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การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์ (1) เพ่ือพฒันาแบบสอบถามระดบัอารมณ์ในการออกก าลงักายส าหรับนกักีฬา กลุ่ม

ตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาประเภทต่อสู้ป้องกันตวั ภายใต้สงักดัของมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ จานวน 160 คน 
ประกอบด้วย เป็นเพศชาย จานวน 116 คน (ร้อยละ 72.50) เพศหญิง จานวน 44 คน (ร้อยละ 27.50) อายเุฉลี่ยเท่ากับ 20.19 ± 
1.64 ปี น า้ หนกัเฉลี่ยเทา่กบั 61.28 ± 9.72 ส่วนสงูเฉลี่ยเทา่กบั 167.03 + 6.53 มีประสบการณ์ในการเลน่กีฬาประเภทตอ่สู้  เทา่กับ 
7.79 ± 1.63 ปี (2) ศึกษาระดับความหนักที่เหมาะสมในการฝีกในภาวะพร่องออกซิเจน ที่มีต่อสภาวะทางอารมณ์และปัจจยัทาง
สรีรวิทยา เพ่ือพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูของนักกีฬา กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่น ของมหาวิทยาลยัการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตสพุรรณบุรี ที่มีอายรุะหว่าง 18 ปีขึน้ไป จานวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยการแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างนัน้ค านวณจากการใช้โปรแกรมส าเร็จรูป G*Power และท าการฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ ละ 30 
นาที ที่ความสงู 3,500 เมตร เหนือระดบัน า้ทะเล กลุม่ที่ 1 ท าการฝึกที่ความหนกัของงาน 60% กลุม่ที่ 2 ท าการฝึกที่ความหนักของ
งาน 70% และกลุ่มที่ 3 ท าการฝึกที่ความหนักของงาน 80 การวิเคราะห์ข้อมลูแสดงผลด้วยค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
ค านวณค่าค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวตัถุประสงค์ และหาความเชื่อมัน่ของเคร่ืองมือ โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาช การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One–Way Analysis of Variance) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ า้  (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย
วิธีการของ Bonferroni ตามล าดับ โดยก าหนดการทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 ผลการศึกษาพบว่า (1) 
แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ส าหรับนกักีฬาไทย มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาชทัง้ฉบบัเทา่กบั 0.96 และคา่ความเช่ือมัน่
ของแตล่ะสภาวะอารมณ์ อยูร่ะหวา่ง 0.82 – 1.00 ดงันัน้ แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์สาหรับนกักีฬาไทยฉบบัภาษาไทย จงึเป็น
เคร่ืองมือที่มีความเหมาะสมสาหรับการนาไปใช้ศึกษาสภาวะทางอารมณ์ของนักกีฬาได้เป็นอย่างดี  (2) ค่าเฉลี่ยของอตัราการผัน
แปรของการเต้นของหัวใจ (HRV) อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2max) อัตราความอ่ิมตัวของออกซิเจนในเลือด (SaO2) และ
สภาวะอารมณ์ ก่อนการฝึกแตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  3 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(P<0.05) จากผลข้างต้นแสดงให้เห็นวา่การออกกาลงักายในห้องระบบจาลองสภาวะอากาศบนที่สงูที่ระดบั 3,500 เมตร มีผลดีต่อ
ตวัแปรทางสรีรวิทยาและสภาวะทางอารมณ์ นั่นแสดงว่าการออกกาลงักายในที่สงู สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ เพิ่มความสามารถของปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสุด และสภาวะอารมณ์ให้กับนักกีฬา อีกทัง้ยังช่วยลด
ระยะเวลาในการฝึกซ้อมและลดเวลาในการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในนกักีฬาได้ 
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The purposes of this research was: (1) to develop a questionnaire for exercise and the emotional 

levels for athletes. The sample group in this research consisted of martial arts students under the jurisdiction of the 
National Sports University; with a total of one hundred and sixty people, with one hundred and sixteen males (72.50 
percent), and forty-four females (27.50 percent), their average age was 20.19 + 1.64 years, their average weight was 
61.28 + 9.72, an average height equal to 167.03 + 6.53, martial arts experience to 7.79 + 1.63 years; (2) to study the 
suitable level of intensity for training in hypoxia affecting both emotional states and physiological factors, in order to 
develop a high oxygen consumption rate for athletes. The samples were amateur boxing athletes at the National 
Sports University, Suphanburi campus. The subjects were aged eighteen and over, consisting of thirty people, 
divided into three groups of ten people. The sample group was calculated using G*Power and trained according to 
the program for six weeks, three days a week and at thirty minutes per day at a height of 3,500 meters above sea 
level. Group One trained at a work intensity of 60%. Group Two trained at a work intensity of 70%, and Group Three 
conducted training at a job weight of 80%. The data analysis showed the average value; standard deviation 
calculated the index value for consistency between questions and objectives and find confidence in the tools using 
the Cronbach's alpha coefficient formula One-Way Analysis of Variance, One-Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures, and to compare the differences in pairs by the Bonferroni method, respectively and by schedule, as well 
as a test for statistical significance at a level of .05. The results showed the following: (1) the emotional state test for 
Thai athletes. The Cronbach's alpha coefficient was 0.96 and the reliability of each emotional state was between 0.82-
1.00. Therefore, the emotional status test for Thai athletes is in the Thai version. Therefore, it is a suitable tool for use in 
studying the emotional states of athletes; (2) average heart rate variability (HRV); maximum oxygen consumption 
(Vo2max), and blood oxygen saturation (SaO2) and emotional states. Before training, it was significantly different after 
the third and the sixth week of training (P <0.05). From the previous results, it was demonstrated that exercising in a 
high-altitude climate simulation room at 3,500 meters has a positive effect on physiological and emotional conditions. 
This shows that exercising in high places can increase the efficiency of the circulatory and respiratory systems, 
increase the capability of the maximum oxygen consumption, and mood states for athletes. It also helps to reduce 
training time and training time to improve physical fitness among athletes. 

 
Keyword : Hypoxia, Emotional states, Oxygen consumption 
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บทที่ 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
การออกก าลังกายมีความส าคญัและจ าเป็นต่อการสร้างเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกายของทกุคน เน่ืองจากการออกก าลงักายมีประโยชน์ตอ่การพฒันาสขุภาพและสมรรถภาพ
ทางกายในทุกๆ ด้าน แต่ต้องเป็นการออกก าลังกายอย่างถูกต้อง ถูกวิธีและสม ่าเสมอ จึงท าให้
ระบบการท างานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายได้รับการพฒันาและท าให้ประสิทธิภาพการท างาน
ของอวัยวะต่างๆ มีการท างานท่ีมีประสิทธิภาพดียิ่งขึน้  สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง
สหรัฐอเมริกา (1990) ได้แนะน าถึงระดบัความเข้มข้นในการออกก าลงักายไว้ว่าควรอยูใ่นชว่ง 60 – 
90% ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ หรือ 50 – 85% ของความสามารถในการจับออกซิเจน
สงูสดุด้วยระยะเวลาตัง้แต ่20 – 60 นาที ท่ีความบอ่ย 3 – 5 ครัง้ตอ่สปัดาห์ โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือ
สมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้  เพราะสมรรถภาพทางกายของแต่ละคนเป็นสิ่งท่ีแสดงถึงขีด
ความสามารถในการออกก าลงักาย ดงัท่ีราตรี เรืองไทย และคณะ. 2016 ได้ให้ความหมายของค า
วา่ สมรรถภาพทางกาย คือความสามารถในการควบคมุการท างานของร่างกายได้เป็นอย่างดีและ
มีประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมต่างๆ ได้เป็นระยะเวลานานโดยไม่เส่ือมประสิทธิภาพทางกาย 
สอดคล้องกับ (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร, 2542) ได้กล่าวว่า ประโยชน์ของการ
ออกก าลังกายมีผลต่อทางด้านร่างกาย คือผลต่อระบบหัวใจ ผู้ ท่ีท าการฝึกซ้อมกีฬาเป็นระยะ
เวลานานๆ สามารถหายใจเข้า – ออกได้อย่างเต็มท่ี อตัราการหายใจสภาวะปกติจะลดลง ผลต่อ
ระบบไหลเวียนโลหิตท าให้มีปริมาณเลือดเพิ่มขึน้ เม่ือออกก าลังกายเป็นประจ าร่างกายต้องใช้
เลือดรักษาระดบัอุณหภูมิ ปริมาณเลือดด าไหลกลับเข้าสู่หัวใจเพิ่มขึน้ เม่ือฟอกจากปอดท าให้
ปริมาณเลือดแดงมีมากตามไปด้วย จึงสามารถเลีย้งกล้ามเนือ้ได้เพียงพอ เม่ือปริมาณเลือดเพิ่ม
เส้นเลือดจะขยายและหดตวัมากขึน้ท าให้การยืดหยุน่ดีขึน้ ปอ้งกนัไม่ให้เส้นเลือดแข็งตวัหรือเปราะ 
ความดนัเลือดมีการเปล่ียนแปลงเน่ืองจากปริมาณเลือดเพิ่ม ท าให้ความต้านทานในเลือดน้อยลง
ด้วย หวัใจได้ท าการสบูฉีดเลือดดีขึน้ เป็นผลท าให้กล้ามเนือ้หวัใจแข็งแรงเป็นการปอ้งกนัโรคหวัใจ
เส่ือมสมรรถภาพหรือหวัใจวายได้ ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีสูงจะประสบความส าเร็จในการฝึก
กิจกรรมและการแขง่ขนัในกีฬาตา่งๆ 

ปัจจุบนัการพฒันานกักีฬาสู่ความเป็นเลิศได้ให้ความส าคญักับการน าองค์ความรู้ทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้ทัง้ในขณะฝึกซ้อมและในขณะแข่งขนั วิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นองค์
ความรู้หนึ่งท่ีมีบทบาททัง้ทางด้านร่างกายและด้านจิตใจ เพ่ือดึงเอาความสามารถสูงสุดของ
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นกักีฬาท่ีมีออกมาใช้ในการแข่งขนัได้อย่างเต็มท่ี การฝึกในภาวะพร่องออกซิเจนเป็นวิธีการฝึกท่ี
นิยมน ามาใช้เพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางร่างกายให้กบันกักีฬาหรือใช้เพ่ือเตรียมตวัก่อนการแข่งขนั 
ซึ่งลกัษณะของการฝึกจะมีวิธีการหลากหลายรูปแบบแตกต่างกนัออกไป เช่น การอยู่ท่ีสงู ฝึกท่ีสูง 
หรือการอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีต ่า หรือการอยู่ท่ีต ่า ฝึกท่ีสูง จากการศึกษาของ (Weeuwsen et al., 2001); 
(Roles et al., 2007); (Cruba et al., 2011); (บรรหาร วิชญปิติ, 2557) ได้ท าการเปรียบเทียบผล
ของการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจนกับการฝึกในภาวะปกติ ผลการศึกษาพบว่าการฝึกในสภาวะ
พร่องออกซิเจน สามารถท าให้มีการเพิ่มขึน้ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ท่ี ณ จดุแลคเตท เธรช
โฮลด์ (lactate threshold) และพลงัสงูสดุเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีฝึกสภาวะออกซิเจนปกติ และ
นอกจากนัน้การสมัผสักับสภาวะพร่องออกซิเจนนัน้ยงัสามารถท าให้มีการเพิ่มขึน้ของอตัราการ
เต้นของหวัใจ การสร้างเม็ดเลือดแดง และกรดแลดตคิ รวมไปถึงการเปล่ียนแลงของธาตเุหล็ก เป็น
ต้น (Gore C.J., 2008); (Czuba . M., 2011); (Reynafabje et al., 1959); (Faura et al., 1969) 

ความแข็งแรงและก าลงักล้ามเนือ้เป็นสิ่งท่ีส าคญักบักีฬาประเภททุกประเภทและกีฬาท่ี
ต้องการความเร็ว (Bompa, 2009) รูปแบบวิธีการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมในแต่ละประเภท กีฬาจะ
สามารถบงัเกิดผลได้มากน้อยเพียงใดย่อมขึน้อยู่กับการเตรียมความพร้อมทางด้านสมรรถภาพ
ทางกายทัว่ไปและสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา สอดคล้องกับ (Larry K. W., 2015) ท่ีได้กล่าว
วา่ การฝึกซ้อมท่ีดีจะท าให้เกิดผลดีตอ่สภาพร่างกายและจิตใจนกักีฬาซึ่งโปรแกรมดงักล่าวจะรวม
หลกัการพฒันาความก้าวหน้าของความหนกัมากกว่าปกติ (Principle of Progressive Overload) 
เข้าไว้เป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมด้วยเสมอ ระดบัความหนกัของการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกบัสภาพ
ร่างกายนกักีฬา จะช่วยให้เกิดการส ารองพลงังาน ไว้ในกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ (Supercompensation) 
สังเกตหรือพิจารณาได้จากระดับความแข็งแกร่งอดทน (Stamina) และความสามารถในการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย การรักษาระดบัความสามารถในการปฏิบตัิทกัษะการ เคล่ือนไหวได้ซ า้ๆ 
กันเป็นระยะนานๆ การพิจารณาความหนักท่ีเหมาะสมในการฝึก มีความส าคญัอย่างยิ่งต่อการ
พฒันาความก้าวหน้าให้กับนักกีฬา เพ่ือให้บรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายของการฝึกซ้อม ในการ
วางแผนการฝึกซ้อมท่ีมีประสิทธิภาพ  

นกักีฬาจึงมีความจ าเป็นท่ีจะต้องมีความพร้อมทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจอย่างเต็มท่ี 
แต่ปัญหาส าคัญท่ีเป็นปัจจัยในการหยุดยัง้การแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในขณะ
แขง่ขนั นอกจากทกัษะตา่งๆ ทางด้านกีฬา หรือสภาพของร่างกายท่ีไม่สมบรูณ์เตม็ท่ีแล้วท่ีพบมาก
ท่ีสดุอีกหนึง่สาเหตมุากจากด้านจิตใจ เม่ือกล่าวถึงสถานการณ์การแข่งขนักีฬา สิ่งท่ีนกักีฬาทกุคน
จะต้องประสบคือการเผชิญกับสภาพแวดล้อมซึ่งท าให้ร่างกายและจิตใจเกิดการเปล่ียนแปลงทัง้
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ในแง่ของอารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรมการแสดงออก (Vealey et al., 1998) สอดคล้องกับ 
(ชาญชยั อาจินสมาจาร, 2550) ท่ีได้กลา่วถึงสถานการณ์กีฬาในปัจจบุนัว่าเป็นกิจกรรมกีฬาท่ีเต็ม
ไปด้วยอารมณ์ มีความรุนแรงมากยิ่งขึน้ นักกีฬาต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ท่ีเต็มไปด้วย
ความเครียด ความกดดนั ความวิตกกังวล แลความคบัข้องใจระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขนั 
ซึง่ปัญหาทางด้านจิตใจเหล่านีจ้ะบัน่ทอนความสามารถทางการกีฬา และมีผลเสียตอ่สภาพจิตใจ
ตามมา ดงัท่ี (เทียนชยั ชาญณงค์ศกัดิ์, 2554) ได้กล่าวว่าปัญหาอย่างหนึ่งของนกักีฬาท่ีจะส่งผล
ต่อความสามารถในการแข่งขันและคุณภาพในการฝึกซ้อมก็คือปัญหาทางด้านจิตใจ ได้แก่ 
ความเครียด ความวิตกกงัวล และปัญหาการรวบรวมสมาธิตอ่เกมการแขง่ขนัหรือในขณะฝึกซ้อม 

ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความสามารถทางอารมณ์ในการรับรู้และเข้าใจตนเอง 
เข้าใจและเห็นใจผู้ อ่ืน มีความมุ่งมัน่ ความอดทนรอคอยเพ่ือไปยงัเป้าหมาย มองโลกในด้านบวก
และรู้จกัการจดัการกบัปัญหา และขจดัความขดัแย้งของตนเองได้ (Mayer, 1997) กล่าวว่า ความ
ฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถของบุคคลในการท่ีจะปรับตวัให้ทนักับความคิด ความรู้สึก 
และสภาวะอารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืน นอกเหนือจากการตดิตาม ก ากบั ควบคมุได้แล้ว บคุคลพึง
รู้จกัจ าแนก แยกแยะ และใช้ข้อมูลเหล่านีใ้ห้เกิดประโยชน์ เพ่ือชีน้ าความคิดและการกระท าของ
ตนเอง โดยเป็นความสามรถในการรับรู้ ประเมิน และแสดงอารมณ์ออกมาได้อย่างเหมาะสม 
สอดคล้องกับ (ถนอมศักดิ์  จิรายุสวัสดิ์ , 2556) ได้กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์  เป็น
ความสามารถท่ีจะรู้เทา่ทนัตามความเป็นจริง ถึงสภาวะของจิตซึง่มีอารมณ์เข้ามาประกอบการปรุง
แต่งจิต  และมีความสามารถควบคุมจิต ตลอดจนสามารถจัดการกับอารมณ์ต่างๆ ได้ 
(Blasten,2008) กล่าวว่า การท่ีจะประสบความส าเร็จได้ในชีวิตนัน้จะต้องประกอบไปด้วย ความ
ฉลาดทางอารมณ์ร้อยละ 80 และความฉลาดทางเชาวน์ปัญญาร้อยละ 20 อารมณ์ท่ีเหมาะสมเป็น
สิ่งส าคญัต่อการพฒันานกักีฬาให้มีความสามารถสูงสุด ซึ่งสามารถประเมินได้จากแบบทดสอบ
สภาวะทางอารมณ์ (The Brief Mood Introspection Scale; BMIS) ของ เมย์เยอร์  (Mayer & 
Gaschke, 2013) แบบทดสอบนีไ้ด้รับการยอมรับและมีการแปลเป็นภาษาตา่งๆ หลายภาษา อาทิ
เช่น ภาษาองักฤษ ภาษาฝร่ังเศส ภาษาสเปน และภาษาอรูด ูโดยแบบทดสอบนีส้ามารถน าไปใช้
ทดสอบระดบัอารมณ์ในงานทางวิทยาศาสตร์การกีฬา และน าไปประยุกต์ใช้กับการฝึกซ้อมการ
แขง่ขนัของนกักีฬาได้  

การฝึกในท่ีสูงหรือการฝึกในสภาวะพร่องออกซิเจนนัน้เป็นวิธีท่ีดีส าหรับการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬา แต่ด้วยความไม่กระจ่างชดัเก่ียวกับวิธีการฝึก ความหนกัในการ
ฝึก รวมถึงกลวัผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้จากการฝึกในท่ีสูงหรือภาวะพร่องออกซิเจน จึงท าให้การฝึก
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ในลักษณะนีย้ังไม่เป็นท่ีแพร่หลายในวงการกีฬาของประเทศไทย อีกทัง้สภาวะทางอารมณ์ของ
นักกีฬาในการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจนนัน้ยังไม่เป็นท่ีแน่ชัดว่านักกีฬามีความวิตกกังวลหรือ
ความกลวัในการฝึกในท่ีสูงหรือไม่ จากความส าคญัของปัญหาท่ีได้กล่าวมาข้างต้นนีผู้้ วิจยัจึงให้
ความสนใจในการศึกษาผลของการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจนท่ีมีต่อปัจจัยทางสรีรวิทยาและ
สภาวะอารมณ์ของนกักีฬา เพ่ือให้ทราบถึงผลทางสรีรวิทยาท่ีเกิดขึน้จากการฝึกซ้อมในท่ีสงูควบคู่
กบัสภาวะอารมณ์ ประกอบกบัยงัไม่มีงานวิจยัใดท่ีท าการศกึษาการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจนท่ีมี
ต่อปัจจัยทางสรีรวิทยาควบคู่กับสภาวะอารมณ์ ด้วยเหตุนีจ้ึงท าให้ผู้ วิจัยสนใจในการศึกษาถึง
ปัจจยัทางสรีรวิทยาและสภาวะอารมณ์ของการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน เพ่ือเป็นการส่งเสริม
และพฒันาศกัยภาพของนกักีฬาตอ่ไป 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
การศึกษาที่  1 เพ่ือพัฒนาแบบสอบถามระดับอารมณ์ในการออกก าลังกายส าหรับ

นกักีฬา 
การศึกษาที่  2 ศกึษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝีกในภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีมี

ตอ่สภาวะทางอารมณ์และปัจจยัทางสรีรวิทยา เพ่ือพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูใดของนกักีฬา  

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ท าให้ทราบคุณภาพของแบบสอบถามระดับอารมณ์ในการออกก าลังกายส าหรับ

นกักีฬา  
2. ท าให้ทราบระดบัความหนักท่ีเหมาะสมในการฝึกเพ่ือพัฒนาอัตราการใช้ออกซิเจน

สูงสุดในสภาวะท่ีสูงของนกักีฬา เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตในนกักีฬา 

3. ท าให้ทราบถึงสภาวะทางอารมณ์และปัจจยัทางด้านสรีรวิทยาในการฝึกซ้อมท่ีสภาวะ
ท่ีสงู  

ขอบเขตของการวิจัย 
ผู้วิจยัได้แบง่การศกึษาออกเป็น 2 การศกึษา ประกอบด้วย  

การศึกษาที่ 1 การพฒันาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาประเภทต่อสู้ป้องกันตวั ภายใต้
สงักดัของมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ มี 17 วิทยาเขต ประกอบด้วย เชียงใหม่ ล าปาง สุโขทยั 
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เพชรบูรณ์  อุดรธานี ศรีสะเกษ มหาสารคาม ชัยภูมิ  กรุงเทพ สุพรรณบุรี อ่างทอง ชลบุรี 
สมุทรสาคร ชุมพร กระบี่ ตรัง และยะลา ซึ่งกลุ่มประชากรในการศึกษาครัง้นีมี้อายุ 18 ปีขึน้ไป 
จ านวนทัง้สิน้ 1,120 คน  

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นนกักีฬาประเภทต่อสู้ป้องกันตวั จาก
นักกีฬาภายใต้สังกัดของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ได้จากวิธีการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน 
(Multi–Stage Random Sampling) มีขัน้ตอนดงันี ้คือ  

1. สุ่ม  1 ภาคจาก 4 กลุ่มภาค โดยใช้วิ ธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling) ได้ ภาคกลาง ซึง่มี 5 วิทยาเขต 

2. สุม่ 1 โรงเรียน จาก 5 วิทยาเขต คือ วิทยาเขตอา่งทอง 
3. รับนักกีฬา จ านวน 30 คน เพ่ือท าการทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มท่ีมี

ลักษณะเฉพาะคล้ายคลึงกับกลุ่มตวัอย่างท่ีน ามาศึกษาในครัง้นี  ้จ านวน 30 คน โดยให้นักกีฬา
ประเภทต่อสู้ ป้องกันตัว ตอบแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) เพ่ือ
ตรวจสอบความเข้าใจ ความเหมาะสมในการใช้ภาษา เนือ้หา และหาค่าอ านาจจ าแนกของข้อ
ค าถาม ตามวิธีของ Rowinelli and Hambleton และหาค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบสภาวะทาง
อารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ตามวิธีการของรอนบาชแอลฟา (Cronbach’ s alpha reliability)  

4. น าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) ท่ี
พฒันาขึน้ไปใช้กับกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 160 คน จากมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ อีก 4 วิทยา
เขตประกอบด้วย กรุงเทพ ชลบุรี สมทุรสาคร และสพุรรณบุรี เข้าร่วมการศกึษา จ านวนอย่างน้อย
วิทยาเขตละ 40 คน ท่ีเป็นนกักีฬาประเภทตอ่สู้ปอ้งกนัตวั 

การศึกษาที่  2 ศกึษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน 
ท่ีมีตอ่สภาวะทางอารมณ์และปัจจยัทางด้านสรีรวิทยา 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยในครัง้นี  ้เป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น  ของ
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี ท่ีมีอายุระหว่าง 18 – 22 ปี จ านวน 30 คน 
โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยการแบ่งกลุ่มตวัอย่างนัน้ค านวณจากการใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูป G*Power  หลังจากนัน้ให้ท าการทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2max) เพ่ือ
แบง่กลุม่ให้แตล่ะกลุม่มีคา่เฉล่ียของผลทดสอบก่อนการทดลองใกล้เคียงกนั     

กลุ่มท่ี 1 ท าการป่ันจักรยานในห้องจ าลองสภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความ
หนกัของงาน 80% ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที  
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กลุ่มท่ี 2 ท าการป่ันจักรยานในห้องจ าลองสภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความ
หนกัของงาน 70 % ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที  

กลุ่มท่ี 3 ท าการป่ันจักรยานในห้องจ าลองสภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความ
หนกัของงาน 60% ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที  

โดยกลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่มต้องเป็นผู้ มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ และ
ได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 18 ปี (กรม
พลศกึษา, 2555) 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
การฝึกในท่ีสูง คือ การฝึกในห้องจ าลองสภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความสูง 3,500 เมตร

เหนือระดบัน า้ทะเล ณ มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาต ิวิทยาเขตสพุรรณบรีุ  
สภาวะทางอารมณ์ หมายถึง สภาวะทางอารมณ์ท่ีได้จากแบบทดสอบสภาวะทาง

อ า รม ณ์  (The Brief Mood Introspection Scale; BMIS) ข อ ง เม ย์ เย อ ร์   (Mayer, J.D. & 
Gaschke, Y. N., 2013) 

ออกซิเจนสูงสุด หมายถึง ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Volume 
of Oxygen Consumption หรือ VO2max) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของออกซิ เจน ท่ี ร่างกาย
สามารถสกัดมาใช้ได้ใน 1 นาที ต่อน า้หนกัตวั 1 กิโลกรัม โดยมีหน่วยวดัเป็นมิลลิลิตร/กิโลกรัม/
นาที (ml./kg./min.) 

สมมุตฐิานการวิจัย 
ผลของการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจนท่ีความหนักต่างกัน  มีต่อสภาวะอารมณ์และ

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุแตกตา่งกนั 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
กรอบแนวคิดในการวิจยัจ าแนกตามการศึกษาประกอบไปด้วยกรอบแนวคิดในการวิจยั 

ดงันี ้
กรอบแนวคิดและวิธีการการศึกษาท่ี 1 การพัฒนาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์  

(The Brief Mood Introspection Scale; BMIS) โดยการแปลแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์เป็น
ภาษาไทย โดยให้ผู้ เช่ียวชาญทางภาษาท าการแปลแบบทดสอบจากต้นฉบบัภาษาอังกฤษเป็น
ภาษาไทย จากนัน้ให้ผู้ เช่ียวชาญท่านอ่ืนท่ีไม่ใช่คนเดิมใช้ฉบับภาษาไทยแปลกลับไปเป็นฉบับ
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ภาษาอังกฤษอีกครัง้ แล้วน ามาเทียบเคียงกันว่าได้ความหมายถูกต้องตามต้นฉบับเดิมอีกครัง้ 
(The Translation – Back Translation Method) (ดวงตา สุพล, 2541; Brislin, 1986) เพ่ือให้ได้
แบบทดสอบสภาวะอารมณ์ฉบบัภาษาไทย ท่ีมีความหมายตรงกบัต้นฉบบัภาษาองักฤษ   

กรอบแนวคิดและวิธีการการศกึษาท่ี 2 การศกึษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการ
ฝีกในท่ีสงู ท่ีมีตอ่สภาวะทางอารมณ์และปัจจยัทางสรีรวิทยา  

กรอบแนวคิดการศึกษา  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิการการศกึษาระดบัความหนกัทีเ่หมาะสมในการฝีกในทีส่งู  
ทีม่ต่ีอสภาวะทางอารมณ์และปัจจยัทางสรรีวทิยา 

Parasympathetic Sympathetic 

ปัจจยัทางสรรีวทิยา 
(Physiological Factors) 

 

สภาวะทางอารมณ์ 
(Mood) 

การฝึกในสภาวะจ าลองสภาวะ
ภาวะพรอ่งออกซเิจน 
(Training in Hypoxia) 

 

ความหนกัที ่80%  
ของอตัราการเตน้ของ

หวัใจ 
(60% max HR) 

ความหนกัที ่70%  
ของอตัราการเตน้ของ

หวัใจ 
(70% max HR) 

ความหนกัที ่60%  
ของอตัราการเตน้ของ

หวัใจ 
(80% max HR) 

อตัราการผนัแปร
ของการเตน้ของ

หวัใจ 
(HRV) 

ความสามารถใน
การใชอ้อกซเิจน

สงูสุด 
(VO2max) 

อตัราออกซเิจนใน
เลอืด 
(SaO2) 
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บทที่ 2 
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยได้ศึกษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องตามล าดับ
ดงัตอ่ไปนี ้

1. การออกก าลงักายในท่ีสงู 
2. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
3. การวดัความสามารถในการใช้ออกซิเจน 
4. สภาวะทางอารมณ์ 
5. ระบบประสาทอตัโนมตั ิ
6. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 6.1 งานวิจยัภายในประเทศ 
 6.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 

1. การออกก าลังกายในท่ีสูง 
สภาพแวดล้อมในท่ีสูง 

ในท่ีสงูจะมีสภาวะแวดล้อมแตกตา่งจากระดบัพืน้ราบ (Wilmore and Costill. 1999)  
ดงัตอ่ไปนี ้

1. ความดันบรรยากาศ (Atmospheric Pressure)  
เม่ือขึน้ไปอยู่บนท่ีสูงๆ เช่น บนภูเขา แม้ว่าสัดส่วนขององค์ประกอบ 

ออกซิเจน ไนโตรเจน และคาร์บอนไดออกไซด์ ในบรรยากาศจะคงเดิม แตค่วามดนับรรยากาศจะ
ลดลงเม่ือความสงูเพิ่มขึน้ นัน่หมายถึงในท่ีสงูๆ เราไม่ได้เผชิญกบัความเข้มข้นของออกซิเจน (FO2) 
ท่ี น้อยลง หากแต่เป็นความดันย่อยของออกซิ เจน (PO2) ท่ีลดลง เพราะความดันอากาศ 
(barometric pressure, Pb) ลดลง ซึ่งมีผลต่อความแตกต่างของความดันระหว่างเลือดและ
เนือ้เย่ือ เน่ืองจาก 

ความดนัย่อยออกซิเจน (PO2) = ความดนัอากาศ (Pb) x ความเข้มข้นของ
ออกซิเจน (FO2) 

เชน่ ในท่ีระดบัพืน้ราบ หรือท่ีความสงูระดบัน า้ทะเล (sea Level) หรือท่ีความ
สงู 0 เมตร จะมีความดนับรรยากาศ (Pb) 760 มิลลิเมตรปรอท และมีความเข้มข้นของออกซิเจน 
(FO2) ประมาณ 21 เปอร์เซ็นต์ ดงันัน้จึงมีความดนัย่อยออกซิเจน (PO2) ประมาณ 159 มิลลิเมตร
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ปรอท ส่วนในท่ีท่ีมีความสูง 3,000 เมตรเหนือระดบัน า้ทะเล จะมีความดนับรรยากาศ (Pb) 526 
มิลลิเมตรปรอท และมีความเข้มข้นของออกซิเจน (FO2) ประมาณ 21 เปอร์เซ็นต์ ดงันัน้จึงมีความ
ดนัย่อยออกซิเจน (PO2) ประมาณ 110 มิลลิเมตรปรอท จะเห็นได้ว่าเม่ือความสูงเพิ่มขึน้ความ
เข้มข้นของออกซิเจนไม่มีการเปล่ียนแปลง แตเ่ป็นความดนับรรยากาศท่ีเปล่ียนแปลง ดงันัน้จึงท า
ให้ความดนัย่อยของออกซิเจนเปล่ียนแปลง (ตาราง 1) เม่ือปริมาณของความดนัยอ่ยของออกซิเจน
ลดลงท าให้เราต้องหายใจถ่ีขึน้เพ่ือให้ได้รับออกซิเจนเพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกาย 
 

ตาราง 1 การเปล่ียนแปลงของความดนับรรยากาศและความดนัยอ่ยของออกซิเจนท่ีระดบัความ
สงูตา่งๆ (Wilmore and Costill.1999) 
 

ความสงู ความดนัอากาศ )Pb ,
barometric pressure ( 

ดนัย่อยของออกซิเจน 
)PO2( 

เมตร ฟตุ มิลลิเมตรปรอท )mmHg( มิลลิเมตรปรอท )mmHg( 
0 

1,000 
1,500 
2,000 
3,000 
4,000 
5,000 
6,000 
7,000 
8,000 
9,000 

0 
3,280 
4,920 
6,560 
9,840 
13,120 
16,400 
19,690 
22,970 
26,250 
29,530 

760 
674 
634 
596 
526 
462 
405 
354 
308 
267 
230 

159 
141 
133 
125 
110 
97 
85 
74 
64 
56 
48 

 
2. อุณหภูมิ (Air Temperature) 

ในท่ีระดบัพืน้ราบ หรือท่ีความสงูระดบัน า้ทะเล (sea level) หรือท่ีความสงู 0 
เมตร จะมีอุณหภูมิประมาณ 15 องศาเซลเซียส เม่ือเพิ่มความสูงทุกๆ 150 เมตร (490 ฟุต) 
อุณหภูมิจะลดต ่าลงประมาณ 1 องศาเซลเซียส (1.8 องศาฟาเรนไฮด์) (ตาราง 1) ดังนัน้บน
เทือกเขาหิมาลยัท่ีมีความสูงประมาณ 8,078 เมตร (26,502 ฟุต) และบนยอดเขาเอเวอร์เรสต์ท่ีมี
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ความสูงประมาณ 8,844 เมตร (29,017 ฟุต) จึงท าให้มีอุณหภูมิท่ีต ่ากว่า -40 องศาเซลเซียส การท่ี
บนท่ีสูงมีอุณหภูมิต ่าร่วมกับลมแรงท าให้อาจเกิดอาการท่ีเก่ียวกับความเย็นได้ เช่นอุณหภูมิ
ร่างกายต ่ากว่าปกติ (Hypothermia) และการบาดเจ็บจากการหนาวลม (Windchill injuries) 
นอกจากนีบ้นท่ีสงูจะมีความชืน้สมัพทัธ์ต ่า โดยปกติแล้วท่ีอณุหภูมิ 20 องศาเซลเซียส จะมีความ
ดนัย่อยของน า้ประมาณ 17 มิลลิเมตรปรอท แต่ท่ีอณุหภูมิ -20 องศาเซลเซียส ความดนัย่อยของ
น า้จะลดลงเหลือเพียง 1 มิลลิเมตรปรอท การท่ีความชืน้บนท่ีสงูลดลงต ่าจะท าให้เกิดสภาวะขาด
น า้ (Dehydration) ซึ่งเกิดจากอากาศท่ีแห้งท าให้เพิ่มการระเหยของน า้ในร่างกายไปกบัการหายใจ 
อีกทัง้ยังมีการเพิ่มอัตราการหายใจ ท าให้ยิ่งสูญเสียน า้ไปกับการหายใจมากขึน้  (Wilmore and 
Costill, 1999) 

ตาราง 2 การเปล่ียนแปลงของอณุหภมูิท่ีระดบัความสงูตา่งๆ (Wilmore and Costill, 1999) 

Altitude )m( Temperature )oC ( 
0 

1,000 
2,000 
3,000 
4,000 
9,000 

 

15.0 
8.5 
2.0 
-4.5 
-10.9 
-43.4 

 
3. รังสีจากดวงอาทติย์ (Solar radiation)  

ความเข้มข้นของรังสีจากดวงอาทิตย์จะเพิ่มขึน้ในท่ีสูง เน่ืองจากเหตุผล  
2 ประการคือ การอยู่ในท่ีสงูนัน้จะมีชัน้บรรยากาศท่ีจะปอ้งกนัแสงน้อย แสงจึงผ่านมาถึงตวัคนได้
ง่ายกว่าบริเวณท่ีมีระดบัต ่า อีกประการหนึ่งคือ ปกติแล้วน า้ในบรรยากาศจะช่วยดดูซบัรังสีจาก
ดวงอาทิตย์แตใ่นท่ีสงูจะมีน า้ในบรรยากาศต ่าจึงท าให้การดดูซบัน้อยลงเพิ่มการเผชิญตอ่ รังสีดวง
อาทิตย์มากขึน้ นอกจากนีใ้นท่ีสูงมีอากาศหนาวเย็นมกัเกิดหิมะตก ซึ่งแสงสะท้อนจากหิมะจะยิ่ง
ท าให้เราต้องเผชิญแสงจากดวงอาทิตย์ท่ีมากขึน้ ซึง่อาจเป็นอนัตรายตอ่ร่างกายได้ (Wilmore and 
Costill, 1999) 
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การตอบสนองทางสรีรวิทยาต่อภาวะพร่องออกซิเจน 
การฝึกในท่ีสงูเป็นการฝึกเพ่ือเตรียมความพร้อมหรือเป็นการเพิ่มสมรรถภาพส าหรับ

นกักีฬาก่อนการแข่งขนั โดยในอดีตการฝึกในท่ีสูงนัน้จะใช้เพ่ือเตรียมความพร้อมส าหรับนกักีฬา
ก่อนท่ีจะไปท าการแข่งขนัในท่ีท่ีระดบัความสงู เพ่ือท่ีจะไม่ให้เกิดความเสียเปรียบคูต่อ่สู้  เน่ืองจาก
ภาวะพร่องออกซิเจนนัน้จะท าให้เกิดการลดลงของความดนัออกซิเจน (O2 partial pressure) ใน
หลอดเลือดแดงใหญ่และค่าความอ่ิมตวัของออกซิเจนในเลือด จากการลดลงของออกซิเจนใน
เลือดนัน้ก็จะท าให้เกิดการลดลงทางสรีรวิทยาในระยะเฉียบพลนั โดยจะผลตอ่การขนส่งออกซิเจน
จากปอดไปยงักล้ามเนือ้ การลดลงของค่าความอ่ิมตวัของออกซิเจนในเลือดจะไปกระตุ้นการรับรู้
ทางเคมีส่วนปลายและส่วนกลาง ท าให้เกิดการเพิ่มขึน้อย่างฉับพลับของการระบายอากาศ 
(ventilation) ในสว่นของ Hypoxic Ventilation Response (HVR) (Whyte, 2006) 

การระบายอากาศท่ีมากกว่าปกติ  (hyperventilation) เป็นสาเหตุท่ีท าให้ เกิด 
Respiratory Alkalosis เพ่ือไปจ ากดัการเพิ่มขึน้ของการระบายอากาศในชว่งแรกของการสมัผสักบั
ระดบัความสูง เม่ือสัมผัสกับระดับความสูงหลายๆ วัน จะท าให้เกิดการเพิ่มขึน้ของการหลั่งไบ
คาร์บอเนต โดยสงัเกตได้จากการชดเชยของ Respiratory Alkalosis โดยดจูากการระบายอากาศ
ขณะพัก และจะเพิ่มขึน้สูงสุดภายใน 7 - 10 วัน การเพิ่มขึน้ของการระบายอากาศจะเป็นการ
ตอบสนองจากกลไกหลกั เพ่ือพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจนท่ีระดบัเซลล์ในระหว่างท่ี
เคยชินกับสภาพอากาศ โดยจะเกิดขึน้พร้อมกับการเพิ่มขึน้ของการระบายอากาศ การลดลงของ
ประมาณพลาสม่า ร้อยละ 10 - 20 จากการสงัเกตใน 1 ชั่วโมงจากการสมัผสักับระดบัความสูง 
โดยการลดลงของปริมาณพลาสม่า จะมีความสัมพันธ์กับการเคล่ือนย้ายของเหลวจากภายใน
หลอดเลือด (intravascular) ไปยังช่องแคบเล็กๆ ระหว่างเซลล์ (interstitial) และภายในเซลล์ 
(intercellular) โดยการเคล่ือนย้ายของเหลวจะมีผลตอ่การเพิ่มขึน้ของน า้ปัสสาวะ (diuresis) และ
การลดลงของปริมาณพลาสมา่ จะส่งผลให้เกิดการเพิ่มขึน้ของความเข้มข้นของ ฮีโมลโกลบิน และ
มีผลต่อความสามารถในการขนส่งออกซิเจนในกรณีท่ีไม่มีการเพิ่มขึน้ของปริมาณเม็ดเลือดแดง 
(red cell mass) การลดลงแบบฉับพลนัของปริมาณพลาสม่า จะน าไปสู่การลดลงของปริมาณของ
เลือดท่ีหวัในบีบตวั 1 ครัง้ (stroke volume) ซึ่งการตอ่ต้านการลดลงของปริมาณของเลือดท่ีหวัใจ
บีบตัว 1 ครัง้ (stroke volume) ในขณะพักและในขณะออกก าลังกายท่ีระดับอัตราการเต้นของ
หวัใจต ่ากว่าสูงสุด โดยจะเป็นการเพิ่มขึน้ของการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติก (Whyte, 
2006) 
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การลดลงของค่าความอ่ิมตัวของออกซิเจนในเลือดจะเป็นการกระตุ้นให้เกิดการ
เพิ่มขึน้ของการปล่อยฮอร์โมนท่ีกระตุ้นการสร้างเม็ดเลือดแดง (erythropoietin) ท่ีไตภายในไม่ก่ี
ชัว่โมง ซึ่งระดบัความสงูมากกว่า 2,100 เมตร จะส่งผลให้เกิดการปลดปล่อยฮอร์โมนท่ีกระตุ้นใน
การสร้างเม็ดเลือดแดง (erythropoietin) (Ri-Li et al., 2001) เพ่ือท่ีจะกระตุ้นการสร้างเม็ดเลือด
แดง (erythropoietin) ในเลือด ซึ่งการสมัผสักบัภาวะพร่องออกซิเจนเป็นเวลานานจะท าให้เกิดการ
เพิ่มขึน้ของปริมาณพลาสม่า และมวลของเม็ดเลือดแดง ซึ่งเป็นผลท าให้เกิดการเพิ่มขึน้ของ
ความสามารถในการขนสง่ออกซิเจน ซึง่ในการเพิ่มขึน้ของความสามารถในการขนส่งออกซิเจนนัน้ 
จะเกิดขึน้จากการเพิ่มขึน้ของเม็ดเลือดแดง 2, 3 diphosphoglycerate (2, 3-DPG) ท่ีท าให้ O2 
dissociation curve ขยับไปทางด้านขวา การเพิ่มขึน้ของปริมาณของเลือดท่ีหัวใจบีบตัว 1 ครัง้ 
(Stroke volume) และการลดลงของการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติกในขณะพักและการ
ออกก าลงักายท่ีระดบัอตัราการเต้นของหวัใจต ่ากวา่สงูสดุตอ่คา่ท่ีระดบัน า้ทะเล (Whyte, 2006) 

ระดับเนือ้เย่ือจะมีการเพิ่มขึน้ของความหนาแน่นของหลอดเลือดฝอย ขนาดและ
ความหนาแน่นของไมโตรคอนเดรีย การเปล่ียนแปลงใน enzymatic pathways โดยจะเกิดการ
เปล่ียนแปลงทัง้หมดจากการสัมผัสภาวะพร่องออกซิเจนเป็นเวลานาน ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการ
พฒันาในอตัราการใช้ออกซิเจน (Whyte, 2006) 

จากการศึกษาของ Gore et al. (2008) ได้แสดงให้เห็นว่าการสัมผัสกับระดบัความ
สงูนัน้จะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านสรีรวิทยามากมาย ซึ่งเป็นสิ่งท่ีท าให้เกิดข้อเสียเปรียบ
ทางด้านสมรรถภาพของนกักีฬา จากสถิติท่ีผา่นมานัน้การท่ีนกักีฬาต้องขึน้ไปเพ่ือท าการแขง่ขนัใน
ระดบัความสูงกว่าน า้ทะเลมากๆ เช่น ประเทศโบลิเวีย หรือประเทศโคลอมเบีย เป็นต้น จะท าให้
ศกัยภาพของนกักีฬาลดลงอย่างมากหากไม่มีการเตรียมตวัท่ีดี ซึ่งจะมีงานวิจยัท่ีได้ท าการส ารวจ
การแข่งขันฟุตบอลในรายการ South American World Cup Nations (1980 - 2018) ซึ่งจาก
ผลการวิจยัจะเห็นได้ว่า ทีมอย่างโบลิเวียหรือโคลอมเบียนัน้ เม่ือท าการแข่งขนัในบ้านจะมีสถิติท่ี
ชนะค่อยข้างมากกว่า ซึ่งจะแตกต่างจากการออกไปเยือนคู่ต่อสู้จะแพ้ค่อนข้างมากกว่า ซึ่งจาก
ข้อมลูดงักล่าวนีจ้ะเห็นได้ว่าการท่ีนกักีฬาขึน้ไปท าการแข่งขนัในท่ีสงู ถ้าหากไม่มีการเตรียมความ
พร้อมท่ีดีนัน้ โอกาสท่ีจะชนะหรือประสบความส าเร็จในการแข่งขันนัน้ค่อนข้างยาก (Whyte, 
2006)    

การตอบสนองทางด้านสมรรถนะของนกักีฬาจากการสมัผสักบัภาวะพร่องออกซิเจน 
การฝึกแบบความหนัก ไม่คง ท่ี ในภาวะพ ร่องออกซิ เจน  ( intermittent hypoxic training) 
วตัถุประสงค์หลักนัน้จะเป็นการฝึกเพ่ือเพิ่มสมรรถนะของนักกีฬาไม่ว่าจะเป็นด้านแอโรบิคหรือ
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แอนแอโรบิคหรือเพ่ือใช้เตรียมความพร้อมส าหรับนกักีฬา โดยเม่ือวิธีการแบบอยูท่ี่ต ่า ฝึกในท่ีสงูได้
มีการรายงานวา่สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการใช้ออกซิเจนได้ (O2 Uthlization) (บรรหาร วิชญปิ
ติ, 2557), (Zoll, 2006); (Ponsot, 2005); (Vogt M. A. Puntschart, 2001), (Melissa, 1997) and 
(Terrados N., 1990) การฝึกแบบอยู่ท่ีต ่า ฝึกท่ีสูง จึงได้รับความสนใจเป็นอย่างมากในบรรดาผู้
ฝึกสอนหรือนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา ส าหรับวิธีการนัน้ก็แตกตา่งกนัออกไปโดยความต้องการของ
การฝึกจะต้องเน้นการให้เกิดการเปล่ียนแปลงของโมเลกุลและโครงสร้างเม่ือกลับมายังท่ี
ระดบัน า้ทะเล หรือเพ่ือท่ีจะเพิ่มสมรรถนะของนกักีฬาในการแข่งขนั และนอกจากท่ีการฝึกแบบอยู่
ท่ีต ่า ฝึกท่ีสูง จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการใช้ออกซิเจน (O2 Uthlization) แล้วยงัสามารถท าให้
เกิดการเพิ่มขึน้ของประสิทธิภาพในการควบคมุสมดลุกรด - ด่าง อีกด้วย (Zoll, 2006) ซึ่งจากสิ่ง
ตา่งๆ เหลา่นีล้้วนเป็นสิ่งท่ีท าให้เกิดการพฒันาของสมรรถนะด้านแอโรบิคและแอนแอโรบคิ 

1. สมรรถนะด้านแอโรบคิภายหลงัจากการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน 
การฝึกในรูปแบบ อยู่ท่ีต ่า ฝึกท่ีสูง โดยวิธีการฝึกแบบความหนักไม่คงท่ีใน

ภาวะพร่องออกซิเจน (intermittent hypoxic training) ท่ีส่งผลต่อสมรรถนะด้านแอโรบิค จะมี
การศกึษาท่ีแพร่หลายส าหรับผลทางด้านสมรรถนะด้านแอโรบิคไม่วา่จะเป็นรูปแบบการฝึกโดยใช้
จักรยาน (Czuba . M., 2011) and (Morton 2005) ห รือการฝึกโดยใช้การว่ายน า้ (Truijens, 
2003) โดยการฝึกแบบความหนกัไม่คงท่ีในภาวะพร่องออกซิเจน (intermittent hypoxic training) 
จากการศกึษาท่ีผ่านจะมีการรายงานวา่สามารถท าให้เกิดการเพิ่มขึน้ของสมรรถนะด้านแอโรบคิได้ 
จากการศึกษาของ (Czuba . M., 2011) ได้ท าการฝึกแบบความหนักไม่คงท่ีในสภาวะพร่อง
ออกซิเจน 3 วนั ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 3 สปัดาห์ ผลการศกึษาพบว่ามีการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั
ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด และอัตราการใช้ออกซิเจน ณ จุดแลคเตทเธรชโฮลด์ ( lactate 
threshold) เช่นเดียวกับการศึกษาของ (Meeuwsen, 2001) ได้ท าการศึกษาในนักไตรกีฬาเป็น
เวลา 10 วนัๆ ละ 2 ชั่วโมง ฝึกท่ีความสูง 2,500 เมตร ผลการศึกษาพบว่าการฝึกในภาวะพร่อง
ออกซิเจนนัน้จะท าให้เกิดการเพิ่มขึน้ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ในทางตรงกนัข้าม การศกึษา
ของ (Truijens, 2003) พบว่า การฝึกแบบความหนกัไม่คงท่ีในภาวะพร่องออกซิเจน (intermittent 
hypoxic training) เป็นเวลา 5 สัปดาห์ ด้วยความหนักในการฝึกท่ีสูง ไม่ได้ท าให้เกิดการเพิ่มขึน้
ของอตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดในนกักีฬาว่ายน า้ เช่นเดียวกับการศึกษาของ (Morton 2005) ได้
ท าการฝึกแบบหนกัสลบัเบาในภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความสงู 2,750 เมตร 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็น
เวลา 4 สปัดาห์ ผลการศกึษาพบว่า มีการเพิ่มขึน้ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุภายหลงัจากการ
ฝึกทัง้ 2 ภาวะ แต่ไม่มีความแตกต่างกัน โดยการศึกษาท่ีผ่านมานัน้อาจจะเป็นเพราะความ
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แตกตา่งในด้านของรูปแบบการฝึกความสงูท่ีสมัผสัหรือระยะเวลาเป็นต้น จึงท าให้ผลการศกึษาท่ี
ได้นัน้มีความแตกตา่งกนั 

2. สมรรถนะด้านแอนแอโรบคิภายหลงัจากการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน 
การฝึกแบบอยู่ท่ีต ่า ฝึกในท่ีสงู ด้วยวิธีการฝึกแบบความหนกัไม่คงท่ีในภาวะ

พร่องออกซิเจน (intermittent hypoxic training) ท่ีมีผลต่อสมรรถนะด้านแอนแอโรบิคนัน้ยังมี
การศึกษาน้อย โดยจากการศึกษาท่ีผ่านมานัน้จะมีการศึกษาท่ีให้ผลล้มเหลวค่อนข้างมาก จาก
การศึกษาของ (Morton 2005) พบว่า มีการเพิ่มขึน้ของพลังสูงสุด (Peak Power) และค่าเฉล่ีย
พลงั (Mean Power) ระหว่างการทดสอบด้วย วินเกทเทส (Wingate test) แต่ไม่มีความแตกต่าง
เม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ (Truijens, 2003) ท่ีพบว่า   ไม่มีการ
เปล่ียนแปลงสมรรถนะด้านแอนแอโรบิคเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคมุจากการทดสอบการ   ว่ายน า้ 
100 เมตร (100 m freestyle tine trail) ในทางตรงกันข้ามจากการศึกษาของ (Meeuswen et al. 
2001) พบว่ามีการเพิ่มขึน้ของพลงัสูงสุดและค่าเฉล่ียพลงัร้อยละ 5 และ Tine to Peak จะลดลง
อย่างมีนัยส าคัญร้อยละ 37 แต่จากข้อมูลในปัจจุบนันัน้ ไม่สามารถท่ีจะสรุปได้ว่าการฝึกแบบ
ความหนกัไมค่งท่ีในภาวะพร่องออกซิเจน (intermittent hypoxic training) จะท าให้เกิดการพฒันา
ของสมรรถนะด้านแอนแอโรบคิ (Zoll, 2006)  

ความแตกตา่งของวิธีการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน 
 รูปแบบการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจนนัน้จะมีวิธีการในการฝึกท่ีแตกตา่ง

กนัออกไป โดยจะขึน้อยู่กับวตัถุประสงค์ในการฝึก โดยลกัษณะการฝึกนัน้จะประกอบไปด้วยการ
อยู่ ท่ีสูง ฝึกท่ีสูง การอยู่สูง ฝึกท่ีต ่า และการอยู่ ท่ีต ่า ฝึกท่ีสูง (ดังภาพ 2) โดยแต่ละวิธีจะมี
รายละเอียดดงันี ้ 
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ภาพประกอบ 2 ความแตกตา่งของวิธีการฝึกในภาวะพรองออกซิเจน 

ท่ีมา: Wilber (2011) 

1. การฝึกแบบอยูท่ี่สงูฝึกท่ีสงู 
 ลกัษณะของการฝึกแบบอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีสงู แบบดัง้เดิมจะเป็นการ

อยู่และฝึกในท่ีระดับความสูงปานกลาง ซึ่งระดับความสูงนัน้จะอยู่ท่ีประมาณ 1,500 – 4,000 
เมตร โดยวตัถุประสงค์ของการฝึกนัน้จะเป็นการฝึกเพ่ือเพิ่มสมรรถนะด้านแอโรบิค เช่น ปริมาณ
ของเม็ดเลือด อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ หรือสมรรถนะด้านความอดทน และในปัจจบุนัยงัคงใช้
วิธีการลกัษณะนีเ้ชน่กนั โดยการฝึกท่ีระดบัความสงูจะเป็นการฝึกท่ีอยู่ในช่วงเวลาหนึ่งของการฝึก
ตลอดปีของนักกีฬา แต่ปัจจยัท่ีส าคญัประการหนึ่งของการอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีสูง จะท าให้การฝึกของ
นกักีฬานัน้ไม่สามารถฝึกได้ในระดบัของความหนกัท่ีเท่ากบัการฝึกท่ีระดบัน า้ทะเล เช่น ความเร็ว
ในการวิ่ง เป็นต้น (Wilber, 2011) 

2. การฝึกแบบอยูท่ี่สงูฝึกท่ีต ่า 
การฝึกแบบอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีต ่า เป็นวิธีการท่ีถูกพัฒนาขึน้มาเพ่ือ

แก้ปัญหาด้านของความหนกัของการฝึกท่ีถูกจ ากัด ของการฝึกแบบอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีสูง โดยรูปแบบ
การฝึกแบบอยู่ ท่ีสู ง  ฝึก ท่ีต ่ า  นัน้ถูกพัฒนาโดย Drs. Benjamin Levine and Jame Stray - 
Gundersen ชาวอเมริกา โดยสมมติฐานของการฝึกลักษณะนีคื้อ การอยู่ท่ีสูงนัน้เพ่ือท่ีจะท าให้
นกักีฬาเคยชินกบัสภาพแวดล้อมเพ่ือกระตุ้นให้เกิดการเพิ่มขึน้ของปริมาณเม็ดเลือดแดง ส่วนการ
ฝึกในท่ีต ่าจะเป็นการรักษาระดับของความหนักในการฝึกและการไหลของออกซิเจน (Oxygen 
flux) ให้มีระดับเทียบเท่ากับระดับน า้ทะเล เพ่ือจะกระตุ้นให้เกิดการเปล่ียนแปลงของการเผา

Altitude / Hypoxic 

Training 

LH + TH LH + TL LL + TH 

Nitrogen 

dilution 

Natural/Terrestria

l 

Supplemental 

oxygen 
IHE IHT 

Oxygen 
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ผลาญพลงังานและการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทกล้ามเนือ้ โดยการอยูใ่นท่ีสงูนัน้จะใช้ความ
สงูประมาณ 2,000 – 3,000 เมตร และการฝึกจะใช้ความสงูท่ีต ่ากวา่ 1,500 เมตร (Wilber, 2011) 

2.1 อยูท่ี่สงู ฝึกท่ีต ่า จากระดบัความสงูธรรมชาติ 
การอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีต ่า ลักษณะนีจ้ะเป็นการอยู่และฝึกในท่ี

ระดบัความสงูตามธรรมชาต ิซึง่จากการศกึษาท่ีผ่านมานัน้ ได้ท าการเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่ม อยู่
ท่ีต ่า ฝึกท่ีต ่า อยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีต ่า และอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีสูง โดยท าการศกึษาในนกัวิ่ง จ านวน 39 คน เพศ
หญิงและเพศชาย ซึ่งภายหลงัจากการศึกษาจะพบว่า กลุ่มท่ีอยู่สูง ฝึกท่ีต ่า จะมีการเพิ่มขึน้ของ
ปริมาณของเม็ดเลือดแดง ความเข้มข้นของฮีโมโกลบิน และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ท่ี
ใกล้เคียงกับการฝึกแบบอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีสูง และนอกจากนัน้การอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีต ่า จะมีการเพิ่มของ
ความสามารถในการวิ่ง 5,000 เมตร เม่ือกลับมายงัท่ีระดบัน า้ทะเล กลุ่มอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีต ่านัน้ จะ
แสดงให้เห็นถึงการพฒันาทัง้ด้านการใช้ออกซิเจนสงูสดุ และความสามารถในการวิ่ง 5,000 เมตร 
ซึ่งการเปล่ียนแปลงของอตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดนัน้จะเกิดมาจากการเปล่ียนแปลงทางโลหิต
วิทยาจากการท่ีนกักีฬาอาศยัอยู่ในท่ีระดบัความสงู และการเปล่ียนแปลงในความสามารถในการ
วิ่ง 5,000 เมตร นัน้เกิดมาจากการท่ีนกักีฬาฝึกในท่ีต ่า ซึ่งจะท าให้เกิดการพฒันาในการเผาผลาญ
พลงังานและการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Wilber, 2011) 

2.2 อยู่ ท่ีสูง ฝึกท่ีต ่า จากการละลายไนโตรเจน (via nitrogen 
dilution) 

การจ าลองโดยการละลายไนโตรเจน (via nitrogen dilution) 
จะเป็นการลดสัดส่วนของความเข้มข้นของออกซิเจน โดยการดึงเอาอากาศปกติ (ออกซิเจน 
ประมาณร้อยละ 20.9 และไนโตรเจน ประมาณร้อยละ 79) และก๊าซท่ีมีส่วนประกอบของ
ไนโตรเจนร้อยละ 100 เข้ามาพร้อมกนั ซึ่งจะเป็นผลท าให้เปอร์เซ็นต์ของออกซิเจนและไนโตรเจน
ในอากาศนัน้จะลดลง โดยการจ าลองในลักษณะนีถู้กพัฒนามาจาก Dr. Heikki Rusko ชาว
ฟินแลนด์ ในปี 1990 (Wilber, 2011) 

2.3 อยูท่ี่สงู ฝึกท่ีต ่า จากการกรองออกซิเจน (hypoxic filtration) 
วิธีการจะมีลักษณะท่ีคล้ายกันกับการละลายไนโตรเจน  

(via nitrogen dilution) โดยวิธีการนีจ้ะใช้เย่ือหุ้ มในการกรองออกซิเจน เพ่ือท่ีจะช่วยลดความ
เข้มข้นของโมเลกุลของออกซิเจนในอากาศ ซึ่งจากการศึกษาท่ีผ่านมาโดยการจ าลองภาวะพร่อง
ออกซิเจนจากการกรองออกซิเจนนัน้ ยงัไม่มีข้อสรุปท่ีแน่นอนเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงทางด้าน
โลหิตวิทยาและการเปล่ียนแปลงทางด้านสมรรถนะทางกาย (Wilber, 2011) 
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2.4 อยูท่ี่สงู ฝึกท่ีต ่า จากการเสริมออกซิเจน 
การฝึกแบบอยู่ท่ีสูง ฝึกท่ีต ่าโดยการเสริมออกซิเจน จะเป็น

การท่ีนักกีฬาจะอยู่ในท่ีระดับความสูงธรรมชาติ แต่ในขณะฝึกนัน้จะเป็นการจ าลองภาวะท่ี
ระดบัน า้ทะเล โดยผ่านการเสริมออกซิเจน โดยระดบัความสูงจะท าให้ความดนับรรยากาศลดลง 
และท าให้ความดนัออกซิเจน (O2 partial pressure) ท่ีหายใจเข้าลดลงด้วย แต่ในขณะท าการฝึก
นัน้จะมีการกระตุ้นโดยการเสริมสดัส่วนของออกซิเจนท่ีหายใจเข้าให้เทียบเท่ากับท่ีระดบัน า้ทะเล 
เพ่ือท่ีจะท าให้สามารถฝึกได้ในระดบัท่ีความหนกัท่ีสงูเทา่กบัท่ีระดบัน า้ทะเล (Wilber, 2011) 

3. การฝึกแบบอยูท่ี่ต ่า ฝึกท่ีสงู 
การฝึกแบบอยู่ท่ีต ่า ฝึกท่ีสูง จะเป็นการฝึกท่ีท าให้นักกีฬาอาศยั

อยู่ในระดบัน า้ทะเล แตใ่นขณะฝึกนัน้นกักีฬาจะฝึกท่ีภาวะพร่องออกซิเจน โดยขณะฝึกจะเป็นการ
สมัผสักบัภาวะพร่องออกซิเจนเพียงระยะสัน้ๆ ประมาณ 5 – 180 นาที ซึ่งลกัษณะของการจ าลอง
ภาวะพร่องออกซิเจน สามารถท าได้หลายวิธี ไม่ว่าจะเป็นการละลายไนโตรเจน (via nitrogen 
dilution) การกรองออกซิ เจน  (hypoxic filtration) ห รือการกระตุ้ นภาวะพ ร่องออกซิ เจน 
(inspiration of hypoxic training) ซึ่งจากการศึกษาท่ีผ่านมาของการฝึกแบบอยู่ท่ีต ่า ฝึกท่ีสูง จะ
เห็นได้ว่าจะท าให้เกิดการเพิ่มขึน้ของ serum erythropoietin ปริมาณของเม็ดเลือดแดง ความ
หนาแน่นของไมโตรคอนเดรีย ปริมาณของเส้นเลือดฝอย เป็นต้น ซึ่งจะเห็นได้ว่าการฝึกในลกัษณะ
นีจ้ะท าให้เกิดการพฒันาทางด้านสมรรถนะของนกักีฬาหลายๆ ด้าน และจากความสะดวกสบาย
ของวิธีนีท้ าให้การฝึกแบบอยูท่ี่ต ่า ฝึกท่ีสงูนัน้นิยมใช้ในการฝึกนกักีฬา (Wilber, 2011) 

2. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
American Alliance for Health Physical Education Recreation and Dance (1988) 

กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ภาวะท่ีดีของร่างกายท่ีท าให้นกัเรียนสามารถปฏิบตัภิารกิจ
ประจ าวนัได้อย่างแข่งขนั กระฉับกระเฉง ลดการเส่ียงเก่ียวกบัปัญหาสุขภาพอนัเน่ืองมาจากการ
ขาดการออกก าลงักาย 

American College of Sports Medicine (1992) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทาง
กายไว้ว่า เป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจ าวันโดยไม่รู้สึกเหน่ือย บุคคลท่ีมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็นบคุคลท่ีมีพลงังานไม่เพียงแตป่ระกอบกิจกรรมประจ าวนัเท่านัน้ แตย่งั
สามารถเข้าร่วมกิจกรรมท่ีวางแผนไว้ หรือไมไ่ด้วางแผนไว้ทัง้ในบ้านและสถานท่ีอ่ืนๆ  
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University of Missouri – Rolla (2002) ได้ให้ค าจ ากัดความของสมรรถภาพทางกายไว้
ว่า เป็นความสามารถของร่างกายในการปฏิบตัิงานในชีวิตประจ าวนั และกิจกรรมอ่ืนๆ ได้อย่าง
เหมาะสม โดยไมเ่กิดความเหน่ือยล้ามากเกินไป 

สมบตัิ กาญจนกิจ (2519) กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายวา่ หมายถึง ความสามารถท่ีจะ
ปรับตัวเก่ียวกับความต้องการทางกายในสภาวะฉุกเฉินหรือการปฏิบัติกิจกรรมต่อเน่ืองเป็น
เวลานาน โดยไม่เหน็ดเหน่ือย ในขณะท่ีเกิดภาวะฉุกเฉิน ท่านสามารถจะมีพลังมากกว่าปกต ิ
ระดบัความฟิต หรือความสมบรูณ์ ตดัสินได้จากความพร้อมของกล้ามเนือ้ และอวยัวะในร่างกาย
ของท่าน ซึง่ทัง้สองสิ่งจะสนบัสนนุการเข้าร่วมกิจกรรมประจ าวนั และสามารถปรับตวัได้ดีในภาวะ
ฉกุเฉิน 

ศิ ริรัตน์  หิ รัญ รัตน์ (2539) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของบคุคลในการควบคมุ สัง่การให้ร่างกายปฏิบตัิภารกิจตา่งๆ อย่างได้ผลดี       มี
ประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณงาน และเวลาตลอดทัง้วนั นอกเหนือจากภารกิจประจ าวนัได้
อีกด้วยความกระฉบักระเฉง ปราศจากอาการเม่ือยล้าอ่อนเพลีย 

สพุิตร สมาหิโต (2541) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย ในความหมายของ 
Kasetsart Youth Fitness Test หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีอยู่ในสภาพท่ีดี เพ่ือท่ีจะช่วยให้
บุคคลสามารถท าภารกิจประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความ เส่ียงของปัญหาทาง
สขุภาพ โดยท่ีขาดการออกก าลงักาย สร้างความสมบูรณ์และความแข็งแรงของร่างกาย ในการท่ี
จะเข้าร่วมการออกก าลงักายได้อยา่งหลากหลาย 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกลุธิดา เชิงฉลาด (2544) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายไว้ว่า เป็นความสามารถของร่างกายในการประกอบภารกิจประจ าวันได้อย่าง
กระฉับกระเฉง และมีประสิทธิภาพ และฟืน้ตวักลบัคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว และสามารถ
ด ารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งราบร่ืน มีความสขุ ปราศจากโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลงักาย 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นความสามารถของระบบตา่งๆ ของร่างกาย
ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บคุคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีนัน้จะสามารถ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันอย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่เหน่ือยล้าจนเกินไปและยังมี 
พลงังานส ารองมากพอส าหรับกิจกรรมนนัทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 
2544) 
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3. การวัดความสามารถในการใช้ออกซิเจน 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (oxygen consumption or oxygen uptake; VO2) 

หรือความสามารถทางแอโรบิค (aerobic capacity) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
เผาผลาญพลังงานโดยใช้ออกซิเจน ซึ่งร่างกายต้องใช้เวลาในการปล่อยพลังงานจากปฏิกิริยาท่ีใช้
ออกซิเจน หรือขบวนการแอโรบิค อย่างน้อย 3 – 4 นาทีขึน้ไป ซึ่งขบวนการนีเ้กิดขึน้อย่างช้าๆ เม่ือ
ร่างกายดึงเอาพลังงานจากขบวนการนีไ้ด้มาก หรือนานเท่าใด แสดงว่ามีความสามารถทางแอ
โรบิคได้ดี ซึ่งการท ากิจกรรมตา่งๆ หรือการออกก าลงักายติดต่อกนัตัง้แต่ 3 นาทีขึน้ไป ร่างกายจะ
ใช้พลังงานส่วนใหญ่จากขบวนการแอโรบิค ซึ่งถ้ากล้ามเนือ้ท่ีท างานมีออกซิเจนเพียงพอ ก็จะ
สามารถใช้พลงังานจากขบวนการนีไ้ด้ต่อเน่ือง ซึ่งการวดัความสามารถทางแอโรบิค สามารถวดัได้
จากปริมาณการใช้ออกซิเจน การท่ีร่างกายจะมีความสามารถทางแอโรบิคได้ดีนัน้ต้องอาศยัการ
ท างานสมัพนัธ์กนัระหว่างระบบกล้ามเนือ้ ระบบหวัใจและหลอดเลือด และระบบหายใจ ดงันัน้การ
ท่ีจะวดัความสามารถสูงสุดของความสามารถทางแอโรบิค มกัจะต้องให้ร่างกายได้ท ากิจกรรมท่ี
หนักพอ หรือออกก าลังกายท่ีหนักพอ จึงจัดเป็นการทดสอบด้วยการออกก าลังกายขึน้มา 
(exercise testing) ซึ่งท าให้วดัปริมาณของ VO2 ได้ดียิ่งขึน้ จึงท าให้การวดัความสามารถทางแอโร
บิค บางครัง้ก็ใช้ในความหมายของการทดสอบด้วยการออกก าลงักาย หรือการวดัความทนทานของ
หัวใจและหลอดเลือด ได้โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือวัดค่าปริมาณสูงสุดของการใช้ออกซิเจนของ
ร่างกาย (VO2 max) นัน่เอง 

ความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด  
ความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular endurance) หมายถึง

ความสามารถของร่างกายในการท างานได้เป็นระยะเวลานาน ซึ่งสัมพันธ์กับการท างานของ
กล้ามเนือ้กลุ่มใหญ่ การท างานของระบบหายใจ ระบบหัวใจและหลอดเลือด สามารถท างานได้
ตอ่เน่ืองตลอดเวลาท่ีท ากิจกรรม ความทนทานของหวัใจและหลอดเลือดยงัเป็นตวัแทนของความมี
สุขภาพดีของร่างกายด้วย เม่ือนึกถึงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลายคนมักจะนึกถึงการ
ทดสอบเพ่ือประเมินความทนทานของหวัใจและหลอดเลือด (cardiovascular fitness) เพราะเป็น
องค์ประกอบหนึ่ง ท่ีส าคญัของสมรรถภาพท่ีบง่บอกถึงความมีสขุภาพดี (health – related fitness 
component) ในการทดสอบความทนทานของหวัใจและหลอดเลือด มกัจะใช้การวดัคา่ VO2 max 
เป็นตวับง่บอก  
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4. ระบบประสาทอัตโนมัติ 
ระบบประสาทอัตโนมัติ (The Autonomic Nervous System) เป็นระบบท่ีเก่ียวข้องกับ

การท างานของอวยัวะภายในร่างกาย เช่น ควบคมุการท างานของตอ่มต่างๆ ควบคมุการเต้นของ
หวัใจ ดงันัน้ความผิดปกติของระบบประสาทอตัโนมตัิท่ีเกิดขึน้ ก็จะท าให้การท างานอวยัวะภายใน
ร่างกายผิดปกติไปด้วย ซึ่งจะส่งผลต่อพฤติกรรมและการด าเนินชีวิตของมนษุย์ท่ีเปล่ียนไป ระบบ
ประสาทชนิดนีมี้ศนูย์กลางอยู่ท่ีภายในไขสนัหลงั แกนสมองและสมองส่วน    ไฮโปธาลามสั โดย
ท างานเป็นอิสระอยู่นอกเหนือการควบคมุของอ านาจจิตใจ มีหน้าท่ีควบคมุการท างานของอวยัวะ
ภายในของร่างกายให้อยู่ในสภาพปกติ ลกัษณะการท างานจะเป็นอิสระ และเป็นสว่นช่วยแบง่เบา
ภาระของระบบประสาทสว่นกลาง (นวพร ศรีวงษ์ชยั, 2550) สอดคล้องกบั (ราตรี เรืองไทย, 2548) 
ท่ีกล่าวว่า ระบบประสาทมีหน้าท่ีควบคุมให้เกิดพฤติกรรมหลายอย่างทัง้ท่ีมองเห็นได้และไม่
สามารถมองเห็นได้ เช่น การเคล่ือนไหว การเรียนรู้ การตอ่สู้  การกินอาหาร การควบคมุการหายใจ 
การตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้ น เป็นต้น ระบบประสาทยังเป็นระบบหนึ่งท่ีเรียกว่า ระบบควบคุม 
(controlling system) ซึง่ท างานร่วมกนักบัระบบตอ่มไร้ท่อ ท่ีใช้ควบคมุการท างานของระบบหลาย
อยา่งในร่างกาย ให้ท างานในระดบัท่ีเหมาะสมและคอ่นข้างคงท่ี (homeostasis) 

หน้าท่ีของระบบประสาทสามารถจ าแนกออกเป็น 3 กลุม่ใหญ่ (ราตรี เรืองไทย, 2548) 
1. การรับความรู้สึก (sensory or afferent) เซลล์ประสาทชนิดนีน้ ากระแสประสาท

จาก อวยัวะรับความรู้สึก (ตา จมูก หู ลิน้ กล้ามเนือ้ ผิวหนัง ข้อต่อ เป็นต้น) เข้าสู่ระบบประสาท
สว่นกลาง 

2. การวิเคราะห์ข้อมูล (integration) เซลล์ประสาทท าการประสานการท างานของ
ส่วน ต่างๆ ของระบบประสาทท่ีมีหน้าท่ีต่างๆ กันโดยใช้ อินเตอร์นิวรอน (intemeuron) ในสมอง
และ  ไขสันหลัง เช่น การเก็บความจ า การเรียนรู้ การตัดสินใจ การส่งข้อมูลจากส่ วนหนึ่งของ
ระบบประสาทไปอีกส่วนหนึ่ง ท าให้เกิดการบงัคบัการท างานภายในตา่งๆ ของระบบประสาทให้มี
จดุมุง่หมายโดยการตอ่โยงกนัของนิวรอน เป็นวงจรประสาท (neural circuit) 

3. การสั่งงานและควบคุมการท างานของอวัยวะต่างๆ (motor or efferent) เซลล์
ประสาท ชนิดนีน้ ากระแสประสาทจากระบบประสาทส่วนกลางไปยงักล้ามเนือ้และตอ่มตา่งๆ โดย
เซลล์ประสาทมีหลายชนิด ถ้าแบ่งตามจ านวนแขนงท่ีย่ืนจากตัวเซลล์จะมี 2 ชนิด คือ เซลล์
ประสาทขัว้เดียว (unipolar neuron) ตัวเซลล์มีแขนงเดียวย่ืนออกไปแล้วจึงแยกเป็นสองแขนง    
ซึ่งท าหน้าท่ีเป็น แอกซอนและเดนไดรต์ และเซลล์ประสาทหลายขัว้ (multipolar neuron) มีแขนง
ย่ืนจากตวัเซลล์หลายแขนง แตมี่แขนงเดียวท่ีท าหน้าท่ีเป็นแอกซอน ซึง่มกัจะมีขนาดใหญ่กวา่  
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องค์ประกอบของระบบประสาท  
ระบบประสาทของสัตว์มีกระดูกสันหลังอาจแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ระบบประสาท

ส่วนกลาง (central nervous system หรือ CNS) ซึ่งประกอบด้วย สมอง (brain) และไขสันหลัง 
(spinal cord) แ ล ะ ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ร อ บ น อ ก  (peripheral nervous system ห รื อ  PNS)  
ซึ่งประกอบด้วยเส้นประสาท สมอง (cranial nerve) เส้นประสาทไขสันหลัง (spinal nerve)  
ปมประสาท (ganglion) รวมถึงระบบ ประสาทอตัโนมตัิ (autonomic nervous system หรอ ANS) 
(ราตรี เรืองไทย, 2548) ตงัตอ่ไปนีคื้อ 

1. สมอง ซึง่เป็นศนูย์กลางใหญ่ของระบบประสาท มีเย่ือหุ้มปกคลมุและท าหน้าท่ี
เองกนั สมองโดยประกอบด้วยสว่นท่ีส าคญัหลายสว่น คือ 

1.1 สมองใหญ่ (cerebrum) เป็นส่วนหน้าสุดของสมอง สมองใหญ่แบ่งออก
ได้เป็น 2 ซีก คือ ซ้ายและขวา เรียกแตล่ะส่วนว่า เซรีบรัลเฮมีสเฟียร์ (cerebral hemisphere) โดย
มีร่องลึก (longitudinal cerebral fissure) เป็นส่วนแบ่ง นอกจากนัน้สมองใหญ่ยังแบ่งเป็น 2 ชัน้ 
คือ ชัน้นอก เรียกว่า เซรีบรัล คอร์เทกซ์ (cerebral cortex) เป็นเนือ้สมองท่ีมีสีเทาจึงเรียกว่า gray 
matter ชัน้นี ้ประกอบด้วยตวัเซลล์ประสาทมากมาย และชัน้ในเรียกว่า เนือ้ขาว (white matter) 
โดยชัน้นี ้ประกอบด้วยเส้นประสาทเรียงตวักันอย่างหนาแน่น นอกจากนัน้แต่ละซีกซ้ายหรือขวา
ของสมองใหญ่ยงัแบง่เป็นพยูอ่ย 4 พ ูดงันี ้

1.1.1 พูหน้า (frontal lobe) เป็นส่วนท่ีอยู่เหนือร่องลึกด้านข้าง (lateral 
fissure) และอยู่หน้าร่องลึกตรงกลาง (central fissure) มีไจรัสท่ีหน้าสนใจ คือ พรีเซนทรัลไจรัส 
(precentral gyrus) ซึ่งเป็นไจรัสท่ีอยู่หน้าร่องลึกตรงกลาง ท าหน้าท่ีเป็นบริเวณสั่งการ (motor 
area) คือ ส่งค าสั่งไปควบคุมการเคล่ือนไหวของส่วนต่างๆ ของร่างกาย และมีบริเวณโบรคา 
(broca’s area) ควบคมุเก่ียวกบัการใช้ภาษาพดู 

1.1.2 พูพาไรทัล (parietal lobe) อยู่ถัดจากพูหน้าไปด้านหลัง หรืออยู่
หลังร่องลึกตรง กลางมีไจรัสท่ีหน้าสนใจ คือ โพสต์เซนทรัลไจรัส (postcentral gyrus) ท าหน้าท่ี
เป็นบริเวณรับความรู้สึก (sensory area) หรือเป็นศูนย์รับความรู้สึกต่างๆ เช่น ความกดดัน 
ความรู้สกึสมัผสั และอณุหภมูิจากบริเวณตา่งๆ ของร่างกาย เป็นต้น 

1.1.3 พูขมับ (temporal lobe) เป็นส่วนข้างของสมองใหญ่ บริเวณใต้พู
หน้าและพูพา ไรทัล โดยมีร่องลึกด้านข้างเป็นเส้นแบ่งแยก ประกอบด้วยบริเวณซึ่งท าหน้าท่ี
เก่ียวกบัการดมกลิ่น (olfactory area) และการได้ยินเสียง (auditory area) 
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นอกจากท่ีกล่าวมาแล้วทัง้หมดนี ้ยังมีบริเวณท่ีเก่ียวข้องกับกระบวนการต่างๆ 
ของ พฤติกรรมท่ีเก่ียวกบัการเรียนรู้ ความจ า อารมณ์ สติปัญญา และจิตส านึก ซึ่งอยู่บนเซรีบรัล
คอร์ เทกซ์ ท่ีไมส่ามารถแยกต าแหนง่ออกมาได้แนน่อน 

2. ทาลามัส (thalamus) เป็นส่วนท่ีอยู่ลึกเข้าไปในสมอง และเป็นบริเวณท่ีรวม
ของกลุ่มตัวเซลล์ประสาทหลายกลุ่ม ท าหน้าท่ีเป็นสถานีถ่ายทอด (relay station) ของกระแส
ประสาทรับความรู้สึก (sensory impulse) ท่ีถกูส่งเข้ามาแล้วแยกกระแสประสาทความรู้สึกจากหู
แล้วส่งต่อไปท่ีบริเวณท่ีรับรู้การได้ยินเสียงของสมองใหญ่ หรือรับความรู้สึกจากสมองเล็ก 
(cerebellum) แล้วส่งต่อไปท่ีบริเวณสัง่การของสมองใหญ่ หรือรับความรู้สึกจากส่วนของ       ทา
ลามสัเองแล้วสง่ไปให้ไฮโพทาลามสั เป็นต้น 

3. ไฮโพทาลามสั (hypothalamus) เป็นส่วนของสมองท่ีอยู่ใต้ทาลามสั ภายในมี
กลุม่ของเซลล์ประสาท ซึง่ท าหน้าท่ีควบคมุกระบวนการส าคญัตา่งๆ ของการด ารงชีวิต คือ 

3.1 ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย โดยมีศูนย์ควบคุมอยู่ 2 ศูนย์คือ ศูนย์
ระบายความร้อนออกจากร่างกาย (heat loss center) โดยกระตุ้นให้หลอดเลือดท่ีผิวหนงัขยายตวั
เพิ่มการท างานของต่อมเหง่ือ และศนูย์เก็บรักษาความร้อนของร่างกาย (heat gain center) โดย
กระตุ้นให้หลอดเลือดท่ีผิวหนงัหดตวั เพิ่มอัตราการสลายสารอาหารเพ่ือเพิ่มพลังงานความร้อน
ให้แก่ร่างกาย 

3.2 ควบคุมสมดุลน า้ในร่างกาย เช่น สังเคราะห์แอนติไดยูเรติกฮอร์โมน 
(antidiuretic hormone หรือ ADH) ไปกระตุ้นท่ีท่อของหน่วยไต ให้ดดูกลบัเข้าสู่ร่างกายได้มากขึน้ 
เพ่ือเป็นการปอ้งกนัการสญูเสียน า้ 

3.3 ควบคมุการหลัง่ฮอร์โมนของตอ่มใต้สมอง 
3.4 ควบคมุการรับประทานอาหาร 
3.5 ควบคมุการหลัง่น า้ยอ่ยจากกระเพาะอาหาร 
3.6 ควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์และความรู้สึกต่างๆ เช่น โกรธ 

โศกเศร้า ดีใจ เสียใจ โดยอาจแสดงออกมาในรูปของหวัใจเต้นเร็วขึน้ ความดนัโลหิตสงูขึน้ เป็นต้น 
สมองเล็ก (cerebellum) เป็นสมองส่วนท้ายสุด แบ่งออกเป็น 2 ซกี แต่ละซกี 

เรยีกว่า  เซรเีบลารเ์ฮมสิเฟียร ์(cerebella hemisphere) ประกอบดว้ย ชัน้นอกเป็นเนื้อเทาและ
ชัน้ในเป็นเนื้อขาว มหีน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายให้เป็นปกต ิและควบคุมการทรง
ตวัของรา่งกาย โดยรบักระแสประสาทมาจากส่วนหทูีท่ าหน้าที่เกีย่วกบัการทรงตวั 

พอนส์ (pons) เป็นส่วนของก้านสมอง (brainstem) ประกอบด้วย กลุ่มของ
เซลล์ ประสาทและวิถีประสาท (nerve tract) มากมาย ท าหน้าที่เป็นสถานีถ่ายทอดกระแส
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ประสาทสัง่การ (motor impulse) จากสมองใหญ่ไปยงัสมองเลก็ที่อยู่ซกีตรงขา้ม พรอ้มทัง้เป็น
จุดก าเนิดของเส้นประสาทสมองคู่ที่ 5 โดยส่งกระแสประสาทไปยงัใบหน้าและฟัน เพื่อควบคุม
การเคลื่อนไหว ของกลา้มเนื้อทีเ่กีย่วกบัการเคีย้ว กบัคู่ที ่6 ซึง่ส่งกระแสประสาทไปยงักลา้มเนื้อ
ยดึลูกตาบางมดั และคู่ที่ 7 ส่งกระแสประสาทไปควบคุมการหลัง่น ้าลายและการแสดงออกของ
ใบหน้า และมศีูนย ์การหายใจเขา้และออกอยูด่ว้ย 

6. เมดัลลาออบลองกาตา (medulla oblongata) เป็นส่วนของก้านสมอง 
เช่นเดียวกับพอนส์ ประกอบด้วยกลุ่มของเซลล์ประสาทและวิถีประสาทมากมาย เป็นจุดก าเนิด
ของเส้นประสาทสมอง คู่ท่ี 9 ซึ่งรับความรู้สึกมาจากคอหอยและตวัรับรส และน าค าสั่งไปยังคอ
หอยและต่อมน า้ลายเส้นประสาทสมองคู่ท่ี 10 รับและส่งกระแสประสาทไปยงัหัวใจและอวยัวะ
ภายในอีกหลายชนิด และเส้นประสาทสมองคูท่ี่ 11 สง่กระแสประสาทไปควบคมุอวยัวะท่ีเก่ียวกบั
การกลืนกับคู่ท่ี 12 น าค าสัง่ไปยังลิน้ โดยยงัมีศูนย์ท่ีควบคุมการท างานของอวยัวะภายในหลาย
ชนิด เช่น ศูนย์ควบคุมการเต้นของหัวใจ โดยอาจท าให้หัวใจเต้นเร็วหรือช้าลง ศูนย์ควบคมุการ
หายใจเข้า – ออก โดยท าให้เกิดการหายใจเข้าและออกท่ีสม ่าเสมอ ศนูย์ควบคมุการไหลเวียนของ
โลหิต ท าให้หลอดเลือดหด หรือขยายตวั และศนูย์ควบคมุ การกลืน การอาเจียน การจาม และการ
ไอ 

ไขสนัหลงั และเส้นประสาทสนัหลงั 
โครงสร้างของไขสันหลังเม่ือตัดตามขวาง พบว่า ด้านในเป็นเนือ้เย่ือสีเทา (gray 

matter) มีลกัษณะเป็นรูปปีกผีเสือ้ เป็นบริเวณท่ีมีเซลล์ประสาทประสานงานซึง่ไมมี่เย่ือไมอิลีน หุ้ม
ตวัเซลล์ ของเซลล์ประสาทค าสัง่ ตลอดจนเซลล์ค า้จนุ ส่วนเนือ้เย่ือท่ีล้อมรอบอยู่ด้านนอกมีสีขาว
กว่า (white matter) เป็นบริเวณท่ีเป็นท่ีอยู่ของเส้นใยประสาททัง้หลายท่ีเก่ียวข้องกบัไขสนัหลงั ซึ่ง
มีเย่ือไมอิลีนหุ้มจงึเห็นเป็นสีขาวของสารไมอิลีน และเส้นใยประสาทพวกเดียวกนัจะรวมอยู่ด้วยกนั
เป็นแถบประสาท (nerve tract) ขนาดต่างๆ (อยู่ใน white matter) ของทัง้สมองและไขสนัหลงั ตรง
กลางของไขสนัหลงัเป็นช่องเล็กๆ (central canal) ซึ่งต่อมาจากช่องในสมอง (ventricle) เป็นท่ีอยู่
ของน า้หล่อเลีย้งสมองและไขสันหลัง (cerebrospinal fluid) ด้านซ้ายและขวาของไขสันหลังจะ
สมมาตรกนั ปีกบนของเนือ้เย่ือสีเทา เรียกว่า dorsal horn (column) เป็นทางเข้าของแอกซอนของ
เซลล์ประสาทรับความรู้สึกท่ีมีตวัเซลล์รวมอยู่ท่ี dorsal root ganglion ซึ่งมีต าแหน่งอยู่นอกไขสนั
หลังแต่อยู่ภายในกระดกูสนัหลัง ปีกล่างของเนือ้เย่ือสีเทา เรียกว่า ventral horn (column) เป็นท่ี
อยู่ของตัวเซลล์ของเซลล์ประสาทค าสั่งท่ีจะส่งแอกซอนนอกไขสันหลังด้านท้อง แล้วออกจาก
กระดูกสันหลังทางช่องระหว่างข้อกระดูกสันหลัง (intervertebral foramen) ต าแหน่งเดียวกับ
ทางเข้าของเดนไดรต์ของเซลล์ประสาทรับความรู้สึก จึงรวมเป็นเส้นประสาทลนัหลงัเดียวกัน ซึ่ง
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หลงัจากออกจากกระดกูสนัหลงัแล้วเป็นระยะสัน้ๆ ก็จะแยกออกเป็นแขนงต่างๆ ไปท าหน้าท่ียัง
สว่นตา่งๆ ของร่างกาย ดงันัน้ เส้นประสาทสนัหลงัจึงเป็น mixed nerve คือ มีทัง้เส้นใยประสาทรับ
ความรู้สึก และเส้นใยประสาท น าค าสั่งอยู่ด้วยกัน นอกจากนัน้ยังเก่ียวข้องกับระบบประสาท
อตัโนมตัอีิกด้วย (ราตรี เรืองไทย, 2548) 

ระบบประสาทรอบนอก  (peripheral nervous system: PNS) ป ระกอบ ด้ วย
เส้นประสาท สมอง (cranial nerve: CN) ย่ืนออกจากสมองซึง่ในคนมี 12 คู ่คือ 

คูท่ี่ 1 olfactory nerve ท าหน้าท่ีในการรับรู้กลิ่น 
คูท่ี่ 2 optic nerve ท าหน้าท่ีในการมองเห็น 
คูท่ี่ 3 oculomotor nerve ท าหน้าท่ีในการเคล่ือนไหวลกูตาและมา่นตา 
คูท่ี่ 4 trochlear nerve ท าหน้าท่ีในการกลอกตาขึน้บน ลงลา่ง ซ้ายขวา 
คูท่ี่ 5 trigeminal nerve ท าหน้าท่ีในการควบคมุบริเวณใบหน้า 
คูท่ี่ 6 abducens nerve ท าหน้าท่ีในการควบคมุกล้ามเนือ้รอบลกูตา 
คูท่ี่ 7 facial nerve ท าหน้าท่ีในการแสดงสีหน้า 
คูท่ี่ 8 auditory nerve ท าหน้าท่ีในการได้ยิน 
คูท่ี่ 9 glossopharyngeal nerve ท าหน้าท่ีในการรับรส กระตุ้นตอ่มน า้ลาย 
คูท่ี่ 10 vagus nerve ท าหน้าท่ีในการควบคมุอวยัวะภายใน 
คูท่ี่ 11 accessory nerve ท าหน้าท่ีในการควบคมุการท างานของคอ 
คู่ท่ี 12 hypoglossal nerve ท าหน้าท่ีในการสั่งการกล้ามเนือ้ลิน้และกล้ามเนือ้

อ่ืนๆ มีความส าคญัในการกลืน 
เส้นประสาทไขสนัหลงั (spinal nerve) ย่ืนจากไขลนัหลงัซึ่งในคนมีอยู่ 31 คู ่ย่ืนออก

จากแตล่ะปล้องของไขสนัหลงั โดยแบง่เป็นสว่นๆ (ราตรี เรืองไทย, 2548) คือ 
เส้นประสาทสนัหลงัระดบัคอ (cervical spinal nerve) ตัง้แต ่C1 - C8 
เส้นประสาทสนัหลงัระดบัอก (thoracic spinal nerve) ตัง้แต ่T1 - T12 
เส้นประสาทสนัหลงัระดบัเอว (lumbar spinal nerve) ตัง้แต ่L1 - L5 
เส้นประสาทสนัหลงัระดบัสะโพก (sacral spinal nerve) ตัง้แต ่S1 – S5 
เส้นประสาทสนัหลงัระดบัก้นกบ (coccygeal spinal nerve) ตัง้แต ่CO 

ปมประสาท (ganglion) หมายถึง กลุ่มของตวัเซลล์ของเซลล์ประสาทท่ีอยู่รวมกัน มี 
ต าแหนง่อยูน่อกสมอง และไขสนัหลงั 
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การแบ่งระบบประสาทตามหน้าท่ีการท างาน แบ่งออกได้เป็น ระบบประสาท 
โซมาติก (somatic nerve system) แลระบบประสาทวิสเซอรัล (visceral nervous system) (ราตรี 
เรืองไทย, 2548) ดงันี ้

ระบบประสาทโซมาติก (somatic nerve system) เป็นระบบประสาทท่ีควบคุม
การท างานของกล้ามเนือ้ลาย ซึง่อยูใ่นอ านาจจิตใจ 

ระบบประสาทวิส เซอ รัล  (visceral nervous system) ห รือระบบประสาท
อัตโนมัติ  (autonomic nervous system: ANS) เป็นระบบประสาทควบคุมการท างานของ
กล้ามเนือ้เรียบกล้ามเนือ้หวัใจ และตอ่มตา่งๆ หรือควบคมุการท างานของอวยัวะภายในนัน่เองซึ่ง
อยูน่อกเหนืออ านาจจิตใจ 

ระบบประสาทอัตโนมัต ิ
ระบบประสาทอตัโนมัติเป็นระบบประสาทท่ีควบคมุการท างานของกล้ามเนือ้เรียบ

และอวัยวะภายในทัง้หลายให้ท างานประสานกัน และเป็นระบบประสาทท่ีท างานนอกเหนือ
อ านาจ จิตใจ (involuntary nervous system) แบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท ซึ่งท าหน้าท่ีตรงกันข้าม
กนั คือ  1) ระบบซิมพาเทติก (sympathetic system) เม่ือถกูกระตุ้นมกัท าให้อวยัวะภายในท างาน
เร็วขึน้ และ 2) ระบบพาราซิมพาเทติก (parasympathetic system) เม่ือลูกกระตุ้นมกัท าให้อวยัวะ
ภายในส่วนใหญ่ท างานช้าลง ทัง้สองระบบนีต้่างประกอบด้วยตัวรับความรู้สึก ซึ่งอยู่ท่ีอวัยวะ
ภายในต่างๆ แล้วส่งกระแสประสาทความรู้สึกไปทางวิถีประสาทรับความรู้สึก (visceral afferent 

pathway) ไปยงัศนูย์ควบคมุกลาง (central control center) และน าค าสัง่ประสาทไปยงัวิถีประสาท
สัง่การ (visceral efferent pathway) แต่ในท่ีนีจ้ะกล่าวถึงเฉพาะวิถีประสาทสั่งการเท่านัน้  (ราตรี 
เรืองไทย, 2548) 

วิถีประสาทสัง่การของระบบประสาทอตัโนมตัิ ประกอบด้วยเซลล์ประสาท 2 เซลล์ 
คือ เซลล์ประสาทเซลล์แรกเรียกวา่ เซลล์ประสาทก่อนแกงเกลีย (preganglionic neuron) อีกเซลล์
หนึ่ง เรียกว่าเซลล์ประสาทหลงัแกงเกลีย (postganglionic neuron) จากตวัเซลล์ประสาททัง้สองมี 
แอกซอนมาซินแนปล์กันภายนอกสมองและไขสันหลงั ต าแหน่งท่ีมีการซินแนปล์กันเรียกว่า ปม
ประสาท (ganglia)  

ระบบประสาทซิมพาเทติก (ราตรี เรืองไทย, 2548) ในระบบซิมพาเทติกมีตวัเซลล์
ประสาทตวัแรกอยูใ่นปีกข้างของไขสนัหลงั ตัง้แตร่ะดบัอกปล้องท่ี 1 จนถึงระดบัเอวปล้องท่ี 3 แอก
ซอนของเซลล์ประสาทนีจ้ะออกมาจากไขสนัหลงัทางรากประสาทล่างเข้าสู่เส้นประสาทไขลนัหลงั 
แล้วแยกจากเส้นประสาทไขสันหลังทางไวท์รามัสคอมมูนิแคนส์ (white ramus communicans) 
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เพ่ือมาซินแนปล์กับตวัเซลล์ประสาทตวัหลงันอกไขสนัหลัง เซลล์ประสาทตวัหลงัจะส่งแอกซอน
กลับ เข้าไปรวม เป็น เส้นประสาทไขลันหลังทางเกรย์รามัสคอมมูนิ แคนล์  (gray ramus 

communicans) เพ่ือไปเลีย้งอวยัวะตา่งๆ เชน่ ตา ตอ่มเหง่ือ ตอ่มน า้ตา หลอดเลือด ปอด กระเพาะ
อาหาร เป็นต้น 

ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (ราตรี เรืองไทย, 2548) ในระบบประสาทพาราซิม
พาเทติกประกอบด้วย เซลล์ ประสาทแรก ซึง่มีตวัเซลล์ประสาทอยูใ่นไขสนัหลงัระดบักระเบนเหน็บ
ปล้องท่ี 2 3 และ 4 โดยใยประสาททัง้สามเส้นนัน้จะมารวมกนัเป็นเส้นประสาทเส้นเดียว    ช่ือว่า 
เส้นประสาทเพลวิก (pelvic nerve) ซึ่งเป็นเส้นประสาทท่ีท าหน้าท่ีในการหล่อเลีย้ง มดลูก ล าไส้
เล็ก กระเพาะปัสสาวะ ล าไส้ใหญ่ และเนือ้เย่ือต่างๆ ท่ีอยู่ใกล้เคียง แล้วไปซินแนปส์กับเซลล์
ประสาทตวัหลงั ซึ่งมีเซลล์ประสาทอยู่บนอวยัวะทัง้หลายท่ีกล่าวแล้ว นอกจากนีเ้ส้นประสาทก่อน
แกงเกลียบางเส้นยังเดินทางร่วมมากับเส้นประสาทสมองคู่ท่ี 3 คือ เส้นประสาทอ๊อกคูมอเตอร์ 
(oculomotor nerve) ซึง่จะมีซินแนปส์กบัเซลล์ประสาทหลงัแกงเกลียบนตา แล้วสง่เส้นประสาทไป
เลีย้งกล้ามเนือ้ซิเลียร (ciliary muscle) ของตาและกล้ามเนือ้ของม่านตากับต่อมน า้ตาและ
เส้นประสาทก่อนแกงเกลียบางเส้นยังเดินทาง ร่วมมากับเส้นประสาทสมองคู่ท่ี 7 และ คู่ท่ี 9 คือ 
เส้นประสาทฟาเชียล (facial nerve) และเส้นประสาทกลอสโซฟาริงเจียล (glossopharyngeal 
nerve) ตามล าดบั ไปเลีย้งต่อมน า้ลาย แต่เซลล์ประสาทก่อนแกงเกลียส่วนใหญ่ประมาณ 80% 
ของเส้นประสาทพาราซิมพาเทตกิจะร่วมเดนิทาง มากบัเส้นประสาทสมองคูท่ี่ 10 คือ เส้นประสาท
เวกัส (vagus nerve) แล้วไปซินแนปล์กับเซลล์ ประสาทหลังแกงเกลียบนอวัยวะท่ีไปเลีย้ง เช่น 
หวัใจ ปอด หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ตบัออ่น ล าไล้เล็ก และล าไล้ใหญ่เป็นต้น 

สารส่ือประสาทของระบบประสาทอตัโนมตั ิ(ราตรี เรืองไทย, 2548) 
ปลายเส้นประสาทท่ีไปเลีย้งกล้ามเนือ้ลาย (skeletal muscle) จะมีการหลั่งสาร    

อะซีทิลโคลีนเช่นเดียวกบัเซลล์ประสาทก่อนแกงเกลียของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพา
เทติก และเหมือนกับเซลล์ประสาทหลงัแกงเกลียของระบบพาราซิมพาเทติก ดงันัน้เส้นประสาท
เหล่านีจ้ึง เรียกเป็นเส้นประสาทโคลิเนอร์จิค (cholinergic) เพราะมีการหลั่งสารอะซีทิลโคลีนท่ี
ปลายประสาท เช่นเดียวกนั นอกจากนีย้งัมีปลายประสาทบางส่วนของเซลล์ประสาทก่อนแกงเก
ลียของระบบซิมพาเทติก ท่ีท าการหลัง่สารอะซีทิลโคลีน จึงเรียกส่วนนีว้่าโคลิเนอร์จิคเช่นเดียวกัน 
โดยส่วนใหญ่ ของปลายประสาทก่อนแกงเกลียของระบบซิมพาเทติกนัน้ จะมีการหลัง่สารนอร์อิพิ
เนฟริน ซึ่งเรียกว่า นอร์อะดิเนอร์จิคไฟเบอร์ (noradrenergic fiber) ดงันัน้จึงท าให้การท างานของ
ประสาทหลงั แกงเกลียของระบบซิมพาเทติกและระบบพาราซิมพาเทติกมีความแตกตา่งกนั ปกติ
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สารนอร์อิพิเนฟริน ท่ีหลัง่ออกมาสู่เนือ้เย่ือจากปลายประสาทอะดิเนอร์จิค (adrenergic) จะออก
ฤทธ์ิอยู่เป็นระยะเวลา 2 - 3 วินาที ซึ่งแสดงว่าการเก็บกลับคืนและการแพร่ผ่านเกิดขึน้อย่าง
รวดเร็วแตอ่ย่างไรก็ตามสารนอร์อิพิเนฟริน และสารอิพิฒฟรินท่ีหลัง่เข้าไปในกระแสเลือดโดยตอ่ม
หมวกไตชัน้ใน จะมีฤทธ์ิอยู่นานกว่าจะแพร่ผ่านเข้าไปในเนือ้เย่ือ ซึ่งการหลัง่เข้าไปในกระแสเลือด
โดยต่อมหมวกไตชัน้ในจะถูกท าลายโดย catechol - o - methyl transferase ส่วนใหญ่เกิดขึน้ท่ี
บริเวณตบั 

ตวัรับของระบบประสาทอตัโนมตั ิ(ราตรี เรืองไทย, 2548) 
สารส่ือประสาทท่ีหลั่งโดยปลายประสาทของระบบประสาทอัตโนมัติ จะกระตุ้ น

อวยัวะ โดยท าปฏิกิริยากบั receptor substances ตวัรับ (receptors) อยู่ท่ีเย่ือหุ้มเซลล์ของโพสท์ไซแน
ปติก (postsynaptic) ซึ่งมีลักษณะของโปรตีน หรือไลโปโปรตีน เม่ือสารส่ือประสาทรวมตัวกับ
ตวัรับ แล้วจะมีการเปล่ียนแปลงของโครงสร้างของตวัรับ ซึ่งท าให้เกิดการเปล่ียนความสามารถใน
การซึมผ่านของผนังเซลล์ต่อไอออนต่างๆ เช่น ยอมให้มีการซึมเข้าของโซเดียมคลอไรด์ หรือ
แคลเซียมเข้าสู่ เซลล์และให้มีไหลออกของโปแตสเซียมออกจากเซลล์ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ความต่างศักย์ของ เยือ้หุ้ มเซลล์ซึ่งอาจท าให้เกิดการตอบสนองได้ตัวรับของระบบประสาท
อตัโนมตั ิประกอบด้วย 

1. ตวัรับของอะซีทิลโคลีน (acetylcholine receptor) 
1.1 Muscarinic receptor พบได้ในเย่ือหุ้ ม เซลล์ของอวัยวะส าแดงผล

ทัง้หมดท่ีถูกกระตุ้นโดยประสาทหลงัแกงเกลียของระบบพาราซิมพาเทติก และพบท่ีเนือ้เย่ือของ
อวัยวะท่ีถูกกระตุ้ นโดย cholinergic fibers ของระบบซิมพาเทติก การท่ี เรียก muscarinic 
receptors เน่ืองจากถกูกระตุ้นได้โดย muscarine และลกูยบัยงัโดย atropine 

1.2 nicotinic receptor ถูกกระตุ้ นโดย nicotine และอะซีทิลโคลีน และถูก
ยบัยัง้โดย curare พบท่ีเย่ือหุ้มของประสาทหลังแกงเกลียของชิมพาเทติณเละพาราชิมพาเทติก 
และเย่ือหุ้มของกล้ามเนือ้ลายบริเวณรอยตอ่ประสาทและกล้ามเนือ้ 

2. ตวัรับของนอร์อิพิเนฟริน (norepinephrine receptor) 
จากการศึกษาตัวรับของนอร์อิพิเนฟริน พบว่า มีตวัรับอะเดอรืเนจิค อย่าง

น้อย 2 ชนิด คือ alpha receptor และ beta receptor ซึ่ง beta receptor ยังแบ่งออกเป็น β 1 

และ β 2 โดย β 1 receptor อยูท่ี่หวัใจ สว่นท่ีอ่ืนๆ มกัเป็น β receptor 
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3. ตวัรับทางด้านปลายประสาท presynaptic 
ใน เย่ื อทุ้ ม เซล ล์ ของปลายป ระสาท ด้ าน  presynaptic มี ตัว รับ เป็ น 

presynaptic α2 adrenergic receptor ซึ่งถ้าถูกกระตุ้ นจะลดการหลั่งของนอร์อิพิเนฟริน และ
นอร์อิพิเนฟรินท่ีหลัง่จากปลายประสาทเข้าสู่ synaptic cleft บางส่วนจะไปกระตุ้น presynaptic 
receptor เพ่ือป้องกันไม่ให้หลั่ง นอร์อิพิเนฟรินมากเกินไปหรือนานเกินไป นอกจากนีย้ังพบ 

postsynaptic β adrenegic receptor ซึ่งเพิ่มการหลั่งนอร์อิพิเนฟรินด้วย เป็นการควบคุมการ
ท างานของระบบประสาท 

หน้าท่ีของระบบประสาทซิมพาเทตกิในการต่อสู้กบัภาวะตึงเครียด (ราตรี เรืองไทย, 
2548) 

ระบบซิมพาเทตกิมีหน้าท่ีในการท างานส าหรับการตอ่สู้กบัภาวะตงึเครียด ดงัตอ่ไปนี ้
1. เพิ่มความดนัโลหิตโดยการท าให้หลอดเลือดหดตวั (a receptor) และท าให้หวั

ใจเต้นเร็วและแรง 
2. เพิ่มปริมาณเลือดไปท่ีกล้ามเนือ้ท่ีก าลงัท างาน คือ กล้ามเนือ้ลาย ท าให้หลอด

เลือดขยายตวั 
3. ลดปริมาณเลือดท่ีไปอวัยวะต่างๆ ท่ีไม่ต้องการความไวในการท างาน เช่น 

ทางเดนิ อาหารและไต 
4. เพิ่มอตัราการเกิดเมตะบอลิซมึของเซลล์ทัว่ร่างกาย 
5. เพิ่มระดบัน า้ตาลในเลือด 
6. เพิ่มการสลายตวัของกลโูคสในกล้ามเนือ้ 
7. เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
8. เพิ่ม mental activity 
9. เพิ่มอตัราการแข็งตวัของเลือด 
10. หลอดลมขยายตวั เพิ่มออกซิเจนในร่างกาย 
11. ขนลกุ โดยกระตุ้น piloerector muscle เพ่ือตอบสนองตอ่ความหนาวเย็น 
12. กล้ามเนือ้เรียบของม้ามหดตวั เพิ่มปริมาณเม็ดเลือดในกระแสเลือด 
13. เพิ่มการหลัง่เหง่ือ (cholinergic sympathetic) 

จากการตอบสนองของระบบประสาทซิมพาเทดิกจึงท าให้สามารถใช้ก าลงักายได้
มากกว่าท่ีควรจะเป็น ซึ่งเกิดขึน้จากความเครียดทางร่างกาย (physical stress) โดยการกระตุ้นให้
ระบบซิมพาเทดิกท างานมากขึน้ เรียกว่า sympathetic stress reaction และยังช่วยเพิ่มการ
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ท างานในสภาวะตึงเครียดเก่ียวกับอารมณ์ (emotion stress) เช่น ขณะท่ีมีความโกรธ ไฮโปทา
ลามัสถูกกระตุ้ น โดยมีการส่งสัญญาณสู่ reticular formation และ spinal cord ท าให้เกิดการ
กระตุ้นระบบ ซิมพาเทติกอย่างรุนแรง เรียกว่า sympathetic alarm reaction หรืออาจเรียก flight 
or fight reaction คือ การตัดสินใจว่าจะสู้ หรือหนี โดยสาเหตุของความเครียดท่ีท าให้เพิ่มการ
ท างานของระบบซิมพาเทตกิ แบง่ได้ดงันี ้(ราตรี เรืองไทย, 2548) 

1. ความเครียดจากสภาพแวดล้อมของบรรยากาศ เช่น ความหนาว การขาด
ออกซิเจนในอากาศ 

2. ความเครียดท่ีเกิดจากภาวะผิดปกติของร่างกาย เช่น ได้รับการผ่าตดั การมี
ความดนัเลือดต ่า ระดบัน า้ตาลในเลือดต ่า ความเจ็บปวด และอารมณ์โกรธ 

3. ความเครียดท่ีมาจากภายนอกซึ่งอาจก่อให้เกิดอนัตรายต่อร่างกาย เช่น การ
บาดเจ็บจากการฝึกเกิน (over training) ในนกักีฬา 

หน้าท่ีของระบบพาราซิมพาเทตกิในการลดความเครียด (ราตรี เรืองไทย, 2548) 
ระบบพาราซิมพาเทตกิมีหน้าท่ีในการท างานส าหรับลดความตงึเครียด ดงัตอ่ไปนี ้

1. การปอ้งกนั (protection) 
1.1 ระบบตา ป้องกันแสงเข้าตามากเกินไป และเพิ่มการหลัง่น า้ตาจาก

ตอ่มน า้ตา เพ่ือปอ้งกนัตาจากการระคายเคือง 
1.2 หวัใจ ลดการท างาน โดยให้หวัใจเต้นช้าลง ปอ้งกนัไม่ให้หวัใจท างาน

มากเกินไป ซึง่จะเกิดอนัตรายหวัใจวายได้ 
1.3 ปอด ถ้ามีการระคายเคืองในหลอดลม จะหลั่งเมือกออกมาเพ่ือลด

การระคายเคือง 
2. การยอ่ยและการดดูซมึอาหาร (nutrition) 

2.1 เพิ่มการหลัง่น า้ลาย 
2.2 เพิ่มการหลัง่น า้ยอ่ยในกระเพาะอาหารและส าไล้ 
2.3 เพิ่มการหลัง่น า้ยอ่ยอาหารจากตบัอ่อน 
2.4 เพิ่มการหดตวัของกระเพาะส าไล้ท าให้มีการเคล่ือนท่ีของอาหารเพ่ือ

การยอ่ยและการดดูซมึอาหาร 
2.5 เพิ่มการท างานของกล้ามเนือ้เรียบถงุน า้ดี และทอ่น า้ดีท าให้เพิ่มการ

หลัง่น า้ดีเพ่ือดดูซมึไขมนั 
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3. การขับถ่าย (excretion) ท าให้เกิดการถ่ายอุจจาระ และปัสสาวะโดย
ระบบรีเฟล็กซ์อตัโนมัติ (autonomic reflex) ซึ่งได้รับการควบคมุอีกทีหนึ่งจากเส้นประสาทเวกัส 
(vagus nerve) 

การท าหน้าท่ีร่วมกันของระบบประสาทซิมพาเทติกและระบบประสาทพาราซิม 
พาเทตกิ 

ระบบประสาทซิมพาเทตกิและระบบประสาทพาราซิมพาเทติก มีลกัษณะการท างาน
ดงัตอ่ไปนี ้(ราตรี เรืองไทย, 2548) 

1. ท างานค้านกัน (antagonistic) เช่น ระบบหัวใจ ระบบทางเดินอาหาร ระบบ
ตา และระบบขบัถ่าย 

2. ท างานร่วมกัน (nonantagonistic) เช่น ต่อมน า้ลาย เพิ่มการหลั่งน า้ลายคน
ละชนิด อวยัวะ ส าหรับสืบพนัธุ์เพศชาย ระบบซิมพาเทติกท าให้เกิดการแข็งตวัขึน้ (erection) และ
ระบบพาราซิมพาเทตกิท าให้เกิดการขบัน า้ออกทนัที (ejaculation) 

3. ระบบซิมพาเทติกท างานอย่างเดียว เช่น ตอ่มเหง่ือ กล้ามเนือ้ขนลกุ กล้ามเนือ้
เรียบของม้าม ตบั เป็นต้น 

ผลของการกระตุ้ นระบบประสาทอัตโนมัติท่ี มีต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด  
(ราตรี เรืองไทย, 2548) 

1. ระบบหวัใจ การกระตุ้นประสาทซิมพาเทติก เพิ่มการท างานทัง้หมดของหวัใจ 
เช่น เพิ่ม อัตราการบีบตวัของหัวใจ เพิ่มความแรงในการบีบตวั และเพิ่มเมตะบอลิซึมของหัวใจ
ส่วนการกระตุ้นประสาทพาราซิมพาเทติก ท าให้เกิดผลตรงกนัข้าม คือ ลดการท างานทัง้หมดของ
หวัใจ ลดเมตะบอลิซมึของหวัใจ ท าให้หวัใจได้พกัมากขึน้ 

2. ระบบหลอดเลือด การกระตุ้ นประสาทซิมพาเทติกท าให้หลอดเลือดเกือบ
ทัง้หมด โดยเฉพาะหลอดเลือดของชอ่งท้อง (abdominal viscera) และผิวหนงัของแขนขาหดตวั 

สรีรวิทยาของความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจ (ราตรี เรืองไทย, 2548) 
จากการศึกษาความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจ พบว่า เกิดจากการ

ท างานของศักย์ไฟฟ้าการท างานจาก sino - atrial node (SA node) แผ่กระจายเป็นจังหวะ
สม ่าเสมอ โดยมีค่าความผันแปรใกล้เคียงกับค่าเฉล่ียของอัตราการบีบตวัของหัวใจ การท างาน
เหล่านีจ้ะส่งผลให้มีการเปล่ียนแปลงอย่างตอ่เน่ือง อยู่ตลอดเวลาเพ่ือปรับสมดลุของระบบซิมพา
เทติกและระบบพาราซิมพาเทติกให้มีการปรับตวัของ อตัราการบีบตวัของหวัใจเพียงเล็กน้อยอยู่
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เสมอๆ ซึ่งการท างานในรูปแบบนีเ้กิดจากกลไกการควบคมุการท างานของระบบหวัใจและหลอด
เลือด 

วิธีการวดัความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจ (ราตรี เรืองไทย, 2548) 
วธิีการวดัความแปรปรวนของอตัราการบบีตวัของหวัใจ เริม่ตัง้แต่การบนัทึก

คลื่นไฟฟ้า หวัใจ โดยมกีารแปลงสญัญาณต่อเนื่อง (analogue) เป็นสัญญาณตวัเลข (digital) 
ต่อจากนัน้มีการน า ค่าช่วง R ถึง R ใน QRS complex มาท าการวิเคราะห์ โดยการวิเคราะห์
ช่วงเวลา (time domain analysis) และการวิ เคราะห์ช่วงคล่ืนความ ถ่ี  (frequency domain 
analysis หรอ spectral analysis ) ดงัน้ี 

1. การวิเคราะห์ช่วงเวลา (time domain analysis) คือ การวัดช่วงเวลาท่ี
แปรปรวนของ QRS complex (ช่วง QRS complex เป็นผลจาก sinus node depolarization ของ 
ventricle) แตล่ะชว่งท่ีบนัทึกตอ่เน่ืองกนัในการวดัคล่ืนไฟฟ้าหวัใจ (electrocardiogram: ECG) ซึ่ง
เรียกว่า normal-to- normal interval (NINI) การวิเคราะห์ค่าช่วงเวลาเป็นการแสดงผลด้วย
คา่เฉล่ีย (mean normal-to- normal interval) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation of 
the normal-to-normal interval, SDNN) ถ้าค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่ามากแสดงว่ามีความ
แปรปรวนของการท างานของหัวใจท่ีส่งผ่านมาทางเส้นประสาทพาราซิมพาเทติกมากและถ้าค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าน้อยแสดงว่ามีความแปรปรวนของการท างานของหัวใจท่ีส่งผ่านมาทาง
เส้นประสาทพาราชิมพาเทติกน้อยลง (Molgaard et al., 1991) อ้างใน (ปุญญาณัฐ นวลอ่อน, 
2544),  

2. การวิ เค ราะ ห์ ค ล่ืนความ ถ่ี  (frequency domain analysis) คื อ  การ
วิเคราะห์ก าลงัความหนาแน่นของเสป็กตรัม (power spectral density: PSD) โดยใช้การค านวณ
ท่ีแม่นย าทางคณิตศาสตร์ เพ่ือหาความแปรปรวนของก าลงัความถ่ีคล่ืนในแตล่ะช่วง การค านวณ
แบ่งเป็น nonparametric และ parametric ซึ่งทัง้สองวิธีมีผลการวิเคราะห์ท่ีใกล้เคียงกัน ข้อ
ได้เปรียบของการค านวณแบบ nonparametric คือ การใช้วิธีค านวณทางคณิตศาสตร์โดยวิธี fast 
fourier transformation (FFT) และกระบวนการวิเคราะห์ท่ีมีความเร็วสูง ในขณะท่ีการวิเคราะห์
แบบ parametric มีข้อได้เปรียบคือ มีส่วนประกอบของความถ่ีท่ีเรียบกว่าท าให้แยกช่วงคล่ืนได้
ชดัเจน สามารถระบุค่ากลางของคล่ืนความถ่ีต ่าและคล่ืนความถ่ีสูงได้ง่ายและมีความแม่นย าใน
การประมาณคา่ก าลงัความหนาแน่นของเสป็กตรัม (PSD) จากจ านวนตวัอย่างน้อยๆ ได้ แต่การ
วิเคราะห์แบบ parametric มีข้อเสียเปรียบ คือ เป็นวิธีท่ีต้องมีการยืนยนัความเหมาะสมของการน า
ตวัอยา่งท่ีเลือกมาอยา่งถกูต้องเหมาะสมและมีความซบัซ้อนมาก 
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สว่นประกอบคล่ืนความถ่ี 
การบนัทึกคล่ืนไฟฟ้าหวัใจระยะสัน้ (short - term recording) ใช้เวลา 2 - 5 นาที

ในการบนัทกึมีสว่นประกอบของเสป็กตรัม 3 ชว่งคือ 
1. ช่วงคล่ืนความถ่ีต ่ามาก (very low frequency: VLF) มีช่วงคล่ืนความถ่ี

ระหวา่ง 0.003 – 0.04 เฮิร์ท ในทางสรีรวิทยายงัไมส่ามารถระบไุด้ชดัเจนถึงการแปรผล อาจจะเป็น
ผลมาจาก thermoreceptor, ranin - angiotensin system, chemoreceptor และผลอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่
ปัจจยัโดยตรง จงึไมน่ ามาใช้ในการแปลผล 

2. ช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า (low frequency: LF) มีช่วงคล่ืนความถ่ี 0.04 – 0.15 
เฮิร์ท แสดงผลของการท างานของระบบประสาทชิมพาเทติกและระบบประสาทพาราชิทพาเทติกท่ี
ควบคมุการท างานของหวัใจ 

3. ช่วงคล่ืนความถ่ีสูง (high frequency: HF) มีช่วงความถ่ีระหว่าง 0.15 – 
0.40 เฮิร์ท แสดงผลการท างานของระบบการหายใจท่ีส่งกระแสประสาทมาทางเส้นประสาทเวกัส 
(vagus nerve) ซึ่งเป็นการท างานของระบบประสาทพาราชิมพาเทติกท่ีควบคุมการท างานของ
หวัใจ 

การวิเคราะห์คล่ืนความถ่ี (spectral analysis) (ราตรี เรืองไทย, 2548) 
การวิ เค ราะ ห์ค ล่ืนความ ถ่ี  ป ระกอบ ด้วย  การวิ เค ราะ ห์ก าลั งทั ง้หมด  

(total power) 
การวิเคราะห์ก าลงัสมับรูณ์ (absolute power) การวิเคราะห์หน่วยมาตรฐาน 

(normalized unit: nu) และการวิเคราะห์สัดส่วนความถ่ีต ่าหารด้วยความถ่ีสูง (LF/HF ratio) 
ดงัตอ่ไปนี ้

1. การวิเคราะห์ก าลังทัง้หมด คือ การวิเคราะห์ผลรวมของทุกช่วงคล่ืน
ความถ่ี มีหนว่ยเป็นวินาทียกก าลงัสอง (ms2) 

2. การวิเคราะห์ก าลงัสมับูรณ์ คือ การวิเคราะห์ผลจากช่วงคล่ืนความถ่ี
ต ่าและชว่งคล่ืนความถ่ีสงูมีหนว่ยเป็น วินาทียกก าลงัสอง (ms2) 

3. การวิเคราะห์หน่วยมาตรฐาน คือ การวิเคราะห์ผลจากชว่งคล่ืนความถ่ี
ต ่าและชว่งคล่ืนความถ่ีสงู แสดงผลเป็นร้อยละ (%) ซึ่งผู้วิจยัท าการวิเคราะห์หน่วยมาตรฐาน โดย
ใช้สตูรก าหนด 

LF nu = LF power / (total power - VLF) X 100 
HF nu = HF power / (total power - VLF) X 100 
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4. การวิเคราะห์ลัดส่วนความถ่ีต ่าหารด้วยความถ่ีสูง คือ การวิเคราะห์
ความสมดลุในการท างานของระบบประสาทชิมพาเทติกและระบบประสาทพาราชิมพาเทติก ซึ่ง
ค านวณจากอตัราสว่นของ LF (ms2) / HF (ms2) 

ความสมดุลของการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติกับกีฬา (ราตรี เรืองไทย, 
2548) 

การน าผลการเปล่ียนแปลงทางด้านสรีรวิทยาของร่างกาย อาทิเช่น ความ
แข็งแรงกล้ามเนือ้ สมรรถภาพหัวใจ และปอด มาใช้ติดตามประเมินผลประสิทธิภาพของการ
ฝึกซ้อมในนักกีฬา ด้านความสมบูรณ์ร่างกายนัน้เป็นไปอย่างแพร่หลาย และยอมรับกันอย่าง
กว้างขวางในทกุประเทศ ซึง่ประเทศมหาอ านาจทางกีฬาได้มีการวิจยัและค้นคว้ากนัอยา่งตอ่เน่ือง
ตลอดเวลา ในปัจจบุนัหลายประเทศได้เร่ิมการศึกษาความสมดลุของการควบคมุระบบประสาท
อัตโนมัติในกีฬา เพ่ือบ่งชีถ้ึงสภาพด้านจิตใจและความเครียด ความวิตกกังวลของนักกีฬา ซึ่ง
ความเครียดด้านร่างกาย (physiological stress) จะมีผลท าให้มีการหลัง่เหง่ือเพิ่มขึน้ หายใจถ่ีตืน้ 
กล้ามเนือ้เกร็ง เป็นต้น ส่วนความเครียดด้านจิตใจ (psychological stress) จะเก่ียวกบัพฤติกรรม 
เชน่ มือสัน่ เสียงสัน่ นอนไมห่ลบั รวมถึงความแปรปรวนทางอารมณ์และความคิด โดยจะพบวา่ทัง้
สองด้านนีมี้ความเก่ียวพนักันอย่างสูง จึงมีค าว่า “จิตสรีรวิทยา’, (psychophysiology) เกิดขึน้มา 
ดงันัน้ความแปรปรวนของอตัราการเต้นหวัใจ จึงเป็นตวับง่ชีท่ี้น่าสนใจ เพราะมีความเก่ียวข้องกับ
ความสมดลุของการควบคมุของระบบประสาทอตัโนมตัิ 

ค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตวัของหัวใจ (HRV) ได้มาจากการวัด
คล่ืนไฟฟ้าจากหวัใจ (EKG) โดยบนัทึกแบบ R-R interval ซึ่งจะมีค่าตรงกันข้ามกับอตัราการเต้น
หัวใจ (Heart Rate-HR) คือ HR (b.min-1) ตา ค่า R-R (ms) จะมีค่าสูงขึน้ ซึ่ง HRV ยังแบ่งการ
วิเคราะห์ออกเป็น 2 แบบ คือ แบบขึน้กับเวลา (time domain analysis) และแบบขึน้กับความถ่ี 
(frequency domain analysis) ดงัรูป 
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ภาพประกอบ 3 แบบการวเิคราะหข์ึน้กบัความถี่ 
 

ทีม่า: ชยัสทิธิ ์)2544) 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 แบบการวิเคราะห์ขึน้กบัเวลา 

ท่ีมา: ชยัสิทธ์ิ (2544) 

 

คา่ท่ีได้จากการวิเคราะห์ทัง้สองแบบ จะบง่บอกถึงการตอบสนองของสมดลุ
การควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ จากการเปล่ียนแปลงของ Baroreflex, Respiratory sinus 
arrhythmia และ Thermoregulation 

การประยุกต์ใช้ในการกีฬานัน้จะแสดงให้เห็นได้ว่านกักีฬาท่ีมีความสมบูรณ์
ของร่างกายดีขึน้นัน้ จะพบวา่อตัราการเต้นหวัใจจะต ่าลง และความแปรปรวนของอตัราการบีบตวั
ของหวัใจ (HRV, SDb) มากขึน้ 
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5. สภาวะทางอารมณ์ 
ความหมายและความส าคัญของสภาวะทางอารมณ์ 

อารมณ์ (เทพ สงวนกิตตพนัธุ์, 2560) หมายถึง การแสดงออกของภาวะจิตใจท่ีได้รับ
การกระทบหรือกระตุ้ นให้เกิดมีการแสดงออกต่อสิ่งท่ีมากระตุ้ นอารมณ์สามารถจ าแนกออก
ได้ 2 ประเภทใหญ่ คือ 

1. อารมณ์สขุ คือ อารมณ์ท่ีเกิดขึน้จากความสบายใจ หรือ ได้รับความสมหวงั 
2. อารมณ์ทุกข์ คือ อารมณ์ท่ีเกิดขึน้จากความไม่สบายใจ หรือได้รับความไม่

สมหวงั 
ผลแห่งอารมณ์ ไม่ว่าอารมณ์สุข หรือ อารมณ์ทุกข์ จะท าให้ร่างกายเปล่ียนแปลงไป

จากปกตแิละจะมีการแสดงออกของพฤติกรรมและความรู้สกึตามอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ 
อารมณ์ ในทางภาษาองักฤษจะต้องกบัค าว่า Emotion หรือ Mood หมายถึง สภาวะ

ความหวัน่ไหวของร่างกาย เป็นความรู้สึกท่ีรุนแรงท าให้จิตใจป่ันป่วน และแสดงพฤติกรรมออกมา
ไปเป็นพฤติกรรมท่ีแสดงออกมามักรุนแรงกว่าธรรมดา และมกัจะควบคู่ไปกบัการเคล่ือนไหวของ
กล้ามเนือ้ (จิรภา เต็งไตรรัตน์ นพมาศ อุ้ งพระ และรัจรี นพเกต,ุ 2554) อารมณ์นัน้มีความส าคญั
กบัการแสดงทางพฤติกรรมของบคุคล บคุคลจึงควรมีความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่งความฉลาดทาง
อารมณ์เป็นความสามารถทางอารมณ์ในการรับรู้และเข้าใจตนเอง เข้าใจเห็นใจผู้ อ่ืน มีความมุง่มัน่ 
ความอดทนรอคอยเพ่ือไปยังเป้าหมาย มองโลกในด้านบวกและรู้จกัจดัการกับปัญหาและความ
ขดัแย้งของตนเองได้ มีนกัวิชาการตา่งๆ ได้กลา่วถึงความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ไว้ดงันี ้
(Mayer, 1997) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถของบุคคลในการท่ีจะไหวทนั
ความคิด ความรู้สึก และสภาวะอารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืน นอกเหนือจากการติดตามก ากับ
ควบคุมได้แล้ว บุคคลพึงรู้จักจ าแนกแยกแยะ และใช้ข้อมูลเหล่านีใ้ห้เกิดประโยชน์ เพ่ือชีน้ า
ความคิดและการกระท าของตนเองโดยเป็นความสามารถในการรับรู้  ประเมิน และแสดงอารมณ์
ออกมาได้เหมาะสม 

Cooper (1997) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความสามารถของบุคคลใน
การท่ีจะรับรู้ เข้าใจ ประยุกต์ใช้พลังการรู้จักอารมณ์ เป็นรากฐานของพลังข้อมูลการสร้างสาย
สมัพนัธ์เพ่ือการโน้มน้าวผู้ อ่ืนได้ 

กรมสุขภาพจิต  (2543) ได้ให้ความหมายไว้ว่า  ความฉลาดทางอารมณ์  คือ 
ความสามารถทางอารมณ์ในการด าเนินชีวิตอยา่งสร้างสรรค์และมีความสขุ 

ลกัขณา สริวฒัน์ (2545) การท่ีบคุคลมีความสามารถหรือศกัยภาพทางอารมณ์ ด้วย
การควบคมุอารมณ์ตนเอง มีการรับรู้และเข้าใจผู้ อ่ืนเห็นใจผู้ อ่ืน รู้จกัจดัการกบัอารมณ์ของตนเอง 
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และความเครียดของตนเอง จนสามารถทางานร่วมกับผู้ อ่ืน อยู่ร่วมกับผู้ อ่ืน และด าเนินชีวิตได้
อยา่งเป็นปกตสิขุ 

เทอดศกัดิ ์เดชคง (2546) กล่าวไว้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถทาง
อารมณ์ในการรับรู้และเข้าใจตนเอง เข้าใจเห็นใจผู้ อ่ืน มีความมุ่งมั่น อดทนรอคอยเพ่ือไปยัง
เปา้หมายมองโลกในด้านท่ีเป็นบวกและรู้จกัจดัการกบัปัญหาและความขดัแย้งของตนเองได้ 

บงกช นักเสียง (2552) กล่าวว่า เป็นความสามารถในการเข้าใจอารมณ์ของตนเอง
ตระหนักรู้ถึงความรู้สึก สามารถแสดงอารมณ์ได้เหมาะสมกับความเป็นจริง  สามารถสร้าง
ความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืนและสามารถสร้างความสขุให้เกิดขึน้กบัตนเองได้ 

ถนอมศกัดิ์ จิรายสุวสัดิ์ (2556) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความสามารถ
รู้เท่าทันตามความเป็นจริง ถึงสภาวะของจิตซึ่งมีอารมณ์เข้ามาประกอบปรุงแต่งจิต  และมี
ความสามารถควบคมุจิต ตลอดจนจดัการกบัอารมณ์ตา่งๆ ได้ 

จากข้อมูลข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์ คือ ความสามารถของ
บุคคลในการการรับรู้เข้าใจและปรับอารมณ์ได้เหมาะสมกับสภาวะต่างๆ มีความสมัพันธ์ท่ีดีกับ
ผู้ อ่ืนและสร้างความสุขให้เกิดขึน้กับตนเองได้ ความฉลาดทางอารมณ์นัน้ ถือว่ามีความส าคัญ
อย่างมากในการด ารงชีวิต ดงัค าท่ีว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบา่ว” กล่าวคือ จิตใจจะเป็นผู้สัง่การให้
สมองเกิดความคดิ และพดูตาม หลงัจากนัน้จะสัง่การไปยงัร่างกายเพ่ือให้ร่างกายกระท าตาม ดงัท่ี
สมองสัง่การ ความฉลาดทางอารมณ์เป็นความฉลาดท่ีส่งผลตอ่การเพิ่มทกัษะการด ารงชีวิตเพ่ือให้
อยู่ ร่วมกับคนอ่ืน และให้รับรู้ ความคิด อารมณ์และความรู้สึก เพ่ือน าไปปรับใช้ให้เข้ากับ
สถานการณ์และเหมาะสม ซึง่ (Belsten, 2008) กล่าววา่ การท่ีจะประสบความส าเร็จได้ในชีวิตนัน้
จะประกอบไปด้วย ความฉลาดทางอารมณ์ร้อยละ 80 และความฉลาดทางเชาวน์ปัญญาร้อยละ 20 

ถนอมศกัดิ์ จิรายสุวสัดิ ์(2556) สรุป ประโยชน์ของการมีความฉลาดทางอารมณ์ดี ไว้
ดงันี ้

1. ท าให้ประสบความส าเร็จในชีวิตการงาน และครอบครัว 
2. ท าให้มีความสขุ ไมท่กุข์ใจกบัเร่ืองเล็กน้อย ปลอ่ยวางได้ 
3. ท าให้เป็นคนดี คนเก่ง เป็นท่ีต้องการของทกุสงัคม 
4. ได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืน และท างานร่วมกับผู้ อ่ืนได้อย่างมีความสุข และ

ประสบความส าเร็จมากกวา่การทางานเพียงล าพงั 
5. ได้พฒันาจิตใจให้สูงขึน้ สามารถควบคุมอารมณ์ ความรู้สึก ค าพูด และการ

แสดงออกได้อยา่งเหมาะสมดีงาม 
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6. ไม่เป็นท่ีรังเกียจของหมู่คณะ ไม่ถูกนินทา ไม่ถูกผู้ อ่ืนวิพากษ์วิจารณ์ ดูถูกดู
แคลนวา่มีอารมณ์ร้าย 

7. ท าให้มีโอกาสก้าวหน้าในหน้าท่ีการงานได้เงินค่าตอบแทนสูงขึน้  เล่ือน
ต าแหนง่เร็วขึน้ เพราะได้รับความไว้วางใจจากคนรอบข้าง 

จิล แดน (Jill Dann) (2549) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการมีความฉลาดทางอารมณ์ดี 
คือ 

1. ช่วยสร้างแรงจูงใจ รวมทัง้มีผลตอ่การท างานของสมอง และความเป็นอยู่ท่ีดี
ได้อยา่งไร 

2. ปรับปรุงทกัษะในการประสานงานและปรับปรุงความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน โดยการ
เพิ่มพูนความรู้ ความตระหนกัรู้ในตนเอง ซึ่งทกัษะเหล่านีส้ามารถสร้างพลงั และภูมิต้านทานใน
การท างานและชีวิตประจ าวนัได้ 

3. เพิ่มความรู้ความเข้าใจในการป้องกันไม่ให้ เกิดสภาวะขุ่นมัว  หรือเกิด
ความเครียดอนัก่อให้เกิดความเจ็บป่วยในระยะยาวได้ 

4. เรียนรู้ทักษะพืน้ฐานในการแยกแยะพฤติกรรมท่ีเป็นจุดอ่อนของตนเอง 
เพ่ือท่ีจะปรับปรุงให้ดีขึน้ในอนาคต 

5. เข้าใจความสัมพันธ์เช่ือมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจ และปัจจยัท่ีมีผลต่อ
สภาวะอารมณ์ 

นอกจากนี ้จิล แดน (2549) ยังได้กล่าวไว้ว่า การมีความฉลาดทางอารมณ์ดีนัน้ให้
ประโยชน์ คือ 

1. เข้าใจวา่ความฉลาดทางอารมณ์ช่วยสร้างแรงจงูใจ รวมทัง้มีผลตอ่การท างาน
ของสมอง และความเป็นอยูท่ี่ดีได้อยา่งไร 

2. ปรับปรุงทักษะในการประสานงาน และปรับปรุงความสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน โดย
การเพิ่มพนูความรู้ ความตระหนกัรู้ในตนเอง (self-awareness) ซึง่ทกัษะเหล่านีส้ามารถสร้างพลงั 
และภมูิต้านทานในการท างานและชีวิตประจ าวนั 

3. เพิ่มความรู้ความเข้าใจในการปอ้งกนัไม่ให้เกิดสภาวะอารมณ์ขุ่นมวั หรือเกิด
ความเครียด อนัก่อให้เกิดความเจ็บป่วยในระยะยาวได้ 

4. เรียนรู้ทักษะพืน้ฐานในการแยกแยะพฤติกรรมท่ีเป็นจุดอ่อนของตนเอง 
เพ่ือท่ีจะปรับปรุงให้ดีขึน้ในอนาคต 
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5. เข้าใจความสัมพันธ์เช่ือมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจ และปัจจยัท่ีมีผลต่อ
สภาวะอารมณ์ 

จะเห็นได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์นัน้มีความส าคญัอย่างมาก ถ้าบุคคลมีความ
ฉลาดทางอารมณ์ก็จะส่งผลดีทัง้ต่อตน ต่อผู้คนรอบข้าง ต่อสงัคมส่วนรวม ส่งผลดีต่อตนเอง คือ 
ท าให้ตวัเองมีความสขุ เน่ืองจากมองโลกในแง่ดี รู้จกัจดัการกบัอารมณ์ตนเอง แก้ปัญหาตา่งๆ ได้
ด้วยสติ รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน สามารถสร้างประโยชน์ให้กับตนเอง ผู้ อ่ืน และสังคมได้อย่าง
สร้างสรรค ์

ลักษณะของบุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ์ 
Abraham (2000) ศึกษาพบว่า ผู้ ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์จะสามารถเช่ือมโยง

ปัญหากับอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ภายในได้ ซึ่งจะช่วยให้บุคคลเข้าใจในสถานการณ์ และเกิด
การเรียนรู้จะท าให้สามารถยืดหยุน่และปรับใช้อารมณ์ได้อย่างสร้างสรรค์ 

วีระวฒัน์ ปันนิตามยั (2542) กล่าวว่า ผู้ ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ดีนัน้ จะเป็นผู้ ท่ี
รู้จกัใช้ความคิดตอ่อารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืนให้เกิดประโยชน์ในทางสร้างสรรค์ได้เป็นอย่างดี  ท า
ให้ผู้ อ่ืนเป็นสุขและตนเองก็เป็นสุขด้วย การเรียนรู้จกัอารมณ์ ความรู้สึกของตนให้ตระหนกั มีสติ
รู้เท่าทันสาเหตุและความแปรผันด้านอารมณ์ของตนนัน้  เป็นการบริหารจัดการอารมณ์ ภาวะ
อารมณ์ อปุนิสยัใจคอของตนไปในทางท่ีสร้างประโยชน์แก่ทกุฝ่าย 

ลักขณา สริวัฒน์ (2545) (นงพงา ลิม้สุวรรณ, 2547) และ (จิล แดน (Jill Dann), 
2549) ได้กล่าวถึงคุณลักษณะของคนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูงจะมีลักษณะ ดังนี ้มีความ
ตระหนกัรู้ในตนเองสามารถจูงใจและมีมุมมองต่อผู้ อ่ืนได้เหมาะสม อีกทัง้สามาถบริหารจัดการ
อารมณ์ มีความรู้ มีวฒุิภาวะความเข้าใจทางอารมณ์ท่ีดี และสามารถอา่นอารมณ์ท่ีผู้ อ่ืนพยายาม
ซ่อนเอาไว้ได้ รู้จักยอมรับการกระท าของผู้ อ่ืนโดยใช้ความเข้าใจทางจิตวิทยา  มีคิดในทาง
สร้างสรรค์ จริงใจ และไม่ย่อท้อตอ่อปุสรรค มีความยืดหยุ่นสูง และกล้าปรับเปล่ียน กล้าตดัสินใจ 
สนบัสนุนให้เกิดความสมดลุระหว่างการท างาน และการใช้ชีวิตส่วนตวั รวมทัง้ทกัษะในการเข้า
สงัคมและสนใจเข้าใจความรู้สึกผู้ อ่ืน อดทนและพร้อมแก้ปัญหา มองถึงข้อบกพร่องของผู้ อ่ืนเพ่ือ
หาทางแก้ไขมากกว่าเพ่ือต าหนิ สามารถมองโลกในแง่ดีแม้อยู่ในเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ความ
กดดนั และมีเปา้หมายสว่นคณุลกัษณะของผู้ ท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ต ่าจะเป็นคนท่ีไมส่ามารถ
เข้าใจควบคมุอารมณ์ของตนเองได้ เป็นคนมองโลกในแง่ร้าย ไม่ใส่ใจความรู้สึกของผู้คนรอบข้าง 
แม้จะกระท าสิ่งต่างๆ จะเกิดจากการถูกบังคับและแรงกดดันรอบข้าง ซึ่งบุคคลเหล่านีเ้ม่ือมี
ความเครียดจะใช้เวลานานในการกลบัสูส่ภาวะสมดลุ (เทอดศกัดิ ์เดชคง, 2546) 
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องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
มีผู้น าเสนอแนวคิด และแบ่งองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ ไว้หลายคน

ด้วยกัน ดงันี ้(Goleman, 1996) องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ แบ่งออก เป็น 2 ด้าน
ประกอบด้วย 

1. ด้านสว่นบคุล คือ ตระหนกัรู้ตวัเอง ควบคมุตวัเอง และสร้างแรงจงูใจให้ตวัเอง 
2. ด้านสังคม คือ ตระหนักรู้ เข้าใจและเห็นใจผู้ อ่ืน และการอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนใน

สงัคม 
Mayer (1997) (n.d. อ้างถึงใน (กรมสุขภาพจิต, 2544) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบ

ส าคญัท่ีทาให้เกิดความส าเร็จในชีวิต ท่ีเก่ียวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์ โดยแบ่งออกเป็น 5 
องค์ประกอบ คือ 

1. การรู้จักอารมณ์ตนเอง คือ เข้าใจความรู้สึกท่ีเกิดขึน้และสามารถแสดง
อารมณ์ได้อยา่งเหมาะสมในสถานการณ์ตา่งๆ 

2. การจดัการกบัอารมณ์ เป็นความสามารถใจการควบคมุความวิตกกงัวล ความ
โกรธ ความเศร้า และเข้าใจถึงผลของความล้มเหลวท่ีทาให้ขาดทกัษะทางอารมณ์ 

3. การมีแรงจูงใจในตนเอง เป็นความสามารถในการใช้อารมณ์ให้เป็นแรงจูงใจ
ในการกระท าสิ่งตา่งๆ ให้บรรลเุปา้หมาย 

4. การรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของบุคคลอ่ืน ซึ่งเป็นพืน้ฐานของความสัมพันธ์
ระหวา่งบคุคล 

5. ความสามารถในการจัดการด้านความสัมพัน ธ์ระหว่างบุคคล  เป็น
ความสามารถและทักษะในการจัดการกับอารมณ์ของผู้ อ่ืนในทางท่ีเหมาะสมทาให้ตนเป็นท่ี
ยอมรับของบคุคลอ่ืน 

นอกจากนี ้กรมสขุภาพจิต (2543) ยงัได้พฒันาแนวคดิเร่ืองความฉลาดทางอารมณ์ท่ี
ประกอบด้วยปัจจยั 3 ประการ คือ 

1. ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเอง
รู้จกัเห็นใจผู้ อ่ืนและมีความรับผิดชอบตอ่สว่นรวม ประกอบด้วยความสามารถตอ่ไปนี ้

1.1 ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเอง ได้แก่ 
รู้อารมณ์และความต้องการของตนเอง ควบคมุตนเองและอารมณ์ได้ แสดงออกอยา่งเหมาะสม 

1.2 ความสามารถในการเห็นใจผู้ อ่ืน ได้แก่ ใส่ใจผู้ อ่ืน เข้าใจและยอมรับผู้ อ่ืน 
แสดงความเห็นใจอยา่งเหมาะสม 
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1.3 ความสามารถในการรบัผดิชอบ ได้แก่ รูจ้กัการให้ รูจ้กัการรบั รูจ้กัรบั
ผดิ รูจ้กัใหอ้ภยั เหน็แก่ประโยชน์ส่วนรวม 

2. เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตดัสินใจ
แก้ปัญหาและแสดงออกได้อยา่งมีประสิทธิภาพ รวมทัง้มีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 

2.1 ความสามารถในการรู้จกัและสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง ได้แก่ รู้ศกัยภาพ
ตนเอง สร้างขวญัและก าลงัใจให้ตนเองได้ และมีความมุง่มัน่ท่ีจะไปให้ถึงเปา้หมาย 

2.2 ความสามารถในการตดัสินใจและแก้ปัญหา ได้แก่ รับรู้และเข้าใจปัญหา 
มีขัน้ตอนในการแก้ปัญหาได้อยา่งเหมาะสม และมีความยืดหยุน่ 

2.3 ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน  ได้แก่  รู้จักการสร้าง
สัมพันธภาพท่ีดีกับผู้ อ่ืน กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม และแสดงความเห็นท่ีขัดแย้งได้อย่าง
สร้างสรรค ์

3. สขุ หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภาคภูมิใจ
ในตนเอง พอใจในชีวิตและมีความสขุสงบทางใจ 

3.1 ภมูิใจในตนเอง ได้แก่ เห็นคณุคา่ในตนเอง และเช่ือมัน่ในตนเอง 
3.2 พึงพอใจในชีวิต ได้แก่ มองโลกในแง่ดีมีอารมณ์ขนั และพอใจในสิ่งท่ีตน

มีอยู ่
3.3 มีความสงบทางใจ ได้แก่ มีกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความสขุ รู้จกัผ่อนคลาย 

และมีความสงบทางจิตใจ 
จนัทน์กฤษณา ผลวิวฒัน์ (2555) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบพืน้ฐานของความฉลาด

ทางอารมณ์ ดงันี ้
1. ความตระหนักในตน (Self-awareness) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้

อารมณ์ความรู้สกึของตนเอง มีความเช่ือมัน่ในตนเอง และตดัสินใจได้ตามวยั 
2. การควบคุมอารมณ์  (Managing emotion) หมายถึง ความสามารถท่ีจะ

ควบคุมความกลัว ความกังวล ความโกรธ ฯลฯ ของตนเองได้ และแสดงออกอย่างเหมาะสมกับ
สถานการณ์ 

3. การจงูใจตนเอง (Motivating oneself) หมายถึง ความมุ่งหวงัและการคิดบวก
เพ่ือแก้ไขปัญหา ฟันฝ่าอุปสรรค ยอมรับความผิดพลาด ซึ่งจะมีผลระยะยาวต่อเด็กในการ
ตัง้เปา้หมาย และการสร้างความส าเร็จในอนาคต 

4. การเห็นอกเห็นใจ (Empathy) หมายถึง ความสามารถในการสังเกต รับรู้
ความรู้สกึของผู้ อ่ืนจากน า้เสียง สีหน้า ทา่ทาง และตอบสนองแบบเอาใจเขามาใสใ่จเรา 
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5. ทักษะทางสังคม  (Social skills) หมายถึง  ความสามารถในการส ร้าง
ความสมัพนัธ์ในทางบวกต่อผู้ อ่ืน แก้ปัญหาความขดัแย้ง ด้วยวิธีประนีประนอม รวมไปถึงความมี
น า้ใจชว่ยเหลือ แบง่ปัน 

การเสริมสร้างความความฉลาดทางอารมณ์ 
ความฉลาดทางอารมณ์สามารถพัฒนาให้เกิดขึน้ได้ในตวับุคคล มีผู้ศึกษา และให้

แนวทางการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ไว้ ดงันี ้
กรมสุขภาพจิต (2544) เน่ืองจากความฉลาดทางอารมณ์ส่วนใหญ่เกิดจากการ

เรียนรู้ตามพัฒนาการ แต่ละขัน้ของบุคคล ดงันัน้ จึงมีแนวทางหลักท่ีส าคญัในการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในสว่นท่ีเก่ียวกบัตน คือ การรู้เท่าทนัอารมณ์
ของตน สามารถติดตามอารมณ์ของตนเองอยู่เสมอ และในทุกอารมณ์ท่ีมีการเปล่ียนแปลง 
ซ่ือสตัย์ตอ่ความรู้สึกของตนเอง ตระหนกัถึงข้อดีและข้อบกพร่องของตนเอง โดยรู้ด้วยตนเอง และ
การท่ีผู้ อ่ืนให้ข้อมูลย้อนกลับ การยอมรับข้อบกพร่องของตนเป็นการเปิดโอกาสให้ได้ปรับปรุง
ตนเองหรือเกิดความระมดัระวงัในการแสดงอารมณ์มากขึน้ โดยปกตเิม่ือมีสิ่งมากระตุ้นท่ีท าให้เกิด
อารมณ์บคุคลจะอยูใ่นภาวะใดภาวะหนึง่ดงัตอ่ไปนี ้

ถกูครอบง า หมายถึง การท่ีไม่สามารถฝืนตอ่สภาพอารมณ์นัน้ๆ ได้ จึงแสดง
พฤตกิรรมออกไปตามสภาพอารมณ์ดงักลา่ว เชน่ โกรธ ก็จะขว้างปาสิ่งของ เป็นต้น 

ไม่ยินดียินร้าย หมายถึง การไม่ยินดียินร้ายต่ออารมณ์ท่ีเกิดขึน้ หรือท าเป็น
ละเลยไม่สนใจเพ่ือบรรเทาการแสดงอารมณ์ เช่น ท าเป็นไม่ใส่ใจต่อเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ทัง้ท่ีจริงก็
รู้สกึโกรธ 

รู้เท่าทนั หมายถึง การรู้เท่าทนัตอ่อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ มีสตรู้ิว่าควรจะท าอยา่งไร
จงึจะเหมาะสมท่ีสดุในขณะท่ีเกิดอารมณ์นัน้ๆ เช่น โกรธก็รู้ว่าโกรธ แตส่ามารถควบคมุความโกรธ
นัน้ได้ ระงบัอารมณ์โกรธได้ และหาวิธีจดัการแก้ไขได้อยา่งเหมาะสม  

แนวทางในการพัฒนาการรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง 
ทบทวน ถ้ารู้สกึว่าท่ีผา่นมามีปัญหาในการแสดงอารมณ์ ลองให้เวลาทบทวนอารมณ์

ด้วยใจท่ีเป็นกลางไม่เข้าข้างตวัเอง ว่าเรามีลกัษณะอารมณ์เป็นอย่างไร มีการแสดงออกอย่างไรมี
ความเหมาะสมหรือไมต่อ่การแสดงออกในลกัษณะนัน้ๆ 

ฝึกสติ ฝึกให้มีสติและรู้ตวัอยู่เสมอว่า ขณะนีเ้รากาลงัรู้สึกอย่างไรกบัตนเอง หรือต่อ
สิ่งท่ีเกิดขึน้รอบๆ ตวัและรู้สกึอยา่งไรกบัความรู้สึกและความรู้สกึนัน้ มีผลอยา่งไรกบัการแสดงออก
ของเราการจดัการกบัอารมณ์ของตนอย่างเหมาะสม เป็นความสามารถในการควบคมุอารมณ์และ
สามารถแสดงออกไปได้อย่างเหมาะสมกับกาลเทศะ ตระหนกัว่าตนคือผู้ รับผิดชอบอารมณ์ของ



  42 

ตนเอง เป็นผู้ สร้างอารมณ์ขึน้มาจากเหตุการณ์ภายนอก  สามารถแยกข้อเท็จจริงจากการ
ตีความหมายได้ เน่ืองจากอารมณ์ส่วนมากเกิดจากความคิดและการตีความหรือประเมิน
สถานการณ์โดยตวัเราเอง จงึควรฝึกการแยกข้อมลูท่ีได้จากประสาทสมัผสักบัการตีความ ไมย่ดึติด
กบัประสบการณ์เดมิ ซึง่ท าให้การตีความในปัจจบุนัอาจผิดพลาดได้ 

แนวทางในการจัดการกับอารมณ์ตนเอง 
1. ฝึกให้สามารถรู้เทา่ทนัความรู้สกึของตนเองและคล่ีคลายอารมณ์ทางลบให้หมดไป 

ฝึกฝนการมีสมาธิจดจ่ออยู่กับกิจกรรมหรืองานท่ีท า ท าให้ต้องมีการคิดตริตรองในเร่ืองนัน้ๆ เป็น
การสร้างความเพลิดเพลินใจขึน้มาแทนท่ีความรู้สกึทางลบท่ีมีอยูเ่ดมิให้ได้ 

2. ฝึกการใช้อารมณ์ให้ส่งเสริมความคิดของตน โดยอารมณ์จะช่วยปรับแต่งและ
ปรับปรุงความคิดให้เป็นไปในทางท่ีมีประโยชน์ มีความรู้สึกกลมกลืนไปกับงานซึ่งเกิดขึน้จากการ
ท้าทายท่ีเหมาะสม ไมม่ากหรือน้อยเกินไป 

3. สร้างเสริมพลังจูงใจให้ตนเอง ด้วยการมองและเห็นถึงความงดงามของโลกหรือ
บคุคลอ่ืน ควรละจากความหมกมุน่ในกิจกรรมสว่นตวั และพิจารณาสิ่งรอบข้างบคุคลรอบตวัเพ่ือน
ร่วมงาน รวมทัง้ตนเอง ช่ืนชมในส่วนดีทัง้ของเขาและของเรา ความเคร่งเครียดของจิตใจและการ
เห็นทกุอยา่งเตม็ไปด้วยอปุสรรคจะลดลง 

เทอดศกัดิ์ เดชคง (2548) กล่าวว่า ความสามารถทางจิตใจ ในการมองตนเอง มอง
โลกในแง่ดี รู้จกัแก้ไขความขดัแย้ง ความเครียด การรู้ข้อดีข้อด้อยของตนเอง มุ่งการกระท าท่ีไปสู่
เปา้หมาย ถกูเรียกรวมๆ กนัวา่ความสามารถทางอารมณ์ หรือความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional 
intelligence) ซึง่เช่ือกนัวา่นา่จะเป็นปัจจยัส าคญัท่ีบง่บอกถึงความส าเร็จของชีวิตในอนาคต 

จากแนวทางในการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ท่ีกล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า การท่ี
จะพฒันาความฉลาดทางอารมณ์นัน้ต้องรู้เท่าทนัอารมณ์ตนเอง โดยการทบทวนอารมณ์ด้วยใจท่ี
เป็นกลางไม่เข้าข้างตนเอง รู้ข้อดีข้อด้อยของตนเอง แล้วปรับปรุงตวัเอง ฝึกสต ิและมองโลกในแง่ดี 
เพราะการท่ีจะสามารถด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบันได้อย่างมีศักยภาพ บุคคลจ าเป็นจะต้อง
สามารถปรับตวัในการท างานร่วมกบัผู้ อ่ืนในฐานะสมาชิกของกลุ่มได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมี
ความสุขในการท างาน มีความรับผิดชอบ มีความเข้าใจ และเอือ้อาทรผู้ ร่วมงานได้เป็นอย่างดี  
มีความกระตือรือร้นในการพัฒนาตนเองอยู่เสมอ สามารถแสดงบทบาททางสังคมในฐานะของ
ผู้น าและผู้ตามได้อยา่งเหมาะสม 
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การประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
มีการศึกษาและพัฒนาเคร่ืองมือในการวัดความฉลาดทางอารมณ์หลากหลาย

เคร่ืองมือซึ่งส่วนใหญ่เป็นแบบวัดใหม่ๆ  ท่ีเร่ิมพัฒนาไม่นานนัก จึงยังไม่มีการยอมรับว่ามี
คุณสมบัติเป็นแบบทดสอบด้านจิตใจท่ีมีมาตรฐานได้  เน่ืองจากมีการวัดความแม่นยาของ
เคร่ืองมือไมม่ากนกัตวัอยา่งของเคร่ืองมือในการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ มีดงันี ้

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2542) ได้กล่าวถึงเคร่ืองมือวัดความฉลาดทางอารมณ์ 
ได้แก่ 

1. แบบวดัท่ีให้รายงานตนเอง (Self-report EQ measure) เชน่ 
1.1 Trait meta-mood scale ข อ ง  Solovey et al. ป ระ ก อบ ด้ วย ข้ อ

ค าถาม48 ข้อ 3 องค์ประกอบ 
1.1.1 ความเอาใจใสต่อ่อารมณ์ความรู้สกึ 
1.1.2 ความชดัเจนในการแยกแยะอารมณ์ความรู้สึก 
1.1.3 การปรับสภาวะอารมณ์ 

2. Emotional control questionnaire สร้างโดย Roger and Najarian เป็น
แบบประเมินความสามารถในการควบคมุตนเองของผู้ตอบแบบประเมินฉบบัย่อประกอบด้วยข้อ
ค าถามจ านวน 32 ข้อ 4 มิต ิได้แก่ 

2.1 การย า้คดิ 
2.2 การยบัยัง้ชัง่ใจ 
2.3 การควบคมุตนเอง 
2.4 การควบคมุความก้าวร้าว 

แบบทดสอบ EQ ตวัอยา่งเชน่ 
3. Baron Emotional Quotient Inventory (Baron EQ-I) ส ร้ า ง ขึ ้น เ ม่ื อ ปี 

ค.ศ.1992 เป็นเคร่ืองมือท่ีเก่าแก่ท่ีสุด สร้างจากการวิเคราะห์องค์ประกอบของมาตราวัด EQ มี
องค์ประกอบ 5 หมวด 15 ด้าน จ านวน 130 ข้อความ และอีก 3 ข้อ เป็นข้อตรวจสอบความ
เท่ียงตรงของการตอบโดยผู้ตอบพิจารณาแตล่ะข้อความวา่ใช่ตนเอง ในระดบัใน 1 ไม่ใช่ตนเอง ไป
จนถึง 5 เป็นจริง เก่ียวกับตนเอง โดยให้เวลาตอบประมาณ  30 – 40 นาที  แบบทดสอบ 
ประกอบด้วย 
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3.1 องค์ประกอบภายในตวับคุคล 
3.2 องค์ประกอบด้านระหวา่งบคุคล 
3.3 องค์ประกอบด้านความสามารถในการปรับตวั 

3.4 องคป์ระกอบทางภาวะอารมณ์โดยทัว่ไป 
4. EQ Map สร้างโดย Cooper and Sawaf เป็นแบบวัดทักษะทางด้านความ

ฉลาดทางอารมณ์ของผู้บริหาร โดยให้คิดทบทวนเหตกุารณ์ในรอบระยะเวลาท่ีผ่านมาว่าคิด รู้สึก
อยา่งไร แบบทดสอบมีองค์ประกอบ 5 หมวด 21 ด้าน ประกอบด้วย ข้อค าถาม 259 ข้อ ได้แก่ 

4.1 ด้านสภาพแวดล้อมในปัจจบุนั 
4.2 ด้านความรอบรู้ด้านสภาวะอารมณ์ 
4.3 ด้านสมรรถนะของเชาว์อารมณ์ 
4.4 ด้านความเช่ือและคา่นิยมด้านเชาว์อารมณ์ 
4.5 ด้านผลของเชาว์อารมณ์ 

การแปลผลของแบบทดสอบนี ้ยงัมีปัญหาเก่ียวกับตวัแปรทางวฒันธรรมร่วมกับยงั
ขาดการตรวจสอบความจริงใจ ความเท่ียงตรงในการตอบของผู้ตอบแบบสอบถาม 

1. Emotional Competence Inventory (ECI) ส ร้ า ง โ ด ย  Goleman (n.d.  
อ้างถึงใน (วีระวฒัน์ ปันนิตามยั, 2542) เป็นการวดัความฉลาดทางอารมณ์เชิงสถานการณ์เพ่ือให้
ผู้ ตอบแบบสอบถามเลือกตอบว่าตนจะแสดงออกเช่นไร จากตัวเลือก 4 ตัวเลือก ซึ่งเป็นแบบ
ประเมินท่ีพฒันาจาก Self-assessment questionnaire ของโบยทัซิส 

2. แบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ (กรมสุขภาพจิต, 2543) จานวน 52 ข้อ มีข้อ
ค าถามด้านดี 18 ข้อ (ควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเองข้อท่ี 1 – 6 เห็นใจผู้ อ่ืน ข้อท่ี 7 
– 12 และรับผิดชอบ ข้อท่ี 13 – 18 ด้านเก่ง 18 ข้อ (รู้จักและมีแรงจูงในในตนเองข้อท่ี 19 – 24  
ตดัสินใจและแก้ปัญหา ข้อท่ี 25 – 30 มีสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน ข้อท่ี 31 – 36 และด้านสุข 16 ข้อ 
(ภูมิใจในตนเอง ข้อท่ี 37 – 40 พึงพอใจในชีวิต ข้อท่ี 41 – 46 มีความสุขสงบ ข้อท่ี 47 – 52) มี
คะแนนมาตรฐานประเมินเป็น 4 อันดับ การให้คะแนนแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ให้คะแนน
ดงัต่อไปนี ้ตอบไม่จริงให้ 1 คะแนนตอบจริงบางครัง้ให้ 2 คะแนน ตอบค่อนข้างจริงให้ 3 คะแนน 
และตอบจริงมากให้ 4 คะแนน กลุ่มท่ี 2 ให้คะแนนดงัต่อไปนี ้ตอบไม่จริงให้ 4 คะแนน ตอบจริง
บางครัง้ให้ 3 คะแนน ตอบคอ่นข้างจริงให้ 2 คะแนน และตอบจริงมากให้ 1 คะแนน โดยมีคา่ความ
เช่ือมัน่ของแบบวดัเท่ากบั .92 ซึ่งแบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ถกูน าเอาไปใช้ศกึษา เช่น ศกึษา
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ความฉลาดทางอารมณ์ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลยัแหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 28 (วิบลูย์ ชลานนัท์, 2543) 

จากการศึกษาเคร่ืองมือประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ดังกล่าวข้างต้น ผู้ วิจัยมี
ความเห็นวา่ การประเมินความฉลาดทางอารมณ์ มีการประเมินอยู ่3 ด้าน ได้แก่ การเป็นคนดี 

การเป็นคนเก่ง และเป็นคนท่ีมีความสขุ 

6. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

ทรงศิริ โพธ์ิเจริญ (2554) ได้ศึกษาผลของการหายใจเข้าออกลึกเป็นจังหวะ และ
ดนตรีผ่อนคลายท่ี มีต่อความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในนักกีฬาว่ายน า้ โดย
ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ค่าหน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูงของกลุ่ม
ควบคมุกบักลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 คา่หน่วยมาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีต ่าของกลุ่มควบคมุกับกลุ่มทดลองท่ี 
1 และกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี ระดบั 0.05 
และสดัส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสงูของกลุม่ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 3 และ กลุ่มทดลองท่ี 2 
กบักลุ่มทดลองท่ี 3 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยพบว่า คา่เฉล่ียหน่วย
มาตรฐานในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง ซึ่งเป็นการบง่ชีถ้ึงการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ของ
กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าสงูมาก จึงแสดงให้เห็นว่าการหายใจเข้า – ออกลึกเป็นจงัหวะจึงเป็นวิธีการ
ฝึกทางจิตใจท่ีสง่ผลตอ่การท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทตกิอยา่งเดน่ชดั 

บรรหาร วิชญปิติ (2557) ได้ศกึษาผลของการฝึกด้วยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ในภาวะ
พร่องออกซิเจนและภาวะออกซิเจนมากกว่าปกติท่ีมีผลต่อสมรรถนะด้านแอนแอโรบิคในนกักีฬา
ประเภททีม โดยผลการวิจยัพบว่า เม่ือท าการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พลงัสงูสดุ พลงัเฉล่ีย ดชันี
ความล้า และการสะสมของกรดแลคติก ในกลุ่มท่ีฝึกด้วยความเร็วแบบซ า้ในภาวะปกติ ภาวะ
ออกซิเจนมากกว่าปกติและภาวะพร่องออกซิเจน ในช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย
ปริมาณออกซิเจนท่ีตา่งกนัจะกระตุ้นให้เกิดการพฒันาในแตล่ะด้านท่ีตา่งกนั โดยพลงัสงูสดุนัน้จะ
มีการพัฒนาท่ีมากท่ีสุดจากการฝึกด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ า้ในภาวะปกติ พลังเฉล่ียจะมีการ
พฒันาท่ีมากกวา่จากการฝึกด้วยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ในภาวะพร่องออกซิเจน และดชันีความล้า
จะมีการพฒันาท่ีมากกวา่จากการฝึกด้วยความเร็วสงูสดุแบบซ า้ในภาวะออกซิเจนมากกว่าปกติ 
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กลุธิดา เธียรผาติ (2559) ได้ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเข้มแข็งทางจิตใจกับ
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลท่ีเข้าร่วม
การแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ท่ี 42 อายรุะหว่าง 18 – 25 ปี จ านวน 300 คน 
พบว่า ความความเข้มแข็งทางจิตใจ มีความสมัพนัธ์ ทางบวกกบัความฉลาดทางอารมณ์ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 จ านวน 22 ค่า ระดบั .01 จ านวน 5 ค่า ระดบั .05 จ านวน 6 ค่า 
และมีบางคู่ท่ีไม่มีความสมัพนัธ์กัน (ศกัยภาพกับด้านดี, การจดัการกับความเครียดให้ลดน้อยลง 
กบัด้านดี และความรู้สึกในทางบวกเม่ือเปรียบเทียบกับคูแ่ข่งขนักับด้านเก่ง) ซึ่งองค์ประกอบของ
ความเข้มแข็งทางจิตใจ ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ ดงันัน้การศึกษาความสมัพันธ์ระหว่าง
ความเข้มแข็งทางจิตใจกบัความฉลาดทางอารมณ์ ของนกักีฬารักบีฟุ้ตบอลจงึมีความเหมาะสมใน
การให้ผู้ ฝึกสอนท่ีต้องการให้นกักีฬาเลน่กีฬาได้เต็มศกัยภาพ ควรมีการฝึกความเข้มแข็งทางจิตใจ 
ซึง่สง่ผลให้นกักีฬามีความฉลาดทางอารมณ์ 

มาริสา ภูมิภาค ณ หนองคาย และฉัตรตระกลู ปานอทุยั (2560) ได้ศกึษาผลของการ
ออกก าลังกายในห้องจ าลองสภาวะท่ีสูงท่ีมีต่อปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดในนักกีฬาของ
สถาบันการพลศึกษา โดยท าการทดลองท่ีระดบั 2,500 เมตร กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาเรือพาย 
และนกักีฬาเซปัคตะกร้อ ของสถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี จ านวน 20 คน ผู้ วิจยัใช้
วิธีการสุ่มตวัอย่างแบบแบง่กลุ่ม โดยแยกกลุ่มการวิจยัออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มอาสาสมคัรท่ีออก
ก าลงักายในห้องระบบจ าลองสภาวะอากาศบนท่ีสูงท่ีระดบั 2,500 เมตร (10 คน) และกลุ่มท่ีออก
ก าลงักายในห้องออกก าลงักายในสภาวะอากาศปกติท่ีระดบัน า้ทะเล (10 คน) อาสาสมคัรทัง้สอง
กลุ่มจะได้รับโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการป่ันจกัรยานก าหนดความหนกัในการป่ันท่ี  2.5. 
เฮิรตซ์ ระยะเวลา 60 นาทีตอ่ครัง้ จ านวน 3 ครัง้ ตอ่สปัดาห์ ระยะเวลาในการออกก าลงักายรวม 8 
สปัดาห์ ผลการศกึษาพบวา่ คา่เฉล่ียปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสดุภายในกลุม่ทดลองก่อนการฝึก
แตกตา่งกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ
(P<0.05) ส่วนค่าเฉล่ียปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกับ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P>0.05) และค่าเฉล่ียปริมาณการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองมีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) จากผลข้างต้นแสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักาย
ในห้องระบบจ าลองสภาวะอากาศบนท่ีสงูท่ีระดบั 2,500 เมตร มีผลดีตอ่ปริมาณการใช้ออกซิเจน
สูงสุด นั่นแสดงว่าการออกก าลังกายในห้องระบบจ าลองสภาวะอากาศบนท่ีสูงท่ีระดับ 2,500 
เมตร เพิ่มประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ เพิ่มความสามารถของปริมาณ
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การใช้ออกซิเจนสูงสุดให้กบันกักีฬา อีกทัง้ยงัช่วยลดระยะเวลาในการฝึกซ้อมและลดเวลาในการ
ฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในนกักีฬาได้ 

งานวิจัยต่างประเทศ 
Berntson (2003) เก่ียวกับผลของความเครียดท่ีมีต่อความแปรปรวนของอตัราการ

บีบตวัของหวัใจ โดยมีการจ าลองการตอบสนองในสถานการณ์ 3 รูปแบบ คือ 1) การเกิดขึน้ทนัที
ในห้องปฏิบตัิการทางจิตวิทยาหรือมีตวัก่อความเครียดเข้ามาเก่ียวข้อง เช่น การคดิในใจ ปฏิกิริยา
ท่ีเกิดขึน้จากงานท่ีท า ค าพูดท่ีเครียด 2) ตวัก่อความเครียดแบบฉับพลนัท่ีเกิดขึน้ในชีวิตจริง เช่น 
การสอบของมหาวิทยาลยั ความยุ่งยากของงานในแตล่ะวนั และ 3) ระดบัความเครียดแบบเรือ้รัง
ท่ีมีผลมาจากความวิตกกังวลแบบถาวรหรือลักษณะนิสัย (trait anxiety) ผลการศึกษาพบว่า 
ความเครียดท่ีเกิดขึน้มีแนวโน้มเก่ียวกับการเพิ่มการท างานของระบบประสาทซิมพาเทติกท่ี
ควบคมุการท างานของหวัใจ และลดการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีควบคมุการ
ท างานของหัวใจ โดยพบว่ามีการเพิ่มขึน้ของช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า และการลดลงในช่วงคล่ืนความถ่ีสูง 
และมีการเพิ่มขึน้ในสดัสว่นความถ่ีต ่าหารความถ่ีสงู 

Makoto (2005) ท าการศึกษาความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจกับการ
ฟังเพลงซ า้ๆ ในกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีและระดบับณัฑิตศึกษา จ านวน 13 
คน ซึ่งแตล่ะคนจะได้รับ 3 เง่ือนไข คือ ฟังเพลงท่ีท าให้เกิดการผ่อนคลาย ฟังเพลงท่ีกระตุ้นอารมณ์ 
และไม่ได้ฟังเพลงในวนัท่ีแตกต่างกัน ซึ่งในภายใน 1 วนั กลุ่มตวัอย่างจะต้องฟังเพลงทัง้หมด 4 
ครัง้ของแต่ละเง่ือนไข โดยเพลงเพ่ือการผ่อนคลายแต่ละเพลงจะกระตุ้นการผ่อนคลายความตึง
เครียดทัง้ ในระดบัสงูและในระดับต ่า อย่างไรก็ดีเพลงท่ีกระตุ้นอารมณ์จะลดความตึงเครียดและ
เพิ่มความ ผ่อนคลายตามจ านวนของช่วงท่ีเพิ่มขึน้ ผลการศึกษาพบว่าความแปรปรวนของอตัรา
การบีบตวัของหวัใจ ซึ่งประกอบด้วยคา่ช่วงคล่ืนความถ่ีต ่า และสดัส่วนความถ่ีต ่าหารความถ่ีสงู มี
อตัราส่วน เพิ่มขึน้ระหว่างช่วงของเพลงเพ่ือการผ่อนคลายและเพลงท่ีกระตุ้นอารมณ์ แตจ่ะลดลง
ในช่วงท่ีไม่ได้ฟังเพลง ซึ่งคา่ช่วงคล่ืนความถ่ีสงูในระหว่างการทดลองสูงกว่าในช่วงเพลงท่ีกระตุ้น
อารมณ์แต่จะเหมือนกบัช่วงท่ีไม่ได้ฟังเพลง ผลการศึกษานีแ้สดงให้เห็นว่าเพลงท่ีกระตุ้นอารมณ์
สามารถกระตุ้นการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกได้เชน่กนั  

Morton (2005)ท าการศึกษาในนักกีฬาประเภททีม จ านวน 16 คน โดยท าการแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีระดบัความสงู 2,750 เมตร และกลุ่มท่ีฝึก
ในระดบัน า้ทะเล ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 4 สปัดาห์ ผลการศกึษา พบว่า พลงัสงูสุด
และพลงัเฉล่ียมีการเพิ่มขึน้ทัง้ 2 กลุม่ ภายหลงัจากการฝึก แตมี่ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ 
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Roels (2007) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบความหนักไม่คงท่ีในภาวะพร่องออกซิเจน 
กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาจกัรยานและนกัไตรกีฬา ทัง้หมด 19 คน ท าการแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุ่ม
ท่ีฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน และกลุ่มท่ีฝึกในภาวะปกติ โดยลักษณะการฝึกจะท าการฝึกแบบ
หนักสลับเบา 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ และฝึกแบบต่อเน่ือง 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 3 สัปดาห์ ผล
การศึกษาพบว่า พลังสูงสุดเม่ือทดสอบในภาวะปกติจะมีการเพิ่มขึน้ทัง้ 2 กลุ่ม แต่ไม่มีความ
แตกตา่งเม่ือท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม แตเ่ม่ือท าการทดสอบในภาวะพร่องออกซิเจนนัน้จะ
พบวา่ มีการเพิ่มขึน้ของพลงัสงูสดุในกลุ่มท่ีฝึกแบบความหนกัไม่คงท่ีในภาวะพร่องออกซิเจนเพียง
กลุ่มเดียว โดยกลุ่มท่ีฝึกในภาวะปกตินัน้จะไม่มีการเปล่ียนแปลง และจากการทดสอบในภาวะ
ออกซิเจนปกตจิะมีการเพิ่มขึน้ของพลงัเฉล่ียในกลุม่ท่ีฝึกในภาวะออกซิเจนเพียงกลุม่เดียว  

Adamos (2008) ได้ศึกษาผลของภาวะพร่องออกซิเจนท่ีมีต่อการออกก าลังกายแบบ
หนกัสลบัเบาในระดบัปานกลาง กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศชาย มีสขุภาพดี จ านวน 6 คน โดยให้ท าการ
ทดสอบแบบความหนกัจะเพิ่มขึน้เร่ือยๆ โดยใช้จกัรยาน 3 เซท เซทละ 5 นาที ท่ีระดบัน า้ทะเล โดย
ระหวา่งเซทจะท าการพกั 5 นาที โดยขึน้อยูก่บัวา่พกัอยู่ในภาวะปกติ หรือภาวะพร่องออกซิเจน ผล
การศึกษาพบว่า ปริมาณของเลือดท่ีหัวใจบีบตวัใน 1 นาที (cardiac output) และอัตราการเต้น
ของหวัใจจะเพิ่มขึน้มากกว่าในภาวะพร่องออกซิเจนเม่ือเปรียบเทียบกับภาวะปกติ ซึ่งจะมีความ
แตกตา่งทัง้ในระหวา่งพกัและระหวา่งออกก าลงักาย 

Gore C.J. (2008) แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของอตัราการเต้นของหัวใจเม่ือ
สัมผัสกับระดับความสูง โดยการเปล่ียนแปลงนัน้ได้แสดงเป็น 2 ระยะ คือ การเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดขึน้ในระยะเฉียบพลัน และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในระยะท่ีสัมผัสกับระดบัความสูงเป็น
เวลานาน 

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในระยะเฉียบพลนั 
อตัราการเต้นของหวัใจจะเพิ่มขึน้มากกว่าปริมาณของเลือดท่ีหวัใจบีบตวั 1 ครัง้ 

(stroke Volume) ภายหลงัจากสมัผสักบัระดบัความสงูเป็นเวลาหลายวนั 
ปริมาณของเลือดท่ีหวัใจบีบตวัใน 1 นาที (cardiac output) จะลดลงระหว่างการ

ออกก าลงักายท่ีระดบัต ่ากว่าสงูสดุ โดยเก่ียวข้องกบัการลดลงของปริมาณของเลือดท่ีหวัใจบีบตวั 
1 ครัง้ (stroke Volume) และการเพิ่มขึน้ของอตัราการเต้นของหวัใจ 

อตัราการเต้นของหวัใจสูงสุดจะลดลงท่ีความสูงมากกว่า 3,500 เมตร ในระยะ
เฉียบพลนั จะลดลง 2 ครัง้/นาที/1,000 เมตร ของระดบัความสงูระหวา่ง 300 – 2,800 เมตร 

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้จากการสมัผสักบัระดบัความสงูเป็นเวลานาน 
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ปริมาณของเลือดท่ีหัวใจบีบตวัใน 1 นาที (cardiac output) ในขณะออกก าลัง
กายท่ีระดบัต ่ากวา่สงูสดุจะลดลง 

ปริมาณของเลือดท่ีหัวใจบีบตวัใน 1 นาที (cardiac output) ในขณะออกก าลัง
กายท่ีระดบัสงูสดุจะลดลง 

Gore C.J. (2008) ได้แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของกรดแลคติกในเลือด 
ระหว่างการสมัผสักบัระดบัความสงูในระยะเฉียบพลนั และการสมัผสักบัระดบัความสงูเป็นระยะ
เวลานาน 

การสมัผสักบัระดบัความสงูในระยะเฉียบพลนั 
กรดแลคตกิในเลือดเพิ่มขึน้ในระหวา่งการออกก าลงักายท่ีระดบัต ่ากวา่สงูสดุ 
กรดแลคตกิในเลือกสงูสดุไมมี่การเปล่ียนแปลง 

การสมัผสักบัระดบัความสงูเป็นระยะเวลานาน 
กรดแลคตกิในเลือดลดลงในระหวา่งการออกก าลงักายท่ีระดบัต ่ากวา่สงูสดุ 
กรดแลคตกิในเลือดสงูสดุลดลง 

การตอบสนองของกรดแลคติกในระยะฉับพลันกับระยะเวลานานในภาวะพร่อง
ออกซิเจนอาจจะเหมือนกนั ถ้ามวลของกล้ามเนือ้ถกูรักษาไว้ด้วยการฝึกระดบัสงู 

Siepmann (2008) ท าการศึกษาน าร่องเก่ียวกับการค่าความแปรปรวนการบีบตัว
ของหวัใจในกลุม่ตวัอย่างท่ีมีภาวะซึมเศร้าระดบัตา่งๆ จ านวน 14 คน และอาสาสมคัรท่ีเป็นคนท่ีมี
สขุภาพแข็งแรง จ านวน 12 คนเพ่ือประเมินความเป็นไปได้ในการใช้ค่าความแปรปรวนการบีบตวั
ของหัวใจ ส าหรับการรักษาบรรเทาผู้ ท่ีมีอาการซึมเศร้าอย่างรุนแรง ระยะเวลาในการศึกษา        
คา่ความแปรปรวนการบีบตวัของหวัใจ แบ่งออกเป็น 6 ระยะ โดยอาสาสมัครท่ีเป็นคนท่ีมีสุขภาพ 
แข็งแรง จะถกูควบคมุให้อยูภ่ายใต้กิจกรรมท่ีผู้วิจยัก าหนดขึน้ จากผลการศกึษาพบวา่ ผู้ ท่ีมีอาการ
ซึมเศร้ามีความวิตกกังวลลดลง อตัราการเต้นของหัวใจลดลง และค่าความแปรปรวนการบีบตวั
ของ หวัใจเพิ่มขึน้ หลังจากการน าค่าความแปรปรวนการบีบตวัของหวัใจมาใช้อย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิต ิท่ีระดบั .05 แตใ่นผู้ ท่ีมีสขุภาพแข็งแรงพบวา่ไมมี่การเปล่ียนแปลง 

Sperlich (2010) ได้ท าการศึกษาในกลุ่มตวัอย่างเพศชาย ทีมีสุขภาพดี จ านวน 10 
คน โดยท าการแบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีสมัผสักบัภาวะออกซิเจนมากกว่าปกติ (ร้อยละ 60 
ของปริมาณออกซิเจนในอากาศ) และกลุ่มท่ีสัมผัสกับภาวะปกติ (ร้อยละ 21 ของปริมาณ
ออกซิเจนในอากาศ) โดยให้กลุ่มตวัอย่างท าการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10 นาที ตามด้วยการ
สมัผสักับภาวะออกซิเจนมากกว่าปกติ หรือภาวะปกติประมาณ 2 นาที หลงัจากนัน้จะให้ท าการ
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ทดสอบ 15 วินาที ท่ีความสามารถสูงสุดของทัง้สองกลุ่มท่ีสุดท่ี 3.5 วินาที ค่าเฉล่ียของพลงัไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั แต่ในกลุ่มท่ีสัมผัสกับภาวะออกซิเจนมากกว่าปกตินัน้จะมี
แนวโน้มท่ีมากกวา่ของพลงั (power output) ในชว่งแรกของการทดสอบ 

S. Laborde, Brull, A., Weber, J., & Anders, L. S. (2011) ได้ศึกษาคุณลักษณะ
ของความฉลาดทางอารมณ์ ในการป้องกันความเครียดผ่านอตัราการเต้นของหัวใจ กับนักกีฬา
แฮนด์บอลชาย พบว่า ตวัแปรความสขุ จะสามารถท านายได้จากอตัราการเต้นของหวัใจว่าบคุคล
จะมีลกัษณะทางความฉลาดทางอารมณ์สงูหรือต ่า และคนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์จะสามารถ
รับมือกบัความเครียดได้ และหากมีลกัษณะความฉลาดทางอารมณ์สงู จะสามารถลดการเพิ่มขึน้
ของความเครียดได้ดี 

Soflu Soflu (2011) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์กับทกัษะทาง
จิตใจ และความสัมพัน ธ์ของประสบการณ์กับนักกีฬาประเภทบุคคล และประเภททีม  
ผลการศึกษาพบว่า นกักีฬาประเภทบุคคลมีทกัษะทางจิตใจในด้านการจินตภาพ และการพดูกับ
ตนเองได้ดีกว่านักกีฬาประเภททีม และนักกีฬาประเภททีมมีความคิดลบเชิงลบต ่ากว่านักกีฬา
ประเภทบคุคล เม่ือดใูนด้านความฉลาดทางอารมณ์ นกักีฬาประเภทบคุคลจะมีแรงจงูใจในตนเอง
สงูท่ีสดุ สว่นนกักีฬาประเภททีมจะมีทกัษะทางสงัคม และความเข้าใจเห็นอกเห็นใจสงูกว่าประเภท
บคุคล ในด้านการจดัการกบัตวัเอง การสร้างแรงจงูใจในตนเอง และทกัษะทางสงัคม ซึ่งทกัษะทาง
จิตใจจะช่วยเพิ่มผลทางบวกในการแสดงความสามารถ และประสบความส าเร็จได้มากกว่า       
ร้อยละ 50 ในนักกีฬาอาชีพ โดยประสบการณ์ของนักกีฬา มีความสัมพันธ์กับความฉลาดทาง
อารมณ์และทักษะทางจิตใจ ดังนัน้ จึงควรให้โอกาสกับนักกีฬาในการเข้าร่วมแข่งขันเพ่ือให้
สามารถเพิ่มความมั่นใจในตนเอง มีความเข้มข้นในการแข่งขนั รู้จักตัง้เป้าหมาย นักกีฬาจึงจะ
แสดงความสามารถได้ดี 

Hemmatinezhad (2012) ได้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กบั
ประสิทธิภาพของความเป็นทีม และการแสดงความสามารถในนักกีฬาแฮนด์บอล พบว่า ความ
ฉลาดทางอารมณ์และอารมณ์มีความเก่ียวข้องกบัประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถ ซึ่งหาก
นกักีฬามีความฉลาดทางอารมณ์สงู จะสามารถตระหนกัถึงประสบการณ์ในการแสดงอารมณ์ในแตล่ะ
สถานการณ์ และอิทธิพลของอารมณ์ท่ีสง่ผลตอ่การแสดงความสามารถอีกด้วย 

S. Laborde, Lautenbach, F., Allen, M. S., Herbert, C., & Achtzehn, S. (2014) 
ได้ศกึษาบทบาททางคณุลกัษณะของความฉลาดทางอารมณ์ในการควบคมุอารมณ์ และการแสดง
ความสามารถภายใต้ความกดดนั พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์และการหลั่งของคลอติซอล มี
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ความส าคญัตอ่การตอบสนอง และสามารถแสดงความสามารถในสถานการณ์กดดนั โดยท านาย
ได้จากความมัน่ใจในตนเองและการหลัง่ของคลอติซอล และลกัษณะของความฉลาดทางอารมณ์       
มีความส าคญัตอ่การแสดงออกของพฤติกรรมเม่ืออยู่ในสถานการณ์กดดนัและจะสามารถควบคมุ
อารมณ์เม่ืออยูใ่สถานการณ์การแขง่ขนัได้ 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยั ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากร และสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
2. การพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การจดัท าและวิเคราะห์ข้อมลู 

1. การก าหนดประชากรและเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาประเภทต่อสู้ป้องกนัตวั ภายใต้สงักัดของ
มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ มี 17 วิทยาเขต ประกอบด้วย เชียงใหม่ ล าปาง สโุขทยั เพชรบูรณ์ 
อุดรธานี ศรีสะเกษ มหาสารคาม ชยัภูมิ กรุงเทพ สุพรรณบุรี อ่างทอง ชลบุรี สมุทรสาคร ชุมพร 
กระบี่  ตรัง และยะลา ซึ่งกลุ่มประชากรในการศึกษาครัง้นีมี้อายุ 18 ปีขึน้ไป จ านวนทัง้สิน้  
1,120 คน  

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาประเภทต่อสู้ป้องกนัตวั จากนกักีฬา
ภายใต้สงักดัของมหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาต ิได้จากวิธีการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multi–Stage 
Random Sampling) มีขัน้ตอนดงันี ้คือ  

1. สุ่ม 1 ภาคจาก 4 กลุ่มภาค โดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) ได้ ภาคกลาง ซึง่มี 5 วิทยาเขต 

2. สุม่ 1 โรงเรียน จาก 5 วิทยาเขต คือ วิทยาเขตอา่งทอง 
3. รับนัก กีฬ า  จ านวน 30 คน เพ่ื อท าการทดลองใช้  (try out) กับกลุ่ ม ท่ี มี

ลักษณะเฉพาะคล้ายคลึงกับกลุ่มตวัอย่างท่ีน ามาศึกษาในครัง้นี  ้จ านวน 30 คน โดยให้นักกีฬา
ประเภทต่อสู้ ป้องกันตัว ตอบแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) เพ่ือ
ตรวจสอบความเข้าใจ ความเหมาะสมในการใช้ภาษา เนือ้หา และหาค่าอ านาจจ าแนกของข้อ
ค าถาม ตามวิธีของ Rowinelli and Hambleton และหาค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบสภาวะทาง
อารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ตามวิธีการของรอนบาชแอลฟา (Cronbach’ s alpha reliability)  

4. น าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ท่ีพฒันาขึน้ไปใช้
กบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 160 คน จากมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ อีก 4 วิทยาเขตประกอบด้วย 
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กรุงเทพ ชลบุรี สมุทรสาคร และสุพรรณบุรี เข้าร่วมการศึกษา จ านวนอย่างน้อยวิทยาเขตละ 40 
คน ท่ีเป็นนกักีฬาประเภทตอ่สู้ปอ้งกนัตวั 

การศึกษาที่ 2  
ประชากรในการศึกษาที่ 2 ศกึษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝีกในท่ีสงู ท่ีมี

ตอ่สภาวะทางอารมณ์และปัจจยัทางสรีรวิทยา 
กลุ่มประชากรในการวิจยั เป็นนกักีฬาของมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

สพุรรณบรีุ  
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัในครัง้นี ้เป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่น ของมหาวิทยาลยั
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี ท่ีมีอายุระหว่าง 18 ปีขึน้ไป จ านวน 30 คน โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยการแบ่งกลุ่มตวัอย่างนัน้ค านวณจากการใช้โปรแกรมส าเร็จรูป 
G*Power  หลงัจากนัน้ให้ท าการทดสอบอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (Vo2max) เพ่ือแบง่กลุม่ให้แต่
ละกลุม่มีคา่เฉล่ียของผลทดสอบก่อนการทดลองใกล้เคียงกนั     

กลุ่มท่ี 1 ท าการป่ันจักรยานในห้องจ าลองสภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความหนัก
ของงาน 80% ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที  

กลุ่มท่ี 2 ท าการป่ันจักรยานในห้องจ าลองสภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความหนัก
ของงาน 70 % ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที  

กลุ่มท่ี 3 ท าการป่ันจักรยานในห้องจ าลองสภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความหนัก
ของงาน 60% ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที  

โดยกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มต้องเป็นผู้ มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ และได้รับ
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 18 ปี (กรมพล
ศกึษา, 2555) 

2. การพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
การศึกษาที่ 1 

การพฒันาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ (The Brief Mood Introspection Scale;  
BMIS) ของเมย์เยอร์  (Mayer & Gaschke, 2013) แบบทดสอบนีไ้ด้รับการยอมรับและมีการแปล
เป็นภาษาต่างๆ หลายภาษา อาทิเช่น ภาษาอังกฤษ ภาษาฝร่ังเศส ภาษาสเปน และภาษาอูรด ู
โดยแบบทดสอบนีส้ามารถน าไปใช้ทดสอบระดบัอารมณ์ในงานทางวิทยาศาสตร์การกีฬา และ
น าไปประยกุต์ใช้กบัการฝึกซ้อมการแข่งขนัของนกักีฬาได้ ดงันัน้ผู้วิจยัจึงได้ใช้แบบทดสอบสภาวะ
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ทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ส าหรับการท าการทดสอบระดบัอารมณ์ของกลุ่มตวัอย่าง 
โดยการแปลแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) โดยให้ผู้ เช่ียวชาญทาง
ภาษาท าการแปลแบบทดสอบจากต้นฉบบัภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย จากนัน้ให้ผู้ เช่ียวชาญท่าน
อ่ืนท่ีไม่ใช่คนเดิมใช้ฉบบัภาษาไทยแปลกลบัไปเป็นฉบบัภาษาองักฤษอีกครัง้ แล้วน ามาเทียบเคียง
กันว่าได้ความหมายถูกต้องตามต้นฉบับเดิมอีกครัง้ (The Translation – Back Translation 
Method) (ดวงตา สุพล, 2541; Brislin, 1986) เพ่ือให้ได้แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับ
ภาษาไทย (BMIST) ท่ีมีความหมายตรงกบัต้นฉบบัภาษาองักฤษ   

ลกัษณะมาตรวดัเป็นแบบประเมินคา่ของลิเคร์ิตสเกล (Likert scale) 4 ระดบั ดงันี ้
ระดบั 0 (มัน่ใจว่าไม่มีความรู้สึกเลย) หมายถึง ผู้ตอบแบบสอบถามมีความมัน่ใจ

วา่ไมเ่คยมีลกัษณะอาการ หรือความรู้สกึเหลา่นัน้เลย 
ระดบั 1 (ไม่มีความรู้สึก) หมายถึง ผู้ตอบแบบสอบถามไม่เคยมีลกัษณะอาการ 

หรือความรู้สกึเหลา่นัน้ 
ระดับ 2 (รู้สึกบ้าง) หมายถึง ผู้ ตอบแบบสอบถามเคยมีลักษณะอาการ หรือ

ความรู้สกึเหลา่นัน้บ้าง 
ระดบั 3 = (รู้สึก) หมายถึง ผู้ตอบแบบสอบถามมั่นใจว่ามีลกัษณะอาการ หรือ

ความรู้สกึเหลา่นัน้ 
แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ประกอบด้วยข้อค าถามเชิง

บวกและข้อค าถามเชิงลบ ดงันี ้
ข้อค าถามเชิงบวก มี 7 ข้อ ดงันี ้ข้อท่ี 1, 3, 6, 10, 11, 12, 16  
ข้อค าถามเชิงลบ มี 9 ข้อ ดงันี ้ข้อท่ี 2, 4, 5, 7, 8, 9, 13, 14, 15  

ตาราง 3 เกณฑ์การคิดคะแนนส าหรับข้อค าถามเชิงบวก และข้อค าถามเชิงลบของแบบทดสอบ
สภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) 

ระดบัการประเมิน  ข้อค าถามเชิงบวก ข้อค าถามเชิงลบ 

มัน่ใจวา่ไมมี่ความรู้สึกเลย  0 3 

ไมมี่ความรู้สกึ  1 2 

รู้สกึบ้าง  2 1 

รู้สกึ  3 0 
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การคิดคะแนน ให้คิดคะแนนรวมทกุข้อค าถามน าไปหาคา่เฉล่ีย จากนัน้น าคา่เฉล่ียท่ี

ได้ไปเปรียบเทียบกับผลการทดสอบในแตล่ะครัง้ เช่น น าผลท่ีได้จากการท าแบบทดสอบก่อนเร่ิม
การฝึกซ้อมไปเปรียบเทียบกบัผลท่ีได้จากการท าแบบทดสอบในระหวา่ง หรือหลงัจากการฝึกซ้อม
ของแตล่ะบคุคล เพ่ือเป็นการประเมินสภาวะทางอารมณ์วา่มีแนวโน้มการเปล่ียนแปลงอย่างไรและ
นอกจากนีย้งัสามารถเปรียบเทียบกบัคะแนนเฉล่ียของนกักีฬาทัง้ทีมได้ 

การอภปิรายผลแบบสอบถามเป็นแบบอนัตรภาคชัน้ (Interval Scale) (บุญธรรม       
กจิปรดีาบรสิุทธิ,์ 2553) ใชส้ตูรการค านวณความกวา้งของอนัตรภาคชัน้ ดงันี้ 

 
ความกว้างของอนัตรภาคชัน้ = ข้อมลูท่ีมีคา่สงูสดุ – ข้อมลูท่ีมีคา่ต ่าสดุ 

     จ านวนชัน้ 
      =   3 – 0  

  4 
      = 0.75 

หลังจากการค านวณช่วงระดบัคะแนนดงักล่าวแล้วน าค่าท่ีได้จากการค านวณมา
แบง่เป็นระดบัความรู้สกึ 4 ระดบัดงันี ้

คะแนนเฉล่ีย  2.26 – 3.00  หมายถึง  รู้สกึ 
คะแนนเฉล่ีย  1.51 – 2.25  หมายถึง  รู้สกึบ้าง 
คะแนนเฉล่ีย  0.76 – 1.50  หมายถึง  ไมมี่ความรู้สกึ 
คะแนนเฉล่ีย  0.00 – 0.75  หมายถึง  มัน่ใจวา่ไมมี่ความรู้สกึเลย 
 

ขัน้ตอนการพัฒนาเคร่ืองมือ 
ผู้วิจยัท าการขออนุญาตใช้แบบสอบถามจากเจ้าของผู้สร้างแบบทดสอบสภาวะทาง

อารมณ์ คือ Prof. Dr. John D. Mayer ทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) และได้รับการอนญุาต
จากเจ้าของผู้ สร้างแบบทดสอบเรียบร้อยแล้ว จึงน ามาใช้ในการศึกษาในครัง้นี ้จากนัน้เข้าสู่
ขัน้ตอนการพฒันาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ดงัตอ่ไปนี ้

การพัฒนาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ใช้วิธีการแปล
กลับ (back transalition) ของ Brislin (1986) โดยท าการแปลต้นฉบับเป็นภาษาไทย และแปล
กลับจากภาษาไทยเป็นภาษาอังกฤษอีกครัง้ โดยผู้ เช่ียวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาและ
ภาษาองักฤษ เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความถกูต้องของเนือ้หาและภาษาให้มีความสมบรูณ์ ผู้ตอบ
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แบบทดสอบสามารถเข้าใจและวดัได้ตรงกับเร่ืองท่ีต้องการศึกษา และตรวจสอบความตรงของ
เนือ้หาฉบบัแปลกลบัเป็นภาษาองักฤษเปรียบเทียบกบัต้นฉบบัโดยชาวตา่งประเทศเจ้าของภาษา 
มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

1. น าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ (The Brief Mood Introspection Scale;  
BMIS) ของเมย์เยอร์ (Mayer & Gaschke, 2013) ฉบบัภาษาองักฤษ (ต้นฉบบั) ให้ผู้ เช่ียวชาญทาง
จิตวิทยาการกีฬาท่ีมีความสามารถทางภาษาองักฤษ จ านวน 2 ท่าน ท าการแปลจากภาษาองักฤษ
เป็นภาษาไทย 

2. น าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ส่งให้ผู้ เช่ียวชาญ
ทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีมีความสามารถทางภาษาอังกฤษ อีกจ านวน 1 ท่าน ท าการแปลจาก
ภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษ 

3. น าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ฉบบัภาษาองักฤษ 
ท่ีท าการแปลโดยผู้ เช่ียวชาญทางจิตวิทยาการกีฬา ส่งให้กบัชาวตา่งประเทศท่ีมีความสามารถทาง
ภาษาองักฤษอีกจ านวน 1 ท่าน เป็นผู้พิจารณาความสอดคล้องเชิงความหมายของแบบทดสอบ
ฉบบัท่ีผู้ เช่ียวชาญทางจิตวิทยาการกีฬาท าการแปลเป็นภาษาองักฤษเทียบกบัแบบทดสอบสภาวะ
ทางอารมณ์ (The Brief Mood Introspection Scale;  BMIS) ของเมย์เยอร์  (Mayer & Gaschke, 
2013) (ต้นฉบับ) ในกรณีท่ีชาวต่างชาติเจ้าของภาษาท าการพิจารณาความสอดคล้องของ
แบบทดสอบแล้วพบวา่ มีข้อค าถามท่ีต้องการปรับปรุงแก้ไขจะน าข้อค าถามเหลา่นัน้มาด าเนินการ
ตามขัน้ตอนข้างต้นอีกครัง้ 

4. น าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ท่ีมีความตรงตาม
เนือ้หา (content validity) ไปทดลองใช้กับนกักีฬาประเภทต้อสู้  ท่ีมีลักษณะเหมือนกลุ่มตวัอย่าง 
จ านวน 30 คน เพ่ือหาคณุภาพของเคร่ืองมือด้านความสอดคล้องภายใน (internal consistency) 

โดยวิธีหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาซ (Cronbach’s alpha coefficient: )  
การศึกษาที่ 2  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยในการศึกษาที่ 2  
1. ห้องจ าลองสภาวะท่ีสูง ณ ศนูย์วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัการกีฬา

แหง่ชาต ิวิทยาเขตสพุรรณบรีุ 
2. จกัรยานออกก าลงักาย ย่ีห้อ Schwinn รุ่น Carbon Blue 
3. จกัรยานวดังาน ย่ีห้อ Monark 
4. เคร่ืองจบัอตัราการเต้นของชีพจร ย่ีห้อ Nonin รุ่น Go2 
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5. เคร่ืองวดัอตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) ย่ีห้อ Cosmed รุ่น Fitmate 
Pro โดยมีคา่ความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือเทา่กบั 0.90 (Lee J.M. et. al., 2011) 

6. แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การศึกษาที่ 1 

1. ขอหนงัสือรับรองการท าวิทยานิพนธ์ จากคณะบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยั        ศรี
นครินทรวิโรฒ และท าหนงัสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูจากกลุ่มตวัอย่าง พร้อมทัง้
ประสานงานกบัผู้ ท่ีเก่ียวข้องเพ่ือขออนญุาตและขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลู 

2. ผู้ วิจัยท าการติดต่อกับผู้ ฝึกสอนโดยตรงทางโทรศัพท์อีกครัง้หนึ่งเพ่ือนัดหมาย
สถานท่ี และเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยการเก็บข้อมลูของผู้ ฝึกสอนจากสนามการแข่งขนั
หรือจากสนามการฝึกซ้อมในแตล่ะสถานท่ี 

3. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบทดสอบสภาวะทาง
อารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ซึง่ใช้เวลาในการตอบประมาณ 3 นาที  

4. รวบรวมแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) กลับคืน
หลังจากท่ีกลุ่มตวัอย่างด าเนินการเสร็จเรียบร้อยแล้ว พร้อมตรวจสอบความสมบูรณ์ หากยังไม่
สมบรูณ์จะน ากลบัไปยงัผู้ตอบและแก้ไขให้สมบรูณ์ 

  
  



  58 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การศึกษาที่ 1  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 
ภาพประกอบ 5 วธิกีารการศกึษาที ่1  

การพฒันาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย )BMIST) 
(The Brief Mood Introspection Scale Thai; BMIST) 

The Brief Mood Introspection Scale; BMIS             
Mayer, J.D. & Gaschke, Y. N., 2013 

 

ขออนุญาตในการน าไปใช ้ 

แปลฉบบัภาษาองักฤษเป็นภาษาไทยโดยนกัจติวทิยาการ
กฬีาทีม่คีวามสามารถทางภาษาองักฤษ จ านวน 2 ท่าน  

 

แปลฉบบัภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษโดยนกัจติวทิยาการ
กฬีาทีม่คีวามสามารถทางภาษาองักฤษ จ านวน 1 ท่าน  

 
เทยีบภาษาองักฤษทีแ่ปลโดยนกัจติวทิยาการกฬีากบัตน้ฉบบั                         

โดยชาวต่างประเทศทีม่คีวามสามารถทางภาษาองักฤษ จ านวน 1 ท่าน  

 
น าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST  )ไปทดลองใช้  

กบันกักฬีาทีม่ลีกัษณะคลา้ยกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน  
เพื่อหาค่าสมัประสทิธแ์อลฟาของครอนบาซ (Cronbach’s alpha coefficient: ) 
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การศึกษาที่ 2 
1. น ากลุ่มตัวอย่างมาท าการทดสอบปัจจัยทางสรีรวิทยา และแบบทดสอบ

สภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) บนัทึกผลสถิติ ก่อนท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 
ในสปัดาห์ท่ี 1 บนัทกึผลสถิตขิองผู้ เข้ารับการทดสอบ ลงใบบนัทกึผล 

2. ท าการฝึกกลุ่มตวัอย่างทัง้สามกลุ่ม ตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห์ๆ 
ละ 3 วันๆ ละ 30 นาที (วนัจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.00 – 18.00 น.) ท่ีความสูง 3,500 
เมตร เหนือระดบัน า้ทะเล  

2.1 กลุ่มท่ี 1 เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกการป่ันจักรยานในห้อง
จ าลองสภาวะท่ีสงูท่ีความหนกัของงาน 80% ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ ในชว่งเวลา 16.00 น. 

2.2 กลุ่มท่ี 2 เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกการป่ันจักรยานในห้อง
จ าลองสภาวะท่ีสงูท่ีความหนกัของงาน 70% ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ ในชว่งเวลา 16.45 น. 

2.3 กลุ่มท่ี 3 เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกการป่ันจักรยานในห้อง
จ าลองสภาวะท่ีสงูท่ีความหนกัของงาน 60% ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ ในชว่งเวลา 17.15 น. 

3. ท าการตอบแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) และ
ทดสอบปัจจยัทางสรีรวิทยาของผู้ เข้ารับการฝึกทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และสปัดาห์
ท่ี 6 บนัทกึสถิตขิองผู้ เข้ารับการทดสอบ ลงใบบนัทกึผล  

4. น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิต ิ
5. น าผลท่ีได้รับมาสรุปผลการวิจยัและข้อเสนอแนะท่ีได้จากการศกึษาในครัง้นี ้
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วิธีการด าเนินการการศึกษาที่ 2 
 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 วิธีการการศกึษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝีกในท่ีสงู ท่ีมีตอ่สภาวะทาง
อารมณ์และปัจจยัทางสรีรวิทยา 

 
 

นกักฬีามวยสากลสมคัรเล่น 

จ านวน 30 คน  

กลุ่มทดลองที ่1 
นกักฬีามวยสากลสมคัรเล่น 

จ านวน 10 คน 
ฝึกในหอ้งจ าลองสภาวะทีส่งู

ดว้ยความหนกั 08 %  
ของ Max HR  

กลุ่มทดลองที ่2 
นกักฬีามวยสากลสมคัรเล่น 

จ านวน 10 คน 
ฝึกในหอ้งจ าลองสภาวะทีส่งู

ดว้ยความหนกั 70%  
ของ Max HR  

กลุ่มทดลองที ่3 
นกักฬีามวยสากลสมคัรเล่น 

จ านวน 10 คน 
ฝึกในหอ้งจ าลองสภาวะทีส่งู

ดว้ยความหนกั 06 %  
ของ Max HR  

ทัง้ 3 กลุ่มท าการทดสอบ  
ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง สปัดาหท์ี ่3 และหลงัการทดลอง สปัดาหท์ี ่6 

1 .น ้าหนกั  
2 .สว่นสงู  

3 .อตัราการเตน้ของชพีจร  
4 .อตัราผนัแปรของอตัราการเตน้ของหวัใจ ( HRV) 

อตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ .5 (VO2max) 
( อตัราความอิม่ตวัของออกซเิจนในเลอืด .6SaO2) 

7. แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย  ( BMIST) 

วเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิ

ท าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) 
ก่อนการฝึก 5 นาที  
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4. การจัดกระท าข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 
การศึกษาที่ 1  

1. วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม SPSS เพ่ือให้ทราบลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
ได้แก่ คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่ความถ่ี และ คา่ร้อยละ 

2.  ปรับปรุงแก้ไขแบบทดสอบตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญ แล้วน าแบบทดสอบ
สภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ไปทดลองใช้กบักลุ่มตวัอย่างท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างใน
การศกึษาครัง้นีแ้ตมี่ลกัษณะคล้ายคลึงกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีน ามาศกึษา จ านวน 30 คน เพ่ือหาความ
เช่ือมั่นของเคร่ืองมือ โดยใช้สูตรสมัประสิทธ์ิแอลฟา (alpha) ของคอร์นบาช (Cronbach) โดยใช้
สตูรตอ่ไปนี ้

 
 

เม่ือ         หมายถึง    คา่สมัประสิทธ์ิความเท่ียงของแบบสอบถาม  
  k        หมายถึง    จ านวนข้อของแบบสอบถาม  

      หมายถึง    ผลรวมของความแปรปรวนของคะแนนแบบสอบถามแตล่ะข้อ  

        หมายถึง    คา่ความแปรปรวนของคะแนนรวมของแบบสอบถามทัง้ฉบบั  
 

การศึกษาที่ 2 
น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ โดยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้ 

1. วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม SPSS เพ่ือให้ทราบลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 
ได้แก่ คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่ความถ่ี และ คา่ร้อยละ 

2. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance: 
ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ ของข้อมลูทัง้ 3 กลุม่ 

3. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One Way Analysis of 
Variance with Repeated Measures) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งภายในกลุ่ม ของข้อมลูทัง้ 3 
กลุม่ 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของ Bonferroni เม่ือพบว่า
ค่าเฉล่ียของข้อมูลมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

5. การทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจยัได้ก าหนดสญัลกัษณ์และอกัษรย่อท่ีจะใช้ในการแปลความหมายและการวิเคราะห์

ข้อมลูเพื่อใช้ในการน าเสนอผลการวิจยั ดงันี ้
n  แทน จ านวนของกลุม่ตวัอยา่ง 

 𝑥̅ แทน คา่เฉล่ียของกลุม่ตวัอย่าง 

 S.D.  แทน คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 t  แทน คา่สถิตทิดสอบความแตกตา่งแบบที (t-test independent) 

 F  แทน คา่สถิตทิดสอบความแตกตา่งแบบเอฟจากการวิเคราะห์ความแปรปรวน 

ชนิดวดัซ า้ 

 Df แทน ชัน้แหง่ความอิสระ )Degree of Freedom( 

 SS แทน ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง ) Sum of Square( 

 MS  แทน คา่เฉล่ียผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง ) Mean of Square( 

 P แทน ความนา่จะเป็น )Probability( 

 * แทน นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

 

การศึกษาที่ 1 
การวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้พฒันาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) 

และได้ด าเนินการหาคณุภาพของเคร่ืองมือ ซึ่งแบง่รายละเอียดของผลการวิจยัออกเป็น 3 ขัน้ตอน
ดงันีคื้อ  

ตอนท่ี 1 ข้อมลูพืน้ฐานทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
ตอนท่ี 2 ผลการทดลองใช้ (try out) แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย 

(BMIST) 
ตอนท่ี 3 ผลของการทดสอบความเช่ือมั่น (reliability) ของแบบทดสอบสภาวะทาง

อารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) โดยวิธีการของครอนบาชแอลฟา (cronbach’ s alpha reliability) 
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ตอนที่ 1  ข้อมูลพืน้ฐานท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
การวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้ท าการศกึษาข้อมลูพืน้ฐานทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง แสดงด้วย 

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อาย ุประสบการณ์ในการเลน่กีฬา แสดงด้วยจ านวนและ
คา่ร้อยละ  

ตาราง 4 แสดงจ านวน (คน) คา่ร้อยละของกลุม่ตวัอยา่ง ท่ีเป็นนกักีฬาประเภทตอ่สู้ของมหาวิทยาลยั
การกีฬาแหง่ชาติ 

รายการ n 𝑥̅ 
เพศ   

ชาย 116 72.50 
หญิง 44 27.50 

อายุ   
18 31 19.40 
19 25 15.60 
20 40 25.00 
21 32 20.00 
22 16 10.00 
23 11 6.90 
24 4 2.50 
25 1 .60  

น า้หนกั   
41 – 50 12 7.50 
51 – 60 80 50.10 

61 – 70  43 23.10 
71 – 80  25 15.70 
81 – 90  6 3.80 

สว่นสงู   
150 – 160  31 19.40 
161 – 170  99 51.90 
171 – 180  30 28.70 
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จากตารางท่ี 4 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั คือ นกักีฬาประเภทตอ่สู้  
ของมหาวิทยาการกีฬาแห่งชาติ จ านวน 160 คน เป็นเพศชาย จ านวน 116 คน (ร้อยละ 72.50) 
เพศหญิง จ านวน 44 คน (ร้อยละ 27.50) อายุเฉล่ียเท่ากับ 20.19 + 1.64 ปี น า้หนักเฉล่ียเท่ากับ 
61.28 + 9.72 ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 167.03 + 6.53 มีประสบการณ์ในการเล่นกีฬาประเภทต่อสู้  
เทา่กบั 7.79 + 1.63 ปี ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

ตอนที่ 2  ผลการทดลองใช้ (try out) ของแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับ
ภาษาไทย (BMIST) 

ตาราง 5 คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST)  
ในการทดลองใช้ (try out) 

รายการ คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา 

สดใส 1.00 

ง่วงนอน .94  

มีความสขุ .95  

ไมพ่อใจ .94  

เสียใจ .95  

ร่าเริง .94  

เหน่ือย 1.00 

หงดุหงิด .82  

กงัวล 1.00 

สงบ .82  

พงึพอใจ .91  

ด้วยความรัก .82  

มืดมน 1.00 

เศร้าซมึ .95  

กระวนกระวายใจ 1.00 

กระตือรือร้น .82  

ทัง้ฉบบั .99  
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จากตารางท่ี 5 พบว่าเม่ือน าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย 
(BMIST) ไปทดลองใช้กบันกักีฬาประเภทกีฬาต่อสู้  ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างในครัง้นี ้จ านวน 30 คน 
พบว่ามีค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) ทัง้ฉบับ 
เท่ากบั .99 เม่ือพิจารณารายการพบว่า มีคา่ความเช่ือมัน่ด้านความสดใส เท่ากบั 1.00 ด้านความ
ง่วงนอน เท่ากับ .94 ด้านความมีความสุข เท่ากับ .95 ด้านความไม่พอใจ เท่ากับ .94 ด้านความ
เสียใจ เท่ากบั .95 ด้านความร่าเริง เท่ากบั .94 ด้านความเหน่ือย เท่ากบั 1.00 ด้านความหงุดหงิด 
เท่ากับ .82 ด้านความกังวล เท่ากับ 1.00 ด้านความสงบ เท่ากับ.82 ด้านความพึงพอใจ เท่ากับ 
.91 ด้านความด้วยความรัก เท่ากับ .82 ด้านความมืดมน เท่ากับ 1.00 ด้านความเศร้าซึม เท่ากับ 
.95 ด้านความกระวนกระวายใจ เท่ากบั 1.00 ด้านความกระตือรือร้น เท่ากบั .82  ซึ่งถือได้วา่มีค่า
สัมประสิทธ์ิความเช่ือมั่นอยู่ในระดับสูงและระดับพอใช้ ทัง้นี เ้ป็นไปตามเกณฑ์การประเมิน
สมัประสิทธ์ิความเช่ือมัน่ของ Fisher and Corcoran (1994) คือ คา่ท่ีอยู่ระหว่าง .71 - 1.00 อยู่ใน
เกณฑ์สูง .41 - .70 อยู่ในเกณฑ์พอใช้ .21 - .40 อยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างต ่า และ .00 - .20 อยู่ใน
เกณฑ์ต ่ามาก ดงันัน้สามารถน าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ไปใช้กบั
กลุม่ตวัอยา่งได้อยา่งเหมาะสม 
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ตอนที่ 3  ผลของการทดสอบความเช่ือม่ัน (reliability) ของแบบทดสอบสภาวะ
ทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) 

ตาราง 6 คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของของแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) 
ของกลุม่ตวัอย่าง 

ของแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบั

ภาษาไทย )BMIST( 

คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา 

ทัง้ฉบบั .96  

 
จากตารางท่ี 3 พบวา่เม่ือน าแบบของแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย 

(BMIST) ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 160 คน พบว่ามีค่าความเช่ือมั่นของของแบบทดสอบ
สภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) ทัง้ฉบับ เท่ากับ .96 ทัง้นีเ้ป็นไปตามเกณฑ์การ
ประเมินสัมประสิทธ์ิความเช่ือมั่นของ Fisher and Corcoran (1994) คือ ค่าท่ีอยู่ระหว่าง .71 - 
1.00 อยู่ในเกณฑ์สงู .41 - .70 อยู่ในเกณฑ์พอใช้ .21 - .40 อยู่ในเกณฑ์คอ่นข้างต ่า และ .00 - .20 
อยู่ในเกณฑ์ต ่ามาก ดังนัน้แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) มีความ
เหมาะสมส าหรับการน าไปใช้เพ่ือประเมินสภาวะทางอารมณ์ของนกักีฬาได้เป็นอยา่งดี 
 

  



  67 

การศึกษาที่ 2  
ศกึษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝีกในท่ีสงู ท่ีมีตอ่สภาวะทางอารมณ์และปัจจยั

ทางสรีรวิทยา  
กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัในครัง้นี ้เป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่น ของมหาวิทยาลยัการ

กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสพุรรณบรีุ ท่ีมีอายุระหว่าง 18 ปีขึน้ไป จ านวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 
กลุม่ ๆ ละ 10 คน ซึง่แบง่รายละเอียดของผลการวิจยัออกเป็นดงันีคื้อ  

ตาราง 7 แสดงข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ โดยแสดงผลเป็นคา่ร้อยละและสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  

รายการ 
กลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
น า้หนกั 67.11 10.47 65.29 13.31 68.43 13.30 
สว่นสงู 172.00 7.82 171.30 9.10 170.50 11.18 

ดชันีมวลกาย 22.66 2.88 23.37 6.05 25.30 7.48 

 
จากตารางท่ี 7 แสดงให้เห็นว่า คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกั ของกลุ่ม

ทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุดของน า้หนักเท่ากับ 68.43 + 13.30 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 
เทา่กบั 67.11 + 10.47 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 65.29 + 13.31 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของส่วนสูง ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียสูงสุด
ของส่วนสงูเทา่กบั 172.00 + 7.82 รองลงมา คือ กลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 171.30 + 9.10 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 3 เทา่กบั 170.50 + 11.18 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดชันีมวลกาย ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ีย
สูงสุดของดัชนีมวลกาย เท่ากับ 25.30 + 7.48 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 23.37 + 
6.50 และกลุม่ทดลองท่ี 3 เทา่กบั 22.66 + 2.88 ตามล าดบั 
  



  68 

ตาราง 8 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราการผนัแปรของการเต้นของหวัใจ 
(HRV) 

ชว่งการทดสอบ 
กลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 
ก่อนการฝึก 32.70 1.70 33.1 1.85 32.50 1.71 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 47.60 1.71 42.00 2.00 40.10 1.91 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 71.80 2.62 66.70 2.91 62.20 3.99 

 
จากตารางท่ี 8 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราการผนัแปร

ของการเต้นของหวัใจ (HRV) ช่วงก่อนการฝึก ของกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียสงูสดุ ของอตัราการ
ผนัแปรของการเต้นของหวัใจ เท่ากบั 33.10 + 1.85 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากับ 32.70 
+ 1.70 และกลุม่ทดลองท่ี 3 เทา่กบั 32.70 + 1.71 ตามล าดบั 

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราการผนัแปรของการเต้นของหวัใจ (HRV) 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของอตัราการผนัแปรของการเต้นของ
หวัใจ เท่ากบั 47.60 + 1.71 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั 42.00 + 2.00 และกลุ่มทดลอง
ท่ี 3 เทา่กบั 40.10 + 1.91 ตามล าดบั 

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราการผนัแปรของการเต้นของหวัใจ (HRV) 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียสงูสดุ ของอตัราการผนัแปรของการเต้นของ
หวัใจ เท่ากบั 71.80 + 2.62 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั 66.70 + 2.91 และกลุ่มทดลอง
ท่ี 3 เทา่กบั 62.20 + 3.99 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 9 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียอตัราการผนัแปร
ของการเต้นของหวัใจ (HRV) ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหล่งความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหว่างกลุ่ม 2 1.87 .93  .30  .74  
ภายในกลุ่ม 27 83.50 3.09   

รวม 29 85.37    
ภายหลงัสปัดาหท์ี ่3      

ระหว่างกลุ่ม 2 304.07 152.033 43.07 .00 * 
ภายในกลุ่ม 27 95.30 3.53   

รวม 29 399.37    
ภายหลงัสปัดาหท์ี ่6      

ระหว่างกลุ่ม 2 461.40 230.70 22.14 .00 * 
ภายในกลุ่ม 27 281.30 10.42   

รวม 29 742.70    

 
จากตารางท่ี 9 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียอัตราการผันแปรของการเต้นของหัวใจ (HRV) 

ก่อนการฝึกระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 ก่อนการฝึกไม่แตกตา่งกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 10 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียอตัราการผนัแปรของการเต้นของหวัใจ 
(HRV) ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ โดยวิธีการของ Bonferroni 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

47.60 42.00 40.10 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3    
กลุม่ทดลองท่ี 1 47.60 - 5.60* 7.50* 
กลุม่ทดลองท่ี 2 42.00 - - 1.90 
กลุม่ทดลองท่ี 3 40.10 - - - 
  กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

71.80 66.70 62.20 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6    
กลุม่ทดลองท่ี 1 71.80 - 5.10* 9.60* 
กลุม่ทดลองท่ี 2 66.70 - - 4.50* 
กลุม่ทดลองท่ี 3 62.20 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 
จากตารางท่ี 10 การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียอตัรา

การผันแปรของการเต้นของหัวใจ (HRV) ภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 โดยวิธีการของ Bonferroni 
พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 แตกตา่งกบักลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกลุ่มทดลองท่ี 3 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ส่วนการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 
พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 แตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 อีกทัง้กลุ่มทดลองท่ี 2 
แตกตา่งกลุม่ทดลองท่ี 3 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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* p < .05 
 

ตาราง 11 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียอตัรา
การผนัแปรของการเต้นของหวัใจ (HRV) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 9 40.00 4.44   

ภายในกลุม่สมาชิก 20 5,898.00    

   - ระหวา่งการวดั  2 5,809.40 2,904.70 590.12 .00 * 

   - ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั  18 88.60    

รวม 29 5,938.00    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 9 147.37 16.37   

ภายในกลุม่สมาชิก 20 4,510.00    

   - ระหวา่งการวดั  2 4446.87 2223.43 633.93 .00*  

   - ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั  18 63.13    

รวม 29 4,657.37    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 9 61.47 6.83   

ภายในกลุม่สมาชิก 20 8,750.00    

   - ระหวา่งการวดั  2 8,690.47 4,345.23 1,313.79 .00 * 

   - ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั  18 59.53    

รวม 29 8,811.47    

 
จากตารางท่ี 11 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียอตัราการผนัแปรของการเต้นของหวัใจ (HRV) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 ของกลุ่มตวัอยา่งท่ี 1 กลุ่มตวัอยา่งท่ี 2 และกลุ่มตวัอย่าง
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ท่ี 3 พบว่า ค่าเฉล่ียอัตราการผันแปรของการเต้นของหัวใจ (HRV) แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตาราง 12 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียอตัราการผนัแปรของการเต้นของหวัใจ 
(HRV) ของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 ในชว่งก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 โดยวิธีการของ Bonferroni  

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

32.70 47.60 71.80 
ก่อนการฝึก 32.70 - -14.90* -34.00* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 47.60 - - -19.10* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 71.80 - - - 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

33.10 42.00 66.70 
ก่อนการฝึก 33.10 - -8.90* -29.10* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 42.00 - - -20.20* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 66.70 - - - 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

32.50 40.10 62.20 
ก่อนการฝึก 32.50 - -7.60* -39.30* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 40.10 - - -31.70 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 62.20 - - - 

 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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จากตารางท่ี 12 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียอตัราการ
ผนัแปรของการเต้นของหวัใจ (HRV) ในช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ 6 ด้วยวิธีการของ Bonferroni โดยแบง่เป็นการวิเคราะห์ ดงันี ้

ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 พบว่า ก่อนการฝึก แตกตา่งกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 อีกทัง้กลุ่มภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 แตกตา่งภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กลุ่มตัวอย่างท่ี 2 พบว่า ก่อนการฝึก แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 อีกทัง้กลุ่มภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 แตกตา่งภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กลุ่มตัวอย่างท่ี 3 พบว่า ก่อนการฝึก แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 อีกทัง้กลุ่มภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 แตกตา่งภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 13 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
(VO2 max) 

ชว่งการทดสอบ 
กลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 

ก่อนการฝึก 26.29 7.85 21.22 2.51 24.91 8.47 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 34.00 6.90 27.08 5.42 30.52 9.94 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 38.82 5.90 32.91 4.76 30.18 4.52 

 
จากตารางท่ี 13 แสดงให้เห็นว่า คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) ช่วงก่อนการฝึก ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียสูงสุดของ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) เท่ากับ 26.29 + 7.85 รองลงมา คือ กลุ่ม
ทดลองท่ี 3 เทา่กบั 24.91 + 8.47 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 21.22 + 2.51 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
(VO2 max) หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียสูงสุดของความสามารถในการ
ใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) เท่ากบั 34.00 + 6.90 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากบั 30.52 
+ 9.94 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เทา่กบั 27.08 + 5.42 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
(VO2 max) หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียสงูสดุของความสามารถในการ
ใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) เท่ากบั 38.82 + 5.90 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากบั 32.91 
+ 4.76 และกลุม่ทดลองท่ี 3 เทา่กบั 30.18 + 4.52 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 14 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) ก่อนการฝึก ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 2 137.42 68.71 1.52 .24 

ภายในกลุม่ 27 1219.65 45.17   

รวม 29 1357.07    

ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่ 2 239.44 119.72 2.05 .15 

ภายในกลุม่ 27 1580.79 58.55   

รวม 29 1820.23    

ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 390.10 195.05 7.52 .00 * 

ภายในกลุม่ 27 700.66 25.95   

รวม 29 1090.76    

 
จากตารางท่ี 14 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(VO2 max) ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ก่อนการฝึก 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 6 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 15 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 
max) ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 โดยวิธีการของ Bonferroni 

กลุม่ตวัอยา่ง 𝑥̅ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ทดลองท่ี 3 

38.82 32.91 30.18 
กลุม่ทดลองท่ี 1 38.82 - 5.91* 8.64* 
กลุม่ทดลองท่ี 2 32.91 - - 2.73 
กลุม่ทดลองท่ี 3 30.18 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จากตารางท่ี 15 พบว่า การวิเคราะห์การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) ภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 โดยวิธีการของ 
Bonferroni พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 แตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกลุ่มทดลองท่ี 3 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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* p < .05 
 

ตาราง 16 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 6 ของกลุม่ตวัอย่างท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 9 959.15 106.67   

ภายในกลุม่สมาชิก 20 1,097.71    

   - ระหวา่งการวดั  2 798.93 399.46 24.07 .00 * 

   - ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั  18 298.78    

รวม 29 2,056.86    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 9 174.98 19.44   

ภายในกลุม่สมาชิก 20 956.98    

   - ระหวา่งการวดั  2 683.28 341.64 22.47 .00 * 

   - ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั  18 273.70    

รวม 29 1,131.96    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 9 252.93 28.10   

ภายในกลุม่สมาชิก 20 967.23    

   - ระหวา่งการวดั  2 197.87 98.93 2.32 .13  

   - ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั  18 769.36    

รวม 29 1,220.16    

 
จากตารางท่ี 16 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ

แตกตา่งของคา่เฉล่ียความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) ก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ 3 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 และกลุ่มตัวอย่างท่ี 2 พบว่า 
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คา่เฉล่ียความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 สว่นกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 พบวา่ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ตาราง 17 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
(VO2 max) ของกลุม่ตวัอย่างท่ี 1 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 2  ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 โดยวิธีการของ Bonferroni 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

26.29 34.00 38.82 
ก่อนการฝึก 26.29 - -7.71* -12.53* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 34.00 - - -4.82* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 38.82 - - - 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2  
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

21.22 27.08 32.91 
ก่อนการฝึก 21.22 - -5.86* -11.69* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 27.08 - - -5.83* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 32.91 - - - 

* แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

จากตารางท่ี  17 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ีย
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 และกลุ่มตวัอย่างท่ี 2  
ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 โดยวิธีการของ Bonferroni 
โดยแบง่เป็นการวิเคราะห์ ดงันี ้

 กลุม่ตวัอย่างท่ี 1 พบวา่ ก่อนการฝึก แตกตา่งกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงั
การฝึกสัปดาห์ 6 อีกทัง้กลุ่มภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 แตกต่างภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

กลุ่มตัวอย่างที่ 2 พบว่า ก่อนการฝึก แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห ์6 อกีทัง้กลุ่มภายหลงัการฝึกสปัดาห ์3 แตกต่างภายหลงัการฝึกสปัดาห ์ 6 
     อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 18 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราออกซิเจนในเลือด (SaO2) 

ชว่งการทดสอบ 
กลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 กลุม่ท่ี 3 

𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 𝑥̅ SD. 

ก่อนการฝึก 96.50 .97  96.20 .42  96.30 .67  

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 96.80 .79  97.00 .82  97.30 .95  

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 98.00 .00  98.00 .00  97.80 .42  

 
จากตารางท่ี 18 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราออกซิเจน

ในเลือด (SaO2) ช่วงก่อนการฝึก ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียสงูสดุของอตัราออกซิเจนในเลือด 
(SaO2) เท่ากับ 96.50 + .97 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 3 เท่ากับ 96.30 + .67 และกลุ่มทดลอง
ท่ี 2 เทา่กบั 96.20 + .42 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราออกซิเจนในเลือด (SaO2) หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 3 ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียสูงสุดของอัตราออกซิเจนในเลือด (SaO2) เท่ากับ 
97.30 + .95 รองลงมา คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 97.00 + .82 และกลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 
96.80 + .79 ตามล าดบั 

ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราออกซิเจนในเลือด (SaO2) หลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มีคา่เฉล่ียสงูสดุของอตัราออกซิเจนในเลือด (SaO2) 
เทา่กบั 98.00 + .00 รองลงมา คือ กลุม่ทดลองท่ี 3 เทา่กบั 97.80 + .42  
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* p < .05 
 

ตาราง 19 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของอตัราออกซิเจนในเลือด 
(SaO2)  ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 
ก่อนการฝึก      

ระหวา่งกลุม่ 2 .47  .23  .44  .65  

ภายในกลุม่ 27 14.20 .53    

รวม 29 14.67    

ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่ 2 1.27 .63 .87 .43 

ภายในกลุม่ 27 19.70 .73   

รวม 29 20.97    

ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 6      

ระหวา่งกลุม่ 2 .27  .13  2.25 .13  

ภายในกลุม่ 27 1.60 .06    

รวม 29 1.87    

 
จากตารางท่ี 19 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียของอตัราออกซิเจนในเลือด (SaO2) ก่อนการฝึก

ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตาราง 20 แสดงคา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของอตัรา
ออกซิเจนในเลือด (SaO2) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 
ของกลุม่ตวัอย่างท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอย่างท่ี 3 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F p 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 9 3.82 .42    

ภายในกลุม่สมาชิก 20 20.67    

   - ระหวา่งการวดั  2 12.60 6.30 14.06 .00 * 

   - ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั  18 8.07    

รวม 29 24.49    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 9 4.27 .47   

ภายในกลุม่สมาชิก 20 21.34    

   - ระหวา่งการวดั  2 16.27 8.13 28.90 .00 * 

   - ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั  18 5.07    

รวม 29 25.61    

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3      

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 9 2.13 .24    

ภายในกลุม่สมาชิก 20 24.67    

   - ระหวา่งการวดั  2 8.60 4.30 4.82 .02* 

   - ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั  18 16.07    

รวม 29 26.80    

 
จากตารางท่ี  20 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียอัตราออกซิเจนในเลือด (SaO2) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ 3 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 ของกลุ่มตวัอย่างท่ี 1 กลุ่มตัวอย่างท่ี 2 และกลุ่มตวัอย่างท่ี 3 พบว่า 
คา่เฉล่ียอตัราออกซิเจนในเลือด (SaO2) แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 21 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียอตัราออกซิเจนในเลือด (SaO2) ของกลุม่
ตวัอยา่งท่ี 1 กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 ในชว่งก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 โดยวิธีการของ Bonferroni 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

96.50 96.80 98.00 
ก่อนการฝึก 96.50 - -.30 -1.50* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 96.80 - - -1.20* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 98.00 - - - 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

96.20 97.00 98.00 
ก่อนการฝึก 96.20 - -.80 -1.80* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 97.00 - - -1.00* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 98.00 - - - 

กลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

96.30 97.30 97.80 
ก่อนการฝึก 96.30 - -.80 -1.30* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 97.30 - - -.50 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 97.80 - - - 

 
จากตารางท่ี 21 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียอัตรา

ออกซิเจนในเลือด (SaO2) ของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 และกลุ่มตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอย่างท่ี 3 ในชว่ง
ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 โดยวิธีการของ Bonferroni 
โดยแบง่เป็นการวิเคราะห์ ดงันี ้
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กลุ่มตวัอย่างท่ี 1 พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 และภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ 3 กับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วน
ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

กลุ่มตวัอย่างท่ี 2 พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 และภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ 3 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วน
ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กลุม่ตวัอย่างท่ี 3 พบวา่ ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ 3 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตารางท่ี 22 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสภาวะอารมณ์ 
ช่วงก่อนการฝึก ประกอบไปด้วย การรับรู้ความรู้สึกแบบเหน่ือย มีความสขุ พึงพอใจ เท่ากบั 2.60 
+ .49, 2.40 + .67 และ 2.37 + .56 ตามล าดับ รองลงมา คือการรับรู้ความรู้สึกแบบรู้สึกบ้าง 
ประกอบไปด้วย ร่าเริง ง่วงนอน สดใส กระตือรือร้น กังวล และด้วยความรัก เท่ากับ 2.20 + .61, 
2.20 + .71, 2.17 + .53, 2.07 + .69, 2.07 + .94, และ 2.03 + .56 ตามล าดับ ล าดับถัดไป คือ
การรับรู้ความรู้สึกแบบไม่มีความรู้สึก ประกอบไปด้วย สงบ หงุดหงิด กระวนกระวายใจ เสียใจ 
แล ะ ไม่ พ อ ใจ  เท่ ากั บ  1.73 + .45, 1.60 + 1.04, 1.40 + 1.13, 1.00 + .69 แล ะ  .83 + .64 
ตามล าดบั และการรับรู้ความรู้สึกแบบมัน่ใจว่าไม่มีความรู้สึก ประกอบไปด้วย มืดมน และ เศร้า
ซมึ เทา่กบั .57 + .57  

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสภาวะอารมณ์ ชว่งการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 ประกอบ
ไปด้วย การรับรู้ความรู้สึกแบบมีความสุข พึงพอใจ ด้วยความรัก ร่าเริง สดใส กระตือรือร้น และ
เหน่ือย เท่ากับ 2.60 + .62, 2.60 + .56, 2.56 + .50, 2.50 + .68, 2.47 + .51, 2.37 + .72 และ 
2.33 + .55 ตามล าดับ รองลงมา คือการรับรู้ความรู้สึกแบบรู้สึกบ้าง ประกอบไปด้วย สงบ ง่วง
นอน และกังวล เท่ากับ 1.93 + .52, 1.90 + .85 และ 1.57 + .90 ตามล าดบั ล าดบัถัดไป คือการ
รับรู้ความรู้สึกแบบไม่มีความรู้สึก ประกอบไปด้วยกระวนกระวายใจ เท่ากับ 1.03 + .96  และการ
รับรู้ความรู้สึกแบบมั่นใจว่าไม่มีความรู้สึก ประกอบไปด้วย เสียใจ ไม่พอใจ มืดมน และเศร้าซึม 
เทา่กบั .67 + .84, .63 + .81, .40 + .56 และ .40 + .50 ตามล าดบั 

คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสภาวะอารมณ์ ชว่งการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ประกอบ
ไปด้วย การรับรู้ความรู้สึกแบบสดใส ร่าเริง มีความสุข ด้วยความรัก พึงพอใจ กระตือรือร้น และ
สงบ เท่ากับ 2.93 + .25, 2.83 + .38, 2.80 + .41, 2.80 + .41, 2.70 + .47, 2.57 + .57 และ 2.53 
+ .63 ตามล าดบั รองลงมาคือการรับรู้ความรู้สึกแบบไม่มีความรู้สึก ประกอบไปด้วย เท่ากบั 1.33 
+ 1.24 และการรับรู้ความรู้สึกแบบมั่นใจว่าไม่มีความรู้สึก ประกอบไปด้วย ง่วงนอน กระวน
กระวายใจ ไม่พอใจ เสียใจ มืดมน และเศร้าซึม เท่ากับ .60 + .72, .27 + .58, .27 + .52, .27 + 
.52, .13 + .25  และ .07 + .58 ตามล าดบั 
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* p < .05 
 

ตาราง 23 เปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกตา่งของสภาวะอารมณ์  
ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6  

ข้อ อารมณ์ 
ก่อนการฝึก 

F sig 
𝑥̅ SD. 

1 สดใส 2.52 .55 4.74 .00 

2 ง่วงนอน 1.57 1.03 37.24 .00 

3 มีความสขุ 2.60 .60 3.58 .03 

4 ไมพ่อใจ .58 .70 5.53 .00 

5 เสียใจ .64 .75 8.27 .00 

6 ร่าเริง 2.51 .62 9.20 .00 

7 เหน่ือย 2.09 1.00 19.23 .00 

8 หงดุหงิด .80 .97 24.57 .00 

9 กงัวล 1.33 1.09 33.10 .00 

10 สงบ 2.07 .63 17.95 .00 

11 พงึพอใจ 2.47 .54 13.35 .00 

12 ด้วยความรัก 2.47 .58 19.07 .00 

13 มืดมน .37 .53 5.66 .01 

14 เศร้าซมึ .34 .50 9.18 .00 

15 กระวนกระวายใจ .90 1.03 11.79 .00 

16 กระตือรือร้น 2.33 .69 4.33 .02 
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จากตารางท่ี 23 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียความแตกต่างของสภาวะอารมณ์ ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ทัง้ 16 อารมณ์นัน้แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 24 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียสภาวะอารมณ์ ของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 
กลุม่ตวัอยา่งท่ี 2 และกลุม่ตวัอยา่งท่ี 3 ในชว่งก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ 6 โดยวิธีการของ Bonferroni 

สดใส 𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.17 2.46 2.93 
ก่อนการฝึก 2.17 - -.30* -.77* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 2.46 - - -.47* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 2.93 - - - 

ง่วงนอน 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.20 1.90 .60 
ก่อนการฝึก 2.20 - -.30 -1.60* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 1.90 - - -1.30* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 .60 - - - 

มีความสขุ 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.40 2.60 2.80 
ก่อนการฝึก 2.40 - -.20 -.40* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 2.60 - - -.20 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 2.80 - - - 

ไมพ่อใจ 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

.83 .63 .27 
ก่อนการฝึก .83 - .20 -.57* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 .63 - - -..37 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 .27 - - - 

 



  89 

ตาราง 24 (ตอ่) 

เสียใจ 𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

1.00 .67 .27 
ก่อนการฝึก 1.00 - -.33 .73* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 .67 - - .40 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 .27 - - - 

ร่าเริง 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.20 2.50 2.83 
ก่อนการฝึก 2.20 - -.30 6.63* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 2.50 - - -.33* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 2.83 - - - 

เหน่ือย 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.60 2.33 1.33 
ก่อนการฝึก 2.60 - .27 1.27* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 2.33 - - 1.00* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 1.33 - - - 

หงดุหงิด 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

1.60 .57 .37 
ก่อนการฝึก 1.60 - 1.03* 1.37* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 .57 - - -.33 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 .37 - - - 
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ตาราง 24 (ตอ่) 

กงัวล 𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.07 1.57 .37 
ก่อนการฝึก 2.07 - .50 1.70* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 1.57 - - 1.20* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 .37 - - - 

สงบ 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

1.73 1.93 2.53 
ก่อนการฝึก 1.73 - -.20 -.80* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 1.93 - - -.60* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 2.53 - - - 

พงึพอใจ 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.37 2.60 2.70 
ก่อนการฝึก 2.37 - -.23 -.33 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 2.60 - - -.10 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 2.70 - - - 

ด้วยความรัก 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.03 2.57 2.80 
ก่อนการฝึก 2.03 - .53* -.23 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 2.57 - - .76* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 2.80 - - - 
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ตาราง 24 (ตอ่) 

มืดมน 𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.07 1.57 .37 
ก่อนการฝึก 2.07 - .50 1.70* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 1.57 - - 1.20* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 .37 - - - 

เศร้าซมึ 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

1.73 1.93 2.53 
ก่อนการฝึก 1.73 - -.20 -.80* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 1.93 - - -.60* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 2.53 - - - 

กระวนกระวาย 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.37 2.60 2.70 
ก่อนการฝึก 2.37 - -.23 -.33 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 2.60 - - -.10 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 2.70 - - - 

กระตือรือร้น 
 

𝑥̅ 

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 3 

ภายหลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 6 

2.03 2.57 2.80 
ก่อนการฝึก 2.03 - -.30 -.50* 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 2.57 - - -.20 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 2.80 - - - 
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จากตารางท่ี 24 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียสภาวะ
อารมณ์ ของกลุ่มตัวอย่างท่ี 1 และกลุ่มตัวอย่างท่ี 2 และกลุ่มตัวอย่างท่ี 3 ในช่วงก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 โดยวิธีการของ Bonferroni โดยแบ่งเป็น
การวิเคราะห์ ดงันี ้

สดใน พบวา่ ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 อีกทัง้ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 กับภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ 6  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

ง่วงนอน พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 ในทางกลบักนัก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 
3 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

มีความสขุ พบว่า ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 
กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทางกลบักันก่อน
การฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ไม่พอใจ พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลังการฝึกสปัดาห์ 3 
กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทางกลบักันก่อน
การฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

เสียใจ พบว่า ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 
3 กับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทาง
กลบักนัก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ร่าเริง พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทางกลับกันก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 กับภายหลังการฝึกสปัดาห์ 6 แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  

เหน่ือย พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทางกลับกันก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 กับภายหลังการฝึกสปัดาห์ 6 แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
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หงุดหงิด พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 และภายหลังการฝึก
สปัดาห์ 3 กับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทาง
กลับกันภายหลงัการฝึกสปัดาห์3 กับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กังวล พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทางกลับกันก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 กับภายหลังการฝึกสปัดาห์ 6 แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

สงบ พบวา่ ก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทางกลบักนัก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ 3 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

พึงพอใจ พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสปัดาห์ 3 ก่อนการฝึกกับภายหลัง
การฝึกสปัดาห์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 ไม่แตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ด้วยความรัก พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 และภายหลังการฝึก
สปัดาห์ 3 กับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทาง
กลบักนัก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 

มืดมน พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทางกลับกันก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 กับภายหลังการฝึกสปัดาห์ 6 แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

เศร้าซึม พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทางกลับกันก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 และ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 กับภายหลังการฝึกสปัดาห์ 6 แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
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กระวนกระวาย พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 ก่อนการฝึกกับ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 3 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 ไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กระตือรือร้น พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 3 และภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ 3 กับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ในทางกลบักันก่อนการฝึกกับภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 6 แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพ่ือพฒันาแบบสอบถามระดบัอารมณ์ในการออกก าลงักาย
ส าหรับนกักีฬา และศึกษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝีกในภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีมีต่อ
สภาวะทางอารมณ์และปัจจยัทางสรีรวิทยา เพ่ือพัฒนาอัตราการใช้ออกซิเจนสูงใดของนักกีฬา 
โดยมีการแบง่การศกึษาออกเป็น 2 การศกึษา ดงันี ้

1. การพฒันาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นนกักีฬาประเภทตอ่สู้ปอ้งกนัตวั ภายใต้สงักดัของมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ จาก 4 วิทยา
เขตประกอบด้วย กรุงเทพ ชลบุรี สมุทรสาคร และสุพรรณบุรี วิทยาเขตละ 40 คน รวมทัง้สิน้เป็น 
160 คน โดยวิธีการสุ่มตวัอย่างอย่างง่าย (random simple sampling) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย
เป็นแบบสอบถามท่ีผู้ วิจยัท าการพฒันาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) 
ตามกระบวนการของการสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั  

2. ศกึษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีมีตอ่สภาวะ
ทางอารมณ์และปัจจัยทางด้านสรีรวิทยา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น ของ
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี ท่ีมีอายุระหว่าง 18 – 22 ปี จ านวน 30 คน 
โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยการแบ่งกลุ่มตวัอย่างนัน้ค านวณจากการใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูป G*Power หลังจากนัน้ให้ท าการทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2max) เพ่ือ
แบง่กลุ่มให้แตล่ะกลุม่มีคา่เฉล่ียของผลทดสอบก่อนการทดลองใกล้เคียงกนั โดยท่ีกลุม่ท่ี 1 ท าการ
ป่ันจกัรยานในห้องจ าลองสภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความหนกัของงาน 60% ของอตัราการเต้นชีพ
จรสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที กลุ่มท่ี 2 ท าการป่ันจกัรยานในห้องจ าลองสภาวะพร่องออกซิเจน 
ท่ีความหนกัของงาน 70 % ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที และกลุม่ท่ี 3 ท า
การป่ันจกัรยานในห้องจ าลองสภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความหนกัของงาน 80% ของอตัราการเต้น
ชีพจรสูงสุด เป็นระยะเวลา 30 นาที เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยเคร่ืองอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด
ด้วยการป่ันจักรยานวินเกจ (Wingate test) วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และท าสอบค่าความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) 
การวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้  (One Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอริน่ี 
(Bonferroni) ผลการวิจยัสามารถสรุปและอภิปรายผลได้ดงัตอ่ไปนี ้
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สรุปผลการวิจัย 
การศึกษาที่ 1  

แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) เม่ือน าไปทดลองใช้กับ
นกักีฬาประเภทกีฬาต่อสู้  ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างในครัง้นี ้จ านวน 30 คน พบว่ามีค่าความเช่ือมั่น
ของแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ทัง้ฉบบั เท่ากบั .99 ดงันัน้ สามารถ
น าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างได้อย่าง
เหมาะสม อีกทัง้เม่ือน าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ไปทดสอบความ
เช่ือมัน่ (reliability) กับกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 160 คน พบว่ามีค่าความเช่ือมัน่ของของแบบทดสอบ
สภาวะทางอารมณ์ส าหรับนักกีฬาไทยทัง้ฉบบั เท่ากับ .96 ทัง้นีเ้ป็นไปตามเกณฑ์การประเมิน
สัมประสิทธ์ิความเช่ือมั่นของ Fisher, F and K. Corcoran (1994) คือ ค่าท่ีอยู่ระหว่าง .71 - 1.00 
อยู่ในเกณฑ์สงู .41 - .70 อยู่ในเกณฑ์พอใช้ .21 - .40 อยูใ่นเกณฑ์คอ่นข้างต ่า และ .00 - .20 อยูใ่น
เกณฑ์ต ่ามาก เพราะฉะนัน้แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบับภาษาไทย (BMIST) มีความ
เหมาะสมส าหรับการน าไปใช้ในการเป็นหลักฐานอ้างอิงตามหลักวิชาการ และสามารถน าไปใช้
การศกึษาเพ่ือประเมินสภาวะทางอารมณ์ของนกักีฬาได้เป็นอยา่งดี 

การศึกษาที่ 2 
ศึกษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝีกในภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีมีต่อสภาวะ

ทางอารมณ์และปัจจัยทางสรีรวิทยา เพ่ือพัฒนาอัตราการใช้ออกซิเจนสูงใดของนักกีฬา  กลุ่ม
ตวัอย่างในการวิจยัในครัง้นี ้เป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่น ของมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาต ิ
วิทยาเขตสุพรรณบุรี ท่ีมีอายุระหว่าง 18 ปีขึน้ไป จ านวน 30 คน โดยท าการฝึกในภาวะพร่อง
ออกซิเจน ท่ีระดบัความสงู 3,500 เมตร โดยมีผลการศกึษาในตวัแปรตา่งๆ ตอ่ไปนี ้

1. อัตราการผันแปรของการเต้นของหัวใจ (HRV) โดยพบว่า ผลจากการฝึกใน
สภาวะพร่องออกซิเจน นัน้ส่งผลอย่างชดัเจนท่ีท าให้คา่เฉล่ียของอตัราการผนัแปรของการเต้นของ
หวัใจ (HRV) มีการเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทัง้ 3 กลุ่มตวัอย่าง โดยผลจาก
การฝึกท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการฝึกเพ่ือพัฒนาอัตราการผันแปรของการเต้นของหัวใจ (HRV) นัน้
สามารถท่ีจะท าการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายในสภาวะพร่องออกซิเจนได้ทัง้ 3 โปรแกรม 

2. ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) โดยพบว่า ผลจากการฝึก
ในสภาวะพร่องออกซิเจน นัน้ส่งผลอย่างชัดเจนท่ีส่งผลให้ค่าเฉล่ียของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) มีการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทัง้ 3 กลุ่มตวัอย่าง 
โดยผลจากการฝึกท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการฝึกเพ่ือพัฒนาการผนัแปรของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) นัน้ สามารถท่ีจะท าการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายในสภาวะ
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พร่องออกซิเจน ในโปรแกรมการออกก าลังกายในสภาวะพร่องออกซิเจนท่ีความหนกั 70% และ 
80% ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ  

3. อัตราออกซิเจนในเลือด (SaO2) โดยพบว่า ผลจากการฝึกในสภาวะพร่อง
ออกซิเจน นัน้ส่งผลอย่างชัดเจนท่ีส่งผลให้ค่าเฉล่ียของอัตราออกซิเจนในเลือด (SaO2) มีการ
เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทัง้ 3 กลุ่มตวัอย่าง โดยผลจากการฝึกท่ีเหมาะสม
ท่ีสดุในการฝึกเพ่ือพฒันาการผนัแปรของอตัราออกซิเจนในเลือด (SaO2) นัน้ สามารถท่ีจะท าการ
ฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายในสภาวะพร่องออกซิเจนได้ทัง้ 3 โปรแกรม 

4. สภาวะอารมณ์ โดยผ่านการทดสอบการท าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์
ฉบบัภาษาไทย (BMIST) พบว่า ผลของการฝึกในสภาวะพร่องออกซิเจนนัน้ ส่งผลให้มีการเพิ่มขึน้
ในทางท่ีดีขึน้ในด้านของสภาวะอารมณ์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทัง้ 3 กลุม่ตวัอยา่ง 

5. ผลของการฝึกในสภาวะพร่องออกซิเจนควบคูก่บัสภาวะทางอารมณ์นัน้ พบว่า 
สง่ผลอยา่งชดัเจนโดยมีคา่เฉล่ียของปัจจยัทางสรีรวิทยา และคา่เฉล่ียของสภาวะทางอารมณ์ นัน้มี
แนวโน้มท่ีดีมากขึน้อย่างเห็นได้ชดัเจน ทัง้ในด้านของปัจจยัทางด้านร่างกายและปัจจยัทางด้าน
จิตใจ จึงควรท่ีจะน าเอาโปรแกรมการออกก าลงักายในสภาวะพร่องออกซิเจน ไปใช้ในการพฒันา
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจให้กบัการพฒันานกักีฬาได้  

อภปิรายผล  
การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือพฒันาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย 

(BMIST) และศกึษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝีกในภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีมีต่อสภาวะ
ทางอารมณ์และปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึง่ผู้วิจยัได้แบง่การอภิปรายเป็น 2 สว่น ดงันี ้

1. การพฒันาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ท่ีได้จากการ
ใช้วิ ธีการแปลกลับ (back transalation) ตามหลักการของ Brislin (1986) โดยหลักการทาง
วิชาการดงักล่าวนัน้เป็นท่ีนิยมใช้กันโดยทัว่ไป อนัน่าจะมากจากกระบวนการแปลกลบัไปกลบัมา 
โดยท่ีขัน้แรกท าการแปลเป็นภาษาท่ีต้องการ หลงัจากนัน้ในขัน้ตอนท่ีสองจึงท าการแปลกลับไป
เป็นภาษาของต้นฉบับ โดยแต่ละขัน้ตอนจะด าเนินการโดยบุคคลท่ีไม่ใช้คนเดิมและเป็น
ผู้ เช่ียวชาญในสาขาวิชานัน้ๆ และต้องมีความเข้าใจทางด้านภาษาต่างประเทศท่ีตรงกับเอกสาร
ต้นฉบับเป็นอย่างดี ในขณะท่ีขัน้ตอนสุดท้ายเป็นการทดสอบความหมายท่ีถูกต้องและตรงกัน
ระหว่างภาษาของต้นฉบบักบัฉบบัท่ีได้รับการแปลกลบัไปเป็นภาษาเดมิ โดยผู้ เช่ียวชาญท่ีใช้ภาษา
ของต้นฉบบัเป็นภาษาประจ าชาติ (native speaker) ดงันัน้จึงสรุปได้ว่าวิธีการนีมี้ความน่าเช่ือถือ
เป็นอย่างมาก อีกทัง้การศึกษาในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาบนความแตกต่างวฒันธรรมทางสงัคม จึง
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จ าเป็นท่ีจะต้องมีการทดสอบความมีเหตุมีผลและการตอบสนองท่ีอยู่บนหลักความเป็นไปใน
วัฒนธรรมนัน้  โดยเฉพาะการศึกษาท่ีเก่ียวข้องกับการออกก าลังกายและกีฬา ซึ่งต้องให้
ความส าคญักบัปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง เช่น วฒันธรรม และเชือ้ชาติ (อชัรัฐ 2554, ฉตัรกมล และนฤพนธ์
, 2552, Li et al., 1996) ซึ่งการพฒันาแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ส าหรับนกักีฬาไทย ท่ีผู้วิจยั
น ามาจากต้นฉบบัของ Mayer, J.D. & Gaschke, Y. N. (2013) มาพฒันาเป็นฉบบัภาษาไทยโดย
ผา่นกระบวนการศกึษาวิจยั จงึถือวา่ได้แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) มี
ความเหมาะสมและสามารถน ามาใช้เป็นเคร่ืองมือในการศกึษาสภาวะทางอารมณ์ของนกักีฬา ใน
การเข้าร่วมการแขง่ขนัรวมไปถึงการฝึกซ้อมของนกักีฬาไทยได้เป็นอย่างดี โดยแบบทดสอบสภาวะ
ทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) นัน้มีมีคา่สมัประสิทธ์ิความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบอยู่ท่ี.99 
ซึ่งอยู่ในระดบัสูง อีกทัง้เม่ือน าแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ไปใช้กับ
กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 160 คน พบว่ามีค่าความเช่ือมั่นของของแบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์
ฉบบัภาษาไทย (BMIST) ทัง้ฉบบั เท่ากบั .96 ทัง้นีเ้ป็นไปตามเกณฑ์การประเมินสมัประสิทธ์ิความ
เช่ือมั่นของ Fisher and Corcoran (1994) คือ ค่าท่ีอยู่ระหว่าง .71 - 1.00 อยู่ในเกณฑ์สูง .41 - 
.70 อยูใ่นเกณฑ์พอใช้ .21 - .40 อยูใ่นเกณฑ์คอ่นข้างต ่า และ .00 - .20 อยูใ่นเกณฑ์ต ่ามาก  

อารมณ์ ในทางภาษาองักฤษจะต้องกบัค าว่า Emotion หรือ Mood หมายถึง สภาวะ
ความหวัน่ไหวของร่างกาย เป็นความรู้สึกท่ีรุนแรงท าให้จิตใจป่ันป่วน และแสดงพฤติกรรมออกมา
ไปเป็นพฤติกรรมท่ีแสดงออกมามกัรุนแรงกว่าธรรมดา และมกัจะควบคู่ไปกบัการเคล่ือนไหวของ
กล้ามเนือ้ (จิรภา เต็งไตรรัตน์ นพมาศ อุ้ งพระ และรัจรี นพเกตุ, 2554) อารมณ์นัน้มีความส าคญั
กบัการแสดงทางพฤติกรรมของบคุคล บคุคลจึงควรมีความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่งความฉลาดทาง
อารมณ์เป็นความสามารถทางอารมณ์ในการรับรู้และเข้าใจตนเอง เข้าใจ เห็นใจผู้ อ่ืน มีความ
มุ่งมัน่ ความอดทนรอคอยเพ่ือไปยงัเป้าหมาย มองโลกในด้านบวกและรู้จกัจดัการกับปัญหาและ
ความขดัแย้งของตนเองได้ สอดคล้องกบั Kaiseler et al. (2009) พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์มี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการตัง้เปา้หมาย การมีความมัน่ใจในตวัเอง ความมุ่งมัน่ การผ่อนคลาย 
การจินตภาพ และการฝึกจิตใจ โดยคนท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์สูงจะมีความเครียดต ่า  มี
ความสุขในชีวิต (Well-being) และเป็นคนท่ีมีการจัดการท่ีดี  ความฉลาดทางอารมณ์และ
องค์ประกอบของการคิดในแง่บวกจะช่วยเพิ่มความมัน่ใจในตวัเองเฉพาะอย่างของนกักีฬา  และ
ช่วยให้สุขภาพจิตของนักกีฬาดีขึน้  (Bahrololoum et al., 2012; Forushani & Besharat, 2011) 
เป็นไปตามค าท่ีวา่ “จิตเป็นนาย กายเป็นบา่ว” กลา่วคือ จิตใจจะเป็นผู้สัง่การให้สมองเกิดความคิด 
และพดูตาม หลงัจากนัน้จะสัง่การไปยงัร่างกายเพ่ือให้ร่างกายกระท าตาม ดงัท่ีสมองสัง่การ ความ
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ฉลาดทางอารมณ์เป็นความฉลาดท่ีส่งผลตอ่การเพิ่มทกัษะการด ารงชีวิตเพ่ือให้อยู่ร่วมกบัคนอ่ืน 
และให้รับรู้ ความคิด อารมณ์และความรู้สึก เพ่ือน าไปปรับใช้ให้เข้ากบัสถานการณ์และเหมาะสม 
ซึ่ง (Belsten, 2008) กล่าวว่า การท่ีจะประสบความส าเร็จได้ในชีวิตนัน้จะประกอบไปด้วย ความ
ฉลาดทางอารมณ์ร้อยละ 80 และความฉลาดทางเชาวน์ปัญญาร้อยละ 20 สอดคล้องากับ กุลธิดา 
(2559) ท่ีได้ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความเข้มแข็งทางจิตใจกับความฉลาดทางอารมณ์ ของ
นกักีฬารักบีฟุ้ตบอลจึงมีความเหมาะสมในการให้ผู้ ฝึกสอนท่ีต้องการให้นักกีฬาเล่นกีฬาได้เต็ม
ศกัยภาพ ควรมีการฝึกความเข้มแข็งทางจิตใจ ซึง่สง่ผลให้นกักีฬามีความฉลาดทางอารมณ์ 

2. ศกึษาระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมในการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีมีตอ่สภาวะ
ทางอารมณ์และปัจจัยทางด้านสรีรวิทยา เพ่ือทราบถึงการท างานของระบบประสาทอัตโนมัต ิ
อตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ออกซิเจนในเลือด และสภาวะอารมณ์ ว่ามีการเปล่ียนแปลงอย่างไร 
ภายหลังการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน โดยการศึกษาครัง้นีใ้ช้เวลาในการทดลองเป็นเวลา 6  
สปัดาห์ พบวา่ 

2.1 อตัราการผนัแปรของการเต้นของหวัใจ (HRV) 
2.1.1 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของอัตราการผันแปรของการ

เต้นของหัวใจ (HRV) และการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการของ 
Bonferroni เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียอตัราการผนัแปรของการเต้นของหวัใจ (HRV) 
ภายในของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียของอัตราการผันแปรของการเต้นของหัวใจ 
(HRV) ในการทดลองสปัดาห์ท่ี 3 และสปัดาห์ท่ี 6 ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 แสดงให้เห็นวา่ คา่อตัราการผนัแปรของการเต้นของหวัใจ (HRV) ของกลุ่มตวัอย่างเพิ่มขึน้ นัน้
แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีผู้วิจยัใช้กับกลุ่มตวัอย่างช่วยให้กลุ่มตวัอย่างมีอตัรา
การผนัแปรของการเต้นของหวัใจมากขึน้ในสปัดาห์ท่ี 6 

2.1.2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ของอตัราการผนัแปร
ของการเต้นของหัวใจ (HRV) และการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการ
ของ Bonferroni เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียอัตราการผันแปรของการเต้นของหัวใจ 
(HRV) ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 3 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ระหว่างกลุ่ม
ตวัอย่าง 3 กลุ่ม พบว่า ของค่าเฉล่ียอัตราการผันแปรของการเต้นของหัวใจ (HRV) ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ของทัง้ 3 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็นว่าอตัราการผนัแปรของการเต้นของหวัใจ (HRV) ของ
กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มนัน้เพิ่มมากขึน้อย่างเห็นได้ชดัเจน ซึ่งเป็นไปตามหลกัการของการท างาน
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ของระบบประสาทอัตโนมัติ ดังท่ี มาร์ค ฟอร์ซ (Mark Force, 2008) ได้กล่าวถึงระบบประสาท
อตัโนมตัิว่ามีความส าคญั โดยการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกขณะพกั จะช่วยใน
การเสริมสร้างและฟื้นฟูสภาพร่างกายได้ผลดี ร่างกายจะมีการฟื้นฟูตัวเอง ระบบการดูดซึม
สารอาหารและการก าจดัของเสียท างานได้ดี จะนอนหลบัได้สนิทและลกึขึน้ รู้สึกผอ่นคลาย มีหลงั 
ระบบกล้ามเนือ้ กระดกู ข้อต่อ ผมและเล็บจะแข็งแรงขึน้ นกักีฬาจึงสามารถท่ีจะฝึกซ้อมได้หนัก
และถ่ีมากขึน้ สามารถฟื้นสภาพร่างกายและตอบสนองต่อการฝึกซ้อมได้ดียิ่งขึน้ แต่ในขณะพัก
ระบบประสาทซิมพาเธติกจะท างานเป็นหลัก ร่างกายจะไม่สามารถรักษาตัวเองจึงไม่สามารถ
ฝึกซ้อมหนักได้ สอดคล้องกับ Nobuhiro et al, 2010 ท่ีวัดค่าของ Heart Rate Variability (HRV) 
ในนกักีฬาวิ่งระยะสัน้ก่อนฝึกและหลงัฝึกในระยะเวลาสัน้ๆ พบว่า อตัราความแปรปรวนของหวัใจ
เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าการฝึกมีอิทธิพลต่อการควบคมุการท างานของ
ระบบประสาทอัตโนมัติ โดยท าให้ระบบประสาทซิมพาเธติกและพาราซิมพาเธติก ท างาน
ประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

2.2 ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max)  
2.2.1 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของความสามารถในการใช้

ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) และการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีการของ 
Bonferroni เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 
max) ภายในของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียของความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (VO2 max) ในการทดลองสัปดาห์ท่ี 3 และสัปดาห์ท่ี 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็นว่า ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) ของกลุ่ม
ตวัอย่างเพิ่มขึน้ นัน้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีผู้ วิจยัใช้กบักลุ่มตวัอย่างช่วยให้
กลุม่ตวัอยา่งมีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) มากขึน้ในสปัดาห์ท่ี 6  

2.2.2 การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ของความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) และการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดย
วิธีการของ Bonferroni เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (VO2 max) ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 3 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 
ระหว่างกลุ่มตวัอย่าง 3 กลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 
max) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ของกลุม่ตวัอยา่งท่ี 
1 และกลุ่มตวัอย่างท่ี 2 แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนกลุ่มตวัอย่างท่ี 3 ไม่
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายเป็นเวลานาน
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ท าให้ผู้ ท่ีออกก าลงักายจะมีสมรรถภาพทางกายโดยการท างานของระบบหายใจไหลเวียนโลหิตจะ
มีประสิทธิภาพท่ีดียิ่งขึน้ อีกทัง้การฝึกในสภาวะท่ีสงูยงัเป็นการย่นระยะเวลาในการฝึกสมรรถภาพ
ทางกายในด้านนีไ้ด้เป็นอย่างดี สอดคล้องกับ Vogt and Hoppeler et al., (2010) ได้กล่าวไว้ว่า
การฝึกในภาวะพร่องออกซิเจนจะใช้ช่วงระยะเวลาในการปรับตวัท่ีนานกว่าเม่ือเทียบกบัการฝึกใน
ภาวะออกซิเจนปกติ ซึ่งภายหลังจากการฝึกแบบอยู่ ท่ีต ่า – ฝึกท่ีสูง ความสามารถสูงสุดจะ
แสดงออกภายหลังจาก 7 – 10 วัน หลังจากสิน้สุดการฝึก ส่วนการปรับตัวนัน้จะหายไปใน
ระยะเวลาประมาณ 3 – 4 สัปดาห์ ซึ่งสอดคล้องกับ Morton and Cable (2005) ท่ีได้ท าการฝึก
แบบหนักสลับเบาในภาวะพร่องออกซิเจน ท่ีความสูง 2,750 เมตร 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 4 
สปัดาห์ พบวา่มีการเพิ่มขึน้ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุภายหลงัจากการฝึก 

2.3 อตัราออกซิเจนในเลือด (SaO2) 
2.3.1 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของอัตราออกซิเจนในเลือด 

(SaO2) และการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการของ Bonferroni เพ่ือ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียอตัราออกซิเจนในเลือด (SaO2) ภายในของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 
กลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียของอตัราออกซิเจนในเลือด (SaO2) ในการทดลองก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และสปัดาห์ท่ี 6 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็น
ว่า อัตราออกซิเจนในเลือด (SaO2) ของกลุ่มตัวอย่างนัน้มีอัตราท่ีเพิ่มขึน้แต่เป็นการเพิ่มขึน้ใน
ลกัษณะท่ีอย่างไม่มีนัยส าคญั นัน้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีผู้ วิจยัใช้กับกลุ่ม
ตวัอย่างช่วยให้กลุ่มตวัอย่างมีความสามารถท่ีจะพัฒนาอัตราออกซิเจนในเลือด (SaO2) ให้เพิ่ม
มากขึน้ได้  

2.3.2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ของอตัราออกซิเจน
ในเลือด (SaO2) และการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีการของ Bonferroni 
เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียอตัราออกซิเจนในเลือด (SaO2) ก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ระหว่างกลุ่มตวัอยา่ง 3 กลุ่ม พบว่า คา่เฉล่ียอตัรา
ออกซิเจนในเลือด (SaO2) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
6 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็นว่าการฝึกในภาวะพร่องออกซิเจน
สง่ผลในการพฒันาการอตัราออกซิเจนในเลือด หากในร่างกายของเรามีระดบัออกซิเจนในเลือดต ่า 
(hypoxemia) เป็นภาวะหนึ่งท่ีพบบอ่ย ซึ่งต้องการการวินิจฉัยและรักษาอย่างถกูต้องเพ่ือลดความ
พิการและอัตราการตายจากการขาดออกซิเจน Brown et al., (1996), Mower (1996) ค่าอัตรา
ออกซิเจนในเลือดหากน้อยกวา่ ร้อยละ 90 จะถือวา่ออกซิเจนในเลือดแดงต ่ามาก 
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3. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบความแตกต่างของสภาวะ
อารมณ์ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ของกลุม่ตวัอย่าง 
พบว่า ความแตกตา่งของสภาวะอารมณ์ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ทัง้ 16 อารมณ์ แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็นว่า 
อารมณ์ในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขนันัน้มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย และศกัยภาพทางการกีฬา 
หากกล่าวแล้วอาจใช้ค าว่าความฉลาดทางอารมณ์ในส่งผลต่อความสามารถทางการกีฬา 
(Belsten, 2008) กล่าวว่า การท่ีจะประสบความส าเร็จได้ในชีวิตนัน้จะประกอบไปด้วย ความฉลาด
ทางอารมณ์ร้อยละ 80 และความฉลาดทางเชาวน์ปัญญาร้อยละ 20 สอดคล้องกับ Kaiseler et al. 
(2009) พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการตัง้เป้าหมาย การมีความ
มัน่ใจในตวัเอง ความมุ่งมัน่ การผอ่นคลาย การจินตภาพ และการฝึกจิตใจ อีกทัง้ โดยคนท่ีมีความ
ฉลาดทางอารมณ์สูงจะมีความเครียดต ่า มีความสุขในชีวิต (Well-being) และเป็นคนท่ีมีการ
จดัการท่ีดี ความฉลาดทางอารมณ์และองค์ประกอบของการคิดในแง่บวกจะช่วยเพิ่มความมัน่ใจ
ในตวัเองเฉพาะอย่างของนักกีฬา และช่วยให้สุขภาพจิตของนักกีฬาดีขึน้ (Bahrololoum et al., 
2012; Forushani & Besharat, 2011) 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
1. ในการวิจยัครัง้ตอ่ไปควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการฝึกท่ีมากขึน้ 
2. ในการวิจยัครัง้ตอ่ไปควรเพิ่มรูปแบบการฝึกท่ีมีการฝึกในท่ีสงูและอยู่ในท่ีสงู ควบคูก่บั

ไป 
3. ในการวิจยัครัง้ตอ่ไปควรเพิ่มตวัแปรทางสรีรวิทยาทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาการกีฬา
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ภาคผนวก ก 

แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ (The Brief Mood Introspection Scale;  BMIS ( 
ของเมย์เยอร์  (Mayer & Gaschke, 2013( 
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Brief Mood Introspection Scale (BMIS) 

(BMIS; John D. Mayer & Gaschke, 2013) 
 INSTRUCTIONS :  Choose the response on the scale below that indicates  how well 
each adjective or phrase describes your present mood.  
 0 = (definitely do not feel),  1 = (do not feel), 2 = (slightly feel), 3 = (definitely feel)  
 definitely 

do not feel 
0 

do not feel 
 
1 

slightly 
feel 

2 

definitely 
feel 

3 

 

1. Lively      
2. Drowsy      
3. Happy      
4. Grouchy      
5. Sad      
6. Peppy      
7. Tired      
8. Nervous      
9. Caring        
10. Calm        
11. Content      
12. Loving        
13. Gloomy      
14. Fed up        
15. Jittery      
16. Active      
Overall, my mood is:    

Very Pleasant                                                             Very Unpleasant  
   -10 –9 –8 –7 –6 –5 –4 –3 –2 –1 0 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ ฉบับภาษาไทย   
(Brief Mood Introspection Scale Thailand, BMIST) 
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แบบทดสอบสภาวะทางอารมณ์ ฉบับภาษาไทย   
(Brief Mood Introspection Scale Thailand, BMIST) 

ค าแนะน า :  เลือกการตอบสนองในแตล่ะระดบัในแถวด้านลา่งท่ีระบถุึงอารมณ์ของคณุท่ีตรงกบั

ความรู้สกึในปัจจบุนั  

  0 = (มัน่ใจวา่ไมมี่ความรู้สึกเลย), 1 = (ไมมี่ความรู้สกึ), 2 = (รู้สกึบ้าง), 3 = (รู้สกึ)  

 ม่ันใจว่า 
ไม่มีความรู้สึกเลย 

0 

ไม่มี
ความรู้สึก 

1 

รู้สึกบ้าง 
2 

รู้สึก 
3 

 

1. สดใส      
2. ง่วงนอน      
3. มีความสุข      
4. ไม่พอใจ      
5. เสียใจ      
6. ร่าเริง      
7. เหน่ือย      
8. หงุดหงิด      
9. กังวล      
10. สงบ      
11. พงึพอใจ      
12. ด้วยความรัก      
13. มืดมน      
14. เศร้าซึม        
15. กระวนกระวายใจ      
16. กระตือรือร้น      

อารมณ์โดยรวมของคุณ คือ    
ไม่มีความยนิดีเลย        มีความยนิดีมาก         

   -10 –9 –8 –7 –6 –5 –4 –3 –2 –1 0 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
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รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญแปลจากภาษาอังกฤษ (ต้นฉบับ (เป็นภาษาไทย  

ผศ .ดร.นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร   - ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  

       มหาวิทยาลยับรูพา  

     - ผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการกีฬา 

       การกีฬาแหง่ประเทศไทย 

รศ .ดร.ธิรตา ภาสะวณิช    - อาจารย์ ประจ าภาควิชาพลานามยั 

 

รายนามผู้เช่ียวชาญแปลจากภาษาไทยเป็นภาษาอังกฤษ 

ดร .พิชิต เมืองนาโพธ์ิ    - อาจารย์ประจ า ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

       คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

     - ผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการกีฬา 

       การกีฬาแหง่ประเทศไทย 

 

รายนามผู้เช่ียวชาญซึ่งเป็นเจ้าของภาษา 

Mr. Karel Paula D.   - อาจารย์พิเศษ  

  มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ประเทศไทย 
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ภาคผนวก ง 

จดหมายอิเล็กทรอนิกส์ขออนุญาตใช้  
Brief Mood Introspection Scale (BMIS) ของ John D. Mayer & Gaschke, (2013) 
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ภาคผนวก จ 
หนังสือเชิญผู้เช่ียวชาญและหนังสือขออนุเคราะห์เก็บข้อมูลการวิจัย 
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ประวัติผ ู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
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วท.ม. วิทยาศาสตร์การกีฬา 
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