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ส ร ุป ผ ล ก า ร ว ิจ ัย  ก า ร อ สิบร า ย ผ ล  แ ล ะ บ ่อ เส ,นอแนะ

สรุปผุ?การวิจ ัย

การวิจัยครั้งฉ้ฝ็วัตถุประสงบ่เฟิอสิกษาผลของการฝึกการผ่อนคลายกสิ'ามIฉ้อมีฝ็ตัอ 

การ เบสียนแบลงของคสืนสมองและความเวิวไนการรับ!' และ เฟิอ เบวิยบเมียบระหวิางกลุ่มม  ี

ๆ,#'รับโารฝึกการผ่อนคลายกสิ'ามเฉ้อกับกลุ่มมีไผ่'ไร,รับการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อ

กลุ่มตัวอย่างบระชากรมีไบ่ไนการวิจัยครั้งฉ้เป็นป็สิตบวิฤ!ชุาตวิชั้นมีมี 1 - 4

ม ีการêกษา 2533 จากสาขาวิชาพลสิกษา ภาควิชาพลสิกษา คอ«ะครุศาสตวิ จ ุฬาลงกรผ- 

มหาวิr  ยาลัย มีงไดัจากมีสิตมีอาสาสมัครเบ่ารับการทคลอง จฯนวน 20 คน ชุกคน'ฟเคยมี 

ประส!.การฟ้า,นการฝึกการผ่อนคลายกสิ'ามเฉ้อมาย่อน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆ ละ 

10 คน ใดยวิส ืการจ ับ$ (M a tc h in g  M e thod ) แบบจับกลุ่ม (M a tch ed  b y  G roup )  

กลุ่ม,ทดลองมีอายุเฉสืย 2 0 .4 0  มี เป็นเพคหญิงจฯนวน 5 คน เพศชายจฯนวน 5 คน 

สิวนกลุ่มควบคุมฝ็อายุเฉสีย 2 0 .7 0  มี เป็นเพศหญิงจฯนวน 5 คน เพศชายจฯนวน 5 คน

การฝึกการผ่อนคลายกสิ'ามเฉ้อไบ ่ระยะเวลาไนการฝึก 8 ตับดาบ่  ๆ ละ 5 วัน 

สือวันจันทวิสิงวันสุกวิ วันละ 20 นามี ไดยแบ่งเวลาไนการฝึกออกเป็น 2 บ่วง สิอ 

ระหว ิางเวลา 1 2 .3 0  -  1 2 .5 0  น. และเวลา 16 .0 0  -  1 6 .2 0  น . (ไคยเส ือก  

เวลาได เวลาหม ีง ) ผ บ่องพยาบาล ชั้นสิาง สนามสิฬาจุฬาลงกรฟ้มหาวิทยาลัย บ่งฝ็ยุผหฎม ี

30 องศาเขลเม ียส ความชั้นลัมพัทส์ 35 เบอวิเซนบ่ ใดยผู้วิจัยไดัทฯการบันมีกเทบ

การฝึกการผ่อนคลายกสิ'ามเฉ้อ แสิ'วไบ่(แบ่ารับการทดลองบฐบัสิตามคฯลังจากเทป การฝึก 

เว ิม ต้ังแสิวันจันทวิมี 31 ธันวาคม 2533 จนสิงวันสุกวิมี 22 กุมภาพันธั 2534

ได ยฝ็โทรทดสอบการดสืนสมองแอลฟาและเวลาบฐกวิยาตอบสนองแบบเสือกย่อนการทดลอง 

หลังการทคลองเป ็นเวลา 4 ลับดาบ่และ 8 ลับคาบ่ แสิ'วจังนฯผลมีไตัมาวิเคราะบ่บ่อแล 

ไคยไบ่ว ิส ิการทางสสิส ิด ังด ัอไบน
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1 . หาย ่าเฉส ืย ( X ) และ ลัวนเร ่ยงเบนมาตรฐาน ( SD ) ของ 

คสีนสมองแอลฟา และเวลาบฐก?ยาตอบสนองแบบเสีอก ๆ,นการทดสอบย่อนการทดลอง

( P r e - t e s t )  การทดสอบระหว่างการทดลอง ( M id - t e s t )  และ การทดสอบหลัง

การทดลอง ( P o s t - t e s t )

2 . ทดสอบความแตกย่างของย่าเฉสียของคสินสมองแอลฟา และเวลาบฐก?ยา

ตอบสนองแบบ เ สือกของการทดสอบๆนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ย่อนการทดลอง

( P r e - t e s t )  การทดสอบระหว่างการทดลอง ( M id - t e s t )  และการทดสอบหลังการ

ทดลอง ( P o s t - t e s t )  ๆนกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ดัวย ย่า ' ü "  ( t - t e s t )

3 . ทดสอบความแบรบรวนชนิดวัค!เำ (R epea te d  M easure A n a ly s is

o f  V a r ia n c e )  เร่อดูพั๓นาการของคสินสมองแอลฟาและบฐก?ยาตอบสนองแบบเสีอกๆน 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างการทดสอบ ri อนการทดลอง ( P r e - t e s t )  การ

ทดสอบระหว่างการทคลอง ( M id - t e s t )  และการทดสอบหลังการทดลอง ( P o s t - t e s t )

4 . เบรัยบเนิยบความแตกย่างเป็น'รายย่ ใดยๆ!(รสืของนิวแมน -  รูลล ั

(Newman -  K e u ls  m e thod )

ผลการวัจัยพบว่า

1 . ผลการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อทำๆ!(คสินสมองแอลฟาๆนกลุ่มทดลองแตกย่าง 

กันอย่างฝ็นัยสำดัฤเร่ระดับ .0 5  ใดยพบว่าย่าเฉสียของคสืนสมองแอลฟาในการทดสอบหลัง

การฝึกการผ่อนคลายกลัามเใ1เอเป็นเวลา 8 ลับดา^ สือ 2 8 .8 0  ไมใครใวลม ่ สูงกว่าหลัง 

การฝึกการผ ่อนคลายกลัามเฉ ้อเป ็นเวลา 4 ลับดา^ สิอ 2 0 .3 8  ไมใครใวลม ่ และย่อน 

การฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อสิอ 1 7 .3 8  ไมใครใวลi l  อย่างฝ็นัยสำดัฤเร่ระดับ .0 5  และ 

ๆนการทดสอบย่อนการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อ กับหลังการฝึกการผ่อนคลายกลัามเนอ

เป ็นเวลา 4 ลับดา^ ไม่แตกย่างกันอย่างฝ็นัยสำดัฤrร่ระดับ .0 5  สํวนๆนกลุ่มควบคุมดู่งไม่ไดั 

รับการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อนน พบ’ว่าคสีนสมองแอลฟาแตกย่างกันอย่างฝ็นัยสำคัอุเร่
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ระดับ .0 5  ใคยพบ'3าค่าเฉสืยคสินสมองแอลฟาหลังการทคลองเป็นเวลา 4 ลับดามี คือ

1 9 .8 6  ไมใครใวลม ี ส ูงกว่าหลังการทคลองเป ็นเวลา 8 ลับดามี คือ 1 5 .9 4  ไมใครใวลม ี 

อย่างฝ็นัยลฯคัญฉ้'ระดับ .0 5  สวนย ่าเ ฉ ส์ยของคสินสมองแอลฟา'ไนการทดสอบย่อนการทดลอง 

คือ 1 6 .3 9  ไมใครใวลม ี ไม่แตกต่างจากหลังการทดลองเป็นเวลา 4 ลับดามี คือ 1 9 .8 6  

ไมใครใวลม ี และหลังการทคลองเป ็นเวลา 8 ลับดามี คือ 1 5 .9 4  ไมใครใวลม ี

แตกต่างกันอย่างมี'นัยสฯคัญมีระดับ .0 5

ผลการฝึกการฝ่อนคลายกลัามเฉ้อท'ฯไนัเ วลาบฐกรยาตอบสนองแบบเสือก'ใน 

กสุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส0าดัญมีระดับ .05  ใดย'พบ'3าต ่าเฉส ืยของเวลาบฐก:รย า -

ตอบสนองแบบเสิอกไนการทดสอบกัอนการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อคือ 0 .5 3 1  รน'ามี 

สูงกว่าหลังการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ ้อเป ็นเวลา 4 ลับดามี คือ 0 .4 1 2  รนามี และ 

หลังการทดลองเป ็นเวลา 8 ลับดามี คือ 0 .3 5 9  รน'ามีอย่างมี'นัยสำคัญมี'ระดับ .0 5  และ 

ไนการทดสอบหลังการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อเป็นเวลา 4 ลับดามีและ 8 ลับดามี

ไม่แตกต่างกันอย่างมี'นัยสฯคัเประดับ . 05 สวนไนกสุ่มควบคุมช่งาม่ไดัรับการฝึกการผ่อนคลาย 

กลัามเฉ้อนั้น เวลาบฐกรยาตอบส'ฒงแบบเสือกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสฯคัชุมีระดับ .0 5

2 .  ไนการท ดสอบก ัอน การท ดลองพ บว ่าต ่า เ ฉส ียของคสินสมองแอลฟาานกส ุ่มทดลอง  

คือ 1 7 .3 8  ไ ม ใค ร ใว ล ม ี ด ู่งส ูงกว ่าไนกส ุ่มควบค ุมค ือ 1 6 .3 9  ไ ม ใค ร ใว ล ม ี ส วน ค ่าเฉ ส ิย  

ข อ ง เว ล า บ ฐ กรย าต อ บ สนองแ บ บ เส ือ ก  ไนกสุ่มทดลองคือ 0 .5 3 1  รนาม ี ฬ ่า ก ว ่า 'ไ น ก ส ุ่ม  

ควบคุมคือ 0 . 4 6 7  รนาม ี ไน ก ารท ด ส อ บ ห ล ังก ารท ด ล อ งเป ็น เวล า 4 ล ับดามี ค ่า เฉ ส ืย

ของคส ืนสมองแอลฟ าไนกส ุ่มทดลองค ือ 2 0 .3 8  ไ ม ใค ร ใว ล ม ี ซ ่งส ูงกว ่าไนกส ุ่มควบค ุมค ือ

1 9 .6 8  ไ ม ใค ร ใว ล ม ี ส วน ค ่า เ ฉสืยของ เ วลาบฐกรยาตอบสนองแบบ เ ส ิอกในกส ุ่มทดลองค ือ

0 . 4 1 2  รนาม ี ด ู่ง เรว ก ว ่าใน ก ส ุ่ม ค วบ ค ุม ค ือ  0 .4 5 1  รนาม ี แ ล ะ เม ีอ เบ ร ย บ เม ีย บ ค ่า เฉ ส ืย  

ข องค ส ืน ส ม องแอลฟ าและเวลาบ ฐกรยาตอบ ส น องแบ บ เส ือกระห ว ่างกส ุ่ม ท ดลองและกส ุ่ม ดวบ ค ุม  

ไนก ารท ด ส อ บ ก ัอ น ก ารท ด ล อ งแล ะห ล ังก ารท ด ล อ งเป ็น เว ล า 4 ล ับดามี พ บ ว ่าไม ่แต กต ่างก ัน อย ่าง  

มีน ัยสฯคัญมีระดับ .0 5  แล ะไน ก ารท ด ส อ บ ห ล ังก ารท ด ล อ งเป ็น เว ล า 8 ล ับดามี พ บ ว ่าค ่า เฉ ล ํ่ย  

ของคส ิน สมองแอลฟ าไนกส ุ่มทดลองค ือ 2 8 .8 0  ไม ใค ร ใว ล ม ี ส ูงกว ่าในกส ุ่มควบค ุมค ือ
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1 5 .9 4  ไ ม !ค ร ไ ว ล ม ี แ ล ะ เร ่อ เบ ? ย บ เแ ย บ ส ำเฉ ส ืย ข อ งค ส ิน ส ม อ ง น อ ล พ าแ ล ะ เว ล าบ ฎ ก ?ย า

ตอบ สนองแบ บเส ือกระห ว ่างกส ูม ท ดลองและกย ู่ม ควบ ค ุม  ไน การท ดส อบ ห ล ังการท คลองเป ็น

เว ล า  8 ล ับคาม ี พ บ ว ่าแตก๙างก ันอย่างม ีน ัยสฯคัช ุ!ร ่ระด ับ .0 5

อ ส ิบ ร าย ผ ล ก าร ? จ ัย

1 . จากผลการ?เคราะมีความแบรบรวนชนัดวัดนัำ พบว่า ผลของการฝึกการ 

ผ่อนคลายกลัามนไอทำไนัคสินสมองแอลพาIร่มขน อย่างมีนัยสำดัญร่ระดับ .0 5  และพบว่า 

หลังการฝึกการผ่อนคลายกลัามเน ัอเป ็นเวลา 8 ลับดามี ขนาดของคสินสมองแอลพาสูงกว่า 

หลังการฝึกการผ่อนคลายกลัามเน ัอเป ็นเวลา 4  ลับดามี และผ่อนการฝึกการผ่อนคลาย

กลัามIนัออย่างมีนัยสำดัชุ!ร่ระดับ . 05 และไนการทดสอบผ่อนการฝึกการผ่อนคลายกลัามเนัอ 

กับหลังการฝึกการผ่อนคลายกลัามเนัอเป็นเวลา 4  ลับดามี 'เผ่นตกส์างกันอย่างมี-นัยสฯดัชุ! 

ร่ระดับ .0 5  ลัวนไนกยู่มควบคุม!งไม่ไดัวับการฝึกการผ่อนคลายกลัามเนัอ พบว่า หลัง

การทคลองเป ็นเวลา 4  ลับดามี ขนาดของคสินสมองแอลพาสูงกว่าหลังการทดลองเป็น

เวลา 8 ลับดามี อย่างมีนัยสฯดัชุfร่ระดับ .0 5  และไนการทดสอบผ่อนการทดลองกับหลัง 

การทคลองเป ็นเวลา 4  ลับคามีและ 8 ลับคามี พบว่าไม่แตกดัางกันอย่างมีนัยสำดัชุ!ร่ 

ระดับ .0 5

การฝึกการผ่อนคลายกลัามเนอเป็นเทคนัคอย่างหนี่งของการฝึกสมรรถภาพทาง?ต 

ทำไน ัว ่างกายเส ิดการผ ่อนคลาย มีผลทำไนัคสินสมองแอลพาเร่มฃํ้น ทั้งนั้เพราะคสินสมอง 

ชนัดนั้จะพบเร่อว่างกายอยู่ไนภาวะร่ส ินแดัหลับตา และ?ตไจอยู่ไนภาวะร่ฝ่อนคลายสบาย  ๆ

(ฐดักคิ๋ เวชแพศย์ และเพ็ชุ!พิมล ธัมมวัดสิต, 2530) ดังนั้นเร่อไดร่ขนาดของคสืนสมอง 

มาก !น  สิแสดงไนัเป ็นไดัว่าฐนั้นอยู่ไนภาวะร่ฝ ่อนคลาย ร่งสิงนัม ีความจำเป็นอย่างมาก

สำหรับนักสิฬา เพราะ1ไนการฝ็กนัอมและการแข่งขันสิพานั้น ย่อมทำไนันักสิพา เสิดความ

เหป็ดเหร่อย เร ่อยลัา ม ีอาการเค?ยคทางบระสาท เสิดความ?ตกกังวล ทำไนัดวาม

สามารถไนการแสดงออกลดลง เป ็นสาเหคุไน ัเสิดความเค?ยดร่กลัามเนัอ ไม่มีสมารและ
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ยังทฯๆ.#ความย่อนตัวของร่างกายลดลง ( S i l v a  and W e in b e rg , 1984) ข ังเป ็น  

บรากฎการฟ้ขัสลับ'ซ้บรอนทางส?รภาพทางดัานร่างกาย และความเสีกทางดัาน3 ต'เจ อันฝ็

ผลท ำ ไรความสามารถไนการบฐบัส ิงานของร่างกายลดลง จากเหตุผลดังกส่าวนจะเป็นไดัว่า

สาเหต ุข ัทำไรความสามารถไนการบฐบ ัส ิงานของร่างกาย ส ิงน ัได ัเย ัดจากร่างกายเฟ ิยง

อย่าง เ สืยว แย่ยังปีนอยู่กับความ!'สิกของสิตไจ ขังทาห'ราขัควบตุมการ เคสิอนไหวของร่างกาย 

เรามาเข ัยวรองอย ู่ด ัวย ( เ จ ! อุ! กระบวนร้ตน่, 2533 ) ดังนั้นการฝึกการผ่อนคลายกลัามเนอ 

สิงเป ็นเทคนัคขัส ืข ัจะปีวยไรนักยัฬาสามารถลดความ?ตกกังวลลงไดั และยังทา'ไร'นักยัฬาฝ็ระดับ 

ความ?ตกกังวลขัเหมาะสม ทงฉ้จะดัองไดัรับการฝ็กขัสย่ำเสมอ ( S i l v a  and W e in b e rg ,

1984 ) ส่วนกสุมควบคุมขังไย่ไดัรับการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อนั้น พบว่าหลังการทดลองเป็น 

เวลา 4 ลับดาร ฝ็ย่าเฉขัยของคสินสมองแอลฟาสูงเน  นั้งฉ ้อาจเป ็นเพราะว่า ฝ ึการเร ่ม  

ของระดับคสินสมองแอลฟาไดยธรรมชาสิ เร ่องจากรูร ับการทดลองไรความสนไจไนการทดสอบ 

มากเน  ผนทอง ส ิ?พงร (2 5 3 2 ) กส่าวว่าคสินสมองแอลฟาเร่มปีนไดัไดยฝ็ความสนไจไน

บางส ิงบางอย ่าง การเ?ยน การย่าน การทฯความเราไจไนส ิงย ่าง  ๆ ขังสอดดลัองกับการ 

วัจ ัยของกรร3เกา4 รักชุมแกัว (2 5 2 4 ) ข ักส ่าวว่า รดยบกสิคน'ทวไบไรสมาสีไนปี?ตบระจำวัน 

อยู่แลัว ๗ น การย ่านหน ังส ิอแล ัวแ?อง เราไจ  จำได ั และคนขัฑฯอะไรบางอย่างแลัว 

เพสิดเพสิน fi เพราะเขาฝ ็สมาส ี ข ังการฝึกสมาสียัสิอการสรัางสมรรถภาพทางสิต?สีหร่งเปีนกัน 

ด ังน้ันไนระยะแรกของการทดสอบสิงทำไรคสินสมองแอลฟาเร่มปีนไดั แย่เร่อทดสอบครั้งสุดราย 

พบว่าคสืนสมองแอลฟาลดลง นั้งฉ้เพราะว่ารูรับการทดสอบไย่รั?สีการผ่อนคลายกลัามเฉ้อ สิง

ไย ่สามารถขัจะควบคุมตนเองไรเย ัดการฝ ่อนคลายได ั สิงทำไรคสินสมองแอลฟาลดลง

2 . จากการ?เคราะรความแบรบรวนชนัดวัดรำ พบว่า ผลการฝึกการ 

ผ่อนคลายกลัามเนอ ทำไรเวลาบฐก?ยาตอบสนองแบบเสือกเ?วปีน อย่างฝ็นัยสำคัฤ!ขั

ระดับ .0 5  และพบว่า เวลาบฐก?ยาตอบสนองแบบเสือกไนการทดสอบกัอนการฝึกการ

ผ่อนคลายกลัามเฉ้อ สูงกว่าห?อรากว่าหลังการฝึกการฝ่อนคลายกลัวมเฉ้อเป ็นเวลา 4

ลับดารและ 8 ลับดาร อย่างฝ็นัยสำดัฤfขัระดับ .0 5  และไนการทดสอบหลังการฝึกการ 

ผ่อนคลายกลัามเฉ ้อเป ็นเวลา 4 ลับดารและ 8 ลับดาร ไย่แตกย่างกันอย่างปี'นัยสำดัฤ!

ขัระด ับ .0 5
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ด ังท ี่ไส ักส ่าวมาแสิวว ่า การฝึกการผ่อนคลายกสิามเฉ้อเป็นเทคนัคหนั่งในการฝึก 

สมรรอภาพทาง?ต และความเรัวในการรับ!ท ี่งว ัคไส ัจากเวลาบฐกรัยาตอบสนองแบบเสีอก  

มีเป็นองตับระกอบหนั่งของสมรรถภาพทางกาย ดังนั้นเร่อนำองตับระกอบทั้งสองอย่างมา

รวมก ั* รวมมีงทักษะที่นักมีฬามีอยู่แสิวนั้นมาบฐฟ้สิควบ$กันไบ มีจะทำใทัความสามารถใน

การแสดงออกของนักมีฬาสูงปีน จากการรจัยของภาคฎมี รัตนไรจนากุล (2 5 2 7 ) พบว่า 

เวลาชฐกรัยาตอบสนองไนการเรัมออกรังระยะนั้นของ$ที่ไสัรับการฝึกสมาสิ จะเร ัวกว ่าผ ูช  ่

ไม ่ไส ัร ับการฝ ึกสมา§ ส่วนกรรรเการั รักชุมแสัว (2 52 4 ) พบว่า $ ร่ไส ัร ับการฝึกสมาB 

มีการแสดงบฐกรัยาตอบสนองสืกว่าก^มที่ไม่ไสัรับการฝึกสมาสิ ที่งการฝึกสมาสินมีเป็น

เทคนัคอย่างหนั่งไนการฝึกสมรรถภาพทาง?ต นั่นแสดงใทัเป็นว่าสมรรถภาพทาง?ตม่วย

ส่งเสรัมสมรรถภาพทางกาย นั่นสิอการที่?ตไสัผ่อนคลายมีจะทำใทักสิามเฉ้อคลายความสิงตัว 

ควา๙ โตกกังวลลดลง ส่งผลไทัการตอบสนองทางว่างกายสืร้น เรัวปีน ทั้งฉ้ดรอวัทสมี 

(D r o p a ts k y , 1 975 ) ไสักส่าวสนับสใเนว่าทัจจัยที่มีผลปอบฐกรัยาตอบสนองสือ ความ

คาดหรัง ความรตกกังวล ที่งบรกรัยาตอบสนองฉ้จะมีบระใยขนัปอเส่นมีฬาเป็นอย่างมาก

เม่น ไนการร ังแข ่ง 100 เมตร สิานักม ีฬาสามารถออกตัวรังเร่อไสัฮนเสียงปีนไสัเรัว 

เม ่าไร ม ีจะเป ็นการไส ัเบร ัยบ$ เขัาแข่งขันร่น  ๆ ไสัมากเม่านั้น จากการรจัยครั้งฉ ้การ 

ทดสอ! เวลาบฐกรัยาตอบสนองแบบเสิอกนั้น ข่าวสารหรัอตัวกระสันที่ไสัรับสิอแสง สีเปียว 

สีแดง ที่แรับการทดลองจะสัองตัดสินไจ เ สือกกดใ}ม'ในการตอบสนอง ข่าวสารที่ไสัรับจะกุก 

กระf แไบยังระบบบระสาทและผ่านไบยังสมองจากนั้นมีจะแบลความหมายออกมาบนฉ้นฐานของ 

บระส!การร ่นก ัา และมีการตอบสนอง ใดยผ่านกระบวนการทางสมองและเสินทางผ่านไบยัง 

ระบบ!ระสาทสีกครั้งเพ ี๋อที่จะกังการไทักสิามเนอที่เหมาะสมตอบสนอง ที่งบฐกรัยาตอบสนอง 

ฉ้รวม''.บมีง เวลาที่อว ัยวะรับความรัส ีก เวลาที่ผ่านาบยังสมอง เวลาของเกันบระสาท

ทำงาใ. และเวลาของกส ิ'ามเฉ ้อ ขั้นตอนทั้งหมดฉ้เป็นการทำงานใดยกระบวนการทางสมอง 

(D ro u a ts k y ,  1 975 ) ดังนั้นสิงสรุบไสัว่าการฝึกการผ่อนคลายกสิามเฉ้อทำไทัเวลาบฐกรัยา 

ตอบสนองแบบเสีอกเรัวขั้นเนั่องจาก?ตใจและกสิามเฉ้อมีการผ่อนคลาย สิงทำไทัสมองไสั

ก ังการททัระบบบระสาททำงานไสัเร ัวข ั้นที่งบามีสเตอรัและฮารัม ีน (B a u m e is te r  and



48

H a w k in s , 1 966 ) ไตักส่าวสนับสทุนว่า การเต?ยมพรัอมทางจัตไจนั้น จะทำไห้บรก?ยา 

ตอบสนองเ?วร้น

3 . จากการว ิ เ คราะป ็ส ่าเ ฉสียของคลึ๋นสมองแอลพาและเ วลาบรก?ยาตอบสนอง 

แบบเสือก ส่อนและหลังการทดลองเป็นเวลา 4 ลับดาห้ ท้ังในกสุมทดลองและกสุมควบคุม 

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญพีระดับ . 05 และพบว่าต่าเฉสียของคสินสมองแอลพาหลังการ 

ทดลองเป ็นเวลา 8 ลับดาพี ในกสุมทดลองสูงกว่ากสุมควบคุม อย่างมีนัยสำคัญพีระดับ .0 5  

ส่วนดัา เ ฉสียของ เวลาบรก?ยาตอบสนองแบบเสือก ในกสุมทดลองจะมีเวลาพีเ?วกว ่ากสุม

ควบคุม อย่างมีนัยสำดัญพีระดับ .0 5

จากการว ิเคราะพ ีฉ ้สรุบไต ัว ่า การฝึกการฝ่อนคลายกลัามเฉ้อจะเสีคผลสีเร่อ

ฝ ึกเป ็นระยะเวลา 8 ลับดาพี ป ีง ค อ ก ป ี(C ox , 1990) กส่าวว่าการฝึกการฝ่อนคลาย 

กลัามเฉ ้อน ั้นจะต ัองใข ัเวลาหลายเส ิอน การฝึกเป ็นระยะเวลาลัน  ๆ และไม่สม่ฯเสมอ

สีจะทำไห้การฝึกนั้นไม่ไต ัผลสี และจากการวิจ ัยของวากาสิ (W aka i, 1988 ) พบว่า

การฝึกการฝ ่อนคลายกล ัามเน ั้อเป ็นเวลา 8 ลับดาพี ท'ฯไนั1ความสิงของกลัามเนั้อลดลง

จะเป ็นไต ัว ่า ไม ่ว ่าจะเป ็นการฝึกทักษะ ห?อสมรรถภาพทางกาย ส ีจำเป ็นต ัองไข ัเวลา

และความสม่ฯเสมอของการฝึกดัวยกันทั้งนั้น ดังพี วรดักสี เพียรชอบ (2 5 2 7 ) ได ั

กส ่าวไว ัว ่าสมรรถภาพของว ่างกายน ั้นจะสีร้นเร ่องจากการออกกำลังกายเป็นบระจำ สฯหรับ 

การฝึกการฝ่อนคลายกลัามเใไอ เร ่อผ ู้ฝ ็กไต ัฝ ึกเป ็นระยะเวลาหร่งแลัว ผู้ฝ ึกจะสามารถ 

ผ่อนคลายกลัามเนั้อไดัอย่างอัตไนมัสี ไคยไม่ต ัองทำให้กลัามเฉ้อเสีดความสีงเค?ยคส่อน

เล ย  ( D o r o t h y  an d  B e t t e ,  1 9 8 4 )

เร่องจากไนทัจจุทันฉ้การสีพาเป็นพีสนใจของคนชุกเพศ ทุกวัย ทุกอาปีพ ทั้งฉ  ้

เพราะการไตัเส ่นสีพาห?อการออกกำลังกายนั้น จะทำไห ้ว ่างกายแปีงแรง สมบูรd  มี 

สุขภาพจัตพีสี จังทำไนัหลายหน่วยงานทั้งภาครัฐและภาคเอกซนไดัไนัความสนไจการสีพากัน 

มากร้น ม ีการส่งเส?มการสีพาไนรูบแบบต่าง  ๆ ทำไนัการสีฬามีความกัาวหนัาร้นไบ

ไห้ทันกับชาสิสิน  ๆ มีความสินตัวกันมากร้น ไดยเฉพาะ'ในมี 2541 นั้นบระเทศไทย

จะเป ็นเจ ัาภาพไนการจ ัดการแข ่งข ันเอเป ียนเกมส่ ดังนั้นเราควรพีจะส่งเส?มให้'นักสีฬา
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ของ Iราฝ็ความสÏญรอ่เ ฝ็ความสามารถไนการแสดงออกไคัสูงสุด ใดยฝ็องดับระกอบดังฉ้สือ 
ทัก«ะ สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทาง?ต (ดัลบชัย สุวรรแเธาคา, 2532)
ไน!,4องของทักษะและสมรรถภาพทางกายน้ัน สิฝึกสอน นักสิฬา และฝัป็ฝ็สิวนเสิยวชัองไคั 
ไทัความสำคัญกันอยู่แสิว แส่ในเ?องของสมรรถภาพทาง?ตน้ันยังไทัความสำคัญกันนัอยมาก
ไนขเ)เะร่ส่างบระเทศน้ันไ'สิความสำคัญไนเ?องฉ้เป็นเวลานานหลายสิบป็แสิว และองดับระกอบ 
ฉ้เองร่ทำไสินักสิฬาของไทยยังไม่สามารถจะนำความเป็นเสิศทางการสิพามาสูบระเทศไทยไค ั
ดังน้ัน$ รจัยเป็น?า แร่เสิยวชัองในวงการสิพาไนบระเทศของเรา ควรจะไคัฝ็การสิงเส?ม 
ไสิองดับระกอบท้ัง 3 น้ั ไดัฝ็การฝ็กบฐบัส่ควบสูกัน'ไบ เพื๋อบระเทศไทยเราจะไดัเป็น 
เ ?าแห่งวงการสิฬาส่อไบไนอนาคต

ชัอ เ สนอแนะจากการรฺจัยุ

1. การฝึกการผ่อนคลายกสิามเฉ้อเป็นการฝึกสมรรถภาพทาง?ตรสิหฉ่งส่จ๗ วย 
ลดความรตกกังวลลงไดั

2. นักสิฬาชุกบระเภทสามารถนำ?สิการฝึกการผ่อนคลายกสิามเฉ้อไบไชัไสิเป็น
บระใยชนัไดั ดู่งการฝึกการผ่อนคลายกสิามเฉ้อฉ้เป็นองดับระกอบหฉ่งป็จะทำไสิความสามารถ 
ไนการแสดงออกสูงป็น

3. ไนการฝึกการผ่อนคลายกสิามเฉ้อน้ันนอกจากจะไชักับนักสิพาแสิว ยังอาจจะ
นำไบไชักับฝัฝ็กสอนสิพา ห?อบุคคลร่น  ๆ ป็ไม่ไดัอยู่ในวงการสิพา ร่งสามารถนำไบใชัไสิ
เป็นบระใยชนัต่อการดำเนิน!!?ตไนสิงคมบัจสุบันฉ้ไดั

ชัอ เ สนอแนะไนการรจัยครั้งส่อไบ

1. สืกษาเบ?ยบเป็ยบผลการฝึกการผ่อนคลายกสิามเฉ้อ ระห?างสิพาบระเภทป็ม
กับสิฬาบระเภทบุคคล
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2. สิกษาเม?ยบเสิยบผลของการฝึกสมรรถภาพทางจัต#านสิน ๆ ๗ น การฝึกสมาสิ 
การฝึกจันตนาภาพ การสะกดจัต เรน$1น

3. สิกษาระยะเวลาของการฝึกการผ่อนคลายกสิ'ามแอ ใดยขยายเวลาในการฝึก 
'ใ#'นานสัน ๗ น ฝึกเรนระยะเวลา 12 สิ''ปดา# ห?อมากกว่าน้ัน แอสิกษาสิงพ้พนาการ 
ของการฝึกการผ่อนคลายกสิ'ามเนอ'ใ#มากขน ว่าจะฝ็แนวใ#มอย่างใร
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