
ใ!ทท 1

บทนำ

ค ว า ม เ ฟ ้น ม า แ ล ะ ค ว า ม ส ำ ค ัญ ข อ ง ใ } 'ญ พ า

ค ว า ม เ ร ็ว เ ป ็น ต ้ว ช ว ัด ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ว ัง ร ะ ย ะ ! น ไ ด ้อ ย ่า ง แ ม ่น ต ร ง  แ ล ะ ใ ช ้  

ค ว า ม เ ร ็ว เ ป ็น ด ้ว ป ร ะ  เ ม ่น ค ว า ม ส ้ม ฤ ท ซ ผ ล ข อ ง ก า ร ว ัง ร ะ ย ะ ส น  ซ ึ ่ง  ข ว ัญ ช ย  เ ช า ว ์ส ุไ ข

( 2 5 1 4 )  ก ล ่า ว ว ่า  " ก า ร ว ัง ร ะ ย ะ ล ํ ้น เ ฟ ้น อ ง ค ์ ' ช ร ะ ก อ บ ท 'ส ำค ัญ  ส ำ ห ร บ ก า ร เ ล ่น ก ็ฟ ้า ห ล า ย

ป ร ะ เ ภ ท  แ ล ะ เ ฟ ้น ก ็ฟ ้า ท ี ่ไ ด ้ร ้บ ค ว า ม น ํย ม อ ย ่า ง แ พ ร ่ห ล า ย ใ น ป ัจ จ ุ ' ข ้น  เ พ ร า ะ เ ฟ ้น ก า ร แ ข ่ง ข ้น ท ี ่  

ใ ห ้ค ว า ม ต ื ่น เ ด ้น ส น ุก ส น า น "  ส ำ ห ร ้บ ผ ู ้ท ี ่ช น ะ ใ น ก า ร แ ข ่ง ข ้น จ ะ ไ ด ้ร บ ก า ร ป ร ะ ก า ศ เ ฟ ้น จ ้า ว แ ห ่ง  

ค ว า ม เ ร ็ว  ด ้ว ย เ ห ต ุน ึ ้ผ ู ้ฝ ิก ส อ น ภ ฟ ้า น ้ก ก ็ฟ ้า ต ่า ง ใ ห ้ค ว า ม ส น ใ จ ท ี ่จ ะ ศ ก ษ า ว ัร ก า ร  เพ ื ่อ พ ้พ แ า

ก า ร 'ว ัง ใ ห ้ม ืป ร ะ ส ้ท ร ภ า พ ม า ก ข ึ ้น

ไ ค เ ฮ อ ท  ( D o h e r t y ,  1 9 6 3 )  ไ ด ้ก ล ่า ว ว ่า  " จ ุด ม ุ ่ง ห ม า ย ข อ ง ก า ร ว ัง ร ะ ย ะ ส น

ค ์อ  ก า ร ท ำ ค ว า ม เ ร ็ว ใ ห ้ด ีท ี ่ส ุด  ซ ึ ่ง ก า ร ว ัง เ ร ็ว ส า ม า ร ถ ป ร ่บ ป ร ุง ไ ด ้  แ ล ะ ถ ิอ ว ่า ค ุผ ส ม บ ด ด ้า น  

จ ํต ใ จ ม ่ค ว า ม ส ำ ค เ้!ม า ก พ อ  ๆ ก ้บ ต ุณส ม บ ้ต ่ท า ง ด ้า น ร ่า ง ก า ย " เ ค ร ท ช ้ เ ม เ ย อ ร  ์ ( C r e t z m e y e r ,  

1 9 7 4 )  ก ล ่า ว ว ่า  ป ัจ จ ํย ท ี ่ส ำ ด ัญ ข อ ง ก า ร ว ัง ร ะ ย ะ ส น  ค อ  ก า ร อ อ ก ว ัง ไ ด ้ เ ร ็ว  ซ ึ ่ง ส อ ด ค ล ้อ ง  

ก้บ เ ซ ฟ เ ท ีว ์ด  ( S h e p h a r d ,  1 9 7 8 )  ใ ด ย น ้ก ว ัง จ ะ ต ้อ ง ใ ช ้ เ ว ล า ใ ห ้น ้อ ย ท ี ่ส ุด  ร ะ ห ว ่า ง  

เ ส ํย ง ป ิน ค ับ ก า ร เ ค ล ื ่อ น ไ ห ว ข อ ง ร ่า ง ก า ย  ห ร ึอ เ ห ้า ห ล 'ง ห ้น จ า ก ท ี ่ค ัน เ ห ้า  ซ ึ ่ ง ' แ ก ว ัง จ ำ เ ฟ ้น จ ะ  

ด ้อ ง ม ีส ม า ธ ท ี ่ด ีใ น ก า ร ต อ บ ส น อ ง ต ่อ เ ส ิย ง ฟ ้น  ผ ู ้ท ี ่อ อ ก ว ัง ไ ด ้เ ร ็ว  จ ะ เ ฟ ้น ผ ู ้ท ี ่ไ ด ้ เ ป ร ็ย บ  ใ น ก า ร  

แ ข ่ง ข ้น ท ี ่ม ่ เ ง ื ่อ น ไ ข อ ื ่น  ๆ ท ี ่ เ ท ่า เ ท ีย ม ก ้น  ( W a k e f i e l d ,  1 9 7 7 )  เ พ ร า ะ ใ น ภ า ร ว ัง ร ะ ย ะ ส น  

เ ว ล า เ ท ีย ง  1 / 1 0 0  ว ัน า ท ี  ม ิค ว า ม ส ำ ณ ้! ม า ก  ( P a y n e ,  1 9 8 1 )

ด ัง น ั ้น ใ น ก า ร ว ัง ใ ห ้ไ ด ้  เ ว ล า น ้อ ย ท ี ่ส ุด  จ ํง ด ้อ ง อ า ด ัย อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ต ่า ง  ๆ ห ล า ย

ป ร ะ ก า ร  ซ ึ ่ง  ศ ล ป ข ้ย  ส ุว ร ร ฌ ซ า ค า  ( 2 5 3 2 )  ไ ด ้ส ร ุป ไ ว ้ว ่า  อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ส ำ ดัญที่ม ิต ่อ  

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง พ ้า ก ็ฟ ้า ใ น ข ณ ะ ฝ ัก ซ ้อ ม  ห ร ็อ แ ข ่ง ข ้น ก ็ฟ ้า  เ ท ี ่อ ใ ห ้น ภ ก ็ฟ ้า ม ีค ว า ม ส า ม า ร ถ

ใ น ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ส ูง ส ุด น ั ้น  ม ีอ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ส ำค ัญ อย ู ่  3  ป ร ะ ก า ร  ค ึอ
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1. สมรรถภา,พทางกาย (P h y s ic a l f i t n e s s )
2 . ท้กษะ ( S k i l l )
3 . สมรรถภาพทางจึต (M ental f i t n e s s )
ท ัก ษ ะ น ้น เ ป ็น อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ส ำ ด ัญ ไ ด ย ต ร ง  ใ น ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง น ้ก ก ฟ ้า  

ซ ึ ่ ง เ ป ็น ก ล ม า จ า ก ก า ร เ ร ีย น ร ู ้  แ ล ะ ฝ ึก ท ัด  น ้ก ถ ึฟ ้า ท ี ่ม ่ร ะ ด ับ ท ัก ษ ะ ส ูง ก จ ะ แ ส ด ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ

อ อ ก ม า ส ูง  ต ร ง ก ้น ข ำ ม น ้ก ถ ึฟ ้า ท ี ่ม ีร ะ ด ับ ท ัก ษ ะ ต า ก ็จ ะ แ ส ด ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ อ อ ก ม า ไ ด ้ดร ค ว า ม  

ส ำ เ ร ีจ ใ น ภ า ร ฝ ึก ซ ้อ ม ห ร ือ ก า ร แ ข ่ง ข ้น จ ึง ' พ ย า ก ร ณ ์  ห ร ือ ค า ด ห ว ้ง ไ ด ้จ า ก ร ะ ด ับ ท ัก ษ ะ ข อ ง 'แ ก ก ้ฟ ้า  

แ ต ่ก า ร ท ี ่ ' น ้ก ก ้ฟ ้า จ ะ แ ส ด ง ท ัก ษ ะ ไ ด ้เ ท ่า ด ับ ร ะ ด ับ ท ี ่ต น ได เ้ ร ีย น ร ู ้  แ ล ะ ฝ ึก ทัดม า น น  จ ะ ด ้อ ง อ า ด ัย  

ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ด ัง ท ี ่  ว ร ด ัก ด ้  เ พ ย ร ข อ บ  ( 2 5 2 7 )  ก ล ่า ว ว ่า  ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง

ก า ย ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  ค ว า ม ท น ท า น  (Endurance) ค ว า ม อ ่อ น ด ัว  (F le x ib il ity )
ค ว า ม ท น ท า น ข อ ง ก ล ้า ม เ น ื ้อ  (Muscular endurance) ค ว า ม แ ข ้ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้า ม เ น ื ้อ  

(Muscular strength) ก ำ ด ัง  (Power) ค ว า ม ค ล ่อ ง ด ัว  (A g ility ) ก า ร ท ร ง ด ัว  

(Balance) ค ว า ม เ ร ีว  (Speed) ก า ร ท ำ ง า น ป ร ะ ส า น ก ้น ข อ ง ร ่า ง ก า ย  (Coordination) 
อ ง ด ้ป ร ะ ก อ บ อ ่ก ป ร ะ ก า ร ห น ื ้ง  ค อ  ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง จ ึต  ห ม า ย ถ ึง  ก า ร เ ต ร ีย ม น ก ถ ึฟ ้า ใ ห ้ม ส ภ า พ  

จ ึต ใ จ พ ร อ ม ท ี ่จ ะ เ ผ ช ญ ก ้บ ท ัญ ห า ต ่า ง  ๆ ท ี ่ เ ก ี ่ย ว ข ้อ ง ก ับ ก า ร เ ล ่น ก ฟ ้า  ก า ร แ ข ่ง ข ้น  ก า ร ป ร ้บ ด ัว  

ใ น ส ถ า น ก า ร ณ ์ต ่า ง  ๆ ซ ึ ่ง ด ้อ ง เ ร ีย น ร ู ้ท ี ่จ ะ ใ ห ้ม ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ท ี ่ค ท ี ่ส ุด  แ ล ะ  

ปฏ ิบตต า ม ก ร ะ บ ว น ก า ร ต ่า ง  ๆ ใ ห ้ด ัท ี ่ส ุด ด ้ว ย  (Singer, 1 9 8 6 )

ในป็จจุทัน วงการกฟ้ายอมรีบ และตระหน้กถึง ความสำพ้องการฝึกด้านจึตใจ 
เพราะสภาพจึดัใจ มีผลต่อการปฏทัตงานของร่างกาย และประสิทธภาพในภารเคลื่อนไหว 
(S in g e r , 1972) ซึ่งเป็นปรากฎการณ์สดับซ้บซ้อนของสรืรภาพทางร่างกายและจึตใจ
ที่ทำหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย ดังน้นการเพมประสํทซภาพในการเล่นภฟ้า
จะมุ่งทัดเนาด้านร่างกายอย่างเดัยวย่อมไม่เพยงพอ ผู้เล่นถึฟ้าจึงควรได้รีบการฝิกที่งด้าน
ร่างกาย และจึตใจควบคู่ก้นไป เพราะ'บุคคลท่ีม่สภาพร่างกายท่ีแข้งแรงสมบูรณ์ ไม่ได้
หมายความว่า จะม่สภาพจึตใจท่ีสมบูรณ์ไปด้วย บางคนอาจม่ความเครียด ขาดสมาซ ไดย 
เกดจากการที่ร่างกายทำงานมากเกนไป หรีอเพราะมีความรีดกกังวลสูง (K la f s , 1977) 
การมีความเครียดสูง จะทำให้ความสามารถในภารเล่นกํฟ้าตา อ้นเนื้องมาจากความ
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สามารถในการปฎบ้ตงานของร่างกายลดลงและไม่สามารถนำความสามารถที่มีอยู่จรีงมาใช้ 
ให้เป็นประใยชนได้อย่าง เตมท่ี ความ เค!ยดใน!ะด้บพอ เหมาะจึงจะมีประไยชน์ต่อการ
เล่นกฟ้ามากท่ีสุค (C arron , 1980) เพน (Payne, 1981) กล่าวว่า "หากบุคคล
สามารถฝักให้เรียนรู้ถึงความรู้สึกคัว รู้ถึงกา!เคลื่อนไหวของร่างกาย จะสามารถเพม
ประสิทธภาพในการเล่นกฟ้าได้,1 และได้สรุปถึงงานว่จ้ยของ ชงเกอ! (S in g e r)
ข้ึงพบว่า ประส้ทรภาพของนํภถึฟ้าเพมข้ึน 15 % หส้งจากได้รับการฝักด้านจึตใจ
ภาคภูมี รัตนใรจนากุล (2528) ได้ฝักษาผลการฝักสมาซก้บเวลาปฏกรียาในการออกวง 
ระยะสนของนํกเร่ยนระค้บม้ซยมฝักษาตอนปลาย ผลการว่จ้ยพบว่า เวลาปป็ก้รียา
ในการออกวงระยะเนฃองกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างก้นอย่างมีน้ยสำคัญทางสถึดท่ี 
ระด้บ .01 กล่าวคอ เวลาปฏกรียา (R eac tio n  tim e) เฟ้นเวลาที่ผ่านไปนํบด้งแต่ 
มีส้ญญาณกระด้นจนถึงการเร่มเคล่ือนไหว เวลาการเคลื่อนไหว (Movement tim e)
เคูนเวลาที่ใช้ตั้งแต่เร่มการเคลื่อนไหว จนถึงหยุดการเคลื่อนไหว และเวลาท็้งหมดเร่ม 
ตงแต่ได้รับส้ญญาณกระตุ้น จนถึงหยุดการเคล่ือนไหวน้ัน รวมเรียกว่า เวลาตอบสนอง
(Response tim e) ขึ้งเคูนการทำงานของประสาทและกล้ามเนื้อที่ด้องมีความส้มพ้นซ์ก้น 
แรร์รีส้น (H a rr iso n , 1976) ได้กล่าวไว้ว่า การทำงานประสานก้นระหว่างประสาทตา 
มีอ เท้า เคูนฟ้จจ้ยที่สำพ้ากต่อการเล่นกฟ้าอย่างมีประสิทซภาพ ทํชเชอร์และชวอร์ท
(F is h e r  and Z w art, 1982) กล่าวว่า ความว่ดกก้งวลมีอทรพลต่อความสามารถใน
การแสดงออก และการคัดสินใจของน้กกฟ้าในสถานการณ์ภฟ้า คังน้ืนจึงสรุปได้ว่า
องศ์ประกอบทง 3 ประการที่กล่าวมา มีความส้มพ้นธ์ก้นอย่างใกล้ชดท่ีจะทำให้นํภกฟ้าแสดง 
ความสามารถได้อย่างเต็มที่ และในบางครงอาจสูงกว่าระด้บที่เคยแสดงออกกได้ เช่น
การทำลายสถึคัของตนเอง จะเห้นได้ว่าสมรรถภาพทางจึตใจนั้นเฟ้นส่วนสำคัญ ที่ทำให้
นํกถึฟ้าพร้อมท่ี-จะฝักช้อมหรีอแข่งข้น'ทำให้นํกถึฟ้าสามารถแสด'งทํก้ษะและสมรรถภาพทางกาย 
ที่ตนมีอยู่อย่างมี,ประส้ทซภาพ และประสบความสำ เรีจในท่ีสุด

คลปช้ย สุวรรณธาดา (2532) ได้สรุปไว้ว่า ถ้าสมรรถภาพทางจึตของน้กกฟ้า 
ไม่พร้อมแล้ว จะทำให้ไม่สามารถควบคุมความว่ตกก้งวลได้ ทำให้ความสามารถในการ 
แสดงออกตา ซั๋งไดยปกดคนเราจะมีความว่ตกก้งวลอยู่ 2 ชนํคด้วยก้น คอ
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1. ความวิตกกังวลซ่ึงเป็นคุอ®กษอ{ะประจำตัวบุคคล ( T r a i t  a n x ie ty )ค วาม 
วิตกก้งวลชนดน่ีมล้กษอ!ะค่อน'ข้างถาวร ไม่ว่าจะทำกัจกรรมใด  ๆ ก็จะเกดความวิตกกังวล 
อยู่ เสมอ ผู้ท่ืม่ความวิตกกังวลชนคน้ืม้กจะ เ ป็นบุคคลท่ีม่ความหว้งสูงและรู้สกกล้วท่ืจะผ่ดหวิง

2. ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (S ta te  a n x ie ty )  เป็นความวิตกกังวล 
ที่เกัดขึ้นตามสถานการณ์ ถ้าสถานการณ์มีความสำกัญมาก เช่น การแช่งข้นเพื่อประเทศชาตั 
ก็จะม่ความวิตกกังวลสูง แต่ถ้าสถานการณ์ไม่สำกัญตรีอมีโอกาสชนะมากก็จะเกัดความวิตก 
กังวลตา

ในสถานการณ์เข่งข้นภฟ้า ความวิตกกังวลที่งสองชนดนื้จะเป็นตัวเสริมกันถ้าการ 
แข่งข้นมความสำกัญ น้กกทำท่ีม่ความวิตกกังวลซ่ึง เป็นล้กษอ{ะประจำตัวสูง จะเสริมให้
นกกัฟ้าผู้น้ันมความวิตกกังวลตามสถานภารณ์สูงมากข้ึนไปด้วย ชงมึวิซีการต่าง  ๆ ท่ีจะช่วย 
ลดความวิตกกังวลได้ คือ

1. วิธการแบบง่าย (Sim ple method)
1 .1  วิธการทางร่างกาย

1 .1 .1  การออกกำล้งกาย เคลอนไหว เป็นจ้งหวะ
1 .1 .2  การออกกำล้งกายเพื่มช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ
1 .1 .3  การหายใจลึก ๆ

1 .2  วิธีการทางจํตใจ
1 .2 .1  การยอมริบ
1 .2 .2  การเบี่ยงเบนความคืค
1 .2 .3  การคืดในทางท่ีคื
1 .2 .4  การห้วเราะ

2. วิธีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Muscle r e l a x a t io n  method) เป็นการ 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทื่กระทำต่อ เน่ีองกัน เริมจากกล้ามเนื้อกลุ่มหนี่งไปกังกล้ามเนื้อกล่มลื่น  ๆ
ที่วร่างกาย โดยการฝักการรับรู้ถงความแตกต่างระหว่างความเครียด และความผ่อนคลาย 
ที่เกัดขึ้นของกล้ามเนื้อ เหล่าน้ัน
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3. รีธิการฝึกสมาธ (M e d ita tio n  method) ศลบชี'ย สุวรรณซาคา(2533) 
กล่าวว่า "การฝึกสมารจะสามารถลดความวิตกก้งวลให้อยู่ในระด้บพอเหมาะ ซึ่งจะเป็นผล 
ให้แสดงความสามารถสูงสุด มีสมาธในการเล่นกฟิา ช่วยให้พนล้าได้เร็วและ,นอนหลบ
พักผ่อนอย่างเต๊มที่" และได้กล่าวถึงแบบการฝึกสมาซเพียง 2 แบบฝึก ท่ีด้คแบลงนำมาใช้ 
ในสถานการณ์ภพัา ด้อ

3 .1  การกำหนดลมหายใจ เป็นการฝึกสมาซตามแนวอานาบานสต
3 .2  การกำหนดเครื่องหมาย เป็นส่วนหน๋ึงของการฝึกสมาธ ตามแนว 

พระซรรมกาย

วิรการฝึกทางด้านจดใจมีอยู่ด้วยก้นหลายวิรด้งที่ได้กล่าวมาแล้ว ไม่ว่าจะ เป็น
การฝึกสมาซ การฝึกพูคก้บตนเอง การใช้เสิยงคนตร็จ้งหวะต่าง  ๆ กเป็นวิซีการหน๋ึงท่ีมี 
ผลทางด้านจดใจ ทำให้จดใจสงบและเกดสมาซ เสึยงดนตรีจะทำให้รู้สึกเพลดเพลนสนุก 
สนาน สบายใจ ช่วยให้เก้ดการผ่อนคลาย กระด้นความรู้สึกให้คกล้ก กล้าหาญ ช่วยใน 
การเที่ยงเบนหรีอด้งดูดความสนใจจากสถานการณ์ ที่ก่อให้เถึดความด้งเครียดได้ หรีอมี
ผลโดยตรงต่อระบบบระสาท'ซมพาเทต่ค ซ่ึงโบรด้ (Brody, 1984 c i t e d  in  W hite,
1992) กล่าวว่า ดนตรีสามารถมีอทซพลต่อระบบบระสาท ท่ีเก่ียวข้องก้บบระสบการณ์ทาง 
ด้านอารมณ์เละความรู้สึก โดยมีผลต่อระบบล่มปิค ความรูสึกพังพอใจจะรีบรู้ได้ทางสมอง 
ชกขวาเป็นเหตุให้ ต่อมพัทูอิตาร่ืหล๋ังสารเอนดอร์พันมากข้ึน ระดับของสารแคร'ไคลามีน
(C athecho lam ines) ลดลงได

จากดนตรีที่บรรเลงอย่างนุ่มนวล (S oo th in g  m usic) ผู้พังจะรู้สึกสุขสบายข้ึน 
สามารถลดความวิตกก่งวลได้ บระมาอเก่ีงศตวรรษท่ี 17 ได้มีการพยายามที่จะบระเมีน
อทซพลของดนตรีต่อร่างกายมนุษยํ ใดยศกษาผลของดนตรีต่อสรีรวิทยา คอ อ้ตราการเด้น 
ของชีพจร การหายใจ ความด้นใลหต และระบบการย่อยอาหาร ในบึ ค .ศ . 1846
ไคเมท (Chomet, 1846) ไดเชียนหน้งสึอชีอ "The In f lu e n c e  o f Music on
H ea lth  and L i f e ” ซึ่งมีขอมูลเกี่ยวก้บการใช้ดนตรีในการบ้องก้น และรักษาความเจ็บ 
บ่าย ในศตวรรษท่ี 19 ดนตรีถูกนำมาใช้บระใยชนไนด้านการแพทย์ สาขาจ็ตเวชศาสตร์
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และสาขาป!ะสาทวิทยามากขึ้น ได้มีกา!ทดลองคุฒมบัดของคนต! ไดยเ!มจากไค!งส!าง 
ของเสิยง ความถี่ของคลื่นเสยง ตลอดจนความสามา!ถเข้าสู่สภาวะจดใจของผู!บฟ้ง

ในศตว!!ษที่ 20 ได้มีกา!สักษาลีจ้ยทงในห้องปฎบัตกา!และคลีนัค เถ่ีย'วก'บผล 
ของคนตลีที่มีต่อว่างกายและจํตใจ ชงพบว่าผลทางส!!วทยาของคนต! คอ ช่วยเพ,มหาเอ 
ลดลงของขบวนภา!เผาผลาญสา!อาหา!ในว่างกาย กา!ใช้พลี,งงานของกลามเนื้อ ห!อ 
อ้ต!ากา!หายใจ พบว่า คนต!ที่บ!!เลงอย่างนุ่มนวล(S oo th in g  m usic) มีผลต่อกา!ลด 
ของอ้ต!ากา!เผาผลาญสา!อาหา!ในว่างกายและกา!ใข้ออกซเจนต่อนาท นอกจากน้ื 
คนต!ย้งมีอทซพลต่อป!มาณไลหต ช่พจ! ความด้นไลห้ต มีผลทำให้กา!ไหลเว่ยนของไลหด 
ในสมองข้าและมีป!มาฌลดลงด้วย ในขญะท่ีดนต!สนุกสนานว่าเลีง (L iv e ly  m usic) 
จะเพมกา!ไหลเลียนของไลห้ต ส่วนผลของดนตลีท่ีมีต่อจดใจน้ืน พบว่า คนต!จะก!ะด้น 
สภาวะทางอา!มณ์ บ้นดาลให้เกดความ!สกพงพอใจ จ้งหวะ ลีลา ทํวงทำนอง เลียง 
ป!ะสาน และความ!สิกทางคนต! จะเป็นด้วกำหนดวิซกา!ตอบสนองของอา!มฌ์และจํตใจ

คนต!ท่ีมีล้กษลe;ที่ฟ้งแล้วเกํดความสงบ ปลอบใยน และสุขสบายใจน้ืนมีผลต่อกา! 
ลดความลีตกกํ,งวล ใดย พเ!ทด้ ( P i r e t t i ,  1975) ได้สักษากา!ตอบสนองของป!ะจ 
ไฟห้าท่ีผวหนัง ด้วยคนต!คลาสสค พบว่า ! ะด้บความลีตกกังวลของทงผู้ที่เลีอกและไม่เลีอก 
เลียนคนต!เป็นลีขาเอกลดลงอย่างมีนัยสำด้ญต่อกา!ใช้คนต!คลาสสคในกา!ปฎบัติงาน เท่ีอ 
เป็นภา!ปลดปล่อยความตงเคลียดทางอา!มเน และเป็นกจก!!มสำห!ปลดความลีตกกังวล 
แมสโท!แมพทีใอและคอ{ะ (H astro m atteo , é t a l . ,  1975) ได้สักษานักกีฟ้าย่งปีน 
จำนวน 50 คน ใดยกา!ฝักคนตลีบำนัด พบว่า คนต!สามา!สผ่อนคลายความเคลียดและ 
ความลีตกกังวลได้ ส่วนสตูเดนไม! (s to u d e n m ire 1 1975) ทำกา!ทดลองเกี่ยวกับ 
ผลของคนต!ต่อกา!ลดความวิตกกังวลตามสถานกา!ฌ์ และความวิตกกังวลชึ๋ง เป็นล้กษณะ 
ป!ะจำด้วของบุคคล ส!ปว่า คนต!สามา!ถลดสภาวะที่มีความวิตกกังวลได้อย่างมี'นยสำด้ญ 
ด้งนื้นตนด!จํงสามา!ถจ้คเพื่อเป็นกํจก!!มสำห!บลคความวิตกกังวลลงได้
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ว!าวุซ สูมาวงศ์ (2525) กล่าวว่า ดนตรีที่ก่อให้เกิดความสงบของจิตใจ
อารมณ์ ควรเป็นดนตรีท่ีมีความยาวพอสมควร ดนตรีคลาสสคหรีอดนตรีไทยเคม มี,ประไยชน์ 
ต่อการทำให้จิตใจสงบลง ได้มากกว่าเพลงร่วมสมัย (P o p u la r) เพราะเสยงของเพลง
คลาสสิคทำให้เกิดอารมณ์ของ เพลง

จากเหตุผลด้งกล่าว ผู้วิจิยคาดว่าการพังดนตรีอาจจะช่วยให้ ความเรีวในการ 
ออกวง เพมข้ึน เมื่องจากดนตรีช่วยให้ผู้ฝิกมีสมาธในการเร ่มออกวง ช่ิงเป็นสงสำด้ญใ'นการ 
ที่จะช่วยให้วงได้เรีว ทงมื่เมื่อผู้ฝ็กได้พังดนตรีจะมีผลต่อการรีบรู้ หรีอปรีบเปล่ียนอารมณ์ท่ี 
ระบบ,ชระสาทส่วนกลาง ระด้บเปลอกสมอง ช่ิงจะมีผลต่อบุคคลม่ืมีสต่ส้มปข้ญเ)ะ ทางด้าน
ความสนใจและจินตนาการทางอารมณ์ ทำให้ลดความตงเครียดทางอารมณ์ เกิดสมาซและ 
ความเพลดเพลน ลดความรีตกก้งวล ทำให้ความคด ความรู้สกทำงานประสานก้นอย่าง
กลมกลี!น ชิ่งมีผลให้การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนอ มีประสิทรภาพยงข้ึน 
โดยจะช่วยให้ผู้ฝักสามารถพัฒนาความเร่วในการวง แมคเคลแลนด์ (M acC lelland,
1979) กล่าวว่า การทำงาน'ประกอบเสิยงเพลง (Work so n g )ในใรงงานอุตสาหกรรม 
เรีมใชิ่ดนตรีเพี่อเป็นภารผ่อนคลายความเมื่อยล้าและความเบื่อหน่ายจากสภาพแวดล้อมการ 
ทำงานเมื่อเร่ว  ๆ นเละหากใช้ดนตรีที่มีความคุ้นเคย (F a m ilia r  m usic) จะทำให้เกิด 
การผ่อนคลายและพึงพอใจได้มากกว่า ด้วยเหตุนื้ ผู้วจัยจิงสนใจท่ีจะด้กษา ผลของการพัง 
ดนครีทื่มีต่อความเร่วในการออกวงระยะสน เบื่องจากการออกวง เป็นพัจจ้ยสำค้ญท่ี-จะทำให้ 
ประสบความสำเร่จในการวงระยะสน ล้า'นกวงมีความรีดกก้งวลสูงจะทำให้การแสดงออก 
ชิ่งความสามารถตาลงได้ ด้ลปชัย สุวรรพซาดา (2533) สรุปว่า ในภารแข่งข้นน้ค
สำด้ญ  ๆ น้กกิฟ้าจะมีความวตกกังวลสูงทงทางร่างกายและจิตใจ ทำให้การแสดงความ
สามารถตากว่าที่คาดหวัง ด้ง'นั้น'น้กกิฟ้าจิงต้องเรียนรู้พักษะที่งทางร่างกายและจิตใจ
เพ่ีอควบคุมความรีตกก้งวลบ่ืให้อยู่ในระต่บท่ีเหมาะสม ผู้วจ้เยจึงใช้'หลีกการน่าคนตรีมา เพ่ีอ 
ให้เกิดสมาซ ลดความวตกกังวลให้อยู่ในระด้บพอ เหมาะ ชิ่งจะมีผลต่อการแสดงความ
สามารถสูงสุดด้วยรีธการพังดนตรี
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วัตถุป!ะสงค์ของกา!ว่จัย

1. เพี่อศึกษาผลของกา!ฟังตนด!ที่มึต่อความเ!วในภา!ออกวง!ะยะสน
2. เพี่อเป!ยบเทยบผลของกา!ฟังดนต! ป!ะเภทต่าง  ๆ ที่ม่ต่อความเ!วใน 

กา!ออกวง!ะยะสน

ส ม ม ต ิฐ า น ข อ ง ก า ว ว ัจ ัย

1. ความเ!วในกา!ออกวัง!ะยะ!นของผู้!บกา!ฝักที่ไค้ฟังตนต! แตกต่างจาก 
ความเ!วในกา!ออกวง!ะยะสนของผู้!บกา!ฝักที่ไม่ไค้ฟังตนต!

2. ความเ!วในกา!ออกวัง!ะยะสนของผู้!บกา!ฝ็กที่ไค้ฟังตนต! ป!ะเภทเพลง 
คลาสสิค ศึกว่าความเ!วในกา!ออกวัง!ะยะสนของผู้!บกา!ฝักที่ไม่ไค้ฟังตนต!

3. ความเ!วไนกา!ออกวง!ะยะ!นของผู้!บกา!ฝิกทื่ไค้ฟังตนต! ป!ะเภทเลอก 
เพลงเองตามความชอบและสนใจ ดกว่าความเ!วในกา!ออกวัง!ะยะสน ของผู้!บกา!ฝัก 
ท่ีไม่ไค้ฟังตนต!

4. ความเ!-ว1ในกา!ออกวง!ะยะสน'ของผู้!'บกา!ฝักที่ไค้ฟังตนต! ป!ะเภทเพลง 
คลาสสิค ก้บความเ!วในภา!ออกว่ง!ะยะสน ของผู้!บกา!ฝักที่ไค้ฟังตนต! ป!ะเภทเลิอก 
เพลง เองตามความชอบและสนใจ ม่ความแตกต่างกัน

ขอบเขตของกา!ว่จ้ย

1. กา!ศึกษาค!งนึ้เป็นกา!ศึกษาผลของตนต! ท่ืม่ต่อความ ITวในภา!ออกวง
! ะยะสน ของนักเ!ยนอาสาสม้ค!ชาย ที่ไม่ใช่นักก!ทา ชนม้ซยมศึกษาปิท่ี 2 ปีกา!ศึกษา
2537 จำนวน 100 คน

2. กลุ่มต้วอย่างเป็น'นักเ!ยน'ชาย ท่ีไม่ใช่นักกรทา ชนม้ธยมศึกษาปิท่ี 2 อายุ 
14 ปี โ!งเ!ยนนนทบุ!พิทยาคม ปีกา!ศึกษา 2537 จำนวน 45 คน แบ่งเป็นภสุ่ม
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ควบคุม 15 คน และกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม  ๆ ละ 15 คน
3. ต่วแปรท่ีใช้ในการศึกษา ประกอบด้วย

3 .1  ต้วแปรอสระ (In d ep en d en t v a r ia b le )
3 .1 .1  การฝักออกว๋ึงระยะสนคู่ก้บการฟ้งดนตรี ประเภทคลาสสค
3 .1 .2  การฝักออกวงระยะเนคู่ก้บการฟ้งดนตรี ประเภทเลีอก 

เพลงเองตามความ'ซอบและความสนใจ
3 .2  ต้วแปรตาม (D ependent v a r ia b le )

3 .2 .1  ความเรวในการออกวงระยะสน
3 .2 .2  เวลาปฏกรียา

ข ้อ ต ก ล ง I บ อ ง ด ้น

1. ผู้วจ้ยควบคุมต้วแปรในเรื่อง เชื้อซาต๊ ศาสนา อายุ การศกษา ใดยศึกษา 
เฉพาะนภเรียนที่มเชื้อชาตไทย ศาสนาพุทธ ฝักษาอยู่ในระด้บช้ืนม้ธยมศึกษาปิท่ี 2 'ของ 
โรง เ รียนนนทบุรีพทยาคม

2. การวจ้ยครงนื้ไม่ได้พจารณาต้วแปรอื่น  ๆ ท่ีอาจม่ผลต่อระฝับความสามารถ 
ของน้กเรียนภายหล้งการทคลอง เช่น นาหน้ก ส่วนสูง

3. ผู้ร้บการทดลองทงหมดไม่เคยฝานภารฝักทางด้านจดใจมาก่อน

ค ำ จ ำ ก ้ต ค ว า ม ท ี ่ใ ข ้ใ น ก า ร ว จ ้ย

การฟ้งดนตรีประเภทเพลงคลาสสิค (C la s s ic  m usic) หมายถึง การฟ้ง 
เสิยงเพลงที่ผู้วจ้ยค้ดสรรมาใช้เป็นเครื่องมือใ'แการวจ้ย เป็นดนตรีประเภทผ่อนคลาย
(R elax ing  m usic) จากเพลงไทยและเพลงสากล ซงใช้การบรรเลงโดยตลอด เป็น 
ช่วงเสียงที่มืความเหมาะสมกลมกลีนก้นมากภายในเพลง ท่วงทำนองและอ้ตราความเร็ว
ของจ้งหวะ ประมาณ 60-80 ครงต่อนาที มืการประสานเสียงของเครื่องดนตรีชนคต่าง ๆ
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ที่ทำให้ผู้ฟังเกิดความรู้สึกเพลดเพลน สบายใจ ทำให้จดใจสงบ และเกิดสมาร 
(พช้ย ปรัชญานุส!อํเ, 2534)

การฟังดนตรีประเภทเสิอกเพลงเองตามความชอบและความสนใจ หมายกง
การที่ผู้เข้ารับการทดลองเสิอกเพลงชนิดใดกิได้ มาฟังเองตามความชอบ และความสนใจ 
จะเป็นเพลงไทยหรีอเพลงสากล และจะเป็นเพลงบรรเลงหรีอเพลงที่มเนื้อร้องกิได้แล้วแต่ 
ความพอใจของผู้เข้ารับการทดลอง

ความเร็วในการออกวงระยะสน หมายถึง การออกวงด้วยความเร็วเต็มฝิเท้า 
ตลอดระยะทาง 10 เมตร และรัดความเร็วใดยใช้เครื่องจ้บเวลา ใน'ท่ีน้ืหมายถึง
ระยะเวลาตงแต่ได้ยนเสิยงปีน จนถึงระยะทาง 10 เมตร ชงประกอบด้วยเวลาปฏกิรียา 
(R eac tio n  tim e) และเวลาการเคลอนไหว (Movement tim e)

เวลาปฏิกิรียา (R eac tio n  tim e) หมายถึง เวลาที่ผ่านไปน้บตงแต่การเสนอ 
สิงเร้าจนถึงการเร็มตอบสนอง ในท่ีน้ืหมายถึง ระยะเวลาตงแต่ได้ยนเสิยงปีนจนกระที่ง
เท้าหลุดจากที่ย้นเท้า (ศึลปชัย สุวรรออาดา, 2533)

ป ร ะ ใ ย ช ใ ! ๓ ค า ด ว ่า จ ะ ไ ด ้ร บ จ า ก ก า ร ว ิจ ัย

1. ทำให้ทราบถึง ผลของการฟังดนตรีที่มต่อความเร็วในภารออกวงระยะเน
2. ทำให้ทราบถึง ความแตกต่างของผลของการฟังดนตรีประเภทต่าง  ๆ ท่ีมต่อ 

ความเร็วในการออกวงระยะสน
3. เป็นแนวทางให้ครูพลศึกษา ผู้ฝิกน้กกรีทา น้กกรีทาและผู้สนใจกรีฑาประเภท 

วงระยะเน สามารถนำดนตรีไปใช้ก้บการฝักซ้อม เพอให้มประสิทซภาพดยงข้ึน
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