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บทนฯ

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา

ไนการแสดงความสามารถของนักพิฬาทั้งๆนขญะฝ็กขัอม และๆนขเนะแข่งขันนั้น

ฝ็องดัประกอบพิสำคัญสามประการต้วยกัน ไต้แส่ ทักษะ สมรรถภาพทางกาย และ

สมรรถภาพทาง3 ตของนัก fh t i  ๆดยทักษะเป็นองสิประกอบพิสำคัญๆดยตรงๆนการแสดงความ 

สามารถของนักกัฬา ข ังเป ็นผลมาจากการเรัยน$และการฝึกหัด นักพิฬาพิฝ็ระดับทักษะสูง

ป ็จะแสดงความสามารถออกมาไต้สูง ตรงกันขัามนักพิฬาพิฝ็ระดับทักษะตัำป็จะแสดงความ

สามารถออกไต้ต ัฯ ความสำ^จๆนการฝ็กขัอมหรัอแข่งขัน?งพยากรณ์ หรัอคาดหวังไต้จาก 

ระดับทักษะของนักกัฬา แตัการพินักสิฬาจะแสดงทักษะไต้เทัากับระดับพิตนเองไต้เรัยนf และ 

ฝึกหัดมานั้น จะดัองอาดัยสมรรถภาพทางกาย (สิลปขัย ส ูวรรแ}ราดา, 2532 ) ขัง

วรสักสิ Iพิยรชอบ (2 5 2 7 ) กส่าวว่า สมรรถภาพทางกายประกอบดัวย ความทนทาน 

(E n d u ra n c e ) ความส่อนตัว ( F l e x i b i l i t y )  ความทนทานของกสิ(ามเนั้อ

(M u s c u la r  E n d u ra n c e ) กำลังของกสิ,ามเนือ (M u s c u la r  s t r e n g th )  พลังสืค 

ของกลัามเนั้อ (P ow e r) ความดส่องตัว ( A g i l i t y )  การทรงตัว (B a la n c e )

ความเร ัว (S p eed ) การทำงานประสานกันของ'aางกาย (C o o r d in a t io n )  และ 

เวลาตอบสนอง (R e a c t io n  T im e )

นัก?1ฬาแตัละประเภทต้องฝ็สมรรถภาพทางกายชุกอส่างประกอบกัน ข ังf iแต้วแดั

ว่ากัฬาประ เภทนั้นจะ เนันหนักสมรรถภาพทางกายทางดัานๆดมากกว่ากัน เขัน น ักร่งระยะ

ทางๆกล ต้องการสมรรถภาพทางกายทางดัานความทนทานเป็นพิเศษ เป็นต้น แตัพิ

จาเป็นมากสำหรับ'นักกัฬาชุกประเภทสือ เวลาปฐกรัยาตอบสนอง (R e a c t io n  T im e )

ข ังเป ็นความสามารถๆนการ?เจะเคสือนไหวไต ้ต ้วยความเรัว หลังจากไต้รับลัญญาเฒระ^น
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เป ็นคว'มสัมพัน?ระหส่างการทำงานของประสาทและกสัามเฉ้อ ชังแฮ?สัน (H a r r is o n ,

1976 ) กส่าวส่า การประสานงานระหส่างชระสาทตา สอ เ ,ทัา เป็นปัจจัยสฯคัฤ!มาก 

ส่อการเส่น?!ฬาอย่างสบระสิทสิภาพ และสิงสัจะกำหนดความสามารถในการประสานงานฉ้

สือ ระยะเวลาส ัฝ ็อ เทัา สามารถตอบสนองส่อการกระสันในลักษณะสัเหมาะสมกับการ 

เส ่นสืฬ'น ั้น สำหรับองส่ประกอบสัฝ็ส ่อความเ?วใ)องเวลาปฐก?ยานั้น สืลบชัย สุวรรณราดา 

(2 5 3 3 ) กส่าวส่าประกอบสัวย ธรรมชาส ืและความเช ัมของส ิงเร ัา ส ิงเร ัาส ัเก ัด

พรัอมกัน ระยะเส ือน จำนวนตัวเสือก แรงจ ูงใจ แขน ขา อายุและเพศ ส่วน 

ดรอวัท?สื (D ro w a ts k y , 1 975 ) กส่าวส่า ปัจจัยสัฝ็ผลส่อเวลาบฐก?ยานั้นสหลายปัจจัย 

สัวยกัน?อ เพศ วัย การเ?ยนรัท ักษะ ความสามารถทางสสืปัญฤท เค?องสอและร? 
ทดสอบ ระยะเสือนและลักษณะของการตอบสนอง ชังปัจจัยเหส่าฉ้ ท?ตักสื ฐนส่กลาง

(2 5 3 2 ) สร ุปไว ัเป ็น 3 กลุ่มใหญ่  ๆ สัวยกันสิอ

1 . ป ัจจ ัยทางส?รรทยา Iช ัน เพศ วัย การทำงานของระบบประสาท 

และการทำงานของระบบกสัามเฉ้อ

2 . ปัจจัยทางสิตรทยา เชัน สสิปัฤ!ฤท การเ?ยน !,ทักษะ ความตั้งใจ

และแรงจ ูงใจ

3 . ป ัจจัยทางการวัค เชัน เค?องสอและร?การวัด ระยะเส ือน ลักษรเะ 

ของการตอบสนอง และธรรมชาสืและความเชัมของสิง เร ัา

เซจ (S age , 1977 ) กส่าวส่า เวลาบฐก?ยาตอบสนองจะพัตเนาไสัอย่างรวดเ?ว 

กัางานนั้นเป็นงานแบบส่าย แส่จะพัตเนาไสัทัละปัอยในขณะสัสัองบฐปัสืงานเชังชัอน เน ี่องจาก 

บฐก?ยา1ตอบสนองแบบ'ส่าย เป็นผลมาจากการทำงานของระบบประสาทสัเป็นข่ายงานแปร

ข่าวสารขั้นย ูลฐาน ขั้งฉ ้เพราะสัถ ูกทดลองทราบส่อนแสัวส่าจะเคสือนไหวไชในทัศทางใด

ส่อนสัจะไสัร ับการกระสัน แส่สัาแถูกทดลองไสทราบทัศทางสัจะเ คสีอนไหวและจะสัอง เสือก 

สัจะตอบสนอง จะสัองอาสัยก'ระบวนการทางสมอง ($สักด เวชแพศย่ และกันยา

บาละรวัธใ!, 2528) และการทำงานของระบบประสาทและกสัามเฉ้อสัชับชัอนชัน ชังชสดทั 

(S c h m id t ,  1 988 ) ไส ักส ่าวส ่า เวลาบฐก?ยาตอบสนองแบบเสือกจะเสัมชันเร่อเสัม
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ตัวเสือกมากธ้น จาก!โอความคังกส่าวไตัสนับสนับสบุนการคักษาของเมอรัเคล (M e rk e l,  

1885 q u o te d  i n  S c h m id t, 1988) ร่ส่าความสิมพันส์ระหส่างจำนวนการกระf น

และ เ วลาไนการตอบสนองฝ็ลักษเนะ เ ใ]ง เ ส ิน!ต ัง ( C u r v i l i n e a r )

แคันักรฬาร่ฝ็สมรรถภาพทางกายรง!)คสูงสุด ฝืไตัหมายความส่าจะฝ็สภาพทาง

สิตสมบุร{เพรัอมไปตัวย จะ เป็นไตัจากนักรฬาบางคนเรดความวิตกกังวลและขาดความเร่อมั่น 

เฝ ือจะตัองลงแข่งข ัน ความเบสืยนแบลงของสภาพสิตไจไนลักษ{นะคังกส่าวนั้ สามารถส่ง 

ผลกระทบไปรงความสามารถไนการบฐบัค ังานของส่างกาย ทำไตับระสิทสิภาพไนการ

เคสิอนไหวลดลง (เจว ิญ กระบวนรัตนั, 2533 ; F is h e r  and Z w a r t ,  1982

q u o te d  i n  C ox , 1990 ) ฟิชเชอรัและชาวอทัยังกส่าวสนับสบุนสิกส่าความวิตกกังวล

นั้นฝืรทรพลดัฮความสามารถไนการแสดงออกและการตัดสินไจของนักรฬาไนสถานการ{เรฬา 

รกตัวย ดังนั้นไนข{นะฝึก!โอมหรัอแข่งขัน นักรฬาตัองควบคุมความรตกกังวล ร่งแสดงรง 
สมรรถภาพทางสิตไจ สิรท ( L e v i t t ,  1980 q u o te d  in  C ox , 1990 ) ไต ัไต ัคำ

จำกัดความของความวิตกกังวลส่าเป ็นความเสีกกลัวและเป็นการทำไตัส ่างกายฝ็ความคันตัว 

สูงธ้น ด ังน ั้นส ิงอาจกส่าวไต ัส ่า องดับระกอบทั้งสามร่งไตัแกั ทักษะ สมรรถภาพทางกาย 

และสมรรถภาพทางสิตนั้ ฮความสำคัญและสิมพันดักันอย่างไกสิ!)ดร่จะทำไตันักรฬาแสดง

ความสามารถไตัอย่างเต ัมร่และบางครั้งอาจสูงกส่าระดับร่เคยแสดงออก?รํไต ั เข่น การ 

ทำลายสลตัของตนเอง จะเป็นไตัส่าสมรรถภาพทางสิตไจนั้น เป็นส่วนสำคัญร่ทำไตันักรฬา 

พรัอมร่จะฝ็กขัอมหรัอแข่งขัน ทำไตันักรฬาสามารถแสดงระดับทักษะและสมรรถภาพทางกาย 

ฝืตนฝือยู่อย่างมีบระสิทรภาพ และบ'ระสบความสำเรัจ'ในร่สุด (คัลบซัย สุวรร{นราดา, 

2533 )

คังร่ไตักส่าวมาแสิวส่าตัาสมรรถภาพทางสิตของนักร'ทไม่พรัอมแสิว จะทำไตัไม ่ 

สามารถควบคุมความรฅกกังวลไตัฑำไตัความสามารถไนการแสดงออกตัำลง ร ่งความ

วิตกกังวลของคนเราฝ ็อย ู่ 2 ขนัดตัวยกัน (คัลบขัย ส ุวรร{«ฮาดา, 2533 ) คัอ

1 . ความวิตกกังวลร่งเป็นลักษ{นะบระจำตัวของบุคคล ( T r a i t  

A n x ie t y )  ความวิตกกังวลขนัดนัฝ็ลักษ{นะดัอน!โางถาวร ไม ่ส ่าจะทำรจกรรมได ๆ
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แจะ เ รดความ!ตกกังวลอยู่ เ สมอ $ร่ฝ ็ความ!ตกพัวลชนัดนั้ม ักจะ เป็นบุคคลร่ฝ็ความหวังสูง

และ!'สิกกลัวf เจะฝ็ดหวัง

2 . ความรตกกังวลตามสถานการa  ( s t a t e  A n x ie t y )  เป็นความ 

รตกกังวล fl เ คดร้นตามสถานการ Û กัาสถานการธ่เฝ็ความสฯคัp า ก ๗ น การเฟงขัน

เพํ่อประเทศชาสื แจะฝ ็ความ!ตกกังวลสูง แ๙กัาฝีถานการล่เไม่สำคัญห? อฝ็ใอกาสธนะ

มากแจะเแดความรตกกังวล๙ฯ นอกจากนั้ไซมอนและมา?เทนส่ (S im on  and M a r te n s ,  

1979 , q u o te d  in  C ox , 1990 ) ใตัเป?ยบเป็ยบความ!ตกกังวลประเภทนั้]1เอนนักแฬา 

จะทำการแข่งข ัน พบว่าแพาประเภทบุคคลนั้นจะฝ็ความ!ตกกังวลมากกว่าแฬาประเภทป็ม

ำนสถานการอ่!การแข่งขันความ!ตกกังวลทั้งสองชนัดนั้จะเป็นตัวเส!มกัน กัาการ 

แข่งขันรเความสำคัญ นักแพาฒ ่ดวาม!ตกก ังวลน ั้งเป ็นล ัก«aะประจำตัวส ูง จะเส?มา,พั

นักแฬานั้ใฟ้ความ?ตกกังวลตามสถานการอ่เสูงมากนั้นรก นอกจากนั้เขกอล และเวนเป ็?ก
(S e g a l and W e in b e rg , 1984 q u o te d  in  C ox, 1990 ) ย ังกล่าวว่าเพศหแง 

จะฝ็ความ!ตกกังวลใแป็นลักษ aะประจำตัวสูงก'ว่า เพศชาย

ไตัฝ็ทฤษรอ!บายแงความลัมพัน?ระหว่างความ?ตกกังวล และความสามารถ‘ใน

การเล ่นแพา ไ ว ั 2 ทฤษเรตัวยกันสือ
1 . ทฤษรแรงขับ (D r iv e  T h e o ry )

ทฤษรน้ักล่าวว่าระดับความ?ตกกังวลเป็นลัดส่วน!ดยตรงกับระดับความสามารถ  

กัานักแพาฝ ็ดวาม?ตกกังวลตัำ จะฝ็ความสามาร๗ ำ  และกัานักแพาฝ็ความ?ตกกังวล

สูงแจะฝ็ดวามสามารถสูง ทฤษรน้ั!ขัอ?บาย!ต ั!นนักแฬาประเภทร่ต ัองการความแป็งแรง

และพลังงานมาก  ๆ เข่น แฬายกนัำหนัก และร่น  ๆ ร่ฝ็ลักษaะคลัายกัน
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ความสามารถไนการแสคงออกตามทฤษฎีแรงขับ

2 . ทฤษฎีอักษร บ คว่ฯ ( In v e r te d -U  T h e o ry )

ทฤษฎีใโกสาวว่า กัาฝ็ระคับความรตกกังวลส่ฯและสูงจะฝ็ความสามารถส่ำ แส่

ก ัาฝ ็ระคับความรตกกังวลเหมาะสมจะทำไ#ฝ็ดวามสามารถสูง ทฤษฎีi l รน$ยอมรับไคย

ทวไใ)และไขัอสิบายๆ,คัไนการเสนฎีฬาเแอบทุกษระเภท

ร*

ความสามารถ

คัฯ
ความรตกกังวล

แผนภูฟI 1 แสคงความอัม'พันสิระหว่างความรตกกังวลกับ 

ความสามารถไนการแสคงออกตามทฤษฎีอักษร บ คว่ำ
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และเฟือใชันักกัฬามีดวาม?ตกกังวลอยู่ไนระดับมีเหมาะสม นักกัฬาห?อ$ฝ็กสอน

ควรจะ!ร?ควบคุมความ?ตกกังวลส่งมีอยู่ด ัวยกันหลาย?สิ แส่สิ?จัยเป็นว่า?สิการผ่อนคลาย

กสิามเฉ้อ (M u s c le  R e la x a t io n  M e thod ) เป็น?สิมีเหมาะสมมีสุค เฉ่องจากการ 

ผ่อนคลายกสิาม เฉ้อ เป็นการผ่อนคลายกสิามเฉ้อมีกระทฯอผ่าง?เอเฉ่องกันเ?มจากกสิไมเฉ้อ 

กยู่มหฉ่ง ไปยังกสิามเฉ้อกร์เมร่น  ๆ ทั่ว,5างกาย ไดยการฝึกการรับ!'ก ังความแตกส่าง

ระหว ่างความ เค?ยด และความผ่อนคลายทั่เ กัดร้นของกสิไมเฉ้อเหส่าฉ้น และ เส่อสามารถ 

แยกความสิงระดับส่าง  ๆ ไดัแส่'ว กัจะเชัายู่สภาวะความผ่อนคลายไดัทันมี และไนสภาวะ 

ผ่อนคลายฉ้ จะไม ่ม ีการด ัดไนส ิงได  ๆ ทั่งสิน ส่งประไยชนัของการผ่อนคลายกสิามเฉ้อนั้น 

จะนัวยลดความ?ตกกังวล น ัวยไช ัการฟ ืนต ัวได ัเ?ว นัวยประหยัดหลังงาน นัวยทฯไชั

นอนหลับ และนัวยขจัดความเด?ยดจากกสิไมเฉ้อ (ดัลปชัย สูวรรอเธาดา, 2533 ; คอกไ! 

C ox, 1990 ) กส่าวสนับสนุนกักว่าคุดมุ่งหมายของการฝึกการผ่อนคลายกสิไมเฉ้อทๆไชัเกัด 

การผ่อนคลายความ เ ค?ยดไนสถานการอเกัฬา นอกจากฉ้ยังมีงาน?จัยกักมากพบว่านักกัฬามีมี

การผ่อนคลายกสิามเฉ้อสามารถลดความ?ตกกังวลตามสถานการอ่! ( S ta te  A n x ie t y )

ความสินตัวทางส?ระ ( P h y s io lo g ic a l  A ro u s a l)  และความสิงของกส่ามเฉ้อ

(M u s c u la r  T e n s io n )

เส ่อกลัามเฉ้อฝ็ความสิงตัว เส ินประสาทค?งหฉ่งไนว่างกายจะทฯไชักสิามIฉ้อ

เกัดความสินตัว และส ่งข ่าวสารไปยังสมอง ส่งไปไนลักษอเะคสิายคสินไนอัตรามีรวดเ?ว

เส่ออัตรา เฟืมมากนั้นจะทฯไชัดวามสิงของประสาทเพิ่มร้น และ,ทำ'ไชักสิ'ามเฉ้อ เ ก?ง

ยัฤ!หามีเ กัดร้นสิอ วงจรประสาทของมนุษย'ไม่สามารถทฯงานอัตไนมัสิไดัอส่างสม่ำเ สมอ

ไม่มีลัชุ!ฤทอแตีอนเส่อกสิามเฉ้อมีความสิงมากเกันไป บางคนไม่สามารถคุมสสิเส่อประสาท

มีดักยภาพไนระดับสูง ส ่งอาจเป ็นอ ันตรายได ัส ินก ัดร ้นเ?อรัง ทฯไชัเก ัดความรตกกังวล

ร้นไนสถานการอ่เกัฬา ดังนั้นการฝึกการผ่อนคลายกสิามเฉ้อทฯไชัลดอัตราการเดันของหัวไจ 

ระบบหายไจ ความรตกกังวล และการทฯงานของกสิามเฉ้อ ไนขอเะเสืยวกันยังนัวยเพํ่ม 

ความตัานทานของผิวหนังและคสินสมองแอลฟา นอกจากฉ้ยังทฯไชั!'สิกว่าไดัผ่อนคลายอส่าง 

สีกแส่ไม่กังกับหลับ ทฯไชัสมองไดัพักผ่อน (B ra in  R e s t)  และยังสามารถเฟืมพลังงาน
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ไน ต ัว เอ ง ไต ัม า ก ร ้น  ไน น ักส ิฬ าย ังส าม ารถ ล ด การกระล ุกข องกล ัาม เน ัอ ไต ัส ิกต ัวย  (D o r o th y  

a n d  B e t t e ,  1 9 8 4 )

ด ังน ั้น ไน การร ่จ ะว ัด ผ ล ข อ งก ารฝ ึก ก ารผ ่อ น ค ล ายก ล ัาม เน ัอ ว ่าจ ะท ฯ ไฟ ้เส ิด ค วาม  

เบ ส ืย น น ป ลงก ับ ค วาม รต กก ังวลอย ่างไรน ั้น  เร าส าม าร ถ ท ร าบ ไต ัจ าก ก าร ว ัค ก าร เบ ส ืย น แ ป ล ง  

ของคส ินสมองแอลฟ า ไคยแฮน ส ํ เบ อ ร เก อ ร  (H an s B e r g e r )  ( $ ดักดั เวชแพศย  ่

และเป็ถ ู!ฟ ้มล ธ ัม ม ร ัคส ืต , 2 5 3 0 )  เป ็น คน แรกน ัท ฯ ไฟ ้ฝ ็การรเคราะป ็ดส ิน สม องเห ส ่าน ั้อย ่าง  

เป ็นระบบและบัฤ!ญัต ัด ัพนัคฯว่า ส ิเล ค ไท ร  เส ิน เซ บ ฟ าใลกราพ  ( E le c t r o e n c e p h a lo g r a m  

ะ EEG) หรอคส ินไพ ฟ ้าสมองร ้น  ไดยห มายความแงการบ ัน 'น ักการ เบส ืยนแปลงด ักย ่ไพ ฟ ้าน ัไต  ั

จ าก ส วน ผ ่าง  ๆ  ของสมอง การบ ันน ักคส ืนไพฟ ้าสมองน ัทฯไต ัไดยวางส ิเส ิกไตรคบนหน ังส ืรษะ  

น ังจะเป ็น ไต ัว ่าต ัน กฯ เน ัดข องคส ิน ส ม องน ั้น  เส ิด จ ากก ารไห ลข อ งก ระแส ไพ ฟ ้าระห ว ่างข ั้วส องข ั้ว  

( D i p o l e )  น ัฝ ็ก าร เบ ส ืย น แป ล งค ว าม ส ่างด ัก ย ่อ $ เส ม อเน ัองจากบ ระส าท น ฯ เฟ ้าน ัเบ ส ืยน แป ลง  

ไป  ส ิ. ร . ส ิ.  ปกส ืประกอบต ัวย คส ืนไพฟ ้าน ัฝ ็ขนาดและความส ืส ่าง ๆ  กัน อ ย ่างไรส ิต าม  

ร ะ ห ว ่าง ส ภ า ว ะ ก าร mได ส ภ าวะการร ่เห น ังท างส รรรท ยา เราจะพ บ ว ่าฝ ็ความ ส ิห น ังเส ่น ช ัดร ้น ม า  

นังคสินแอลฟา ห รอจ ังห วะแอลฟ า ( A lp h a  Rhythm ) จะฝ ็ค วาม ส ิเส ่น อ$ ระห ว ่าง  8 - 1 3  

รอบส ่อรนาน ั ( H e r t z )  สฯหรับแนัฝ ็ส ุขภาพสืรัอยละ 8 5  ความส ีของคส ินแอลฟ าจะอ^

ร ะ ห ว ่าง  9 . 5  และ  1 0 .5  รอบส่อรนาน ั ( H e r t z )  คสืนรูปแบบนัมักบันนักไตับนหนัง 

ส ืรษะของคน$ ไห ฤ!อาย ุระห ว ่าง  2 0  สิง 60  ป็ ( T y n e r , K n o t t  an d  M a y er , 1 9 8 3 )  

น ัอย ู่ไน ภาวะส ืน แส ่ห ล ับ ตาและส ิตไจผ ่อน คลายส บาย ๆ ขนาดของคสืนนับ ันนักไตัจฯนวนรัอยละ 

2 8  จ ะtส ่าน ้อ ย ก ว ่า  20  ไม ไค ร ไว ล ต ั ( M ic r o v o l t )  และจฯนวนร ัอยละ 66 ฝ ็ส ่า เฉ ส ืย  

อ ถ ู่ระห ว ่าง  2 0  สิง 6 0  ไ ม ไ ค ร ใว ล ต ั ( M ic r o v o l t )  (S im o n o v a , R o th  an d  

S t e i n ,  1 9 6 7  q u o t e d  i n  T y n e r , K n o tt  and M a y er , 1 9 8 3 )  ไคยพบเส ่นช ัด  

บรเวอเท'ายทอยและผน ังของใ)องฟ ้ายทอย ( P a r i e t o - O c c i p i t a l )  คสินแอลฟานั้ม ัก

ป รากฎ ไฟ ้เป ็น จากส ่ฯ แห น ่งส ่าง  ๆ  มากมายท ั้งสมองน ักฟ ้ายและขวาต ัวยร ูบแบบเหฝ ็อนก ัน  

(บดักด ั เวชแพ ศ ย ่ และเป ็ญฟ ้มล ธ ัมมรัคส ิต, 2 5 3 0 )  คสืนชนัดนั้จะปรากฎนัอยลง

ห ร อ ไม ่ป ร าก ฎ เล ย เร ่อ ถ ูก ก ร ะ ต ัน ได ย ก าร ส ิม ต า  (T y n e r , K n o t t  an d  M a y er , 1 9 8 3 )
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จาก? เก ส ่าวม าส ร ุป 'เด ัว ่า  น ักส ิฬาน ั้นจะด ัองประกอบดัวยองด ับระกอบท ั้งสามควบส  ่

กัน■ ไป เร ่อ ร ่จะท ำไน ัน ักส ิฬ าฝ ็ค วาม ส าม ารถ ไน การแส ด งออกได ัส ุงส ุด  ค วาม รต กก ังวล เป ็น  

น ัจจ ู้'ยร ่สำด ัญ ร ่เส ิดป ีนปอยครั้งไนสถานการเนส ิพา ท ำไน ัน ักส ิพ าไม ่ส าม ารถควบ ค ุม ต น เองได ั

จ ู้ง ท ำไน ัค ว าม ส าม าร ถ ไน ก าร แ ส ด ง อ อ ก ส ่ำล ง  ดังนั้น$ รจ ัย จ ู้ง เป ็น ว ่าก าร ฝ ึก ก าร ผ ่อ น ค ล าย

ก ก ัาม เฉ ้อ น ั้น จ ะ ส าม าร ๗ วยไน ัลด ค วาม รตกก ังวลลง และท ำ'ไน ัเวลาบ ฐก!ยาต อบ ส น องห ?อ  

การท ำงาน ป ระส าน งาน ก ัน ระห ว ่างป ระสาท ก ับ กด ัาม เฉ ้อรค วาม ก ัม พ ้น ด ัก ัน ส ืป ีน  ป ีงการ

ส ืก ษ าไน เ4 อ งข อ ง ก าร ฝ ึก ก าร ผ ่อ น ค ล าย ก ส ิ'าม เฉ ้อ ไน ส ่างบ ร ะ เท ศ ร อ ย ู่ก ว ัางข ว าง  แ ล ะ จ าก

ผ ลการรจ ัยพ บ ว ่าฝ ็ค วาม ส ำค ัญ อย ่างฮ ่งไน การส ิฬ า ด ังร ่ได ักส ่าวม าแส ิ'ว  แล ะจ ะได ัน ำม า

เป ็น ป ระไยช น ัไน วงการพ ล ส ืกษ าส ่อ ไป  ด ังน ั้น ไน วงการส ิฬ าไน ป ระเท ศ ไท ยส ิค วรได ัน ำการ

ฝ ึก ก าร ผ ่อ น ค ล าย ม าไน ัน ัาง  แส ่ผ ู้รจ ัยพ บ ว ่าป ระเท ศ ไท ยน ั้น ย ังไม ่ได ัน ำการฝ ึกการผ ่อน ค ลาย

ก ส ิ'าม เฉ ้ฮ น ม าฝ ึก ก ัน อ ย ่างก ว ัางข ว าง  น อ ก จ าก ฉ ้ย ัง ไม ่ป ราก ฎ ผ ล งาน ก ารร จ ู้ย ไน เ’ร ํ่อ ง ฉ ้เล ย

ด ัง น ั้น ฐ ร จ ัย จ ู้ง ได ัส ืก ษ าร จ ัย ไน เ4 อ ง ด ัง ก ส ่าว เร ่อ ป ร ะ ไย ๗ ส ่อการส ิฬ าส ่อไปไนอนาคต

ว ัต ค ุป ระส งค ของการรจ ู้'ย

1 .  เร ่อ ส ืก ษ 'าผ ลข องการฝ ึกการผ ่อน ค ลายก ส ิ'าม เน ั้อ ร ่ฝ ็ส ่อการ เบÛยนแปลงของ 

คส ืน สม องแอลพ าและความ  เ ! ว ไน ก าร ร ับ f

2 .  เร ่อ เบ '! ย บ เรยบ การ เป ส ืย น แป ลงข องค ส ิน ส ม องแอลพ าแล ะค วาม เ f ว ไน ก าร  

ร ับ เ  ระห ว ่างกส ุม ร ่ได ัร ับ การฝ ึกก ารฝ ่อน ค ลายก ส ิ'าม เฉ ้อก ับ กส ุม ร ่ไม ่ไดัรับ การฝ ึกการผ ่อน ค ลาย  

ก ด ัาม เฉ ้อ

ส ม ม ต ิฐาน ข องการว ่จ ัย

1 .  ผ ลข อ งก ารฝ ึกการผ ่อ ใเค ลายกส ิ'าม เฉ ้อท ำไน ัเส ิด การเป ส ียน แป ลงข องค ส ิน ส ม อง  

แอลพ าใคยจะท ำไน ัข น าด ข องคส ีน ส ม องแอลพ า เ ร่มปีน
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ค ส ืน สม องแอลพ าน ั้จะพ บ ไน ภ าวะร ่ว ัางกายอย ู่ไน ระยะส ิน  แส่อยู่ไนใแแะพัก

ตาม ส บ าย ห ว ัอ ว ่างก าย อ ย ู่ไน ภ าวะ!!ผ ่อ น ค ล าย  ค วาม ส ิข อ งค ส ิน จ ะส ่ฯ ก ว ่า เร ่อ ว ่างก าย

อย ู่'ไน ภาวะ!Îสินตัว และข น าด ข องค ส ิน จะเล ่ม ม ากร ้น  ด ังน ั้นคส ินแอลพ าร ้สามารถว ัดส ิงความ  

ร ต ก ก ัง ว ล ได ั ได ยว ัด จากข น าด ข องค ส ิน  ได ยก ัาข น าด ข องคส ิน แฮลพ าเล ่ม ร ้น แส ด งว ่า

ว ่าง ก าย อ ย ู่ไน ภ าว ะ ล ่ฝ ่อ น ค ล าย  น ั้น แส ด งไห ัเป ็น ส ิงว ่าไม ่!!ค วาม ว ิต กก ังวลได  ๆ  เก ิด ร ้น

ท าไห ัค วาม ส าม ารถไน การแส ด งออกข องน ักส ิพ าห ว ัอฝ ัเส ่น ส ิพ าส ืร ้น  เพราะก ัาน ักส ิ'พาห'!อ

ฝ ึเส ่น ส ิพ าฝ ็ค วาม ว ิต ก ก ังวลแส ิ'วจ ะไม ่ส าม ารถ ค วบ ค ุม ต น เองได ั ส มองส ิวน ไฮไป ท าลาม ัส

ด ัง ก าร ไห ัเล ่ม ก าร ท าง าน ข อ งร ะ บ บ ? ม พ า เทส ิค ทา'ไพักสิ'ามเนั้อ เก ิด ค วาม ส ิง  เ คว ัยค อ ัตรา

ก าร  เ ด ัน ของห ัวไจและความ ด ัน ไลป ็ต  เ ล ่มร้น เ ป็นดัน

ก ารฝ ึก การผ ่อน ค ล าย กส ิ'าม เฉ ้อจ ะ?วย ลด การท างาน ข อ งระบ บ ป ระส าท  

? มพา เ ทส ิคและ เล ่ม ก ารท างาน ข อ งระบ บ ป ระส าท พ ารา?ม พ า เทส ิค ท าไห ัห ัวไจ  เด ัฟ เา ล ง

กส ิ'าม เฉ ้อค ลายต ัว  ระด ับกรดแลคส ิคน ัอยลง ท าไห ัค วาม ว ิต กก ังวลลดลงด ัวย  เป็นดัน

2 .  ผ ล ข อ งก าร ฝ ึก ก าร ผ ่อ น ค ล าย ก ด ัาม เน อ ท าไห ัค ว าม เร ็ว ไน ก ารร ับ ? 'เร ็ว ร ้น

เร ่อ งจ าก ไน ส ถ าน ก าร แส ิพ าน ั้น  น ักส ิฬ าด ัองฝ ็ปเรก?ยาส ่อส ิงส ่าง ๆ  ล ่เก ิด ร ้น  

อ ย ู่ต ล อ ด เว ล า  ช ่งฝ ็ความสาด ัญ ส ่อน ักส ิฬ าช ุกประเภทไม ่ว ่าประเภทส ิมห ?อป ระเภท บ ุคคล

แ ล ะ ก ัาแ ส ด ง บ ฏ ก ? ย าต อ บ ส น อ งได ัเร ็ว เพ าไร ส ิฮ ่ง เส ่น ส ิพ าได ัส ืเพ าน ั้น  ด ังน ั้น การฝ ึก เล ่อพ ่

จ ะท าไห ัน ัก ส ิพ าฝ ึป ฐ ก ?ย าต อ บ ส น อ งได ัเร ็ว ส ิงฝ ็ค ว าม จ าเป ็น อ ย ่างฮ ่ง  การฝ ึก การผ ่อน ค ล าย

กส ิ'ามเน ั้อ จะทา'ไห ักส ิ''ามเฉ ้อผ ่อนคลาย ลด ค วาม เร ่อ ย ส ิาข อ งก ส ิ'าม เฉ ้อ  ท าไห ั

กด ัาม  เ น ั้อพ?'อมล่จะทางานทันพ เ ร ่อได ัร ้บ ค าด ังจ าก ระบ บ ป ระส าท  น อกจ าก ร ้ผ ล ก ารฝ ึก ก าร  

ผ ่อ น ค ล า ย ก ส ิ'าม เน ั้อ ย ัง ? ว ย ไห ัเก ิด ก า ร เว ัย น ! การควบค ุมตนเองไนขเ!เะล ่ทาการตอบสนอง

อ ีกด ัวย

3 .  ก าร เป ส ืย น แ ป ล งข อ งด ส ิน ส ม อ งแ อ ล พ าแ ล ะ ค ว าม เร ็ว ไน ก าร ร ับ เ ฮความ

แต ก ต ่างก ัน  ระห ว ่างกย ู่ม ล ่ได ัร ับ การฝ ึกการผ ่อ น ค ล าย กส ิ'าม เฉ ้อ ก ับ กย ู่ม ล ่ไม ่ได ัร ับ การฝ ึก การ  

ผ ่อน คลายกส ิ'าม เน ั้อ  ไคยไนกย ู่มล ่ได ัร ับการฝ ึกการผ ่อน คลายกส ิ'าม เฉ ้อน ั้น คส ิน สมองแอลพ า

จ ะ ส ูงก ว ่า  แ ล ะ ค ว าม เร ็ว ไน ก าร ร ับ เ'จ ะ เร ็ว ก ว ่าก ส ูม ล ่ไม ่ได ัร ับ ก าร ฝ ึก ก าร ผ ่อ น ค ล าย ก ด ัาม เฉ ้อ
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ข อ บ เข ต ข อ งก าร ว ิจ ัย

1 .  การว ิจ ัยค รงฉ ้เป ็น ก ารส ิก ษ าผ ล ข อ งก ารฝ ึก ก ารผ ่อ น ค ล าย ก ล ัาม เฉ ้อ ฉ ้ฝ ็ต ัอ  

การเบ ส ืยน แบ ล งข องค ส ิน ส ม อ งแอล ฟ า แล ะค ว าม เร ็ว ไน ก ารร ับ !ไค ย ก าร ว ัด บ ฐ ก ว ิย าต อ บ ส น อ ง  

แบบ เส ือกฉ ้ม ัต ัอแส ง

2 .  ก^มต ัวอย ่างฉ ้ไ#ไนการว ิจ ัยเป ็นฉส ิตบว ิฤ!ฤทตว ิช ั้นป ็ฉ ้ 1 - 4  จ าก ส าข า  

ว ิชาพ ลส ิกษา ภ าคว ิชาพ ลส ิกษ า คอเะครุศาสตวิ จ ุฬ าลงกรอ ่เมหาวิทยาล ัย ไค ยอาส าส ม ัค ร  

เ i h ร ับ การท ดลอง'ไน คร ั้งน

3 .  ต ัว แ บ ร ฉ ้ไ#ไน ก าร ว ิจ ัย

3 . 1  ต ัวแบรส ิสระ ( I n d e p e n d e n t  V a r i a b l e )  สิอ ก าร ฝ ึก ก าร  

ผ ่อ น ค ล าย ก ล ัาม เฉ ้อ

3 . 2  ต ัวแบรตาม (D e p e n d e n t  V a r i a b l e )  สิฮ คสินสมองและ 

ค ว า ม เร ็ว ไ น ก า ร ร ับ !

ม ัอ ต ก ล งเป ็อ งต ัน ไน ก าร ว ิจ ัย

1 .  ไน ก าร ว ิจ ัย ค ร ง ฉ ้ว ัด ก าร เบสืยนแบลงของคส ินสมองแอลฟา เฉ ้อห าระต ับ  

ค วาม ว ิต ก ก ้งวล  แ ล ะ ว ัด เว ล าบ ฐ ก ว ิย าต อ บ ส น อ ง แ บ บ Iส ิอ ก เฉ ้อ ห าค ว าม เร ็ว ไน ก าร ร ับ !

2 .  ร ุ่เร ้บ การท ด ลองท ั้งห ม ด ไผ ่เค ยผ ่าน การฝ ึกการผ ่อน ค ลายกล ัาม เฉ ้อม าผ ่อน

3 . ^ร ับ การท ด ลอ งท ุกค น ไต ัร ับ แรงจ ุงไจ  แ ล ะ ฝ ็ด ว าม ต ั้ง ไจ ไน ก ารฝ ึก อ ย ่าง

สม ่ฯเสมอ

4 .  เ ค ว ิองส ือฉ ้ไ#ไน การท ด ลองฝ ็ค วาม แม ่น ต รงและ เ ฉ้อสิอๆ,ตั
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คฯ จ ฯ ก ัด ค วาม ข องการรจ ัย

นิสิต หมายส ิง น ิส ิตชวัญญาตวัเนป็ป ี 1 - 4  ส าข ารชา'พลสิกษา ภ าครขาพลสิกษา 

ค{«ะคร ุคาสตว ั จ ุฬ าลงกร{«มหารทย าล ัย

ก าร ผ ่อ น ค ล าย ก ล ัาม เฉ ้อ  (M u s c le  R e l a x a t io n )  หมายส ิง ก าร ผ ่อ น ค ล าย -  

ก ล ัาม  เน ิอ ^ ก ระท ฯ ล ัอ เน ิอ ง  เร ่ม จ ากก ล ัาม เฉ ้อ กส ุม ห น ิง  'พ ย ังก ล ัาม เฉ ้อ ก ส ุม ร ่น  ๆ  ท ั่ว ‘รา'งก าย . 

! ค ย ก า ร ฝ ึก ก าร ร ับ เส ิง ค ว าม แ ต ก ผ ่าง ร ะ ห ว ่าง ค ว าม เค ว ัย ด  และความผ ่อน คลายป ีเส ิดป ีน ของ

ก ล ัาม เฉ ้อ เห ส ่าน ั้น

คสีนสมอง ( B r a in  W ave) หมายส ิง การบ ันป ีกการIบส ิยนแบลงส ัก!)!พ ฟ ้า

ป ี!ส ัจ าก ส ํว น ผ ่าง  ๆ  ของสมอง

คส ินสมองแอลฟา ( A lp h a  B r a in  W ave) หมายส ิง คส ิน!พฟ ้าสมองป ีฝ ็

ค ว าม ส ืเผ ่นอ̂ ร ะ ห ว ่าง  8 - 1 3  รอบผ่อรนาปี  (H z) และรเขนาดของคสิน 20  -  60  

' เม !ค ร !ว ล ป ี ( M i c r o v o l t )  ! ดยพบเผ ่นช ัดป ีบว ัเวเ«ฟ ้ายทอย และผน ังของช ัองฟ ้ายท อย  

( P a r i e t o - O c c i p i t a l )

ค ว าม รต กก ังวล ( A n x i e t y )  หมายสิง ค ว าม เส ีก ก ล ัว ท ั่เส ิค ป ีน จ าก ก าร

ค า ด ก า ร ว ง ห น ัา ว ่า จ ะ ฝ ืด ห ว ัง ล ัม เห ล ว  หว ัอเป ็นอ ันตราย

ค ว า ม เว ัว !น ก า ร ร ับ ! ' ( S p e e d  o f  P e r c e p t i o n )  หมายส ิง ค ว า ม เf ว !น ก าร  

แส ด งบ ฐ กว ัย าผ ่อส ิงป ีเส ิด ธ ้น

เว ล าบ บ ก ว ัย าต อ บ ส น อ งแบ บ เส ือ ก  (C h o ic e  R e a c t io n  T im e) หมายส ิง  

เว ล าท ั่ผ ่า น !บ น ับ ต ั้ง แ ผ ่ก า ร เส น อ ส ิง เว ัา  จนส ิงการเร ่มตอบสนอง ปีงการตอบสนองลัม'พันà 

กับสิง เว ัาป ีกฯหนด เ ว ล าป ี!ช ัต ั้ง แ ผ ่ เ ร ่ม การ  เ คส ือน!หวจนสิงหย ุดการ เคส ิอน !ห ว เ ว ัยก ว ่า

เว ล า ก า ร เค ส ิอ น !ห ว  แ ล ะ เว ล าท ั้ง ห ม ด เร ่ม ต ั้งแ ผ ่ส ิง เว ัาบ ร าก ฎ จ น ส ิงห ย ุด ก าร เค ส ิอ น !ห ว

เว ัย ก ว ่า  เวลาต อบ ส น อง



ป ร ะ !ย ช น ัร ่ค าด i าจ ะ ไก ัร ับ

1 .  ทฯใ#ท ร าบ # อ เป ็จ จ ? ง เร ่ย ว ก ัป ก าร เป ส ีย น แ ป ล ง ค ว าม รตกก ังวล อ ัน เร ่อ ง  

ม าจ าก ก าร ฝ ึก ก าร ผ ่อ น ค ล าย ก ก ัาม เฉ ้อ

2 .  ทฯ‘ใ# ท ร า บ # อ เป ็จ จ ? ง  เ ร ่ยวก ับ การ เป ส ์ยน แ,ป ล งข อ งค วาม I? ว ใ น ก า ร ร ้บ เ  

อ ัน เร ่อ ง ม าจ าก ก าร ฝ ึก ก าร ผ ่อ น ค ล าย ก ก ัาม เฉ ้ฮ

3 .  เร ่อ เป ็น แ น ว ท างข อ งค ร ู กัฝ็กสอนกัฬา และน ักfเฬา จะไก ัน ำไป ป ระย ุกก  ั

ใ# ใน ก าร พ ล ส ืก ษ า  แล ะ ก าร?1ฬ าในอนาคต เร ่อประส ิท ?)ภาพ ใน การแสดงออกท างการก ัฬ า
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