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ABSTRACT 

Current studies of the unique characteristics of folk music and psychological skill training on exercise 
performance are still minimal. The main purposes of this study were to study and compare the effect of I-san 
folk music listening with psychological skill training on exercise ability. The main subjects used in this research 
were 32 male students that randomly assigned to four groups, experimental group 1 (exercise program and 
listening to I-san folk music with imagery training), experimental group 2 (exercise program and listening to I-
san folk music with self-talk training), experimental group 3 (exercise program and listening to  
I-san folk music), and control group (exercise program only). The subject was treated three times per week in 
total eight weeks. Data were then statistically analyzed mean, standard deviation, one-way analysis of variance 
among groups, t-test, one-way analysis of variance between groups and multiple comparison testing at the 0.05 
level of significance. The results indicated that the difference of mean of the resting heart rate after 4th and 8th 
weeks of the training session between the experimental group 3 and the control group were found. The 
difference of mean duration of cycling between the experimental group 1-2, and the experimental group 2-3 
were observed at 4th and 8th weeks. While, the experimental group 2 and the control group were found at 8th 
weeks. Therefore, the listening to I-san folk music has a positive effect on enhancing exercise ability especially 
integrated with self-talk training which represented the crucial evidence of the physiological adaptation. The 
mixed research studies, including both of qualitative and quantitative, may help to understand the scope of the 
uniqueness of folk music, and the psychological skill training will enhance the exercise ability. Future studies 
may more focus on this issue. 
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บทคัดย่อ 

การศกึษาในปัจจบุนัถึงเอกลกัษณ์เฉพาะของเพลงพืน้บ้านและการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีตอ่ความสามารถ
ในการออกก าลงักายนัน้ยงัมีน้อย การศึกษาหลกันีเ้พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกับ
การฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีอิทธิพลตอ่ความสามารถในการออกก าลงักาย กลุม่ตวัอย่างหลกัเป็นนกัศกึษาชาย ระดบั
ปริญญาตรี จ านวน 32 คน สุม่กลุม่ตวัอยา่งเพื่อก าหนดเป็น 4 กลุม่ ดงันี ้กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่การใช้โปรแกรมการฝึกการ
ออกก าลงักายควบคูก่บัการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกบัการจินตภาพ กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่การใช้โปรแกรมการฝึกการ
ออกก าลงักายควบคูก่บัการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกบัการพดูกบัตนเอง กลุม่ทดลองท่ี 3 กลุม่การใช้โปรแกรมการฝึก
การออกก าลงักายควบคู่กบัการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสาน และกลุ่มควบคมุการใช้โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักาย  เป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิติ ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวน 
ทางเดียวระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ T-test วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ F-test วิเคราะห์ 
ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวดัซ า้มิติเดียว เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่และทดสอบความมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 จากผลการศกึษาสรุปได้วา่ ค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพกัมีความแตกตา่งกนั ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 3 
กบักลุม่ควบคมุ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังานมีความแตกตา่ง
กนั ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1-2 และกลุม่ทดลองที่ 2-3 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ในขณะที่พบความแตกตา่ง
ระหวา่งกลุม่ทดลองที่ 2 กบักลุม่ควบคมุ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดงันัน้จึงสรุปได้วา่การฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานสง่ผลตอ่การ
เพ่ิมความสามารถในการออกก าลงักายโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อฟังร่วมกบัการฝึกการพดูกบัตนเองซึ่งแสดงให้เห็นว่าเป็น
หลักฐานส าคัญต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย การศึกษาวิจัยแบบผสมผสานซึ่งประกอบด้วยทัง้เชิงปริมาณและ 
เชิงคุณภาพอาจช่วยให้เข้าใจถึงขอบเขต เอกลกัษณ์เฉพาะท่ีเพลงพืน้บ้านและการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาจะช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการออกก าลงักาย การศกึษาในอนาคตอาจให้ความส าคญักบัเร่ืองนีม้ากขึน้ 

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2562; 19(1): 105-119) 
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บทน า 
เป็นเร่ืองปกติในปัจจุบนัที่จะหาคนฟังเพลงในการปฏิบตัิกิจกรรมประจ าวนัมากมาย ซึ่งเหตผุลที่บคุคลฟังเพลง

และประเภทของเพลงที่พวกเขาฟังขึน้อยู่กบัความชอบสว่นบคุคล ผลกระทบของดนตรีในแต่ละบคุคลเป็นหวัข้อที่มีการ
วิจยัมากขึน้โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเร่ืองการตอบสนองทางอารมณ์ การผ่อนคลาย ความวิตกกงัวล และการศึกษาเก่ียวกบั
ผลกระทบของดนตรีต่ออารมณ์และความจ าที่เพิ่มขึน้ท าให้มีการวิจยัในระดบัเซลล์เพิ่มมากขึน้ 1 เพลงมีบทบาทส าคญัใน
อารยธรรมมนษุย์ยคุแรกๆ ในรูปแบบของการสื่อสารและความส าคญัของพิธีกรรมทางศาสนาเกือบทกุช่วงชีวิต ปัจจุบนั
ปรากฏการณ์ทางวฒันธรรมของดนตรีและกีฬานัน้มีการผสมผสานกนัอย่างลงตวัในเหตกุารณ์สมยัใหม่ไปจนถึงจดุท่ีดู
เหมือนว่าดนตรีกบักีฬาเกือบจะไปด้วยกนั โค้ชใช้เสียงเพลงในห้องล็อกเกอร์เพื่อเติมเต็มผู้ เลน่ด้วยความรู้สกึร่วมกนั ดีเจ
มืออาชีพจะได้รับการว่าจ้างให้ท าการเลือกเพลงที่ดึงดูดผู้สนับสนุนและปลุกเร้าผู้ เล่นขณะที่พวกเขาเข้าร่วมการต่อสู้  
นอกจากนีย้งัมีอีกหลายทีมที่ได้น าเพลงที่เปรียบเสมือนเป็นลายเซ็นตนมาใช้เพื่อเพิ่มความรู้สกึของตวัตนและความเป็น
ตวัตนของพวกเขา โดยนกัวิจยัสว่นใหญ่จะศึกษาผลกระทบทางดนตรี 3 ประเภทในสาขาการออกก าลงักายและการกีฬา 
ได้แก่ ผลทางด้านจิตวิทยา (Psychological) ผลทางด้านจิตสรีรวิทยา (Psychophysical) และ ผลทางด้านเออร์โกเจนิก 
(Ergogenic)1 ดนตรีเป็นภาษาสากล ดนตรีเป็นเคร่ืองมือ (Tool) ไว้เป็นสื่อความคิด (Ideal) ความนึกฝัน (Imagine) และ
ความรู้สกึ (Emotion) ซึ่งถ่ายทอดออกมาในรูปของเสียง (Sound) มีพลงัอ านาจในการโน้มน้าวจิตใจ อารมณ์ ความรู้สกึ
นึกคิดและความจ าของมนุษย์ได้อย่างน่าอศัจรรย์ ดนตรีมีความส าคญัต่อชีวิตมนุษย์ทัง้ในด้านความบนัเทิงทางสงัคม  
วัฒนธรรมและจิตใจ ซึ่งยากที่จะแยกออกจากกัน ชีวิตประจ าวนัของมนุษย์เรามีความสัมพนัธ์กับดนตรีมากมาย เมื่อ
มนษุย์เราได้ยินเสียงดนตรีผ่านเข้ามาในระบบประสาทหู ร่างกายจะน าเอาคลื่นเสียงที่ได้ยินผ่านเข้าไปในระบบประสาท
โดยผ่านทางประสาทรับฟัง ซึ่งมนัจะไปกระตุ้นสมองสว่นที่เรียกว่า ธาลามสั (Thalamus) ที่มีผลโดยตรงท าให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงในทางบวกก็ได้หรือทางลบก็ได้ขึน้อยู่กบัดนตรีหรือเพลงที่ได้ยิน ท าให้เกิดการตอบสนองในเร่ืองของระบบ
ประสาทอตัโนมตัิ2  คือ ความดนัโลหิต อตัราการเต้นของหวัใจ อตัราการหายใจแล้วก็ผลทางด้านจิตใจ ท าให้เกิดความรับรู้
ดีขึน้ มีอารมณ์ที่ตอบสนองดีขึน้ สิ่งเหลา่นี ้สามารถวดัได้จริงจากคลื่นสมอง อตัราการเต้นของหวัใจ และความดนัโลหิต
ตา่งๆ เสยีงดนตรีที่เกิดขึน้เมือ่ผา่นเข้าไปยงัอวยัวะเก่ียวกบัการได้ยิน (Auditory Apparatus) แล้วจะมีเส้นประสาทสง่ตอ่ไป
ยงั สมองธาลามสั และคอร์ติคอล (Cortical) ในภาวะที่รู้สกึตวัดนตรีจะไปปรับเปลี่ยนอารมณ์และความรู้สกึนกึคิดที่สมอง
ส่วนคอร์ติคอล ซึ่งเป็นสมองส่วนบนจึงส่งผลต่อบุคคลในด้านความสนใจ ความคิด แรงจูงใจ ความจ า และจินตนาการ 
สว่นในภาวะที่ไมรู้่สกึตวัดนตรีจะปรับเปลี่ยนอารมณ์ที่ระดบัสมองสว่นธาลามสั  ซึ่งเป็นสมองสว่นลา่งและเป็นสถานีใหญ่
ในการถ่ายทอดอารมณ์และความรู้สกึไปสูส่มองสว่นซีรีบรัล เฮมิสเฟียร์ (Cerebral hemisphere) ผ่านไปตามวิถีประสาท
คลื่นเสียงที่เข้าไป จึงสามารถกระตุ้นระบบประสาทอตัโนมตัิได้3 ดังนัน้เมื่อบุคคลได้รับการกระตุ้นด้วยเสียงดนตรีจะ
ก่อให้เกิดการเปลีย่นแปลงทางด้านสรีรวิทยาคือ ดนตรีมีผลตอ่การท างานของระบบตา่งๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหวัใจและ
หลอดโลหิต ระบบหายใจ ระบบกล้ามเนือ้ ระบบประสาทและระบบการเผาผลาญในร่างกาย และทางด้านจิตใจ  เช่น 
ดนตรีก่อให้เกิดสมาธิ หรือก่อให้เกิดความสงบของอารมณ์ผู้ ฟังได้ ความรู้สกึเพลดิเพลนิ สนกุสนาน สงบ และสบายใจ 

จากการศึกษาผลกระทบทางดนตรีในสาขาการออกก าลงักายและการกีฬา อันได้แก่ ผลทางด้านจิตวิทยา  
ผลทางด้านจิตสรีรวิทยา และ ผลทางด้านเออร์โกเจนิก1 ที่กลา่วมานัน้ การฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬาก็ได้ถกูน ามาใช้
ในแง่มุมนีเ้ช่นกนั ซึ่งผลกระทบทางดนตรีและการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬาเป็นแนวโน้มใหม่ ทัง้ทางด้านงานวิจยั 
ค้นคว้า การฝึกปฏิบตัิ เพื่อท่ีจะให้ผู้ ฝึกได้แสดงออกซึง่ความสามารถสงูสดุ (Optimization performance) โดยประเภทของ
การฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาสามารถแบ่งเป็น  2 ประเภท คือ การฝึกแบบจิตสู่กาย หรือจิตคุมกาย (Cognitive 
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techniques หรือ Mind to muscle) และการฝึกแบบกายเพื่อจิต หรือกายคมุจิต (Arousal control หรือ Muscle to mind) 
โดยการสร้างจินตภาพและการพดูกบัตนเองเป็นการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬาประเภทการฝึกแบบจิตสูก่าย หรือจิต
คมุกาย การจินตภาพ (Imagery) หรือการนกึภาพ (Visualization) เป็นทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬา ที่สามารถใช้ในการฝึก
เพื่อเพิ่มความสามารถและใช้ในการผ่อนคลาย การจินตภาพควรพยายามที่จะเพิ่มความรู้สกึต่างๆ ลงไปในภาพ เช่น การ
รับรู้ประสาทสมัผสั การมองเห็น การได้ยิน รับรู้ความรู้สกึการเคลื่อนไหว การได้กลิ่น การรู้รส และการปฏิบตัิที่เหมือนจริง 
การจินตภาพเป็นการมองเห็นได้ด้วยตาของใจ ซึง่การเห็นนีโ้ดยผา่นประสาทสมัผสั ทัง้ 5 คือ การได้ยิน (Auditory) การได้
กลิน่ (Olfactory) การสมัผสั (Tactile) การรู้สกึถึงการเคลือ่นไหว (Kinesthetic) และการรู้รส (Taste) การรับรู้ตา่งๆ เหลา่นี ้
ช่วยผู้ ฝึกในการสร้างภาพในใจให้ชดัเจนยิ่งขึน้ ซึง่เมื่อสร้างภาพได้ชดัเจนก็จะช่วยให้การฝึกได้ผลดียิ่งขึน้ด้วย นอกจากนัน้
การศกึษาของ Bertini4 ยงัพบวา่การใช้จินตภาพร่วมกบัดนตรีเป็นเทคนิคที่มีประโยชน์ในการลดความวิตกกงัวลทางที่เป็น
แบบลกัษณะนิสยัและสถานการณ์ได้ การพดูกบัตวัเอง (Self- talk) เป็นการพดูย า้และจดัระบบความคิดเก่ียวกบัตนเองให้
เป็นไปในทางท่ีดี แก้ไขสิ่งที่ผิดให้ถกูต้อง ขจัดความคิดท่ีท้อถอยท่ีเข้ามาในสมองหรือความคิดเพื่อขวางการกระท าของ 
ตวัเราเอง เพื่อการเรียนรู้ทกัษะใหม่ ช่วยเตรียมจิตใจก่อนการแขง่ขนั ช่วยในการรวบรวมสมาธิ สร้างอารมณ์ที่ดีพร้อมที่จะ
แข่งขนัและเป็นการใช้เพื่อสร้างความเช่ือมัน่ อีกทัง้ยงัส่งผลต่อด้านความอดทน5 และลดความเมื่อยล้า6,7 อนัเป็นความ
ต้องการขัน้พืน้ฐานของกีฬาในหลายๆ ชนิดได้ ทัง้นีก็้เพราะความคิดมีผลตอ่อารมณ์และความสามารถในการแข่งขนั และ
การเล่นกีฬา ดงันัน้ควรมีการควบคุมความคิดให้อยู่ในสิ่งที่ต้องการ  และการหยุดคิดหรือตดัสิ่งที่จะรบกวน และสิ่งที่ไม่
เก่ียวข้องออกไปได้ การพูดกับตนเองสามารถพูดหรือส่งเสียงออกมาหรือพูดในใจก็ได้  อีกทัง้เทคนิคการพดูกับตนเอง 
ยงัเป็นการผ่อนคลายทางจิตใจเก่ียวข้องกับความคิดเป็นสว่นมาก จึงต้องฝึกให้นกักีฬาหยดุคิดในแง่ลบและพยายามคิด
อยา่งมีเหตผุล การผอ่นคลายทางจิตใจควรฝึกเป็นประจ าสม ่าเสมอเพื่อพร้อมที่จะน าไปใช้ในสถานการณ์แขง่ขนัจริงๆ 

แต่เดิมนัน้บทเพลงแห่งท้องถ่ินถกูสร้างขึน้ในสงัคม และคนรุ่นต่อมาจะรับสืบเนื่องกระแสวฒันธรรมนีม้าตลอด 
เราเรียกบทเพลงแห่งท้องถ่ินว่า “เพลงพืน้บ้าน” (Folk song) อเนก นาวิกมูล8 ได้ให้ความหมายของค าว่า เพลงพืน้บ้าน 
หมายถึง เพลงที่ชาวบ้าน ร้องเลน่จนกลายเป็นสว่นหนึง่ของการด าเนินชีวิต มีลกัษณะประจ าถ่ิน แตล่ะถ่ินจะมีทว่งท านอง
และลลีาที่แตกตา่งกนัไป เพลงพืน้บ้านเป็นภมูิปัญญาท้องถ่ินท่ีมีความเก่าแก่สืบทอดมาจากปากตอ่ปากกนัเร่ือยมาหลาย
ชัว่อายคุน โดยอาศยัการจดจ า ลกัษณะเดน่ของพืน้บ้านคือความเรียบง่ายและมีลกัษณะเฉพาะของท้องถ่ิน เพลงพืน้บ้าน
ยงัท าหน้าที่เป็นเคร่ืองสะท้อนภาพสงัคมของชมุชนในท้องถ่ินนัน้ๆ ทัง้เร่ืองสภาพความเป็นอยูต่ลอดจนประเพณีวฒันธรรม
ของชาวบ้านท่ีเป็นเจ้าของวฒันธรรมนัน้ ในสว่นของภาคอีสานนัน้มีดนตรีและศิลปะการฟอ้นร าที่มีลกัษณะเป็นของตนเอง
โดยเฉพาะและเป็นเอกลกัษณ์ที่ตกทอดมาจากบรรพบุรุษจนเป็นวฒันธรรมซึ่งสามารถบ่งบอกวิถีชีวิตและรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตของชาวอีสานมาหลายชัว่อายคุน ภาคอีสานมีเขตภมูิประเทศแบ่งตามลกัษณะพืน้ที่และเขตวฒันธรรม  เป็น  
2 เขต คือ ภาคอีสานตอนบนหรืออีสานเหนือ และภาคอีสานตอนลา่งหรืออีสานใต้ 

ดงัที่กลา่วมาข้างต้น การศกึษาในปัจจบุนัถึงเอกลกัษณ์เฉพาะของเพลงพืน้บ้านและการฝึกทางจิตวทิยาการกีฬา
ที่มีต่อความสามารถในการออกก าลงักายนัน้ยงัมีน้อย การศึกษานีจ้ึงเป็นการน าเอาการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬามาใช้
ร่วมกบัการน าเอาดนตรีพืน้บ้านอีสานซึง่มีอิทธิพลตอ่สภาวะของมนษุย์ทัง้ทางร่างกายและจิตใจโดยตรงเพื่อท าให้เกิดการ
เพิ่มความสามารถในการออกก าลงักาย เช่นนีผู้้วิจยัจึงสนใจที่จะศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสาน
ร่วมกบัการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีตอ่ความสามารถในการออกก าลงักายตอ่ไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกับการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีต่อ
ความสามารถในการออกก าลงักาย 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครัง้นี ้ใช้ระเบียบวิธีการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed method) คือ การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
research) ควบคูก่บัการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีการด าเนินการวิจยั 3 ช่วง  

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ช่วงที่  1 แบบสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structured interview) ที่ผู้ วิจัยสร้างขึน้ โดยก าหนดประเด็น

ค าถามไว้อย่างกว้างๆ ล่วงหน้า เป็นลกัษณะค าถามปลายเปิดที่ผู้ วิจัยต้องใช้วิธีการสมัภาษณ์แบบเจาะลึก ( In-depth 
interview) เพื่อให้ได้ข้อมูลในระดับลึก กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากการสมัภาษณ์ 
ความคิดเห็นของผู้ เช่ียวชาญเก่ียวกับองค์ประกอบของดนตรีที่มีต่อความสามารถในการออกก าลงักายจ านวน 5 ท่าน  
ซึง่ใช้วิธีการคดัเลอืกผู้ เช่ียวชาญแบบเจาะจง (Purposive method) 

ช่วงที่  2 เพื่อศึกษาผลของการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานที่มีต่อความสามารถในการออกก าลงักาย กลุ่มตวัอย่าง 
เป็นนกัศึกษาชาย ระดบัปริญญาตรี จากสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี 
ที่มีสขุภาพดี อายุระหว่าง 18 – 22 ปี จ านวน 30 คน โดยการสุม่กลุ่มตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน (Multistage random 
sampling) เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั เป็นแบบทดสอบระยะเวลาในการออกก าลงักาย โดยหาความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบ
จากการน าไปใช้กบักลุม่ตวัอย่างที่มีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอย่างที่ท าการทดลองจ านวน 10 คน หาค่าสมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product moment correlation coefficient) โปรแกรมการฝึกการเพิ่มสมรรถภาพใน
การออกก าลงักาย 2 โปรแกรม คือ โปรแกรมที่ 1 การฝึกด้วยโปรแกรมฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกับการออกก าลงักาย 
และโปรแกรมที่ 2 การฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลงักาย หาคณุภาพเคร่ืองมือเชิงประจกัษ์โดยผู้ เช่ียวชาญ 5 คน แก้ไข
และปรับปรุง สถานที่และอปุกรณ์ในการฝึก เป็นห้องทดลองทางจิตวิทยาการกีฬาและการออกก าลงักาย (Sports and 
exercise psychological laboratory) ที่ก าหนดอณุหภมูิห้องทดลองไว้ที่ 25 องศาเซลเซียส ทกุครัง้เพื่อไมใ่ห้อณุหภมูิมีผล
ตอ่การทดลอง จกัรยานวดังาน (Bicycle ergometer) เคร่ืองเลน่เพลง และคอมพิวเตอร์พกพา 

ช่วงที่ 3 เพื่อศกึษาผลของการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกบัการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีตอ่ความสามารถใน
การออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาชาย ระดับปริญญาตรี  จากสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะ
วิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี ที่มีสขุภาพดี อายรุะหว่าง 18 – 22 ปี จ านวน 32 คน โดยการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง
แบบหลายขัน้ตอน เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั เป็นแบบทดสอบระยะเวลาในการออกก าลงักาย โดยผา่นการหาความเช่ือมัน่
ของแบบทดสอบ โปรแกรมการฝึกการเพิ่มสมรรถภาพในการออกก าลงักาย 4 โปรแกรม คือ โปรแกรมที่ 1 การฝึกการ 
ออกก าลงักายควบคู่กบัการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกบัการจินตภาพ โปรแกรมที่ 2 การฝึกการออกก าลงักายควบคูก่บั
การฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกบัการพดูกบัตนเอง โปรแกรมที่ 3 การฝึกการออกก าลงักายควบคูก่บัการฟังดนตรีพืน้บ้าน
อีสาน โปรแกรมที่ 4 การฝึกการออกก าลงักาย และหาคุณภาพเคร่ืองมือเชิงประจักษ์ สถานที่และอุปกรณ์ในการฝึก  
เป็นเช่นเดียวกบัช่วงที่ 2  
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โปรแกรมการทดสอบ ผู้ วิจัยใช้วิธีการวัดความความสามารถในการออกก าลังกายตามหลักการทดสอบ

ความสามารถในการออกก าลงักายแบบก้าวหน้า (Progressive exercise test)9 ซึ่งสามารถท าได้โดยการก าหนดให้ 
ออกก าลงักายและปรับความหนกัเพิ่มขึน้เร่ือยๆ จนถึงระดบัที่ร่างกายหมดแรง หรือไม่สามารถรักษารอบของการป่ัน 
(จ านวน 50 รอบต่อนาที) การวดัความสามารถในการออกก าลงักายลกัษณะเช่นนีจ้ะสามารถประเมินความอดทนต่อ
ความเมื่อยล้าในการท างานของร่างกายได้ และผู้วิจยัชีแ้จงและอธิบายขัน้ตอนการท าการทดสอบให้กลุม่ตวัอยา่งฟังและ
ท าความเข้าใจ หลงัจากนัน้จึงด าเนินตามขัน้ตอนคือ 1) ทกุครัง้ก่อนการทดสอบจะเร่ิมจากการสอบถามเก่ียวกบัสขุภาพ 
และตรวจสขุภาพเบือ้งต้นก่อนการทดลอง เช่น วดัความดนั วดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั เป็นต้น  และ 2) เร่ิมป่ัน
จักรยานวดังาน ด้วยการปรับระดบัที่นัง่บนจกัรยานวดังานให้ได้ระดบัเหมาะสมกบัผู้ รับการทดสอบ อบอุ่นร่างกายโดย
ทดลองป่ันจกัรยานวดังานเพื่อปรับระดบัรอบก่อนที่จะเร่ิมการทดสอบ และเร่ิมป่ันจกัรยานวดังานที่น า้หนกั 50 วตัต์ และ
เพ่ิมความหนกัครัง้ละ 1.0 กิโลปอนด์ ทุกๆ 1 นาที จนกระทัง่ผู้ เข้ารับการทดลองไม่สามารถรักษารอบได้ หยุดเวลาเมื่อ 
กลุม่ตวัอย่างไม่สามารถรักษารอบได้ พร้อมกบับนัทึกเวลาในป่ันจกัรยาน เมื่อกลุม่ตวัอย่างไมส่ามารถรักษารอบของการ
ป่ันจกัรยานวดังานได้ 
 การฟังดนตรีพืน้บ้านอีสาน กลุ่มตวัอย่างสามารถเลือกฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานที่ตนเองชอบจากรายช่ือเพลง
ดนตรีพืน้บ้านอีสาน 5 อนัดบั จากทัง้หมด 13 เพลง ดงันีค้ือ เต้ยพม่า เต้ยโขง เต้ยธรรมดา ล าภไูท นกไซบินข้ามทุ่ง แมงภู่ 
ตอมดอก เซิง้ท านา ข้าวต้องลม ลมพดัพร้าว สาวคอยอ้าย แพรววากาฬสินธ์ุ บายศรี  (เดิม) และลายล าเพลิน ที่ผ่านการ
ตรวจสอบคณุภาพของดนตรีวา่มีคณุสมบตัติรงตามวตัถปุระสงค์โดยผู้ เช่ียวชาญที่มีความช านาญด้านดนตรีพืน้บ้านอีสาน
และมีประสบการณ์ในการสอนทางสาขาดนตรี 

การฝึกการออกก าลงักายควบคูก่บัการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกบัการจินตภาพ โดยผู้วิจยัจะให้กลุม่ตวัอย่าง
ผ่อนคลายก่อนการฝึกและท าการฝึกจินตภาพตามที่ก าหนดในโปรแกรมก่อน หลงัจากนัน้ผู้วิจยัจะให้กลุม่ตวัอย่างเลือก
ดนตรีพืน้บ้านอีสาน 5 อนัดบั ตามความสนใจและจะเปิดดนตรีพืน้บ้านอีสาน 5 อนัดบั ให้กลุม่ตวัอย่างฟังควบคู่กบัการ
ออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยานวดังานและให้ท าจินตภาพไปด้วย  

การฝึกการออกก าลงักายควบคู่กับการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกับการพูดกับตนเอง โดยผู้ วิจัยจะให้กลุ่ม
ตวัอย่างผ่อนคลายก่อนการฝึกและท าการฝึกพูดกับตนเองโดยใช้ชุดค าพดูท่ีให้ไป หลงัจากนัน้ผู้ วิจัยจะให้กลุม่ตวัอย่าง
เลือกดนตรีพืน้บ้านอีสาน 5 อนัดบั ตามความสนใจและจะเปิดดนตรีพืน้บ้านอีสาน 5 อนัดบั ให้กลุม่ตวัอย่างฟังควบคูก่บั
การออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยานวดังานและให้พดูกบัตนเองไปด้วย 

เกณฑ์การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง  
กลุม่ตวัอยา่งมีร่างกายแข็งแรง สขุภาพปกติ ใช้ชีวิตปกติ เช่น การกินอาหาร การพกัผอ่น การออกก าลงักาย และ

ไม่มีโรคประจ าตัว เช่น หอบหืด หรือ ภูมิแพ้ เป็นต้น ไม่มีปัญหาทางการได้ยิน  เป็นนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีอายุ
ระหวา่ง 18 – 22 ปี และมีความสมคัรใจในการเข้าร่วมโครงการวิจยั  

เกณฑ์ในการคัดออกของผู้เข้าร่วมวิจัย  
กลุม่ตวัอยา่งไมส่ามารถออกก าลงักายได้อยา่งน้อย 3 วนัตอ่สปัดาห์ และขาดการฝึกตามโปรแกรมที่ก าหนด 
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ขัน้ตอนในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
ช่วงที่ 1 มีขัน้ตอนในการเก็บรวบรวมข้อมลู ดงันี ้
1. ศกึษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัองค์ประกอบของดนตรีท่ีมีผลต่อความสามารถในการ 

ออกก าลงักายจากการตรวจเอกสาร 
2. น าข้อสรุปท่ีได้มาสงัเคราะห์ เป็นองค์ความรู้เก่ียวกบัองค์ประกอบของดนตรีท่ีมีผลต่อความสามารถ

ในการออกก าลงักายเพ่ือใช้เป็นกรอบในการสร้างแบบสมัภาษณ์กึง่โครงสร้าง 
3. น าแบบสมัภาษณ์ไปสมัภาษณ์ความคิดเห็นของผู้ เช่ียวชาญ โดยใช้วิธีการสมัภาษณ์แบบเจาะลกึมาก

ท่ีสดุเท่าท่ีจะเป็นไปได้ โดยผู้ทรงคณุวฒิุให้ความคิดเห็น และข้อเสนอแนะตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้อง 
4. น าบทสรุปองค์ประกอบของดนตรีท่ีมีผลต่อความสามารถในการออกก าลงักายจากการวิเคราะห์

เอกสารและจากการสมัภาษณ์เชิงลกึมาสงัเคราะห์เนือ้หา (Content synthesis) จนได้เป็นแบบจ าลององค์ประกอบ
ของดนตรีท่ีมีตอ่ความสามารถในการออกก าลงักาย 

5. สร้างชดุดนตรีพืน้บ้านอีสานหลกัการตามแบบจ าลอง 
ช่วงที่  2 ในการวิจัยครัง้นี  ้ผู้ วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลร่วมกับผู้ ช่วยวิจัย อีกจ านวน  2 ท่าน  

ตามขัน้ตอนตอ่ไปนี ้
1. ขัน้เตรียมการทดลอง 

1.1 ศึกษารายละเอียดของอปุกรณ์ และเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูพิจารณาข้อบกพร่องตา่งๆ เพื่อ
แก้ไขให้ถกูต้องเหมาะสมยิ่งขึน้ 

1.2 ท าการฝึกและชีแ้จงผู้ช่วยวิจยั ในการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู 
1.3 จดัเตรียมสถานท่ี และอปุกรณ์ที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมลู 

2. ขัน้ด าเนินการทดลอง 
การวิจยัครัง้นีแ้บ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ มีการทดสอบก่อนการฝึก 1 ครัง้ และหลงัการฝึกจ านวน 2 ครัง้ 

(สปัดาห์ที่ 4, สปัดาห์ที่ 8) โดยมีล าดบัขัน้การทดลองดงันี ้
2.1 ให้นกัศึกษาชาย ที่ได้จากการสุม่จ านวน 50 คน ท าการวดัชีพจรขณะพกั และท าการทดสอบระยะเวลาใน

การออกก าลงักายก่อนเข้าโปรแกรมการฝึก บนัทึกผลของแต่ละคน ตอ่มาน าผลท่ีได้มาจดัเรียงล าดบัแต้มสงูต ่า โดยตดั
แต้มท่ีสงูเกินไปและต ่าเกินไปออกจนเหลือ 30 คน เพื่อจัดเป็นกลุ่มตวัอย่างๆ ละ 15 คน โดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive random sampling) เพื่อให้ผลของทัง้ 2 กลุม่มีความใกล้เคียงกนัเป็นผลการทดสอบก่อนการฝึก 

2.2 ด าเนินการฝึก ตามโปรแกรมดงันี ้
กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมการออกก าลังกาย  ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.30 น. – 18.00 น. 

กลุม่ทดลอง ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายควบคู่กบัการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสาน ในวนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ 
เวลา 16.30 น. – 18.00 น. 

3. ทดสอบระยะเวลาในการออกก าลังกาย ภายหลังสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังสัปดาห์ ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง 
ทัง้ 2 กลุม่ในวนัอาทิตย์ เวลา 15.30 น. – 17.30 น. 

4. น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ สรุปผลการวิจยัและข้อเสนอแนะ เขียนรายงานการวิจยั 
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ช่วงที่  3 ในการวิจัยครัง้นี  ้ผู้ วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลร่วมกับผู้ ช่วยวิจัย อีกจ านวน  2 ท่าน  
ตามขัน้ตอนตอ่ไปนี ้

1. ขัน้เตรียมการทดลอง 
1.1 ศึกษารายละเอียดของอปุกรณ์ และเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูพิจารณาข้อบกพร่องตา่งๆ เพื่อ

แก้ไขให้ถกูต้องเหมาะสมยิ่งขึน้ 
1.2 ท าการฝึกและชีแ้จงผู้ช่วยวิจยั ในการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู 
1.3 จดัเตรียมสถานท่ี และอปุกรณ์ที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมลู 

2. ขัน้ด าเนินการทดลอง 
การวิจยัครัง้นีแ้บ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 4 กลุม่ มีการทดสอบก่อนการฝึก 1 ครัง้ และหลงัการฝึกจ านวน 2 ครัง้ 

(สปัดาห์ที่ 4, สปัดาห์ที่ 8) โดยมีล าดบัขัน้การทดลองดงันี ้
2.1 ให้นกัศึกษาชาย ที่ได้จากการสุม่จ านวน 50 คน ท าการวดัชีพจรขณะพกั และท าการทดสอบระยะเวลาใน

การออกก าลงักายก่อนเข้าโปรแกรมการฝึก บนัทึกผลของแต่ละคน ต่อมาน าผลที่ได้มาจดัเรียงล าดบัแต้มสงูต ่า โดยตดั
แต้มที่สงูเกินไปและต ่าเกินไปออกจนเหลอื 32 คนที่ซึง่เป็นชัน้ปีที่ 2 จ านวน 16 คน และชัน้ปีที่ 3 จ านวน 16 คน เพื่อจดัเป็น
กลุม่ตวัอย่างๆ ละ 8 คน โดยการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง เพื่อให้ผลของทัง้ 4 กลุม่มีความใกล้เคียงกนัเป็นผลการทดสอบ
ก่อนการฝึก 

2.2 ด าเนินการฝึก ตามโปรแกรมดงันี ้
- กลุม่ควบคมุ ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักาย และกลุม่ทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายควบคู่

กบัการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสาน ในวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ เวลา 16.30 น. – 18.00 น. 
- กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายควบคู่กับการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกับการ 

จินตภาพ และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายควบคู่กับการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกับการพูด 
กบัตนเอง ในวนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ เวลา 16.30 น. – 18.00 น. 

3. ทดสอบระยะเวลาในการออกก าลังกาย ภายหลังสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังสัปดาห์ ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง 
ทัง้ 4 กลุม่ในวนัอาทิตย์ เวลา 15.30 น. – 18.30 น. 

4. น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ สรุปผลการวิจยัและข้อเสนอแนะ เขียนรายงานการวิจยั 
 
ผลการวิจัย 

ช่วงที่  1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวข้องกบัองค์ประกอบของดนตรีที่มีตอ่ความสามารถในการ
ออกก าลงักายจากการตรวจเอกสาร และการสมัภาษณ์ความคิดเห็นของผู้ เช่ียวชาญเก่ียวกับองค์ประกอบของดนตรี 
ที่มีอิทธิพลต่อสมรรถภาพในการออกก าลงักายจ านวน 5 ท่าน ซึ่งใช้วิธีการคดัเลือกผู้ เช่ียวชาญแบบเจาะจง ซึ่งพบว่า 
สามารถยืนยันและมีความสอดคล้องกับ “แบบจ าลองทางทฤษฎีขององค์ประกอบและผลของการใช้ดนตรีในการ 
ออกก าลงักายและการเลน่กีฬา1 และงานวิจยัที่เก่ียวข้อง10, 11, 12, 13, 14 โดยใจความส าคญัจากสิ่งที่พบตามแบบจ าลองนีจ้ะ
ส่งผลต่อการดึงดูดความสนใจและควบคุมอารมณ์ เพิ่มความสามารถของงานและกระตุ้นให้เกิดการท างานที่ดีขึน้  
ลดความเมื่อยล้า และกระตุ้นให้เกิดการเคลือ่นไหวตามจงัหวะ1 
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ช่วงที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมลู มีดงันี ้
จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ t-test ในตารางที่ 1 พบว่า ชีพจรขณะพกั 

ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง ( x̄ = 79.20, S.D. = 5.82) และกลุ่มควบคุม ( x̄ = 75.40, S.D. = 7.47) ไม่มีความแตกต่างกัน 
ที่ระดับนัยส าคัญ 0.05 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลอง ( x̄ = 71.67, S.D. = 7.23) และกลุ่มควบคุม ( x̄ = 76.47,  
S.D. = 4.34)  มีความแตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญ 0.05 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลอง ( x̄ = 72.20,  
S.D. = 7.13) และกลุม่ควบคมุ (x̄ = 76.33, S.D. = 4.34) ไม่มีความแตกตา่งกนัท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 และระยะเวลาใน
การป่ันจกัรยานวดังาน ก่อนการฝึก กลุม่ทดลอง ( x̄ = 7.98, S.D. = 0.68) และกลุม่ควบคมุ (x̄ = 7.75, S.D. = 0.82) ไม่มี
ความแตกตา่งกนัท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กลุม่ทดลอง (x̄ = 9.50, S.D. = 1.21) และกลุม่ควบคมุ (x̄ 
= 8.06, S.D. = 0.65) มีความแตกตา่งกนัท่ีระดบันยัส าคญั 0.01 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุม่ทดลอง (x̄ = 9.31, S.D. 
= 1.24) และกลุม่ควบคมุ (x̄ = 8.45, S.D. = 0.66) มีความแตกตา่งกนัท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 

 
ตารางที่ 1 แสดงคา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของชีพจรขณะพกั และระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังาน ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ตวัอยา่ง 

ตัวแปร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ชีพจรขณะพกั (ครัง้/นาที)    

กลุม่ทดลอง 79.20 ± 5.82 71.67 ± 7.23a 72.20 ± 7.13 
กลุม่ควบคมุ 75.40 ± 7.47 76.47 ± 4.34 76.33 ± 4.34 

ระยะเวลาในการป่ันจกัรยาน 
วดังาน (นาที)    

กลุม่ทดลอง 7.98 ± 0.68 9.50 ± 1.21b 9.31 ± 1.24 

กลุม่ควบคมุ 7.75 ± 0.82 8.06 ± 0.65 8.45 ± 0.66* 
a คือค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพกั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ แตกต่างกันท่ีระดับนยัส าคญั 0.05, b คือค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการป่ัน
จักรยานวดังาน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันท่ีระดับนัยส าคัญ 0.01, * คือค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการป่ันจักรยานวดังาน 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ แตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 

 ช่วงที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมลู มีดงันี ้
จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ F-test ในตารางที่ 2 สามารถอธิบายผล

การศกึษาได้ดงันี ้ก่อนการฝึก กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 3 และกลุม่ควบคมุ มีคา่เฉลีย่ชีพจรขณะพกั 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ส าหรับหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่ม
ตวัอย่างทัง้ 4 กลุม่ มีค่าเฉลี่ยชีพจรขณะพกั แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เมื่อท าการเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งรายคูโ่ดยวธีิของ Scheffe พบวา่ คา่เฉลีย่ชีพจรขณะพกัระหวา่งกลุม่ทดลองที่ 3 กบักลุม่ควบคมุ หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยคา่เฉลีย่ชีพจรขณะพกัระหวา่งกลุม่ทดลองที่ 3 
กบักลุม่ควบคมุ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของชีพจรขณะพกั จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบ 
วดัซ า้มิติเดียว ภายในกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ทดลองที่ 3 (ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8) ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
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ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของชีพจรขณะพกัภายในกลุม่ควบคมุ (ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์  

ที่ 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8) มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ซึง่สามารถแจกแจงความ
แตกต่างเป็นรายคู่ได้พบว่า ชีพจรขณะพกัมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกสงูกว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั 0.05 

การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังาน จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ F-test พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุม่
ควบคุม มีค่าเฉลี่ยระยะเวลาในการป่ันจักรยานวดังาน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ส าหรับ 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 4 กลุม่ มีคา่เฉลีย่ระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังาน 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 เมื่อท าการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู่โดยวิธีของ Scheffe พบวา่ 
ค่าเฉลี่ยระยะเวลาในการป่ันจักรยานวดังานระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 2 กับกลุ่ม
ทดลองที่ 3 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และค่าเฉลี่ยระยะเวลาใน
การป่ันจกัรยานวดังานระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กบักลุม่ทดลองที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 2 กบักลุม่ทดลองที่ 3 และกลุม่ทดลอง 
ที่ 2 กบักลุม่ควบคมุ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังานภายในกลุม่ทดลองที่ 1 (ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8) มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ซึ่งสามารถแจกแจงความแตกต่างเป็นรายคู่ได้พบว่า ระยะเวลาในการป่ันจักรยานวดังานมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกต ่ากว่า
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังาน จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน
รูปแบบการทดลองแบบวดัซ า้มิติเดียว ภายในกลุ่มทดลองท่ี 2 (ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และภายหลงั 
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8) มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งสามารถแจกแจงความแตกต่างเป็น 
รายคู่ได้พบวา่ ระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังานมีคา่เฉลี่ยก่อนการฝึกต ่ากวา่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และก่อนการ
ฝึกต ่ากวา่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังานภายในกลุม่ทดลองที่ 3 (ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8) ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาในการป่ันจักรยานวดังานภายในกลุ่มควบคุม (ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8) มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ซึ่งสามารถแจกแจงความแตกต่างเป็นรายคู่ได้พบว่า ระยะเวลาในการป่ันจักรยานวัดงานมีค่าเฉลี่ยภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 สงูกวา่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ตารางที่ 2 แสดงคา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของชีพจรขณะพกั และระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังาน ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ตวัอยา่ง 

ตัวแปร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ชีพจรขณะพกั (ครัง้/นาที)    

กลุม่ทดลองที่ 1 72.88 ± 9.05 74.63 ± 3.93 75.38 ± 4.50 
กลุม่ทดลองที่ 2 77.25 ± 4.98 73.88 ± 3.91 75.13 ± 5.59 
กลุม่ทดลองที่ 3 77.25 ± 4.77 78.13 ± 3.94a 77.13 ± 3.98b 

กลุม่ควบคมุ 80.75 ± 6.11 69.25 ± 8.80 69.00 ± 7.03* 
ระยะเวลาในการป่ันจกัรยาน 

วดังาน (นาที)    

กลุม่ทดลองที่ 1 7.41 ± 0.30 7.83 ± 0.44c 8.16 ± 0.60**e 

กลุม่ทดลองที่ 2 8.26 ± 0.42 9.79 ± 0.97***d 10.06 ± 0.84**fg 
กลุม่ทดลองที่ 3 8.13 ± 0.99 8.30 ± 0.74 8.81 ± 0.57 
กลุม่ควบคมุ 7.76 ± 0.80 9.20 ± 1.33 8.65 ± 1.15**** 

a คือค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพกั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันท่ีระดับนยัส าคัญ 0.05, b คือค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก  
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันท่ีระดับนัยส าคัญ 0.05, c คือค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังาน หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 แตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญั 0.05, d คือค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังาน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกันท่ีระดับนัยส าคัญ 0.05, e คือค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการป่ันจักรยานวดังาน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่าง
กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 แตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญั 0.05, f คือค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการป่ันจักรยานวดังาน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่ทดลอง
ท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกันท่ีระดับนัยส าคญั 0.05, g คือค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการป่ันจักรยานวดังาน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 2 และ
กลุ่มควบคุม แตกต่างกันท่ีระดบันยัส าคัญ 0.05, * คือค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันภายในกลุม่ ก่อนการฝึกสงูกว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05, ** คือค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันภายในกลุม่ ก่อนการฝึกต ่ากว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั 0.05, *** คือค่าเฉลี่ยมีความ
แตกต่างกันภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกต ่ากว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05, **** คือค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันภายในกลุ่ม ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 สงูกวา่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
อภปิรายผล 

การศึกษานีเ้ป็นการน าเอาการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬามาใช้ร่วมกบัการน าเอาดนตรีพืน้บ้านอีสานซึ่งมีอิทธิพล
ตอ่สภาวะของมนษุย์ทัง้ทางร่างกายและจิตใจโดยตรงเพื่อท าให้เกิดการเพิ่มความสามารถในการออกก าลงักายซึง่สามารถ
อภิปรายผลได้ดงันี ้

การศึกษาอิทธิพลของการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกบัการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีต่ออตัราการเต้นของ
หวัใจขณะพกัของผู้ ฝึกการออกก าลงักาย พบว่า  มีเพียงค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพกั ระหว่างกลุ่มฟังดนตรีพืน้บ้านอีสาน
ร่วมกบัการออกก าลงักาย และกลุม่ควบคมุที่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์
ที่ 8 (ภาพที่ 1) แสดงว่า องค์ประกอบทกุอย่างของดนตรีมีอิทธิพลต่อร่างกายของคนเรานัน่คือ  จงัหวะจะสง่ผลตอ่สิ่งที่อยู่
เหนืออ านาจร่างกายและจิตใจท านองอิทธิพลต่ออารมณ์ ความคิด ร่างกาย นอกจากนัน้ท่วงท านอง (Melody) และอตัรา
ความเร็วของจงัหวะ (Tempo) ประมาณ 60 – 80 ครัง้ต่อนาที มีการประสานเสียงของเคร่ืองดนตรีชนิดต่างๆ ที่ท าให้ผู้ ฟัง
เกิดความรู้สกึเพลิดเพลินสบายใจ ท าให้จิตใจสงบและเกิดสมาธิ15 อีกทัง้ประเภทของดนตรียงัสง่ผลตอ่การออกก าลงักาย
16, 17, 18, 19 ที่บคุคลให้ความสนใจกบัการเลือกเพลงแม้จะออกก าลงักายที่ปริมาณงานหนกัค่อนข้างสงู โดยเพลงที่เลือกจะ
ดึงดดูความสนใจกระตุ้นช่วงอารมณ์หรือควบคมุอารมณ์ เพิ่มความสามารถของงาน เพิ่มความเร้าอารมณ์ กระตุ้นให้เกิด
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การท างานท่ีดีขึน้ ลดการยบัยัง้ และกระตุ้นให้เกิดการเคลื่อนไหวตามจงัหวะ 1 ซึ่งเป็นแนวความคิดในการตอบสนองต่อ
จงัหวะมีความสมัพนัธ์กบัธรรมชาติของดนตรีเก่ียวกบัระบบประสาทของมนษุย์ เมื่อมองในแง่มมุของดนตรีพืน้บ้านอีสาน  
ท่ีมีอิทธิพลต่อการเพิ่มความสามารถในการออกก าลงักายพบว่าลกัษณะเด่นของดนตรีพืน้บ้านอีสาน มีการสืบทอด
เช่ือมโยงจากอดีตสู่ปัจจุบนัด้วยวิธีการ ทาง “มุขปาฐะ” ที่มีลกัษณะท่วงท านอง รูปแบบและลีลา ที่มีหลายระดบัเสียง 
สว่นมากจะเน้นการละเลน่ประกอบดนตรีที่มีความเป็นเอกลกัษณ์ทางดนตรีในลกัษณะเฉพาะและมีเอกลกัษณ์ของท้องถ่ิน 
ซึง่เป็นการรับรู้ของบคุคลในท้องถ่ินนัน้ๆ 
 

 
 
ภาพที่ 1 แสดงคา่เฉลีย่ของชีพจรขณะพกั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

นอกจากนัน้อิทธิพลของการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกบัการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬายงัมีต่อระยะเวลาในการ
ป่ันจกัรยานวดังาน พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ระหว่างกลุม่ทดลองท่ี 2 
และกลุ่มทดลองที่ 3 มีความแตกต่างกัน หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ระหว่าง 
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ทดลองที่ 3 ระหว่างกลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ มีความแตกต่างกนั และค่าเฉลี่ยมีความ
แตกตา่งกนัภายในกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกต ่ากวา่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกตา่งกนัภายในกลุม่
ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกต ่ากว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกันภายในกลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 
ที่ 4 สงูกว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 (ภาพที่ 2) แสดงว่า เพลงและการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬามีผลกระทบตอ่การเพิ่ม
ประสิทธิภาพการออกก าลงักายในแง่ของการชะลอความเมื่อยล้าและเพิ่มประสิทธิภาพการท างานที่เก่ียวข้องกบัความ
ทนทาน1, 25 ดงันัน้เพลงและการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาสามารถใช้เป็นเหมือนยาตามกฎหมายที่ช่วยเพิ่มผลิตผลการ
ท างาน สอดคล้องกบั Karageorghis1 ที่กลา่วว่า ในการท างานประจ าวนัของเขากบันกักีฬามกัใช้ดนตรีเพื่อควบคุมการ
ฝึกซ้อมในร่ม ผลที่ได้คือการเพิ่มแรงจงูใจโดยเฉพาะอยา่งยิ่งถ้าเขาอนญุาตให้นกักีฬามีสว่นร่วมในการเลอืกเพลง พวกเขา
ยงัพบวา่เกิดความสนกุมากขึน้ และมีการศกึษาที่สอดคล้องที่แสดงให้เห็นวา่เพลงสามารถมีอิทธิพลต่อความรู้สกึของผู้คน
ในการออกก าลงักายหรือการฝึกฝนแม้กระทัง่เมื่อท างานใกล้กบัความเหน่ือยล้า16, 20, 21  

นอกจากนัน้อิทธิพลของดนตรียังมีส่วนในการลดความเครียด 22 และการลดการท างานของระบบประสาท 
พาราซิมพาเธติก นอกจากนัน้การศกึษาของ Bertini4 พบว่าการใช้จินตภาพร่วมกบัดนตรีเป็นเทคนิคที่มีประโยชน์ในการ
ลดความวิตกกงัวลทางที่เป็นแบบลกัษณะนิสยัและสถานการณ์ โดยเฉพาะเพลงที่มีอตัรา 60-80 ครัง้/นาที จะมีสว่นในการ
ลดลงของความวิตกกงัวลและนกักีฬาจะเข้าสูส่ภาวะการผ่อนคลายได้ดีกว่าเพลงที่เร็วกวา่ ดนตรีที่มีจงัหวะ 60 ครัง้/นาที 
มีการแสดงให้เห็นวา่สร้างสภาวะผอ่นคลายได้ทัง้ในเด็กและผู้ใหญ่ ซึง่สามารถน าไปใช้ในการฝึกเพื่อการผ่อนคลายเพราะ

72.88 77.25 77.25 80.7574.63 73.88 78.13 69.2575.38 75.13 77.13 69

กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 3 กลุม่ควบคมุ

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8
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หลงัจากฟังเพลงแล้วอตัราการเต้นของหวัใจจะเต้นตามจงัหวะของดนตรีในอนัที่การเต้นของหวัใจอย่างช้าๆ ช่วยใช้การ
ผอ่นคลาย 

 
 
ภาพที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการป่ันจกัรยานวดังาน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ 
ที่ 8 ของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

จากภาพที่  2 ค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการป่ันจักรายานวัดงานของกลุ่มทดลองที่  2 ฝึกโปรแกรมการ 
ออกก าลงักายควบคู่กบัการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกบัการพดูกบัตนเอง มีค่าการเปลี่ยนแปลงภายหลงัการฝึกสงูที่สดุ
แสดงว่า ผลที่พบมีความสอดคล้องกบัการศึกษาก่อนหน้านี ้ที่อธิบายถึงวา่เพื่อช่วยให้เข้าสูส่ภาวะเหมาะสมที่สดุ นกักีฬา
หลายคนจะฟังเพลงก่อนที่จะมีการแข่งขนัเพื่อผ่อนคลายเตรียมจิตใจพร้อมกบัให้ความส าคญักบังานที่ต้องท า เพลงมีผล
ทางสรีรวิทยาตอ่อตัราการเต้นของหวัใจ และระดบัอะดรีนาลนีได้ นอกจากนีย้งัสามารถสร้างแรงจงูใจและเพิ่มความอดทน
ในระหว่างช่วงการออกก าลังกาย เป็นการหันเหความสนใจจากความเมื่อยล้าและการเปลี่ยนแปลงการ รับรู้ 
การออกก าลงักายในระหว่างการออกก าลงักาย อีกทัง้การใช้หลกัการทางจิตวิทยาการกีฬาสามารถใช้เป็นสว่นหนึ่งของ
กิจกรรมท่ีปฏิบัติได้ ซึ่งหลักการทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีใช้ก็คือ การพูดกับตนเอง 5 โดยส่งผลต่อประสิทธิภาพและ
ความสามารถด้านความอดทนอันเป็นความต้องการขัน้พื น้ฐานของกีฬาในหลายๆ ชนิด ทักษะการฝึกทางจิตวิทยา 
การกีฬาท่ีพบว่าสง่ผลต่อการมีประสิทธิภาพความทนทานคือ การพดูกบัตนเอง การจินตภาพ และการก าหนดเป้าหมาย 
โดยเฉพาะวิธีการพดูกบัตนเองจะเพิ่มความสามารถในด้านความอดทนและลดความเมื่อยล้า5, 6, 7, 23, 24  

กลา่วโดยสรุปคือเอกลกัษณ์ของเพลงพืน้บ้านเมื่อน ามาใช้ร่วมกบัการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาโดยเฉพาะการฝึก
การพดูกบัตนเองจะช่วยเพิ่มความสามารถในการออกก าลงักายเป็นเพราะเพลงสว่นมากจะเน้นการละเลน่ประกอบดนตรี
ที่มีความเป็นเอกลกัษณ์ทางดนตรีในลกัษณะเฉพาะและมีเอกลกัษณ์ของท้องถ่ิน ซึง่เป็นการรับรู้ของบคุคลในท้องถ่ินนัน้ๆ 

 
สรุปผลและข้อเสนอแนะการวิจัย 

การศึกษาครัง้นีเ้พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกับการฝึกทางจิตวิทยา  
การกีฬาที่มีอิทธิพลต่อความสามารถในการออกก าลงักาย ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานสง่ผล
ต่อการเพิ่มความสามารถในการออกก าลงักาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อฟังดนตรีพืน้บ้านอีสานร่วมกับการฝึกการพูด  
กบัตนเอง ซึง่เป็นหลกัฐานท่ีส าคญัทางบวกต่อการเปลีย่นแปลงของอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และระยะเวลาในการ
ออกก าลงักายที่เพิ่มขึน้ การศึกษาวิจยัแบบผสมผสานซึง่ประกอบด้วยทัง้เชิงปริมาณและเชิงคณุภาพอาจช่วยให้เข้าใจถึง

7.41 8.26 8.13 7.767.83
9.79

8.3 9.28.16
10.06

8.81 8.65

กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 กลุม่ทดลองที่ 3 กลุม่ควบคมุ

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8
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ขอบเขต เอกลกัษณ์เฉพาะที่เพลงพืน้บ้านและการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาจะช่วยเพิ่มความสามารถในการออกก าลงักาย 
การศกึษาในอนาคตอาจให้ความส าคญักบัเร่ืองนีม้ากขึน้ 
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