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บทคัดย่อ 

 การฟังดนตรีขณะออกกําลังกายเป็นกลยุทธ์ที่นิยมใช้อย่างแพร่หลาย เพื่อช่วยกระตุ้นการทํางานของร่างกายและลด

ความรู้สึกเหนื่อยล้า แต่ผลของจังหวะดนตรีที่แตกต่างกันต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยายังมีความหลากหลาย การวิจัยครั้งนี้

จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการรับรู้ความเหนื่อยขณะออกกําลังกายโดยการ

ฟังเพลงที่มีจังหวะแตกต่างกันในผู้หญิงวัยทํางาน กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้หญิงวัยทํางาน จํานวน 12 คน ทําการทดสอบวิ่งบนลู่วิ่ง

ระยะเวลา 20 นาที ที่ความหนักร ้อยละ 60 ของสมรรถภาพการใช ้ออกซ ิเจนส ูงส ุด ทดสอบทั ้ง 3 เง ื ่อนไขแบบ 

counterbalanced crossover design 1) ไม่มีการฟังเพลง 2) ฟังเพลงความเร็ว 90-120 ครั้งต่อนาที 3) ฟังเพลงความเร็ว 

150-180 ครั้งต่อนาที และทําการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการรับรู้ความเหนื่อยทุก 1 นาที พัก 1 สัปดาห์ 

ข้อมูลที่ได้นํามาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One-Way ANOVA 

with Repeated Measures) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 จากการวิจัยพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยขณะฟังเพลงความเร็ว 

90-120 ครั้งต่อนาที (161.24 ครั้งต่อนาที) และฟังเพลงความเร็ว 150-180 ครั้งต่อนาที (162.21 ครั้งต่อนาที) สูงกว่าการไม่

ฟังเพลง (152.87 ครั้งต่อนาที) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 และอัตราการรับรู้ความเหนื่อยขณะออกกําลังกายไม่แตกต่างกันที่ระดับ

นัยสําคัญ .05 ผลการวิจัยชี้ว่า การวิ่งบนลู่วิ่งควบคู่กับการฟังเพลงส่งผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจและสามารถนําไปช่วยเพิ่ม

ระดับความหนักได้โดยที่การรับรู้ความเหนื่อยยังคงไม่เปลี่ยนแปลง 
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Abstract  
Listening to music during exercise is a widely used strategy to enhance physical performance and 

reduce perceived exertion. However, the effects of different music tempos on physiological responses 

remain varied. This study aimed to investigate and compare heart rate (HR) and rate of perceived exertion 

(RPE) during treadmill exercise while listening to music at different tempos in working-age women. Twelve 

working-age women ran on a treadmill for 20 minutes at 60% of their maximal oxygen consumption 

(VO2max). Participants completed three conditions using a counterbalanced crossover design: (1) no music, 

(2) music at 90–120 beats per minute (bpm), and (3) music at 150–180 bpm. HR and RPE were recorded 

every minute. Data were analyzed using one-way repeated-measures analysis of variance (ANOVA) at a 

significance level of p < 0.05. The results showed that the average heart rate while listening to music at a 

tempo of 90–120 bpm (161.24 bpm) and 150–180 bpm (162.21 bpm) was significantly higher than in the 

no-music condition (152.87 bpm) at the 0.05 significance level. Furthermore, RPE during exercise did not 

differ significantly among the conditions. This study suggests that treadmill running accompanied by music 

influences heart rate and can be used to increase exercise intensity without altering perceived exertion. 

  

Keywords: Heart rate, Rate of perceived exertion, Music tempo, Treadmill exercise. 

 

บทนํา  
การรักษาสุขภาพที่ดีเป็นสิ่งสําคัญอย่างยิ่งต่อการดําเนินชีวิต โดยการออกกําลังกายถือเป็นกลไกหลักในการคงไว้ซึ่ง

สภาวะสุขภาพที่ดีนั้น การออกกําลังกายที่นิยมและสามารถควบคุมความหนักเบาได้ง่ายคือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

เช่น การวิ ่งบนลู ่วิ ่ง ซึ ่งมีประโยชน์อย่างยิ ่งในการพัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทนของระบบหัวใจและระบบหายใจ 

(Cardiorespiratory Endurance) ทําให้บุคคลสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างต่อเนื่องยาวนานโดยปราศจากความ

เหน็ดเหนื่อย ขณะที่เราออกกําลังกายร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่สําคัญ โดยมีการเพิ่มขึ้นของกิจกรรม

ระบบประสาทซ ิมพาเทต ิก  (Sympathetic activity) และลดลงของก ิจกรรมระบบประสาทพาราซ ิมพาเทติก 

(Parasympathetic activity) ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มสูงขึ้น และมีการเพิ่มขึ้นของอัตราการรับรู้ความเหนื่อย 

(Rate of Perceived Exertion - RPE) การทําความเข้าใจการตอบสนองทางสรีรวิทยาเหล่านี้จึงมีความสําคัญอย่างยิ่งต่อการ

ประเมินประสิทธิภาพของการออกกําลังกาย อย่างไรก็ตาม ข้อจํากัดประการหนึ่งของการวิ่งบนลู่วิ่ง คือเป็นการออกกําลังกาย

แบบอยู่กับที่ ซึ่งหากต้องออกกําลังกายเป็นระยะเวลานาน อาจนําไปสู่ความเบื่อหน่าย และเป็นสาเหตุให้ผู้ที่ออกกําลังกาย

หยุดกิจกรรมไปก่อนที่จะบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว ้ทําให้ประสิทธิภาพหรือประโยชน์ที่จะได้รับลดลง ดังนั้น จึงได้มีการหาวิธีการ

เพื่อช่วยลดความเบื่อหน่ายขณะออกกําลังกาย เช่น การดูโทรทัศน ์หรือการฟังเพลง 

ในเชิงจิตวิทยา การฟังเพลงขณะออกกําลังกายเป็นวิธีการที่ได้รับความนิยม เนื่องจากช่วยให้ผู้ที่ออกกําลังกายมี

สมาธิจดจ่อกับเนื้อเพลงและทํานองจนเกิดการเบี่ยงเบนความสนใจจากความรู้สึกเหนื่อยล้า (Attentional Dissociation) 

งานวิจัยจํานวนมากชี้ให้เห็นว่าการฟังเพลงมีประโยชน์และส่งผลเชิงบวกต่อการออกกําลังกายทั้งในด้านสรีรวิทยาและจิตวิทยา 

เช่น ช่วยลดความวิตกกังวล เพิ่มความสามารถในการออกกําลังกายให้ทําได้นานขึ้น และการฟังเพลงที่มีจังหวะเร็ว (Tempo) 

ในระดับที่เหมาะสม เช่น 120-150 ครั้งต่อนาที จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการออกกําลังกายได้ เนื่องจากจังหวะเร็วทําให้เกิด

ความรู้สึกคึกคัก (Yamashita et al., 2006) ซึ่งเกี่ยวข้องกับการเพิ่มขึ้นของการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติก และ

เพิ่มความสามารถในการขนส่งออกซิเจนไปให้กล้ามเนื้อ แม้จะมีงานวิจัยเกี่ยวกับผลของการฟังเพลงขณะออกกําลังกายอยู่
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หลากหลาย แต่ยังขาดการศึกษาที่ชัดเจนเกี ่ยวกับการเปรียบเทียบผลกระทบของความเร็วของจังหวะเพลง (Tempo)            

ที่แตกต่างกัน ว่าจะส่งผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของร่างกายและความรู้สึกเหนื่อยล้าจากการออกกําลังกายแตกต่างกัน

หรือไม่ ซึ่งอาจส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการรับรู้ความเหนื่อยเปลี่ยนแปลงไปตามจังหวะเพลงที่ได้รับ 

ด้วยเหตุผลนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาขณะออกกําลังกายบนลู่วิ่ง โดยมีสิ่ง

กระตุ้นที่เป็นความเร็วของจังหวะเพลงที่แตกต่างกัน ซึ่งเชื่อว่าการกระตุ้นที่แตกต่างกันนี้จะทําให้อารมณ์และความรู้สึกขณะ

ออกกําลังกายแตกต่างกัน ส่งผลไปถึงการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย การศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการรับรู้ความเหนื่อยขณะออกกําลังกายโดยฟังเพลงที่จังหวะแตกต่างกัน โดย

ข้อมูลที่ได้จะสามารถนําไปประยุกต์เพื่อเพิ่มความหลากหลายในการออกกําลังกาย 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิหมายเลขใบรับรองที่ TNSU-SCI 016/2567 

ประชากร 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นผู้หญิงสุขภาพดี ที่มาใช้บริการการออกกําลังกาย ณ มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตตรัง อายุระหว่าง 25-40 ปี 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นผู้หญิงสุขภาพดี ที่มาใช้บริการการออกกําลังกาย ณ มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตตรัง อายุระหว่าง 25-40 ปี จํานวน 30 คน ไม่มีปัญหาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อที่เป็นอุปสรรค

ต่อการทดลอง กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นผู้ที่มีสุขภาพดี อายุระหว่าง 25-40 ปี เพศหญิง จํานวน 12 คน หาค่ากลุ่ม

ตัวอย่างจาก G*power (Ruangthai et al., 2025) 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

ผู้ที่มีสุขภาพดี ไม่มีปัญหาอาการบาดเจ็บกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและข้อต่อหัวเข่าและข้อเท้า ต้องมีการฝึกออก

กําลังกายเป็นประจําอย่างน้อย 1-2 วัน/สัปดาห์ สามารถออกกําลังกายอย่างต่อเนื่องได้ระยะเวลา 30 นาทีและผ่านการ

ประเมินจากแบบประเมินความพร้อมก่อนออกกําลังกาย Physical Activity Readiness Questionnaire  (PAR-Q) 

เกณฑ์การคัดออกจากการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างมีเหตุสุดวิสัยที่ทําให้ไม่สามารถดําเนินการวิจัยต่อไปได้ ตั้งแต่ 1 ครั้งขึ้นไป และกลุ่มตัวอย่างไม่สมัครใจ

และถอนตัวระหว่างการเก็บข้อมูล 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ประกาศรับสมัครกลุ่มตัวอย่างงานวิจัย ทางเพจช่องทางของมหาวิทยาลัย 

2. ประชุม อธิบาย และชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ระยะเวลาทําการวิจัย 3 สัปดาห์ 

3. ทําการทดสอบกลุ่มตัวอย่าง ทดสอบลักษณะทางกายภาพประกอบด้วย นํ้าหนัก ส่วนสูง และเปอร์เซ็นต์ไขมันใน

ร่างกาย ทดสอบหาค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดโดยการทดสอบ Astrand treadmill test 

4. ทําการแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 4 คน จากค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดให้ค่าเฉลี่ยทั้งสามกลุ่มใกล้เคียง

กันมากที่สุด ให้กลุ่มตัวอย่างออกกําลังกายโดยการวิ่งบนลู่วิ่งด้วยความหนักร้อยละ 60 ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

โดยความเร็วจะใช้สมการจาก American College of Sports and Medicine (Thompson et al., 2013) ดังนี้ 
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        VO2 = (0.1 x S) + (1.8 x S x G) +3.5         ..................................(1) 

S คือ ความเร็ว (เมตรต่อนาที) 

G คือ ความชัน 

 ก่อนการออกกําลังกายจะมีการอบอุ่นร่างกาย โดยการวิ่งบนลู่วิ่งด้วยความหนักร้อยละ 50 ของสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด เป็นระยะเวลา 5 นาที แล้วจึงทําการออกกําลังกายระยะเวลา 20 นาที โดยทําการแบ่งเป็น กลุ่มที่ 1 จํานวน 

4 คน ไม่มีการฟังเพลง กลุ่มที่ 2 จํานวน 4 คน ฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื ่อง 150-180 ครั ้งต่อนาที ทั ้งหมด 9 เพลง 

ระยะเวลา 29 นาที และกลุ่มที ่ 3 จํานวน 4 คน ฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื ่อง 90-120 ครั ้งต่อนาที ทั ้งหมด 9 เพลง 

ระยะเวลา 30 นาที และมีการจัดเรียงลําดับในการออกกําลังกายแบบ counterbalanced order มีการกําหนดเวลาที่ทดลอง

เป็น ช่วงเช้าเวลา 08.00 น.-10.30 น. และยังไม่ได้รับประทานอาหาร พร้อมกับมีการนอนหลับพักผ่อนมากกว่า 8 ชั่วโมง และ

ไม่มีการรับประทานคาเฟอีนก่อนการออกกําลังกาย 

1. ทําการทดสอบกลุ่มตัวอย่างขณะออกกําลังกายโดยการติดตั้ง Heart rate monitor (Polar Team pro) และการ

ทดสอบหาค่าอัตราการรับรู้ความเหนื่อย (RPE SCALE 6-20) ทุก 1 นาท ีพร้อมจดบันทึก 

2. พัก 1 สัปดาห์ และให้กลุ่มตัวอย่างสลับโปรแกรมการทดลอง (Albalak et al., 2024) จนครบการทดลอง ทั้งหมด 

3 รูปแบบ 

3. นําข้อมูลที่ได้จากการทดลองมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ  

 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 1. คํานวณค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 

พื้นฐานสมรรถภาพทางกาย อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจแลอัตราการรับรู้ความเหนื่อยของการฟังเพลงทั้งสามรูปแบบโดย

ใช้ One-Way ANOVA with Repeated Measures และเมื่อพบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญ จะใช้สถิติการเปรียบเทียบ

รายคู่ (Tukey's HSD) 

 3. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัย  
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกต่างของอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกําลัง

กายโดยฟังเพลงและอัตราการรับรู้ความเหนื่อยขณะออกกําลังกายโดยฟังเพลง ของกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง จํานวน 12 คน      

มีการฝึกออกกําลังกายเป็นประจําอย่างน้อย 1-2 วัน/สัปดาห์ ทําการออกกําลังกายโดยการวิ่งบนลู่วิ่งด้วยความหนักร้อยละ    

60 ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ทั้งหมด 3 ครั้งโดย ไม่มีการฟังเพลง, ฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 90-120 ครั้งต่อ

นาทีและฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื ่อง 150-180 ครั ้งต่อนาที กลุ ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี ่ย 28.08±3.58 ปี นํ ้าหนักเฉลี่ย 

57.17±6.07กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 164.17±5.29 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 21.24±2.31 กิโลกรัม/เมตร2 และร้อยละของ

ไขมันทั้งหมดในร่างกายเฉลี่ย 25.85±7.33 เปอร์เซ็นต์ (%) และค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเฉลี่ย 26.68±4.62 

มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
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Table 1. Mean, Standard Deviation, and Comparison of Heart Rate Every 5 Minutes During Exercise Under 

Three Conditions 

*The mean heart rate between the two music tempo conditions was statistically significant at the .05 level. 

 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจทุก 5 นาที พบว่า ไม่มีการฟังเพลง, ฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 

90-120 ครั้งต่อนาที และฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 150-180 ครั้งต่อนาที แตกต่างกันในช่วงเวลา นาทีที่ 0-5, นาทีที่ 11-

15, นาทีที่ 16-20 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 1 (Table 1.) และเมื่อมา

เปรียบเทียบรายคู่พบว่า นาทีที่ 0-5, นาทีที่ 11-15, นาทีที่ 16-20 และค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจ ไม่มีการฟังเพลงกับฟัง

เพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 90-120 ครั้งต่อนาที แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไม่มีการฟังเพลงกับฟัง

เพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 150-180 ครั้งต่อนาที พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 

2 (Table 2.) แต่ผลของอัตราการรับความเหนื่อยทุก 5 นาที พบว่า ไม่มีการฟังเพลง, ฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 90-120 

ครั้งต่อนาทีและฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 150-180 ครั้งต่อนาที ในทุกช่วงเวลาไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 3 (Table 3.)  

 

 Table 2. Post-hoc (Tukey’s HSD) Pairwise Comparisons of Heart Rate Every 5 Minutes During Exercise Under 

Three Conditions 
 

Heart Rate 
 

Post-hoc Comparison (Tukey’s HSD), p-value 

NO MUSIC VS. 90 BPM NO MUSIC VS. 150 BPM 90BPM VS. 150 BPM 

Minute 0-5 .02* .02* .96 

Minute 6-10 .07 .10 .87 

Minute 11-15 .01* .02* .79 

Minute 16-20 .02* .03* .80 

Average .03* .01* .79 
*Significantly different from the no-music condition (p < .05). 

Heart Rate  

(bpm) 

Music Tempo Condition (Mean±SD) One-way ANOVA 

NO MUSIC 90-120 BPM 150-180 BPM F p 

Minute 0-5 141.03±14.04 147.73±11.09 149.47±9.31 3.69 .03* 

Minute 6-10 154.48±12.21 160.49±11.75 161.13±10.64 2.06 .14 

Minute 11-15 157.02±10.65 164.51±12.95 167.71±11.13 3.97 .02* 

Minute 16-20 158.97±10.26 166.51±13.06 169.16±11.67 3.53 .04* 

Average 152.87±10.55 161.24±8.78 162.21±7.79 3.81 .03* 
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   *Significantly different from the no-music condition (p < .05).  

Figure 1. The average heart rate every 5 minutes during exercise under three conditions 

 

Table 3. Mean, Standard Deviation, and Comparison of RPE Every 5 Minutes During Exercise Under Three 

Conditions 
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No music 90-120 BPM 150-180 BPM

Rate of Perceived 

Exertion 

Music Tempo Condition (Mean±SD) One-way ANOVA 

NO MUSIC 90-120 BPM 150-180 BPM F p 

Minute 0-5 8.80±2.86 9.20±2.33 9.90±2.54 1.27 .29 

Minute 6-10 13.32±3.49 13.83±2.50 13.92±2.53 0.16 .85 

Minute 11-15 15.23±2.66 16.02±2.23 16.07±2.20 0.49 .61 

Minute 16-20 16.67±1.69 17.00±1.74 17.17±1.63 0.27 .76 

Average 13.50±4.04 14.1±3.68 14.26±3.58 0.48 .62 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏแห่งประเทศไทย 

                       ปีที่ 5 ฉบับที่ 2 (เมษายน - มิถุนายน 2569) 

 
Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  124 

 
Figure 2. The RPE every 5 minutes during exercise under three conditions 

 

อภิปรายผลการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการรับรู้ความเหนื่อยขณะ

ออกกําลังกายโดยฟังเพลงที่จังหวะแตกต่างกัน โดยมีกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 12 คน และไม่ได้มีการควบคุมความชอบในการฟัง

เพลง กลุ่มตัวอย่างทดสอบการฟังเพลงทั้งหมด 3 แบบ (1) ไม่มีการฟังเพลง (2) ฟงัเพลงทีม่จีงัหวะเรว็ตอ่เนือ่ง 90-120 ครั้งต่อ

นาที และ (3) ฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 150-180 ครั้งต่อนาที โดยผู้วิจัยกําหนดการออกกําลังกายโดยการวิ่งบนลู่วิ่งด้วย

ความหนักร้อยละ 60 ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระยะเวลา 20 นาที 

จากผลการวิจัยที่แสดงในตารางที่ 1 (Table 1)  พบว่า การวิ่งบนลู่วิ่งด้วยความหนักร้อยละ 60 ของสมรรถภาพการ

ใช้ออกซิเจนสูงสุดโดยมีการฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 90-120 ครั้งต่อนาทีและฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 150-180 

ครั้งต่อนาที แตกต่างกับการไม่ฟังเพลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยอัตราการเต้นของหัวใจที่มีการฟังเพลง

ความเร็วจังหวะ 90-120 ครั้งต่อนาที และฟังเพลงความเร็วจังหวะ 150-180 ครั้งต่อนาที มีอัตราการเต้นของหัวใจที่สูงกว่า 

ซึ่งการฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วจะกระตุ้นการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ในส่วนของระบบประสาทซิมพาเทติกให้ทํางาน

เพิ่มขึ้น และในทางตรงข้ามระบบพาราซิมพาเทติกจะทํางานลดน้อยลง ดังนั้นอัตราการเต้นของหัวใจจึงเพิ่มสูงขึ้น โดยทั่วไป

อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกําลังกาย จะมีความสัมพันธ์กันกับระดับความหนักและอัตราการใช้ออกซิเจนในขณะออก

กําลังกาย (Phunsawat & Makaje, 2019) โดยในการออกกําลังกายที่ระดับปานกลางและมีระดับความหนักคงที่ (steady 

state exercise) อัตราการเต้นของหัวใจจะเพิ่มสูง จากนั้นจะค่อย ๆ ลดลงมาสู่ระดับคงที่เมื่อความต้องการออกซิเจนกับการ

ใช้ออกซิเจนของร่างกายสมดุลกัน แต่ในการออกกําลังกายที่ระดับความหนักมาก ๆ หรือมีระดับความหนักเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ 

การเพิ่มของอัตราการเต้นของหัวใจจะเพิ่มสูงขึ้นเรื่อย ๆ ซึ่งการเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจเกิดจากการควบคุมจากการเพิ่ม

กิจกรรมที่เริ่มต้นในสมอง มีการเพิ่มการทํางานของระบบ limbic system และ motor รวมทั้งเกิดจากรีเฟล็กซ์รอบนอกของ

ร่างกายที่ทํางานเพิ่มขึ้นจากการกระตุ้นตัวรับ receptor ในกล้ามเนื้อและข้อต่อ และตัวรับชนิด chemoreceptors ใน

กล้ามเนื้อไปมีผลต่อศูนย์ควบคุมการเต้นของหัวใจและถ่ายทอดไปตามประสาทซิมพาเทติกซึ่งเป็นปัจจัยหลักที่ทําให้อัตรากร

เต้นของหัวใจเพิ่มสูงขึ้น การฟังเพลงขณะออกกําลังกายจะช่วยกระตุ้นให้ร่างกายสามารถทํางานที่หนักได้ อีกทั้งมีผลทําให้

เบี่ยงเบนความสนใจและความรู้สึกเหนื่อยในขณะออกกําลังกาย ทําให้ผู้ที่ออกกําลังกายรู้สึกเพลิดเพลินจนลืมความรู้สึกเหนื่อย

ได้ (Patania et al., 2020) ดังนั้นผู้ออกกําลังกายจึงสามารถออกกําลังกายได้นานมากขึ้น (Köse & Atli, 2019) จะเห็นได้ว่า
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การฟังเพลงสามารถนําไปประยุกต์ใช้กับกิจกกรมที่ต้องการเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกําลังกายได ้(Ramezanpour 

et al., 2012) และทําให้ผู้ที่ออกกําลังกายสามารถออกกําลังกายได้นานกว่าเดิม ซึ่ง Yamashita et al. (2006) ได้รายงานว่า

ในขณะออกกําลังกายควบคู่กับการฟังเพลงที่มีจังหวะเพลงที่เร็วระดับ 120-150 ครั้งต่อนาที จะทําให้ผู้ออกกําลังกายมี

ความรู้สึกคึกคัก สดชื่น กระปรี้กระเปร่า (Karageorghis et al., 2006) อันเป็นผลจากการทํางานของระบบประสาทซิมพาเท

ติกเพิ่มขึ้น หลอดเลือดจะมีการขยายตัวมากขึ้น ความสามารถในการขนส่งออกซิเจนไปให้กล้ามเนื้อจึงเพิ่มมากขึ้น (Wu et al., 

2022) ดังนั้นจึงทําให้การวิ่งบนลู่วิ่งควบคู่กับการฟังเพลงส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจแตกต่างกัน แต่อัตราการรับรู้ความ

เหนื่อยไม่แตกต่างกัน 

เมื่อจําแนกเป็นช่วงเวลาทุก ๆ 5 นาทีพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยในช่วงเวลา นาทีที่ 0 ถึงนาทีที่ 5, นาทีที่ 

11 ถึงนาทีที่ 16 และ นาทีที่ 16 ถึงนาทีที่ 20 การวิ่งบนลู่วิ่งด้วยความหนักร้อยละ 60 ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด

โดยมีการฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 90-120 ครั้งต่อนาที และฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 150-180 ครั้งต่อนาที 

แตกต่างกับการไม่ฟังเพลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยในช่วงเวลานาทีที่ 6 ถึงนาทีที่ 

10 พบว่าการฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 90-120 ครั้งต่อนาที, ฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 150-180 ครั้งต่อนาที และ

การไม่ฟังเพลง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม อัตราการเต้นของหัวใจในนาที 6-10 ไม่พบ

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเป็นได้ว่า กลุ่มตัวอย่างที่เลือกใช้เป็นกลุ่มคนวัยทํางานที่ไม่คุ้นชินกับการออก

กําลังกายบนลู่วิ่งไฟฟ้า อีกทั้งการฟังเพลงในจังหวะเพลงที่แตกต่างกัน ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจในช่วงต้นของการออก

กําลังกายยังไม่เข้าสู่ภาวะคงตัว (steady state) และมีความผันแปรตามการตอบสนองต่อจังหวะเพลง  (Malhotra et al., 

2023) เช่นเดียวกับการศึกษาที่พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจมีการปรับตัวเพิ่มขึ้นและคงที่ใน 3-5 นาทีแรกของการออกกําลัง

กายแบบคงที ่(Bittner et al., 2013) 

แต่ในงานวิจัยครั้งนี้ พบว่าอัตราการรับรู้ความเหนื่อยขณะออกกําลังกายโดยฟังเพลงทั้งหมด 3 แบบ ได้แก่ ไม่มีการ

ฟังเพลง, ฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง ระดับ 90-120 ครั้งต่อนาที และฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 150-180 ครั้งต่อนาที 

ไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกับ Danso et al. (2025) และ Thakur & Yardi (2013) ที่พบว่า การฟังเพลงขณะออกกําลังกาย

ช่วยกระตุ้นให้ร่างกายสามารถทํางานได้หนักมากยิ่งขึ้น รวมถึงมีผลช่วยให้เบี่ยงเบนความสนใจและความรู้สึกเหนื่อยในขณะ

ออกกําลังกายได้ ทําให้ผู้ฟังเพลงรู้สึกสนุกสนานจนลืมความรู้สึกเหนื่อย (Thakur & Yardi, 2013) สอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Feiss et al. (2021)  ที่ได้ทําการทดลองด้วยการฟังเพลงและให้ออกกําลังกายในรูปแบบการหดตัวแบบไอโซเมตริก 

(Isometric contraction) พบว่าการฟังเพลงช่วยเบี่ยงเบนความสนใจให้คนออกกําลังกาย รวมถึงการฟังดนตรีช่วยลดอัตรา

การรับรู้ความเหนื่อยลงได้ซึ่งมีแนวคิดว่าดนตรีช่วยเบี่ยงเบนความสนใจจากความเมื่อยล้า  

 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  
การฟังเพลงระหว่างการวิ่งบนลู่วิ่งส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยขณะฟังเพลงความเร็วจังหวะ 90-120 ครั้งต่อ

นาที และฟังเพลงความเร็วจังหวะ 150-180 ครั้งต่อนาทีแตกต่างกันกับการไม่ฟังเพลงอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จากการ

วิจัยครั้งนี้พบว่า การเลือกใช้ฟังเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง ระดับ 90-120 ครั้งต่อนาทีและเพลงที่มีจังหวะเร็วต่อเนื่อง 150-

180 ครั้งต่อนาที เป็นแนวทางสําหรับผู้ฝึกสอนหรือผู้ออกกําลังกายในการเพิ่มความเข้มข้นในการออกกําลังกายให้อัตราการ

เต้นของหัวใจเพิ่มขึ้นได้โดยไม่ต้องเพิ่มความเร็วของลู่วิ ่งหรือความชัน ทั้งนี้ยังไม่ทําให้ผู้ออกกําลังกายรู้สึกเหนื่อยมากขึ้น 

อย่างไรก็ตาม ข้อจํากัดในการวิจัยในครั้งนี้คือมีกลุ่มตัวอย่างผู้หญิงวัยทํางานเพียง 12 คน และไม่มีการคัดกรองความชอบใน

การฟังเพลง อาจทําให้ผลไม่สามารถระบุได้ชัดเจน จึงมีข้อเสนอแนะให้การศึกษาในครั้งต่อไปมีการเปรียบเทียบเพลงที่ฟังโดย

ให้ผู้ออกกําลังกายเป็นผู้เลือกเอง หรือเพิ่มตัวแปรอื่น ๆ เช่น ความแปรผันของอัตราการเต้นของหัวใจ (HRV), กรดแลคติก 

(Lactic acid) เพื่อให้เป็นแนวทางในการเพิ่มความหนักในการออกกําลังกาย 
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