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บทคดัย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฟังดนตรีคัดสรรซึ่งเป็นดนตรีที่ผ่านแบบประเมินคุณลักษณะ
ของดนตรีที่สร้างแรงกระตุ้น ในระหว่างออกก าลังกายส าหรับคนไทย (Thai Music Rating Inventory: TMRI) [1]  ที่มีต่อ
ความสามารถในการออกก าลังกาย (ระยะเวลาในการออกก าลังกาย ความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย และการรับรู้ระดับ
ของความเหนื่อยล้า) ด้วยจักรยานวัดงาน กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการวิจัยเป็นนิสิตมหาวิทยาลัย เพศหญิง จ านวน 10 คน 

อายุระหว่าง 18 - 20 ปี  ( X = 17.24, SD = .34)  ผู้วิจัยด าเนินการทดลองทั้งหมด 4 ครั้ง โดยการทดลองครั้งที่ 1 กลุ่ม
ตัวอย่างออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยานวัดงานอย่างเดียว และการทดลองครั้งที่ 2-4 กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายด้วย
การปั่นจักรยานวัดงานพร้อมกับฟังดนตรีคัดสรร (เพลงที่มีคะแนนการประเมินคุณลักษณะของดนตรีในการสร้างแรง
กระตุ้นหรือแรงจูงใจในระหว่างการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูง) จนกระทั่งกลุ่มตัวอย่างหมดแรง (ไม่สามารถรักษารอบ
ของการป่ันจักรยานวัดงานได้) บันทึกระยะเวลาในการออกก าลังกาย ความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย และการรับรู้ระดับ
ของความเหน่ือยล้า วิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉล่ียของระยะเวลาในการออกก าลังกาย ความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย 
และการรับรู้ระดับของความเหนื่อยล้า โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (Repeated Measures 
ANOVA) ผลการวิจัยพบว่า ดนตรีคัดสรรมีผลเพิ่มระยะเวลาในการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ในขณะท่ีความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย และการรับรู้ระดับของความเหน่ือยล้าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05   
 

(Journal of Sports Science and Technology 2014;14(2): 151 -161 ) 
ค าส าคัญ: ผลของดนตรี/ ดนตรคีัดสรร/ ความสามารถในการออกก าลังกาย 

 

 

 

 

 



152 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 14 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2557 

Journal of Sports Science and Technology Volume 14, No. 2, December 2014 
 

นิพนธ์ต้นฉบับ   (Original article) 
จิตวิทยาการออกก าลังกายและกฬีา   (Sports and Exercise Psychology) 

 
EFFECTS OF SELECTED MUSIC ON EXERCISE PERFORMANCE  

 
Eakrat  ONNOM and Naruepon VONGJATURAPAT 

Faculty of Sports Science, Burapha University, Thailand 
 

 
ABSTRACT 
 The purpose of this study was to study the effects of listening to selected music which has been 
found to be stimulating and inspiring for exercise. The Thai Music Rating Inventory: TMRI) [1] was used to 
evaluate the music and determine whether it had energizing characteristics making it suitable for exercise, 
using the following factors: duration of exercise, feelings of subjects while exercising, and perception of 
tiredness. Cycling ergometers were used. In this study, exercise performance refers to both physiological and 
psychological abilities. The participants of the study were 10 female university students, ages between 18-20 
years ( X =  17.24, SD = .34).  The researcher carried out a total of 4 trials. In the first trial, the subjects 
performed exercise on the cycling ergometer with no music, and in the 2nd, 3rd, and 4th trials, they cycled while 
listening to selected music (songs which had been evaluated to have highly energizing characteristics) until 
they felt too tired to keep cycling. The exercise durations, feelings while exercising, and awareness of 
exhaustion levels were recorded, and the average values were analyzed using the Repeated Measures 
ANOVA method. Results of the study indicated that the selected music had a statistically significant 
prolonging effect on exercise duration but no significant on the subjects’ feelings while exercising or 
perception of tiredness (p-value=0.5). 
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บทน า 
 ในปัจจุบันการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพได้รับความสนใจจากประชาชนท่ัวไปเป็นอย่างมาก 
เนื่องจากรัฐบาลได้มีนโยบายด้านสาธารณสุขและสุขภาพ ซึ่งเน้นการส่งเสริมการลดปัจจัยเส่ียงด้านสุขภาพอย่างเป็นองค์
รวม โดยสร้างเสริมสุขภาวะคนไทยให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ พัฒนาความรู้และทักษะในการดูแล
สุขภาพของตนเอง ครอบครัว ชุมชน[2] การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมหนึ่งที่สามารถชว่ยป้องกนัโรคและส่งเสริมให้ร่างกาย
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและเต็มความสามารถ การออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อทั้งร่างกายและจิตใจ สามารถลด
อัตราเส่ียงต่อการเกิดและการเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง ช่วยควบคุมระดับไขมันในเลือด
ได้ ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ ลดภาวะซึมเศร้าและวิตกกังวล [3] 
 คูเปอร์ (Cooper) [4]  ได้แนะน าเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพไว้ว่า ในการออกก าลังกายเพื่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อสุขภาพต้องค านึงถึง รูปแบบการออกก าลังกาย ระดับของการออกแรงในการออกก าลังกาย ความถี่ (ควรท า 
3-5 ครั้งต่อสัปดาห์) และระยะเวลา (20-30 นาที) จะเห็นว่าระยะเวลาในการออกก าลังกายเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญและมี
ผลต่อสุขภาพ สมรรถภาพทางด้านร่างกายและจิตใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกาย จึงเป็นที่น่าศึกษาว่าท า
อย่างไรผู้เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายสามารถออกก าลังกายได้ต่อเนื่องยาวนานขึ้น เมื่อต้องอยู่กับความยากของ
การออกก าลังกายที่ต้องใช้ระยะเวลาที่ยาวนานเพียงพอ การใช้ดนตรีมาประกอบการออกก าลังกายเป็นวิธีการหนึ่งที่
สามารถช่วยเพิ่มระดับแรงจูงใจและท าให้คนออกก าลังกายได้นานขึ้น จากการศึกษาที่ผ่านมา ท าให้ทราบว่าในกีฬาเพื่อ
การแข่งขันมีการน าดนตรีมาเปล่ียนบรรยากาศในชว่งการฝึกซ้อม ช่วยให้นักกีฬารู้สึกผ่อนคลาย ท าให้เพลิดเพลินและสนุก
ขึ้น และเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา ดังที่ คาราจีออร์กิส และคณะ (Karageorghis et al.)[5] ได้ศึกษาผลของดนตรีท่ีมี
ต่อการออกก าลังกายที่ไม่ซับซ้อนพบว่า นักกีฬาและคนที่ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท่ัวไปที่ฟังดนตรีในระหว่างออกก าลัง
กายสามารถคลายความวิตกกังวล ลดอาการตื่นเต้น และเพิ่มความสามารถในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาได้ ส่วนใน
ประเทศไทย เอกรัตน์ อ่อนน้อม (2550)[6] ได้ศึกษาเกี่ยวกับการน าดนตรีมาใช้ประกอบ ในระหว่างการออกก าลังกายของ
กลุ่มตัวอย่างที่มีเป้าหมายในการออกก าลังกายที่แตกต่างกัน (เพื่อสุขภาพและเพื่อการแข่งขัน) และพบว่า ดนตรีสามารถ
ช่วยให้ระยะเวลาในการออกก าลังกายได้นานขึ้น เช่นเดียวกับการวิจัยของ อุไรรัตน์  ศรีวิบูลย์ (2546)  [7]  ที่ศึกษาผลของ
ดนตรีที่มีต่อระยะเวลาในการออกก าลังกายบนจักรยานวัดงานของนิสิต ท่ีพบว่า ดนตรีคัดสรร (ดนตรีท่ีมีเนื้อร้องบรรยาย
เกี่ยวกับธรรมชาติ ความรักของมนุษย์ ความใฝ่ฝันต่าง ๆ เป็นดนตรีท่ีมีเนื้อร้องที่สร้างสรรค์และท านองเพลงไพเราะ) ช่วย
ให้ระยะเวลาในการออกก าลังกายบนจักรยานวัดงานนานกว่าดนตรีที่ชอบ (ดนตรีที่กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนเลือกจากเพลงที่
คุ้นเคยและชื่นชอบด้วยตนเอง) และการไม่ฟังดนตรี 
 จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผลของดนตรีที่มีต่อความสามารถในการออกก าลังกายที่ผ่านมาหลาย
เรื่อง[8,9,10] พบว่าดนตรีมีผลทางด้านบวกต่อการออกก าลังกายในรูปแบบที่ไม่ซับซ้อน อย่างไรก็ตามประเด็นของการ
คัดเลือกดนตรีที่สามารถช่วยสร้างแรงกระตุ้นหรือแรงจูงใจให้เหมาะสมกับรูปแบบการออกก าลังกายเป็นประเด็น ที่มี
ความส าคัญอย่างยิ่ง มีการศึกษาและพัฒนาแบบประเมินเพื่อให้ได้แบบประเมินที่มีคุณภาพที่สะท้อนว่าดนตรีที่มี
คุณลักษณะที่สามารถสร้างแรงจูงใจและแรงกระตุ้นในระหว่างการออกก าลังกาย คาราจีออร์กิส เทอร์รี่และเลน 
(Karageorghis, Terry & Lane)[11]  จึงด าเนินการจัดท าแบบประเมินที่เรียกว่า การประเมินคุณลักษณะของดนตรีบูรเนล 
(The Brunel Music Rating Inventory: BMRI) ขึ้นเป็นครั้งแรก เพื่อใช้ประเมินคุณลักษณะของดนตรีที่ใช้สร้างแรงจูงใจ
หรือแรงกระตุ้นในระหว่างการออกก าลังกาย หลังจากนั้นได้มีการพัฒนาแบบการประเมินคุณลักษณะของดนตรีบูรเนล 
จากฉบับแรกเป็นแบบการประเมินคุณลักษณะของดนตรีบูรเนล ฉบับที่ 2 (The Brunel Music Rating Inventory: BMRI-
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2) [12]  และแบบการประเมินคุณลักษณะของดนตรีบูรเนล ฉบับที่ 3  (The Brunel Music Rating Inventory: BMRI-3) [13]  
ตามล าดับ แบบประเมินทั้งสามที่สามารถใช้ได้ทั้งนักวิจัยและผู้ปฏิบัติในสถานการณ์จริง ดนตรีที่ผ่านการประเมิน
คุณลักษณะของดนตรีว่าเป็นดนตรีท่ีสามารถสร้างแรงกระตุ้น (Motivational Music) มีผลช่วยให้ออกก าลังกายได้นานขึ้น 
และท าให้การรับรู้ระดับของความเหน่ือยล้าลดลง[14]  ในประเทศไทย เอกรัตน์ อ่อนน้อมและคณะ[1]  ได้พัฒนาแบบประเมิน
คุณลักษณะของดนตรีที่สร้างแรงกระตุ้น ในระหว่างออกก าลังกายส าหรับคนไทย (Thai Music Rating Inventory: TMRI) 
ขึ้นจากแบบการประเมินคุณลักษณะของดนตรีบูรเนล ฉบับที่ 3 และได้มีการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาความตรงเชิง
โครงสร้าง และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน พบว่ามีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์เป็นอย่างดี  ( 2 = 
14.350, df = 11, P-value = 0.214, GFI = 0.973, CFI = 0.995, RMSEA = 0.0414) ดังนั้นแบบประเมินคุณลักษณะ
ของดนตรีที่สร้างแรงกระตุ้นในระหว่างออกก าลังกายส าหรับคนไทย จึงเป็นแบบประเมินท่ีได้มาตรฐานสามารถน าไปใช้ได้
กับผู้ที่ออกก าลังกายทั่วไปและนักวิจัยสามารถที่น าไปใช้ในการคัดเลือกเพลงที่ใช้ฟังในระหว่างการออกก าลังกายและ
สามารถช่วยสร้างแรงกระตุ้นในขณะออกก าลังกายได้ 
 ในการประเมินความหนักของกิจกรรมการออกก าลังกาย แบบวัดระดับความรู้สึกเหนื่อยล้าเป็นวิธีหนึ่งที่
สามารถใช้ในการประเมินระดบัของความเหน่ือยล้า (Rating of Perceived Exertion: RPE) จากการออกก าลังออกมาเป็น
ตัวเลขลักษณะของคะแนนที่ก าหนดขึ้น [15]   นอกจากนั้น ความรู้สึกกับความสามารถทางกีฬามีความสัมพันธ์กันอย่าง
ชัดเจน มีงานวิจัยบางเรื่องสรุปเกี่ยวกับกลไกของอารมณ์และความรู้สึก (บวกและลบ) ที่มีอิทธิพลต่อการแสดง
ความสามารถทางการกีฬา ว่าความรู้สึกของแต่ละบุคคลมีผลกระทบเหนือกระบวนการคิด การรับรู้ ระบบการท างานทาง
สรีรวิทยาและแรงกระตุ้นหรือแรงจูงใจและส่งผลต่อความสามารถทางการกีฬาในที่สุด [16]  ในการประเมินความรู้สึกขณะ
การออกก าลังกาย สามารถประเมินได้จากแบบประเมินความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย (Feeling Scale: FS) [17]  ซึ่ง
คะแนนการประเมินความรู้สึกขณะการออกก าลังกายเป็นตัวเลขลักษณะของคะแนนที่ก าหนดขึ้น ดังนั้นจึงสรุปได้ 
ความรู้สึกส่งผลต่อแรงกระตุ้น กระบวนการคิดและระบบการท างานทางสรีรวิทยา ซึ่งส่ิงเหล่านี้เป็นตัวแปรส าคัญในการ
ตัดสินใจเลือกเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายได้ 
 จากงานวิจัยที่ผ่านมาสรุปได้ว่า การฟังดนตรีในระหว่างการออกก าลังกายมีส่วนช่วยในการเพิ่มแรงจูงใจหรือ
กระตุ้นให้สามารถออกก าลังกายได้นานขึ้น ซึ่งดูเหมือนว่าตัวแปรทั้ง 3 ตัว (การฟังดนตรีคัดสรร การรับรู้ความเหนื่อยล้า
และความรู้สึก) ต่างมีผลในการเพิ่มความสามารถหรือประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาและออกก าลังกายได้ อย่างไรก็ตามยัง
ไม่มีผลการศึกษาที่ยืนยันได้ว่าผลของการฟังดนตรีที่ผ่านการคัดเลือกอย่างเป็นเหตุเป็นผลและเชื่อถือได้ ระดับการรับรู้
ความเหนื่อยล้าและความรู้สึกที่มีต่อความสามารถและประสิทธิภาพในการออกก าลังกายอย่างไร ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจ
ศึกษาผลของการฟังดนตรี ระดับการรับรู้ความเหน่ือยล้าและความรู้สึกที่มีต่อความสามารถในการออกก าลังกาย เพื่อเป็น
แนวทางในการพัฒนารูปแบบการสร้างแรงจูงใจและความสามารถในการออกก าลังกายต่อไป  
 
วิธีการวจิัย 
 การวิจัยนี้เป็นการวจิัยเชิงทดลองเพื่อศึกษาผลของดนตรีคดัสรรท่ีมีต่อความสามารถในการออกก าลังกาย โดย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา เพศหญิง จ านวน 10 คน ซึ่งอาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองครั้งนี้
ด้วยความสมัครใจ[18]  จากนั้นผู้วิจัยได้คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง โดยการให้ท าแบบสอบถาม
และสัมภาษณ์เกี่ยวกับประวัติสุขภาพและการออกก าลังกาย ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ทัศนคติเกี่ยวกับการฟังดนตรี
ในระหว่างการออกก าลังกาย ซึ่งมีเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1). กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
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สมบูรณ์ มีรูปร่างสมส่วน (ดรรชนี มวลกายเท่ากับ 18.5-25.5) มีประสาทการรับฟังเป็นปกติ (สามารถรับรู้ได้ในระดับ
เสียงพูดคุยปกติ) 2). การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่างให้ด าเนินชีวิตตามปกติ เช่น การรับประทาน
อาหาร การพักผ่อน เป็นต้น และไม่มีพฤติกรรมใดๆ ที่ข้องเกี่ยวกับยาเสพติดหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด และ 3).
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดไม่เคยผ่านการฝึกทางด้านจิตใจมาก่อน เช่น การฝึกสมาธิ การตั้งเป้าหมาย การฝึกสะกดจิตตนเอง 
การฝึกจิตภาพ เป็นต้น 
 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้  ประกอบด้วย 1). เครื่องเล่น MP3 แบบ
พกพา (iPod Shuffle) ที่บันทึกเสียงดนตรีคัดสรร 2). หูฟังแบบ Ear Clip Street ยี่ห้อ Sony Model: MDR-Q21LP/B 3).  
จักรยานวัดงาน ยี่ห้อ Monark รุ่น 828E 4). เครื่องชั่งน้ าหนักและเครื่องวัดส่วนสูง 5). นาฬิกาจับเวลาและอุปกรณ์วัดชพีจร 
และแบบประเมินในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 1). แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปในการออกก าลังกาย  2).  แบบสัมภาษณ์
ทัศนคติที่มีต่อการฟังดนตรีในขณะออกก าลังกาย 3). แบบฟอร์มการยินยอมเข้าร่วมในการศึกษาวิจัย 4).  แบบประเมิน
ระดับความรู้สึกเหน่ือยล้า 5).  แบบประเมินความรู้สึกระหว่างการออกก าลังกาย และ 6). แบบประเมินลักษณะของดนตรี
ที่ใช้สร้างแรงกระตุ้นในระหว่างการออกก าลังกาย ฉบับภาษาไทย 
 การคัดเลือกดนตรีคัดสรร เพลงที่คัดเลือกมาใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้มาจากการส ารวจพฤติกรรมการฟังแพลงใน
ระหว่างการออกก าลังกายของนักศึกษา จ านวน 50 คน และผู้วิจัยได้คัดเลือกเพลงที่ได้จากการส ารวจดังกล่าว โดย
พิจารณาจากการเรียงล าดับความถี่จากมากที่สุดใน 10 อันดับแรก มาเป็นเพลงที่น ามาประกอบในรายการเพลงที่ใช้
ส าหรับประเมินเพื่อหาคุณลักษณะของดนตรีที่สามารถใชส้ร้างแรงจูงใจในระหวา่งการออกก าลังกาย ในการศึกษาครั้งนี้ มี
จ านวน 10 เพลง ได้แก่ 1) โลกใบใหม่/ 25 hours 2) ปัจจุบัน/ ETC Band 3) Lady/ 25 hours 4) KEEP IT 100/ MILD 
Feat.THAITANIUM 5) คิดถึงจังหวะ/Buddha Bless 6) เกาะเสม็ด/ deep o sea 7) ยกมือ-Tattoo Colour 8) Never Say 
Never ft. Jaden Smith - Justin Bieber 9) Turn Up The Music - Chris Brown 10) โอมจงเงย/ STAMP Feat. JOEY 
BOY, ตู่ ภพธร หลักจากนั้น ให้กลุ่มตัวอย่างฟังเพลงที่มีอยู่ในรายการ พร้อมกับท าแบบประเมินคุณลักษณะของดนตรีที่
สามารถใช้สร้างกระตุ้นหรือแรงจูงใจในระหว่างการออกก าลังกาย เมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัยท าแบบประเมินดังกล่าวเรียบร้อย
แล้ว จึงน าคะแนนที่ได้จากการท าแบบประเมินฯ ท้ังหมดมาค านวณเพื่อหาเพลงที่มีคุณลักษณะของดนตรีที่สามารถใช้
สร้างแรงจูงใจหรือแรงกระตุ้นในระหว่างการออกก าลังกาย เพลงที่ได้รับการคัดเลือกว่ามีคุณลักษณะในการสร้างแรงจูงใจ
หรือแรงกระตุ้นอยู่ในระดับสูง ต้องมีคะแนนจากการท าแบบประเมินฯ อยู่ในช่วง (42-49 คะแนน) หลังจากนั้น จึงน าเพลง
ที่มีคุณลักษณะในการสร้างแรงจูงใจหรือแรงกระตุ้นอยู่ในระดับสูง มาบันทึกในเครื่องเล่น MP3 แบบพกพา เพื่อเตรียมให้
กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนฟังในขณะออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยานวัดงาน โดยกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนมีรายการเพลงที่
บันทึกไว้ฟังในขณะออกก าลังกาย จ านวน 8-9 เพลง 
 โปรแกรมการทดลอง ผู้วิจัยใช้วิธีการวัดความความสามารถในการออกก าลังกายตามหลักการทดสอบ
ความสามารถในการออกก าลังกายแบบก้าวหน้า (Progressive Exercise Test) ซึ่งสามารถท าได้โดยการก าหนดให้ออก
ก าลังกายและปรับความหนักเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ จนถึงระดับท่ีร่างกายหมดแรง หรือไม่สามารถรักษารอบของการป่ัน (จ านวน 
50 รอบต่อนาที) การวัดความสามารถในการออกก าลังกายลักษณะเช่นนี้จะสามารถประเมนิความอดทนต่อความเมื่อยล้า
ในการท างานของร่างกายได้ [7] และผู้วิจัยชี้แจงและอธิบายขั้นตอนการท าการทดลองให้กลุ่มตัวอย่างฟังและท าความ
เข้าใจ หลังจากนั้นจึงด าเนินตามขั้นตอนต่อไปนี้ 
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 1.  ทุกครั้งก่อนการทดลองจะเริ่มจากการสอบถามเกี่ยวกับสุขภาพ และตรวจสุขภาพเบื้องต้นก่อนการทดลอง 
เช่น วัดความดัน วัดอุณหภูมิของร่างกาย วัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก เป็นต้น 
 2.  เริ่มปั่นจักรยานวัดงาน ด้วยการปรับระดับท่ีนั่งบนจักรยานวัดงานให้ได้ระดับเหมาะสมกับผู้รับการทดลอง 
ใส่หูฟัง อบอุ่นร่างกายโดยทดลองปั่นจักรยานวัดงานเพื่อปรับระดับรอบก่อนที่จะเริ่มการทดลอง และเริ่มปั่นจักรยานวัด
งานท่ีน้ าหนัก 50 วัตต์ และเพิ่มความหนักครั้งละ 5 วัตต์ ทุกๆ 2 นาที จนกระท่ังผู้เข้ารับการทดลองไม่สามารถรักษารอบได้ 
ในขณะปั่นจักรยานวัดงานกลุ่มตัวอย่างปฏิบัติพร้อมกับการไม่ฟังดนตรี และการฟังดนตรีคัดสรร หยุดเวลาเมื่อกลุ่ม
ตัวอย่างไม่สามารถรักษารอบได้ พร้อมกับบันทึกเวลาในป่ันจักรยาน คะแนนการรับรู้ความเหน่ือยล้าและคะแนนความรู้สึก
ขณะออกก าลังกาย เมื่อกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถรักษารอบของการป่ันจักรยานวัดงานได้ 
 3.  ในระหว่างที่กลุ่มตัวอย่างปั่นจักรยานวัดงานอยู่นั้น ผู้ช่วยวิจัยยกแผ่นป้ายประเมินระดับความรู้สึกเหนื่อย
ล้าและแบบประเมินความรู้สึกระหว่างการออกก าลังกายทุกๆ 2 นาที เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างประเมินความรู้สึกดังกล่าวด้วย
การชี้ไปที่ช่องคะแนนของแต่ละแบบประเมิน หลังจากนั้นผู้ช่วยการวิจัยจะท าการบันทึกค่าคะแนนท่ีได้ 
 4.  ผู้วิจัยด าเนินการทดลองทั้งหมด 4 ครั้ง โดยท าการทดลองแบบวัดซ้ าในกลุ่มตัวอย่างกลุ่มเดียวกัน กลุ่ม
ตัวอย่างทุกคนจะได้รับเงื่อนไขทั้ง 4 รูปแบบ ในการทดลองแต่ละครั้งด้วยการสุ่ม ตามตารางที่ 1 รูปแบบการทดลอง 
 ตารางที่ 1 รูปแบบการทดลอง 

        การ
ทดลอง                  
กลุ่มทดลอง      

ครั้งที่  1 
(ข้อมลูพื้นฐาน) 

ครั้งที่  2 ครั้งที่  3 ครั้งที่  4 

เงื่อนไข       ไม่ฟังดนตร ี ฟังดนตรีคดัสรร ฟังดนตรีคดัสรร ฟังดนตรีคดัสรร 

 กลุ่มตัวอย่างจะได้รับเงื่อนไขการทดลองทั้ง 4 รูปแบบ ด้วยการสุ่ม และกลุ่มตัวอย่างได้รับเงื่อนไขการทดลอง
ครบทุก 4 เงื่อนไขการทดลอง สถานที่ใช้ปฏิบัติการทดลองครั้งนี้เป็นห้องปฏิบัติการทางสรีรวิทยาการออกก าลังกายและ
กีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา ที่ก าหนดอุณหภูมิห้องทดลองไว้ที่ 25 องศาเซลเซียส ทุกครั้งเพื่อไม่ให้
อุณหภูมิมีผลต่อการทดลอง 
 การวิเคราะห์ข้อมูลจัดท าโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ  เพื่อหาค่าร้อยละ  คะแนนเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของระยะเวลาในการออกก าลังกาย ความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย และ
การรับรู้ระดับของความเหนื่อยล้าในแต่ละกลุ่ม โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (Repeated 
Measures ANOVA)  
 
ผลการวิจัย 
 การวเิคราะห์ขอมูลเพื่อทดสอบผลของดนตรีคดัสรรท่ีมีต่อความสามารถในการออกก าลังกาย (ระยะเวลาในการ
ออกก าลังกาย ความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย และการรับรู้ระดบัของความเหน่ือยล้า) จากการศกึษาผู้วิจัยสามารถสรุป
ผลการวิจยัได้เป็น 2 ส่วน ดังต่อไปน้ี ส่วนท่ี 1 ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอยา่ง และส่วนท่ี 2 ผลของการฟังดนตรีคัดสรรและ
การฟังดนตรีคัดสรรร่วมกับการชีน้ าที่มีต่อความสามารถในการออกก าลังกาย (ระยะเวลาในการออกก าลังกาย ความรู้สึก
ขณะการออกก าลังกาย และการรับรู้ระดับของความเหน่ือยล้า) 
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 ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ลักษณะทั่วไปทางกายภาพ การวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะทั่วไปทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง เพศหญิง 

อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง ที่เป็นนักศึกษาในมหาวิทยาลัย จ านวน 20 คน มีอายุระหว่าง 18 - 20 ปี  ( X = 17.24 ปี, 

SD = .34)  มีส่วนสูงระหว่าง 155 - 175 เซนติเมตร ( X = 163.17 เซนติเมตร, SD = 8.32) น้ าหนักระหว่าง 44 - 63 

กิโลกรัม ( X = 57.33 กิโลกรัม, SD = 9.57) และมีค่าดรรชนีมวลกาย จากการค านวณ 18.31 ถึง 24.94 ( X = 21.18, 
SD = 2.21)  กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดไม่เคยใช้ยานอนหลับ ไม่มีโรคประจ าตัว อย่างไรก็ตาม กลุ่มตัวอย่าง 2 คน เคยมี
ประสบการณ์ในการฝึกสมาธิ เป็นการฝึกสมาธิในช่วงส้ัน ๆ และไม่ได้กระท าอย่างต่อเนื่อ ง และกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม
กิจกรรมการออกก าลังกาย 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์   
 2.  ทัศนคติที่มีต่อการฟังเพลงในขณะออกก าลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ชอบฟังเพลงและในจ านวนนี้
เกือบทุกคนชอบฟังเพลงไทย มีเพียง 2 คน ท่ีชอบฟังเพลงสากล   
 ผลของการฟังดนตรีคัดสรรที่มีต่อความสามารถในการออกก าลังกาย (ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 
ความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย และการรับรู้ระดับของความเหนื่อยล้า) 
  การประเมินระยะเวลาที่กลุ่มตัวอย่างสามารถออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยานวัดงานได้สูงสุด ( Time to 
Exhaustions) จนกระทั่งกลุ่มตัวอย่างรู้สึกหมดแรง พิจารณาจากการไม่สามารถรักษารอบของการปั่นจักรยานวัดงานให้
สูงกว่า 50 รอบต่อนาทีได้ และจากการสังเกตอาการเหนื่อยของกลุ่มตัวอย่าง นอกจากนั้นยังพิจารณาจากอัตราการเต้น
ของหัวใจ ที่ร้อยละ 75 ของชีพจรสูงสุดของแต่ละคนร่วมด้วย เพื่อให้แน่ใจว่ากลุ่มตัวอย่างแต่ละคนได้ออกก าลังกายด้วย
การป่ันจักรยานวัดงานอย่างเต็มความสามารถของตนเองในขณะทดลองทุกครั้ง 
 การวิเคราะห์ข้อมูลค่าเฉล่ียของระยะเวลาของการออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยานวัดงาน ผลการวิเคราะห์
ค่าเฉล่ียระยะเวลาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยานวัดงานในการทดลองทั้ง 4 ครั้ง 
พบว่า ค่าเฉล่ียของระยะเวลาในการออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยานวัดงานของกลุ่มตัวอย่าง ฟังดนตรีคัดสรร ในการ
ทดลองครั้งที่ 1 ( X = 22.32, SD = 4.73) มีค่าเฉล่ียน้อยกว่าระยะเวลาในการออกก าลังกายด้วยการป่ันจักรยานวัดงานใน
การทดลองครั้งที่ 2 ( X = 27.22, SD = 2.83) การทดลองครั้งที่ 3 ( X = 27.95, SD = 4.47) และการทดลองครั้งที่ 4 ( X = 
27.74, SD = 5.26) โดยกลุ่มฟังดนตรีคัดสรรมีค่าเฉล่ียของระยะเวลาในการออกก าลังกายด้วยการปั่นจักรยานวัดงาน
เพิ่มขึ้นในการทดลองครั้งที่ 2, 3 และการทดลองครั้งที่ 4  ตามล าดับ  
 การวิเคราะห์ข้อมูลค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย ในช่วงนาทีสุดท้ายของการออกก าลัง
กายด้วยการป่ันจักรยานได้สูงสุดจนกระท่ังกลุ่มตัวอยา่งรู้สึกหมดแรง (ไม่สามารถรักษารอบของการป่ันจกัรยานได้) โดยใช้
แบบประเมินความรู้สึกขณะออกก าลังกายซึ่งมีค่าคะแนนตั้งแต่ +5 (รู้สึกดีมาก) ถึง -5 (รู้สึกไม่ดีมาก) และคะแนนการรับรู้
ระดับของความเหนื่อยล้า ซึ่งมีค่าคะแนนตั้งแต่ 0 (ไม่เหนื่อยเลย) ถึง 10 (เหนื่อยมากที่สุดจนทนไม่ไหว) ในช่วงนาที
สุดท้ายก่อนที่กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถรักษารอบของการป่ันได้ เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียคะแนนความรู้สึกขณะการออกก าลัง
กายของกลุ่มตัวอย่างที่ฟังดนตรีคัดสรร พบว่า ในการทดลองครั้งที่ 1 มีค่าเฉล่ียคะแนนความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย
ต่ าที่สุด ( X = -3.20, SD = 1.69) และเพิ่มขึ้นในการทดลองครั้งที่ 2 ( X = -2.50, SD = 2.55) การทดลองครั้งที่ 3   ( X = -
2.20, SD = 3.33) และการทดลองครั้งที่ 4  ( X = -1.80, SD = 2.86) โดยค่าเฉล่ียคะแนนความรู้สึกขณะออกก าลังกาย
ของกลุ่มตัวอย่างที่ฟังดนตรีคัดสรรมีค่าเฉล่ียคะแนนความรู้สึกขณะออกก าลังกายเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องตามล าดับการ
ทดลองตั้งแต่การทดลองครั้งที่ 2 - 4  



158 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 14 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2557 

Journal of Sports Science and Technology Volume 14, No. 2, December 2014 
 

 การวิเคราะห์ข้อมูลค่าเฉล่ียคะแนนการรับรู้ระดับของความเหนื่อยล้าของกลุ่มตัวอย่างที่ฟังดนตรีคัดสรร พบว่า 
ในการทดลองครั้งที่ 1 ( X = 7.30, SD = 2.91) กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ียคะแนนการรับรู้ระดับของความเหน่ือยล้าสูงกวา่การ
ทดลองครั้งที่ 2 ( X = 6.60, SD = 3.47) ในการทดลองครั้งที่ 3 มีค่าเฉล่ียคะแนนการรับรู้ระดับของความเหนื่อยล้า ( X = 
7.40, SD = 3.27) และในการทดลองครั้งที่ 4 ( X =6.60, SD = 2.88)   
 การทดสอบความแตกตา่งภายในกลุ่มของผลการฟังดนตรคีัดสรรมีต่อระยะเวลาในการออกก าลังกาย  
 ผลการทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของผลการฟังดนตรีคัดสรรที่มีต่อระยะเวลาในการออกก าลังกาย 
พบว่า ความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มที่ฟังดนตรีคัดสรร ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  (ค่าสถิติทดสอบวิลแลมดา Λ= 0.161, ค่าสถิติทดสอบ F-Statistics = 
12.14, p-value = 0.004) และมีขนาดอิทธิพล (effect size) ของการฟังดนตรีคัดสรรที่มีต่อระยะเวลาในการออกก าลัง
กาย เท่ากับ 0.839 (partial η2 = 0.839) แสดงว่า ค่าเฉล่ียของระยะเวลาในการออกก าลังกาย (ปั่นจักรยานวัดงาน จนไม่
สามารถรักษารอบการปั่นได้) ที่เกิดจากการฟังดนตรีคัดสรรในขณะออกก าลังกาย  ในการทดลองทั้ง 4 ครั้ง มีความ
แตกต่างกันในภาพรวม จึงท าการทดสอบนัยส าคัญของคู่เปรียบเทียบและขนาดอิทธิพลของการฟังดนตรีคัดสรรในขณะ
ออกก าลังกาย ด้วยการเปรียบเทียบระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละครั้งของการทดลอง 2, 3 และ 4 กับระยะเวลา
ในการออกก าลังกายของการทดลองครั้งที่ 1 โดยผลการทดสอบในระดับตัวแปรเดียว พบว่า คู่เปรียบเทียบท่ี 1 (T2 & T1) 
มีขนาดอิทธิพลของการฟังดนตรีคัดสรรในขณะออกก าลังกายเท่ากับ 0.713 และมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (partial 
η2 = 0.713, p-value = .001) ส่วนคู่เปรียบเทียบที่ 2 (T3 & T1) มีขนาดอิทธิพลของการฟังดนตรีคัดสรรในขณะออก
ก าลังกายเท่ากับ 0.813 และมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ  .05 (partial η2 = 0.813, p-value = .001) ในขณะที่คู่
เปรียบเทียบระยะเวลาในการออกก าลังกายคู่ที่ 3 (T4 & T1) มีขนาดอิทธิพลของการฟังดนตรีคัดสรรในขณะออกก าลังกาย
เท่ากับ 0.464 และมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (partial η2 = 0.464, p-value = .021) แสดงว่า การฟังดนตรีคัดสรร
ในขณะออกก าลังกายมีผลท าให้ค่าเฉล่ียของระยะเวลาการออกก าลังกายเพิ่มสูงขึ้นจากการไม่ได้ฟังดนตรีคัดสรรในขณะ
ออกก าลังกาย 
 การทดสอบความแตกตา่งภายในกลุ่มผลการฟังดนตรีคดัสรรที่มีต่อความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย 
 ผลการทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มการฟังดนตรีคัดสรรท่ีมีต่อความรู้สึกขณะการออกก าลังกายในช่วงนาที
สุดท้ายของการออกก าลังกาย (FS- exhaustion) พบว่า กลุ่มที่ฟังดนตรีคัดสรรในขณะการออกก าลังกาย ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  (ค่าสถิติทดสอบวิลแลมดา Λ= 0.657, ค่าสถิติทดสอบ F = 1.219, p-
value = 0.371) และมีขนาดอิทธิพลของการฟังดนตรีคัดสรรในการออกก าลังกาย เท่ากับ 0.342 (partial η2 = 0.342) 
แสดงว่า ค่าเฉล่ียของความรู้สึกขณะการออกก าลังกายในช่วงนาทีสุดท้ายของการออกก าลังกายของกลุ่มการฟังดนตรีคัด
สรรในการทดลองทั้ง 4 ครั้ง ไม่มีความแตกต่างกันในภาพรวม  
 การทดสอบความแตกตา่งภายในกลุ่มของผลการฟังดนตรคีัดสรรที่มตี่อการรับรู้ความเหนื่อยล้าใน
การออกก าลังกาย 
 ผลการทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของผลการฟังดนตรีคัดสรรที่มีต่อการรับรู้ระดับของความเหนื่อยล้า
ในขณะออกก าลังกายในช่วงนาทีสุดท้ายก่อนที่กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถรักษารอบได้ในการปั่นจักรยานวัดงานได้  พบว่า 
การรับรู้ระดับของความเหน่ือยล้าในขณะออกก าลังกายในช่วงนาทีสุดท้ายของกลุ่มตัวอย่างที่ฟังดนตรีคัดสรรไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  (ค่าสถิติทดสอบวิลแลมดา Λ= 0.915, ค่าสถิติทดสอบ F = 0.218, p-
value = 0.881) และมีขนาดอิทธิพล (effect size) ของการฟังดนตรีคัดสรรที่มีต่อการรับรู้ระดับของความเหนื่อยล้า 
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เท่ากับ 0.085 (partial η2 = 0.085) แสดงว่า ค่าเฉล่ียของการรับรู้ระดับของความเหนื่อยล้าในการออกก าลังกาย ที่เกิด
จากการฟังดนตรีคัดสรรในขณะออกก าลังกาย ในการทดลองทั้ง 4 ครั้ง ไม่มีความแตกต่างกันในภาพรวม  
 
อภิปรายผล 
 การศึกษาผลของดนตรีคัดสรรที่มีต่อระยะเวลาในการออกก าลังกาย ครั้งนี้ พบว่า การฟังดนตรีคัดสรรและการ
ฟังดนตรีคัดสรรร่วมกับการชี้น าความคิดมีผลต่อระยะเวลาในการออกก าลังกาย  ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ การา
เกอกิสและคณะ[19]  พบว่า การฟังดนตรีที่ผ่านการคัดเลือกคุณลักษณะของดนตรีท่ีเหมาะสมกับการออกก าลังกายท าให้
กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกาย (ปั่นจักรยานวัดงาน, เดิน, วิ่ง) ได้นานมากขึ้นกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ไม่ฟังดนตรี  ซึ่งเป็นไปใน
ทิศทางเดียวกับพอลล่า (Paula Radcliffe) นักวิ่งมาราธอนที่ได้เหรียญทองโอลิมปิก ปี 2014 ได้กล่าวไว้ว่า “ในการฝึกซ้อม
เพื่อที่จะเตรียมตัวเข้าร่วมการแข่งขันรายการส าคัญๆ ฉันฟังดนตรี ในระหว่างการฝึกซ้อมวิ่ง มันช่วยให้ฉันรู้สึ กดี ท าให้มี
แรงที่จะวิ่งและเตือนฉันในเวลาที่ต้องเร่งจังหวะขึ้น เมื่อต้องท างานท่ีหนักมากๆ ด้วยเพลงที่ถูกต้องเหมาะสมที่ฉันใช้ฟังท า
ให้ฉันท างาน (ฝึกซ้อม) ได้หนักขึ้น”  [20]  อย่างไรก็ตามในการวิจัยครั้งนี้ยังพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ฟังดนตรีคัดสรรในระหว่าง
ออกก าลังกายไม่พบความแตกต่างของคะแนนความรู้สึกในช่วงนาทีสุดท้ายของการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นไปในทิศทาง
เดียวกับ งานวิจัยของ การาเกอกิสและคณะ [21]  ที่พบว่า ดนตรีไม่มีอิทธิพลต่อระดับของความรู้สึกในระหว่างออกก าลัง
กายในช่วงนาทีสุดท้ายของการออกก าลังกาย ในขณะที่ดนตรีมีอิทธิพลต่อระดับของความรู้สึกในระหว่างออกก าลังกาย
ในช่วงเริ่มต้นจนถึงช่วงกลางของการออกก าลังกาย 
 คะแนนการรับรู้ความเหน่ือยล้าในการทดลองทั้ง 4 ครั้ง ของกลุ่มตัวอย่างที่ฟังดนตรีคัดสรรและกลุ่มตัวอย่างที่ฟัง
ดนตรีคัดสรรร่วมกับการชี้น า มีค่าเฉล่ียของคะแนนการรับรู้ความเหนื่อยล้า ไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ปี
เตอร์และคณะ[22]  ที่ศึกษาผลของดนตรีที่มีต่อทนทาน ในการออกก าลังกาย ความรู้สึกและการรับรู้ความเหนื่อยล้า ใน
ระหว่างการออกก าลังกาย พบว่า ดนตรีท่ีมีจังหวะสอดคล้องกับการออกก าลังกายช่วยให้กลุ่มตัวอย่างมีความทนทานได้
มากขึ้น (สามารถออกกก าลังกายได้นานขึ้น) ในขณะที่คะแนนความรู้สึกและการรับรู้ความเหน่ือยล้า ของกลุ่มตัวอย่างไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และยังมีทิศทางเดียวกับงานวิจัยของบาซีวิทช์และคณะ[23] ที่ท าการทดสอบเกี่ยวกับ
ผลของการเลือกฟังดนตรีด้วยตนเองที่มีต่อแรงบีบมือ พบว่า แม้ว่ากลุ่มที่ฟังดนตรีจะสามารถรักษาแรงบีบมือได้นานกว่า
กลุ่มที่ไม่ฟังดนตรี อย่างไงก็ตามผลการวิจัยยังแสดงว่าไม่มีความแตกต่างของการรับรู้ความเหนื่อยล้าทั้งกลุ่มที่ฟังดนตรี
และกลุ่มที่ไม่ฟังดนตรี 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. ค่าเฉล่ียของระยะเวลาการออกก าลังกาย ของกลุ่มตัวอย่างที่ฟังดนตรีคัดสรรในระหว่างการออกก าลังกาย ใน
การทดลองทั้ง 4 ครั้ง มีค่าเฉล่ียของระยะเวลาการออกก าลังกายเพิ่มขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. ค่าเฉล่ียคะแนนความรู้สึกขณะการออกก าลังกาย ของกลุ่มตัวอย่างที่ฟังดนตรีคัดสรร ในทั้ งการทดลองทั้ง 4 
ครั้ง มีค่าเฉล่ียคะแนนเพิ่มขึ้น ตามล าดับ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 3. ค่าเฉล่ียคะแนนการรับรู้ระดับของความเหนื่อยล้า ของกลุ่มตัวอย่างที่ฟังดนตรีคัดสรร ในการทดลองครั้งที่ 1 
สูงกว่าการทดลองครั้งที่ 2 และกลุ่มตัวอย่างที่ฟังดนตรีคัดสรร มีค่าเฉล่ียคะแนนการรับรู้ระดับของความเหน่ือยล้า ในการ
ทดลองครั้งที่ 3 สูงกว่าการทดลองครั้งที่ 2 และการทดลองครั้งที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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