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บทคัดย่อ 
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลทางจิตสรีรวิทยาของการฟังเพลงแบบ 

อะซิงโครนัสโดยจังหวะเพลงที่แตกต่างกันระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือกต่อการเปลี่ยนแปลง
อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้า โดยมีรูปแบบการศึกษาเป็นแบบสุ่ม
ชนิดปกปิดทางเดียวมีกลุ่มควบคุมและสลับกลุ่ม (Single - blind, 3x3 randomized controlled crossover 
study) ผู้เข้าร่วมวิจัยถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มฟังเพลงจังหวะเร็ว จำนวน 15 คน กลุ่มฟังเพลงจังหวะช้า 
จำนวน 15 คน และกลุ่มไม่ฟังเพลงระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก จำนวน 15 คน  
โดยผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการฟังเพลง หรือไม่ได้รับการฟังเพลง ระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก 
ผู้เข้าร่วมวิจัยถูกวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และระดับการรับรู้ ความเหนื่อยล้า ก่อน - หลัง
การฟังเพลงหรือไม่ฟังเพลงทันทีของการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก ผลการศึกษาพบว่า การ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเปลี่ยนแปลงอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต 
และระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้าทดสอบก่อนและหลังทันทีระหว่างกลุ่มฟังเพลงจังหวะเร็ว กลุ่มฟังเพลง
จังหวะช้า และกลุ่มไม่ฟังเพลงระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือกพบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน 
และภายในกลุ่มมีความแตกต่างกัน การศึกษาวิจัยแบบผสมผสานอาจช่วยให้เข้าใจในความแตกต่างของการฟัง
เพลงแบบอะซิงโครนัสและซิงโครนัสโดยจังหวะเพลงที่แตกต่างกัน และความชอบแต่ละบุคคล  
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Abstract 
The objective of this study was to examine and compare the psychophysiological 

effects of listening to asynchronous music by different musical tempo during jump rope 
exercise on changes in heart rate, blood pressure, and rating of perceived exertion. Study 
design was a randomized, single-blind, 3x3 controlled crossover study. The subjects were 
randomly divided into 3 groups; listening to fast tempo music group (n = 15), listening to slow 
tempo music group (n = 15) and no music during jump rope exercise group (n = 15). The 
subjects were served music or no music to listen during jump rope exercise. Heart rate, blood 
pressure, and rating of perceived exertion were taken before and at the after jump rope 
exercise immediately. The resulted 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 between groups; listening to fast tempo music group, listening to slow 
tempo music group and no music during jump rope exercise group showed no differences and 
within groups showed differences except for the diastolic blood pressure variable of the group 
listening to fast tempo music that is no different. A mixed research study may help to 
understand in the difference between listening to music asynchronously and synchronously 
by different music rhythms and individual musical preferences. 
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บทนำ 
ปัจจุบันการศึกษาผลกระทบทางจิตสรีรวิทยาของการฟังดนตรีได้รับการตรวจสอบมาแล้วอย่างกว้างขวาง

ทั้งในด้านจิตวิทยา (Benke et al., 2018; De Giorgio et al., 2017; Padovan et al., 2018) และในสาขาที่
เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายและการกีฬา ซึ่งผลกระทบของการออกกำลังกายต่อสมองนั้นเป็นที่ทราบกันดี 
(De Giorgio et al., 2017; De Giorgio, KuvaCˇic ́, Milic ́, & Padulo, 2018) แต่ผลกระทบของดนตรีที่มี
ต่อการออกกำลังกายและการทำงานของสมองเพิ่งได้รับการตรวจสอบมาระยะเวลาที่ยังไม่นานนัก (Bigliassi, 
Karageorghis, Wright, Orgs, & Nowicky, 2017; Tabei et al., 2017) โดยมีการพิสูจน์แล้วว่าดนตรีสามารถ
กระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม เช่น มีการปรับเปลี่ยนการทำงานของสมองซึ่งสามารถชักจูงผู้คน
ให้เพ่ิมระดับการมีส่วนร่วมและความสม่ำเสมอในการออกกำลังกาย ดนตรียังได้รับการพิสูจน์ว่ามีประสิทธิภาพ
ในการลดความเหนื่อยล้าและการควบคุมอารมณ์ (Hou et al., 2017) และในการปรับปรุงประสิทธิภาพของ
ระบบกลไก (Bigliassi et al., 2017) ในบริบทของสรีรวิทยาแสดงให้เห็นว่า การฟังดนตรีมีอิทธิพลต่อกระบวนการ
ในระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic nervous system) โดยสามารถใช้ควบคุมความดันโลหิตและอัตรา
การเต้นของหัวใจได้ (Karageorghis, & Priest, 2012a,b) ที่ซึ่งระบบประสาทส่วนกลางมีความไวและตอบสนอง
ในระดับสูงต่อตัวชี้นำทางดนตรี และปฏิกิริยานี้มีความหลากหลายอันเกี่ยวข้องกับการกระตุ้นกล้ามเนื้อ  
ความสนใจ ความคิด พฤติกรรม และ Executive function โดยเป็นความสามารถที่เกิดจากการทำงาน 
ของสมองส่วนหน้าที่ช่วยให้บุคคลสามารถควบคุม ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม เพ่ือให้ได้ผลลัพธ์ที่ตนต้องการ
สำเร็จ (Altenmüller, & Schlaug, 2013) 

ในส่วนที่เกี่ยวกับความสนใจ การฟังเพลงระหว่างปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้อธิบายในการศึกษาวิจัย 
ที่ผ่านมาว่าเป็นกลยุทธ์ทางความคิดของบุคคลช่วยให้เปลี่ยนความสนใจไปจากความรู้สึกไม่สบายหรือความ
เจ็บปวด (Altenmüller, & Schlaug, 2013) ทีแ่สดงให้เห็นว่าเมื่อมีความเข้มข้นของการออกกำลังกายเพ่ิมขึ้น 
ความรู้สึกไม่สบายและความรู้สึกที่เกี ่ยวข้องทางร่างกายจะเพิ่มขึ้น กระตุ้นให้เกิดความตระหนักที่มากขึ้น
เกี ่ยวกับอาการกับความเหนื่อยล้า(Karageorghis, & Priest, 2012a) ในทางกลับกันเมื ่อบุคคลสัมผัสกับ
สัญญาณประสาทสัมผัสจากสิ่งแวดล้อม เช่น ดนตรี วิดีโอ หรือสี สัญญาณเหล่านี้สามารถเบี่ยงเบนความสนใจ
และปรับเปลี่ยนทั้งพฤติกรรมและความรู้สึกไม่สบายทางร่างกายระหว่างออกกำลังกายหรืองานอื่นๆ  ได้ 
(Karageorghis, & Jones, 2014; De Giorgio et al., 2018) ซึ่งสรุปได้ว่าการฟังดนตรีมีความสามารถในการ
เปลี่ยนจุดสนใจจากความรู้สึกไม่สบายและความเหนื่อยล้า อันประเมินได้จากระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้า 
(Rate perceived of exertion: RPE) อีกทั้งหนึ่งในการศึกษาหลักในการวิจัยเกี่ยวกับดนตรีทางบริบทของ
กีฬาและการออกกำลังกายเกี่ยวข้องกับการประยุกต์ใช้ดนตรีอะซิงโครนัสกับซิงโครนัสที ่ซึ ่งดนตรีแบบ 
อะซิงโครนัสจะใช้ฟังเป็นเบื้องหลังเพ่ือทำให้สภาพแวดล้อมในการออกกำลังกายน่าพึงพอใจมากข้ึน แตไ่ม่มีการ
กำกับจังหวะอย่างตั้งใจกับรูปแบบการเคลื่อนไหวนั้นที่ซึ่งดนตรีแบบอะซิงโครนัสไม่ได้ถูกใช้มาเพ่ือกำกับจังหวะ
หรือควบคุมรูปแบบการเคลื่อนไหว จังหวะคือ "ความเร็ว" ของเพลงที่วัดเป็นจังหวะต่อนาที (BPM) 

ด้วยสังคมในยุคปัจจุบัน ผู้คนจำนวนมากให้เวลาว่างกับการออกกำลังกายมากขึ้น (Chen, Mao, & 
Liu, 2014) โดยการกระโดดเชือกเป็นเรื่องง่ายต่อการปฏิบัติ พกพาอุปกรณส์ะดวก และปราศจากข้อจำกัดของ
สถานทีใ่นการฝึกซ้อม ในช่วงไม่ก่ีปีที่ผ่านมา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา
ลดลง ซึ่งสร้างความกังวลเป็นอย่างมากต่อประเทศและสังคม (Borrill, Keskitalo, & Kisner, 2015) วัยรุ่นเป็น
ช่วงเวลาที่สำคัญสำหรับการพัฒนาสุขภาพร่างกาย จิตใจ และคุณสมบัติทางกายภาพต่าง ๆ (Tian, Yang, & 
Wang, 2017) โดยการปรับปรุงสุขภาพร่างกายของนักเรียนนั้นต้องการให้ตัวบุคคล โรงเรียน ครอบครัว และ
ผู้คนจากทุกสาขาอาชีพให้ความสนใจกับปัญหาสุขภาพร่วมกัน และควรกำหนดให้นักเรียนมีส่วนร่วมในกีฬา
อย่างจริงจัง ซึ่งการกระโดดเชือกส่งผลดีต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและสุขภาพของวัยรุ่นและเด็ก
เนื ่องจากมีความหลากหลายและน่าสนใจมากขึ ้นในรูปแบบของการฝึกฝนนอกเหนือไปจากความเป็ น
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เอกลักษณ์ของรูปแบบการกระโดดเชือกแบบดั้งเดิม ในขณะเดียวกันก็มีการเพ่ิมองค์ประกอบใหม่ที่ทันสมัยเข้า
มาร่วมด้วย เช่น กระโดดเชือกประกอบดนตรี (Thériault, Vallières, Jobin, & Durocher, 2013) 

ตามหลักเกณฑ์กิจกรรมทางกายทั่วโลกล่าสุด (Physical activity) วัยรุ่นควรมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
ทางกายระดับปานกลางถึงรุนแรง (Moderate to vigorous physical activity: MVPA) ที่หมายถึง การ 
ออกกำลังกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งอย่างน้อยควรปฏิบัติหนึ่งชั่วโมงในแต่ละวันเพื่อให้ได้รับประโยชน์ต่อ
สุขภาพอย่างเพียงพอ (Piercy, et al., 2018; Tremblay, et al., 2016) อย่างไรก็ตาม วัยรุ่นมากกว่า 80% 
ล้มเหลวในการปฏิบัติตามคำแนะนำของ MVPA จากสถิติรายวันทั่วโลก (Guthold, Stevens, Riley, & Bull, 
2020) วัยรุ่นเป็นช่วงพัฒนาการที่สำคัญสำหรับการเจริญเติบโตทางสรีรวิทยาและการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กาย อย่างไรก็ตาม วัยรุ่นมากกว่าหนึ่งในสามมีน้ำหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน (Piercy, et al., 2018; Rezende, 
Lopes, Rey - Lopez, Matsudo, & Luiz, 2014) และมีรายงานว่าสมรรถภาพของหัวใจ หลอดเลือด และ
กล้ามเนื้อมีระดับลดลงอย่างมากในวัยรุ่นทั่วโลก (Zhu, Yang, Kong, Zhang, & Zhuang, 2017; Mu ̈llerová, 
2015; Tomkinson, Lang, & Tremblay, 2019) สมรรถภาพทางกายที่ระดับต่ำในช่วงวัยรุ่นนี้มีแนวโน้มไปสู่
วัยผู้ใหญ่ที่นำไปสู่ความเสี่ยงต่อสุขภาพทั้งในระยะสั้นและระยะยาว (Gu, Zhang, Chu, Keller, & Zhang, 
2019; Xiang, Gu, Jackson, Zhang, Wang, & Guo, 2017) โดยเป็นความจำเป็นเร่งด่วนในการดำเนินการ
ส่งเสริมการมีส่วนร่วมกิจกรรมทางกายของวัยรุ่น การแนะนำให้ปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมการมสี่วน
ร่วมของวัยรุ่นและสมรรถภาพทางกายโดยรวมภายในและภายนอกโรงเรียน (Vidya, Mullur, & Jyoti, 2019) 
การกระโดดเชือกเป็นสิ่งที่เข้าถึงง่าย สนุกสนาน และราคาไม่แพง (Ha, Lonsdale, Ng, & Lubans, 2014; 
Ha, Burnett, Sum, Medic, & Ng, 2015) สามารถควบคุมน้ำหนักการออกกำลังกายและเพิ่มกิจกรรมทาง
กายตามความแข็งแรงของร่างกายบุคคล (Seo, 2017) และมีประสิทธิภาพต่อการปรับปรุงสมรรถภาพและ
ดัชนีมวลกาย (Seo, 2017) ในวัยรุ ่น ดังนั ้น การศึกษานี ้จึงมีวัตถุประสงค์เพื ่อทำความเข้าใจผลทางจิต
สรีรวิทยาของการฟังเพลงแบบอะซิงโครนัสโดยจังหวะเพลงที่แตกต่างกันระหว่างการออกกำลังกายด้วยการ
กระโดดเชือกต่อการเปลี่ยนแปลงอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และระดับการรับรู้ ความเหนื่อยล้า 
การศึกษานี้จะทำให้เข้าใจถึงความสำคัญของการเลือกฟังเพลงแบบอะซิงโครนัสโดยจังหวะเพลงที่แตกต่างกัน 
ที่มีบทบาทต่อผลทางจิตสรีรวิทยาระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก ซึ่งยังมีงานวิจัยเพียงไม่กี่ชิ้น
ในประเทศไทยที่รายงานผลกระทบของการฟังเพลงดังกล่าว 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลทางจิตสรีรวิทยาของการฟังเพลงแบบอะซิงโครนัสโดยจังหวะเพลง 

ที่แตกต่างกันระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือกต่อการเปลี่ยนแปลงอัตราการเต้นของหัวใจ 
ความดันโลหิต และระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้า 

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) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  
เป็นนักเรียนโรงเรียนกีฬาที่อาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยและสามารถออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือกได้ 
จำนวน 45 คน โดยมีเกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออก ดังนี้ 
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เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชาย มีร่างกายแข็งแรง สุขภาพปกติ ให้ประวัติว่าไม่มีโรคประจำตัว ไม่มีข้อจำกัด

ในการออกกำลังกาย และมีความเต็มใจและยินยอมเข้าร่วมวิจัยครั้งนี้  
เกณฑ์ในการคัดออกของผู้เข้าร่วมวิจัย  
กลุ่มตัวอย่างขณะทำการฝึกเกิดการบาดเจ็บไม่สามารถเข้าร่วมวิจัยต่อ ไปได้ และเข้าร่วมโปรแกรม 

ไม่ถึงร้อยละ 80 หรือขอออกจากการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1.  โปรแกรมการฟังเพลงจังหวะเร็วระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก ใช้สัปดาห์ละ  

1 วัน เป็นเวลา 3 สัปดาห์ เวลาในการฟัง 15 นาท ีและมีจังหวะของดนตรีอยู่ที ่100 - 130 ครั้งต่อนาที (BPM) 
โดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบเลือกเพลงสากลที่ชอบจำนวน 5 เพลงไว้จากทั้งหมด 10 เพลง ได้เพลงตามลำดับ
ดังนี้ 

 - Senorita (120 BPM, https://www.youtube.com/watch?v=Pkh8UtuejGw)  
 - Baby (130 BPM, https://www.youtube.com/watch?v=kffacxfA7G4) 
 - Don omar (130 BPM, https://www.youtube.com/watch?v=7zp1TbLFPp8)  
 - Balada (130 BPM, https://www.youtube.com/watch?v=8DgfwtkvO9k) และ  
 - Shape of You (100 BPM, https://www.youtube.com/watch?v=JGwWNGJdvx8) 
2.  โปรแกรมการฟังเพลงจังหวะช้าระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก ใช้สัปดาห์ละ  

1 วัน เป็นเวลา 3 สัปดาห์ เวลาในการฟัง 15 นาที และมีจังหวะของดนตรีอยู่ที่ 60 - 90 ครั้งต่อนาที (BPM) 
โดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบเลือกเพลงสากลที่ชอบจำนวน 5 เพลงไว้จากทั้งหมด 10 เพลง ได้เพลงตามลำดับ
ดังนี้ 

 - Earthbeat movement (78 BPM, https://www.youtube.com/watch?v=Rc8EsSPyAGw)  
 - Yummy (78 BPM, https://www.youtube.com/watch?v=8EJ3zbKTWQ8)  
 - 7 Years (62 BPM, https://www.youtube.com/watch?v=LHCob76kigA)  
 - I'm Yours 70 BPM, https://www.youtube.com/watch?v=EkHTsc9PU2A)  
 - Memories 90 BPM, https://www.youtube.com/watch?v=SlPhMPnQ58k)    
3.  โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก 15 นาท ี
4.  นาฬิกาวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) ยี ่ห้อ Polar heart rate sensor รุ่น 

Polar H10 เครื่องวัดความดันโลหิตแบบอัตโนมัติ ยี่ห้อ Omron รุ่น HEM-7130 ระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้า 
Rating of perceived exertion scale (RPE) 6-20 ระดับ นาฬิกาจับเวลา เครื่องเล่นเสียง และเชือกกระโดด 
(แบบสายยาง Rope skipping training) ความยาว 2.9 เมตร น้ำหนัก 0.48 กิโลกรัม 
ขั้นตอนการทดลอง / เก็บรวบรวมข้อมูล 

ในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยดำเนินตามขั้นตอนดังนี้ 
1.  ผู้วิจัยแจ้งวัตถุประสงค์ รายละเอียด และข้อปฏิบัติระหว่างการทำวิจัยให้อาสาสมัครได้รับทราบ 

และลงชื่อยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย  
2.  ผู้เข้าร่วมวิจัย 45 คน ทำแบบประเมินความพร้อมก่อนการทำกิจกรรมทางกาย (Physical Activity 

Readiness Questionnaire Plus, PAR - Q plus) 
3.  เก็บข้อมูลส่วนตัวของทุกคนในด้านน้ำหนัก ส่วนสูง ก่อนทำการทดสอบกลุ่มตัวอย่างทั้ง 45 คน  

แล้ววัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) ความดันโลหิต (Blood pressure) และระดับการรับรู้ความ
เหนื่อยล้า (Rate perceived of exertion, RPE) 
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4.  ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มโปรแกรมการฟังเพลงจังหวะเร็ว จังหวะช้า และไม่ฟังเพลงระหว่างการออกกำลังกาย
ด้วยการกระโดดเชือก (Rope jumping exercise) เวลาในการออกกำลังกาย 15 นาที โดยมีขั้นตอนในการ
ทดสอบดังนี ้ 

4.1 เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยมาถึง ณ สถานที่ทดสอบ ให้ทำการนั่งพักเป็นเวลา 5 นาที หลังจากนั้นจะ
ได้รับการประเมินตัวแปรด้านสรีรวิทยาและจิตวิทยา ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตขณะพัก และ
การรับรู้ระดับความเหนื่อยล้า จากนั้นทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และทดสอบการออกกำลังกายต่อไป  

4.2 ผู้เข้าร่วมวิจัย เริ่มโปรแกรมการฟังเพลงจังหวะเร็ว จังหวะช้า และไม่ฟังเพลงระหว่างการ 
ออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือกเวลาในการออกกำลังกาย 15 นาที โดยกลุ่มที่ 1 ให้ฟังเพลงจังหวะเร็ว
ระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก กลุ่มที่ 2 ให้ฟังเพลงจังหวะช้าระหว่างการออกกำลังกายด้วย
การกระโดดเชือก และกลุ่มที่ 3 ไม่ฟังเพลงระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก โดยสัปดาห์ที่ 2, 3 
จะทำการสลับกลุ่มโปรแกรม ดังแสดงในภาพที่ 1 

4.3 ภายหลังจากการทดสอบ ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต
ขณะที่หัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว และการรับรู้ระดับความเหนื่อยล้าทันที 

5.  นำผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ  
การวิเคราะห์ข้อมูล  
ข้อมูลที่ได้แสดงในรูปของค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean ± S.D.) วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลง

ภายในกลุ่มก่อนและหลังการทดสอบด้วยการวิเคราะห์ค่าที (t - test) ระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการทดสอบ
ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One - way ANOVA) และหากพบว่ามีความแตกต่างกันจะ
ทำการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ เชฟเฟ่ (Scheffe) ทดสอบระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 

 

 
ภาพที่ 1 กระบวนการและขั้นตอนการวิจัย 

 

ผลการวิจัย 
 ข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร การศึกษาในครั้งนี้มีอาสาสมัครเข้าร่วมการศึกษาทั้งหมด 45 คน โดย
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลพ้ืนฐานด้านอายุ (14.16 ± 0.70 ปี) ส่วนสูง (1.64.68 ± 7.85 เมตร) 
น้ำหนัก (51.16 ± 8.22 กิโลกรัม) และค่าของดัชนีมวลกาย (18.40 ± 2.29 kg/m2) ดังแสดงไว้ในตารางที่ 1 
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ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ ส่วนสูง น้ำหนัก และค่าของดัชนีมวลกายของ
กลุ่มตัวอย่าง (n = 45) 

 

Characteristic Mean ± S.D. 
Age (yrs) 14.16 ± 0.70 

Height (m) 1.64.68 ± 7.85 
Body mass (kg) 51.16 ± 8.22 

Body mass index (kg/m2) 18.40 ± 2.29 
 

การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตขณะ 
ที่หัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว และการรับรู้ระดับความเหนื่อยล้า ก่อนการทดสอบและหลัง
การทดสอบระหว่างกลุ่มการฟังเพลงจังหวะเร็ว การฟังเพลงจังหวะช้า และไม่ฟังเพลงระหว่างการออกกำลังกาย
ด้วยการกระโดดเชือกพบว่า ค่าที่วัดได้ทั้งหมดด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One - way 
ANOVA) ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 2 และการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว ความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัว และการรับรู้ระดับความเหนื่อยล้า ก่อนการทดสอบและหลังการทดสอบภายในกลุ่ม
การฟังเพลงจังหวะเร็ว การฟังเพลงจังหวะช้า และไม่ฟังเพลงระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก
พบว่า ค่าที่วัดได้ทั้งหมดด้วยการวิเคราะห์ค่าที (t - test) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ยกเว้นความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ของกลุ่มฟังเพลงจังหวะเร็วที่ไม่แตกต่างกันดังภาพที่ 2 
 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และ
ระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้าขณะพักก่อนและหลังการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือกโดย
จังหวะเพลงที่แตกต่างกัน 

 

 Before / 
After 

Fast tempo music 
(n = 45) 

Slow tempo music 
(n = 45) 

No music  
(n = 45) 

P 

HR (beats/min) Before 69.96 ± 9.73 69.12 ± 9.33 68.68 ± 8.89 0.886 
 After 104.68 ± 17.64 107.64 ± 17.16 107.80 ± 19.25 0.789 
SBP (mmHg) Before 108.48 ± 13.57 109.48 ± 11.05 108.60 ± 12.35 0.952 

 After 132.68 ± 14.29 135.56 ± 15.68 135.60 ± 14.37 0.727 
DBP (mmHg) Before 60.88 ± 10.70 62.28 ± 10.71 60.68 ± 9.86 0.840 

 After 64.68 ± 14.49 68.08 ± 9.89 69.08 ± 12.34 0.425 
RPE (6-20) Before 6.96 ± 1.69 6.36 ± 0.99 6.28 ± 0.84 0.111 

 After 12.84 ± 1.77 12.52 ± 1.78 12.80 ± 1.66 0.828 
Data are expressed as means and SEM. 
HR: heart rate; SBP: systolic blood pressure; DBP: diastolic blood pressure; RPE: rate perceived of exertion 
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HR: heart rate; SBP: systolic blood pressure; DBP: diastolic blood pressure; RPE: rate perceived of exertion 
HR, SBP, DBP and RPE in before and after exercises during the three conditions. *p < 0.05; **p < 0.01;  
***p < 0.001.  
 

ภาพที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต  
และระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้าโดยจังหวะเพลงที่แตกต่างกัน ขณะพักก่อนและหลัง 

การออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือก 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อทำความเข้าใจผลทางจิตสรีรวิทยาของการฟังเพลงแบบอะซิงโครนัส
โดยจังหวะเพลงที่แตกต่างกันระหว่างการออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือกต่อการเปลี่ยนแปลงอัตราการ
เต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้า โดยการศึกษานี้จะทำให้เข้าใจถึงความสำคัญ
ของการเลือกฟังเพลงที่จังหวะเพลงแตกต่างกันต่อผลทางจิตสรีรวิทยาระหว่างการออกกำลังกายด้วยการ
กระโดดเชือก ซึ่งยังมีงานวิจัยเพียงไม่กี ่ชิ ้นในประเทศไทยที่รายงานผลกระทบของการฟัง เพลงดังกล่าว  
กลุ่มตัวอย่างออกกำลังกายตามโปรแกรมที่กำหนดไว้คือทำการกระโดดเชือกแบบต่อเนื่องพร้อมกับฟังเพลงที่
จังหวะเพลงแตกต่างกัน และได้รับการวัดชีพจร ความดันโลหิต และการรับรู้ระดับความเหนื่อยล้า ก่อนการ
ทดสอบและหลังการทดสอบระหว่างกลุ่มการฟังเพลงจังหวะเร็ว การฟังเพลงจังหวะช้า และไม่ฟังเพลงระหว่าง
การออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือกพบว่า ค่าที่วัดได้ทั้งหมดด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 
(One - way ANOVA) ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สิ่งนี้อาจเป็นผลมาจากการกระตุ้นของ
ดนตรีต่อการเปลี่ยนแปลงอาจมีความสัมพันธ์กับการรับรู้ส่วนบุคคล และดนตรียังคงเป็นเรื่องของประสบการณ์
ส่วนตัว เป็นอัตวิสัยเพื่อปรับปรุงอารมณ์และระดับการใช้พลังงานในระหว่างการออกกำลังกาย นอกจากนี้ 
อิทธิพลของดนตรียังเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบภายใน เช่น จังหวะและความเป็นดนตรี และองค์ประกอบภายนอก 
เช่น วัฒนธรรมการฟังดนตรีของแต่ละบุคคล ซึ่งดนตรีมีอิทธิพลต่อการตอบสนองทางอารมณ์โดยการทำงาน
ของระบบลิมบิก (Limbic system) การเคลื่อนไหวร่วมกันของร่างกายและการเคลื่อนไหวอัตโนมัติโดยปม
ประสาทฐาน (Basal ganglia) การประสานงานโดยสมองน้อย (Cerebellum) และการจัดระเบียบ การวางแผน
การเคลื่อนไหว (Motor, pre - motor, and supplementary motor areas) สิ่งนี้เป็นกลไกทางจิตสรีรวิทยา
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ที่เป็นรากฐานของความสัมพันธ์ระหว่างดนตรีกับการแสดงออก (Chtourou, Briki, Aloui, Driss, Souissi, & 
Chaouachi, 2015) โดยมีการนำเสนอไว้ว่าคุณสมบัติในการสร้างแรงบันดาลใจของดนตรีนั้นพิจารณาจากทั้ง
ปัจจัยทางดนตรีคือองค์ประกอบเชิงโครงสร้างที่มีอยู่ในดนตรี และปัจจัยส่วนบุคคลที่สะท้อนถึงการตีความของ
แต่ละคน และผลการศึกษาสนับสนุนการวิจัยก่อนหน้าที่ว่าในระหว่างการออกกำลังกายที่มีความเข้มข้นสูง 
เพลงหรือวิดีโอที่ถูกใช้ลำพังแยกจากกันไม่มีผลต่อการโฟกัสของกลุ่มตัวอย่างอย่างมีสมาธิและการรับรู้ระดับ
ความเหนื่อยล้าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม (Chow, & Etnier, 2017) 

การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตขณะที่
หัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว และการรับรู้ระดับความเหนื่อยล้า ก่อนการทดสอบและหลังการ 
ทดสอบภายในกลุ่มการฟังเพลงจังหวะเร็ว การฟังเพลงจังหวะช้า และไม่ฟังเพลงระหว่างการออกกำลังกาย
ด้วยการกระโดดเชือกพบว่า ค่าที่วัดได้ทั้งหมดด้วยการวิเคราะห์ค่าที (t - test) มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ยกเว้นความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ของกลุ่มฟังเพลงจังหวะเร็วที่ไม่แตกต่างกัน สิ่งนี้
เป็นกลไกทางจิตสรีรวิทยาที่เป็นรากฐานของความสัมพันธ์ระหว่างดนตรีกับการแสดงออก (Chtourou, et al., 
2015) อีกทั้งสิ่งนี้ชี้ให้เห็นถึงความชอบและไม่ชอบในดนตรีของแต่ละบุคคลต่อจังหวะดนตรีที่แตกต่างกันที่ซึ่ง
ได้รับการระบุว่าเป็นตัวกลางที่สำคัญต่อประโยชน์ในการกระตุ้นการทำงานของหัวใจ (Ballmann et al., 2019; 
Ballmann et al., 2021) และการฟังเพลงระหว่างการออกกำลังกายสามารถส่งผลกระทบที่หลากหลายในด้าน
จิตวิทยา อารมณ์ ระบบประสาท และระบบหัวใจและหลอดเลือด (Koehler, et al., 2022) โดยการออกกำลัง
กายทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบทางเดินหายใจ และดนตรีก็มีผลอย่างมาก
ต่อตัวชี้วัดพารามิเตอร์เหล่านี้ ที่ซึ่งงานวิจัยก่อนหน้านี้แสดงให้เห็นว่าเมื่อมีความเข้มข้นของการออกกำลังกาย
เพิ่มขึ้น ความรู้สึกไม่สบายและความรู้สึกที่เกี่ยวข้องทางร่างกายจะเพิ่มขึ้น กระตุ้นให้เกิดความตระหนักที่มาก
ขึ้นเกี่ยวกับอาการกับความเหนื่อยล้า (Karageorghis, & Priest, 2012a) ในทางกลับกันเมื่อบุคคลสัมผัสกับ
สัญญาณประสาทสัมผัสจากสิ่งแวดล้อม เช่น ดนตรี วิดีโอ หรือสี สัญญาณเหล่านี้สามารถเบี่ยงเบนความสนใจ
และปรับเปลี่ยนทั้งพฤติกรรมและความรู้สึกไม่สบายทางร่างกายระหว่างออกกำลังกายหรืองานอื่นๆ  ได้ 
(Karageorghis, & Jones, 2014; De Giorgio et al., 2018) ซึ่งจากผลของวิจัยครั้งนี้ยังไม่สามารถสรุปได้ว่า
การฟังดนตรีมีความสามารถในการเปลี่ยนจุดสนใจจากความรู้สึกไม่สบายและความเหนื่อยล้าได ้
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
การศึกษานีย้ังไม่อาจสรุปได้ว่าการฟังเพลงแบบอะซิงโครนัสโดยจังหวะเพลงที่แตกต่างกันระหว่างการ

ออกกำลังกายด้วยการกระโดดเชือกส่งผลต่อการเปลี ่ยนแปลงทางจิตสรีรวิทยา อัตราการเต้นของหัวใจ  
ความดันโลหิต และระดับการรับรู้ความเหนื่อยล้าแตกต่างกัน การศึกษาวิจัยแบบผสมผสานที่ประกอบด้วยทั้ง
เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพอาจช่วยให้เข้าใจมากกว่านี้ เอกลักษณ์เฉพาะในความแตกต่างของการฟังเพลง
แบบอะซิงโครนัสและซิงโครนัสโดยจังหวะเพลงที่แตกต่างกัน และควรพิจารณาจากความชอบทางดนตรีของ
ผู้เข้าร่วมการศึกษาในแต่ละบุคคลด้วยเช่นกัน การวิจัยครั้งต่อไปจึงควรศึกษาจังหวะดนตรี (BPM) ที่แตกต่าง
กันจากความชอบทางดนตรีในแต่ละบุคคลของผู ้เข้าร่วมการศึกษาว่าจะมีผลต่อการเปลี ่ยนแปลงทาง 
จิตสรีรวิทยาระหว่างการออกกำลังกายแตกต่างกันอย่างไรต่อไป 
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