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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการละหมาดดุฮาที่มีต่อความแปรปรวนของอัตราการ
บีบตัวของหัวใจและหาค่าความแตกต่างของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุต
ซอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียนท่าอิฐศึกษา อายุ 15 ปี จ านวน 30 
คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีการจัดสมาชิกเข้ากลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมฟุตซอล 
และกลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมการละหมาดดุฮา เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ วัดค่า
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มด้วยเครื่องวัดอัตราการบีบตัว
ของหัวใจยี่ห้อ Polar รุ่น S 810 i ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ า และการทดสอบสองกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 
 ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
หน่วยมาตรฐานภายในช่วงความถี่สูงของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ แตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานภายในช่วง
ความถี่สูงเพิ่มขึ้นและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของหน่วยมาตรฐานภายในช่วงความถี่สูงลดลง ดังนั้นจึงสรุปได้
ว่าการละหมาดดุฮามีผลต่อค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอลด้วยการเพิ่ม
การท างานของระบบพาราซิมพาเทติก ซึ่งนักกีฬาฟุตซอลสามารถน าวิธีการละหมาดดุฮาไปใช้เพื่อควบคุม
สภาวะทางจิตใจให้พร้อมส าหรับการฝึกซ้อมและการแข่งขันได้ 
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บทน า 
 การละหมาดถือเป็นพิธีกรรมที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อผู้ที่นับถือศาสนาอิสลาม เพราะการละหมาด
เป็นการกระท าที่เป็นหลักการที่สองของหลักการอิสลามซึ่งมีความส าคัญรองลงมาจากการปฏิญาณตนเป็น
มุสลิม (สารานุกรมเสรี, 2553) การละหมาดแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ การละหมาดภาคบังคับ และการ
ละหมาดที่ศาสนาไม่บังคับ การละหมาดดุฮาเป็นการละหมาดประเภทศาสนาไม่บังคับที่มีความประเสริฐ
และมีคุณความดีอย่างยิ่งและเป็นสิ่งที่ชาวมุสลิมควรปฏิบัติสม่ าเสมอ (มุสลิม 1182 อ้างใน มุสตอฟา, 2550) 
การละหมาดจะส่งผลต่อการท างานของร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ (Karima, 2001) จากการศึกษาของ 
Farideh (2010) พบว่าการเรียนรู้เกี่ยวกับการปฏิบัติตามหลักการอิสลามจะส่งผลให้สุขภาพทางจิตดีขึ้น จะ
เห็นได้ว่าในช่วงที่ท าการละหมาดจะก่อให้เกิดสมาธิและเกิดการผ่อนคลายเนื่องจากการปฏิบัติละหมาดเป็น
วิธีการที่ต้องมีการตั้งเจตนาแน่วแน่ไปยังพระองค์อัลเลาะห์ รวมทั้งการอ่านบทสรรเสริญ และการวิงวอน ใน
อาการต่างๆ เช่น ยืน ก้ม กราบ และนั่ง (สารานุกรมเสรี, 2553) นอกจากนี้วิธีการละหมาดยังเปรียบเสมือน
การฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาประเภทจิตเพื่อกายหรือจิตคุมกาย (cognitive techniques or mind to 
muscle) ซึ่ง สมบัติ และ สมหญิง (2542) กล่าวว่า การฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาประเภทจิตเพื่อกายหรือ
จิตคุมกาย ได้แก่ การนึกภาพ การรวบรวมสมาธิ การหยุดคิดและการพูดดีกับตัวเอง การสร้างจินตภาพ และ
การก าหนดจุดมุ่งหมาย  
 จากการศึกษาผลของการละหมาดเปรียบเทียบกับการฝึกโยคะ พบว่าการละหมาดและการฝึกโยคะมี
ประโยชน์ต่อการท างานของร่างกายและจิตใจไม่แตกต่างกัน (Netscape, 2001) นอกจากนี้การละหมาดยัง
ส่งผลให้ผู้ป่วยโรคมะเร็งที่ได้รับเคมีบ าบัดมีอาการตอบสนองของร่างกายดีขึ้น (Mahboubeh, 2008) และ
สามารถส่งผลต่อภาวะสุขภาพและความอุดมสมบูรณ์ของร่างกายผู้หญิงที่อยู่ในขณะตั้งครรภ์ คลอด ระยะ
หลังการคลอด และสามารถลดปัญหาการมีบุตรยากได้ (Carol, 2002) นอกจากนี้ Nick and Daniel (2005) 
พบว่าการสวดมนต์จะช่วยบรรเทาความวิตกกังวลและความเครียดที่ เกิดขึ้นในสถานการณ์ที่มีการ
เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ซึ่งการละหมาดก็เปรียบเสมือนการสวดมนต์ในศาสนาอิสลาม นอกจากการศึกษาที่
เกี่ยวข้องกับศาสนาอิสลามแล้ว ยังมีการศึกษาวิจัยในนักกีฬาที่นับถือศาสนาคริสต์ซึ่งพบว่ากิจกรรมทาง
ศาสนามีอิทธิพลอย่างมากต่อสภาพจิตใจของนักกีฬา และนักกีฬาได้น าการสวดมนต์มาเป็นวิธีการลด
ความเครียดอีกรูปแบบหนึ่ง (Czech et al., 2004) ในช่วงของการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาพบว่า ร่างกาย
และจิตใจของนักกีฬามักมีการเปลี่ยนแปลงซึ่งส่วนหนึ่งเป็นการพัฒนาร่างกายที่เกิดขึ้นจากการฝึกซ้อมและ
การแข่งขัน แต่ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬานั้นอาจท าให้นักกีฬาเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในด้านอารมณ์ มีความวิตกกังวล และความเครียดเกิดขึ้นได้ ดังที่ สุวรรณา (2537) ได้กล่าวว่า 
นักกีฬาจะเผชิญกับความเครียดอันเนื่องมาจาก การฝึกซ้อมอย่างหนักก่อนการแข่งขัน การได้รับบาดเจ็บจาก
การฝึกซ้อมบ่อยๆ ความวิตกกังวลเกี่ยวกับผลการแข่งขัน ความกลัวคู่แข่งขัน และความไม่คุ้นเคยกับสถานที่
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แข่งขัน ซึ่งสอดคล้องกับ อินทิรา (2542) ที่พบว่าสาเหตุของความเครียดในนักกีฬาทีมชาติไทยที่เข้าร่วมการ
แข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ครั้งท่ี 13 มาจากโค้ชหรือผู้จัดการทีม คู่แข่งขัน และการฝึกซ้อม  
 การเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่เกิดขึ้นทางสรีรวิทยาเหล่านี้เป็นการตอบสนองที่เกิดจากการท างานของ
ระบบประสาทอัตโนมัติ จากทฤษฏีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าของ Selye กล่าวว่า ร่างกายจะเกิดปฏิกิริยาเมื่อ
เผชิญต่อสิ่งเร้า ซึ่งจะมีการกระตุ้นหรือยั่วยุให้ตื่นตัว โดยแบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะช็อกและระยะต้านช็อก 
โดยระยะช็อกเป็นระยะแรกและเป็นปฏิกิริยาโต้ตอบทันทีทันใดต่อสิ่งที่เป็นภัย ซึ่งมีอยู่สองลักษณะ คือ สู้ 
(flight) หรือหนี (fight) ซึ่งเป็นผลจากการกระตุ้นของระบบซิมพาเทติก เช่น หัวใจเต้นเร็ว กล้ามเนื้ออ่อน
แรงและความดันโลหิตต่ าลง และระยะต้านช็อก เป็นการเกิดปฏิกิริยาสะท้อนกลับ โดยต่อมหมวกไต 
(adrenal cortex) จะโตขึ้นและมีการหลั่งของคอร์ติคอยด์ฮอร์โมน และอะดีนาลีนหรือนอร์อิพิเนฟริน 
(corticoid hormones and adrenalin or epinephrine) ท าให้การหายใจเร็วขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้น เลือด
แข็งตัวเร็วขึ้น น้ าตาลถูกปล่อยออกมาจากตับ มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ส่วนใหญ่แล้วปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อความเครียดแบบฉับพลันจะมีความสัมพันธ์กับทั้งสองระยะนี้ (Selye, 1984) ซึ่งจากการศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดในช่วงของการแข่งขันและความทุกข์ทางจิตใจที่มีต่อค่าความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (heart rate variability) ในกลุ่มตัวอย่างเชื้อสายแอฟริกันอเมริกันของ Shawn 
and Joshua (2007) พบว่า ค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจที่เกิดขึ้นในระหว่างความเครียด
จากการแข่งขันและความทุกข์ทางจิตใจในเพศชายมีความสัมพันธ์กัน จากการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าค่า
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจสามารถน ามาใช้เป็นสัญญาณป้องกันอันตรายจากความเครียด
ในช่วงของการแข่งขันและความทุกข์ทางจิตใจได้  
 การประเมินการตอบสนองของร่างกายที่เกิดจากการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติสามารถ
ประเมินได้จากค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ประกอบด้วย ค่าช่วงความถี่สูง (high 
frequency: HF) ค่าช่วงความถี่ต่ า (low frequency: LF) และสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูง (LF/HF ratio) 
ซึ่งเป็นค่าที่นิยมน ามาใช้เป็นตัวชี้วัดความสัมพันธ์เกี่ยวกับการท างานของจิตใจและการตอบสนองทาง
อารมณ์ (Meshkati, 2008)  Bradley and Linda (2005) กล่าวว่า สาเหตุของการน าค่าความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจมาใช้เป็นตัวชี้วัดการควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์ เนื่องจากสามารถอธิบาย
เกี่ยวกับการท างานของจิตใจและกระบวนการทางจิตวิทยาได้ ด้วยเหตุนี้จึงท าให้ในปัจจุบันมีการน าวิธีการ
วัดค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจมาใช้ในการประเมินโปรแกรมการฝึกทางจิตใจเพิ่มขึ้น  
ซึ่ง Patil and Shirleg (2006) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกโยคะในช่วงวงจรสมาธิ (cyclic meditation)  และช่วง
การนอนหงาย (supine rest) ท่ีมีต่อค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ พบว่าการท างานของ
ระบบซิมพาเทติกจะปรากฏโดดเด่นในการท าท่าโยคะที่เป็นช่วงวงจรสมาธิและระบบพาราซิมพาเทติกจะ
ปรากฏโดดเด่นหลังจากการฝึกช่วงวงจรสมาธิ อีกทั้ง Fay et al. (2010) ได้ท าการศึกษาผลของการท าสมาธิ
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ด้วยวิธีการควบคุมอารมณ์ที่มีต่อค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในคนสุขภาพดี ซึ่งพบว่า
ค่าความมั่นคงส่วนใหญ่เกิดจากความสงบและเบิกบานใจซึ่งสัมพันธ์กับค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบ
ตัวของหัวใจที่มีแนวโน้มไปในทางที่ดี สิ่งเหล่านี้เป็นผลมาจากการท าสมาธิโดยการควบคุมจิตใจ ซึ่งการท า
สมาธิเป็นวิธีการที่สามารถส่งผลต่อค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจและความพึงพอใจใน
ชีวิต จากที่กล่าวมาแล้วข้างต้นจะเห็นได้ว่าค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจสามารถน ามา
เป็นตัวชี้วัดความเข็มแข็งในการควบคุมตนเองได้เป็นอย่างดี 
  ประชากรที่นับถือศาสนาอิสลามในโลก ปัจจุบันนี้มีจ านวนถึง 1.57 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 23 
ของจ านวนประชากรในโลกซึ่งมีอยู่ 6.8 พันล้านคน และในประเทศไทยประชากรที่นับถือศาสนาอิสลาม
ปัจจุบันมีจ านวน 3,930,000 คน หรือประมาณร้อยละ 5.8 ของปริมาณประชากรทั้งหมดในประเทศไทย 
(ฝ่ายข่าวมุสลิมไทย, 2552) ด้วยเหตุนี้จึงท าให้ในปัจจุบันมีปริมาณของนักกีฬาที่นับถือศาสนาอิสลามเพิ่มขึ้น
ด้วยเช่นกัน ผู้วิจัยในฐานะที่นับถือศาสนาอิสลามจึงเล็งเห็นความส าคัญและประโยชน์ของการละหมาด    
แต่ผลของการละหมาดนั้นยังไม่มีปรากฏในงานวิจัยเกี่ยวกับการตอบสนองทางจิตสรีรวิทยาในนักกีฬา   
ด้วยเหตุนี้จึงท าให้ผู้วิจัยสนใจที่จะท าการศึกษาผลของการละหมาดดุฮาที่มีต่อความแปรปรวนของอัตราการ
บีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอล โดยพิจารณาจากค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงเนื่องจากทุกค่า
ช่วงความถี่ของความแปรปรวนของอัตราการบีบของหัวใจนั้นมีความสัมพันธ์กัน ซึ่งการเพิ่มขึ้นของค่าช่วง
ความถี่สูงจะส่งผลต่อการลดลงของค่าช่วงความถี่ต่ าและสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูง นอกจากนี้ค่าช่วง
ความถี่สูงมีความง่ายต่อการวิเคราะห์ผล เพราะเป็นค่าเดียวที่สามารถชี้ให้เห็นถึงการท างานของระบบ
ประสาทท่ีควบคุมการท างานของหัวใจเพียงระบบเดียว คือ ระบบพาราซิมพาเทติก เช่นเดียวกับงานวิจัยของ 
Emily et al. (2004) ท่ีใช้หน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงมาเป็นตัววัดการท างานของระบบพาราซิมพาเทติก  

ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้จึงเป็นการศึกษาน าร่องเกี่ยวกับการน าการละหมาดมาใช้เป็นแนวทางในการ
จัดการกับการเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของระบบประสาทอัตโนมัติที่มีผลมาจากความคิดและความรู้สึกของ
นักกีฬา โดยเฉพาะในนักกีฬาฟุตซอล ซึ่งปัจจุบันถือเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมในกลุ่มเด็ก เยาวชน และ
บุคคลทั่วไปเป็นอย่างมาก เนื่องจากสามารถเล่นได้เป็นกลุ่ม มีความสนุกสนาน และมีรายการแข่งขัน
มากมาย ผลจากการศึกษาจะเป็นประโยชน์ต่อนักกีฬาที่นับถือศาสนาอิสลามที่สามารถน ารูปแบบการปฏิบัติ
ที่มีความคุ้นเคยและปฏิบัติเป็นประจ าอยู่แล้วมาใช้ให้เกิดประโยชน์กับตนเองและการพัฒนากีฬาของ
ประเทศชาติต่อไป 
วิธีการวิจัย 
กลุ่มประชากร 
 กลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนท่าอิฐศึกษา เพศชาย อายุระหว่าง 14 - 16 
ปี จ านวน 90 คน มีประสบการณ์ในการเป็นนักกีฬาฟุตซอล 3 ปี ท าการสุ่มอย่างง่ายเพื่อให้ได้กลุ่มตัวอย่าง 
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จ านวน 30 คน ทดสอบค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (heart rate variability: HRV) ของ
กลุ่มตัวอย่างด้วยเครื่องวัดอัตราการบีบตัวของหัวใจ ยี่ห้อ Polar รุ่น S 810 i ประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อน าผล
ที่ได้มาแบ่งเป็น 2 กลุม่ โดยการสุ่มแบบจัดเข้ากลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุต
ซอล และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมการละหมาดดุฮา 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกฟุตซอล 
 2. โปรแกรมการละหมาดดุฮาตามหลักการของศาสนาอิสลาม ประกอบด้วย การตั้งเจตนา การอ่าน
บทขอพรด้วยการยืน การก้ม การนั่ง และการกราบ 
 3. เครื่องวัดอัตราการบีบตัวของหัวใจ ยี่ห้อ Polar รุ่น S 810 i ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  อธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขั้นตอนการปฏิบัติที่ถูกต้องกับกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นน ากลุ่ม
ตัวอย่างเข้าสู่โปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยกลุ่มควบคุมท าการฝึกฟุตซอลทุกวัน และกลุ่ม
ทดลองท าการฝึกฟุตซอลทุกวันร่วมกับการละหมาดดุฮา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ (วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 11.30 - 12.00 น.) ท าการบันทึกค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจช่วงก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย การค านวณค่าเฉลี่ย  (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน                    
(standard deviation) ของค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจช่วงก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ า (two - way analysis of variance with repeated measures) เพื่อทดสอบ
ผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึก และการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจระหว่างสองกลุ่มโดยใช้การทดสอบสองกลุ่มที่เป็นอิสระต่อ
กัน (two independent sample test) ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
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 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูง (high frequency 
normalize unit : HF nu) ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงลดลง
และกลุม่ทดลองมีค่าเฉล่ียของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงเพิ่มขึ้น (กราฟที่ 1) 
 

 
 

กราฟที่ 1 ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในชว่งความถี่สูง 
 ค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่ต่ า (low frequency normalize unit : LF nu) ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า 
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่ต่ าเพิ่มขึ้นและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของหน่วย
มาตรฐานในช่วงความถี่ต่ าลดลง (กราฟที่ 2)  
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กราฟที่ 2 ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในชว่งความถี่ต่ า 

 ค่าเฉลี่ยของสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูง (LF/HF ratio) ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2     
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของ
สัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูงเพิ่มขึ้นและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูงลดลง 
(กราฟที่ 3) 

 
กราฟที่ 3 ค่าเฉล่ียสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูง 

 นอกจากนี ้พบว่า ค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์
ท่ี 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 (กราฟที่ 4) 

 
          แตกต่างจากกลุ่มควบคุมในช่วงเวลาเดียวกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
กราฟที่ 4 ค่าเฉลี่ยหน่วยมาตรฐานในช่วงคลื่นความถี่สูงระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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การอภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาและเปรียบเทียบความแตกต่างของการละหมาดดุฮาที่มีต่อค่าความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอล โดยวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนของอัตราการ
บีบตัวของหัวใจจากหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงท่ีแสดงถึงการท างานระบบประสาทพาราซิมพาเทตกิท่ี
ควบคุมการท างานของหัวใจ หน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่ต่ าที่แสดงถึงการท างานของระบบประสาทซิม
พาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการท างานของหัวใจ และสัดส่วนความถี่ต่ าหาร
ความถี่สูงที่แสดงถึงความสมดุลในการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิมพา
เทติก ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูง ก่อนการฝึก ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ลดลงมากกว่าก่อนการฝึก ส่วนกลุ่มทดลอง พบว่า 
ค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 
6 และสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก (กราฟที่ 1) ทั้งนี้เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่ม
ทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูง ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (กราฟที่ 4) จากการศึกษาแสดงให้เห็นว่ากลุ่ม
ทดลองที่ท าการละหมาดดุฮามีค่าเฉลี่ยหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงเพิ่มขึ้น โดยหน่วยมาตรฐานในช่วง
ความถี่สูงจะใช้เป็นดัชนีชี้วัดการท างานของระบบพาราซิมเทติก ดังที่ ปุญญาณัฐ (2554) กล่าวว่า ช่วงความถี่
สูง มีช่วงความถี่ระหว่าง 0.15 – 0.40 เฮิร์ท แสดงผลการท างานของระบบการหายใจที่ส่งกระแสประสาทมา
ทางเส้นประสาทเวกัส (vagus nerve) ซึ่งเป็นการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการ
ท างานของหัวใจ สอดคล้องกับ  Sangthong (2004) กล่าวว่า ช่วงความถี่สูงของค่าความแปรปรวนของอัตรา
การบีบตัวของหัวใจเป็นการบันทึกการท างานของระบบพาราซิมพาเทติก เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Emily et 
al. (2004) ซึ่งใช้หน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงมาเป็นตัววัดการท างานของระบบพาราซิมพาเทติก  
 เนื่องจากการละหมาดุฮาเป็นพิธีกรรมที่ส่งผลต่อการท างานของร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณ และเป็น
การประกอบกิจบูชาสักการะพระองค์อัลเลาะห์ ด้วยการอ่านบทสรรเสริญ และการวิงวอน ในอาการต่าง ๆ 
เช่น ยืน ก้ม กราบ และนั่ง (สารานุกรมเสรี, 2553) และวิธีการละหมาดยังเปรียบเสมือนกับการฝึกทักษะทาง
จิตวิทยาการกีฬาประเภทจิตเพื่อกายหรือจิตคุมกาย (cognitive techniques or mind to muscle) (สมบัติ และ 
สมหญิง, 2542) คือ การควบคุมจิตใจให้เกิดความสงบ ขจัดความว้าวุ่น จดจ่ออยู่กับการอ่านบทสรรเสริญ 
และส่งผลให้การท างานของร่างกายท างานผ่อนคลาย Karima (2001) พบว่า การละหมาดและการฝึกโยคะมี
ประโยชน์ต่อการท างานของร่างกายและจิตใจไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับ Peng Ck et al. (1999) พบว่า
การฝึกโยคะและจี้กงมีค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจสูงขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่มีการฝึก พบว่าค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  นอกจากนี้ในช่วงของการละหมาดจะต้องมีการอ่าน
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คัมภีร์อัลกรุอ่านซึ่งหลักการอ่านจะต้องมีจังหวะการอ่านและการหายใจที่ถูกต้อง ซึ่งการหายใจนั้นจะส่งผล
ต่อการท างานของระบบพาราซิมพาเทติก ดังที่ Bernadi L et al. (2001) ท าการศึกษาอัตราการบีบตัวของ
หัวใจ อัตราการหายใจ และระดับความต่อเนื่องของความดันโลหิต ในกลุ่มตัวอย่างที่มีสุขภาพดีขณะท าการ
สวดมนต์และการฝึกโยคะที่มีต่อจังหวะของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular rhythms) และ
ความไวในการรับรู้ (baroreflex sensitivity) ผลการศึกษาพบว่าการสวดมนต์และการฝึกโยคะ ท าให้การ
หายใจช้าลงกว่าเดิมและมีการเพิ่มขึ้นของความไวในการรับรู้ และความแปรปรวนในค่าจังหวะการเต้นของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือดทั้งหมด ซึ่งได้แก่ อัตราการหายใจ ค่า R-R interval ค่าความดันโลหิตขณะบีบตัว
และคลายตัว และการไหลเวียนของโลหิตผ่านไปยังสมองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงแสดงให้เห็นว่าการท า
สมาธิด้วยการสวดมนต์และการฝึกโยคะมีความเกี่ยวข้องกับการหายใจ และส่งผลให้การท างานของร่างกาย
และจิตใจมีการพัฒนาเกิดขึ้น ด้วยเหตุนี้การละหมาดดุฮาจึงส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของค่าเฉลี่ยหน่วยมาตรฐาน
ในช่วงความถี่สูงมากกว่าก่อนการฝึก 
 ส าหรับค่าเฉลี่ยหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่ต่ าและค่าเฉลี่ยสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูง ผล
การศึกษาพบว่า ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ย
หน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่ต่ าและค่าเฉลี่ยสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูงที่เกิดขึ้นภายหลังการฝึก
แตกต่างกัน โดยกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่ต่ าเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึก ส่วน
กลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่ต่ าลดลงมากกว่าก่อนการฝึก (กราฟที่ 2) และ
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่ต่ า
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
ในส่วนของค่าเฉลี่ยสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูง ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูงเพิ่มขึ้นมากกว่า
ก่อนการฝึก ในขณะที่กลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูง ลดลงมากกว่าก่อนการฝึก 
(กราฟท่ี 3) และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยสัดส่วนความถี่ต่ าหาร
ความถี่สูงภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
จากการศึกษาแสดงให้เห็นว่ากลุ่มควบคุมที่ท าการฝึกโปรแกรมฟุตซอลมีการเพิ่มขึ้นของค่าเฉลี่ยหน่วย
มาตรฐานในช่วงความถี่ต่ าและค่าเฉลี่ยสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูง  ซึ่งสอดคล้องกับ Berntson and 
Cacioppo (2003) ที่พบว่าความหนักของการฝึกซ้อมกีฬาที่เพิ่มขึ้นมีความเกี่ยวข้องกับการเพิ่มการท างานของ
ระบบซิมพาเทติกที่ควบคุมการท างานของหัวใจ และลดการท างานของระบบพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการ
ท างานของหัวใจ โดยพบว่ามีการเพิ่มขึ้นของค่าช่วงความถี่ต่ า และการลดลงของค่าช่วงความถี่สูงและมีการ
เพิ่มขึ้นของค่าสัดส่วนคลื่นความถี่ต่ าหารความถี่สูง เช่นเดียวกับ Patil and Shirleg (2006) ที่พบว่าการฝึก
โยคะสามารถส่งผลต่อการลดลงของค่าช่วงความถี่ต่ าและค่าสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูง แต่ค่าช่วง



 

Journal of Sports Scienceand Technology Volume 11, No 2, December 2011 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 11 ฉบับที่ 2,  ธันวาคม 2554 

254 

 

 
 

ความถี่สูงเพิ่มขึ้น ด้วยเหตุนี้จึงท าให้ทราบว่าความโดดเด่นในการท างานของระบบพาราซิมพาเทติกจะ
ปรากฏขึ้นหลังจากการฝึกท่าโยคะเสร็จสิ้น นอกจากนั้น Sakakibara et al. (1994) ยังพบว่ากลุ่มนักเรียนที่มี
สุขภาพดีซึ่งได้รับการฝึกทักษะการผ่อนคลายมีค่าช่วงความถี่สูงเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกทักษะการผ่อนคลาย จึงแสดงให้เห็นว่าการตอบสนองของการผ่อน
คลายมีแนวโน้มต่อการเพิ่มการท างานของระบบพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการท างานของหัวใจ เป็นต้น  

จากผลการศึกษาสรุปได้ว่าการเพิ่มขึ้นของค่าเฉลี่ยหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงเกิดขึ้นจากการ
ท างานของระบบพาราซิมพาเทติกที่มีความโดดเด่นมากกว่าระบบซิมพาเทติก นอกจากนี้การวัดค่าความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจสามารถพิจารณาค่าเฉลี่ยหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูง เนื่องจาก
ทุกค่าช่วงถี่ของความแปรปรวนของอัตราการบีบของหัวใจนั้นมีความสัมพันธ์กัน โดยการเพิ่มขึ้นของ
ค่าเฉล่ียหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูงจะส่งผลต่อการลดลงของค่าเฉลี่ยหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่ต่ า
และค่าเฉลี่ยสัดส่วนความถี่ต่ าหารความถี่สูง ซึ่งผลของการละหมาดดุฮาสามารถส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของ
ค่าเฉลี่ยหน่วยมาตรฐานในช่วงความถี่สูง ดังนั้นการละหมาดดุฮาสามารถน ามาใช้ให้เกิดประโยชน์ส าหรับ
การเพิ่มการท างานของระบบพาราซิมพาเทติกที่ควบคุมการท างานของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอล โดยการเพิ่ม
การท างานของระบบพาราซิมพาเทติกซึ่งแสดงถึงภาวะการผ่อนคลายของร่างกายและจิตใจ  เป็นการลด
ความตึงเครียด และลดการกระตุ้นท างานของหัวใจที่มากเกินไป นอกจากนี้สามารถน าการละหมาดดุฮามา
ใช้ให้เกิดประโยชน์ในการฟื้นฟูสภาพร่างกายและจิตใจที่เกิดการเปลี่ยนแปลงจากสถานการณ์ต่างๆ ในการ
ฝึกซ้อมและการแข่งขันได้ 
 
ข้อเสนอแนะในกาวิจัยครั้งต่อไป 
 การน าโปรแกรมการละหมาดดุฮาไปใช้กับกีฬาประเภทอื่น การฝึกโปรแกรมการละหมาดุฮาเป็น
ระยะเวลาที่มากขึ้นเพื่อดูผลการเปลี่ยนแปลงของค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และการ
วัดค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจภายหลังการฝึกละหมาดดุฮาในระยะเวลา 24 ชั่วโมง 
เพื่อดูการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาหลังการละหมาดดุฮา  
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ABSTRACT  
 The purpose of this study was to examine the effect of Dooha Islamic Prayer upon heart rate 
variability in futsal athletes, and find changes of the heart rate variability in futsal athletes. The sample 
used in this study are futsal athletes of Tha - it Suksa school of 30 subjects, boys 15 years old. They were 
divided into 2 groups by randomly assignment groups of control to perform normal activities, and the 
experimental group. Practice of Dooha Islamic prayer, in period 8 weeks. The heart rate variability 
measured by Brand Polar version of S 810 i of the sample in both groups before training, after training, 
week 2, weeks 4, weeks 6, and 8 weeks to analyze the data using mean, standard deviation. two – way 
analysis of variance with repeated measure. and testing of two groups that are independent from each 
other. An alpha level of 0.05 was verified on all statistical tests. 
 The results showed that after training at 4 weeks, 6 weeks and 8 weeks experimental group had a 
mean of high frequency normalize unit (HF nu) of the heart rate variability significant different at p < 0.05 
with the control group.  The average of the high frequency normalize unit (HF nu) within experimental 
group increased and the control group an average of the high frequency normalize unit (HF nu) decreased. 
Therefore, it may be concluded that Dooha Islamic Prayer may increase parasympathetic system in futsal 
athletes. The futsal athletes may be able to use Dooha Islamic Prayer to control the mental state ready for 
training and competition. 
 

(J. Sports Sci. Technol 2011; 11 (2): 245–259) 
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