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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ 

	 เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคที่มีต่อระดับความวิตกกังวลและความสามารถ 

ในการยิงประตูโทษของนักกีฬาบาสเกตบอล 

วิธีด�ำเนินการวิจัย 

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุเฉลี่ย  

19.6 ปี จ�ำนวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 10 คน โดยในกลุ่มทดลองได้รับการฝึก 

ยงิประตโูทษบาสเกตบอลควบคูก่บัการฝึกเสรมิด้วยโปรแกรมไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอตัราการเต้น 

ของหัวใจ ซึ่งมีค่าเฉลี่ย IOC เท่ากับ 0.66 เป็นเวลาทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 20 นาที  

รวมท้ังส้ิน 12 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียว ก่อนเร่ิมต้น 

โปรแกรมการฝึกและหลังเสร็จสิ้นการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มตัวอย่าง เข้ารับการทดสอบหาความแปรปรวน 

ของอัตราการเต้นของหัวใจ ความวิตกกังวลตามสถานการณ์โดยใช้แบบสอบถาม Revised Competition  

State Anxiety Inventory–2 (CSAI-2R) ซึ่งมีค่าความเที่ยงตรงระหว่าง 0.70-0.80 และความแม่นย�ำในการ 

ยิงประตูโทษโดยการยิงประตูโทษภายในระยะเวลาจ�ำกัด 30 วินาที น�ำผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ  

โดยการหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบผลของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง 

โดยใช้สถิติทดสอบค่าที (Paired sample t-test) และเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

โดยใช้สถิติทดสอบค่าที (Independent t-test) โดยก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยใช้ 

โปรแกรม G*Power
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ผลการวิจัย	

	 ผลการวจิยัพบว่า ค่าเฉลีย่ของความวติกกงัวลตามสถานการณ์ ความแปรปรวนของอตัราการเต้นของ 

หัวใจ ความแม่นย�ำในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลในกลุ่มทดลอง และค่าเฉลี่ยของคะแนนความเช่ือมั่น 

ในตนเอง (Self Confidence) ในกลุ่มควบคุมระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง แตกต่างกัน 

อย่างมนัียส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดับ .05 และการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ร้อยละของความแตกต่างก่อนการทดลอง 

และหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ  

และความแม่นย�ำในการยงิประตโูทษบาสเกตบอลแตกต่างกันอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ความ 

วิตกกังวลตามสถานการณ์ไม่แตกต่างกัน

	

สรุปผลการวิจัย

	 จากการวิจัยในคร้ังน้ีพบว่า การฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจของ 

กลุ่มทดลองส่งผลให้ระดับความวิตกกังวลทางกายและระดับความวิตกกังวลทางจิตลดลง ความเช่ือมั่น 

ในตนเองเพิ่มขึ้น ช่วยเพิ่มค่าความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ และส่งผลต่อความแม่นย�ำในการ 

ยิงประตูโทษของกลุ่มทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

	

ค�ำส�ำคัญ:	การฝึกไบโอฟีดแบค / ระดับความวิตกกังวล / ความสามารถในการยิงประตูโทษในกีฬา 

	 	 บาสเกตบอล
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Abstract  

	 Purpose 

	 The purpose of this research was to study effects of supplementary biofeedback  

training on anxiety level and free throw shooting performance in basketball

	 Methods

	 Twenty members of female Chulalongkorn University basketball teams were equally  

divided into experimental and control groups (ages average 19.6 years). Participants in both  

groups similarly received free throw shooting training but only. The experimental group  

received heart rate variability biofeedback training 20 minutes a day, 3 days a week for  

4 consecutive weeks. Pretest and posttest for heart rate variability, anxiety level (test  

with CSAI-2R) and free throw shooting accuracy in 30-seconds time limit were conducted  

on all participants. Means and standard deviation of the obtained data were compared  

using paired sample t-test for within group differences. Independent t-test was used to  

analyze data between the experimental and control groups. Alpha level was set at p < .05.  

with G*Power Program

	 Results

	 The results showed significant-improvement of anxiety level, heart rate variability  

and free throw shooting accuracy (p < 0.05) in the experimental group. While only self- 

confidence score was significantly increased (p < 0.05) for the control group. Furthermore,  

heart rate variability and free throw shooting accuracy were significantly greater in  
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experimental group than in control group (p < 0.05), but no difference was found in anxiety  

level between two groups of participants.

	 Conclusion

	 Heart rate variability biofeedback of the experimental group could improve anxiety  

level, heart rate variability, heart rate while shooting and free throw shooting accuracy. 

Keywords:	 Biofeedback Training / Anxiety Level / Free Throw Shooting Performance in  

	 	 Basketball
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บทน�ำ

	 องค์ประกอบส�ำคัญที่ส่งผลต่อความสามารถ  

ของนกักฬีา ได้แก่ ทกัษะ (Skill) สมรรถภาพทางกาย  

(Physical Fitness) และสมรรถภาพทางจิตใจ  

(Mental Fitness) (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2552)  

โดยนักกฬีาจะแสดงความสามารถให้มีประสทิธภิาพ 

ได้มากน้อยเพยีงใดส่วนหนึง่ขึน้อยูก่บัความสามารถ 

ในการควบคุมสมรรถภาพทางจิตใจ โดยเฉพาะการ 

ควบคุมความวิตกกังวลเพื่อไม่ให้มีผลต่อการแสดง 

ความสามารถหรือการแข่งขัน (พีรพงศ์ บญุศริ,ิ 2536)  

ความวิตกกังวลน้ีเป็นอารมณ์ที่ผสมผสานระหว่าง 

ความกดดนัต่างๆ ทีม่ต่ีอการกระท�ำและมผีลต่อความ 

รู้สึกหรืออารมณ์ที่มีผลโดยตรงต่ออารมณ์ที่เป็นลบ 

และอธิบายถึงความรู้สึกที่เป็นนามธรรมที่เป็นไป 

ในทางที่ไม่พึงพอใจ (Spielberger, 1977 อ้างถึงใน  

สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) ในการแข่งขันกีฬานั้น 

ความวติกกงัวลสามารถเกดิขึน้ได้ทัง้ ก่อนการแข่งขนั 

ระหว่างการแข่งขัน และหลงัการแข่งขนั โดยความวติก 

กังวลนั้นเกิดจากความคิด การประเมินสถานการณ์  

การเล่นหรอืแข่งขนักฬีากบัความสามารถของนกักฬีา 

ที่ไม่สมดุลกัน กล่าวคือ คาดคิดว่าความสามารถที่มี 

ไม่เพียงพอกับสิ่งที่เผชิญหรือสิ่งที่คาดหวังไว้ ซึ่ง 

ความคดิเหล่าน้ีสามารถเกิดขึน้ได้เกอืบจะตลอดเวลา 

ของการฝึกซ้อมและแข่งขัน (สืบสาย บุญวีรบุตร,  

2541) และหากเปรียบเทียบผู้ชนะกับผู้แพ้ในการ 

แข่งขันกีฬาแล้วนั้น ผู้ที่ชนะมักจะเป็นผู้ท่ีสามารถ 

จัดการกับความเครียดและความวิตกกังวลในการ 

แข่งขันได้ดีกว่า (Patmore, 1986) ทั้งนี้เพราะเมื่อ 

นักกฬีามรีะดบัความวติกกงัวลสงูขึน้และไม่สามารถ 

ควบคมุได้กจ็ะเกดิความคดิในเชงิลบ ความกลวัทีจ่ะ 

ล้มเหลว หรือสูญเสียความมั่นใจในตัวเอง ซ่ึงอาจ 

ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการแสดงออกทางการกีฬา 

ลดลง (Parnabas, 2015) และอาจจะมีผลท�ำให้ 

เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และ 

พฤตกิรรม เช่น คดิมาก ไม่สามารถตดัสนิใจได้ดงัปกติ 

ขาดสมาธ ิมอีาการสัน่ เหงือ่ออกมากกว่าปกต ิอตัรา 

การเต้นของหัวใจและความดันโลหิตเพิ่มข้ึน อัตรา 

การหายใจเพิ่มข้ึน เกิดการตึงตัวของกล้ามเนื้อ 

มากกว่าปกต ิ(สปุราณ ีขวญับญุจันทร์, 2541)  รวมถงึ 

มีการเปลี่ยนแปลงการท�ำงานของระบบประสาท 

อัตโนมัติที่ท�ำการประเมินโดยการวัดค่าความ 

แปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจ (heart rate  

variability, HRV) เป็นต้น (van der Zwan, de  

Vente, Huizink, Bogels, & de Bruin, 2015) 

	 ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ ล้วนมีผลกระทบ 

กับการแสดงออกของความสามารถทางการกีฬา 

ในการแข่งขันทั้งสิ้น อาทิ การเปลี่ยนแปลงทางด้าน 

ร่างกาย เช่น อาการตึงตัวของกล้ามเนื้อ และการ 

เปลี่ยนแปลงทางด้านพฤติกรรม เช่น อาการสั่น  

อาจท�ำให้การแสดงออกทางการกฬีาลดลง ส่งผลต่อ 

ความแม่นย�ำในกฬีาต่างๆ ส่วนการเปลีย่นแปลงทาง 

ด้านจติใจอาจท�ำให้นกักฬีาคดิมาก ไม่สามารถตดัสนิใจ 

ได้ดังปกติ ท�ำให้ประเมินสถานการณ์ผิดพลาดและ 

ส่งผลต่อการท�ำคะแนนในกีฬาต่างๆ ได้ (สืบสาย  

บุญวีรบุตร, 2541) เพื่อจ�ำกัดผลกระทบของความ 

วิตกกังวลท่ีจะมีต่อความสามารถของนักกีฬาการ 

ลดระดับและควบคุมความวิตกกังวลนั้นจึงเป็นสิ่ง 

จ�ำเป็นโดยหากนักกีฬาสามารถควบคุมความวิตก 

กังวลให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะเป็นประโยชน์ 

ได้เช่นกัน เพราะความวิตกกังวลเมื่ออยู่ในระดับท่ี 

เหมาะสมจะท�ำหน้าที่คอยกระตุ้นเตือนต่อหน้าที ่

และสิ่งท่ีต้องท�ำ  เช่น การท�ำคะแนนในกีฬาต่างๆ  

เป็นต้น ซ่ึงการลดระดบัและควบคมุความวติกกังวลนัน้ 

สามารถท�ำได้หลายวธิ ีเช่น การผ่อนคลายกล้ามเนือ้  
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(Muscle relaxation) การจินตภาพ (Imagery)  

การคิดในแง่บวก (Positive thinking) การฝึกสมาธิ  

(Meditation) การหายใจลึกๆ (Deep breathing)  

การพูดกับตนเอง (Self-talk) การสะกดจิต  

(Hypnosis) และไบโอฟีดแบค (Biofeedback)  

(ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2552) อย่างไรก็ตามหาก 

นักกีฬาสามารถควบคุมความวิตกกังวลให้อยู ่ใน 

ระดับที่เหมาะสมจะเป็นประโยชน์ได้เช่นกัน เพราะ 

ความวิตกกังวลเมื่ออยู่ในระดับที่เหมาะสมจะท�ำ 

หน้าที่คอยกระตุ้นเตือนต่อหน้าที่และสิ่งที่ต้องท�ำ  

และส่งผลให้การแสดงความสามารถทางการกีฬา 

เพ่ิมขึน้ได้ (Parnabas, Parnabas, & Parnabas, 2015)  

ทีศ่กึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความวติกกงัวลกบัการ 

แสดงความสามารถทางการกฬีาในกีฬาบาสเกตบอล  

พบว่า เมื่อนักกีฬาสามารถควบคุมระดับความวิตก 

กงัวลของตนเองได้ จะส่งผลให้การแสดงความสามารถ 

ทางการกีฬาเพิ่มขึ้น

	 ไบโอฟีดแบค (Biofeedback) เป็นการใช ้

กระบวนการป้อนกลับเพื่อให้บุคคลเรียนรู้ที่จะ 

ควบคมุการท�ำงานของร่างกายด้วยการอาศยัอปุกรณ์ 

อเิล็กทรอนิกส์บนัทกึการเปลีย่นแปลงทางสรรีวิทยา 

ภายในร่างกายและป้อนข้อมลูให้ทราบโดยจะแสดงผล 

ผ่านทางสัญญาณเสียง แสง หรือภาพ หรือกล่าวอีก 

นัยหนึ่งเป็นการใช้เครื่องมือ ตรวจสอบกลุ่มอาการ 

เฉพาะที่เกิดจากปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย 

ต่อภาวะเครียดที่เกิดขึ้น โดยวิธีการฝึกควบคุมกลุ่ม 

อาการเฉพาะที่เกิดขึ้นนี้ให้อยู ่ภายใต้การท�ำงาน 

ของจิตใจ (มรรยาท รุจิวิชชญ์, 2556) กล่าวคือ  

การฝึกไบโอฟีดแบคนี้เป็นการฝึกทักษะการควบคุม 

ความเครียดด้วยตนเอง โดยควบคมุภาวะการท�ำงาน 

ของร่างกาย ซ่ึงส่วนใหญ่อยูน่อกเหนอืจิตส�ำนกึโดยที ่

ไม่มกีารควบคมุ  ท�ำให้เกดิสมาธแิละผ่อนคลาย ช่วย 

ควบคมุระบบการท�ำงานของอวยัวะภายในร่างกายได้  

(ศิริรัตน์ เปลี่ยนบางยาง, 2533) เทคนิค นี้จะช่วย 

ปรบัตนเองเพือ่ลดการตอบสนองทางสรีรวทิยา โดย 

สามารถวัดเพื่อให้ทราบผลได้หลายชนิด เช่น คลื่น 

ไฟฟ้าหัวใจ (Electrocardiograms) คลื่นไฟฟ้า 

กล้ามเนื้อ (Electromyograms) คลื่นไฟฟ้าสมอง  

(Electroencephalograms) ความต้านทานกระแส  

ไฟฟ้า (Galvanize Skin Resistance) อณุหภมูร่ิางกาย  

(Body Temperature) อัตราการเต้นของหัวใจ  

(Heart rate) และความแปรปรวนของอตัราการเต้น 

ของหัวใจ (Heart rate variability) (สืบสาย  

บุญวีรบุตร, 2541)

	 การฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของ 

อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate variability  

biofeedback) เป็นเทคนิคที่น�ำมาใช้ในการฝึกการ 

ควบคมุระบบประสาทอตัโนมตัทิีค่วบคมุการท�ำงาน  

ของหวัใจ โดยการฝึกการหายใจด้วยความถ่ีท่ีเหมาะสม 

ของแต่ละบุคคล ท�ำให้ความกว้างสูงสุดของความ 

แปรปรวนของอตัราการเต้นของหวัใจเพิม่ข้ึน กล่าวคอื 

เป็นการเพิม่ช่วงเวลา (Time domain) ของช่วงคลืน่  

R ถึง R ในกลุม่ของคลืน่ไฟฟ้าหวัใจ (QRS complex)  

ซ่ึงเป็นการค�ำนวณ ค่าเฉลี่ยช่วงคลื่น R ถึง R  

(Average Normal to Normal Interval) และค่า 

เบ่ียงเบนมาตรฐานช่วงคลื่น R ถึง R (Standard  

deviation of Normal to Normal interval)  

(Paul & Garg, 2012) ซึ่งผลจากการฝึกจะช่วยเพิ่ม 

ประสิทธิภาพของกลไกท่ีปรับการท�ำงานของระบบ 

อวัยวะน้ันกลับคืนปกติ (Baroreflexes) ในการ 

เปลี่ยนแปลงอารมณ์ (Lehrer & Gevirtz, 2014)  

ช่วยเพิ่มอัตราการไหลของอากาศในการหายใจออก  

และปรับสมดุลร่างกาย (Langdeau, Turcotte,  

Desgagné, Jobin, & Boulet, 2000) ทั้งนี้เมื่อ 
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ร่างกายเกดิความวติกกงัวลหรือความเครียด จะส่งผล 

ให้อตัราการเต้นของหวัใจและอตัราการหายใจเพิม่ข้ึน  

ผู้ที่มีความกว้างสูงสุดของความแปรปรวนของอัตรา 

การเต้นของหวัใจสงู จะสามารถปรับลดอตัราการเต้น 

ของหัวใจและอัตราการหายใจลดลงได้เร็วขึ้น เมื่อ 

อตัราการเต้นของหวัใจและอัตราการหายใจลดลง จะ 

ส่งผลให้ความวติกกงัวลลดลงด้วย (เตชภาส มากคง,  

2556)

	 การฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของ 

อัตราการเต้นของหัวใจ สามารถท�ำได้วิธีหนึ่งด้วย 

การฝึกการหายใจโดยใช้การหายใจด้วยช่องท้อง 

ในความถ่ีที่เหมาะสมของแต่ละบุคคลสลับกับการ 

หายใจตามอัตราการเต้นของหัวใจ โดยหายใจออก 

ให้นานกว่าหายใจเข้า (Lehrer et al., 2013) มุง่เน้น 

ให้ผู้รับการฝึกสามารถปรับเปลี่ยนระดับสิ่งเร้าของ 

ร่างกาย โดยการเพิ่มค่าความกว้างสูงสุดของอัตรา 

การเต้นของหวัใจ (Paul & Garg, 2012) วธิกีารเหล่านี้ 

จะช่วยสร้างความกว้างสูงสุดของการเปลี่ยนแปลง 

ในระบบประสาทอัตโนมัติ และสามารถเพิ่มความ 

แขง็แรงในระบบการปรบัสมดุลของร่างกาย (Lehrer  

et al., 2006) ช่วยเพิม่อตัราของการไหลของอากาศ 

ในการหายใจออก (Lehrer et al., 2003) ช่วยควบคมุ 

ความสมดุลของระบบประสาทซิมพาเธติกและ 

พาราซิมพาเธติก โดยความสมดุลของทั้ง 2 ระบบนี้  

จะช่วยเพิม่สมรรถภาพทางกายให้ดียิง่ขึน้ (Lehrer &  

Vaschillo, 2008) ช่วยให้เกดิการตอบสนองในระบบ 

ประสาทอัตโนมัติ และเป็นการฝึกระบบประสาท 

อัตโนมัติอีกด้วย (Giardino et al., 2000) ซึ่งการ 

น�ำไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการเต้น 

องหวัใจมาใช้กบันกักฬีาพบว่าท�ำให้นกักฬีาสามารถ 

ควบคมุระบบประสาทส่วนกลางและมคีวามยดืหยุน่ 

ของระบบประสาทอัตโนมัติได้ดีในขณะท่ีความ 

วติกกงัวลลดลง (Dziembowska et al., 2016) และ 

ท�ำให้มีการแสดงทักษะที่ดีมากยิ่งขึ้น (Gruzelier,  

Thompson, Redding, Brandt, & Steffert, 2014)

	 การยิงประตูโทษถือว่าเป็นทักษะที่ส�ำคัญ 

ทักษะหนึ่งในกีฬาบาสเกตบอล เนื่องจากในการ 

แข่งขันบาสเกตบอลจะมกีารยงิลกูโทษค่อนข้างบ่อย  

ซึ่งอาจได้มาจากการที่ผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามท�ำฟาล์ว 

ขณะท่ีก�ำลังยิงประตู การฟาล์วเทคนิคและการ 

ฟาล์วทีม และเมื่อท�ำการยิงประตูโทษ เวลาในการ 

แข่งขันจะหยุด ท�ำให้ฝ่ายท่ีได้ยิงประตูนั้นจะเป็น 

ฝ่ายที่ได้เปรียบเนื่องจากมีโอกาสในการท�ำคะแนน 

ในขณะที่เวลาในการแข่งขันหยุด ถ้าผู้เล่นคนใดที ่

ฝึกซ้อมให้เกิดความช�ำนาญในการยิงประตูโทษแล้ว 

ก็จะสามารถท�ำให้ทีมของตนเองได้เปรียบคู่ต่อสู้ 

และสามารถประสบชยัชนะในการแข่งขนัได้ (โรจพล  

บูรณรักษ์, 2547) อย่างไรก็ตามแม้นักกีฬาจะได ้

ฝึกซ้อมการยิงประตูโทษมาเป็นอย่างดี แต่ความ 

กดดันจากเกมการแข่งขันก็อาจจะท�ำให้ผู้เล่นเกิด 

ความเครยีดและความวิตกกงัวลต่อสถานการณ์ เช่น  

กังวลว่าจะยิงประตูไม่เข้าและไม่สามารถท�ำคะแนน 

ให้กับทีมได้ ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงทางด้าน 

สรีรวิทยา ด้านจิตใจ และด้านพฤติกรรมดังที่กล่าว 

มาแล้วข้างต้น ทัง้นีก้ารยงิประตโูทษทีม่ปีระสทิธภิาพ 

ต้องอาศัยองค์ประกอบหลายอย่างท้ังสมาธิและ 

ทักษะการยิงประตูท่ีถูกต้อง (รชัเดช เครือทิวา, 2553)  

การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนจากความวิตกกังวลใน 

สถานการณ์ท่ีกดดันก็อาจจะส่งผลต่อความสามารถ 

ในการยงิประตโูทษของนกักฬีาได้ จงึมีความจ�ำเป็นท่ี 

นกักีฬาจะต้องสามารถควบคมุระดบัความวติกกังวล 

เหล่านั้นให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม เพื่อให้สามารถ 

แสดงความสามารถได้ตามทีฝึ่กฝนมาหรอืแม้กระทัง่ 

มากกว่าได้ (Yuri Hanin, 1970 อ้างถงึใน สพุชัรนิทร์  
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ปานอทุยั, 2556) โดยการน�ำเอาเทคนคิทางจติวทิยา 

เพื่ อควบคุมความวิตกกั งวลมาใช ้ ในนัก กีฬา 

บาสเกตบอลพบว่าส่งผลท�ำให้จิตใจผ่อนคลายและ 

สงบ มีสมาธิ มีความสามารถในการยิงประตูแบบ 

สามคะแนนที่ดี (Pate, Cummings, & Maynard,  

2002) อีกทั้งยังมีความสามารถทักษะการเลี้ยงลูก  

การส่งลกูเพิม่มากยิง่ขึน้อกีด้วยทีไ่ด้ศึกษาผลของการ 

สะกดจิตที่มีต่อความสามารถ (Paul & Garg, 2012)  

เพิ่มข้ึน อย่างไรก็ตาม ยังไม่พบว่ามีการน�ำไบโอ  

ฟีดแบคความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ 

มาใช้ในการควบคุมความวิตกกังวลในขณะยิงประต ู

โทษในกีฬาบาสเกตบอลแต่อย่างไร

	 งานวจิยันีม้จุีดมุง่หมายเพือ่ศกึษาผลของการ 

ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมไบโอฟีดแบคความแปรปรวน 

ของอัตราการเต้นของหวัใจต่อความ สามารถในการ 

ควบคุมความวิตกกังวลของนักกีฬาบาสเกตบอล  

อันน่าจะส่งผลให้ความ สามารถในการยิงประตูโทษ 

มปีระสทิธภิาพเพิม่มากยิง่ขึน้ เพ่ือให้สามารถน�ำไปใช้ 

ให้เกิดประโยชน์ ในการฝึกซ้อมและเป็นแนวทางใน 

การพัฒนาขีดความสามารถและศักยภาพของผู้เล่น 

กีฬาบาสเกตบอลได้  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมไบโอ 

ฟีดแบคที่มีต ่อระดับความวิตกกังวลและความ  

สามารถในการยงิประตูโทษของนักกฬีาบาสเกตบอล

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวจิยัเชงิทดลองแท้จรงิ  

(True–Experimental Research) แบบสองกลุม่วดั 

ก่อนและหลังการทดลอง (The Randomized  

Pretest–Posttest control group design) ขัน้ตอน  

การศกึษาวจิยัได้ผ่านการพจิารณา จรยิธรรมการวจิยั 

โดยคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในคน 

กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

รับรองเมื่อวันที่ 2 พฤษภาคม 2560

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักกีฬา 

บาสเกตบอลหญงิของจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั อาย ุ

ระหว่าง 18-23 ปี จ�ำนวน 20 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 

และกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 10 คน ก่อนการทดลอง 

ทั้งสองกลุ ่มจะต้องทดสอบความวิตกกังวลตาม 

สถานการณ์โดยใช้แบบสอบถาม CSAI-2R และ 

ความแม่นย�ำในการยงิประตูโทษโดยการยงิประตโูทษ 

ภายในระยะเวลาจ�ำกัด 30 วินาที โดยท้ังสองกลุ่ม 

จะต้องมีระดับความวิตกกังวลและความแม่นย�ำ 

ใกล้เคียงกัน ซึ่งในกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกยิง 

ประตูโทษบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกเสริมด้วย 

โปรแกรมไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตรา 

การเต้นของหัวใจ ท่ีมีค่าเฉลี่ย IOC เท่ากับ 0.66  

โดยใช้เครือ่ง BioTrace+ Nexus Psychophysiology  

& Biofeedback ผลิตจากประเทศเนเธอร์แลนด์  

โดยใช้ Blood Volume Pulse Sensor หนบีบรเิวณ 

ปลายนิ้วมือข้างท่ีไม่ถนัดและใช้สายคาดวัดอัตรา 

การเต้นของหวัใจคาดรอบตวับรเิวณสะดอื เป็นเวลา 

ท้ังสิ้น 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ในวันจันทร์  

พุธ และศุกร์ ครั้งละ 20 นาที รวมทั้งสิ้น 12 ครั้ง  

ซ่ึงการฝึกจะฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคความแปรปรวน 

ของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักในท่านั่งก่อน 

การฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลโดยฝึกหายใจตาม 

กราฟอัตราการเต้นของหัวใจท่ีแสดงบนจอแสดงผล 

ของเครื่องไบโอฟีดแบค ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการ 

ฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียว ก่อน 

เริ่มต้นโปรแกรมการฝึกและหลังเสร็จสิ้นการฝึก 

ในสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มตัวอย่างเข้ารับการทดสอบหา 
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ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ ความ 

วิตกกังวลตามสถานการณ์โดยใช้แบบสอบถาม  

CSAI-2R ซึ่งมีค่าความเที่ยงตรงระหว่าง .70-.80  

(Cox, R. H., Martens, M. P., & Russell, W. D., 2003)  

และความแม่นย�ำในการยิงประตูโทษโดยการยิง 

ประตูโทษภายในระยะเวลาจ�ำกัด 30 วินาที 

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วเิคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพวิเตอร์  

ส�ำเรจ็รปู SPSS Statistics โดยก�ำหนดระดบันยัส�ำคญั 

ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังต่อไปนี้

	 1.	 น�ำข้อมูลที่บันทึกไว้มาปรับในรูปแบบ 

ของค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

(Standard deviation)

	 2. 	เปรียบเทยีบผลของกลุม่ตัวอย่างก่อนและ 

หลงัการทดลองในแต่ละกลุม่ โดยใช้สถติิทดสอบค่าท ี 

(Paired sample t-test)

	 3.	 เปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มทดลองและ 

กลุม่ควบคมุ โดยใช้สถติทิดสอบค่าท ี(Independent  

t-test)

ผลการวิจัย

	 หลังได้รับการฝึก กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ 

คะแนนความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety)  

คะแนนความวติกกงัวลทางจติ (Cognitive Anxiety)  

ลดลง และค่าเฉลีย่ของคะแนนความเช่ือม่ันในตนเอง  

(Self Confidence) ความแปรปรวนของอตัราการเต้น 

ของหวัใจ ได้แก่ ช่วงคลืน่ความถีต่�ำ่ (Low Frequency)  

และช่วงคลื่นความถ่ีสูง (High Frequency) และ 

ความแม่นย�ำในการยงิประตโูทษบาสเกตบอลเพิม่ข้ึน 

มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1	 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของระดบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ความแปรปรวนของ 

	 อตัราการเต้นของหวัใจ อตัราการเต้นของหวัใจขณะยงิประตโูทษบาสเกตบอล และความแม่นย�ำ 

	 ในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
t p

SD. SD.

ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์

Somatic Anxiety (คะแนน) 24.28 3.75 22.59 3.85 3.587 .006*

Cognitive Anxiety (คะแนน) 26.20 3.82 24.00 4.11 2.703 .024*

Self Confidence (คะแนน) 25.60 4.09 28.60 4.72 -2.355 .043*

ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ

Low Frequency (ms2) 899.98 194.62 1774.58 365.15 -8.388 .000*

High Frequency (ms2) 862.81 172.62 1548.16 323.89 -6.434 .000*

จ�ำนวนประตูโทษที่ยิงเข้า (คะแนน) 21.2 2.04 25.9 2.13 -7.421 .000*
* p < .05
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	 กลุ ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความ 

เชือ่มัน่ในตนเอง (Self Confidence) เพ่ิมขึน้มากกว่า 

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ  

0.05 ส่วนคะแนนความวิตกกงัวลทางกาย (Somatic  

Anxiety) คะแนนความวติกกงัวลทางจิต (Cognitive  

Anxiety) ความแปรปรวนของอตัราการเต้นของหัวใจ  

ได้แก่ ช่วงคลื่นความถี่ต�่ำ (Low Frequency) และ 

ช่วงคลื่นความถี่สูง (High Frequency) และความ 

แม่นย�ำในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลก่อนการ 

ทดลองและหลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั ดงัตาราง 

ที่ 2

ตารางที่ 2 	ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ความแปรปรวน 

	 ของอัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการเต้นของหัวใจขณะยิงประตูโทษบาสเกตบอล และความ 

	 แม่นย�ำในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
t p

SD. SD.

ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์

Somatic Anxiety (คะแนน) 21.85 3.44 21.14 3.48 1.164 .274

Cognitive Anxiety (คะแนน) 25.80 4.94 25.60 4.19 .264 .798

Self Confidence (คะแนน) 24.00 3.65 26.20 3.58 -2.400 .040*

ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ

Low Frequency (ms2) 862.15 173.69 893.99 194.61 -1.872 .094

High Frequency (ms2) 772.50 121.07 803.15 140.74 -.781 .455

จ�ำนวนประตูโทษที่ยิงเข้า (คะแนน) 19.6 1.26 20.2 1.55 -1.260 .239
* p < .05

	 กลุ ่มทดลองมีค ่าเฉลี่ยร ้อยละของความ 

แตกต่างระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ของความแปรปรวนของอตัราการเต้นของหวัใจ และ 

ความแม่นย�ำในการยงิประตโูทษดีกว่าในกลุม่ควบคมุ  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนคะแนน 

ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ ระหว่างกลุม่ทดลอง 

และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน โดยค่าเฉลี่ยร้อยละ 

ของความแตกต่างระหว่างก่อนการทดลองและหลัง 

การทดลองค�ำนวณจากค่าความแตกต่างของแต่ละ 

กลุ่มระหว่างก่อนทดลองและหลังการทดลอง และ 

คดิเป็นร้อยละว่ามกีารเปลีย่นแปลงมากน้อยเพยีงใด  

ดังตารางที่ 3
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อภิปรายผลการวิจัย

	 จากการทดลองพบว่า ผู ้ที่ท�ำการฝึกการ 

หายใจโดยใช้โปรแกรมไบโอฟีดแบคความแปรปรวน 

ของอตัราการเต้นของหวัใจ ม ีLow Frequency และ  

High Frequency เพิม่ขึน้ (p = 0.000) มรีะดบัความ 

วติกกงัวลลดลง (p = 0.000) และความแม่นย�ำ ในการ 

ยิงประตูโทษเพิ่มขึ้น (p = 0.000) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า  

การฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอตัราการเต้น 

ของหัวใจ เป็นการฝึกการควบคุม ระบบประสาท 

อัตโนมัติ โดยการฝึกการหายใจด้วยช่องท้องใน 

ความถี่ที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล (Resonance  

frequency) สลับกับการหายใจตามอัตราการเต้น 

ของหัวใจ ซึ่งสามารถช่วยพัฒนาระบบประสาท 

อตัโนมตัไิด้ ช่วยควบคมุความสมดลุของระบบประสาท 

ซมิพาเธตกิและพาราซมิพาเธติก (Lehrer & Vaschillo,  

2008) และช่วยให้ผูท้ีร่บัการฝึกสามารถปรบัเปลีย่น 

ระดับสิง่เร้าของร่างกาย โดยการเพิม่ความกว้างสงูสดุ 

ของความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ  

(Heart rate variability amplitude) ช่วยเพิม่ความ 

สามารถในการควบคมุระบบประสาทอตัโนมตัท่ีิช่วย 

ควบคุมอารมณ์และความสามารถในการแสดง 

สรรถภาพ (Lagos et al., 2008) การเพิ่มขึ้นของ  

Low Frequency แสดงให้เห็นถึงการเพิ่มขึ้นของ 

ประสิทธิภาพของกลไกท่ีปรับการท�ำงานของระบบ 

อวัยวะน้ันกลับคืนปกติ (Baroreflexes) ในการ 

เปลี่ยนแปลงอารมณ์ และการเพิ่มขึ้นของ High  

Freqeuncy แสดงให้เห็นถึงการเพิ่มขึ้นของการ 

ท�ำงานของระบบหายใจ เพิม่อตัราการไหลของอากาศ 

ในการหายใจออก (Lehrer & Gevirtz, 2014) ซึง่ส่งผล 

ให้ร่างกายสามารถปรับลดอัตราการเต้นของหัวใจ 

และอตัราการหายใจลดลงได้เรว็ข้ึน เมือ่อตัราการเต้น 

ของหัวใจและอัตราการหายใจลดลง จะส่งผลให ้

ตารางที่ 3	 ผลการเปรียบเทียบร้อยละของความแตกต่างระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองของ 

	 ระดับความวติกกังวลตามสถานการณ์ ความแปรปรวนของอตัราการเต้นของหัวใจ อตัราการเต้น 

	 ของหัวใจขณะยิงประตูโทษบาสเกตบอล และความแม่นย�ำในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล  

	 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ตัวแปร
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

t p
SD. SD.

ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์

Somatic Anxiety (คะแนน) 7.13 5.71 3.09 8.67 1.230 .234

Cognitive Anxiety (คะแนน) 12.95 11.32 1.29 10.97 2.338 .031*

Self Confidence (คะแนน) 9.21 16.15 9.99 .207 .207 .839

ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ

Low Frequency (ms2) 48.22 10.6 3.23 5.73 11.906 .000*

High Frequency (ms2) 42.33 15.97 2.89 14.46 5.790 .000*

จ�ำนวนประตูโทษที่ยิงเข้า (ร้อยละ) 17.95 7.22 2.65 7.14 4.766 .000*
* p < .05
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ความวติกกงัวลลดลงด้วย (Sutarto, Wahab, & Zin,  

2010) ซึ่งการน�ำไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของ 

อัตราการเต้นของหัวใจมาใช้กับนักกีฬาพบว่าท�ำให ้

นักกีฬาสามารถควบคุมระบบประสาทส่วนกลาง 

และมคีวามยดืหยุน่ของระบบประสาทอตัโนมติัดีข้ึน  

ในขณะท่ีความวิตกกังวลลดลง (Dziembowska  

et al., 2016)  และท�ำให้มกีารแสดงทกัษะทางการกฬีา 

ที่ดีมากยิ่งขึ้น (Gruzelier et al., 2014)

	 ในการแสดงความสามารถทางการกีฬา 

หากนักกีฬาไม่สามารถควบคุมระบบประสาทส่วน 

กลางและความสมดลุของระบบประสาทอตัโนมตัไิด้  

ความวติกกงัวลจะเป็นอารมณ์เชงิลบทีส่่งผลกระทบ 

ต่อการรับรู้ในการแข่งขันกีฬา ซึ่งความวิตกกังวลนี้ 

อาจส่งผลให้ประสทิธภิาพในการแสดงความสามารถ  

ทางการกีฬาลดลง ผลจากงานวิจัยส่วนใหญ่ระบุว่า 

การชนะในการแข่งขันขึ้นอยู่กับนักกีฬาว่าสามารถ 

ควบคุมระดับความวิตกกังวลได้อย่างไร (Humara,  

2001) ซึง่สอดคล้องกบังานวจัิยของพาร์นาบาสและ 

คณะ (Parnabas, Parnabas, & Parnabas, 2015)  

ทีศ่กึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความวติกกงัวลกบัการ 

แสดงความสามารถทางการกฬีาในกีฬาบาสเกตบอล  

พบว่า เมื่อนักกีฬาสามารถควบคุมระดับความวิตก 

กังวลของตนเองได้ จะส่งผลให้การแสดงความ 

สามารถทางการกฬีาเพิม่ขึน้ นอกจากนีย้งัมงีานวจิยั 

ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความแปรปรวนของ 

อัตราการเต้นของหัวใจกับความวิตกกังวลก่อนการ 

แข่งขนัในกีฬาว่ายน�ำ้ พบว่าก่อนการแข่งขนันกัว่ายน�ำ้ 

มค่ีา High frequency น้อยกว่าช่วงซ้อม แสดงให้เหน็ 

ว่าการท�ำงานของระบบประสาท พาราซิมพาเธติก 

ลดลง ซึง่ส่งผลการท�ำงานของระบบหายใจและท�ำให้ 

ความวิตกกังวลเพิ่มขึ้น (Blasquez et al., 2009)

	 การยงิประตโูทษบาสเกตบอลท่ีมปีระสทิธภิาพ  

ต้องอาศัยองค์ประกอบหลายอย่างท้ังสมาธิและ 

ทักษะการยิงประตูท่ีถูกต้อง (รชัเดช เครือทิวา, 2553)  

แม้จะมีการฝึกซ้อมมาเป็นอย่างดี แต่ความกดดัน 

จากเกมการแข่งขันก็อาจจะท�ำให้ผู้เล่นเกิดความ 

เครียดและความวิตกกังวลต่อสถานการณ์ ซึ่งการ 

เปลี่ยนแปลง ที่ เกิดขึ้นจากความวิตกกังวลใน 

สถานการณ์ที่กดดันก็อาจส่งผลต่อความสามารถ 

ในการยิงประตูโทษของ นักกีฬาได้ อย่างไรก็ตาม 

แม้ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในการแข่งขันอาจจะ 

ส่งผลทางด้านลบต่อการแสดงความสามารถในการ 

ยงิประตโูทษ ถ้านกักฬีาสามารถควบคมุระดบัความ 

วติกกังวลเหล่านัน้ให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม นกักฬีา 

กอ็าจจะสามารถแสดงความสามารถ ได้ตามทีฝึ่กฝน 

มาหรือมากกว่าได้เช่นกัน ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่า 

กลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ทั้ง  

3 ด้าน ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ  

ความแม่นย�ำในการยิงประตูโทษเพิ่มข้ึนอย่างม ี

นัยส�ำคัญทางสถิติ ส่วนกลุ่มควบคุมมีความมั่นใจ 

ในตนเอง (Self-confidence) เพิ่มขึ้น ทั้งนี้อาจ 

เป็นเพราะการฝึกยิงประตูโทษท�ำให้กลุ่มควบคุม 

มคีวามมัน่ใจในตนเองเพิม่ข้ึน เนือ่งจากมกีารฝึกซ้อม 

อย่างสม�่ำเสมออีกท้ังผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักกีฬา 

จากชมรมบาสเกตบอลหญิง ซึ่งมีพื้นฐานของทักษะ 

รวมถงึการยงิประตโูทษในกฬีาบาสเกตบอลค่อนข้าง 

ดีอยู่แล้ว เมื่อมีการซ้อมที่ต่อเนื่องและมีความส�ำเร็จ 

ในการฝึกซ้อมเพิ่มมากขึ้นก็อาจจะมีส่วนให้นักกีฬา 

เกิดความมั่นใจเพิ่มสูงขึ้นด้วยเช่นกัน (Cox, 2012)

	 ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 

ร้อยละของความแตกต่างระหว่างก่อนการทดลอง 

และหลังการทดลองของความแปรปรวนของอัตรา 
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การเต้นของหัวใจ และความแม่นย�ำในการยิงประต ู

โทษเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถติ ิส่วนระดบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์  

ไม่แตกต่างกัน เนื่องจากผลของการฝึกนี้ท�ำให้ 

นักกีฬาสามารถควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติได ้ 

สามารถปรับเปลี่ยนระดับสิ่งเร้าได้ดียิ่งขึ้น ส่งผลให้ 

สามารถปรับสมดุลของร่างกาย และการยงิประตโูทษ 

ภายในเวลา 30 วินาที อาจไม่สามารถท�ำให้เกิด 

ความกดดันและความวิตกกังวลเท่าการแข่งขันจริง  

ทั้งน้ีการฝึกไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตรา 

การเต้นของหวัใจอาจท�ำให้การควบคมุอารมณ์ และ 

ความสามารถในการแสดงออกทางการกฬีาดขีึน้อาจ

ส่งผลให้ความวติกกงัวลทางจิต (Cognitive Anxiety)  

ในกลุ่มทดลองลดลงด้วย

สรุปผลการวิจัย

	 จากผลการวิจัยพบว่า การฝึกไบโอฟีดแบค  

ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจก่อน 

การแข่งขัน ส่งผลให้ระดับความวิตกกังวลทางกาย 

และระดบัความวติกกงัวลทางจติลดลง ความเชือ่มัน่ 

ในตนเองเพิ่มข้ึน ช่วยเพิ่มค่าความแปรปรวนของ 

อัตราการเต้นของหัวใจ ช่วยลดอัตราการเต้นของ 

หวัใจขณะยงิประตโูทษ และส่งผลต่อความแม่นย�ำใน 

การยิงประตูโทษอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  
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