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ก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิม และกลุ่มควบคุม 
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 The objectives of this research were to develop an applied mind–body 
exercise program using a stick, and to compare the accuracy of scores and response 
times on a selective attention task when given to an experimental group and a 
control group.  Multi-stage random sampling was used to draw 90 primary school 
students in the second semester of the academic year 2017, Nikomsangtoneng 
Rayong 5 school, Nikhom Pattana district, Rayong. The experimental group received 
the new stick-based exercises while the control group undertook similar exercises 
without a stick.  Data were analyzed by using descriptive statistics and t-tests. 
 Results indicated that: 
 1. The developed mind–body exercise program using the stick was 
composed of three main components: brain exercise, breathing, and meditation. 
 2. In the experimental group, after exercising the accuracy of scores and 
response times on the selective attention task were better than before exercising. 
 3. After both groups completed the exercises, the experimental group had 
higher scores on the attention task, and their response times were lower than those 
of the control group. 
 In conclusion, the developed mind–body, stick-based exercise program was 
found to enhance selective attention in upper primary school students. 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 สภาพการณ์ในปัจจุบันปรากฏว่านักเรียนส่วนใหญ่ไม่มีความใส่ใจในการเรียน มีพฤติกรรม
รบกวนในชั้นเรียนเห็นได้จากพฤติกรรมไม่ใส่ใจฟังครูสอน ไม่ใส่ใจท างานที่ครูมอบหมาย ขาดความ
รับผิดชอบ ไม่มีสมาธิในการเรียน ขาดความกระตือรือร้นและรบกวนผู้อ่ืน ซึ่งพฤติกรรมที่กล่าวมา   
จะเกิดขึ้นกับนักเรียนเป็นกลุ่มใหญ่และเป็นปัญหาต่อการจัดการเรียนการสอนของโรงเรียนทุก
ระดับชั้น ส่งผลให้ครูผู้สอนไม่สามารถควบคุมหรือจัดการกับชั้นเรียนได้และไม่สามารถจัดการกับ  
การเรียนการสอนให้บรรลุตามเป้าหมายได้ (ทิศนา แขมมณ,ี 2551, หน้า 119-121) นอกจากนั้น     
มีเทคโนโลยีการสื่อสารเข้ามาในชีวิตประจ าวัน ท าให้นักเรียนไม่ออกไปท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่จะช่วย
เสริมสร้างให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ท าให้ขาดความใส่ใจต่อสภาพแวดล้อมในส่วนอื่น ๆ ไป ท าให้
การท างานของระบบประสาทของนักเรยีนเหล่านี้เกิดการเปลี่ยนแปลงสมดุลของสารสื่อประสาท 
(Neurotransmitter) ในสมอง ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมความใส่ใจร่างกายและจิตใจ (อัครภูมิ    
จารุภากร และพรพิไล  เลิศวิชา, 2551) 
 ในแต่ละช่วงวัยของพัฒนาการของชีวิตมีการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญเป็นล าดับขั้นโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งนักเรียนระดับประถมศึกษา เป็นวัยทีส่มองมีการเรียนรู้จากสิ่งแวดล้อมที่หลากหลาย 
(Enriched Environment) การเปลี่ยนแปลงที่เห็นได้ชัด คือ ชั้นสมองสีขาว (White Matter)         
มีความหนาแน่นเพ่ิมมากขึ้น ขณะที่สมองสีเทา (Grey Matter) มีความหนาแน่นลดลงซึ่งความส าคญั
ของสมองทั้งสองเกี่ยวกับการรับความรู้สึก (Sensation) และการควบคุมการเคลื่อนไหว (Motor 
Control) (Kelly et al., 2008) รวมทั้งมีกระบวนการจัดระเบียบของใยประสาท (Nerve Fiber)  
โดยส่วนที่ไม่ได้ใช้จะหายไป (Prunning) คือ ประสิทธิภาพของสมองส่วนนั้นจะขาดหายไป ท าให้ไม่
สามารถแสดงพฤติกรรมด้านนั้นได้แม้จะถูกกระตุ้นในระยะวิกฤต (Critical Period) (ประภาพรรณ   
จูเจริญ, 2551) ดังนั้นนักเรียนระดับประถมศึกษาจึงถือเป็นช่วงส าคัญในการสร้างโครงข่ายประสาท
โดยเซลล์ประสาทที่ไม่ได้ใช้งานจะถูกยับยั้งการสร้างแขนงเซลล์ประสาท (Dendritic Spine) หาก
ทักษะพ้ืนฐานของสมอง เช่น ความใส่ใจ (Attention) การฟังเสียง (Auditory) ความสามารถใน   
การมองเห็น (Visual Ability) ความสามารถในการควบคุมประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหวพัฒนา
ได้ไม่ทันตามการเจริญเติบโตจะส่งผลกระทบต่อความใส่ใจ การที่สมองท างานมากเกินไปหรือน้อย
เกินไปจึงท าให้สมองไม่สามารถปรับตัวได้และสูญเสียการท างานเมื่อเผชิญสิ่งเร้าต่าง ๆ และนักเรียน
ระดับประถมศึกษาเป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโต โดยนักเรียนในวัยนี้มีความต้องการที่จะท ากิจกรรมโดย
มีการเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ เช่น การวิ่ง การกระโดด การปีนป่าย การออกก าลังกายเป็นส่วน
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ส าคัญของชีวิต การส่งเสริมให้เด็กได้มีการออกก าลังกายนั้น จะเป็นผลดีครอบคลุมไปถึงการท าให้เด็ก
มีสมรรถภาพทางกลไกท่ีดี โดยเฉพาะเด็กวัยประถมศึกษาควรจะได้รับการปลูกฝังและส่งเสริมให้ดีข้ึน  
(กนกวรรณ อันบุรี, ณัฐยา แก้วมุกดา และบุญส่ง โกสะ, 2557) แม้นกัเรียนระดับประถมศึกษาจะมี
การเปลี่ยนแปลงหลายอย่าง เช่น ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม การหาวิธีการพัฒนาสมองมี
ความส าคัญเพราะสมองบางส่วนเริ่มพัฒนาในวัยนี้ เช่น สมองส่วนหน้าสุด (Prefrontal Cortex)    
ซึ่งเป็นสมองส่วนที่ส าคัญและเป็นส่วนที่เจริญเติบโตหลังสุด (Neocortex) ท าหน้าที่บริหารจัดการ
สมองทั้งหมด (Chief Executive Officer) หรือบางครั้งเรียกว่าหน้าที่บริหารจัดการของสมอง 
(Executive Function) คือ ควบคุมตวัเอง การควบคุมอารมณ์ การวางแผนและจัดการความใส่ใจ 
(Weinberger,  Elvevag, & Giedd, 2005) นอกจากนี้ สมองหลายส่วนควรจะได้รับการกระตุ้น เช่น 
สมองส่วนพาไรเอทัล (Parietal) กระบวนการสื่อสารจากประสาทสัมผัสต่าง ๆ และสมองส่วนขมับ   
ซึ่งท าหน้าที่เกี่ยวกับการได้ยิน ควบคุมทางด้านภาษาและอารมณ์ (White, 2009) ดังนั้นกระบวนการ
การแสดงออกทางพฤติกรรมนั้น สมองแต่ละส่วนล้วนมีบทบาทส าคัญเฉพาะหน้าที่ 
 สมองจะมีการเปลี่ยนแปลงได้นั้นมีหลายปัจจัย ปัจจัยที่ส าคัญประการหนึ่ง คือ           
การออกก าลังกาย (Exercise) การออกก าลังกายมีความส าคัญต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 
(Physiology) โดยเฉพาะที่เกี่ยวกับระบบส าคัญของร่างกาย อาทิระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ      
ระบบหมุนเวียนเลือด รวมทั้งระบบประสาท ดังนั้นการออกก าลังกายท่ีท าให้มีภาวะธ ารงดุล 
(Homeostasis) ของระบบต่าง ๆ ต้องมีการออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายอย่างจ าเพาะ 
(Specific Exercise Program) การออกก าลังกายแบบผสานกายจิต  ถือเป็นกลุ่มย่อยของกิจกรรม
ทางกาย เป็นการฝึกที่มีมาแต่สมัยโบราณของจีน เพื่อพัฒนาสุขภาพกายและจิตใจ ให้ความส าคัญต่อ
การตระหนักรู้ตัวเอง (Self-awareness) และมุ่งใส่ใจปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมอง วิถีปลายประสาทรอบ
นอก (Peripheral Pathways) จิตใจ และร่างกาย (Chan, Cheung, Tsui, Sze, & Shi, 2009)     
ในปัจจุบันมีแตกต่างกันออกไป เช่น ไทชิ (Tai Chi) เป็นศิลปะการต่อสู้สมัยโบราณของจีนที่มีท่าทาง
การเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ และสง่างามร่วมกับการท าสมาธิ และการหายใจอย่างสอดคล้องเหมาะสม
ไปพร้อม ๆ กัน เพ่ือให้เกิดความสมดุลระหว่างกายและใจ (Wahbeh, Elsas, & Oken, 2008) และ
โยคะเป็นการปรับสมดุลระหว่างการท างานของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ เพ่ือให้ระบบประสาท
สามารถสั่งการไปยังกล้ามเนื้อมัดเล็ก ๆ (Fine Muscle) ทั่วร่างกายได้ และหัวใจท างานได้ดีขึ้น ส่งผล
ให้การไหลเวียนโลหิตดี ส่วนไม้พลองเป็นศิลปะการต่อสู้สมัยโบราณของจีนมีท่าทางการเคลื่อนไหว
อย่างช้า ๆ ไม่ใช้ความรุนแรง โดยให้ใจจดจ่อกับการเคลื่อนไหว และการหายใจลึกๆ เพ่ือท าให้เกิด
สมดุลของพลังชีวิตของร่างกายที่เรียกว่า ชี่ (Chi) ไหลเวียนไปทั่วร่างกาย มีประโยชน์ต่อกล้ามเนื้อ 
เส้นเอ็น ข้อต่อ และอวัยวะภายในร่างกาย การออกก าลังกายนี้มีท่าการบริหารที่เรียนรู้ได้ง่าย        
ไม่ซับซ้อน (Davies, 2010) 
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 การออกก าลังกายที่มีความหนักระดับปานกลางสม่ าเสมอจะท าให้ปัจจัยส่งเสริมการ
เจริญเติบโตและการอยู่รอดของเซลล์ประสาทใหม ่ๆ มีมากขึ้น สมองท างานดีขึ้น การออกก าลังกาย
ด้วยไม้พลองจัดเป็นการออกก าลังกายแบบผสานกายจิต (Devies, 2011) ที่มีลักษณะเด่น คือ เรียนรู้ 
และฝึกฝนได้ง่ายไม่ต้องอาศัยทักษะการฝึกใด ๆ (กัตติกา ธนะขว้าง, ผ่องใส กันทเสน และรัตนากร 
ยศอินทร, 2555) ไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บ ไม่ต้องการพื้นที่มากในการออกก าลังกาย     
มีไม้พลองเป็นอุปกรณ์การออกก าลังกาย (ดรุณวรรณ สุขสม และอาพรรณชนิต ศิริแพทย์, 2550)  
การออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ช่วยพัฒนาการเลือกใส่ใจของนักเรียนโดยเฉพาะ
การเลือกใส่ใจภาพและเสียง เพราะการรับรู้ทางตาและหูถือว่าเป็นกลไกประสาทสัมผัสหลักที่มี
ความส าคัญต่อการประมวลผลข้อมูลของนักเรียน ซ่ึงทักษะการรับรู้มีความสัมพันธ์กับการปรับตัวทาง
สังคมโดยมีความใส่ใจเป็นองค์ประกอบส าคัญของการรับรู้ เช่น การมองเห็นและการได้ยิน (Peelen 
& Mruczek, 2008; Sanders, Stevens, Coch, & Neville, 2006) ซึ่งการออกก าลังกายแบบผสาน
กายจิตด้วยไม้พลองสามารถเพ่ิมการเลือกการใส่ใจภาพและเสียงของนักเรียนอายุ 10 – 12 ปี โดย
หลังการฝึก มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กลุ่มทดลองมีความถูกต้องมากกว่าและระยะเวลา
ตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกใส่ใจภาพและเสียงน้อยกว่ากลุ่มควบคุม (พนิดา วิมานรัตน์, 2556)   
ผู้ศึกษาจึงสนใจศึกษา การเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาด้วยโปรแกรมการ    
ออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบความถูกต้องและระยะเวลาของการตอบสนองต่อความใส่ใจในกลุ่ม
ทดลองระหว่างก่อนกับหลังการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

 3. เพ่ือเปรียบเทียบความถูกต้องและระยะเวลาของการตอบสนองต่อความใส่ใจหลังการฝึก
ออกก าลังกายระหว่างกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมกับแบบประยุกต์
และกลุ่มควบคุม 
 

กรอบแนวคดิในกำรวิจัย 
 การบริหารสมองเป็นการฝึกให้สมองส่วนต่าง ๆ มีการท างานที่ประสานสัมพันธ์กันและ
ประสาทสัมผัสได้ท างานประสานเชื่อมโยงกับอารมณ์ ท าให้ระบบการท างานของสมองแข็งแรงเพราะ
สมองจะมีการหลั่งสารนิวโรโทรฟินส์ที่ท าให้เซลล์โดยเฉพาะอย่างยิ่งในส่วนของแขนของเซลล์ประสาท
ที่เชื่อมระหว่างเซลล์ประสาทท างานดีข้ึน ท าให้เกิดความยืดหยุ่นของระบบประสาท (วรพรรณ     
เสนาณรงค์, 2552) และเมื่อน ามาใช้ร่วมกับการออกก าลังกายไม้พลองด้วยความหนักระดับปานกลาง 
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(Moderate Intensity) จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจ
และหลอดเลือด 
 ท่าออกก าลังกายตามหลักการบริหารสมอง จึงกระตุ้นการท างานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อทั้งระบบประสาทส่วนกลาง ไขสันหลัง และระบบประสาทส่วนปลายโดยเป็นการท างานของ
ทั้งส่วนที่ส่งค าสั่งจากสมองไปยังกล้ามเนื้อหรืออวัยวะที่ต้องใช้ในการเคลื่อนไหว เช่น แขน ขา ตา 
และส่วนที่รับความรู้สึกจากกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ หรือจากการมองเห็น รวมทั้งการท างานของ
สมองส่วนที่รวบรวมข้อมูลต่าง ๆ แล้วสั่งการไปยังกล้ามเนื้อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี้ ยังอยู่ภายในการควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ โดยเป็นการควบคุมกล้ามเนื้อที่อยู่
นอกอ านาจจิตใจ เช่น กล้ามเนื้อหัวใจใช้สูบฉีดไปยังกล้ามเนื้อให้เพียงพอ กล้ามเนื้อเรียบที่ผนังหลอด
เลือด เพ่ือควบคุมปริมาณให้เหมาะสมส าหรับร่างกายส่วนต่าง ๆ ขณะออกก าลังกาย (นฤมล       
ลีลายุวัฒน์, 2553) ในการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์มีความแตกต่างจาก
การออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิม ดังนี้ 1. จ านวนท่าในการออกก าลังกายผสาน
กายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์มีจ านวน 12 ท่า 2. ระยะเวลาในการออกก าลังกาย แบ่งออกเป็น   
3 ช่วง โดยท าการแบ่งช่วงละ 4 ท่า และเว้นระยะของการผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการฝึกหายใจ 
(Breathing Exercise Training) 3. ระบุกล้ามเนื้อที่ได้รับจากการออกก าลังกายในท่าทางต่าง ๆ 
 ผลของการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ที่มีต่อการเลือกความใส่
ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมพบว่าสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
พนิดา วิมานรัตน์ (2556) ที่ท าการศึกษาเรื่องการเพ่ิมการเลือกใส่ใจภาพและเสียงของนักเรียนโดย
การออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง: การศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมอง ผลปรากฏว่า         
กลุ่มทดลองมีการเลือกใส่ใจภาพและเสียงมากกว่ากลุ่มควบคุมในเรื่องของความถูกต้องของการ
ตอบสนอง ระยะเวลาการตอบสนอง นอกจากนี้ ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการ          
ออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองช่วยพัฒนาการเลือกใส่ใจภาพและเสียงของนักเรียนได้ 
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ภาพที่ 1–1  กรอบแนวคิดการวิจัย การเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลอง    
                แบบประยุกต์

การออกก าลังกาย 

ผสานกายจิตด้วยไม้พลอง
แบบประยุกต์ 

กลไกบนลงล่าง 
(Top Down) 

 
 

ระบบหัวใจ 
และหลอดเลือด 

กลไกล่างขึ้นบน 

(Bottom Up) 

ระบบประสาท 

ระบบของ 

การหายใจ 

การไหลเวียนของ
เลือดในสมอง 

ระบบประสาท
ส่วนปลาย 

ระบบประสาท
อัตโนมัติ 

ระบบประสาท
ส่วนกลาง 

ความเข้มข้น
ออกซิเจนในเลือด 

การเลือก 

ใส่ใจภาพและเสียง 

ระบบกระดูก 
กล้ามเนื้อ 

การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
การออกก าลังกาย 

(Exercise Physiology) 

การเปลี่ยนแปลงของ
กระบวนการทางปัญญา 
(Cognitive Process) 

5 
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สมมติฐำนในกำรวิจัย 
 1.  โปรแกรมการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ที่พัฒนาขึ้นเหมาะ
ส าหรับการพัฒนาความใส่ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 

 2.  ความถูกต้องและระยะเวลาของการตอบสนองต่อความใส่ใจหลังการฝึกออกก าลังกาย
ผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกตดี์กว่าก่อนการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบ
ประยุกต์ 

 3.  ความถูกต้องและระยะเวลาของการตอบสนองต่อความใส่ใจหลังการฝึกออกก าลังกาย
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ดีกว่าแบบเดิมและแบบ
ควบคุม 
 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 1. สามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์มา
ส่งเสริมการเลือกใส่ใจภาพและเสียงของนักเรียนประถมศึกษา 

 2. น าผลมาเป็นแนวทางในการวางแผนและส่งเสริมความใส่ใจของนักเรียนด้วยการออก
ก าลังกาย 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 1. ประชากรในการวิจัยเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายที่ก าลังศึกษาภาคเรียนที่ 2  
ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนนคิมสร้างตนเองจังหวัดระยอง 5 อ าเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง 
จ านวน 155 คน  
 2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ที่ก าลังศึกษา    
ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนนิคมสร้างตนเองจังหวัดระยอง 5 อ าเภอนิคมพัฒนา   
จังหวัดระยอง จ านวน 90 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi–Stage Random 
Sampling) โดยด าเนินการดังนี้ 
  2.1 ท าการสุ่มตัวอย่างโดยอาสาสมัคร (Volunteer Sampling) ไดจ้ านวน 90 คน  

  2.2 ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลาก
เข้ากลุ่มการทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน  

 3.  ตัวแปรที่ศึกษา 
  3.1 ตัวแปรต้น คือ วิธีการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบ
ประยุกต์  
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  3.2 ตัวแปรตาม คือ การเลือกใส่ใจ วัดได้จาก 
   3.2.1 ความถูกต้องในการตอบสนองของการเลือกใส่ใจภาพและเสียง (คะแนน) 
   3.2.2 ระยะเวลาในการตอบสนองของการเลือกใส่ใจภาพและเสียง (มิลลิวินาที) 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 การออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต ์(Applied Mind–Body 
Exercise by a Stick) หมายถึง  การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโดยใช้ไม้พลอง เป็นอุปกรณ์
ประกอบ การเคลื่อนไหวร่างกายและท าการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับกล้ามเนื้อหลัก (Gross 
Muscle) ของนักเรียนระดับประถมปลาย 
 นักเรียนระดับประถมศึกษา (Primary School Student) หมายถึง นักเรียนที่ศึกษาใน
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 มีอายุตั้งแต่ 10–12 ปี 
 การเลือกใส่ใจ (Selective Attention) หมายถึง ความสามารถในการตัดสิ่งเร้าที่ไม่ส าคัญ
ออก เพ่ือให้ใส่ใจเฉพาะสิ่งกระตุ้นที่ส าคัญ คือ ภาพและเสียงเป้าหมาย วัดได้จากการท ากิจกรรม
ทดสอบการเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ ซึ่งประกอบด้วย 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ 
เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไขภาพและเสียง ประเมินผลจากความถูกต้องของการตอบสนอง (Response 
Accuracy) ระยะเวลาการตอบสนอง (Reaction Time)  
 ความถูกต้องของการตอบสนอง (Response Accuracy) หมายถึง การตอบสนองต่อสิ่ง
กระตุ้นเป้าหมายในกิจกรรมการเลือกใส่ใจภาพและเสียงทั้ง 3 เงือ่นไข ที่ปรากฏข้างซ้ายหรือขวาของ
จอคอมพิวเตอร์โดยกดปุ่มตอบสนองภายในระยะเวลาที่ก าหนดอย่างรวดเร็วและถูกต้อง ซึ่งแต่ละ
เงื่อนไขมีสิ่งกระตุ้นเป้าหมายทั้งหมด 40 ตัวกระตุ้น แล้วน ามาค านวณโดยน าจ านวนสิ่งกระตุ้น
เป้าหมายที่กลุ่มตัวอย่างตอบสนองถูกต้องทั้งหมดในแต่ละเงื่อนไขมาเทียบกับจ านวนสิ่งกระตุ้น
เป้าหมายทั้งหมดของแต่ละเงื่อนไข แสดงค่าเป็นอัตราความถูกต้องของการตอบสนองในแต่ละเง่ือนไข
การทดสอบ 
 ระยะเวลาการตอบสนอง (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาตั้งแต่สิ่งเร้า คือ ภาพ 
เสียงและภาพและเสียง ปรากฏจนกระท่ังผู้รับการทดลองกดปุ่มตอบสนองมีหน่วยเป็นมิลลิวินาที 
(Millisecon: ms) 
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บทท่ี 2 
เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การศึกษาเรื่องการเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาด้วยโปรแกรม        
การออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี ตลอดจน
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยแบ่งเป็น 5 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 พัฒนาการด้านร่างกายและเชาว์ปัญญาของนักเรียนระดับประถมศึกษา 
 ตอนที่ 2 ผลของการออกก าลังกายทีม่ีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย 
 ตอนที่ 3 วิธีการเพ่ือพัฒนากระบวนการปัญญา (Approach to Develop Cognitive 
Process) 
 ตอนที่ 4 การออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
 ตอนที่ 5 ความใส่ใจ 
  1. ความหมายของความใส่ใจ 
  2. การเลือกใส่ใจ 
  3. กลไกการท างานของความใส่ใจ 
  4. การวัดความใส่ใจ 
  

ตอนที่ 1 พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำยและเชำว์ปัญญำของนักเรียนระดับประถมศึกษำ 
 นักเรียนระดับประถมศึกษา คือ นักเรียนที่เรียนในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 ถึง
ประถมศึกษาปีที่ 6 มีอายุตั้งแต่ 6 ปี ถึง 12 ปี มีพัฒนาการทางร่างกาย พัฒนาการทางเชาว์ปัญญา 
พัฒนาการทางบุคลิกภาพและพัฒนาการทางด้านอารมณ์และสังคมไว้ดังต่อไปนี้ (สุรางค์ โค้วตระกูล, 
2548, หน้า 82-86) 
 พัฒนาการทางด้านร่างกาย 
 การเจริญเติบโตของร่างกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา จะช้ากว่านักเรียนระดับ
อนุบาลโดยทั่วไปนักเรียนจะมีรูปร่างสูงและค่อนข้างผอมลงกว่าระดับอนุบาล ตอนแรกอายุประมาณ 
6 - 7 ปี นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 อายุระหว่าง 9 – 10 ปี เพศชาย
และเพศหญิง จะมีขนาดเท่า ๆ กัน ทั้งน้ าหนักและส่วนสูง เพศชายจะโตกว่าเพศหญิง แต่ตอนหลัง
ระหว่างอายุ 12 – 13 ปี เพศหญิงจะโตกว่าเพศชาย เพราะเพศหญิงจะเข้าสู่วัยแรกรุ่น เร็วกว่าเพศ
ชายประมาณ  2 ปี ความแตกต่างระหว่างบุคคลในความสูงและน้ าหนักจะเห็นได้ชัดในวัยนี้ 
พัฒนาการของกล้ามเนื้อกระดูกและประสาทจะเพ่ิมข้ึน นักเรียนชายจะมีพัฒนาการของกล้ามเนื้อเร็ว
กว่านักเรียนหญิง การใช้ทักษะของการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับกล้ามเนื้อใหญ่ ๆ ใช้การได้ดีเมื่ออายุ
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ประมาณ 7 ปี การใช้และการบังคับกล้ามเนื้อต่าง ๆ ทั้งใหญ่และย่อยจะดีขึ้นมากและสามารถท่ีจะ
ประสานงานกันได้ดี ดังนั้นนักเรียนวัยนี้จึงสนุกในการลองความสามารถในการเคลื่อนไหว เช่น 
กระโดดสูง กระโดดระยะไกล กระโดดเชือก เตะฟุตบอล และปั่นจักรยาน นักเรียนในช่วงวัยนี้จะ
พยายามที่จะฝึกทักษะการเคลื่อนไหวในรูปแบบที่หลากหลาย นักเรียนบางคนอาจจะทดลองฝึกทักษะ
ใหม ่ๆ โดยไม่ตระหนักถึงอันตราย การประสานมือและตาของนักเรียนวัยนี้จะดีขึ้น นักเรียนสามารถ 
ที่จะอ่าน เขียน วาดรูปได้ดีขึ้น กิจกรรมในโรงเรียนควรจะสนับสนุนให้นักเรียนได้ใช้ความคิด
สร้างสรรค์ในการวาดรูปและศิลปะต่าง ๆ  
 พัฒนาการทางเชาว์ปัญญา 
 นักเรียนวัยนี้เพศชายมีความสามารถคิดเหตุผลเชิงตรรกะได้ สามารถท่ีจะรับรู้สิ่งแวดล้อม
ได้ตามเป็นจริง สามารถท่ีจะพิจารณาเปรียบเทียบแม้จะมีการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างเกิดข้ึนเมื่อย่าง
เข้าสู่วัยรุ่น  เช่น  ร่างกาย  จติใจหรืออารมณ์  สังคม  แต่สิ่งหนึ่งที่ผู้ใหญ่ควรให้ความส าคัญ คือ        
การพัฒนาสมอง  เพราะสมองบางส่วนเริ่มพัฒนาในวัยนี้  เช่น  สมองส่วนหน้าสุด (Prefrontal 
Cortex) ซึ่งเป็นสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการทางปัญญาโดยเฉพาะการใส่ใจ (Attention) 
และการคิด (Thinking) ท าหน้าที่บริหารจัดการสมองทั้งหมด (Chief Executive Officer) หรือ
บางครั้งเรียกว่าการบูรณาการของสมอง (Executive Function) คือ ควบคุมตัวเอง การควบคุม
อารมณ์ การวางแผน และจัดการความใส่ใจ (Weinberger et al., 2005) และสมองส่วนหน้า 
นอกจากนี้ สมองหลายส่วนควรจะได้รับการกระตุ้น เช่น สมองส่วนพาไรเอทัล (Parietal) ซ่ึงควบคุม
ทักษะมิติสัมพันธ์ กระบวนการสื่อสารจากประสาทสัมผัสต่าง ๆ และสมองส่วนขมับ ซึ่งท าหน้าที่
เกี่ยวกับการได้ยิน ควบคุมทางด้านภาษา และอารมณ์ (White, 2009) 
   

ตอนที่ 2 ผลของกำรออกก ำลังกำยที่มีผลต่อกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำย 
 การออกก าลังกายที่จะก่อให้เกิดประโยชน์กับสุขภาพร่างกาย สุขภาพใจนั้น ควรมีความ
เหมาะสมกับปัจจัยด้านคุณลักษณะต่าง ๆ โดยมีข้อเสนอแนะการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในนักเรียน
วัยเรียน คือ (สมพล สงวนรังศิริกุล, 2547, หน้า 3–10) 

 ในวัยนักเรียนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลายจะค่อย ๆ เพ่ิมข้ึนตามอายุ และเพ่ิมข้ึน  
อย่างมากเม่ือเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น โดยเฉพาะผู้ชายจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากกว่าผู้หญิง 
เนื่องจากอิทธิพลของฮอร์โมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) การทีน่ักเรียนมีการเคลื่อนไหว    
หรือออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะเป็นปัจจัยที่ส่งเสริมให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงพบว่า          
การออกก าลังกายแบบแอโรบิก เช่น ปั่นจักรยาน ว่ายน้ าในระยะทางมากกว่า 200 เมตร จะมีผล
กระตุ้นให้เซลล์กล้ามเนื้อลายมีการเพ่ิมการสร้างเอนไซม์ (Enzyme) ส าหรับการเผาผลาญเพื่อให้ได้
พลังงานส าหรับการหดและคลายตัวของกล้ามเนื้อโดยการใช้ออกซิเจน ในท านองเดียวกัน            
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การออกก าลังกายในรูปแบบของการที่กล้ามเนื้อต้องออกแรงมากในระยะเวลาสั้น ๆ เช่น การวิ่ง     
60 - 100 เมตร กระโดดสูง  กระโดดไกล  เซลล์กล้ามเนื้อลายก็จะมีการเพ่ิมการสร้างเอนไซม์         
ที่เก่ียวกับการเผาผลาญเพื่อให้ได้พลังงานที่ไม่ใช้ออกซิเจน นอกจากนี้การที่นักเรียนมีการเคลื่อนไหว
ออกแรงออกก าลังกายก็จะช่วยส่งเสริมให้มีการพัฒนาระบบประสาทสั่งการที่เกี่ยวกับการท างาน   
ของกล้ามเนื้อต่าง ๆ  ส าหรับการทรงตัวให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอในนักเรียนมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ลดไขมัน ผ่อนคลาย
ความเครียด และส่งผลระยะยาวในการลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นโรคในผู้ใหญ่ เช่น โรคหลอดเลือด
แดงแข็งตัว กระดูกเปราะบาง และความดันโลหิตสูง ดังนั้นการส่งเสริมการออกก าลังกายในนักเรียน
ควรออกแบบหรือวางแผน เพ่ือสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกาย แม้ว่าส่วนใหญ่นักเรียนจะมี       
การท ากิจกรรมในทุกช่วงอายุ แต่พบว่า ในปัจจุบันวิชาพลศึกษาในโรงเรียนลดลงจากร้อยละ 42 ปี 
ค.ศ.1991 เป็นร้อยละ 25 ในปี ค.ศ.1995 และการท ากิจกรรมในนักเรียนจะลดลงช่วงเข้าสู่วัยรุ่น 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักเรียนผู้หญิง รายงานไม่ได้บอกถึงระดับการท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวน้อยที่สุด
ในแต่ละวันที่นักเรียนต้องการ เพื่อผลดีต่อสุขภาพในระยะยาว แต่บางกลุ่มแสดงความเห็นว่า นักเรียน
ควรท ากิจกรรมที่มีระดับปานกลาง อย่างน้อย 30 – 60 นาที ในหนึ่งวัน โดยระยะเวลาดังกล่าว     
จะรวมช่วงพักและช่วงฟ้ืนด้วย กิจกรรมของนักเรียนอายุ 5 – 12 ปี ควรมีดังนี้ คือ 
 1. ในหนึ่งวัน นักเรียนควรสะสมกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่เหมาะสมให้ครบอย่างน้อย       
60 นาที และค่อย ๆ เพ่ิมขึ้นเป็นหลายชั่วโมง โดยอาจเป็นกิจกรรมที่มีระดับความหนักปานกลาง หรือ
ระดับหนักสลับกันเป็นช่วง ๆ เป็นต้น 
 2. แต่ละวัน นักเรียนควรมีส่วนร่วม ท ากิจกรรมที่ต่อเนื่องอย่างน้อย 15 นาที 
 3. ควรมีส่วนร่วมท ากิจกรรมที่หลากหลายเหมาะสมกับวัย เพ่ือให้มีสุขภาพ สมรรถภาพที่ดี 
 นักเรียนมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวในโรงเรียนและชุมชนเป็นการกระตุ้นการออกก าลังกาย
ในนักเรียนให้ประสบความส าเร็จ โปรแกรมออกก าลังกาย ควรเป็นกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน      
ไม่รู้สึกอึดอัดและจ ากัดในเรื่องการแข่งขัน ควรได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวและรัฐบาล          
ท าให้นักเรียนตระหนักถึงผลดีของการออกก าลังกาย ในปัจจุบันไม่มีเกณฑ์ท่ีเป็นมาตรฐานส าหรับ
พัฒนาพฤติกรรมการท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการออกก าลังกายส าหรับนักเรียน เนื่องจาก 
ความหลากหลายในเรื่องอายุ แรงจูงใจหรือแรงกระตุ้น ความร่วมมือและความช่วยเหลือจาก
ครอบครัวและระดับเศรษฐกิจ ดังนั้นจึงมีความแตกต่างในเรื่องของต้นแบบการออกก าลังกาย แต่ส่วน
ใหญ่จะคล้ายกับการออกก าลังกายในผู้ใหญ่ คือ ระยะเวลาของการออกก าลังกายในนักเรียนควร
เริ่มต้นที ่15 นาที 3 – 5 ครั้งต่อสัปดาห์ หลังจากนั้นค่อย ๆ เพ่ิมระยะเวลา และความถี่ใน           
การออกก าลังกาย 
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 การออกก าลังกายมีความส าคัญต่อสุขภาพของทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ซึ่งการออกก าลังกาย   
มีหลายประเภท รวมถึงการออกก าลังกายแบบแอโรบิก จะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิต และสมรรถภาพ
ของร่างกายให้ดีขึ้น ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ ช่วยในการควบคุมน้ าหนักตัว เพ่ิมความ
แข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อ ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดอาการปวดหลังและลดปัจจัยต่อ         
การบาดเจ็บ พัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบหายใจ นอกจากนี้ยังมีประโยชน์ต่อสุขภาพจิต     
ลดความเครียด วิตกกังวล และช่วยพัฒนาบุคลิกภาพด้วย นักเรียนที่ท ากิจกรรมระดับปานกลาง 
สามารถช่วยป้องกันโรคเรื้อรังและสุขภาพดีขึ้นซึ่งประโยชน์ของการออกก าลังกายนั้นขึ้นอยู่กับชนิด 
ระดับความหนักและปริมาณการออกก าลังกายของแต่ละคน รวมถึงลด Low Density Lycoprotein 
(LDL) และเพ่ิม Low Density Lycoprotein (HDL) ช่วยเพ่ิมความแข็งแรง สร้างความมั่นใจและ
ภาพพจน์ที่ดี ลดการบาดเจ็บที่หลัง มีผลต่อ interleukin – 2 (natural killer cell system) ยังลด
พฤติกรรมการด าเนินชีวิตแบบไม่ค่อยเคลื่อนไหวและช่วยลดความเครียดร่วมกับการส่งเสริมระบบ
ภูมิคุ้มกันของร่างกาย การออกก าลังกายสม่ าเสมอ เป็นสิ่งส าคัญต่อสุขภาพนักเรียนและวัยรุ่นสามารถ
กระตุ้นการควบคุมน้ าหนัก ท าให้กระดูกแข็งแรงช่วยพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือดมีประโยชน์  
ต่อสุขภาพจิต นอกจากนี้ระบบการท างานของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งระบบหัวใจและหลอดเลือด 
เกิดการเปลี่ยนแปลงขณะที่มีการเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกก าลังกายกล้ามเนื้อ ต้องการพลังงาน 
ท าให้เกิดการเคลื่อนไหว  ระบบหัวใจและหลอดเลือดจึงมีความส าคัญในการขนส่งสารอาหาร และ 
ออกซิเจน ในเลือดไปยังกล้ามเนื้อท่ีท างาน พบว่าการออกก าลังกายโดยเฉพาะการออกก าลังกาย   
แบบแอโรบิก อย่างสม่ าเสมอ จะมีผลท าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น มีขนาดใหญ่ขึ้น ท าให้มี
ความสามารถในการบีบตัวให้มีปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจแต่ละครั้งมากขึ้นมีการเพ่ิมปริมาณของ
หลอดเลือดแดงขนาดเล็กและหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อลายและกล้ามเนื้อหัวใจ การเพ่ิมปริมาณ
ของหลอดเลือดนี้จะมีผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อ หัวใจท าให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของ 
ผู้ที่มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะต่ ากว่าผู้ที่ไม่ได้มีการออกก าลังกายหรือออกก าลังกายแต่ไม่
สม่ าเสมอ มีงานวิจัยหลายงานวิจัยที่พบว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกอย่างสม่ าเสมอสามารถลด
ความดันโลหิตและระดับไขมันในเลือดในนักเรียนวัยรุ่นและวัยท างานได้ 

การสะสมมวลกระดูก ปกติกระดูกในร่างกายจะมีการสร้าง (Bone Formation) และสลาย  
(Bone Resorption) อยู่ตลอดเวลา โดยพบว่าในช่วงวัยนักเรียนและวัยรุ่นร่างกายจะมีอัตราการสร้าง
มวลกระดูกมากกว่าอัตราการสลายมวลกระดูก เมื่ออายุประมาณ 30 มีอัตราการสร้างมวลกระดูก 
และการสลายกระดูกจะเท่า ๆ กัน และเม่ืออายุประมาณ 35 ปี ขึ้นไปร่างกายจะมีอัตราการสลาย
กระดูกมากกว่า ดังนั้นการที่จะกระตุ้นให้มีการเสริมสร้างมวลกระดูกอย่างมีประสิทธิผล เพ่ือลดภาวะ
กระดูกพรุนในวัยสูงอายุควรจะเริ่มก่อนอายุ 35 ปี มีหลายงานวิจัยที่พบมีผลต่อการเสริมสร้างมวล
กระดูก โดยเฉพาะโปรแกรมการออกก าลังกายที่มีแรงกด หรือมีน้ าหนักกดลงต่อกระดูก       
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(Weight-bearing Exercise) เช่น การวิ่ง จะมีผลกระตุ้นให้กระดูกมีอัตราการสร้างมวลกระดูก     
มากขึน้ มีงานวิจัยในนักเรียนชาย 20 คน อายุเฉลี่ย 10.4 ปี ที่มีการออกก าลังกายในรูปแบบของ
น้ าหนักกดลงต่อกระดูก ระยะเวลา 30 นาท ี 3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 32 สัปดาห์มีปริมาณมวล
กระดูกมากกว่า 2 เท่า เมื่อเทียบกับกลุ่มนักเรียนผู้ชาย 20 คน ที่มีอายุเฉลี่ยใกล้เคียงกัน นอกจากนี้
ยังมีการศึกษาปริมาณมวลกระดูก ในนักกีฬายิมนาสติกหญิงที่มีอายุเฉลี่ย 10.4 ปีจ านวน 45 คนและ
อดีตนักกีฬายิมนาสติก 36 คน อายุเฉลี่ย 25 ปี  เทียบกับกลุ่มผู้หญิงที่ไม่ได้เป็นนักกีฬา 50 คน ที่มี
อายุเฉลี่ย 25 ปี พบว่ามวลกระดูกของกลุ่มนักเรียนหญิงที่เล่นยิมนาสติก และกลุ่มอดีตนักกีฬา
ยิมนาสติกมีมวลกระดูกมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญแสดงให้เห็นว่ามวลกระดูกที่เพ่ิมขึ้นจาก
ผลของการออกก าลังกายนั้นไม่ได้ลดลงถึงแม้ว่าจะหยุดออกก าลังกาย 
 นักเรียนในช่วงอายุนี้จะมีความสามารถในการเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกก าลังกาย        
ในรูปแบบของกีฬาได้แทบทุกชนิด มีความสามารถที่จะเล่นกีฬาที่ต้องเล่นเป็นทีมได้ เข้าใจกฎและ
กติกาที่ไม่ซับซ้อนมากนัก  รวมทั้งหน้าที่ของตัวเองในขณะเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ  นักเรียนในวัยนี้      
ส่วนใหญ่จะสามารถเข้ากับเพ่ือนๆที่มีอายุไล่เลี่ยกันได้ดี จะมีเพ่ือนเล่นมาก ดังนั้นถ้าเขาเจอเพ่ือน     
ที่รู้จักกัน ก็จะชักชวนกันเล่นเลย ซึ่งการเล่นนั้นในบางครั้งจะก่อให้เกิดการท างานของกล้ามเนื้อที่หนัก
ในทันที โดยที่ไม่มีการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) มาก่อน จะพบเห็นกันบ่อยที่นักเรียนลงจากรถ  
ของผู้ปกครองเจอกันที่หน้าโรงเรียนแล้ววิ่งเล่นกันทั้ง ๆ ที่ถือ หรือสะพายกระเป๋านักเรียน การเล่น
ดังกล่าวอาจจะท าให้เกิดการบาดเจ็บของ เอ็น (Tendon) และกล้ามเนื้อ (Muscle) หรือเกิดอุบัติเหตุ
ได้ง่าย ดังนั้นการที่คุณครูให้นักเรียนเก็บกระเป๋าให้เรียบร้อย ยกเก้าอ้ี และนั่งจดการบ้านให้เสร็จ
ก่อนที่จะออกมาวิ่งเล่นก็เป็นการเตรียมกล้ามเนื้อก่อนออกก าลังกายไปในตัว 
 นักเรียนในวัยนี้ส่วนใหญ่มักจะมีกิจกรรมการเล่นในสนามกลางแจ้ง  ดังนั้นสนามที่เล่นควร
จะมีขนาดใหญ่พอสมควร พ้ืนสนามควรเรียบไม่ควรมีเนินดิน หรือหลุม อันจะเป็นสาเหตุของการ
บาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็นและกระดูกได้ ควรเฝ้าระวังเรื่องการบาดเจ็บร่างกายอาการเหนื่อยล้าและ
ภาวะขาดน้ า  เพราะนักเรียนจะไม่หยุดเล่น นอกเสียจากว่าจะบาดเจ็บจนวิ่งไม่ได้หรือเหนื่อยล้าจน
เดินแทบไม่ไหว การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength)        
เพ่ือเสริมสร้างกระดูกและให้ระบบกล้ามเนื้อมีความแข็งแรง ซึ่งกิจกรรมได้แก่  การลุกนั่ง การวิดพื้น  
โหนบารเ์ดี่ยว  หรือแม้กระทั่งการยกน้ าหนักท่ีไม่หนักมากแต่จะไม่แนะน าให้มีฝึกเพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อในรูปแบบของการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ (Body Building) ซ่ึง
รูปแบบการฝึก จะหนัก  เกิดการบาดเจ็บต่อระบบกล้ามเนื้อ เอ็น กระดูก และ ข้อ ได้ง่าย นอกจากนี้
การฝึกเพ่ือให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น จะได้ผลดีที่สุดก็ต่อเมื่อมีผลของฮอร์โมนเพศ โดยเฉพาะ 
ฮอร์โมนเทสโทสเตอโรน ร่วมด้วย จึงกล่าวได้ว่า การออกก าลังกายในรูปแบบการฝึก เพ่ือเพ่ิมขนาด
ของกล้ามเนื้อถือเป็นข้อห้ามในนักเรียน นักเรียนในวัยนี้มีแนวโน้มที่จะมีกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกาย
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ค่อนข้างมากและมักจะมีกิจกรรมการเล่นกันเป็นกลุ่ม  ดังนั้นถ้าสังเกตเห็นว่านักเรียนคนใด            
มีพฤติกรรมที่ผิดปกติ เช่น แยกตัวออกจากกลุ่มไปเล่นคนเดียวหรือเก็บตัวแต่ในห้อง ผู้ปกครองและ
อาจารย์ที่รับผิดชอบควรต้องหาสาเหตุของพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป 
 เป้าหมายของการออกก าลังกายในนักเรียน (เจริญ กระบวนรัตน์, 2551 หน้า 123–129)       
มีวัตถุประสงค์เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกาย นักเรียนในปัจจุบันได้รับการส่งเสริมให้มีการออก
ก าลังกายมากขึ้นเพราะผู้ปกครองเห็นความส าคัญและเห็นประโยชน์ของการออกก าลังกาย ดังจะเห็น
ได้จากปลายสัปดาห์หรือช่วงปิดเทอม ผู้ปกครองจะให้การส่งเสริมบุตรหลานเล่นกีฬาตามที่นักเรียน
ชื่นชอบ เช่น เทนนิส เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน เป็นต้น ส่วนทางโรงเรียนก็มีการจัดการให้นักเรียน 
ท ากิจกรรมกีฬาหรือกีฬาสีในโรงเรียนและต่างสถาบันอย่างแพร่หลาย อย่างไรก็ตามผู้ที่เกี่ยวข้อง     
ซึ่งได้แก่โรงเรียนและผู้ปกครอง ควรตระหนักถึงเป้าหมายการฝึกกีฬาหรือออกก าลังกายที่เหมาะสม
กับนักเรียน ดังนี้ 
 1. เป็นการเสริมประสบการณ์ที่ท าให้นักเรียนมั่นใจ และมีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย
หรือการเล่นกีฬา ควรเน้นความสนุกสนาน กิจกรรมการออกก าลังกายหรือการฝึกควรมีหลากหลาย 
เพ่ือไม่ให้นักเรียนเบื่อ 
 2. การออกก าลังกายด้วยการฝึกกีฬาจะท าให้นักเรียนเข้าใจกระบวนการฝึกกีฬาแต่ละชนิด 
และเพ่ือให้นักเรียนดูกีฬาชนิดนั้น ๆ เป็น 
 3. ช่วยให้นักเรียนมีสุขภาพทางกายที่แข็งแรง 
 4. ช่วยให้มีทักษะพื้นฐานของการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เช่น การกระโดด การวิ่ง เป็นต้น 
 5. ปลูกฝังนิสัยให้นักเรียนสนุกสนานกับการออกก าลังกายหรือการฝึกแต่ละชนิดจนเกิด
ความเคยชินเป็นนิสัยจนถึงวัยผู้ใหญ่ 
 ปัญหาที่พบบ่อยเกี่ยวกับการเล่นกีฬาของนักเรียน เนื่องจากนักเรียนแต่ละวัยมีพัฒนาการ
ทางร่างกายแตกต่างกัน มีความพร้อมแตกต่างกัน ผู้ปกครองและโรงเรียนควรตระหนักถึงความ
เหมาะสมในการออกก าลังกายของนักเรียนแต่ละวัย ในเรื่องต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
 1. อายุ  

 เนื่องจากความพร้อมในการออกก าลังกาย หรือการเล่นกีฬาของนักเรียนแต่ละคนแต่ละวัย
มีความแตกต่างกัน ผู้ปกครองหรือโรงเรียนควรค านึงถึงอายุของนักเรียนเป็นสิ่งส าคัญประการแรก
ก่อนที่จะจัดกิจกรรมการออกก าลังกายหรือกีฬาแต่ละชนิดที่เหมาะสมกับนักเรียน 
 2. การให้โอกาสนักเรียนทุกคนให้เล่นโดยทั่วถึง 
 ผู้ปกครองและโรงเรียนควรส่งเสริมให้นักเรียนได้ร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายหรือ
กิจกรรมกีฬาให้ทั่วถึงทุกคน โดยเฉพาะกิจกรรมกีฬาในโรงเรียนมีปัญหาที่พบบ่อย คือ การคัดเลือกผู้
เล่นที่เด่นๆท าให้นักเรียนทุกคนไม่ได้ร่วมกิจกรรมกีฬาโดยทั่วถึง นโยบายดังกล่าวควรจะมีการ
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ปรับเปลี่ยน ไม่ควรมุ่งหวังแพ้หรือชนะมากเกินไป ควรส่งเสริมให้นักเรียนทุกคนได้มีโอกาสเข้าร่วม
กิจกรรมของโรงเรียนโดยทั่วถึง 
 3. การออกก าลังกายหรือกีฬาอันตรายที่ไม่เหมาะสมกับนักเรียน 
 การออกก าลังกายและกีฬาทุกชนิดอาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้ไม่มากก็น้อย ซึ่งความ
รุนแรงอยูใ่นระดับที่ยอมรับได้ แต่มีกีฬาบางประเภทอาจท าให้เป็นอันตรายถึงชีวิต ได้แก่ การชกมวย 
การฝึกบนเตียงสปริง กีฬาดังกล่าวนี้ ทางโรงเรียนหรือผู้ปกครองไม่ควรสนับสนุนให้เล่นหรือแข่งขัน 
 4. การใช้มาตรการป้องกันอันตรายจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 
 ผู้ปกครองหรือโรงเรียนควรฝึกให้นักเรียนมีวินัยในการเล่นกีฬา รู้จักวิธีเล่น และสามารถใช้
อุปกรณ์ป้องกันตัวตามข้อก าหนดอย่างเคร่งครัด เพราะถ้าหากนักเรียนปฏิบัติตนอย่างมีวินัย ตามกฎ 
กติกา และใช้อุปกรณ์ป้องกันอุบัติเหตุก็จะมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บน้อยลง 
  

ตอนที่ 3 วิธีกำรเพ่ือพัฒนำกระบวนกำรปัญญำ (Approach to Develop Cognitive      
            Process) 
 1. การเล่นเกมฝึกสมอง การฝึกสมองโดยมาตรฐานทั่วไป สามารถแบ่งได้ดังนี้ (Clare, 
2008)  
  1.1 การฟ้ืนฟูทางปัญญา (Cognitive Rehabilitation) เป็นการออกแบบการรักษา
ฟ้ืนฟูเฉพาะรายที่มีความยากในการฝึกเฉพาะแต่ละด้าน เน้นสิ่งที่เก่ียวข้องกับการใช้ชีวิตประจ าวันที่
สอดคล้องไปกับความบกพร่องที่เกิดขึ้น มุ่งสนับสนุนความสามารถในการจัดกิจกรรมในแต่ละวันและ
ความผาสุกในชีวิตมากกว่าการพัฒนาการรู้คิดในแต่ละด้าน 
  1.2 การฝึกทางปัญญา (Cognitive Training) เป็นแนวทางการฝึกท่ีเป็นชุดกิจกรรม
มาตรฐานเน้นฝึกการรู้คิดในแต่ละด้าน เช่น สมาธิ ความจ า การใช้ภาษาและการสื่อสาร และการ
ท างานของสมองขั้นสูงภายใต้เครื่องมือที่มีมาตรฐาน มีการปรับระดับความยากง่ายของชุดกิจกรรม
ตามระดับความสามารถท าให้เกิดการพัฒนาที่แสดงออกให้เห็นในแต่ละด้านชัดเจน 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 วรวรรณ วัฒนวงค์ (2557) เปรียบเทียบทักษะการคิดค านวณเรื่องการบวกและความสุข      
ที่เกิดขึ้นจากการเรียนคณิตศาสตร์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ที่มีความสามารถทางสติปัญญา 
ต่างกันระหว่างการจัดการเรียนรู้ด้วยเกมคณิตศาสตร์และแบบฝึกคณิตศาสตร์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การ วิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนสุพรรณบุรีปัญญานุกูล จ านวน  60 คน
เป็นกลุ่มทดลอง 1 ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยเกมคณิตศาสตร์ จ านวน  30 คน และกลุ่มทดลอง 2 
ได้รับจัดการเรียนรู้ด้วยแบบฝึกคณิตศาสตร์ จ านวน 30 คน ระยะเวลาที่ใช้ในการทดลอง 20 ชั่วโมง 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แผนการจัดการการเรียนรู้โดยใช้เกมคณิตศาสตร์   
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แผนการจัดการการเรียนรู้โดยใช้แบบฝึกคณิตศาสตร์ แบบวัดทักษะการคิดค านวณเรื่องการบวก    
และแบบสังเกต พฤติกรรมความสุขที่เกิดข้ึนจากการเรียนคณิตศาสตร์ผลการวิจัยพบว่า 1. ทักษะ 
การคิดค านวณเรื่องการบวกของกลุ่มที่จัดการเรียนรู้ด้วยเกมคณิตศาสตร์และแบบฝึกคณิตศาสตร์ 
ของนักเรียนที่มีความสามารถทางสติปัญญาต่างกัน ไม่แตกต่างกัน โดยที่ทักษะการคิด ค านวณ    
เรื่องการบวกของกลุ่มที่จัดการเรียนรู้ด้วยเกมคณิตศาสตร์และแบบฝึกคณิตศาสตร์ ไม่แตกต่างกัน 
ส่วนทักษะการคิดค านวณเรื่องการบวกของนักเรียนที่มีระดับสติปัญญา 50-70 และนักเรียนที่มีระดับ
สติ ปัญญา 35-49 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 2. ความสุขที่เกิดขึ้นจาก    
การเรียนคณิตศาสตร์ของนักเรียนที่มีระดับสติปัญญาต่างกัน ที่จัดการเรียนรู้ด้วยเกมคณิตศาสตร์ 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ส่วนการจัดการเรียนรู้ ด้วยแบบฝึกคณิตศาสตร์ 
ไม่แตกต่างกัน และนักเรียนที่มีระดับสติปัญญา 50-70 กับนักเรียน ที่มีระดับสติปัญญา 35-49         
ที่จัดการเรียนรู้ด้วยเกมคณิตศาสตร์และแบบฝึกคณิตศาสตร์มีความสุขแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยกลุ่มที่จัดการเรียนรู้ด้วยเกมคณิตศาสตร์มีความสุขสูงกว่าแบบฝึก
คณิตศาสตร์ 
 Hojjat (2015) ได้ศึกษาผลของเกมคอมพิวเตอร์ในการเพ่ิมความเร็ว ความใส่ใจและ          
ความสม่ าเสมอของนักเรียนในการเรียนรู้คณิตศาสตร์ โดยศึกษาจากนักเรียนชายของโรงเรียนรัฐบาล
ในประเทศอิหร่าน ปีการศึกษา 2012-2013 ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน สุ่มเลือกใน
รูปแบบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ได้ท าการทดสอบความใส่ใจและการทดสอบความเร็ว โดยใช้
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตร์มาใช้ในการประเมินผลการวิจัย ผลการวิจัย
ปรากฏว่าเกมคอมพิวเตอร์มีผลอย่างมีนัยส าคัญในการเพิ่มความเร็วและความใส่ใจของกลุ่มทดลองใน
การค านวณทางคณิตศาสตร์เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 

 2. การเล่นดนตรี 
 ดนตรีกับนักเรียนประถมศึกษา  
 อุสา สุทธิสาคร (2544, หน้า 93-98) กล่าวว่าพัฒนาการทางด้านดนตรีของนักเรียน

ประถมศึกษา แยกเป็น 2 ระดับ คือ ระดับชั้นประถมศึกษาปีที ่1-3 และระดับชั้นประถมศึกษา     
ปีที ่4-6 เนื่องจากพัฒนาการของนักเรียนสองกลุ่มนี้มีความแตกต่างกันมากการจัดกิจกรรมจึงต้อง
แตกต่างกนัและเน้นเฉพาะเรื่อง 

 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที ่1-3 ยังอยู่ในวัยที่ต้องการการดูแลเอาใจใส่จากพ่อแม่หรือ
ผู้ปกครองอย่างมาก เมื่อไปถึงโรงเรียน ครูอาจารย์ก็ต้องดูแลอย่างใกล้ชิด เนื่องจากนักเรียนยัง
พ่ึงตนเองได้ไม่มากนัก ความสามารถทางด้านดนตรี นักเรียนเริ่มมีแนวคิดเด่นชัดในเรื่องของจังหวะ
และท านองเพลงรองลงมา ฉะนั้นจึงเป็นการดีถ้ามีการจัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ืออ านวยในการพัฒนา
ทางด้านจังหวะและท านอง นอกจากรูปแบบของบทเพลง สีสันของดนตรี และลักษณะของเสียงควร 
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มีการพัฒนาไปด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อนักเรียนมีอายุมากข้ึน นักเรียนรู้จักพัฒนาการด้านดนตรี
มากขึ้น เช่น การรับรู้จังหวะ เข้าใจความช้าเร็วของจังหวะ การเน้นจังหวะในรูปแบบต่าง ๆ นักเรียน 
จะเกิดความเข้าใจและสามารถสร้างสรรค์ด้านจังหวะต่อไปและควบคู่กับการพัฒนาด้านท านอง     
การร้องเพลง การเรียนรู้แบบของเพลงและการเรียนรู้เสียงของเครื่องดนตรีและลักษณะของเสียง 
นักเรียนควรเรียนรู้เสียงดนตรีแต่ละชนิดเพื่อเกิดความจ าเสียงเครื่องดนตรีชนิดนั้น ๆ ซึ่งเป็นพื้นฐาน
ในการพัฒนาสีสันของเสียง หรือพัฒนาการรับรู้ดนตรีในระดับสูง การจัดกิจกรรมดนตรีนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที ่1-3 ฝึกให้นักเรียนฟังและร้องเพลง ส่งเสริมให้นักเรียนฝึกร้อง เคาะจังหวะตามเพลง
โดยเลือกเพลงที่นิยมมากและนักเรียนชอบพาชมดนตรีไทยและสากล 

 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที ่4–6 มีพัฒนาการทางดนตรีแตกต่างไปบ้างจากนักเรียนวัยที่
ผ่านมา ส่วนใหญ่นักเรียนวัยนี้มีความเข้าใจเกี่ยวกับจังหวะ ท านอง และรูปแบบของเพลงลึกซึ้งข้ึน 
กล่าวคือ สามารถเรียนรู้เรื่องยากและสลับซับซ้อนได้ความละเอียดอ่อนเกี่ยวกับความรู้สึกของเพลงจะ
มีมากขึน้ ด้านการร้องเพลง มีพัฒนาการร้องเพลงประสานเสียง มีความจ าเกี่ยวกับรูปแบบของจังหวะ
ดีขึ้น นักเรียนสามารถร้องเพลงที่มีช่วงเสียงกว้างมากข้ึน เข้าใจระดับเสียง การร้องเพลงไม่เพ้ียน      
มีเสียงในการร้องเพลงหลายแบบทั้งสนุกสนานและหวาน ๆ ในบางครั้ง การจัดกิจกรรมดนตรีให้
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที ่4-6 สามารถฟังเพลงได้นานขึ้น เพราะมีสมาธิมากข้ึนจึงอาจพาไป
ชมการแสดงดนตรี เพ่ือให้ได้บรรยากาศในการฟังดนตรี ควรส่งเสริมให้นักเรียนเรียนดนตรีตามความ
ใส่ใจ ตลอดจนการส่งเสริมความสามารถด้านดนตรีของนักเรียนให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการแสดง
ดนตรี 
 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 รุจน์ เลาหภักดี สุจิตรา  สุคนธทรัพย์ และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร (2549) ศึกษาพัฒนา
แบบแผนการออกก าลังกายแบบท่าร าไม้พลองกระบี่กระบอง และศึกษาผลของการออกก าลังกาย
แบบท่าร าไม้พลองกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง
เป็นอาสาสมัครชายและหญิงอายุ 55-75 ปีจ านวน 30 ออกก าลังกายแบบท่าร าไม้พลองกระบี่ 
กระบองเป็นเวลา 12 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกาย
เกี่ยวกับสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างดีขึ้น ทั้งด้านความอ่อนตัวและประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจน ยกเว้น
ในเรื่องเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและแรงบีบข้อมือ 

 Endah (2015) ได้ศึกษาผลของดนตรีและการเคลื่อนไหว เพื่อเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียน
โรงเรียนประถมศึกษาในเซมารังชวากลาง มีวัตถุประสงค์เพ่ือตรวจสอบผลของดนตรีและ           
การเคลื่อนไหว เพื่อเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียนโรงเรียนประถมศึกษาในเซมารังชวากลาง แบ่งการ
ทดลองออกเป็นก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และกลุ่มควบคุม ในการวัดความใส่ใจของนักเรียน 
แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มแรกใช้ดนตรีอย่างเดียวกับนักเรียน 28 คน กลุ่มที่สอง ใช้ดนตรีกับ       
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การเคลื่อนไหวกับนักเรียน 25 คน และนักเรียนกลุ่มควบคุม 25 คน ผลการศึกษาปรากฏว่าความใส่
ใจในกลุ่มแรก เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ (MD =-1321, p <0.05) ในกลุ่มทีส่อง ไม่ได้เพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญ (MD = -0280; p> 0.05) ในขณะที่กลุ่มควบคุมที่มีมีความใส่ใจลดลง 

 3. การออกก าลังกาย  
 ความหมายของการออกก าลังกาย 
 เพ็ญนิดา ไชยสายัณห์ (2546) ได้ให้ความหมายการออกก าลังกายว่าเป็นการเคลื่อนไหว

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีเกิดจากการท างานเพ่ือยืดตัว หดตัวของกล้ามเนื้อและท างานให้มีการใช้
พลังงานเพ่ิมข้ึน จากภาวะปกติครอบคลุมทั้งการออกแรงในงานอาชีพ งานบ้านและการออกก าลังกาย      
ในเวลาว่างด้วย 

 เสมอเดือน คามวัลย์ (2547) ได้ให้ความหมายการออกก าลังกายว่าการออกก าลังกาย คือ 
การท างานของกล้ามเนื้อเพ่ือให้ร่างกายเคลื่อนไหวตามจุดมุ่งหมาย โดยมีการท างานของระบบต่าง ๆ
ช่วยสนับสนุน ส่งเสริมให้การออกก าลังกายมีประสิทธิภาพ และคงสภาพอยู่ได้ 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 อรทัย ตั้งวรสิทธิชัย และคณะ (2558) ได้ศึกษาการออกก าลังกายด้วยไม้พลองในท่าต่าง ๆ 
กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครผู้สูงอายุจาก หมู่ 2 ต าบลท่าโพธิ์ จ านวน 10 ราย ที่ผ่านการคัดเลือก  
แบบสุ่ม มีมัธยฐาน และพิสัยของอายุ 64.0 (59.0-73.0) ปี โดยท าการออกก าลังกายทุกวันจันทร์ถึง
ศุกร์ เวลาประมาณ 17.30 น. ออกก าลังกายครบทุกท่า ใช้เวลาประมาณ 45 นาทีข้ึนไป พบว่า     
การออกก าลังกายท า ให้ระดับของยูเรียไนโตรเจนในเลือด ไตรกลีเซอไรด์  โคเลสเตอรอลใน            
ไลโปโปรตีนชนิดหนาแน่นต่ า  อัตราส่วนไตรกลีเซอไรด์ต่อโคเลสเตอรอล ในไลโปโปรตีนชนิดความ
หนาแน่นสูง เอนไซม์แอสปาร์เตทอะมิโนทรานสเฟอเรสและเอนไซม์อะลานีนอะมิโนทรานสเฟอเรส
ลดลง และ ระดับโคเลสเตอรอล ในไลโปโปรตีนชนิดความหนาแน่นสูงเพ่ิมขึ้น 

 Matthew (2009) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกและการใช้แรงต้าน      
ต่อการท างานของหน่วยความจ า มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบการออกก าลังกายแบบแอโรบิก   
และการใช้แรงต้านในการควบคุมการท างานของหน่วยความจ า ท าการวิจัยกับผู้ใหญ่ 21 คน โดย       
การทดสอบสมรรถภาพหัวใจและการทดสอบความแข็งแรงหลังจากนั้นวัดประสิทธิภาพระยะเวลา  
การตอบสนอง (Reaction Time: RT) และความถูกต้องก่อนและหลังการทดสอบ ผลการวิจัยปรากฏ
ว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกใช้ระยะเวลาการตอบสนองน้อยกว่า มีผลท าให้การท างานของ
หน่วยความจ าเพิ่มขึ้น    

 

ตอนที่ 4 กำรออกก ำลังกำยแบบผสำนกำยจิตด้วยไม้พลอง 
 การออกก าลังกายแบบผสานกายจิต เป็นการผสานกันระหว่างการออกก าลังกายและผ่อน
คลายรวมทั้งการฝึกสมาธิ มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่เฉพาะร่วมกับการที่ตั้งมั่นกับส่วนต่าง ๆ        
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ของร่างกาย ซึ่งถือเป็นรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างกายและจิตมีทั้งการฝึกแบบหยุดนิ่งและการ
เคลื่อนไหว ซึ่งมีผลดีต่อการท างานของระบบประสาท  โครงร่างกล้ามเนื้อและต่อมไร้ท่อ                 
มีการเคลื่อนไหวที่สัมพันธ์กันกับการหายใจจึงช่วยในการเพ่ิมสมรรถภาพปอด การไหลเวียนเลือด  
และการส่งสัญญาณประสาทที่ดีข้ึน (สุภาวดี  ทองนอก, ศิริรัตน์  ปานอุทัย และอัครอนงค์ ปราโมช
,2550) การออกก าลังกายนี้มีความหนักระดับปานกลางจึงมีประโยชน์เหมือนกับการออกก าลังกาย 
เพ่ือความแข็งแรงของหัวใจ เช่น พัฒนาการท างานของปอดและเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
พัฒนาการท างานของสมอง ลดการสูญเสียชั้นสมองสีขาวในทางเดินของกระแสประสาทส่วนหน้า  
และหลัง เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต และการเชื่อมโยงของเซลล์ประสาท การออกก าลังกายรูปแบบนี้
มีมากมายส าหรับผู้ใหญ่ แต่มีจ านวนน้อยที่เหมาะสมส าหรับนักเรียน เพราะมีการเคลื่อนไหวที่ช้าและ
ซับซ้อน นักเรียนจึงไม่ใส่ใจและขาดความอดทนที่จะฝึก (Chan et al., 2008) 
 การออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง  เป็นการออกก าลังกายท่ีใช้กล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ๆ ที่ไมต่้องออกแรงมาก มีความต่อเนื่อง และใช้เวลาพอควร ช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงาน
ประมาณ 90 – 120 แคลอรี่ ทั้งนี้ข้ึนกับความแรงหรือความเร็วที่ท า ไม้ที่ใช้มีความยาวเท่ากับช่วง
ข้อมือของแต่ละคนในขณะกางแขนออกหรือประมาณ 125 – 130 เซนติเมตร มีเส้นผ่านศูนย์กลาง
ประมาณ 1 นิ้ว ไม่ควรเกิน 1.5 นิ้ว เพราะจะก ายากและไม่ถนัด วัสดุไม้พลองจะใช้ไม้ไผ่ ท่อพีวีซี หรือ
ไม้ถูพ้ืน  ควรมีน้ าหนักที่พอเหมาะกับก าลังแขนของแต่ละคน ส าหรับผู้ที่เริ่มต้นฝึกเริ่มท าแต่ละท่า
จ านวนน้อยครั้งและเคลื่อนไหวช้า ๆ ก่อน เมื่อเกิดความช านาญจึงเพิ่มจ านวนครั้งและความเร็ว    
หากเหนื่อยอาจหยุดพัก ระหว่างท่าประมาณครึ่งถึงหนึ่งนาทีแล้วท าต่อ จะช่วยให้ปอด  หัวใจ  
กล้ามเนื้อต่าง ๆ ดีขึ้นตามล าดับ ปัจจุบันการออกก าลังกายโดยไม้พลองในประเทศไทยมีหลายแบบ
รายละเอียด ดังนี้ 
 1. การร าไม้พลองอาจารย์เสริม ลอวิดาล เป็นผู้คิดค้น จัดเป็นการออกก าลังกายภูมิปัญญา
ชาวบ้าน  มีกระบวนท่าในการออกก าลังกาย 12 ท่า  โดยแต่ละทา่มี 2 จังหวะนับ 8 โดยนับ 1–8 
และ 8–1 
 2. การออกก าลังกายร าไม้พลองของสาทิส อินทรก าแหง หรือ ร ากระบองของชีวจิตมีอยู่
ทั้งหมด 12 ท่า โดยยึดหลักประโยชน์ 5 ประการ  คือ  การได้ออกก าลังกายทุกส่วนของร่างกาย   
เกิดการหลั่งโกรทฮอร์โมน (Growth  Hormone)  มีความสุขในการออกก าลังกาย ใช้เวลาเหมาะสม
กับชีวิตประจ าวันและราคาถูก (สาทิส  อินทรก าแหง, 2547) 
 3. การออกก าลังกายร าไม้พลองป้าบุญมี ในแต่ละท่าเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายโดยมี   
การยืด และหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่อง มีกระบวนท่าในการออกก าลังกาย จ านวน 12 ท่า
จ านวนครั้งในการออกก าลังกายแล้วแต่ความสามารถของร่างกายของแต่ละบุคคล โดยเริ่มครั้งละ
ประมาณ 15 – 99 ครั้ง  
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 พนิดา  วิมานรัตน์ (2556) ได้ศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสาน      

กายจิตด้วยไม้พลองส าหรับใช้พัฒนาการเลือกใส่ใจภาพและเสียงของนักเรียนและประเมินผลของ          
การออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองที่มีต่อการเลือกใส่ใจภาพและเสียง จากการวัดความ
ถูกต้องของการตอบสนอง ระยะเวลาการตอบสนอง ค่ารีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าและแอลฟา    
ใช้แบบแผนการทดลองก่อนและหลังการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนอายุ    
10 – 12 ปี ของโรงเรียนวอนนภาศัพท์ อ าเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี ปีการศึกษา 2555 ที่มี
คุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเลือกสุ่มมา จ านวน 40 คน ก าหนดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมด้วยวิธีการสุ่ม กลุ่มทดลองได้รับการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไม่มีการออกก าลังกายประเภทอ่ืนนอกเหนือจากการออกก าลังกายในวิชาพลศึกษา เครื่องมือ
การวิจัยประกอบด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง กิจกรรมทดสอบ  
การเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ และเครื่องบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมองวิเคราะห์ข้อมูลด้วย
ค่าสถิติพ้ืนฐาน สถิติทดสอบที 

 ผลการวิจัยปรากฏว่า 
 1. โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองที่พัฒนาขึ้นใช้พัฒนาการ

เลือกใส่ใจภาพและเสียงของนักเรียนได้ มีองค์ประกอบส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ การบริหารสมอง      
การหายใจ และฝึกสมาธิ 

 2. การเพิ่มการเลือกใส่ใจภาพและเสียงของนักเรียนอายุ 10 – 12 ปี ภายหลังการฝึกออก
ก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
  2.1 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กลุ่มทดลองมีความถูกต้องมากกว่า และระยะเวลา
ตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกใส่ใจภาพและเสียงน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 

     2.2 การเปลี่ยนแปลงทางสมอง กลุ่มทดลองมีค่ารีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าและ    
คลื่นแอลฟาต่อกิจกรรมการเลือกใส่ใจภาพและเสียงมากกว่ากลุ่มควบคุม 
 กัตติกา ธนะขว้าง และจันตนา รัตนวิฑูรย์ (2556)  ศึกษาผลของการร าไม้พลองมองเซิง
เมืองน่านซึ่งเป็นการฟ้อนพื้นบ้านล้านนาประยุกต์กับการออกก าลังกายด้วยไม้พลอง ต่อสมรรถภาพ
ทางกายและคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพของผู้สูงอายุหญิงที่ไม่ได้ออกก าลังกายเป็นประจ า กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 48 ราย เป็นผู้หญิงสูงอายุที่อาศัยอยู่ในต าบลวรนคร อ าเภอปัว จังหวัดน่าน กลุ่มทดลอง
จ านวน 24 รายมีการออกก าลังกายแบบร าไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา    
12 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมจ านวน 24 รายมีการออกก าลังกายตามปกติ พบว่าความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ และความทนทานของปอดและหัวใจในผู้สูงอายุหญิงกลุ่มที่มีการออกก าลังกาย
แบบร าไม้พลองมองเซิงเมืองน่านมากกว่าผู้สูงอายุที่ไม่ได้ออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ    
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และพบว่าคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพ ด้านสุขภาพทั่วไป ความปวดทางกาย ความมีพลัง และสุขภาพจิต 
ของผู้สูงอายุหญิงกลุ่มท่ีมีการออกก าลังกายแบบร าไม้พลองมองเซิงเมืองน่าน ดีกว่าผู้สูงอายุกลุ่ม        
ที่ไม่ได้ออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

วรวัฒน์ พวงยอด (2553) ได้ศึกษาผลการออกก าลังกายด้วยไม้พลองและยางยืดที่มีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขนในผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุศูนย์สาธารณสุข ในการน าไปเป็น
ฐานข้อมูลในการท าวิจัยเพ่ือใช้พัฒนาแบบฝึกให้ได้ผลดียิ่งขึ้น เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ได้แก่ 
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร าไม้พลองและยางยืด กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการการค้นคว้าครั้งนี้ 
คือ สมาชิกในชมรมผู้สูงอายุประชานิเวศน์ที่มาออกก าลังกายเป็นประจ าที่ศูนย์สาธารณสุข 17   
ประชานิเวศน์ 1 เขตจตุจักร ที่มีอายุ 55 -70 ปี โดยเลือกผู้ที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน
ใกล้เคียงกัน 20 คน แล้วท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 08.00–10.00 น. 
แบ่งออกเป็น 2 ช่วง คือ ช่วงที่ 1 ออกก าลังกายด้วยการร าไม้พลอง ช่วงที่ 2 คือการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืด น าผลมาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยกับส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยกับส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของก่อนและหลังการฝึก ภายในเวลา 8 สัปดาห์ โดยใช้แบบทดสอบค่าที 
ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขนของอาสาสมัครมีค่ามากกว่า
ก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

Hillman et al. (2005) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกาย และการท างานกระบวนการรู้คิดทาง
ประสาทวิทยา (Cognitive Neuroscience) ในกลุ่มนักเรียนก่อนวัยรุ่น  กลุ่มเป้าหมาย คือ นักเรียน
ก่อนวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ตอนต้น จ านวน 24 คน  มีการประเมินร่างกายและกระบวนการรู้คิด  รวมทั้ง
การประเมนิสรรถภาพโดยใช้ฟิตเนสแกรม (Fitnessgram) วัดความสามารถทางแอโรบิก  สมรรถภาพ
กล้ามเนื้อ  ความยืดหยุ่น  ดัชนีมวลกาย  และการวัดกระบวนการรู้คิดโดยใช้การทดสอบออดบอล
พาราไดม์  (Visual  Oddball  Paradigm)  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการตอบสนอง  และสัญญาณไฟฟ้า
ทางสมอง  โดยให้ตอบสนองต่อเป้าหมายที่ไม่ปรากฏบ่อย  ขณะที่ไม่รับรู้เป้าหมายที่ปรากฏบ่อย  
แล้วน าเวลาการตอบสนองและความถูกต้องมาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีความฟิตสูง  
กลุ่มผู้ใหญ่ที่มีความฟิตต่ า  กลุ่มนักเรียนที่มีความฟิตสูงและกลุ่มนักเรียนที่มีความฟิตต่ า พบว่า     
กลุ่มผู้ใหญ่และนักเรียนที่มีความฟิตสูงมีการตอบสนองเร็วกว่าผู้ใหญ่และนักเรียนที่มีความฟิตต่ า  
ผู้วิจัยจึงสรุปว่า  สมรรถภาพร่างกายมีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมข้ึนของความใส่ใจและความสามารถ
ของความจ าขณะท างาน 
 
 กำรหำยใจแบบลึก (Deep Breathing) 
 การหายใจ (Breathing) เป็นกระบวนการน าออกซิเจน (O2) จากบรรยากาศภายนอกเข้า
ไปในถุงลมปอด ออกซิเจนจะแพร่ผ่านผนังถุงลมเข้าสู่หลอดเลือดฝอยที่ปอด และน า
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คาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) ออกจากหลอดเลือดฝอยที่ปอดจะแพร่เข้าสู่ถุงลมและกลับออกสู่
บรรยากาศภายนอกพร้อมกับการหายใจออก ทั้งนี้เพ่ือจะรักษาความดันของออกซิเจนและ
คาร์บอนไดออกไซด์ในถุงลมและในเลือดให้เหมาะสม ออกซิเจนส่วนใหญ่จะถูกขนส่งไปยังเซลล์ต่างๆ
ทั่วร่างกายตามความต่างระดับความข้น ดังนั้นการหายใจของคนต้องอาศัยการท างานร่วมกันของ
อวัยวะในระบบหายใจและระบบไหลเวียน คนปกติ มีอัตราการหายใจ (Respiratory Rate) ในขณะ
พักประมาณ 12 – 16 ครั้งต่อนาที ปริมาตรอากาศหายใจเข้าหรือออกต่อครั้ง (Tidal Volume)      
มีค่าประมาณ 500 ลูกบาศก์เซนติเมตร อากาศถุงลมจะให้ออกซิเจนแก่เลือด 250 ลูกบาศก์
เซนติเมตรต่อนาที และจะต้องรับเอาคาร์บอนไดออกไซด์จากเลือดไปในอัตรา 200 ลูกบาศก์
เซนติเมตรต่อนาที ในภาวะที่ร่างกายท างานมากข้ึน เช่น การออกก าลังกาย ร่างกายจะต้องการ
ออกซิเจนเพ่ิมมากข้ึน และคาร์บอนไดออกไซด์จะเกิดมากข้ึนด้วย ร่างกายจึงต้องเพ่ิมการหายใจ
เพ่ือให้ได้ออกซิเจนมากข้ึน และก าจัดคาร์บอนไดออกไซด์ออกมากข้ึน ทั้งนี้เพ่ือรักษาระดับความดัน
ออกซิเจนและความดันคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดแดงให้คงท่ีอยู่เสมอ คือ 100 มิลลิเมตรปรอท และ 
40 มิลลิเมตรปรอท ตามล าดับ การระบายอากาศเข้าออกต่อนาที เรียกว่า ปริมาตรหายใจต่อนาที 
(Minute Respiratory Volume) มีหน่วยเป็นลิตร = ปริมาตรหายใจเข้าหรือออกต่อครั้ง x อัตราการ
หายใจ = 500 x 12 = 6 ลิตรต่อนาที การระบายอากาศมากท่ีสุดเท่าที่จะท าได้ เรียกว่า ความจุการ
หายใจสูงสุด (Maximum Breathing Capacity) มีค่าประมาณ 25 – 170 ลิตรต่อนาที แต่เป็นใน
เวลาช่วงสั้นเท่านั้น คือ 15 วินาที ถ้าระยะยาวออกไปอาจลดลงได้เพียง 100 – 120 ลิตรต่อนาที จะ
เห็นได้ว่าการหายใจมีก าลังส ารองมากอาจเพ่ิมได้ถึง 25 เท่า ในระยะสั้นหรือ 20 เท่าในระยะยาว 
 ส่วนประกอบของอากาศหายใจ อากาศหายใจเข้า (Inspired Air) หรืออากาศในห้องมี
ส่วนประกอบที่ส าคัญคือ ออกซิเจน ไนโตรเจน และคาร์บอนไดออกไซด์ (เล็กน้อย) อากาศหายใจเข้า
จะมีส่วนประกอบคงท่ีเสมอแม้ว่าจะอยู่ที่ระดับน้ าทะเลหรืออยู่ระดับสูง อากาศหายใจออก (Expired 
Air) มีส่วนประกอบเปลี่ยนแปลงไปได้แล้วแต่ความลึกและความถ่ีของการหายใจ และแม้การหายใจ
แต่ละครั้งก็แตกต่างกันได้ กลศาสตร์ของการหายใจเกี่ยวข้องอยู่กับแรง ความต้านทานและงานของ
การหายใจ การขนส่งก๊าซในเลือด ร่างกายขนส่งออกซิเจนไปให้เซลล์ได้ 2 ทาง คือ การรวมกับ
ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) และการละลายไปในเลือด การรวมกับฮีโมโกลบินมีบทบาทส าคัญที่สุด 
เพราะน าออกซิเจนไปได้มากกว่าการละลายไปในเลือดถึง 30 – 100 เท่า หมายความว่าถ้าไม่มี
ฮีโมโกลบินร่างกายจะต้องมีเลือดเพ่ิมข้ึน 30 – 100 เท่าจึงจะพอใช้ ฮีโมโกลบินน าออกซิเจนที่ขนส่ง
ไปประมาณร้อยละ 97 ที่เหลือประมาณร้อยละ 3 เท่านั้นที่ละลายไปตามธรรมดา การจับและการ
ปล่อยออกซิเจนของฮีโมโกลบินขึ้นอยู่กับความดันของออกซิเจนในเลือด เมื่อความดันนี้สูงฮีโมโกลบิน
จะจบัออกซิเจนไว้ได้มาก แต่ถ้าต่ าฮีโมโกลบินจะปล่อยออกซิเจนออกมา การหายใจต้องมีการปรับให้
มีการเปลี่ยนแปลงได้เสมอ เพื่อให้เหมาะสมกับความต้องการออกซิเจนของร่างกาย ปริมาตรอากาศท่ี
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ใช้หายใจ (Tidal Volume) จะมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาขึ้นกับความลึกของการหายใจหรืออัตรา
การหายใจ ในกรณีการหายใจปกติปริมาตรอากาศท่ีใช้หายใจจะมีน้อยกว่าปริมาตรอากาศท่ีร่างกาย
ใช้ในกิจกรรมต่างๆ เช่น ในขณะการออกก าลังกาย ร่างกายต้องท างานเพ่ิมข้ึน ระบบการหายใจจึง
ต้องเพ่ิมงานการขนส่งออกซิเจนให้เพียงพอและขับคาร์บอนไดออกไซด์ที่เกิดขึ้นมาออกไปด้วย เพื่อให้
ความดันออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์คงที่อยู่เสมอ คือ 100 และ 40 มิลลิเมตรปรอท ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2-1 การหายใจ  (Breathing) 
(http://www.scimath.org/lesson-biology/item/6977-respiratory-system) 

 
 การหายใจเข้าเป็นกระบวนการแอ็กทีฟ (Active) การหายใจเข้าธรรมดา (Quiet 
Respiration) ใช้การท างานของกล้ามเนื้อของกระบังลมเป็นส่วนใหญ่ เมื่อหายใจเข้า กระบังลมจะ
เคลื่อน ประมาณ 1.2 เซนติเมตร พื้นที่กระบังลมประมาณ 270 ตารางเซนติเมตร ฉะนั้นกระบังลม
เคลื่อนไป 1 เซนติเมตร จะท าให้ปริมาตรเปลี่ยนไป 270 ลูกบาศก์เซนติเมตร นอกจากนี้ยังใช้
กล้ามเนื้อระหว่างกระดูกซ่ีโครงภายนอกอีกด้วยเมื่อหายใจเข้าเต็มที่ กระบังลมจะเคลื่อนที่ไปถึง       
3 เซนติเมตร การเพ่ิมเส้นผ่านศูนย์กลางในแนวหน้าหลัง (Antero – Posterior Diameter) ของ
ทรวงอก นอกจากจะใช้กล้ามเนื้อระหว่างกระดูกซ่ีโครงภายนอกแล้ว ยังใช้กล้ามเนื้อช่วงยในการ
หายใจ (Accessory Muscle) เช่น กล้ามเนื้อสเตอร์โนมัสตอยด์ (Sternomastoid) และสเคเลน 
(Scalene) โดยช่วยยึดซี่โครง 2 ชิ้นบน และกล้ามเนื้อเซอร์ราตัสแอนทีเรียร์ (Serratus Anterior)   
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ยกซี่โครงอีกหลายชิ้น เฉพาะกล้ามเนื้อสเตอร์โนมัสตอยด์และสเคเลน จะท างานต่อเมื่อต้องการหายใจ
แรง (การระบายอากาศหายใจเข้าออกมากกว่า 50 ลิตรต่อนาที) การหายใจออก เป็นกระบวนการ
พาสซีฟ (Passive) จากความหยุ่นของเนื้อปอดและทรวงอก รวมทั้งความตึงของกล้ามเนื้อด้วยที่ช่วย
ดันกระบังลมให้เคลื่อนขึ้นไปการหายใจออกแรงนั้นต้องใช้กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Transversus 
Abdominis) มาช่วยซึ่งจะท างานต่อเมื่ออากาศหายใจออกเพ่ิมมากกว่า 50 ลิตรต่อนาที และ        
จะท างานในตอนท้าย ๆ ของการหายใจออก แต่ถ้าในการหายใจออกแรงมาก ๆ กล้ามเนื้อหายใจ   
จะท างานตลอดช่วง 
 การหายใจแบบลึก (Deep Breathing) เป็นการหายใจอย่างช้า ๆ ลึก ๆ ไม่ได้ใช้กล้ามเนื้อ
หน้าอก แต่ใช้กระบังลมซึ่งเป็นกล้ามเนื้อผืนใหญ่ใต้ปอด โดยแบ่งเป็น 3 ส่วน คือ ส่วนล่าง กลาง และ
ส่วนบน การหายใจแบบลึกสามารถท าได้โดยการนั่งตัวตรงให้บ่าได้รับการผ่อนคลาย หายใจเข้าลึก ๆ
ผ่านทางจมูก ยกกระบังลมขึ้นให้อากาศบริสุทธิ์เข้าในส่วนล่าง ขยายเข้ามาในส่วนกลางและส่วนบน
จนเต็มบริเวณหน้าท้อง หน้าอก หากท าอย่างถูกต้องส่วนบริเวณอกจะยกขึ้น ท้องจะโป่งออก และจะ
รู้สึกถึงการเคลื่อนไหวของกระบังลมให้เอามือมาจับที่ท้องของตนเอง เพื่อให้รู้สึกถึงการเคลื่อนไหวของ
ท้องเมื่อมาการหายใจเข้าโดยท้องจะพองออก ค้างไว้ 2 – 4 วินาที แล้วค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออก
ทางจมูกอยา่งช้า ๆ โดยเมื่อหายใจออกท้องแฟบ การหายใจแบบลึกนี้จะช่วยให้ร่างกายได้รับ
ออกซิเจนได้มากเพียงพอในครั้งหนึ่ง ๆ ที่จะขับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ของเสียออกจากร่างกายได้ 
หากหายใจอย่างถูกต้องวันละ 5 – 10 นาที จะท าให้มีสุขภาพที่ดี ท าให้ร่างกายลดการใช้ออกซิเจน 
(Decrease Oxygen Consumption) ลดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate) ลดความดันโลหิต 
(Blood Pressure) ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ทั้งยังช่วยให้จิตใจเกิดความสงบ ช่วยลดการนอนไม่หลับ 
และช่วยเพิ่มการแสดงออกของกระบวนการทางปัญญา (Cognitive Performance) การหายใจ   
แบบลึก  มีลักษณะเหมือนกะนกับการหายใจแบบปราณายามะ (Pranayama) หรือการควบคุม     
ลมหายใจท่ใช้ในการฝึกโยคะ โดยจะมีผลต่อการเพิ่มความยืดหยุ่นของระบบประสาท (Neural 
Plasticity) และปรบัเหลี่ยนกระบวนการจัดการข้อมูล (Information Processing) ซึ่งช่วยรักษา
ปัญหาอาการความผิดปกติทางด้านจิตใจและความเครียดเพ่ิมความสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ 
โดยการเพ่ิมการท างานของระบบประสาทพาราซิมเทติก (Parasympathetic)   มีการศึกษาการน า
วิธีการหายใจแบบลึกมาใช้ประโยชน์ในด้านการบ าบัดรักษาปัญหาอาการในทางคลินิกมากมาย      
ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ผลการหายใจแบบลึกมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายทั้งในระยะสั้น
และระยะยาว โดยผลในระยะยาวของการหายใจแบบลึกจะช่วยเพิ่มการท าหน้าที่ของระบบประสาท
อัตโนมัติให้ดีขึ้น โดยเฉพาะเพ่ิมการท างานของระบบพาราซิมพาเทติกที่ส่งไปยังอวัยวะในช่องอกและ
ช่องท้อง สมองที่บริเวณระบบลิมบิก (Limbic System) และเปลือกสมอง (Cortex) ลดการท างาน
ของระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic) ส่งผลต่อการท างานของหัวใจและระบบการหายใจให้
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เป็นปกติ เพิ่มความสามารถทางปัญญา ส าหรับผลในระยะสั้นของการหายใจแบบลึกจะท าให้เป็นปกติ 
เพ่ิมความต้านทานไฟฟ้าที่ผิวหนัง ลดปริมาณการใช้ออกซิเจนของร่างกาย ลดอัตราการเต้นของหัวใจ 
ลดความดันโลหิต และเพ่ิมขนาด (Amplitude) ของคลื่นไฟฟ้าสมองเธต้า (Theta) และคลื่นสมอง
เดลต้า (Delta) ขณะหายใจแบบลึกและการหายใจช้า ๆ เป็นการบ่งชี้ถึงการท างานของระบบประสาท
พาราซิมพาเทติก ในขณะที่เกิดมีการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟ่า และคลื่นเบต้าด้วย 

กลไกการควบคุมการหายใจ อาศัยการท างานที่ส าคัญ 2 อย่าง คือ การควบคุมทางประสาท 
ซึ่งเป็นส่วนส าคัญท่ีสุดที่ท าให้มีการหายใจอยู่ได้ กลไกนี้ประกอบด้วยศูนย์หายใจและรีเฟล็กซ์ต่าง ๆ
และควบคุมทางเคมี สารเคมีที่ส าคัญ คือ คาร์บอนไดออกไซด์ ออกซิเจน และไฮโดรเจนไอออนใน
เลือดและในสารน้ าของร่างกาย การหายใจยังสามารถแบ่งตามการท างานของกล้ามเนื้อที่ใช้ใน     
การหายใจได้ 2 แบบ คือ การหายใจที่ใช้ในการท างานของกล้ามเนื้อผนังทรวงอก (Intercostals 
Muscle) ซึ่งเป็นการหายใจแบบปกติธรรมดาและการหายใจที่ใช้การท างานของกล้ามเนื้อกะบังลม 
(Diaphragm) ซึ่งเป็นการหายใจแบบลึก (Deep Breathing) 

 

ตอนที่ 5 ควำมใส่ใจ 
 1. ควำมหมำยของควำมใส่ใจ (Attention) 

 ปรัชญา  แก้วแก่น (2555) ให้ความหมายความใส่ใจว่า ความสามารถของสภาวะจิต 
(Mental State) ที่จะเลือกตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นที่จ าเพาะและต้องการประสานการท างานของ
เซลล์ประสาทแต่ละเซลล์กลายเป็นโครงข่ายความใส่ใจ (Attentional Networks) คือเกิดวงจรระบบ
ประสาทขึ้นมา (Neural Circuits) 

 สุนันทา  มั่นเศรษฐวิทย์ (2544, หน้า 104) ให้ความหมายความใส่ใจว่า เป็นความชอบ    
หรือความพอใจที่เกิดขึ้น โดยมีสิ่งเร้ามาช่วยจูงใจให้นักเรียนเกิดความใส่ใจ ความใส่ใจของบุคคล 
มักจะแตกต่างกันทั้งนี้เนื่องจากนักเรียนแต่ละคนมีพ้ืนฐานที่มาแตกต่างกัน 

 สงคราม เชาวน์ศิลป์ (2535) ให้ความหมายว่า ความใส่ใจ หมายถึง การรวมความคิด 
กิจกรรมทางด้านจิตใจ ความรู้สึก อารมณ์ (Mental Activity) ที่สิ่งใดสิ่งหนึ่ง ลักษณะของความใส่ใจ 
มีดังนี้ 

  1. ความใส่ใจแบ่งแยกได้ (Devided Attention) เป็นความใส่ใจที่สามารถแบ่งแยกได้     
เมื่อต้องท างานหลาย ๆ อย่างพร้อมกัน เช่น การขับรถยนต์ที่ต้องสังเกตทุกสิ่งทุกอย่างที่เปลี่ยนแปลง
รอบตัวเรา 

  2. การเลือกใส่ใจ (Selective Attention) ในกรณีท่ีมีข้อมูลข่าวสารสองอย่างขึ้นไปเข้า
มาพร้อม ๆ กัน เราสามารถท่ีจะเลือกใส่ใจข่าวสารใดข่าวสารหนึ่งได้ โดยไม่ใส่ใจข่าวสารอ่ืน จะ
สังเกตเห็นว่าทั้งการแบ่งความใส่ใจและการเลือกใส่ใจเกี่ยวข้องกับงานสองสิ่งหรือมากกว่าสองสิ่งที่
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เกิดข้ึนพร้อม ๆ กัน อย่างไรก็ตามการแบ่งความใส่ใจต้องการให้เราแสดงความใส่ใจในทุก ๆ สิ่งของ
งาน ในทางตรงข้ามการเลือกความใส่ใจต้องการให้เรามุ่งความใส่ใจหรือรวมความใส่ใจไปที่สิ่งเดียว ถ้า
เราเลือกให้ความใส่ใจสิ่งหนึ่งในเวลาเดียวกัน เราจะให้ความใส่ใจสิ่งอื่นน้อยลง 

 3. การค้นหา เป็นการมุ่งความใส่ใจไปยังสิ่งที่เราใส่ใจในขอบเขตหรือบริเวณที่เป็น
เป้าหมายเฉพาะ การค้นหาสิ่งที่เราใส่ใจมี 2 แบบ คือ Preattentive Processing คือการค้นหาสิ่งที่
อยู่ในพื้นที่ไม่ซับซ้อน สิ่งที่ค้นหามีความโดดเด่น และการค้นหาแบบที่ถัดมาคือ Focused Attention 
เป็นการค้นหาสิ่งที่อยู่ในพ้ืนที่ซับซ้อน ต้องอาศัยเวลาในการจ าแนกแยกแยะ  

 สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2542, หน้า 91–92) ได้อธิบายถึงลักษณะความใส่ใจของบุคคลไว้ 
ดังนี้ ความใส่ใจ เป็นความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในตัวบุคคล อันเป็นผลดีสืบเนื่องมาจาก สิ่งแวดล้อม    
เป็นเรื่องเฉพาะของแต่ละบุคคล ดังนั้น ความใส่ใจของบุคคลย่อม แตกต่างกันได้ ย่อมท าให้บุคคล   
เอาใจใส่ต่อสิ่งที่ตนใส่ใจ ความใส่ใจของบุคคลย่อมเปลี่ยนแปลงได้ และเป็นเครื่องก าหนดวิถีชีวิต    
ของบุคคล และท าให้เกิดความมุมานะที่จะท างานให้ส าเร็จ  

 Dewey (1965) กล่าวว่า ความใส่ใจ คือความรู้สึกชอบหรือความพอใจที่มีต่อสิ่งหนึ่ง 
แนวคิดใดแนวคิดหนึ่งหรือกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง 

 Powell (1963) กล่าวว่า ความใส่ใจ หมายถึง แรงผลักดันที่กระตุ้นให้บุคคลกระท าสิ่งใด
ให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

 จากความหมายที่กล่าวมา สรุปได้ว่า ความใส่ใจ หมายถึง ความรู้สึกอยากรู้อยากเห็นต่อสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่งทั้งที่เป็นบุคคล สิ่งของ กิจกรรม ซึ่งแสดงออกโดยการศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมการติดตาม     
ความเปลี่ยนแปลงของสิ่งที่ใส่ใจนั้น 

 2. กำรเลือกใส่ใจ 
 ความใส่ใจ  มีความส าคัญในฐานะเป็นส่วนประกอบของการรับรู้ เป็นตัวช่วยให้เกิดการ
รับรู้ข้อมูลที่จ าเป็นท่ามกลางข้อมูลอันมากมาย หากไม่สามารถควบคุมความใส่ใจ ข้อมูลเหล่านี้จะไหล
เข้าสู่การรับรู้จนน าไปสู่การเสียสติได้ (นันทพล โรจนโกศล, 2552) ความใส่ใจเป็นโครงสร้างที่ซับซ้อน
ที่เก่ียวพันกบัการท างานร่วมกันของความจ าขณะคิด และการควบคุมขั้นสูงเพ่ือด าเนินการแยก      
สิ่งส าคัญจากข้อมูลความรู้สึกต่าง ๆ ที่มีอยู่จ านวนมาก (Luck & Gold, 2008) 
 การเลือกใส่ใจ หมายถึง กระบวนการรวมความใส่ใจต่อลักษณะเฉพาะของสิ่งแวดล้อม
ภายในหรือภายนอก แม้ว่ามีสิ่งอ่ืนมารบกวนความใส่ใจ เช่น การใส่ใจเฉพาะการสนทนาในงานเลี้ยง 
ในขณะเดียวกันจะไม่ใส่ใจต่อสิ่งอืน่ เช่น เสียงเพลง เป็นต้น นักจิตวิทยาจึงใส่ใจว่า อะไรท าให้เราใส่ใจ
ต่อสิ่งหนึ่งมากกว่าสิ่งหนึ่ง (การเลือกใส่ใจ) ท าไมบางครั้งเราจึงเปลี่ยนไปใส่ใจบางสิ่งซึ่งเราไม่ใส่ใจมา
ก่อนและมีสิ่งต่าง ๆ หลายสิ่งที่เราสามารถใส่ใจได้ในเวลาเดียวกัน (ศักยภาพของความใส่ใจ) โมเดลที่
เกี่ยวข้องกับการเลือกความใส่ใจมีหลายโมเดล (Mcleod, 2008) ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
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 Broadbent’s Filter Model of Selective Attention 
 เนื่องจากมีข้อมูลจ านวนมากที่เข้ามาตามช่องทางทั้งข้อมูลที่ใส่ใจและไมใ่ส่ใจ  ซึ่งเกินกว่า    
ที่รับได้  เหตุผลที่ท าให้ข้อมูลหนึ่งต้องถูกยังยั้งหรือไม่ใส่ใจ (Mcleod, 2008) ลักษณะหลักของโมเดล
มีดังนี้ (แสดงในภาพที่ 2-1) 
 1. แหล่งเก็บข้อมูลรับสัมผัส ข้อมูลที่เข้ามาได้รับการจัดเก็บไว้ในอวัยวะรับสัมผัสใน     
ช่วงสั้น ๆ 
 2. ตัวกรองข้อมูลรับสัมผัส  ข้อมูลที่ใส่ใจยึดหลักคุณสมบัติพ้ืนฐานทางกายภาพ  
ส่วนข้อมูล ที่เหลือจะถูกกรองออก  โดยข้อมูลที่กรองเข้ามาแล้วจะได้รับการประมวลผลต่อในขณะที่
ข้อมูลที่ถูกกรองออกจะหายไปในที่สุด 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
ภาพที่ 2-2 โมเดลการเลือกความใส่ใจของบรอดเบนท์ (Broadbent’s Filter Model of Selective  

                Attention) (Mcleod, 2008) 
 

 Treisman’s Attenuation Model 
 โมเดลเป็นรูปแบบการกรองขั้นต้นที่ด าเนินการกับลักษณะทางกายภาพข้อมูล  
เช่นเดียวกับ  Broadbent’s Filter Model of Selective Attention แต่ความแตกต่างที่ส าคัญ คือ 
ตัวกรองของ Treisman  Attenuates เป็นการลดทอนแทนที่จะก าจัดสิ่งที่ไม่ใส่ใจ (Mcleod, 2008)   
 ลักษณะหลักของโมเดลมีรายละเอียด ดังนี้ (แสดงในภาพที่ 2-2) 
  1.1 การเลือกอยู่บนพ้ืนฐานของด้านกายภาพเป็นหลัก เช่นเดียวกับ โมเดลการกรอง
ของการเลือกใส่ใจของ Broadbent 
  1.2 ถ้าข้อมูลที่ถูกลดทอนลงยังอยู่กับข้อมูลที่ใส่ใจ สามารถรบกวนและส่งผลต่อการ
กระท าได้ 
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ภาพที่ 2-3 โมเดล Treisman’s Attenuation (Mcleod, 2008) 

 
 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ดุสิต โพธิ์พันธุ์ และเสรี ชัดแช้ม (2559) ศึกษาการเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียนจ่านาวิก
โยธิน อายุระหว่าง 17-22 ปี จ านวน 44 คนโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ฝึกการเคลื่อนไหวตาแบบ
ติดตามวัตถุ พบว่าท าให่เกิดการเปลี่ยนแปลงการท างานของสมองในการเพ่ิมศักยภาพของสมอง 
สามารถน ามาใช้บริหารสมอง เพื่อเพ่ิมความแข็งแรงยืดหยุ่นของเซลล์ประสาทสมองและท้ายที่สุด
สามารถเพ่ิมความสามารถในการใส่ใจของกลุ่มตัวอย่างได้ 
 Hatta (2005) ศึกษาผลการออกลังกายระดับปานกลางต่อกระบวนการตอบสนองและ
กระบวนการทางสมองของผู้สูงอายุ โดยกลุ่มเป้าหมายคือผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายระดับปานกลาง  
เป็นประจ ามีกระบวนการตอบสนองโดยใช้เวลาการตอบสนองน้อยกว่ากลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ค่อย      
ออกก าลังกาย 

 3. กลไกกำรท ำงำนของควำมใส่ใจ 
 ปัจจัยที่เป็นตัวกระตุ้นการเลือกใส่ใจ ประกอบด้วย กลไกภายนอกหรือล่างขึ้นบน   
(Bottom Up) หมายถึง การเคลื่อนย้ายความใส่ใจที่มีลักษณะเป็นไปโดยอัตโนวัติตามสิ่งกระตุ้น     
ที่มีลักษณะเด่นหรือเป็นที่น่าใส่ใจ เช่น สิ่งกระตุ้นที่มีการเคลื่อนไหว หรือมีลักษณะแตกต่าง  
อย่างชัดเจน เช่น ดอกไม้สีแดงท่ามกลางทุ่งหญ้าสีเขียวและกลไกภายในหรือบนลงล่าง (Top Down) 
เป็นการใช้ความตั้งใจในการควบคุมความใส่ใจไปยังสิ่งกระตุ้น เพ่ือให้แสดงพฤติกรรมออกมาให้เป็นไป
ในทิศทางที่มุ่งหวัง ซึ่งกลไกของล่างขึ้นบน และบนลงล่างมีการท างานร่วมกัน ดังนั้น ความสมดุลของ
การกระตุ้นความใส่ใจจากภายนอกและภายในจึงมีความส าคัญต่อชีวิต หากเกิดความไม่สมดุลขึ้นอาจ
น าไปสู่จิตพยาธิวิทยา เช่น โรคสมาธิสั้น (Neokleous el  al., 2011) 
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 ระยะเวลาความใส่ใจของมนุษย์มีค่าข้ึนอยู่กับค าก าจัดความของความใส่ใจที่น ามาใช้       
หากเป็นการมุ่งเน้นความใส่ใจ (Focused  Attention)  เป็นการตอบสนองระยะสั้นต่อสิ่งที่มาดึงดูด
ความใส่ใจ  ระยะเวลาความใส่ใจจะเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ ประมาณ  8  วินาที  ส่วนการคงสภาพความ 
ใส่ใจ (Sustained Attention) เป็นระดับความใส่ใจที่คงท่ีต่อกิจกรรมเป็นเวลานาน ปกติระยะเวลา
ความใส่ใจต่อเนื่องสูงสุดประมาณ 20 นาท ีในนักเรียนตอนปลายและผู้ใหญ่ (Dukette & Cornish, 
2009)  หากความใส่ใจทั้งสองแบบท างานไปพร้อม ๆ กันตลอดเวลา  ท าให้สามารถเลือกสิ่งที่ส าคัญ
และให้ความใส่ใจต่อสิ่งนั้นได้นาน 
 ดังนั้นความใส่ใจเป็นปัจจัยที่ส าคัญอย่างมากต่อการเรียนรู้และการใช้ชีวิตประจ าวัน      
ถ้าได้รับ  การจัดการหรือแก้ไขในแนวทางที่ถูกต้องจะช่วยให้นักเรียนสามารถเรียนรู้ได้เต็มศักยภาพ
และเหมาะสมตามวัย เนื่องจากความสมดุลของความใส่ใจที่เกิดจากปัจจัยภายในหรือบนลงล่างที่ต้อง
ใช้ความตั้งใจในการควบคุมความใส่ใจไปยังสิ่งกระตุ้น เพ่ือให้แสดงพฤติกรรมออกมาให้เป็นไปตาม
ทิศทางที่มุ่งหวัง ซึ่งเกิดจากการรับรู้อย่างมีสติและความใส่ใจที่เกิดจากปัจจัยภายนอกหรือล่างขึน้บนมี
ลักษณะเป็นไปตามอัตโนมัติ สอดคล้องกับงานวิจัยหลายงานพบว่า ทักษะการรับรู้มีความสัมพันธ์กับ
การปรับตัวทางสังคมโดยความใส่ใจเป็นองค์ประกอบส าคัญของการเรียนรู้ เช่น  การมองเห็นและการ
ได้ยิน (Peelen & Mruczek, 2008; Sanders et al., 2006)  ซ่ึงในทฤษฎีการมีทักษะความใส่ใจ
บกพร่องจะน าไปสู่การบกพร่องเก่ียวกับการรับรู้ (Combs & Gouvier, 2004) เช่น การบกพร่อง
ทางการมองเห็นและการได้ยินและมีผลต่อการแสดงพฤติกรรมต่อสิ่งกระตุ้น (Boynton, 2005) 
 4. กำรวัดควำมใส่ใจ 

 ความใส่ใจสามารถวัดได้ตามวิธีการทางวิทยาศาสตร์ แต่จะมีปัจจัยอื่นที่ท าให้มีความ
แตกต่างกัน อาทิ ปัจจัยภายใน และ ปัจจัยภายนอกบุคคล 

  4.1 Powell (1963) ได้เสนอวิธีวัดความใส่ใจซึ่งสามารถวัดได้โดยวิธีดังต่อไปนี้ 
   4.1.1 การใช้แบบวัดความใส่ใจ (Interest Inventories) โดยให้แสดงความรู้สึกชอบ 
หรือไม่ชอบ ต่อความต้องการต่าง ๆ ของแบบวัดความใส่ใจ 

4.1.2 การใช้แบบสอบถามแบบปลายเปิด (Open Endend Ouestionnaires)    
โดยให้อิสระในการตอบค าถามต่าง ๆ ของแบบวัดความใส่ใจ 

4.1.3 การสัมภาษณ์ (Interviews) จะท าให้ผู้สัมภาษณ์สามารถสังเกตเห็น 
พฤติกรรมของผู้ถูกสัมภาษณ์ได้ การวัดความใส่ใจสามารถท าได้หลายวิธีการ การที่จะเลือกใช้วิธีการ
ใดวิธีการหนึ่ง 

4.2 การวัดโดยใช้แบบทดสอบทางจิตวิทยาที่ใช้วัดความใส่ใจ ได้แก่ ดีทูเทสต์         

(d2-Test) ใช้วัดความใส่ใจต่อสิ่งกระตุ้น และการมีสติในการยับยั้งสิ่งรบกวน โดยแบบทดสอบมี

ตัวอักษรทั้งหมด 14 แถว ซึ่งแต่ละแถวมีตัวอักษรจ านวน 47 ตัวผสมกันอย่างสุ่ม แต่ละแถวให้เวลา 
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20 วินาทีในการขีดเส้นคู่ใต้หรือเหนือตัวอักษร D เท่านั้น (Budde, Voelcker-Reha, Pietrabyk-

Kendziorra, Ribeiro, & Tidow, 2008) 

4.3 การทดสอบทางหน้าจอคอมพิวเตอร์ที่ใช้งานวิจัยส่วนใหญ่ ได้แก่ แอตเทนชั่น    

เนตเวิร์คเทสต์ (Attention Network Test: ANT) ประกอบด้วย การตื่นตัว (Alerting) การเลือก    

สิ่งกระตุ้น (Orienting) และการแก้ปัญหาความขัดแย้ง (Conflict Resolution) โดยให้ตอบสนอง   

ต่อลูกศรที่เป็นเป้าหมายที่อยู่ตรงกลางแถวว่า ชี้ไปทางเดียว หรือตรงข้ามกันอย่างใดอย่างหนึ่ง        

มีจ านวนทั้งหมด 248 การทดสอบ (Tang et al., 2007) อินเตอร์เฟอเรนต์พาราไดม์ (Interference 

Paradigm) เป็นการตอบสนองต่อการแยกแยะ (โดยการกดปุ่มซ้ายกับกดปุ่มขวา) ต่อสิ่งกระตุ้นหนึ่ง

โดยไม่ใส่ใจสิ่งกระตุ้นอ่ืนๆ ส าหรับกิจกรรมความขัดแย้ง (Conflict Tasks) เช่น การทดสอบสตรูป 

(Stroop Test) อาจถูกก าหนดมาให้ตอบสนองต่อสิ่งที่เหมือนกัน หรือตรงข้ามกับเป้าหมายและ

กิจกรรมออดบอล (Odd Ball) ผู้ถูกทดลองจะได้รับการแนะน าให้ใส่ใจสิ่งที่ไม่ค่อยปรากฏ  

(เป้าหมาย) และไม่ใส่ใจสิ่งที่ปรากฏบ่อย (ไม่ใช่เป้าหมาย) (Ridderinkhof & Van der Stelt, 2000) 

เช่น งานวิจัยของ Hillman, Castelli, and Buck (2005) ที่ศึกษาสมรรถภาพทางกายและการท างาน

ของกระบวนการรู้คิดทางประสาทวิทยาในกลุ่มนักเรียนก่อนวัยรุ่น ผู้ถูกทดลองในการศึกษา คือ 

นักเรียนก่อนวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ตอนต้น จ านวน 24 คน ใช้การทดสอบที่เรียกว่า วิชวล ออดบอล 

พาราไดม์ (Visual Oddball Paradigm) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการตอบสนองและสัญญาณไฟฟ้าสมอง 

(Elictroencephologram) โดยผู้ถูกทดลองตอบสนองต่อเป้าหมาย ขณะที่ไม่รับรู้สิ่งที่ไม่ใช่เป้าหมาย 

แล้วน าเวลาการตอบสนองและความถูกต้องมาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 

 ส่วนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง Cahn and Polich (2009) ได้ศึกษาสมาธิ (วิปัสสนา) และ
องค์ประกอบ P3a ของศักย์ไฟฟ้าที่สัมพันธ์กับเหตุการณ์ (ERP) กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่ฝึกวิปัสสนา 
จ านวน 16 คน ซึ่งแต่ละคนต้องฝึกสมาธิมาเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 20 ปี และฝึกสมาธิทุกวันอย่าง
น้อย 2 ปี โดยฝึกสมาธิอย่างน้อยวันละหนึ่งชั่วโมงครึ่ง ผู้ถูกทดลองต้องหลับตาท าสมาธิเป็นเวลา     
25 นาที หรือควบคุมความคิดพร้อมกับฟังชุดข้อมูลเสียง หลังจากท่ีได้ฟังเสียงสองเสียงแล้ว             
ผู้ถูกทดสอบจะได้รับการฟังเสียงกระตุ้นและถูกสอนให้ตอบสนองด้วยการกดปุ่มต่อเสียงเป้าหมาย
ในช่วงการท าสมาธิ และการควบคุมความคิด โดยล าดับของการปรากฏเสียงทั้ง 3 เสียง เป็นไปโดย
การสุ่ม มีจ านวนทั้งหมด 250 เสียง ประกอบด้วยเสียงมาตรฐาน (500 Hz) มีความน่าจะเป็นในการ
ปรากฏ 0.8 เสียงความถ่ี 1,000 Hz มีความน่าจะเป็นในการปรากฏ 0.1 เสียงกระตุ้นผ่านทางหูฟัง
ด้วยความดัง 80 เดซิเบล เป็นระยะเวลา 60 มิลลิวินาที และช่วงระยะเวลาระหว่างเสียงกระตุ้น       
1 วินาที ผู้มีส่วนร่วมจะได้รับการกระตุ้นด้วยเสียง 2 ครั้ง คือ ในช่วงการท าสมาธิ และช่วงควบคุม
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ความคิดด้วยช่วงระยะเวลาที่เท่ากัน และ D’Angiulli, Herdman, Stapells, and Hertzman 
(2008) ศึกษาการเปลี่ยนแปลงศักย์ไฟฟ้าที่เกี่ยวกับเหตุการณ์ (Event Related Potential: ERPs)   
ที่มีต่อการเลือกใส่ใจเสียงของนักเรียนกับสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม ซึ่งกลุ่มเป้าหมาย คือ 
กลุ่มนักเรียนที่มีสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมสูงและกลุ่มนักเรียนที่มีสถานภาพทางเศรษฐกิจ
และสังคมต่ า โดยวัดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยความถูกต้องของ      
การตอบสนองที่มีต่อกิจกรรมการเลือกใส่ใจเสียงไม่แตกต่างกัน ส่วนการเปลี่ยนแปลงทางสมอง พบว่า     
มีความแตกต่างของศักย์ไฟฟ้าที่เก่ียวกับเหตุการณ์ (ERPs) ระหว่างที่ใส่ใจและเสียงที่ไม่ใส่ใจอย่าง    
มีนัยส าคัญทางสถิติในกลุ่มนักเรียนที่มีสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมสูงเท่านั้น 
  4.4 การวัดทางชีววิทยา เป็นการวัดทางกายวิภาคและสรีรวิทยาของสมองที่เก่ียวข้อง

กับการเลือกใส่ใจ ซึ่งแบบทดสอบทางจิตวิทยาไม่สามารถชี้ให้เห็นว่าสมองส่วนไหนที่มี               

การเปลี่ยนแปลง ได้แก่ การใช้เทคนิควิเคราะห์ด้วยการสร้างภาพสมอง ซึ่งมีหลายวิธี เช่น โพซิตรอน

อีมิสชันโทโมกราฟี (Positron Emission Tomography: PET) การถ่ายภาพด้วยคลื่นสนามแม่เหล็ก 

(Magnetic Resonance Imaging: MRI) และแมคเนโตเอนเชฟฟาโรกราฟี 

(Magnetoencephaloraphy: MEG) (Ahveninena et al., 2011) เป็นต้น ข้อดีของวิธีการเหล่านี้ 

คือ สามารถรายละเอียดทางพ้ืนที่ (Spatial Resolution) ได้ดี เหมาะส าหรับการวิเคราะห์บริเวณท่ี

เปลี่ยนแปลงภายในสมอง แต่วิธีการเหล่านี้มีข้อจ ากัดทางด้านการตอบสนองทางเวลาที่ช้า การติดตั้ง

เครื่องมือใช้เวลานาน จ ากัดพ้ืนที่ส าหรับกิจกรรมในการทดลอง ส่วนการใช้เทคนิคการวัดคลื่นไฟฟ้า

บริเวณเปลือกนอกของสมองจะได้คลื่นไฟฟ้าสมองซึ่งสามารถวัดการตอบสนองทางเวลาของ

คลื่นไฟฟ้าสมองได้เร็ว (ระดับมิลลิวินาที) และก าหนดกิจกรรมในการทดลองได้หลากหลาย 

 ส าหรับวิธีการพ้ืนฐาน 2 วิธีที่ใช้อธิบายพฤติกรรมความใส่ใจของมนุษย์ คือ วิธีการอธิบาย
เชิงพฤติกรรม (Behavioral Approach) ซึ่งเก่ียวข้องกับการวัดความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งกระตุ้นกับ
พฤติกรรม เช่น การตรวจสอบจากความเร็ว หรือความถูกต้องในการตอบสนอง และวิธีอธิบายเชิง
สรีรวิทยา (Physiological Approach) เกี่ยวข้องกับการวัดความสัมพันธ์ระหว่างปฏิกิริยาของสมอง
และพฤติกรรมการตอบสนอง เช่น แอมปลิจูด ช่วงระยะเวลาของการเกิดศักย์ไฟฟ้าที่สัมพันธ์กับ
เหตุการณ์ ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าสมอง (Goldstein, 2008) 
 สรุปการประเมินการเลือกใส่ใจสามารถท าได้หลายวิธี ทั้งการใช้แบบทดสอบ การวิเคราะห์
ด้วยการสร้างภาพสมอง และการวัดคลื่นไฟฟ้าบริเวณผิวนอกของสมอง ซึ่งจะท าให้ข้อมูลที่ได้มี   
ความน่าเชื่อถือและถูกต้องมากยิ่งข้ึน ส าหรับงานวิจัยนี้ใช้กิจกรรมเลือกใส่ใจภาพและเสียง โดยพัฒนา
จากแนวทางกิจกรรมของ Ramos-Loyo, Gonzalez-Garrido, Amezcua, and Guevara (2004) 
ร่วมกับการวัดคลื่นไฟฟ้าบริเวณเปลือกสมองขณะท ากิจกรรม ซึ่งกิจกรรมประกอบด้วยภาพกระตุ้น 
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(Visual Stimuli) และเสียงกระตุ้น (Auditory Stimuli) น าเสนอภาพกระตุ้น (ภาพเป้าหมายและ
ไม่ใช่ภาพเป้าหมาย) ที่ข้างซ้ายหรือขวา ส าหรับภาพกระตุ้นน าเสนอผ่านทางหน้าจอคอมพิวเตอร์   
และเสียงกระตุ้น (เสียงเป้าหมายและไม่ใช่เสียงเป้าหมาย) น าเสนอผ่านทางหูฟังข้างซ้ายและขวา 
ล าดับการน าเสนอสิ่งกระตุ้นอย่างสุ่ม ก าหนดให้ภาพหรือเสียงกระตุ้นเป้าหมายมีความน่าจะเป็น     
ในการปรากฏร้อยละ 20 ส่วนภาพหรือเสียงกระตุ้นที่ไม่ใช่เป้าหมายมีความน่าจะเป็นในการปรากฏ
ร้อยละ 80 โดยให้ใส่ใจและตอบสนองเมื่อสิ่งกระตุ้นเป้าหมายปรากฏที่ข้างซ้ายหรือขวาของ
จอคอมพิวเตอร์ และกดปุ่มตอบสนองด้วยนิ้วชี้ขวาภายในระยะเวลาที่ก าหนดอย่างรวดเร็วและถูกต้อง 
ประเมินวัดการเปลี่ยนแปลงใน 2 ประเด็น คือ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Behavior) ได้แก่ 
ระยะเวลาการตอบสนองและความถูกต้องของการตอบสนอง และสัญญาณไฟฟ้าของสมอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



32 
 

บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 การวิจัยนี้ใช้แบบแผนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research Design) เพ่ือศึกษา 

การเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายผสานกายจิต
ด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ มีรายละเอียดขั้นตอนด าเนินการวิจัยดังนี้ 
 ระยะที่ 1 การพัฒนาการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
  1. การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  2. การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 ระยะที่ 2 การศึกษาการเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาด้วยโปรแกรม 
การออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

  1. กลุ่มตัวอย่าง 
  2. แบบแผนการทดลอง 
  3. เครื่องมือในการวิจัย 
  4. วิธีด าเนินการทดลอง 
  5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ระยะที่ 1 กำรพัฒนำโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยผสำนกำยจิตด้วยไม้พลองแบบ    
            ประยกุต ์
 1. การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ผู้วิจัยพัฒนาท่าการออกก าลังกายการใช้ไม้พลองตามแบบของพนิดา วิมานรัตน์ ดังนี้    
การออกก าลังกายเป็นช่วงที่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหว ใช้ระยะเวลา 30 นาที มีจ านวน      
12 ท่า ผู้ปฏิบัติจะต้องออกก าลังกายเป็นชุด คือ  
  ชุดที่ 1   ท่าท่ี 1 – 4 
  ชุดที่ 2   ท่าท่ี 5 – 8 
  ชุดที่ 3   ท่าที่ 9 – 12 
 จุดมุ่งหมายของการออกก าลังกายเป็นชุดเพ่ือเว้นระยะของการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ        
(5 นาที) ฝึกการหายใจ (Breathing Exercise) (หายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องแฟบ) รวมทั้งท า
ให้กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Abdominal Muscle) เกิดความแข็งแรง 
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ตารางที่ 3-1 โปรแกรมการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
 

ชุดที่ ท่ำออกก ำลังกำย 

1 

1.  ท่าพระอาทิตย์ขึ้น 
2.  ท่าพระอาทิตย์ตก 
3.  ท่าพายเรือ 
4.  ท่าหมุนกาย 

ฝึกการหายใจ (Breathing Exercise) 

2 

5.  ท่าตาชั่ง 
6.  ท่า 123 สู้โว้ย 
7.  ท่าสีลม 
8.  ท่า 360 องศา 

ฝึกการหายใจ (Breathing Exercise) 

3 

9.  ท่าเตะตรงตั้งฉาก 
10. ท่าแถม 
11. ท่าปักหลัก 
12. ท่าหาบน้ า 

 
ตารางที่ 3-2 การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิม 
                กับการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
 

กำรออกก ำลังกำยผสำนกำยจิตด้วยไม้พลอง 
แบบประยุกต์ 

กำรออกก ำลังกำยผสำนกำยจิตด้วยไม้พลอง 
แบบเดิม 

1. จ านวนท่าในการออกก าลังกายจ านวน  12 ท่า 1. จ านวนท่าในการออกก าลังกายจ านวน 10 ท่า 
2. ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 
แบ่งออกเป็น 3 ช่วง โดยท าการแบ่งช่วงละ 4 ท่า 
และเว้นระยะของการผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วย
การฝึกหายใจ (Breathing Exercise Training) 

2. ระยะเวลาการออกก าลังกาย 
ออกก าลังกายติดต่อกันจ านวน 10 ท่า 

 
 2. การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

  2.1 โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองและสื่อคู่มือที่พัฒนาขึ้น
ได้รับการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิประกอบด้วยผู้ทรงคุณวุฒิด้านวิทยาศาสตร์
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การกีฬา 1 คน ด้านการศึกษา 1 คน และด้านการแพทย์ 1 คน เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของ
รูปแบบการออกก าลังแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองในด้านความเหมาะสมของอุปกรณ์               
ท่าการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองและขั้นตอนการออกก าลังกาย การประเมิน      
ใช้มาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ ในการก าหนดระดับความคิดเห็น โดยน าผลการประเมินมาแปลง
เป็นคะแนนดังนี้ 

 5 หมายถึง เหมาะสมตามองค์ประกอบหลักในระดับมากท่ีสุด 
 4 หมายถึง เหมาะสมตามองค์ประกอบหลักในระดับมาก 
 3 หมายถึง เหมาะสมตามองค์ประกอบหลักในระดับปานกลาง 
 2 หมายถึง เหมาะสมตามองค์ประกอบหลักในระดับน้อย 
 1 หมายถึง เหมาะสมตามองค์ประกอบหลักในระดับน้อยที่สุด 
 ผลการประเมินเป็นรายข้อค านวณเป็นค่าเฉลี่ย โดยน าค่าเฉลี่ยมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์

ประเมินดังนี้ 
 คะแนน 4.50 – 5.00 หมายถึง เหมาะสมมากที่สุด 
 คะแนน 3.50 – 4.49 หมายถึง เหมาะสมมาก 
 คะแนน 2.50 – 3.49 หมายถึง เหมาะสมปานกลาง 
 คะแนน 1.50 – 2.49 หมายถึง เหมาะสมน้อย 
 คะแนน 1.00 – 1.49 หมายถึง เหมาะสมน้อยที่สุด 
 ค านวณค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index: CVI) จากสูตร ดังนี้ 

(บุญใจ ศรีสถิตนรากูร, 2545) 

 CVI =  
จ านวนข้อที่ผู้ทรงคุณวุฒิทุกคนให้ความคิดเห็นในระดับ 4 และ 5

 

                                         
จ านวนรายการท้ังหมด 

 โดยดัชนีความตรงตามเนื้อหาทั้งฉบับ ต้องมีค่าไม่น้อยกว่า .80 (Strickland, Lenz, & 
Waltz, 2010) จ านวนข้อที่ผู้ทรงคุณวุฒิทุกคนให้คะแนนความคิดเห็นในระดับ 4 และ 5 มีจ านวน   
26 ข้อ จากจ านวน 26 ข้อ ได้ค่า CVI เฉลี่ยเท่ากับ 1 จึงเหมาะสมส าหรับน าไปใช้พัฒนาการเลือก   
ใส่ใจภาพและเสียงของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 

  2.2 การศึกษาน าร่อง (Pilot Study) มีรายละเอียดดังนี้ 
  น ารูปแบบการออกกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ไปใช้กับ

นักเรียนที่มีคุณสมบัติคล้ายกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนนิคมสร้างตนเองจังหวัดระยอง 2 จ านวน 10 คน 
เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน ๆ ละ 60 นาที เพื่อหาค่าความเที่ยง (Reliability) ของอัตรา
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การเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายโดยวัดอัตราการเต้นขณะออกก าลังกาย จ านวน 2 ครั้ง          
แต่ละครั้งของการวัดห่างกัน 1 สัปดาห์ 

 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาน าร่อง คือ เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สายยี่ห้อ      
โพลาร์ (Polar) รุ่นเอฟเอส 1 (FS1) ที่ได้รับการรับรองมาตรฐานจากบริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) 
จ ากัด 

 การค านวณค่าความหนักของการออกกก าลังกาย (Intensity) ค านวณโดยใช้สูตร 
  THR = HRmax X % Intensity 
 Target Heart Rate (THR) = อัตราการเต้นของหัวใจในขณะออกก าลังกาย (ครั้ง/นาที) 
 HRmax = อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (ครั้ง/นาที) = 220 – อายุ 
 Intensity = ร้อยละความหนักของการออกก าลังกาย 
 ส าหรับค่าความหนักของการออกก าลังกายระดับปานกลาง (Moderate Intensity 

Exercise) คือ ร้อยละ 64 – 76 ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 
 

ระยะที่ 2 กำรศึกษำกำรเพิ่มควำมใส่ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำด้วย
โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยผสำนกำยจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

 1. กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายก าลังศึกษา ภาคเรียน

ที่ 2 ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนนิคมสร้างตนเองจังหวัดระยอง 5 อ าเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง  
ซึ่งมีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเลือก (Inclusion Criteria) ดังนี้ 

 1. มีสุขภาพดี สมบูรณ์แข็งแรง ไม่เป็นโรคเก่ียวกับระบบประสาท ไม่ได้ใช้ยาใดๆ ระหว่าง
การวิจัย 

 2. ไม่มีความผิดปกติทางการมองเห็น การได้ยิน การเคลื่อนไหวแขน ขา และมือ หรือเคย
ประสบอุบัติเหตุร้ายแรงในอดีต 

 3. มีความถนัดในการใช้มือขวา 
 4. ปัจจุบันไม่มีการเล่นกีฬา หรือเป็นนักกีฬา 
 5. ไม่เคยฝึกออกก าลังกายด้วยไม้พลอง 
 6. เป็นผู้ที่เต็มใจเข้าร่วมโครงการวิจัยและลงนามในเอกสารยินยอมโดยได้รับการบอกกล่าว

และเต็มใจ  
 กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi – Stage Random Sampling) 

โดยด าเนินการดังนี้ 
 1. ท าการสุ่มตัวอย่างโดยอาสาสมัคร (Volunteer Sampling) ได้จ านวน 90 คน  
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 2. ท าการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลากเข้ากลุ่ม 3 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มแบบประยุกต์ กลุ่มแบบเดิม และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน  
 2. แบบแผนกำรทดลอง 

 การเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ต่อการ 
ท ากิจกรรมการเลือกการใส่ใจภาพและเสียงระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ฝึกออกก าลังกายผสานกาย
จิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วย      
ไม้พลองแบบประยุกต์ใช้แบบแผนการทดลองก่อนและหลังการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม          
(Two Factor  Pretest and Posttest Control Group) (Edmonds,  2017, p. 37) ซึ่งมี
รายละเอียดดังนี้ 
 
ตารางที่ 3 แบบแผนการทดลองการเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาด้วยโปรแกรม  
             การออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
 
 กลุ่ม ก่อนกำรทดลอง สิ่งทดลอง หลังกำรทดลอง 

 1 O1 XA O2 
R 2 O1 XB O2 

 3 O1 - O2 

  
 R   คือ การก าหนดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยวิธีการสุ่ม 
 XA คือ การจัดกระท าในกลุ่มทดลอง คือ การฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
           แบบประยุกต์ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน (จันทร์ – ศุกร์) รวมเป็นระยะเวลา      
           10 วัน นอกเหนือจากการออกก าลังกายในการเรียนวิชาพลศึกษา 

 XB คือ การจัดกระท าในกลุ่มควบคุม คือ การฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
                      แบบเดิม เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วนั (จันทร์ – ศุกร์) รวมเป็นระยะเวลา           
                      10 วัน นอกเหนือจากการออกก าลังกายในการเรียนวิชาพลศึกษา 

 O1 คือ การวัดความถูกต้องและระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกใส่ใจก่อน 
            การทดลอง 
 O2 คือ การวัดความถูกต้องและระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกใส่ใจหลัง 
          การทดลอง 
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 3. เครื่องมือในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรทดลอง 

 กิจกรรมทดสอบวัดการเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์บนโปรแกรมส าเร็จรูป 
open sesame ที่พัฒนาแนวคิดมาจากกิจกรรมงานวิจัยของพนิดา วิมานรัตน์ (2556) ประกอบด้วย 
3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ  เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไขภาพและเสียง ดังนี้ 
 1. เงื่อนไขภาพกระตุ้น น าเสนอภาพบนพ้ืนหลังสีขาวที่ข้างซ้ายและขวาของจุดศูนย์กลาง
ของหน้าจอคอมพิวเตอร์ ท ามุมที่ระดับสายตา 2.1 องศา ล าดับการน าเสนอโดยการสุ่ม ภาพกระตุ้น
เป็นสี่เหลี่ยมขนาด 1.5 x 2 เซนติเมตร ประกอบด้วยภาพเป้าหมาย (สี่เหลี่ยมลายขาวแนวขวาง) และ
ภาพที่ไม่ใช่เป้าหมาย (สี่เหลี่ยมลายขาวแนวตั้ง) ดังแสดงในภาพที่ 3-1 
ก. 
 
 
 
 
 
 
 

ข. 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพที่ 3-1 ภาพกระตุ้นเงื่อนไข ภาพกระตุ้น ก. ภาพเป้าหมาย และ ข. ภาพที่ไม่ใช่เป้าหมาย 

 
 2. เงื่อนไขเสียงกระตุ้น น าเสนอเสียงกระตุ้นผ่านทางหูฟังที่ข้างซ้าย หรือขวา ล าดับ     

การน าเสนอโดยการสุ่ม เสียงกระตุ้นประกอบด้วย เสียงเป้าหมาย (เสียงความถี่ 2,000 Hz) และ   
เสียงที่ไม่ใช่เป้าหมาย (เสียงความถ่ี 1,000 Hz) ดังแสดงในภาพที่ 3-2 

 
 
 
 
 

+ + 

+ + 
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ก. 
  
 
 
 
 
 
 
 

ข. 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 3–2  ภาพกระตุ้นเงื่อนไข เสียงกระตุ้น ก. เสียงเป้าหมาย และ ข. เสียงที่ไม่ใช่เป้าหมาย 
 
 3. เงื่อนไขภาพและเสียงกระตุ้น น าเสนอบนพ้ืนหลังสีขาวของจุดศูนย์กลางของ

จอคอมพิวเตอร์ ท ามุมที่ระดับสายตา 2.1 องศา พร้อมเสียงกระตุ้นที่ข้างซ้ายหรือขวา ภาพและเสียง
กระตุ้น ประกอบด้วย ภาพและเสียงเป้าหมาย (สี่เหลี่ยมลายขาวแนวขวาง และ เสียงความถ่ี 2,000 
Hz) ส่วนภาพที่ไม่ใช่เป้าหมาย (สี่เหลี่ยมลายขาวแนวตั้ง และ เสียงความถ่ี 1,000 Hz ,  สีเ่หลี่ยมลาย
ขาวแนวตั้ง และ เสียงความถี่ 2,000 Hz , สี่เหลี่ยมลายขาวแนวขวาง และ เสียงความถี่ 1,000 Hz) 
ดังแสดงในภาพที่ 3-3 
ก. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

+ + 

1,000 Hz 1,000 Hz 

+ + 

2,000 Hz 2,000 Hz 

+ + 

2,000 Hz 2,000 Hz 
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ภาพที ่3–3  ภาพกระตุ้นเงื่อนไข ภาพและเสียงกระตุ้น ก. ภาพและเสียงเป้าหมาย และ ข. ภาพและ 
                เสียงที่ไม่ใช่เป้าหมาย 
 

 วิธีการให้คะแนนความถูกต้องของการตอบสนองจากการท ากิจกรรมทดสอบวัดการเลือก
ใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ กลุ่มตัวอย่างจะได้คะแนนเมื่อกดปุ่มดว้ยนิ้วชี้ขวา ขณะสิ่งกระตุ้น
เป้าหมายในแต่ละเงื่อนไขปรากฏที่ข้างซ้ายหรือขวาของจอคอมพิวเตอร์ นับตั้งแต่สิ่งกระตุ้นเป้าหมาย
ปรากฏในแต่ละครั้ง โดยแต่ละเงื่อนไขมีสิ่งกระตุ้นเป้าหมาย จ านวน 40 ตัวกระตุ้น 

 ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมทดสอบวัดการเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วย
คอมพิวเตอร์ ค านวณจากระยะเวลาตั้งแต่สิ่งกระตุ้นเป้าหมายของกิจกรรมการเลือกใส่ใจภาพและ
เสียงในแต่ละเงื่อนไขปรากฏจนกระทั่งกลุ่มตัวอย่างกดปุ่มตอบสนองถูกต้อง โดยแต่ละเงื่อนไขมีสิ่ง
กระตุ้นเป้าหมาย จ านวน 40 ตัวกระตุ้น 

 

+ + 

1,000 Hz 1,000 Hz 

+ + 

2,000 Hz 2,000 Hz 

+ + 

1,000 Hz 1,000 Hz 
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 4. วิธีด ำเนินกำรทดลอง 
 การด าเนินการทดลองแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ 4.1 ระยะก่อนการทดลอง 4.2 ระยะ

ทดลอง และ 4.3 ระยะหลังทดลอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
  4.1 ระยะก่อนกำรทดลอง ด าเนินการดังนี้ 
     4.1.1 ท าหนังสือแนะน าตัวจากวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา 

มหาวิทยาลัยบูรพา พร้อมทั้งแนบรายละเอียดการวิจัยเพื่อประกอบการพิจารณาถึงผู้อ านวยการ
สถานศึกษา ครูประจ าชั้น เพ่ือขอข้อมูลเกี่ยวกับนักเรียน และขออนุญาตเก็บข้อมูล 

     4.1.2 ติดต่อประสานงานกับผู้อ านวยการโรงเรียนนิคมสร้างตนเองจังหวัดระยอง 5 
อ าเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง เพ่ือขออนุญาตด าเนินการคัดกรองนักเรียน เพ่ือเป็นกลุ่มตัวอย่างใน     
การวิจัย 

     4.1.3 ท าหนังสือจากวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัย
บูรพา พร้อมทั้งแนบรายละเอียดการวิจัยเพื่อประกอบการพิจารณาถึงผู้ปกครองนักเรียน             
เพ่ือขออนุญาตให้นักเรียนเข้าร่วมวิจัย 

     4.1.4 นัดหมายและด าเนินการประชุมนักเรียน ณ โรงเรียนนิคมสร้างตนเองจังหวัด
ระยอง 5 อ าเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง ชี้แจงวัตถุประสงค์และด าเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
โดยให้นักเรียนกรอกข้อมูลส่วนบุคคล ประวัติเกี่ยวกับสุขภาพ ตรวจการมองเห็นและการได้ยิน       
ได้กลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเลือก จ านวน 90 คน แล้วท าการสุ่มอย่างง่ายโดย   
การจับฉลากสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 30 คน 

     4.1.5 นัดประชุมนักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการคัดเลือก ณ โรงเรียนนิคมสร้าง
ตนเองจังหวัดระยอง 5 อ าเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง เพ่ือชี้แจงขั้นตอนการด าเนินการทดลอง           
การเตรียมตัวก่อนเข้ารับการทดลองและให้ผู้ปกครองลงนามในแบบฟอร์มแสดงความยินยอมใน   
การเข้าร่วมวิจัย และจัดท าตารางนัดหมายนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง เพื่อมาด าเนินการทดลอง 

 4.2 ระยะทดลอง ด าเนินการดังนี้ 
 นักเรียนกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนมาตามวันและเวลาที่นัดหมายได้รับการชี้แจงรายละเอียด

ของกระบวนการทดลอง ระยะเวลาในการทดลอง อุปกรณ์เครื่องมือ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
  4.2.1 กลุ่มทดลอง 
   4.2.1.1 การท ากิจกรรมทดสอบการเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ก่อน

ได้รับการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
นักเรียนกลุ่มทดลองแต่ละคนได้ทดสอบการเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ก่อน

ได้รับการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนและสอน   
การท ากิจกรรมทดสอบการเลือกการใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ โดยแนะน าให้นักเรียน   
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กลุ่มทดลองเพ่งความใส่ใจไปที่จุดศูนย์กลางของหน้าจอคอมพิวเตอร์ สามารถกะพริบตาได้บ้าง          
การตอบสนองให้กดปุ่มอย่างรวดเร็วและถูกต้อง เพื่อเก็บข้อมูลความถูกต้องของการตอบสนอง 
ระยะเวลาการตอบสนอง พร้อมให้นักเรียนกลุ่มทดลองท าความคุ้นเคยและฝึกท าจ านวน              
40 การทดสอบ จนแน่ใจว่าท าได้ถูกต้องและเข้าใจกิจกรรมการเลือกการใส่ใจภาพและเสียงด้วย
คอมพิวเตอร์ บันทึกแฟ้มข้อมูลพฤติกรรม เพื่อน าไปใช้ในขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

   4.2.1.2 การฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ นักเรียน  
กลุ่มทดลองแต่ละคนได้รับการนัดหมายสอนเรื่องการหายใจที่ถูกต้องและท่าออกก าลังกายผสานกาย
จิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์พร้อมฝึกปฏิบัติ ใช้ระยะเวลา 1 วัน โดยมีผู้วิจัยและผู้ช่วยผูว้ิจัยซึ่ง    
เป็นครูพลศึกษาเป็น ผู้ฝึกซ้อม ในการวิจัยครั้งนี้จ าเป็นต้องมีผู้ช่วยนักวิจัย โดยผู้ชว่ยนักวจิัยเป็นผู้ที่มี
ความช านาญในการสอนออกก าลังกาย 

   4.2.1.3 เริ่มต้นการทดลองโดยการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบ
ประยุกตใ์นช่วงหลังเลิกเรียน โดยมีผู้วิจัยเป็นผู้ฝึกซ้อมร่วมกับครูพลศึกษา ใช้ระยะเวลาในการฝึก    
60 นาที เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน (จันทร์ – ศุกร์) รวมเป็นเวลา 10 วัน 

  4.2.2 กลุ่มควบคุม 
   4.2.2.1 การท ากิจกรรมทดสอบการเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ก่อน

ได้รับการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
   นักเรียนกลุ่มควบคุมแต่ละคนได้ทดสอบการเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วย

คอมพิวเตอร์ก่อนได้รับการฝึกออกก าลังผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ ผู้วิจัยอธบิายขั้นตอน
และสอนการท ากิจกรรมทดสอบการเลือกการใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ โดยแนะน าให้
นักเรียนกลุ่มควบคุมเพ่งความใส่ใจไปที่จุดศูนย์กลางของหน้าจอคอมพิวเตอร์ สามารถกะพริบตาได้
บ้าง การตอบสนองให้กดปุ่มอย่างรวดเร็วและถูกต้อง เพ่ือเก็บข้อมูลความถูกต้องของการตอบสนอง 
ระยะเวลาการตอบสนอง พร้อมให้นักเรียนกลุ่มควบคุมท าความคุ้นเคยและฝึกท าจ านวน              
40 การทดสอบ จนแน่ใจว่าท าได้ถูกต้องและเข้าใจกิจกรรมการเลือกการใส่ใจภาพและเสียงด้วย
คอมพิวเตอร์ บันทึกแฟ้มข้อมูลพฤติกรรม เพื่อน าไปใช้ในขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

   4.2.2.2 การฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิม นักเรียนกลุ่ม
ควบคุมแต่ละคนได้รับการนัดหมายสอนเรื่องการหายใจที่ถูกต้องและท่าออกก าลังกายผสานกายจิต
ด้วยไม้พลองแบบเดิมพร้อมฝึกปฏิบัติ ใช้ระยะเวลา 1 วัน โดยมีผู้วิจัยและผู้ช่วยผู้วิจัยซึ่งเป็นครู     
พลศึกษาเป็นผู้ฝึกซ้อม ในการวิจัยครั้งนี้จ าเป็นต้องมีผู้ช่วยนักวิจัย เนื่องจากต้องมีการตรวจสอบความ
ถูกต้องในการฝึกของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งผู้วิจัยไม่สามารถปฏิบัติหน้าที่หลายอย่างในเวลาเดียวกันได้    
โดยผู้ช่วยนักวิจัยเป็นผู้ที่มีความช านาญในการสอนออกก าลังกาย 
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   4.2.2.3 เริ่มต้นการทดลองโดยการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลอง
แบบเดิมในช่วงหลังเลิกเรียน โดยมีผู้วิจัยเป็นผู้ฝึกซ้อมร่วมกับครูพลศึกษา ใช้ระยะเวลาในการฝึก    
40 นาที เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน (จันทร์ – ศุกร์) รวมเป็นเวลา 10 วัน 

 4.3 ระยะหลังทดลอง ด าเนินการดังนี้ 
  4.3.1 กลุ่มทดลอง 
  การท ากิจกรรมทดสอบการเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์หลังได้รับการฝึก

ออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ติดต่อกันเป็นเวลา 2 สัปดาห์ โดยก่อนทดสอบ
การเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ ผู้วิจัยแนะน าให้นักเรียนกลุ่มทดลองเพ่งความใส่ใจไป  
ที่จุดศูนย์กลางของหน้าจอคอมพิวเตอร์ สามารถกะพริบตาได้บ้าง การตอบสนองให้กดปุ่มอย่าง
รวดเร็วและถูกต้อง เพื่อเก็บข้อมูลความถูกต้องของการตอบสนอง บันทึกแฟ้มข้อมูลพฤติกรรม      
เพ่ือน าไปใช้ในขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

  4.3.2 กลุ่มควบคุม 
  การท ากิจกรรมทดสอบการเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์หลังจาก         

การทดสอบเป็นเวลา 2 สัปดาห์ โดยก่อนทดสอบการเลือกใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์    
ผู้วิจัยแนะน าให้นักเรียนกลุ่มควบคุมเพ่งความใส่ใจไปที่จุดศูนย์กลางของหน้าจอคอมพิวเตอร์ สามารถ
กะพริบตาได้บ้าง การตอบสนองให้กดปุ่มอย่างรวดเร็วและถูกต้อง เพื่อเก็บข้อมูลความถูกต้องของ  
การตอบสนอง บันทึกแฟ้มข้อมูลพฤติกรรม เพื่อน าไปใช้ในขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 
 5. กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

  การวิจัยครั้งนี้ มีขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
  5.1 นัดหมายและด าเนินการประชุมนักเรียน ณ โรงเรียนนิคมสร้างตนเองจังหวัดระยอง 

5 อ าเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง ชี้แจงวัตถุประสงค์และด าเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยให้
นักเรียนกรอกข้อมูลส่วนบุคคล ประวัติเกี่ยวกับสุขภาพ ตรวจการมองเห็นและการได้ยิน 

  5.2 น าข้อมูลที่ได้มาคัดเลือกเฉพาะผู้ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีก าหนด ได้กลุ่มตัวอย่าง
ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเลือก จ านวน 90 คน แล้วท าการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากสุ่ม
ตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 30 คน โดยกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกการออกก าลัง
กายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์นอกเหนือจากการเรียนวิชาพลศึกษา ส่วนกลุ่มควบคุม       
จะไม่ได้ฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์นอกเหนือจากการเรียนวิชาพลศึกษา 

  5.3 นัดประชุมนักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการคัดเลือก ณ โรงเรียนนิคมสร้างตนเอง
จังหวัดระยอง 5 อ าเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง เพื่อชี้แจงขั้นตอนการด าเนินการทดลอง การ
เตรียมตัวก่อนเข้ารับการทดลองและใช้ผู้ปกครองลงนามในแบบฟอร์มแสดงความยินยอมในการเข้า
ร่วมวิจัย และจัดท าตารางนัดหมายนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือมาด าเนินการทดลอง 
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  5.4 จัดเตรียมเครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล เก็บรวบรวมข้อมูลตามตาราง
นัดหมาย 

  5.5 น าข้อมูลที่ได้จากการบันทึกจากโปรแกรมส าเร็จรูป Open Sesame มาด าเนินการ
ดังนี้ 

     5.5.1 ข้อมูลพฤติกรรม ได้แก่ ความถูกต้องของการตอบสนอง และระยะเวลาการ
ตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกการใส่ใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ใน 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ 
เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไขภาพและเสียง วิเคราะห์ดังนี้ 

         5.5.1.1 ความถูกต้องของการตอบสนอง คือ อัตราความถูกต้องของการ
ตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นเป้าหมาย ค านวณได้จากการน าจ านวนสิ่งกระตุ้นเป้าหมายที่กลุ่มตัวอย่าง
ตอบสนองถูกต้องทั้งหมด ในแต่ละเง่ือนไขมาเทียบกับจ านวนสิ่งกระตุ้นเป้าหมายทั้งหมดของแต่ละ
เงื่อนไข      ซ่ึงแต่ละเง่ือนไขการทดสอบมีสิ่งกระตุ้นเป้าหมายเงื่อนไขละ 40 การทดสอบ แสดงค่า
เป็นอัตรา   ความถูกต้องของการตอบสนองแต่ละเงื่อนไข การทดสอบของแต่ละบุคคล แล้วน ามาหา
ค่าเฉลี่ย    เป็นรายกลุ่มจ าแนกตามเงื่อนไข 

         5.5.1.2 ค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนอง คือ ระยะเวลาตั้งแต่สิ่งกระตุ้นของ
กิจกรรมการเลือกใส่ใจภาพและเสียงในแต่ละเงื่อนไขปรากฏจนกระท่ังกดปุ่มตอบสนองว่าเป็นสิ่ง
กระตุ้นเป้าหมาย มีหน่วยเป็นมิลลิวินาที โดยน าเฉพาะระยะเวลาที่ใช้ในการตอบได้ถูกต้องเท่านั้นมา
รวมกันแล้วหารด้วยจ านวนครั้งที่ตอบถูกต้องทั้งหมด ค่าที่ได้จะเป็นค่าเฉลี่ยรายบุคคล แล้วจึงน ามา
หาค่าเฉลี่ยเป็นรายกลุ่มจ าแนกตามเงื่อนไขของกิจกรรม 

 6. กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
  การวิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธีการทางสถิติ ดังนี้ 
    6.1 ข้อมูลลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วิเคราะห์โดย

การแจกแจงความถี่ (Frequency) และร้อยละ (Percentage) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation)  

    6.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องและระยะเวลาของการตอบสนองต่อการใส่
ใจระหว่างก่อนกับหลังการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ ใช้สถิติทดสอบ 
Dependent t-test 

    6.3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องและระยะเวลาของการตอบสนองต่อการใส่
ใจระหว่างหลังการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมกับหลังการฝึกออกก าลังกาย
ผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์และกลุ่มควบคุม ใช้สถิติทดสอบ Independent t-test 
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บทท่ี 4 
ผลกำรวิจัย 

 
 การวิจัยนี้ใช้แบบแผนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research Design) เพ่ือศึกษา 

การเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายผสานกายจิต

ด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ น าเสนอในรูปแบบค าบรรยายพร้อมตารางและกราฟ แบ่งออกเป็น 4 ตอน 

ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 ตอนที่ 2 ผลการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มทดลองก่อนและหลัง

การออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

 ตอนที่ 4 ผลการเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

หลังการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและแบบประยุกต์ 

โดยมีสัญลักษณ์ และความหมายที่ใช้ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

 df   หมายถึง  องศาอิสระ (Degrees of Freedom) 

 M   หมายถึง  ค่าเฉลี่ยเลขคณิต (Sample Mean) 

 n   หมายถึง  จ านวนกลุ่มตัวอย่าง (Sample Size) 

 P   หมายถึง  ค่าความน่าจะเป็นส าหรับบอกนัยส าคัญทางสถิติ  

 SD   หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

 t   หมายถึง  ค่าที่ค านวณได้จากสถิติทดสอบที (Computed Value of t Test) 

 HRmax หมายถึง  อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (Maximum Heart Rate: HRmax) 

 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำง 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ได้แก่ เพศ 

อายุ ส่วนสูง น้ าหนัก การออกก าลังกาย ประวัติการได้รับบาดเจ็บที่ศีรษะ การมองเห็น การได้ยิน 

ความผิดปกติด้านร่างกาย ความผิดปกติด้านการเคลื่อนไหว โรคประจ าตัว ประวัติเกี่ยวกับสุขภาพจิต

และความถนัดในการใช้มือ ดังตาราง 4-1 และ 4-2 
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ตารางที่ 4-1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามตัวแปร 
 

ลักษณะกลุ่ม
ตัวอย่าง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม รวม 

แบบเดิม แบบประยุกต์ 
(n=30) (n=30) (n=30) (n=90) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
เพศ         
     ชาย 15 50.00 14 46.67 19 63.33 48 53.33 
     หญิง 15 50.00 16 53.33 11 36.67 42 46.67 
ระดับการศึกษา         
     ป.5 16 53.33 15 50.00 19 63.33 50 55.56 
     ป.6 14 46.67 15 50.00 11 36.67 40 44.44 
ประวัติการได้รับ
บาดเจ็บที่ศีรษะ 

        

     ไม่มี 30 100.00 30 100.00 30 100.00 90 100.00 
การมองเห็น         
     ปกต ิ 30 100.00 30 100.00 30 100.00 90 100.00 
การได้ยิน         
     ปกต ิ 30 100.00 30 100.00 30 100.00 90 100.00 
ความผิดปกติ
ทางด้านร่างกาย 

        

     ไม่มี 30 100.00 30 100.00 30 100.00 90 100.00 
ผิดปกติทางการ
เคลื่อนไหว 

        

     ไม่มี 30 100.00 30 100.00 30 100.00 90 100.00 
โรคประจ าตัว         
     ไม่มี 30 100.00 30 100.00 30 100.00 90 100.00 
ประวัติเกี่ยวกับ
สุขภาพจิต 

        

     ไม่มี 30 100.00 30 100.00 30 100.00 90 100.00 
ความถนัดการใช้มือ         
     มือขวา 30 100.00 30 100.00 30 100.00 90 100.00 
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ตารางที่ 4-2  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุ  

                 น้ าหนัก สว่นสูง และจ านวนวันออกก าลังกาย  

 

ลักษณะกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 
แบบเดิม ประยุกต์ 

M SD M SD M SD 
อายุ (ปี) 11.67 0.84 11.87 0.90 11.43 0.77 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 42.16 11.44 42.39 12.27 43.37 14.14 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 147.82 10.04 148.70 7.28 147.77 7.61 
จ านวนวันออกก าลังกาย (วัน) 0.43 0.73 0.60 0.86 0.57 0.73 

 

 จากตารางที่ 4-1 และ 4-2 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามตัวแปร กลุ่มทดลอง 

แบบประยุกต์ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 53.33 อายุเฉลี่ย 11.87 ปี     

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.90 ปี มีน้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 42.39 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากับ 12.27 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 148.70 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.28 

เซนติเมตร ก าลังศึกษาอยู่ประถมศึกษาปีที่ 5 และชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 15 คน คิดเป็น   

ร้อยละ 50.00 จ านวนวันออกก าลังกายเฉลี่ย 0.60 วัน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.86 ทุกคน 

ในกลุ่มทดลองไม่มีประวัติการได้รับบาดเจ็บที่ศีรษะ การมองเห็น และการได้ยินปกติ ไม่มีความ

ผิดปกติทางร่างกายและการเคลื่อนไหว ไม่มีโรคประจ าตัว ไม่มีประวัติเกี่ยวกับสุขภาพจิต และ     

ถนัดมือขวา   

 กลุ่มทดลองแบบเดิมเป็นเพศชายและเพศหญิง จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 50.00      

อายุเฉลี่ย 11.67 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.89 ปี มีน้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 42.16 กิโลกรัม          

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 11.44  กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 147.82 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 10.04 เซนติเมตร ก าลังศึกษาอยู่ประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 

53.33 จ านวนวันออกก าลังกายเฉลี่ย 0.43 วัน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.73 ทุกคนในกลุ่ม

ทดลองไม่มีประวัติการได้รับบาดเจ็บที่ศีรษะ การมองเห็น และการได้ยินปกติ ไม่มีความผิดปกติทาง

ร่างกายและการเคลื่อนไหว ไม่มีโรคประจ าตัว ไม่มีประวัติเกี่ยวกับสุขภาพจิต และถนัดมือขวา   

 กลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 63.33 อายุเฉลี่ย 11.43 

ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.77 มีน้ าหนักเฉลี่ย 43.37 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากัน 



47 
 

14.14 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 147.77 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.61 เซนติเมตร        

ก าลังศึกษาอยู่ประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 63.33 จ านวนวันออกก าลังกาย

เฉลี่ย 0.57 วัน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.73 ทุกคนในกลุ่มควบคุมไม่มีประวัติการได้รับ

บาดเจ็บที่ศีรษะ การมองเห็นปกติ การได้ยินปกติ ไม่มีความผิดปกติทางร่างกายและการเคลื่อนไหว 

ไม่มีโรคประจ าตัว ไม่มีประวัติเกี่ยวกับสุขภาพจิต และถนัดมือขวา 

 

ตอนที่ 2 ผลกำรพัฒนำรูปแบบกำรออกก ำลังกำยผสำนกำยจิตด้วยไม้พลองแบบ    

ประยุกต ์
 1. ผลการประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลอง

แบบประยุกต์ 

  1.1 น ารูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ที่พัฒนา     

ขึ้นเสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิได้ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของรูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิต

ด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ โดยพิจารณาและให้คะแนนความเหมาะสมของอุปกรณ์การออกก าลังกาย 

ท่าการออกก าลังกายและขั้นตอนการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลอง แบบประยุกต์ตาม  

แบบประเมินความเหมาะสมรูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์       

แล้วน าผลคะแนนความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิรายข้อมาค านวณเป็นค่าเฉลี่ย ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

และค่าสถิติพ้ืนฐานของคะแนนความคิดเห็นดัง ตารางที่ 4-3 
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ตารางที่ 4-3  สรุปผลการประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิต 

                 ดว้ยไม้พลองแบบประยุกต์ 
 

ที ่ องค์ประกอบของกำรออกก ำลังกำย M SD 
ระดับควำม
เหมำะสม 

1 อุปกรณ์ส ำหรับกำรออกก ำลังกำย 
 1.1 ไม้พลองใช้ในการออกก าลังกายได้ง่าย 4.00 1.00 มาก 
 1.2 ไม้พลองสามารถดัดแปลงใช้กับทิศทางของท่าต่างๆได้ดี 3.67 1.53 มาก 
 ควำมเหมำะสมด้ำนอุปกรณ์กำรออกก ำลังกำยโดยรวม 3.83 1.17 มำก 
2 ท่ำทำงกำรออกก ำลังกำย 
 2.1 ท่าพระอาทิตย์ขึ้น 
 
 
 

 
 
 
  
 

       1                     2                       3 

4.67 0.58 มากที่สุด 

 2.2 ท่าพระอาทิตย์ตก 
  

 

 
 

       1                     2                        3 

4.67 0.58 มากที่สุด 

 2.3 ท่าพายเรือ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

      1             2              3             4             5 
 
 
    
     6              7             8              9 

4.33 1.15 มาก 
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ตารางที่ 4-3  สรุปผลการประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิต 

                 ดว้ยไม้พลองแบบประยุกต์ (ต่อ) 
     

ที ่ องค์ประกอบของกำรออกก ำลังกำย M SD 
ระดับควำม
เหมำะสม 

 2.4 ท่าหมุนกาย 
  

 
 
 

        
        1                     2                       3 

4.67 0.58 มากที่สุด 

 2.5 ท่าตาชั่ง 
  

 
 
 

       1                      2                      3 

4.33 0.58 มาก 

 2.6 ท่า 123 สู้โว้ย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
      1                2                3                 4 
 
 
 
  
 

       5                6                7 

4.00 1.00 มาก 
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ตารางที่ 4-3  สรุปผลการประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิต 

                 ดว้ยไม้พลองแบบประยุกต์ (ต่อ) 
     

ที ่ องค์ประกอบของกำรออกก ำลังกำย M SD 
ระดับควำม
เหมำะสม 

        2.7 ท่าสีลม 
  

 
                                                                            4.67       0.58           มากที่สุด 

 
        1                 2                 3                4               

 0.58 มากที่สุด 

       2.8 ท่า 360 องศา 
 

 

        1               2                 3                4 
 
 
 
 

        5                6                7                 8 
 
 
 
 

        9               10              11               12 

4.33 0.58 มาก 

 2.9 ท่าเตะตรงเท้าตั้งฉาก 
  

 
 
 
        1                       2                      3 

4.33 0.58 มาก 
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ตารางที่ 4-3  สรุปผลการประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิต 

                ด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ (ต่อ) 
 

ที ่ องค์ประกอบของกำรออกก ำลังกำย M SD 
ระดับควำม
เหมำะสม 

        2.10 ท่าแถม 

  

 

 

 

                                                                            4.00        1.73            มาก 
 

 

         1                      2                       3       
    2.11 ท่าปักหลัก 
  

 
 
 

       1                       2 

4.00 1.73 มาก 

 2.12 ท่าหาบน้ า 
  

 
 

 

       1                       2                      3                 

4.67 0.58 มากที่สุด 

 ควำมเหมำะสมด้ำนท่ำกำรออกก ำลังกำยภำพรวม 4.39 0.84 มำก 
3 ขั้นตอนกำรออกก ำลังกำย 
 การอบอุ่นร่างกาย 
 3.1 การเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ท าได้ดี 4.67 0.58 มากที่สุด 
 3.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อท าได้ครบทุกส่วน 4.00 1.73 มาก 
 3.3 การอบอุ่นร่างกายมีการจัดเรียงล าดับท่าได้อย่าง

ต่อเนื่อง 
3.67 1.53 มาก 

 3.4 การอบอุ่นร่างกายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 4.67 0.58 มากที่สุด 
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ตารางที่ 4-3  สรุปผลการประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิต 

               ด้วยไม้พลองแบบประยุกต ์(ต่อ) 
     

ที ่ องค์ประกอบของกำรออกก ำลังกำย M SD 
ระดับควำม
เหมำะสม 

 การออกก าลังกาย    
 3.5 ท่าออกก าลังกายมีความต่อเนื่องสัมพันธ์กันดี 3.67 1.53 มาก 
 3.6 ท่าออกก าลังกายมีการเคลื่อนที่ทุกส่วน 4.33 0.58 มาก 
 3.7 จ านวนท่าและรูปแบบของทิศทางการออกก าลังกาย

ของช่วงแขนมีความเหมาะสม และไม่ก่อให้เกิดอันตราย 
3.67 1.53 มาก 

 3.8 จ านวนท่าและรูปแบบของทิศทางการออกก าลังกาย
ของช่วงล าตัวมีความเหมาะสม และไม่ก่อให้เกิดอันตราย 

3.67 1.53 มาก 

 3.9 จ านวนท่าและรูปแบบของทิศทางการออกก าลังกาย
ของช่วงขามีความเหมาะสม และไม่ก่อให้เกิดอันตราย 

3.67 1.53 มาก 

 3.10 ระยะเวลามีความเหมาะสม 4.67 0.58 มากที่สุด 
          การผ่อนคลาย 

 3.11 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ท าได้ดี 4.67 0.58 มากที่สุด 
 3.12 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วนท าได้ดี 4.00 1.73 มาก 
 3.13 การผ่อนคลายมีการเรียงล าดับของท่าได้อย่างต่อเนื่อง 3.67 1.53 มาก 
 3.14 การผ่อนคลายมีระยะเวลาที่เหมาะสม 4.67 0.58 มากที่สุด 
 ควำมเหมำะสมด้ำนขั้นตอนกำรออกก ำลังกำยภำพรวม 4.12 1.15 มำก 
 ควำมเหมำะสมรวม 4.21 1.02 มำก 

 

 จากตารางที่ 4-3 คะแนนเฉลี่ยในแต่ละข้อความคิดเห็นจากการประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ   

มีความเหมาะสมในระดับมากถึงมากท่ีสุด ด้านที่ผู้ทรงคุณวุฒิให้คะแนนความเหมาะสมในระดับ

เหมาะสมมาก คือ ด้านอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกาย (M=3.83, SD=1.17) แสดงว่า ไม้พลอง  

เป็นอุปกรณ์ท่ีสามารถใช้ในการออกก าลังกายได้ง่ายและน ามาดัดแปลงใช้ในการออกก าลังกายตาม

หลักบริหารสมองได้ และขั้นตอนการออกก าลังกาย (M=4.39, SD=0.84) แสดงว่า ท่าออกก าลังกาย

แบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองเป็นที่ท าได้ง่ายและมีการเคลื่อนไหวที่ไม่ซับซ้อน มีการเรียงล าดับท่า

ต่อเนื่องเคลื่อนไหวอวัยวะทุกส่วนของร่างกายโดยไม่เกิดอันตรายเหมาะส าหรับการออกก าลังกาย
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ร่างกายมีการเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ ส่วนผู้ทรงคุณวุฒิให้คะแนนความเหมาะสมอยู่ในระดับความ

เหมาะสมมากที่สุด คือ ด้านท่าการออกก าลังกายมีคะแนนเฉลี่ย (M=4.49, SD=.50) แสดงว่าการ

ออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ซึ่งประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ การอบอุ่นร่างกายและ

การผ่อนคลายมีการเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อ     

ทุกส่วน การจัดเรียงล าดับของท่าได้ต่อเนื่องและใช้ระยะเวลาได้อย่างเหมาะสม โดยแต่ละท่า      

ออกก าลังกายมีความต่อเนื่องสัมพันธ์กันและมีการเคลื่อนไหวทุกส่วน ตลอดจนมจี านวนท่าและ

รูปแบบของทิศทางการออกก าลังกายของช่วงแขน ช่วงล าดับและช่วงขา มีความเหมาะสมและไม่

ก่อให้เกิดอันตราย  สรุปว่า รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองที่พัฒนาขึ้นมา  

มีความเหมาะสมตามองค์ประกอบส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ การบริหารสมอง การหายใจ และ   

การฝึกสมาธิ  

 2. การน ารูปแบบการออกก าลังกายผสานจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ไปใช้ 

 น ารูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ไปฝึกสอนให้แก่ 

นักเรียนที่มีคุณสมบัติคล้ายกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนนิคมสร้างตนเองจังหวัดระยอง 2 จ านวน 10 คน 

เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน ๆ ละ 60 นาที เพื่อหาค่าความเที่ยงของอัตราการเต้นของหัวใจ 

ขณะออกก าลังกายและหาค่าความหนักของการออกก าลังกายจากการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 

ขณะออกก าลังกาย โดยการใช้เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สายยี่ห้อโพลาร์ รุ่นเอฟเอส 1 

วัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักและขณะออกก าลังกายด้วยรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานจิต

ด้วยไม้พลอง จ านวน 2 ครั้ง แต่ละครั้งของการวัดห่างกัน 1 สัปดาห์ ผลปรากฏดังตารางที่ 4-3  

 ส่วนการเปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายและความหนักของการ    

ออกก าลังกาย เป็นการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายมีหน่วยเป็นครั้ง

ต่อนาที และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความหนักของการออกก าลังกายด้วยรูปแบบผสานกายจิตด้วย      

ไม้พลองแบบประยุกต์มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์ จากการวัดครั้งที่ 1 และ 2 ปรากฏดังตารางที่ 4-4 
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ตารางที่ 4-4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายและค่าเฉลี่ยความ  

                หนักของการออกก าลังกายของกลุ่มอาสาสมัครจากการวัดครั้งที่ 1 และ 2 

 

ตัวแปร n M SD df t p 
อัตราการเต้นหัวใจขณะ 
ออกก าลังกาย (ครั้ง/นาที) 

      

ครั้งที่ 1  10 156.80 1.69 9 -.535ns .606 
ครั้งที่ 2 10 157.20 1.99    
ค่าความหนักของ 
การออกก าลังกาย (%) 

      

ครั้งที่ 1  10 76.80 1.62 9 1.049ns .322 
ครั้งที่ 2 10 76.10 1.45    

ns = Not statistically significant 
 

 จากตารางที่ 4-4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายและ

ค่าเฉลี่ยความหนักของการออกก าลังกายจากการออกก าลังกายด้วยรูปแบบการออกก าลังผสาน    

กายจิตด้วยไม้พลองจากการวัดครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 ปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะ

ออกก าลังกายไม่แตกต่างกันและค่าเฉลี่ยความหนักของการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน แสดงว่า 

กลุ่มอาสาสมัครมีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นหัวใจที่วัดขณะออกก าลังกาย และค่าเฉลี่ยความหนักของ    

การออกก าลังกายจากการวัดครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 ไม่แตกต่างกัน  

 สรุปว่า รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองที่พัฒนาขึ้นมา             

มีความเท่ียงอัตราการเต้นหัวใจและมีค่าความหนักของการออกก าลังกายร้อยละ 76.10 - 76.80   

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งเป็นความหนักของการออกก าลังกายระดับปานกลางซึ่งสามารถ

น าไปใช้กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาได้ 

 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบกำรกำรเลือกสนใจภำพและเสียงของกลุ่มทดลองก่อนและหลัง    

กำรฝึกออกก ำลังกำยแบบผสำนกำยจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
 การเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการฝึก         

ออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ เป็นการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้อง
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ของการตอบสนอง ระยะเวลาเฉลี่ยการตอบสนอง ต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงใน          

3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไขภาพและเสียง ก่อนและหลังการทดลอง 

ปรากฏผลดังนี้ 

 1. ค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง

ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง 

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือก

สนใจภาพและเสียงของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง โดยเปรียบเทียบจากค่าเฉลี่ยอัตรา

ความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงทั้ง 3 เงื่อนไข คือ ภาพ เสียง 

และภาพและเสียง ผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 4-5 
 

ตารางที่ 4–5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจ 

                 ภาพและเสียงของกลุ่มแบบประยุกต์ ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการ 

                 ทดสอบ 
 

เงื่อนไขกำรทดสอบ N M SD df t p 
เงื่อนไขภาพ       
ก่อนการทดสอบ  30 22.23 10.58 29 -7.19* .00 
หลังการทดสอบ 30 34.40 5.99    
เงื่อนไขเสียง       
ก่อนการทดสอบ  30 5.87 7.69 29 -5.69* .00 
หลังการทดสอบ 30 17.53 11.60    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
ก่อนการทดสอบ  30 19.53 3.54 29 -8.26* .00 
หลังการทดสอบ 30 25.77 4.69    

* p < .05 
 

 จากตารางที่ 4–5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อ

กิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ก่อนและหลังการทดลอง ปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้อง

ของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงทั้ง 3 เงื่อนไขก่อนและหลังการทดลอง

แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องหลัง



56 
 

การทดสอบมากกว่าก่อนการทดลองทุกเง่ือนไข แสดงว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องต่อ

กิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงดีขึ้นภายหลังฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบ

ประยุกต์ 

 น าค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 

ของกลุ่มแบบประยุกต์ก่อนและหลังการทดลองจ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ ผลปรากฏดังภาพ 

ที่ 4-1 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4–1  กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรม 

     การเลือกสนใจภาพและเสียง ก่อนและหลังการทดลองจ าแนกตามเงื่อนไข         

     การทดสอบ ของกลุ่มแบบประยุกต์ ก่อนและหลังการทดลอง 

 

 2. ค่าเฉลี่ยระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงถูกต้องของกลุ่ม

ทดลองก่อนและหลังการทดลอง 

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและ

เสียงของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง โดยเปรียบเทียบระยะเวลาการตอบสนอง  
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ต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงทั้ง 3 เงื่อนไข คือ ภาพ เสียง และภาพและเสียง ผลการ

วิเคราะห์ดังตารางที่ 4–6 

 

ตารางที่ 4-6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 

                ของกลุ่มแบบประยุกต์ ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

เงื่อนไขกำรทดสอบ N M SD df t p 
เงื่อนไขภาพ       
ก่อนการทดสอบ  30 1053.00 232.90 29 5.057* .00 
หลังการทดสอบ 30 877.80 171.60    
เงื่อนไขเสียง       
ก่อนการทดสอบ  30 3275.50 2498.15 29 1.143ns .26 
หลังการทดสอบ 30 2755.23 120.68    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
ก่อนการทดสอบ  30 2747.47 261.64 29 2.806* .01 
หลังการทดสอบ 30 2552.87 487.13    

* p < .05     ns = Not statistically significant 
 

จากตารางที่ 4–6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือก

สนใจภาพและเสียง ทั้ง 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ และเงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียง ของกลุ่มแบบ

ประยุกต ์ก่อนและหลังการทดลอง ปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือก

สนใจภาพและเสียง เงื่อนไขเสียงไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนเงื่อนไขภาพ เงื่อนไขภาพและเสียงก่อน

และหลังการทดลองแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย

ระยะเวลาการตอบสนองหลังการทดสอบน้อยกว่าก่อนการทดลองเงื่อนไขภาพ เงื่อนไขภาพละเสียง 

แสดงว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงดีขึ้น

ภายหลังฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

น าค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ทั้ง 3 เงื่อนไข 

คือ เงื่อนไขภาพ และเงื่อนไขเสียง ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการ

ทดสอบ ผลปรากฏดังภาพที่ 4-2 



58 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4–2  กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและ    

                เสียง ทั้ง 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ และเงื่อนไขเสียง ของกลุ่มแบบประยุกต์ ก่อนและ     

                หลังการทดลอง 

 

ตอนที่ 4  ผลกำรเปรียบเทียบกำรเลือกสนใจภำพและเสียงระหว่ำงกลุ่มทดลองกับ 

กลุ่มควบคุมหลงักำรฝึกออกก ำลังกำยแบบผสำนกำยจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและ 

แบบประยุกต ์

 การเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลัง  

การฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง เป็นการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้อง

ของการตอบสนอง ระยะเวลาเฉลี่ยการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ใน         

3  เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไขภาพและเสียง หลังการทดลอง ปรากฏดังนี้ 

 1. เฉลี่ยอตัราความถูกต้องการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่ม

ควบคุม กลุ่มหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและแบบประยุกต์      
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  ผลการทดสอบความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกการสนใจภาพและ
เสียงของกลุ่มควบคุม กลุ่มหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
จ าแนกตามเงือ่นไขการทดสอบ คือ ภาพ เสียง ภาพและเสียงผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 4-7 
 
ตารางที่ 4-7  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของ 

                 กลุ่มควบคุมกับกลุ่มแบบประยุกต์หลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วย          

                 ไม้พลองแบบประยุกต์ จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

เงื่อนไขกำรทดสอบ N M SD df t p 
เงือ่นไขภาพ       
แบบควบคุม  30 19.27 12.77 29 -6.513* .00 
แบบประยุกต์ 30 34.40 5.99    
เงื่อนไขเสียง       
แบบควบคุม  30 18.00 12.74 29 1.247ns .23 
แบบประยุกต์ 30 11.87 10.41    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
แบบควบคุม  30 25.77 4.69 29 5.982* .00 
แบบประยกุต์ 30 18.30 5.09    
  *p < .05  ns = Not statistically significant 
 

จากตารางที่ 4 - 7  ผลการเปรียบเทียบอัตราความถูกต้องต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพ

และเสียง ทั้ง 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ และเงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียง กลุ่มควบคุม กลุ่มหลัง 

การฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบควบคุมและแบบประยุกต์ ปรากฏว่า 

ค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขภาพและ

เสียง หลังการทดลองแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนเงื่อนไขเสียงไม่มี      

ความแตกต่างกัน 

น าคา่เฉลี่ยอัตราความถูกต้องต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ทั้ง 3 เงื่อนไข คือ 

เงื่อนไขภาพ  และเงื่อนไขเสียง กลุ่มควบคุมกับกลุ่มประยุกต์ จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ         

ผลปรากฏดังภาพที่ 4-3 
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ภาพที่ 4–3  กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความถูกต้องต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่ม 

                ควบคุมกับกลุ่มแบบประยุกต์หลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 

                แบบประยุกต์ จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

 ผลการทดสอบความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกการสนใจภาพและ 
เสียงของกลุ่มหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและแบบประยุกต์ 
จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ คือ ภาพ เสียง ภาพและเสียงผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 4-8 
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ตารางที่ 4-8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความถูกต้องต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มหลัง    

                การฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและแบบประยุกต์ จ าแนก    

                ตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

เงื่อนไขกำรทดสอบ N M SD df t p 
เงื่อนไขภาพ       
แบบควบคุม  30 34.40 5.99 29 4.174* .00 
แบบประยุกต์ 30 24.77 2.33    
เงื่อนไขเสียง       
แบบควบคุม  30 17.53 11.60 29 2.696* .01 
แบบประยุกต์ 30 10.23 9.65    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
แบบควบคุม  30 25.77 4.69 29 .778ns .44 
แบบประยุกต์ 30 24.80 5.16    
* p < .05     ns = Not statistically significant 
 

จากตารางที่ 4-8  ผลการเปรียบเทียบอัตราความถูกต้องต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและ

เสียง ทั้ง 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ และเงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียง กลุ่มควบคุม กลุ่มหลังการฝึก

ออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและแบบประยุกต์ ปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยอัตรา

ความถูกต้องต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง หลังการทดลอง

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนเงื่อนไขภาพและเสียงไม่มีความแตกต่างกัน 

น าค่าเฉลี่ยความถูกต้องต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มหลังการฝึกออก

ก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและแบบประยุกต์ จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

ผลปรากฏดังภาพที่ 4–4 
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ภาพที่ 4–4 กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความถูกต้องต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของ       

              กลุ่มหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและแบบประยุกต์  

              จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

 2. ค่าเฉลี่ยระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงถูกต้องของกลุ่ม 

ควบคุม กลุ่มหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและแบบประยุกต์  

 ระยะเวลาที่ใช้ในการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงได้ถูกต้องมีหน่วย

เป็นมิลลิวินาที ข้อมูลและค่าสถิติพ้ืนฐานของระยะเวลาการตอบสนองในตอบสนองต่อกิจกรรม     

การเลือกสนใจภาพและเสียงได้ถูกต้องของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไข

การทดสอบ ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังตารางที่ 4-9 
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ตารางที่ 4–9 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของ 

                 กลุ่มหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบควบคุมและ 

                 แบบประยุกต์ จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

เงื่อนไขกำรทดสอบ N M SD df t p 
เงื่อนไขภาพ       
แบบควบคุม  30 977.80 374.34 29 1.406ns .17 
แบบประยุกต์ 30 877.80 171.60    
เงื่อนไขเสียง       
แบบควบคุม  30 2793.00 83.94 29 1.466ns .15 
แบบประยุกต์ 30 2755.23 120.68    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
แบบควบคุม  30 3149.87 2079.13 29 1.544ns .13 
แบบประยกุต์ 30 2552.87 487.13    
ns = Not statistically significant 

 

 จากตารางที่ 4–9 ผลการเปรียบเทียบระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพ

และเสียง ทั้ง 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง เงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียงของกลุ่มหลัง  

การฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบควบคุมและแบบประยุกต์ปรากฏว่า ค่าเฉลี่ย

ระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง เงื่อนไขภาพ

และเสียง หลังการทดลองไม่แตกต่างกัน  

 น าค่าเฉลี่ยระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ทั้ง 3 เงื่อนไข คือ 

เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง เงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียงของกลุ่มแบบควบคุมและแบบประยุกต์

จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ  ผลปรากฏดังภาพที่ 4–5 
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ภาพที่ 4–5 กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 

              ของกลุ่มหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบควบคุมและ 

              แบบประยุกต์ จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 
 

ตารางที่ 4-10  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของ 

                   กลุ่มหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและ 

                   แบบประยุกต์ จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 
 

เงื่อนไขกำรทดสอบ N M SD df t p 
เงื่อนไขภาพ       
แบบควบคุม  30 1082.17 489.37 29 2.120* .04 
แบบประยุกต์ 30 877.80 171.60    
เงื่อนไขเสียง       
แบบควบคุม  30 2831.40 187.06 29 1.805ns .08 
แบบประยุกต์ 30 2755.23 120.68    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
แบบควบคุม  30 2455.90 666.92 29 -.590ns .56 
แบบประยุกต์ 30 2552.87 487.13    
* p < .05   ns = Not statistically significant 
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จากตารางที่ 4-10  ผลการเปรียบเทียบระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพ

และเสียง ทั้ง 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง เงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียงของกลุ่มหลังการ

ฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและแบบประยุกตป์รากฏว่า ค่าเฉลี่ยระยะ

การตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง เงื่อนไขภาพแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  ส่วนเงื่อนไขเสียง เงื่อนไขภาพและเสียง หลังการทดลองไม่แตกต่างกัน  

น าค่าเฉลี่ยระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ทั้ง 3 เงื่อนไข คือ 

เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง เงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียงของกลุ่มแบบเดิมและแบบประยุกต์ จ าแนก

ตามเงื่อนไขการทดสอบ  ผลปรากฏดังภาพที่ 4–6 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4–6  กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 

                ของกลุ่มหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมและ 

                แบบประยุกต์ จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 
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บทท่ี 5 
สรุปผลกำรวิจัย อภิปรำยผลและข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกาย
ผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ เพ่ือเปรียบเทียบความถูกต้องและระยะเวลาของ           
การตอบสนองต่อความใส่ใจในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนกับหลังการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วย
ไม้พลองแบบประยุกต์ เพ่ือเปรียบเทียบความถูกต้องและระยะเวลาของการตอบสนองต่อความใส่ใจ
หลังการฝึกออกก าลังกายระหว่างกลุ่มที่ฝึกการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบเดิมกับ
แบบประยุกต์และกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียนนิคมสร้างตนเอง
จังหวัดระยอง 5 อ าเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2560 ทั้งเพศชายและ
หญิงที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเลือก สุ่มอย่างง่ายมาจ านวน 90 คน และจับฉลากสุ่มตัวอย่างเข้า
กลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน กลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิต
ด้วยไม้พลองแบบแบบประยุกต์นอกเหนือจากการออกก าลังกายในการเรียนวิชาพละศึกษาส่วน    
กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองนอกเหนือจากการออกก าลังกาย
ในการเรียนวิชาพละศึกษา ใช้แบบแผนการทดลองก่อนและหลังการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม 
          รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ที่ประกอบด้วย  

การบริหารสมอง การหายใจ และสมาธิ ส่งผลต่อการเลือกสนใจภาพและเสียง วัดได้จากความถูกต้อง

ของการตอบสนอง ระยะเวลาการตอบสนอง และค่ารีเลทีพพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าและแอลฟา 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมี 2 ประเภท คือ เครื่องมือคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูล

ประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคลและประวัติเกี่ยวกับสุขภาพ ส้อมเสียง แผ่นทดสอบระดับสายตา 

แบบทดสอบ ความถนัดการมือ วิเคราะห์เปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงก่อนและหลัง    

การฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ คือ ค่าเฉลี่ยอัตราความถูกต้องของ    

การตอบสนอง ค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนอง โดยใช้สถิติทดสอบ t-test  

 

สรุปผลกำรวิจัย 
 ผลการศึกษาการเพ่ิมความใส่ใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาด้วยโปรแกรม        

การออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ ซึ่งผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ปรากฏดังนี้  

1. การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

        แนวคิดและหลักการที่น ามาใช้ในการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิต

ด้วยไม้พลองส าหรับการพัฒนาการเลือกสนใจภาพและเสียงของนักเรียนประถมศึกษา คือ การบริหาร
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สมอง การหายใจที่ถูกต้อง และการฝึกสมาธิ ซึ่งทั้ง 3 ส่วนนี้จะส่งก่อให้เกิดการท างานร่วมกันของ

กลไกบนลงล่างและกลไกล่างขึ้นบน โดยกลไกเหล่านี้เป็นปัจจัยที่กระตุ้นการเลือกสนใจใน

กระบวนการประมวลผลข้อมูล รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองที่สร้างขึ้น

ส าหรับใช้พัฒนากาเลือกสนใจภาพและเสียงของนักเรียน ถือเป็นรูปแบบความส าคัญระหว่างกายและ

จิตมีทั้งการฝึกแบบหยุดนิ่ง และการเคลื่อนไหวที่ก่อให้เกิดการท างานร่วมกันของกลไกบนลงล่างและ

ล่างขึ้นบน โดยกลไกบนลงล่างของการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตแสดงให้เห็นการเปลี่ยนแปลง

การกระตุ้นสมอง ดังนั้น เมื่อมีการกระตุ้นการท างานของ 2 กลไกเหล่านี้ซ้ า ๆ จะท าให้การท างานของ

กลไกล่างขึ้นบนเกิดการท างานร่วมกันอย่างสมดุลจึงช่วยให้การท างานของประมวลผลข้อมูลดีขึ้น

โดยเฉพาะการเลือกสนใจภาพและเสียง 

 รูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์นี้จึงมีองค์ประกอบ

ส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ การบริหารสมอง การหายใจ และการฝึกสมาธิใช้ระยะเวลาการฝึกแต่ละ

ครั้งประมาณ 60 นาที โดยแบ่งการฝึกเป็น 3 ช่วง ดังนี้  

       1.1 ช่วงการอบอุ่นร่างกาย เป็นช่วงไม่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหวมีการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อ มีจ านวน 12 ท่า ใช้ระยะเวลาประมาณ 10 นาที โดยท่าที่ท าในช่วง    

การอบอุ่นร่างกายเฉพาะส่วนที่เป็นการบริหารสมองมิติศูนย์กลาง ส่วนการท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อใช้

หลักการบริหารสมองในมิติจุดสนใจและมิติด้านข้าง ในการกระตุ้นให้สมอง ระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อมีการท างานที่ประสานสัมพันธ์กัน และประสาทสัมผัสได้ท างานประสานเชื่อมโยงกับอารมณ์

โดยขณะท าไม่กลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอ ร่วมกับการฝึกสมาธิโดยการก าหนดลมหายใจเข้าออกช่วย

เพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของอวัยวะส่วนต่าง ๆ และสารสื่อประสาทเกิดความสมดุล 

        1.2 ช่วงออกก าลังกาย เป็นช่วงที่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหว มีจ านวน 12 ท่า 

ใช้ระยะเวลา 40 นาที ท่าท่ีท าในช่วงนี้เป็นการบริหารสมองมิติจุดสนใจ มิติด้านข้าง โดยขณะก้มตัวไป

ข้างหน้าหรือหันศีรษะมาด้านซ้ายให้หายใจออก และหายใจช้า ๆ ขณะพักและค้างอยู่ในท่านั้นไม่กลั้น

หายใจ โดยทั้งฝึกสมาธิโดยใช้สายตาจดจ่อตามการเคลื่อนไหวของมือที่ถือไม้พลองในขณะที่         

ออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

        1.3 ช่วงผ่อนคลาย เป็นช่วงที่ไม่ได้ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหว มีการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ และข้อต่อเหมือนช่วงอบอุ่นร่างกาย มีจ านวน 12 ท่า ใช้ระยะ เวลา 10 นาที ท่าที่ท า

ในช่วงนี้เป็นการบริหารสมอง การหายใจ และการฝึกสมาธิเช่นเดียวกันกับช่วงการอบอุ่นร่างกาย 

       ผลการประเมินรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองส าหรับพัฒนาการ

เลือกสนใจภาพและเสียงของนักเรียน ผู้ทรงคุณวุฒิได้ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของรูปแบบการ
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ออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองโดยพิจารณาและให้คะแนนความเหมาะสมของอุปกรณ์

การออกก าลังกาย ท่าการออกก าลังกายและ ขั้นตอนการออกก าลังแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองกับ

องค์ประกอบหลักส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ การบริหารสมอง การหายใจที่ถูกต้อง และการฝึกสมาธิ 

โดยให้ความเห็นว่า รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองส าหรับการพัฒนาการ

เลือกสนใจภาพและเสียงของนักเรียนมีความเหมาะสมในระดับมาก ด้านผู้ทรงคุณวุฒิให้คะแนนความ

เหมาะสมอยู่ในระดับสมมาก คือ ด้านอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกายและข้ันตอนการออกก าลังกาย 

ส่วนด้านท่าออกก าลังกายมีความเหมาะสมมากที่สุด แล้วจึงน ารูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิต

ด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ไปใช้ในกับนักเรียนอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติคล้ายกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียน

นิคมสร้างตนเองจังหวัดระยอง 2 จ านวน 10 คน ปรากฏว่า รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกาย

จิตด้วยไม้พลองที่พัฒนาขึ้นมามีความเท่ียงของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ซึ่งเป็นระดับความหนักของ

การออกก าลังกายร้อยละ 76.10 - 76.80 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ซึ่งเป็นระดับความหนักของ

การออกก าลังกายระดับปานกลางซึ่งสามารถน าไปใช้กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาได้   

 2. การเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการฝึกออก

ก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

              2.1 ความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงหลัง    

การฝึกดีกว่าก่อนการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05  

              2.2 ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มทดลอง

หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  

         3. การเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงระหว่างกลุ่มออกก าลังกายแบบประยุกต์

กับออกก าลังแบบเดิมและกลุ่มออกก าลังกายแบบประยุกต์กับกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึกการออก

ก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

              3.1 ความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่ม

ออกก าลังกายแบบประยุกต์มากกว่ากลุ่มออกก าลังกายแบบเดิมและกลุ่มควบคุมหลังการฝึก        

การออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

              3.2 ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่ม           

ออกก าลังกายแบบประยุกต์น้อยกว่ากลุ่มออกก าลังกายแบบเดิมและกลุ่มควบคุมหลังการฝึก       

การออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรำยผล 
 ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้แบ่งการอภิปรายผลออกเป็น 3 ตอน ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 การพัฒนารูปแบบการออกก าลังผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มทดลองก่อนและหลัง    

การฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มแบบเดิม
และกลุ่มประยุกต์หลังการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
 ตอนที่ 1 กำรพัฒนำรูปแบบกำรออกก ำลังผสำนกำยจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

 รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์  แบ่งเป็น 3 ช่วง 
คือ การอบอุ่นร่างกาย  การออกก าลังกาย การผ่อนคลาย  และมีความเที่ยง คือ ไม่ว่าออกก าลังกาย 
กี่ครั้งจะได้ความหนักของการออกก าลังกายเท่าเดิม  ซึ่งเป็นความหนักของการออกก าลังกายระดับ
ปานกลาง  และเป็นความหนักของการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพดีที่สุด (Kamijo et al., 2004) 
สอดคล้องกับงานวิจัย Bailey et al. (2008) ที่พบว่า สมองมีสเปกตรัมของคลื่นไฟฟ้า  สมองและ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (VO2) เพ่ิมข้ึนหลังการออกก าลังกายเสร็จสิ้นที่ความหนักของการ
ปั่นจักรยาน  วัดงานอยู่ที่ 200 วัตต์  ซึ่งแสดงว่า  การตอบสนองของสมองมีความสัมพันธ์กับความ
หนักของการออกก าลังกาย  โดยจะเพ่ิมการไหลเวียนเลือดในสมองหลายพื้นที ่เช่น เวอมิส ส่วนหน้า
และส่วนล่างที่เก่ียวข้องกับรวบรวมข้อมูลรับความรู้สึกท่ีเข้ามา ข้อมูลสั่งการและเวสทิบิวลาร์  
นิวเคลียสที่เก่ียวข้องกับการรักษาสภาพสมดุล 

 ดังนั้น  รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ท่ีพัฒนาขึ้น     

มีองค์ประกอบส าคัญ 3 องค์ประกอบ  คือ การบริหารสมอง  การหายใจที่ถูกต้อง  และการฝึกสมาธิ   

ซึ่งช่วยให้เกิดการกระตุ้นประสาทสัมผัส  ระบบประสาทอัตโนมัติ  การผลิตสารสื่อประสาท  และ

สมองที่เกี่ยวข้องกับการเลือกสนใจภาพและเสียง  คือ สมองส่วนพรีฟรอนทัล  สมองสวนหน้า     

สมองพาไรเอทัล  สมองส่วนหลัง  ทั้งซีกซ้ายและซีกขวา  สมองส่วนไพรมารี เซนซอรี่  คอร์เทกซ์ และ

วิถีประสาทน าเข้าและการผลิตสารสื่อประสาทปรับสมดุลระบบประสาท  สิ่งเหล่านี้ก่อให้เกิดเป็น  

การท างานร่วมกันของกลไกบนล่างและล่างลงล่างอย่างสมดุล  ตลอดจนเกิดการเชื่อมต่อวงจรสมอง 

ที่เก่ียวข้องกับการประมวลข้อมูลและการเลือกสนใจมากขึ้น (McMorris, Tomporowski, & 

Audiffren, 2009 ) การกระตุ้นการท างานเหล่านี้ซ้ า ๆ  จึงท าให้เกิดพัฒนาการเลือกสนใจโดยเฉพาะ

การเลือกสนใจภาพและเสียง  โดยหลังได้รับการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบ

ประยุกต์  กลุ่มทดลองมีระยะเวลาการตอบสนองน้อยกว่า  ค่ารีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าและค่า

รีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นแอลฟามากกว่าก่อนการฝึกออกก าลังแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบ
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ประยุกต์  เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม  ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Carlin et al. (2009)  

ที่พบว่าคะแนนความสนใจของกลุ่มดีขึ้นหลังการออกก าลังกาย  และงานวิจัยของ Colcombe and 

Kramer (2003)  พบว่า การออกก าลังกายช่วยให้กลุ่มที่ออกก าลังกายมีสมรรถภาพร่างกายดีข้ึนแล้ว

ยังมีส่วนช่วยให้การท าหน้าที่ของสมองดีขึ้น (วัดจากการท ากิจกรรมทดสอบการเลือกสนใจ) เมื่อเทียบ

กับกลุ่มควบคุม 

 ตอนที่ 2 กำรเปรียบเทียบกำรเลือกสนใจภำพและเสียงของกลุ่มทดลองก่อนและหลัง

กำรฝึกออกก ำลังกำยแบบผสำนกำยจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

1. จากสมมติฐานที่ตั้งไว้ว่า ความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพ 

และเสียงของกลุ่มทดลองหลังการฝึกมากกว่าก่อนการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลอง  

แบบประยุกต์จากการทดสอบสมมตฐิานพบว่า ความถูกต้องของการตอบสนองที่มีต่อกิจกรรม      

การเลือกสนใจภาพและเสียง ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิต

ด้วยไม้พลองแบบประยุกต์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทามสถิติที่มีระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ

สมมตฐิานที่ตั้งไว้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ จุรีรัตน์  จุ่นเงิน  (2549) ที่พบว่า หลังการออกก าลังกาย

โยคะอาสนะ  มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีขึ้น 

  2. จากสมมติฐานที่ตั้งไว้ว่า ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและ

เสียงของกลุ่มทดลองหลังการฝึกน้อยกว่าก่อนการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลอง      

แบบประยุกต์  

 จากการทดสอบสมมตฐิาน พบว่า ระยะเวลาการตอบสนองที่มีต่อกิจกรรมการเลือกสนใจ

ภาพและเสียงของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทามสถิติที่มีระดับ .05 โดยมีระยะเวลาการตอบสนองหลังการฝึกออก

ก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์น้อยกว่าก่อนการฝึกออกก าลังกายผสานกายจิตด้วย

ไม้พลองแบบประยุกต์ทุกเง่ือนไขสอดคล้องกับสมมตฐิานที่ตั้งไว้ เนื่องจากการออกก าลังกาย        

แบบแอโรบิกช่วยกระตุ้นท างานของสมองและมีส่วนในการพัฒนาการท างานของกระบวนการ

ประมวลผลข้อมูลที่เก่ียวข้องกับการการแก้ไขปัญหาและกระบวนการความสนใจให้เกิดตระหนักรู้และ

เตรียมความพร้อมที่จะตอบสนองอย่างเหมาะสม ท าให้มีผลต่อความรวดเร็วในการตัดสินใจและการ

ตอบสนองต่อข้อมูลทั้งจากภายนอกและภายในร่างกาย (McMorris et al., 2009) ซึ่งผลการวิจัยนี้

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Field et al. (2010) ที่พบว่า หลังการฝึกโยคะไทชิกกลุ่มตัวอย่างซึ่งไม่เคย

ฝึกโยคะใช้เวลาค านวณคณิตศาสตร์ลดลง 
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 ตอนที่ 3 กำรเปรียบเทียบกำรเลือกสนใจภำพและเสียงระหว่ำงกลุ่มควบคุม กลุ่ม

แบบเดิมและกลุ่มประยุกต์หลังกำรฝึกออกก ำลังกำยผสำนกำยจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 

1. จากสมมติฐานที่ตั้งไว้ว่า ความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจ 

ภาพและเสียงของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้

พลองแบบประยุกต์ จากการทดสอบสมมติฐาน พบว่า ความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรม

การเลือกสนใจภาพและเสียงทั้ง 3 เงื่อนไข ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่าง      

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีความถูกต้องของการตอบสนองสูงกว่ากลุ่มควบคุม

ทุกเงื่อนไข แสดงว่าภายหลังการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองกลุ่มทดลอง          

มีความถูกต้องของการตอบสนองการเลือกสนใจภาพและเสียงมากกว่ากลุ่มควบคุมทุกเง่ือนไข       

ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้ เนื่องจากการฝึกออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง       

มีการออกก าลังกายสมองกระตุ้นการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อโดยเป็นการท างานของ

ทั้งส่วนที่ส่งค าสั่งจากสมองไปยังกล้ามเนื้อ หรืออวัยวะที่ต้องใช้ในการเคลื่อนไหว เช่น แขน ขา ตา

และส่วนที่ได้รับความรู้สึกจากกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ หรือจากการวางแผนการมองเห็น รวมทั้ง

การท างานของสมองส่วนที่รวบรวมข้อมูลต่าง ๆ แล้วสั่งการไปยังกล้ามเนื้อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มี

ประสิทธิภาพ (นฤมล ลีลายุวัฒน์, 2553) ส่วนการฝึกสมาธิ และการฝึกหายใจที่ถูกต้องท าให้เกิด  

ความมุ่งความสนใจและสติ การท างานประสานระหว่างกายและจิตที่ก่อให้เกิดความสมดุลของ   

ระบบประสาทส่วนกลาง การเปลี่ยนแปลงของสารสื่อประสาท ท าให้รับรู้ดีขึ้น (Takahashi et al., 

2005) ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Hodgins and Adair (2010) ทีพ่บว่า กลุ่มที่ฝึกสมาธิ

มีความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการความสนใจภาพมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ฝึกสมาธิ 

 2. จากสมมติฐานที่ตั้งไว้ว่า ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพ     

และเสียงของกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุมหลังการฝึกออกก าลังแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 

จากการทดสอบสมมติฐาน พบว่า ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและ

เสียงระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่า 

ภายหลังการฝึกออกก าลังแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองกลุ่มทดลองมีระยะเวลาการตอบสนองต่อ

กิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงน้อยกว่ากลุ่มควบคุมสอดคล้องกับสมมตฐิานที่ตั้งไว้ เนื่องจาก

การออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองก่อให้เกิดการท างานร่วมกันของกลไกกระบวนการ

บนลงล่างและล่างขึ้นบนซึ่งมีผลท าให้การท างานของกระบวนการประมวลผลข้อมูลมีประสิทธิภาพท า

ให้สามารถรับรู้ต่อสิ่งกระตุ้นและเตรียมการตอบสนองที่เหมาะสมได้อย่างรวดเร็ว (Witkens & 

Carswell, 2006) นอกจากนี้  ความแข็งแรงของปอดและหัวใจมีความสัมพันธ์ต่อสุขภาของเนื้อเยื่อ
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ระบบประสาทที่ส าคัญของกระการความสนใจ (Colcombe et al., 2004) ซึ่งผลการวิจัยนี้สอดคล้อง

กับงานวิจัยของ Hatta et al. (2005) ที่พบว่ากลุ่มผู้สูงอายุที่ออกก าลังระดับปานกลางเป็นประจ ามี

กระบวนการตอบสนองโดยใช้ระยะเวลาการตอบสนองน้อยกว่ากลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ค่อยออกก าลังกาย 

และงานวิจัยของ Hillmam et al. (2005) ที่พบว่ากลุ่มผู้ใหญ่และเด็กท่ีมีความคิดสูงมีการตอบสนอง

เร็วกว่ากลุ่มผู้ใหญ่และเด็กท่ีมีความคิดต่ ารวมทั้งสรุปว่า สมรรถภาพร่างกายมีควาส าคัญกับการ

เพ่ิมข้ึนของความสนใจ 

 

ข้อเสนอแนะ 
 1. บุคลากรทางการศึกษาและผู้สนใจสามารถน ารูปแบบการฝึกออกก าลังกายแบบผสาน

กายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ไปใช้พัฒนาการเลือกสนใจและการรับรู้ของนักเรียนระดับอื่นได้ 
2. รูปแบบการออกก าลังกายท่ีพัฒนาขึ้นนี้เหมาะส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา   

ตอนปลาย ที่ไม่มีปัญหาเกี่ยวกับข้อเข่าหรือข้อเท้า แต่หากจะน าไปใช้กับผู้ที่มีปัญหาดังกล่าวควร

เลือกใช้ท่าที่ไม่ใช้แรกกระแทกต่อหัวเข่าหรือข้อเท้า 
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ภำคผนวก ก 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
 1. ผศ.ดร.สุกัญญา เจริญวัฒนะ อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
     มหาวิทยาลัยบูรพา 
 
 2. ดร.ศราวิน เทพสถิตย์ภรณ์ อาจารย์ประจ าวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและ 

วิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา 
 
 3. ดร.สิริกรานต์ จันทเปรมจิตต์ อาจารย์ประจ าวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและ 

วิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา 
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ภำคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

คู่มือการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองแบบประยุกต์ 
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รูปแบบกำรออกก ำลังกำยแบบผสำนกำยจิตด้วยไม้พลอง 
รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองมีองค์ประกอบส าคัญ 3 

องค์ประกอบ คือ การบริหารสมอง การหายใจ และการฝึกสมาธิ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 60 นาท ี  
โดยแบ่งการออกก าลังกายเป็น 3 ช่วง คือ การอบอุ่นร่างกาย การออกก าลังกาย และการผ่อนคลาย 
ช่วงที่ 1 กำรอบอุ่นร่ำงกำย 
 การอบอุ่นร่างกาย ท าเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ เอ็น ท าให้การ
ประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อกับประสาทเป็นไปด้วยความราบรื่น ปรับการหายใจและการไหลเวียน
ของโลหิตให้คงที่ และยังส่งผลต่อสมรรถภาพในการออกก าลังกายอีกด้วย ในการอบอุ่นร่างกาย 
ประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกายเฉพาะส่วนและการผ่อนคลายเป็นช่วงที่ไม่ใช้ไม้พลองประกอบการ
เคลื่อนไหว เพ่ือการเตรียมความพร้อมของร่างกาย ใช้ระยะเวลารวม 10 นาที มีรายละเอียด ดังนี้
 การออกก าลังกายเฉพาะส่วน มีจ านวน 2 ท่าดังนี้ 

1.  การบริหารข้อเท้า 
2.  การย่ าเท้า 
ส่วนการผ่อนคลาย เป็นการยืดกล้ามเนื้อและข้อต่อ มีจ านวน 10 ท่า ดังนี้ 
1.  ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ 
2.  ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง 
3.  ท่ายืดหน้าอกและกล้ามเนื้อหลัง 
4.  ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนและไหล่ 
5.  ท่ายืดกล้ามเนื้อล าตัว 
6.  ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาและสะโพก 
7.  ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา 
8.  ท่ายืดกล้ามเนื้อขาด้านข้างและกล้ามเนื้อหลัง 
9.  ท่ายืดกล้ามเนื้อหลังส่วนหลัง 
10.ท่ายืดกล้ามเนื้อขา หลังส่วนบนและหลังส่วนล่าง 
ท่าท่ีท าในช่วงการอบอุ่นร่างกายเฉพาะส่วนเป็นการบริหารสมองในมิติศูนย์กลาง วิธีการ 

หายใจในขณะท าการบริหารควรหายใจช้าๆ โดยเฉพาะก้มตัวไปข้างหน้าให้หายใจออก และหายใจ
ช้าๆ ขณะพักและค้างอยู่ในท่านั้นไม่ควรกลั้นหายใจ ร่วมกับการฝึกสมาธิโดยการก าหนดลมหายใจเข้า
ออก ส าหรับท่ายืดกล้ามเนื้อในข้อ 1–9 เป็นการบริหารสมองในมิติจุดสนใจ ส่วนท่ายืดเหยียด
กล้ามเนื้อในข้อ 10 เป็นท่าการบริหารร่างกายที่บริหารสมองในมิติจุดสนใจและมิติด้านข้าง 
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การอบอุ่นร่างกายเฉพาะส่วน 
ท่าท่ีท าในช่วงอบอุ่นร่างกายเฉพาะส่วน ได้แก่ การบริหารข้อเท้าและการย่ าเท้าเป็นการ 

บริหารสมองในมิติศูนย์กลาง 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือกระตุ้นสมองส่วนพาไรเอทัลและสมองส่วนล่าง ซึ่งท าหน้าที่เก่ียวกับความสามารถในการ 
รับความรู้สึกและอารมณ์ รวมทั้งการผ่อนคลายความตึงเครียดในสมองซีรีเบลลั่ม ซึ่งท าหน้าที่ควบคุม
การทรงตัวและการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อทั้งหมด 
วิธีสอน 

ขั้นน ำ 
1. แสดงภาพรูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองช่วงการอบอุ่นร่างกาย 

และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2.  อธิบายหลักการบริหารสมองที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกาย 
3.  อธิบายขั้นตอน วิธีการหายใจ และการฝึกสมาธิในขณะท าการอบอุ่นร่างกาย 
4.  อธิบายประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย 

 
ขั้นฝึกปฏิบัติ 
สาธิตการอบอุ่นร่างกายพร้อมให้นักเรียนทุกคนฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 
1. กำรบริหำรข้อเท้ำ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
     1                             2                               3                                4 

ภาพที่ ข-1  การบริหารข้อเท้า 
 
 



83 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนยืนแยกเท้าเท่าช่วงหัวไหล่ มือทั้งสองข้างเท้าเอว (ภาพที่ 1) 
2.  ยื่นเท้าซ้ายมาข้างหน้าและกระดกปลายเท้าข้ึน (ภาพที่ 2) 
3.  ประดกปลายเท้าลง (ภาพที่ 3) นับเป็น 1 ครั้ง ท าข้างละ 20 ครั้ง 
4.  ขณะท าอย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอโดยหายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องยุบอย่าง 

ช้าๆ ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก 
5.  ท าซ้ าตั้งแต่ข้อ 2 ถึงข้อ 4 โดยท าสลับข้าง (ภาพที่ 4) 

 
2.  กำรย่ ำเท้ำ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         1                                      2                                         3 

ภาพที่ ข-2 การย่ าเท้า 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนยืนแยกเท้าเท่าช่วงหัวไหล่ มือทั้งสองข้างเท้าเอว (ภาพที่ 1) 
2.  ยกเท้าซ้ายขึ้นระดับเข่า (ภาพที่ 2) 
3.  วางเท้าลงกับพื้น (ภาพที่ 3)  
4.  ขณะท าอย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอโดยหายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องยุบอย่าง 

ช้าๆ ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก 
5.  ท าซ้ าตั้งแต่ข้อ 2 ถึงข้อ 4 โดยท าสลับข้าง จนครบ 3 นาท ี
ขั้นสรุป 
สรุปการบริหารสมอง ขั้นตอน วิธีการหายใจ การฝึกสมาธิ และประโยชน์ของการอบอุ่น 

ร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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ขั้นประเมินผล การประเมินการปฏิบัติ 
ประโยชน์ที่จะได้รับ 
ช่วยให้ความสามารถในการรับความรู้สึกและอารมณ์ดีขึ้น รวมทั้งเกิดการผ่อนคลายความตึง 

เครียดในสมองซีรีเบลลั่มซึ่งท าหน้าที่ควบคุมการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 
 

กำรเหยียดกล้ำมเนื้อ 
ท่าการเหยียดกล้ามเนื้อ ได้แก่ ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง ท่ายืด 

หน้าอกและกล้ามเนื้อหลัง ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนและไหล่ ท่ายืดกล้ามเนื้อล าตัว ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขา
และสะโพก ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา ท่ายืดกล้ามเนื้อขาด้านข้างและกล้ามเนื้อหลัง ท่ายืดกล้ามเนื้อ
หลังส่วนหลัง เป็นการบริหารสมองในมิติจุดสนใจ ส่วนท่ายืดกล้ามเนื้อขา หลังส่วนบนและหลัง
ส่วนล่างเป็นท่าบริหารร่างกายที่เน้นมิติจุดสนใจและมิติด้านข้าง 

วัตถุประสงค์ 
1.  เพ่ือกระตุ้นสมองให้เกิดการประมวลผลแบบบูรณาการทั้งสองข้าง 
2.  เพ่ือกระตุ้นสมองส่วนหลัง สมองส่วนหน้า ระบบเวสติบูล่าร์ (หูด้านใน) สัมผัสภายใน

กล้ามเนื้อ และการมองเห็น 
3.  เพ่ือยืดกล้ามเนื้อคอ ไหล่ ท้อง กระดูกสันหลัง หลัง และขาลดอาการตึง   

วิธีสอน 
ขั้นน ำ 
1. แสดงภาพรูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองช่วงการยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อ 
2.  อธิบายหลักการบริหารสมองที่ใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
3.  อธิบายขั้นตอน วิธีการหายใจ และการฝึกสมาธิในขณะท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
4.  อธิบายประโยชน์ของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
ขั้นฝึกปฏิบัติ 
สาธิตการยืดเหยียดกล้ามเนื้อพร้อมให้นักเรียนทุกคนฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 

 1.  ท่ำยืดกล้ำมเนื้อคอ ประกอบด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอส่วนหน้าและส่วนหลัง
และการยืดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง 
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 1.1 การยืดกล้ามเนื้อคอส่วนหน้าและส่วนหลัง 
 

 
 

 
 
       
 
 
 
 
 
 1           2                         3 

ภาพที่ ข-3 การยืดกล้ามเนื้อคอส่วนหน้าและส่วนหลัง 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนยืนแยกเท้าเท่าช่วงหัวไหล่ มือทั้งสองข้างเท้าเอว ตามองไปข้างหน้า  
2.  เงยศีรษะขึ้นท าค้างไว้ 10 วินาที อย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอโดยหายใจเข้าท้องป่อง  

หายใจออกท้องยุบอย่างช้าๆ ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก (ภาพที่ 2) 
2. จากนั้นก้มศีรษะลงท าค้างไว้ 10 วินาที (ภาพที่ 3) 
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1.2 การยืดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง 
 
 
 
 
 

 
 

1                                      2 

ภาพที่ ข–4 การยืดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง 
ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนยืนแยกเท้าเท่าช่วงหัวไหล่ มือทั้งสองข้างเท้าเอว ตามองไปข้างหน้า  
2.  หันศีรษะไปข้างขวาท าค้างไว้ 10 วินาที อย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอโดยหายใจเข้า 

ท้องป่อง หายใจออกท้องยุบอย่างช้าๆ ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก (ภาพที่ 2) 
3.  ท าซ้ าข้อ 2 โดยท าสลับข้าง  
 

2.  ท่ำยืดกล้ำมเนื้อต้นแขนด้ำนหลัง 
 
 
 
 
 

 
                              

           1         2 
ภาพที่ ข-5 ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนยืนแยกเท้าเท่าช่วงหัวไหล่ มือทั้งสองข้างเท้าเอว ตามองไปข้างหน้า  
2.  ใช้มืออีกข้างหนึ่งดึงศอกลง ท าค้างไว้ 20 วินาที อย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอโดย 

หายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องยุบอย่างช้าๆ ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก (ภาพที่ 2) 
3.  ท าซ้ าข้อ 2 โดยท าสลับข้าง  
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3.  ท่ายดืหน้าอก และกล้ามเนื้อหลัง 
 
 
 
 

 
 

                         
  1       2 
ภาพที่ ข–6  ท่ายืดหน้าอก และกล้ามเนื้อหลัง 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนเอามือจับไหล่ แล้วแขนกางออกค้างไว้ 20 วินาที (ภาพที่ 1) 
2.  หมุนข้อศอกเป็นวงกลมหลังจากนั้นน าข้อศอกมาชิดกันที่บริเวณหน้าอก ท าค้างไว้ 20  

วินาที ขณะท าอย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอโดยหายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องยุบอย่างช้าๆ 
ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก (ภาพที่ 2) 

 
4.  ท่ำยืดกล้ำมเนื้อแขนและไหล่ 
 
 
 
 

 
 
 

  
                        1                          2 

ภาพที่ ข-7 ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนและไหล่ 
 
 
 
 



88 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนยืนแยกเท้าเท่าช่วงหัวไหล่ แล้วยื่นมือทั้งสองประสานกันมาข้างหน้าพร้อม

พลิกฝ่ามือหันออกนอกตัว (ภาพที่ 1) 
2.  หงายมือขึ้นเหนือศีรษะท าค้างไว้ 10 วินาที ขณะท าอย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอโดย

หายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องยุบอย่างช้าๆ ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก (ภาพที่ 2) 
 
5.  ท่ำยืดกล้ำมเนื้อล ำตัว 
 
 
 
 

 
 
 
     
             1                               2                                3                               4 

ภาพที่ ข-8 ท่ายืดกล้ามเนื้อล าตัว 
ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนยืนแยกเท้าเท่าช่วงหัวไหล่ แล้วยื่นมือทั้งสองประสานกันมาข้างหน้าพร้อม

พลิกฝ่ามือหันออกนอกตัว (ภาพที่ 1) 
2.  หงายมือขึ้นเหนือศีรษะ โดยแขนไม่ต้องงอ (ภาพที่ 2) 
3.  เอียงไปทางซ้ายค้างไว้ 20 วินาที โดยแขนไม่ต้องงอ ขณะท าอย่ากลั้นหายใจ หายใจ

สม่ าเสมอโดยหายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องยุบอย่างช้าๆ ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก 
(ภาพที่ 3) 

4.  ท าซ้ าข้อ 3 โดยท าสลับข้าง (ภาพที่ 4) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



89 
 

6.  ท่ำยืดกล้ำมเนื้อต้นขำและสะโพก 
 
 
 

 
 
 

 
 
                                   1                                        2 

ภาพที่ ข–9  ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาและสะโพก 
ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนยกและพับขาข้างหนึ่งมาด้านหน้าพร้อมใช้มือทั้งสองข้างดึงเข่าเข้าหาตัวท า

ค้างไว้ 20 วินาที ขณะท าอย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอโดยหายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องยุบ
อย่างช้าๆ ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก (ภาพที่ 1 และ 2) 

2. ท าซ้ าข้อ 1 โดยท าสลับข้าง  
 

7.  ท่ำยืดกล้ำมเนื้อหน้ำขำ 
 
 
 
 

 
 

                                  1                                            2 
ภาพที่ ข–10  ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา                 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนใช้มือข้างหนึ่งจับข้อเท้า พับขาเข้าหาตัวทางด้านหลังพร้อมใช้มือดึงข้อเท้า 

ค้างไว้ 20 วินาที ขณะท าอย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอโดยหายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องยุบ
อย่างช้าๆ ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก (ภาพที่ 1 และ 2) 

2. ท าซ้ าข้อ 1 โดยท าสลับข้าง  
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8.  ท่ำยืดกล้ำมเนื้อขำด้ำนข้ำง และกล้ำมเนื้อหลัง 
 
 
 
 
 

 
 
                                      1                                         2 

ภาพที่ ข-11 ท่ายืดกล้ามเนื้อขาด้านข้าง และกล้ามเนื้อหลัง 
ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนนั่งงอขาเป็นรูปสามเหลี่ยม ดึงขาให้ใกล้ตัวที่สุด (ภาพท่ี 1) 
2. ก้มตัวไปข้างหน้าค้างไว้ 20 วินาที ขณะท าอย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอ (ภาพที่ 2) 
 

9.  ท่ำยืดกล้ำมเนื้อหลังส่วนหลัง 
 
 
 
 

 
 

 
 
                        1                                     2                                     3 

ภาพที่ ข–12  ท่ายืดกล้ามเนื้อหลังส่วนหลัง 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนนอนหงายงอเข่าขึ้นตั้งไว้ 2 ข้าง ประสานมือไว้ตรงเข่า (ภาพท่ี 1) 
2.  ดึงขาเข้ามาชิดอก พร้อมกับยกศีรษะขึ้นด้วย นับ 1 ถึง 3 แล้วกลับไปอยู่ท่าเดิม (ภาพที่ 2 

และ 3) 
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10.  ท่ำยืดกล้ำมเนื้อขำ หลังส่วนบน และหลังส่วนล่ำง 
 
 
 
 

 
 
 
 

                          1                                          2 
ภาพที่ ข–13  ท่ายืดกล้ามเนื้อขา หลังส่วนบน และหลังส่วนล่าง 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นักเรียนนั่งเหยียดขาซ้ายเหยียดตรง งอขาขวาไขว้ข้ามมาทางซ้ายมาวางที่ด้านนอก

ของเข่าซ้ายพร้อมงอข้อศอกวางไว้ด้านนอกบริเวณต้นขาขวา (ภาพที่ 1) 
2.  วางมือขวาอยู่ข้างหลัง ค่อยๆหันหน้ากลับไปมองไหล่ขวา ขณะเดียวกันให้บิดล าตัว  

(ภาพที่ 2) 
3.  ท่อนบนไปวางมือขวาและแขนขวา ขณะบิดตัวให้บิดสะโพกไปทางทิศเดียวกันค้างไว้ 

 20 วินาที 
4.  อย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอ 
5.  ท าซ้ าข้อ 1 และ 2 โดยท าสลับข้าง  
ขั้นสรุป 
สรุปการบริหารสมอง ขั้นตอน วิธีการหายใจ การฝึกสมาธิ และประโยชน์ของการยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อ 
ขั้นประเมินผล การประเมินการปฏิบัติ 
 
ประโยชน์ที่จะได้รับ 
1.  ท่าออกก าลังกายมีการเคลื่อนไหวสองข้างไขว้แกนล าตัวอย่างตั้งใจเป็นการใช้สมอง 2 ซีก

พร้อมกัน และช่วยสร้างไมอีลีน ท าให้เกิดการเชื่อมต่อประสาทข้ามคอร์พัสคัลโลซัมได้ดีขึ้น ส่งผลให้
การท างานของสมองทั้ง 2 ซีกประสานสัมพันธ์กันอย่างสมดุล และสมองส่วนอื่นๆ สามารถคิด
ประมวลผลได้เร็วขึ้น การมองเห็นทั้งสองข้างดีขึ้น ช่วยให้สามารถรับข้อมูลสัมผัส (เสียง ภาพ และ
สัมผัสภายใน) จากร่างกายทั้ง 2 ซีก ส่วนร่างกายทั้ง 2 ซีก ส่วนการเคลื่อนไหวสลับข้างจะกระตุ้น
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สมองทุกส่วน เช่น ระบบเวสติบูล่าห์ ซึ่งเป็นระบบรักษาสมดุลการสั่นสะเทือนของหูชั้นใน ศูนย์
ควบคุมระดับความรู้สึก (ท าให้สมองตื่นตัว) สมองเล็ก (การเคลื่อนไหวอัตโนมัติ) บาซัลแกงเกลีย (การ
เคลื่อนไหวแบบจงใจ) ระบบลิมบิก (การปรับสมดุลทางอารมณ์) และสมองส่วนหน้า (การให้เหตุผล) 
การเคลื่อนไหวสลับข้างอย่างช้าๆ  ซึ่งต้องใช้การควบคุม และสภาพรับรู้มากข้ึนจะท าให้ระบบเวสติบู
ล่าห์ และสมองส่วนหน้าท างานมากขึ้น ช่วยเพิ่มโดปามีนในสมอง เพิ่มความสามารถในการมองเห็น
รูปแบบ และเรียนรู้ได้เร็วขึ้น การขยับไหล่ทั้งสองข้างจะช่วยกระตุ้นให้เส้นประสาทที่ควบคุมการได้ยิน
และการรับรู้ให้ท างานดีขึ้น 

2.  ช่วยให้เกิดสมดุลการทรงตัว สัมผัสภายในกล้ามเนื้อและการมองเห็น 
3.  เมื่อกล้ามเนื้อคอและไหล่ผ่อนคลายจะช่วยปรับสมดุลและเสริมกระบวนการได้ยิน ท าให้

ทักษะการเพ่งความสนใจ ความตั้งใจและความทรงจ าดึขึ้น ส่วนความยืดหยุ่นของกระดูกสันหลังช่วย
ให้การไหลเวียนของน้ าหล่อเลี้ยงสมองและไขสันหลัง และการคลายการยึดรั้งของเอ็นกล้ามเนื้อที่
ควบคุมปฏิกิริยาสะท้อนกลับช่วยปรับสมดุลสมองและอารมณ์ 
 
ช่วงที่ 2  กำรออกก ำลังกำย 
 การออกก าลังกายเป็นช่วงที่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหว ใช้ระยะเวลา 30 นาที มี
จ านวน 12 ท่า ผู้ปฏิบัติจะต้องออกก าลังกายเป็นชุด คือ  
  ชุดที่ 1   ท่าท่ี 1 – 4 

ชุดที่ 2   ท่าท่ี 5 – 8 
ชุดที่ 3   ท่าท่ี 9 – 12 

 จุดมุ่งหมายของการออกก าลังกายเป็นชุดเพ่ือเว้นระยะของการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (5 
นาที)   ฝึกการหายใจ (Breathing Exercise) (หายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องแฟบ) รวมทั้งท าให้
กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Abdominal Muscle) เกิดความแข็งแรง 
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ชุดที่ ท่ำออกก ำลังกำย 

1 

1.  ท่าพระอาทิตย์ขึ้น 
2.  ท่าพระอาทิตย์ตก 
3.  ท่าพายเรือ 
4.  ท่าหมุนกาย 

ฝึกการหายใจ (Breathing Exercise) 

2 

5.  ท่าตาชั่ง 
6.  ท่า 123 สู้โว้ย 
7.  ท่าสีลม 
8.  ท่า 360 องศา 

ฝึกการหายใจ (Breathing Exercise) 

3 

9.  ท่าเตะตรงตั้งฉาก 
10. ท่าแถม 
11. ท่าปักหลัก 
12. ท่าหาบน้ า 

  
โดยท่าพระอาทิตย์ขึ้น เป็นการบริหารสมองมิติจุดสนใจ ส่วนท่าพระอาทิตย์ตกดิน ท่าพาย

เรือ ท่า 123 สู้โว้ย ท่าสีลม ท่า 360 องศา ท่าเตะตรงตั้งฉาก ท่าแถม ท่าปักหลัก ท่าหาบน้ า  เป็นการ
บริหารสมองมิติด้านข้างทั้งซ้ายและขวา โดยขณะก้มตัวไปข้างหน้าหรือหันศีรษะไปทางซ้ายให้หายใจ
ออกและหายใจช้าๆ ขณะพักและค้างอยู่ในท่านั้น ไม่กลั้นหายใจ รวมทั้งฝึกสมาธิโดยการใช้สายตาจด
จ่อตามการเคลื่อนไหวของมือที่ถือไม้พลองในขณะที่ออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในช่วงนี้ ส าหรับคู่มือนี้ใช้ท่อพีวีซีที่มีความยาวเท่ากับช่วงแขนของแต่ละคน
ในขณะกางแขนออกหรือประมาณ 125–130 เซนติเมตร ไม้พลองควรมีเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ   
1 นิ้ว ไม่ควรเกิน 1.5 นิ้ว เพราะจะก ายากและไม่ถนัด 
วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อกระตุ้นสมองส่วนหลัง สมองส่วนหน้า ระบบเวสติบูล่าร์ (หูด้านใน) สัมผัสภายใน
กล้ามเนื้อ และการมองเห็น 

  2.  เพ่ือยึดกล้ามเนื้อคอ ไหล่ ท้อง กระดูกสันหลัง หลัง และขาลดอาการตึง ส่วนความ 
ยืดหยุ่นของกระดูกสันหลังจะช่วยเรื่อง การไหลเวียนของน้ าหล่อเลี้ยงสมองและไขสันหลัง การคลาย
การยืดรั้งของเอ็นกล้ามเนื้อท่ีควบคุมปฏิกิริยาสะท้อนกลับ ช่วยปรับสมดุลสมองและอารมณ์ 
 3.  เพ่ือกระตุ้นสมองส่วนพาไรเอทัล สมองส่วนล่าง และสมองซีรีเบลลั่ม 
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 4.  เพ่ือกระตุ้นสมองให้เกิดการประมวลผลแบบบูรณาการทั้งสองข้าง 
วิธีสอน 
 ขั้นน ำ 

1. แสดงภาพรูปแบบการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองช่วงที่ใช้ไม้พลอง 

ประกอบการเคลื่อนไหว 
2. อธิบายหลักการบริหารสมองที่ใช้ในการออกก าลังกายช่วงที่ใช้ไม้พลองประกอบการ 

เคลื่อนไหว 
3.  อธิบายขั้นตอน วิธีการหายใจ และการฝึกสมาธิในขณะท าการออกก าลังกายช่วงที่ใช้ไม้ 

พลองประกอบการเคลื่อนไหว 
4. อธิบายประโยชน์ของการออกก าลังกายช่วงที่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหว 

 
ขั้นฝึกปฏิบัติ 
สาธิตการออกก าลังกายช่วงที่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหวพร้อมให้นักเรียนทุกคนฝึก

ปฏิบัติ ดังนี้ 
1.  ท่ำพระอำทิตย์ข้ึน 

 
  
 
 
 
 
 

 
 
                  1                                           2                                        3 

ภาพที่ ข–14  ท่าพระอาทิตย์ขึ้น 
 

 ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ยืนตัวตรงส้นเท้าชิดกันปลายเท้าแยกท ามุม 90 องศาโดยไม่งอเข่า  (ภาพที่ 1) 
2.  คว่ ามือที่ก าไม้พลองขึ้นมาระดับหน้าอกโดยไม่งอแขน ตามองไม้พลองอย่างมีสมาธิ 

 (ภาพที่ 2) 
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3.  วาดแขนทั้งสองข้างขึ้นเหนือศีรษะ เงยศีรษะขึ้นโดยตามองตามไม้พลอง เหยียดแขนตรง
ตลอดเวลา หายใจเข้า (ภาพที่ 3) 

4.  ท าตามข้อ 2 หายใจออก 
5.  ท าซ้ าตั้งแต่ข้อ 3 และ 4 อีก 3 - 5 ครั้ง 

 

กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Triceps Brachii Muscle) 
 
 2.  ท่ำพระอำทิตย์ตกดิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                    1                                            2                                           3 

ภาพที่ ข–15  ท่าพระอาทิตย์ตกดิน 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ยืนตัวตรงโดยแยกเท้าเท่ากับหัวไหล่ คว่ ามือที่ก าไม้พลองขึ้นมาระดับหน้าอกโดยไม่งอ ตา

มองไม้พลองอย่างมีสมาธิ  (ภาพที่ 1) 
2.  วาดแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะพร้อมหายใจเข้า (ภาพที่ 2) 
3.  วาดแขนลงพร้อมกับก้มตัวลงไปที่ปลายเท้าให้มากที่สุดให้ไม้พลองแตะพื้นมากท่ีสุดโดยไม่

งอเข่า เหยียดแขนตรงตลอดเวลาแล้วเลื่อนไประดับส้นเท้าขึ้นลง 3 – 5 ครั้ง พร้อมกับหายใจออก 
(ภาพท่ี 3) 

4.  ค่อยๆวาดไม้พลองขึ้นจากพ้ืนโดยไม่งอเข่า เหยียดแขนตรงตลอดเวลา 
5.  ท าซ้ าตั้งแต่ข้อ 2 ถึง 4 อีก 3 - 5 ครั้ง 
 

กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อหลังด้านล่าง (Quadratus Lumborum Muscle) 
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3.  ท่ำพำยเรือ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                 1                                             2                                           3 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   4                                         5                                              6 
 
 
 
 
 

 
 
                          
                  7                                            8                                            9 

ภาพที่ ข–16  ท่าพายเรือ 
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ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ยืนตัวตรงโดยแยกเท้าเท่ากับหัวไหล่ คว่ ามือที่ก าไม้พลองขึ้นมาระดับหน้าอกโดยไม่งอ ตา

มองไม้พลองอย่างมีสมาธิ  (ภาพที่ 1) 
2.  ก้าวเทา้ซ้ายวางหน้าเท้าขวา โดยมือทั้งสองข้างก าไม้พลองและตั้งขึ้นด้านข้างล าตัว

ทางขวา (มือขวาอยู่ล่าง มือซ้ายอยู่บน) (ภาพที่ 2) วาดแขนซ้ายจากแนวตั้งไปแนวนอนไปทางด้าน
หลัง ส่วนแขนขวาจะถูกผลักไปด้านหลังจนสุด ลักษณะคล้ายการพายเรือ ตามองไม้พลองอย่างมี
สมาธิ นับเป็น 1 ครัง้ หายใจเข้า (ภาพท่ี 3) 

3.  ก้าวเท้าขวาวางหน้าเท้าซ้าย โดยมือทั้งสองข้างก าไม้พลองและตั้งขึ้นด้านข้างล าตัว
ทางซ้าย (มือซ้ายอยู่ล่าง มือขวาอยู่บน) (ภาพที่ 4) วาดแขนขวาจากแนวตั้งไปแนวนอนไปทางด้าน
หลัง ส่วนแขนซ้ายจะถูกผลักไปด้านหลังจนสุด ลักษณะคล้ายการพายเรือ ตามองไม้พลองอย่างมี
สมาธิ นับเป็น 1 ครั้ง หายใจเข้า (ภาพท่ี 5) 

4.  ท าซ้ าตั้งแต่ข้อ 2 ถึง 3 อย่างต่อเนื่องทั้งซ้ายและขวาให้ครบ 30 ครั้ง 
5.  ก้าวเท้าซ้ายวางหน้าเท้าขวา มือทั้งสองข้างก าไม้พลองและตั้งข้ึนด้านข้างล าตัวทางซ้าย 

(มือซ้ายอยู่ล่าง มือขวาอยู่บน) (ภาพที่ 6) วาดแขนขวาจากแนวตั้งไปแนวนอนไปทางด้านหลัง ส่วน
แขนซ้ายจะถูกผลักไปด้านหลังจนสุด ลักษณะคล้ายการพายเรือ ตามองไม้พลองอย่างมีสมาธิ นับเป็น 
1 ครั้ง หายใจเข้า (ภาพที่ 7) 

6.  ก้าวเท้าขวาวางหน้าเท้าซ้าย มือท้ังสองข้างก าไม้พลองและตั้งขึ้นด้านข้างล าตัวทางขวา 
(มือขวาอยู่ล่าง มือซ้ายอยู่บน) (ภาพที่ 8) วาดแขนซ้ายจากแนวตั้งไปแนวนอนไปทางด้านหลัง ส่วน
แขนขวาจะถูกผลักไปด้านหลังจนสุด ลักษณะคล้ายการพายเรือ ตามองไม้พลองอย่างมีสมาธิ นับเป็น 
1 ครั้ง หายใจเข้า (ภาพที่ 9) 

7.  ท าซ้ าตั้งแต่ข้อ 5 ถึง 6 อย่างต่อเนื่องทั้งซ้ายและขวาให้ครบ 30 ครั้ง 
8.  ก้าวเท้าซ้ายวางหน้าเท้าขวา โดยมือทั้งสองข้างก าไม้พลองและตั้งขึ้นด้านข้างล าตัว

ทางขวา (มือขวาอยู่ล่าง มือซ้ายอยู่บน) (ภาพที่ 2) วาดแขนซ้ายจากแนวตั้งไปแนวนอนไปทางด้าน
หลัง ส่วนแขนขวาจะถูกผลักไปด้านหลังจนสุด ลักษณะคล้ายการพายเรือ ตามองไม้พลองอย่างมี
สมาธิ นับเป็น 1 ครั้ง หายใจเข้า (ภาพท่ี 3) 

9.  ก้าวเท้าขวาวางหน้าเท้าซ้าย โดยมือทั้งสองข้างก าไม้พลองและตั้งขึ้นด้านข้างล าตัว
ทางซ้าย (มือซ้ายอยู่ล่าง มือขวาอยู่บน) (ภาพที่ 4) วาดแขนขวาจากแนวตั้งไปแนวนอนไปทางด้าน
หลัง ส่วนแขนซ้ายจะถูกผลักไปด้านหลังจนสุด ลักษณะคล้ายการพายเรือ ตามองไม้พลองอย่างมี
สมาธิ นับเป็น 1 ครั้ง หายใจเข้า (ภาพท่ี 5) 

10.  ท าซ้ าตั้งแต่ข้อ 8 ถึง 9 อย่างต่อเนื่องทั้งซ้ายและขวาให้ครบ 30 ครั้ง 
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กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านนอก 
                                        (External Abdominal Oblique Muscle) 

 
4.  ท่ำหมุนกำย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      1                                         2                                            3 

ภาพที่ ข–17  ท่าหมุนกาย 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้ยืนตัวตรง กางขาเพียงเล็กน้อย แล้วพาดไม้พลองไว้บนบ่าทั้งสองข้างโดยต้องระวังอย่า

ให้กดท่ีคอ หากไม้พลองพาดอยู่ที่คอต้องเลื่อนให้ไม้ลงมาท่ีบ่า กางแขนให้เหยียดตรงแนบกับไม้พลอง
ไว้ตลอดเวลาแล้วใช้แขนทั้งสองข้างโอบปลายไม้พลองไว้ด้วยข้อมือ (ภาพที่ 1) 

2.  บิดตัวพร้อมวาดปลายไม้พลองจากซ้ายไปขวา พยายามให้มุมของการบิดตัวจากซ้ายไป
ขวาได้ 180 องศา ในระหว่างการบิดตัวให้ตามองปลายพลองด้านซ้าย (ห้ามเลื่อนมือ) ไม่งอเข่า 
หายใจเข้า (ภาพที่ 2) 

3.  บิดตัวพร้อมวาดปลายไม้พลองขวาไปทางซ้าย พยายามให้มุมของการบิดตัวจากขวาไป
ซ้ายได้ 180 องศา ในระหว่างการบิดตัวให้ตามองดูปลายไม้พลองขวา (ห้ามเลื่อนมือ) ไม่งอเข่า หายใจ
ออก (ภาพที่ 3) 

4.  บิดตัวพร้อมวาดปลายไม้พลองสลับทางซ้ายและทางขวาอย่างต่อเนื่องตามข้อ 2 และ 3 
ให้ครบ 30 – 50 ครั้ง 

 

กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อหมุนตัวด้านข้าง  
         (Contralateral External Oblique Muscle) , (Ipsilateral) 
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5.  ท่ำตำชั่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     1                                             2                                           3 

ภาพที่ ข–18  ท่าตาชั่ง 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้ยืนตรงแยกขาสองข้าง ไม้พลองพาดบ่าต้องระวังอย่าให้กดท่ีคอ หากไม้พลองพาดอยู่ที่

คอต้องเลื่อนให้ไม้ลงมาท่ีบ่า กางแขนให้เหยียดตรงแนบกับไม้พลองไว้ตลอดเวลาแล้วใช้แขนทั้งสอง
ข้างโอบปลายไม้พลองไว้ด้วยข้อมือ (ภาพที่ 1) 

2.  เอียงตัวไปทางซ้ายพร้อมกับวาดปลายไม้ข้างเดียวกันลงมา ขณะเดียวกันให้ย่อเข่าขวา 
โดยตามองปลายไม้พลองที่ชี้ขึ้นนับหนึ่ง หายใจเข้า (ภาพที่ 2) 

3.  เอียงตัวไปทางขวาพร้อมกับวาดปลายไม้ข้างเดียวกันลงมา ขณะเดียวกันให้ย่อเข่าซ้าย 
โดยตามองปลายไม้พลองที่ชี้ขึ้นนับหนึ่ง หายใจออก (ภาพที่ 3) 

4.  ท าสลับกันไปอย่างต่อเนื่องตามข้อ 2 และ 3 ให้ครบ 30 – 50 ครั้ง 
 
กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Quadratus Lumborum Muscle) 
                                       กล้ามเนื้อเฉียงด้านข้าง (Ipsilateral External Oblique Muscle) 
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6.  ท่ำ 123 สู้โว้ย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
             1                                  2                                3                                  4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                              5                                   6                                  7 

ภาพที่ ข–19  ท่า 123 สู้โว้ย 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้ยืนคว่ ามือก าไม้พลองขึ้นมาระดับหน้าอกโดยไม่งอแขน ตามองไม้พลองอย่างมีสมาธิ  
2.  วาดแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ (ภาพที่ 2) แล้วถอยขาซ้ายไปข้างหลังพร้อมยกส้นเท้าขึ้น

เล็กน้อย (ภาพที่ 3) 
3.  วาดแขนไปด้านหลังศีรษะโดยงอแขนให้ไม้พลองพาดไว้บนบ่าทั้งสองข้าง ระวังอย่าให้ไม้

พลองตีศีรษะ (ภาพที่ 4) งอเข่าขวาแล้วโน้มตัวไปข้างหน้าให้สะโพกอยู่ในแนวเดียวกับส้นเท้าขวา สูด
ลมหายใจเข้า พร้อมยกไม้พลองขึ้นเหนือศีรษะระวังอย่าให้ไม้พลองตีศีรษะ ท าค้างไว้ 20 วินาที    
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(ภาพท่ี 5) ผ่อนลมหายใจออก ค่อยๆ กดส้นเท้าซ้ าลงพร้อมกับดึงขาด้านซ้ายกลับมาในท่ายืนอีกครั้ง 
ขึ้นเล็กน้อย (ภาพที่ 6) 

5.  วาดแขนไปด้านหลังศีรษะโดยงอแขนให้ไม้พลองพาดไว้บนบ่าทั้งสองข้าง ระวังอย่าให้ไม้
พลองตีศีรษะ (ภาพที่ 7) งอเข่าซ้ายแล้วโน้มตัวไปข้างหน้าให้สะโพกอยู่แนวเดียวกับส้นเท้าขวา สูดลม
หายใจเข้า พร้อมยกไม้พลองขึ้นเหนือศีรษะระวังอย่าให้ไม้พลองตีศีรษะ ท าค้างไว้ 20 วินาที       
(ภาพท่ี 5) ผ่อนลมหายใจออก ค่อยๆ กดส้นเท้าซ้ าลงพร้อมกับดึงขาด้านขวากลับมาในท่ายืนอีกครั้ง 
(ภาพท่ี 1) 
 6.  ท าซ้ายและขวาสลับกันไปอย่างต่อเนื่องตามข้อ 2 – 5 ให้ครบ 30 – 50 ครั้ง กลับสู่ท่า
ยืนตัวตรง 
 
กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้า (Anterior Deltoid Muscle) 
                                       กล้ามเนื้อหน้าอก (Pectolaris Major Muscle) 
 

7.  ท่ำสีลม 
ขณะท าควรหายใจช้าๆ ขณะก้มตัวไปข้างหน้าให้หายใจออก และหายใจเข้าช้าๆ ขณะพัก

และค้างอยู่ในท่านั้น ขณะท าไม่ควรกลั้นหายใจ (เข่าไม่งอ แขนเหยียดตรงแนบไม้พลองตลอดการท า) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
                
            1                                2                               3                                  4 

ภาพที่ ข–20  ท่าสีลม 
 
 

 



102 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้ยืนกางขาเท่าช่วงความกว้างของไหล่ แล้วพาดไม้พลองไว้บนบ่าทั้งสองข้าง กางแขนให้

เหยียดตรงแนบกับไม้พลอง (ภาพที่ 1) 
2.  ก้มตัวไปด้านหน้าให้ล าตัวท่อนบนขนานกับพ้ืน โดยบังคับให้เหยียดตรงแนบกับไม้พลอง

และไม่งอเข่า (ภาพที่ 2) วาดปลายไม้พลองทางด้านซ้ายไปทางขวา พยายามให้ปลายไม้พลองซ้าย
แตะนิ้วโป้งเท้าขวา (โดยบังคับให้ศีรษะ และล าตัวซึ่งเป็นแกนการวาดไม้พลองอยู่นิ่งๆ) ตามองตามไม้
พลองที่อยู่ด้านบน ห้ามเลื่อนมือ (ภาพที่ 3) จากนั้นวาดปลายไม้พลองซ้ายกลับไปทางซ้าย 

3.  วาดปลายไม้พลองทางด้านขวาไปทางซ้าย พยายามให้ปลายไม้พลองขวาแตะนิ้วโป้งเท้า
ซ้าย (โดยบังคับให้ศีรษะ และล าตัวซึ่งเป็นแกนการวาดไม้พลองอยู่นิ่งๆ) ตามองตามไม้พลองท่ีอยู่
ด้านบน ห้ามเลื่อนมือ (ภาพที่ 4) จากนั้นวาดปลายไม้พลองขวากลับไปทางขวา 

4.  วาดปลายไม้พลองซ้ายและขวาสลับไป – มา (ตามที่อธิบายในข้อ 2 และ 3) อย่าง
ต่อเนื่องกันโดยไม่หยุดให้ครบ 30 – 50 ครั้ง แล้วเงยตัวขึ้น กลับสู่ท่ายืนตรง 
กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Quadratus Lumborum Muscle) 
 

8.  ท่ำ 360 องศำ เข่า และศอกไม่งอตลอดการท า 
 

 
 
 
 
 
 
          
            1                                2                                3                                 4 
 
 
 
 
 
 
 
           5                                 6                               7                                8 
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         9                                 10                          11                                   12 

ภาพที่ ข–21  ท่า 360 องศา 
ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้ยืนตัวตรง กางขาเล็กน้อย คว่ ามือก าไม้พลองไว้ด้านหน้า โดยระยะห่างของมือควร

เท่ากับระยะห่างของขาที่ยืน แขนเหยียดตรง (ภาพที่ 1) 
2.  วาดไม้พลองขึ้นมาเหนือศีรษะโดยไม่งอศอกตามองไม้พลองอย่างมีสมาธิหายใจเข้า  

(ภาพที่ 2)  
3.  วาดไม้พลองด้านหน้า แล้วก้มตัวลงให้มากที่สุดโดยไม่งอเข่าและแขนตลอดเวลา       

(ภาพท่ี 3)  
4.  พยายามยืดตัวลงเพ่ือให้ไม้พลองแตะพ้ืนโดยไม่งอเข่าและแขน ขย่มตัวขึ้นลง 5 ครั้ง 

พร้อมหายใจออก (ภาพท่ี 4) 
5.  วาดไม้พลองเรี่ยพื้นไปทางซ้าย พร้อมกับเอียงไม้พลองไปทางซ้ายจนไม้พลองเป็นแนว

เส้นตรงขนานกับตัว (ภาพที่ 5 และ 6) 
6.  ค่อยๆวาดไม้พลองขึ้นทางด้านข้างซ้าย (ภาพที่ 7) โดยใช้เอวเป็นแกนในการหมุนพร้อมๆ

กับเอนตัวหงายไปด้านหลังให้มากที่สุดเท่าท่ีจะมากได้ หายใจเข้า (ภาพที่ 8) 
7.  ค่อยๆวาดไม้พลองขึ้นทางด้านข้างขวา (พร้อมๆกับเอนตัวหงายกลับมาทางด้านขวา) 

(ภาพท่ี 9 และ 10) จนไม้พลองเป็นแนวเส้นตรงกับล าตัวพยายามกดไม้พลองลงมาหาพ้ืนให้ได้มาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ (ภาพที่ 11) แล้วจึงวาดไม้พลองเรี่ยพ้ืนพร้อมกับเอนตัวจากขวามาด้านหน้า    
(ภาพท่ี 12) 

8.  พยายามยืดตัวลงเพ่ือให้ไม้พลองแตะพ้ืน ขย่ม 5 ครั้ง หายใจออก (ภาพที่ 4) 
9.  ท าซ้ าข้อ 1 ถึงข้อ 7 โดยท าสลับข้าง 
10.  ท าซ้ายและขวาสลับกันไปอย่างต่อเนื่องตามข้อ 5 – 7 ให้ครบ 4 ครั้ง 
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11.  เงยตัวขึ้นกลับสู่ท่ายืนตรง 
กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Quadratus Lumborum Muscle) 
                                       กล้ามเนื้อเฉียงด้านนอก (External Oblique Muscle) 
 

9.  ทำ่เตะตรงเท้ำตั้งฉำก  
 
 
 

  
 
 
 
 
 
                  1                                         2                                       3 

ภาพที่ ข–22  ท่าเตะตรงเท้าตั้งฉาก 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้ยืนตัวตรง กางขาเล็กน้อย คว่ ามือก าไม้พลองไว้ด้านหน้า โดยระยะห่างของมือควร

เท่ากับระยะห่างของขาที่ยืน แขนเหยียดตรง (ภาพที่ 1) 
2.  ยืนให้ขาซ้าย (หรือขาท่ีจะเตะ) อยู่ทางด้านหลังคว่ ามือไม้พลอง แขนเหยียดตรงยกไม้

พลองขึ้นไปที่ระดับสูงเท่าท่ีจะสามารถเตะได้ถึง (ขณะเตะให้รักษาระดับความสูงของไม้พลองไว้ให้
คงท่ีตลอดเวลา ไม่ลดไม้พลองลงมาหาเท้า (ภาพที่ 2)  

3.  ขย่มตัว (เพ่ือส่งแรงเตะ) เตะขาซ้ายขึ้นตรงๆ ให้สูงถึงระดับความสูงของไม้พลองที่ยกไว้ 
ขณะเตะให้ขาซ้ายเหยียดตรง ไม่งอเข่าปลายเท้าซ้ายตั้งฉาก ไม่สะบัดปลายเท้า แขนเหยียดตรง    
(ภาพท่ี 3)  

4.  ท าซ้ าข้อ 2 ถึงข้อ 3 โดยท าสลับข้าง 
5.  เตะขาสลับซ้ายและขวาต่อเนื่องกันให้ครบ 30 – 50 ครั้ง 

 
กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings Muscle) 
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10.  ท่ำแถม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                 1                                         2                                         3 

ภาพที่ ข–23  ท่าแถม 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้ยืนตัวตรง กางขาเล็กน้อย 
2.  น าไม้พลองไว้ด้านหลังล าตัวบริเวณบั้นเอว โดยใช้วงแขนสองข้างคล้องไม้พลองเอาไว้ ฝ่า

มือประสานกันไว้ด้านหน้าหรือวางแนบฝ่ามือราบกับหน้าท้องเขย่งส้นเท้าข้ึนให้สูงสุดเท่าที่จะท าได้ 
(ภาพที่ 1) 

3.  ลดตัวลงนั่ง โดยยังคงเขย่งส้นเท้าอยู่ ตามองตรงไม่ก้มหน้า ไหล่ตรงผึ่งผาย ล าตัวตั้งตรง
แล้วขย่มตัวให้ก้นเตะส้นเท้า 3 ครั้ง จากนั้นยืนขึ้นโดยยังคงเขย่งส้นเท้าอยู่ตลอดเวลา (ภาพที่ 2) 

4.  เมื่อตังตั้งตรงแล้ว ลดส้นเท้าลงสู่พื้น นับเป็น 1 ครั้ง (ภาพที่ 3) 
5.  ขณะท าอย่ากลั้นหายใจ หายใจสม่ าเสมอดดยหายใจเข้าท้องป่อง หายใจออกท้องยุบ

อย่างช้าๆ ก าหนดสมาธิไว้กับการหายใจเข้าออก 
6.  ท าซ้ าตั้งแต่ข้อ 2 ถึงข้อ 5 ให้ครบ 30 – 50 ครั้ง 

 
กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps Muscle) 
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11.  ท่ำปักหลัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                      1                                         2 

ภาพที่ ข–24  ท่าปักหลัก 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้ยืนตัวตรง กางขาเล็กน้อย จับไม้พลอง บริเวณกลางพลองมือทั้งสองชิดกัน (ภาพที่ 1) 
2.  ปักไม้พลองลงด้านหน้าพร้อมกับก้มลงแขนเหยียดตรงดันไม้พลองไปด้านหน้าล าตัวขนาน

พ้ืน ให้ท า 10-15 ครั้ง (ภาพที่ 2) 
 
กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อหลัง (Erector Spinae Muscle) 
                                  

12.  ท่ำหำบน้ ำ 
 
 
 
                  
 
 
 
 
 
 
              1                                          2                                            3 

ภาพที่ ข–25  ท่าหาบน้ า 
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ขั้นตอนการปฏิบัติส าหรับนักเรียน 
1.  ให้นั่งตัวตรง เหยียดขาตรงมาทางด้านหน้า แล้วพาดไม้พลองไว้บนบ่าทั้งสองข้าง กาง

แขนให้เหยียดตรงแนบกับไม้พลอง (ภาพที่ 1) 
2.  วาดปลายไม้พลองทางด้านขวาไปทางซ้าย พยายามให้ปลายไม้พลองขวาแตะนิ้วโป้งเท้า

ซ้าย (ภาพที่ 2) จากนั้นวาดปลายไม้พลองขวากลับไปทางขวา 
3.  วาดปลายไม้พลองทางด้านซ้ายไปทางขวา พยายามให้ปลายไม้พลองซ้ายแตะนิ้วโป้งเท้า

ขวา (ภาพที่ 3) จากนั้นวาดปลายไม้พลองซ้ายกลับไปทางซ้าย 
4.  วาดปลายไม้พลองซ้ายและขวาสลับไป – มา (ตามที่อธิบายในข้อ 2 และ 3) อย่าง

ต่อเนื่องกันโดยไม่หยุดให้ครบ 30 – 50 ครั้ง แล้วกลับสู่ท่าเดิม (ภาพที่ 1)  
 

กล้ำมเนื้อที่ได้จำกกำรฝึกท่ำนี้ :  กล้ามเนื้อหลังส่วนบน (Serratus Posterior Superior Muscle) 
 

ขั้นสรุป 
สรุปการบริหารสมอง ขั้นตอน วิธีการหายใจ การฝึกสมาธิ และประโยชน์ของรูปแบบการ 

ออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลองช่วงที่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหว 
ขั้นประเมินผล การประเมินการปฏิบัติ 

ประโยชน์ที่จะได้รับ 
1.  ช่วยให้เกิดสมดุลของการทรงตัว สัมผัสภายในกล้ามเนื้อและการมองเห็น   
2.  เมื่อกล้ามเนื้อคอและไหล่ผ่อนคลาย จะช่วยปรับสมดุลและเสริมกระบวนการได้ยินท าให้

ทักษะการเพ่งความสนใจ ความตั้งใจและความทรงจ าที่ดีขึ้น ส่วนความยืดหยุ่นของกระดูกสันหลังจะ
ช่วยให้การไหลเวียนของน้ าหล่อเลี้ยงสมองและไขสันหลัง และการผ่อนคลายการยึดรั้งของเอ็น
กล้ามเนื้อที่ควบคุมปฏิกิริยาสะท้อนกลับช่วยปรับสมดุลสมองและอารมณ์ 

3.  ช่วยให้ความสามารถในการรับความรู้สึกและอารมณ์ดีข้ึน รวมทั้งเกิดการผ่อนคลายความ
ตึงเครียดในสมองซีรีเบลลั่มซึ่งท าหน้าที่ควบคุมการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 

4.  ท่าออกก าลังกายมีการเคลื่อนไหวสองข้างไขว้แกนล าตัวอย่างตั้งใจเป็นการใช้สมองสอง
ซีกพร้อมกันและช่วยสร้างไมอีลีน ท าให้เกิดการเชื่อมต่อประสาทข้ามคอร์พัสคัลโลซัมได้ดีขึ้น ส่งผลให้
การท างานของสมองทั้งสองซีกประสานสัมพันธ์กันอย่างสมดุลและสมองส่วนอื่นๆ สามารถคิด
ประมวลผลได้เร็วขึ้น การมองเห็นทั้งสองข้างดีขึ้น ช่วยให้สามารถรับข้อมูลสัมผัส (เสียง ภาพ และ
สัมผัสภายใน) จากร่างกายทั้งสองซีกได้ดี ส่วนการเคลื่อนไหวสลับข้างจะท ากระตุ้นสมองทุกส่วน เช่น 
ระบบเวสติบูล่าห์ ซึ่งเป็นระบบรักษาสมดุลการสั่นสะเทือนของหูชั้นใน ศูนย์ควบคุมระดับการรู้สึกตัว 
(ท าให้สมองตื่นตัว) สมองเล็ก (การเคลื่อนไหวอัตโนมัติ) บาซัลแกงเกลีย (การเคลื่อนไหวแบบจงใจ) 
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ระบบลิมบิก (การปรับสมดุลทางอารมณ์) และสมองส่วนหน้า (การใช้เหตุผล) การเคลื่อนไหวสลับข้าง
อย่างช้าๆ ซึ่งต้องใช้การควบคุมและรับรู้มากข้ึนจะท าให้ระบบเวสติบูล่าห์และสมองส่วนหน้าท างาน
มากขึ้น ช่วยเพิ่มโดปามีนในสมอง เพ่ิมความสามารถในการมองเห็นและเรียนรู้ได้เร็วขึ้น ส่วนการขยับ
ไหล่ทั้งสองข้างจะช่วยกระตุ้นให้เส้นประสาทที่ควบคุมการได้ยินและการรับรู้ให้ท างานได้ดีขึ้น 
 
ช่วงที่ 3 กำรผ่อนคลำย 
 การผ่อนคลายเป็นช่วงที่ไม่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหว มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
และข้อต่อเหมือนช่วงอบอุ่นร่างกาย มีจ านวน 12 ท่า ดังนี้ 

1.  การบริหารข้อเท้า 
2.  การย่ าเท้า 
3.  ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ 
4.  ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง 
5.  ท่ายืดหน้าอกและกล้ามเนื้อหลัง 
6.  ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนและไหล่ 
7.  ท่ายืดกล้ามเนื้อล าตัว 
8.  ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาและสะโพก 
9.  ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา 
10.  ท่ายืดกล้ามเนื้อขาด้านข้างและกล้ามเนื้อหลัง 
11.  ท่ายืดกล้ามเนื้อหลังส่วนหลัง 
12.  ท่ายืดกล้ามเนื้อขา หลังส่วนบนและหลังส่วนล่าง 
ช่วงผ่อนคลายใช้ระยะเวลา 10 นาที ท่าออกก าลังกายในช่วงผ่อนคลายเป็นการบริหารสมอง  

การหายใจ การฝึกสมาธิ วัตถุประสงค์ของการฝึก วิธีการสอน เช่นเดียวกับช่วงอบอุ่นร่างกาย 
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ภำคผนวก ค 
ผลการเก็บข้อมูลและเปรียบเทียบการตอบสนองต่อการเลือกสนใจภาพและเสียง 
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ตาราง อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่ม           

        แบบประยุกต ์ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และ
เสียง 

รวม 

1 4 17 21 14.00 24 19 27 23.33 
2 33 2 24 19.67 39 38 38 38.33 
3 29 15 27 23.67 40 35 30 35.00 
4 33 5 19 19.00 37 24 23 28.00 
5 22 12 23 19.00 23 16 28 22.33 
6 31 1 18 16.67 38 3 22 21.00 
7 10 0 15 8.33 27 2 25 18.00 
8 14 26 20 20.00 40 32 23 31.67 
9 30 0 22 17.33 39 8 23 23.33 
10 34 0 22 18.67 39 0 23 20.67 
11 21 3 17 13.67 24 24 21 23.00 
12 28 0 21 16.33 38 18 31 29.00 
13 29 1 21 17.00 38 28 31 32.33 
14 27 13 19 19.67 40 22 26 29.33 
15 20 1 21 14.00 29 1 31 20.33 
16 9 2 12 7.67 30 4 25 19.67 
17 35 6 13 18.00 36 21 19 25.33 
18 20 10 17 15.67 39 20 19 26.00 
19 8 1 13 7.33 29 18 14 20.33 
20 25 2 16 14.33 32 27 23 27.33 
21 3 0 22 8.33 37 10 31 26.00 
22 28 28 21 25.67 39 23 29 30.33 
23 16 3 22 13.67 34 1 23 19.33 



111 
 

ตาราง อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่ม           

        แบบประยุกต์ ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และ
เสียง 

รวม 

24 18 5 22 15.00 35 5 26 22.00 
25 40 0 20 20.00 40 23 25 29.33 
26 33 2 14 16.33 37 0 28 21.67 
27 3 3 22 9.33 38 23 26 29.00 
28 18 1 20 13.00 20 18 20 19.33 
29 33 0 20 17.67 40 37 26 34.33 
30 13 13 22 16.00 31 26 25 27.33 
M 22.23 5.73 19.53 15.83 34.40 17.53 25.37 25.77 
SD 10.58 7.67 3.54 4.49 5.99 11.60 4.71 5.32 
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ตาราง ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มแบบประยุกต์     

         ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คน
ที ่

ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

1 894.58 2980.58 2927.28 2267.48 1031.23 2533.83 2846.35 2137.13 
2 688.40 16498.73 2814.90 6667.34 660.98 2801.73 2783.18 2081.96 
3 1103.10 2821.03 2716.25 2213.46 689.38 2828.48 2744.70 2087.52 
4 790.30 2742.68 2826.15 2119.71 773.35 2719.40 2127.48 1873.41 
5 1008.93 2774.78 2791.53 2191.74 955.80 2708.03 2558.70 2074.18 
6 1264.45 2849.20 2849.20 2320.95 942.73 2799.70 2828.58 2190.33 
7 1110.33 2849.50 2808.25 2256.03 1129.88 2792.48 2709.08 2210.48 
8 872.10 2853.95 2775.03 2167.03 735.68 2795.10 2788.60 2106.46 
9 1020.80 2817.35 2802.58 2213.58 880.15 2699.78 2734.88 2104.93 
10 1059.58 2809.90 2810.85 2226.78 877.75 2806.48 2761.05 2148.43 
11 1372.60 2779.83 2752.28 2301.57 1080.20 2435.13 2534.10 2016.48 
12 1307.35 2838.83 2910.28 2352.15 1200.70 2666.48 3091.18 2319.45 
13 1061.75 2839.40 2770.10 2223.75 700.98 2931.75 2550.95 2061.23 
14 896.05 2681.00 2677.30 2084.78 656.50 2741.35 2784.35 2060.73 
15 1583.03 2799.60 2887.98 2423.53 1245.35 2706.13 2739.18 2230.22 
16 1572.98 2730.30 2842.80 2382.03 908.18 2829.70 2683.33 2140.40 
17 859.00 2824.25 2797.30 2160.18 736.73 2670.50 2843.33 2083.52 
18 1208.20 2841.38 1557.58 1869.05 813.58 2696.93 877.35 1462.62 
19 1190.78 2841.78 2732.65 2255.07 1068.10 2568.85 2832.95 2156.63 
20 772.45 2801.93 2282.25 1952.21 692.95 2720.88 2769.00 2060.94 
21 833.28 2802.58 2796.10 2143.98 992.23 2665.85 1536.38 1731.48 
22 1124.85 2784.30 2574.45 2161.20 666.28 2718.53 1304.55 1563.12 
23 1362.53 2754.95 2948.25 2355.24 966.60 2771.75 2742.55 2160.30 
24 1253.15 2928.45 2948.25 2376.62 1113.45 2759.15 2372.78 2081.79 
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ตาราง ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มแบบประยุกต์     

         ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คน
ที ่

ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

25 949.18 2841.48 2780.05 2190.23 732.35 2910.15 2812.90 2151.80 
26 912.55 2866.98 2871.80 2217.11 769.08 2841.23 2400.15 2003.48 
27 896.50 2784.80 2613.38 2098.23 744.20 3070.18 2558.58 2124.32 
28 914.33 2846.38 2788.73 2183.14 810.95 2854.35 2718.45 2127.92 
29 937.48 2823.53 3017.95 2259.65 808.23 2815.10 2800.30 2141.21 
30 771.15 2854.88 2753.78 2126.60 952.13 2800.13 2751.58 2167.94 
M 1053.06 3275.48 2747.51 2358.68 877.85 2755.30 2552.88 2062.01 
SD 232.81 2498.11 261.69 822.50 171.59 120.70 487.10 182.80 
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ตาราง อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่ม 

         แบบเดิม ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และ
เสียง 

รวม 

1 40 2 31 24.33 36 27 34 32.33 
2 35 14 13 20.67 33 2 15 16.67 
3 22 28 22 24.00 26 14 19 19.67 
4 30 2 22 18.00 33 20 21 24.67 
5 30 23 19 24.00 4 22 20 15.33 
6 33 23 18 24.67 18 2 17 12.33 
7 10 23 16 16.33 33 7 27 22.33 
8 32 0 26 19.33 37 0 29 22.00 
9 17 19 23 19.67 23 16 25 21.33 
10 12 1 28 13.67 11 19 29 19.67 
11 4 8 19 10.33 2 14 29 15.00 
12 31 23 27 27.00 33 14 33 26.67 
13 35 8 27 23.33 37 18 26 27.00 
14 37 4 24 21.67 25 14 27 22.00 
15 36 0 27 21.00 34 0 32 22.00 
16 35 0 28 21.00 36 12 31 26.33 
17 30 0 23 17.67 29 1 23 17.67 
18 36 0 14 16.67 39 0 23 20.67 
19 31 0 15 15.33 38 2 20 20.00 
20 31 0 23 18.00 37 1 22 20.00 
21 11 40 12 21.00 14 35 27 25.33 
22 18 27 19 21.33 9 25 23 19.00 
23 19 8 31 19.33 31 2 30 21.00 
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ตาราง อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่ม 

         แบบเดิม ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และ
เสียง 

รวม 

24 22 0 24 15.33 35 0 24 19.67 
25 30 2 30 20.67 23 3 28 18.00 
26 31 22 16 23.00 2 5 16 7.67 
27 8 2 27 12.33 31 2 27 20.00 
28 8 21 19 16.00 2 12 18 10.67 
29 34 18 28 26.67 29 16 28 24.33 
30 5 2 31 12.67 3 2 21 8.67 
M 25.10 10.67 22.73 19.50 24.77 10.23 24.80 19.93 
SD 11.02 11.52 5.71 4.28 12.76 9.65 5.16 5.48 
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ตาราง ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มแบบเดิม  

         ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

1 902.73 2850.13 2716.85 2156.57 1047.65 2628.20 2764.70 2146.85 
2 768.98 2781.45 2828.23 2126.22 943.90 2778.70 2766.75 2163.12 
3 899.73 2789.65 2937.13 2208.83 1114.10 2817.63 2683.70 2205.14 
4 996.00 2813.63 2821.73 2210.45 930.18 2825.93 2785.35 2180.48 
5 960.73 2584.25 2670.00 2071.66 869.15 2942.18 2777.53 2196.28 
6 1302.60 3121.38 2856.68 2426.88 1206.23 3116.95 2763.05 2362.08 
7 876.13 3349.93 1480.68 1902.24 999.58 2841.23 2841.18 2227.33 
8 1014.78 2798.15 2777.58 2196.83 796.08 2808.50 2795.23 2133.27 
9 491.60 3074.00 2821.13 2128.91 1314.00 2626.65 2920.25 2286.97 
10 265.35 2785.65 1089.15 1380.05 957.05 2916.13 1312.98 1728.72 
11 2811.58 2803.60 2033.75 2549.64 845.00 3151.15 1138.20 1711.45 
12 2018.13 2957.35 1716.20 2230.56 1020.93 2855.23 1532.33 1802.83 
13 2815.63 2850.48 2895.65 2853.92 869.40 2892.63 3109.50 2290.51 
14 836.03 2811.58 2810.65 2152.75 1193.20 2796.38 1008.50 1666.03 
15 796.35 2778.55 1898.63 1824.51 740.23 2808.50 2741.75 2096.83 
16 768.98 2802.08 2319.03 1963.36 1047.65 2857.40 2732.35 2212.47 
17 1131.05 2785.83 2791.68 2236.18 945.93 2846.85 2790.53 2194.43 
18 984.38 2808.50 2828.03 2206.97 646.50 2870.28 2823.65 2113.48 
19 1025.88 2822.45 2798.45 2215.59 1022.50 2924.53 2835.33 2260.78 
20 955.58 2809.48 2802.98 2189.34 852.88 2873.90 2809.55 2178.78 
21 836.95 2790.15 265.35 1297.48 2828.03 2815.63 2460.75 2701.47 
22 1253.90 2794.35 2842.35 2296.87 954.35 2871.00 2667.98 2164.44 
23 1082.20 3347.25 2018.13 2149.19 980.68 2789.58 2709.93 2160.06 
24 899.73 2826.98 3133.83 2286.84 760.68 2801.98 2933.13 2165.26 
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ตาราง ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มแบบเดิม  

         ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

25 1255.40 2809.20 2515.98 2193.53 2775.35 3049.20 2319.03 2714.53 
26 951.38 2942.18 2836.88 2243.48 983.93 2761.48 2923.60 2223.00 
27 1427.53 2730.30 2333.43 2163.75 1158.48 2820.00 2632.95 2203.81 
28 992.68 2763.00 2809.95 2188.54 914.00 3008.38 1755.93 1892.77 
29 920.03 3085.23 2667.10 2224.12 813.10 2045.70 564.63 1141.14 
30 879.45 2812.33 1928.20 1873.33 935.65 2801.28 2775.38 2170.77 
M 1104.05 2869.30 2441.51 2138.29 1082.21 2831.44 2455.86 2123.17 
SD 550.58 168.54 640.65 289.09 489.40 187.13 666.87 295.84 
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ตาราง อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่ม            

         แบบควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และ
เสียง 

รวม 

1 39 22 28 29.67 38 17 24 26.33 
2 28 7 25 20.00 28 10 22 20.00 
3 22 4 20 15.33 17 24 17 19.33 
4 35 25 29 29.67 34 2 16 17.33 
5 2 19 24 15.00 0 4 11 5.00 
6 23 1 31 18.33 3 2 21 8.67 
7 30 23 19 24.00 2 27 7 12.00 
8 37 22 24 27.67 38 0 17 18.33 
9 28 17 27 24.00 4 22 25 17.00 
10 32 1 27 20.00 28 20 20 22.67 
11 19 0 16 11.67 17 1 13 10.33 
12 16 8 28 17.33 1 2 21 8.00 
13 40 17 23 26.67 40 2 10 17.33 
14 29 9 20 19.33 24 24 13 20.33 
15 12 21 21 18.00 3 21 13 12.33 
16 22 25 24 23.67 17 11 19 15.67 
17 40 0 28 22.67 37 0 24 20.33 
18 12 18 19 16.33 5 14 17 12.00 
19 20 7 16 14.33 23 7 14 14.67 
20 15 23 24 20.67 19 23 22 21.33 
21 22 40 17 26.33 21 36 16 24.33 
22 39 3 31 24.33 39 0 30 23.00 
23 29 10 22 20.33 24 0 14 12.67 
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ตาราง อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่ม            

         แบบควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และ
เสียง 

รวม 

24 29 23 25 25.67 21 2 25 16.00 
25 30 14 25 23.00 29 6 21 18.67 
26 25 2 28 18.33 19 0 21 13.33 
27 5 6 20 10.33 2 5 18 8.33 
28 12 18 22 17.33 11 14 20 15.00 
29 29 8 16 17.67 17 3 17 12.33 
30 30 5 22 19.00 17 3 21 13.67 
M 25.03 13.27 23.37 20.56 19.27 10.07 18.30 15.88 
SD 10.17 9.91 4.38 4.98 12.77 10.27 5.09 5.23 
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ตาราง ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มแบบควบคุม      

        ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คน
ที ่

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

1 762.78 3289.43 1138.23 1730.14 1069.88 2713.35 2483.03 2088.75 
2 1014.40 2833.58 2599.10 2149.03 1176.78 2830.80 2971.83 2326.47 
3 1215.20 2851.65 2154.65 2073.83 1265.48 2726.45 2781.88 2257.93 
4 789.08 2953.35 2387.03 2043.15 794.30 2760.25 2718.28 2090.94 
5 845.00 3110.95 3133.83 2363.26 939.45 2793.38 1785.73 1839.52 
6 1067.10 2788.60 2018.13 1957.94 935.65 2801.28 2775.38 2170.77 
7 1160.43 2664.80 2693.90 2173.04 837.80 2662.23 13844.75 5781.59 
8 977.80 2781.70 2197.08 1985.53 950.33 2836.08 2681.50 2155.97 
9 745.48 2463.63 2333.43 1847.51 719.70 2708.18 2828.15 2085.34 
10 1107.83 2805.38 2718.50 2210.57 1014.40 2867.08 2851.13 2244.20 
11 524.48 2822.28 2766.73 2037.83 914.80 2803.08 2809.40 2175.76 
12 1217.55 2801.45 2667.10 2228.70 791.90 2796.20 2803.35 2130.48 
13 909.30 3081.65 3126.08 2372.34 907.05 2809.88 1339.90 1685.61 
14 1010.18 2742.68 819.13 1523.99 971.68 2719.40 2795.25 2162.11 
15 1063.85 2828.78 1621.65 1838.09 892.30 2906.20 2769.00 2189.17 
16 633.20 2816.53 2740.45 2063.39 820.63 2929.15 2665.28 2138.35 
17 909.30 2784.48 2715.75 2136.51 977.80 2779.45 4545.48 2767.58 
18 1061.45 3085.23 2809.95 2318.88 972.25 2728.55 2685.60 2128.80 
19 993.55 3678.48 2836.88 2502.97 2775.35 2841.23 2832.95 2816.51 
20 754.25 3349.93 3133.83 2412.67 524.48 2603.40 2500.93 1876.27 
21 899.73 2790.15 2763.05 2150.98 980.90 2815.33 3289.45 2361.89 
22 660.98 2784.80 2732.35 2059.38 762.78 2777.38 3329.50 2289.88 
23 1214.98 2822.93 2815.45 2284.45 966.75 2814.28 2803.78 2194.93 
24 1151.55 2724.00 926.00 1600.52 997.68 2808.60 2816.98 2207.75 
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ตาราง ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มแบบควบคุม      

        ก่อนและหลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คน
ที ่

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

25 776.85 2728.55 2816.98 2107.46 1151.55 2720.68 2847.55 2239.93 
26 912.03 2924.53 2111.80 1982.78 1082.20 2822.45 2847.55 2250.73 
27 1035.83 2803.68 3017.95 2285.82 845.00 2761.48 2782.33 2129.60 
28 1018.73 2830.75 2510.33 2119.93 957.05 2855.23 2718.45 2176.91 
29 1214.98 2699.78 1480.68 1798.48 668.95 2754.95 2681.50 2035.13 
30 1106.65 2928.45 2948.25 2327.78 668.95 3049.20 2910.28 2209.48 
M 958.48 2885.74 2424.47 2089.56 977.79 2793.17 3149.87 2306.94 
SD 188.51 232.65 641.31 235.53 374.40 83.92 2079.10 690.70 
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ตาราง อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มระหว่าง  

        แบบเดิมกับ แบบประยุกต์หลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
แบบเดิม แบบประยุกต์ 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และ
เสียง 

รวม 

1 36 27 34 32.33 24 19 27 23.33 
2 33 2 15 16.67 39 38 38 38.33 
3 26 14 19 19.67 40 35 30 35.00 
4 33 20 21 24.67 37 24 23 28.00 
5 4 22 20 15.33 23 16 28 22.33 
6 18 2 17 12.33 38 3 22 21.00 
7 33 7 27 22.33 27 2 25 18.00 
8 37 0 29 22.00 40 32 23 31.67 
9 23 16 25 21.33 39 8 23 23.33 
10 11 19 29 19.67 39 0 23 20.67 
11 2 14 29 15.00 24 24 21 23.00 
12 33 14 33 26.67 38 18 31 29.00 
13 37 18 26 27.00 38 28 31 32.33 
14 25 14 27 22.00 40 22 26 29.33 
15 34 0 32 22.00 29 1 31 20.33 
16 36 12 31 26.33 30 4 25 19.67 
17 29 1 23 17.67 36 21 19 25.33 
18 39 0 23 20.67 39 20 19 26.00 
19 38 2 20 20.00 29 18 14 20.33 
20 37 1 22 20.00 32 27 23 27.33 
21 14 35 27 25.33 37 10 31 26.00 
22 9 25 23 19.00 39 23 29 30.33 
23 31 2 30 21.00 34 1 23 19.33 
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ตาราง อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มระหว่าง  

        แบบเดิมกับ แบบประยุกต์หลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
แบบเดิม แบบประยุกต์ 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และ
เสียง 

รวม 

24 35 0 24 19.67 35 5 26 22.00 
25 23 3 28 18.00 40 23 25 29.33 
26 2 5 16 7.67 37 0 28 21.67 
27 31 2 27 20.00 38 23 26 29.00 
28 2 12 18 10.67 20 18 20 19.33 
29 29 16 28 24.33 40 37 26 34.33 
30 3 2 21 8.67 31 26 25 27.33 
M 24.77 10.23 24.80 19.93 34.40 17.53 25.37 25.77 
SD 12.76 9.65 5.16 5.48 5.99 11.60 4.71 5.32 
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ตาราง ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของของกลุ่ม ระหว่าง    

         แบบเดิมกับ แบบประยุกต์หลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คน
ที ่

ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
แบบเดิม แบบประยุกต์ 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

1 1047.65 2628.20 2764.70 2146.85 1031.23 2533.83 2846.35 2137.13 
2 943.90 2778.70 2766.75 2163.12 660.98 2801.73 2783.18 2081.96 
3 1114.10 2817.63 2683.70 2205.14 689.38 2828.48 2744.70 2087.52 
4 930.18 2825.93 2785.35 2180.48 773.35 2719.40 2127.48 1873.41 
5 869.15 2942.18 2777.53 2196.28 955.80 2708.03 2558.70 2074.18 
6 1206.23 3116.95 2763.05 2362.08 942.73 2799.70 2828.58 2190.33 
7 999.58 2841.23 2841.18 2227.33 1129.88 2792.48 2709.08 2210.48 
8 796.08 2808.50 2795.23 2133.27 735.68 2795.10 2788.60 2106.46 
9 1314.00 2626.65 2920.25 2286.97 880.15 2699.78 2734.88 2104.93 
10 957.05 2916.13 1312.98 1728.72 877.75 2806.48 2761.05 2148.43 
11 845.00 3151.15 1138.20 1711.45 1080.20 2435.13 2534.10 2016.48 
12 1020.93 2855.23 1532.33 1802.83 1200.70 2666.48 3091.18 2319.45 
13 869.40 2892.63 3109.50 2290.51 700.98 2931.75 2550.95 2061.23 
14 1193.20 2796.38 1008.50 1666.03 656.50 2741.35 2784.35 2060.73 
15 740.23 2808.50 2741.75 2096.83 1245.35 2706.13 2739.18 2230.22 
16 1047.65 2857.40 2732.35 2212.47 908.18 2829.70 2683.33 2140.40 
17 945.93 2846.85 2790.53 2194.43 736.73 2670.50 2843.33 2083.52 
18 646.50 2870.28 2823.65 2113.48 813.58 2696.93 877.35 1462.62 
19 1022.50 2924.53 2835.33 2260.78 1068.10 2568.85 2832.95 2156.63 
20 852.88 2873.90 2809.55 2178.78 692.95 2720.88 2769.00 2060.94 
21 2828.03 2815.63 2460.75 2701.47 992.23 2665.85 1536.38 1731.48 
22 954.35 2871.00 2667.98 2164.44 666.28 2718.53 1304.55 1563.12 
23 980.68 2789.58 2709.93 2160.06 966.60 2771.75 2742.55 2160.30 
24 760.68 2801.98 2933.13 2165.26 1113.45 2759.15 2372.78 2081.79 
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ตาราง ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของของกลุ่ม ระหว่าง    

         แบบเดิมกับ แบบประยุกต์หลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คน
ที ่

ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
แบบเดิม แบบประยุกต์ 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

25 2775.35 3049.20 2319.03 2714.53 732.35 2910.15 2812.90 2151.80 
26 983.93 2761.48 2923.60 2223.00 769.08 2841.23 2400.15 2003.48 
27 1158.48 2820.00 2632.95 2203.81 744.20 3070.18 2558.58 2124.32 
28 914.00 3008.38 1755.93 1892.77 810.95 2854.35 2718.45 2127.92 
29 813.10 2045.70 564.63 1141.14 808.23 2815.10 2800.30 2141.21 
30 935.65 2801.28 2775.38 2170.77 952.13 2800.13 2751.58 2167.94 
M 1082.21 2831.44 2455.86 2123.17 877.85 2755.30 2552.88 2062.01 
SD 489.40 187.13 666.87 295.84 171.59 120.70 487.10 182.80 
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ตาราง อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มระหว่าง  

         แบบควบคุมกับ แบบประยุกต์หลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ควบคุม แบบประยุกต์ 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และ
เสียง 

รวม 

1 38 17 24 26.33 24 19 27 23.33 
2 28 10 22 20.00 39 38 38 38.33 
3 17 24 17 19.33 40 35 30 35.00 
4 34 2 16 17.33 37 24 23 28.00 
5 0 4 11 5.00 23 16 28 22.33 
6 3 2 21 8.67 38 3 22 21.00 
7 2 27 7 12.00 27 2 25 18.00 
8 38 0 17 18.33 40 32 23 31.67 
9 4 22 25 17.00 39 8 23 23.33 
10 28 20 20 22.67 39 0 23 20.67 
11 17 1 13 10.33 24 24 21 23.00 
12 1 2 21 8.00 38 18 31 29.00 
13 40 2 10 17.33 38 28 31 32.33 
14 24 24 13 20.33 40 22 26 29.33 
15 3 21 13 12.33 29 1 31 20.33 
16 17 11 19 15.67 30 4 25 19.67 
17 37 0 24 20.33 36 21 19 25.33 
18 5 14 17 12.00 39 20 19 26.00 
19 23 7 14 14.67 29 18 14 20.33 
20 19 23 22 21.33 32 27 23 27.33 
21 21 36 16 24.33 37 10 31 26.00 
22 39 0 30 23.00 39 23 29 30.33 
23 24 0 14 12.67 34 1 23 19.33 
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ตาราง อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มระหว่าง  

         แบบควบคุมกับ แบบประยุกต์หลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนที่ 

อัตราความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ควบคุม แบบประยุกต์ 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และ
เสียง 

รวม 

24 21 2 25 16.00 35 5 26 22.00 
25 29 6 21 18.67 40 23 25 29.33 
26 19 0 21 13.33 37 0 28 21.67 
27 2 5 18 8.33 38 23 26 29.00 
28 11 14 20 15.00 20 18 20 19.33 
29 17 3 17 12.33 40 37 26 34.33 
30 17 3 21 13.67 31 26 25 27.33 
M 19.27 10.07 18.30 15.88 34.40 17.53 25.37 25.77 
SD 12.77 10.27 5.09 5.23 5.99 11.60 4.71 5.32 
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ตาราง ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มระหว่าง    

         แบบควบคุมกับ แบบประยุกต์หลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คน
ที ่

ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ควบคุม แบบประยุกต์ 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

1 1069.88 2713.35 2483.03 2088.75 1031.23 2533.83 2846.35 2137.13 
2 1176.78 2830.80 2971.83 2326.47 660.98 2801.73 2783.18 2081.96 
3 1265.48 2726.45 2781.88 2257.93 689.38 2828.48 2744.70 2087.52 
4 794.30 2760.25 2718.28 2090.94 773.35 2719.40 2127.48 1873.41 
5 939.45 2793.38 1785.73 1839.52 955.80 2708.03 2558.70 2074.18 
6 935.65 2801.28 2775.38 2170.77 942.73 2799.70 2828.58 2190.33 
7 837.80 2662.23 13844.75 5781.59 1129.88 2792.48 2709.08 2210.48 
8 950.33 2836.08 2681.50 2155.97 735.68 2795.10 2788.60 2106.46 
9 719.70 2708.18 2828.15 2085.34 880.15 2699.78 2734.88 2104.93 
10 1014.40 2867.08 2851.13 2244.20 877.75 2806.48 2761.05 2148.43 
11 914.80 2803.08 2809.40 2175.76 1080.20 2435.13 2534.10 2016.48 
12 791.90 2796.20 2803.35 2130.48 1200.70 2666.48 3091.18 2319.45 
13 907.05 2809.88 1339.90 1685.61 700.98 2931.75 2550.95 2061.23 
14 971.68 2719.40 2795.25 2162.11 656.50 2741.35 2784.35 2060.73 
15 892.30 2906.20 2769.00 2189.17 1245.35 2706.13 2739.18 2230.22 
16 820.63 2929.15 2665.28 2138.35 908.18 2829.70 2683.33 2140.40 
17 977.80 2779.45 4545.48 2767.58 736.73 2670.50 2843.33 2083.52 
18 972.25 2728.55 2685.60 2128.80 813.58 2696.93 877.35 1462.62 
19 2775.35 2841.23 2832.95 2816.51 1068.10 2568.85 2832.95 2156.63 
20 524.48 2603.40 2500.93 1876.27 692.95 2720.88 2769.00 2060.94 
21 980.90 2815.33 3289.45 2361.89 992.23 2665.85 1536.38 1731.48 
22 762.78 2777.38 3329.50 2289.88 666.28 2718.53 1304.55 1563.12 
23 966.75 2814.28 2803.78 2194.93 966.60 2771.75 2742.55 2160.30 
24 997.68 2808.60 2816.98 2207.75 1113.45 2759.15 2372.78 2081.79 
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ตาราง ระยะเวลาของการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ่มระหว่าง    

         แบบควบคุมกับ แบบประยุกต์หลังการทดลอง จ าแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คน
ที ่

ระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ควบคุม แบบประยุกต์ 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

25 1151.55 2720.68 2847.55 2239.93 732.35 2910.15 2812.90 2151.80 
26 1082.20 2822.45 2847.55 2250.73 769.08 2841.23 2400.15 2003.48 
27 845.00 2761.48 2782.33 2129.60 744.20 3070.18 2558.58 2124.32 
28 957.05 2855.23 2718.45 2176.91 810.95 2854.35 2718.45 2127.92 
29 668.95 2754.95 2681.50 2035.13 808.23 2815.10 2800.30 2141.21 
30 668.95 3049.20 2910.28 2209.48 952.13 2800.13 2751.58 2167.94 
M 977.79 2793.17 3149.87 2306.94 877.85 2755.30 2552.88 2062.01 
SD 374.40 83.92 2079.10 690.70 171.59 120.70 487.10 182.80 
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