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การวิจยัในครัง้นีม้ีวตัถุประสงค  ์เพื่อศึกษาผลของจงัหวะเพลงที่มีผลต่อความแม่นย าและความ

วิตกกังวลในการยิงประตูคอรฟ์บอล โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
คอรฟ์บอลทีมชาติไทย จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 1) กลุ่มฟังจงัหวะเพลงควบคู่กับโปรแกรมการฝึก(15 
คน)  2) กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเพียงอยา่งเดียว (15 คน) เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลูคือผลคะแนน
ความแม่นย าในการยิงประตู แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรบัปรุง วิเคราะหข์้อมลูทาง
สถิติ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอ้มลูทัง้หมด 8 สปัดาห ์ผลการวิจยัพบว่า 1) กลุ่มที่
ฟังจงัหวะเพลงควบคู่กับโปรแกรมการฝึกส่งผลเพิ่มความแม่นย าในการยิงประตูคอรฟ์บอล  ในช่วงสปัดาหท์ี่ 8 
มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (กลุ่มทดลอง M = 23.20 SD = 2.90 , กลุ่มควบคุม 
M = 18.60 SD = 2.38 P <.05 ) 2) กลุ่มที่ฟังจงัหวะเพลงควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกส่งผลลดความวติกกงัวลทาง
รา่งกาย ในสปัดาหท์ี่ 8 ไดด้ีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (กลุ่มทดลอง M = 12.00 SD 
= 1.96 , กลุ่มควบคุม M = 15.33 SD = 2.74 P<.05) 3) กลุ่มที่ฟังจงัหวะเพลงควบคู่กับโปรแกรมการฝึกส่งผล
ลดความวิตกกังวลทางจิตใจ ในสัปดาหท์ี่ 8 ไดด้ีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 (กลุ่ม
ทดลอง M = 14.13 SD = 2.85 , กลุ่มควบคมุ M = 19.46 SD = 3.73 P<.05) 4) กลุ่มที่ฟังจงัหวะเพลงควบคู่กบั
โปรแกรมการฝึกส่งผลเพิ่มความเชื่อมั่นในตวัเองสงูกว่ากลุ่มควบคุมในช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่  4 และหลงัการ
ฝึกสัปดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (กลุ่มทดลอง M = 37.86 SD = 2.77 , กลุ่มควบคุม M = 
23.93 SD = 3.84 P<.05) 
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The research aims to study the impact of the rhythm of music on accuracy and anxiety 

levels when shooting a korfball. The study will involve an example group consisting of 30 members 
from the Thai national korfball team. The group was divided into two sections: one group (15 people) 
will listen to rhythm of music along with the training program, while the other group (15 people) only 
followed the training program. The use of data collection tools enhanced accuracy in shooting 
korfball. The anxiety test, according to the revised situation, analyzed the statistical data, standard 
deviation and a total data collection period of eight weeks. An analysis revealed the following: (1) the 
group that listens to the rhythm of the music along with the training program achieved a greater level 
of accuracy in shooting the ball. During the eighth week, more than the control group were 
statistically significant at a level of .05 (Experimental group M = 23.20 SD = 2.90, Control Group M = 
18.60 SD = 2.38 P <.05); (2) the group that listened to the rhythm of the music along with the training 
program resulted in better physical anxiety reduction in eighth week better than the control group, 
and statistically significant at a level of .05 (Experimental group M = 12.00 SD = 1.96, Control group 
M = 15.33 SD = 2.74 P<.05); (3) the groups that listened the rhythm of the music along with the 
training program resulted in mental anxiety reduction in eighth-week better than the control group, 
and statistically significant at level .05 (Experimental group M = 14.13 SD = 2.85, Control group M = 
19.46 SD = 3.73 P<.05); and (4) the groups that listened to the rhythm of the music along with the 
training program, had higher self-confidence than the control group after the fourth and eighth 
training, statistically significant at the level of .05, (Experimental group M = 37.86 SD = 2.77, Control 
group M = 23.93 SD = 3.84 P<.05). 
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
สหพันธ์ Korfball นานาชาติ (IKF) กล่าวถึง กีฬาคอรฟ์บอลว่าเป็นกีฬาที่มีลักษณะที่ 

ครอบคลุมทักษะรอบด้าน การเล่นแบบทักษะทีผสมผสาน ทั้งการรบัลูก การส่งลูก และการยิง
ประตู รวมถึงความเท่าเทียมกันทางเพศ  กีฬาคอรฟ์บอลเป็นกีฬาที่ผสมผสานไปดว้ยหลายชนิด
กีฬา เช่น กีฬาแฮนดบ์อล กีฬาเนตบอล และกีฬาบาสเกตบอล เป็นตน้ กีฬาคอรฟ์บอลประกอบไป
ด้วยผู้เล่น 8 คน โดยภายในแต่ละทีมมีผู้หญิง 4 คนและผู้ชาย 4 คน ซึ่งเล่นอยู่ในทีมเดียวกัน 
เพียงแต่มีกติกาในการเลน่ คือ ผูห้ญิงตอ้งป้องกนัผูห้ญิง ผูช้ายตอ้งป้องกนัผูช้ายเท่านัน้ ทกัษะที่ใช้
ในการเล่นจะตอ้งมีความรวดเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และสามารถหลบหลีกคู่ต่อสูไ้ดอ้ย่างดี
เยี่ยม รวมถึงมีความแม่นย าในการท าประตู นอกจากกนี ้ กีฬาคอรฟ์บอลยังต้องมีสมรรถภาพ
ทางดา้นร่างกาย เช่น ความแข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว เพื่อน าไปใชก้ับการเล่นไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ (IKF 2017, p.1) แต่นอกเหนือจากการฝึกสมรรถภาพทางกายแลว้ ความแข็งแกร่ง
ของจิตใจ ก็เป็นส่วนที่ส  าคัญ ดงันัน้ การฝึกเพื่อพัฒนาทักษะของกีฬา ทักษะดา้นร่างกาย ทักษะ
ทางดา้นจิตใจ จ าเป็นจะตอ้งไปในทางเดียวกนัถึงจะประสบความส าเร็จได ้สอดคลอ้งกบั (Selye., 
1976; สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) ไดแ้สดงความเห็น การที่นกักีฬานัน้จะมีความสามารถสงูสดุ ใน
การเล่นกีฬา ขึน้อยู่กับ 3 องคป์ระกอบ มีความส าคัญและสัมพันธ์กัน คือ องคป์ระกอบทางกาย 
องคป์ระกอบทางจิตใจ และองคป์ระกอบทางสิ่งแวดลอ้ม แมว้่า การพัฒนาขีดความสามารถของ
นักกีฬาจนมีศักยภาพที่ส  าคัญและจ าเป็นที่สุด แต่นักกีฬาน าความสามารถนั้น มาใชไ้ดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพนั้น มีความส าคัญกว่า เพราะดา้นจิตใจเป็นปัจจัยส าคัญในการควบคุมความคิด 
อารมณ ์ความรูส้กึ การรบัรูต้นเองในดา้นต่าง ๆ ท าใหส้ามารถควบคมุการเลน่ทางกายไดอ้ย่างเต็ม
ศกัยภาพที่แทจ้รงิ  

จิตวิทยาการกีฬาเป็นศาสตรแ์ขนงใหม่ ที่น ามาใชใ้นการกีฬา มีความส าคญัและจ าเป็น
ต่อการสง่เสริมและพฒันาความสามารถทางการกีฬา ช่วยปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดา้นการเล่นกีฬา
และ สิ่งแวดล้อม ที่สัมพันธ์กับ การกีฬา นักกีฬา รวมถึงผู้ฝึกสอน (สมบัติ กาญจนกิจ, 2542)
สอดคลอ้งกับ(สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541)กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬาจะสามารถช่วยใหน้ักกีฬามี
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ความรูส้ึกดีๆต่อตนเอง ต่อสิ่งที่ท า ท าใหเ้กิดแรงจูงใจ และมีการ
เรียนรูพ้ัฒนาอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งส่งเหลานีส้่งผลต่อการเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬาได ้
นอกจากนีย้ังช่วยพัฒนาทัง้ดา้นร่างกายและจิตใจ ทัง้ครู โคช้ นักกีฬาและทุกคนที่เก่ียวขอ้ง การ
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น าไปใชท้ัง้ในการกีฬาและชีวิตประจ าวนั การพฒันาความสามารถตอ้งท าต่อเนื่องและเป็นระบบ 
ตอ้งท าอย่างมีความเขา้ใจ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (ชาญชยั อาจินสมาจาร, 2550) กล่าวว่า ใน
ปัจจุบนัสถานการณ์ทางดา้นกีฬา เป็นกิจกรรมที่เต็มไปดว้ยอารมณ ์ความรุนแรง นักกีฬาจะตอ้ง
เผชิญหนา้กบัสถานการณ์อนัเต็มไปดว้ยความเครียด ความกดดัน ความวิตกกงัวล ทัง้ในระหว่าง
การฝึกซอ้มและการแข่งขัน ดังที่  (เทียนชัย ชาญณรงคศ์ักดิ์, 2554) ไดก้ล่าวในทางเดียวกันว่า 
นกักีฬาที่มีปัญหาทางดา้นจิตใจเหล่านีจ้ะท าใหก้ารแสดงความสามารถทางการกีฬาลดลง และยงั
ส่งผลเสียต่อสภาพจิตใจตามมา ไดแ้ก่ความเครียด ความวิตกกังวลรวมถึงการมีสมาธิต่อเกมการ
แข่งขนัหรือในขณะฝึกซอ้ม 

เพลงเป็นเสียงที่สามารถแสดงถึงความคิด อารมณ์และความรูส้ึกของแต่ละบุคคลได้ 
และยงัสามารถฟังไดใ้นทุกๆสถานที่ ผลของการฟังดนตรี ท าใหม้ีความสุข มีสมาธิและผ่อนคลาย 
ไดม้ีการศึกษาอย่างมากในหลาย ๆ ดา้นโดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นกีฬาและการออกก าลงักาย 
ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมาดนตรีกลายเป็นสิ่งที่พบเห็นไดท้ั่วไปมากขึน้ในชีวิตประจ าวันเนื่องจากมี
การเล่นระหว่างกิจกรรมประจ าวนั เช่น การท างาน การเรียน รวมไปถึงการกีฬา โดยทั่วไปดนตรีมี
บทบาททางสงัคมที่มีอิทธิพลต่อการท างาน มีงานวิจยัไดศ้ึกษาและแสดงใหเ้ห็นว่าดนตรีมีผลใน
เชิงบวกต่อประสบการณช์ีวิตของแต่ละคนดว้ย การผสมผสานระหว่างการฟังดนตรีและการออก
ก าลงักายไดร้บัความสนใจอย่างจริงจงัจากประชาชน นกักีฬา และผูท้ี่ออกก าลงักายทั่ว ๆ ไป การ
ใชด้นตรีเป็นตัวช่วยในการกระตุน้ร่างกายก าลงัไดร้บัความนิยมและกลายเป็นกระแสนิยมในการ
ออกก าลังกายและการเล่นกีฬา (Hamid Arazi et al., 2015)นักกีฬาหรือบุคคลเพื่อการพักผ่อน
หย่อนใจหลายคนใช้ดนตรีเป็นเครื่องมือในการเพิ่มแรงจูงใจในการออกก าลังกายและเพิ่ม
ประสิทธิภาพดา้นกีฬา ดนตรีมีความสามารถในการกระตุน้จิตวิญญาณ สามารถเพิ่มแรงจูงใจ
ดึงดูดความสนใจ สรา้งอารมณ์ที่เหมาะสมกับสถานการณ์ สามารถควบคุมอารมณ์และกระตุน้
ความทรงจ า ผ่อนคลายในขณะที่มีการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา อีกทัง้การฟังเพลงที่มีจังหวะ
เพลงที่เร็ว จะช่วยเพิ่มความเร็วในการประมวลผลทางความคิด ซึ่งการฟังเพลงไม่ว่าจะเป็นเพลง
จงัหวะเรว็หรือชา้ ลว้นมีประโยชนท์ัง้สิน้ (Gold et al., 2013) 

ดนตรีมีหลายประเภท และหลายสไตลท์ี่มีจงัหวะที่เป็นเอกลกัษณแ์ตกต่างกัน ขึน้อยู่กับ
จังหวะที่เร็วหรือชา้ (Tempo) มักจะวัดเป็น bpm (ครัง้ต่อนาที) สามารถแบ่งจังหวะของดนตรีได้
เป็น 3 แบบ คือ 1.แบบจังหวะช้า (60-108 bpm) 2. แบบจังหวะปานกลาง (108-120) และ 3. 
แบบจังหวะเร็ว (120-168 bpm) สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ (QT Chie et al., 2009)ไดศ้ึกษาถึง
การฟังจงัหวะเพลงในขณะออกก าลงักาย พบว่า เพลงจงัหวะชา้อาจเป็นประโยชนต่์อผูท้ี่ตอ้งการ
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สมาธิและมุ่งเนน้ไปที่การเล่นกีฬาในขณะเดียวกัน ดนตรีจงัหวะเร็วมีประโยชนใ์นการเพิ่มพลงัจิต
และเพิ่มความเรา้อารมณท์ี่ตอ้งการในระหว่างกิจกรรมกีฬา และประเภทของดนตรี ช่วงเวลา ตอ้ง
เหมาะสมกับลักษณะกีฬาในแต่ละประเภทดว้ย (AM Thakur et al., 2013)เพลงจังหวะเร็วอาจ
ใหผ้ลต่อการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหัวใจ ดังนัน้การใชเ้พลงเร็วในระหว่างการวอรม์อัพ
อาจเพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจและอณุหภูมิของกลา้มเนือ้ นอกเหนือจากนัน้ลกัษณะของจงัหวะ
เร็วและดนตรีจังหวะหนักแน่นจะช่วยกระตุน้เป้าหมายทางสรีรวิทยาของการวอรม์อัพ มีนักกีฬา
บางคนที่ฟังเพลงจงัหวะเร็วก่อนที่จะลงท าการแข่งขนักีฬา และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (Hamid 
Arazi et al., 2015); (H Chtourou et al., 2012) พบว่า จังหวะเพลงเร็วเหมาะสมส าหรบักีฬาที่
ตอ้งการพลงังานที่รวดเรว็  เช่น กีฬาฟุตบอล กรีฑาระยะสัน้ การต่อสูห้รือกีฬาอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบั
องคป์ระกอบที่ไม่ใชอ้อกซิเจนในการแสดงทกัษะ และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (Hamid Arazi et 
al., 2017);(AG da Silva et al., 2014); (Hamid Arazi et al., 2015); (H Chtourou et al., 2012) ; 
ศกึษา การฟังดนตรีจงัหวะเร็วและทดสอบการวิ่งแบบไม่ใชอ๊้อกซิเจน (RAST)  ระยะทางการวิ่ง 35 
เมตร จ านวน 6 ครัง้ แต่ละครัง้ พกั 10 วินาที พบว่า การฟังเพลงจงัหวะเรว็สามารถกระตุน้การรบัรู ้
และสง่ผลในการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ๊้อกซิเจนได ้

การฟังจงัหวะเพลงในขณะที่มีภาวะของความเครียด ช่วยผ่อนคลายใหก้บัผูค้นหลาย ๆ 
ดา้นทัง้ผูท้ี่ออกก าลงักายและเล่นกีฬา รวมไปถึงการฟังเพลงมีประสิทธิภาพมากส าหรบัการออก
ก าลงัการแบบไม่ใชอ้อกซิเจน แต่ยงัไม่มีผลการวิจยัที่น ามาใชใ้นขณะที่ฝึกซอ้มในนกักีฬา และจะ
สามารถท าใหน้กักีฬานัน้แสดงความสามารถไดดี้หรือไม่ จากความส าคญัของปัญหาที่ไดก้ล่าวมา
ขา้งตน้นี ้ผูว้ิจัยจึงใหค้วามสนใจในการศึกษาผลของจังหวะเพลงที่ส่งผลต่อความวิตกกังวลและ
สภาวะทางอารมณใ์นการยิงประตขูองนกักีฬาคอรฟ์บอล เพื่อเป็นการส่งเสริมและพฒันาศกัยภาพ
ของนกักีฬาต่อไป 

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1.เพื่อศึกษาจังหวะเพลงที่มีผลต่อความวิตกกังวลและความแม่นย าในการยิง

ลกูคอรฟ์บอล 
2.เพื่อเปรียบเทียบจงัหวะเพลงที่มีผลต่อความวิตกกงัวลและความแม่นย าในการยิง

ลกูคอรฟ์บอล 
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ความส าคัญของงานวิจัย 
การวิจยันีท้  าใหท้ราบถึงผลของจงัหวะเพลงที่ส่งผลต่อความวิตกกงัวลและความแม่นย า

ในการยงิลกูคอรฟ์บอล 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากร คือ นกักีฬาคอรฟ์บอลทีมชาติไทย อายรุะหว่าง 18 – 24 ปี จ านวน 50 คน 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มตวัอย่าง คือ คดัเลือกนกักีฬาทีมชาติไทย อายรุะหว่าง18 – 24 ปี จ านวน 30 คน 
(ชาย 15 หญิง 15 ) เป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง(Purposively Selected) โดยท าการ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1.ฟังเพลงจังหวะควบคู่กับโปรแกรมการฝึก 
กลุ่มทดลองที่  2.กลุ่มควบคุม ท าการคัดเลือกนักกีฬาจ านวน 30 คน จากนักกีฬาทีมชาติไทย
ทัง้หมด 50 คน ท าการแบ่งกลุ่มแบบเป็นระบบ กลุ่มละ 15 คน จ านวน 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1.ฟัง
เพลงจงัหวะชา้+เร็วพรอ้มกบัโปรแกรมการฝึก กลุ่มที่ 2.กลุ่มควบคมุ ท าการฝึก 3 วนั/สปัดาห ์เป็น
เวลา 1 ชม/วัน เป็นเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห ์ท าการเก็บและบันทึกขอ้มูล ในช่วงก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 กลุ่มตวัอย่างทกุคนตอ้งสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั ลงนามในหนงัสือแสดง
ความยินยอมและสามารถถอนตวัออกจากการวิจยัไดต้ลอดเวลา หรือมีการบาดเจ็บเกิดขึน้ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
จังหวะเพลง หมายถึง ความเร็วของเพลงที่แตกต่างกัน 60 – 108 bpm จังหวะเพลงชา้

,108 – 120 bpmจงัหวะปานกลาง,120 – 168 bpm จงัหวะเรว็ 
ความวิตกกังวล หมายถึง สภาวะของอารมณ์ หรือความรูส้ึกที่เกิดขึน้เมื่อพบเจอกับ

ปัญหาต่างๆ ที่ท าใหรู้ส้กึ ไม่สบายใจ คบัแคบ้ใจ หรือถกูบีบบงัคบั 
ความแม่นย า หมายถึง อัตราความส าเร็จในการท าคะแนนโดยการยิงเขา้เป้าหรือขวา้ง

ปาไปที่จดุหมายอย่างแม่นย า 
คอรฟ์บอลหมายถึง กีฬาชนิดหนึ่ง ที่เล่นไดท้ัง้สองเพศอยู่ในทีมเดียวกนัมีการแข่งขนัทัง้

แบบ 4 – 4 และแบบ 8 – 8 หรือการแข่งขนั Beach Korfball เป็นตน้ 
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ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ จงัหวะเพลง 
ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ อตัราความแม่นย าในการท าคะแนนหรือการยิงประต ูความวิตกกงัวล 

ค าถามงานวิจัย 
จงัหวะเพลงมีผลต่อความวิตกกงัวลและประสิทธิภาพความแม่นย าในการยิงประตคูอรฟ์

บอลหรือไม่ 

สมมติฐานการวิจัย 
จงัหวะเพลงสง่ผลต่อความวิตกกงัวลและประสิทธิภาพความแม่นย าแตกต่างกนั 
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กรอบแนวคิด 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิด 

 

 

 

 

 

 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

1.การฝึกควบคูก่บัการฟังเพลงจงัหวะชา้ 

2.การฝึกควบคูก่บัการฟังเพลงจงัหวะเรว็ 

1.ความวติกกงัวลนอ้ยลง 

2.ความแม่นย าสงูขึน้ 

เกิดความผ่อนคลาย 

มีสมาธิมั่นคงขึน้ 

ง 

มีความมั่นใจมากขึน้ 



 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศเพื่อน ามาใชป้ระกอบการศกึษา และไดน้ าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปนี ้

1.กีฬาคอรฟ์บอล 
2.ดนตรี 
3.ความวิตกกงัวล 
4.จงัหวะเพลงต่อสมรรถภาพ 
5.งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

กีฬาคอรฟ์บอล 
ในปี 1902 Nico Broekhuysen ครูโรงเรียนชาวดัตชจ์ากอัมสเตอรด์ัม ถูกส่งไปยังเมือง 

Nääs ในสวีเดน เพื่อติดตามหลกัสูตรการศึกษาเก่ียวกับการสอนยิมนาสติกใหก้ับเด็กๆ นี่คือที่ที่
เขาไดร้บัการแนะน าใหรู้จ้กักับเกม "Ringboll" ของสวีเดน ใน Ringboll สามารถท าคะแนนไดโ้ดย
การขวา้งลูกบอลผ่านวงแหวนที่ติดอยู่กบัเสาสงู 3 เมตร ชายและหญิงสามารถเล่นดว้ยกนัไดแ้ละ
สนามถกูแบ่งออกเป็นสามโซน ผูเ้ลน่ไม่สามารถออกจากโซนของตนได ้ 

Broekhuysen ได้รบัแรงบันดาลใจ; และเมื่อเขาเดินทางกลับมาที่อัมสเตอรด์ัม เขาก็
ตดัสินใจสอนนักเรียนเก่ียวกบัเกมที่คลา้ยกัน เขาเปลี่ยนวงแหวนเป็นตะกรา้ (ซึ่งค าภาษาดตัชคื์อ 
คอรฟ์ หรือ แมนด)์ ดงันัน้จึงง่ายกว่าที่จะดวู่าผูเ้ลน่ท าคะแนนไดห้รือไม่ Broekhuysen ยงัลดความ
ซับซ้อนของกฎเพื่อให้เด็ก ๆ สามารถเข้าใจและเล่น กีฬาชนิดนี ้ได้ คอรฟ์บอลจึงถือก าเนิดขึน้ 
แนวคิดหลกัเหมือนกบั Ringboll  

สโมสรคอรฟ์บอลดัตช์ H.K.C. ALO จากกรุงเฮก ประเทศเนเธอรแ์ลนด์ H.K.C. ALO 
ก่อตัง้ขึน้เมื่อวันที่ 1 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2449 ในตอนแรก มีการโตเ้ถียงกันมากเก่ียวกับกีฬาชนิดนี ้
เนื่องจากมีผูเ้ลน่ทัง้เพศชายและเพศหญิง นกัข่าวกีฬาหลายคนปฏิเสธที่จะใหค้วามสนใจกีฬาชนิด
ใหม่นี ้ผูเ้ล่น Korfball ถูกกล่าวหาว่าไม่เหมาะสมและชุดกีฬาก็ยังถูกวิพากษ์วิจารณเ์พราะผูห้ญิง
ใส่กระโปรงมันดูไม่เหมาะสม หนังสือพิมพฉ์บับหนึ่งเขียนว่า "Korfball เป็นสัตวป์ระหลาดที่กาง
กรงเล็บไปทกุดา้นแต่ korfball ก็ยงัไดเ้ป็นกีฬาสาธิตในโอลิมปิกฤดรูอ้นปี 1920 และ 1928  

International Korfball Federation ( IKF)  ก่ อ ตั้ ง ขึ ้น ใน ปี  1933 ใน เมื อ ง  Antwerp 
ประเทศเบลเยียม Korfball เล่นใน 69 ประเทศได้แก่ สหรฐัอเมริกา, จีน, อังกฤษ, สกอตแลนด์, 



  

 

8 

ไอรแ์ลนด,์ เวลส,์ ออสเตรเลีย, นิวซีแลนด,์ สาธารณรฐัเช็ก, สโลวาเกีย, โปแลนด์, ยูเครน, กรีซ, 
เซอรเ์บีย, แอฟริกาใต,้ ซิมบบัเว, อินเดีย, เนเธอรแ์ลนด,์ เบลเยียม ไนจีเรีย โมรอ็กโก กานา รสัเซีย 
เยอรมนี ไตห้วัน ตุรกี ฮ่องกง โปรตุเกส ปากีสถาน อินเดีย สวีเดน ฮังการี ฟิลิปปินส ์อินโดนีเซีย 
อิตาลี สเปน ฝรั่งเศส และโรมาเนีย ก าลงัไดร้บัความนิยมเพิ่มขึน้ในสหราชอาณาจักร และมีการ
อ้างอิงถึงเพลงของวง Half Man Half Biscuit ชื่อ "Joy in Leeuwarden (We Are Ready)" ใน
อลับัม้ปี 2011 90 Bisodol (Crimond) 

Korfball เริ่มเล่น World Games มาตัง้แต่ปี1985 IKF World Korfball Championships 
จดัขึน้ทุก ๆ 4 ปีตัง้แต่ปี 1978 ประเทศชัน้น า ไดแ้ก่ เนเธอรแ์ลนด ์จีนไทเป และเบลเยียม ฮ่องกง
เป็นเจา้ภาพการแข่งขันระดับนานาชาติครัง้แรกที่ IKF Asia Oceania Korfball Championship 
ในปี2549 นิวซีแลนดเ์ป็นเจา้ภาพการแข่งขนัIKF Asia Oceania Youth Korfball Championships 
ในปี 2550 

กีฬาคอรฟ์บอลในประเทศไทยก าเนิด จากนักศึกษาแลกเปลี่ยนชาวญ่ีปุ่ นที่มาจาก 
University of Tsukuba ชื่อ Ms. Hikaru Nakamura มาเป็นนกัศึกษาแลกเปลี่ยนที่คณะพลศึกษา 
มศว. ภาคการเรียนที่ 1/59 ตอนนัน้ รศ.ดร.สุปราณี ขวัญบุญจนัทร ์ซึ่งเป็นคณบดีคณะพลศึกษา 
มศว. องครกัษ์   Ms. Hikaru  ไดเ้ขา้ปรกึษาหารือกบั รศ.ดร.สปุราณี ว่ารูจ้กัหรือเคยไดย้ินชื่อกีฬา
คอรฟ์บอลไหม ซึ่งท่านตอบว่าไม่ทราบ แน่นอนว่าท่านเป็นคนใหค้วามสนใจในสิ่งใหม่ ๆอยู่แลว้ 
ดังนั้น Ms. Hikaru จึงนัดหมายใหรู้จ้ักกับ Mr. Morito Nobutoki ซึ่งอดีตเคยเป็นนักกีฬาทีมชาติ
ประเทศญ่ีปุ่ น  ซึ่งได้มาท างานที่บริษัทโตโยตา้ ประเทศไทย ไดพู้ดคุยถึงกีฬานี ้และเป็นกีฬาที่
น่าสนใจกีฬาหน่ึง 

สืบเนื่องจากประเทศไทย ไม่ไดป้ระกาศใหกี้ฬาชนิดนี ้เป็นหนึ่งในชนิดกีฬาของประเทศ
ไทย ตาม พรบ.การกีฬาแห่งประเทศไทย ภายหลงัหมดวาระคณบดี จึงไดจ้ัดตัง้ชมรมกีฬาคอรฟ์
บอลขึน้มาในประเทศไทย ในเดือนมกราคม 2560 ซึ่งไดเ้ริ่มสอนวิธีการเล่นในกลุ่มคนไทย และคน
ญ่ีปุ่ นที่อาศัยอยู่ในประเทศไทย จากนั้น Mr.Morito ได้มาสอนและสาธิตการเล่นให้แก่นิสิต      
คณะพลศึกษา ในเดือน กุมภาพันธ ์2560 ทางชมรมกีฬาคอรฟ์บอลในประเทศไทย ไดท้ าหนังสือ
ไปยัง การกีฬาแห่งประเทศไทย เมื่อวันที่ 14 มีนาคม 2560 เพื่อขอความเห็นชอบจากบอรด์การ
กีฬาแห่งประเทศไทย ใหป้ระกาศเป็นชนิดกีฬาใหม่ในประเทศไทย และในท้ายสุด “กีฬาคอรฟ์
บอล” ได้รับความเห็นชอบและ ประกาศให้เป็นชนิดกีฬาใหม่ ลงนามโดย นางกอบกาญจน ์
วฒันวรางกูร รฐัมนตรีว่าการกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา เมื่อวันที่ 17 กรกฎาคม 2560 เป็น
ชนิดกีฬาล าดบัที่ 78 
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 ในวันที่  26 กรกฎาคม 2560 ทางชมรมคอรฟ์บอล ได้ท าหนังสือไปถึงการกีฬาแห่ง
ประเทศไทยเพื่ อขอยื่ นจดทะเบียน เป็นสมาคมกีฬาคอร์ฟบอลไทย (Thailand Korfball 
Association) และวันที่  29 กันยายน  2560 การกีฬ าแห่ งประ เทศไทย  ซึ่ งนายทะเบี ยน
กรุงเทพมหานคร นายสกล วรรณพงษ์ (ผูว้่าการการกีฬาแห่งประเทศไทย) ไดล้งนามรบัรอง การ
จดทะเบียนจัดตั้ง “สมาคมกีฬาคอรฟ์บอลไทย”  สมาคมกีฬาคอรฟ์บอลไทย ได้ด าเนินกิจการ
เผยแพรค่วามรู ้อบรมผูฝึ้กสอน และกติกาใหแ้ก่ผูต้ดัสิน ไดเ้ชิญผูฝึ้กสอนและผูต้ดัสินชาวต่างชาติ
มาเป็นวิทยากรใหใ้นการอบรม เพื่อพัฒนากีฬาคอรฟ์บอลในประเทศไทย (Korfball Association 
of Thailand) 

สนามคอรฟ์บอล 
 
 

ภาพประกอบ 2 สนามคอรฟ์บอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.kat.or.th/
https://www.kat.or.th/
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กีฬาคอรฟ์บอลแบ่งการแข่งขนัออกเป็น 4 ประเภท 
1.คอรฟ์ 4 1คอรฟ์ คือการแข่งขนัแบบ 4-4 1คอรฟ์ 
2.คอรฟ์ 4 2คอรฟ์ คือการแข่งขนัแบบ 4-4 2คอรฟ์ 
3.คอรฟ์ 8 คือการแข่งขนัแบบ 8-8 
4.บีชคอรฟ์บอล คือการแข่งขนัแบบ 4-4 2คอรฟ์ 

 กติกากีฬาคอรฟ์บอล 
1.นกักีฬา 16 คน ประกอบดว้ย ชาย 8 หญิง 8 
2.ผู้ฝึก 1 คน ผู้ช่วยผู้ฝึก 1 คน ผู้จัดการทีม 1 คน หมอประจ าทีม 1 คน เจ้าหน้าที่

อ่ืนๆ 1 คน 
3.การแข่งขนัเริ่มจากการสง่บอลเขา้เลน่ส าหรบัทีมที่เสี่ยงเป็นผูเ้ริ่มเลน่ก่อน 
4.การลงแข่งขันให้ลงสนามครัง้แรกฝ่ายละ 8 คน โดยมี 4 คน (ชาย 2 คน หญิง 2 

คน) อยู่โซนรุกและ 4 คน (ชาย 2 คน หญิง 2 คน) อยู่โซนรบั นักกีฬาที่เหลือใหน้ั่งมา้นั่งนักกีฬา
รว่มกบัเจา้หนา้ที่ทีม 

5.การแข่งขนัแบ่งออกเป็น 2 ครึง่ ครึง่ละ 30 นาที พกัครึง่เป็นเวลา 10 นาท ี
6.ทีมรุกสามารถรุกไดภ้ายใน 25 วินาที เริ่มจับเวลาเมื่อลูกบอลถูกส่งไปถึงมือผูเ้ล่น

คนแรกในโซนรุก 
7.การเปลี่ยนตวั สามารถเปลี่ยนได ้8 ครัง้ ต่อ 1 เกมการแข่งขนั 
8.การขอเวลานอก สามารถขอได ้2 ครัง้ รวมทัง้ครึง่แรกและครึง่หลงั 
9.การเลน่ใชว้ิธีการส่งบอล ไม่สามารถส่งบอลมือต่อมือ ตอ้งมีการปล่อยลกูออกจาก

มือก่อนจึงจะสามารถรบับอลได ้
10.นักกีฬาไม่สามารถเล่นโดยวิธีการตีบอลไปข้างหน้า หรือใช้ร่างการส่วนอ่ืนๆ 

กระทบลกูบอลเพื่อใหไ้ดป้ระโยชนใ์นพืน้ที่การเล่น 
11.การลงเท้าสู่พื ้น ให้ถือว่าเท้าที่ลงสู่พื ้นเท้าแรกเป็นเท้าหลัก และเท้าอีกข้าง

สามารถหมนุได ้การยิงประตสูามารถยิงไดจ้ากทุกจุดในโซนรุกและสามารถยิงไดทุ้กคน ลกัษณะ
การยิงประตสูามารถใชไ้ดท้ัง้มือบนและมือลา่ง 

12.ถา้ผูเ้ล่นทีมป้องกันยกมือป้องกนัและหนา้ของผูเ้ล่นฝ่ายป้องกันหนัหนา้มองตรง
ไปยังผูเ้ล่นฝ่ายรุกระยะประมาณ 1 ช่วงแขน ผูเ้ล่นฝ่ายรุกไม่สามารถยิงประตูต่อหน้าผูเ้ล่นฝ่าย
ปอ้งกนัได ้

13.เมื่อมีการฟาวลใ์นพืน้ที่เขตโทษ อาจไดส้ง่ลกูกินเปลา่ หรือยิงลกูโทษ แลว้แต่กรณี 
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 13.1.กรณีส่งลูกกินเปล่าในพืน้ที่เขตโทษ ไม่มีผูเ้ล่นคนใดสามารถเขา้ไปยืนใน
บริเวณเขตโทษไดน้อกจากผูเ้ลน่ที่มีลกูบอล และผูเ้ลน่ที่มีบอลตอ้งส่งลกูภายในเวลา 4 วินาที ออก
นอกเขตโทษก่อน จึงเริ่มนบั 25 วินาที 

 13.2.กรณียิงลูกโทษ ผูเ้ล่นที่ยิงลูกโทษ ยืนอยู่ในเขตโทษไดเ้พียงผูเ้ดียว และท า
การยิงประต ู

14.ในกรณีมีลูกออกหรือมีการฟาวลเ์กิดขึน้ ใหห้ยุดเวลาและท าการส่งลูกกลับเขา้
เลน่ในบรเิวณที่ใกลล้กูออกหรือบรเิวณที่มีการฟาวลเ์กิดขึน้มากท่ีสดุ 

15.กรณีทีม A ชู๊ตลกูลงตะกรา้ ใหท้ีม B สง่บอลกลบัเขา้เลน่ในโซนลกุของทีม B  
16.การยืนขณะผูเ้ลน่ฝ่ายรุกไดส้ง่บอลเขา้เลน่หรือยิงจดุโทษ ผูเ้ลน่ฝ่ายรุกตอ้งยืนห่าง

กนัประมาณ 2.5 เมตร 
17.การท าคะแนน ถา้มีการท าคะแนนรวมกนัเป็นเลขคู่ ใหท้ าการสลบัแดน จากฝ่าย

รุกเป็นรบั และฝ่ายรบัเป็นรุก 
 

ดนตรี 
เป็นถอ้ยค าที่นักประพันธ์เรียบเรียงขึน้ ซึ่งประกอบดว้ย เนือ้รอ้ง ท านอง จังหวะ ท าให้

เกิดความไพเราะสรา้งความเพลิดเพลินใหแ้ก่ผูฟั้ง นอกจากจะใหค้วามเพลิดเพลิน ปัจจุบนัยังมี
การใชเ้พลง อย่างแพรห่ลายในการช่วยลดความเครียด ความวิตกกงัวล และในทางการกีฬา  

1. ลักษณะและธรรมชาติของดนตรี  
เพลงเป็นศิลปะที่เนน้การใช ้“เสียง” เป็นสื่อธรรมชาติ เพลงจึงมีลกัษณะเป็นนามธรรม 

ความลึกซึง้ในเสียงเพลง ความคิด และจิตนาการจะมีความสัมพันธ์กับลีลาของเพลงย่อมตอ้ง
อาศยัการเรียบเรียงของระดบัเสียง ใหเ้กิดความงาม ความไพเราะ และรวมไปถึงอารมณแ์ละการ
สรา้งสรรค ์ดนตรีเกิดจากแรงกระตุน้ และความคิดสรา้งสรรคท์ี่มีอยู่ในมนษุยแ์ละไดถ้่ายทอดความ
งดงามออกมาผ่านทางเสียงเพลง (กีรติ บุญเจือ, 2518)เมื่อเป็นเช่นนีม้นุษยจ์ึงเริ่มรอ้ยกรองบท
เพลงออกมาจากความรูส้ึกภายในที่เกิดจากแรงกระตุน้ เกิดจิตนาการและความสรา้งสรรคใ์หเ้กิด
พลงัที่ท าใหผู้ฟั้งเกิดความหลงไหล ผ่อนคลาย ต่ืนเตน้ เศรา้ใจ หรือปลกุใจเสียงจึงนบัว่าเป็นพลงัที่
ธรรมชาติใหม้า โดยมนษุยท์ี่เป็นผูถ้่ายทอดบทเพลงแสนวิเศษนัน้มาเป็นเพลงที่ไพเราะ 

ปัจจุบนัมนษุยเ์รามีความสมัพนัธก์บัเสียงเพลงมากมาย เช่น การฟังเพลงเพื่อผ่อนคลาย 
หรือเพื่อปลุกใจ หรือใชใ้นงานรื่นเริงหรือขับรอ้งออกมาดว้ยตนเองในขณะที่มีความสุขหรือทุกข ์
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เสียงเพลงมีผลกระตุน้สมองในส่วน ธาลามัส (Thalamus) ที่จะท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางบวก
หรือทางลบ ขึน้อยู่กบัเพลงๆนัน้ ซึ่งเมื่อเราเกิดความเครียดจะมีสารหลั่งออกมาจาก  
ธาลามสั(Thalamus)จ านวนมาก แต่เมื่อเราฟังเพลงที่ท าใหรู้ส้ึกผ่อนคลายก็จะท าใหเ้กิดการหลั่งที่
ลดลง ท าใหเ้กิดการตอบสนองในเรื่องของระบบประสาทอัตโนมัติ คือ ความดันโลหิต อัตราการ
เตน้ของหวัใจและยงัสง่ผลต่อจิตใจ ท าใหเ้กิดการผ่อนคลายและท าใหม้ีการตอบสนองที่ดีขึน้ 

2. ความหมายและองคป์ระกอบของดนตรี 
(สุเทพ บันลือสินธุ์, 2537)กล่าวถึง ความหมายของดนตรีหมายถึงเป็นผลงานจากผู้

บรรเลงโดยใชก้ าลังแสดงออกด้วยการดีด สี ตี เป่า และการรอ้งเพลงของคนเราก็ยังถือว่าเป็น
เสียงดนตรีเช่นกนั 

1. เสียงดนตรี (sound) เสียงจะมีระบบที่แน่นอนมีความไพเราะและมีประโยชน์แก่
มนษุย ์แบ่งออกเป็นลกัษณะต่างๆดงันี ้

- ระดั บ เสี ย งห รือค วาม ถ่ี  (Pitch or Frequency)  เกิ ด จ ากกา ร
สั่นสะเทือนของวตัถุ จนมีความถ่ีออกมาใหส้มัผสัหรือรูส้ึก ซึ่งส่งผล
ต่อร่างกายและ จิตใจ ระดับเสียงมีอัตราเร่งมาก จะกระตุน้หรือเร่ง
การท างานของระบบประสาท ก่อให้เกิดความเครียดและกระวน
กระวาย ขณะที่เสียงหรือความถ่ีต ่าหรือเสียงนุ่มนวล จะท าใหรู้ส้ึก
เกิดความผ่อนคลายและอารมณ์ดี เสียงมีความถ่ีเป็นรอบต่อหนึ่ง
วินาทีหรือเรียกว่า Hz 

- ความเข้มหรือความดังของเสียง(Volume Intensity) เป็นปริมาณ
ความเขม้ของเสียงที่วดัได ้มีหน่วยเป็นเดซิเบล 

- ท านองเพลง(Melody) เกิดจากการน าระดับเสียงมาผสมกับจังหวะ
ของแต่ละท านองเพลง ท านองเพลงสามารถน ามาใช้ช่วยลด
ความเครียดความวิตกกงัวล ท าใหรู้ส้กึผ่อนคลาย 

2. จังหวะ(Rhythm) หมายถึง การเคลื่อนไหวของเสียงในช่วงเวลาหนึ่ง เช่น เสียง
เตน้ของจงัหวะชีพจร การตีกลองเป็นจงัหวะรวั เสียงเคาะระฆังเป็นจังหวะบอก
เวลา จังหวะเป็นส่วนประกอบของดนตรีและมีความส าคัญ จังหวะเพียงอย่าง
เดียวส่งผลต่อมนุษยม์ากเพราะท าใหเ้กิดความรูส้ึกไดม้ากมายหรืออาจเป็นการ
ชกัน าอารมณไ์ปดา้นใดดา้นนึง เช่นความรูส้ึกวงเวง จากการเคาะระฆงักลางดึก 
หรือรูส้กึต่ืนเตน้ เรา้ใจหรือมีชีวิต ชีวาจากจงัหวะมารช์ 
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ดนตรีแต่ละชนิดมีจังหวะที่แตกต่างกนัออกไป และมีอิทธิผลต่อมนุษยอ์ย่างมาก 
เช่น ใชใ้นการฝึกซอ้มกีฬา หรือใชเ้พื่อท าการบ าบดัผูป่้วยใหรู้ส้กึผ่อนคลาย 

- ความช้าเร็วของจังหวะดนตรี (Tempo) โดยทั่ วไป 1 จังหวะจะมี
ความเร็วอยู่ระหว่าง 50 – 120 เมโตรนอนต่อครั้ง/นาที ซึ่งเท่ากับ
อัตราการเตน้ของหัวใจระหว่าง 70 – 80  ครัง้/นาที จังหวะเร็วกว่า
การเตน้ของหวัใจ คือ 80 – 90 ครัง้/นาที ขึน้ไป จะท าใหเ้กิดความตึง
เครียด และจังหวะที่ชา้กว่าการเตน้ของหวัใจ 40 – 60 ครัง้/นาที จะ
ท าให้รูส้ึก ไม่มั่นใจหรือวิตกกังวลแต่ความเร็วที่เท่ากับจังหวะของ
หวัใจ จะท าใหรู้ส้กึสงบและผ่อนคลาย 

- ความรูส้ึกทางดนตรี (Expression of Music) หัวใจส าคญัของดนตรี
คือ อารมณ์ความรูส้ึกของเสียง เช่น จังหวะ ความดัง - เบา หรือ
ความชา้ เรว็ของท านองเพลงและเสียง 

3. ประเภทของดนตรี 
(โกวิทย ์ขนัธศิร,ิ 2519)ไดแ้บ่งดนตรี(Music) ออกเป็น 2 ประเภท คือ  

1. ดนตรีทั่วไป (Entertainment Music) หรือดนตรี POP เป็นเสียงที่ท าให ้มนุษย์
เกิดอารมณ์ต่างๆ อาทิเช่น เสียงนก เสียงคลื่นกระทบฝ่ัง เสียงเพลงแม่กล่อมลูก เพลง
ลกูทุ่ง เป็นตน้  

2. ดนตรีคลาสสิค (Divine Art) ผูฟั้งตอ้งใชเ้วลาในการฟังเป็นพิเศษ สืบหาประวติั
และเนือ้หา เพื่อใหเ้กิดความซาบซึง้ อีกทัง้ (สุกรี เจริญสุข, 2532) อธิบายถึง ดนตรียอด
นิยม (Popular Music) และดนตรีคลาสสิค (Classical Music) ดงันี ้

3.1. ดนตรียอดนิยม(Popular Music) เพลงยอดนิยมบางครัง้ก็เรียกกนัว่า 
เพลงสมัยนิยมเป็นผลงานส าหรบัคนส่วนใหญ่ ตั้งแต่รสนิยมทาง
ดนตรีของคนในสงัคมแต่ละยุคสมยั ตวัอย่างเช่น เพลงไทยคลาสสิค
หรือเพลงรอ็ค จะนิยมในหมู่วยัรุน่ เป็นตน้ 

3.2. ดนตรีคลาสสิค(Classical Music) ค าว่าคลาสสิค มีความหมายที่
สบัสนเนื่องมาจากมีหลายความหมายประกอบกบัเวลาที่เปลี่ยนไป 
จ านวนคนที่น าไปใชใ้นลกัษณะที่แตกต่างกนัไป 
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4. ผลของดนตรีต่อการเปล่ียนแปลงของร่างกาย 
ดนตรีมีอิทธิผลต่อมนุษย์ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์และความรูส้ึก ซึ่งมีผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงทางดา้นรา่งกายและจิตใจ  (ธีรวฒัน์ ผาพิมพ,์ 2546) 
1. ดนตรีก่อใหเ้กิดพลงั (Power)  
2. ดนตรีก่อใหเ้กิดความสว่างแก่จิตใจ (Enlightenment) 
3. ดนตรีก่อใหเ้กิดความสขุ (Wellbeing)  
4. ดนตรีก่อใหเ้กิดทกัษะ (Skill)  
5. ดนตรีก่อใหเ้กิดความสมบรูณ ์(Wealth) 
6. ดนตรีก่อใหเ้กิดความผกูพนัรกัใคร ่(Affection)  
7. ดนตรีก่อใหเ้กิดความเคารพนบัถือ (Respect) 
8. ดนตรีก่อใหเ้กิดคณุธรรม (Rectitude) 
จากแนวคิดเก่ียวกับดนตรี ที่กล่าวมาเป็นเหตุจูงใจให้มีผู ้คนสนใจศึกษา ผลของ

ดนตรีที่เกิดขึน้ ต่อการเปลี่ยนแปลงของบุคคล โดยอาศยัหลกัการหรือความน่าเชื่อถือ ดนตรีจะไป
ปรบัเปลี่ยนอารมณแ์ละความรูส้ึกที่สมอง ดงันัน้เมื่อบคุคลไดร้บัการกระตุน้ดว้ยเสียงหรือดนตรีจะ
ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางดา้นต่างๆดงันี ้

1. การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 
ดนตรีสามารถส่งผลต่อการท างานของระบบต่างๆในร่างกาย เช่น ระบบหวัใจ หลอด

เลือด ระบบหายใจ ระบบประสาทและกลา้มเนือ้ ซึ่งการศกึษา ไดช้ีใ้หเ้ห็นถึงการเปลี่ยนแปลงดงันี ้
ดนตรีท าให้มีการเปลี่ยนแปลงของประจุไฟฟ้าในร่างกายส่งผลต่อปริมาณการ

ไหลเวียนของเลือด ชีพจร ความดนัเลือด ตลอดจนมีผลต่อการเพิ่มหรือลดของการใชพ้ลงังานของ
กลา้มเนือ้ โดยดนตรีที่ก่อใหเ้กิดความสงบ (Soothing Music) ท าใหอ้ัตราการไหลเวียนเลือดใน
สมองชา้ และมีปริมาณลดลงและอัตราการเผาผลาญสารอาหารในร่างกายลดลงดว้ย แต่ดนตรี
ประเภทต่ืนเตน้เรา้ใจ (Lively Music) ท าใหป้ริมาณและอตัราการไหลเวียนเลือดในสมองเพิ่มขึน้
(MacClelland., 1979) นอกจากนี ้ยังมีอิทธิผลกระตุ้นให้ร่างกายเคลื่อนไหวเป็นจังหวะและ
ตอบสนองสิ่งที่เกิดขึน้เอง เช่นการขยับเทา้หรือการหายใจที่เร็วขึน้ ซึ่งสิ่งเหล่านีเ้ป็นปฏิกิริยาการ
ตอบสนองที่อยู่นอกอ านาจจิตใจ  
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สรุปผลของ ดนตรีต่อการเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกาย ดงันี ้ 
 1. เพิ่มความต่ืนตวัและช่วยผ่อนคลายกลา้มเนือ้  
 2. ท าใหก้ลา้มเนือ้หดตวัและแข็งแรงขึน้  
 3. ท าใหเ้กิดความลา้  
 4. เพิ่มหรือลดผลผลิตในการท างาน  
 5. ท าใหร้า่งกายเคลื่อนไหวตามจงัหวะดนตรี  
 6. เพิ่มหรือลดสารขบัหลั่งในรา่งกาย  
 7. เพิ่มหรือลดการเผาผลาญสารอาหารและการใชอ้อกซิเจนเป็นนาที  
 8. เพิ่มหรือลดอตัราการหายใจ การเตน้ของหวัใจและความดนัโลหิต 
 
2. การเปลี่ยนแปลงดา้นจิตใจ 
ดนตรีเป็นศิลปะบรสิทุธิ์(Pure Art) ที่เก่ียวกบัจิตใจ เป็นเรื่องของความสวย ความงาม

ความชุ่มชื่นทางใจ ทั้งที่ไม่รูว้่าบรรเลงอะไร ความดัง-เบา ช้าและเร็ว การเร่งจังหวะ การผ่อน
จงัหวะ ซึ่งท าใหอ้ารมณท์ี่เกิดขึน้ในเพลงมีความเรา้ใจและจูงใจผูฟั้ง ถา้ฟังดนตรีอย่างตัง้ใจจะท า
ใหเ้กิดสมาธิ สติ และเกิดความสงบ เนื่องจากดนตรีสามารถเขา้ไปขา้งในจิตใจคนและมีอ านาจ
หรืออิทธิผลในการควบคมหรือดลใจบลุคลได ้นอกจากนีเ้พลงอาจท าใหรู้ส้ึกเพลิดเพลิน สนกุสนาน 
สงบและสบายใจ ซึ่งมีประโยชนต่์อการกระตุน้ความรูส้กึได ้

ความวิตกกังวล 
(กรมสขุภาพจิต, 2541) ไดใ้หค้วามหมายของ ความเครียด คือ สภาวะของอารมณ ์หรือ

ความรูส้กึที่เกิดขึน้เมื่อพบเจอกบัปัญหาต่างๆ ที่ท าใหค้นเรารูส้กึ ไม่สบายใจ คบัแคบ้ใจ หรือถกูบีบ
บงัคบั ท าใหเ้กิดความเครียด สอดคลอ้งกบั(Selye., 1976) ใหค้วามหมายว่า ความเครียดนัน้เป็น
กลุ่มอาการที่ท าใหร้่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งที่คุกคามบุคคลโดยเป็นสิ่งที่บุคคลนั้นไม่
ยินยอม และมีต้นเหตุมาจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่เก่ียวข้องกับ ร่างกาย จิตใจ สังคม 
สิ่งแวดลอ้ม และตนเองไดป้ระเมินแลว้ว่าเป็นอันตราย สรุปไดว้่า ความเครียดหมายถึง สภาวะที่
ร่างกายและจิตใจ ตอบสนองต่อความกดดัน ทางด้านจิตใจและร่างกาย จากเหตุการณ์ต่างๆ 
ตัง้แต่เหตกุารณเ์ล็กๆนอ้ยๆ หรือเหตกุารณใ์นชีวิตประจ าวนั  

(สมบติั กาญจนกิจ, 2542) กลา่วว่า ความวิตกกงัวลเป็นสภาพทางอารมณข์องบุลคคลที่
รูส้ึกหวาดกลวั ไม่สบายใจ ผิดพลาด ซึ่งถ้าบุคคลใดมีระดับความวิตกกังวลสูงหรือต ่าจนเกิดไป   
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จะส่งผลใหป้ระสิทธิภาพการท างานของร่างกายลดนอ้ยลง ดงันัน้ คนเราจึงควรมีความวิตกกงัวล
อยู่ในระดบัที่เหมาะสม 

(ลกัขณา สริวัฒน ,์ 2017) กล่าวว่า ความวิตกกังวลสามารถท าให้ร่างกายเกิดอาการที่
ผิดปกติต่างๆ ทัง้ภายในร่างกายหรือภายนอกร่างกาย โดยเกิดจากความไม่ถูกใจ ไม่สบอารมณ ์
หรือการท างานไม่บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว ้ ถูกดุหรือท างานพลาดจนเกิดความเสียหาย สิ่งเหล่านี ้
ลว้นก่อใหเ้กิดการกระทบกระเทือนทางจิตใจและท าใหเ้กิดอาการไม่สบายใจได ้

(ชานนัท ์อนบุนั, 2551) กล่าวว่า ความวิตกกงัวล เป็นอาการที่เกิดขึน้ทางอารมณข์องแต่
ละบุคคลที่รูส้ึกหวาดกลวั ไม่สบายใจ ตึงเครียด ควบคมุหรือบงัคับตวัเองไม่ได ้เป็นผลมาจากการ
คาดหวงัต่อเหตุการณ์ที่จะเกิดขึน้ ซึ่งเป็นเหตุท าใหม้ีความเชื่อมั่นที่ลดลง ยิ่งความวิตกกังวลมาก 
ความเชื่อมั่นก็ยิ่งลดนอ้ยลง ท าใหน้กักีฬาไม่สามารถแสดงออกถึงประสิทธิภาพของตนเองไดอ้ย่าง
เต็มที่ 

(ชาญชยั อาจินสมาจาร, 2550) กล่าวถึงสถานการณปั์จจุบนัของกีฬาว่า เป็นกิจกรรมที่
เต็มไปด้วยความรุนแรง นักกีฬาจะต้องเผชิญกับสถานการณ์หลายรูปแบบที่ เต็มไปด้วย
ความเครียด ความกดดัน ความวิตกกังวล และความกลวั เนื่องจากภาระทางกายในระหว่างการ
เก็บตวัฝึกซอ้มของนกักีฬาส าหรบัการแข่งขนั ความเครียดทางจิตใจในระหว่างการแข่งขนัก็มีความ
เข้มข้นยิ่งขึน้ ระหว่างการแข่งขันนักกีฬาจะเกิดความกลัวในระดับหนึ่ง ซึ่งท าให้เกิดผลเสียต่อ
ตนเอง นี่เป็นปรากฏการณ์ปกติในสภาพแวดลอ้มของการแข่งขนักีฬา จะส่งเกตเห็นว่า มีผูเ้ล่นที่
เล่นไม่ออกหรือไม่สามารถแสดงความสามารถออกมาไดอ้ย่างเต็มที่เพราะเกิดความกลัว ความ
กลัวเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพการแสดงออกของนักกีฬา ความวิตกกังวลหรือ
ความเครียดจะไปกระตุ้นให้ร่างกายหลั่ งสารแห่งความเครียด หรือที่ เ รียกว่าคอร์ติซอล
(Cortisol)และอะดรีนาลิน(Adrenaline) ซึ่งจะท าให้ความดันโลหิตสูงขึน้ หัวใจเต้นเร็วขึน้เพื่อ
เตรียมพรอ้มให้ร่างกายมีพลังงานมากพอที่จะท าการใดๆ เช่น การยกของที่มีน า้หนักมากกว่า 
ตัวเองไดแ้บบสบายๆ แต่ความเครียดหรือความกดดันมักจะเกิดในเวลาที่ไม่สามารถท าอะไรได ้
เช่น ความเครียดขณะเดินทางความวิตกกงัวลว่าจะไม่สามารถเลน่ไดดี้เท่ากบัตอนฝึกซอ้ม เป็นตน้ 

จึงสรุปไดว้่า ความเครียดหรือความวิตกกงัวล เป็นสภาวะกดดนัที่เกิดขึน้กบับคุคล ที่เกิด
จากสิ่งแวดลอ้มภายในหรือภายนอก ซึ่งอาจท าใหร้่างกายและจิตใจเกิดความผิดปกติได้ ส่วน
ความวิตกกงัวลอนัไม่พงึประสงคข์องบุคคลที่รูส้ึกหวาดกลวั ไม่สบายใจ เกิดความลม้เหลวหรือผล
จากการคาดหวัง เป็นความกลัวหรือความกังวลของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ดังนั้น ความเครียดหรือความ
วิตกกงัวลจึงมีลกัษณะคลา้ยกนั และสามารถเกิดขึน้ไดท้กุเวลา 
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ประเภทของความวิตกกงัวล แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 
1. ความวิตกกังวลขณะเผชิญ (State anxiety or S-Anxiety or A-state) เป็น

ความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้ในเวลาเฉพาะเมื่อมีสถานการณเ์ขา้มากะทบและมี
แนวโน้มว่าจะท าให้เกิดอันตราย เป็นความรูส้ึกที่ เกิดขึน้ชั่ วคราวที่ท าให้
บุคคลนั้นเกิดความรูส้ึกตึงเครียด และพฤติกรรมที่โตต้อบความวิตกกังวล
แบบเผชิญหนา้ จะสามารถสงัเกตได ้และผูท้ี่มีความรูส้ึกวิตกกังวลสามารถ
บอกได ้ ความวิตกกังวลจะแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคลและจะขึน้อยู่กับ
บคุลิกภาพ การเรียนรู ้และประสบการณใ์นอดีต 

2. ความวิตกกังวลแฝง (Trait anxiety or T-Anxiety or A-Trait) เป็นความวิตก
กงัวลที่เกิดขึน้กบับคุคลในสถานการณป์กติ และเป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพ
ส่วนบุคคล จะไม่แสดงออกมาโดยตรง แต่จะเพิ่มความรุนแรงต่อความวิตก
กังวลขณะเผชิญ บุลคลที่มีความวิตกกังวลแฝงสูงจะสามารถรับรูแ้ละ
ประเมินสถานการณท์ี่ก่อใหเ้กิดความวิตกกงัวลไดร้วดเร็วกว่าผูท้ี่มีความวิตก
กงัวลแฝงต ่า 

จังหวะเพลงต่อสมรรถภาพ 
การฟังเพลงมีประโยชน์ต่อการออกก าลังกายมาก ซึ่งมีงานวิจัยบอกว่ามีการวัดคลื่น

สมองดว้ยเครื่อง Electroencephalogram(EEG) พบว่า ฟังเพลงขณะออกก าลงักายจะมีการท าให้
คลื่นธีตา้(Theta Waves)ลดลง ชนิดความถ่ี 4 – 7 เฮิรต์(Hz) ซึ่งมีงานบอกว่ากระบวนการนีม้ีความ
เก่ียวขอ้งกบัการระงบัอาการต่างๆที่สง่ผลต่อความเมื่อยลา้ ซึ่งจะท าใหว้ิ่งไดน้านย่ิงขึน้ 

มีการค้นพบว่าการฟังเพลงในขณะออกก าลังกายจะส่งผลต่อระบบการท างานของ
ร่างกาย พบว่า การฟังเพลงที่ท าใหเ้รารูส้ึกสนุกสนานจะช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือดขึน้ 26% 
แต่ในทางตรงกนัขา้ม การฟังเพลงที่สง่ผลใหห้ดหู่ การไหลเวียนเลือดก็จะลดลง 6% เช่นกนั ซึ่งการ
ไหลเวียนของเลือดที่เพิ่มมากขึน้จะช่วยท าใหส้ามารถน าออกซิเจน(O2)ไปใชไ้ดดี้ยิ่งขึน้  

(Yamashita et al., 2006)ในการออกก าลงักายควบคู่กบัการฟังเพลงที่มีจงัหวะเพลงเร็ว
ระดับ 120 – 150  ครัง้/นาที จะท าใหป้ระสิทธิภาพในการออกก าลังกายเพิ่มขึน้เนื่องจากจังหวะ
เพลงที่เร็วจะท าใหม้ีความรูส้ึกคึกคัก เป็นผลมาจากการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติกที่
เพิ่มขึน้ หลอดเลือดขยายตวั ส่งผลใหค้วามสามารถในการขนสง่ออกซิเจนไปใหก้ลา้มเนือ้เพิ่มมาก
ขึน้  
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งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
 (เพ็ญนิภา พูลสวัสดิ์, 2019)ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเลือกฟังเพลงที่

ระดบัความหนกัต่างๆ ต่ออตัราการเตน้ของหวัใจและอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย กลุ่มตวัอย่างเพศ
ชาย 15 คน กลุ่มตัวอย่างตอ้งออกก าลงักายโดยการวิ่งบนลู่กล เป็นเวลา 15 นาที (60%VO2max 
เป็นเวลา 7 นาที 70%VO2max เป็นเวลา 5 นาที และ 80%VO2max เป็นเวลา 3 นาที) ผลการวิจัย
พบว่า ที่ระดับความหนัก 60%VO2max, 70%VO2max และ80%VO2max การวิ่งบนลู่ควบคู่กับการฟัง
เพลงที่ก าหนดและการฟังเพลงที่เลือกเอง มีอตัราการเตน้ของหวัใจที่สงูกว่าวิ่งโดยไม่ฟังเพลงอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 และที่ระดับความสามารถสูงสุด การวิ่งบนลู่กลควบคู่กับการฟัง
เพลงที่ก าหนดให ้และการการฟังเพลงที่เลือกเอง ส่งผลใหร้ะยะเวลาในการวิ่งใชเ้วลานานกว่าการ
วิ่งโดยไม่ได้ฟังเพลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 ดังนั้นการฟังเพลงขณะวิ่งบนลู่กล 
อาจจะส่งผลต่ออัตราการเตน้ของหัวใจใหเ้พิ่มสูงขึน้ และสามารถที่จะเพิ่มระยะเวลาในการออก
ก าลงักายใหน้านขึน้ได ้

 (รชัเดช เครือทิวา, 2553)ศึกษาผลของการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มี
ต่อความแม่นย าในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง 15 – 17 ปี จ านวน 
40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุม่ที่ 1ไดร้บัการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตโูทษบาสเกตบอล กลุม่ที่ 
2 รบัการฝึกฟันดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ระยะเวลา 3 
วนั/สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์พบว่า การฟังดนตรีควบคู่กบัการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตู
โทษมีค่าเฉลี่ยความแม่นย ามากกว่า กลุ่มที่ฝึกจินตภาพและฝึกยิงประตโูทษอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 

 (ชาญวิทย ์อินทรกัษ์, 2559)ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายที่มีต่อระดบัการผ่อนคลาย ความวิตกกงัวลและความแม่นย า
ในการปาลูกดอก กลุ่มตัวอย่าง 40 คน อายุระหว่าง 13 – 18 ปี ท าการแบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 
ฝึกการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียวและ กลุ่มที่ 2 ฝึกจินตภาพพรอ้มกบัเสียงเพลง 
การทดสอบใช้เวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 12 นาที โดยใช้เครื่องมือ แผ่นวัด
ความเครียด (Stress cards) และแบบสอบถามความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์(CSAI-2R) และ
แบบทดสอบความแม่นย าในการปาลกูดอก ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มที่ฝึกจินตภาพพรอ้มเสียงดนตรี 
มีความวิตกกงัวลทางความคิดและความแม่นย าในการปาลกูดอกดีกว่ากลุ่มที่ไม่ไดฟั้งดนตรี อย่าง
มีนยัส าคญัที่สถิติระดบั .05 แต่ความวิตกกงัวลทางกายและความเชื่อมั่นในตนเองไม่แตกต่างกนั 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
 (Anuprita M. Thakur et al., 2013) ศึกษาผลกระทบของดนตรีประเภทต่างๆที่มี

ผลต่อประสิทธิภาพการออกก าลงักายเพื่อประเมินผลของดนตรีประเภทต่างๆที่ส่งผลต่อการออก
ก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างเพศหญิง อายุ 18 – 25 ปี จ านวน 30 คน ท าการทดสอบ 3 อย่าง ไม่มี
ดนตร(ีA) เพลงชา้(B) เพลงเรว็(C) ผลการวิจยัพบว่า ระยะเวลาในการออกก าลงักายในกลุม่ Bและ 
C เพิ่มขึน้ เมื่อเทียบกบักลุ่ม A  แลว้กลุ่มC เพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่ม B  การออกก าลงักายสามารถท า
ไดน้านขึน้เมื่อเราฟังเพลงมากกว่าไม่ไดฟั้งเพลงและผลของเพลงเรว็สง่ผลมากกว่าเพลงชา้ 

 (Avinash E Thakare et al., 2017)ได้ศึกษาผลกระทบของจังหวะดนตรีต่อ
ประสิทธิภาพการออกก าลงักายและอตัราการเตน้ของหวัใจ โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นเพศ ชาย 25 คน 
และเพศหญิง 25 คน ผลวิจยัพบว่า การออกก าลงักายพรอ้มกับฟังเพลงจะเพิ่มระยะเวลาในการ
ออกก าลังกายมากกว่าการออกกก าลังกายโดยไม่ได้ฟังเพลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(37.12±16.26นาท)ี และ (22.48±10.26นาที) ตามล าดบั 

 (Bahman Aalizadeh et al., 2018)ศกึษาผลของการฝึกฝนรา่งกาย,การจินตภาพ
และดนตรีต่อการพฒันาทกัษะการยิงบาสเก็ตบอลของนักเรียนหญิง อายุ 19 – 22  ปี  จ านวน 45 
คน โดยไดร้บัการสุ่มเลือกจากโรงเรียนประถมศึกษาและจุดกลุ่ม 3 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน แบ่งเป็น
กลุ่มฝึกฝนร่างกาย,กลุ่มจินตภาพและกลุ่มจินตภาพพรอ้มการฟังเพลง  ท าการวิเคราะหท์างสถิติ
โดยใช้การทดสอบเชิงพรรณนาซึ่งประกอบด้วย Kolmogro-smirnow, T test และ One way-
anova ผลการวิจัยพบว่า การฝึกจินตภาพควบคู่กับการฟังเพลง มีประสิทธิภาพมากกว่า การ
ฝึกฝนตนเองกบัการจินตภาพ,และการจินตภาพเพียงอย่างเดียว แต่ไม่มีความแตกต่างระหว่างการ
ฝึกฝนตนเองกบัจินตภาพ และการจินตภาพเพียงอย่างเดียว 

 (Garry Kuan et al., 2018)ศึกษาผลของเพลงผ่อนคลายและเพลงปลุกใจใน
ระหว่างการฝึกจินตภาพทีมีประสิทธิภาพต่อการขวา้งลกูดอกกลุ่มตวัอย่างจ านวน 63 คน เป็นนัก
ปาลกูดอกมือใหม่และมีความวิตกกงัวลในการแข่งขนัมือใหม่  ท าการสุม่เลือกเพลงใหผู้ว้ิจยั เพลง
ผ่อนคลาย(URM) เพลงปลุกใจ(UAM) และไม่มีเสียงเพลง(NM) ผลการวิจัยพบว่า การฟังเพลง
ผ่อนคลายควบคู่กบัการฝึกจินตภาพจะส่งผลลดความวิตกกงัวลทางร่างกายและความเครียดทาง
ปัญญาได้ดีกว่า เพลงปลุกใจและไม่มีเสียงเพลง และยังช่วยเพิ่มความมั่นใจในตนเอง อย่างมี
นยัส าคญั (URM=37.24±5.66,UAM=17.57±5.30,NM=13.19±6.14) 

 (Sandro Bartolomei et al., 2015)ศึกษาผลกระทบของเพลงที่เลือกเองต่อความ
แข็งแรงสงูสดุและความทนทาน การศึกษานีม้ีเปา้หมายเพื่อประเมินผลของการฟังเพลงที่เลือกเอง
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ต่อการแสดงพละก าลัง กลุ่มตัวอย่างเพศชาย จ านวน 31 คน ไดร้บัการฝึกแรงตา้น ถูกสุ่มกลุ่ม 
กลุ่มดนตรี 19 คน และกลุ่มควบคุม 12 คน ผลวิจัยพบว่ากลุ่มที่ฟังเพลงมีประสิทธิภาพความ
ทนทานของพละก าลงัเพิ่มขึน้อย่างมากแต่ไม่มีผลต่อความแข็งแรงสงูสดุ 

 (Golnaz Khazdozi et al., 2017)ศึกษาผลของการอุ่น เครื่องด้วยดนตรี ต่อ
อารมณแ์ละแรงจงูใจในการฝึกซอ้มท าการศึกษาในผูเ้ล่นแฮนดบ์อลหญิง จ านวน 24 คน แบ่งเป็น
สองกลุ่ม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 12 คน มีการตรวจสอบความแปรปรวนของ
อารมณโ์ดยใชแ้บบสอบถามเก่ียวกบัอามรณข์องนกักีฬา ผลวิจัยพบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัระหว่างแรงจูงใจของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ แต่มีความแตกต่างทางสถิติระหว่าง
อารมณข์องกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ สรุปได้ว่าดนตรีไม่มีผลต่อแรงจูงใจของนกักีฬาแต่ส่งผล
ต่ออามรณข์องนกักีฬา  

 (Brown et al., 2012)ศึกษาผลกระทบของเพลงที่เลือกเองต่อความแข็งแรง ,แรง
ระเบิดและอามรณ์ (J Strength Cond Res.,2012 )วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของเพลงที่เลือก
(SSM)เทียบกับไม่มีเพลง(NM)ที่มีต่ออารมณแ์ละประสิทธิภาพของนักกีฬาโดยกลุ่มตัวอย่างเพศ
ชาย 20 คน ผลวิจัยพบว่าการฟังเพลง แสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพที่เพิ่มขึน้ในระหว่างการออก
ก าลงักายและสภาวะอามรณท์ี่เปลี่ยนแปลงไปเมื่อฟัง SSM ดงันัน้การฟัง SSM อาจเป็นประโยชน์
ต่อประสิทธิภาพการท างานแบบเฉียบพลนั 

 (Xiaomin Zhang et al., 2020)การวิเคราะหผ์ลการตรวจสอบดนตรีต่อความวิตก
กงัวลในการทดสอบของนกัเรียนในวิทยาลยั  ความวิตกกงัวลในการทดสอบเป็นปรากฏการณท์าง
จิตวิทยาที่พบบ่อยในหมู่นักศึกษาซึ่งอาจส่งผลต่อสุขภาพจิตและร่างกาย บทความนีพ้ยายาม
ตรวจสอบผลการบรรเทาของดนตรีต่อความวิตกกังวลในการทดสอบของนักศึกษา กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักศึกษา จ านวน 210 คนของมหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในมณฑลเหอเป่ยทางตะวนัออกของจีน
ไดร้บัการคัดเลือกและแบ่งออกเป็นกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดสอบ ผูท้ี่อยู่ในกลุ่มทดสอบฟังเพลงที่
เลือกไว ้3 ชิน้ในขณะที่กลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการแทรกแซง ทุกคนไดร้บัการประเมินเทียบกบัมาตรา
ส่วน Test Anxiety Inventory (TAI) ก่อนและหลงัการทดลอง ผลการทดลองควบคู่ไปกับคะแนน
ภาษาองักฤษของวิชานัน้ไดร้บัการตรวจสอบ โดยโปรแกรม SPSS อย่างครบถว้น ผลการวิจยัแสดง
ใหเ้ห็นว่าดนตรีช่วยลดความวิตกกงัวลในการทดสอบของนกัศึกษาและยงัท าใหจ้ิตใจและร่างกาย
ของพวกเขาผ่อนคลายซึ่งจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู ้

 (Cristina Blasco-Lafarga et al., 2021)ศึกษาผลของเพลงที่สรา้งแรงจูงใจสูง
และต ่าต่อประสิทธิภาพและความคล่องตัวของผูเ้ล่นบาสเก็ตบอล ท าการวิเคราะหอิ์ทธิพลของ
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แรงจูงใจของดนตรีเมื่อเทียบกับการไม่มีดนตรีต่อความฟิตและความคล่องตัวในกลุ่มผูเ้ล่นบาสที่
ไดร้บัการฝึกฝนมาเป็นอย่างดี 13 คน อายุ (14.85 ± 0.68 ปี, 188 ± 0.05 ซม., 75.89 ± 8.02 กก.) 
ประเมินจากการทดสอบ V-Cut(การทดสอบความคล่องตัวรวมถึงการเปลี่ยนแปลงของทิศทาง) 
และ 30 - 15 Intermittent Fitness Test (30-15 IFT ; ความเร็วในการวิ่งสงูสดุภายใตค้วามเหนื่อย
ลา้) ท าการทดสอบ 6 ครัง้ เป็นเวลา 3 สัปดาห์ติดต่อกัน โดยมีเงื่อนนไข 3 แบบ 1.เพลงที่สรา้ง
แรงจูงใจสูง (HMM), 2.เพลงที่สรา้งแรงจูงใจต ่า (LMM), 3.ไม่มีเพลง (NM) ผลการวิจัยพบว่า 
HMM ได้ประสิทธิภาพอย่างมากใน 30 – 15 IFTเมื่อเทียบกับ LMMและ NM แต่ไม่มีผลต่อการ
ทดสอบ V-Cut 

 (Arazi Hamid et al., 2017)ศึกษาผลของเพลงที่เร็ว,เบาและเพลงที่ชื่นชอบต่อ
ฟังก์ชั่นทางกายภาพและประสิทธิภาพทางกายภาพของนักกีฬาชาย กลุ่มตัวอย่าง 25 คน อาย ุ
20.8 ± 1.2 ปี ส่วนสงู 180.5 ± 7.02 ซม. และน า้หนกั 70.8 ± 10.9 กก. เขา้รว่มดว้ยความสมคัรใจ
โดยจะแบ่งเป็น 4 ส่วน 1.ไม่มีเพลง 2.เพลงเร็ว 3.เพลงเบา 4.เพลงที่ชื่นชอบ ใชเ้วลา 4 สัปดาห์
ติดต่อกัน พัก 1 สัปดาหเ์พื่อควบคุมผลกระทบจากความเหนื่อยลา้ในการทดสอบ ผลวิจัยพบว่า
เพลงเร็วท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญในพลงัแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ,ความเร็ว,ความ
คล่องตวั,ความทนทานของกลา้มเนือ้,พลงังานแบบใชอ้อกซิเจน(p<0.05)นอกจากนีเ้พลงโปรดยัง
เพิ่มพลงัระเบิดและความคล่องตวัใหเ้ปลี่ยนแปลงไปอย่างมีนัยส าคัญ (p<0.05)แต่เพลงเบามีผล
อย่างมากต่อพลงังานขัน้ต ่า (p<0.05) 

 (Özkan Işık et al., 2015)ศึกษาผลของดนตรีที่สรา้งแรงจูงใจต่อประสิทธิภาพ
ของ Wingate Anaerobic Test (WAnT) กลุ่มตัวอย่างเพศชาย จ านวน 16 คน โดยแบ่งเป็น
ทดสอบโดยไม่ใชด้นตรี และทดสอบดว้ยดนตรีที่สรา้งแรงบนัดาลใจ (>120bpm(ครัง้/นาที) ส  าหรบั
การวิเคราะหข์อ้มลู ใชโ้ปรแกรม Wilcoxon Rank Test เพื่อตรวจจบัความแตกต่างระหว่างตวัแปร 
ผลการวิจัยพบว่าดนตรีที่สรา้งแรงจูงใจมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติในแง่ของก าลงั
สงูสดุ(MAC),ก าลงัแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (MaxAP),ความจุแบบไม่ใชอ้อกซิเจนสูงสุด(MAC),ก าลงั
แบบไม่ใชอ้อกซิเจนสมัพทัธ์(RAP), ความจุแบบไม่ใชอ้อกซิเจนสมัพทัธ์(RAC)และค่าความเหนื่อย
ล้า (FI)(p<0.05)แ ต่ ไม่ มี ค วามแตก ต่างในแง่ของพลังงานแบบไม่ ใช้ออกซิ เจนขั้น ต ่ า
(MinAP)(P>0.05) ดนตรีสรา้งแรงบนัดาลใจมีผลในเชิงบวกต่อประสิทธิภาพ WAnT 

 (Sharifah Maimunah Syed Mud Puad et.al.,2020) ศึกษาผลของเพลงจังหวะ
เร็วในระหว่างการอุ่นเครื่องที่มีต่อประสิทธิภาพสูงสุดในระยะสัน้ของผูเ้ล่นฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง 
24 คน ท าการทดสอบทั้งแบบมีและไม่มีเพลง วัดอัตราการเต้นของหัวใจก่อนและหลังการอุ่น



  

 

22 

เครื่อง, RPE, ก าลงัสูงสุด, ก าลงัเฉลี่ยและค่าความเหนื่อยลา้ส าหรบัการศึกษานี ้Mixed ANOVA 
ใชต้รวจสอบผลของดนตรีที่มีต่ออตัราการเตน้ของหวัใจ ผลการวิจยัพบว่าดนตรีมีปฏิสมัพนัธอ์ย่าง
มีนยัส าคญัต่ออตัราการเตน้ของหัวใจและค่าความเหนื่อยลา้ สรุปไดว้่าเพลงจังหวะเร็วมีผลอย่าง
มากในระหว่างการอุ่นเคร่ืองต่อประสิทธิภาพสงูสดุในระยะสัน้ 

   
  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการท าวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
ก าหนดกลุ่มประชากรและคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเขา้ร่วมการวิจัย เกณฑก์ารคัดเขา้

และคดัออก เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากร 
ประชากร คือ นกักีฬาคอรฟ์บอลทีมชาติไทย อายรุะหว่าง 18 – 24 ปี จ านวน 50 คน 

การเลือกกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง คือ คัดเลือกนักกีฬาทีมชาติไทย อายุระหว่าง  18 – 24 ปี จ านวน 30 คน 

(ชาย 15 หญิง 15 ) เป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง(Purposively Selected) โดยท าการ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1.ฟังเพลงจังหวะควบคู่กับโปรแกรมการฝึก 
กลุ่มทดลองที่  2.กลุ่มควบคุม ท าการคัดเลือกนักกีฬาจ านวน 30 คน จากนักกีฬาทีมชาติไทย
ทั้งหมด 50 คน ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบเป็นระบบ กลุ่มละ 15 คน จ านวน 2 กลุ่ม กลุ่ม
ทดลองที่ 1.ฟังเพลงจังหวะชา้+เร็วพรอ้มกับโปรแกรมการฝึก กลุ่มที่ 2.กลุ่มควบคุม ท าการฝึก 3 
วัน/สัปดาห ์เป็นเวลา 1 ชม/วัน เป็นเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห ์ท าการเก็บและบันทึกขอ้มูล ในช่วง
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และ 8 กลุ่มตัวอย่างทุกคนตอ้งสมัครใจเขา้ร่วมการวิจัย ลง
นามในหนังสือแสดงความยินยอมและสามารถถอนตัวออกจากการวิจยัไดต้ลอดเวลา หรือมีการ
บาดเจ็บเกิดขึน้ 

เกณฑก์ารคัดเข้า 
1. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ตอ้งเป็นนกักีฬาคอรฟ์บอลทีมชาติไทย 
2. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ตอ้งยินยอมเขา้รว่มการวิจยั 
3. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั ตอ้งมีสขุภาพดี แข็งแรง ไม่มีการบาดเจ็บ  

เกณฑก์ารคัดออก 
1. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยับาดเจ็บหรือเจ็บป่วยกะทนัหนั 
2. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัขอถอนตวัจากการเป็นกลุม่ตวัอย่าง 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1.เครื่องเลน่เพลง (ล าโพงแบบเคลื่อนที่ได)้ 

1.1 เพลงชา้และต่อเนื่อง ระดบั 60 – 108 bpm 
1.2 เพลงเรว็และต่อเนื่อง ระดบั 120 – 168 bpm 

2.เสาคอรฟ์บอล ลกูคอรฟ์บอล คอรฟ์ กรวย 
3.ใบบนัทกึผลการทดสอบยิงประตคูอรฟ์บอล 
4.แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรบัปรุง (Revised Competitive 

State Anxiety InVentory-2 : CSAI-2R )  
เครื่องมือที่ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูลในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดใ้ชแ้บบทดสอบความวิตกกังวลตาม

สถานการณ์ฉบับปรับปรุง (Revised Competitive State Anxiety InVentory-2 : CSAI-2R )  ที่
สรา้งขึน้โดยค๊อกซ ์มารเ์ต็นส ์และรสัเซล (2003) ซึ่งไดท้ าการแปลเป็นฉบับภาษาไทย โดยอ.ดร.
พิชิต เมืองนาโพธิ์ มีค่าระดับความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม เท่ากับ .87 - .90 ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 
ดา้น 

1.ความวิตกกงัวลทางกาย ประกอบดว้ย ขอ้ 1,4,6,9,12,15,17 
2.ความวิตกกงัวลทางจิต ประกอบดว้ย ขอ้ 2,5,8,11,14 
3.ความเชื่อมั่นในตนเอง ประกอบดว้ย ขอ้ 3,7,10,13,16 

5.Polar H10 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. จดัเตรียมสถานที่และอปุกรณท์ี่ใชใ้นการเก็บขอ้มลู 
2. ศกึษารายละเอียดเก่ียวกบัเครื่องมือ วิธีการใชอ้ปุกรณแ์ละโปรแกรมการฝึกต่างๆ 
3. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เพื่อขอท าการทดลอง 
4. คดัเลือกกลุม่ตวัอย่างที่น ามาท าการวิจยั 
5. ชีแ้จงรายละเอียด ขัน้ตอนและวิธีท าการวิจยัอย่างละเอียดใหก้ลุม่ตวัอย่างรบัทราบ 
6. ใหก้ลุม่ตวัอย่างเซ็นหนงัสือยินยอมเขา้รว่มการวิจยัเพื่อยืนยนักลุม่ตวัอย่าง 
7. ท าการแบ่งกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่และท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 
8. ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลค่าความแม่นย าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4

และ 8 
9. น าข้อมูลมาท าการวิเคราะห์สถิติ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน อภิปรายผล และสรุป

ผลการวิจยั 
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การวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนความวิตกกงัวล

และความแม่นย า ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4,8 ของทัง้สามกลุม่ 
2. เปรียบเทียบความแตกต่างของทัง้ 2 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่  

4,8 โดยใชส้ถิติ ที (t-test) ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
3. สรุปผลและอธิปรายผลการวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิเคราะหข์อ้มลูเรื่อง “ผลของจงัหวะเพลงที่มีผลต่อความวิตกกงัวลและความแม่นย า
ในการยิงประตูคอรฟ์บอล” โดยมีความมุ่งหมายในการวิจัยครัง้นี ้คือ เพื่อศึกษา เปรียบเทียบ ผล
ของจงัหวะเพลงที่ส่งผลต่อความวิตกกงัวลและความแม่นย าในการยิงประตคูอรฟ์บอล ในนกักีฬา
คอรฟ์บอลทีมชาติไทย 

 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ตารางที ่1 ความถ่ีและรอ้ยละของจ านวนกลุม่ตวัอย่าง 

กลุ่มตัวอย่าง ความถ่ี (คน) ร้อยละ 
กลุ่มทดลอง ท าการฟังเพลงจังหวะช้าและเร็ว
พรอ้มกบัโปรแกรมการฝึก 

15 50.0 

กลุ่มควบคุม  ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก
เพียงอย่างเดียว 

15 50.0 

                                           รวม 30 100.0 

 
 ตารางที่ 1 แสดงความถ่ีและรอ้ยละของจ านวนกลุ่มตัวอย่าง โดยมีกลุ่มทดลอง

ท าการฟังเพลงจงัหวะชา้และเร็วพรอ้มกบัโปรแกรมการฝึก จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 และ
กลุม่ควบคมุท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเพียงอย่างเดียว จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 
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ตารางที่ 2 การศึกษาและเปรียบเทียบจังหวะเพลงที่มีผลต่อความแม่นย าในการยิง
ลกูคอรฟ์บอล ระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 

ความแม่นย า กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p 
M SD M SD 

ก่อนการฝึก 16.86 3.81 16.400 3.64 .343 .73 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 18.73 3.34 15.86 3.66 2.23 .03 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 8 23.20 2.90 18.60 2.38 4.73 .00* 

*นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

 ตารางที่ 2 ทั้งสองกลุ่มตัวอย่างไม่มีความแตกต่างกันของความแม่นย าในช่วง
ก่อนการฝึก (t = .343, p >.05) แต่ช่วงสัปดาหท์ี่ 4 จะพบว่ามีความแตกต่างกันเพิ่มมากขึน้ (t = 
2.23, p <.05) และในช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 จะพบความแตกต่างกันอย่างเห็นไดช้ดัเจนที่ (t 
= 4.73, p <.05)  

 เมื่อพิจารณา พบว่า กลุ่มทดลองมีความแม่นย าสูงกว่ากลุ่ม ในช่วงสปัดาหท์ี่ 4 
(กลุ่มทดลอง: M = 18.73, SD = 3.34, กลุ่มควบคุม: M = 15.86, SD = 3.66) และหลังการฝึก 
สปัดาหท์ี่ 8 (กลุม่ทดลอง: M = 23.20, SD = 2.90, กลุม่ควบคมุ: M = 18.60, SD = 2.38) 
 

ตารางที่ 3 การศึกษาและเปรียบเทียบจังหวะเพลงที่มีผลต่อความวิตกกังวลทาง
รา่งกายในการยิงลกูคอรฟ์บอล ระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 

ความวิตกกังวลทาง
ร่างกาย 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p 
M SD M SD 

ก่อนการฝึก 16.06 3.67 17.13 3.88 -.72 .44 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 15.40 2.79 17.40 3.94 -1.60 .12 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 8 12.00 1.96 15.33 2.74 -3.82 .00* 
 

ตารางที่ 3 ทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันของความวิตกกังวลทางร่างกายทาง
สถิติ ทั้งก่อนการฝึก (t = -.72, p >.05) หลังการฝึก สัปดาห์ที่  4 (t = -1.60, p >.05) แต่จะพบ
ความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัในช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 (t = -3.82, p <.05) 
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ตารางที่ 4 การศึกษาและเปรียบเทียบจังหวะเพลงที่มีผลต่อความวิตกกงัวลทางจิตใจ
ในการยิงลกูคอรฟ์บอล ระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 

ความวิตกกังวลทาง
จิตใจ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p 
M SD M SD 

ก่อนการฝึก 20.20 4.90 21.86 5.68 -.86 .397 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 17.73 4.39 22.53 4.24 -3.04 .005 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 8 14.13 2.85 19.46 3.73 -4.39 .000 

*นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

ตารางที่ 4 ทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันของความวิตกกังวลทางจิตใจในช่วง
ก่อนการฝึก (t = -.86, p >.05) แต่จะพบความแตกต่างกนัของความวิตกกังวลทางจิตใจทางสถิติ 
ในช่วงหลังการฝึก สัปดาห์ที่  4 (t = -3.04, p >.05) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 (t = -4.39, p 
>.05) 
 

ตารางที่ 5 การศึกษาและเปรียบเทียบจังหวะเพลงที่มีผลต่อความเชื่อมั่นในตนเองใน
การยิงลกูคอรฟ์บอล ระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 

ความเชื่อมั่นในตนเอง กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p 
M SD M SD 

ก่อนการฝึก 30.26 4.71 28.53 5.15 .96 .345 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 33.60 4.73 29.33 4.38 2.56 .016 
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 8 37.86 2.77 23.93 3.84 4.03 .000 

*นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

ตารางที่ 5 ทัง้สองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันของความเชื่อมั่นในตนเองในช่วงก่อน
การฝึก (t = .96, p >.05) แต่จะพบความแตกต่างกันของความเชื่อมั่นในตนเองทางสถิติ ในช่วง
หลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 (t = 2.56, p >.05)  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 (t = 4.03, p >.05) 

เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ย พบว่า กลุ่มทดลองมีความเชื่อมั่นในตนเองสงูกว่ากลุ่มควบคมุ 
ในช่วง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 (กลุ่มทดลอง: M = 33.60, SD = 4.73, กลุ่มควบคุม: M = 29.33, 
SD = 4.38) และหลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 8 (กลุ่มทดลอง: M = 37.86, SD = 2.77, กลุ่มควบคุม: M 
= 23.93, SD = 3.84) 
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สรุปผลการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษาในครัง้นีเ้ป็นกลุ่มทดลองที่ท าการฟังเพลงจังหวะชา้

และเร็วพรอ้มกบัโปรแกรมการฝึก จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 และเป็นกลุ่มควบคมุที่ท าการ
ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเพียงอย่างเดียว จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 

การเปรียบเทียบจงัหวะเพลงที่มีผลต่อความแม่นย าในการยิงลกูคอรฟ์บอล ระหว่าง
กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุ ไม่พบความแตกต่างกนัของความแม่นย าในช่วงก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสัปดาหท์ี่ 4 แต่จะพบความแตกต่างกันของความแม่นย าหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

การเปรียบเทียบจงัหวะเพลงที่มีผลต่อความวิตกกงัวลทางร่างกายในการยิงลกูคอรฟ์
บอล ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  ไม่พบความแตกต่างกันของความวิตกกังวลทาง
ร่างกายทางสถิติ ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 แต่จะพบความแตกต่างกันในช่วงฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การเปรียบเทียบจงัหวะเพลงที่มีผลต่อความวิตกกังวลทางจิตใจในการยิงลกูคอรฟ์
บอล ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุ ไม่พบความแตกต่างกนัของความวิตกกังวลทางจิตใจ
ในช่วงก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่จะพบความแตกต่างกนัของความวิตก
กงัวลทางจิตใจทางสถิติ ในช่วงหลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8  

การเปรียบเทียบจงัหวะเพลงที่มีผลต่อความเชื่อมั่นในตนเองในการยิงลกูคอรฟ์บอล 

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่พบความแตกต่างกันของความเชื่อมั่นในตนเองในช่วง
ก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แต่จะพบความแตกต่างกนัของความเชื่อมั่นใน
ตนเองทางสถิติ ในช่วงหลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8  

เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ย พบว่า กลุ่มทดลองมีความแม่นย าและความเชื่อมั่นในตนเอง
สงูกว่ากลุ่มควบคมุในช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 นอกจากนีก้ลุ่มทดลองมีความ
วิตกกังวลทางร่างกายและความวิตกกังวลทางดา้นจิตใจต ่ากว่ากลุ่มควบคุมในช่วงหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 

 



 

บทที ่5  
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 

ในการวิจยัเรื่องผลของจงัหวะเพลงที่มีผลต่อความวิตกกงัวลและความแม่นย าในการยิง
ประตคูอรฟ์บอล  สามารถสรุปผลการวิจยั โดยแบ่งหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

 1.ผลการวิจยั 
 2.อภิปรายผลการวิจยั 
 3.ขอ้เสนอแนะ  
 

ผลการวิจัย 
1.กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษาในครัง้นีเ้ป็นกลุ่มทดลองที่ท าการฟังเพลงจงัหวะชา้และ

เร็วพรอ้มกบัโปรแกรมการฝึก จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 และเป็นกลุ่มควบคุมที่ท าการฝึก
ตามโปรแกรมการฝึกเพียงอย่างเดียว จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 

2.การเปรียบเทียบจังหวะเพลงที่มีผลต่อความแม่นย าในการยิงลกูคอรฟ์บอล  ระหว่าง
กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุ ไม่พบความแตกต่างกนัของความแม่นย าในช่วงก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 แต่จะพบความแตกต่างกันของความแม่นย าหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

3.การเปรียบเทียบจงัหวะเพลงที่มีผลต่อความวิตกกงัวลทางร่างกายในการยิงลูกคอรฟ์
บอล ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  ไม่พบความแตกต่างกันของความวิตกกังวลทาง
ร่างกายทางสถิติ ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึก สัปดาหท์ี่ 4 แต่จะพบความแตกต่างกันในช่วงหลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

4.เปรียบเทียบจังหวะเพลงที่มีผลต่อความวิตกกังวลทางจิตใจในการยิงลูกคอรฟ์บอล 

ระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุ่มควบคมุ ไม่พบความแตกต่างกนัของความวิตกกงัวลทางจิตใจในช่วง
ก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่จะพบความแตกต่างกนัของความวิตกกงัวล
ทางจิตใจทางสถิติ ในช่วงหลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

5.การเปรียบเทียบจังหวะเพลงที่มีผลต่อความเชื่อมั่นในตนเองในการยิงลูกคอรฟ์บอล 

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่พบความแตกต่างกันของความเชื่อมั่นในตนเองในช่วง
ก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แต่จะพบความแตกต่างกนัของความเชื่อมั่นใน
ตนเองทางสถิติ ในช่วงหลงัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 และ 8  
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6.เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ย พบว่า กลุ่มทดลองมีความแม่นย าและความเชื่อมั่นในตนเองสูง
กว่ากลุม่ควบคมุในช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 นอกจากนีก้ลุ่มทดลอง
มีความวิตกกังวลทางร่างกายและความวิตกกังวลทางดา้นจิตใจต ่ากว่ากลุ่มควบคุมในช่วงหลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 

 

อภปิรายผลการวิจัย 
จากผลการวิจยัสามารถน ามาอภิปรายผลได ้ดงันี ้

 1.จากผลการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้ฟังเพลงจังหวะช้า+เร็วควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกส่งผลใหม้ีอตัราความแม่นในการยิงประตคูอรฟ์บอลที่เพิ่มขึน้อย่างเห็นไดช้ดั โดย
ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูคอรฟ์บอล หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่  8 
พบค่าเฉลี่ยความแม่นย าระหว่างกลุ่มมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และสอดคลอ้งกับ (ธีรวฒัน์ ผาพิมพ์, 2546) ไดท้ าการวิจัยเก่ียวกับ ผลของการฟังดนตรี การฝึก
ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ที่มีต่อความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกสบอลแบบยืนยิงมือเดียว พบว่า 
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มทดลองที่  1 และ 2 มีความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอล
แบบยืนยิงมือเดียวสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เนื่องจากการฟังเพลงส่งผลต่อ
ความเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจ ของนักกีฬาซึ่งช่วยท าให้ระบบต่างๆในร่างกาย
ท างานไดดี้ยิ่งขึน้ ตลอดจนมีผลต่อการเพิ่มหรือลดการใชพ้ลังงานกลา้มเนือ้โดยไม่จ าเป็น  เช่น
ดนตรีที่ท าใหส้งบจะช่วยท าใหน้ักกีฬาเกิดความสงบ มีสมาธิขึน้และส่งผลใหอ้ัตราการไหลเวียน
เลือดชา้ลง กลบักนัที่ดนตรีประเภทต่ืนเตน้เรา้ใจ สง่ผลใหป้รมิาณและอตัราการไหลเวียนเลือดเพิ่ม

มากขึน้ (MacClelland., 1979) 
 2.กลุ่มทดลอง ที่รบัการฝึกฟังจังหวะเพลงควบคู่กับโปรแกรมการฝึก และกลุ่ม

ควบคุม ที่ได้รบัฝึกเพียงอย่างเดียว ในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่จะพบความแตกต่างในช่วงหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 จะเห็นไดช้ัดเจนว่า ในกลุ่มทดลองที่ฟังจงัหวะเพลงควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก จะมีค่า
ความวิตกกังวลที่ต  ่ากว่ากลุ่มควบคุม โดยที่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าความวิตกกังวล 
ดงัต่อไปนี(้กลุ่มทดลอง: M = 16.06, SD = 3.67, กลุ่มควบคุม: M = 17.13, SD = 3.88) หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 (กลุม่ทดลอง: M = 15.40, SD = 2.79, กลุม่ควบคมุ: M = 17.40, SD = 3.94) และ 
สปัดาหท์ี่ 8 (กลุ่มทดลอง: M = 12.00, SD = 1.96, กลุ่มควบคมุ: M = 15.33, SD = 2.74) ซึ่งตรง
กบัสมมติฐาน การวิจยัที่ตัง้ไว ้เนื่องจากทัง้สองกลุม่ ไดม้ีการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบเดียวกนั จึงมี
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การพฒันาความแม่นย าใกลเ้คียงกนั ท าใหม้ีความวิตกกงัวลไม่แตกต่างกนั แต่ในช่วงหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 จะเห็นความแตกต่างกนัอย่างชดัเจน ดงังานวิจยัของ (จรลัพงษ์ สาหร่ายทอง , 2551) 
ไดศ้ึกษาการวิจัยเก่ียวกับผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่กับการ
ฝึกจินตภาพและการควบคมุการหายใจที่มีต่อความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน 
พบว่า ความแม่นย าในการยิงประตกู่อนการฝึก และการฝึกในสปัดาหท์ี่ 2 ,4 ระหว่างกลุ่มทดลอง
ทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกัน แต่ถ้าพิจารณาอย่างละเอียดจะพบว่า กลุ่มทดลองที่ ฟังจังหวะเพลง
ควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก   มีแนวโนน้ที่จะลดความวิตกกงัวลไดม้ากกว่ากลุ่มควบคมุ ที่ไดร้บัการ
ฝึกเพียงอย่างเดียว อาจเป็นเพราะ การฟังดนตรีช่วยเพิ่มความรูส้กึสงบผ่อนคลายและช่วยรวบรวม
สมาธิ ท าใหช้่วยลดความวิตกกงัวลอนัเนื่องมาจากการผิดพลาดได ้ ดงัที่ (วราวธุ สมุาวงศ,์ 2525) 
ไดก้ล่าว การฟังดนตรีอย่างจริงจังจะก่อใหเ้กิดสมาธิ  และเกิดความสงบของอารมณไ์ด ้เนื่องจาก
เสียงสามารถเขา้ไปสูจ่ิตใตส้  านึกและมีอ านาจเหนือจิตใจ ควบคมุจิตใจของบคุคลได ้ซึ่งสอดคลอ้ง
กับผลการวิจัย (Ghaderi; et al, 2009) ที่วิจัยเรื่องผลของดนตรีสรา้งแรงบันดาลใจ พบว่าดนตรี
สามารถช่วยใหผ้่อนคลายมากกว่ากลุ่มที่ไม่มีดนตรี ซึ่งสอดคลอ้งกับ (ธวัชชัย มีศรี , 2542)  วิจัย
เรื่อง ผลของการฝึกด้วยการสรา้งจินตภาพและการก าหนดเป้าหมายที่ส  าคัญในการโยนโทษ
บาสเกตบอล พบว่า ความสามารถของทัง้  4  กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 5 และ 10 แตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

 3.ศึกษาถึงผลของความเชื่อมั่นในตนเอง โดยการฟังจังหวะเพลงควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึก จากผลการวิจัย พบว่า นักกีฬาที่ไดร้บัการฟังเพลงควบคู่กับการฝึก ช่วยใหค่้า
ความวิตกกงัวลทางดา้นร่างกายและจิตใจนอ้ยกว่า กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมการฝึกเพียงอย่างเดียว ซึ่ง
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (Garry Kuan et al., 2018) ศึกษาผลของเพลงผ่อนคลายและเพลงปลกุ
ใจในระหว่างการฝึกจินตภาพทีมีประสิทธิภาพต่อการขวา้งลกูดอก ผลการวิจยัพบว่า การฟังเพลง
ผ่อนคลายควบคู่กบัการฝึกจินตภาพจะส่งผลลดความวิตกกงัวลทางร่างกายและความเครียดทาง
ปัญญาไดดี้กว่า เพลงปลกุใจและไม่มีเสียงเพลง และยงัช่วยเพิ่มความมั่นใจในตนเอง ซึ่งอาการที่
เกิดขึน้ทางอารมณข์องแต่ละบุคคลที่ไม่สบายใจ ตึงเครียด ควบคมุหรือบงัคับตัวเองไม่ได ้เป็นผล
มาจากการคาดหวังต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึน้ ซึ่งเป็นเหตุท าใหม้ีความเชื่อมั่นที่ลดลง ยิ่งความวิตก
กงัวลมาก ความเชื่อมั่นก็ยื่งลดนอ้ยลง ท าใหไ้ม่สามารถแสดงออกถึงประสิทธิภาพของนักกีฬาได้
อย่างเต็มที่ (ชานันท ์อนุบนั, 2551) ซึ่งสอดคลอ้งกบั (Garry Kuan et al., 2018) ไดท้ าการศึกษา
ผลของเพลงผ่อนคลายและเพลงปลกุใจในระหว่างการฝึกจินตภาพทีมีประสิทธิภาพต่อการขวา้ง
ลกูดอกกลุ่มตวัอย่างจ านวน 63 คน เป็นนกัปาลกูดอกมือใหม่และมีความวิตกกงัวลในการแข่งขนั 
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ผลการวิจยัพบว่า การฟังเพลงผ่อนคลายควบคู่กบัการฝึกจินตภาพจะสง่ผลลดความวิตกกงัวลทาง
ร่างกายและความเครียดทางปัญญาได้ดีกว่า เพลงปลุกใจและไม่มีเสียงเพลง และยังช่วยเพิ่ม
ความมั่นใจในตนเอง อย่างมีนัยส าคัญ ดังที่ (Anuprita M. Thakur et al., 2013) ศึกษาเก่ียวกับ
ผลกระทบของดนตรีประเภทต่างๆที่มีผลต่อประสิทธิภาพการออกก าลงักายเพื่อประเมินผลของ
ดนตรีประเภทต่างๆที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย ผลการวิจัยพบว่า ระยะเวลาในการออกก าลัง
กายในกลุ่ม Bและ C เพิ่มขึน้ เมื่อเทียบกับกลุ่ม A  แลว้กลุ่มC เพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่ม B  การออก
ก าลงักายสามารถท าไดน้านขึน้เมื่อเราฟังเพลงมากกว่าไม่ไดฟั้งเพลงและผลของเพลงเร็วส่งผล
มากกว่าเพลงชา้  ซึ่งแต่ละจงัหวะเพลง ส่งผลต่อประเภทของกีฬาที่แตกต่างกนั โดยดนตรีที่ท าให้
สงบ (Soothing Music) ท าใหอ้ตัราการไหลเวียนเลือดในสมองชา้ และมีปริมาณลดลงและอัตรา
การเผาผลาญสารอาหารในร่างกายลดลงดว้ยเหมาะกับกีฬาที่ตอ้งใชส้มาธิในการตัดสินใจ แต่
ดนตรีประเภทต่ืนเตน้เรา้ใจ (Lively Music) จะท าใหป้รมิาณและอตัราการไหลเวียนเลือดในสมอง
เพิ่มขึน้ เหมาะกบักีฬาที่จ  าเป็นตอ้งใชค้วามเรว็หรือพละก าลงั (MacClelland., 1979) 
 

ข้อเสนอแนะ 
1.ผูฝึ้กสอนควรเนน้และใหค้วามส าคญักบัจิตวิทยาการกีฬามากขึน้และ จดัโปรแกรมให้

มีการฟังเพลงควบคุมไปกับการฝึกซอ้ม เพื่อช่วยใหน้ักกีฬามีความผ่อนคลายและไม่กดดันมาก
จนเกินไป 

2.นักกีฬาควรให้ความส าคัญกับการฝึก และการผ่อนคลายเช่นการฟังเพลงเพื่อให้
ร่างกายมีการผ่อนคลายและเตรียมพรอ้มอยู่อย่างสม ่าเสมอ เพื่อใหส้ามารถแสดงศักยภาพทาง
กาย และทกัษะที่ไดร้บัมาจากการฝึกซอ้มไดอ้ย่างเต็มที่และมีประสิทธิภาพ 

 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1.ในการจดัท าวิจยัในครัง้ต่อไป ควรท าการศึกษาเปรียบเทียบนกักีฬาที่แตกต่างกนั หรือ

รุน่อายทุี่แตกต่างกนั 
2.ในการจัดท าวิจยัในครัง้ต่อไป ควรท าการศึกษาจงัหวะเพลงที่แตกต่างกันอย่างชดัเจน 

เพื่อที่จะรูถ้ึงผลลทัธข์องจงัหวะเพลงที่แตกต่างกนั 



 

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

 

 



 

กรมสขุภาพจิต. (2541). การศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกผ่อนคลายกบั EMG ไบโอฟีดแบค 
ในการจดัการกบัความเครียด. 

กีรติ บญุเจือ. (2518). ธรรมชาติของดนตรี : 389. 
โกวิทย ์ขนัธศิร.ิ (2519). ดนตรีกบัจิตใจและการประชาสมัพนัธ.์ 
ชาญชยั อาจินสมาจาร. (2550). จิตวิทยาการโคช้กีฬา. กรุงเทพฯ: ปัญญาชน. 
ชาญวิทย ์อินทรกัษ.์ (2559). ศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรี

บรรเลงเพื่อการผ่อนคลายที่มีต่อระดบัการผ่อนคลาย ความวิตกกงัวลและความแม่นย าใน
การปาลกูดอก. 

ชานนัท ์อนบุนั. (2551). ระดบั ความ วิตก กงัวล ของ นกักีฬา เรือ พาย ที่ เขา้ ร่วม การ แข่งขนั 
กีฬา มหาวิทยาลยั แห่ง ประเทศไทย ครัง้ ที่ 35= Anxiety level of paddles athletes in 
the 35th University Games. 

เทียนชยั ชาญณรงคศ์กัดิ.์ (2554). ผลการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายที่มีต่อความแปรปรวน
ของอตัราการเตน้ของหวัใจ. ปรญิญานิพนธ ์วท.ม. (วิทยาศาสตรก์ารกีฬา). กรุงเทพฯ: 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ. 

ธีรวฒัน ์ผาพิมพ.์ (2546). ผลของการฟังดนตรี การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ที่มีต่อความแม่นย าใน
การยิงประตบูอสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว. 

เพ็ญนิภา พลูสวสัดิ.์ (2019). ผลของการเลือกฟังเพลงขณะวิ่งบนลูก่ลที่ระดบัความหนกัต่างๆต่อ
อตัราการเตน้ของหวัใจอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยและระยะเวลาการออกก าลงักาย (THE 
EFFECT OF MUSIC SELECTING DURING RUNNING ON TREADMILL AT 
VARIOUS INTENSITY ON HEART RATE, RATING PERCEIVED EXERTION AND 
EXERCISE TIME). Journal of Health, Physical Education and Recreation, 45(1). 

รชัเดช เครือทิวา. (2553). ผลการฟังดนตรีควบคู่กบัการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการยิง
ประตโูทษบาสเกตบอล. 

ลกัขณา สรวิฒัน.์ (2017). ความเครียด และ พฤติกรรม การ ปรบั ตวั ของ ประชากร วยั ทอง 
ต าบล แม่ กร ณ ์อ าเภอ เมือง จงัหวดั เชียงราย. Journal of Graduate Studies Valaya 
Alongkorn Rajabhat University, 11(1), 1-11. 

สมบติั กาญจนกิจ. (2542). จิตวิทยาการกีฬา แนวคิด ทฤษฎีสูก่ารปฏิบติักรุงเทพฯ:จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั. 



  

 

36 

สืบสาย บญุวีรบตุร. (2541). จิตวิทยาการกีฬา = Sport psychology: ชลบรุี : วิทยาลยัพลศกึษา
จงัหวดัชลบรุี.  

สกุร ีเจรญิสขุ. (2532). จะฟังดนตรีอย่างไรใหไ้พเราะ. กรุงเทพฯ:เรือนแกว้การพิมพ.์ 
สเุทพ บนัลือสินธุ.์ (2537). พืน้ฐานการดนตรี. 

จรลัพงษ ์สาหรา่ยทอง. (2551). ผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกยิงประตบูาสเกตบอลควบคู่กบั 
 การฝึกจินตภาพ และการควบคมุการหายใจ ที่มีต่อความแม่นย า ในการยิงประตบูาสเกตบอล 
 3 คะแนน. 
AG da Silva et al. (2014). An exploration of heart rate response to differing music rhythm 

and tempos. Complementary therapies in clinical practice, 20(2), 130-134. 
AM Thakur et al. (2013). Effect of different types of music on exercise performance in 

normal individuals. Indian J Physiol Pharmacol, 57(4), 448-451. 
Anuprita M. Thakur et al. (2013). Effect of different types of music on exercise 

performance in normal individuals. Indian J Physiol Pharmacol, 57(4), 448-451. 
Arazi Hamid et al. (2017). The effect of fast, light and favorite music on physiological 

function and physical performance of the male athlete students. Central 
European Journal of Sport Sciences and Medicine, 17(1), 33-40. 

Avinash E Thakare et al. (2017). Effect of music tempo on exercise performance and 
heart rate among young adults. International journal of physiology, 
pathophysiology and pharmacology, 9(2), 35. 

Bahman Aalizadeh et al. (2018). Effect of physical practice, mental imagery and music 
on the improvement of basketball shooting skill in 19-22 year old female 
students. Journal of Motor Learning and Movement, 9(4), 515-530. 

Brown et al. (2012). Effects of self-selected music on strength, explosiveness, and 
mood. The Journal of Strength & Conditioning Research, 26(7), 1934-1938. 

Cristina Blasco-Lafarga et al. (2021). High versus low motivating music on intermittent 
fitness and agility in young well-trained basketball players. International Journal 
of Sport and Exercise Psychology, 1-17. 



  

 

37 

Garry Kuan et al. (2018). Effects of relaxing and arousing music during imagery training 
on dart-throwing performance, physiological arousal indices, and competitive 
state anxiety. Frontiers in psychology, 9, 14. 

Golnaz Khazdozi et al. (2017). Effects of Warming up with Music on Moods and Training 
Motivation among Athletes. Revista Administração em Diálogo-RAD, 19, 87-95. 

H Chtourou et al. (2012). The effects of music on high-intensity short-term exercise in 
well trained athletes. Asian journal of sports medicine, 3(4), 233. 

Hamid Arazi et al. (2015). Physiological and psychophysical responses to listening to 
music during warm-up and circuit-type resistance exercise in strength trained 
men. Journal of sports medicine, 2015. 

Hamid Arazi et al. (2017). The effect of fast, light and favorite music on physiological 
function and physical performance of the male athlete students. Central 
European Journal of Sport Sciences and Medicine, 17(1), 33-40. 

MacClelland. (1979). Music in the operating room. AORN journal, 29(2), 252-260. 

Özkan Işık et al. (2015). The effect of motivational music on wingate anaerobic test 
performance. Journal of Human Sciences, 12(2), 513-520. 

QT Chie et al. (2009). The effects of music tempo on memory performance using 
maintenance rehearsal and imagery. Sunway Academic Journal, 6, 114-132. 

Sandro Bartolomei et al. (2015). Effects of self-selected music on maximal bench press 
strength and strength endurance. Perceptual and motor skills, 120(3), 714-721. 

Selye. (1976). Stress without distress Psychopathology of human adaptation (pp. 137-
146): Springer. 

Xiaomin Zhang et al. (2020). Empirical analysis of the alleviation effect of music on test 
anxiety of college students. Revista Argentina de Clínica Psicológica, 29(1), 
334. 

Yamashita et al. (2006). Effects of music during exercise on RPE, heart rate and the 
autonomic nervous system. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 
46(3), 425. 

 



  

 

38 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 

แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉ์บบัปรบัปรุง 
(Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉ์บับปรับปรุง 
(Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R ) 

 
แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรบัปรุง (Revised Competitive 

State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R ) ที่สรา้งขึน้โดยค๊อกซ ์มารเ์ต็นส ์และรสัเซล (2003)ซึ่ง
ผู้วิจัยได้น าแบบทดสอบนี ้มาพัฒนาเป็นเครื่องมือ โดยอ้างอิงข้อค าถามในแต่ละข้อจาก
แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉ์บบัเดิม ซึ่งแปลโดยอ.ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ โดยได้
ท าการแปลเป็นฉบับภาษาไทยไว ้และท าการตัดขอ้ค าถามใหส้อดคลอ้งตามแบบทดสอบความ
วิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับใหม่แบบทดสอบมีทัง้หมด 17 ขอ้ ซึ่ งวัดความวิตกกังวล 3 ดา้น 
ไดแ้ก่ 

ความวิตกกงัวลทางกาย ประกอบดว้ย ขอ้ 1,4,6,9,12,15,17 
ความวิตกกงัวลทางจิต ประกอบดว้ย ขอ้ 2,5,8,11,14 
ความเชื่อมั่นในตนเอง ประกอบดว้ย ขอ้ 3,7,10,13,16 
การคิดคะแนนใหเ้อาคะแนนของแต่ละขอ้ในแต่ละดา้นบวกกนั แลว้น าผลที่ไดม้าหาร

ดว้ยจ านวนขอ้ทั้งหมดในแต่ละดา้น และคูณดว้ย 10 จะไดผ้ลออกมาเป็นคะแนนของความวิตก
กงัวลในแต่ละดา้น ช่วงของคะแนนอยู่ที่ 10 – 40 ซึ่งเกณฑข์องคะแนนเป็นดงันี ้

คะแนน 10 – 19 ระดบัความวิตกกงัวลและความเชื่อมั่นในตนเองต ่า 
คะแนน 20 – 30 ระดบัความวิตกกงัวลและความเชื่อมั่นในตนเองปานกลาง 
คะแนน 31 – 40 ระดบัความวิตกกงัวลและความเชื่อมั่นในตนเองสงู 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ ์

(Revised Competitive Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
วนัที่………เดือน………………………….พ.ศ……………… 
ชื่อ…………………………………………อายุ…………..ปี 
เพศ……………ชนิดกีฬา………..…………………………… 
สถาบนั……………………………………………………… 
ระดบัการแข่งขนัสงูสดุ (เลือกค าตอบที่เป็นการแข่งขนัในระดบัสงูสดุของท่านเพียงค าตอบเดียว) 
( ) กีฬาโอลิมปิก ( ) กีฬาเอเชี่ยนเกมส ์( ) กีฬาซีเกมส  ์
( ) กีฬาแห่งชาติ ( ) การแข่งขนัชิงแชมป์โลก ( ) ชิงแชมป์ประเทศไทย 
( ) กีฬานกัเรียน ( ) กีฬาเยาวชนแห่งชาติ( ) กีฬามหาวิทยาลยั 
( ) กีฬาจงัหวดั ( ) อ่ืน ๆ …………………………………… 

ความส าเรจ็สงูสดุในการเลน่กีฬา………………………………………….… 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ ์

Revised Competitive Sport Anxiety Inventory – 2 (CSAI – 2R) 
ค าแนะน า : ขอ้ความต่าง ๆ ขา้งลา่งนีเ้ป็นค ากลา่วที่นกักีฬาใชอ้ธิบายความรูส้ึกของเขา 
ก่อนการแข่งขนั โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้ความและท าเครื่องหมาย X ลงในหมายเลข

ที่ตรงกบัความรูส้กึของท่านมากท่ีสดุ เพื่อบ่งชีว้่าขณะนีท้่านมีความรูส้ึกอย่างไรเก่ียวกบัการแข่งขนั
ที่ก าลังจะมาถึง ค าตอบจะไม่มีขอ้ถูกผิด อย่าใชเ้วลานานมากเกินไปในแต่ละขอ้ความ ใหเ้ลือก
ค าตอบซึ่งสามารถอธิบายความรูส้กึของท่านในขณะนี ้

ไม่เลย บา้ง ปานกลาง มาก 
1. ขา้พเจา้รูส้กึหวาดผวาวา้วุ่น          1      2          3         4 
2. ขา้พเจา้พะวงว่าจะท าไดไ้ม่ดีเท่าที่ควรในการแข่งขนั      1      2          3         4 
3. ขา้พเจา้รูส้กึมีความเชื่อมั่นในตวัเอง         1      2          3         4 
4. ขา้พเจา้รูส้กึว่ารา่งกายของขา้พเจา้ตงึเครียด        1      2          3         4 
5. ขา้พเจา้พะวงว่าจะแพ ้         1      2          3         4 
6. ขา้พเจา้รูส้กึป่ันป่วนในทอ้ง          1      2          3         4 
7. ขา้พเจา้มั่นใจว่าขา้พเจา้สามารถเผชิญหนา้กบัความทา้ทาย      1      2          3         4 
8. ขา้พเจา้พะวงว่าจะควบคมุตนเองไม่ไดภ้ายใตค้วามตึงเครียด      1      2          3         4 
9. หวัใจของขา้พเจา้ก าลงัเตน้เรว็ขึน้         1      2          3         4 
10. ขา้พเจา้มั่นใจว่าจะเลน่ไดดี้          1      2          3         4 
11. ขา้พเจา้พะวงว่าจะเลน่ไดไ้ม่ดี         1      2          3         4 
12. ขา้พเจา้รูส้กึวบูในทอ้ง          1      2          3         4 
13. ขา้พเจา้มั่นใจเพราะไดม้องเห็นภาพในใจว่า       1      2          3         4 
ตนเองประสบผลส าเรจ็ตามเปา้หมาย 
14. ขา้พเจา้พะวงว่าจะท าใหผู้อ่ื้นผิดหวงัเก่ียวกบั       1      2          3         4 
การเลน่ของขา้พเจา้ 
15. มือของขา้พเจา้เปียกชืน้          1      2          3         4 
16. ขา้พเจา้มั่นใจว่าจะผ่านพน้ความกดดนัไปไดด้ว้ยดี       1      2          3         4 
17. ขา้พเจา้รูส้กึรา่งกายอดึอดั ตงึเครียด         1      2          3         4 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 

ใบบนัทึกผลการทดสอบยิงประตคูอรฟ์บอล 
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ใบบนัทึกผลการทดสอบยิงประตคูอรฟ์บอล 
กลุม่..................ทดสอบวนัที่..................................... 

ใบบนัทึกผลของการทดสอบยิงประตูคอร์ฟบอล 

 

เง่ือนไขการบนัทึกคะแนน : ผูเ้ขา้ร่วมท าการยิงประตู 4 จดุ แบ่งออกเป็น จุดละ 10ลูก แลว้ท าการบนัทึกผล  

ช่ือ 
ต าแหน่งท่ียิง/จ านวนลูกท่ีลง 

ผลรวมคะแนน 
 

1 2 3 4 
 

1           
 

2           
 

3           
 

4           
 

5           
 

6           
 

7           
 

8           
 

9           
 

10           
 

 
ตาราง 1 ใบบนัทกึผลการทดสอบยิงประตคูอรฟ์บอล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝึก 
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โปรแกรมการฝึก 
 

แผนการฝึกซอ้มสัปดาห์ท่ี 1 - 4 คร้ังละ 3 วนั/สัปดาห ์

 
ขั้นตอน การฝึกซอ้ม ปริมาณ หมายเหต ุ  

1.การอบอุ่นร่างกาย 
1. วิ่งรอบสนาม 

10-15 นาที 
เพื่อเพิ่มอุณหภูมขิองรางกายให้

พร้อมส าหรับการฝึก 

 

2.ยึดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ 

Dynamic Stretching 
 

2.การฝึกซอ้ม 

ท าการฝึกซอ้มดว้ยการยิงระยะใกล-้
กลาง โดยใชแ้ผนการฝึกรูปตวัV 

40 นาที 
ท าการฝึกซอ้มควบคู่กบั

เสียงเพลง 

 

แบบจั้มยงิสลบักบัถอยหลงัยิง และ
การฝึกจั้มยิงหนา้เสาคอร์ฟ+การยิง 

 

2 จดุบน แบบยืนยิง+จั้มยงิ  

3.การผ่อนคลาย ยึดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ Static 

Stretching 10-15 นาที 

คลายอุ่น ลดอาการเมื้อยลา้หลงั
การฝึกซอ้ม 

  

         

แผนการฝึกซอ้มสัปดาห์ท่ี 5 - 8 คร้ังละ 3 วนั/สัปดาห ์

 
ขั้นตอน การฝึกซอ้ม ปริมาณ หมายเหต ุ  

1.การอบอุ่นร่างกาย 
1. วิ่งรอบสนาม 

10-15 นาที 
เพื่อเพิ่มอุณหภูมขิองรางกายให้

พร้อมส าหรับการฝึก 

 

2.ยึดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ 

Dynamic Stretching 
 

2.การฝึกซอ้ม 

ท าการฝึกซอ้มดว้ยการยิงระยะ
กลาง-ไกล โดยใชแ้ผนการฝึกรูปตวั
V แบบถอยหลงัยิงและการยิง 4 
จดุ รอบคอรฟ์ แบบยืนยงิ+จัม้ยิง+

รูปตวั V ถอยหลงัยิง 

40 นาที 
ท าการฝึกซอ้มควบคู่กบั

เสียงเพลง 

 

  

3.การผ่อนคลาย ยึดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ Static 

Stretching 10-15 นาที 

คลายอุ่น ลดอาการเมื้อยลา้หลงั
การฝึกซอ้ม 

 

ตาราง 2 โปรแกรมการฝึก 
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แบบทดสอบการยิงประต ู
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แบบทดสอบในการยิงประตคูอรฟ์บอล 
แบบทดสอบการยิงประตตูามสถานการณจ์รงิในกีฬาคอรฟ์บอล 
1.ในการทดสอบจะท าการทดสอบทั้งหมด 4 จุด โดยแบ่งเป็นดา้นหน้า 2 จุด และ

หนา้หลงั 2 จดุ (แบ่งออกเป็นขวาและซา้ย) 
2.ในการทดสอบผูว้ิจยัจะใหย้ิงทัง้หมดจุดละ 10 ลกู รวม 40 ลกู แลว้บนัทึกผลในแต่

ละจดุ 
3.ในการทดสอบผูว้ิจัยจะก าหนดจุดยืนในการรบับอลและยิงประตูทัง้ครัง้ ก่อนที่ผู ้

ทดลองจะท าการยิงประต ูจะตอ้งอยู่ในจดุที่ผูว้ิจยัก าหนดไว ้

 
 ภาพประกอบ 3 แบบทดสอบการยิงประต ู

 
 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ศิวกร ชยัธนะกลุมงคล 
วัน เดือน ปี เกิด 24 ตลุาคม 2539 
สถานทีเ่กิด นครสวรรค ์
วุฒกิารศึกษา ปรญิญาตรี  วิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย   
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 206/1 ลิฟวิ่งเพลส ศนูยว์ิจยั 14 ถ.เพชรบรุีตดัใหม่ แขวงบางกะปิ เขตหว้ย

ขวาง กรุงเทพมหานคร 10310   
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