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บทคัดย่อภาษ าไทย  

เตชภาส มากคง : ผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคที่มีต่อความวิตกกังวลและความแม่นย าใน
การยิงปืนของนักกีฬายิงปืนระดับมัธยมศึกษา. (EFFECTS OF BIOFEEDBACK TRAINING 
PROGRAM ON ANXIETY AND SHOOTING ACCURACY OF SECONDARY SCHOOL 
SHOOTERS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร. ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 105 หน้า. 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกไบโอฟีดแบคต่อความวิตกกังวลทางการกีฬา 
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และ ความแม่นย าในการยิงในนักกีฬายิงปืนที่ได้รับการฝึกและ
ไม่ได้รับการฝึกนี้ และยังศึกษาเปรียบเทียบผลในกลุ่มของก่อนและหลังการทดลอง  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือนักกีฬายิงปืนเยาวชนของโรงเรียนกีฬาในประเทศ อายุ 12 -18 ปี 
ก าหนดกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงคือให้โรงเรียนกีฬาจังหวัดตรังเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 16 คน และ โรง เรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีเป็นกลุ่มควบคุมจ านวน 18 คน โดยในกลุ่มทดลองจะรับการฝึกการยิงปืนตาม ปกติทั่วไป
ควบคู่กับการฝึก Heart Rate Variability Biofeedback จะเป็นการฝึกท้ังหมด 12 ครั้ง สัปดาห์ละ 4 ครั้ง เป็น
เวลาทั้งสิ้น 3 สัปดาห์ โดยเวลาในการฝึก Heart Rate Variability Biofeedback จะใช้เวลาทั้งสิ้นครั้งละ 20 
นาทีฝึกทุกวัน จันทร์ อังคาร พฤหัส และศุกร์ ส่วนในกลุ่มควบคุมจะท าเพียงแค่การฝึกการยิงปืนตามปกติทั่วไป
โดยไม่มีการฝึกอ่ืนๆเพิ่มเติม โดยในจะท าการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง คือก่อนและหลังการฝึก 3 สัปดาห์ โดยจะ
ทดสอบคะแนนความวิตกกังวลทางการกีฬาซึ่งวัดโดยแบบวัด CSAI-2R ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจและ ความแม่นย าในการยิงในนักกีฬายิงปืน น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยง เบนมาตรฐาน วิเคราะห์โดยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) เพื่อเปรียบเทียบผลระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลองโดยการทดสอบ
ค่าที (t-test) แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการยิงปืน ค่าช่วงคลื่นความถี่ต่ า (Low Frequency, LF) 
และ ค่าช่วงคลื่นความถี่สูง (High Frequency, HF) ในกลุ่ม ระหว่างก่อนและหลังการทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ ค่า LF และ ค่า HF ของกลุ่มทดลองมีค่ามากกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุง
ใหม่ (CSAI-2R) ไม่มีความแตกต่างทางสถิติทั้งในการเปรียบเทียบก่อน และหลังการทดลองในทั้ง 2 กลุ่ม และ 
การเปรียบเทียบหลังการทดลองระหว่างกลุ่มที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากผลการศึกษาในครั้งนี้พบว่า การฝึกไบโอฟีคแบคโดยใช้ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจสามารถช่วยเพิ่มค่าความแปรปรวนของหัวใจ และความแม่นย าในการยิงปืน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ใน
ส่วนความวิตกกังวลทางการกีฬานั้นมีแนวโน้มลดลง แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 

ปีการศึกษา 2556 
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บทคัดย่อภาษ าอังกฤษ 

# # 5578301739 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
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TAYCHAPAT MAKKONG: EFFECTS OF BIOFEEDBACK TRAINING PROGRAM 
ON ANXIETY AND SHOOTING ACCURACY OF SECONDARY SCHOOL 
SHOOTERS. ADVISOR: ASST. PROF. SILAPACHAI SUWANTHADA, Ph.D., 105 
pp. 

The purpose of this research was to study the effect of heart rate 
variability biofeedback on anxiety and shooting accuracy in shooters 

This research used purposive sampling as to Trang Sport School was 
experimental group and Suphanburi Sport school was control group. All subjects 
were young shooters and performed pretest for shooting accuracy, heart rate 
variability and anxiety. A control group (n=18) performed only traditional shooting 
practice and an experimental group (n=16) performed traditional shooting practice 
combined with heart rate variability biofeedback protocol. The experimental 
group trained 4 days a week (Monday, Tuesday, Thursday and Friday) 20 minutes 
per day for 3 weeks. Then post test after training 3 weeks performed test same as 
pretest in both groups. the obtained data were analyzed in terms of mean and 
standard deviations. ANCOVA was used to analyze data in between experimental 
and control group before and after 3 weeks and compared data before and after 
3 weeks training by dependent t-test in the same group. All means were 
statistically different at the significance level of 0.05. 

After 3 weeks, Experimental group had low frequency and high frequency 
in heart rate variability significantly better than control group at the level 0.05. 
Post test in experimental group had shooting accuracy, low frequency and high 
frequency in heart rate variability significantly better than pretest but anxiety 
score from Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R) were not 
significant differences at the 0.05 level between groups and same group. 

Heart rate variability biofeedback enhanced heart rate variability and 
shooting accuracy significantly. Anxiety had tendency to decrease in somatic and 
cognitive anxieties and self-confidence may increase but all not significance. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ชื่อเรื่อง ไทย  :  ผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคท่ีมีต่อความวิตกกังวลและ 
   ความแม่นย าในการยิงปืนของนักกีฬายิงปืนระดับมัธยมศึกษา 
 อังกฤษ :  Effects of Biofeedback Training Program on Anxiety  
   and Shooting Accuracy of Secondary School Shooters 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 องค์ประกอบส าคัญที่มีผลต่อความสามารถของนักกีฬาในขณะแข่งขันกีฬาเพ่ือให้นักกีฬามี
ความสามารถในการแสดงออกสูงสุดนั้นมีองค์ประกอบที่ส าคัญอยู่ 3 ประการคือ ระดับทักษะ (Skill 
Level), สมรรถภาพร่างกาย (Physical Fitness) และสมรรถภาพทางจิตใจ (Mental Fitness) ซึ่ง
นักกีฬาจะแสดงความสามารถได้มากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับตัวแปรที่ส าคัญตัวหนึ่ง ในตัวนักกีฬา 
คือ ความสามารถในการควบคุมสมรรถภาพจิตใจ หรือควบคุมไม่ให้เกิดความวิตกกังวลและ
ความเครียด (Anxiety and Stress) ในช่วงเวลาก่อนการแข่งขันซึ่งท าให้เกิดความกดดันต่อนักกีฬา 
แล้วส่งผลต่อการแสดงออกของนักกีฬา ได้มีการท าการทดลองให้มีการแข่งขันของนักกีฬาที่มีระดับ
ทักษะและสมรรถภาพร่างกายที่ใกล้เคียงกัน พบว่าปัจจัยที่แยกผู้ชนะออกจากผู้แพ้ คือจิตใจ 
โดยเฉพาะผู้ที่ชนะมักจะเป็นผู้ที่สามารถต่อสู้กับความเครียดในการแข่งขันได้  (Patmore, 1986) 
 ความวิตกกังวลหรือความเครียดในขนาดพอเหมาะจะเป็นประโยชน์ต่อชีวิตประจ าวัน เพราะ
จะคอยกระตุ้นเตือนหน้าที่และสิ่งที่ต้องท า แต่ถ้าหากมีมากกว่าระดับปกติก็จะท าให้ประสิทธิภาพใน
การท างานลดลง ถ้าเราไม่สามารถควบคุมความวิตกกังวลให้เหมาะสมได้ก็จะมีผล เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในทางด้าน ร่างกาย จิตใจ และ พฤติกรรม ดังนี้ (สุปราณี ขวัญบุญจันทร์, 2545) 
  1. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย เช่น เหงื่ออกมากกว่าปกติ, อัตราการเต้นของ
หัวใจเพ่ิมขึ้น, อัตราการหายใจเพ่ิมขึ้น, ความถี่ของคลื่นสมองเพ่ิมขึ้น, เกิดการตึงตัวในกล้ามเนื้อ
มากกว่าปกติ รวมถึงมีการเปลี่ยนแปลงการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติที่ท าการประเมินโดย
การวัดค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability) พบว่ามีการลดลง
ของช่วงคลื่นความถี่ต่ า (Low Frequency) เป็นต้น 
 2. การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ เช่น รู้สึกไม่สบายใจ, สับสน, ขาดสมาธิ, ไม่สามารถ
ควบคุมตนเองได้, คิดมาก, ไม่สามารถตัดสินใจได้เหมือนในเวลาปกติ, ไม่สามารถตั้งใจจดจ่อกับ
เป้าหมายได ้และ ความสนใจลดลง 
 3. การเปลี่ยนแปลงทางด้านพฤติกรรม เช่น พูดเร็ว, เคาะเท้า, กระพริบตามากขึ้น และสั่น 
เป็นต้น 
 จากการเปลี่ยนแปลงต่างๆที่ยกมา จะเห็นได้ว่าทั้งหมดล้วนส่งผลต่อการแสดงความสามารถ
ในการแข่งขัน เช่น การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจที่จะท าให้นักกีฬาเสียสมาธิ  ท าให้จึงมีการคิดค้นวิธี
ในการควบคุมระดับความวิตกกังวลในนักกีฬาต่างๆมากมาย เช่น การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Muscle 
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Relaxation), การคิดแง่บวก (Positive Thinking), การพูดกับตนเอง (Self-Talk) และ การใช้ไบ
โอฟีดแบค (Biofeedback) เป็นต้น 
 การใช้ไบโอฟีดแบค (Biofeedback) เป็นเทคนิคที่สามารถติดตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
ต่างๆของร่างกายตนเองได้ จากสัญญาณเสียงหรือรูปภาพที่เกิดขึ้นจากหน้าจอแสดงผลจาก
เครื่องมือไบโอฟีดแบค  กล่าวคือ การสอนให้ผู้ที่ได้รับการใช้เกิดสมาธิ (Concentration) และการ
ผ่อนคลาย (Relaxation) ท าการช่วยควบคุมระบบการท างานของอวัยวะภายในร่างกายได้ เทคนิคนี้
จะช่วยปรับตนเองเพ่ือลดการตอบสนองทางสรีรวิทยา โดยใช้ได้จากหลายทาง  เช่น ความต้านทาน
กระแสไฟฟ้า (Galvanize Skin Response) อุณหภูมิร่างกาย (Body Temperature), อัตราการเต้น
หัวใจ (Heart Rate), ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability) เป็น
ต้น 
 การใช้ไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability 
Biofeedback, HRV BFB) เป็นเทคนิคใหม่ที่ก าลังที่การน ามาใช้ เป็นการฝึกการควบคุมประสาทออโต
โนมิกที่ควบคุมการท างานของหัวใจ  โดยจะมุ่งเน้นไปที่ให้ผู้ที่รับการฝึกสามารถปรับเปลี่ยนระดับสิ่ง
เร้าของร่างกาย โดยการเพ่ิมค่า HRV Amplitude (Lehrer & Varcarolis, 2008) การฝึก HRV BFB 
นั้นมีประโยชน์ท าให้เพ่ิมประสิทธิภาพของกลไกที่ปรับการท างานของระบบอวัยวะนั้นกลับคืนปกติ 
(Baroreflexes) ในการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ (Lehrer et al., 2003) และ ยังช่วยเพ่ิม
ความสามารถของระบบหัวใจและหลอดเลือดให้ตอบสนองต่อความต้องการในการหมุนเวียนที่เพ่ิมขึ้น 
(Langdeau, Turcotte, Desgagné, Jobin, & Boulet, 2000) กล่าวคือ เมื่อเราอยู่ในสถานการณ์ที่
มีความกังวลหรือความเครียด ร่างกายจะมีปฏิกิริยาอัตโนมัติ เช่น อัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึ้น และ 
อัตราการหายใจเพ่ิมขึ้น ซึ่งผู้ที่ HRV Amplitude สูง จะสามารถปรับลดอัตราการหายใจ และ อัตรา
การเต้นของหัวใจลดลงได้เร็วกว่า เมื่ออัตราการหายใจ และ อัตราการเต้นของหัวใจลดลงมา 
ความเครียดและความวิตกกังวลก็จะลดลงตามด้วยเป็นผลต่อเนื่องกัน 
 ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability, HRV) เป็นการวัด
การเปลี่ยนแปลงช่วงเวลาระหว่างคลื่น R  ถึง R ใน QRS complex ของการวัดคลื่นไฟฟ้าหัวใจ 
(Electrocardiogram, ECG) ซึ่งพบว่าเป็นวิธีการวัดการน ากระแสประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมการ
ท างานของหัวใจ (Cardiac Autonomic Control) ทั้งระบบประสาทซิมพาเธติค และ ระบบประสาท
พาราซิมพาเธติค โดยการวิเคราะห์ช่วงเวลาดังกล่าวแบ่งเป็น 2 วิธี ได้แก่  วิธีแรกเป็นการวิเคราะห์
ช่วงเวลา (Time Domain Analysis) ซึ่งจะเป็นการค านวณค่าเฉลี่ยช่วงคลื่น R ถึง R (Average 
Normal to Normal Interval, NNI) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานช่วงคลื่น R ถึง R (Standard 
Deviation of Normal to Normal Interval, SDNN) และ วิธีที่สองเป็นการวิเคราะห์คลื่นความถี่ 
(Frequency Domain  Analysis) ซึ่งแบ่งเป็นคลื่นความถี่ต่ า (Low Frequency, LF) อยู่ในช่วง
ความถี่ 0.04-0.15 เฮิร์ท แสดงผลของการท างานของระบบประสาทซิมพาเธติค และ พาราซิมพาเธ
ติคที่ควบคุมการท างานของหัวใจและ คลื่นความถี่สูง (High Frequency, HF) อยู่ในช่วงความถี่ 
0.15-0.40 เฮิร์ท แสดงผลของการท างานของระบบหายใจที่ส่งผ่านมาทางระบบประสาทพาราซิม
พาเธติค (Task Force of the European Society of Cardiology and North American 
Society of Racing Electrophysiology, 1996) ทั้งนี้ผู้ที่มีค่า HRV สูง จะมีค่า HRV Amplitude 
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หรือ ความกว้างของ HRV มาก แสดงถึงประสิทธิภาพการท างานในระบบประสาทอัตโนมัติที่สามารถ
ปรับลดอัตราการหายใจ และ อัตราการเต้นของหัวใจลดลงได้เร็วกว่า และ เมื่ออัตราการหายใจลดลง 
อัตราการเต้นของหัวใจลดลง ความเครียดและความวิตกกังวลก็จะลดลงตามด้วยเป็นผลต่อเนื่องกันใน
ระบบประสาทอัตโนมัติ 
 กีฬายิงปืน (Shooting) เป็นกีฬาที่ต้องใช้สมาธิ, การควบคุมระบบประสาท และกล้ามเนื้อ
แบบละเอียด (Fine neuromuscular control) ในการแข่งขันสูง จากการทดลองศึกษาความเข้ม 
และทิศทางของความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (Hanton, Jones, & Mullen, 2000) ในการแข่งขัน
ที่แปลผลโดยนักกีฬายิงปืนไรเฟิล (Rifle shooter) 50 คน และนักกีฬารักบี้ 50 คน พบว่าการมีความ
วิตกกังวลทางกาย (Somatic anxiety) สูงของนักกีฬารักบี้เป็นตัวการท าให้เกิดความรู้สึกตื่นตัว 
(Facilitated) ในการแข่งขัน แต่ในนักกีฬายิงปืนการที่มีความวิตกกังวลทางกายสูงจะท าให้เกิด
ความเครียดและกังวลจนมีผลกระทบ (Debilitated) ในการท ากิจกรรม เนื่องจากกีฬายิงปืนเป็นกีฬา
ที่ต้องการการควบคุมกล้ามเนื้อแบบละเอียดสูง ถ้ามีความวิตกกังวลมากเกินไป จะเป็นการไปกระตุ้น
ให้เกิดมีการแกว่งทางกาย (Somatic fluctuations) สูงจะท าให้ปืนสั่น และส่งผลให้ความแม่นย า
ลดลงได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยที่ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระดับความวิตกกังวลกับ
ความแม่นย าในการยิงปืนในต ารวจ (Nieuwenhuysa & Oudejans, 2010) พบว่าในสภาวะที่ความ
วิตกกังวลสูงความแม่นย าในการยิงต่ ากว่าในสภาวะที่มีความวิตกกังวลต่ าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ดังนั้นการลดหรือควบคุมความวิตกกังวลจึงสามารถเป็นการเพิ่มความแม่นย าในการยิงปืนได้ 
 เนื่องจากการใช้ไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ  (Heart Rate 
Variability Biofeedback) เป็นเทคนิคใหม่ ที่มีหลายงานวิจัยว่าสามารถช่วยควบคุมความวิตกกังวล
ในนักกีฬา เช่น Paul and Garg (2012) ได้ใช้ลดความวิตกกังวลในกีฬาบาสเกตบอล เป็นต้น และ 
ประกอบกับงานวิจัยที่กล่าวไปข้างต้น ว่ากีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ความวิตกกังวลเกี่ยวข้องกับความ
แม่นย าในการยิงและผลการแข่งขันค่อนข้างสูง ท าให้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการท าเทคนิคนี้ มาใช้
ทดลองกับนักยิงปืน ว่าจะมีการพัฒนาในการควบคุมความวิตกกังวลเพ่ือเพ่ิมความแม่นน าในการยิง
ปืนได้หรือไม่ หากประสบความส าเร็จก็เป็นแนวทางเลือกอีกทางหนึ่งให้นักกีฬาน าไปใช้ควบคุมความ
วิตกกังวลได้ 

 

ค าถามงานวิจัย 

 ผลของการฝึกไบโอฟีดแบคจะช่วยลดความวิตกกังวลและเพ่ิมความแม่นย าในการยิงปืนของ
นักกีฬายิงปืนได้หรือไม ่

 

สมมติฐานงานวิจัย 

 นักกีฬาที่ได้รับผลของการฝึกไบโอฟีดแบคจะมีคะแนนของความวิตกกังวลทางกายและความ
วิตกกังวลทางจิต (Cognitive & Somatic anxiety) ลดลง และ คะแนนของความมั่นใจในตนเอง 
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(Self-confidence) เพ่ิมขึ้น ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และ ความแม่นย าในการ
ยิงเพ่ิมข้ึน เทียบกับนักกีฬาที่ไม่ได้รับการฝึกเทคนิคนี้ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกไบโอฟีดแบคต่อความวิตกกังวลทางการกีฬา ความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และ ความแม่นย าในการยิงของนักกีฬายิงปืนกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลอง 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกไบโอฟีดแบคต่อความวิตกกังวลทางการกีฬา ความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และ ความแม่นย าของการยิงในนักกีฬายิงปืนกลุ่มทดลอง
ก่อนและหลังการทดลอง 

 

ขอบเขตงานวิจัย 

 1. กลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยคือ นักกีฬายิงปืนอายุ 12-18 ปี ที่มีคะแนน CSAI-2R อยู่ในระดับปาน
กลาง หรือ 20-30 คะแนน และสังกัดโรงเรียนกีฬาต่างๆ 
 2. ตัวแปร 
  2.1 ตัวแปรอิสระ – ผลของการฝึกไบโอฟีดแบค 
  2.2 ตัวแปรตาม - คะแนนความวิตกกังวลทางการกีฬาซึ่งวัดโดยแบบวัด CSAI-2R, 
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และ ความแม่นย าในการยิงปืน 

 

ค าจ ากัดความ 
 1. ไบโอฟีดแบค (Biofeedback) เป็นเทคนิคท่ีสามารถติดตามขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงต่างๆ
ของร่างกายตนเองได้ จากสัญญาณเสียงหรือรูปภาพที่เกิดขึ้นจากหน้าจอแสดงผลจากเครื่องมือ 
Biofeedback  กล่าวคือ การสอนให้ผู้ที่ได้รับการใช้เกิดสมาธิ (Concentration) และการผ่อนคลาย 
(Relaxation) ท าการควบคุมการท างานของอวัยวะภายในร่างกายได้ เทคนิคนี้จะช่วยปรับตนเองเพ่ือ
ลดการตอบสนองทางสรีรวิทยา โดยสามารถติดตามได้ในหลายส่วน เช่น ความต้านทานกระแสไฟฟ้า 
(Galvanize Skin Response) อุณหภูมิร่างกาย (Body Temperature), อัตราการเต้นหัวใจ (Heart 
Rate)โดยในการวิจัยครั้งนี้จะใช้ฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart 
Rate Variability) 
 2. ความวิตกกังวล (anxiety) หมายถึง ความรู้สึกกลัวที่เกิดจากการคาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะ
ล้มเหลวผิดหวัง หรือเป็นอันตรายความรู้สึกกับเหตุการณ์ที่ไม่แน่ใจ ถ้านักกีฬามีความวิตกกังวลสูง จะ
ควบคุมพฤติกรรมของตนเองไม่ได้ เป็นสาเหตุที่ท าให้ความสามารถที่แสดงออกต่ ากว่ามาตรฐาน หรือ
ที่คาดหวังไว้ (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2541; สุวรรณธาดา, 2541)(ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2541; 
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สุวรรณธาดา, 2541)(ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2541; สุวรรณธาดา, 2541)(ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 
2541) 
 3. ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart rate variability, HRV) หมายถึง 
การวัดค่าความแปรปรวนของประสาทออโตโนมิคที่ควบคุมการท างานของหัวใจ  (ระบบประสาทซิม
พาเธติก และระบบประสาทพาราซิมพาเธติก) โดยการวิเคราะห์ช่วงเวลา (Time domain analysis) 
ซึ่งจะค านวณเป็นค่าเฉลี่ยช่วงคลื่น R ถึง R (Average normal to normal interval, NNI) และค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานของช่วงคลื่น R ถึง R (Atandard of normal to normal interval, SDNN) และ
การวิเคราะห์คลื่นความถี่ (Frequency domain analysis หรือ Spectral analysis) เป็นการน า
เวลาช่วงคลื่น R ถึง R จาก QRS complex ของคลื่นไฟฟ้าหัวใจมาวิเคราะห์ในแต่ละช่วงความถี่โดย
แบ่งออกเป็น 2 ช่วงคลื่นความถี่ดังนี้  
  3.1 คลื่นความถี่ต่ า (Low frequency, LF) อยู่ในช่วงความถี่ 0.04-0.15 เฮิร์ท 
เกี่ยวข้องกับการควบคุมอุณหภูมิร่างกาย การหดตัวของหลอดเลือด บาโรรีเฟล็กซ์ โดยการท างานจะ
สงผ่านมาทางระบบประสาทซิมพาเธติกซ่ึงมีผลเพิ่มอัตราการบีบตัวของหัวใจ  
  3.2 คลื่นความถี่สูง (High frequency, HF) อยู่ในช่วงความถี่ 0.15-0.40 เฮิร์ท 
เกี่ยวข้องกับศูนย์ควบคุมการหายใจซึ่งจะส่งผ่านมาทางระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (เส้นประสาท
วากัส) มีผลลดอัตราการบีบตัวของหัวใจ 

 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัยครั้งนี้ 

 1. ได้ทราบผลของการฝึกไบโอฟีดแบคต่อความวิตกกังวลและความแม่นย าในการยิงปืนของ
นักกีฬายิงปืน 
 2. ถ้าผลออกมาว่าสามารถลดความวิตกกังวลได้ก็น่าจะน ามาใช้เป็นเครื่องมือในการควบคุม
ความวิตกกังวลแก่นักกีฬายิงปืน 
 3. ใช้เป็นแนวทางในการน าไปใช้ในนักกีฬายิงปืนเพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพในการแข่งขัน  
 4. ใช้เป็นเอกสารอ้างอิง และให้ความรู้แก่ผู้ที่สนใจจะท าการศึกษาในด้านนี้ต่อไปในอนาคต 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการใช้ไบโอฟีด
แบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจต่อความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันในนักกีฬายิงปืน 
โดยผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร ต ารา  และงานวิจัยต่างๆที่เก่ียวข้องและได้น าเสนอสาระส าคัญดังนี้ 

 1.ความวิตกกังวล 
  1.1 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความวิตกกังวล 
  1.2 ความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลและกีฬา 
  1.3 การระบุระดับความวิตกกังวลที่เหมาะสม 
  1.4 ระดับความวิตกกังวล 
  1.5 การวัดความวิตกกังวล 
  1.6 ผลของการวิตกกังวล 
  1.7 ความวิตกกังวลที่มีผลต่อระบบประสาทอัตโนมัติ 
  1.8 สาเหตุความวิตกกังวลทางกีฬา 
  1.9 วิธีลดความวิตกกังวล 
  1.10 สมาธิ: การวมความตั้งใจ 
  1.11 ความเครียด 
  1.12 ความเชื่อม่ันในตนเอง 
 2. ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
  2.1 สรีรวิทยาของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
  2.2 วิธีการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
  2.3 การวิเคราะห์คลื่นความถี่ 
  2.4 ความสัมพันธ์ระหว่างความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจกับอายุ 
  2.5 กลไกของไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
  2.6 ไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจกับการกีฬา 
 3. กีฬายิงปืน 
  3.1 ประวัติ กฎ และ กติกา 
 4. การยิงปืนและความวิตกกังวล 
  4.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 



 7 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความวิตกกังวล 

 ในชีวิตหลายๆคน อาจพบสถานการณ์ที่ยากล าบากในการตัดสินใจ ในการเผชิญหน้า และยิ่ง
ถ้าเราทราบว่าจะต้องพบเจอเหตุการณ์นั้น จะท าให้เราเกิดความวิตกกังวล ไม่ว่าจะเป็นการสอบ การ
เสนองาน หรือการแข่งขันกีฬารายการส าคัญ  
 ความวิตกกงัวล (Anxiety) หมายถึงความรู้สึกกลัวที่เกิดจากกาคาดเหตุการณ์ล่วงหน้า ว่าจะ
ผิดหวัง ล้มเหลว หรือเป็นอันตราย (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2541) ความวิตกกังวลนั้นถือได้ว่าเป็น
อารมณ์พ้ืนฐานของมนุษย์ที่เกิดขึ้นได้ตั้งแต่ก าเนิด และมีต่อเนื่องไปจนตลอดชีวิต  
 ทฤษฎีความวิตกกังวลหลายมิติ (Multidimensional anxiety theory) (Rainer Martens, 
Vealey, & Burton, 1990) กล่าวว่าความวิตกกังวลมีส่วนประกอบที่มีมุมมองหลายมิติ 
(Multidimensional component) ได้แก่ 
 1. ส่วนประกอบส่วนตัว (Trait  component)  
 2. ส่วนประกอบตามสถานการณ์ (State  component)  
 ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (State  anxiety) เป็นความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นตาม
สถานการณ์ ภาวะทางอารมณ์ขณะนั้น ถูกก าหนดรูปแบบโดยหลายปัจจัย เช่น ความส าคัญของ
สถานการณ์, ความกลัว, ความหวาดหวั่น และ ความตึงเครียด เป็นต้น ซึ่งมีผลเพ่ิมการกระตุ้นการ
ท างานของระบบสรีระให้เพ่ิมมากขึ้น ในทางตรงกันข้าม ความวิตกกังวลซึ่งเป็นลักษณะประจ าตัว
บุคคล (Trait  anxiety) คือ ภาวะอารมณ์ในขณะนั้นที่จะแสดงออกเห็นชัดเจนในการตอบสนองต่อ
สิ่งแวดล้อมหรือสถานการณ์ ความวิตกกังวลชนิดนี้มีลักษณะค่อนข้างถาวรไม่ว่าท ากิจกรรมใดๆ ก็จะ
เกิดความวิตกกังวลนี้อยู่เสมอ โดยทั่วไปถ้ามีความวิตกกังวลซึ่งเป็นลักษณะประจ าตัวบุคคลสูง มักจะ
เป็นบุคคลที่มีความคาดหวังสูง และรู้สึกกลัวที่จะผิดหวัง ท าให้มักจะมีแนวโน้มที่จะท าให้ ความวิตก
กังวลตามสถานการณ์ที่ก าลังเผชิญหน้าอยู่นั้นสูงขึ้นด้วย 
 นอกจากนี้ ความวิตกกังวลยังถูกแบ่งเป็นหลายมิติในการรับรู้ โดยเชื่อว่ามีส่วนประกอบได้แก่ 
 1. ส่วนประกอบตามความคิด (Cognitive component) 
 2. ส่วนประกอบทางร่างกาย (Somatic component) 
 โดยความวิตกกังวลตามความคิด (Cognitive anxiety) เป็นส่วนประกอบทางอารมณ์ของ
ความวิตกกังวลสาเหตุมาจากความกลัวการประเมินผลของสังคมทางด้านลบ ความกลัวที่จะผิดพลาด 
และขาดการนับถือตนเอง ส่วนความวิตกกังวลทางร่างกาย (Somatic anxiety) เป็นส่วนประกอบ
ทางกายภาพของความวิตกกังวลที่แสดงให้เห็นโดยการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ เช่น อัตราการเต้นของ
หัวใจเพ่ิมขึ้น และ อัตราการหายใจถี่ขึ้น ฯลฯ เป็นต้น ทั้ง Trait & State anxiety เชื่อว่ามี
ส่วนประกอบของ Cognitive & Somatic anxiety ตามทฤษฎีความวิตกกังวลหลายมิติ 
(Multidimensional anxiety theory)  
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รูปที่ 1 Trait & State anxiety ที่ประกอบด้วยส่วนประกอบของ Cognitive & Somatic 
anxiety ตามทฤษฎีความวิตกกังวลหลายมิติ(Multidimensional anxiety theory)  

(Rainer Martens et al., 1990) 

 ได้มีทฤษฎีอธิบายถึงความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวล และความสามารถในการเล่นกีฬา
ไว้ 2 ทฤษฎี ได้แก่ 
 1. ทฤษฎีอักษร ยูคว่ า (Inverted – U Theory) 
 ทฤษฎีนี้กล่าวว่า ถ้ามีระดับความวิตกกังวลต่ าหรือสูงเกินไปจะท าให้มีความสามารถต่ าแต่ถ้า
มีระดับความวิตกกังวลเหมาะสมจะท าให้มีความสามารถสูง ทฤษฎีนี้เป็นที่ยอมรับทั่วไปและใช้อธิบาย
ได้ในกีฬาหลายชนิด 

 

รูปที่ 2 ภาพประกอบแสดงทฤษฎีอักษร ยูคว่ า (Inverted – U Theory) 
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 ดังนั้น ในขณะก่อนแข่งขันหรือระหว่างแข่งขัน นักกีฬาจะต้องควบคุมตนเองให้มีสภาวะความ
วิตกกังวลอยู่ในระดับเหมาะสมจึงจะท าให้ความสามารถท่ีแสดงออกสูง 
 อย่างไรก็ดี ทฤษฎีอักษร ยูคว่ า (Inverted – U Theory) ได้รับความนิยมในการอธิบาย
พฤติกรรมการแสดงความสามารถ กับระดับความวิตกกังวลของนักกีฬาอยู่จนถึงปัจจุบันและได้มีการ
พัฒนาแนวคิดนี้ต่อไปจนเกิด โซนความเหมาะสม (สมบัติ กาญจนกิจ & สมหญิง จันทรุไทย, 2542)
  
 2. ทฤษฎีโซนของความเหมาะสมของฮานิน (Hanin’s Zone of Optimal Functioning: 
ZOF) 
 ยูริ ฮานิน (Hanin, 1969) นักจิตวิทยาชาวรัสเซียได้อธิบายขยายความคิดต่อจากทฤษฎีอักษร 
ยูคว่ า โดยขยายความให้ทางเลือกใหม่ เกี่ยวกับการแสดงความสามารถเชิงกีฬา (Athletic 
Performance) กับระดับความวิตกกังวล หรือแรงเร้าใจ (Anxiety Arousal Level) โดยเรียกสิ่งนี้ว่า 
โซนของความเหมาะสม (Zone of Optimal Functioning) เขาได้อธิบายว่า นักกีฬาชั้นเยี่ยมแต่ละ
คน มีระดับความวิตกกังวลในโซนที่เหมาะสมไม่เท่าเทียมกันในการแสดงความสามารถสูงสุด และถ้า
นักกีฬามีระดับความวิตกกังวลอยู่นอกโซน เขาก็จะแสดงความสามารถต่ ากว่าปกติ ฮานินเห็นความ
แตกกับทฤษฎีอักษร ยูคว่ า อยู่ 2 ประการคือ 
  2.1 ระดับของความเหมาะสมของความวิตกกังวล ไม่จ าเป็นต้องตกอยู่ในจุดกลาง
เสมอไป แต่สามารถเลื่อนได้ตามความเหมาะสมของนักกีฬาแต่ละคน หมายความว่า นักกีฬาบางคน
จะมีระดับความวิตกกังวลที่เหมาะสม อยู่ในโซนช่วงล่าง บางคนอาจจะมีระดับความวิตกกังวลอยู่ใน
โซนกลาง  หรือ โซนสู งก็ ได้  ดั งนั้ น  โค้ชควรช่ วยนักกีฬา  ค้นหาจุดหรือ โซนที่ เหมา ะสม 
  2.2 ระดับความวิตกกังวล ไม่ได้เป็นจุด แต่เป็นทางยาว ดังนั้นผู้ฝึกสอน ครู โค้ช ควร
ช่วยนักกีฬาค้นหาโซนของพลังงานที่มีความเหมาะสมจะได้พัฒนาศักยภาพสูงสุดของนักกีฬาเท่าทีจะ
พึงกระท าได ้

 

รูปที่ 3 ภาพประกอบทฤษฎีโซนของความเหมาะสมของฮานิน  
(Hanin’s Zone of Optimal Functioning: ZOF) 
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 หลังจากท่ี ฮานิน ได้เสนอทฤษฎีโซนของความเหมาะสมแล้ว ได้มีผู่เชี่ยวชาญและนักจิตวิทยา
การกีฬาอีกหลายท่านให้การสนับสนุกและได้ขยายความการพัฒนาทฤษฎีนี้ (สมบัติ กาญจนกิจ & 
สมหญิง จันทรุไทย, 2542) 
 การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถได้ดีเยี่ยมสูงสุดน่าจะมีระดับความวิตกกังวลหรือมีแรงเร้า
ใจในเขตแสดงความสามารถสูงสุด (Peak Performance for High Achievers) หรือการแสดง
ความสามารถและการเป็นตัวของตัวเอง ซึ่งนักกีฬาหรือผู้แสดงความสามารถจะต้องมีสภาพการไหล
ลื่นอย่างมีคุณภาพ (Flow State) ซึ่งทฤษฎีการอธิบายเช่นนี้สอดคล้องกับขั้นแสดงความสามารถ
สูงสุด ซึ่งเป็นขั้นความต้องการสูงของมนุษย์ ต่อมา เรียกเขตนี้ว่า “Optimal Arousal State (OAS)” 
เหนือสภาพแรงเร้าใจที่เหมาะสมนั่นเอง 
 สภาพการลื่นไหลนี้จะส าเร็จได้เมื่อไม่มีความเครียด ความวิตกกังวล ความเหนื่อยหน่าย และ
เพ่ิมความรู้สึกในทางบวก เรียกว่า โซนของพลังงานที่เหมาะสม (Zone of Optimal Energy) (สมบัติ 
กาญจนกิจ & สมหญิง จันทรุไทย, 2542) 

 

รูปที่ 4 ภาพประกอบแสดงทฤษฎีอักษรยูคว่ า และโซนของพลังงานที่เหมาะสม (Zone of 
Optimal Energy) 
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ความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลกับการแข่งขันกีฬา 

 Reiner Martens (2004) ได้กล่าวถึงกระบวนการแข่งขันกีฬากับการเกิดความวิตกกังวลได้
ดังนี้ 
  1. จุดมุ่งหมายของการแข่งขัน (Objective Competition Situation) เป็นเงื่อนไข
ส าคัญที่มีต่อการเล่นของนักกีฬา หากการแข่งขันนั้นๆ มีความหมายหรือมีความส าคัญจะสร้างแรง
กระตุ้นที่เป็นแรงกดดันต่อการเล่น เกิดความเครียดทางร่างกาย เกิดเป็นความวิตกกังวลให้กับนักกีฬา 
เช่น การแข่งขันรอบตัดเชือกหากแพ้จะตกรอบ ชนะเท่านั้นจึงจะเข้ารอบหรือการแข่งขันชิงชนะเลิศ
ต้องชนะเท่านั้นจึงเป็นแชมป์ นอกจากนี้ยังรวมถึงจุดมุ่งหมายในการแข่งขันว่าเป็นการแข่งขันเพ่ือชิง
ชนะเลิศ หรือเป็นเพียงการแข่งขันแบบเชื่อมสามัคคี แบบทีมเหย้า-เยือน เป็นการแข่งขันที่เน้นความ
สนุกสนาน ระดับการเกิดความวิตกกังวลก็จะแตกต่างกัน 
  2. การประเมินสถานการณ์การแข่งขัน ( Subjective Competition Situation) 
เป็นนามธรรม เป็นสิ่งที่นักกีฬาหรือบุคคลนั้นๆ รับรู้ คิด หรือประเมินสถานการณ์แข่งขันโดย
เปรียบเทียบความสามารถของตนกับข้อเรียกร้องของสถานการณ์ เช่น ความส าคัญของการแข่งขัน 
การประเมิน ความสามารถของคู่ต่อสู้กับความสามารถของตนเอง มีผลต่อความคิด อารมณ์ และ
แรงจูงใจที่ส่งผลถึงการตอบสนองทางสรีระและพฤติกรรมการเล่นกีฬาหรือความสามารถในการเล่น
กีฬานั้นเอง 
  3. การตอบสนอง (Response) ที่เกิดขึ้นหลังหรือพร้อมๆกับการรับรู้ และการ
ประเมินการตอบสนองต่อสถานการณ์ ทั้งทางสรีรวิทยา เช่น หัวใจทั้งเต้นแรงและเร็วขึ้น เหงื่อออกมา
ตามมือเท้า หรือปวดปัสสาวะ การตอบสนองทางจิตใจและอารมณ์ เช่น ความกังวลใจ ตื่นเต้น รู้สึก
เก็บกด กลัว และ รวมทั้งการตอบสนองทางพฤติกรรมทั้งก่อนและขณะแข่งขัน เช่น เดินไปเดินมาไร้
ความหมายพูดมากว่าปกติก่อนท าการแข่งขัน รวมถึงความสามารถในการเล่น อาจท าได้อย่างดีเป็นไป
ตามศักยภาพที่มี หรือเล่นได้ไม่ดี ไม่มีความเชื่อมั่น และเล่นพลาด สิ่งเหล่านี้ท าให้เกิดผลที่ตามมา
แตกต่างกัน 
  4. ผลที่ตามมา (Consequence) เป็นสิ่งที่ตามมาหลังการกระท านั้นๆ ทั้งที่เป็นผล
ทันที และผลที่ตามมาหลังการแข่งขันจบ ผลที่ตามมานี้มีผลต่อกระบวนการจัดปรับความคิด การ
ประเมินอารมณ์ และจัดปรับพฤติกรรมใหม่ หรือจัดปรับวิธีการเล่นขณะนั้น เช่น นักกีฬาวอลเลย์บอล 
เมื่อตัดสินใจตอบสนองโดยการตบลูกฝ่าการสกัดกั้นของฝ่ายตรงข้าม ผลที่ตามมาคือ ฝ่ายตรงข้ามรับ
ได้ และ โต้กลับมาอย่างมีประสิทธิภาพมากกว่า ท าให้ต้องทบทวนใหม่ว่าการตบลูกครั้งต่อไปควรหัก
ข้อมือหลบการสกัดกั้นหรือใช้ลูกหยอดแทนเป็นต้น นอกจากนี้ผลที่ตามมาหลังเสร็จสิ้นการแข่งขัน
แล้ว ไม่ว่าแพ้หรือชนะมีผลต่อการรับรู้ถึงผลส าเร็จหรือล้มเหลว ซึ่งความรู้สึกนี้แม้บางส่วน แต่ที่ส าคัญ
คือการได้รับผลย้อมกลับจากคนอ่ืนหรือสังคมรอบข้าง รวมทั้งการก าหนดและบรรลุเป้าหมายในการ
แข่งขันแม้จะแพ้ อาจจะรู้สึกว่าตนเองประสบผลส าเร็จได้ เพราะผลการแข่งขัน บรรลุจุดมุ่งหมายที่ตั้ง
ไว้ หรือ ได้รับการยอมรับจากคนรอบข้าง ในทางตรงกันข้ามการเอาชนะอาจรู้สึกว่าล้มเหลวได้ หากผู้
เล่นประเมินว่าความสามารถของคู่ต่อสู้ต่ ากว่า และการแข่งขันนั้นไม่มีความหมายส าคัญ แม้ชนะก็ไม่
สร้างความรู้สึกที่ดีได้ 
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แผนภูมิที่ 1 ภาพประกอบแสดงกระบวนการการแข่งขันกีฬากับความวิตกกังวล 

 

การระบุระดับความวิตกกังวลที่เหมาะสม 

 หนึ่งในวิธีที่ได้ผลที่สุดในการให้นักกีฬาเข้าถึงสมรรถภาพสูงสุด คือนักกีฬาต้องรู้ถึงระดับ
ความวิตกกังวลที่เหมาสมกับตนเอง  หนึ่งในวิธีที่จะท าให้ประสบความส าเร็จคือ การสอนเทคนิคทาง
จิตวิทยาหลายๆแบบ เช่น การจินตภาพ เ พ่ือช่วยระบุระดับความวิตกกังวลที่ เหมาะสม  
 นอกจากการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาเชื่อช่วยหาระดับความวิตกกังวลที่เหมาะสมแล้ว ยัง
สามารถช่วยจัดการกับระดับความวิตกกังวลได้อีกด้วย โดยการจัดการกับระดับความวิตกกังวลของ
นักกีฬาจะใช้สมมติฐานการจับคู่ (Matching Hypothesis) โดย พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2542) ได้อธิบาย
ว่าสมมติฐานการจับคู่ คือ การพยายามหาวิธีจัดการกับความเครียด ความวิตกกังวล และความตื่นตัว 
ที่มากหรือน้อยเกินไปส าหรับนักกีฬาจะเข้าแข่งขัน เพ่ือให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้สูงสุดนั่ นเอง 
การที่จะใช้วิธีการหรือเทคนิคต่างๆ เพ่ือจัดการกับความเครียดนั้น จะต้องใช้เทคนิคที่เหมาะสมกับ
ลักษณะความเครียดที่เกิดขึ้น ส าหรับความเครียดที่เกิดขึ้นกับร่างกาย การแก้ไขก็ย่อมที่จะต้องใช้
เทคนิคที่เหมาะสมกับความเครียดนี้ เช่น การผ่อนคลายกล้ามเนื้อต่างๆ (Relaxation) การผ่อนคลาย
โดยใช้เทคนิคการหายใจ การผ่อนคลายโดยใช้จินตภาพ หรือ เทคนิคประยุกต์มาจากการสะกดจิต 
(Autogenic Training) เป็นต้น ส่วนความเครียดที่เกิดมาจากจิตใจ หรือความวิตกกังวลนั้น ย่อม
จ าเป็นที่จะต้องใช้เทคนิคที่เหมาะสมกับความเครียดชนิดนี้ เช่น การผ่อนคลายทางด้านจิต การหยุด
ความคิด การปรับจิต หรือการคิดอย่างมีเหตุผล เป็นต้น 

 

ระดับความวิตกกังวล 

 ผลของความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นกับบุคคลในแต่ละครั้งแต่ละบุคคลจะมีความรุนแรงไม่เท่ากัน 
ความรุนแรงจะมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับว่าบุคคลนั้นรับรู้ต่อสิ่งที่มาคุกคามว่าเป็นอันตรายมากน้อย
เพียงใดซึ่งสิ่งที่คุกคามนั้น อาจจะมีอยู่จริงหรือเป็นเพียงความคิดของบุคคลเองก็ได้ ความวิตกกังวลที่
เป็นปกติมีระดับการแสดงออกที่สัมพันธ์กับสาเหตุและจะไม่คงอยู่ตลอดเวลา ส่วนระดับความวิตก
กังวลที่ไม่เป็นปกติ มีระดับการแสดงออกที่ไม่สัมพันธ์กับสาเหตุและจะคงอยู่ตลอดเวลา  (ศิริพร 
จีรวัฒน์กุล, 2530) 
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 เราสามารถแบ่งระดับความวิตกกังวลเป็น 4 ระดับดังนี้ (Varcarolis, 1998) คือ  
 1. ความวิตกกังวลในระดับน้อย (Mild Anxiety) เป็นความวิตกกังวลในระดับปกติที่เกิดขึ้น
ได้ในชีวิตประจ าวัน ความวิตกกังวลระดับนี้จะท าให้บุคคลตื่นตัวพยายามที่จะค้นหาวิธีเพ่ือใช้ในการ
แก้ไขปัญหาให้ดีมีประสิทธิภาพ อาการทางด้านร่างกายที่แสดงออกมาเมื่อบุคคลมีความวิตกกังวลใน
ระดับเล็กน้อย คือ รู้สึกไม่ค่อยสุขสบาย, กระสับกระส่าย, นอนไม่หลับ หรือมีพฤติกรรมที่แสดงออก
ถึงความตึงเครียดเล็กน้อย เช่น กัดเล็บ ใช้นิ้วมือเคาะโต๊ะ เป็นต้น  
 2. ความวิตกกังวลในระดับปานกลาง (Moderate Anxiety) เมื่อมีความวิตกกังวลเพ่ิมขึ้นจะ
ท าให้การรับรู้น้อยลง, ความสามารถในการสังเกตรายละเอียดลดลง, ความสามารถที่จะเห็นและเข้าใจ
ข้อมูลต่างๆได้ลดลง และการเรียนรู้และการแก้ไขปัญหายังสามารถท าได้แต่ไม่เต็มประสิทธิภาพสูงสุด 
อาการทางด้านร่างกายที่ปรากฏออกมาเมื่อบุคคลมีความวิตกกังวลในระดับปานกลาง  คือ มีความตึง
เครียด, มีชีพจรและอัตราการหายใจเพิ่มข้ึน, เหงื่อออก, ปวดปัสสาวะ และปวดศีรษะ  
 3. ความวิตกกังวลในระดับสูง (Severe Anxiety) ความวิตกกังวลระดับนี้จะท าให้บุคคลมี
การรับรู้ลดลงมาก, ไม่สามารถจะจดจ ารายละเอียดได้ และไม่สามารถเรียนรู้และแก้ไขปัญหาได้มี
อาการมึนงงและสับสน ปวดศีรษะ คลื่นไส้ นอนไม่หลับอย่างรุนแรง มีอาการใจสั่นในบางรายอาจมี
อาการหายใจเร็ว ซึ่งจะแสดงพฤติกรรมเป็นไปโดยอัตโนมัติเพื่อบรรเทาความวิตกกังวล  
 4. ความวิตกกังวลในระดับรุนแรง (Panic Anxiety) จะมีการรับรู้ต่อสถานการณ์สิ่งแวดล้อม
ต่างๆ บิดเบือนจากความเป็นจริง ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ มีอาการสับสน เอะอะโวยวาย กรีดร้อง
หรือแยกตัว มีการเห็นภาพหลอน และมีการติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นลดลง 

 

การวัดความวิตกกังวล 

 ได้กล่าวว่า การวัดความวิตกกังวลนั้นมีวิธีการวัดหลายประเภทด้วยกัน  ดังนี้ (พิชิต เมืองนา
โพธิ์, 2542) 
 1. การวัดทางกายภาพ การวัดแบบนี้ต้องอาศัยเครื่องมือต่างๆ เช่น การวัดอัตราการเต้นของ
หัวใจ การวัดความดันโลหิต การวัดกรแสไฟฟ้าบนผิวหนังและกล้ามเนื้อ หรือการวัดทางเคมีชีวภาพ
เช่นการวัดระดับน้ าตาลในเลือด เป็นต้น อย่างไรก็ดีการวัดโดยใช้เครื่องมือเหล่านี้ บางครั้งอาจท าให้ผู้
ถู ก วั ด เ กิ ด ค ว า ม เ ค รี ย ด ห รื อ ค ว า ม วิ ต ก กั ง ว ล ม า ก ก ว่ า เ ดิ ม อี ก ด้ ว ย 
 2. การสังเกตอาการต่างๆ ของนักกีฬา เป็นวิธีการที่ค่อนข้างจะเหมาะสมส าหรับการวัดความ
วิตกกังวลในนักกีฬา การสังเกตนี้จะมาสามารถบอกได้ว่านักกีฬามีความวิตกกังวลมากน้อยอย่างไร ได้
อย่างคร่าวๆ ไม่สามารถเจาะลึกลงไปได้อย่างละเอียดได้มาก ซึ่งการสังเกตสามารถที่จะสังเกตได้ทั้ง
อ า ก า ร ท า ง ก า ย  อ า ก า ร ท า ง ใ จ  แ ล ะ  ก า ร แ ส ด ง อ อ ก ท า ง พ ฤ ติ ก ร ร ม 
 3. การวัดความวิตกกังวลโดยใช้แบบทดสอบ เป็นอีกวิธีหนึ่งที่เป็นที่นิยมใช้แพร่หลายกันทั่ว
โลก เป็นการประเมินความวิตกกังวลซึ่งเป็นความรู้สึกที่ตนเองรับรู้ได้ โดยการตอบแบบสอบถามด้วย
ตนเองตามความรู้สึกของตนเองจากนั้นจึงน ามาประเมินความวิตกกังวลนั้นๆ ซึ่งแบบสอบถาม หรือ
แบบทดสอบท่ีใช้วัดความวิตกกังวลได้มีผู้สร้างข้ึนหลายแบบ 
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Trait/State Dimension Inventory Reference 
Trait Unidimensional Spielberger’s Trait Anxiety Inventory 

(TAI) 
 
Sport Competition Anxiety Test 
(SCAT) 

Spielberger (1983)  
 
Martens et al.(1990)  

Multidimensional Cognitive Somatic Anxiety 
Questionnaire (CSAQ) 
 
Sport Anxiety Scale (SAS) 

Schwartz, Davidson 
and Goleman (1978)  
 
Smith, Smoll and 
Schutz (1990)  

State Unidimensional Spielberger’s State Anxiety Inventory 
(SAI) 
 
Competitive State Anxiety Inventory 
(CSAI) 

Spielberger (1983)  
 
Martens(1977, 1982)  

Multidimensional Activation-Deactivation Checklist (AD-
ACL) 
 
Competitive State Anxiety Inventory-
2 (CSAI-2) 

Thayer (1986)  
 
Martens(1990)  

ตารางท่ี 1 แสดงแบบทดสอบท่ีใช้ในการวัดความวิตกกังวลที่นิยมใช้และถูกพัฒนาโดย
นักจิตวิทยาการกีฬา (Cox, 2002) 

 ในปี 2003 ค็อกซ์, มาร์เตนส์ และ รัซเซล ได้น าเสนอแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ฉบับปรับปรุงใหม่ (Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 
2R) ซ่ึงเป็นแบทดสอบที่ใช้ความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบบ Multidimensional ซึ่งปรับปรุงจาก 
Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) ซึ่งแบบทดสอบนี้สามารถวัดความวิตกกังวล
ทางกาย (Somatic Anxiety) ความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive Anxiety) และ ความเชื่อมั่นใน
ตนเอง (Self Confidence) แบบทดสอบนี้ประกอบไปด้วยค าถาม 17 ข้อ โดยแบ่งเป็น 
 ความวิตกกังวลทางกาย (Somatic Anxiety)ประกอบด้วย ข้อ 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17 
 ความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive Anxiety)ประกอบด้วย ข้อ 2, 5, 8, 11, 14 
 ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self Confidence) ประกอบด้วย ข้อ 3, 7, 10, 13, 16 
 ค าตอบของแบบทดสอบนี้จะเป็นการตอบความรู้สึกว่าเห็นด้วยกับค าถามหรือไม่ คะแนน
ออกมาเป็นระดับ 1 ถึง 4 โดยให้คะแนนตามหมายเลขที่เลือก การคิดคะแนนให้เอาคะแนนของแต่ละ
ข้อในแต่ละด้านบวกกัน แล้วน าผลที่ได้มาหารด้วยจ านวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน และคูณด้วย 10 จะ
ได้ผลออกมาเป็นคะแนนของความวิตกกังวลในแต่ละด้าน ช่วงของคะแนนจะอยู่ที่ 10 -40 ซึ่งเกณฑ์
ของคะแนนเป็นดังนี้ 
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  10-19 คะแนน ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองต่ า 
  20-30 คะแนน ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองปานกลาง 
  31-40 คะแนน ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองสูง 

 

ผลของความวิตกกังวล 

 เมื่อมีความวิตกกังวลเกิดข้ึนจะมีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ
(ปุญญาณัฐ นวลอ่อน, 2544) ดังนี้ 
 1. ผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
  ความวิตกกังวลจะมีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย ซึ่งส่วน
ใหญ่จะเป็นผลของระบบประสาทอัตโนมัติที่ท างานโดยอิสระไม่ได้อยู่ใต้อ านาจจิตใจ ประกอบด้วย
ระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic) และ พาราซิมพาเธติก (Parasympathetic) ซึ่งทั้ง 2 
ระบบนี้จะท างานตรงข้ามกันเพ่ือให้การท างานของอวัยวะต่างๆในร่างกายอยู่ในสภาวะสมดุล แม้ว่าทั้ง 
2 ระบบนี้จะมีความเก่ียวข้องกับการเกิดอารมณ์ แต่พบว่าระบบซิมพาเธติกจะมีบทบาทมากกว่า เมื่อ
มีความวิตกกั งวลอยู่ ในระดับเล็กน้อยหรือปานกลาง โดยท าให้ฮอร์ โมนแคทธี โคลามีน 
(Catecholamine hormone) ในกระแสเลือดสูงขึ้นซึ่งประกอบด้วยอิพิเนฟริน และ นอร์อิพิเนฟริน 
(Epinephirine & Norephinepphrine) ทั้งนี้จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงคือหัวใจเต้นเร็วและถี่ขึ้น, 
ความดันโลหิตสูง, ปากแห้ง, หายใจถี่, เหงื่อออก, ตัวสั่น แต่ถ้าความวิตกกังวลในระดับท่ีสูงและรุนแรง
แล้วระบบพาราซิมพาเธติกจะมีบทบาทมากกว่าส่งผลให้หัวใจเต้นช้า, ความดันโลหิตลดลง เป็นต้น 
 2. ผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรม 
  ความวิตกกังวลเป็นรูปแบบหนึ่งของอารมณ์ที่เป็นด้านลบ เมื่อเกิดความวิตกกังวล 
บุคคลนั้นย่อมพยายามที่จะหาทางแก้เพ่ือหลบหลีกหรือผ่อนคลายให้พ้นจากความวิตกกังวล ปฏิกิริยา
ที่มีต่อความวิตกกังวลของบุคคลพบได้ทั้งอยู่ในจิตส านึกและจิตใต้ส านึก ในภาวะที่เกิดความวิตกกังวล
ในระดับเล็กน้อยจะท าให้เกิดการตื่นตัว มีการรับรู้และตระหนักต่อสิ่งแวดล้อมมากขึ้น และมีความ
ตั้งใจเพ่ิมมากข้ึน แต่ถ้ามีความวิตกกังวลมากขึ้นจะเกิดความรู้สึกกระวนกระวาย, หวาดหวั่น, ไม่สบาย
ใจ, หวาดกลัว, จิตไม่สงบ, สมาธิลดลง, เกิดความรู้สึกคุณค่าในตัวเองลดลง อาจแสดงพฤติกรรมถอย
หนี (Flight  behavior) โดยการถอยหนีออกจากเหตุการณ์ (Withdrawal) การปฎิเสธ (Denial) และ
เกิดความซึมเศร้าได้ 

 

ความวิตกกังวลที่มีผลต่อระบบประสาทอัตโนมัติ 

 ขณะที่เราตึงเครียดร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างที่ส าคัญ คือระบบประสาท
อัตโนมัติ และระบบต่อมไร้ท่อ (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2539) 
 ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) มีการท างานของระบบประสาท
ซิมพาเทติก (Sympathetic) ซึ่งจะมีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ หัวใจจะเต้นแรงปละเร็วขึ้น เส้น
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เลือกบริเวณผิวหนังจะหดตัว ตามอวัยวะส าคัญต่างๆจะมีเลือดไปเลี้ยงมากขึ้น เช่น สมอง หัวใจ ปอด 
ส่วนในล าไส้จะมีการท างานน้อยลงเพราะไม่มีความจ าเป็นนั้นเอง นี้คือการเตรียมพรอมที่จะสู้ (Fight) 
แต่ถ้าความเครียดนั้นเป็นอยู่นานหรือปัญหาที่เผชิญหน้าเกินกว่าจะจัดการได้ ระบบประสาทพาราซิม
พาเทติก (Parasympathetic) จะมีส่งผลให้มีอาการเหงื่อออก ล าไส้ปั่นป่วน กรดในกระเพาะอาหาร
หลั่งออกมามาก  
 ทั้งสองรูปแบบ คือ การสู้หรือหนี ต่างก็เป็นการเตรียมสภาพร่างกายให้พร้อม แต่ถ้าสภาพ
เช่นนี้คงอยู่เป็นเวลานานๆ ร่างกายจะทนไม่ได้ และจะเกิดความเสียหายตามมาแล้วแต่ว่าส่วนไหน
ของเราที่ไม่แข็งแรง เช่น การเกิดความดันโลหิตสูง หัวใจขาดเลือด ปวดศีรษะ ไมเกรน เป็นแผลใน
กระเพาะอาหาร 
 อีกระบบหนึ่งคือ ฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต ตัวที่ส าคัญก็คือ อะดรีนาลีน ซึ่งหลั่งจากต่อม
หมวกไตส่วนใน และคอร์ติซอล (Cortisal) ซึ่งหลั่งออกมาจากต่อมหมวกไตส่วนนอก อะดรีนาลีนจะ
ท าให้หัวใจเต้นแรงและเร็ว เส้นเลือดฝอยหดตัว ความดันโลหิตสูงขึ้น คอร์ติซอลนั้นจะเร่งการปล่อย
น้ าตาลเจ้าสู้กระแสเลือดเพ่ือเตรียมเป็นพลังงาน ในช่วงหนึ่งนั้นฮอร์โมนเหล่านี้จะมีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย เพราะเป็นการเตรียมพร้อมแต่ในระยะเวลายาวจะมีผลให้สมดุลร่างกายเสียไป 

 

สาเหตุความวิตกกังวลทางกีฬา 

 ความวิตกกังวลเป็นความรู้สึกที่เราเป็นผู้ท าให้เกิดขึ้นเองด้วยการรับรู้ถึงสถานการณ์ต่างๆ 
การรับรู้ถึงสถานการณ์ต่างๆนี้ สร้างปัญหาให้กับตนเองเสมอๆ สาเหตุของความวิตกกังวลมีด้วยกัน
หลายประการด้วยกัน (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2541) 
 1. การขาดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ความจริงแล้วสถานการณ์การแข่งขัน
ไม่ได้ก่อให้เกิดความวิตกกังวล แต่การคิดว่าตนเองจะแสดงความสามารถต่ าจนได้รับความพ่ายแพ้
ต่างหากที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล การคิดในทางท่ีไม่ดีเก่ียวกับความสามารถของตนเองนี้จะบิดเบือน
สถานการณ์ท่ีก าลังเผชิญอยู่  
 2. การเชื่อในความวิตกกังวล และคิดว่าตนเองต่อมีความวิตกกังวลเป็นอีกสาเหตุหนึ่ง 
นักกีฬา บางคนรู้สึกว่าตนเองไม่กระตือรือร้น และไม่พร้อมที่จะแข่งขันจนกว่าจะรับรู้ถึงความวิตก
กังวลที่เกิดข้ึนทั้งร่างกาย และจิตใจ  
 3. ความสามารถที่แสดงออกในการแข่งขันที่ผ่านมาต่ ากว่ามาตรฐานของตนเองท าให้มี
ความรู้สึก วิตกกังวลว่าเหตุการณ์ท านองนี้จะเกิดขึ้นในการแข่งขันครั้งต่อไป ถ้านักกีฬาย้อนกลับไป
คิดถึงความผิดหวังหรือพ่ายแพ้ที่เกิดขึ้นครั้งที่แล้ว และรู้สึกกังวลเกี่ยวกับเหตุการณ์นั้นอีกก็จะท าให้
นักกีฬาผู้นั้นรู้สึกวิตกกังวลมากยิ่งขึ้น  
 4. การเชื่อว่าคุณค่าของตนเองขึ้นอยู่กับการแข่งขันความคิดนี้จะก่อให้เกิดความวิตกกังวล
อย่างสูง ความส าคัญทางสถานการณ์การแข่งขัน อาจบั่นทอนหรือท าลายการยอมรับนับถือจากบุคคล
อ่ืนๆ ดังนั้นในการแข่งขันที่มีความส าคัญนักกีฬาจะมีความวิตกกังวลสูงส่งผลให้การแสดงสามารถต่ า
กว่าที่คาดหวัง 
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วิธีลดความวิตกกังวล 

 นักกีฬาควรสามารถควบคุมหรือจัดการความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในการแข่งขันให้ได้ เพ่ือที่จะ
ได้ช่วยผ่อนคลาย และส่งเสริมการแสดงความสามารถของนักกีฬาไห้ดีขึ้นด้วยทั้งนี้ตัวนักกีฬาให้ดีขึ้น
ด้วย โดยทั้งนี้นักกีฬาเอง ก็ต้องทราบว่าตนเองเกิดความวิตกกังวลทางกายหรือทางจิตใจ เพ่ือที่จะได้
หาวิธีที่เหมาะสมในการจัดการกับความวิตกกังวลนั้นได้เหมาะสม (ดุษฎี แซ่เฮ้ง, 2548)  
 1.วิธีการผ่อนคลายความวิตกกังวลทางจิตใจ 
 1.1 การหยุดคิด (Thought stopping) เป็นเทคนิคที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลงความคิดของ
ตนเองเพ่ือผ่อนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นโดยการหยุดคิดในแง่ลบ  
  1.2 การพูดกับตนเอง (Self-talk) เป็นการพูดกับตนเองซึ่งอาจพูดในใจ หรือออก
เสียงก็ได้ถึงสิ่งที่คาดหวังไว้ซึ่งจะเป็นความจริงหรือไม่ก็ได้  
  1.3 การใช้ค าพูดที่มีพลัง (Pep talk) เป็นการใช้ค าพูดที่สร้างความฮึกเหิมให้เกิด
ก าลังใจที่จะต่อสู้ แม้ว่าคู่แข่งจะมีฝีมือเหนือกว่า  
  1.4 การคิดที่มีเหตุผล (Rational thought) เป็นการใช้ความคิดที่เป็นเหตุและผล 
ซึ่งจะช่วยลดความคิดในแง่ลบได้  
  1.5 การคิดในแง่บวก (Positive thinking) เป็นเทคนิคที่สามารถหยุดยั้งความคิดใน 
แง่ลบได ้ 
  1.6 การพูดในสิ่งที่ดี (Smart talk) เป็นค าพูดที่สร้างสรรค์จิตใจให้กับตนเอง และ
เพ่ือนร่วมทีม  
  1.7 การสะกดจิต (Hypnosis) ใช้วิธีนี้เพ่ือช่วยส่งเสริมการผ่อนคลาย ลดความ วิตก
กังวล  
  1.8 การฟังดนตรี (Music) เป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่จะน ามาใช้เพ่ือลดความวิตกกังวล
เพราะดนตรีสามารถดึงดูดความสนใจให้เบี่ยงเบนจากสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล  และมุ่ง
ความสนใจไปสู่เสียงเพลงท าให้เกิดความเพลิดเพลิน ผ่อนคลาย โดยเฉพาะการฟังดนตรีเป็นวิธีที่ท าได้
ง่าย สะดวก และยังไม่ต้องใช้ทักษะในการฝึกฝน 
 2. วิธีการผ่อนคลายความวิตกกังวลทางกายภาพ 
  2.1 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า (progressive muscle relaxation) 
เป็นการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อแต่ละส่วนมีผลท าให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลายไปด้วย 
  2.2 การผ่อนคลายแบบใช้จินตนาการ (imagery relaxation) เป็นการผ่อนคลาย
โดยการจินตนาการภาพต่างๆที่ท าให้รู้สึกสบายใจ 
  2.3 การผ่อนคลายโดยการหายใจ (breathing technique) เป็นการผ่อนคลายโดย
ใช้ การก าหนดลมหายใจเข้า-ออกให้สม่ าเสมอเพ่ือเป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
  2.4 การฝึกท าสมาธิ (meditation) เป็นการฝึกท าสมาธิเพ่ือลดความเครียด ความ
วิตกกังวล แล้วยังช่วยให้นักกีฬามีสมาธิในการแข่งขันด้วย 
  2.5 การใช้ไบโอฟีดแบค (biofeedback) สามารถที่จะติดตามขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงต่างๆของร่างกายตนเองได้ จากสัญญาณเสียงหรือรูปภาพที่เกิดขึ้น เทคนิคนี้จะช่วยปรับ
ตนเองเพ่ือลดการตอบสนองทางสรีรวิทยา     



 18 

  โดยปกติมักมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาโดยอัตโนมัติเมื่อเกิดความกดดัน  หรือ
เมื่อมีแรงกระตุ้นเกิน ซึ่งเมื่อมีเหตุการณ์นั้นย่อมท าให้การควบคุมตนเองเป็นไปได้ยาก จึงเกิดวิธีการ
ตรวจสอบและควบคุมการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่เป็นอัตโนมัตินี้ขึ้น  เรียกว่า ไบโอฟิดแบค 
(Biofeedback)  
  การป้อนกลับข้อมูลทางชีวภาพ หรือ ไบโอฟีดแบค (Biofeedback) เป็นการใช้
ไฟฟ้าเพ่ือช่วยในการวัดการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกาย เครื่องมือไฟฟ้าเหล่านี้ คือ เครื่องช่วยให้เกิด
การรับรู้การเปลี่ยนแปลงในร่างกายตนเองโดยอาจแสดงออกมาเป็นภาพหรือเสียง  ดังนั้นการ
ป้อนกลับข้อมูลทางชีวภาพจึงเป็นการให้ผลย้อนกลับแก่ผู้ถูกทดสอบ เพ่ือให้ทราบถึงการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีระ ที่เก่ียวข้องกับความคิด ความตั้งใจ และการรวบรวมสมาธิ ซึ่งประกอบด้วย คลื่นไฟฟ้าหัวใจ 
(Electrocardiograms) คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Electromyograms) คลื่นไฟฟ้าสมอง 
(Electroencephalograms) ความต้านทานกระแสไฟฟ้า (Galvanize Skin Response) อุณหภูมิ
ร่างกาย (Body Temperature) อัตราการเต้นหัวใจ (Heart Rate) ความแปรปรวนของอัตราการบีบ
ตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability) (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) 

 

สมาธิ: การรวมความตั้งใจ (Concentration: Attention Focusing) 

 สมาธิ หมายถึง การรวมความตั้งใจต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ส าคัญโดยไม่สนใจต่อสิ่งอ่ืน รวมทั้งการ
รักษาความตั้งใจต่อสิ่งนั้นเป็นเวลานาน นักกีฬาที่ประสบความส าเร็จ จะต้องมีสมาธิต่อการเล่นแต่ละ
แต้ม จนตลอดสิ้นสุดการแข่งขัน ชนิดของความตั้งใจแบ่งออกเป็นหลายประเภท (ศิลปชัย สุวรรณ
ธาดา, 2541)ได้แก่ 
 1. ความตั้งใจชนิดแคบหรือชนิดกว้าง (Narrow Attention or Broad Attention) 
 ความตั้งใจชนิดแคบ คือ การมีความตั้งใจต่อสิ่งหนึ่งหรือบริเวณเล็กๆบริเวณหนึ่งเป็น
สิ่งจ าเป็นในการเล่นกีฬาประเภทเป้า ในการยิงปืนยิงธนู ยิงประตูบาสเกตบอล ฯลฯ ส่วนความตั้งใจ
ชนิดกว้างนั้นหมายถึงความตั้งใจต่อสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นบริเวณกว้าง ในกีฬาประเภททีมนักกีฬาต้ องมี
ความตั้งใจต่อการเคลื่อนไหวของเพ่ือนร่วมทีม การเคลื่อนไหวของคู่ต่อสู้ในสนาม ในบางสถานการณ์
นักกีฬาที่ดีต้องสามารถย้ายความตั้งใจจากแคบไปกว้าง หรือกว้างไปแคบได้  
 2. ความตั้งใจภายในหรือความตั้งใจภายนอก ( Internal Attention or External 
Attention) 
 ความตั้งใจภายใจ คือ ความตั้งใจภายในตัวนักกีฬา ได้แก่ ความตั้งใจเกี่ยวกับความรู้สึกของ
ตนเอง สิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง สิ่งที่คนอ่ืนคิดกับตนเอง ส่วนความตั้งใจภายนอกคือ ความตั้งใจต่อสิ่งที่
ก าลังท าอยู่หรือก าลังด าเนินการ 
 3. ความตั้งใจที่สัมพันธ์กับตนเองหรือความตั้งใจที่ไม่สัมพันธ์กับตน (Associative Attention 
or Disassociative Attention) 
 ความตั้งใจลักษณะนี้ถูกน าไปใช้อยากกว้างขวางในการเล่นกีฬาที่ต้องการความอดทน เช่น 
ว่ายน้ า และวิ่งทางไกล เช่นเดียวกับการควบคุมความเจ็บปวด ความตั้งใจที่สัมพันธ์กับตนเองมี
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ลักษณะคล้ายกับความตั้งใจภายใน คือการมีความตั้งใจต่อสิ่งที่ก าลังเกิดขึ้นในร่างกายและความคิด
ของบุคคล ส่วนความตั้งใจที่ไม่สัมพันธ์กับตนเองมีลักษณะคล้ายความตั้งใจภายนอก คือการมีความ
ตั้งใจต่อสิ่งที่อยู่ภายนอกตนเอง 
 

ความเครียด 

 ความเครียด (Stress) หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมโดยบุคคลเกิดการ
รับรู้ และ ประเมินสิ่งแวดล้อมที่เข้ามากระทบว่าตนเองไม่สามารถจะรับมือได้ เนื่องจากศักยภาพที่มี
อยู่ของตนเองน้อยกว่าความรุนแรงหรือความต้องการของสิ่งแวดล้อม หรือประเมินว่าสิ่งแวดล้อม
ดังกล่าวจะคุกคาม หรือท าอันตรายต่อตนเอง (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2541) 

 

แผนภูมิที่ 2 A multidimensional cognitive (S-O-R) model of stress 

 
 ความเครียดแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
 1.  ความเครียดที่เหมาะสม (Eustress) เป็นความเครียดที่กระตุ้นให้บุคคลท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพ เกิดการปรับตัว แก้ไขปัญหา พัฒนาการ และสร้างสรรค์ 
 2.  ความเครียดที่มากเกินไป (Distress) เป็นความเครียดที่ให้ผลเสียต่อสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต และการด าเนินชีวิต ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของบุคคลลดลง 
 ความเครียดสามารถแบ่งออกได้ 4 ระดับดังนี้ 
 ระดับที่ 1 เป็นภาวะเครียดที่เกิดขึ้นในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เป็นความเครียดระดับต่ า 
บุคคลสามารถปรับตัวได้อย่างอัตโนมัติ เช่น การเดินทางไปท างานในภาวะการจราจรติดขัด เป็นต้น  
 ระดับที่ 2 เป็นภาวะเครียดที่เกิดขึ้นมากกว่าระดับที่ 1 เป็นการถูกคุกคามที่คาดว่าจะได้รับ 
แต่เป็นระยะสั้น ๆ บุคคลตระหนักรู้ การปรับตัวเข้ากับภาวะความเครียดนี้มักประสบความส าเร็จ เช่น 
การไปสัมภาษณ์การสมัครงาน เป็นต้น 
 ระดับที่ 3 เป็นภาวะเครียดที่รุนแรงมากขึ้น อยู่ในระดับกลาง คงอยู่เป็นเวลานาน เช่น ต้อง
เปลี่ยนงานในระดับที่สูงขึ้น บุคคลจะรับรู้ว่าถูกคุกคามมากกว่าขั้นที่ 2 
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 ระดับที่ 4 เป็นภาวะเครียดที่รุนแรงมากที่สุด บุคคลประเมินสถานการณ์ว่าเป็นอันตรายต่อ
ตนเองสูง รู้สึกเหนื่อยมากขึ้น ท้อแท้ต่อการต่อสู้กับสถานการณ์ จะเกิดความผิดปกติตามมา เช่น 
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคจิต เป็นต้น 

 

การเกิดอาการโช๊ค (Choking) 

 หมายถึง การที่นักกีฬามีผลการเล่นที่เลวลงไปเรื่อยๆ เกิดขึ้นจากการเร้าทางสรีรวิทยาเพ่ิม
มากขึ้น จนถึงจุดท าให้สมาธิแคบเข้าโดยไม่ตั้งใจและมีการรวมความตั้งใจอยู่ที่ภายในมากขึ้น (ศิลปชัย 
สุวรรณธาดา, 2541) 

 

แผนภูมิที่ 3 แสดงการเกิดอาการโช๊ค (Choking) 

 กระบวนการเกิดอาการโช๊ค เริ่มต้นจากการที่นักกีฬารับรู้ถึงสถานการณ์ที่จะน าไปสู่การเกิด
อาการโช๊ค ได้แก่ ความส าคัญของการแข่งขัน ภาวะวิกฤตของการเล่นในการแข่งขัน ต่อจากนั้น
นักกีฬาจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา กล้ามเนื้อตึงเครียดมากขึ้นหายใจถี่ขึ้น การเต้นของ
หัวใจเร็วขึ้น เป็นสาเหตุท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการรวมความตั้งใจไปสู่ชนิดภายใน -แคบ สุดท้าย
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เป็นปัญหาต่อการแสดงความสามารถท าให้จังหวะและการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อผิดพลาด 
กล้ามเนื้อ ตึงเครียดและเหนื่อย เกิดความรีบร้อน และไม่สามารถมีความตั้งใจต่อสิ่งชี้แนะที่ส าคัญได้ 

 

ความเชื่อม่ันในตนเอง (Self-Confidence) 

 ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง การที่นักกีฬามีวามเชื่อมั่นว่าเขาสามารถที่จะแสดง
พฤติกรรมการเล่นได้อย่างเต็มที่ตามที่ต้องการ ดังนั้นความเชื่อมั่นในตนเองจึงเป็นความส าเร็จที่
นักกีฬาคาดหวังอย่างหนึ่ง 
 ความเชื่อมั่นมีลักษณะความคาดหวังสู.ที่จะประสบความส าเร็จ สามารถที่จะช่วยนักกีฬาใน
ด้านต่อไปนี้ 
 1. ความเชื่อมั่นช่วยกระตุ้นอารมณ์ทางบวก เมื่อมีความรู้สึกเชื่อมั่น นักกีฬาจะรู้สึกสงบและ
ผ่อนคลายภายใต้ความกดดันสภาวะของจิตใจและร่างกายจะช่วยให้นักกีฬากล้าแสดงออก เมื่อเขามี
โอกาสที่จะชนะ 
 2. ความเชื่อมั่นช่วยส่งเสริมสมาธิ เมื่อนักกีฬารูสึกเชื่อมั่น จิตใจของเขาจะมีสมาธิต่องานที่
ก าลังท า เมื่อนักกีฬาจะขาดความเชื่อมั่น นักกีฬาจะกังวลว่านักกีฬาจะท าดีอย่างไร และ ผู้อ่ืนคิดว่า
ท่านก าลังท าดีอย่างไร การหลีกเลี่ยงความล้มเหลวที่เกิดขึ้นก่อ จะท าลายสมาธิของนักกีฬา 
 3. ความเชื่อมั่นมีผลกระทบต่อเป้าหมาย นักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นมีแนวโน้มที่จะถึงเป้าหมาย
ที่ท้ายทาย และพยายามท าให้บรรลุเป้าหมายอย่างเต็มที่ ความเชื่อมั่นช่วยท าให้นักกีฬาไปให้ถึง
เป้าหมายและตระหนักถึงศักยภาพของตนเอง นักกีฬาที่ขาดความเชื่อมั่นมีแนวโน้มที่จะตั้งเป้าหมายที่
ต่ าและไม่เคยผลักดันตัวเองไปให้ถึงจุดสูงสุด 
 4.ความเชื่อมั่นช่วยเพ่ิมความพยายาม นักกีฬาใช้ความพยายามมากแค่ไหนหรือใช้ความ
พยายามเป็นเวลานานเท่าไร ที่จะติดตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ ส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับความเชื่อมั่น เมื่อนักกีฬา
มีความสามารถเท่ากัน นักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองจะเป็นผู้ชนะ นี้ เป็นความ
จริงเมื่อการวิริยะอุตสาหะเป็นสิ่งส าคัญ เช่นการแข่งขันเทนนิส 3 ชั่วโมง การวิ่งมาราธอน หรือการ
ฟ้ืนจากสภาพบาดเจ็บ 
 5. ความเชื่อมั่นมีผลต่อกุศโลบายในการเล่น นักกีฬาส่วนมากมักพูดว่า “เล่นเพ่ือชนะ” หรือ
ตรงกันข้าม “เล่นไม่ให้แพ้” จากวลีทั้งสองนี้ดูเหมือนจะคล้ายกันแต่ท าให้เกิดการเล่นที่แตกต่างกัน 
นักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นมีแนวโน้ม “เล่นเพ่ือชนะ” โดยปกติเขาจะไม่กลัวที่จะฉวยโอกาสและควบคุม
การแข่งขันด้วยตัวเขา ส่วนนักกีฬาที่ไม่เชื่อมั่นในตนเองเขาจะ “เล่นไม่ให้แพ้” เขาจะพยายาม
หลีกเลี่ยงการท าผิดพลาด ตัวอย่างเช่น นักกีฬาเทนนิสที่มีความเชื่อมั่น เมื่อลุกจากเก้าอ้ี เขาจะพา
ยามที่จะท าคะแนนด้วยการเสิร์ฟอย่างแรง วิ่งขึ้นหน้าตาข่ายแล้วตีลูกวอลเลย์เพ่ือท าคะแนน ส่วน
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นักกีฬาที่ขาดความเชื่อมั่น เขาจะพยายามหลักเลี่ยงการเล่นที่ผิดพลาด ไม่ให้เสิร์ฟลูกออก แล้วยืนเล่น
อยู่ที่ท้ายคอร์ด เขาพอใจที่จะไม่ให้การเล่นเสียและเกี่ยวข้องกัยการท าสิ่งที่ดีน้อยกว่า 
 6. ความเชื่อมั่นมีผลต่อสภาวะแรงกระตุ้นทางจิตวิทยา นักกีฬาและผู้ฝึกสอน หมายถึง การ
เปลี่ยนสภาวะและแรงกระตุ้น ซึ่งเป็นตัวก าหนดที่ส าคัญของการชนะหรือแพ้ ความสามารถที่ จะ
ก่อให้เกิดแรงกระตุ้นในทางบวกหรือเปลี่ยนจากแรงกระตุ้นในทางลบ เป็นคุณลักษณะที่ส าคัญของ
นักกีฬาที่มีทักษะสูง (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2552) 

 

ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability) 

 ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability, HRV) เป็นค่าความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ เป็นข้อมูลที่บอกถึงการท างานของระบบหัวใจและระบบ
หายใจ (cardiorespiratory system) ซึ่งสามารถแสดงถึงความสมดุลระหว่างการท างานของระบบ
ประสาทพาราซิมพาเธติกและระบบประสาทซิมพาเธติกที่ควบคุมการท างานของหัวใจ ทั้ง 2 ระบบนี้
จะส่งกระแสประสาทมายัง SA node ซึ่งท าหน้าที่ในการก าหนดอัตราการบีบตัวของหัวใจซึ่งการวัด
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเป็นวิธีการวัดทางอ้อมที่ดีที่สุดในการวัดการน ากระแส
ประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมการท างานของหัวใจ (Cardiac autonomic control) โดยไม่ท าให้เกิด
อาการบาดเจ็บแต่ร่างกาย 
 โดยประวัติความเป็นมาเริ่มต้นในปี ค.ศ.1963 โดย ฮอน  และ ลี พบว่ามีการเปลี่ยนแปลง
ระยะระหว่างการบีบตัวของหัวใจ (Interbeat interval) ในทารกที่อยู่ในสภาวะเครียด ต่อมาจึงเริ่มมี
การศึกษาเกี่ยวกับการท างานของหัวใจเรื่อยมาจนในปี ค.ศ. 1970 อีวิง  และคณะได้แนะน าจ านวน
ขนาดตัวอย่างในการศึกษาช่วงความแตกต่างของคลื่น R ถึง R ในผู้ป่วยเบาหวานที่มีความผิดปกติของ
ระบบประสาทออโตโนมิก ต่อมาในปี ค.ศ. 1978 วูล์ฟ และคณะได้พบความสัมพันธ์ของปัจจัยเสี่ยง
ของอัตราการตายของผู้ที่เป็นกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด (Post-Infarction) สูงขึ้น เมื่อมีการลดลงของ
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และใน ค.ศ. 1981 แอ็คเซลร็อด  และคณะ ได้มีการ
บันทึกการวิเคราะห์คลื่นความถี่ของการแกว่งของอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Fluctuation) 
เพ่ือหาลักษณะการควบคุมการท างานของระบบหัวใจและหลอดเลือด จนออกมาเป็นการวิเคราะห์
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 

สรีรวิทยาของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 

 ศักย์ท างานจาก Sino-Atrial node (SA Node) แผ่กระจายเป็นจังหวะสม่ าเสมอโดยมีค่า
ความผันแปรใกล้เคียงกับค่าเฉลี่ยของอัตราการบีบตัวของหัวใจซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องอยู่
ตลอดเวลาเพ่ือปรับสมดุลของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกและระบบประสาทซิมพาเธติก มีการ



 23 

ปรับอัตราการบีบตัวของหัวใจเพียงเล็กน้อยอยู่เสมอๆ จากกลไกการควบคุมการท างานระบบหัวใจ
และหลอดเลือด (Ravenswaaij-Arts, Kollee, Hopman, Stoelinga, & Geijn, 1993) 
 

 
แผนภูมิที่ 4 แผนผังกลไกการควบคุมระบบหัวใจและหลอดเลือดซึ่งมีผลต่อความแปรปรวนของ

อัตราการบีบตัวของหัวใจ (Ravenswaaij-Arts et al., 1993) 

 

วิธีการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 

 เริ่มตั้งแต่การบันทึกคลื่นไฟฟ้าหัวใจ โดยมีการแปลงสัญญาณต่อเนื่อง (analogue) เป็น
สัญญาณตัวเลข (digital) ต่อจากนั้นมีการน าช่วงคลื่น R ถึง R ใน QRS complex มาท าการวิเคราะห์
ช่วงเวลา (time domain analysis) และการวิเคราะห์ช่วงคลื่นความถี่ (frequency domain 
analysis / spectral analysis) ดังนี้ 
 1. การวิเคราะห์ช่วงเวลา (time domain analysis) เป็นการวัดช่วงเวลาที่มีการ
เปลี่ยนแปลงของ QRS complex (ช่วง QRS complex เป็นผลมาจาก Sinus node 
depolarization ของ Ventricle) แต่ละช่วงที่บันทึกต่อเนื่องกันในการวัดคลื่นไฟฟ้าหัวใจ ซึ่งเรียกว่า 
Normal-to-Normal Interval (NNI) การวิเคราะห์ช่วงเวลาแสดงผลด้วยค่าเฉลี่ย (mean normal-
to-normal interval) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation of the Normal-to-
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Normal interval, SDNN) ถ้าค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่ามากแสดงว่ามีความแปรปรวนของการ
ท างานของหัวใจที่ส่งผ่านมาทางเส้นประสาท พาราซิมพาเธติกมาก และถ้าค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า
น้อยลงแสดงว่ามีความแปรปรวนของการท างานของหัวใจที่ส่งผ่านมาทางเส้นประสาทพาราซิมพาเธติ
กน้อยลง (Mølgaard, Sørensen, & Bjerregaard, 1991) 
 2. การวิเคราะห์คลื่นความถี่ (frequency domain analysis) คือ การวิเคราะห์เป็น Power 
Spectral Density (PSD) โดยใช้การค านวณที่แม่นย าทางคณิตศาสตร์เพ่ือหาความแปรปรวนของ
ก าลังความถี่คลื่นในแต่ละช่วง การค านวณแบ่งเป็น Nonparametric และ Parametric ซึ่งทั้งสอง
กรณีนี้มีผลการวิเคราะห์ที่ใกล้เคียงกัน ข้อได้เปรียบของการวิเคราะห์แบบ Nonparametric คือ การ
ใช้วิธีค านวณทางคณิตศาสตร์โดยวิธี Fast Fourier Transformation (FFT) และกระบวนการ
วิเคราะห์ที่มีความเร็วสูง ส่วนการวิเคราะห์แบบ Parametric มีข้อได้เปรียบคือ มีส่วนประกอบของ
คลื่นความถี่ที่เรียบกว่าท าให้แยกช่วงคลื่นได้ชัดเจน สามารถระบุค่ากลางของคลื่นความถี่ต่ าและคลื่น
ความถี่สูงได้ง่าย และมีความแม่นย าในการประมาณค่า PSD จากจ านวนตัวอย่างน้อยๆได้ แต่การ
วิเคราะห์แบบ Parametric มีข้อเสียเปรียบคือ เป็นวิธีที่ต้องการการยืนยันถึงความเหมาะสมของการ
น าตัวอย่างที่เลือกมาอ่างถูกต้องเหมาะสม และมีความซับซ้อนมาก 

 
แผนภูมิที่ 5 ขั้นตอนการบันทึกสัญญาณคลื่นไฟฟ้าเพื่อน าข้อมูลไปวิเคราะห์หาค่าแปรปรวนของ

อัตราการบีบตัวของหัวใจ (Ravenswaaij-Arts et al., 1993) 

 
ส่วนประกอบคลื่นความถี่ 

 การบันทึกคลื่นไฟฟ้าหัวใจระยะสั้น (Short-term recording) ใช้เวลา 2-5 นาทีในการ
บันทึกมีส่วนประกอบของสเปกตรัม 3 ช่วง ดังนี้ 
 1. ช่วงคลื่นความถี่ต่ ามาก (Very Low Frequency, VLF) มีช่วงคลื่นความถี่ระหว่าง 0.003-
0.04 เฮิร์ท ในทางสรีรวิทยาแสดงถึงการท างานของระบบซิมพาเทติก และยังแสดงถึงผลที่มาจากตัว
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รับรู้อุณหภูมิ (Thermoreceptors), การหดตัวของหลอดเลือด ระบบการเผาผลาญพลังงาน (Lehrer 
et al., 2003) 
 2. ช่วงคลื่นความถี่ต่ า (Low Frequency, LF) มีช่วงคลื่นความถี่ระหว่าง 0.04-0.15 เฮิร์ท 
แสดงผลของการท างานของระบบประสาทซิมพาเธติก และพาราซิมพาเธติกที่ควบคุมการท างานของ
หัวใจ  
 3. ช่วงคลื่นความถี่สูง (High Frequency, HF) มีช่วงคลื่นความถี่ระหว่าง 0.15-0.40 เฮิร์ท 
แสดงผลของการท างานของระบบหายใจที่ส่งกระแสประสาทมาทางเวกัส (Vagus Nerve) ซึ่งเป็น
ระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท่ีควบคุมการท างานของหัวใจ  

 

การวิเคราะห์คลื่นความถี่ (Spectral analysis) 

 1. Total Power เป็นผลรวมทุกช่วงคลื่นความถี่ มีหน่วยเป็น วินาทียกก าลังสอง ( )  
 2. Absolute Power จากคลื่นความถี่ต่ าและความถี่สูงมีหน่วย วินาทียกก าลังสอง ( ) 
 3. Normalized Units (nu) จากคลื่นความถี่ต่ าและความถ่ีสูง แสดงผลเป็นร้อยละ (%) โดย
ใช้สูตรการค านวณคือ  
  LF nu = LF / (total power-VLF) *100  
  HF nu = HF / (total power-VLF) *100  
 4. LF/HF ratio แสดงถึงความสมดุลในการท างานของระบบประสาทซิมพาเธติกและระบบ
พาราซิมพาเธติก ค านวณจาก อัตราส่วนของ LF ( ) / HF ( ) 

 Puig et al. (1993) ศึกษาการวิเคราะห์คลื่นความถี่ของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจ ในนักกีฬาเพศชายที่ท าการฝึกแบบทนทาน (Endurance Training) อายุเฉลี่ย 23.4±5.5ปี 
จ านวน 33 คน เปรียบเทียบกับคนปกติ โดยวัดค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเป็น
เวลา 15 นาที ผลพบว่าในนักกีฬามีค่าคลื่นความถี่ต่ าและความถี่สูง (LF = 925±920  และ HF 
2258±2349 

 
) มากกว่าคนปกติ (LF = 442±446  และ HF 1179±1542 

 
) 

 Christoforidi, Koutlianos, Deligiannis, Kouidi, and Deligiannis (2012) ได้มีศึกษาการ
วิเคราะห์คลื่นความถี่ของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ในนักกีฬาด าน้ าชาย โดยวัด
ค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเป็นเวลาทั้งสิ้น 24 ชั่วโมง ในวันที่ไม่มีการออกก าลัง
กาย ผลการศึกษาก็ในรูปแบบเดียวกับพุก และคณะ นั่นคือผลพบว่าในนักกีฬาด าน้ ามีค่าคลื่นความถี่
ต่ าและความถี่สูง (LF = 1157.9±280.6  และ HF 521.2±251.9 

 
) มากกว่าคนปกติ 

(LF = 1068.6±376.7  และ HF 297.9±212.6 ) แสดงให้เห็นว่าในนักกีฬาประเภทที่ใช้
ความทนทานมีการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกเพ่ิมข้ึน  
 Morales et al. (2013) ได้มีการวัดค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และ
แบบสอบถาม ส ารวจเกี่ยวกับความเครียดก่อนการแข่งขันของนักกีฬายูโดในระดับภายในชาติและ
นานาชาติ พบว่านักกีฬาระดับนานาชาติมี ความวิตกกังวลทางร่างกาย (Somatic anxiety), ความ
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วิตกกังวลตามความคิด (Cognitive anxiety), อัตราการเต้นของหัวใจ และ ช่วงคลื่นความถี่ต่ า (Low 
frequency, LF) ต่ ากว่านักกีฬาในระดับชาติ อย่างมีนัยส าคัญ (p<0.05) สรุปได้ว่านักกีฬาระดับ
นานาชาติสามารถควบคุมความวิตกกังวลก่อนการอแข่งขันได้ดีกว่านักกีฬาระดับภายในชาติ  

 

ความสัมพันธ์ระหว่างความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจกับอายุ 

 จากหนังสือ Specialized Aspects of ECG ในส่วนของ Heart Rate Variability ได้มีการ
รวบรวมงานวิจัยอย่างหลายงานเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างอายุและ  Heart Rate Variability 
นอกจากนี้ Sosnowski (2010) ก็ได้ท าการส ารวจข้อมูลโดยการวัดค่า HRV แบบค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SDNN) โดยวัดแบบการวิเคราะห์ช่วงเวลาเป็นเวลา 24 ชั่วโมงในตัวอย่าง 18 คน ในแต่ละ
ช่วงอายุ พบว่าในแต่ละช่วงอายุมีค่าต่างกันดังภาพ 

 

รูปที่ 5 กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างอายุและค่าความแปรปรวนของหัวใจแบบค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SDNN) โดยวัดแบบการวิเคราะห์ช่วงเวลา (time domain analysis) (Sosnowski, 

2010) 
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ไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability 
Biofeedback) 

 นักสรีรวิทยาชาวรัสเซีย เอฟเจนนี่ วาสชิลโล่ ได้เริ่มศึกษาค่าความแปรปรวนของอัตราการ
บีบตัวของหัวใจ เกี่ยวกับการเปลี่ยนจังหวะในการเต้นของหัวใจและการวัดเกี่ยวกับประสาทอัตโนมัติที่
ควบคุมการท างานของหัวใจ ในช่วงต้น ค.ศ. 1980 ในขั้นต้นเขาได้ใช้เทคนิคไบโอฟีดแบค ในการเพ่ิม
ช่วงคลื่นความถี่ของค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจให้กับนักบินอวกาศของรัสเซีย 
การทดลองของวาสชิลโล่ ได้ใช้คอมพิวเตอร์สร้างจังหวะเหมือนตัวกระตุ้นในหนึ่งหน้าจอ อีกหน้าท า
การแสดงอัตราการเต้นของหัวใจ และได้ท าการแนะน าผู้ร่วมทดลอง (นักบินอวกาศรัสเซีย 6 คน) ให้
พยายามหายใจตามจังหวะที่ไม่แน่นอน ที่เปลี่ยนแปลงตามอัตราการเต้นของหัวใจ วาสชิลโล่ได้เปลี่ยน
ความถี่ของจังหวะให้อยู่ในช่วงคลื่นความถี่ต่ ามากและช่วงคลื่นความถี่ต่ า การบันทึกข้อมูลได้ท าการ
วัดความดันโลหิต และความถี่ในการหายใจ โดยเป็นการบันทึกตามการเต้นของหัวใจครั้งต่อครั้ง 
จากนั้นจึงได้ท าการวิเคราะห์การเต้นของหัวใจ, ความดันโลหิต และ ความถี่ในการหายใจ ในแต่ละ
ช่วงความถ่ีที่ได้ท าการก าหนด 
 สิ่งที่วาสชิลโล่ค้นพบ พบว่าผู้ร่วมทดลองได้แสดงความกว้างสูงสุดของการเปลี่ยนแปลงของ
อัตราการเต้นของหัวใจใน ช่วงคลื่นความถี่ต่ าระหว่างประมาณ 0.075-0.11 Hz.และ  ได้มีการค้นพบ
ว่าความกว้างสูงสุดของการเปลี่ยนแปลงความดันโลหิตพบในช่วงคลื่นความถี่ต่ ามากประมาณ 0.02 -
0.04 Hz. ตามท่ีวาสชิลโล่ได้ก าหนดอัตราที่เหมาะสมส าหรับแต่ละบุคคลในการสร้างความกว้างสูงสุด
ของการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต เรียกว่า Resonant Frequency 
โดยวาสชิลโล่ได้ตั้งทฤษฎีว่า เพราะการหายใจส่งผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจโดยผ่าน Respiratory 
Sinus Arrhythmia ดังนั้นการฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจจึงเป็นการ
สอนแต่ละบุคคลในหายใจที่ Resonant Frequency ของแต่ละบุคคลเพ่ือที่จะได้สามารถสร้างความ
กว้างสูงสุดของการเปลี่ยนแปลงในระบบประสาทอัตโนมัติ และสามารถเพ่ิมความแข็งแรงในระบบ
การปรับสมดุลของร่างกาย (Vaschillo, Vaschillo, & Lehrer, 2006) 
 เลห์เรอร์ ได้ท าการฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ให้กับเด็กที่
โรคหืดให้หายใจตาม Resonant Frequency ของแต่ละคน เพ่ือที่จะเป็นการช่วยควบคุมโรคหืดใน
เด็ก ได้น าเทคนิคนี้มาฝึกในคนไข้โรคหืดและพบว่า แรงต้านในการหายใจของผู้ที่เป็นโรคหืดลดลง
อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนี้เขายังได้รายงานด้วยว่ามีการเพ่ิมขึ้นในส่วนของสมรรถภาพปอดในคนไข้ 
20 คนในผู้ที่เป็นโรคหืดโดยได้ที่ได้รับการฝึกไบโอฟีดแบคนี้ แม้ว่าไม่ได้รับการรักษา (Lehrer, 
Smetankin, & Potapova, 2000) 
 การฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจของออมาเป็นขั้นตอน 10 
ขั้นตอนในการสอนแต่ละบุคคลให้หายใจที่ Resonant Frequency เพ่ือที่จะได้สามารถเพ่ิมความ
แข็งแรงในระบบการปรับสมดุลของร่างกาย (Lehrer, Smetankin, et al., 2000) งานวิจัยชิ้นนี้ยังได้
อ้างอิงถึงความเกี่ยวข้องกับงานวิจัยอ่ืนๆ เช่น การฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจเป็นวิธีที่ดีในการรักษาโรคความดันโลหิตสูงและต่ า เนื่องจาก เป็นการแก้ปัญหาที่ระบบการ
ปรับสมดุลของร่างกายท างานผิดพลาด และ การฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจยังสามารถใช้รักษาคนไข้ท่ีมีความผิดปกติเก่ียวกับความวิตกกังวล อีกด้วย นอกจากนี้ยังมีผู้ที่
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น าการฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจใช้รักษาอาการอ่ืนๆเช่น โรคปวด
กล้ามเนื้อ (Hassett et al., 2007) เกี่ยวกับความเครียด (Karavidas et al., 2007) โรคความดัน
โลหิตสูง (Herbs, Gevirtz, & Jacobs, 1993) และ ความเครียดที่เกี่ยวข้องกับการปกติของร่างกาย 
(Chernigovskaia, Vashchillo, Petrash, & Rusanovskiĭ, 1990) 
 การฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจยังถูกพบอีกว่าเพ่ิมอัตราของ
การไหลของอากาศในการหายใจออก และ การปรับสมดุลร่างกาย (Lehrer et al., 2003) ผลทั้งหมด
เหล่านี้แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของ การฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
ในการช่วยควบคุมระบบประสาทซิมพาเธติกและพาราซิมพาเธติก โดยความสมดุลทั้ง 2 ระบบนี้ จะ
เป็นการช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายให้ดียิ่งขึ้นอีกด้วย (Lehrer & Varcarolis, 2008) 

 

กลไกของไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ (Mechanisms of Heart 
Rate Variability Biofeedback) 

 Respiratory Sinus  Arrhythmia  
 เป็นภาวะที่พบได้มากและถือเป็นสิ่งปกติ เกิดจากเส้นประสาทเวกัส (Vagus Nerve) ควบคุม
ต าแหน่ง SA มากหรือน้อย ตามจังหวะการหายใจ ซึ่งเส้นประสาทเวกัส (Vagus Nerve) จะถูก
ควบคุมโดยจุดรับความดัน (Pressure Receptor) ที่อยู่ในปอด ท าให้ขณะหายใจเข้า หัวใจจะเต้นเร็ว
ขึ้นและขณะหายใจออก หัวใจจะเต้นช้าลง เมื่อพิจารณาคลื่นไฟฟ้าหัวใจจะพบว่าอัตราการเต้นของ
หัวใจจะเร็วและช้าสลับกัน ส่วนรูปคลื่นต่างๆ ในคลื่นไฟฟ้าหัวใจจะมีลักษณะปกติทุกอย่าง บางครั้ง
เราอาจพบร่วมกับภาวะ Sinus Bradycardia ได้บ่อยๆ ภาวะนี้พบได้บ่อยมากในเด็ก ซึ่งจะสังเกตเห็น
ได้ง่ายและชัดเจนกว่าในผู้ใหญ่  
 
 การหายใจที่ Resonant Frequency 
 Resonant Frequency ของแต่ละบุคคลที่เหมาะสมจะอยู่ในช่วงคลื่นความถี่ต่ า (Vaschillo, 
Lehrer, Rishe, & Konstantinov, 2002) โดยสามารถอธิบายได้ดังนี้ 
  1. การหายใจตามจังหวะ Resonant Frequency สามารถเพ่ิมความกว้างสูงสุดของ
การเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจ 
  2. เมื่อหายใจที่ Resonant Frequency การหายใจและการเปลี่ยนแปลงของอัตรา
การเต้นของหัวใจ จะถูกควบคุมให้คงที่ ลดการเปลี่ยนแปลงจาก Respiratory Sinus Arrhythmia 
เช่น อัตราการเต้นเพิ่มขึ้นเมื่อหายใจเข้า และ อัตราการเต้นลดลงเมื่อหายใจออก 
 
 ผลการสะท้อนจากหัวใจ 
 ระบบหัวใจและหลอดเลือดจะเป็นระบบที่ตอบสนองต่อการหายใจที่  Resonant 
Frequency ที่ความถี่ 0.1 Hz. (Vaschillo et al., 2002) หรือ 6 ครั้งต่อนาที การหายใจที่ 
Resonant Frequency ในแต่ละคน ตามทฤษฎีจะส่งผลให้เกิดการตอบสนองในระบบประสาท
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อัตโนมัติ และเป็นการฝึกระบบประสาทอัตโนมัติ อีกด้วย (Giardino et al., 2000) การฝึกการ
ตอบสนองนี้ให้ประโยชน์ต่างๆ ได้แก่ 
  1. เพ่ิมประสิทธิภาพในการหายใจโดยเลือดสามารถจับออกซิเจนได้มากขึ้นในถุงลม 
ในจังหวะการหายใจเข้า(Giardino et al., 2000) 
  2. ลดการที่ออกซิเจนในเลือดไม่สามารถแพร่เข้าสู่เซลล์ และเพ่ิมความอ่ิมตัวของ
ออกซิเจนในเลือด (Bernardi, Porta, Gabutti, Spicuzza, & Sleight, 2001) 
  3. เพ่ิมประสิทธิภาพในการปรับสมดุลของร่างกาย ในระบบประสาทอัตโนมัติและ
การแสดงอารมณ์ (Lehrer et al., 2003) 
  4. เพ่ิมความสามารถของระบบไหลเวียนในการเปลี่ยนแปลงในการไหลเวียนที่
เปลี่ยนไป (Langdeau et al., 2000) 

 

ไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจกับการกีฬา (Heart Rate Variability 
Biofeedback in Sport) 

 ดังประโยชน์ที่กล่าวมาข้างต้น ได้มีนักวิจัยหลายคนได้ท าเทคนิคนี้ไปฝึกและทดลองนักกีฬา 
เช่น  
  ได้มีผู้น าการฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจไปฝึกใน
นักกีฬาบาสเกตบอล โดย Paul and Garg (2012) ได้แบ่งผู้ร่วมทดลองเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน 
กลุ่มแรกได้รับการฝึก HRV BFB กลุ่มสองได้รับการดูวีดีโอเกี่ยวกับบาสเกตบอล และ กลุ่มที่สามเป็น
กลุ่มควบคุม โดยทั้ง 3 กลุ่มยังมีการฝึกตามปกติอยู่ การทดสอบจะมีทางด้านทักษะได้แก่ การเลี้ยง 
การส่ง และ การยิง นอกจากนี้ยังดูในเรื่องทางด้านจิตวิทยาด้วย ได้แก่ ความวิตกกังวล และ การรับรู้
ความสามารถของตน ผลพบว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึก HRV BFB มีการพัฒนาทักษะทั้งหมดที่ท าการวัด
แตกต่างจากท้ัง 2 กลุ่มที่เหลืออย่างมีนัยส าคัญที่ 0.05 

  Gruzelier, Thompson, Redding, Brandt, and Steffert (2013) ได้น าการฝึกไบ
โอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจมาใช้ในนักกีฬาลีลาศ โดยแบ่งผู้ร่วมทดลองเป็น 
2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกการฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
กับ กับ การฝึกไบโอฟีดแบคโดยใช้คลื่นสมองเพ่ิมเติม และกลุ่มควบคุมมีแค่การฝึ กตามปกติพบว่า 
กลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลลดลง และ ทักษะการเต้นเพ่ิมข้ึน 

  Harvey, Beauchamp, Saab, and Beauchamp (2011) ได้ใช้การฝึกไบโอฟีด
แบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเป็นส่วนหนึ่งในการฝึกออกตัวในนักกีฬาสเกตน้ าแข็ง 
และ Stelfox (2012) ได้น าการฝึกไบโอฟีดแบคการแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเป็นส่วน
หนึ่งในการฝึกนักกีฬากรีฑาลู่ 
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กีฬายิงปืน (Shooting) 
 กีฬายิงปืนเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่มีส่วนประกอบส าคัญ 3 ส่วน คือ ปืน เป้า และกระสุน โดย
กระสุนจะถูกขับดันจากล ากล้องปืนเข้าสู่เป้า โดยขนาดของเป้าจะตั้งแต่ 11-100 มิลลิเมตร และผู้ยิง
จะอยู่ห่างจากเป้าตั้งแต่ 10-50 เมตรขึ้นอยู่กับประเภทการแข่งขัน  
 กีฬายิงปืนสามารถเล่นได้ทุกเพศทุกวัยตั้งแต่เยาวชนที่มีอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป เป็นกีฬาที่มีทั้ง
ประเภทชายและหญิง กีฬาประเภทนี้ไม่ต้องการนักกีฬาที่มีความแข็งแกร่งเหมือนกีฬาประเภทอ่ืนๆ 
องค์ประกอบที่ส าคัญของกีฬาชนิดนี้คือ การตั้งสมาธิในการควบคมจิตใจ 

ปืนพก (Pistol) ถูกประดิษฐ์ขึ้นโดย Caminello Vitelli ณ เมืองพิสโตเอีย รัฐฟลอเรนไตน์ 
ประเทศอิตาลี ประมาณปี พ.ศ. 2083 โดยใช้ชื่อเมืองที่ถือก าเนิดเป็นชื่อของปืนชนิดนี้ ในช่วงชีวิตของ 
Vitelli ปืนพกที่ประดิษฐ์ขึ้นยังไม่ประสบผลส าเร็จอย่างแท้จริง  เนื่องจากปืนของเขายังไม่มี
ประสิทธิภาพมากมายนักในประเทศอังกฤษและสหรัฐอเมริกา 

ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2393 เป็นต้นมา มีการนิยมใช้ปืนยาวอัดลม (Rifle) เป็นอย่างมาก ปี พ.ศ. 
2403 ในสหรัฐอเมริกาจัดให้มีการแข่งขันยิงปืน ณ สถานที่ต่างๆ ตามริมฝั่งมหาสมุทรแอตแลนติก 
เช่น ริมฝั่งแม่น้ ามิสซิสซิปปี้ โดยสมาคมยิงปืนยาวอัดลมแห่งชาติ (The National Rifle Association) 
สมาคมแห่งนี้ได้สร้างกฎระเบียบในการกีฬาประเภทนี้คือ มาตรฐานของเป้า และระยะ เป็นต้น จาก
ความไม่มีระเบียบ ไม่มีกฎเกณฑ์ที่แน่นอนมาสู่มาตรฐานจึงได้จัดให้มีการแข่งขันยิงปืนยาวอัดลมเพ่ือ
ชิงชนะเลิศ ระหว่างชาติ โดยใช้กฎอันเดียวกันเป็นครั้งแรกในปี พ.ศ. 2414 และได้ถูกจัดแข่งขันกัน
อย่างกว้างขวางในเวลาต่อมา  
 ต้นปี พ.ศ. 2423 ซึ่งเป็นระยะที่ประชาชนทั่วไปก าลังให้ความสนใจอยู่กับปืนลม Paine นัก
แม่นปืนของสหรัฐอเมริกาผู้หนึ่งได้แสดงการยิงปืนพก และปืนสั้น (Revolver) ในขณะที่เขาท่องเที่ยว
ไปยังประเทศอังกฤษ เป็นผลให้สมาคมยิงปืนแห่งแมสซาชูเซตส์ได้มอบโล่รางวัลให้ทั้งปืนพกและปืน
สั้น จึงท าให้บรรดาสมาชิกทั้งหลายหันมาสนใจอาวุธปืนทั้ง 2 ชนิด ตั้งแต่นั้นมาคนทั้งหลายจึงให้ความ
นิยมสนใจกับอาวุธปืนกันอย่างแพร่หลาย โดยมีการจัดการแข่งขันอย่างกว้างขวาง ซึ่งการแข่งขันยิง
ปืนได้บรรจุเข้าไว้ในการแข่งขันกีฬาระดับชาติ เช่น การแข่งขันกีฬาแหลมทอง (ซีเกมส์) เอเชียนเกมส์ 
และโอลิมปิกเกมส์ เป็นต้น 

ประวัติยิงปืนในประเทศไทย  
กีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ประชาชนคนไทยให้ความนิยมและสนใจเมื่อไม่นานนี้เอง ความจริงแล้ว

คนไทยรู้จักการใช้อาวุธปืนมาช้านานแล้ว และมีการแข่งขันกันแต่ไม่เป็นที่นิยมแพร่หลาย มากนัก 
ต่อมาบรรดานักยิงปืนทั้งหลายได้เล็งเห็นว่าควรจะได้มีการแข่งขันยิงปืนตามแบบและกติกาและกติกา
สากลนิยม จึงมีการจัดตั้งคณะกรรมการเพ่ือจัดการแข่งขันยิงปืนขึ้นตามแบบและกติกาสากลนิยม จึง
ได้มีการจัดตั้งสมาคมยิงปืนสมัครเล่นแห่งประเทศไทย โดยจดทะเบียนก่อตั้งอย่างถูกต้อง เมื่อวันที่ 27 
มิถุนายน พ.ศ. 2501  
 ภายหลังจากท่ีสมาคมยิงปืนสมัครเล่นแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ได้ก่อตั้งขึ้นแล้ว 
สมาคมฯจึงได้คัดเลือกนักกีฬายิงปืนส่งเข้าร่วมการแข่งขันกับนานาชาติ เช่น การแข่งขันซีเกมส์ 
เอเชียนเกมส์ และโอลิมปิกเกมส์เป็นครั้งแรกในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ครั้งที่ 17 ณ กรุงโรม 
ประเทศอิตาลี ในปี พ.ศ. 2503  
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 ในปี พ.ศ. 2501 สมาคมยิงปืนสมัครเล่นแห่งประเทศไทย จึงได้สมัครเข้าเป็นสมาชิกของ
สหพันธ์ยิงปืนแห่งเอเชีย และสมาชิกของสหพันธ์ยิงปืนนานาชาติในปีเดียวกัน ซึ่งประเภทการแข่งขัน
ยิงปืนตามแบบสหพันธ์ยิงปืนนานาชาติ ซึ่งจัดการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิกมี 7 ประเภท คือ 
  1. ปืนยาวท่านอน  
  2. ปืนสั้นยิงช้า  
  3. เป้าบินประเภทแทร็ป  
  4. ปืนยาว 3 ท่า  
  5. เป้าเคลื่อนท่ี  
  6. ปืนสั้นยิงเร็ว  
  7. เป้าบิน (ประเภทสกีต)  
 
ประเภทของการแข่งขันยิงปืน (ข้อมูลจาก: สมาคมยิงปืนสมัครเล่นแห่งประเทศไทยใน พระบรม
ราชูปถัมภ์)  
 
 1. ปืนสั้น  
  1.1 ปืนสั้นอัดลม  
   - มีระยะของสนาม 10 เมตร  

 - กระสุนที่ใช้มีขนาด .177 นิ้ว  
 - เวลาที่ใช้ในการแข่งขัน  

    - ชาย ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 45 นาท ี 
  - หญิง ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 15 นาท ี 

   - กระสุนแข่งขันและเป้าบันทึกผล  
    - ชาย ยิงเป้าละ 1 นัด จ านวน 60 นัดใน 60 เป้า  

  - หญิง ยิงเป้าละ 1 นัด จ านวน 40 นัดใน 40 เป้า  
  1.2 ปืนสั้นยิงช้า  
   - ระยะของสนาม 50 เมตร  
   - กระสุนที่ใช้มีขนาด .22 นิ้ว  
   - เวลาที่ใช้ในการแข่งขัน 2 ชั่วโมง  
   - กระสุนแข่งขันและเป้าบันทึกผล ยิงเป้าละ 5 นัด จ านวน 60 นัดใน 12 
เป้า  
  1.3 ปืนสั้นมาตราฐาน  

 - มีระยะของสนาม 25 เมตร  
 - กระสุนที่ใช้มีขนาด .22 นิ้ว  

   - การบันทึกผล 60 นัด โดยท าการยิงแบ่งออกเป็น 3 ภาค  
   - 5 นัด ในเวลา 150 วินาที จ านวน 4 ชุด รวม 20 นัด  

 - 5 นัด ในเวลา 20 วินาที จ านวน 4 ชุด รวม 20 นัด  
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  - 5 นัด ในเวลา 10 วินาที จ านวน 4 ชุด รวม 20 นัด 
  1.4 ปืนสั้นชนวนกลาง  

 - มีระยะของสนาม 25 เมตร  
 - กระสุนที่ใช้มีขนาด .30-.38 นิ้ว  

   - การบันทึกผล 60 นัด โดยท าการยิงแบ่งออกเป็น 2 ภาค  
   - 5 นัด ในเวลา 5 นาที รวม 30 นัด  

- 5 นัด ในระบบเป้าพลิกมีเวลายิง 3 วินาที พัก 7 วินาทีต่อ 1 นัด ใน
จ านวน 6 ชุด รวม 30 นัด  

  1.5 ปืนสั้นสตรี  
 - มีระยะของสนาม 25 เมตร  
 - กระสุนที่ใช้มีขนาด .22 นิ้ว  

   - การบันทึกผล 60 นัด โดยท าการยิงแบ่งออกเป็น 2 ภาค  
   - 5 นัด ในเวลา 5 นาที จ านวน 6 ชุด รวม 30 นัด  

- 5 นัด ในระบบเป้าพลิกมีเวลายิง 3 วินาที พัก 7 วินาทีต่อ 1 นัด ใน
จ านวน 6 ชุด รวม 30 นัด  

  1.6 ปืนสั้นยิงเร็ว  
 - มีระยะของสนาม 25 เมตร  
 - กระสุนที่ใช้มีขนาด .22 นิ้ว  

   - การบันทึกผล 60 นัด โดยท าการยิงแบ่งออกเป็น 2 ภาค ภาคละ 30 นัด 
ดังนี้  
   - 5 นัด ในเวลา 8 วินาที จ านวน 2 ชุด รวม 10 นัด  

 - 5 นัด ในเวลา 6 วินาที จ านวน 2 ชุด รวม 10 นัด  
 - 5 นัด ในเวลา 4 วินาที จ านวน 2 ชุด รวม 10 นัด  

 2. ปืนยาว  
  2.1 ปืนยาวอัดลม  

 - มีระยะของสนาม 10 เมตร  
 - กระสุนที่ใช้มีขนาด .177 นิ้ว  
 - เวลาที่ใช้ในการแข่งขัน  

    - ชาย ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 45 นาท ี 
  - หญิง ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 15 นาท ี 

   - กระสุนแข่งขันและเป้าบันทึกผล  
    - ชาย ยิงเป้าละ 1 นัด จ านวน 60 นัดใน 60 เป้า  
    - หญิง ยิงเป้าละ 1 นัด จ านวน 40 นัดใน 40 เป้า 
  2.2 ปืนยาวท่านอน  

 - มีระยะของสนาม 50 เมตร  
 - กระสุนที่ใช้มีขนาด .22 นิ้ว  
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 - เวลาที่ใช้ในการแข่งขัน 1 ชั่วโมง 30 นาท ี 
   - กระสุนแข่งขันและเป้าบันทึกผล  
   - ยิงเป้าละ 1 นัด จ านวน 60 นัดใน 60 เป้า  
  2.3 ปืนยาว 3 ท่า  

 - มีระยะของสนาม 50 เมตร  
 - กระสุนที่ใช้มีขนาด .22 นิ้ว  
 - ท่าแข่งขัน คือ ท่านอน ท่ายืน และท่านั่งตามล าดับ  
 - เวลาที่ใช้ในการแข่งขัน  

    - ชาย แยกเวลาของแต่ละท่าออก คือ  
  - ท่านอน ใช้เวลา 1 ชั่วโมง  
  - ท่ายืน ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 30 นาท ี 
  - ท่านั่ง ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 15 นาที  

   - หญิงนับเวลารวมกัน 3 ท่า เป็นเวลา 2 ชั่วโมง 

 
การยิงปืนและความวิตกกังวล 

 กีฬายิงปืน (Shooting) เป็นกีฬาที่ต้องใช้สมาธิ, การควบคุมระบบประสาท และกล้ามเนื้อ
แบบละเอียด (Fine neuromuscular control) ในการแข่งขันสูง ได้มีการส ารวจความสัมพันธ์
ระหว่าง ความวิตกกังวล การควบคุมตนเอง กับ ความสามารถในการยิงปืน โดยจะเก็บข้อมูลจากการ
แข่งขันทั้งหมด 7 ครั้ง พบว่าความสามารถในการยิงปืนขึ้นอยู่กับความวิตกกังวลตามสถานการณ์
มากกว่าความวิตกกังวลประจ าตัวและการควบคุมตนเอง นักยิงปืนที่มีความสามารถในยิงปืนระดับสูง
จะมีความวิตกกังวลตามสถานการณ์น้อยกว่านักยิงปืนที่มีความสามารถในยิงปืนระดับกลาง แต่ไม่มี
ความแตกต่างกันในความวิตกกังวลประจ าตัวและการควบคุมตนเอง (Sade, Bar-Eli, Bresler, & 
Tenenbaum, 1990) 
 Behan and Wilson (2007) ได้ท าการส ารวจความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์กับการมีสมาธิกับสิ่งที่มองเห็น โดยได้ท าการส ารวจพฤติกรรมการเล็ง และ ความสัมพันธ์
ระหว่างการรับรู้และการแสดงออกโดนที่รบกวนด้วยความวิตกกังวล งานวิจัยนี้ได้ท าการส ารวจในนัก
ยิงธนู ผลพบว่า ความแม่นย าของการยิงจะขึ้นอยู่กับ ช่วงความนิ่งของการมอง ยิ่งช่วงความนิ่งของ
การมองมากขึ้นยิ่งแสดงสมรรถภาพได้ดี และยังพบว่าความวิตกกังวลมีผลในการลดช่วงเวลาความนิ่ง
ในการมอง จากการส ารวจจึงผลได้ว่าช่วงเวลาความนิ่งในการมองมีความสัมพันธ์ต่อความวิตกกังวล 
  Gould, Petlichkoff, Simons, and Vevera (1987) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (Competitive Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI 
– 2) กับการยิงปืนโดยใช้ครูฝึกต ารวจ จ านวน 39 คน ให้ปฏิบัติการในท่าที่ก าหนดยิง 5 ระยะ
หลังจากเสร็จการยิงแต่ละตอน ให้ท าแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ พบว่า ความวิตก
กังวลทางจิต (Cognitive Anxiety) ไม่มีความสัมพันธ์ในการปฏิบัติงาน แต่ความวิตกกังวลทางกาย 
(Somatic Anxiety) มีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติงานในลักษณะเป็นเส้นโค้งของอักษร ยูคว่ า 
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 Nian-hong (2003) ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวล , ความเชื่อมั่นใน
ตนเอง, เพศ และความสามารถในนักยิงปืนจ านวน 31 คน โดยใช้โดยใช้แบบทดสอบความวิตกกังวล
ตามสถานการณ์ (CSAI-2) ประเมินผลก่อนการแข่งขัน พบว่า มีความแตกต่างกันของ Cognitive & 
Somatic Anxiety อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างนักกีฬายิงปืนที่เก่งและธรรมดา, ไม่มีความ
แตกต่างกันของ Cognitive anxiety & Self-confidence อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างเพศหญิง
และชาย แต่ที่ส าคัญคือมีการพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของ  Cognitive & 
Somatic Anxiety, Self-Confidence ในการแสดงสมรรถภาพ 
 Nieuwenhuysa and Oudejans (2010) ได้ท าการศึกษาผลของความเครียดต่อการยิงปืน
ในต ารวจ ได้มีการจ าลองสถานการณ์ที่มีความเครียดต่ าและสูงแล้วให้ต ารวจท าการยิงปืน การ
ทดสอบนี้ได้มีการบันทึกและดู ความแม่นย าในการยิง, เวลาการเคลื่อนไหว, การขยับของล าตัวและ
ศีรษะ และ การกะพริบตา พบว่าในสภาวะที่มีความเครียดสูง การยิงปืนของต ารวจมีความแม่นย าใน
การยิงลดลงอย่างมีนัยส าคัญ 
 พีรยุทธ เรืองวราหะ (2533) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลและ
ความสามารถของนักกีฬายิงปืน ในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทยครั้งที่ 17 จ านวน 
120 คน โดยใช้แบบวัดความ วิตกกังวลในการแข่งขันกีฬา SCAT (Sport Competition Anxiety 
Test) เพ่ือประเมินผลก่อนการแข่งขันร่วมกับมีการใช้คะแนนในการแข่งขันยิงปืนประเภทปืนสั้น และ
ปืนยาวอัดลมเพ่ือหาความสัมพันธ์ พบว่าระดับความวิตกกังวลของนักกีฬายิงปืนโดยเฉลี่ยอยู่ใน
ระดับสูง คือ 21.03 และยังพบว่าระดับความวิตกกังวลประจ าตัวไม่มีความสัมพันธ์กับความสามารถ
ในการยิงปืนอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิต ิP<0.05 
 Hanton et al. (2000) ทดลองศึกษาความเข้ม และทิศทางของความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ในการแข่งขันท่ีแปลผลโดยนักกีฬายิงปืนไรเฟิล (Rifle shooter) 50 คน และนักกีฬารักบี้ 
50 คน พบว่าการแปลผลของการมีความวิตกกังวลทางกายสูงของนักกีฬารักบี้เป็นตัวการท าให้เกิด
ความรู้สึกตื่นตัว (Facilitated) ในการแข่งขัน แต่ในนักกีฬายิงปืนกลับมีการแปลผลที่ต่างไปโดยการที่
มีความวิตกกังวลทางกายสูงจะท าให้เกิดความเครียดและกังวลจนมีผลกระทบ  (Debilitated) ในการ
ท ากิจกรรม ดังนั้นควรเพ่ิมความเข้ม (Intensity) ของความวิตกกังวลลงไปให้พอเหมาะที่จะท าให้เกิด
ภาวะกระตุ้นให้หายเครียด และตื่นตัว แต่เนือ่งจากกีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ต้องการการควบคุมกล้ามเนื้อ
แบบละเอียดสูง ถ้ามีการไปกระตุ้นให้เกิดมีการแกว่งทางกาย (Somatic fluctuations) สูงจะท าให้
ปืนสั่น และส่งผลให้ความแม่นย าลดลง (Poor accuracy) ได ้(Hanton et al., 2000) 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการใช้ไบโอฟีด
แบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจต่อความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันในนักกีฬายิงปืน 
โดยผู้วิจัยได้น าเสนอขั้นตอนต่อไปนี้ 
 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. วิธีด าเนินการวิจัย 
 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 5. การวิเคราะห์ทางสถิติ 
 
 งานวิจัยนี้ได้ออกแบบแผนการวิจัยโดยใช้แบบแผน Non-Randomized Control Group 
Pre-test & Post-test Design โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างมา 2 กลุ่มโดยกลุ่มหนึ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
และ อีกกลุ่มหนึ่งเป็นกลุ่มควบคุม 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร นักกีฬายิงปืนระดับมัธยมศึกษา  
 กลุ่มตัวอย่าง  นักกีฬายิงปืนระดับมัธยมศึกษาของโรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง และ กีฬา 
   จังหวัดสุพรรณบุรี 
 

เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 
  1. อยู่ในช่วงอายุ 12 – 18 ปี 
  2. ได้รับการประเมินจากแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุง
ใหม่ (CSAI-2R) ในทั้ง 3 หัวข้อ คือ Cognitive anxiety, Somatic anxiety และ Self-confidence 
ว่ามีระดับคะแนนปานกลางหรือ 20-30 คะแนน 
  3. ไม่ได้รับยาเพื่อลดความวิตกกังวลหรือ ยากล่อมประสาทมาก่อน 
  4. ไม่เคยได้รับการฝึกเทคนิคการลดความวิตกกังวลมาก่อน 
  5. มีประสบการณ์ในการแข่งขันระดับประเทศน้อยกว่า 5 ครั้ง 
  6. ไม่มีประวัติและไม่เคยได้รับการรักษาจากโรคประจ าตัวทางหลอดเลือดและหัวใจ 
และ ระบบทางเดินหายใจทุกประเภท 
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 เกณฑ์ในการคัดออกจากการวิจัย 
  1. ขาดการฝึกมากว่า 2 ครั้งเป็นต้นไป 
 
การก าหนดกลุ่มประชากรตัวอย่าง  
 จ านวนตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ ก าหนดอ านาจของการทดสอบ (Power of Statistical) 
อยู่ที่ 0.80, ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) เท่ากับ 0.50 และระดับนัยส าคัญอยู่ที่ 0.05 ผลการเปิด
ตาราง Cohen (Cohen, 1988 และ องอาจ นัยพัฒน์, 2544) พบว่าต้องใช้จ านวนตัวอย่างทั้งสิ้น 17 
คนในกลุ่มทดลอง และ 17 คนในกลุ่มควบคุม ดังนั้นจึงต้องใช้จ านวนตัวอย่างทั้งสิ้น 34 คน เพ่ือ
ป้องกันผู้เข้าร่วมวิจัยถอนตัว จึงเพ่ิมกลุ่มทดลอง 20 คน และ กลุ่มควบคุม 20 คน รวมทั้งสิ้นใช้
ผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งสิ้น 40 คนเพ่ือให้เพียงพอต่อการพิสูจน์สมมติฐาน และ ยังคัดเลือกอาสาสมัครโดย
เป็นนักกีฬายิงปืนสังกัดโรงเรียนกีฬาต่างๆ ซึ่งมีตรงตามเกณฑ์การคัดเลือกเข้า การคัดเลือกออก และ
สมัครใจ 
 หลังจากได้ท าการเก็บข้อมูลก่อนการทดลองแล้วพบว่า ในกลุ่มทดลองมีผู้ผ่านเกณฑ์การคัด
เข้าท้ังหมด 16 คน เป็นชาย 8 คน หญิง  8 คน และ กลุ่มควบคุมมีผู้ผ่านเกณฑ์การคัดเข้าทั้งหมด 18 
คน เป็นชาย 10 คน หญิง  8 คน 
 เนื่องจากแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุงใหม่ (CSAI-2R) เป็นแบบ
วัดความวิตกกังวลทางการกีฬา หากหลังจากการคัดกรองแล้ว พบว่านักกีฬามีคะแนนความวิตกกังวล
สูงกว่าระดับปานกลาง ผู้วิจัยจะท าการแจ้งกับโค้ช เนื่องจากนักกีฬาโรงเรียนกีฬาต้องพักที่หอพักของ
โรงเรียน โค้ชจะเป็นผู้ดูแลใกล้ชิดนักกีฬามากที่สุดในขณะที่อยู่โรงเรียน หากมีการแข่งขันหรือการ
จ าเป็นต้องแสดงความสามารถ โค้ชอาจจะต้องหาเทคนิคการผ่อนคลายมาใช้กับนักกีฬาคนนั้น 
 
 
วิธีการเลือกและแบ่งกลุ่มตัวอย่าง  
 ใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และ ในการแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็นโดยโรงเรียนกีฬาจังหวัดตรังเป็นกลุ่มทดลอง และ โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี
เป็นกลุ่มควบคุม 
 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุงใหม่ (Revised Competitive 
State Anxiety Inventory – 2 : CSAI-2R) 
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 2. BioTrace+ Nexus Psychophysiology & Biofeedback 
วัดในท่านั่ง โดยท าการใช้ Blood Volume Sensor หนีบที่นิ้วชี้ในข้างที่ไม่ถนัดเพ่ือวัดอัตรา

การเต้นของหัวใจ โดยใช้โปรแกรม BioTrace+ Nexus Psychophysiology & Biofeedback ใช้การ
บันทึกและประมวลผล ข้อมูลที่วัดได้มีความคลาดเคลื่อน  2 % 

จะท าการวัดแบบ การวิเคราะห์คลื่นความถี่โดยจะดูค่า LF Power ( ) และ HF Power 
( ) 

 
 3. เครื่องมือที่ใช้วัดความแม่นย าในการยิงปืน ได้แก่ การทดสอบความแม่นย าในการยิงปืน 
คนละ10 ชุด ชุดละ 10 คะแนนรวมเป็น 100 คะแนน 

 
 4. Video ที่จัดท าโดยผู้วิจัย ใช้บอกจังหวะการหายใจเพื่อให้กลับไปฝึกด้วยตนเอง 

 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

แบ่งข้ันตอนการวิจัยออกเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ 
 1. ก่อนการทดลอง 
  1.1 ให้ผู้เชี่ยวชาญประเมินแบบฝึก Heart Rate Variability Biofeedback หา
คุณภาพของโปรแกรมการสอนโดยหาดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) 
ซ่ึงแต่ละข้อได้ค่าความตรงระหวา่ง 0.6 – 1.0 ซึ่งได้ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.63 สามารถน าไปใช้ในการฝึกได้ 
และ นอกจากนี้ ยังได้ปรับปรุงแก้ไข ข้อที่ได้ค่าเฉลี่ยน้อยกว่า 0.6 เพ่ิมเติมอีกด้วยขั้นตอนการ 
  1.2 ศึกษาวิจัยผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 1.3 ท าการติดต่อโค้ชของทางโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี และ จังหวัดตรัง 
 
 2. ขณะท าการทดลอง 
  2.1 ท าการวัดข้อมูลก่อนการทดลองโดยท าการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบ
ตัวของหัวใจเป็นเวลา 5 นาที ท าแบบทดสอบความวิตกกังวลความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (CSAI-
2R)โดยท าการตกลงกับโค้ชและผู้ฝึกของทั้ง 2 โรงเรียนกีฬา ให้สร้ างสถานการณ์ว่าจะคัดตัวเพ่ือหา
นักกีฬาไปแข่ง กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งชาติ ครั้งที่ 35 เพ่ือสร้างความวิตกกังวลให้นักกีฬา และ ท า
การทดสอบความแม่นย าในการยิงปืนโดยให้เลือกชนิดปืนและระยะแล้วแต่ถนัด เพ่ือท าการคัดเลือก
ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่ตรงกับเกณฑ์คัดเข้าและคัดออกผู้เข้าร่วมการวิจัย  
  2.2 เมื่อได้ผู้เข้าร่วมการวิจัยแล้วจากนั้นก็เริ่มท าการก าหนดกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยการฝึกยิงปืนปกติของทั้ง 2 โรงเรียนนั้น จะฝึกวันจันทร์ – 
เสาร์ ใช้เวลา 3 ชั่วโมงต่อวัน 
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 กลุ่มควบคุม – ได้รับการฝึกการยิงปืนตามปกติเป็นเวลาทั้งสิ้น 3 สัปดาห์ แต่ไม่ได้รับการฝึก
เทคนิคการลดความเครียดต่างๆเพ่ิมเติม 
 กลุ่มทดลอง - ได้รับการฝึกการยิงปืนตามปกติทั่วไปควบคู่กับการฝึก Heart Rate 
Variability Biofeedback Protocol การฝึกนี้ จะเป็นการฝึกทั้งหมด 12 ครั้ง สัปดาห์ละ 4 ครั้ง เป็น
เวลาทั้งสิ้น 3 สัปดาห์ โดยเวลาในการฝึก Heart Rate Variability Biofeedback Protocol จะใช้
เวลาทั้งสิ้นครั้งละ 20 นาทีท าทุกวัน จันทร์ อังคาร พฤหัส ศุกร์ และ จะท าการฝึกที่โรงเรียนกีฬา
จังหวัดตรัง 
  2.3 เมื่อฝึกครบ 12 ครั้ง จึงท าการวัดความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
เป็นเวลา 5 นาที และท าแบบทดสอความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (CSAI-2R) จะท าการวัดในการ
แข่งขันกีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งชาติ ครั้งที่ 35 และท าการทดสอบความแม่นย าในการยิงปืนโดยที่
ชนิดปืนและระยะเหมือนกับครั้งแรก อีกครั้งหนึ่ง 

 2.4 น าผลการทดสอบความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ คะแนนความ
วิตกกังวลทางการกีฬา และ ความแม่นย าในการยิงปืน มาท าการวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

 2.5 สรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นที่ได้จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 
 
 
การวิเคราะห์ทางสถิติ 

 1. น าข้อมูลที่บักทึกและเก็บมาได้ ปรับในรูปของค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Mean ± SD)  
 2. ใช้สถิติ ANCOVA เพ่ือเปรียบเทียบผลของคะแนนความวิตกกังวลทางการกีฬา ความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และ ความแม่นย าในการยิงปืนในนักกีฬายิงปืน โดยใช้
คะแนนของ Pre-test ในแต่ละหัวข้อเป็นตัวแปรร่วม 
 3. ใช้สถิติ Dependent T-Test เพ่ือเปรียบเทียบผลก่อนและหลัง ของคะแนนความวิตก
กังวลทางการกีฬา ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และ ความแม่นย าในการยิงปืนใน
นักกีฬายิงปืน  
 4. ก าหนดความมีนัยส าคัญที่ระดับ p < .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการวัดคะแนนความวิตกกังวลทางการกีฬา 
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และ ความแม่นย าในการยิงปืนในนักกีฬายิงปืน ก่อน
การทดลอง และหลังการทดลอง 3 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมที่ฝึกการยิงปืนตามปกติเพียงอย่างเดียว 
และ กลุม่ทดลองที่มีการฝึกการยิงปืนตามปกติควบคู่กับการฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตรา
การบีบตัวของหัวใจ น าข้อมูลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แล้วจึงน าผลมาเสนอ
ในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังต่อไปนี้ 

 

ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ และประสบการณ์การแข่งขันเฉลี่ยของ
กลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม 

คุณลักษณะ กลุ่มทดลอง (n=16) กลุ่มควบคุม (n=18) 
 

 x̄  SD x̄  SD 
อายุ (ปี) 14.25 1.44 14.11 0.90 
ประสบการณ์การแข่งขัน (ครั้ง) 3.44 1.15 3.16 1.15 
 

 ผู้เข้าร่วมวิจัยมีทั้งสิ้น 34 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 16 คน และกลุ่มควบคุม 18 คน โดยใน
กลุ่มทดลองแบ่งเป็นชาย 8 คน และ หญิง 8 คน อายุเฉลี่ย 14.25 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.44 ประสบการณ์แข่งขันเฉลี่ย 3.44 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.26 ส่วนในกลุ่มควบคุม
แบ่งเป็นชาย 10 คน และ หญิง 8 คน อายุเฉลี่ย 14.11 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.07 
ประสบการณ์แข่งขันเฉลี่ย 3.16 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.29 ดังแสดงในตารางที่ 2 
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ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ การแสดงการเปรียบเทียบความแม่นย าในการ
ยิงปืนในนักกีฬายิงปืน ด้วยสถิติ Dependent T-Test ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 

ตัวแปร 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

t p 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

t p 
x̄  
SD 

x̄  
SD 

x̄  
SD 

x̄  
SD 

ผลคะแนน
การยิงปืน 
(คะแนน) 

69.25 78.00 
 

-5.754 
 

0.001* 
76.00 77.78 

 
-1.451 

 
0.165 

(6.12) (6.38)   (6.48) (3.93)   
* p < .05 

 จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนการยิงปืนเฉลี่ยเท่ากับ 
69.25 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 78.00 คะแนน เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  

 กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีคะแนนการยิงปืนเฉลี่ย เท่ากับ 76.00  คะแนน หลังการ
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 77.78 คะแนน ผลการเปรียบเทียบค่า “ที” พบว่าไม่แตกต่างกัน 

 

 

 

แผนภูมิที่ 6 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบความแม่นย าในการยิงปืนในนักกีฬายิงปืนของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
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ตารางท่ี 4 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ การแสดงการเปรียบเทียบความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจ ด้วยสถิติ Dependent T-Test ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อน
การทดลองและหลังการทดลอง 

ตัว
แปร 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

t p 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

t p 
x̄  
SD 

x̄  
SD 

x̄  
SD 

x̄  
SD 

ค่า LF 
Power  
( ) 

830.475 1519.200 -12.190 0.001* 987.744 1053.089 -0.722 0.480 

(184.116) (222.177)   (445.174) (244.331)   

ค่า HF 
Power  
( ) 

890.350 1408.188 -13.705 0.001* 844.811 898.644 -0.927 0.367 

(280.361) (178.693)   (238.239) (138.713)   

* p < 0.05 

 จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลองกลุ่มทดลองค่า Low Frequency (LF) เฉลี่ย 
เท่ากับ 830.475  หลังการทดลองมีค่า LF เฉลี่ยเท่ากับ 1519.200 คะแนน เพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองกลุ่มควบคุมค่า Low Frequency (LF) เฉลี่ย เท่ากับ 987.744 
 หลังการทดลองมีค่า LF เฉลี่ยเท่ากับ 1053.089  ผลการเปรียบเทียบค่า “ที” พบว่าไม่

แตกต่างกัน 

 ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองค่า High Frequency (HF) เฉลี่ย เท่ากับ 890.350  หลัง
การทดลองมีค่า HF เฉลี่ยเท่ากับ 1408.186  เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองกลุ่มควบคุมค่า High Frequency (HF) เฉลี่ย เท่ากับ 844.811 
 หลังการทดลองมีค่า HF เฉลี่ยเท่ากับ 898.644  ผลการเปรียบเทียบค่า “ที” พบว่าไม่

แตกต่างกัน 
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แผนภูมิที่ 7 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่า Low Frequency (LF) ของความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

 

แผนภูมิที่ 8 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่า ค่า High Frequency (HF) ของความแปรปรวน
ของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง 
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ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ การแสดงการเปรียบเทียบคะแนนความวิตก
กังวลทางการกีฬา ด้วยสถิติ Dependent T-Test ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 

ตัวแปร 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

t p 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

t p 
x̄  
SD 

x̄  
SD 

x̄  
SD 

x̄  
SD 

Somatic 
Anxiety  
(คะแนน) 

23.21 21.43 2.124 0.051 24.44 23.33 1.340 0.198 
(3.43) (4.01) 

  
(6.29) (6.75) 

  

Cognitive 
Anxiety 
(คะแนน) 

24.50 22.75 2.098 0.053 27.56 26.00 1.395 0.181 

(3.38) (5.41)   (5.96) (5.90)   

Self-
Confidence  

(คะแนน) 

26.50 27.75 -1.775 0.096 27.56 28.67 -0.908 0.376 

(4.59) (4.84)   (5.29) (5.31)   

p > .05 

 จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลทางกาย 
(Somatic Anxiety)  เฉลี่ยเท่ากับ 23.21 คะแนน หลังการทดลองมีคะแนน Somatic Anxiety  
เฉลี่ยลดลงเท่ากับ 21.43 คะแนน ผลการเปรียบเทียบค่า “ที” พบว่าไม่แตกต่างกัน 

 กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลทางกาย (Somatic 
Anxiety)  เฉลี่ยเท่ากับ 24.44 คะแนน หลังการฝึกมีคะแนน Somatic Anxiety  เฉลี่ยเท่ากับ 23.33 
คะแนน ผลการเปรียบเทียบค่า “ที” พบว่าไม่แตกต่างกัน 

 ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive Anxiety) เฉลี่ย 
เท่ากับ 24.50 คะแนน หลังการฝึกมีคะแนน Cognitive Anxiety  เฉลี่ยเท่ากับ 22.75 คะแนน ผล
การเปรียบเทียบค่า “ที” พบว่าไม่แตกต่างกัน 

 กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive 
Anxiety) เฉลี่ย เท่ากับ 27.56 คะแนน หลังการฝึกมีคะแนน Cognitive Anxiety เฉลี่ยเท่ากับ 26.00 
คะแนน ผลการเปรียบเทียบค่า “ที” พบว่าไม่แตกต่างกัน 
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 ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนความมั่นใจในตนเอง (Self-Confidence) เฉลี่ย เท่ากับ 
26.50 คะแนน หลังการฝึกมีคะแนน Self-Confidence เฉลี่ยเท่ากับ 27.75 คะแนนผลการ
เปรียบเทียบค่า “ที” พบว่าไม่แตกต่างกัน 

 กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนความมั่นใจในตนเอง (Self-Confidence) 
เฉลี่ย เท่ากับ 27.56 คะแนน หลังการฝึกมีคะแนน Self-Confidence เฉลี่ยเท่ากับ 28.67 คะแนน 
ผลการเปรียบเทียบค่า “ที” พบว่าไม่แตกต่างกัน 

 

แผนภูมิที่ 9 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบผลคะแนนความวิตกกังวลทางกาย (Somatic 
anxiety)  คะแนนความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive anxiety) และ คะแนนความม่ันใจใน

ตนเอง (Self confidence) ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
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แผนภูมิที่ 10 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบผลคะแนนความวิตกกังวลทางกาย (Somatic anxiety)  
คะแนนความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive anxiety) และ คะแนนความมั่นใจในตนเอง (Self 

confidence) ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 
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ตารางท่ี 6 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ การแสดงการเปรียบเทียบความแม่นย าในการ
ยิงปืนในนักกีฬายิงปืน ด้วยสถิติ ANCOVA ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม F p 
 x̄  SD x̄  SD   

ผลคะแนนการยิ งปื น 
(คะแนน) 

78.00 
 

6.38 77.78 
 

3.93 3.374 0.076 

p > .05  

 หลังการทดลองพบว่า ผลคะแนนการยิงปืนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองซึ่งเท่ากับ 78 .00 
คะแนน และ ผลคะแนนการยิงปืนเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมซึ่งเท่ากับ 77.78 คะแนน ผลจากการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมพบว่าไม่แตกต่างกัน 

 

 

แผนภูมิที่ 10 แผนภูมิแท่งเปรียบเทียบผลคะแนนการยิงปืน ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
หลังการทดลอง 
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ตารางท่ี 7 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ การแสดงการเปรียบเทียบความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจ ด้วยสถิติ ANCOVA ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการ
ทดลอง 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม F p 
 x̄  SD x̄  SD   

ค่า LF Power  
( ) 

1519.200 
 

222.178 1053.089 
 

244.331 47.123 0.001* 

ค่า HF Power  
( ) 

1408.186 
 

248.177 898.644 
 

159.192 22.098 0.001* 

* p. < .05 

 

 จากตารางที่ 6 พบว่า หลังการทดลองพบว่า ค่า Low Frequency (LF) เฉลี่ยของกลุ่ม
ทดลองเท่ากับ 1519.2  มีค่ามากกว่าค่า Low Frequency (LF) เฉลี่ยของกลุ่มควบคุมซึ่งเท่ากับ 
1053.089   ผลจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมพบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
.05 

 หลังการทดลองพบว่า ค่า High Frequency (HF) เฉลี่ยของกลุ่มทดลองเท่ากับ 1408.186 
 มีค่ามากกว่าค่า High Frequency (HF) เฉลี่ยของกลุ่มควบคุมซึ่งเท่ากับ 898.644  ผล

จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมพบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 
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แผนภูมิที่ 11 แผนภูมิแท่งเปรียบเทียบ ค่า Low Frequency (LF) และ ค่า High Frequency 
(HF)  ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 
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ตารางท่ี 8 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ การแสดงการเปรียบเทียบผลคะแนนความวิตก
กังวลทางการกีฬา ด้วยสถิติ ANCOVA ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม F p 
 x̄  SD x̄  SD   

Somatic Anxiety  
(คะแนน) 

21.43 
 

4.01 23.33 
 

6.75 0.484 0.492 

Cognitive Anxiety  
(คะแนน) 

22.75 
 

5.41 26.00 
 

5.90 0.272 0.605 

Self -Confidence  
(คะแนน) 

27.75 
 

4.84 28.67 
 

5.04 0.026 0.873 

p > .05 

 

 จากตางรางที่ 6 พบว่า หลังการทดลองพบว่า  คะแนนความวิตกกังวลทางกาย (Somatic 
Anxiety) เฉลี่ยของกลุ่มทดลองเท่ากับ 21.43 คะแนน และ ผลคะแนนความวิตกกังวลทางกายเฉลี่ย
ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 23.33 คะแนน ผลจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมพบว่าไม่แตกต่างกัน 

 หลังการทดลองพบว่า  คะแนนความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive Anxiety) เฉลี่ยของกลุ่ม
ทดลองเท่ากับ 22.75 คะแนน และ ผลคะแนนความวิตกกังวลทางจิตของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 26.00 
คะแนน ผลจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมพบว่าไม่แตกต่างกัน 

 หลังการทดลองพบว่า  คะแนนความมั่นใจในตนเอง (Self –Confidence) เฉลี่ยของกลุ่ม
ทดลองเท่ากับ 27.75 คะแนน และ ผลคะแนนความมั่นใจในตนเองของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 28.67 
คะแนน ผลจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมพบว่าไม่แตกต่างกัน 
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แผนภูมิที่ 12 แผนภูมิแท่งเปรียบเทียบผลคะแนนความวิตกกังวลทางกาย (Somatic anxiety)  
คะแนนความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive anxiety) และ คะแนนความม่ันใจในตนเอง (Self  

confidence) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และ ข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability Biofeedback : HRV BFB) ต่อความวิตกกังวล
ทางการกีฬาซึ่งวัดโดยแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุงใหม่ (Revised 
Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R), ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจ และ ความแม่นย าในการยิงในนักกีฬายิงปืนที่ได้รับการฝึกและไม่ได้รับการฝึกนี้ และยัง
ศึกษาเปรียบเทียบผลในกลุ่มของก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือนักกีฬายิง
ปืนเยาวชนของโรงเรียนกีฬาในประเทศ อายุ 12 -18 ปี ก าหนดกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงคือ 
ก าหนดให้โรงเรียนกีฬาจังหวัดตรังเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 16 คน และ โรง เรียนกีฬาจังห วัด
สุพรรณบุรีเป็นกลุ่มควบคุมจ านวน 18 คน โดยในกลุ่มทดลองจะรับการฝึกการยิงปืนตาม ปกติทั่วไป
ควบคู่กับการฝึก HRV BFB จะเป็นการฝึกทั้งหมด 12 ครั้ง สัปดาห์ละ 4 ครั้ง เป็นเวลาทั้งสิ้น 3 
สัปดาห์ โดยเวลาในการฝึก HRV BFB จะใช้เวลาทั้งสิ้นครั้งละ 20 นาทีท าทุกวัน จันทร์ อังคาร พฤหัส 
และศุกร์ ส่วนในกลุ่มควบคุมจะท าเพียงแค่การฝึกการยิงปืนตามปกติทั่วไปโดยไม่มีการฝึกอ่ืนๆ
เพ่ิมเติม โดยในจะท าการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง คือก่อนและหลังการฝึก 3 สัปดาห์ โดยจะทดสอบ
คะแนนความวิตกกังวลทางการกีฬาซึ่งวัดโดยแบบวัด CSAI-2R ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจและ ความแม่นย าในการยิงในนักกีฬายิงปืน น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการ
หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยง เบนมาตรฐาน วิเคราะห์โดยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) 
เพ่ือเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ ยของกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนและหลังการทดลองโดยการทดสอบค่าที (t-test) แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน โดยทดสอบความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า 

 1. หลังการฝึก พบว่า ในกลุ่มทดลอง ผลคะแนนการยิงปืน ช่วงคลื่นความถี่ต่ า  (low 
frequency : LF) และ ช่วงคลื่นความถี่สูง (high frequency : HF)มีค่าเพ่ิมมากกว่าการวัดก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 ค่า ความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive anxiety), ความวิตก
กังวลทางร่างกาย (Somatic anxiety) และ ความมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) จากการวัด
ด้วย CSAI-2R ลดลง แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 ส่วนในกลุ่มควบคุม ไม่มีค่าจาก
การวัดใดที่ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง 
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 2. หลังการฝึก พบว่า ค่า LF และค่า HF ในกลุ่มทดลองมีผลดีกว่าในกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ .05 ส่วน ผลคะแนนการยิงปืน และ ค่า Cognitive anxiety, Somatic anxiety 
และ Self-confidence จากการวัดด้วย CSAI-2R ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05  

อภิปรายผลการวิจัย 

1.ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 การเกิดหรือเปลี่ยนแปลงสภาวะอารมณ์ต่างๆของร่างกายย่อมส่งผลถึงระบบการท างานของ
หัวใจ ตัวอย่างเช่น ภาวะความเครียด โดยจะส่งผลให้เพ่ิมการท างานของระบบประสาทซิมพาเธติค 
หรือ ลดการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติค หรือเกิดขึ้นทั้งสองอย่าง จากการทดลอง
พบว่าในกลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของ LF และ HF ที่เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เกิดจาก
การฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ซึ่งจะเป็นการฝึกให้สร้างคลื่นของ
หัวใจให้มีความนิ่งและคงที่ด้วยการฝึกการหายใจให้สัมพันธ์กับจังหวะการเต้นของหัวใจที่มีการ
เปลี่ยนแปลงตลอดเวลาไป (หายใจเข้าหัวใจเต้นเร็วขึ้น และ หายใจออกหัวใจเต้นช้าลง)  โดยการ
หายใจให้ใกล้เคียงหรือเท่ากับ Resonant Frequency จะช่วยผู้ที่รับการฝึกสามารถปรับเปลี่ยนระดับ
สิ่งเร้าของร่างกาย โดยการเพ่ิมค่า HRV Amplitude โดยจะส่งผลโดยตรงในการฝึกการควบคุมการ
ท างานต่างๆของร่างกาย (Sutarto, Wahab, & Zin, 2010) และ ได้มีงานวิจัย Tremayne and 
Barry (2000) ได้ศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมทางสรีรวิทยาต่างๆในการยิงปืนระหว่างนักกีฬายิงปืนมือ
อาชีพและนักกีฬายิงปืนมือสมัครเล่น พบว่าในนักกีฬายิงปืนมืออาชีพ การน าไฟฟ้าของผิวหนังและ
อัตราการเต้นของหัวใจจะลดลงอย่างช้าๆก่อนการยิงและกลับเพ่ิมขึ้นในทันทีหลังจากการยิง ซึ่ง
เกิดขึ้นชัดเจนมากกว่าในนักกีฬายิงปืนมือสมัครเล่น นอกจากนี้งานวิจัยชิ้นนี้ยังได้เปรียบเทียบ
กิจกรรมทางสรีรวิทยาต่างๆ ระหว่างการยิงครั้งที่ดีที่สุด และ การยิงที่แย่ที่สุด ในนักยิงปืนมืออาชีพ
อีกด้วย พบว่าการน าไฟฟ้าของผิวหนังในการยิงที่ดีที่สุดต่ ากว่าการยิงครั้งที่แย่ที่สุด ในก่อนการยิงที่ดี
ที่สุดระยะเวลาที่การเต้นของหัวใจลดลงนานและเป็นจังหวะมากกว่าการยิงครั้งท่ีแย่ที่สุด แสดงให้เห็น
ว่าในการยิงปืนนั้นต้องปรับร่างกายให้นิ่งและลดอัตราการเต้นของหัวใจลงเพ่ือลดทั้งความวิตกกังวล
และความเครียดในร่างกายให้น้อยลงเพ่ือความแม่นย าที่เพ่ิมมากขึ้น และ นอกจากนี้การฝึกไบโอฟีด
แบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจสามารถช่วยปรับสภาพความสมดุลของระบบ
ประสาทอัตโนมัติและช่วยเพ่ิมความสามารถในการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติซึ่งจะช่วยในการ
ควบคุมอารมณ์และความสามารถในการแสดงสมรรถภาพ (Lagos et al., 2008) และ การฝึกที่ช่วย
เพ่ิม HRV Amplitude จะเป็นการฝึก การตอบโต้โดยมีการเปลี่ยนแปลงในการท างานของภายใน
ร่างกาย (Autonomic reflex) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง กลไกที่ปรับการท างานของระบบอวัยวะนั้น
กลับคืนปกติ (Baroreflexes) ซึ่งจะเป็นการปรับและควบคุมความสมดุลระหว่างระบบประสาทซิม
พาเธติค และ ระบบประสาทพาราซิมพาเธติค 
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2.ความวิตกกังวลทางการกีฬา 
 ได้มีการวิจัย (Humara, 1999) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความวิตกกังวลกับการกีฬา นักกีฬาที่มี
คะแนนการรับรู้ความสามารถในตัวเองสูงจะมีมุมมองต่อความวิตกกังวลว่าเป็นสิ่งที่ช่วยกระตุ้น
มากกว่าจะเป็นสิ่งที่ที่ท าให้พวกเขาท้อแท้ และนั้นก็เป็นสิ่งที่ท าให้พวกเขาประสบความส าเร็จได้ง่าย
ยิ่งขึ้น การเพ่ิมขึ้นของคะแนนการรับรู้ความสามารถในตัวเองจะช่วยให้ความมั่นใจในตัวเองของ
นักกีฬาเพ่ิมขึ้น ซึ่งการเพ่ิมขึ้นของทั้งคะแนนความสามารถในตนเองและความมั่นใจในตนเองท าให้
นักกีฬาสามารถควบคุมความเครียดและความวิตกกังวลได้ นอกจากนี้ยังมีการศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจกับความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันในนักกีฬา
ว่ายน้ า พบว่าก่อนการแข่งขันนักว่ายน้ ามีค่า HF น้อยกว่าช่วงซ้อมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงให้
เห็นถึงการท างานของระบบหายใจที่ส่งกระแสประสาทมาทางเวกัส (vagus nerve) ที่ลดลง ซึ่งเป็น
การแสดงให้เห็นว่าระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท างานลดลง เกิดจากความวิตกกังวลก่อนการ
แข่งขัน (Blásquez, Font, & Ortís, 2009) และยังมีงานวิจัย (Nicholls, Polman, & Levy, 2010) 
ที่แนะน าว่า ความเชื่อในการควบคุมความสามารถในตนเองจะมีอิทธิพลอย่างมากต่อการประเมิน
สถานการณ์ต่างๆ และ สิ่งที่จะขัดขวางการประเมินสถานการณ์ต่างๆนั้นคือ ความวิตกกังวล การ
ลดลงของความวิตกกังวลทั้งทางทางกายและทางความคิด จะช่วยให้เราสร้างกระบวนการทางปัญญา
และลดสิ่งเร้าที่กระตุ้นระบบประสาทซิมพาเธติค จากงานวิจัย (Dahlbeck & Owen Richard, 
2008) พบว่าผู้ที่มีคะแนนการรับรู้ความสามารถในตัวเองสูง จะมีความวิตกกังวลต่ าและการประเมิน
ทางด้านจิตวิทยาอ่ืนๆในทางท่ีดี การควบคุมระดับความวิตกกังวลในนักกีฬามีวิธีต่างๆมากมาย แต่ใน
งานวิจัยชิ้นนี้ได้เลือกวิธีการฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ซึ่งจากการ
ทดลองพบว่าในกลุ่มที่การฝึกไบโอฟีดแบคเพ่ิมเติมจากการฝึกปกติ ความวิตกกังวลทางกายและทาง
ความคิดมีแนวโน้มลดลง และความมั่นใจในตนเองมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ อาจเป็นเพราะการทดสอบนี้ ใช้แบบวัด CSAI-2R เนื่องจากการจะใช้ CSAI-2R ให้
มีประสิทธิภาพสูงสุด ควรวัดก่อนการแข่งขันให้ได้มากที่สุด เพราะความวิตกกังวลจะเกิดขึ้นชัดที่สุด
เมื่อยิ่งใกล้เวลาแข่งขัน ในการทดลองครั้งนี้ เนื่องจากสถานการณ์ไม่อ านวย ผู้วิจัยจึงวัดด้วย CSAI-2R 
ก่อนการแข่งขัน 15 นาที ซึ่งอาจท าให้การวัดความวิตกกังวลทางการกีฬาออกมาได้อย่างไม่มี
ประสิทธิภาพ 
 Rainer Martens et al. (1990) ได้กล่าวถึงกระบวนการแข่งขันกีฬากับการเกิดความวิตก
กังวลได้ดังนี้ 
  1. จุดมุ่งหมายของการแข่งขัน (Objective Competition Situation)  
  2. การประเมินสถานการณ์การแข่งขัน ( Subjective Competition Situation)  
  3. การตอบสนอง (Response)  
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  4. ผลที่ตามมา (Consequence) 
 หากการแข่งขันนั้นๆ มีความหมายหรือมีความส าคัญจะสร้างแรงกระตุ้นที่เป็นแรงกดดันต่อ
การเล่น เกิดความเครียดทางร่างกาย เกิดเป็นความวิตกกังวลให้กับนักกีฬา ในการทดสอบก่อนการ
ทดลองเป็นการสร้างสถานการณ์ในการคัดตัวทดสอบ นักกีฬาก็จะท าการยิงปกติ ในบรรยากาศปกติ 
ที่ที่นักกีฬาซ้อมปกติ มีแค่เพียงเวลาที่อาจมีการบังคับเพ่ิมเติม และ สายตาโค้ชที่จับจ้อง ซึ่งการสร้าง
สถานการณ์นี้อาจสร้างความวิตกกังวลได้ไม่เพียงพอ ส่วนในการทดสอบหลังการทดลองท าการ
ทดสอบ ก่อนท าการแข่งขันกีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งชาติ ครั้งที่ 35 ซึ่งรายการการแข่งขันนี้ เป็นการ
แข่งขันที่ชิงเหรียญต่างๆโดยนักกีฬาจะเป็นตัวแทนของเขตของจังหวัดที่นักกีฬาสังกัด จากการ
สอบถามนักกีฬาและโค้ชของโรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง หลังจากท าแบบทดสอบแล้ว พบว่า นักกีฬาเข้า
แข่งรายการนี้เพื่อต้องการหาประสบการณ์ในการแข่งขันเพ่ิมเติม แต่นักกีฬาส่วนใหญ่ไม่ได้มีเป้าหมาย
ในการเอาชนะเพ่ือได้เหรียญรางวัล แต่ในโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีพบว่ามีคะแนนความวิตก
กังวลทางการกีฬาเฉลี่ยมากกว่า ทั้งก่อนและหลังการทดลอง หลังจากที่สอบถามนักกีฬาและโค้ชของ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง หลังจากท าแบบทดสอบแล้ว พบว่านักกีฬาเข้าแข่งรายการนี้ในการเอาชนะ 
และ ได้ เหรียญรางวัลแต่เนื่องจากโรงเรียนกีฬาสุพรรณบุรีเป็นกลุ่มควบคุมจึงไม่ได้รับการฝึก 
 จากจุดมุ่งหมายของการแข่งขันของนักกีฬาส่วนใหญ่ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดตรังที่กล่าวมา 
ส่งผลต่อการการประเมินสถานการณ์การแข่งขัน การตอบสนอง และ ผลที่ตามมา นั่นคือ ก่อนการ
แข่งขันนักกีฬาจะประเมินตนเองด้วยความคิดที่มีความวิตกกังวลน้อย นักกีฬาจะมีความตั้งใจน้อย 
และ มีเป้าหมายที่ต่ า ท าให้นักกีฬามีแรงจูงใจน้อย อาจเป็นอีกเหตุผลที่ ผลจากการประเมินด้วยแบบ
วัด CSAI-2R ผลที่ได้ออกมาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

   
3.ความแม่นย าในการยิงปืน  
 จากการทบทวนวรรณกรรมการเพ่ิมเติมของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
นอกจากจะช่วยในการเปลี่ยนแปลงความวิตกกังวลแล้ว ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ
ยังมีผลต่อการแสดงความสามารถในทางอ่ืนๆอีกด้วย ถึงแม้ว่าความวิตกกังวลจะส่งผลต่อสมรรถภาพ
โดยรวมของนักกีฬาและการแข่งขัน แต่ในการยิงปืนนั้น สิ่งที่ส่งผลต่อความแม่นย าในการยิงไม่ได้มีแค่
ความวิตกกังวลเท่านั้น ยังมีในเรื่องของเทคนิค ความนิ่งและการเล็งที่มีความส าคัญมาก (Mason, 
Cowan, & Gonczol, 1990) ได้มีงานวิจัย (Williams, Singer, & Frehlich, 2002)ได้ท าการศึกษา
ช่วงเวลาความนิ่งในการมอง (Quiet eye) กับการแทงลูกบิลเลียด ระหว่างนักบิลเลียดมืออาชีพ และ
นักบิลเลียดมือสมัครเล่น พบว่านักบิลเลียดมืออาชีพมีช่วงเวลาความนิ่งในการมองก่อนการแทงลูก
มากกว่านักบิลเลียดมือสมัครเล่น และ ความส าเร็จในการแทงลูกลูกที่ต้องอาศัยทักษะ ยิ่งใช้ช่วงเวลา
ความนิ่งในการมองมากขึ้นโอกาสส าเร็จก็มากขึ้นทั้งในนักบิลเลียดสมัครเล่นและนักบิลเลียดมืออาชีพ 



 56 

และต่อมาได้มีงานวิจัย (Carrillo, Christodoulou, Koutedakis, & Flouris, 2011) ที่ได้ท าการ
ประเมินการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติในอัตราความแปรปรวนของการเต้นของหัวใจ
ระหว่างนักยิงธนูมืออาชีพและมือสมัครเล่น หลังการส ารวจพบว่านักยิงธนูมืออาชีพใช้เวลาเล็งนาน
กว่า มีส่วนของค่า LF สูงกว่า และ การท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติคที่เพ่ิมขึ้นในช่วง
ก่อนการแข่งขัน และนอกจากนี้ ได้มีงานวิจัย (Neumann & Thomas, 2009) ได้ท าการศึกษา
ความสัมพันธ์ความแตกต่างระหว่างทักษะฝีมือและรูปแบบการเต้นของหัวใจและการหายใจในการพัท
กอล์ฟ โดยเปรียบกับนักกอล์ฟ 3 กลุ่ม นั้นคือมือสมัครเล่น มีประสบการณ์บ้าง และ มืออาชีพ พบว่า
ในนักกีฬาที่มีทักษะความสามารถสูงจะมีค่า อัตราความแปรปรวนของหัวใจในส่วนของ LF สูงกว่า
นักกอล์ฟสมัครเล่น ในจังหวะก่อนการพัทของกลุ่มนักกอล์ฟมืออาชีพจะมีจังหวะของการหายใจออก
นานกว่าหายใจเข้าและนานกว่าการกลั้นกายใจ และ นักกอล์ฟที่มีทักษะสูงจะมีความสามารถในการ
วิเคราะห์ข้อมูลสภาวะภายนอกและเพ่งสมาธิไปที่ความตั้งใจภายนอก  (External Attention) ใน
การพัทก่อนการพัท ในทางกลับกัน นักกีฬามือสมัครเล่น ในช่วงก่อนการพัทจะให้เรื่องการโฟกัสใน
เรื่องของภายในร่างกาย (Internal Attention) ซึ่งแสดงให้เห็นจากการวัดในการทดลอง นอกจากนี้
การวิจัยนี้สนับสนุนว่าการพัทที่มีประสิทธิภาพที่ดีนั้นมีความสัมพันธ์กับการที่เรามีสมาธิอยู่กับความ
ตั้งใจภายนอก และยังกล่าวอีกว่า การลดลงของอัตราการเต้นของหัวใจมีความสัมพันธ์กับความตั้งใจ
ภายนอก เพราะ เนื่องจากนักกอล์ฟมืออาชีพจะมีจังหวะการหายใจออกนานกว่าการหายใจเข้าที่เป็น
ธรรมชาติท าให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงท าให้ร่างกายอยู่ในสภาวะนิ่ง จึงท าให้นักกีฬามีเวลาที่จะ
มีสมาธิความตั้งใจภายนอก ก่อนการพัทได้ 
 จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าการเพ่ิมขึ้นของความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
นอกจากจะส่งผลเกี่ยวกับความวิตกกังวลแล้ว ยังส่งผลต่อในเรื่องของ ช่วงเวลาความนิ่งในการมอง 
และ อาจเป็นสาเหตุท าให้การฝึกนี้ ผลคะแนนการยิงปืนจึงเพ่ิมขึ้นถึงแม้ความวิตกกังวลจะลดลงอย่าง
ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 ในหลายปีที่ผ่านมา การใช้ไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ได้เพ่ิม
สมรรถภาพในนักกีฬามาแล้วหลายประเภท เช่น นักมวยปล้ า นักเต้น นักเบสบอล นักกอล์ฟ และ นัก
บาสเกตบอล (Lagos et al. 2008; Raymond et al. 2005; Strack 2003; Paul and Garg, 2012) 
การฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจเป็นการฝึกในการควบคุมตนเองที่มี
เป้าหมายในการลดความเครียดทางจิตสรีรวิทยาซึ่งส่งผลต่อการแสดงสมรรถภาพสูงสุด และ ช่วยฝึก
ความสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ และ ท าให้ตัวแปรต่างๆทางจิตสรีรวิทยาเปลี่ยนแปลงในทาง
ที่ดีขึ้น จากการทดลองพบว่า แม้ความวิตกกังวลจากแบบวัด CSAI-2R ไม่มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญระหว่างก่อนและหลังทดลองในกลุ่มทดลอง แต่มีแนวโน้มลดลง และ ค่า LF และ HF ที่
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญท าให้การฝึกนี้ ท าให้ความแม่นย าในการยิงของนักยิงปืนในกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้น
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อย่างมีนัยส าคัญ เนื่องจากผลของการฝึกท าให้นักกีฬาสามารถปรับสภาวะร่างกายให้นิ่ง ท าให้ควบคุม
อารมณ์และความสามารถในการแสดงสมรรถภาพ และ กีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ต้องใช้สมาธิ การควบคุม
ระบบประสาท และกล้ามเนื้อแบบละเอียด (fine neuromuscular control) ในการแข่งขันสูง ดังนั้น
หากนักยิงปืนสามารถควบคุมตนเองได้ ให้มีความนิ่งต่อสภาวะต่างๆทั้งภายนอกหรือภายในร่างกาย 
นักยิงปืนก็สามารถแสดงสมรรถภาพได้สูงสุด และ นอกจากนี้อาจจะมีอิทธิพลของช่วงเวลาความนิ่งใน
การมองเพ่ิมเติมช่วยเรื่องความแม่นย า จึงสรุปได้ว่า การใช้ไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการ
บีบตัวของหัวใจสามารถเป็นทางเลือกหนึ่งให้นักกีฬาน าไปใช้เพ่ือเพ่ิมความแม่นย าในการยิงปืนและ
พัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาได้ 
 

 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งนี้ 

 1. ผู้สอนจะต้องมีความแม่นย าในวิธีการ และ มีความคล่องในการใช้ชุดอุปกรณ์ไบโอฟีดแบค 
ทั้งตัวฮาร์ดแวร์ (อุปกรณ์เชื่อมต่อ สายวัดต่างๆ) และตัวซอฟต์แวร์ (โปรแกรม) เพ่ือที่จะสามารถท า
การวิจัยได้ถูกต้องและรวดเร็ว  
 2. ผู้สอนจะต้องคอยสังเกตผู้ถูกฝึกตลอดเวลาการฝึกว่ามีอาการเป็นอย่างไรบ้าง พร้อมกับ
การสังเกตค่าและกราฟต่างๆจากเครื่องมือไบโอฟีดแบค ว่ามีส่วนไหนหรือการหายใจครั้งไหนที่มีความ
ผิดปกติ จากนั้นจึงชี้แจง บอกผู้ถูกฝึกค่อยๆปรับแก้ไข 
 3. ผู้สอนควรกล่าวชมเชยผู้ถูกฝึกบ้าง เพ่ือให้ผู้ถูกฝึกมีความสุขในการฝึกมากขึ้น 
 4. ควรจัดบรรยากาศให้สนุกเป็นกันเอง เพ่ือให้ผู้ถูกฝึกคลายความเครียด และ มีความสุขใน
การฝึกมากข้ึน 
 5. ในการให้ผู้ถูกฝึกไปฝึกหายใจด้วยตนเอง ควรมีการก าชับเด็กและโค้ชอย่างเข้มงวด เพราะ
มีความจ าเป็นและเป็นประโยชน์ต่อการฝึกมาก  
 6. ในการตอบแบบสอบถามหรือทดสอบต่างๆ ผู้สอนควรมีการก าชับให้เด็กตั้งใจเพราะมี
ความส าคัญต่อการวิจัยมาก 
 7. ควรมีการใช้แบบวัด CSAI-2R ให้ก่อนเวลาแข่งขันให้ใกล้เคียงที่สุด เพ่ือที่ให้ได้คะแนน
ความวิตกกังวลที่ใกล้เคียงความเป็นจริงที่สุด 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

 1. ควรมีการศึกษาการใช้ไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ โดยมี
การวัดตัวแปรอ่ืนๆเพ่ิมเติม เช่น สมาธิ การเคลื่อนไหวของตา ช่วงเวลาที่ให้ในการเล็งและอัตราการ
เต้นหัวใจในขณะนั้น 

 2. ควรมีการศึกษาการใช้ไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ใน
นักกีฬายิงปืนในช่วงอายุต่างๆกันว่ามีผลแตกต่างกันหรือไม่ 

 3. ควรมีการศึกษาการใช้ไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ทั้งแบบ
ระยะสั้นและระยะยาวว่ามีผลแตกต่างกันหรือไม่ 

 4. ควรมีการศึกษาการใช้ไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในแบบ
ฉับพลัน ว่ามีผลเป็นอย่างไร 

 5. หลังการฝึกครบตามก าหนด ควรมีการติดตามผล หลังจากนั้น 1 สัปดาห์ หรือ 1 เดือน 
เพ่ือที่จะดูผลที่เปลี่ยนแปลงไปเพ่ิมเติม 
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โปรแกรมการฝึก Heart Rate Variability Biofeedback Protocol 
ดัดแปลงมาจาก Lehrer, Vaschillo, and Vaschillo (2000) 
 
 การฝึกนี้ จะเป็นการฝึกท้ังหมด 12 ครั้ง และข้ันตอนการเตรียมตัว 1 ครั้ง 
 ในการฝึกแต่ละครั้ง ผู้วิจัยจะเป็นผู้ประเมินการฝึกในแต่ละครั้งด้วยตนเอง โดยมีการประเมิน
จากกราฟและค่าต่างๆ จากเครื่องมือ ว่ามีการสอดคล้องเหมาะสมหรือไม่ โดยจะควบคุมให้อยู่ในเวลา
ตามท่ีก าหนด แต่หากผู้เข้าร่วมวิจัย มีความสงสัยในการฝึก หรือ มีความไม่เข้าใจในการฝึก ก็สามารถ
เพ่ิมเวลาในการฝึกในแต่ละครั้งได้ตามความเหมาะสม 
 ในขั้นตอนการเตรียมตัว, ขั้นที่ 1 และ ขั้นที่ 2 ในแต่ละขั้นตอนของแต่ละครั้งได้มีการ
ก าหนดเวลาและรูปแบบการฝึกไว้ค่อนข้างแน่นอนอยู่แล้ว แต่หากผู้วิจัยเห็นว่าผู้เข้าร่วมวิจัยไม่
สามารถ หรือ ไม่เข้าใจในขั้นตอนการฝึก ผู้วิจัยก็จะเพ่ิมเวลาการฝึกในส่วนนั้นตามความเหมาะสม 
 หากมีเศษ 0.5 ครั้งต่อนาที ผู้วิจัยจะให้หายใจครบรอบ หรือ เข้าออกให้ครบรอบก่อนจึงจะ
ท าการวัดข้อมูล เช่นการวัดค่าต่างๆในเวลา 1 นาทีของการหายใจ 4.5 ครั้ง/นาที ผู้เข้าร่วมวิจัย
จะต้องหายใจเข้า และ ออก ในแต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 6.6 วินาที รวมหายใจ 1 รอบ (หายใจเข้า
และหายใจออก) จะใช้เวลา ประมาณ 13.2 วินาที เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยหายใจเข้าออก 4 รอบ ครึ่ง จะใช้
เวลาประมาณ 60 วินาที แต่ผู้วิจัยจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหายใจเข้าออกให้ครบ 5 รอบก่อน ซึ่งนั้นจะใช้
เวลาประมาณ 66 วินาที แต่ผู้วิจัยจะวัดโดยใช้เวลาจากเริ่มถึงแค่ 60 วินาที  
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ขั้นตอนการเตรียมตัว : การแนะน าให้รู้ถึงขั้นตอนวิธีการฝึก และ การประเมินความถี่ในการหายใจที่
เหมาะสม (Resonance Frequency) ขั้นต้น 

 - เริ่มต้นจะเป็นการแนะน า ว่าการฝึกนี้ท าอย่างไรและจะได้ประโยชน์อย่างไร โดยอธิบายจาก
งานวิจัยที่ผ่านมา และหากผู้ร่วมวิจัยมีเหตุใดสงสัยก็สอบถามได้ 

 - ให้ผู้ได้รับการฝึกหายใจ ที่ความถี่ 6 ครั้งต่อนาที เป็นเวลา 2.5 นาที โดยจะหายใจตาม
จังหวะในหน้าจอ laptop จากเครื่องมือ BioTrace+ Nexus Psychophysiology & Biofeedback 
โดยการหายใจที่ความถี่ 6 ครั้งต่อนาที (หายใจเข้า 1 ลมหายใจ หายใจออก 1 ลมหายใจ เท่ากับ การ
หายใจ 1 ครั้ง) และ ถามความรู้สึกในการหายใจว่ารู้สึกสบาย หรือไม่อย่างไร การหายใจที่ความถี่ 6 
ครั้งต่อนาที เป็นความถี่ที่จะเป็นการฝึกระบบประสาทอัตโนมัติได้มากที่สุดของบุคคลส่วนใหญ่จาก
งานวิจัยที่ผ่านมา  

 - ให้ผู้ได้รับการฝึกหายใจตามปกติ และ อธิบายให้ฟังว่าการฝึกของเรา จะเป็นการหายใจตาม
จังหวะเครื่องมือ Biofeedback และ แสดงผลการเปลี่ยนแปลงให้เห็นในหน้าจอ อย่างที่ได้ท าเมื่อ
สักครู่นี้ 

 - ต่อไปจะเป็นการหาการหายใจที่ความถี่ในการหายใจที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล โดยจะ
เป็นการให้ผู้ได้รับการฝึก หายใจตามปกติเป็นเวลา 2.5 นาที และ หายใจตามความถี่ที่ 4.5 ครั้งต่อ
นาทีเป็นเวลา 1 นาที, 5 ครั้งต่อนาทีเป็นเวลา 1 นาที, 5.5 ครั้งต่อนาทีเป็นเวลา 1 นาที, 6 ครั้ งต่อ
นาทีเป็นเวลา 1 นาที, 6.5 ครั้งต่อนาทีเป็นเวลา 1 นาที รวมทั้งสิ้นเป็นเวลา 7.5 นาที ในขั้นตอนนี้จะ

มีการบันทึกข้อมูล ค่า VLF Power (   ), LF Power (   ), HF Power (   ) โดย 
BioTrace+ Nexus Psychophysiology & Biofeedback เพ่ือประเมินหาความถี่ในการหายใจที่
เหมาะสมในการฝึก 

 - เลือกความถี่ในการหายใจที่คิดว่าจะเป็นความถี่ในการหายใจที่เหมาะสมมา 2 อันดับแรก 
และ ท าการหายใจด้วย 2 ความถี่นั้น เป็นเวลาความถี่ละ 2.5 นาที รวมทั้งสิ้นเป็นเวลา 5 นาที ใน

ขั้นตอนนี้จะมีการบันทึกข้อมูล ค่า VLF Power (   ), LF Power (   ), HF Power (   ) 
เพ่ือหาความถี่ในการหายใจส าหรับการฝึก 

 - หายใจด้วยความถี่ในการหายใจที่เหมาะสมของบุคคลนั้นๆ เป็นเวลา 5 นาที 

 - ผู้วิจัยจะมอบวิดีโอซึ่งจะบอกจังหวะการหายใจโดยขึ้นอยู่กับความถี่ในการหายใจที่
เหมาะสม ของแต่ละบุคคลให้ผู้ได้รับการฝึก กลับไปฝึกท่ีบ้าน วันละ 15-20 นาที  
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ครั้งที่ 1 : การสอนเทคนิคการหายใจที่จ าเป็นต้องใช้ในการฝึก 

 - เริ่มต้นโดยการสอนเทคนิคต่างๆที่ต้องใช้ในการฝึก ได้แก่ การหายใจออกให้ยาวกว่าการ
หายใจเข้า และ การหายใจโดยใช้ท้องและริมฝีปาก โดยการสาธิตในผู้ได้รับการฝึกดู 

 - หายใจตามความถี่ในการหายใจที่เหมาะสม เป็นเวลา 5 นาที 

 - หายใจตามความถี่ในการหายใจที่เหมาะสมโดยใช้พยายามใช้เทคนิคที่สอนไปในครั้งนี้ เป็น
เวลา 5 นาที 

 - หายใจตามความถี่ในการหายใจที่เหมาะสมโดยใช้พยายามใช้เทคนิคที่สอนไปในครั้งนี้ สลับ
กับการหายใจตามอัตราการเต้นของหัวใจที่แสดงจากหน้าจอของ BioTrace+ Nexus 
Psychophysiology & Biofeedback โดยดูจากกราฟการเต้นของหัวใจ อย่างละ 1 นาที จนครบ 5 
นาท ี

 - หายใจตามอัตราการเต้นของหัวใจที่แสดงจากหน้าจอของ BioTrace+ Nexus 
Psychophysiology & Biofeedback จนครบ 5 นาที 

 - ผู้วิจัยจะมอบวิดีโอซึ่งจะบอกจังหวะการหายใจโดยขึ้นอยู่กับความถี่ในการหายใจที่
เหมาะสม ของแต่ละบุคคลให้ผู้ได้รับการฝึก กลับไปฝึกที่บ้าน วันละ 15-20 นาที โดยเพ่ิมเทคนิคการ
หายใจที่สอนให้ครั้งนี้ฝึกเพ่ิมด้วย 
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ครั้งที่ 2 : การทบทวนเทคนิคการหายใจที่สอนไป 

 - เริ่มต้นโดยการให้ผู้ได้รับการฝึก ลองท าเทคนิคที่สอนให้ดู ปรับแก้ไขให้ถูกต้อง และ
สอบถามปัญหาในการฝึกด้วยตนเอง 

 - หายใจตามความถี่ในการหายใจที่เหมาะสมโดยใช้เทคนิคที่สอนไปเป็นเวลา 5 นาที 

 - หายใจตามความถี่ในการหายใจที่เหมาะสมโดยใช้เทคนิคที่สอนไปเป็นเวลา 1 นาที และ 
หายใจตามอัตราการเต้นของหัวใจ เป็นเวลา 4 นาที 

 - ให้ผู้ได้รับการฝึกนึกถึงสภาวะที่เครียด หรือมีการสร้างความเครียดให้แก่ผู้ได้รับการฝึกโดย

เสียงโดยแสดงให้ผู้ได้รับการฝึก เห็นถึงค่า VLF Power (   ) ที่เปลี่ยนแปลงในสภาวะปกติกับ
สภาวะที่มีความเครียด และชี้แจงเป้าหมายการฝึกอีกครั้งว่าเราจะต้องมีการพัฒนาขึ้น เป็นเวลา
ประมาณ 5 นาที 

 - หายใจตามความถี่ในการหายใจที่เหมาะสมโดยใช้เทคนิคที่สอนไปเป็นเวลา 1 นาที และ 
หายใจตามอัตราการเต้นของหัวใจ เป็นเวลา 4 นาที 

 - ผู้วิจัยจะมอบวิดีโอซึ่งจะบอกจังหวะการหายใจโดยขึ้นอยู่กับความถี่ในการหาย ใจที่
เหมาะสม ของแต่ละบุคคลให้ผู้ได้รับการฝึก กลับไปฝึกที่บ้าน วันละ 15-20 นาที โดยเพ่ิมเทคนิคการ
หายใจที่สอนให้ 
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ครั้งที่ 3 – ครั้งที่ 12 : การฝึก  

 - จะเป็นการหายใจตามความถี่ในการหายใจที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล และ ให้ผู้ได้รับการ
ฝึกเปลี่ยนเป็นการหายใจตามอัตราการเต้นของหัวใจด้วยตนเอง โดยใช้เทคนิคการหายใจที่สอนไป
ด้วย เป็นเวลาทั้งสิ้น 20 นาที โดยการหายใจตามความถี่ในการหายใจที่เหมาะสมของแต่ละบุคคลไม่
ควรนานเกิน 10 นาที 

 - ผู้วิจัยจะมอบวิดีโอซึ่งจะบอกจังหวะการหายใจโดยขึ้นอยู่กับความถี่ในการหายใจที่
เหมาะสม ของแต่ละบุคคลให้ผู้ได้รับการฝึก กลับไปฝึกที่บ้าน วันละ 15-20 นาที โดยเพ่ิมเทคนิคการ
หายใจที่สอนให้ 
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การหายใจแบบช่องท้อง (Abdominal Breathing)  

(ใช้ในสว่นของทา่นัง่ และบางเทคนิค มาปรับใช้ในการฝึก) 

 คือ การหายใจเข้าท้องพอง หายใจออกท้องยุบมากกว่า 80 %เหลือที่เป็นการขยับของทรวง
อกน้อยกว่า 20 % ดังนั้น เมื่อสังเกตจากภายนอกจะพบว่า มีการขยับตัวของท้องมากกว่าอย่างเห็นได้
ชัด 

 การหายใจแบบลึกนี้เกิดในสภาวะผ่อนคลาย เป็นการพักร่างกายและจิตใจไปในตัว ทั้งนี้ เป็น
เพราะการหายใจแบบนี้มีการเคลื่อนตัวของกะบังลม (เป็นกล้ามเนื้อท่ีกั้นระหว่างช่องทรวงอกและช่อง
ท้อง) ลงต่ า จึงท าให้ท้องถูกดันพองออกมา การขยับตัวของกะบังลมแบบนี้กระตุ้นเส้นประสาทวากัส 
(Vagus Nerve) อันเป็นเส้นประสาทผ่อนคลาย (Parasympathetic) ซึ่งมีผลต่อสรีรวิทยา คือ หัว
ใจเต้นช้าลง ความดันเลือดลดลง หลอดเลือดฝอยส่วนปลาย (Microcirculation) คลายตัวลง การ
ไหลเวียนเลือดดีขึ้น และเมื่อผ่อนคลายมากขึ้นเป็นล าดับ จิตใจก็จะเข้าภวังค์ ซึ่งอาจเป็นการหลับหรือ
ภวังค์ตื่นก็ได้ กรณีการเข้าภวังค์โดยรู้ตัวก็จะรู้สึกผ่อนคลาย สงบ เป็นสุข คล้ายกับการฝึกสมาธินั่นเอง 

 ผลของระบบประสาทผ่อนคลายยังท าให้การท างานของล าไส้เพ่ิมขึ้น ผู้ฝึกจึงอาจผายลมหรือ
ปวดถ่ายอุจจาระก็ได้ โดยเฉพาะการฝึกในท่ายืนย่อเขา่ 

 
วิธีฝึกการหายใจแบบช่องท้อง 
การฝึกจะเริ่มจากท่านอน ไปสู่ท่านั่ง และท่ายืน 
ท่านอน  
 นอนราบหรือหนุนหมอนตามปกติ วางมือหรือกล่องเล็กๆ ไว้บนสะดือ เป็นสัญลักษณ์ว่าเมื่อ
หายใจเข้ามือหรือกล่องกระดาษต้องขยับตัวสูงขึ้น และลดลงต่ าเมื่อหายใจออก โดยมีการขยับของ
ทรวงอกน้อยมาก สังเกตจากการที่ไม่มีการเกร็งชองกล้ามเนื้อคอเลย 
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ท่านั่ง 
 ก. นั่งบนเก้าอ้ี วางมือไว้บนสะดือ สร้างมโนภาพว่าลมหายใจที่เข้าไปทางจมูก ลงไปดันท้อง
ให้โป่งพองออกมา เหมือนการเป่าลูกโป่ง 

 
 
 ข. นั่งบนเก้าอ้ี วางฝ่ามือทั้ง 2 ข้างบนสะดือ ก้มตัวมาข้างหน้าให้ได้มากที่สุด จนทรวงอกลง
มาชิดเข่า จังหวะนี้ลมหายใจออก เงยตัวขึ้นจนมานั่งตรงเหมือนเดิม จังหวะนี้ลมหายใจเข้า 
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ท่ายืน  
 ยืนเท้าเอว เท้า 2 ข้าง ห่างกัน 1 ช่วงไหล่ 
 ก. ก้มตัวลงมา (มากกว่า 90 องศา) หายใจออก เหยียดตัวขึ้นตรง หายใจเข้า 

 
 
 ข. หมุนเอวเป็นวงกลม ด้วยการบริหารเอว โดยหายใจเข้าเมื่ออยู่ในท่าที่แอ่นไปข้างหลัง 
(ท้องขยาย) หายใจออกเมื่ออยู่ในท่าที่ก้มตัวมาข้างหน้า (ท้องแฟบ) โดยหมุนตามเข็มนาฬิกาไปสัก 5 
รอบ แล้วจึงหมุนทวนเข็มนาฬิกากลับมาอีก 5 รอบ ถือเป็น 1 ชุด 
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การทดสอบตัวแปรในการวิจัยครั้งนี้ 
 
ขั้นตอนการทดสอบ 
 
 1. ความแม่นย าในการยิงปืน โดยมีรายละเอียดในการทดสอบดังนี้ 
 - นักกีฬาเลือกปืนและระยะในการยิงที่ถนัด 
 - ท าการยิงคนละสิบนัด โดยในการพักแต่ละนัด พักได้ไม่เกิน 30 วินาที ควบคุมการทดสอบ
ด้วยตัวผู้วิจัยและคณะโค้ชของโรงเรียนกีฬา 
 
 2. ค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ โดยมีรายละเอียดทดสอบดังนี้ 
 - นักกีฬานั่งหลังตรงติดพนักเก้าอ้ี นั่งพักก่อนวัด 5 นาที 
 - วัดค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจในม่านั่ง ด้วยชุดเครื่องมือ BioTrace+ 
Nexus Psychophysiology & Biofeedback ด้วยการใช้ Blood Volume Pulse Sensor หนีบที่
นิ้วชี้ข้างที่ไม่ถนัด และใช้ สายคาดวันอัตราการเต้นของหัวใจคาดรอบตัวบริเวณสะดือ ใช้เวลาวัด 5 
นาที ควบคุมโดยตัวผู้วิจัยเอง 
 - ประมวลผลค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจด้วยโปรแกรมจากเครื่องมือ 
BioTrace+ Nexus Psychophysiology & Biofeedback 

 
 
 3. ความวิตกกังวลทางการกีฬา โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 - วัดโดยใช้แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุงใหม่ (Revised 
Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 
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แบบสอบถามความวติกกังวลตามสถานการณ ์
Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI-2R 

ช่ือ – นามสกุล ....................................................................................................................... อายุ ........................... 
ปี 
วันที่ ............................................... ครั้งที่ ...................................... ชนิดกีฬา ............. ............................ 
ค าชี้แจง  ข้อความต่างๆ ข้างล่างนี้เป็นค ากล่าวที่นักกีฬาใช้อธิบายความรู้ สึกของเขาก่อนการแข่งขัน โปรดอ่าน
ข้อความแต่ละข้อความและตัดสนิใจท าเครื่องหมายลงในตัวเลขขวามือท่ีตรงกับความรู้สึกของท่านมากที่สุด เพื่อบ่งช้ี
ว่าขณะนี้ท่านมีความรู้สึกอย่างไรเกี่ยวกับการแข่งขันที่ก าลังจะมาถึง ค าตอบจะไม่มีถูกผิด อย่าใช้เวลานานมาก
เกินไปในแต่ละข้อความ ให้เลือกค าตอบซึ่งสามารถอธิบายความรู้สึกของท่านในขณะนี้ 

ความรู้สึกในขณะนี้ ระดับของความรู้สึก 
ไม่เลย เป็นบ้าง ปานกลาง มาก 

1.  ข้าพเจ้ารู้สึกหวาดผวาว้าวุ่น      
 2.  ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท าไม่ดีเท่าที่ควรในการแข่งขัน     
3.  ข้าพเจ้ารู้สึกมีความเชื่อม่ันในตนเอง     
 4.  ข้าพเจ้ารู้สึกว่าร่างกายของข้าพเจ้าตึงเครียด      
5.  ข้าพเจ้าพะวงว่าจะแพ้     
6.  ข้าพเจ้ารู้สึกปั่นป่วนในท้อง     
7.  ข้าพเจ้ารู้สึกมั่นใจว่าข้าพเจ้าสามารถเผชิญหน้ากับความท้าทาย     
8.  ข้าพเจ้ารู้สึกพะวงว่าจะควบคุมตนเองไม่ได้ภายใต้ความตึงเครียด     
9.  หัวใจของข้าพเจ้าก าลังเต้นเร็วขึ้น     
10. ข้าพเจ้าม่ันใจว่าจะเล่นได้ดี     
11. ข้าพเจ้าพะวงว่าจะเล่นได้ไม่ดี     
12. ข้าพเจ้ารู้สึกวูบในท้อง     
13. ข้าพเจ้าม่ันใจเพราะได้มองเห็นภาพในใจว่าตนเองประสบผลส าเร็จตามเป้าหมาย     
14. ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท าให้ผู้อื่นผิดหวังเกี่ยวกับ การเล่นของข้าพเจ้า     
15. มือของข้าพเจ้าเปียกชื้น      
16. ข้าพเจ้าม่ันใจว่าจะผ่านพ้นความกดดันไปได้ด้วยดี     
17. ข้าพเจ้ารู้สึกร่างกายอึดอัด ตึงเครียด     
 
(Cox, R.H., Martens, M.P.,& Russell, W.D.,2003) แปลเป็นภาษาไทยโดย อาจารย์ ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ 
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แบบคัดกรองนักกีฬา 
 
 

ชื่อ ........................................................... นามสกุล .................................................... อายุ ........... ปี 
 
 
ค าชี้แจง โปรดตอบค าถามเหล่านี้ด้วยความจริง เพ่ือเป็นประโยชน์ต่องานวิจัยและตัวท่านเอง 
 
 
 

ใช่ ไม ่

เคยได้รับยาเพื่อลดความวิตกกังวลหรือ ยากล่อม
ประสาทมาก่อน หรือไม่ 
 
 

 
............. 

 
............. 

เคยได้รับการฝึกเทคนิคการลดความวิตกกังวลมาก่อน 
หรือไม่ 
 
 

............. ............. 

มีประวัติ  และ/หรือ เคยได้รับการรักษาจากโรค
ประจ าตัวทางหลอดเลือดและหัวใจ และ ระบบทางเดิน
หายใจทุกประเภทมาก่อนหรือไม่ 

 
 
............. 

 
 
............. 

 
 
ท่านได้เข่าร่วมการแข่งขันในประเทศ ทั้งหมด จ านวน ......... ครั้ง 
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ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 
หมายเลข อายุ (ปี) ประสบการณ์

ก า ร แข่ ง ขั น 
(ครั้ง) 

 หมายเลข อายุ (ปี) ประสบการณ์
ก า ร แข่ ง ขั น 
(ครั้ง) 

1 13 5  1 15 4 

2 13 4  2 14 4 

3 16 3  3 14 5 

4 16 4  4 15 4 

5 16 2  5 14 4 

6 13 1  6 12 2 

7 14 2  7 13 2 

8 13 3  8 14 3 

9 13 3  9 14 2 

10 13 4  10 15 1 

11 16 4  11 13 3 

12 16 4  12 15 4 

13 16 3  13 14 5 

14 13 3  14 14 4 

15 14 5  15 15 3 

16 13 5  16 15 2 

    17 15 2 

    18 13 3 
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ข้อมูลความแม่นย าในการยิงปืน 
 
กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 
หมายเลข Pre-Test Post-Test  หมายเลข Pre-Test Post-Test 
1 67 80  1 72 75 

2 58 67  2 68 75 

3 74 79  3 68 74 

4 72 85  4 68 75 

5 70 88  5 82 86 

6 71 84  6 84 77 

7 64 67  7 86 75 

8 79 79  8 77 77 

9 68 75  9 75 81 

10 57 78  10 72 75 

11 72 84  11 70 75 

12 64 67  12 71 74 

13 70 79  13 71 75 

14 71 81  14 82 86 

15 77 78  15 84 82 

16 74 77  16 86 80 

    17 77 77 

    18 75 81 
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ข้อมูลค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 
 
กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 

หมายเลข 
Low Frequency High Frequency  

หมายเลข 
Low Frequency High Frequency 

Pre-
Test 

Post-
Test 

Pre-
Test 

Post-
Test 

 Pre-
Test 

Post-
Test 

Pre-
Test 

Post-
Test 

1 623.5 1530.3 748.4 1281.2  1 2257.2 1422.4 863.3 923.5 

2 725.5 1152.6 649.4 1185.6  2 939 1459 1176.6 762.8 

3 1182.2 1569.4 1101 1435.4  3 608.5 1158.3 309.2 958.9 

4 571.2 1221 624.7 1299.3  4 907.1 881.5 1059.7 1257.6 

5 1011.2 1788.4 480.1 1262.2  5 655.2 884.8 947.8 811.1 

6 957.2 1401.4 588 1249  6 1030.2 1188.7 797.7 877.7 

7 822 1996.6 1538.7 1908.8  7 951 1179.8 1111 965.1 

8 1035.6 1494.3 1124.8 1644  8 888.9 861 885.5 805.8 

9 648.9 1728.1 619.1 1359.7  9 652.6 1189.6 452.5 725.3 

10 700.1 1354.8 1001.1 1385.6  10 2028.7 1238 863.3 919.2 

11 660.6 1445 1093.9 1390.6  11 901.3 1202 976.1 825.6 

12 846.4 1345.4 673.3 1344.1  12 1035.6 1114.3 438.8 923 

13 758.6 1489.9 994.9 1364.2  13 646.2 903.5 1015.7 1199.1 

14 925.2 1622.4 867.7 1347  14 755.2 889 909.6 856.4 

15 1092.8 1775.6 1082.2 1508.8  15 1002.8 1174.7 901.9 833.3 

16 726.6 1392.8 1058.3 1565.5  16 940 883.7 1006.8 919.8 

      17 899.9 883 838.1 850.2 

      18 680 442.3 653 761.2 
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ข้อมูลคะแนนความวิตกกังวลทางการกีฬา 
 

กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 

 

Somatic 
Anxiety 

Cognitive 
Anxiety 

Self-
Confiden

ce 

 

 

Somatic 
Anxiety 

Cognitive 
Anxiety 

Self-
Confiden

ce 
Pre - 
Test 

Post - 
Test 

Pre - 
Test 

Post - 
Test 

Pre - 
Test 

Post 
- 

Test 

 Pre - 
Test 

Post - 
Test 

Pre - 
Test 

Post - 
Test 

Pre - 
Test 

Post 
- 

Test 

1 21.43 14.28 22 22 32 34  1 21.43 25.71 26 26 32 32 

2 30 25.71 24 22 34 36  2 20.00 14.29 22 28 36 24 

3 27.14 21.43 28 32 26 30  3 18.57 17.14 22 22 22 34 

4 20 24.29 20 16 22 20  4 24.29 22.86 28 24 32 32 

5 24.28 22.86 24 26 24 26  5 21.43 21.43 22 22 28 24 

6 21.43 27.14 28 28 32 34  6 34.29 37.14 28 28 28 28 

7 18.57 17.14 24 22 28 26  7 17.14 18.57 24 16 30 30 

8 25.71 24.29 26 28 22 24  8 28.57 22.86 32 32 24 26 

9 22.85 18.57 20 16 20 22  9 34.29 30.00 22 20 30 30 

10 27.14 25.71 24 24 24 26  10 21.43 25.71 32 32 24 28 

11 21.43 22.86 22 14 30 34  11 20.00 14.29 40 32 22 30 

12 18.57 17.14 26 22 28 30  12 18.57 17.14 24 34 30 26 

13 24.28 21.43 24 26 20 22  13 24.29 22.86 32 32 18 18 

14 20 17.14 20 14 30 26  14 21.43 21.43 22 16 30 36 

15 27.14 25.71 28 24 22 28  15 34.29 37.14 32 24 28 34 

16 21.42 17.14 32 28 30 26  16 17.14 18.57 40 34 28 30 

        17 28.57 22.86 26 26 18 18 

        18 34.29 30.00 22 20 36 36 
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ใบประเมินแบบฝึก Heart Rate Variability Biofeedback  
โดยอาศัยดุลยพินิจของผู้เชี่ยวชาญทางด้านความเหมาะสม 

ค าชี้แจงส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 การฝึก Heart Rate Variability Biofeedback เป็นเทคนิคใหม่ที่ก าลังที่การน ามาใช้ เป็นการฝึกการ
ควบคุมประสาทออโตโนมิกที่ควบคุมการท างานของหัวใจ  โดยจะมุ่งเน้นไปที่ให้ผู้ที่รับการฝึกสามารถปรับเปลี่ยน
ระดับสิ่งเร้าของร่างกาย การฝึก Heart Rate Variability Biofeedback นั้นมีประโยชน์ท าให้เพิ่มประสิทธิภาพของ
กลไกที่ปรับการท างานของระบบอวัยวะนั้นกลับคืนปกติ หรือ Baroreflexes ช่วยให้ผู้ฝึกสามารถปรับและควบคุม
ความวิตกกังวล โดยในการวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาในนักกีฬายิงปืนว่าช่วยลดหรือควบคุมความวิตกกังวลได้หรือไม่ 
ดังนั้น จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านผู้เช่ียวชาญ พิจารณาลักษณะของรูปแบบและวิธีการฝึก  Heart Rate 
Variability Biofeedback โดยให้ขีดเครื่องหมาย  ลงในช่อง +1 ถ้าแน่ใจว่าเหมาะสม ขีดเครื่องหมาย  ลงใน
ช่อง 0 ถ้าไม่แน่ใจว่าเหมาะสม และขีดเครื่องหมาย  ลงในช่อง -1 ถ้าแน่ใจว่าไม่เหมาะสม หากท่านผู้เช่ียวชาญมี
ข้อเสนอแนะนอกเหนือจากนี้ ให้ท่านเขียนข้อเสนอแนะลงในช่องข้อเสนอแนะ 

รายการ รายการที่ประเมิน 
แน่ใจว่า 
เหมาะสม  
(+1) 

ไม่แน่ ใจว่า
เหมาะสม 
(0) 

แน่ใจว่า 
ไม่หมาะสม 
(-1) 

1 ระยะเวลาส าหรับการฝึก 12 ครั้ง    
2 ฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง คือ วันอังคาร และวันศุกร์    
3 ฝึกครั้งละ 20 นาที    

4 
รูปแบบการฝึกครั้งที่1 เป็นการแนะน าให้รู้ถึงขั้นตอนวิธีการฝึก และ 
การประ เมินความถี่ ในการหายใจที่ เ หมาะสม ( Resonance 
Frequency) ขั้นต้น 

   

5 
รูปแบบการฝึกครั้งท่ี 2 เป็นการสอนเทคนิคการหายใจที่จ าเป็นต้องใช้
ในการฝึก 

   

6 รูปแบบการฝึกครั้งท่ี 3 เป็นการทบทวนเทคนิคการหายใจท่ีสอนไป    
7 รูปแบบการฝึกครั้งท่ี 4 – ครั้งท่ี 12 เป็นการฝึก    
8 มีการฝึกควบคู่กับการฝึกยิงปืนปกติ    
ข้อเสนอแนะ 
.......................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................................  
         
     ลงชื่อ................................................................ผู้เชี่ยวชาญ 
     (        ) 
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ผลการประเมินโปรแกรมฝึกแบบฝึก Heart Rate Variability Biofeedback 
โดยอาศัยดุลยพินิจของผู้เชี่ยวชาญ เพื่อหาค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์  

(Index of item objective congruence: IOC) 

รายการ รายการท่ีประเมิน คะแนนจากผู้เช่ียวชาญ รวม ค่ า 

IOC ค น ที่ 
1 

ค น ที่ 
2 

ค น ที่ 
3 

ค น ที่ 
4 

1 ระยะเวลาส าหรับการฝึก 12 ครั้ง 0 0 +1 +1 2 0.5 

2 ฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง คือ วันอังคาร และวันศุกร์ 0 -1 +1 0 0 0 

3 ฝึกครั้งละ 20 นาที 0 +1 +1 +1 3 0.75 

4 
รูปแบบการฝึกครั้งที่1 เป็นการแนะน าให้รู้ถึงขั้นตอนวิธีการฝึก และ 
การประ เมินคว ามถี่ ใ นการหาย ใจที่ เ หมาะสม   )Resonance 
Frequency  (ขั้นต้น  

 +1 +1 +1 +1 4 1 

5 
รูปแบบการฝึกครั้งที่ 2 เป็นการสอนเทคนิคการหายใจที่จ าเป็นต้องใช้
ในการฝึก 

+1 0 +1 +1 3 0.75 

6 รูปแบบการฝึกครั้งที่ 3 เป็นการทบทวนเทคนิคการหายใจที่สอนไป +1 -1 +1 +1 2 0.5 

7 รูปแบบการฝึกครั้งที่ 4 – ครั้งที่ 12 เป็นการฝึก +1 0 +1 +1 3 0.75 

8 มีการฝึกควบคู่กับการฝึกยิงปืนปกติ +1 +1 +1 +1 4 1 

9 มีการมอบวิดีโอให้นักกีฬาไปฝึกหายใจด้วยตนเอง +1 -1 +1 +1 2 0.5 

 

รวมค่าเฉลี่ย IOC เท่ากับ 0.63 ซึ่งเครื่องมือวิจัยจะต้องมีค่า IOC ≥ 0.6 จึงจะถือได้ว่ามีความตรงเชิง
เนื้อหาในระดับดีสามารถน าไปใช้ในการเก็บข้อมูลได้ 
และได้ท าการแก้ไขปรับปรุงเพิ่มเติม ในข้อที่ได้ต่ ากว่า 0.6 เรียบร้อยแล้ว 
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