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ABSTRACT 

This research was a cross-sectional design which aim to study and compare the effects of high and 
moderate physical activity on stress and physical fitness in Naresuan university students. Thirty-six participants 
Naresuan university students, academic year 2020, participated this study. The participants were selected by 
purposive sampling. They were equally divided into 2 groups, the high and moderate physical activity (HA) 
group (n = 18) and sedentary (SE) group (n = 18). The variables were collected before midterm and final 
examination by using a stress assessment (SPST-20 test), heart rate variability (HRV), and physical fitness 
testing. The data were analyzed using ANOVA with repeated measures followed by LSD’s multiple comparison, 
Mann-Whitney U test, and Wilcoxon paired signed-rank test with level of significance .05. 

The results showed that the level of stress, both of before midterm and final examination, between HA 
and SE group were no significant difference at the .05 level. However, a level of stress in HA group was normal, 
while SE group had a high level of stress in both of before midterm and final examination. Notably, HRV in HA 
group were significantly greater (P<0.05) than SE group in the period of before midterm and final examination. 
Furthermore, physical fitness was greater ( P<0.05)  in HA group compared with SE group. In conclusion, 
university students with high and moderate physical activity had normal stress level though period of before 
midterm and final examination. The autonomic nervous system activity in HA group was improved, in favor of 
an increase the operation of parasympathetic activity as well as the improvement of physical fitness. Therefore, 
physical activity should be encouraged in all college students for decrease of stress and increase physical 
fitness. 
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นิพนธต์น้ฉบบั 

ผลของการมกีิจกรรมทางกายต่อภาวะเครียดและสมรรถภาพร่างกายในนิสติมหาวิทยาลยันเรศวร  
 

ทศันา จารุชาต 
ภาควชิาพลศกึษาและวทิยาศาสตรก์ารออกก าลงักาย คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยันเรศวร จ.พษิณโุลก ประเทศไทย 

 
บทคดัยอ่ 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาแบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional design) มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการมีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางต่อภาวะเครียดและสมรรถภาพร่างกายในนิสิต
มหาวิทยาลยันเรศวร กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนเรศวร ประจ าปีการศึกษา 2563 
จ านวน 36 คน ผูวิ้จยัเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) และแบ่งเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 18 คน ไดแ้ก่ 
กลุ่มท่ีมีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถงึปานกลางและกลุ่มท่ีมีภาวะเนือยน่ิง เก็บรวบรวมขอ้มลูก่อนสอบกลางภาค
และปลายภาคโดยใชแ้บบสอบถามความเครียด (SPST-20) การวดัความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหัวใจ 
และทดสอบสมรรถภาพรา่งกาย ใชส้ถิติการทดสอบความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ดว้ยวิธีการทดสอบของแอล
เอสดี สถิติทดสอบแมนวิทนีย ์ยู เทสต ์และสถิติทดสอบวิลคอกซนั แพร ์ซายน ์แรงค ์เทสต ์ระดบันัยส าคญัทาง
สถิตท่ี .05 

ผลการวิจยัพบว่า ภาวะเครียดของกลุม่ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางและกลุม่ที่มีภาวะเนือยนิ่งทัง้
ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาคไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 อยา่งไรก็ตาม กลุม่ที่มีกิจกรรม
ทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมีภาวะเครียดอยู่ในเกณฑป์กติ ในขณะที่กลุม่ที่มีภาวะเนือยน่ิงมีภาวะเครียดอยู่ในเกณฑ์
ระดบัสงูทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาค โดยกลุม่ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมีคา่ความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูกว่ากลุม่ท่ีมีภาวะเนือยนิ่งทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาคอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (P<0.05) นอกจากนีย้งัพบความแตกตา่งของสมรรถภาพรา่งกายระหว่างกลุม่ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปาน
กลางและกลุม่ที่มีภาวะเนือยนิ่ง (P<0.05) ดว้ย สรุปไดว้่า นิสิตมหาวิทยาลยัที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมี
ภาวะเครยีดอยูใ่นเกณฑป์กติแมว้า่จะอยูใ่นช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาค โดยมีการปรบัปรุงการท างานของระบบ
ประสาทอตัโนมตัิ ซึ่งเป็นการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่มากขึน้ และมีสมรรถภาพร่างกายดีกว่าผูท้ี่มี
ภาวะเนือยนิ่ง ดงันัน้จึงควรสนบัสนุนการมีกิจกรรมทางกายในนิสิตมหาวิทยาลยัทุกคณะ เพื่อช่วยลดภาวะเครียดและ
เสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกายของนิสติ 

(วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 2564; 21(2):141-155) 
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บทน า 
 วยัรุน่เป็นช่วงวยัเด็กเขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ ซึง่เป็นช่วงรอยตอ่ของวยัแหง่พฒันาการท่ีมีความเสีย่งตอ่การเกิดปัญหาดา้น
สขุภาพจิต อีกทัง้ดา้นร่างกาย อารมณ ์และสงัคม เนื่องจากการตอ้งปรบัตวักับการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ปัญหา
ทางดา้นจิตใจท่ีพบไดบ้่อยในวยัรุน่ ไดแ้ก่ ปัญหาความเครียด ภาวะวิตกกงัวล ภาวะซมึเศรา้ และการฆ่าตวัตาย ส าหรบั
ภาวะเครียดนัน้เป็นภาวะที่สามารถเกิดขึน้ไดใ้นทกุเพศทุกวยัในชีวิตประจ าวนั หากความเครียดที่เกิดขึน้ไม่ไดร้บัการ
จัดการที่เหมาะสม ก็อาจส่งผลเสียทัง้ทางดา้นร่างกาย สงัคม การเรียน และการท างาน โดยสาเหตุของความเครียดที่
เกิดขึน้ในขณะศกึษาอยูน่ัน้มาจากหลายปัจจยั ไดแ้ก่ ความรบัผิดชอบท่ีมีตอ่การเรยีน ปรมิาณงานท่ีไดร้บัมอบหมาย หรอื
การบา้น และการแบกรบัความหวงัของครอบครวั1-2 ความเครยีดที่เกิดขึน้ไมว่า่จะเป็นแบบฉบัพลนั (Acute mental stress) 
หรือแบบเรือ้รงั (Chronic mental stress) ก็สามารถสง่ผลใหม้ีการลดการท าหนา้ที่ของหลอดเลือดในรา่งกายมนษุย ์ได้3 
นอกจากนี ้ในการศึกษาภาวะเครียดของวยัรุน่พบดว้ยว่า ความเครียดท าใหเ้ด็กไม่มีสมาธิในการเรียน พฤติกรรมกา้วรา้ว 
ขาดความกระตือรือรน้ มกัแยกตวัออกจากสงัคม และมีความคิดอยากฆา่ตวัตาย ผลกระทบดงักลา่วนัน้สามารถสง่ผลตอ่
พฒันาการในวยัรุน่ได4้ อีกทัง้ การศึกษาวิจยัเก่ียวกบัภาวะเครียดของนกัศึกษาแพทยร์ายงานวา่ นกัศึกษามีความเครยีด
จากภาระงานที่มีปริมาณงานมากกวา่การท างานของลกูจา้งแบบเต็มเวลา การถกูขดัเกลาทางสงัคมใหม้ีความเป็นแพทย ์
การขาดค าแนะน าที่ดีจากอาจารย ์และการเปลีย่นลกัษณะของการเรยีน5 รวมถึงการเรยีนที่มีทัง้ภาคทฤษฎีและปฏิบตัิของ
นกัศกึษาแพทยซ์ึง่ตอ้งมีความรบัผิดชอบสงู การสอบประเมินความรูค้วามสามารถในการประกอบวิชาชีพเวชกรรม พรอ้ม
กบัการด าเนินชีวิตภายใตก้ฎระเบียบและขอ้บงัคบัตา่งๆ ท่ีสง่ผลตอ่การเกิดความเครยีดในนกัศกึษา6  

ความเครียดสะสมหรือการมีความเครียดเรือ้รงัสามารถท าใหค้ณุภาพชีวิตต ่าลง และเป็นสาเหตขุองโรคซมึเศรา้
ได ้ซึ่งความเครียดทางจิตใจนีม้กัมีสาเหตมุาจากการกระตุน้ภายใน (Internal stimuli) เช่น ความวิตกกงัวลจากการสอบ 
จะสง่ผลใหร้า่งกายมีการตอบสนองดว้ยการท างานของระบบประสาท (Nervous system) ในรูปแบบฉกุเฉินที่เรยีกวา่การ
ตอบสนองแบบสูห้รอืหนี (Fight or Flight) โดยการหลั่งฮอรโ์มนความเครยีด (Stress hormones) ในปรมิาณมาก7 ส าหรบั
การเปลี่ยนแปลงการท างานของระบบประสาทอตัโนมตัินี ้สามารถประเมินไดด้ว้ยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนของอตัรา
การเตน้ของหวัใจ (Heart rate variability, HRV) ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงของช่วงเวลาระหว่างอัตราการเตน้ของหวัใจ      
แตล่ะครัง้ สะทอ้นถึงความสามารถในการท างานและปรบัตวัของหวัใจตอ่สถานการณต์า่งๆ และความสมดลุในการท างาน
ของระบบประสาทอตัโนมตัิระหวา่งระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic nervous system; SNS) และระบบประสาท
พาราซิมพาเทติก (Parasympathetic nervous system; PNS)8 โดยความเครยีด การออกก าลงักาย และช่วงเวลาของการ
นอนหลบั เป็นปัจจยัที่สง่ผลต่อความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจได้9 หากค่าความแปรปรวนของอตัราการเตน้
ของหวัใจต ่า เป็นการแสดงใหท้ราบถึงการเกิดความเครยีดและการเกิดโรคเรือ้รงัตา่งๆ10 

ทัง้นี ้การศกึษาวิจยัที่ผา่นมารายงานวา่การมีกิจกรรมทางกายหรอืการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอใหป้ระโยชน์
กับสขุภาพอย่างมาก เน่ืองดว้ยกิจกรรมทางกายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายท่ีส่งผลใหก้ลา้มเนือ้ลายมีการท างานหดตวั 
รา่งกายจึงมีการใชพ้ลงังานเพิ่มมากขึน้กวา่ปกติ โดยกิจกรรมทางกายสามารถจ าแนกไดห้ลายประเภทท่ีเก่ียวข้องกบัการ
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ประกอบอาชีพ การเดินทาง และการใชเ้วลาว่าง11 ประโยชนท์ี่ไดร้บัจากการเคลื่อนไหวทางกายหรือการออกก าลงักายนี ้
สามารถช่วยควบคมุอารมณ ์ตา้นความเครยีด ความหดหู ่ความเศรา้ ท าใหเ้กิดความสขุสบาย ลดความไวตอ่ความเครยีด 
รวมถึงช่วยเพิ่มระดบัฮอรโ์มนนอรอ์ิพิเนฟริน (Norepinephrine) ได ้ซึ่งเป็นฮอรโ์มนที่ตอบสนองต่อภาวะเครียดที่หากเกิด
ภาวะเครยีดแลว้ จะท าใหม้ีระดบัฮอรโ์มนนีล้ดลง ช่วยเพิ่มการหลั่งสารเอนดอรฟิ์น (Endorphin) ที่ช่วยสง่เสรมิอารมณท์ี่ดี 
และบรรเทาอาการเจ็บปวด2  

ในการปฏิบตัิเพ่ือใหเ้กิดการสง่เสริมสขุภาพทัง้ช่วยเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย ลดอาการซึมเศรา้ ลดปัจจยั
เสี่ยงและภาวะแทรกซอ้นของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั ไดแ้ก่ โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคหวัใจขาดเลือด โรคหลอด
เลอืดสมอง โรคความดนัโลหิตสงู และโรคเบาหวาน รวมถึงลดปัจจยัเสีย่งของการเกิดโรคมะเรง็จากการมีอายทุี่มากขึน้นั้น 
ควรมีการปฏิบตัิกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายท่ีมีความหนกัและปริมาณท่ีเหมาะสม โดยการมีกิจกรรมทางกาย
ระดบัปานกลางเป็นเวลา 150-300 นาทีตอ่สปัดาห ์หรอืการมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางเป็นเวลามากกวา่ 300 นาที
ตอ่สปัดาห ์ซึง่หมายความถึงการมีกิจกรรมทางกายระดบัสงู11 จากการเห็นความส าคญัของภาวะเครยีดในกลุม่วยัรุน่ท่ีอาจ
สง่ผลเสียต่อดา้นรา่งกาย จิตใจ สงัคม การเรียน และการท างาน ซึ่งจะเป็นผลใหเ้กิดโรคทางระบบหวัใจและหลอดเลือด 
และเป็นสาเหตขุองโรคซึมเศรา้นัน้ โดยเฉพาะนิสิตระดบัมหาวิทยาลยัที่อยู่ระหว่างการศึกษาและการเตรียมตวัสอบ มกั
เกิดความเครียดดงัไดก้ลา่วแลว้ขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อภาวะเครียดและสมรรถภาพ
ร่างกายในนิสิตมหาวิทยาลยัที่อยู่ระหว่างการศึกษาและการเตรียมตวัสอบกลางภาคและปลายภาค อนัจะเป็นขอ้มูล
พืน้ฐานส าหรบัการเลอืกแนวทางในการจดัการความเครยีดที่เหมาะสมใหแ้ก่นิสติระดบัมหาวิทยาลยัตอ่ไป 
  
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการมีกิจกรรมทางกายระดบัสูงถึงปานกลางต่อภาวะเครียด ไดแ้ก่ 
ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ และสมรรถภาพรา่งกายในนิสิตมหาวิทยาลยันเรศวร 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การศกึษาวิจยันีเ้ป็นการศกึษาแบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional design) 
กลุ่มตัวอยา่ง 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยันเรศวร ประจ าปีการศึกษา 2563 จ านวน 36 คน ซึ่งมี

เกณฑค์ัดเขา้ (Inclusion criteria) คือ 1. ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยเพศชายและหญิง อายุระหว่าง 18-22 ปี ที่มีกิจกรรมทางกาย
ระดบัสงูถึงปานกลาง (ผูท้ี่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงู ≥ 3 วนั/สปัดาห ์และ ≥ 1,500 เม็ต-นาที/สปัดาห ์หรอื ผูท้ี่มีกิจกรรม
ทางกายระดบัสงูหรอืปานกลางรวม ≥ 7 วนั/สปัดาห ์และ ≥ 3,000 เม็ต-นาที/สปัดาห ์หรอื ผูท้ี่มีกิจกรรมทางกายระดบัปาน
กลาง เป็นเวลามากกวา่ 300 นาที/สปัดาหข์ึน้ไป) 2. ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเพศชายและหญิง อายรุะหวา่ง 18-22 ปี ที่ไมม่ีกิจกรรม
ทางกายหรือไมม่ีการเคลือ่นไหวออกแรง (ผูท้ี่ไม่มีกิจกรรมทางกายใดนอกเหนือจากกิจวตัรประจ าวนั หรือกิจกรรมปกติใน
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ชีวิตประจ าวัน) และ 3. ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยมีความสมัครใจเขา้ร่วมในการท าวิจัย และมีเกณฑใ์นการคัดออก (Exclusion 
criteria) คือ 1. ผูเ้ขา้รว่มวิจยัไม่เต็มใจใหข้อ้มลูความเครียดของตนเอง และ 2. ผูเ้ขา้รว่มวิจยัมีปัญหาที่ท  าใหไ้ม่สามารถ
เขา้รว่มวิจยัตอ่ได ้ 

โดยการประเมินระดบักิจกรรมทางกายนัน้จะใชแ้บบสอบถามกิจกรรมทางกายระดบัโลก (GPAQ)11 ที่เป็นชุด
ค าถามการมีกิจกรรมทางกาย ซึง่มีคา่ความเช่ือมั่นเทา่กบั 0.8912 ถกูแบง่เป็น 4 หมวด ไดแ้ก่ 1) การประกอบอาชีพ 2) การ
เดินทาง 3) การใชเ้วลาวา่ง และ 4) พฤติกรรมเนือยนิ่ง วิธีการค านวนระดบักิจกรรมทางกายมีที่มาจากการใชพ้ลงังานตาม
ความหนกัของการท ากิจกรรมเมื่อเปรยีบเทียบกบัการนั่งเฉยๆ กลา่วคือ กิจกรรมทางกายที่มีความหนกัระดบัสงูใชพ้ลงังาน
คิดเป็น 8 เท่าของการนั่งเฉยๆ และการมีกิจกรรมทางกายที่มีความหนกัระดบัปานกลางใชพ้ลงังานคิดเป็น 4 เท่าของการ
นั่งเฉยๆ11 ผูว้ิจยัค านวณขนาดกลุม่ตวัอยา่งดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป G*Power 3.1.9.2 ก าหนดคา่อ านาจทางสถิติ (Power 
of statistical test) เทา่กบั 0.90 และระดบัความคลาดเคลือ่นท่ี 0.05 ไดก้ลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 30 คน ทัง้นี ้เพื่อปอ้งกนัการ
สญูหาย (Drop out) ของอาสาสมคัรระหว่างการเก็บขอ้มลู จึงไดเ้พ่ิมขนาดกลุม่ตวัอย่างอีกรอ้ยละ 20 ดงันัน้ การศึกษา
ครัง้นีจ้ะใชก้ลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 36 คน ผูว้ิจยัเลอืกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive sampling) และแบง่เป็น 2 กลุม่ 
ไดแ้ก่ กลุม่นิสติที่มีภาวะเนือยนิ่ง จ านวน 18 คน และกลุม่นิสติที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลาง จ านวน 18 คน  
  

ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม 
โครงการวิจยันีผ้า่นการรบัรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย ์มหาวิทยาลยันเรศวร เมื่อ

วนัท่ี 8 มิถนุายน 2563 COA No.138/2020 IRB No. 0038/63 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ไดแ้ก่ 
1. แบบสอบถามลกัษณะทางประชากร เป็นค าถามเก่ียวกบัขอ้มลูพืน้ฐานและปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะเครยีด

ของนิสิตมหาวิทยาลยั ระดบัปริญญาตรี2 ประกอบดว้ยขอ้มลูเพศ อาย ุรายไดต้่อเดือน ระยะเวลาการนอน ผลการเรียน 
ปัญหาการท างานรว่มกบัเพ่ือนชัน้เรียน ปัญหาการปรบัตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มในมหาวิทยาลยั และปัญหาครอบครวั 
เป็นตน้ 

2. แบบสอบถามความเครียด (SPST - 20) ซึ่งเป็นแบบประเมินความเครียดของสวนปรุง กรมสุขภาพจิต13 
จ านวน 20 ขอ้ มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากบั 0.891 การประเมินความเครียดมีระดบัความเครียดใหเ้ลือกตามที่ตนรูส้กึตัง้แต่    
1-5 คะแนน (1 = ไมรู่ส้กึเครยีด 2 = รูส้กึเครยีดเลก็นอ้ย 3 = รูส้กึเครยีดปานกลาง 4 = รูส้กึเครยีดมาก และ 5 = รูส้กึเครยีด
มากที่สดุ) ระดบัคะแนนมี 4 ระดบั คือ ระดบัคะแนน 0-23 ความเครียดระดบัเลก็นอ้ยและหายไปไดใ้นระยะสัน้ เกิดขึน้ได้
ในชีวิตประจ าวนั ระดบัคะแนน 24-41 ความเครียดระดบัปานกลาง ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ เกิดขึน้ไดใ้นชีวิตประจ าวนั
เนื่องจากมีเหตกุารณท่ี์ท าใหเ้ครียด อาจกลวัและวิตกกงัวล ระดบัคะแนน 42 -61 ความเครียดระดบัสงู เป็นระดบัที่ไดร้บั
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ความเดือดรอ้นจากเหตกุารณ ์ท าใหก้ลวั วิตกกงัวล หรืออยู่ในสถานการณท์ี่จดัการปัญหานัน้ไม่ได ้และระดบัคะแนน 62 
ขึน้ไป ความเครยีดระดบัรุนแรง เป็นความเครยีดระดบัสงูที่เกิดตอ่เนื่องหรอืก าลงัเผชิญกบัวิกฤติของชีวิต13  

3. เครื่องวดัความแปรปรวนของอัตราการเตน้ของหัวใจ ไดแ้ก่ สายคาดหนา้อกวดัชีพจร (HR sensor, Polar 
H10) 

4. โปรแกรมวิเคราะหค์วามแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate variability analysis software, 
Kubios HRV standard version 3.3.1) 

5. เครือ่งมือวดัตวัแปรทางสรรีวิทยาและแบบทดสอบสมรรถภาพรา่งกาย  
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการศึกษานี ้ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยที่มีคุณสมบัติตามเกณฑก์ารคัดเขา้จะไดร้บัค าชีแ้จง และค าอธิบายจากผูว้ิจัย

เก่ียวกบัวตัถปุระสงคข์องการวิจยั ประโยชนท่ี์จะไดร้บั วิธีด  าเนินการวิจยั ความเสี่ยงที่อาจเกิดขึน้ขณะเขา้รว่มวิจยั การ
ถอนตวัหรือยตุิการเขา้รว่มวิจยั และขอ้ตกลงและการปฏิบตัิตวัในการเขา้รว่มการวิจยั หลงัจากนัน้ผูเ้ขา้รว่มวิจยัทกุคนลง
นามในหนงัสอืใหค้วามยินยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยัก่อนเริม่ท าการวิจยั โดยผูเ้ขา้รว่มวิจยัสามารถด าเนินชีวิตไดป้กติและ
คงการมีกิจกรรมทางกายไวเ้ช่นเดียวกับเมื่อแรกเขา้ร่วมโครงการวิจัย ในการเตรียมตวัก่อนรบัการทดสอบในงานวิจัย 
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัจะถกูขอใหง้ดกิจกรรมทางกายที่มีความหนกัสงู 24 ชั่วโมง (1 วนั) รวมถึงงดอาหารและเครื่องดื่ม (อาทิ น า้ 
และเครื่องดื่มคาเฟอีน เป็นตน้) อย่างนอ้ย 3 ชั่วโมงก่อนรบัการทดสอบ และจะไดร้บัการตรวจวัดค่าตัวแปรต่างๆ ที่
อณุหภมูิหอ้ง (25 °C) ในเวลาเดิมของการนดัหมาย จ านวน 2 ครัง้ ไดแ้ก่ 1) ภายในช่วง 6 สปัดาหก์่อนสอบกลางภาค และ 
2) ภายในช่วง 6 สปัดาหก์่อนสอบปลายภาค มีรายละเอียดดงันี ้

1. ผูเ้ขา้รว่มวิจยักรอกแบบสอบถามขอ้มลูลกัษณะทางประชากรและภาวะเครยีด ใชเ้วลาประมาณ 20 - 30 นาที  
2. ผูเ้ขา้รว่มวิจยัรบัการทดสอบตวัแปรตา่งๆ ไดแ้ก่ 

2.1 ตวัแปรทางสรรีวิทยา ไดแ้ก่ ดชันีมวลกาย และอตัราการเตน้หวัใจขณะพกั  
  2.2 ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate variability, HRV) ผูเ้ขา้รว่มวิจยันั่งพกัใน
ทา่ที่สบายอยา่งนอ้ย 5 นาทีก่อนการทดสอบ งดการสนทนาและการเคลือ่นไหวรา่งกาย หลงัจากนัน้ผูเ้ขา้รว่มวิจยัคาดสาย
คาดหนา้อกวดัชีพจร ใชเ้วลาในการทดสอบ 10 นาที มีขัน้ตอนดงันี ้1) ช่วงเวลา 5 นาทีแรก ก าหนดใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัหายใจ
เขา้-ออกตามจงัหวะปกติของตนเอง (Spontaneous respiration) และ 2) ช่วงเวลา 5 นาทีหลงั ก าหนดใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยั
หายใจเขา้-ออกตามจงัหวะของเครือ่งก ากบัจงัหวะ (Metronome) (Control for respiratory) ที่อตัราการหายใจ จ านวน 20 
ครัง้/นาที14 ขอ้มูลความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจที่บันทึกได ้จะถูกวิเคราะหด์ว้ยโปรแกรมวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HRV analysis software, Kubios HRV standard 3.3.1) 
  2.3 ทดสอบสมรรถภาพรา่งกาย ไดแ้ก่ ทดสอบแรงบีบมือ (Grip strength) ความอ่อนตวั (นั่งงอตวัไป
ขา้งหนา้; Sit and reach) ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้สว่นบน (ดนัพืน้ 60 วินาที; 60 Seconds Push-up) 
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ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้สว่นลา่ง (ยืน-นั่ง 60 วินาที; 60 Seconds Chair stand) และความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลอืดและระบบหายใจ (เดิน 1.6 กม. หรอื Rockport Fitness Walking Test)15-16 
 3. ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทางสถิติโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ ( IBM SPSS 
Statistics version 26) 

การวิเคราะหข์้อมูล 
น าผลที่ไดม้าวิเคราะหร์อ้ยละ คา่เฉลีย่ (𝑥̅𝑥) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และคา่มธัยฐาน (Median) วิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติด้วย Two-way ANOVA with repeated measures แบบ 2x2 (กลุ่ม x ช่วงเวลาที่วัดตัวแปรภายใน 6 
สปัดาหก์่อนสอบกลางภาคและปลายภาค) โดยใชว้ิธีการทดสอบของ LSD เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ของตวัแปรระดบัความเครียด ตวัแปรทางสรีรวิทยาและสมรรถภาพร่างกาย เมื่อทดสอบการกระจายขอ้มลูพบว่ามีการ
กระจายแบบไมป่กติ ผูว้ิจยัจึงวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติดว้ย Nonparametric statistics ไดแ้ก่ The Mann-Whitney U Test 
และ Wilcoxon Paired Signed-Rank Test เพื่อเปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่มธัยฐานของตวัแปรความแปรปรวนของ
อตัราการเตน้ของหวัใจ ระหวา่งกลุม่และภายในกลุม่ตามล าดบั โดยทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
ผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางที่มีต่อภาวะเครียดและสมรรถภาพรา่งกายในนิสติ
มหาวิทยาลยันเรศวรครัง้นี ้กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดที่ผ่านเกณฑก์ารคดัเขา้ จ านวน 36 คน เป็นเพศชาย จ านวน 18 คน และ
เพศหญิง จ านวน 18 คน อายเุฉลีย่ 20.3 ± 1.1 ปี มีผลการวิจยัตวัแปรตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้
แผนภูมิที่ 1 แสดงการเปรยีบเทียบคา่เฉลี่ย (𝑥̅𝑥) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของระดบัความเครยีดของนิสติกลุม่
ที่มีภาวะเนือยนิ่งและกลุม่ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลาง 
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ระดบัความเครยีดของอาสาสมคัรแสดงดงัแผนภมูิที่ 1 พบวา่ ความเครยีดของกลุม่ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงู

ถึงปานกลางและกลุม่ที่มีภาวะเนือยนิ่งทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาคไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมนียัส  าคญัทางสถิตทิี่
ระดบั .05 อย่างไรก็ตาม นิสิตที่มีภาวะเนือยนิ่งมีระดบัคะแนนความเครียดอยูใ่นช่วงก่อนสอบกลางภาคเท่ากบั 44.61 ± 
10.73 และปลายภาคเท่ากบั 43.67 ± 12.14 บ่งชีถ้ึงความเครียดระดบัสงู สว่นนิสิตที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปาน
กลางมีระดบัคะแนนความเครียดในช่วงก่อนสอบกลางภาคเท่ากบั 40.61 ± 11.10 และปลายภาคเท่ากบั 41.17 ± 11.36 
บง่ชีถ้ึงความเครยีดระดบัปานกลาง ซึง่อยูใ่นเกณฑป์กติตามเกณฑป์ระเมินของแบบสอบถามความเครยีด (SPST - 20) 13   
 
ตารางที่ 1 แสดงการเปรยีบเทียบคา่มธัยฐาน (Median) ของความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนิสติกลุม่ที่มี
ภาวะเนือยนิ่งและกลุม่ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลาง 

ตัวแปรภาวะเครียด 

ผู้เข้าร่วมวิจัย (n = 36) 
มีภาวะเนือยน่ิง 

(n = 18) 
 มีกิจกรรมทางกายระดับสูงถึงปานกลาง   

(n = 18) 
ก่อนสอบกลางภาค ก่อนสอบปลายภาค  ก่อนสอบกลางภาค ก่อนสอบปลายภาค 

ความแปรปรวนของ
อั ต ร า ก า ร เ ต้ น ข อ ง
หวัใจ (HRV) 

  
 

  

Time-domain      
• SDNN (ms) 45.65 50.10  67.10* 58.40† 
• RMSSD (ms) 32.80 36.35  65.35* 50.75†,* 
• pNN50 (%) 9.22 13.35  37.15* 25.72†,* 

Frequency-domain      
• HF (ms2) 876.00 850.50  2047.00* 1483.00† 
• LF (ms2) 895.00 998.00  1120.00 924.50† 
• LF/HF ratio 1.00 1.00  0.52* 0.70* 
• Total Power (TP) 

(ms2) 1995.00 2092.50  3563.00* 2626.00† 
*p<.05 เม่ือเปรยีบเทียบกบักลุม่ที่มีภาวะเนือยน่ิง, †p<.05 เม่ือเปรยีบเทียบกบัก่อนสอบกลางภาค 

จากตารางที่ 1 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate variability, HRV) ในการ
วิเคราะหด์ว้ยช่วงเวลา (Time-domain) นิสิตที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางเมื่อเปรียบเทียบกบันิสิตที่มีภาวะ
เนือยนิ่ง พบวา่ ตวัแปร SDNN มีคา่มากกวา่ในช่วงก่อนสอบกลางภาค ตวัแปร RMSSD และ pNN50 มีคา่มากกวา่ทัง้ช่วง
ก่อนสอบกลางภาคและปลายภาคอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 ในการวิเคราะหด์ว้ยความถ่ี (Frequency-domain) พบวา่ 
นิสิตที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมีคา่ของตวัแปร HF และ Total power สงูกว่านิสิตที่มีภาวะเนือยนิ่งในช่วง
ก่อนสอบกลางภาคอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05  และคา่ของตวัแปร LF/HF ratio ต ่ากวา่นิสติที่มีภาวะเนือยนิ่งทัง้ช่วงก่อน
สอบกลางภาคและปลายภาคอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 แต่ไม่พบความแตกตา่งของคา่ตวัแปร LF เมื่อเปรียบเทียบกบั
กลุม่ที่มีภาวะเนือยนิ่ง 
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แผนภูมิที่ 2 รอ้ยละของลกัษณะประชากรของนิสิตกลุม่ท่ีมีภาวะเนือยนิ่งและกลุม่ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปาน
กลาง 

ขอ้มูลลกัษณะทางประชากรแสดงเป็นรอ้ยละดงัแผนภูมิที่ 2 พบว่า นิสิตที่มีภาวะเนือยนิ่งมีปัญหาการท างาน
รว่มกบัเพื่อนในชัน้เรียนในช่วงก่อนสอบกลางภาค คิดเป็นรอ้ยละ 11.1 และมีปัญหาการปรบัตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มใน
มหาวิทยาลยัในช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาค คิดเป็นรอ้ยละ 5.6 ซึง่มากกวา่นิสติที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถงึ
ปานกลาง ส่วนนิสิตท่ีมีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลาง มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนไม่เพียงพอ คิดเป็นรอ้ยละ 22.2 
ระยะเวลาการนอนนอ้ยกว่า 6 ชั่วโมง คิดเป็นรอ้ยละ 27.8 (ก่อนสอบกลางภาค) และ 50.0 (ก่อนสอบปลายภาค) และมี
ปัญหาครอบครวั คิดเป็นรอ้ยละ 11.1 ทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาค ซึ่งมากกว่านิสิตที่มีภาวะเนือยนิ่ง ทัง้นี ้
รอ้ยละของนิสติกลุม่ที่มีภาวะเนือยนิ่งและกลุม่ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางที่มีระยะเวลาการนอนนอ้ยกวา่ 6 
ชั่วโมงเพิ่มมากขึน้ในช่วงก่อนสอบปลายภาค คิดเป็นรอ้ยละ 38.9 และ 50 ตามล าดบั 
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ตารางที่ 2 เปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ (𝑥̅𝑥) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตวัแปรทางสรรีวิทยาและ
สมรรถภาพรา่งกายของนิสติกลุม่ที่มีภาวะเนือยนิ่งและกลุม่ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลาง 

ตัวแปรทางสรีรวิทยาและ
สมรรถภาพร่างกาย 

ผู้เข้าร่วมวิจัย (n = 36) 
มีภาวะเนือยน่ิง  

(n = 18) 
 มีกิจกรรมทางกายระดับสูงถึงปานกลาง  

(n = 18) 
ก่อนสอบกลางภาค ก่อนสอบปลายภาค  ก่อนสอบกลางภาค ก่อนสอบปลายภาค 
𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙𝒙 S.D.  𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙̅𝒙 S.D. 

ดชันีมวลกาย (กก./ม2) 22.43 3.92 22.72 3.90†  22.30 2.70 22.00 2.60† 
อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 
(ครัง้/นาที) 85.17 11.40 82.89 11.72  69.40 11.05* 69.30 11.30* 
แรงบีบมือ (กก.) 29.94 7.44 30.98 8.83  37.02 8.00* 37.56 8.42* 
ความออ่นตวั (ซม.) 3.53 9.86 5.65 9.27†  11.00 8.06* 11.99 7.62* 
ความแข็งแรงและความอดทน
ข อ ง ก ล้ า ม เ นื ้ อ ส่ ว น บ น 
(จ  านวนครัง้) 

24.50 8.06 28.33 7.81† 
 

31.56 10.32* 36.44 11.85†,* 

ความแข็งแรงและความอดทน
ข อ ง ก ล้ า ม เ นื ้ อ ส่ ว น ล่ า ง 
(จ  านวนครัง้) 

46.83 10.29 53.56 12.82† 
 

48.22 11.25 58.39 10.67† 

ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง ร ะ บ บ
ไหลเ วียนเลือดและระบบ
หายใจ (นาที) 

18.44 1.80 18.76 1.67 
 

17.85 1.89 17.57 1.68* 

• อัตราการเตน้หัวใจหลัง
การทดสอบ (ครัง้/นาที) 111.89 16.90 115.56 17.24  99.44 15.09* 103.33 14.21* 

*p<.05 เม่ือเปรยีบเทียบกบักลุม่ที่มีภาวะเนือยน่ิง, †p<.05 เม่ือเปรยีบเทียบกบัก่อนสอบกลางภาค 
จากตารางที่ 2 พบวา่ นิสติที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมอีตัราการเตน้หวัใจขณะพกัต ่ากวา่นิสติทีม่ี

ภาวะเนือยนิ่งทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาคอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 แตไ่มพ่บความแตกตา่งของดชันีมวล
กายเมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่ที่มีภาวะเนือยนิ่ง นอกจากนี ้นิสิตที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมีค่าแรงบีบมือ 
ความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้สว่นบนสงูกวา่ และมีความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจ (เวลาท่ีใชใ้นการทดสอบและอตัราการเตน้ของหวัใจหลงัการทดสอบ) ต ่ากว่านิสิตที่มีภาวะเนือยนิ่งทัง้ช่วง
ก่อนสอบกลางภาคและปลายภาคอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 แตไ่มพ่บความแตกตา่งของความแข็งแรงและความอดทน
ของกลา้มเนือ้สว่นลา่งเมื่อเปรยีบเทียบกบักลุม่ที่มีภาวะเนือยนิ่ง  
 
อภปิรายผล 

การศึกษาวิจัยครัง้นีพ้บว่า ภาวะเครียดของกลุ่มท่ีมีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางและกลุ่มท่ีมีภาวะ
เนือยนิ่งทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาคไมแ่ตกต่างกนั อย่างไรก็ตาม ระดบัความเครียดของนิสิตที่มีภาวะเนือย
นิ่งมีคะแนนความเครียดอยู่ในเกณฑร์ะดบัสงูทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาค ส่วนนิสิตท่ีมีกิจกรรมทางกาย
ระดบัสงูถึงปานกลางมีคะแนนความเครยีดอยูใ่นระดบัปานกลาง ซึง่อยูใ่นเกณฑป์กติทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลาย
ภาค ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจของนิสิตที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางเมื่อเปรียบเทียบกับ
นิสติที่มีภาวะเนือยนิ่ง ตวัแปร SDNN มีคา่มากกวา่ในช่วงก่อนสอบกลางภาค ตวัแปร RMSSD และ pNN50 มีคา่มากกวา่
ทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาค อีกทัง้ นิสิตที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมีคา่ของตวัแปร HF และ 
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Total power สงูกว่านิสติที่มีภาวะเนือยนิ่งในช่วงก่อนสอบกลางภาค สว่นค่าของตวัแปร LF/HF ratio นัน้มีค่าต ่ากวา่นิสติ
ที่มีภาวะเนือยนิ่งทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาค โดยลกัษณะของกลุม่ประชากรพบวา่ รอ้ยละของนิสิตกลุม่ที่มี
ภาวะเนือยนิ่งและกลุม่ที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมีระยะเวลาการนอนนอ้ยกวา่ 6 ชั่วโมงเพิ่มมากขึน้ในช่วง
ก่อนสอบปลายภาค นอกจากนีย้งัพบดว้ยว่า นิสิตที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมีอตัราการเตน้หวัใจขณะพกั
ต ่ากวา่ และมีสมรรถภาพรา่งกายดีกวา่นิสติที่มีภาวะเนือยนิ่งทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาค 

จากผลการศึกษา กลุ่มนิสิตที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสูงถึงปานกลางมีภาวะความเครียดอยู่ในเกณฑป์กติ 
ในขณะท่ีกลุม่นิสติที่มีภาวะเนือยนิ่งมีความเครยีดอยูใ่นเกณฑร์ะดบัสงู และพบจ านวนผูท้ี่มีระยะเวลาการนอนนอ้ยกวา่ 6 
ชั่วโมงของทัง้สองกลุม่เพ่ิมมากขึน้ในช่วงก่อนสอบปลายภาค ดงัที่งานวิจยัของสจิุตรา อู่รตันมณีและสภุาวดี เลิศส าราญ 
(2560) และงานวิจยัของธิดา ครูแกว้และคณะ (2560) กลา่วไวว้า่ ความเป็นอยู่ในชีวิตและสงัคม เหตกุารณใ์นครอบครวั 
ภาวะเจ็บป่วย การประกอบอาชีพ พฒันาการตามวยั ปัญหาดา้นเศรษฐกิจ เป็นปัจจัยที่ท  าใหบุ้คคลเกิดความเครียดได ้
โดยในช่วงเวลาของการศกึษาอยูน่ัน้สามารถพบสาเหตขุองความเครยีดไดอ้ีกจากหลายปัจจยั อาทิ ความรบัผิดชอบท่ีมีตอ่
การเรียน ปริมาณงานท่ีไดร้บัมอบหมายหรือการบา้น และการแบกรบัความหวงัของครอบครวั 1-2 ทัง้นี ้ความเครียดเป็น
ภาวะที่รา่งกายและจิตใจมีปฏิกิรยิาตอบสนองตอ่สิง่ที่มากระตุน้ทัง้ภายในและภายนอกรา่งกาย โดยเฉพาะวยัรุน่เป็นวยัที่
มีอารมณไ์มม่ั่นคง เปลี่ยนแปลงง่าย สบัสน อ่อนไหว วิตกกงัวล และมีอารมณโ์กรธไดง้่าย โดยธรรมชาติของวยัรุน่จึงมกัมี
โอกาสเกิดปัญหาทางจิตใจได ้อีกทัง้ วัยรุ่นที่อยู่ในระบบการศึกษาระดับอุดมศึกษาเป็นวยัที่มีการเจริญเติบโตและมี
เปลี่ยนแปลงสูก่ารเป็นผูใ้หญ่ทัง้ดา้นรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์และสงัคม  ซึ่งมีพฒันาการดา้นกระบวนการคิด วยัรุน่จึงตอ้ง
ปรบัตวัใหเ้หมาะสมกบัช่วงวยั ระหวา่งวยัรุน่และผูใ้หญ่ ระบบการศกึษา สิง่แวดลอ้มใหม ่และตอ้งรบัผิดชอบตวัเองมากขึน้
17-18 นอกจากนี ้ภาวะเครียดยงักระตุน้ใหร้า่งกายหลั่งฮอรโ์มนความเครียด (Stress hormone) เช่น คอรต์ิซอล (Cortisol) 
กลคูากอน (Glucagon) และแคทีโคลามีน (Catecholamine) ที่จะไปกระตุน้สมองท าใหต้ื่นตวัอยู่ตลอดเวลา จึงมีโอกาส
นอนหลบัไมเ่ต็มที่ได1้9  

ในการศกึษาที่ผา่นมารายงานวา่ ภาวะเครยีดสง่ผลใหร้า่งกายมีการตอบสนองดว้ยการท างานของระบบประสาท 
(Nervous system) ในรูปแบบฉกุเฉิน (Emergency action) ที่เรียกว่าการตอบสนองแบบสูห้รือหนี (Fight or Flight) โดย
การหลั่งฮอรโ์มนความเครียด (Stress hormones) ในปริมาณมาก ได้แก่ อะดรีนาลีน (Adrenaline) และคอรต์ิซอล 
(Cortisol) ในกระแสเลือด7 เมื่อประเมินการท างานของระบบประสาทอตัโนมตัิของนิสิตที่มีภาวะเนือยนิ่งซึง่มีความเครยีด
ระดบัสงู และนิสิตที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางซึ่งมีความเครียดอยู่ในเกณฑป์กติ ก็พบไดว้่า ผูท้ี่มีกิจกรรม
ทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมีค่าความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate variability, HRV) สงูกว่าเมื่อ
เปรียบเทียบกบัผูท้ี่มีภาวะเนือยนิ่ง ซึ่งบ่งชีถ้ึงการเพิ่มการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (Parasympathetic 
nervous system; PNS) สว่นกลุม่นิสติที่มีภาวะเนือยนิ่งและมีภาวะเครียดอยูใ่นระดบัสงูนัน้ ตรวจพบการลดลงของ  HRV 
กล่าวคือ มีการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic nervous system; SNS) มากขึน้ สอดคลอ้งกับ
การศึกษาภาวะเครียดในนกัเรียนพยาบาล จ านวน 74 คน ในช่วงของการฝึกปฏิบตัิงานโดยการวดัความแปรปรวนของ
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อตัราการเตน้ของหวัใจ ผลวิจยัพบวา่คา่ของตวัแปร HF ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในช่วงของการพบกบัคนไข ้และยงั
พบการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของตวัแปร LF/HF ratio ในช่วงการรายงานการรกัษาดว้ย20 งานวิจัยที่ผ่านมา
กลา่วไวว้า่ รา่งกายจะกระตุน้การท างานของระบบประสาทซิมพาเทติก (SNS) หรอืการตอบสนองแบบสูห้รอืหนี (Fight or 
Flight) เพื่อตอบสนองต่อความเครียด และมีการพยายามท าใหร้ะบบประสาทพาราซิมพาเทติก (PNS) ท างานกลบัคืนสู่
สภาพปกติ เพื่อท่ีจะตอ่ตา้นกบัความเครยีดที่เกิดขึน้21  

การศกึษาในปี 2020 ซึง่ยงัไมไ่ดม้ีการศกึษาถงึการท างานของระบบประสาทอตัโนมตัิหรอืตวัแปรความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้ของหวัใจกบัภาวะเครยีดดงัเช่นงานวิจยัในครัง้นี ้พบวา่ วยัรุน่ท่ีมีกิจกรรมทางกายระดบัสงูและปานกลาง
มีสขุภาพจิตดีกว่าผูท้ี่มีกิจกรรมทางกายระดบัต ่าหรือไม่มีกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะเพศชายที่มีกิจกรรมทางกายหรอืมี
การออกก าลงักายถ่ีกวา่เพศหญิง ปริมาณที่เหมาะสมของการท ากิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักาย รวมถึงการเลน่
กีฬาสามารถช่วยสง่เสรมิสขุภาพจิตและบรรเทาความวิตกกงัวลในวยัรุน่ได2้2-23 ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะกลไกทางสรรีวิทยาของ
กิจกรรมทางกาย / การออกก าลงักายที่มีต่อภาวะเครียด สามารถช่วยปรบัปรุงสขุภาพใหด้ีขึน้ไดจ้ากผลกระทบของภาวะ
เครยีด โดยท าใหม้ีการเปลีย่นแปลงทางสรรีวิทยา ไดแ้ก่ การเพิ่มการหลั่งสารเอนดอรฟิ์น (Endorphin) จากสมองขณะออก
ก าลงักาย ซึง่เป็นสารธรรมชาติที่ช่วยลดระดบัความตงึ (Tension) กระตุน้ใหอ้ารมณด์ี และปรบัปรุงการนอนหลบัใหด้ีขึน้ ผู้
ที่มีกิจกรรมทางกายจะมีความเครยีด ความวิตกกงัวล และความเศรา้หดหูน่อ้ยกวา่ผูท้ี่เนือยนิ่ง (Sedentary people) และ
ยงัพบดว้ยวา่กิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายช่วยเพิ่มการผลิตไมโตคอนเดรีย และลดการท างานของของไฮโปทา
ลามิก-พิทอูิทาร-ีอะดรนีอล แอ็กซิส (HPA axis)7,24  ในการเปลีย่นแปลงทางสรรีวิทยาเมื่อมีกิจกรรมทางกายหรอืมีการออก
ก าลงักายที่สง่ผลตอ่สภาวะอารมณแ์ละความเครยีดของมนษุยน์ัน้ นอกจากการหลั่งสารเอนดอรฟิ์นแลว้ การเพิ่มอณุหภมูิ
ของร่างกายยงัช่วยกระตุน้ใหอ้ารมณด์ีขึน้ภายหลงัการออกก าลงักายและลดความวิตกกงัวลได้ เพราะการเพิ่มขึน้ของ
อณุหภมูิเกิดขึน้บรเิวณของสมอง อาทิ บรเิวณกา้นสมอง (Brain stem) ที่อาจเป็นปัจจยัหลกัท าใหม้ีการลดความตงึตวัของ
กลา้มเนือ้ (Muscular tension) และรูส้กึผอ่นคลาย24  

อย่างไรก็ตาม ความเจ็บป่วยทางสขุภาพจิตท่ีเกิดขึน้ อาจเกิดจากนิวโรพลาสติก ซิตี (Neuroplasticity) หรือ
ความสามารถของสมองในการเปลีย่นแปลงไดอ้ยา่งตอ่เนื่องตลอดชีวิตที่ท  าไดน้อ้ยลง จนสง่ผลใหร้า่งกายมีการปรบัตวัตอ่
ภาวะเครียดไดน้อ้ยลงดว้ย แต่ไมโตคอนเดรียนีเ้องที่มีหนา้ที่ควบคุมความแข็งแรงของการส่งผ่านสัญญาณไปตาม
เครือข่ายใยประสาทที่ซบัซอ้น (Synaptic strength) และความยืดหยุ่นของวงจรเซลลป์ระสาท (Cellular resilience of 
neuronal circuits) ในสมอง หากมีจ านวนไมโตคอนเดรยีมากก็จะช่วยเพิ่มกิจกรรมของเซลลป์ระสาท (Neuronal activity) 
ไดม้ากขึน้ และการมีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายนัน้มีความสมัพนัธโ์ดยตรงกบัการเพิ่มการผลติไมโตคอนเดรยี 
(Mitochondriogenesis) โดยเฉพาะผูท้ี่ออกก าลงักายแบบแอโรบิก จะมีจ านวนไมโตคอนเดรยี (Mitochondria) เพิ่มขึน้ จึง
มีความสามารถในการใชอ้อกซิเจนไดม้ากขึน้ดว้ย โดยการมีกิจกรรมทางกายหรอืการออกก าลังกายยงัสง่ผลตอ่การลดการ
ท างานของ HPA axis สามารถช่วยปรบัปรุงความไมส่มดลุของระบบท างานของ HPA axis ที่เก่ียวขอ้งกบัการหลั่งคอรต์ิโค
โทรพิน-รีลีสซิ่ง แฟคเตอร ์(Corticotrophin-releasing factor) จากไฮโปทาลามสั (Hypothalamus) และการหลั่งฮอรโ์มน
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อะดรีโนคอรต์ิโคโทรพิน (Adrenocorticotropic hormone) จากต่อมใตส้มองสว่นหนา้ (Anterior  pituitary) ซึ่งไปกระตุน้
ใหต้อ่มหมวกไตผลติคอรต์ิซอลมากขึน้ ซึง่เป็นการเปลีย่นแปลงการท างานของ HPA axis ความไวตอ่ความเครยีด (Stress 
reactivity) และความวิตกกงัวลในมนษุย ์กลา่วคือกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายสามารถช่วยลดการตอบสนอง
ของ HPA axis ตอ่ภาวะเครยีดได2้4  

นอกจากนี ้นิสติที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางมีอตัราการเตน้หวัใจขณะพกัต ่ากวา่ และมีสมรรถภาพ
รา่งกายดีกวา่นิสติที่มีภาวะเนือยนิ่งทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาคดว้ย เนื่องจากการมีกิจกรรมทางกายช่วยลด
อัตราการเตน้ของหัวใจขณะพกัและส่งผลดีต่อสมรรถภาพร่างกาย โดยการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอช่วยใหก้าร
ท างานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจดีขึน้ และเมื่อมีการฝึกออกก าลงักายซ า้ๆ (Repeated หรือ Chronic 
exercise) จะสง่ผลใหร้า่งกายมีอตัราการเตน้ของหัวใจชา้ลงกวา่เดิม อนัเนื่องมาจากการปรบัตวั (Adaptation) ของหวัใจ 
อาทิ ผนงัหวัใจหนาขึน้ และสามารถบีบตวัไดแ้รงขึน้ ทัง้นี ้การเคลือ่นไหวสว่นตา่งๆ ของรา่งกายในการท ากิจกรรมทางกาย
ยังส่งผลใหเ้กิดการท างานของกลา้มเนือ้ลายมัดใหญ่ มีการใช้พลงังานของร่างกายเพิ่มขึน้กว่าปกติขณะพัก จึงช่วย
เสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายได้11,25 เช่นเดียวกบั สรุเชษฐ ขวญัใน (2563) พบว่า การออกก าลงักายในรูปแบบแอโรบิก 
อาทิ การเตน้แอโรบิกและการป่ันจกัรยาน สง่ผลตอ่การเปลีย่นแปลงของระบบหวัใจและไหลเวียนเลอืด โดยการออกก าลงั
กายเริ่มที่ความหนกัรอ้ยละ 70 ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุและค่อยๆ เพิ่มความหนกัเป็นรอ้ยละ 80 ของอตัราการเตน้
ของหวัใจสงูสดุท าใหร้า่งกายมีการปรบัตวั ซึง่การก าหนดระดบัความหนกัและการเพิ่มความกา้วหนา้ของความหนกัในการ
ฝึกนี ้เป็นการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานใหม้ีความหนกัเพ่ิมขึน้จากระดบัเบาไปจนถึงระดบัหนกั ส่งผลใหร้่างกายมีการ
ปรบัตัวในทางที่ดีขึน้อย่างค่อยเป็นค่อยไป26 สอดคลอ้งกับการศึกษาวิจัยในปี 2556 ที่พบว่า การท ากิจกรรมที่มีการ
เคลือ่นไหวรา่งกายเป็นประจ าของนิสติระดบัปริญญาตรีโดยเฉพาะการเรยีนภาคปฏิบตัิที่มีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา การ
ใชเ้วลาว่างท ากิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหว หรือการเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ สามารถช่วยใหเ้กิดการปรบัปรุงพฒันา
องคป์ระกอบของสมรรถภาพรา่งกายในนิสติได2้7 
 
สรุปผลการวิจัย 

นิสติมหาวิทยาลยัที่มีกิจกรรมทางกายระดบัสงูถึงปานกลางเป็นผูท้ี่มีภาวะเครยีดอยูใ่นเกณฑป์กติ และมีผลดีใน
ดา้นสมรรถภาพรา่งกายทัง้ช่วงก่อนสอบกลางภาคและปลายภาคเมื่อเปรียบเทียบกับนิสิตที่มีภาวะเนือยนิ่ง เห็นไดจ้าก
ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหวัใจที่มีคา่สงู ซึ่งบ่งชีถ้ึงการท างานของระบบประสาทอตัโนมตัิที่มีการท างานของ
ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกมากขึน้ และสมรรถภาพแรงบีบมือ ความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเนือ้สว่นบน และความอดทนของระบบไหลเวียนเลอืดและระบบหายใจสงูกวา่ผูท้ี่มีภาวะเนือยนิ่ง 

 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 

การมีกิจกรรมทางกายส่งผลดีในการปรบัปรุงการท างานของระบบประสาทอตัโนมตัิและสมรรถภาพรา่งกาย 
จากการศึกษาวิจยัครัง้นีจึ้งไดข้อ้เสนอแนะเก่ียวกบัการสนบัสนนุการมีกิจกรรมทางกายแก่นิสิตมหาวิทยาลยัในทุกคณะ 
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ควรใหค้วามส าคญักบัการมีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เพื่อช่วยบรรเทาภาวะเครยีดที่อาจจะ
น าไปสูก่ารเป็นโรคซมึเศรา้และช่วยเสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกายของนิสติมหาวิทยาลยั 
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