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บทคัดย่อ 
           การศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฟังเพลงแบบมีเนื้อเพลงและไม่มีเนื้อ
เพลงขณะที่ออกก าลังกายต่ออัตราการเต้นของหัวใจ และระดับความเพลิดเพลินในอาสาสมัครชายสุขภาพ
ดี ที่มีอายุระหว่าง 23 - 40 ปี ซึ่งจะให้อาสาสมัครมาวิ่งบนลู่ 15 นาที โดยจะให้อาสาสมัครแบ่งเป็น 2 
กลุ่ม ดังนี้ รอบแรก กลุ่มแรกฟังเพลงจากชุดเพลงที่มีเนื้อเพลง อาสาสมัครกลุ่มที่สองเลือกเพลงจาก
ชุดเพลงที่ไม่มีเนื้อเพลง และรอบที่ 2 กลุ่มแรกฟังเพลงจากชุดเพลงที่ไม่มีเนื้อเพลง อาสาสมัครกลุ่มที่
สองเลือกเพลงจากชุดเพลงที่มีเนื้อเพลง จากนั้นน าค่าที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้สถิติ paired t-
test และน ามาเปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจต่อระดับความเพลิดเพลิน (Enjoyment) โดย
ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ p < 0.05 ด้วยโปรแกรม SPSS พบว่า การฟังเพลงที่มีเนื้อเพลง
ช่วยเพิ่มความเพลิดเพลินระหว่างการออกก าลังกายได้ โดยกลุ่มมีเนื้อเพลง มีค่าเฉลี่ยก่อนการทดสอบ
เท่ากับ 3.17 ± 2.408 คะแนน และหลังการทดสอบเพิ่มขึ้นเป็น 7.22 ± 1.514 คะแนน ขณะที่กลุ่ม
ไม่มีเนื้อเพลง มีค่าเฉลี่ยก่อนการทดสอบเท่ากับ 3.17 ± 2.408 คะแนน และหลังการทดสอบเพิ่มขึ้น
เป็น 6.39 ± 1.315 คะแนน และส าหรับอัตราการเต้นของหัวใจ กลุ่มมีเนื้อเพลง มีค่าเฉลี่ยก่อนการ
ทดสอบเท่ากับ 77.53 ± 9.785 ครั้งต่อนาที และหลังการทดสอบเพิ่มขึ้นเป็น 95.08 ± 13.911 ครั้ง
ต่อนาที ขณะทีก่ลุ่มไม่มีเนื้อเพลง มีค่าเฉลี่ยก่อนการทดสอบเท่ากับ 77.92 ± 10.010 ครั้งต่อนาท ี

ค าส าคัญ: อาสาสมัครชายสุขภาพดี, การวิ่งบนลู่วิ่ง, ระดับความเพลิดเพลิน, อัตราการเต้นของหัวใจ, 
เพลงที่มีเนื้อเพลง, เพลงที่ไม่มีเนื้อเพลง 
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Abstract 
This study aimed to compare the effects of listening to music with lyrics and 

music without lyrics during exercise on heart rate and enjoyment in healthy male 
volunteers aged 23 – 40 years. Participants performed a 15-minute treadmill running 
session under two different music conditions. In the first session, the first group 
listened to music with lyrics while the second group listened to music without lyrics. 
In the second session, the conditions were reversed: the first group listened to music 
without lyrics, whereas the second group listened to music with lyrics. The collected 
data were statistically analyzed using paired t-tests to compared heart rate and 
enjoyment between the two music conditions. Statistical significance was set at p < 
0.05 using SPSS program. The results showed that listening to music with lyrics 
significantly increased enjoyment during exercise. In the group with lyrics, the mean 
score before the test was 3.17 ± 2.408 points, and increased to 7.22 ± 1.514 points 
after the test. In contrast, the group without lyrics had a mean score before the test 
of 3.17 ± 2.408 points and increased to 6.39 ± 1.315 points after the test. Regarding 
heart rate, the group with lyrics had a mean score before the test of 77.53 ± 9.785 
beats per minute, and increased to 95.08 ± 13.911 beats per minute after the test. In 
contrast, the group without lyrics had a mean score before the test of 77.92 ± 10.010 
beats per minute. 

Keywords: Healthy Male Volunteers, Treadmill Running, Enjoyment, Heart Rate, 
Music with Lyrics, Music without Lyrics 

บทน า/หลักการและเหตุผล (Introduction)   
ในปัจจุบันการออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่มีบทบาทส าคัญต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตของ

ผู้คนในสังคม ถือว่าเป็นสิ่งที่คนเริ่มให้ความสนใจมากขึ้น การวิ่งนั้นเป็นหนึ่งในวิธีการออกก าลังกายที่
ง่ายและเข้าถึงได้ส าหรับทุกคน โดยเฉพาะการใช้ลู่วิ่งไฟฟ้าที่สามารถควบคุมความเร็วและระยะเวลา
ได้ตามต้องการ ในขณะที่การออกก าลังกายมักมีความน่าเบื่อหน่าย ผู้คนมักหาวิธีในการเพิ่มแรงจูงใจ
และความสนุกสนานระหว่างการฝึกฝน หนึ่งในวิธีที่ได้รับความนิยมคือการฟังเพลงขณะออกก าลังกาย
ซึ่งเพลงนั้นมีศักยภาพในการเปลี่ยนแปลงอารมณ์และกระตุ้นความรู้สึกเชิงบวก ซึ่งอาจช่วยให้ผู้ที่ออก
ก าลังกายรู้สึกมีพลังและกระตือรือร้นมากขึ้น ส าหรับผลของการฟังเพลงแบบมีเนื้อเพลงและไม่มีเนื้อ
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เพลง ได้มีงานวิจัยที่ศึกษาผลของการฟังเพลงประเภทมีเนื้อร้องและไม่มีเนื้อร้องต่อประสิทธิภาพใน
การฝึกยกน ้าหนัก (bench press) พบว่า เพลงทั้งสองประเภทไม่ก่อให้เกิดความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติในด้านพลังการยกหรือตัวชี้วัดความทนทาน แต่กลุ่มผู้เข้าทดลองที่ฟังเพลงที่มีเนื้อ
ร้องรายงานว่ามีแรงจูงใจในการออกก าลังกายและระดับความเพลิดเพลินสูงกว่ากลุ่มที่ฟังเพลงไม่มี
เนื้อร้องอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Faulkner et al., 2021) ซึ่งการฟังเพลงระหว่างการเรียนรู้หรือ
การท างานนั้นมีผลต่อกระบวนการทางความคิดแตกต่างกัน โดยเฉพาะเมื่อเปรียบเทียบระหว่างเพลง
ที่มีเนื้อร้องกับเพลงไม่มีเนื้อร้อง พบว่าเพลงที่มีเนื้อสามารถรบกวนความสามารถในการจดจ่อ สมาธิ 
และการประมวลผลข้อมูลทางภาษาได้อย่างมีนัยส าคัญ โดยเฉพาะในกิจกรรมที่ต้องใช้การอ่านหรือ
การจดจ าข้อมูล (Furnham & Strbac, 2002; Salame & Baddeley, 1989) ในขณะทีเ่พลงไมม่ีเนื้อ
แม้จะส่งผลอยู่บ้างแต่โดยรวมมีแนวโน้มรบกวนน้อยกว่า (Huang et al., 2011)  

การวิ่งออกก าลังกายนั้น เราสามารถออกได้ทั้งกลางแจ้งและในร่ม ซึ่งอารมณ์ ความรู้สึก 
รวมถึงสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ก็จะต่างกันด้วย การวิ่งออกก าลังกายในร่มจะมีความปลอดภัยมากกว่า
วิ่งกลางแจ้ง แต่อาจจะมีความน่าเบื่อกว่าการวิ่งกลางแจ้ง เพราะการวิ่งกลางแจ้ง เช่น สวนสาธารณะ
น้ัน จะมีโอกาสได้พบปะมิตรภาพใหม่ ๆ การได้มาวิ่งในสวน สาธารณะเป็นประจ าอาจท าให้คุณได้
ค้นพบกับมิตรภาพใหม่ ๆ ที่ชอบอะไรเหมือน ๆ กัน และจะช่วยให้คุณรู้สึกเย็นใจและรู้สึกสดชื่นและ
สภาพแวดล้อมท าให้มีความเพลิดเพลินและสนุกที่จะวิ่งในแบบที่แตกต่างกับการวิ่งบนลู่อย่างสิ้นเชิง
และในปัจจุบันทางเลือกส าหรับคนท างานนั้นมีไม่มาก เวลาที่จะได้ออกก าลังกายก็น้อยเช่นกัน ซึ่งหนึ่ง
ในทางเลือกนั้นก็คือการเข้าฟิตเนส การออกก าลังกายก็จะเป็นไปแบบวนลูป บรรยากาศแบบเดิม  ๆ 
เวลาวิ่งก็จะรู้สึกเหมือนเวลาเดินช้ามาก ๆ ท าให้มีความเบื่อกว่าแบบกลางแจ้ง การฟังเพลงจึงเป็น
วิธีนึงที่จะสามารถคลายความเบื่อตรงนี้ลงได้ (Luke Peddie, 2024) ในขณะฟังเพลงนั้นช่วยลด
คลื่นธีต้าได้ซึ่งสิ่งนี้เกี่ยวกับการระงับอาการเมื่อยล้าต่างๆซึ่งอาจท าให้วิ่งได้นานขึ้น นอกจากนี้ ดนตรี
ยังช่วยเบี่ยงเบนความสนใจของบุคคลจากความไม่สบายหรือความเหนื่อยล้าที่เกี่ยวข้องกับการออก
ก าลังกาย ท าให้รู้สึกไม่เหนื่อยล้าง่าย (ราชวิทยาลัยอายุรเเพทย์เเห่งประเทศไทย , 2564) เพลงแต่ละ
ประเภทอาจส่งผลต่อแรงจูงใจ สมาธิ และประสิทธิภาพในการออกก าลังกายแตกต่างกัน  ซึ่งอาจจะ
ช่วยให้เลือกใช้ดนตรีที่เหมาะสมกับลักษณะของการออกก าลังกายแต่ละประเภทได้ งานศึกษานี้จึง
มุ่งเน้นการเปรียบเทียบการตอบสนองต่อการออกก าลังกายด้วยการวิ่งบนลู่วิ่ง โดยพิจารณาถึงการฟัง
เพลงที่มีเนื้อเพลงและไม่มีเนื้อเพลงในกลุ่มผู้เข้าร่วมที่เป็นผู้ใช้บริการที่ฟิตเนส เซ็นเตอร ์
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ระเบียบวิธีวิจัย (Research Methodology)  
1. ประเภทของโครงการวิจัย 
การศึกษาในครั้งนี้เป็นการศึกษาแบบแผนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental) โดย

จะให้อาสาสมัครแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ รอบแรก กลุ่มแรกจะฟังเพลงจากชุดเพลงที่มีเนื้อเพลง 
อาสาสมัครกลุ่มที่สองเลือกเพลงจากชุดเพลงที่ไม่มีเนื้อเพลง และรอบที่ 2 กลุ่มแรกจะฟังเพลงจากชุด
เพลงที่ไม่มีเนื้อเพลง อาสาสมัครกลุ่มที่สองเลือกเพลงจากชุดเพลงที่มีเนื้อเพลง  โดยชุดเพลงที่ใช้ใน
การวิจัยครั้งจะเป็นชุดเพลงที่มี BPM อยู่ที่ 120 – 150 ครั้ง/นาท ี

2. สถานที่ด าเนินงานวิจัย ศูนย์ออกก าลังกาย ในเขตพื้นที่อ าเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย โดยมี
ผู้เข้าร่วมวิจัย 36 คน  

3. อาสาสมัคร กลุ่มที่ศึกษา คือ อาสาสมัครเพศชาย อายุระหว่าง 23 – 40 ปี เป็นผู้ที่มี
สุขภาพดีและไม่มีโรคประจ าตัวซึ่งต้องเป็นผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างน้อย 3 วัน/ สัปดาห์ และ
ออกก าลังกายด้วยการวิ่งบนลู่มามากกว่า 3 เดือน โดยขณะวิ่งมีการฟังเพลงในขณะที่ออกก าลังกาย
เป็นประจ า 
  3.1 เกณฑ์ในการคัดเข้าศึกษา (Inclusion criteria) 

 1. เป็นเพศชาย อายุระหว่าง 23 – 40 ป ี
 2. เป็นผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างน้อย 3 วัน/ สัปดาห ์
 3. มีความสมัครใจและให้ความร่วมมือได้ตลอดการวิจัย 
 4. เป็นผู้ที่ออกก าลังกายด้วยการวิ่งบนลู่เป็นประจ า 3 ครั้ง/สัปดาห์ มากกว่า 3 

เดือน 
 5. เป็นผู้ที่มีสุขภาพดีและไม่มีโรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมวิจัย 
 6. ฟังเพลงในขณะที่ออกก าลังกายเป็นประจ า 
 7. ค่า BMI อยู่ระหว่าง 18.5 - 24.9 

  3.2 เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion criteria)  
          1. มีปัญหาการได้ยินหรือความปกติที่ส่งผลกับการฟังเพลง 
          2. มีโรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมวิจัย คือ โรคหัวใจและหลอดเลือด, 

โรคหอบหืดจากการออกก าลังกาย และโรคข้อเข่าเสื่อม 
                    3. มีอาการบาดเจ็บทางกระดูกและกล้ามเน้ือ คือ มีอาการเอ็นไขว้หน้าขาด, หมอน
รองกระดูกเข่าหรือกล้ามเนื้อฉีกขาด และภาวะกระดูกหน้าแข้งอักเสบ 
                    4. มีโรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมวิจัย เช่น โรคที่เกี่ยวกับกระดูก 
  3.3 เกณฑ์ในการให้เลิกจากการศึกษา (Discontinuation criteria)  

               1. อาสาสมัครมีอาการไม่พึงประสงค์จากการฟังเพลง เช่น ปวดหู, เวียนศีรษะ 
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              2. อาสาสมัครมีอาการไม่พึงประสงค์จากการว่ิง เช่น หน้ามืด, เวียนศีรษะ 
               3. มีอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตผิดปกต ิ
               อัตราการเต้นของหัวใจ มากกว่า maximum heart rate 
               ความดันโลหิต Systolic มากกว่า 220 mmHg หรือ Diastolic มากกว่า 100 mmHg 
               อาการ Hypotension เช่น Systolic ต ่ากว่า 90 mmHg 
              4. ขาดการเข้าร่วมการวิจัยตามวันและเวลาที่ผู้วิจัยก าหนด 

               5. ผู้ที่ไม่สมคัรใจอยู่ในการวิจยัต่อไปหรือผู้ที่ต้องออกจากการวิจัย 
3.4 การแปรผลความเพลิดเพลิน  

  ส าหรับการอ่านและแปรผลแบบประเมินความเพลิดเพลิน (VAS Enjoyment Scale)  
โดยแบ่งระดับคะแนนออกเป็น 10 ระดับ คือ คะแนน 0 ถึง 10 

   0 หมายถึง ไม่เพลิดเพลินเลย                                                                   
   1 หมายถึง รู้สึกไม่เพลิดเพลินมาก  
   2 หมายถึง ไม่ค่อยเพลิดเพลิน 
   3 หมายถึง ค่อนข้างไม่เพลิดเพลิน 
   4 หมายถึง พอใช้ได้แต่ไม่ค่อยเพลิดเพลิน 
   5 หมายถึง เพลิดเพลินปานกลาง 
   6 หมายถึง เพลิดเพลินบ้าง 
   7 หมายถึง เพลิดเพลินพอสมควร 
   8 หมายถึง เพลิดเพลินมาก 
   9 หมายถึง เพลิดเพลินเกือบสูงสุด 
   10 หมายถึง เพลิดเพลินที่สุด 

4. ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม 
การวิจัยนี้ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย์ มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง 

เมื่อวันที่ 27 กุมภาพันธ์ 2569 รหัสโครงการ EC 25075-20 

ผลวิจัย (Results)  
การศึกษาครั้งนี้มีผู้เข้าร่วมวิจัยเพศชายที่สุขภาพแข็งแรงเข้าร่วมการวิจัยจ านวนทั้งสิ้น 36 

รายแบ่งเป็น 2 แบบ ได้แก่ กลุ่ม 1 คือ กลุ่มที่ได้รับฟังเพลงแบบมีเนื้อเพลงในรอบที่ 1 และไม่มีเนื้อ
เพลงในรอบที่ 2 จ านวน 18 ราย และกลุ่ม 2 คือ กลุ่มที่ได้รับฟังเพลงแบบไม่มีเนื้อเพลงในรอบที่ 1 
และไม่มีเนื้อเพลงในรอบที่ 2 จ านวน 18 ราย  
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ตารางที่ 1 จ านวนของอาสาสมัครที่เข้ารับการทดสอบ จ าแนกตามข้อมูลทั่วไป จ านวน 36 ราย 

ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่ม 
1 

กลุ่ม 
2 

มาก
ที่สุด 

น้อย
ที่สุด 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
อายุ (ปี)                   
           23-28 
           29-34 
           35-40 
น ้าหนัก (กิโลกรัม)                   
           53-61 
           62-70 
           71-80 
ส่วนสูง (เซนติเมตร)                   
          157-166 
          167-176 
          177-185 
BMI (กิโลกรัม/เมตร2) 
         17.0-19.9 
         20.0-22.9 
         23.0-26.0 

 
11 
2 
5 
 
3 
8 
7 
 
0 
11 
7 
 
1 
17 
0 

 
8 
7 
3 
 
2 
10 
6 
 
3 
5 
10 
 
1 
17 
0 

38 
 
 
 

80 
 
 
 

185 
 
 
 

25.1 
 
 
 

24 
 
 
 

53 
 
 
 

157 
 
 
 

17.9 
 
 
 

30.03 
 
 
 

68.64 
 
 
 

175.36 
 
 
 

22.292 
 
 

4.520 
 
 
 

6.174 
 
 
 

5.802 
 
 
 

1.5494 
 
 

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยระดับความเพลิดเพลิน จ าแนกตามแบบมีเนื้อเพลง และแบบไม่มีเนื้อเพลง  

กลุ่มทดลอง Mean SD t df p-value 
ระดับความเพลิดเพลินแบบ
มีเนื้อเพลง (score) 
     ก่อนทดสอบ 
     หลังทดสอบ 

3.17  
7.22 

2.408 
1.514 

-9.708 (1,35) p < .001 
 

ระดับความเพลิดเพลินแบบ
ไม่มีเนื้อเพลง (score) 
     ก่อนทดสอบ 
     หลังทดสอบ 

3.17  
6.39  

2.408 
1.315 

-6.958 (1,35) p < .001 
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ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ยระดับการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจ จ าแนกตามแบบมีเนื้อเพลง 
และแบบไม่มีเนื้อเพลง  

กลุ่มทดลอง Mean SD t df p-value 
ระดับอัตราการเต้นของ
หัวใจแบบมีเนื้อเพลง 
(bpm) 
     ก่อนทดสอบ 
     หลังทดสอบ 

77.53 
95.08 

9.785 
13.911 

-9.736 (1,35) p < .001 
 

ระดับอัตราการเต้นของ
หัวใจแบบไม่มีเนื้อเพลง 
(bpm) 
     ก่อนทดสอบ 
     หลังทดสอบ 

 
 

77.92  
95.75  

 
 

10.010 
15.945 

-10.497 (1,35) p < .001 
 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับความเพลิดเพลิน และอัตราการเต้นของหัวใจ หลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มที่มีเนื้อเพลงและไม่มีเนื้อเพลง 

ตัวแปร 
มีเนื้อเพลง 
±SD 

ไม่มีเนื้อเพลง 
±SD 

t df 
p-

value 
ความเพลิดเพลิน (score) 7.22 ± 1.514 6.39 ± 1.315 4.063 35 <.001 
อัตราการเต้นของหัวใจ 
(bpm) 

95.08±13.911 95.75±15.945 -0.385 35 .702 

อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ (Discussion and Suggestion)  
จากผลการวิจัยพบว่า การฟังเพลงทั้งแบบมีเนื้อเพลงและไม่มีเนื้อเพลงส่งผลต่อการ

ตอบสนองทางสรีรวิทยาและการรับรู้ระหว่างการออกก าลังกาย โดยอัตราการเต้นของหัวใจหลังการ
ทดสอบเพิ่มสูงขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนการทดสอบ ซึ่งอาจเกิดจากความหนักของกิจกรรมทางกายที่ท าให้
ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนและพลังงานเพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดท างานมากขึ้น
ตามไปด้วย 

นอกจากนี้ ผลการศึกษายังพบว่า เพลงแบบมีเนื้อเพลงส่งผลต่อระดับความเพลิดเพลิน
มากกว่าเพลงแบบไม่มีเนื้อเพลง ซึ่งผู้วิจัยวิเคราะห์ว่า อาจเนื่องมาจากเนื้อเพลงช่วยกระตุ้นอารมณ์ 
ความสนใจ และแรงจูงใจในการออกก าลังกาย ท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองรู้สึกสนุกและผ่อนคลายมาก
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ขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดที่ ว่า ดนตรีสามารถช่วยเบี่ยงเบนความสนใจจากความเหนื่อยล้า 
(Dissociation effect) และเพิ่มความรู้สึกเชิงบวกขณะออกก าลังกายได้ เช่นเดียวกับงานวิจัยของ 
(สริสสา แรงกล้า, 2560) ที่พบว่าเพลงนั้นมีผลลดระดับความเหนื่อยล้าและเพิ่มความเพลิดเพลินเมื่อ
เปรียบเทียบกับการไม่ฟังเพลง และของ (S. YAMASHITA, 2549) ที่พบว่าเมื่อเดินด้วยความเข้มข้น
ของการออกก าลังกายที่ค่อนข้างต ่า การฟังเพลงที่ชอบอาจช่วยให้ความเครียดที่เกิดจากความเหนื่อย
ล้านั้นลดลง และเพิ่มระดับความสบายใจขึ้นมาแทน ในขณะที่เพลงแบบไม่มีเนื้อเพลงมีแนวโน้มท าให้
ระดับความเหนื่อยล้า อัตราการเต้นของหัวใจ และค่าความดันโลหิตสูงกว่าเล็กน้อย อาจเนื่องจาก
ผู้เข้าร่วมการทดลองมุ่งความสนใจไปที่กิจกรรมการออกก าลังกายมากกว่า จึงรับรู้ความเหนื่อยล้าได้
ชัดเจนขึ้น (Internal focus) 

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าบางตัวแปรจะมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกัน แต่ผลการทดลองในบางประเด็นไม่
พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเกิดจากข้อจ ากัดด้านจ านวนกลุ่มตัวอย่าง ความ
แตกต่างระหว่างบุคคล เช่น ระดับสมรรถภาพทางกายพื้นฐาน หรือความชอบในสไตล์เพลง รวมไปถึง
ระยะเวลาในการทดลองที่อาจยังไม่นานพอจะเห็นความต่างชัดเจน 

ข้อเสนอแนะ 
1. ควรเพ่ิมจ านวนกลุ่มตัวอย่างให้มากขึ้น เพื่อเพิ่มความแม่นย าในการวิเคราะห์ทางสถิติ 
2. ควรศึกษาเปรียบเทียบเพลงที่มีลักษณะแตกต่างกัน เช่น แนวเพลง ความเร็วของจังหวะ

เพลง (tempo) ระดับความชอบต่อเพลง หรือ bpm ที่แตกต่างออกไป เพื่อประเมินผลต่ออัตราการ
เต้นของหัวใจ ความดันโลหิต ความเหนื่อยล้า และความเพลิดเพลินในการออกก าลังกาย 

3. ควรศึกษาระยะเวลาการฟังเพลงที่แตกต่างกัน เพื่อดูผลต่อความเหนื่อยล้าและการ
ตอบสนองของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

4. ควรศึกษากับกลุ่มประชากรที่แตกต่างกัน เช่น นักกีฬา ผู้สูงอายุ หรือผู้ที่ออกก าลังกาย
เป็นประจ า เพ่ือเปรียบเทียบผลการวิจัยในแต่ละกลุ่มประชากร 

รายการอ้างอิง  
เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย. (2564). คูม่ือส่งเสรมิกิจกรรมทาง

กายและการออกก าลังกายเพื่อสุขภาวะ. ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย.  
เจริญ กระบวนรัตน์. (2542). หลักการและเทคนิคการฝึกกรีฑา. ส านักพิมพ์

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 
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