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                 การวิจัยนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกสกาที่มีต่อพุทธิปัญญา ผลของการฝึกรําไหว้ครู                
มวยไทยที่มีต่อพทุธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต และเปรียบเทียบผลของการฝึกสกากับ
การฝึกรําไหว้ครูมวยไทยที่มีต่อพุทธิปัญญาในผู้ สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครผู้ สงูอายุที่มีอายุตัง้แต่     
60-70 ปี  ทัง้ชายและหญิง อาศยัอยู่ในเขตเทศบาล อําเภอเมือง จงัหวดัเพชรบรูณ์ จํานวน 60 คน  ใช้การสุ่มโดย
วิธีแบบกลุม่สุม่จดัเข้ากลุม่ทดลอง 3 กลุ่มคือ กลุ่มฝึกสกา กลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และกลุ่มควบคุม (กลุ่มละ 
20 คน เป็นชาย 10 คน, หญิง 10 คน) ทกุกลุม่ฝึกตามโปรแกรมที่กําหนดเป็นเวลา 16 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 
50 นาที ผู้วิจยัทําการทดสอบทางพทุธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตของกลุ่มฝึกรําไหว้ครู
มวยไทยและกลุม่ควบคมุ สว่นกลุม่ฝึกสกาทดสอบเฉพาะพุทธิปัญญาในก่อนและหลงัการทดลอง นําผลที่ได้มา
วิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่ระหว่างเพศของกลุ่มฝึกสกาและกลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และทดสอบ   ค่าทีระหว่าง
กลุม่ฝึกสกากบักลุม่ควบคมุ กลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยกับกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกสกากับกลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวย
ไทยที่ระดบัมีนยัสาํคญัน้อยกว่า 0.05 
               ผลการวิจัยพบว่า ผู้ สูงอายุที่ ฝึกสกาและฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมี ค่าเฉลี่ยทางพุทธิปัญญาซึ่ง
ประกอบด้วยด้านความจํา ด้านสมาธิ ด้านการทํางานของสมองระดับสูงในส่วนของการใช้เหตุผลในการ
ตัดสินใจ ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการยืดหยุ่นของการปรับเปลี่ยนรูปแบบการคิด
อย่างมีเหตผุลดีขึน้กว่ากลุม่ควบคมุ (p<0.05) สว่นปริมาณเอนไซม์ อะเซทิลโคลนีเอสเทอเรส แอคทิวิตีม้ีค่าเฉลี่ย 
ไม่แตกต่างกนั (p>0.05) และผู้สงูอายทุี่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบการไหลเวียน
โลหิตดีกว่ากลุม่ควบคมุ (p<0.05) นอกจากนีค่้าเฉลีย่ทางพทุธิปัญญาในทกุตวัแปรระหว่างผู้สงูอายุที่ฝึกสกากับ
ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยไม่แตกต่างกนั (p>0.05) 
 ผลการศึกษาวิจัยชี ใ้ห้ เห็นว่าการฝึกกีฬาภูมิปัญญาไทยมีผลต่อพุทธิ ปัญญาของผู้ สูงอายุใน            
ด้านความจํา ด้านสมาธิ ด้านการทํางานของสมองระดับสูงดีขึน้ และหากต้องการเพิ่มความอดทนของระบบ  
การไหลเวียนโลหิตควรเลอืกการออกกําลงักายด้วยการรําไหว้ครูมวยไทย สว่นปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีน       
เอสเทอเรส แอคทิวิตีย้งัไม่ชดัเจน  
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               SOMSRI  PANPHUNPHO : EFFECTS OF THAI WISDOM SPORTS TRAINING ON  
               COGNITIVE FUNCTION  AMONG THE ELDERLY.  ADVISOR : ASSOC. PROF.       
               THANOMWONG KRITPET, Ph.D., CO-ADVISOR : PROF. NUNTIKA THAVICHACHART MD.   
               312 pp. 
                The purposes of this study were to examine the effects of Ska training on cognitive function 
including Rum Waikhruu Muay Thai training on cognitive function and cardiovascular endurance and             
to compare the impact of Ska and Rum Waikhruu Muay Thai training on cognitive function among the elderly. 
A total number of 60 volunteered male and female older adults in municipality area of Phetchabun province 
age of 60-70 years old  were randomly selected by randomized block design and arranged into 3 groups :   
2 intervention groups for Ska and Rum Waikhruu Muay and 1  control group (20 participants each group;     
10 males and 10 females). They had been trained, as planned, for at least 50 minutes in three sessions per 
week for 16 weeks. Assessments were made before and after the program.  Cognitive function of each group 
and cardiovascular endurance of Rum Waikhruu Muay Thai and control groups were examined and 
compared between and within groups by using independent t-test and paired t-test. The level of significance 
was considered at the p<0.05.  
               The findings revealed that the elderly in Ska and Rum Waikhruu Muay Thai group showed 
statistically significant improving scores for cognitive function in memory, attention, executive function in part 
of decision-making and problem-solving, disrupted problem solving and conceptual flexibility compared to 
those in the control group (p<0.05). There were no significant differences of acetylcholinesterase activity 
among the Ska, Rum Waikhruu Muay Thai, and control group (p>0.05).  The elderly in Rum Waikhruu Muay 
Thai group showed statistical significant improvement of cardiovascular endurance scores compared to 
those who were in control group (p<0.05). However, there were no differences of cognitive function scores 
between the Ska and Rum Waikhruu Muay Thai group (p>0.05).  
              It may be concluded that Thai wisdom sports training had positive effects on memory, attention, 
executive function for Thai older adults. To improve the cardiovascular endurance, exercise with              
Rum Waikhruu Muay Thai should be performed. However, effects of these interventions on the level of  
acetylcholinesterase activity were not clear in this study.  
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บทที่ 1 
บทน า 

แพทย์หญิงนนัทิกา  ทวิชาชาติ 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 
                  ทัว่โลกมีประชากรผู้สงูอายเุพ่ิมขึน้อย่างรวดเร็ว สําหรับประเทศไทย จากรายงานการ
สํารวจประชากรวยัสงูอายุ (อายุ 60 ปีขึน้ไป) ในปี พ.ศ. 2550 เพ่ิมขึน้เป็นร้อยละ 10.7 และจาก
การคาดการณ์พบว่า ในปี พ.ศ. 2553 เพ่ิมขึน้เป็นร้อยละ 11.36 และพ.ศ. 2563 เพ่ิมขึน้เป็น     
ร้อยละ 15.28 (จุฬาภรณ์  โสตะ, 2549; ศิริพันธ์  สาสตัย์, 2551; สํานักงานสถิติและเศรษฐกิจ
สังคมและประชามติ 1, 2550) การเพ่ิมขึน้ของวัยผู้ สูงอายุเป็นปัจจัยเสี่ยงนํามาซึ่งภาวะ       
ทุพพลภาพและภาวะพึ่งพา (วรรณิภา  อัศวชัยสุวิกรม, 2547) เน่ืองด้วยเมื่ออายุเพ่ิมมากขึน้
ผู้สูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมมากขึน้ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ รวมไปถึงการ
สญูเสียบทบาทสถานภาพทางสงัคม ทําให้เกิดปัญหาจากโรคและปัญหาสขุภาพต่าง ๆ (วรรณี  
ชัชวาลทิพากร และคณะ, 2543) โดยทั่วไปวยัสงูอายุปกติมีความสมัพันธ์กับความบกพร่องใน  
การทําหน้าท่ีของการปฏิบัติในการรับสมัผสั การสัง่งาน และเวลา สิ่งสําคญัท่ีเก่ียวข้องกับความ
บกพร่องดงักล่าวเกิดจากการเปลี่ยนแปลงในระบบประสาท โดยเฉพาะเกิดจากการทํางานของ
สมอง เส้นเลือดในสมอง สารเคมี และกระบวนการเมแทบอลิซึมของสมอง ทําให้การทําหน้าท่ี   
ขัน้สงูของระบบประสาท (Higher function) เช่น ความจํา การเรียนรู้ และความคิด เป็นต้น ซึ่ง   
สิ่งเหล่านีเ้กิดจากการทํางานของสมองหลายบริเวณ โดยเฉพาะสมองบริเวณสมองใหญ่ส่วน
เปลือกนอก (Cerebral cortex) ในส่วนกลีบด้านหน้า (Frontal lobe) กลีบด้านขมบั (Temporal 
lobe) และกลีบด้านข้างศีรษะ (Parietal lobe) ซึ่งควบคุมการทํางานของร่างกายเก่ียวกับ        
พุทธิปัญญามีประสิทธิภาพลดลงอย่างต่อเน่ืองและเกิดพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในทาง
เสื่อมสภาพ จนเกิดความยากลําบากในการทํางานในชีวิตประจําวนั (ราตรี  สดุทรวง และ วีระชัย  
สิงหนิยม, 2550; Emre, 2004) เมื่อมีอายุมากขึน้ นํา้หนักและปริมาตรสมองจะลดลง               
จากการศึกษาพบว่าเมื่ออายุ 70 ปี นํา้หนักสมองจะลดลงร้อยละ 5 อายุ 80 ปีลดลงร้อยละ 10 
และเมื่ออายุ 90 ปีขึน้ไปลดลงร้อยละ 20 การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวเน่ืองมาจากการตายหรือ
สญูเสียเซลล์ประสาท โดยเฉพาะสมองใหญ่ส่วนเปลือกนอกในบริเวณพรีฟรอนทัลแอสโซซิเอชั่น
คอร์เท็ก (Prefrontal association cortex) บริเวณใต้เปลือกสมอง (Subcortical areas) และระบบ
ลิมบิก (Limbic system) ท่ีมีบทบาทเก่ียวข้องโดยตรงกบัพทุธิปัญญา (ราตรี  สดุทรวง และ วีระชยั  
สิงหนิยม, 2550; Manchester, Priestley, and Jackson, 2004; Neath and Surprenant, 2003; 
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Serino et al., 2006; Vallar, 2006 ) และมีปริมาณนํา้ภายในเซลล์ท่ีลดลงเป็นผลให้เกิดช่องว่าง
ภายในสมอง โดยจะเห็นขนาดของโพรงสมอง (Ventricle) โตขึน้ และมีสารไลโปฟสุซินมาสะสมอยู่ 
อีกทัง้การไหลเวียนของเลือดท่ีไปเลีย้งสมองลดลง ทําให้การใช้ออกซิเจนของสมองลดลงด้วย แต่
ความต้านทานของหลอดเลือดในสมองจะเพ่ิมขึน้ เ น่ืองจากการเสื่อมและการแข็งตัวของ       
หลอดเลือดสมอง ทําให้สมองได้รับเลือดไปเลีย้งน้อยลงหรือมีการขาดเลือด (ชูศกัดิ์  เวชแพศย์, 
2540) มีการลดลงของสารส่ือประสาทโดยเฉพาะอะเซทิลโคลีน (Acetylcholine, ACh) เป็นหนึ่งใน
สารส่ือประสาทท่ีมีบทบาทสําคญัตอ่การทําหน้าท่ีของระบบประสาท ทัง้ระบบประสาทส่วนกลาง
และระบบประสาทอตัโนมตัิ โดยเฉพาะอย่างย่ิงสําหรับในระบบประสาทส่วนกลางนัน้ ACh เป็น
สารสื่อประสาทหลกัในระบบประสาทโคลิเนอร์จิก (Cholinergic nervous system) ซึ่งทําหน้าท่ี
เป็นระบบควบคมุการทํางานและการควบคมุเซลล์ประสาทของสารส่ือประสาทอ่ืน ๆ รวมถึงมีส่วน
สําคญัท่ีก่อให้เกิดความเช่ือมโยงของการทํางานระหว่างสมองส่วนหน้ามายังคอร์เท็กซ์ (Cortex) 
และธาลามัส (Thalamus) ของก้านสมอง หรืออีกนัยหนึ่ง การทํางานของระบบประสาท             
โคลิเนอร์จิกในสมองมีส่วนสําคญัต่อการสร้างสมาธิ การให้ความใส่ใจต่อกิจกรรมต่าง ๆ อย่าง
จําเพาะเจาะจง กระบวนการในความจํา และการเรียนรู้ ความบกพร่องในการทํางานของระบบ
ประสาทโคลิเนอร์จิกเป็นหนึ่งในข้อบ่งชีท้างระบบเคมีของสารสื่อประสาทในผู้ ป่วยจากโรคท่ีเกิด
จากความเสื่อมสภาพของเซลล์สมอง โดยเฉพาะผู้ ป่วยโรคอลัไซเมอร์ (อนุชิต และคณะ, 2554; 
Chathu,  Krishnakumar, and Paulose, 2008) โดยพบว่ามีการลดลงของเอนไซม์อะเซทิลโคลีน
เอสเทอเรสแอคทิวิตี  ้ (AChE activity) ในสมองบริเวณเปลือกนอกส่วนขมับ ฮิปโปแคมปัส 
(Hippocampus) และแมมมิลารี บอดี (Mammillary body) ของสมองผู้สงูอายุปกติและในโรค  
อลัไซเมอร์ ซึ่งปริมาณของเอนไซม์ท่ีลดลงดงักลา่วมีความสมัพนัธ์กับการสญูเสียระดบัสติปัญญา
ในโรคอัลไซเมอร์ (ราตรี  สุดทรวง และ วีระชัย  สิงหนิยม, 2550) และยังมีการลดลงของ             
โคลิเนอร์จิกในบริเวณ “Nucleus basalis of meynert” ซึ่งใช้เป็นวิถีประสาทท่ีควบคมุภาวะรู้สติ 
(Consciousness) ของร่างกาย (ราตรี  สดุทรวง และ วีระชัย  สิงหนิยม, 2550; Calabresi et al., 
2006 อ้างถึงใน Chathu, Krishnakumar, and Paulose, 2008) การทํางานด้านประสิทธิภาพของ
ความเร็วในการส่งสญัญาณประสาทลดลง โดยความเร็วในการนํากระแสประสาทรับความรู้สึก
ต่าง ๆ เข้าสู่สมองช้าลงถึงร้อยละ 15 ทําให้ความไวและการตอบสนองต่อปฏิกิริยาต่าง ๆ ช้าลง  
จนในบางครัง้อวยัวะท่ีเก่ียวข้องกบัการเคลื่อนไหวอาจทํางานไม่สมัพันธ์กัน และความแม่นยําจะ
บกพร่องไปความสามารถในการแบ่งแยกความสนใจระหว่างงานหรือสิ่งของสองอย่าง ใน
ทนัทีทนัใดลดลง สมาธิสัน้ถกูรบกวนได้ง่ายจึงทําให้การบนัทึกหรือสนใจรับข้อมลูลดลง การเรียนรู้
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สิ่งใหม่ ๆ ต้องใช้เวลามากขึน้ มีความจําเสื่อมโดยเฉพาะในเร่ืองราวใหม่ ๆ แต่ยังสามารถจํา
เร่ืองราวเก่า ๆ ในอดีตได้ดี จะมีความสามารถในการจําเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในปัจจุบันได้ช้า
และความแม่นยําถูกต้องมีน้อยลง เกิดภาวะสบัสน (Insanity or confusion) โดยมีลักษณะท่ี
สําคญัคือ ความสามารถในการตดัสินใจผิดปกติ บกพร่องในการให้เหตผุลท่ีเหมาะสม ตลอดจนมี
อาการ เซ่ืองซึม (สุทธิชัย  จิตะพันธ์กุล, 2544; Delis, Lucas, and Kopelman, 2000;               
Mc Dougall, 2000) และยงัพบอีกวา่ผู้สงูอายท่ีุมีอาย ุ60 ปีขึน้ไปมีความสมัพนัธ์กบัความบกพร่อง
ในด้านพทุธิปัญญา (ศศิธร  ศิริมหาราช, 2549; Delis, Lucas, and Kopelman, 2000) สอดคล้อง
กบัการศกึษาของนิพนธ์  พวงวรินทร์, ยพิุน  ศพุทุธมงคล และ ศภุชัย  ไชยธีระพันธ์ (2537) พบว่า
ผู้สงูอายุส่วนใหญ่จะมีความผิดปกติในเร่ืองการทบทวน การคํานวณ ความสามารถด้านภาษา 
การรับรู้ด้านความใส่ใจ และการจดจําร้อยละ 67.43, 41.14, 25.14, 24.0 และ 2.86 ตามลําดบั 
การลดลงของหน้าท่ีการทํางานของสมองสง่ผลให้มีคณุภาพชีวิตลดลง (บุญศรี  นุเกต ุและคณะ, 
2545; Dellifield and Mc Dougall, 1996) 
                  ดงันัน้จึงควรตระหนกัถึงความสําคญัของวิธีการท่ีจะชะลอหรือลดอตัราการเกิดปัญหา
ดงักลา่ว ซึ่งมีหลายวิธีด้วยกนั โดยผู้ วิจยัได้ศกึษาพบวา่ มีการนํากลยทุธ์ในการฝึกฝนด้านความจํา
ท่ีหลากหลายวิธีมาใช้เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการจําของผู้สงูอายุ เช่น การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน การสร้างจินตภาพ การฝึกจําหมายเลขต่าง ๆ การฝึกสมาธิร่วมกับกิจกรรมการฝึกจํา
ใบหน้าและช่ือ (นิธินนัท์  สทุธิวิริวรรณ, 2548; มยุรี  กลบัวงษ์, 2534; วิลาวณัย์  ไชยวงศ์, 2548; 
เอกอมุา  วิเชียรทอง, 2543)  รวมทัง้การศกึษาถึงการทําหน้าท่ีขัน้สงูของสมองด้วยเคร่ืองสร้างภาพ
ด้วยสนามแมเ่หลก็ (MRI) ในการเลน่เกมหมากรุกและหมากล้อมซึ่งจากผลการทดลองของการเลน่
เกมหมากรุกแสดงให้เห็นถึงการทํางานในกลีบของสมองด้านบน กลีบด้านข้าง กลีบด้านหลงั และ
พืน้ท่ีเล็ก ๆ ในส่วนสมองซีกซ้ายมากกว่าสมองซีกขวา และชีใ้ห้เห็นว่าเกมหมากล้อม (โกะ) ใช้
กิจกรรมการคิดในพืน้ท่ีสมองทางด้านซีกขวามากกว่าซีกซ้าย (Atherton et al., 2002;  
Xiangchuan et al., 2002) ผลท่ีเกิดขึน้จากงานวิจยัดงักล่าวทําให้สมองส่วนด้านหน้า และระบบ 
ลิมบิก ซึ่งเป็นสว่นท่ีใช้ในการทํางานด้านพทุธิปัญญามีผลดีขึน้ และนอกจากนีใ้นงานวิจัยท่ีศึกษา
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกพบว่า มีผลทําให้เกิดการเพ่ิมขึน้ของพุทธิปัญญาและระบบ
ไหลเวียนโลหิต เช่น Colcombe et al. (2003) ใช้การวดัการทํางานของสมองด้วยเคร่ืองสร้างภาพ
ด้วยสนามแมเ่หลก็พบการเสื่อมของการทําหน้าท่ีของเนือ้เย่ือสมองในสว่นด้านหน้า ด้านข้าง และ
ด้านขมบั ซึ่งการสญูเสียหน้าท่ีของพืน้ท่ีเหลา่นีส้ามารถสร้างได้จากการฝึกด้วยระบบการไหลเวียน
โลหิต Colcombe et al. (2006) พบวา่ในการฝึกแบบแอโรบิกเป็นระยะเวลา 6 เดือนมีการเพ่ิมขึน้
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ของปริมาตรเนือ้สมอง (Brain volume) Cotman and Berchtold (2002) พบวา่การออกกําลงักาย
แบบแอโรบิกก่อให้เกิด “neurotrophic factors” ท่ีเป็นประโยชน์ใน “glutamatergic neurons” ซึ่ง
มีผลช่วยเพ่ิมการเรียนรู้และหน้าท่ีในสมอง Colcombe and Kramer (2003) พบว่าการ           
ออกกําลงักายส่งผลในการเพ่ิมขึน้ของกระบวนการการทํางานของสมองระดบัสูง (Executive 
function) Fabre et al. (2002) พบว่าในการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกผสมผสานกับการฝึก
พุทธิปัญญาให้ผลต่อการเพ่ิมขึน้ของพุทธิปัญญา Lam et al. (2011) พบว่าการรําไท้จ๋ีส่งผลต่อ
การเพ่ิมขึน้ของความจําและสมาธิ O’Dwyer et al. (2007) พบวา่การออกกําลงักายแบบแอโรบิกมี
ประโยชน์ทัง้ด้านร่างกาย จิตใจและพทุธิปัญญา ซึ่งสอดคล้องกบัการสรุปของ McAuley, Kramer, 
and Colcombe (2003) ท่ีชีใ้ห้เห็นวา่การฝึกความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตมีประโยชน์
หลายประการต่อพุทธิปัญญา สมอง และการทํางานของระบบประสาทในผู้สูงอายุ โดยการ     
ออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอายคุวรเป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบิกในระดบัปานกลางท่ี
มีความต่อเน่ืองอยู่ระหว่าง 20 - 60 นาที และควรออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ 3 - 5 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ (Fletcher et al., 2001) ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมดงักลา่วข้างต้นทําให้ผู้ วิจัยมีความ
สนใจท่ีจะนํากีฬาภมูิปัญญาไทย อนัเป็นกีฬาท่ีเป็นวัฒนธรรมของคนไทยท่ีมีคุณค่า มาใช้เป็น
ทางเลือกในการชะลอหรือลดอัตราการเกิดปัญหาทางระบบประสาทในผู้สูงอายุ โดยกีฬา          
ภมูิปัญญาไทยท่ีมีลกัษณะเก่ียวกบัการใช้ความคิด คือการเลน่สกา อนัจัดเป็นกีฬาประเภทหมาก
กระดานชนิดหนึ่งคล้ายหมากรุกและหมากล้อม วิธีการเล่น มีการใช้กระบวนการทางความคิด
เช่นเดียวกนั มีลกัษณะวิธีการเลน่ในการนบัแต้มเรียงลําดบัตวัเลข การเช่ือมโยงความคิดระหว่าง
ตวัเลขและรูปภาพ ภาษา วิธีการวางแผนและการป้องกันคู่ต่อสู้  อีกทัง้ยังให้ความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน สําหรับกีฬาภูมิปัญญาไทยท่ีมีรูปแบบการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและมีการ
นําไปใช้ในการออกกําลงักายและได้รับความนิยม รวมทัง้ให้ประโยชน์เป็นอนัมาก ได้แก่ มวยไทย 
ซึ่งได้มีการศกึษาถึงท่าการออกอาวธุมวยไทย และท่าของการรํามวยไทยท่ีมีการเคลื่อนไหวไปสี่ทิศ
ด้วยท่าทางท่ีแตกต่างกัน (ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์ และคณะ, 2550; ฤกษ์ชัย  แย้มวงษ์, สพิุตร  
สมาหิโต และจกัรพงษ์  ขาวถ่ิน, 2552; สภุทัรา  พูพะเนียด, 2548; สดุา  กาญจนะวณิชย์, 2543) 
นอกจากนีอ้าจารย์วิชิต  ชีเ้ชิญ ครูภมูิปัญญาไทยสาขาศิลปะการต่อสู้ ป้องกันตวัของไทยปี พ.ศ. 
2548 ได้เป็นผู้ ริเร่ิมนําท่ารํามวยไทยมาใช้เป็นรูปแบบในการออกกําลงักายเผยแพร่ให้แก่บุคคล
ทั่วไป (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2553) ด้วยเหตุนีผู้้ วิจัยจึงนํากีฬา       
ภมูิปัญญาไทยทัง้สองประเภทมาใช้สร้างโปรแกรมการฝึกให้กบัผู้สงูอายุ โดยประยกุต์การเลน่สกา
ให้เหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุกลา่วคือเป็นการเลน่เพ่ือความสนกุสนานไมเ่น้นการแข่งขนัแพ้ชนะ และ
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ประยกุต์การฝึกท่ารําไหว้ครูมวยไทยมาจากท่ารําไหว้ครูมวยไทยจากหลายสํานักซึ่งกรมพลศึกษา
ได้รวบรวมไว้ และปัจจุบันได้ท่ีสืบทอดมาถึงอาจารย์วิชิต  ชีเ้ชิญ ให้มีลกัษณะของการฝึกสมาธิ
พร้อมกบัทกัษะการเคลื่อนไหวของท่ารําไหว้ครูมวยไทยท่ีมีการย่อ เหยียดของแขน ขา ลําตวัของ
ข้อตอ่ท่ีตอ่เน่ืองช้า ๆ เป็นจงัหวะให้เป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบิกสามารถฝึกได้ด้วยตนเอง
หรือฝึกเป็นกลุม่ อนัมีลกัษณะคล้ายกบัการรําไท้จ๋ี (Tai chi) (Lam et al., 2011) 
                  จากแนวคิดดงักลา่วข้างต้นการนํากีฬาภมูิปัญญาไทยทัง้สองประเภทคือการเล่นสกา
และการรําไหว้ครูมวยไทยมาฝึกน่าจะมีสว่นในการพฒันาพทุธิปัญญาของผู้สงูอายุ และพัฒนาให้
ระบบการไหลเวียนโลหิตทํางานได้ดีขึน้ จึง ทําให้ผู้ วิจัยสนใจศึกษาถึงผลของการฝึกกีฬา            
ภมูิปัญญาไทยต่อพุทธิปัญญาในผู้สงูอายุเพ่ือเป็นการส่งเสริมภาวะสขุภาพโดยรวมในผู้สงูอาย ุ 
ให้สามารถดํารงชีวิตประจําวนัได้อย่างมีความสขุ เพ่ือคณุภาพชีวิตท่ีดี 
 
ค าถามการวจิัย 
     1. การฝึกสกาทําให้พทุธิปัญญาในผู้สงูอายดุีขึน้หรือไมอ่ย่างไร  
     2. การฝึกรําไหว้ครูมวยไทยทําให้พทุธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตใน
ผู้สงูอายดุีขึน้หรือไมอ่ย่างไร   
     3. การฝึกสกาหรือการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยทําให้พุทธิปัญญาในผู้สงูอายุแตกต่างกันหรือไม่
อย่างไร 
 
วัตถุประสงค์ของการวจิัย 
     1. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกสกาท่ีมีตอ่พทุธิปัญญาในผู้สงูอายุ  
     2. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยท่ีมีต่อพุทธิปัญญาและความอดทนของระบบ  
การไหลเวียนโลหิตในผู้สงูอาย ุ  
     3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกสกากับการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยท่ีมีต่อพุทธิปัญญาใน
ผู้สงูอาย ุ 
 
สมมติฐานการวจิัย 
     1. การฝึกสกาทําให้พทุธิปัญญาของผู้สงูอายดุีขึน้ 
     2. การฝึกรําไหว้ครูมวยไทยทําให้พุทธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต
ของผู้สงูอายดุีขึน้ 
    3. การฝึกสกาและการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีผลตอ่พทุธิปัญญาไมแ่ตกตา่งกนั 

5 



138 
 

 

ขอบเขตการวจิัย 
     1. กลุม่ตวัอย่างในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นอาสาสมคัรผู้สงูอายุท่ีมีอายุตัง้แต่ 60 -70 ปี ทัง้เพศชาย
และหญิงซึ่งอาศยัอยู่ในเขตเทศบาล อําเภอเมือง จงัหวดัเพชรบรูณ์ มีสภาพร่างกายปกติ ได้รับการ
สอบถามข้อมลูทัว่ไป ได้แก่ ระดบัการศกึษา ปัญหาด้านการได้ยิน การมองเห็นและการพดู ประวัติ
การใช้สารเสพติดหรือป่วยด้วยโรคพิษสรุาเรือ้รัง โรคประจําตวั การใช้ยาตา่ง ๆ การออกกําลงักาย 
ประสบการณ์การได้รับการฝึกเก่ียวกบัการทําหน้าท่ีด้านพทุธิปัญญาจากแบบประวตัิสขุภาพทัว่ไป 
การประเมินภาวะสมองเสื่อมจากแบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบับภาษาไทย (Mini-Mental 
State Examination-Thai 2002 : MMSE-Thai 2002) (สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ กรมการแพทย์ 
กระทรวงสาธารณสุข, 2545) และการประเมินปัญหาโรคซึมเศร้าจากแบบวัดความเศร้าใน
ผู้สงูอายไุทย (Thai Geriatric Depression Scale : TGDS) (นิพนธ์  พวงวรินทร์ และคณะ, 2537) 
โดยผู้ วิจยั  
     2. ผู้ช่วยวิจยั ได้รับการฝึกอบรมเป็นผู้ควบคมุเวลาในการใช้แบบประเมินต่าง ๆ และโปรแกรม
การฝึกสกาและรําไหว้ครูมวยไทย เพ่ือให้มีมาตรฐานเดียวกันและมีความเช่ือถือได้และเป็นผู้ช่วย
ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
     3. ตวัแปรท่ีศกึษาในครัง้นี ้ประกอบด้วย 
         3.1 ตวัแปรต้น (Independent variables) คือ ผู้สงูอาย ุ
         3.2 ตวัแปรตาม (Dependent variable) คือ พทุธิปัญญาประกอบด้วย  
               3.2.1 สมาธิ (Attention) โดยใช้แบบทดสอบย่อยของ “Halatead-Reitan Baltery of 
Neuropsychological test” คือ “Trail Making Test part A” (Sadock and Sadock, 2002) 
               3.2.2 ความจํา (Memory) โดยใช้แบบทดสอบย่อยในแบบทดสอบความจําของ  เวคส
เลอร์ III 4 แบบทดสอบ ได้แก่ 1) ความจําจากการเช่ือมโยงภาษา (Verbal Paired Associates I) 
2) ความจําในการระลึกได้จากการเช่ือมโยงภาษา (Verbal Paired Associates II) 3) ความจํา
จากการมองเห็นภาพ (Visual Reproduction I) 4) ความจําในการระลึกได้จากภาพ (Visual 
Reproduction II) (ลดัดาวรรณ ณ ระนอง, 2547)  
               3.2.3 การทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function) โดยใช้แบบทดสอบ “The 
Wisconsin Card Sorting Test (WCST)” (ธีราภรณ์  ผดุผอ่ง, 2539; Axelrod et al., 1996 อ้างถึง
ในนงนภสั  พนัธุ์แจ่ม, 2549; สภุทัรา  วงศ์ชยัศรี, 2552) 
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               3.2.4 ปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ต้ามวิธีของ “AmpliteTM 
Colorimetric Acetylcholinesterase Assay Kit” (Ballard,  et al., 2005) เพ่ือศึกษาสญัลกัษณ์
ทางชีววิทยา (Biomarkers) 
            3.2.5 ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต โดยใช้แบบทดสอบเดิน 6 นาทีของ  
“The senior fitness test” (Rikli and Jones, 2001) 
                
ค าจ ากัดความในการวจิัย 
 ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ ท่ีมีอายุตัง้แต่ 60 - 70 ปี ทัง้เพศชายและหญิง ท่ีมีร่างกายปกติ 
สามารถให้ความร่วมมือในการทําแบบทดสอบและฝึกตามโปรแกรมท่ีกําหนดไว้ 
  การฝึก หมายถึง การเข้าร่วมฝึกกีฬาภมูิปัญญาไทย ประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกสกา
และโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยแล้วทําให้ผู้สงูอายมุีการเปลี่ยนแปลงความสามารถในด้าน
พทุธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต 
  กีฬาภูมิปัญญาไทย หมายถึง กีฬาท่ีเป็นสว่นหนึ่งของวฒันธรรมไทย ซึ่งงานวิจัยฉบับนี ้
ผู้ วิจัยเลือกกีฬาภมูิปัญญาไทยท่ีเป็นลกัษณะของการมีและไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยเน้น 
การใช้ความคิด ความจํา และการทํางานของสมองระดบัสงู ได้แก่ สกาและมวยไทย  
            สกา หมายถึง โปรแกรมการฝึกสกาซึ่งมีรูปแบบการฝึก โดยการให้ความรู้ในกฎกติกา 
สญัลกัษณ์รูปภาพและตวัเลขในการจบัสลากก่อให้เกิดกระบวนการจําและสร้างภาพความสมัพนัธ์
เช่ือมโยงแบบคล้ายคลงึกนั ขัน้ตอนวิธีการเลน่ กระบวนการวางหมากแต่ละตวั รูปแบบวิธีการคิด
ป้องกนัคูต่อ่สู้   
             ร าไหว้ครูมวยไทย หมายถึง ท่าทางการรําไหว้ครูมวยไทย ซึ่งงานวิจยัฉบบันี ้ผู้ วิจัยเลือก
ท่ารําไหว้ครูจากหลายสํานักรวมทัง้ท่าไหว้ครูท่ีกรมพลศึกษารวบรวมและสืบทอดไว้ ซึ่งท่ารํา    
ไหว้ครูนีอ้ยู่ในขัน้ตอนของการอบอุ่นร่างกาย โดยผู้ วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครู      
มวยไทยให้มีรูปแบบลกัษณะในการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลาอย่างช้า ๆ เป็นจังหวะให้เป็นการ      
ออกกําลงักายแบบแอโรบิก   

พุทธิปัญญา หมายถึง ความรอบรู้ ความฉลาดท่ีเกิดจากการเรียนและคิด ซึ่งเป็น
กระบวนการทํางานของสมองด้านปัญญาระดบัสงูท่ีเก่ียวข้องกับด้านความจํา (Memory) ด้าน
สมาธิ (Attention) และการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function) โดยสามารถวดัได้จาก
แบบทดสอบ “Trail Making Test part A, The Wisconsin Card Sorting Test (WCST), Verbal 

7  



140 
 

 

Paired Associates I and II และ Visual Reproduction I and II” และสญัลกัษณ์ทางชีววิทยา 
(Biomarkers) จากการเปลี่ยนแปลงของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้ 

 อะเซทิลโคลีน หมายถึง สารเคมีชนิดหนึ่งท่ีเป็นสารสื่อประสาท พบมากในเซลล์
ประสาทพวกโคลีนเนอจิก นิวโรน (Cholinergic neuron) ท่ีบริเวณระบบประสาทส่วนกลางและ
ระบบประสาทส่วนปลาย ซึ่งหลัง่ออกมาจากปลายของเส้นใยประสาทบริเวณเช่ือมต่อ สามารถ
ตรวจวดัได้โดยพิจารณาการทํางานของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส (AChE) จากซีรั่มในคน 
ด้วยวิธี “AmpliteTM Colorimetric Acetylcholinesterase Assay Kit” (Ballard,  et al., 2005) 
 
ประโยชน์ท่ีได้รับ 
              1. ทําให้ทราบผลของการฝึกกีฬาภมูิปัญญาไทยต่อพุทธิปัญญาและระบบการไหลเวียน
โลหิตในผู้สงูอาย ุ
              2. เป็นแนวทางในการส่งเสริมให้ผู้ สูงอายุได้มีการฝึกเล่นสกาและการฝึกรําไหว้ครู     
มวยไทย เพ่ือเพ่ิมคณุภาพชีวิตให้ดีขึน้ ไมส่ิน้เปลืองงบประมาณด้านการบําบดัรักษา 
              3. ทําให้เ กิดการสนับสนุน ส่งเสริม อนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมไทย ในส่วนของกีฬา          
ภมูิปัญญาไทย ซึ่งให้คณุคา่ไมย่ิ่งหย่อนไปกวา่กีฬาสากล 
              4. ทําให้ประหยัดค่าใช้จ่ายเพราะใช้วัสดุอุปกรณ์ท่ีหาได้ง่ายในท้องถ่ินนัน้ ๆ และ           
ให้คณุประโยชน์ท่ีหลากหลาย 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

 
                   การวิจัยเร่ืองผลของการฝึกกีฬาภมูิปัญญาไทยต่อพุทธิปัญญาในผู้สงูอายุได้ศึกษา
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในประเดน็ ดงัตอ่ไปนี ้

1. ผู้สงูอาย ุ
1.1 ความหมาย   
1.2 การเปลี่ยนแปลงในผู้สงูอาย ุ 
1.3 ทฤษฎีเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุ
1.4 หลกัการออกกําลงักายในผู้สงูอายุ 

2. พทุธิปัญญาในผู้สงูอาย ุ
2.1 ความหมาย 

         2.2 องค์ประกอบของพทุธิปัญญา 
                        2.3 โครงสร้างและหน้าท่ีของสมอง 
             2.4 การทํางานของสมอง 
                        2.5 บทบาทของสมองท่ีเก่ียวข้องกบัพทุธิปัญญา 
                        2.6 บทบาทของอะเซทิลโคลีนท่ีเก่ียวข้องกบัพทุธิปัญญา 
                        2.7 เคร่ืองมือประเมินพทุธิปัญญา 
                   3.  กีฬาภมูิปัญญาไทย   
                        3.1 ความเป็นมาของกีฬาภมูิปัญญาไทย 
                        3.2 คณุคา่ของกีฬาภมูิปัญญาไทย 
                        3.3 ความรู้เก่ียวกบัสกา 
                        3.4 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัมวยไทย  
                   4.  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง   
          
1.  ผู้สูงอายุ 
 
    1.1  ความหมาย 
            มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของผู้สูงอายุไว้หลากหลาย ซึ่งพอสรุปได้ว่า 
(บรรล ุ ศิริพานิช, 2541; ศรีเรือน  แก้วกังวาน, 2540; สิริหทัย  มลูวณิชย์, 2541; สํานักพัฒนา
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สงัคมและคุณภาพชีวิต, 2548; Gress and Bahr, 1984 อ้างถึงในมาโนช  ทับมณี, 2541;    
Yurick et.al., 1980 อ้างถึงในมาโนช  ทับมณี, 2541) ผู้สงูอายุ หมายถึง ผู้ ท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไปทัง้
เพศชายและหญิง เป็นผู้ ท่ีมีความรู้ มีประสบการณ์ผ่านโลกมามาก รู้เห็นเข้าใจชีวิตยาวนานของ
ชีวิตจึงสง่ผลตอ่อวยัวะตา่ง ๆ ท่ีทํางานตามวนัเวลาได้มีการเปลี่ยนแปลงตามไปด้วย โดยเฉพาะท่ี
เห็นได้ชดัเจนนัน้คือ ทางด้านร่างกายของผู้สงูวยัท่ีไม่น่าดเูหมือนวยัหนุ่มสาว การมีโรคภยัต่าง  ๆ 
เข้ามาแทรกแซง ซึ่งวยันีม้ีชีวิตอยู่ในช่วงสดุท้ายของวงจรชีวิต มีความเสื่อมของระบบต่าง ๆ ของ
ทางด้านร่างกายจิตใจ อารมณ์และสังคม ด้วยการเปลี่ยนแปลงท่ีแตกต่างกันของแต่ละบุคคล
ขึน้อยู่กบัสภาพแวดล้อม พนัธกุรรม และรูปแบบการดําเนินชีวิต 
 
    1.2  การเปล่ียนแปลงในผู้สูงอายุ 
          มีผู้ศึกษาถึงการเปลี่ยนแปลงในผู้สงูอายุและอธิบายถึงสภาพปัญหาของผู้สงูอายุ ดงันี ้   
(ราตรี  สดุทรวง และ วีระชยั  สิงหนิยม, 2550; วนัดี  โภคะกุล และ สมจิตต์  โฉมวฒันชัย, 2545; 
ศรีเรือน แก้วกงัวาน, 2540; เสก  อกัษรานเุคราะห์, 2541; อมัภสัชา  พานิชชอบ, 2546) 
               1.2.1 การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย (Physical change) พบการเปลี่ยนแปลงของ
ระบบตา่ง ๆ ดงัตอ่ไปนี ้ 
                      1) การเปลี่ยนแปลงรูปร่างและลกัษณะท่าทาง เช่น หลงังอ ข้อเข่าและสะโพกงอ
เลก็น้อย ทําให้ความสงูของร่างกายลดลง อนัเกิดจากกระดกูสนัหลงัสัน้ลง 
                      2) การเปลี่ยนแปลงของกระดกูและกล้ามเนือ้ ข้อต่อต่าง ๆ มีการเสื่อมถอย มีการ 
สญูเสียแคลเซียมจากกระดกูมากขึน้ ทําให้กระดกูพรุน เปราะบาง หักง่าย ข้อต่อเคลื่อนไหวได้
จํากดั 
                      3) การเปลี่ยนแปลงของระบบผิวหนงั ผิวหนงัจะเห่ียวย่น แห้งบางลง นํา้และไขมนั    
ใต้ผิวหนงัลดลงขาดความมนัและยืดหยุ่น ผมและขนลดลง สีผมเปลี่ยนเป็นสีขาวหรือเทา 
                      4) การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทและประสาทสมัผสัเฉพาะ พบได้ดงันี ้
                          4.1) ขนาดและนํา้หนกัสมอง สมองเห่ียวเล็กลง โดยส่วนใหญ่จะเป็นการลดลง
ของสมองท่ีมีเนือ้สีเทา (Gray matter) มากกว่าส่วนท่ีเป็นเนือ้สีขาว (White matter) และนํา้หนัก
สมองลดลงประมาณร้อยละ 10 เน่ืองจากมีการสญูเสียเซลล์ประสาทและปริมาณนํา้ภายในเซลล์
ลดลง ซึ่งเ ป็นผลทําให้เกิดช่องในสมอง ตัวเซลล์ประสาท (Cell bodies) มีขนาดเล็กลง               
ไซโตพลาสซึมมีสีจางลงเน่ืองจากจํานวน “Nissl substance” ลดลง พบมีการเพ่ิม “Aging 
pigment” หรือสารไลโปฟสุซินในเซลล์ประสาท ยงัไมเ่ป็นท่ีแน่ชดัวา่สารไลโปฟสุซินจะเป็นตวับ่งชี ้

10 



143 
 

 

วา่สมองเสื่อมหรือเป็นปฏิกิริยาต่อความเครียดหรือการบาดเจ็บ หรือเป็นกลไกป้องกันของเซลล์ 
พบวา่เซลล์ประสาทของ “Inferior olive” ซึ่งมีสารไลโปฟุสซินอยู่มากนัน้จะไม่ลดจํานวนเซลล์ลง
เมื่ออายุมากขึน้ เซลล์ประสาทของคอร์เท็กซ์ของสมองผู้สงูอายุปกติจะพบสิ่งแปลกปลอมใน       
ไซโตพลาสซึม เช่น “Neurofibrillary tangles” และ “Granulovacuolar organelles” นอกจากนี ้
ยงัพบท่ีฮิปโปแคมปัสด้วย เน่ืองจาก “Neurofibril” หนาตวัขึน้และคดงอทําให้มีลกัษณะคล้ายเป็น
ห่วงพันรอบนิวเคลียสแทนการเป็นเส้นตรงและละเอียดเหมือนในสภาพปกติ การพบลักษณะ
ดงักล่าวพบในผู้สงูอายุ 28 ใน 36 รายท่ีมีอายุเกิน 70 ปี ซึ่งลกัษณะ “Neurofibrillary change”    
ท่ีพบนีค้ล้ายกบัท่ีพบในโรคอลัไซเมอร์  
                            ในคอร์เท็กซ์ของผู้สงูอายุปกติยังพบ “Senile (neuritic) plaques” ซึ่งพบใน
ผู้ป่วยอลัไซเมอร์เช่นเดียวกัน พบได้บ่อยท่ีสมองกลีบด้านหน้า (Frontal lobe) และฮิปโปแคมปัส  
มี “Plaques” อยู่หลายชนิด ทั่ว ๆ ไปจะประกอบด้วยก้อนของ “Argyrophilic particles” ขนาด
ต่าง  ๆ กัน บางครั ง้ เ ป็น  “Granule” และบางท่ีพบเป็นฟิลาเมนต์อยู่กระจัดกระจาย              
“Senile plaques” ประกอบด้วย 3 ส่วนคือ “Degenerating neuritis”, “Amyloid” และ  
“Reactive cell” ถ้ามี “Amyloid” จํานวนมากขึน้จะไปจับตัวท่ี “Neurophils” ซึ่งทําให้เกิด 
“Compression atrophy” ทําให้เซลล์ฝ่อลง “Degenerating neuritis” ส่วนใหญ่เป็น 
“Presynaptic” และสว่นมากจะพบ “Fibrillar material” ท่ีผิดปกติ ผู้สงูอายจุะจําเหตกุารณ์ในอดีต
ได้ดี แต่การเรียนรู้ใหม่ ๆ ช้าลง เกิดความสบัสน ขาดสมาธิ หลงลืมง่าย ยํา้คิดยํา้ทําคิดและพูด
ซํา้ซาก      
                            ในผู้ป่วยอลัไซเมอร์พบมีการสะสมของ “Amyloid plaques” อยู่ภายนอกเซลล์
ประสาทโดยพบร่วมกับการเสื่ อม และการตายของเซลล์ประสาทอยู่ ในสมองบริเวณ                     
ซีรีบรัลคอร์เท็กซ์และฮิปโปแคมปัส จากการศกึษาพบวา่บริเวณดงักลา่วมีสว่นประกอบท่ีสําคญัคือ 
“Amyloid protein (Aβ)” หลายชนิดด้วยกัน แต่ผู้ ป่วยอลัไซเมอร์จะพบว่ามี Aβ1-42 (มีกรดอะมิโน 
42 โมเลกุล) มากกว่าชนิด Aβ1-40 (มีกรดอะมิโน 40 โมเลกุล) กลไกท่ีโปรตีน Aβ ทําลายเซลล์
ประสาทเช่ือว่าจะไปเพ่ิมปริมาณแคลเซียมทําให้เสียสมดุลของแคลเซียมในเซลล์ โดยเพ่ิม        
การนําเข้าของแคลเซียมสู่เซลล์ทัง้ทาง “Voltage-gated calcium channel” และ "NMDA         
(N-Methyl-D-aspartate) receptor” หรือทําให้เกิดภาวะ “Oxidative stress” พร้อมกบัมีการสร้าง 
“Free radial” ภายในเซลล์มากขึน้ แล้วชักนําทําให้เซลล์ทํางานผิดปกติและตายด้วยกลไก
“Apoptosis”  
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                      4.2) ปริมาณเลือดท่ีไปเลี ย้งสมองลดลงเกินร้อยละ 50 และพบมีภาวะ           
หลอดเลือดแดงแข็งตัว (Atherosclerosis) ท่ีหลอดเลือดแดงด้วย แต่จะไม่ทําให้เกิดผลเสีย
นอกจากจะมี “Infarct” แต่พบมี “Infarct” เล็กน้อยในสมองผู้สงูอายุซึ่งมีความสมัพันธ์กับภาวะ           
หลอดเลือดแดงแข็งตวัหรือความดันเลือดสูง ซึ่งการศึกษาเก่ียวกับหลอดเลือดมีความสําคัญ
สําหรับการทํางานของสมอง เน่ืองจากเป็นแหลง่ของอาหารและพลงังานเลีย้งสมอง 
                      4.3) ระบบประสาทสว่นปลายในผู้สงูอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงการทํางานโดยจะ
เร่ิมชดัเจนเมื่ออายถุึงวยั 70 ปี ซึ่งจะมีการเปลี่ยนแปลงทางระบบตา่ง ๆ เช่น  
                              4.3.1) ระบบประสาทรับความรู้สึกในการรับสัมผัสจะเสื่อมลงโดยเฉพาะ   
การรับสัมผัสบริเวณปลายมือปลายเท้า ซึ่งอาจจะเน่ืองมาจากการเปลี่ยนแปลงของตัวรับ
ความรู้สกึหรือของเส้นประสาท การรับรู้อณุหภมูิของความสามารถแยกร้อนเย็นลดลง แต่ความไว
ตอ่ตวักระตุ้นไมแ่ตกตา่งกนัในผู้สงูอายแุละอายนุ้อย ความเจ็บปวดพบว่ามี “Threshold” สงูขึน้ มี
ความเจ็บปวดน้อยกว่าคนอายุน้อย แต่ความไวยังขึน้อยู่กับปัจจัยอ่ืน ๆ เช่น อารมณ์และ
บคุลิกภาพของแตล่ะบคุคลด้วย การรับกลิ่น มีความไวน้อยลง การรับรู้รสของอาหารน้อยลง 
                              4.3.2) ระบบประสาทมอเตอร์ พบกล้ามเนือ้ฝ่อลีบในผู้สงูอายุ เช่น บริเวณ  
ขาท่อนบน น่อง กล้ามเนือ้ของมือ ซึ่งไมไ่ด้เก่ียวกบัการท่ีไมไ่ด้ใช้งาน  
                                         ความแขง็แรงกล้ามเนือ้แบบหดเกร็ง (Isometric muscle strength) มี
คา่สงูสดุเมื่ออาย ุ18 ปี และคงท่ีจนถึง 50 ปี และลดลงช้า ๆ เน่ืองจากมีการฝ่อลีบของกล้ามเนือ้ 
(Muscular atrophy) และลดจํานวนเซลล์กล้ามเนือ้ลง  
                                         ปฎิกิริยาตอบสนองของเอ็นกล้ามเนือ้ (Tendon reflexes) มีการ
ตอบสนองลดลง โดยเฉพาะ “Achilles reflex” สว่น “Patellar reflex” เปลี่ยนแปลงน้อย แต่พบว่า
มี “Reflex time” ยาวขึน้ ทัง้นีเ้น่ืองมาจากการลดการทํางานของเส้นประสาท ลดความไวของ 
“Muscle spindles” เน่ืองจาก “Capsule” หนาขึน้ มีการเปลี่ยนแปลงของเนือ้เย่ือเก่ียวพันชนิด
ยืดหยุ่น (Elastic connective tissue) และมีการแขง็ของข้อตอ่ด้วย 
                                 4.3.3) ระบบประสาทอัตโนมตัิทําหน้าท่ีเสื่อมลง รูม่านตามีขนาดเล็กลง 
ตอบสนองตอ่แสงและ การปรับโฟกัสของตา (Accommodation) ลดน้อยลง บางครัง้ไม่มี “Light 
reflex” แตย่งัมี “Accommodation reflex” เก่ียวกบัระบบไหลเวียนเลือดอาจพบความดนัตกจาก
การเปลี่ยนท่าร่าง (Orthostatic hypotension) ได้ นอกจากนีย้ังพบว่ามีการเสื่อมของการควบคมุ
อณุหภมูิของร่างกาย ซึ่งอาจเกิดอนัตรายในผู้สงูอายไุด้ เช่น ตวัเย็น หนาวสัน่ได้ง่าย 
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                                   4.3.4) ระบบการมองเห็นท่ีเปลี่ยนแปลงมากคือเลนส์และจอตา ใน
ผู้สงูอายุจะพบมีการแข็งตวัของนิวเคลียสของเลนส์ตา ทําให้ปริมาตรตรงกลางของเลนส์ลดลง 
และมีความทึบมากขึน้ทําให้เลนส์มีรูปร่างเปลี่ยนไป เกิดการสูญเสียการปรับโฟกัสของตา
โดยเฉพาะสําหรับการเห็นในระยะใกล้ทําให้เ กิดภาวะท่ีเ รียกว่าสายตายาวในผู้ สูงอาย ุ
(Presbyopia) นอกจากนีย้งัพบต้อกระจกในผู้สงูอายุ (Senile cataract) ซึ่งมกัเป็นทัง้ 2 ข้าง ข้าง
หนึ่งอาจเป็นมากกวา่หรือเป็นก่อน 
                                   4.3.5) ระบบการได้ยิน ประมาณ 1 ใน 4 ของผู้สงูอายุท่ีมีอายุมากกว่า 65 
ปี จะมีอาการหตูงึ เน่ืองจากมีการเปลี่ยนแปลงของตวัรับ (Receptors) และมีการสญูเสียเซลล์ขน 
(Hair cells) ในคลอเคลีย (Cochlear) นอกจากนีย้งัมีโรคของระบบการได้ยิน เช่น มีขีห้อูดุในช่องหู
ชัน้นอก โรคหนํูา้หนวกชนิดเป็นอนัตรายเกิดจากแก้วหูทะลุ (Cholesteatomas) หรือ เนือ้งอกของ
เส้นประสาทรับฟังเสียง (Acoustic neuromas) 
                          4.4) การเปลี่ยนแปลงของสารสื่อประสาท (Neurotransmitter) ในสมองของ
ผู้สงูอาย ุซึ่งการทํางานของสารส่ือประสาทจะหลัง่ออกมาจากปลายประสาทเมื่อมีกระแสประสาท
ส่งมา สารสื่อประสาทท่ีหลั่งออกมานีจ้ะไปรวมตัวกับตัวรับท่ีอยู่ท่ี เซลล์ประสาทหลังซิแนปส์ 
(Postsynaptic) ดงันัน้การศกึษาเก่ียวกบัสารส่ือประสาทจึงสามารถศกึษาได้ทัง้เซลล์ประสาทก่อน

ซิแนปส์ (Presynaptic) และเซลล์ประสาทหลงัซิแนปส์ (Postsynaptic) โดยอาจศกึษาในผู้ป่วยท่ีมี

ชีวิตอยู่หรือเสียชีวิตแล้วก็ได้ การศกึษาในผู้ป่วยท่ีมีชีวิตอยู่อาจใช้วิธีตรวจสอบพฤติกรรม และฤทธ์ิ
ของยาประกอบกบัข้อมลูทางคลินิกหรือวดัระดบัสารส่ือประสาทในนํา้ไขสนัหลงั (Cerebrospinal 
fluid) ในเลือดหรือในปัสสาวะ ซึ่งในการศึกษาการทํางานของระบบโคลิเนอร์จิกมกัจะศึกษา 
“Activity” ของเอนไซม์โคลีนอะเซทิลทรานเพอเรส [Choline acetyltransferase (CAT)] และ 
อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส ซึ่งเป็นการศึกษาทางด้านเซลล์ประสาทก่อนซิแนปส์ ส่วนการศึกษา
ทางด้านเซลล์ประสาทหลงัซิแนปส์ มกัจะศึกษา “Muscarinic receptor” มีนักวิจัยหลายกลุ่ม
รายงานว่ามีการลดลงของเอนไซม์โคลีนอะเซทิลทรานเพอเรส และอะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสใน
สมองบริเวณเปลือกนอกสว่นขมบั (Temporal cortex) ฮิปโปแคมปัส และแมมมิลารี บอดี ซึ่งการ
ลดลงนัน้มีความสมัพนัธ์กบัการสญูเสียระดบัสติปัญญาในโรคอลัไซเมอร์ 
                      5) การเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจไหลเวียนโลหิต ผนังหลอดเลือดแดงมีขนาด
หนาขึน้เน่ืองจากมีแคลเซียมมาเกาะท่ีผนงัหลอดเลือด ทําให้รูของหลอดเลือดแคบลง ไม่ยืดหยุ่น 
ขยายตัวได้น้อยโดยเฉพาะบริเวณผนังหัวใจ ทําให้หัวใจเต้นผิดจังหวะ ลิน้หัวใจจะแข็งตัว 
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เน่ืองจากมีเนือ้เย่ือพังผืดเพ่ิมขึน้ ความยืดหยุ่นเสียไปเลือดไหลเวียนไม่สะดวก ปริมาณเลือดไป
เลีย้งอวยัวะตา่ง ๆ ลดลง เกิดภาวะความดนัโลหิตสงูและตํ่า 
                      6) การเปลี่ยนแปลงของระบบหายใจ ปอดเสื่อมลง การไหลเวียนโลหิตใน       
หลอดเลือดฝอยท่ีถุงลมไม่ดี การกําจัดสิ่งแปลกปลอมในทางเดินหายใจไม่ดี ทําให้ติดเชือ้ใน
ทางเดินหายใจได้ง่าย มีการเหน่ือยง่าย กลอ่งเสียงเสื่อม ทําให้เสียงแหบแห้ง  
                      7) การเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินอาหาร ฟันเสื่อม ต่อมนํา้ลายขับนํา้ลาย
ออกมาน้อย ปริมาณการหลัง่ของนํา้ย่อยลดลง การเคลื่อนไหวของลําไส้น้อยลง  
                      8) การเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินปัสสาวะ ไตเสื่อมสมรรถภาพขับของเสีย
ออกมาจากร่างกายได้น้อย แต่ขบันํา้ออกมามาก ทําให้ปัสสาวะบ่อย กล้ามเนือ้หูรูด กระเพาะ
ปัสสาวะยืดหย่อน ทําให้กลัน้ปัสสาวะได้ไม่ดี ในเพศชายต่อมลูกหมากโต ทําให้ถ่ายปัสสาวะ
ลําบาก ต้องถ่ายบ่อยขึน้  
                      9) การเปลี่ยนแปลงของระบบสืบพันธุ์ ฮอร์โมนเพศลดลง ในเพศชายจํานวนอสจิุ
และขนาดของลกูอณัฑะลดลง ความตื่นตวัทางเพศลดลง ในเพศหญิง เต้านมลดลง มดลกู รังไข ่
จะฝ่อเห่ียวลง ช่องคลอดแห้งมากขึน้ มีความยืดหยุ่นน้อยลง 
                    10) การเปลี่ยนแปลงของระบบตอ่มไร้ท่อ ตอ่มใต้สมองมีการเปลี่ยนแปลงรูปร่างและ
การทํางานลดลง เป็นเหตใุห้ตอ่มไร้ท่ออ่ืน ๆ ทํางานลดลง  
                    11) การเปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญาของผู้สงูอาย ุบคุคลเมื่อเข้าสู่วยัสงูอายุแล้วบาง
คนมกัจะมองว่าตนเองอายุมากแล้ว เรียนรู้อะไรไม่ได้อีกแล้วและจะไม่มีการเจริญเติบโตทาง
ความคิดและสติปัญญาอีกต่อไป และลกัษณะเสื่อมมีหลายประการเช่น ขีห้ลงขีล้ืม ป้ํา ๆ เป๋อ ๆ 
คิดนึกตดัสินใจช้า ไมเ่ข้าใจวิทยาการใหม ่ฯลฯ ซึ่งลกัษณะดงักล่าวอาจเป็นจริงและมีจริงสําหรับ
ผู้สงูอายบุางกลุม่ ในปัจจบุนัมีการศกึษาทางชราวิทยามากมาย เก่ียวกับพัฒนาการทางความคิด 
(Cognitive - Development) ของผู้สงูวยั ในปัจจบุนั พบวา่มีการเปลี่ยนแปลงดงัรายละเอียดดงันี ้
(จิราภา  เตง็ไตรรัตน์, 2543) 
                          11.1) สติปัญญาด้าน “Crystallization” คือ สติปัญญาท่ีเกิดจากการสั่งสม 
ความรอบรู้ความชํานิชํานาญในความรู้ความคิดท่ีได้จากประสบการณ์ตรง ความสามารถเชิง
ภาษาและวฒันธรรมไมเ่สื่อมไปตามอาย ุสว่นสติปัญญาท่ีเน้นความแมน่ยําในทฤษฎี การมองเห็น
ความสมัพนัธ์เช่ือมโยงตอ่เน่ืองของสิ่งตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัระบบประสาทเร่ิมเสื่อมตัง้แต่วยัผู้ ใหญ่
ตอนต้น 
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                          11.2) ความสามารถในการทําแบบทดสอบจะลดลงอย่างช้า ๆ แต่ก็เป็นไปใน
ด้านความสามารถทางทักษะท่ีต้องใช้สมรรถภาพทางกาย เช่น สายตา การเคลื่อนไหว การ
ประสานงานกนัของกล้ามเนือ้และประสาทสมัผสั กิจกรรมท่ีต้องใช้ความรวดเร็ววอ่งไว ฯลฯ   
                          11.3) สมรรถภาพทางภาษาและคณิตศาสตร์ ผู้สงูอายุมีสมรรถภาพสงูในด้าน
ภาษาท่ีสมัพันธ์กับความคิดรวบยอดและความคิดเชิงนามธรรม ส่วนคณิตศาสตร์หากได้มีการ
ฝึกฝนอย่างสม่ําเสมอก็ไมพ่บความเสื่อมสงู 
                          11.4) แนวโน้มของความคิดในการจัดกลุ่ม หมู่ พวก สมรรถภาพในการจัดกลุ่ม
หมูพ่วก เป็นความสามารถเชิงภมูิปัญญาอย่างหนึ่ง ผู้สงูอายุมีแนวโน้มจะจัดกลุ่มตามเกณฑ์ของ
ความสมัพนัธ์ของสิ่งตา่ง ๆ มากกวา่การดจูากรูปลกัษณ์ภายนอก 
                          11.5) สมรรถนะ (Competence) คือ สมรรถภาพในการรอบรู้ถึงข้อมลู ขัน้ตอน
การทํางาน เนือ้หาสาระของวิทยาการด้านต่าง ๆ และ “Performance” คือ ความสามารถแสดง
โดยการนําสิ่งท่ีรู้มาปฏิบตัิให้ได้ผลจริง ซึ่งในผู้สงูอายุจะปรากฏว่าสมรรถนะสงู ความสามารถใน
การแสดงออกตํ่า โดยมีช่องว่างระหว่างสมรรถนะห่างกันมาก แต่ช่องว่างจะลดลงถ้าให้เวลาแก่
ผู้สงูอาย ุ 
                           11.6) แบบแผนในการตดัสินใจของบุคคลมีหลายแนวทางต่าง ๆ กัน สําหรับ
ผู้สงูอายแุล้ว พบวา่มีแนวโน้มจะตดัสินใจโดยใช้กรอบจากบริบท 
                           11.7) ผู้สูงอายุท่ีสามารถดํารงรักษาสมรรถภาพทางสติปัญญามกัจะเป็นผู้ ท่ี
กระฉบักระเฉง กระตือรือร้น หมัน่ศกึษาหาความรู้ ลบัสมองและพฒันาความจําอยู่เสมอ 
                           11.8) ผู้สูงอายุท่ีมีความเสื่อมทางสติปัญญามักจะเป็นผู้ ท่ีสขุภาพไม่ดี แต่ถ้า
รับรู้และยอมรับความเสื่อมสภาพของตนเอง ไม่หมกมุ่นกับความเสื่อมมากจนเกินไปก็ยังท่ีดํารง
ความเป็นผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางสติปัญญาดีได้ 
                           11.9) ผู้ สูงอายุท่ีสติปัญญาลดฮวบ จากการศึกษาพบว่าเกิดจากการท่ีเลิก
เก่ียวข้องกบักิจกรรมตา่ง ๆ ของชีวิตทําให้ขาดการกระตุ้นทางด้านเชาว์ปัญญา จึงเกิดการเจ็บป่วย
ท่ีหนกัและเรือ้รัง 
                         จากการเปลี่ยนแปลงร่างกายดงักล่าว ก่อให้เกิดปัญหาในผู้ สงูอายุ คือ เกิดการ
เจ็บป่วย มีโรคประจําตวั มีปัญหาสขุภาพ ร่างกายออ่นแอ  
               1.2.2 การเปล่ียนแปลงด้านจติใจ (Psychological change) เป็นการเปลี่ยนแปลงท่ีมี
ความสัมพันธ์กับทางร่างกายและสงัคมเพราะความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ มีอิทธิพลต่อสภาพ
จิตใจของผู้สงูอายุและยังเป็นอปุสรรคต่อการติดต่อกับบุคคลอ่ืน ๆ รวมทัง้การปรับตวัให้เข้ากับ
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สภาพแวดล้อมต่าง ๆ การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจของผู้สงูอายุเป็นผลมาจากการสญูเสียในด้าน
ต่าง ๆ เช่น การสญูเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ตําแหน่งหน้าท่ี สมัพันธภาพในครอบครัว รายได้ลด
น้อยลง ผลจากสิ่งเหลา่นีทํ้าให้ผู้สงูอายุต้องอยู่อย่างโดดเดี่ยว เกิดความว้าเหว่ เศร้า และรู้สึกว่า
ตนเองมีคณุคา่น้อยลง    
             1.2.3 การเปล่ียนแปลงทางด้านสังคม (Social change) (จันทนา  รณฤทธิชัย และ       
วิไลวรรณ  ทองเจริญ, 2545) การปลดเกษียณหรือการออกจากงาน ทําให้ผู้ สูงอายุสูญเสีย
สถานภาพและบทบาททางสงัคม นอกจากนีก้ารเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจก็มีส่วนทําให้
ผู้สงูอายสุมาคมกบัเพ่ือนฝงูลดลง ต้องอยู่ตามลําพงั ถกูทอดทิง้และขาดท่ีพึ่ง การเปลี่ยนแปลงของ
สงัคมไทยอย่างรวดเร็ว ทําให้ลกูหลานเร่ิมมีเจตคติตอ่ผู้สงูอายเุปลี่ยนไป โดยเห็นวา่มีคณุคา่ลดลง
เพราะไมต้่องพึ่งพาการถ่ายทอดความรู้ อาชีพและประสบการณ์เหมือนในอดีต ทําให้ผู้สงูอายุต้อง
แยกตวัเองออกจากสงัคมกลายเป็นสมาชิกกลุม่น้อย การเปลี่ยนแปลงวฒันธรรมไปทางตะวนัตก
มากขึน้ ในขณะท่ีผู้ สูงอายุยังคงมีความคิดเห็นคงท่ี ทําให้เกิดช่องว่างระหว่างวั ย ผู้ สูงอายุ
กลายเป็นคนล้าสมยั 
   จากการเปลี่ยนแปลงทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคมทําให้เกิดภาวะของโรคต่าง ๆ  
เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด โรคความดนัโลหิตสูง โรคข้อเสื่อม โรคเก่ียวกับ
ทางเดินอาหาร โรคทางประสาทตา โรคสมองเสื่อม โรคอลัไซเมอร์ อาการวิตกกังวล นอนไม่หลบั 
เป็นต้น (วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นพรัตน์วชิระ, 2552 : ออนไลน์) ซึ่งการเป็นโรคต่าง ๆ 
เหลา่นีส้ง่ผลตอ่เน่ืองตามมาถึงภาวะทพุพลภาพ และภาวะพึ่งพา โดยพบว่าผู้สงูอายุไทยทุก 1 ใน 
4 คน ซึ่งร้อยละ 16.4 ของผู้ ท่ีมีภาวะทพุพลภาพระยะยาวไมส่ามารถออกนอกท่ีพักอาศยั  ร้อยละ
38 ไม่สามารถเคลื่อนท่ีภายในบ้านหรือห้องได้โดยลําพัง ร้อยละ 4.9 ต้องนอนอยู่ตลอดเวลา    
ร้อยละ 6.9 ช่วยเหลือตวัเองในกิจกรรมสว่นตวัไมไ่ด้และร้อยละ 11.8 ต้องพึ่งพาผู้ อ่ืนเพ่ือออกนอก
เคหะสถาน (สทุธิชยั  จิตะพนัธ์กลุ, 2541)  
  
    1.3 ทฤษฎีเก่ียวกับผู้สูงอายุ 
           ทฤษฎีเก่ียวกับผู้สูงอายุมีอยู่มากมาย หากพิจารณาจากการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ 
ของผู้สงูอายุ คือการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ทําให้สามารถจัดทฤษฎี
เก่ียวกบัผู้สงูอายุได้ 3 แนวคือ ทฤษฎีเก่ียวกับผู้สงูอายุด้านชีวภาพ ทฤษฎีเก่ียวกับผู้สงูอายุด้าน
สงัคมวิทยา และทฤษฎีเก่ียวกบัผู้สงูอายดุ้านจิตวิทยา (สทุธิชยั  จิตะพนัธุ์กลุ, 2544) คือ 
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            1.3.1 ทฤษฎีการสูงอายุทางชีวภาพ หมายถึง ผลของการเสื่อมของอวยัวะสว่นตา่ง ๆ ทํา
ให้การทํางานของอวยัวะต่าง ๆ ลดลง  และเช่ือว่าทุกอวยัวะของร่างกายของสิ่งมีชีวิตจะแก่หรือ
เสื่อมลงในอตัราท่ีแตกตา่งกนั แม้จะเป็นสิ่งมีชีวิตประเภทเดียวกนั โดยทฤษฎีแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม
ใหญ่  ซึ่งในท่ีนีจ้ะขอนําเสนอเฉพาะทฤษฎีการสงูอายท่ีุเก่ียวข้องคือ 
                      1) “Stochastic theories” เป็นทฤษฎีท่ีอธิบายถึงการสงูอายุว่าเป็นเหตกุารณ์ท่ี
เกิดขึน้อย่างไม่สมํ่าเสมอเป็นช่วง ๆ และการเสื่อมจะสะสมมากขึน้ตามเวลาท่ีเพ่ิมขึน้ ทฤษฎี
เหลา่นีไ้ด้แก่ 
                           1.1) ทฤษฎีอนุมลูอิสระ (Free radical theory) ตามทฤษฎีนีเ้ช่ือว่าสารอนุมลู
อิสระ ซึ่งเป็นสารท่ีเป็นผลพลอยได้จากขบวนการเผาผลาญ (Metabolic) ของร่างกายไม่ได้ถูก   
ทําให้เป็นกลาง จึงทําให้อนมุลูอิสระไปจบัเกาะกบัโมเลกลุอ่ืน โดยเฉพาะเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกาย
ทําให้เซลล์ไมส่ามารถทํางานได้ดงัเดิม เซลล์จึงเกิดความเสียหาย ทําให้เซลล์อาจบวมหรือเห่ียว
แห้งขาดนํา้ (Dehydration) ส่งผลให้ธํารงดลุ (Homeostatic) สญูเสียไปในท่ีสดุทําให้เซลล์ตาย 
นอกจากนัน้ตามทฤษฎีนีเ้ช่ือว่าสารอนุมูลอิสระเหล่านีทํ้าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงกลายพันธุ์ 
(Mutation) ของ DNA - RNA transcription โดยเฉพาะในเนือ้เย่ือของกล้ามเนือ้และระบบประสาท  
ซึ่งมีการเกิดอนมุลูอิสระได้มาก จะมีการสะสมสารไลโปฟสุซิน (Lipofuscin) หรือเรียกโดยทั่วไปว่า 
ตกกระ 
                           1.2) ทฤษฎีการเช่ือมไขว้ (Cross - linkage theory) ทฤษฎีนีม้ีสมมติฐาน
เก่ียวกบัการสงูอายุว่าเกิดจากโปรตีนบางอย่างในร่างกายท่ีเพ่ิมขึน้และมีการเช่ือมไขว้จับตวักัน
มากขึน้ ส่งผลให้ไปขัดขวางกระบวนการแปรรูปอณู  การได้รับอาหาร การขบัของเสียออกจาก
เซลล์ทัง้ในระดบัภายในเซลล์ (Intracellular) และนอกเซลล์ (Extracellular) ทําให้การทํางานของ
เซลล์เนือ้เย่ือสว่นนัน้ลดลงและสง่ผลตอ่โครงสร้างสว่นอ่ืน ๆ ทฤษฎีการเช่ือมไขว้ เสนอว่าเมื่ออายุ
เพ่ิมมากขึน้ระบบภมูิคุ้มกนัจะทํางานมีประสิทธิภาพลดลง และระบบป้องกันร่างกายไม่สามารถ
กําจดัสารท่ีเกิดจากการเช่ือมไขว้ได้  จึงถือว่าเป็นสาเหตเุบือ้งต้นของภาวะหลอดเลือดสมองแข็ง 
และการทํางานท่ีลดลงระดบัภมูิคุ้มกนั รวมทัง้ความยืดหยุ่นท่ีลดลงของผิวหนงั 
                          1.3) ทฤษฎีการเสื่อมสลาย (Wear and Tear theory) ทฤษฎีนีเ้สนอว่าเซลล์มี
การเสื่อมสลายหรือตายเมื่อมีการใช้งานอย่างตอ่เน่ืองระยะหนึ่ง โดยเช่ือวา่การตายเกิดจากผลของ
เนือ้เย่ือตา่ง ๆ ท่ีมีการเสื่อมสภาพและไมส่ามารถกลบัคืนสู่สภาพดงัเดิมได้ ทําให้เกิดการสญูเสีย
สภาพอย่างถาวร และเช่ือวา่กระบวนการสงูอายจุะถกูเร่ง หรือเกิดได้มากขึน้หากมีความเครียด มี
การสะสมของการบาดเจ็บ  หรือการได้รับอบุตัิเหตตุา่ง ๆ  
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                  2) Nonstochastic theories เป็นทฤษฎีท่ีอธิบายถึงการสูงอายุว่าสามารถทํานาย
ลว่งหน้าได้ เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้โดยมีเวลาเป็นตวัเง่ือนไขกําหนด ทฤษฎีกลุม่นีไ้ด้แก่ 
                       2.1) ทฤษฎีภมูิคุ้มกัน (Immunity theory) ระบบภมูิคุ้มกันของร่างกายมนุษย์จะ
ทํางานมีประสิทธิภาพลดลงตามอายุท่ีเพ่ิมขึน้ ซึ่งเรียกภาวะดงักล่าวว่า “Immonosenescence” 
หรือความเสื่อมของร่างกายท่ีเก่ียวข้องกบัการทําหน้าท่ีลดลง ในวยัผู้สงูอายุพบว่าการทํางานของ
ระบบภูมิคุ้มกันจะลดลงอย่างชัดเจนทําให้การป้องกันสิ่งแปลกปลอมเชือ้โรคต่าง ๆ ลดลง 
นอกจากนีย้งัพบวา่ร่างกายมีการสร้างภมูิคุ้มกันต่อตนเองเพ่ิมขึน้ก่อให้เกิดโรคท่ีร่างกายต่อต้าน
ตนเองตา่ง ๆ เช่น โรครูมาตอยด์ การเปลี่ยนแปลงของระบบภมูิคุ้มกันนี ้ยังไม่สามารถอธิบายถึง
กลไกท่ีชดัเจนได้ แตพ่บวา่การทํางานท่ีผิดปกติของระบบภมูิคุ้มกนันีจ้ะเพ่ิมขึน้ตามอายุ 
                       2.2) ทฤษฎีเก่ียวกับการสงูอายุท่ีเพ่ิงเกิดขึน้ (Emerging theories) มีทฤษฎีท่ี
เก่ียวข้องดงัตอ่ไปนี ้
                               - Neuroendocrine control or Pacemaker theory ทฤษฎีนีจ้ะเช่ือในความ
เก่ียวพนัของระบบฮอร์โมนและระบบประสาทท่ีส่งผลต่อการสงูอายุของมนุษย์ โดยเช่ือว่าในเพศ
หญิงและชายจะมีฮอร์โมนท่ีเก่ียวข้องกบัระบบสืบพนัธุ์ท่ีมีสว่นกบัระบบกระบวนการสงูอายุ ได้แก่  
“Dehydroepiandrosterone (DHEA)” ผลิตจากต่อมหมวกไตพบว่า มีปริมาณลดลงตามอายุท่ี
เพ่ิมขึน้ และฮอร์โมนเมลาโทนินผลิตจากต่อมไพเนียล  ซึ่งเป็นฮอร์โมนอีกตวัหนึ่งท่ีได้รับความ
สนใจว่าอาจมีส่วนเก่ียวข้องกับช่วงจังหวะเวลาชีวิตประจําวันของคน (Biologic rhythms) 
โดยทัว่ไปเมลาโทนินเป็นสารต้านอนมุลูอิสระและเพ่ิมการทํางานของภมูิคุ้มกันในร่างกาย ดงันัน้
จึงมีความเช่ือวา่ เมลาโทนิน อาจเก่ียวข้องกบักระบวนการสงูอายุในแง่ท่ีช่วยเพ่ิมการทํางานของ
ระบบภมูิคุ้มกนัและต้านอนมุลูอิสระ 
                                - Metabolic theory of aging / Calorie restriction ทฤษฎีนีเ้สนอว่าทุก
เซลล์หรือเนือ้เย่ือจะมีการกําหนดท่ีแน่นอนถึงระยะ ช่วงเวลาของกระบวนการการเผาผลาญ 
(Metabolic lifetime) ดงันัน้หากต้องมีการเผาผลาญอย่างรวดเร็วก็จะทําให้เซลล์เนือ้เย่ือสัน้ลง 
            1.3.2 ทฤษฎีการสูงอายุทางสังคม (Sociological theories aging) ทฤษฎีนีใ้ห้
ความสําคญักบัการเปลีย่นแปลงทางสมัพนัธภาพและบทบาทระหวา่งบคุคล นอกจากนีร้วมถึงการ 
ปรับตวัทางสงัคมของผู้สงูอายุในการดํารงชีวิตระยะเร่ิมแรกของทฤษฎีการสงูอายุทางสงัคม จะ
มุ่งเน้นให้ความสนใจกับการสญูเสียในวยัสงูอายุและการปรับตวัในบทบาทหรือกลุ่มสงัคมของ
ผู้สูงอายุ แต่ในระยะสิบปีท่ีผ่านมาทฤษฎีนีจ้ะมองการสูงอายุในมุมท่ีกว้างขึน้ในลักษณะ
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ความสมัพันธ์ระหว่างบุคคลกับลกัษณะทางกายภาพ สิ่งแวดล้อม สงัคม เศรษฐกิจ การเมืองท่ี
ผู้สงูอายนุัน้อาศยัอยู่ ทฤษฎีการสงูอายทุางสงัคมท่ีกลา่วถึงมีรายละเอียดดงันี ้
                         1) ทฤษฎีการถดถอย (Disengagement theory) ทฤษฎีนีก้ล่าวว่าการสงูอายุนัน้
เป็นลกัษณะกิจกรรมท่ีมีการพัฒนาด้วยตวัของมนัเอง มีรูปแบบลกัษณะแบบแผนท่ีเป็นไปตาม
สงัคมปกติ กล่าวคือ เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ผู้ สงูอายุก็จะมีการปรับพฤติกรรมให้เหมาะสมตามท่ี
สงัคมทั่วไปยอมรับ เช่น มีการถอนตวัออกจากสงัคม และลดบทบาทความสําคัญจากกิจกรรม  
ต่าง ๆ เน่ืองจากเข้าสู่วยัชรา ทัง้นีเ้พ่ือคงความสมดลุให้กับสงัคม ท่ีจะมีบุคคลอ่ืนเข้ามาแทนท่ี
บทบาทของผู้สงูอายท่ีุถอยตวัออกมา 
                         2) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity theory หรือ Developmental task theory) เป็น
ทฤษฎีการสงูอายท่ีุเสนอวา่ ผู้สงูอายยุงัคงต้องมีสว่นร่วมในกิจกรรมหรือปฏิสมัพันธ์กับสงัคมเพ่ือ
เป็นผู้สงูอายุอย่างสมบูรณ์ โดยมีมมุมองว่า กิจกรรมเป็นสิ่งจําเป็นในการดํารงชีวิตไว้ ซึ่งความ
พอใจในชีวิตของบคุคล และการมีทัศนคติท่ีดีต่อตนเอง ผู้สงูอายุท่ียังมีกิจกรรมสมํ่าเสมอจะรู้สึก
กระชุ่มกระชวย 
                         3) ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity theory) ทฤษฎีนีม้ีความเช่ือว่า ไม่ว่าการมี
ชีวิตท่ียังตื่นตัวไม่อยู่ น่ิง การพยายามใช้ชีวิตให้ไม่แตกต่างจากเดิมในวัยกลางคน หรือการท่ี
พยายามลดบทบาทหน้าท่ี แตบ่คุคลจะสามารถใช้ชีวิตท่ีมีอยู่อย่างตอ่เน่ืองจากการดํารงชีวิตท่ีผา่น
มาวยัสงูอายมุิใช่วยัท่ีเป็นตอนสดุท้าย หรือตอนปลายของชีวิตท่ีแยกออกมาอย่างชัดเจน แต่ชีวิต
มนษุย์จะมีความเช่ือมโยงตอ่เน่ืองกนัมาตลอดตัง้แตใ่นช่วงต้นของชีวิต 
                         4) ทฤษฎีการแบ่งขัน้อายุ (Age stratification theory) ทฤษฎีนีใ้ห้ความสําคญั
กบัคา่นิยมทางสงัคม การพึ่งพาซึ่งกนัและกัน ระหว่างผู้สงูอายุกับสงัคมโดยภาพรวม โดยมองว่า
ผู้สงูอายเุป็นองค์ประกอบหนึ่งของสงัคม มีปฏิสมัพนัธ์กบัสงัคม การสงูอายจุะเป็นปฏิสมัพนัธ์เก่ียว
เน่ืองกนัระหวา่งบคุคลและสงัคมอย่างตอ่เน่ืองและตลอดเวลา 
                        5) ทฤษฎีความพอเหมาะระหวา่งบุคคลกับสิ่งแวดล้อม (Person environment fit 
theory)  ทฤษฎีนีเ้สนอว่า สมัพันธภาพระหว่างกันของกลุ่มบุคคล ตวัผู้สงูอายุและสังคมและ
สิ่งแวดล้อมเป็นสิ่งกําหนดถึงสมรรถนะในตัว (Personal competence) ของบุคคลนัน้ ๆ 
ความสามารถในตวับคุคลจะถกูหลอ่หลอมมาตลอดอย่างตอ่เน่ืองชัว่ชีวิต ซึ่งในท่ีนีน้่ารวมถึงความ
แกร่งของจิตใต้สํานึก  ระดบัของทกัษะการทํางาน การเคลื่อนไหวตา่ง ๆ สขุภาพร่างกาย ความนึก
คิดเชาว์ปัญญาและความสามารถในการสมัผสั เมื่อบุคคลมีอายุเพ่ิมขึน้ สมรรถนะในตนเหล่านี ้
อาจเปลี่ยนแปลงไปหรือลดลง ส่งผลต่อความสามารถของบุคคลในการอาศยัอยู่ในสิ่งแวดล้อม 
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เช่ือวา่ย่ิงอายขุองบคุคลเพ่ิมขึน้ ส่ิงแวดล้อมจะย่ิงเพ่ิมความรู้สกึคกุคามกบับคุคล ทําให้บุคคลรู้สึก
สญูเสียความสามารถในการเผชิญกบัสิ่งแวดล้อม 
              1.3.3 ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิทยา (Psychological theory of aging) ทฤษฎีนีม้ี
แนวคิดพืน้ฐาน จากความเช่ือท่ีวา่การพฒันาการมนษุย์เป็นสิ่งท่ีต่อเน่ือง ไม่มีท่ีสิน้สดุ ทฤษฎีการ
สูงอายุทางจิตวิทยา จะเป็นการรวมทัง้ทฤษฎีทางชีวภาพ และทางสังคมร่วมกันอธิบาย
กระบวนการสงูอายุ เมื่อบุคคลมีอายุมากขึน้ จะมีการเปลี่ยนแปลงในการปรับตวัท่ีหลากหลาย 
เพ่ือช่วยในการเผชิญหน้าหรือยอมรับปรับตวักบัการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายท่ีเกิดขึน้ ดงันัน้การ
สูงอายุทางจิตวิทยา ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม รวมถึงพัฒนาการด้านต่าง ๆ ท่ี
เก่ียวข้องกบัชีวิตของผู้สงูอาย ุ
  
    1.4 หลักการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
            ปัจจบุนัเป็นท่ีทราบกนัอย่างกว้างขวางวา่การออกกําลงักาย หรือการเคลื่อนไหวทางกาย
อย่างสม่ําเสมอมีความสมัพนัธ์กบัการลดความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคเรือ้รังหลาย ๆ โรค อาทิเช่น โรค
หลอดเลือดหัวใจ (Coronary heart disease) ความดนัโลหิตสงู เบาหวาน และโรคซึมเศร้า ใน
ประเทศท่ีพฒันาแล้วพบวา่ ในแตล่ะปีมากกวา่ร้อยละ 10 ของการตายเช่ือวา่มีสาเหตเุน่ืองมาจาก
การขาดการเคลื่อนไหวทางกายอย่างสมํ่าเสมอ  
          โดยทัว่ไปการเคลื่อนไหวทางกายจะลดลงเมื่ออายมุากขึน้ จะมีเพียงร้อยละ 39 ของผู้ชาย
และร้อยละ 35 ของผู้หญิง ในกลุ่มอายุระหว่าง 45-54 ปี ท่ีมีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหวทางกาย
เพียงพอท่ีจะเป็นประโยชน์ตอ่สขุภาพ เมื่อเข้าสูอ่าย ุ74 ปีขึน้ไป จํานวนผู้ เข้าร่วมมีการเคลื่อนไหว
ทางกายจะลดลงเหลือประมาณร้อยละ 14 ทัง้หญิงและชาย (วิภาวรรณ ลีลาสําราญ, 2547) 
            1.4.1 หลักการออกก าลังกาย (วุฒิชัย  เพ่ิมศิริวาณิชย์, 2547 อ้างถึงในพัทธวรรณ      
ละโป้, 2549) ในปี 1996 The Surgeon General’s Report ได้แนะนําเก่ียวกับการเคลื่อนไหวทาง
กายว่า “ผู้ ใหญ่ควรมีการเผาผลาญพลังงานอย่างน้อย 150 กิโลแคลลอรี/วนั หรือ 1,000 กิโล
แคลลอรี/สปัดาห์ โดยการเคลื่อนไหวทางกายในระดบัความหนักแบบปานกลางถึงระดบัความ
หนกัแบบหนกั” 
                      การออกกําลงักาย มีหลกัสําคญัท่ีจําเป็นต้องพิจารณา คือระดบัความหนักของการ     
ออกกําลงักาย (Intensity) ระยะเวลาท่ีออกกําลงักาย (Duration) ความถ่ี (Frequency) อตัราการ
เพ่ิมความหนกั (Progression) และชนิดของการออกกําลงักาย (Mode) โดยคํานึงถึงเป้าหมายท่ี
ต้องการ สําหรับการออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพทางกาย สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาของ
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ประเทศสหรัฐอเมริกา ((American College of Sports Medicine Position Stand, 1998) ได้
แนะนําให้ออกกําลงักายระดบัความหนักระดบัปานกลางถึงหนัก >55% ของอตัราการเต้นชีพจร
เป้าหมาย (Target heart rate) เป็นเวลา 20-60 นาที อย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ซึ่งมีหลาย
สมาคมและหลายหน่วยงานท่ีแนะนําเก่ียวกับการออกกําลงักายแต่ท่ีนิยมคือ สมาคมเวชศาสตร์
การกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (American College of Sports Medicine Position Stand, 
1998) ได้แนะนําแนวทางการออกกําลงักาย สําหรับบคุคลทัว่ไปและผู้สงูอาย ุได้ดงันี ้
The FITT principle (F = Frequency, I = Intensity, T = Time, T = Type) โดย 
F   =    3-5 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
                                50-60% HRmax (กลุม่ Sedentary) Target 
I (บคุคลทัว่ไป)           60-70% HRmax (กลุม่ Active) heart rate 
                                70-85% HRmax (กลุม่ท่ี Fit หรือ High performance) ช่วงแรก 
I (ผู้สงูอาย)ุ      =       55-70% HRmax 
T    =   ออกกําลงัอย่างตอ่เน่ือง (Continuous) หรือแบบสะสม (Accumulate) ใช้เวลานาน 20-60   
           นาทีในวนัท่ีออกกําลงักาย 
T     =  ออกกําลงักายใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่เคลื่อนไหวแบบตอ่เน่ืองและเป็นจงัหวะซํา้ๆ (Dynamic 
and repetitive motion) 
                      1) ความหนักของการออกกําลังกาย (Intensity) มีหลายค่า (Parameter) ท่ี
นํามาใช้บอกถึงระดบัความหนกัและระดบัความหนักสงูสดุของการออกกําลงักาย ซึ่ งในการวิจัย
ครัง้นีใ้ช้ อตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ (Maximum heart rate, HRmax) ซึ่งหาได้ 2 วิธี คือ 220-อาย ุ
(ปี) 
         2) ระยะเวลาในการออกกําลงักาย (Duration) เซลล์กล้ามเนือ้มีการใช้ระบบ
พลงังานแบบแอโรบิกเป็นหลกัหลงัออกกําลงักายแบบต่อเน่ือง 3-5 นาที ซึ่งร่างกายมีแหล่งของ
สารอาหารเพ่ือนํามาสร้างเป็นพลงังานหนกั (Source of energy) คือ จากคาร์โบไฮเดรตในรูปของ
กลโูคสและไขมนัในรูปของไขมนัอิสระ (Free fatty acid) โดยพบวา่ช่วงแรกของการออกกําลงักาย
ใช้พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตเป็นหลัก ในช่วงประมาณ 20 นาที ร่างกายใช้พลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรตและไขมนัในอตัราส่วนพอ ๆ กันและหลงัจาก 45 นาทีไปแล้ว ร่างกายใช้ไขมนัเพ่ือ
เป็นแหลง่พลงังานหลกั และพบวา่ในสว่นของโปรตีนไมจ่ดัเป็นแหล่งพลงังานหลกัของร่างกายคือ
จะใช้เป็นแหล่งพลงังานน้อยกว่า 5% ยกเว้นในภาวะท่ีออกกําลงักายนานมาก หรือในภาวะท่ี    
อดอาหารเป็นระยะเวลานาน ๆ 
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         3) ความถ่ีของการออกกําลงักาย (Frequency) ความถ่ีของการออกกําลงักายโดย
ปกติ แนะนําให้ออกกําลงักาย 3-5 ครัง้ตอ่สปัดาห์ จดุประสงค์ท่ีไมต้่องออกกําลงักายทกุวนั เพราะ
ร่างกายต้องมีช่วงท่ีหยดุพกั เพ่ือซ่อมแซมกล้ามเนือ้และเอ็นท่ีอาจมีการบาดเจ็บ (Micro tear) ให้
สมบรูณ์และกลบัมาปกติ รวมทัง้มีเวลาพักเพ่ือสะสมไกลโคเจนในกล้ามเนือ้และในตบั (Muscle 
and liver glycogen) อีกด้วย และเหตผุลท่ีไมค่วรออกกําลงักายน้อยกว่า 3 วนัต่อสปัดาห์ เพราะ
ระดบัของ “Aerobic capacity” จะอยู่ในระดบัตํ่า มีหลายงานวิจยัแสดงเปรียบเทียบการออกกําลงั
กายระดบัความหนักปานกลาง (Moderate intensity) 1, 2, 3, 4 และ 5 วนั พบว่าการออกกําลงั
กายท่ีความถ่ี 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เมื่อนํามาทดสอบเพ่ือหาค่า “Aerobic capacity” พบว่าให้ผลไม่
แตกตา่งกบัความถ่ีของการออกกําลงักายท่ี 4 หรือ 5 วนัต่อสปัดาห์ ซึ่งจะแตกต่างกับความถ่ีของ
การออกกําลังกายระดบัเบา (Light intensity) ความถ่ีต้องปรับมากขึน้เป็น 5 ครัง้ต่อสปัดาห์ 
เพ่ือให้ได้ผลของ “Aerobic capacity” ท่ีเพ่ิมขึน้ และไมเ่กิดภาวะท่ีถดถอยของการหยุดออกกําลงั
กาย (Detraining) ดงันัน้กลา่วโดยสรุป คือ ถ้าระดบัความหนกัของการ ออกกําลงักายมาก ความถ่ี 
3 วนัต่อสปัดาห์ ก็เพียงพอแต่ถ้าความหนักของการออกกําลงักายอยู่ระดบัเบา จําเป็นต้องออก
กําลงักายถ่ีขึน้โดยต้องมีวนัหยดุพกัด้วย 
         4) ชนิดของการออกกําลงักาย (Mode) การออกกําลงักายมีหลายชนิด ตามหลกั
ของการออกกําลังกาย คือหลักของความจําเพาะของการออกกําลังกาย (The principle of 
specificity) กลา่วคือ การออกกําลงักายแบบแอโรบิกด้วยวิธีไหนจะเพ่ิมสมรรถภาพกายได้มาก
ท่ีสดุ เมื่อทดสอบด้วยชนิดเดียวกับท่ีฝึก เช่น ฝึกการออกกําลงักายด้วยวิธีการว่ิงระยะกลาง เมื่อ
นํามาทดสอบด้วยการว่ิงและหาคา่ “Aerobic capacity” จะพบวา่ได้คา่ท่ีดีขึน้กวา่ช่วงก่อนการฝึก 
(Pre-training) แตถ้่านํานกักีฬาผู้นัน้มาวา่ยนํา้และทดสอบสมรรถภาพจะพบวา่คา่สมรรถภาพท่ีได้
อาจไม่แตกต่างจากเดิม เหตุผลท่ีอธิบาย คือ 1) มีการฝึกประสานงานท่ีเฉพาะเจาะจงของ
กล้ามเนือ้และข้อต่อนัน้ ๆ (Specific pattern of joint and muscle coordination) 2) กล้ามเนือ้ท่ี
ได้รับการฝึกนัน้มีการปรับตวั เช่น จํานวนไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ท่ีเพ่ิมขึน้ เลือดมาเลีย้งท่ี
กล้ามเนือ้เพ่ิมขึน้ (High local blood flow) เน่ืองจากมีเส้นเลือดเล็ก ๆ เพ่ิมจํานวนขึน้ 
(Neocapillarization) 
         5) อตัราการเพ่ิมความหนกัของโปรแกรม (Progression) ขึน้อยู่กบัสมรรถภาพของ
ร่างกายแรกเร่ิม (Functional capacity) สขุภาพ (Health) การใช้ยา โรคประจําตวั อายุ และ
เป้าหมายของการฝึก โดยทั่วไปแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ (วุฒิชัย  เพ่ิมศิริวาณิชย์, 2547 อ้างถึง
ในพทัธวรรณ  ละโป้, 2549) 
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             5.1) ระยะเร่ิมแรก (Initial conditioning stage) ให้เร่ิมท่ีความหนักประมาณ 
40% ของอตัราการเต้นของหัวใจสงูสดุ (HRmax) และค่อย ๆ เพ่ิมขึน้ตาม FITT principle จนได้
ประมาณ 70% อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (HRmax) และระยะเวลาเร่ิมท่ี 12 นาที และค่อย ๆ 
ปรับเป็น 20 นาที ความถ่ี 3 วนัตอ่สปัดาห์ ใช้เวลาในช่วงนีป้ระมาณ 4-6 สปัดาห์ 
             5.2) ระยะเพ่ิมสมรรถภาพ (Improvement stage) ในระยะนีจ้ะเน้นการฝึก      
ความหนักได้ค่าระหว่าง 60-85% อตัราการเต้นของหัวใจสงูสดุ (HRmax) และเพ่ิมระยะเวลา  
นานขึน้จาก 20 นาที จนได้นาน 30 นาที และเพ่ิมความถ่ีจาก 3 ครัง้ เป็น 4 ครัง้ และ 5 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ ตามลําดบั ช่วงนีใ้ช้เวลานานประมาณ 4-5 เดือน 
             5.3) ระยะคงสภาพ (Maintenance stage) จะคงการฝึกไว้ท่ีระดบัความหนัก      
70-85% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (HRmax) และความถ่ี 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ และระยะเวลา
ท่ีออกกําลงักายนานประมาณ 30-45 นาที 
         6) ขัน้ตอนการออกกําลงักาย ประกอบด้วย 3 ช่วง 
             6.1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm-up period) ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที เพ่ือ
เตรียมความพร้อมก่อนออกกําลังจริง ลดอัตราเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้และเส้นเอ็น 
ป้องกันการเต้นผิดปกติของหัวใจและลดการขาดเลือดของหัวใจ การอบอุ่นร่างกายควรทําแบบ
คอ่ยเป็นคอ่ยไป เพ่ือให้เกิดการเพ่ิมอณุหภมูิของร่างกาย และกล้ามเนือ้ไม่ให้เกิดการอ่อนล้าหรือ
เสียพลงังานมากเกินไป มีการเคลื่อนไหวของร่างกายทกุสว่น โดยเฉพาะกล้ามเนือ้มดัใหญ่ร่วมกับ
วิธีการยืดกล้ามเนือ้ 
             6.2) ช่วงออกกําลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise period) ใช้เวลา
ประมาณ 20-60 นาที หรือขึน้อยู่กับจุดประสงค์ของการออกกําลังกาย (Goal) ชนิดของการ     
ออกกําลงักาย (Mode) ความหนัก (Intensity) ระยะเวลา (Duration) ความถ่ี (Frequency) และ
อตัราการเพ่ิมความหนกั (Progression)  
             6.3) ช่วงคลายอุ่นร่างกาย (Cool-down period) ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 
หลงัการออกกําลงักาย โดยคอ่ย ๆ ลดความหนกัของการออกกําลงักายลงเป็นรูปแบบการบริหารท่ี
ไมเ่ฉพาะเจาะจงกบักล้ามเนือ้มดัใดแตเ่น้นกล้ามเนือ้มดัใหญ่ (Calisthenics) เพ่ือกําจัดของเสียท่ี
คัง่ค้างจากการออกกําลงักาย (Waste product) โดยเฉพาะกรดแลคติก (Lactic acid) ลดอาการ
ปวดเมื่อยกล้ามเนือ้ (Delay onset muscle soreness, DOMS) ลดระดับของอะดรีนาลีน 
(Adrenaline) ในเลือดลงช้า ๆ และทําให้อตัราการทํางานของหัวใจค่อย ๆ ช้าลงและไม่เกิดภาวะ
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หวัใจขาดเลือดหรือเต้นไมเ่ป็นจงัหวะป้องกันการเป็นลม (Dizziness หรือ Fainting) จากเลือดไป
เลีย้งหวัใจหรือสมองไมเ่พียงพอ 
 
2.  พุทธิปัญญาในผู้สูงอายุ 
 
    2.1 ความหมาย 
           พทุธิปัญญา (Cognitive function) คํานีมี้นกัวิชาการหลายท่านเรียกเป็นภาษาไทยว่า การ
ทํางานของสมองท่ีเก่ียวกับความเฉลียวฉลาด (กัมมนัต์  พันธุมจินดา, 2543) กระบวนการทาง
ความคิด (นันทิกา ทวิชาชาติ, 2543) การรู้การเข้าใจ (สมภพ  เรืองตระกูล, 2542) และการรับรู้ 
(สทุธิชัย จิตะพันธ์กุล, 2544) แต่ในงานวิจัยครัง้นี ้เรียกว่า พุทธิปัญญา ส่วนการให้ความหมาย
ของ “cognitive function” เป็นสิ่งท่ีระบไุด้ยาก และมกัจะมีนกัวิชาการให้ความหมายแตกต่างกัน
ออกไป ดงันี ้
               นันทิกา  ทวิชาชาติ (2552) ได้ให้ความหมายของพุทธิปัญญาว่า หมายถึง ความจํา 
สมาธิ การรับรู้ท่ีทําให้เกิดพฤติกรรมการแสดงออก รวมไปถึงการทํางานของสมองระดับสูง 
(Executive function) คือการคิด แก้ปัญหา การตดัสินใจ และการวางแผนท่ีดีขึน้ ทําให้การทํางาน
ของสมองยงัคงประสิทธิภาพดี แขง็แรง และชะลอความเสื่อม  
                ราชบณัฑิตยสถาน (2551) ได้ให้ความหมายของพุทธิปัญญาว่า พุทธิ หมายถึงความ
ฉลาด, ปัญญา หมายถึง ความรอบรู้ ความฉลาดเกิดจากการเรียนและคิด  พุทธิปัญญาในเชิง
จิตวิทยาคือความรู้ความเข้าใจและการรู้คิดของมนษุย์ หรือความคิดทกุชนิด หรือกระบวนการทาง
จินตนาการสิ่งตา่ง ๆ ท่ีอยู่รอบ ๆ ตวั ตัง้แต่การใส่ใจ การรับรู้ การระลึกได้ การคิดอย่างมีเหตผุล 
การจินตนาการ การพยากรณ์ลว่งหน้า การคิดในใจ การแก้ปัญหา และการแลกเปลี่ยนความคิดยงั
รวมถึงการจดักลุม่ส่ิงตา่ง ๆ การแปลความหมาย การคิดแบบเบ็ดเสร็จ ตลอดจนถึงข้อเท็จจริง  
                สุพรพิมพ์ เจียสกุล และคณะ (2552) ได้ให้ความหมายของ”Cognition” หมายถึง 
ปัญญา หรือปรีชาญาณ (พุทธศาสนาแปลว่า ความรู้เข้าใจ เหตผุล การเข้าถึงความจริง รวมทัง้
ความเช่ือถือ ทัศนคติ ค่านิยมและแนวความคิดต่าง ๆ) ซึ่งคําว่า ปัญญา ในความหมายของ       
นักชีววิทยาทางประสาทหมายถึง สมาธิ (Attention) ในการประเมินและวางแผนให้มีการ
ตอบสนองตอ่สิ่งเร้าจากภายนอกและภายในร่างกายอย่างคุ้มคา่ ส่วนคําว่า ญาณ ในความหมาย
ตามพจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน หมายถึง ความสามารถหยั่งรู้หรือกําหนดรู้อนัเกิดจาก
อํานาจสมาธิ 
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                 กญุชรี  ค้าขาย (2540) กลา่ววา่ พทุธิปัญญาทางจิตวิทยาเป็นศพัท์ท่ีแทน การรู้คิดหรือ
การคิดทุกชนิดตัง้แต่การใช้สมาธิ (Attending) การรับรู้ (Perception) การระลึกได้หรือจําได้
(Remembering) การจินตนาการหรือการวาดภาพในใจ (Imaging) การคาดการณ์ล่วงหน้าหรือ
การมีแผนรองรับกับสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ (Anticipating) การตัดสินใจ (Deciding) การแก้ปัญหา 
(Problem soving) การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น นอกจากนี ้พุทธิปัญญายังรวมถึงกระบวนการ
ทางจิตนาการสิ่งตา่ง ๆ ท่ีอยู่รอบตวั เช่น การจดักลุม่ส่ิงตา่ง ๆ (Classifying) และการตีความหมาย 
(Interpreting) กระบวนการเหล่านี ้เป็นกระบวนการท่ีเราคิดในใจเหมือนกับความฝันและ
จินตนาการต่าง ๆ รวมทัง้เนือ้หาของกระบวนการเหล่านี ้เช่น ความคิดรวบยอด (Concepts)  
ความจริง (Facts) และความจํา 
                 ศศิธร  เจียงพัฒนากิจ (2551) กล่าวว่า การเรียนรู้แบบพุทธิปัญญา หมายถึง 
กระบวนการเรียนรู้ท่ีเก่ียวกบักระบวนการทางสมองทางด้านการรับรู้ ความจํา และการจัดกระทํา
ข้อมลู ซึ่งจะทําให้ผู้ เรียนเกิดความรู้ ความสามารถแก้ปัญหา และสามารถวางแผนเพ่ืออนาคตได้ 
                 เพ็ญพิไล  ฤทธาคณานนท์  (2536 อ้างถึงในนงนภัส  พันธุ์แจ่ม, 2549) กล่าวว่า     
พทุธิปัญญา หมายถึง กระบวนการทางปัญญาระดบัสงูและผลท่ีเกิดขึน้จากกระบวนการนัน้ ซึ่ง
รวมถึงความรู้ เชาว์ปัญญา ความคิด จินตนาการ ความคิดสร้างสรรค์ การวางแผน การใช้เหตผุล 
การอนมุาน การแก้ปัญหา การใช้สญัลกัษณ์ และการคิดฝัน     
                 ก่ิงแก้ว  ปาจรีย์ (2547) และ Hannegan (1989) กล่าวว่า พุทธิปัญญา หมายถึง 
สติปัญญาท่ีเก่ียวกบัการรับรู้ ความคิด ความจํา การรําลึก ความตัง้ใจ การประมวลผล ความคิด
เป็นตรรกะ การจําแนกข้อมลูท่ีรับเข้าไปตามช่องทางตา่ง ๆ แปลความหมาย ทําความเข้าใจ จดจํา 
รวมถึงการดดัแปลงใช้ข้อมลูนัน้ในการแสดงพฤติกรรมอย่างเหมาะสม 
                 พจนานกุรมศพัท์จิตวิทยา ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2553) ได้ให้ความหมายของการรู้
คิด (Cognition) หมายถึง รูปแบบของการรู้เก่ียวกบัความเข้าใจหรือเก่ียวกับการรู้คิด (cognitive) 
และตระหนกัท่ีเกิดจากการรับรู้ การคิด การใช้เหตผุล การตดัสินใจ การวางแผน การจํา และการ
จินตนาการ 
                 A Complete English-Thai dictionary of psychology (1995) ได้ให้ความหมายของ 
”Cognition” หมายถึง การรู้ทุกชนิด รวมทัง้การรับรู้ การจําได้ การใช้จินตนาการ การตดัสินใจ 
และการให้เหตผุล เป็นกระบวนการทางจิตใจท่ีทําให้บคุคลรู้ และได้รับความรู้ 
                 จากท่ีกล่าวมาทัง้หมด พอสรุปได้ว่า พุทธิปัญญา (Cognitive function) หมายถึง 
กระบวนการทํางานของสมองด้านปัญญาระดบัสงูท่ีเก่ียวข้องกบัความรู้ เชาว์ปัญญา ความฉลาด  
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จินตนาการ การรับรู้เรียนรู้ ความจํา การทําความเข้าใจ การคิดวิเคราะห์อย่างมีเหตผุล การ
วางแผน การแก้ปัญหา โดยมีการจําแนกข้อมลูของสิ่งเร้าจากภายนอกและภายในร่างกาย และมี
การดดัแปลงข้อมลูในการแสดงออกอย่างเหมาะสม 
 
    2.2 องค์ประกอบของพุทธิปัญญา 
           พทุธิปัญญามีองค์ประกอบสามารถสรุปได้ดงันีค้ือ (กัมมนัต์  พันธุมจินดา, 2543; นันทิกา  
ทวิชาชาติ, 2552; พิศกัดิ์  ชินชยั และ ทศพร บรรยมาก, 2551; สมภพ  เรืองตระกลู, 2547) 
           1. สมาธิ (Attention) หมายถึง การท่ีบุคคลตัง้ใจรับรู้ รับฟังข้อมลูข่าวสารต่าง ๆ ซึ่งความ 
ใสใ่จนี ้สามารถแบ่งเป็นด้านตา่ง ๆ ดงันี ้  

       1.1 “Focused attention” คือความสามารถในการตอบสนองตอ่ตวักระตุ้นท่ีแตกตา่งกนั   
               1.2 “Sustained attention” คือความสามารถให้ความใส่ใจต่อเหตุการณ์หรือ
สถานการณ์ได้เป็นเวลานาน 
               1.3 “Selective attention” คือความสามารถในการเลือกท่ีจะตอบสนองต่อตวักระตุ้นท่ี
แตกตา่งกนัคือแยกแยะได้วา่อนัไหนควรตอบสนองและอนัไหนไมค่วร 
               1.4 “Alternating attention” คือความสามารถในการตัง้สมาธิสลบักันไปมาในงาน 2-3 
อย่างท่ีทําในเวลาเดียวกนั เช่น ทําครัวในขณะหัน่ผกั บางครัง้ก็อาจหนัไปตรวจสอบอาหารท่ีกําลงั
ต้มอยู่บนเตา เป็นต้น 
               1.5 “Divided attention” คือ ความสามารถในการทําหลาย ๆ สิ่งในเวลาเดียวกนั 
               1.6 “Concentration” คือความสามารถในการทํางานท่ีต้องใช้สมาธิและจิตใจท่ีจดจ่อใน
สว่นขององค์ประกอบนีโ้ดยทัว่ไปสมาธิของผู้สงูอายไุมไ่ด้เสื่อมลงตามอาย ุรวมทัง้ความรู้สึกตื่นตวั
ก็ยงัคงดีอยู่เช่นกนั ยกเว้นงานท่ีต้องการสมาธิสงู เช่น ต้องตัง้สมาธิอยู่กบังานท่ีซบัซ้อนจะเสื่อมลง
ตามอาย ุ 
            2. การใช้ภาษาพูด ความสามารถในการใช้ภาษาพูดจะเป็นปกติแม้จะมีอายุมาก ย่ิงไป
กวา่นัน้การใช้คําศพัท์และคําพดูท่ีมีความหมายอาจดีขึน้ด้วย 
            3. การมองภาพ 3 มิติ การมองเห็นภาพ 3 มิติและการใช้สายตากะระยะจะด้อย
ประสิทธิภาพลงบ้าง ดงันัน้งานท่ีผู้สงูอายตุ้องใช้ความสามารถในการมองเห็นภาพ 3 มิติ เช่น การ
ประกอบเคร่ืองจกัรกล ของใช้ภายในบ้าน ต้องทําด้วยความระมดัระวงัและใช้เวลานานขึน้กวา่เดิม
บางตํารารวมเอา 2) และ 3) มาไว้ด้วยกนัเป็นการจดัความสมัพนัธ์ของวตัถุหรือสถานท่ีท่ีมองเห็น 
(Visuospatial) 
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            4. ความจํา (Memory) บ่งบอกวา่เรารับรู้เก่ียวกบัเหตกุารณ์ในโลกนีอ้ย่างไร เป็นท่ีเช่ือกัน
ว่าอารมณ์และแรงจูงใจส่งผลอย่างมากต่อความจําของบุคคล ผู้สงูอายุมีความสามารถท่ีจะจํา
เร่ืองราวใหม ่ๆ และความจําในอดีตสว่นใหญ่ยงัคงดีอยู่ สว่นความจําปัจจบุนัมกัเสื่อมลงตามอายุ
ท่ีมากขึน้  
            5. การทํางานของสมองระดับสูง  (Executive function) หมายถึง ความสามารถใช้
ความคิดแบบนามธรรม มีการริเร่ิม วางแผนการทํางานและติดตามผลให้เป็นไปด้วยความสําเร็จ
ตามวตัถปุระสงค์ รวมทัง้สามารถควบคมุพฤติกรรมท่ีไมเ่หมาะสมได้ด้วย โดยทัว่ไปหน้าท่ีเช่นนีจ้ะ
ไมม่ีการเสื่อมลงไปตามอาย ุยกเว้นแตว่า่สมองมีพยาธิสภาพขนาดเล็กลง ซึ่งไม่สามารถตรวจพบ
ได้ อาจมีผลให้การทํางานของสมองระดบัสงูนีด้้อยประสิทธิภาพลงและจะเสียอย่างมากในผู้ ป่วย
ซึ่งเป็นโรคสมองเสื่อม  
 
    2.3 โครงสร้างและหน้าท่ีของสมอง 
          สมองของมนุษย์มีโครงสร้างและหน้าท่ี ประกอบด้วยส่วนสําคัญ ๆ ดังกล่าวต่อไปนี ้       
(นยัพินิจ คชภกัดี และคนอ่ืน ๆ, ม.ป.ป.; Lezak, 1976 อ้างถึงใน วไลพร  ชยัสงคราม, 2532) 
          2.3.1. สมองใหญ่ (Cerebrum) สมองใหญ่เจริญมาจากส่วนท่ีเรียกว่า “Telencephalon” 
เป็นส่วนท่ีใหญ่ท่ีสุดของสมอง รูปร่างเป็นก้อนคล้ายรูปไข่ ตรงกลางของสมองมีร่องลึกช่ือ 
“Longitudinal fissure” ยาวจากด้านหน้าไปด้านหลังแบ่งสมองใหญ่ออกเป็น 2 ซีก เรียกว่า 
“Cerebral hemisphere” ซีกซ้ายและซีกขวา มีติ่งด้านล่างของสมองเช่ือมสมองทัง้สองซีกให้
ติดกนั ซึ่งสว่นท่ีเช่ือมสมองติดกนันีเ้รียกวา่ “Corpus callosum” ผิวของสมองใหญ่มีลกัษณะเป็น
ลูกคลื่น เป็นร่อง และเนือ้นูนมากมาย โดยมีร่องเล็กแต่ลึกอยู่  2 ร่อง ร่องแรกคือ “Rolando 
fissure” หรือ “Central fissure” ร่องท่ีสองคือ “Sylvious fissure” หรือ “Lateral fissure”          
ร่องสมองทัง้สองนีแ้บ่งสว่นผิวของสมองใหญ่แตล่ะซีกออกเป็น 4 สว่น คือ  
               1) กลีบสมองด้านหน้า (Frontal lobe) เป็นสว่นท่ีอยู่ด้านหน้าของสมองใหญ่แต่ละซีกมี
อาณาเขตด้านหลงัจรด “Rolando” ซึ่งเป็นร่องลึกท่ีแยกกลีบสมองด้านหน้าออกจากกลีบสมอง
ด้านข้าง (Parietal lobe) ผิวของสมอง (Cortex) สว่นนีม้ีหน้าท่ีเก่ียวข้องกับบุคลิกภาพของมนุษย์ 
ความสามารถด้านเชาว์ปัญญาและการเ รียนรู้ ความคิดนามธรรม ความคิดสร้างสรรค์             
การแก้ปัญหา การตดัสินใจ ความจํา ตลอดจนการปรับตวัทางสังคม จริยธรรมและวัฒนธรรม 
รวมทัง้ควบคมุการเคลื่อนไหวของร่างกาย ซึ่งเกิดจากการยืดและหดตวัของกล้ามเนือ้ลายของ
ร่างกายด้านตรงข้าม นอกจากนีส้่วนกลีบสมองด้านหน้าของสมองข้างท่ีเด่น (Dominant 
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hemisphere) ยังควบคุมเก่ียวกับภาษา การพูด และการเขียนอีกด้วย โดยบริเวณท่ีมีหน้าท่ี
เก่ียวข้องกบัการพดูคือบริเวณโบรคา (Broca’s area) ดงัภาพท่ี 2.1 

 
ภาพท่ี 2.1 ภาพถ่ายทางด้านข้างของสมองใหญ่ (Cerebrum) แสดง “Sulci”, “Gyri” ท่ีสําคญัและ
บริเวณตา่ง ๆ (Brodman area) ของสมอง (มีชยั ศรีใส, 2530) 
 
            2) กลีบสมองด้านข้างศีรษะ (Parietal lobe) เป็นส่วนท่ีอยู่ระหว่าง “Rolando” และ      
“Parietal – occipital fissure” หรือระหว่างกลีบสมองด้านหน้าและกลีบสมองด้านท้ายทอย 
(Occipital lobe) ผิวของสมองใหญ่สว่นนีม้ีหน้าท่ีเก่ียวกบัการรับความรู้สกึ การรับรู้ตอ่การกระตุ้น
ตา่ง ๆ เช่น ความรู้สกึสมัผสัจากผิวกาย การแยกจดุสมัผสั การบอกรูปร่าง ขนาด และนํา้หนักของ
วตัถุท่ีสมัผสั เป็นศนูย์ควบคุมความรู้สึกเจ็บปวด ร้อนเย็นของร่างกายด้านตรงข้าม นอกจากนี ้
บริเวณ “Angular” และ “Supramarginal guri” ของกลีบสมองด้านข้างศีรษะของสมองข้างท่ีเด่น
ยงัเป็นศนูย์ควบคมุการเข้าใจภาษาพดู ภาษาเขียน และการอา่น    
             3) กลีบสมองด้านขมบั (Temporal lobe) เป็นส่วนท่ีอยู่ด้านข้างของสมองใหญ่แต่ละซีก
หรืออยู่บนสว่นลา่งต่อจาก “Lateral fissure” ผิวของสมองส่วนนีทํ้าหน้าท่ีเก่ียวกับการได้ยินและ
ส่งสญัญาณประสาทต่อไปยังศนูย์การควบคมุการเข้าใจภาษา เพ่ือแปลความหมายของเสียงท่ี   
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ได้ยิน ซึ่งอยู่ท่ีกลีบสมองด้านขมบัของสมองข้างท่ีเด่นหรือบริเวณท่ีเรียกว่าเวอร์นิเก้ (Wernicke’s 
area) นอกจากนีก้ลีบสมองด้านขมับยังทําหน้าท่ีเก่ียวกับการรับกลิ่น อารมณ์ ความจํา และ
พฤติกรรมตา่ง ๆ อีกด้วย  
             4) กลีบสมองด้านท้ายทอย (Occipital lobe) เป็นส่วนท่ีอยู่ท่ีขัว้หลงัสดุของสมองใหญ่
แยกออกจากส่วนกลีบสมองด้านข้างศีรษะ  โดยมีเ ส้นแบ่งตามขวางซึ่งไปต่อกับร่อง          
“Parietal – occipital fissure” ผิวของสมองสว่นนีเ้ป็นศนูย์เก่ียวกบัการมองเห็น 
                 ผิวของสมองกับหน้าท่ีของสมองสามารถแบ่งตาม “Brodman area” ได้ดงันี ้(มีชัย    
ศรีใส, 2530) (ภาพท่ี 2.2) (ตารางท่ี 2.1) 
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ภาพท่ี 2.2 แผนภาพของสมองใหญ่แสดงบริเวณตา่ง ๆ ของ “Brodman area” ( A = ด้านข้าง 
B = ด้านใน) (กมัมนัต์  พนัธมุจินดา และคณะ, 2530)   
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ตารางท่ี 2.1 แสดงการทําหน้าท่ีของสมองใหญ่ในสว่นของ “Brodman area” ตา่ง ๆ  
 

ผิวของสมอง (Cortex) “Brodman area” หน้าที่ 

“Frontal lobe”    
- “Motor area”  

 
4 
 

- ควบคมุการเคลื่อนไหวของร่างกายชนิด
ละเอียดออ่น (Fine voluntary movement) 

- “Premotor area” 
 

6 
 

- ควบคมุการเคลื่อนไหวของร่างกาย
แบบตอ่เน่ือง 
- ควบคมุการประสานงานของกล้ามเนือ้
ให้ทํางานเป็นกลุม่ ๆ 

- “Frontal eye field” 
 

8 
 

- ควบคมุการเคลื่อนไหวของลกูตา  สัง่ให้
มองไปด้านข้างหรือมองขึน้- มองลง 

- “Prefrontal cortex”  9,10,11 และ 12 - ควบคมุพฤติกรรมและอารมณ์ตาม
จดุมุง่หมาย ทํางานร่วมกบัระบบลิมบิก 
(Limbic system) และไฮโปธาลามสั 
(Hypothalamus) 
- สร้างความคิดวิเคราะห์และการใช้
สติปัญญาชัน้สงู 

- “Broca’s area” 
(Motor speech area) 

44 และ 45 
 

- ทําหน้าท่ีเก่ียวกบัการพดูหาคําพดูให้
ถกูต้องตามหลกัของภาษา 
- ควบคมุการพดูออกเสียง 

- “Exner’s  area” 46 - ควบคมุเก่ียวกบัการเขยีน 
Parietal lobe    
      -    “Somesthetic cortex” 
sensory area  

3,1 และ 2 
 

- รับความรู้สกึสมัผสัตําแหน่ง ความรู้สกึ
จากแรงสะเทือนและการสมัผสัอย่าง
ละเอียด 
- รับความรู้สกึจากกล้ามเนือ้และข้อ การ
แยกจดุสมัผสัและรับความรู้สกึเจ็บ ร้อน 
เย็น 
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ตารางท่ี 2.1 (ตอ่)   

ผิวของสมอง (Cortex) “Brodman area” หน้าที่ 

- “Sensory association 
Area” 

         5 และ 7 
 

- สามารถบอกความรู้สกึ 
สมัผสัจากร่างกายด้านตรง
ข้ามสามารถบอกได้วา่สิ่ง
สมัผสันัน้เป็นอะไร 
- มีความสําคญัตอ่การสร้าง
ประสบการณ์การรับรู้
ความรู้สกึตา่ง ๆ 

 - “Lateral olfactory 
area” 

สมองสว่นหน้าของขมบั 
(Temporal) ติดตอ่กบัสว่นลา่ง
ของกลีบสมองด้านหน้า 
(Frontal lobe) 

- รับกลิ่น 
 

  - “Gustatory area”              43 - รับรส 
  - “Tertiary sensory 
association area” 

     39 และ 40 - สําคญัเก่ียวกบัการใช้ภาษา
โดยเฉพาะอย่างย่ิงสมองซีกท่ี
เดน่ 
- รับสญัญาณการรับเสียงภาพ
และสมัผสัแล้วนํามาผสมผสาน
ทําให้สามารถเช่ือมโยงการรับ
ภาพ เสียง และสมัผสัเข้าด้วยกนั
ทําให้สามารถใช้คําพดูเพ่ือบอก
สภาพท่ีเห็นเสียงท่ีได้ยินและ
สิ่งของท่ีสมัผสัได้วา่เป็นอะไร 
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ตารางท่ี 2.1 (ตอ่) 

ผิวของสมอง (Cortex) Brodman area หน้าที่ 

“Temporal lobe” 
   - “Primary auditory 
cortex” 
 
 
 
    
- “Primary auditory  
association area” 
(Wernicke’s area) 

 
41 และ 42 

 
 
 
 
 

22 (ติดตอ่กบั 39และ40) 
 

 
- รับสญัญาณเสยีงบอกได้วา่
เสียงสงูหรือตํ่า 
- สง่ตอ่สญัญาณประสาท  ท่ี
ได้รับไปยงั “Primary auditory 
association area” ในสมอง
ข้างท่ีเดน่ 
- สง่สญัญาณประสาทท่ีได้ยิน
ไปยงับริเวณของสมองท่ี
ควบคมุเร่ืองภาษา เพ่ือให้
เข้าใจภาษาท่ีได้ยิน 

- “Secondary auditory 
association area” 

20,21,37 และ 38 
 

- แปลความหมายทําให้ทราบ
วา่เสียงนัน้เป็นอะไร แล้วสง่
ตอ่ไปบริเวณสมองท่ีเก่ียวข้อง
กบัภาษา 
- ควบคมุสภาพจิตใจและ
อารมณ์ท่ีเรียกวา่ “Psychical 
area” 

“Occipital lobe”   
 - “Visual area”                   17 - รับสญัญาณประสาทและสง่

ตอ่สญัญาณประสาทไปยงั 
Visual association cortex 

 - “Visual association 
area” 

           18 และ 19 - รับสญัญาณจาก Visual 
cortex 
- แปลสญัญาณประสาทเป็น
วตัถ ุภาพหรือภาษาเขียนทํา
ให้รู้วา่เป็นอะไร 
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ตารางท่ี 2.1 (ตอ่)   

ผิวของสมอง (Cortex) “Brodman area” หน้าที่ 

 
 
 

- “Occipital eye field” 

 
 
 

18, 19 

- สง่ตอ่สญัญาณประสาทไป
ยงั Brodman area 39 ของ 
สมองข้างท่ีเดน่ 
- ควบคมุการมองวตัถท่ีุกําลงั
เคลื่อนไหว 

 
            2.3.2 “Diencephalon” สมองส่วนนีเ้ป็นสมองส่วนในซึ่งอยู่ตรงกลางระหว่างสมองใหญ่ 
ทัง้สองซีก  
           2.3.3 สมองส่วนกลาง (Midbrain หรือ Mesencephalon) มีหน้าท่ีเก่ียวข้องกับการ
เคลื่อนไหวของนัยน์ตาและร่างกาย รวมทัง้เป็นทางผ่านของเส้นประสาทจากก้านสมองขึน้ไปสู่
สมอง  
           2.3.4. สมองสว่นหลงั (Cerebellum) สมองส่วนนีต้ัง้อยู่ด้านบนของก้านสมอง มีหน้าท่ีรับ
สญัญาณประสาทจากเส้นประสาทตา่ง ๆ ท่ีผา่นขึน้ลงบริเวณก้านสมองโดยเฉพาะท่ีเก่ียวกับการ
รักษาสมดลุของการทรงตวั การควบคมุและประสานงานการเคลื่อนไหวของร่างกายและนยัน์ตา  
           2.3.5. ก้านสมอง (Brian stem) ประกอบด้วยเส้นประสาทท่ีว่ิงขึน้และลงติดต่อสมอง        
ส่วนต่าง ๆ กับไขสันหลงั ภายในก้านสมองมีกลุ่มเซลล์ประสาทท่ีทําหน้าท่ีถ่ายทอดสัญญาณ
ประสาทเก่ียวกบัการรับความรู้สกึได้ยินเสียง การรักษาสมดลุของการทรงตวั การเคลื่อนไหวของ
นยัน์ตาติดตอ่กบัสมองสว่นหลงั นอกจากนีส้มองสว่นนีย้งัมีกลุม่เซลล์ประสาทท่ีทําหน้าท่ีเก่ียวกับ
การรับรส ควบคมุการนอนหลบัและการหายใจ และกลุม่เซลล์ประสาทท่ีทําให้กําเนิดเส้นประสาท
สมองตา่ง ๆ  
             2.3.6. “Corpus callosum” เป็นส่วนท่ีเช่ือมสมองสองข้างเข้าด้วยกัน หน้าท่ีหลกัของ
สมองส่วนนีค้ือ ทําหน้าท่ีแลกเปลี่ยนส่งสญัญาณประสาทระหว่างสมองใหญ่ทัง้สองข้าง ทําให้
สมองทัง้สองข้างทํางานเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั 
 
2.4 การท างานของสมอง 
      การทํางานร่วมกันของส่วนต่าง ๆ ของสมองเป็นสิ่งสําคญัท่ีทําให้คนเรามีพฤติกรรมต่าง ๆ    
ได้อย่างสมบรูณ์ สมองแตล่ะสว่นแม้จะมีหน้าท่ีโดยเฉพาะแตกตา่งกันไปในการทํางานด้านต่าง ๆ 
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แตก่็ไมม่ีสมองสว่นใดสามารถทํางานเป็นเอกเทศได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไมม่ีการประสานงาน
กบัสมองสว่นอ่ืน ๆ  ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ศกึษาเน้นเฉพาะการทํางานของสมองสว่นท่ีเก่ียวข้อง
กบัความคิดแบบนามธรรม การวางแผน สมาธิ และความจําของมนษุย์อนัเกิดจากการทําหน้าท่ีใน
สมองชัน้สงู (Higher cortical function) ซึ่งทํางานร่วมกับส่วนอ่ืน ๆ ของสมอง เช่น Ascending 
reticular system และระบบลิมบิก (Limbic system) โดยมีรายละเอียด ดงัต่อไปนี ้(กัมมนัต์ 
พนัธมุจินดา และ คณะ, 2530; มีชัย ศรีใส, 2530; Golden 1981a อ้างถึงในวไลพร  ชัยสงคราม, 
2532) 
           2.4.1. “Ascending reticular system” เป็นระบบซึ่งกระตุ้นการทํางานของสมองใหญ่ เพ่ือ
ทําให้ร่างกายเกิดสภาวะตื่นตวั การทํางานของระบบนีเ้ก่ียวข้องกบัการปรับระดบัของความรู้สกึตวั 
การจดัช่วงระยะเวลาของการหลบัและการตื่น โดยแบ่งเป็น 2 ระบบย่อย คือ  
                      1) “Ascending reticular activating system” เป็นระบบท่ีทําหน้าท่ีกระตุ้นสมอง 
ทําให้คนเราตื่นและพร้อมท่ีจะมีปฏิกิริยาตอบโต้ตอ่สิ่งแวดล้อมตา่ง ๆ  
                      2) “Ascending reticular inhibitory system” เป็นระบบท่ีทําหน้าท่ียับยัง้         
การทํางานของสมองทําให้คนเราหลบั 
                      ในคนปกติมีสมดุลของการทํางานของสองระบบนีต้ลอดเวลา การทํางานของ 
“Ascending reticular system” จะทําให้เกิดพลงักระตุ้นตอ่ระบบลิมบิกและสมองใหญ่ให้ทํางาน
เป็นปกติ  
           2.4.2 ระบบลิมบิก (Limbic system) เป็นส่วนของสมองท่ีเก่ียวกับสญัชาติญาณ อารมณ์ 
นิสยั และความทรงจํา ซึ่งพฤติกรรมขัน้มลูฐานของสตัว์ต่าง ๆ สําหรับในคนนัน้ ระบบนีไ้ด้รับการ
ปรับปรุงและเปลี่ยนแปลงโดยศนูย์ชัน้สูงต่าง ๆ ในส่วนต่าง ๆ ของสมองใหญ่ ทําให้พฤติกรรม    
มูลฐานของคนเราเปลี่ยนแปลงและได้รับการปรับให้เข้ากับสังคมได้ดีขึน้ ในท่ีนีจ้ะกล่าวถึง
รายละเอียดเฉพาะหน้าท่ีของระบบลิมบิกซึ่งเก่ียวข้องกับความทรงจําเท่านัน้  โดยกลไกของ
ความจําอาศยัสว่นตา่ง ๆ ของสมองหลายสว่น อนัดบัแรกคือระบบการกระตุ้น (Arousal system) 
ซึ่งจะทําให้เกิดสมาธิหรือมีความตัง้ใจท่ีจะสามารถจําสิ่งต่าง ๆ ได้ ถ้าระบบกระตุ้นเสียจะทําให้
ความจําท่ีเกิดขึน้ทันทีทันใด (Immediate memory) เสีย หลงัจากท่ีมีความตัง้ใจหรือสมาธิแล้ว 
ข้อมลูต่าง ๆ จะผ่านไปสู่ระบบลิมบิกเพ่ือทําการเก็บไว้เป็นความจําใหม่ (Recent memory) ซึ่ง
ส่วนของระบบลิมบิกท่ีเก่ียวกับเร่ืองนี ้ได้แก่ ฮิปโปแคมปัส แมมมิลารี บอดี และ “Dorsomedial 
nucleus” ของ “Dorsal thalamus” หลงัจากเกิดความจําใหมค่วามทรงจําจะได้รับการเก็บสะสมไว้
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ในส่วนอ่ืน ๆ ของสมองหลายแห่งและความทรงจํานัน้จะอยู่ได้นานเรียกว่า ความจําถาวร 
(Remote memory) 
         นอกจากระบบลิมบิกจะมีความสําคญัต่อการเกิดความทรงจําแล้วระบบนีย้ังเป็น
ศนูย์แห่งอารมณ์และความพึงพอใจด้วย ระบบนีจ้ึงช่วยเสริมการเกิดความทรงจําให้ดีย่ิงขึน้        
ดงัจะเห็นได้วา่ถ้าเป็นเร่ืองท่ีพึงพอใจก็จะทําให้จดจําได้ง่ายและนาน  
              2.4.3. สมองใหญ่ (Cerebral cortex) เป็นส่วนท่ีมีความสําคัญต่อความคิดแบบ
นามธรรม สมาธิ พฤติกรรมทางสงัคม และการวางแผน โดยการปรับพฤติกรรมแบบมลูฐานท่ี
เกิดขึน้จากระบบกระตุ้น และระบบลิมบิก ซึ่งหน้าท่ีของสว่นตา่ง ๆ ของสมองใหญ่มีพอสรุปได้ดงันี ้
(กมัมนัต์  พนัธมุจินดา และคณะ, 2530) 

       1) “Basic sensory and motor systems” แบ่งเป็นบริเวณดงันี ้ 
                              1.1) “Primary sensory receiving area” เป็นบริเวณท่ีรับความรู้สึก ได้แก่ 
บริเวณรับภาพ (Visual area หรือ Brodman area 17) บริเวณรับสมัผสั (Somatosensory area 
หรือ Brodman area 3, 1, 2) และบริเวณรับเสียง (Auditory area หรือ Brodman area 41, 42)  
                               1.2) “Motor areas” เป็นบริเวณท่ีควบคมุการเคลื่อนไหวได้แก่ “Brodman 
area 4, 6, 8” บริเวณดงักล่าวนีเ้ป็นบริเวณมลูฐานของการรับความรู้สึกและการทํางานต่าง ๆ 
บริเวณเหลา่นีต้้องอาศยัการทํางานของสมองในขัน้ต่อไป หรือบริเวณต่อไปจึงจะแสดงออกมาใน
รูปของความเฉลียวฉลาด ซึ่งเกิดจากการทํางานของสมองโดยทัว่ไป  
                          2) “Association areas (Primary and Secondary)” บริเวณ “Association” 
ของสมองเป็นบริเวณท่ีข้อมูลดิบ จากบริเวณรับสัมผัส (Sensory) และสั่งการ (Motor) ได้รับ     
การนํามาเรียบเรียงและเปรียบเทียบกับความทรงจําท่ีมีอยู่ก่อนและนําไปใช้ในสงัคมหรือในการ
ปรับตวัเข้ากบัสิ่งแวดล้อม  
                               2.1) “Association areas (Primary and Secondary) cortex” (area 17) จะ
ส่งต่อไปยัง “Primary” และ “Secondary association areas” (area 18, 19) ข้อมลูท่ีเป็น
ความรู้สกึการรับภาพขัน้มลูฐาน เช่น แสงสว่าง ความมืด เส้น และตําแหน่งของวตัถุจะได้รับการ
เปลี่ยนเป็นรูปร่างหรือสิ่งของ (Forms or objects) รูปเหล่านีจ้ะได้รับการนํามาเปรียบเทียบกับ
ประสบการณ์ในอดีต ทําให้รู้ว่าอะไรเป็นอะไร แต่ถ้าเป็นภาษาเขียนจะต้องส่งข้อมูลไปยัง 
“Wernicke’s” และบริเวณการเข้าใจภาษาชัน้สงูหรือ “Work recognition areas” จึงจะรู้ว่าภาษา
เขียนนัน้เขียนวา่อย่างไร 
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                                2.2) “Auditory system” ระบบการรับเสียงมีลกัษณะเช่นเดียวกับระบบการ
รับภาพคือ จะรับเสียงท่ี “Primary auditory cortex” (area 41, 42) แล้วส่งต่อไปยัง “Primary 
auditory  association area” (area 22) และ “Secondary association areas” (areas 20, 21, 
37, 38) 
                                2.3) “Somatosensory perception” บริเวณแรกท่ีรับความรู้สึกสัมผัส 
(Somatosensory perception) คือ “Primary receiving cortex” ได้แก่บริเวณ 3, 1, 2 สว่นบริเวณ 
5, 7 เป็น “Association areas” ซึ่งจะช่วยให้การรับความรู้สึกสมัผสัจาก “Primary receiving 
area” มีการพฒันาพอท่ีจะบอกลกัษณะของสิ่งของท่ีจบัต้องได้ 
                3) “Tertiary association areas” เป็นบริเวณพิเศษมีเฉพาะในสมองของคน 
ได้แก่ “Angular gyrus” (area 39) และ “Supramarginal gyrus” (area 40) ของ “Inferior 
parietal lobule” บริเวณนีจ้ะรับสญัญาณการรับภาพ การรับเสียงและการสมัผสัจาก “Secondary 
association areas” แล้วนํามาผสมผสานกันทําให้คนเราสามารถเช่ือมโยง “Visual auditory” 
และ “Tactile inputs” เข้าด้วยกนั ทําให้คนเราสามารถใช้คําพูดเพ่ือบรรยายถึงภาพท่ีเห็น เสียงท่ี
ได้ยิน และส่ิงของท่ีมือสมัผสัออกมาเป็นคําพดูได้หรือสามารถบอกตําแหน่งตา่ง ๆ ของนิว้ได้ 
                4) การทํางานของสมองแตล่ะซีก 
         4.1) สมองซีกซ้าย (Left dominant hemishere)มีหน้าท่ีสําคัญเก่ียวกับ
ภาษาและทักษะ (Motor skill) ต่าง ๆ  โดยเฉพาะในคนถนัดขวา ในคนถนัดซ้ายหน้าท่ีเหล่านี ้ 
สว่นใหญ่ก็อยู่ท่ีสมองซีกซ้ายหรือทัง้สองข้างมีน้อยรายท่ีจะอยู่ทางสมองซีกขวา ดงันัน้ ถ้ามีความ
ผิดปกติของสมองซีกซ้ายมกัทําให้เกิดอาการผิดปกติเก่ียวกับการใช้ภาษา (Aphasia)หรือทักษะ
ตา่ง ๆ (Apraxia) 
           4.2) สมองซีกขวา (Right non-dominant hemisphere) มีความสําคัญ
เก่ียวกบัการกําหนดทิศทาง (Visual-spatial analysis) เช่น การวาดแผนท่ี การหาตําแหน่งต่าง ๆ 
ของตนเอง และเก่ียวกบัพฤติกรรมทางอารมณ์ สมองซีกขวามีความสําคญัทางสนุทรีย์มาก และ
อาจมีขัน้ตอนในการทํางานสลับซับซ้อนกว่าสมองซีกซ้าย เมื่อสมองซีกขวาเสียผู้ ป่วยจะจํา
ตําแหน่งและทิศทางต่าง ๆ ไม่ได้ จําหรือฟังเพลงดนตรีเลวลง ไม่สนใจร่างกายด้านตรงข้าม 
ตลอดจนไมยิ่นดียินร้ายกบัความพิการตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ (กมัมนัต์ พนัธมุจินดา และคณะ, 2530) 
                      สมองทัง้สองซีกจะทํางานประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยอาศัย 
การทํางานของ“Corpus callosum” ซึ่งเ ป็นกลุ่มของเส้นใยประสาทท่ีเช่ือมต่อ “Cerebral 

37 



170 
 

 

hemispheres” และทําหน้าท่ีแลกเปลี่ยนสง่สญัญาณประสาทระหว่าง “Cerebral hemispheres” 
ทัง้สองข้าง ทําให้สมองทัง้สองซีกทํางานเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั         
                       ส่วนหลงัของ “Corpus callosum” โดยเฉพาะบริเวณ “Splenium” เป็น
ทางผ่านของสญัญาณประสาท “Visual cortex” ข้างขวาไปยังข้างซ้าย เพ่ือส่งต่อไปยังบริเวณท่ี
เก่ียวกบัภาษา (มีชยั ศรีใส และ บญุเท่ียง  ศีติสาร, 2524 อ้างถึงในวไลพร  ชยัสงคราม, 2532) 
                 5) การทํางานของสมองใหญ่ท่ีเก่ียวกับการใช้ภาษาท่ีเกิดจากการมองเห็น 
(Visual language) 
          ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาท่ีเก่ียวข้องกับการฝึกหรือพฤติกรรมของ
ผู้สงูอายุ ท่ีต้องอาศยัทักษะของการใช้ภาษาท่ีเกิดจากการมองเห็นอยู่ด้วย ผู้ วิจัยจึงได้รวบรวม
ขัน้ตอนการทํางานของสมองท่ีเก่ียวข้องมาไว้โดยสงัเขปคือ  
                     5.1) ภาษาท่ีเกิดจากการมองเห็น (Visual language) 
                 ภาพหรือภาษาเขียนจะปรากฏท่ี “Primary visual cortex” หลงัจากนัน้
จะส่งต่อไปยัง “Visual association areas” ซึ่งบริเวณนีส้ามารถบอกได้ว่าสิ่งท่ีเห็นนัน้เป็นอะไร 
โดยอาศยัประสบการณ์เก่า ๆ ถ้าเป็นตวัหนงัสือบริเวณนีจ้ะสามารถบอกได้ว่าเป็นตวัหนังสือไม่ใช่
เส้นขีดเขียนธรรมดาแต่ก็ไม่ทราบว่ามีความหมายอะไร จาก “Visual association areas” ข้อมลู
ต่าง ๆ ไปได้ 2 ทางคือ ทางแรกข้อมูลจาก “Visual association areas” ของสมองข้างท่ีเด่น     
ผ่านตรงไปยัง ”Wernicke’s area” ทางท่ีสองข้อมูลจาก “Visual association areas” ของ     
สมองข้างท่ีไม่เด่น จะผ่าน “Corpus callosum” ก่อนเพ่ือไปยัง “Wernicke’s area” ด้านตรงข้าม 
ทางทัง้สองนีเ้ป็นทางท่ีใช้อ่านภาษาเขียน ส่วนข้อมูลท่ีเก่ียวกับการบอกช่ื อสิ่งของบอกได้ท่ี  
“Visual association area” แต่ ถ้าต้องบอกออกมาเ ป็นคําพูดต้องส่ง ข้อมูลไปยัง                  
“Word recognition” และ “Word identification centers” ก่อนเพ่ือส่งต่อไปยัง “Broca’s area” 
ทําให้พดูออกมาได้วา่วตัถท่ีุเห็นนัน้เป็นอะไร 
 
    2.5  บทบาทของสมองท่ีเก่ียวข้องกับพุทธิปัญญา 
          โครงสร้างการทํางานของสมองในส่วนต่าง ๆ ท่ีควบคมุการทํางานของร่างกาย คือ การ
เรียนรู้ ซึ่งเร่ิมต้นจากระบบรับความรู้สกึของสมองซึ่งเกิดจากการทํางานอนัซับซ้อนของสมองใหญ่
ส่วนเปลือกนอก (Cerebral cortex) โดยส่วนรับความรู้สึกขัน้ต้น (Primary sensory) หรือส่วน   
สัง่การขัน้ต้นของเปลือกนอก (Primary motor cortex) ได้รับรู้ข้อมลูโดยตรงจากนิวเคลียสท่ีรับรู้
ข้อมลูจากสิ่งเร้าชนิดเดียวกันในธาลามสั ได้แก่ “Primary somatosensory cortex” ได้รับข้อมลู
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จาก “Ventral posterior nucleus”, “Primary visual cortex” ได้รับข้อมูลจาก “Lateral 
geniculate nucleus” และ “Primary  auditory cortex” ได้รับข้อมลูจาก “Medial geniculate 
nucleus” ข้อมูลของสิ่งเร้าจากทัง้  3 ด้านดังกล่าว ถูกส่งมาประเมินตีความท่ี “Sensory 
association cortex” บริเวณเหล่านี ้ได้แก่ บริเวณรับภาพ (Visual association cortex) อยู่ท่ี 
“Brodman area 18, 19” ของสมองส่วนเปลือกด้านท้ายทอย (Occipital cortex) และด้านล่าง
ขมับ (Inferior temporal) ซึ่งประมวลข้อมูลพืน้ฐานเป็นการรับรู้ภาพรวมของสิ่งเร้าจากการ
มองเห็น บริเวณของการได้ยินเสียง (Auditory association area) อยู่ท่ี “Superior temporal 
gyrus” (Brodman area 22) และระบบการรับสมัผสั (Somatosensory association area หรือ 
Brodman area 5, 7) อยู่ท่ีด้านหลังส่วนรับความรู้สึกขัน้ต้น จากนัน้ส่วนสัง่การขัน้ต้นของ    
เปลือกนอก ทําหน้าท่ีสัง่การตอบโต้ต่อสิ่งเร้าท่ีมากระตุ้น ขณะท่ี “Motor association cortex”  
วางแผนการตอบโต้ และสว่นท่ีสําคญัของสมองใหญ่ท่ีมีผลต่อการคิด วิเคราะห์ ประเมินการรับรู้
และวางแผนตอบโต้อย่างมีเหตผุล (Cognitive) คือ “Prefrontal association cortex” ทําหน้าท่ีใน
การสร้างความรู้จากประสบการณ์ (Cognitive skill) ท่ีสําคญัคือหน้าท่ีในการตดัสินและเล็งเห็น
อนาคต สามารถนําประสบการณ์มาชั่งนํา้หนักผลการกระทําในปัจจุบันและวางแผนอนาคตได้ 
สามารถประมวลข้อมลูท่ีได้รับจากภายในร่างกายและจากโลกภายนอกเพ่ือเลือกชนิดการตอบโต้ท่ี
เหมาะสม สร้างเหตุผลและความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ อีกทัง้สร้างความจําเก่ียวกับการทํางาน 
(Working memory) เป็นความจําระยะสัน้เพ่ือนํามาใช้ในการเช่ือมโยงการทําพฤติกรรมท่ีซับซ้อน
ท่ีเกิดเป็นลําดบัขัน้ และส่วน “Orbitofrontal cortex” มีบทบาทเก่ียวข้องกับการแสดงออกของ
พฤติกรรมและการแสดงออกทางอารมณ์ให้เหมาะสมกับสังคม (กนกวรรณ  ติลกสกุลชัย และ    
ชยัเลิศ  พิชิตพรชยั, 2548) (ภาพท่ี 2.3 และแผนภมูิท่ี 2.1) 
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ภาพท่ี 2.3 แสดง “Association area” ของสมองส่วนเปลือกนอกซึ่งสมัพันธ์กับ “Primary” และ 
“Secondary motor” และ “Sensory area” (Guyton and Hall, 2000 อ้างถึงในราตรี  สดุทรวง 
และ วีรชยั  สิงหนิยม, 2550) 

 
แผนภูมิท่ี 2.1 แสดงการติดต่อระหว่าง “Primary cortex”, “Secondary association cortex” 
และ “Tertiary association cortex” (กนกวรรณ  ติลกสกลุชยั และ ชยัเลิศ  พิชิตพรชยั, 2548) 
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            นอกจากนีก้ารเรียนรู้ยังเกิดจากสมองระบบลิมบิก (Limbic system) ทําหน้าท่ีประมวล
ข้อมลูความรู้สกึจากสมองบริเวณกว้างและมีอิทธิพลต่อสมองบริเวณอ่ืน เมื่อได้รับข้อมลูรวมจาก
ความรู้สึกทุกชนิด และประมวลข้อมลูท่ีได้รับจึงส่งข้อมูลออกไปท่ีบริเวณของเปลือกนอก  และ
องค์ประกอบอ่ืนอีกหลายแห่ง โดยเฉพาะไปยังไฮโปธาลามัส และ “Tegmentum” ของสมอง
ส่วนกลาง โดยเฉพาะการประมวลการรับรู้ทางปัญญาเข้ากับความหมายของวตัถุและความจํา 
การผสมผสานของการทํางานเหลา่นีใ้ห้เกิดประสบการณ์ทางอารมณ์ เช่น วตัถุหรือเหตกุารณ์นัน้
ทําให้ชอบหรือกลวั ประสบการณ์ทางอารมณ์จึงมีอิทธิพลต่อการวางแผนของพฤติกรรมท่ีจะเกิด
ตามมาและมีสว่นร่วมในพฤติกรรมท่ีซบัซ้อน เช่น ความจํา การเรียนรู้และการแสดงออกในสงัคม  
             สมองสว่นท่ีเก่ียวข้องกบัการเรียนรู้อีกสว่นคือ อะไมดาลา (Amygdala) ทําหน้าท่ีประสาน
ระหว่างสมองบริเวณเปลือกนอก ท่ีทําหน้าท่ีวิเคราะห์ข้อมลูการรับรู้กับไฮโปธาลามสั และศนูย์   
สัง่การในก้านสมอง ซึ่งเป็นแหลง่กระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมจากอารมณ์ โดยได้รับข้อมลูจากเปลือก
นอก เป็นข้อมลูชนิดผ่านการวิเคราะห์หลายขัน้จากการมองเห็น การได้ยิน และการสมัผสั จาก 
“Sensory association cortex” และยังได้รับข้อมลูท่ีซับซ้อนจาก “Tertiary association cortex” 
เป็นแหล่งเก็บข้อมลูเก่ียวกับความหมายทางอารมณ์ของสิ่งเร้า (Emotional memory) ประเมิน
ความหมายทางอารมณ์ของสิ่งเร้าท่ีได้รับเข้ามาใหม่ และส่งข้อมูลท่ีประเมินแล้วให้นิวเคลียส
สว่นกลาง (Central nucleus) เพ่ือกระตุ้นให้เกิดการแสดงออกทางอารมณ์ ท่ีมีการตอบสนองทัง้
ทางประสาทอตัโนมตัิ ฮอร์โมน และระบบโซมาติก 
              สมองอีกสว่นท่ีเก่ียวกบักระบวนการเรียนรู้และความจําคือ “Hippocampus formation” 
และ “Entorhinal cortex” อยู่ทางด้านส่วนกลางของสมองส่วนขมับ (Temporal lobe) โดย          
ฮิปโปแคมปัสสมัพันธ์ส่วนใหญ่กับการรับรู้สิ่งแวดล้อมภายนอก มีบทบาทเด่นในการเรียนรู้และ
เก็บความจําเก่ียวกบัความจริงและเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ท่ีพูดออกมาได้ (Declarative memory) แต่
ไม่ใช่ความจําเก่ียวกับทักษะการทํางาน (Motor skill) โดยทําหน้าท่ีการเก็บความจําระยะสัน้ 
ความจําของเหตุการณ์ท่ีกําลงัดําเนินอยู่ (Immediate recall) ให้กลายเป็นความจําระยะสัน้ 
(Recent หรือ Short-term memory) ท่ีอยู่เป็นชั่วโมงหรือเป็นวนัและความจําระยะยาว (Remote 
หรือ Long-term memory) ท่ีสามารถระลกึได้เมื่อเวลาผา่นไปหลายวนัหรือหลายเดือน หรือหลาย
ปีต่อมา ซึ่งฮิปโปแคมปัสนีม้ีการรับข้อมลูนําเข้าจาก 1) “Entorhinal cortex” ซึ่งได้รับข้อมลูการ
รับรู้สมัผสัชนิดท่ีผา่นการประเมินวิเคราะห์หลายชัน้ หลายรูปแบบ จึงเป็นการบอกเก่ียวกับบริบท
ของสิ่งเร้าหรือวตัถุของโลกภายนอกจากเปลือกนอกของสมองด้านล่างขมบั (Inferior temporal 
cortex) ผ่านทาง “Perforant pathway”  2) รับจาก “Sensory association cortex” ของการ
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มองเห็น การได้ยินและการรับรส เป็นข้อมลูของสิ่งเร้าแต่ละอย่างมีหลายลกัษณะพร้อมกัน เช่น 
ภาพอาหารบนเตา เสียงเดือดและมีกลิ่นไหม้ 3) ข้อมลูนําเข้าจาก “Olfactory bulb, Cingulated 
gyrus, Basolateral amygdale และ Prelimbic cortex (area 32)” ดงัภาพท่ี 2.4 และแผนภมูิท่ี 
2.2 
 

                  
ภาพท่ี 2.4 แสดงการติดตอ่ของระบบลิมบิก  บน การติดตอ่ของฮิปโปแคมปัส ล่าง การติดต่อของ 
“Amygdale” (Ganong, 2001 อ้างถึงในราตรี  สดุทรวง และ วีรชยั  สิงหนิยม, 2550) 
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แผนภูมิท่ี 2.2 แสดงการทํางานร่วมกนัของระบบลิมบิกและระบบประสาทโซมาติก เพ่ือทําให้เกิด
พฤติกรรมแบบมีเป้าหมาย (กนกวรรณ  ติลกสกลุชยั และ ชยัเลิศ  พิชิตพรชยั, 2548) 
 
              การเรียนรู้ของมนษุย์เกิดจากการแสวงหาข้อมลูต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการเลียนแบบ ซึ่งเป็น
การเรียนรู้จากการเห็นและกระทําตามโดยไม่ต้องเข้าใจความหมาย การฝึก ความเคยชิน การ
ทดลอง ความผิดพลาด และจากการรับรู้ซึ่งต้องอาศยัประสาทรับความรู้สึกท่ีสําคญั ได้แก่ การ
มองเห็น การได้ยิน การสมัผสั นําสิ่งท่ีรับรู้มาประมวลกบัประสบการณ์ในอดีตเพ่ือแปลความหมาย
ของสิ่งท่ีรับรู้ก่อนท่ีจะแสดงพฤติกรรมการตอบสนองออกมาอย่างเหมาะสม เมื่อได้เรียนรู้แล้วจะมี
การปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลงนิสยั ทกัษะ หรือพฤติกรรมเดิม ระบบประสาทสามารถเก็บและรําลกึ
ข้อมลูได้โดยทางความจํา การเรียนรู้ซํา้ ๆ ข้อมลูตา่ง ๆ ท่ีได้รับโดยตวัรับความรู้สกึต่าง ๆ รับข้อมลู
แล้วสง่ให้สมองใหญ่สว่นเปลือกนอก เพ่ือแปลข้อมลูท่ีได้รับเพ่ือการเรียนรู้ วิเคราะห์ และเก็บเป็น

ส่ิงเร้าจากส่ิงแวดล้อมภายนอก Neocortex สมองส่วนวิเคราะห์และตรวจสอบสิ่งแวดล้อมภายนอก ท าให้เกดิปัญญา 
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ความจําสะสมไว้ (กนกวรรณ  ติลกสกุลชัย และ ชัยเลิศ  พิชิตพรชัย, 2548; ราตรี  สดุทรวง และ   
วีระชยั  สิงหนิยม, 2550)  
               หากมีการกระตุ้นการเรียนรู้ซํา้ ๆ กันจะทําให้มีการส่งกระแสประสาทผ่านจุดประสาน
ประสาท (Synapse) ได้ง่าย จึงทําให้ใยประสาทนําเข้า (Dendrite) ในสมองใหญ่ส่วนเปลือกนอก
เพ่ิมมากขึน้ หรือบริเวณใดท่ีทํางานมากขึน้ก็จะหนาขึน้ ในทางตรงกนัข้ามถ้าบริเวณหนึ่งบริเวณใด
ของเปลือกนอก ทํางานลดลงเซลล์ประสาทจะบางลง กลไกของความจําอย่างถาวรอาจเกิดขึน้จาก
มีการเปลี่ยนแปลงทางรูปร่างของจุดประสานประสาท ทําให้เกิดการเพ่ิมการทํางานของจุด
ประสานประสาท ซึ่งอธิบายได้วา่ ถ้าเราทบทวนความจําซํา้ ๆ จะทําให้ความจําเร่ืองนัน้ดีขึน้และ
ลืมยาก (ชศูกัดิ์  เวชแพศย์, 2540) 
              สมองข้างเด่น (Cerebral dominance) หมายถึงการท่ี “Cerebral  hemisphere” ข้าง
ใดข้างหนึ่งทํางานเด่นกว่าอีกข้างหนึ่ง ในหน้าท่ีบางอย่างซึ่งแบ่งออกเป็นสมองข้างเด่น ซึ่ง         
ทําหน้าท่ีทางภาษาและสมองข้างไมเ่ดน่ ซึ่งทําหน้าท่ีด้านอ่ืน สมองใน 2 ข้างนีม้ีดงันี ้1) สมองข้าง
เดน่ได้แก่สมองซีกซ้ายท่ีเรียกวา่ “Left dominance hemisphere” สมองซีกซ้ายจะทํางานเด่นกว่า
ซีกขวาทางด้านภาษาและทักษะ โดยเฉพาะในคนถนัดขวา (ประมาณ 96%) ในคนถนัดซ้ายก็มี
จํานวนน้อยท่ีสมองข้างขวาเดน่ (ประมาณ 15%) สว่นมากจะอยู่ทางด้านซ้าย (70%) หรืออยู่ทัง้ 2 
ข้าง (15%) หน้าท่ีทางภาษาคือความเข้าใจคําพูดและตวัหนังสือและสามารถแสดงความคิด
ออกมาเป็นคําพูดและเขียนออกมา ดังนัน้สมองข้างนีจ้ะเก่ียวข้องกับการอ่าน เขียน พูด ฟัง      
ท่องหนงัสือ เรียนหนังสือ และเก่ียวกับทักษะคือ ความชํานาญของมือ (Motor skill) ต่าง ๆ เป็น
การทํางานแบบวิเคราะห์ไปตามลําดบั บางครัง้จึงเรียกเป็น “Categorical hemisphere” ถ้ามีการ
ทําลายสมองข้างเด่นนีจ้ะทําให้มีความผิดปกติทางด้านภาษา (Aphasia) หรือทักษะ (Apraxia)   
2) สมองข้างไม่เด่น ส่วนใหญ่อยู่ซีกขวาเรียกว่า “Right nondominant hemisphere” จะทํางาน
เก่ียวกับการกําหนดทิศทางการหาตําแหน่งของตนเอง การจําหน้าบุคคลต่าง ๆ พฤติกรรมทาง
อารมณ์ต่าง ๆ นอกจากนีย้ังพบว่ามีความสําคญัทางสุนทรียภาพ เช่น การมองทิวทัศน์ การฝัน
กลางวนั การสมัผสัความร้อนหนาวของอากาศ และการจดจําหรือฟังดนตรีท่ีไม่มีเนือ้ร้อง บางครัง้
เรียกสมองข้างนีว้่า “Representational hemisphere” ในผู้ ป่วยท่ีมีสมองซีกขวาเสียไปจะพบว่า  
จําตําแหน่งและทิศทางต่าง ๆ ไม่ได้ ฟังดนตรีเลวลง ไม่สนใจในร่างกายด้านตรงกันข้าม ไม่ยินดี 
ยินร้ายกบัความพิการตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ มีรายงานท่ีเสนอวา่มีความแตกต่างพืน้ฐานในกระบวนการ
รับข้อมลูของ “Hemisphere” ทัง้ 2 ข้างเก่ียวกบับทบาทของการเกิดภาวะรู้สติ (Consciousness) 
สมองข้างเด่นจะให้รหัสทางคําพูดและจะทํางานไม่ได้ดี ถ้ารหัสนัน้ยากเกินไป สมองข้างไม่เด่น   
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ยงัเก่ียวกบัการจําหน้าบคุคลตา่ง ๆ ซึ่งยากท่ีจะบอกออกมาเป็นคําพูด ถ้ามีพยาธิสภาพของสมอง
ข้างท่ีไม่เด่นจะไม่สามารถจําหน้าคนได้เรียก “Prosopagnosia” (ราตรี  สดุทรวง และ วีระชัย         
สิงหนิยม, 2550) ดงัภาพท่ี 2.5 
 

 
ภาพท่ี 2.5 แสดงบทบาทเด่นของสมองแต่ละ “hemisphere” (Patton et al, 1989 อ้างถึงใน
กนกวรรณ  ติลกสกลุชยั และ ชยัเลิศ  พิชิตพรชยั, 2548) 
 
               การทํางานของสมองท่ีเก่ียวข้องกับทางด้านพุทธิปัญญาคือ ด้านสมาธิ (Attention) 
ความจํา (Memory) และการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function) มีการทํางานของ
สมองด้านพทุธิปัญญาเหลา่นี ้ดงัรายละเอียดดงันีค้ือ 
            1. สมาธิ (Attention) คือ การรับรู้สิ่งกระตุ้นจากภายนอกท่ีมาจากหลายสิ่งและเลือกรับ
การกระตุ้นเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งต้องอาศยัการทํางานของสมองหลายส่วนร่วมกัน และเก็บ
ข้อมลูท่ีรับรู้ไว้เป็นความจําระยะสัน้ และแสดงพฤติกรรมการตอบสนองตอ่การกระตุ้นนัน้ เมื่อเก็บ
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ไว้นานจึงเปลี่ยนไว้เป็นความจําระยะยาว  ซึ่งสมาธินัน้เป็นกระบวนการพิเศษท่ีเลือกรับการกระตุ้น
อย่างใดอย่างหนึ่งและไมส่นใจสิ่งกระตุ้นอ่ืน โดยเกิดจากการทํางานของสมองหลายส่วนร่วมกัน  
ได้แก่ สมองใหญ่สว่นเปลือกสมอง คือ สว่นประสาทรับความรู้สกึท่ีมีเส้นใยประสานกันเป็นร่างแห 
(Reticular formation) ธาลามสั และสมองสว่นด้านข้าง และด้านหน้า (Bondy, 1994) โดยเฉพาะ
เปลือกนอกสมองบริเวณเช่ือมโยง (Association cortex) ซึ่งอยู่ใกล้กับบริเวณรับสมัผสัส่วนต้น 
และมีหน้าท่ีสง่ทอดข้อมลูตอ่ไปเพ่ือกระบวนการรับรู้ เป็นการกระตุ้นการรับรู้ตอ่สิ่งเร้าภายนอกจาก
สิ่งแวดล้อม สมองส่วน “Prefrontal association cortex” เป็นบริเวณท่ีอยู่หน้า “Premotor area 
(area 6)” มีบทบาทเก่ียวข้องโดยตรงกบัเร่ืองพทุธิปัญญา ซึ่งสว่นด้านหลงั สมาธิจะมุง่สนใจต่อสิ่ง
กระตุ้นนัน้โดยตรง โดยการทํางานประสานกันของ “Pulvinar nucleus” ของธาลามัส และ 
“Disengage” กับสมองส่วนด้านข้าง และส่งผ่านไปยัง “Superior colliculus” จะเลือกรับเฉพาะ
ข้อมลูท่ีสนใจและเปรียบเทียบกบัข้อมลูท่ีไมส่นใจ สมองสว่นด้านหน้าของกลีบด้านข้างจะสนใจสิ่ง
กระตุ้นนัน้เดน่ชดัและควบคมุคดัสรรเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ ซึ่งจะสมัพนัธ์กบัสมองส่วนกลีบด้านหน้า 
ท่ีส่วนสมองซีกขวาจะเลือกสรรและยังคงไว้เช่นเดิม และสมาธิขึน้อยู่กับกระบวนพฤติกรรมของ
สมองท่ีแสดงออกมา (LaBerg, 2000 อ้างถึงในนงนภสั  พันธุ์แจ่ม, 2549) อธิบายว่า สมาธิเกิด
จากการสง่สญัญาณของเซลล์ประสาทสว่นเปลือกสมองมีการขยายผล ซึ่งสามารถควบคมุสิ่งท่ีมา
กระตุ้นได้ โดยให้อยู่ตํ่าสุดหรือสงูสดุ ซึ่งอธิบายว่า สมาธิเกิดจากการควบคมุส่วนของธาลามิค 
(Thalamic) ท่ีรับไว้และขยายผลตอ่ จะสง่ผา่นทางอ้อมไปยงักลีบด้านข้าง และกลีบด้านหน้า โดย
ผา่นระหวา่งด้านข้าง และ “Pulvinar nucleus” สว่นหน้าของธาลามสั การส่งผ่านโดยตรงระหว่าง
ด้านหน้า และด้านข้างสมัพนัธ์กบัการเลือกรับรู้สิ่งกระตุ้นของเซลล์ประสาท ซึ่งแสดงถึงการมีสมาธิ
และแสดงพฤติกรรมออกมา และทางอ้อมโดยผา่นไปยงัช่องทางของธาลามสั และเลือกจดจําสิ่งท่ี
กระตุ้นไว้ท่ีด้านข้าง สรุปได้วา่ หากสิ่งท่ีกระตุ้นน่าสนใจบคุคลนัน้จะเลือกรับข้อมลูไว้และสนใจอยู่
นาน แตห่ากสิ่งท่ีมากระตุ้นไมน่่าสนใจ บคุคลนัน้ก็จะตดัสิ่งนัน้ออก 
                  มีนักวิชาการตัง้แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับสมาธิไว้ต่าง ๆ กัน โดย Broadbent, 1958 
cited in Styles (2005) กลา่ววา่ สมาธิคือกระบวนการรับรู้จากสิ่งเร้าภายนอก เกิดจากการทํางาน
ของสมองใหญ่ส่วนเปลือกนอก โดยเฉพาะ “Association cortex” ซึ่งอยู่ใกล้กับบริเวณรับสมัผสั
สว่นต้น มีหน้าท่ีสง่ทอดข้อมลูตอ่ไปเพ่ือกระบวนการรับรู้ เป็นการกระตุ้นการรับรู้ตอ่สิ่งเร้าภายนอก
จากสิ่งแวดล้อม โดยผา่นการรับรู้ทางการมองเห็น การได้ยิน และเลือกรับการกระตุ้นเพียงอย่างใด
อย่างหนึ่ง เมื่อได้รับการกระตุ้นหลาย ๆ อย่างพร้อมกนั จะทําให้ความจําลดลง ดงันัน้จึงต้องเลือก
รับการกระตุ้นเพียงสิ่งเดียวและเก็บสะสมทําให้เกิดเป็นความจําระยะสัน้และมีการตอบสนองต่อ
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สิ่งท่ีมากระตุ้น อนัจะส่งผลเกิดเป็นความจําระยะยาว ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Norman 
and Shalice (1986 อ้างถึงในนงนภสั  พันธุ์แจ่ม, 2549) ว่าการมีสมาธิถูกควบคมุโดยระบบ
ประสาทอตัโนมตัิและภายใต้จิตใจแสดงพฤติกรรมการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นนัน้ ๆ เมื่อรับรู้สิ่ง
กระตุ้นแล้วจึงจดัการเก็บข้อมลูของสิ่งกระตุ้นนีเ้ป็นระบบและเก็บไว้เป็นความจําระยะยาว ซึ่งการ
เลือกเก็บข้อมลูนีอ้ยู่ภายใต้ระบบประสาทอตัโนมตัิ 
            2. ความจ า (Memory) คือ การคงไว้ซึ่งข้อมลูท่ีได้รับเข้าไปในสมอง กระบวนการท่ีทําให้
เกิดความจําประกอบด้วยการลงบันทึก (Registration) การคงไว้ซึ่งข้อมลู (Retention) และการ
เรียกข้อมลูมาใช้ (Retrieval) ในกระบวนการนีต้้องอาศยัสมรรถภาพพืน้ฐานของสมองด้านสมาธิ 
ภาษา และการรับรู้การเข้ารหสัความจํา (Encoding of information) การเกิดความจําอาศยัสมอง
ส่วนสมองใหญ่ส่วนเปลือกนอก หลายบริเวณ ต้องใช้สมองทัง้สองซีกบริเวณต่าง ๆ เช่น กลีบ
ด้านหน้าบริเวณ “Motor cortex” ท่ีเก่ียวข้องกับความจําเก่ียวกับการทํางานจะมีการติดต่อ
กับฮิปโปแคมปัส อะไมดาลา และบริเวณอ่ืน ๆ เช่น “Entorhinal”, “Perirhinal” และส่วน            
พาราฮิปโปแคมปัส (Parahippocampus) ของส่วนเปลือกนอกบริเวณตรงกลางขมับ (Medial 
temporal cortex) โดยมีการนําสญัญาณจากประสาทสมัผสัไปสู่สมอง มีการเข้ารหัส (Encode) 
ความจําตา่ง ๆ โดยการสร้างทางเช่ือมระหวา่งเซลล์ประสาทแตล่ะเซลล์ เมื่อได้ระบบการเช่ือมต่อ
ของความจําแตล่ะความจําแล้วเก็บไว้เป็นหมวดหมู่ (Endgram) และเก็บไว้ตามกลีบสมอง เมื่อมี
การกระตุ้นท่ีเหมาะสมจะมีการไขรหสัเข้าสูค่วามทรงจํานัน้ ๆ (Bradshaw and Mattingley, 1996; 
Neath and Surprenant, 2003; Vallar, 2006)  
               2.1 กระบวนการทัว่ ๆ ไปท่ีทําให้เกิดความจํา 
                     2.1.1 การบนัทึกความจํา (Record) ต้องอาศยัการทํางานของตวัรับความรู้สกึตา่ง ๆ 
เช่น จากจอตาเพ่ือรับภาพ จาก “Organ of corti” เพ่ือรับเสียง ส่งข้อมลูขึน้ไปยังประสาท รับภาพ
หรือรับเสียง จนถึงบริเวณท่ีรับและแปลความรู้สกึของสมองใหญ่สว่นเปลือกนอก 
                     2.1.2 การเก็บความจํา (Storage) การจะเก็บความจําไว้ได้นัน้ขึน้อยู่กับสมองหลาย
บริเวณ ซึ่งรวมถึงการทํางานของระบบการรู้สติเพ่ือให้สมองตื่นตวัดี เพราะถ้าสมองไม่ตื่นตวั เช่น 
ในขณะหลบัหรือหมดสติจะไมส่ามารถเก็บความจําได้ 
                     2.1.3 การระลกึได้ (Recall) ในเวลาต่อมา ซึ่งต้องอาศยักลไกการทํางานของสมอง
หลายอย่างท่ียงัไมส่ามารถอธิบายได้ชดัเจนในปัจจบุนั 
               2.2 ชนิดของความจํา อาจแบ่งชนิดของความจําโดยการวดัพืน้ฐานทางสรีรวิทยาได้ดงันี ้
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                        2.2.1 ความจําจากการรับความรู้สึก (Sensory memory) หมายถึง สามารถจํา
ในช่วงสัน้ ๆ ท่ีข้อมลูสง่เข้ามาท่ีตวัรับและสง่เข้าระบบประสาทกลาง เช่น ข้อมลูท่ีส่งมาท่ีระบบตา 
หมายถึง สามารถรับและประเมินและทําให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง เมื่อมองท่ีวตัถุแล้วเบนออก
ภาพจะยงัคงอยู่นานประมาณ 250 มิลลิวินาที ซึ่งเรียกว่าเกิด “After – image” จากนัน้จะหายไป
โดยถกูแทนท่ีด้วยสญัญาณหรือข้อมลูใหม่ท่ีเข้ามาในเวลาท่ีน้อยกวา่ 1 วินาที ความจขุองความจํา
จากการรับความรู้สกึของระบบตาสําหรับ “After – image” จะประมาณ 6 -7 ครัง้ 
                       2.2.2 ความจําระยะสัน้หรือความจําชั่วคราว (Short – term memory, 
Temporarystored หรือ Recent memory) เป็นความจําชั่วเวลาสัน้ ๆ คงอยู่นานประมาณ 2 – 3 
นาที เช่น จําเบอร์โทรศพัท์จากการดใูนสมดุโทรศพัท์แล้วหมนุหมายเลขทันที ซึ่งจะจําได้ชั่วคราว 
ตอ่ไปก็ลืมเมื่อได้ข้อมลูใหมเ่ข้ามา เช่น หาเบอร์โทรศพัท์หมายเลขใหม่จะลืมหมายเลขเดิมท่ีหาไว้
ก่อน ความจําชนิดนีส้ามารถระลึกได้ทันที และสามารถให้คงอยู่ได้นาน โดยการซักซ้อมหรือ
ทบทวนหลาย ๆ ครัง้ 
                       2.2.3 ความจําระยะยาวหรือความจําถาวร (Long – term memory, Permanent 
stored หรือ Remote memory) เป็นความสามารถของระบบประสาทท่ีจะจําได้ เป็นระยะเวลา
นาน ๆ เป็นชั่วโมง เป็นวันหรือเป็นปี เช่น จําช่ือของตนเอง จําตัวเลข ตัวอักษร คําพูด และ
สภาพแวดล้อมท่ีคุ้นเคย  ความจําระยะยาวบางครัง้ยงัแบ่งออกเป็นความจําทุติยภมูิ (Secondary 
memory) คือจําได้ปานกลาง 2 – 3 นาทีถึง 2 -3 วนั ส่วนความจําตลอดชั่วชีวิตอาจเรียกว่า
ความจําตติยภมูิ (Tertiary memory) 
                2.3 กลไกของการเกิดความจําระยะสัน้  
                      2.3.1 “Reveberating circuit” ถ้าใช้ไฟฟ้ากระตุ้นโดยตรงท่ีผิวของสมองใหญ่ส่วน
เปลือกนอกชั่วระยะ 1 นาที จะพบว่าบริเวณท่ีถูกกระตุ้นจะย่ิงมีศกัย์ไฟฟ้าขณะทํางานต่อไปอีก  
ชั่วระยะเวลาหนึ่งหลังจากหยุดกระตุ้นเน่ืองจาก “Local reveberating circuit” เข้าใจว่าเมื่อ
กระแสประสาทรับความรู้สกึมาถึงสมองใหญ่ส่วนเปลือกนอก จะเกิด “Reveberating circuit” ซึ่ง
เป็นรากฐานของความจําระยะสัน้ ๆ หลงัจากวงจรนีห้ายไป หรือมีวงจรอนัใหม่เกิดขึน้ก็จะลืม
ความทรงจํานัน้ไปได้  
                     2.3.2 “Post – tetanic potential” ถ้าใช้กระแส “Tetanize” กระตุ้นระบบประสาท       
ชัว่ระยะ 2-3 นาที จะเพ่ิมภาวะท่ีไวตอ่การกระตุ้นของเซลล์ประสาทไปได้นานอาจจะเป็นชัว่โมง ซึ่ง
ในระยะเวลานีถ้้ากระตุ้นเซลล์ประสาทซํา้อีก เซลล์ประสาทจะตอบสนองได้รุนแรงกวา่ปกติซึ่งเรียก 
“Post – tetanic potential” เข้าใจว่ากลไกของเซลล์ประสาทซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงท่ีบริเวณ        
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จดุประสานประสาทชัว่คราวจากการเปลี่ยนแปลงภาวะท่ีไวต่อการกระตุ้นนีเ้ป็นสาเหตอุนัหนึ่งท่ี  
ทําให้เกิดความจําชัว่คราว 
                      2.3.3 “DC potential” (Direct current electronic potential) เมื่อเซลล์ประสาท 
ถกูกระตุ้นจะพบวา่ มีการลดศกัย์ไฟฟ้าของเย่ือหุ้มเซลล์ประสาทนานตัง้แต่ 1 วินาทีจนถึง 1 นาที 
ซึ่งจะทําให้ภาวะท่ีไวตอ่การกระตุ้นของเซลล์ประสาทเปลี่ยนแปลงไป จึงเข้าใจว่าน่าจะเป็นกลไก
อนัหนึ่งของความจําชั่วคราว “Long lasting potential (Long Term Potential, LTP)” พบว่า
ภายหลงัการกระตุ้นฮิปโปแคมปัสด้วยกระแสไฟฟ้าแบบ “Train pulses” จะมีการตอบสนองท่ี
เกิดขึน้เอง มีลักษณะท่ียาวนานมาก อาจนานถึง 14 ชั่วโมงจนถึงสัปดาห์ เน่ืองจากการเพ่ิม
สมรรถนะของจดุประสานประสาท ซึ่งพบวา่ LTP มีความสมัพนัธ์กบัความจําและการเรียนรู้ 
              2.4 กลไกของการเกิดความจําระยะยาว 
                    2.4.1 การเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้าง 
                             1) โครงสร้างของ “Synapse cajal” พบว่าจํานวนของ “Terminal fibrils”     
มาสิน้สดุท่ีเซลล์ประสาทและใยประสาทนําเข้าในสมองใหญ่ส่วนเปลือกนอกจะเพ่ิมมากขึน้เมื่อ
อายมุากขึน้ ในทางตรงกนัข้าม  ถ้าบริเวณหนึ่งบริเวณใดเปลือกนอกทํางานลดลงจะบางลง หรือ
บริเวณใดท่ีทํางานมากขึน้ก็จะหนาขึน้ กลไกของความจําอย่างถาวรอาจเกิดขึน้จากมีการ
เปลี่ยนแปลงทางรูปร่างของจุดประสานประสาท เช่น มีการเปลี่ยนจํานวนของ “Presynaptic  
terminals” ขนาดของปลาย และความสามารถในการนําของใยประสาทนําเข้า หรืออาจมีการ
เปลี่ยนแปลงทางสว่นประกอบทางเคมีของ “Postsynaptic neurons” อาจมีการเปลี่ยนแปลงอย่าง
ถาวรซึ่งทําให้เกิดการเพ่ิมการทํางานของจดุประสานประสาททําให้สญัญาณประสาทผ่านได้ง่าย 
ซึ่งอธิบายได้วา่ถ้าเราทบทวนความจําซํา้ ๆ จะทําให้ความจําเร่ืองนัน้ดีขึน้และลืมยาก 
                             2) “Glial cells” และ “Extraneuronal cells” พบว่าในขณะท่ีเซลล์ประสาท
ทํางาน “Glial cells” ท่ีอยู่รอบ ๆ จะมีการเปลี่ยนแปลงซึ่งเข้าใจว่าเพ่ือช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่ว 
ของจดุประสานประสาท 
                     2.4.2 การเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมี 
                              1) การสร้างโปรตีนและ “Ribonucleic acid” (RNA) พบว่าเซลล์ประสาท     
ท่ีทํางานมาก ๆ จะเพ่ิมการสร้างโปรตีนและ RNA ถ้าใช้สารท่ียับยัง้ RNA เช่น “Actinomycin D” 
จะเกิดความจําถาวรได้ยากขึน้  
                              2) การทํางานของฮอร์โมน พบว่าฮอร์โมนการเจริญเติบโต มีผลต่อการ     
นอนหลบัและการสร้างโปรตีน มีการเพ่ิมความสามารถในการเรียนรู้ ซึ่งอาจมีอิทธิพลต่อความจํา
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ถาวร ฮอร์โมนจากต่อมไทรอยด์ ก็มีความสําคัญในการเกิดความจํา เน่ืองจากพบว่าคนท่ีขาด
ฮอร์โมนนีต้ัง้แตเ่กิดจะทําให้ปัญญาออ่นได้ 
              2.5 บริเวณของสมองท่ีเก่ียวข้องกบัความจํา 
                     การเกิดความจําอาศัยสมองส่วนของสมองใหญ่ส่วนเปลือกนอกหลายบริเวณ 
การศกึษาโดยใช้เคร่ืองสร้างภาพด้วยสนามแม่เหล็กในคนโดยให้รําลึกภาพท่ีให้ดมูาก่อนหน้านี ้
พบว่าสมองส่วนท่ีเพ่ิมการทํางานมากขึน้ ได้แก่ ท้ายทอย ด้านข้างและ “Prefrontal cortex” 
ด้านขวา แตถ้่าให้รําลกึถึงถึงคําของจดหมาย และทบทวนข้อมลูในจดหมายเงียบ ๆ ในสมองโดย
ไม่ต้องพูดออกมาจะเพ่ิมการทํางานของสมองหลายบริเวณ ซึ่งต้องใช้สมองทัง้สองซีก บริเวณ   
ตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัความจําเก่ียวกบัการทํางานจะมีการติดตอ่กบัฮิปโปแคมปัส และบริเวณอ่ืน ๆ 
เช่น “Entorhinal”, “Perirhinal” และสว่นพาราฮิปโปแคมปัสของตรงกลางขมบับริเวณเปลือกนอก 
ถ้ามีการทําลายด้านหน้าฮิปโปแคมปัส หรือในผู้ ป่วยโรคสมองเสื่อมท่ีมีการทําลาย CA 1 (Cornu 
Ammonis 1) จะสญูเสียความจําระยะสัน้ แตย่งัมีความจําเก่ียวกับการทํางาน และความจําระยะ
ยาวได้ ฮิปโปแคมปัส มีบทบาทสําคญัในการเก็บความจําระยะสัน้ให้เป็นความจําระยะยาว    
(นงนภสั  พนัธุ์แจ่ม, 2549; ราตรี  สดุทรวง และ วีระชยั  สิงหนิยม, 2550) 
            3. การท างานของสมองระดับสูง (Executive function) ความสามารถด้านนีอ้าศัย
สมรรถภาพสมองท่ีสําคญัหลายด้านร่วมกนั และเป็นส่วนสําคญัท่ีจะทําให้มนุษย์สามารถใช้ชีวิต
ได้อย่างราบร่ืน เน่ืองจากแต่ละวนัอาจมีเหตกุารณ์ท่ีไม่คาดคิดเกิดขึน้ การแก้ปัญหาท่ีเหมาะสม
ต้องพลิกแพลงไปตามสถานการณ์ท่ีเปลี่ยนไป องค์ประกอบพืน้ฐานของการทํางานของสมอง
ระดบัสงู ประกอบด้วยการตัง้เป้าหมาย การวางแผนจัดขัน้ตอนการกระทํา การตรวจสอบผลของ
แต่ละขัน้ตอน และการปรับเปลี่ยนการกระทําท่ีเหมาะสม (Tanaka, 2009) เมื่อมีความบกพร่อง
เกิดขึน้จะแสดงออกในรูปของการวางแผน การจดัระบบการเรียงลําดบัเหตกุารณ์ การแก้ไขปัญหา 
การแสดงปฏิกิริยาโต้ตอบ การมีเหตผุล การตัง้เป้าหมาย การสร้างแนวคิด ความเป็นเหตเุป็นผล 
การคํานวณ และความคิดเก่ียวกับนามธรรม (Lezax, 1995) บุคคลจะขาดความสนใจ ความไม่
เข้าใจสถานการณ์ท่ีแท้จริง มีปัญหาด้านอารมณ์ และความบกพร่องด้านการรับรู้ และแปล
ความหมาย (Mapou, 1992) ซึ่งสมองสว่นกลีบด้านหน้า นอกจากจะมีบทบาทด้านภาษา การรับรู้
และการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นแล้ว ยังมีบทบาทสําคญัในการใช้เหตผุลในการตดัสินใจ ส่วนท่ี
สําคัญคือ “Prefrontal association cortex” ซึ่งควบคุมเก่ียวกับอารมณ์ ความฉลาด และ
บคุลิกภาพ ถ้ามีการทําลาย “Prefrontal lobe” ทําให้สญูเสียความสามารถในการวางแผนตอ่เน่ือง
อย่างละเอียด จะไมส่ามารถเช่ือมโยงสถานการณ์ แยกประเภท หรือวิเคราะห์สิ่งต่าง ๆ ตลอดจน

50 



183 
 

 

ไมส่ามารถพฒันาและเช่ือมโยงความคิดได้ ไม่สามารถแก้ไขปัญหาในชีวิตประจําวนั หรือปัญหา
ตา่ง ๆ ได้ การวางแผนสําหรับอนาคต ความยบัยัง้ชัง่ใจในข้อมลูท่ีได้รับก่อนตดัสินใจทําอะไรลงไป 
วางแผนการเคลื่อนไหวก่อนจะเร่ิมเคลื่อนไหว การแก้ปัญหาท่ีซบัซ้อน การทําพฤติกรรมให้สมัพันธ์
กบัสิ่งแวดล้อม และการใช้ความจําเพ่ือเป็นแนวทางในการปรับพฤติกรรมให้เหมาะกบัสถานการณ์
ตา่ง ๆ (Manchester, 2004; Mapou, 1992; Serino et al., 2006) 
 
    2.6 บทบาทของอะเซทลิโคลีนท่ีเก่ียวข้องกับพุทธิปัญญา 
 
          2.6.1 ความหมาย 
                      อะเซทิลโคลีน (Acetylcholine) หมายถึงสารเคมีชนิดหนึ่งท่ีเป็นสารสื่อประสาท 
พบมากในเซลล์ประสาทพวกโคลิเนอร์จิค (Cholinergic neurone) ท่ีบริเวณระบบประสาท
ส่วนกลางและระบบประสาทส่วนปลาย ซึ่งหลั่งออกมาจากปลายของจุดประสานประสาท 
(Synapse) (ราตรี  สดุทรวง และ วีระชยั  สิงหนิยม, 2550) 
 
          2.6.2 กลไกการท างานของอะเซทลิโคลีน 
                     อะเซทิลโคลีน (Acetylcholine) เป็นสารเคมีท่ีพบได้ในจุดประสานประสาท 
(Synapse) บริเวณประสาทและกล้ามเนือ้ เช่นเดียวกับท่ีพบท่ีแกงเกลียของระบบประสาท         
อตัโนมตัิ ซึ่งอะเซทิลโคลีนจดัได้วา่เป็นสารส่ือประสาทชนิด “Excitatory transmitters” คือเป็นสาร
สื่อประสาทท่ีหลัง่ออกมาแล้วจะไปกระตุ้นให้อีกเซลล์หนึ่งทํางาน ในการทํางานของอะเซทิลโคลีน
จะพบได้ใน 2 ระบบท่ีสําคญัคือ ระบบประสาทร่างกาย (Somatic nervous system) ควบคมุและ
สัง่การไปท่ีกล้ามเนือ้ลาย และระบบประสาทอตัโนมตัิ (Autonomic nervous system) ควบคมุ
และสัง่การไปท่ีกล้ามเนือ้เรียบ กล้ามเนือ้หวัใจ และตอ่มตา่ง ๆ  
                     ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศกึษาท่ีเก่ียวข้องกบัการทํางานของอะเซทิลโคลีนในระบบ
ประสาทอตัโนมตัิ ผู้ วิจยัจึงได้รวบรวมขัน้ตอนการทํางาน ดงันี ้
                     1. ปลายประสาทของระบบประสาทอตัโนมตัิ (Autonomic nervous system) ไป
ติดต่อกับเซลล์กล้ามเนือ้เรียบ ท่ีบริเวณปลายประสาทท่ีมาเลีย้งกล้ามเนือ้เรียบเป็นประสาท      
อตัโมมตัิ ไม่มีลกัษณะพิเศษเหมือนในกล้ามเนือ้ลาย คือไม่มี “End plate” ปลายประสาทจะมา
เกาะอยู่กับเย่ือหุ้มเซลล์ของกล้ามเนือ้โดยตรง ปลายประสาทบางอนัเห็น “vesicles” ซึ่งแยกได้
ชัดเจนว่าเป็นประสาทโคลิเนอร์จิค คือปลายประสาทหลั่งอะเซทิลโคลีน มีกลไกการสร้างและ
หลัง่อะเซทิลโคลีนดงันี ้
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                 การสร้างและการหลัง่อะเซทิลโคลีนของเส้นใยโคลิเนอร์จิค (Cholinergic fiber) ปลาย
ประสาทระบบประสาทอตัโนมตัิก็เหมือนกับบริเวณจุดประสานประสาท (Synapse) อ่ืน ๆ คือ
ประกอบด้วย “Transmitter vesicles” มากมาย ซึ่งภายในมีอะเซทิลโคลีนอยู่ นอกจากนีย้ังพบไม
โตคอนเดรีย ซึ่งให้เอทีพี (ATP) ช่วยในการสร้างและหลัง่สารส่ือประสาท ดงัภาพท่ี 2.6 
 

                     
ภาพท่ี 2.6 แสดงวงจรการสร้าง การหลั่งและการทําลายอะเซทิลโคลีนท่ีปลายประสาท 
Postganglionic ของพาราซิมพาเธติก (Johnson, 1998 อ้างถึงในราตรี  สดุทรวง และ วีระชัย  
สิงหนิยม, 2550) 
                 เมื่อศกัย์ทํางานผา่นมาถึงปลายประสาทเพ่ิมความสามารถในการซึมผ่านของเย่ือหุ้ม
ของปลายประสาทต่อแคลเซียมซึ่งสามารถผ่านเข้าไปในเซลล์ไปช่วยให้มีการหลัง่ของสารสื่อ
ประสาทจาก “Vesicles” ท่ีอยู่ใกล้ ๆ เย่ือหุ้ มเซลล์ออกมานอกเซลล์ อะเซทิลโคลีนถูกสร้างอยู่
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ตลอดเวลาท่ีปลายประสาทโคลิเนอร์จิค การสร้างส่วนใหญ่เกิดท่ี “Axoplasm” และนํามาเก็บท่ี 
“Vesicles” แตม่ีบางสว่นสร้างท่ี “Vesicles” เอง สมการของการสร้างมีดงันี ้
CH3COCoA              +  HOCH2CH2N

+(CH3)3                  CH3COOCH2CH2N
+(CH3)3  +  HCoA 

Acetyl coenzyme A              Choline                                         Acetylcholine                   Coenzyme A 
อะเซทิลโคลีนท่ีหลั่งออกมาจากปลายประสาทส่วนใหญ่ถูกย่อยโดยเอนไซม์ โคลีนเอสเตอเรส      
ได้เป็นอะเซเตทและโคลีน  โคลีนท่ีถูกแยกออกจะถูกเก็บกลบัคืนสู่ปลายประสาทเพ่ือนําไปใช้
สร้างอะเซทิลโคลีนใหม ่มีปริมาณเลก็น้อยของอะเซทิลโคลีนท่ีหลัง่ออกมาแพร่ผ่านไปสู่ของเหลว
นอกเซลล์ ซึ่งมีซีรัมโคลีนเอสเตอเรสอยู่จะทําลายอะเซทิลโคลีนท่ีเหลือ ดงันัน้อะเซทิลโคลีนท่ีหลัง่
ออกมาทัง้หมดจะถกูทําลายภายในเสีย้ววินาทีถึง 2-3 วินาที จะมีตวัรับของอะเซทิลโคลีน ซึ่งจะไป
กระตุ้นตวัรับ 2 ชนิดคือ 
                     1. “Muscarinic receptors” พบได้ในเย่ือหุ้มเซลล์ของอวยัวะสําแดงผลทัง้หมดท่ีถูก
กระตุ้นโดยประสาท “Postganglionic” ของพาราซิมพาเธติก และพบท่ีเย่ือหุ้มเซลล์ของอวยัวะท่ี
ถูกกระตุ้ นโดยเส้นใยโคลิเนอร์จิคของระบบประสาทซิมพาเธติก การท่ีเรียก “Muscarinic 
receptors” เน่ืองจากวา่ถกูกระตุ้นได้โดย “Muscarine” และถกูยบัยัง้โดย “Atropine”  
                     2. “Nicotinic receptors” ถูกกระตุ้นโดย “Nicotine” และอะเซทิลโคลีน และถูก
ยับยัง้โดย “Curare” พบท่ีเย่ือหุ้ มของประสาท “Postganglionic” ของซิมพาเธติกและพารา        
ซิมพาเธติก และเย่ือหุ้มของกล้ามเนือ้ลายบริเวณรอยต่อประสาทและกล้ามเนือ้ ดงัตารางท่ี 2.2 
 
ตารางท่ี 2.2 แสดงชนิดของตวัรับของอะเซทิลโคลีนและสารท่ีมีผลกระตุ้น (Agonist) และยับยัง้ 
(Antagonist) (Johnson, 1998 อ้างถึงในราตรี  สดุทรวง และ วีระชยั  สิงหนิยม, 2550) 
 

Receptor Agonist Antagonist 
Nicotinic-cholinergic Ach, nicotine Tubocurarine, hexamethonium 
Muscarinic-cholinergic Ach, muscarine Atropine 

 
                   2.4.3 วถีิประสาทของอะเซทลิโคลีนในสมอง 
                            ในระบบประสาทสว่นปลาย Ach พบได้หลายบริเวณดงัตารางท่ี 2.3  
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ตารางท่ี 2.3 แสดงวิถีประสาทของอะเซทิลโคลีนในระบบประสาทสว่นปลาย (Siegel et al., 1981 
อ้างถึงในราตรี  สดุทรวง และ วีระชยั  สิงหนิยม, 2550) 

Pathway Neuronal Cell 
Bodies in: 

Axonal Endings on:a Receptorsf  Actiong 

Somatic motor CNS Skeletal muscle tribers N  
Preganglionic CNS Neurons in autonomic ganglia 

Interneurons in ganglia 
Adrenomedullary cells 
Neurons in gut plexuses 

N,M 
M 
N,M 
N 

E 
E 
E 
E 

Postganglionic Parasympathetic 
ganglia 

Smooth muscleb 

Smooth musclec 

Heart muscle fibers 

Gland celld 

M 
M 
M 
M 

E 
I 
I 
E 

Postganglionic Sympathetic 
ganglia 

Smooth musclee 

Sweat gland cells 

M 
M 

I 
E 

Gut  wall, 
intrisic 

Gut plexuses Gut smooth muscle M E 

 

a Endings that supply smooth muscle are often distant from cells. 
b Includes smooth muscle of iris (constrictor of pupil), ciliary body, bronchioles, bladder, 

   etc. 
c Includes vascular smooth muscle in brain, exocrine glands, genitalia, etc. 
d Includes lacrimal, nasal. Salivary, gastric glands, exocrine pancreas; also endocrine  

   cells producing gastrin, insulin 
eIncludes vascular smooth muscle in microcirculation of muscles in some animals. 
f M, muscurinic, N, nicotinic; where both are listed. The first is more prominent. 
gE, excitatory; I, inhibitory. (Cholinergic inhibition of smooth muscle is sometimes 

  indirect: a third kind of cell is involved. 
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                    สําหรับในระบบประสาทสว่นกลางโคลิเนอร์จิค นิวโรน (Cholinergic neurons) พบมี
จดุเร่ิมต้นท่ีก้านสมองและ “Forebrain” ซึ่งสามารถแยกวิถีประสาทได้ดงันี ้  
                   1. “Mesopontine cholinergic neurons” กลุ่มนีแ้บ่งย่อยออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่ม
แรกเร่ิมต้นจาก “Pedunculopontine nucleus” อีกกลุ่มเร่ิมจาก “Laterodorsal tegmental 
nucleus” ทัง้ 2 กลุม่นีจ้ะสง่วิถีประสาทไปยงั “Reticular formation” ของพอนส์ และเมดลัลา และ
ส่ง “Ascending” ขึน้ไปยังธาลามัส วิถีประสาทเหล่านีเ้ช่ือว่ามีความสําคัญเก่ียวข้องกับการ
ควบคมุการหลบัตื่นของร่างกาย 
                   2. “Basal forebrain cholinergic neurons” มีจุดเร่ิมต้นจาก “Medial septum”, 
“vertical” และ “Horizontal diagonal band” และ “Nucleus basalis of meynert” กลุ่มเซลล์
ประสาทเหล่านีจ้ะส่งวิถีประสาทไปเลีย้งซีรีบรัลคอร์เท็กซ์ทุกบริเวณรวมถึงฮิปโปแคมปัส
(Hippocampus) และอะไมดาลา (Amygdala) วิถีประสาทเหล่านีม้ีความสําคญัในการควบคมุ
ภาวะรู้สติ (Consciousness) ของร่างกาย จากการศึกษาทางประสาทพยาธิวิทยาของผู้ ป่วยโรค
สมองเสื่อมชนิดอัลไซเมอร์ พบว่ามีความผิดปกติของกลุ่มเซลล์เหล่านีซ้ึ่งเช่ือว่ามีความสําคัญ
เก่ียวกับความจําและการทํางานระดับสูงของซีรีบรัลคอร์เท็กซ์ (ราตรี  สุดทรวง และ วีระชัย      
สิงหนิยม, 2550) ดงัภาพท่ี 2.7 

              
 
ภาพท่ี 2.7 แสดงวิถีประสาทของ “Cholinergic neurons” ท่ีมีจดุเร่ิมต้นท่ี “Pontine tegmentum” 
และ “Basal forebrain” สง่ไปยงัก้านสมองและ “Forebrain” 
 

55 



188 
 

 

MS = medial septum, DBv = ventical diagonal band, DBh = horizontal diagonal band, 
BM = nucleus basalis of Meynert, Hi = hippocampus, Am = amydala, LDT = lateral 
dorsal tegmental nuclei, PPT = pedunculopontine tegmental nuclei, RF = reticular 
formation, Th = thalamus, Ha = habenular nucleus, IPN = interpeduncular nucleus, LH = 
lateral hypothalamus, MaPo = magnocellular preoptic nucleus, OB = olfactory bulb, VTA 
= ventral tegmental area  (Kandel, Schwartz and Jessell, 2000 อ้างถึงในราตรี  สดุทรวง 
และ วีระชยั  สิงหนิยม, 2550) 
                                      
    2.7  เคร่ืองมือประเมินพุทธิปัญญา 
             เป็นการประเมินการทําหน้าท่ีของสมองในทางด้านวิทยาศาสตร์โดยทั่วไปใช้การประเมิน
ดงันี ้
             2.7.1 แบบประเมินสมองด้วยการตรวจดูลักษณะทางโครงสร้างกายภาพ และการ       
เผาผลาญในสมองด้วยเคร่ืองมือ CT scan (Computed Tomography), MRI scan (Magnetic 
Resonance Imaging), EEG scan (Electroencephalography), PET scan (Positron Emission 
Tomography)  
             2.7.2 ตรวจวดัการเปลี่ยนแปลงทางด้านเคมีและเภสชัวิทยาของสมองโดยตรวจวดัระดบั
สารสื่อประสาท ซึ่งมีหลายสารท่ีทําการตรวจวัด เช่น เอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส 
(Acetylcholine esterase : AChE), “Brain-derived neurotrophic factor (BDNF)”, “Insulin-
like growth factor type 1 (IGF-1)” ในส่วนของงานวิจัยนีไ้ด้ตรวจวดัระดบัของเอนไซม์อะเซทิล
โคลีนเอสเทอเรส (Acetylcholine esterase : AChE) ซึ่งมีความจําเป็นในระบบประสาทส่วนกลาง
และระบบประสาทส่วนปลาย โดยมีส่วนเก่ียวข้องกับบทบาทในการทํางานของกล้ามเนือ้ การ
สัง่งาน ความสนใจหรือสมาธิ การเรียนรู้ และกระบวนการในความจํา โดยมีนักสรีรวิทยาและ
นักวิจัยรายงานว่า (ราตรี สุดทรวง และ วีระชัย สิงหนิยม, 2550; Ballard et al., 2005;  
Birthelmer et al., 2003) ปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสลดลงมีความสมัพันธ์กับการ
สูญเสียระดับสติปัญญาในสมองส่วนกลางของสมองส่วนหน้า (Medial forebrain) และ            
ฮิปโปแคมปัสของผู้ ท่ีเป็นโรคอลัไซเมอร์ 
             2.7.3 แบบทดสอบทางจิตประสาท (Neuropsychological test) โดยแบบทดสอบทาง  
จิตประสาท (Neuropsychological test) นัน้เป็นการประเมินไปท่ี “กระบวนการ” ของบุคคล ให้มี
ความหลากหลายครอบคลมุการทําหน้าท่ีหลักของสมอง คะแนนการทดสอบรวบรวมจากการ
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สงัเกตพฤติกรรมและรูปแบบท่ีแสดงออกมาจากผลการศกึษา ประวตัิทางคลินิก เคร่ืองมือทดสอบ
แต่ละชิน้มีจุดประสงค์ในการประเมินท่ีแตกต่างกัน แต่ต้องมีความเช่ือถือได้ โดยงานวิจัยนีไ้ด้
เลือกใช้เคร่ืองมือท่ีมีความครอบคลมุถึงพทุธิปัญญาใน 3 สว่น ได้แก่   
                        1.  เคร่ืองมือทดสอบด้านสมาธิ (Attention) เพ่ือประเมินการรับรู้สิ่งกระตุ้นจาก
ภายนอกท่ีมาจากหลายสิ่ง และเลือกรับการกระตุ้นเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง ใช้  “Trail Making 
Test” เป็นแบบทดสอบประสิทธิภาพของสมองด้านความเร็วของกระบวนการรับรู้ (Information 
processing speed) การเรียนรู้เก่ียวกับตวัเลขและตวัอกัษร (Knowledge of numerical and 
alphabetical sequencing) การจัดลําดบั ซึ่งเก่ียวข้องกับการทํางานของสมองซีกซ้าย การรับรู้
ทิศทาง (Visual search/Scan ability) ซึ่งเก่ียวข้องกับการทํางานของสมองซีกขวา ทักษะในการ
เคลื่อนไหว โดยเป็นการทดสอบย่อยใน “Halstead - Reitan Battery of Neuropsychological 
test” พฒันาโดย Ward Halstead and Ralph การทดสอบแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ ส่วน A และส่วน B 
โดย “Trail Making Test part A” เป็นการให้ผู้ถูกทดสอบลากเส้นเรียงตามตวัเลข 1 ถึง 25 และ        
“Trail Making Test part B” ทําโดยการให้ผู้ถกูทดสอบลากเส้นสลบัตวัเลขกบัตวัอกัษรตามลําดบั 
จํานวนทัง้หมด 25 ตัว และจับเวลาท่ีทําเป็นวินาที เมื่อผู้ ถูกทดสอบทําการทดสอบเสร็จใน          
แต่ละครัง้ ใช้ในการประเมินสมาธิของผู้สูงอายุ ซึ่ง Spreen and Strauss (1998 อ้างถึงใน 
Ropacki, 2000) หาความเท่ียงของ “Trail Making Test part A” ได้เท่ากับ .94 และ             
“Trail Making Test part B” ได้เท่ากับ .90 ในการวิจัยครัง้นีใ้ช้แบบทดสอบ “Trail Making Test 
part A” เท่านัน้ เพ่ือใช้ในการประเมินด้านสมาธิในการให้ความใสใ่จตอ่เหตกุารณ์หรือสถานการณ์
ได้เป็นเวลานาน (Sustained attention)                             
                        2.  เคร่ืองมือทดสอบด้านความจํา เพ่ือประเมินการคงไว้ซึ่งข้อมลูท่ีรับเข้าไปใน
สมอง กระบวนการท่ีทําให้เกิดความจําประกอบด้วยการลงบันทึก (Registration) การคงไว้ซึ่ง
ข้อมลู (Storing) และการเรียกข้อมลูมาใช้ (Retrieving information) ใช้แบบทดสอบความจําของ
เวคสเลอร์ III {Wechsler memory scale third edition : (WMS-III)} ซึ่งได้ปรับปรุงมาจาก
แบบทดสอบความจําของเวคสเลอร์ ฉบับปรับปรุง (WMS-R) และตีพิมพ์เผยแพร่ในปี ค.ศ. 1997 
มีคา่สมัประสิทธ์ิความเท่ียงโดยเฉล่ียอยู่ท่ี .87 - .92 (นฐัพร  โอภาสานนท์, 2551; ลดัดาวรรณ  ณ 
ระนอง, 2547) มีประโยชน์อย่างย่ิงต่อการวินิจฉัยความสามารถด้านการเรียนรู้และความจําของ
มนษุย์ในแตล่ะด้าน มีประสิทธิภาพของการวดัความสามารถทางสมองได้ในระดบัลึกมาก และยัง
สามารถวดัความจําในเง่ือนไขของความสามารถของบคุคลในแง่ความไวตอ่ความรู้สึก เป็นการวดั
ความจําของบุคคลท่ีเน้นในด้านความจําโดยระลึกในทันที (Immediate memory) ด้านความจํา
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โดยระลึกในภายหลงั (General memory delayed) และด้านความจําเพ่ือปฏิบัติการ (Working 
memory) สิ่งท่ีจะวดัก็คือความจําจากการฟังและความจําจากการมองเห็นทัง้ให้ระลกึในทันทีและ
ระลกึในภายหลงั ใช้วดัเป็นรายบคุคลกบัผู้ ท่ีมีอายตุัง้แต ่16-89 ปี ผู้รับการทดสอบจะตอบคําถาม
ด้วยปากเปลา่ และวาดรูป ทําการทดสอบตามเวลาท่ีระบุไว้ในคู่มือการทดสอบและตามภารกิจท่ี
ได้รับจากผู้ทดสอบ 
                             แบบทดสอบความจําของเวคสเลอร์ III ฉบับนีป้ระกอบด้วยแบบทดสอบย่อย
จํานวน 11 ชุด โดยแบ่งเป็นแบบทดสอบย่อยหลกั (Primary subtests) จํานวน 6 ชุด ซึ่งใช้เวลา
ทดสอบประมาณ 30 – 35 นาที และแบบทดสอบย่อยเลือก (Optional subtests) จํานวน 5 ชุด  
ใช้เวลาทดสอบอีกประมาณ 15 – 20 นาที ดงัตารางท่ี 2.4 
 
ตารางท่ี 2.4 แบบทดสอบหลกัและเลือกของ WMS – III (Wechsler,1997 อ้างถึงในลดัดาวรรณ  
ณ ระนอง, 2547) 
 

แบบทดสอบหลกั (Primary) แบบทดสอบเลอืก (Optional) 
การฟัง การมองเห็น การฟัง การมองเห็น 

- “Logical memory I 
  and II” 

- “Faces I and II” - “Information and   
   orientation” 

-“ Visual  
  Reproduction 
  I and II” 

- “Verbal Paired  
  Associated I and II” 

- “Family Pictures I  
  and II” 

- “Word Lists I and II”  

- “Letter-Number 
  Sequencing” 

- “Spatial Span” -“ Mental control” 
- “Digit span” 

 

 
ลกัษณะของแตล่ะแบบทดสอบย่อย มีดงันี ้
                         1) “Information and Orientation” : ประกอบด้วยคําถามเก่ียวกบัประวตัิส่วนตวั 
ข้อมลูปัจจบุนั ใช้ในการกลัน่กรองบคุคล และวินิจฉัยความสามารถในการรับรู้เวลา สถานท่ี และ
บคุคล ใช้วิธีการถามให้ผู้รับการทดสอบตอบปากเปลา่ 
                         2) “Logical Memory I” : ประกอบด้วยเร่ืองสัน้ ๆ จํานวน 2 เร่ือง โดยเร่ืองท่ีสอง
จะอา่นให้ฟัง 2 ครัง้ ให้ผู้รับการทดสอบเลา่เร่ืองท่ีได้ฟังจากความทรงจํา 
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                         3) “Logical Memory II” : ให้ผู้รับการทดสอบเล่าเร่ืองจาก “Logical Memory I” 
เมื่อเวลาผา่นไปประมาณ 25 – 30 นาที หลงัจากนัน้ให้ผู้รับการทดสอบตอบคําถาม ใช่ /ไมใ่ช่ จาก
เร่ืองราวในเร่ืองสัน้ทัง้ 2 เร่ือง 
                         4) “Faces I” : ประกอบด้วยภาพใบหน้าบคุคลชดุท่ี 1 จํานวน 24 ภาพ โดยแสดง
ผู้รับการทดสอบด ูและให้จําใบหน้าแตล่ะภาพหลงัจากนัน้ให้ผู้รับการทดสอบดภูาพใบหน้าชุดท่ี 2 
จํานวน 48 ภาพ และให้ผู้รับการทดสอบบอกวา่เป็นภาพท่ีเคยเห็นมาในชดุท่ี 1 หรือไม ่
                         5) “Faces II” : ให้ผู้รับการทดสอบดภูาพใบหน้าจํานวน 48 ภาพหลงัจากทดสอบ 
“Faces I” เสร็จสิน้ไปประมาณ 25 –30 นาที และให้บอกว่าภาพเหล่านีภ้าพใดท่ีเคยเห็นมาก่อน
จากความทรงจํา 
                         6) “Verbal Paired Associates I” : ต้องการให้ผู้ รับการทดสอบเรียนรู้การ
เช่ือมโยงระหวา่งคําท่ีเป็นคูป่ระกอบด้วยคําคู่ จํานวน 8 คู่ ซึ่งอ่านให้ฟังทัง้หมดก่อน หลงัจากนัน้
เมื่อผู้ทดสอบอา่นคําใดให้ผู้รับการทดสอบพดูคําคูข่องคํานัน้ ๆ คําคูจ่ะแบ่งเป็น 4 กลุม่ แต่ละกลุ่ม
จะเป็นคําคูท่ี่เหมือนกนัตา่งกนัเพียงการเรียงลําดบัของคําคูแ่ตล่ะคู่ 
                         7) “Verbal Paired Associates II” :ให้ผู้ รับการทดสอบพูดคู่ของคําท่ีอ่านให้ฟัง
จากความทรงจําหลงัจากทดสอบ “Verbal Paired Associates I” เสร็จสิน้ไปประมาณ 25 – 30 
นาที จากนัน้อา่นคําคู ่24 คํา และให้บอกวา่ คําคูใ่ดเป็นคําคูใ่หม ่
                         8) “Family Pictures I” : เป็นภาพครอบครัวพร้อมฉากประกอบ จํานวน 4 ภาพ
นํามาให้ผู้รับการทดสอบด ูจากนัน้ให้ผู้ รับการทดสอบตอบจากการระลึกได้เช่น เป็นบุคคลใดใน
ฉากนัน้ เขาอยู่ท่ีไหน และเขากําลงัทําอะไร 
                         9) “Family Pictures II” : เป็นการระลึกความทรงจําครัง้แรกหลงัจากทดสอบ 
“Family Pictures I” เสร็จสิน้ไปประมาณ 25 – 30 นาที ทดสอบเหมือนครัง้แรกยกเว้นจะไม่นํา
ภาพมาให้ดอีูก 
                        10) “Word Lists I” : ประกอบด้วย จํานวน 12 คํา และอา่นให้ผู้ รับการทดสอบฟัง
และให้ผู้รับการทดสอบระลกึคําเหลา่นีใ้ห้ได้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะจําได้ กระบวนการทดสอบคําเหล่านี ้
จะทําซํา้ 4 ครัง้ จะมีคําอีก 12 คํา เป็นคําใหม ่และให้ผู้รับการทดสอบได้ระลึกคําให้มากท่ีสดุจาก
คําชดุแรกเท่าท่ีจะทําได้ 
                        11) “Word Lists II” : ผู้ รับการทดสอบระลึกคําจากความทรงจําในชุดแรก
หลงัจากทดสอบ “Word List I” เสร็จสิน้ไปประมาณ 25 – 30 นาที จากนัน้ให้ผู้ รับการทดสอบฟัง
การอา่นคํา 24 คํา และให้บอกวา่คําใดเป็นคําท่ีอยู่ในชดุแรก 
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                        12) “Visual Reproduction I” : ประกอบด้วยภาพวาดรูปเรขาคณิต มีจํานวน 5 
รูป แตล่ะภาพให้ผู้ รับการทดสอบดู 10 วินาที ให้ดเูพียงครัง้เดียวหลงัจากนัน้ให้ผู้ รับการทดสอบ
วาดภาพจากความทรงจํา 
                        13) “Visual Reproduction II” : การท่ีทํางานหลายอย่างทําให้เกิดภาวะ 
“Delayed condition” เร่ิมด้วยลําดบัแรกให้ผู้ รับการทดสอบวาดภาพจากความทรงจํา หลงัจาก
ทดสอบ “Visual Reproduction I” ไปประมาณ 25 – 30 นาที จากนัน้ในลําดบัท่ีสองให้ผู้ รับการ
ทดสอบดภูาพชดุ 48 ภาพ และให้ชีว้า่ภาพใดท่ีเคยเห็นจากการทดสอบครัง้แรก (ครัง้ท่ี 1) ตอ่ไปใน
ลําดบัท่ีสามให้ผู้ รับการทดสอบวาดภาพโดยดภูาพไปด้วย ลําดบัท่ีสี่ให้ผู้ รับการทดสอบเลือกว่า
ภาพ 6 ภาพใดท่ีเข้าคูก่บัภาพท่ีจดัไว้ให้ 
                        14) “Letter – Number Sequencing” : ประกอบด้วยตวัอกัษรและตวัเลขท่ีจัดไว้
ให้เป็นแถว ๆ โดยอา่นให้ฟังก่อนและให้ผู้รับการทดสอบบอกตวัเลขและตวัอกัษรให้ได้ตามลําดบั
จากท่ีได้ฟัง ความยาวของแถวของตวัอกัษรและตวัเลขจะคอ่ย ๆ เพ่ิมขึน้ 
                        15) “Spatial Span” : ประกอบด้วยชดุรูปทรง ท่ีออกแบบไว้เป็นระยะและนํามาให้
ผู้ รับการทดสอบดู ในรูปทรง 3 มิติท่ีอยู่บนกระดานครัง้แรกให้ผู้ รับการทดสอบชีชุ้ด  ในอตัรา
ความเร็ว 1 ชดุตอ่วินาทีจากนัน้ให้ชีรู้ปทรงเดิมตามลําดบั ครัง้ท่ีสองให้ผู้รับการทดสอบชีช้ดุรูปทรง 
และให้ชีรู้ปทรง เดิมแตใ่ห้ชีย้้อนกลบั 
                        16) “Mental Control” : ให้ผู้รับการทดสอบได้เรียนซํา้โดยการพดู (บอก) ตวัอกัษร
และบอกช่ือวนัในสปัดาห์ตลอดจนนบัเลขเพ่ิมครัง้ละ 6 หลกั 
                        17) “Digit Span” : ให้ผู้รับทดสอบอา่นชดุของตวัเลขและให้บอกผู้รับการทดสอบ
ตวัเลขตามลําดบัท่ีฟังมาจากความทรงจํา จากนัน้ให้ผู้ทดสอบอ่านชุดของตวัเลข และให้ผู้ รับการ
ทดสอบพดูตวัเลขนัน้อีกแต่ให้บอกย้อนกลบั (ลดัดาวรรณ ณ ระนอง, 2547) ในการวิจัยครัง้นีใ้ช้
เฉพาะแบบประเมิน “Verbal Paired Associates I” เพ่ือใช้ในการประเมินด้านความจําโดยระลึก
ในทันที (Immediate memory) แบบทดสอบ “Verbal Paired Associates II” เพ่ือใช้ในการ
ประเมินด้านความจําโดยระลึกในภายหลงั (Delayed recall memory) การวดัความจําจากการ
มองเห็นจากแบบทดสอบ “Visual Reproduction I” ซึ่งใช้ทดสอบด้านความจําโดยระลึกในทันที 
(Immediate memory) และแบบทดสอบ “Visual Reproduction II” เพ่ือใช้ในการประเมินด้าน
ความจําโดยระลกึในภายหลงั (Delayed recall memory) 
                   3. เคร่ืองมือทดสอบด้านการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function) เพ่ือ
ประเมินการทํางานในความบกพร่องของสมองส่วนด้านหน้า ซึ่งเ ก่ียวกับการรับข้อมูล 
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ความสามารถในการจัดการแปลงข้อมูลท่ีรับรู้และแสดงพฤติกรรมทางอารมณ์ให้เหมาะสมกับ
สิ่งแวดล้อม สงัคม (สภุทัรา  วงศ์ชยัศรี, 2552) โดยการทํางานของสมองระดบัสงูมีองค์ประกอบคือ
การตัง้เป้าหมาย การวางแผนจดัขัน้ตอนการกระทํา การตรวจสอบผลของแต่ละขัน้ตอน และการ
ปรับเปลี่ยนการกระทําท่ีเหมาะสม (Tanaka, 2009) ใช้แบบทดสอบ “The Wisconsin Card 
Sorting Test (WCST)” ท่ีพัฒนาโดย Heaton ในปี ค.ศ. 1981 ใช้วดัในกลุ่มอายุ 6 ½  ถึง 89 ปี 
(สภุทัรา  วงศ์ชยัศรี, 2552) มีคา่ความเท่ียงเท่ากับ .93 (Heaton et al., 1993) ทดสอบด้วยการใช้
แผ่นภาพขนาด 3 x 3 นิว้ เป็นแผ่นภาพต้นแบบ (Stimulus cards) 4 แผ่น แผ่นภาพคําตอบ 
(Response cards) 2 ชดุเหมือนกนั ชดุละ 64 แผน่ แผน่ภาพต้นแบบและแผ่นภาพคําตอบทุกใบ
จะมีรูปจดัวางอยู่อย่างเป็นระบบแตกตา่งกนั 3 คณุลกัษณะ คือ สีแตกตา่ง (สีแดง สีเขียว สีเหลือง 
สีนํา้เงิน) จํานวนแตกต่าง (1, 2, 3, 4) และรูปร่างแตกต่าง (สามเหลี่ยม ดาว กากบาท วงกลม) 
แผน่ภาพเหลา่นีแ้ตล่ะใบจะรวมเอาคณุลกัษณะทัง้ 3 เข้าด้วยกันโดยไม่ซํา้กัน ซึ่งในการทดสอบ  
จะให้ผู้ถกูทดสอบเลือกวางแผน่ภาพคําตอบ (Sort response card) โดยจบัคูก่บัแผน่ภาพต้นแบบ
ทัง้ 4 แผ่นภาพตามเง่ือนไข โดยท่ีผู้ทดสอบจะไม่บอกหลกัในการเลือกจับคู่แผ่นภาพ (รูปร่าง สี 
จํานวน) แก่ผู้ ถูกทดสอบ และการทดสอบนีทํ้ารายบุคคลได้เท่านัน้ ไม่สามารถทําแบบกลุ่มได้ 
เน่ืองจากผู้ทดสอบจะพดูวา่ “ถกู” หรือ “ผิด” เท่านัน้ ซึ่งจะบอกให้ผู้ถูกทดสอบทราบทุกครัง้ท่ีผู้ถูก
ทดสอบวางภาพ เพ่ือให้ผู้ถูกทดสอบสามารถทราบว่าขณะนีผู้้ทดสอบใช้เกณฑ์อะไรในการจับคู ่
ดงันัน้ผู้ถกูทดสอบจะรู้หลกัในการเลือกจบัคูจ่ากการตอบกลบัของผู้ทดสอบ เมื่อทําเสร็จในแต่ละ
เซท (เลือกจบัคูไ่ด้ถกูต้องตอ่เน่ืองกนั   10 ครัง้) หลกัในการเลือกจับคู่จะเปลี่ยนไป เช่น ถ้าจับคู่สี
ถกูต้องแล้วก็จะเปลี่ยนเป็นให้จับคู่รูปร่างแทน และจะจบการทดสอบเมื่อแผ่นภาพคําตอบหมด 
โดยไม่มีการจํากัดเวลาในการทดสอบ แต่โดยส่วนใหญ่ใช้เวลาในการทําการทดสอบประมาณ    
20 นาที (ธีราภรณ์  ผดุผอ่ง, 2539; สภุทัรา  วงศ์ชยัศรี, 2552) ดงัตวัอย่างภาพท่ี 2.8 ดงันี ้
 
ตัวอย่างการ์ดของแบบทดสอบ WCST       Examiner  
 
 
 
 
                     R = Red ,               G = Green ,           Y = Yellow ,  
 Respondent 
 

 

R G Y B 

 B = Blue 
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ตัวอย่าง  แผ่นภาพต้นแบบ 
            (Stimulus card) 
 
 
 
 
 
 
 
ตัวอย่าง  แผ่นภาพค าตอบ 
            (Response card) 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2.8 แผน่ภาพของแบบทดสอบ WCST 
 
มีนักวิจัยได้นําแบบทดสอบนีไ้ปทดลองใช้กับผู้ ป่วยท่ีมีปัญหาของสมองส่วนด้านหน้า (Frontal 
lobe) พบวา่สามารถแยกความผิดปกติระหวา่งคนปกติและผู้ ป่วยได้ (ธีราภรณ์  ผดุผ่อง, 2539) มี
ความไวต่อการทํางานท่ีสมองส่วน “Prefrontal cortex” (Butcher, Susan, and Hooley, 2007)  
แบบทดสอบนีต้อบสนองตอ่การประเมินด้านการทํางานของสมองระดบัสงูได้ปานกลาง 
                    4.  แบบทดสอบเพ่ือใช้ประเมินพุทธิปัญญาของสมองทั่ว ๆ ไป (General cognitive 
function) เพ่ือใช้ในการคดักรองกลุม่ตวัอย่าง ใช้แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบับภาษาไทย 
(Mini-Mental State Examination-Thai 2002 : MMSE-Thai 2002) ซึ่งได้รับการพัฒนาโดย
คณะกรรมการจัดทําแบบทดสอบสมรรถภาพสมองเบือ้งต้นฉบับภาษาไทย 2542 โดยมีค่าของ
คะแนนท่ีได้ดงันี ้ ผู้สงูอายปุกติท่ีไมม่ีการศกึษา คะแนนมากกวา่หรือเท่ากบั 14 คะแนน (ไมต้่องทํา
ข้อ 4, 9, 10) จากคะแนนเตม็ 23 คะแนน ผู้สงูอายุปกติท่ีมีการศึกษาระดบัประถมศึกษา คะแนน
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มากกวา่หรือเท่ากบั 17 คะแนนจากคะแนนเต็ม 30 คะแนน ผู้สงูอายุปกติท่ีมีการศึกษาระดบัสงู
กวา่ประถมศกึษา คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 22 คะแนนจากคะแนนเต็ม 30 คะแนน (วรากรณ์  
จตักลุ, 2550; สถาบันเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสขุ, 2545; เอกอมุา  
วิเชียรทอง, 2543) 
 
3.  กีฬาภูมิปัญญาไทย 
 
     3.1  ความเป็นมาของกีฬาภูมิปัญญาไทย   
            “กีฬาภมูิปัญญาไทย” เป็นคําท่ีครูวิชิต  ชีเ้ชิญ ครูภมูิปัญญาไทยของสภาการศกึษา รุ่นท่ี 4 
ปี พ.ศ. 2548 คิดขึน้โดยให้ความเห็นว่า “…กีฬาภมูิปัญญาไทยคือสิ่งท่ีเรารับถ่ายทอดมาจาก
บรรพบรุุษ จากผู้เช่ียวชาญท่ีคิดการละเลน่ขึน้มา กีฬาเหลา่นีม้ีกติกาไมซ่บัซ้อน เข้าใจง่าย มีนํา้ใจ
ตอ่กนั ไมเ่อาแพ้ชนะ รู้แพ้ รู้ชนะ  รู้อภยัอนัเป็นลกัษณะนิสยัคนไทย และยงัให้คณุประโยชน์ในเร่ือง
การออกกําลงักาย ดังนัน้จึงกําหนดว่าสิ่งท่ีคนไทยคิดสืบทอดกันมาเป็นภมูิปัญญาของคนไทย
น่าจะใช้คําวา่ “กีฬาภมูิปัญญาไทย” ซึ่งจะครอบคลมุทัง้หมดไมว่า่จะเป็นตะกร้อ มวยไทย กระโดด
เชือก สกา วา่ว เหลา่นีอ้ยู่ในบริบทท่ี  คนไทยคิด คนไทยเลน่ น่าจะเป็นภมูิปัญญาของคนไทย และ
ปัจจุบันก็เป็นท่ียอมรับจากทุกสังคม จนนําไปจดเป็นลิขสิทธ์ิภูมิปัญญา…” (วิชิต  ชี เ้ชิญ, 
สมัภาษณ์, 6  มกราคม 2553) 
    3.2  คุณค่าของกีฬาภูมิปัญญาไทย 
           สรุปเป็นประเดน็ ได้ดงันี ้(ศนูย์สขุภาพวิถีไทย สถาบนัอาศรมศิลป์, 2551) 
           3.2.1 คณุคา่ด้านร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา ช่วยสร้างพละกําลงัทางกาย ทําให้หัวใจ 
ปอด ระบบการไหลเวียนโลหิตทํางานได้เป็นอย่างดี สร้างความแข็งแรง ฝึกความอดทน ความ
คล่องตวัในการเคลื่อนไหว สามารถถ่ายโยงทักษะไปสู่กีฬาสากล เช่น การใช้หมัดในมวยไทย
สามารถนําไปสูก่ารพุ่ง ขว้างได้ในกรีฑา ในด้านคณุคา่ทางจิตใจ ช่วยให้มีจิตใจเข้มแขง็ ฝึกใช้พลงั
จิตควบคูก่บัการใช้พลงักายให้เป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั ก่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน การ
พฒันาสติปัญญาโดยมีการวางแผนการเลน่ มีการตดัสินใจแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
           3.2.2 คณุคา่ด้านคณุธรรม ช่วยกนัแก้ไขในสิ่งท่ีผิด มีความกตญัํกูตเวทีตอ่แผน่ดิน ตอ่ครู    
ผู้อบรมสัง่สอน มีความสามคัคี มีนํา้ใจ และการให้อภยั 
           3.3.3 คณุคา่ทางด้านสงัคม สามารถปรับตวัเข้ากับบุคคลอ่ืน ๆ ได้ กล้าแสดงออก ร่ืนเริง 
ยอมรับความคิดเห็นของผู้ อ่ืน 
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          กีฬาภูมิปัญญาไทยมีหลายประเภท แต่ท่ีมีลักษณะของการใช้กระบวนการความคิด
เช่นเดียวกับกีฬาหมากรุกและหมากล้อมของต่างประเทศ คือสกา ซึ่งเป็นกีฬาประเภทหมาก
กระดาน และกีฬาท่ีมีลกัษณะของการเคลื่อนไหวท่ีสามารถนํามาออกแบบท่าทางให้ต่อเน่ืองเป็น
ลกัษณะของการออกกําลงักายแบบแอโรบิกได้ คือ มวยไทย โดยจะกล่าวถึงความรู้เก่ียวกับสกา 
ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัมวยไทย และขัน้ตอนการรําไหว้ครูมวยไทย ดงันี ้
  
    3.3  ความรู้เก่ียวกับสกา 
 
         3.3.1 ความหมาย 
                สกา กร่อนมาจากคําว่า ปาสก (อ่านว่า ปา-สะ –กะ) ในภาษาบาลี ภาษาไทยใช้    
คําวา่ บาศก์ท่ีเขียนตามรูปภาษาสนัสกฤต ดงันัน้คําวา่ บาศก์ หมายถึง เป็นลกูสี่เหลี่ยม มี 6 หน้า 
(สมาคมกีฬาไทย, 2553 : ออนไลน์) 
 
           3.3.2  ประวัติความเป็นมาของสกา 
                      สกาพบวา่มีการเลน่กนัในสมยักรุงศรีอยธุยาเร่ือยมาจนถึงปัจจบุัน มีข้อสนันิษฐาน
วา่การเลน่สกาน่าจะมาจากหนึ่งในสองประเทศต่อไปนี ้คือ 1.)  มาจากประเทศอินเดีย สงัเกตได้
จากวรรณคดีไทยท่ีได้เค้าโครงเร่ือง หรือแปลมาจากอินเดียล้วนมีการเล่นสกาเป็นตวัดําเนินเร่ือง 

เช่น เร่ืองพระนล หรือมหาภารตยทุธ โดยพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัวทรงมี  พระราช
วินิจฉยัในหนงัสือพระนลคําหลวงวา่ “สกาท่ีเลน่กนัในมธัยมประเทศนัน้ ใช้ทอดด้วยเมด็ผลไม้ซึ่งมี
จดุข้างหนึ่งบ้าง ใช้ตวัเบีย้คว่ําหงายบ้าง ฤาใช้ด้วยลกูบาศก์ซึ่งท่ีมีหมายถึงคะแนน (คล้ายโปของ
จีน)”  2.) มาจากประเทศอียิปต์ เป็นการสนันิษฐานตามโบราณคดีของขนุวิจิตรมาตรา (สง่า  
กาญจนาคพนัธ์) จากความคิดเห็นในหนังสือเร่ืองคาวี ถึงการขดุพบตวัหมาก 2 ชุด ๆ ละ 13 ตวั
และคําท่ีใช้เรียกวา่ “สะ” แปลวา่ “ผี”  และคําวา่ “กา” ก็แปลว่าวิญญาณหรือผีเหมือนกัน เมื่อเอา
คําวา่ “สะ” มาควบกบั “กา” เป็นคําซ้อนเรียกเป็น “สะ-กา” สกาถือได้ว่าเป็นกีฬาของไทยประเภท
หนึ่งท่ีใช้เวลาเลน่นาน และมีบรรยากาศสงบ ไมเ่ฮฮากระโดดโลดเต้น จึงเหมาะกับคนใจเย็นสงบ
น่ิง ชอบใช้ความคิด หรือคนท่ีต้องการฝึกตัวเองให้เกิดความคิดท่ี เป็นระบบแบบแผน ฝึกการ
แก้ปัญหาเฉพาะหน้า นอกจากให้ความสนกุสนานเพลิดเพลินแล้ว ยังเป็นการเล่นท่ีช่วยฝึกสมาธิ 
ความอดทนและรู้จกัรอคอยได้อย่างดีอีกด้วย สิ่งเหลา่นีห้ากฝึกเป็นนิสยั จะเป็นประโยชน์อย่างย่ิง
ตอ่การแก้ปัญหาตา่ง ๆ ในชีวิตจริง 
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           3.3.3 อุปกรณ์การเล่น (ภาคผนวก ช) 
                    ได้แก่ ตวัสกา กลอ่งใสส่ลาก สลากท่ีใช้จบัมี 2 ชุด คือชุดท่ี 1 เป็นตวัเลขตัง้แต่ 1 - 6 
และชดุท่ี 2 เป็นรูปภาพหน้าของปู่ ใช้แทนตวัเลข 1 รูปภาพหน้าของย่าใช้แทนตวัเลข 2 รูปภาพหน้า
ของตาใช้แทนตวัเลข 3 รูปภาพหน้าของยายใช้แทนตวัเลข 4 รูปภาพหน้าของพ่อใช้แทนตวัเลข 5 
รูปภาพหน้าของแมใ่ช้แทนตวัเลข 6 และกระดานสกาอธิบายได้ดงันี ้(ภาพท่ี 2.9) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2.9 กระดานสกา (คํารณ  ชยัมงคล, 2550) 
 
กระดานสกานัน้แบ่งออกเป็น 4 เขต ได้แก่  
            เขต 1 คือเขตในเมืองของศตัรู 
 เขต 2 คือเขตนอกเมืองของศตัรู 
 เขต 3 คือเขตนอกเมืองของฝ่ายเรา 
 เขต 4 คือเขตในเมืองของฝ่ายเรา 
 ทัง้สองฝ่ายจะมีภเูขากัน้ระหวา่งเขตนอกเมืองและในเมืองของตนเองเรียกว่า หูช้างเป็นท่ี
เก็บตัวสกาก่อนเร่ิมเล่น ในเขตนอกเมืองและในเมืองจะมีช่องการเดินตัวสกาหรือเรียกว่า จุ่ ม 
จํานวน 12 จุ่มตามเลขกํากบัในกระดาน   
      
                       

  
๑๒  ๑๑    ๑๐   ๙     ๘     ๗                    ๖     ๕     ๔     ๓      ๒     ๑ 
 
 

                  เขต  1                                   เขต  2 
 
 
 

 

                  เขต  3                                 เขต  4 
 
 
1     2   3     4   5    6               7    8    9  10  11 12 
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         3.3.4 วธีิการเล่นสกา  
                     สกาเป็นการเล่นประเภทหมากกระดานชนิดหนึ่ง คล้ายกับการเล่นหมากรุกและ
หมากล้อม โดยมีการใช้กระบวนการทางความคิดของสมอง ซึ่งลกัษณะวิธีการเล่นของสกาผู้ เล่น
แบ่งเป็น 2 ฝ่าย เมื่อเร่ิมเลน่ใช้การจบัสลากจากกลอ่งตวัเลขและกลอ่งสลากรูปภาพฝ่ายใดได้แต้ม
สงูกวา่ โดยนบัแต้มจากคะแนนรวมกนัของสลากทัง้สองกลอ่ง ฝ่ายนัน้มีสิทธิเดินก่อนวิธีนีเ้รียกว่า 
“ฉ่าง” เร่ิมเล่นการเดินต้องเดินตามคะแนนท่ีจับสลากได้จากทัง้สองกล่องขึน้มาพร้อมกันในแต ่   
ละครัง้ เช่น จับสลากได้เลข 1 กับจับสลากได้หน้ารูปภาพย่า (มีค่าเท่ากับเลข 2) สามารถนําตวั
สกาจากหชู้างวางลงในจุ่มท่ี 1 ได้หนึ่งตวัและนําตวัสกาจากหชู้างอีกหนึ่งตวัวางลงในจุ่มท่ี 2 ได้อีก
หนึ่งตวั หรืออาจจะเลือกการวางตวัสกาเพียงตวัเดียวก็ได้โดยนําตวัสกาไปวางท่ีจุ่ม 3 ในการเดิน
ตวัสกาจะเดินซํา้จุ่มท่ีมีตวัสกาของอีกฝ่ายหนึ่งไม่ได้ ถ้าจับสลากได้คะแนนท่ีเหมือนกันเรียกว่า 
เบิล้ มีสิทธิเดินได้ 4 ครัง้ และมีสิทธ์ิจับสลากได้ต่อไปอีก ถ้าจับสลากแล้วเดินไม่ได้เพราะไม่มีตา
เดินก็ถือว่า ไม่ต้องเดิน หรือเดินเฉพาะคะแนนท่ีเดินได้ เมื่อจับสลากแล้วเดินไม่ครบแต้มผู้ เข้า
แขง่ขนัหรือกรรมการเตือนให้เดินครบแต้มเรียกว่า “จูง” แต่ถ้าไม่มีใครเห็นหรือจูงจนกระทั่งได้ทํา
การจบัสลากครัง้ตอ่ไปแล้ว ก็ให้ถือวา่ผา่นไป จะจงูหรือคดัค้านภายหลงัไมไ่ด้   
                      สําหรับในเกมของการเลน่สกานัน้ตา่งฝ่ายมีตวัสกา ฝ่ายละ 15 ตวั มีเจ้าเมืองอยู่ท่ี     
จุ่ม 12 ไมส่ามารถขยบัไปไหนได้ทําหน้าท่ีเป็นตวักีดขวาง การเดินผ่านเมืองของฝ่ายศตัรูและบงชี ้
วา่ สกาเกิด แล้วหรือยงั อธิบายได้วา่หลงัจากฝ่ายใดได้เดินหรือนําตวัสกาลงยงัเขตนอกเมืองของคู่
แขง่ขนัได้หมดแล้ว ต้องสง่ตวัสกาท่ีสามารถเข้ามายงัเมืองของตนเองแล้ว ไปเกิดยังเขตนอกเมือง
ของศตัรูอีกครัง้หนึ่ง เมื่อนําตวัสกากลบัเขตในเมืองของตนเองหมดแล้วจะมีการแข่งการทอดกิน 
หมายถึงการจบัสลากแล้วหยิบกินตวัสกาตามคะแนนท่ีได้โดยนบัจุ่มการกินดงันี ้
           จบัสลากได้คะแนนเป็น 1 ให้กินตวัสกาท่ีจุ่ม 12 จํานวน 1 ตวั  
           จบัสลากได้คะแนนเป็น 2 ให้กินตวัสกาท่ีจุ่ม 11 จํานวน 1 ตวั 
           จบัสลากได้คะแนนเป็น 3 ให้กินตวัสกาท่ีจุ่ม 10 จํานวน 1 ตวั 
           จบัสลากได้คะแนนเป็น 4 ให้กินตวัสกาท่ีจุ่ม 9 จํานวน 1 ตวั 
                      จบัสลากได้คะแนนเป็น 5 ให้กินตวัสกาท่ีจุ่ม 8 จํานวน 1 ตวั 
           จบัสลากได้คะแนนเป็น 6 ให้กินตวัสกาท่ีจุ่ม 7 จํานวน 1 ตวั 
ฝ่ายใดสามารถกินตวัสกาได้หมดก่อนถือวา่เป็นฝ่ายชนะ ในกรณีทอดกินตวัสกาหมดแล้ว อีกฝ่าย
หนึ่งยงัไมส่ามารถเดินตวัสกาของตนเองเข้าเมืองได้หมดเรียกวา่ แพ้สองตอ่ หรือ แพ้ปอด (สมาคม
กีฬาไทย, 2553 : ออนไลน์; คํารณ  ชยัมงคล, 2550)  ซึ่งลกัษณะวิธีการเล่นของสกานีจ้ะมีการใช้
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ภาษาเฉพาะในการเลน่ เช่น ซดั ฉ่าง จงู ตวัเกิด เบิล้ เป็นต้น ซึ่งการท่ีต้องจําภาษาเหล่านีจ้ะเป็น
การกระตุ้นให้สมองสว่นด้านข้างต้องใช้ความจํา และในการเลน่ยงัมีการใช้กระบวนการวางแผนใน
การวางหมากแตล่ะตวั และรูปแบบวิธีการคิดในการป้องกันคู่ต่อสู้  ทําให้กระตุ้นให้ใช้สมาธิ และ
กระตุ้นการใช้สมองใหญ่ในสว่นด้านหน้าเพ่ือใช้เหตผุลและการตดัสินใจ นอกจากนีย้ังก่อให้เกิด
ความสนกุสนานเพลิดเพลิน ไมเ่กิดความเครียดในการเลน่  
                                                        
    3.4  ความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับมวยไทย 
            การให้คําจํากดัความคําว่า มวยไทย มีความหลากหลายแตกต่างกันไป แต่พอสรุปได้ว่า 
(เขตร  ศรียาภยั, 2550; โพธ์ิสวสัดิ์  แสงสวา่ง, 2525) มวยไทย หมายถึง ศิลปะการต่อสู้ ป้องกันตวั
ท่ีมีมาแต่โบราณ บรรพบุรุษของชนชาติไทยได้ฝึกฝนอบรมสัง่สอนกันมา สามารถนําไปใช้ได้ทัง้
ตอ่สู้แขง่ขนั ฝึกซ้อม และออกกําลงักาย มีการใช้อวยัวะเกือบทุกส่วนของร่างกาย เช่น ศอก เข่า 
เท้า หมดั  
            มวยไทยเป็นวิชาการตอ่สู้ด้วยมือเปล่าท่ีจัดอยู่ในแขนงต่อยเตะ เช่นเดียวกับกังฟูของจีน 
คาราเต้ของญ่ีปุ่ น และเทควันโดของเกาหลี (ชัยสวัสดิ์   เทียนวิบูลย์, 2549) แต่มวยไทยมี
คุณลักษณะพิเศษเฉพาะของตนเองท่ีทําให้มวยไทยแตกต่างจากชนชาติอ่ืนหลายประการ    
(สํานกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพ และนนัทนาการ, ม.ป.ป.; สจิุตรา  สคุนธทรัพย์, 2540)  
 
         3.4.1 การร าไหว้ครูมวยไทย 
                     มวยเป็นศิลปะวิชาการประเภทหนึ่ง มีพิธีการไหว้ครูก่อนทําการชกทุกครัง้  ในการ
ไหว้ครูมวยไทยมี 2 ลกัษณะคือ พิธีการไหว้ครู และการรําไหว้ครูก่อนการแข่งขันชกมวย ซึ่ งให้
คณุค่าและประโยชน์พอสรุปได้ดังนี ้ (เขตร  ศรียาภยั, 2550; จรัสเดช  อลุิต และคณะ, 2541;     
สมพร  แสงชัย  และคณะ, 2549; สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ ,  2540;            
หน่วยศกึษานิเทศก์ สํานกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพและนันทนาการ, 2544; สํานักพัฒนาการ
พลศกึษา สขุภาพ และนันทนาการ, ม.ป.ป.) 1) แสดงความมัน่คงจงรักภกัดีต่อพระมหากษัตริย์ 
เน่ืองด้วยเวลารําจะผินหน้าไปทางทิศซึ่งคิดวา่เป็นท่ีประทบัของพระมหากษัตริย์น้อมเกล้าฯ ระลึก
ถึงพระบารมี 2) เป็นการระลกึถึงและเคารพครู - อาจารย์ พ่อ - แม ่ผู้อบรมสัง่สอน เป็นศิษย์มีครู มี
พ่อ - แม่ให้ความคุ้มครอง ได้ระลึกถึงท่าแม่ไม้ต่าง ๆ ท่ีครู - อาจารย์ได้อบรมสัง่สอน 3) แสดง
ความเคารพ พระพรหมท่ีปกปักรักษาให้ความคุ้มครองประจําอยู่ทัง้สี่ทิศ อันประกอบด้วย        
พระพรหมประจําทิศเบือ้งขวา เบือ้งซ้าย เบือ้งหลงั และเบือ้งหน้า 4) การรําไหว้ครูมวยไทยเป็น 
การสร้างพลงัทางกายคือได้เหยียดยืด และอบอุ่นร่างกายกล้ามเนือ้ ข้อต่อ กระตุ้นให้กล้ามเนือ้
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เตรียมพร้อมในการตอ่สู้   5) แสดงความกตญัํูต่อผู้สอน 6) เพ่ือสํารวจพืน้ท่ี เพ่ือหลีกเลี่ยงหลมุ
บ่อ เพราะสมัยก่อนชกมวยกันตามลานดิน 7) เพ่ือให้เกิดความเป็นสิริมงคลแก่ตน ซึ่งจะ
ประกอบการใดก็เจริญก้าวหน้า 8) ดทิูศทางท่ีตะวนัจะแทงตา 9) เจตนาเพ่ือสงัเกตดเูชิงและหา
จดุออ่นของคูต่อ่สู้  10) เพ่ือลดความตื่นเต้นและคลายความเครียดก่อนการแข่งขนั 11) เพ่ือสร้าง
สมาธิเรียกขวัญและกําลังใจ ทัง้ยังเกิดสมาธิในการฝึกฝนเล่าเรียน 12) ควบคุมสติได้มั่นคง         
ไม่หวั่นไหว ประสิทธิภาพของการรําไหว้ครูมวยไทยท่ีแสดงถึงความอ่อนโยนออกมานัน้เป็น
คณุภาพท่ีแท้จริงของพลงัทางจิตท่ีแฝงไว้ด้วยอํานาจ สามารถนํามาใช้เป็นพลงัก่อนการแข่งขนั 
13) ท่ารําไหว้ครูท่ีมีลีลาสวยงาม เข้าจงัหวะดนตรีสามารถทกัทายและขม่ขวญัคู่ตอ่สู้ให้เสียขวญัได้
เป็นการตดัไม้ขม่นาม 14) สร้างความสามคัคีกนั รักหมูค่ณะ เพราะถ้ามีลีลาท่ารําซํา้กัน แสดงถึง
ศิษย์ท่ีมาจากครูเดียวกัน แม้จะมีภมูิลําเนาต่างเมืองก็จะไม่ต่อสู้กันเด็ดขาด และแม้จะจากไป
ตา่งกนัตา่งเมืองก็ไมข่าดเพ่ือน เพราะวฒันธรรมและประเพณีของลกูศิษย์ร่วมอาจารย์ย่อมแฝงไว้
ซึ่งอุดมคติการคบค้าสามัคคี และช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 15) เพ่ือกระตุ้ นและสร้างความ
กระตือรือร้น อยากทําการแข่งขนัมากขึน้ 16) การรําไหว้ครูเป็นการรักษาไว้ ซึ่งศิลปวฒันธรรม 
ระเบียบประเพณี จรรยามารยาทอนัดีของไทย ทําให้ผู้ชมสนกุสนานเพลิดเพลิน สามารถเป็นขวญั
ใจของผู้ชมได้   
  
         3.4.2 ขัน้ตอนการไหว้ครูและร าไหว้ครูมวยไทย (สํานักงานคณะกรรมการวฒันธรรม
แห่งชาติ, 2550 ) มีดงันี ้ 
                1) การเตรียมตัวร าไหว้ครูมวยไทย ก่อนเร่ิมการไหว้ครู ให้ประกอบพิธีสวมมงคล 
ผกูผ้าประเจียด และคาดเชือกให้เสร็จเสียก่อน นกัมวยมาถึงข้างเวทีให้นั่งคกุเข่าพนมมือทําจิตใจ
ให้เป็นสมาธิ น้อมรําลกึถึงพระคณุของแมธ่รณี และส่ิงศกัดิ์สิทธ์ิทัง้หลาย ตัง้นะโม 3 จบ ท่องคาถา
ของครูมวย กราบแมธ่รณีท่ีพืน้สนาม 3 ครัง้ แล้วลกุขึน้ยืนพนมมือระดบัอกเสกคาถา 3 จบ กระทืบ
เท้าท่ีพืน้ 3 ครัง้ ก่อนจะก้าวขึน้เหยียบบันไดจะทดสอบลมหายใจโดยใช้นิว้ปัดรูจมกูทีละข้างว่า
หายใจข้างใดสะดวกก็จะก้าวเท้านัน้ขึน้บันไดเวที ก่อนจะข้ามเชือกสงัเวียนให้พนมมือเสกคาถา
พร้อมกบัลบูเชือกเพ่ือเป็นการปราบมารทัง้หลายทัง้ปวง ลบูเชือกไปมา 3 ครัง้ กระโดดข้ามเชือก
สงัเวียนเข้าสูด้่านในสงัเวียนเดินไปกลางเวทีพนมมือโน้มตวัไหว้ผู้มาชมการแข่งขนัทัง้ 4 ทิศ แล้ว
กลับมาท่ีมมุของตน ไหว้ท่ีมมุเพ่ืออัญเชิญส่ิงศักดิ์สิทธ์ิท่ีประทับอยู่ ณ เวทีมวยให้ช่วยปกป้อง
คุ้มครองภยั และให้ประสบชยัชนะ จากนัน้ก็เตรียมการรําไหว้ครูมวยไทย  
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                2) การร าไหว้ครูมวยไทย เป็นศาสตร์และศิลปะท่ีแสดงถึงความมีคารวะต่อครูบา
อาจารย์ท่ีประสิทธ์ิประสาทวิชามวยไทยด้วยลีลาผสมผสานกนัอย่างกลมกลืน บ่งบอกถึงความเป็น
ชาติท่ีมีวฒันธรรมอนังดงามตามท่ีครูมวยแตล่ะคนสอนไว้ ท่ารําไหว้ครูมวยไทยมีมากมายแตกตา่ง
กนัไปตามแบบของแตล่ะอาจารย์ผู้สอน ผู้ รู้บางท่านกลา่ววา่ เมื่อเห็นท่าไหว้ครูแล้วสามารถบอกได้
เลยวา่เป็นนกัมวยมาจากจงัหวดัใด ภาคใด เช่น มวยไชยา มวยลพบุรี มวยโคราช มวยอตุรดิตถ์ 
เน่ืองจากแบบการไหว้ครูเป็นเอกลกัษณ์ของนักมวยในจังหวดันัน้ ๆ โดยเฉพาะ จากการค้นคว้า 
พอสรุปได้วา่ท่ารําไหว้ครูมวยไทยในแบบต่าง ๆ นัน้มีรายละเอียดดงันี ้(จรัสเดช  อลุิตและคณะ, 
2541; สภุทัรา  พูพะเนียด, 2548; สํานักพัฒนาการพลศึกษา สขุภาพ และนันทนาการ, ม.ป.ป. 
และหน่วยศกึษานิเทศก์ สํานกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพและ นนัทนาการ, 2544) 
                        2.1) ท่ารําไหว้ครูของนายสนุทร  ทวีสิทธ์ิ (ครูประสิทธ์ิหรือกิมเส็ง) ได้เป็นผู้ รําไว้
เป็นแบบอย่าง แบ่งออกเป็น 2 ตอน คือ ตอนท่ี 1 ท่านั่ง มีดงันี ้ท่าเทพพนม ท่าปฐม ท่าพรหม  
ตอนท่ี 2 ท่ายืน มีดงันี ้ท่าเทพนิมิต ท่าย่างสามขมุ (คําวา่ย่าง คือ การเดิน ส่วนคําว่า ขมุ คือ หลมุ 
หรือ จดุ หรือเรียกวา่ เดินตามจดุนัน่เอง) ท่าย่างสขุเกษม ท่าดดูสักร ท่าฟ้อนรําเชิง 
                        2.2) ท่ารําไหว้ครูท่ีไมป่รากฏแน่ชดัวา่เป็นของครูมวยท่านใด แบ่งออกเป็น 2 ตอน
คือ ตอนท่ี 1 ท่านั่งหรือชุดเทพพนม มีดังนี ้ ท่าเทพพนม ท่ากราบเบญจางคประดิษฐ์ ท่า         
กอบแมพ่ระธรณี ท่าบชูาเทพหรือท่าถวายบงัคม ท่าปฐม ท่าพรหม ท่าเสือลากหาง ตอนท่ี 2 ท่ายืน
หรือชดุเทพนิมิต มีดงันี ้ท่าเทพนิมิต ท่าพรหมสี่หน้าหรือพรหมยืน ท่าพยคัฆ์ด้อมกวาง ท่านารายณ์
ขว้างจักร ท่าหงส์เหิร ท่ายูงฟ้อนหาง ท่ายูงรําแพน ท่าสอดสร้อยมาลา ท่าพระรามแผลงศร ท่า  
เสือลากหาง ท่าลบัหอกโมกศกัดิ์ 
                        2.3) ท่ารําไหว้ครูตามแบบฉบบัของสายพระยาพิชัยดาบหัก แบ่งออกเป็น 2 ตอน 
คือ ตอนท่ี 1 ท่านั่ง มีดงันี ้ท่าส่องเมฆ ท่ากอบพระพาย ปัน้เม็ดขนุน สาวน้อยประแป้งในท่านั่ง 
ตอนท่ี 2  ท่ายืน มีดงันี ้ท่าย่างสามขมุ ท่าพรหมสี่หน้าน้อย ท่าพรหมสี่หน้าใหญ่   
                        2.4) ท่ารําไหว้ครูท่ีทางกรมพลศกึษาได้รวบรวมมาจากหลายสํานกั ซึ่งได้ดแูลและ
สืบทอดไว้ โดยเชิญครูมวยจากทุกภาคหลายท่านมาถ่ายทอด เช่น ครูเขตร  ศรียาภัย ครูนิยม     
ทองชิด และครูประสิทธ์ิหรือกิมเส็ง ซึ่งครูเหล่านีไ้ด้รําไว้เป็นแบบอย่างให้แก่กรมพลศึกษาและ
ถ่ายทอดให้แก่ครูมวยรุ่นแรก เช่น ครูแสวง  ศิริไปล์ ครูสืบ  จุลฑะเกาศลย์ และต่อมาครูมวย 2 
ท่านนีไ้ด้ถ่ายทอดให้แก่ลกูศิษย์รุ่นตอ่ ๆ มาจนถึงรุ่นสดุท้ายคือครูวิชิต  ชีเ้ชิญซึ่งเป็นครูภมูิปัญญา
ไทยสาขาศิลปะการต่อสู้ ป้องกันตวั ปี 2548 ได้สืบทอดมาจนถึงปัจจุบัน โดยมีท่ารําหลกั ๆ ดงันี ้     
ท่าปฐม ท่ากอบพระแม่ธรณี ท่าเทพพนม ท่าพรหมสี่หน้า ท่าสอดสร้อย ท่าม้วนหมัด                 

69 



202 
 

 

ท่ากินรีฟ้อนหาง ท่ายงูรําแพน ท่ากวางเหลียวหลงั ท่าตดัไม้ขม่นาม ท่าย่างสขุเกษมหรือท่าขนุพล
กรายทวนแปดทิศ ท่าอินทรีผงาด ท่าย่างสามขมุ (วิชิต  ชีเ้ชิญ, สมัภาษณ์, 6  มกราคม  2553) 
                นอกจากนีเ้พลงท่ีใช้ประกอบคือเพลงสะระหม่า  ซึ่งการไหว้ครูเป็นประเพณีแห่ง
ศิลปวฒันธรรม ท่ีเป็นพิธีกรรมท่ีปฏิบตัิก่อนการแขง่ขนัมวยไทย เพ่ือแสดงความเคารพ ผู้มีพระคณุ 
แสดงความกตญัํรูู้คณุในการแสดงศิลปะวิชาการตา่ง ๆ แสดงความเคารพตอ่คูแ่ขง่ขนั กรรมการ 
และผู้ชม โดยการรําไหว้ครูในท่านัง่ และท่ายืน มีลีลาการรําไหว้ครูมวยไทยท่ีแตกต่างกันในแต่ละ
ครูมวย การรําไหว้ครูมวยไทยท่ีอ่อนโยน และถูกต้องตามจังหวะ แสดงออกถึงซึ่งการควบคุม
ร่างกายและจิตใจ ให้เกิดภาวะสมดลุเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกัน เพ่ือการผ่อนคลาย และสร้างพลงัท่ี
สามารถนําไปใช้ในการแขง่ขนัให้มีประสิทธิภาพสงูสดุ (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สขุภาพ และ
นนัทนาการ, ม.ป.ป. และหน่วยศกึษานิเทศก์ สํานกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพและ นนัทนาการ, 
2544) ผู้ วิจัยในฐานะท่ีทํางานในสถานศึกษาทางด้านพลศึกษาจึงมีความสนใจท่ารําไหว้ครู      
มวยไทยเหล่านีท่ี้มาจากหลายสํานัก เพ่ือนํามาใช้ในการฝึกกีฬาภูมิปัญญาไทย โดยนําท่า          
รําไหว้ครูมาประยุกต์ให้เป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบิกในผู้สงูอายุ  ซึ่งได้คดัเลือกท่าต่าง ๆ      
อนัประกอบด้วย ท่าเทพพนม ท่ากราบเบญจางคประดิษฐ์ ท่ากอบพระแมธ่รณี ท่าถวายบังคม ท่า
อินทรีผงาด ท่าสอดสร้อย ท่าย่างสามขุม ท่าเทพนิมิต ท่าพรหม ท่าลับหอกโมกศักดิ์  ท่า             
ยงูฟ้อนหาง ท่าพระรามแผลงศร ท่านารายณ์ขว้างจกัร ท่าพยคัฆ์ด้อมกวางมาใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ 
 
4.  งานวจิัยท่ีเก่ียวข้อง 
 
     4.1  งานวจิัยในประเทศ 

     งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกด้านการเรียนรู้และการออกกําลงักายท่ีทําให้เกิดการเปลี่ยน 
แปลงของพุทธิปัญญา เป็นงานวิจัยท่ีศึกษาในผู้ ป่วย โดยนงนภสั  พันธุ์แจ่ม (2549) ได้ศึกษา     
ผลของโปรแกรมการฟื้นฟูสภาพร่วมกับการบริหารสมองต่อการทําหน้าท่ีด้านการรู้คิดและ
ความสามารถในการปฏิบตัิกิจวตัรประจําวนัของผู้ป่วยบาดเจ็บท่ีศีรษะ กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ ป่วยท่ี
บาดเจ็บท่ีศีรษะ จํานวน 40 คน ใช้ระยะเวลาในการฝึก 30 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง โดยใช้โปรแกรมการ
ฟืน้ฟสูภาพท่ีพฒันาขึน้โดยใช้แนวคิดของ Manly et al. (2002) ประกอบด้วยการฟื้นฟูสภาพด้าน
ความจํา สมาธิ การใช้เหตผุลและการตดัสินใจ และการบริหารสมองโดยใช้แนวคิดของ Dennison 
and Dennison (1994) ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการฟื้นฟูสภาพร่วมกับการบริหารสมอง
ดงักลา่วทําให้การทําหน้าท่ีด้านการรู้คิดและความสามารถในการปฏิบัติกิจวตัรประจําวนัเพ่ิมขึน้  
สอดคล้องกับงานวิจัยของนํา้ผึง้  คุ้มครอง (2552) ท่ีได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้าน       
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พทุธิปัญญา (Cognitive retraining) ในผู้ป่วยจิตเภท ซึ่งเป็นการศกึษาแบบรายกรณี ใช้โปรแกรม
การฝึกด้านพุทธิปัญญา (Cognitive retraining) ของ Hegde, Rao, and Raguran (2007)             
ผลการศกึษาพบวา่ ผู้ป่วยจิตเภททัง้สามคนมีแนวโน้มท่ีดีขึน้ของทกัษะด้านพทุธิปัญญา 
              งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความจํามีดงันี ้มยรีุ  กลบัวงษ์ (2534) ได้ศกึษาการฝึกความจําใน
ผู้สงูอายุท่ีมีความจําบกพร่อง โดยดดัแปลงแบบฝึกความจํามาจาก Stengel memory training 
method ให้สอดคล้องกับวฒันธรรมไทย กลุ่มตวัอย่างมีอายุระหว่าง 60 - 75 ปี ทัง้เพศชายและ
หญิง ใช้เวลา 16 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง ทําการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกความจําด้วย Mini Mental 
State Examination ผลการศึกษาพบว่า ผู้สงูอายุในกลุ่มทดลองมีความจําเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึน้
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 หลงัจากได้รับการฝึกความจํา  สอดคล้องกับงานวิจัยของ
เอกอมุา วิเชียรทอง (2548) ท่ีได้ใช้โปรแกรมการฝึกความจําในผู้สงูอายท่ีุมีภาวะสมองเสื่อมระดบั
น้อย โดยใช้เวลาในการฝึก 15 วนั ๆ ละ 60 - 90 นาที และวดัความจําก่อนและหลงัการทดลอง 
และเมื่อสิน้สดุการฝึกไปแล้ว 15 วนั ผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่ โปรแกรมการฝึกความจําสามารถ
ช่วยเหลือผู้สงูอายท่ีุมีภาวะของการเป็นโรคสมองเสื่อมในระดบัน้อยได้ และนอกจากนีย้ังมีความ
สอดคล้องไปในแนวทางเดียวกบังานวิจัยท่ีนํากลยุทธ์ในการฝึกความจําแบบต่าง ๆ เช่นเดียวกัน 
แตนํ่ามาใช้ฝึกกบัผู้สงูอายปุกติ เช่น งานวิจยัท่ีนําการฝึกในสว่นของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ในหลกัสตูรพฒันาจิตให้เกิดปัญญาและสนัติสขุ การฝึกแบบการสร้างจินตภาพ การใช้วิธีการฝึก
ความจําของแอตคินสนัและชิฟฟรินร่วมกับการทําสมาธิ และการนําการออกกําลงักายแบบไท่จ๋ี   
ชีกงมาใช้ฝึกเพ่ือเพ่ิมความจํา เหลา่นี ้พบวา่สามารถให้ผลดีตอ่ความจําและประสิทธิภาพด้านการ
เรียนรู้เพ่ิมขึน้ได้อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติเช่นเดียวกัน (นิธินันท์  สทุธิวิริวรรณ, 2548; วราภรณ์  
จตักลุ, 2550; วิลาวลัย์  ไชยวงศ์, 2548; สภุาวดี  ทองนอก, 2550) 
 
        4.2  งานวจิัยต่างประเทศ 
                 Atherton et al. (2002) ได้ศึกษาเร่ือง การทําหน้าท่ีขัน้สงูของสมองด้วยเคร่ืองสร้าง
ภาพด้วยสนามแมเ่หลก็ในเกมหมากรุก (A functional MRI study of high-level cognition I. The 
game of Chess) มีวัตถุประสงค์เพ่ือชีใ้ห้เห็นถึงพื น้ท่ีการทํางานสมองส่วนเปลือกนอก            
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ เร่ิมเล่นหมากรุก จํานวน 7 คน ถนัดขวาและมีอายุระหว่าง 24 ถึง 33 ปี       
กลุ่มทดลองได้รับสถานการณ์ในการเล่น 3 สถานการณ์คือ 1) สถานการณ์ท่ีหมากกระดานว่าง
เปลา่ 2) สถานการณ์ท่ีมีตวัหมากรุกจากการสุม่ 3) จากสถานการณ์ท่ีมีการแข่งขนัได้คร่ึงหนึ่งของ
เกมโดยเลือกจากเกม การแขง่ขนัของ De Firmian และ Korn ซึ่งเป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์ในการเล่น

71 



204 
 

 

หมากรุกเก็บรวบรวมข้อมลูโดยใช้เคร่ืองสร้างภาพด้วยสนามแม่เหลก็ (fMRI) ผลการทดลองแสดง
ให้เห็นการทํางานในกลีบของสมองด้านบน กลีบด้านข้าง กลีบด้านหลงั และในพืน้ท่ีเลก็ ๆ ในสว่น
สมองซีกซ้าย สรุปได้วา่ สมองซีกซ้ายแสดงถึงการทํางานมากกวา่สมองซีกขวา 
 
              Baker et al. (2010) ได้ทําการวิจัยเร่ือง ผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกต่อ        
ผู้บกพร่องทางพุทธิปัญญาในระดบัน้อย (Effects of aerobic exercise on mild cognitive 
impairments) จุดประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการออกกําลงักายแบบแอโรบิกท่ีมีต่อพุทธิปัญญา
และชีจุ้ดทางชีวท่ีมีความสัมพันธ์กับคนท่ีมีรอยโรคอัลไซเมอร์ในระดับน้อยในผู้ สูงอายุ กลุ่ม
ตวัอย่างจํานวน 33 คน เป็นผู้ ท่ีมีความบกพร่องทางพุทธิปัญญาในระดับน้อย มีอายุระหว่าง     
55-85 ปี ในกลุม่ทดลองมีการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกโดยใช้ความหนักท่ีระดบั 75%-85% 
ของอตัราการเต้นของหัวใจสํารอง เวลา 45-60 นาที ฝึก 4 วันต่อสปัดาห์เป็นเวลา 6 เดือนอยู่
ภายใต้การดูแลของผู้ นําการฝึก ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกออกกําลังกายแบบยืดเหยียดใช้ระดับ     
ความหนกัตํ่ากวา่ 50% ของอตัราการเต้นของหัวใจสํารองไม่มีผู้ นําการฝึก แต่ฝึกในวนัและเวลา
เดียวกบักลุม่ทดลอง มีการประเมินผลการทดลองในก่อนการทดลอง, ระยะ 3 เดือน และระยะ 6 
เดือนหลังเสร็จสิน้การทดลอง โดยใช้แบบวัด Symbol-Digit Modalities, Verbal Fluency, 
Stroop, Trail B, Task Switching, Story Recall, List Learning, Fasting plasma levels of 
insulin, Cortisol, Brain-derived neurotrophic factor, Insulinlike growth factor-I, β-amyloids 
40 and 42 ผลการทดลองพบวา่ผู้หญิงมีการเพ่ิมขึน้ในหลาย ๆ การทดสอบท่ีเก่ียวข้องกบัด้านการ
ทํางานของสมองระดบัสงู ส่วนผู้ชายพบการเพ่ิมขึน้ของระดบั Insulinlike growth factor-I และ 
Trail B 
 
               Ho, Han, and Dawe (2009) ได้ศกึษาผลของการว่ิงภายใต้อํานาจจิตใจท่ีมีตอ่ การงอก
ของเซลล์ประสาทในฮิปโปแคมปัสในการเกิดรอยโรคของเนือ้เย่ือโคลิเนอร์จิคในหนู (Effect of 
voluntary running on adult hippocampal neurogenesis in cholinergic lesioned mice) ใน
การศกึษาครัง้จึงมีจดุมุ่งหมายเพ่ือค้นหาผลของการว่ิงต่อการเพ่ิมขึน้ของเส้นใยประสาทในส่วน 
ฮิปโปแคมปัสในการทําหน้าท่ีของการเกิดรอยโรคของเนือ้เย่ือโคลิเนอร์จิคในหน ูซึ่งในการศกึษาได้
ตดัดใูนสว่น “Medial septum” และ “Diagonal band of Broca of the basal forebrain” โดยการ
ฉีด mu-p 75-saporin immunotoxin เข้าไปเพ่ือดกูารเปลี่ยนแปลง  กลุ่มตวัอย่างใช้หนูท่ีผ่านการ
ผ่าตดัมาและได้รับการฉีด Stereotaxic intracerebroventicular จํานวน 50 ตวั แบ่งออกเป็น 2 
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กลุม่คือ กลุม่ท่ีฉีดนํา้เกลือ จํานวน 22  ตวั และกลุ่มท่ีฉีด Murine-p 75-saporin (mu-p 75-SAP) 
immunotoxin จํานวน 28 ตวั ให้พกัฟืน้ 10 วนั และแบ่งกลุม่ให้ว่ิงในวงล้อ ดงันี ้กลุ่มท่ีฉีดนํา้เกลือ 
ให้ว่ิงแบบเคลื่อนท่ีไปตามวงล้อ จํานวน 11 ตวั และให้ว่ิงแบบอิสระ จํานวน 11 ตวั กลุ่มท่ีฉีด   
Mu-p 75 SAP ให้ว่ิงแบบเคลื่อนท่ีไปตามวงล้อจํานวน 15 ตวั และให้ว่ิงแบบอิสระ จํานวน 13 ตวั  
ทุกกลุ่มให้ ว่ิงเป็นเวลา 12 วัน หลังจากนัน้ให้  5-bromodexyuridine (BrdU) และดูการ
เปลี่ยนแปลงใน 24 ชัว่โมง และ 4 สปัดาห์ ผลการทดลองพบว่า การว่ิงมีผลทําให้เกิดการเพ่ิมขึน้
ของเซลล์ใหม่ใน “Dentate gyrus” ของฮิปโปแคมปัสในหนูท่ีประสาทขาดโคลิเนอร์จิค เมื่อ
เปรียบเทียบกบัการเกิดรอยโรคของเนือ้เย่ือโคลเินอร์จิค ใน 24 ชัว่โมง และ 4 สปัดาห์ หลงัจากฉีด 
5-Bromodeoxyuridine (BrdU) และถึงแม้วา่จะเป็นการทดลองในหนูก็ตาม แต่ก็สามารถอ้างอิง
ไปถึงการขาดโคลิเนอร์จิคในคนท่ีเป็นโรคอลัไซเมอร์และผู้สงูอายไุด้ ซึ่งสรุปได้ว่าการว่ิงมีผลทําให้
เกิดการเพ่ิมขึน้ของเซลล์ใหม่ใน “Adult hippocampal dentate gyrus” ในรูปแบบของโรคจากการ
เสื่อมของเซลล์ประสาท ซึ่งในผู้ ป่วยท่ีเป็นโรคอัลไซเมอร์และสมองเสื่อมจะมีการสูญเสีย 
“Cholinergic neuronal” ในส่วน “Basal forebrain” และมีความสมัพันธ์กับการลดลงของเซลล์
ประสาทในฮิปโปแคมปัส ซึ่งเป็นสว่นท่ีทําหน้าท่ีในการเรียนรู้และความจํา ทําให้มีการแนะนําให้ว่ิง
ซึ่งจะช่วยเพ่ิมเซลล์ประสาทใหมใ่นฮิปโปแคมปัสได้ 
 
                  McAuley, Kramer and Colcombe (2003) ได้รวบรวมการศึกษาเก่ียวกับระบบการ
ไหลเวียนโลหิต และหน้าท่ีของประสาทเก่ียวกบัพทุธิปัญญาในผู้สงูอายุ (Cardiovascular fitness 
and neurocognitive function in older adults: a brief review) ซึ่งการเรียบเรียงประกอบด้วย
การศึกษาในสัตว์ทดลอง มีการรายงานในระดบัโมเลกุล เซลล์และพฤติกรรมท่ีมีผลจากการฝึก
ระบบการไหลเวียนโลหิต การศึกษานีไ้ด้โยงความเก่ียวข้องสมัพันธ์ระหว่างระบบการไหลเวียน
โลหิตและพทุธิปัญญา รวมถึงการศกึษาสมรรถภาพท่ีมีผลต่อโครงสร้างและการทํางานของสมอง
ของมนุษย์ด้วยเทคนิคการสร้างภาพในระบบประสาท และยังได้พิจารณาถึงการเข้าร่วมการ
ทดลองออกกําลงักายทางคลินิก และในท้ายท่ีสดุได้แนะนําทิศทางสําหรับการศกึษาท่ีเก่ียวข้องกบั
ระบบการไหลเวียนโลหิต ผู้สงูอาย ุและการทํางานของพทุธิปัญญาในระบบประสาท โดยชีใ้ห้เห็น
วา่ การฝึกระบบการไหลเวียนโลหิตสามารถมีประโยชน์หลายประการต่อพุทธิปัญญา สมอง และ
การทํางานของระบบประสาทในผู้สงูอาย ุ
                 O’Dwyer et al. (2007) ได้ศึกษาเร่ือง ร่างกายฟิต จิตใจดี : กลุ่มตัวอย่างท่ีฝึก        
ออกกําลงักายและฝึกพทุธิปัญญาท่ีมีผลตอ่พทุธิปัญญาในผู้สงูอายุ (Protocal for fit bodies, fine 
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minds: a randomized controlled trail on the affect of exercise and cognitive training on 
cognitive functioning in older adults) มีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินโปรแกรมการฝึก              
ออกกําลังกายและโปรแกรมการฝึก โดยผสมผสานระหว่างการออกกําลังกายกับการฝึก           
พทุธิปัญญาท่ีมีผลตอ่พทุธิปัญญาและร่างกายในผู้สงูอาย ุ กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายท่ีุอาศยัอยู่ใน
บ้านพักคนชรา อายุระหว่าง 65 - 75 ปี แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดงันีค้ือ กลุ่มท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการ
ออกกําลงักายเพียงอย่างเดียว ทําการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ครัง้ละ 60 นาที เป็นเวลา 16 สปัดาห์
การฝึกประกอบด้วย การเดินบนลู่กล ป่ันจักรยาน ฝึกนํา้หนักตามสถานีทัง้ส่วนบนและส่วนล่าง
ของร่างกาย และการใช้สวิสบอล (Swiss – Ball) กลุ่มท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการออกกําลังกาย
ผสมผสานกบัการฝึกพทุธิปัญญา ทําการฝึกออกกําลงักาย 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ และฝึกพุทธิปัญญา  
1 ครัง้ต่อสัปดาห์ แต่ละครัง้ใช้เวลา 60 นาที เป็นเวลา 16 สัปดาห์ การฝึกพุทธิปัญญา
ประกอบด้วย ด้านความจํา การทํางานของสมองระดบัสงู และความเร็วของทางจิตวิทยา การเก็บ
รวบรวมข้อมูลก่อน หลังการฝึก 16 สัปดาห์ และติดตามหลังจากสิน้สุดการฝึก 6 เดือน (40 
สปัดาห์) เพ่ือดคูณุภาพของโปรแกรมหลงัจากสิน้สดุการฝึกกลุ่มท่ี 3 กลุ่มควบคมุ ติดต่อทุก ๆ 4 
สปัดาห์ แบบประเมินท่ีใช้วดัในด้านพุทธิปัญญาประกอบด้วยวัดด้านความจํา การทํางานของ
สมองระดบัสงู และความเร็ว แบบทดสอบท่ีใช้วดัด้านร่างกาย ประกอบด้วย การวดัความสามารถ
ทางแอโรบิก วดัความแขง็แรง วดัสดัส่วน ร่างกาย และแบบทดสอบท่ีใช้วดัสภาวะจิตใจทางด้าน
จิตวิทยา ประกอบด้วย “Memory  Complaint Questionnaire (MAC-Q),  SF-36 : Mental 
Health, Goldberg Anxiety and Depression Scale (GADS), Health-Relate Hardiness Scale 
(HRHS)” ผลการทดลองพบวา่โปรแกรมการฝึกออกกําลงักายและการผสมผสานระหว่างการฝึก
ออกกําลังกายกับการฝึกพุทธิปัญญามีผลให้เกิดการเพ่ิมขึน้ของการทํางานของร่างกายและ    
พุทธิปัญญา และการฝึกแบบผสมผสานก่อให้เกิดการเพ่ิมขึน้ของพุทธิปัญญามากกว่าการฝึก  
ออกกําลงักายเพียงอย่างเดียว 
       
               Park and Bischof (2011) รวบรวมงานวิจัยท่ีมีการแนะนําว่าการฝึกออกกําลงักายใน
ผู้สูงอายุช่วยส่งเสริมทัง้โครงสร้างและหน้าท่ีในระบบประสาทให้ดีขึน้ โดยจากงานวิจัยของ 
Colcombe et al. (2003) ท่ีพบวา่ผลของการฝึกสมรรถภาพการไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular 
fitness) ในผู้สงูอายุท่ีมีอายุ 55 ปี จากการวดัปริมาตรของเนือ้สมองสีเทาและสีขาวด้วยเคร่ือง      
“ Voxel-based morphometry (VBM)” และวดัสมรรถภาพการไหลเวียนโลหิตด้วยความสามารถ
ของการใช้ออกซิเจนสงูสดุ [Maximal oxygen uptake (VO2max)] พบวา่การเพ่ิมขึน้ของสมรรถภาพ
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มีความสมัพนัธ์กบัการลดลงของอายสุมองท่ีฝ่อ โดยเฉพาะในบริเวณของสมองสว่นใหญ่ท่ีสง่ผลใน
ผู้สงูอายุ ต่อมาจากการศึกษาของ Colcombe et al. (2006) ในผู้สงูอายุท่ีมีสขุภาพดี ซึ่งในกลุ่ม
ทดลองทําการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิก ส่วนกลุ่มควบคมุทําการฝึกแบบหดเกร็ง (Toning) 
และยืดเหยียด เป็นเวลา 6 เดือน ทําการวดัปริมาตรของสมองสว่นสีเทาและสีขาวในก่อนและหลงั
การทดลองพบว่า การฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีผลทําให้ปริมาตรข องสมองบริเวณ 
“Prefrontal and temporal cortex” เพ่ิมขึน้ ซึ่งแตกตา่งกบักลุม่ควบคมุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 
ซึ่งผลการศึกษานีใ้ห้ผลเช่นเดียวกับการศึกษาของ Erickson et al. (2009) ท่ีพบว่า การฝึก
สมรรถภาพทางกาย (Fitness training) ทําให้เพ่ิมปริมาตรส่วนฮิปโปแคมปัส และเพ่ิมการปฏิบัติ
ในส่วนของความจํา (Mediated performance on a spatial memory task) ในท้ายท่ีสดุจาก
การศึกษาของ Voelcker-Rehage et al. (2010) ได้วัดความแตกต่างของผลของสมรรถภาพ    
ทางกลไก (Motor fitness) เช่น ความสมดลุ ความคล่องแคล่ว และความยืดหยุ่นกับสมรรถภาพ
ทางกาย (Physical fitness) เช่น ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ และสมรรถภาพการไหลเวียนเลือด 
ตอ่การกระทําทางพทุธิปัญญา (Cognitive performance) และแบบแผนกิจกรรมของสมอง (Brain 
activation pattern) ในกลุ่มตวัอย่างผู้สูงอายุ 72 คน ให้ผลตรงกันกับงานวิจัยก่อนหน้านีว้่า
สมรรถภาพทางกายส่งผลในทางบวกต่อการทํางานของสมองระดบัสงู นอกจากนีส้มรรถภาพ   
ทางกลไกมีความสัมพันธ์ทัง้การทํางานของสมองระดบัสูงและกระบวนการดําเนินงานได้อย่าง
รวดเร็ว (Processing speed) และท่ีน่าสนใจพบว่าผู้ เข้าร่วมท่ีมีทัง้สมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพทางกลไกท่ีสูงแสดงการเพ่ิมประสิทธิภาพของกระบวนการในสมองส่วนบริเวณ
ด้านหน้า ด้านขมับ และด้านท้ายทอย ซึ่งพบว่าผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายสงูมีความสมัพันธ์กับ  
การทํากิจกรรมของสมองบริเวณด้านหน้าและด้านขมับ ส่วนผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกลไกสูงมี
ความสมัพนัธ์กบัการทํากิจกรรมของสมองบริเวณด้านข้าง 
 
               Prall, Gambhir and Ampy (1998) ได้ทําการวิจัยเร่ือง อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส: 
สญัลกัษณ์ของเอน็ไซม์ของเมด็เลือดแดงท่ีอายมุากในคน (Acetylcholinesterase: an enzymatic 
marker of human red blood cell aging) จุดประสงค์ของการศึกษาเพ่ือการกําหนดอะเซทิล
โคลีนเอสเทอเรสท่ีสามารถใช้สญัลกัษณ์กําหนดจากเซลล์อายุมากในเม็ดเลือดแดงของคน กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นผู้หญิงและผู้ชายท่ีมีอายรุะหวา่ง 21-42 ปี ใช้วิธีการทําให้เมด็เลือดแดงบริสทุธ์ิด้วยวิธี 
“Hypaque-Ficoll Gradient Technique” แบ่งเม็ดเลือดแดงออกเป็น 3 ระดบัคือเม็ดเลือดแดง
ระดับอายุน้อย เม็ดเลือดแดงระดับอายุปานกลาง และเม็ดเลือดแดงอายุมาก ผลการทดลอง
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ชีใ้ห้เห็นวา่อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตีใ้นเซลล์เม็ดเลือดแดงท่ีอายุมากมีระดบัน้อยลงซึ่งมี
ความเก่ียวข้องเซลล์เมด็เลือดแดงของคนสงูอายุ 
 
                Ruscheweyh et al. (2009) ได้ศึกษาเร่ือง การศึกษาระหว่างกิจกรรมทางกายและ
หน้าท่ีของความจํา (Physical activity and memory function: An interventional study) 
การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษากึ่งทดลอง กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สงูอายุท่ีอาศยัอยู่ในบ้านพักคนชรา 
จํานวน 62 คน อายุ 50-78 ปี แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดงันีค้ือ กลุ่มท่ี 1 ฝึกการเดินสกีบก (Nordic) 
เป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบิกท่ีความหนกัระดบัปานกลาง 50-60% ของความสามารถสงูสดุ 
กลุม่ท่ี 2 ฝึกยิมนาสติก เป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบิกท่ีความหนักระดบัเบา 30 – 40% ของ
ความสามารถสงูสดุ กิจกรรมเน้นในสว่นของประโยชน์จากความออ่นตวั และเพ่ิมแรงต้านทานโดย
ใช้ยางยืดแบบเส้นกลม กลุม่ท่ี 3 กลุม่ควบคมุ กลุม่ท่ี 1 และ 2 ทําการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ครัง้ละ 
50 นาที เป็นเวลา 6 เดือน เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการฝึก ผลการทดลองสรุปได้ว่า         
1) กิจกรรมทางกายให้ผลต่อการเพ่ิมขึน้ของความจํา 2) กิจกรรมทางกายท่ีความหนักระดบัเบา
และระดบัปานกลางให้ผลไมแ่ตกตา่งกนัในการเพ่ิมขึน้ของความจํา 3) กิจกรรมให้ผลในทางบวก
ตอ่การเพ่ิมพืน้ท่ีของสมองส่วนสีเทาในสมองส่วนหน้าและ “Cingulated Cortex” และระดบัของ 
”Brain-derived neurotrophic factor (BDNF)”  
 
                 Singh et al. (1997) ได้ทําการวิจยัเร่ือง อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสในเซลล์เมด็เลือดแดง
และอะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตี ใ้นพลาสมาและการเปลี่ยนแปลงของพลาสมา            
โคลีนเอสเทอเรสในผู้ ใหญ่ของอินเดียท่ีอาศยัอยู่ทางตะวันออกเฉียงเหนือ (Red cell acetyl 
cholinesterase and plasma cholinesterase activity and genetic variants of plasma 
cholinesterase in northwest Indian adults) จุดประสงค์ของการศึกษาเพ่ือชีใ้ห้เห็นถึง 
“organophosphates” ของพลาสมาโคลีนเอสเทอเรส (PChE) และอะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส 
แอคทิวิตีใ้นเซลล์เม็ดเลือดแดง (AChE) กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ชาย 120 คน และผู้หญิง 111 คน      
ใช้วิธีการวัดด้วยเทคนิคของเอลแมนและคาโล (Ellman’s and Kalow’s method) และได้
กําหนดคา่การเปลี่ยนแปลงทางยีนของพลาสมาโคลีนเอสเทอเรสในกลุ่มตวัอย่างจํานวน 193 คน 
(ผู้ชาย 111 คน ผู้หญิง 82 คน) ได้ค่าเฉลี่ยของระดบัอะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสของกลุ่มตวัอย่าง
ทัง้หมดคือ 34.97 nmol/mg Hb/min กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นชาย 35.05 nmol/mg Hb/min กลุ่ม
ตวัอย่างท่ีเป็นหญิง 34.88 nmol/mg Hb/min สว่นคา่เฉล่ียของพลาสมาโคลีนเอสเทอเรสของกลุ่ม
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ตวัอย่างทัง้หมดคือ 0.448 ku/l กลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นชาย 0.435 ku/l กลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นหญิง 0.462 
ku/l และเมื่อเปรียบเทียบค่าของระดับอะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตีแ้ละพลาสมาโคลีน      
เอสเทอเรสแอคทิวิตีใ้นระหว่างเพศไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ แต่อย่างไร       
ก็ตามเมื่อเปรียบเทียบค่าของระดับอะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตีแ้ละพลาสมาโคลีน          
เอสเทอเรสแอคทิวิตีใ้นระดับชัน้ของอายุพบว่ามีความแตกต่างกันในทางสถิติของกลุ่มอายุท่ี
มากกวา่ 30 ปีกบักลุม่อายท่ีุตํ่ากวา่ 30 ปี 
 
               Voss et al. (2013) ได้ทําการวิจัยเร่ือง สัญลักษณ์ทางชีววิทยาประสาทของการ      
ออกกําลงักายท่ีสมัพันธ์กับความยืดหยุ่นของสมองในผู้สงูอายุ (Neurobiological markers of 
exercise-related brain plasticity in older adults) จุดประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการ            
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกในผู้ สูงอายุท่ีมีสุขภาพดีในเวลา 1 ปีท่ีมีผลต่อระดับซีรั่มของ      
“Brain-derived neurotrophic factor (BDNF), insulin-like growth factor type 1 (IGF-1) and 
vascular endothelial growth factor (VEGF)” โดยคํากลา่วท่ีเป็นสญัลกัษณ์วา่การออกกําลงักาย
มีประโยชน์ต่อการทําหน้าท่ีของสมอง โดยการศึกษาครัง้นีว้ัด 1) ระดบัความเข้มข้นของการ
เปลี่ยนแปลงของสารกระตุ้นการเจริญเติบโต (Growth factors) ท่ีมีความสมัพนัธ์กับการทําหน้าท่ี
ในการออกกําลังกาย 2) จํานวนของระดบัสารกระตุ้นการเจริญเติบโตในก่อนการทดลองท่ีมี
ความสมัพันธ์กับการทําหน้าท่ีในการฝึก ผู้ เข้าร่วมจํานวน 65 คน (อายุเฉลี่ย 66.4 ปี) ในกลุ่ม
ทดลองฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกด้วยการเดิน (Aerobic walking program) จํานวน 30 คน 
สว่นกลุม่ควบคมุฝึกออกกําลงักายแบบหดเกร็ง ยืดเหยียด และความสมดลุ (Toning, Flexibility 
and Balance exercises) จํานวน 35 คน ฝึก 3 ครัง้/สปัดาห์ ทําการการวดัผลก่อนและหลงัการ
ทดลอง ผลการทดลองพบว่า ถึงแม้ว่าจะไม่พบระดับการเปลี่ยนแปลงของหน้าท่ีและระดบัสาร
กระตุ้นการเจริญเติบโตระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุ แต่พบการเพ่ิมของสมองกลีบด้าน
ขมบั สว่น “The bilateral parahippocampus” และ “The bilateral middle temporal gyrus” ท่ีมี
ความสมัพันธ์กับการเพ่ิม “BDNF, IGF-1 และ VEGF” ในกลุ่มท่ีออกกําลงักายแบบแอโรบิกด้วย
การเดิน แตไ่มพ่บในกลุม่ควบคมุ และพบ “VEGF” มากกว่าสารอ่ืนในก่อนการทดลอง ซึ่งผลท่ีได้
แสดงว่าการออกกําลงักายช่วยเพ่ิมการทําหน้าท่ีในสมองบริเวณด้านขมบัท่ีเป็นพืน้ท่ีหลกัของ
ความจํา ซึ่งเก่ียวข้องสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงของสารกระตุ้นการเจริญเติบโต จากผลการ
ทดลองท่ีได้ในครัง้นีเ้ป็นครัง้แรกท่ีแสดงผลการเปลี่ยนแปลงของสารกระตุ้นการเจริญเติบโตท่ี
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เกิดขึน้ในคน โดยก่อนหน้านีม้ีการทดลองในสตัว์แต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของสารกระตุ้นการ
เจริญเติบโต 
 
               Wolf et al. (2011) ได้ทําการวิจยัเร่ือง การประเมินผลในโปรแกรมการฝึกหลายมิติทาง
พุทธิปัญญาเพ่ือให้ผู้สงูอายุมีสขุภาพดี (Evaluation of a multidimensional cognitive training 
program for healthy older adults) จุดประสงค์ของการศึกษาเพ่ือประเมินผลระยะยาวของ
โปรแกรมการฝึกทางพุทธิปัญญาท่ีมีต่อพุทธิปัญญา กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ใน
บ้านพักคนชราทัง้หมดจํานวน 117 คน อายุเฉลี่ย 66.5 ปี ใช้เวลาฝึก 10 สปัดาห์ ตามโปรแกรม 
“Active Cognitive Enhancement (ACE) multidimensional training program” มีการ
ประเมินผลก่อนการทดลอง หลงัการทดลองเสร็จสิน้ทันที และวดัติดตามผลในทุก 6 เดือนเป็น
เวลา 2 ปีในกลุม่ทดลอง สว่นกลุม่ควบคมุมีการประเมินผลในทกุ 3 เดือน เป็นระยะเวลา 1 ปี โดย
ใช้ประเมินทางจิตวิทยาทัว่ไป แบบวดัทางประสาทจิตวิทยา แบบวดัด้วยคอมพิวเตอร์ด้านสมาธิ
ของการมองเห็นและการเรียนรู้ ความจําจากการทํางาน กระบวนการของความเร็ว และทักษะการ
แก้ปัญหาบางสว่น ผลการทดลองพบวา่ พบความแตกตา่งของการพฒันาทางพทุธิปัญญาจากการ
ทดสอบการเรียนรู้จากการมองเห็นและความจํา สมาธิ ความจําจากการทํางาน การทํางานของ
สมองระดบัสงูของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ และจากการรายงาน
พบวา่ความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติของกลุม่ทดลองในการพัฒนาความจําในทุก ๆ วนั
ของผลจากในทกุ 6 เดือนและ 12 เดือนในระยะติดตามผล 
 
              Xiangchuan et al. (2002) ได้ศกึษาเร่ือง การทําหน้าท่ีขัน้สงูของสมองด้วยเคร่ืองสร้าง
ภาพด้วยสนามแม่เหล็กในเกมหมากล้อม (A functional MRI study of high-level cognition II. 
The game of GO) เป็นการศึกษากึ่งทดลอง เพ่ือศึกษาถึงการเปลี่ยนแปลงของการทํางานใน
สมองส่วนต่าง ๆ ทางกายวิภาคในการเล่นเกมหมากล้อม กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาใน
มหาวิทยาลยั จํานวน 6 คนเป็นมือสมคัรเลน่ มีระดบัการเล่นอยู่ท่ี 1เค ถึง 1ดี (ไม่ใช่ระดบัมือวาง
อาชีพ) กลุม่ทดลองได้รับเง่ือนไขในการเลน่ 3 เง่ือนไข คือ 1) ในเกมหมากกระดานวา่งเปล่า 2) ใน
เกมท่ีหมากกระดานสุม่ขึน้มามีหมากทัง้หมด 30 ตวั (สีดํา 15 ตวั, สีขาว 15 ตวั) และสุ่มให้ 6 จุด 
(สีดํา 3 ตวั, สีขาว 3 ตัว) เพ่ือแก้ไขสถานการณ์ดงักล่าว 3) ในเกมท่ีหมากกระดานมีการวาง
ตําแหน่งท่ีถกูต้องจากการคิดท่ีมีสมาธิจํานวน 30 ตวั (สีดํา 15 ตวั, สีขาว 15 ตวั) และให้ผู้ทดลอง
ใช้ความคิดอย่างมีเหตผุลในการแก้ไขสถานการณ์นัน้ เก็บรวมรวบข้อมลูโดยใช้เคร่ืองสร้างภาพ
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ด้วยสนามแม่เหล็ก ผลการทดลองพบว่า เกมหมากล้อมใช้กิจกรรมการคิดในพืน้ท่ีของสมอง
ทางด้านซีกขวามากกวา่ซีกซ้าย 
             
               Zhang et al.  (2010)  ได้ทําการวิจยัเร่ือง อะเซทิลโคลีนแอคทิวิตีแ้ละระดบัเอ็มอาร์เอ็น
เอของตวัรับนิโคตินิคอะเซทิลโคลีน (แอลฟา4 และเบต้า2 ซับยูนิต) ในเลือดของคนจีนสงูอาย ุ
(Cholineesterase activity and mRNA level of nicotinic acetylcholine receptors (alpha4 
and beta2 Subunits) in blood of elderly Chinese diagnosed as Alzheimer’s disease) 
จุดประสงค์เพ่ือการศึกษาถึงการสืบสาวถึงการบกพร่องของโคลิเนอร์จิคในโรคอัลไซเมอร์และ
ชีใ้ห้เห็นถึงจุดทางชีวเคมีของเลือดเพ่ือใช้วินิจฉัยโรค กลุ่มตวัอย่างเป็นคนจีนสงูอายุ 29 คนท่ี
วินิจฉยัแล้ววา่เป็นโรคอลัไซเมอร์ และคนปกติ 33 คนท่ีจบัคูโ่ดยมีอายเุท่ากนัเลือกเป็นกลุม่ควบคมุ 
มีการตรวจ อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตี ้(AChE) และบูทิวโคลีนเอสเทอเรส (BuChE) จาก
ในพลาสมาโดยวิธีสเปคโตรโฟโตเมทริค (Spectrophotometric method) และระดบัของเอ็มอาร์
เอนเอ (mRNA) ท่ีแอลฟา4 และเบต้า2 ในตัวรับนิโคตินิคอะเซทิลโคลีน (nAChR) ซับยูนิตใน    
เมด็เลือดขาว วิเคราะห์โดยปฏิกิริยาการเปลี่ยนแปลงของ “Reverse Transcriptase-Polymerase 
Chain Reaction (RT-PCR)” ผลการทดลองพบวา่อะเซทิลโคลีนแอคทิวิตีใ้นพลาสมาของคนเป็น
โรคอัลไซเมอร์มีน้อยกว่ากลุ่มควบคุมท่ี เ ป็นคนปกติอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  ขณะท่ี               
BuChE แอคทิวิตีไ้มพ่บความแตกต่างระหว่างคนท่ีเป็นโรคอลัไซเมอร์กับกลุ่มควบคมุ และระดบั 
“mRNA alpha4 and beta2 nAChR  subunits” ในเมด็เลือดขาวของกลุม่คนท่ีเป็นโรคอลัไซเมอร์
น้อยกว่ากลุ่มควบคมุ นอกจากนีอ้ะเซทิลโคลีนแอคทิวิตีแ้ละระดบั “mRNA alpha4 and beta2 
nAChR  subunits” ในผู้ ป่วยโรคอลัไซเมอร์มีความสมัพันธ์กับคะแนนทดสอบทางพุทธิปัญญา
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ซึ่งจากผลการทดลองชีใ้ห้เห็นวา่การลดลงของอะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส
แอคทิวิตีจ้ากเลือดของผู้ป่วยโรคอลัไซเมอร์ใช้ในการวินิจฉยัทางคลินิกของโรคอลัไซเมอร์ได้ 
 
               จากการศกึษาถึงการนําเสนอแนวคิดเก่ียวกับระบบการไหลเวียนโลหิต และหน้าท่ีของ
ระบบประสาท ทฤษฎีการทํางานของสมอง และงานวิจัยเชิงทดลองเก่ียวกับกระบวนการใช้
ความคิด การให้รูปแบบการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ ด้านความจํา พุทธิปัญญา ด้านสมาธิ และการ       
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกแบบต่าง ๆ โดยนํามาใช้ฝึกในผู้ ป่วยท่ีมีความบกพร่องด้าน          
ความจําเป็นสว่นใหญ่ และมีเป็นสว่นน้อยท่ีทําการศึกษาในผู้สงูอายุปกติ ซึ่งการฝึกเหล่านีแ้ม้จะ
ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านพุทธิปัญญา โดยผลการทดลองพบว่า การจัดกิจกรรมทาง  
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พุทธิปัญญา และการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเป็นปัจจัยสําคัญท่ีสามารถทําให้ผู้สูงอายุมี   
พทุธิปัญญาดีขึน้ก็ตาม แตย่งัไมเ่กิดความชดัเจนในการนํากีฬาท่ีมีการใช้กระบวนการทางความคดิ 
และกีฬาท่ีมีการออกกําลงักายแบบแอโรบิกมาทําการฝึกในผู้สงูอายปุกติเท่าท่ีควร จึงทําให้ผู้ วิจยัมี
ความสนใจท่ีจะนํากีฬาภมูิปัญญาไทยท่ีไม่มีผู้ ใดได้ทําการศึกษามาก่อน มาใช้ฝึกน่าจะมีส่วนใน
การพัฒนาพุทธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตในผู้สูงอายุปกติได้ เพ่ือ
แสดงผลอย่างชดัเจนมากขึน้ 
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ภาพท่ี 2.10 กรอบแนวคิดในการวิจยั               

ความบกพร่องทางด้านพทุธิปัญญา 
      ความจํา 
      สมาธิ 
      การทํางานของสมองระดบัสงู 

 

   ความบกพร่องทางระบบการไหลเวียนโลหิต 
        ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต 

วิเคราะห์ลกัษณะของแนวคิด ทฤษฎี งานวิจยั ที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลง 
ความบกพร่องด้านพทุธิปัญญาและระบบการไหลเวียนโลหิต 

1. การฝึกฝนกลยทุธ์ความจํา 
2. การเรียนรู้ 
3. ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต 

กีฬาภูมิปัญญาไทย 
- สกา เป็นกิจกรรมที่มีพืน้ฐานแนวคิดในการฝึกฝนกลยทุธ์ความจํา และการเรียนรู้ 
- รําไหว้ครูมวยไทยมีการเคลือ่นไหวต่อเนื่องที่อยู่บนพืน้ฐานแนวคิดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
   การเรียนรู้ การฝึกฝนกลยทุธ์ความจํา 

โปรแกรมการฝึกสกา                                                     โปรแกรมการฝึกรํามวยไทย                                         
- นบัแต้มเรียงลําดบัตวัเลข                                             - มีการเคลื่อนไหว กระตุ้นการไหลเวียนโลหติ 
- การเช่ือมโยงความคิดระหวา่งตวัเลขและรูปภาพ            - ปฏิบตัิซํา้ ๆ เกิดการเรียนรู้ ความจํา 
- วธีิการวางแผน ป้องกนัคู่ต่อสู้                                         - มีเสียงเพลงประกอบ ให้ความสนใจ 
- ปฏิบตัิซํา้ ๆ เกิดการเรียนรู้                                                   
- เพลดิเพลนิ ก่อให้เกิดความสนใจ และเกิดสมาธิ             
- ตดัสนิใจวางหมากท่ีเหมาะสม                                              

                                                                                             
                                                                                                พทุธิปัญญา    ; ความจํา ? 

                        สมาธิ ? 
                        การทํางานของสมองระดบัสงู ? 
                        สารส่ือประสาทอะเซทลิโคลีน ? 

  

ผู้สงูอายุ 

 
                    
                
Y 
 
                   
                
G 
                                                     
                       
                    
B 
 
  
 
 

พทุธิปัญญา
 

; ความจํา ? 
                       สมาธิ ? 
                       การทํางานของสมองระดบัสงู ? 
                       สารส่ือประสาทอะเซทลิโคลีน ? 

 ระบบการไหลเวียนโลหติ
 

; ความอดทนของระบบ 
                                          การไหลเวียนโลหติ ? 
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจยั 

 
รูปแบบการวจัิย (Research design) 
           การศึกษาวิจัยครัง้นี เ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design)             
ทําการศึกษาวดัก่อนและหลังการทดลองและมีกลุ่มควบคมุ (Pre and post intervention with 
control group) มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของการฝึกสกาท่ีมีต่อพุทธิปัญญาในผู้สงูอายุ ศึกษา
ผลของการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยท่ีมีตอ่พทุธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต
ในผู้สงูอาย ุและเปรียบเทียบผลของการฝึกสกากบัการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยท่ีมีต่อพุทธิปัญญาใน
ผู้สงูอาย ุ 
 
ประชากร (Population) 
           ผู้สงูอาย ุ60 ปี 
 
ประชากรเป้าหมาย (Target population) 
           ผู้สงูอายท่ีุมีอายุตัง้แต่ 60 - 70 ปี เพศชายและหญิง ซึ่งอาศยัอยู่ในเขตเทศบาล อําเภอ
เมือง จงัหวดัเพชรบรูณ์  จํานวน 1,900 คน (เพศชายจํานวน 833 คน และเพศหญิงจํานวน 1,067 
คน) (สํานกัทะเบียนท้องถ่ินเทศบาลเมืองเพชรบรูณ์, 2553)  
 
กลุ่มตัวอย่าง (Sample) 
              กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นอาสาสมคัรผู้สงูอายุ ซึ่งอาศยัอยู่ในเขตเทศบาล
อําเภอเมือง จงัหวดัเพชรบรูณ์ จํานวน 64 คน ใช้เกณฑ์ในการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างดงันี ้ 
           เกณฑ์การคดัเข้าของกลุม่ตวัอย่าง (Inclusion Criteria) 
              1) เพศชายและหญิงท่ีมีอายตุัง้แต ่60 - 70 ปี 
             2) เป็นผู้ ท่ีมีการศกึษาตัง้แตร่ะดบัประถมศกึษาขึน้ไป  สามารถอา่นและเขียนหนงัสือได้ 
              3) เป็นผู้ ท่ีไม่มีภาวะสมองเสื่อมโดยทําการประเมินจากแบบทดสอบสภาพสมอง      
เบือ้งต้นฉบบัภาษาไทย (MMSE-Thai 2002) ต้องได้คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 17 คะแนน จาก
คะแนนเตม็ 30 คะแนน ในผู้สงูอายปุกติท่ีมีการศกึษาระดบัประถมศึกษา และได้คะแนนมากกว่า
หรือเท่ากับ 22 คะแนน จากคะแนนเต็ม 30 คะแนนในผู้สงูอายุปกติท่ีมีการศึกษาระดบัสงูกว่า
ประถมศกึษา (สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุกรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสขุ, 2545) 
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              4) ไมม่ีปัญหาโรคซึมเศร้า โดยวดัจากแบบวดัความเศร้าในผู้สงูอายุของไทย (TGDS) ซึ่ง
ได้ระดบัคะแนน 0 - 12 คะแนนจากคะแนนเตม็ 30 คะแนน (นิพนธ์ พวงวรินทร์ และคณะ, 2537) 
              5) ไมม่ีปัญหาด้านการได้ยิน การมองเห็นและการพดู สามารถสื่อสารด้วยภาษาไทยได้ 
              6) มีความสมคัรใจและยินดีท่ีจะเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 
              7) ไม่มีประวัติใ ช้สารเสพติดหรือป่วยเป็นโรคพิษสุราเรือ้ รัง ไม่ใ ช้ยาท่ีมีฤทธ์ิต่อ             
จิตประสาท ซึ่งรวมทัง้ยากลอ่มประสาทและยาต้านซึมเศร้า อย่างน้อย 1 สปัดาห์ ก่อนทําการวิจัย
และระหวา่งทําการวิจยั 
              8) เป็นผู้ ท่ีไมไ่ด้มีการออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ ไมเ่กินสปัดาห์ละ 2 วนั 
              9) ไม่มีประสบการณ์หรือเคยได้รับการฝึกเก่ียวกับการเล่นสกาและรําไหว้ครูมวยไทย 
และการฝึกเก่ียวกบัการทําหน้าท่ีด้านพทุธิปัญญามาก่อน 
              10) ไมเ่ป็นโรคประจําตวัหรือเรือ้รังท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การฝึก    
           เกณฑ์การคดัออกของกลุม่ตวัอย่าง (Exclusion Criteria)  
              1) ไมส่ามารถเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกได้ตามกําหนดจํานวน 39 ครัง้จาก 48 ครัง้ 
              2) เกิดการเจ็บป่วยหรือมีเหตสุดุวิสยัเกิดขึน้จนต้องออกจากการวิจยั 
              3) ไมม่ีความประสงค์เข้าร่วมการวิจยัตอ่ไป 
              เทคนิคและการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง (Sample technique and selection) ผู้ วิจัยใช้
เทคนิคและการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างจากการทดลองสองกลุ่มท่ีเป็นอิสระต่อกัน โดยการทดสอบ
สมมติฐานแบบทางเดียวใช้ “Power analysis” (Cohen, 1988) ค่าแอลฟาท่ีระดับความมี
นยัสําคญั (a) เท่ากบั .05 และคา่อํานาจของการทดสอบ (Power of the test) เท่ากบั .80 ประเมิน
ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ได้ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) (f) เท่ากับ .50 
สําหรับสตูรท่ีใช้ในการคํานวณในการศกึษาครัง้นีค้ือ 
                           n  =   n.05      +   1                (Cohen, 1988) 
                                   400 f 2 
              โดยท่ี  n.05 คือคา่แอลฟาท่ีระดบัความมีนยัสําคญั = .05, f คือค่าขนาดของผลกระทบ = 
.50, u คือจํานวนกลุ่มทดลอง = k – 1 [k เป็นค่าคงท่ี (Constant)] = 3-1 = 2 ค่าอํานาจของการ
ทดสอบ = .80 เมื่อเปิดตารางท่ี 8.4.4 หน้า 384 จะได้ n.05 = 1286 (Cohen, 1988) 
             แทนคา่ในสตูร 
                           n  =      1286          +  1    =   13.86 
                                   400 (.50)2 
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            ดงันัน้ได้ขนาดของกลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 14 คน รวม 3 กลุ่ม เท่ากับ 42 คน ผู้ วิจัยคิด
จํานวนกลุม่ตวัอย่างเพ่ิมเพ่ือป้องกนัการถอนตวัหรือการสญูหายระหวา่งการทดลองซึ่งใช้เวลานาน
ถึง 16 สปัดาห์ จึงเพ่ิมขนาดกลุม่ตวัอย่างให้มากขึน้เป็นกลุม่ละ 20 คน รวม 3 กลุม่เป็น 60 คน  
            เมื่อได้กลุม่ตวัอย่างจากอาสาสมคัรผู้สงูอายุท่ีมีคณุสมบัติตามท่ีกําหนด ผู้ วิจัยทําการสุ่ม
กลุ่มตวัอย่างแบบเป็นชัน้ภมูิ (Stratified sampling) (บุญเรียง  ขจรศิลป์, 2533) โดยแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็นชัน้ภมูิย่อย ๆ (Strata) 2 ชัน้ภมูิคือ เพศชายจํานวน 30 คน และเพศหญิงจํานวน 
30 คน และใช้การสุม่ตวัอย่างแบบมีระบบ (Systemic sampling) (บญุเรียง  ขจรศิลป์, 2533) โดย
นําคะแนนการทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบบัภาษาไทย (MMSE-Thai 2002) ของกลุ่มตวัอย่าง
เพศชายมาเรียงลําดบัจากน้อยไปหามาก และนําคะแนนการทดสอบสภาพสมองเบื อ้งต้นฉบับ
ภาษาไทย (MMSE-Thai 2002) ของกลุ่มตวัอย่างเพศหญิงมาเรียงลําดบัจากน้อยไปหามาก
เช่นเดียวกัน จากนัน้ใช้การสุ่มโดยวิธีแบบแผนการทดลองแบบกลุ่มสุ่ม (Randomized block 
design : RBD) (บญุเรียง  ขจรศิลป์, 2533) จดัเข้ากลุม่ทดลอง 2 กลุ่มคือกลุ่มฝึกสกากับกลุ่มฝึก
รําไหว้ครูมวยไทย และกลุม่ควบคมุ 1 กลุม่ โดยกลุ่มตวัอย่างเพศชายจัดเข้ากลุ่มฝึกสกา กลุ่มฝึก
รําไหว้ครูมวยไทย และกลุ่มควบคุม ในกรณีท่ีมีคะแนนการทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบับ
ภาษาไทยเท่ากนั ในลําดบัเดียวกนั ใช้การจบัสลากเข้ากลุม่ ซึ่งได้กลุม่ตวัอย่างเพศชายกลุม่ละ 10 
คน และในกลุ่มตวัอย่างเพศหญิงใช้วิธีการเดียวกันในการจัดเข้ากลุ่มทัง้ 3 กลุ่ม ดงันัน้ในแต่ละ
กลุม่มีจํานวนกลุม่ละ 20 คนเป็นเพศชาย 10 คน เพศหญิง 10 คน รวม 3 กลุม่เป็น 60 คน 
 
ขัน้ตอนการด าเนินการวจิัย มีดังนี ้ 
         1. การพัฒนาโปรแกรมการฝึกกีฬาภูมิปัญญาไทย  
               ใช้ข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบัการเปลี่ยนแปลงทางด้านสมองและระบบการไหลเวียนโลหิตของ
ผู้สงูอายกุบัเอกสาร ตํารา งานวิจยั แนวคิด ทฤษฎีของการฝึกฝนกลยุทธ์ความจํา การเรียนรู้ และ
ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต โดยกําหนดแนวทางในการพฒันาเป็น 4 ขัน้ ดงันี ้
                1.1 การศกึษาข้อมลูพืน้ฐานเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านสมองและความอดทน
ของระบบการไหลเวียนโลหิตของผู้สงูอายุ 
                1.2 การศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัย แนวคิด ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับการเปลี่ยนแปลง
ทางพทุธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต ศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องกับสกา 
ได้แก่ ประวตัิความเป็นมา กฎ กติกา รูปแบบการเลน่สกา การแขง่ขนั และศกึษาข้อมลูท่ีเก่ียวข้อง
กบัการรําไหว้ครูมวยไทย 
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                 1.3 การวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกกีฬาภมูิปัญญาไทยท่ีเก่ียวข้องกับพุทธิปัญญา ดงั
รายละเอียดในตารางท่ี 3.1  
             ตารางท่ี 3.1 การวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกกีฬาภูมิ ปัญญาไทยท่ีเ ก่ียวข้องกับ           
พทุธิปัญญา 

 
วิเคราะห์โปรแกรมการฝึกสกา วิเคราะห์โปรแกรมการฝึก 

รําไหว้ครูมวยไทย 
ผลต่อพทุธิปัญญา 

- การจบัสลากตวัเลข 
- การนบัแต้มตัวเลขในการ
วางตวัสกาลงบนกระดาน 
 
 
 
 

- การนบัจงัหวะของเสยีงเพลงบรรเลง 
- การนบัจงัหวะของท่าการฝึก 
- การนบัจํานวนท่าของการฝึกช่วง
อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้
ที่ใช้ท่าฝึก 10 ท่า ช่วงรําไหว้ครู 
มวยไทยที่ใช้ท่าฝึก 6 ชดุ และช่วง
คลายอุ่นร่างกายที่ใช้ท่าฝึก 12 ท่า 

- กระตุ้นการทํางานของสมอง
ซีกซ้ายสว่น Wernick’s area 
โดยมีผลต่อพทุธิปัญญาในด้าน
สมาธิ  (ราตรี สดุทรวง และ 
 วีรชยั  สงิหนิยม, 2550) 
 
 

- การนบัแต้มตัวเลขในการ
วางตวัสกาลงบนกระดาน 
- การจบัสลากตวัเลขและ
รูปภาพ 

- ฝึกความจําของท่าทางต่าง ๆ ใน 
แต่ละช่วงของโปรแกรมคือช่วงอบอุ่น
ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ที่ใช้
ท่าฝึก 10 ท่า ช่วงรําไหว้ครูมวยไทยที่
ใช้ท่าฝึก 6 ชดุ และช่วงคลายอุ่น
ร่างกายที่ใช้ท่าฝึก 12 ท่า 
- การเรียงลาํดบัของท่าทางการ 
ออกกําลงักายตามโปรแกรมการฝึก 
แต่ละช่วง 
- การเชื่อมโยงท่าทางกบัภาษาที่เป็น
ชื่อของท่าทางในการออกกําลงักายของ
โปรแกรมการฝึก เช่น ท่านัง่พบั-เหยียด 
ท่ารําพรหมสีห่น้า ท่าย่างสามขมุ  
เป็นต้น 

- กระตุ้นสมองส่วน 
ฟรีฟรอนทอล แอดโซซิเอชัน่   
คอร์เท็ก (Prefrontal 
association cortex) มีผลต่อ
พทุธิปัญญาในด้านความจํา
ระยะสัน้ (Recent memory) 
แบบความจําโดยระลกึในทนัที 
(Immediate memory) 
(กนกวรรณ ติลกสกุลชยั และ 
ชยัเลศิ พิชิตพรชัย, 2548; 
ราตรี สดุทรวง และ วีรชยั   
สงิหนิยม, 2550) 
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            ตารางท่ี 3.1 (ตอ่) 
 

วิเคราะห์โปรแกรมการฝึก
สกา 

วิเคราะห์โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย ผลต่อพทุธิปัญญา 

- กฎกติกา 
- การเชื่อมโยงความคิด
ระหว่างตวัเลข 1-6 กบั
รูปภาพของหน้าปู่  ย่า ตา 
ยาย พ่อ และแม่ 
- การระลกึถงึภาษาใน 
ท่าต่าง ๆ เพื่อแสดงถึงวิธี 
การเลน่ เช่น ฉ่าง ซดั เบิล้  
การเกิด จงู การทอดกิน  
เป็นต้น 

- ลาํดบัขัน้ตอนของท่าทางในแต่ละช่วงของ
โปรแกรมการฝึก 
- ชื่อท่าฝึกในแต่ละช่วงเชื่อมโยงกบัท่าทางที่
ใช้ในการเคลือ่นไหว 
- ระลกึถงึจงัหวะของเพลงช้า เร็วที่แตกต่าง
กนั 

- กระตุ้นสมองระบบลมิบิก  
มีผลต่อพทุธิปัญญาในด้าน
ความจําระยะสัน้ (Recent 
memory) แบบความจํา
โดยระลกึในภายหลงั 
(Delayed recall memory) 
(ราตรี สดุทรวง และ วีรชยั  
สงิหนิยม, 2550) 

- การตดัสนิใจในการเดิน 
ตวัสกา 

- การตดัสนิใจเคลือ่นไหวร่างกาย 
อย่างถกูต้องตามรูปแบบการฝึก 

- กระตุ้นสมองส่วน 
ฟรีฟรอนทอล  
แอดโซซิเอชัน่ คอร์เท็ก 
(Prefrontal association 
cortex) มีผลต่อ 
พทุธิปัญญาในด้านการ
ทํางานของสมองระดบัสงู
ในองค์ประกอบของการใช้
เหตผุลในการตดัสนิใจ 
(Serino et al., 2006) 
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            ตารางท่ี 3.1 (ตอ่) 
 

วิเคราะห์โปรแกรมการฝึกสกา วิเคราะห์โปรแกรมการฝึก 
รําไหว้ครูมวยไทย 

ผลต่อพทุธิปัญญา 

- การคิดในการวางแผนป้องกนั
คู่ต่อสู้  
- การจบัหลกัของกระบวนการ
วางหมากของ 
แต่ละตวัเพื่อวางแผนใน 

การเดินตวัสกา 

- การเปลีย่นท่าทางของการออกกําลงั
กายตามโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วง 
- การวางแผนในการเคลือ่นไหว
ร่างกาย 
ตามรูปแบบการฝึก 

- กระตุ้นสมองส่วน “Prefrontal 
lobe” มีผลต่อพทุธิปัญญาใน
ด้านการทํางานของสมอง
ระดบัสงูในองค์ประกอบของ
การวางแผนอย่างต่อเนื่อง  
วิเคราะห์สิง่ต่าง ๆ ตลอดจน
การเชื่อมโยงความคิดได้ 
ความสามารถในการแก้ปัญหา
ที่ซบัซ้อน ความยบัยัง้ชัง่ใจใน
ข้อมลูที่ได้รับก่อนตดัสนิใจทํา 
(Manchester, 2004; Mapou, 
1992; Serino et al., 2006) 

 
                 1.4 การสร้างโปรแกรมการฝึกสกาท่ีมีผลต่อพุทธิปัญญา โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครู
มวยไทย จดักิจกรรมของกลุม่ควบคมุ โดยมีขัน้ตอนดงันี ้
                       1.4.1 การสร้างโปรแกรมการฝึกสกา มีรายละเอียด ดงันี ้
                                1) ขัน้เตรียมความพร้อมผู้ วิจัย ซึ่งได้ฝึกการเล่นสกาจากประธานกรรมการ
หมากกระดานสมาคมกีฬาไทยในพระบรมราชปูถมัภ์ และศกึษารูปแบบการจดัการแข่งขนั ในการ
แขง่ขนัสกาของการไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทยในปีพ.ศ. 2552 ใช้เวลาในการเรียนและฝึกฝน
เป็นเวลา 3 เดือน 
                                2) ขัน้สร้างโปรแกรมการฝึกสกา 
                                     2.1) ออกแบบคู่มือความรู้เก่ียวกับสกาโดยใช้ภาษาท่ีเข้าใจได้ง่ายและ 
ใช้ตวัหนงัสือตวัใหญ่ เพ่ือช่วยกระตุ้นให้ผู้สงูอายมุีความใสใ่จ ให้ความรู้ในกติกาการเล่น อปุกรณ์
การเลน่เพ่ือกระตุ้นให้เกิดสมาธิ และความจํา  วิธีการเล่น วิธีการจับหลกัของกระบวนการวางตวั
สกาของแตล่ะตวั รูปแบบวิธีการคิดป้องกนัคูต่อ่สู้  เพ่ือกระตุ้นให้เกิดการใช้สมาธิ ความจํา และการ
ทํางานของสมองระดบัสงู   
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                                    2.2) อปุกรณ์ในโปรแกรมการฝึกสกาดดัแปลงจากการทอดลกูเต๋า 2 ลกู
เป็นการจับสลากโดยใช้กล่องใส่สลากจํานวน 2 กล่อง ใส่สลากรูปภาพหน้าคน 1 กล่องและอีก
หนึ่งกลอ่งใสส่ลากตวัเลข ซึ่งตวัสลากทําจากตลบัยาด้านในมีรูปภาพหน้าคน 1 ชดุคือ  
 
                 รูปภาพหน้าปู่  ใช้แทนหมายเลข 1    
    
                  
                 รูปภาพหน้าย่า ใช้แทนหมายเลข 2 
  
                          
                 รูปภาพหน้าตา ใช้แทนหมายเลข 3 
  
 
                 รูปภาพหน้ายาย ใช้แทนหมายเลข 4 
 
                           
                  รูปภาพหน้าพ่อ ใช้แทนหมายเลข 5  
 
 
                  รูปภาพหน้าแม ่ใช้แทนหมายเลข 6 
 
และตวัสลากทําจากตลบัยาด้านในมีตวัเลขตัง้แต่เลข 1 , 2 , 3 , 4 , 5 , 6 อีก 1 ชุด  ในการ
ดดัแปลงอุปกรณ์ในโปรแกรมการฝึกสกานีเ้พ่ือให้รูปแบบการฝึกสกาของผู้สงูอายุได้มีการใช้
กระบวนการทางความคิดในการเช่ือมโยงตวัเลขกบัรูปภาพใบหน้าท่ีใช้แทนตวัเลข การเรียงลําดบั
ตวัเลขท่ีจบัสลากได้เพ่ือใช้วางตวัสกาลงในช่องบนกระดานสกาซึ่งกระตุ้นการทํางานของสมองซีก
ซ้ายส่วน Wernick’s area ท่ีทําหน้าท่ีทําให้เกิดสมาธิ การใช้ภาษาซึ่งเป็นศพัท์เฉพาะในการฝึก
สกาเช่น ฉ่าง ซดั ทอดกิน เบิล้ จุ่ม เจ้าเมือง หูช้าง เป็นต้น ซึ่งกระตุ้นการทํางานของสมองระบบ    
ลิมบิกท่ีรับผิดชอบการทําหน้าท่ีเก่ียวกบัความจําระยะสัน้ 
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                                    2.3) ใช้รูปแบบในการฝึกเลน่สกาแบบจับคู่พบกันหมด และมีการจัดการ
แข่งขันแบบสวิสแพริง (Swiss-pairing) การประลองความคิดและความเร็ว เพ่ือกระตุ้นให้เกิด
สมาธิ และการทํางานของสมองระดบัสงู ซึ่งประกอบด้วยการตัง้เป้าหมาย การวางแผนจัดลําดบั
ขัน้ตอนการกระทํา การตรวจสอบผลของแตล่ะขัน้ตอน และการปรับเปลี่ยนการกระทําท่ีเหมาะสม
และเกิดความสนกุสนานเพลิดเพลิน 
                              3) ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา 
                                  3.1) ผู้ วิจยัใช้แบบประเมินเก่ียวกบัองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกสกาท่ี
ผู้ วิจยัสร้างเอง (ภาคผนวก ฎ) ให้ผู้ทรงคณุวฒุิด้านการเลน่สกา ด้านสรีรวิทยา ด้านจิตวิทยา ด้าน
การพยาบาลในผู้สงูอายุประเมินโดยนําคู่มือการฝึกสกา ตารางโปรแกรมการฝึกสกาพร้อมแนบ
แบบประเมินเก่ียวกบัองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกสกาให้ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 5 ท่านได้แก่ 
นาวาอากาศเอกบุญแสง  มาลามาศ รองศาสตราจารย์ ดร .ดรุณวรรณ  สุขสม  ผู้ ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.ขวัญใจ อํานาจสัตย์ซ่ือ นางอดุมรัตน์  กาญจนไวกูร และนางสาวธีราภรณ์      
ผดุผอ่ง ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) ของแบบประเมินใช้เกณฑ์ในการ
ตดัสินคือ คา่ดชันีความสอดคล้อง(Index of Congruence; IOC) ท่ีคํานวณได้ต้องมากกว่า 0.50 
ขึน้ไป (วิจยัทางการศกึษา, 2545) ซึ่งผลการตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกสกา 
ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 ทุกรายการ แสดงว่าทุกข้อรายการมีความเหมาะสม
สามารถนําไปใช้ในการฝึกกบัผู้สงูอายไุด้ ดงัตารางท่ี 3.2 
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               ตารางท่ี 3.2  ค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Congruence; IOC) ระหว่างเนือ้หา
กบัการให้คะแนนของผู้ทรงคณุวฒุิเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกสกา 
 

ข้อที่ ข้อค าถามองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกสกา ดัชนีความ
สอดคล้อง 

1 ความรู้เกี่ยวกับสกา  
 1.1 เนือ้หาความรู้เก่ียวกบัสกาน่าสนใจ 1.00 
 1.2 การเรียงลาํดบัของเนือ้หามีความสมัพนัธ์ต่อเนื่องกนัดี 1.00 
 1.3 การเรียงลาํดบัของเนือ้หามีความสมัพนัธ์ต่อเนื่องกนัดี 1.00 
 1.4 เนือ้หามีความเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุ 1.00 

2 การฝึกเล่นสกา  
 2.1 มีระยะเวลาการฝึกเลน่สมัพนัธ์กบักระบวนการคิด 1.00 
 2.2 การฝึกเลน่มีความหลากหลาย 1.00 
 2.3 ขัน้ตอนการดําเนินการฝึกมีความเหมาะสม 1.00 
 2.4 การแข่งขนัในการฝึกมีความสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ของการฝึก 1.00 

                
                                 3.2) ได้โปรแกรมการฝึกสกาดงัตารางท่ี 3.3 ดงันี ้ 
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       ตารางท่ี 3.3 โปรแกรมการฝึกสกา 
 

สัปดาห์ที่ /
ครัง้ที่  

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

1/1 ความรู้เก่ียวกบัสกา 1.  แจกคู่มือความรู้เก่ียวกบัสกาพร้อมคําอธิบายในหัวข้อ 
     - กฎกติกา 
     - ประโยชน์ที่ได้รับ 
     - อปุกรณ์การเลน่ 
     - วิธีการเลน่ 
     - วิธีการจบัหลกัของกระบวนการวางหมากของ 
        แต่ละตวั  

1/2 ความรู้เก่ียวกบัสกา 1.  อธิบายหวัข้อในคู่มือ (ต่อ) 
      - รูปแบบวิธีการคิดป้องกนัคู่ต่อสู้  
2.  อธิบายวิธีการเลน่พร้อมฝึกเลน่สกา 

1/3 ฝึกการเลน่สกา 1.  จบัคู่ฝึกการเลน่สกา 
2-8/4-22 

 
ฝึกการเลน่สกา 1.  ใช้วิธีการฝึกโดยจบัคู่แบบพบกนัหมด 

2.  บนัทกึผลคะแนนที่ได้ในแต่ละครัง้ 
8-9/23-27 

 
ประลองฝีมือ 1.  จดัให้มีการประลองฝีมือในการฝึกเลน่สกาโดยประกบคู่จาก

คะแนนแพ้-ชนะที่ได้บนัทกึไว้จากสปัดาห์ที่ 2-4 ซึง่การจดั
ประลองฝีมือใช้ระบบการจดัการแข่งขนัแบบสวิสแพริง   
(Swiss-pairing)ของโปรแกรม Swiss-perfect  

10/28 กลยทุธการเลน่สกา 1.  บรรยายเทคนิคการฝึกเลน่สการะดบัแชมป์ 
10-16/ 
29-47 

 
 

16/48 

ประลองความคิดและ
ความเร็ว 

 
 

ฝึกความชํานาญการเลน่ 

1.  ใช้วิธีการฝึกโดยการจบัคู่แบบพบกนัหมด 
2.  บนัทกึผลคะแนนพร้อมจบัเวลาจากผลแพ้-ชนะในทกุครัง้
ของการแข่งขนั 
3.  นําผลของคะแนนและเวลาที่ได้ มาจัดเรียงลาํดบั 
1.  จดัให้มีการประลองฝึกเลน่สกาโดยการประกบคู่จากผลของ
คะแนนแพ้-ชนะทกุครัง้ที่ผ่านมา นํามาเรียงลาํดบัก่อนหลงั 
2.  นําคะแนนผลแพ้-ชนะของการประลองฝีมือโดยนบัจาก
คะแนนของตวัสกาที่เหลอืและเวลาที่ได้ มาเรียงลาํดบั ผู้ที่มี
คะแนนสงูสดุได้รับรางวัล “ ผู้ชํานาญยอดเย่ียม” 
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                1.4.2 การสร้างโปรแกรมการฝึกร าไหว้ครูมวยไทย มีรายละเอียด ดงันี ้
                             1) ขัน้เตรียมความพร้อมผู้ วิจยั 
          ผู้ วิจัยมีการเตรียมความพร้อมในการศึกษาค้นคว้าเพ่ือสร้างโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครู   
มวยไทย ดงันี ้
                                  1.1) ศกึษาและคิดวิเคราะห์ท่าทาง การเคลื่อนไหว และเพลงประกอบการ
รําไหว้ครูมวยไทย ดงันี ้
                                    ท่าทางการออกก าลังกาย  
                                          ช่วงอบอุน่ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้องเป็นท่าท่ีง่าย มีการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ของร่างกายได้ทกุสว่นตัง้แตศ่ีรษะจนถึงปลายเท้า เพ่ือให้กล้ามเนือ้และ
ข้อตอ่มีความพร้อมท่ีจะเข้าสูช่่วงออกกําลงักายตอ่ไป ป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้จากการ
ทํางานของกล้ามเนือ้อย่างฉับพลนั กําหนดจํานวนท่าทางเพ่ือช่วยกระตุ้นความจําโดยระลึกได้
ทันที (Immediate memory) ช่ือท่ีใช้เรียกท่าทางใช้ภาษาท่ีเข้าใจได้ง่ายเพ่ือช่วยกระตุ้นกลไก
ความจํา การเปลี่ยนท่าทาง เพ่ือช่วยกระตุ้นการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function) 
ซึ่งประกอบด้วยการตัง้เป้าหมาย การวางแผนจัดลําดบัขัน้ตอนการกระทํา การตรวจสอบผลของ
แตล่ะขัน้ตอน และการปรับเปลี่ยนการกระทําท่ีเหมาะสม 
                                          ช่วงรําไหว้ครูมวยไทยเคลื่อนไหวร่างกาย ท่าทางการออกกําลงักาย
ต้องเป็นท่าท่ีง่าย บริหารร่างกายได้ทุกส่วนของกล้ามเนือ้และข้อต่อในการย่อ เหยียด โดยท่าใน
การปฏิบตัิจะมีการเปลี่ยนกลุม่มดักล้ามเนือ้มิให้ใช้กลุม่กล้ามเนือ้เดิมซํา้ ๆ หลายท่าจนเกินไปเพ่ือ
ป้องกนัการออ่นล้า การคดัเลือกท่ารําไหว้ครูมวยไทยใช้ท่าตา่ง ๆ ซึ่งประกอบด้วย ท่าเทพพนม ท่า
กราบเบญจางคประดิษฐ์ ท่ากอบพระแม่ธรณี ท่าถวายบังคม ท่าอินทรีผงาด ท่าสอดสร้อย ท่า  
ย่างสามขมุ ท่าเทพนิมิต ท่าพรหม ท่าลบัหอกโมกศกัดิ์ ท่ายูงฟ้อนหาง ท่าพระรามแผลงศร ท่า
นารายณ์ขว้างจกัร ท่าพยคัฆ์ด้อมกวาง ซึ่งจํานวนท่าทางเหล่านีช้่วยกระตุ้นความจําโดยระลึกได้
ในทนัที และช่ือท่ีใช้เรียกท่าทางใช้ช่ือจากช่ือการรําไหว้ครูมวยไทยเพ่ือให้สมองได้เกิดการเรียนรู้
และความจําในช่ือของแต่ละท่าเพ่ือเช่ือมโยงกับความคิดในการวางแผนการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย การเปลี่ยนท่าการรํา ช่วยกระตุ้นการทํางานของสมองระดบัสงู ในแต่ละท่าสามารถทํา
ตามได้ไมมี่ความซบัซ้อนของท่ามากนกั โดยในสว่นของท่าลบัหอกโมกศกัดิ์ยงัสามารถสร้างความ
เพลิดเพลินในการจินตนาการของการพุ่งหอกออกไปวา่ไปไกลได้ แคไ่หน และร่างกายของตนเองมี
พละกําลงัหรือไม ่ในสว่นของท่ายงูฟ้อนหางสามารถสร้างความเพลิดเพลินในการจินตนาการของ
การรําท่ีมีท่าทางเลียนแบบคล้ายนกยูงรําแพนหาง ในส่วนของท่าพระรามแผลงศรสามารถสร้าง
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ความเพลิดเพลินในการจินตนาการของการยิงลกูศรออกไปตรงจุดท่ีมีศัตรูอยู่หรือไม่ ประสบ
ความสําเร็จในการยิงครัง้นัน้หรือไม่อย่างไร จะได้มีความภาคภมูิใจรําลึกถึงวรรณกรรมของไทย
เพ่ือเป็นการอนุรักษ์ศิลปวฒันธรรมไทย และในส่วนของท่าพยัคฆ์ด้อมกวางสามารถสร้างความ
เพลิดเพลินในการจินตนาการการพยกัหน้าแลดคููต่อ่สู้ทางด้านหลงั ซึ่งการเคลื่อนไหวเหล่านีช้่วย
กระตุ้นการฝึกสมาธิ 
                                            ช่วงคลายอุ่นร่างกาย ต้องเป็นท่าท่ีง่าย มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้
และข้อตอ่ เหมือนช่วงอบอุน่ร่างกายและยืดเหยียด ช่ือท่ีใช้เรียกท่าทางใช้ภาษาท่ีเข้าใจง่าย เพ่ือให้
สมองได้เกิดการเรียนรู้และจดจําในช่ือท่าทางท่ีใช้ การระลึกถึงลําดับขัน้ตอนของท่าทาง การ
เช่ือมโยงความคิดกับท่าในการวางแผนการเคลื่อนไหวของร่างกาย การเปลี่ยนท่าทางการ
เคลื่อนไหว เพ่ือช่วยกระตุ้นการทํางานของสมองระดบัสงู 
                                        การเคล่ือนไหว  ให้มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้ในการย่อ 
เหยียดแบบช้า ๆ อย่างตอ่เน่ืองและครบทุกส่วนของร่างกายเพ่ือให้เหมาะกับการเคลื่อนไหวของ
ผู้สงูอาย ุและสามารถทําตามได้ทนั โดยไม่ก่อให้เกิดอนัตราย ประยุกต์ให้เป็นการออกกําลงักาย
แบบแอโรบิกช่วยกระตุ้นความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต ผู้สงูอายุมีการนับจังหวะของ
ท่าทางการฝึกในช่วงอบอุน่ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ช่วงรําไหว้ครูมวยไทย ช่วงคลายอุ่น
ร่างกาย เพ่ือช่วยกระตุ้นให้เกิดสมาธิและความจํา ใช้วางแผนในการเคลื่อนไหวร่างกายได้ถูกต้อง
ตามท่าของการฝึก เพ่ือช่วยกระตุ้นการทํางานของสมองระดบัสงู ซึ่งได้ประยุกต์รูปแบบของการ
เคลื่อนไหวจากท่ารําไหว้ครูมวยไทย เพ่ืออนุรักษ์ภมูิปัญญาของคนไทย โดยการรําท่าไหว้ครูมวย
ไทยไปในทิศทางเคลื่อนท่ีไปด้านหน้าระยะทาง 6 เมตร และย่างสามขมุถอยหลงักลบัระยะทาง 6 
เมตร 
                                              เพลงประกอบ  เลือกเพลงประกอบให้เหมาะสมกับผู้ สูงอาย ุ
ดนตรีท่ีใช้ในช่วงอบอุน่ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้และช่วงคลายอุน่ร่างกายเป็นเพลงบรรเลง
ท่ีเป็นเสียงขลุย่ และช่วงรําไหว้ครูมวยไทยเคลื่อนไหวร่างกายใช้เพลงสะระหม่า เพ่ือให้สอดคล้อง
กบัการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิก จงัหวะเพลงในแตล่ะช่วง ได้แก่ ช่วงอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียด
กล้ามเนือ้จังหวะเพลงจะช้าเพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนออกกําลังกาย ช่วงรําไหว้ครูมวยไทย
เคลื่อนไหวร่างกายใช้เพลงสะระหม่าท่ีมีจังหวะเร็วขึน้ จากนัน้เข้าสู่ช่วงคลายอุ่นร่างกายจังหวะ
เพลงจะช้าลงอีกครัง้ ซึ่งทุกช่วงจะนับจังหวะ 1 ถึง 6 เพ่ือให้สอดคล้องกับจังหวะเพลงสะระหม่า
ในช่วงรําไหว้ครูมวยไทยเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งผู้สงูอายุต้องนับจังหวะประกอบกับเสียงเพลงท่ี    
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ได้ยินช่วยกระตุ้นการฝึกสมาธิ การระลกึถึงจงัหวะของเพลงช่วยกระตุ้นด้านความจําโดยระลึกได้
ในภายหลงั  
                                       1.2) ฝึกท่ารําไหว้ครูมวยไทยจากครูภมูิปัญญาไทยซึ่งเป็นผู้สืบทอด   
ท่ารําไหว้ครูมวยไทยท่ีกรมพลศึกษาได้รวบรวมไว้คือครูวิชิต  ชีเ้ชิญ ใช้เวลาเรียนและฝึกฝนเป็น
เวลา 3 เดือนท่ีสถาบันอาศรมศิลป์และได้รับการทดสอบว่าสามารถรําไหว้ครูมวยไทยได้ถูกต้อง
สามารถนําไปถ่ายทอดได้ 
                                   2) ขัน้สร้างโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย 
                                        การออกแบบท่าทางการออกกําลงักายแบบรําไหว้ครูมวยไทยให้เป็น
การออกกําลงักายแบบแอโรบิก แบ่งการออกกําลงักายออกเป็น 3 ช่วงคือ 
                                        2.1) ช่วงอบอุน่ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ใช้เวลา 10 นาที มีการ
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อตอ่แบบน่ิงค้างไว้ (Static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
stretching) คดัเลือกท่าจากท่าการบริหารกายท่ีเหมาะสมกับผู้สงูอายุ ได้ท่าฝึกจํานวน 10 ท่า 
(ภาคผนวก ซ) ดงันี ้ ท่าท่ี 1  ก้ม – เงย เอียงซ้าย-ขวา                 ท่าท่ี 2  หกัฝ่ามือ 
                              ท่าท่ี 3  ประสานกํามือ                              ท่าท่ี 4 ประสานกํามือด้านหลงั 
                              ท่าท่ี 5  ก้มตวั                                           ท่าท่ี 6  เอียงลําตวั 
                              ท่าท่ี 7  แอน่ตวั                                         ท่าท่ี  8  ย่อเขา่ 
                              ท่าท่ี 9  เขย่งส้นเท้า                                   ท่าท่ี 10  บิดเท้าเข้า – ออก 
                                2.2) ช่วงรําไหว้ครูมวยไทย ใช้เวลา 30 นาที  
                                         การก าหนดความหนักของการออกก าลังกาย ใช้หลกัในการ
กําหนดความหนกัของการออกกําลงักายของสมาคมเวชศาสตร์การกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา 
(American College of Sports Medicine Position Stand, 1998) ได้แนะนําว่าความหนักของ

การออกกําลังกายในผู้ สูงอายุควรใช้ 50-70%HRmax ซึ่งค่าอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

(Maximum heart rate, HRmax) หาได้จากวิธี 220 – อาย ุ(ปี) และใช้หลกัอตัราการเพ่ิมความหนัก

ของโปรแกรม (Progression) ซึ่งระยะเร่ิมแรก (Initial conditioning stage) ใช้เวลา 4 สปัดาห์ 
และระยะเพ่ิมสมรรถภาพ (Improvement stage) ใช้เวลาอีก 4 สปัดาห์ ในการฝึกควรมีค่าความ

หนกัระหวา่ง 60-80% HRmax จากหลกัการข้างต้นผู้ วิจยัจึงได้กําหนดให้กลุ่มตวัอย่างผู้สงูอายุท่ีมี

อาย ุ60-70 ปีฝึกในสปัดาห์ท่ี 1-4 ใช้ระดบัความหนัก  60 – 70% HRmax ส่วนสปัดาห์ท่ี 5 – 16 ได้

เพ่ิมระดบัความหนกัเป็น  70 – 80% HRmax ทัง้นีช้่วงสปัดาห์ 1-4 ผู้สงูอายุกําลงัเร่ิมเรียนรู้ท่าทาง
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ในการฝึก จึงกําหนดให้อตัราการเต้นของหวัใจอยู่ท่ี 60-70% HRmax ซึ่งไม่หนักมากเกินไปและไม่

เหน่ือยมาก ซึ่งถ้าเหน่ือยมากอาจเกิดความท้อในการฝึกได้ เมื่อกําหนดความหนักได้แล้วจึงนําค่า
ระดบัความหนกัมาคํานวณคา่อตัราการเต้นของหวัใจได้คา่คือ 

ผู้สงูอายุท่ีมีอายุ 60 ปี ใช้ระดบัความหนัก 60 – 70% HRmaxและ 70 – 80% HRmax มีค่าอตัรา  

การเต้นของหวัใจท่ีคํานวณได้ คือ   

60% HRmax =  [.60x (220-อาย)ุ] =  (.60x160) =  อตัราการเต้นของหวัใจ 96 ครัง้/นาที 

70% HRmax =  [.70x (220-อาย)ุ] =  (.70x160) = อตัราการเต้นของหวัใจ 112 ครัง้/นาที 

80% HRmax =  [.80x (220-อาย)ุ] =  (.80x160) = อตัราการเต้นของหวัใจ 128 ครัง้/นาที 

ผู้สงูอายุท่ีมีอายุ 70 ปี ใช้ระดบัความหนัก 60 – 70% HRmaxและ 70 – 80% HRmax มีค่าอตัรา  

การเต้นของหวัใจท่ีคํานวณได้ คือ  

60% HRmax  =  [.60x (220-อาย)ุ] =  (.60x150) =  อตัราการเต้นของหวัใจ 90 ครัง้/นาที 

70% HRmax  =  [.70x (220-อาย)ุ] =  (.70x150) = อตัราการเต้นของหวัใจ 105 ครัง้/นาที 

80% HRmax  =  [.80x (220-อาย)ุ] =  (.80x150) = อตัราการเต้นของหวัใจ 120 ครัง้/นาที 

      ดงันัน้กลุม่ตวัอย่างอายุ 60-70 ปี ต้องรําไหว้ครูมวยไทยท่ีระดบัความหนัก 60 – 70% HRmax 

ต้องมีช่วงอัตราการเต้นของหัวใจระหว่าง 90-112 ครัง้/นาที และเมื่อเพ่ิมระดบัความหนักเป็น     

70 – 80% HRmax ต้องมีช่วงอตัราการเต้นของหวัใจระหวา่ง 105-128 ครัง้/นาที ซึ่งผู้ วิจัยใช้การวดั

อตัราการเต้นของหัวใจขณะรําไหว้ครูมวยไทยด้วยเคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหัวใจเป็นนาฬิกา
ย่ีห้อโพลาร์ รุ่น A3TM จากประเทศฟินแลนด์ 
                                             การคัดเลือกท่า  วิเคราะห์เพ่ือคัดเลือกท่ารําไหว้ครูมวยไทยท่ี
นํามาจากหลายสํานักดงักล่าวแล้ว ซึ่งในการคัดเลือกได้กําหนดเกณฑ์ในการพิจารณาความ
เหมาะสมเพ่ือเลือกท่าท่ีสามารถนําไปใช้เป็นท่าการออกกําลงักายแบบแอโรบิกในผู้สงูอายุได้ โดย
มีหลกัเกณฑ์การคดัเลือกเบือ้งต้น ดงันี ้
        1. ท่ารํามีความเหมาะสมกบัการเคลื่อนไหวอย่างตอ่เน่ืองของผู้สงูอายุ 
        2. ท่ารําไมก่่อให้เกิดอาการบาดเจ็บในผู้สงูอายุ 
        3. ท่ารําไมม่ีความซบัซ้อนผู้สงูอายสุามารถทําตามได้ 
        4. การจัดลําดบัท่ารําก่อนหลงัมีความสมัพันธ์กับความหนักของอตัราการเต้นของหัวใจท่ี
ระดบั 60-70% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุและ 70-80% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ  
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        นําเกณฑ์การคดัเลือกท่ารําไหว้ครูมวยไทยปรึกษาครูวิชิต  ชีเ้ชิญ จึงได้ท่ารําท่ีเหมาะสม   
เพ่ือใช้เป็นท่าการออกกําลงักายแบบแอโรบิกสําหรับผู้สงูอายุ จํานวน 6 ชุด (ภาคผนวก ซ) โดย  
แตล่ะชดุได้ประยกุต์ให้เป็นการรําไหว้ครูมวยไทยท่ีมีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเน่ืองไปด้านหน้าและ
ถอยหลงักลบั ดงันี ้ 
        ชดุท่ี 1 ท่าพรหมสี่หน้าเป็นพรหมยืน  รําไป-กลบั จํานวน 2 รอบ              
        ชดุท่ี 2 ท่าลบัหอกโมกศกัดิ์               รําไป-กลบั จํานวน 4 รอบ 
        ชดุท่ี 3 ท่ายงูฟ้อนหาง                     รําไป-กลบั จํานวน 3 รอบ                                 
        ชดุท่ี 4 ท่าพระรามแผลงศร              รําไป-กลบั จํานวน 3 รอบ 
        ชดุท่ี 5 ท่านารายณ์ขว้างจกัร            รําไป-กลบั จํานวน 6 รอบ                       
        ชดุท่ี 6 ท่าพยคัฆ์ด้อมกวาง              รําไป-กลบั จํานวน 7 รอบ 
ซึ่งในสปัดาห์ท่ี 1-2 ใช้ท่ารําชดุท่ี 1-3 ชดุละ 10 นาที และสปัดาห์ท่ี 3-16 ใช้ท่ารําชดุท่ี 1-6 ชดุละ 5 
นาที เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้คอ่ย ๆ เรียนรู้ท่าทางในการรําไหว้ครูมวยไทย และในสปัดาห์ท่ี 5-16 ได้เพ่ิม
ความหนกัของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุเป็น 70-80%HRmax   ชดุของการรําไหว้ครูมวยไทยใน
แตล่ะชดุจะใช้เวลาเท่าเดิม แตเ่พ่ิมจํานวนรอบมากขึน้เพ่ือให้ได้ความหนักของอตัราการเต้นของ
หวัใจตามท่ีกําหนด โดยแตล่ะชดุในการรําไหว้ครูมวยไทยมีการเพ่ิมจํานวนรอบ ดงันี ้
        ชดุท่ี 1 รําพรหมสี่หน้าเป็นพรหมยืน  เพ่ิมจํานวนรอบจาก 2 เป็น 3 รอบ 
        ชดุท่ี 2 รําท่าลบัหอกโมกศกัดิ์           เพ่ิมจํานวนรอบจาก 4 เป็น 5 รอบ 
        ชดุท่ี 3 รําท่ายงูฟ้อนหาง                 เพ่ิมจํานวนรอบจาก 3 เป็น 4 รอบ 
        ชดุท่ี 4 รําท่าพระรามแผลงศร          เพ่ิมจํานวนรอบจาก 3 เป็น 4 รอบ 
        ชดุท่ี 5 รําท่านารายณ์ขว้างจกัร        เพ่ิมจํานวนรอบจาก 6 เป็น 7 รอบ 
        ชดุท่ี 6 รําท่าพยคัฆ์ด้อมกวาง          เพ่ิมจํานวนรอบจาก 7 เป็น 8 รอบ        
                                        2.3) ช่วงคลายอุน่ร่างกาย ใช้เวลา 10 นาที มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้
และข้อต่อแบบน่ิงค้างไว้ (Static stretching) และแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
คดัเลือกท่าจากท่าการบริหารกายท่ีเหมาะสมกับผู้สงูอายุ ได้ท่าฝึกจํานวน 12 ท่า (ภาคผนวก ซ)
ดงันี ้ ท่าท่ี 1  นัง่พบั – เหยียด                          ท่าท่ี 2 นัง่ไขว้ขา –บิดไหล ่
        ท่าท่ี 3  นัง่บิดตวัซ้าย – ขวา                     ท่าท่ี 4  นัง่ฝ่าเท้าชนกนัก้มตวั-ยืดตวั 
        ท่าท่ี 5  นัง่กางขา ก้มตวั-แอน่ตวั               ท่าท่ี 6  นัง่เอียงซ้าย –ขวา 
        ท่าท่ี 7  นัง่ชนัเขา่เอียงลําตวั                     ท่าท่ี 8  นัง่ชนัเขา่ก้มศีรษะ – ไหล ่
        ท่าท่ี 9  นัง่ชนัเขา่เหยียดแขนเอียงศีรษะ     ท่าท่ี 10  ยืดตวัขึน้ยืนตรง 
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        ท่าท่ี 11  เก่ียวศอก                                  ท่าท่ี 12  ชแูขนหายใจเข้า กางแขนหายใจออก 
และในโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยนีไ้ด้กําหนดตัง้แต่สปัดาห์ท่ี 8-16 ให้ผู้สงูอายุสลบักันมา
เป็นผู้นําการฝึกครัง้ละ 5 คน เพ่ือกระตุ้นกระบวนการทางความคิดในด้านสมาธิ ด้านความจํา และ
ด้านการทํางานของสมองระดบัสงู 
                                 3) ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาและวิเคราะห์หาความเท่ียง  
                                     3.1) การตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาผู้ วิจัยใช้แบบประเมินเก่ียวกับ
องค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยท่ีผู้ วิจัยสร้างเอง (ภาคผนวก ฎ) ให้
ผู้ทรงคุณวุฒิด้านมวยไทย ด้านสรีรวิทยา ด้านจิตวิทยา ด้านการส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ
ประเมินโดยนําโครงร่างวิทยานิพนธ์   วิดีโอการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย ตารางโปรแกรมการฝึกรําไหว้
ครูมวยไทย พร้อมแนบแบบประเมินเก่ียวกบัองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยให้
ผู้ ทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ท่าน ดังรายนามต่อไปนี  ้อาจารย์วิชิต  ชี เ้ ชิญ รองศาสตราจารย์             
ดร.ดรุณวรรณ  สขุสม ดร.จนัทร์เพ็ญ  สริุยาวงษ์ อาจารย์อาคม  บํารุงโลก และนางสาวธีราภรณ์  
ผดุผอ่ง ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) ของแบบประเมินใช้เกณฑ์ในการ
ตดัสินคือ คา่ดชันีความสอดคล้อง(Index of Congruence; IOC) ท่ีคํานวณได้ต้องมากกว่า 0.50 
ขึน้ไป  (วิจยัทางการศกึษา, 2545)  
                                    3.2) ได้ผลการตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครู
มวยไทย คา่ดชันีความสอดคล้องอยู่ในช่วง 0.75 – 1.00 แสดงว่าทุกข้อรายการมีความเหมาะสม
สามารถนําไปใช้ในการฝึกกบัผู้สงูอายไุด้ ดงัตารางท่ี 3.4 
       ตารางท่ี 3.4  ค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Congruence; IOC) ระหว่างเนือ้หากับ
การให้คะแนนของผู้ทรงคณุวฒุิเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย 
 
ข้อที่        ข้อค าถามองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกร าไหว้ครูมวยไทย ดัชนีความ

สอดคล้อง 
1      ท่าทางการออกก าลังกาย 1.00 
       1.1  ท่าการออกกําลงักายน่าสนใจ 1.00 
       1.2  ท่าการออกกําลงักายทําได้ง่าย 1.00 
       1.3  ท่าการออกกําลงักายมีความหลากหลาย 1.00 
       1.4  การเรียงลาํดบัท่าออกกําลงักายมีความต่อเนื่องสมัพนัธ์กนัดี 1.00 
       1.5  ท่าการออกกําลงักายประกอบด้วยการเคลือ่นไหวอวยัวะทกุสว่น 

              ของร่างกาย 
 

1.00 
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       ตารางท่ี 3.4 (ตอ่) 
 
ข้อที่        ข้อค าถามองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกร าไหว้ครูมวยไทย ดัชนีความ

สอดคล้อง 
        1.6  ท่าการรําไหว้ครูมวยไทยมีความเหมาะสมสาํหรับใช้ออกกําลงักาย 

              และ ไม่ทําให้เกิดอนัตรายแก่ผู้สงูอายุ 
 

1.00 
2      ขัน้ตอนการออกก าลังกาย 

      ช่วงอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
      2.1  การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อต่อทําได้ครบทุกสว่น 
      2.2  มีระยะเวลาที่สมัพนัธ์กบัท่าการยืดเหยียด 
      2.3  เพลงประกอบมีความเหมาะสม 
      2.4  ความเหมาะสมของท่าสมัพนัธ์กบัการหายใจ 
      ช่วงรําไหว้ครูมวยไทย 
      2.5  มีระยะเวลาที่สมัพนัธ์กบัการเคลือ่นไหวร่างกาย 
      2.6  เพลงประกอบมีความเหมาะสม 
      2.7  การเคลือ่นไหวสมัพนัธ์กบัระบบการไหลเวียนโลหิต 
      2.8  จํานวนท่าและรูปแบบทิศทางการเคลือ่นไหวของร่างกาย 
             มีความเหมาะสม 
      ช่วงคลายอุ่นร่างกาย 

 
 

1.00 
1.00 
0.75 
0.75 

 
1.00 
1.00 
1.00 

 
1.00 

       2.9 การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ทําได้ครบทกุสว่น 1.00 
       2.10 มีระยะเวลาที่สมัพนัธ์กบัท่าผ่อนคลาย 1.00 
       2.11 เพลงประกอบมีความเหมาะสม 0.75 
       2.12 ความเหมาะสมของท่าสมัพนัธ์กบัการหายใจ 0.75 

3      ผู้น าการออกก าลังกาย  
       3.1 แสดงท่าการออกกําลงักายได้ชัดเจน 1.00 
       3.2 มีความสามารถเป็นผู้นําการออกกําลงักายแบบรําไหว้ครูมวยไทย 1.00 

 
                                    3.3) การวิเคราะห์หาความเท่ียง นําโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย
ไปทดลองใช้กับกลุ่มอาสาสมัครผู้สูงอายุ และไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 10 คน โดยผู้ วิจัยนํา
โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยท่ีได้ปรับปรุงแล้ว ฝึกสอนให้แก่อาสาสมคัรเป็นเวลา 1 สปัดาห์ 
หลังจากนัน้นําเคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจเป็นนาฬิกาย่ีห้อโพลาร์ รุ่น A3TM จากประเทศ
ฟินแลนด์ใช้วัดกับอาสาสมัครขณะฝึกรําไหว้ครูมวยไทย จํานวน 2 ครัง้ แต่ละครัง้ห่างกัน              
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1 สัปดาห์ เพ่ือตรวจสอบความเป็นไปได้ในการนําไปใช้จริงและหาค่าความเท่ียง (Reliability) 
วิธีการทดสอบซํา้ (Test-retest) ของโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยจากอตัราการเต้นของหัวใจ
ครัง้ท่ี 1 และ ครัง้ท่ี 2 มีค่าเฉลี่ย 106.2 และ 107.5 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 แสดงถึงความเท่ียงของโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยท่ีสามารถนําไปใช้ในการฝึก
กบัผู้สงูอายไุด้ ดงัตารางท่ี 3.5 
         ตารางท่ี 3.5  คา่ความเท่ียงของอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักายด้วยโปรแกรม
การฝึกรําไหว้ครูมวยไทยของกลุม่อาสาสมคัรผู้สงูอายท่ีุไมใ่ช่กลุม่ตวัอย่าง 

P < 0.05         
                                    3.5) ได้โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย ดงัตารางท่ี 3.6 ดงันี ้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 t p-value 

X  S.D. X  S.D. 
อตัราการเต้นของหวัใจ 
ขณะออกกําลงักายด้วยโปรแกรม 
การฝึกรําไหว้ครูมวยไทย (ครัง้/นาที) 

106.2 7.99 107.5 8.38 -1.414 0.19 
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           ตารางท่ี 3.6 โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย 
 

กิจกรรม เวลา
(นาที) 

เพลงที่ใช้ สัปดาห์ ความหนัก 
(%ของ
อัตรา 

การเต้นของ
หัวใจสูงสุด) 

1. ช่วงอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้  
ใช้ท่าฝึกดงันี ้
    1.1   ก้ม- เงย, เอียงซ้าย - ขวา 
    1.2   หกัฝ่ามือ 
    1.3   ประสานกํามือ 
    1.4   ประสานกํามือด้านหลงั 
    1.5   ก้มตวั 
    1.6   เอียงลาํตวั 
    1.7   แอ่นตวั 
    1.8   ย่อเข่า 
    1.9   เขย่งส้นเท้า 
    1.10 บิดเท้าเข้า – ออก 

10 เพลงไทย
บรรเลงที่
เป็นเสยีง

ขลุย่ 

1-4 - 

2. ช่วงร าไหว้ครูมวยไทย  ใช้ท่ารําไหว้ครูมวย
ไทย ดงันี ้

 
         

สะระหม่า 1-4 60-70 % 
หมายเหตุ  
- สปัดาห์ที่ 
1-2  ใช้ท่ารํา
ชดุที่ 1-3  
ชดุละ 10 
นาที 
- สปัดาห์ที่ 
3-4 ใช้ท่ารํา
ชดุที่ 1-6  
ชดุละ 5 นาที 
  

    ชุดที่ 1 รําท่าพรหมสีห่น้าเป็นพรหมยืน 1 ครัง้ 
และเคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการเดินย่างสาม
ขมุ 1 ครัง้ จนถงึระยะทาง 6 เมตร จากนัน้ใช้ท่ารํา
ย่างสามขมุถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิมต้น รําไป-
กลบั 2 รอบ 

5  

    ชุดที่ 2  เคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการเดิน
ย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่า 
ลบัหอกโมกศกัด์ิ 1 ครัง้ สลบัด้วยการเดิน 
ย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่าลบัหอกโมกศกัด์ิ 1 
ครัง้ ทําต่อเนื่องกนัไปจนถึงระยะทาง 6 เมตร 
จากนัน้ใช้ท่ารําย่างสามขุมถอยหลงักลบัจนถงึ
เส้นเร่ิมต้น รําไป-กลบั 4 รอบ 

5  
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กิจกรรม เวลา
(นาที) 

เพลงที่ใช้ สัปดาห์ ความหนัก 
(%ของ
อัตรา 

การเต้นของ
หัวใจสูงสุด) 

    ชุดที่ 3  เคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการเดิน
ย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่ายูงฟ้อนหาง 1 ครัง้ 
สลบัด้วยการเดินย่างสามขุม 1 ครัง้ และรําท่ายงู
ฟ้อนหาง 1 ครัง้ ทําต่อเนื่องกนัไปจนถงึระยะทาง 
6 เมตร จากนัน้ใช้ท่ารําย่างสามขมุถอยหลงักลบั
จนถงึเส้นเร่ิมต้น  
รําไป-กลบั 3 รอบ 

5    

    ชุดที่ 4  เคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการเดิน
ย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่าพระรามแผลงศร 1 
ครัง้ สลบัด้วยการเดินย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรํา
ท่าพระรามแผลงศร 1 ครัง้  
ทําต่อเนื่องกนัไปจนถงึระยะทาง 6 เมตร จากนัน้
ใช้ท่ารําย่างสามขมุถอยหลงักลบัจนถงึเส้นเร่ิมต้น 
รําไป-กลบั 3 รอบ 

5    

    ชุดที่ 5  เคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการเดิน
ย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่านารายณ์ขว้างจกัร 1 
ครัง้ สลบัด้วยการเดินย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรํา
ท่านารายณ์ขว้างจกัร 1 ครัง้ ทําต่อเนื่องกนัไป
จนถงึระยะทาง 6 เมตร จากนัน้ใช้ท่ารําย่างสาม
ขมุถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิมต้น รําไป-กลบั 6 
รอบ 

5    

    ชุดที่ 6  เคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการเดิน
ย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่าพยัคฆ์ด้อมกวาง 1 
ครัง้ สลบัด้วยการเดินย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรํา
ท่าพยคัฆ์ด้อมกวาง 1 ครัง้  
ทําต่อเนื่องกนัไปจนถงึระยะทาง 6 เมตรจากนัน้
ใช้ท่ารําย่างสามขมุถอยหลงักลบัจนถงึเส้นเร่ิมต้น 
รําไป-กลบั 7 รอบ 

5    
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กิจกรรม เวลา
(นาที) 

เพลงที่ใช้ สัปดาห์ ความหนัก 
(%ของ
อัตรา 

การเต้นของ
หัวใจสูงสุด) 

3.  ช่วงคลายอุ่นร่างกาย  ใช้ท่าฝึกดังนี ้
      3.1   นัง่พบั – เหยียด 

     3.2   นัง่ไขว้ขา- บิดไหล่ 
      3.3   นัง่บิดตวัซ้าย – ขวา       
      3.4   นัง่ฝ่าเท้าชนกนัก้มตวั – ยืดตวั 
      3.5   นัง่กางขา ก้มตวั-แอ่นตวั 
      3.6   นัง่เอียงซ้าย –ขวา 
      3.7   นัง่ชนัเข่าเอียงลาํตวั 
      3.8   นัง่ชนัเข่าก้มศีรษะ- ไหล่ 
     3.9    นัง่ชนัเข่าเหยียดแขนเอียงศีรษะ 
     3.10  ยืดตวัขึน้ยืนตรง 
     3.11  เก่ียวศอก 
     3.12  ชแูขนหายใจเข้า กางแขนหายใจออก 

10 เพลงไทย
บรรเลงที่
เป็นเสยีง

ขลุย่ 

1-4 - 

1. ช่วงอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้  
ใช้ท่าฝึกดงันี ้
    1.1  ก้ม- เงย, เอียงซ้าย - ขวา 
    1.2  หกัฝ่ามือ 
    1.3  ประสานกํามือ 
    1.4  ประสานกํามือด้านหลงั 
    1.5  ก้มตวั 
    1.6  เอียงลาํตัว 
    1.7  แอ่นตวั 
    1.8  ย่อเข่า 
    1.9  เขย่งส้นเท้า 
    1.10 บิดเท้าเข้า – ออก 

10 เพลงไทย
บรรเลงที่
เป็นเสยีง

ขลุย่ 

5-16 - 
หมายเหตุ 

ตัง้แต่สปัดาห์
ที่ 8-16 ให้
ผู้สงูอายุ
สลบักนัมา
เป็นผู้นําการ
ฝึกครัง้ละ 5 
คน 

 

102 



235 
 

 

กิจกรรม เวลา
(นาท)ี 

เพลงที่ใช้ สัปดาห์ ความหนัก 
(%ของ
อัตรา 

การเต้นของ
หัวใจสูงสุด) 

2. ช่วงร าไหว้ครูมวยไทย  ใช้ท่ารําไหว้ครู  
มวยไทย ดังนี ้
    ชุดที่ 1 รําท่าพรหมสีห่น้าเป็นพรหมยืน 1 
ครัง้ และเคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการเดิน
ย่างสามขมุ 1 ครัง้ จนถงึระยะทาง 6 เมตร 
จากนัน้ใช้ท่ารําย่างสามขุมถอยหลงักลบั
จนถงึเส้นเร่ิมต้น รําไป-กลบั 3 รอบ 

 
 

5 

สะระหม่า 5-16 70-80 % 

    ชุดที่ 2  เคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการ
เดินย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่า 
ลบัหอกโมกศกัด์ิ 1 ครัง้ สลบัด้วยการ 
เดินย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่า 
ลบัหอกโมกศกัด์ิ 1 ครัง้ ทําต่อเนื่องกนัไป
จนถงึระยะทาง 6 เมตร จากนัน้ใช้ท่ารํา 
ย่างสามขมุถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิมต้น  
รําไป-กลบั 5 รอบ 

5    

    ชุดที่ 3  เคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการ
เดินย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่ายูงฟ้อนหาง 
1 ครัง้ สลบัด้วยการเดินย่างสามขมุ 1 ครัง้ 
และรําท่ายงูฟ้อนหาง 1 ครัง้ ทําต่อเนื่องกนั
ไปจนถงึระยะทาง 6 เมตร จากนัน้ใช้ท่ารํา 
ย่างสามขมุถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิมต้น  
รําไป-กลบั 4 รอบ 

5    
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กิจกรรม เวลา
(นาท)ี 

เพลงที่ใช้ สัปดาห์ ความหนัก 
(%ของอัตรา 
การเต้นของ
หัวใจสูงสุด) 

    ชุดที่ 4  เคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการ
เดินย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่าพระราม
แผลงศร 1 ครัง้ สลบัด้วยการเดินย่างสามขมุ 
1 ครัง้ และรําท่าพระรามแผลงศร 1 ครัง้  
ทําต่อเนื่องกนัไปจนถงึระยะทาง 6 เมตร 
จากนัน้ใช้ท่ารําย่างสามขุมถอยหลงักลบั
จนถงึเส้นเร่ิมต้น รําไป-กลบั 4 รอบ 

5    

    ชุดที่ 5  เคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการ
เดินย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่านารายณ์
ขว้างจกัร 1 ครัง้ สลบัด้วยการเดิน 
ย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่านารายณ์ 
ขว้างจกัร 1 ครัง้ ทําต่อเนื่องกนัไปจนถงึ
ระยะทาง 6 เมตร จากนัน้ใช้ท่ารํา 
ย่างสามขมุถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิมต้น  
รําไป-กลบั 7 รอบ 

5    

    ชุดที่ 6  เคลือ่นไหวไปด้านหน้าด้วยการ
เดินย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่า 
พยคัฆ์ด้อมกวาง 1 ครัง้ สลบัด้วยการเดิน
ย่างสามขมุ 1 ครัง้ และรําท่า 
พยคัฆ์ด้อมกวาง 1 ครัง้ ทําต่อเนื่องกนัไป
จนถงึระยะทาง 6 เมตร จากนัน้ใช้ท่ารํา 
ย่างสามขมุถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิมต้น  
รําไป-กลบั 8 รอบ 

5    
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กิจกรรม เวลา
(นาท)ี 

เพลงที่ใช้ สัปดาห์ ความหนัก 
(%ของอัตรา 
การเต้นของ
หัวใจสูงสุด) 

3.  ช่วงคลายอุ่นร่างกาย  ใช้ท่าฝึกดังนี ้
     3.1   นัง่พบั – เหยียด 

    3.2   นัง่ไขว้ขา- บิดไหล่ 
     3.3   นัง่บิดตวัซ้าย – ขวา       
     3.4   นัง่ฝ่าเท้าชนกนัก้มตวั – ยืดตัว 
     3.5   นัง่กางขา ก้มตวั-แอ่นตวั 
     3.6   นัง่เอียงซ้าย –ขวา 
     3.7   นัง่ชนัเข่าเอียงลาํตวั 
     3.8   นัง่ชนัเข่าก้มศีรษะ- ไหล่ 
     3.9   นัง่ชนัเข่าเหยียดแขนเอียงศีรษะ 
     3.10  ยืดตวัขึน้ยืนตรง 
     3.11  เก่ียวศอก 
     3.12 ชแูขนหายใจเข้า กางแขนหายใจ
ออก 

10 เพลงไทย
บรรเลงที่
เป็นเสยีง

ขลุย่ 

5-16 - 

 
                       1.3.3 การจัดกิจกรรมให้กลุ่มควบคุม มีรายละเอียด ดงันี ้
                                      ผู้ วิจัยได้ไปสมัภาษณ์และสงัเกตกิจกรรมทั่ว ๆ ไปในชมรมผู้สงูอายุท่ีมี
อยู่แล้ว ประกอบด้วย ดโูทรทศัน์ ฟังวิทย ุรดนํา้ต้นไม้ ทําบญุตกับาตร ฟังธรรม ดแูลลกูหลาน  การ
รับประทานอาหาร สขุภาพของผู้สงูอาย ุเป็นต้น และนํามาจดักิจกรรมให้กลุ่มควบคมุ ดงัตารางท่ี 
3.7 
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       ตารางท่ี 3.7 กิจกรรมของกลุม่ควบคมุ 
 

สัปดาห์ที่ /
ครัง้ที่  

      ชื่อกิจกรรม                        กิจกรรม 

1/1    แนะนําตนเอง 1.  ผู้สงูอายแุต่ละท่านพูดคยุแนะนําตนเอง      
1-2/2 -6    เลา่ความหลงั 1.  ผู้สงูอายแุต่ละท่านเลา่เร่ืองที่ตนประทบัใจในอดีต 

3/7    การเปลีย่นแปลงของ 
   วยัสงูอายุ 

1.  ดวูิซีดีเร่ือง “การเปลีย่นแปลงเมื่อเข้าสูว่ยัชรา” 

3/8-9    ร่างกายของตัวเรา 1.  ผู้สงูอายแุต่ละท่านเลา่ถงึการเปลีย่นแปลงของ 
     ร่างกายตนเองเมื่อเข้าสูว่ัยชรา 

4/10-12    ร่างกายของตัวเรา 1.  ผู้สงูอายชุ่วยกนัสรุปประเด็นจากการนําเสนอ 
5/13-15    อาหาร 5 หมู่ 1.  ผู้สงูอายดุแูผ่นภาพอาหาร 5 หมู่ 

2.  เลา่เร่ืองการปรุงอาหารของตนเองในชีวิตประจําวนั 
6/16-18    ดโูทรทศัน์, ฟังวิทย ุ 1.  ผู้สงูอายดุูรายการโทรทัศน์และฟังวิทยใุนรายการ 

     ตามที่ตนเองต้องการและพดูคยุสนทนา 
7-8/19-24    รดนํา้ต้นไม้ 1.  รดนํา้ต้นไม้ให้สวนสาธารณะและพดูคุยสนทนา 
9/25-27    ร่วมสงัสรรค์ 1.  ร่วมรับประทานของว่างด้วยกนัและพดูคยุสนทนา 
10-11/ 
28-33 

   ทําความสะอาด 1.  ร่วมกนัทําความสะอาดสวนสาธารณะและพูดคยุ 
     สนทนา 

12-13/ 
34-39 

   ฟังธรรม 1.  ฟังธรรมและพูดคยุสนทนา 

14-15/ 
40-45 

   โรคในผู้สงูอายุ 1.  ดวูิซีดีเร่ือง “โรคต่าง ๆ ในผู้สงูอายุ” 

16/46-48    สขุภาพของตนเอง 1.  ผู้สงูอายเุลา่เร่ืองสขุภาพของตนเอง 

 
         2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิัย  
           2.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง  
                   2.1.1 แบบประวัติสุขภาพทั่วไป ลักษณะคําถามประกอบด้วย เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา สถานภาพสมรส อาชีพ ประวตัิการเจ็บป่วยของผู้สงูอายุ ประวตัิการได้รับบาดเจ็บท่ี
ศีรษะ ประวตัิการเจ็บป่วยด้วยโรคสมองเสื่อมของสมาชิกในครอบครัว ประวตัิการได้รับยา ประวตัิ
การดื่มสรุา (ภาคผนวก ฌ) 
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                   2.1.2 แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบับภาษาไทย (MMSE - Thai 2002) เพ่ือ
วินิจฉยัแยกภาวะสมองเสื่อมในประชากรทัว่ไปมีความไว (Sensitivity) ร้อยละ 92.0 ความจําเพาะ 
(Specificity) ร้อยละ 92.6 และมีประสิทธิภาพ (Efficiency) ร้อยละ 92.4 ในการทําแบบทดสอบ
จะต้องตอบคําถามและทําข้อทดสอบ ใช้เวลาในการทําประมาณ 10 – 15 นาที แบบทดสอบ
ประกอบด้วย 1) การแนะนําเก่ียวกับเวลา 2) การแนะนําเก่ียวกับสถานท่ี 3) การจําตามคําพูด     
4) สมาธิ  5) การระลึกได้ 6) การจําช่ือ 7) การพูดตาม 8) ปฏิบัติตามคําพูด 9) เขียนตามคําพูด 
10) การเขียน 11) มองภาพทําตามคําสัง่ และมีจดุตดัสําหรับคะแนนท่ีสงสยัภาวะสมองเสื่อม คือ 
ใช้ในผู้สงูอายุปกติท่ีมีการศึกษาระดบัประถมศึกษา ได้คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 17 คะแนน 
จากคะแนนเตม็ 30 คะแนน และผู้สงูอายปุกติท่ีมีการศกึษาสงูกว่าระดบัประถมศึกษา ได้คะแนน
มากกว่าหรือเท่ากับ 22 คะแนน จากคะแนนเต็ม 30 คะแนน (สถาบันเวชศาสตร์ผู้ สูงอาย ุ  
กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสขุ, 2545) (ภาคผนวก ฌ) 
                   2.1.3 แบบวัดความเศร้าในผู้ สูงอายุไทย (TGDS) พัฒนามาจาก Geriatric 
Depression Scale (GDS) ของ Yesavage (1983) ซึ่งมีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.93 (นิพนธ์      
พวงวรินทร์ และคณะ, 2537) ใช้เวลาในการทํา 10 นาที และจะต้องได้คะแนน 0 – 12 คะแนน 
จากคะแนนเตม็ 30 คะแนน (ภาคผนวก ฌ) 
            2.2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวดัและทดสอบ  
                  2.2.1 เคร่ืองมือวดัด้านพทุธิปัญญา ได้แก่ 
                  1) การตรวจวดัปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้ (Ballard,  
et al., 2005) ใช้เคร่ืองมือ “AmpliteTM Colorimetric Acetylcholinesterase Assay Kit” จาก
ประเทศสหรัฐอเมริกา (ภาคผนวก ญ) โดยการเจาะเลือดในปริมาณ 2 ซี.ซี.หรือ ½ ช้อนชา          
ใส่หลอดเก็บเลือดและเก็บไว้ท่ีอุณหภมูิ -20 ถึง -80 องศาเซลเซียส ใช้การวดัปริมาณเอนไซม์ 
อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีจ้ากซีรั่ม ซึ่งในการตรวจใส่สารผสมปฏิกิริยา 50 ไมโครลิตร 
(µL) แล้วเติมสารมาตรฐานการทดสอบ 50 ไมโครลิตร (µL) ผสมลงไป ได้ปริมาตรรวมท่ีใช้ในการ
วิเคราะห์ 100 ไมโครลิตร (µL) ต่อหลมุ ปล่อยให้ปฏิกิริยาดําเนินไป 10 - 30 นาที ท่ีอณุหภมูิห้อง 
จากนัน้วดัค่าการดดูกลืนแสงท่ีความยาวคลื่น 410 ± 5 นาโนเมตร (nm) ครัง้เดียว โดยใช้เคร่ือง
อ่านค่าการดดูกลืนแสงแบบไมโครเพลท และใช้กราฟแสดงค่าสารมาตรฐานของอะเซทิลโคลีน  
เอสเทอเรสหาค่าความชันของกราฟในการคํานวณค่าปริมาณของอะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส 
ปริมาณท่ีได้มีหน่วยเป็นมิลลิยูนิตต่อมิลลิลิตร (mU/mL) ดังกราฟแสดงค่าสารมาตรฐานของ 
อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส   
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                             2) แบบทดสอบด้านสมาธิ (Attention) ใช้ Trail Making Test part A 
( ภา คผ น ว ก  ฌ )  ซึ่ ง เ ป็ น แ บบ ท ด สอ บย่ อย ห นึ่ ง ใ น  Halatead-Reitan Baltery of 
Neuropsychological test พัฒนาโดย Ward Halstead and Ralph Reitan เมื่อต้น ค.ศ. 1940s 
เพ่ือประเมินความสามารถให้ความใส่ใจต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์ได้เป็นเวลานาน 
(Sustained attention)  ซึ่ง Spreen and Strauss (1998 อ้างถึงใน Ropacki, 2000) หาความ
เท่ียงของ Trail Making Test part A ได้เท่ากับ .94 การทดสอบทําโดยให้ผู้ถูกทดสอบลากเส้น
เรียงลําดบัเช่ือมโยงวงกลมต่าง ๆ ทัง้ 25 วงท่ีมีตวัเลข 1 ถึง 25 อยู่ภายในวงกลมและจับเวลาท่ี  
ทําได้เป็นวินาที ซึ่งจะใช้เวลาในการทํา 10 นาที 
                             3) แบบทดสอบด้านการทํางานของสมองระดับสูง (Executive function) 
(ภาคผนวก ฌ) ใช้ประเมินการทํางานของสมองระดบัสงูซึ่งมีองค์ประกอบคือการตัง้เป้าหมาย การ
วางแผนจดัขัน้ตอนการกระทํา การตรวจสอบผลของแตล่ะขัน้ตอน และการปรับเปลี่ยนการกระทํา
ท่ีเหมาะสม (Tanaka, 2009) โดยใช้แบบทดสอบ The Wisconsin Card Sorting Test (WCST) ท่ี
พัฒนาโดย Heaton ในปี ค.ศ. 1981 (ธีราภรณ์  ผดุผ่อง, 2539; Axelrod et al., 1996 อ้างถึงใน
นงนภสั  พันธุ์แจ่ม, 2549; สภุทัรา  วงศ์ชัยศรี, 2552) ซึ่งเป็นแบบทดสอบท่ีผู้ถูกทดสอบจะต้อง
เปลี่ยนรูปแบบความรู้ท่ีมีอยู่ไปเป็นแบบอ่ืน (Shift cognitive sets) และสามารถบอกความ
เปลี่ยนแปลงบริเวณ “Frontal lesion” ได้ มีวิธีการทดสอบและการคิดคะแนนตามคู่มือของ
แบบทดสอบ WCST (Heaton, 1981 อ้างถึงในธีราภรณ์  ผดุผ่อง, 2539) ในการวิจัยครัง้นีไ้ด้ใช้
คะแนน 9 ด้าน คือ          

108 



241 
 

 

                            1) จํานวนข้อถูกทัง้หมด (Total number correct; TC) เป็นการวัด
ความสามารถในการยืดหยุ่นของการปรับเปลี่ยนรูปแบบการคิดอย่างมีเหตผุล (Polgảr et al., 
2010)  
                            2) จํานวนข้อผิดทัง้หมด (Total number of errors; TE) เป็นการวดัการใช้
เหตผุลในการตดัสินใจโดยใช้การตอบสนองท่ีขาดความยืดหยุ่น การไมส่ามารถหาเกณฑ์ท่ีถูกต้อง
ในการจบัคู ่รวมทัง้การไมส่ามารถเปลี่ยนเกณฑ์ท่ีผิดไปเป็นเกณฑ์ท่ีถกูได้ (Polgảr et al., 2010) 
                            3) จํานวนท่ีผู้ ถูกทดสอบทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้  (Perseverative 
responses; PR) เป็นการวดัความสามารถในการยืดหยุ่นของการปรับเปลี่ยนรูปแบบการคิดอย่าง
มีเหตผุล (Polgảr et al., 2010) 
                            4) จํานวนคําตอบท่ีผิดและทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ (Perseverative 
errors; PE) เป็นการวดัการปรับเปลี่ยนรูปแบบการคิดเดิม ๆ เสียใหม่ (Price and Shin, 2009) 
                            5) จํานวนคําตอบท่ีทําผิดแต่ไม่ใช่คําตอบท่ีทําซํา้ (Nonperseverative errors; 
NPE) เป็นการวดัความสามารถในการแก้ปํญหา (Linden, Frese and Meijman, 2003) 
                            6) การนําจํานวนคําตอบทัง้หมดท่ีถูกติดต่อกันตัง้แต่ 3 คําตอบขึน้ไปรวมกัน 
(Conceptual level responses; CLR) เป็นการวัดความสามารถในการยืดหยุ่นของการ

ปรับเปลี่ยนรูปแบบการคิดอย่างมีเหตผุล (Polgảr et al., 2010) 
                            7) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถูกทดสอบทําถูกติดต่อกันครบ 10 คําตอบ (Number of 
categories completed; NCC or Categories achieved; CA) เป็นการวดัความสามารถในการ
ยืดหยุ่นของการปรับเปลี่ยนรูปแบบการคิดอย่างมีเหตผุล (Lezak et al., 2004; Polgảr et al., 
2010) 
                            8) จํานวนคําตอบตัง้แต่เร่ิมต้นทําจนถึงคําตอบสุดท้ายของลําดับชัน้แรก 
(Trials to complete first category; TCC) เป็นการวดัความสามารถในการสรุปความคิดรวบยอด
อย่างมีเหตผุล (Rybakowski, Permoda-Osip and Boskowsha, 2009) 
                            9) จํานวนครัง้ท่ีผู้ ถูกทดสอบทําถูกแล้ว 5 คําตอบขึน้ไปแต่ไม่สามารถทํา
ถูกต้องได้ครบทัง้ 10 คําตอบ (Failure to maintain set; FMS) เป็นการวดัความไม่สามารถคง
พฤติกรรมท่ีต้องการไว้ได้จนบรรลเุป้าประสงค์ (Greve et al., 2005) 
                            สว่นคะแนนท่ีคํานวณได้จากการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดจากการเรียนรู้ (Learning 
to learn) ไมนํ่ามาใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้น่ืองจากเป็นคะแนนท่ีวดัจํานวนครัง้ในการทํา category ได้
สําเร็จเท่านัน้ ไมส่มัพนัธ์กบัการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function)ของงานวิจยัครัง้นี ้
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ซึ่งแบบทดสอบนีใ้ช้วดัในกลุ่มอายุ 6 ½  ถึง 89 ปี (สภุทัรา  วงศ์ชัยศรี, 2552) มีค่าความเท่ียง
เท่ากบั .93 ใช้เวลาในการทํา 20 นาที (Heaton et al., 1993) 
                             4) แบบทดสอบด้านความจํา (Memory) (ภาคผนวก ฌ) ใช้แบบทดสอบย่อย
ในแบบทดสอบความจําของเวคสเลอร์ III (Wechsler Memory Scale third edition: WMS-III) 
(ลดัดาวรรณ  ณ ระนอง, 2547) 4 แบบทดสอบดงันี ้1) การวดัความจําจากการได้ยินจาก Verbal 
Paired Associates I ซึ่งใช้ทดสอบด้านความจําโดยระลึกในทันที (Immediate memory) จาก
ภาษา ซึ่งเกิดจากการทํางานของสมองสว่นบริเวณพรีฟรอนทัลแอสโซซิเอชั่นคอร์เท็ก (Prefrontal 
association cortex) ฮิปโปแคมปัสโดยให้ผู้ถูกทดสอบเรียนรู้การเช่ือมโยงระหว่างคําท่ีเป็นคําคู ่
ประกอบด้วยคําคูจํ่านวน 8 คู ่ซึ่งผู้ทดสอบอา่นให้ฟังทัง้หมดก่อน หลงัจากนัน้เมื่อผู้ทดสอบอา่นคํา
ใดให้ผู้ถูกทดสอบพูดคําคู่ของคํานัน้ ๆ คําคู่จะแบ่งเป็น 4 ชุด แต่ละชุดจะเป็นคําคู่ท่ีเหมือนกัน 
ตา่งกนัเพียงการเรียงลําดบัของคําคูแ่ตล่ะคู ่มีคะแนนชดุละ 8 คะแนน รวมคะแนนเตม็ 32 คะแนน 
ใช้เวลาในการทํา 10 นาที 2) การวดัความจําจากการได้ยินจาก Verbal Paired Associates II ซึ่ง
ใช้ทดสอบด้านความจําโดยระลึกในภายหลงั (Delayed recall memory) จากภาษา ซึ่งเกิดจาก
การทํางานของสมองกลีบด้านขมบั (Temporal lobe) โดยให้ผู้ถกูทดสอบพูดคู่ของคําท่ีอ่านให้ฟัง
จากความทรงจําหลงัจากทดสอบแบบทดสอบความจําจากการเช่ือมโยงภาษาเสร็จสิน้ไปประมาณ 
25-30 นาที คะแนนเตม็ 8 คะแนน ใช้เวลาในการทํา 10 นาที 3) การวดัความจําจากการมองเห็น
จาก Visual Reproduction I ซึ่งใช้ทดสอบด้านความจําโดยระลึกในทันที (Immediate memory) 
จากรูปภาพเรขาคณิตท่ีมองเห็น ซึ่งเกิดจากการทํางานของสมองส่วนบริเวณพรีฟรอนทัล         
แอสโซซิเอชั่นคอร์เท็ก (Prefrontal association cortex) ฮิปโปแคมปัส โดยให้ผู้ ถูกทดสอบดู
รูปภาพทรงเรขาคณิต และให้วาดภาพจากความจํา ทีละภาพ คะแนนเตม็ 104 คะแนน ใช้เวลาใน
การทํา 10 นาที 4) การวดัความจําจากการมองเห็นจาก Visual Reproduction II ซึ่งใช้ทดสอบ
ด้านความจําโดยระลกึในภายหลงั (Delayed recall memory) จากรูปภาพเรขาคณิต ซึ่งเกิดจาก
การทํางานของสมองกลีบด้านขมบั (Temporal lobe) โดยให้ผู้ถูกทดสอบวาดภาพจากความจํา   
ทีละภาพ หลงัจากทดสอบความจําจากการมองเห็นภาพเสร็จสิน้ไปประมาณ 20-30 นาที คะแนน
เต็ม 104 คะแนน ใช้เวลาในการทํา 10 นาที ซึ่งแบบทดสอบนีใ้ช้วดัเป็นรายบุคคลกับผู้ ท่ีมีอายุ
ตัง้แต ่16-89 ปี มีคา่สมัประสิทธ์ิความเท่ียงโดยเฉล่ียอยู่ท่ี .87 - .92 (นฐัพร  โอภาสานนท์, 2551) 
                   2.2.2 เคร่ืองมือทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ได้แก่ 
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                            1) แบบทดสอบเดิน 6 นาที จาก The Senior Fitness Test ซึ่งใช้ทดสอบกับ
ผู้สงูอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง 60 – 94 ปี  โดยมีคา่ความตรงเท่ากบั .78 และมีคา่ความเท่ียงเท่ากับ .94 
(Rikli and Jones, 2001) คะแนนท่ีได้วดัระยะทางท่ีไกลท่ีสดุในการเดิน 6 นาที (ภาคผนวก ฌ) 
                            2) นาฬิกาจบัเวลา 
                            3) ตลบัเมตรวดัระยะทาง 
                            4) สนามรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า ทําจดุไว้สําหรับการเดิน 
                            5) เก้าอีว้างไว้ในสนามสําหรับใช้ในการพกั 
                            6) กรวย 4 อนั 
                   2.2.3 เคร่ืองมือวดัข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา ได้แก่ 
                            1) เคร่ืองชัง่นํา้หนกั ย่ีห้อทีเคเค (TKK) จากประเทศญ่ีปุ่ น 
                            2) เคร่ืองวดัสว่นสงู ย่ีห้อทีเคเค (TKK) จากประเทศญ่ีปุ่ น 
                            3) เคร่ืองวดัชีพจรและความดนัโลหิต ย่ีห้อโคลิน (Colin) จากประเทศญ่ีปุ่ น 
             2.3 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง ได้แก่ 
                   2.3.1 โปรแกรมการฝึกกีฬาภูมิปัญญาไทย ประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกสกา 
โปรแกรมการฝึกการรําไหว้ครูมวยไทย และตารางกิจกรรมของกลุม่ควบคมุ 
                   2.3.2 นาฬิกาวดัอตัราการเต้นของหวัใจ ย่ีห้อโพลาร์ รุ่น A3TM จากประเทศฟินแลนด์ 
             2.4 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการบนัทึกข้อมลู ได้แก่ 
                   2.4.1 แบบบนัทึกการวดัข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา (ภาคผนวก ฌ) 
                   2.4.2 แบบบันทึกการวัดปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้
(ภาคผนวก ฌ) 
                   2.4.3 แบบบนัทึกคา่การทดสอบเดิน 6 นาที (ภาคผนวก ฌ) 
         3. การศึกษาวิธีการ ขัน้ตอน การวิเคราะห์ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล มีรายละเอียดดงันี ้
             3.1 ผู้ วิจยัได้ศกึษาการใช้เคร่ืองมือในการวิจยั โดย 
                   3.1.1 ศกึษาการใช้เคร่ืองมือจากตํารา งานวิจัย ได้แก่ แบบประวตัิสขุภาพทั่วไปเมื่อ
ทําการศกึษาแล้วผู้ วิจยันํามาสร้างขึน้เอง แบบทดสอบเดิน 6 นาที และการวดัข้อมลูพืน้ฐานทาง
สรีรวิทยา 
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                   3.1.2 ศึกษาและเรียนรู้วิธีการ ขัน้ตอน และการวิเคราะห์แบบทดสอบทางด้าน
จิตวิทยาจากนักจิตวิทยาคลินิกท่ีได้รับใบประกอบโรคศิลปะสาขาจิตวิทยาคลินิกซึ่งทํางาน ณ 
สถาบนัประสาทวิทยา โดยแบบทดสอบทางจิตวิทยาท่ีได้เรียนรู้ ได้แก่  
                            1) แบบทดสอบด้านการการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function)ใช้ 
The Wisconsin Card Sorting Test (WCST) ท่ีพัฒนาโดย Heaton ในปี ค.ศ. 1981 (Axelrod    
et al., 1996 อ้างถึงในนงนภสั  พันธุ์แจ่ม, 2549; ธีราภรณ์  ผดุผ่อง, 2539) โดยจากงานวิจัยของ   
ธีราภรณ์  ผดุผ่อง (2539) ได้พิจารณาคณุภาพของแบบทดสอบ The Wisconsin Card Sorting 
Test (WCST) ด้านความตรงตามสภาพ (Concurrent validity) พบว่ามีค่าความไวของการ
ทดสอบ (Sensitivity) สงูเท่ากบัร้อยละ 80 คา่ความถ่วงจําเพาะของการทดสอบ (Specificity) ใน
ระดบัปานกลางร้อยละ 60 คา่ความแมน่ยําในการทํานาย (Accuracy) มีคา่ร้อยละ 70 
                            2) แบบทดสอบด้านสมาธิ (Attention) ใช้ Trail Making Test part A ซึ่งเป็น
แบบทดสอบย่อยหนึ่งใน Halatead-Reitan Baltery of Neuropsychological test พัฒนาโดย 
Ward Halstead and Ralph Reitan เมื่อต้น ค.ศ. 1940s (Sadock and Sadock, 2002) โดยจาก
งานวิจยัของวไลพร  ชยัสงคราม (2532) ได้มีการพิจารณาหาคณุภาพของแบบทดสอบด้านความ
ตรงตามเนือ้หา (Content validity) ซึ่งผศ.จิราภา  สุทธิพันธ์ ได้ดัดแปลงจากดร.ไรแทน การ
ดัดแปลงได้พยายามคงไว้ทัง้รูปแบบและเนือ้หาของแบบทดสอบเดิมให้มากท่ีสุด โดยได้รับ
คําแนะนําปรึกษาจากผู้ทรงคณุวฒุิและผู้เช่ียวชาญทางการทดสอบประสาทจิตวิทยา ซึ่งได้แก่ ดร.
ไรแทน มหาวิทยาลยัวอชิงตนั และได้รับคําแนะนําปรึกษาจาก รศ.รจนา  ทรรทรานนท์ หน่วยตรวจ
วินิจฉัยและแก้ไขความผิดปกติในการพูด ภาควิชาโสต นาสิก ลาริงซ์วิทยา คณะแพทยศาสตร์ 
รามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล ในการตรวจสอบและปรับปรุง แก้ไขเพ่ือให้เหมาะสมทัง้ด้านเนือ้หา 
ภาษา และข้อความท่ีใช้สําหรับคนไทย 
                            3) แบบทดสอบด้านความจํา (Memory) ใช้ Verbal Paired Associates I and 
II เป็นการวดัความจําจากการได้ยิน, Visual Reproduction I and II เป็นการวดัความจําจากการ
มองเห็นภาพ ซึ่งเป็นแบบทดสอบย่อยในแบบทดสอบความจําของเวคสเลอร์ III (Wechsler 
Memory Scale third edition : WMS-III) (ลัดดาวรรณ ณ ระนอง, 2547) โดยงานวิจัยของ       
พิญกาญจน์  ศรีศรากร (2547) ได้พิจารณาคณุภาพของแบบทดสอบจากด้านความตรงตาม
เนือ้หา (Content validity) โดยได้รับคําแนะนําปรึกษาจากผู้ทรงคณุวฒุิและผู้เช่ียวชาญ ได้แก่ ผศ.
จกัรกฤษณ์  สขุย่ิง ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ รามาธิบดี รศ.กนกรัตน์  สขุะตงุคะ 
ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ ศิริราช ผศ.บญุจิรา  ถึงสขุ ภาควิชาภาษาองักฤษ คณะ
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ศิลปะศาสตร์ มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ในการตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไข เพ่ือให้เหมาะสมทัง้
ด้านเนือ้หา ภาษา สงัคมและวฒันธรรม และข้อความท่ีใช้สําหรับคนไทย 
                            4) แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบบัภาษาไทย (MMSE-Thai 2002)  
                            5) แบบวดัความเศร้าในผู้สงูอายุของไทย [Thai Geriatric Depression Scale; 
TGDS] พัฒนามาจาก Geriatric Depression Scale (GDS) ของ Yesavage (1983) ใช้เวลาใน
การทดสอบ 10.09 นาที (นิพนธ์  พวงวรินทร์ และคณะ, 2537) 
                   3.1.3 ศึกษาและเรียนรู้ขัน้ตอนในการวดัปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส    
แอคทิวิตี  ้โดยวิธีของ “AmpliteTM Colorimetric Acetylcholinesterase Assay Kit” จาก
ผู้เช่ียวชาญด้านการตรวจวิเคราะห์เอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีจ้ากห้องแล็ปของ
ศนูย์ปฏิบตัิการโรคทางสมอง  ตกึอปร. โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ 
             3.2 การหาความเท่ียง (Reliability) ของแบบทดสอบทางจิตวิทยา ดงันี ้
                   ผู้ วิจยัหาความเท่ียงของแบบทดสอบ คือ 1) แบบทดสอบความจําของเวคสเลอร์ III 
ประกอบด้วย แบบทดสอบความจําจากการเช่ือมโยงภาษา (Verbal Paired Associates I; VPA I) 
แบบทดสอบความจําในการระลกึได้จากการเช่ือมโยงภาษา (Verbal Paired Associates II; VPA 
II) แบบทดสอบความจําจากการมองเห็นภาพ (Visual Reproduction I; VR I) แบบทดสอบ
ความจําในการระลึกได้จากภาพ (Visual Reproduction II; VR II) 2) แบบทดสอบ Trail Making 
Test part A 3) แบบทดสอบ [The Wisconsin Card Sorting Test (WCST)] ด้วยการนําไป
ทดสอบในกลุ่มผู้ สูงอายุท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจํานวน 30 คน  โดยใช้วิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบคั ได้ผลการทดสอบดงันี ้
                   แบบทดสอบความจําของเวคสเลอร์ III     มีคา่สมัประสิทธ์ิ = .744 (ภาคผนวก ฐ) 
                   แบบทดสอบ Trail Making Test part A   มีคา่สมัประสิทธ์ิ = 1.00 (ภาคผนวก ฐ) 
                   แบบทดสอบ [The Wisconsin Card Sorting Test (WCST)] มีค่าสมัประสิทธ์ิ = 
.488 (ภาคผนวก ฐ) 
             3.3 คดัเลือกและเตรียมผู้ช่วยวิจยั มีขัน้ตอนคือ 
                   3.3.1 คดัเลือกผู้ช่วยวิจยั 3 ชดุคือ ชุดท่ี 1 ผู้ช่วยวิจัยซึ่งเป็นผู้ ท่ีมีวฒุิการศึกษาระดบั
ปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาหรือสาขาท่ีเก่ียวข้องจํานวน 2 คน และนกักีฬามวยไทยหรือ
กระบ่ีกระยองท่ีกําลงัศกึษาระดบัชัน้ปีท่ี 4 คณะศกึษาศาสตร์จํานวน 3 คน  (ภาคผนวก ฏ) ชุดท่ี 2 
ผู้ช่วยวิจยัซึ่งเป็นนกัจิตวิทยาคลินิก 3 คน (ภาคผนวก ฏ) จากโรงพยาบาลเพชรบูรณ์ 1 คน จาก
เรือนจําจงัหวดัเพชรบรูณ์ 1 คน และจากสถานพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชนจงัหวดัเพชรบรูณ์ 
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1 คน ชดุท่ี 3 ผู้ช่วยวิจัย (ภาคผนวก ฏ) ซึ่งเป็นนักเทคนิคการแพทย์จากร้านคลินิกวิทยาเทคนิค
การแพทย์ซึ่งตัง้อยู่ใน อ. เมือง จ. เพชรบูรณ์ จํานวน 1 คน เพ่ือทําการเจาะเลือด และส่งไป
ตรวจวัดปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีท่ี้ศูนย์ปฏิบัติการโรคทางสมอง           
ตกึอปร. โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ 
                   3.3.2 การเตรียมผู้ช่วยวิจยั โดย  
                            1) ผู้ช่วยวิจัยชุดท่ี 1 เข้ารับการอบรมในเร่ืองการใช้แบบทดสอบสภาพสมอง     
เบือ้งต้นฉบับภาษาไทย 2002 แบบวดัความเศร้าในผู้สงูอายุของไทย แบบประวตัิสขุภาพทั่วไป 
แบบทดสอบเดิน 6 นาที การวดัข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา โปรแกรมการฝึกสกาและโปรแกรม
การฝึกรําไหว้ครูมวยไทยในการเก็บข้อมลู โดยผู้ วิจยัเป็นผู้อบรมด้วยตนเอง  
                            2) ผู้ช่วยวิจัยชุดท่ี 2 เข้ารับการอบรมและฝึกฝนในเร่ืองการใช้แบบทดสอบ         
The Wisconsin Card Sorting Test (WCST), Trail Making Test part A, Verbal Paired 
Associates I and II, Visual Reproduction I and II จนได้รับการทดสอบว่าสามารถใช้
แบบทดสอบทางด้านจิตวิทยาได้ถกูต้อง มีความสามารถนําไปทดสอบกับกลุ่มตวัอย่างได้ เพ่ือใช้
ในการเก็บข้อมลูท่ีมีมาตรฐานเดียวกันและมีความเช่ือถือได้ของการใช้เคร่ืองมือ โดยได้รับการ
อบรมและฝึกฝนจากนกัจิตวิทยาคลินิกท่ีได้รับใบประกอบโรคศิลปะสาขาจิตวิทยาคลินิก  
                            3) ผู้ วิจัยประสานงานกับผู้ช่วยวิจัยชุดท่ี 3 ในเร่ืองกระบวนและขัน้ตอนของ           
การตรวจวดัปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้
                            4) ผู้ วิจัยจัดให้มีการทดลองฝึกการใช้แบบทดสอบต่าง ๆ โดยทดลองใช้กับ
กลุ่มอาสาสมัครผู้สูงอายุท่ีมีลกัษณะคล้ายกับกลุ่มตวัอย่างเพ่ือให้เกิดความถูกต้องในการเก็บ
รวบรวมข้อมลู ซึ่งผู้ช่วยวิจัยชุดท่ี 1 ทดลองฝึกแบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบับภาษาไทย 
2002 แบบวดัความเศร้าในผู้สงูอายุของไทย แบบประวตัิสขุภาพทั่วไป แบบทดสอบเดิน 6 นาที 
การวดัข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา โปรแกรมการฝึกสกา และโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยท่ี
ได้รับการอบรมผ่านมาแล้ว ผู้ ช่วยวิจัยชุดท่ี 2 ทดลองฝึกแบบทดสอบ The Wisconsin Card 
Sorting Test (WCST), Trail Making Test part A, Verbal Paired Associates I and II, Visual 
Reproduction I and II และผู้ ช่วยวิจัยชุดท่ี 3 ซักซ้อมลําดบัขัน้ตอนในการตรวจวดัปริมาณ
เอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้
                   3.3.3 ทดลองฝึกตามโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย โปรแกรมการฝึกสกา และทํา
กิจกรรมของกลุม่ควบคมุกบัผู้สงูอายท่ีุไมใ่ช่กลุม่ตวัอย่างเป็นเวลา 1 สปัดาห์ เพ่ือตรวจสอบความ
เป็นไปได้ในการนําไปใช้จริง 
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การพทัิกษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวจัิย 
              ภายหลังได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคนกลุ่ม       
สหสถาบนั ชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ซึ่งได้พิจารณาอนุมตัิให้ดําเนินการวิจัยได้เมื่อวนัท่ี 
23 กุมภาพันธ์ 2554 (ภาคผนวก ข) ผู้ วิจัยแนะนําตัวกับกลุ่มตวัอย่างชีแ้จงวัตถุประสงค์และ
ขัน้ตอนการรวบรวมข้อมลูพร้อมทัง้ชีแ้จงให้ทราบว่าสามารถถอนตวัจากการวิจัยได้ตลอดเวลา 
โดยไมม่ีผลกระทบใด ๆ ต่อกลุ่มตวัอย่าง ข้อมลูท่ีได้จากกลุ่มตวัอย่าง ผู้ วิจัยจะเก็บเป็นความลบั 
และนํามาใช้ประโยชน์ในทางวิชาการเท่านัน้ เมื่อกลุม่ตวัอย่างยินดีให้ความร่วมมือในการทําวิจัย 
ให้ลงนามในใบยินยอมในการเข้าร่วมงานวิจัยแล้วจึงเร่ิมเก็บข้อมลู ตัง้แต่ 23 เมษายนถึง 14 
สิงหาคม 2554 
        
การเก็บรวบรวมข้อมูล (Data collection) 
         ผู้ วิจยัดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเองพร้อมกับผู้ช่วยวิจัยท่ีผ่านการอบรมเร่ืองการ
ใช้แบบทดสอบตา่ง ๆ และโปรแกรมการฝึก วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูมีรายละเอียดดงันี ้
         1. ผู้ วิจัยนําหนังสือขอความอนุเคราะห์ข้อมูลประกอบการศึกษาวิจัย  (ภาคผนวก ก ) ถึง  
นายทะเบียนท้องถ่ินเทศบาลเมืองเพชรบูรณ์ เพ่ือขอข้อมลูเก่ียวกับจํานวน รายช่ือ และท่ีอยู่ของ
ผู้สงูอายุท่ีมีอายุตัง้แต่ 60-70 ปี ทัง้เพศชายและและเพศหญิงท่ีอาศยัอยู่ในเขตเทศบาล อําเภอ
เมือง จงัหวดัเพชรบรูณ์  
         2. ผู้ วิจัยนําหนังสือขอความอนุเคราะห์สถานท่ีในการเก็บข้อมูลงานวิจัยถึงนายแพทย์
สาธารณสุขจังหวัดเพชรบูรณ์ (ภาคผนวก ฉ) เพ่ือขอความอนุเคราะห์หอประชุมสํานักงาน
สาธารณสุขจังหวดัเพชรบูรณ์เพ่ือใช้ในการทดสอบแบบทดสอบต่าง ๆ กับกลุ่มตวัอย่างในวนัท่ี  
22-23 เมษายน 2554 และในวนัท่ี 13-14 สิงหาคม 2554 เวลา 6.00-16.30 น.  
         3. ผู้ วิจยันําหนงัสือขอความอนเุคราะห์สถานท่ีในการเก็บข้อมลูงานวิจัยถึงนายกเทศมนตรี
เทศบาลจงัหวดัเพชรบรูณ์ (ภาคผนวก ฉ) เพ่ือใช้สถานท่ีทําการวิจัยเชิงทดลอง ณ สวนสาธารณะ  
เพชบุระ ท่ีชัน้ล่างของตึกสภากาชาดจังหวัดเพชรบูรณ์ ห้องชัน้ล่างของอาคารพิพิธภณัฑ์ และ
สนามหญ้าด้านหน้าของอาคารพิพิธภณัฑ์ ในวนัท่ี 25 เมษายน ถึง 12 สิงหาคม 2554 ทกุวนัจนัทร์ 
พธุ ศกุร์ เวลา 15.00-18.30 น.  
         4. ผู้ วิจัยนําหนังสือขอความอนุเคราะห์รถพยาบาลฉุกเฉินถึงผู้ อํานวยการโรงพยาบาล
จงัหวดัเพชรบรูณ์ (ภาคผนวก ฉ) เพ่ือเตรียมความพร้อมในการนําผู้สงูอายสุง่โรงพยาบาลในกรณีท่ี
เกิดเหตฉุุกเฉินจากการทดสอบแบบประเมินกับผู้สูงอายุ ณ หอประชุมสํานักงานสาธารณสุข
จงัหวดัเพชรบรูณ์ ในวนัท่ี 23 เมษายน 2554และในวนัท่ี 14 สิงหาคม 2554 เวลา 13.00-16.30 น. 
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         5. ผู้ วิจยันําหนงัสือขออนญุาตบคุลากรในหน่วยงานของท่านเป็นผู้ช่วยวิจัย (ภาคผนวก จ)
ถึงผู้บญัชาการเรือนจําจงัหวดัเพชรบรูณ์เพ่ืออนญุาตให้นางชิดชนก  ปานรัตน์ นกัจิตวิทยาชํานาญ
การเข้าร่วมเก็บข้อมลู นําหนังสือขออนุญาตบุคลากรในหน่วยงานของท่านเป็นผู้ ช่วยวิจัยถึง
ผู้ อํานวยการโรงพยาบาลจังหวัดเพชรบูรณ์เพ่ืออนุญาตให้นางสาวกนกวรรณ  พรเสถียรกุล 
นกัจิตวิทยาคลินิกเข้าร่วมเก็บข้อมลู และนําหนงัสือขออนญุาตบคุลากรในหน่วยงานของท่านเป็น
ผู้ช่วยวิจยัผู้ อํานวยการสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวดัเพชรบูรณ์เพ่ืออนุญาตให้
นางเสาวนีย์  บตุรศิริ นกัจิตวิทยาชํานาญการเข้าร่วมเก็บข้อมลูในวนัท่ี 22-23 เมษายน 2554 และ
ในวนัท่ี 13-14 สิงหาคม 2554 เวลา 6.00-16.30 น.  
         6. ผู้ วิจยัติดตอ่ประสานงานในการประชาสมัพนัธ์โครงการวิจยัให้ผู้สงูอายทุราบวตัถปุระสงค์
ของการวิจยัโดยทางเสียงตามสายของนครบาลเพชรบูรณ์และเข้าพบผู้สงูอายุในการประชุมของ
ชมรมผู้สงูอายใุนเขตเทศบาล พร้อมทัง้ติดต่อรับอาสาสมคัรผู้สงูอายุ ซึ่งอาศยัอยู่ในเขตเทศบาล
อําเภอเมือง จงัหวดัเพชรบรูณ์ ท่ีมีคณุสมบตัิตามเกณฑ์ในการคดัเข้า 
         7. ก่อนได้รับการฝึกตามโปรแกรม กลุ่มตัวอย่างได้รับทราบรายละเอียดถึงการพิทักษ์     
สิทธิมนษุยชนของผู้สงูอายใุนการเข้าร่วมการวิจยั วิธีปฏิบตัิในการทดสอบ และการเก็บข้อมลูจาก
ข้อมลูสําหรับประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย (Patient/Participant Information 
Sheet) (ภาคผนวก ค) 
         8. กลุ่มตัวอย่างลงช่ือในใบยินยอมของประชากรตัวอย่างหรือผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัย 
(Informed Consent Form) (ภาคผนวก ง)  
         9. ผู้ วิจัยจัดปฐมนิเทศกลุ่มตวัอย่างท่ีเข้าร่วมการฝึกเพ่ือชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกับการ
ทดสอบแบบทดสอบต่าง ๆ และข้อมูลเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกของแต่ละกลุ่ม โดยชีใ้ห้เห็นถึง
ความสําคญัและประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการเข้าร่วมโครงการและสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้ วิจัย
และกลุม่ตวัอย่าง  
         10. กลุม่ตวัอย่างได้รับการทดสอบก่อนการฝึกและหลงัฝึกเหมือนกัน โดยทําการทดสอบ 2 
วนั ณ หอประชมุและสนามด้านข้างของสํานกังานสาธารณสขุจงัหวดัเพชรบรูณ์ ตามขัน้ตอนดงันี ้    
               10.1 วนัแรก ช่วงเช้า เวลา 7.30-12.00 น. กลุม่ฝึกทัง้ 3 กลุม่ทําการทดสอบตามขัน้ตอน
คือ 
                       10.1.1 การวดัข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยา (ภาคผนวก ฌ และ ญ) ใช้ห้องท่ีมี
บรรยากาศเงียบ อณุหภมูิห้องประมาณ 25 องศาเซลเซียส โดยมีผู้ช่วยวิจัยชุดท่ี 1 (ภาคผนวก ฏ) 
เป็นผู้ทดสอบ และผู้ วิจยัเป็นผู้ควบคมุการทดสอบ 
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                       10.1.2 การตรวจวัดปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส  แอคทิวิตี ้
(ภาคผนวก ฌ และ ญ) ใช้ห้องท่ีมีบรรยากาศเงียบ อณุหภมูิห้องประมาณ 25 องศาเซลเซียส โดยมี
ผู้ วิจยัเป็นผู้ควบคมุการตรวจวดัและผู้ช่วยวิจยัชดุท่ี 3 (ภาคผนวก ฏ) เป็นผู้ ทําการเจาะเลือดและ
นําสง่ตวัอย่างเลือด ซึ่งในการตรวจวดัใช้การเจาะเลือดเป็นปริมาณ 2 ซีซีหรือ 1/2 ช้อนชาใสห่ลอด
เก็บเลือดนําไปเข้าเคร่ืองป่ันแรงเหว่ียงสงู [ย่ีห้อโคคซูัน (Kokusan) รุ่น H11N จากประเทศญ่ีปุ่ น] 
ท่ีระดบัความเร็ว 5,000 รอบตอ่วินาที เป็นเวลา 10 นาทีเพ่ือแยกซีรั่ม และแบ่งเก็บเป็น 2 ตวัอย่าง      
ทําการบรรจใุสก่ลอ่งโฟมภายในมีอณุหภมูิประมาณ 0 ถึง 4 องศาเซลเซียส จากนัน้เจ้าหน้าท่ีของ
ร้านคลินิกวิทยาเทคนิคการแพทย์ทําการขนส่งโดยทางรถยนต์จากจังหวดัเพชรบูรณ์มายังศนูย์
ปฏิบัติการโรคทางสมอง ตึกอปร. โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ใช้เวลาประมาณ 6 ชั่วโมง ส่งต่อให้
ผู้ เ ช่ียวชาญด้านการตรวจวัดปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีข้องศูนย์
ปฏิบัติการโรคทางสมอง ตึกอปร. โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์เก็บใส่ตู้ เย็นแช่แข็งท่ีอุณหภูมิ -80  
อาศาเซลเซียสก่อนทําการตรวจวัด และดําเนินการตรวจวัดตามขัน้ตอน เมื่อทําการตรวจวัด    
เสร็จสิน้แล้วเลือดดงักล่าวจะถูกทําลายทิง้ตามกระบวนการท่ีได้มาตรฐานของทางโรงพยาบาล
จฬุาลงกรณ์ 
                       10.1.3 ทดสอบด้านสมาธิใช้ Trail Making Test part A (ภาคผนวก ฌ และ ญ) 
ใช้ห้องท่ีมีบรรยากาศเงียบเป็นสว่นตวั อณุหภมูิห้องประมาณ 25 องศาเซลเซียส โดยมีผู้ วิจัยเป็นผู้
ควบคมุการทดสอบและผู้ช่วยวิจยัชดุท่ี 2 (ภาคผนวก ฏ) เป็นผู้ทําการการทดสอบ 
                                 ช่วงบ่าย เวลา 13.00-16.30 น. กลุ่มฝึกทัง้ 3 กลุ่ม ทดสอบด้านความจํา 
โดยใช้ห้องท่ีมีบรรยากาศเงียบเป็นส่วนตวั อณุหภมูิห้องประมาณ 25 องศาเซลเซียส ซึ่งใช้แบบ
ประเมินการวดัความจําตามขัน้ตอนคือ 
                       10.1.4 ทดสอบการวดัความจําจากการได้ยินคําคู่ (Verbal Paired Associates I 
and II) (ภาคผนวก ฌ และ ญ) มีผู้ วิจยัเป็นผู้ควบคมุการทดสอบและผู้ช่วยวิจยัชดุท่ี 2 (ภาคผนวก 
ฏ) เป็นผู้ทําการทดสอบ 
                       10.1.5 ทดสอบการวดัความจําจากการมองเห็น (Visual Reproduction I and II) 
(ภาคผนวก ฌ และ ญ) มีผู้ วิจยัเป็นผู้ควบคมุการทดสอบและผู้ช่วยวิจยัชดุท่ี 2 (ภาคผนวก ฏ) เป็น
ผู้ทําการทดสอบ 
                   วนัท่ีสอง  ช่วงเช้า เวลา 7.30-12.00 น. กลุม่ฝึกทัง้ 3 กลุม่ทําการทดสอบดงันี ้
                       10.1.6 ด้านการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function) ใช้แบบทดสอบ   
The Wisconsin Card Sorting Test (WCST) (ภาคผนวก ฌ และ ญ) ใช้ห้องท่ีมีบรรยากาศเงียบ
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เป็นสว่นตวั อณุหภมูิห้องประมาณ 25 องศาเซลเซียส โดยมีผู้ วิจัยเป็นผู้ควบคมุการทดสอบและ
ผู้ช่วยวิจยัชดุท่ี 2 (ภาคผนวก ฏ) เป็นผู้ทําการทดสอบ 
                                  ช่วงบ่าย เวลา 13.00-16.30 น. เฉพาะกลุ่มท่ี 2 ฝึกการรําไหว้ครูมวยไทย 
และกลุม่ท่ี 3 กลุม่ควบคมุ ทําการทดสอบดงันี ้
                       10.1.7 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต โดยการเดิน 6 นาที (ภาคผนวก ฌ 
และ ญ) ใช้สนามรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้าขนาด 25 X 10 หลา พืน้เรียบ อณุหภมูิตามสภาพอากาศปกติ 
โดยมีผู้ วิจยัเป็นผู้ควบคมุการทดสอบและผู้ช่วยวิจยัชดุท่ี 1 (ภาคผนวก ฏ) เป็นผู้ทําการทดสอบ 
         11. การฝึกตามโปรแกรมกีฬาภมูิปัญญาไทยท่ีพัฒนาขึน้ในแต่ละกลุ่มใช้เวลา 16 สปัดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 50 นาที ทําการฝึก ณ สวนสาธารณะเพชบุระ ถนนเพชรเจริญ จังหวัด
เพชรบรูณ์ โดย 
               11.1 กลุ่มท่ี 1 ฝึกสกาตามตารางโปรแกรมการฝึกสกา ช่วงเวลา 16.00 – 16.50 น. ณ 
ห้องโถงชัน้ลา่งของตกึสภากาชาดจงัหวดัเพชรบรูณ์ ในสวนสาธารณะเพชบรุะ ท่ีอณุหภมูิเฉลี่ย 31 
องศาเซลเซียส โดยมีผู้ วิจัยและผู้ช่วยวิจัยชุดท่ี 1 จํานวน 2 คน เป็นผู้ควบคมุการฝึก ให้บริการ    
นํา้ดื่ม ร่วมพูดคุย ตอบข้อสงสัย กระตุ้นให้กําลงัใจกับผู้ เข้าร่วมฝึก หลงัการฝึกผู้ วิจัยได้พูดคุย   
เน้นยํา้ให้ผู้สงูอายเุข้าใจถึงการไมทํ่ากิจกรรมอ่ืน ๆ  นอกเวลาตารางการฝึกของตนเอง และขอความ
ร่วมมือจากผู้สงูอายุปฏิบัติตนตามตารางโปรแกรมการฝึกของตนเองเท่านัน้ เพ่ือไม่ให้เกิดผล 
แทรกซ้อนจากตวัแปรเกิน 
               11.2 กลุ่มท่ี 2 ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยตามตารางโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย              
ช่วงเวลา 17.00 – 17.50 น. ณ บริเวณลานเอนกประสงค์ของสวนสาธารณะเพชบุระ ท่ีอณุหภมูิ
เฉล่ีย 31 องศาเซลเซียส โดยมีผู้ วิจยัและผู้ช่วยวิจัยชุดท่ี 1 จํานวน 1 คน สลบักันเป็นผู้ นําการฝึก 
รําไหว้ครูมวยไทย และผู้ช่วยวิจยัชดุท่ี 1 จํานวน 1 คน เป็นผู้ควบคมุดแูลการถ่ายวีดีโอทุกสปัดาห์
เพ่ือดกูารเปลี่ยนแปลงการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยของผู้ เข้าร่วมการฝึก ให้บริการนํา้ดื่ม ร่วมพูดคยุ 
ตอบข้อสงสัย กระตุ้นให้กําลงัใจกับผู้ เข้าร่วมฝึก หลงัการฝึกผู้ วิจัยได้พูดคยุอธิบายเน้นยํา้ให้
ผู้สงูอายเุข้าใจถึงการไมทํ่ากิจกรรมอ่ืน ๆ นอกเวลาตารางการฝึกของตนเอง และขอความร่วมมือ
จากผู้สงูอายปุฏิบตัิตนตามตารางโปรแกรมการฝึกของตนเองเท่านัน้ เพ่ือไม่ให้เกิดผลแทรกซ้อน
จากตวัแปรเกิน 
               11.3 กลุ่มท่ี 3 กลุ่มควบคุมเข้าร่วมกิจกรรมตามตารางกิจกรรมของกลุ่มควบคุม
ช่วงเวลา 17.00 – 17.50 น. ใช้บริเวณห้องชัน้ล่างของอาคารพิพิธภณัฑ์และสนามหญ้าด้านหน้า
ของสวนสาธารณะเพชบรุะ ท่ีอณุหภมูิเฉลี่ย 31 องศาเซลเซียส โดยมีผู้ วิจัยและผู้ช่วยวิจัยชุดท่ี 1 
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จํานวน 1 คนสลับกันเป็นผู้ดแูลกิจกรรม ให้บริการนํา้ดื่ม ร่วมพูดคยุ ตอบข้อสงสยั กระตุ้นให้
กําลงัใจกับผู้ เข้าร่วมฝึก หลงัการฝึกผู้ วิจัยได้พูดคยุอธิบายเน้นยํา้ให้ผู้สงูอายุเข้าใจถึงการไม่ทํา
กิจกรรมอ่ืน ๆ นอกเวลาตารางการฝึกของตนเอง และขอความร่วมมือจากผู้สงูอายุช่วยปฏิบัติตน
ตามตารางโปรแกรมการฝึกของตนเองเท่านัน้ เพ่ือไมใ่ห้เกิดผลแทรกซ้อนจากตวัแปรเกิน 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล (Data analysis) 
        ผู้ วิจยัดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้สถิติดงันี ้  
          1. การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนือ้หาและความเท่ียงของโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย 
(วิจยัทางการศกึษา, 2545) 
          2. การวิเคราะห์ข้อมลูพืน้ฐาน ได้แก่ เพศ สถานภาพ การศึกษา อาชีพ โรคประจําตวั การ
ออกกําลงักาย หาคา่ร้อยละ 
          3. การวิเคราะห์ความแปรปรวนของข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา ได้แก่ อาย ุสว่นสงู นํา้หนัก 
ชีพจรขณะพัก ความดนัโลหิต แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบับภาษาไทย (MMSE - Thai 
2002) แบบวัดความเศร้าในผู้สงูอายุไทย (TGDS) ของกลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสกา และกลุ่มฝึก     
รําไหว้ครูมวยไทยก่อนการทดลองใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) 
          4. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และความแตกต่างของพุทธิปัญญา ได้แก่ 
Verbal Paired Associates I and II, Visual Reproduction I and II, Trail Making Test part A, 
The Wisconsin Card Sorting test (WCST) และปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส 
แอคทิวิตีข้องกลุม่ฝึกสกาก่อนและหลงัการทดลองใช้ Pair t-test  
           5. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และความแตกต่างของพุทธิปัญญา ได้แก่  
Verbal Paired Associates I and II, Visual Reproduction I and II, Trail Making Test part A,          
The Wisconsin Card Sorting test (WCST) ปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส   
แอคทิวิตี ้และการทดสอบเดิน 6 นาทีของกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทย กลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการ
ทดลองใช้ Pair t-test  
           6. วิเคราะห์ความแตกต่างของพุทธิปัญญา ได้แก่ Verbal Paired Associates I and II, 
Visual Reproduction I and II, Trail Making Test part A, The Wisconsin Card Sorting Test 
(WCST) และปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้ระหว่างเพศชายและ       
เพศหญิงในกลุม่ฝึกสกาก่อนและหลงัการทดลองใช้ Independent t-test  
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           7. วิเคราะห์ความแตกต่างของพุทธิปัญญา ได้แก่ Verbal Paired Associates I and II, 
Visual Reproduction I and II, Trail Making Test part A, The Wisconsin Card Sorting Test  
(WCST) ปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้และการทดสอบเดิน 6 นาที 
ระหว่างเพศชายและเพศหญิงในกลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทยก่อนและหลังการทดลองใช้ 
Independent t-test  
           8. วิเคราะห์ความแตกต่างของพุทธิปัญญา ได้แก่ Verbal Paired Associates I and II, 
Visual Reproduction I and II, Trail Making Test part A, The Wisconsin Card Sorting Test 
(WCST) และปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้ระหวา่งกลุม่ฝึกสกาและกลุม่
ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลองใช้ Independent t-test   
           9. วิเคราะห์ความแตกต่างของพุทธิปัญญา ได้แก่ Verbal Paired Associates I and II, 
Visual Reproduction I and II, Trail Making Test part A, The Wisconsin Card Sorting Test 
(WCST) ปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้และการทดสอบเดิน 6 นาที 
ระหว่างกลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทยและกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลองใช้  Independent      
t-test  
         10. วิเคราะห์ความแตกต่างของพุทธิปัญญา ได้แก่ Verbal Paired Associates I and II, 
Visual Reproduction I and II, Trail Making Test part A, The Wisconsin Card Sorting Test 
(WCST) และปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้ระหวา่งกลุม่ฝึกสกาและกลุม่
ฝึกรําไหว้ครูมวยไทย ก่อนและหลงัการทดลองใช้ Independent t-test   
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
              การวิจัยเร่ืองผลของการฝึกกีฬาภูมิปัญญาไทยต่อพุทธิปัญญาในผู้สูงอายุ ผู้ วิจัยได้
ดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองท่ีฝึกการเล่นสกา กลุ่ ม
ทดลองท่ีฝึกออกกําลังกายตามโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และกลุ่มควบคุมท่ีดําเนิน
กิจกรรมตามตารางท่ีกําหนด จํานวน 60 คน มาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยนําเสนอ
ในรูปตารางประกอบความเรียง แบ่งการนําเสนอออกเป็น 4 ตอน ดงันี ้
 
                ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ค่าร้อยละของข้อมลูพืน้ฐานและการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ของข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของกลุม่ฝึกสกา กลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทยและกลุ่มควบคมุ ก่อน
การทดลอง 
 
                ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ความแตกต่างของพุทธิปัญญาระหว่างกลุ่มฝึกสกากับกลุ่ม
ควบคมุ ระหวา่งกลุม่ฝึกสกากบักลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และระหวา่งเพศของกลุ่มฝึกสกา ความ
แตกตา่งของพทุธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตระหว่างกลุ่มฝึกรําไหว้ครู     
มวยไทยกบักลุม่ควบคมุ และระหวา่งเพศของกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทย ก่อนการทดลองและหลงั
การทดลอง 
 
                ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ความแตกต่างของพุทธิปัญญาของกลุ่มฝึกสกา ความแตกต่าง
ของพทุธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตของกลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และ
กลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง   
 
                ช่ือเต็มและช่ือย่อของแบบประเมินของพุทธิปัญญาและความอดทนของระบบ         
การไหลเวียนโลหิต มีดงันี ้

1) ความจําจากการเช่ือมโยงภาษา (Verbal Paired Associates I; VPA I) หน่วย 

เป็นคะแนน  
2) ความจําในการระลกึได้จากการเช่ือมโยงภาษา (Verbal Paired Associates II; 

VPA II) หน่วยเป็นคะแนน 
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3) ความจําจากการมองเห็นภาพ (Visual Reproduction I; VR I) หนว่ยเป็นคะแนน 

4) ความจําในการระลกึได้จากภาพ (Visual Reproduction II; VR II) หน่วยเป็น 

คะแนน  
5) สมาธิ(Trail Making Test part A; TMT-A) หน่วยเป็น วินาที  

6) การทํางานของสมองระดบัสงู (The Wisconsin Card Sorting Test; WCST) 

หน่วยเป็น คะแนน 
                 7)  จํานวนข้อถกูทัง้หมด (Total number correct; TC) หน่วยเป็น คะแนน 
                 8)  จํานวนข้อผิดทัง้หมด (Total number of errors; TE) หน่วยเป็น คะแนน 
                 9)  จํานวนท่ีผู้ถูกทดสอบทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ (Perseverative responses; 
PR) หน่วยเป็น คะแนน 
                10) จํานวนคําตอบท่ีผิดและทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ (Perseverative errors; PE) 
หน่วยเป็น คะแนน 
                11) จํานวนคําตอบท่ีทําผิดแต่ไม่ใช้คําตอบท่ีทําซํา้ (Nonperseverative errors; NPE) 
หน่วยเป็น คะแนน 
                12) การนําจํานวนคําตอบทัง้หมดท่ีถูกติดต่อกันตัง้แต่ 3 คําตอบขึน้ไปรวมกัน 
(Conceptual level responses; CLR) หน่วยเป็น คะแนน 
                13) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถกูทดสอบทําถกูติดตอ่กนัครบ 10 คําตอบ (Number of categories 
completed or Categories achieved; NCC or CA) หน่วยเป็น คะแนน 
                14) จํานวนคําตอบตัง้แต่เร่ิมต้นทําจนถึงคําตอบสดุท้ายของลําดบัชัน้แรก (Trials to 
complete first category; TCC) หน่วยเป็น คะแนน 
                15) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถูกทดสอบทําถูกแล้ว 5 คําตอบขึน้ไปแต่ไม่สามารถทําถูกต้องได้
ครบทัง้ 10 คําตอบ (Failure to maintain set; FMS) หน่วยเป็น คะแนน 
                 16) ปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตี  ้ (Acetylcholinesterase  
activity; AChE) หน่วยเป็น มิลลิยนิูตตอ่มิลลิลิตร  

17) การเดิน 6 นาที (Six-Minute Walk Test; SMWT) หน่วยเป็น หลา  
                 18) Confidence Interval; CI 
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       ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ค่าร้อยละของข้อมลูพืน้ฐานและการวิเคราะห์ความแปรปรวนของ
ข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของกลุ่มฝึกสกา กลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และกลุ่มควบคุม ก่อน   
การทดลอง 
       ตารางท่ี 4.1 จํานวนร้อยละของกลุ่มตวัอย่างจําแนกตามเพศ สถานภาพสมรส การศึกษา 
อาชีพ โรคประจําตวั และการออกกําลงักาย   
 
ข้อมูลพืน้ฐาน กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกร าไหว้ครู

มวยไทย 
กลุ่มฝึกสกา 

จ านวนคน ร้อยละ จ านวนคน ร้อยละ จ านวนคน ร้อยละ 
1. เพศ 
    ชาย 

 
10 

 
50 

 
10 

 
50 

 
10 

 
50 

    หญิง 10 50 10 50 10 50 
2. สถานภาพ 
    โสด 

 
1 

 
5 

 
6 

 
30 

 
- 

 
- 

    สมรส 13 65 11 55 17 85 
    หม้าย,หย่า/แยกกนัอยู่ 6 30 3 15 3 15 
3. การศกึษา 
    ประถมศกึษา 

 
12 

 
60 

 
4 

 
20 

 
5 

 
25 

    มธัยมศกึษา 3 15 5 25 2 10 
    ประกาศนียบัตร 1 5 1 5 - - 
    ปริญญาตรี 2 10 10 50 12 60 
    สงูกว่าปริญญาตรี 2 10 - - 1 5 
4. อาชีพ 
    ไม่ได้ประกอบอาชีพ 

 
5 

 
25 

 
4 

 
20 

 
2 

 
10 

    รับจ้าง 1 5 1 5 - - 
    ค้าขาย 3 15 3 15 2 10 
    เกษตรกรรม(ทํานา  
    ทําสวนทําไร่) 

4 20 - - 1 5 
 

    ข้าราชการบํานาญ 7 35 11 55 15 75 
    อตัราจ้างชัว่คราว - - 1 5 - - 
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ตารางที่ 4.1 (ต่อ) 
 
ข้อมูลพืน้ฐาน กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกร าไหว้ครู 

มวยไทย 
กลุ่มฝึกสกา 

จ านวนคน ร้อยละ จ านวนคน ร้อยละ จ านวนคน ร้อยละ 
5. โรคประจําตวั       
    ไม่ม ี 14 70 15 75 12 60 
    โรคเบาหวาน 1 5 1 5 5 25 
    ความดนัโลหิตสงู 4 20 1 5 5 10 
    ภูมิแพ้ - - 2 10 1 5 
    เกาต์ - - 1 5 - - 
    กระเพาะ 1 5 - - - - 
6. การออกกําลงักาย       
    ไม่เคย 6 30 12 60 11 55 
    1-2 วนั 14 70 8 40 9 45 

 

            ตารางท่ี 4.1 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม แยกเป็นเพศชายและหญิง กลุ่มละ 
10 คนเท่า ๆ กนั (ร้อยละ 50) กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มีสถานภาพสมรสร้อยละ 85 รองลงมาร้อยละ 
65 และร้อยละ 55 ตามลําดับ ในส่วนของอาชีพส่วนใหญ่เป็นข้าราชการบํานาญร้อยละ75 
รองลงมาร้อยละ55 และร้อยละ35 ตามลําดบั กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่ไม่มีโรคประจําตวัร้อยละ 75 
รองลงมาร้อยละ 70 และร้อยละ 60 ตามลําดับ และไม่เคยออกกําลงักายส่วนใหญ่ร้อยละ 60 
รองลงมาร้อยละ 55 และร้อยละ 30 ตามลําดบั และระดบัการศึกษาของกลุ่มควบคมุส่วนใหญ่อยู่
ในระดับประถมศึกษาร้อยละ 60 กลุ่มฝึกสกาอยู่ในระดบัปริญญาตรีร้อยละ 60 และกลุ่มฝึก       
รําไหว้ครูมวยไทยอยู่ในระดบัปริญญาตรีร้อยละ 50  
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          ตารางท่ี 4.2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของกลุ่ม
ควบคมุ กลุม่การฝึกสกา และกลุม่การฝึกรําไหว้ครูมวยไทยก่อนการทดลอง 

 
                จากตารางท่ี 4.2 แสดงว่าก่อนการทดลองกลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกสกา และกลุ่มฝึก        
รําไหว้ครูมวยไทยไมพ่บความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาเกือบทกุตวัแปร      
(p >0.05) ยกเว้นคา่เฉล่ียของชีพจรขณะพกัของกลุม่ฝึกสกาท่ีน้อยกว่าอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ
เมื่อเทียบกบักลุม่ควบคมุ (p<0.05) 
 
 
 
 

ข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยา กลุ่มควบคุม 
 

(n=20) 
(mean SD) 

กลุ่มฝึกสกา 
 

(n=20) 
(mean SD) 

กลุ่มฝึกร าไหว้ครู
มวยไทย 
(n=20) 

(mean SD) 

F test p-value 

อาย ุ(ปี) 65.15  3.19 64.20  3.22 64.50 3.13 0.465 0.631 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 157.75  6.85 157.45  7.11 158.05  6.93 0.037 0.964 
นํา้หนกั (กิโลกรัม) 60.60  14.79 56.00  7.24 64.25 10.85 2.634 0.081 
ชีพจรขณะพกั (ครัง้/นาที) 79.80  9.31 71.55  8.38# 75.95 8.95 4.428  0.020* 

ความดนัโลหิตเมื่อหวัใจบีบตวั
(มิลลเิมตรปรอท) 

141.00  22.45 132.50  19.28 137.70 17.83 0.922 0.403 

ความดนัโลหิตเมื่อหวัใจ 
คลายตวั (มิลลเิมตรปรอท) 

   76.50 12.86    77.55 10.38      74.20 12.53    0.409 0.666 

แบบทดสอบสภาพสมอง 
เบือ้งต้นฉบบัภาษาไทย 
(MMSE-Thai 2002) (คะแนน) 

27.90  2.38 27.80  2.44 27.85 2.48 0.008 0.992 

แบบวดัความเศร้าในผู้สงูอายุ
ของไทย (TGDS) (คะแนน) 

3.85±3.01 3.05±2.42 3.50±2.70 0.434 0.651 

*p<0.05 
# แตกตา่งระหวา่งกลุม่ฝึกสกากบักลุม่ควบคมุ 
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              ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ความแตกต่างของพุทธิปัญญาระหว่างกลุ่มฝึกสกากับกลุ่ม
ควบคุม ระหว่างกลุ่มฝึกสกากับกลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และระหว่างเพศของกลุ่มฝึกสกา   
ความแตกต่างของพุทธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตระหว่างกลุ่มฝึก      
รําไหว้ครูมวยไทยกบักลุม่ควบคมุ และระหวา่งเพศของกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทย ก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลอง 
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             ตารางท่ี 4.3  คา่เฉล่ีย  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบผลตา่งของคา่เฉล่ียของพทุธิปัญญาระหวา่งกลุม่ฝึกสกาและกลุม่ควบคมุ 
ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

 
พทุธิปัญญา 

กลุ่มควบคมุ (n=20)  กลุ่มฝึกสกา (n=20)   
Mean Difference  

(95% CI) 

 
p กอ่นการทดลอง 

(Mean SD) 
หลังการทดลอง 
(Mean SD) 

Mean 
Change 

 

 กอ่นการทดลอง 
(Mean SD) 

หลังการทดลอง 
(Mean SD) 

Mean 
Change 

 

VPA I (score) 10.80 8.42 6.50 6.39 -4.30  12.05 6.18 25.15 6.45 13.10  -17.40 (-21.01 ถงึ -13.79) 0.000** 
VPA II (score) 3.45 2.64 2.10 2.12 -1.35  3.55 1.82 7.45 1.09 3.90  -5.25 (-6.55 ถงึ -3.95) 0.000** 
VR I (score) 69.95 17.16 51.15 25.18 -18.80  72.15 20.10 95.25 6.84 23.05  -41.85 (-51.59 ถงึ -32.11) 0.000** 
VR II (score) 46.10 25.67 29.35 25.04 -16.75  59.00 27.77 95.85 6.72 36.85  -53.60 (-65.58 ถงึ -41.62) 0.000** 
TMT-A (sec) 58.24 35.85 76.49 31.57 18.25  47.08 26.40 27.50 6.86 -19.58  37.83 (23.01 ถงึ 52.65) 0.000** 
WCST (variable TE) (score) 63.90 24.38 70.20 22.12 6.30  63.85 22.49 37.85 23.17 -26.00  32.30 (18.70 ถงึ 45.90) 0.000** 
WCST (variable TC) (score) 58.55 17.79 56.60 18.99 -1.95  60.20 17.02 76.65 17.97 16.45  -18.40 (-30.68 ถงึ -6.12) 0.004* 
WCST (variable PR) (score) 40.00 27.54 37.15 23.23 -2.85  46.20 25.12 28.45 23.18 -17.75        14.90 (-1.31 ถงึ 31.11) 0.071 
WCST (variable PE) (score) 35.10 21.39 30.15 14.96 -4.95  39.70 19.69 24.75 19.28 -14.95  10.00 (-1.69 ถงึ 21.69) 0.092 
WCST (variable NPE) (score) 29.60 21.11 37.65 22.54 8.05  24.15 14.05 14.55 9.30 -9.60  17.65 (7.07 ถงึ 28.23) 0.002* 
WCST (variable CLR) (score) 39.90 22.55 36.10 23.54 -3.80  39.10 21.18 63.85 21.02 24.75  -28.55 (-44.21 ถงึ -12.87) 0.001* 
WCST (variable NCC) (score) 2.35 1.98 1.80 1.82 -0.55  2.45 1.76 3.90 1.86 1.45  -2.00 (-3.25 ถงึ -0.75) 0.003* 
WCST (variable TCC) (score) 36.85 44.01 52.60 50.86 15.75  38.05 40.10 20.75 21.15 -17.30  33.15 (-1.99 ถงึ 68.29) 0.064 
WCST (variable FMS) (score) 1.70 2.98 1.25 1.12 -0.45  0.85 0.93 2.30 2.39 1.45        -1.90 (-3.80 ถงึ -0.00) 0.050 
AChE (mU/ml) 6,548.24 1,650.53 6,600.32 1,690.45 52.08  6,614.65 1,571.99 6,769.68 1,775.45 155.03  -102.96 (-773.16 ถงึ 567.24) 0.758 

       *p<0.05 
        **p<0.01 
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            จากตารางท่ี 4.3 พบว่าหลงัการทดลองกลุ่มฝึกสกามีค่าของคะแนนความจําจากการ
เช่ือมโยงภาษา ความจําในการระลกึได้จากการเช่ือมโยงภาษา ความจําจากการมองเห็นภาพ และ
ความจําในการระลึกได้จากภาพสูงขึน้อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 

(p<0.01) แสดงวา่มีความจําโดยระลกึในทนัที ความจําโดยระลกึในภายหลงัดีขึน้ ส่วนสมาธิมีค่า 
Trail Making Test part A ของเวลาลดลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคมุ 

(p<0.01) แสดงวา่มีสมาธิในด้านการมีความสามารถให้ความใสใ่จต่อเหตกุารณ์หรือสถานการณ์
ได้เป็นเวลานานท่ีดีขึน้ และมีคา่คะแนนจํานวนข้อผิดทัง้หมด (TE) จํานวนคําตอบท่ีทําผิดแต่ไม่ใช่
คําตอบท่ีทําซํา้ (NPE) ของ The Wisconsin Card Sorting Test ลดลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ
เมื่อเทียบกบักลุม่ควบคมุ (p<0.01) แสดงวา่มีการใช้เหตผุลในการตดัสินใจและมีความสามารถใน
การแก้ปัญหาได้ดีขึน้ และมีคา่คะแนนจํานวนข้อถกูทัง้หมด (TC) การนําจํานวนคําตอบทัง้หมดท่ี
ถกูติดตอ่กนัตัง้แต ่3 คําตอบขึน้ไปรวมกนั (CLR) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถกูทดสอบทําถกูติดตอ่กนัครบ 10 
คําตอบ (NCC) ของ The Wisconsin Card Sorting Test สงูขึน้อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติเมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคมุ (p<0.01) แสดงว่ามีความสามารถในการยืดหยุ่นของการปรับเปลี่ยน
รูปแบบการคิดอย่างมีเหตผุลได้ดีขึน้ สว่นจํานวนท่ีผู้ถกูทดสอบทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ (PR) 
จํานวนคําตอบท่ีผิดและทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ (PE) จํานวนคําตอบตัง้แต่เร่ิมต้นทําจนถึง
คําตอบสดุท้ายของลําดบัชัน้แรก (TCC) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถกูทดสอบทําถกูแล้ว 5 คําตอบขึน้ไปแตไ่ม่
สามารถทําถูกต้องได้ครบทัง้ 10 คําตอบ (FMS) ของ The Wisconsin Card Sorting Test และ
ปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีม้ีคา่เฉล่ียไมแ่ตกตา่งกนั (p 0.05) 
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                     ตารางท่ี 4.4 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบผลตา่งของคา่เฉล่ียของพทุธิปัญญาและความอดทนของระบบ 
    การไหลเวียนโลหิตของกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

 
พทุธิปัญญา 

กลุ่มควบคมุ (n=20)  กลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทย (n=20)   
Mean Difference 

(95% CI) 

 
p กอ่นการทดลอง 

(Mean SD) 
หลังการทดลอง 
(Mean SD) 

Mean 
Change 

 กอ่นการทดลอง 
(Mean SD) 

หลังการทดลอง 
(Mean SD) 

Mean 
Change 

 

VPA I (score) 10.80 8.42 6.50 6.39 -4.30  13.20 6.48 25.85 3.26 12.65  -16.95 (-20.65 ถงึ -13.25) 0.000** 
VPA II (score) 3.45 2.64 2.10 2.12 -1.35  4.50 2.25 7.50 0.68 3.00  -4.35 (-5.72 ถงึ -2.98) 0.000** 
VR I (score) 69.95 17.16 51.15 25.18 -18.80  68.80 16.37 89.30 5.25 20.50  -39.30 (-48.62 ถงึ -29.98) 0.000** 
VR II (score) 46.10 25.67 29.35 25.04 -16.75  49.00 21.47 92.70 4.16 43.70  -60.45 (-71.21 ถงึ -49.69) 0.000** 
TMT-A (sec) 58.24 35.85 76.49 31.57 18.25  52.55 13.25 32.50 8.29 -20.05  38.30 (26.24 ถงึ 50.36) 0.000** 
WCST (variable TE) (score) 63.90 24.38 70.20 22.12 6.30  71.45 18.76 49.25 24.83 -22.20  28.50 (12.91 ถงึ 44.10) 0.001** 

WCST (variable TC) (score) 58.55 17.79 56.60 18.99 -1.95  56.55 18.77 70.85 17.70 14.30  -16.25 (-28.89 ถงึ -3.61) 0.013* 
WCST (variable PR) (score) 40.00 27.54 37.15 23.23 -2.85  47.50 23.80 31.95 24.79 -15.55  12.70 (-5.71 ถงึ 31.11) 0.171 
WCST (variable PE) (score) 35.10 21.39 30.15 14.96 -4.95  39.55 20.67 27.80 18.19 -11.75  6,80 (-6.73 ถงึ 20.33) 0.315 
WCST (variable NPE) (score) 29.60 21.11 37.65 22.54 8.05  30.70 16.05 22.55 16.87 -8.15  16.20 (4.92 ถงึ 27.48) 0.006* 
WCST (variable CLR) (score) 39.90 22.55 36.10 23.54 -3.80  35.90 23.57 55.05 25.75 19.15  -22.95 (-39.93 ถงึ -5.97) 0.013* 
WCST (variable NCC) (score) 2.35 1.98 1.80 1.82 -0.55  2.00 1.72 3.50 2.09 1.50  -2.05 (-3.31 ถงึ -0.79) 0.002** 
WCST (variable TCC) (score) 36.85 44.01 52.60 50.86 15.75  36.10 47.43 27.05 35.72 -9.05  24.80 (-18.27 ถงึ 67.87) 0.251 
WCST (variable FMS) (score) 1.70 2.98 1.25 1.12 -0.45  1.20 1.70 1.65 1.53 0.45  -0.90 (-2.68 ถงึ 0.88) 0.313 
AChE (mU/ml) 6,548.24 1,650.53 6,600.32 1,690.45 52.08  6,527.95 1,385.32 6,263.12 1,434.19 -264.84  316.91 (-329.62 ถงึ 936.45) 0.327 
SMWT (yard) 473.60 30.73 414.25 49.90 -59.35  478.65 62.26 614.85 62.11 136.20  -195.55 (-222.41 ถงึ -168.69) 0.000** 

      *p<0.05 
     **p<0.01 129 
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           จากตารางท่ี 4.4 พบวา่หลงัการทดลองกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีค่าของคะแนนความจํา
จากการเช่ือมโยงภาษา ความจําในการระลกึได้จากการเช่ือมโยงภาษา ความจําจากการมองเห็น
ภาพ และความจําในการระลึกได้จากภาพสูงขึน้อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่ม
ควบคมุ (p<0.01) แสดงว่ามีความจําโดยระลึกในทันที ความจําโดยระลึกในภายหลงัดีขึน้ ส่วน
สมาธิมีคา่ Trail Making Test part A ของเวลาลดลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่ม
ควบคมุ (p<0.01) แสดงว่ามีสมาธิในด้านการมีความสามารถให้ความใส่ใจต่อเหตกุารณ์หรือ
สถานการณ์ได้เป็นเวลานานท่ีดีขึน้ และมีค่าคะแนนจํานวนข้อผิดทัง้หมด (TE) จํานวนคําตอบท่ี 
ทําผิดแต่ไม่ใช่คําตอบท่ีทําซํา้ (NPE) ของ The Wisconsin Card Sorting Test ลดลงอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติเมื่อเทียบกบักลุม่ควบคมุ (p<0.05) แสดงวา่มีการใช้เหตผุลในการตดัสินใจและ
มีความสามารถในการแก้ปัญหาได้ดีขึน้ และมีคา่คะแนนจํานวนข้อถกูทัง้หมด (TC) การนําจํานวน
คําตอบทัง้หมดท่ีถกูติดตอ่กนัตัง้แต ่3 คําตอบขึน้ไปรวมกนั (CLR) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถกูทดสอบทําถูก
ติดต่อกันครบ 10 คําตอบ (NCC) ของ The Wisconsin Card Sorting Test สงูขึน้อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติเมื่อเทียบกบักลุม่ควบคมุ (p<0.05) แสดงวา่มีความสามารถในการยืดหยุ่นของ
การปรับเปลี่ยนรูปแบบการคิดอย่างมีเหตผุลได้ดีขึน้ และความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต
ซึ่งวดัจากการทดสอบเดิน 6 นาทีมีคา่เฉล่ียของระยะทางมากกวา่ แสดงวา่มีความอดทนของระบบ
การไหลเวียนโลหิตดีขึน้กวา่กลุ่มควบคมุ (p<0.01) ส่วนจํานวนท่ีผู้ถูกทดสอบทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ี
กําหนดไว้ (PR) จํานวนคําตอบท่ีผิดและทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ (PE) จํานวนคําตอบตัง้แต่
เร่ิมต้นทําจนถึงคําตอบสดุท้ายของลําดบัชัน้แรก (TCC) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถูกทดสอบทําถูกแล้ว 5 
คําตอบขึน้ไปแต่ไม่สามารถทําถูกต้องได้ครบทัง้ 10 คําตอบ (FMS) ของ The Wisconsin Card 
Sorting Test และปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีม้ีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน    
(p 0.05) 
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                            ตารางท่ี 4.5  คา่เฉล่ีย  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบผลตา่งของคา่เฉล่ียของพทุธิปัญญาระหวา่งกลุม่ฝึกรําไหว้ครู     
     มวยไทยและกลุม่ฝึกสกา ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

 
พทุธิปัญญา 

กลุ่มรําไหว้ครูมวยไทย (n=20)  กลุ่มฝึกสกา (n=20)   
Mean Difference  

(95% CI) 

 
p กอ่นการทดลอง 

(Mean SD) 
หลังการทดลอง 
(Mean SD) 

Mean 
Change 

 กอ่นการทดลอง 
(Mean SD) 

หลังการทดลอง 
(Mean SD) 

Mean 
Change 

 

VPA I (score) 13.20 6.48 25.85 3.26 12.65  12.05 6.18 25.15 6.45 13.10  -0.45 (-4.42 ถงึ 3.52) 0.820 
VPA II (score) 4.50 2.25 

68.80 16.37 
7.50 0.68 3.00  3.55 1.82 7.45 1.09 3.90  -0.90 (-2.14 ถงึ 0.34) 0.149 

VR I (score) 89.30 5.25 20.50  72.15 20.10 95.25 6.84 23.05  -2.55 (-13.08 ถงึ 7.98) 0.627 
VR II (score) 49.00 21.47 92.70 4.16 43.70  59.00 27.77 95.85 6.72 36.85  6.85 (-7.76 ถงึ 21.46) 0.348 
TMT-A (sec) 52.55 13.25 32.50 8.29 -20.05  47.08 26.40 27.50 6.86 -19.58  -0.47 (-11.87 ถงึ 10.93) 0.934 
WCST (variable TE) (score) 71.45 18.76 49.25 24.83 -22.20  63.85 22.49 37.85 23.17 -26.00  3.80 (-13.25 ถงึ 20.85) 0.654 

WCST (variable TC) (score) 56.55 18.77 70.85 17.70 14.30  60.20 17.02 76.65 17.97 16.45  -2.15 (-16.15 ถงึ 11.85) 0.758 
WCST (variable PR) (score) 47.50 23.80 31.95 24.79 -15.55  46.20 25.12 28.45 23.18 -17.75  2.20 (-15.46 ถงึ 19.86) 0.802 
WCST (variable PE) (score) 39.55 20.67 27.80 18.19 -11.75  39.70 19.69 24.75 19.28 -14.95  3.20 (-11.16 ถงึ 17.65) 0.654 
WCST (variable NPE) (score) 30.70 16.05 22.55 16.87 -8.15  24.15 14.05 14.55 9.30 -9.60  1.45 (-7.47 ถงึ 10.37) 0.744 
WCST (variable CLR) (score) 35.90 23.57 55.05 25.75 19.15  39.10 21.18 63.85 21.02 24.75  -5.60 (-24.04 ถงึ 12.89) 0.542 
WCST (variable NCC) (score) 2.00 1.72 3.50 2.09 1.50  2.45 1.76 3.90 1.86 1.45  0.05 (-1.33 ถงึ 1.43) 0.942 
WCST (variable TCC) (score) 36.10 47.43 27.05 35.72 -9.05  38.05 40.10 20.75 21.15 -17.30  8.35 (-27.41 ถงึ 44.11) 0.639 
WCST (variable FMS) (score) 1.20 1.70 1.65 1.53 0.45  0.85 0.93 2.30 2.39 1.45  -1.00 (-2.41 ถงึ 0.42) 0.161 
AChE (mU/ml) 6,527.95 1,385.32 6,263.12 1,434.19 -264.84  6,614.65 1,571.99 6,769.68 1,775.45 155.03  -419.87 (-1,175 ถงึ 335.40) 0.267 

       *p<0.05 
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                 จากตารางท่ี 4.5 พบว่าเมื่อเปรียบเทียบผลต่างของค่าเฉลี่ยของพุทธิปัญญาใน        
ทุกตัวแปรระหว่างกลุ่ม ฝึก รําไหว้ค รูมวยไทยกับกลุ่ม ฝึกสกา ไม่พบความแตกต่างกัน               
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p>0.05) 
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                         ตารางท่ี 4.6 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบผลตา่งของคา่เฉล่ียของพทุธิปัญญาระหวา่งเพศชายและหญิง  
              ของกลุม่การฝึกสกา ก่อนและหลงัการทดลอง 

 
 

พทุธิปัญญา 
กลุ่มฝึกสกาเพศชาย (n=10)  กลุ่มฝึกสกาเพศหญิง (n=10)   

Mean Difference  
(95% CI) 

 
p กอ่นการทดลอง 

(Mean SD) 
หลังการทดลอง 
(Mean SD) 

Mean 
Change 

 กอ่นการทดลอง 
(Mean SD) 

หลังการทดลอง 
(Mean SD) 

Mean 
Change 

 

VPA I (score) 11.90 5.13 25.10 6.30 13.20  12.20 7.38 25.20 6.94 13.00  0.20 (-5.65 ถงึ 6.05) 0.944 
VPA II (score) 3.10 1.29 7.50 0.85 4.40  4.00 2.21 7.40 1.35 3.40  1.00 (-0.67 ถงึ 2.67) 0.224 
VR I (score) 67.80 21.83 93,50 8.21 25.70  76.50 18.28 96.90 5.02 20.40  5.30 (-10.92 ถงึ 21.52) 0.501 
VR II (score) 52.90 29.46 94.10 8.10 41.20  65.10 26.05 97.60 4.79 32.50  8.70 (-14.31 ถงึ 31.71) 0.437 
TMT-A (sec) 46.68 13.89 28.80 6.43 -17.88  47.48 35.75 26.20 7.36 -21.28  3.40 (-18.08 ถงึ 24.88) 0.743 
WCST (variable TE) (score) 68.40 21.00 39.50 23.82 -28.90  59.30 24.10 36.20 23.68 -23.10  -5.80 (-28.62 ถงึ 17.02) 0.600 

WCST (variable TC) (score) 56.30 15.09 75.00 15.06 18.70  64.10 18.71 78.30 21.18 14.20  4.50 (-15.99 ถงึ 24.99) 0.650 
WCST (variable PR) (score) 55.90 29.25 30.80 26.54 -25.10  36.50 16.36 26.10 20.44 -10.40  -14.70 (-36.70 ถงึ 7.30) 0.177 
WCST (variable PE) (score) 46.50 22.06 26.30 22.04 -20.20  32.90 15.15 23.20 17.14 -9.70  -10.50 (-28.83 ถงึ 7.83) 0.244 
WCST (variable NPE) (score) 21.90 15.51 13.60 6.45 -8.30  26.40 12.84 15.50 11.79 -10.90  2.60 (-9.42 ถงึ 14.62) 0.655 
WCST (variable CLR) (score) 33.70 19.26 61.00 17.11 27.30  44.50 22.62 66.70 24.94 22.20  5.10 (-20.77 ถงึ 30.97) 0.684 
WCST (variable NCC) (score) 2.20 1.81 3.90 1.97 1.70  2.70 1.77 3.90 1.85 1.20  0.50 (-1.55 ถงึ 2.55) 0.615 
WCST (variable TCC) (score) 41.00 31.10 15.20 6.43 -25.80  35.10 49.08 26.30 28.88 -8.80  -16.80 (-54.60 ถงึ 21.00) 0.313 
WCST (variable FMS) (score) 0.90 0.88 2.00 2.05 1.10  0.80 1.03 2.60 2.76 1.80  -0.70 (-3.03 ถงึ 1.63) 0.535 
AChE (mU/ml) 6,469.79 1,412.12 6,099.94 1,025.66 -369.86  6,759.50 1,782.19 7,439.42 2,146.16 679.92  -1,049.78 (-2,097.45 ถงึ -2.11) 0.050 

  *p<0.05 
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              จากตารางท่ี 4.6 หลังการฝึกสกาพบว่าการเปรียบเ ทียบผลต่างของค่าเฉลี่ยของ        
พุทธิปัญญาในทุกตัวแปรระหว่างเพศชายและหญิงไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p>0.05) 
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                        ตารางท่ี 4.7 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบผลตา่งของคา่เฉล่ียทางพทุธิปัญญา  ความอดทนของระบบ    
                 การไหลเวียนโลหิตระหวา่งเพศชายและหญิงของกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทย ก่อนและหลงัการทดลอง 

 
 

รายการทดสอบ 
 

กลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทยเพศชาย (n=10)  กลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทยเพศหญิง (n=10)   
Mean Difference 

(95% CI) 

 
P 
 

กอ่นการทดลอง 
(Mean SD) 

หลังการทดลอง 
(Mean SD) 

Mean 
Change 

 
 

กอ่นการทดลอง 
(Mean SD) 

หลังการทดลอง 
(Mean SD) 

Mean 
Change 

 
 

VPA I (score) 13.30 5.10 25.10 2.77 11.80  13.10 7.92 26.60 3.69 13.50  -1.70 (-7.75 ถงึ 4.35) 0.562 
VPA II (score) 4.30 2.21 7.30 0.67 3.00  4.70 2.41 7.70 0.67 3.00  0.00 (-1.98 ถงึ 1.98) 1.000 
VR I (score) 71.30 15.55 89.70 5.72 18.40  66.30 17.61 88.90 5.02 22.60  -4.20 (-19.35 ถงึ 10.95) 0.568 
VR II (score) 53.90 19.96 93.50 3.44 39.60  44.10 22.85 91.90 4.84 47.80  -8.20 (-28.34 ถงึ 11.94) 0.404 
TMT-A (sec) 56.80 13.01 30.70 8.07 -26.10  48.30 12.70 34.30 8.54 -14.00  -12.10 (-21.66 ถงึ -2.54) 0.020* 
WCST (variable TE) (score) 76.10 22.75 52.60 26.80 -23.50  66.80 13.34 45.90 23.64 -20.90  -2.60 (-30.74 ถงึ 25.54) 0.848 

WCST (variable TC) (score) 51.90 22.75 71.20 21.51 19.30  61.20 13.34 70.50 14.09 9.30  10.00 (-11.01 ถงึ 31.01) 0.331 
WCST (variable PR) (score) 49.20 29.77 26.10 15.04 -23.10  45.80 17.42 37.80 31.54 -8.00  -15.10 (-43.84 ถงึ 13.64) 0.284 
WCST (variable PE) (score) 42.10 25.47 23.50 13.48 -18.60  37.00 15.46 32.10 21.80 -4.90  -13.70 (-36.80 ถงึ 9.28) 0.226 
WCST (variable NPE) (score) 34.10 20.47 29.10 20.40 -5.00  27.30 9.94 16.00 9.44 -11.30  6.30 (-8.05 ถงึ 20.65) 0.369 
WCST (variable CLR) (score) 32.10 28.89 55.30 30.14 23.20  39.70 17.49 54.80 22.17 15.10  8.10 (-21.13 ถงึ 37.33) 0.568 
WCST (variable NCC) (score) 1.60 1.84 3.40 2.37 1.80  2.40 1.58 3.60 1.90 1.20  0.60 (-1.47 ถงึ 2.67) 0.550 
WCST (variable TCC) (score) 31.00 51.37 40.40 47.55 9.40  41.20 45.31 13.70 6.06 -27.50  36.90 (-26.20 ถงึ 100.00) 0.235 
WCST (variable FMS) (score) 1.60 2.71 1.80 1.75 0.20  0.80 1.03 1.50 1.35 0.70  -0.50 (-2.38 ถงึ 1.38) 0.582 
AChE (mU/ml) 6,746.40 1,170.89 6,171.50 1,299.88 -574.90  6,309.50 1,604.51 6,354.73 1,622.98 45.23  -620.13 (-1684.01 ถงึ 443.76) 0.237 
SMWT (yard) 486.50 79.89 621.00 78.61 134.50  470.80 40.84 608.70 43.37 137.90  -3.40(-52.51 ถงึ 45.71) 0.886 

  *p<0.05 
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               จากตารางท่ี 4.7 หลงัการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยพบว่า เพศชายของกลุ่มฝึกรําไหว้ครู  
มวยไทยมีค่า Trail Making Test part A ของเวลาลดลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติเมื่อเทียบกับ 
เพศหญิง (p<0.05) แสดงว่าเพศชายมีสมาธิในด้านการมีความสามารถให้ความใส่ใจต่อ
เหตกุารณ์หรือสถานการณ์ได้เป็นเวลานานท่ีดีขึน้ ส่วนการเปรียบเทียบผลต่างของค่าเฉลี่ยของ
พุทธิปัญญาในตัวแปรอ่ืน ๆ ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p>0.05) และ
ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตจากการทดสอบเดิน 6 นาทีระหว่างเพศชายและหญิง  
ไมพ่บความแตกตา่งกนั (p>0.05) 
 
            ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ความแตกต่างของพุทธิปัญญาของกลุ่มฝึกสกา ความแตกต่าง
ของพทุธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตของกลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และ
กลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 
 
            ตารางท่ี 4.8 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานโดยใช้การทดสอบ 
คา่ทีแบบรายคู ่(Paired t-test) ของพทุธิปัญญาก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ฝึกสกา 

 
พุทธิปัญญา 

 
กลุ่มการฝึกสกา  

t 
 

p-value ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

 
X  S.D. 

X  S.D.   
 VPA I (score) 12.05 6.18 25.15 6.45 -9.667 0.000** 
 VPA II (score) 3.55 1.82 7.45 1.09 -9.671 0.000** 
 VR I (score)    72.15 20.10 95.20 6.84 -6.055 0.000** 
 VR II (score) 59.00 27.77 95.85 6.72 -6.794 0.000** 
TMT-A (sec) 47.08 26.40 27.50 6.86 3.924 0.001** 
 WCST (variable TE) (score) 63.85 22.49 37.85 23.17 4.881 0.000** 
 WCST (variable TC) (score) 60.20 17.02 76.65 17.97 -3.445 0.003** 
WCST (variable PR) (score) 46.20 25.12 28.45 23.18 3.307 0.004** 
WCST (variable PE) (score) 39.70 19.69 24.75 19.28 3.387 0.003** 
 WCST (variable NPE) (score) 24.15 14.05 14.55 9.30 3.428 0.003** 
WCST (variable CLR) (score) 39.10 21.18 63.85 21.02 -4.11 0.001** 
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ตารางท่ี 4.8 (ตอ่) 
 

พุทธิปัญญา 

 
กลุ่มการฝึกสกา  

t 
 

p-value ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

 
X  S.D. 

X  S.D.   
WCST (variable NCC) (score) 2.45 1.76 3.90 1.86 -3.031       0.007* 
 WCST (variable TCC) (score) 38.05 40.10 20.75 21.15 1.927 0.069 
 WCST (variable FMS) (score) 0.85 0.93 2.30 2.39 -2.660 0.015* 
 AChE (mU/ml) 6,614.65 1,571.99 6,769.68 1,775.45 -0.572 0.574 

*p<0.05 
**p<0.01 
 
                 จากตารางท่ี 4.8 หลงัการฝึกสกามีผลทําให้พทุธิปัญญาซึ่งประกอบด้วย ความจําจาก
การเช่ือมโยงภาษาและความจําในการระลกึได้จากการเช่ือมโยงภาษา ความจําจากการมองเห็น
ภาพและความจําในการระลกึได้จากภาพมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเพ่ิมขึน้ สมาธิมีค่าเฉลี่ยของเวลา
ลดลง และการทํางานของสมองระดบัสงูมีค่าคะแนนจํานวนข้อผิดทัง้หมด (TE) จํานวนคําตอบท่ี
ทําผิดแต่ไม่ใช่คําตอบท่ีทําซํา้ (NPE) จํานวนท่ีผู้ถูกทดสอบทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ (PR) 
จํานวนคําตอบท่ีผิดและทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ (PE) ของ The Wisconsin Card Sorting 
Test ลดลง มีค่าคะแนนจํานวนข้อถูกทัง้หมด (TC) การนําจํานวนคําตอบทัง้หมดท่ีถูกติดต่อกัน
ตัง้แต่ 3 คําตอบขึน้ไปรวมกัน (CLR) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถูกทดสอบทําถูกติดต่อกันครบ 10 คําตอบ 
(NCC) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถกูทดสอบทําถกูแล้ว 5 คําตอบขึน้ไปแตไ่มส่ามารถทําถูกต้องได้ครบทัง้ 10 
คําตอบ (FMS) ของ The Wisconsin Card Sorting Test สงูขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก
สกาอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<0.05) สว่นคะแนนจํานวนคําตอบตัง้แตเ่ร่ิมต้นทําจนถึงคําตอบ
สดุท้ายของลําดบัชัน้แรก (TCC) ของ The Wisconsin Card Sorting Test และปริมาณเอนไซม์ 
อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีม้ีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกันระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สกาอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p>0.05) 
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           ตารางท่ี 4.9 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานโดยใช้การทดสอบ  
ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของพุทธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต 
ก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทย    
 

 
รายการ 

กลุ่มฝึกร าไหว้ครูมวยไทย  
t 
 

 
p-value 

 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

X  S.D. X  S.D. 

1.  พทุธิปัญญา 
      VPA I(score) 

 
13.20 

 
6.48 

 
25.85 

 
3.26 

 
-8.942 

 
0.000** 

      VPA II (score) 4.50 2.25 7.50 0.68 -6.538 0.000** 
      VR I (score) 68.80 16.37 89.30 5.25 -5.786 0.000** 
      VR II (score) 49.00 21.47 92.70 4.16 -9.183 0.000** 
      TMT-A (sec) 52.55 13.25 32.50 8.29 7.670 0.000** 
      WCST (variable TE) (score) 71.45 18.76 49.25 24.83 3.403 0.003** 
      WCST (variable TC) (score)  56.55 18.77 70.85 17.70 -2.860 0.010* 

      WCST (variable PR) (score)  47.50 23.80 31.95 24.79 2.260 0.036* 

      WCST (variable PE) (score)  39.55 20.67 27.80 18.19 2.117 0.048 

      WCST (variable NPE) (score)  30.70 16.05 22.55 16.87 2.395 0.027* 

      WCST (variable CLR) (score)  35.90 23.57 55.05 25.75 -2.802 0.011* 

      WCST (variable NCC) (score)  2.00 1.72 3.50 2.09 -3.099 0.006* 

      WCST (variable TCC) (score)  36.10 47.43 27.05 35.72 0.595 0.559 

      WCST (variable FMS) (score)  1.20 1.70 1.65 1.53 -1.027 0.317 

       AChE (mU/ml) 6,527.95 1,385.32 6,263.12 1,434.19 1.032 0.315 
2.  ความอดทนของระบบ 
การไหลเวียนโลหติ 
     SMWT (yard) 

 
 

478.65 

 
 

62.26 

 
 

614.85 

 
 

62.11 

 
 

-11.966 

 
 

0.000** 

*p<0.05 
**p<0.01 
 

                 จากตารางท่ี 4.9 หลงัการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีผลทําให้พุทธิปัญญาซึ่งประกอบด้วย 
ความจําจากการเช่ือมโยงภาษาและความจําในการระลกึได้จากการเช่ือมโยงภาษา ความจําจาก
การมองเห็นภาพ และความจําในการระลึกได้จากภาพมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเพ่ิมขึน้ สมาธิมี
คา่เฉล่ียของเวลาลดลง และการทํางานของสมองระดบัสงูมีค่าคะแนนจํานวนข้อผิดทัง้หมด (TE) 
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จํานวนคําตอบท่ีทําผิดแต่ไม่ใช่คําตอบท่ีทําซํา้ (NPE) จํานวนท่ีผู้ถูกทดสอบทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ี
กําหนดไว้ (PR) จํานวนคําตอบท่ีผิดของ The Wisconsin Card Sorting Test ลดลง มีค่าคะแนน
จํานวนข้อถูกทัง้หมด (TC) การนําจํานวนคําตอบทัง้หมดท่ีถูกติดต่อกันตัง้แต่ 3 คําตอบขึน้ไป
รวมกัน (CLR) จํานวนครัง้ท่ีผู้ ถูกทดสอบทําถูกติดต่อกันครบ 10 คําตอบ (NCC) ของ               
The Wisconsin Card Sorting Test สงูขึน้เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึกสกาอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติ (p<0.05) สว่นคะแนนจํานวนคําตอบท่ีผิดและทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ (PE) จํานวน
คําตอบตัง้แตเ่ร่ิมต้นทําจนถึงคําตอบสดุท้ายของลําดบัชัน้แรก (TCC) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถูกทดสอบ 
ทําถูกแล้ว 5 คําตอบขึน้ไปแต่ไม่สามารถทําถูกต้องได้ครบทัง้ 10 คําตอบ (FMS) ของ               
The Wisconsin Card Sorting Test และปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีม้ี
ค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกันระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสกาอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p>0.05) และในส่วนของความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตมีค่าเฉลี่ยของระยะทางการ
ทดสอบเดิน 6 นาทีเพ่ิมขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติ (p<0.05) 
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            ตารางท่ี 4.10 การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานโดยใช้การทดสอบ  
ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ของพุทธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต 
ก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุ    
 
 

รายการ 
กลุ่มควบคุม  

t 
 

 
p-value 

 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

X  S.D. X  S.D. 

1.  พทุธิปัญญา 
      VPA I (score) 
      VPA II (score) 
      VR I (score) 
      VR II (score) 
      TMT-A (sec) 
      WCST (variable TE) (score) 

 
10.80 

 
8.42 

 
6.50 

 
6.39 

 
3.704 

 
0.002** 

3.45 2.64 2.10 2.12 2.706 0.014* 
69.95 17.16 51.15 25,18 6.394 0.000** 
46.10 25.67 29.35 25.04 7.082 0.000** 

58.24 35.85 76.49 31.57 -3.408 0.003** 
63.90 24.38 70.20 22.12 -1.538 0.140 

      WCST (variable TC)(score)             58.55 17.79 56.60 18.99 0.521 0.608 
      WCST (variable PR) (score) 40.00 27.54 37.15 23.23 0.479 0.637 
      WCST (variable PE) (score) 35.10 21.39 30.15 14.96 1.329 0.200 
      WCST (variable NPE) (score) 29.60 21.11 37.65 22.54 -1.824 0.084 
      WCST (variable CLR) (score) 39.90 22.55 36.10 23.54 0.782 0.444 
      WCST (variable NCC) (score) 2.35 1.98 1.80 1.82 1.396 0.179 
      WCST (variable TCC) (score) 36.85 44.01 52.60 50.86 -1.060 0.303 
      WCST (variable FMS) (score) 1.70 2.98 1.25 1.12 0.590 0.562 
      AChE (mU/ml)  6,548.24 1.650.53 6,600.32 1,690.45 -0.274 0.787 
2.  ความอดทนของระบบ 
การไหลเวียนโลหติ 
     SMWT (yard) 

 
 

473.60 

 
 

30.73 

 
 

414.25 

 
 

49.90 

 
 

8.703 

 
 

0.000** 

*p<0.05 
**p<0.01 

จากตารางท่ี 4.10 หลังการทํากิจกรรมของกลุ่มควบคุมมีผลทําให้พุทธิปัญญาซึ่ ง
ประกอบด้วย ความจําจากการเช่ือมโยงภาษา ความจําในการระลึกได้จากการเช่ือมโยงภาษา 
ความจําจากการมองเห็นภาพ และความจําในการระลึกได้จากภาพมีค่าเฉลี่ยของคะแนนลดลง 
และสมาธิมีค่าเฉลี่ยของเวลาเพ่ิมขึน้ และในส่วนของความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต     
มีค่าเฉลี่ยของระยะทางการทดสอบเดิน 6 นาทีลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทํากิจกรรม  
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<0.05)  สว่นการทํางานของสมองระดบัสงูมีคา่เฉลี่ยของคะแนนของ       
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The Wisconsin Card Sorting Test ไมแ่ตกตา่งตา่งกนัระหวา่งก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม 
และปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตีม้ีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างต่างกันระหว่างก่อน
และหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p>0.05)  
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย  อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกกีฬาภมูิปัญญาไทยตอ่พทุธิปัญญาในผู้สงูอายุมีวตัถุประสงค์
เพ่ือศกึษาผลของการฝึกสกาท่ีมีตอ่พทุธิปัญญาในผู้สงูอายุ ผลของการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยท่ีมีต่อ
พทุธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตในผู้สงูอาย ุและเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกสกากบัการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยท่ีมีตอ่พทุธิปัญญาในผู้สงูอาย ุกลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็น
อาสาสมคัรท่ีมีอายุตัง้แต่ 60-70 ปีทัง้เพศชายและหญิง ซึ่งอาศยัอยู่ในเขตเทศบาล อําเภอเมือง 
จงัหวดัเพชรบูรณ์ จํานวน 60 คน จัดการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบเป็นชัน้ภมูิ (Stratified sampling) 
การสุ่มตวัอย่างแบบมีระบบ (Systemic sampling) และวิธีแบบแผนการทดลองแบบกลุ่มสุ่ม 
(Randomized block design : RBD) เพ่ือแบ่งกลุม่ทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน ในแต่
ละกลุม่มีเพศชายจํานวน 10 คน และเพศหญิงจํานวน 10 คน ดําเนินการทดลองโดยกลุม่ทดลองท่ี 
1 ฝึกสกา กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และกลุม่ควบคมุทํากิจกรรมตามตารางท่ีกําหนด 
เป็นเวลา 16 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 50 นาที และทําการเก็บข้อมลู 2 ครัง้คือก่อนและหลงัการ
ทดลอง นําผลท่ีได้จากการทดลองมาหาคา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที
แบบรายคูร่ะหวา่งเพศของกลุม่ฝึกสกาและกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และทดสอบค่าทีแบบอิสระ
ระหวา่งกลุม่ฝึกสกากบักลุม่ควบคมุ กลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยกบักลุม่ควบคมุ และกลุม่ฝึกสกากบั
กลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยโดยมีการทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
สรุปผลการวจิัย 
          1. หลงัการฝึกสกาเป็นเวลา 16 สปัดาห์ พบว่าผู้ สงูอายุมีค่าเฉลี่ยของพุทธิปัญญา ซึ่ง
ประกอบด้วยด้านความจําระยะสัน้ (Recent memory) แบบความจําโดยระลึกในทันที 
(Immediate memory) และความจําโดยระลกึในภายหลงั (Delayed recall memory) ด้านสมาธิ 
(Attention) แบบมีความสามารถให้ความใส่ใจต่อเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ได้เป็นเวลานาน 
(Sustained attention) และด้านการทํางานของสมองระดับสูง (Executive function) ดีขึน้
มากกว่าผู้ สูงอายุในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แต่ปริมาณเอนไซม์ 
อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตีม้ีคา่เฉล่ียไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
           2. หลงัการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยเป็นเวลา 16 สัปดาห์ พบว่าผู้ สูงอายุมีค่าเฉลี่ยทาง      
พุทธิปัญญา ซึ่งประกอบด้วย ด้านความจําระยะสัน้ (Recent memory) แบบความจําโดยระลึก
ในทันที (Immediate memory) และความจําโดยระลึกในภายหลงั (Delayed recall memory) 
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ด้านสมาธิ (Attention) แบบมีความสามารถให้ความใส่ใจต่อเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ได้เป็น
เวลานาน (Sustained attention) และด้านการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function) ดี
ขึน้มากกว่าผู้สูงอายุในกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แต่ปริมาณเอนไซม์ 
อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตีม้ีคา่เฉล่ียไมแ่ตกตา่งกนั (p>0.05) และคา่เฉล่ียของความอดทน
ของระบบการไหลเวียนโลหิตซึ่งวดัจากการเดิน 6 นาทีของกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยดีขึน้มากกว่า
ผู้สงูอายใุนกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
          3. หลงัการฝึกเล่นสกาเป็นเวลา 16 สปัดาห์ พบว่าผู้สงูอายุมีค่าเฉลี่ยทางพุทธิปัญญาซึ่ง
ประกอบด้วย ด้านความจําระยะสัน้ (Recent memory) แบบความจําโดยระลึกในทันที 
(Immediate memory) และความจําโดยระลกึในภายหลงั (Delayed recall memory) ด้านสมาธิ 
(Attention) แบบมีความสามารถให้ความใส่ใจต่อเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ได้เป็นเวลานาน 
(Sustained attention) และด้านการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function) และปริมาณ
เอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีใ้นระหว่างเพศชายและหญิงไม่พบความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
           4. หลงัการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยเป็นเวลา 16 สัปดาห์ พบว่าผู้ สูงอายุมีค่าเฉลี่ยทาง      
พุทธิปัญญาซึ่งประกอบด้วย ด้านความจําระยะสัน้ (Recent memory) แบบความจําโดยระลึก
ในทันที (Immediate memory) และความจําโดยระลึกในภายหลงั (Delayed recall memory) 
ด้านสมาธิ (Attention) แบบมีความสามารถให้ความใส่ใจต่อเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ได้เป็น
เวลานาน (Sustained attention) และด้านการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function) 
และปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตีใ้นระหว่างเพศชายและหญิงไม่พบความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต
จากการทดสอบเดิน 6 นาที ในระหวา่งเพศชายและหญิงไมพ่บความแตกตา่งกนัอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
         5. หลงัการฝึกกีฬาภมูิปัญญาไทยเป็นเวลา 16 สปัดาห์ พบวา่ผู้สงูอายรุะหวา่งกลุม่ฝึกสกา
และกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีคา่เฉล่ียทางพทุธิปัญญาในทกุองค์ประกอบไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
อภปิรายผลการวจิัย 
 
         เมื่อเปรียบเทียบค่าความแปรปรวนของข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยาระหว่างกลุ่มฝึกสกา 
กลุ่มฝึกรําไหว้ครูมวยไทย และกลุ่มควบคมุ พบความแตกต่างกันทางสถิติ (p<0.05) เฉพาะค่า  
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ชีพจรขณะพกัของกลุม่ฝึกสกากบักลุม่ควบคมุเท่านัน้ นอกจากนัน้ไม่พบความแตกต่างกันในทาง
สถิติ แม้วา่จะพบความแตกตา่งของชีพจรขณะพกัของกลุม่ฝึกสกากบักลุม่ควบคมุ แต่ไม่ส่งผลต่อ
การฝึกทางพุทธิปัญญา นอกจากนีร้ะดบัการศึกษาของผู้สงูอายุในกลุ่มควบคมุส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดบัประถมศกึษาร้อยละ 60 กลุม่ฝึกสกาอยู่ในระดบัปริญญาตรีร้อยละ 60 และกลุม่ฝึกรําไหว้ครู
มวยไทยอยู่ในระดบัปริญญาตรีร้อยละ 50 อาจสง่ผลตอ่การพทุธิปัญญาได้  

1. จากสมมติฐานการวจิัยตัง้ไว้ว่า การฝึกสกาท าให้พุทธิปัญญาของผู้สูงอายุดีขึน้ 
      จากผลการศกึษา ผลของการฝึกกีฬาภมูิปัญญาไทยต่อพุทธิปัญญาในผู้สงูอายุพบว่า 
หลงัการทดลองผู้สงูอายุท่ีฝึกสกามีพุทธิปัญญาจากการประเมินด้านสมาธิ ด้านความจํา และ   
ด้านการทํางานของสมองระดบัสงูดีขึน้มากกว่ากลุ่มควบคมุ (p<0.05) จึงเป็นไปตามสมมติฐาน
ท่ีตัง้ไว้โดยมีประเดน็นํามาอภิปรายดงันี ้
                 1.1 พทุธิปัญญาระหวา่งผู้สงูอายท่ีุฝึกสกากบัผู้สงูอายใุนกลุม่ควบคมุ 
                       1.1.1 พทุธิปัญญาในด้านสมาธิ (Attention) เป็นแบบมีความสามารถให้ความใส่
ใจต่อเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ได้เป็นเวลานาน (Sustained attention) จากค่า “Trail Making 
Test part A” 
                                ผลการศึกษาหลงัการทดลองผู้สงูอายุท่ีฝึกสกามีค่า “Trail Making Test 
part A” แตกต่างกับผู้ สูงอายุในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) โดยค่า        
“Trail Making Test part A” ของผู้สงูอายุท่ีฝึกสกาใช้เวลาลดลง แสดงถึงการมีสมาธิในแบบมี
ความสามารถให้ความใสใ่จตอ่เหตกุารณ์หรือสถานการณ์ได้เป็นเวลานาน (Sustained attention) 
ดีขึน้ และจากการพิจารณาด้านสมาธิในการสังเกตพฤติกรรมและการบันทึกค่าสถิติของเวลา 
(ภาคผนวก ฑ) ในกิจกรรมประลองความคิดและความเร็วซึ่งฝึกในสปัดาห์ท่ี 10-16 พบว่าค่าเฉลี่ย
ของเวลาท่ีใช้ไปคือ 41.46 นาที ซึ่งลดลงไปจากสปัดาห์ท่ี 2-3 ท่ีใช้เวลาในการฝึก 50 นาที เท่ากับ 
8.54 นาที  แสดงว่าผู้ สูงอายุท่ีฝึกสกามีความใส่ใจต่อเกมการฝึกอย่างตัง้ใจเพ่ิมขึน้ จากผล
การศกึษานีแ้สดงวา่การฝึกสกาโดยวิธีเล่นมีการจับสลากตวัเลข และมีการนับแต้มตวัเลขในการ
วางตวัสกาลงบนกระดาน สง่ผลกระตุ้นการทํางานของสมองซีกซ้ายสว่น “Wernick’s area” (ราตรี 
สดุทรวง และ  วีรชยั  สิงหนิยม, 2550) สอดคล้องกบัการศกึษาวิจยัท่ีพบวา่การเลน่เกมหมากรุกใช้
การทํางานในพืน้ท่ีเลก็ ๆ ในสว่นสมองซีกซ้าย (Atherton et al., 2002)  
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                       1.1.2 พทุธิปัญญาในด้านความจํา (Memory) เป็นแบบความจําระยะสัน้ (Recent 
memory) จากคา่ “Verbal Paired Associates I and II, Visual Reproduction I and II” 
                                 ผลการศึกษาหลังการทดลองผู้ สูงอายุท่ีฝึกสกามีค่า “Verbal Paired 
Associates I” และ “Visual Reproduction I” แตกตา่งกับกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 
(p<0.01) โดยค่า “Verbal Paired Associates I” และ “Visual Reproduction I” ของผู้สงูอายุท่ี      
ฝึกสกามีคะแนนเพ่ิมขึน้ แสดงถึงการมีความจําระยะสัน้ (Recent memory) แบบความจําโดย
ระลึกในทันที (Immediate memory) ดีขึน้ ซึ่ง “Verbal Paired Associates I” และ “Visual 
Reproduction I” เป็นแบบทดสอบท่ีต้องอาศยัความจําโดยระลึกในทันที (Immediate memory) 
ในการทํางาน อนัเป็นสว่นท่ีสมองสว่นกลีบด้านขมบัทําหน้าท่ีในการเกิดความจําโดยระลกึในทันที
จากผลการศกึษานีแ้สดงวา่เป็นผลจากผู้สงูอายจํุารูปขณะท่ีฝึกสกาได้ ซึ่งลกัษณะรูปแบบการฝึกนี ้
กระตุ้นการทํางานของสมองส่วนฟรีฟรอนทอล แอดโซซิเอชั่น คอร์เท็ก (Prefrontal association 
cortex) ท่ีทําหน้าท่ีสร้างความจําเก่ียวกับการทํางาน (Working memory) เป็นความจําระยะสัน้
เพ่ือนํามาใช้ในการเช่ือมโยงการทําพฤติกรรมท่ีซบัซ้อนท่ีเกิดเป็นลําดบัขัน้ นอกจากนีผู้้สงูอายท่ีุฝึก
สกาเลน่คลอ่งขึน้จึงใช้เวลาสัน้ลงซึ่งช่วยกระตุ้นสมองระบบลิมบิก (Limbic system) ท่ีทําหน้าท่ี
เก็บความจําระยะสัน้ (Recent หรือ Short-term memory) ให้กลายเป็นความจําระยะยาว (Long-
term memory) และสมองส่วนฮิปโปแคมปัสท่ี ทําหน้าท่ีเก็บความจําระยะสัน้ ความจําของ
เหตกุารณ์ท่ีกําลงัดําเนินอยู่ (Immediate recall) ให้กลายเป็นความจําระยะสัน้ท่ีอยู่เป็นชัว่โมงหรือ
เป็นวัน (กนกวรรณ  ติลกสกุลชัย และ ชัยเลิศ   พิชิตพรชัย, 2548; ราตรี สุดทรวง และ วีรชัย    
สิงหนิยม, 2550) สอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของวิลาวัณย์ ไชยวงศ์ (2548) ท่ีศึกษาผลของ
โปรแกรมฝึกความจําสําหรับผู้สงูอายโุดยใช้วิธีการฝึกความจําของแอคคินสนัและชิฟฟรินร่วมกับ
การทําสมาธิ แล้วพบว่าช่วยทําให้ผู้ สงูอายุมีความจําดีกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการฝึกความจํา
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 และการศกึษาของโอดาว์เวอร์ และคณะ (O’Dwyer et al., 
2007) โดยใช้การฝึกทางพุทธิปัญญา 1 ครัง้ต่อสปัดาห์  แต่ละครัง้ใช้เวลา 60 นาที เป็นเวลา 16 
สปัดาห์พบว่า ทําให้ผู้สงูอายุมีความจําโดยระลึกในทันทีดีขึน้อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ และยัง
สอดคล้องกับการศึกษาของกูมเทอร์ และคณะ (Gümther et al., 2003) ท่ีศึกษาการแสดงออก
ทางด้านพทุธิปัญญาในระยะยาวโดยใช้การฝึกทางพุทธิปัญญาด้วยคอมพิวเตอร์ในผู้สงูอายุแล้ว
พบวา่ เมื่อใช้โปรแกรมการฝึกทางพทุธิปัญญาด้วยคอมพิวเตอร์เป็นระยะเวลา 14 สปัดาห์ ทําให้
ความจําระยะท่ี 1 และ 2 ดีขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ 
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                                 ผลการศกึษาหลงัการทดลองกลุม่ฝึกสกามีค่า “Verbal Paired Associates 
II” และ “Visual Reproduction II” แตกต่างกับกลุ่มควบคมุอย่างนัยสําคญัทางสถิติ (p<0.01) 
โดยคา่ “Verbal Paired Associates II” และ “Visual Reproduction II” ของกลุม่ฝึกสกามีคะแนน
เพ่ิมขึน้ แสดงถึงการมีความจําระยะสัน้แบบความจําโดยระลึกในภายหลัง (Delayed recall 
memory) ดีขึน้ ซึ่ง “Verbal Paired Associates II” และ “Visual Reproduction II” เป็น
แบบทดสอบท่ีต้องอาศยัความจําระยะสัน้ในการทํางานอนัเป็นส่วนท่ีสมองส่วน กลีบด้านขมับ
รับผิดชอบทําหน้าท่ีในการเกิดความจําระยะสัน้ จากการศึกษานีแ้สดงว่า เป็นผลจากผู้สงูอายุ
ระลกึได้ถึงกฎกติกา การเช่ือมโยงความคิดระหว่างตวัเลข 1-6  กับรูปภาพของหน้าปู่  ย่า ตา ยาย 
พ่อและแม ่ภาษาในคําตา่ง ๆ เพ่ือแสดงถึงวิธีการเล่น เช่น ฉ่าง ซัด เบิล้ จูง การเกิด การทอดกิน 
จุ่ม เป็นต้น ซึ่งลกัษณะรูปแบบการฝึกเหลา่นี ้กระตุ้นการทํางานของสมองระบบลิมบิกท่ีทําหน้าท่ี
เก็บความจําระยะสัน้ให้กลายเป็นความจําระยะยาว (ราตรี สดุทรวง และ วีรชัย  สิงหนิยม, 2550) 
สอดคล้องกบัการศกึษาวิจยัของโอดาว์เวอร์ และคณะ (O’Dwyer et al., 2007) โดยใช้การฝึกทาง
พุทธิปัญญาในด้านความจํา 1 ครัง้ต่อสปัดาห์ แต่ละครัง้ใช้เวลา 60 นาที เป็นเวลา 16 สปัดาห์
พบวา่ ทําให้ผู้สงูอายมุีความจําโดยระลกึในภายหลงัดีขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ และสอดคล้อง
กับคลสูแมน และคณะ (Klusmann et al., 2010) ท่ีศึกษาการผสมผสานทางจิตใจและกิจกรรม
ทางกายในผู้หญิงสงูอายุและการปฏิบัติทางพุทธิปัญญา: การควบคมุการทดลองระยะ 6 เดือน 
กลุม่ตวัอย่าง 259 คนท่ีมีพทุธิปัญญาปกติ เพศหญิงอาย ุ70 ปีขึน้ไป ให้ฝึกทางพทุธิปัญญาโดยใช้
คอมพิวเตอร์ทําการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ วนัละ 1.5 ชม. เป็นเวลา 6 เดือนพบว่ามีความจําในการ
ระลึกถึงเร่ืองราว (Delayed story recall) เพ่ิมขึน้ (35%) มากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติ และการศกึษาของวราภรณ์  จตักลุ (2550) ท่ีศกึษาการใช้โปรแกรมการฝึกความจําแบบ
การสร้างจินตภาพในผู้สงูอายพุบวา่ คา่เฉล่ียของคะแนนความจําเพ่ิมขึน้หลงัการฝึกตามโปรแกรม
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
                       1.1.3 พุทธิปัญญาในด้านการทํางานของสมองระดับสูง (Executive function) 
จากคา่ “The Wisconsin Card Sorting Test (WCST)” 
                                ผลการศึกษาหลังการทดลองผู้สงูอายุท่ีฝึกสกามีค่าจํานวนข้อผิดทัง้หมด 
(Total number of errors; TE) จํานวนคําตอบท่ีทําผิดแตไ่มใ่ช่คําตอบท่ีทําซํา้ (Nonperseverative 
errors; NPE) ของ “The Wisconsin Card Sorting Test (WCST)” แตกต่างกับผู้สงูอายุในกลุ่ม
ควบคมุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p<0.01) โดยค่าจํานวนข้อผิดทัง้หมด และจํานวนคําตอบท่ี  
ทําผิดแต่ไม่ใช่คําตอบท่ีทําซํา้ของกลุ่มฝึกสกามีคะแนนลดลง แสดงถึงมีการใช้เหตุผลในการ
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ตดัสินใจและมีความสามารถในการแก้ปัญหาได้ดีขึน้ ซึ่งจํานวนข้อผิดทัง้หมดเป็นคะแนนในการ
วดัองค์ประกอบของการทํางานของสมองระดบัสงูในสว่นการตรวจสอบผลของแต่ละขัน้ตอน และ
จํานวนคําตอบท่ีทําผิดแตไ่มใ่ช่คําตอบท่ีทําซํา้เป็นคะแนนในการวดัองค์ประกอบของการทํางาน
ของสมองระดบัสงูในสว่นการปรับเปลี่ยนการกระทําให้เหมาะสม ซึ่งจากการศึกษานีแ้สดงว่าเป็น
ผลจากการขณะเลน่ใช้การตดัสินใจในการเดินตวัสกา ซึ่งรูปแบบการฝึกนีก้ระตุ้นการทํางานของ
สมองสว่นฟรีฟรอนทอล แอดโซซิเอชัน่ คอร์เท็กท่ีมีบทบาทสําคญัในการใช้เหตผุลในการตดัสินใจ 
(Serino et al., 2006) 
                                 ผลการศึกษาหลงัการทดลองผู้สงูอายุท่ีฝึกสกามีค่าจํานวนข้อถูกทัง้หมด 
(Total number correct; TC) การนําจํานวนคําตอบทัง้หมดท่ีถูกติดต่อกันตัง้แต่ 3 คําตอบขึน้ไป
รวมกัน (Conceptual level responses; CLR) จํานวนครัง้ท่ีผู้ถูกทดสอบทําถูกติดต่อกันครบ 10 
คําตอบ (Number of categories completed; NCC) แตกต่างกับผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุม     
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<0.01) โดยคา่จํานวนข้อถกูทัง้หมด การนําจํานวนคําตอบทัง้หมดท่ี
ถูกติดต่อกันตัง้แต่ 3 คําตอบขึน้ไปรวมกัน จํานวนครัง้ท่ีผู้ ถูกทดสอบทําถูกติดต่อกันครบ 10 
คําตอบของกลุม่ฝึกสกามีคะแนนสงูขึน้ แสดงถึงมีความสามารถในการยืดหยุ่นของการปรับเปลีย่น
รูปแบบการคิดอย่างมีเหตผุลได้ดีขึน้ ซึ่งคา่จํานวนข้อถกูทัง้หมด การนําจํานวนคําตอบทัง้หมดท่ีถกู
ติดตอ่กนัตัง้แต ่3 คําตอบขึน้ไปรวมกนั จํานวนครัง้ท่ีผู้ถูกทดสอบทําถูกติดต่อกันครบ 10 คําตอบ
เป็นคะแนนในการวดัองค์ประกอบของการทํางานของสมองระดบัสงูส่วนการวางแผนจัดขัน้ตอน
การกระทํา และการปรับเปลี่ยนการกระทําให้เหมาะสมท่ีอาศยัการทํางานของสมองส่วน กลีบ
ด้านหน้า ซึ่งจากการศกึษานีแ้สดงวา่เป็นผลจากการฝึกสกามีการใช้สมาธิในการคิดเพ่ือระลึกถึง
ความจําในเกมการแข่งขนัครัง้ท่ีมีการชนะคู่ต่อสู้ ได้มีการวางแผนในกระบวนการป้องกันคู่ต่อสู้  
และการวางหมากของแต่ละตวัในการเดินตวัสกาอย่างไร ซึ่งรูปแบบการฝึกนีก้ระตุ้นการทํางาน
ของสมองส่วน “Prefrontal lobe” ท่ีมีหน้าท่ีในการวางแผนอย่างต่อเน่ืองและวางแผนสําหรับ
อนาคต วิเคราะห์สิ่งต่าง ๆ ตลอดจนการเช่ือมโยงความคิดได้ ความสามารถในการแก้ปัญหาท่ี
ซับซ้อน (Manchester, 2004; Mapou, 1992; Serino et al., 2006) สอดคล้องกับการของ         
โอดาว์เวอร์ และคณะ (O’Dwyer et al., 2007) โดยใช้การฝึกทางพุทธิปัญญาประกอบด้วยด้าน
ความจํา ด้านการทํางานของสมองระดบัสงู และความเร็วของทางจิตวิทยาใน 1 ครัง้ต่อสปัดาห์  
แต่ละครัง้ใช้เวลา 60 นาที เป็นเวลา 16 สัปดาห์พบว่าทําให้ผู้ สงูอายุมีการทํางานของสมอง
ระดับสูงดีขึน้อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ และการใช้รูปแบบการฝึกทางพุทธิปัญญาในผู้สงูอายุ
ก่อให้เกิดประสิทธิภาพในการใช้เหตผุล (Ball et al., 2002) 
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                       1.1.4 พทุธิปัญญาในด้านสมาธิและความจําจากค่าปริมาณของเอนไซม์อะเซทิล
โคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้(Acetylcholinesterase activity; AChE activity)  
                                 ผลการศกึษาหลงัการทดลองจากการตรวจวดัปริมาณของเอนไซม์อะเซทิล
โคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ร้ะหว่างผู้ สูงอายุท่ีฝึกสกากับผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุมไม่พบความ
แตกตา่งกบัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p>0.05) ซึ่งผลการวิจัยดงักล่าวไม่เป็นไปตามสมมติฐาน
ท่ีตัง้ไว้ แตอ่ย่างไรก็ตามควรมีการศกึษาเพ่ิมเติมเพ่ือท่ีจะแสดงถึงผลของการฝึกสกาต่อกลไกของ
เอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีใ้นการช่วยเพ่ิมความจําและสมาธิให้ชดัเจนย่ิงขึน้   
                 1.2 พทุธิปัญญาระหวา่งเพศชายและหญิงของผู้สงูอายท่ีุฝึกสกา 
                       หลงัการฝึกสกาพบว่าเมื่อเปรียบเทียบค่าความแตกต่างของค่าการเปลี่ยนแปลง
ของคะแนนเฉล่ียทางพทุธิปัญญาในทกุองค์ประกอบของระหว่างเพศนัน้ไม่พบความแตกต่างกัน
ในทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซึ่งผลการวิจัยในการตรวจวดัปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส
แอคทิวิตีส้อดคล้องกับการศึกษาของ Singh et al, (1997) ท่ีพบว่าเพศชายและหญิงมีปริมาณ
เอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรสแอคทิวิตีไ้ม่แตกต่างกันในทางสถิติ และในองค์ประกอบทาง  
พทุธิปัญญาในด้านสมาธิ ด้านความจํา และด้านการทํางานของสมองระดบัสงูไม่สอดคล้องกับ
งานวิจยัชิน้อ่ืน ๆ ท่ีพบวา่ความแตกตา่งระหวา่งเพศสง่ผลตอ่ความสามารถด้านสมาธิ ความจําใน
การทํางาน (วีรศกัดิ์  เมืองไพศาล, สมบูรณ์  อินทลาภาพร และประเสริฐ  อสัสนัตชัย, 2553) แต่
อย่างไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยทางพุทธิปัญญาระหว่างเพศแล้วแม้ว่าจะไม่พบความ
แตกตา่งกนัในทางสถิติ แตจ่ากผลการทดสอบนัน้พบความแตกตา่งกนับ้างเพียงเลก็น้อยโดยพบวา่
ผู้หญิงมีสมาธิจากคา่ “Trail Making Test part A” และคะแนนจากจํานวนข้อผิดทัง้หมด จํานวน
คําตอบท่ีทําผิดแตไ่มใ่ช่คําตอบท่ีทําซํา้ของ “The Wisconsin Card Sorting Test (WCST)” ดีกว่า
ผู้ชาย สว่นผู้ชายมีความจําโดยระลึกในทันทีและความจําโดยระลึกในภายหลงั และคะแนนจาก
จํานวนข้อถกูทัง้หมด จํานวนท่ีผู้ถกูทดสอบทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ จํานวนคําตอบท่ีผิดและ
ทําซํา้ตามเกณฑ์ท่ีกําหนดไว้ การนําจํานวนคําตอบทัง้หมดท่ีถูกติดต่อกันตัง้แต่ 3 คําตอบขึน้ไป
รวมกนั จํานวนครัง้ท่ีผู้ถกูทดสอบทําถูกติดต่อกันครบ 10 คําตอบจํานวนคําตอบตัง้แต่เร่ิมต้นทํา
จนถึงคําตอบสดุท้ายของลําดบัชัน้แรก จํานวนครัง้ท่ีผู้ถกูทดสอบทําถูกแล้ว 5 คําตอบขึน้ไปแต่ไม่
สามารถทําถูกต้องได้ครบทัง้ 10 คําตอบของ “The Wisconsin Card Sorting Test (WCST)” 
ดีกวา่ผู้หญิง ซึ่งสอดคล้องกบัการศกึษาของ ทอเรส (Torres, 2006) ท่ีพบวา่ผู้ชายมีรูปแบบการใช้
ของความสามารถในการมองเห็น (Visuospatial ability) การแก้ปัญหาทางคณิตศาสตร์ 
(Mathematical problem solving) และความจําจากการมองเห็นภาพ (Visual memory) มากกวา่
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ผู้หญิง แตไ่มส่อดคล้องกบับางสว่นท่ีพบวา่ผู้หญิงมีรูปแบบการใช้ของความคล่องในการใช้ภาษา 
(Verbal fluency) ความจําจากภาษา (Verbal memory) และการเรียนรู้ภาษา (Verbal learning) 
มากกว่าผู้ชาย ซึ่งจากผลการศึกษาของงานวิจัยหลายชิน้ท่ีพบนีทํ้าให้ ณ ปัจจุบันจึงยังไม่เกิด
ความชดัเจนในการฝึกทางพุทธิปัญญาท่ีส่งผลสําหรับความแตกต่างระหว่างเพศ เน่ืองจากบาง
งานวิจยัก็พบความแตกตา่งกนัในทางสถิติ แต่บางงานวิจัยก็ไม่พบความแตกต่างกันในทางสถิติ  
ทัง้นีอ้าจจะเน่ืองจากมีอีกหลายเหตผุลท่ีเข้ามาเก่ียวข้อง เช่น ปัจจัยของวฒันธรรมทางสงัคม 
ปัจจยัทางการศกึษา อาชีพบางอาชีพท่ีผู้ชายมีโอกาสในการทํางานมากกวา่ผู้หญิง (Weiss, 2003) 
            2. จากสมมติฐานการวจัิยตัง้ไว้ว่า การฝึกร าไหว้ครูมวยไทยท าให้พุทธิปัญญาและ
ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหติของผู้สูงอายุดีขึน้  
                 จากผลการศกึษา ผลของการฝึกกีฬาภมูิปัญญาไทยต่อพุทธิปัญญาในผู้สงูอายุพบว่า 
หลงัการทดลองผู้สงูอายท่ีุฝึกการรําไหว้ครูมวยไทยมีคะแนนเฉล่ียทางพทุธิปัญญาของการประเมนิ
คะแนนด้านความจํา ด้านสมาธิ และด้านการทํางานของสมองระดับสูงดีกว่าผู้ สงูอายุในกลุ่ม
ควบคมุ (p<0.05) จึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว้โดยมีประเดน็นํามาอภิปรายดงันี ้
                 2.1 พทุธิปัญญาระหวา่งผู้สงูอายท่ีุฝึกรําไหว้ครูมวยไทยกบัผู้สงูอายใุนกลุม่ควบคมุ 
                       2.1.1 พทุธิปัญญาในด้านสมาธิ (Attention) เป็นแบบมีความสามารถให้ความใส่
ใจต่อเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ได้เป็นเวลานาน (Sustained attention) จากค่า “Trail Making 
Test part A” 
                                ผลจากการศกึษาหลงัการทดลองผู้สงูอายท่ีุฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีค่า “Trail 
Making Test part A” แตกต่างกับผู้สงูอายุในกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p<0.01) 
โดยคา่ “Trail Making Test part A” ของผู้สงูอายท่ีุฝึกรําไหว้ครูมวยไทยใช้เวลาลดลง แสดงถึงการ
มีสมาธิในแบบมีความสามารถให้ความใส่ใจต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์ได้เป็นเวลานาน 
(Sustained attention) ดีขึน้ ซึ่ง “Trail Making Test part A” เป็นแบบทดสอบท่ีต้องลากเส้น
เรียงลําดบัตวัเลข ซึ่งเก่ียวข้องกบัการทํางานของสมองซีกซ้าย ขณะท่ีการกวาดสายตามองไปทั่ว
แผน่กระดาษเพ่ือรับรู้สิ่งเร้าหรือตวักระตุ้นของการทดสอบ ซึ่งกระจายอยู่ทั่วไปบนพืน้ท่ีกระดาษ
เป็นการทํางานของสมองซีกขวา สว่นความรวดเร็วและประสิทธิภาพในการทํางานให้สําเร็จในเวลา
อนัรวดเร็วนัน้ ต้องอาศยัความสามารถในการทํางานของสมองโดยทั่วไป (Reitan, in Reitan and 
Wolfson, 1985; Reitan and Trashes, 1959 อ้างถึงในวไลพร  ชยัสงคราม, 2532) จากการศึกษา
นีแ้สดงวา่เป็นผลจากผู้สงูอายท่ีุฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีการนบัจงัหวะของเสียงเพลงบรรเลง การนบั
จงัหวะของท่าการฝึก การนบัจํานวนท่าของการฝึกในช่วงอบอุน่ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่ี
ใช้ท่าฝึก 10 ท่า ช่วงรําไหว้ครูมวยไทยท่ีใช้ท่าฝึก 6 ชดุ และช่วงคลายอุน่ร่างกายท่ีใช้ท่าฝึก 12 ท่า 
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ส่งผลกระตุ้นการทํางานของสมองซีกซ้ายส่วน “Wernick’s area” (ราตรี สดุทรวง และ วีรชัย    
สิงหนิยม, 2550) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของแลม และคณะ (Lam et al., 2011) เก่ียวกับการ
ติดตามของกลุม่ตวัอย่างท่ีมีการควบคมุโดยเปรียบเทียบการออกกําลงักายแบบจีน (ไท้จ๋ี)และการ
ออกกําลงักายแบบยืดเหยียดท่ีมีผลตอ่พทุธิปัญญาในกลุม่ตวัอย่างท่ีมีอตัราเสี่ยงตอ่การเกิดความ
เสื่อมทางด้านพทุธิปัญญา โดยกลุม่ทดลองให้ฝึกรําไท้จ๋ี จํานวน 24 ท่าเป็นเวลา 12 เดือน โดยฝึก 
3 วนัตอ่สปัดาห์ ไมน้่อยกวา่วนัละ 30 นาที ในสปัดาห์ท่ี 1-12 ฝึกเรียนรู้เทคนิคการรําจากวิดีโอหรือ
ดีวดิี และกลุม่ควบคมุฝึกการออกกําลงักายแบบยืดเหยียดกับผู้ นํา หลงัฝึกไปแล้ว 2 เดือน พบว่า
ทัง้ 2 กลุ่มมีสมาธิ (Trail A) ดีขึน้อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ และอีกทัง้การศึกษาในวิธีวิเคราะห์   
อภิมาน (A meta-analysis) จากการให้การทดลองของกิจกรรมทางกายท่ีตีพิมพ์ในปี 1996 ถึง 
2001 ในผู้สงูอายท่ีุมีอายมุากกวา่ 55 ปีขึน้ไปผลของหลายงานวิจยัพบวา่ พบความกระจ่างของผล
จากการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกส่งผลบวกต่อพุทธิปัญญาในผู้สูงอายุ  (Kramer et al., 
2005) และนอกจากนีข้ณะฝึกเป็นการใช้กระบวนการกลุม่ มีการเข้าสงัคม เกิดความพร้อมเพรียง
ในกลุม่ ทําให้ผู้สงูอายมุีสมัพนัธภาพตอ่กนัในทางท่ีดี ซึ่งเป็นการช่วยให้ผู้สงูอายุลดความซึมเศร้า
และคลายความเหงาจากการใช้ชีวิตอยู่ตามปกติท่ีเคยเป็นมา ผลจากสิ่งนีทํ้าให้ผู้สงูอายุมีอารมณ์
แจ่มใสขึน้และเกิดความสนกุสนานเพลิดเพลิน สง่ผลให้เกิดความใสใ่จและตัง้ใจในการฝึกดีขึน้ 
                       2.1.2 พุทธิปัญญาในด้านความจํา (Memory) แบบความจําระยะสัน้ (Recent 
memory) จากคา่ “Verbal Paired Associates I and II, Visual Reproduction I and II”  
                                 ผลการศกึษาหลงัการทดลองผู้สงูอายุท่ีฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีค่า “Verbal 
Paired Associates I” และ “Visual Reproduction I” แตกต่างกับผู้สงูอายุในกลุ่มควบคุม         
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) โดยค่า “Verbal Paired Associates I” และ “Visual 
Reproduction I” ของผู้สงูอายท่ีุฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีคะแนนเพ่ิมขึน้ แสดงถึงการมีความจําระยะ
สัน้ แบบความจําโดยระลึกในทันทีท่ีดีขึน้ ซึ่ง “Verbal Paired Associates I” และ “Visual 
Reproduction I” เป็นแบบทดสอบท่ีต้องอาศยัความจําโดยระลึกในทันทีในการทํางาน อนัเป็น
สว่นท่ีสมองสว่นกลีบด้านขมบัท่ีทําหน้าท่ีในการเกิดความจําโดยระลกึในทนัที ผลจากการศึกษานี ้
แสดงวา่เป็นผลจากขณะท่ีรําไหว้ครูมวยไทยนัน้ต้องฝึกความจําของท่าทางตา่ง ๆ ในแตล่ะช่วงของ
โปรแกรมคือ ช่วงอบอุน่ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่ีใช้ท่าฝึก 10 ท่า ช่วงรําไหว้ครูมวยไทยท่ี
ใช้ท่าฝึก 6 ชดุ และช่วงคลายอุน่ร่างกายท่ีใช้ท่าฝึก 12 ท่า ผู้สงูอายุต้องจําการเรียงลําดบัท่าทาง
ของการออกกําลงักายตามโปรแกรมการฝึกในแตล่ะช่วงให้ได้ และต้องใช้การเช่ือมโยงท่าทางกับ
ภาษาท่ีเป็นช่ือของท่าทางในการออกกําลงักายของโปรแกรมการฝึก เช่น ท่านั่งพับ- เหยียด ท่ารํา
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พรหมส่ีหน้า ท่าย่างสามขมุ ท่ารําลบัหอกโมกศกัดิ์ ท่ารํายงูฟ้อนหาง ท่ารําพระรามแผลงศร ท่ารํา
นารายณ์ขว้างจกัร ท่ารําพยคัฆ์ด้อมกวาง ท่าสอดสร้อย ท่ากอบแมพ่ระธรณี ท่าอินทรีผงาด ซึ่งใน
การฝึกความจําเหล่านีต้้องใช้สมองส่วนฟรีฟรอนทอล แอดโซซิเอชั่น  คอร์เท็กท่ีทําหน้าท่ีสร้าง
ความจําเก่ียวกบัการทํางานเป็นความจําระยะสัน้เพ่ือนํามาใช้ในการเช่ือมโยงการทําพฤติกรรมท่ี
ซับซ้อนท่ีเกิดเป็นลําดับขัน้ สมองระบบลิมบิกท่ีทําหน้าท่ีเก็บความจําระยะสัน้ให้กลายเป็น
ความจําระยะยาว และสมองส่วนฮิปโปแคมปัสท่ีทําหน้าท่ีเก็บความจําระยะสัน้ ความจําของ
เหตกุารณ์ท่ีกําลงัดําเนินอยู่ให้กลายเป็นความจําระยะสัน้ท่ีอยู่เป็นชั่วโมงหรือเป็นวนั (กนกวรรณ 
ติลกสกุลชัย และ ชัยเลิศ พิชิตพรชัย, 2548; ราตรี สุดทรวง และ วีรชัย  สิงหนิยม, 2550) 
สอดคล้องกบัการศึกษาวิจัยชิน้อ่ืน ๆ ท่ีพบว่าการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกในผู้สงูอายุช่วย
เพ่ิมปริมาตรของสมองส่วนสีเทาและสีขาว และมีความสมัพันธ์กับการเกิดกิจกรรมส่วนใหญ่ใน
บริเวณฟรีฟรอนทอล (Prefrontal) และพารีทอล คอร์ไทล์ (Parietal cortices) (Colcombe et al., 
2004; Colcombe et al., 2006) การเพ่ิมปริมาตรส่วนฮิปโปแคมปัส (Erickson et al., 2011) และ
เพ่ิมการเกิดกิจกรรมในเปลือกสมองด้านข้างในส่วนบน (The superior parietal cortex) และ    
มิดเดิล ฟรอนทอล ไกรัส (Middle frontal gyrus) บริเวณของสมองท่ีช่วยในส่วนของเป้าหมายใน
ความจําจากการทํางาน (Kramer et al., 2005) ปริมาตรของสมองในระบบประสาทส่วนกลาง
เพ่ิมขึน้ (Colcombe et al., 2006) และเพ่ิมความจําโดยระลึกในทันที (O’Dwyer et al., 2007) มี
ความจําของการทดสอบความคลอ่งในการใช้ภาษา (Verbal fluency) เพ่ิมขึน้ (Lam et al., 2011) 
                                 ผลการศกึษาหลงัการทดลองผู้สงูอายุท่ีฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีค่า “Verbal 
Paired Associates II” และ “Visual Reproduction II” แตกต่างกับผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุม       
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) โดยค่า “Verbal Paired Associates II” และ “Visual 
Reproduction II” ของผู้สงูอายุท่ีฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีคะแนนเพ่ิมขึน้ แสดงถึงการมีความจํา
ระยะสัน้ แบบความจําโดยระลกึในภายหลงัดีขึน้ ซึ่ง “Verbal Paired Associates II” และ “Visual 
Reproduction II” เป็นแบบทดสอบท่ีต้องอาศยัความจําระยะสัน้ในการทํางานอนัเป็นส่วนท่ีสมอง
ส่วนกลีบด้านขมบัท่ีรับผิดชอบทําหน้าท่ีในการเกิดความจําระยะสัน้ จากการศึกษานีแ้สดงว่า   
เป็นผลจากการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยได้กระตุ้ นให้ระลึกถึ งลําดับขัน้ตอนของท่าทางของการ      
ออกกําลงักายตามโปรแกรมการฝึกในแตล่ะช่วง ช่ือท่าฝึกในแต่ละช่วงเช่ือมโยงกับท่าทางท่ีใช้ใน
การเคลื่อนไหว ระลกึถึงจงัหวะเพลงช้า เร็วท่ีแตกตา่งกนั ซึ่งลกัษณะรูปแบบการฝึกเหล่านีก้ระตุ้น
การทํางานของสมองระบบลิมบิกท่ีทําหน้าท่ีเก็บความจําระยะสัน้ให้กลายเป็นความจําระยะยาว 
(ราตรี สดุทรวง และ วีรชยั สิงหนิยม, 2550) สอดคล้องกบัการศกึษาวิจยัท่ีพบวา่การฝึกรําไท้จ๋ีเป็น
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เวลา 2 เดือน ฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ ไมน้่อยกวา่วนัละ 30 นาที สง่ผลตอ่การเพ่ิมขึน้ของความจําโดย
ระลกึในภายหลงั (Lam et al., 2011) และการออกกําลงักายแบบไท่จ๋ี ชีกง ฝึกสปัดาห์ละ 3 ครัง้ 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์พบว่า ผู้ สูงอายุมีความจําดีขึน้ (สุภาวดี  ทองนอก, 2550) และการ            
ออกกําลงักายแบบแอโรบิกในผู้สงูอายรุะหว่าง 65-75 ปี ฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ วนัละ 60 นาที เป็น
เวลา 16 สปัดาห์พบวา่ มีความจําโดยระลกึในภายหลงัเพ่ิมขึน้ (O’Dwyer et al., 2007) 
                       2.1.3 พุทธิปัญญาในด้านการทํางานของสมองระดับสูง (Executive function) 
จากคา่ “The Wisconsin Card Sorting Test (WCST)” 
                                ผลการศกึษาหลงัการทดลองผู้สงูอายุท่ีฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีค่าจํานวนข้อ
ผิดทัง้หมด (Total number of errors; TE) จํานวนคําตอบท่ีทําผิดแต่ไม่ใช่คําตอบท่ีทําซํา้ 
(Nonperseverative errors; NPE) ของ “The Wisconsin Card Sorting Test (WCST)” แตกต่าง
กับผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) โดยค่าคะแนนจํานวนข้อผิด
ทัง้หมด จํานวนคําตอบท่ีทําผิดแต่ไม่ใช้คําตอบท่ีทําซํา้ของกลุ่มฝึกรําไหวครูมวยไทยมีค่าลดลง 
แสดงถึงมีการใช้เหตผุลในการตดัสินใจและมีความสามารถในการแก้ปัญหาได้ดีขึน้ ซึ่งจํานวนข้อ
ผิดทัง้หมดเป็นคะแนนในการวัดองค์ประกอบของการทํางานของสมองระดับสูง ในส่ วนการ
ตรวจสอบผลของแตล่ะขัน้ตอน และจํานวนคําตอบท่ีทําผิดแต่ไม่ใช้คําตอบท่ีทําซํา้เป็นคะแนนใน
การวัดองค์ประกอบของการทํางานของสมองระดับสูงในส่วนการปรับเปลี่ยนการกระทําให้
เหมาะสมท่ีอาศยัการทํางานของสมองสว่นกลีบด้านหน้า ซึ่งจากการศึกษานีแ้สดงว่าเป็นผลจาก
ขณะฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีการตดัสินใจในการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างถกูต้องตามรูปแบบการฝึก 
ซึ่งต้องใช้สมองสว่นฟรีฟรอนทอล แอดโซซิเอชัน่ คอร์เท็กท่ีมีบทบาทสําคญัในการใช้เหตผุลในการ
ตดัสินใจ (Serino et al., 2006) 
                                 ผลการศึกษาหลงัการทดลองผู้สงูอายุท่ีฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีค่าจํานวน
ครัง้ท่ีผู้ถกูทดสอบทําถกูติดตอ่กนัครบ 10 คําตอบ (Number of categories completed; NCC or 
Categories achieved; CA) จํานวนข้อถูกทัง้หมด (Total number correct; TC) การนําจํานวน
คําตอบทัง้หมดท่ีถกูติดตอ่กนัตัง้แต ่3 คําตอบขึน้ไปรวมกนั (Conceptual level responses; CLR) 
ของ “The Wisconsin Card Sorting Test (WCST)” แตกต่างกับผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุม          
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) โดยค่าจํานวนครัง้ท่ีผู้ ถูกทดสอบทําถูกติดต่อกันครบ 10 
คําตอบ จํานวนข้อถกูทัง้หมด การนําจํานวนคําตอบทัง้หมดท่ีถูกติดต่อกันตัง้แต่ 3 คําตอบขึน้ไป
รวมกนัของผู้สงูอายท่ีุฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีคะแนนสงูขึน้ แสดงถึงมีความสามารถในการยืดหยุ่น
ของการปรับเปลี่ยนรูปแบบการคิดอย่างมีเหตผุลได้ดีขึน้ ซึ่งคา่จํานวนข้อถกูทัง้หมด การนําจํานวน
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คําตอบทัง้หมดท่ีถูกติดต่อกันตัง้แต่ 3 คําตอบขึน้ไปรวมกัน จํานวนครัง้ท่ีผู้ถูกทดสอบทําถูก
ติดตอ่กนัครบ 10 คําตอบเป็นคะแนนในการวดัองค์ประกอบของการทํางานของสมองระดบัสงูสว่น
การวางแผนจดัขัน้ตอนการกระทํา และการปรับเปลี่ยนการกระทําให้เหมาะสมท่ีอาศยัการทํางาน
ของสมองสว่นกลีบด้านหน้า ซึ่งจากการศึกษานีแ้สดงว่าเป็นผลจากการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยได้
กระตุ้นให้มีการเปลี่ยนท่าทางของการออกกําลังกายตามโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วง มีการ
วางแผนในการเคลื่อนไหวร่างกายตามรูปแบบการฝึก ซึ่งรูปแบบการฝึกนีก้ระตุ้นการทํางานของ
สมองสว่น “Prefrontal lobe” ท่ีมีหน้าท่ีในการวางแผนอย่างต่อเน่ือง และวางแผนสําหรับอนาคต 
วิเคราะห์สิ่งต่าง ๆ ตลอดจนการเช่ือมโยงความคิดได้ ความสามารถในการแก้ปัญหาท่ีซับซ้อน 
(Manchester, 2004; Mapou, 1992; Serino et al., 2006) สอดคล้องกับงานวิจัยชิน้อ่ืนท่ีศึกษา
โปรแกรมการออกกําลงักายตัง้แต ่12 สปัดาห์ถึง 10 เดือนพบการเพ่ิมขึน้ของการทํางานของสมอง
ระดับสูงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติโดยวัดจากคะแนน “The Wisconsin Card Sorting Test 
(WCST)” (Albinet et al., 2010; Kramer et al., 1999) และยงัสอดคล้องกบัการสรุปจากงานวิจัย
ท่ีพบวา่การออกกําลงักายแบบฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีความสมัพนัธ์ในการเพ่ิม
พทุธิปัญญาในผู้สงูอาย ุ(Kramer et al., 1999; O’Dwyer et al., 2007) และอีกทัง้การศึกษาในวิธี
วิเคราะห์อภิมานของ Colcombe and Kramer (2003) จากการให้การทดลองของกิจกรรม      
ทางกายท่ีตีพิมพ์ในปี 1996 ถึง 2001 ในผู้สงูอายท่ีุมีอายมุากกวา่ 55 ปีขึน้ไปผลของหลายงานวิจยั
พบความกระจ่างของผลจากการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิกส่งผลบวกต่อพุทธิปัญญาใน
ผู้สงูอายุ ถึงแม้ว่าผลจากการออกกําลังกายจะศึกษากันในระยะสัน้ในหลายรูปแบบและหลาย
กระบวนการทางพทุธิปัญญา แตผ่ลจากการศกึษาสว่นใหญ่พบวา่การออกกําลงักายส่งผลต่อการ
ควบคมุกระบวนการทํางานของสมองระดบัสูง เช่น การวางแผน ความจําจากการทํางาน การ
ทํางานท่ีใช้ความสมัพนัธ์กนั และการศกึษาของ Kramer et al. (2005) พบวา่กระบวนการควบคมุ
การใช้เหตผุลในการตดัสินใจเป็นเนือ้หาใจความใหญ่จากการเสื่อมจากการทํางานในส่วนของ
สมองในผู้สงูอาย ุ
                       2.1.4 พทุธิปัญญาในด้านสมาธิและความจําจากค่าปริมาณของเอนไซม์อะเซทิล
โคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้(Acetylcholinesterase activity; AChE activity)  
                                 ผลการศกึษาหลงัการทดลองจากการตรวจวดัปริมาณของเอนไซม์อะเซทิล
โคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ร้ะหว่างผู้ สงูอายุท่ีฝึกรําไหว้ครูมวยไทยกับผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุม     
ไมพ่บความแตกตา่งกบัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p>0.05) ซึ่งผลการวิจัยดงักล่าวไม่เป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตัง้ไว้ แต่อย่างไรก็ตามควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือท่ีจะแสดงถึงผลของการฝึกรํา   
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ไหว้ครูมวยไทยต่อกลไกของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีใ้นการช่วยเพ่ิมความจํา
และสมาธิให้ชดัเจนย่ิงขึน้ 
                 2.2 ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตระหว่างผู้สงูอายุท่ีฝึกรําไหว้ครูมวยไทย
กบัผู้สงูอายใุนกลุม่ควบคมุ 
                       ผลการวิจัยพบว่า จากการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ของผู้สูงอายุท่ีฝึกรําไหว้ครู    
มวยไทยมีคา่เฉล่ียของการทดสอบเดิน 6 นาที ซึ่งใช้ทดสอบความอดทนของระบบการไหลเวียน
โลหิตดีกว่าผู้สงูอายุในกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ผลการวิจัยดงักล่าว
เป็นไปตามสมมติฐานของการวิจยัท่ีตัง้ไว้ท่ีเป็นเช่นนัน้เป็นผลจากโปรแกรมการฝึกรํามวยไทยเป็น
การออกกําลงักายแบบแอโรบิก ซึ่งใช้ระดบัความหนกั 60-80% ของอตัราการเต้นของหัวใจสงูสดุ 
ใช้เวลาฝึกวนัละ 50 นาที และฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 16 สปัดาห์ โดยเป็นไปตามหลกัของ 
“The American College of Sports Medicine” (American College of Sports Medicine 
Position Stand, 1998) และ “The American Heart Association” (Fletcher et al., 2001) ท่ีให้
แนวทางในการออกกําลงักายสําหรับผู้สงูอาย ุเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพหวัใจและปอด โดยกําหนดชนิด
ของการออกกําลงักายควรใช้แบบแอโรบิกท่ีความหนักของงาน 50-85% ของอตัราการเต้นของ
หวัใจสํารอง ระยะเวลา 20 - 60 นาทีตอ่เน่ืองในช่วงวนั ความถ่ี 3-5 วนัต่อสปัดาห์ และสอดคล้อง
กับชูศกัดิ์  เวชแพศย์ (2540) ท่ีกล่าวว่า “การออกกําลงักายแบบแอโรบิกเป็นการฝึกปอด หัวใจ 
และหลอดเลือดให้ทํางานดีขึน้” ซึ่งโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยสามารถเพ่ิมความอดทนของ
ระบบการไหลเวียนโลหิตได้ดีขึน้เน่ืองจากภายหลงัการออกกําลงักายแบบแอโรบิกจะ ทําให้มีการ
ขนสง่ออกซิเจนไปยงักล้ามเนือ้ลายเพ่ิมขึน้ โดยการเพ่ิมอตัราการไหลของหัวใจต่อนาที (Cardiac 
output) และอาจเน่ืองจากหลอดเลือดฝอยและกล้ามเนือ้ลายทํางานได้ดีขึน้ โดยเกิ ดการ
แลก เ ปลี่ ย น ก๊าซ ออก ซิ เ จ น จ าก ห ลอดเ ลื อดฝอย เ ข้าสู่ เ นื อ้ เ ย่ื อและแลก เ ปลี่ ย น ก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ออกจากเนือ้เย่ือกลับสู่หลอดเลือดฝอยได้มีประสิทธิภาพมากขึน้ และ
กล้ามเนือ้ลายสกัดออกซิเจนออกมาจากหลอดเลือดของกล้ามเนือ้ลายเพ่ิมขึน้ ซึ่งสอดคล้องกับ
ผลงานวิจัยหลายชิน้ท่ีพบว่าในผู้สงูอายุการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีความสมัพันธ์กับการ
เพ่ิมขึน้ของการทํางานในระบบไหลเวียนโลหิตและหลอดเลือด (Colcomb et al., 2004; Dustman 
et al., 1984; Kramer et al., 1999; Madden et al., 1989) และบัลเดลที และคณะ (Burdette,  
et al., 2010) ท่ีพบว่าการให้การทดลองออกกําลงักายแบบกิจกรรมทางกายระยะเวลา 4 เดือน 
ด้วยการเดินอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ช่วยเพ่ิมสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หลอดเลือด นอกจากนีย้ังสอดคล้องกับการลดปัจจัยเสี่ยงท่ีส่งผลต่อเมตาบอลิซึมของหัวใจและ
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สขุภาพสมอง (Cotman, Berchtoid, and Christie, 2007) และสอดคล้องกับผลงานของสดุา  
กาญจนะวณิชย์ (2543) พบว่า การเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยทําให้สมรรถภาพของระบบ
หวัใจและหายใจหลงัการฝึกเพ่ิมขึน้ 
                       และนอกจากนีใ้นการเพ่ิมขึน้ของความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตนี ้เป็น
ปัจจยัหนึ่งท่ีสง่ผลให้ผู้สงูอายท่ีุฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีพทุธิปัญญาท่ีดีขึน้ จากผลการวิจยัสว่นใหญ่
ชีใ้ห้เห็นเป็นท่ีแน่ชัดแล้วว่า การออกกําลงักายในผู้สูงอายุมีผลทําให้การเรียนรู้ ความจํา การ
ทํางานของสมองระดบัสงูดีขึน้ และช่วยป้องกนัการฝ่อของสมองในบริเวณท่ีส่งผลต่อพุทธิปัญญา
เมื่อมีอายุมากขึน้ (Cotman, Berchtoid, and Christie, 2007) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
Voss et al. (2013) ท่ีพบว่ามีการเพ่ิมของสมองกลีบด้านขมับ ส่วน “The bilateral 
parahippocampus” และ “The bilateral middle temporal gyrus” อันเป็นพืน้ท่ีหลกัของ
ความจํานัน้มีความสัมพันธ์กับการเพ่ิมของสารกระตุ้ นการเจริญเติบโตคือ “Brain-derived 
neurotrophic factor (BDNF), insulin-like growth factor type 1 (IGF-1) อนัเป็นสญัลกัษณ์ทาง
ชีววิทยาประสาท และการเพ่ิมของ “Vascular endothelial growth factor (VEGF)” อนัเก่ียวข้อง
กบัระบบไหลเวียนโลหิตในกลุม่ท่ีออกกําลงักายแบบแอโรบิกด้วยการเดิน แตไ่มพ่บในกลุม่ควบคมุ
ท่ีฝึกออกกําลงักายแบบหดเกร็ง ยืดเหยียด และสมดลุ 
                 2.3 พุทธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตระหว่างเพศชายและ
หญิงของผู้สงูอายท่ีุฝึกรําไหว้ครูมวยไทย 
                        ผลการศกึษาหลงัการทดลองพบวา่ ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตและ
พุทธิปัญญาระหว่างเพศในเกือบทุกองค์ประกอบไม่พบความแตกต่างกันในทางสถิติ (p>0.05) 
ยกเว้นพทุธิปัญญาในด้านสมาธิ พบวา่เพศชายมีคา่ “Trail Making Test part A” แตกต่างกับเพศ
หญิงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p<0.05) โดยค่า “Trail Making Test part A” ของเพศชายใช้
เวลาน้อยลง แสดงถึงการมีสมาธิในแบบมีความสามารถให้ความใส่ใจต่อเหตุการณ์หรือ
สถานการณ์ได้เป็นเวลานาน (Sustained attention) ท่ีดีขึน้มากกวา่เพศหญิง ซึ่งจากผลการวิจยัไม่
สอดคล้องกบังานวิจยัของ Baker et al. (2010) ท่ีพบว่ากลุ่มตวัอย่างผู้ชาย 16 คนและผู้หญิง 17 
คน (อายุเฉลี่ย 70 ปี) ท่ีมีภาวะสมองเสื่อมระดบัน้อยมีความสัมพันธ์กับประโยชน์ของผลจาก
โปรแกรมการออกกําลังกาย 40-60 นาทีต่อวนั ฝึก 4 วนัต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 6 เดือน พบความ
แตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติระหวา่งเพศหญิงและชาย โดยพบว่าผู้หญิงมีการปฏิบัติในการ
ควบคมุการใช้เหตผุลและการตดัสินใจในสว่นสมาธิ ประสิทธิภาพในการค้นหา กระบวนการของ
ความเร็ว และความยืดหยุ่นของพุทธิปัญญามากกว่าผู้ชาย แต่อย่างไรก็ตาม ณ ปัจจุบันก็ยังไม่
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ชดัเจนในผลของการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบิกท่ีมีผลสําหรับเพศ เน่ืองจากยังหาข้อสรุปไม่ได้
เพราะจากการสงัเกตในงานวิจยัของ Colcombe and Kramer (2003) พบวา่ผู้ เข้าร่วมการทดลอง
สว่นใหญ่เป็นกลุ่มผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย โดยพบว่ากําหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) 
ของกลุม่ในผู้หญิงเท่ากบั 0.604 สว่นกําหนดคา่ขนาดของผลกระทบของกลุ่มผู้ชายเท่ากับ 0.150 
จึงเป็นไปได้ว่าบางทีความแตกต่างระหว่างเพศจากการศึกษาในงานวิจัยไม่ได้เป็นตัวทํานาย      
ตวัแปร หรือใช้ในตวัแปรร่วม (Baker et al., 2010) 
                 2.4 พุทธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตของผู้สงูอายุในกลุ่ม
ควบคมุระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง 
                        2.4.1 ผลการวิจยัพบวา่หลงัการทดลองผู้สงูอายุในกลุ่มควบคมุมีพุทธิปัญญาใน
ด้านสมาธิ (Attention) เป็นแบบมีความสามารถให้ความใสใ่จตอ่เหตกุารณ์หรือสถานการณ์ได้เป็น
เวลานาน (Sustained attention) จากค่า “Trail Making Test part A” และด้านความจํา 
(Memory) แบบความจําระยะสัน้ (Recent memory) จากค่า “Verbal Paired Associates I and 
II, Visual Reproduction I and II” แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<0.05) โดยเป็นไปในทางลบ จากผลการศกึษานีอ้าจเป็นไปได้ว่า ระดบัการศึกษาของผู้สงูอายุ
ในกลุม่ควบคมุสว่นใหญ่ (ร้อยละ 60) อยู่ในระดบัประถมศึกษา ส่วนผู้สงูอายุในกลุ่มฝึกสกาและ
ผู้สงูอายใุนกลุม่ฝึกรําไหว้ครูมวยไทยสว่นใหญ่อยู่ในระดบัปริญญาตรี (ร้อยละ 60 และร้อยละ 50 
ตามลําดบั) ซึ่งระดบัการศกึษาตํ่าสง่ผลตอ่การทําให้กระบวนความคิดและการเรียนรู้เกิดขึน้ได้ช้า
จึงมีผลทําให้พทุธิปัญญาลดลงเมื่ออายุมากขึน้กว่าผู้ ท่ีมีการศึกษาสงู สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Foubert-Samier et al. (2012) ท่ีพบว่า ผู้ ท่ีมีการศึกษาในระดบัสงูกับระดบัตํ่ามีความแตกต่าง
ของปริมาตรเนือ้สมองสีเทาในบริเวณ “Temporoparietal lobe bilaterally” โดยในสมองส่วนนี ้
สง่ผลตอ่การทํางานด้านความจําและด้านสมาธิ 
                       2.4.2 ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตของผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุม
ระหวา่งก่อนกบัหลงัการทดลอง จากคา่การทดสอบเดิน 6 นาที  ผลการวิจยัพบว่าหลงัการทดลอง
คา่เฉล่ียของการทดสอบเดิน 6 นาทีแตกต่างกับก่อนการทดลอง โดยลดลงอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติ (p<0.01) ซึ่งเป็นผลจากการมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยและเกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้ในผู้สงูอายขุองระบบหวัใจและหลอดเลือดทัง้สว่นกลางและสว่นปลาย โดยมี
การลดลงของมวลกล้ามเนือ้หัวใจ ทําให้กล้ามเนือ้หัวใจมีความแข็งแรงและยืดหยุ่นลดลง          
หวัใจเต้นผิดจงัหวะ ลิน้หวัใจแขง็ตวัเน่ืองจากมีแคลเซียมมาเกาะ ทําให้เลือดไหลเวียนไม่สะดวก 
สง่ผลให้ปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจในหนึ่งนาที (Cardiac output) มีคา่ลดลง ผนงัหลอดเลือดมี
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การหนาตัวขึ น้โดยเฉพาะหลอดเลือด เอออร์ต้า (Aorta) มีความยืดหยุ่นลดลงและมี
เส้นผา่ศนูย์กลางกวางขึน้ ซึ่งเป็นผลมาจากความตงึตวัของกล้ามเนือ้เรียบและการสะสมของไขมนั
ในชัน้ของผนังหลอดเลือด ความสามารถในการตอบสนองต่อฮอร์โมนต่อทัง้ระบบประสาท        
ซิมพาเธติคและพาราซิมพาเธติคลดลง กลา่วคืออตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัไมม่ีความสมัพันธ์
กบัอายท่ีุเพ่ิมขึน้ แตก่ารตอบสนองของเบต้า อดรีเนอจิก รีเซ็ปเตอร์ (Beta adrenergic receptor) 
ลดลง เป็นผลทําให้อตัราการเต้นของหวัใจท่ีควรจะเพ่ิมขึน้จากการกระตุ้นกลบัลดลงเมื่อเทียบกับ
วยัอื่น ๆ (สทุธิชยั  จิตะพนัธุ์กลุ, 2541) ร่วมกบัความไวของบาโรรีเซ็ปเตอร์ (Baroreceptor) ลดลง 
จึงทําให้การตอบสนองโดยการหดตัวของหลอดเลือดส่วนปลายลดลง อตัราการเต้นของหัวใจ
ลดลง (Charles et al., 2006) 
 
            3. จากสมมติฐานการวิจัยตัง้ไว้ว่า การฝึกสกาและการฝึกร าไหว้ครูมวยไทยมีผล
ต่อพุทธิปัญญาไม่แตกต่างกัน 
                 ผลการศกึษาหลงัการทดลองพบวา่ พทุธิปัญญาระหวา่งผู้สงูอายุท่ีฝึกสกากับผู้สงูอายุ
ท่ีฝึกรําไหว้ครูมวยไทยในทุกองค์ประกอบไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p>0.05) ผลการวิจยัดงักลา่วเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัยท่ีตัง้ไว้ แสดงว่าการฝึกสกาหรือ
การฝึกรําไหว้ครูมวยไทยส่งผลดีต่อพุทธิปัญญาได้เหมือนกัน ซึ่งเกิดจากการฝึกสกาและการฝึก  
รําไหว้ครูมวยไทยได้ช่วยกระตุ้นการเรียนรู้การใช้กระบวนการทางความคิดท่ีส่งผลต่อพุทธิปัญญา
ซึ่งเป็นไปในแนวทางเดียวกนั แตม่ีโปรแกรมการฝึกท่ีแตกตา่งกนัเท่านัน้ 
             นอกจากนีใ้นการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยยงัมีผลทําให้เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตท่ีดีขึน้ด้วย
โดยช่วยสง่ผลในทางท่ีดีขึน้ตอ่พทุธิปัญญา ซึ่งผลการวิจยันีพ้บวา่ในการฝึกสกาให้ผลสอดคล้องกบั
การศกึษาของ Reijndess, Heugten, and Boxtel (2013) ท่ีได้รวบรวมงานวิจัยท่ีได้รับการตีพิมพ์
ตัง้แตปี่ 2007 ถึง 2012 ทัง้หมด 35 ฉบับ โดยใช้ การฝึกทางพุทธิปัญญา เช่น การใช้เกม การใช้ 
กลยุทธ์ความจําและคอมพิวเตอร์ การใช้กลยุทธ์ฝึกความจํา สมาธิ และทักษะในองค์กร 
(Organizational skills) การวิเคราะห์พฤติกรรมและกลยุทธ์ในความจํา การใช้ความสมัพันธ์ของ
ใบหน้ากับช่ือ ซึ่งสรุปผลได้ว่าการใช้วิธีการฝึกทางพุทธิปัญญาในรูปแบบต่าง ๆ นัน้ทําให้        
พุทธิปัญญาในองค์ประกอบด้านความจํา ด้านการทํางานของสมองระดับสูง ด้านสมาธิ 
กระบวนการดําเนินงานได้อย่างรวดเร็ว (Processing speed) มีประสิทธิภาพดีขึน้ และในการฝึก
รําไหว้ครูมวยไทยให้ผลสอดคล้องกับการเขียนบทความของ  Park and Bischof (2011)             
ท่ีกล่าวถึง การพัฒนางานวิจัยท่ีมีการแนะนําว่าการออกกําลังกายในผู้ สูงอายุช่วยส่งเสริม          
ทัง้โครงสร้างและหน้าท่ีในระบบประสาทให้ดีขึน้ โดยการมีสมรรถภาพทางกายสงูมีความสมัพันธ์
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กับการทํากิจกรรมของสมองบริเวณด้านหน้าและด้านขมบั และในการศึกษาของ  Voss et al. 
(2010) ท่ีพบวา่การเพ่ิมขึน้ของสมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic fitness) มีความสมัพนัธ์กับการ
เพ่ิมขึน้ของการกระทําทางพุทธิปัญญา (Cognitive performance) และการศึกษาต่อมาอีกของ 
Voss et al. ( 2013) ท่ีได้ทําการวิจยัเร่ือง สญัลกัษณ์ทางชีววิทยาทางประสาทของการออกกําลงั
กายท่ีสมัพนัธ์กบัความยืดหยุ่นของสมอง (Brain plasticity) ในผู้สงูอายุ ซึ่งมีผู้ เข้าร่วมจํานวน 65 
คน (อายุเฉลี่ย 66.4 ปี) ในกลุ่มทดลองฝึกออกกําลังกายแบบ แอโรบิกด้วยการเดิน (Aerobic 
walking program) จํานวน 30 คน สว่นกลุม่ควบคมุฝึกออกกําลงักายแบบหดเกร็ง ยืดเหยียด และ
สมดลุ [Toning, Flexibility and Balance (FTB) exercises] จํานวน 35 คน ฝึก 3 ครัง้/สปัดาห์  
ทําการวัดผลก่อนและหลังการทดลอง ผลการทดลองพบว่า ถึงแม้ว่าจะไม่พบระดับการ
เปลี่ยนแปลงของหน้าท่ีและระดบัสารกระตุ้นการเจริญเติบโต (Growth factors) ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคมุแต่พบการเพ่ิมของสมองกลีบด้านขมบั (Temporal lobe) ส่วน “The 
bilateral parahippocampus” และ “The bilateral middle temporal gyrus” ท่ีมีความสมัพันธ์
กับการเพ่ิม “Brain-derived neurotrophic factor (BDNF), insulin-like growth factor type 1 
(IGF-1) and vascular endothelial growth factor (VEGF)” ในกลุ่มท่ีออกกําลงักายแบบแอโรบิ
กด้วยการเดิน แตไ่มพ่บในกลุม่ควบคมุ และ พบ “(VEGF)” มากกวา่สารอ่ืนในก่อนการทดลอง ซึ่ง
ผลท่ีได้แสดงวา่การออกกําลงักายช่วยเพ่ิมการทําหน้าท่ีในสมองบริเวณด้านขมบัท่ีเป็นพืน้ท่ีหลกั
ของความจําโดยเก่ียวข้องสมัพนัธ์กบัการเปลี่ยนแปลงของสารกระตุ้นการเจริญเติบโต จากผลการ
ทดลองท่ีได้ในครัง้นีเ้ป็นครัง้แรกท่ีแสดงผลการเปลี่ยนแปลงของสารกระตุ้นการเจริญเติบโตท่ี
เกิดขึน้ในคน โดยก่อนหน้านีม้ีการทดลองในสตัว์แต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของสารกระตุ้นการ
เจริญเติบโต 
 
จุดแขง็และข้อจ ากัดของการวจิัย 
จุดแขง็ของการวจิัย 
         1. เป็นงานวิจัยท่ียังไม่มีการศึกษามาก่อน ถึงกิจกรรมการฝึกสกาและรําไหว้ครูมวยไทย
เป็นภมูิปัญญาของคนไทยท่ีให้คณุคา่เทียบเท่ากีฬาสากล แต่มีค่าใช้จ่ายท่ีน้อยกว่า โดยสามารถ
ช่วยให้ผู้สงูอายมุีพทุธิปัญญาดีขึน้ได้ 
ข้อจ ากัดของการวจิัย 
            1. ขนาดของกลุ่มตวัอย่างมีจํานวนน้อย อาจมีผลต่อการวิเคราะห์ทําให้ผลการวิจัยไม่
สะท้อนถึงกลุม่ผู้สงูอายทุัง้หมดได้ 
            2. กลุม่ตวัอย่างมีระดบัการศกึษาท่ีแตกตา่งกนั             

158 



64 
 

 

            3. สถิติท่ีใช้ในการวิจัยครั ง้นีอ้าจไม่เหมาะสมกับจํานวนตัวอย่างท่ีมีน้อยอาจใช้ 
“Nonparametric statistic test” 
    
ข้อเสนอแนะ 
             จากผลการวิจยัดงักลา่ว ผู้ วิจยัมีข้อเสนอแนะดงัตอ่ไปนี ้
 
             1. ข้อเสนอแนะจากผลการวจิัย 
              จากผลการวิจยัพบวา่ผลของการฝึกกีฬาภมูิปัญญาไทยตอ่พทุธิปัญญาในผู้สงูอายุ ซึ่ง
ประกอบด้วยกีฬาภมูิปัญญาไทย 2 โปรแกรมคือ 1) โปรแกรมการฝึกสกาสามารถทําให้ผู้สงูอายุมี
พุทธิปัญญาประกอบด้วย ด้านความจํา (Memory) ด้านสมาธิ (Attention) และด้านการทํางาน
ของสมองระดบัสงู (Executive function) เพ่ิมขึน้  2) โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยสามารถ
ทําให้ผู้สงูอายุมีพุทธิปัญญาประกอบด้วย ด้านความจํา (Memory) ด้านสมาธิ (Attention) และ
ด้านการทํางานของสมองระดบัสงู (Executive function)  และความอดทนของระบบการไหลเวียน
โลหิตเพ่ิมขึน้ ผู้ วิจยัจึงมีข้อเสนอแนะจากผลการวิจยัดงันี ้
                 1. ผู้สงูอายุทัง้ชายและหญิงสามารถเลือกการฝึกเล่นสกาหรือฝึกการออกกําลงักาย
ด้วยการรําไหว้ครูมวยไทยตามความเหมาะสมกบัตนเอง จะช่วยสง่เสริมพทุธิปัญญาได้  
                 2. ผู้สงูอายุทัง้ชายและหญิงท่ีต้องการเพ่ิมความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต
ควรเลือกการออกกําลงักายด้วยการรําไหว้ครูมวยไทย  
                 3. การนําผลการวิจัยไปเผยแพร่สู่สาธารณะ โดยจัดโครงการอบรมเผยแพร่ความรู้สู่
การปฏิบตัิของการเลน่สกาและออกกําลงักายแบบรําไหว้ครูมวยไทยร่วมกบัชมรมผู้สงูอายุจังหวดั
เพชรบรูณ์ และหรือโรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพ เพ่ือให้กีฬาภมูิปัญญาไทยได้รับความนิยมมากขึน้ 
                       
          2. ข้อเสนอแนะในการวจิัยครัง้ต่อไป  
                 2.1 การศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกกีฬาภมูิปัญญาไทยต่อพุทธิปัญญาในช่วง
อายตุา่ง ๆ ของวยัสงูอาย ุ 
                 2.2 ควรเพ่ิมระยะเวลาในการศึกษาการเพ่ิมพุทธิปัญญาในการฝึกนาน 1 ปีและมี
การศกึษาติดตามความคงอยู่ของการเพ่ิมขึน้ของพทุธิปัญญาในระยะยาวเพ่ือเป็นประโยชน์ในการ
วางแผนการจดัโปรแกรมสง่เสริมการออกกําลงักายให้กบัผู้สงูอายตุ่อไป  
                 2.3 ควรมีการศึกษาในลักษณะของการผสมผสานระหว่างการฝึกสกาควบคู่กั บ        
รําไหว้ครูมวยไทย 
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                 2.4 ควรมีการตรวจวดัสัญลกัษณ์ทางชีววิทยาควบคู่กับแบบประเมินสมองด้วยการ
ตรวจดลูกัษณะทางโครงสร้างกายภาพด้วยเคร่ืองสร้างภาพด้วยสนามแมเ่หลก็ (MRI) 
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ภาคผนวก ง 
หนงัสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมวิจยั 
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ภาคผนวก จ 

หนงัสือขออนญุาตบคุลากรในหน่วยงานของท่านเป็นผู้ช่วยในงานวิจยั 
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ภาคผนวก ฉ 
                      1. หนงัสือขอความอนเุคราะห์สถานท่ีในการเก็บข้อมลูงานวิจยั 
                      2. หนงัสือขอความอนเุคราะห์รถพยาบาลฉกุเฉิน 
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ภาคผนวก ช 
ความรู้เก่ียวกบัสกาและกตกิาการแขง่ขนัสกา 
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ความรู้เก่ียวกับการเล่นสกา 
                     สกาเป็นกีฬาท่ีใช้ผู้ เล่น 2 คน (หรือ 2 ฝ่าย) นั่งตรงข้ามกัน วางกระดานสกาไว้ตรง
กลางผลดักนัทอดลกูบาศก์และเดินสกาตามแต้มท่ีทอดได้ อปุกรณ์พืน้ฐานในการเลน่สกามีดงันี ้
                     1.  กระดาน แบ่งเป็นช่องจํานวน 24 ช่อง แต่ละช่องเรียกว่า จุ่ม แบ่งเป็น 2 ด้าน 
ด้านละ 12 จุ่มแต่ละด้านแบ่งเป็น 2 ตอน ๆ ละ 6 จุ่มติดต่อกัน แต่ละตอนจะต่อกับท่ีใส่ตวัสกา
เรียกว่า หูช้าง (ท่ีใส่ตัวสกา) จุ่มแรกอยู่ซ้ายมือสดุของผู้แข่งขนัเรียกว่า จุ่มท่ี 1 และเรียงต่อกัน
ตามลําดบัจนถึงจุ่มท่ี 12 
                     2.  ตวัสกามีข้างละ 15 ตวั ซึ่งผู้แข่งขนัจะต้องคว่ําตวัสกา 1 ตวัไว้ท่ีจุ่มมมุขวาสดุ
หรือจุ่มท่ี 12 ตวัสกาตวันีเ้รียกว่าตวัเกิด หรือ “ เจ้าเมือง” ในบริเวณตัง้แต่จุ่มท่ี 6 ถึง 12  เรียกว่า 
“เมือง” ของผู้แขง่ขนั     
                     3. ลกูบาศก์ คือ ลกูเตา๋ท่ีใช้ในการแขง่ขนัมี 1 ชดุ จํานวน 2 ลกู 
                     4. กระบอกทอด ในการเดินสกาต้องทอดลกูบาศก์ด้วยกระบอกทอดเท่านัน้ห้ามใช้
มือทอดเป็นอนัขาด 
                     5. โก้งโค้ง หรือ โกร่ง หรือเติ่ง เป็นท่ีรองรับลกูบาศก์ ถ้าค้างอยู่ในเติ่งต้องทอด
ลกูบาศก์ใหม ่(สมาคมกีฬาไทย, 2553. ออนไลน์) (ดงัรูป) 

 
                                                             รูปแสดงกระดานสกา 
                     ซึ่งในสว่นของอปุกรณ์การฝึกสกาในงานวิจยันี ้ผู้ วิจัยได้ดดัแปลงอปุกรณ์บางอย่าง
ให้เหมาะสมกับการวิจัยโดยเปลี่ยนแปลง คือไม่มีการใช้โก้งโค้ง หรือโกร่ง , กระบอกทอด และ
ลกูบาศก์ แตเ่ปลี่ยนแปลงเป็น 

1. กลอ่งใสส่ลากจํานวน 2 กลอ่ง โดยใสส่ลากรูปภาพหน้าคน 1 กลอ่ง และอีกหนึ่ง 
กลอ่งใสส่ลากตวัเลข 
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                    2.  สลากรูปภาพหน้าคนมีดงันี ้ 
                          
                         รูปภาพหน้าปู่  แทนหมายเลข 1    
    
  
                         รูปภาพหน้าย่า แทนหมายเลข 2 
  
                          
                         รูปภาพหน้าตา แทนหมายเลข 3 

       รูปภาพหน้ายาย แทนหมายเลข 4 
 
                           
                         รูปภาพหน้าพ่อ แทนหมายเลข 5  

         
                         รูปภาพหน้าแม ่แทนหมายเลข 6 

  3. สลากตวัเลขตัง้แตเ่ลข 1 , 2 , 3 , 4 , 5 , 6 
การเปลี่ยนแปลงอุปกรณ์ดังกล่าวเพ่ือให้ผู้ สูงอายุได้มีการใช้กระบวนการทางความคิดในการ
เช่ือมโยงตวัเลขกบัรูปภาพใบหน้าท่ีใช้แทนตวัเลข, และการเรียงลําดบัตวัเลขท่ีจับสลากได้เพ่ือใช้
วางตวัสกาลงในช่องบนกระดานสกา 
 
         กติกาการแข่งขันสกา (ของสมาคมกีฬาไทยในพระบรมราชปูถมัภ์ พ.ศ.2540) 
           1. กําหนดให้มีตวัสกามีข้างละ 15 ตวั ในจํานวนนีผู้้แข่งขนัจะต้องหงายไว้ท่ีจุ่มมมุขวาสดุ 
(จุ่มท่ี 12) 1 ตวั เรียกว่า “ตัวเกิด” หรือ “เจ้าเมือง” ตัง้แต่จุ่มท่ี 7 ถึง 12 เรียกว่า “เมือง” ของ          
ผู้แขง่ขนั ผู้แขง่ขนัจะต้องวางตวัสกาท่ีเหลือไว้ในท่ีใสต่วัสกา (หชู้าง) 
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              2. ลกูบาศก์ท่ีใช้ในการแข่งขนั คือ ลกูเต๋า มีจํานวนชุดละ 2 ลกู ผู้ แข่งขันอาจจะขอ
เปลี่ยนลกูบาศก์ใหมก่็ได้ เมื่อได้แขง่ขนัไปแล้วคร่ึงหนึ่งของกําหนดการแข่งขนั ทัง้นีจ้ะต้องเปลี่ยน
ลกูบาศก์ทัง้ชดุและกรรมการจะเป็นผู้จดัการเปลี่ยนให้ 
              3. ให้ใช้กระบอกท่ีจัดไว้ทอดลกูบาศก์ลงในโก้งโค้ง (โกร่ง) บนกระดานสกา ห้ามใช้มือ
ทอดเดด็ขาด เมื่อทอดลกูบาศก์ลงไปตัง้บนกระดานสกาทัง้ 2 ลกูแล้วถือวา่ใช้ได้ ถึงแม้ว่าจะพลาด
โก้งโค้ง แตถ้่าเป็นไปโดยมิได้เจตนาแล้วก็ถือว่าใช้ได้ ถ้าลกูบาศก์ตะเคียว พิงข้างกระดาน พิงจุ่ม
สกา พิงกนัเอง ขึน้ไปตัง้บนตวัสกา ตัง้บนขอบกระดาน ออกนอกกระดาน หรือเข้าไปอยู่ในท่ีใส่ตวั
สกา ให้ทอดใหม ่
              4. ผู้แขง่ขนัจะทอดลกูบาศก์ได้ก็ตอ่เมื่อคูแ่ขง่ขนัเดินแต้มสกาเรียบร้อยแล้ว และอย่าหยิบ
ลกูบาศก์ก่อนท่ีคู่แข่งขนัจะได้เดินแต้มสกาเรียบร้อยแล้ว ทัง้นีเ้พ่ือป้องกันการผิดพลาดในการดู
แต้มลกูบาศก์ 
              5. ให้เดินตวัสกาตามหน้าบาศก์ท่ีทอดไว้ โดยเดินตวัใดก่อนหรือหลงัก็ได้ หรือจะเดินตวั
เดียวตลอดก็ได้ แตต้่องเดินโดยย่างตามหน้าบาศก์แต่ละครัง้ และจะย่างซํา้จุ่มท่ีมีตวัสกาของอีก
ฝ่ายหนึ่งไมไ่ด้  
ถ้าทอดหน้าบาศก์ได้คู ่มีสิทธิเดินได้ 4 ครัง้ และได้ทอดต่อไปอีก ถ้าทอดได้คู่อีกก็มีสิทธิเดินอีก 4 
ครัง้เป็นเช่นนีเ้ร่ือย ๆ ไป การเดินก็ต้องย่างตามหน้าบาศก์ จะย่างซํา้จุ่มท่ีมีตวัสกาของอีกฝ่ายหนึ่ง
ไมไ่ด้ 
              6. ถ้าผู้แข่งขนัทอดบาศก์แล้วเดินไม่ได้ ก็ถือว่าไม่ต้องเดินเฉพาะตามหน้าบาศก์ท่ีเดิน
ไมไ่ด้ แตถ้่ามีตวัท่ีจะเดินได้แล้ว จะต้องเดินให้ครบถ้วนตามหน้าบาศก์เสมอไป 
              7. เมื่อผู้แขง่ขนัจบัตวัสกาออกจากจุ่มแล้วต้องเดินตวันัน้ และเมื่อวางจุ่มใดแล้ว จะต้อง
อยู่กับท่ี จะย้ายอีกไม่ได้ การจับตัวเดินให้จับครัง้ละ 1 ตวั และแต่ละครัง้ท่ีเดินจะต้องย่างตาม  
หน้าบาศก์ 
              8. ในกรณีท่ีผู้แขง่ขนัหรือกรรมการจะเตือนให้เดินให้ครบแต้ม เรียกวา่ “จงู” แตถ้่าหากไม่
มีผู้ ใดเห็นและจูงจนกระทั่งได้ทอดหน้าบาศก์ครัง้ต่อไปแล้วก็ให้ถือว่าผ่านไป จะจูงหรือคดัค้าน
ภายหลงัไมไ่ด้ 
              9. คูแ่ขง่ขนัหรือกรรมการจะจูงให้เดินให้ถูกต้องตามหน้าบาศก์ การจูงนัน้ให้ถือหลกัว่า 
จะต้องจูงหน้าบาศก์ใหญ่ (หน้าบาศก์แต้มสงู) ก่อนเสมอไป ถ้าผู้แข่งขนัเดินตวัแรกตํ่ากว่าหน้า
บาศก์ท่ีทอดได้ทัง้ 2 ลกู จงูไมไ่ด้ ต้องเตือนให้เดินให้ถกูต้องตามหน้าบาศก์ ถ้าตวัแรกเดินถูกต้อง
แล้ว แตเ่ดินตวัหลงัผิด จะจงูได้เฉพาะตวัหลงั และถ้าจงูไมไ่ด้ก็ให้ถอยกลบัและเดินตวัอ่ืนได้ 
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              10. ถ้าผู้ เ ข้าแข่งขันทอดบาศก์และเดินตัวเดียวตลอดและไม่ถูกต้อง ให้คู่แข่งหรือ 
กรรมการ “จงู” ให้เดินตวันัน้ให้ครบแต้ม ถ้าเดินไมไ่ด้จึงจะให้เดินตวัอ่ืนได้ 
              11. ผู้แขง่ขนัต้องลงตวัสกาให้หมดเสียก่อนจึงจะทําการเกิดได้ และจะต้องพลิก “ตวัเกิด” 
ให้ควํ่าขึน้เป็นการแสดงหลกัฐานวา่ได้เกิดแล้ว 
              12. ถ้าผู้ เข้าแขง่ขนัเกิดแล้วมิได้พลิก “ตวัเกิด” ให้หงายขึน้จนกระทัง่ฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดทอด
บาศก์แล้ว จะมาพลิกควํ่าไมไ่ด้ ในกรณีนีผู้้แขง่ขนัจะต้องเกิดใหม ่หากชนะจะไม่ได้คะแนน แต่ถ้า
แพ้จะต้องเสียคะแนนตามปกติ 
              13. ถ้าผู้แขง่ขนัลงตวัสกายงัไมห่มดแล้วทําการเกิด ให้ถือวา่ยงัไมไ่ด้เกิดและถูกปรับเป็น
แพ้ปอดในกระดานนัน้ 
              14. ถ้าผู้ แข่งขันยังมิได้เกิดแต่เดินตัวสกาไปซ้อน “ตัวเกิด” ในกรณีนีจ้ะถูกปรับเป็น      
แพ้ปอดในกระดานนัน้ 
              15. ถ้าผู้แข่งขนัทําการเกิดโดยไม่ถูกต้องตามหน้าบาศก์ ให้ถอยกลบัไปท่ีเดิมแล้วเดิน
ใหม ่ให้ถกูต้องตามหน้าบาศก์ตามข้อ 9 ถ้าไมส่ามารถทําการเกิดได้ แล้วทําการเกิดให้ถอยกลบัไป
ท่ีเดิมแล้วเดินใหมใ่ห้ถกูต้อง กรณีนีห้ากชนะจะไมไ่ด้คะแนน ถ้าแพ้จะต้องเสียคะแนนตามปกติ 
              16. เมื่อได้เกิดและเข้าเมืองหมดทกุตวัแล้ว จึงจะเดินและ /หรือกินได้ตามหน้าบาศก์  ถ้า
ไมม่ีตวักินก็จะต้องเดินตวัท่ีอยู่สงูขึน้ไปลงมาตามหน้าบาศก์ “ซดั” จนกวา่จะไมม่ีตวั “ซดั” จึงจะกิน
ตวัท่ีอยู่ตํ่ากวา่ได้ 
              17. ถ้าผู้แขง่ขนักินตัง้แตย่งัมิได้เข้าเมืองหมด จะถกูปรับแพ้ปอดทนัที 
              18. ถ้าผู้แขง่ขนักินตัง้แตย่งัมิได้พลิก “ตวัเกิด” ควํ่าขึน้ จะถกูปรับแพ้ปอดทนัที 
              19. ก่อนจะดําเนินการแขง่ขนัทกุ ๆ กระดาน ให้มีการเสี่ยงในการเดินก่อนเรียกว่า “ฉ่าง” 
คือให้ทัง้สองฝ่ายผลดักนัทอดลกูบาศก์ทัง้ 2 ลกู ผู้ใดทอดได้แต้มสงูกวา่มีสิทธิทอดเดินก่อน 
              20. การแขง่ขนัใช้วิธีเลน่แบบปิด คือ เมื่อปิดได้ให้มีสิทธิปิดได้ตามใจชอบและทัง้สองฝ่าย
จะต้องเลน่ไปจนจบกระดาน 
              21. การแขง่ขนัแตล่ะกระดาน ชนะปอดได้ 2 คะแนน  ชนะธรรมดาได้ 1 คะแนน แพ้ไม่ได้
คะแนน 
              22. การตดัสินของคณะกรรมการถือวา่สิน้สดุการแขง่ขนั 
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ภาคผนวก ซ 
รูปภาพโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย 
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โปรแกรมการฝึกร าไหว้ครูมวยไทย 
1. ช่วงอบอุ่นร่างกายและยดืเหยียดกล้ามเนือ้ (10 นาที) ใช้ท่าฝึกดงันี ้
ท่าท่ี 1  ก้ม – เงย, เอียงซ้าย-ขวา 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่มือทัง้สองวางไว้ท่ีเอว          
                        (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         เงยศีรษะไปด้านหลงัพร้อมหายใจเข้าค้างไว้นบั 6 ก้มศีรษะมาทางด้านหน้า                          
                        พร้อมหายใจออกค้างไว้นบั 6 เอียงศีรษะไปด้านขวา พร้อมหายใจเข้าค้างไว้ นบั 6    
                        เอียงศีรษะไปด้านซ้าย พร้อมหายใจออกค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 2-5)   
จงัหวะท่ี 2         กลบัสูท่่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 6) 
จงัหวะท่ี 1-2      คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

                     
        ภาพท่ี 1                             ภาพท่ี 2                           ภาพท่ี 3 

                  
        ภาพท่ี 4                              ภาพท่ี 5                           ภาพท่ี 6 
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ท่าท่ี 2  หักฝ่ามือ 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่แขนวางแนบลําตวั     
                       (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1        ยกมือทัง้สองขึน้มาด้านหน้าให้ฝ่ามือชนกนัแบบพนมมือไหว้พระบริเวณอก       
                       (ภาพท่ี 2) 
จงัหวะท่ี 2        ฝ่ามือด้านขวาดนัฝ่ามือด้านซ้ายหกัไปทางซ้ายค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 3) 
จงัหวะท่ี 3        ฝ่ามือด้านซ้ายดนัฝ่ามือขวาหนัไปทางขวาค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 4)   
จงัหวะท่ี 1-3     คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

                             
                           ภาพท่ี 1                             ภาพท่ี 2                                                 

                               
                          ภาพท่ี 3                               ภาพท่ี 4                             
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ท่าท่ี 3  ประสานก ามือ 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่แขนวางแนบลําตวั     
                        (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         ยกมือทัง้สองขึน้มาด้านหน้าให้ฝ่ามือประสานกนักําไว้บริเวณอก บิดฝ่ามือทัง้สอง 
                        แล้วดันออกไปด้านหน้า จนแขนทัง้สองเหยียดตึงค้างไว้นับ 6 (ภาพท่ี 2-3)                        
จงัหวะท่ี 2         บิดฝ่ามือทัง้สองข้างเหยียดชขูึน้เหนือศีรษะไปทางด้านซ้ายค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 4)
จงัหวะท่ี 3         บิดฝ่ามือทัง้สองข้างเหยียดชขูึน้เหนือศีรษะไปทางด้านขวาค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 5)
จงัหวะท่ี 4         พลิกมือกลบัเข้ามาประสานกนักําไว้บริเวณอกค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 6) 
จงัหวะท่ี 1-4      คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

            
               ภาพท่ี 1                          ภาพท่ี 2                        ภาพท่ี 3 

           
              ภาพท่ี 4                          ภาพท่ี 5                         ภาพท่ี 6     
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ท่าท่ี 4 ประสานก ามือด้านหลัง 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่แขนวางแนบลําตวั    

                   (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         เคลื่อนแขนทัง้สองไปด้านหลงัให้ฝ่ามือประสานกนักําไว้บริเวณด้านหลงัของ     
                   ช่วงก้นดนัฝ่ามือทัง้สองข้างขึน้ไปด้านหลงัจนแขนเหยียดตงึถึงบริเวณเอว        
                   ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 2-3) 
จงัหวะท่ี 2         ดนัฝ่ามือทัง้สองข้างขึน้ไปด้านหลงัทางซ้ายมือจนถึงบริเวณเอวให้แขนเหยียดตงึ 
                        ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 4) 
จงัหวะท่ี 3         ดนัฝ่ามือทัง้สองข้างขึน้ไปด้านหลงัทางขวามือจนถึงบริเวณเอวให้แขนเหยียดตงึ 
                        ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 5)   
จงัหวะท่ี 4         ฝ่ามือทัง้สองกลบัหย่อนลงสูด้่านหลงับริเวณก้นค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 6) 
จงัหวะท่ี 1-4      คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

                        
                   ภาพท่ี 1                        ภาพท่ี 2                         ภาพท่ี 3                          

                      
                  ภาพท่ี 4                         ภาพท่ี 5                        ภาพท่ี 6 
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ท่าท่ี 5  ก้มตัว 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่แขนวางแนบลําตวั    
                        (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         ก้มตวัลงให้หลงัขนานกบัพืน้ ศีรษะและหลงัเป็นเส้นตรงเดยีวกนั หน้ามองท่ีพืน้   
                         แขนทัง้สองข้างเหยียดตงึขนานกนัไปด้านหน้าค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 2)   
จงัหวะท่ี 2         ย่อเขา่ กางแขนออกด้านข้างก้มตวัลงให้หลงัขนานกบัพืน้ ศีรษะและหลงัเป็น 
                         เส้นตรงเดยีวกนั หน้ามองท่ีพืน้ ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 3) 
จงัหวะท่ี 3         กลบัมาสูท่่ายืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่แขนแนบลําตวั ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 4)
จงัหวะท่ี 1-3      คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

                                       
                         ภาพท่ี 1                                           ภาพท่ี 2                                             

                  
                          ภาพท่ี 3                                          ภาพท่ี 4 
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ท่าท่ี 6  เอียงล าตัว 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่มือทัง้สองวางไว้ท่ีเอว    
                        (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         เอียงลําตวัไปทางซ้าย และยกแขนขวาขึน้เหนือศีรษะ ค้างไว้นบั 6  (ภาพท่ี 2)
จงัหวะท่ี 2         เอียงลําตวัไปทางขวา และยกแขนซ้ายขึน้เหนือศีรษะ ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 3) 
จงัหวะท่ี 1-2      คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

                              
              ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2                           ภาพท่ี 3                                          
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ท่าท่ี 7  แอ่นตัว 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่มือทัง้สองวางไว้ท่ีเอว      
                       (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1        แอน่ตวัไปข้างหลงัค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 2) 
จงัหวะท่ี 2        ก้มตวัมาข้างหน้าค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 3)  
จงัหวะท่ี 3        แล้วกลบัสูท่่าเตรียมพร้อม ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 4) 
จงัหวะท่ี 1-3     คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

                                           
                            ภาพท่ี 1                                      ภาพท่ี 2                                         

                               
                            ภาพท่ี 3                                      ภาพท่ี 4 
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ท่าท่ี  8  ย่อเข่า 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่มือทัง้สองวางไว้ท่ีเอว  
                        (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         ย่อเขา่ทัง้สองข้างลง มือทัง้สองวางไว้ท่ีเอว ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 2)  
จงัหวะท่ี 2         ย่อเขา่ทัง้สองแยกออกด้านข้างพร้อมกบับิดฝ่าเท้าทัง้สองออกด้านข้าง มือทัง้สอง  
                        วางไว้ท่ีเอว ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 3)   
จงัหวะท่ี 3         เหยียดเขา่ขึน้ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 4) 
จงัหวะท่ี 1-3     คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

                                
                       ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2                                 

                      
                       ภาพท่ี 3                               ภาพท่ี 4 
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ท่าท่ี 9  เขย่งส้นเท้า 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่มือทัง้สองวางไว้ท่ีเอว  
                        (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         เขย่งส้นเท้าทัง้สองข้างขึน้ ค้างไว้นบั 6  เอาส้นเท้าทัง้สองข้างแตะพืน้ ค้างไว้นบั 6  
                        (ภาพท่ี 2-3) 
จงัหวะท่ี 2         ทําซํา้จงัหวะท่ี 1 ทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

                                                                                                                                     
               ภาพท่ี 1                            ภาพท่ี 2                          ภาพท่ี 3 
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ท่าท่ี 10  บิดเท้าเข้า – ออก 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่มือทัง้สองวางไว้ท่ีเอว 
                        (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         ก้าวเท้าซ้ายตรงไปข้างหน้า ย่อเขา่ขวาลงเลก็น้อย ส้นเท้าแตะพืน้ เปิดปลาย      
                   เท้าซ้ายขึน้บิดหมนุให้ปลายเท้าออกด้านนอก พร้อมหายใจเข้าค้างไว้นบั 6 แล้ว  
                        บิดกลบัเข้ามาพร้อมกบัเขา่ขวาเหยียดตงึและหายใจออกค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 2-3)
จงัหวะท่ี 2         ก้าวเท้าขวาตรงไปข้างหน้า ย่อเขา่ซ้ายลงเลก็น้อย ส้นเท้าขวาแตะพืน้ เปิดปลาย   
                        เท้าขวาขึน้ บิดหมนุให้ปลายเท้าออกด้านนอก พร้อมหายใจเข้าค้างไว้นบั 6  แล้ว   
                        บิดกลบัเข้ามาพร้อมกบัเขา่ซ้ายเหยียดตงึและหายใจออกค้างไว้นับ 6                  
                        (ภาพท่ี 4-5) 
จงัหวะท่ี 3         กลบัมาสูท่่าเตรียมพร้อม (ภาพท่ี 6) 
จงัหวะท่ี 1-3      คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

                       
         ภาพท่ี 1                             ภาพท่ี 2                             ภาพท่ี 3 

                       
         ภาพท่ี 4                              ภาพท่ี 5                             ภาพท่ี 6 
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2. ช่วงร าไหว้ครูมวยไทย (30 นาที) มีการฝึกดงันี ้
ชุดท่ี 1 ท่าพรหมส่ีหน้าเป็นพรหมยืน  
วิธีปฏิบตัิ  
ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่แขนวางแนบลําตวั     
                       (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1        ทําท่ากราบ (ภาพท่ี 1-5) ท่ากอบพระแมธ่รณี (ภาพท่ี 6-12) และท่า                
                       ถวายบงัคม  3 ครัง้ (ภาพท่ี 13-17) 
จงัหวะท่ี 2        ทําท่าสอดสร้อย 3 จงัหวะ (ภาพท่ี 18) เปลี่ยนแขนทําท่าสอดสร้อย 3 จงัหวะ   
                       (ภาพท่ี 19) แล้วทําท่าอินทรีผงาด 6 จงัหวะ (ภาพท่ี 20-21)                     
จงัหวะท่ี 3        เปลี่ยนทําสลบัข้างในจงัหวะท่ี 2 อีก 2 ครัง้ (ภาพท่ี 22-25) 
จงัหวะท่ี 4        ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าแล้วยกขึน้ ทรงตวัด้วยเท้าซ้าย ทําสอดสร้อย 3 ครัง้       
                       แล้ววางเท้าขวาลง (ภาพท่ี 26)  
จงัหวะท่ี 5        เปลี่ยนทําสลบัข้างในจงัหวะท่ี 4 อีก 2 ครัง้ (ภาพท่ี 27) 
จงัหวะท่ี 6        ยกมือขึน้พนมไหว้ 1 ครัง้ (ภาพท่ี 28) ใช้การเคลื่อนท่ีไปข้างหน้าจากจงัหวะท่ี           
                       1 ถึง 6 ด้วยระยะทาง 6 เมตร 
จงัหวะท่ี 7        เดินย่างสามขมุถอยหลงักลบัไปถึงเส้นเร่ิม ระยะทาง 6 เมตร (ภาพท่ี 29-36)       
จงัหวะท่ี 1-7      คือ 1 รอบ รําไป-กลบั จํานวน 2 รอบ 
 

                
             ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2                           ภาพท่ี 3 
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              ภาพท่ี 4                          ภาพท่ี 5                          ภาพท่ี 6   

      
                 ภาพท่ี 7                               ภาพท่ี 8 

             
                 ภาพท่ี 9                          ภาพท่ี 10                   ภาพท่ี 11 

            
            ภาพท่ี 12                      ภาพท่ี 13                    ภาพท่ี 14                                  
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            ภาพท่ี 15                      ภาพท่ี 16                     ภาพท่ี 17   

                                         
          ภาพท่ี 18                        ภาพท่ี 19                      ภาพท่ี 20    
                          

             
            ภาพท่ี 21                         ภาพท่ี 22                       ภาพท่ี 23 
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            ภาพท่ี 24                        ภาพท่ี 25                        ภาพท่ี 26 

            
           ภาพท่ี 27                         ภาพท่ี 28                        ภาพท่ี 29 

              
            ภาพท่ี 30                           ภาพท่ี 31                         ภาพท่ี 32 
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            ภาพท่ี 33                           ภาพท่ี 34    

            
           ภาพท่ี 35                            ภาพท่ี 36  
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ชุดท่ี 2 ท่าลับหอกโมกศักดิ์  
วิธีปฏิบตัิ  
จงัหวะท่ี 1      ย่างสามขมุไปทางซ้ายด้านหน้า 1 ครัง้ (ภาพท่ี 1-2) 
จงัหวะท่ี 2      ทําท่าลบัหอกโมกศกัดิ์ 1 ครัง้ (ภาพท่ี 3-8 
จงัหวะท่ี 3      ย่างสามขมุไปทางขวาด้านหน้า 1 ครัง้ (ภาพท่ี 9-10) 
จงัหวะท่ี 4      ทําท่าลบัหอกโมกศกัดิ์ 1 ครัง้ (ภาพท่ี 11-16) 
จงัหวะท่ี 5      ปฏิบตัิเช่นเดียวกบัจงัหวะท่ี 1 – 4 จนถึงระยะทาง 6 เมตร 
จงัหวะท่ี 6      เดินย่างสามขมุถอยถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิม ระยะทาง 6 เมตร (ภาพท่ี 18-24) 
จงัหวะท่ี 1-6   คือ 1 รอบ รําไป-กลบั จํานวน 4 รอบ  
     

              
          ภาพท่ี 1                        ภาพท่ี 2                      ภาพท่ี 3 

            
         ภาพท่ี 4                        ภาพท่ี 5                      ภาพท่ี 6 
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         ภาพท่ี 7                         ภาพท่ี 8                      ภาพท่ี 9 

        
          ภาพท่ี 10                      ภาพท่ี 11                    ภาพท่ี 12  

           
          ภาพท่ี 13                    ภาพท่ี 14                      ภาพท่ี 15 

        
          ภาพท่ี 16                    ภาพท่ี 17                     ภาพท่ี 18     
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          ภาพท่ี 19                         ภาพท่ี 20                        ภาพท่ี 21 

         
          ภาพท่ี 22                        ภาพท่ี 23                        ภาพท่ี 24 
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ชุดท่ี 3 ท่ายูงฟ้อนหาง  
วิธีปฏิบตัิ 
จงัหวะท่ี 1      ย่างสามขมุไปทางซ้ายด้านหน้า 1 ครัง้ (ภาพท่ี 1-2) 
จงัหวะท่ี 2      ทําท่ายงูฟ้อนหาง 1 ครัง้ (ภาพท่ี 3-6) 
จงัหวะท่ี 3      ย่างสามขมุไปทางขวาด้านหน้า 1 ครัง้ (ภาพท่ี 7-8) 
จงัหวะท่ี 4      ทําท่ายงูฟ้อนหาง 1 ครัง้ (ภาพท่ี 9-13) 
จงัหวะท่ี 5      ทําสลบัตอ่เน่ืองกนัไปจนถึงระยะทาง 6 เมตร 
จงัหวะท่ี 6      เดินย่างสามขมุถอยถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิม ระยะทาง 6 เมตร (ภาพท่ี 14-21) 
จงัหวะท่ี 1-6   คือ 1 รอบ รําไป-กลบั จํานวน 3 รอบ 
 

            
           ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2                          ภาพท่ี 3 

        
                   ภาพท่ี 4                                          ภาพท่ี 5 
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           ภาพท่ี 6                           ภาพท่ี 7                         ภาพท่ี 8 

         
             ภาพท่ี 9                        ภาพท่ี 10                        ภาพท่ี 11 

         
           ภาพท่ี 12                         ภาพท่ี 13                         ภาพท่ี 14   
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           ภาพท่ี 15                        ภาพท่ี 16                        ภาพท่ี 17 

          
            ภาพท่ี 18                       ภาพท่ี 19                        ภาพท่ี 20 

 
         ภาพท่ี 21 
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ชุดท่ี 4 ท่าพระรามแผลงศร  
วิธีปฏิบตัิ 
จงัหวะท่ี 1       ย่างสามขมุไปทางซ้ายด้านหน้า 1 ครัง้ (ภาพท่ี 1-2) 
จงัหวะท่ี 2       ทําท่าพระรามแผลงศร 1 ครัง้ (ภาพท่ี 3-6) 
จงัหวะท่ี 3       ย่างสามขมุไปทางขวาด้านหน้า 1 ครัง้ (ภาพท่ี 7-8) 
จงัหวะท่ี 4       ทําท่าพระรามแผลงศร 1 ครัง้ (ภาพท่ี 9-12) 
จงัหวะท่ี 5       ทําสลบัตอ่เน่ืองกนัไปจนถึงระยะทาง 6 เมตร 
จงัหวะท่ี 6       เดินย่างสามขมุถอยถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิม ระยะทาง 6 เมตร (ภาพท่ี 13-20)
จงัหวะท่ี 1-6    คือ 1 รอบ รําไป-กลบั จํานวน 3 รอบ 
 

          
            ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2                          ภาพท่ี 3 

         
           ภาพท่ี 4                             ภาพท่ี 5                          ภาพท่ี 6 
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            ภาพท่ี 7                            ภาพท่ี 8                           ภาพท่ี 9 

        
            ภาพท่ี 10                          ภาพท่ี 11                          ภาพท่ี 12                           

      
             ภาพท่ี 13                          ภาพท่ี 14                          ภาพท่ี 15 
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            ภาพท่ี 16                         ภาพท่ี 17                          ภาพท่ี 18  

    
           ภาพท่ี 19                          ภาพท่ี 20 
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ชุดท่ี 5 ท่านารายณ์ขว้างจักร  
วิธีปฏิบตัิ 
จงัหวะท่ี 1        ย่างสามขมุไปทางซ้ายด้านหน้า 1 ครัง้ (ภาพท่ี 1-2) 
จงัหวะท่ี 2        ทําท่านารายณ์ขว้างจกัร 1 ครัง้ (ภาพท่ี 3)  
จงัหวะท่ี 3        ย่างสามขมุไปทางขวาด้านหน้า 1 ครัง้ (ภาพท่ี 4-5) 
จงัหวะท่ี 4        ทําท่านารายณ์ขว้างจกัร 1 ครัง้ (ภาพท่ี 6) 
จงัหวะท่ี 5        ทําสลบัตอ่เน่ืองกนัไปจนถึงระยะทาง 6 เมตร 
จงัหวะท่ี 6        เดินย่างสามขมุถอยถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิม ระยะทาง 6 เมตร (ภาพท่ี 7-14) 
จงัหวะท่ี 1-6     คือ 1 รอบ รําไป-กลบั จํานวน 6 รอบ 
  

          
           ภาพท่ี 1                             ภาพท่ี 2                            ภาพท่ี 3 

        
            ภาพท่ี 4                            ภาพท่ี 5                           ภาพท่ี 6 
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             ภาพท่ี 7                             ภาพท่ี 8                         ภาพท่ี 9 

        
           ภาพท่ี 10                            ภาพท่ี 11                           ภาพท่ี 12 

     
           ภาพท่ี 13                            ภาพท่ี 14 
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ชุดท่ี 6 ท่าพยัคฆ์ด้อมกวาง  
วิธีปฏิบตัิ 
จงัหวะท่ี 1         เดินย่างสามขมุไปทางซ้ายด้านหน้า 1 ครัง้ (ภาพท่ี 1-2) 
จงัหวะท่ี 2         ทําท่าพยคัฆ์ด้อมกวาง 1 ครัง้ (ภาพท่ี 3-6) 
จงัหวะท่ี 3         เดินย่างสามขมุไปทางขวาด้านหน้า 1 ครัง้ (ภาพท่ี 7-8) 
จงัหวะท่ี 4         ทําท่าพยคัฆ์ด้อมกวาง 1 ครัง้ (ภาพท่ี 9-11) 
จงัหวะท่ี 5         ทําสลบัตอ่เน่ืองกนัไปจนถึงระยะทาง 6 เมตร  
จงัหวะท่ี 6         เดินย่างสามขมุถอยถอยหลงักลบัจนถึงเส้นเร่ิม ระยะทาง 6 เมตร (ภาพท่ี 12-17) 
จงัหวะท่ี 1-6      คือ 1 รอบ รําไป-กลบั จํานวน 7 รอบ 
  

               
           ภาพท่ี 1                            ภาพท่ี 2                            ภาพท่ี 3   

           
           ภาพท่ี 4                            ภาพท่ี 5                             ภาพท่ี 6 
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           ภาพท่ี 7                             ภาพท่ี 8                            ภาพท่ี 9 

            
           ภาพท่ี 10                           ภาพท่ี 11                         ภาพท่ี 12                                                

            
          ภาพท่ี 13                           ภาพท่ี 14                         ภาพท่ี 15 
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           ภาพท่ี 16                          ภาพท่ี 17 
3. ช่วงคลายอุ่นร่างกาย (10นาที) ใช้ท่าฝึกดงันี ้
ท่าท่ี 1  น่ังพับ – เหยียด 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  นัง่เหยียดขาทัง้สองไปข้างหน้า แขนทัง้สองแนบลําตวั (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         งอเขา่ซ้ายขึน้ไปท่ีอก พร้อมหายใจเข้าค้างไว้นบั 6  เหยียดขาซ้ายออกไปด้านหน้า 
                        พร้อมหายใจออกค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 2-3) 
จงัหวะท่ี 2         งอเขา่ขวาขึน้ไปท่ีอก พร้อมหายใจเข้าค้างไว้นบั 6  เหยียดขาขวาออกไปด้านหน้า 
                        พร้อมหายใจออกค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 4-5) 
จงัหวะท่ี 1-2     คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

           
             ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2                            ภาพท่ี 3 

     
            ภาพท่ี 4                           ภาพท่ี 5 
 

242 



148 
 

 

 

ท่าท่ี 2 น่ังไขว้ขา –บิดไหล่ 
วิธีปฏิบตัิ 
จงัหวะท่ี 1      ขาทัง้สองข้างเหยียดตงึ ยกขาซ้ายไขว้ไปทางขวา ค้างไว้นบั 6 ภาพท่ี 1-2) 
จงัหวะท่ี 2      ยกขาขวาไขว้ไปทางซ้าย ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 3) 
จงัหวะท่ี 1-2  คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 
 

        
              ภาพท่ี 1                                ภาพท่ี 2                           ภาพท่ี 3 
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ท่าท่ี 3  น่ังบิดตัวซ้าย – ขวา 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  นัง่เหยียดขาทัง้สองไปข้างหน้า แขนทัง้สองแนบลําตวั (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         งอเขา่ทัง้สองเข้ามา แขนทัง้สองข้างวางข้างสะโพกพร้อมหายใจเข้าค้างไว้นบั 6    
                        (ภาพท่ี 2) 
จงัหวะท่ี 2         บิดลําตวัมาทางด้านซ้าย พร้อมแขนขวาเหยียดพาดผา่นเขา่ซ้ายออกแรงท่ีศอก        
                        ดนัเขา่ไปคนละข้างกบัลําตวั หลงัเหยียดตรง ขณะท่ีออกแรงท่ีแขนนัน้ให้หายใจ   
                        ออกค้างไว้นบั 6 เหยียดขาทัง้สองข้างไปข้างหน้า (ภาพท่ี 3-4) 
จงัหวะท่ี 3         งอเขา่ทัง้สองเข้ามา แขนทัง้สองข้างวางข้างสะโพกพร้อมหายใจเข้าค้างไว้นบั 6     
                        (ภาพท่ี 5) 
จงัหวะท่ี 4          บิดลําตวัมาทางด้านขวา พร้อมแขนซ้ายเหยียดพาดผา่นเขา่ขวาออกแรงท่ีศอก 
                         ดนัเขา่ไปคนละข้างกบัลําตวั หลงัเหยียดตรง ขณะท่ีออกแรงท่ีแขนนัน้ให้        
                         หายใจออกค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 6) 
    จงัหวะท่ี 1-4       คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

      
              ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2                           ภาพท่ี 3 

    
             ภาพท่ี 4                           ภาพท่ี 5                             ภาพท่ี 6                                                
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ท่าท่ี 4  น่ังฝ่าเท้าชนกันก้มตัว-ยืดตัว 
วิธีปฏิบตัิ 
จงัหวะท่ี 1         พบัเขา่ทัง้สองข้างให้ฝ่าเท้าชนกนั ก้มตวัมาด้านหน้า ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 2         เหยียดตวัขึน้ตัง้ตรง แขนทัง้สองข้างวางไว้ท่ีเขา่ แล้วดนัเขา่ลงให้ติดพืน้ ค้างไว้นบั  
                        6  (ภาพท่ี 2) 
จงัหวะท่ี 1 -2    คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

           
             ภาพท่ี 1                              ภาพท่ี 2 
ท่าท่ี 5  น่ังกางขา ก้มตัว-แอ่นตัว 
วิธีปฏิบตัิ 
จงัหวะท่ี 1     กางขาทัง้สองข้างออก พบัตวัลงมาด้านหน้า แขนทัง้สองข้างเหยียดแตะพืน้ค้างไว้ 
                    นบั 6 (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 2     เหยียดตวัขึน้ แอน่ไปด้านหลงั พร้อมแขนทัง้สองข้างเหยียดแตะพืน้ ค้างไว้นบั 6 
                    (ภาพท่ี 2) 
จงัหวะท่ี 1-2  คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

              
                              ภาพท่ี 1                                       ภาพท่ี 2 
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ท่าท่ี 6  น่ังเอียงซ้าย –ขวา 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  นัง่ขาทัง้สองข้างแยกไปด้านข้าง  แขนทัง้สองเหยียดด้านหน้า (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         คอ่ย ๆ โน้มลําตวัไปทางด้ายซ้ายให้มากท่ีสดุ แขนซ้ายเหยียดแตะปลายเท้าซ้าย      
                        แขนขวาเหยียดชขูึน้เหนือศีรษะไปทางด้านซ้ายให้มากท่ีสดุ พร้อมหายใจออก    
                        ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 2-3) 
จงัหวะท่ี 2         ทําสลบัข้าง (ภาพท่ี 4-5) 
จงัหวะท่ี 1-2      คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

      
               ภาพท่ี 1                          ภาพท่ี 2                             ภาพท่ี 3 

    
               ภาพท่ี 4                               ภาพท่ี 5                                              
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ท่าท่ี 7  น่ังชันเข่าเอียงล าตัว 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  นัง่ชนัเขา่ทัง้สองข้าง แขนแนบลําตวั 

จงัหวะท่ี 1        แขนซ้ายเหยียดแตะน่องซ้าย แขนขวาชเูหนือศีรษะ แขนซ้ายเลื่อนไปจบัเขา่ขวา  
                       โน้มลําตวัไปด้านซ้าย พร้อมหายใจออกค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 1-3) 
จงัหวะท่ี 2        ทําสลบัข้าง (ภาพท่ี 4-6) 
จงัหวะท่ี 1-2     คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

           
            ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2                           ภาพท่ี 3 

           
            ภาพท่ี 4                           ภาพท่ี 5                           ภาพท่ี 6 
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ท่าท่ี 8  น่ังชันเข่าก้มศีรษะ – ไหล่ 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  นัง่เหยียดขาทัง้สองไปข้างหน้า แขนทัง้สองแนบลําตวั (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1        ขาทัง้สองข้างเลื่อนมาเป็นท่าชนัเขา่ แขนทัง้สองเหยียดแนบลําตวั พบัข้อมือ        
                       ไปด้านหลงั (ภาพท่ี 2) 
จงัหวะท่ี 2        ก้มศีรษะและไหลม่าทางด้านหน้า พร้อมทัง้แขมว่ท้อง ปฏิบตัิพร้อมหายใจออก   
                       ค้างไว้นบั 6 (ภาพท่ี 3) 
จงัหวะท่ี 1-2     คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

          
             ภาพท่ี 1                            ภาพท่ี 2                            ภาพท่ี 3 
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ท่าท่ี 9  น่ังชันเข่าเหยียดแขนเอียงศีรษะ 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  นัง่ชนัเขา่ทัง้สองข้าง แขนทัง้สองเหยียดลง (ภาพท่ี 1) 
จงัหวะท่ี 1         กางแขนซ้ายขึน้ขนานกบัพืน้ เอียงศีรษะไปด้านซ้าย พร้อมกดไหลข่วาลง  
                        (ภาพท่ี 2-3) 
จงัหวะท่ี 2         ทําสลบัข้าง (ภาพท่ี 4-5) 
จงัหวะท่ี 1-2      คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

          
                      ภาพท่ี 1                               ภาพท่ี 2 

        
                   ภาพท่ี 3                                 ภาพท่ี 4       

      
                   ภาพท่ี 5                              
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     ท่าท่ี 10  ยืดตัวขึน้ยืนตรง 
    วิธีปฏิบตัิ 
    ท่าเตรียมพร้อม  นัง่เหยียดขาทัง้สองไปข้างหน้า แขนทัง้สองแนบลําตวั (ภาพท่ี 1) 
     จงัหวะท่ี 1         นัง่ชนัเขา่ทัง้สองชิดกนั ก้มศีรษะลงด้านหน้า มือทัง้สองข้างแตะพืน้ด้านหน้า 
                             คอ่ย ๆ ยกสะโพกขึน้ให้ขาทัง้สองหย่อนเลก็น้อย ช่วงท่ีคอ่ย ๆ ยกลําตวัขึน้นัน้  
                             ท้องต้องแขมว่อยู่ตลอดเวลาจนยืนตรง นบั 6 ครัง้ (ภาพท่ี 2-5) 
 

   
              ภาพท่ี 1                           ภาพท่ี 2                            ภาพท่ี 3                               

    
          ภาพท่ี 4                      ภาพท่ี 5 
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ท่าท่ี 11  เก่ียวศอก 
วิธีปฏิบตัิ 
ท่าเตรียมพร้อม  ยืนแยกเท้าหย่อนเขา่เลก็น้อย แขนวางแนบลําตวั 

จงัหวะท่ี 1        แขนซ้ายเหยียดตงึแนบลําตวั แขนขวาเหยียดมาด้านหน้าระดบัอก แขนซ้าย 
                       พนัเก่ียวศอกขวาไว้ แขนซ้ายดงึศอกขวามาทางด้านซ้าย หนัหน้าไปทางด้านขวา  
                       ค้างไว้นบั 6 หนัหน้ากลบัมามองตรงด้านหน้า (ภาพท่ี 1-4) 
จงัหวะท่ี 2        ทําสลบัข้าง (ภาพท่ี 5-8) 
จงัหวะท่ี 1-2     คือ 1 เท่ียว ทําซํา้กนัทัง้หมด 5 เท่ียว 
 

          
        ภาพท่ี 1                 ภาพท่ี 2                  ภาพท่ี 3                 ภาพท่ี 4 

         
        ภาพท่ี 5                  ภาพท่ี 6                 ภาพท่ี 7                 ภาพท่ี 8 
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ท่าท่ี 12  ชูแขนหายใจเข้า กางแขนหายใจออก 
วิธีปฏิบตัิ 
 ท่าเตรียมพร้อม  หน้ามองตรงไปด้านหน้า ยืนแยกเท้าห่างกนั 1 ช่วงไหล ่แขนวางแนบลําตวั 
 จงัหวะท่ี 1         หย่อนเขา่เลก็น้อย ยกแขนทัง้สองขึน้เหนือศีรษะ พร้อมหายใจเข้า และลดแขนลง 
                         มากางด้านข้างลําตวั พร้อมหายใจออก (ภาพท่ี 1-2) 
 จงัหวะท่ี 2         ทําซํา้จงัหวะท่ี 1 จํานวน 5 เท่ียว 
 

     
            ภาพท่ี 1                      ภาพท่ี 2 
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ภาคผนวก ฌ 
ตวัอย่างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมลู 

1. แบบประวตัิสขุภาพทัว่ไป 
2. แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบบัภาษาไทย (MMSE-Thai 2002) 
3. แบบวดัความเศร้าในผู้สงูอายขุองไทย (TGDS) 
4. แบบบนัทึกการวดัข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 
5. แบบบนัทึกการวดัปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวีตี ้
6. แบบประเมนิ Trail making test part A 
7. แบบประเมนิ Wisconsin card sorting test (WCST) 
8. แบบประเมนิ Verbal paired associates I and II 
9. แบบประเมนิ Visual reproduction I and II 

                    10.   แบบบนัทึกคา่การทดสอบเดิน 6 นาที 
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แบบบันทกึการวัดข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวทิยา 
รหสั……………………วนัท่ีทําครัง้ท่ี 1………………………ครัง้ท่ี 2 ……………………… 
ลงช่ือผู้ทําการทดสอบ……………………………………… 
 
 
1.  นํา้หนกัครัง้ท่ี 1……………..กก. ,ครัง้ท่ี 2……………….กก. 
2.  สว่นสงูครัง้ท่ี 1………………ซม. , ครัง้ท่ี 2………………ซม. 
3.  ชีพจรขณะพกัครัง้ท่ี 1………………ครัง้/นาที, ครัง้ท่ี 2…………………..ครัง้/นาที 
4.  ความดนัโลหิตครัง้ท่ี 1…………มิลลิเมตรปรอท, ครัง้ท่ี 2……………มิลลิเมตรปรอท 
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แบบบันทกึการวัดปริมาณของเอนไซม์อะเซทลิโคลีนเอสเทอเรส แอคทวิีตี ้
 
 

                                                                                                               
                                                                                                                       
รหสั__________________ 
                            ผลการวดัปริมาณของเอนไซม์อะเซทิลโคลนีเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้
 

ครัง้ที่ วนั เดือน ปีที่ทําการทดสอบ ปริมาณ { มิลลยินูิตต่อมิลลลิิตร
(mU/mL)} 

1   
2   
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แบบบันทกึค่าการทดสอบเดิน 6 นาที 
รหสั…………………………  วนัท่ีทําครัง้ท่ี 1………………… ครัง้ท่ี 2……………………. 
ลงช่ือผู้ทําการทดสอบ……………………………………… 
 
                                           ทดสอบก่อนการทดลอง     ทดสอบหลงัการทดลอง          หมายเหต ุ   
การเดิน 6 นาที  
(6-Minute walk test)    
(จํานวนหลาท่ีเดินได้)                     …………                        …………                     …………..      
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ภาคผนวก ญ 

1. การทดสอบข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 

2. การทดสอบทางพทุธิปัญญา 

3. การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
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การเตรียมผู้ถูกทดสอบ 
    1. อธิบายรายละเอียดการทดสอบประเภทตา่ง ๆ ให้ผู้ถกูทดสอบได้รับทราบก่อน 
    2. ผู้ถกูทดสอบควรได้รับคําแนะนําให้ปฏิบตัิดงันี ้
        -  สวมใสเ่สือ้ผ้าท่ีสบาย หลวม และเหมาะสมกบัการทดสอบ 
        -  ก่อนการทดสอบ 3 วนั ควรงดยาทกุประเภท 
        -  รับประทานอาหารได้ตามปกติ 
        -  ในวนัท่ีทดสอบให้งดออกกําลงักาย หรือเคลื่อนไหวท่ีทําให้เหน่ือยมาก 
        -  ในคืนก่อนการทดสอบ นอนหลบัให้เพียงพอประมาณ 6-8 ชัว่โมง 
การเตรียมห้องทดสอบ 
    1. ห้องท่ีใช้ในการวัดส่วนสูง นํา้หนัก ความดันโลหิต ชีพจร ใช้ห้องท่ีมีบรรยากาศเงียบ
อณุหภมูิห้องประมาณ 25 oC 
    2. ห้องท่ีใช้ในการทดสอบความจํา สมาธิ การทํางานของสมองระดบัสงู ใช้ห้องท่ีแยกจากกัน    
3 ห้อง แตล่ะห้องมีบรรยากาศเงียบ อณุหภมูิห้องประมาณ 25 oC 
    3. ห้องท่ีใช้ในการทดสอบการวดัปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้ใช้ห้องท่ีมี
บรรยากาศเงียบ อณุหภมูิห้องประมาณ 25 oC  
    4. สนามรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้าขนาด 25 X 10 หลา พืน้เรียบ อณุหภมูิตามสภาพอากาศปกติ 
ล าดับการทดสอบ 
    1. ก่อนท่ีจะทดสอบต้องเตรียมอปุกรณ์ตา่ง ๆ ให้พร้อม ดงันี ้
        -  แบบฟอร์มตา่ง ๆ  
        -  ปรับหรือตัง้เคร่ืองมือให้ได้มาตรฐาน 
        -  จดัเรียงเคร่ืองมือตามลําดบัการทดสอบ 
        -  ป้ายบอกลําดบัของการทดสอบ 
    2. ทดสอบตามลําดบัของแตล่ะบคุคลท่ีจดัเรียงไว้ 
สภาพแวดล้อมการทดสอบ 
    1. ต้องเงียบ 
    2. มีท่ีนั่งสบายและโต๊ะสําหรับการวดัความดนัโลหิตและชีพจร วดัปริมาณเอนไซม์อะเซทิล
โคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้วดัความจํา วดัสมาธิ วดัการทํางานของสมองระดบัสงู 
    3. เคร่ืองมือมาตรฐาน 
    4. การทดสอบต้องไมรี่บเร่ง และทกุขัน้ตอนผู้ถกูทดสอบได้รับการอธิบายโดยละเอียด 
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การตรวจให้คะแนน 
    1. แบบวดัสว่นสงู นํา้หนกั ความดนัโลหิต ชีพจร ผู้ วิจยัเป็นผู้ตรวจบนัทึก 
    2. แบบวดัปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้ตรวจวดัจากผู้เช่ียวชาญด้านการ
ตรวจเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตีข้องห้องแล็ปของศนูย์ปฏิบัติการโรคทางสมอง    
ตกึอปร. โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ 
    3. แบบทดสอบความจํา สมาธิ การทํางานของสมองระดบัสงู นักจิตวิทยาคลินิกและผู้ วิจัย
ร่วมกนัเป็นผู้ตรวจให้คะแนน 
    4. แบบวดัการเดิน 6 นาที ผู้ วิจยัเป็นผู้ตรวจบนัทึกการลงระยะทาง 
 
1. การทดสอบข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวทิยา 
   1.1 การวัดชีพจรและความดันโลหติ 

 

        
การวดัความดนัโลหิต 

          อุปกรณ์ 
1. เคร่ืองวดัชีพจรและความดนัโลหิต ย่ีห้อโคลิน (Colin) จากประเทศญ่ีปุ่ น 

          วธีิการ 
             1. ให้ผู้ทดสอบนัง่สบาย ๆ ประมาณ 5 นาที ก่อนทําการวดั 

       2. ให้ผู้ถกูทดสอบสอดแขนข้างท่ีถนดัเข้าไปในท่ีวางแขนของเคร่ืองมือ แล้วกดเปิดเคร่ือง 
       3. เคร่ืองจะทําการอา่นคา่ชีพจรและความดนัโลหิต 
       4. บนัทึกคา่ชีพจร (ครัง้ตอ่นาที) และความดนัโลหิตเมื่อหวัใจบีบตวั (มิลลิเมตรปรอท), 

ความดนัโลหิตเมื่อหวัใจคลายตวั (มิลลิเมตรปรอท) ท่ีปรากฏบนเคร่ือง 
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     1.2 การชั่งน า้หนัก 

 
การวดันํา้หนกั 

        อุปกรณ์ 
          1. เคร่ืองชัง่นํา้หนกั ย่ีห้อ ทีเคเค (TKK) จากประเทศญ่ีปุ่ น 
        วธีิการ 
          1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบถอดรองเท้า  
          2. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนบนเคร่ืองวดั โดยยืนตวัตรง หน้ามองตรง  
          3. บนัทึกคา่นํา้หนกัเป็นกิโลกรัม   
   
    1.3 การวัดส่วนสูง 

 
การวดัสว่นสงู 

        อุปกรณ์ 
          1. เคร่ืองวดัสว่นสงูของร่างกาย ย่ีห้อ ทีเคเค (TKK) จากประเทศญ่ีปุ่ น 
        วธีิการ 
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          1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบถอดรองเท้า 
     2. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนตวัตรง ปลายเท้าชิดกนั หลงัพิงตรงท่ีวดัหน้ามองตรง  
     3. บนัทึกคา่สว่นสงูเป็นเซนติเมตร 

 
2. การทดสอบทางพุทธิปัญญา 
    2.1 การวัดปริมาณเอนไซม์อะเซทลิโคลีนเอสเทอเรส แอคทวิตีิ ้
 

      
 

      
การเจาะเลือด 
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เลือดของกลุม่ตวัอย่าง 

 

       
                      ตู้ เย็นแช่แขง็ -80 oC                         นํา้ยาตรวจวดัปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีน  
                                                                                           เอสเทอเรส แอคทิวิตี ้
 

        
                  Plate                                   เคร่ืองป่ันแรงเหว่ียงสงู (Microcentrifugator) 
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เคร่ืองผสมตวัอย่างให้เข้ากนั ย่ีห้อ               เคร่ืองวดัความเข้มแสง (Spectrophotometer) 
           Vortex genic 2                              ย่ีห้อ Thermo Lab system รุ่น Multiskan EX 
 

 
คอมพิวเตอร์ใช้โปรแกรม Ascent software for Multiskan version 2.6 

 
    อุปกรณ์ 
     1. เขม็ฉีดยา หลอดฉีดยา 
     2. หลอดเก็บเลือด 
     3. กระติกนํา้แขง็ 
     4. แอลกอฮอล์ และพลาสเตอร์ปิดแผล 
     5. Plate  
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     6. เคร่ืองวัดความเข้มแสง (Spectrophotometer) ย่ีห้อ Thermo Lab system รุ่น      
Multiskan EX 
     7. เคร่ืองป่ันแรงเหว่ียงสงู (Microcentrifugator) 
     8. เคร่ืองผสมตวัอย่างให้เข้ากนั ย่ีห้อ Vortex genic 2 
     9. คอมพิวเตอร์ใช้โปรแกรม Ascent sofeware for Multiskan version 2.6 
   10. ตู้ เย็นแช่แขง็ -80 oC  
    วธีิการ 
     1. นัดผู้ รับการทดสอบ โดยให้งดยาทุกชนิด ก่อนเจาะเลือด 3 วัน รับประทานอาหารได้
ตามปกติของวนัก่อนมาเจาะเลือด พกัผอ่นให้เพียงพอ 
     2. ทําการเจาะเลือดใสห่ลอดเก็บเลือดและเก็บไว้ในนํา้แขง็ 
     3. ส่งเลือดท่ีเจาะไปวิเคราะห์ปริมาณเอนไซม์อะเซทิลโคลีนเอสเทอเรส แอคทิวิตี ท่ี้ศูนย์
ปฏิบตัิการโรคทางสมอง ตกึอปร. โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ โดยใช้วิธีการตรวจดงันี ้
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     2.2 การทดสอบสมาธิ 
 

      
การลากเส้นเรียงตามตวัเลข 

          อุปกรณ์ 
          1. แบบประเมิน Trail Making Test part A 
             2. ดินสอหรือปากกา 
             3. นาฬิกาจบัเวลา 
           
          วธีิการ 
             1. ให้ผู้รับการทดสอบลากเส้นเรียงตามตวัเลข 1 ถึง 25และจบัเวลาท่ีทําเป็นวินาที บันทึก
คา่ 
     2.3 การทดสอบความจ า 
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การวดัความจําจากการเช่ือมโยงภาษา 

       
 

       
 

       
การวดัความจําจากการมองเหน็ภาพ 
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อุปกรณ์ 
      1. แบบประเมินความจําจากการเช่ือมโยงภาษา (Verbal Paired Associates I) 
      2. แบบประเมินความจําในการระลกึได้จากการเช่ือมโยงภาษา (Verbal Paired Associates 
 II) 
      3. แบบประเมินความจําจากการมองเห็นภาพ (Visual Reproduction I) 
      4. แบบประเมินความจําในการระลกึได้ (Visual Reproduction II) 
      5. แผน่ภาพรูปทรงเรขาคณิต 
      6. ดินสอ 
     วธีิการ 
      1. การทดสอบความจําจากการเช่ือมโยงภาษา จํานวน 8 คู่ ผู้ทดสอบอ่านคําคู่จํานวน 8 คู ่  
ให้ฟังทัง้หมดก่อน หลงัจากนัน้เมื่อผู้ทดสอบอา่นคําใดให้ผู้รับการทดสอบพดูคําคู่ของคํานัน้ ๆ  คําคู่
จะแบ่งเป็น 4 กลุม่ แตล่ะกลุม่จะเป็นคําคูท่ี่เหมือนกนัตา่งกนัเพียงการเรียงลําดบัของคําคู่แต่ละคู่ 
ผู้ทดสอบบนัทึกคะแนน 
      2. การทดสอบความจําในการระลึกได้จากการเช่ือมโยงภาษา ให้ผู้ รับการทดสอบพูดคู่ของ  
คําท่ีอ่านให้ฟังจากความทรงจําหลงัจากทดสอบความจําจากการเช่ือมโยงภาษา เสร็จสิน้ไป
ประมาณ 25 – 30 นาที  ผู้ทดสอบบนัทึกคะแนน 
      3. การทดสอบความจําจากการมองเห็นภาพ ผู้ทดสอบให้ดภูาพวาดรูปเรขาคณิต มีจํานวน    
5 รูป แตล่ะภาพให้ผู้รับการทดสอบด ู10 วินาที ให้ดเูพียงครัง้เดียวหลงัจากนัน้ให้ผู้ รับการทดสอบ
วาดภาพจากความทรงจําลงในแบบประเมิน 
      4. การทดสอบความจําในการระลกึได้ ให้ผู้รับการทดสอบวาดภาพจากความทรงจําหลงัจาก
ทดสอบความจําจากการมองเห็นภาพไปประมาณ 25 – 30 นาที ลงในแบบประเมิน 
 
  2.4 การทดสอบการท างานของสมองระดับสูง 
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การวดัการทํางานของสมองระดบัสงู 

         อุปกรณ์ 
           1. แบบประเมินด้านการทํางานของสมองระดบัสงู  
           2. การ์ดรูปภาพขนาด 3 x 3 นิว้ เป็นแผ่นภาพต้นแบบ (Stimulus cards) จํานวน 4 แผ่น 
แผน่ภาพคําตอบ (Response cards) จํานวน 128 แผน่ 
           3. ดินสอ 
         วธีิการ  
           1. ผู้ทดสอบบอกคําสัง่ในวิธีการทําแบบทดสอบ ดงันี ้“แบบทดสอบนีม้ีลกัษณะต่างจาก
แบบทดสอบอ่ืนเลก็น้อยเพราะ.....(ดิฉนั, ผม) จะไมบ่อกวิธีการทําแก่คณุมากนัก คณุจะต้องจับคู่
รูปภาพทีละใบในตัง้นี ้(ชีท่ี้ Response card) กบัภาพใดภาพหนึ่งใน 4 ภาพนี ้(ชีท่ี้ Stimulus card 
ท่ีวางเสร็จแล้ว) คณุจะต้องหยิบภาพเรียงไปทีละใบจากแผน่บนสดุ แล้ววางลงด้านล่างของภาพท่ี
เรียงไว้ให้นี ้ตามความคิดของคณุว่ามันเข้าคู่กันได้ .......(ดิฉัน, ผม) จะไม่บอกว่าต้องจับคู่กัน
อย่างไรจึงจะถกู แต.่.....(ดิฉนั, ผม)จะบอกคณุแต่ละครัง้ท่ีคณุเลือกจับคู่ว่า คณุทําถูกหรือผิด ถ้า
คุณผิดก็ให้วางแผ่นภาพทิง้ไว้ท่ีเดิม แล้วลองทําใหม่กับภาพต่อไปไม่จํากัดเวลาในการทํา
................................... พร้อมหรือยงั..................เร่ิมได้”   
           2. ผู้ทดสอบบนัทึกคา่คะแนนลงในแบบประเมินด้านการทํางานของสมองระดบัสงู  
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3. การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ 
   3.1 การเดิน 6 นาที ของ The Senior Fitness Test 
 

      
 

      
การเดิน 6 นาที 

       วัตถุประสงค์   เพ่ือวัดความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (แบบทดสอบนี ้
ประยกุต์มาจากการว่ิง 12 นาทีของ Cooper) 
       อุปกรณ์            
         1.  สนามรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้ามีระยะทางท่ีเดินทัง้หมด คือ 50 หลา (45.7 เมตร) ให้ทํา
เคร่ืองหมายแบ่งระยะทางเป็น 5 หลา (4.57 เมตร) โดยทําเคร่ืองหมายด้วยกระดาษเทปกาว หรือ
ชอล์กเขียนท่ีพืน้ ทําทางเดินเป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้าภายในบริเวณแตล่ะมมุให้วางกรวย รวมทัง้หมด 
4 จดุ ดงัรูปท่ี 1 
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                รูปท่ี 1  ทดสอบการเดิน 6 นาที (6-minute walk test) (Rikli and Jones,2001) 
                        
         2.  เก้าอีว้างไว้ในสนามสําหรบัใช้ในการพกั 
         3.  ตลบัเมตรวดัระยะทาง 
         4.  นาฬิกาจบัเวลา 
         5.  กรวย 4 อนั 
       วธีิการ           
         1.  ผู้สงูอายเุดินให้ได้ระยะมากท่ีสดุเท่าท่ีจะทําได้ในเวลา 6 นาที และสามารหยดุพกัได้ตาม
ความต้องการ  
         2. ผู้สูงอายุทดสอบครัง้ละ 3 คน จนครบ 40 คน โดยมีผู้ วิจัยและผู้ช่วยวิจัย 3 คนเป็น          
ผู้ทดสอบ  
         3. การทดสอบจะสิน้สดุลงก่อนเวลาท่ีกําหนด (6 นาที) ได้เมื่อเกิดกรณีดังต่อไปนีข้ณะ
ดําเนินการทดสอบผู้สงูอายมุีอาการใจสัน่ มีเหง่ือออกมากผิดปกติ หน้ามืด เวียนศีรษะ คลื่นเหียน 
มีอาการเมื่อยล้าจนมากเกินไป หรือถ้าผู้ทดสอบสังเกตเห็นอาการอ่ืน ๆ ท่ีเ ก่ียวข้องท่ีแสดง
สญัญาณอนัตราย โดยผู้ วิจยัได้มีการเตรียมขัน้ตอนความพร้อมในการช่วยเหลือดงันี ้
             3.1 ทําหนงัสือขอการสนบัสนนุรถพยาบาลฉกุเฉินจากโรงพยาบาลเพชรบรูณ์ (ภาคผนวก 
ฉ) แจ้งวนัและเวลาท่ีทําการทดสอบ 
             3.2 การเตรียมอปุกรณ์ในการปฐมพยาบาลเบือ้งต้นขณะทดสอบ คือ 
                   1. ยาดม, แอมโมเนียหอม 
                   2. สําล,ี ไม้พนัสําลี 
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                   3. พลาสเตอร์ยาปิดแผล 
                   4. ยาใสแ่ผลเบตาดีน 
                   5. พาราเซตามอล 
                   6. เคาเตอร์เพน 
                   7. อปุกรณ์เพ่ิมเติม ได้แก่ ผ้าเช็ดตวัผืนเลก็ นํา้หวาน เคร่ืองวดัความดนัโลหิต 
             3.3 วิธีการในการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น คือ 
                   1. ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยท่ีมีอาการนอนราบกับพืน้ในท่ี ๆ มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก 
(ห้ามมงุ) 
                   2. ผู้ทดสอบถามอาการและให้การช่วยเหลือเบือ้งต้น เช่น ให้แอมโมเนียหอมโดยชุบ
ด้วยสําลี สา่ยไปมาท่ีจมกู (ห้ามจ่อท่ีจมกู) 
                   3. ถ้ามีอาการเหง่ือออกมากผิดปกติให้สอบถามว่าเป็นเบาหวานหรือไม่ ถ้าไม่เป็น  
ให้ใช้ผ้าชบุนํา้ธรรมดา เช็ดเหง่ือ แตถ้่าเป็นเบาหวาน ให้ชงนํา้หวานให้ดื่ม 
                   4. ถ้าพบว่ามีอาการใจสั่น จับชีพจร วัดความดันโลหิต ถ้าพบว่าผิดปกติ ให้
รถพยาบาล นําสง่โรงพยาบาล 
ตารางท่ี 2  คา่ปกติ (norm) ในผู้สงูอายเุพศชายและเพศหญิง อายุ 60-74 ปี แบ่งเป็นกลุ่มอายุละ 
5 ปี (Rikli and Jones, 2001 อ้างถึงในศรีวรรณ  ปัญติ, 2551) 
 

เพศ อาย ุ(ปี) 
60-64 65-69 70-74 

ชาย 610-735 560-700 545-680 
หญิง 545-660 500-635 480-615 
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ภาคผนวก ฎ 
1. รายนามผู้ทรงคณุวฒุิในการตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ  

(โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย) 
      2.   ตวัอย่างหนงัสือขอเรียนเชิญเป็นผู้เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือการวิจยั  
            (โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย)   
      3.   แบบประเมินเก่ียวกบัองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยและคา่ดชันี 
            ความสอดคล้อง 
      4.   รายนามผู้ทรงคณุวฒุิในการตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ (โปรแกรมการฝึกสกา) 
      5.   ตวัอย่างหนงัสือขอเรียนเชิญเป็นผู้เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือการวิจยั  
            (โปรแกรมการฝึกสกา)) 

  6.   แบบประเมนิเก่ียวกบัองคป์ระกอบของโปรแกรมการฝึกสกาและคา่ดชันีความสอดคล้อง 
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1. รายนามผู้ทรงคุณวุฒพิจิารณาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย  
    (โปรแกรมการฝึกร าไหว้ครูมวยไทย) 

                           ช่ือ – นามสกลุ                        หน่วยงาน 
 

           1. อาจารย์วิชิต  ชีเ้ชิญ      ครูภมูิปัญญาไทยด้านศิลปกรรม  
     (ศิลปะการตอ่สู้ป้องกนัตวั) ศนูย์สขุภาพ 
     วิถีไทย สถาบนัอาศรมศิลป์ 

           2. รองศาสตราจารย์ ดร.ดรุณวรรณ  สขุสม 
 

     รองคณบดีฝ่ายวิชาการและวิจยั  
     คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
     จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

           3. ดร.จนัทร์เพ็ญ  สริุยาวงษ์      นกัวิชาการสาธารณสขุชํานาญการ  
     กลุม่งานสง่เสริมสขุภาพและอนามยั 
     สิ่งแวดล้อม สํานกังานสาธารณสขุ 
     จงัหวดัเพชรบรูณ์ 

           4. อาจารย์อาคม  บํารุงโลก      ครู อนัดบั คศ. 3 (ชํานาญการพิเศษ)  
     สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตสมทุรสาคร 

           5. นางสาวธีราภรณ์  ผดุผอ่ง      นกัจิตวิทยาคลินิก 7  สถาบนัประสาทวิทยา 
 

2.  ตัวอย่างหนังสือเรียนเชญิเป็นผู้เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือวจิัย  
    (โปรแกรมการฝึกร าไหว้ครูมวยไทย) 
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3.  แบบประเมินเก่ียวกับองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกร าไหว้ครูมวยไทย 
     แบบประเมินนีส้ําหรับผู้ ทรงคุณวุฒิ เพ่ือวัดระดับความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของ
โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย ท่ีผู้ วิจยัได้สร้างขึน้เพ่ือเป็นการอนรุักษ์ภมูิปัญญาของไทย และ
นําไปใช้เป็นการออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุ ตามโครงการวิจัยเร่ือง “ผลของการฝึกกีฬา        
ภมูิปัญญาไทยตอ่พทุธิปัญญาในผู้สงูอาย”ุ     
           
              ค าชีแ้จง  เมื่อท่านได้ดกูารออกกําลังกายแบบรําไหว้ครูมวยไทยชุดนีแ้ล้ว ขอให้ท่าน
ผู้ทรงคณุวฒุิได้พิจารณารายละเอียดของแตล่ะองค์ประกอบโดยผู้ วิจัยได้กําหนดคะแนนในแต่ละ
ข้อมีรายละเอียดดงันี ้
              -1  เมื่อแน่ใจวา่      รายละเอียดในหวัข้อนัน้ ๆ ไมส่ามารถนําไปใช้ในการวิจยัได้ 
               0  เมื่อไมแ่น่ใจวา่   รายละเอียดในหวัข้อนัน้ ๆ จะสามารถนําไปใช้ในการวิจยัได้หรือไม่ 
             +1  เมื่อแน่ใจวา่      รายละเอียดในหวัข้อนัน้ ๆ สามารถนําไปใช้ในการวิจยัได้ 
              อนึ่ง หากท่านผู้ทรงคณุวฒุิมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมประการใด โปรดเขียน
รายละเอียดเพ่ิมเติมในช่องข้อคิดเห็นและเสนอแนะเพ่ิมเติมด้วย เพ่ือให้การพิจารณาปรับปรุง
โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยสําหรับผู้ สูงอายุเป็นไปได้อย่างดีย่ิงขึน้ และผู้ วิจัยใคร่
ขอขอบพระคณุท่านเป็นอย่างสงูมา ณ โอกาสนีด้้วย 
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ข้อที่ รายการ 
ผลการ
พจิารณา 

ข้อคิดเหน็และ
ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเตมิ -1 0 +1 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2 

ท่าทางการออกก าลังกาย 
1.1  ทา่การออกกําลงักายน่าสนใจ 
1.2  ทา่การออกกําลงักายทําได้ง่าย 
1.3  ทา่การออกกําลงักายมีความหลากหลาย 
1.4  การเรียงลําดบัทา่ออกกําลงักายมีความต่อเน่ือง 
       สมัพนัธ์กันดี  
1.5  ทา่การออกกําลงักายประกอบด้วยการเคลื่อนไหว 
       อวยัวะทกุสว่นของร่างกาย 
1.6  ทา่การรํามวยไทยมีความเหมาะสมสําหรับใช้ 
       ออกกําลงักายและไม่ทําให้เกิดอนัตรายแก่ผู้สงูอายุ 
ขัน้ตอนการออกก าลังกาย 
ช่วงอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
2.1  การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้อต่อทําได้ครบทกุส่วน 
2.2  มีระยะเวลาท่ีสมัพนัธ์กับทา่การยืดเหยียด 
2.3  เพลงประกอบมีความเหมาะสม 
2.4  ความเหมาะสมของทา่สมัพนัธ์กบัการหายใจ 
ช่วงรํามวยไทยเคล่ือนไหวร่างกาย 
2.5  มีระยะเวลาท่ีสมัพนัธ์กับการเคลื่อนไหวร่างกาย 
2.6  เพลงประกอบมีความเหมาะสม 
2.7  การเคลื่อนไหวสมัพนัธ์กบัระบบการไหลเวียนโลหติ 
2.8  จํานวนทา่และรูปแบบทศิทางการเคลื่อนไหวของ 
       ร่างกายมีความเหมาะสม 
ช่วงผอ่นคลาย 
2.9 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทําได้ครบทกุสว่น 
2.10 มีระยะเวลาท่ีสมัพนัธ์กบัท่าผอ่นคลาย 
2.11 เพลงประกอบมีความเหมาะสม 
2.12 ความเหมาะสมของทา่สมัพนัธ์กบัการหายใจ 

    

3 
 
 

ผู้น าการออกก าลังกาย 
3.1 แสดงทา่การออกกําลงักายได้ชดัเจน 
3.2 มีความสามารถเป็นผู้นําการออกกําลงักายแบบรําไหว้ครู

มวยไทย 

    

                                                                             
                                                                                      ลงช่ือ......................................................... 
                                                                                              ( ....................................................... ) 
                                                                                                 ................/.................../................. 
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              3.1  ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence; IOC) ในการตรวจสอบ
ความตรงเชงิเนือ้หาของเคร่ืองมือ 
                 3.1.1  ตารางดัชนีความสอดคล้องของเคร่ืองมือ (โปรแกรมการฝึกร าไหว้ครู
มวยไทย) จากผู้ทรงคุณวุฒซิึ่งตอบกลับมา 4 ท่าน 
 
ตารางแสดง   คา่ดชันีความสอดคล้องขององค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย 
 

ข้อที่ รายการ                  ผู้ เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
( R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล ค น

ที่ 1 
ค น
ที่ 2 

ค น
ที่ 3 

ค น
ที่ 4 

ค น
ที่ 5 

1. ท่าทางการออกก าลังกาย 
1.1  ท่าการออกกําลงักายน่าสนใจ 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
- 

 
4 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

 1.2  ท่าการออกกําลงักายทําได้ง่าย 1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 
 1.3  ท่าการออกกําลงักายมี 

ความหลากหลาย 
1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 1.4  การเรียงลาํดบัท่าออกกําลงักาย
มีความต่อเนื่องสมัพนัธ์กนัดี  

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 1.5 ท่าการออกกําลงักายประกอบ 
ด้วยการเคลือ่นไหวอวัยวะทกุสว่น
ของร่างกาย 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 1.6  ท่ า ก า ร รํ า ม ว ย ไ ท ย มี ค ว า ม
เหมาะสมสําหรับใช้ออกกําลังกาย
และไม่ทําให้เกิดอนัตรายแก่ผู้สงูอาย ุ

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

2. ขัน้ตอนการออกก าลังกาย 
ช่วงอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 
2.1  การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และ 
ข้อต่อทําได้ครบทกุสว่น 

 
 
 
1 

 
 
 
1 

 
 
 
1 

 
 
 
1 

 
 
 
- 

 
 
 

4 

 
 
 

1.00 

 
 
 

ใช้ได้ 

 2.2  มีระยะเวลาที่สมัพนัธ์กบัท่า 
การยืดเหยียด 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 
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ตารางแสดง (ต่อ) 

ข้อที่ รายการ ผู้ เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
( R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

 2.3  เพลงประกอบมีความเหมาะสม 1 1 1 0 - 3 0.75 ใช้ได้ 
 2.4  ความเหมาะสมของท่าสมัพนัธ์

กบัการหายใจ 
1 1 0 1 - 3 0.75 ใช้ได้ 

 ช่วงรํามวยไทยเคลือ่นไหวร่างกาย 
2.5  มีระยะเวลาที่สมัพนัธ์กบัการ
เคลือ่นไหวร่างกาย 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
- 

 
4 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

 2.6  เพลงประกอบมีความเหมาะสม 1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 
 2.7  การเคลือ่นไหวสมัพนัธ์กบัระบบ

การไหลเวียนโลหิต 
1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 2.8  จํานวนท่าและรูปแบบทิศทาง 
การเคลือ่นไหวของร่างกายมี 
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 ช่วงผ่อนคลาย 
2.9  การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ทําได้
ครบทกุสว่น 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
- 

 
4 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

 2.10 มีระยะเวลาที่สมัพนัธ์กบัท่า
ผ่อนคลาย 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 2.11 เพลงประกอบมีความเหมาะสม 1 1 1 0 - 3 0.75 ใช้ได้ 
 2.12 ความเหมาะสมของท่า 

สมัพนัธ์กบัการหายใจ 
1 1 0 1 - 3 0.75 ใช้ได้ 

3. ผู้น าการออกก าลังกาย 
3.3 แสดงท่าการออกกําลงักาย 
ได้ชดัเจน 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
- 

 
4 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

 3.2  มีความสามารถเป็นผู้นํา 
การออกกําลงักายแบบรํามวยไทย 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 รวม       0.95 ใช้ได้ 

     จากตารางพบวา่ คา่ดชันีความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทยมีคา่เท่ากบั 
0.95 
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4. รายนามผู้ทรงคุณวุฒพิจิารณาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย (โปรแกรมการฝึกสกา) 
 

                           ช่ือ – นามสกลุ                                หน่วยงาน 
          1. นาวาอากาศเอกบญุแสง  มาลามาศ ประธานกรรมการหมากกระดาน สมาคม

กีฬาไทยในพระบรมราชปูถมัภ์ 
          2. รองศาสตราจารย์ ดร.ดรุณวรรณ  สขุสม 
 

รองคณบดีฝ่ายวิชาการและวิจยั  
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 

         3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ขวญัใจ อํานาจสตัย์ซ่ือ อาจารย์ภาควิชาการพยาบาลสาธารณสขุ 
คณะสาธารณสุขศาสตรมหาวิทยาลัย
มหิดล 

         4. นางอดุมรัตน์  กาญจนไวกรู พนกังานการทางพิเศษแห่งประเทศไทย  
(แชมป์การแขง่ขนัสกาปี พ.ศ. 2552) 

         5. นางสาวธีราภรณ์  ผดุผอ่ง นักจิตวิทยาคลินิก 7 สถาบันประสาท
วิทยา 
 

5.  ตัวอย่างหนังสือเรียนเชญิเป็นผู้เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือการวจัิย  
    (โปรแกรมการฝึกสกา) 
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6.  แบบประเมินเก่ียวกับองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกสกา 
      แบบประเมินนีส้ําหรับผู้ทรงคุณวุฒิ เพ่ือวัดระดับความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของ
โปรแกรมการฝึกสกา ท่ีผู้ วิจยัได้สร้างขึน้เพ่ือเป็นการอนุรักษ์ภมูิปัญญาของไทย และนําไปใช้เป็น
การเล่นสกาสําหรับผู้ สูงอายุ ตามโครงการวิจัยเร่ือง “ผลของการฝึกกีฬาภูมิปัญญาไทยต่อ       
พทุธิปัญญาในผู้สงูอาย”ุ               
      ค าชีแ้จง  เมื่อท่านได้ดกูารเลน่สกาชดุนีแ้ล้ว ขอให้ท่านผู้ ทรงคณุวฒุิได้พิจารณารายละเอียด
ของแตล่ะองค์ประกอบโดยผู้ วิจยัได้กําหนดคะแนนในแตล่ะข้อมีรายละเอียดดงันี ้
              -1  เมื่อแน่ใจวา่      รายละเอียดในหวัข้อนัน้ ๆ ไมส่ามารถนําไปใช้ในการวิจยัได้ 
               0  เมื่อไมแ่น่ใจวา่   รายละเอียดในหวัข้อนัน้ ๆ จะสามารถนําไปใช้ในการวิจยัได้หรือไม ่
             +1  เมื่อแน่ใจวา่      รายละเอียดในหวัข้อนัน้ ๆ สามารถนําไปใช้ในการวิจยัได้ 
              อนึ่ง หากท่านผู้ทรงคณุวฒุิมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมประการใด โปรดเขียน
รายละเอียดเพ่ิมเติมในช่องข้อคิดเห็นและเสนอแนะเพ่ิมเติมด้วย เพ่ือให้การพิจารณาปรับปรุง
โปรแกรมการฝึกสกาสําหรับผู้สงูอายเุป็นไปได้อย่างดีย่ิงขึน้ และผู้ วิจยัใคร่ขอขอบพระคณุท่านเป็น
อย่างสงูมา ณ โอกาสนีด้้วย 
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ข้อท่ี รายการ 
ผลการ
พจิารณา 

ข้อคดิเหน็และ
ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเตมิ -1 0 +1 

1 ความรู้เก่ียวกับสกา     
 
 
 
 
 
 
 

1.1 เนือ้หาความรู้เก่ียวกบัสกาน่าสนใจ 
1.2 การเรียงลําดบัของเนือ้หามี

ความสมัพนัธ์ตอ่เน่ืองกนัด ี
1.3 องค์ประกอบแตล่ะเนือ้หามี

ความสมัพนัธ์สอดคล้องกนั 
1.4 เนือ้หามีความเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุ

    

2 การฝึกเล่นสกา     

 
 
 
 
 
 
 

2.1 มีระยะเวลาการฝึกเลน่สมัพนัธ์กบั
กระบวนการคิด 

2.2 การฝึกเลน่มีความหลากหลาย 
2.3 ขัน้ตอนการดําเนินการฝึกม ี

ความเหมาะสม 
2.4 การแขง่ขนัในการฝึกมีความ

สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

    

 
                                                                    ลงช่ือ .................................................... 
                                                                                   ( ................................................ ) 
                                                                                     ................/.................../............ 
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       6.1 ตารางดัชนีความสอดคล้องของเคร่ืองมือ (โปรแกรมการฝึกสกา)  จาก
ผู้ทรงคุณวุฒซิึ่งตอบกลับมา 4 ท่าน 
ตารางแสดง   คา่ดชันีความสอดคล้องขององค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกสกา 
 

ข้อที่ รายการ ผู้ เชี่ยวชาญ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 
( R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

1. ความรู้เกี่ยวกับสกา 
1.1 เนือ้หาความรู้เก่ียวกบั
สกา น่าสนใจ 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
- 

 
4 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

 1.2 การเรียงลําดบัของ
เนือ้หามีความสมัพนัธ์
ต่อเนื่องกนัดี 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 1.3 การเรียงลําดบัของ
เนือ้หามีความสมัพนัธ์
ต่อเนื่องกนัดี 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 1.4 เนือ้หามีความ
เหมาะสมกบัผู้สงูอายุ 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

2. การฝึกเล่นสกา 
2.1 มีระยะเวลาการฝึกเลน่
สมัพนัธ์กบักระบวนการคิด 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
- 

 
4 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

 2.2 การฝึกเลน่มีความ
หลากหลาย 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 2.3 ขัน้ตอนการดําเนินการ
ฝึกมีความเหมาะสม 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 2.4 การแข่งขนัในการฝึกมี
ความสอดคล้องกบั
วตัถปุระสงค์ของการฝึก 

1 1 1 1 - 4 1.00 ใช้ได้ 

 รวม       1.00 ใช้ได้ 

             
           จากตารางพบวา่ คา่ดชันีความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกสกามีคา่เท่ากบั 1.00 
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ภาคผนวก ฏ 
คณุสมบตัิของผู้ช่วยวิจยั 
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คุณสมบัติของผู้ช่วยวจิัย 
( Research Assistant Qualification) 

คุณสมบัติของผู้ช่วยวจิัยชุดท่ี 1  
       1. เป็นนักกีฬามวยไทยหรือกระบ่ีกระบอง หรือมีประสบการณ์ในการแข่งขนักีฬามวยไทย
หรือกระบ่ีกระบองท่ีกําลังศึกษาระดบัชัน้ปีท่ี 4 หรือมีวุฒิการศึกษาระดบัชัน้ปริญญาโทสาขา
วิทยาศาสตร์การกีฬาหรือสาขาท่ีเก่ียวข้อง 
         2. มีความสามารถในการติดตอ่สื่อสารทํางานกบัผู้ อ่ืนได้ 
         3. มีความรับผิดชอบตอ่งานท่ีได้รับมอบหมาย 

ภาระงานของผู้ช่วยวจิัยชุดท่ี 1 ( RA Job Description)  แบ่งออกได้เป็น 3 ขัน้ตอน คือ 
         1. ขัน้ตอนการอบรม 

             1.1 เข้ารับฟัง ทําความเข้าใจตอ่การชีแ้จงเข้าร่วมโครงการวิจยักบันกัวิจยัหลกั 
             1.2 เข้ารับการอบรมกบันกัวิจยัหลกั ในเร่ืองการใช้  

     - แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบบัภาษาไทย 2002  
                    - แบบวดัความเศร้าในผู้สงูอายขุองไทย 
                    - แบบประวตัิสขุภาพทัว่ไป 
                    - การวดัข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา 
                    - แบบทดสอบการเดิน 6 นาที 
                    - โปรแกรมการฝึกสกา 
                    - โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครูมวยไทย 
         2. ขัน้ตอนทดลองฝึก 
             2.1 จดัเตรียมอปุกรณ์และแบบวดัตา่ง ๆ ท่ีได้รับมอบหมาย 
             2.2 ทดลองฝึกแบบวดัต่าง ๆ และฝึกการใช้โปรแกรมการฝึกสกา และโปรแกรมการฝึก   
รําไหว้ครูมวยไทยตามขัน้ตอนเป็นเวลา 1 สปัดาห์ 
         3. ขัน้ตอนการรวบรวมข้อมลู (Data collection) ดงันี ้
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ชื่อกิจกรรม กลุม่ที่ฝึก จํานวนผู้ช่วย
วิจยั (คน) 

บทบาทหน้าที่ผู้ช่วยวิจยั 

ทดสอบแบบประวติัสขุภาพ
ทัว่ไป แบบวดัความเศร้า และ
แบบทดสอบสภาพสมอง   
เบือ้งต้นฉบบัภาษาไทย 2002 

อาสาสมคัร
ผู้สงูอายุ
ทัง้หมด 

3 1.จดัเตรียมสถานที่ในการ
ทดสอบ 
2.ตรวจสอบรายชื่อ
อาสาสมคัรผู้สงูอายุ 
3.อํานวยความสะดวกให้กบั
อาสาสมคัรผู้สงูอายุ 
4.ทดสอบร่วมกบัผู้วิจัยหลกั 
5.จดัเก็บแบบทดสอบเข้า
แฟ้ม 

วดัข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา ทัง้ 3 กลุม่ 3  1.จดัเตรียมสถานที่ในการ
ทดสอบ 
2.ตรวจสอบรายชื่อผู้ เข้าร่วม
การวิจยั 
3.วดัข้อมลูพืน้ฐานทาง
สรีรวิทยาร่วมกบัผู้วิจยัหลกั 
4.จดัเก็บข้อมลูแบบวดัข้อมูล
ทางสรีรวิทยาเข้าแฟ้ม 

เจาะเลอืด ทัง้ 3 กลุม่ 1 1.จดัลาํดบัผู้ เข้าร่วมการวิจยั
เข้ารับการเจาะเลอืด 

แบบประเมินทางด้านสมาธิ
ความจํา การทํางานของสมอง
ระดบัสงู 

สกา 
รําไหว้ครู
มวยไทย 
ควบคมุ 

1 (ที่เสร็จจาก 
การวัดข้อมูล
พืน้ฐาน) 
1 (ที่เสร็จจาก 

การวัดข้อมูล
พืน้ฐาน) 
1 (ที่เสร็จจาก 

การวัดข้อมูล
พืน้ฐาน) 

1.จดัเตรียมสถานที่ในการ
ประเมิน 
2.จดัลาํดบัผู้ เข้าร่วมการวิจยั
ของกลุม่ที่ตนเองได้รับ
มอบหมายให้เข้าไปทดสอบ
แบบประเมินต่าง ๆ 

โปรแกรมการฝึกสกา สกา 2 1.จดัเตรียมสถานที่และ
อปุกรณ์ที่ใช้ในการฝึกสกา 
2.เป็นผู้ ฝึกร่วมกบัผู้ วิจยัหลกั 
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โปรแกรมการฝึกรําไหว้ครู   
มวยไทย 

รําไหว้ครู
มวยไทย 

2 1.จดัเตรียมสถานที่และ
อปุกรณ์ที่ใช้ในการฝึก        
รําไหว้ครูมวยไทย 
2.เป็นผู้ ฝึกร่วมกบัผู้ วิจยัหลกั 
และควบคุมการถ่ายวิดีโอ 

โปรแกรมกิจกรรมกลุม่ควบคุม ควบคมุ 1 1.จดัเตรียมสถานที่และ
อปุกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 
2.เป็นผู้ควบคุมดแูลการจดั
กิจกรรม 

 
คุณสมบัติของผู้ช่วยวจิัยชุดท่ี 2  
         1. มีวฒุิการศกึษาวิทยาศาสตรบณัฑิต (จิตวทิยาคลินิก) ระดบัปริญญาตรีขึน้ไป 
         2. มีความรับผิดชอบตอ่งานท่ีได้รับมอบหมาย 
         3. มีความสามารถทํางานกบัผู้ อ่ืนได้ 
ภาระงานของผู้ช่วยวจิยัชุดท่ี 2 ( RA Job Description)  แบ่งออกได้เป็น 2 ขัน้ตอน คือ 
        1. ขัน้ตอนทดลองฝึกแบบประเมนิ 
            1.1 เข้ารับฟัง ทําความเข้าใจตอ่การชีแ้จงเข้าร่วมโครงการวิจยักบันกัวจิยัหลกั 
            1.2 จดัเตรียมอปุกรณ์ และแบบประเมนิตา่ง ๆ  
            1.3 ทดลองฝึกแบบประเมินตา่ง ๆ และแปรผล 
        2. ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลู (Data collection) ในแบบประเมนิตา่ง ๆ ดงันี ้
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ชื่อแบบประเมิน กลุม่ที่ฝึก จํานวน
ผู้ช่วย
วิจยั 

บทบาทหน้าที่ผู้ช่วยวิจยั 

ด้านสมาธิ ด้านความจํา 
ด้านการทํางานของ
สมองระดบัสงู  

เลน่สกา 
 

1 
 

1. จดัเตรียมอปุกรณ์และแบบประเมิน
ร่วมกบัผู้วิจยัหลกั 
2. ดําเนินการประเมินตามแบบประเมิน 
3. บนัทกึผล 
4. แปรผลแบบประเมินร่วมกบัผู้วิจัยหลกั 

ด้านสมาธิ ด้านความจํา 
ด้านการทํางานของ
สมองระดบัสงู  

รําไหว้ครู
มวยไทย 

1 1. จดัเตรียมอปุกรณ์และแบบประเมิน
ร่วมกบัผู้วิจยัหลกั 
2. ดําเนินการประเมินตามแบบประเมิน 
3. บนัทกึผล 
4. แปรผลแบบประเมินร่วมกบัผู้วิจัยหลกั 

ด้านสมาธิ ด้านความจํา 
ด้านการทํางานของ
สมองระดบัสงู 

ควบคมุ 1 1. จดัเตรียมอปุกรณ์และแบบประเมิน
ร่วมกบัผู้วิจยัหลกั 
2. ดําเนินการประเมินตามแบบประเมิน 
3. บนัทกึผล 
4. แปรผลแบบประเมินร่วมกบัผู้วิจัยหลกั 

 
คุณสมบัติของผู้ช่วยวจิัยชุดท่ี 3 
         1. มีวฒุิการศกึษาวิทยาศาสตรบณัฑิต (เทคนิคการแพทย์) ระดบัปริญญาตรีขึน้ไป หรือ  
เป็นห้องแลป็ท่ีได้มาตรฐานมีความชํานาญในการตรวจวดัอะเซทิลโคลนีเอสเทอเรส แอคทิวิตี ้
         2. มีความรับผิดชอบตอ่งานท่ีได้รับมอบหมาย 
         3. มีความสามารถทํางานกบัผู้ อ่ืนได้ 
ภาระงานของผู้ช่วยวจิยัชุดท่ี 3 ( RA Job Description)  คือ ขัน้ตอนการเก็บข้อมลู 

ชื่อกิจกรรม จํานวนผู้ช่วย
วิจยั (คน) 

บทบาทหน้าที่ผู้ช่วยวิจยั 

เจาะเลอืด 1 1. จดัเตรียมอปุกรณ์ที่ใช้ในการเจาะเลอืด 
2. เจาะเลอืด เก็บสง่ตรวจ และสง่ตรวจ 

การตรวจอะเซทิลโคลนี
เอสเทอเรส แอคทิวิตี ้

2 1. จดัเตรียมอปุกรณ์ที่ใช้ในการตรวจฯ 
2. ตรวจวิเคราะห์ 
3. แปรผลตรวจวิเคราะห์ 

 

305 



211 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ฐ 
     การคํานวณหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบคัของแบบทดสอบของเวคสเลอร์ III          
     แบบทดสอบ Trail Making Test part A และแบบทดสอบ [The Wisconsin Card Sorting  
     Test (WCST)] 
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RELIABILITY 
  /VARIABLES=verbal1pre1 verbal2pre1 visual1pre1 visual2pre1 
  /SCALE('ALL VARIABLES')  ALL/MODEL=ALPHA 

  /SUMMARY=TOTAL . 

 

Reliability 
 
[DataSet1] F:\วิเคราะห์อนัใหม่\ข้อมลูคิดค่า cronbach coefficient  ของแบบทดสอบความจําของเวคสเลอร์ III 
 
Scale: ALL VARIABLES 
 
 Case Processing Summary 
 

  N % 

Cases Valid 30 43.5 

Excluded(
a) 

39 56.5 

Total 69 100.0 

 
a  Listwise deletion based on all variables in the procedure. 
 
 
 Reliability Statistics 
 

Cronbach's 
Alpha N of Items 

.744 4 

 
  
                                                       Item-Total Statistics 
 

  
Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale 
Variance if 

Item Deleted 

Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 

verbal1pre1 122.4667 1555.568 .617 .704 

verbal2pre1 130.5000 1867.086 .666 .789 

visual1pre1 63.7000 938.631 .811 .502 

visual2pre1 86.5333 563.982 .807 .598 
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RELIABILITY 
  /VARIABLES=tmtpreerror tmtpre 

  /SCALE('ALL VARIABLES')  ALL/MODEL=ALPHA 

  /SUMMARY=TOTAL . 

 

Reliability 
 
[DataSet1] F:\somsri\ข้อมลูคิดค่า cronbach coefficient ของแบบทดสอบ Trail Making Test part A 
 

Scale: ALL VARIABLES 
 
 Case Processing Summary 
 

  N % 

Cases Valid 30 43.5 

Excluded(
a) 

39 56.5 

Total 69 100.0 

 
a  Listwise deletion based on all variables in the procedure. 
 
 
 Reliability Statistics 
 

Cronbach's 
Alpha N of Items 

1.000 2 

 
 
 Item-Total Statistics 
 

  
Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale 
Variance if 

Item Deleted 

Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 

tmtpreerror 56.7600 894.103 1.000 .(a) 

tmtpre 57.4000 906.869 1.000 .(a) 

 
a  The value is negative due to a negative average covariance among items. This violates reliability 
model assumptions. You may want to check item codings. 
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  FILE='F:\วิเคราะห์อนัใหม่\ข้อมลูคิดค่า cronbach coefficient ของแบบทดสอบ [The Wisconsin Card 
Sorting Test (WCST)] 
DATASET NAME DataSet1 WINDOW=FRONT.RELIABILITY/VARIABLES=TWCS TPERRESP 
TPERERRP TNONPRPR TCONLEVP TTOTALCO TNUMCOMP TTRIALPR TFAILPRE 
  /SCALE('ALL VARIABLES')  ALL/MODEL=ALPHA/SUMMARY=TOTAL . 
 

Reliability 
 
[DataSet1] F:\วิเคราะห์อนัใหม่\ข้อมลูคิดค่า cronbach coefficient ของ WCST 
 

Scale: ALL VARIABLES 
 
 Case Processing Summary 
 

  N % 

Cases Valid 30 43.5 

Excluded(
a) 

39 56.5 

Total 69 100.0 

 
a  Listwise deletion based on all variables in the procedure. 
 
 
 Reliability Statistics 
 

Cronbach's 
Alpha N of Items 

.488 9 

 
 
 Item-Total Statistics 
 

  
Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale 
Variance if 

Item Deleted 

Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 

TWCS 400.0000 955.056 .866 .186 

TPERRESP 400.0000 1971.149 -.541 .679 

TPERERRP 400.0000 1389.764 .135 .485 

TNONPRPR 400.0000 1185.593 .443 .372 

TCONLEVP 400.0000 981.330 .813 .211 

TTOTALCO 400.0000 995.225 .785 .224 

TNUMCOMP 400.0000 1012.515 .751 .240 

TTRIALPR 400.0000 1945.782 -.516 .673 

TFAILPRE 400.0000 1596.768 -.133 .570 
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ภาคผนวก ฑ 
ตวัอย่างแบบบนัทึกคา่คะแนนและเวลาในการฝึกสกา และ 
ตารางสรุปคา่เฉล่ียของเวลาการฝึกสกาในสปัดาห์10-16 
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ตารางสรุปค่าเฉล่ียของเวลาการฝึกสกาในสัปดาห์10-16 
 

สปัดาห์ท่ี/ฝึกครัง้ท่ี คา่เฉล่ียของเวลา 
(นาที) 

คา่เฉล่ียของเวลา 
(นาที) 

คา่เฉล่ียของเวลา 
(นาที) 

10/28-30 43.30 38.60 42.50 
11/31-33 38.56 41.00 42.80 
12/34-36 41.50 43.78 42.12 
13/37-39 42.33 39.00 44.40 
14/40-42 38.25 40.44 43.40 
15/43-45 39.63 40.33 42.33 
16/46-48 39.13 45.00 42.33 

 
คา่เฉล่ียของเวลาการฝึกสกาในสปัดาห์ท่ี 10-16 คือ 870.73 นาที 21 ครัง้ = 41.46 นาที 
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ประวัติผู้เขียนวทิยานิพนธ์ 
ชื่อ-สกุล สมศรี  ปานพนัธุ์โพธ์ิ 

ปัจจุบัน  ดํารงตําแหน่ง ครู อนัดบั คศ.3 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ สถาบนั 
                         การพลศกึษา วิทยาเขตเพชรบรูณ์ (30 ถนนสระบรีุ-หลม่สกั ตําบลสะเดยีง 
                         อําเภอเมือง จงัหวดัเพชรบรูณ์ 67000) 
 
ประวัตกิารศกึษา   
            สําเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรี วิทยาศาสตรบณัฑิต  (วิทยาศาสตร์การกีฬา) คณะ
แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล ปีการศกึษา 2532 
            สําเร็จการศกึษาระดบัปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต (พลศกึษา) คณะศกึษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ปีการศกึษา 2537 
            เข้าศกึษาระดบัปริญญาดษุฎีบณัฑิต แขนงวิชาวิทยาการสง่เสริมสขุภาพ คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  ปีการศกึษา  2551 
 
ประวัตกิารท างาน  
 -  อาจารย์ 1 ระดบั 3 ปี พ.ศ. 2533 - 2536 
 -  อาจารย์ 2 ระดบั 6 ปี พ.ศ. 2546  
 -  อาจารย์ 2 ระดบั 7 ปี พ.ศ. 2547  
 -  ครู อนัดบั คศ. 2 ปี พ.ศ. 2548 – 2550 
  -  ครู อนัดบั คศ.3 ปี พ.ศ. 2551 – ปัจจบุนั 
  
ประวัติการอบรม  
 งานศึกษาอบรม 
ได้รับทุน Monbusho ประจําปี 2540 ไปอบรมหลกัสตูร In service training for teachers วิชา 
Sport science (Physical fitness) ณ ประเทศญ่ีปุ่ น (1 ปี 6 เดือน) 
 
ผลงานทางวชิาการ  
 งานแต่ง  เรียบเรียง   
สมศรี  ปานพันธุ์โพธ์ิ. 2551. เอกสารประกอบการสอนวิชากายวิภาคและสรีรวิทยา 1. สถาบัน         

การพลศกึษา วิทยาเขตเพชรบรูณ์ กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา.   
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