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บทคัดย่อ 

 

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองที่ส่งผลต่อการ
เลือกสนใจภาพและเสียงของนักเรียน และเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงของนักเรียนก่อนและหลังการฝึกออก
ก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ใช้แบบการวิจัยแบบวัดก่อนและหลังการทดลองมีกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนอายุ 10-12 ปี ของโรงเรียนวอนนภาศัพท์ อ าเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี ปีการศึกษา 2555 ที่มีคุณสมบัติตาม
เกณฑ์การคัดเลือก สุ่มมาจ านวน 40 คน แล้วสุ่มแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองได้รับการฝึกออก
ก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง เครื่องมือการวิจัยประกอบด้วย รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วย
ไม้พลอง กิจกรรมทดสอบการเลือกสนใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ และเครื่องบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง วิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยค่าสถิติพื้นฐาน และสถิติทดสอบที  

 ผลการวิจัยปรากฏดังนี ้ 
1)  รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ใช้เวลาทั้งหมด 40 นาที แบ่งออกเป็น 3 ช่วง 

คือ ช่วงการอบอุ่นร่างกาย จ านวน 12 ท่า ช่วงการออกก าลังกาย จ านวน 10 ท่า และช่วงการผ่อนคลาย จ านวน 12 ท่า 
โดยมีองค์ประกอบส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ การบริหารสมอง การหายใจ และการฝึกสมาธิ   

2)  กลุ่มทดลองภายหลังการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง มีการตอบสนองต่อกิจกรรมการ
เลือกสนใจภาพและเสียงถูกต้องมากขึ้น และมีระยะเวลาตอบสนองลดลง แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p<.05) 

3) กลุ่มทดลองภายหลังการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง มีค่ารีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นเธต้า
และคลื่นแอลฟาตาขณะท ากิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) 

 ผลการวิจัยช้ีให้เห็นว่า รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ช่วยเพิ่มการเลือกสนใจภาพ
และเสียงของนักเรียนได้  
 
ค ำส ำคัญ: การออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง, การเลอืกสนใจภาพและเสยีง, คลื่นไฟฟ้าสมอง 
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Abstract 

 
 The purposes of this research were to develop a mind-body exercise using a stick model and 

compare students’ audiovisual selective attention before and after the exercise. A pretest-posttest control 

group design was used. Subjects were 40 students aged 10–12 years from Wonnapasub school, Chon Buri 

province. They were randomly assigned to an experimental and a control group. The experimental group 

undertook a mind-body exercise using a stick. The instruments consisted of mind-body exercise using a stick 

model, and an audiovisual selective attention task. Data analysis was done by means of standard deviations 

and a t-test.  

 Results indicated that:  

 1) The mind-body exercise using a stick, which lasted 40 minutes, consisted of three parts: 12 

warm-up activities; 10 exercise activities; and 12 cool-down activities. The exercise comprised three main 

components: brain exercise, breathing, and meditation.  

2) The experimental group improved accuracy on audiovisual selective attention task, and their 

reaction time on the task decreased statistically significant difference from the control group (p<.05).  

3)  The experimental group showed greater relative power in the theta bands and alpha bands while 

doing audiovisual selective attention task than the control group (p<.05). 

 In conclusion, the mind-body exercise using a stick model could enhance audiovisual selective 

attention of students.  

 

Keywords: mind-body exercise using a stick, audiovisual selective attention, brain wave 
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ความน า 
ปัจจุบันเด็กส่วนใหญ่จะใช้เวลาอยู่กับกิจกรรมการเรียนพิเศษ นั่งหน้าจอโทรทัศน์ พูดคุยโทรศัพท์และใช้

คอมพิวเตอร์ การรับรู้ต่าง ๆ จึงถูกจู่โจมอย่างรวดเร็ว  ท าให้การท างานของระบบประสาทของเด็กเหล่านี้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงสมดุลของสารสื่อประสาทในสมองส่งผลกระทบต่อพฤติกรรม ความสนใจ ร่างกาย และจิตใจ (อัครภูมิ 
จารุภากร และ พรพิไล เลิศวิชา, 2551) การขาดการกระตุ้นที่เหมาะสมจึงเป็นการสร้างสมองให้มีภาพลบ (กมลพรรณ 
ชีวพันธุศรี, 2545) สอดคล้องกับการศึกษาผลของการเล่นอินเทอร์เน็ตต่อสมองของวัยรุ่นที่ปรากฏว่า การใช้
อินเทอร์เน็ตมากไปท าร้ายสมองวัยรุ่นโดยมีผลต่อสมาธิและความจ า ตลอดจนความสามารถในการตัดสินใจและน าไปสู่
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ท าให้เกิดการลดลงของชั้นสมองสีเทา (Gray matter) บริเวณเปลือกสมองด้านหน้าซ่ึง
รับผิดชอบในการประมวลผลความจ า อารมณ์ ค าพูด การมองเห็น การได้ยิน และการควบคุมการเคลื่อนไหว รวมทั้งมี
การเปลี่ยนแปลงชั้นสมองสีขาว (White matter) ของสมองชั้นใน ซ่ึงท าหน้าที่เป็นทางผ่านของกระแสประสาท
ระหว่างชั้นสมองสีเทาในระบบประสาท ความผิดปกติเชิงโครงสร้างเหล่านี้มีผลท าให้เกิดความบกพร่องในการท างาน
ของสมองส่วนที่ควบคุมความคิด (Hong et al., 2013)   
 วัยรุ่นตอนต้นอยู่ในช่วงอายุประมาณ 10–12 ปี เป็นช่วงอายุที่มีความส าคัญต่อการพัฒนาและกระตุ้นสมอง 
โดยสิ่งที่ปรากฏชัดเจนที่สมอง คือ ชั้นสมองสีขาว ซ่ึงมีเฉพาะใยประสาทที่มีไมอีลินหุ้ม (Myelinated axon fiber) มี
ปริมาณเพิ่มขึ้น ขณะที่ชั้นสมองสีเทาซ่ึงประกอบด้วยใยประสาทที่ไม่มีไมอีลินหุ้ม (Unmyelinated axon fiber) และ
ตัวเซลล์ประสาทมีปริมาณลดลง ในบริเวณสมองส่วนรับความรู้สึกและควบคุมการเคลื่อนไหว (Primary sensory and 
motor areas) บริเวณแลทเทอรัล พรีฟรอนทัล (Lateral prefrontal) และสมองสวนขมับ (Temporal lobe) (Kelly et 
al., 2008) รวมทั้งมีกระบวนการจัดระเบียบของใยประสาท โดยส่วนที่ไม่ได้ใช้จะหายไป ผลคือ ประสิทธิภาพของสมอง
ส่วนนั้นจะขาดหายไป ท าให้ไม่สามารถแสดงพฤติกรรมด้านนั้นได้ แม้จะถูกกระตุ้นในภายหน้า (ประภาพรรณ จูเจริญ, 
2551) ดังนั้น ช่วงวัยรุ่นจึงถือเป็นช่วงวิกฤตในการสร้างรูปร่างสมองที่ค่อย ๆ สร้างตัวเอง โดยสกัดเอาส่วนที่ไม่ได้ใช้งาน
ออกไป หากทักษะพื้นฐานของสมอง เช่น ความสามารถในการฟัง ความสามารถในการมอง ความสามารถในการ
ควบคุมประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหว พัฒนาได้ไม่ทันตามการเจริญเติบโตจะส่งผลกระทบต่อสมาธิ  
 การฝึกสมาธิที่เคลื่อนไหวร่างกายเป็นการออกก าลังกายรูปแบบใหม่ ประกอบด้วย การเคลื่อนไหวร่างกาย
และมุ่งความสนใจไปที่ลมหายใจ ถือว่าเป็นการออกก าลังกายแบบผสานกายจิต (Chan, Cheung, & Sze, 2008) ที่น า 
2 กลไก คือ กลไกบนลงล่าง (Top-down) และล่างขึ้นบน (Bottom-up) มารวมกัน (Newberg et al., 2001) มีความ
หนักระดับปานกลางจึงมีประโยชน์ต่อการพัฒนาการท างานของสมอง เพราะการเคลื่อนไหวร่างกายส่งผลต่อการท างาน
ของสมอง โดยเม่ือใช้ประสาทสัมผัสด้านต่าง ๆ มากเท่าใด ใยประสาทรอบ ๆ เซลล์ประสาทก็จะเจริญเติบโตมาก
เท่านั้น ช่วยเพิ่มขนาดของเปลือกหุ้มขึ้น ท าให้การส่งกระแสประสาทมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น เม่ือเซลล์สมองส่งข้อมูล
ติดต่อซ่ึงกันและกัน ส่งผลให้เครือข่ายประสานประสาทได้อย่างต่อเนื่อง กระตุ้นให้สมองหลายส่วนเกิดการเชื่อมโยงข้อมูล
เข้าด้วยกัน (อัครภูมิ จารุภากร และ พรพิไล เลิศวิชา, 2551) เกิดเป็นวงจรสมองและการเปลี่ยนแปลงโครงสรางของ
สมอง (Brain plasticity) (อุดม เพชรสังหาร, 2548) ดังนั้น การออกก าลังกายที่มีความหนักระดับปานกลางสม่ าเสมอ 
จะเป็นปัจจัยส่งเสริมการเจริญเติบโต และการอยู่รอดของเซลล์สมองใหม่ ๆ มีมากขึ้น  สมองท างานดีขึ้น (นริศ       
เจนวิริยะ, 2552)  
 การออกก าลังกายด้วยไม้พลองเป็นการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตที่มีลักษณะเด่น คือ เรียนรู้ฝึกฝน  
ได้ง่าย ไมตองการพื้นที่ในการออกก าลังกายมาก โดยมีไม้พลองเป็นอุปกรณ์ประกอบการออกก าลังกาย  แต่เนื่องจาก
การออกก าลังกายชนิดนี้ มีความจ าเพาะเจาะจงต่อกลุ่มเป้าหมายในแต่ละวัย ยังไม่ชัดเจนและไม่มีผลการวิจัยรองรับ
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ผลการออกก าลังกายที่มีผลต่อกระบวนการทางปัญญาในการประมวลผลข้อมูล ผู้วิจัยจึงสนใจพัฒนารูปแบบการออก
ก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองที่เหมาะสมกับเด็กอายุ 10-12 ปี ส าหรับเพิ่มศักยภาพการเลือกสนใจภาพและ
เสียงของเด็กวัยนี้ เพราะการรับรู้ทางตาและหูถือว่าเป็นกลไกประสาทสัมผัสหลักที่มีความส าคัญต่อการประมวลผล
ข้อมูลของเด็ก ซ่ึงทักษะการรับรู้มีความสัมพันธ์กับการปรับตัวทางสังคม โดยมีความสนใจเป็นองค์ประกอบส าคัญของ
การรับรู้ (Peelen & Mruczek, 2008; Sanders, Stevens, Coch, & Neville, 2006) ในทางทฤษฎีการมีความสนใจ
บกพร่องจะน าไปสู่การบกพร่องเกี่ยวกับการรับรู้ (Combs & Gouvier, 2004) ตลอดจนมีผลต่อการแสดงพฤติกรรมต่อ
สิ่งกระตุ้น (Boynton, 2005; Moore, Ferguson, Halliday, & Riley, 2008)  
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองที่เหมาะสมส าหรับเพิ่มศักยภาพการ
เลือกสนใจภาพและเสียงของนักเรียนอายุ 10-12 ปี 
 2. เพื่อเปรียบเทียบศักยภาพการเลือกสนใจภาพและเสียงของนักเรียน หลังการออกก าลังกายแบบผสาน
กายจิตด้วยไม้พลอง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยพิจารณาจากคะแนนความถูกต้องของการตอบสนองและ
ระยะเวลาการตอบสนองกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
 3. เพื่อเปรียบเทียบค่ารีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าและแอลฟาขณะท ากิจกรรมการเลือกสนใจภาพและ
เสียง หลังการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ท าให้เกิดการท างานร่วมกันของกลไกบนลงล่างและล่าง
ขึ้นบน โดยกลไกบนลงล่างเป็นการสนใจและความตั้งใจที่จะผ่อนคลาย ประกอบด้วย การฝึกสมาธิ การหายใจ และการ
ฝึกทางร่างกายที่มีผลต่อสรีรวิทยาและอารมณ์ ซ่ึงเกิดขึ้นโดยตรงที่ระบบประสาทส่วนกลาง (Newberg et al., 2001) 
และกลไกล่างขึ้นบนมีผลต่อระบบประสาทอัตโนมัติ (Gemignani et al., 2000) ส่งเสริมให้เกิดความเสถียรของการ
จัดสรรความสนใจและคลายความเครียดในกระบวนการรวบรวมข้อมูล (Saggar et al., 2012) ซ่ึงกลไกดังกล่าวมีผล
ต่อกระบวนการประมวลผลข้อมูล และการตอบสนองที่เหมาะสม  
 การวิจัยนี้ได้น าหลักการบริหารสมอง การหายใจ และการฝึกสมาธิ มาก าหนดเป็นรูปแบบการออกก าลัง
กายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ตามหลักเกณฑ์ของการออกก าลังกายแบบผสานกายจิต ดังนี้ 
 การบริหารสมองเป็นการฝึกให้สมองส่วนต่าง ๆ มีการท างานที่ประสานสัมพันธ์กันและประสาทสัมผัสได้
ท างานประสานเชื่อมโยงกับอารมณ์ ท าให้ระบบการท างานของสมองแข็งแรง (วรพรรณ เสนาณรงค์, 2552) และเม่ือ
น ามาใช้ร่วมกับออกก าลังกายไม้พลองด้วยความหนักระดับปานกลาง จะช่วยเสริมสรางความแข็งแรงและความยืด   
หยุนของกลามเนื้อ และระบบหัวใจและหลอดเลือด ท่าออกก าลังกายตามหลักการบริหารสมองจึงกระตุ้นการท างาน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ท้ังระบบประสาทส่วนกลาง ไขสันหลัง และระบบประสาทส่วนปลาย โดยเป็นการ
ท างานของทั้งส่วนที่ส่งค าสั่งจากสมองไปยังกล้ามเนื้อ หรืออวัยวะที่ต้องใช้ในการเคลื่อนไหว เช่น แขน ขา ตา และส่วน
ที่รับความรู้สึกจากกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ หรือจากการมองเห็น รวมทั้งการท างานของสมองส่วนที่รวบรวมข้อมูล
ต่าง ๆ แล้วสั่งการไปยังกล้ามเนื้อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ยังอยู่ภายในการควบคุมโดยระบบ
ประสาทอัตโนมัติ เป็นการควบคุมกล้ามเนื้อที่อยู่นอกอ านาจจิตใจ เช่น กล้ามเนื้อหัวใจให้สูบฉีดโลหิตไปยังกล้ามเนื้อให้
เพียงพอ กล้ามเนื้อเรียบที่ผนังหลอดเลือด เพื่อควบคุมปริมาณให้เหมาะสมส าหรับร่างกายส่วนต่าง ๆ ขณะออกก าลัง
กาย (นฤมล ลีลายุวัฒน์, 2553) 
 การฝึกการหายใจที่ถูกต้องพร้อมกับการออกก าลังกายช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของอวัยวะส่วน 
ต่าง ๆ และสารสื่อประสาทเกิดความสมดุล นอกจากนี้ จังหวะของการหายใจยังส่งผลต่อการท างานของระบบประสาท
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อัตโนมัติ ท าให้เลือดไหลเวียนน าออกซิเจนและอาหารไปเลี้ยงสมองและตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้เพียงพอ การ
เต้นของหัวใจช้าลง ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และสมองคลายความตึงเครียด ในส่วนของการเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ ให้สติอยู่
กับท่า โดยใช้สายตาจดจ่อตามการเคลื่อนไหวของมือ จะช่วยปรับสมดุลใหระบบประสาทสวนกลาง ระบบประสาท
อัตโนมัติ และระบบประสาทสวนปลาย โดยระบบประสาทส่วนกลางมีการเปลี่ยนแปลงของสารสื่อประสาท คือ การ
ลดลงของนอร์อีฟิเนฟฟินและคอร์ติซอล การเพิ่มขึ้นของเซโรโทนิน โดปามีน อะซิทิลโคลีน และการเปลี่ยนแปลงของ
การส่งผ่านกระแสประสาท ส่งผลให้การท างานของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติก (Sympathetic) ลดลง และ
ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (Parasympathetic) ท างานเพิ่มขึ้น ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจ การหายใจลดลง 
และการรับรู้ดีขึ้น (สมพร กันทรดุษฎี, 2554) 
 โดยสรุป การออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง เกี่ยวข้องกับการท างานของกระบวนการทาง
ปัญญา เช่น การฝึกสมาธิ การให้ความสนใจต่อการเคลื่อนไหว และการจ ารูปแบบ การกระตุ้นการท างานของ
กระบวนการทางปัญญาเหล่านี้ซ้ า ๆ เป็นระยะเวลานาน จะช่วยให้การท างานของกระบวนการทางสมองดีขึ้น 
โดยเฉพาะการเลือกสนใจภาพและเสียง ดังแสดงใน ภาพที่ 1 

 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

วิธีด าเนินการ 
 การวิจัยนี้ใช้แบบแผนการวิจัยเชิงทดลอง แบบ Pretest-posttest control group design แบ่งขั้นตอน
การวิจัยเป็น 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง และ
ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองต่อการเลือกสนใจภาพและเสียงของ
นักเรียน 
กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตัวอย่างส าหรับใช้ในขั้นตอนที่ 1 การพัฒนารูปแบบการออกก าลังการแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ถึง ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ที่อายุ 10-12 ปี จ านวน 10 คน ทั้งเพศชายและหญิงของ
โรงเรียนวัดบางเป้ง อ าเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2555 ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัด
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เข้า คือ 1) เป็นผู้ที่มีสุขภาพดี สมบูรณ์แข็งแรง ไม่เป็นโรคเกี่ยวกับระบบประสาท ไม่ได้ใช้ยาใด ๆ ในระหว่างท าการ
วิจัย 2) ไม่มีพยาธิสภาพทางการมองเห็น การได้ยิน การเคลื่อนไหวแขนขาและมือ 3) มีความถนัดในการใช้มือข้างขวา 
4) ปัจจุบันไม่มีการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายโดยวิธีใด ๆ เป็นประจ ามาก่อนอย่างน้อย 2 เดือน 5) ไม่เคยฝึกออก
ก าลังกายด้วยไม้พลอง และ 6) เต็มใจเข้าร่วมการวิจัย  
 กลุ่มตัวอย่างในการด าเนินการขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้
พลองต่อการเลือกสนใจภาพและเสียง เป็นนักเรียนอายุ 10-12 ปี ทั้งเพศชายและหญิงของโรงเรียนวอนนภาศัพท์ 
อ าเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี ปีการศึกษา 2555 ซ่ึงเป็นผู้ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเข้าเช่นเดียวกับขั้นตอนที่ 1 
จ านวน 40 คน สุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกออกก าลังกาย
แบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีการออกก าลังกายประเภทอื่นนอกเหนือจากการออกก าลังกายใน
การเรียนวิชาพลศึกษา 
ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ด าเนินการดังนี ้
 1. ศึกษาแนวคิดที่ใช้ในการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
  1.1 โมเดลการประมวลผลข้อมูลของมนุษย์ เกณฑ์ของการออกก าลังกายแบบผสานกายจิต 
หลักการบริหารสมอง วิธีการหายใจที่ถูกต้อง และการฝึกสมาธิ ความหนักของการออกก าลังกาย ระยะเวลาที่ออก
ก าลังกาย (Duration) และความถี่ (Frequency) ที่เหมาะสม (นฤมล ลีลายุวัฒน์, 2553)  
  1.2 วิเคราะห์ท่าทางการเคลื่อนไหวของรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
โดยท่าทางการเคลื่อนไหวต้องเป็นท่าที่ง่ายไม่ซับซ้อน และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีผลต่อระบบประสาทสมอง
และร่างกาย  
 2. การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง โดยพัฒนาท่าออกก าลังกาย
ประกอบการใช้ไม้พลองร่วมกับการพิจารณาเลือกท่าออกก าลังกายด้วยไม้พลองแบบอื่น ๆ ตามหลักการบริหารสมอง
ใน 3 มิติ มีการหายใจที่ถูกต้องขณะออกก าลังกาย และการฝึกสมาธิโดยใช้สายตาจดจ่อตามการเคลื่อนไหวของมือ ใช้
ระยะเวลาทั้งหมดประมาณ 40 นาที รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง แบ่งการออกก าลังกาย
ออกเป็น 3 ช่วงดังนี้  
  2.1 การอบอุ่นร่างกายเป็นช่วงที่ไม่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหว มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
และข้อต่อ ใช้ระยะเวลา 10 นาที มีจ านวน 12 ท่า คือ 1) บริหารข้อเท้า 2) การย่ าเท้า 3) ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ 4) ท่ายืด
กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง 5) ท่ายืดหน้าอกและกล้ามเนื้อหลัง 6) ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนและไหล่ 7) ท่ายืดกล้ามเนื้อ
ล าตัว 8) ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาและสะโพก 9) ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา 10) ท่ายืดกล้ามเนื้อขาด้านข้างและกล้ามเนื้อ
หลัง 11) ท่ายืดกล้ามเนื้อหลังส่วนหลัง และ12) ท่ายืดกล้ามเนื้อขา ใช้หลักการบริหารสมองมิติศูนย์กลางเพื่อกระตุ้น
สมองส่วนบนและส่วนล่างซึ่งท าหน้าที่เกี่ยวกบัการรับความรู้สึกและอารมณ์ มิติจุดสนใจช่วยกระตุ้นสมองส่วนท้ายทอย 
สมองส่วนหน้า ระบบเวสติบูล่าร์ (หูด้านใน) สัมผัสภายในกล้ามเนื้อ และการมองเห็น ส่วนการยืดกล้ามเนื้อคอ ไหล่ 
ท้อง กระดูกสันหลัง หลัง และขาลดอาการตึง เม่ือกล้ามเนื้อคอและไหล่ผ่อนคลาย  จะช่วยปรับสมดุลและเสริม
กระบวนการได้ยิน และมิติด้านข้างช่วยกระตุ้นสมองให้เกิดการประมวลผลแบบบูรณาการทั้งสองข้าง ช่วยสร้างไมอีลีน
ท าให้เกิดการเชื่อมต่อประสาทข้ามคอร์พัสคัลโลซัมได้ดีขึ้น ส่งผลให้การท างานของสมองทั้งสองซีกประสานสัมพันธ์กัน
อย่างสมดุล และสมองส่วนอื่น ๆ สามารถคิดประมวลผลได้เร็วขึ้น การมองเห็นทั้งสองข้างดีขึ้น ช่วยให้สามารถรับ
ข้อมูลสัมผัสจากร่างกายทั้งสองซีก ส่วนการเคลื่อนไหวสลับข้าง จะกระตุ้นสมองทุกส่วน ควรหายใจเข้าออกช้า ๆ เป็น
จังหวะ โดยขณะก้มตัวไปข้างหน้า หรือหันศีรษะไปทางซ้าย ให้หายใจออกและหายใจช้า ๆ ขณะพักและค้างอยู่ในท่า
นั้นไม่กลั้นหายใจ เป็นการเติมออกซิเจนให้สมอง และร่างกาย  
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  2.2 การออกก าลังกายเป็นช่วงที่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหวใช้ระยะเวลา 20 นาที จ านวน 
10 ท่า คือ 1) ท่าพระอาทิตย์ขึ้น 2) ท่าพระอาทิตย์ตก 3) ทาพายเรือ 4) ท่าหมุนกาย 5) ท่าตาชั่ง 6) ท่า 123 สู้โว้ย   
7) ท่าสีลม 8) ท่า 360 องศา 9) ท่าเตะตรงตั้งฉาก และ10) ท่าแถม ใช้หลักการบริหารและการหายใจเช่นเดียวกับ   
ข้อ 2.1 พร้อมการฝึกสมาธิโดยใช้สายตาจดจ่อตามการเคลื่อนไหวของมือที่จับไม้พลอง ซ่ึงเป็นการฝึกทักษะในการ
เคลื่อนไหวที่มีความสัมพันธกับสิ่งเราที่มาจากการมองเห็น (Di Noto, Uta, & De Souza, 2013) 
  2.3 การผ่อนคลายเป็นช่วงที่ไม่ใช้ไม้พลองประกอบการเคลื่อนไหว มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและ
ข้อต่อเหมือนช่วงอบอุ่นร่างกาย ใช้ระยะเวลา 10 นาท ี 
 3. ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความเที่ยงและความหนักของรูปแบบการออกก าลังกาย โดยการน า
รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองและสื่อคู่มือที่พัฒนาขึ้น เสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านการ  
พลศึกษา ด้านการศึกษา และด้านการแพทย์ ประเมินความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของรูปแบบการออกก าลังกาย
แบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง แล้วน ารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองที่ได้ ไปใช้กับกลุ่ม
นักเรียนที่อาสาสมัคร จ านวน 10 คน โดยผู้วิจัยเป็นผู้ฝึกสอนให้แก่นักเรียน เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน ๆ 
ละ 40 นาที หลังจากนั้นน าเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สายย่ีห้อโพลาร์ (Polar) รุน่ FS1 ที่ได้รับการรับรอง
มาตรฐานจากบริษัทมาราธอน จ ากัด วัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายของอาสาสมัคร จ านวน 2 ครั้ง แต่
ละครั้งของการวัด ห่างกัน 1 สัปดาห์ เพื่อหาค่าความเที่ยงของรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
การหาค่าความหนักของรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ใช้วิธีการค านวณร้อยละของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด  
ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองต่อกิจกรรมการเลือก 
               สนใจภาพและเสียง  
 ระยะก่อนการทดลอง ด าเนินการดังนี้  
 ผู้วิจัยชี้แจงขั้นตอนการด าเนินการทดลอง การเตรียมตัวก่อนเข้ารับการทดลองแก่กลุ่มตัวอย่าง  แล้วให้
กรอกแบบฟอร์มยินยอมเข้าร่วมวิจัย และนัดหมายวัน เวลาด าเนินการทดลอง  
 ระยะทดลอง ด าเนินการดังนี ้

1. กลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท ากิจกรรมทดสอบการเลือกสนใจภาพและเสียงด้วย
คอมพิวเตอร์พร้อมกับวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง ก่อนออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ณ ห้องปฏิบัติการศูนย์
ความเป็นเลิศทางวิทยาการปัญญา วิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา 
 2. นักเรียนในกลุ่มทดลองแต่ละคนได้รับการสอนเรื่องการหายใจที่ถูกต้อง และท่าออกก าลังกายแบบ
ผสานกายจิตด้วยไม้พลอง พร้อมฝึกปฏิบัติโดยมีผู้วิจัยและครูพลศึกษาเป็นผู้ฝึกซ้อม ใช้ระยะเวลา 1 วัน แล้วเริ่มต้น
การทดลอง โดยนักเรียนกลุ่มทดลองออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองในช่วงหลังเลิกเรียน ผู้วิจัยเป็นผู้
ฝึกซ้อมร่วมกับครูพลศึกษา แต่ละครั้งใช้ระยะเวลา 40 นาที เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน (จันทร์-ศุกร์) รวมเป็น
ระยะเวลา 10 วัน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมด าเนินชีวิตตามปกติ โดยไม่ได้รับออกก าลังกายอย่างอื่นนอกเหนือจากการ
ออกก าลังกายในช่วงการเรียนวิชาพลศึกษา 
 ระยะหลังทดลอง ด าเนินการดังนี้ 
 นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท ากิจกรรมทดสอบการเลือกสนใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์
พร้อมกับวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง หลังการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองครบ 10 วัน 
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เครื่องมือในการวิจัย ประกอบด้วย 
 1. เครื่องมือคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง คือ แบบสอบถาม 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ รูปแบบการออกก าลงักายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง  
 3. กิจกรรมทดสอบการเลือกสนใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร ์สร้างด้วยโปรแกรม SuperLab 4.5 
 4. เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) รุ่น BIOPAC MP 150 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นด้วย ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบใช ้t-test  
 

ผลการวิจัย 
1. ผลการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
 การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง น าหลักการบริหารสมอง การหายใจ 
และการฝึกสมาธิ มาก าหนดเป็นท่าทางการเคลื่อนไหวของรูปแบบการออกก าลังกาย ตามเกณฑ์ของการออกก าลังกาย
แบบผสานกายจิต โดยแบ่งการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองออกเป็น 3 ช่วง คือ การอบอุ่นร่างกาย 
การออกก าลังกาย และการผ่อนคลาย ใช้ระยะเวลาประมาณ 40 นาที  
 ผลการประเมินคุณภาพของรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  
ปรากฏว่า ด้านอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกาย มีความเหมาะสมมาก (M=4.33, SD=.52) ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
มีความเหมาะสมมาก (M=4.52, SD=.51) และด้านท่าการออกก าลังกาย มีความเหมาะสมมากที่สุด (M=4.49, 
SD=.50) ค่า CVI เฉลี่ยเท่ากับ 1 จึงเหมาะสมส าหรับน าไปใช้พัฒนาการเลือกสนใจภาพและเสียงของนักเรียนอายุ   
10-12 ปี ผลการศึกษาน าร่องกับกลุ่มอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติคล้ายกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนวัดบางเป้ง เพื่อหาค่า
ความเที่ยงของรูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง จากการวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะออก
ก าลังกายของอาสาสมัคร จ านวน 2 ครั้ง ปรากฏว่า อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายช่วงความหนักสูงสุด 
(ครั้ง/นาที) ของกลุ่มอาสาสมัคร ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 มีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายเท่ากับ  
156.30 ± 7.71 และ158.90 ± 2.81 ครั้งต่อนาที ซ่ึงแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงถึงความเที่ยงของ
รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง นอกจากนี้ รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วย
ไม้พลอง ท าให้กลุ่มอาสาสมัครมีอัตราการเต้นหัวใจประมาณร้อยละ 75-76 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ซ่ึงถือว่ามี
ความหนักระดับปานกลาง 
2. ผลการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้องของการตอบสนองและระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรม 
   การเลือกสนใจภาพและเสียงด้วยคอมพิวเตอร์ หลังการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความถูกต้องของการตอบสนอง และค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนอง 
จากการท ากิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงด้วยตอมพิวเตอร์ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการออก
ก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ปรากฏว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความถูกต้องของการตอบสนองสูง
กว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ด้านระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและ
เสียง ปรากฏว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แสดงดัง ตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความถูกต้องของการตอบสนองและค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนองต่อกิจกรรม
การเลือกสนใจภาพและเสียง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุม่ควบคุม หลังการทดลอง  

ตัวแปรและกลุ่ม n M SD df t P 
ความถูกต้องของการตอบสนอง (คะแนน)       
กลุ่มทดลอง 20 36.15 3.31 38 2.82* .01 
กลุ่มควบคุม 20 31.90 5.70    
ระยะเวลาการตอบสนอง (มิลลิวินาที)       
กลุ่มทดลอง 20 249.33 51.41 38 -2.33* .04 
กลุ่มควบคุม 20 282.25 50.14    
หมายเหต:ุ *p<.05   
 
3. ผลการเปรียบเทียบค่ารีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าและแอลฟาขณะท ากิจกรรมการเลือกสนใจภาพ 
    และเสียง ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าขณะท ากิจกรรมการเลือกลนใจภาพและเสียง 
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการออกก าลังแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ปรากฏว่า ที่สมองส่วนหน้า 
สมองส่วนขมับ และสมองส่วนพาไรเอทัล ค่าเฉลี่ยรีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ที่สมองส่วนหลังไม่แตกต่างกัน แสดงดัง ตารางที่ 2 และ ภาพที่ 2 (ก) 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรเีลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นเธตา้ขณะท ากิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ระหว่างกลุม่
ทดลองกับกลุ่มควบคมุ หลังการทดลอง จ าแนกตามต าแหน่งของสมอง  

ต าแหน่งของสมอง n M SD df t P 
สมองส่วนหน้า       
กลุ่มทดลอง 20 27.05 0.77 38 3.22** .00 
กลุ่มควบคุม 20 26.32 0.65    
สมองส่วนขมับ       
กลุ่มทดลอง 20 26.61 0.79 38 3.76** .00 
กลุ่มควบคุม 20 25.79 0.57    
สมองส่วนพาไรเอทัล       
กลุ่มทดลอง 20 26.76 0.82 38 2.57* .01 
กลุ่มควบคุม 20 26.15 0.66    
สมองส่วนหลัง       
กลุ่มทดลอง 20 26.00 0.68 38 1.60ns .12 
กลุ่มควบคุม 20 25.63 0.78    
 หมายเหต:ุ *p<.05, **p<.01, ns = not statistically significant 
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 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นแอลฟาขณะท ากิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ปรากฏว่า ที่สมองส่วนหน้า 
และสมองส่วนพาไรเอทัล ค่าเฉลี่ยรีเลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นแอลฟาของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ แต่ที่สมองส่วนขมับและสมองส่วนหลังไม่แตกต่างกัน แสดงดัง ตารางที่ 3 และ ภาพที่ 2 (ข) 

ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรเีลทีฟพาวเวอร์ของคลื่นแอลฟาขณะท ากิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ระหวา่ง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุ หลังการทดลอง จ าแนกตามต าแหน่งของสมอง  

ต าแหน่งของสมอง n M SD df t P 
สมองส่วนหน้า       
กลุ่มทดลอง 20 24.37 0.69 38 2.20* .03 
กลุ่มควบคุม 20 23.75 1.04    
สมองส่วนขมับ       
กลุ่มทดลอง 20 24.42 0.80 38 1.31 ns .20 
กลุ่มควบคุม 20 24.03 1.08    
สมองส่วนพาไรเอทัล       
กลุ่มทดลอง 20 24.62 0.86 38 2.17* .04 
กลุ่มควบคุม 20 23.99 0.96    
สมองส่วนหลัง       
กลุ่มทดลอง 20 24.83 1.10 38 1.94 ns .05 
กลุ่มควบคุม 20 24.20 0.82    
หมายเหต:ุ  *p<.05, ns = not statistically significant 
 
                กลุ่มทดลอง      กลุ่มควบคุม 

 
 

(ก) คลื่นเธต้า 
 

 
 
 
 

(ข) คลื่นแอลฟา 
 
 
 
ภาพที่ 2 เปรียบเทียบค่ารเีลทฟพาวเวอร์ของคลื่นเธต้าและแอลฟาขณะท ากิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง  
            ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการออกก าลังกายแบบผสานกายจติด้วยไม้พลอง 
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อภิปรายผล 
 ผลการวิจัยปรากฏว่า รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองท่ีพัฒนาขึ้น มีองค์ประกอบ
ส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ การบริหารสมอง การหายใจ และการฝึกสมาธิ ที่ช่วยพัฒนาการเลือกสนใจภาพและเสียง  
โดยการฝึกสมองช่วยพัฒนาการท างานของกระบวนการทางปัญญาโดยเฉพาะการเลือกสนใจและการควบคุมอารมณ์ 
(Rueda, Posner, & Rothbart, 2005)  ส่วนการหายใจที่ถูกต้องพร้อมกับการออกก าลังกาย ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
การท างานของอวัยวะส่วนต่าง ๆ และสารสื่อประสาทเกิดความสมดุล เลือดไหลเวียนน าออกซิเจนและอาหารไปเลี้ยง
สมอง และตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้เพียงพอ ตลอดจนสมองคลายความตึงเครียด และการฝึกสมาธิโดยใช้สายตา
จดจ่อตามการเคลื่อนไหวของมือ ซ่ึงเป็นการประมวลผลของทักษะการรับรูทางสายตาพื้นฐานที่จะน าไปสูการพัฒนา
ทักษะการรับรู้ทางสายตาที่ซับซอนได (นนทชา ถาวรไพบูลย์บุตร, 2555) และการบริหารสายตาในช่วงระยะเวลาส้ัน ๆ 
มีประโยชน์ท าให้การท างานของสมองต่อการท ากิจกรรมที่เกี่ยวกับความสนใจดีขึ้น เพราะการเคลื่อนไหวของตา มอง
จากบริเวณหนึ่งไปยังอีกบริเวณหนึ่งซ้ า ๆ จะส่งผลต่อเครือข่ายความสนใจ โดยก่อให้เกิดการเชื่อมโยงของเซลล์
ประสาทเพิ่มขึ้น (Di Noto, Uta, & DeSouza, 2013) การฝึกทักษะใหม่เหล่านี้ซ้ า ๆ ในช่วงระยะเวลาอย่างน้อย 1 
สัปดาห์ จะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างและการท างานของระบบประสาท เช่น การเพิ่มปริมาณของชั้นสมอง
สีเทาในสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับทักษะนั้น ๆ ในช่วงของการฝึกออกก าลังกายน าไปสู่การเพิ่มขนาดของเซลล์ การสร้าง
เซลล์ประสาท และการเปลี่ยนแปลงการไหลเวียนเลือด ซ่ึงส่งผลต่อการประมวลผลข้อมูลในเครือข่ายใหม่ที่ต้องการ 
และชั้นสมองสีเทาจะลดลง เม่ือหยุดการออกก าลังกาย (May et al., 2007; Driemeyer, Boyke, Gaser, Bu¨chel, & 
May, 2008) ดังนั้น รูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลองที่พัฒนาขึ้น  จึงเหมาะสมส าหรับการ
พัฒนาการเลือกสนใจภาพและเสียงในนักเรียนอายุ 10-12 ปี 
 ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ปรากฏว่า ภายหลังการออกก าลังกายแบบผสาน
กายจิตด้วยไม้พลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความถูกต้องของการตอบสนองการเลือกสนใจภาพและเสียงสูงกว่า
กลุ่มควบคุม และมีค่าเฉลี่ยระยะเวลาการตอบสนองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม เนื่องจากการออกก าลังกายแบบผสานกาย
จิตด้วยไม้พลอง ก่อให้เกิดการท างานร่วมกันของกลไกกระบวนการบนลงล่างและล่างขึ้นบนซ่ึงมีผลท าให้การท างาน
ของกระบวนการประมวลผลข้อมูลมีประสิทธิภาพ สามารถรับรู้ต่อสิ่งกระตุ้นและเตรียมการตอบสนองที่เหมาะสมได้
อย่างรวดเร็ว (Wickens & Carswell, 2006) ซ่ึงการออกก าลังกายสมองกระตุ้นการท างานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ เป็นการท างานของทั้งส่วนที่ส่งค าสั่งจากสมองไปยังกล้ามเนื้อหรืออวัยวะที่ต้องใช้ในการเคลื่อนไหว เช่น 
แขน ขา ตา และส่วนที่รับความรู้สึก รวมทั้งการท างานของสมองส่วนที่รวบรวมข้อมูลต่าง ๆ แล้วสั่งการไปยังกล้ามเนื้อ
ให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ ส่วนการฝึกสมาธิและการฝึกหายใจที่ถูกต้อง ท าให้เกิดความมุ่งความสนใจและ
สติ การท างานประสานระหว่างกายและจิตที่ก่อให้เกิดความสมดุลของระบบประสาทส่วนกลาง การเปลี่ยนแปลงของ
สารส่ือประสาท ท าให้การรับรู้ดีขึ้น (Takahashi et al., 2005) ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับ งานวิจัยของ Hodgins and 
Adair (2010) ที่พบว่า กลุ่มที่ฝึกสมาธิมีความถูกต้องของการตอบสนองต่อกิจกรรมความสนใจภาพมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้
ฝึกสมาธิ และงานวิจัยของ Hatta et al. (2005) ที่พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายระดับปานกลางเป็นประจ า มี
กระบวนการตอบสนองโดยใช้ระยะเวลาการตอบสนองน้อยกว่ากลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ค่อยออกก าลังกาย 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

1. ผู้สนใจสามารถน ารูปแบบการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ไปใช้เป็นทางเลือกในการเพิ่ม
ศักยภาพด้านการเลือกสนใจภาพและเสียงของนักเรียนได ้
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2. รูปแบบการออกก าลังกายที่พัฒนาขึ้นนี้เหมาะส าหรับเด็กและวัยรุ่นที่ไม่มีปัญหาเกี่ยวกับข้อเข่าหรือข้อ
เท้า แต่หากจะน าไปใช้กับผู้ที่มีปัญหาดังกล่าว ควรเลือกใช้ท่าที่ไม่ใช้แรงกระแทกต่อหัวเข่าหรือข้อเท้า 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาผลของการออกก าลังผสานกายจิตด้วยไม้พลองควบคู่กับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นใน
สมอง เช่น คลื่นไฟฟ้าสมอง  

2. ควรมีการศึกษาผลของการออกก าลังกายผสานกายจิตด้วยไม้พลอง ต่อการสร้างความสนใจในกลุ่ม
นักเรียนที่มีความบกพร่องทางความสนใจ 
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