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บทคดัย่อ 
 การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะ และศึกษาผลของ
โปรแกรมต่อการเพ่ิมหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองในผูใ้หญ่ตอนตน้ โปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนมีองคป์ระกอบส าคญั 4 อยา่ง 
คือ การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ การกดนวด การบริหารลมหายใจ และการท าสมาธิ ใชเ้วลาประมาณ 77 นาที  3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ แบ่งเป็น 4 ช่วง ไดแ้ก่  การท าสมาธิ  การอบอุ่นร่างกาย การออกก าลงักาย และการผ่อนคลาย  เม่ือศึกษา
ผลของโปรแกรมต่อการเพ่ิมหน้าท่ีบริหารจดัการของสมอง ในผูใ้หญ่ตอนตน้จ านวน 40 คน โดยทดสอบหน้าท่ีบริหาร
จดัการของสมองดว้ยการท ากิจกรรม Wisconsin card sorting task (WCST), 2-Back task และ Stroop color-word task (SCWT)  
ทางหนา้จอคอมพิวเตอร์ ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม พบวา่ 1) ค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-
Back task และ SCWT ทางหนา้จอคอมพิวเตอร์ของกลุ่มทดลอง หลงัการใชโ้ปรแกรมมากกวา่ก่อนการใชโ้ปรแกรม (p < .01, 
p < .01 และ p < .01 ตามล าดบั)  2) ค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT ทาง
หน้าจอคอมพิวเตอร์ของกลุ่มทดลอง หลงัการใช้โปรแกรมน้อยกว่าก่อนการใชโ้ปรแกรม (p < .01, p < .01 และ p < .01 
ตามล าดบั)  3) ค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT ทางหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
หลงัการใช้โปรแกรมของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุม (F = 11.54, p < .01, 2= .49)    และ 4) ค่าเฉล่ียระยะเวลาการ
ตอบสนอง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT  ทางหน้าจอคอมพิวเตอร์ หลงัการใช้โปรแกรมของกลุ่ม
ทดลองนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม (F = 20.24, p < .01, 2= .63)  ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสม
ฤาษีดดัตนและโยคะ สามารถเพ่ิมหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองได ้ ดังนั้นควรน าไปใชเ้ป็นทางเลือกใหม่ในการพฒันา
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในผูใ้หญ่ตอนตน้ต่อไป  
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ABSTRACT 
 The objectives of this research were to develop the Mixed Rusie Dutton and yoga exercise program, and to 
assess its effectiveness for enhancing executive of brain function in early adults.  The program had 4  elements 
including muscles stretching, acupressure, breathing exercise and meditation. The practice duration was  77 minutes a 
day,  3 days per week for  8 weeks divided into 4  sessions involving meditation, warm up, exercise and cool down.  
Forty early adults participated in this program. Executive function of brain were assessed by Wisconsin card sorting 
task (WCST) , 2 -Back task and Stroop color-word task (SCWT)  on the computer screen at before and end of the 
program. The research found that, comparing results within the experimental group, the accuracy scores of WCST, 2-
Back task and SCWT at end of the program were higher than before program (p <.01, p < .01, p < .01 respectively), 
and the reaction times of WCST, 2-Back task and SCWT at end of program were lower than before program (p < .01, 
p < .01, p < .01 respectively). Moreover, comparing results between groups at end of program, the accuracy scores of 
WCST, 2 -Back task and SCWT in the experimental group were higher than the control group (F =  11.54, p < .01, 
2=  .49), and the reaction times of WCST, 2 -Back task and SCWT in the experimental group were lower than the 
control group (F =  20.24, p < .01, 2= .63). These results showed that the Mixed Rusie Dutton and yoga exercise 
program could enhance executive function of brain.  Therefore, this program of exercise should be used as a new 
alternative way to improve executive function of brain in early adults. 
 

ค าส าคญั: การออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและ โยคะ หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
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บทน า 
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง (Executive functions: EF)  เป็นการท างานของสมองท่ีครอบคลุมกระบวนการ

ทั้งหมดท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมท่ีมุ่งไปสู่เป้าหมาย เป็นการแสดงออกให้เห็นถึงความสามารถของบุคคลในการรับรู้
และตอบสนองต่อส่ิงแวดล้อมในสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไปเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายท่ีตั้ งไว ้[1-2] โดยอาศัย
กระบวนการทางปัญญา (Cognitive process) เช่น การปรับเปล่ียนการท างานของสมองตามสถานการณ์หรือส่ิงกระตุน้ท่ี
เปล่ียนไป (Shifting) ความจ าขณะท างาน (Working memory)  การยบัย ั้งควบคุมอารมณ์ความคิดและพฤติกรรม 
(Inhibitory control) ความยืดหยุ่นทางปัญญา (Cognitive flexibility)  การวางแผนการปฏิบติั (Planning) เป็นตน้ [3-7]  
อาจกล่าวไดว้า่หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองเป็นทกัษะท่ีมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อการบรรลุเป้าหมายในชีวติของมนุษย ์  
ทั้งน้ีความสามารถดา้นหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองจะมีการพฒันาอยา่งมากในช่วงอาย ุ3-6 ปี และจะพฒันาต่อไป
จนถึงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้แต่ในอตัราท่ีชา้ลง [8-9] หลงัจากนั้นความสามารถน้ีจะเส่ือมลงเร่ือยๆตามอาย ุ[10]  

ปัจจุบนัมีหลายงานวจิยัช้ีให้เห็นถึงวิธีการพฒันาหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง เช่น การฝึกสมาธิสามารถเพ่ิม
การยบัย ั้งควบคุมอารมณ์ความคิด [11] และความจ าขณะท างานได ้[12] การวิ่งออกก าลงักายแบบแอโรบิครันน่ิงจะช่วย
เพ่ิมความสามารถดา้นความยืดหยุน่ทางปัญญา และความคิดสร้างสรรค์ [13] การวา่ยน ้ า 2 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 5 
เดือนจะช่วยเพ่ิมความสามารถดา้นหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง [14] เป็นตน้ จากวิธีการเบ้ืองตน้จะเห็นวา่การออก
ก าลงักายเป็นวิธีช่วยเพ่ิมหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการออกก าลงักายท่ีร่างกาย
ตอ้งการใชอ้อกซิเจนเพ่ิมข้ึน (Aerobic exercise)  มีหลายงานวิจยัไดข้อ้สรุปท่ีชดัเจนวา่การออกก าลงักายจะท าให้เกิด
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การเปล่ียนแปลงทั้งโครงสร้างและหน้าท่ีการท างานของสมอง [15] แต่อาจมีขอ้จ ากดับางประการท่ีท าให้ไม่สามารถ
ปฏิบติัได ้เช่น วิถีชีวิตและสภาพร่างกายของผูอ้อกก าลงักายไม่เหมาะสม สถานท่ีออกก าลงักายคบัแคบ ไม่มีสถานท่ี
ออกก าลงักาย สถานท่ีออกก าลงักายขาดความปลอดภยั สถานท่ีออกก าลงักายอยูห่่างไกล ขาดแคลนชุดหรืออุปกรณ์
ออกก าลงักาย สภาพดินฟ้าอากาศไม่อ านวย เป็นตน้ [16-17] ดงันั้นการหาวิธีออกก าลงักายเพ่ือพฒันาหน้าท่ีบริหาร
จดัการของสมองท่ีช่วยลดขอ้จ ากดัเหล่าน้ี เช่น การออกก าลงักายดว้ยการยดืเหยียดกลา้มเน้ือ [14] เป็นตน้ ยอ่มเป็นอีก
หน่ึงทางเลือกท่ีดีตอ่ประชาชนต่อไป  
 โยคะเป็นการออกก าลงักายดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือชนิดหน่ึง โดยประสานการเคล่ือนไหวร่างกายให้
สมัพนัธ์กบัจิตและลมหายใจเขา้ออก ส่งผลกระตุน้ศูนยร์วมของระบบประสาทซ่ึงมีหนา้ท่ีควบคุมการท างานของระบบ
ต่างๆ ในร่างกาย รวมทั้งการท างานของสมองให้มีประสิทธิภาพ [18]  มีงานวจิยัหลายเร่ืองท่ีสนบัสนุนวา่การฝึกโยคะ
สามารถเพ่ิมหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองได ้[19-20]  ตลอดทั้งโยคะยงัเป็นการออกก าลงักายท่ีสามารถปฏิบติัไดใ้น
หลายๆสถานท่ี ไม่ตอ้งลงทุนดา้นอุปกรณ์สูง สามารถลดขอ้จ ากดัของการออกก าลงักายทั่วไปได ้ นอกจากการออก
ก าลงักายแบบโยคะแลว้ยงัมีฤาษีดดัตนซ่ึงเป็นการออกก าลงักายท่ีใชห้ลกัของการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือต่างๆ การกด บีบ 
นวดและดดัอวยัวะ และการบริหารระบบหายใจเป็นหลกั [21]  ซ่ึงมีงานวจิยัท่ีบ่งช้ีวา่สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพของการ
ท างานของระบบหัวใจและหลอดเลือด  ส่งผลต่อการสูบฉีดเลือดไปเล้ียงอวยัวะต่างๆ รวมทั้งสมองเพ่ิมข้ึน [22] จึง
เกิดผลดีต่อการท างานของสมอง รวมทั้งหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองดว้ย  นอกจากน้ีการออกก าลงักายแบบฤาษีดดั
ตนยงัสามารถปฏิบติัไดง่้ายในบุคคลทัว่ไป [23]  สามารถปฏิบติัไดใ้นหลายๆสถานท่ี ไม่ตอ้งลงทุนดา้นอุปกรณ์สูง จึง
ถือวา่เป็นการออกก าลงักายท่ีสามารถลดขอ้จ ากดัของการออกก าลงักายทัว่ไปไดเ้ป็นอยา่งดี  
 แมว้า่การออกก าลงักายแบบโยคะและฤาษีดดัตน จะมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
แต่มีขอ้จ ากดัท่ีส าคญัคือ การฝึกโยคะมีท่าทางส่วนใหญ่โลดโผนหรือฝืนร่างกายจนเกินไป ซ่ึงอาจเกิดอนัตรายต่อระบบ
ขอ้ต่อ กระดูก และกลา้มเน้ือของผูท่ี้ฝึกได ้[21]  โดยมีรายงานวา่ผูฝึ้กโยคะจะมีอาการปวดกระดูกและกลา้มเน้ือถึงร้อย
ละ 10.7 และถา้มีอาการปวดกระดูกและกลา้มเน้ืออยูแ่ลว้จะมีอาการแยล่งถึงร้อยละ 21 ซ่ึงอตัราการบาดเจ็บน้ีสูงกวา่ท่ี
เคยรายงานไว ้10 เท่า [24]  นอกจากน้ีโยคะหลายท่ายงัมีขอ้ควรระวงัพิเศษและควรอยู่ภายใตก้ารควบคุมดูแลของ
ผูเ้ช่ียวชาญ เช่น ผูท่ี้เป็นโรคความดนัโลหิตสูงและหญิงตั้งครรภไ์ม่ควรท าท่าสรวางคาสนะ ผูท่ี้ปวดศีรษะไม่ควรท าท่า
ภุชงคาสนะ เป็นตน้ [21, 25]  ขณะท่ีฤาษีดดัตนแมว้า่จะเป็นการออกก าลงักายท่ีมีท่าทางไม่โลดโผนหรือฝืนร่างกาย
จนเกินไป [24] แต่มีขอ้จ ากดัดว้ยท่าทางส่วนใหญ่ไม่สามารถยืดเหยียดกลา้มเน้ือมดัท่ีส าคญัต่อการเคล่ือนไหวไดค้รบ 
ดงันั้นการบูรณาการท่าออกก าลงักายทั้งสองเขา้ดว้ยกนัจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ และลดขอ้จ ากดัของแต่ละวธีิได ้  
 งานวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะส าหรับเพ่ิม
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในผูใ้หญ่ตอนตน้ และศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและ
โยคะต่อการเพ่ิมหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในผูใ้หญ่ตอนตน้ โดยประเมินหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากการท า
กิจกรรม  Wisconsin card sorting task (WCST), 2-Back task และ  Stroop color-word task (SCWT)  ท างหน้ าจอ
คอมพิวเตอร์  
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 การวิจัยน้ีผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยข์อง
วิทยาลยัวิทยาการวิจยัและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลยับูรพา  เลขท่ีรับรอง 029/2560  เม่ือวนัท่ี 14 ธันวาคม 2560                               
มีขั้นตอนการวจิยัหลกั 2 ขั้นตอน ไดแ้ก่   
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ตอนที ่1 การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะ  
 1. กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัหน้าท่ีบริหารจดัการของสมอง การออกก าลงักาย
แบบฤาษีดดัตน การออกก าลงักายแบบโยคะ และการออกก าลงักายแบบยืดเหยียดกลา้มเน้ือ จากเอกสารมาตรฐานท่ี
ไดรั้บการยอมรับทัว่ไป ส่วนงานวจิยัตอ้งตีพิมพร์ะหวา่งปี พ.ศ. 2540-2560  
 2. วิธีด าเนินการวิจัย การพฒันาโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมฤาษีดัดตนและโยคะ มี 7 ขั้นตอน 
ดงัต่อไปน้ี 

    2.1 ศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและ
โยคะตามหลกัเกณฑ์ของ PRISMA 2009 จากเอกสารท่ีคดัเลือกไวจ้ านวน 50 เร่ือง มี 42 เร่ืองท่ีสมบูรณ์และตรงตาม
เกณฑท่ี์ตอ้งการศึกษา การด าเนินการในขั้นตอนน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือวเิคราะห์ สงัเคราะห์เน้ือหาเก่ียวกบัแนวคิด ทฤษฎี
จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัหน้าท่ีบริหารจดัการของสมอง แนวคิดในการออกก าลงักายดว้ยการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือ แนวคิดในการออกก าลงักายแบบฤาษีดดัตน แนวคิดในการฝึกโยคะ และแนวคิดเก่ียวกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการ
ของสมอง จากฐานข้อมูล Sciencedirect, Pubmed, Google scholar, Springerlink, ISI Web of science, CINAHL Plus 
with full text และ ThaiLis  ในหอ้งสมุดของมหาวทิยาลยับูรพา  และวทิยาลยัการสาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัชลบุรี   
 2.2 ก าหนดกรอบและจุดมุ่งหมายในการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะ 
ดงัน้ี  
  2.2.1 เป็นโปรแกรมการออกก าลงักายเพ่ือเพ่ิมหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองในผูใ้หญ่ตอนตน้ โดย
บูรณาการการออกก าลงักายแบบฤาษีดดัตน และโยคะเขา้ดว้ยกนั 
  2.2.2 เป็นโปรแกรมท่ีใหค้วามส าคญัเร่ืองการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือ การกดนวด การบริหารลมหายใจ และ
การท าสมาธิ โดยโปรแกรมน่าจะส่งผลให้เซลล์ประสาทท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และช่วยพฒันาหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองต่อไป 
 2.3 ออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะ ประกอบดว้ย 2 ขั้นตอน ดงัน้ี 
  2.3.1 วิเคราะห์ท่าการออกก าลงักายแบบฤาษีดดัตน ทั้งหมด 127 ท่า [23, 25-28] กบัท่าการฝึกโยคะจาก
คมัภีร์หฐประทีปิกา คมัภีร์เฆรันดาสัมหิตา และต าราไอเยนกะโยคะทั้งหมด 115 ท่า [29-33] ท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่ีส าคญัต่อการเคล่ือนไหวตามต าแหน่งต่างๆ ของร่างกาย ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือคอ กลา้มเน้ือระยางคบ์น 
กลา้มเน้ือล าตวั และกลา้มเน้ือระยางคล่์าง  
  2.3.2 คดัเลือกท่าการออกก าลงักายแบบฤาษีดดัตน 10 ท่า และท่าโยคะ 10 ท่า  โดยมีหลกัการคดัเลือก
ดังน้ี 1) เป็นท่าท่ีเป็นตัวแทนอิริยาบถต่าง ๆ ได้แก่ ท่ายืน ท่านั่ง และท่านอน 2) เป็นท่าท่ีรักษาความสมดุลของ
โครงสร้างร่างกายและการบริหารร่างกายตามแนวต่างๆ ไดแ้ก่ แนวด่ิง แนวราบ แนวเฉียง 3) เม่ือบูรณาการท่าการออก
ก าลงักายทั้งสองเขา้ดว้ยกนัจะเป็นท่าท่ีครอบคลุมการยืดเหยียดกลา้มเน้ือท่ีส าคญัต่อการเคล่ือนไหวไดแ้ก่ กลา้มเน้ือคอ 
กลา้มเน้ือระยางคบ์น กลา้มเน้ือล าตวั กลา้มเน้ือระยางคล่์าง และมีการกดนวดร่วมดว้ย  4) เป็นท่าท่ีผูใ้หญ่ตอนตน้ทัว่ไป
สามารถปฏิบติัไดง่้าย  
 2.4 ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะ โดยใหผู้ท้รงคุณวฒิุ 3 คน 
ไดแ้ก่ แพทยแ์ผนไทย ครูฝึกโยคะ และนกัวทิยาศาสตร์การกีฬา ตรวจความถูกตอ้งของเน้ือหา วิธีการฝึก ระยะเวลาการ
ฝึก และการใชภ้าษา มีค่าดชันีความตรงตามเน้ือหารายขอ้ทุกดา้น เท่ากบั 1.00 และมีค่าดชันีความตรงตามเน้ือหาทั้ ง
ฉบบั เท่ากบั 1.00 
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 2.5 แกไ้ขและปรับปรุงโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะตามขอ้เสนอแนะของ
ผูท้รงคุณวฒิุ 
 2.6 พฒันาคู่มือการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะ 
 2.7 ทดลองใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะ (Pilot study) เพื่อหาประสิทธิภาพ
ของโปรแกรม โดยทดลองใชใ้นนักศึกษาหลกัสูตรปฏิบติัการฉุกเฉินทางการแพทย ์ชั้นปีท่ี 2 จ านวน 4 คน ชาย 2 คน 
หญิง 2 คน ใชเ้วลาฝึกสัปดาห์ละ 4 วนั จ านวน 6 สปัดาห์ มีการทดสอบหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ก่อนและหลงัใช้
โปรแกรม พบว่า ทั้ งคะแนนความถูกตอ้ง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ 
SCWT หลงัการใชโ้ปรแกรมดีกวา่ก่อนใชโ้ปรแกรม 

ตอนที ่2 การศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะต่อการเพิม่หน้าทีบ่ริหาร
จดัการของสมอง 

1. ประชากร เป็นนกัศึกษาแพทยแ์ผนไทยบณัฑิต วทิยาลยัการสาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัชลบุรี ชั้นปีท่ี 2 - 4 
ปีการศึกษา 2560 จ านวน 120 คน 

2. กลุ่มตวัอยา่ง เป็นอาสาสมคัรนกัศึกษาแพทยแ์ผนไทยบณัฑิต วทิยาลยัการสาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัชลบุรี 
ชั้นปีท่ี 2 - 4 ปีการศึกษา 2560 ทั้งเพศชายและหญิง ท่ีมีอาย ุ20 – 25 ปี จ านวน 40 คน โดยมีคุณสมบติัตรงตามเกณฑ์ท่ี
ก าหนด สุ่มตวัอยา่ง (Random selection) ดว้ยวธีิแบ่งกลุ่มแบบชั้นภูมิ (Stratified sampling) ตามชั้นปีท่ีศึกษาและเพศ ได้
กลุ่มตวัอยา่ง 40 คน หลงัจากนั้นสุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Random assignment)  โดยการสุ่มอยา่ง
ง่าย (Sample random) ดว้ยวธีิการจบัฉลากรายช่ือเขา้กลุ่มทดลอง 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน ซ่ึงเป็นจ านวนตวัอยา่ง
ต่อกลุ่มท่ีเพียงพอในการวจิยัเชิงทดลอง [34] 

3. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
     เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ดงัน้ี 
 3.1 เคร่ืองมือท่ีใชด้ าเนินการทดลอง ไดแ้ก่ 
  3.1.1 โปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดัดตนและโยคะ โดยมีระยะเวลาการใช้โปรแกรม
ประมาณ 77 นาทีต่อคร้ัง สปัดาห์ละ 3 คร้ัง ต่อเน่ืองกนัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
  3.1.2 เส่ือโยคะ 
  3.1.3 นาฬิกาจบัเวลา 
 3.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดัและประเมินผลตวัแปรตาม [35]  
  3.2.1 กิจกรรม WCST ทางหนา้จอคอมพิวเตอร์  
  3.2.2 กิจกรรม 2-Back Task ทางหนา้จอคอมพิวเตอร์   
  3.2.3 กิจกรรม SCWT ทางหนา้จอคอมพิวเตอร์ 
  ทั้งน้ี เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดัและประเมินผลตวัแปรตาม ผา่นการทดสอบความเช่ือมัน่ดว้ยสัมประสิทธ์ิ
แอลฟ่าของครอนบาค เท่ากบั .87 
               4. การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 4.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง และระยะเวลาการตอบสนอง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-
Back task และ SCWT ทางหน้าจอคอมพิวเตอร์ ของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนกับหลังการใช้โปรแกรม ด้วยสถิติ
ทดสอบที ส าหรับกลุ่มตวัอยา่ง 2 กลุ่มท่ีไม่เป็นอิสระต่อกนั (Dependent t-test) 
 4.2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง และระยะเวลาการตอบสนอง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-
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Back task และ SCWT ทางหนา้จอคอมพิวเตอร์ หลงัการใชโ้ปรแกรมระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ดว้ยการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ (Multivariate Analysis of Variance: MANOVA) 
 

ผลการวจิัย 
1. การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะ 

 โปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะท่ีพฒันาข้ึน มีองคป์ระกอบส าคญั 4 อยา่ง คือ การ
ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ การกดอวยัวะ การบริหารลมหายใจ และการท าสมาธิ ใชเ้วลาในการฝึกประมาณ 77 นาทีต่อคร้ัง 
สปัดาห์ละ 3 คร้ัง ต่อเน่ืองกนั 8 สปัดาห์ โดยแบ่งการออกก าลงักายเป็น 4 ช่วง ดงัน้ี 

   1.1 การท าสมาธิ (Meditation) ใชเ้วลา 2 นาที 
   1.2 การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ประยกุตม์าจากท่าฤาษีดดัตน มีจ านวน 5 ท่า ไดแ้ก่ 1) ท่าดดัตนแกล้มปวด

ศีรษะ กบัท่าแกป้วดทอ้ง ขดัขอ้เทา้ 2) ท่าดดัตนแกเ้ข่าขดั และแกก้ล่อน 3) ท่าดดัตนแกเ้ม่ือยปลายมือปลายเทา้ 4) ท่าดดั
ตนแกต้ะคริวมือ เทา้ และ 5) ท่าดดัตนแกเ้ข่า ขา และแกไ้หล่ ขา  

   1.3 การออกก าลงักาย (Exercise) พฒันามาจากการผสมท่าฤาษีดดัตนกบัท่าโยคะ มีจ านวน 10 ท่า ไดแ้ก่  1) 
ท่าดดัตนแกว้ิงเวียน กบัท่าอุปวิตถะโกณาสนะ (Upavistha konasana) 2) ท่าดดัตนแกล้มตน้ขาและสันนิบาตตามวั กบั
ท่าชานุศีรษาสนะ (Janu sirsasana) 3) ท่าดดัตนแกใ้ห้หมดราก กบัท่าหนุมานอาสนะ (Hanumanasana) 4) ท่าดดัตนแก้
จุก กบัท่าเอกบาทาราชาคะโภทาสนะ(Ekapada rajakapotasana) 5) ท่าดดัตนแกแ้น่นหนา้อกแน่นทอ้ง กบัท่าประสาริตะ 
ปาโทตตานาสนะ (Prasarita padottanasana) 6) ท่าดดัตนแกปั้ตฆาตตะคริว กบัท่าปราสโวตตานาสนะ (Prasvottanasana) 7) 
ท่าดัดตนแก้คอเคล็ด ไหล่ขดั กับท่าวีรภทัราสนะ 3 (Virabhadrasana III)  8) ท่าดัดตนแกล้มในอก ในเอว กับท่าอุษ
ฐิตะตรีโกณาสนะ (Utthita trikonasana) 9) ท่าดดัตนแกล้มเลือดนยัน์ตามวั กบัท่าภุชงคาสนะ (Bhujangasana) และ 10) 
ท่าดดัตนแกโ้รคในอก กบัท่าสปัตะปาทางคุษฐาสนะ (Supta padangusthasana)  

   1.4 การผอ่นคลาย (Cool down) ประยกุตม์าจากท่าฤาษีดดัตน มีจ านวน 5 ท่า เหมือนกบัการอบอุ่นร่างกาย 
2. การศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดดัตนและโยคะต่อการเพ่ิมหนา้ท่ีบริหารจดัการของ

สมอง 
   2.1 กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศชาย 20 คน และเพศหญิง 20 คน ส่วนใหญ่มีอาย ุ21 ปี นอนหลบัเฉล่ีย 7 ชัว่โมงต่อ

วนั ทุกคนไม่ไดเ้ป็นนกักีฬา ทุกคนไม่ไดอ้อกก าลงักายในระยะ 3 เดือนท่ีผา่นมา ไม่มีโรคประจ าตวัทุกคน ไม่มีการใชย้า
หรือผลิตภณัฑ์เสริมอาหารทุกคน ไม่มีประวติัการบาดเจ็บท่ีศีรษะหรือสมองทุกคน ไม่มีประวติัเก่ียวกบัสุขภาพจิตทุก
คน  ไม่พบภาวะซึมเศร้าทุกคน การเคล่ือนไหวร่างกายปกติทุกคน ถนดัมือขวาทุกคน  มีความคมชดัของสายตาปกติทุก
คน และไดย้นิปกติทุกคน 
    2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT 
ของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนกบัหลงัการใชโ้ปรแกรม พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง ในการท า
กิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT หลงัการใชโ้ปรแกรมมากกวา่ก่อนการใชโ้ปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p < .01, p < .01 และ p < .01 ตามล าดบั) ดงัตารางท่ี 1  
    2.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ 
SCWT ของกลุ่มทดลองระหวา่งก่อนกบัหลงัการใชโ้ปรแกรม พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง ใน
การท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT หลงัการใชโ้ปรแกรมน้อยกวา่ก่อนการใชโ้ปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญั
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ทางสถิติ (p < .01, p < .01 และ p < .01 ตามล าดบั) ดงัตารางท่ี 2 
   2.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT 

หลงัการใชโ้ปรแกรมระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม พบวา่ ภาพรวมค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้งขณะท ากิจกรรม
ทดสอบหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองทั้ง 3 กิจกรรม กลุ่มทดลองมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 (F = 11.54, p < .01, 2= .49) ดงัตารางท่ี 3 และ 4 
       2.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ 
SCWT หลงัการใช้โปรแกรมระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม พบว่า ภาพรวมระยะเวลาการตอบสนองขณะท า
กิจกรรมทดสอบหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองทั้ง 3 กิจกรรม กลุ่มทดลองน้อยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 (F = 20.24, p < .01, 2= .63) ดงัตารางท่ี 5 และ 6 
 

อภิปรายและสรุปผลการวิจัย 
ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า 1) ค่าเฉล่ียคะแนนความถูกต้อง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ 

SCWT ของกลุ่มทดลอง หลงัการใชโ้ปรแกรมมากกวา่ก่อนการฝึกโปรแกรม 2) ค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง ในการ
ท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT ของกลุ่มทดลอง หลงัการใชโ้ปรแกรมนอ้ยกวา่ก่อนการใชโ้ปรแกรม  3) 
ค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT หลงัการใชโ้ปรแกรมของกลุ่มทดลอง
มากกวา่กลุ่มควบคุม และ 4) ค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT หลงั
การใชโ้ปรแกรมของกลุ่มทดลองนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม ซ่ึงผลทั้งหมดเกิดจากโปรแกรมมีหลกัการส าคญัท่ีช่วยเพ่ิมหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองจากกลไก 4 อยา่งไดแ้ก่ การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ การกดนวด การบริหารลมหายใจ และการท า
สมาธิ โดย 1) การยืดเหยียดกลา้มเน้ือจะช่วยผ่อนคลายกลไกการกระตุน้เอ็นกลา้มเน้ือ (Golgi tendon organ: GTO) ท่ี
ควบคุมปฏิกิริยาสะทอ้นกลบักลา้มเน้ือมดัต่างๆ เพ่ือผ่อนคลายความเครียด ส่งผลให้เกิดความสมดุลระหวา่งจิตใจและ
ร่างกายท าใหเ้กิดความเสถียรของการจดัสรรความสนใจและคลายความเครียดในกระบวนการรวบรวมขอ้มูลของสมอง 
[36]  นอกจากน้ีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือยงัช่วยกระตุน้การท างานของระบบหัวใจและหลอดเลือดให้มีประสิทธิภาพ 
ส่งผลให้การไหลเวียนของเลือดไปหล่อเล้ียงสมองไดดี้ข้ึน 2) การกดอวยัวะช่วยกระตุน้การท างานของระบบหัวใจและ
หลอดเลือดให้มีประสิทธิภาพ ส่งผลให้การไหลเวียนของเลือดไปหล่อเล้ียงสมองไดดี้ข้ึน [23, 28]  3) การบริหารลม
หายใจจะช่วยเพ่ิมสมรรถนะของหัวใจและประสิทธิภาพของการหายใจ ส่งผลให้มีการไหลเวียนของออกซิเจนไปสู่
สมองเพ่ิมข้ึน นอกจากน้ีการบริหารลมหายใจยงัช่วยเพ่ิมความใส่ใจต่อส่ิงเร้าท่ีมากระตุน้ [37]  ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานท่ีส าคญั
ของการพฒันาหน้าท่ีบริหารสมอง และ 4) การท าสมาธิจะท าให้เกิดการมุ่งความสนใจ (Focused attention) และการมี
สติ (Open monitoring) สามารถเพ่ิมหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองไดโ้ดยตรง [37] นอกจากน้ีการท าสมาธิยงัช่วยเพ่ิม
สมรรถนะของหวัใจและประสิทธิภาพของการหายใจ ส่งผลใหมี้การไหลเวยีนของออกซิเจนไปสู่สมองเพ่ิมข้ึน [23, 28]  
ผลจากการไหลเวียนของเลือดและออกซิเจนไปสู่สมองเพ่ิมข้ึนจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทั้ งโครงสร้างและการ
ท างานของสมอง โดยเฉพาะการพฒันาความสามารถทางปัญญาในดา้นต่างๆ การเปล่ียนแปลงโครงสร้างของสมอง
ไดแ้ก่ การเพ่ิมข้ึนของปริมาตรเน้ือสมองสีเทา (Gray matter)ท่ีสมองส่วนหนา้  โดยเฉพาะพรีฟรอนทรัล (Prefrontal) จะ
ส่งผลต่อการเพ่ิมข้ึนของจ านวนเซลลป์ระสาท   นอกจากน้ียงัมีการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของร่างแหประสาทและการ
เพ่ิมแขนงเดนไดรท์ (Dendrite) ท าให้มีการรับและจดัเก็บขอ้มูลดีข้ึน [38]  ส่วนการเปล่ียนแปลงการท างานของสมอง
ไดแ้ก่ การสร้างและหลัง่สารส่ือประสาท เช่น อะเซติลโคลีน โดปามีน นอร์เอพิเนฟรินเพ่ิมข้ึน [39-40]  การเพ่ิมการ
สร้างสารกระตุน้สมองท่ีเรียกว่า บีดีเอ็นเอฟ (Brain-derived neurotrophic factor: BDNF) ซ่ึงมีฤทธ์ิกระตุ ้นให้เซลล์
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สมองแตกก่ิงกา้นสาขาเสริมสร้างเครือข่าย (Neurogenesis) มากข้ึน และช่วยให้เซลลป์ระสาทมีการจดัเรียงตวัใหม่ และ
มีการเปล่ียนโครงสร้างภายในเซลลป์ระสาท (Synaptic plasticity) ท าใหก้ารส่งสญัญาณประสาทท่ีจุดประสานประสาท 
(Synapse) มีประสิทธิภาพสูงข้ึน[41-42] ส่งผลให้เซลล์ประสาทท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและช่วยพฒันาหน้าท่ี
บริหารจดัการของสมองเพ่ิมข้ึน ดงันั้นเม่ือน าโปรแกรมมาทดลอง จึงท าให้กลุ่มทดลองมีคะแนนความถูกตอ้ง และ
ระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT ภายหลังใช้โปรแกรมดีกว่าก่อนใช้
โปรแกรม และกลุ่มทดลองมีคะแนนความถูกตอ้ง และระยะเวลาการตอบสนองขณะท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task 
และ SCWT ภายหลงัใชโ้ปรแกรมดีกวา่ในกลุ่มควบคุม  สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Gothe และคณะ[43] ศึกษาผลของ
การฝึกโยคะ 8 สปัดาห์ต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในผูสู้งอาย ุพบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนนความถูกตอ้งในการท า
กิจกรรมทดสอบหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองดีกวา่กลุ่มควบคุม บ่งช้ีว่าการฝึกโยคะเป็นเวลา 2 เดือนสามารถเพ่ิม
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองได ้และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Gothe และคณะ [44] ศึกษาผลทนัทีของการฝึกโยคะ
ต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในผูใ้หญ่ตอนตน้ พบวา่ กลุ่มท่ีฝึกโยคะ 20 นาที ท าใหมี้คะแนนความถูกตอ้งและเวลา
ในการตอบสนองต่อการท ากิจกรรมทดสอบหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองดีกวา่กลุ่มท่ีการออกก าลงักายแบบแอโรบิค 
20 นาที และกลุ่มควบคุม 

การวิจัยน้ีแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤาษีดัดตนและโยคะ สามารถเพ่ิมหน้าท่ี
บริหารจดัการของสมองในผูใ้หญ่ตอนตน้และมีความปลอดภยัต่อระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ ดงันั้นควรน าไปใชเ้ป็น
ทางเลือกในการส่งเสริมการพฒันาหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในผูใ้หญ่ตอนตน้ ตลอดทั้งน าไปใชส่้งเสริมการออก
ก าลงักายในบุคคลท่ีตอ้งการหลีกเล่ียงขอ้จ ากดัจากการออกก าลงักายดว้ยท่าทางท่ีเป็นอนัตรายต่อไป  
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ตารางที ่1  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT ของ 
 กลุ่มทดลองระหวา่งก่อนกบัหลงัการใชโ้ปรแกรม 

 
 

กจิกรรม 
 

n 
x̄  
( % ) 

 

S.D. 
Mean 

Difference 

 

df 
 

t 
 

p 

WCST        
  ก่อนการใชโ้ปรแกรม 20 60.62 11.85 12.53 19 -10.14 .000** 
  หลงัการใชโ้ปรแกรม 20 73.15 11.15     
2-Back Task        
  ก่อนการใชโ้ปรแกรม 20  2.05  2.91 24.00 19    -5.45 .000** 
  หลงัการใชโ้ปรแกรม 20 26.05 19.52     
SCWT        
  ก่อนการใชโ้ปรแกรม 20 67.80 2.75 1.70 19    -6.47 .000** 
  หลงัการใชโ้ปรแกรม 20 69.50 2.65     

 

**p < .01 
 
ตารางที ่2  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT  

  ของกลุ่มทดลองระหวา่งก่อนกบัหลงัการใชโ้ปรแกรม 
 

 

กจิกรรม 
 

n 
x̄  

( ms ) 

 

S.D. 
Mean 

Difference 

 

df 
 

t 
 

p 

WCST        
  ก่อนการใชโ้ปรแกรม 20 2,001.66 437.48 742.68 19  7.15 .000** 
  หลงัการใชโ้ปรแกรม 20 1,258.98 212.96     
2-Back Task        
  ก่อนการใชโ้ปรแกรม 20 464.22 50.05 135.72 19 10.41 .000** 
  หลงัการใชโ้ปรแกรม 20 328.50 41.85     
SCWT        
  ก่อนการใชโ้ปรแกรม 20 514.35 75.99 52.03 19   5.42 .000** 
  หลงัการใชโ้ปรแกรม 20 462.32 65.10     

 

**p < .01 
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ตารางที ่3  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT  หลงั 
  ใชโ้ปรแกรมระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ดว้ยการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตวัแปร 
 

Wilks’ 
Lambda 

 

F 
Hypothesis  

df 
Error  

df 

 

p 

 


2 

.51 11.54 3 36 .000 .49 
 

ตารางที ่4  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความถูกตอ้ง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT หลงั 
  ใชโ้ปรแกรมระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ดว้ยการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบตวัแปรเดียว  

 

กจิกรรม n     x̄ (%)    SD SS df MS F     p 2 

 WCST          
กลุ่มควบคุม 20 61.67 12.86 1,317.80 1 1,317.80 9.10 .005** .19 
กลุ่มทดลอง 20 73.15 11.15       

 2-BACK          
กลุ่มควบคุม 20   7.70 10.61 3,367.23 1 3,367.23 13.64 .001** .26 
กลุ่มทดลอง 20 26.05 19.53       

 SCWT          
กลุ่มควบคุม 20 62.55 13.27    483.03 1 483.03 5.27 .027* .12 
กลุ่มทดลอง 20 69.50   2.65       

 
*p < .05 
**p < .01 
 
ตารางที ่5  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back task และ SCWT   

  หลงัใชโ้ปรแกรมระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ดว้ยการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตวัแปร 
 

Wilks’ 
Lambda 

 

F 
Hypothesis  

df 
Error  

df 

 

p 

 


2 

.37 20.24 3 36 .000 .63 
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ตารางที ่6  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง ในการท ากิจกรรม WCST, 2-Back Task และ SCWT  
  หลงัใชโ้ปรแกรมระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ดว้ยการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบตวัแปรเดียว  

 

กจิกรรม n     x̄ (ms)    SD SS df MS F     p 2 

 WCST          
กลุ่มควบคุม 20 1,812.86 338.14 3,067,841.62 1 3,067,841.62 38.42 .000** .50 
กลุ่มทดลอง 20 1,258.98 212.97       

 2-BACK          
กลุ่มควบคุม 20 368.53 55.58       16,030.01 1       16,030.01    6.62 .014* .15 
กลุ่มทดลอง 20 328.50 41.85       

 SCWT          
กลุ่มควบคุม 20 544.60 103.94       67,703.28 1       67,703.28    9.00 .005** .19 
กลุ่มทดลอง 20 462.32 65.10       

 
*p < .05 
**p < .01 
 
 
 
 


