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ABSTRACT 

The aim of this study was to compare of the effect relaxation imagery with background music and 
aromatherapy to relieve quadriceps muscle tension and heart rate in University student-athlete after exercise. 
Participants were 30 volunteers of student-athlete in University (15 males and 15 females), The participants 
were sampling randomized into 3 groups (10 persons in each group) including 1) the sit resting group, 2) the 
imagery with background music group, and 3) the imagery with background music and aroma therapy group. 
The instruments were biofeedback measure (microvolts: µV), the imagery with background music, ergometer 
bicycle, lavender oil sprayer, and heart rate monitor. The experimental design was moderate exercise on 
bicycle at 75% of maximum heart rate, rest 1 minute, and experiment by 3 groups of relaxation program. The 
data were collected by pre-post test and recorded consecutively every 4 minutes. The statistical analysis used 
in this study are the means and standard deviation; and multivariate analysis of variance (MANOVA). 
 The results of this research showed that When testing the compare multi variate analysis of variance 
different in all 3 groups found that there was no significant difference at p< 0.05. According to the within-subject 
in all of 3 experimental groups, there are significantly different at p< 0.05. 
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ผลการประยุกต์ใช้จนิตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบัดที่มีผลต่อการคลายตัว 
ของกล้ามเนือ้ต้นขา และอัตราการเต้นของหวัใจในนักกีฬามหาวทิยาลัย 

เกศิณี รัตนเปสละ1 เกษม ใช้คลอ่งกิจ2 เสกสรรค์ ทองค าบรรจง3 และฉตัรกมล สงิห์น้อย1 
1คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยับูรพา จ.ชลบรีุ ประเทศไทย 20130 

2โรงพยาบาล มหาวิทยาลยับูรพา จ.ชลบรีุ ประเทศไทย 20130 
3คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา จ.ชลบรีุ ประเทศไทย 20130 

 
บทคดัย่อ 

การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้นของหวัใจ          
จากการประยกุต์ใช้การจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธบ าบดั และการใช้การจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงในนกักีฬา
ระดบัมหาวิทยาลยั กลุม่ตวัอย่างเป็นนิสิตที่เป็นนกักีฬาตวัแทนมหาวิทยาลยัที่อาสาสมคัรเข้าร่วมการวิจยัจ านวน 30 คน           
(เพศชาย 15 คน และเพศหญิง 15 คน) การสุ่มเพื่อเข้ากลุ่มจ านวน 3 กลุ่ม (กลุ่ม ๆ ละ 10 คน) ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย 
ประกอบด้วย 1. กลุม่นัง่พกั 2. กลุม่โปรแกรมการจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลง และ 3. กลุม่โปรแกรมการจินตภาพที่มีดนตรี
บรรเลงร่วมกบัสคุนธบ าบดั เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลองประกอบด้วย เคร่ืองวดัสญัญาณป้อนกลบัทางชีวภาพ โปรแกรม             
การจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย จักรยานวดังาน อุปกรณ์พ่นละอองไอน า้น า้มนัหอมระเหยลาเวน
เดอร์ เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ การทดลองได้ออกแบบให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองออกก าลงักายด้วยการป่ันจกัรยาน
วดังาน กระทัง่มีอตัราการเต้นของหวัใจที่ร้อยละ 75 ของชีพจรสงูสดุ จึงเข้ารับโปรแกรมการผ่อนคลาย  ทัง้ 3 กลุ่ม เก็บ
รวบรวมข้อมลูโดยวดัผลก่อน-หลงัการทดลอง และบนัทึกผลทกุ ๆ 4 นาที สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู ได้แก่ ค่าเฉลี่ย 
(Mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (Multivariate 
Analysis of Variance: MANOVA) 

 ผลการวิจัยพบว่า เมื่อทดสอบความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรของทัง้ 3 กลุ่มพบว่าไม่มีความ
แตกต่างกนั และการทดสอบความแตกต่างภายในกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่พบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั  
p< 0.05 

(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2563; 20(2):54-66) 
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บทน า 

การกีฬาในโลกยุคปัจจุบนัเต็มไปด้วยการแข่งขนัที่สงูมาก ซึ่งนกักีฬาทุกคนล้วนต้องเผชิญหน้ากับเหตุการณ์                 
หรือสถานการณ์ที่กดดนัทัง้สิน้ และความท้าทายอย่างหนึ่งของนกักีฬาทกุระดบัของการแข่งขนั คือการควบคมุสภาวะ              
ทางอารมณ์ให้มีความมั่นคง ซึ่งความวิตกกังวลถือเป็นปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬา และ
ความสามารถทางการกีฬา1 โดยธรรมชาติแล้วแรงกระตุ้นเป็นธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่ต่อเนื่องใน
ระดบัท่ีแตกต่างกนั นบัตัง้แต่ภาวะการมีแรงกระตุ้นน้อยที่สดุจนถึงการถกูกระตุ้นสงูสดุ 2 ความวิตกกงัวลถือเป็นภาวะถกู
กระตุ้นเกินท่ีผสมผสาน กบัความคิด และการประเมินท่ีเป็นไปในทางลบแล้วท าให้เกิดแรงกระตุ้นเป็นการเปลีย่นแปลงทาง
สรีระเพื่อตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ รอบตัวส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ โดยผลกระทบที่เกิดขึน้ทางด้าน
ร่างกาย เช่น กล้ามเนือ้มีการเกร็งตวั หรืออตัราการเต้นของหวัใจสงูขึน้1  

ในการแข่งขนักีฬา ออกก าลงักาย หรือการฝึกซ้อมกีฬาต่าง ๆ อาจท าให้ร่างกายสะสมความเหนื่อยและเมื่อยล้า         
จากการใช้งานของร่างกายอยา่งหนกั นอกจากนีใ้นด้านสภาพจิตใจ อาจท าให้มีความเครียดรวมไปถึงความวิตกกงัวลตา่ง 
ๆ เข้ามาร่วมด้วย และสง่ผลให้การแขง่ขนั หรือการท ากิจกรรมใด ๆ ตอ่ไป ไมส่ามารถใช้ประสทิธิภาพทางร่างกายได้อย่าง
เต็มความสามารถ ดงันัน้การฟืน้ฟูร่างกายจึงเป็นส่วนหนึ่งที่ส าคญัส าหรับนกักีฬา หากเราสามารถฟืน้ตวัได้เร็วเพียงใด
ประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายในการกลบัมาอีกครัง้ก็จะดีขึน้ตามไปด้วย โดยการฟืน้ฟูสมรรถภาพทางกายที่ใช้
ไมไ่ด้มีเพียงการพกัผอ่นให้เพียงพอ ดื่มน า้ ทานอาหารท่ีมีโปรตีนท่ีเหมาะสม หรือการผอ่นคลายทางสรีรวิทยาตา่ง ๆ เพียง
หนทางเดียวเทา่นัน้ แตย่งัสามารถฟืน้ฟสูมรรถภาพทางกายด้วยวิธีการทางจิตวิทยาที่สามารถควบคมุสภาวะทางจิตใจได้
ในอีกหลากหลายวิธี 

การฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬา (Psychology Skills Training: PST) ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคญัอย่างหนึง่ที่
จะท าให้เราสามารถน ามาช่วยในด้านการฟืน้ฟูสภาพร่างกายได้ เทคนิคที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย คือ การจินต
ภาพเป็นการนึกภาพ การสร้างภาพเคลื่อนไหวในความคิด จินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพ เสียง และรวมไปถึง
ความรู้สึกในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้3, 15 นอกจากนัน้การจินตภาพยังเป็นส่วนหนึ่งของศาสตร์ด้านการฟื้นฟู 
(Recovery) ในนกักีฬาการประยกุต์ใช้การจินตภาพร่วมกบัดนตรีเพื่อควบคมุความวิตกกงัวล และการผ่อนคลายได้ 4 และ
การใช้ดนตรีที่ไมม่ีเนือ้ร้อง หรือดนตรีบรรเลง (Instrumental music) เป็นพฤติกรรมศาสตร์ ที่น าดนตรีไปใช้อยา่งเป็นระบบ
เพื่อให้บคุคลผอ่นคลายกล้ามเนือ้ เปลีย่นแปลงอารมณ์ พฤติกรรมและการท างานของร่างกาย เช่น การศกึษาของฉตัรกมล 
สิงห์น้อย5 และชาญวิทย์ อินทรักษ์6 ท าการศึกษายืนยนัผลของการจินตภาพร่วมกับการใช้ดนตรีมีส่วนช่วยในการผ่อน
คลายกล้ามเนือ้และลดอัตราการเต้นของหัวใจในนักกีฬา ดังนัน้ จากการศึกษาที่ผ่านมา5-6 จึงพอสรุปได้ว่าการใช้
เสียงดนตรีบรรเลงร่วมกบัการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย และการผ่อนคลายของ
นกักีฬาได้ดี เหมาะส าหรับใช้เป็นเคร่ืองมือในการผ่อนคลายผ่อนคลายกล้ามเนือ้และลดอตัราการเต้นของหวัใจส าหรับ
นกักีฬา อย่างไรก็ตามการใช้ประสาทสมัผสัของเทคนิคการจินตภาพมีการศกึษาที่ยงัไม่ครอบคลมุโดยเฉพาะการรับกลิน่
ซึง่เป็นองค์ประกอบหนึง่ของการจินตภาพ 

สคุนธบ าบดัเป็นการบ าบดัโดยใช้กลิน่นัน้มีการใช้กนัมาอยา่งแพร่หลายนานกวา่ 6000 ปีมาแล้ว ที่ช่วยท าให้เกิด
ความรู้สึกสงบ โดยนักเคมีชาวฝร่ังเศสช่ือ Gattefosse ที่เร่ิมต้นใช้น า้มนัหอมระเหยในการรักษา7 การศึกษาของ วินยั 
สยอวรรณ8 เร่ืองผลของน า้มนัหอมระเหยใช้ในประเทศไทยที่มีต่อสรีรวิทยา และอารมณ์ ความรู้สึก เป็นการทดสอบผล            
ของน า้มนัหอมระเหยที่ใช้มากในประเทศไทย ได้แก่ น า้มนัลาเวนเดอร์ น า้มนัโรสแมร่ี น า้มนัมะลิ และน า้มนัตะไคร้หอม           
ต่อระบบประสาทได้แก่ ประสาทสว่นกลาง ประสาทสว่นอตัโนมตัิ รวมทัง้การตอบสนองของอารมณ์หลงัจากการสดูดม              
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พบวา่ มีการเปลีย่นของคลืน่สมอง กลิน่ลาเวนเดอร์ ท าให้การท างานของระบบประสาทอตัโนมตัิลดลง กลิน่ลาเวนเดอร์ท า
ให้คลื่นสมองประเภทธีต้า และแอลฟ่าเพิ่มขึน้ การตอบสนองทางอารมณ์กบัคลื่นสมอง พบว่ามีทัง้ความสมัพนัธ์เชิงบวก      
(ความผ่อนคลายกบัคลื่นสมองแบบแอลฟา) และเชิงลบ (คลื่นสมองแบบเบต้ากบัความผ่อนคลาย) ซึ่งการทดลองครัง้นี  ้           
เป็นข้อมูลสนบัสนุนเชิงวิทยาศาสตร์ว่าน า้มนัหอมระเหยมีผลต่อมนุษย์ทัง้ในด้านร่างกาย และอารมณ์ ความรู้สึก 9 ซึ่ง
งานวิจัยได้ชีใ้ห้เห็นว่า ส่วนใหญ่ในประเทศไทยนิยมใช้น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์มีฤทธ์ช่วยในการผ่อนคลายได้เป็น
อย่างดี ดงันัน้ น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์จึงเป็นตวัเลือกที่เหมาะสมจะน ามาใช้ในการศึกษาด้านการผ่อนคลายอัน
สอดคล้องกบัการศึกษาของ กนกวรรณ ศรีสภุรกรกลุ โอปอร์ วีรพนัธุ์ นิสิต พิศทุธานนัท์ สวุิชา มัน่นชุ อ าพร ทรงทนั และ
อมัพร เมืองช่ืน10 พบวา่ การใช้สคุนธบ าบดัด้วยลาเวนเดอร์ โดยใช้อาสาสมคัรเพศชายที่มีสขุภาพดี อายรุะหวา่ง 18-25 ปี 
จ านวน 20 คน  ที่ออกก าลงักายบนลูว่ิ่งไฟฟ้าท าการทดสอบ 2 ครัง้ คือ กลุม่ควบคมุและออกก าลงักายในห้องที่ให้สคุนธ
บ าบดักลิ่นลาเวนเดอร์ พบว่า ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระหว่างกลุม่ที่ให้สคุนธบ าบดัด้วยลาเวนเดอร์ 
กบักลุม่ควบคมุ (p>.05) แต่อย่างไรก็ตามจากการศกึษาพบวา่ค่าความพยายามในการออกก าลงักายมีแนวโน้มลดลงใน
กลุม่ที่ให้สคุนธบ าบดัด้วยลาเวนเดอร์      
 จากการศกึษานีย้ืนยนัได้ถึงผลของการใช้สคุนธบ าบดัด้วยกลิน่ลาเวนเดอร์ที่มีผลตอ่การผ่อนคลาย ดงันัน้จึงเป็น      
ที่นา่สนใจที่จะท าการศกึษาผลของการใช้สคุนธบ าบดัร่วมกบัการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง เพื่ออาจเป็นอีกทางเลอืกหนึ่ง
ใน การจดัการการคลายตวัของกล้ามเนือ้กบัอตัราการเต้นของหวัใจเพื่อการฟืน้ฟสูภาพร่างกายของนกักีฬาตอ่ไป 
 
วัตถุประสงค์ของการศึกษา 

เพ่ือการศึกษาและเปรียบเทียบผลการใช้จินตภาพที่มีดนตรีบรรเลงร่วมกับสุคนธบ าบัดต่อการคลายตวัของ
กล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้นของหวัใจในนกักีฬา 

 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสติที่เป็นนกักีฬาของมหาวิทยาลยับรูพา จงัหวดัชลบรีุ เลน่กีฬาประเภท            

กีฬาปะทะ (Contact sports) ได้แก่ ฟตุบอล ยโูด เทควนัโด รักบี ้และมวย ที่มีอายรุะหวา่ง 17 - 21 ปี จ านวน 30 คน (เพศ
ชาย 15 คน และเพศหญิง 15 คน) โดยผู้วิจยัได้คดัเลือกกลุม่ตวัอย่างที่อาสาสมคัรเข้าร่วมการทดลองด้วยความสมคัรใจ
ครัง้นี  ้   จากการท าแบบสอบถามความพร้อมส าหรับกิจกรรมการออกก าลังกาย (Physical Activity Readiness 
Questionnaire:PAR – Q) การสมัภาษณ์เก่ียวกับประวตัิสุขภาพ และการประเมินความชอบในกลิ่นน า้มนัหอมระเหย      
ลาเวนเดอร์จากการให้กลุม่ตวัอยา่งสดูดมน า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ จ านวน 3 หยดโดยตรงบนส าลก้ีอน (หากบคุคลใด
มีอาการแพ้ หรือระคายเคืองขัน้รุนแรง สามารถน าสง่โรงพยาบาลมหาวิทยาลยับรูพาได้ภายในไมเ่กิน 10 นาที) หลงัจาก
นัน้ผู้วิจยัได้แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ (กลุม่รับโปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการนัง่พกั กลุม่รับโปรแกรมการจินต
ภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง และกลุม่รับโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธบ าบดั) กลุม่ละ 10 คน (เพศชาย 5 
คน และเพศหญิง 5 คน) ด้วยวิธีการสุม่อยา่งง่าย 
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การกีฬาในโลกยุคปัจจุบนัเต็มไปด้วยการแข่งขนัที่สงูมาก ซึ่งนกักีฬาทุกคนล้วนต้องเผชิญหน้ากับเหตุการณ์                 
หรือสถานการณ์ที่กดดนัทัง้สิน้ และความท้าทายอย่างหนึ่งของนกักีฬาทกุระดบัของการแข่งขนั คือการควบคมุสภาวะ              
ทางอารมณ์ให้มีความมั่นคง ซึ่งความวิตกกังวลถือเป็นปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬา และ
ความสามารถทางการกีฬา1 โดยธรรมชาติแล้วแรงกระตุ้นเป็นธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่ต่อเนื่องใน
ระดบัที่แตกต่างกนั นบัตัง้แต่ภาวะการมีแรงกระตุ้นน้อยที่สดุจนถึงการถกูกระตุ้นสงูสดุ 2 ความวิตกกงัวลถือเป็นภาวะถกู
กระตุ้นเกินท่ีผสมผสาน กบัความคิด และการประเมินท่ีเป็นไปในทางลบแล้วท าให้เกิดแรงกระตุ้นเป็นการเปลีย่นแปลงทาง
สรีระเพื่อตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ รอบตัวส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ โดยผลกระทบที่เกิดขึน้ทางด้าน
ร่างกาย เช่น กล้ามเนือ้มีการเกร็งตวั หรืออตัราการเต้นของหวัใจสงูขึน้1  

ในการแข่งขนักีฬา ออกก าลงักาย หรือการฝึกซ้อมกีฬาต่าง ๆ อาจท าให้ร่างกายสะสมความเหนื่อยและเมื่อยล้า         
จากการใช้งานของร่างกายอยา่งหนกั นอกจากนีใ้นด้านสภาพจิตใจ อาจท าให้มีความเครียดรวมไปถึงความวิตกกงัวลตา่ง 
ๆ เข้ามาร่วมด้วย และสง่ผลให้การแขง่ขนั หรือการท ากิจกรรมใด ๆ ตอ่ไป ไมส่ามารถใช้ประสทิธิภาพทางร่างกายได้อย่าง
เต็มความสามารถ ดงันัน้การฟืน้ฟูร่างกายจึงเป็นส่วนหนึ่งที่ส าคญัส าหรับนกักีฬา หากเราสามารถฟืน้ตวัได้เร็วเพียงใด
ประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายในการกลบัมาอีกครัง้ก็จะดีขึน้ตามไปด้วย โดยการฟืน้ฟูสมรรถภาพทางกายที่ใช้
ไมไ่ด้มีเพียงการพกัผอ่นให้เพียงพอ ดื่มน า้ ทานอาหารท่ีมีโปรตีนท่ีเหมาะสม หรือการผอ่นคลายทางสรีรวิทยาตา่ง ๆ เพียง
หนทางเดียวเทา่นัน้ แตย่งัสามารถฟืน้ฟสูมรรถภาพทางกายด้วยวิธีการทางจิตวิทยาที่สามารถควบคมุสภาวะทางจิตใจได้
ในอีกหลากหลายวิธี 

การฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬา (Psychology Skills Training: PST) ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคญัอย่างหนึง่ที่
จะท าให้เราสามารถน ามาช่วยในด้านการฟืน้ฟูสภาพร่างกายได้ เทคนิคที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย คือ การจินต
ภาพเป็นการนึกภาพ การสร้างภาพเคลื่อนไหวในความคิด จินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพ เสียง และรวมไปถึง
ความรู้สึกในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้3, 15 นอกจากนัน้การจินตภาพยังเป็นส่วนหนึ่งของศาสตร์ด้านการฟื้นฟู 
(Recovery) ในนกักีฬาการประยกุต์ใช้การจินตภาพร่วมกบัดนตรีเพื่อควบคมุความวิตกกงัวล และการผ่อนคลายได้ 4 และ
การใช้ดนตรีที่ไมม่ีเนือ้ร้อง หรือดนตรีบรรเลง (Instrumental music) เป็นพฤติกรรมศาสตร์ ที่น าดนตรีไปใช้อยา่งเป็นระบบ
เพื่อให้บคุคลผอ่นคลายกล้ามเนือ้ เปลีย่นแปลงอารมณ์ พฤติกรรมและการท างานของร่างกาย เช่น การศกึษาของฉตัรกมล 
สิงห์น้อย5 และชาญวิทย์ อินทรักษ์6 ท าการศึกษายืนยนัผลของการจินตภาพร่วมกับการใช้ดนตรีมีส่วนช่วยในการผ่อน
คลายกล้ามเนือ้และลดอัตราการเต้นของหัวใจในนักกีฬา ดังนัน้ จากการศึกษาที่ผ่านมา5-6 จึงพอสรุปได้ว่าการใช้
เสียงดนตรีบรรเลงร่วมกบัการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย และการผ่อนคลายของ
นกักีฬาได้ดี เหมาะส าหรับใช้เป็นเคร่ืองมือในการผ่อนคลายผ่อนคลายกล้ามเนือ้และลดอตัราการเต้นของหวัใจส าหรับ
นกักีฬา อย่างไรก็ตามการใช้ประสาทสมัผสัของเทคนิคการจินตภาพมีการศกึษาที่ยงัไม่ครอบคลมุโดยเฉพาะการรับกลิน่
ซึง่เป็นองค์ประกอบหนึง่ของการจินตภาพ 

สคุนธบ าบดัเป็นการบ าบดัโดยใช้กลิน่นัน้มีการใช้กนัมาอยา่งแพร่หลายนานกวา่ 6000 ปีมาแล้ว ที่ช่วยท าให้เกิด
ความรู้สึกสงบ โดยนักเคมีชาวฝร่ังเศสช่ือ Gattefosse ที่เร่ิมต้นใช้น า้มนัหอมระเหยในการรักษา7 การศึกษาของ วินยั 
สยอวรรณ8 เร่ืองผลของน า้มนัหอมระเหยใช้ในประเทศไทยที่มีต่อสรีรวิทยา และอารมณ์ ความรู้สึก เป็นการทดสอบผล            
ของน า้มนัหอมระเหยที่ใช้มากในประเทศไทย ได้แก่ น า้มนัลาเวนเดอร์ น า้มนัโรสแมร่ี น า้มนัมะลิ และน า้มนัตะไคร้หอม           
ต่อระบบประสาทได้แก่ ประสาทสว่นกลาง ประสาทสว่นอตัโนมตัิ รวมทัง้การตอบสนองของอารมณ์หลงัจากการสดูดม              
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พบวา่ มีการเปลีย่นของคลืน่สมอง กลิน่ลาเวนเดอร์ ท าให้การท างานของระบบประสาทอตัโนมตัิลดลง กลิน่ลาเวนเดอร์ท า
ให้คลื่นสมองประเภทธีต้า และแอลฟ่าเพิ่มขึน้ การตอบสนองทางอารมณ์กบัคลื่นสมอง พบว่ามีทัง้ความสมัพนัธ์เชิงบวก      
(ความผ่อนคลายกบัคลื่นสมองแบบแอลฟา) และเชิงลบ (คลื่นสมองแบบเบต้ากบัความผ่อนคลาย) ซึ่งการทดลองครัง้นี  ้           
เป็นข้อมูลสนบัสนุนเชิงวิทยาศาสตร์ว่าน า้มนัหอมระเหยมีผลต่อมนุษย์ทัง้ในด้านร่างกาย และอารมณ์ ความรู้สึก 9 ซึ่ง
งานวิจัยได้ชีใ้ห้เห็นว่า ส่วนใหญ่ในประเทศไทยนิยมใช้น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์มีฤทธ์ช่วยในการผ่อนคลายได้เป็น
อย่างดี ดงันัน้ น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์จึงเป็นตวัเลือกที่เหมาะสมจะน ามาใช้ในการศึกษาด้านการผ่อนคลายอนั
สอดคล้องกบัการศึกษาของ กนกวรรณ ศรีสภุรกรกุล โอปอร์ วีรพนัธุ์ นิสิต พิศทุธานนัท์ สวุิชา มัน่นชุ อ าพร ทรงทนั และ
อมัพร เมืองช่ืน10 พบวา่ การใช้สคุนธบ าบดัด้วยลาเวนเดอร์ โดยใช้อาสาสมคัรเพศชายที่มีสขุภาพดี อายรุะหวา่ง 18-25 ปี 
จ านวน 20 คน  ที่ออกก าลงักายบนลูว่ิ่งไฟฟ้าท าการทดสอบ 2 ครัง้ คือ กลุม่ควบคมุและออกก าลงักายในห้องที่ให้สคุนธ
บ าบดักลิ่นลาเวนเดอร์ พบว่า ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระหว่างกลุม่ที่ให้สคุนธบ าบดัด้วยลาเวนเดอร์ 
กบักลุม่ควบคมุ (p>.05) แต่อย่างไรก็ตามจากการศกึษาพบวา่ค่าความพยายามในการออกก าลงักายมีแนวโน้มลดลงใน
กลุม่ที่ให้สคุนธบ าบดัด้วยลาเวนเดอร์      
 จากการศกึษานีย้ืนยนัได้ถึงผลของการใช้สคุนธบ าบดัด้วยกลิน่ลาเวนเดอร์ที่มีผลตอ่การผ่อนคลาย ดงันัน้จึงเป็น      
ที่นา่สนใจที่จะท าการศกึษาผลของการใช้สคุนธบ าบดัร่วมกบัการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง เพื่ออาจเป็นอีกทางเลอืกหนึ่ง
ใน การจดัการการคลายตวัของกล้ามเนือ้กบัอตัราการเต้นของหวัใจเพื่อการฟืน้ฟสูภาพร่างกายของนกักีฬาตอ่ไป 
 
วัตถุประสงค์ของการศึกษา 

เพื่อการศึกษาและเปรียบเทียบผลการใช้จินตภาพที่มีดนตรีบรรเลงร่วมกับสุคนธบ าบัดต่อการคลายตวัของ
กล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้นของหวัใจในนกักีฬา 

 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสติที่เป็นนกักีฬาของมหาวิทยาลยับรูพา จงัหวดัชลบรีุ เลน่กีฬาประเภท            

กีฬาปะทะ (Contact sports) ได้แก่ ฟตุบอล ยโูด เทควนัโด รักบี ้และมวย ที่มีอายรุะหวา่ง 17 - 21 ปี จ านวน 30 คน (เพศ
ชาย 15 คน และเพศหญิง 15 คน) โดยผู้วิจยัได้คดัเลือกกลุม่ตวัอย่างท่ีอาสาสมคัรเข้าร่วมการทดลองด้วยความสมคัรใจ
ครัง้นี  ้   จากการท าแบบสอบถามความพร้อมส าหรับกิจกรรมการออกก าลังกาย (Physical Activity Readiness 
Questionnaire:PAR – Q) การสมัภาษณ์เก่ียวกับประวตัิสุขภาพ และการประเมินความชอบในกลิ่นน า้มนัหอมระเหย      
ลาเวนเดอร์จากการให้กลุม่ตวัอยา่งสดูดมน า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ จ านวน 3 หยดโดยตรงบนส าลก้ีอน (หากบคุคลใด
มีอาการแพ้ หรือระคายเคืองขัน้รุนแรง สามารถน าสง่โรงพยาบาลมหาวิทยาลยับรูพาได้ภายในไมเ่กิน 10 นาที) หลงัจาก
นัน้ผู้วิจยัได้แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ (กลุม่รับโปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการนัง่พกั กลุม่รับโปรแกรมการจินต
ภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง และกลุม่รับโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธบ าบดั) กลุม่ละ 10 คน (เพศชาย 5 
คน และเพศหญิง 5 คน) ด้วยวิธีการสุม่อยา่งง่าย 
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เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าและเกณฑ์การถอนตัวของกลุ่มตัวอย่าง 
เพื่อให้การการศกึษาเป็นไปอยา่งถกูต้องเหมาะสม ผู้วิจยัได้ก าหนดให้มีเกณฑ์คดัเข้า ดงัตอ่ไปนี ้ 
1. กลุ่มตัวอย่างทัง้หมดไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกการจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลง หรือการจินตภาพที่มี

ดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดัมาก่อน 
2. กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้มีสขุภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ ไม่มีโรคประจ าตวัใด ๆ โดยผ่านการท า แบบสอบถาม            

ความพร้อมส าหรับกิจกรรมการออกก าลังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR – Q) และการ
สมัภาษณ์เก่ียวกบัประวตัิสขุภาพ อีกทัง้ยงัมีประสาทการรับฟังปกติ (สามารถรับรู้ในระดบัเสยีงพดูคยุปกติ) 

3. กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดมีความพงึพอใจในกลิน่น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์อยูใ่นเกณฑ์ชอบ 
4. ไมเ่คยมีประวตัิการแพ้ หรือระคายเคืองตอ่น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษา 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลองเพื่อเก็บรวบรวมข้อมลูในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วย 
1. เคร่ืองวดัสญัญาณป้อนกลบัทางชีวภาพและระบบประสาท เคร่ืองหมายการค้า MIND MEDIA รุ่น NEXUS 4 

(Made in Netherlands) เป็นอปุกรณ์ที่สามารถวดัอตัราการเต้นของหวัใจ และค่าการน าไฟฟ้า ให้รับรู้ถึงการท างานของ
กล้ามเนือ้ลายว่าอยู่ในภาวะตึงเครียดหรือคลายตวั ซึ่งวดัที่ต าแหน่งของกล้ามเนือ้ต้นขา (Quadriceps) บริเวณ Rectus 
femoris ข้างซ้าย โดยวัดได้จากการน าเอาขัว้ไฟฟ้ามาติดกับต าแหน่งที่ ต้องการจะศึกษาแล้วจะมีการแสดงผล 
Electromyography เป็นการตรวจดกูารเกร็งของกล้ามเนือ้ 

2. โปรแกรมการจินตภาพร่วมกบัดนตรีเพื่อการผ่อนคลาย โดยใช้โปรแกรมการจินตภาพที่เป็นดนตรีที่ไม่มีเนือ้
ร้อง ของชาญวิทย์ อินทรักษ์6 ซึง่ดนตรีที่ใช้ในการศกึษานีม้ีจงัหวะในอตัราที่ใกล้กบัอตัราการเต้นของหวัใจประมาณ 60-80 
ครัง้ตอ่นาที โดยมีความยาว 16 นาที มีใจความส าคญั ดงันี ้

 “ปฏิบติัตามเสียงทีไ่ดยิ้นอยู่นี”้ (ขัน้การชีน้ า)  
“หายใจเข้าและออกช้า ๆ” “ผ่อนคลายหวัไหล่” “ความเบาสบายผ่อนคลาย” (ขัน้สร้างผอ่นคลาย) 
“นึกถึงน ้าที่ค่อย ๆ ไหลไป ได้ยินเสียงน ้าไหล น ้าที่ไหลไปเร่ือย ๆ น ้าที่ใสเย็นซ่ึงมันท าให้เรารู้สึกถึงการผ่อน

คลาย” (ขัน้สร้างการจินตภาพเพื่อผ่อนคลายด้วยประสาทสัมผสัจากการมองเห็น )Sight) การได้ยิน (Hearing) และการ
สมัผสั (Touch) 

“นึกถึงภาพที่ประทบัใจ ความดีและความสขุ นึกถึงความส าร็จ ความภาคภูมิใจและความสขุ” (ขัน้จบรู้สกึถึง
ความสขุ) 

3. จกัรยานวดังาน เคร่ืองหมายการค้า Monark รุ่น 828E (Made in Sweden) 
4. อปุกรณ์พน่ละอองไอน า้น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ เคร่ืองหมายการค้า 3AIOOTM (Made in China) 
5. นาฬิกาวดัอตัราการเต้นของหวัใจ เคร่ืองหมายการค้า Polar FT7 (Made in Finland) 
โปรแกรมการศึกษา 
มีการด าเนินการศกึษาตามขัน้ตอนตอ่ไปนี ้
1. ก่อนการทดลองจะมีการสอบถามเก่ียวกบัสขุภาพ และตรวจสขุภาพเบือ้งต้น ประกอบด้วย วดัความดนัโลหิต 

ขณะพกั วดัอณุหภมูิร่างกายขณะพกั เป็นต้น 
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2. ในการป่ันจักรยานวดังาน เร่ิมจากการปรับระดบัที่นัง่บนจักรยานวดังานให้ได้ระดบัเหมาะสมกับผู้ รับการ
ทดลอง อบอุ่นร่างกายโดยทดลองป่ันจกัรยานวดังานเพื่อปรับระดบัรอบก่อนเร่ิมการทดลอง (3 นาที) และเร่ิมป่ันจกัรยาน
วดังานท่ีน า้หนกั 50 วตัต์ โดยจะท าการเพิ่มความหนกัครัง้ละ 5 วตัต์ ทกุ ๆ 2 นาที จนกระทัง่ผู้ เข้ารับการทดลองไมส่ามารถ
รักษารอบได้ (จ านวน 50 รอบต่อนาที) ผู้วิจยัมีการพิจารณาอตัราการเต้นของหวัใจที่ร้อยละ 75 ของอตัราการเต้นหวัใจ
สูงสุดร่วมด้วย เพื่อความแน่ใจว่า กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนได้ออกก าลังกายด้วยการป่ันจักรยานวัดงานอย่างเต็ม
ความสามารถ หลงัจากนัน้จึงผ่อนความหนกัลงเร่ือย ๆ ประมาณ 3 นาทีก่อนเลิกปฏิบตัิ (เพื่อให้ผู้ ได้รับการทดลองปรับ
สภาพร่างกายก่อนลงจากจกัรยานวดังาน) 

โดยโปรแกรมการศกึษาแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ ดงันี ้
- กลุม่ที่ 1 (กลุม่ควบคมุ) โปรแกรมการผอ่นคลายด้วยการนัง่พกั จ านวน 10 คน โดยท าการนัง่หลบัตาบนเก้าอี ้
- กลุม่ที่ 2 ได้รับโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง จ านวน 10 คนโดยท าการนัง่หลบัตาบนเก้าอี ้พร้อมกบั 
  เร่ิมรับการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง 
- กลุม่ที่ 3 ได้รับโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธบ าบดั จ านวน 10 คน โดยท าการนัง่หลบัตา 
  บนเก้าอีพ้ร้อมกบัเร่ิมรับการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงร่วมกบัการสดูดมน า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 
  จากอปุกรณ์พน่ละอองไอน า้ ในอตัราสว่นน า้ 1 ลติรตอ่น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 0.5 ซีซี9 
การทดลองด าเนินการทดลองที่ห้องปฏิบตัิการทางจิตวิทยาการออกก าลงักายและกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬา มหาวิทยาลยับรูพา ใช้ช่วงเวลาในการทดลองให้อยู่ในช่วงเวลาเดียวกนั (14.00 น. - 18.00 น.) เก้าอีท้ี่นัง่ปรับระดบั
พนกัพิงหลงัอยูท่ี่ 100 องศา  ควบคมุอณุหภมูิอยูท่ี่ 25°C และคา่ความชืน้สมัพทัธ์ของอากาศภายในห้องทดลองอยูท่ี่ 30% 
- 50% เป็นเวลา 16 นาทีแล้วท าการบนัทกึข้อมลูทกุ ๆ 4 นาที 

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถติิ 
1. สถิติพืน้ฐานที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู ได้แก่ คา่เฉลีย่ และคา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2. สถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐานโดยการเปรียบเทียบผลการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้น

ของหวัใจจาก 3 โปรแกรมโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตวัแปร (Multivariate Analysis of Variance: 
MANOVA) 
ผลการวิจัย 

ผลการศึกษาพบวา่ กลุม่ควบคมุเป็นกลุม่ตวัอย่างที่ได้รับโปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการนัง่พกั มีค่าเฉลี่ยการ
คลายตัวของกล้ามเนือ้ต้นขาข้างซ้าย ในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากับ 13.49, 9.26, 7.09, 4.30,และ 2.41 ไมโครโวลต์ กลุ่ม
ตวัอย่างที่ได้รับโปรแกรมการจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลง มีค่าเฉลี่ยการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาในช่วงเวลาต่าง ๆ 
เท่ากบั 12.54, 8.84, 5.11, 2.20,และ 1.25 ไมโครโวลต์ และกลุม่ตวัอย่างที่ได้รับโปรแกรมการจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลง
ร่วมกบัสคุนธบ าบดั มีค่าเฉลี่ยการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากบั 12.13, 6.02, 3.26, 1.99,และ 
0.96 ไมโครโวลต์ ตามล าดบั สว่นกลุม่ตวัอย่างที่ได้รับโปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการนัง่พกั มีค่าเฉลี่ยอตัราการเต้นของ
หวัใจในช่วงเวลาตา่ง ๆ  เทา่กบั 151.40, 136.40, 122.20, 113.10,และ 101.00 ครัง้ตอ่นาที กลุม่ตวัอยา่งที่ได้รับโปรแกรม
การจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลง มีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากับ 151.20, 129.00, 111.80, 
96.10,และ 90.40 ครัง้ต่อนาที และกลุ่มตวัอย่างที่ได้รับโปรแกรมการจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลงร่วมกับ  สคุนธบ าบดั มี
ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากับ 151.20, 112.20, 98.50, 87.70,และ 82.40 ครัง้ต่อนาที 
ตามล าดบั 
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เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าและเกณฑ์การถอนตัวของกลุ่มตัวอย่าง 
เพื่อให้การการศกึษาเป็นไปอยา่งถกูต้องเหมาะสม ผู้วิจยัได้ก าหนดให้มีเกณฑ์คดัเข้า ดงัตอ่ไปนี ้ 
1. กลุ่มตัวอย่างทัง้หมดไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกการจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลง หรือการจินตภาพท่ีมี

ดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดัมาก่อน 
2. กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้มีสขุภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ ไม่มีโรคประจ าตวัใด ๆ โดยผ่านการท า แบบสอบถาม            

ความพร้อมส าหรับกิจกรรมการออกก าลังกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR – Q) และการ
สมัภาษณ์เก่ียวกบัประวตัิสขุภาพ อีกทัง้ยงัมีประสาทการรับฟังปกติ (สามารถรับรู้ในระดบัเสยีงพดูคยุปกติ) 

3. กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดมีความพงึพอใจในกลิน่น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์อยูใ่นเกณฑ์ชอบ 
4. ไมเ่คยมีประวตัิการแพ้ หรือระคายเคืองตอ่น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษา 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลองเพื่อเก็บรวบรวมข้อมลูในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วย 
1. เคร่ืองวดัสญัญาณป้อนกลบัทางชีวภาพและระบบประสาท เคร่ืองหมายการค้า MIND MEDIA รุ่น NEXUS 4 

(Made in Netherlands) เป็นอปุกรณ์ที่สามารถวดัอตัราการเต้นของหวัใจ และค่าการน าไฟฟ้า ให้รับรู้ถึงการท างานของ
กล้ามเนือ้ลายว่าอยู่ในภาวะตึงเครียดหรือคลายตวั ซึ่งวดัที่ต าแหน่งของกล้ามเนือ้ต้นขา (Quadriceps) บริเวณ Rectus 
femoris ข้างซ้าย โดยวัดได้จากการน าเอาขัว้ไฟฟ้ามาติดกับต าแหน่งท่ีต้องการจะศึกษาแล้วจะมีการแสดงผล 
Electromyography เป็นการตรวจดกูารเกร็งของกล้ามเนือ้ 

2. โปรแกรมการจินตภาพร่วมกบัดนตรีเพื่อการผ่อนคลาย โดยใช้โปรแกรมการจินตภาพที่เป็นดนตรีท่ีไม่มีเนือ้
ร้อง ของชาญวิทย์ อินทรักษ์6 ซึง่ดนตรีที่ใช้ในการศกึษานีม้ีจงัหวะในอตัราที่ใกล้กบัอตัราการเต้นของหวัใจประมาณ 60-80 
ครัง้ตอ่นาที โดยมีความยาว 16 นาที มีใจความส าคญั ดงันี ้

 “ปฏิบติัตามเสียงทีไ่ดยิ้นอยู่นี”้ (ขัน้การชีน้ า)  
“หายใจเข้าและออกช้า ๆ” “ผ่อนคลายหวัไหล่” “ความเบาสบายผ่อนคลาย” (ขัน้สร้างผอ่นคลาย) 
“นึกถึงน ้าที่ค่อย ๆ ไหลไป ได้ยินเสียงน ้าไหล น ้าที่ไหลไปเร่ือย ๆ น ้าที่ใสเย็นซ่ึงมันท าให้เรารู้สึกถึงการผ่อน

คลาย” (ขัน้สร้างการจินตภาพเพื่อผ่อนคลายด้วยประสาทสัมผสัจากการมองเห็น )Sight) การได้ยิน (Hearing) และการ
สมัผสั (Touch) 

“นึกถึงภาพที่ประทบัใจ ความดีและความสขุ นึกถึงความส าร็จ ความภาคภูมิใจและความสขุ” (ขัน้จบรู้สกึถึง
ความสขุ) 

3. จกัรยานวดังาน เคร่ืองหมายการค้า Monark รุ่น 828E (Made in Sweden) 
4. อปุกรณ์พน่ละอองไอน า้น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ เคร่ืองหมายการค้า 3AIOOTM (Made in China) 
5. นาฬิกาวดัอตัราการเต้นของหวัใจ เคร่ืองหมายการค้า Polar FT7 (Made in Finland) 
โปรแกรมการศึกษา 
มีการด าเนินการศกึษาตามขัน้ตอนตอ่ไปนี ้
1. ก่อนการทดลองจะมีการสอบถามเก่ียวกบัสขุภาพ และตรวจสขุภาพเบือ้งต้น ประกอบด้วย วดัความดนัโลหิต 

ขณะพกั วดัอณุหภมูิร่างกายขณะพกั เป็นต้น 
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2. ในการป่ันจักรยานวดังาน เร่ิมจากการปรับระดบัที่นัง่บนจักรยานวดังานให้ได้ระดบัเหมาะสมกับผู้ รับการ
ทดลอง อบอุ่นร่างกายโดยทดลองป่ันจกัรยานวดังานเพื่อปรับระดบัรอบก่อนเร่ิมการทดลอง (3 นาที) และเร่ิมป่ันจกัรยาน
วดังานท่ีน า้หนกั 50 วตัต์ โดยจะท าการเพิ่มความหนกัครัง้ละ 5 วตัต์ ทกุ ๆ 2 นาที จนกระทัง่ผู้ เข้ารับการทดลองไมส่ามารถ
รักษารอบได้ (จ านวน 50 รอบต่อนาที) ผู้วิจยัมีการพิจารณาอตัราการเต้นของหวัใจที่ร้อยละ 75 ของอตัราการเต้นหวัใจ
สูงสุดร่วมด้วย เพื่อความแน่ใจว่า กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนได้ออกก าลังกายด้วยการป่ันจักรยานวัดงานอย่างเต็ม
ความสามารถ หลงัจากนัน้จึงผ่อนความหนกัลงเร่ือย ๆ ประมาณ 3 นาทีก่อนเลิกปฏิบตัิ (เพื่อให้ผู้ ได้รับการทดลองปรับ
สภาพร่างกายก่อนลงจากจกัรยานวดังาน) 

โดยโปรแกรมการศกึษาแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ ดงันี ้
- กลุม่ที่ 1 (กลุม่ควบคมุ) โปรแกรมการผอ่นคลายด้วยการนัง่พกั จ านวน 10 คน โดยท าการนัง่หลบัตาบนเก้าอี ้
- กลุม่ที่ 2 ได้รับโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง จ านวน 10 คนโดยท าการนัง่หลบัตาบนเก้าอี ้พร้อมกบั 
  เร่ิมรับการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง 
- กลุม่ที่ 3 ได้รับโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธบ าบดั จ านวน 10 คน โดยท าการนัง่หลบัตา 
  บนเก้าอีพ้ร้อมกบัเร่ิมรับการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงร่วมกบัการสดูดมน า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 
  จากอปุกรณ์พน่ละอองไอน า้ ในอตัราสว่นน า้ 1 ลติรตอ่น า้มนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 0.5 ซีซี9 
การทดลองด าเนินการทดลองที่ห้องปฏิบตัิการทางจิตวิทยาการออกก าลงักายและกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬา มหาวิทยาลยับรูพา ใช้ช่วงเวลาในการทดลองให้อยู่ในช่วงเวลาเดียวกนั (14.00 น. - 18.00 น.) เก้าอีท้ี่นัง่ปรับระดบั
พนกัพิงหลงัอยูท่ี่ 100 องศา  ควบคมุอณุหภมูิอยูท่ี่ 25°C และคา่ความชืน้สมัพทัธ์ของอากาศภายในห้องทดลองอยูท่ี่ 30% 
- 50% เป็นเวลา 16 นาทีแล้วท าการบนัทกึข้อมลูทกุ ๆ 4 นาที 

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถติิ 
1. สถิติพืน้ฐานที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู ได้แก่ คา่เฉลีย่ และคา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2. สถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐานโดยการเปรียบเทียบผลการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้น

ของหวัใจจาก 3 โปรแกรมโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตวัแปร (Multivariate Analysis of Variance: 
MANOVA) 
ผลการวิจัย 

ผลการศึกษาพบวา่ กลุม่ควบคมุเป็นกลุม่ตวัอย่างท่ีได้รับโปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการนัง่พกั มีค่าเฉลี่ยการ
คลายตัวของกล้ามเนือ้ต้นขาข้างซ้าย ในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากับ 13.49, 9.26, 7.09, 4.30,และ 2.41 ไมโครโวลต์ กลุ่ม
ตวัอย่างที่ได้รับโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง มีค่าเฉลี่ยการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาในช่วงเวลาต่าง ๆ 
เท่ากบั 12.54, 8.84, 5.11, 2.20,และ 1.25 ไมโครโวลต์ และกลุม่ตวัอย่างที่ได้รับโปรแกรมการจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลง
ร่วมกบัสคุนธบ าบดั มีค่าเฉลี่ยการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากบั 12.13, 6.02, 3.26, 1.99,และ 
0.96 ไมโครโวลต์ ตามล าดบั สว่นกลุม่ตวัอย่างที่ได้รับโปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการนัง่พกั มีค่าเฉลี่ยอตัราการเต้นของ
หวัใจในช่วงเวลาตา่ง ๆ  เทา่กบั 151.40, 136.40, 122.20, 113.10,และ 101.00 ครัง้ตอ่นาที กลุม่ตวัอยา่งที่ได้รับโปรแกรม
การจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลง มีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากับ 151.20, 129.00, 111.80, 
96.10,และ 90.40 ครัง้ต่อนาที และกลุ่มตวัอย่างที่ได้รับโปรแกรมการจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลงร่วมกับ  สคุนธบ าบดั มี
ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากับ 151.20, 112.20, 98.50, 87.70,และ 82.40 ครัง้ต่อนาที 
ตามล าดบั 
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ตารางที่ 1 คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตราฐานของการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้นของหวัใจ 

ตัวแปร
ตาม 

กลุ่ม 
ช่วงนาททีี่ 0 
(Baseline) 

ช่วงนาททีี่ 4 ช่วงนาททีี่ 8 ช่วงนาททีี่ 12 ช่วงนาททีี่ 16 

Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD 

การ 
คลายตัว

ของ
กล้ามเนือ้ 

นัง่พกั 13.49 4.35 9.26 2.21 7.09 1.76 4.30 1.12 2.41 0.69 
จินตภาพที่มี
ดนตรีบรรเลง 

12.54 6.36 8.84 5.36 5.11 2.66 2.20 0.63 1.25 0.62 

จินตภาพที่มี
ดนตรีบรรเลง
ร่วมกบั 

สคุนธบ าบดั 

12.13 6.24 6.02 3.91 3.26 1.92 1.99 1.13 0.96 0.46 

อัตราการ
เต้นของ
หัวใจ 

นัง่พกั 151.40 0.52 136.40 3.41 122.20 3.08 113.10 3.64 101.00 5.42 
จินตภาพที่มี
ดนตรีบรรเลง 

151.20 0.63 129.00 7.99 111.80 
11.1

8 
96.10 6.42 90.40 8.71 

จินตภาพที่มี
ดนตรีบรรเลง
ร่วมกบั 

สคุนธบ าบดั 

151.20 0.92 112.20 6.65 98.50 8.80 87.70 8.86 82.40 9.85 

 อตัราการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาของกลุ่มที่ได้รับโปรแกรม  การผ่อนคลายด้วยการนัง่พกั(T1) กลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธ
บ าบัด (T3) มีอัตราการคลายตวั ของกล้ามเนือ้ต้นขาโดยเฉลี่ยในภาพรวมแตกต่างกันที่ระดับนัยส าคญั 0.001 ( = 
0.200, Multivariate  F-statistic = 5.694, p< .001) โดยหากพิจารณาจากผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งกลุม่ ของ
แต่ละช่วงเวลา(M0-M4) แล้ว พบว่า ช่วงนาทีเร่ิมต้น (M0) ซึ่งเป็นจดุตัง้ต้นของการทดสอบ และในช่วงนาทีท่ี 4 (M1) ไม่มี
ความแตกต่างกนัระหว่างกลุม่ที่ระดบันยัส าคญั < .05 (F-testM0 = 0.15, p = 0.863; F-testM1 = 1.90, p = 0.169) แสดง
ว่า ระดบัเฉลี่ยของอตัรา การคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาไม่แตกตา่งกนั ในขณะที่ผลการวิเคราะห์ความแตกตา่งระหวา่ง
กลุ่มในนาทีที่ 8 (M2) นาทีที่ 12 (M3) และนาทีที่ 16 (M4) พบความแตกต่างของอตัราการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา 
โดยเฉลี่ยระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมต่าง ๆ กันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ < 0.001 (F-testM2 = 7.94, p < .001; F-
testM3 = 16.64, p < .001; F-testM4 = 16.45, p < 0.001) ดงัตารางที่ 2 และกราฟเส้นของทุกกลุ่มมีแนวโน้มลดลงอย่าง
ตอ่เนื่อง แตใ่นช่วงของ 4 นาทีแรก กลุม่โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดัมีการลดลง
เร็วมากกวา่กลุม่อื่น ๆ อยา่งเห็นได้ชดัเจน (MD = 6.10) ดงัภาพท่ี 1 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบของการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา ท่ีได้รับโปรแกรมการผอ่นคลายด้วยการนัง่พกั โปรแกรม
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธบาบดั (One-way 
MANOVA) 

Test of between-subjects effects 

Wilks' Lambda [] Multivariate F P-value 
0.200 5.694 0.001** 

 
 

 
ภาพที่ 1 อตัราเฉลีย่การคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาข้างซ้ายในนกักีฬาทัง้ 5 ช่วง 

 

13.49

9.26

7.09

4.30

2.41

12.54

8.84

5.11

2.20
1.25

12.13

6.02

3.26
1.99 0.960

2
4
6
8

10
12
14
16

M0 M1 M2 M3 M4

เฮิร
ทซ์

ช่วง (ช่วงละ 4 นาที)

T1 T2 T3

Test of within-subjects effects Contrast analysis 
F-test P-value Value M0:M1 M1:M2 M2:M3 M3:M4 
60.26 0.000** MD 4.23 2.17 2.27 1.89 

P-value 0.000** 0.001** 0.000** 0.000** 
24.11 0.000** MD 3.70 3.73 2.91 095 

P-value 0.007* 0.011** 0.002** 0.003** 
28.28 0.000** MD 6.10 2.77 1.27 1.03 

P-value 0.000** 0.005** 0.005** 0.010** 
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ตารางที่ 1 คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตราฐานของการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้นของหวัใจ 

ตัวแปร
ตาม 

กลุ่ม 
ช่วงนาททีี่ 0 
(Baseline) 

ช่วงนาททีี่ 4 ช่วงนาททีี่ 8 ช่วงนาททีี่ 12 ช่วงนาททีี่ 16 

Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD 

การ 
คลายตัว

ของ
กล้ามเนือ้ 

นัง่พกั 13.49 4.35 9.26 2.21 7.09 1.76 4.30 1.12 2.41 0.69 
จินตภาพที่มี
ดนตรีบรรเลง 

12.54 6.36 8.84 5.36 5.11 2.66 2.20 0.63 1.25 0.62 

จินตภาพที่มี
ดนตรีบรรเลง
ร่วมกบั 

สคุนธบ าบดั 

12.13 6.24 6.02 3.91 3.26 1.92 1.99 1.13 0.96 0.46 

อัตราการ
เต้นของ
หัวใจ 

นัง่พกั 151.40 0.52 136.40 3.41 122.20 3.08 113.10 3.64 101.00 5.42 
จินตภาพที่มี
ดนตรีบรรเลง 

151.20 0.63 129.00 7.99 111.80 
11.1

8 
96.10 6.42 90.40 8.71 

จินตภาพที่มี
ดนตรีบรรเลง
ร่วมกบั 

สคุนธบ าบดั 

151.20 0.92 112.20 6.65 98.50 8.80 87.70 8.86 82.40 9.85 

 อตัราการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาของกลุ่มที่ได้รับโปรแกรม  การผ่อนคลายด้วยการนัง่พกั(T1) กลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธ
บ าบัด (T3) มีอัตราการคลายตวั ของกล้ามเนือ้ต้นขาโดยเฉลี่ยในภาพรวมแตกต่างกันที่ระดับนัยส าคญั 0.001 ( = 
0.200, Multivariate  F-statistic = 5.694, p< .001) โดยหากพิจารณาจากผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งกลุม่ ของ
แต่ละช่วงเวลา(M0-M4) แล้ว พบว่า ช่วงนาทีเร่ิมต้น (M0) ซึ่งเป็นจดุตัง้ต้นของการทดสอบ และในช่วงนาทีท่ี 4 (M1) ไม่มี
ความแตกต่างกนัระหว่างกลุม่ท่ีระดบันยัส าคญั < .05 (F-testM0 = 0.15, p = 0.863; F-testM1 = 1.90, p = 0.169) แสดง
ว่า ระดบัเฉลี่ยของอตัรา การคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาไม่แตกตา่งกนั ในขณะที่ผลการวิเคราะห์ความแตกตา่งระหวา่ง
กลุ่มในนาทีที่ 8 (M2) นาทีที่ 12 (M3) และนาทีที่ 16 (M4) พบความแตกต่างของอตัราการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา 
โดยเฉลี่ยระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมต่าง ๆ กันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ < 0.001 (F-testM2 = 7.94, p < .001; F-
testM3 = 16.64, p < .001; F-testM4 = 16.45, p < 0.001) ดงัตารางที่ 2 และกราฟเส้นของทุกกลุ่มมีแนวโน้มลดลงอย่าง
ตอ่เนื่อง แตใ่นช่วงของ 4 นาทีแรก กลุม่โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดัมีการลดลง
เร็วมากกวา่กลุม่อื่น ๆ อยา่งเห็นได้ชดัเจน (MD = 6.10) ดงัภาพท่ี 1 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบของการคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา ท่ีได้รับโปรแกรมการผอ่นคลายด้วยการนัง่พกั โปรแกรม
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธบาบดั (One-way 
MANOVA) 

Test of between-subjects effects 

Wilks' Lambda [] Multivariate F P-value 
0.200 5.694 0.001** 

 
 

 
ภาพที่ 1 อตัราเฉลีย่การคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาข้างซ้ายในนกักีฬาทัง้ 5 ช่วง 

 

13.49

9.26

7.09

4.30

2.41

12.54

8.84

5.11

2.20
1.25

12.13

6.02

3.26
1.99 0.960

2
4
6
8

10
12
14
16

M0 M1 M2 M3 M4

เฮิร
ทซ์

ช่วง (ช่วงละ 4 นาที)

T1 T2 T3

Test of within-subjects effects Contrast analysis 
F-test P-value Value M0:M1 M1:M2 M2:M3 M3:M4 
60.26 0.000** MD 4.23 2.17 2.27 1.89 

P-value 0.000** 0.001** 0.000** 0.000** 
24.11 0.000** MD 3.70 3.73 2.91 095 

P-value 0.007* 0.011** 0.002** 0.003** 
28.28 0.000** MD 6.10 2.77 1.27 1.03 

P-value 0.000** 0.005** 0.005** 0.010** 
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อตัราการเต้นของหวัใจของกลุม่ที่ได้รับโปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการนัง่พกั (T1) กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการ       

จินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธบ าบดั (T3) มีอตัรา            
การเต้นของหวัใจโดยเฉลี่ยในภาพรวมแตกต่างกันที่ระดบันยัส าคญั p < .001 ( = 0.094, Multivariate F-statistic = 
10.425, p < .001) โดยหากพิจารณาจากผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มของแต่ละช่วงเวลา  (M0-M4) แล้ว     
พบว่า ช่วงนาทีเร่ิมต้น (M0) ซึ่งเป็นจุดตัง้ต้นของการทดสอบนัน้ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มที่ระดับนัยส าคญั  
 p < 0.05   (F-test = 0.27, p = 0.769) แสดงว่า ระดบัเฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจไม่แตกต่างกนั ในขณะที่ผลการ
วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มในช่วงนาทีที่ 4 (M1) นาทีที่ 8 (M2) นาทีที่ 12 (M3) และนาทีที่ 16 (M4) พบความ
แตกต่างของอตัราการเต้นของหัวใจโดยเฉลี่ยระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมต่าง ๆ กันที่ ระดับนัยส าคญัทางสถิติ p < 
0.001      (F-testM1 = 38.59, p < 0.001; F-testM2 = 19.97, p < 0.001; F-testM3 = 37.81, p <0.001; F-testM4 = 12.92, 
p < .001) ดงัตารางที่ 3 และกราฟเส้นของทกุกลุม่มีแนวโน้มลดลงอยา่งตอ่เนื่อง แตใ่นช่วงของ 4 นาทีแรก กลุม่โปรแกรม
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดัมีการลดลงเร็วมากกวา่กลุม่อื่น ๆ อย่างเห็นได้ชดัเจน (MD 
= 39.00) ดงัภาพท่ี 2 
 
 
ตารางที่  3 การเปรียบเทียบของอตัราการเต้นของหวัใจ ที่ได้รับโปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการนัง่พัก โปรแกรมการ            
จินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และโปรแกรม การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกับสุคนธบาบัด (One-way 
MANOVA) 

 

Test of between-subjects effects 

Wilks' Lambda [] Multivariate F P-value 
0.094 10.425 0.000** 

Post Hoc Comparisons (P-value >0.05)  
Contrast M0 M1 M2 M3 M4 

MD [T1]-[T2] 0.200 7.400 10.400 17.000 10.600 
P-value 0.821 0.043* 0.030* 0.000** 0.023* 

MD [T1]-[T3] 0.200 24.200 23.700 25.400 18.600 
P-value 0.821 0.000** 0.000** 0.000** 0.000** 

MD [T2]-[T3] 0.000 16.800 13.300 8.400 8.000 
P-value 1.000 0.000** 0.004** 0.027* 0.115 
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ภาพที่ 3 อตัราเฉลีย่การเต้นของหวัใจในนกักีฬาทัง้ 5 ช่วง 
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ช่วง (ช่วงละ 4 นาที)

T1 T2 T3

Test of within-subjects effects Contrast analysis 
F-test P-value Value M0:M1 M1:M2 M2:M3 M3:M4 
569.92 0.000** MD 15.00 14.20 9.10 12.10 

P-value 0.000** 0.000** 0.000** 0.000** 
270.77 0.000** MD 22.20 17.20 15.70 5.70 

P-value 0.000** 0.000** 0.000** 0.003** 
210.04 0.000** MD 39.00 13.70 10.80 5.30 

P-value 0.000** 0.003** 0.000** 0.003** 
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อตัราการเต้นของหวัใจของกลุม่ที่ได้รับโปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการนัง่พกั (T1) กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการ       

จินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสคุนธบ าบดั (T3) มีอตัรา            
การเต้นของหวัใจโดยเฉลี่ยในภาพรวมแตกต่างกันที่ระดบันยัส าคญั p < .001 ( = 0.094, Multivariate F-statistic = 
10.425, p < .001) โดยหากพิจารณาจากผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มของแต่ละช่วงเวลา  (M0-M4) แล้ว     
พบว่า ช่วงนาทีเร่ิมต้น (M0) ซึ่งเป็นจุดตัง้ต้นของการทดสอบนัน้ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มที่ระดับนัยส าคญั  
 p < 0.05   (F-test = 0.27, p = 0.769) แสดงว่า ระดบัเฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจไม่แตกต่างกนั ในขณะท่ีผลการ
วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มในช่วงนาทีที่ 4 (M1) นาทีที่ 8 (M2) นาทีที่ 12 (M3) และนาทีที่ 16 (M4) พบความ
แตกต่างของอตัราการเต้นของหัวใจโดยเฉลี่ยระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมต่าง ๆ กันที่ ระดับนัยส าคญัทางสถิติ p < 
0.001      (F-testM1 = 38.59, p < 0.001; F-testM2 = 19.97, p < 0.001; F-testM3 = 37.81, p <0.001; F-testM4 = 12.92, 
p < .001) ดงัตารางที่ 3 และกราฟเส้นของทกุกลุม่มีแนวโน้มลดลงอยา่งตอ่เนื่อง แตใ่นช่วงของ 4 นาทีแรก กลุม่โปรแกรม
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดัมีการลดลงเร็วมากกวา่กลุม่อื่น ๆ อย่างเห็นได้ชดัเจน (MD 
= 39.00) ดงัภาพท่ี 2 
 
 
ตารางที่  3 การเปรียบเทียบของอตัราการเต้นของหวัใจ ที่ได้รับโปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการนัง่พัก โปรแกรมการ            
จินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และโปรแกรม การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกับสุคนธบาบัด (One-way 
MANOVA) 

 

Test of between-subjects effects 

Wilks' Lambda [] Multivariate F P-value 
0.094 10.425 0.000** 

Post Hoc Comparisons (P-value >0.05)  
Contrast M0 M1 M2 M3 M4 

MD [T1]-[T2] 0.200 7.400 10.400 17.000 10.600 
P-value 0.821 0.043* 0.030* 0.000** 0.023* 

MD [T1]-[T3] 0.200 24.200 23.700 25.400 18.600 
P-value 0.821 0.000** 0.000** 0.000** 0.000** 

MD [T2]-[T3] 0.000 16.800 13.300 8.400 8.000 
P-value 1.000 0.000** 0.004** 0.027* 0.115 
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ภาพที่ 3 อตัราเฉลีย่การเต้นของหวัใจในนกักีฬาทัง้ 5 ช่วง 
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ช่วง (ช่วงละ 4 นาที)

T1 T2 T3

Test of within-subjects effects Contrast analysis 
F-test P-value Value M0:M1 M1:M2 M2:M3 M3:M4 
569.92 0.000** MD 15.00 14.20 9.10 12.10 

P-value 0.000** 0.000** 0.000** 0.000** 
270.77 0.000** MD 22.20 17.20 15.70 5.70 

P-value 0.000** 0.000** 0.000** 0.003** 
210.04 0.000** MD 39.00 13.70 10.80 5.30 

P-value 0.000** 0.003** 0.000** 0.003** 
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การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experiment design) โดยมีวตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการคลายตวั   
ของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้นของหวัใจจากการประยุกต์ใช้การจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลงร่วมกับสคุนธบ าบดั                  
และการใช้การจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลงในนกักีฬามหาวิทยาลยั ภายหลงัการออกก าลงักายด้วยการป่ันจกัรยานวดังาน           
จากการวิเคราะห์ผลของการวิจยั สามารถสรุปประเด็นส าคญัตามสมมติฐานการวิจยัได้ดงันี  ้
 กลุ่มโปรแกรมการผ่อนคลายทัง้ 3 กลุ่มนัน้ต่างส่งผลให้การคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้น
ของหวัใจในนกักีฬาลดลง อนัเนื่องมาจากการจินตภาพเพื่อการผอ่นคลาย เป็นการสร้างภาพในใจ จดจ่อกบัสิง่หนึง่สิง่ใด  
 ที่ท าให้รู้สกึสบาย พร้อมตดัความนกึคิดที่ท าให้รู้สกึไม่สบายกาย และไม่สบายใจออกไป ก่อให้เกิดความรู้สกึผ่อนคลาย
ภายใต้การท างานของประสาทสมัผสัทัง้ 5 ในขณะที่หลบัตา ร่วมกบัอยู่ในอิริยาบถที่สบาย และเมื่อร่างกายของคนเราอยู่
ในห้องที่มีอณุหภมูิ 25°C กบัค่าความชืน้สมัพทัธ์ของอากาศภายในห้องทดลองอยู่ท่ี 30% - 50% นัน้ ร่างกายจะเกิดการ
ผ่อนคลายโดยธรรมชาติ เน่ืองจากเป็นช่วงของอุณหภูมิ และค่าความชืน้สมัพัทธ์ของอากาศที่เอือ้ต่อการผ่อนคลาย
หลงัจากการออกก าลงักายมาอยูแ่ล้ว11 แต่โปรแกรมการจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดั มีผลช่วยใน
การคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และลดอตัราการเต้นของหวัใจในนกักีฬาได้มากกวา่ทัง้โปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการ
นัง่พกั และโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง ซึง่เป็นไปตามสมมติฐานของงานวิจยันี ้

สาเหตทุี่สง่ผลให้โปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดัมีผลช่วยในการคลายตวัของ
กล้ามเนือ้ต้นขา และลดอตัราการเต้นของหวัใจในนกักีฬาได้มากกวา่โปรแกรมอื่น ๆ นัน้ เป็นเพราะ “สคุนธบ าบดั” เป็น 1 
ใน ประสาทสมัผสัทัง้ 5 ในสว่นของการได้กลิ่น (Odor) ท่ีเพ่ิมเติมเข้ามาจากโปรแกรมอ่ืน ๆ โดยมีกลไกการออกฤทธ์ิจาก
การสดูดมเข้าสู่เยื่อบโุพรงจมกูผ่านประสาทรับกลิ่น ส่งต่อไปยงั Limbic system เพื่อสัง่การสมองส่วน periaqueductal 
grey ผลิตฮอร์โมน อาทิเช่น Enkephalins, Serotonin, Endorphins ซึ่งน า้มนัหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอร์จะมีฤทธ์ิช่วยลด
ความเจ็บปวด ช่วยให้ผอ่นคลาย และสงบลงได้ นอกจากนีย้งัเป็นตวัที่ช่วยเสริมความสมัพนัธ์เชิงบวก (ความผอ่นคลายกบั
คลื่นสมองแบบแอลฟา) กบัการท างานของระบบประสาทอัตโนมตัิ ซึ่งมีความสอดคล้องกบังานวิจยัของ วินยั สยอวรรณ 
เร่ืองผลของน า้มนัหอมระเหยบางชนิดที่ใช้มากในประเทศไทยต่อสรีรวิทยาด้านอารมณ์ ความรู้สกึ8 ดงันัน้จะเห็นได้อยา่ง
ชดัเจนว่าในช่วงนาทีที่ 0 - 4 ทัง้การคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้นของหวัใจ ในกลุม่โปรแกรมการจินต
ภาพที่มีดนตรีบรรเลงร่วมกับการใช้สุคนธบ าบัด มีอัตราการลดลงอย่างรวดเร็วมากกว่ากลุ่มอ่ืนๆ โดยลดลงภายใน
ระยะเวลาอันสัน้ก่อนเข้าสู่ช่วงภาวะปกติของร่างกาย การจินตภาพกับดมกลิ่นสามารถท าให้ได้รับการรับรู้ที่แท้จริง 
ประการที่สองการจินตนาการและการรับกลิ่นสามารถสร้างผลกระบบตอ่ร่างกายและสมองถึงการรับรู้ที่แท้จริง ประการท่ี
สามการรับกลิ่นและรูปภาพที่ใช้หน่วยความจ าสามารถโต้ตอบได้ รายงานประสบการณ์เก่ียวกับการดมกลิ่นของการ
กระตุ้นท่ีเหมาะสมได้รับการตรวจสอบโดยพิจารณาจากสภาพของรัฐหรือการจดัการที่อ้างวา่ได้รับการศกึษาในแง่ของการ
ติดตอ่กนัระหวา่งการจินตภาพ และการดมกลิน่ท่ีแท้จริง โดยเป็นเคร่ืองกระตุ้นปฏิกิริยาทางอารมณ์เป็นองค์ประกอบหลกั
ของการดมกลิ่นที่เกิดขึน้จริง12 และมีความหนาแน่นมากกว่าที่ปรากฏโดยสิ่งเร้าทางสายตา13 การศึกษาของ Lorig and 
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Roberts14 พบว่าการใช้กลิ่นมะลิ กลิ่นยี่หร่า และกลิ่นลาเวนเดอร์มีผลกระตุ้นการท างานของสมองให้ผลติภาพเป็นกลิน่ท่ี
เกิดขึน้จริง การสร้างจินตภาพโดยใช้กลิน่จะท าให้เกิดรูปแบบของการท ากิจกรรมคล้ายกบัท่ีเกิดจากการได้ดมกลิน่จริง 

เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนือ้เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยให้นกักีฬามีการฟืน้ฟูสมรรถภาพร่างกายในช่วงระยะเวลา
การพกัสัน้ ๆ ที่ไมเ่กิน 30 นาที กีฬาแตล่ะประเภทมีรูปแบบการฝึกซ้อม และการแขง่ขนัท่ีแตกตา่งกนั บางชนิดกีฬาสามารถ
ท าการแข่งขนัจนจบรอบการแข่งขนัภายในรอบเดียวหรือในวนัเดียว แต่บางชนิดกีฬามีรูปแบบของการจดัการแข่งขนัที่
แตกตา่งออกไป โดยชนิดกีฬานัน้ ๆ มีรูปแบบการแขง่ขนัท่ีต้องแบง่เป็นหลายรอบการแขง่ขนั และภายใน 1 วนั ต้องแขง่ขนั
มากกวา่ 1 รอบ ได้แก่ เทนนิส ยโูด เทควนัโด เป็นต้น อีกทัง้เวลาในการพกัเพื่อแขง่ขนัในรอบถดัไป หรือวนัถดัไปก็มีเวลาที่
จ ากดั ท าให้เกิดความเหนื่อยและเมื่อยล้าสะสมของร่างกายจากการใช้งานอย่างหนกั รวมถึงสภาพจิตใจที่มีความเครียด
และวิตกกงัวลจากการแขง่ขนัในรอบที่ผา่นมา และที่จะต้องท าการแขง่ขนัในรอบถดัไป สง่ผลให้การแขง่ขนัในรอบถดัไปไม่
สามารถใช้ประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายได้อย่างเต็มที่ การฟื้นตัวจากการออกก าลังกาย (Recovery) จึงมี
ความส าคญัเช่นเดียวกบัการใช้พลงังานในการออกก าลงักาย หากสามารถฟืน้ตวัภายหลงัการออกก าลงักายได้เร็วเพียงใด
ประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายที่จะฟื้นตัวกลับมาออกก าลังกายอีกครัง้ก็จะดีขีน้ตามมาด้วย15 นอกจากนัน้
การศกึษาของอิสริยาพร ทอ่งหอ่16 ยงัได้น าเอาเทคนิคการจินตภาพและดนตรีไปเป็นสว่นหนึง่ของการฟืน้ฟูสมรรถภาพทาง
กายของนกักีฬาด้วย 

 
สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาจึงสรุปได้ว่า การใช้เสียงดนตรีบรรเลงร่วมกบัการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายมีผลต่อการลดลง
ของอตัราการเต้นของหวัใจ และการผ่อนคลายความตึงตวักล้ามเนือ้ต้นขาของนกักีฬาได้ดี โปรแกรมการจินตภาพที่มี
ดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดัจึงเป็นอีกทางเลือกหนึง่ในการผอ่นคลายที่ใช้ในนกักีฬา ช่วยให้มีการคลายตวัของ
กล้ามเนือ้           และท าให้อตัราการเต้นของหวัใจลดลงได้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ภายในระยะเวลาอนัรวดเร็ว เหมาะ
ส าหรับใช้เป็นเคร่ืองมือในการผอ่นคลายส าหรับนกักีฬา 
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การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experiment design) โดยมีวตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการคลายตวั   
ของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้นของหวัใจจากการประยุกต์ใช้การจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลงร่วมกับสคุนธบ าบดั                  
และการใช้การจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลงในนกักีฬามหาวิทยาลยั ภายหลงัการออกก าลงักายด้วยการป่ันจกัรยานวดังาน           
จากการวิเคราะห์ผลของการวิจยั สามารถสรุปประเด็นส าคญัตามสมมติฐานการวิจยัได้ดงันี  ้
 กลุ่มโปรแกรมการผ่อนคลายทัง้ 3 กลุ่มนัน้ต่างส่งผลให้การคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้น
ของหวัใจในนกักีฬาลดลง อนัเนื่องมาจากการจินตภาพเพื่อการผอ่นคลาย เป็นการสร้างภาพในใจ จดจ่อกบัสิง่หนึง่สิง่ใด  
 ที่ท าให้รู้สกึสบาย พร้อมตดัความนกึคิดท่ีท าให้รู้สกึไม่สบายกาย และไม่สบายใจออกไป ก่อให้เกิดความรู้สกึผ่อนคลาย
ภายใต้การท างานของประสาทสมัผสัทัง้ 5 ในขณะที่หลบัตา ร่วมกบัอยู่ในอิริยาบถที่สบาย และเมื่อร่างกายของคนเราอยู่
ในห้องที่มีอณุหภมูิ 25°C กบัค่าความชืน้สมัพทัธ์ของอากาศภายในห้องทดลองอยู่ที่ 30% - 50% นัน้ ร่างกายจะเกิดการ
ผ่อนคลายโดยธรรมชาติ เนื่องจากเป็นช่วงของอุณหภูมิ และค่าความชืน้สมัพัทธ์ของอากาศท่ีเอือ้ต่อการผ่อนคลาย
หลงัจากการออกก าลงักายมาอยูแ่ล้ว11 แต่โปรแกรมการจินตภาพที่มีดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดั มีผลช่วยใน
การคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และลดอตัราการเต้นของหวัใจในนกักีฬาได้มากกวา่ทัง้โปรแกรมการผ่อนคลายด้วยการ
นัง่พกั และโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลง ซึง่เป็นไปตามสมมติฐานของงานวิจยันี ้

สาเหตทุี่สง่ผลให้โปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดัมีผลช่วยในการคลายตวัของ
กล้ามเนือ้ต้นขา และลดอตัราการเต้นของหวัใจในนกักีฬาได้มากกวา่โปรแกรมอื่น ๆ นัน้ เป็นเพราะ “สคุนธบ าบดั” เป็น 1 
ใน ประสาทสมัผสัทัง้ 5 ในสว่นของการได้กลิ่น (Odor) ท่ีเพ่ิมเติมเข้ามาจากโปรแกรมอ่ืน ๆ โดยมีกลไกการออกฤทธ์ิจาก
การสดูดมเข้าสู่เยื่อบโุพรงจมกูผ่านประสาทรับกลิ่น ส่งต่อไปยงั Limbic system เพื่อสัง่การสมองส่วน periaqueductal 
grey ผลิตฮอร์โมน อาทิเช่น Enkephalins, Serotonin, Endorphins ซึ่งน า้มนัหอมระเหยกลิ่นลาเวนเดอร์จะมีฤทธ์ิช่วยลด
ความเจ็บปวด ช่วยให้ผอ่นคลาย และสงบลงได้ นอกจากนีย้งัเป็นตวัที่ช่วยเสริมความสมัพนัธ์เชิงบวก (ความผอ่นคลายกบั
คลื่นสมองแบบแอลฟา) กบัการท างานของระบบประสาทอัตโนมตัิ ซึ่งมีความสอดคล้องกบังานวิจยัของ วินยั สยอวรรณ 
เร่ืองผลของน า้มนัหอมระเหยบางชนิดที่ใช้มากในประเทศไทยต่อสรีรวิทยาด้านอารมณ์ ความรู้สกึ8 ดงันัน้จะเห็นได้อยา่ง
ชดัเจนว่าในช่วงนาทีที่ 0 - 4 ทัง้การคลายตวัของกล้ามเนือ้ต้นขา และอตัราการเต้นของหวัใจ ในกลุม่โปรแกรมการจินต
ภาพที่มีดนตรีบรรเลงร่วมกับการใช้สุคนธบ าบัด มีอัตราการลดลงอย่างรวดเร็วมากกว่ากลุ่มอื่น ๆ โดยลดลงภายใน
ระยะเวลาอันสัน้ก่อนเข้าสู่ช่วงภาวะปกติของร่างกาย การจินตภาพกับดมกลิ่นสามารถท าให้ได้รับการรับรู้ที่แท้จริง 
ประการที่สองการจินตนาการและการรับกลิ่นสามารถสร้างผลกระบบตอ่ร่างกายและสมองถึงการรับรู้ที่แท้จริง ประการท่ี
สามการรับกลิ่นและรูปภาพที่ใช้หน่วยความจ าสามารถโต้ตอบได้ รายงานประสบการณ์เก่ียวกับการดมกลิ่นของการ
กระตุ้นท่ีเหมาะสมได้รับการตรวจสอบโดยพิจารณาจากสภาพของรัฐหรือการจดัการที่อ้างวา่ได้รับการศกึษาในแง่ของการ
ติดตอ่กนัระหวา่งการจินตภาพ และการดมกลิน่ท่ีแท้จริง โดยเป็นเคร่ืองกระตุ้นปฏิกิริยาทางอารมณ์เป็นองค์ประกอบหลกั
ของการดมกลิ่นท่ีเกิดขึน้จริง12 และมีความหนาแน่นมากกว่าที่ปรากฏโดยสิ่งเร้าทางสายตา13 การศึกษาของ Lorig and 
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Roberts14 พบว่าการใช้กลิ่นมะลิ กลิ่นยี่หร่า และกลิ่นลาเวนเดอร์มีผลกระตุ้นการท างานของสมองให้ผลติภาพเป็นกลิน่ท่ี
เกิดขึน้จริง การสร้างจินตภาพโดยใช้กลิน่จะท าให้เกิดรูปแบบของการท ากิจกรรมคล้ายกบัท่ีเกิดจากการได้ดมกลิน่จริง 

เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนือ้เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยให้นกักีฬามีการฟืน้ฟูสมรรถภาพร่างกายในช่วงระยะเวลา
การพกัสัน้ ๆ ที่ไมเ่กิน 30 นาที กีฬาแตล่ะประเภทมีรูปแบบการฝึกซ้อม และการแขง่ขนัท่ีแตกตา่งกนั บางชนิดกีฬาสามารถ
ท าการแข่งขนัจนจบรอบการแข่งขนัภายในรอบเดียวหรือในวนัเดียว แต่บางชนิดกีฬามีรูปแบบของการจดัการแข่งขนัที่
แตกตา่งออกไป โดยชนิดกีฬานัน้ ๆ มีรูปแบบการแขง่ขนัท่ีต้องแบง่เป็นหลายรอบการแขง่ขนั และภายใน 1 วนั ต้องแขง่ขนั
มากกวา่ 1 รอบ ได้แก่ เทนนิส ยโูด เทควนัโด เป็นต้น อีกทัง้เวลาในการพกัเพื่อแขง่ขนัในรอบถดัไป หรือวนัถดัไปก็มีเวลาที่
จ ากดั ท าให้เกิดความเหนื่อยและเมื่อยล้าสะสมของร่างกายจากการใช้งานอย่างหนกั รวมถึงสภาพจิตใจที่มีความเครียด
และวิตกกงัวลจากการแขง่ขนัในรอบที่ผา่นมา และที่จะต้องท าการแขง่ขนัในรอบถดัไป สง่ผลให้การแขง่ขนัในรอบถดัไปไม่
สามารถใช้ประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายได้อย่างเต็มที่ การฟื้นตัวจากการออกก าลังกาย (Recovery) จึงมี
ความส าคญัเช่นเดียวกบัการใช้พลงังานในการออกก าลงักาย หากสามารถฟืน้ตวัภายหลงัการออกก าลงักายได้เร็วเพียงใด
ประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายที่จะฟื้นตัวกลับมาออกก าลังกายอีกครัง้ก็จะดีขีน้ตามมาด้วย15 นอกจากนัน้
การศกึษาของอิสริยาพร ทอ่งหอ่16 ยงัได้น าเอาเทคนิคการจินตภาพและดนตรีไปเป็นสว่นหนึง่ของการฟืน้ฟูสมรรถภาพทาง
กายของนกักีฬาด้วย 

 
สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาจึงสรุปได้ว่า การใช้เสียงดนตรีบรรเลงร่วมกบัการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายมีผลต่อการลดลง
ของอตัราการเต้นของหวัใจ และการผ่อนคลายความตึงตวักล้ามเนือ้ต้นขาของนกักีฬาได้ดี โปรแกรมการจินตภาพที่มี
ดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช้สคุนธบ าบดัจึงเป็นอีกทางเลือกหนึง่ในการผอ่นคลายที่ใช้ในนกักีฬา ช่วยให้มีการคลายตวัของ
กล้ามเนือ้           และท าให้อตัราการเต้นของหวัใจลดลงได้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ภายในระยะเวลาอนัรวดเร็ว เหมาะ
ส าหรับใช้เป็นเคร่ืองมือในการผอ่นคลายส าหรับนกักีฬา 
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Abstract 

This study aimed to translate and to establish Factorial Validation of the Mindfulness Inventory for Sport 
(MIS) in a Thai version. The sample of 556 Thai University student-athletes (62.8% males and 37.2% females, 
playing in diverse sports, mean age 19.7 years, average sport experience 6 years) who practice 4.8 days per 
week and train 3.2 hours per day. Convenience random sampling was used to collect data. Moreover, the data 
collection was done by electronic questionnaire, and the back translation process was used to verify the 
translation. Confirmatory factor analysis (CFA) was used to statistically analyze the data. 
The results showed that the Thai version of Mindfulness Inventory in Sport had a reliability of 0.93, and in a 
model structure consisting of 15 sub-questions and 3 factors the average variance extracted did not exceed 
0.05. The model parameter estimation was 𝑥𝑥2 (57) = 107.42, p< 0.05, NFI = 0.99, ECVI = 0.42, SRMR = 0.059, 
and RMSEA = 0.039., which showed good construct validity. Content validity was confirmed by experts in the 
field of sport psychology, then culture and language validity were confirmed by tests with 30 Thai students. The 
translated Thai version of the MIS showed great reliability and factorial validity, thus is an adequate and useful 
instrument to evaluate Thai student-athletes. Therefore, this study indicates that the Thai version of Mindfulness 
Inventory in Sport is accurate and can be applied to assess Thai athletes. 
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