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บทคัดย
อ 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคB เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB 
สําหรับเปรียบเทียบความถูกตLองและระยะเวลาของการตอบสนองตQอความใสQใจหลังการฝTกออกกําลังกายระหวQาง
กลุQมท่ีฝTกการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิมกับแบบประยุกตBและกลุQมควบคุม กลุQมตัวอยQาง คือ 
นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ท่ีกําลังศึกษาภาคเรียนท่ี 2  ป�การศึกษา 2560 โรงเรียนนิคมสรLางตนเองจังหวัด
ระยอง 5 อําเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง จํานวน 90 คน ไดLมาโดยการสุQมแบบหลายขั้นตอน เคร่ืองมือวิจัย 
ประกอบดLวย รูปแบบการออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB กิจกรรมทดสอบการเลือก
สนใจภาพและเสียงดLวยคอมพิวเตอรB วิเคราะหBขLอมูลดLวยคQาสถิติพ้ืนฐาน และสถิติทดสอบที 
 ผลการวิจัยปรากฏวQา 
 1)  โปรแกรมการออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBท่ีพัฒนาขึ้น  มีองคBประกอบ
สําคัญ 3 องคBประกอบ คือ การบริหารสมอง การหายใจ และการฝTกสมาธิ  
 2) ความถูกตLองและระยะเวลาของการตอบสนองตQอความใสQใจในกลุQมทดลองระหวQางกQอนกับหลังการฝTก
ออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB หลังการออกกําลังกายดีกวQากQอนการออกกําลังกายผสานกาย
จิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB 
 3) ความถูกตLองและระยะเวลาของการตอบสนองตQอความใสQใจหลังการฝTกออกกําลังกายระหวQางกลุQมท่ีฝTก
การออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิมกับแบบประยุกตBและกลุQมควบคุม กลุQมท่ีฝTกการออกกําลังกาย
ผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBดีกวQากลุQมท่ีฝTกการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิม และ
กลุQมควบคุม 
 สรุปไดLวQา รูปแบบการออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBชQวยพัฒนาการเลือกสนใจ
ภาพและเสียงในนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายไดL 
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ABSTRACT 
 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. 
 
Keywords: attention, exercise program, primary school student 
 
ความนํา 
 ในแตQละชQวงวัยของพัฒนาการของชีวิตมีการเปล่ียนแปลงท่ีสําคัญเปqนลําดับขั้นโดยเฉพาะอยQางย่ิงในนักเรียน
ระดับประถมศึกษา เปqนวัยท่ีสมองมีการเรียนรูLจากส่ิงแวดลLอมท่ีหลากหลาย (Enriched environment) การ
เปล่ียนแปลงท่ีเห็นไดLชัด คือ ช้ันสมองสีขาว (White matter) มีความหนาแนQนเพ่ิมมากขึ้น ขณะท่ีสมองสีเทา (Grey 
matter) มีความหนาแนQนลดลงซ่ึงความสําคัญของสมองท้ังสองเกี่ยวกับการรับความรูLสึก (Sensation) และการ
ควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor control) (Kelly et al., 2008) รวมท้ังมีกระบวนการจัดระเบียบของใยประสาท 
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(Nerve fiber) โดยสQวนท่ีไมQไดLใชLจะหายไป (Prunning) คือ ประสิทธิภาพของสมองสQวนนั้นจะขาดหายไป ทําใหLไมQ
สามารถแสดงพฤติกรรมดLานนั้นไดLแมLจะถูกกระตุLนในระยะวิกฤต (Critical period) (ประภาพรรณ จูเจริญ, 2551) 
ดังนั้นนักเรียนระดับประถมศึกษาจึงถือเปqนชQวงสําคัญในการสรLางโครงขQายประสาทโดยเซลลBประสาทท่ีไมQไดLใชLงาน
จะถูกยับย้ังการสรLางแขนงเซลลBประสาท (Dendritic spine) หากทักษะพ้ืนฐานของสมอง เชQน ความใสQใจ 
(Attention) การฟ�งเสียง (Auditory) ความสามารถในการมองเห็น (Visual ability) ความสามารถในการควบคุม
ประสาทสัมผัสและการเคล่ือนไหวพัฒนาไดLไมQทันตามการเจริญเติบโตจะสQงผลกระทบตQอความใสQใจ การท่ีสมอง
ทํางานมากเกินไปหรือนLอยเกินไปจึงทําใหLสมองไมQสามารถปรับตัวไดLและสูญเสียการทํางานเม่ือเผชิญส่ิงเรLาตQาง ๆ 
และนักเรียนระดับประถมศึกษา เปqนวัยท่ีกําลังเจริญเติบโต โดยนักเรียนในวัยนี้มีความตLองการท่ีจะทํากิจกรรมโดยมี
การเคล่ือนไหวในลักษณะตQาง ๆ เชQน การวิ่ง การกระโดด การป�นป|าย นักเรียนท่ีมีพัฒนาการทางดLานรQางกายไมQดี 
ทําใหLเวลาท่ีรQางกายเคล่ือนไหวจะมีทักษะการทรงตัวท่ีไมQดี กQอใหLเกิดอุบัติเหตุบQอยคร้ัง มีผลทําใหLนักเรียนไดLรับ
บาดเจ็บจากการเขLารQวมกิจกรรม แมLนักเรียนระดับประถมศึกษาจะมีการเปล่ียนแปลงหลายอยQาง เชQน รQางกาย 
จิตใจ อารมณB และสังคม การหาวิธีการพัฒนาสมองมีความสําคัญ เพราะสมองบางสQวนเร่ิมพัฒนาในวัยนี้ เชQน สมอง
สQวนหนLาสุด (Prefrontal cortex) ซ่ึงเปqนสมองสQวนท่ีสําคัญและเปqนสQวนท่ีเจริญเติบโตหลังสุด (Neocortex) ทํา
หนLาท่ีบริหารจัดการสมองท้ังหมด (Chief executive officer) หรือบางคร้ังเรียกวQาหนLาท่ีบริหารจัดการของสมอง 
(Executive function) คือ ควบคุมตัวเอง การควบคุมอารมณB การวางแผน และจัดการความใสQใจ (Weinberger,  
Elvevag, & Giedd, 2005) นอกจากนี้  สมองหลายสQวนควรจะไดL รับการกระตุLน เชQน สมองสQวนพาไรเอทัล 
(Parietal) กระบวนการส่ือสารจากประสาทสัมผัสตQาง ๆ และสมองสQวนขมับ ซ่ึงทําหนLาท่ีเกี่ยวกับการไดLยิน ควบคุม
ทางดLานภาษา และอารมณB (White, 2009) ดังนั้นกระบวนการการแสดงออกทางพฤติกรรมนั้น สมองแตQละสQวน
ลLวนมีบทบาทสําคัญเฉพาะหนLาท่ี 
 สมองจะมีการเปล่ียนแปลงไดLนั้นมีหลายป�จจัย ป�จจัยท่ีสําคัญประการหนึ่ง คือ การออกกําลังกาย (Exercise) 
การออกกําลังกายมีความสําคัญตQอการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา โดยเฉพาะท่ีเกี่ยวกับระบบสําคัญของรQางกาย 
อาทิระบบกระดูกและกลLามเนื้อ ระบบหมุนเวียนเลือด รวมท้ังระบบประสาท ดังนั้นการออกกําลังกายท่ีทําใหLมีภาวะ
ธํารงดุล (Homeostasis) ของระบบตQาง ๆ ตLองมีการออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกายอยQางจําเพาะ (Specific 
exercise program) การออกกําลังกายแบบผสานกายจิต  ถือเปqนกลุQมยQอยของกิจกรรมทางกาย เปqนการฝTกท่ีมีมา
แตQสมัยโบราณของจีน เพ่ือพัฒนาสุขภาพกายและจิตใจ ใหLความสําคัญตQอการตระหนักรูLตัวเอง (Self-awareness) 
และมุQงใสQใจปฏิสัมพันธBระหวQางสมอง วิถีปลายประสาทรอบนอก (Peripheral pathways) จิตใจ และรQางกาย 
(Chan, Cheung, Tsui, Sze, & Shi, 2009) ในป�จจุบันมีแตกตQางกันออกไป เชQน ไทชิ (Tai Chi) เปqนศิลปะการตQอสูL
สมัยโบราณของจีนท่ีมีทQาทางการเคล่ือนไหวอยQางชLา ๆ และสงQางามรQวมกับการทําสมาธิ และการหายใจอยQาง
สอดคลLองเหมาะสมไปพรLอม ๆ กัน เพ่ือใหLเกิดความสมดุลระหวQางกายและใจ (Wahbeh, Elsas, & Oken, 2008) 
และโยคะเปqนการปรับสมดุลระหวQางการทํางานของระบบประสาท และกลLามเนื้อ เพ่ือใหLระบบประสาทสามารถส่ัง
การไปยังกลLามเนื้อมัดเล็ก ๆ (Fine muscle) ท่ัวรQางกายไดL และหัวใจทํางานไดLดีขึ้น สQงผลใหLการไหลเวียนโลหิตดี 
สQวนไมLพลองเปqนศิลปะการตQอสูLสมัยโบราณของจีนมีทQาทางการเคล่ือนไหวอยQางชLา ๆ ไมQใชLความรุนแรง โดยใหLใจจด
จQอกับการเคล่ือนไหว และการหายใจลึก ๆ เพ่ือทําใหLเกิดสมดุลของพลังชีวิตของรQางกายท่ีเรียกวQา ช่ี (Chi) ไหลเวียน
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ไปท่ัวรQางกายมีประโยชนBตQอกลLามเนื้อ เสLนเอ็น ขLอตQอ และอวัยวะภายในรQางกาย การออกกําลังกายนี้มีทQาการ
บริหารท่ีเรียนรูLไดLงQาย ไมQซับซLอน (Davies, 2010) 
 การออกกําลังกายท่ีมีความหนักระดับปานกลางสมํ่าเสมอจะทําใหLป�จจัยสQงเสริมการเจริญเติบโตและการอยูQ
รอดของเซลลBประสาทใหมQ ๆ มีมากขึ้น สมองทํางานดีขึ้น การออกกําลังกายดLวยไมLพลองจัดเปqนการออกกําลังกาย
แบบผสานกายจิต (Devies, 2011) ท่ีมีลักษณะเดQน คือ เรียนรูL และฝTกฝนไดLงQายไมQตLองอาศัยทักษะการฝTกใด ๆ ไมQ
กQอใหLเกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บ ไมQตLองการพ้ืนท่ีมากในการออกกําลังกาย มีไมLพลองเปqนอุปกรณBการออก     
กําลังกาย (ดรุณวรรณ สุขสม และอาพรรณชนิต ศิริแพทยB, 2550) การออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลอง 
ชQวยพัฒนาการเลือกใสQใจของนักเรียนโดยเฉพาะการเลือกใสQใจภาพและเสียง เพราะการรับรูLทางตาและหูถือวQาเปqน
กลไกประสาทสัมผัสหลักท่ีมีความสําคัญตQอการประมวลผลขLอมูลของนักเรียน ซ่ึงทักษะการรับรูLมีความสัมพันธBกับ
การปรับตัวทางสังคมโดยมีความใสQใจเปqนองคBประกอบสําคัญของการรับรูL เชQน การมองเห็นและการไดLยิน (Peelen 
& Mruczek, 2008; Sanders, Stevens, Coch, & Neville, 2006) ซ่ึงการออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวย    
ไมLพลองสามารถเพ่ิมการเลือกการใสQใจภาพและเสียงของนักเรียนอายุ 10-12 ป� โดยหลังการฝTก มีการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม กลุQมทดลองมีความถูกตLองมากกวQา และระยะเวลาตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกใสQใจภาพและเสียงนLอย
กวQากลุQมควบคุม (พนิดา วิมานรัตนB, 2556) ผูLศึกษาจึงสนใจศึกษา การเพ่ิมความใสQใจของนักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาดLวยโปรแกรมการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB 
วัตถุประสงค'ของการวิจัย 
 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความถูกตLองและระยะเวลาของการตอบสนองตQอความใสQใจในกลุQมทดลองระหวQางกQอน
กับหลังการฝTกออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบความถูกตLองและระยะเวลาของการตอบสนองตQอความใสQใจหลังการฝTกออกกําลังกาย
ระหวQางกลุQมท่ีฝTกการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิมกับแบบประยุกตBและกลุQมควบคุม 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การบริหารสมองเปqนการฝTกใหLสมองสQวนตQาง ๆ มีการทํางานท่ีประสานสัมพันธBกันและประสาทสัมผัสไดL
ทํางานประสานเช่ือมโยงกับอารมณB ทําใหLเซลลBประสาทท่ีเช่ือมระหวQางเซลลBประสาททํางานดีขึ้น ทําใหLเกิดความ
ยืดหยุQนของระบบประสาท (วรพรรณ เสนาณรงคB, 2552) และเม่ือนํามาใชLรQวมกับการออกกําลังกายไมLพลองดLวย
ความหนักระดับปานกลาง (Moderate intensity) จะชQวยเสริมสรLางความแข็งแรงและความยืดหยุQนของกลLามเนื้อ 
ระบบหัวใจและหลอดเลือด ทQาออกกําลังกายตามหลักการบริหารสมอง จึงกระตุLนการทํางานของระบบประสาทและ
กลLามเนื้อท้ังระบบประสาทสQวนกลาง ไขสันหลัง และระบบประสาทสQวนปลายโดยเปqนการทํางานของท้ังสQวนท่ีสQง
คําส่ังจากสมองไปยังกลLามเนื้อหรืออวัยวะท่ีตLองใชLในการเคล่ือนไหว เชQน แขน ขา ตา และสQวนท่ีรับความรูLสึกจาก
กลLามเนื้อ เอ็น และขLอตQอ หรือจากการมองเห็น รวมท้ังการทํางานของสมองสQวนท่ีรวบรวมขLอมูลตQาง ๆ แลLวส่ังการ
ไปยังกลLามเนื้อใหLเกิดการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ยังอยูQภายในการควบคุมโดยระบบประสาท
อัตโนมัติ โดยเปqนการควบคุมกลLามเนื้อท่ีอยูQนอกอํานาจจิตใจ เชQน กลLามเนื้อหัวใจใชLสูบฉีดไปยังกลLามเนื้อใหLเพียงพอ 
กลLามเนื้อเรียบท่ีผนังหลอดเลือดเพ่ือควบคุมปริมาณใหLเหมาะสมสําหรับรQางกายสQวนตQาง ๆ ขณะออกกําลังกาย     
(นฤมล ลีลายุวัฒนB, 2553) ในการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBมีความแตกตQางจากการออก
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กําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิม ดังนี้ 1. จํานวนทQาในการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบ
ประยุกตBมีจํานวน 12 ทQา 2. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย แบQงออกเปqน 3 ชQวง โดยทําการแบQงชQวงละ 4 ทQา และ
เวLนระยะของการผQอนคลายกลLามเนื้อดLวยการฝTกหายใจ (Breathing exercise training) และ 3. ทQาทางตQาง ๆ ของ
การออกกําลังกายมีการระบุกลLามเนื้อท่ีใชLอยQางจําเพาะ  

 
 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย การเพ่ิมความใสQใจของนกัเรียนระดับช้ันประถมศึกษาดLวยโปรแกรมการ           

ออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 1. โปรแกรมการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBท่ีพัฒนาขึ้นเหมาะสําหรับการ
พัฒนาการใสQใจของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาตอนปลาย 
 2. ความถูกตLองและระยะเวลาของการตอบสนองตQอความใสQใจหลังการฝTกออกกําลังกายผสานกายจิตดLวย  
ไมLพลองแบบประยุกตBดีกวQากQอนการฝTกออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB 
 3. ความถูกตLองและระยะเวลาของการตอบสนองตQอความใสQใจหลังการฝTกออกกําลังกายระหวQางกลุQมท่ีฝTก
การออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBดีกวQาแบบเดิมและแบบควบคุม 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
กลุ
มตัวอย
าง  
 กลุQมตัวอยQางท่ีใชLในการวิจัยเปqนนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ท่ีกําลังศึกษาภาคเรียนท่ี 2  ป�การศึกษา 
2560 โรงเรียนนิคมสรLางตนเองจังหวัดระยอง 5 อําเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง จํานวน 90 คน โดยดําเนินการดังนี้ 
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 1. ทําการเลือกตัวอยQางโดยอาสาสมัคร (Volunteer sampling) ไดLจํานวน 90 คน  
 2. ทําการจัดเขLากลุQม (Random assignment) โดยการจับฉลากเขLากลุQมการทดลองและกลุQมควบคุม      
กลุQมละ 30 คน 
แบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยนี้ใชLแบบแผนการวิจัยเชิงทดลอง ดําเนินการวจัิยแบบสองกลุQม วัดกQอนและหลังการทดลอง (Pretest 
– posttest control group design) (Christensen, Johnson, & Turner, 2011) แสดงดังตารางท่ี 1 
 
ตารางท่ี 1 แบบแผนการทดลองแบบสองกลุQม วัดกQอนและหลังการทดลอง 
 

 วัดกQอนทดลอง ส่ิงทดลอง วัดหลังทดลอง 
          กลุQมทดลอง (E1) O1 X  O2 

R     กลุQมทดลอง (E2) O1 X O2 
          กลุQมควบคุม (C) O1 - O2 

 
 R แทน การสุQมตัวอยQางเขLากลุQมทดลอง (E1, E2) และกลุQมควบคุม (C) 

 O1 แทน การทดสอบความคิดสรLางสรรคBของผูLบริหารโรงเรียนในกลุQมทดลองและกลุQมควบคุมกQอนการ
ทดลอง 

 X แทน การใชLโปรแกรมพัฒนาความคิดสรLางสรรคBโดยการกระตุLนระบบประสาทแบบองคBรวม 
 O2 แทน การทดสอบความคิดสรLางสรรคBของผูLบริหารโรงเรียนในกลุQมทดลองและกลุQมควบคุมหลังการ

ทดลอง  
 
เครื่องมือท่ีใช ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชLในการวิจัยมี 2 ประเภท ไดLแกQ เคร่ืองมือท่ีใชLในการเก็บรวบรวมขLอมูล  และเคร่ืองมือท่ีใชLใน
การทดลอง ดังนี้ 
 1. เครื่องมือท่ีใช ในการเก็บรวบรวมข อมูล ประกอบดLวย 
  1) แบบสอบถามเกี่ยวกับขLอมูลเบื้องตLนของกลุQมตัวอยQาง ไดLแกQ อายุ ช้ันเรียน ผลการเรียน  
 2. เครื่องมือท่ีใช ในการทดลอง ไดLแกQ กิจกรรมทดสอบวัดการเลือกใสQใจภาพและเสียงดLวยคอมพิวเตอรBบน
โปรแกรมสําเร็จรูป Open sesame ท่ีพัฒนาแนวคิดมาจากกิจกรรมงานวิจัยของพนิดา วิมานรัตนB (2556) 
ประกอบดLวย 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไขภาพและเสียง ดังนี้ 
  1) เงื่อนไขภาพกระตุLน นําเสนอภาพบนพ้ืนหลังสีขาวท่ีขLางซLายและขวาของจุดศูนยBกลางของหนLา
จอคอมพิวเตอรB ทํามุมท่ีระดับสายตา 2.1 องศา ลําดับการนําเสนอโดยการสุQม ภาพกระตุLนเปqนส่ีเหล่ียมขนาด 1.5 x 
2 เซนติเมตร ประกอบดLวย ภาพเป�าหมาย (ส่ีเหล่ียมลายขาวแนวขวาง) และภาพท่ีไมQใชQเป�าหมาย (ส่ีเหล่ียมลายขาว
แนวต้ัง)  
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  2) เงื่อนไขเสียงกระตุLน นําเสนอเสียงกระตุLนผQานทางหูฟ�งท่ีขLางซLาย หรือขวา ลําดับการนําเสนอโดยการ
สุQม เสียงกระตุLนประกอบดLวย เสียงเป�าหมาย (เสียงความถี่ 2,000 Hz) และเสียงท่ีไมQใชQเป�าหมาย (เสียงความถี่ 
1,000 Hz)  
  3) เงื่อนไขภาพและเสียงกระตุLน นําเสนอบนพ้ืนหลังสีขาวของจุดศูนยBกลางของจอคอมพิวเตอรB ทํามุมท่ี
ระดับสายตา 2.1 องศา พรLอมเสียงกระตุLนท่ีขLางซLายหรือขวา ภาพและเสียงกระตุLน ประกอบดLวย ภาพและเสียง
เป�าหมาย (ส่ีเหล่ียมลายขาวแนวขวาง และเสียงความถี่ 2,000 Hz) สQวนภาพท่ีไมQใชQเป�าหมาย (ส่ีเหล่ียมลายขาว
แนวต้ัง และเสียงความถี่ 1,000 Hz,  ส่ีเหล่ียมลายขาวแนวต้ัง และเสียงความถี่ 2,000 Hz, ส่ีเหล่ียมลายขาวแนว
ขวาง และเสียงความถี่ 1,000 Hz)  
 วิธีการใหLคะแนนความถูกตLองของการตอบสนองจากการทํากิจกรรมทดสอบวัดการเลือกใสQใจภาพและเสียง
ดLวยคอมพิวเตอรB กลุQมตัวอยQางจะไดLคะแนนเม่ือกดปุ|มดLวยนิ้วช้ีขวา ขณะส่ิงกระตุLนเป�าหมายในแตQละเงื่อนไขปรากฏ
ท่ีขLางซLายหรือขวาของจอคอมพิวเตอรB นับต้ังแตQส่ิงกระตุLนเป�าหมายปรากฏในแตQละคร้ัง โดยแตQละเงื่อนไขมีส่ิง
กระตุLนเป�าหมาย จํานวน 40 ตัวกระตุLน 
 ระยะเวลาการตอบสนองตQอกิจกรรมทดสอบวัดการเลือกใสQใจภาพและเสียงดLวยคอมพิวเตอรB คํานวณจาก
ระยะเวลาต้ังแตQส่ิงกระตุLนเป�าหมายของกิจกรรมการเลือกใสQใจภาพและเสียงในแตQละเงื่อนไขปรากฏจนกระท่ังกลุQม
ตัวอยQางกดปุ|มตอบสนองถูกตLอง โดยแตQละเงื่อนไขมีส่ิงกระตุLนเป�าหมาย จํานวน 40 ตัวกระตุLน 
การเก็บรวบรวมข อมูล 
 1. นัดหมายและดําเนินการประชุมนักเรียน ณ โรงเรียนนิคมสรLางตนเองจังหวัดระยอง 5 อําเภอนิคมพัฒนา 
จังหวัดระยอง ช้ีแจงวัตถุประสงคBและดําเนินการคัดเลือกกลุQมตัวอยQางโดยใหLนักเรียนกรอกขLอมูลสQวนบุคคล ประวัติ
เกี่ยวกับสุขภาพ ตรวจการมองเห็นและการไดLยิน ท้ังนี้การวิจัยนี้ไดLรับการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษยB 
วิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการป�ญญา เลขท่ี 017/2560 
 2. นําขLอมูลท่ีไดLมาคัดเลือกเฉพาะผูLท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑBท่ีกําหนด ไดLกลุQมตัวอยQางท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑB
การคัดเลือก จํานวน 90 คน จัดเขLากลุQมโดยการจับฉลากสุQมตัวอยQางเขLากลุQมทดลองและกลุQมควบคุมกลุQมละ 30 คน 
โดยกลุQมทดลองจะไดLรับการฝTกการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBนอกเหนือจากการเรียน
วิชาพลศึกษา สQวนกลุQมควบคุมจะไมQไดLฝTกออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBนอกเหนือจากการ
เรียนวิชาพลศึกษา 
 3. นัดประชุมนักเรียนกลุQมตัวอยQางท่ีไดLรับการคัดเลือก เพ่ือช้ีแจงขั้นตอนการดําเนินการทดลอง การเตรียม
ตัวกQอนเขLารับการทดลองและใชLผูLปกครองลงนามในแบบฟอรBมแสดงความยินยอมในการเขLารQวมวิจัย และจัดทํา
ตารางนัดหมายนักเรียนกลุQมตัวอยQาง เพ่ือมาดําเนินการทดลอง 
 4. จัดเตรียมเคร่ืองมือและอุปกรณBท่ีใชLในการเก็บขLอมูล เก็บรวบรวมขLอมูลตามตารางนัดหมาย 
 5. นําขLอมูลท่ีไดLจากการบันทึกจากโปรแกรมสําเร็จรูป Open sesame มาดําเนินการดังนี้ 
  5.1 ขLอมูลพฤติกรรม ไดLแกQ ความถูกตLองของการตอบสนอง และระยะเวลาการตอบสนองตQอกิจกรรม
การเลือกการใสQใจภาพและเสียงดLวยคอมพิวเตอรBใน 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไขภาพและ
เสียง วิเคราะหBดังนี้ 
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   5.1.1 ความถูกตLองของการตอบสนอง คือ อัตราความถูกตLองของการตอบสนองตQอส่ิงกระตุLน
เป�าหมาย คํานวณไดLจากการนําจํานวนส่ิงกระตุLนเป�าหมายท่ีกลุQมตัวอยQางตอบสนองถูกตLองท้ังหมด ในแตQละเงื่อนไข
มาเทียบกับจํานวนส่ิงกระตุLนเป�าหมายท้ังหมดของแตQละเงื่อนไข ซ่ึงแตQละเงื่อนไขการทดสอบมีส่ิงกระตุLนเป�าหมาย
เงื่อนไขละ 40 การทดสอบ แสดงคQาเปqนอัตราความถูกตLองของการตอบสนองแตQละเงื่อนไข การทดสอบของแตQละ
บุคคล แลLวนํามาหาคQาเฉล่ียเปqนรายกลุQมจําแนกตามเงื่อนไข 
   5.1.2 คQาเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง คือ ระยะเวลาต้ังแตQส่ิงกระตุLนของกิจกรรมการเลือกใสQใจ
ภาพและเสียงในแตQละเงื่อนไขปรากฏจนกระท่ังกดปุ|มตอบสนองวQาเปqนส่ิงกระตุLนเป�าหมาย มีหนQวยเปqนมิลลิวินาที 
โดยนําเฉพาะระยะเวลาท่ีใชLในการตอบไดLถูกตLองเทQานั้นมารวมกันแลLวหารดLวยจํานวนคร้ังท่ีตอบถูกตLองท้ังหมด 
คQาท่ีไดLจะเปqนคQาเฉล่ียรายบุคคล แลLวจึงนํามาหาคQาเฉล่ียเปqนรายกลุQมจําแนกตามเงื่อนไขของกิจกรรม 
การวิเคราะห'ข อมูล 
 การวิเคราะหBขLอมูลใชLวิธีการทางสถิติ ดังนี้ 
 1. ขLอมูลลักษณะท่ัวไปของกลุQมตัวอยQางท้ังกลุQมทดลองและกลุQมควบคุม วิเคราะหBโดยการแจกแจงความถี่ 
(Frequency) และรLอยละ (Percentage) คQ าเบี่ ย ง เบนมาตรฐาน  (Standard deviation) ใชL สถิ ติทดสอบ 
Dependent t-test 
 2. เปรียบเทียบคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองและระยะเวลาของการตอบสนองตQอการใสQใจระหวQางกQอนกับหลัง
การฝTกออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB ใชLสถิติทดสอบ Dependent t-test 
 3. เปรียบเทียบคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองและระยะเวลาของการตอบสนองตQอการใสQใจระหวQางหลังการฝTก
ออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิมกับหลังการฝTกออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบ
ประยุกตBและกลุQมควบคุม ใชLสถิติทดสอบ Dependent t-test 
 
ผลการวิจัย 
 การนํารูปแบบการออกกําลังกายผสานจิตด วยไม พลองแบบประยุกต'ไปใช  
 นํารูปแบบการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBที่ไดLปรับปรุงไปฝTกสอนใหLแกQ นักเรียนท่ี
มีคุณสมบัติคลLายกลุQมตัวอยQางจากโรงเรียนนิคมสรLางตนเองจังหวัดระยอง 2 จํานวน 10 คน เปqนระยะเวลา 2 
สัปดาหB ๆ ละ 5 วัน ๆ ละ 60 นาที เพ่ือหาคQาความเท่ียงของอัตราการเตLนของหัวใจ ขณะออกกําลังกายและหาคQา
ความหนักของการออกกําลังกายจากการวัดอัตราการเตLนของหัวใจ ขณะออกกําลังกาย โดยการใชLเคร่ืองวัดอัตรา
การเตLนของหัวใจแบบไรLสายย่ีหLอโพลารB รุQนเอฟเอส 1 วัดอัตราการเตLนของหัวใจขณะพักและขณะออกกําลังกาย
ดLวยรูปแบบการออกกําลังกายแบบผสานจิตดLวยไมLพลอง จํานวน 2 คร้ัง แตQละคร้ังของการวัดหQางกัน 1 สัปดาหB ผล
ปรากฏ ดังนี้  
 การวัดอัตราการเตLนของหัวใจขณะออกกําลังกายในกลุQมอาสาสมัคร ปรากฏวQา การวัดคร้ังท่ี 1 กลุQม
อาสาสมัครมีคQาเฉล่ียการเตLนของหัวใจขณะออกกําลังกายจากการออกกําลังกายดLวยรูปแบบการออกกําลังกายแบบ
ผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBเทQากับ 156.80 คร้ังตQอนาที สQวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทQากับ 1.69 คร้ังตQอ
นาที และการวัดคร้ังท่ี 2 กลุQมอาสาสมัครมีคQาเฉล่ียอัตราการเตLนของหัวใจขณะออกกําลังกายจากการออกกําลังกาย
ดLวยรูปแบบการออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBเทQากับ 157.20 คร้ังตQอนาที สQวน
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เบี่ยงเบนมาตรฐานเทQากับ 1.59 คร้ังตQอนาที สQวนคQาความหนักของการออกกําลังกายปรากฏวQาการวัดคร้ังท่ี 1 กลุQม
อาสาสมัครมีคQาเฉล่ียความหนักของการออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB 76.74% ของ
อัตราการเตLนของหัวใจสูงสุด สQวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทQากับ 1.56% ของอัตราการเตLนของหัวใจสูงสุด และการวัด
คร้ังท่ี 2 กลุQมอาสาสมัครมีคQาเฉล่ียความหนักของการออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB
เทQากับ 76.19% ของอัตราการเตLนของหัวใจสูงสุดสQวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทQากับ 1.41% ของอัตราการเตLนของ
หัวใจสูงสุด 
 การเปรียบเทียบคQาเฉล่ียอัตราการเตLนของหัวใจขณะออกกําลังกายและคQาเฉล่ียความหนักของการออกกําลัง
กายจากการออกกําลังกายดLวยรูปแบบการออกกําลังผสานกายจิตดLวยไมLพลองจากการวัดคร้ังท่ี 1 และคร้ังท่ี 2 
ปรากฏวQา คQาเฉล่ียอัตราการเตLนของหัวใจขณะออกกําลังกายไมQแตกตQางกัน และคQาเฉล่ียความหนักของการ      
ออกกําลังกายไมQแตกตQางกัน แสดงวQา กลุQมอาสาสมัครมีคQาเฉล่ียอัตราการเตLนหัวใจท่ีวัดขณะออกกําลังกาย และ
คQาเฉล่ียความหนักของการออกกําลังกายจากการวัดคร้ังท่ี 1 และคร้ังท่ี 2 ไมQแตกตQางกัน  
 สรุปวQา รูปแบบการออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองท่ีพัฒนาขึ้นมา มีความเท่ียงอัตราการเตLน
หัวใจและมีคQาความหนักของการออกกําลังกาย 76.10 - 76.80% ของอัตราการเตLนของหัวใจสูงสุด ซ่ึงเปqนความ
หนักของการออกกําลังกายระดับปานกลางซ่ึงสามารถนําไปใชLกับนักเรียนช้ันประถมศกึษาไดL 
 ผลการเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุ
มทดลอง ก
อนและหลังการฝ[กออกกําลังกายแบบ
ผสานกายจิตด วยไม พลองแบบประยุกต' 
 การเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมทดลองกQอนและหลังการฝTกออกกําลังกายผสานกาย
จิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB เปqนการเปรียบเทียบคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองของการตอบสนอง ระยะเวลาเฉล่ีย
การตอบสนอง ตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงใน 3 เงือ่นไข คอื เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไข
ภาพและเสียง กQอนและหลังการทดลอง ปรากฏผลดังนี ้
 1. คQาเฉล่ียอัตราความถกูตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมทดลอง 
กQอนและหลังการทดลอง 
 ผลการทดลองความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมทดลอง กQอน
และหลังการทดลอง จําแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ คือ ภาพ เสียง และภาพและเสียง ผลการวเิคราะหBขLอมูลดัง
ตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2 อัตราความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมทดลอง กQอนและ
หลังการทดลอง จําแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 

 

คนท่ี 

อัตราความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
กQอนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

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 
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 
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ตารางท่ี 2 (ตQอ) 
 

คนท่ี 

อัตราความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
กQอนการทดลอง หลังการทดลอง 

ภาพ เสียง 
ภาพ 

และเสียง 
รวม ภาพ เสียง 

ภาพ 
และเสียง 

รวม 

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 

 
 จากตารางท่ี 2 กQอนการทดสองกลุQมทดลองมีคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการ
เลือกสนใจภาพและเสียง เงื่อนไขภาพ เทQากับ 22.23 เงื่อนไขเสียง เทQากับ 5.73 เงื่อนไขภาพและเสียงเทQากับ 19.53 
และสQวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทQากับ 10.58 7.67 และ 3.54 ตามลําดับ หลังการทดลองกลุQมทดลองมีคQาเฉล่ียอัตรา
ความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง เงื่อนไขภาพ เทQากับ 34.40 เงื่อนไขเสียง
เทQากับ 17.53 เงื่อนไขภาพและเสียง เทQากับ 25.37 และสQวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทQากับ 5.99 11.60 และ 4.71 
ตามลําดับ 
 ผลการเปรียบเทียบคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง
ของกลุQมทดลอง กQอนและหลังการทดลอง โดยเปรียบเทียบจากคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองของการตอบสนองตQอ
กิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงท้ัง 3 เงื่อนไข คือ ภาพ เสียง และภาพและเสียง ผลการวิเคราะหBขLอมูลดัง
ตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของ

กลุQมทดลอง กQอนและหลังการทดลอง จําแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 
 

เง่ือนไขการทดสอบ n Mean SD df t p 
เงื่อนไขภาพ       
กQอนการทดสอบ  30 22.23 10.58 29 -7.19* <.05 
หลังการทดสอบ 30 34.40 5.99    
เงื่อนไขเสียง       
กQอนการทดสอบ  30 5.87 7.69 29 -5.69* <.05 
หลังการทดสอบ 30 17.53 11.60    
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ตารางท่ี 3 (ตQอ) 
 

เง่ือนไขการทดสอบ n Mean SD df t p 
เงื่อนไขภาพและเสียง       
กQอนการทดสอบ  30 19.53 3.54 29 -8.26* <.05 
หลังการทดสอบ 30 25.77 4.69    

 
 จากตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจ
ภาพและเสียง กQอนและหลังการทดลอง ปรากฏวQา คQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการ
เลือกสนใจภาพและเสียงท้ัง 3 เงื่อนไขกQอนและหลังการทดลองแตกตQางกัน อยQางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยกลุQมทดลองมีคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองหลังการทดสอบมากกวQากQอนการทดลองทุกเงื่อนไข แสดงวQา กลุQม
ทดลองมีคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงดีขึ้นภายหลังฝTกออกกําลังกายผสานกาย
จิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB 
 2. คQาเฉล่ียระยะการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงถูกตLองของกลุQมทดลองกQอนและหลัง
การทดลอง 
 ระยะเวลาท่ีใชLในการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงไดLถูกตLองมีหนQวยเปqนมิลลิวินาที 
ขLอมูลและคQาสถิติพ้ืนฐานของระยะเวลาการตอบสนองในตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงไดLถูกตLอง
ของกลุQมทดลอง กQอนและหลังการทดลอง จําแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ ผลการวิเคราะหBขLอมูล ดังตารางท่ี 3 
 ผลการเปรียบเทียบคQาเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQม
ทดลอง กQอนและหลังการทดลอง โดยเปรียบเทียบระยะเวลาการตอบสนอง ตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง
ท้ัง 3 เงื่อนไข คือ ภาพ เสียง และภาพและเสียง ผลการวิเคราะหBดังตารางท่ี 4 
 

ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบคQาเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมทดลอง  
              กQอนและหลังการทดลอง จําแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 
 

เง่ือนไขการทดสอบ n Mean SD df t   p 
เงื่อนไขภาพ       
กQอนการทดสอบ  30 1053.00 232.90 29 5.06* <.05 
หลังการทดสอบ 30 877.80 171.60    
เงื่อนไขเสียง       
กQอนการทดสอบ  30 3275.50 2498.15 29 1.14 .26 
หลังการทดสอบ 30 2755.23 120.68    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
กQอนการทดสอบ  30 2747.47 261.64 29 2.81* <.05 
หลังการทดสอบ 30 2552.87 487.13    
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 จากตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบคQาเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง 
ท้ัง 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ และเงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียง ของกลุQมทดลอง กQอนและหลังการทดลอง ปรากฏ
วQา คQาเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ในเงื่อนไขเสียงไมQมีความแตกตQางกัน 
สQวนเงื่อนไขภาพ เงื่อนไขภาพและเสียง กQอนและหลังการทดลองแตกตQางกัน อยQางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยกลุQมทดลองมีคQาเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนองหลังการทดสอบนLอยกวQากQอนการทดลองเงื่อนไขภาพ เงื่อนไข
ภาพและเสียง แสดงวQา กลุQมทดลองมีคQาเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงดีขึ้น
ภายหลังฝTกออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB 
 ผลการเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียง ระหว
างกลุ
มทดลองกับกลุ
มควบคุมหลังการฝ[กออก
กําลังกายแบบผสานกายจิตด วยไม พลองแบบเดิมและแบบประยุกต' 
 การเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงระหวQางกลุQมทดลองและกลุQมควบคุม หลังการฝTกออกกําลังกาย
แบบผสานกายจิตดLวยไมLพลอง เปqนการเปรียบเทียบคQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองของการตอบสนอง ระยะเวลาเฉล่ีย
การตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ใน 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไข
ภาพและเสียง หลังการทดลอง ปรากฏดังนี้ 
 1. เฉล่ียอัตราความถูกตLองการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมควบคุม กลุQมหลัง
การฝTกออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิมและแบบประยุกตB 
 ผลการทดสอบความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกการสนใจภาพและเสียงของกลุQมควบคุม 
กลุQมหลังการฝTกออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB จําแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ คือ ภาพ 
เสียง ภาพและเสียงผลการวิเคราะหBขLอมูลดังตารางท่ี 5 
 
ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบคQาเฉล่ียความถูกตLองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมควบคุมกับกลุQมแบบ

ประยุกตBหลังการฝTกออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB จําแนกตามเงื่อนไขการ
ทดสอบ 

 
เง่ือนไขการทดสอบ n Mean SD df t p 

เงื่อนไขภาพ       
แบบควบคุม  30 19.27 12.77 29 -6.51* <.05 
แบบประยุกตB 30 34.40 5.99    
เงื่อนไขเสียง       
แบบควบคุม  30 18.00 12.74 29 1.25 .23 
แบบประยุกตB 30 11.87 10.41    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
แบบควบคุม  30 25.77 4.69 29 5.98* <.05 
แบบประยุกตB 30 18.30 5.09    
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 จากตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบอัตราความถูกตLองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ท้ัง 3 เงื่อนไข 
คือ เงื่อนไขภาพ และเงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียง กลุQมควบคุม กลุQมหลังการฝTกออกกําลังกายแบบผสานกายจิต
ดLวยไมLพลองแบบควบคุมและแบบประยุกตB ปรากฏวQา คQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพ
และเสียง ในเงื่อนไขภาพ และเงื่อนไขภาพและเสียง หลังการทดลองแตกตQางกัน อยQางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 สQวนเงื่อนไขเสียงไมQมีความแตกตQางกัน 
 ผลการทดสอบความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกการสนใจภาพและเสียงของกลุQมหลังการ
ฝTกออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิมและแบบประยุกตB จําแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ คือ ภาพ 
เสียง ภาพและเสียงผลการวิเคราะหBขLอมูลดังตารางท่ี 6 

 
ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบคQาเฉล่ียความถูกตLองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมหลังการฝTกออกกําลัง

กายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิมและแบบประยุกตB จําแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 
 

เง่ือนไขการทดสอบ n Mean SD df t p 
เงื่อนไขภาพ       
แบบควบคุม  30 34.40 5.99 29 4.17* <.05 
แบบประยุกตB 30 24.77 2.33    
เงื่อนไขเสียง       
แบบควบคุม  30 17.53 11.60 29 2.70* <.05 
แบบประยุกตB 30 10.23 9.65    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
แบบควบคุม  30 25.77 4.69 29  0.78 .44 
แบบประยุกตB 30 24.80 5.16    
 
 จากตารางท่ี 6 ผลการเปรียบเทียบอัตราความถูกตLองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ท้ัง 3 เงื่อนไข 
คือ เงื่อนไขภาพ และเงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียง กลุQมควบคุม กลุQมหลังการฝTกออกกําลังกายแบบผสานกายจิต
ดLวยไมLพลองแบบเดิมและแบบประยุกตB ปรากฏวQา คQาเฉล่ียอัตราความถูกตLองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและ
เสียง ในเงื่อนไขภาพ และเงื่อนไขเสียง หลังการทดลองแตกตQางกันอยQางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สQวนเงื่อนไข
ภาพและเสียงไมQมีความแตกตQางกัน 
 2. คQาเฉล่ียระยะการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงถูกตLองของกลุQมควบคมุ กลุQมหลังการ
ฝTกออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิมและแบบประยุกตB ระยะเวลาท่ีใชLในการตอบสนองตQอ
กิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงไดLถูกตLองมีหนQวยเปqนมิลลิวินาที ขLอมูลและคQาสถิติพ้ืนฐานของระยะเวลาการ
ตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงไดLถูกตLองของกลุQมทดลอง กQอนและหลังการทดลอง จําแนกตาม
เงื่อนไขการทดสอบ ผลการวิเคราะหBขLอมูล ดังตารางท่ี 7 
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ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบคQาเฉล่ียระยะการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมหลังการฝTก
ออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบควบคุมและแบบประยุกตB จําแนกตามเงื่อนไขการ
ทดสอบ 

 
เง่ือนไขการทดสอบ n Mean SD df t   p 

เงื่อนไขภาพ       
แบบควบคุม  30 977.80 374.34 29 1.41 .17 
แบบประยุกตB 30 877.80 171.60    
เงื่อนไขเสียง       
แบบควบคุม  30 2793.00 83.94 29 1.47 .15 
แบบประยุกตB 30 2755.23 120.68    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
แบบควบคุม  30 3149.87 2079.13 29 1.54 .13 
แบบประยุกตB 30 2552.87 487.13    
 
 จากตารางท่ี 7 ผลการเปรียบเทียบระยะการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ท้ัง 3 
เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียงของกลุQมหลังการฝTกออกกําลังกายแบบ
ผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบควบคุมและแบบประยุกตBปรากฏวQา คQาเฉล่ียระยะการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือก
สนใจภาพและเสียง ในเงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไขภาพและเสียง หลังการทดลองไมQแตกตQางกัน  

 
ตารางท่ี 8 เปรียบเทียบคQาเฉล่ียระยะการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมหลังการฝTก

ออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิมและแบบประยุกตB จําแนกตามเงื่อนไขการทดสอบ 
 

เง่ือนไขการทดสอบ n Mean SD df t   p 
เงื่อนไขภาพ       
แบบควบคุม  30 1082.17 489.37 29 2.12* <.05 
แบบประยุกตB 30 877.80 171.60    
เงื่อนไขเสียง       
แบบควบคุม  30 2831.40 187.06 29 1.80 .08 
แบบประยุกตB 30 2755.23 120.68    
เงื่อนไขภาพและเสียง       
แบบควบคุม  30 2455.90 666926 29 -0.59 .56 
แบบประยุกตB 30 2552.87 487.134    
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 จากตารางท่ี 8 ผลการเปรียบเทียบระยะการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ท้ัง 3 
เงื่อนไข คือ เงื่อนไขภาพ เงื่อนไขเสียง และเงื่อนไขภาพและเงื่อนไขเสียงของกลุQมหลังการฝTกออกกําลังกายแบบ
ผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบเดิมและแบบประยุกตBปรากฏวQา คQาเฉล่ียระยะการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือก
สนใจภาพและเสียง ในเงื่อนไขภาพแตกตQางกันอยQางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สQวนเงื่อนไขเสียง และเงื่อนไข
ภาพและเสียง หลังการทดลองไมQแตกตQางกัน 
 
การอภิปรายผล 
 รูปแบบการออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB  แบQงเปqน 3 ชQวง คือ การอบอุQนรQางกาย 
การออกกําลังกาย และการผQอนคลาย และมีความเท่ียง คือ ไมQวQาออกกําลังกายกี่คร้ังจะไดLความหนักของการออก
กําลังกายเทQาเดิม ซ่ึงเปqนความหนักของการออกกําลังกายระดับปานกลาง  และเปqนความหนักของการออกกําลัง
กายท่ีมีประสิทธิภาพดีท่ีสุด (Kamijo et al., 2004) สอดคลLองกับงานวิจัย Bailey et al. (2008) ท่ีพบวQา สมองมี
สเปกตรัมของคล่ืนไฟฟ�า สมองและความสามารถในการใชLออกซิเจน (VO2) เพ่ิมขึ้นหลังการออกกําลังกายเสร็จส้ินท่ี
ความหนักของการป��นจักรยาน วัดงานอยูQท่ี 200 วัตตB ซ่ึงแสดงวQา การตอบสนองของสมองมีความสัมพันธBกับความ
หนักของการออกกําลังกาย โดยจะเพ่ิมการไหลเวียนเลือดในสมองหลายพ้ืนท่ี ดังนั้น รูปแบบการออกกําลังกายแบบ
ผสานจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBท่ีพัฒนาขึ้น มีองคBประกอบสําคัญ 3 องคBประกอบ คือ การบริหารสมอง       
การหายใจท่ีถูกตLอง และการฝTกสมาธิ ซ่ึงชQวยใหLเกิดการกระตุLนประสาทสัมผัส ระบบประสาทอัตโนมัติ การผลิตสาร
ส่ือประสาท และสมองท่ีเกี่ยวขLองกับการเลือกสนใจภาพและเสียง คือ สมองสQวนพรีฟรอนทัล สมองพาไรเอทัล 
สมองสQวนหลัง ท้ังซีกซLายและซีกขวา สมองสQวนไพรมารี เซนซอร่ี คอรBเทกซB และวิถีประสาทนําเขLาและการผลิตสาร
ส่ือประสาทปรับสมดุลระบบประสาท ส่ิงเหลQานี้กQอใหLเกิดเปqนการทํางานรQวมกันของกลไกบนลQางและลQางลงลQาง
อยQางสมดุล ตลอดจนเกิดการเช่ือมตQอวงจรสมองท่ีเกี่ยวขLองกับการประมวลขLอมูลและการเลือกสนใจมากขึ้น 
(McMorris, Tomporowski, & Audiffren, 2009) 
 จากสมมติฐานท่ีต้ังไวLวQา ความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQม
ทดลองหลังการฝTกมากกวQากQอนการฝTกออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB จากการทดสอบ
สมมติฐานพบวQา ความถูกตLองของการตอบสนองท่ีมีตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียง ของกลุQมทดลอง กQอน
และหลังการฝTกออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBแตกตQางกันอยQางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลLองกับสมติฐานท่ีต้ังไวL สอดคลLองกับงานวิจัยของ จุรีรัตนB จุQนเงิน (2549) ท่ีพบวQา หลังการ   
ออกกําลังกายโยคะอาสนะมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีขึ้น 
 จากสมติฐานท่ีต้ังไวLวQา ระยะเวลาการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมทดลองหลัง
การฝTกนLอยกวQากQอนการฝTกออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB จากการทดสอบสมมติฐาน พบวQา 
ระยะเวลาการตอบสนองท่ีมีตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมทดลองกQอนและหลังการฝTก         
ออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองแตกตQางกันอยQางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีมีระดับ .05 โดยมีระยะเวลาการ
ตอบสนองหลังการฝTกออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBนLอยกวQากQอนการฝTกออกกําลังกายผสาน
กายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตBทุกเงื่อนไข ซ่ึงสอดคลLองกับสมติฐานท่ีต้ังไวL เนื่องจากการออกกําลังกายแบบ      
แอโรบิกชQวยกระตุLนทํางานของสมองและมีสQวนในการพัฒนาการทํางานของกระบวนการประมวลผลขLอมูลท่ี
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เกี่ยวขLองกับการการแกLไขป�ญหาและกระบวนการความสนใจใหLเกิดตระหนักรูLและเตรียมความพรLอมท่ีจะตอบสนอง
อยQางเหมาะสม ทําใหLมีผลตQอความรวดเร็วในการตัดสินใจและการตอบสนองตQอขLอมูลท้ังจากภายนอกและภายใน
รQางกาย (McMorris et al., 2009) ซ่ึงผลการวิจัยนี้สอดคลLองกับงานวิจัยของ Field, Diego, and Hernandez-Reif 
(2010) ท่ีพบวQา หลังการฝTกโยคะไทชิกกลุQมตัวอยQางซ่ึงไมQเคยฝTกโยคะใชLเวลาคํานวณคณิตศาสตรBลดลง 
 การเปรียบเทียบการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมทดลองกQอนและหลังการฝTกออกกําลังกายผสานกาย
จิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB ความถูกตLองของการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงหลังการฝTก
ดีกวQากQอนการออกกําลังกายผสานกายจิตดLวยไมLพลองแบบประยุกตB อยQางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ระยะเวลาการตอบสนองตQอกิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงของกลุQมทดลองหลังการฝTกดีกวQากQอนการฝTกการ
ออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลองอยQางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 การออกกําลังกายผสานกายจิต
แบบประยุกตBเปqนการออกกําลังกายท่ีสQงเสริมกระบวนการทํางานของสมองอยQางจําเพาะเจาะจงคือ ทQาทางแตQละขั้น
ถูกออกแบบตามสรีรวิทยาการออกกําลังกายชนิดแอโรบิก (Aerobic exercise) ท่ีมีความหนัก (Intensity) ของการ
ฝTกอยQางเหมาะสม ทําใหLเตรียมความพรLอมทางกายภาพและชีวภาพของอาสาสมัครซ่ึงเปqนนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา เพ่ิมสารทางชีวภาพหลายชนิดท่ีสQงผลท้ังการควบคุมการเคล่ือนไหวและกระบวนการคิด โดยเฉพาะ
อยQางย่ิงอะซิติลโคลีน (Acetylcholine) ท่ีมีอิทธิพลตQอการเรียนรูLท่ีอยูQในระบบประสาทกลางและการควบคุมการ
เคล่ือนไหวท่ีอยูQระบบประสาทรอบนอก สอดคลLองกับการศึกษาของ Bidzan-Bluma and Lipowska (2018) ท่ีไดL
พบวQา การออกกําลังกายในวัยเด็กมีอิทธิพลทางบวกตQอการรับรูLและการทํางานของอารมณB และการรับรูLนี้เกี่ยวกับ
ความสามารถในการมุQงเนLนความสนใจ (Focus attention) จะเพ่ิมขึ้นอยQางเปqนระบบไดLดังกลQาว นอกจากนี้จาก
การศึกษาของ Hollmann and Struder (2000) ท่ีอธิบายถึงการออกกําลังกายชQวยกระตุLนการหล่ังนิวโรฮอรBโมน 
(สารท่ีผลิตโดยเซลลBประสาทท่ีบริเวณไฮโปทาลามิค (Hypothalamic) และขนสQงโดยเลือดหรือน้ําหลQอเล้ียง         
ไขสันหลัง (CSF) ซ่ึงมีผลกระทบอยQางมีนัยสําคัญตQอการต่ืนตัวของเซลลBประสาทท่ีทําใหLเกิดผลการเปล่ียนแปลงจน
การตอบสนองทางกายดีขึ้นในภาพรวม ดังนั้นสรุปไดLวQา รูปแบบการออกกําลังกายแบบผสานกายจิตดLวยไมLพลอง
แบบประยุกตBชQวยพัฒนาการเลือกสนใจภาพและเสียงในนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายไดL 
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