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การวิจัยเชิงทดลองนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝก      

ดาบสองมือตอความสามารถทางสมองของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

จํานวน 30 คน โดยสุมกลุมตัวอยางอยางเปนระบบ (เพศชาย 25 คน และเพศหญิง 5 คน)             

อายุระหวาง 18-20 ป (คาเฉล่ีย 19.23) ทําการฝกดวยโปรแกรมการฝกดาบสองมือเปนเวลา                

8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน (วันจันทร พุธ และศุกร) ทดสอบความสามารถทางสมอง กอนการฝก      

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการสัปดาหท่ี 8 โดยชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวยโปรแกรม

คอมพิวเตอร ประกอบดวย แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยา            

แบบตัวเลือก แบบทดสอบเทรลเมคค่ิง แบบทดสอบแฟลงเคอร แบบทดสอบความสามารถในการ

ออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ และแบบทดสอบดานมิติสัมพันธ 

วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติ

เชิงอนุมาน คือ การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และการทดสอบของ Friedman 

กําหนดคานัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีคาเฉล่ียอัตราการเตน

ของหัวใจขณะออกกําลังกาย 145.93 ครั้งตอนาที และมีคาเฉล่ียการรับรูการออกแรงของรางกาย

เทากับ 12.91 ผลการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ดานความเร็วในการประมวลผล ดานความยืดหยุนทางความคิดและการ

ควบคุมยับยั้ง ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถทางสมอง หลังการฝกสัปดาหท่ี 

8 พบวา ดานความเร็วในการประมวลผล ดานความยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมยับยั้ง              

และดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ผลการศึกษานี้สามารถใชเปนขอมูลพื้นฐานท่ีครู อาจารย ผูฝกสอน หรือผูท่ีสนใจใชเปน

แนวทางในการวางแผนการออกแบบโปรแกรมการฝกดาบสองมืออยางถูกตองและมีประสิทธิภาพและ

เปนการสืบสาน อนุรักษ และเผยแพรโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ท่ีเปนกีฬาการตอสูปองกันตัว

ประจําชาติไทยท่ีใชในการพัฒนาความสามารถทางสมองได 

 

คําสําคัญ:  ความสามารถทางสมอง โปรแกรมการฝกดาบสองมือ 
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ABSTRACT 

 

Thesis Title Effects of Two-Handed Sword Training Program on Cognitive 

Performance in Physical Education Students of Thailand 
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The purpose of this experimental research was to compare the effects of two-

handed sword training program on cognitive performance in physical education students of 

Thailand national sports university. Thirty students (25 males, 5 females), aged 18–20 years 

(𝑥̅𝑥= 19.23) by systematic random sampling. The sample group performed two-handed sword 

training 3 days per week (Monday, Wednesday and Friday) for 8  weeks. A cognitive 

performance test were measured before, after 4  weeks and after 8  weeks of training by 

Computerized Cognitive Test Battery consists of Simple reaction time test, Choice reaction 

time test, Trail making test, Flanker test, Design fluency test, Mental rotation test and Spatial 

visualization test. The descriptive statistics were analyzed by percentage, mean and standard 

deviation. The inferential statistics were analyzed by One - way analysis of variance with 

repeated measures and the Friedman test. The significance level was set at 0.05. The results 

showed that the sample group had an average heart rate while exercise of 145.93 bpm and 

a rating of perceived exertion of 1 2 . 9 1 . The comparison of cognitive performance before, 

after 4weeks and after 8 weeks of training, there were significant decreases in processing 

speed, cognitive flexibility and inhibition and a significant increase in spatial ability. After 

8  weeks of the exercise, the variance of cognitive performance showed that processing 

speed, cognitive flexibility and inhibition and spatial ability were significant differences. 

The results of present study can help teacher, lecturer, trainer or interested 

person to use as a guideline for create the correct and effective two-handed swords 

training program. It is the continuation, conservation and dissemination of the two-
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handed sword training program which is a Thailand's cultural martial art and national 

sport that can be used to develop cognitive performance. 

 

Keywords: Cognitive performance, Two-handed sword training program 
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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

กีฬาไทยจัดเปนศิลปวัฒนธรรมไทยแขนงหนึ่งท่ีมีเอกลักษณ มีความงดงามและทรงคุณคา 

ซึ่งบรรพบุรุษไดคนคิด สืบสาน ถายทอดและพัฒนามาจนถึงทุกวันนี้ ดาบสองมือ เปนอาวุธหนึ่งของ

กีฬากระบ่ีกระบอง ซึ่งเปนหนึ่งในกีฬาไทย เปนวิชาการตอสูและปองกันตัวท่ีสามารถสรางบุคลิกภาพ

ท่ีดี เพราะเปนวิชาท่ีใชกิจกรรมหรือใชรางกายเปนส่ือกลางในการพัฒนาทางดานรางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม และสติปญญา ซึ่งตรงกับเปาหมายของการสอนพลศึกษาท่ีสามารถออกกําลังกายได 

ทุกสวนของรางกาย สงผลใหการเคล่ือนไหวรางกายสงางาม เชน การนั่ง ยืน เดิน วิ่ง กระโดด ฯลฯ     

ฝกความคลองแคลววองไว กลาหาญ กลาตัดสินใจ มีการยับยั้งอารมณ ความมีน้ําใจนักกีฬา ซึ่งการ

เคล่ือนไหวของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายจําเปนจะตองไดรับคําส่ังจากสมองและสามารถปฏิบัติตาม

คําส่ังไดอยางทันทวงที จึงสมควรท่ีจะรักษาและดํารงไวใหเปนเอกลักษณประจําชาติของชาติไทย  

วิชาดาบสองมือนอกจากจะเปนประโยชนตอบุคคล ในการสรางบุคคลใหเปนผูทรงศักยภาพอยาง

สมบูรณแลว ยังเปนศิลปวัฒนธรรมประจําชาติท่ีทุกคนควรจะตองหวงแหนและรักษาไว ให

คูบานคูเมืองตลอดไป (ชนะ ฤทธิธรรม และนิรุตต์ิ สุขดี, 2564, น. 50-52) ดังนั้น กีฬาไทยจึงเปนอีก

หนึ่งวิธีท่ีนาสนใจในการพัฒนาความสามารถทางสมองของนักกฬีาได ดังเชนการศึกษาของ ปริญญา 

ปทุมมณี (2561, น. 286) ท่ีศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยการเลนพื้นเมืองไทยตอความฉลาด

ทางสติปญญาในเด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 พบวา หลังการฝกออกกําลังกายดวยการเลน

พื้นเมืองไทย 12 สัปดาห นักเรียนสามารถทําคะแนนแบบทดสอบความฉลาดทางสติปญญา (IQ) ไดสูง

กวากอนการฝกออกกําลังกาย ซึ่งแสดงใหเห็นไดวาการออกกําลังกายดวยการเลนพื้นเมืองไทย

สามารถสงเสริมความสามารถทางสมองได  

นอกจากนั้ น  Tomporowski et al. (2008, pp. 111-131)  ได กล าว ถึ งความหมาย          

ของความสามารถทางสมอง (Cognitive function) หมายถึง กระบวนการทางความคิดและจิตใจ     

ดานตาง ๆ ท่ีประกอบดวย การรับรู (Perception) ความต้ังใจ (Attention) ความจํา (Memory) 

ความสามารถในการจัดการความคิดและพฤติกรรม (Executive functioning) ความสามารถใน       

การประมวล (Information processing) ความสามารถในเชิงมิติสัมพันธ (Spatial ability) และ

ความสามารถทางสติปญญา (Intelligence) ซึ่งท้ังหมดนี้เกิดจากกลไกการทํางานของสมอง ซึ่ง 

ประพันธศิริ สุเสารัจ (2556, น. 21) ไดสรุปไววา ความสามารถทางสมอง หรือความฉลาดของมนุษย 

ข้ึนอยูกับจํานวนเซลลสมอง กับปริมาณการส่ือสารของเซลลสมองผานเสนใยประสาทไปยังสมองทุก



2 

 

สวน มนุษย สามารถเก็บเกี่ยวขอมูลรอบตัวและสรางความรูข้ึนมาไดจนเกิดการคิดการจดจําข้ึน            

ในสมอง เกิดการผสมผสานกันข้ึน กลายเปนการเรียนรู สามารถคิดคน สรางสรรคผลงานและผลผลิต

ใหม ๆ ดังนั้นจึงควรหารูปแบบ กิจกรรม หรือโปรแกรมการฝกกีฬาใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน          

เพื่อพัฒนาในเรื่องของความสามารถทางสมอง 

การพัฒนาหรือการสรางโปรแกรมการฝกกีฬาเปนวธิีท่ีนาสนใจในการพัฒนาความสามารถ

ทางสมอง เชนการศึกษาของ สดใส ดุลยา และคณะ (2562, น. 3365-3366) พบวา หลังการฝกดวย

โปรแกรมการฝกกระบวนการทางปญญาเสมือนจริงอยางตอเนื่อง สามารถชวยเพิ่มเชาวนปญญาดาน

มิติสัมพันธของนักเรียนระดับประถมศึกษาได ซึ่งเกี่ยวของกับแนวคิดของ Dewey (1993, Unpaged) 

กลาววา การเรียนรูผานโปรแกรมท่ีสามารถพัฒนาสมองจะสามารถเพิ่มความสามารถทางปญญาไดดี 

นอกจากนั้น ปริญญา ปทุมมณี (2561, น. 286) ไดอธิบายไววา ความฉลาดทางสติปญญา คือ 

ความสามารถท่ีเกี่ยวกับการใชเหตุผล การหยั่งรู การแกปญหา การตัดสินใจ และการปรับตัว         

จากการศึกษาท่ีผานมาพบวา มีการศึกษาในดานอารมณ ดานความคิดสรางสรรค หรือดานอื่น ๆ          

กับโปรแกรมการฝกกีฬา เชน การศึกษาของ นิรุตต์ิ สุขดี (2562, น. 51) ท่ีศึกษาการพัฒนาโปรแกรม

การออกกําลังกายโดยใชศิลปะมวยไทยเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตดานการจัดการอารมณ ผลการวิจัยพบวา 

หลังการทดลองกลุมทดลองมีทักษะชีวิตดานการจัดการอารมณท่ีดีข้ึน ในขณะท่ี ปริญญา ปทุมมณี 

(2563, น. 53) ศึกษาโปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเลนพื้นเมืองไทยท่ีมีตอความฉลาดทาง

อารมณ ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกออกกําลังกายคาเฉล่ียของคะแนนการวัดความฉลาดทาง

อารมณสัปดาหท่ี 12 สูงกวาสัปดาหท่ี 6 และกอนการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับพงษเกษม       

สิงหรุงเรือง (2564, น. 61) ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชเกมการละเลนพื้นบานโคราช

ท่ีมีตอความคิดสรางสรรค ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองมีพฤติกรรมความคิดสรางสรรคเพิ่มข้ึน

มากกวาระหวางการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล ดังท่ีภาษา ทะรังศรี (2558,            

น. 465)  ไดศึกษาถึงผลของการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวโดยใชแนวคิดการรับรูภาวะการเคล่ือนไหว

ของรางกายท่ีมีตอความสามารถทางกลไกของเด็กออทิสติก ท่ีมีระดับสติปญญาปานกลางดีข้ึน 

ผลการวิจัยพบวา ความสามารถทางกลไกดานการทรงตัว ดานความคลองแคลววองไว และดาน      

การทํางานประสานสัมพันธของรางกายของกลุมตัวอยางมีแนวโนมท่ีดีข้ึน หลังการทดลอง 4 สัปดาห      

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง 

อยางไรก็ตาม มีการศึกษาท่ีเกี่ยวกับความสามารถทางสมองท่ีสัมพันธกับโปรแกรม        

การฝกกีฬาโดยใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการปฏิบัติทักษะกีฬาตาง ๆ ดังเชน อัชรัฐ ยงทวี และคณะ 

(2563, น. 4, 25) ไดกลาวไววา ความสามารถทางสมอง หรือการทํางานดานการคิด หรือการรูคิด     

ของสมอง มีบทบาทท่ีสําคัญตอการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ความเช่ียวชาญและพรสวรรค

ทางการกีฬา ประกอบดวย 5 ดาน คือ การควบคุมยับย้ัง ความจําใชงาน ความคิดยืดหยุน                   
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การประมวลขอมูล และความสามารถเชิงมิติสัมพันธ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Vestberg et al. 

(2017, pp. 5-6) ท่ีพบวา ความสามารถทางสมองในสวนของความจําการใชงาน ความยืดหยุน      

ทางความคิดนั้นมีความสัมพันธกับความสามารถทางการกีฬา นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ Huijgen 

et al. (2015, pp. 8-10) ท่ีกลาวไววา นักกีฬาในระดับมืออาชีพมีความสามารถทางสมอง เชน 

ความสามารถในการควบคุมความคิดและพฤติกรรม ความยืดหยุนทางความคิด ความจําใชงาน 

ความสามารถในการแกไขปญหา ในการวางแผน ในการตัดสินใจ ระยะเวลาในการตอบสนอง และ

ความสามารถในการหมุนภาพในใจดีกวานักกีฬาระดับท่ัวไป ดังท่ี Cona et al. (2015, pp. 6-7) 

รายงานวา ความสามารถทางสมองในสวนของการควบคุมและยับยั้ง ความคิดและการกระทํา 

(Inhibition) มีบทบาทสําคัญตอความสามารถในการวิ่งระยะไกลของเพศชาย โดยนักวิ่งมาราธอนท่ีวิ่ง

เร็วกวามีความสามารถในการควบคุมและยับยั้งทางความคิด และพฤติกรรมท่ีดีกวานักกีฬาวิ่ง

มาราธอนท่ีใชเวลานานกวา ในขณะท่ี Huijgen et al. (2015, p. 8) พบวา นักกีฬาฟุตบอลมืออาชีพ 

(Elite) อายุระหวาง 13-17 ป มีความสามารถทางสมองในสวนการควบคุมและยับยั้งทางความคิดและ

พฤติกรรม (Action inhibition) และความคิดยืดหยุน (Mental flexibility) สูงกวานักกีฬามืออาชีพท่ี

มีความสามารถในระดับรองลงไป (Sub-elite soccer players) นอกจากนั้น Verburgh et al. 

(2014, p. 1) ไดรายงานวา นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนท่ีมีพรสวรรคสูง อายุระหวาง 8-16 ป มี

ความสามารถในสวนของการควบคุมความคิด การกระทํา (Motor inhibition) และความสนใจต่ืนตัว 

(Alerting attention) ดีกวานักกีฬาเยาวชนสมัครเลนในชวงอายุเดียวกัน ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย

ของ Prien et al. (2018, pp. 575-584) ไดศึกษาความสามารถดานระบบประสาทและสมอง โดยใช

ชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร (The computerized test battery 

CNS Vital Signs) ในการทดสอบ 6 องคประกอบ คือ ความจํา ความเร็วของทักษะทางกลไก เวลา

ปฏิกิริยาตอบสนอง สมาธิความสนใจ ความคิดยืดหยุน และความเร็วในการประมวลผล กับนักกีฬา

ฟุตบอลช้ันนําท้ังชายและหญิง จํานวน 425 คน ของประเทศสวิตเซอรแลนด โดยแบงเปน 2 กลุมอายุ 

ไดแก 15-19 ป และ 20-29 ป พบวา นักกีฬาฟุตบอล อายุ 15-19 ป มีความสามรถทางสมองดีกวา

เกณฑปกติ ในท้ัง 6 องคประกอบ ขณะท่ีในกลุมนักฟุตบอล อายุ 20-29 ป พบวามีเพียงแค 2 

องคประกอบของการทําหนาท่ีของสมองท่ีดีกวาเกณฑปกติ คือ ความเร็วของทักษะทางกลไกและเวลา

ปฏิกิริยา และยังพบวานักฟุตบอลท่ีมีอายุ 15-19 ป มีความสามรถในการทํางานของสมอง ดีกวากลุม

นักฟุตบอลท่ีมีอายุ 20-29 ป 

จากการศึกษาขางตน  สวนใหญจะเปนการศึกษาถึงผลของการใชกีฬาสากลตอ

ความสามารถทางสมอง เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ พัฒนาอารมณ พัฒนาความคิดริเริ่มสรางสรรค      

การแกไขปญหา ความคิดยืดหยุน ความจําใชงาน เวลาปฏิกิริยา และการยับยั้ง แตยังขาดการศึกษาท่ี

ใชกีฬาไทย โดยเฉพาะดาบสองมือซึ่งเปนสวนหนึ่งของกีฬากระบ่ีกระบองตอการพัฒนาความสามารถ
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ทางสมอง ท้ังนี้ดาบสองมือเปนกีฬาการตอสูปองกันตัวของไทย ท่ีบรรพบุรุษใชกอบกูผืนแผนดินไทย

ใหเปนเอกราชมาจนถึงปจจุบัน และเพื่อเปนการกระตุนความสนใจของคนไทยในการเลนดาบสองมือ

ใหกลับมาเลนอยางหลากหลายอีกครั้ง ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของโปรแกรมการฝก

ดาบสองมือตอความสามารถทางสมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

เพื่อเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝกดาบสองมือ และเพื่อพัฒนาความสามารถทางสมอง แกผูท่ี

เกี่ยวของ ไดแก ครู อาจารย ผูฝกสอน สามารถท่ีจะนําไปประยุกตใชในการศึกษาได และยังเปนการ

สืบสาน อนุรักษ เผยแพรโปรแกรมการฝกดาบสองมือ อันเปนกีฬาการตอสูปองกันตัวประจําชาติไทย 

ท่ีใชในการพัฒนาความสามารถทางสมองได   

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกดาบสองมือตอความสามารถทางสมองของนักศึกษา

สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกดาบสองมือตอความสามารถทางสมองของ

นักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และสัปดาหท่ี 8 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากร 

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ วิทยาเขตอุดรธานี ช้ันปท่ี 1 จํานวน 120 คน (งานทะเบียนมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

วิทยาเขตอุดรธาน,ี 2565)    

กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ วิทยาเขตอุดรธานี ช้ันปท่ี 1 จํานวน 27 คน ไดมาจากการคํานวณขนาดตัวอยาง ดวย

โปรแกรม G*Power 3.1.9.7 เพื่อปองกันการถอนตัว (Drop – out) ของกลุมตัวอยางระหวางการ

ทดลอง ผูวิจัย จึงไดคํานวณขนาดกลุมตัวอยางเพิ่มข้ึนอีกรอยละ 30 ของจํานวนกลุมตัวอยาง รวมเปน

จํานวน 34 คน โดยการสุมกลุมตัวอยางอยางเปนระบบ (Systematic random sampling)  

ตัวแปร 

1. ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการฝกดาบสองมือ 

2. ตัวแปรตาม คือ ความสามารถทางสมอง  
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ระยะเวลาดําเนินการวิจัย 

ดําเนินการวิจัยต้ังแตเดือน ตุลาคม พ.ศ. 2564 ถึง เดือน กมุภาพันธ พ.ศ. 2566 

สถานท่ีดําเนินการวิจัย 

สถานท่ีดําเนินการวิจัย คือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตอุดรธานี อําเภอเมือง 

จังหวัดอุดรธาน ี

 

นิยามศัพทเฉพาะ 

โปรแกรมการฝกดาบสองมือ หมายถึง แผนการฝกท่ีมุงพัฒนาความสามารถทางสมองโดย

ใชทักษะการตีและการรับดาบสองมือ ท่ีผูวิจัยไดจัดทําโปรแกรมการฝก โดยการศึกษาการฝก      ดาบ

สองมือตามรูปแบบการตีดาบสองมือของทานอาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา จากการศึกษาของ

ฟอง เกิดแกว (2527, น. 183-192) ทําการฝกท้ังหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 

ดาบสองมือ หมายถึง อาวุธชนิดหนึ่งในกีฬากระบ่ีกระบองใชสําหรับตีและฟน ทําดวยไม 

ประกอบไปดวยสามสวน คือสวนตัวดาบ กระบังดาบ และดามดาบ ทําดวยหวาย มีความเหนียว 

ทนทาน และมีน้ําหนักเบา ยาวประมาณ 90 เซนติเมตร    
การตีและรับไมตีดาบสองมือ หมายถึง การฝกทักษะพื้นฐานของการตีรับไมตีดาบ    สอง

มือ (รับใน) ตามแบบฉบับของทานอาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา (ฟอง เกิดแกว, 2527, น. 183-

192) ประกอบไปดวย 6 ไมตี ดังนี้ 

1. ไมตีท่ี 1 คอ-คอ คือ ฝายรุก ใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานซายของฝายรับ 

พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ดาบซายเงื้อเตรียมฟน ฝายรับ ยกดาบขวาต้ังรับปองกันคอดานซาย 

พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน ฝายรุก ใชดาบซายเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอ

ดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา ดาบขวาเงื้อเตรียมฟน ฝายรับ ยกดาบซายต้ังรับ

ปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน 

2. ไมตีท่ี 2 คอ-คอ-ขา-ขา คือ ฝายรุกใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานซายของ

ฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน ฝายรับยกดาบขวาต้ังรับปองกันคอ

ดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน ฝายรุกใชดาบซายเงื้อสูงฟนเฉียง

ลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา ดาบขวา เงื้อเตรียมฟน ฝายรับ ยกดาบซาย

ต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน ฝายรุกใชดาบขวา

เงื้อตํ่าฟนเฉียงลงท่ีขาดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน ฝาย

รับลดดาบขวาลงรับปองกันขาดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน 

ฝายรุกใชดาบซายเงื้อตํ่าฟนเฉียงลงท่ีขาดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา ดาบขวา
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เงื้อเตรียมฟน ฝายรับลดดาบซายลงรับปองกันขาดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน 

3. ไมตีท่ี 3 คอ-คอ-ขา-ขาไขวหรือขายก คือ ฝายรุกใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอ

ดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน ฝายรับยกดาบขวาต้ังรับ

ปองกันคอดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน ฝายรุกใชดาบซายเงื้อ

สูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา ดาบขวา เงื้อเตรียมฟน ฝายรับ

ยกดาบซายต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน ฝาย

รุกใชดาบขวาเงื้อตํ่าฟนเฉียงลงท่ีขาดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ดาบซาย เงื้อ

เตรียมฟน ฝายรับลดดาบขวาลงรับปองกันขาดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน ฝายรุกพลิกดาบขวาฟนเฉียงลงท่ีขาดานขวาของฝายรับ พรอมยกขาขวาข้ึนเฉียงไป

ทางซาย ดาบซายเงื้อเตรียมฟน ฝายรับพลิกดาบขวารับปองกันขาดานขวา พรอมยกขาขวาเฉียงไป

ทางซาย ดาบซายเตรียมปองกัน 

4. ไมตีท่ี 4 คอ-คอ-เอว-เอว คือ ฝายรุกใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานซายของ

ฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน ฝายรับยกดาบขวาต้ังรับปองกันคอ

ดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน ฝายรุกใชดาบซายเงื้อสูงฟนเฉียง

ลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา ดาบขวา เงื้อเตรียมฟน ฝายรับยกดาบซาย

ต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน ฝายรุกใชดาบท้ัง

สองขางฟนท่ีลําตัวดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ฝายรับต้ังดาบซายข้ึนรับปองกัน

ลําตัวดานซาย โดยใชมือขวาจับท่ีปลายดาบซาย พรอมถอยเทาซาย ฝายรุกใชดาบท้ังสองขางฟนท่ี

ลําตัวดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา ฝายรับพลิกปลายดาบซายรับปองกันดานขวา 

ปลายดาบช้ีลงขางลาง พรอมถอยเทาขวา 

5. ไมตีท่ี 5 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว คือ ฝายรุกใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานซาย

ของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน ฝายรับยกดาบขวาต้ังรับปองกันคอ

ดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน ฝายรุกใชดาบซายเงื้อสูงฟนเฉียง

ลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา ดาบขวา เงื้อเตรียมฟน ฝายรับยกดาบซาย

ต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน         ฝายรุกใช

ดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ฝายรับต้ังดาบซายข้ึนรับ

ปองกันลําตัวดานซาย โดยใชมือขวาจับท่ีปลายดาบซาย พรอมถอยเทาซาย ฝายรุกใชดาบท้ังสองขาง

ฟนท่ีลําตัวดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา ฝายรับพลิกปลายดาบซายรับปองกัน

ดานขวา ปลายดาบช้ีลงขางลาง พรอมถอยเทาขวา ฝายรุก ใชดาบท้ังสองขางฟนลงตรงศีรษะของฝาย

รับ ฝายรับ ยกดาบซายข้ันรับเหนือศีรษะ ยอเขาท้ังสองขาง 



7 

 

6. ไมตีท่ี 5 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว-กระทุง คือ ฝายรุกใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอ

ดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน ฝายรับยกดาบขวาต้ังรับ

ปองกันคอดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน ฝายรุกใชดาบซายเงื้อ

สูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา ดาบขวา เงื้อเตรียมฟน ฝายรับ

ยกดาบซายต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอวเตรียมปองกัน         

ฝายรุกใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา ฝายรับต้ังดาบ

ซายข้ึนรับปองกันลําตัวดานซาย โดยใชมือขวาจับท่ีปลายดาบซาย พรอมถอยเทาซาย ฝายรุกใชดาบ

ท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา ฝายรับพลิกปลายดาบซายรับ

ปองกันดานขวา ปลายดาบช้ีลงขางลาง พรอมถอยเทาขวา ฝายรุก ใชดาบท้ังสองขางฟนลงตรงศีรษะ

ของฝายรับ ฝายรับ ยกดาบซายข้ันรับเหนือศีรษะ ยอเขาท้ังสองขาง ฝายรุก ใชดามดาบท้ังสองขาง

กระทุงท่ีศีรษะของฝายรับพรอมกับกาวเทาขวา ฝายรับ ยกดาบซายรับเหนือศีรษะ พรอมถอยเทาซาย 

ยอเขาท้ังสองขาง 

ความสามารถทางสมอง หมายถึง ดานความเร็วในการประมวลผล (Information 

processing) ดานความคิดยืดหยุนและการควบคุมยับยั้ง (Inhibition) และความสามารถเชิงมิติ

สัมพันธ (Spatial ability) ซึ่งสามารถวัดได โดยการใชชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวย

โปรแกรมคอมพิวเตอร (อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, น. 60-70) 

นักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ หมายถึง นักศึกษาระดับ  

ปริญญาตรี ช้ันปท่ี 1 ท้ังชายและหญิง สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขต

อุดรธานี 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

โปรแกรมการฝกดาบสองมือสงผลใหความสามารถทางสมองของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน  

 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการวิจัย 

1. ไดรูปแบบโปรแกรมการฝกดาบสองมือตอความสามารถทางสมองของนักศึกษาสาขา     

พลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  

2. ครู อาจารย ผูฝกสอน และผู ท่ีเกี่ยวของ ไดแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝก         

ดาบสองมือ เพื่อพัฒนาความสามารถทางสมอง และสามารถท่ีจะนําไปประยุกตใชในการศึกษาได 

3. สามารถนําผลท่ีไดไปประยุกตใชในการรักษาผูปวยโรคทางสมอง เพื่อกระตุนพัฒนาการ

การทํางานทางสมองได 
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4. เปนการสืบสาน อนุรักษ และเผยแพรโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ท่ีเปนกีฬาการตอสู

ปองกันตัวประจําชาติไทย สามารถใชในการพัฒนาความสามารถทางสมองได  

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้  เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกดาบสองมือตอความสามารถ        

ของสมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ผูวิจัยไดกําหนดตัวแปรอิสระ     

โดยการศึกษาการฝกดาบสองมือ ตามรูปแบบการตีดาบสองมือของทานอาจารยนาค เทพหัสดิน            

ณ อยุธยา จากการศึกษาของฟอง เกิดแกว (2527, น. 183-192) เพื่อมาพัฒนาโปรแกรมการฝกดาบ

สองมือข้ึน และกําหนดตัวแปรตาม โดยทําการศึกษาความสามารถทางสมอง และชุดทดสอบ

ความสามารถทางสมองดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร (อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, น. 60-70) โดย

ผูวิจัยจัดไดทําเปนกรอบแนวคิดการวิจัย ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 7 เมษายน พ.ศ.2564 

ความสามารถทางสมอง ประกอบดวย 3 ดาน คือ  
 

     - ดานความเร็วในการประมวลผล 

     - ดานความคิดยืดหยุนและการควบคุมยับยั้ง 

     - ดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธ 

      

โปรแกรมการฝกดาบสองมือ 

  ทักษะการตีและรับไมตีดาบสองมือ  

  - ไมตีท่ี 1 คอ-คอ 

  - ไมตีท่ี 2 คอ-คอ-ขา-ขา 

  - ไมตีท่ี 3 คอ-คอ-ขา-ขาไขวหรือขายก 

  - ไมตีท่ี 4 คอ-คอ-เอว-เอว 

  - ไมตีท่ี 5 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว 

  - ไมตีท่ี 6 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว-กระทุง 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

    - ความรูพื้นฐานของกีฬากระบ่ีกระบอง 

    - ระบบประสาทและกลไกการทํางานของสมอง 

    - พัฒนาการทางสมองในชวงอายุ 11-21 ป 

    - หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการฝก 

    - งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการฝกดาบสองมือตอความสามารถทางสมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติ และเพื่อเปรียบเทียบการใชโปรแกรมการฝกดาบสองมือตอความสามารถทางสมอง

ของนักศึกษา สาขาพลศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห

ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 

1. ความรูพื้นฐานของกีฬากระบ่ีกระบอง 

2. ระบบประสาทและกลไกการทํางานของสมอง 

3. พัฒนาการทางสมองในชวงอายุ 11-21 ป 

4. หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการฝก 

5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

ความรูพ้ืนฐานของกีฬากระบ่ีกระบอง 

กระบ่ีกระบองเปนการตอสูปองกันตัวของชาติไทยมาต้ังแตในยุคสมัยโบราณ และเปนกีฬา

ของชาติไทยเราอยางแทจริง เปนศิลปะการตอสูท่ีแสดงใหเห็นถึงความกลาหาญชาญชัยของบรรพ

บุรุษท่ีชวยรักษา กอบกูผืนแผนดินไทยไวใหชนรุนหลัง โดยอาวุธท่ีใชในสมัยนั้น ไดแก กระบ่ี ดาบ โล 

ด้ัง งาว พลอง เปนตน และมีการอบรมส่ังสอน สืบทอด เผยแพรกันมาตอ ๆ มา จนถือเปนสวนหนึ่ง

ของวิถีชีวิต ประเพณีและวัฒนธรรมของชาติไทยท่ีเปนเอกลักษณท่ีสมควรอยางยิ่งแกการอนุรักษให

คงอยูตอไป 

1. ความหมายและความสําคัญของกีฬากระบี่กระบอง  

1.1 ความหมายของกีฬากระบี่กระบอง 

 กรมพลศึกษา (2525, น. 31) ไดอธิบายวา กระบ่ีกระบองตามปทานุกรมศัพทกีฬา

พื้นเมืองเพชรบุรี หมายถึง วิชาอันหนึ่ง ซึ่งนักรบโบราณทานไดใชกันมาสําหรับการยุทธตาง ๆ ในสมัย

มีการถืออาวุธตาง ๆ เชน กระบ่ี หอก ดาบ เปนตน ในสมัยนี้นิยมกันวาเปนศิลปะหรือกีฬาท่ีมีทาทาง

สวยงามมาก  

 ราชบัณฑิตยสถาน (2527, น. 311) ไดอธิบายวา กระบ่ีกระบอง หมายถึง การเลน

กีฬาของไทยจําพวกหนึ่งท่ีเปนกีฬาไทยเราแท ๆ เพราะยังไมมีชาติใดเลน เปนกีฬาท่ีมีมาต้ังแตสมัย

โบราณ นิยมเลนและนิยมฝกหัดกันในยามสงบเพื่อนําไปใชในการรบกับขาศึกศัตรู  
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 จุลทรรศน พยาฆรานนท (2533, น. 67) ไดอธิบายวา กระบ่ีกระบอง เปนวิชาท่ี

ผูเรียนตองฝกทาทักษะของการตอสู และทักษะการรํา ทักษะการตอสูท่ีเปนทาหลัก เรียกวา แมไม 

เชนเดียวกับมวยไทย แมไมในการฝกกระบ่ีกระบองมีท้ังในสวนของฝายรุกและฝายรับ ซึ่งเปนทาท่ี

ผูเรียนตองฝกหัดใหเกิดความคลองแคลว และชํานาญ  

 ประรัญญา ไตรยวงศ (2558, น. 7) ไดอธิบายวา กระบ่ีกระบอง หมายถึง การตอสู

ปองกันตัวดวยอาวุธชนิดตาง ๆ ท่ีเรียกวาเครื่องกระบ่ีกระบอง ในระยะประชิดซึ่งแฝงดวยศาสตรและ

ศิลป เปนไดท้ังกีฬาและนันทนาการ  

 ชนะ ฤทธิธรรม (2559, น. 1) ไดอธิบายวา ในทางศิลปวัฒนธรรม กระบ่ีกระบอง 

เปนศิลปะของการตอสูปองกันตัวท่ีมีความเปนเอกลักษณของไทยท่ีไมเหมือนชาติใดในโลก มีท้ังความ

ออนชอยสวยงามของทวงทา มีความกลมกลืนกับจังหวะของดนตรี และแสดงถึงความแข็งแกรงของ

รางกายขณะทําการตอสู  

 จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา กระบ่ีกระบอง หมายถึง ศิลปะการตอสูปองกันตัวดวย

อาวุธของไทยท่ีมีมาต้ังแตสมัยโบราณ ฝกหัดกันในยามสงบเพื่อการรบกับขาศึกศัตรู แสดงใหเห็นถึง

ความเสียสละและความกลาหาญของบรรพบุรุษของไทย 

1.2 ความสําคัญของกีฬากระบี่กระบอง 

 กระบ่ีกระบองมีความเปนมาท่ียาวนาน เปนเรื่องยากท่ีจะคนหาหลักฐานมาอางอิงวา 

กระบ่ีกระบองนั้นมีมาต้ังแตสมัยใด ผูใดท่ีเปนผูคิดคน แตเปนท่ีเช่ือแนไดวาในสมัยโบราณ กระบ่ี

กระบองมีความสําคัญอยางมากตอการดํารงชีวิตของมนุษย เชน การสรางท่ีอยูอาศัย การหาอาหาร 

การจัดหาเครื่องนุงหม และการใชปองกันภัยจากสัตวรายหรือแมแตมนุษยดวยกัน  

 กระบ่ีกระบอง เปนศิลปะการตอสูประจําชาติไทย เปนท้ังศาสตรและศิลป เปนศาสตร 

คือ เปนวิชาท่ีศึกษาหาความรูได มีระเบียบแบบแผนท่ีชัดเจน เปนศิลป คือ มีเทคนิคท่ีไดจากการ

ประยุกตความรูมาใชเต็มไปดวยวิธีการ ท่ียากจะเรียนรูและปฏิบัติอยางเจนจบ และในแตละคนมีการ

พัฒนาเทคนิควิธีการท่ีไมซ้ํากัน (สุจิตรา สุคนธทรัพย, 2540, น. 58) 

 ทานอาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา เปนผูท่ีมีความรักในการเลนและการเรียนวิชา

กระบ่ีกระบองมาต้ังแตยังวัยเยาว ทานไดทําการศึกษาวิชากระบ่ีกระบองมาโดยตลอด โดยเฉพาะ

อยางยิ่ง เมื่อทานไดเห็นคนตางชาติเขารักในศิลปะประจําชาติของเขา และยังมีการเผยแพรใหเปนท่ี

ประจักษแกชาวโลก ยิ่งทําใหทานบูชากระบ่ีกระบองของไทยไวเหนือส่ิงอื่นใด (ฟอง เกิดเกว, 2527, 

น. 7-9) 

 กระบ่ีกระบอง หรือกีฬากระบ่ีกระบอง เปนศิลปะการตอสู และปองกันตัวประจําชาติ

ไทย ตามท่ีบรรพบุรุษของไทยเราไดคิดดัดแปลงมาจากการใชอาวุธตาง ๆ ท่ีใชในการสูรบทําสงคราม

สมัยโบราณมาเปนกีฬา เพื่อชวยในการฝกเพื่อใหเกิดความกลามีความอดทน เพื่อใหมีน้ําใจเปน
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นักกีฬา ตลอดท้ังเกิดความเช่ือมั่นในตนเอง เพื่อใหรูจักตัดสินใจในทางท่ีดี กีฬากระบ่ีกระบอง จึงเปน

ศิลปะการตอสูปองกันตัวประจําชาติ ท่ีมีสวนชวยในการปกปองรักษาแผนดินไทย ใหสืบมาจนถึงทุก

วันนี้ สําหรับวิชาศิลปะปองกันตัวเม่ือเปนของชาติใด พยายามท่ีจะอนุรักษรักษาเอาไวใหชาวโลกไดรู

ถึงเอกลักษณของชาติตนเอง ในเมื่อกระบ่ีกระบองนั้นเปนศิลปะประจําชาติไทยสืบทอดกันมาต้ังแต

โบราณกาล ชาวไทยทุกคนจึงควรท่ีจะชวยกันอนุรักษและฟนฟูศิลปะการตอสูปองกันตัวแบบไทยสวน

นี้ไวเปนสมบัติของชาติสืบไป เพราะการท่ีจะรักษาใหดํารงไวนั้น ก็อยูท่ีการไดเรียนรูฝกหัดและพรอม

กับนําไปเผยแพรแกบุคคลอื่นอยางถูกตอง โดยยึดขนบธรรมเนียมประเพณีของกระบ่ีกระบองไวเปน

สมบัติของชาติไทยสืบไป (อัจฉรา เสาวเฉลิม และจุฑามาศ บัตรเจริญ, 2560, น. 25-26)  

 ในยุคสมัยปจจุบัน ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมีมากข้ึน       

ในขณะเดียวกันนั้นภัยท่ีเกิดจากมนุษยมิไดลดนอยลงเลย แตยังเพิ่มความรุนแรงข้ึนเปนลําดับ มนุษย

บางกลุมจึงพัฒนาขีดความสามารถของอาวุธ ท่ีจะนํามาตอสูกับมนุษยดวยกัน ดังนั้น การสูรบในระยะ

ประชิดตัวจึงลดความจําเปนลงไป และนับวันจะเปนเพียงวัตถุโบราณท่ีเก็บไวในพิพิธภัณฑใชคนรุน

หลังไดศึกษา (ชัชวาลย รัตนพร, 2539, น. 5) 

 จากความสําคัญของกระบ่ีกระบองแสดงใหเห็นถึงเอกลักษณ วัฒนธรรม ประเพณีของ

ชาติไทยเปนอยางมาก จึงเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวประจําชาติไทย ท่ีมีสวนชวยในการปกปอง

รักษาแผนดินไทย เปนส่ิงท่ีคนไทยเรียนรูมาจากการดํารงชีวิตต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน ถือเปน

วิวัฒนาการของกีฬาการตอสูของไทยโดยแทจริง ดังนั้น ในฐานะท่ีเราเปนคนไทยจึงควรท่ีจะชวยกัน

อนุรักษและฟนฟูกระบ่ีกระบองไวเปนสมบัติของชาติไทยสืบไป 

2. ประวัติความเปนมาของกีฬากระบีก่ระบอง  

กระบ่ีกระบอง โดยแทจริงนั้นไมสามารถท่ีจะระบุและช้ีชัดไดวา ใครเปนผูคิดคนและมี

การเริ่มตนมาต้ังแตครั้งใด เพราะไมมีหลักฐานท่ีจะแสดงใหเห็นถึงความชัดเจนของการคิดคนได แต

เนื่องจากในอดีตนั้นประเทศไทยเปนประเทศแหงชนชาตินักรบมาต้ังแตสมัยโบราณ การฝกซอมการใช

อาวุธดวยกระบ่ีกระบองจึงมีการนํามาใชในการฝกซอม เพื่อใหเกิดความชํานาญและเตรียมพรอมกับ

การปกปองแผนดินในยามมีศึกสงคราม กีฬากระบ่ีกระบอง จึงเปนกีฬาของนักรบจึงเปนส่ิงท่ีมีมา

ต้ังแตสมัยโบราณควบคูกับชนชาติไทย จากการท่ีในสมัยโบราณนั้นไดมีการทําศึกสงครามอยูเปน 

เนือง ๆ รูปแบบการตอสูในสมัยกอนเปนการตอสูแบบประชิดตัวและตะลุมบอน โดยอาวุธท่ีใชนั้น

สวนมากจะเปน ดาบ กระบ่ี โล เปนตน ทหารนักรบไทยจึงตองมีการฝกฝนอาวุธเหลานี้เพื่อใหเกิด

ความชํานาญและเช่ียวชาญอยางสมํ่าเสมอ แตหากมีการนําอาวุธจริงมาใชในการฝกซอมก็อาจจะมี

การพลาดพล้ังไดรับการบาดเจ็บหรือถึงข้ันพิการและเสียชีวิตได ดวยเหตุนี้ จึงมีการจําลองเครื่องอาวุธ

ท่ีมีลักษณะคลายกันดังกลาวข้ึนโดยใชวัสดุท่ีมีอยูในบานเมือง เชน ไม หวาย หนังวัว หนังควาย เพื่อ

นํามาใชในการฝกซอมแทนอาวุธจริง 
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 ในเวลาตอมาเมื่อบานเมืองสงบสุขและหางหายจากการทําสงคราม การฝกฝนของ

ทหารนักรบก็ขาดการเอาจริงเอาจังเทาท่ีควรเนื่องจากไมไดใชในการสูรบแบบอดีต จึงไดมีการ

ดัดแปลงรูปแบบการฝกซอมและการตอสูข้ึนใหม เพื่อใหเกิดความสนุกสนานมากข้ึน โดยการจัดใหมี

การแขงขันประลองความสามารถกัน โดยใชอาวุธจําลอง มีการกําหนดระเบียบ แบบแผนข้ึน เรียกวา 

“ยุทธกีฬา” และตอมาไดเพิ่มทารายรํา และสืบสานตอกันมาจนเปนประเพณีวัฒนธรรม และ

การละเลน ในปจจุบัน ไดถูกจัดใหเปนกิจกรรมทางพลศึกษาท่ีมีคุณคาสูง 

 ในสมยัรัตนโกสินทรไดมีหลักฐานท่ีสามารถอางอิงไดคือ วรรณคดี ซึ่งในสมัยรัชกาลท่ี 2 

พระบาทสมเด็จพระบรมราชพงษเชษฐมเหศวรสุนทร พระพุทธเลิศหลานภาลัย มีบทพระราชนิพนธ

เรื่องอิเหนา ไดกลาวถึงอิเหนาชํานาญในการกระบ่ี ซึ่งมีใจความตอนหนึ่งวา 

       “เมื่อนั้นทาวหมันหยา ปรีเปรมเกษมสันต 

เห็นอิเหนาเขามาบังคมคัล จึงปราศรัยไปพลันทันที 

ไดยินระบือลือเลา วาเจาชํานาญการกระบ่ี 

ทาทางทํานองคลองดี วันนี้จงรําใหนาดู 

แลวใหเสนากิดาหยัน จัดกันข้ึนตีทีละคู 

โลด้ังดาบเชลยมลายู จะไดดูเปนขวัญตา” 

 ซึ่งจากบทขอความนี้ไดช้ีใหเห็นวา กระบ่ีกระบอง นั้นเปนท่ีรูจักกันดีในรัชสมัยนี้แลว 

 ตอมาในสมัยรัชกาลท่ี 3 พระบาทสมเด็จพระปรมาธิวรเสรฐมหาเจษฎาบดินทรฯ พระ

นั่งเกลาเจาอยูหัว ไดปรากฏวรรณคดีของสุนทรภูในเรื่อง พระอภัยมณีศรีสุวรรณ สองพี่นอง ไดทูลลา

สมพระราชบิดาเพื่อไปแสดงหาวิชาความรูอันเปนประเพณีนิยมจากทิศาปาโมกข ซึ่งในท่ีสุดก็ไดพบ

อาจารยท่ีมีวิชาท่ีตางกัน ดังปรากฏในความตอนหนึ่งวา 

       “สิบหาวันด้ันด้ินในไพรสณฑ ถึงตําบลบานหนึ่งใหญหนักหนา 

เรียกวาบานจันตคามพราหมณพฤฒา มิทิศาปาโมกขอยูสองคน 

อาจารยหนึ่งชํานาญในการป ท้ังดีดสีแสนเสนาะเพราะหนักหนา 

ผูใดฟงวังเวงในวิญญา เคล้ิมนิทราลืมกายดังวายปราณ” 

ในสมัยรัชกาลท่ี 4 พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรมหามงกุฎ พระจอมเกลาเจาอยูหัว      

ทรงโปรดปรานกระบ่ีกระบองมาก ทรงโปรดใหพระเจาลูกยาเธอหลายพระองคทรงหัดกระบ่ีกระบอง

จนครบวงจร และโปรดใหมีการแสดงการละเลนกระบ่ีกระบองเปนการสมโภชท่ีหนาพระอุโบสถวัด

พระศรีรัตนศาสดาราม เนื่องในการทรงผนวชเปนสามเณรของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลา

เจาอยูหัว เมื่อในป พ.ศ. 2409 
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ในสมัยรัชกาลท่ี 5 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาจุฬาลงกรณ พระจุลจอมเกลา

เจาอยูหัว ทรงโปรดใหมีการเลนกระบ่ีกระบอง และชกมวยไทยหนาพระท่ีนั่งในงานสมโภชอยูเนืองๆ 

กระบ่ีกระบองมีกันดาษด่ืนและมากคณะ 

ในสมัยรัชกาลท่ี 6  พระบาทสมเด็จพระรามาธิบดีศรีสินทรมหาวชิราวุธ พระมงกุฎเกลา

เจาอยูหัวความครึกครื้นในการเลนกระบ่ีกระบองเริ่มลดนอยลง เพราะไมทรงโปรดเทารัชกาลท่ี 5 

ในสมัยรัชกาลท่ี 7 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาประชาธิปก พระปกเกลาเจาอยูหัว 

กระบ่ีกระบองคอย ๆ หมดไปจนเกือบหาดูไมได เนื่องจากการเปล่ียนแปลงภายในประเทศใหทันกับ

ความเจริญกาวหนาของโลกอุตสาหกรรม ทําใหประชาชนท่ัวไปมุงไปในเรื่องของเศรษฐกิจและสังคม

มากข้ึน          

ตอมาเมื่อเขาสูสมัยรัชกาลท่ี 8 พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรมหาอานันทมหิดล กีฬา

กระบ่ีกระบองกลับมาเฟองฟูอีกครั้ง อาจารยนาค  เทพหัสดิน ณ อยุธยา ไดเปนผูนําวิชากระบ่ี

กระบองบรรจุไวในหลักสูตรประโยค ผูสอนพลศึกษา ในป พ.ศ. 2479 และเปนผูท่ีสมควรไดรับการยก

ยองในฐานะผูอนุรักษฟนฟูและถายทอด ศิลปะการตอสูประเภทนี้ ในป พ.ศ. 2518 ไดมีการจัดใหวิชา

กระบ่ีกระบองเปนวิชาบังคับในช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายและใน ป พ.ศ. 2521 เปนวิชาบังคับใน                  

ช้ันมัธยมศึกษาตอนตน จึงยังคงมีการเรียนการสอนอยูทุกวันนี้ (ชนะ ฤทธิธรรม, 2559, น. 3-6) 

3. อุปกรณของกีฬากระบี่กระบองและลักษณะอาวุธดาบสองมือ 

3.1 อุปกรณของกีฬากระบี่กระบอง 

 อุปกรณของกีฬากระบ่ีกระบองนั้น เปนอาวุธท่ีจําลองมาจากอาวุธจริง เชน กระบ่ี 

ดาบ งาว พลอง และยังมีในสวนของเครื่องมือท่ีใชในการปองกัน เชน โล เขน ด้ัง เปนตน โดยแบง

ออกเปน 2 ชนิด ไดแก เครื่องไมรํา และเครื่องไมตี 

 1. เครื่องไมรํา เปนเครื่องกระบ่ีกระบองท่ีจําลองมาจากอาวุธจริง แตอาจจะมี

รูปรางลักษณะท่ีบอบบาง ไมแข็งแรงทนทานเพราะสรางข้ึนโดยมีจุดประสงคเพื่อความสวยงาม 

นํามาใชในการรายรําเปนหลัก ดังนั้น เมื่อผูเลนหรือผูแสดงรายรําจะตองใชความระมัดระวังเปนอยาง

มาก      

 2. เครื่องไมตี เปนเครื่องกระบ่ีกระบองท่ีจําลองมาจากอาวุธจริง แตรูปรางลักษณะ

อาจจะแตกตางจากของจริง เพราะเครื่องไมตี สรางข้ึนโดยมีจุดประสงคเพื่อใชในการฝกซอม ดังนั้น     

จึงเนนท่ีตองมีความแข็งแรง ทนทาน มีความเหนียวไมแตกหักไดงาย จะไดไมตองส้ินเปลืองอุปกรณ

ฝกซอม และมีความปลอดภัยแกผูเลนสูง (สุจิตรา สุคนธทรัพย, 2540, น. 25) 

3.2 ลักษณะอาวุธดาบสองมือ 

 ดาบ เปนอาวุธสําหรับฟนแทงทําดวยเหล็กอยางดีรูปแบนและโคง ตอนปลาย

เล็กนอย ตอนโคนเล็กคอย ๆ ใหญตามลําดับ ตรงกลางโปงและใหญแลวคอย ๆ เล็กไปจนปลายแหลม
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ยาวประมาณ 90 เซนติเมตร มีน้ําหนักมากกวากระบ่ี น้ําหนักสวนมากตกอยูท่ีตอนปลาย เพราะ

ตองการฟนใหไดผลดี ดาบรําลักษณะคลายกับดาบจริง ปลายตัด (ไมแหลม) แบนพอควรทําดวยไม

เบา ๆ ลงรักปดทองเขียนลายใหวิจิตรพิสดารตามสะดวก สวนดาบท่ีมีลักษณะคลายดาบรํา แตทําดวย

หวายโปงแก ๆ ตากแหงถักปลายและโคนกันแตกแลวทาดวยรักหวายเทศใชไมไดเพราะเล็กไป (สมบัติ 

จําปาเงิน, 2549, น. 95) 

อาวุธดาบสองมือ แบงออกเปน 3 ลักษณะ ไดแก ดาบจริง ดาบรํา และดาบตี 

1. ดาบจริง ดาบจริงประกอบดวยสวนตาง ๆ (ดังภาพ 2.1) 

 

 
 

ภาพ 2.1 ดาบจริง. จาก การสรางแบบประเมินทักษะดาบสองมือสําหรับนักศึกษาสถาบัน            

การพลศึกษา. (น. 11), โดย ประรัญญา ไตรยวงศ, 2553, กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

 

1.1 ตัวดาบ มีรูปรางลักษณะดังท่ีไดกลาวขางตน ดาบรบท่ีแทจริงนั้นมักทําดวย

เหล็กกลา ซึ่งเปนเหล็กอยางดี ตีข้ึนเปนรูปดาบ สวนแบบท่ีกวางท่ีสุดอยางนอย 22 มิลลิเมตร สวน

ยาวแบงออกเปน 2 สวนเทา ๆ กัน คือ กระดางจะมีความหนาและทู ใชสําหรับรับหรือปดการฟนหรือ

แทงของขาศึก สวนทวมจะมีความบางและคมใชสําหรับฟนขาศึก 

1.2 ดามดาบ สวมติดอยูกับดาบอยางแนนหนา เปนทอนกลมยาวประมาณ 30 

เซนติเมตร โตพอมือจับกําไดอยางถนัดและมั่นคง ทําดวยไมท่ีแข็งแรง การท่ีมีดามยาวเชนนี้ก็เพื่อจะ

ใชดามเปนเครื่องรับรองปองกัน สวนปลายของแขน คือต้ังแตมือข้ึนไปจนถึงขอศอกมิใหถูกฟนหรือ

แทงไดงาย 

1.3 กระบังดาบ มีรูปเปนแผนกลมแบน ซึ่งทําดวยโลหะหรือหนังติดแนน 

ระหวางตัวดาบกับดามดาบตอกัน มีไวสําหรับปองกันนิ้วมือผูถือดาบ เพื่อมิใหดาบของขาศึกท่ีเล่ือนลง

มาจากสวนกระดาง ในขณะท่ีทําการรับฟนท่ีใตกระบังดาบมีหวง ซึ่งทําดวยหนังหรือดายถักสําหรับ

สวมใสองคุลีท่ี 2 ของนิ้วของมือท่ีจับดามนั้นดวย 

1.4 ฝกดาบ มีลักษณะเชนเดียวกันกับฝกกระบ่ี ในการรบสมัยโบราณถานักรบ

คนใดถนัดอาวุธส้ันชนิดมือเดียวโดยมากมักใชกระบ่ีเปนอาวุธประจําตัว แตถาจะใชดาบเปนอาวุธ
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ประจําตัวจริง ๆ แลวมักจะใชท้ังสองมือ คือใชมือขวาถือเลมหนึ่งกับมือซายอีกเลมหนึ่งจึงเรียกกัน

ตอมาจนทุกวันนี้ วาดาบสองมือซึ่งตามปกติใชสะพายโชวไวบนหลัง ใหดามท่ีโผลข้ึนทางเบ้ืองบนของ

ไหลท้ังสองเพื่อสะดวกในการท่ีจะนํามาใชตอสูขาศึกไดทันที แตนักรบบางจําพวกชอบถือดาบมือหนึ่ง 

อีกมือหนึ่งถือเครื่องปองกันตัวโดยตรงมีต้ังเขน และโล เปนตน (ดังภาพ 2.2) 

 

 
 

ภาพ 2.2 ฝกดาบ. จาก การสรางแบบประเมินทักษะดาบสองมือสําหรับนักศึกษาสถาบัน 

การพลศึกษา. (น. 12), โดย ประรญัญา ไตรยวงศ, 2553, กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

 

2. ดาบรํา มีรูปรางลักษณะคลาย ๆ กับดาบจริง แตปลายไมแหลมโดยมากทําเปน

ปลายตัดแบบพอสมควรอาจทําไดหลายอยางเชนเอาไมเบา ๆ มาทําเปนรูปดาบแลวลงรักปดทอง   

เปนลวดลายตาง ๆ บางบางชนิดประดับดวยกระจกช้ินเล็ก ๆ บางชนิดทางโคนดาบทําเปนรูปปาก

มังกรอมดาบแลวทําสีสวย ๆ งาม ๆ ตาม แตใจชอบความประสงคอันแทจริงแลวเพื่อความสวยงาม 

แตอยางเดียว ดังนั้นใครจะประดิษฐใหวิจิตรพิสดารอยางไรไมมีใครหาม แตขอใหมีรูปรางคลายดาบ 

(ดังภาพ 2.3) 
 

 
 

ภาพ 2.3 ดาบรํา. จาก การสรางแบบประเมินทักษะดาบสองมือสําหรับนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา.  

(น. 12), โดย ประรญัญา ไตรยวงศ, 2553, กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

 

3. ดาบตี มีรูปรางลักษณะเชนเดียวกับดาบ แตโดยมากมักทําดวยหวายโปง ซึ่งมี

ขนาดโตพอมือจับกําดามไดอยางถนัดหวายนี้ ควรใชหวายแกท้ังเปลือก ควรตากใหแหงใชกระบังทํา

ดวยหนังถักปลายและโคนของตัวดาบและตัวดาม เพื่อมิใหหวายแตกแยกออกจากกันแลวทาดวยรัก 
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การท่ีไมใชทําดวยหวายเทศ เพราะหวายเทศมีขนาดเล็กไปไมเหมาะท่ีจะใชเปนดาบหวายโปงนี้ 

เหมาะมากเพราะมีคุณสมบัติพิเศษอยู 2 อยาง คือ เบา และเหนียว (ดังภาพ 2.4) 

 

 
 

ภาพ 2.4 ดาบตี. จาก การสรางแบบประเมินทักษะดาบสองมือสําหรับนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา.   

(น. 13), โดย ประรญัญา ไตรยวงศ, 2553, กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

 

4. ทักษะการตีดาบสองมือ 

ทักษะการตีดาบสองมือ ประกอบดวยไมตี 6 ไมตี ดังนี้ รจนา ปองนู (2541, น. 9-12) 

และประรัญญา ไตรยวงศ (2558, น. 166-172) 

ไมตีท่ี 1 คอ-คอ 

จังหวะท่ี 1 คุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนาเทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ี

ออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขาง ตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบต้ังข้ึน มือซายปองกันขา-เอวมือ

ขวาปองกนัเอว-ศีรษะ 

จังหวะท่ี 2 ฝายรุกใชดาบขวาฟนท่ีไหลซายฝายรับ พรอมกับกาวเทาขวาไปขางหนา 

ดาบซายปองกันขางลางทางซาย ฝายรับยกดาบขวาฟนรับ พรอมกับถอยเทาซาย ดาบซายปองกัน

ขางลางทางซาย 

จังหวะท่ี 3 ฝายรุกใชดาบซายฟนท่ีไหลขวาของฝายรับ พรอมกับกาวเทาซายไปขางหนา 

ดาบขวาปองกันขางลางทางขวา ฝายรับยกดาบซายฟนรับ พรอมกับถอยเทาขวา ดาบขวาปองกัน

ขางลางทางขวา 

จังหวะท่ี 4 ลงสูทาคุมตี 

ไมรําท่ี 2 คอ-คอ-ขา-ขา 

จังหวะท่ี 1 คุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนาเทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ี

ออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขาง ตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบต้ังข้ึน มือซายปองกันขา-เอวมือ

ขวาปองกนัเอว-ศีรษะ 
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จังหวะท่ี 2 ฝายรุกใชดาบขวาฟนท่ีไหลซายของฝายรับ พรอมกับกาวเทาขวาไปขางหนา 

ดาบซายปองกันขางลางทางซาย ฝายรับยกดาบขวาฟนรับ พรอมกับถอยเทาซาย ดาบซายปองกัน

ขางลางทางซาย 

จังหวะท่ี 3 ฝายรุกใชดาบซายฟนท่ีไหลขวาของฝายรับ พรอมกับกาวเทาซายไปขางหนา 

ดาบขวาปองกันขางลางทางขวา ฝายรับยกดาบซายข้ึนฟนรับ พรอมกับถอยเทาขวา ดาบขวาปองกัน

ขางลางทางซาย 

จังหวะท่ี 4 ฝายรุกใชดาบขวาฟนท่ีขาซายของฝายรับ พรอมกับกาวเทาขวาไปขางหนา

ดาบซายปองกันเหนือศีรษะ ฝายรับยกดาบขวาลงฟนรับ พรอมกับถอยเทาซาย ดาบซายปองกันเหนือ

ศีรษะ 

จังหวะท่ี 5 ฝายรุกใชดาบซายฟนท่ีขาขวาของฝายรับ พรอมกับกาวขาซายไปขางหนา

ดาบขวาปองกันเหนือศีรษะ ฝายรับลดดาบซายลงฟนรับ พรอมกับถอยเทาขวา ดาบขวาปองกันเหนือ

ศีรษะ 

จังหวะท่ี 6 ลงสูทาคุมตี 

ไมรําท่ี 3 คอ-คอ-ขา-ไขว 

จังหวะท่ี 1 คุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนาเทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทา

ซื้ออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขาง ตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบต้ังข้ึน มือซายปองกันขา-เอวมือ

ขวาปองกนัเอว-ศีรษะ 

จังหวะท่ี 2 จากทาคุมตี ฝายรุกใชดาบขวาฟนไหลซายของฝายรับ พรอมกับกาวเทาขวา

ไปขางหนา ดาบซายปองกันขางลางทางซาย ฝายรับยกดาบขวาฟนรับ พรอมกับถอยเทาซาย ดาบ

ซายปองกันขางลางทางซาย 

จังหวะท่ี 3 ฝายรุกใชดาบซายฟนท่ีไหลขวาของฝายรับ พรอมกับกาวเทาซายไปขางหนา 

ดาบขวาปองกันขางลางทางขวา ฝายรับยกดาบซายข้ึนฟนรับ พรอมกับถอยเทาขวา ดาบขวาปองกัน

ขางลางทางขวา 

จังหวะท่ี 4 ฝายรุกใชดาบขวาฟนท่ีขาซายของฝายรับ พรอมกับกาวเทาขวาไปขางหนา 

ดาบซายปองกันเหนือศีรษะ ฝายรับลดดาบขวาลงฟนรับ พรอมกับถอยเทาซาย ดาบซายปองกันเหนือ

ศีรษะ 

จังหวะท่ี 5 ฝายรุกพลิกดาบขวาฟนขาขวาฝายรับ พรอมกับยกขาขวาข้ึนเฉียงไป

ทางซาย ดาบซายปองกันเหนือศีรษะ  

จังหวะท่ี 6 ลงสูทาคุมตี 
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ไมตีท่ี 4 คอ-คอ-เอว-เอว 

จังหวะท่ี 1 คุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนาเทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ี

ออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขาง ตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบต้ังข้ึน มือซายปองกันขา-เอวมือ

ขวาปองกนัเอว-ศีรษะ 

จังหวะท่ี 2 ฝายรุกใชดาบขวาฟนไหลซายของฝายรับ พรอมกับกาวเทาขวาไปขางหนา 

ดาบซายปองกันขางลางทางซาย ฝายรับยกดาบขวาฟนรับ พรอมกับถอยเทาซาย ดาบซายปองกัน

ขางลางทางซาย 

จังหวะท่ี 3 ฝายรุกใชดาบซายฟนท่ีไหลขวาของฝายรับ พรอมกับกาวเทาซายไปขางหนา 

ดาบขวาปองกันขางลางทางขวา ฝายรับยกดาบซายข้ึนฟนรับ พรอมกับถอยเทาขวา ดาบขวาปองกัน

ขางลางทางขวา 

จังหวะท่ี 4 ฝายรุกใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวทางซายมือของฝายรับ พรอมกับ        

กาวเทาขวา  ฝายรับต้ังดาบซายข้ึนรับโดยใชมือขวาจับปลายดาบซาย พรอมกับถอยเทาซาย 

จังหวะท่ี 5 ฝายรุกใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวทางขวาของฝายรับ พรอมกับกาวเทา

ซายฝายรับพลิก ปลายดาบซายรับปลายดาบช้ีลงขางลาง มือซายอยูบนมือขวาอยูลาง พรอมกับถอย

เทาขวา 

จังหวะท่ี 6 ลงสูทาคุมตี 

ไมตีท่ี 5 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว 

จังหวะท่ี 1 คุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนาเทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ี

ออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขาง ตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบต้ังข้ึน มือซายปองกันขา-เอวมือ

ขวาปองกนัเอว-ศีรษะ 

จังหวะท่ี 2 ฝายรุกใชดาบขวาฟนไหลซายของฝายรับ พรอมกับกาวเทาขวาไปขางหนา

ดาบซายปองกันขางลางทางซาย ฝายรับยกดาบขวาฟนรับพรอมกับถอยเทาซาย ดาบซายปองกัน

ขางลางทางซาย 

จังหวะท่ี 3 ฝายรุกใชดาบซายฟนท่ีไหลขวาของฝายรับ พรอมกับกาวเทาซายไปขางหนา 

ดาบขวาปองกันขางลางทางขวา ฝายรับยกดาบซายข้ึนฟนรับพรอมกับถอยเทาขวา ดาบขวาปองกัน

ขางลางทางขวา 

จังหวะท่ี 4 ฝายรุกใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวทางซายของฝายรับ พรอมกับกาวเทา

ขวา ฝายรับต้ังดาบซายข้ึนรับโดยใชมือขวาจับปลายดาบซาย พรอมกับถอยเทาซาย 

จังหวะท่ี 5 ฝายรุกใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวทางขวาของฝายรับ พรอมกับกาวเทา

ซาย ฝายรับพลิกปลายดาบซายรับ ปลายดาบช้ีลงขางลาง มือซายอยูบนมือขวาอยูลาง พรอมกับถอย

เทาขวา 
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จังหวะท่ี 6 ฝายรุกใชดาบท้ังสองขางฟนลงตรงศีรษะของฝายรับ พรอมกับกาวเทาขวา 

ฝายรับยกดาบซายข้ึนรับเหนือศีรษะพรอมกับถอยเทาซายยอเขาท้ังสองขาง 

จังหวะท่ี 7 ลงสูทาคุมตี 

ไมตีท่ี 6 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว-กระทุง 

จังหวะท่ี 1 คุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนาเทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ี

ออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขาง ตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบต้ังข้ึน มือซายปองกันขา-เอวมือ

ขวาปองกนัเอว-ศีรษะ 

จังหวะท่ี 2 จากทาคุมตีฝายรุกใชดาบขวาฟนไหลซายของฝายรับ พรอมกับกาวเทาขวา

ไปขางหนา ดาบซายปองกันขางลางทางซาย ฝายรับยกดาบขวาฟนรับ พรอมกับถอยเทาซาย       

ดาบซายปองกันขางลางทางซาย 

จังหวะท่ี 3 ฝายรุกใชดาบซายฟนท่ีไหลขวาของฝายรับ พรอมกับกาวเทาซายไปขางหนา 

ดาบขวาปองกันขางลางทางขวา ฝายรับยกดาบซายข้ึนฟนรับ พรอมกับถอยเทาขวา ดาบขวาปองกัน

ขางลางทางขวา 

จังหวะท่ี 4 ฝายรุกใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวทางซายของฝายรับ พรอมกับกาวเทา

ขวา ฝายรับต้ังดาบซายข้ึนรับ โดยใชมือขวาจับปลายดาบซายพรอมกบัถอยเทาซาย 

จังหวะท่ี 5 ฝายรุกใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวทางขวาของฝายรับ พรอมกับกาวเทา

ซาย ฝายรับพลิกปลายดาบซายรับ ปลายดาบช้ีลงขางลาง มือซายอยูบนมือขวาอยูลางพรอมกับถอย

เทาขวา 

จังหวะท่ี 6 ฝายรุกใชดาบท้ังสองขางฟนลงตรงศีรษะของฝายรับ พรอมกับกาวเทาขวา 

ฝายรับยกดาบซายข้ึนรับเหนือศีรษะ พรอมกับถอยเทาซายยอเขาท้ังสองขาง 

จังหวะท่ี 7 ฝายรุกใชดามดาบท้ังสองขางกระทุงท่ีศีรษะของฝายรับ พรอมกับกาวเทา

ซาย ฝายรับยกดาบซายข้ึนรับเหนือศีรษะพรอมกับถอยเทาท้ังสองขาง 

จังหวะท่ี 8 ลงสูทาคุมตี 

5. ประโยชนของการเลนกระบี่กระบอง 

รังสกฤษฏิ์ บุญชลอ (2550, น. 20-21) ไดอธิบายประโยชนของการเลนกระบ่ีกระบองไว   

3 ขอหลัก ๆ ดังนี้ 

1. ดานรางกาย  

1.1 ทําใหมีสมรรถภาพทางดานรางกายดีคือมีความแข็งแรง มีความอดทน มีความ

คลองแคลววองไว และมีกําลังมากข้ึน  

1.2 ทําใหระบบตาง ๆ ภายในรางกายเชนระบบไหลเวียนโลหิต ระบบขับถาย ระบบ

หายใจ ระบบกลามเนื้อทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  
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1.3 ทําใหประสาทตาและประสาทกลามเนื้อทํางานประสานสัมพันธกันเปนอยางดี  

1.4 ทําใหรางกายมีรูปรางไดสัดสวนและมีบุคลิกลักษณะทาทางดี 

2. ดานจิตใจ  

2.1 มีจิตใจกลาหาญ อดทน และหนักแนน  

2.2 มีอารมณสุขุมเยือกเย็น  

2.3 มีความเช่ือมั่นในตนเองเพิ่มมากข้ึน  

2.4 มีการตัดสินใจท่ีดี และมีเหตุผล  

3. ดานทักษะในการตอสูปองกันตัว  

3.1 สามารถหลบหลีกและปองกันดวยอาวุธโดยเฉพาะกระบ่ีกระบองไดเปนอยางดี 

3.2 สามารถหลบหลีกและปองกันตัวในขณะท่ีไมมีอาวุธอยูในมือได  

3.3 สามารถตอสูดวยอาวุธโดยเฉพาะกระบ่ีกระบองได  

3.4 สามารถตอสูดวยมือเปลาได 

ประรัญญา ไตรยวงศ (2558, น. 8-10) ไดอธิบายถึงประโยชนของกระบ่ีกระบองไว 2 ขอ 

ไดแก ปะโยชนของการเลนกระบ่ีกระบอง และประโยชนของวิชากระบ่ีกระบอง 

1. ประโยชนของการเลนกระบ่ีกระบอง 

1.1 กระบ่ีกระบองเปนวิชาเกี่ยวกับการตอสูและปองกันตัว เปนวิชาสําหรับนักรบ

หรือทหารโดยตรง เชน ความตอนหนึ่งในหนังสือเรื่องนางนพมาส หรือตําหรับทาวศรีจุฬาลักษณ       

มีปรากฏวา “หมูมนุษยประกอบไปดวยสติปญญาโดยมาก ตางร่ําสรรพวิชาตาง ๆ ฝายทหารเรียนรู

ศิลปศาสตรเพลงอาวุธ คือวิชาชางมา กระบ่ีกระบอง โล ด้ัง ส้ัน ดาบยาว กริช กั้นหยั่น โตมรศร

กําซาบ ปนไฟใหญนอย มวยปลํ้า ตํารับตําราพิชัยยุทธ เวทมนตร คงกระพันชํานิชํานาญเปนอันดี” 

หรืออีกตอนหนึ่งในหนังสือพระอภัยมณี ตอนท่ีทาวสุทัศนไตถามพระโอรสท้ังสองวาไดไปศึกษาศิลปะ

ศาสตรอะไรมาบาง พระอภัยมณีทูลวาไดไปเรียนวิชาดนตรี สวนศรสุวรรณนั้นไดเรียนวิชาการใชอาวุธ

มาเปนอยางดี ซึ่งทาวสุทัศนเองก็รับรองในวิชาประเภทหลังวา “อันวิชาอาวุธและโลเขนชอบ                

แตเกณฑศึกเสือเช้ือทหาร” ขอความเหลานี้ยอมจะช้ีใหเห็นวา กระบ่ีกระบองเปนวิชาเกี่ยวกับการรบ

ในสมัยโบราณ คือการใชอาวุธประชิดเขาทําการตะลุมบอนไดดี แตการรบอยางตะลุมบอนเชนนี้ไมได

ลมเลิกไปอยางเด็ดขาดทีเดียว แมวาการรบอยางสมัยใหมจะไดเปล่ียนไปอยางไกลลิบก็ตาม แตเมื่อถึง

ข้ันท่ีจะทําการแตกหักเอาแพเอาชนะกันดวยกําลังทหารราบแลว ก็ยังมีการสูตะลุมบอนกันดวย

เหมือนกัน ดังท่ีปรากฏมาหลายครั้งหลายคราว ท้ังในตะวันออกไกล และตะวันตก อนึ่งกระบ่ีกระบอง

นี้เปนวิชาท่ีรูไวเพื่อใชตอสูและปองกันตัวในยามคับขันไดโดยแท เชน มีศัตรูท่ีจะเขามาทํารายเรา   

เราก็สามารถใชวิชาความรูท่ีไดเรียนมาแลวปองกันตัวไดเปนอยางดี ผอนหนักใหเปนเบา คือแทนท่ีจะ

เจ็บตัวมากก็กลายเปนเจ็บตัวนอย หรือแทนท่ีจะเจ็บตัวเพียงเล็กนอยก็ไมเปนอันตรายเลย  
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1.2 เปนการฝกท่ีตองอาศัยการทํางานทางระบบประสาทท่ีสัมพันธกับกลามเนื้อ 

1.3 กระบ่ีกระบองเปนพลศึกษาท่ีดีอยางมาก โดยเปนการออกกําลังกายไดทุกสวน

ของรางกาย ไดรับการฝกอยางท่ัวถึงกันโดยตลอด นับวาเปนการบริหารดวยเครื่องมือไดเปนอยางดี 

นอกจากอวัยวะทุกสวนไดรับการฝกหัดแลว การเคล่ือนไหวยอมมีครบถวน เชน นั่ง ยืน เดิน วิ่ง 

กระโดด ตี รับ เปนตน เปนพลศึกษาท่ีเหมาะสมแกคนทุกเพศทุกวัย เด็ก ผูใหญ ชาย หญิง ยอมเรียน

และฝกหัดไดดวยกันท้ังนั้นไมเปนการหนักเกินไป เมื่อไดรับการฝกซอมสัก 20-30 นาที ก็จะไดเหงื่อ

เหมือนกับเกมท่ีหนัก เชน ฟุตบอล หรือรักบ้ี นอกจากจะเปนประโยชนในแงท่ีเกี่ยวของกับการออก

กําลังกายเพื่อบํารุงรางกายแข็งแรงสมบูรณแลว ในแงกีฬากระบ่ีกระบองนับวาเปนเกมท่ีสนุกสนาน 

ยังใหความต่ืนเตนไดท้ังผูเลนและผูดูเปนอันมาก เพราะเกมนี้เปนเกมท่ีเส่ียงกับอันตรายมิใชนอย การ

ตอสูกันถาใครพลาดทาเสียท่ีอันตรายยอมเกิดข้ึนแนแท เกมท่ีมีอันตรายเหลานี้ยอมเปนท่ีช่ืนชอบใจ

ของชาติท่ีเปนนักรบมาแลว อยากดู อยากรู อยากเห็นวาใครจะเกงกลาสามารถกวาใครจะเปนผูชนะ

กีฬานี้ นาจะไดรับการสนับสนุนมากเพราะใชอุปกรณนอยและทนทานไมตองส้ินเปลืองบอย ๆ 

สถานท่ีเลนหางายไมตองใหญโตนัก แมแตบริเวณบานสามารถจัดการเลนได  

1.4 เปนกีฬาท่ีฝกน้ําใจอยางดีเลิศ ท่ีจะกอใหเกิดความกลาหาญทรหด ไมหวาดเกรง 

ตออันตรายท่ีจะตองตอสูซึ่ง ๆ หนา เพราะนักกระบ่ีกระบองทุกคนเวลาจะฝกซอมจะเลนหรือแขงก็

ตาม ไมเคยสวมหรือใสเครื่องรองปองกันตัวชนิดใด ๆ เลยแมแตนอย การตีไมมีขอหามวางดเวนการตี

สวนนี้ของรางกาย ตีไดตามสะดวกสบายท้ังส้ิน ฉะนั้นถาผูรับ รับไมดีพลาดพล้ังปลอยใหไปกระทบกับ

รางกายสวนใดเขาดวยการประมาท ทําใหฟกชํ้าดําเขียว หรือบางครั้งถึงกับแตกหักก็เปนได การท่ีมี

น้ําใจ ทรหดอดทนตอสูโดยไมหวาดกลัวตอความเจ็บปวดใด ๆ เปนส่ิงท่ีนาสรรเสริญยิ่ง 

2. ประโยชนของวิชากระบ่ีกระบอง กระบ่ีกระบองมีคุณประโยชนหลาย ๆ ประการ 

สามารถนํามาสรุปเปนขอ ๆ ไดดังนี้  

2.1 กระบ่ีกระบอง เปนวิชาการตอสูและปองกันตัว เพราะในสมัยโบราณกระบ่ี

กระบองเปนวิชาของนักรบหรือทหารโดยตรง เปนวิชาท่ีรูไวเพื่อตอสูปองกันตัวในยามคับขันไดโดยแท 

และสามารถผอนหนักใหเปนเบา  

2.2 กระบ่ีกระบอง เปนวิชาพลศึกษาท่ีดียิ่งอยางหนึ่ง เพราะเปนการออกกําลังกายท่ี

ไดทุกสวนของรางกาย ไดรับการฝกอยางท่ัวถึงในการเคล่ือนไหวหลายทิศทาง เชน นั่ง ยืน เดิน วิ่ง 

กระโดด ตี รับ เปนตน 

จากท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา กระบ่ีกระบองเปนวิชาการตอสูปองกันตัวต้ังแตสมัย

โบราณ ท่ีสามารถออกกําลังกายไดทุกสวนของรางกาย มีการเคล่ือนไหวรางกายในทุกทิศทาง เชน มี

การเดิน การกระโดด การตี การรับ การหลบหลีก ถือเปนวิชาหนึ่งท่ีมีคุณคาอยางยิ่งสําหรับพลศึกษา 

เพราะชวยฝกการทํางานทางระบบประสาทท่ีสัมพันธกับการทํางานของกลามเนื้อ (Coordination 
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exercise) ปฏิภาณไหวพริบ ฝกความกลาหาญอดทน กลาตัดสินใจ และสามารถพัฒนาไดท้ังรางกาย 

อารมณ สังคม และสติปญญา 

6. สมรรถภาพทางกายสําหรับการฝกกระบี่กระบอง 

สมรรถภาพทางกายเปนส่ิงท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งกับผูเลนกีฬาในทุกชนิดกีฬา ผูท่ีมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดียอมไดเปรียบ การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายมีความจําเปนและมี

ประโยชนอยางมาก คนเราสามารถท่ีจะออกกําลังกายดวยวิธีการทางระบบตาง ๆ เพื่อเสริมสราง

กลามเนื้อใหมีความแข็งแรง และมีประสิทธิภาพ 

6.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 Safrit (1986, p. 301) ใหความหมายสมรรถภาพทางกายว า  ถึงแม คํ าว า

สมรรถภาพทางกายจะมีความหมายหลาย ๆ ทาง แตโดยท่ัวไปท่ีใชอยูมี 2 ลักษณะคือ 

 1. ความสามารถในการปรับตัวและการฟนคืนสูสภาพปกติหลังจากการทํางานท่ี

หนัก ๆ 

 2. ความสามารถในการทํางานกิจวัตรประจําวันดวยความกระฉับกระเฉงวองไว 

โดยไมรู สึกเหนื่อยและมีกําลังเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลินและ

สามารถเผชิญหนากับเหตุการณท่ีไมคาดฝน 

 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2534, น. 44) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุม ส่ังการใหรางกายปฏิบัติภารกิจ    

ตาง ๆ อยางไดผลดี มีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณงาน และเวลาตลอดท้ังวัน โดยการปฏิบัตินั้น

ไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกท้ังยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจาก

ภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเมื่อยลา ออนเพลีย 

 สมชาย ประเสริฐศิริพันธ (2536, น. 14) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกาย หรือ 

ความสมบูรณ หมายถึง ความพรอมทางดานรางกายและจิตใจของบุคคล ซึ่งสามารถท่ีจะประกอบ

กิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยมีองคประกอบท่ีสําคัญ คือ กําลัง ความเร็ว ความคลองแคลว

วองไว ความอดทน และสุขภาพ 

 การกีฬาแหงประเทศไทย (2543, น. 9) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย

ไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายท่ีจะสามารถปฏิบัติภารกิจตาง ๆ 

ประกอบดวย ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความออนตัว และความสัมพันธของระบบ

ประสาทกับกลามเนื้อ 

 พิชิต ภูติจันทร (2547, น. 83) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคล ท่ีสามารถกระทํากิจกรรมใด ๆ ไดอยางมี
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ประสิทธิภาพ เปนระยะเวลาติดตอกันนาน ๆ โดยไมมีอาการเหน็ดเหนื่อย และสามารถฟนตัวกลับสู

สภาวะปกติไดอยางรวดเร็ว 

 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2550, น. 15) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ผูท่ีประกอบกิจกรรมประจําวันโดยปราศจากความเหนื่อยลาเกิน         

ควรลดความเส่ียงตอสุขภาพท่ีเกี่ยวกบัการไมออกกําลังกายไปตลอดชีวิต และมีความแข็งแรงสมบูรณ

เปนพื้นฐานเพียงพอตอการเขารวมกิจกรรมการออกกาลังกายไดหลากหลายรูปแบบ 

 ชนะ ฤทธิธรรม (2559, น. 38) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายท่ีใชอวัยวะตาง ๆ ของรางกายเคล่ือนไหวใน

ชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อย หรือเกิดนอยและมีพลังงานเหลือ

ในรางกายท่ีจะประกอบกิจกรรมฉุกเฉิน หรือนันทนาการได  

 จากความหมายของสมรรถภาพทางกายท่ีกลาวมา สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย 

หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถปฏิบัติ หรือกระทํากิจกรรมทางกายตาง ๆ ไดตอเนื่องเปนเวลานาน ๆ 

อยางมีประสิทธิภาพ โดยไมแสดงออกถึงอาการเหน็ดเหนื่อย หรือการท่ีรางกายสามารถฟนตัวไดอยาง

รวดเร็วหลังจากการทํากิจกรรมทางกาย 

6.2 ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญตอการปรับปรุงคุณภาพชีวิต ดังท่ี ประไพศรี     

ฮวดชัย (2550, น. 11) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่งของการดํารงชีวิตท่ีดี 

การใชชีวิตประจําวันเปนไปไดอยางมีคุณภาพและมีความสุข ซึ่งไดจากการออกกําลังกายเปนประจํา

และสม่ําเสมอ กิจกรรมการออกกําลังกายตาง ๆ ตองเปนไปตามความสนใจ ความเหมาะสมกับเพศ

และวัย สภาพการณ เวลา ถูกตองตามหลักการ และนําไปใชปฏิบัติจริง 

ชนะ ฤทธิธรรม (2559, น. 39) กลาววา มนุษยเราทุกคน มีความปรารถนาอยากให

ตนเองมีสุขภาพพลานามัยแข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บท้ังหลายท้ังปวง นับวาเปน

เปาหมายท่ีสําคัญอยางหนึ่งของชีวิต แตจะทําอยางไรเราจึงจะเปนผูท่ีมีสุขภาพดีอยางท่ีต้ังความหวัง

เอาไว โดยดูจากแนวทางการปฏิบัติตนของแตละบุคคล เพื่อใหบรรลุเปาหมายดังกลาว บางก็พยายาม

รักษาความสะอาดของรางกาย ส่ิงของเครื่องใช บางก็เลือกรับประทานอาหารท่ีดี หรือใหประโยชน

ตามทัศนะของตน บางก็เนนเรื่องการนอนหลับพักผอน บางก็เลือกการอาศัยอยู ในหองท่ีมี

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม บางก็หมั่นไปตรวจสุขภาพหรือปรึกษาแพทยเปนประจํา และบางก็หาเวลา

วางในการออกกําลังกายอยางเปนประจําสม่ําเสมอ จําเปนตองอาศัยองคประกอบพื้นฐานหลายดาน 

เชน สภาพทางรางกาย สภาวะทางโภชนาการ สุขนิสัย และสุขปฏิบัติ สภาวะทางจิตใจ สติปญญา 

และสภาวะทางอารมณท่ีสดช่ืนแจมใส ซึ่งความสัมพันธของรางกายและจิตใจนี้ ดังนักพลศึกษาไดมีคํา
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กลาวไววา “จิตท่ีแจมใสอยูในรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง” หมายความวาการท่ีบุคคลจะมีสุขภาพท่ีสด

ช่ืนแจมใสไดนั้น จะตองเปนบุคคลท่ีมีรางกายแข็งแรงสมบูรณดวย 

6.3 องคประกอบของสรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย เกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว การประกอบกิจกรรม กลามเนื้อ 

หรือระบบตาง ๆ ในรางกาย จําเปนตองมีการสรางเสริมความแข็งแรง ในการสรางเสริมสมรรถภาพ

ทางกายจึงจําเปนตองทราบพื้นฐานของการประกอบกิจกรรม หรือการเลนกีฬา อันจะชวยใหเกิด

ประโยชนและตรงตามความตองการ โดยท่ัวไปสมรรถภาพทางกายแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 

(Werner & Sharon, 2015, p. 3) 

 1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) มี 4 

องคประกอบ ไดแก ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความอดทนและแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ความออนตัว องคประกอบของรางกาย 

 2. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับทักษะกีฬา (Skill - Related Physical 

Fitness) เปนองคประกอบสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายท่ีสงผลใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ 

ไดแก ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความอดทนและแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว 

องคประกอบของรางกาย ความคลองแคลว การทรงตัวท่ีสมดุล การทํางานประสานกันของระบบ

ประสาทและกลามเนื้อ กําลัง ปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว 

 ประไพศรี ฮวดชัย (2550, น. 15) องคประกอบสมรถภาพทางกายแบงเปน 2 

ประเภท คือ  

 1. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ ซึ่งมีความสําคัญและจําเปนตอสุขภาพ

และการดําเนินชีวิตความเปนอยูท่ีดีของคน 

 2. สมรรถภาพทางกลไกหรือทักษะกีฬามีความสําคัญและจําเปนสําหรับนักกีฬา   

ท่ีดี คนท่ีฝกฝนองคประกอบของความสามารถทางกลไกอยางสม่ําเสมอจะเปนนักกีฬา ท่ีมี

ความสามารถได  

 กรมพลศึกษา (2562, น. 2-4) สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health – 

Related Physical Fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับการพัฒนาสุขภาพ และเพิ่ม

ความสามารถในการทํางานของรางกาย ซึ่งจะมีสวนชวยในการลดปจจัยเส่ียงในการเกิดโรคตาง ๆ ได 

เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาตาง ๆ ท่ี

เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบดวย 

 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) เปนความสามารถของ

กลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อท่ีออกแรงดวยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพื่อตานกับแรงตานทาน

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะทําใหเกิดความตึงตัว เพื่อใชแรงในการดึงหรือยกของตาง ๆ ความ
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แข็งแรงของกลามเนื้อ จะชวยทําใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางข้ึนมาได หรือท่ีเรียกวาความแข็งแรงเพื่อ

รักษาทรวดทรง ซึ่งจะเปนความสามารถของกลามเนื้อ ท่ีชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวง

ของโลกใหอยูไดโดยไมลม เปนความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐาน เชน   

การวิ่ง การกระโดด การเขยง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเทา เปนตน ความ

แข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกลามเนื้อเรียกวา ความแข็งแรงเพื่อเคล่ือนไหวในมุมตางๆ ไดแก การ

เคล่ือนไหวแขนและขาในมุมตาง ๆ เพื่อเลนเกมกีฬา การออกกําลังกาย หรือการเคล่ือนไหวใน

ชีวิตประจําวัน เปนตน ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเกร็ง เปนความสามารถของรางกาย หรือ

สวนใดสวนหนึ่งของรางกายในการตานทานแรงท่ีมากระทําจากภายนอกไดโดยไมลมหรือสูญเสียการ

ทรงตัวไป 

 2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance) เปนความสามารถของ

กลามเนื้อท่ีจะรักษาระดับการใชแรงปานกลางไดเปนเวลานาน โดยการออกแรงท่ีทําใหวัตถุเคล่ือนท่ี

ไดติดตอกันเปนเวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดตอกัน ความอดทนของกลามเนื้อสามารถเพิ่มมากข้ึนได

โดยการเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งข้ึนอยูกับปจจัย เชน อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพ    

ทางกาย และชนิดของการออกกําลังกาย 

 3. ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถของขอตอตาง ๆ ของรางกาย             

ท่ีเคล่ือนไหวไดเต็มชวงของการเคล่ือนไหว การพัฒนาดานความออนตัว ทําไดโดยการยืดเหยียด

กลามเนื้อและเอ็น หรือการใชแรงตานทานในกลามเนื้อและเอ็นใหตองทํางานมากข้ึน การยืดเหยียด

ของกลามเนื้อทําไดท้ังแบบอยูกับท่ี หรือแบบเคล่ือนท่ี มีการเคล่ือนไหวเพื่อใหไดประโยชนสูงสุด    

ควรใชการยืดเหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับท่ี นั่นคืออวัยวะสวนแขนและขา หรือลําตัวจะตอง

เหยียดจนกวากลามเนื้อจะรูสึกตึงและอยูในทาเหยียดกลามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที 

 4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance) 

เปนความสามารถของหัวใจและหลอดเลือด ท่ีจะลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารตาง ๆ ไปยัง

กลามเนื้อท่ีใชในการออกแรงในขณะทํางาน ทําใหรางกายทํางานไดเปนระยะเวลานาน และ

ขณะเดียวกันก็นําสารท่ีไมตองการ ซึ่งเกิดข้ึนภายหลังการทํางานของกลามเนื้อออกจากกลามเนื้อท่ีใช

งาน ในการพัฒนาหรือเสริมสรางสมรรถภาพดานนี้จะตองใหมีการเคล่ือนไหวรางกาย โดยใช

ระยะเวลาติดตอกันประมาณ 10-15 นาทีข้ึนไป 

 5. องคประกอบของรางกาย (Body composition) หมายถึงสวนตาง ๆ ท่ีประกอบ

ข้ึนเปนน้ําหนักตัวของรางกาย โดยแบงออกเปน 2 สวน คือสวนท่ีเปนไขมัน (Fat mass) และสวนท่ี

ปราศจากไขมัน (Fat-free mass) เชน กระดูก กลามเนื้อ และแรธาตุตาง ๆ ในรางกาย โดยท่ัวไป

องคประกอบของรางกายจะเปนดัชนีประมาณคา ท่ีทําใหทราบถึงรอยละของน้ําหนัก ท่ีเปนสวนของ

ไขมันท่ีมีอยูในรางกายซึ่งอาจจะหาคําตอบท่ีเปนสัดสวนกันได ระหวางไขมันในรางกายกับน้ําหนักของ
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สวนอื่น ๆ ท่ีเปนองคประกอบ เชน สวนของกระดูกกลามเนื้อ และอวัยวะตาง ๆ การรักษา

องคประกอบของรางกายใหอยูในระดับท่ีเหมาะสม จะชวยลดโอกาสเส่ียงตอการเกิดโรคอวน ซึ่งโรค

อวนจะเปนจุดเริ่มตนของการเปนโรคท่ีเส่ียงตออันตรายตอไปอีกมาก เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 

หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เปนตน 

 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill-related physical fitness) เปน

สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของในการสนับสนุนใหเกิดระดับความสามารถและทักษะ ในการแสดงออก

ของการเคล่ือนไหวและการเลนกีฬาท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน ซึ่งนอกจากจะประกอบดวยสมรรถภาพ

ทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออน

ตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และองคประกอบของรางกายแลวยังประกอบดวย

สมรรถภาพทางกายในดานตอไปนี ้ 

 1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสูเปาหมายท่ี

ตองการ โดยใชระยะเวลาส้ันท่ีสุด ซึ่งกลามเนื้อจะตองออกแรงและหดตัวดวยความเร็วสูงสุด  

 2. กําลังของกลามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อใน

การทํางานโดยการออกแรงสูงสุดในชวงท่ีส้ันท่ีสุด ซึ่งจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อและ

ความเร็วเปนองคประกอบหลัก  

 3. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง 

และตําแหนงของรางกายในขณะท่ีกําลังเคล่ือนไหว โดยใชความเร็วไดอยางเต็มท่ีเปนสมรรถภาพทาง

กาย ท่ีจําเปนในการนําไปสูการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐาน สําหรับทักษะในการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ ให

มีประสิทธิภาพ  

 4. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและรักษาตําแหนง

ทาทางของรางกาย ใหอยูในลักษณะตามท่ีตองการไดท้ังขณะอยูกับท่ีหรือในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว 

 5. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดท่ีรางกายมีการ

ตอบสนอง หลังจากท่ีไดรับการกระตุน ซึ่งเปนความสามารถของระบบประสาท เมื่อรับรูการถูก

กระตุนแลว สามารถส่ังการใหอวัยวะท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว ใหมีการตอบสนองอยาง

รวดเร็ว  

 6. การทํางานท่ีประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธในการทํางาน

ของระบบประสาท และระบบกลามเนื้อในการเคล่ือนไหว ทําใหสวนตาง ๆ ของรางกายสามารถท่ีจะ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกท่ีสลับซับซอนในเวลาเดียวกันอยางราบรื่นและแมนยํา 

6.4 การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายกับการฝกดาบสองมือ 

 การฝกหรือการเลนดาบสองมือ ตองเตรียมรางกายโดยการสรางเสริมสมรรถภาพ

ทางกายใหครบถวน ตามองคประกอบของสมรรถภาพทางกายทุกดาน ท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพความ
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สมบูรณของรางกาย ความสามารถของกลุมกลามเนื้อใหญ ๆ ท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมไดเปนเวลานาน 

เปนความสามารถของบุคคลท่ีจะเคล่ือนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งประกอบดวย 

 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscles strength) 

 2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscles endurance) 

 3. พลังของกลามเนื้อ (Muscles power) 

 4. ความเร็ว (Speed) 

 5. ความคลองแคลววองไว (Agility) 

 6. ความออนโยน (Flexibility) 

 7. ความอดทนของการไหลเวียนเลือด (Circulatory endurance or aerobic 

endurance) 

 สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายท่ีออกแรงในการประกอบ

กิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและอดทนตออาการเมื่อยลาไดนาน ผูท่ีเลนหรือฝกดาบสองมือ 

ควรมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ทําใหตนเองไดรับประโยชนหลายดาน มีความสามารถของอวัยวะสวน

ตาง ๆ ของรางกายในการเคล่ือนไหว สามารถปฏิบัติเทคนิคตาง ๆ ไดอยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ         

ซึ่งตองคํานึงถึงองคประกอบของการฝกสมรรถภาพท่ีสําคัญพื้นฐาน โดยอาศัยหลักการทฤษฏีท่ีถูกตอง 

เพื่อพัฒนาและสรางเสริมขีดความสามารถในการเคล่ือนไหวของรางกาย ใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

ดังนั้น ในการฝกดาบสองมือ จึงตองมีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายกอนการฝกเสมอ เพื่อให

รางกายทุกสวนเกิดความพรอมมากท่ีสุด สามารถฝกปฏิบัติไดอยางมีประสิทธิภาพ และเพิ่มความ

ปลอดภัยจากอุบัติเหตุท่ีอาจเกิดข้ึนในขณะฝก (ชนะ ฤทธิธรรม, 2559, น. 45) 

 

ระบบประสาทและกลไกการทํางานของสมอง 

ระบบประสาท (Nervous system) เปนระบบหนึ่งท่ีสําคัญมาก ทําหนาท่ีคิด จดจํา การรับ

ความรูสึก ตอบสนองตอส่ิงเรา เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมหรือส่ิงแวดลอม

ตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม รวมถึงการควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย มีผูเช่ียวชาญได

อธิบายเกี่ยวกับระบบประสาทไวมากมาย ดังเชน  

รําแพน พรเทพเกษมสันต (2549, น. 100) ไดอธิบายไววา ระบบประสาทเปนระบบท่ี

ควบคุมการทําหนาท่ีของสวนตาง ๆ ของทุกระบบในรางกาย ใหทํางานประสานสัมพันธกัน เพื่อให

รางกายสามารถปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอม ท้ังภายในและภายนอกรางกาย ใหสามารถดํารงชีวิต   

อยูได นอกจากนี้ระบบประสาทยังเปนแหลงท่ีมาของความคิด ความรูสึก สติปญญา ความฉลาด    

ไหวพริบ การตัดสินใจ การใชเหตุผลและการแสดงอารมณอีกดวย 

โครงสรางของระบบประสาทในรางกายมนุษยประกอบดวย 2 สวนใหญ ๆ คือ 
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1. ระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system) ประกอบดวย สมอง (Brain) 

และไขสันหลัง (Spinal cord)  

2. ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral nervous system) เปนระบบประสาทสวน

พื้นผิวจะประกอบดวย 

2.1 เสนประสารทซึ่งแยกออกจากสมอง คือ ประสาทสมอง (Cranial nerve) มี 12 คู 

และสวนท่ีแยกออกจากไขสันหลัง เรียกวา ประสาทไขสันหลัง (Spinal nerve) มี 31 คู ซึ่งรวมกัน

เรียกวา Cranio spinal nerves 

2.2 ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic nervous system) แบงเปน Sympathetic 

nervous system และ Parasympathetic nervous system 

บังอร ฉางทรัพย (2552, น. 286-288) ไดอธิบายไววา ระบบประสาทเปนระบบในการ

ทําหนาท่ีเกี่ยวกับการควบคุมสมดุลของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายให ทํางานโดยปกติ 

(homeostasis) โดยทํางานรวมกับระบบตอมไรทอ การทํางานของระบบประสาทนั้นเกิดข้ึนอยาง

รวดเร็วและมีการตอบสนองตอส่ิงเรา สวนระบบตอมไรทอมีการทํางานท่ีชากวา เนื่องจากตองมีการ

หล่ังสารเขาสูกระแสเลือดแลวจึงไปมีผลท่ีอวัยวะเปาหมาย (target organ) นอกจากนี้ระบบประสาท

ยังทําหนาท่ีเกี่ยวกับการควบคุมการเคล่ือนไหว การรับความรูสึก ความทรงจํา ความคิด และการ

แสดงออกของพฤติกรรม เปนตน พบวาในระบบประสาทมีการรับ วิเคราะห แปลผล และตอบสนอง

ส่ิงเราตาง ๆ ออกมา ในการรับส่ิงเรานั้น มีโครงสรางเฉพาะในการรับ เรียกวา อวัยวะรับความรูสึก 

(sensory organ) ซึ่งมีความแตกตางกันออกไปในการรับแตละชนิด เชน การรับความรูสึกสัมผัส ภาพ 

เสียง รส กล่ิน และอุณหภูมิ เปนตน โดยเนื้อเยื่อประสาท (neuroglia) ทําหนาท่ีในการรับส่ิงเรา 

จากนั้น จึงเปล่ียนเปนสัญญาณประสาท (nerve impulse) ไปแปลผลตามสวนตาง ๆ ของสมอง แลว

มีการตอบสนองกลับโดยการสงผานคําส่ังไปตามเซลลประสาทเปนทอด ๆ  ไปสูอวัยวะเปาหมายใหมี

การตอบสนองอยางเหมาะสม ภายในระบบประสาทนั้นมีลักษณะท่ีซับซอน โดยมีการติดตอเช่ือมโยง

ของสมองแตละสวนอยางกวางขวาง 

ระบบประสารทประกอบดวยเซลลประสาท (neuron) เปนพันลานเซลล นอกจากนี้ยัง

ประกอบดวยเซลลคํ้าจุนประสาท (neuroglia) และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน อยางไรก็ตามลักษณะทางกาย

วิภาคศาสตรของระบบประสาทประกอบไปดวย สมอง (Brain) เสนประสาทสมอง (cranial nerve) 

ไขสันหลัง (spinal cord) เสนประสาทไขสันหลัง (spinal nerve) ปมประสาท (ganglia) เสนใย

ประสานทางเดินอาหาร (enteric plexus) และตัวรับความรูสึก (sensory receptor) เปนตน 

อรระวี คงสมบัติ (2562, น. 2) ไดอธิบายไววา ระบบประสาทแบงออกเปน 2 สวน ดังนี้ 

1. ระบบประสาทสวนกลาง (Central Nervous System: CNS) ซึ่งประกอบดวยสมอง 

(brain) และไขสันหลัง (spinal cord) ทําหนาท่ีเปนศูนยควบคุมระบบประสาท  
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2. ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral Nervous System: PNS) ประกอบดวย

เสนประสาทสมอง (cranial nerve) รากประสาท (spinal nerve roots) เสนประสาทไขสันหลัง 

(spinal nerves) เสนประสาทตามรางกาย (somatic nerves) ระบบประสาทสวนปลาย แบงตาม

หนาท่ีออกเปนสวนท่ีทําหนาท่ีรับความรูสึก (sensory division) จะนํากระแสประสาทจากตัวรับผาน

เขาสูระบบประสาทสวนกลางตามทางเดินประสาทขาเขา (afferent / sensory pathway) และสวน

ท่ีทําหนาท่ีส่ังการ (motor division) จะนําคําส่ังออกจากระบบประสาทสวนกลางไปสูอวัยวะ

ตอบสนอง (effector organ) ตามทางเดินประสาทขาออก (efferent / motor pathway) ในสวน

ของการส่ังการมีความเกี่ยวของกับการควบคุมภายใตอํานาจจิตใจ (voluntary) ผานระบบประสาท

กาย (Somatic nervous system) ไปควบคุมการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อลาย (Skeletal muscle) 

และการควบคุมนอกอํานาจจิตใจ (involuntary) ผานระบบประสาทอัตโนมัติ (autonomic nervous 

system) ซึ่งแบงเปนระบบ sympathetic และ parasympathetic ไดแก การควบคุมการทําหนาท่ี

ของกลามเนื้อเรียบ (Smooth muscle) กลามเนื้อหัวใจ (cardiac muscle) และตอมตาง ๆ (glands)  

กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล (2563, น. 4) กลาววา ระบบประสาทเปนระบบท่ีมีความ

ซับซอนท้ังในดานโครงสรางและหนาท่ี และเปนระบบท่ีมีความสําคัญอยางมาก เนื่องจากทําหนาท่ี

ควบคุมและประสานงานการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายใหตอบสนองตอการเปล่ียนแปลง

อยางเหมาะสม โดยรวบรวมขอมูลตาง ๆ จากส่ิงแวดลอมและภายในรางกาย นํามาวิเคราะห เก็บ

สะสมไว และสงคําส่ังมายังอวัยวะเปาหมาย เพื่อใหเกิดการตอบสนองอยางเหมาะสม การแบงระบบ

ประสาทสามารถแบงไดเปน 2 รูปแบบ คือ  

1. การแบงตามตําแหนงทางกายวิภาคศาสตรจะแบงออกเปน 2 ระบบหลัก ๆ คือ 

1.1 ระบบประสาทสวนกลาง (central nervous system) ประกอบดวยสมอง 

(brain) และไขสันหลัง (spinal cord) ทําหนาท่ีรวบรวมขอมูลท่ีไดรับ นํามาประมวลผล แลวส่ังการ

ใหเกิดการตอบสนอง รวมท้ังเก็บสะสมขอมูลไวเปนความจํา เพื่อนํามาใชในการประมวลผลในอนาคต 

1.2 ระบบประสาทสวนปลาย (peripheral nervous system) ประกอบดวย

เสนประสาทสมอง (cranial nerves) เสนประสาทไขสันหลัง (spinal nerves) และกลุมปมประสาท

(ganglia) ทําหนาท่ีนําสัญญาณประสาท 

2. การแบงตามความสัมพันธกับหนาท่ีแบงไดเปน 3 ระบบหลัก ๆ คือ 

2.1 ระบบประสาทรับความรู สึก (sensory nervous system) ทําหนา ท่ีรับ

ความรูสึกและรับรูการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอมและภายในรางกาย 

2.2 ระบบประสาทสวนกลาง (central nervous system) ทําหนาท่ีรวบรวมขอมูล

ท่ีไดรับ นํามาประมวลผล แลวส่ังการใหเกิดการตอบสนอง รวมท้ังเก็บสะสมขอมูลไวเปนความจํา เพื่อ

นํามาใชในการประมวลผลในอนาคต 
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2.3 ระบบประสาทส่ังการ (motor nervous system) ทําหนาท่ีส่ังการไปยังอวัยวะ

เปาหมาย ไดแก กลามเนื้อ และตอมตาง ๆ เปนตน ใหเกิดการตอบสนองระบบประสาทสวนกลาง 

โดยเฉพาะสมองจะเปนศูนยกลางในการประสานงาน ประมวลและประเมินขอมูลตาง ๆ ท่ีไดรับเขามา 

เพื่อส่ังการใหเกิดการตอบสนอง เชน เกิดการเคล่ือนไหวใหเหมาะสมกับความตองการ ในบทนี้จะขอ

กลาวถึงเฉพาะโครงสรางและหนาท่ีของสมองท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว 

สรุปไดวา ระบบประสาทมีโครงสรางท่ีซับซอน ทําหนาท่ีเกี่ยวกับการควบคุมการ

เคล่ือนไหว การรับความรูสึก ความทรงจํา ความคิด และการแสดงออกของพฤติกรรม และยังเปน

แหลงท่ีมาของความคิด ความรูสึก สติปญญา ความฉลาด ไหวพริบ การตัดสินใจ การใชเหตุผลและ

การแสดงอารมณ โดยระบบประสาทแบงออกเปน 2 ระบบหลัก ๆ คือ 1) ระบบประสาทสวนกลาง 

(central nervous system) ประกอบดวยสมอง (brain) และไขสันหลัง (spinal cord) ทําหนาท่ีเปน

ศูนยควบคุมระบบประสาท รวบรวมขอมูลท่ีไดรับ นํามาประมวลผล แลวส่ังการใหเกิดการตอบสนอง 

รวมท้ังเก็บสะสมขอมูลไวเปนความจํา เพื่อนํามาใชในการประมวลผลในอนาคต 2) ระบบประสาท

สวนปลาย (peripheral nervous system) ประกอบดวยเสนประสาทสมอง (cranial nerves) 

เสนประสาทไขสันหลัง (spinal nerves) และกลุมปมประสาท (ganglia) ทําหนาท่ีรับความรูสึก 

(sensory division) และทําหนาท่ีส่ังการ (motor division)  

1. สมองและกลไกการทํางานของสมอง 

ประพันธศิริ สุเสารัจ (2556, น. 19-20) กลาวถึงโครงสราง หนาท่ีและการทํางาน        

ของสมอง ไววา สมองเปนสวนหนึ่งของระบบประสาทสวนกลาง สมองมนุษยแบงออกเปน 3 สวน คือ  

1.1 สมองสวนลาง (Hindbrain) ประกอบดวย  

1.1.1 กานสมอง (Brain Stem) ทําหนาท่ีควบคุมระบบการทํางานของรางกาย 

ควบคุมพฤติกรรมพื้นฐานในการมีชีวิตของมนุษย เชน การหายใจ การเตนของหัวใจ การนอนหลับ 

การต่ืนตัวของรางกาย การสนใจ ส่ิงแวดลอมตาง ๆ กานสมอง จะมีสวนท่ีเรียกวา เมดดูลลา 

(Medulla) จะเปนตําแหนงท่ีเสนประสาทจากซีกหนึ่งของสมอง เช่ือมตอกับเสนประสาทจากซีก

ตรงกันขามของรางกาย เปนทางผานของกระแสประสาท ระหวางหนวยรับความรูสึกกับสมอง เปน

ทางผานของกระแสประสาทระหวางสมองกับอวัยวะ ท่ีใชในการปฏิบัติงาน และยังสามารถส่ังการให

กลามเนื้อ หรืออวัยวะทํางานไดเองโดยไมตองอาศัยสมองส่ังการไดดวย  

1.1.2 ซีรีเบลลัม (Cerebellum) หรือ สมองเล็ก ทําหนาท่ีควบคุมการทรงตัวการ

เคล่ือนไหวตาง ๆ เชน การเดิน การวิ่ง การเลนกีฬา การเตนรํา การพิมพดีด เปนตน  

1.2 สมองสวนกลาง (Midbrain Mesencephalon) เปนสวนหนึ่งของกานสมอง เปน

สวนท่ีมีการเปล่ียนแปลงนอยท่ีสุด ทําหนาท่ีเกี่ยวกับแรงจูงใจ การตอบสนองทางอารมณ 
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สัญชาตญาณ เชน การตอสู ความกลัว การกาวราว ความดุราย ความหิวกระหาย ความตองการ   

ทางเพศ ความจํา การสะเทือนใจ เปนตน  

1.3 สมองสวนบน (Forebrain) หรือ ซีรีบรัม (Cerebrum) บางท่ีเรียกสมองสวนหนา 

เปนท่ีรวมเซลลประสาทจํานวนมาก และจะมีมากในสัตวช้ันสูง การท่ีเราแบงสมองเปนซีกซายและซีก

ขวา นั้นเปนไปตามโครงสรางหนาท่ีของสมองสวนบนนี่เอง คนสวนมากจะถนัดขวา เนื่องจากสมอง

สวนบนซีกซายทํางานมากกวา เพราะสมองซีกขวาจะควบคุมการทํางานของอวัยวะดานซายของ

รางกาย สวนสมองซีกซายจะควบคุมการทํางานของอวัยวะดานขวาของรางกาย และสมองสวนบน 

หรือ ซีรีบรัมนี้ มี 4 กลีบคือ 1) กลีบหนา (Frontal Lobe) ควบคุมการเคล่ือนไหวของอวัยวะดาน

ความจําการคิดการแกปญหาการใชเหตุผลดานบุคลิกภาพ (หมายถึงการทํางานซีกซายของสมอง)    

2) กลีบบน (Parietal Lobe) ควบคุมการพูดการสัมผัสทางผิวกายการรับรสประสาทสัมผัสตางๆ 

(หมายถึงการทํางานซีกขวาของสมอง) 3) กลีบหลัง (Occipital Lobe) ควบคุมการมองเห็นหรือสัมผัส

ทางตา (หมายถึงการทํางานซีกขวาของสมอง) 4) กลีบขาง (Temporal Lobe) รับรูจากการฟงและ

การไดยินสามารถเขาใจภาษาตางๆไดดี (หมายถึงการทํางานซีกซายของสมอง) 

กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล (2563, น. 5-11) ไดกลาววา สมอง (Brain) เปนสวนหนึ่งของ

ระบบประสาทสวนกลาง ทําหนาท่ีเปนศูนยกลางในการประมวลผลขอมูล เพื่อใหเกิดการตอบสนอง

ตามความตองการไดอยางเหมาะสม สมองจะอยูภายในกะโหลกศีรษะแบงออกเปน 3 สวน ไดแก        

1) สมองสวนหนา (forebrain) ประกอบดวย สมองใหญ (cerebrum) และสวนทายของสมองสวน

หนา (diencephalon) 2) สมองสวนกลาง (midbrain) และ 3) สมองสวนทาย (hindbrain) 

ประกอบดวย เมดดูลลา (medulla) พอนส (pons) และ สมองนอย (cerebellum) (ดังภาพ 2.5)  

 

 
 

ภาพ 2.5 โครงสรางของสมอง. จาก การเพิ่มสมรรถนะการเคล่ือนไหว จากหลักการสูแนวปฏิบัติ  

(น. 5), โดย กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, พิษณุโลก: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยนเรศวร. 
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สมองใหญ (Cerebrum) แบงออกเปน 2 ซีก คือ ซีกซายและซีกขวา เช่ือมกันดวยกลุม

ใยประสาท (commissure) แตละซีกประกอบดวยเปลือกสมอง (cerebral cortex) มีหนาท่ีประมวล

ขอมูลจากการรับความรูสึกตาง ๆ และการตอบสนอง ในการเคล่ือนไหว อารมณ พฤติกรรม ความ

เฉลียวฉลาด การใชภาษา ซึ่งจะทํางานรวมกับสมองสวนอื่น ๆ นอกจากนี้บริเวณเปลือกสมอง ยังทํา

หนาท่ีเกี่ยวกับพุทธิปญญา (cognition) เชน ความใสใจ การรับรู ความจําเชิงประจักษ การวางแผน 

การแกปญหา การตัดสินใจ เปนตน (ดังภาพ 2.6) 

 

 
 

ภาพ 2.6 สมองซีกซายและซีกขวา. จาก กลไกสมองสองซีกกับความคิดสรางสรรคของมนุษย (น. 1), 

โดย ปญจนาฏ วรวัฒนชัย, 2559, วารสารสารสนเทศ, 15(2), 1-12. 

 

บริเวณเปลือกสมองแตละซีกสามารถแบงออกเปนสวน ๆ ไดลักษณะดังนี ้(ดังภาพ 2.7) 

1. การแบงตามตําแหนง แบงออกเปน 4 สวน ไดแก 

1.1 สมองสวนหนา (frontal lobe) 

1.2 สมองสวนกลาง (parietal lobe) 

1.3 สมองสวนทายทอย (occipital lobe) 

1.4 สมองสวนขมับ (temporal lobe) 
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Figure 2.7 The lobes of the cerebral cortex. From The lobes of the cerebral cortex, 

By Teach Me Series Ltd, 2022, Retrieve from https://shorturl.asia/25g6c 

 

2. แบงตามหนาท่ีจะแบงได 5 สวน ไดแก (ดังภาพ 2.8) 

2.1 Primary sensory cortex จะรับขอมูลจากส่ิงแวดลอม โดยจะบอกวาขอมูลท่ีเขามี

ความแรงและคุณภาพอยางไร primary sensory cortex ประกอบดวย 4 บริเวณหลัก 

2.1.1 Primary somatosensory area รับขอมูลเกี่ยวกับความรูสึกเจ็บ การสัมผัส

ละเอียด อุณหภูมิ ความรูสึกจากกลามเนื้อหรือขอ ทําหนาท่ีบงบอกตําแหนงของส่ิงกระตุนตําแหนง

ของรางกาย ลักษณะ ขนาด และรูปรางของวัตถุ 

2.1.2 Primary vestibular area รับขอมูลเกี่ยวกับตําแหนงและการเคล่ือนไหวของ

ศีรษะ และบงบอกตําแนงและการเคล่ือนไหวของศีรษะ 

2.1.3 Primary auditory area รับขอมูลเกี่ยวกับเสียง และบงบอกความแรงของ

เสียง 

2.1.4 Primary visual area รับขอมูลเกี่ยวกับการมองเห็น ทําหนาท่ีบงบอกความ

แรงของแสง รูปราง ขนาด และตําแหนงของวัตถุ 

 

 
 

ภาพ 2.8 Primary sensory cortex. จาก การเพิ่มสมรรถนะการเคล่ือนไหว จากหลักการสูแนว

ปฏิบัติ (น. 8), โดย กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, พิษณุโลก: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยนเรศวร. 
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2.2 Secondary sensory cortex ทําหนาท่ีวิเคราะหขอมูล หรือแปลความหมายของ

ขอมูลท่ีรับมาจาก Primary sensory cortex และจาก thalamus โดยตรง แลวนําขอมูลไป

เปรียบเทียบกับขอมูลกับระบบความจํา ทําใหทราบหรือรับรู (perception) วาส่ิงกระตุนนั้นคืออะไร 

secondary sensory cortex ประกอบดวย 3 บริเวณหลัก (ดังภาพ 2.9)   

2.2.1 Secondary somatosensory area ทําหนาท่ีบงบอกวาส่ิงนั้นเปนอะไรและ

มีรูปรางอยางไรยกตัวอยางเชนการจับดินสอขอมูลรับความรูสึกจากการสัมผัสจะสงไปท่ี primary 

sensory Cortex ทําใหทราบขนาดรูปรางและลักษณะของวัตถุจากนั้นขอมูลจะถูกสงไปยัง 

secondary Sensory Cortex ทําใหทราบวาส่ิงนั้นคือดินสอ 

2.2.2 Secondary auditory area ทําหนาท่ีบงบอกวาเสียงนั้นเปนเสียงอะไร  

2.2.3 Secondary visual area ทําหนาท่ีบงบอกวาส่ิงท่ีเห็นนั้นคืออะไรและมี

รูปรางอยางไร 

 

 
 

ภาพ 2.9 Secondary sensory cortex. จาก การเพิ่มสมรรถนะการเคล่ือนไหว จากหลักการสูแนว

ปฏิบัติ (น. 9), โดย กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, พิษณุโลก: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยนเรศวร. 

 

2.3 Association Cortex เปนศูนยกลางประสานงานรวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูล

จะรับสัญญาณประสาทมาจาก secondary sensory Cortex ประกอบดวย 3 บริเวณหลัก คือ (ดัง

ภาพ 2.10) 

2.3.1 Dorsolateral prefrontal cortex ทําหนาท่ีเกี่ยวกับพุทธิปญญา ไดแก การ

วางแผน (planning) การแกปญหา (problem solving) การใหเหตุผล (reasoning) การประเมิน 

(judgment) การตัดสินใจ (decision) เลือกการตอบสนองวางแผนการตอบสนองและยังมีบทบาท

สําคัญในสวนความจําระยะส้ัน (short term memory) และความจําระหวางการทํางาน (Working 

memory) สมองสวนนี้ยังทําหนาท่ีเช่ือมโยงกับ motor area เพื่อวางแผนและปฏิบัติการเคล่ือนไหว

ตามท่ีตองการ  



35 

 

2.3.2 Parieto-Occipital temporal association Cortex เปนบริเวณท่ีครอบคลุม 

sensory Cortex, visual cortex และ auditory cortex และนําขอมูลจากการรับสัมผัสรับภาพและ

รับเสียงมาเช่ือมโยงกัน ในการแปลความหมายเกี่ยวกับตําแหนงของรางกาย และความสัมพันธของ

รางกายกับส่ิงแวดลอม การกะระยะทางของวัตถุเปาหมาย ทําใหเกิดการตอบสนองไดอยางเหมาะสม 

ซึ่งมีความจําเปนตอการทํากิจวัตรประจําวัน นอกจากนี้ยังทําหนาท่ีในการเขาใจภาษาสามารถ

บรรยายถึงภาพท่ีเห็นเสียงท่ีไดยินและส่ิงของท่ีสัมผัสออกมาเปนคําพูด 

 

 
 

ภาพ 2.10 Association Cortex. จาก การเพิ่มสมรรถนะการเคล่ือนไหว จากหลักการสูแนวปฏิบัติ  

(น. 10), โดย กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, พิษณุโลก: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยนเรศวร. 

 

2.4 Motor planning จะรับสัญญาณประสาทมาจาก association Cortex เพื่อวาง

แผนการเคล่ือนไหวจัดระบบการตอบสนอง (organization) โดยจะเลือกกลามเนื้อท่ีใชในการ

ตอบสนองเลือกแรงและเวลาท่ีเหมาะสมในการตอบสนอง motor planning ประกอบดวย 3 บริเวณ

หลัก คือ (ดังภาพ 2.11) 

2.4.1 Premotor area ทําหนาท่ีหลักในการวางแผนการเคล่ือนไหว การควบคุม

การเคล่ือนไหวท่ีเปนลําดับข้ัน และการเริ่มตนการเคล่ือนไหวหนาท่ีรอง คือ การส่ังการการเคล่ือนไหว 

ควบคุมการทํางานของลําตัวควบคุมขอไหลใหเกิดความมั่นคงในขณะท่ีเคล่ือนไหวแขน และควบคุม

การทํางานของสะโพกใหมั่นคงในขณะท่ีเดิน  

2.4.2 Supplementary motor area ทําหนาท่ีหลักในการวางแผนการเคล่ือนไหว 

การเริ่มตนการเคล่ือนไหวการเคล่ือนไหวท่ีเกิดพรอมกันสองขาง และการเคล่ือนไหวอยางประสาน

สัมพันธกัน 
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2.4.3 Broca's area ทําหนาท่ีสรางคําพูดตาง ๆ และตีความทาทางตาง ๆ นอกจากนี้ 

Motor planning ยังตองอาศัยการทํางานรวมกับสมองนอย (cerebellum) และปมประสาทฐาน 

(basal ganglia) เพื่อวางแผนการเคล่ือนไหวและควบคุมการเคล่ือนไหวใหราบเรียบและมี

ประสิทธิภาพ  

2.5 Primary motor Cortex จะรับสัญญาณประสาทมาจาก motor planning เพื่อส่ัง

การใหเกิดการเคล่ือนไหวท่ีตองการนอกจากนี้ยังมีหนาท่ีชวยวางแผนการเคล่ือนไหวอีกดวย 

 

 
 

ภาพ 2.11 Motor planning และ Primary motor Cortex. จาก การเพิ่มสมรรถนะการเคล่ือนไหว 

จากหลักการสูแนวปฏิบัติ (น. 11), โดย กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, พิษณุโลก: สํานักพิมพ

มหาวิทยาลัยนเรศวร. 

 

สมองใหญท้ัง 2 ซีก จะทําหนาท่ีแตกตางกัน โดยสมองซีกซาย (Left hemisphere หรือ 

dominant hemisphere) จะทําหนาท่ีเดนในเรื่องภาษา ท้ังในดานการอาน การเขียน การเขาใจ 

และการพูด นอกจากนี้ยังทําหนาท่ีเกี่ยวกับลําดับของการเคล่ือนไหว สวนสมองซีกขวา (right 

hemisphere หรือ non-dominant hemisphere) จะทําหนาท่ีเดนในเรื่องการจําวัตถุ ตําแหนงของ

รางกายขณะเคล่ือนไหว ความสัมพันธของวัตถุกับส่ิงแวดลอม นอกจากนี้ ยังทําหนาท่ีเกี่ยวกับอารมณ 

การพูด และการแสดงสีหนา 

การเช่ือมโยงการทํางานของสมองสองซีก สม สุจีรา (2552: 5-6) ไดศึกษาการทํางานของ

สมองสองซีก พบวา สมองซีกขวาสามารถเช่ือมโยงประสบการณจากหลาย ๆ ประสบการณ มา

วิเคราะหรวมกันเปนองคความรูใหมได และสรางเครือขายใยประสาทเพื่อแลกเปล่ียนขอมูลไปไดท่ัว

สมอง โดยเซลลประสาทเพียงหนึ่งเซลลในสมองซีกขวาสามารถสรางเสนใยประสาทออกจากตัว เพื่อ

ติดตอเช่ือมไปยังเซลลประสาทอื่น ๆ รอบขางไดมากถึง 20,000 เซลล ในขณะท่ีเซลลประสาทของ

สมองซีกซายจะไมคอยยอมเช่ือมโยงกับเซลลอื่น ท่ีมีหลักทางตรรกะตางกัน โดยเซลลประสาท            

ในสมองซีกซายบางตัวเช่ือมโยงกับเซลลสมองอื่น ๆ เพียง 1,000 เซลล ดังนั้นการคิดของสมองซีกซาย
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จะอยูในขอบเขตของตรรกะ เหตุผล ไมคอยคิดนอกกรอบและความคิดสรางสรรคมักจะไมเกิดข้ึน        

ในสมองสวนนี้ เพราะเซลลสมองแตละเซลลแลกเปล่ียนขอมูลซึ่งกันและกันนอยเกินไป ดวยเหตุนี้ 

เกรียงศักด์ิ เจริญวงศศักด์ิ (2545: 12) จึงไดกลาววา การใชสมองเพียงซีกเดียวไมสงผลตอความรู

ความสามารถท่ีเกิดประโยชน ดังเชน ถามีการใชสมองซีกซายเพียงซีกเดียวจะมีความบกพรองในการ

เขาสังคม แตถามีการใชสมองซีกขวาเพียงซีกเดียว จะใชอารมณเปนหลัก ขาดการคิดวิเคราะห ขาด

ความสามารถดานการจดจํา ดังนั้นทุกกิจกรรมทางการคิดของมนุษยเกิดจากสมองท้ังสองซีกจะคิด

สลับกันไปมา ระหวางสมองซีกซายกับสมองซีกขวา บางกิจกรรมจะเนนหนักท่ีซีกใดซีกหนึ่งตามความ

ถนัด  

ดังนั้นในการทํากิจกรรมตาง ๆ หรือแมแตการฝกกีฬา เชน กีฬากระบ่ีกระบอง ท่ีเปนกีฬา

การตอสูตองมีการคิด การตัดสินใจการแกไขปญหา แมกระท่ังการคิดสรางสรรคทาในการตอสู จึง

จําเปนตองควรมีการใชสมองใหครบท้ังสองซีก เพื่อใหกิจกรรมหรือการฝกนั้น ๆ มีประสิทธิภาพมาก

ยิ่งข้ึน (ดังภาพ 2.12) 

 

 
 

Figure 2.12 Cerebral hemispheres. From Neurology, By Wikiversity, 2020, Retrieve 

from https://shorturl.asia/IOcYH 

 

กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล (2563, น. 12-14) ไดอธิบายไววา สวนทายของสมองสวนหนา 

(Diencephalon) เปนเนื้อสมองท่ีอยูตรงกลางถูกปกคลุมดวย cerebral hemispheres ท้ังสองซีก

ประกอบดวย thalamus และ hypothalamus แตละสวนมีหนาท่ีแตกตางกัน คือ  

1. Thalamus มีหนาท่ีหลัก 3 อยาง คือ  

1.1 ทําหนาท่ีรับสัญญาณประสาทจากระบบรับความรูสึกตาง ๆ คือ ปมประสาทฐาน 

(basat ganglia) สมองนอย (cerebellum) ระบบลิมปก (Limbic System) และระบบการรูสติ 

(reticular activating system) 

1.2 ชวยใหเกิดสมาธิ หรือความใสใจตอส่ิงกระตุนอยางใดอยางหนึ่ง แลวเลือกสงเฉพาะ

ขอมูลท่ีใสใจไปยังบริเวณรับความรูสึกท่ีเปลือกสมอง (cerebral cortex)  

https://shorturl.asia/IOcYH
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1.3 เนื่องจาก thalamus ทําหนาท่ีประสานงานกับระบบลิมบิก (Limbic system) จึง

มีหนาท่ีเกี่ยวกับอารมณและความจํา และยังประสานงานกับระบบการรูสติ (reticular activating 

system) จึงมีหนาท่ีควบคุมสติรูสํานึกและความต่ืนตัว  

2. Hypothalamus มีหนาท่ีหลักคือประสานงานการทํางานของระบบประสาทรางกาย 

(Somatic nervous system) ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic nervous system) และระบบ

ตอมไรทอ (Endocrine system) โดยการรับรูการเปล่ียนแปลงจากภายในและภายนอกรางกาย ผาน

ทางระบบประสาททางเลือดและทางน้ําหลอเล้ียงสมองและไขสันหลัง เพื่อควบคุมสมดุลภายใน

รางกาย (homeostasis) เชน ปรับสมดุลอุณหภูมิในรางกาย (body temperature) ความดันโลหิต 

(blood pressure) การกระหายน้ําและสมดุลของน้ําในรางกายและการเผาผลาญในรางกาย 

(metabolic rate) เปนตน และยังทําหนาท่ีควบคุมเกี่ยวกับการตอบสนองทางพฤติกรรม เชน      

การแสดงออกทางอารมณ การสืบพันธุ การกิน การอิ่ม การหลับ และต่ืน เปนตน (ดังภาพ 2.13) 
 

 
 

Figure 2.13 Brainstem anatomy. From Neurology, By Wikiversity, 2020, Retrieve from 

https://shorturl.asia/IOcYH 

 

กานสมอง (Brainstem) Midbrain, pons และ medulla oblongata จะเรียกรวมกันวา

กานสมอง (brainstem) ภายในกานสมองประกอบดวยกลุมเซลลประสาทจํานวนมาก เสนประสาท

สมอง (cranial nerves) และใยประสาทตามชนิดของความรูสึกและการนําคําส่ังจากระบบประสาท

ส่ังการ ทําหนาท่ีนําสัญญาณประสาทรับความรูสึกไปยังสวนของเปลือกสมอง (Cerebral cortex) ท่ี

เกี่ยวของกับความรูสึกท่ีถูกกระตุนเพื่อนําขอมูลตาง ๆ ไปประมวลผลตอไป และยังทําหนาท่ีนํา

สัญญาณประสาทส่ังการจากสมองไปยังเซลลประสาทส่ังการในกานสมอง (brainstem หรือไขสันหลัง 

(spinal cord) เพื่อส่ังการใหเกิดการเคล่ือนไหว นอกจากนี้บริเวณกานสมองยังเปนศูนยตอบสนอง

https://shorturl.asia/IOcYH
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แบบอัตโนมั ติ (reflex) ในระบบประสาทอัตโนมั ติ (autonomic nervous system) เชน  เปน

ศูนยกลางควบคุมการหายใจควบคุมการเตนของหัวใจและการรูสึกตัว (ดังภาพ 2.14) 

 

 
 

Figure 2.14 Brainstem. From Brain stem anatomy, By Wikipedia, 2022, Retrieve from 

https://en.wikipedia.org/wiki/Anatomy_of_the_cerebellum 

 

สมองนอย (Cerebellum) เปนสวนหนึ่งของสมองสวนทาย (hindbrain) อยูดานหลังของ

กานสมอง (brainstem) แบงออกเปน 2 ซีกเช่ือมกันดวย vermis สมองนอย (cerebellum) แบงได

เปน 3 กลีบ คือ anterior, posterior และ flocculonodular lobes แตการแบงแบบนี้จะไมคอยมี

ประโยชนในทางพยาธิสรีรวิทยาจึงไดมีการแบงตามหนาท่ี ซึ่งสามารถแบงไดเปน 2 รูปแบบ คือ การ

แบงตามขวางและการแบงตามวิวัฒนาการ  

1. การแบงตามขวางจะแบงสมองนอย (cerebellum) ออกเปน 3 สวน มีหนาท่ีแตกตาง

กัน ไดแก  

1.1 Median zone คือ สวนของ vernis โดยจะรับขอมูลจากความรูสึกในกลามเนื้อขอ

ตอเอ็นและผิวหนังของลําตัวผานทาง spinocerebellar pathways และยังรับขอมูลจากระบบการ

มองเห็นการไดยินและเวสติบูลาร (vestibular) จากนั้นขอมูลท่ีเขามาในบริเวณนี้จะถูกสงไปยัง 

motor cortex, vestibular nuclei และ reticular nuclei แลวสงขอมูลตอไปยังเซลลประสาทยนต 

(motor neurons) บริ เ วณไ ข สันห ลั ง  ( spinal cord) ผ านทาง  medial Corticospinal tract, 

vestibulospinal tract และ reticulospinal tract ดังนั้นบริเวณนี้จึงมีหนาท่ีในการควบคุมความตึง

ตัวของกลามเนื้อการทรงตัวและสมดุลรางกายสวนแกนกลาง  
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1.2 Intermediate zone ไดรับขอมูลจากความรูสึกในกลามเนื้อขอตอเอ็นผิวหนังของ

แขนขาผานทาง spinocerebelar pathway แลวสงขอมูลไปยัง Red nucleus และ motor Cortex 

จากนั้นจะสงขอมูลตอไปยังเซลลประสาทยนต (motor neurons) บริเวณไขสันหลัง (Spinal cord) 

ผานทาง rubrospinal tract และ lateral corticospinal tract ดังนั้น บริเวณนี้จึงมีหนาท่ีควบคุม

การเคล่ือนไหวของแขนขาขางเดียวกันและยังทําหนาท่ีเปรียบเทียบ (comparator) การเคล่ือนไหวท่ี

เกิดข้ึนจริงกับคําส่ังจากบริเวณเปลือกสมอง (cerebral cortex) แลวสงขอมูลกลับไปยังบริเวณเปลือก

สมอง (Cerebral cortex) เพื่อปรับคําส่ังใหเหมาะสมและถูกตองเชนปรับความแรงและอัตราเร็วของ

การเคล่ือนไหวใหเหมาะสม  

1.3 Lateral Zone ไดรับขอมูลสวนใหญจากเปลือกสมอง (cerebral cortex) ในสวน 

association Cortex ผานทาง Cerebrocerebellar pathways แลวสงขอมูลกลับไปยัง motor 

Cortex และ premotor area จากนั้นจะสงขอมูลตอไปยังเซลลประสาทยนต (motor neurons) 

บริเวณ (Spinal cord) ผานทาง rubrospinal tract และ lateral corticospinal tract ดังนั้นบริเวณ

นี้มีหนาท่ีในการวางแผนและโปรแกรมการเคล่ือนไหวโดยเฉพาะกลามเนื้อของแขนและขาจัดลําดับ

การเคล่ือนไหวใหเหมาะสมทําใหเกิดการเคล่ือนไหวอยางราบเรียบและมีการประสานงานการ

เคล่ือนไหวของขอตอตาง ๆ  

2. การแบงตามวิวัฒนาการจะแบงสมองนอยออกเปน 3 สวน มีหนาท่ีแตกตางกัน ไดแก 

(ดังภาพ 2.15) 

2.1Vestibulocerebellum (Uuduvos flocculonodular lobes lla: vermis) ไดรับ

ขอมูลจากระบบเวสติบูลาร (vestibular) แลวสงขอมูลไปยัง vestibular nuclei จากนั้นสงขอมูล

ตอไปยั ง เซลลประสาทยนต  (motor neurons) บริ เวณไขสันหลัง  (spinal cord) ผานทาง 

vestibutospinal tract ทําหนาท่ีควบคุมความตึงตัวของกลามเนื้อการทรงตัวทําให เกิดการ

เคล่ือนไหวอยางประสานกันของศีรษะและการมองเห็น  

2.2 Spinocerebellum จะอยูในบริเวณ median Zone และ intermediate Zone 

ซึ่งมีหนาท่ีเชนเดียวกับบริเวณ median Zone และ intermediate Zone  

2.3 Cerebrocerebellum จะอยูในบริเวณ lateral Zone จึงมีหนาท่ีเชนเดียวกับ 

Usisa lateral zone 
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ภาพ 2.15 การแบงสวนยอยของสมองนอย (cerebellum). จาก การเพิ่มสมรรถนะการเคล่ือนไหว 

จากหลักการสูแนวปฏิบัติ (น. 15), โดย กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, พิษณุโลก: สํานักพิมพ

มหาวิทยาลัยนเรศวร. 

 

ปมประสาทฐาน (Basal ganglia) เปนกลุมเซลล ท่ีอยูภายใน ช้ัน ลึกของ cerebral 

hemispheres, diencephalon และ midbrain ไมไดสงเสนประสาทไปท่ีไขสันหลัง (spinal cord) 

โดยตรง แตจะติดตอเปนวงจรกับเปลือกสมอง (cerebral cortex) บริเวณ motor Cortex และเปน

วงจรกับสมองนอย ทําใหเกิดการทํางานท่ีประสานประสาทกลามเนื้อ (ดังภาพ 2.16) 

 

 
 

ภาพ 2.16 กลุมเซลลของ Basal ganglia. จาก การเพิ่มสมรรถนะการเคล่ือนไหว จากหลักการสูแนว

ปฏิบัติ (น. 16), โดย กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, พิษณุโลก: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยนเรศวร. 
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ในภาวะปกติการเคล่ือนไหวจะถูกวางแผนและโปรแกรมจากการทํางานของเปลือกสมอง cerebral 

cortex) บ ริ เ ว ณ  premotor area แ ละ  Supplementary motor area ร ว ม กั บ สมองน อ ย 

(cerebellum) และปมประสาทฐาน (basal ganglia) โดยปมประสาทฐานจะสงสัญญาณประสาท

ผาน thalamus ไปเปลือกสมองใหญบริเวณ motor Cortex แลวสงไปตาม Corticospinal pathway 

ไปยังเซลลประสาทยนต (motor neurons) ในไขสันหลัง (spinal cord) เพื่อควบคุมใหเกิดการ

เคล่ือนไหวใหเหมาะสมกับกิจกรรมท่ีตองการทํา กลาวคือ กระตุนใหเกิดการเคล่ือนไหวท่ีตองการและ

ยับยั้งการเคล่ือนไหวท่ีไมตองการโดยผาน 2 ทาง คือ direct pathway และ indirect GA pathway  

Direct pathway เริ่มจาก motor Cortex สงสัญญาณไปกระตุน striatum (Caudate nucleus 

และ putamen) ใหหล่ังสารส่ือประสาท GABA ไปยับยั้ง medial segment ของ globus pullidus 

ทําใหสรางสาร GABA ไปยับยั้งการทํางานของ thalamus นอยลง สงผลกลับไปกระตุน motor 

cortex มากข้ึน ทําใหเกิดการเริ่มตนการเคล่ือนไหวและกระตุนใหเกิดการเคล่ือนไหวท่ีตองการ สวน 

Indirect pathway เริ่มจาก motor Cortex สงสัญญาณไปกระตุน striatum ใหหล่ังสารส่ือประสาท 

GABA ไ ปยั บยั้ ง  lateral segment ของ  globus puttidus ทํ า ให ไ ปยั บ ยั้ ง ก า ร ทํ า ง า น ข อ ง 

subthalamic nucleus นอยลง สงผลใหกระตุนการทํางานบริเวณ medial segment ของ globus 

putidus ทําใหสรางสาร GABA มากข้ึน จึงยับยั้งการทํางานของ thalamus มากข้ึนสงผลกลับไป

กระตุน motor cortex นอยลงทําใหยับยั้งการเกิดการเคล่ือนไหวท่ีไมตองการ 

การกระตุนผานทาง direct pathway และ indirect pathway จะมีผลตรงกันขามตอ

ขอมูลท่ีจะออกจากปมประสาทฐาน (basal ganglia) และ thalamus แตขอมูลท่ีจะเขามาผานท้ัง

สองทางนี้ จะประสานงานซึ่งกันและกันเพื่อควบคุมขอมูลท่ีจะสงออกไปจากปมประสาทฐาน (basal 

ganglia) ทําใหควบคุมการเคล่ือนไหวไดอยางเหมาะสม 

นอกจากหนาท่ีเกี่ยวกับการวางแผนและโปรแกรมการเคล่ือนไหวท่ีกลาวแลวขางตนปม

ประสาทฐาน (basal ganglia) ยังทําหนาท่ี 

- ควบคุมการทรงทาและการเดินโดยการกระตุนหรือยับยั้ง reticulospinal tract บริเวณ

กานสมอง (brainstem) การควบคุมการทรงทาเกิดจากสัญญาณประสาทจากปมประสาทฐาน (basal 

ganglia) จะไปยับยั้งการทํางานของ pedunculopontine nucleus สงผลใหยับยั้งการทํางานของ 

reticulospinal tract ทําใหกระตุนการทํางานของเซลลประสาทยนต (motor neurons) ท่ีควบคุม

การทํางานของกลามเนื้อ ในการทรงทาและกลามเนื้อตนแขนตนขาสําหรับการควบคุมการเดิน เกิด

จากสัญญาณประสาทจากปมประสาทฐาน (basal ganglia) จะไปยับยั้งการทํางานบริเวณ midbrain 

locomotion สงผลใหกระตุนการทํางานของ reticulospinal tract ทําใหกระตุนการทํางานเซลล

ประสาทยนต (motor neurons) เกิดการเคล่ือนไหวของขาเปนจังหวะในขณะเดินหรือวิ่ง 
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- ควบคุมความ มาก-นอย และความเร็วของการเคล่ือนไหวโดยจะทํางานรวมกับเปลือก

สมอง (cerebral cortex) บริเวณ posterior parietal cortex เชนควบคุมการเขียนหนังสือตัวใหญ

หรือเล็กเร็วหรือชาตามตองการได 

- ควบคุมการเคล่ือนไหวใหมีการประสานสัมพันธท่ีเหมาะสมของกลามเนื้อและขอตอคือให

มีลําดับการเคล่ือนไหวความตึงตัวของกลามเนื้อและแรงในการหดตัวของกลามเนื้อท่ีเหมาะสมโดย

ทํางานรวมกับสมองนอย (cerebellum)  

- ทําหนาท่ีเกี่ยวกับกระบวนการท่ีใชความคิดควบคุมลําดับการเคล่ือนไหวเรียกวา

กระบวนการทางพุทธิปญญา (Cognitive process) ซึ่งจะไดรับขอมูลมาจากระบบรับความรูสึก 

(sensory nervous system) และความจําท่ีเก็บสะสมไวโดยเช่ือวาการทํางานในหนาท่ีนี้เกิดจากการ

ทํางานของ caudate nucleus ติดตอกับเปลือกสมอง (Cerebral cortex) บริเวณ association 

Cortex ดังนั้น จะทําหนาท่ีประสานงานขอมูลท่ีไดรับจากระบบรับประสาทรับความรูสึก (Sensory 

nervous system) ความจําและระบบประสาทส่ังการ (Motor nervous system) แลวสรางแบบ

แผนของความคิดเพื่อควบคุมลําดับของแบบแผนการเคล่ือนไหว 

ระบบลิมบิก (Limbic system) หมายถึง ขอบหรือวงแหวน ดังนั้น ระบบลิมบิกจึงเปน

โครงสรางท่ีประกอบเปนวงรอบ medial wall ของเปลือกสมอง (cerebral cortex) ระบบลิมบิก 

(Limbic system) จะทํางานติดตอประสานงานกับสมองบริเวณอื่น ๆ โดยเฉพาะบริเวณเปลือกสมอง 

(Cerebral cortex) เพื่อทําหนาท่ีเกี่ยวกับสัญชาตญาณพื้นฐานการควบคุมอารมณและความจํา ซึ่ง

เปนพฤติกรรมพื้นฐานของมนุษย และมีอิทธิพลตอการควบคุมการเคล่ือนไหวของมนุษย (ดังภาพ 

2.17) 

 

 
 

ภาพ 2.17 กลุมเซลลของระบบลิมบิก (Limbic system). จาก การเพิ่มสมรรถนะการเคล่ือนไหว 

จากหลักการสูแนวปฏิบัติ (น. 18), โดย กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, พิษณุโลก: สํานักพิมพ

มหาวิทยาลัยนเรศวร. 
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ความจํา (Memory) คือ ความสามารถของสมองท่ีเก็บขอมูลไวและระลึกไดในโอกาสตอมา 

ความจําแบงเปน 3 ประเภท คือ ความจําจากการรูสัมผัสเกิดข้ึนทันทีทันใด (sensory memory) 

ความจําระยะส้ันหรือความจําช่ัวคราว (short term memory หรือ recent memory) และความจํา

ระยะยาว หรือความจําถาวร (long term memory หรือ remote memory) ความจําตองอาศัยการ

ทํางานของสมองหลายสวนรวมกับระบบลิมบิก (limbic system) เชน สมองสวนท่ีทําหนาท่ีรับ

ความรูสึกตาง ๆ (parieto-occipital temporal association Cortex) เชน การมองเห็น การไดยิน 

และการสัมผัส เปนตน เพื่อใหเกิดการรบัรู (perception) ซึ่งการรับรูขอมูลเปนดานแรกท่ีจะทําใหเกิด

การจําได นอกจากการรับรูแลวการจะจดจําขอมูลตาง ๆ ไดดีจะตองมีสติสัมปชัญญะ นั่นคือระบบการ

รูสติ (Reticular activating System) ตองทํางานปกติเพื่อกระตุนใหมีความใส ใจหรือสมาธิ  

(Attention) ท่ีจะรับขอมูลขอมูลท่ีรับเขามาจะสงไปท่ีระบบลิมบิก (Limbic system) เพื่อเก็บขอมูล

เปนความจําระยะส้ัน หากความจําเหลานี้ถูกเก็บสะสมไวเปนเวลานาน จะกลายเปนความจําระยะยาว 

อยูในหลายสวนของสมองเชน บริเวณเปลือกสมอง (Cerebral cortex), สวนทายของสมองสวนหนา 

(Diencephalon), สมองนอย (Cerebellum) และปมประสาทฐาน (Basal ganglia) ซึ่งความจํานั้น

เปนปจจัยท่ีสําคัญในกระบวนการประมวลผลขอมูลของระบบประสาทสวนกลางเพื่อใหมีการ

ตอบสนองท่ีเหมาะสม 

ระบบการรูสติ (Reticular activating system) ประกอบดวยระบบประสาทหลายสวนท่ี

ทํางานรวมกันต้ังแตบริเวณ reticular formation ของกานสมอง (brainstem) สวนทายของสมอง

สวนหนา (diencephalon) และเปลือกสมอง (Cerebral cortex) ระบบนี้จะถูกกระตุนจากสวน     

ตาง ๆ ของระบบประสาทสวนกลาง ท้ังจากสัญญาณประสาทจากไขสันหลัง (spinal cord) และสวน   

อื่น ๆ ของสมอง (brain) ตัวกระตุน ไดแก การเคล่ือนไหว แสง เสียง อารมณ เปนตน   (ดังภาพ 2.18) 

 

 
 

ภาพ 2.18 กลุมเซลลของระบบการรูสติ (Reticular activating system). จาก การเพิ่มสมรรถนะ

การเคล่ือนไหว จากหลักการสูแนวปฏิบัติ (น. 20), โดย กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, พิษณุโลก: 

สํานักพิมพมหาวิทยาลัยนเรศวร. 
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ระบบนี้จะมีหนาท่ีหลายอยาง แตหนาท่ีท่ีจะเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว คือ การรูสติและความใสใจ

หรือสมาธิ  

การรูสติหรือสติสํานึก (consciousness) แบงออกเปน 2 ชนิด คือ สติสัมปชัญญะหรือการ

ต่ืนตัว (wakefulness) และความรูสึกตัว (alertness) การท่ีจะตอบสนองตอส่ิงกระตุนตาง ๆ ไดอยาง

เหมาะสม จะตองมีสติสัมปชัญญะท่ีดีความสามารถในการรับรูและตอบสนองตอส่ิงแวดลอมภายนอก 

หรือความสามารถในการติดตอกับโลกภายนอก (awareness) เกิดจากการทํางานของระบบลิมบิก 

(limbic system) และเปลือกสมอง (cerebral cortex) ซึ่งจะแสดงออกมาในรูปแบบตาง ๆ เชน 

บุคลิกภาพการรูวัน เวลา สถานท่ี บุคคล ความทรงจํา และความคิดอาน  

ความใสใจหรือสมาธิ (attention) คือ ความสามารถในการเลือกรับขอมูลจาก ส่ิงเราท่ีมา

กระตุนตาง ๆ เชน การเลือกมองวัตถุอยางหนึ่งและละเลยการมองวัตถุอยางอื่นในส่ิงแวดลอมรอบตัว 

ขณะนั้นความใสใจเกิดจากการทํางานของเปลือกสมอง (cerebral cortex) บริเวณ association 

Cortex รวมกับกานสมอง (brainstem) ความใสใจเปนปจจัยท่ีสําคัญในกระบวนการประมวลผล

ขอมูลของระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system) เพือ่ใหมีการตอบสนองท่ีเหมาะสม 

สรุปไดวา สมองมีบทบาทสําคัญในการเปนศูนยกลางในการประมวลผลขอมูลสมองแตละสวนมีหนาท่ี

ท่ีจําเพาะเจาะจงและประสานการทํางานซึ่งกันและกันเพื่อใหเกิดการตอบสนองตามความตองการได

อยางเหมาะสมเชนเกิดการเคล่ือนไหวใหเหมาะสมกับกิจกรรมท่ีตองการทํานอกจากนี้สมองยังทํา

หนาท่ีข้ันสูงตาง ๆ เชนกระบวนการของความคิด ภาษา พฤติกรรมและอารมณตาง ๆ เปนตน 

2. ความสามารถทางสมอง 

สมอง เปนสวนสําคัญของกระบวนการคิด เปนศูนยกลางในการควบคุมการทํางานของ

รางกาย มีหนาท่ีควบคุมพฤติกรรมตาง ๆ ไมวาจะเปนในสวนของการรับรู การจํา การคิดสรางสรรค 

การคิดหาเหตุผล เปนตน ความสามารถทางสมอง (Cognitive performance) หรือ การทํางานดาน

การรูคิดของสมอง (Cognition) เปนกระบวนการทางสมองในการจัดเก็บขอมูลท่ีรับรูผานประสาท

สัมผัสตาง ๆ เปนการแสดงออกถึงพฤติกรรมของบุคคล และคุณภาพของพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออก

ใหเห็นถึง ความสามารถทางสมองในหลาย ๆ ดาน นักวิชาการหลายทานจึงไดใหความหมายของ

ความสามารถทางสมองไวตางกัน แมแตคําในภาษาไทยยังคงมีการใชคําท่ีไมตรงกัน บางคนเรียกวา 

การรูคิด (Cognitive) ความฉลาด สติปญญา ไหวพริบ และเชาวนปญญา 

2.1 ความหมายของความสามารถทางสมอง 

 ความสามารถทางสมอง การรูคิด หรือท่ีเรียกอีกอยางหนึ่งวา สติปญญา ชนัฎฎา      

ยังนอย (2545, น. 10-11) ไดอธิบายถึงการศึกษาของชุมพร ยงกิตติกุล และพรรณทิพย ศิริวรรณบุศย 

ไววา ความสามารถทางสมอง คือ ปญญา  
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ปญญา คือ สมรรถภาพท้ังหมดของบุคคลท่ีแสดงออกอยางมีจุดหมาย คิดอยางมี

เหตุผล กระทําตอส่ิงแวดลอมอยางมีประสิทธิ และความสามารถในการรับรูและกลไก หรือเปน

ความสามารถในการรับความรูสึกและส่ังงาน 

Dewey (1933, pp. 5-15) สรุปไววา การคิดเปนกระบวนการทางสมองท่ีเกิดข้ึน

ภายในตน ซึ่งข้ึนอยูกับความสามารถทางสมองของมนุษย เปนความสามารถเฉพาะบุคคล การคิด

เริ่มตนเมื่อมีการกระตุนประสาทการรับรูจากส่ิงแวดลอมและสมอง มีการเลือกรับรูการกระตุนนั้น

สมองของมนุษยสามารถคิดไดต้ังแตข้ันตํ่า คือ การคิดส่ิงท่ีงายไมซับซอน จนถึงการคิดข้ันสูง ซึ่งเปน

การคิดท่ีซับซอน ท้ังนี้ความสามารถในการคิดจะมีการพัฒนาเปนลําดับจากงายไปยาก 

Brown (1976, pp. 84-92) กลาววา เชาวนปญญา หรือความสามารถทางสมอง 

หมายถึง ความสามารถในการรูหรือเขาใจโดยผานประสบการณในการเรียน และความสามารถในการ

รับรูและรักษาความรู ความสามารถท่ีจะตอบสนองตอสถานการณใหมไดอยางรวดเร็วและถูกตอง

เหมาะสมกับสถานการณนั้น 

กระบวนการรูคิด หมายถึง ข้ันตอนของการนําเสนอขอมูลท่ีเก็บไวในระบบหนึ่งไปสู

อีกระบบหนึ่ง ดังท่ี ลักขณา สริวัฒน (2558, น. 6) ไดนําเสนอแนวคิดของ Simon ถึงกระบวนการรู

คิด ซึ่งประกอบดวย 5 ข้ันตอน คือ 

1. การใสใจ (Attention) ไดแก การจดจออยูกับขอมูล หรือส่ิงเราท่ีมากระตุน เพื่อ

รับขอมูลเขามาอยูในระบบความจําสัมผัส (Sensory Memory)  

2. การรับรู  (Perception) หมายถึง การนําขอมูลจากความจําสัมผัสไปแปล

ความหมายจนเกิดความรูความเขาใจวาขอมูล หรือส่ิงเรานั้นคืออะไร 

3. การทวนซ้ํา (Rehearsal) หมายถึง การทวนขอมูลท่ีรู หรือเขาใจซ้ํา ๆ โดยไม

เปล่ียนรูปแบบของขอมูลเหลานั้น  

4. การเขารหัส (Encoding) หมายถึง กระบวนการแสดงขอมูลในลักษณะการเก็บ

ขอมูลไวอยางมีความหมายในความจําระยะยาว ทําใหจําไดอยางแมนยํา ดังนี้ 

4.1 การจัดการ (Organization) หมายถึง การจัดระบบระเบียบขอมูล เปนการ

นําขอมูลมาจัดทําเปนแบบภูมิ การจัดลําดับลดหล่ันลงมาของขอมูล 

4.2 การลงลึกในรายละเอียด (Elaboration) หมายถึง การนําขอมูลใหมท่ีเขามา 

ไปสัมผัสกับความรู ความเขาใจเดิมท่ีมีอยูกอน ทําใหเกิดความรูและความเขาใจในขอมูลท้ังหมดโดย

ชัดเจนและแจมแจง 

4.3 การปฏิบัติ (Activity) หมายถึง การกระทํากิจกรรมอยางกระตือรือรน เพื่อ

จําขอมูลในในความจําระยะยาวใหได  
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5. การคนคืน (Retrieval) หมายถึง การนําขอมูลจากความจํามาใชงาน หรือใชใน

การแกปญหา นักจิตวิทยากลุมปญญานิยมเช่ือวา การรูคิดเปนหัวใจสําคัญของการเกิดองคความรู 

ครูผูสอนจึงตองสนับสนุนสงเสริมใหนักเรียนมีความสามารถในการรูคิดใหมากท่ีสุด 

สรุปไดวา ความสามารถทางสมอง หมายถึง กระบวนการทํางานของสมองท่ีเกิด

ข้ึนกับมนุษย เกิดจากพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนในสมอง มีการกระตุนประสาทการรับรูจากส่ิงแวดลอม และ

ส่ิงเราตาง ๆ อาจจะเปนผลท่ีมาจากประสบการณเดิม ซึ่งกระบวนการคิดเปนกิจกรรมทางสมองท่ีเกิด

ข้ึนอยูตลอดเวลา เปนการคิดท่ีเปนนามธรรม ไมสามารถสังเกตหรือมองเห็นได กระบวนการคิด        

มีหลากหลายลักษณะ มีกระบวนการหรือมีรูปแบบท่ีแตกตางกันออกไป ข้ึนอยูกับจุดมุงหมายของ     

แตละคน สามารถเรียนรู ฝกฝน และพัฒนาได   

2.2 ทฤษฎีความสามารถทางสมอง 

 ชนัฏฏา ยังนอย (2545, น. 13-15) ไดศึกษาและอธิบายถึงทฤษฎีความสามารถ      

ทางสมอง ไววา ทฤษฎีความสามารถทางสมอง แบงไดเปน 2 กลุม คือกลุมท่ีเนนการศึกษาพัฒนาการ

ของความสามารถทางสมอง กับกลุมท่ีมุงศึกษาโครงสรางของความสามารถทางสมองท้ังสองกลุมได

เสนอทฤษฎีความสามารถทางสมองไว ดังนี้  

 2.2.1 ทฤษฎีพัฒนาการทางความสามารถทางสมอง ผูนําของการศึกษาเกี่ยวกับ

ความสามารถทางสมองในกลุมนี้ท่ีสําคัญ คือ เปยเจต (Piaget) นักจิตวิทยาชาวสวิส และบรูเนอร 

(Bruner) นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน จุดสนใจของกลุมนี้คือ ตองการทราบวาความสามารถทางสมอง

เจริญเติบโตเปนลําดับข้ันอยางไร ทฤษฎีความสามารถทางสมองท่ี เปยเจต (Paget) เสนอไว ไดรับการ

ทดสอบกับกลุมตัวอยางหลายกลุม หลายเช้ือชาติ และหลายวัฒนธรรม ไดขอสรุปวา ทุกคนจะตอง

ผานตามรูปแบบ และตามลําดับข้ันอยางเดียวกัน แตจะพัฒนาไปตามอัตราการเจริญเติบโต และตาม

วิถีทางเฉพาะของตน 

 2.2.2 ทฤษฎีโครงสรางความสามารถทางสมอง นักจิตวิทยาอีกลุมหนึ่งท่ีสนใจศึกษา

เกี่ยวกับความสามารถทางสมอง ไดเสนอทฤษฎีไวเปนโครงสรางความสามารถทางสมอง ในกลุมนี้ได

รวบรวมขอมูลดวยการทดสอบคนสองกลุมใหญ ดวยแบบสอบหลายฉบับ แลวใชวิธีการทางสถิติ

วิเคราะหขอมูล เพื่อจัดระบบความสามารถทางสมองของมนุษยวิธีการนี้ คือ การวิเคราะห

องคประกอบ (Factor Analysis) การศึกษาของกลุมนี้มุงท่ีจะจําแนกความสามารถทางสมองของ

มนุษย วามีสวนประกอบท่ีสําคัญอะไรบาง ลักษณะขององคประกอบแตละตัวเปนอยางไร งานของ

กลุมนี้เปนส่ิงกระตุนใหมีการสรางเครื่องมือวัดท่ีเปนมาตรฐานเพื่อวัดความสามารถดานนี้ ตามแนว

ทฤษฎีตาง ๆ ทฤษฎีท่ีกลุมนี้เสนอไวมีหลายทฤษฎี ทฤษฎีท่ีรูจักกันแพรหลาย ในท่ีนี้จะกลาวถึงทฤษฎี

ท่ีเกี่ยวของในการวิจัยครั้งนี้ คือ ทฤษฎีสององคประกอบของชารลสเปยรแมน (Charles Spearman) 
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ซึ่งเปนทฤษฎีโครงสรางความสามารถทางสมองท่ีกระตุนใหมีการสรางแบบทดสอบเสมอภาค

วัฒนธรรม (Standard Progressive Matices) ข้ึนมาวัดความสามารถดานนี ้

ทฤษฎีสององคประกอบ (Two-Factor Theory) สเป ยร แมน  (Spearman) 

นักจิตวิทยาชาวอังกฤษไดเสนอทฤษฎีนี้ ในป ค.ศ. 1971 กลาววา ความสามารถของมนุษยมี

สวนประกอบสองสวน คือ  

1. ปจจัยท่ัวไป (General Factor) เปนปจจัยท่ีมีสวนรวมในความสามารถทุกอยาง

บุคคล จะมีองคประกอบนี้มากหรือนอยข้ึนกับพันธุกรรม สวนระดับการศึกษา เพศ และเช้ือชาติไมมี

ผลตอปจจัยนี้  

2. องคประกอบเฉพาะ (Specific Factor) เปนกลุมองคประกอบท่ีแตกตางกันไป

สําหรับความสามารถในการทํากิจกรรมแตละอยาง ระดับการศึกษามีผลตอองคประกอบนี้มาก     

สวนพันธุกรรมมีผลตอองคประกอบนี้เพียงเล็กนอย สเปยรแมน (Charles Spearman) ยังเช่ือวา

บุคคลท่ีมีความสามารถขององคประกอบท่ัวไป และองคประกอบเฉพาะท่ีสัมพันธกับงานนั้น ๆ มาก มี

โอกาสประสบความสําเร็จในงานไดมาก สวนบุคคลท่ีมีความสามารถองคประกอบท่ัวไปและ

องคประกอบเฉพาะเล็กนอย ยอมประสบความลมเหลวในงานนั้นไดงาย ๆ 

ทฤษฎีลําดับข้ัน (Hierachical Theory) ทฤษฎีนี้กลุมนักวิจัยชาวอังกฤษมีเวอรนอน 

(Vermon) ธอมสัน (Thomson) และเบอรท (Bert) เปนผูกอต้ังทฤษฎีนี้มีความเช่ือวาสติปญญาเปน

พฤติกรรมทางสมองของมนุษยแบงออกเปนสวนใหญ ๆ ไดสองลักษณะ คือ  

1. สติปญญาท่ีเปนอิสระปราศจากการเรียนรูและประสบการณ ซึ่งเรียกวา           

ฟลูอิดอบิลิต้ี (Fluid Ability) เปนสมรรถภาพทางสมองท่ีไมข้ึนอยูกับประสบการณหรือการเรียนรู แต

เปนผลมาจากพันธุกรรม หรืออาจกลาวไดวาเปนปญญาท่ีติดตัวมาต้ังแตกําเนิด สมรรถภาพทางสมอง

ชนิดนี้ จะมีแทรกอยูในทุกอิริยาบถของกิจกรรมทางสมอง ไมวาจะเปนเรื่องเกี่ยวกับความคิดหรือการ

แกปญหาก็ตาม สมรรถภาพทางสมองดานนี้ประกอบดวยสมรรถภาพหลายประเภท เชน สมรรถภาพ

ในการใชเหตุผล การอนุมาน การอุปมาน และการมองเห็นความสัมพันธ เปนตน 

2. สติปญญาท่ีข้ึนอยูกับประสบการณและการเรียนรู ซึ่งเรียกวาคริสตอลไลซอบิลิตี 

(Crystalized Ability) เปนสมรรถภาพท่ีไดจากผลของประสบการณ และการเรียนรูท่ีไดรับจาก      

ส่ิงตาง ๆ ท่ีผานมาในชีวิต สมรรถภาพทางสมองชนิดนี้ประกอบดวยสมรรถภาพหลายอยาง เชน 

ความสามารถท่ีเขาใจภาษา ความสามารถในการประเมินผล หรือประเมินคา ความสามารถใน     

ดานเหตุผล และความสามารถท่ีเกี่ยวของกับตัวเลข เปนตน ความสามารถตาง ๆ เหลานี้ ตองไดรับ

การฝกฝนจึงจะมีความสามารถข้ึนมาได มิฉะนั้นจะไมมีความงอกงามแตอยางใดเลย ตัวอยางเชน เด็ก

ท่ีไมไดรับการฝกฝนภาษาอังกฤษก็ไมสามารถอานหรือเขาใจภาษาอังกฤษได 
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2.3 ความสามารถในการทําหนาท่ีของสมอง 

สมองถือเปนศูนยบัญชาการชีวิต ทําหนาท่ีในการรับรู ความรูสึกนึกคิด การจดจํา       

การส่ังการ อัชรัฐ ยงทวี และคณะ (2563, น. 32-39) ไดอธิบายถึง ความสามารถในการทําหนาท่ีของ

สมองประกอบดวย ความสนใจหรือสมาธิ (Attention) ความจํา (Memory) การทํางานของสมองดาน

การ จัดการ (Executive function) ความสามารถในการประมวลผลขอมู ล ( Information 

processing) ความสามารถเชิงมิติสัมพันธ (Spatial ability)   

Tomporowski et al., (2008, pp. 111-131) ไดกลาววา ความสามารถในการทํา

หนาท่ีของสมอง หรือในภาษาอังกฤษ เรียกวา Cognitive function คือ กระบวนการทางความคิด

และจิตใจดานตาง ๆ ซึ่งประกอบไปดวย การรับรู ความต้ังใจ ความจํา ความสามารถในการจัดการ

ความคิดและพฤติกรรม ความสามารถในการประเมินผล ความสามารถเชิงมิติสัมพันธ และ

ความสามารถทางสติปญญา 

ความสามารถในการทําหนาท่ีของสมอง ประกอบดวย ความสนใจ (Attention) คือ

ความสามารถของสภาวะจิตใจ ในการตอบสนองตอส่ิงเรา ซึ่งระดับความสนใจมีความสัมพันธกับ

สถานการณท่ีแตกตางกัน สามารถวัดความสนใจไดดวยเครื่องมือทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา ความ

สนใจเปนหนึ่งในกระบวนการทางความคิดท่ีมีความซับซอน ประกอบดวยโครงขายความสนใจ 3 

ข้ันตอน คือ ความสนใจต่ืนตัว (Alerting attention) ความสนใจจัดเรียง (Orienting attention) และ

ความสนใจข้ันสูง (Executive attention) (Kaewkaen, 2012, pp. 1-10.; Posner, & Rothbart.   

2007, pp. 15-16., Raz, & Buhle, 2006, p. 368) ความจํา (Memory) คือ การเก็บขอมูลท่ีไดจาก

การคิด ประสบการณ หรือพฤติกรรมและการกระทํา ความจําแบงออกเปน 2 ประเภท คือ ความจํา

ระยะส้ันและความจําระยะยาว (Baddeley, 2012, p. 4) 

ความสามารถของสมองในการทํางานดานการจัดการ (Executive function) คือ 

ความสามารถในการควบคุมความคิด การกระทํา พฤติกรรม และอารมณ ซึ่งการบริหารจัดการใน

เรื่องตาง ๆ ของชีวิต เพื่อใหเปนไปตามท่ีตองการ ภายใตการการควบคุมของสมองสวนหนา 

ประกอบดวย 3 องคประกอบ ไดแก การยับยั้ง (Diamond, 2013, p. 142-143) ความจําใชงาน 

(Miyake et al, 2000, p. 68-69) ความยืดหยุนทางความคิด ท้ังสามองคประกอบนี้ เปนพื้นฐาน

สําคัญของทักษะการทํางานของสมองดานการจัดการสูง ไดแก การใชเหตุผล การแกปญหา          

การวางแผน และการตัดสินใจ (Diamond, 2013, p. 135-136) 

ความสามรถในการประมวลผลขอมูล คือ ความสามารถในการประมวลผลและการ

ตอบสนองอัตโนมัติโดยเร็ว ซึ่งทดสอบไดจากการทดสอบระยะเวลาในการตอบสนอง (Response 

time) และความแมนยํา (Response accuracy) (Janssen, 2015, p. 4-9)  
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ความสามารถเชิงมิติสัมพันธ คือ ความสามารถในการรับรู รักษาและแปลงขอมูลภาพท่ีอยูในพื้นท่ีวาง

รอบวัตถุท่ีสนใจ มี 3 ลักษณะ ไดแก การรับรูเชิงพื้นท่ี การมองภาพเชิงพื้นท่ี การเปล่ียนทิศทางในใจ  

3. การทํางานของระบบประสาทขณะออกกําลังกาย 

การออกกําลังกายเกิดจากการทํางานรวมกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ ระบบ

ประสาทมีหนาท่ีสําคัญประการหนึ่ง คือ ส่ังการใหเกิดการเคล่ือนไหว และควบคุมการเคล่ือนไหวโดย

รับขอมูลตาง ๆ จากส่ิงแวดลอมท้ังภายนอกและภายในรางกาย ผานระบบประสาทรับความรูสึก 

(sensory nervous system) เชน ความรูสึกจากผิวหนังขอตอกลามเนื้อรวมท้ังการมองเห็นการไดยิน

และการทรงตัวแลวสงสัญญาณผานไขสันหลัง (ascending pathways) ไปยังเปลือกสมอง (cerebral 

cortex) ในสวนท่ีทําหนาท่ีรับความรูสึกตาง ๆ (sensory Cortex) และสวนตาง ๆ ของเปลือกสมอง 

(cerebral cortex) บริเวณ association Cortex ไดแก บริเวณ parietal, temporal และ frontal 

lobes เพื่อประมวลผลขอมูลทําใหรูวาขอมูลท่ีเขามาคืออะไรและเลือกการตอบสนองตอขอมูลนั้น ๆ 

แลวจึงสงสัญญาณไปยังสวนตาง ๆ ของเปลือกสมอง (cerebral cortex) บริเวณ supplementary 

motor area และ premotor area, สมองนอย (cerebellum) และปมประสานฐาน (basal ganglia) 

เพื่อวางแผนโปรแกรมการเคล่ือนไหว จัดระบบการตอบสนอง คือ จะเลือกกลามเนื้อท่ีจะใชใน        

การเคล่ือนไหวเลือกแรงและเวลาท่ีเหมาะสม และเริ่มมีการเคล่ือนไหวเกิดข้ึน จากนั้นสงสัญญาณ

ประสาทไปยังเปลือกสมอง (cerebral cortex) ในสวนท่ีทําหนาท่ีส่ังการ (motor Cortex) ไดแก 

primary motor Cortex เพื่อนําคําส่ังจากสมองสงไปตามทางเดินประสาทส่ังการผานไขสันหลัง 

(descending pathways) สูทางเดินประสาทสวนปลายและไปส้ินสุดท่ีกลามเนื้อหรืออวัยวะท่ีตองใช

ในการออกกําลังกาย เชน แขน ขา และลําตัว เปนตน เพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหวท่ีตองการ การเริ่มตน

การเคล่ือนไหวในขณะการออกกําลังกาย เกิดจากการส่ังการของระบบประสาทสวนกลาง (Central 

nervous system) แตเมื่อเกิดการเคล่ือนไหวแลวอัตราเร็วแรงชวงการเคล่ือนไหว ทิศทางการ

เคล่ือนไหว และการส้ินสุดการเคล่ือนไหว จะถูกปรับและควบคุมใหไดการเคล่ือนไหวตามท่ีตองการ

การควบคุมการเคล่ือนไหวมี 2 รูปแบบหลัก ๆ คือ การควบคุมการเคล่ือนไหวแบบปอนกลับ 

(Feedback Control หรือ closed-loop Control) และการควบคุมการเคล่ือนไหวแบบคาดการณ

ลวงหนา (feedforward Control หรือ open-loop Control)  

ในขณะท่ีออกกําลังกายกลามเนื้อหดตัวเพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหวกลามเนื้อนั้น ตองการ

เลือดมาเล้ียงเพื่อขนสงสารอาหารและออกซิเจนมายังกลามเนื้อ สําหรับใชในการสรางพลังงานให

เพียงพอกับความตองการในขณะออกกําลังกาย และกําจัดของเสียท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อ 

ระบบท่ีทําหนาท่ีดังกลาว คือ ระบบหัวใจระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ การเปล่ียนแปลงทาง

สรีรวิทยาของระบบตาง ๆ เกิดจากการทํางานของสมองในสวนของเปลือกสมอง (cerebral cortex) 

ส่ังการไปยังอวัยวะท่ีสําคัญ 3 อยาง ไดแก (กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, น. 101-103) 
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1. ส่ังการไปยังกลามเนื้อใหทํางาน และจากการท่ีกลามเนื้อทํางานในขณะท่ีออกกําลังกาย

ทําใหเกิดของเสีย เชน คารบอนไดออกไซดท่ีเพิ่มข้ึน หรือออกซิเจนท่ีลดลง เปนตน ไปกระตุนการ

ทํางานของศูนยควบคุมการทํางานของระบบหายใจหัวใจและไหลเวียนเลือดท่ี medulla oblongata 

สงผลใหเพิ่มอัตราการหายใจ เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ เพิ่มการหล่ังฮอรโมน adrenaline จากตอม

หมวกไต เพื่อชวยกระตุนการทํางานของหัวใจ และการขยายตัวของหลอดเลือดไปยังกลามเนื้อ 

นอกจากนี้การหดตัวของกลามเนื้อสงผลในการกระตุนตัวรับความรูสึก ชนิดการรับรูตําแหนงและการ

เคล่ือนไหวท่ีอยูในกลามเนื้อและขอตอ สัญญาณประสาทจากตัวรับความรูสึกนี้จะสงไปยังระบบ

ประสาทอัตโนมัติ (autonomic nervous system) ทําใหกระตุนการหายใจ อัตราการเตนของหัวใจ 

และความดันเลือด การหดตัวของกลามเนื้อรวมกับการหายใจยังสามารถชวยเพิ่มการไหลของเลือด

กลับไปยังหัวใจ (venous return) ทําใหเพิ่มการไหลเวียนเลือดและเพิ่มปริมาณออกซิเจนไปยัง

กลามเนื้อ  

2. ส่ังการไปยังระบบประสาทซิมพาเธติก (sympathetic nervous system) ทําใหหลอด

เลือดท่ีไปเล้ียงกลามเนื้อขยายตัว สวนหลอดเลือดบริเวณอื่นจะหดตัว เพื่อเพิ่มการไหลเวียนเลือดไป

ยังกลามเนื้อ  

3. ส่ังการไปท่ีศูนยควบคุมการทํางานของระบบหายใจ หัวใจ และไหลเวียนเลือด                     

ท่ี medulla oblongata เพื่อเพิ่มการทํางานของระบบหัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด และระบบการ

หายใจ สงผลใหเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มการไหลเวียนเลือด และเพิ่มอัตราการหายใจใหมากข้ึน 

ทําใหนําออกซิเจนไปยังกลามเนื้อท่ีทํางานมากข้ึน นอกจากนี้อุณหภูมิท่ีสูงข้ึนขณะออกกําลังกายจะไป

กระตุนการทํางานของศูนยควบคุมการทํางานของระบบหายใจหัวใจและไหลเวียนเลือดท่ี medulla 

oblongata ไดเชนกัน 

กลามเนื้อลายในรางกายจะทํางานได ตองอาศัยการควบคุมของระบบประสาทโดยแบง

ระดับของการควบคุมออกเปน 2 พวก คือ การควบคุมกลามเนื้อท่ีอยูนอกอํานาจจิตใจ (involuntary 

control) และการควบคุมกลามเนื้อท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ (voluntary control) อยางไรก็ดีการควบคุม

ท้ังสองระดับตองใชทางรวมข้ันสุดทาย (final commonpath) ทางเดียวกัน คือ เซลลประสาทยนต 

(motor neurone) ซึ่งอยูท่ี anterior horn ของไขสันหลังรวมท้ังหนวยยนต (motor unit) ตาง ๆ 

ดวยการควบคุมท่ีอยูนอกอํานาจจิตใจเปนไปในรูปของรีเฟล็กซ (reflex) ซึ่งยังแบงไดเปนการควบคุม

อีกหลายระดับคือไขสันหลัง (spinal cord) กานสมอง (brainstem) และสมองใหญหรือซีรีบรัม สวน

การควบคุมท่ีอยูใตอํานาจจิตใจนั้น ตองใชสมองใหญ (cerebrum) เปนตัวการสําคัญ 

ในการออกกําลังกายนั้น การเคล่ือนไหวในระยะตนเปนการเคล่ือนไหวท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ 

และเริ่มท่ีสมองสวนซีรีบรัล-คอรเทกซ แตเมื่อไดมีการเริ่มตนเคล่ือนไหวแลว อัตราเร็ว แรง ชวงการ

เคล่ือนไหว ทิศทางและการส้ินสุดการเคล่ือนไหว จะตองถูกปรับและควบคุม ถึงแมวาการเคล่ือนไหว
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นั้นจะเริ่มดวยการเคล่ือนไหวท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ แตรายละเอียดของการเคล่ือนไหวนั้นสวนใหญจะ

ถูกควบคุมท่ีระดับนอกเหนือจิตใจ การควบคุมท่ีระดับนอกอํานาจจิตใจนั้น เกิดข้ึนท่ีกานสมองและไข

สันหลัง ดังนั้นการเคล่ือนไหวท้ังหมดจึงเปนการทํางานรวมกันของสมอง ท้ังท่ีอยูใตอํานาจจิตใจและ

นอกอํานาจจิตใจเพื่อใหไดการตอบสนองตามตองการ 

การหดตัวของกลามเนื้อในการออกกําลังกายนั้น เปนผลมาจากการทํางานของระบบ

ประสาทโซมาติค (Somatic nervous system ) แลวจึงมีผลไปกระตุนโปรปริ โอเซปเตอร  

(proprioceptor) ท่ีอยูในกลามเนื้อและขอตอ พลังประสาทจากโปรปริโอเซปเตอร (proprioceptor) 

จะสงข้ึนไปยังระบบประสาทออโตโนมิคเพื่อกระตุนการหายใจ อัตราการเตนของหัวใจ และความดัน

โลหิตนอกจากนั้น ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic nervous system) ยังกระตุนโดยซีรีบรัล-

คอรเทกซ กอนท่ีจะเริ่มการออกกําลังกาย คือ เพียงแคคิดวาจะมีการเคล่ือนไหว จะมีสัญญาณ

ประสาทสงลงมายังระบบการหายใจและระบบการไหลเวียนเลือด เพื่อเตรียมการใหพรอมและเมื่อ

กลามเนื้อไดเริ่มมีการทํางานแลวระบบประสาทออโตโนมิคจึงถูกกระตุนมากข้ึน จากรีเซ็ปเตอรซึ่งอยู

ท่ีกลามเนื้อโดยตรง 

เวลาปฏิกิริยาและการเคล่ือนไหว เวลาท่ีใชต้ังแตมีการกระตุนรีเซปเตอรใหรับความรูสึก

จนถึงกลามเนื้อมีการหดตัว ซึ่งการตอบสนองตอการกระตุนนั้น เรียกวา เวลาปฏิกิริยา (reaction 

time: RT) เวลาปฏิกิริยานี้ตองอาศัยทางเดินท่ีนําพลังประสาทจากรีเซปเตอรข้ึนไปสูสมองสวนท่ีอยูใต

อํานาจจิตใจโดยการผานเซลลประสาทหลายตัวแลวจึงสงลงมายังกลามเนื้อ 

เวลาปฏิกิริยานั้นเปนเพียงสวนหนึ่งของเวลาการตอบสนองท้ังหมด (response time) ซึ่ง

ประกอบดวยเวลาปฏิกิริยารวมกับเวลาการเคล่ือนไหว (movement time: MT) ซึ่งเปนเวลาท่ีเริ่ม

จากการเคล่ือนไหวครั้งแรกจนถึงการส้ินสุดการเคล่ือนไหว (ชูศักด์ิ เวชแพศย, 2536, น. 43-58) 

4. ผลของการฝกตอระบบประสาท 

การฝกทําใหกลามเนื้อเปล่ียนแปลง เชน ทําใหพลังและความอดทนของกลามเนื้อ

เพิ่มข้ึน อยางไรก็ดีในการศึกษาบางเรื่องพบวา การฝกทําใหพลังเพิ่มข้ึนโดยท่ีไมพบการเปล่ียนแหลง

ในกลามเนื้อ ดังนั้นจึงอาจเกิดเนื่องจากการปรับตัวของระบบประสาท (neurl adaptation) การ

เปล่ียนแปลงท่ีสําคัญท่ีมีการศึกษากันมากคือ การเปล่ียนแปลงการทํางานของหนวยยนต (motor 

unit)  

4.1 ผลของการฝกตอระบบประสาทอยางงาย 

 ระบบกลามเนื้อและระบบประสาทถูกสรางข้ึนมาใหทําหนาท่ีรวมมือกันในการ

เคล่ือนไหว เชน การเคล่ือนไหว งอ และเหยียดขอศอก กลามเนื้อกลุมเดียวกัน และกลุมตรงขาม

จะตองรวมมือกันดี จึงจะทําใหการเคล่ือนไหวนั้นมีประสิทธิภาพ ในคนท่ีไมไดรับการฝกการ

เคล่ือนไหว งอ และเหยียดขอศอกจะไมเปนจังหวะและไมเปนแบบเดียวกัน เชน อาจเห็นมีการกระตุก
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บาง แตภายหลังไดรับการฝก การเคล่ือนไหว งอ และเหยียดขอศอก จะเปนแบบเดียวกัน คือ จะทํา

ใหเกิดการเคล่ือนท่ีพรอมเพรียงกัน เปนไปตามความสัมพันธเรียกวา reciprocal relation คือ ในการ

งอและเหยียดขอศอก ขณะท่ีกลามเนื้อกลุมเดียวกันทํางาน จะยับยั้งกลุมตรงขามใหหยุดทํางาน 

4.2 การฝกหนวยยนต (Motor Unit)  

 การรวมมือกันทํางานสามารถเกิดข้ึนไดแมในกลามเนื้อ นั่นคือ สามารถฝกให

บรรดาหนวยยนตหลายรอยหนวย ท่ีรับผิดชอบในการทํางานมาทํางานประสานกันไดดีข้ึนกวาตอนท่ี

ไมไดฝก Basmajian ไดนําหลักของ Motor Unit training มาใชและเช่ือวามนุษยสามารถควบคุมการ

ทํางานของหนวยยนตในกลามเนื้อลายใด ๆ ก็ได เขาพบวาภายหลังจากการฝกเพียงระยะส้ัน เกือบทุก

คนสามารถควบคุมการทํางานของหนวยยนตใหทํางานเพียง 1 หนวยได โดยการส่ังใหทํางานหรือหยุด

ทํางานก็ได แตอยางไรก็ดี การควบคุมหนวยยนตบางหนวยตองการควบคุมท่ียุงยากกวา เชน ฝก

กลามเนื้อท่ีตองอาศัยทักษะเปนพิเศษ จึงมีความจําเปนตองใชระบบการปอนกลับทางนัยนตาและการ

ไดยินเขาชวยควบคุมการทํางานของหนวยยนตนั้น จึงจะสามารถฝกใหตรงตามเปาหมายไดเร็วข้ึน 

เพราะสมองชวยรับรูผลงานทางการเห็นและการไดยิน 

การฝกทําใหระบบประสาทมีการเรียนรูท่ีเรียกวา การเรียนรูทางดานยนต คือ ทําใหการ

ทํางานของกลามเนื้อรวมมือกัน การรวมมือกันดีของกลามเนื้อตองอาศัยผลการพัฒนาอยางนอย            

5 อยาง ไดแก 

1. การรับรูกิจกรรมนั้น ๆ  

2. กระทํากิจกรรมนั้นดวยความแมนยํา 

3. ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ 

4. ฝกดวยแบบแผนท่ีงายไปหายาก 

5. ฝกจนทําใหมีสมรรถภาพสูงสุดเทาท่ีจะทําได 

อยางไรก็ดี การฝกควรจะตองกระทําดวยการกระทําท่ีถูกตอง ถาการกระทําไมถูกตอง           

จะทําใหผลการฝกผิดพลาดไป ดังนั้น จึงมีคําเรียกวา Perfect practice makes perfect ในการฝก

เพื่อจะทําใหมีการรวมมือถึงจุดสูงสุดในกิจกรรมใดก็ตาม จะตองกระทําซ้ํากันไปเปนจํานวนรอยหรือ

พัน หรือแมแตถึงลานครั้ง (ชูศักด์ิ เวชแพศย, 2536, น. 211-222)  

กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล (2563, น. 87-89) ไดอธิบายถึงการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา

ของระบบประสาทท่ีเกิดจากการเรียนรูการเคล่ือนไหวไววา การเรียนรูการเคล่ือนไหว คือ               

“กระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายในจากการทํางานของระบบประสาทสวนกลางท่ีคอนขางซับซอน เปนผล

มาจากการฝกฝนหรือจากประสบการณการเคล่ือนไหว ทําใหมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ

เคล่ือนไหวหรือเกิดทักษะการเคล่ือนไหวอยางคอนขางถาวร” ดังนั้นการเปล่ียนแปลงทักษะการ

เคล่ือนไหวจะสอดคลองกับการเปล่ียนแปลงของระบบประสาท คือ มีการปรับปรุงหรือเปล่ียนแปลง
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โครงสรางและการทํางานของระบบประสาทอยางตอเนื่อง จากการเปล่ียนแปลงช่ัวคราวมาเปนการ

เปล่ียนแปลงอยางถาวร ท่ีเรียกวา neural plasticity  

เซลลประสาทในสมองมีการจัดเรียงอยางเปนระเบียบ มีการเช่ือมโยงติดตอกัน เปนจํานวน

มาก (neuronal network) ทําใหเซลลประสาทมีการทํางานท่ีซอนทับกัน (overlap) ดังนั้นเซลล

ประสาทหนึ่งเซลลสามารถควบคุมการทํางานมากกวาหนึ่งอยาง ถาพูดในแงของ การเคล่ือนไหวเซลล

ประสาทหนึ่งเซลลจะสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวไดมากกวาหนึ่งการเคล่ือนไหว นอกจากนี้เซลล

ประสาทยังมีความสามารถในการปรับเปล่ียนเซลลประสาท (neural plasticity) อาจเปนการ

ปรับเปล่ียนในสวนของหนาท่ีของเซลลประสาท เชน เปล่ียนแปลงปริมาณการหล่ังสารส่ือประสาท  

( neurochemical change) เพิ่ ม ตั ว รั บคว ามรู สึ ก หรื อ เพิ่ ม คว าม ไ ว ขอ ง ตั ว รั บ คว า ม รู สึ ก 

(neuroreceptive change) หรือเปล่ียนแปลงทางโครงสรางของเซลลประสาท (neuronal 

structural change) 

การปรับเปล่ียนนี้จะเกิดอยางตอเนื่องจากการเปล่ียนแปลงช่ัวคราว ชวงส้ัน ๆ เรียกวา 

short term functional plasticity เชน การเปล่ียนแปลงประสิทธิภาพของการเช่ือมตอของจุด

ประสานประสาท (Synaptic efficiency) มาเปนการเปล่ียนแปลงอยางถาวร จะใชเวลาคอนขางนาน

เรียกวา long term change หรือเรียกวา structural plasticity ซึ่งเปนการเปล่ียนแปลงโครงสราง

ของระบบประสาท เชน มีการปรับรูปแบบและเพิ่มจํานวนการเช่ือมตอระหวางเซลลประสาท และมี

การเปล่ียนแปลง cortical map รวมท้ังมีการเปล่ียนแปลงการไหลเวียนเลือดไปยังบริเวณนั้นมากข้ึน 

เปนตน การเปล่ียนแปลงดังกลาวเปนผลมาจากการใชงานประสบการณหรือการฝกฝน โดยท่ี       

การเปล่ียนแปลงจะมากหรือนอยข้ึนอยูกับความบอย (frequency) และความหนัก (intensity) ของ

การฝกฝน เชน การทดลองในสัตวใหใชนิ้วสามนิ้วในการหยิบจับอาหารซ้ํา ๆ (ประมาณ 1,000 ครั้ง) 

สงผลใหเพิ่มประสิทธิภาพของการเช่ือมตอของจุดประสานประสาทมีการเปล่ียนแปลงพื้นท่ีบน 

Cortical map ของสามนิ้วนั้นใหญข้ึน มีการสงสัญญาณประสาทนําคําส่ังลงมามากข้ึน สงผลใหมีการ

กระตุนการทํางานของ alpha motor neurons มากข้ึน (ดังภาพ 2.19) 
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ภาพ 2.19 ความสอดคลองกันของการปรับเปล่ียนของเซลลประสาทกบัการเคล่ือนไหว. จาก การเพิ่ม

สมรรถนะการเคล่ือนไหว จากหลักการสูแนวปฏิบัติ (น. 88), โดย กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, 

พิษณุโลก: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยนเรศวร. 

 

การปรับปรุงหรือการเปล่ียนแปลงโครงสรางและการทํางานของระบบประสาทอยาง

ตอเนื่องจากการเปล่ียนแปลงช่ัวคราวมาเปนเปล่ียนแปลงถาวร เปนผลมาจากการใชงาน การฝกฝน 

ซึ่งสอดคลองกับการเรียนรูการเคล่ือนไหว กลาวคือ การเปล่ียนแปลงทักษะการเคล่ือนไหวจะ

เปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องจากการเปล่ียนแปลงช่ัวคราวมาเปนการเปล่ียนแปลงถาวร ซึ่งเกิดจากการ

ฝกฝนซ้ํา ๆ อยางตอเนื่อง 

 

พัฒนาการทางสมองในชวงอายุ 11-21 ป 

พงษศักด์ิ นอยพยัคฆ และคณะ (2557, น. 30-35) กลาวไววา วัยรุนเปนชวงชีวิตท่ีมีการ

เปล่ียนแปลงและมีพัฒนาการหลายดาน โดยพัฒนาการแตละดานสําหรับวัยรุนแตละคนมีความ

ตางกัน สวนหนึ่งเกิดจากความแตกตางของอายุท่ีเขาสูวัยรุน ประสบการณท่ีผานมาของวัยรุนแตละ

คน รวมถึงความเปล่ียนแปลงและปญหาดานสุขภาพ การงาน การยายถ่ินฐาน ความสัมพันธใน

ครอบครัวของผูปกครอง นอกจากนี้ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในวัยรุนยังมีความเร็วชาแตกตางกัน 
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ปจจุบันเปนท่ีทราบกันดีวา กระบวนการพัฒนาของสมองเกดิข้ึนอยางตอเนื่องจนถึงอายุ 25 

ปเปนอยางนอย และสมองมีการเปล่ียนแปลงอยางมากในชวงวัยรุน โดยเซลลสมองมีการเพิ่มจํานวน

อีกครั้งกอนเขาสูวัยรุน และยังคงพัฒนาตอโดยกระบวนการ synaptic pruning ประเด็นสําคัญ คือ 

สมองสวนท่ีรับรูถึงการไดรับรางวัล และประเมินผลของการมีพฤติกรรมเส่ียง (perception and 

evaluation of risk and reward) ไดพัฒนาในชวงวัยรุนตอนตน ทําใหสมองสวนนี้มีความไว ในการ

ทํางานมากข้ึน สวนสมองท่ีควบคุมพฤติกรรมและการแสดงออกทางอารมณ (regulation of 

behavior and emotions) ซึ่ ง มี ส ว นควบ คุมการยั บยั้ ง  ( inhibit impulses) ช่ั ง ใ จ  (weigh 

consequences of decisions) การจัดลําดับความสําคัญ (prioritize) และการวางแผน (strategize) 

จะพัฒนาตามมาในชวงวัยรุนตอนปลาย โดยวัยรุนหญิงมีพัฒนาการของสมองเร็วกวาวัยรุนชาย 

ประมาณ 1-2 ป นอกจากปจจัยอื่นแลว ประสบการณท่ีวัยรุนไดรับยังมีผลตอการพัฒนาสมองในสวน

เหลานี้ดวย พัฒนาการของวัยรุนแบงออกเปน 3 ชวง ไดแก วัยรุนตอนตน (11-14 ป) วัยรุนตอนกลาง 

(15-17 ป) และวัยรุนตอนปลาย (18-21 ป) 

พัฒนาการดานความคิด ศีลธรรม และอารมณ (cognition moral and emotion) 

วัยรุนตอนตน (Early adolescence)  

- ความคิดเปนรูปธรรมมากกวานามธรรม 

- มีจินตนาการมากข้ึน 

- อารมณแปรปรวนงาย 

วัยรุนตอนกลาง (Middle adolescence)  

- ความคิดเปนนามธรรมมากข้ึน 

- คิดดวยเหตุผลแตยังตัดสินใจดวยอารมณมากกวา 

- อารมณลึกซึ้งและรุนแรงมากข้ึน 

วัยรุนตอนปลาย (Late adolescence)  

- คิดวิเคราะหตามจริงไดเอง 

- ตัดสินใจไดดีและใชเหตุผลมากข้ึน 

- เขาใจศีลธรรม  

- ควบคุมอารมณไดดี 

ในชวงอายุ 11-21 ป เปนชวงวัยท่ีมีอัตราการเจริญเติบโต และพัฒนาการทางรางกายสูง  

การสงเสริมใหวัยรุนมีกิจกรรมทางกาย หรือออกกําลังกายเปนประจําทุกวันจึงมีความสําคัญตออัตรา

การเติบโตและพัฒนาการ เมื่อเด็กเขาสูวัยรุน การเปล่ียนแปลงของโครงสรางรางกายจากอิทธิพลของ

ฮอรโมนเพศ และฮอรโมน testosterone ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อลาย ทําใหวัยรุนชายมี   

ความคลองตัวในการเคล่ือนไหวและแข็งแรงมากกวาวัยรุนหญิง ซึ่งจะแตกตางจากชวงวัย 1-10 ป ท่ี
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เด็กหญิงและชายมีสมรรถภาพทางกายไมแตกตางกัน ผลการเปล่ียนแปลงของโครงสรางรางกาย

เด็กหญิงเมื่อเขาสูวัยรุนนี้ทําใหวัยรุนหญิงมีแนวโนมท่ีจะทํากิจกรรมเกี่ยวกับการออกกําลังกายในเวลา

ท่ีลดลงเมื่อเทียบกับวัยรุนชาย โดยวัยรุนมีการทํางานของระบบกระดูกและกลามเนื้อ ระบบการ

หายใจ ระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมท้ังระบบการหล่ังเหงื่อท่ีทํางานไดอยางสมบรูณใกลเคียงกับ

ผูใหญ วัยนี้ควรจะมีกิจกรรมทางกายเปนเวลารวมอยางนอย 60 นาทีทุกวัน กิจกรรมนั้นควรมีลักษณะ

ของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนหลัก รวมกับการออกกําลังกายแบบเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและกระดูก การดําเนินชีวิตประจําวันของวัยรุนมีแนวโนมท่ีสงผลใหมีกิจกรรมทางกายลดลง 

เพราะในแตละวันวัยนี้จะใชเวลากับกิจกรรมการเรียนในหองเรียนเปนสวนใหญโดยมีช่ัวโมงพละศึกษา 

1 ช่ัวโมงตอครั้งจํานวน 2 ครั้งตอสัปดาห การจัดเวลาสําหรับกิจกรรมทางกายหรือออกกําลังกายเปน

เวลาติดตอกัน 60 นาที ในแตวันท่ีมีการเรียนตามปกตินั้นเปนเรื่องท่ีคอนขางจะมีขอจํากัดโดยเฉพาะ

เด็กท่ีอยูในสังคมเมืองท่ีโรงเรียนกับบานอยูไกล และผูปกครองใชรถยนตเปนพาหนะในการรับ-สงบุตร

หลานไปโรงเรียน เมื่อเด็กนั่งในรถสวนใหญจะใชเวลานี้ในการเลนเกมส อานการตูน โทรศัพท หรือใช

อินเตอรเน็ตติดตอส่ือสารกับเพื่อนในวัยเดียวกัน (พงษศักด์ิ นอยพยัคฆ และคณะ, 2557, น. 59-60) 

 

หลักการและแนวคิดเก่ียวกับโปรแกรมการฝก 

การสรางโปรแกรมการฝกทักษะ มีหลายรูปแบบเพื่อใหการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา อยู

ในรูปแบบท่ีสมบูรณในการทํางานของกลามเนื้อและขอตอ (มาโนช ลักษณะวงษ, 2544, น. 3) ได

กลาววา วิธีท่ีไดผลดีในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายหรือโปรแกรมการฝก จุดสําคัญท่ีทําใหมี

ความหลากหลายมากท่ีสุดในการฝก กระจายงานไปยังกลามเนื้อจํานวนมากกวา ท่ีจะฝกแบบหนึ่ง

แบบใดแบบเดียว และควรจะมีการฝกหลาย ๆ แบบสําหรับสมรรถภาพทุกดาน การจัดกิจกรรม เนน

การกระตุนความสามารถของเด็ก หรือนักกีฬา เพื่อใหประสบความสําเร็จตามวัตถุประสงคท่ีต้ังไว 

บทบาทหนาท่ีสําคัญของผูฝกสอนกีฬา คือ กระตุนความสามารถของเด็ก หรือ นักกีฬาใหพัฒนา

กาวหนาไปสูความสําเร็จ หรือ ความสามารถสูงสุดในแตละวัย งานสําคัญของผูฝกสอนกีฬา คือการ

ชวยใหนักกีฬาประสบความสําเร็จสูงสุด โดยใชการฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกาย หรือโปรแกรม

การฝกกีฬา 

1. หลักการสรางโปรแกรมการฝก 

หลักและการฝกกีฬา (Principles and sport coaching) มีความสําคัญอยางยิ่งท่ีจะ

นําไปสูการพัฒนาวงการกีฬาของไทย ท้ังนี้เพื่อสงเสริมและพัฒนาความสามารถทางการกีฬาให

นักกีฬาเกิดความสามารถสูงสุด โดยการนําเอาหลักการทางดานวิทยาศาสตรและทางดานสังคมมาใช

ในการฝกกีฬา 
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ในปจจุบันเราจะเห็นคุณคาของการออกกําลังกายดวยการเลนกีฬามากข้ึน จึงหันมาเลน

กีฬากันอยางแพรหลาย ประกอบกับความตองการดานช่ือเสียงเกียรติยศ และส่ิงตอบแทนดาน

ทรัพยสินเงินทองของผูเลนและผูใหการสนับสนุน จุดมุงหมายของการเลนกีฬาจึงเปล่ียนแปลงไปการ

สงเสริมการเลนกีฬาแบงออกเปน 2 แนวทาง ไดแก การเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ และการเลนกีฬาเพื่อ

ความเปนเลิศ แตเดิมนั้นการฝกกีฬาจะเนนเฉพาะการฝกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายและทักษะความ

ชํานาญเทานั้น โดยมีรูปแบบการฝกและวิธีการฝกไมแนนอนไมเปนวิทยาศาสตร อาศัยความรูสึก

ความรูและประสบการณตรงของผูฝกสอน (Coach) เปนหลักสําคัญ ปจจุบันรูปแบบและวิธีการฝกมี

ความกาวหนามากข้ึนตามวิทยาการแขนงตาง ๆ ท่ีกาวหนามากข้ึน มีการนําเอาความเจริญทาง

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีหลาย ๆ สาขามาใชเพื่อพัฒนานักกีฬามีการประยุกตใชวิธีการและเทคนิค

ใหม ๆ ท่ีไดมาจากการศึกษาคนควาวิจัยทางดานกีฬามาใชกับนักกีฬาทําใหขีดความสามารถของ

นักกีฬาสูงข้ึนตามลําดับมีการทําลายสถิติกันมากข้ึนแตกตางไปจากอดีตท่ีผานมาอยางชัดเจน    

(เจริญ ธานีรัตน, 2541, น. 1) 

เจริญ กระบวนรัตน (2557, น. 29) กลาววา การฝกซอม (Training) คือ การดําเนินการ

หรือการปฏิบัติการอยางเปนระบบ (Systematic Process) โดยมีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาสรางเสริม 

ปรับปรุงแกไขทักษะเทคนิคกีฬาและสมรรถภาพทางกาย รวมท้ังความสามารถของนักกีฬา 

(Performance) ใหมีความกาวหนาและมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนภายใตเงื่อนไขของความหนักเบา 

รูปแบบวิธีการและกิจกรรมการฝกซอม ท่ีไดกําหนดไวเปนโปรแกรมการฝกซอมในแตละชวงเวลา 

(Periodization) อยางถูกตองเหมาะสม และตอเนื่องสม่ําเสมอท้ังระยะส้ันและระยะยาว  

ทวีศักด์ิ ศูนยกลาง (2537, น. 159-160) ไดกลาววา การฝก คือ การเตรียมตัวเพื่อทํา

กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง และหลายคนเช่ือวาเมื่อฝกแลวจบแคนั้น อยางไรก็ตามเพื่อจะชวยให

บรรลุผลสําเร็จสูงสุด เชนนั้นแลวเราตองเขาใจใหถูกตอง วาจะบรรลุจุดมุงหมายนั้นได โดยการฝก

ดังนั้น จึงมีการกําหนดองคประกอบพื้นฐานของโปรแกรมการฝก ไวดังตอไปนี้  

1. จุดหมายของการฝก “เราจะตองสรางโปรแกรมใหตรงตามจุดประสงคท่ีตองการ   

จะสราง”  

2. ตัวผูฝกตองมีความพรอมในหลาย ๆ ดาน ตัวผูฝก อายุวัยตาง ๆ มีความเหมาะสมกับ

ชนิดกีฬาไมเหมือนกัน ถาเปรียบเทียบ เพศหญิง กับเพศชายแลวนั้น จะพบวามีความแตกตางใน

สมรรถภาพทางรางกายทุกดานท้ังสภาพรางกายจิตใจ รวมท้ังพรสวรรคของแตละคน จะเปนตัวจํากัด

ขีดสูงสุดของสมรรถภาพทางกาย ความมีใจรักในกีฬาท่ีเลน ความต้ังใจจริง และความมีสมาธิในการ

ฝกซอม เปนสวนประกอบท่ีจะชวยใหการฝกซอมไดผลดี  
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3. ระยะเวลา และปริมาณการฝก เพื่อใหรางกายมีการพัฒนาจนถึงขีดสูงสุดโดยคํานึงถึง

ความหนักของงาน (Intensity) ระยะเวลา (Duration) และความถ่ีในการฝก (Frequency) โดยมี

หลักการเพิ่มประสิทธิภาพปริมาณงานท่ีเหมาะสมในการฝก ไวดังนี้ 

3.1 ความหนักของการฝกจะใชความหนักต้ังแต 65-80% ของอัตราการเตนของ

หัวใจสูงสุด 

3.2 จํานวนครั้งของการฝกปริมาณท่ีเหมาะสมควรอยูระหวาง 1-10 ครั้งตอชุดซึ่ง

ข้ึนอยูกับความหนักของงาน ถางานหนักมากก็ใชจํานวนครั้งนอย ถาความหนักของงานนอยก็ใช

จํานวนครั้งมาก การพักระหวางชุดควรพักจนฟนตัวดีประมาณ 3-5 นาที  

3.3 ความบอยของการฝกควรฝก 3-6 ครั้งตอสัปดาหหรือฝก 3-5 ครั้งตอสัปดาห

หรือฝกวันเวนวันก็ไดและควรมีระยะเวลาในการฝก 5-30 นาทีตอวันโดยใชเวลาท้ังโปรแกรมระหวาง 

8-18 สัปดาห 

จากท่ีกลาวมาขางตน ความหนัก ระยะเวลา ความถ่ีของการฝกถือวาเปนสวนท่ี

สําคัญในการจัดหรือการสรางโปรแกรมการฝก ในการเพิ่มระดับความสามารถของผูฝก เพื่อใหการฝก

มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ดังนั้น จึงควรมีการประเมินระดับความหนักของการฝกควบคูกับการฝกตาม

โปรแกรมการฝกดวย  

สเกลบอกระดับเหนื่อย Rating of perceived exertion (RPE) คือ การประเมิน

การรับรูการออกแรงของรางกาย โดยอาศัยความรูสึกในการรับรูการออกแรงและประเมินคาออกมา

เปนตัวเลขต้ังแต 6-20 โดยท่ีระดับ 6 หมายถึง ไมมีการออกแรงเลย และระดับ 20 หมายถึง รับรูการ

ออกแรงในระดับสูงสุด โดยเปรียบเทียบกับตารางมาตรฐานการรับรูการออกแรงของรางกาย (Borg 

Rating of Perceived Exertion) (ดังตาราง 2.1) 

 

ตาราง 2.1 คาระดับการรับรูการออกแรงของรางกาย (Rating of Perceived Exertion - RPE) 
 

ระดับ RPE ความรูสึกของการออกแรง 

6-7 ไมเหน่ือยเลย (Very very light) 

8-9 เริ่มเหน่ือย (Very light) 

10-11 เหน่ือยเล็กนอย (Fairly light) 

12-14 เหน่ือยปานกลาง (Somewhat hard) 

15-16 เหน่ือยมากข้ึน (Hard) 

17-18 เหน่ือยมาก (Very hard) 

19-20 เหน่ือยมากท่ีสุด (Very very hard) 

หมายเหตุ. จาก ขอแนะนําการออกกําลังกายในผูเปนโรคเบาหวาน (น. 4), โดย ฉกาจ ผองอักษร, 

2547, นนทบุรี: โรงพมิพองคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ. 
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2. ประเภทของการฝกและการทํางานของกลามเนื้อ 

2.1 ประเภทของการฝก การฝกกีฬาแบงออกเปน 2 ประเภท ดังนี้ (เจริญ ธานีรัตน, 

2541, น. 5)   

1. การฝกเทคนิค เปนเรื่องเฉพาะของแตละประเภทของกีฬา แยกออกเปน 2 แบบ คือ  

1.1 เทคนิคพื้นฐาน คือ ทาทางหรือการเคล่ือนไหวท่ีใหมีประสิทธิภาพดีท่ีสุด โดย

ประหยัดกําลังท่ีสุด ซึ่งในแตละประเภทกําหนดไว 

1.2 เทคนิคพลิกแพลง อาศัยความสามารถเฉพาะตัวไหวพริบ พรสวรรค และ

ประสบการณจากการฝกซอมหรือแขงขัน 

2. การฝกสมรรถภาพทางกาย เปนการฝกเพื่อใหรางกายสมบูรณ มีความพรอมของ

รางกายและจิตใจท่ีจะทําใหการฝกหนักไดอยางมีประสิทธิภาพ 

นิรันดร บุญยิ่ง (2540, น. 10-15) ไดแบงการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถข้ันสูงสุด สวน

ข้ันตอนการนําโปรแกรมการฝกไปใชนั้นมี 8 ข้ันตอน คือ 

1. การอบอุนรางกาย (Wram-up) มีท้ังแบบท่ัวไป และแบบเฉพาะของทักษะกีฬา จะ

ทําใหรางกายมีความพรอมตอการปฏิบัติกิจกรรมมากท่ีสุด 

2. การยืดกลามเนื้อ (Stretch exercise) ภายหลังหรือชวงการอบอุนรางกาย เพื่อ

ปองกันการบาดเจ็บ หรือใหคลายความปวดเมื่อยหลังการฝกจะทําใหการประสานสัมพันธระหวาง

ประสาทกับกลามเนือ้ดีข้ึน  

3. การฝกทักษะข้ันพื้นฐาน (Drills) จะตองเหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ โดยฝกจากงาย      

ไปยาก เบาไปหนัก ทักษะยอยไปทักษะรวม เพื่อเตรียมฝกในข้ันตอไป  

4. การฝกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เปนการฝกทักษะกีฬาใหตอเนื่องสมบูรณ

ยิ่งข้ึน โดยเนนทักษะเฉพาะดานของนักกีฬาประเภทตาง ๆ  

5. โปรแกรมการฝกซอมจะมีการฝกอยู 4 แบบ คือ  

5.1 Aerobic คือ การออกกําลังท่ีกระตุนใหรางกายใชพลังงานจากออกซิเจน เชน

การฝกเปนชวง เปนตน 

5.2 Anaerobic คือ การออกแรงในชวงส้ัน ๆ ไมใชพลังงานจากออกซิเจน เชน การ

ฝกแบบวงจรเปนตน  

5.3 Speed คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว ซึ่งข้ึนอยูกับพลัง

กลามเนื้อ เชน การวิ่ง 30 เมตร เปนตน  

5.4 Skill คือ การฝกในทักษะกีฬานั้น ๆ ควรใหนักกีฬารูจักประยุกตใชทักษะในทุก

สถานการณท่ีเกิดข้ึนในการแขงขันซึ่งควรทําซ้ําบอย ๆ ในทาท่ีใหผลดีท่ีสุด  
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6. การฝกความเร็วอดทน (Speed endurance training) จะทําใหรางกายสามารถทน

ตอสภาพของการทํางานในลักษณะนั้น ๆ ไดนานท่ีสุด  

7. การฝกความแข็งแรง (Strength training) คือ การเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเฉพาะสวน โดยใชมือเปลาหรืออุปกรณอื่น ๆ  

8. การคลายกลามเนื้อ (Cool-down) เปนข้ันตอนท่ีจําเปน เพื่อชวยใหระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจกลับสูสภาวะปกติไดเร็วข้ึน 

ข้ันตอนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, 2563, น. 118) 

1. ระยะเริ่มตน หรือระยะอบอุนรางกาย (warm-up) ระยะนี้เปนการเตรียมความพรอม

ของกลามเนื้อ ขอตอ ระบบหายใจ และระบบประสาท ตลอดจนอวัยวะตาง ๆ ตองทําชา ๆ และเบา 

ๆ โดยใชเวลาประมาณ 5-10 นาทีหรือคิดเปน 10% ของเวลาท่ีใชในการออกกําลังกาย  

2. ระยะแอโรบิก (aerobic exercise) คือ ระยะท่ีออกกําลังกายตอเนื่อง เพื่อใหรางกาย

ไดมีการเคล่ือนไหวมากกวาระยะเริ่มตน ใชเวลาประมาณ 20-30 นาที หรือคิดเปน 80% ของเวลาท่ี

ใชในการออกกําลังกาย  

3. ระยะผอนคลาย (cool-down) ระยะนี้เปนการปรับรางกายใหกลับสูสภาพเดิมใน 

ข้ันแรกนั้นจะทําใหการหายใจคอย ๆ กลับสูระยะพักขณะท่ีการไหลเวียนเลือดจะคอย ๆ สม่ําเสมอข้ึน 

ซึ่งจะชวยใหรางกายกําจัดกรดแลคติก ซึ่งเปนของเสียจากกลามเนื้อ ทําไมใหเกิดการปวดเมื่อย

กลามเนื้อใชเวลา 5-10 นาที หรือคิดเปน 10% ของเวลาท่ีใชในการออกกําลังกายก 

2.2 การทํางานของกลามเนื้อสําหรับการฝก 

การฝกเพื่อพัฒนาการเคล่ือนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพนั้น กลามเนื้อสวนตาง ๆ 

ของรางกาย จําเปนตองไดรับการเสริมสรางความแข็งแรง ใหพรอมท่ีจะรับความหนักของงานท่ีจะทํา

ไดทุกรูปแบบ โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกาย โดยการเลนกีฬา ท่ีตองใชกลามเนื้อเฉพาะสวน 

การเคล่ือนไหวในแตละประเภทกีฬานั้น จําเปนตองเรียนรู และทําความเขาใจ เกี่ยวกับรูปแบบของ

การฝกใหถูกตอง อันจะชวยใหเกิดประโยชนตอการจัดโปรแกรม และความหนัก เบา ในการฝกซอม

ใหเหมาะสม และกอใหเกิดผลดีตอกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายตรงตามเปาหมายท่ีตองการ 

(เนตรนภา เรืองชัย, 2546, น. 11) 

จุดมุงหมายอีกอยางหนึ่งของการฝก หรือการออกกําลังกายเพื่อปรับปรุงหนาท่ี         

การทํางานของกลามเนื้อ ใหพัฒนาตามการทํางานของแตละชนิดกีฬา ความเขาใจพื้นฐานเกี่ยวกับ

โครงสรางและหนาท่ีการทํางานของกลามเนื้อ ในการหดตัวสรางแรงเปนส่ิงท่ีมีความสําคัญ

เชนเดียวกับการฝกซอมกลามเนื้อใหไดอยางมีประสิทธิภาพตรงตามจุดมุงหมาย การรูกลไกท่ีเขามา

เกี่ยวของกับการทํางานของกลามเนื้อ ถือเปนส่ิงท่ีมีความสําคัญท่ีจะชวยใหผูฝกสอนและนักกีฬา 

สามารถเลือกชนิดการฝกซอม หรือการออกกําลังกายไดอยางถูกตอง และมีความเหมาะสมในการท่ีจะ
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กระตุนใหกลามเนื้อมีการพัฒนา และเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีตองการ ดวยเหตุผลนี้จึงเปน

ส่ิงจําเปนท่ีผูฝกสอนและนักกีฬา ควรจะไดทําความเขาใจการทํางานของระบบตาง ๆ ท่ีเขามา

เกี่ยวของกับการทํางานของกลามเนื้อ กอนท่ีจะเริ่มทําการฝกซอมสมรรถภาพทางกลไก (สนธยา      

สีละมาด, 2551, น. 30) 

2.2.1 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการทําหนาท่ีของกลามเนื้อในการฝก  

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการทําหนาท่ีของกลามเนื้อ การหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อ 

เปนผลทําใหเกิดการเคล่ือนไหวของรางกาย การทํางานของกลามเนื้อ จึงถือเปนหัวใจสําคัญในการ

กําหนดระดับความสามารถในการเคล่ือนไหว อยางไรก็ตามการทํางานของกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพ

นั้น ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ แตปจจัยท่ีถือวามีความสําคัญมาก คือ ปจจัยทางดานการกระตุน

ของระบบประสาท (Neural Stimulus) ความสามารถในการตอบสนองของกลามเนื้อ (Muscle 

Activation) ตอสัญญาณประสาท และระดับพลังงานท่ีมีอยู ภายในกลามเนื้อ ท้ังนี้ระดับการ

ตอบสนองของกลามเนื้อจะข้ึนอยูกับระดับความแรงจากการกระตุนของระบบประสาทมากท่ีสุด 

(Fleck & Kraemer, 1997, p. 48) 

กลามเนื้อมีการหดตัว พบวาความยาวของกลามเนื้อจะส้ันลงทําใหมันดึงรั้งจุดเกาะ

ปลายของกระดูกเขาหาจุดเกาะตน มีผลทําใหเกิดการเคล่ือนไหวเกิดข้ึน การเคล่ือนไหวตาง ๆ เชน 

การงอ (flexion) การเหยียด (extension) การหุบ (adduction) การกาง (abduction) การยกข้ึน 

(elevation) การดึงลง (depression) การหมุน (rotation) และการควง (circumduction) เปนตน 

อยางไรก็ตามในแตละการเคล่ือนไหวของรางกายจําเปนตองมีกลามเนื้อหลายมัดทํางานรวมกัน เพื่อ

ทําใหการเคล่ือนไหวบรรลุจุดมุงหมาย ดังนั้นในขณะมีการเคล่ือนไหวเกิดข้ึน สามารถแบงกลามเนื้อ

ออกตามหนาท่ีการทํางานไดเปน 4 ชนิด ไดแก ชนิดท่ีทําหนาท่ีหลัก ทําหนาท่ีตรงกันขาม ทําหนาท่ี

ชวยเหลือ และทําหนาท่ียึดจุดเกาะตน ดังรายละเอียดตอไปนี้ (บังอร ฉางทรัพย, 2552, น. 188-189) 

1. กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีหลัก (Primover หรือ Agonist) เปนกลามเนื้อมัดหลัก ท่ีทํา

ใหเกิดการเคล่ือนไหวข้ึน เชน กลามเนื้อ brachialis เปนกลามเนื้อหลักท่ีทําหนาท่ีในการงอขอศอก 

เปนตน  

2. กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีตรงกันขาม (Antagonist) เปนกลามเนื้อท่ีทํางานตรงขาม

กับ primover ดังนั้น ถา primover หดตัวกลามเนื้อนี้จะคลายตัว แตถา primover คลายตัว 

กลามเนื้อนี้จะหดตัว ไดแก กลามเนื้อ triceps brachi ท่ีเปน antagonist กับกลามเนื้อ biceps 

brachi นอกจากนี้กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีเปน antagonist ยังชวยในการปองกันไมให primover มีการ

เคล่ือนไหวท่ีมากเกินไปและชวยทําใหการเคล่ือนไหวรวดเร็วข้ึน ดังนั้นจะเห็นวากลามเนื้อท่ีเปน 

antagonist มักมีตําแหนงอยูตรงกันขามกับกลามเนื้อท่ีเปน primover  



63 

 

3. กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีชวยเหลือ (Synergist) ทําหนาท่ีชวย primover ทํางาน

เพื่อใหการเคล่ือนไหว เปนไปอยางราบรื่น เชน กลามเนื้อ latissimus dorsi ท่ีทําหนาท่ีในการเหยียด 

หุบ และหมุนแขนเขาทางดานในจะไดรับการชวยเหลือจากกลามเนื้อ tems major ท่ีชวยเริ่มใหเกิด

การเคล่ือนไหวดังกลาว กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ี synergist นอกจากจะชวยในการเคล่ือนไหวแลวมันยัง

ทําหนาท่ียับยั้งการเคล่ือนไหวท่ีไมจําเปนอีกดวยยกตัวอยางเชนในขณะท่ีงอนิ้วมือนั้นจะไมมีการงอ

ขอมือเนื่องมาจากการชวยเหลือของกลามเนื้อ synergist ท่ีคอยตรึงบริเวณขอมือเอาไวนั่นเอง  

4. กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ียึดจุดเกาะตน (Fixator) กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ียึดจุดเกาะตน 

(fixator) ทําหนาท่ีชวยใหเกิดการเคล่ือนไหวของ primover เชนเดียวกับชนิด synergist โดย

กลามเนื้อชนิด fixator จะชวยยึดจุดเกาะตนของ primover ใหอยูนิ่ง ในขณะท่ีมีการหดตัวของ

กลามเนื้อการยึดดังกลาว จะทําใหจุดเกาะปลายมีการเคล่ือนไหวเพียงจุดเดียวเทานั้น ยกตัวอยางเชน 

กระดูก Scapula ซึ่งมีการเคล่ือนไหวอยางอิสระนั้นจะถูกกลามเนื้อท่ีเปน fixators คอยยึดไวใน

ขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวแขน เปนตน 

2.2.2 การทํางานของกลามเนื้อสําหรับการฝกดาบสองมือ 

การทํางานของกลามเนื้อ (Muscle action) จะมีการแบงหนาท่ีการทํางานอยาง

ชัดเจน ซึ่งสามารถแบงออกไดดังนี้  

1. กลุมกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ี (Agonist) เคล่ือนไหวขอตอ เพื่อใหเกิดการ

เคล่ือนท่ีของรางกาย  

2. กลุมกลามเนื้อมัดตรงขาม (Antagonist) กับกลุมกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ี

เคล่ือนไหวขอตอ โดยมีการผอนคลายและยอมใหมีการเคล่ือนไหว แตจะเปนกลุมกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ี 

(Agonist) เคล่ือนไหวขอตอในทิศทางตรงขาม  

3. กลุมกลามเนื้อท่ีอยูรอบ ๆ ขอตอ (Stabilizers) ซึ่งทําหนาท่ีหดตัว ยึด หรือ

ประคองอวัยวะสวนนั้นไมใหมีการเคล่ือนท่ี เพื่อท่ีจะทําใหกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีออกแรงทํางานไดอยาง

มีประสิทธิภาพ  

4. กลุมกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีชวยเหลือ (Synergist) การทํางานของกลุม

กลามเนื้อท่ีชวยในการทําหนาท่ีนั้น ๆ แตไมใชกลุมกลามเนื้อท่ีเริ่มตนตอบสนองตอการทํางานเปน

กลุมแรก  

5. กลุมกลามเนื้อท่ีตานการทํางาน (Neutralizer) ทําหนาท่ีดานการทํางาน

ของกลุมกลามเนื้อท่ีไมตองการใหออกแรง ทําใหการเคล่ือนไหวเปนไปตามเปาหมาย 

ท้ังนี้การทํางานของกลามเนื้อ คือในกรณีงอขอศอก (Elbow flexion) กลามเนื้อตน

แขนดานหนา (Biceps) จะทําหนาท่ีเปนกลามเนื้องอขอศอก (Agonist) โดยการหดตัวส้ันเขาและมี

กลามเนื้อตนแขนดานหลัง (Triceps) เปนกลามเนื้อมัดตรงขาม (Antagonist) และกลามเนื้อ 
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Pronator Teres เปนกลามเนื้อชวยเหลือ (Synergist) กลามเนื้อตนแขนดานหนาเชนเดียวกัน ในการ

เหยียดขอศอก (Elbow extension) กลามเนื้อตนแขนดานหลังทําหนาท่ีเปนกลามเนื้อเหยียดขอศอก 

(Agonist) โดยการหดตัวส้ันเขา และกลามเนื้อตนแขนดานหนาท่ีเปนกลามเนื้อมัดตรงกันขาม 

(Antagonist) ถากลามเนื้อตนแขนดานหลังมีการหดตัวแบบยึดยาวออกชา ๆ และควบคุมการงอ

ขอศอก กลามเนื้อตนแขนดานหลังยังคงทําหนาท่ีเปนกลามเนื้อเคล่ือนไหวขอศอก (Agonist) ในการ

เหยียดศอก แตมีการหดตัวแบบยืดยาวออก (Eccentric contraction) โดยท้ัง 2 กรณี กลามเนื้อ

หัวไหล (Deltoids) กลามเนื้อบา (Trapezius) และกลามเนื้อท่ีอยูบริเวณหัวไหล จะทําหนาท่ียึดตรึง

หัวไหลไมใหมีการเคล่ือนท่ี (Stabilizers)  

การทํางานของกลามเนื้อจะมี  2 ลักษณะ  คือ การหดตัวและการคลายตัว              

เมื่อกลามเนื้อถูกกระตุนโดยกระแสประสาทจากหนวยยนต กลามเนื้อจะหดตัวและเมื่อกระแส

ประสาทหยุดลงกลามเนื้อจะคลายตัว การหดตัวของกลามเนื้อสามารถแบงได 2 ชนิดใหญ ๆ คือการ

หดตัวของกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหว (Isotonic) และการหดตัวของกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี 

(Isometric) ซึ่งการหดตัวในแตละชนิดจะสามารถสรางแรงไดแตกตางกัน 

1. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิก (Isotonic contraction) เปนการหดตัว

ของกลามเนื้อโดยท่ีมีการเพิ่มความตึงภายในกลามเนื้อระดับหนึ่ง เพื่อควบคุมการเคล่ือนไหวของขอ

ตอ แลวจะไมมีการเปล่ียนแปลงในความตึงหรือความเครียดของกลามเนื้อ หรืออาจกลาวไดวา เปน

การหดตัวของกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนท่ี เพราะมีระดับความตึงของกลามเนื้อมากบางนอยบาง 

เปนสาเหตุใหมุมขอตอ มีการเปล่ียนแปลงการหดตัวลักษณะนี้เกิดข้ึน เมื่อกลามเนื้อมีการพัฒนาแรง

ข้ึนขณะหดส้ันเขาหรือยืดยาวออก โดยความตึงในการหดตัวของกลามเนื้อจะมีความสัมพันธกับมุม

การเคล่ือนไหว ตัวอยางเชน การงอขอศอก พบวาความตึงจะมีคาสูงสุดท่ีประมาณมุม 120 องศา และ

นอยท่ีสุดมุมประมาณ 20 องศา 

การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิก สามารถแบงออกเปนการหดตัวแบบคอนเซ

นทริก (Concentric) และการหดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric) เนื่องจากการพัฒนาแรงของ

กลามเนื้อมีคามากกวาหรือนอยกวาแรงตานทาน การหดตัวแบบคอนเซนทริกเปนการหดตัวส้ันเขา

ของกลามเนื้อและเกิดข้ึนเมื่อมีการหดตัวสรางแรง (Force) อยางเพียงพอในการกระทําตอแรง

ตานทานเปนการหดตัวชนิดท่ีกลามเนื้อมีการพัฒนาแรงข้ึนมากกวาแรงตานทาน การหดตัวแบบเอกเซ

นทริกเปนการหดตัวของกลามเนื้อขณะท่ีกลามเนื้อมีการยืดยาวออกภายใตความตึงเชนการคอย ๆ 

วางน้ําหนักลงสูพื้นกลามเนื้อจะมีความตึงลดลงทีละนอยเนื่องจากน้ําหนักหรือแรงตานทานมากกวา

แรงในการหดตัวของกลามเนื้อ แตไมถึงกับกลามเนื้อไมสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวไดเปนการหด

ตัวท่ีมีการสรางแรงข้ึนนอยกวาแรงตานทาน แตการหดตัวแบบเอกเซนทริกนี้จะสามารถสรางแรงได

มากกวาการหดตัวแบบไอโซเมทริกและการหดตัวแบบคอนเซนทริกตามลําดับ 
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2. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมทริก (Isometric contraction) การหดตัว

ของกลามเนื้อลักษณะนี้ จะเกิดข้ึนเมื่อกลามเนื้อมีการพัฒนาความตึงข้ึน แตไมมีการเปล่ียนแปลงของ

มุมขอตอ หรือความยาวของกลามเนื้อ หรืออาจกลาวไดวาเปนการหดเกร็งอยูกับท่ี เปนการหดตัวท่ีมี

การสรางแรงข้ึนเทากับแรงตานทานในการเคล่ือนไหวของรางกาย การหดตัวของกลามเนื้ออาจจะมี

เพียงชนิดเดียวหรือหลายชนิดรวมกัน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับลักษณะการเคล่ือนไหว อยางไรก็ตามปจจุบันการ

พัฒนาของเครื่องมือการออกกําลังกาย ไดแสดงใหเห็นถึงการทํางานของกลามเนื้อท่ีแตกตางกัน

ออกไป คือการทํางานแบบไอโซไคเนติก (Fleck & Kraemer, 1997, p. 63) 

ดังนั้น ในการฝกดาบสองมือ คือ เปนการหดตัวของกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนท่ี    

(ไอโซโทนิก) เนื่องจากการฝกดาบสองมือเปนการเคล่ือนไหวทุกสวนของรางกาย ไมวาจะเปนในสวน

ของแขน หัวไหล ขา ทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนาแรงข้ึนขณะหดส้ันเขาและยืดยาวออก เชน การจับ

ดาบ การเงื้อดาบ การตีดาบ เปนตน 

3. การออกแบบโปรแกรมการฝกทักษะ (Program training) 

แนวคิดการกําหนดการออกกําลังกาย (Exercise prescription) 

การกําหนดการออกกําลังกายนั้น จะถูกกําหนดโดยผูเ ช่ียวชาญการออกกําลังกาย 

(Exercise Specialist) โดยมีจุดประสงคท่ีเฉพาะเจาะจงสําหรับในแตละบุคคล ซึ่งในแผนการออก

กําลังกายนั้น จะตองคํานึงถึงความตองการและเปาหมาย รวมถึงขอจํากัดตาง ๆ ของผูออกกําลังกาย

ใหไดประโยชนมากท่ีสุด และลดความเส่ียงตอภาวะแทรกซอนท่ีอาจเกิดข้ึนได จากการออกกําลังกาย

การกําหนดการออกกําลังกายนั้น จะตองยึดหลักปฏิบัติในการออกกําลังกาย และปรับเปล่ียน

พฤติกรรมเพื่อเปนแรงจูงใจใหผูออกกําลังกาย มีความมุงมั่นปฏิบัติใหบรรลุเปาหมาย การกําหนดหรือ

ส่ังการออกกําลังกาย (Exercise Prescription) คลายการส่ังยาของแพทยท่ีส่ังยาใหคนไข แตสําหรับ

นักวิทยาศาสตรการกีฬาหรือผูฝกสอนก็คือการส่ังการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับความตองการ 

หรือเปาหมายของผูออกกําลังกาย ซึ่งวิธีพื้นฐานคือแนะนําโดยใชหลักการออกกําลังกายแบบ FITT มา

เปนตัวกําหนดในการออกกําลังกาย (ศุภนิธิ ขําพรหมราช, 2564, น. 152) 

หลักการออกกําลังกาย FITT  

ศุภนิธิ ขําพรหมราช (2564, น. 153) ไดอธิบายไววา รางกายมนุษยเคล่ือนไหวตลอดเวลา

เพื่อความเจริญเติบโตและรักษาสภาพการทํางานท่ีดีเอาไวการท่ีไมคอยไดออกกําลังกายไมเพียง แต

จะทําใหเกิดความเส่ือมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพ แตยังเปนสาเหตุของความผิดปกติ

ของรางกายและโรครายหลายชนิดการออกกําลังกายจึงเปรียบไดกับยาสารพัดประโยชนเพราะใชเปน

ยาบํารุงเปนยาปองกันและเปนยาบําบัดรักษาหรือฟนฟูสภาพรางกาย แตการท่ีไดช่ือวายาแลวไมวาจะ

วิเศษเพียงไรก็จะตองใชดวยขนาดหรือปริมาณท่ีเหมาะสมกับคนแตละคนในคนท่ีใชโดยไมคํานึงถึง

ขนาดหรือปริมาณท่ีเหมาะเหมาะสมนอกจากอาจไมไดผลแลวยังอาจเกิดโทษจากยาไดดวยการออก
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กําลังกายใหเกิดประโยชนแกสุขภาพคือการจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับเพศวัยสภาพรางกาย

สภาพแวดลอมและเปาหมายของแตละคนโดยมีองคประกอบ ดังนี้ (ดังตาราง 2.2)  

 

ตาราง 2.2  องคประกอบของ FITT 

 

องคประกอบ คําอธิบาย 

F = Frequency  

(ความบอยของการออกกําลังกาย) 

ในหนึ่งสัปดาหนั้น ควรอกกําลังกายประมาณ 3-5 วัน/สัปดาห 

I = Intensity  

(ความหนักของการออกกําลังกาย) 

- ถาเปนการฝกความอดทนของระบบแอบิก ถาเปนการออก

กําลังกายเพื่อสุขภาพ อัตราการเตนของหัวใจของผูออกกําลัง

กายควรอยูในอัตรา 60-80% ของอัตราการเตนของหัวใจ

สูงสุด หรืออยูท่ี 40-60% ของชีพจรสํารอง 

- ถาเปนการฝกกลามเนื้อ ควรหาความหนักจากคา 1 RM 

(ปริมาณการยกน้ําหนักของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง ไดเพียง

ครั้งเดียวและไมสามารถยกไดอีก = 100%) 

T = Time  

(เวลาของการออกกําลังกาย)  

ในการออกกําลังกายแตละครั้ง โดยท่ัว ๆ ไปควรใชเวลาอยาง

นอย 20-60 นาที/ครั้ง 

T = Type  

(ชนิดของการออกกําลังกาย) 

ชนิดของกิจกรรม เชน วิ่ง เดิน ปนจักรยาน กระโดดเชือก 

วายน้ํา เปนตน 

หมายเหตุ. จาก ความรูพื้นฐานสําหรับผูฝกสอนสวนบุคคล (น. 153), โดย ศุภนิธ ขําพรหมราช, 2564, 

มหาสารคาม: มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม. 

 

Brand’s Health Club ไดศึกษางานวิจัยของ Ploughman (2008, น. 236–240) เรื่อง 

การออกกําลังกายเปนอาหารสมอง: ผลของการออกกําลังกายตอการทํางานของสมอง พบวา       

การออกกําลังกายชวยเพิ่มขนาดของสมองสวน Hippocampus ซึ่งคือสมองสวนท่ีทําหนาท่ีเปน

ศูนยกลางของความจํา การคิดวิเคราะห โดยกลไกท่ีเกี่ยวของคือเมื่อออกกําลัง หัวใจจะสูบฉีดเลือด 

เพิ่มการไหลเวียนของเลือดไปเล้ียงสมองเพิ่มมากข้ึน สงผลทําใหสมองไดรับออกซิเจนและอาหารอยาง

เพียงพอ ชวยใหสมองทํางานไดดียิ่งข้ึนจึงมีผลทําใหสมองจดจําขอมูลไดดียิ่งข้ึน นอกจากนี้ ยังพบวา 

การออกกําลังกายระดับปานกลาง ชวยเพิ่มสารส่ือประสาทในสมอง และชวยปกปองเซลลประสาท 

ชวยลดและปองกันภาวะความเครียดทางอารมณไดอีกดวย จึงควรออกกําลังกายในระดับปานกลาง
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อยางนอย 45 นาที ถึง 1 ชม เปนประจําอยางสม่ําเสมอ เพื่อเปนการดูแลสุขภาพสมอง ลดความเส่ียง

การเกิดอัลไซเมอร 

จากท่ี Brand’s Health Club ไดทําการศึกษาขางตน แสดงใหเห็นวาการไหลเวียนของ

เลือดมีความสําคัญตอการทํางานของสมอง ซึ่งตรงกับการฝกแบบแอโรบิก หรือการออกกําลังการแบบ

แอโรบิก โดย ศุภนิธิ ขําพรหมราช (2564, น. 130-133) ไดอธิบายถึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

(Aerobic training) ไววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกความอดทนของระบบหายใจ

และไหลเวียนเลือด คือความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญทํางานซ้ํา ๆ ในระยะเวลานาน

ตอเนื่อง โดยมีความหนักปานกลาง – สูง เพื่อยกระดับอัตรา การเตนของหัวใจและการทํางานของ

ปอดใหสูงข้ึนการฝกความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดวยความหนักท่ีเหมาะสม      

จะชวยทําใหระบบการทํางานระหวางหัวใจและปอดมีการปรับตัว โดยมีการพัฒนาการสงออกซิเจนไป

ยังกลามเนื้อท่ีทํางาน และพัฒนาการใชพลังงานในกลามเนื้อมัดตาง ๆ (ดังตาราง 2.3) 

 

ตาราง 2.3  การฝกระบบแอโรบิกของ American College of Sports Medicine (ACSM) 
 

ACSM Programming Guidelines  

ความบอยของการออกกําลังกาย 

(Frequency) 

3-5 ครั้ง/สัปดาห 

ความหนักของการออกกําลังกาย  

(Intensity) 

64-94% ของชีพจรสูงสุด (MHR) หรือ 40-85% ของชีพจร

สํารอง (HRR) 

เวลาของการออกกําลังกาย 

(Time)  

- 20-25 นาที สําหรับผูออกกําลังกายดวยความหนักสูง  

- 30 นาทีข้ึนไป สําหรับผูออกกําลังกายท่ีความหนักปานกลาง  

- 20-30 นาที สําหรับผูท่ีเริ่มตนออกกําลังกาย 

ชนิดของการออกกําลังกาย 

(Type) 

การเดิน การวิ่งเยาะ ปนจักรยาน เตนแอโรบิก เปนตน 

หมายเหตุ. จาก ความรูพื้นฐานสําหรับผูฝกสอนสวนบุคคล (น. 130), โดย ศุภนิธ ขําพรหมราช, 2564, 

มหาสารคาม: มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม. 

 

สรุปการฝก Aerobic training ตามหลัก FITT (ศุภนิธิ ขําพรหมราช, 2560, ออนไลน) ดังนี ้

1. ความถ่ี (Frequency) ของการออกกําลังกาย อยางนอย 3-5 ครั้ง/สัปดาห 

2. ความหนัก (Intensity) ของการออกกําลังกาย สามารถใชชีพจรสูงสุด (Maximum 

Heart rate หรือ MHR) เปนตัวกําหนดความหนัก ในการออกําลังกายเพื่อสุขภาพ ควรใหชีพจรอยูท่ี

ประมาณ 60-80% ของ MHR หากไมมีอุปกรณอะไรเลยก็วัดความหนักการออกกําลังกายแบบงาย ๆ
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ได เชน การพูดคุยหากหอบหรือพูดเปนคํา ๆ ลําบาก กแ็สดงวามีความหนักมากกวาปกติ โดยความ

หนักท่ีเหมาะสมสามารถใชตัวกําหนดความหนักได เชน MHR หรือ ความสามารถในการเตนของชีพ

จรสูงสุด (Maximum heart rate) (ดังตาราง 2.4) 

 

ตาราง 2.4  อัตราการเตนของหัวใจแบงเปน 5 โซน 

 

Heart rate zone Benefit 

Zone 1 : Easy  

(Very Light) 50-60% 

เหมาะสําหรับมือใหม ใชสําหรับการ warm up และ cool down 

Zone 2 : Fat burning 

(Light) 60-70% 

ชวยในเรื่องการฝกเพิ่มความอึด รางกายเริ่มมีการดึงเอาไขมันมาใชเผา

ผลาญจึงเหมาะกับผูท่ีลดน้ําหนัก 

Zone 3 : Aerobic 

(Moderate) 70-80% 

เน นฝ กกล าม เนื้ อ หั วใจ  ปอดและความอดทน สัดส วนการ ใช

คารโบไฮเดรตจะเยอะกวาไขมัน ผูปวยโรคหัวใจควรฝกในชวง zone นี้ 

Zone 4 : Anaerobic 

(Hard) 80-90% 

นิยมใชฝกออกกําลังกายแบบเปนชวง (หนักสลับเบา) ไมฝกตอเนื่องนาน 

เพื่อเพิ่มสมรรถภาพของรางกาย 

Zone 5 : Red Line 

(Very Hard) 90-100% 

เหมาะกับนักกีฬามืออาชีพเพราะคา Heart rate อยูท่ี 100% หากอยู

ในชวงนี้นาน ๆ อาจเกิดอันตรายได 

หมายเหตุ. จาก ออกกําลังกายใหไดผลดวย Max Heart Rate (MHR), โดย โรงพยาบาลศิริราช       

ปยมหาราช, 2561, สืบคนจาก https://www.siphhospital.com/th/news/article/share/783/ 

maxheartrate. 

 

3. เวลา (Time) ของการออกกําลังกายควรใชเวลาประมาณ 20 นาทีข้ึนไป/ครั้ง หรือเวลา

สะสมอยูท่ี 150นาที/สัปดาห 

4. รูปแบบ (Type) การออกกําลังกาย เชน การเดิน การวิ่ง ปนจักรยาน การวายน้ํา การ

เตนแอโรบิก การเลนกีฬาตอเนื่อง เปนตน  

กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล (2563, น. 116-117) ไดกลาวไววา ส่ิงท่ีควรคํานึงถึง หรือส่ิงท่ี

ควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย เพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และระบบ

หายใจ ดังนี้ 

1. ความถ่ี (Frequency: F) ควรออกกําลังกายสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3-5 วัน 

ความถ่ีของการออกกําลังกายจะข้ึนอยูกับความสามารถของแตละคน เชน ภาวะสุขภาพและอายุ    

เปนตน โดยอาจจะเริ่มจากความถ่ีนอย ๆ จนรางกายสามารถปรับตัวไดแลวจึงเพิ่มความถ่ีมากข้ึนได  
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2. ความหนัก (Intensity: I) ควรออกกําลังกายใหหนักเพียงพอ คือ ออกกําลังกายใหมีอัตรา

การเตนของหัวใจประมาณ 60-80% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (HRmax) เพื่อใหไดประโยชน

ตอรางกายควรออกกําลังกายท่ีความหนักระดับปานกลางอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห หรือ      

ออกกําลังกายระดับหนักอยางนอย 75 นาทีตอสัปดาห 

3. ระยะเวลา (Time: T) ควรออกกําลังกายใหนานเพียงพอประมาณ 15-60 นาที ข้ึนอยู

กับวัตถุประสงคและความหนักของการออกกําลังกาย เชน ถาออกกําลังกายหนักมาก ควรใชเวลาใน

การออกกําลังกายใหนอยลง  

4. ประเภทหรือชนิด (Type: T) การออกกําลังกายทําไดหลายอยางข้ึนอยูกับสภาพรางกาย

และความชอบของแตละคน เพราะถาหากผูออกกําลังกายมีความสนุกรวมดวยจะเกิดประโยชนตอ

รางกายมากข้ึน รูปแบบท่ีใชในการออกกําลังกาย เชน วายน้ํา ปนจักรยาน วิ่งเหยาะ เดิน เตนรํา   

เตนแอโรบิก หรือรํามวยจีน เปนตน 

4. เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบความสามารถทางสมอง 

เครื่องมือท่ีใชในการทดสอบความสามารถทางสมอง คือ ชุดทดสอบความสามารถทาง

สมองดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร (The computerized test battery CNS Vital Signs) (อัชรัฐ      

ยงทว ีและคณะ, 2563, น. 60-71) ประกอบดวย 

4.1 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย หรือ Simple reaction time test (SRT) ถูก

นําใชสําหรับการประเมินความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล วิธีการทดสอบ มี

รายละเอียด ดังนี้ อันดับแรกผูเขารับการทดสอบจะตองมองท่ีจอคอมพิวเตอร และเมื่อใดก็ตาม ถา

วัตถุเปาหมายซึ่งเปนวงกลมสีแดงปรากฏข้ึนกลางจอคอมพิวเตอร จะตองปฏิบัติการทดสอบโดยใชนิ้ว 

ช้ีกดท่ี ปุม “/” ท่ีอยูบนแปนพิมพคอมพิวเตอรใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยวัตถุเปาหมาย (stimuli) 

จะปรากฏรวมกันท้ังหมด 20 ครั้ง ผลการทดสอบท่ีจะนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คาเฉล่ียเวลา

การตอบสนองท่ีถูกตอง (Average response time of correct response) และอัตราความถูกตอง

หรือแมนยํา (Accuracy rate : percentage (%) (ดังภาพ 2.20) 
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ภาพ 2.20  กระบวนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย. จาก ความฉลาดทางการกีฬา: บทบาทของ

ความสามารถทางสมอง ท่ีมีตอความสําเร็จทางการกีฬาในนักกีฬาเยาวชนไทย (น. 60-61), โดย อัชรัฐ 

ยงทว ีและคณะ, 2563, กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟูลฟล แมนเนจเมนท จํากัด.  

 

4.2 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก หรือ Choice reaction time test (CRT) 

เปนเครื่องมือสําหรับทดสอบความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล วิธีการทดสอบ 

มีรายละเอียด ดังนี้ อันดับแรกผูเขารับการทดสอบจะตองมองท่ีจอคอมพิวเตอร และจะตองทําการ

ตอบสนองตอวัตถุเปาหมาย หรือส่ิงเรา (stimuli) ท่ีมีเงื่อนไขการทดสอบแตกตางกัน และจะสุม

ปรากฏบนจอคอมพิวเตอร คือ 

4.2.1 ถา “วงกลมสีแดง” ปรากฏข้ึนกลางจอคอมพิวเตอร จะตองปฏิบัติการ

ทดสอบโดยใชนิ้วช้ีของมือซายกดท่ี ปุม “Z” ท่ีอยูบนแปนพิมพคอมพิวเตอรใหถูกตองและเร็วท่ีสุด

เทาท่ีจะทําได 

4.2.2 ถา “วงกลมสีน้ําเงิน” ปรากฏข้ึนกลางจอคอมพิวเตอร จะตองปฏิบัติการ

ทดสอบโดยใชนิ้วช้ีของมือขวากดท่ี ปุม “/” ท่ีอยูบนแปนพิมพคอมพิวเตอรใหถูกตองและเร็วท่ีสุด

เทาท่ีจะทําได 

4.2.3 ถา “วงกลมสีเหลือง” ปรากฏข้ึนกลางจอคอมพิวเตอร จะตองปฏิบัติการ

ทดสอบโดยไมตองกดปุมใด ๆ หรือไมตองตอบสนองใด ๆ ท้ังส้ิน โดยจะตองทําการทดสอบรวม

ท้ังหมด 60 ครั้ง (60 trials) อยางตอเนื่อง ซึ่งแตละวัตถุเปาหมายจะปรากฏ 20 ครั้ง ผลการทดสอบท่ี

จะนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คาเฉล่ียเวลาการตอบสนองท่ีถูกตอง (Average response time 

of correct response) และอัตราความถูกตองหรือแมนยํา (Accuracy rate: percentage (%) (ดัง

ภาพ 2.21) 
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ภาพ 2.21 กระบวนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก. บทบาทของความสามารถทางสมอง        

ท่ีมีตอความสําเร็จทางการกีฬาในนักกีฬาเยาวชนไทย (น. 62-63), โดย อัชรัฐ ยงทวี และคณะ,               

2563, กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟูลฟล แมนเนจเมนท จํากัด. 

 

4.3 แบบทดสอบเทรลเมคค่ิง หรือ Trail making test (TMT) ถูกนํามาใชเพื่อประเมิน

ความสามารถของสมองหลายลักษณะ ไดแก ความสนใจ (Attention) ความสามารถดานการจัดการ 

(Executive functions) ความยืดหยุนทางความคิด (Cognitive flexibility) ความจําใชงาน (Working 

memory) ประกอบดวย 2 สวน คือ แบบ A และ B ซึ่งจะทําการทดสอบโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร 

ผลการทดสอบท่ีจะนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ เวลาท่ีใช (Time to complete) จํานวนครั้งท่ี

ผิดพลาด (Error response) ความตางของเวลาท่ีใชในการทดลองระหวาง เอ และ บี (B – A) และ

อัตราสวนของเวลาท่ีใชในการทดสอบระหวาง เอ และ บี (B/A) วิธีการทดสอบ มีรายละเอียด ดังนี้  

4.3.1 การทดสอบ Trail making test แบบ A ผูเขารับการทดสอบจะตองหา

ตัวเลขต้ังแต 1 ถึง 25 และใชเมาสคลิกตัวเลขตามลําดับใหถูกตองและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได              

(ดังภาพ 2.22) 
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ภาพ 2.22 กระบวนการทดสอบเทรลเมคค่ิง เอ. บทบาทของความสามารถทางสมอง  

ท่ีมีตอความสําเร็จทางการกีฬาในนักกีฬาเยาวชนไทย (น. 64-65), โดย อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟูลฟล แมนเนจเมนท จํากัด. 

 

4.3.2 การทดสอบ Trail making test แบบ B ประกอบดวยตัวเลข 13 ตัว คือ 1 

ถึง 13 และตัวอักษรภาษาอังกฤษ 12 ตัว คือ A ถึง L โดยผูเขารับการทดสอบจะตองใชเมาสคลิกท่ี

ตัวเลขสลับกับตัวอักษรภาษาอังกฤษตามลําดับใหถูกตองและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ตัวอยางเชน 

(① A ② B ③ C, .......... L ⑬) (ดังภาพ 2.23) 

 

 
 

ภาพ 2.23 กระบวนการทดสอบเทรลเมคค่ิง บี. บทบาทของความสามารถทางสมอง ท่ีมีตอความสําเร็จ

ทางการกีฬาในนักกีฬาเยาวชนไทย (น. 64-65), โดย อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท ฟูลฟล แมนเนจเมนท จํากัด. 
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4.4 แบบทดสอบแฟลงเคอร  หรือ Flanker test (FKT) ถูกนํามาใช เพื่อทดสอบ

ความสามารถของสมองท่ี เกี่ ยวกับความสามารถในการ จัดการ (Executive function) คือ

ความสามารถในการควบคุมและยับยั้ง (Inhibition) และดานสมาธิและความสนใจเฉพาะอยาง 

(Selective attention) และ การทดสอบแฟลงเคอร ประกอบดวย 2 รูปแบบหลัก ไดแก 1) รูปแบบ

ท่ีสอดคลองกัน (Congruent trials) ซึ่งวัตถุเปาหมาย คือ ลูกศรท่ีอยูตรงกลาง 1 อัน ท่ีช้ีไปในทิศทาง

เดียวกันกับลูกศร 4 อันท่ีเหลือ (< < < < < หรือ > > > > >) 2) รูปแบบท่ีไม สอดคลองกัน 

(Incongruent trials) ซึ่งวัตถุเปาหมาย คือ ลูกศรท่ีอยูตรงกลาง 1 อัน ท่ีช้ีไปในทิศทางตรงขามกับ

ลูกศร 4 อันท่ีเหลือ (< < > < < หรือ > > < > >) 

วิธีการทดสอบ มีรายละเอียด ดังนี้  

อันดับแรกผูเขารับการทดสอบจะตองมองท่ีจอคอมพิวเตอร และจะตองทําการ

ตอบสนองตอวัตถุเปาหมายหรือส่ิงเรา (stimuli) ท่ีมีเงื่อนไขการทดสอบแตกตางกัน และจะสุมปรากฏ

บนจอคอมพิวเตอร ดังนี้  

1. ถา “ลูกศรตรงกลาง ช้ีไปทางซาย” จะตองปฏิบัติการทดสอบโดยใชนิ้วช้ีของมือซาย

กดท่ี ปุม“Z” ท่ีอยูบนแปนพิมพคอมพิวเตอรใหถูกตองและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  

2. ถา “ลูกศรตรงกลาง ช้ีไปทางขวา” จะตองปฏิบัติการทดสอบโดยใชนิ้วช้ีของมือขวา

กดท่ี ปุม“/” ท่ีอยูบนแปนพิมพคอมพิวเตอรใหถูกตองและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได (ดังภาพ 2.24) 
 

 

 
 

ภาพ 2.24 กระบวนการทดสอบแฟลงเคอร. บทบาทของความสามารถทางสมอง ท่ีมีตอความสําเร็จ

ทางการกีฬาในนักกีฬาเยาวชนไทย (น. 66-67), โดย อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟูลฟล แมนเนจเมนท จํากัด. 
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โดยจะตองทําการทดสอบรวมท้ังหมด 40 ครั้ง (40 trials) อยางตอเนื่อง ซึ่งแตละรูปแบบจะปรากฏ 

20 ครั้ง ผลการทดสอบท่ีจะนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คาเฉล่ียเวลาการตอบสนองท่ีถูกตอง 

(Average response time of correct response) และอัตราความถูกตองหรือแมนยํา (Accuracy 

rate : percentage (%)) ของแตละรูปแบบ (Congruent and incongruent trials) 

4.5 แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน หรือ Design fluency 

test (DFT) มีวัตถุประสงคเพื่อทดสอบความสามารถของสมองเกี่ยวกับความสามารถในการจัดการ 

(Executive function) ดานความคิดยืดหยุน (Cognitive flexibility) ซึ่งมีคาความเท่ียงแบบทดสอบ

ซ้ําต้ังแต 0.32 ถึง 0.58 วิธีการทดสอบมีรายละเอียด ดังนี้ ผูเขารับการทดสอบจะตองวาดรูปภาพโดย

ใชการลากเสนตรง 4 เสน เช่ือมตอกันโดยท่ีภาพท่ีวาดจะตองไมซ้ํากันใหไดจํานวนภาพมากท่ีสุด 

ภายใน 1 นาที ในแตละแบบทดสอบยอยท่ีประกอบดวย  

4.5.1 แบบทดสอบการลากเสนเช่ือมตอจุดสีดํา (Filled dots)  

4.5.2 แบบทดสอบการลากเสนเช่ือมตอจุดสีขาว (Empty dots)   

4.5.3 แบบทดสอบการลากเสนเช่ือมตอจุดสีดําและจุดสีขาวสลับกัน (Switching 

dots) สําหรับการคิดคะแนนนั้น จะนับคะแนนรูปท่ีวาดไดอยางถูกตองตามขอกําหนดของแตละ

แบบทดสอบยอยและจํานวนรูปท่ีวาดถูกตองของ 3 แบบทดสอบยอยรวมกัน (ดังภาพ 2.25) 
 

 
 

ภาพ 2.25 กระบวนการทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน. บทบาทของ

ความสามารถทางสมอง ท่ีมีตอความสําเร็จทางการกีฬาในนักกีฬาเยาวชนไทย (น. 68-69),  

โดย อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟูลฟล แมนเนจเมนท จํากัด. 

 

4.6 แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ หรือ Mental rotation test (MRT) เปนการ

ประเมินความสามารถทางสมองเกี่ยวกับความสามารถของการหมุนภาพในใจ ซึ่งเปนหนึ่งใน

องคประกอบสําคัญของความสามารถทางมิ ติ สัมพันธ  (Spatial ability) เครื่องมือ ท่ีใช  คือ 
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แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ ซึ่งแบบทดสอบ ประกอบดวย 2 ตอน ตอนละ 12 ขอ แตละขอจะ

ประกอบดวย ภาพตนฉบับท่ีอยูทางซายมือของผูทดสอบ 1 ภาพ และภาพท่ีเปนตัวเลือก จํานวน 4 

ภาพท่ีอยูทางขวามือวิธีการทดสอบ ผูเขารับการทดสอบ มองภาพตนฉบับท่ีอยูทางซายมือ และจะตอง

คิดและพิจารณาเลือกภาพท่ีอยูทางขวามือ จํานวน 2 ภาพ ท่ีเปนภาพเดียวกับภาพตนฉบับ เพียงแต

อาจจะอยูในลักษณะหรือมีการหมุนไปในทิศทางท่ีแตกตางกัน โดยจะตองทําการทดสอบท้ังหมด 24 

ขอซึ่งแบงออกเปน 2 ตอน ตอนละ 12 ขอ แตละตอนจะใหเวลาทําการทดสอบ 3 นาที และมีเวลาพัก

ระหวางการทดสอบท้ังสองตอน 2 นาที สําหรับการคิดคะแนนในแตละขอจะตองเลือกใหถูกตองท้ัง

สองภาพ จึงจะนับเปนหนึ่งคะแนน และมีชวงคะแนนต้ังแต 1-24 คะแนน (ดังภาพ 2.26) 

 

 
 

ภาพ 2.26 กระบวนการทดสอบการหมุนภาพในใจ. บทบาทของความสามารถทางสมอง ท่ีมีตอ

ความสําเร็จทางการกีฬาในนักกีฬาเยาวชนไทย (น. 70), โดย อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟูลฟล แมนเนจเมนท จํากัด. 

 

4.7 แบบทดสอบความสามารถดานมิติสัมพันธ หรือ Spatial visualization test ให

ผูเขารวมการทดสอบพิจารณาภาพตัวอยางวัตถุสามมิติดานบนซายมือ วาถูกหมุนอยางไรจึงจะ

กลายเปนภาพขวามือ ใหผูรับการทดสอบสังเกตท่ีภาพคําถาม และใชเมาสคลิกเลือกภาพคําตอบ 1 

ภาพ (A, B, C, D, E) ซึ่งเปนภาพท่ีถูกหมุนในทิศทางเดียวกันกับตัวอยางดานบน และผูเขารับการ

ทดสอบจะตองทําแบบทดสอบท้ังหมด 30 ขอ ภายในเวลา 25 นาที (คามากดี) (ดังภาพ 2.27) 
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ภาพ 2.27 แบบทดสอบความสามารถดานมิติสัมพันธ. บทบาทของความสามารถทางสมอง ท่ีมีตอ

ความสําเร็จทางการกีฬาในนักกีฬาเยาวชนไทย (น. 142), โดย อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฟูลฟล แมนเนจเมนท จํากัด. 

 

4.8 การแปลผลการทดสอบความสามารถทางสมอง (อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, น. 

71) ดังนี้  

4.8.1 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย หรือ Simple reaction time test ผล

การทดสอบท่ีนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คาเฉล่ียของเวลาการตอบสนองท่ีถูกตอง (Average 

response time of correct response: milliseconds) และอั ตราความ ถูกต อ งหรื อแม น ยํ า  

(Accuracy rate: percentage (%)) 

4.8.2 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก หรือ Choice reaction time test 

ผลการทดสอบท่ีนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คาเฉล่ียของเวลาการตอบสนองท่ีถูกตอง (Average 

response time of correct response: milliseconds) และอั ตราความ ถูกต อ งหรื อแม น ยํ า  

(Accuracy rate: percentage (%)) 

4.8.3 แบบทดสอบเทรลเมคค่ิง หรือ Trail making test ผลการทดสอบท่ีนําไปใช

ในการวิเคราะหผลแบงเปน 2 รูปแบบ คือ Trail making test A และ B โดยแตละรูปแบบจะแสดงผล 

ดังนี้ เวลาท่ีใชในการทดสอบ (Time to complete : seconds) จํานวนครั้งท่ีผิดพลาด (Number of 

Error) ความแตกตางของเวลาท่ีใชในการทดสอบระหวาง เอ และ บี (B – A) และอัตราสวนของเวลา

ท่ีใชในการทดสอบระหวาง เอ และ บี (B/A) 

4.8.4 แบบทดสอบแฟลงเคอร หรือ Flanker test ผลการทดสอบท่ีนําไปใชในการ

วิเคราะหผล แบงเปน 2 รูปแบบ คือ Congruent and incongruent trials โดยแตละรูปแบบจะ
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แสดงผล ดังนี้ คาเฉล่ียของเวลาการตอบสนองท่ีถูกตอง (Average response time of correct 

response: milliseconds) และอัตราความถูกตองหรือแมนยํา (Accuracy rate: percentage (%)) 

4.8.5 แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน หรือ Design 

fluency test ผลการทดสอบท่ีนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ จํานวนรูปท่ีวาดไดอยางถูกตองและไม

ซ้ํากัน จากการทดสอบการลากเสนเช่ือมตอจุดสีดํา (Filled dots) การทดสอบการลากเสนเช่ือมตอ

จุดสีขาว (Empty dots) การทดสอบการลากเสนเช่ือมตอจุดสีดําและขาวสลับกัน (Switching dots) 

และจํานวนรูปท่ีวาดถูกตองและไมซ้ํากันท้ังหมด 

4.8.6 แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ หรือ mental rotation test ผลการ

ทดสอบท่ีจะนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คะแนนจากขอท่ีทําถูกตองโดยมีชวงคะแนนต้ังแต 1-24 

คะแนน 

4.4.8.7 แบบทดสอบความสามารถดานมิติสัมพันธ หรือ Spatial visualization 

test ผลการทดสอบท่ีนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คะแนนจากขอท่ีทําถูกตอง (คามากดี) 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

1. งานวิจัยในประเทศ 

ปริญญา ปทุมมณี (2561, น. 282) ศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยการเลนพื้นเมือง

ไทย ท่ีมีตอความฉลาดทางสติปญญาในเด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 กลุมตัวอยาง เปน

นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 จํานวน 30 คน กําหนดใหกลุมตัวอยางทําการออกกําลังกายดวย

การเลนพื้นเมืองไทย 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน และทําการทดสอบตามแบบทดสอบความฉลาด

ทางสติปญญาแบบโปรเกรสซีฟแมทริเซส มีสีสัน โดยทําการทดสอบ 3 ครั้ง ไดแก กอนการฝกออก

กําลังกาย หลังการฝกออกกําลังกาย 6 สัปดาห และหลังการฝกออกกําลังกาย 12 สัปดาห ผลการวิจัย

พบวา คาเฉล่ียของคะแนนท่ีไดจากการทดสอบความฉลาดทางสติปญญาหลังการฝกออกกําลังกาย 12 

สัปดาห ดีกวาหลังการฝกออกกําลังกาย 6 สัปดาห หลังการฝก 6 สัปดาหดีกวากอนการฝกออกกําลัง

กายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ. 01 สรุปไดวา การฝกออกกําลังกายดวยการเลนพื้นเมืองไทย

สงเสริมความฉลาดทางสติปญญาของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 ใหดีข้ึนได     

สงศรี พุทธเกิด และคณะ (2561, น. 151) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเลนใน

สนามเด็กเลน Brain Based Learning (BBL) ตอสมรรถภาพทางกาย และความฉลาดทางการ

เคล่ือนไหว ของนักเรียนระดับประถมศึกษา จํานวน 30 คน โดยใชรูปแบบการเรียนการสอนโดยใช

สนามเด็กเลน BBL จํานวน 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน วันละ 60 นาที ดวยโปรแกรมการเลนท่ีผูวิจัย

สรางข้ึน ผลการวิจัยพบวา จากการใชโปรแกรมการเลนในสนามเด็กเลน BBL สมรรถภาพทางกาย

ของนักเรียนชายในการลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปขางหนา และวิ่งออมหลักดีข้ึน
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กวากอนการทดลอง (p <.05) และในนักเรียนหญิงมีคาดัชนีมวลกาย, ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 

วินาที นั่งงอตัวไปขางหนาและวิ่งออมหลักดีข้ึนกวากอนการทดลอง (p <.05) สําหรับการศึกษาดาน

ความฉลาดทางการเคล่ือนไหวของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงจากการวัดความฉลาดทางการ

เคล่ือนไหวรางกาย (PO) พบวาหลังการทดลอง มีคาเฉล่ียของเวลาการวิ่งใสเหรียญในกระปองตาม

คําส่ังและการวิ่งวิบากดีข้ึนกวากอนการทดลอง (p <.05) 

พัชรา สิริวัฒนเกตุ และคณะ (2561, น. 40-56) ศึกษาผลการเปรียบเทียบผลของ

โปรแกรมการฝกทักษะทางปญญาอยางมีวิจารณญาณ สําหรับการเพิ่มความสามารถดานมิติสัมพันธ 

ของนักเรียนอาชีวศึกษา โดยใชแบบแผนการทดลองแบบ pretest and posttest Control group 

design กลุมตัวอยาง เปนนักเรียนอาชีวศึกษา จํานวน 2 หองเรียน หองเรียนละ 45 คน ผลการศึกษา

พบวา คาเฉล่ียคะแนนความสามารถดานมิติสัมพันธ ของนักเรียนอาชีวศึกษาภายในกลุมท่ีใช

โปรแกรมการฝกทักษะทางปญญาอยางมีวิจารณญาณ หลังใชโปรแกรมการมีคาเฉล่ียคะแนน

ความสามารถดานมิติสัมพันธสูงกวากอนใชโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และ

คาเฉล่ียคะแนนความสามารถดานมิติสัมพันธระหวางกลุมท่ีใชกับกลุมท่ีไมใชโปรแกรมการฝกทักษะ

ทางปญญาอยางมีวิจารณญาณ มีคาเฉล่ียคะแนนความสามารถดานมิติสัมพันธสูงกวากลุมท่ีไมใช

โปรแกรมการฝกทักษะทางปญญาอยางมีวิจารณญาณ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

กิตญาณี คงสมสุข (2562, น. 15) ศึกษาประสิทธิภาพของการเลนกีฬาแบดมินตันกับ

การพัฒนาสมองสวนหนา และการพัฒนาทักษะการประสานมือและตา (eye-hand coordination) 

ในเด็กวัยเรียนอายุ 7-12 ป ท่ีไดรับการวินิจฉัยวามีภาวะสมาธิส้ัน จํานวน 32 คน ทําการวิจัยใน

รูปแบบ pre-test และ post-test ประเมินการทํางานของสมองสวนหนาดวยแบบประเมิน Stroop 

test และประเมินการพัฒนาทักษะการประสานมือและตาโดยการโยน-รับบอลเขาผนัง กอนและหลัง

การฝกเลนแบดมินตันระยะเวลา 1 ช่ัวโมงตอวัน ชวงเวลาเดียวกันทุกวันรวม 10 ช่ัวโมง ผลการศึกษา

พบวา ผูปวยท่ีเขาหลักเกณฑในการศึกษาท้ังส้ิน 32 คน คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลทดสอบ 

Stroop Word, Stroop color, Stroop color - word และ Eye-hand coordination หลังการฝก

เลนแบดมินตันดีกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p <0.001) การศึกษานี้แสดงใหเห็นวา 

การฝกเลนแบดมินตันชวยในการพัฒนาการทํางานของสมองสวนหนาและ eye hand coordination 

ดังนั้น การรักษาเด็กสมาธิ ส้ันโดยการกินยาและฝกเลนแบดมินตันควบคูกันนาจะชวยทําให

ผลการรักษาดีข้ึนได 

อัชรัฐ ยงทวี และคณะ (2563, น. 98-105) ศึกษาและเปรียบเทียบความสามารถทาง

สมองของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน ท่ีประสบความสําเร็จและไมประสบความสําเร็จในการแขงขัน

กีฬา สรุปไดดังนี้ 
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ความสามารถทางสมอง หรือการทํางานดานการรูคิดของสมอง มีบทบาทสําคัญตอการ

แสดงความสามารถทางการกีฬาสูงสุด ความเช่ียวชาญทางการกีฬาและพรสวรรคทางการกีฬา ดังนั้น

ความสามารถทางสมองอาจจะมีอิทธิพลตอความสําเร็จในการแขงขันกีฬาของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน

ไทย การศึกษาวิจัยนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาวาความสามารถทางสมองในลักษณะตาง ๆ จะสงผล

ตอความสําเร็จทางการกีฬาหรือไม ผูเขารวมงานวิจัยเปนนักฟุตบอลวัยรุนจํานวน 100 คน แบงเปน 2 

กลุม คือ กลุมท่ีประสบความสําเร็จทางการกีฬาจํานวน 50 คน และกลุมท่ีไมประสบความสําเร็จ

ทางการกีฬาจํานวน 50 คน ผูเขารวมการวิจัยทุกคน จะเขารวมการทดสอบความสามารถดานการรู

คิดของสมอง โดยใชชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรท่ีไดพัฒนาเปน

ภาษาไทยประกอบดวยแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย (Simple reaction time test) 

แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก (Choice reaction time test) แบบทดสอบเทรลเมคค่ิง 

(Trail making test) แบบทดสอบแฟลงเคอร (Flanker test) แบบทดสอบความสามารถในการ

ออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน (Design fuency test) และแบบทดสอบการหมุนภาพในใจ (Mental 

rotation test) ผลการศึกษาพบวา นักกีฬาฟุตบอลท่ีประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬา              

มีความสามารถทางสมองท่ีดีกวานักกีฬาฟุตบอลท่ีไมประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬา ในดาน

อัตราความถูกตองของการทดสอบปฏิกิริยาอยางงาย (p = .033) จํานวนครั้งของความผิดพลาด      

ในการทดสอบเทรลเมคค่ังป (p = .046) และความเร็วในการตอบสนองของการทดสอบแฟลงเคอร

ของท้ังสองรูปแบบ คือ Congruent task (p = .025) และ Incongruent task (p = .019) อยางไร   

ก็ตามไมพบความแตกตางระหวางกลุมในตัวแปรดานความเร็วในการตอบสนอง ของการทดสอบเวลา

ปฏิกิริยาอยางงาย ความเร็วและความถูกตองในการตอบสนองของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา        

แบบตัวเลือก เวลาท่ีใชและความผิดพลาดในการทดสอบเทรลเมคค่ิงเอ เวลาท่ีใชในการทดสอบเทรล

เมคค่ิงบี ความแตกตางของเวลาท่ีใชในการทดสอบระหวางเทรลเมคค่ิงเอ และบี อัตราสวนของเวลาท่ี

ใชในการทดสอบเทรลเมคค่ิงเอ และบี ความถูกตองในการตอบสนองของการทดสอบแฟลงเคอร 

จํานวนรูปภาพรวมท้ังหมดของการทดสอบ ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน และ

คะแนนท่ีไดจากการทดสอบการหมุนภาพในใจ ผลท่ีไดจากการศึกษานี้ แสดงใหเห็นถึงความสําคัญ

ของความสามารถทางสมองท่ีมีตอความสําเร็จทางการกีฬาสําหรับนักฟุตบอลเยาวชนไทย 

ประกอบดวยความสามารถในการประมวลผลขอมูล (Information processing) ความสามารถ

ระดับสูงในการบริหารจัดการของสมอง (Executive functions) ดานความคิดยืดหยุน (Cognitive 

flexibility) และดํานความสามารถในการควบคุมและยับยั้ง (Inhibitory control) 

พุทรา สารีบุตร และวายุ กาญจนศร (2563, น. 61) ศึกษาผลของการโยนบอลสลับมือ

ตอการหมุนภาพในใจของนักเรียนท่ีมีความบกพรองทางการเรียนรู กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้ง

นี้ คือ นักเรียนท่ีมีความบกพรองทางการเรียนรูท่ีกําลังศึกษาอยูระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 ป



80 

 

การศึกษา 2562 และมีอายุระหวาง 10-12 ป จํานวน 10 คนชาย 6 คนหญิง 4 คน ผลการวิจัยพบวา 

คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการหมุนภาพในใจของนักเรียน ท่ีมีความบกพรองทางการเรียนรู หลังการ

ฝกการโยนบอลสลับมือสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สรุปไดวา กิจกรรมการโยนบอล

สลับมือมีผลชวยสงเสริมใหความสามารถในการหมุนภาพในใจของนักเรียนท่ีมีความบกพรองทางการ

เรียนรูดีข้ึน 

อชิร กล่ินอําภา และคณะ (2564, น. 1-10) ศึกษาผลของการจัดโปรแกรมฝกกีฬาดาบ

ไทยตามแนวคิดของกิลฟอรดท่ีมีตอความคิดสรางสรรคของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา กลุมตัวอยาง 

เปนนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา จํานวนท้ังหมด 38 คน แบงเปน 2 กลุมคือ กลุมทดลองท่ีไดรับ

โปรแกรมฝกกีฬาดาบไทยตามแนวคิดของกิลฟอรดเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 60 

นาที จํานวน 19 คน และกลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรมฝกฯ ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียของคะแนน

ความคิดสรางสรรคกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 คาเฉล่ียของคะแนนความคิดสรางสรรคกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของ

กลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ คาเฉล่ียของคะแนนความคิด

สรางสรรคกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปไดวาโปรแกรมฝกกีฬาดาบไทยตามแนวคิดของกิลฟอรดสามารถ

พัฒนาความคิดริเริ่มสรางสรรคได 

พงษเกษม สิงหรุงเรือง (2564, น. 63) ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชเกม

การละเลนพื้นบานโคราช ท่ีมีตอความคิดสรางสรรคของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

กลุมตัวอยาง เปนนักศึกษาหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา (ค.ษ. 5 ป) คณะครุศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ช้ันปท่ี 1 และช้ันปท่ี 3 จํานวน 60 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ

กลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมกิจกรรมพลศึกษาโดยใชเกม

การละเลนพื้นบานโคราชตอความคิดสรางสรรคของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาท่ีมี

คุณภาพ (IOC = 1.00) ประกอบดวย เกมการละเลนพื้นบานโคราชท่ีสงเสริมความคิดริเริ่ม เกม

การละเลนพื้นบานโคราชท่ีสงเสริมความคิดคลองแคลว เกมการละเลนพื้นบานโคราชท่ีสงเสริม

ความคิดยืดหยุนและ เกมการละเลนพื้นบานโคราชท่ีสงเสริมความคิดละเอียดลออ ผลการทดสอบ

ความแตกตางของพฤติกรรมความคิดสรางสรรค ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา กอน

การทดลอง ระหวางการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลของกลุมทดลองมีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยหลังการทดลองมีพฤติกรรมความคิดสรางสรรคเพิ่มข้ึน

มากกวาระหวางการทดลองหลังการทดลองและระยะติดตามผล 

ชนะ ฤทธิธรรม และนิรุตต์ิ สุขดี (2564, น. 48) การพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกาย

ดวยศิลปะการตอสูประจําชาติไทยแบบดาบสองมือท่ีมีผลตอคุณภาพชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
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ตอนปลาย กลุมตัวอยางท่ีใช ไดแก นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 60 คน แบงเปน กลุม

ทดลอง 1 กลุม จํานวน 30 คน กลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 30 คน ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการ

ออกกําลังกายท่ีไดพัฒนาข้ึน ซึ่งประกอบดวย 3 กิจกรรม คือ กิจกรรมเตรียมความพรอมและสราง

ความคุนเคย กิจกรรมออกกําลังกายดวยดาบสองมือแบบเด่ียว ความคุนเคย กิจกรรมออกกําลังกาย

ดวยดาบสองมือแบบคู และกิจกรรมผอนคลายดวยดาบสองมือ จํานวน 16 ทา และข้ันตอนการออก

กําลังกาย 3 ข้ันตอน โดยมีดัชนีความสอดคลอง 0.80 และผลการใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวย

ศิลปะการตอสูประจําชาติไทย แบบดาบสองมือ ท่ีมีผลตอคุณภาพชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา 

ตอนปลาย พบวา หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคุณภาพชีวิตเพิ่มข้ึน เมื่อเปรียบเทียบระหวางกอน

การทดลองและหลังการทดลอง พบวา มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 และหลังการ

ทดลอง กลุมทดลองมีคุณภาพชีวิตท่ีดีกวากลุมควบคุมเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองทดลอง

และกลุมควบคุม พบวา มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05 

2. งานวิจัยตางประเทศ 

Yoon et al. (2018, p. 944) ไดศึกษาผลของการฝกความตานทานตอการทํางานของ

สมองและประสิทธิภาพทางกายภาพในการทํางานรวมกันอยางมีความสุข ทําการทดลองแบบกลุม

คูขนานท่ีมีการควบคุมแบบสุม ซึ่งเกี่ยวของกับผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูในชุมชนท่ีมีความบกพรองทาง

สติปญญา อายุเฉล่ียของผูเขารวม คือ SD. = 73.9 (+4.3) ปและ 69.8% (n = 30) เปนเพศหญิง การ

ทดลอง 4 เดือน ไดแก กลุมฝกออกกําลังกายดวยแรงตานความเร็วสูง (n = 22) และกลุมควบคุม 

(การทรงตัวและการยืดเขา n = 23) คะแนนความลมเหลวการทํางานของการรับรู การทํางานทาง

กายภาพ (SPPB TUG ความเร็วในการเดิน) และความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ความแข็งแรงของการ

ยึดเกาะความแข็งแรงของการยืดเขา) ทําการทดสอบ 8 สัปดาห และ 16 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

การออกกําลังกายชวยเพิ่มประสิทธิภาพอยางมีนัยสําคัญในการทดสอบการทํางานของสมอง 

(ความเร็วในการประมวลผลและการทํางานของสมอง (p < 0.05) การทํางานทางกายภาพ (SPPB, 

TUG, ความเร็วในการเดินท้ังสอง (p < 0.05) และความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ความแข็งแรงของการ

ตอเขาท้ังสอง (p < 0.05)  อยางไรก็ตาม ไมพบการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญในคะแนนความ

ออนแอระหวางกลุมการทดลองและกลุมควบคุมใด ๆ  (p > 0.05)  โดยสรุปผลการวิจัยวา วิธีการฝก

ออกกําลังกายดวยแรงตานความเร็วสูง มีประสิทธิภาพในการปรับปรุงการทํางานของความรูความ

เขาใจ และสมรรถภาพทางกายในผูสูงอายุท่ีมีความบกพรองทางสติปญญา การศึกษานี้แสดงใหเห็นวา

เปนไปไดท่ีจะระบุผูสูงอายุท่ีมีความบกพรองทางสติปญญาในชุมชน และการดูแลเบ้ืองตนสําหรับการ

ทดลองท่ีมีประสิทธิภาพ เพื่อลดระดับความออนแอและความบกพรองทางสติปญญา 

Prien et al. (2018, pp. 578-584) ไดศึกษาความสามารถดานระบบประสาทและ

สมอง โดยใชชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร (The computeriaed 
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test battery CNS vital signs) ในการทดสอบ 6 องคประกอบ คือ ความจํา ความเร็วของทักษะทาง

กลไก เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง สมาธิความสนใจ ความคิดยืดหยุน และความเร็วในการประมวลผล 

กับนักกีฬาฟุตบอล ช้ันนําท้ังชายและหญิง จํานวน 425 คน ของประเทศสวิตเซอรแลนด โดยแบงเปน 

2 กลุมอายุ ไดแก 15-19 ป และ 20-29 ป พบวา นักกีฬาฟุตบอล อายุ 15-19 ป มีความสามรถทาง

สมองดีกวาเกณฑปกติ ในท้ัง 6 องคประกอบ ขณะท่ีในกลุมนักฟุตบอล อายุ 20-29 ป พบวามีเพียง

แค 2 องคประกอบของการทําหนาท่ีของสมองท่ีดีกวาเกณฑปกติ คือ ความเร็วของทักษะทางกลไก

และเวลาปฏิกิริยา และยังพบวานักฟุตบอลท่ีมีอายุ 15-19 ป มีความสามรถในการทํางานของสมอง 

ดีกวากลุมนักฟุตบอลท่ีมีอายุ 20-29 ป 

Putr et al. (2017, p. 213) ทําการศึกษาเปรียบเทียบความสามารถเชิงมิติสัมพันธ

ระหวางนักกีฬาชายกับนักกีฬาหญิง จากการศึกษากลุมตัวอยางท่ีเปนนักกีฬาภายใต สังกัด

คณะกรรมการกีฬาแหงชาติอินโดนีเซีย ซึ่งอยูในระหวางการฝกซอมเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬา

แหงชาติ จํานวน 95 คน เปนนักกีฬาชาย 44 คน นักกีฬาหญิง 51 คน อายุระหวาง 19-27 ป ใหกลุม

ตัวอยางทําแบบทดสอบความสามารถเชิงมิติสัมพันธ และนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติพบวา ไม

มีความแตกตางทางความสามารถเชิงมิติสัมพันธระหวางนักกีฬาชายกับนักกีฬาหญิง 

Heisz et al. (2017, p. 1895) ทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายและการฝกการ

ทํางานของสมองท่ีมีตอความจําและปจจัยท่ีเกี่ยวของกับระบบประสาท ในกลุมตัวอยางวัยหนุมสาวท่ี

มีสุขภาพดี จํานวน 95 คน โดยแบงเปน 3 กลุม คือ กลุมท่ีฝกออกกําลังกาย กลุมท่ีฝกออกกําลังกาย

รวมกับฝกการทํางานของสมอง และกลุมท่ีไมตองทําการฝก (กลุมควบคุม) ผลของการทดลองเปน

เวลา 6 สัปดาห พบวา กลุมท่ีฝกออกกําลังกายเพียงอยางเดียวและกลุมท่ีฝกรวม มีการพัฒนา

ประสิทธิภาพของหนวยความจํา ขณะท่ีกลุมควบคุมไมเกิดการพัฒนา แสดงใหเห็นวาการฝกออกกําลัง

กายจะชวยเพิ่มความจํา ซึ่งอาจเช่ือมโยงกับการทํางานของสมองสวนฮิปโปแคมปส และผูท่ีมี

สมรรถภาพทางกายดีข้ึนจากการออกกําลังกาย ก็จะมีปจจัยท่ีเกี่ยวของกับระบบประสาทท่ีมาจาก

สมองเพิ่มข้ึนดวย  ผูท่ีตอบสนองตอการออกกําลังกายไดดียังมีประสิทธิภาพของหนวยความจําท่ีดีกวา 

ซึ่งเปนผลจากการฝกรวม เมื่อเปรียบเทียบกับการฝกออกกําลังกายเพียงอยางเดียว และบงช้ีไดวาผล

ของการฝกรวมอาจจะข้ึนอยูกับความพรอมของปจจัยท่ีเกี่ยวของกับระบบประสาทของแตละบุคคล 

Ladawan et al. (2017, p. 39) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยช่ีกงตอ

การทํางานของสมอง ความดันโลหิต และสมรรถภาพของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตในวัย

กลางคนท่ีมีสุขภาพดี จากกลุมตัวอยาง 12 คน (เพศชาย 5 คน และเพศหญิง 7 คน) แบงการทดลอง

ออกเปน 2 ชวง โดยชวงท่ี 1 ใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายดวยช่ีกงเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 ครั้ง 

ๆ ละ 60 นาที และชวงท่ี 2 ใหกลุมตัวอยางพักการฝก หยุดออกกําลังกายดวยช่ีกงเปนเวลา 12 

สัปดาห ทําการทดสอบการทํางานของสมอง ความดันโลหิต และสมรรถภาพของระบบหายใจและ
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ไหลเวียนโลหิต กอนการฝก หลังการฝก 8 สัปดาห และหลังชวงพักการฝก 12 สัปดาห ผลการศึกษา

พบวา การออกกําลังกายดวยช่ีกงชวยเพิ่มสมาธิ ความเร็วในการประมวลผลของสมอง ความดันโลหิต 

และภาระงานสูงสุดไดอยางมีประสิทธิภาพ อยางไรก็ตาม ผลท่ีเกิดข้ึนนี้หายไปหลังจากหยุดออกกําลัง

กายดวยช่ีกงเปนเวลา 12 สัปดาห ดังนั้น การออกกําลังกายดวยช่ีกงอยางสม่ําเสมอจึงเปนส่ิงสําคัญใน

การรักษาสภาพของผลท่ีเกิดข้ึนใหคงไว 

Cetin et al. (2018, p. 112) ไดทําการศึกษาผลของการฝกสมองตอการประสาน

สัมพันธระหวางสายตากับมือ การทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี และสมาธิในการรับภาพของนักมวย พบวา 

หลังการฝกสมองเปนเวลา 8 สัปดาห การทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี และสมาธิในการรับภาพของนักมวยไม

มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ แตการประสานสัมพันธระหวางสายตากับมือ พบวากลุมทดลองมีคา

สูงข้ึนกวากลุมควบคุมกับอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

Sharma and Sharma. (2018, p. 1396) ศึกษาเปรียบเทียบความฉลาดทางกีฬาใน

การแสดงความสามารถของนักยิมนาสติกในระดับตาง ๆ จากการศึกษากลุมตัวอยาง 30 คนซึ่งเปนนัก

ยิมนาสติกตัวแทนของวิทยาลัยท่ีเขารวมการแขงขันในระดับตาง ๆ แบงออกเปน 10 คน ในแตละ

ระดับ ไดแก นักยิมนาสติกระดับเริ่มตน ระดับกลาง และระดับสูง จากนั้นทําการประเมินนัก

ยิมนาสติกโดยใชแบบสอบถามความฉลาดทางกีฬา (Sports intelligence questionnaire  SIQ- G) 

ท่ีพัฒนาข้ึนเอง และนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห พบวา นักยิมนาสติกแตละกลุมมีความฉลาดทางกีฬา

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นักยิมนาสติกระดับสูงมีความฉลาดทางกีฬามากกวานัก

ยิมนาสติกระดับเริ่มตนและระดับกลาง 

Gu et al. (2019, p. 1707) ไดทําการทบทวนวรรณกรรมอยางเปนระบบ (Systematic 

review) เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยทักษะเปดกับทักษะปดท่ีมีตอความสามารถทาง

สมอง จากการสืบคนฐานขอมูลอิเล็กทรอนิกส 6 แหง (Web of Science, EMBASE, Google 

Scholar, PubMed, PsycINFO และ SPORTDiscus) ต้ังแตเริ่มกอต้ังจนถึงเดือนธันวาคม 2018 โดย

พิจารณางานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกายดวยทักษะเปดและทักษะปดตอความสามารถทาง

สมอง พบบทความท่ีเกี่ยวของท้ังหมด 1,573 บทความ มีบทความวิจัยเชิงสังเกต 14 บทความ และ

บทความวิจัยเชิงทดลอง 5 บทความท่ีเปนไปตามเกณฑการคัดเลือก จากบทความวิจัยเชิงสังเกต 14 

บทความ มีจํานวนถึง 12 บทความท่ีพบวา การออกกําลังกายดวยทักษะเปดเปนประโยชนตอ

ความสามารถทางสมอง และ 7 บทความท่ีสนับสนุนวาการออกกําลังกายดวยทักษะเปดมีผลตอการ

เสริมสรางความสามารถทางสมองไดดีกวา เมื่อเทียบกับการออกกําลังกายดวยทักษะปด นอกจากนี้ 3 

ใน 5 ของบทความวิจัยเชิงทดลองยังพบวา การออกกําลังกายดวยทักษะเปด นําไปสูการพัฒนา

ความสามารถทางสมองใหเพิ่มข้ึนท้ังในเด็กและผูสูงอายุ เมื่อเทียบกับการออกกําลังกายดวยทักษะปด 
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Hill et al. (2019, p. 216) ทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและ

การออกกําลังกายดวยแรงตานตอความวิตกกังวลตามสถานการณและการทํางานของสมอง  กลุม

ตัวอยางคือนักศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวน 30 คน (เพศชาย 15 คน และเพศหญิง 15 คน) แบง

ออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมท่ีออกกําลังกายแบบแอโรบิก (ปนจักรยานในระดับความหนักท่ีเลือกเอง) 

กลุมท่ีออกกําลังกายดวยแรงตาน (ทําการฝก 6 ทา ๆ ละ 3 เซต ๆ 10 ครั้ง)  และกลุมควบคุม (นั่งพัก) 

ทําการประเมินความวิตกกังวลตามสถานการณและการทํางานของสมอง กอนและหลังการทดลอง 

ผลการทดลองพบวา ความวิตกกังวลตามสถานการณของกลุมท่ีออกกําลังกายแบบแอโรบิกลดลง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติโดยทันทีหลังการออกกําลังกาย แตในกลุมท่ีออกกําลังกายดวยแรงตานและ

กลุมควบคุมไมพบนัยสําคัญทางสถิติ รวมถึงการทํางานของสมอง ในกลุมท่ีออกกําลังกายแบบแอโรบิก

ดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมปรากฏชัดในกลุมท่ีออกกําลังกายดวยแรงตานและกลุมควบคุม 

Mekari et al. (2020, p. 81) ไดทําการศึกษานํารอง เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝก

แบบหนักสลับเบาดวยความหนักสูงกับการฝกแบบตอเนื่องดวยความหนักปานกลาง ตอความสามารถ

ทางสมองของคนหนุมสาวท่ีมีสุขภาพดี จากกลุมตัวอยาง 25 คน เพศหญิง 18 คน และเพศชาย 7 คน 

แบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม คือ กลุมท่ีฝกแบบหนักสลับเบาดวยความหนักสูง จํานวน 12 คน และ

กลุมท่ีฝกแบบตอเนื่องดวยความหนักปานกลาง จํานวน 13 คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

และความสามารถทางสมอง กอนฝกและหลังฝก 6 สัปดาห ผลการศึกษาสมรรถทางกายพบวาคา

กําลังงานสูงสุดท่ีทําได เพิ่มข้ึนจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญในกลุมทดลองท้ัง 2 กลุม และผลการศึกษา

ความสามารถทางสมองพบวา กลุมท่ีฝกแบบหนักสลับเบาดวยความหนักสูง มีแนวโนมการพัฒนาท่ีดี

ข้ึนของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองโดยรวมในตัวแปรตาง ๆ ของการทดสอบดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร 

จึงสรุปไดวารูปแบบการฝกออกกําลังกายเปนปจจัยสําคัญในการพัฒนาความสามารถทางสมองของ

คนหนุมสาว 

Lotfi et al. (2020, p. 37) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายและเพศตอ

ความสามารถในการประมวลผลขอมูลและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบทางเลือกของนักศึกษา

มหาวิทยาลัย  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาท่ีมีสุขภาพดี จํานวน 21 คน อายุเฉล่ีย 21.5 ป (เพศชาย 10 

คน และเพศหญิง 11 คน) ทําการทดสอบความสามารถในการประมวลผลขอมูลและเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองแบบทางเลือก กอนและหลังการออกกําลังกาย (วิธีการออกกําลังกายประกอบดวยการ

วอรมอัพ 5 นาที คูลดาวน 5 นาที และเลนเกมแฮนดบอล 20 นาที) ผลการทดสอบพบวา การออก

กําลังกายทําใหความสามารถในการประมวลผลขอมูล เวลาการรับรูทางสายตา และเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองแบบทางเลือกดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ ในการเปรียบเทียบขอมูลระหวาง

เพศชายกับเพศหญิงพบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองโดยรวมของเพศชายดีกวาเพศหญิงอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติ ท้ังในขณะพักและหลังการออกกําลังกาย แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ

ของความสามารถในการประมวลผลขอมูลและเวลาการรับรูทางสายตา  

ผลการศึกษาครั้งนี้ช้ีใหเห็นวา การออกกําลังกายสามารถใชเปนวิธีการกระตุนทักษะการ

เรียนรูและพัฒนาโปรแกรมการจัดการศึกษาในมหาวิทยาลัย เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของ

สมองและพัฒนาการเรียนของนักศึกษา 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจยั    
 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการฝกดาบสองมือตอความสามารถทางสมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกดาบสองมือตอความสามารถ

ทางสมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ในชวงกอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

4. การวิเคราะหขอมูล 

 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร 

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ วิทยาเขตอุดรธานี ช้ันปท่ี 1 ปการศึกษา 2565 จํานวน 120 คน (งานทะเบียนมหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตอุดรธานี, 2565)            

กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ วิทยาเขตอุดรธานี ขนาดของกลุมตัวอยางในวิจัยครั้งนี้ ไดมาจากการคํานวณดวยโปรแกรม 

G* Power 3.1.9.7 โดยใชคาขนาดอิทธิพล (Effect size) โดยใชการแปลผลคาขนาดอิทธิพลท่ีเปน

มาตรฐานของ Cohen (1988, p. 40) แบงออกเปน 3 ระดับ คือ 

ขนาดเล็ก (Small effect size) เทากับ 0.20 

ขนาดกลาง (Medium effect size) เทากับ 0.50 

ขนาดใหญ (Large effect size) เทากับ 0.80 

จากนั้นคํานวณคาขนาดอิทธิพลโดยใชสูตรของแกส (Glass) จากการศึกษาของ บุญใจ    

ศรีสถิตนรากูร (2553, น. 211)   

𝑑𝑑 =
 𝑥̅𝑥𝐸𝐸  −   𝑥̅𝑥𝐶𝐶
𝑆𝑆𝑆𝑆𝐶𝐶
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เมื่อ  d คือ   ขนาดอิทธิพล 

         𝑥̅𝑥𝐸𝐸    คือ   คาเฉล่ียของกลุมทดลอง 

             𝑥̅𝑥𝐶𝐶      คือ   คาเฉล่ียของกลุมควบคุม 

        𝑆𝑆𝑆𝑆𝑐𝑐    คือ   คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุม 

 

𝑑𝑑 =  
98.60 − 97.30

3.38
  

                                     =  0.39 

 

จากคาขนาดอิทธิพล (Effect size) ท่ีคํานวณไดนํามาแปลผลคาขนาดอิทธิพลท่ีเปน

มาตรฐานของ Cohen ไดคาขนาดอิทธิพล d = 0.39 (อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, น. 83) ดังนั้น 

จึงเลือกใชคาขนาดอิทธิพลขนาดกลาง คือ 0.50 และกําหนดใหคา α = 0.05 คา Power = 1 - β 

นิยมกําหนดคา β รอยละ 20 จึงไดคา Power รอยละ 80 (นิพิฐพนธ สนิทเหลือ และคณะ, 2562, น. 

498) จากการคํานวณขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป G* Power 3.1.9.7 ไดขนาดกลุม

ตัวอยางจํานวน 27 คน (ดังภาพ 3.1)  

 

 
 

ภาพ 3.1  การคํานวณขนาดกลุมตัวอยาง 

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 17 มิถุนายน พ.ศ.2564 

 

ดังนั้น เพื่อปองกันการถอนตัว (Drop – out) ของกลุมตัวอยางระหวางการทดลอง ผูวิจัย 

จึงไดคํานวณขนาดกลุมตัวอยางเพิ่มข้ึนอีกรอยละ 30 ของจํานวนกลุมตัวอยาง รวมเปนจํานวน 34 
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คน จากนั้นนําขนาดกลุมตัวอยางท่ีคํานวณไดมาทําการสุมกลุมตัวอยางอยางเปนระบบ (Systematic 

random sampling) ดังนี้ 

1. หาอัตราสวนระหวางประชากรและกลุมตัวอยาง จากสูตร K = 
𝑁𝑁
𝑛𝑛

  ตองการกลุมตัวอยาง 

34 คน จะไดอัตราสวน เทากับ K= 
120
34

 = 3 

2. จากขอ 1 จํานวนประชากรทุก ๆ 3 คน จะไดรับการสุมเปนกลุมตัวอยาง 1 คน   

3. นําบัญชีรายช่ือนักศึกษาท่ีจัดเรียงตามรหัสนักศึกษามาเพื่อกําหนดกลุมตัวอยาง              

โดยผูวิจัยกําหนดใหคนแรกของช้ันปในหอง 1 เปนกลุมตัวอยางคนท่ี 1 

 โดยมีเกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) และเกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 

ดังนี้ 

เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) 

1. เปนกลุมตัวอยางท่ีไมเคยฝกดาบสองมือหรือเปนนักกีฬากระบ่ีกระบองมากอน 

2. สามารถอาน เขียน และเขาใจคําส่ังภาษาไทย 

3. สมัครใจและลงนามในใบยินยอมท่ีจะเขารับการทดสอบและทําการทดลอง 

4. ผูปกครองยินยอมใหเขารวมโปรแกรการฝกดาบสองมือ 

เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 

1. กลุมตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมการฝกดาบสองมือไมถึง 80% ของระยะเวลาในการฝก 

2. มีอาการเจ็บปวย หรือเกิดการเจ็บปวดเมื่อมีการยืดกลามเนื้อหรือเคล่ือนไหวขอมือ         

ขอเขา และขอเทา หรือไดรับบาดเจ็บรุนแรง จนไมสามารถทําการฝกตอได 

3. ไมสามารถท่ีจะทําการทดลองตอไดดวยสาเหตุอื่น ๆ เชน ไมสมัครใจ   

 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก  

1. เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝกดาบสองมือ จํานวน 8 สัปดาห         

โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห (วันจันทร พุธ และวันศุกร) (ดังภาคผนวก ก) 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ ชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวย

โปรแกรมคอมพิวเตอร ของสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและ

กีฬา (อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, น. 60-71, 146) (ดังภาคผนวก ก) 

ข้ันตอนในการสรางเคร่ืองมือและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. เคร่ืองมือท่ีใชดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการฝกดาบสองมือ มีข้ันตอนใน

การสรางเครื่องมือ ดังนี้ 
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1.1 ศึกษาคนควา ตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับวิธีการฝกดาบสอง

มือ และโปรแกรมการฝกดาบสองมือ  

1.2 ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกดาบสองมือ และสงอาจารยท่ีปรึกษาตรวจ

พิจารณาเพื่อปรับปรุงแกไข 

1.3 นําโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ท่ีไดรับการแกไขจาก ท่ีปรึกษา ให

ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน ตรวจพิจารณาหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of congruence หรือ 

IOC) ต้ังแต 0.60 ข้ึนไป 

1.4 แกไขปรับปรุงโปรแกรมการฝกดาบสองมือใหสมบูรณ ตามคําแนะนําของ

ผูทรงคุณวุฒิ 

1.5 นําโปรแกรมการฝกดาบสองมือท่ีแกไขปรับปรุงแลว ไปทดลองใชกับกลุมท่ี

ไมใชกลุมตัวอยางท่ีมีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง (Try Out) เพื่อหาคาความเช่ือมั่น 

(Reliability) โดยวิธีวิธีการทดสอบแบบแบงครึ่ง (Split - half reliability) ไดคาความเช่ือมั่นเทากับ 

0.93 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ ชุดทดสอบความสามารถทางสมอง

ดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ซึ่งเปนชุดทดสอบความสามารถทางสมองท่ีเปนมาตรฐาน โดยสํานัก

วิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬาไดพัฒนาข้ึน มีข้ันตอนในการหา

คุณภาพเครื่องมือ ดังนี้ 

2.1 นําชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ทําการ

ทดสอบซ้ํา (Test-retest reliability) แบบ Intra-rater reliability 

2.2 จากนั้นนําคาท่ีไดจากการทดสอบท้ัง 2 ครั้งไปหาคาสหสัมพันธ เพื่อหาความ

สอดคลองของผลการทดสอบ สูตรท่ีใชในการคํานวณหาคาความเช่ือมั่น คือ สูตรการหาสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธอยางงายของเพียรสัน (Pearson’s correlation coefficient หรือ r) ซึ่งคาสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธนี้จะมีคาอยูระหวาง -1.0 ถึง +1.0 จากการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธมีคาเทากับ 0.998 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ทําหนังสือขอความอนุเคราะห จากมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตอุดรธานี   

ไปยังกลุมตัวอยางและทําการประสานงานกับกลุมตัวอยาง เพื่อนัดหมาย วัน เวลา และสถานท่ี 

2. ทําการทดสอบความสามารถทางสมองกอนการทดลอง (Baseline) หลังการฝกสัปดาห       

ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8   

3. ดําเนินการสรางความคุนเคย และฝกความแมนยํากอนการใชโปรแกรมการฝกดาบ         

สองมือ  
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4. ทําการทดลองโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ประกอบดวย อบอุนรางกาย (Warm up) 

10 นาที ฝกโปรแกรมดาบสองมือ 40 นาที และคลายอุน (Cool down) 10 นาที จํานวน 3 วันตอ

สัปดาห (จันทร พุธ ศุกร) รวมระยะเวลาท้ังหมด 8 สัปดาห  

5. ขณะทําการทดลองตามโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ผูวิจัยจะประเมินระดับความหนัก

ของการฝกโดยใชการประเมินระดับการรับรูการออกแรงของรางกาย (Rating of perceived 

exertion) และประเมินคาออกมาเปนตัวเลข ต้ังแต 6-20 โดยท่ีระดับ 6 หมายถึง ไมมีการออกแรง

เลย และระดับ 20 หมายถึง รับรูการออกแรงในระดับสูงสุด โดยเปรียบเทียบกับตารางมาตรฐานการ

รับรูการออกแรงของรางกาย (Borg rating of perceived exertion) โดยวัดระดับการรับรูการออก

แรงของรางกาย ดังนี้ สัปดาหท่ี 1-2 ระดับ RPE 9-11 (ทุกครั้งวัดหลังการฝก) และสัปดาหท่ี 3-8 

ระดับ RPE 12-16 (ในนาทีท่ี 15 และหลังการฝกทุกครั้ง) และอัตราการเตนของหัวใจ (Heart rate) 

สามารถบงบอกความหนักขณะทําการฝก หรือการออกกําลังกายได โดยระดับ HR ในการอบอุน

รางกายและการคลายอุนอยูท่ีระดับความหนักเบามาก (Very light intensity รอยละ 50-60 ของ

อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) การฝกทักษะสัปดาหท่ี 1-2 อยูท่ีระดับความหนักเบา (Light intensity 

รอยละ 60-70 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) และการฝกทักษะสัปดาหท่ี 3-8 HR อยูท่ีระดับ

ความหนักปานกลาง (Moderate intensity รอยละ 70-80 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด)       

6. ทําการเก็บรวมรวมขอมูล โดยใชชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวยโปรแกรม

คอมพิวเตอร ในสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8      

 

การวิเคราะหขอมูล 

การศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ตอความสามารถทางสมองของ

นักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตอุดรธานี จํานวน 34 คน โดย

ดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล แบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก  

1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแก คารอยละ (Percentage) 

คาเฉล่ีย (𝑥̅𝑥) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) เพื่อพรรณนาคา เพศ อายุ แลว

นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  

2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ประกอบดวย 

2.1 ทดสอบความแตกตางของความสามารถทางสมอง กอนการฝก หลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมดวยโปรแกรมการฝกดาบสองมือ โดยใชสถิติ

ทดสอบ Dependent sample t-test 
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2.2 วิเคราะหความแปรปรวน ความสามารถทางสมอง กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 

(One - way analysis of variance with repeated measures) ดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อหา

ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

2.3 กําหนดคานัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

2.4 ข้ันตอนกอนการนําสถิติ Dependent sample t-test โดยการทดสอบ 

paired  t-test มาใชในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนของสถิติดังกลาว ถาไม

ผานขอตกลงเบ้ืองตนจะเปล่ียนมาใชสถิติ Wilcoxon signed-rank test และกอนการนําสถิติ One - 

way analysis of variance with repeated measures มาใช ในการวิ เคราะหขอมูล ผูวิ จัยได

ทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนของสถิติดังกลาว ถาไมผานขอตกลงเบ้ืองตนจะเปล่ียนมาใชสถิติ Friedman 

test ในการวิเคราะหขอมูล มีข้ันตอนในการทดสอบเบ้ืองตน ดังนี้ 

2.4.1 Dependent sample t-test มีขอตกลงเบ้ืองตนของการใชสถิติ

ดังนี้ 

1) กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุม 

2) ทดสอบการแจกแจงของประชากรเปนโคงปกติ ดวยสถิติ 

Shapiro-wilk test 

3) ขอมูลอยูในมาตราอันตรภาค (Interval scale) ข้ึนไป 

4) ไมทราบความแปรปรวนของประชากร 

2.4.2 One - way analysis of variance with repeated 

measures มีขอตกลงเบ้ืองตนของการใชสถิติดังนี้  

1) กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุม 

2) ทดสอบการแจกแจงของประชากรเปนโคงปกติ ดวยสถิติ  

Shapiro-wilk test 

3) ขอมูลอยูในมาตราอันตรภาค (Interval scale) ข้ึนไป 

4) กลุมตัวอยางแตละกลุมเปนอิสระตอกัน 

5) ไมทราบความแปรปรวนของประชากร แตความแปรปรวนของ

ประชากรแตละกลุมมีคาเทากัน 

ผูวิจัยไดสรุปข้ันตอนการทดลองการใชโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ตอความสามารถทาง

สมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ออกมาเปนรูปแบบการดําเนินการ

วิจัย (ดังภาพ 3.2) ในการวิจัยไดรับอนุญาตจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย เมื่อวันท่ี 26 

เมษายน 2565 



 
 

= การทดสอบกอน (Base line) ระหวาง (สัปดาหท่ี 4) และหลังการฝก (สัปดาหท่ี 8) ทดสอบความสามารถทางสมอง = แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบ

ตัวเลือก แบบทดสอบเทรลเมคคิ่ง แบบทดสอบแฟลงเคอร แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ แบบทดสอบความสามารถดานมิติสัมพันธ 

รูปแบบการดําเนินการวิจัย 

ระดับ RPE (9-11) 

HR (60-70 % of 

HRmax) 

ระดับ RPE (9-11) 

HR (60-70 % of 

HRmax) 

ภาพ 3.2  รูปแบบการดําเนินการวิจัย 

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 10 มิถุนายน พ.ศ.2564 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

นักศึกษา สาขาพลศึกษา มกช.

อุดรธานี ชั้นปท่ี 1  
คํานวณดวยโปรแกรม G* Power ( 27 คน) 

ประชากร 120 คน 

การทดลองดวยโปรแกรมการฝกดาบสองมือ 

จํานวน 8 สัปดาห (n=34) 

เพ่ือปองกันการถอนตัว (Drop – out)  

 ของกลุมตัวอยางระหวางการทดลอง ( 34 คน) 

กลมตัวอยาง 27 คน 

ทดสอบ 

กอนการฝก 
 สัปดาห 

ที่ 1 

ขอมูลพื้นฐาน  

   - เพศ   - อายุ (ป)   
 

ทดสอบระหวางการทดลอง 

 

ทดสอบหลังการทดลอง 

ทดสอบความสามารถทางสมอง 

 

สัปดาห 

ที่ 7 

สัปดาห 

ที่ 6 

สัปดาห 

ที่ 5 

สัปดาห 

ที่ 3 

สัปดาห 

ที่ 2 

สัปดาห 

ที ่4 
 สัปดาห 

ที ่8 
 

ทดสอบความสามารถสมอง 

 

ทดสอบความสามารถทางสมอง 

 

ระดับ RPE (12-16) 

HR (70-80 % of 

HRmax) 

ระดับ RPE (12-16) 

HR (70-80 % of 

HRmax) 

ระดับ RPE (12-16) 

HR (70-80 % of 

HRmax) 

ระดับ RPE (12-16) 

HR (70-80 % of 

HRmax) 

ระดับ RPE (12-16) 

HR (70-80 % of 

HRmax) 

ระดับ RPE (12-16) 

HR (70-80 % of 

HRmax) 

92 



93 
 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการฝกดาบสองมือ ตอความสามารถทางสมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ตอความสามารถ

ทางสมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ในชวงกอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีผลการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ ผูวิจัยนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี ้

1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

2. ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย จํานวน 34 คน แตเนื่องจากไมผานตามเกณฑการคัดออก 

(Exclusion criteria) ในการเขารวมการวิจัย จึงเหลือกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล จํานวน 

30 คน จากการทดสอบความแตกตางผลของโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ตอความสามารถทางสมอง

ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติทดสอบ Dependent sample t-test ผูวิจัยไดทดสอบขอตกลง

เบ้ืองตนของสถิติดังกลาว ถาไมผานขอตกลงเบ้ืองตนจะเปล่ียนมาใชสถิติไมอิงพารามิเตอร Wilcoxon 

signed-rank test จากการทดสอบการกระจายของขอมูลดวยสถิติ Shapiro-wilk test พบวา ขอมูล

ของผลการทดสอบความสามารถทางสมองท่ีมีการแจกแจงแบบปกติ คือ ไดแก ความสามารถในการ

ออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน (p=0.53) ในทางตรงกันขาม ขอมูลท่ีมีการกระจายของขอมูลแบบไมปกติ 

ไดแก เวลาปฏิกิริยาอยางงาย เวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก เทรลเมคค่ิง แฟลงเคอร การหมุนภาพในใจ 

และความสามารถดานมิติสัมพันธ (p=0.00, p=0.00, p=0.00, p=0.00, p=0.04 และ p=0.00 

ตามลําดับ) ผลการวิเคราะหขอมูลมีรายละเอียดดังนี้ 
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ขอมูลพื้นฐาน  

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ จํานวน 30 คน และขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางประกอบไปดวยเพศ อายุ (ตาราง 4.1)  

อัตราการเตนของหัวใจและการรับรูการออกแรงของรางกาย (ตาราง 4.2)   

 

ตาราง 4.1 ขอมูลพื้นฐาน (n = 30) 
 

       ตัวแปร จํานวน (รอยละ) 

เพศ  

        ชาย 25 (83.33) 

        หญิง  5 (16.67) 

อายุ (ป)  

        18  4 (13.33) 

        19 15 (50.00) 

        20 11 (36.67) 

               𝒙𝒙� = 19.23 (0.68) Min-max (18-20) 

 

จากตาราง 4.1 พบวา กลุมตัวอยางท้ังหมด 30 คน โดยแบงเปนเพศชาย จํานวน 25 คน 

(รอยละ 83.33 ) และเพศหญิง จํานวน 5 คน (รอยละ 16.67) อายุเฉล่ีย 19.23 ป (SD = 0.68)

แบงเปนอายุ 18 ป จํานวน 4 คน (รอยละ13.33) อายุ 19 ป จํานวน 15 คน (รอยละ 50.00) อายุ 20 

ป จํานวน 11 คน (รอยละ 36.67)  

 

ตาราง 4.2 ขอมูลอัตราการเตนของหัวใจ และการรับรูการออกแรงของรางกาย (n = 30) 
 

อัตราการเตนของหัวใจ (𝒙𝒙�, SD)                                     

     ขณะพัก 83.86 (5.76) 

 Min-max (81.77-86.21) 

     ขณะออกกําลังกาย 145.93 (2.82) 

 Min-max (145.93-152.00) 

การรับรูการออกแรงของรางกาย 12.91 (0.14) 

 Min-max (12.91-14.06) 
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จากตาราง 4.2 พบวา กลุมตัวอยางท้ังหมด 30 คน มีอัตราการเตนของหัวใจขณะพักมี

คาเฉล่ีย 83.86 (SD = 5.76)  อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายมีคาเฉล่ีย 145.93 (SD = 

2.82) และการรับรูการออกแรงของรางกายมีคาเฉล่ีย 12.91 (SD = 0.14) 

 

2. ผลการวิเคราะหขอมูล 

2.1 คาเฉล่ียผลการทดสอบความสามารถทางสมองของนักศึกษาสาขาพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

(ตาราง 4.3) 

 

ตาราง 4.3  คาเฉล่ียผลการทดสอบความสามารถทางสมอง ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี  

    4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 (n = 30) 
 

ความสามารถทางสมอง 
กอนการทดลอง              สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 

         (𝒙𝒙�, SD)           (𝒙𝒙�, SD) (𝒙𝒙�, SD) 

ความสามารถดานความเร็วในการประมวลผล 

     เวลาปฏิกิริยาอยางงาย (Simple reaction time test) 

     เวลาท่ีใชในการตอบสนอง (มิลลิวินาที) 366.9 (210.14) 301.50 (46.37) 301.20 (39.04) 

     อัตราความถูกตอง (%) 99.00 (2.03) 98.17 (3.07) 98.33 (4.97) 

     เวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลอืก (Choice reaction time test) 

     เวลาท่ีใชในการตอบสนอง (มิลลิวินาที) 441.47 (56.66) 433.63 (42.14) 410.83 (33.12) 

     อัตราความถูกตอง (%) 88.63 (17.54) 98.17 (3.07) 93.60 (11.53) 

ความยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมยับยั้ง 

     เทรลเมคค่ิง A (Trail making test)  

     เวลาท่ีใชในการตอบสนอง (วินาที) 36.71 (9.71) 34.78 (7.77) 32.24 (7.34) 

     จํานวนครั้งท่ีผิดพลาด (ครั้ง) 0.10 (0.40) 0.67 (0.37) 0.17 (0.53) 

     เทรลเมคค่ิง B (Trail making test)    

     เวลาท่ีใชในการตอบสนอง (วินาที) 81.07 (30.46) 68.55 (31.68) 58.18 (16.19) 

     จํานวนครั้งท่ีผิดพลาด (ครั้ง) 8.50 (14.14) 9.57 (25.11) 3.47 (5.04) 

     แฟลงเคอร (Flanker test) (ความสอดคลอง) 

     เวลาท่ีใชในการตอบสนอง (มิลลิวินาที) 412.53 (132.91) 408.07 (75.66) 404.67 (78.57) 

     อัตราความถูกตอง (%) 86.53 (25.90) 91.93 (18.06) 92.50 (17.80) 
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ตาราง 4.3 (ตอ)  

ความสามารถทางสมอง 
กอนการทดลอง              สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 

         (𝒙𝒙�, SD)           (𝒙𝒙�, SD) (𝒙𝒙�, SD) 

     แฟลงเคอร (Flanker test) (ความไมสอดคลอง) 

     เวลาท่ีใชในการตอบสนอง (มิลลิวินาที) 464.87 (139.22) 442.27 (99.21) 457.07 (50.89) 

     อัตราความถูกตอง (%) 78.60 (24.43) 79.47 (24.91) 84.80 (21.49) 

     ความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไมซํ้ากัน (Design fluency test) 

     จํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมด (คะแนน) 21.90 (7.48) 24.83 (5.69) 26.87 (6.67) 

ความสามารถเชิงมิติสัมพนัธ    

     การหมุนภาพในใจ (Mental rotation test) 

     คะแนนท่ีไดท้ังหมด (คะแนน)      5.13 (3.61) 7.03 (4.62)    9.50 (4.74) 

     ความสามารถดานมิติสัมพันธ (Spatial visualization test) 

     คะแนนท่ีไดท้ังหมด (คะแนน)      7.23 (4.64) 7.33 (4.37)    10.30 (4.24) 

 

จากตาราง 4.3 คาเฉล่ียผลการทดสอบความสามารถทางสมอง ในชวงกอนการฝก หลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา  

ความสามารถดานความเร็วในการประมวลผลของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย 

ประกอบดวย เวลาท่ีใชในการตอบสนองมีคาเฉล่ียเทากับ 366.9 (SD=210.14), 301.50 (SD=46.37) 

และ 301.20 (SD=39.04) ตามลําดับ และอัตราความถูกตองมีคาเฉล่ียเทากับ 99.00 (SD=2.03), 

98.17 (SD=3.07) และ 98.33 (SD=4.97) ตามลําดับ และแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก 

ประกอบดวย เวลาท่ีใชในการตอบสนองมีคาเฉล่ียเทากับ 441.47 (SD=56.66), 433.63 (SD=42.14) 

และ410.83 (SD=33.12) ตามลําดับ และอัตราความถูกตองมีคาเฉล่ียเทากับ 88.63 (SD=17.54), 

98.17 (SD=3.07) และ 93.60 (SD=11.53) ตามลําดับ 

ความสามารถดานการยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมยับยั้งของแบบทดสอบเทรล      

เมคค่ิง ประกอบไปดวย เทรลเมคค่ิง A พบวา เวลาท่ีใชในการตอบสนองกอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียเทากับ 36.71 (SD=9.71), 34.78 (SD=7.77) และ 

32.24 (SD=7.34) ตามลําดับ และจํานวนครั้งท่ีผิดพลาดมีคาเฉล่ียเทากับ 0.10 (SD=0.40), 0.67 

(SD=0.37) และ 0.17 (SD=0.53) และเทรลเมคค่ิง B พบวา เวลาท่ีใชในการตอบสนองกอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียเทากับ 81.07 (SD=30.46), 68.55 

(SD=31.68) และ 58.18 (SD=16.19) ตามลําดับ และจํานวนครั้งท่ีผิดพลาดมีคาเฉล่ียเทากับ 8.50 

(SD=14.14), 9.57 (SD=25.11) และ 3.47 (SD=5.04) ตามลําดับ แบบทดสอบแฟลงเคอร (ความ
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สอดคลอง) ประกอบดวย เวลาท่ีใชในการตอบสนองมีคาเฉล่ียเทากับ 412.53 (SD=132.91), 408.07 

(SD=75.66) และ 404.67 (SD=78.57) ตามลําดับ และอัตราความถูกตองมีคาเฉล่ียเทากับ 86.53 

(SD=25.90), 91.93 (SD=18.06) และ 92.50 (SD=17.80) ตามลําดับ และแบบทดสอบแฟลงเคอร 

(ความไมสอดคลอง) ประกอบดวย เวลาท่ีใชในการตอบสนองมีคาเฉล่ียเทากับ 464.87 (SD=139.22), 

442.27 (SD=99.21) และ 457.07 (SD=50.89) ตามลําดับ และอัตราความถูกตองมีคาเฉล่ียเทากับ 

78.60 (SD=24.43), 79.47 (SD=24.91) และ84.80 (SD=21.49) ตามลําดับและแบบทดสอบ

ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน พบวา จํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมดมีคาเฉล่ียเทากับ 

21.90 (SD=7.48), 24.83 (SD=5.69) และ 26.87 (6.67) ตามลําดับ 

ความสามารถเชิงมิติสัมพันธของแบบทดสอบการหมุนภาพในใจในชวงกอนการฝก หลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา คะแนนท่ีไดท้ังหมดมีคาเฉล่ียเทากับ 5.13 

(SD=3.61), 7.03 (SD=4.62) และ 9.50 (SD=4.74) ตามลําดับ และแบบทดสอบความสามารถดาน

มิติสัมพันธ พบวา คะแนนท่ีไดท้ังหมดมีคาเฉล่ียเทากับ 7.23 (SD=4.64), 7.33 (SD=4.37) และ  

10.30 (SD=4.24) ตามลําดับ 

2.2 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียผลการทดสอบความสามารถทางสมองของนักศึกษาสาขา         

พลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ (ตาราง 4.4) 

 

ตาราง 4.4 การเปรียบเทียบความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  

    (n = 30) 
 

ความสามารถทางสมอง 

     Dependent sample t-test 

 Value Mean 

 

SD Std. 

Error 

Mean 

t df p-

value   

ความสามารถดานความเร็วในการประมวลผล 

     เวลาปฏิกิริยาอยางงาย         

     ความเร็วในการตอบสนอง กอน 366.90 65.40 191.89 35.04 1.87 29 0.07b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 4 301.50       

     การตอบสนองอยางถูกตอง     กอน 99.00 0.83 3.24 0.59 1.41 29 0.17b 

     (%) สัปดาหที่ 4 98.17       

     เวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลอืก 

     ความเร็วในการตอบสนอง 

     (มิลลิวินาที) 

กอน 441.47 7.83 45.18 5.25 0.95 29 0.35b 

สัปดาหที่ 4 433.63       

     การตอบสนองอยางถูกตอง  

     (%) 

กอน 88.63 -1.90 15.40 2.81 0.68 29 0.50b 

สัปดาหที่ 4 90.53       
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ตาราง 4.4 (ตอ) 

 

 

ความสามารถทางสมอง 

     Dependent sample t-test 

 Value Mean 

 

SD Std. 

Error 

Mean 

 t df p-

value   

ความยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมยับยั้ง   

     เทรลเมคค่ิง  A         

     เวลาที่ใชในการทดสอบ กอน 36.71 1.92 11.02 2.01 0.95 29 0.35b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 4 34.78       

     จํานวนครั้งที่ผิดพลาด  กอน 0.10 0.03 0.56 0.10 0.33 29 0.75b 

     (ครั้ง) สัปดาหที่ 4 0.67       

     เทรลเมคค่ิง  B         

     เวลาที่ใชในการทดสอบ กอน 81.07 12.52 26.60 4.86 2.58 29 0.02b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 4 68.55       

     จํานวนครั้งที่ผิดพลาด  กอน 8.50 -1.07 17.82 3.25 0.33 29 0.75b 

     (ครั้ง) สัปดาหที่ 4 9.57       

    แฟลงเคอร (ความสอดคลอง) 

     ความเร็วในการตอบสนอง กอน 412.53 4.47 116.93 21.35 0.21 29 0.84b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 4 408.07       

     การตอบสนองอยางถูกตอง  กอน 86.53 -5.40 24.28 4.43 1.22 29 0.23b 

     (%) สัปดาหที่ 4 91.93       

     แฟลงเคอร (ความไมสอดคลอง) 

     ความเร็วในการตอบสนอง กอน 464.87 22.60 98.64 18.01 1.25 29 0.22b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 4 442.27       

     การตอบสนองอยางถูกตอง     กอน 78.60 -0.87 13.20 2.41 0.36 29 0.72b 

     (%) สัปดาหที่ 4 79.47       

     ความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไมซํ้ากัน 

     จํานวนภาพที่ถูกตองทั้งหมด กอน 21.90 -2.93 7.31 1.33 2.20 29 0.04a 

     (คะแนน) สัปดาหที่ 4   24.83       

ความสามารถเชิงมิติสัมพนัธ 

     การหมุนภาพในใจ         

     คะแนนทั้งหมด (คะแนน) 

 

กอน 5.13 -1.90 2.78 0.51 3.74 29 0.00b 

สัปดาหที่ 4 7.03       
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ตาราง 4.4 (ตอ) 

   a Dependent sample t-test, b Wilcoxon signed-rank test 

 

จากตาราง 4.4 ผลการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝก และหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 พบวา ความสามารถทางสมองดานความยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมยับยั้ง 

ไดแก เวลาท่ีใชในการทดสอบของแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง B หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 มีเวลาลดลง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.02) และมีจํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมดของแบบทดสอบการ

ออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.04) รวมท้ังความสามารถทาง

สมองดานมิติสัมพันธมีคะแนนของแบบทดสอบการหมุนภาพในใจเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ      

(p = 0.00) นอกจากนั้นยังพบวา ความสามารถดานความเร็วในการประมวลผล โดยเฉพาะความเร็ว

ในการตอบสนองของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางาย มีแนวโนมท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p = 0.07) สวนความสามารถทางสมองในดานอื่น ๆ ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 

ความสามารถทางสมอง 

     Dependent sample t-test 

 Value Mean 

 

SD Std. 

Error 

Mean 

 t df p-

value   

     ความสามารถดานมิติสัมพันธ 

     คะแนนทั้งหมด (คะแนน) 

 

กอน 7.23 -0.10 4.71 0.86 0.12 29 0.91b 

สัปดาหที่ 4 7.33       
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ภาพ 4.1 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล

ในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 20 ธันวาคม พ.ศ.2565 

 

p=0.07b 

p=0.17b 

p=0.35b 

p=0.50b 

a Dependent sample t-test,  
b Wilcoxon signed-rank test 
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ภาพ 4.2 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองดานความยืดหยุนทางความคิด 

และการควบคุมยับยั้งในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 20 ธันวาคม พ.ศ.2565 

 

 
 

ภาพ 4.3 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองความสามารถเชิงมิติสัมพันธ 

ในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 20 ธันวาคม พ.ศ.2565 

a Dependent sample t-test,  
b Wilcoxon signed-rank test 

 

p=0.35b 

p=0.75b 
p=0.02b 

p=0.75
 

p=0.84b p=0.22b 

p=0.72b 

p=0.04a 

p=0.23b 

p=0.00b p=0.91b 

a Dependent sample t-test  
b Wilcoxon signed-rank test 
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ตาราง 4.5  การเปรียบเทียบความสามารถทางสมองในชวงหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก 

     สัปดาหท่ี 8 (n = 30) 

 

 

 

ความสามารถทางสมอง 

  Dependent sample t-test 

 Value Mean 

 

SD Std. 

Error 

Mean 

t df p-

value   

ความสามารถดานความเร็วในการประมวลผล 

     เวลาปฏิกิริยาอยางงาย         

     ความเร็วในการตอบสนอง สัปดาหที่ 4 301.50 0.30 34.23 6.25 0.05 29 0.96b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 8 301.20       

     การตอบสนองอยางถูกตอง  สัปดาหที่ 4 98.17 -0.17 5.65 1.03 -0.16 29 0.87b 

     (%) สัปดาหที่ 8 98.33       

     เวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก 

     ความเร็วในการตอบสนอง 

     (มิลลิวินาที) 

สัปดาหที่ 4 433.63 22.80 32.00 5.84 3.90 29 0.00b 

สัปดาหที่ 8 410.83       

     การตอบสนองอยางถูกตอง  

     (%) 

สัปดาหที่ 4 90.53 -3.07 5.85 1.07 -2.87 29 0.01b 

สัปดาหที่ 8 93.60       

ความยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมยับยั้ง 

     เทรลเมคค่ิง A         

     เวลาที่ใชในการทดสอบ 

     (มิลลิวินาที) 

สัปดาหที่ 4 34.78 2.54 7.70 1.41 1.81 29 0.08b 

สัปดาหที่ 8 32.24       

     จํานวนครั้งที่ผิดพลาด  

     (ครั้ง) 

สัปดาหที่ 4 0.67 -0.10 0.66 0.12 -0.83 29 0.41b 

สัปดาหที่ 8 0.17       

     เทรลเมคค่ิง B         

     เวลาที่ใชในการทดสอบ 

     (มิลลิวินาที) 

สัปดาหที่ 4 68.55 10.37 31.85 5.82 1.78 29 0.09b 

สัปดาหที่ 8 58.18       

     จํานวนครั้งที่ผิดพลาด  สัปดาหที่ 4 9.57 6.10 24.78 4.52 1.35 29 0.19b 

     (ครั้ง) สัปดาหที่ 8 3.47       

     แฟลงเคอร (ความสอดคลอง) 

     ความเร็วในการตอบสนอง สัปดาหที่ 4 408.67 3.40 53.71 9.81 0.35 29 0.73b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 8 404.67       

     การตอบสนองอยางถูกตอง  สัปดาหที่ 4 91.93 -0.57 12.47 2.28 -0.25 29 0.81b 

     (%) สัปดาหที ่8 92.50       
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ตาราง 4.5  (ตอ) 
 

   a Dependent sample t-test, b Wilcoxon signed-rank test 

 

จากตาราง 4.5 ผลการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองในชวงหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา ความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล ท้ัง

ความเร็วในการตอบสนองและการตอบสนองอยางถูกตองของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.00 และ p = 0.01 ตามลําดับ) นอกจากนั้นยังมี

ความสามารถทางสมองในดานการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน โดยเฉพาะมีจํานวนภาพท่ีถูกตอง

ท้ังหมดเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.04) และความสามารถดานมิติสัมพันธ โดยเฉพาะ

คะแนนท้ังหมดของการหมุนภาพในใจเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.00) ในขณะท่ี

ความสามารถทางสมองท่ีมีแนวโนมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก เวลาท่ีใชในการ

ทดสอบเทรลเมคค่ิง A และเทรลเมคค่ิง B และการตอบสนองอยางถูกตองของแบบทดสอบแฟลงเคอร 

ความไมสอดคลอง (p = 0.08, p = 0.09 และ p = 0.09 ตามลําดับ)   

ความสามารถทางสมอง 

  Dependent sample t-test 

 Value Mean 

 

SD Std. 

Error 

Mean 

t df p-

value   

   แฟลงเคอร (ความไมสอดคลอง) 

     ความเร็วในการตอบสนอง สัปดาหที่ 4 442.27 -14.80 113.08 20.64 -0.72 29 0.48b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 8 457.07       

     การตอบสนองอยางถูกตอง สัปดาหที่ 4 79.47 -5.33 16.69 3.05 -1.75 29 0.09b 

     (%) สัปดาหที่ 8 84.80       

     ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซํ้ากัน 

     จํานวนภาพที่ถูกตองทั้งหมด สปัดาหที่ 4 24.83 2.93 7.31 1.33 2.20 29 0.04a 

     (คะแนน) สัปดาหที่ 8 26.87       

ความสามารถเชิงมิติสัมพันธ 

     การหมุนภาพในใจ         

     คะแนนทั้งหมด ((คะแนน) สัปดาหที่ 4 7.03 1.90 2.78 0.51 3.74 29 0.00b 

 สัปดาหที่ 8 9.50       

     ความสามารถดานมิติสัมพันธ 

     คะแนนทั้งหมด (คะแนน) สัปดาหที่ 4 7.33 0.10 4.71 0.86 0.12 29 0.91b 

 สัปดาหที่ 8 10.30       
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ภาพ 4.4 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล

ในชวงหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 20 ธันวาคม พ.ศ.2565 

 

 
 

ภาพ 4.5 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองดานความยืดหยุนทางความคิด 

และการควบคุมยับยั้งในชวงหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 20 ธันวาคม พ.ศ.2565 

p=0.96b 

p=0.87b 

p=0.00b 

p=0.01b 

p=0.08b 
p=0.41b 

=p0.09b 

p=0.19b 

p=0.73b 

p=0.81b 

p=0.4
 

p=0.09b 

p=0.04a 

a Dependent sample t-test  
b Wilcoxon signed-rank test 

 

a Dependent sample t-test  
b Wilcoxon signed-rank test 

 



105 
 

 

 
 

ภาพ 4.6 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองความสามารถเชิงมิติสัมพันธ 

ในชวงหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 20 ธันวาคม พ.ศ.2565 

 

ตาราง 4.6  การเปรียบเทียบผลการทดสอบความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝก และหลังการ 

     ฝกสัปดาหท่ี 8 (n = 30) 

ความสามารถทางสมอง 

  Dependent sample t-test 

 Value Mean 

 

SD Std. 

Error 

Mean 

t df p-

value   

ความสามารถดานความเร็วในการประมวลผล 

     เวลาปฏิกิริยาอยางงาย         

     ความเร็วในการตอบสนอง สัปดาหที่ 4 366.90 65.70 205.60 37.54 1.75 29 0.91b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 8 301.20       

     การตอบสนองอยางถูกตอง  สัปดาหที่ 4 99.00 0.67 5.68 1.04 0.64 29 0.56b 

     (%) สัปดาหที่ 8 98.33       

     เวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลอืก 

     ความเร็วในการตอบสนอง 

     (มิลลิวินาที) 

สัปดาหที่ 4 441.47 30.63 54.09 9.88 3.10 29 0.00b 

สัปดาหที่ 8 410.83       

     การตอบสนองอยางถูกตอง  

     (%) 

สัปดาหที่ 4 88.63 -4.97 14.22 2.60 1.91 29 0.07b 

สัปดาหที่ 8 93.60       

p=0.00b 

p=0.91b 

a Dependent sample t-test  
b Wilcoxon signed-rank test 
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ตาราง 4.6  (ตอ) 
 

   a Dependent sample t-test, a Wilcoxon signed-rank test 

ความสามารถทางสมอง 

  Dependent sample t-test 

 Value Mean 

 

SD Std. 

Error 

Mean 

t df p-

value   

ความยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมยับย้ัง 

     เทรลเมคค่ิง A         

     เวลาที่ใชในการทดสอบ สัปดาหที่ 4 36.71 4.46 10.51 1.92 2.33 29 0.03b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 8 32.24       

     จํานวนครั้งที่ผิดพลาด  สัปดาหที่ 4 0.10 -0.07 0.45 0.08 0.81 29 0.42b 

     (ครั้ง) สัปดาหที่ 8 0.17       

     เทรลเมคค่ิง B         

     เวลาที่ใชในการทดสอบ สัปดาหที่ 4 81.07 22.89 31.73 5.79 3.95 29 0.00b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 8 58.18       

     จํานวนครั้งที่ผิดพลาด  สัปดาหที่ 4 8.50 5.03 13.85 2.53 1.99 29 0.06b 

     (ครั้ง) สัปดาหที่ 8 3.47       

     แฟลงเคอร (ความสอดคลอง) 

     ความเร็วในการตอบสนอง สัปดาหที่ 4 412.53 7.87 128.80 23.52 0.33 29 0.74b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 8 404.67       

     การตอบสนองอยางถูกตอง  สัปดาหที่ 4 86.53 -5.97 18.30 3.34 1.79 29 0.08b 

     (%) สัปดาหที่ 8 92.50       

     แฟลงเคอร (ความไมสอดคลอง) 

     ความเร็วในการตอบสนอง สัปดาหที่ 4 464.87 7.80 158.32 28.91 0.27 29 0.79b 

     (มิลลิวินาที) สัปดาหที่ 8 457.07       

     การตอบสนองอยางถูกตอง  สัปดาหที่ 4 78.60 -6.20 21.03 3.84 1.61 29 0.12b 

     (%) สัปดาหที่ 8 84.80       

     ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซํ้ากัน 

     จํานวนภาพที่ถูกตอง สัปดาหที่ 4 21.90 -4.97 7.72 1.41 3.53 29 0.00a 

     (คะแนน) สัปดาหที่ 8 26.87       

ความสามารถเชิงมิติสัมพันธ 

     การหมุนภาพในใจ         

     คะแนนทั้งหมด (คะแนน) สัปดาหที่ 4 5.13 -4.37 3.16 0.58 7.58 29 0.00b 

 สัปดาหที่ 8 9.50       

     ความสามารถดานมิติสัมพันธ 

     คะแนนทั้งหมด (คะแนน) สัปดาหที่ 4 7.23 -3.07 3.84 0.70 4.37 29 0.00b 

 สัปดาหที่ 8 10.30       
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จากตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝก และหลัง    

การฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา ความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล โดยเฉพาะ        

ดานความเร็วในการตอบสนองของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก ลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p = 0.00) ดานความยืดหยุนทางความคิดพบวา เวลาท่ีใชในการทดสอบเทรลเมคค่ิง A          

และเทรลเมคค่ิง B ลดลงอยางมีนัยสํา คัญทางสถิติ (p = 0.03 และ p = 0.00 ตามลําดับ)                 

ดานความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน พบวา มีจํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมดเพิ่มข้ึน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.00) ดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธ พบวา คะแนนท้ังหมดของท้ัง

แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ และความสามารถดานมิติสัมพันธเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ        

(p = 0.00 และ p = 0.00 ตามลําดับ) 

ในทางตรงกันขามความสามารถทางสมองท่ีมีแนวโนมเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ ไดแก ความสามารถดานความเร็วในการประมวลผล โดยเฉพาะการตอบสนองอยางถูกตองของ

แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก (p = 0.07) ดานความยืดหยุนทางความคิด โดยเฉพาะจํานวน

ครั้งท่ีผิดพลาดของแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง B (p = 0.06) ดานความสามารถในการควบคุมยับยั้ง 

โดยเฉพาะการตอบสนองอยางถูกตองของแบบทดสอบแฟลงเคอร ความสอดคลอง (p = 0.08) 

 

 
 

ภาพ 4.7 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล

ในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 20 ธันวาคม พ.ศ.2565 

p=0.91b 

p=0.56b 

p=0.00b 

p=0.07b 

a Dependent sample t-test  
b Wilcoxon signed-rank test 
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ภาพ 4.8 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองดานความยืดหยุนทางความคิด 

และการควบคุมยับยั้งในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 20 ธันวาคม พ.ศ.2565 

 

 
 

ภาพ 4.9 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบความสามารถทางสมองความสามารถเชิงมิติสัมพันธ 

ในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ท่ีมา: จัดทําเมื่อ 20 ธันวาคม พ.ศ.2565 

p=0.03b p=0.42b 
p=0.00b 

p=0.74b 
p=0.79b 

p=0.12b 

p=0.00b 
p=0.06b 

p=0.08b 

p=0.00b 
p=0.00b 

a Dependent sample t-test  
b Wilcoxon signed-rank test 

a Dependent sample t-test  
b Wilcoxon signed-rank test 
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2.3 ความแปรปรวนความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

จากการทดสอบความแปรปรวนของความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาห ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติทดสอบ One - way analysis of 

variance with repeated measures ผูวิจัยไดทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนของสถิติดังกลาว ถาไมผาน

ขอตกลงเบ้ืองตนจะเปล่ียนมาใชสถิติไมอิงพารามิเตอร Friedman test จากการทดสอบการกระจาย

ของขอมูลดวยสถิติ Shapiro-wilk test พบวา ขอมูลของผลการทดสอบความสามารถทางสมองท่ีมี

การแจกแจงแบบปกติ คือ ไดแก ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน (P=0.53) ในทาง

ตรงกันขาม ขอมูลท่ีมีการกระจายของขอมูลแบบไมปกติ ไดแก เวลาปฏิกิริยาอยางงาย เวลาปฏิกิริยา

แบบตัวเลือก เทรลเมคค่ิง แฟลงเคอร การหมุนภาพในใจ และความสามารถดานมิติสัมพันธ (P=0.00, 

P=0.00, P=0.00, P=0.00, P=0.04 และ P=0.00 ตามลําดับ) ผลการวิเคราะหขอมูลโดยแยกเปนราย

ดาน ดังนี้  

 

2.3.1 ความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล 

ความแปรปรวนความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผลหลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 8 (ตาราง 4.7) 

 

ตาราง 4.7 ความแปรปรวนความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผลหลังการฝก 

   สัปดาหท่ี 8 (n = 30) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ภายในกลุม 

เวลาปฏิกิริยาอยางงาย 

          - ความเรว็ในการตอบสนอง (มิลลิวินาที) 

               ชวงเวลา  85937.40 2 21075.74 3.21 0.04* 

               ความคลาดเคลื่อน 775930.60 58 42968.70   

          - การตอบสนองอยางถูกตอง (%) 

               ชวงเวลา  11.67 2 13.42 0.47 0.44 

               ความคลาดเคลื่อน 721.67 58 5.83   
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ตาราง 4.7 (ตอ) 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ภายในกลุม      

เวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลอืก      

          - ความเรว็ในการตอบสนอง (มิลลิวินาที) 

               ชวงเวลา  15196.02 2 4086.99 7.61 0.00* 

               ความคลาดเคลื่อน 57913.98 58 7598.01   

          - การตอบสนองอยางถูกตอง (%) 

               ชวงเวลา  376.82 2 422.20 2.39 0.00* 

               ความคลาดเคลื่อน 4577.84 58 188.41   
*P < 0.05 

 

จากตาราง 4.7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกรณีวัดซ้ํา โดยใชสถิติ One - way 

analysis of variance with repeated measures เพื่อทดสอบคาเฉล่ียของความสามารถทางสมอง

ดานความเร็วในการประมวลผล หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา ความเร็วในการตอบสนองของ

แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยาง  (F(2,58)=3.21, p =0.04) และความเร็วในการตอบสนอง 

(F(2,58)=7.61, p=0.00) และการตอบสนองอยางถูกตอง (F(2,58)=2.39, p=0.00)  ของแบบทดสอบ

เวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 

2.3.2 ความสามารถทางสมองดานความยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมยับยั้ง 

ความแปรปรวนความสามารถทางสมองดานความยืดหยุนทางความคิดและการ

ควบคุมยับยั้งหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 (ตาราง 4.8) 
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ตาราง 4.8 ความแปรปรวนความสามารถทางสมองดานความยืดหยุนทางความคิดและการควบคุม 

    ยับยั้งหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 (n = 30) 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ภายในกลุม 

เทรลเมคค่ิง 

     เทรลเมคค่ิง A 

          - เวลาในการทดสอบ (วินาที) 

               ชวงเวลา  300.77 2 111.52 3.10 0.00* 

               ความคลาดเคลื่อน 2814.58 58 150.38   

          - จํานวนครั้งที่ผิดพลาด (ครั้ง) 

               ชวงเวลา  0.16 2 0.26 0.49 0.07 

               ความคลาดเคลื่อน 9.18 58 0.08   

     เทรลเมคค่ิง B 

          - เวลาในการทดสอบ (วินาที) 

               ชวงเวลา  7880.55 2 1284.09 8.66 0.00* 

               ความคลาดเคลื่อน 26379.47 58 3940.27   

          - จํานวนครั้งที่ผิดพลาด (ครั้ง) 

               ชวงเวลา  636.82 2 481.56 1.70 0.00* 

               ความคลาดเคลื่อน 10861.17 58 318.41   

แฟลงเคอร 

     ความสอดคลอง 

          - ความเรว็ในการตอบสนอง (มิลลิวินาที) 

               ชวงเวลา  933.96 2 18.511.84 0.08 0.00* 

               ความคลาดเคลื่อน 320416.71 58 466.98   

          - การตอบสนองอยางถูกตอง (%)      

               ชวงเวลา  650.82 2 953.98 1.81 0.00* 

               ความคลาดเคลื่อน 10439.18 58 325.41   

     ความไมสอดคลอง      

          - ความเรว็ในการตอบสนอง (มิลลิวินาที) 

               ชวงเวลา  7906.40 2 15953.32 0.50 0.02* 

               ความคลาดเคลื่อน 459988.93 58 42968.70   

          - การตอบสนองอยางถูกตอง (%)      

               ชวงเวลา  676.36 2 1384.04 2.27 0.00* 

               ความคลาดเคลื่อน 8650.31 58 338.18   
*P < 0.05 
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จากตาราง 4.8 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกรณีวัดซ้ํา โดยใชสถิติ One - way 

analysis of variance with repeated measures เพื่อทดสอบคาเฉล่ียของความสามารถทางสมอง

ดานความยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมยับยั้ง หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา เวลาในการ

ทดสอบของแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง A (F(2,58)=3.20, p =0.00) เทรลเมคค่ิง B (F(2,58)=8.66,       

p =0.00) จํานวนครั้งท่ีผิดพลาดของแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง B (F(2,58)=1.70, p =0.00) เวลาใน

การตอบสนอง (F(2,58)=0.08, p =0.00)  และการตอบสนองอยางถูกตอง (F(2,58)=1.81, p =0.00) 

ของแบบทดสอบแฟลงเคอรของความสอดคลอง และเวลาในการตอบสนอง (F(2,58)=0.50,             

p =0.02)  และการตอบสนองอยางถูกตอง (F(2,58)=2.72, p =0.00) ของแบบทดสอบแฟลงเคอร

ของความไมสอดคลอง และจํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมดของแบบทดสอบความสามารถในการ

ออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน (F(2,58)=7.55, p=0.00) แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 

2.3.3 ความสามารถทางสมองดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธ 

ความแปรปรวนความสามารถทางสมองดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธหลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 (ตาราง 4.9) 

 

ตาราง 4.9 ความแปรปรวนความสามารถทางสมองดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธหลังการฝก 

    สัปดาหท่ี 8 (n = 30) 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ภายในกลุม 

การหมุนภาพในใจ 

          - คะแนนที่ไดทั้งหมด (คะแนน) 

               ชวงเวลา  287.62 2 48.79 35.79 0.00* 

               ความคลาดเคลื่อน 233.04 58 143.81   

ความสามารถดานมิติสัมพันธ 

          - คะแนนที่ไดทั้งหมด (คะแนน) 

               ชวงเวลา  178.22 2 43.10 11.75 0.00* 

               ความคลาดเคลื่อน 439.31 58 89.01   
*P < 0.05 

 

จากตาราง 4.9 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกรณีวัดซ้ํา โดยใชสถิติ One - way 

analysis of variance with repeated measures เพื่อทดสอบคาเฉล่ียของความสามารถทางสมอง
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ดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธ หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา คะแนนท้ังหมดของแบบทดสอบการ

หมุนภาพในใจ (F(2,58)=35.79, p =0.00)  และคะแนนท้ังหมดของแบบทดสอบความสามารถดาน

มิติสัมพันธ (F(2,58)=11.75, p =0.00) แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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บทที่ 5  

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา

ผลของโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ตอความสามารถทางสมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ตอ

ความสามารถทางสมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ในชวงกอนการ

ฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สามารถสรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

ดังนี้ 

 

สรุปผลการวิจัย 

1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

จากการทดสอบความแตกตางผลของโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ตอความสามารถ

ทางสมองของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห

ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติทดสอบ Dependent sample t-test ผูวิจัยไดทดสอบ

ขอตกลงเบ้ืองตนของสถิติดังกลาว ถาไมผานขอตกลงเบ้ืองตนจะเปล่ียนมาใชสถิติไมอิงพารามิเตอร 

Wilcoxon signed-rank test จากการทดสอบการกระจายของขอมูลดวยสถิติ Shapiro-wilk test 

พบวา ขอมูลของผลการทดสอบความสามารถทางสมองท่ีมีการแจกแจงแบบปกติ คือ ไดแก 

ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน (P=0.53) ในทางตรงกันขาม ขอมูลท่ีมีการกระจาย

ของขอมูลแบบไมปกติ ไดแก เวลาปฏิกิริยาอยางงาย เวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก เทรลเมคค่ิง แฟลง

เคอร การหมุนภาพในใจ และความสามารถดานมิติสัมพันธ (p=0.00, p=0.00, p=0.00, p=0.00, 

p=0.04 และ p=0.00 ตามลําดับ) ผลการวิเคราะหขอมูลมีรายละเอียดดังนี้ 

1.1 ขอมูลพื้นฐาน  

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ จํานวน 30 คน และขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางประกอบไปดวยเพศ และอายุ โดย

แบงเปนเพศชาย จํานวน 25 คน (รอยละ 83.33 ) และเพศหญิง จํานวน 5 คน (รอยละ 16.67) อายุ

เฉล่ีย 19.23 ป (SD = 0.68)แบงเปนอายุ 18 ป จํานวน 4 คน (รอยละ13.33) อายุ 19 ป จํานวน 15 

คน (รอยละ 50.00) อายุ 20 ป จํานวน 11 คน (รอยละ 36.67) 
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1.2 อัตราการเตนของหัวใจขณะฝกดาบสองมือและการรับรูการออกแรงของรางกาย 

 อัตราการเตนของหัวใจขณะพักหลังการฝกดาบสองมีคาเฉล่ีย 83.86 (SD = 5.76)  

อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายมีคาเฉล่ีย 145.93 (SD = 2.82) และการรับรูการออกแรง

ของรางกายมีคาเฉล่ีย 12.91 (SD = 0.14) 

2. ผลการวิเคราะหขอมูล 

2.1 คาเฉล่ียผลการทดสอบความสามารถทางสมองของนักศึกษาสาขาพลศึกษา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

พบวา  

ความสามารถดานความเร็วในการประมวลผลของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยาง

งาย ประกอบดวย เวลาท่ีใชในการตอบสนองมีคาเฉล่ียเทากับ 366.9 (SD=210.14), 301.50 (SD=

46.37) และ 301.20 (SD=39.04) ตามลําดับ และอัตราความถูกตองมีคาเฉล่ียเทากับ 99.00 (SD=

2.03), 98.17 (SD=3.07) และ 98.33 (SD=4.97) ตามลําดับ และแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบ

ตัวเลือก ประกอบดวย เวลาท่ีใชในการตอบสนองมีคาเฉล่ียเทากับ 441.47 (SD=56.66), 433.63 

(SD=42.14) และ410.83 (SD=33.12) ตามลําดับ และอัตราความถูกตองมีคาเฉล่ียเทากับ 88.63 

(SD=17.54), 98.17 (SD=3.07) และ 93.60 (SD=11.53) ตามลําดับ 

ความสามารถดานการยืดหยุนทางความคิดของแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง ประกอบ

ไปดวย เทรลเมคค่ิง A พบวา เวลาท่ีใชในการตอบสนองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียเทากับ 36.71 (SD=9.71), 34.78 (SD=7.77) และ 32.24 (SD=7.34) 

ตามลําดับ และจํานวนครั้งท่ีผิดพลาดมีคาเฉล่ียเทากับ 0.10 (SD=0.40), 0.67 (SD=0.37) และ 0.17 

(SD=0.53) และเทรลเมคค่ิง B พบวา เวลาท่ีใชในการตอบสนองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียเทากับ 81.07 (SD=30.46), 68.55 (SD=31.68) และ 58.18 

(SD=16.19) ตามลําดับ และจํานวนครั้งท่ีผิดพลาดมีคาเฉล่ียเทากับ 8.50 (SD=14.14), 9.57 (SD=

25.11) และ 3.47 (SD=5.04) ตามลําดับ และแบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไม

ซ้ํากัน พบวา จํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมดมีคาเฉล่ียเทากับ 21.90 (SD=7.48), 24.83 (SD=5.69) 

และ 26.87 (6.67) ตามลําดับ 

ความสามารถดานการควบคุมยับยั้งของแบบทดสอบแฟลงเคอร (ความสอดคลอง) 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ประกอบดวย เวลาท่ีใชในการ

ตอบสนองมีคาเฉล่ียเทากับ 412.53 (SD=132.91), 408.07 (SD=75.66) และ 404.67 (SD=78.57) 

ตามลําดับ และอัตราความถูกตองมีคาเฉล่ียเทากับ 86.53 (SD=25.90), 91.93 (SD=18.06) และ 

92.50 (SD=17.80) ตามลําดับ และแบบทดสอบแฟลงเคอร (ความไมสอดคลอง) ประกอบดวย เวลา

ท่ีใชในการตอบสนองมีคาเฉล่ียเทากับ 464.87 (SD=139.22), 442.27 (SD=99.21) และ 457.07 
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(SD=50.89) ตามลําดับ และอัตราความถูกตองมีคาเฉล่ียเทากับ 78.60 (SD=24.43), 79.47 (SD=

24.91) และ84.80 (SD=21.49) ตามลําดับ 

ความสามารถเชิงมิติสัมพันธของแบบทดสอบการหมุนภาพในใจในชวงกอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา คะแนนท่ีไดท้ังหมดมีคาเฉล่ียเทากับ 5.13 

(SD=3.61), 7.03 (SD=4.62) และ 9.50 (SD=4.74) ตามลําดับ และแบบทดสอบความสามารถดาน

มิติสัมพันธ พบวา คะแนนท่ีไดท้ังหมดมีคาเฉล่ียเทากับ 7.23 (SD=4.64), 7.33 (SD=4.37) และ  

10.30 (SD=4.24) ตามลําดับ 

2.2 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียผลการทดสอบความสามารถทางสมองของนักศึกษาสาขา

พลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

2.2.1 การเปรียบเทียบความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝกและหลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 พบวา ความสามารถทางสมอดานความยืดหยุนทางความคิด ไดแก เวลาท่ีใชในการ

ทดสอบของแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง B หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 มีเวลาลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p = 0.02) และมีจํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมดของแบบทดสอบการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน 

เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.04) รวมท้ังความสามารถทางสมองดานมิติสัมพันธมีคะแนน

ของแบบทดสอบการหมุนภาพในใจเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.00) นอกจากนั้นยังพบวา 

ความสามารถดานความเร็วในการประมวลผล โดยเฉพาะความเร็วในการตอบสนองของแบบทดสอบ

เวลาปฏิกิริยาอยางาย มีแนวโนมท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.07) สวนความสามารถทาง

สมองในดานอื่น ๆ ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

2.2.2 การเปรียบเทียบความสามารถทางสมองในชวงหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา ความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล ท้ังความเร็วใน

การตอบสนองและการตอบสนองอยางถูกตองของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือกแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.00 และ p = 0.01 ตามลําดับ) นอกจากนั้นยังมีความสามารถทาง

สมองในดานการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน โดยเฉพาะมีจํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมดเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.04) และความสามารถดานมิติสัมพันธ โดยเฉพาะคะแนนท้ังหมดของการ

หมุนภาพในใจเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.00) ในขณะท่ีความสามารถทางสมองท่ีมี

แนวโนมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก เวลาท่ีใชในการทดสอบเทรลเมคค่ิง A และเทรล

เมคค่ิง B และการตอบสนองอยางถูกตองของแบบทดสอบแฟลงเคอร ความไมสอดคลอง (p = 0.08, 

p = 0.09 และ p = 0.09 ตามลําดับ)   
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2.2.3 การเปรียบเทียบผลการทดสอบความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝก 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา ความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล โดยเฉพาะ

ดานความเร็วในการตอบสนองของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก ลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p = 0.00) ดานความยืดหยุนทางความคิดพบวา เวลาท่ีใชในการทดสอบเทรลเมคค่ิง A และ

เทรลเมคค่ิง B ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.03 และ p = 0.00 ตามลําดับ) ดาน

ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน พบวา มีจํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมดเพิ่มข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.00) ดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธ พบวา คะแนนท้ังหมดของท้ัง

แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ และความสามารถดานมิติสัมพันธเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p 

= 0.00 และ p = 0.00 ตามลําดับ)ในทางตรงกันขามความสามารถทางสมองท่ีมีแนวโนมเปล่ียนแปลง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ความสามารถดานความเร็วในการประมวลผล โดยเฉพาะการ

ตอบสนองอยางถูกตองของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก (p = 0.07) ดานความยืดหยุนทาง

ความคิด โดยเฉพาะจํานวนครั้ง ท่ี ผิดพลาดของแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง B (p = 0.06) ดาน

ความสามารถในการควบคุมยับยั้ง โดยเฉพาะการตอบสนองอยางถูกตองของแบบทดสอบแฟลงเคอร 

ความสอดคลอง (p = 0.08) 

2.3 ความแปรปรวนความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

จากการทดสอบความแปรปรวนของความสามารถทางสมองในชวงกอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติทดสอบ One - way analysis of 

variance with repeated measures ผูวิจัยไดทดสอบขอตกลงเบ้ืองตนของสถิติดังกลาว ถาไมผาน

ขอตกลงเบ้ืองตนจะเปล่ียนมาใชสถิติไมอิงพารามิเตอร Kruskal – wallis one – way analysis of 

variance จากการทดสอบการกระจายของขอมูลดวยสถิติ Shapiro-wilk test พบวา ขอมูลของผล

การทดสอบความสามารถทางสมองท่ีมีการแจกแจงแบบปกติ คือ ไดแก ความสามารถในการ

ออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน (P=0.53) ในทางตรงกันขาม ขอมูลท่ีมีการกระจายของขอมูลแบบไมปกติ 

ไดแก เวลาปฏิกิริยาอยางงาย เวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก เทรลเมคค่ิง แฟลงเคอร การหมุนภาพในใจ 

และความสามารถดานมิติสัมพันธ (p=0.00, p=0.00, p=0.00, p=0.00, p=0.04 และ p=0.00 

ตามลําดับ) ผลการวิเคราะหขอมูลโดยแยกเปนรายดาน ดังนี้  

2.3.1 ความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล 

 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกรณีวัดซ้ํา โดยใชสถิติ One - way 

analysis of variance with repeated measures เพื่อทดสอบคาเฉล่ียของความสามารถทางสมอง

ดานความเร็วในการประมวลผล หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา ความเร็วในการตอบสนองของ
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แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย (F(2,58)=3.21, p =0.04) และความเร็วในการตอบสนอง 

(F(2,58)=7.61, p=0.00) และการตอบสนองอยางถูกตอง (F(2,58)=2.39, p=0.00)  ของแบบทดสอบ

เวลาปฏิกริิยาแบบตัวเลือก แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

3.2 ความสามารถทางสมองดานความยืดหยุนทางความคิด 

 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกรณีวัดซ้ํา โดยใชสถิติ One - way 

analysis of variance with repeated measures เพื่อทดสอบคาเฉล่ียของความสามารถทางสมอง

ดานความเร็วในการประมวลผล หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา เวลาในการทดสอบของแบบทดสอบ

เทรลเมคค่ิง A (F(2,58)=3.20, p =0.00) เทรลเมคค่ิง B (F(2,58)=8.66, p =0.00) จํานวนครั้งท่ี

ผิดพลาดของแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง B (F(2,58)=1.70, p =0.00)  และจํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมด

ของแบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน (F(2,58)=7.55, p=0.00) แตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

3.3 ความสามารถทางสมองดานการควบคุมยับยั้ง 

 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกรณีวัดซ้ํา โดยใชสถิติ One - way 

analysis of variance with repeated measures เพื่อทดสอบคาเฉล่ียของความสามารถทางสมอง

ดานความเร็วในการประมวลผล หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา เวลาในการตอบสนอง (F(2,58)=0.08, 

p =0.00)  และการตอบสนองอยางถูกตอง (F(2,58)=1.81, p =0.00) ของแบบทดสอบแฟลงเคอร

ของความสอดคลอง และเวลาในการตอบสนอง (F(2,58)=0.50, p =0.02)  และการตอบสนองอยาง

ถูกตอง (F(2,58)=2.72, p =0.00) ของแบบทดสอบแฟลงเคอรของความไมสอดคลอง แตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

3.4 ความสามารถทางสมองดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธ 

 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวกรณีวัดซ้ํา โดยใชสถิติ One - way 

analysis of variance with repeated measures เพื่อทดสอบคาเฉล่ียของความสามารถทางสมอง

ดานความเร็วในการประมวลผล หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา คะแนนท้ังหมดของแบบทดสอบการ

หมุนภาพในใจ (F(2,58)=35.79, p =0.00)  และคะแนนท้ังหมดของแบบทดสอบความสามารถดาน

มิติสัมพันธ (F(2,58)=11.75, p =0.00) แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 

อภิปรายผลการวิจัย   

การศึกษาและการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกดาบสองมือ ตอความสามารถทาง

สมอง ของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ พบวา กลุมตัวอยางอยูในชวงอายุ 

18-20 ป มีคาเฉล่ียเทากับ 19.23 (SD = 0.68) ซึ่งเปนวัยท่ีเหมาะสมกับการพัฒนาศักยภาพของสมอง 

โดยนักวิทยาศาสตรและผูเช่ียวชาญไดใหคําแนะนําลงในวารสารการแพทย Lancet Child and 
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Adolescent Health วา สมองของคนรุนใหม อายุ 10-24 ป ยังคงมีพัฒนาการตอไปหลังอายุ 20 ป 

(Gourmaud, 2020, pp. 191-209) รวมท้ัง Frances Jensen นักประสาทวิทยา กลาววา สมองเปน

อวัยวะท่ีเติบโตชาท่ีสุดในบรรดาอวัยวะตางๆ ของรางกายมนุษย จะสามารถเติบโตเต็มท่ีเมื่อเขาสูวัย

ผูใหญ และยังกลาวอีกวา หากสมองเปนภาพจิกซอว สมองของเด็กวัยรุนจะเทียบไดกับจิกซอวท่ียังตอ

ไมเสร็จ สมองของเด็กวัยรุนมีความแตกตางไมวาจะเปนทางเคมีและทางโครงสราง มีลักษณะ

เหมือนกับสมองผูใหญประมาณ รอยละ 80 ทางดานโครงสรางและการทํางาน เด็กวัยรุนมีสมองท่ีมี

ประสิทธิภาพสูงในการเรียนรูแตยังไมสามารถควบคุมตนเองไดเต็ม เด็กวัยรุนเรียนรูไดดีกวาผูใหญ

เพราะความแตกตางของลักษณะการเช่ือมโยงในสมอง แตในขณะท่ีเด็กวัยรุนมีความสามารถสูงในการ

เรียนรู การเช่ือมโยงระหวางสมองหลายๆสวนของเด็กวัยรุนยังอยูระหวางการพัฒนา เซลลสมองสง

สัญญาณตอกันและกันตลอดเวลา เปนการติดตอส่ือสารภายในสมอง ในข้ันตอนนี้ จําเปน ไขมัน

ธรรมชาติท่ีเรียกวา myelin ในสมองมีความสําคัญมาก แตตองใชเวลายี่สิบหาปในการพัฒนาจนเสร็จ

สมบูรณโดยเริ่มจากดานหลังไปยังดานหนาของสมอง และสมองสวนหนาของคนเราเปนสวนสุดทาย

มนสมองคนเราท่ีพัฒนาอยางเต็มท่ี สมองสวนหนา (frontal lobes) มีหนาท่ีเกี่ยวกับความคิด

พิจารณา การควบคุมตนเองและความรูสึกเห็นอกเห็นใจผูอื่น เด็กวัยรุนมีสมองท่ีมีประสิทธิภาพสูงใน

การเรียนรูแตยังไมสามารถควบคุมตนเองไดเต็มท่ี ระดับไอคิวของเด็กวัยรุนจะเปล่ียนแปลงข้ึนและลง

ระหวางอายุ 13 และ 17 ป และยังไมรูแนชัดวาอะไรทําใหระดับไอคิวข้ึนและลง แตเช่ือวาการสูบ

กัญชาติดตอกันเปนเวลานานเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหระดับไอคิวลดลง ยิ่งสูบกัญชามากเทาใด ไอคิวก็

จะลดลงมากข้ึนเทานั้นในชวงวัยรุนตอนตนนี้ นอกจากนี้ เพศยังมีผลตอพัฒนาการของสมองดวย สวน

ของสมองท่ีมีหนาท่ีประมวลขอมูลจะขยายตัวมากในชวงวัยเด็กและจะเริ่มลดขนาดลง สําหรับ

เด็กหญิง ชวงท่ีขยายตัวสูงสุดของสมองสวนนี้อยูในชวงอายุ 12-14 ป ในขณะท่ีจะลาชาไปสองปใน

เด็กผูชาย (Gourmaud, 2020, pp. 191-209) 

โดยการทดลองนี้อัตราการเตนของหัวใจในขณะออกกําลังกายมีคาเฉล่ียเทากับ 145.93 

(SD = 2.82) ซึ่งอยูในระดับความหนักปานกลางของการออกกําลังกาย และการรับรูการออกแรงของ

รางกายหลังการฝกมีคาเฉล่ียรวม เทากับ 12.91 (SD = 0.14) อยูในระดับปานกลางเชนเดียวกัน จาก

การศึกษาของ Ploughman (2008, pp. 236-40) พบวา การออกกําลังกายชวยเพิ่มขนาดของสมอง

สวน Hippocampus ซึ่งคือสมองสวนท่ีทําหนาท่ีเปนศูนยกลางของความจํา การคิดวิเคราะห โดย

กลไกท่ีเกี่ยวของคือเมื่อออกกําลัง หัวใจจะสูบฉีดเลือด เพิ่มการไหลเวียนของเลือดไปเล้ียงสมองเพิ่ม

มากข้ึน สงผลทําใหสมองไดรับออกซิเจนและอาหารอยางเพียงพอ ชวยใหสมองทํางานไดดียิ่งข้ึนจึงมี

ผลทําใหสมองจดจําขอมูลไดดียิ่งข้ึน นอกจากนี้ ยังพบวา การออกกําลังกายระดับปานกลาง ชวยเพิ่ม

สารส่ือประสาทในสมอง และชวยปกปองเซลลประสาท ชวยลดและปองกันภาวะความเครียดทาง

อารมณไดอีกดวย จึงควรออกกําลังกายในระดับปานกลางอยางนอย 45 นาที ถึง 1 ชม เปนประจํา
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อยางสม่ําเสมอ เพื่อเปนการดูแลสุขภาพสมอง ลดความเส่ียงการเกิดอัลไซเมอร การวิจัยขางตน

สอดคลองกับการศึกษาของ Guure et al. (2017, pp. 1-13) ซึ่งเปนการวิเคราะหอภิมาน (Meta-

analysis) รวมเปนท้ังหมด 3,474 งานวิจัย ซึ่งมีผูทดลองถึง 117,410 คน เพื่อใหไดงานวิจัยท่ี

ครอบคลุมมากท่ีสุด เมื่อสังเคราะหงานวิจัยดังกลาวมีงานวิจัยท่ีผานการคัดเลือกตามเงื่อนไขจํานวน 

45 ผลงาน โดยผลวิจัยพบวา การออกกําลังกายแบบปานกลางและหนักอาจมีผลชวยลดความเส่ียง

การเกิดโรคอัลไซเมอรได โดยในผูชายจะลดความเส่ียงไดถึง รอยละ 39 ขณะท่ีผูหญิงจะลดความเส่ียง

ได รอยละ 36 นอกจากนี้ การศึกษาของ Adami et al. (2018, pp. 1-13) พบความสัมพันธของ

ระบบกลามเนื้อขาและการสรางเซลลประสาทในสมอง โดยการวิจัยในสัตวทดลองพบวา หนูท่ีถูก

จํากัดการเคล่ือนไหวเปนเวลา 28 วัน มีจํานวนเซลลประสาทในสมองสวน Sub-Ventricular zone 

ในสมองสวน Hippocampus ซึ่งมีหนาท่ีสรางเซลลประสาทใหม (Neurogenesis) ลดลงถึง รอยละ 

70 และเซลลประสาทยังมีการพัฒนาท่ีนอยลงอีกดวย การวิจัยข้ันตนนี้แสดงใหเห็นเหตุผลซึ่ง

สนับสนุนวา ผูท่ีไมไดใชกลามเนื้อขานานๆ ปวยติดเตียง นักบินอวกาศ ซึ่งขาดการเคล่ือนไหวเพียงพอ 

จะมีผลเสียกอใหเกิดโรคทางระบบประสาท เชน โรคอัลไซเมอร แตอยางไรก็ตาม นักวิจัยยัง

จําเปนตองศึกษาเพิ่มเติมถึงขอมูลในเชิงลึกตอไปในอนาคต สอดคลองกับการศึกษาของ Ploughman 

(2008, pp. 236-240) การออกกําลังกายระดับปานกลางชวยเพิ่มสารส่ือประสาทในสมอง ชวยให

สมองทํางานไดดียิ่งข้ึน จากผลการวิจัยในครั้งนี้ ทําใหทราบผลของโปรแกรมการฝกดาบสองมือ           

ตอความสามารถทางสมองในดานตาง ๆ ซึ่งสามารถอภิปรายไดดังนี ้

ความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล คือ ความสามรถในการประมวลผล

และการตอบสนองอัตโนมัติโดยเร็วโดยใชเวลานอยท่ีสุดท่ีจําเปนในการตอบสนองตอส่ิงเรา ซึ่ง

ความเร็วในการตอบสนองตอส่ิงเราของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยา (Simple reaction time; SRT) 

ถูกวัดครั้งแรกโดย Galton (1883, p. 42) ในศตวรรษท่ี 19 ซึ่งรายงานวา ความเร็วในการตอบสนอง

ตอส่ิงเราท่ีเร็วท่ีสุดคือ ตํ่ากวา 190 มิลลิวินาทีในกลุมตัวอยางวัยหนุมสาว แตอยางไรก็ตาม มี

การศึกษาเมื่อเร็วๆ นี้ไดรายงานวา ความเร็วในการตอบสนองตอส่ิงเราเพิ่มข้ึนแตกตางกันอยางมากใน

การทดลองในหองปฏิบัติการ สวนหนึ่งเนื่องจากความลาชาท่ีใชสําหรับการวัดความเร็วในการ

ตอบสนองตอส่ิงเรา ของอุปกรณการวัดท้ังฮารดแวรและซอฟตแวรคอมพิวเตอร ซึ่งแตกตางจาก

การศึกษานี้ท่ีพบวา ความเร็วในการตอบสนองตอส่ิงเราของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาหลังการฝกดาบ

สองมือ 8 สัปดาหเทากับ 301.20 มิลลิวินาที และลดลงจากสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แต

สูงกวาในการทบทวนวรรณกรรมท่ีผานมา โดย Galton (1883, p. 42) ในป คศ. 1884-1893 ท่ี

บันทึกเวลาตอบสนองอยางงายตอส่ิงเราดวยสายตา ต้ังแต 181 ถึง 189 มิลลิวินาที ในอาสาสมัครท่ีมี

อายุระหวาง 18 ถึง 60 ป (Johnson et al., 1985, pp. 875-892) นอกจากนั้นในการศึกษาปจจุบัน

ยังพบวา การตอบสนองอยางถูกตองของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือกเพิ่มข้ึนอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติ ท้ังนี้เปนเพราะการฝกดาบสองมือเปนกีฬาท่ีมีทาฝกท่ีสลับซับซอน นักกีฬาจะตอง

จําทาท้ังหมดใหไดแลวตอบสนองออกเพื่อเอาชนะคูตอสูใหไดทันทวงที โดยผูเลนจะตองปฏิบัติตาม

ข้ันตอนของประเพณีการเลนดาบสองมือ คือ การถวายบังคม การข้ึนพรหม นั่งหรือพรหมยืน การรํา 

การถวายบังคมเร็ว การ เดินแปลง การลดลอ การตอสู และการแสดงคารวะเพื่อเปนการใหอภัยซึ่งกัน

และกัน โดยมนุษยสามารถเก็บเกี่ยวขอมูลรอบตัว เกิดการเรียนรูข้ึนในสมอง (ประพันธศิริ สุเสารัจ, 

2556, น. 21) ในการเรียนรูส่ิงใหม ๆ นั้น ตองอาศัยขอมูลท่ีเคยถูกเก็บบันทึกไว จะมีการเช่ือมโยง

ความรูใหมและความรูเกา และมีการเก็บบันทึกอยางเปนระบบและมีประสิทธิภาพ จะชวยทําใหเกิด

การเรียนรูใหม ๆ ไดงายและตอบสนองตอส่ิงเราไดอยางรวดเร็ว การทดสอบเวลาตอบสนองอยางงาย

ตอส่ิงเรา (SRT) คือผูทดสอบจะตอบสนองอยางรวดเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปไดตอส่ิงเราท่ีเกิดข้ึน ถือ

เปนการวัดความเร็วในการประมวลผลข้ันพื้นฐานสําคัญท่ีสุดของนักกีฬา ซึ่งความเร็วในการตอบสนอง

ตอส่ิงเราของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยา (Simple reaction time; SRT) ถูกวัดครั้งแรกโดย Galton 

(1883, p. 42) ในศตวรรษท่ี 19 ในขณะท่ีมีการศึกษาเมื่อเร็วๆนี้ไดแสดงใหเห็นความสัมพันธท่ีสําคัญ

ระหวางความเร็วในการประมวลผลและระดับของความฉลาดท่ีติดตัวมาแตกําเนิด (Fluid 

Intelligence) (Deary et al., 2001, pp. 389-399; Sheppard & Vernon, 2008, pp. 535-551) 

แตการศึกษาของ Jensen (2011, pp. 171-177) ขัดแยงวา การทดสอบเวลาตอบสนองอยางงาย 

(SRT) เปนหนึ่งในตัวช้ีวัดท่ีมีคุณภาพมากท่ีสุดสําหรับการเปรียบเทียบความเร็วในการประมวลผลกบั

ระดับของความฉลาดท่ีติดตัวมาแตกําเนิดในกลุมตัวอยางท่ีแตกตางกัน จากการนําดาบสองมือจัด

โปรแกรมการฝกสงผลใหความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผลดีข้ึน เนื่องจากการ

ฝกดาบสองมือตองอาศัยความเร็วในการประมวลผลทาทางท่ีกําหนดดวยความเร็วมีการรุก การรับ 

และการปรับเปล่ียนทาทางในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ ซึ่งตองอาศัยการประสานสัมพันธของสมองท้ังสอง

ซีกเพื่อส่ังงานท่ีสลับซับซอนไปยังอวัยวะเปาหมาย เชน การทํางานของแขนท้ังสองขางทุกครั้งท่ีมีการ

เลนกีฬาชนิดนี้ แขนท้ังสองขางจะทํางานตรงขามกัน ดังนั้นจึงเกิดการหล่ังของสารส่ือประสาทท่ี

เรียกวา Neurotransmitter ซึ่งจะไปกระตุนการทํางานของสมองสวนระบบประสาทซิมพาเทติก 

(Sympathetic ervous system: SNS) ซึ่งเปนระบบประสาทท่ีกระตุนความต่ืนตัวของรางกาย

ตลอดเวลา ดังเชนนักกีฬาดาบสองมือจะตองเตรียมพรอมรางกายใหพรอมสู-เตรียมพรอม พรอมสู

ตลอดเวลา จึงสงผลใหอัตราการเตนของหัวใจสูงข้ึน จังหวะการหายใจหอบ ถ่ีข้ึน และสายตาจดจอง

เปาหมาย ดังเชนการศึกษาของ Woods et al. (2015, p. 131) ท่ีทดสอบความเร็วในการตอบสนอง

ของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายดวยชุดทดสอบคอมพิวเตอรในประชาชน จํานวน 1,469 คน 

(อายุ 18-65 ป) พบวาความเร็วในการตอบสนองของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงายมีคาเฉล่ีย 

213 มิลลิวินาที และความเร็วจะเพิ่มข้ึนตามอายุท่ีเพิ่มข้ึนดวยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (0.55 

มิลลิวินาที/ป) แตเมื่อเทียบกับเพศและการศึกษากลับพบวาไมแตกตางกัน ซึ่งคลายกับการศึกษาท่ี
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ผานมา โดย Dykiert et al. (2012,p. e45759) แตความเร็วในการตอบสนองกลับนอยกวาการศึกษา

ของ Deary et al. (2011, p. 258-68) ซึ่งแสดงใหเห็นวาความเร็วในการตอบสนองของแบบทดสอบ

เวลาปฏิกิริยาอยางงายท่ีสัมพันธกับอายุท่ีเพิ่มข้ึนมีสาเหตุหลักมาจากกลุมตัวอยางท่ีมีอายุมากข้ึนจะมี

ความกดดันในการกดปุมมากข้ึนตามอายุ ซึ่งการศึกษาท่ีผานมาในเรื่องนี้ Silverman (2006, p. 58-

68) ไดทบทวนการศึกษาถึงความแตกตางทางเพศกับความเร็วในการตอบสนองของแบบทดสอบเวลา

ปฏิกิริยาอยางงายมาตลอดศตวรรษท่ี 20 ท่ีผานมา พบวาคาความแตกตางทางเพศดานความเร็วใน

การตอบสนองลดลงอยางเห็นไดชัดในชวงปลายศตวรรษท่ี 20 และคาดการณวาเปนเพราะในปจจุบัน

ผูหญิงมีสวนรวมในการแขงขันกีฬากีฬาท่ีเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วเร็วและการขับข่ีเพิ่มมากข้ึนดวย 

สวนการศึกษาของ Amini Vishteh et al. (2019, p. 167-171) ท่ีศึกษาความเร็วในการตอบสนอง

ของการแยกสีในนักศึกษาท่ีมีสายตาปกติ จํานวน 100 คน (อายุ 18-30 ป) ดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร

แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย พบวา ความเร็วในการตอบสนองตอสีแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ โดยสีแดงมีความเร็วในการตอบสนองสูงสุด (207.88 มิลลิวินาที) รองลงมาคือ สี

เหลือง (216.02 มิลลิวินาที) และสีเขียว (218.24 มิลลิวินาที) ตามลําดับ ซึ่งยืนยันวา เวลาตอบสนอง

ลงของแสงสีแดงท่ีเร็วกวาแสงสีเขียว สามารถอธิบายไดวา จํานวนของเซลลรับแสงท่ีไวตอแสงท่ีมีสี

แตกตางกันเปนไปตามทฤษฎีของไตรรงค (Trichromatic theory) ซึ่งแสดงใหเห็นวาแนวโนมของ

ตัวรับแสงของแตละแสงมีระดับความไวท่ีแตกตางกัน ซึ่งการประเมินความเร็วในการตอบสนอง คือ

ความสมบูรณและความสามารถในการประมวลผลของระบบประสาทสวนกลาง Lofthus (1981, pp. 

683–693) และเปนตัวบงช้ีทางออมของความสามารถของระบบประสาทสวนกลางและยังเปน

เครื่องมืองายๆ ในการกําหนดความสัมพันธของประสาทสัมผัสของมนุษยไดดวย (Das et al., (1997, 

pp. 67–70) เพราะในความเปนจริงคือ ความสามารถในการตรวจจับหรือรับรูส่ิงเราทางสายตาเพียง

อยางเดียวก็สามารถประเมินความเร็วในการตอบสนองทางสายตาของแบบทดสอบเวลาปฏิกิริยา

อยางงาย Solanki et al. (2012, pp. 36-38) การประเมินเวลาในการตอบสนองใชเพื่อประเมินสุข

ภาวะของบุคคล ตลอดจนการเฝาติดตามสุขภาวะของแตละบุคคลในระหวางชีวิตประจําวัน เพื่อ

ประสิทธิภาพท่ีดีข้ึนของสุขภาพทางจิต การตัดสินใจ และการวางแผนท่ีจําเปนสําหรับการขับข่ี เลน

กีฬา และกิจกรรมอื่นๆ ท่ีตองใชสมาธิสูงและตัดสินใจทันที Draper (2010, pp. 536–54) 

นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ Prien et al. (2018, pp. 575-584) ไดศึกษาความสามารถ

ดานระบบประสาทและสมองโดยใชชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร กับ

นักกีฬาฟุตบอล จํานวน 425 คน ของประเทศสวิตเซอรแลนด พบวา นักกีฬาฟุตบอล อายุ 15-19 ป 

มีความสามรถทางสมองดีกวาเกณฑปกติ ในขณะท่ีการศึกษาของ Adami et al. (2018) พบวา การ

ออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนในระดับความหนักปานกลางมากๆ ความเร็วในการประมวลของสมอง

ข้ึนอยูกับความเร็วในการเดินทางขาม Axon ของสัญญาณไฟฟา โดยพื้นฐานแลว Axon เปนสายท่ี
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เช่ือมโยงสวนตางๆ ของสมอง สมองเนื้อขาวประกอบดวยสายท้ังหมดเหลานี้และไดรับอาหารจากทาง

หลอดเลือด ถาหลอดเลือดมีปญหาอันเกิดจากการเปนโรคอยางเชน โรคเบาหวานและความดันโลหิต

สูง ก็จะทําให Axon ขาดออกซิเจนและกลูโคสซึ่งเปนส่ิงท่ีจําเปนมาก ฉะนั้นการรักษาสุขภาพให

แข็งแรงอยูเสมอและการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนในระดับความหนักปานกลางอยางสม่ําเสมอ 

เปนคําแนะนําอับดับแรกจากนักประสาทวิทยาสวนใหญ เพราะจะทําใหสามารถรักษา Axon และอาจ

แมแตเพิ่มความเร็วในการประมวลผลของสมองไดอีกดวย การออกกําลังกายแบบคารดิโอเปนประจํา

นั้น มีสวนชวยเพิ่มการเกิดเซลลประสาทใหม ๆ ในฮิปโปแคมปสซึ่งเปนสวนท่ีสําคัญตอการเรียนรูและ

ประมวลผล ในสมองของมนุษยมีโปรตีน Brain-derived neurotropic factor (BDNF) ท่ีทําหนาท่ี

ชวยสรางเซลลใหมในสมอง ซึ่งรวมถึงสมองสวนฮิปโปแคมปส (Hippocampus) ท่ีสัมพันธกับความจํา 

และประสบการณตาง ๆ จากการศึกษาในปจจุบัน มีกลไกทางรางกายหลักอยู 2 เสนทางท่ีทําให

รางกายสราง BDNF มากข้ึน เสนทางแรกจากโปรตีนไมโอไคน (Myokine) ในกลามเนื้อท่ีสามารถขาม

ผานแนวกั้นระหวางเลือดกับสมอง (Blood-brain barrier) ไปสงผลใหสมองสราง BDNF เพิ่มข้ึน สวน

เสนทางท่ีสองมาจากตับ โดยเมื่อเราออกกําลังกายตับจะสรางตาไฮดรอกซี-บิวทีเรต (Beta-

hydroxybutyrate) ซึ่งเปนคีโตนบอดีส ท่ีขามผาน Blood-brain barrier ไปสงผลใหสมองสราง 

BDNF เพิ่มข้ึนไดเชนเดียวกัน มีหลักฐานจากงานวิจัยมากมายวา BDNF มีความสําคัญกับสุขภาพของ

สมองท่ีดี งานวิจัยสวนมากจะอางอิงการออกกําลังกายแบบคารดิโอท่ีกระตุนการไหลเวียนของเลือด 

ทําใหหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึน ไมวาจะเดินเร็ว ปนจักรยาน ข้ึนลงบันได มีงานวิจัยหลายช้ินแสดงให

เห็นวา หลังจากการออกกําลังกายแบบคารดิโอประมาณ 30-45 นาที จะเกิดผล 3 อยางทันที คือ 

ประสิทธิภาพการทํางานของสมองเพิ่มข้ึน โดยสวนมากอางอิงจาก Stroop test ท่ีประเมินการทํางาน

ของสมองรวมกับการรับรู และความจํา ระยะเวลาการตอบสนองตอส่ิงตาง ๆ ไวข้ึน และสงผลให

อารมณไปในทางบวกมากข้ึน (Guure et al. 2017) นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ Basso et al. 

(2022, pp. 1-18) ท่ีศึกษาระยะยาวของความสัมพันธระหวางสมองกับการออกกําลังกายในกลุม

ผูหญิงวัยทํางานชวงอายุประมาณ 40 ป จํานวน 300 คน โดยแบงอาสาสมัครเปน 3 กลุม คือ กลุมท่ี

ออกกําลังกายระดับความหนักนอย กลุมท่ีออกกําลังกายระดับความหนักปานกลาง และกลุมท่ีออก

กําลังกายระดับความหนักมาก ผลวิจัยหลังจาก 40 ป ผานไป เมื่อกลุมอาสาสมัครอยูในชวงอายุ

ประมาณ 80 ป แสดงใหเห็นวากลุมท่ีออกกําลังกายระดับความหนักมากคงประสิทธิภาพทางสมองใน

ระดับดีไวไดยาวนานกวากลุมท่ีออกกําลังกายระดับความหนักนอยถึง 9 ป นอกจากนั้น Basso and 

Suzuki (2017, pp. 127-152) ไดศึกษาการออกกําลังกายในกลุมคนวัยทํางานท่ีออกกําลังกายใน

ระดับความหนักตํ่า คือ อยูในชวงอายุประมาณ 30-50 ป และออกกําลังกายนอยกวา 30 นาทีตอ

สัปดาห โดยแบงอาสาสมัครเปน 2 กลุม คือ กลุมปนจักรยานในคลาส และกลุมนั่งดูวิดีโอ ซึ่งท้ัง 2 

กลุมตองทํากิจกรรมนั้นครั้งละ 45 นาที จํานวน 2-3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 3 เดือน ผลวิจัยแสดง
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วาเมื่อเทียบกับตอนเริ่มการทดลองกลุมปนจักรยานมีประสิทธิภาพการทํางานของสมองเพิ่มข้ึน คือมี

พัฒนาการทางดานความจํา และความสามารถในการแกปญหามากข้ึนกวาตอนเริ่มตน นอกจากนั้น

กลุมปนจักรยานยังมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณในทางท่ีดีข้ึน มีมุมมองตอตัวเองไปในทางท่ีดีข้ึน 

และยังมีแรงบันดาลใจในการออกกําลังกายมากข้ึนอีกดวย 

ความสามารถทางสมองดานความยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมยับยั้ง คือ 

ความสามารถในการปรับเปล่ียนความคิดทันทีทันใด เพื่อตอบสนองตอสถานการณท่ีเปล่ียนแปลงใน

ขณะนั้น รวมท้ังสามารถควบคุม ยับย้ังการตอบสนองทางความคิด การกระทํา และอารมณท่ีไม

เหมาะสม (Diamond, 2013, pp. 135-168) หลังการฝกดาบสองมือ 8 สัปดาห พบวา กลุมตัวอยาง

มีเวลาท่ีใชในการทดสอบของแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง A และเทรลเมคค่ิง B รวมท้ังจํานวนครั้งท่ี

ผิดพลาดของแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง B นอยลง แสดงวากลุมตัวอยางมีความยืดหยุนทางความคิดท่ีดี

ข้ึน เพราะขณะตอสูนักกีฬาสามารถจดจําทาฝกและสงผลใหมีสมาธิในการนําทาฝกนั้นมาใชได ถึงแม

จะอยูในสถานการณท่ีคับขัน นอกจากนั้นยังพบวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สามารถทําแบบทดสอบ

ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากันมีจํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมดมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ ท้ังนี้เปนเพราะวาโปรแกรมการฝกดาบสองมือเปนกีฬาท่ีตองมีการตอบสนองคูตอสูอยาง

รวดเร็ว ท้ังการรุก การรับ และการหลบหลีก ซึ่งการฝกแบบนี้สงผลใหสมองสวนหนามีการพัฒนา

อยางสูงสุด ซึ่งหนาท่ีของสมองสวนหนาไมใชมีหนาท่ีเพียงแคเปรียบเทียบและเขาใจถึงผลในอนาคต

ของการกระทําเทานั้น แตยังควบคุมการเลือกเฟนเปาหมายภายในใจ ท่ีมีผลในการระงับความ

ตองการระยะส้ัน เพื่อจะไดผลท่ีสนองความตองการระยะยาวท่ีดีกวาและใหประโยชนมากกวา 

สมรรถภาพในการรอผลเปนคุณสมบัติอยางหนึ่งท่ีแสดงความยอดเยี่ยมของกิจบริหารในสมองมนุษย 

(Yang, 2009, pp. 81-88) นอกจากนั้นยังพบวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 สามารถทําแบบทดสอบ

ความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากันมีจํานวนภาพท่ีถูกตองท้ังหมดมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ ท้ังนี้เปนเพราะวาโปรแกรมการฝกดาบสองมือเปนกีฬาท่ีตองมีการตอบสนองคูตอสูอยาง

รวดเร็ว ท้ังการรุก การรับ และการหลบหลีก ซึ่งการฝกแบบนี้สงผลใหสมองสวนหนามีการพัฒนา

อยางสูงสุด สอดคลองกับ Huijgen et al. (2015, pp. 8-10) ท่ีกลาวไววา นักกีฬาในระดับมืออาชีพมี

ความสามารถทางสมอง เชน ความยืดหยุนทางความคิด ความจําใชงานดีกวานักกีฬาระดับท่ัวไป ซึ่ง

จะเห็นไดวานักกีฬาในระดับมืออาชีพมีการจัดโปรแกรมการฝกซอมอยางเปนระบบและมี

องคประกอบในการจัดโปรแกรมท่ีชวยพัฒนานักกีฬาท่ีเห็นผล ในการจัดโปรแกรมดาบสองมือข้ึนและ

ผานการทดลองแลวนั้น ถือเปนผลดีท่ีจะนํามาพัฒนาใหดียิ่ง ๆ ข้ึนไปได เนื่องจากสามารถพัฒนา

ความสามารถทางสมองในดานความยืดหยุนทางความคิดได ดาบสองมือท่ีถือเปนวิชาการตอสูปองกัน

ตัวท่ีใชรางกายเปนส่ือกลางในการพัฒนาในดานตาง ๆ ของรางกาย โดยการเคล่ือนไหวจะตองไดรับ

คําส่ังจากสมอง และในกระบวนการฝกมีการรุก การรับอยางรวดเร็วยอมมีการผิดพลาดของทาทางแต
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เนื่องดวยไดรับการฝกอยางตอเนื่องจึงทําใหในการฝกสามารถแกปญหาไดอยางทันทวงที การศึกษา

ของ Gunduz et al. (2021, pp. 314-320) ท่ีศึกษาคามาตรฐานของการทําแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง 

ในเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา ท้ังหมด 237 คน อายุระหวาง 6-18 ป โดย

แบงเปนวัยท่ีกําลังเจริญเติบโต อายุ 6-11 ป จํานวน 111 คน และวัยรุน อายุ 12-18 ป จํานวน 136

คน ในจํานวนนี้ยังแบงออกเปนอีก 3 กลุมคือ วัยรุนตอนตน อายุ 12-13 ป วัยรุนตอนกลาง 14-15 ป 

และวัยรุนตอนปลาย 16 ปข้ึนไป ทําแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง A และเทรลเมคค่ิง B ผลการศึกษา 

พบวา วัยรุนท้ัง 3 ชวงอายุมีความสามารถทางสมองในดานความยืดหยุนทางความคิดแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ วัยรุนตอนกลางถึงวัยรุนตอนปลายมีคะแนนเทรลเมคค่ิงสูงๆสวนใหญจะ

เปนคะแนนท่ีเกี่ยวของกับเวลาท่ีใชในการทําแบบทดสอบท่ีถูกตองมากกวาวัยรุนตอนตน กลาวคือ 

วัยรุนตอนกลางถึงตอนปลายปลายจะมีมากกวาวัยรุนตอนตน คือ แบบทดสอบเทรลเมคค่ิง A 

โดยเฉพาะ การจองมองภาพ สมาธิหรือความต้ังใจ การจดจําภาพและการตอบสนอง และ

แบบทดสอบเทรลเมคค่ิง B โดยเฉพาะมคีวามยืดหยุนทางจิตใจ การวางแผน ความรูเชิงตัวเลข การคิด

เชิงนามธรรม การยับยั้งการตอบสนอง ซึ่งคะแนนท่ีเกี่ยวของกับเวลาท่ีใชในการทําแบบทดสอบท่ี

ถูกตองนั้นลวนเกี่ยวของกับสมองสวนท่ีเรียกวา  the prefrontal areas (Kubo et al., 2008, pp. 

200-210) สมองสวนหนาท่ีเรียกวา  The frontal region จะพัฒนาอยางตอเนื่องท่ีคอนขางชากวา

สมองสวนอื่น ๆ แตถานักกีฬาไดทําแบบทดสอบเทรลเมคค่ิง สมองสวนนี้จะสามารถพัฒนาไดจนถึง

อายุ 11 ขวบ และจะมีประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อเริ่มเขาสูวัยผูใหญตอนตน (Huizinga, 2007, pp. 193-

315) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Kalkut et al. (2009, pp. 565-574) ท่ีพบวา ประสิทธิภาพการ

จดจําของเด็กอายุ 8-11 ป จะตํ่ากวาเด็กอายุ 12-13 ป นอกจากนั้น  Huizinga (2007, pp. 193-

315) ยังรายงานวา การพัฒนากระบวนการยับยั้งจะเริ่มสมบูรณท่ีสุดเมื่อยางเขาสูวัยรุน ในขณะท่ี 

Klenberg et al. (2001, pp. 407-428) รายงานวา เด็กท่ีจะมีสมาธิหรือความสนใจสูงสุด จะถูก

พัฒนาอยางรวดเร็ว อายุ 5-9 ป และเวนชวงอายุไป 9-12 ป และจะพัฒนาไปอยางตอเนื่องจนถึงอายุ 

16 ป และการศึกษาท่ียืนยันเหตุผลดังกลาวขางตนคือการศึกษาของ Gasser et al. (2010, pp. 256-

263) ท่ีศึกษาในกลุมเด็กท่ีกําลังพัฒนาและเด็กวัยรุนอายุ 5-18 ป เพื่อดูความแตกตางของความเร็วใน

การตอบสนองของการจดจําภาพ ผลการศึกษาพบวา การตอบสนองอยางรวดเร็วจะถูกพัฒนาข้ึน

เฉพาะวัยเด็กท่ีกําลังพัฒนา และจะชาลงเมื่อยางเขาสูวัยรุน ซึ่งการศึกษานี้ยืนยันวาสมาธิหรือความ

ต้ังใจกับการตอบสนองอยางรวดเร็วอาจจะมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของวัยรุนและ

วัยเด็กท่ีกําลังพัฒนาจากการทําแบบทดสอบเทรลเมคค่ิงเอ สวนความสามารถทางสมองดานการ

ควบคุมยับยั้ง จากผลการศึกษานี้ พบวา หลังการฝกดาบสองมือ 8 สัปดาห พบวา เวลาในการ

ตอบสนอง และการตอบสนองอยางถูกตองของแบบทดสอบแฟลงเคอร (ความสอดคลอง) เวลาในการ

ตอบสนอง และการตอบสนองอยางถูกตองของแบบทดสอบแฟลงเคอร (ความไมสอดคลอง) แตกตาง
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากท่ี รังสกฤษฏิ์ บุญชลอ (2550, น. 20-21) ไดอธิบายถึงประโยชนของ

การเลนกระบ่ีกระบองไว 3 ดาน ไดแก ดานรางกาย ดานจิตใจ และดานทักษะในการปองกันตัว จะ

เห็นไดวาในสวนของดานจิตใจมีการกลาวไววา ชวยใหจิตใจกลาหาญ อดทน และหนักแนน สอดคลอง

กับ ประรัญญา ไตรยวงค (2558, น. 8-10) กลาววา กระบ่ีกระบองเปนกีฬาท่ีฝกความมีน้ําใจอยางดี

เลิศ เพราะนักกระบ่ีกระบองทุกคนเวลาจะฝกซอมจะเลน ไมเคยสวมหรือใสเครื่องรองปองกันตัวชนิด

ใด ๆ การตีไมมีขอหามวางดเวนการตีสวนนี้ของรางกาย ฉะนั้นถาผูรับ รับไมดีพลาดพล้ังโดยรางกาย

จะไมมีการถือโทษกัน ดังนั้นในการฝกดาบสองมือท่ีมีการรุก การรับกันอยางรวดเร็วนั้นยอมอาจเกิด

การพลาดพล้ังได เปนการฝกความอดทน ฝกการควบคุมอารมณไดอยางดียิ่ง     

ความสามารถทางสมองดานความสามารถเชิงมิติสัมพันธ คือ ความสามารถในการรับรู   

การรักษาและเปล่ียนแปลงขอมูลท่ีอยูในพื้นท่ีวางรอบวัตถุท่ีสนใจ หลังการฝกดาบสองมือ 8 สัปดาห 

พบวา กลุมตัวอยางมีคะแนนท้ังหมดเพิ่มข้ึนจากการทําแบบทดสอบการหมุนภาพในใจ และกลุม

ตัวอยางมีคะแนนท้ังหมดเพิ่มข้ึนจากการทําแบบทดสอบความสามารถดานมิติสัมพันธ แสดงใหเห็นวา

การฝกดาบสองมือโดยการใหนักศึกษาไดจิตนาการลวงหนาถึงทาท่ีจะปฏิบัติตอไป ซึ่งจะทําใหสมอง

สวนหนามีการรับรูการตอบสนองและการปฏิบัติ สงผลใหนักกีฬาคนนั้นสามารถพัฒนาทักษะดาบสอง

มือใหมีประสิทธิภาพสูงสุดได ผลการศึกษานี้สอดคลองกับเหตุผลของทฤษฎีของความสามารถทาง

สมองเชิงมิติสัมพันธ ท่ีสามารถพัฒนาไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยการทําแบบทดสอบการหมุน

ภาพในใจและแบบทดสอบความสามารถดานมิติสัมพันธ จากการศึกษาของ Kubik et al. (2020, pp. 

1-10) ท่ีศึกษาความสามารถทางสมองเชิงมิติสัมพันธโดยเฉพาะประสิทธิภาพการหมุนภาพในใจ 

สามารถอธิบายไดวาความสามารถทางสมองเชิงมิติสัมพันธจะพัฒนาสูงสุด เมื่อจิตนาการภาพในใจท่ีมี

ความสลับซับซอน นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ Brewer et al. (2010, pp. 304-311) ท่ียืนยันวา 

นักกีฬาจะมีการพัฒนาสมองเชิงมิติสัมพันธ กีฬาประเภทนั้น ๆ จะตองมีสถานการณในการแขงขันท่ี

สลับซับซอนมากกวากีฬาท่ีมีสถานการณท่ีไมสลับซับซอน ในขณะท่ี Todorov et al. (2018, pp. 

48-55) แนะนําวา สมองเชิงมิติสัมพันธจะไดรับการพัฒนาสูงสุดเมื่อนักกีฬานั้น ๆ มีการต้ังเปาหมาย

ใหเกิดขีดความสามรถ สอดคลองกับ พัชรา สิริวัฒนเกตุ และคณะ (2561, น. 40-56) ศึกษาผลการ

เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกทักษะทางปญญาอยางมีวิจารณญาณ สําหรับการเพิ่ม

ความสามารถดานมิติสัมพันธ พบวา หลังใชโปรแกรมมีคาเฉล่ียคะแนนความสามารถดานมิติสัมพันธ

สูงกวากอนใชโปรแกรม ความสามารถดานมิติสัมพันธระหวางกลุมท่ีใชกับกลุมท่ีไมใชโปรแกรมการฝก 

มีคาเฉล่ียคะแนนความสามารถดานมิติสัมพันธสูงกวากลุมท่ีไมใชโปรแกรม นอจากนั้นยังมีการศึกษา

ของ Titze et al. (2010, pp. 432–444) ท่ีศึกษาความแตกตางของเพศตอการหมุนภาพในใจ ของ

เด็กระดับประถมศึกษา จํานวน 96 คน และผูใหญ จํานวน 48 คน พบวาเด็กผูชายกับเด็กผูหญิงมี

จินตนาการการหมุนภาพในใจท่ีแตกตางกัน รวมท้ังผูใหญเพศชายกับเพศหญิงกม็ีจินตนาการการหมุน



127 
 

ภาพในใจท่ีแตกตางกันกันดวย โดยเด็กผูชายมีจินตนาการการหมุนภาพในใจท่ีตํ่ากวาผูใหญเพศชาย 

แตเด็กผูชายท่ีมีอายุใกลเคียงกับผูใหญเพศชายมีจินตนาการการหมุนภาพในใจไมแตกตางกัน ในทาง

ตรงกันขามกลับพบวา เด็กผูหญิง เด็กผูหญิงท่ีมีอายุใกลเคียงกับผูใหญเพศหญิงมีจินตนาการการหมุน

ภาพในใจไมแตกตางกัน ท้ังนี้เปนเพราะสาเหตุมาจากปจจัยดานฮอรโมนท่ีมีผลตอความสามารถดาน

มิติสัมพันธ  (Linn & Petersen, 1986, pp. 521-535) โดยเฉพาะฮอรโมนท่ีแตกตางกันในวัยผูใหญ

ระหวางเพศชายและเพศหญิง ซึ่ง Hausmann et al. (2000, pp. 1245-1250) ยืนยันวา ฮอรโมน

เทสโทสเตอรโรนมีอิทธิพลตอความสามารถดานมิติสัมพันธ แตในทางตรงกันขาม ฮอรโมน Estradiol 

กลับไมมีผลใดๆเลย ซึ่งในเพศหญิงชวงมีประจําเดือนท่ีมีคาเฉล่ียคะแนนความสามารถดานมิติสัมพันธ

สูงเพราะในชวงนี้ผูหญิงจะมี ฮอรโมน Estradiol ตํ่ามาก ในขณะท่ีการศึกษาของ Hijazi (2013, pp. 

195-201) ท่ีหาความสัมพันธระหวางความต้ังใจ และความสามารถดานมิติสัมพันธกับการประสบ

ความสําเร็จในการแขงขันของนักกีฬาฟนดาบท้ังเพศชายและหญิง พบวาท้ังในเพศชายและเพศหญิง

ความสําเร็จในการแขงขันของนักกีฬาฟนดาบมีความสัมพันธเชิงบวกกับความสามารถดานมิติสัมพันธ 

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Borysiuk and Waskiewicz (2008, pp. 63-82) ท่ียืนยันวาการมี

สมาธิท่ีดีมีความสัมพันธกับเปาหมาย และสงผลใหรางกายเกิดความสมดุล ในขณะท่ีลานสายตาท่ีมอง

วัตถุไกลๆจะเกิดการตอบสนองตอส่ิงกระตุน เกิดการเคล่ือนไหวและเกิดเวลาในการตอบสนอง ท้ังนี้

นักกีฬาฟนดาบจึงจําเปนตองมีสมาธิในการแขงขันในขณะท่ีเคล่ือนท่ีเขาทําคะแนน นักกีฬาเหลานี้

จําเปนตองมีลานสายตาท่ีกวางไกล นอกจากนั้น Wood and Abernethy (1997, pp. 646-659) 

รายงานวา ความคมชัดในการมองเห็นสามารถเปล่ียนแปลงไดประมาณรอยละ 60-70 ตอวินาที อีก

ท้ังการศึกษาของ Hagemann et al. (2010, pp. 2204-2214) สอดคลองกับการเคล่ือนไหวของกีฬา

ฟนดาบ เปนกีฬาท่ีใชความเร็วสูงสุด และจดจําอวัยวะเปาหมายเพื่อท่ีจะโจมตีซึ่งเปนปจจัยหลักใน

การประสบความสําเร็จ นอกจากนั้นยังพบวา นักกีฬาฟนดาบท่ีประสบความสําเร็จสูงสุดยังสามารถ

เก็บขอมูลของอวยวะเปาหมายเพื่อใชในการโจมตีใหไดเร็วท่ีสุด (Hagemann et al., 2010, pp. 

2204-2214) นอกจากนี้ Borysiuk and Waskiewicz (2008, pp. 63-82) ยังพบวาขอมูลท่ีสําคัญ

สําหรับนักกีฬาฟนดาบคือการรับรูสภาพแวดลอมดานนอกและความเร็วในการเคล่ือนไหว จะสงผลให

เกิดท้ังเทคนิคและยุทธวิธี ดวยเหตุผลดังกลาวจึงเปนท่ีมาของการใชฝกเทคนิคการเคล่ือนไหวของ

นักกีฬาฟนดาบ ซึ่งนักกีฬาดงกลาวจะตองมีการเตรียมตัวท่ีเหมาะสมในการกําหนดตําแหนงท่ีจะโจมตี 

ในขณะเดียวกันนักกีฬาตองมีการเตรียมความพรอมท่ีจะถูกโจมตีกลับ จากความรูการเคล่ือนไหว

ดังกลาวการประเมินระยะทางระหวางเปาหมายกับสายตาของนักกีฬาเปนส่ิงท่ีสําคัญมาก ซึ่งทําให

นักกีฬาและผูฝกสอนสามารถประเมินการโจมตีกลับของคูตอสูได กลยุทธเหลานี้สามารถพัฒนาขีด

ความสามารถใหนักกีฬาฟนดาบสามารถท่ีจะสงสัญญาณในการเริ่มตนใชดาบไปยังอวัยวะเปาหมายได

อยางแมนยํา (Borysiuk & Waskiewicz, 2008, pp. 63-82) 
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ดังนั้นสรุปไดวาการฝกดวยโปรแกรมการฝกดาบสองมือในระดับความหนักปานกลาง ใน

กลุมตัวอยางชวงอายุ 18-20 ป สามารถพัฒนาความสามารถทางสมองในดานความเร็วในการ

ประมวลผล ดานความยืดหยุนทางความคิด ดานการควบคุมยับยั้ง และดานความสามารถเชิงมิติ

สัมพันธ ผลการศึกษาในครั้งนี้ ครู อาจารย ผูฝกสอน หรือผูท่ีสนใจทราบแนวทางในการวางแผนการ

ออกแบบโปรแกรมการฝกดาบสองมืออยางถูกตองและมีประสิทธิภาพและเปนการสืบสาน อนุรักษ 

และเผยแพรโปรแกรมการฝกดาบสองมือ อันเปนกีฬาการตอสูปองกันตัวประจําชาติไทย ท่ีใชในการ

พัฒนาความสามารถทางสมองได  

 

ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย  

1.1 ครูพลศึกษาหรือผูเกี่ยวของนําไปปรับใชในการเรียนการสอนใหเปนประโยชนมาก

ท่ีสุดและเปนแนวทางในการการพัฒนาความสามารถทางสมองของนักกีฬา 

1.2 นักวิจัยและผูสนใจดานงานวิจัยสามารถนําผลการวิจัยไปใชประโยชนในการ

วางแผนดําเนินการวิจัยตอยอดได 

1.3 หนวยงานหรือองคการดานวิจัยสามารถนําผลการวจัิยไปพัฒนาและประยุกตใช 

เพื่อจัดกระบวนการบริหารจัดการงานวิจัยใหมีประสิทธิภาพ 

2. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป  

2.1 ควรควบคุมปจจัยอื่นๆท่ีจะสงผลรบกวนตอการพัฒนาความสามารถทางสมองของ

นักกีฬา และควรมีการทดลองกับกีฬาชนิดอื่นๆ  

2.2 ควรมีการศึกษาระยะยาวของโปรแกรมการฝกดาบสองมือใหครอบคลุมความหนัก

ของการออกกําลังกายท้ัง 3 ระดับ คือ ระดับความหนักตํ่า ระดับความหนักปานกลาง และระดับ

ความหนักสูงสุด ตอการพัฒนาความสามารถทางสมอง 

2.3 ควรมีการศึกษาในกลุมตัวอยางท่ีมีขนาดใหญ รวมท้ังมีกลุมควบคุม และกลุม

เปรียบเทียบเพื่อดูประสิทธิภาพของผลการฝกดวยโปรแกรมการฝกดาบสองมือ 
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โปรแกรมการฝกดาบสองมือ จํานวน 8 สัปดาห 

 
 

สัปดาห

ท่ี 

 

วัน 

 

รายละเอียด 

 

HR และ RPE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

จันทร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที)  

  แบบอยูกับท่ีและเคลื่อนท่ี ประกอบดวย  

- การยืนคุมตี     

- การตีและรับไมตีท่ี 1 คอ-คอ 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 
 

 

- HR 60-70 % of HRmax 

- RPE (9-11) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

พุธ 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที)  

  แบบอยูกับท่ีและเคลื่อนท่ี ประกอบดวย  

- ทบทวนการยืนคุมตี การตีและรับไมตีท่ี 1  

- การตีและรับไมตีท่ี 2 คอ-คอ-ขา-ขา 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

 

- HR 60-70 % of HRmax 

- RPE (9-11) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

ศุกร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที)  

  แบบอยูกับท่ีและเคลื่อนท่ี ประกอบดวย  

- ทบทวนการตีและรับไมตีท่ี 1 และ 2     

- การตีและรับไมตีท่ี 3 คอ-คอ-ขา-ขาไขว 

  หรือขายก 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

 

- HR 60-70 % of HRmax 

- RPE (9-11) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 
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สัปดาห

ท่ี 

 

วัน 

 

รายละเอียด 

 

HR และ RPE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

จันทร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที)  

  แบบอยูกับท่ีและเคลื่อนท่ี ประกอบดวย  

- ทบทวนการตีและรับไมตีท่ี 1, 2 และ 3    

- การตีและรับไมตีท่ี 4 คอ-คอ-เอว-เอว 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 
 

 

- HR 60-70 % of HRmax 

- RPE (9-11) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

พุธ 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที)  

  แบบอยูกับท่ีและเคลื่อนท่ี ประกอบดวย  

- ทบทวนการตีและรับไมตีท่ี 1, 2, 3 และ 4  

            - การตีและรับไมตีท่ี 5 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

 

- HR 60-70 % of HRmax 

- RPE (9-11) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

 

ศุกร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที)  

  แบบอยูกับท่ีและเคลื่อนท่ี ประกอบดวย  

- ทบทวนการตีและรับไมตีท่ี 1, 2, 3, 4  

  และ 5  

            - การตีและรับไมตีท่ี 6 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว- 

              กระทุง 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

 

- HR 60-70 % of HRmax 

- RPE (9-11) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 
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สัปดาห

ท่ี 

 

วัน 

 

รายละเอียด 

 

HR และ RPE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

จันทร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี  

  ประกอบดวย  

- ยืนคุม 

- การตีและรับไมตีท่ี 1 และ 2 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

พุธ 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี  

  ประกอบดวย  

 - ยืนคุม 

             - การตีและรับไมตีท่ี 3 และ 4 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

ศุกร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี  

  ประกอบดวย  

- ยืนคุม 

             - การตีและรับไมตีท่ี 3 และ 4 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 
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จันทร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

- การตีและรับไมตีท่ี 1 – 3 (แบบผสมผสาน) 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 
 

 

พุธ 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี  

  ประกอบดวย  

            - การตีและรับไมตีท่ี 4 – 6 (แบบผสมผสาน) 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 
ศุกร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

            - การตีและรับไมตีท่ี 1 – 6 (แบบผสมผสาน) 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 
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5 

 

 

จันทร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย 

- การตีและรับไมตีท่ี 1, 3 และ 5       

  (แบบผสมผสาน) 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

พุธ 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

             - การตีและรับไมตีท่ี 2, 4, และ 6   

               (แบบผสมผสาน) 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

ศุกร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

             - การตีและรับไมตีท่ี 1, 2 และ 5  

               (แบบผสมผสาน) 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 
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6 

 

 

จันทร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

- การตีและรับไมตีท่ี 1 (2 ครัง้) 

- การตีและรับไมตีท่ี 2 + 5 (แบบผสมผสาน) 

  (คอ-คอ-เอว-เอวขา-หัว)  

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

พุธ 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

             - การตีและรับไมตีท่ี 1 + 2 + 4 + 5 

               (แบบผสมผสาน)  

               (หัว-หัว-คอ-คอ-เอว-เอว) (คอ-คอ-ขา-ขา) 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

ศุกร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

             - การตีและรับไมตีท่ี 1 + 2 + 4 + 5 

               (แบบผสมผสาน) 

               (คอ-คอ-เอว-เอว) (คอ-คอ-ขา-ขา) 

               (คอ-คอ-เอว-ขา-หัว) 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 
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จันทร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

 

            - การตีและรับไมตีท่ี 1 – 6 (แบบผสมผสาน) 

              (หัว-หัว-คอ-คอ-เอว-เอว) (คอ-คอ-ขา-ขา) 

              (คอ-คอ-หัว) 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

พุธ 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

            - การตีและรับไมตีท่ี 1 – 6 (แบบผสมผสาน) 

              (หัว-หัว-คอ-คอ-เอว-เอว) (คอ-คอ-ขา-ขา) 

              (คอ-คอ-หัว)  

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

ศุกร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

            - การตีและรับไมตีท่ี 1 – 6 (แบบผสมผสาน) 

              (หัว-หัว-คอ-คอ-เอว-เอว) (คอ-คอ-ขา-ขา) 

              (คอ-คอ-หัว) 

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 
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จันทร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที)  แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

            - การตีและรับไมตีท่ี 1 – 6 (แบบผสมผสาน) 

              (หัว-หัว-ขา-หัว-คอ-คอ-เอว-เอว)  

              (คอ-คอ-ขา-ขา) (คอ-คอ-คอ-คอ-หัว)  

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

พุธ 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

            - การตีและรับไมตีท่ี 1 – 6 (แบบผสมผสาน) 

              (หัว-หัว-ขา-หัว-คอ-คอ-เอว-เอว)  

              (คอ-คอ-ขา-ขา) (คอ-คอ-คอ-คอ-หัว)  

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 

 

 

ศุกร 

17.00 -

18.00 น. 

- อบอุนรางกาย (10 นาที) (ดังภาพผนวก ก) - HR 50-60 % of HRmax 

- ฝกทักษะพ้ืนฐาน (40 นาที) แบบเคลื่อนท่ี   

  ประกอบดวย  

           - การตีและรับไมตีท่ี 1 – 6  (แบบผสมผสาน) 

             (หัว-หัว-ขา-หัว-คอ-คอ-เอว-เอว)  

             (คอ-คอ-ขา-ขา) (คอ-คอ-คอ-คอ-หัว)  

- วัด Heart rate (HR) ตลอดระยะเวลาการฝก 

- วัด RPE ทุกครั้งหลังการฝก 

 

 

- HR 70-80 % of HRmax 

- RPE (12-16) 

- การคลายอุน (10 นาที) - HR 50-60 % of HRmax 
 

หมายเหตุ: RPE (Rating of perceived exertion) คือ การวัดการรับรูการออกแรงของรางกาย โดย

วัดระดับการรับรูการออกแรงของรางกาย ดังนี้ สัปดาหท่ี 1-2 ระดับ RPE 9-11 (ทุกครั้งวัดหลัง       

การฝก) และสัปดาหท่ี 3-8 ระดับ RPE 12-16 (ในนาทีท่ี 15 และหลังการฝกทุกครั้ง) และอัตราการ

เตนของหัวใจ (Heart rate = HR) สามารถบงบอกความหนักขณะทําการฝก หรือการออกกําลังกาย
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ได โดยระดับ HR ในการอบอุนรางกายและการคลายอุนอยูท่ีระดับความหนักเบามาก (Very light 

intensity รอยละ 50-60 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) การฝกทักษะสัปดาหท่ี 1-2 อยูท่ีระดับ

ความหนักเบา (Light intensity รอยละ 60-70 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) และการฝกทักษะ

สัปดาหท่ี 3-8 HR อยูท่ีระดับความหนักปานกลาง (Moderate intensity รอยละ 70-80 ของอัตรา

การเตนของหัวใจสูงสุด) 

 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก    

2.1 ชุดทดสอบความสามารถทางสมองดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ของสํานัก

วิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา (อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 2563, 

น. 60-71, 146) ประกอบดวย 

2.1.1 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย หรือ Simple reaction time test 

(SRT) ถูกนําใชสําหรับการประเมินความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล วิธีการ

ทดสอบ มีรายละเอียด ดังนี้ อันดับแรกผูเขารับการทดสอบจะตองมองท่ีจอคอมพิวเตอร และเมื่อใดก็

ตาม ถาวัตถุเปาหมายซึ่งเปนวงกลมสีแดงปรากฏข้ึนกลางจอคอมพิวเตอร จะตองปฏิบัติการทดสอบ

โดยใชนิ้ว ช้ีกดท่ี ปุม “/” ท่ีอยูบนแปนพิมพคอมพิวเตอรใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยวัตถุเปาหมาย 

(stimuli) จะปรากฏรวมกันท้ังหมด 20 ครั้ง ผลการทดสอบท่ีจะนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ             

คาเฉล่ียเวลาการตอบสนองท่ีถูกตอง (Average response time of correct response) และอัตรา

ความถูกตองหรือแมนยํา (Accuracy rate : percentage  

 

 
 

2.1.2 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก หรือ Choice reaction time test 

(CRT) เปนเครื่องมือสําหรับทดสอบความสามารถทางสมองดานความเร็วในการประมวลผล วิธีการ

ทดสอบ มีรายละเอียด ดังนี้ อันดับแรกผูเขารับการทดสอบจะตองมองท่ีจอคอมพิวเตอร และจะตอง
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ทําการตอบสนองตอวัตถุเปาหมาย หรือส่ิงเรา (stimuli) ท่ีมีเงื่อนไขการทดสอบแตกตางกัน และจะ

สุมปรากฏบนจอคอมพิวเตอร คือ 

2.1.2.1 ถ า “วงกลมสีแดง” ปรากฏข้ึนกลางจอคอมพิวเตอร จะตอง

ปฏิบัติการทดสอบโดยใชนิ้วช้ีของมือซายกดท่ี ปุม “Z” ท่ีอยูบนแปนพิมพคอมพิวเตอรใหถูกตองและ

เร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

2.1.2.2 ถา “วงกลมสีน้ําเงิน” ปรากฏข้ึนกลางจอคอมพิวเตอร จะตอง

ปฏิบัติการทดสอบโดยใชนิ้วช้ีของมือขวากดท่ี ปุม “/” ท่ีอยูบนแปนพิมพคอมพิวเตอรใหถูกตองและ

เร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

2.1.2.3 ถา “วงกลมสีเหลือง” ปรากฏข้ึนกลางจอคอมพิวเตอร จะตอง

ปฏิบัติการทดสอบโดยไมตองกดปุมใด ๆ หรือไมตองตอบสนองใด ๆ ท้ังส้ิน โดยจะตองทําการทดสอบ

รวมท้ังหมด 60 ครั้ง (60 trials) อยางตอเนื่อง ซึ่งแตละวัตถุเปาหมายจะปรากฏ 20 ครั้ง ผลการ

ทดสอบท่ีจะนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คาเฉล่ียเวลาการตอบสนองท่ีถูกตอง (Average 

response time of correct response) และอัตราความถูกตองหรือแมนยํ า (Accuracy rate: 

percentage (%)  

 

 
 

2.1.3 แบบทดสอบเทรลเมคค่ิง หรือ Trail making test (TMT) ถูกนํามาใชเพื่อ

ประเมินความสามารถของสมองหลายลักษณะ ไดแก ความสนใจ (Attention) ความสามารถดานการ

จัดการ (Executive functions) ความยืดหยุนทางความคิด (Cognitive flexibility) ความจําใชงาน 

(Working memory) ประกอบดวย 2 สวน คือ แบบ A และ B ซึ่งจะทําการทดสอบโดยใชโปรแกรม

คอมพิวเตอร ผลการทดสอบท่ีจะนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ เวลาท่ีใช (Time to complete) 

จํานวนครั้งท่ีผิดพลาด (Error response) ความตางของเวลาท่ีใชในการทดลองระหวาง เอ และ บี (B 
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– A) และอัตราสวนของเวลาท่ีใชในการทดสอบระหวาง เอ และ บี (B/A) วิธีการทดสอบ มี

รายละเอียด ดังนี้  

2.1.3.1 การทดสอบ Trail making test แบบ A ผูเขารับการทดสอบจะตอง

หาตัวเลขต้ังแต 1 ถึง 25 และใชเมาสคลิกตัวเลขตามลําดับใหถูกตองและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได      

 

 
 

2.1.3.2 การทดสอบ Trail making test แบบ B ประกอบดวยตัวเลข 13 ตัว 

คือ 1 ถึง 13 และตัวอักษรภาษาอังกฤษ 12 ตัว คือ A ถึง L โดยผูเขารับการทดสอบจะตองใชเมาส

คลิกท่ีตัวเลขสลับกับตัวอักษรภาษาอังกฤษตามลําดับให ถูกตองและเร็ว ท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  

ตัวอยางเชน (① A ② B ③ C, .......... L ⑬)  
 

 
 

2.1.4 แบบทดสอบแฟลงเคอร หรือ Flanker test (FKT) ถูกนํามาใชเพื่อทดสอบ

ความสามารถของสมองท่ี เกี่ ยวกับความสามารถในการ จัดการ (Executive function) คือ

ความสามารถในการควบคุมและยับยั้ง (Inhibition) และดานสมาธิและความสนใจเฉพาะอยาง 
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(Selective attention) และ การทดสอบแฟลงเคอร ประกอบดวย 2 รูปแบบหลัก ไดแก 1) รูปแบบ

ท่ีสอดคลองกัน (Congruent trials) ซึ่งวัตถุเปาหมาย คือ ลูกศรท่ีอยูตรงกลาง 1 อัน ท่ีช้ีไปในทิศทาง

เดียวกันกับลูกศร 4 อันท่ีเหลือ (< < < < < หรือ > > > > >) 2) รูปแบบท่ีไม สอดคลองกัน 

(Incongruent trials) ซึ่งวัตถุเปาหมาย คือ ลูกศรท่ีอยูตรงกลาง 1 อัน ท่ีช้ีไปในทิศทางตรงขามกับ

ลูกศร 4 อันท่ีเหลือ (< < > < < หรือ > > < > >) 

วิธีการทดสอบ มีรายละเอียด ดังนี้  

อันดับแรกผูเขารับการทดสอบจะตองมองท่ีจอคอมพิวเตอร และจะตองทํา

การตอบสนองตอวัตถุเปาหมายหรือส่ิงเรา (stimuli) ท่ีมีเงื่อนไขการทดสอบแตกตางกัน และจะสุม

ปรากฏบนจอคอมพิวเตอร ดังนี้  

1. ถา “ลูกศรตรงกลาง ช้ีไปทางซาย” จะตองปฏิบัติการทดสอบโดยใชนิ้วช้ี

ของมือซายกดท่ี ปุม“Z” ท่ีอยูบนแปนพิมพคอมพิวเตอรใหถูกตองและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  

2. ถา “ลูกศรตรงกลาง ช้ีไปทางขวา” จะตองปฏิบัติการทดสอบโดยใชนิ้วช้ี

ของมือขวากดท่ี ปุม“/” ท่ีอยูบนแปนพิมพคอมพิวเตอรใหถูกตองและเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  

 

 
 

โดยจะตองทําการทดสอบรวมท้ังหมด 40 ครั้ง (40 trials) อยางตอเนื่อง ซึ่งแตละ

รูปแบบจะปรากฏ 20 ครั้ง ผลการทดสอบท่ีจะนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คาเฉล่ียเวลาการ

ตอบสนองท่ีถูกตอง (Average response time of correct response) และอัตราความถูกตองหรือ

แมนยํา (Accuracy rate : percentage (%)) ของแตละรูปแบบ (Congruent and incongruent 

trials) 

2.1.5 แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน หรือ Design 

fluency test (DFT) มีวัตถุประสงคเพื่อทดสอบความสามารถของสมองเกี่ยวกับความสามารถในการ
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จัดการ (Executive function) ดานความคิดยืดหยุ น (Cognitive flexibility) ซึ่งมีคาความเท่ียง

แบบทดสอบซ้ําต้ังแต 0.32 ถึง 0.58 วิธีการทดสอบมีรายละเอียด ดังนี้ ผูเขารับการทดสอบจะตอง

วาดรูปภาพโดยใชการลากเสนตรง 4 เสน เช่ือมตอกันโดยท่ีภาพท่ีวาดจะตองไมซ้ํากันใหไดจํานวน

ภาพมากท่ีสุด ภายใน 1 นาที ในแตละแบบทดสอบยอยท่ีประกอบดวย  

2.1.5.1 แบบทดสอบการลากเสนเช่ือมตอจุดสีดํา (Filled dots)  

2.1.5.2 แบบทดสอบการลากเสนเช่ือมตอจุดสีขาว (Empty dots)   

2.1.5.3 แบบทดสอบการลากเสนเช่ือมตอจุดสีดําและจุดสีขาวสลับกัน 

(Switching dots)  

สําหรับการคิดคะแนนนั้น จะนับคะแนนรูปท่ีวาดไดอยางถูกตองตามขอกําหนด

ของแตละแบบทดสอบยอยและจํานวนรูปท่ีวาดถูกตองของ 3 แบบทดสอบยอยรวมกัน  

 

 
 

2.1.6 แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ หรือ Mental rotation test (MRT) เปน

การประเมินความสามารถทางสมองเกี่ยวกับความสามารถของการหมุนภาพในใจ ซึ่งเปนหนึ่งใน

องคประกอบสําคัญของความสามารถทางมิ ติ สัมพันธ  (Spatial ability) เครื่องมือ ท่ีใช  คือ 

แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ ซึ่งแบบทดสอบ ประกอบดวย 2 ตอน ตอนละ 12 ขอ แตละขอจะ

ประกอบดวย ภาพตนฉบับท่ีอยูทางซายมือของผูทดสอบ 1 ภาพ และภาพท่ีเปนตัวเลือก จํานวน 4 

ภาพท่ีอยูทางขวามือวิธีการทดสอบ ผูเขารับการทดสอบ มองภาพตนฉบับท่ีอยูทางซายมือ และจะตอง

คิดและพิจารณาเลือกภาพท่ีอยูทางขวามือ จํานวน 2 ภาพ ท่ีเปนภาพเดียวกับภาพตนฉบับ เพียงแต

อาจจะอยูในลักษณะหรือมีการหมุนไปในทิศทางท่ีแตกตางกัน โดยจะตองทําการทดสอบท้ังหมด 24 

ขอซึ่งแบงออกเปน 2 ตอน ตอนละ 12 ขอ แตละตอนจะใหเวลาทําการทดสอบ 3 นาที และมีเวลาพัก

ระหวางการทดสอบท้ังสองตอน 2 นาที สําหรับการคิดคะแนนในแตละขอจะตองเลือกใหถูกตองท้ัง

สองภาพ จึงจะนับเปนหนึ่งคะแนน และมีชวงคะแนนต้ังแต 1-24 คะแนน  
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2.1.7 แบบทดสอบความสามารถดานมิติสัมพันธ หรือ Spatial visualization 

test ใหผูเขารวมการทดสอบพิจารณาภาพตัวอยางวัตถุสามมิติดานบนซายมือ วาถูกหมุนอยางไรจึง

จะกลายเปนภาพขวามือ ใหผูรับการทดสอบสังเกตท่ีภาพคําถาม และใชเมาสคลิกเลือกภาพคําตอบ 1 

ภาพ (A, B, C, D, E) ซึ่งเปนภาพท่ีถูกหมุนในทิศทางเดียวกันกับตัวอยางดานบน และผูเขารับการ

ทดสอบจะตองทําแบบทดสอบท้ังหมด 30 ขอ ภายในเวลา 25 นาที (คามากดี)  

 

 
 

2.1.8 การแปลผลการทดสอบความสามารถทางสมอง (อัชรัฐ ยงทวี และคณะ, 

2563, น. 71) ดังนี้  

2.1.8.1 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอยางงาย หรือ Simple reaction time 

test ผลการทดสอบท่ีนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คาเฉล่ียของเวลาการตอบสนองท่ีถูกตอง 

(Average response time of correct response: milliseconds) และอัตราความถูกตองหรือ

แมนยํา (Accuracy rate: percentage (%)) 
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2.1.8.2 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก หรือ Choice reaction 

time test ผลการทดสอบท่ีนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คาเฉล่ียของเวลาการตอบสนองท่ีถูกตอง 

(Average response time of correct response: milliseconds) และอัตราความถูกตองหรือ

แมนยํา (Accuracy rate: percentage (%)) 

2.1.8.3 แบบทดสอบเทรลเมคค่ิง หรือ Trail making test ผลการทดสอบท่ี

นําไปใชในการวิเคราะหผลแบงเปน 2 รูปแบบ คือ Trail making test A และ B โดยแตละรูปแบบจะ

แสดงผล ดังนี้ เวลาท่ีใชในการทดสอบ (Time to complete : seconds) จํานวนครั้งท่ีผิดพลาด 

(Number of Error) ความแตกตางของเวลาท่ีใชในการทดสอบระหวาง เอ และ บี (B – A) และ

อัตราสวนของเวลาท่ีใชในการทดสอบระหวาง เอ และ บี (B/A) 

2.1.8.4 แบบทดสอบแฟลงเคอร หรือ Flanker test ผลการทดสอบท่ีนําไปใช

ในการวิเคราะหผล แบงเปน 2 รูปแบบ คือ Congruent and incongruent trials โดยแตละรูปแบบ

จะแสดงผล ดังนี้ คาเฉล่ียของเวลาการตอบสนองท่ีถูกตอง (Average response time of correct 

response: milliseconds) และอัตราความถูกตองหรือแมนยํา (Accuracy rate: percentage (%)) 

2.1.8.5 แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไมซ้ํากัน หรือ 

Design fluency test ผลการทดสอบท่ีนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ จํานวนรูปท่ีวาดไดอยาง

ถูกตองและไมซ้ํากัน จากการทดสอบการลากเสนเช่ือมตอจุดสีดํา (Filled dots) การทดสอบการ

ลากเสนเช่ือมตอจุดสีขาว (Empty dots) การทดสอบการลากเสนเช่ือมตอจุดสีดําและขาวสลับกัน 

(Switching dots) และจํานวนรูปท่ีวาดถูกตองและไมซ้ํากันท้ังหมด 

2.1.8.6 แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ หรือ mental rotation test ผลการ

ทดสอบท่ีจะนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คะแนนจากขอท่ีทําถูกตองโดยมีชวงคะแนนต้ังแต 1-24 

คะแนน 

2.1.8.7 แบบทดสอบความ ส าม าร ถด านมิ ติ สั มพั น ธ  ห รื อ  Spatial 

visualization test ผลการทดสอบท่ีนําไปใชในการวิเคราะหผล คือ คะแนนจากขอท่ีทําถูกตอง     

(คามากดี) 
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ภาคผนวก ข 

แบบฝกทักษะการตีและรับไมตีดาบสองมือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



160 
 

แบบฝกทักษะการตีและรับไมตีดาบสองมือ 
 

กอนการฝกดาบสองมือควรมีการบริหารรางกาย เพื่อเตรียมความพรอมของรางกาย 

ประกอบดวยทาท้ังหมด  10  ทา ดังนี ้

1. ช่ือทาไหวส่ีทิศ  

2. ช่ือทาบริหารคอ 

3. ช่ือทากมเงยเยยฟา 

4. ช่ือทาบริหารดานขาง 

5. ช่ือทาบิดขางกวางเหลียวหลัง  

6. ช่ือทาบริหารลําตัวดานขาง 

7. ช่ือทายืดตัว 

8. ช่ือทาทรงตัวดานขาง 

9. ช่ือทาบริหารหัวไหล   

10. ช่ือทาบริหารขอมือ 

ทักษะการตีและรับไมตีดาบสองมือ เพื่อมาพัฒนาโปรแกรมการฝกดาบสองมือตามแบบ

ฉบับของทานอาจารยนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา จากการศึกษาของฟอง เกิดแกว (2527, น. 183-

192) ประกอบไปดวย 

1. ไมตีท่ี 1 คอ-คอ 

2. ไมตีท่ี 2 คอ-คอ-ขา-ขา   

3. ไมตีท่ี 3 คอ-คอ-ขา-ขาไขวหรือขายก 

4. ไมตีท่ี 4 คอ-คอ-เอว-เอว 

5. ไมตีท่ี 5 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว 

6. ไมตีท่ี 6 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว-กระทุง 
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การบริหารรางกายกอนการฝก 
 

1. ช่ือทาไหวสี่ทิศ ใหทําทิศละ 8 จังหวะ 

วัตถุประสงค 

เพื่อการเตรียมความพรอมกลามเนื้อบริเวณหัวไหลกอนท่ีจะฝกการตีดวยดาบสองมือ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกเทาพอประมาณ 1 ชวงไหล  

2. พนมมือไหวถือดาบต้ังตรง ดันดาบเหยียดมือข้ึนขางบน นับ 8 ดึงมือกลับระดับอก 

3. ทําใหครบทุกทิศ (4 ทิศ คือ หนา หลัง ซาย และขวา) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ช่ือทาบริหารคอ 

วัตถุประสงค 

เพื่อการเตรียมความพรอมกลามเนื้อบริเวณคอกอนท่ีจะฝกการตีดวยดาบสองมือ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกเทาพอประมาณ 1 ชวงไหล มือจับดามและปลายดาบกวางไหลปลอยแขน

ลงดานลาง มือคว่ํา ข้ันตอนท่ี 1 หันหนาไปทางซาย-ขวา (นับ 8 ครั้ง) 

2. ข้ันตอนท่ี 2 กมหนา-เงยหนา (นับ 8 ครั้ง) 

3. ข้ันตอนท่ี 3 เอียงคอซาย-ขวา  (นับ 8 ครัง้) 

 

                                                         
1 2 3 
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3. ช่ือทากมเงยเยยฟา 

วัตถุประสงค 

เพื่อการเตรียมความพรอมกลามเนื้อบริเวณหนาอก หลังลําตัว หนาทองกอนท่ีจะฝก

การตีดวยดาบสองมือ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกเทาพอประมาณ 1 ชวงไหล มือจับดามและปลายดาบกวางไหลปลอยแขน

ลงดานลาง มือคว่ํา ข้ันตอนท่ี 1 ยกดาบข้ึนขางบนแอนตัว  (นับ 8 ครั้ง) 

2. ข้ันตอนท่ี 2 กมตัวลดดาบ ( นับ 8 ครั้ง) ข้ันตอนท่ี 3 กลับสูทาเริ่มตน  (นับ 8 ครั้ง) 

(ทําประมาณ 3 รอบ ยืดใหไดมากท่ีสุด) 
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4. ช่ือทาบริหารดานขาง 

วัตถุประสงค 

เพื่อการเตรียมความพรอมกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตัวต้ังแตปลายเทา นอง เอว 

แขน และ คอกอนท่ีจะฝกการตีดวยดาบสองมือ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกเทาพอประมาณ 1 ชวงไหล มือจับดามและปลายดาบกวางไหลปลอยแขน

ลงดานลาง มือคว่ํา ข้ันตอนท่ี 1 ยกดาบเหวี่ยงตัวไปทางขวา เหยียดขาซายปลายเทาแตะพื้น (นบั 8 

ครั้ง) 

2. ข้ันตอนท่ี 2 ยกดาบเหวี่ยงตัวไปทางซาย เหยียดขาขวาปลายเทาแตะพื้น  

    (นับ 8 ครั้ง) (ทําประมาณ 3 รอบ ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ช่ือทาบิดขางกวางเหลียวหลัง  

วัตถุประสงค 

เพื่อการเตรียมความพรอมกลามเนื้อบริเวณไหล หลัง เอว สะโพก ไดเหยียดยืด พรอม

เคล่ือนไหวกอนท่ีจะฝกการตีดวยดาบสองมือ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกเทาพอประมาณ 1 ชวงไหล มือจับดาบ วางพาดบนบาท้ังสองขาง  

2. ข้ันตอนท่ี 1 บิดตัวไปทางซาย  (นับ 8 ครั้ง)  

3. ข้ันตอนท่ี 2 บิดตัวไปทางขวา (นับ 8 ครั้ง) (ทําประมาณ 3 รอบ)     

 

        
1 2 
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6. ช่ือทาบริหารลําตัวดานขาง 

วัตถุประสงค 

เพื่อการเตรียมความพรอมกลามเนื้อบริเวณดานขางลําตัว ไหล แขน ไดเหยียดยืด 

พรอมเคล่ือนไหวกอนท่ีจะฝกการตีดวยดาบสองมือ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกเทาพอประมาณ 1 ชวงไหล มือจับดาบ ยกข้ึนเหนือศีรษะ 

2. ข้ันตอนท่ี 1 เอียงตัวไปทางซาย (นับ 8 ครั้ง) 

3. ข้ันตอนท่ี 2 เอียงตัวไปทางขวา (นับ 8 ครั้ง) (ทําประมาณ 3 รอบ)      
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7. ช่ือทายืดตัว 

วัตถุประสงค 

เพื่อการเตรียมความพรอมกลามเนื้อบริเวณลําตัวต้ังแตคอ หนาอก หลัง ลําตัว ขา ได

เหยียดยืด พรอมเคล่ือนไหว กอนท่ีจะฝกการตีดวยดาบสองมือ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงทาเตรียม มือจับดาบ ปกยึดไวดานหนา ข้ันตอนท่ี 1 กาวเทาซายไปขางหนา

งอเขาซายแอนตัวมาขางหนา 

2. ข้ันตอนท่ี 2 ขาขวาเหยียดตึง ยืนเต็มฝาเทา เงยหนายืดตัว แลวงอตัว  กมหนา โกง

หลังข้ึนกลับสูทาเริ่มแลวสลับขาง (ทําขางละ 3 รอบ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. ช่ือทาทรงตัวดานขาง 

วัตถุประสงค 

เพื่อการเตรียมความพรอมกลามเนื้อเพื่อฝกการทรงตัวและถายน้ําหนักตัว เหยียดยืด

กลามเนื้อโคนขาดานขาง กอนท่ีจะฝกการตีดวยดาบสองมือ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงทาเตรียมมือสองขางจับดาบในทาไหวส่ีทิศ ชูดาบข้ึนเหนือศีรษะ มือถือดาบ 

ท้ัง 2 ขาง 

2. ข้ันตอนท่ี 1 ยกเทาขวาข้ึนขางลําตัวใหขาต้ังฉากกับพื้น  กางแขนซายขนานพื้น นับ 

8 พรอมชูดาบเหนือศีรษะ เปล่ียนขางทํา 

         
1 2 
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3. ข้ันตอนท่ี 2 ยกเทาซายข้ึนขางลําตัวใหขาต้ังฉากกับพื้น  กางแขนขวาขนานพื้น นับ 

8 พรอมชูดาบเหนือศีรษะ (ทําใหครบ 3 รอบ เพื่อฝกการทรงตัวและถายน้ําหนักตัว เหยียดยืด

กลามเนื้อโคนขาดานขาง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. ช่ือทาบริหารหัวไหล 

วัตถุประสงค 

เพื่อการเตรียมความพรอมกลามเนื้อเพื่อดึงกลามเนื้อท่ีชวยในการขยายปอดใหขยาย

เต็มท่ี กอนท่ีจะฝกการตีดวยดาบสองมือ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง ทาเตรียมมือสองขางจับดาบขนานพื้นดานหนาลําตัว  

2. มือท้ังสองขางดึงดาบข้ึนมาอยูระดับคาง ในลักษณะพับศอก นับ 8 ลดดาบลงกลับสู

ทาเริ่ม นับ 8 (ทําซ้ําจํานวน 3 รอบ)  
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10. ช่ือทาบริหารขอมือ 

วัตถุประสงค 

เพื่อการเตรียมความพรอมกลามเนื้อบริเวณขอมือและนิ้วมือ และเปนการแยกประสาท

สัมพันธ กอนท่ีจะฝกการตีดวยดาบสองมือ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกเทาพอประมาณ 1 ชวงไหล มือจับดาบ ชูดาบข้ึนขางลําตัว 

2. ข้ันตอนท่ี 1 ควงดาบไปขางหนาโดยใหขอมือเปนจุดหมุน 3 รอบ ใชนิ้วช้ีกับหัวแม

มือควบคุมดาบ ข้ันตอนท่ี 2 ควงดาบไปขางหลังโดยใหขอมือเปนจุดหมุน 3 รอบ  ใชนิ้วช้ีกับหัวแมมือ

ควบคุมดาบ 
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ทาเตรยีมในการฝกทักษะ (การยืนคุมตี) 
1. ยืนตรง มือถือดาบท้ังสองขางแนบชิดลําตัว  

2. แยกเทาหางเทาชวงไหล ยอเขาเล็กนอย 

3. ลักษณะการยืนในการฝกทักษะ ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูขางหนา ปลายเทาช้ีตรง

ไปขางหนา เทาขวาอยูขางหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาเล็กนอย 
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ทักษะการตีและรับไมตีดาบสองมือ 

 

ไมตีท่ี 1 คอ-คอ 

 ฝายรุก 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา       

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2 ใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไป

ขางหนา ดาบซายเงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 3 ใชดาบซายเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไป

ขางหนา ดาบขวาเงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 4 ลงสูทาคุมตี 

ฝายรับ 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา       

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2  ยกดาบขวาต้ังรับปองกันคอดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับ

เอวเตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 3 ยกดาบซายต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 4 ลงสูทาคุมตี 
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ไมตีท่ี 2 คอ-คอ-ขา-ขา 

 ฝายรุก 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา       

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2 ใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไป

ขางหนา ดาบซายเงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 3 ใชดาบซายเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไป

ขางหนา ดาบขวาเงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 4 ใชดาบขวาเงื้อตํ่าฟนเฉียงลงท่ีขาดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไป

ขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 5 ใชดาบซายเงื้อตํ่าฟนเฉียงลงท่ีขาดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไป

ขางหนา ดาบขวา เงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 6 ลงสูทาคุมตี 
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ฝายรับ 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา       

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2  ยกดาบขวาต้ังรับปองกันคอดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับ

เอวเตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 3 ยกดาบซายต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 4 ลดดาบขวาลงรับปองกันขาดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 5 ลดดาบซายลงรับปองกันขาดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 6 ลงสูทาคุมตี 
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ไมตีท่ี 3 คอ-คอ-ขา-ขาไขวหรือขายก 

 ฝายรุก 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา         

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2 ใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไป

ขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 3 ใชดาบซายเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไป

ขางหนา ดาบขวา เงื้อเตรียมฟน  

ข้ันตอนท่ี 4 ใชดาบขวาเงื้อตํ่าฟนเฉียงลงท่ีขาดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไป

ขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน  

ข้ันตอนท่ี 5 พลิกดาบขวาฟนเฉียงลงท่ีขาดานขวาของฝายรับ พรอมยกขาขวาข้ึนเฉียงไป

ทางซาย ดาบซายเงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 6 ลงสูทาคุมตี 

ฝายรับ 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา        

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2  ยกดาบขวาต้ังรับปองกันคอดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับ

เอวเตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 3 ยกดาบซายต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน 
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ข้ันตอนท่ี 4 ลดดาบขวาลงรับปองกันขาดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 5 พลิกดาบขวารับปองกันขาดานขวา พรอมยกขาขวาเฉียงไปทางซาย ดาบซาย

เตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 6 ลงสูทาคุมตี    
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ไมตีท่ี 4 คอ-คอ-เอว-เอว 

ฝายรุก 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา       

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2 ใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไป

ขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 3 ใชดาบซายเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไป

ขางหนา ดาบขวา เงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 4 ใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา  

ข้ันตอนท่ี 5 ใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา 

ข้ันตอนท่ี 6 ลงสูทาคุมตี 

ฝายรับ 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา       

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2  ยกดาบขวาต้ังรับปองกันคอดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับ

เอวเตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 3 ยกดาบซายต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 4 ต้ังดาบซายข้ึนรับปองกันลําตัวดานซาย โดยใชมือขวาจับท่ีปลายดาบซาย พรอม

ถอยเทาซาย 

ข้ันตอนท่ี 5 พลิกปลายดาบซายรับปองกันดานขวา ปลายดาบช้ีลงขางลาง พรอมถอยเทาขวา 

ข้ันตอนท่ี 6 ลงสูทาคุมตี 
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ไมตีท่ี 5 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว 

ฝายรุก 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา     

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2 ใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไป

ขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 3 ใชดาบซายเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไป

ขางหนา ดาบขวา เงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 4 ใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา  

ข้ันตอนท่ี 5 ใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา 

ข้ันตอนท่ี 6 ใชดาบท้ังสองขางฟนลงตรงศีรษะของฝายรับ พรอมกาวเทาขวา 

ข้ันตอนท่ี 7 ลงสูทาคุมตี 

ฝายรับ 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา       

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2  ยกดาบขวาต้ังรับปองกันคอดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับ

เอวเตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 3 ยกดาบซายต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 4 ต้ังดาบซายข้ึนรับปองกันลําตัวดานซาย โดยใชมือขวาจับท่ีปลายดาบซาย พรอม

ถอยเทาซาย 

ข้ันตอนท่ี 5 พลิกปลายดาบซายรับปองกันดานขวา ปลายดาบช้ีลงขางลาง พรอมถอยเทาขวา 

ข้ันตอนท่ี 6 ยกดาบซายข้ันรับเหนือศีรษะ พรอมถอยเทาซาย ยอเขาท้ังสองขาง 

ข้ันตอนท่ี 7 ลงสูทาคุมตี 
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ไมตีท่ี 6 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว-กระทุง 

ฝายรุก 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา         

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2 ใชดาบขวาเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไป

ขางหนา ดาบซาย เงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 3 ใชดาบซายเงื้อสูงฟนเฉียงลงท่ีคอดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไป

ขางหนา ดาบขวา เงื้อเตรียมฟน 

ข้ันตอนท่ี 4 ใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวดานซายของฝายรับ พรอมกาวเทาขวาไปขางหนา  

ข้ันตอนท่ี 5 ใชดาบท้ังสองขางฟนท่ีลําตัวดานขวาของฝายรับ พรอมกาวเทาซายไปขางหนา 

ข้ันตอนท่ี 6 ใชดาบท้ังสองขางฟนลงตรงศีรษะของฝายรับ  

ข้ันตอนท่ี 7 ใชดามดาบท้ังสองขางกระทุงท่ีศีรษะของฝายรับพรอมกับกาวเทาขวา 

ข้ันตอนท่ี 8 ลงสูทาคุมตี 

ฝายรับ 

ข้ันตอนท่ี 1 ยืนคุมตี ยืนเทานําเทาตาม เทาซายอยูดานหนา ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา       

เทาขวาอยูดานหลัง ปลายเทาช้ีออกดานขาง ยอเขาท้ังสองขางตามองคูตอสู มือท้ังสองขางกําดาบ

เฉียงไขวกันดานหนาลําตัว ดาบซายอยูดานหนา ดาบขวาอยูดานหลัง 

ข้ันตอนท่ี 2  ยกดาบขวาต้ังรับปองกันคอดานซาย พรอมถอยเทาซาย ดาบซายลดลงระดับ

เอวเตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 3 ยกดาบซายต้ังรับปองกันคอดานขวา พรอมถอยเทาขวา ดาบขวาลดลงระดับเอว

เตรียมปองกัน 

ข้ันตอนท่ี 4 ต้ังดาบซายข้ึนรับปองกันลําตัวดานซาย โดยใชมือขวาจับท่ีปลายดาบซาย พรอม

ถอยเทาซาย       

ข้ันตอนท่ี 5 พลิกปลายดาบซายรับปองกันดานขวา ปลายดาบช้ีลงขางลาง พรอมถอยเทาขวา  

ข้ันตอนท่ี 6 ยกดาบซายข้ันรับเหนือศีรษะ ยอเขาท้ังสองขาง      

ข้ันตอนท่ี 7 ยกดาบซายรับเหนือศีรษะ พรอมถอยเทาซาย ยอเขาท้ังสองขาง    

ข้ันตอนท่ี 8 ลงสูทาคุมตี        
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ภาคผนวก ค 

ผลการประเมินความเที่ยงตรง (IOC) ของเครื่องมือการวิจัย 
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ผลการประเมินความเที่ยงตรง (IOC) ของเครื่องมือการวิจัย 

 

แบบประเมินผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝกดาบสองมือท่ี

มีตอความสามารถทางสมองของนักศึกษาสาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  

 

ผลการประเมินความเท่ียงตรง (IOC) 
 

 

รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

ของผูเช่ียวชาญ 

 

คา 

IOC 

 

สรุปผล 

ทานท่ี 1 ทานท่ี 2 ทานท่ี 3 

ทักษะการตีและรับไมตีดาบสองมือ 

   - ไมตีท่ี 1 คอ-คอ +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   - ไมตีท่ี 2 คอ-คอ-ขา-ขา +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   - ไมตีท่ี 3 คอ-คอ-ขา-ขาไขวหรอืขายก +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   - ไมตีท่ี 4 คอ-คอ-เอว-เอว +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   - ไมตีท่ี 5 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   - ไมตีท่ี 6 คอ-คอ-เอว-เอว-หัว-กระทุง +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

โปรแกรมการฝกดาบสองมือ  

   -  สัปดาหท่ี 1 วันจันทร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 1 วันพุธ +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 1 วันศุกร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 2 วันจันทร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 2 วันพุธ +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 2 วันศุกร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 3 วันจันทร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 3 วันพุธ +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 3 วันศุกร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 4 วันจันทร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 4 วันพุธ +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 4 วันศุกร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 
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รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

ของผูเช่ียวชาญ 

 

คา 

IOC 

 

สรุปผล 

ทานท่ี 1 ทานท่ี 2 ทานท่ี 3 

โปรแกรมการฝกดาบสองมือ (ตอ)  

   -  สัปดาหท่ี 5 วันจันทร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 5 วันพุธ +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 5 วันศุกร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 6 วันจันทร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 6 วันพุธ +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 6 วันศุกร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 7 วันจันทร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 7 วนัพุธ +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 7 วันศุกร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 8 วันจันทร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 8 วันพุธ +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 

   -  สัปดาหท่ี 8 วันศุกร +1 +1 +1 1 ผานการประเมิน 
 

รวมคา IOC เฉลี่ย 
 

1 
นําโปรแกรมการ 

ฝกไปใชได 
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รายช่ือผูเช่ียวชาญประเมินความเท่ียงตรง (IOC) ของเคร่ืองมือการวิจัย 

 

1. รองศาสตราจารยชัชชัย โกมารทัต   ผูทรงคุณวุฒิในคณะกรรมการบริหาร 

หลักสูตร ท่ีปรึกษาวิจัย และทีมงานวิจัย 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 

2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.วีระ บางแสง  อาจารยประจําคณะครุศาสตร  

มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  

3. ผูชวยศาสตราจารยชนะ ฤทธิธรรม   อาจารยประจําคณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยา

เขตอุดรธานี 
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ภาคผนวก ง 

เอกสารที่เก่ียวของ 
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ประวัติผูวิจัย 
 

ช่ือ สกุล     นางสาวจิราภรณ  งามบาง 

วัน เดือน ปเกิด    22 กุมภาพันธ 2539 

สถานท่ีเกิด    อําเภอบานไผ จังหวัดขอนแกน 

ท่ีอยูปจจุบัน    380 หมู 5 (มกช.อุดรธานี) ถนนอุดร-หนองบัวลําภู 

     ตําบลหมากแขง  อาํเภอเมือง  จังหวัดอุดรธานี 41000 

ตําแหนงหนาท่ีการงานในปจจุบัน  รับราชการครู ตําแหนง ครูผูชวย  

สถานท่ีทํางานปจจุบัน   โรงเรียนอนุบาลเพ็ญประชานุกูล อําเภอเพ็ญ  

จังหวัดอุดรธาน ี

ประวัติการศึกษา    สําเร็จการศึกษาในระดับปริญญาตรี ปการศึกษา 2562 

หลักสูตรศึกษาศาสตรบัณฑิต คณะศึกษาศาสตร

สาขาวิชาพลศึกษา  

ปจจุบันกําลังศึกษาตอในระดับปริญญาโท 

หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต คณะศึกษาศาสตร 

สาขาพลศึกษาและกีฬา  

 

 

 

 

 


