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โรคอว้นในเด็กเป็นสาเหตุส าคญัของความเจ็บป่วยเรือ้รงัท่ีส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจของประเทศ  จึงมีความจ าเป็นท่ีตอ้ง

ไดร้บัการแกไ้ข งานวิจัยนีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาระดบัความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง  (Executive Function: EF) และระดบันิวโร
โทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (Brain-Derived Neurotrophic Factor: BDNF) ท่ีส่งผลต่อภาวะอว้นในเด็กและแนวทางการแกไ้ข โดยท าการศึกษา 
2 ระยะ การศึกษาท่ี 1 มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาความแตกต่างของระดบั EF ทัง้ 4 ดา้น (การยบัยัง้พฤติกรรม การยืดหยุ่นทางความคิด ความจ า
ใช้งาน การวางแผน) และระดับ BDNF ระหว่างเด็กท่ีมีระดับการเจริญเติบโตแตกต่างกัน โดยท าการเก็บขอ้มูลในเด็กวัยเรียน อายุ 9-12 ปี 
จ านวน 66 คน ท่ีมีน า้หนกัสมส่วน (n=22) เริ่มอว้น (n=22) และมีภาวะอว้น (n=22) ผลการศึกษาพบว่า EF ดา้นการวางแผน มีความสมัพนัธท่ี์
แข็งแกร่งท่ีสุดกับค่าองคป์ระกอบ (composite) ทัง้หมด เด็กท่ีอยู่ในกลุ่มน า้หนักสมส่วนและเริ่มอว้น มีค่าศูนยก์ลางขอ้มูล(centroids) ตาม
ทิศทางของค่าสมัประสิทธ์ิโครงสรา้งต ่ากว่ากลุ่มท่ีมีภาวะอว้นอย่างมีนัยส าคญั ( p < . 001)  โดยสรุปเด็กที่มีการเจริญเติบโตในระดบัสมส่วน
จะม ีEF ดา้นการวางแผนท่ีมีประสิทธิภาพสงูกว่าเด็กที่เริ่มอว้นและมีภาวะอว้น การศึกษาท่ี 2 มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมเตน้เชงิ
สรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยเพื่อพัฒนาระดับ EF และระดับ BDNF ของเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะอว้น โดยอาสาสมัคร 35 คนท่ีผ่าน
เกณฑค์ดัเขา้ ถกูแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง (n=17) และกลุ่มควบคมุ (n=18) ดว้ยโปรแกรมสุ่มอย่างง่าย กลุ่มทดลองท าการฝึกเตน้ท่ีระดบัความหนกั
ปานกลาง ครัง้ละ 60 นาที 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ทัง้หมด 10 สปัดาห ์ผูว้ิจัยท าการประเมินตวัแปร ซึ่งประกอบดว้ย การวัดระดบั BDNF  อัตราการ
ใชอ้อกซิเจนสงูสดุของรา่งกาย (VO2peak) ระดบั EF 4 ดา้น และองคป์ระกอบของรา่งกาย ไดแ้ก่ ค่าดชันีมวลกาย (BMI) และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั 
ก่อนและหลงัการทดลอง ผลการศึกษาพบความสมัพนัธเ์ชิงบวกระหว่างระดบั BDNF และ VO2peak (r=.356) โดยโปรแกรมเตน้ส่งผลต่อการ
เพิ่มขึน้ของระดับ BDNF (p=.005) และ VO2peak (p=.004) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในอาสาสมัครกลุ่มทดลองเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคุม นอกจากนีย้ังพบว่าค่าคะแนนดิจิตสแปนเทส ในกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=.022) แสดงถึงระดับ EF ดา้น
ความจ าใชง้านท่ีพฒันาขึน้หลงัการฝึกโปรแกรม อย่างไรก็ดี การประเมิน EF ดา้นการยับยัง้พฤติกรรม การยืดหยุ่นทางความคิด และดา้นการ
วางแผน ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และโปรแกรมเตน้ไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงตวัแปรดา้น
องคป์ระกอบของร่างกาย เน่ืองจากทัง้ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี BMI เพิ่มขึน้ และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันลดลงอย่างมีนัยส าคญั (p = .026, 
p=.001 ตามล าดับ) สรุป โปรแกรมเตน้สามารถเพิ่มระดับ BDNF,VO2peak และการท างานของสมองดา้นความจ าในกลุ่มเด็กวัยเรียนท่ีมี
ภาวะอว้นได ้ทั้งยังเป็นโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีสนุกสนานและเขา้ถึงไดง้่ายมีส่วนในการพัฒนาเด็กอย่างเป็นองคร์วม  ดังนั้นเพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพการท างานของสมองในเด็ก ผูท่ี้มีส่วนไดส้่วนเสียควรส่งเสริมใหเ้ด็กมีระดบัการเจริญเติบโตในเกณฑส์มส่วน  ดว้ยการมีกิจกรรม
ทางกาย เช่น การเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์รว่มสมยั 
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Childhood obesity constitutes a significant determinant of chronic illness, exerting a substantial impact on the 

national economy, thereby necessitating concerted efforts for mitigation and resolution. This research endeavors to investigate 
Executive Function (EF) and Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF), as they relate to childhood obesity, with a particular focus 
on potential intervention strategies. This study was comprised of two distinct phases. Study One aimed to examine the differences 
between Thai growth references on EF and BDNF in children and 66 students were divided into a normal-weight group (n=22), 
overweight group (n=22), and obesity (n=22) group based on their weight for height. The EF was assessed by four components 
(inhibitory control, cognitive flexibility, working memory, and planning); as well as BDNF. According to the study, there were 
statistically significant variations between the three growth references in EF (p <. 001). The link between the planning test and the 
group differences was the strongest. The data suggested that superior figure groups exhibited enhanced EF scores, particularly 
in the domain of planning skills. Study Two investigated the effects of creative dance program training in contemporary dance 
form on improving EF and BDNF levels in obese school-aged children. The research implemented a dance-based exercise 
program that incorporated creative movement and skill training in contemporary dance. The training sessions, lasting 60 minutes 
each, were conducted at a moderate intensity, occurring three times per week over a span of 10 weeks. The 35 participants were 
randomly assigned to either the experimental group (n=17) or the control group (n=18). The results revealed a positive correlation 
between BDNF levels and VO2peak (r=.356). The dance program significantly induced a notable elevation in both BDNF levels 
(P=.005) and the VO2 peak in the experimental group when compared to the control group (p=.004). Despite a marked improvement 
in working memory, evidenced by enhanced test scores (p=.022), the program did not yield significantly distinct effects on 
inhibitory control, cognitive flexibility, and planning components of EF in both experimental and control groups. Furthermore, 
significant changes in body composition variables were observed in both experimental and control groups, specifically, an 
increase in Body Mass Index (p = .026) and a decrease in body fat percentage (p=.001). In conclusion, this research highlights 
the potential benefits of dance programs for obese children, emphasizing enhancements in BDNF levels, cardiorespiratory fitness, 
and working memory. It posits that such programs provide an enjoyable and accessible avenue for exercise, contributing 
comprehensively to the physical and cognitive development of obese children. Hence, to gain optimal brain health in children, 
stakeholders must promote proportional weight for height. This can be facilitated through active participation in physical activities, 
such as creative dance program training in contemporary dance form.  
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การจดัท าปริญญานิพนธเ์ล่มนีไ้ดส้  าเร็จลลุ่วง บรรลตุามวตัถุประสงคท์างการศึกษาระดบัปริญญาเอก
เป็นท่ีเรียบรอ้ยแลว้ แต่ความส าเรจ็ที่เกิดขึน้นีม้ิไดเ้กิดจากความเพียรพยายามของผูว้ิจยัเท่านัน้ แต่เป็นความส าเรจ็
ที่ไดร้บัแรงสนบัสนุนจากผูค้นซึ่งเป็นดั่งลมใตปี้ก คอยช่วยเหลือ ประคบัประคองใหผู้ว้ิจยัฟันฝ่าอุปสรรคต่างๆบน
เสน้ทางสายการศึกษาครัง้นีม้าได้ ดังบทกลอนซึ่งประพนัธโ์ดย หม่อมหลวงป่ิน มาลากุล ใจความว่า “กลว้ยไมม้ี
ดอกชา้ ฉนัใด การศกึษาเป็นไป เช่นนัน้ แต่ออกดอกคราวใด งามเด่น งานสั่งสอนปลกูป้ัน เสรจ็แลว้แสนงาม” บดันี ้
งานสั่งสอนปลกูป้ันของครูบาอาจารยไ์ดส้ าเรจ็เสรจ็สิน้แลว้ ผูว้ิจยัจึงขอกล่าวกิตติกรรมประกาศแด่บคุคลส าคญัทุก
ท่าน ดงันี ้
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แสงสว่างน าทาง ผูม้องเห็นทุกความเป็นไปไดใ้นงานของนิสิต ใหค้  าปรกึษา แนะน า ช่วยปรบัปรุงแกไ้ขขอ้บกพรอ่ง
และตรวจสอบความถกูตอ้งในการท าปริญญานิพนธจ์นมีความสมบูรณ์ คอยติดตามถามไถ่ ทัง้ในแง่ของการเรียน 
การงาน และการใชช้ีวิตดว้ยความเขา้ใจและมีเมตตา เป็นก าลงัใจส าคญัที่ท  าใหผู้ว้ิจยักา้วขา้มความยากล าบาก
ต่างๆมาได ้

กราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย  ์ดร.วิทิต มิตรานันท  ์อาจารยท์ี่ปรึกษาร่วม ผู้คอยตัง้ค าถาม 
ชีแ้นะ และให้แง่มุมใหม่ๆในการด าเนินงานวิจัย ขัดเกลาความแหลมคมของผู้วิจัยและงานวิจัยให้เป็นไปตาม
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นิพนธเ์ล่มนีม้ีความสมบรูณม์ากยิ่งขึน้ 
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เป็นคลงัความรูใ้นการท าวิจยัตลอดระยะเวลาการศึกษา รวมไปถึงเป็นเพื่อนคู่คิด มิตรยามยาก เป็นที่ปรกึษาช่วย
แกไ้ขปัญหาใหก้นัเสมอมา 

ขอบคุณเหล่าเพื่อนสนิท (ปอ แอม บุ๊ค ฝ้าย ขวญั อุ๋ม เหมี่ยว ไอซ ์ดรีม พี่อมั ออย) และอีกหลายคนที่
ไม่ไดก้ล่าวถึง ส าหรบัความรกั ความปรารถนาดี การรบัฟังอย่างไม่ตดัสิน และก าลงัใจที่มีใหก้นัในทกุช่วงเวลา 

ขอบพระคุณครูบาอาจารยท์ุกท่านดว้ยจิตคารวะ ที่ใหก้ารอบรมสั่งสอนผูว้ิจยัมาตัง้แต่ระดบัอนุมาลจน
ถึงระดบัมหาวิทยาลยั 

สดุทา้ยนีก้ราบขอบพระคณุครอบครวัที่เป็นขมุพลงัอนัยิ่งใหญ่ของผูว้ิจยั ครอบครวัคือผูอ้ยู่เบือ้งหลงัทกุๆ
ความส าเรจ็ในชีวิต หากไม่มีการสนบัสนนุจากครอบครวั ก็คงไม่มีความส าเรจ็ในวนันี ้คณุความดีทัง้หมดที่เกิดจาก
การศกึษาและงานวิจยัในครัง้นีเ้ป็นความดีความชอบของทกุคนในครอบครวั เพื่อจะไดส่้งต่อความรูไ้ปสู่สงัคมในวง
กวา้งต่อไป 

ขอขอบคณุทกุท่านจากหวัใจ การไดรู้จ้กัทกุท่านคือรางวลัแห่งชีวิตที่มีคณุค่ายิ่งกว่าปรญิญาทกุใบ 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมาอุบัติการณ์โรคอ้วน (Obesity) ในเด็กและวัยรุ่นทั่วโลกยังมี
แนวโน้มเพิ่มมากขึน้ 1 ใน 3 ของเด็กและวัยรุ่นทั้งหมดเริ่มมีภาวะน า้หนักเกิน  (Overweight) 
(Ogden et al., 2016) จากการส ารวจขององค์การอนามัยโลกพบว่ามีเด็กและวัยรุ่นที่มีอายุ
ระหว่าง 5-19 ปี มีภาวะน า้หนักเกินและอว้นมากถึง 340 ลา้นคน (World Health Organization, 
2020) ซึ่งเพิ่มขึน้มากกว่า 4 เท่า จากรอ้ยละ 4 ไปเป็นรอ้ยละ 18 ของจ านวนประชากรทัง้หมด โดย
ในปี 2555 มีอัตราการเพิ่มขึน้ของเด็กที่เป็นโรคอว้นทั่วโลกมากถึง 44 ลา้นคน และคาดการณว์่า
ภายในปี 2568 จะมีเด็กทั่วโลกที่ประสบภาวะอว้นสงูถึง 70 ลา้นคน (Borda, Badillo, Suárez, & 
Rey, 2015) สอดคลอ้งกบัรายงานของส านกันโยบายและยุทธศาสตร ์ปี 2559 พบว่า เด็กวยัเรียน
ที่มีส่วนสูงระดับดี รูปร่างสมส่วนมีเพียงรอ้ยละ 64.2 และมีข้อมูลส าคัญจากโครงการพัฒนา
งานวิจยัเชิงนโยบายเพื่อลดปัญหาภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นในเด็กไทย สถาบนัวิจยัประชากร
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ในปี 2563 พบว่า เด็กไทยมีภาวะอว้นถึงรอ้ยละ 12 และมีการ
คาดการณ์ว่าในปี 2573 เด็กไทยอายุ 2-17 ปีจะมีภาวะโรคอว้นเพิ่มขึน้อีกรอ้ยละ 16 หรือเป็น
จ านวนถึง 1.7 ลา้นคน ทัง้นี ้หากไม่ไดร้บัการแกไ้ขตวัเลขคาดการณอ์าจสงูถึง 3.9 ลา้นคน (รอ้ยละ 32) 

จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่าปัญหาโรคอ้วนในเด็กและวัยรุ่นยังคงเป็นปัญหา
สาธารณสขุในประเทศที่หน่วยงานภาครฐัเล็งเห็นความส าคญั โดยกระทรวงสาธารณสขุไดร้ะบใุห้
เป็นวาระหนึ่งในแผนยุทธศาสตรช์าติ ระยะ 20 ปี เนื่องจากปัญหาโรคอว้นในเด็กจะส่งผลใหพ้บ
ปัญหาโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัเพิ่มขึน้ในผูใ้หญ่ซึ่งเป็นสาเหตุของความเจ็บป่วย พิการ ตลอดจนเป็น
สาเหตุการตายก่อนวัยอันควร จนส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจของประเทศ เนื่องจากต้องแบก
รบัภาระค่าใชจ้่ายดา้นสุขภาพของประชากร (Logan et al., 2021) จึงเป็นปัญหาที่ตอ้งไดร้บัการ
แกไ้ขอย่างเร่งด่วน โดยการมีส่วนร่วมของหลายฝ่ายที่เก่ียวขอ้งบูรณาการทุกระดับดว้ยมาตรการ
ในการป้องกัน และบ าบัดรกัษาที่ครอบคลุมปัจจัยดา้นการบริโภค การมีกิจกรรมทางกายอย่าง
เหมาะสมและปัจจยัแวดลอ้มที่มีผลต่อพฤติกรรมของบุคคล (Wangrath, 2018)  

ปัจจัยส าคัญที่ส่งผลใหเ้กิดภาวะน า้หนักเกินและโรคอว้นในเด็ก ไดแ้ก่ พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมและการออกก าลังกายหรือการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ 
(Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018) ซึ่งปัจจบุนัพบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูป้กครอง
และเด็กมีแนวโนม้ที่ไม่ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ เนื่องจากไดร้บัอิทธิพลจากความเปลี่ยนแปลง
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ทางสงัคม ประกอบกบัวิถีชีวิตในยุคสมยัที่มีความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยีแบบกา้วกระโดด เด็กใช้
เวลากบัการดสูื่อหนา้จอต่าง ๆ มากขึน้ เกิดเป็นพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary lifestyle) ท าใหเ้ด็ก
มีการท ากิจกรรมทางกายและออกก าลงักายน้อยลง ซึ่งพฤติกรรมเหล่านีส้่งผลใหร้่างกายมีการ
สะสมพลงังานส่วนเกินมากเกินความจ าเป็น (Logan et al., 2021) นอกจากนี ้การโฆษณาและ
ประชาสมัพนัธส์ามารถเขา้ถึงประชาชนไดง้่าย ท าใหเ้ด็กมีการบริโภคอาหารจุบจิบรวมไปถึงขนม 
น า้หวานและอาหารส าเรจ็รูปกนัมากขึน้ซึ่งอาหารเหลา่นีเ้ป็นอาหารจ าพวกแปง้ น า้ตาล ไขมนั และ
มีสารปรุงแต่งเมื่อบริโภคปริมาณมากต่อเนื่องเป็นเวลานานจะท าให้เกิดภาวะโภชนาการเกิน 
(Wangrath, 2018) ทัง้นี ้ยงัมีงานวิจยั พบว่า ในคนที่มีพนัธุกรรมเสี่ยงต่อการเป็นโรคอว้นเมื่อตอ้ง
อาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมความอ้วน (Obesogenic environment) จะส่งผลให้น า้หนัก
เพิ่มขึน้อีก 7.1 กิโลกรมั หากเทียบกบัสิ่งแวดลอ้มปกติทั่วไป (Brandkvist et al., 2019)  

การเผชิญโรคอว้นตัง้แต่ในวัยเด็กนั้นจะเกิดผลรา้ยต่อสุขภาพร่างกายและจิตในระยะ
ยาว ไม่ว่าจะเป็นโรคเรือ้รงัที่ไม่ติดต่อ เช่น โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดนัโลหิต
สงู ไขมนัในเลือดสงู โรคมะเร็ง รวมไปถึงความผิดปกติของระบบกระดกูและขอ้ ความผิดปกติของ
การท างานอวยัวะต่าง ๆ (Smith, Sumar, & Dixon, 2014) เด็กอว้นมีโอกาสเติบโตไปเป็นผูใ้หญ่ที่
อว้นและมีปัญหาสขุภาพต่าง ๆ ตามมา (Güngör, 2014) นอกจากนี ้เด็กอว้นมกัไดร้บัการกระท า
จากผูอ่ื้นในทางลบมากกว่าเด็กปกติ เช่น เด็กอว้นมกัถูกลอ้เลียนหรือกลั่นแกลง้ (Peer victimization) 
ส่งผลใหเ้ด็กอว้นมีการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า (Low self-esteem) มีความวิตกกังวลในรูปร่าง 
(Body image dissatisfaction) และเสี่ยงต่อการมีภาวะซึมเศร้าสูง  (Depressive symptoms)  
ที่ส  าคัญไปกว่านั้นการถูกตีตราจากสังคมมองว่าเด็กอ้วนเป็นปัญหา (Weight stigmatization) 
อาจจะน าไปสู่การมีปัญหาทางจิตอ่ืน ๆ ในอนาคต (Other psychological difficulties) (Janicke 
et al., 2014) งานวิจัยในระยะหลงัพบว่าการลดความอว้นใหม้ีประสิทธิภาพตอ้งค านึงถึงปัจจัย
ต่าง ๆ อย่างรอบดา้น (Tuyet et al., 2017) เนื่องจากความอว้นเกิดจากหลายสาเหต ุและมีความ
ซบัซอ้นแตกต่างกนัไปในระดบัปัจเจกบคุคล ไม่ว่าจะเป็นพนัธุกรรม ระดบัของฮอรโ์มน สภาพจิตใจ 
คุณภาพการนอน สิ่งแวดล้อมที่อาศัยอยู่ รวมไปถึงกลไกการท างานของสมอง (A. Jansen, 
Houben, & Roefs, 2015)  

ความสามารถในการคิดเชิงบริหารของสมอง (Executive function: EF) คือ ความสามารถ 
ในการควบคุมความคิดและการตัดสินใจที่ส่งผลท าให้เกิดการกระท าสิ่งต่าง  ๆ ได้ส  าเร็จตาม
เป้าหมาย เป็นทกัษะการบริหารขัน้สงูโดยศนูยก์ลางของสมองที่ควบคมุการท างาน คือ สมองส่วน
หนา้ (Prefrontal cortex: PFC) ซึ่งจะมีการพฒันาอย่างมากในช่วงวยัเด็ก (Children) จนถึงวยัรุ่น 



  3 

(Adolescence ) (Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018) การพัฒนา EF มีความสัมพันธ์กับระดับ
พุทธิปัญญาหรือความสามารถในการรูคิ้ด (Cognitive Function) ซึ่งส่งผลต่อผลสัมฤทธิ์ทาง
วิ ชาการและความพร้อมในการ เ รี ยน  (Academic performance and School readiness) 
(Diamond & Lee, 2011) โดยการมี EF ในระดบัที่แตกต่างกนัของเด็กสง่ผลใหพ้ฤติกรรม ลกัษณะ
นิสยั และการประสบความส าเร็จในชีวิตของแต่ละคนแตกต่างกันไปดว้ย (Kamijo et al., 2012) 
EF มีบทบาทส าคัญในการก ากับควบคุมตนเอง (Self-regulatory) ซึ่งรวมไปถึงความสามารถใน
การบริหารจดัการสมดลุพลงังาน (Energy balance) ทัง้ในส่วนของการควบคมุการบริโภคอาหาร
และการท ากิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสม ดังนั้นในคนที่ขาด  EF โดยเฉพาะในสิ่งแวดลอ้มที่
ส่งเสริมความอ้วน (Obesogenic environment) จึงส่งผลให้มีปัญหาด้านพฤติกรรม เช่น ไม่
สามารถก ากับตนเองใหร้บัประทานอาหารในปริมาณที่เหมาะสมและมีกิจกรรมทางกายอย่าง
เพียงพอในแต่ละวนั รวมไปถึงความสามารถในการจัดสิ่งแวดลอ้มใหเ้อือ้ต่อการใชพ้ลงังานอย่าง
สมดลุซึ่งส่งผลท าใหเ้กิดภาวะน า้หนักเกินได ้ (Excess weight gain) (Hayes, Eichen, Barch, & 
Wilfley, 2018) 

มีหลกัฐานงานวิจัยพบว่าเด็กที่มีภาวะอว้นจะมีความบกพร่องเก่ียวกับการท างานของ
สมอง (Brain dysfunctions) มีแนวโน้มท่ีทักษะรูคิ้ดและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยู่ในระดับต ่า
กว่าเด็กที่มีน ้าหนักตัวปกติซึ่งเป็นผลจากการขาด EF โดยเฉพาะด้านการยับยั้งพฤติกรรม 
( Inhibitory control) และด้านความจ าใช้งาน (Working memory)  (Reinert, Po'e, & Barkin, 
2013) จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีค่าดชันีมวลกาย (Body 
mass index : BMI) สูงกว่าจะมีความสัมพันธ์กับความบกพร่องของความสามารถการคิดเชิง
บริหารของสมอง (EF deficits) ในดา้นการยับยั้งพฤติกรรม (Inhibitory control) ความจ าขณะ
ท างาน (Working memory) ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) การแก้ปัญหา (Problem 
solving) การวางแผน (Planning) และความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility) (Hayes 
et al., 2018) ในงานวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่มที่มีกลุ่มควบคุมระยะยาว (Randomized controlled 
trials: RCTs and longitudinal studies) ที่ศึกษาผลของการลดน า้หนักต่อกระบวนการรูคิ้ดในวยั
ผูใ้หญ่พบว่า การลดน า้หนักในคนที่มีภาวะน า้หนกัเกินและอว้นช่วยพฒันาทกัษะรูคิ้ดโดยเฉพาะ
ในด้านสมาธิ ความจดจ่อ (Attention) ความจ า (Memory) และทักษะด้านภาษา (Language 
processes) สอดคลอ้งกับงานวิจัยซึ่งมีวัตถุประสงคเ์พื่อหาความสัมพันธ์ของความอว้นกับ  EF 
โดยวดัและแบ่งเกณฑค์วามอว้นดว้ยค่าดชันีมวลกาย (BMI) ปริมาณไขมนัในร่างกาย (Body fat) 
และไขมันในช่องท้อง (Visceral fat) ผลการวิจัยพบว่า เมื่อท าการควบคุมปัจจัยเรื่องระดับ
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การศึกษาและระดับการมีกิจกรรมทางกายใหใ้กลเ้คียงกัน กลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะอว้นจะมีความ
บกพร่องด้านความจ าขณะท างานมากกว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะน ้าหนักเกิน (Sánchez-
SanSegundo et al., 2021) ขณะเดียวกันในคนที่ความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง
บกพร่องเมื่อตอ้งการลดน า้หนกัอาจขาดความสามารถในการริเริ่มและรกัษาน า้หนกัใหค้งที่ได ้จึง
ท าใหก้ระบวนการลดน า้หนกัไม่ส  าเร็จตามเป้าหมายที่ตัง้ไว ้ (Yang, Shields, Guo, & Liu, 2018) 
ทั้งนี ้ส  าหรับกลุ่มตัวอย่างวัยเด็กมีงานวิจัยพบว่าเด็กที่มีปริมาณไขมันในร่างกายมากเกินไป
โดยเฉพาะในเด็กอว้นซึ่งมักพบว่ามีไขมันสะสมบริเวณหน้าท้องมากกว่าปกติ (Abdominal fat 
mass) จะมีระดับพุทธิปัญญาและหน้าที่การท างานของสมองในระดับที่ต  ่ากว่าเด็กที่มีปริมาณ
ไขมนัในร่างกายอยู่ในระดับปกติ สอดคลอ้งกบัหลกัฐานงานวิจัยที่พบว่าเด็กที่มี  BMI สงูกว่าจะมี
ความสามารถในการอ่านและการคิดค านวณ รวมไปถึงมีความสามารถในการยบัยัง้พฤติกรรมต ่า
กว่าเด็กที่มี BMI ปกติ (Raine et al., 2018) 

นิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (Brain derived neurotrophic factor : BDNF) เป็น
โมเลกุลโปรตีนที่ส  าคัญซึ่งกระจายอยู่ภายในสมอง  โดยเฉพาะในสมองส่วนฮิปโปแคมปัส 
(Hippocampus) และบริเวณสมองส่วนหน้า (Pezawas et al., 2004) ซึ่งสารโปรตีนนีม้ีบทบาท
ส าคญัต่อการเจริญเติบโตของเซลลป์ระสาท (Neuronal growth) ส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงรูปร่าง
ของเซลล์ประสาท (Cell development) มีผลต่อการอยู่รอดของเซลล์ประสาท (Neuronal 
survival) รวมไปถึงกระตุ้นการเพิ่มแขนงประสาท (Neurogenesis) และความสามารถในการ
ยืดหยุ่นของสมอง (Neuroplasticity) ปรบัเปลี่ยนวงจรเชื่อมโยงใหม่ของเซลลป์ระสาท ผ่านจุด
ไซแนปสเ์ชื่อมต่อการท างานระหว่างเซลลไ์ดดี้ขึน้ (Synaptogenesis) BDNF จึงเปรียบเทียบไดก้บั
อาหารของสมองเป็นส่วนส าคญัที่ท าใหเ้ซลลป์ระสาทต่ืนตัวพรอ้มในการท างานซึ่งจ าเป็นส าหรบั
การเรียนรู ้(Learning) และกระบวนการรูคิ้ด (Cognitive function) ที่หมายรวมถึงสมาธิ ความจ า 
การคิดแกไ้ขปัญหา การตดัสินใจ และการวางแผน ท าใหก้ารท างานของสมองยงัคงประสิทธิภาพดี 
ช่วยชะลอความเสื่อมของเซลลป์ระสาทไดอี้กดว้ย (Kambeitz et al., 2012)  

ทัง้นี ้มีหลกัฐานงานวิจยัพบว่าในคนอว้นร่วมดว้ยการบริโภคอาหารไขมนัสงูจะส่งผลต่อ
การลดระดับการสร้างนิวโรโทรฟิคแฟคเตอร์จากสมอง (BDNF) และมีผลต่อกระบวนการ
ปรบัเปลี่ยนวงจรเชื่อมโยงใหม่ของเซลลป์ระสาทผ่านจุดไซแนปส ์(Synaptogenesis) เป็นผลให้
เกิดการบกพร่องของกระบวนการเรียนรู้และความจ า (A. L. Miller, Lee, & Lumeng, 2015)  
มีการศึกษาพบว่าในคนที่อ้วนมากกว่าจะมีระดับ BDNF หมุนเวียนในร่างกายน้อยกว่า ทั้งยัง
พบว่า การมี BDNF ในระดับต ่าส่งผลให้เกิดความบกพร่องในกระบวนการรู้คิด (Cognitive 
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impairment) และความบกพร่องของ EF ในดา้นการยับยั้งพฤติกรรม การยืดหยุ่นทางความคิด
และความจ าขณะท างาน (Si, Zhang, Zhu, & Chen, 2021) 

นิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) เป็นสารที่ช่วยควบคุมใหร้่างกายคงสภาวะ
สมดุล (Homeostasis) ท าหนา้ที่ควบคุมสมดุลพลงังาน (Energy balance) มีความเชื่อมโยงกับ
หนา้ที่การท างานของสมองส่วนหนา้ในส่วนที่ท าหนา้ที่ควบคมุพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (Food 
intake behavior) (Cohen, Yates, Duong, & Convit, 2011) รวมไปถึงพฤติกรรมของผูป้กครอง
ในการดูแลเรื่องการบริโภคอาหารส าหรับเด็ก (Feeding behavior) BDNF ช่วยลดความอยาก
อาหาร (Reduces appetite) โดยท าหนา้ที่ควบคู่ไปกบัฮอรโ์มนเลปติน ในทางกลบักนัคนที่มี ระดบั 
BDNF ต ่า อาจจะมีความผิดปกติในการรบัประทานอาหาร (Eating disorder) (Rosas-Vargas, 
Martínez-Ezquerro, & Bienvenu, 2011) ขาดความสามารถในการยับยั้งพฤติกรรมการกินที่
ผิดปกติจนส่งผลใหน้ า้หนักตวัเพิ่มมากขึน้และมีภาวะน า้หนกัเกินหรือภาวะอว้นได ้ (Beckers et 
al., 2008) จึงอาจกล่าวได้ว่า BDNF เป็นตัวแปรคั่นกลาง (Mediator) ที่ท าหน้าที่เชื่อมโยงเพื่อ
ถ่ายทอดอิทธิพลของปัจจัยสาเหตุที่อยู่ต้นทาง (ความอ้วน) สู่ปัจจัยสาเหตุที่อยู่ปลายทาง 
(ความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมอง) โดยมีหลกัฐานงานวิจยัก่อนหนา้พบว่าปัจจยัสาเหตุทัง้
สองมีความสัมพันธ์กัน และพบว่า BDNF เป็นสารชีวภาพที่มีกลไกการท างานสนับสนุนความ
เชื่อมโยงระหว่างตัวแปรที่ เ ก่ียวข้องกับองค์ประกอบของร่างกาย (Goldfield et al., 2021)  
และความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง แต่จากการทบทวนวรรณกรรมของผูว้ิจัยยังพบ
งานวิจยัจ านวนไม่มากที่หาความสมัพนัธร์ะหว่างระดบัความอว้นและระดบั EF รวมไปถึงอิทธิพล

ของ BDNF ในฐานะตัวแปรคั่นกลาง (Marqués‐Iturria et al., 2014) โดยเฉพาะในกลุ่มตัวอย่าง
วยัเด็กซึ่งยงัไม่พบงานหลกัฐานงานวิจยัลกัษณะนี ้ในการศกึษานี ้ในการศกึษาระยะที่ 1 ผูว้ิจยัจึงมี
ความสนใจศึกษาความสมัพนัธข์องตวัแปรดงักล่าวในกลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นเด็กวยัเรียนเนื่องเป็นวยั
ที่ยงัพบแนวโนม้ปัญหาโรคอว้นและผลกระทบจากโรคอว้นในดา้นต่าง ๆ ทัง้ยงัเป็นช่วงวยัที่ทกัษะ
การคิดเชิงบรหิารของสมองก าลงัพฒันาและสง่ผลต่อพฤติกรรมของเด็ก ซึ่งหากไม่ไดร้บัการพฒันา
อย่างเหมาะสมอาจก่อใหเ้กิดความเสียหายในระยะยาวทัง้ในระดบัปัจเจกบุคคลและภาพรวมของ
ประเทศชาติได ้

จากผลการสงัเคราะหง์านวิจัยอย่างเป็นระบบ (Hayes et al., 2018) พบว่ามีโปรแกรม
หลากหลายที่ถกูการออกแบบมา เพื่อใชใ้นการเพิ่มระดบัความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมอง 
(EF) ของเด็กที่มีน า้หนกัเกินและอว้น เช่น การออกก าลงักาย การเพิ่มระดบัการมีกิจกรรมทางกาย
ผ่านหลักสูตรการเรียนการสอน การท ากิจกรรมในโรงเรียนทั้งในและนอกชั้นเรียน การปรับ



  6 

พฤติกรรมการรบัประทานอาหาร หรือแมแ้ต่การใหโ้ปรแกรมปรบัพฤติกรรมเพื่อลดน า้หนักแบบ
เป็นองคร์วม (Multicomponent behavioral weight loss interventions) ซึ่งทุกโปรแกรมสามารถ
พฒันา EF ในดา้นต่าง ๆ และช่วยลดภาวะอว้นในเด็กได ้แต่การออกก าลงักายเป็นวิธีการที่นกัวิจยั
ส่วนใหญ่พบว่าท าไดง้่ายและมีประสิทธิภาพสงูในการเพิ่มระดบั  EF และการลดภาวะน า้หนกัเกิน 
เนื่องจากการกระตุน้ใหม้ีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึน้ ช่วยลดพฤติกรรมเนือยนิ่งซึ่งเป็นสาเหตหุลกั
ของภาวะอว้น (van der Niet et al., 2015) สอดคลอ้งกับผลการทบทวนงานวิจัยอย่างเป็นระบบ
ซึ่งรวบรวมรูปแบบโปรแกรมที่ใชใ้นการลดความอว้นในเด็กพบว่า เมื่อเปรียบเทียบระหว่างการออก
ก าลงักายที่เด็กท าดว้ยตวัเอง (Exercise without parents) การปรบัพฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่
ท ารว่มกบัผูป้กครอง และการบรูณาการระหว่างการปรบัการบริโภคอาหาร การออกก าลงักายและ
การปรับการใช้ชีวิตภายใต้การดูแลของผู้ปกครองล้วนเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการลด
น า้หนกัในเด็ก แต่วิธีการที่มีประสิทธิภาพสูงที่สุดคือการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายที่ไม่
ตอ้งท ารว่มกบัผูป้กครอง (Bae & Lee, 2021)  

การออกก าลังกายช่วยเพิ่มระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอร์จากสมอง (BDNF) โดยมี
หลกัฐาน พบว่าคนที่มีระดบักิจกรรมทางกายสงูกว่าหรือนกักีฬาจะมี BDNF ในรา่งกายอยู่ในระดบั
ที่สูงกว่าคนที่ไม่ออกก าลงักายหรือมีระดับกิจกรรมทางกายต ่ากว่า เนื่องจากการออกก าลังกาย
กระตุน้การสังเคราะห ์(Synthesis) และปล่อย (Release) BDNF และยังมีคุณสมบัติผ่านเข้าสู่
เซลลส์มองไดจ้ากกระบวนการ Blood-brain barrier ดงันัน้ในขณะที่ออกก าลงักายกลา้มเนือ้มีการ
หดตวัมากขึน้และท าการป้อนสญัญาณประสาทยอ้นกลบั (Sends feedback signals) ไปที่ระบบ
ประสาทส่วนกลาง (Central nervous system: CNS) จากนัน้ระบบประสาทส่วนกลางจะท าการ
ผลิตและปล่อยนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF)  ในสมอง (Central BDNF role) และมี
การไหลเวียนไปทั่วร่างกายผ่านระบบไหลเวียนเลือด นอกจากนีข้ณะที่มีการออกก าลงักายเกิดการ
สงัเคราะห ์BDNF ผ่านทางผนังหลอดเลือดดว้ยเช่นกัน (Synthesized in vascular endothelium 
cell) ซึ่งเป็นกลไกการสังเคราะห์ BDNF ผ่านทางระบบประสาทส่วนปลาย (Peripheral BDNF 

role) (Marqués‐Iturria et al., 2014) 
จากผลการวิจยัในปัจจบุนัการจะลดน า้หนกัและปรมิาณไขมนัไดส้  าเรจ็ตอ้งลดการสะสม

พลงังานในร่างกายจากพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม และเพิ่มการใชพ้ลงังานส่วนเกินจาก
การเคลื่อนไหวรา่งกาย ซึ่งปัจจยัเหลา่นีเ้ก่ียวขอ้งกบัระดบั BDNF ในรา่งกาย การออกก าลงักายถือ
เป็นวิธีที่เหมาะสมตามค าแนะน าของหลายองคก์ร โดยการออกก าลงักายระดบัปานกลางสะสมใน
แต่ละวันของสัปดาหค์วรไดร้บัการส่งเสริมส าหรบัผูท้ี่เป็นโรคอว้นหรือผูท้ี่มีความเสี่ยงที่จะเขา้สู่
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ภาวะน า้หนักเกิน (Alomari, Khabour, Alawneh, Alzoubi, & Maikano, 2020) เป็นที่น่าสนใจว่า
แมก้ลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะอว้นจะมีระดับ BDNF ต ่ากว่าคนที่มีน า้หนักตามเกณฑ์ แต่เมื่อท าการ
เปรียบเทียบระดับ BDNF ระหว่างกลุ่มคนอว้นดว้ยกันกลบัพบว่าในคนอว้นที่มีระดับสมรรถภาพ
ทางกายสูง จะมีระดับ BDNF มากกว่าในคนอ้วนที่มีสมรรถภาพทางกายต ่า ดังนั้นระดับ
สมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกนัจึงน่าจะมีความสมัพนัธก์ับระดับ  BDNF และในการท าวิจยัควร
ค านึงถึงปัจจยัดา้นสมรรถภาพทางกายของกลุม่ตวัอย่างดว้ย (Alomari et al., 2020) 

ในปัจจุบันยังไม่เป็นที่แน่ชัดว่าการท ากิจกรรมทางกายประเภทใด ที่ความหนัก 
ระยะเวลา และความถ่ีในการท ากิจกรรมเท่าใดส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถการคิดเชิง
บรหิารของสมอง (EF) และช่วยเพิ่มระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) ในเด็กที่มีภาวะ
อว้นมากที่สดุ (Hayes et al., 2018) จากหลกัฐานงานวิจัยล่าสุดพบว่าการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิค (Aerobic exercise) เพียงอย่างเดียวไม่สามารถเพิ่มระดับ EF และ BDNF ไดดี้เท่ากับการ
ท ากิจกรรมทางกายที่มีรูปแบบเกมการออกก าลงักายร่วมกับการฝึกสมอง (Exergame) การฝึก
ศิลปะป้องกันตัว (Traditional martial arts) โปรแกรมการออกก าลงักายร่วมกับการฝึกเจริญสติ 
(Exercise-plus- mindfulness) (Diamond & Lee, 2011) เป็นที่น่าสนใจว่าการออกก าลังกาย
แบบทกัษะเปิด (Open-skill exercise) เช่น การเลน่แบดมินตนั ช่วยเพิ่มระดบั BDNF มากกว่าการ
ออกก าลงักายแบบทักษะปิด (Closed-skill exercise) เช่น การวิ่ง ซึ่งอาจเป็นผลมาจากรูปแบบ
การออกก าลังกายแบบทักษะเปิด (Open-skill exercise) มีสิ่งกระตุ้นเรา้และมีสถานการณ์ที่
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ตอ้งอาศยัความตัง้ใจ จดจ่อมากกว่า ใชท้กัษะที่หลากหลายในการท า
กิจกรรม ทัง้ยงัเกิดความสนกุสนานขณะท ากิจกรรม จึงมีนกัวิจยัใหค้ าแนะน าว่าการออกก าลงักาย
หรือเล่นกีฬาแบบทักษะเปิด (Open-skill exercise) ช่วยพัฒนาสมองได้ดีกว่า (Di Liegro, 
Schiera, Proia, & Di Liegro, 2019) ผลการวิจัยที่ผ่านมามีแนวโน้มพบว่าการออกก าลังกาย
ร่วมกันเป็นกลุ่ม (Group exercise) ที่ความหนักระดับปานกลางถึงระดับหนัก (Moderate to 
vigorous intensity) โดยมีระยะเวลาในการออกก าลังกายตั้งแต่ 10 นาทีขึน้ไปในแต่ละรอบ 
ระยะเวลาโดยรวมในการท ากิจกรรมทางกายไม่น้อยกว่า 60 นาทีต่อวัน ท ากิจกรรมต่อเนื่อง 8 
สัปดาหข์ึน้ไปจะยิ่งเห็นการเปลี่ยนแปลงของระดับ EF และ BDNF แต่การจะเลือกกิจกรรมเพื่อ
พัฒนาสมองในเด็ก ต้องค านึงถึงความชอบและความสนใจที่จะท ากิจกรรมนั้น  ๆด้วย การมี
กิจกรรมทางเลือกที่หลากหลายจึงมีความส าคญั และช่วยลดภาวะอว้นในเด็กไดอ้ย่างยั่งยืน (Liu 
et al., 2020) 
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การเตน้เป็นการออกก าลังกายรูปแบบหนึ่งที่ท าการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะเพลง 
ถ่ายทอดอารมณ ์(Emotions) ความรูส้ึกนึกคิดผ่านการแสดงท่าทาง เป็นปฏิสมัพันธ์ระหว่างการ
ท างานของสมองกับพฤติกรรมที่แสดงออกมา (Visuomotor integration) ขณะเตน้สมองเกิดการ
ท างานร่วมกนัหลายส่วน มีการประสานสมัพนัธ์ระหว่างระบบประสาทกลา้มเนือ้ (Neuromuscular)  
และระบบรบัความรูส้ึก (Sensorimotor) เมื่อส่วนที่ควบคมุการเคลื่อนไหว (Motor skills) รบัรูก้าร
เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย (Kinesthetic) สมองรบัและแปลผลขอ้มลูจากการไดย้ินเสียงเพลง
ประกอบจากนั้นเกิดการแสดงท่าทางเขา้กับจังหวะสอดประสานกับเพลง (Meng et al., 2020) 
การเต้นเป็นเป็นกิจกรรมแบบผสมผสาน (Multicomponent interventional approach) ที่ช่วย
พัฒนาร่างกายแบบองคร์วม เพราะนอกจากจะส่งผลดีต่อการพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกาย 
(Fitness levels) แล้วยังเป็นรูปแบบกิจกรรมที่กระตุ้นในคนมีปฏิสัมพันธ์กับสังคมมากขึน้  
(Social interaction) ช่วยสรา้งแรงจูงใจในการออกก าลงักาย (Motivation) เนื่องจากเป็นกิจกรรม
ที่สนุกสนาน (Enjoyment) (Connolly, Quin, & Redding, 2011) ท าใหผ้่อนคลาย รื่นรมย ์ช่วยลด
ภาวะซึมเศรา้ (Depressive symptom) และเพิ่มระดับความพึงพอใจในการใชช้ีวิต (Life satisfaction)  
สนับสนุนให้คนอยากออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง (Encouragement/ engaging) ส่งผลต่อ
สุขภาพในระยะยาว (Vankova et al., 2014) (Cruz-Ferreira, Marmeleira, Formigo, Gomes, & 
Fernandes, 2015) การเตน้เป็นการท ากิจกรรมทางกายที่ใชก้ระบวนการคิดที่หลากหลาย ตอ้งใช้
ทัง้การรบัรู ้(Perception) การมีสมาธิจดจ่อ (Attention) ใชค้วามจ าเชิงกระบวนวิธี (Procedural 
memory) เพื่อจ าวิธีปฏิบติัในกระบวนการต่าง ๆ ระหว่างท าการเตน้เพื่อใหก้ารเตน้เป็นไปอย่าง
ราบรื่น ผู้เต้นต้องมีสมาธิในการฟังจังหวะเพลงและแสดงท่าเต้นให้สอดคล้อง วางแผนการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างเป็นขัน้ตอน (Foster, 2013) ดงันัน้การเตน้จึงช่วยส่งเสริมกระบวนการคิด 
(Improve cognition function) (S. Brown, Martinez, & Parsons, 2006) เนื่องจากการเรียนรูก้าร
เคลื่อนไหวแบบใหม่ ๆ และการเรียนรูท้กัษะที่ซบัซอ้น (Complex) ช่วยใหม้ีการท างานของสมองที่
มากขึน้ มีการกระตุน้เครือข่ายประสาทใยสมอง (Synaptogenesis) เพิ่มการหลั่งของนิวโรโทรฟิก
แฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) เพิ่มความสามารถในการเปลี่ยนแปลงของสมอง (Neuroplasticity) 
เกิดการปรบัเปลี่ยนของเนือ้สมองในสมองหลายสว่น (Karpati et al., 2015) 

แนวคิดการเตน้เชิงสรา้งสรรค ์(Creative dance) เป็นกิจกรรมเคลื่อนไหวตามจังหวะ
ผสมผสานระหว่างความคล่องตวัในการเคลื่อนไหวร่วมกบัการแสดงออกทางศิลปะโดยเปิดโอกาส
ใหเ้ด็กไดส้รา้งสรรคก์ารแสดงออกทางการเคลื่อนไหวของตนเอง โดยใชท้กัษะตามพฒันาการดา้น
ร่างกายให้เด็กได้ส  ารวจท่าทางการเต้นในหลากหลายลักษณะ ส่งผลต่อทักษะกา รเต้นและ



  9 

ความคิดสรา้งสรรคท์ี่สูงขึน้ (Lara-Aparicio, Mayorga-Vega, & López-Fernández, 2021) การ
เตน้เชิงสรา้งสรรคช์่วยใหเ้ด็กไดเ้รียนรูก้ารแก้ไขปัญหา การแสดงออกถึงความรูส้ึก การท างาน
ร่วมกัน การเข้าร่วมกับกิจกรรมมากขึน้และการรู้จักคุณค่าของตนเอง (สวัสดิ์ & กิจ, 2015)  
มีงานวิจัยที่ท าการฝึกเตน้เชิงสรา้งสรรค ์(Creative dance training) ในเด็กอายุ 6-9 ปี เป็นเวลา  
5 สัปดาห์ พบว่า ในกลุ่มที่ ฝึกการเต้นเชิงสร้างสรรค์ (Creative dance) มีกระบวนการรู้คิด 
(Cognitive function) ดา้นทกัษะมิติสมัพนัธ ์(Spatial visualization) สามารถท าการทดสอบหมุน
ภาพในใจ (Mental rotation) ได้ดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ท ากิจกรรมพลศึกษาทั่ วไป 
(Physical education group) ซึ่งผูท้  าการวิจยัพบว่าทกัษะดา้นมิติสมัพนัธ ์มีความสมัพนัธเ์ชิงบวก
กับผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนของเด็ก  (P. Jansen & Richter, 2015) นอกจากนีย้ังพบงานวิจัยใน
กลุ่มตัวอย่างเด็กวัยเรียนเพื่อดูผลของการฝึกการเตน้เชิงสรา้งสรรค ์(Creative dance) เป็นเวลา  
8 สัปดาห์ โดยใช้การเต้นเชิงสร้างสรรค์สอดแทรกไปในการเรียนการสอน (Creative-dance 
curriculum) พบว่าการฝึกเต้นเชิงสรา้งสรรค์ช่วยเพิ่มความสามารถด้านการยับยั้งพฤติกรรม 
(Inhibitory control) และความจ าขณะท างาน (Working memory) จึงกล่าวได้ว่าการเต้นเชิง
สรา้งสรรค ์(Creative dance) เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่มีเก่ียวเนื่องกับกระบวนการรูคิ้ด 
(Connolly et al., 2011) 

นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary dance) เป็นรูปแบบหนึ่งของการเตน้เพื่อใหผู้เ้รียน
คน้พบการเคลื่อนไหวของตนเองจากการฝึกทักษะจนก่อใหเ้กิดเป็นการเตน้ที่เป็นธรรมชาติและ
ผ่อนคลาย รวมทัง้สามารถน าเสนอแนวความคิดและมุมมองผ่านร่างกายทุกส่วนซึ่งเคลื่อนไหว
ผสมผสานกันอย่างกลมกลืน (Coordination) ท าให้ผู ้เรียนได้รู ้จักข้อจ ากัดของร่างกายและ
ลกัษณะการเคลื่อนไหวของตนเอง (Body awareness) เคลื่อนไหวรา่งกายโดยสอดประสานไปกบั
การหายใจอย่างถูกตอ้ง (Link between breath and movement) มีการจัดระเบียบร่างกายและ
รักษาท่าทางอย่างเหมาะสม (Positioning and alignment) นอกจากนี ้นาฏศิลป์ร่วมสมัย 
(Contemporary dance)  เป็นการเต้นที่มีองค์ประกอบของการด้นสด (Improvisation) จึงเปิด
โอกาสใหผู้ฝึ้กไดใ้ชท้ักษะ EF ขณะท าการดน้สด (Improvisation) สอดคลอ้งกับงานวิจัยในกลุ่ม
ผูสู้งอายุที่ท าการฝึกนาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary dance) เป็นระยะเวลา 5 เดือน พบว่า
หลงัการฝึกผูส้งูอายุมีค่าคะแนนในการทดสอบความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility) 
สามารถเปลี่ยนความคิดเมื่อเงื่อนไขเปลี่ยนไป ทัง้ยงัสามารถปรบัความจดจ่อไปตามสิ่งแวดลอ้มที่
เปลี่ยนไปไดดี้ขึน้ (Switching attention) (O. A. Coubard, S. Duretz, V. Lefebvre, P. Lapalus, 
& L. Ferrufino, 2011) 
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จากสถานการณด์า้นภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้น และความส าคญัของการสง่เสรมิ EF 
ของเด็กวัยเรียน ในการศึกษาระยะที่  2 ของงานวิจัยนี ้ ผู ้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะใช้การฝึก
โปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย (Creative dance program training in 
Contemporary dance form) ซึ่งเป็นโปรแกรมที่พฒันาขึน้มาใหม่ ออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหว
ใหเ้ป็นการเตน้ร่วมสมัยที่มีความสรา้งสรรค ์ซึ่งเป็นลักษณะการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่
ผสมผสานระหว่างการประสานสมัพันธ์ของร่างกาย (Coordination aerobic exercise) และช่วย
กระตุน้การรบัรูส้่วนต่าง ๆ ของร่างกายขณะท าการเคลื่อนไหว (Body awareness) ตลอดจนมี
องคป์ระกอบของท่าทางที่ช่วยส่งเสริม EF (Diamond, 2012) นอกจากนีโ้ปรแกรมยงัถูกออกแบบ
ใหม้ีความปลอดภยัต่อการฝึกในเด็กที่มีภาวะอว้นและก าหนดความหนกัของการออกก าลงักายอยู่
ในระดับปานกลางขึน้ไป เพื่อดูผลของการฝึกว่าช่วยพัฒนาทักษะการบริหารจัดการสมองขั้นสูง 
(EF) และเพิ่มระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) ในกลุ่มตัวอย่างไดห้รือไม่ อย่างไร 
โดยการศึกษานี ้มีเป้าหมายเพื่อส่งเสริมการควบคุมภาวะอว้นตลอดจนส่งเสริมการพฒันาสมอง 
ซึ่งหากเด็กวัยเรียนมีสุขภาวะที่ดี (Well being) มีความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองดีจะ
สง่ผลต่อการพฒันาเด็กและเยาวชนไทยใหเ้ป็นพลเมืองที่มีคณุภาพในอนาคตต่อไป  

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้
1. เพื่อศึกษาความแตกต่างของระดับความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง 

(EF) และระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอร์จากสมอง (BDNF) ระหว่างเด็กวัยเรียนที่มีภาวะการ
เจรญิเติบโตในเกณฑส์มสว่น เริ่มอว้น และมีภาวะอว้น  

2. เพื่อศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) 
และอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2peak) ของเด็กวยัเรียนที่มีภาวะอว้น 

3. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบ
นาฏศิลป์รว่มสมยัเพื่อพฒันาระดบัความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) และระดบันิวโร
โทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) ของเด็กวยัเรียนที่มีภาวะอว้น 
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ค าถามของการวิจัย 
งานวิจยัระยะที่ 1  
1.1 ระดับความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองและระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอร์

จากสมองในเด็กวัยเรียนที่มีระดับการเจริญเติบโตในเกณฑ์สมส่วน เริ่มอว้น และมีภาวะอ้วน  
มีความแตกต่างกนัหรือไม่  

งานวิจยัระยะที่ 2 
2.1 ระดับความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) ระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอร์

จากสมอง (BDNF) และอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2peak) ของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอ้วน  
มีความสมัพนัธก์นัหรือไม่ 

2.2 การฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยัมีผลต่อระดบั
ความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมอง (EF) และระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) 
ของเด็กวยัเรียนที่มีภาวะอว้นหรือไม่ 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

งานวิจยัระยะที่ 1  
1.1 ระดบัความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) และระดบันิวโรโทรฟิก

แฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) ในเด็กวัยเรียนที่มีระดับการเจริญเติบโตในเกณฑส์มส่วน เริ่มอว้น 
และมีภาวะอว้น มีความแตกต่างกนั 
 

งานวิจยัระยะที่ 2 
2.1 ระดบัความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) ระดบันิวโรโทรฟิกแฟค

เตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2peak) ของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะ
อว้น มีความสมัพนัธก์นั 

2.2 การฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยช่วยพัฒนา
ระดับความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) และระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง 
(BDNF) ของเด็กวยัเรียนที่มีภาวะอว้น 
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ความส าคัญของการวิจัย 
1. ทราบถึงความแตกต่างของระดบัความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) 

และระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) ระหว่างเด็กวยัเรียนที่มีระดบัการเจริญเติบโต
ในเกณฑส์มสว่น เริ่มอว้น และมีภาวะอว้น  

2. ทราบความสมัพนัธร์ะหว่าง ระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) และ
อตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2peak) ของเด็กวยัเรียนที่มีภาวะอว้น 

3. ทราบผลของการฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยต่อ
ระดับความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) และระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง 
(BDNF) ของเด็กนกัเรียนท่ีมีภาวะอว้น 

4. มีแนวทางเพิ่มขึน้ในการจัดกิจกรรมเพื่อลดภาวะอว้นในเด็กวัยเรียนรวมไปถึง
กิจกรรมที่ช่วยพฒันาความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองในเด็กวยัเรียน   

5. สถาบันการศึกษา หน่วยบริการทางสาธารณสุข หรือหน่วยงานต่าง  ๆ เช่น 
โรงเรียน โรงพยาบาล ศนูยส์าธารณสขุชมุชนหรือผูท้ี่สนใจ สามารถน าโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรค์
ในรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยไปปรบัใชเ้ป็นแนวทางในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อส่งเสริมและ
ปอ้งกนัภาวะน า้หนกัเกินและภาวะอว้นในเด็กวยัเรียน   

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มประชากรเป้าหมาย คือ เ ด็กวัย เรียนที่ ก าลังศึกษาอยู่ ในระดับชั้น

ประถมศกึษาปีที่ 3-6 อายรุะหว่าง 9-12 ปี 
 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
การศกึษาระยะที่ 1 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3-6 อายุ

ระหว่าง 9-12 ปี มีน า้หนกัตามเกณฑส์่วนสงูของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ในเกณฑส์มส่วน เริ่ม
อว้น และมีภาวะอว้น โดยไดแ้นะน าการก าหนดกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย คือ อย่างน้อย 66 คน 
แบ่งเป็น 22 คนต่อกลุม่ เพื่อพบความแตกต่างของระดบัความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมอง
และระดับนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมองในเด็กวัยเรียนที่มีระดับการเจริญเติบโตต่างกัน และ
สามารถหาความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรทัง้สองได ้
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การศกึษาระยะที่ 2 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3-6 อายุ

ระหว่าง 9-12 ปี ที่มีน า้หนกัตามเกณฑส์่วนสงูของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน > +2 SD ซึ่งหมายถึงมี
ระดบัการเจริญเติบโตแบบอว้นระดับที่ 1 ขึน้ไป โดยก าหนดกลุ่มตัวอย่าง คือ 36 คน เพื่อพบการ
เปลี่ยนแปลงของระดบัความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองและระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอร์
จากสมองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากนั้นท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง (Randomize 
control trial) เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองจ านวน 18 คน ไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยั ในวนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์ระยะเวลารวม 
10 สปัดาห ์ และกลุม่ควบคมุ จ านวน 18 คน ใชช้ีวิตประจ าวนัปกติตามปกติ 

 
ตัวแปรทีศ่ึกษา 

การศกึษาระยะที่ 1 
ตัวแปรอิสระ ได้แก่ ระดับการเจริญเติบโต มี 3 ระดับ คือ น า้หนักตามเกณฑ์

สว่นสงูอยู่ในเกณฑท์ี่สมสว่น เริ่มอว้นและมีภาวะอว้น 
ตัวแปรตาม ได้แก่ ระดับความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) และ

ระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) 
 
การศกึษาระยะที่ 2 
ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยั 
ตวัแปรตาม ไดแ้ก่  
1.1 ระดบัความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมอง (EF)  
1.2 ระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) 
1.3 อตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2peak) 
1.4 ระดบัองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) 
  1.4.1 ระดับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์น า้หนักต่อส่วนสูง (Weigh for 

Height) 
1.4.2 มวลไขมนัในรา่งกาย (Body fat mass), เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (Percent 

body fat), ระดบัไขมนัภายในช่องทอ้ง (Visceral fat)  
1.4.3 สดัสว่นเอว-สะโพก (Waist-hip-ratio) 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ  
1. ภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้น หมายถึง การสะสมไขมนัที่ผิดปกติหรือมากเกินไป อาจ

เป็นผลมาจากการขาดการออกก าลังกายหรือมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย หรือการ
บริโภคอาหารที่ไม่ถูกสุขลักษณะ จึงท าให้ร่างกายได้รับพลังงานจากสารอาหารมากกว่าการ
สญูเสียพลงังานจากการเผาผลาญ เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาจนก่อใหเ้กิดปัญหาโรคอว้น
ที่อาจสง่ผลใหเ้กิดความเสี่ยงต่อสขุภาพ และเป็นสาเหตขุองโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั (NCDs)  

2. ความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (Executive function: EF) หมายถึง 
ความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองขั้นสูงที่ช่วยใหม้นุษย์ควบคุมอารมณ์ ความคิด การ
ตดัสินใจ การกระท าและการแสดงออกเชิงพฤติกรรม ส่งผลใหมุ้่งมั่นท างานจนงานนัน้ส าเร็จตาม
เป้าหมายหมายที่ตัง้ไว ้(Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018) โดยผูว้ิจยัสนใจศึกษาใน 4 องคป์ระกอบ  
ที่เก่ียวขอ้งกบัหวัขอ้งานวิจยั ดงันี ้ 

2.1 การยบัยัง้พฤติกรรม (Inhibitory Control)  
2.2 ความยืดหยุ่นทางความคิด ความสามารถในการเปลี่ยนมมุมองความคิดเมื่อ

เงื่อนไขเปลี่ยนไป (Cognitive flexibility, Shifting)  
2.3 ความจ าขณะท างาน ความจ าใชง้าน (Working Memory)  
2.4 การวางแผนและการจดัการอย่างเป็นระบบ (Planning/Organize)  

3. นิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (Brain derived neurotrophic factor: BDNF) เป็น
โมเลกุลโปรตีนที่ส  าคัญซึ่งกระจายอยู่ภายในสมองโดยเฉพาะในสมองส่วนฮิปโปแคมปัส 
(Hippocampus) และบริเวณสมองส่วนหนา้ ซึ่งสารโปรตีนนีม้ีบทบาทส าคัญต่อการเจริญเติบโต
ของเซลลป์ระสาท (Neuronal growth) ส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงรูปร่างของเซลลป์ระสาท (Cell 
development) มีผลต่อการอยู่รอดของเซลลป์ระสาท (Neuronal survival)  

4. เด็กวยัเรียน หมายถึง เด็กนกัเรียนที่ก าลงัศึกษาอยู่ในโรงเรียน ระดบัชัน้ประถมศึกษา
ปีที่ 3-6 อายรุะหว่าง 9-12 ปี 

5. โปรแกรมเต้นเชิงสร้างสรรค์ในรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย  Creative Dance in 
Contemporary Dance form หมายถึง โปรแกรมเตน้ที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้มาเพื่อเป็นโปรแกรมการ
ออกก าลงักายในเด็กวยัเรียนที่มีภาวะอว้น โดยผสมผสานระหว่างการเตน้เชิงสรา้งสรรค ์(Creative 
dance) และการเตน้รว่มสมยั (Contemporary dance) 
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บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 
ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตาม

หวัขอ้ต่อไปนี ้
1. ภาวะน า้หนกัเกินและภาวะอว้นในเด็ก 
2. พฒันาการเด็กวยัเรียน 
3. ความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมอง 
4. ผลของภาวะอว้นต่อความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง และงานวิจัยที่

เก่ียวขอ้ง 
5. ความสัมพันธ์ของสารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอร์จากสมองและภาวะอ้วน และ

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

6. ความหมายของกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักายในเด็ก 
7. ผลของการออกก าลังกายต่อความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง และ

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
8. ผลของการออกก าลงักายต่อสารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง และงานวิจยัที่

เก่ียวขอ้ง 
9. การเตน้และผลของการเตน้ต่อภาวะอว้น ความสามารถการคิดเชิงบริหารของ

สมอง และสารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง 
 

1. ภาวะน ้าหนักเกินและภาวะอ้วนในเด็ก 
1.1 ความหมายของภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนในเด็กและวัยรุ่น  

World Health Organization (2016) ไดใ้หค้วามหมายว่า ภาวะน า้หนักเกินและ
โรคอว้น คือ การมีค่าดชันีมวลกาย (BMI) ตัง้แต่ 25 kg/m2 ขึน้ไป จดัเป็นภาวะน า้หนกัเกิน และค่า
ดชันีมวลกาย (BMI) ตัง้แต่ 30 kg/m2 ขึน้ไป จดัเป็นโรคอว้น (Organization, 2021) 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ ได้ให้ความหมายว่า ภาวะ
น า้หนกัเกินหรือโรคอว้นเป็นภาวะที่น า้หนกัตวัเกินกว่าเกณฑม์าตรฐาน โดยเกิดจากการที่ร่างกาย
สะสมไขมนัมากเกินไปซึ่งเป็นผลมาจากการขาดการออกก าลงักายหรือมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ร่างกายน้อย หรือการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกสุขลักษณะ จึงท าให้ร่างกายได้รับพลังงานจาก
สารอาหารมากกว่าการสญูเสียพลงังานจากการเผาผลาญ สง่ผลใหเ้กิดความเสี่ยงต่อสขุภาพ เช่น 
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โรคไม่ติดต่อเรือ้รงัเรือ้รงั (NCDs)  โดยจากการส ารวจในปี 2560 พบว่ามีผูเ้สียชีวิตกว่า 4 ลา้นคน
ในแต่ละปีอนัเป็นผลกระทบต่อเนื่องมาจากการมีน า้หนกัเกินและโรคอว้น (Thai Health, 2557) 

Brown และคณะ (2015) ได้ให้ความหมายว่า ภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วน 
หมายถึง การท่ีรา่งกายมีปรมิาณไขมนัสะสมมากเกินความตอ้งการ โดยเกิดจากการบริโภคอาหาร
มากเกินกว่าที่ร่างกายจะน าไปใชป้ระโยชนไ์ดห้มดจึงถูกเก็บสะสมไวต้ามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
ในรูปของไขมัน ดังนัน้การควบคุมภาวะน า้หนักเกินและโรคอว้นตอ้งเริ่มจากการเปลี่ยนทัศนคติ 
เปลี่ยนแปลงรูปแบบการบริโภคอาหารและหมั่นการออกก าลงักายเป็นประจ า โดยเฉลี่ยอย่างนอ้ย
วนัละ 60 นาที สปัดาหล์ะ 3-5 วนั จึงจะห่างไกลจากโรคภยัอนัไม่ใหเ้สียชีวิตก่อนวยัอนัควร (C. L. 
Brown, Halvorson, Cohen, Lazorick, & Skelton, 2015; van der Klaauw & Farooqi, 2015) 

1.2 ความชุกของภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนในเด็กและวัยรุ่น 
จากการส ารวจขององคก์ารอนามัยโลก พบความชุกของภาวะอว้นในวัยเด็กมี

อัตราเพิ่มมากขึน้กว่า 3 เท่า ในระยะเวลา 30 ปีที่ผ่านมา ในปี 2553 เด็กอายุระหว่าง 6-11 ปีใน
ประเทศสหรฐัอเมริกา มีอัตราของเด็กอว้นเพิ่มขึน้จาก 7 เปอรเ์ซ็นตข์องจ านวนประชากรเป็น 18 
เปอรเ์ซ็นตข์องจ านวนประชากร และมีเด็กและวัยรุ่นมากกว่า 1 ใน 3 ของจ านวนประชากรที่มี
น า้หนักเกินและมีภาวะอว้น (Oliver, 2022) ส  าหรบัในประเทศไทย จากการส ารวจของกระทรวง
สาธารณสุข ในปี พ.ศ. 2555 พบว่า ประมาณรอ้ยละ 14.5 ของเด็กไทยมีรูปร่างอ้วน โดยกรม
อนามยัไดส้  ารวจเด็กนกัเรียนชัน้อนุบาลและชัน้ประถมศึกษา พบว่ามีเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน
สูงเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งจากการส ารวจสถานะสุขภาพประชากรไทยในปี 2540 ถึงปี 2544 
พบว่าเด็กวยัเรียนอาย ุ6-13 ปี อว้นเพิ่มขึน้จากรอ้ยละ 5.8 เป็นรอ้ยละ 6.7 หรือเพิ่มขึน้รอ้ยละ 15.5 
(ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2018) 

ศรัล และคณะ ท าศึกษาสถานการณ์ภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนในกลุ่ม
ตัวอย่างเด็กวัยเรียน อายุระหว่าง 6-12 ปี จ านวน 428 คน โดยแบ่งกลุ่มเด็กวัยเรียนตามภาวะ
โภชนาการออกเป็น 4 กลุ่มคือ กลุ่มเด็กผอมจ านวน 33 คน (รอ้ยละ 7.7 ) กลุ่มเด็กปกติจ านวน 
261 คน (รอ้ยละ 60.9) กลุม่เด็กภาวะน า้หนกัเกินจ านวน 60 คน (รอ้ยละ 14.1 ) และ กลุม่เด็กอว้น
จ านวน 74 คน (รอ้ยละ 17.3 ) ซี่งขอ้มลูการวิจยัครัง้นีส้อดคลอ้งกบัรายงานสถานการณภ์าวะโรค
อว้นในเด็กไทยวัยเรียนของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ โดยไดร้ายงานถึงแนวโนม้การเป็น
โรคอว้นของเด็กไทยวยัเรียนจะเพิ่มสงูขึน้รอ้ยละ 13.1 ในปี พ.ศ.2560 (ขนุวิทยา, 2562) 
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1.3 สาเหตุและปัจจัยทีส่่งผลกระทบต่อภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วน  
1.3.1 ปัจจยัเสี่ยงดา้นพนัธุกรรม (Genetic risk factors)  
เมื่อพ่อหรือแม่คนใดคนหนึ่งมีภาวะน า้หนักเกินหรือเป็นโรคอว้น จะส่งผลใหลู้ก

เป็นเด็กอว้นถึงรอ้ยละ 40 แต่ถา้หากทัง้พ่อและแม่มีภาวะน า้หนกัเกินหรือเป็นโรคอว้นทัง้คู่ ลกูจะมี
โอกาสเป็นเด็กอ้วนสูงถึงรอ้ยละ 80 ความผิดปกติของยีนบางชนิดที่สัมพันธ์กับการเกิดภาวะ
น า้หนักเกินและโรคอ้วนในเด็ก อัตราการเผาผลาญพลังงานในร่างกายของแต่ละบุคคลจะไม่
เท่ากนั โดยเฉพาะผูท้ี่มีอัตราการเผาผลาญในร่างกายต ่าก็จะสามารถลดน า้หนกัไดย้ากกว่าผูท้ี่มี
อัตราการเผาผลาญที่ดีกว่า จึงท าให้การลดน า้หนักของแต่บุคคลมีผลแตกต่างกัน (Karnik & 
Kanekar, 2012) 

1.3.2 ปัจจยัเสี่ยงดา้นพฤติกรรม (Behavioral risk factors)  
การมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม จนไม่มีความสมดุลกับ

พลงังานที่ใชไ้ปในแต่ละวนั สง่ผลใหเ้กิดภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นในที่สดุ 
การมีพฤติกรรมเนือยนิ่ งหรือพฤติกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย 

(sedentary behavior) มีความสัมพันธ์กับการเกิดภาวะน า้หนักเกินและโรคอว้นในวัยเรียนและ
วัยรุ่น โดยผูท้ี่มีกิจกรรมทางกายนอ้ยมีความเสี่ยงจะเป็นโรคอว้นมากกว่าผูท้ี่มีกิจกรรมทางกาย
มาก ถึงแมว้่าผูท้ี่มีกิจกรรมทางกายมากจะมีสดัสว่นการรบัพลงังานมากกว่าก็ตาม 

การมีพฤติกรรมการนอนที่ไม่เหมาะสม โดยจะพบว่าการมีระยะเวลาในการนอน
หลบัสัน้ นอนไม่พอเพียงกบัวยัจะมีความสมัพนัธ์กบัการเกิดภาวะน า้หนักเกินและโรคอว้นในเด็ก 
รวมไปถึงความเครียดที่เกิดกบัเด็กหรือเกิดขึน้กับครอบครวัทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว ลว้นมีผล
ต่อการเกิดภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นในเด็ก (ขนุวิทยา, 2562) 

1.3.3 ปัจจัยเสี่ยงด้านสิ่งแวดล้อมและสังคม (Environmental/societal risk 
factors)  

การอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมให้เกิดโรคอ้วน  (Obesogenic environment) 
ไดแ้ก่ ความยากล าบากในการเขา้ถึงอาหารที่ดี มีประโยชน ์ความไม่มั่นคงดา้นอาหาร การอยู่
ห่างไกลจากสถานที่ออกก าลงักายหรือสวนสาธารณะ และการอาศยัอยู่ในสงัคมเมือง อยู่ใกลร้า้น
สะดวกซือ้ การมีวิถีชีวิตที่สะดวกสบายขึน้ ขาดการเคลื่อนไหวรา่งกาย ท าใหม้ีโอกาสอว้นมากขึน้ 

ภาวะโภชนาการเกินของพ่อแม่และวิธีการเลีย้งดเูด็กที่ไม่มีขอบเขตชดัเจนในการ
ดแูลพฤติกรรมการกินใหม้ีความเหมาะสม ท าใหเ้ด็กบริโภคปริมาณมาก รวมถึงการมีเศรษฐานะ



  19 

ของครอบครวัในระดับต ่า มีการศึกษาระดับต ่า ส่งผลต่อระดับการรบัรูข้องพ่อแม่ต่อเรื่องอาหาร
และสภาพแวดลอ้มในการเคลื่อนไหวออกแรง (Health literacy) 

1.4 ผลกระทบจากการมีภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วน 
1.4.1 ผลกระทบต่อรา่งกาย 

 - ระบบหัวใจและหลอดเลือด เด็กที่มีภาวะอว้นส่วนใหญ่จะมีความดันโลหิตสูง
กว่าเด็กที่ไม่อว้น โดยเฉพาะในเด็กที่มีไขมนัสะสมบรเิวณหนา้ทอ้ง (Abdominal obesity) จะท าให้
มีความดันโลหิตสูงมากกว่าปกติ และระบบประสาทอัตโนมัติ (Sympathetic) มีการท างานมาก
เพิ่มขึน้ ซึ่งเป็นความเสี่ยงที่ก่อใหเ้กิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตันไดใ้นเด็กที่อว้นรุนแรง  (Chu et 
al., 2018) 

- ระบบทางเดินหายใจ พบว่าเด็กที่มีภาวะโรคอว้นที่มีไขมนัสะสมในรา่งกายสงูจะ
มีสมรรถภาพปอดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และพบว่าเด็กอว้นมีปัญหาการหยุดหายใจ
ขณะหลบัจากการอุดกั้นทางเดินหายใจ เรียกว่า Obstructive sleep apnea (OSA) ส่งผลต่อการ
เจรญิเติบโตของเด็ก อีกทัง้ยงัมีอาการปวดศีรษะ สมาธิสัน้ มกัจะนอนหลบัช่วงกลางวนั กระทบต่อ
ประสิทธิภาพในการเรียน (Chu et al., 2018) 

- กลุ่มอาการเมตาบอลิค (Metabolic syndrome) เป็นลกัษณะของกลุ่มอาการที่
ประกอบด้วย ภาวะดื้ออินซูลิน  (Insulin resistant) หรือมีระดับกลูโคสในเลือดสูง (elevated 
glucose) สง่ผลใหเ้ซลลต่์าง ๆ ในรา่งกายไม่สามารถน าน า้ตาลกลโูคสเขา้สูเ่ซลลไ์ด ้มีภาวะอว้นลง
พงุ และภาวะไขมนัในเลือดผิดปกติ (dyslipidemia) เมื่อเด็กบริโภคเฉพาะอาหารที่มีไขมนัมาก ๆ 
และร่างกายไม่สามารถน าพลงังานจากสารอาหารมาใชไ้ดห้มด ร่างกายจะเกิดการสะสมพลงังาน
เป็นรูปแบบของไขมัน ท าใหม้ีไขมันในผนังหลอดเลือดเพิ่มมากขึน้ และอาจท าใหเ้ลือดไปเลีย้ง
กลา้มเนือ้หัวใจและสมองไม่เพียงพอต่อความตอ้งการ และพบการเกิดความผิดปกติของตับและ
ท่อน า้ดี ส่งผลใหเ้กิดนิ่วในถุงน า้ดีร่วมกับภาวะเม็ดเลือดแดงแตกเรือ้รงั และมีไขมันสะสมในตับ
มากขึน้ ซึ่งเป็นปัจจยัที่เพิ่มโอกาสเกิดโรคไขมนัพอกตบั (Hepatic steatohepatitis) (Al-Hamad & 
Raman, 2017) 

- ระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ ในเด็กและวัยรุ่นที่อ้วน 50-70% มักจะมีอาการ
เจ็บปวดและอกัเสบตามขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ต่าง ๆ น า้หนกัตวัที่ไม่สมัพนัธ์กับส่วนสงูหรืออายุใน
เด็กนั้นอาจเป็นอันตรายต่อแผ่นเยื่อเจริญกระดูกเข่าด้านใน (proximal medial tibial growth 
plate) เด็กจะมีขาโก่งเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง ภาวะอว้นจะท าใหม้ีขาท่อนบนขยายใหญ่ขึน้จนอาจ
เกิดโรคหวักระดกูสะโพกเลื่อน (slipped capital femoral epiphysis) และขาฉ่ิง (Knock knee) จึง
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สง่ท าใหร้า่งกายเคลื่อนไหวนอ้ยลง ฝ่าเทา้แบน เดินล าบาก จนมีโอกาสหกลม้และเกิดกระดกูหักได้
บ่อยกว่าเด็กที่มีน า้หนกัปกติ  

1.4.2 ผลกระทบดา้นจิตใจ (Psychological comorbidities) 
เด็กอ้วนมักเกิดความไม่พึงพอใจในรูปร่างของตนเอง (Body dissatisfaction)  

จนสง่ผลใหบ้างคนมีพฤติกรรมการกินอาหารที่ไม่ดี เกิดเป็นความผิดปกติในการรบัประทานอาหาร 
(Eating disorder symptoms) เด็กอ้วนมักถูกกลั่นแกล้ง (Bullying) ล้อเลียนจากคนรอบข้าง 
นอกจากนีเ้ด็กอว้นยงัชอบแยกตวัจากเพื่อน ขาดความมั่นใจ มีระดบัการเห็นคณุค่าในตนเองต ่าลง 
จนขาดทักษะทางดา้นสงัคม อาจมีปัญหากับสมาชิกในครอบครวั มีผลการเรียนที่ไม่ดี และอาจ
เกิดภาวะซมึเศรา้จนน าไปสูก่ารมีปัญหาสขุภาพจิตอ่ืน ๆ ตามมาได ้

1.5 แนวทางการแก้ไขปัญหาภาวะอ้วนในเด็ก  
1.5.1 ใหค้วามรูด้า้นโภชนาการ เช่น แนะน าใหล้ดอาหารที่มีปริมาณของไขมัน 

น า้ตาล และเกลือมากเกินไป เพื่อลดปรมิาณพลงังานที่รา่งกายไดร้บั  
1.5.2 การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยตอ้งทราบถึงสาเหตุของ

การรบัประทานมากเกินกว่าความตอ้งการก่อน และแกไ้ขที่ตน้เหตนุัน้ ๆ จึงจะเป็นการลดน า้หนกัที่
เหมาะสมและถาวร เด็กอว้นตอ้งการการสนับสนุนหรือแรงกระตุน้จากบุคคลรอบขา้ง เช่น คนใน
ครอบครวั เพื่อน เพื่อใหผ้ลดีในการลดน า้หนกั  

1.5.3 การออกก าลงักายที่เหมาะสมควบคู่กับการควบคุมอาหาร เป็นวิธีการลด
น ้าหนักที่ เหมาะสมและยั่งยืนที่สุด เนื่องจากการออกก าลังกายเป็นการเพิ่มการท างานของ
กลา้มเนือ้และระบบต่าง ๆ ภายในรา่งกาย ท าใหอ้ตัราการเผาผลาญพลงังานในรา่งกายเพิ่มสงูขึน้ 
ช่วยดงึเอาพลงังานจากไขมนัออกมาใชไ้ดม้ากอีกดว้ย (Swain, Brawner, & Medicine, 2014) 

1.6 เกณฑก์ารประเมินภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนในเด็ก 
การประเมินภาวะน ้าหนักเกินที่ใช้ในงานวิจัยนี ้ ได้แก่ น า้หนักตัวตามเกณฑ์

ส่วนสูง (Weight for height) (ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข , 2564) เป็น
เกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตส าหรบัเด็กอายุ 6-19 ปี เนื่องจากน า้หนักตัวจะมีการเปลี่ยนแปลง
รวดเรว็กว่าสว่นสงู ถา้หากเด็กไดร้บัการบรโิภคอาหารที่ไม่เพียงจะท าใหน้ า้หนกัตวัลดลงหรือภาวะ
ผอม ดังนัน้ น า้หนักตามเกณฑส์่วนสูงจึงเป็นดัชนีบ่งชีใ้หเ้ห็นถึงการสะทอ้นภาวะโภชนาการของ
เด็กในปัจจุบนั แมจ้ะไม่ทราบอายุที่แทจ้ริงหรืออิทธิพลจากเชือ้ชาติก็มีผลกระทบนอ้ย และยงัเป็น
ดชันีบ่งชีข้องภาวะโภชนาการเกิน (ภาวะอว้น) ที่ใชก้นัเป็นสากล 
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การใชก้ราฟน า้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู 
เ ป็นการน าน ้าหนักตัวมาเทียบกับมาตรฐานที่ ส่วนสูง เ ดียวกัน  

ใชด้ลูกัษณะการเจรญิเติบโตของเด็กว่ามีน า้หนกัสมส่วนกบัสว่นสงูหรือไม่ เพื่อที่จะบอกไดว้่าเด็กมี
รูปรา่งสมสว่น ผอม หรืออว้น ตามที่แสดงระดบัการเจรญิเติบโตที่จ  าแนกตามดชันีบ่งชีข้องน า้หนกั
ตามเกณฑส์่วนสงูที่แสดงไวใ้นตารางที่ 1 และกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงน า้หนักตามเกณฑส์่วนสูง
ส าหรบัเด็กอายุ 6-19 ปี ในภาพประกอบที่ 2 และ 3 ซึ่งสามารถแบ่งกลุ่มภาวะการเจริญเติบโตได้
เป็น 6 ระดบั ดงันี ้

1) อ้วน (อยู่ เหนือเส้น +3 SD) หมายถึง  เ ด็กมีภาวะอ้วนชัดเจน  
(อว้นระดบั 2) เป็นเด็กที่มีน า้หนกัตวัมากกว่าเด็กที่มีสว่นสงูเท่ากนัอย่างมาก  

2) เริ่มอว้น (อยู่เหนือเสน้ +2 SD) หมายถึง เด็กที่มีน า้หนกัตวัมาก ก่อน
มีภาวะอว้นชดัเจน (อว้นระดบั 1)  

3) ทว้ม (อยู่เหนือเสน้ +1.5 SD ถึง +2 SD) หมายถึง เด็กที่มีน า้หนกัอยู่
ในเกณฑเ์สี่ยงต่อการมีภาวะน า้หนกัตวัเกิน หากไม่มีการดแูลก็จะเพิ่มขึน้ไปจนถึงระดบัเริ่มอว้นได ้

4) สมส่วน (อยู่ระหว่าง -1.5 SD ถึง +1.5 SD) หมายถึง เด็กที่มีน า้หนกั
อยู่ในเกณฑท์ี่สมสว่นกบัสว่นสงู จึงควรสง่เสรมิใหเ้ด็กมีการเจรญิเติบโตใหไ้ดอ้ยู่ในระดบันี ้  

5) ค่อนขา้งผอม (อยู่ต  ่ากว่าเสน้ -1.5 SD ถึง -2 SD) หมายถึง เด็กที่มี
น า้หนกัอยู่ในเกณฑเ์สี่ยงต่อภาวะผอมได ้ 

6) ผอม (อยู่ต  ่ากว่าเสน้ -2 SD) หมายถึง เด็กที่มีน า้หนักอยู่ในเกณฑท์ี่
ขาดสารอาหารอย่างฉบัพลนั มีน า้หนกัที่ต  ่ากว่าเกณฑม์าตรฐานเมื่อเทียบกบัเด็กที่มีสว่นสงูเท่ากนั  
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ภาพประกอบ 2 กราฟแสดงน า้หนกัตามเกณฑส์่วนสงู ส าหรบัเด็กอาย ุ6-19 ปี (เพศชาย) 

 

ภาพประกอบ 3 กราฟแสดงน า้หนกัตามเกณฑส์่วนสงู ส าหรบัเด็กอาย ุ6-19 ปี (เพศหญิง) 

ที่มา: คู่มือการใชเ้กณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6-19 ปี ส านักโภชนาการ 
กรมอนามยั พ.ศ. 2654 
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2. พัฒนาการเด็กวัยเรียน 
เด็กวัยเรียน (School Age Children) เป็นวัยที่ เด็กอยู่ในช่วงอายุ 6 – 12 ปี วัยนี ้มีการ

เปลี่ยนแปลงหลายอย่างที่แตกต่างกันไปจากวัยอนุบาล เช่น เด็กวัยนีม้ีการเจริญเติบโตที่ช้าลง  
มีการเปลี่ยนแปลงทางสดัสว่นมากขึน้ มีการเขา้กลุม่เพื่อนมากขึน้ มีความจ าดีขึน้ มีเหตผุลมากขึน้ 
(โคว้ตระกลู, 2550) 

2.1 พัฒนาการทางด้านร่างกาย (Physical Development) 
เด็กในวยันีม้ีพฒันาการทางร่างกายชา้ ๆ ทัง้ทางดา้นสว่นสงูและน า้หนกั การเปลี่ยนแปลง

ส่วนใหญ่มกัจะเป็นการเปลี่ยนแปลงทางดา้นสดัส่วน ในวยันีช้ัน้ไขมนัตามแกม้ อก ทอ้ง กน้ และ
ตน้ขาจะนอ้ยลง ท าใหเ้ด็กดผูอมและสงูขึน้ พฒันาการของกลา้มเนือ้ กระดกู และระบบประสาทดี
ขึน้ ซึ่งจะท าใหเ้ด็กในวัยนีม้ีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น มี
ความแม่นตรงทางการเคลื่อนไหว มีความคล่องตัวและว่องไว และสามารถท ากิจกรรมต่าง  ๆ ที่
เก่ียวกบัการเคลื่อนไหวไดดี้ อย่างไรก็ตามความสามารถในการเคลื่อนไหวของเด็กแต่ละคนมีความ
แตกต่างกนั ขึน้อยู่กบัการฝึกฝนหรือโอกาสที่เด็กจะไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ตลอดจนความรูส้ึกเชื่อมั่น
ในตวัเอง 

 
ตาราง 2 น า้หนกัและสว่นสงูที่เหมาะสมของเด็กวยัเรียน 

อายุ (ปี) น ้าหนัก (ก.ก.) ส่วนสูง (ซ.ม.) 

4-6 16-20 100-110 

7-9 22-26 115-125 

10-12 28-32 130-140 
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2.2 บุคลิกภาพและพัฒนาการทางสังคม (Personality and social development) 
เด็กในวยัเรียนจะเป็นวัยที่เด็กใชช้ีวิตอยู่ในโรงเรียนเป็นส่วนใหญ่ มีปฏิสมัพนัธก์บัครูและ

กลุ่มเพื่อน เพราะฉะนัน้เด็กจะไดร้บัอิทธิพลจากครู และกลุ่มสงู ลกัษณะพฤติกรรมทางสงัคมของ
เด็กวัยนี ้คือ การจับกลุ่มเด็กเพศเดียวกันอย่างแน่นแฟ้นและตั้งเป็นกลุ่มสังคมเฉพาะของตน  
มีแนวคิด กิจกรรม กฎเกณฑต่์าง ๆ ที่ตัง้ขึน้เฉพาะกลุ่ม อิทธิพลของกลุ่มเพื่อนจะมีต่อเด็กในวัยนี ้
มาก โดยเฉพาะในวัยนีเ้ป็นวัยที่เด็กจะชอบเปรียบเทียบกันทางสงัคม (Social comparison) ซึ่ง
การชอบเปรียบเทียบกันกับเพื่อนจะส่งผลต่อความรูส้ึกต่อความมีคุณค่าในตัวของเด็กเอง การมี
ปฏิสมัพนัธก์บัเพื่อนจะมีผลต่อพฒันาการทางบุคลิกภาพของเด็ก เช่น การเกิดแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธิ์ 
ความรูส้ึกมีคณุค่าของตนเอง หรือการท าใหเ้กิดปมดอ้ยในจิตใจ เป็นตน้ นอกจากนัน้การยอมรบั
และการไม่ยอมรบั จะมีอิทธิพลต่อบุคลิกภาพของเด็กมาก โดยเด็กที่ไดร้บัการยอมรบั จะเติบโต
เป็นผูใ้หญ่ที่มีความเชื่อมั่นในตวัเอง สามารถปรบัตวัเขา้กบัสงัคมดว้ยดี สว่นเด็กที่ไม่เป็นที่ยอมรบั
ในกลุม่เพื่อนมกัจะไม่มั่นใจในตวัเอง ปรบัตวัเขา้กบัสงัคมไดย้าก รวมทัง้การสรา้งปมดว้ยต่าง ๆ ใน
จิตใจ อิทธิพลของเพื่อนจะมีต่อบุคลิกภาพของเด็กมาก ทั้งทางด้านความคิดและการกระท า 
เพราะฉะนัน้การจดักิจกรรมใหก้ลุ่มอย่างเหมาะสม เป็นสิ่งที่ควรกระท าอย่างยิ่งกบัเด็กในวยันี ้พ่อ
แม่หรือครูควรเปิดโอกาสใหเ้ด็กไดแ้สดงออกในทางที่เหมาะสม  (Dalgas-Pelish, 2006) ช่วงอายุ
ของเด็กในวัยเรียน 6-12 ปีนัน้ ถือเป็นช่วงส าคัญของเด็กในการเรียนรูท้กัษะชีวิต และพฒันาการ
ต่าง ๆทางดา้นสติปัญญา เป็นช่วงที่การท างานของสมองมีการพัฒนาอย่างรวดเร็วและเต็มที่ 
ดงันัน้ธรรมชาติและพฤติกรรมการเรียนรูข้องเด็กในช่วงวยัเรียนจึงมีการเปลี่ยนแปลงและแสดงให้
เห็นถึงการเจรญิเติบโตที่ค่อนขา้งเด่นชดัในแต่ละขวบปี ซึ่งสามารถสรุปไดด้งัต่อไปนี ้
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2.3 พัฒนาการทางเพศ  
การแบ่งช่วงอายขุองวยัหนุ่มสาว (Crow & Kimura, 1965) 
เป็นที่ยอมรบักนัโดยทั่วไปว่า วยัหนุ่มสาวนีจ้ะประกอบดว้ยขัน้ย่อยที่ส  าคญั 3 ระยะ ดงันี ้

 ระยะที่ 1 ระยะก่อนวัยหนุ่มสาว (Prepubescent) เป็นช่วงที่ยังไม่มีวุฒิ
ภาวะทางเพศ ขัน้ดงักล่าวนีจ้ะเกิดขึน้เมื่อลกัษณะทางเพศขัน้ทุติยภูมิก าลงัเริ่มตน้พฒันา แต่การ
ท าหนา้ที่ของระบบอวยัวะสืบพนัธุย์งัไม่มีการพฒันา 

 ระยะที่ 2 วัยหนุ่มสาว (Pubescent) เป็นช่วงที่เด็กมีวุฒิภาวะปฐมภูมิ 
ระยะนีล้กัษณะพฒันาการทางเพศทุติยภูมิยงัคงพฒันาต่อไป แต่จะมีการพฒันาไดไ้ม่สมบูรณย์ิ่ง
นกั และในขัน้นีจ้ะรวมถึงเซลลเ์พศไดถ้กูผลิตโดยอวยัวะที่ท าหนา้ที่เก่ียวกบัการสืบพนัธุ์ 

 ระยะที่ 3 ช่วงสดุทา้ยของวยัหนุ่มสาว (Postpubescent) เป็นช่วงที่มีวฒุิ
ภาวะทางเพศทติุยภมูิ ขัน้ดงักลา่วนีล้กัษณะการพฒันาทางเพศทุติยภมูิเริ่มสมบรูณ ์รวมทัง้อวยัวะ
เพศจะท าหนา้ที่สมบรูณเ์ต็มที่ 

เกณฑท์ี่แสดงว่าเด็กเขา้สูว่ยัหนุ่มสาว 
 ลกัษณะที่จะแสดงว่าเด็กไดก้า้วเขา้มาสูว่ยัหนุ่มสาวอย่างสมบูรณจ์ะเห็น

ไดจ้ากการมีประจ าเดือน การหลั่งอสุจิ มีสารเคมีภายในปัสสาวะ และการเอกซเรยข์องลกัษณะ
การพฒันาการของกระดกู กลา่วคือ 

 ในเด็กหญิงถือว่า การมีประจ าเดือนเป็นครัง้แรก (Menarche) แสดงถึง
การมีวฒุิภาวะทางเพศ หลงัจากท่ีเด็กมีประจ าเดือนแลว้ ลกัษณะอวยัวะเพศและลกัษณะทางเพศ
ทุติยภูมิจะปรากฎขึน้มาทีละเล็กนอ้ย ซึ่งลกัษณะที่ปรากฎของการพัฒนาในระยะแรกนีจ้ะยังไม่
สมบูรณ ์ซึ่งการพฒันาการทางเพศนีจ้  าเป็นอย่างยิ่งที่จะตอ้งใชร้ะยะเวลานานต่อไปอีกระยะหนึ่ ง 
ส่วนเพศชายลักษณะที่แสดงว่า เด็กชายมีวุฒิทางเพศนั้น คือ การหลั่งอสุจิเป็นครั้งแรก การ
วิเคราะหส์ารเคมีจากปัสสาวะจะเป็นเครื่องพิสูจนไ์ดว้่า เด็กนั้นไดม้ีวุฒิภาวะทางเพศแลว้ โดน
พิจารณาจากสาร 2 ชนิด คือ ครีเอทิน (Creatine) และแอนโดรเจน (Androgen) เพราะเด็กชายที่
ยงัไม่มีวฒุิภาวะทางเพศจะมีสารครีเอทินอยู่เป็นจ านวนมาก ฉะนัน้ เด็กที่ไม่มีสารครีเอทินแต่มีสาร
แอนโดรเจนจะแสดงว่าเด็กชายคนนัน้เริ่มมีวฒุิทางเพศ ซึ่งจะเริ่มประมาณอาย ุ12.5 ปีนั่นเอง สว่น
เด็กหญิงก็จะสามารถวิเคราะหส์ารเคมีในปัสสาวะไดเ้ช่นกัน โดยการตรวจสอบฮอรโ์มนที่มีชื่อว่า 
เอสโตรเจน ซึ่งจะเริ่มมีอายปุระมาณ 11 ปี 

 
 



 29 

 

ลกัษณะส าคญัของวยัหนุ่มสาวบางประการ 
 คนที่จะเป็นผูใ้หญ่ไดน้ั้นจะตอ้งไดร้บัการพัฒนาการที่ดีมาตั้งแต่ระยะ

เตรียมตวัเขา้สู่วยัรุ่น ดงันัน้ ลกัษณะที่ส  าคญัส าหรบัการเตรียมตวัที่จะเขา้สู่วยัรุ่นจะประกอบดว้ย
การเปลี่ยนแปลงลกัษณะทางดา้นร่างกายและสรีระของร่างกายทัง้หมด และเรื่องของการเขา้สู่
วยัรุ่นนัน้เป็นเรื่องที่มีความยากล าบากในการที่จะบอกว่า เด็กคนใดไดเ้ขา้สู่วัยรุ่นแลว้ แต่สิ่งที่จะ
แสดงใหเ้ห็นว่า เด็กคนนัน้ไดเ้ขา้สูว่ยัรุน่ไดอ้ย่างสมบูรณ ์คือ การมีประจ าเดือนครัง้แรกในเด็กหญิง 
(Menarche หรือ First menstruation) ส่วนเด็กชายจะมีการหลั่ งอสุจิ เ ป็นครั้งแรก (The first 
nocturnal emission) จากการศึกษาในเรื่องของการเปลี่ยนแปลงลักษณะทางเพศของเด็กชาย
พบว่า 7 เปอรเ์ซ็นตข์องเด็กชายที่มีขนขึน้ที่อวยัวะเพศ เมื่ออาย ุ11 ปี,68 เปอรเ์ซ็นต ์เมื่ออาย ุ13 ปี 
และจะมีเพียง 1 เปอรเ์ซ็นตเ์ท่านัน้ที่ยังไม่มีขนบริเวณอวัยวะเพศเกิดขึน้ในระยะเตรียมตัวเขา้สู่
วยัรุน่ อย่างไรก็ตาม ขนอวยัวะเพศจะสมบรูณเ์ต็มที่เมื่อเด็กอายไุด ้17 ปี  

พฒันาการลกัษณะทางเพศปฐมภมูิ 
 ลกัษณะพฒันาการทางเพศปฐมภมูิ หมายถึง การพฒันาอวยัวะสืบพนัธุ ์

(Sex Organs) เดิมทีอวัยวะเพศของวัยเด็กตอนปลายยังเล็กและท าหน้าที่ไม่สมบูรณ ์แต่เมื่อได้
กา้วมาสูว่ยัหนุ่มสาวแลว้ อวยัวะเพศของเด็กจะมีการเปลี่ยนแปลงโดยการเพิ่มของขนาดและมีวฒุิ
ภาวะมากขึน้ ลกัษณะของพัฒนาการทางเพศปฐมภูมินีจ้ะมี 2 ลกัษณะ คือ ลกัษณะของอวัยวะ
เพศหญิง และลกัษณะของอวยัวะเพศชาย ซึ่งมีรายละเอียด ดงันี ้ 

ลกัษณะทางเพศปฐมภมูิของเพศชาย 
 อวยัวะเพศของเพศชาย ประกอบดว้ย ลกัษณะที่แสดงถึงอวยัวะสืบพนัธุ์

ที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอกร่างกาย ภายนอกร่างกาย ประกอบดว้ย ล ากลอ้ง 
(Penis) และถุงที่บรรจุอัณฑะ (Scrotum) ส่วนอวัยวะสืบพันธุ์ภายใน ได้แก่ อัณฑะ (Testes) 
หลอดน าน า้อสุจิ ต่อมลูกหมาก ท่อน า้ปัสสาวะ ส าหรบัอัณฑะซึ่งตัง้อยู่ในถุงที่บรรจุอัณฑะจะอยู่
สว่นนอกของร่างกาย สว่นที่จะมีการขยายขึน้ไดเ้พียง 10 เปอรเ์ซ็นตข์องขนาดที่จะวฒุิภาวะ ซึ่งจะ
มีอายุประมาณ 14 ปี และแลว้จะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วในระยะ 1-2 ปีต่อมา แต่หลงัจาก
นัน้จะมีการพฒันาการชา้ลง ส าหรบัอณัฑะจะมีขนาดเต็มที่เมื่ออายุ 21 ปี หนา้ที่ของอณัฑะคือท า
หน้าที่ผลิตอสุจิ (Spermatozoa) หรือเซลลเ์พศ ขณะเดียวกันจะท าหน้าที่ควบคุมฮอรโ์มนของ
รา่งกายใหม้ีความสมดลุทัง้สภาพทางรา่งกายและสภาพจิตใจ 

 ขณะเดียวกนักบัที่อณัฑะเริ่มมีการพฒันานัน้จะมีการเจรญิเติบโตของล า
กลอ้งเช่นกนั โดยอณัฑะนัน้จะมีการขยายใหญ่อย่างรวดเร็ว การขยายใหญ่ของอณัฑะนีจ้ะเกิดขึน้
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ภายใน 4 เดือนของช่วงที่มีความสูงของร่างกายอย่างรวดเร็ว นอกจากอวัยวะส่วนที่สามารถ
มองเห็นได้แล้วเด็กจะยังมีการเปลี่ยนแปลงหรือมีการพัฒนาการของอวัยวะที่อยู่ส่วนภายใน
รา่งกายเช่นกนั คือ หลอดน า้อสจุิ ต่อมลกูหมาก ท่อปัสสาวะ สิ่งที่ไดก้ลา่วมานีจ้ะเป็นเรื่องราวของ
การเปลี่ยนแปลงในอวยัวะสืบพนัธุข์องเพศชายทัง้สิน้ 

 เมื่ออวยัวะสืบพนัธุข์องเพศชายท างานอย่างสมบูรณเ์ต็มที่แลว้ การหลั่ง
อสจุิครัง้แรกจึงเกิดขึน้ในการหลั่งอสจุินัน้อาจจะเป็นผลสืบเนื่องมาจากการนอนหลบัฝันเรื่องราวที่
ต่ืนเตน้เก่ียวกบัเรื่องเพศ หรืออสจุิเต็มถุงพกัและลน้ออกมา หรือการไดร้บัสิ่งเรา้มากระตุน้ใหม้ีการ
หลั่งอสจุิออกมาก็ตาม เป็นเครื่องแสดงใหเ้ห็นว่าอวยัวะของเพศชายไดท้ างานอย่างสมบูรณเ์ต็มที่
แลว้ 

ลกัษณะทางเพศปฐมภมูิของเพศหญิง 
 อวยัวะสืบพนัธุข์องเพศหญิงจะอยู่ภายในร่างกายเป็นส่วนใหญ่ ลกัษณะ

การเปลี่ยนแปลงของอวยัวะเพศของอวยัวะดงักล่าวมีผลท าใหช้่องทอ้งของเด็กหญิงมีขนาดใหญ่
ขึน้ แต่ขณะเดียวกนัในช่วงที่เด็กหญิงมีการขยายของโครงกระดูกนีเ้อง าใหเ้กิดช่องว่างพอที่จะให้
อวยัวะเพศเหลา่นัน้บรรจุลงไปได ้จึงมีผลท าใหห้นา้ทอ้งของเด็กหญิงแบนราบ 

 แมว้่าอวยัวะเพศหญิงจะมีการพฒันาการในช่วงระยะวยัหนุ่มสาวก็ตาม 
แต่ในเด็กแต่ละคนจะมีการพฒันาที่ไม่เท่ากนั ตวัอย่างเช่น มดลกู (Uterus) เมื่อเด็กหญิงมีอายุได ้
12 ปี จะมีน า้หนักเฉลี่ย 5.3 กรมั แต่เมื่ออายุ 16 ปี จะมีน า้หนักเฉลี่ย 43 กรมั ส าหรบัท่อน าไข่ 
(Fallopian tube) และช่องคลอด (Vagina) จะมีการพฒันาอย่างรวดเร็ว ในระยะนีร้งัไข่ก็จะมีการ
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็วเช่นกนั เพราะว่าน า้หนกัของรงัไข่เมื่ออายุ 12 ปี รงัไข่จะพฒันาไดถ้ึง 40 
เปอรเ์ซ็นตข์องน า้หนักที่ควรจะเป็น แต่อย่างไรก็ตามน า้หนกัของรงัไข่หรือรงัไข่นีจ้ะยงัไม่สมบูรณ ์
จนกระทั่งเพศหญิงมีอาย ุ20-21 ปี จึงจะท างานอย่างเต็มที่ 

 รังไข่ (Ovary) จะท าหน้าที่ผลิตไข่ (Ova หรือ Ovum) หรือเซลล์ที่ท า
หน้าที่สืบพันธุ์ ขณะเดียวกันรังไข่จะท าหน้าที่ผลิตทีลิน  (Theelin) และโพรเจสทิน (Progestin)  
ซึ่งท าหนา้ที่เป็นฮอรโ์มนเก่ียวกับการช่วยเหลือในระหว่างตัง้ครรภ ์รวมทัง้รงัไข่จะท าหนา้ที่ผลิต
ฮอรโ์มนชื่อ ฟอลลิคูลาร ์(Follicular) และคอรปั์สลูเทียม (Corpus luteum) ลักษณะฮอรโ์มนที่มี
ภาวะอย่างสมดุลจะช่วยใหเ้กิดวงจรของการมีประจ าเดือนตามปกติ และกระตุน้ให้ร่างกายมี
ลกัษณะทางเพศทติุยภมูิอีกดว้ย 

 เครื่องบ่งชีว้่าเด็กหญิงมีวฒุิภาวะทางเพศ คือ การมีประจ าเดือนเป็นครัง้
แรก การเกิดประจ าเดือนเป็นครัง้แรกเกิดจาก โลหิต น า้เมือก และเซลลเ์นือ้เยื่อในผนังมดลูก  
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โดยปกติแลว้เพศหญิงจะเริ่มมีประจ าเดือนทุก ๆ 28 วนั จากวนัที่เริ่มมีประจ าเดือนจนถึงวัยหมด
ประจ าเดือน (Menopause) ซึ่งมีอายรุาว ๆ 40-50 ปี 

 การที่เด็กหญิงมีประจ าเดือนมาเป็นครัง้แรกนัน้ไม่ไดเ้ป็นเครื่องแสดงว่า
เด็กจะสามารถมีลูกได ้เพราะว่าในการที่เด็กมีประจ าเดือนในครัง้แรกนัน้ ช่วงที่มีประเดือนครัง้ต่อ ๆ 
มานัน้ไม่แน่นอนอาจจะเป็นหลาย ๆ เดือน หรืออาจจะใชร้ว่มปีในการที่มีประจ าเดือนอีกครัง้หนึ่งก็
ได ้ช่วงเวลาที่ประจ าเดือนขาดหายไปจากครัง้แรกนัน้ อาจจะใชเ้วลา 1-6 ปีก็ย่อมได ้ซึ่งเป็นเรื่อง
ของการท างานของร่างกาย อีกประการหนึ่ง การที่คนจะมีลกูไดจ้ะตอ้งมีการตกไข่ในช่วงระยะแรกนี ้ 
เด็กจะมีลกัษณะของการเป็นหมัน เพราะต่อมไรท้่อยังไม่ผลิตฮอรโ์มนที่จะกระตุน้ใหม้ีการตกไข่
และสืบพนัธุ ์

สรุปล าดบัขัน้ของพฒันาการทางรา่งกายของเด็ก  
เด็กหญิง 

1. หนา้อกเริ่มขยาย  
2. ขนบรเิวณอวยัวะเพศปรากฏเป็นครัง้แรก  
3. ลกัษณะทางรา่งกายเจรญิเติบโตอย่างรวดเรว็  
4. ขนบรเิวณอวยัวะเพศหยาบขึน้  
5. มีประจ าเดือนเป็นครัง้แรก  
6. มีขนรกัแรข้ึน้  

เด็กชาย  
1. มีการเจรญิเติบโตของอณัฑะ  
2. มีขนบรเิวณอวยัวะเพศขึน้เป็นครัง้แรก  
3. เสียงเปลี่ยนเป็นครัง้แรก  
4. มีการหลั่งอสจุิเป็นครัง้แรก  
5. ขนอวยัวะเพศหยาบขึน้  
6. ลกัษณะทางรา่งกายเจรญิเติบโตอย่างรวดเรว็  
7. มีขนรกัแร ้ 
8. เสียงเปลี่ยนอย่างเด่นชดั  
9. มีเครา 

  



 32 

 

 

ภาพประกอบ 4 พฒันาการทางเพศในแต่ละล าดบัขัน้ 

ที่มา: (Tenbergen et al., 2015) 

3. ความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง  
3.1 ความหมายของความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง 

ความสามารถการคิดเชิงบริหาร (EF) หมายถึง การบริหารการรูคิ้ด อารมณ ์และ
พฤติกรรม เป็นทักษะที่แสดงถึงความสามารถในการท างานของสมองส่วนหน้า (prefrontal 
cortex) ที่อยู่ภายใน frontal lobe โดยสมองส่วนหน้าประกอบดว้ยเยื่อหุม้สมองสองส่วน ส่วนที่
หนึ่ง คือ dorsolateral prefrontal cortex ท าหนา้ที่ก าหนดเป้าหมาย ริเริ่ม จดัการวางแผน รวมถึง
การปรับเปลี่ยนและมีสมาธิแน่วแน่ ส่วนที่สอง คือ  orbital prefrontal cortex ท าหน้าที่ก ากับ
ควบคมุอารมณแ์ละพฤติกรรม EF มีความส าคญัต่อการเรียนในทุกระดบัชัน้ โดยเฉพาะชัน้อนุบาล
และประถมศึกษาเนื่องจากเป็นตัวบ่งบอกถึงความพรอ้มในการเรียนของเด็กไดม้ากกว่าระดับ
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สติปัญญา โดยเฉพาะการเรียนรูด้า้นคณิตศาสตรแ์ละดา้นการอ่าน สมองส่วนหนา้ใชเ้วลาในการ
พฒันายาวนานที่สดุตอ้งอาศยัสิ่งแวดลอ้มและการเลีย้งดมูาช่วยหล่อหลอมปรบัแต่งวงจรประสาท
เพื่อใหท้ างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยทกัษะ EF จะพฒันาอย่างมากในช่วงเด็กปฐมวยัต่อเนื่อง
ไปจนถึงวยัเรียน วยัรุ่น วยัท างาน และจะมีแนวโนม้ลดลงในช่วงวยัสงูอายุ (ภกัดีกุล & นวลจนัทร,์ 
2015) ดงัแสดงในภาพประกอบที่ 5 

 

ภาพประกอบ 5 พฒันาการของความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมอง (EF) ในแต่ละช่วงวยั 

ที่มา: (Center on the Developing Child, 2012) 

3.2 องคป์ระกอบของความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง 
จากการศึกษาทบทวนเอกสารและงานวิจัยต่าง  ๆ ที่ เก่ียวข้องพบว่ามีผู ้ที่ให้

องคป์ระกอบของความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) ไวห้ลากหลาย ซึ่งสว่นใหญ่แลว้มี
แนวคิดที่ค่อนขา้งสอดคลอ้งและคลา้ยคลงึกนั (Reinert et al., 2013)   

ผูว้ิจัยมุ่งเน้นศึกษาในกลุ่มตัวอย่างวัยเรียน จึง เลือกตัวแปรในงานวิจัย 4 ดา้น 
ดงัต่อไปนี ้(ภกัดีกลุ & นวลจนัทร,์ 2015)  

- การยับยั้งพฤติกรรม (Inhibitory control) หมายถึง ความสามารถในการคิด
อย่างรอบคอบก่อนลงมือท า และยืดเวลาการตอบสนองเพื่อใหม้ีเวลาประเมินสถานการณห์รือ
พฤติกรรมที่อาจมีผลกระทบดา้นลบต่อตนเองและผูอ่ื้น ควบคมุความวู่วามได ้

- การยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility) หมายถึง ความสามารถในการ
เปลี่ยนมุมมอง ปรบัตัวใหท้ันต่อการเปลี่ยนแปลงของสิ่งต่าง ๆ ไดเ้ป็นอย่างดี เพื่อใหส้ามารถ
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ยอมรับสถานการณ์ที่แตกต่างจากเดิม ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ง่าย มีความยืดหยุ่นในการ
แกปั้ญหา 

- ความจ าขณะท างาน (Working memory) หมายถึง ความสามารถในการเก็บ
รกัษาขอ้มลูไวใ้นหน่วยความจ าขณะปฏิบติังานที่ซบัซอ้น เพื่อใหง้านส าเรจ็บรรลผุลตามเป้าหมาย 
ซึ่งแสดงพฤติกรรมโดยจดจ าสิ่งต่าง ๆ ไวใ้นความคิด  

- การวางแผน (Planning) หมายถึง วางกระบวนการขัน้ตอนที่จะไปสู่เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว ้โดยมองเห็นภาพรวมแลว้น าเอาส่วนประกอบส าคัญต่าง ๆ มาเชื่อมต่อกนั มีการจดัล าดับ
ความส าคัญ แยกแยะท าก่อน-หลงั จดัตารางเวลาการท างานเพื่อใชแ้ผนเป็นเครื่องมือก ากับการ
ท างานไปจนถึงความส าเรจ็ที่ตัง้ไว ้

3.3 ปัจจัยทีส่่งผลต่อความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง 
จากแนวคิดของไวก๊อตสกี้ (Vygotsky & Cole, 1978) ร่วมกับการทบทวน

วรรณกรรมพบว่า ระดบั EF ในเด็กขึน้อยู่กบัหลายปัจจยั สามารถจ าแนกได ้3 ดา้น ดงันี ้
3.3.1 ปัจจัยดา้นอายุของเด็ก โดยเมื่อเด็กโตขึน้จะสามารถคิดซับซอ้นเป็นเหตุ

เป็นผลมากขึน้ตามวยั (Bibok, Carpendale, & Müller, 2009) และมีการศึกษาพบว่าพฒันาการ
ดา้นกลา้มเนือ้มัดเล็กกับทักษะ EF มีความสมัพันธ์กัน เป็นพืน้ฐานในการพัฒนาความพรอ้มใน
การเรียนของเด็ก (Cameron et al., 2012) และระดบัความเครียด ความวิตกกงัวลของเด็กจะท า
ให ้เซลลป์ระสาทที่สมองฝ่อและลดจ านวนลง ส่งผลต่อสติปัญญาและความจ า ซึ่งเป็นอปุสรรคใน

การพัฒนา EF ของเด็ก  (Ackerman & Friedman‐Krauss, 2017; Vernon-Feagans, 
Willoughby, & Garrett-Peters, 2016) 

3.3.2 ปัจจยัดา้นผูป้กครอง มีการศกึษาพบว่าผูป้กครองที่มีระดบัการศกึษาสงู จะ
เขา้ใจพัฒนาการตามช่วงวัยของเด็ก มีวิธีการสื่อสารเชิงบวก ใหค้ าแนะน าอย่างเหมาะสมกับ
สถานการณ ์ซึ่งมีความส าคญัในการสง่เสรมิ EF ของเด็ก (Blair et al., 2011) ในทางกลบักนัการที่
ผู ้ปกครองมีความเครียดจากปัจจัยต่าง ๆ จะปฏิสัมพันธ์กับเด็กลดลง มีผลต่อการดูแลเด็ก 
(Wagner et al., 2016) เนื่องจากเด็กจะเกิดการเรียนรูจ้ากพฤติกรรมของผูป้กครอง ดังนัน้การ
ผูป้กครองที่ม ีEF ดี จะเป็นแบบอย่างและช่วยสง่เสรมิใหเ้ด็กมี EF ที่ดีดว้ย (Cuevas et al., 2014) 

3.3.3 ปัจจัยด้านเศรษฐกิจและสังคม มีการศึกษาพบว่าครอบครัวที่มีรายได้
เพียงพอ ผูป้กครองจะมีเวลาดูแลและอยู่ร่วมกับเด็กมากขึน้ ท าใหเ้ด็กมีพัฒนาการสมวัย และ
สามารถควบคมุก ากบัตนเองได ้มีทกัษะ EF ในระดบัดี (Sulik et al., 2015) รวมถึงบทบาทการจดั
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กิจกรรมการเรียนรูข้องโรงเรียน มีการศึกษาพบว่า การเปิดโอกาสใหเ้ด็กมีส่วนร่วมในชัน้เรียนช่วย
พฒันา EF ของเด็ก  (Sutipan, Chumcha, Chutabhakdikul, & Thanasetkorn, 2012) 
4. ผลของภาวะอ้วนต่อความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง และงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

ในปัจจุบันมีการศึกษาพบว่าภาวะอ้วนส่งผลต่อกายวิภาคและการเปลี่ยนแปลง
โครงสรา้งในสมอง  รวมไปถึงกระบวนการรูคิ้ด (Cognitive function) และความสามารถการคิด
เชิงบรหิารของสมอง (EF)  จากขอ้มลูทางวิชาการพบว่าภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นมีอิทธิพลต่อ
กระบวนการรู้คิด (Cognitive function) ตลอดทุกช่วงวัย บุคคลที่มีภาวะอ้วนจะมีระดับ
ความสามารถดา้นการรูคิ้ด (Cognitive function) อยู่ในเกณฑท์ี่ควรไดร้บัการสง่เสรมิหรือค่อนขา้ง
ต ่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มคนน ้าหนักปกติ (Sánchez-SanSegundo et al., 2021) การศึกษา
เก่ียวกบัโครงสรา้งสมองจากการฉายภาพของสมอง (Neuroimaging study) ในกลุม่เด็กอว้นแสดง
ใหเ้ห็นถึงการมีปริมาตรที่เล็กลงของสมอง (Brain atrophy) ในส่วนต่าง ๆ เมื่อเทียบกับกลุ่มที่มี
น า้หนักตามเกณฑ์ (Ronan, Alexander-Bloch, & Fletcher, 2020) เนื่องจากภาวะน า้หนักเกิน
และโรคอว้นในวยัเด็กส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางพยาธิสรีรวิทยาในร่างกาย (pathophysiological  
changes) (A. A. Miller & Spencer, 2014) เช่น มีการสะสมของ white adipose tissue จ านวน
มากและเป็นแหล่งผลิตของ proinflammatory cytokines ซึ่ งได้แก่  IL-1, IL-6, IL-12 tumor-

necrosis factor (TNFα) และ c-reactive protein โดยรายการวิจัยพบว่าการเพิ่มขึน้ของระดับ 
cytokines เหล่านีม้ีความสมัพนัธก์บัการอกัเสบ (inflammatory) ของเซลลส์ื่อประสาทในสมอง มี
ความเสี่ยงของการเกิดภาวะเครียด (oxidative stress) การเกิดสารอนมุลูอิสระ (reactive oxygen 
species) เป็นผลใหร้ะดับ EF ลดลง และยังพบขอ้มูลที่น่าสนใจว่าภาวะพร่องความสามารถการ
คิดเชิงบริหาร (executive dysfunction) มีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมที่ไม่ดีในการบริโภคอาหาร 
เช่น รับประทานอาหารปริมาณมากกว่าปกติ ( increased food intake)  ไม่สามารถหยุด
รบัประทานอาหารไดแ้มร้่างกายจะรูส้ึกอ่ิม (dis-inhibited eating) อันเป็นผลมาจากพฤติกรรมที่
ไม่สามารถควบคุมตนเองได ้(Inhibitory control) และความผิดปกติของระบบการใหร้างวัลของ
สมอง (reward system) (Reinert et al., 2013) มีงานวิจยัที่ท าการศกึษาความสมัพนัธข์องค่าดชันี
มวลกาย (BMI) กบัความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) พบว่ากลุ่มคนที่มี BMI สงูกว่า
เกณฑจ์ะมี EF ต ่ากว่าคนที่มี BMI ในเกณฑป์กติ และมีการศึกษาความสมัพนัธข์องไขมนัในช่อง
ทอ้ง (Visceral adiposity) กบัความสามารถในการรูคิ้ด (Cognitive performance) พบว่ากลุ่มคน
ที่มีไขมันในช่องทอ้งสูงผิดปกติมีแนวโน้มจะมีความจ า (memory) และความจดจ่อ (Attention) 
ลดลง สอดคล้องกับหลักฐานการศึกษาจากผลการวินิจฉัยโรคสมาธิสั้น (Attention-deficit 
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hyperactivity disorder: ADHD) ซึ่งพบความชุกในเด็กอว้นมากกว่าเด็กที่มีน า้หนักปกติ (Raine 
et al., 2018) 

 

ภาพประกอบ 6 กลไกการตอบสนองของรา่งกายและองคป์ระกอบในสมองต่อภาวะอว้น 

ที่มา: (Wang C, Chan JS, Ren L, Yan JH. Z, 2016) 

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
งานวิจยัในประเทศ 
ศรลั และคณะ (2562) จัดท าโครงการวิจยัเรื่อง ความสมัพันธ์ของภาวะโรคอว้น

และความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมองในเด็กวยัเรียน อายรุะหว่าง 6-12 ปี จ านวน 428 คน 
โดยแบ่งกลุ่มเด็กวัยเรียนตามภาวะโภชนาการออกเป็น 4 กลุ่มคือ กลุ่มเด็กผอมจ านวน 33 คน 
(รอ้ยละ 7.7 ) กลุ่มเด็กปกติจ านวน 261 คน (รอ้ยละ 60.9) กลุ่มเด็กภาวะน า้หนักเกินจ านวน 60 คน  
(รอ้ยละ 14.1 ) และ กลุ่มเด็กอว้นจ านวน 74 คน (รอ้ยละ 17.3 ) ศึกษาความสามารถการคิดเชิง
บริหารของสมองแบบองค์รวม (Global Executive Composite: GEC) ผลการวิจัยพบว่ า
ความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองของกลุ่มตัวอย่างเด็กวัยเรียนอยู่ในระดับปกติรอ้ยละ 
51.9 และมีร้อยละ 48.4 ที่ควรได้รับการส่ง เสริม เ ด็กนักเรียนที่ เ ป็นโรคอ้วนจะมีทักษะ
ความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองแบบองคร์วมต ่ากว่าเด็กนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกณฑผ์อมโดยมีระดบัคะแนน T-Score ต่างกนัเฉลี่ยประมาณ 11.688 คะแนน เด็กนกัเรียนที่เป็น
โรคอว้นจะมีทกัษะความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองแบบองคร์วมต ่ากว่าเด็กนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกณฑน์ า้หนักเกิน โดยมีระดับคะแนน T-Score ต่างกันเฉลี่ย ประมาณ 6.397 
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คะแนน และพบว่าการท ากิจกรรมวาดรูประบายสี กิจกรรมดนตรี การเล่นกบัเพื่อน รวมถึงการเขา้
นอนอย่างเพียงพอ (10-12 ชั่วโมง) สง่ผลดีต่อทกัษะความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมอง (ขนุ
วิทยา, 2562) 

งานวิจยัต่างประเทศ 
Reinert และคณะ (2013) ได้รวบรวมงานวิจัยอย่ าง เ ป็นระบบและสรุป

ความสมัพนัธร์ะหว่างการพฒันาของความสามารถเชิงบรหิารของสมอง (EF) กบัภาวะอว้นในเด็ก
และวัยรุ่น ซึ่งงานวิจัยที่น ามาวิเคราะหจ์ะดูผลของ ความสามารถเชิงบริหารของสมอง (EF) และ
หน้าที่การท างานของสมอง (Brain activity) ส่วน prefrontal และ  orbitofrontal โดยพิจารณา
ความสามารถเชิงบริหารของสมอง (EF) ในด้านต่าง ๆ ดังนี ้การยับยั้งพฤติกรรม(Inhibitory 
control) ความจดจ่อ (Attention) ระบบการใหร้างวลัของสมอง (Reward sensitivity) และความจ า
ขณะท างาน (Working memory) ผลการสังเคราะหพ์บว่ามีงานวิจัยที่ศึกษาความสามารถเชิง
บริหารของสมอง (EF) ในดา้นการยบัยัง้พฤติกรรม(Inhibitory control) มากที่สดุ คือ รอ้ยละ 73.9  
ของงานวิจยัทัง้หมด โดยพบงานที่ท าในกลุ่มตวัอย่างเด็กรอ้ยละ 43.5 และกลุ่มตวัอย่างวยัรุ่นรอ้ย
ละ 34.7 ซึ่งแบบประเมิน The Stroop Color-Word Interference Test ถูกน ามาใช้ในการวัดผล
มากที่สดุและผลการวิจยัสว่นใหญ่ก็พบว่าในทัง้เด็กและวยัรุน่ที่มีภาวะอว้น (Higher BMI) จะมี EF 
ในระดบัต ่ากว่าเมื่อเทียบกบักลุ่มตวัอย่างที่มีค่าดชันีมวลกาย (BMI) ในระดบัปกติ ทัง้นีก้ารศึกษา
นีย้งัพบว่าพฤติกรรมการรบัประทานอาหารมีความสมัพนัธ์กบัความสามารถเชิงบริหารของสมอง 
(EF) และค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่าง ส่วนผลการวัดหน้าที่การท างานของสมอง (Brain 
activity)  ด้วย Functional magnetic resonance imaging (FMRI) และ Magnetic resonance 
imaging (MRI) ในงานวิจัยที่ท าการเปรียบเทียบหน้าที่การท างานของสมอง (Brain activity) 
ระหว่างการทดสอบดูภาพอาหารหลาย ๆ ชนิด พบว่ามีความแตกต่างของปริมาณเนือ้สมอง 
(volume) บริเวณ orbitofrontal ในกลุ่มตัวอย่างที่มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ต่างกัน จึงสามารถ
สรุปผลจากการสงัเคราะหง์านวิจัยไดว้่า การออกแบบโปรแกรม เช่น การออกก าลงักาย การปรบั
พฤติกรรมการรบัประทานอาหาร ช่วยพฒันาความสามารถเชิงบริหารของสมอง (EF) ในดา้นต่าง 
ๆ โดยเฉพาะดา้นการยับยั้งพฤติกรรม (Inhibitory control) ซึ่งอาจช่วยลดภาวะอว้นในเด็กและ
วยัรุน่ได ้(Reinert et al., 2013) 
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Raine และคณะ (2018) ไดท้ าการศึกษาความสมัพันธ์ของภาวะอว้นต่อทักษะรู้
คิด(Cognitive function) และผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน (Academic achievement) ในกลุม่ตวัอย่าง
เด็กเพศหญิงอายุระหว่าง 7-9 ปี โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินว่าระดับไขมันในร่างกาย 
(Adiposity) มีความสมัพนัธอ์ย่างไรต่อผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน และกระบวนการคิดของเด็ก โดย
ท าการศึกษาในกลุ่มตวัอย่างเด็กที่มีภาวะอว้นจ านวน 55 คน เปรียบเทียบกบัเด็กที่มีน า้หนกัปกติ 
55 คน ท าการประเมินทกัษะรูคิ้ดดว้ยแบบประเมิน Brief Intellectual Ability (BIA) และวดัปรมิาณ
ไขมนัในร่างกายดว้ยเครื่องมือวัดองค์ประกอบของร่างกาย Dual Energy X-ray Absorptiometry 
(DEXA) ผลการวิจยัพบว่าในกลุม่เด็กอว้นที่มีปรมิาณไขมนัในช่องทอ้ง (Visceral adipose tissue) 
สงูกว่า จะมีค่าคะแนนในการประเมินทกัษะรูคิ้ด (Cognitive function) ที่ต  ่ากว่า (p ≤ 0.04) และมี
ผ ล ผลสั ม ฤท ธิ์ ท า ง ก า ร เ รี ย น  (Academic achievement)  ใ นด้ า นก า ร อ่ า น  (Reading)  
และการคิดค านวณทางคณิตศาสตร ์(Math) ต ่ากว่าในกลุ่มเด็กน า้หนักปกติที่ p ≤ 0.04 เช่นกัน 
ผูว้ิจยัจึงใหข้อ้สรุปว่า ปรมิาณไขมนัในช่องทอ้ง (visceral adipose tissue) ซึ่งเป็นตวัชีว้ดัหนึ่งที่บ่ง
บอกถึงภาวะอว้นในเด็กมีความสมัพนัธก์ับทกัษะรูคิ้ดและความฉลาดในการเรียนของเด็ก ดงันัน้
ภาวะอว้นในเด็กจึงยงัคงเป็นปัญหาสาธารณสขุที่ควรเฝา้ระวงั (Raine et al., 2018) 

Sánchez-SanSegundo และคณะ (2021) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของ
ปัจจยัที่บ่งบอกถึงภาวะอว้น ไดแ้ก่ ค่าดชันีมวลกาย (BMI) ปรมิาณไขมนัในรา่งกาย (body fat) ต่อ
ความสามารถเชิงบรหิารของสมอง (EF) 5 ดา้น ไดแ้ก่ cognitive flexibility, inhibition, monitoring, 
planning และ working memory ในกลุ่มตัวอย่างวัยผูใ้หญ่จ านวน 87 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มที่มี
ภาวะน า้หนักเกิน 34 คน และมีภาวะอว้น 53 คน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างทัง้สองกลุ่มมีระดับการศึกษา
และระดบักิจกรรมทางกายที่ใกลเ้คียงกนั ผลการศึกษาพบว่าในกลุ่มตวัอย่างที่มีภาวะน า้หนกัเกิน
จะมีระดบั EF ในดา้น working memory และดา้น monitoring มีความสมัพนัธเ์ชิงลบกับปริมาณ
ไขมันในร่างกายที่ p = 0.05 และ p = 0.02 ตามล าดับ ส่วนในกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะอว้นพบว่า
ระดับ EF มีความสมัพันธ์เชิงลบกับปริมาณไขมันในร่างกายเช่นกัน โดยพบความสมัพันธ์ทั้งใน
ดา้น inhibition (p = 0.02) และ working memory (p = 0.04) ผูว้ิจยัจึงใหข้อ้สรุปว่าปรมิาณไขมนั
ในร่างกายที่ประเมินดว้ยการวัดค่าองคป์ระกอบของร่างกาย เช่น การหาอตัราส่วนเอวต่อสะโพก 
(WHR)  การวัดปริมาณไขมันในช่องท้อง (visceral fat) รวมไปถึงระดับไขมันในเลือดมี
ความสมัพนัธก์บัทักษะ EF และควรพิจารณาน าใชใ้นงานวิจยัเพื่อเป็นตัวบ่งชี ้(marker) ถึงการมี
ภาวะอว้นนอกเหนือจากการใชค่้าดชันีมวลกาย (BMI) เพียงอย่างเดียว (Sánchez-SanSegundo 
et al., 2021) 
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5. ความสัมพันธข์องสารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง และภาวะอ้วนและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

นิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (Brain derived neurotrophic factor: BDNF) คือ สาร
นิวโรโทรฟิน (neurotrophin) ชนิดหน่ึงที่พบในรา่งกายมนุษยแ์ละสตัวเ์ลีย้งลกูดว้ยนม เป็นโมเลกุล
โปรตีนที่ส  าคัญซึ่งกระจายอยู่ภายในสมองโดยเฉพาะสมองส่วนฮิปโปแคมปัส (hippocampus) 
และบริเวณสมองส่วนหน้า (Prefrontal cortex) (Pezawas et al., 2004) นอกจากนีย้ังพบไดใ้น
เนือ้เยื่อส่วนปลาย เช่น กลา้มเนือ้และเนือ้เยื่อไขมนั (Sornelli et al., 2009) โดยมีกลไกการท างาน
ผ่านการกระตุน้ไคเนสบีของตัวรบัโทรโพไมโอซิน (Tropomyosin receptor kinase B: TrkB) ซึ่ง
ปฏิกิริยาการถ่ายโอนสัญญาณระหว่าง BDNF และการกระตุน้ TrkB มีความส าคัญมากส าหรบั
การท างานของสมองในดา้นการเรียนรู ้(Learning) และ ความจ า (Memory) เนื่องจากสารโปรตีน
นี ้มีบทบาทส าคัญต่อพัฒนาการของสมอง มีผลต่อการอยู่รอดของเซลล์ประสาท (neuronal 
survival) ช่วยในการเจริญเติบโตของเซลลป์ระสาท (neuronal growth) ส่งเสริมการเปลี่ยนแปลง
รูปร่างของเซลล์ประสาท (cell development)  รวมไปถึงกระตุ้นการเพิ่มแขนงประสาท 
(neurogenesis) ปรบัความสามารถในการยืดหยุ่นของสมอง (neuroplasticity) ปรบัเปลี่ยนวงจร
เชื่อมโยงใหม่ของเซลลป์ระสาท ผ่านจุดไซแนปส ์ท าใหเ้ชื่อมต่อการท างานระหว่างเซลลไ์ด้ดีขึน้ 
(synaptogenesis) (Wang, Chan, Ren, & Yan, 2016) หลักฐานการวิจัยยังพบด้วยว่า BDNF 
เก่ียวขอ้งกับกลไกการเผาผลาญพลงังาน (metabolic pathways) ทัง้ในระบบประสาทส่วนกลาง 
และอวัยวะส่วนปลาย (Pedersen et al., 2009) มีขอ้มูลแสดงใหเ้ห็นว่าเสน้ทางการส่งสญัญาณ 
(signaling pathway) ของ BDNF ในไฮโปทาลามัสมีศักยภาพในการควบคุมสภาวะสมดุลของ
พลงังาน (energy homeostasis) การควบคุมน า้หนักตัว (body weight control) และพฤติกรรม
การกินอาหาร (feeding behavior)  (Noble et al., 2011) นอกจากนี ้ BDNF ยังถูกระบุว่าเป็น
โปรตีนจากเซลลก์ล้ามเนื ้อที่เหนี่ยวน าให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื ้อ (contraction-induced 
muscle cell) ซึ่งสามารถเพิ่มการออกซิเดชันของไขมันในกล้ามเนือ้ ( fat oxidation in skeletal 
muscle) โดยท างานร่วมกบัโปรตีนไคเนสที่กระตุน้ดว้ย  adenosine monophosphate-activated 
(AMP) (Matthews et al., 2009) และ BDNF ยังเชื่อมโยงกับความผิดปกติของการเผาผลาญ
พลงังานในร่างกาย (metabolic disorders) กล่าวคือ พบระดับ BDNF ที่ลดลงในผูป่้วยโรคอว้น
และโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เมื่อเทียบระหว่างระยะแรกที่ไดร้บัการวินิจฉยักบัระยะที่มีความกา้วหนา้
ของโรค (Fujinami et al., 2008) 
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งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง  
Araki และคณะ (2014) ท าการศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่าง BDNF กบัภาวะอว้น

ในเด็ก เนื่องจากการศึกษาที่ผ่านมาแมจ้ะพบหลกัฐานยืนยันว่า BDNF มีบทบาทส าคัญต่อนิสัย
การบริโภคอาหารและการควบคุมน า้หนักตัว  แต่มักท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างวัยผู้สูงอายุ 
ผูใ้หญ่และวยัรุ่น ยงัพบหลกัฐานงานวิจยัที่ท าในกลุ่มตวัอย่างวยัเด็กนอ้ยมาก ในงานวิจยันีศ้ึกษา
ในกลุ่มตัวอย่างเด็กเพศชายและหญิงชาวญ่ีปุ่ นจ านวน 98 คน ที่มีอายุระหว่าง 5-15 ปี โดย
แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ ไดแ้ก่ กลุม่ที่มีน า้หนกัปกติ กลุม่เด็กอว้น และกลุม่เด็กที่อว้นมาก 
(mobidity obese) ซึ่งมีค่าเปอรเ์ซนไทลข์องดชันีมวลกายสงูมากกว่า 99th เปอรเ์ซนไทล ์จากนัน้ท า
การวัดตัวแปรที่เก่ียวขอ้งกับภาวะอว้น ซึ่งประกอบดว้ย การวัดขนาดร่างกาย (Anthropometric) 
ด้วยวิธีการวัดไขมันใต้ชั้นผิวหนัง (Skinfold thickness) และเส้นรอบวงของสะโพก (Waist 
circumference) ร่วมกับเจาะเลือดเพื่อดูสารชีวเคมีในเลือดที่เก่ียวขอ้งกับเซลลไ์ขมันในร่างกาย 
(Adipocytokines) ประกอบดว้ย Leptin, Adiponectin และ BDNF levels โดยวิเคราะหต์ัวอย่าง
เลือดดว้ยอีไลซ่าเทคนิค (ELISA techniques) และพิจารณาความสมัพันธ์ร่วมกับขอ้มูลน า้หนัก
แรกคลอดของกลุ่มตัวอย่าง ผลการศึกษาพบว่าระดับ BDNF มีความสมัพันธ์กับน า้หนักตัวแรก
คลอดของเด็ก (r = 0.264, p < 0.05) และในกลุ่มเด็กอว้นมากจะพบว่ามีระดับนิวโรโทรฟิคแฟค
เตอรจ์ากสมอง (BDNF) ต ่าที่สุดเมื่อเทียบกับกลุ่มเด็กอ้วน และเด็กที่มีน า้หนักปกติ ซึ่งเป็นที่
น่าสนใจว่าในกลุ่มเด็กอ้วนมากจะมีสัดส่วนของเด็กที่เข้าเกณฑ์วินิจฉัยว่ามีความผิดปกติของ
ระบบเผาผลาญพลงังาน (Metabolic syndrome) ถึงรอ้ยละ 80 จึงเป็นเหตผุลในการอภิปรายของ
ผูว้ิจยัว่าภาวะที่ร่างกายมีปริมาณไขมนัสงูจะท าใหเ้ซลลต่์าง ๆ ในร่างกายอกัเสบและเกิดความไม่
สมดลุ (imbalance) ระหว่างการหลั่งฮอรโ์มนในระบบเผาผลาญและระบบภูมิคุม้กนั จนส่งผลให้
เด็กอว้นมากซึ่งมีความผิดปกติของระบบเผาผลาญพลงังาน เป็นกลุ่มที่มีระดบั BDNF หมนุเวียน
ต ่าที่สุด จากผลวิจัยนีผู้ว้ิจัยจึงใหข้อ้สรุปว่า BDNF เป็นปัจจัยทางชีวภาพที่ส  าคัญทางสรีรวิทยา
ของเด็กอว้น และควรมีการวิจยัเพิ่มเติมในการน าเอาการประเมินระดับการหมนุเวียนของ BDNF 
ในเลือดมาเป็นตัวแปรร่วมเพื่อใช้ในการพิจารณาโปรแกรมการบ าบัดรักษาภาวะอ้วนในเด็ก 
(Araki, Yamamoto, Dobashi, Asayama, & Kusuhara, 2014) 

Si และคณะ (2021) ท าการทบทวนวรรณกรรมพบว่าสารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอร์
จากสมอง (BDNF) ที่มีระดบัต ่ามีความเก่ียวขอ้งกบัความบกพรอ่งทางสติปัญญา โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งความสามารถดา้น Executive control (EC) และพบหลักฐานว่าคนที่เป็นโรคอว้นจะมีระดับ 
BDNF ไหลเวียนต ่า การศกึษาก่อนหนา้นีห้ลายชิน้ไดร้ายงานว่าภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นอาจ
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ส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพของ Executive control (EC) ผูว้ิจัยจึงท าการศึกษาความสมัพันธ์
ของภาวะน า้หนกัเกินและภาวะอว้นในเด็กวยัรุ่นต่อ Executive control (EC) และท าการวิเคราะห์
อิทธิพลของสารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) และสารเซโรโทนิน (5-HT) ในฐานะตัว
แปรคั่นกลาง (Mediator) ระหว่างภาวะน า้หนักเกินและภาวะอว้นในเด็กวัยรุ่นกับความสามารถ
การคิดเชิงบริหาร โดยท าการเก็บข้อมูลในนักศึกษามหาวิทยาลัยอายุระหว่าง 18-20 ปี กลุ่ม
ตัวอย่างต้องท าการชั่งน ้าหนัก วัดส่วนสูงเพื่อค านวณหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) และท าการ
ประเมิน Executive control (EC) ด้วยแบบประเมิน Flanker task นอกจากนีท้  าการสังเคราะห์
ระดับ BDNF และ 5-HT levels ดว้ยอีไลซ่าเทคนิค (ELISA) จากนัน้น าค่าที่ไดจ้ากการวัดตัวแปร
ทั้งหมดมาท าการวิเคราะห์ทางสถิติ พบว่าภาวะน ้าหนักเกินและภาวะอ้วนในเด็กวัยรุ่นมี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวก (positively correlated) กบัค่า EC ที่ p ≤ 0.005  แต่พบว่ามีความสมัพันธ์
เชิงลบ (negatively correlated) กบัระดบั BDNF และระดบั 5-HT ที่ p ≤ 0.001 นอกจากนีย้งัพบ
ความสมัพนัธเ์ชิงลบระหว่างระดบั BDNF กบั EC และจากการหาค่าอิทธิพลของสารนิวโรโทรฟิค
แฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) และสารเซโรโทนิน (5-HT) ในฐานะตวัแปรคั่นกลาง (Mediator) ดว้ย
วิธีการทางสถิติพบว่าระดับ BDNF มีอิทธิพลในฐานะตัวแปรคั่นกลางระหว่างภาวะน า้หนักเกิน
และภาวะอว้นในเด็กวัยรุ่นกับระดับ EC อยู่ที่ 7.30% ส่วน 5-HT มีค่าอิทธิพลอยู่ที่ 8.76% ดังนัน้ 
5-HT และ BDNF จึงสามารถใชเ้ป็นตัวชีว้ัดทางชีวภาพที่แสดงความเชื่อมโยงของภาวะน า้หนัก
เกินและอว้นกบัความสามารถการคิดเชิงบรหิารในประชากรวยัเด็กได ้(Si et al., 2021) 

Roth และคณะ (2013) ท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างเด็กจ านวน 90 คน โดย
แบ่งเป็นเด็กที่มีน า้หนักตัวปกติ 24 คน และเด็กอ้วน 66 คน เพื่อดูผลของการศึกษาระยะยาว 
( longitudinal data analysis) ในการให้โปรแกรมการลดน ้าหนักผ่านการปรับวิถีการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั (lifestyle intervention) ในระยะเวลา 1 ปี โดยมีวตัถปุระสงคก์ารศึกษาเพื่อประเมิน
ระดบัของสารนิโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) ของกลุม่ตวัอย่างที่มีภาวะอว้นก่อนและหลงั
เขา้รบัโปรแกรมการลดน า้หนกัผ่านการปรบัวิถีการใชช้ีวิตประจ าวนั และน ามาเปรียบเทียบกบักลุ่ม
ตวัอย่างที่มีน า้หนักปกติ ผลการวิจยัพบว่าแมว้่าจะมีหลกัฐานงานวิจัยมากมายบ่งชีว้่าในคนอว้น
จะมีระดบั BDNF หมนุเวียนในร่างกายต ่ากว่าในคนที่มีน า้หนกัปกติ แต่หลงัจากกลุ่มตวัอย่างเด็ก
อว้นเขา้รบัโปรแกรม มีระดับ BDNF ที่ 20.3±1.0 สูงกว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีน า้หนักปกติที่ไม่ไดร้บั
โปรแกรมซึ่งมีระดับ BDNF 12.5±1.7ng/mL (p<0.001) และพบความสัมพันธ์ (significantly 
correlated) ระหว่ างการ เปลี่ ยนแปลงของระดับ  BDNF และฮอร์โมน Leptin แ ต่ ไม่พบ
ความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปร BDNF กบั insulin resistance โดยผูว้ิจยัไดอ้ภิปรายว่าความสมัพนัธ์
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ที่พบระหว่าง BDNF และ Leptin เก่ียวขอ้งกับปริมาณไขมันในร่างกาย (fat mass) และ Leptin 
เป็นตวัเชื่อมความสมัพนัธร์ะหว่างความอว้นและระดบั BDNF ทัง้นีง้านวิจยันีย้งัเป็นงานวิจยัแรกที่
ดคูวามสมัพนัธร์ะหว่าง BDNF, leptin ซึ่งใชเ้ป็นตวัแปรทางชีวเคมีในกลุม่ตวัอย่างเด็กอว้นหลงัการ
ใหโ้ปรแกรมลดน า้หนกัในระยะยาว ดงันัน้จึงควรมีการศึกษาขยายผลต่อไปถึงบทบาทของ BDNF 
และ leptin ที่เก่ียวขอ้งกับการเผาผลาญพลงังาน (energy expenditure) การลดน า้หนัก (weight 
reduction intervention) การควบคุมความอยากในการรับประทานอาหาร (appetite control)  
ในกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะอว้น เพื่อเป็นหลักฐานสนับสนุนงานวิจัยที่ผ่านมา และเพื่ออธิบายถึง
กลไกการท างานในระดับโมเลกุลของสารชีวเคมีเหล่านี ้ (molecular pathways) (Roth, Elfers, 
Gebhardt, Müller, & Reinehr, 2013) 

 
6. ความหมายของกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกายในเด็ก 

กิจกรรมทางกาย (Physical activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวออกแรงโดยใช้
กลา้มเนือ้มัดใหญ่ (skeletal muscle) ที่ท าใหร้่างกายมีอัตราการหายใจเร็วและแรงขึน้ มีการใช้
พลังงานมากขึน้เมื่อเทียบกับในขณะพัก การไม่อยู่เฉย หรือมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary 
behavior) การเคลื่อนไหวรา่งกายในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการเลน่กีฬา การออกก าลงั
กาย กิจกรรมนันทนาการ การเรียนในวิชาพลศึกษา หรือแมแ้ต่การเคลื่อนไหวออกแรงในการ
เดินทาง โดยการท ากิจกรรมทางกายที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเป็นแบบแผน (pattern, 
structured) กระท าซ า้ ๆ (repetitive) โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายและ
สุขภาพ (physical fitness and health)  รวมไปถึงพัฒนาการท างานของสมองด้วย (cognitive 
function) จากรายงานการส ารวจกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชนไทย ปี 2558 หากจ าแนก
ตามเพศพบว่า เด็กและเยาวชนชายมีสัดส่วนการมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ สูงกว่าเด็กและ
เยาวชนหญิงในทุกกลุม่อาย ุ(รอ้ยละ 29.3 และรอ้ยละ 17.1) และเมื่อจ าแนกตามค่าดชันีมวลกาย 
(Body Mass Index: BMI) พบว่ากว่าครึ่งของเด็กทีมีน ้าหนักปกติมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ  
(รอ้ยละ 53.4) นอกจากนีพ้บว่าเด็กและเยาวชนทัง้ชายและหญิงทีมีน า้หนักเกินและโรคอว้นนัน้มี
กิจกรรมทางกายทุกวันเพียงพอไม่ถึงรอ้ยละ 20 ซึ่งถือว่าต ่ากว่ารอ้ยละการมีกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอในภาพรวม 
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7. ผลของการออกก าลังกายต่อความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง และงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

7.1 ผลของการออกก าลังกายต่อความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง 
มีหลกัฐานงานวิจยัที่แสดงใหเ้ห็นว่าการออกก าลงักายส่งผลต่อการพฒันาสมอง

ผ่านกลไกหลายอย่าง เช่น  การสรา้งเสน้เลือดใหม่ (angiogenesis) การไหลเวียนของเลือดใน
สมอง (cerebral blood flow) การขนสง่กลโูคส (glucose delivery) เพิ่มความอิ่มตวัของออกซิเจน
ในเลือด (oxygen saturation) เพิ่มระดับสารสื่อประสาทในสมอง (neurotransmitter levels) 
ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งในปริมาตรของสมอง (structural changes in brain volumes)  
จึงส่งผลเชื่อมโยงใหเ้กิดการพัฒนาการท างานของระบบประสาทการรบัรู ้(nero-cognition) ซึ่ง
หมายรวมถึงช่วยเพิ่มระดบั EF ในดา้นต่าง ๆ ดว้ย ดงัแสดงในภาพประกอบที่ 7  
 

 

ภาพประกอบ 7 กลไกการตอบสนองของรา่งกายและองคป์ระกอบในสมองต่อการออกก าลงักาย 

ที่มา: (Dupuy et al., 2019) 

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
Best และคณะ (2010) ท าการสงัเคราะหง์านวิจยัอย่างเป็นระบบในกลุม่ตวัอย่าง

ตัง้แต่วยัทารก วยัเด็กและวยัรุน่ (Infant-Children- adolescence) โดยงานวิจยันีไ้ดน้ าผลจากการ
ทบทวนวรรณกรรมมาสรุป และอภิปรายหาความสมัพนัธร์ะหว่างกลไกการท างานร่วมกนัของ EF 
ของการออกก าลงักายแบบต่าง ๆ ดงันี ้
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- การออกก าลงักายแบบต่อเนื่อง (Chronic exercise) เช่น โปรแกรมการฝึกวิ่ง 
(running program) ซึ่งท าการวดัผลหลงัฝึกออกก าลงักายอย่างต่อเนื่อง 8 สปัดาหข์ึน้ไป 

-  การออกก าลังกายแบบฉับพลัน (Acute exercise)  เช่น Circuit training, 
Coordination exercise ซึ่งท าการวดัผลหลงัออกก าลงักายทนัที โดยมีระยะเวลาในการออกก าลงั
กาย (duration) ประมาณ 10 นาทีถึง 1 ชั่วโมง  

จากนัน้น าผลการวิจัยมาเปรียบเทียบว่าการออกก าลงักายทัง้สองแบบมีผลต่อ
การท างานของสมองและ  EF อย่างไรในเด็กแต่ละช่วงวัย โดยทุกงานวิจัยที่น ามาทบทวน
วรรณกรรมและสังเคราะห์ผล ท าการวัดระดับ EF ด้วยแบบประเมินทางจิตประสาทวิทยา 
(neuropsychological assessment task) และดหูนา้ที่การท างานของสมอง (Brain activity) โดย
งานวิจัยนีพ้บว่าการออกก าลังกายประเภทเกมที่ท าเป็นกลุ่ม (games group) ช่วยให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา (physiological change) ของร่างกายและสมอง โดยผลการออกก าลงั
กายแบบฉับพลนัช่วยเพิ่ม ระดบั EF สว่นการออกก าลงักายแบบต่อเนื่องช่วยพฒันาโครงสรา้งของ
สมองในระยะยาว (morphological changes to brain) ซึ่งส่งผลต่อการกระบวนการรู้คิดใน
ภาพรวม ดงันัน้งานวิจัยนีจ้ึงตอบสมมติฐานที่ว่าการออกก าลงักายไม่ว่าจะเป็นแบบฉับพลันหรือ
การฝึกต่อเนื่อง ลว้นส่งผลต่อระดับ EF โดย games group ที่มีความซับซอ้นในการเคลื่อนไหว 
(skilled and complex movement) จะช่วยพฒันา EF มากกว่าการออกก าลงักายทั่วไป (regular 
exercise) เช่น การเดิน (Best, 2010) 

Diamond และ Lee (2011) ไดท้ าการรวบรวมงานวิจัยในกลุ่มตัวอย่างเด็กที่มี
อายุระหว่าง 4-12 ปี ที่ท าการฝึกโปรแกรมซึ่งประกอบไปดว้ย การเล่นเกมคอมพิวเตอรเ์พื่อฝึก
สมอง (Computerized training) การออกก าลังกายแบบแอโรบิกและการเล่นกีฬา (Aerobic 
Exercise and Sport) การฝึกศิลปะป้องกันตัว (Martial Arts) การฝึกสติ (Mindfulness Practices)  
และการเขา้ร่วมหลกัสตูรการเรียนแบบมอนเตสเซอรี่ (Classroom Curricula Montessori) ซึ่งผล
การสงัเคราะหง์านวิจัยพบว่าทุกกิจกรรมที่กล่าวมานีช้่วยเพิ่มระดับ  EF ในเด็กได ้โดยเฉพาะใน
ดา้นความจ าขณะท างาน และการยบัยัง้พฤติกรรม เป็นที่น่าสนใจว่ากิจกรรมแบบ Montessori ซึ่ง
ถกูระบไุวเ้ป็นหลกัสตูรการศึกษาแบบหนึ่งที่มีการใชก้ารเคลื่อนไหวร่างกายและใชก้ารเล่นเป็นฐาน
ในการเรียน ช่วยพัฒนาระดับ EF มากที่สุด อาจเนื่องมาจากเป็นรูปแบบกิจกรรมที่มีการจัด
สิ่งแวดลอ้มใหเ้หมาะสมต่อการพฒันาสมองของเด็ก และท าอย่างต่อเนื่อง สม ่าเสมอ นอกจากนีย้งั
มีหลกัฐานงานวิจยัที่พบว่าผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) เพียงอย่าง
เดียวไม่สามารถเพิ่ม  EF ได้ดีเท่ากับการออกก าลังกายร่วมกับการฝึกสติ (exercise-plus- 
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mindfulness) และการฝึกศิลปะปอ้งกนัตวั (traditional martial arts) ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดใ้หข้อ้เสนอแนะ
ว่าการจะเลือกกิจกรรมเพื่อส่งเสริม EF ในเด็กตอ้งค านึงถึงความชอบ ความสนใจ และความเต็ม
ใจที่จะท ากิจกรรมนัน้ ๆ ดว้ย การมีกิจกรรมทางเลือกที่หลากหลายจึงมีความส าคัญส าหรับการ
พัฒนาสมองเด็กอย่างยั่งยืน และงานวิจัยนีย้ังพบหลกัฐานส าคัญที่ว่าระดับ EF ที่แตกต่างกันใน
เด็ก สามารถใชใ้นการท านาย ความสามารถในการอ่านออกเขียนได ้ (school readiness) และ
ผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนของเด็ก (academic performance) ของเด็กแต่ละคนได ้และยงัสรุปขอ้
คน้พบออกมาเป็นองคป์ระกอบของกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริม EF อย่างมีประสิทธิภาพ ดังแสดงใน
ภาพประกอบที่ 8 (Diamond, 2012) 

 

ภาพประกอบ 8 องคป์ระกอบของกิจกรรมที่ช่วยสง่เสรมิความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง 
(EF) 

ที่มา: (Diamond et al., 2012) 

van der Niet และคณะ (2015) ท าการเก็บขอ้มูลงานวิจัยในเด็กประถมศึกษา 
(primary school) จ านวน 80 โรงเรียน เป็นเด็กชาย 36 คน และเด็กหญิง 44 คน อายุระหว่าง 8-12 ปี  
โดยท าการวดัระดบัการมีกิจกรรมทางกาย (Physical activity level) ดว้ยเครื่อง accelerometers 
และระดบั EF ดา้นต่าง ๆ ดว้ยแบบประเมินทางประสาทจิตวิทยา (neuropsychological task test) 
ดังนี ้ดา้นการยับยั้งพฤติกรรม วัดดว้ย Stroop test ดา้นความจ าขณะท างาน วัดดว้ย Visual 
Memory Span test ด้านการยืดหยุ่นทางความคิด วัดด้วย Trail making test และด้านการ
วางแผน วัดดว้ย Tower of London โดยผลการวิจัยพบว่า การที่เด็กมีระยะเวลาของพฤติกรรม
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เนือยนิ่ง (Sedentary time) มากส่งผลในทางลบต่อ EF ดา้นการยับยั้งพฤติกรรม (r = - 0.24) 
ในทางกลับกันกลุ่มที่มีระดับกิจกรรมทางกายสูงจะมีความสามารถในการวางแผน และการ
ยืดหยุ่นทางความคิดที่ดีกว่าเมื่อเทียบกบักลุม่ที่มีระดบักิจกรรมทางกายต ่า เนื่องจากพบว่าใชเ้วลา
ในการท า Trail making test (execution time) นอ้ยกว่ากลุ่มที่มีระดับกิจกรรมทางกายต ่า (r = - 0.29)  
ผูว้ิจยัจึงใหข้อ้แนะน าว่าในการดแูลเด็กใหม้ีสขุภาพแข็งแรงและมีความสามารถการคิดเชิงบริหารที่ดี  
ควรจ ากดัระยะเวลาของการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งและเพิ่มระดับการมีกิจกรรมทางกาย ซึ่งรูปแบบ
การมีกิจกรรมทางกายที่ช่วยพฒันา EF มากที่สดุคือการท ากิจกรรมทางกายที่ความหนกัปานกลาง
ขึน้ไป (van der Niet et al., 2015) 

Aadland และคณะ (2017) ท าการศึกษาระยะยาว (Longitudinal study) เป็น
เวลา 7 เดือน ในกลุม่ตวัอย่างที่เป็นเด็กนกัเรียนเกรด 5 (อาย ุ10 ปี) จ านวน 1,129 คน ซึ่งเขา้เกณฑ์
การเป็นนกัเรียนที่มีความแคล่วคล่องว่องไว (Active Smarter Kids: ASK) ที่มีระดบักิจกรรมทาง
กาย (Physical activity level) มีระดบัความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (aerobic 
fitness) และมีทกัษะการเคลื่อนไหว (motor skill) ในระดบัใกลเ้คียงกัน โดยมีค าถามงานวิจัยว่า 
EF เป็นตวักลางความสมัพนัธ ์(Mediate) ของระดบักิจกรรมทางกาย กบัผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน
หรือไม่ ซึ่งท าการทดลองดว้ยการวัด Physical activity level และ Sedentary time ดว้ยเครื่อง 
accelerometers วัด Aerobic Fitness ดว้ย Andersen-test (เอาระยะทางในการวิ่งมาค านวณ 
VO2peak) วดั Motor skill ดว้ย Catching, Aiming และ Shuttle Run สว่น EF ดา้น Inhibition วดั
ดว้ย Stroop Color and Word Test ดา้น Cognitive flexibility วดัดว้ย Semantic Verbal Fluency 
test และ Trail Making Test และดา้น Working memory วัดดว้ย digit span test (WISC-IV) 
จากนัน้วดั Academic Performance ดว้ย specific standardized Norwegian National tests 
(numeracy, reading, English)  ผลการวิจัยไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ว่า  EF เป็นตัวกลาง
ความสมัพนัธ ์(Mediate) ของระดบัการมีกิจกรรมทางกาย กบัผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน แมว่้าจะมี
หลกัฐานสนับสนุนจากงานวิจัยอ่ืน ๆ ที่แสดงว่าระดับ EF มีความสมัพันธ์กับผลสมัฤทธิ์ทางการ
เรียน ซึ่งผูว้ิจยัไดท้ าการอภิปรายผลการทดลองโดยใหเ้หตผุลว่าในงานวิจยันีม้ีกลุม่ตวัอย่างจ านวน
นอ้ยเกินไปส าหรบัการท า Mediation analysis และระยะเวลาในการติดตามผล 7 เดือนก็อาจจะ
สัน้เกินไปเมื่ออา้งอิงจากงานวิจยัแบบ Longitudinal study อ่ืน ๆ ทัง้นีผ้ลการวิจยัพบความสมัพนัธ์
ทางตรง (direct link) ระหว่างตวัแปร motor skills กบั academic performance จึงสามารถสรุป
ไดว้่าการฝึกทกัษะการเคลื่อนไหวที่ซบัซอ้น (complex motor task) ช่วยพฒันาผลสมัฤทธิ์ทางการ
เรียน ในกลุม่ตวัอย่างได ้(เด็ก Norway อาย ุ10 ปี) (Aadland et al., 2017) 
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Kleinloog และคณะ (2019) ไดท้ าการศึกษาผลของการออกก าลงักายต่อการ
ไหลเวียนเลือดในสมอง (cerebral blood flow: CBF) และความสามารถในการคิดเชิงบริหารของ
สมอง (EF) โดยท าการศึกษาในกลุ่มตวัอย่างเพศชายที่ไม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ าและมีระดบั
กิจกรรมทางกายต ่า (sedentary) จ านวน 17 คน ที่มีอายุระหว่าง 60–70 โดยมีค่าดัชนีมวลกาย 
(BMI) 25 ถึง 35 kg/m2 กลุ่มตัวอย่างเขา้รบัโปรแกรม aerobic exercise training เป็นเวลา 8 
สปัดาห ์และท าการวดัความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดว้ยการหาค่า  VO2peak 
วัดการไหลเวียดเลือดในสมอง (CBF) ด้วยเครื่อง magnetic resonance imaging  (MRI) 
นอกจากนีไ้ดท้ าการวดั EF ดา้น working memory และวดัความเรว็ในการตอบสนองดา้นประสาท
จิตวิทยา (psychomotor speed) โดยหลงัการฝึก aerobic exercise training พบว่าค่า VO2peak 
ในกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (P < 0.001) สอดคล้องกับการมีค่า CBF ที่
เพิ่มขึน้ถึง 27% (P < 0.05) ในบริเวณสมองส่วนหนา้ (frontal lobe) รวมไปถึงพบว่า ค่า latency 
of response ลดลง 5% (P = 0.034) แสดงถึงการมีความจ าขณะท างานที่ดีขึน้ (Kleinloog et al., 
2019) 

Zeng และคณะ (2021) ท าการเก็บขอ้มลูโดยใชแ้บบสอบถามในการส ารวจกลุ่ม
ตวัอย่างเด็กอายุระหว่าง 6-12 ปี จ านวน 4304 คนในประเทศจีน โดยส ารวจระดับการมีกิจกรรม
ทางกาย (Physical activity level) ระยะเวลาที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary time) ด้วย
แบบสอบถาม International Physical Activity Questionnaire Short Form และวดัระดบั EF โดย
ใช้แบบประ เมิน  Behavior Rating Inventory of Executive Function (Parent Version) ที่ ให้
ผูป้กครองเป็นผูต้อบแบบประเมินไดข้อ้คน้พบใหม่ที่ว่าเด็กที่มีระยะเวลาในการมีพฤติกรรมเนือย
นิ่งมาก (High sedentary time) แม้ว่าจะมีระดับกิจกรรมทางกายสูง (High physical activity 
level) ก็มี EF ไม่แตกต่างจากกลุ่มมีระยะเวลาในการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งต ่า (Low sedentary 
time) และมีระดบักิจกรรมทางกายต ่า (Low physical activity level) แต่กลบัพบว่าในกลุม่ที่มีกลุ่ม
มีระยะเวลาในการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งต ่า (Low sedentary time) และมีระดบักิจกรรมทางกายสงู 
(High physical activity level) กลบัมี EF ในระดับสูงกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผูว้ิจัยจึงให้
ค าแนะน าว่าการจะเพิ่ม EF ในเด็กอย่างมีประสิทธิภาพสงูสุดนัน้ นอกจากจะมุ่งเนน้ไปที่การเพิ่ม
ระดับการมีกิจกรรมทางกาย ควรลดระยะเวลาการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งซึ่งเป็นปัจจยัหลกัที่ส่งผล
ต่อระดบั EF ในเด็กดว้ย (Zeng et al., 2021)  



 48 

 

7.2 ผลของการออกก าลังกายต่อความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองในเด็ก
ทีม่ีภาวะน ้าหนักเกินและภาวะอ้วน 

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
Davis และคณะ (2011) ท าการศึกษาผลการออกก าลงักายแบบแอโรบิกต่อการ

ท างานของสมอง โดยท าการวัดผลสัมฤทธิ์ด้านคณิตศาสตร ์ (Math achievement) ด้วยแบบ
ประเมินสมรรถภาพการรูคิ้ด (Cognitive assessment) และวดัหนา้ที่การท างานของสมอง (Brain 
activity) ด้วยเครื่อง Functional magnetic resonance imaging (FMRI) ในเด็กนักเรียนอายุ  
7-11 ปี ที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (sedentary) และมีภาวะน า้หนักเกิน โดยมีโปรแกรมที่ใช้ฝึกใน
งานวิจัยเป็นกิจกรรมออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่ท าเป็นกลุ่ม (group aerobic exercise) ดังนี ้
เกมวิ่ง (running games) กระโดดเชือก (jump rope) บาสเกตบอล (basketball) และฟุตบอล 
(soccer) ที่มีการปรับรูปแบบการเล่น (modified) ให้เป็นการเล่นเพื่อนันทนาการ เน้นความ
สนุกสนาน ไม่ใช่เพื่อการแข่งขันหรือเพื่อฝึกทักษะกีฬา โดยท าการฝึกเป็นเวลา 3 เดือน 5 วันต่อ
สปัดาห ์ซึ่งกลุ่มตวัอย่างจะถูกแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกหนกั (High dose exercise) ออกก าลงั
กาย 40 นาทีต่อวัน กลุ่มฝึกเบา (Low dose exercise) ออกก าลังกาย 20 นาทีต่อวัน และกลุ่ม
ควบคมุที่ไม่ไดอ้อกก าลงักาย (No treatment) ผลการทดลองพบความแตกต่างของผลสมัฤทธิ์ดา้น
คณิตศาสตร ์ (Math performance) ในกลุ่มที่ไม่ออกก าลังกาย (No treatment) กับกลุ่มที่ออก
ก าลงักาย (Exercise group) แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระหว่างกลุ่ม High 
dose exercise กับ Low dose exercise ทั้งนีก้ลุ่ม High dose exercise มีการท างานของสมอง 
ดีกว่ากลุ่ม Low dose exercise เล็กน้อย นอกจากนีผ้ลการวัด FMRI พบว่า exercise group มี
การเพิ่มขึน้ของหน้าที่การท างานของสมองส่วน bilateral prefrontal cortex และมีหน้าที่การ
ท างานของสมองส่วน bilateral posterior parietal cortex  ลดลงเมื่อเทียบกบักลุ่มควบคมุที่ไม่ได้
ออกก าลังกาย อย่างไรก็ดีงานวิจัยนีย้ังไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ของผล 
FMRI บริเวณ สมองส่วนหน้า (frontal) และสมองส่วน supplementary eye fields ของทั้งสอง
กลุ่ม โดยสรุปการออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อการไหลเวียนเลือดใน
รา่งกายรวมไปถึงบรเิวณสมองของเด็กที่มีภาวะอว้น  (Davis et al., 2011) 
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8. ผลของการออกก าลังกายต่อสารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรใ์นสมอง 
มีหลักฐานการศึกษาแสดงใหเ้ห็นผลในเชิงบวกของการออกก าลังกายต่อโครงสร้าง

สมองและหนา้ที่การท างานของสมอง โดยพบงานวิจยัในสตัวท์ดลองระบวุ่าการออกก าลงักายช่วย
เพิ่มระดบั BDNF ในสมอง โดยเฉพาะสมองสว่นฮิปโปแคมปัส และการมี BDNF ที่สงูขึน้ก็สง่ผลต่อ
ระดบั EF ที่สงูขึน้ดว้ยเช่นกนั ในทางกลบักนัเมื่อขาดการมีกิจกรรมทางกายก็อาจสง่ผลใหม้ี BDNF 

หมุนเวียนในระดับต ่ า จนท าให้ระดับ EF ลดลง  (Huang, Larsen, Ried‐Larsen, Møller, & 
Andersen, 2014) คนที่มีระดบักิจกรรมทางกายสงูกว่าหรือนักกีฬาจะมีการไหลเวียนของ BDNF 
ในร่างกายอยู่ในระดับที่สงูกว่าคนที่ไม่ออกก าลงักายหรือมีระดับกิจกรรมทางกายต ่ากว่า ผลการ
ออกก าลงักายทัง้แบบฉับพลนั และผลของการฝึกในระยะยาวก็พบว่าช่วยเพิ่มระดบั BDNF ทัง้สิน้ 
เนื่องจากการออกก าลงักายกระตุน้การสงัเคราะห ์(synthesis) และปล่อย (release) BDNF และ
สารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรใ์นสมอง (BDNF) ยังมีคุณสมบติัผ่านเขา้สู่เซลลส์มองไดโ้ดยง่ายจาก
กระบวนการ blood-brain barrier ดงันัน้ในขณะที่ออกก าลงักายกลา้มเนือ้มีการหดตวัมากขึน้และ
ท าการปอ้นสญัญาณประสาทยอ้นกลบั (sends feedback signals) ไปที่ระบบประสาทสว่นกลาง 
(central nervous system: CNS) จากนั้นระบบประสาทส่วนกลางจะท าการผลิตและปล่อย 
BDNF ในสมอง (central BDNF role) และมีการไหลเวียนไปทั่วร่างกายผ่านระบบไหลเวียนเลือด 
นอกจากนีข้ณะที่มีการออกก าลังกายเกิดการสังเคราะห ์BDNF ผ่านทางผนังหลอดเลือดด้วย
เช่นกนั (synthesized in vascular endothelium cell) ซึ่งเป็นกลไกการสงัเคราะห ์BDNF ผ่านทาง

ระบบประสาทส่วนปลาย  (peripheral BDNF role)  (Marqués‐Iturria et al., 2014) จาก
ผลการวิจัยในปัจจุบนัการจะลดน า้หนักและปริมาณไขมันไดส้  าเร็จตอ้งลดการสะสมพลงังานใน
ร่างกายจากพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม และเพิ่มการใช้พลังงานส่วนเกินจากการ
เคลื่อนไหวร่างกาย โดยปัจจัยเหล่านีเ้ก่ียวขอ้งกับระดับ BDNF ในร่างกาย การเพิ่ม BDNF ดว้ย
การออกก าลงักายจึงเป็นกลยุทธท์ี่สามารถตอบสนองเกณฑเ์หล่านีไ้ดท้ัง้หมดซึ่งการออกก าลงักาย
ถือเป็นวิธีที่เหมาะสมตามค าแนะน าของหลายองคก์ร การออกก าลงักายระดบัปานกลางสะสมใน
แต่ละวันของสัปดาหค์วรไดร้บัการส่งเสริมส าหรบัผูท้ี่เป็นโรคอว้นหรือผูท้ี่มีความเสี่ยงที่จะเข้าสู่
ภาวะน า้หนกัเกิน (Alomari et al., 2020) 

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
Azevedo และคณะ (2019) ท าการทบทวนอย่างเป็นระบบและการวิเคราะหแ์บบ

อภิมาน meta-analysis แสดงผลของการการออกก าลังกาย (physical exercise interventions) 
ต่อระดับ BDNF และ EF ในกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นถึงวัยผูใ้หญ่  โดยศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก
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ออกก าลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) และการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ 
(strengthening exercise) ทั้งดูผลแบบเฉียบพลัน (acute effect) และผลการฝึกระยะยาว 
(chronic effect) การวิเคราะหอ์ภิมานนีร้วบรวมการศึกษา 55 เรื่อง มีผูเ้ขา้ร่วม 1180 คน (ผูช้าย 
75.4% อายเุฉลี่ย 27.9±10.8 ปี) ระบผุลลพัธท์ี่เป็นบวกในการเพิ่มระดบั BDNF หลงัการออกก าลงั
กาย แต่ทัง้นีผ้ลการวิเคราะหง์านวิจัยพบว่ามีความแตกต่างกันในกลุ่มตัวอย่างที่ท าการฝึกด้วย
โปรแกรมที่มีรูปแบบ (type) ระยะเวลาในการฝึก (duration) ความถ่ี (frequency) และความหนกั 
(intensity) รวมไปถึงความแตกต่างของวัยและเพศก็ส่งผลต่อการเพิ่มขึน้ของระดับ  BDNF ที่
ต่างกนัดว้ย (Di Liegro et al., 2019) อย่างไรก็ตามมีการศึกษาเพียง 2 เรื่องที่ท ากบักลุ่มตวัอย่าง
วัยรุ่น และดูผลตัวแปรด้านการยับยั้งพฤติกรรม (inhibitory control) เท่านั้น และมีเพียง 10 
งานวิจัยที่สนใจกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะอว้นซึ่งมุ่งเนน้ไปที่การใหโ้ปรแกรมการออกก าลงักายแบบ  
แอโรบิก ทั้งยังไม่มีหลักฐานแน่ชัดว่าการออกก าลังกายรูปแบบใดส่งต่อการพัฒนาของระดับ 
BDNF และ EF มากที่สดุ โดยเฉพาะในกลุ่มตวัอย่างวยัเด็กที่มีภาวะอว้น (de Azevedo et al., 2019) 
 
9. การเต้นและผลของการเต้นต่อภาวะอ้วน ความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง 
และสารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง 

9.1 การเต้น 
การเตน้เป็นการออกก าลงักายรูปแบบหนึ่งที่เป็นการเคลื่อนไหวประกอบจงัหวะ

เพลง มีงานวิจัยในสตัวท์ดลองพบว่าการเตน้ประกอบเพลงเป็นการท างานของทัง้ sensory และ 
motor จะช่วยใหส้มองพฒันามากกว่าการออกก าลงักายที่เนน้เฉพาะ motor อย่างเดียว (Meng et 
al., 2020) การเตน้ส่งเสริมกระบวนการคิด (Cognition) เนื่องจากการเรียนรูก้ารเคลื่อนไหวแบบ
ใหม่ ๆ และการเรียนรูท้กัษะที่ซบัซอ้นช่วยใหม้ีการท างานของสมองที่มากขึน้ การเตน้ช่วยพัฒนา
ความจดจ่อ ความจ าขณะท างาน และความสามารถในการก ากับควบคุมตนเอง เนื่องจากผูเ้ตน้
จะตอ้งจดจ าท่าเตน้ และล าดับการเตน้ไวใ้นใจ พรอ้มกับท าการเคลื่อนไหวร่างกายใหป้ระสาน
สัมพันธ์กันทุกส่วนและสอดประสานกับเพลง (Meltzer, 2018) การเต้นช่วยเพิ่มกระบวนการ
ก าเนิดประสาท (Neurogenesis) มีการกระตุน้เครือข่ายประสาทใยสมอง การเตน้ช่วยพัฒนา
ความคิดริเริ่มสรา้งสรรค ์(artistic creativity) และเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนอง 
ผ่านกลไกการปรบัโครงสรา้งของสมอง (Brain plasticity) ซึ่งหมายถึงความสามารถของสมองใน
การฟ้ืนตวั หรือเปลี่ยนแปลงโครงข่ายและการเชื่อมต่อกนัของเซลล์ประสาท โดยสมองสามารถถกู
กระตุน้ใหเ้กิดไดโ้ดยการเรียนรู ้และจดจ าสิ่งใหม่ผ่านกลไกเหล่านี ้(Teixeira-Machado, Arida, & 
de Jesus Mari, 2019) 
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9.2 ผลของการเต้นต่อภาวะอ้วนในเด็ก 
Monteiro และคณะ (2020) ท าการวิจัยเชิงทดลองในกลุ่มเด็กที่มีภาวะน า้หนัก

เกินและเด็กอ้วนจ านวน 30 คน อายุ 9 ± 1.1 ปี โดยท าการฝึกเต้นแอฟโฟรบราซิเลียน (Afro-
Brazilian dance) ซึ่งโปรแกรมฝึกเต้นประกอบไปด้วยช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm-up) 5 นาที  
ที่ความหนัก 60% ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด (HR max) และการเตน้ต่อเนื่อง 10 นาที 4 รอบ  
ที่ความหนกั 70% to 80% ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ (HR max) สลบักบัช่วงพกั 2 นาที 5 รอบ 
ที่ความหนัก 60% ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด (HR max) รวมระยะเวลาในการออกก าลังดว้ย
การเตน้ทัง้หมดครัง้ละ 60 นาที ท าการฝึก 3 วันต่อสปัดาห ์ติดต่อกัน 13 สปัดาห ์ผลการศึกษา
พบว่าการฝึกฝนเตน้แบบ Afro-Brazilian dance ช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกายของเด็กที่มีภาวะ
น า้หนกัเกินและอว้น โดยหลงัการฝึกโปรแกรมการเตน้ กลุม่ตวัอย่างมีค่าองคป์ระกอบของร่างกาย 
(body composition) ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ค่าสดัส่วนรอบเอวต่อสะโพก (WHR), ค่าความดัน
เลือด (SBP, DBP) ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเมื่อเทียบกบัช่วงก่อนฝึก (Monteiro, Almeida, 
& Bueno Júnior, 2020a) 

9.3 ผลของการเต้นต่อระดับความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองในเด็ก 
งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
Shen และคณะ (2020) ท าการวิจัยโดยใชก้ารเตน้สตีท (Street-dance) ซึ่งเป็น

การออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบเพลงโดยมีการออกแบบท่าทางแบบผสมผสาน เนน้การ
เคลื่อนไหวหลายส่วนให้มีการประสานสัมพันธ์กัน (coordination) และเป็นลักษณะการเตน้ที่
กระตุ้นระบบการรับความรูส้ึก (sensory systems) จากการประสานสัมพันธ์ท่าเต้นที่มีความ
ซบัซอ้นกับจังหวะเพลง โดยมีสมมติฐานงานวิจัยว่าการเตน้ Street-dance จะช่วยพัฒนา EF ใน
กลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นเด็กวยัอนุบาล (preschool) จ านวน 60 คน  ผูว้ิจยัก าหนดใหก้ลุ่มตวัอย่างฝึก
เตน้ตามโปรแกรมเป็นจ านวนทัง้หมด 24 ครัง้ ฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์ระยะเวลาในการฝึกครัง้ละ 40–
50 นาที ผลการวิจัยพบว่าหลงัการฝึก Street-dance 8 สปัดาห ์กลุ่มตัวอย่างมีระดับ EF เพิ่มขึน้
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับก่อนการฝึกและเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดท้ าการฝึก  
ผูว้ิจัยจึงใหข้อ้สรุปว่า Street-dance เป็นโปรแกรมที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนา EF ในเด็ก แต่
ทัง้นีย้งัตอ้งการการศึกษาเพิ่มเติมถึงองคป์ระกอบในการฝึก  Street-dance ว่ามีกลไกอย่างไรที่ส่ง
ต่อการท างานของสมองและระดบั EF ในเด็ก (Shen, Zhao, Huang, Liu, & Fang, 2020) 
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9.4 การเต้นเชิงสร้างสรรค ์(creative dance) 
การเต้นเชิงสร้างสรรค์ (creative dance) เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่มี

เ ก่ียวเนื่ องกับกระบวนการ รู้คิด (exercise-cognition relationship)  (Connolly et al., 2011)  
สอดคลอ้งกบังานวิจยัที่ใหข้อ้เสนอแนะว่า creative dance เป็นกิจกรรมที่มีความเหมาะสมส าหรบั
เด็กวัยเรียน ช่วยพัฒนา EF ในเด็กวัยนีไ้ด้เป็นอย่างดีโดยเฉพาะในด้านความจ าขณะท างาน
เนื่องจากตอ้งใชท้กัษะในการจดจ าท่าทางและล าดบัขัน้ตอนต่าง ๆ ขณะท ากิจกรรม จึงควรไดร้บั
การสง่เสรมิและน ามาเป็นกิจกรรมทัง้ในและนอกชัน้เรียน (Oppici et al., 2020) 

นอกจากนีก้ิจกรรมการเตน้เชิงสรา้งสรรค์ยังมีองค์ประกอบที่น่าสนใจขณะท า
กิจกรรม กลา่วคือ 

- ผูฝึ้กจะไดส้  ารวจร่างกายของตนเอง ส ารวจลกัษณะของสิ่งแวดลอ้ม
ตลอดจนปฏิสมัพันธ์ของร่างกายกับสิ่งแวดลอ้ม ปรบัการเคลื่อนไหวใหส้อดคลอ้งกับจังหวะของ
เพลง 

โปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรค ์ส่งเสริมกระบวนการเปลี่ยนแปลงทาง
สมอง ผ่านกระบวนการเรียนรูท้่าทางการเตน้ สรา้งและจดจ าล าดบัการเตน้ที่สรา้งสรรค ์ซึ่งทา้ทาย
และช่วยพฒันาความจ าในขณะท างาน (working memory) ของเด็ก  

- กระบวนการสรา้งท่าเตน้ของตัวเองผ่านการดน้สด (improvisation) 
ของแต่ละคน และการแสดงที่เป็นธรรมชาติต้องสอดประสานไปกับดนตรีและสิ่งกระตุ้นทาง
สิ่งแวดลอ้มอื่น ๆ ผูฝึ้กท าการก าหนดหวัขอ้ (theme) ในการฝึก เช่น ผูฝึ้กก าหนดหวัขอ้ การเดินทาง
ไปงานเลีย้ง เด็กตอ้งส ารวจสภาพแวดลอ้มของตนเองและเลือกท่าทางเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องที่
เก่ียวขอ้งกบัหวัขอ้นัน้ ๆ จึงเป็นกระบวนการที่ฝึกความยืดหยุ่นทางความคิด (cognitive flexibility) 
และทา้ทายการควบคมุพฤติกรรมยบัยัง้ (inhibitory control)  

- บทบาทของครูผูฝึ้กคือการสนบัสนนุใหเ้ด็กจบัคู่เพื่อท าการเคลื่อนไหว
ที่แปลกใหม่และหลากหลายตอบสนองหวัขอ้ที่ก าหนด ปรบัสภาพแวดลอ้มและธีมของบทเรียนให้
มีความซบัซอ้นมากขึน้ ผ่านจงัหวะ ระดบัเสียง หรือความสมัพนัธ์ในดนตรี เพื่อใหเ้กิดการพัฒนา
ความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมองมากที่สดุ 

ซึ่งองค์ประกอบเหล่านีม้ีความสอดคล้องกับองค์ประกอบของกิจกรรมที่ช่วย
ส่งเสริมความสามารถเชิงบริหารของสมองที่ Diamond และคณะ (2012) ได้ท าการสรุปเป็น
แนวทางปฏิบติัไว ้(Diamond, 2012) 
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9.5 นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance)  
นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) คือ รูปแบบหนึ่งของการเตน้เพื่อให้

ผูเ้รียนคน้พบการเคลื่อนไหวของตนเองจากการฝึกทักษะจนก่อใหเ้กิดเป็นการเตน้ที่เป็นธรรมชาติ
และผ่อนคลาย รวมทัง้สามารถน าเสนอแนวความคิดและมมุมองผ่านรา่งกายทกุส่วนซึ่งเคลื่อนไหว 
ผสมผสานกันอย่างกลมกลืน โดยผูเ้รียนไม่จ าเป็นตอ้งมีพื ้นฐานดา้นการเตน้มาก่อน เทคนิคการ
เตน้แบบร่วมสมยัที่เนน้หลกัธรรมชาติจะท าใหผู้เ้รียนไดรู้จ้กัขอ้จ ากดัของร่างกายและลกัษณะการ
เคลื่อนไหวของตนเอง ซึ่งจะไม่ใช่ขอ้จ ากดัในการเตน้อีกต่อไป ขอ้สงัเกตอย่างหนึ่ง คือ ลกัษณะของ 
Contemporary Dance มีแนวคิดทฤษฎี หลักการในการประดิษฐ์ท่าทาง การเคลื่อนไหว คลา้ย
หลกัการของการสรา้งสรรคง์านดา้นศิลปะ โดยน าเอาฐานของงานศิลปะมาใชเ้ป็นองคป์ระกอบ 
ดงันี ้ (เจรญิ, 2012) 

1) ผลงานศิลปะ เป็นผลงานที่เกิดจากแรงบนัดาลใจในสิ่งแวดลอ้มของ
มนษุยโ์ดยผ่านสื่อใหป้รากฏเป็นรูปธรรม  

2) ศิลปิน เป็นผู้ถ่ายทอดผลงานศิลปะโดยได้รับแรงบันดาลใจจาก
ธรรมชาติ สิ่งแวดลอ้ม ดว้ยความรูส้ึกประทับใจหรือเกิดจากความสะเทือนอารมณ ์จึงถ่ายทอด
ออกมาตามอารมณค์วามรูส้กึและจินตนาการ 

3) สิ่งแวดลอ้ม เป็นสิ่งเรา้ เป็นตัวกระตุน้ใหม้นุษยเ์กิดความรูส้ึกและ
แสดงออกดว้ยการถ่ายทอดออกมาเป็นงานศิลปะ สิ่งแวดลอ้มไดแ้ก่ ธรรมชาติ ความเชื่อทาง
ศาสนา เรื่องราวจากประวติัศาสตร ์วรรณคดี ตลอดจนขนบธรรมเนียมประเพณี เป็นตน้ 

4) สื่อ เป็นสิ่งที่มนุษย์น าไปถ่ายทอดแรงบันดาลใจที่ ได้รับจาก
สิ่งแวดลอ้มใหอ้อกมาเป็นรูปธรรม 

นาฏศิลป์ร่วมสมัยพัฒนาขึน้ช่วงปลายทศวรรษที่  19 เป็นระยะเวลาที่ศิลปะ
สมัยใหม่ (Modernism) ได้เข้ามามีบทบาทเพื่อตอบสนองความต้องการของคนยุคนั้น งาน
นาฏศิลป์ร่วมสมยัมีจุดเริ่มตน้จากนกัเตน้ที่มีความรูส้ึกว่าการเตน้บลัเล่ต ์ (Ballet) มีแบบแผนและ
ข้อจ ากัดจนเกินไป ท าให้เกิดความเบื่อหน่าย กฎระเบียบที่เคร่งครัดและพยายามค้นหาการ
เคลื่อนไหวที่แตกต่างออกไปจากเดิม จากบัลเล่ตไ์ปสู่นาฏศิลป์สมัยใหม่ที่สลัดทิง้ประเพณีและ
ระเบียบแบบแผน มาสนใจในความเป็นตัวของตัวเอง ลีลาและเทคนิคการเต้นเกิดจากความ
ตอ้งการของนักเตน้และผูอ้อกแบบท่าเตน้ซึ่งน ารสนิยมส่วนตัวมาจัดสรา้งเป็นแบบฉบบั ซึ่งไม่ได้
จ ากัดเฉพาะการเคลื่อนไหวและทักษะการเต้นเท่านั้นแต่ยังเก่ียวข้องกับกระบวนการล าดับ
ความคิดสรา้งสรรค ์องคป์ระกอบในการแสดงและตวัผูส้รา้งนาฏศิลป์นัน้  ๆ ดว้ย จุดมุ่งหมายของ
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การเคลื่อนไหวร่างกาย คือการแสดงออกถึงความรูส้ึกภายในจิตใจ ทศันคติ ซึ่งสามารถแสดงออก
ผ่านทางร่างกายมนุษยโ์ดยใชก้ารเคลื่อนไหวเป็นสื่อจึงอยากหลดุออกจากกฎเกณฑท์ี่ตายตวั และ
แสวงหาการเต้น รูปแบบใหม่ที่ เ ป็นธรรมชาติมากขึ ้น จึงสรุปได้ว่า  นาฏศิลป์ร่วมสมัย 
(Contemporary Dance) คือการแสดงออกทางภายนอกโดยสื่อถึงความหมายภายในมีลักษณะ
การเต้นที่ไม่มีกฎเกณฑ์และรูปแบบตายตัว นักเต้นหรือนักออกแบบท่าเต้นมีอิสระในการคิด
สรา้งสรรคผ์ลงานรูปแบบใหม่ที่ไม่ยดึติดกบัรูปแบบเดิม (ภ,ู 2019) 

การฝึกฝนทักษะทางร่างกายใหพ้ัฒนาขึน้ทัง้ความเร็ว ความสมดุลเป็นเทคนิคที่
ใช้ร่างกายทั้งผู้สอนและผู้ฝึกเองแทนที่จะเหมือนนักแสดงน าบัลเล่ต์ที่มีจุดศูนย์กลางล าตัวที่
แข็งแรง รวมถึงการแสดงต าแหน่งแขนขาที่ยืดยาว แต่นกัเตน้สมยัใหม่ถกเถียงถึงการเตน้ของพวก
เขาที่ตรงขา้มกัน “การยืดและผ่อนคลาย” “ลม้กลิง้และลุกขึน้” “หดเกร็งและปลดปล่อย” อีกทัง้
ความยืดหยุ่นของรา่งกายมีสว่นท าใหก้ารแสดงทรงพลงัเหมือนประสบการณช์ีวิตที่เขม้ขน้ 

การเตน้ร  าแบบสมยัใหม่ประสบความส าเรจ็ในเรื่องของเทคนิค การเปลี่ยนทิศทาง
ของพละก าลังดว้ยความเร็ว แต่ยังคงมองเห็นอารมณค์วามรูส้ึก ในขณะเดียวกันกับแขนงอ่ืนที่
พยายามผลกัดนัการเคลื่อนไหวและความเรว็ใส่ในงานของตนเพื่อสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความกา้วหนา้
เช่นกัน ศิลปะนี ้ถูกเติมเต็มด้วยการเคลื่อนไหวที่มีชีวิตชีวา มีการเจริญเติบโต เปิดกว้างมี
พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลากับท่วงท่าที่มาจากนามธรรมแสดงใหเ้ห็นถึงแรงขับ
และความปรารถนาแรงกลา้ภายในการตอบสนองความขัดแยง้กันเองของการเป็นมนุษยจ์นเกิด
เป็นสุนทรียศาสตร ์นักเต้นที่ดีควรมีการแสดงออกทางอารมณ์จะน าพวกเขาไปในการแสดง
ความรูส้ึกผ่านทางร่างกายที่ก าลงัเคลื่อนไหว สญัชาติพัฒนาไดด้ว้ยการฝึกซอ้มไม่ใช่เพียงแค่มี
ร่างกายที่แข็งแรงและการจัดการที่ดีเท่านัน้ แต่ตอ้งมีปฏิกิริยาในการรบัรูตี้ความต่อดนตรีส่งผ่าน
มดักลา้มทกุสิ่งทกุอย่างตอ้งเกือ้หนนุกนั  

ตัวอย่างและองค์ประกอบและล าดับขั้นตอนของการฝึกนาฏศิลป์ร่วมสมัย
(Contemporary Dance)  (Angioi, Metsios, Koutedakis, & Wyon, 2009; Connolly et al., 2011; 
Diamond, 2012) 

1) ช่วงวอรม์อัพ (ประมาณ 5-10 นาที) เป็นช่วงการอบอุ่นร่างกาย 
เตรียมความพร้อมร่างกายด้วยการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วปานกลาง เริ่มด้วยท่าทางการ
เคลื่อนไหวอย่างง่ายที่ออกแบบมาเพื่อปรบัใหม้ีความคุน้เคยกับพืน้ที่  (space) และค่อย ๆ เพิ่ม
อตัราการเตน้ของหวัใจ 
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2) ช่วงการฝึกท่าเทคนิค (Structured contemporary technique exercises)  
(ประมาณ 25–30 นาที) ช่วงนี ้ประกอบด้วยส่วนที่ใหญ่ที่สุดของโปรแกรมการฝึกและมักจะ
ประกอบดว้ยแบบฝึกหดัลกัษณะท่าที่มีการเคลื่อนไหว ดงันี ้ 

- การแกว่ง (swing) ส  าหรบัส่วนแขนและขา เป็นการใชแ้กนกลาง
ล าตวัและเนน้การจดัต าแหน่งกระดกูสนัหลงัใหถ้กูตอ้ง และการเคลื่อนไหวรบัน า้หนกัสว่นบน  

- การเคลื่อนไหวบนพืน้ (floor-work) ส่วนนีจ้ะรวมแบบฝึกท่าทางที่
ใช้การเปลี่ยนแปลงของทิศทางการเคลื่อนไหวบนพื ้น การลงน า้หนัก การถ่ายน า้หนัก มีการ
เคลื่อนไหวที่เร็วมากขึน้ มีการใชพ้ืน้ที่ในการเคลื่อนที่ มีล  าดบัขัน้การเคลื่อนไหวที่ซบัซอ้น รวมถึง
การกระโดด (jump) และการหมนุ การเลีย้ว (simple turn)  

3) ช่วงการเต้นเชิงสร้างสรรค์ การออกแบบท่าเต้นและการด้นสด 
(Creative and choreographic tasks, improvisation) (ประมาณ 15-20 นาที) ช่วงนี ้ประกอบด้วย 
งานสรา้งสรรคแ์ละการออกแบบท่าเตน้ ซึ่งออกแบบมาเพื่อใหโ้ปรแกรมการฝึกเป็นเวทีที่สรา้งสรรค์
ส  าหรับผู้ฝึก รวมถึงมีรูปแบบการฝึกที่ผู ้ฝึกมีโอกาสได้ท างานเป็นคู่เพื่อสร้างหัวข้อ (theme) 
เก่ียวกับการเคลื่อนไหวตามหัวขอ้ต่าง ๆ ทัง้นีก้็ยังเป็นช่วงการฝึกที่ยังช่วยกระตุน้การท างานของ
ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

4) คลูดาวน ์(ประมาณ 5-10 นาที) 
งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
Connolly และคณะ (2011) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกนาฏศิลป์ร่วมสมัย 

(contemporary dance) ต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา (physiological) และตัวแปรทางด้านจิตใจ 
(psychological) โดยศึกษาในกลุ่มตัวอย่างเด็กวัยรุ่นเพศหญิง อายุ 14 ปี จ านวน 55 คน ที่ก าลงั
ศึกษาอยู่ในระดบัมธัยมตน้ (secondary schools) ในประเทศองักฤษ  โดยท าการวดัตวัแปร ดงันี ้
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อส่วนบน (upper body strength) วัดด้วย portable hand-grip 
dynamometer ความยืดหยุ่นของร่างกาย (flexibility) วัดดว้ย sit-and-reach test ความทนทาน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (aerobic fitness) วัดด้วย The 20-metre shuttle run test 
ระดบัการเห็นคณุค่าในตนเอง (self-esteem) แรงจงูใจภายใน (intrinsic motivation) และทศันคติ
ต่อการเตน้และการท ากิจกรรมทางกายแบบกลุ่ม (attitudes toward dance and group physical 
activities) ประเมินดว้ยการตอบแบบสอบถาม ซึ่งผลการทดลองพบว่าหลงัการฝึกดว้ยโปรแกรม
เตน้นาฏศิลป์ร่วมสมยั (contemporary dance)  ความทนทานของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด
และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนเพิ่มขึน้อย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติ (p=0.001 และ 0.002 
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ตามล าดบั) แต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของ ความยืดหยุ่นของร่างกาย นอกจากนีย้งัพบว่ามีระดับ
การเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มขึน้อย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ (p=0.01) ส่วนแรงจูงใจภายในไม่มี
การเปลี่ยนแปลง อย่างไรก็ตามเป็นที่น่าสนใจว่าค่าคะแนนของแรงจงูใจภายในของกลุม่ตวัอย่างมี
ระดบัสงูตัง้แต่ก่อนการฝึก สอดคลอ้งกบัผลในดา้นทศันคติต่อการเตน้และการท ากิจกรรมทางกาย
แบบกลุ่มที่ อยู่ ในระดับสูงทั้งก่อนและหลังการฝึก ดังนั้นจึงสรุปได้ ว่าโปรแกรมการฝึก 
Contemporary dance ช่วยพฒันากลุม่ตวัอย่างแบบองคร์วม (well-being) กลา่วคือมีสมรรถภาพ
ทางกายและจิตใจดีขึน้ และ Contemporary dance ก็เป็นกิจกรรมที่กลุ่มตัวอย่างวยัรุ่นเพศหญิง
ชื่นชอบ เป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่ควรน ามาใช้ในการออกก าลังกายส าหรับเด็ก  สอดคล้องกับ
งานวิจยัของ Angioi และคณะ (2009) ที่ไดท้ าการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเพื่อรวบรวม
งานวิจัยที่ใชโ้ปรแกรมการฝึก contemporary dance เปรียบเทียบตัวแปรต่าง ๆ ทัง้ในกลุ่มที่เป็น
นกักีฬา นกัเตน้ และกลุ่มนกัเรียนที่ก าลงัฝึกฝน โดยงานวิจัยที่น ามาศึกษาท าการวัดตัวแปร ดงันี ้
สมรรถภาพทางกายท่ีแสดงถึงความทนทานของระบบแอโรบิก และแอนแอโรบิก ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ และองคป์ระกอบของร่างกาย ผลการสงัเคราะหง์านวิจัยพบว่าโปรแกรมการฝึกด้วย 
contemporary dance ช่วยพัฒนาร่างกายของผูฝึ้กฝนทัง้สมรรถภาพทางกายและองคป์ระกอบ
ของร่างกาย และเป็นที่น่าสนใจที่มีหลักฐานว่านักเต้นนาฏศิลป์ร่วมสมัย ( contemporary 
dancers) มีอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (maximal oxygen uptake) และมีความทนทานของ
กลา้มเนือ้มากกว่านักเตน้บลัเลต ์(ballet dancers) แต่ทัง้สองกลุ่มมีค่าองคป์ระกอบของร่างกาย 
(body composition) ในระดับใกล้เ คียงกัน  ผู้วิจัยจึ งให้ข้อส รุปว่าการฝึกด้วยโปรแกรม 
contemporary dance จะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของผูฝึ้กแตกต่างกนัขึน้อยู่กบัรูปแบบของ
การฝึก (different styles) ระดบัความหนกัในการฝึก (levels) ผูว้ิจยัไดใ้หข้อ้เสนอแนะว่าควรมีการ
ศึกษาวิจยัเชิงทดลองเพิ่มเติมเพื่อดูผลของการฝึก contemporary dance ในกลุ่มตวัอย่างที่ไม่ใช่
นกัเตน้ (normal population) (Angioi et al., 2009; Connolly et al., 2011) 

Coubard และคณะ (2011) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการเต้น
นาฏศิลป์ร่วมสมัย (contemporary dance) ต่อความสามารถในการจดจ่อ (attention control)  
ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของ EF ดา้นความจ าขณะท างาน ในกลุม่ตวัอย่างผูส้งูอาย ุโดยเปรียบเทียบกบัการ
ฝึกไทเก๊ก (Tai Chi Chuan) และการออกก าลังกายตามโปรแกรมป้องกันการหกลม้ (fall prevention)  
เป็นเวลา 5 เดือน ผลการวิจยัพบว่ากลุ่มที่เขา้ร่วมการฝึกดว้ยโปรแกรม contemporary dance มี
การพฒันา attentional control ดีที่สดุเมื่อเทียบกบัการฝึกอีก 2 กลุ่ม โดยผูว้ิจยัไดท้ าการอภิปราย
ผลว่าการฝึก contemporary dance เป็นการออกก าลังกายที่เน้นการฝึกการเรียนรูข้องร่างกาย 
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(motor-skill learning) ร่วมกบัการฝึกปรบัเปลี่ยนทางความคิด ความใส่ใจ จดจ่อเมื่อสถานการณ์
เปลี่ยน (switching attention tasks) ซึ่งการฝึก contemporary dance มีองคป์ระกอบของการฝึก
ที่ช่วยกระตุน้การพัฒนาในดา้นดังกล่าว โดยเฉพาะช่วงที่ท าการฝึกดน้สด (improvisation) ตาม
หัวข้อ (theme) ที่ผู ้ฝึกสอนก าหนด จึงท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งของสมอง (Brain 
plasticity) และส่งผลต่อพัฒนาความยืดหยุ่นทางความคิด และปรับเปลี่ยนความจดจ่อตาม
สถานการณ์ ( flexible attention) ในผู้สูงอายุได้มากกว่าการฝึกไท่เก๊กและ fall prevention  
(O. Coubard, S. Duretz, V. Lefebvre, P. Lapalus, & L. Ferrufino, 2011) 
 



  

 

บทที ่3 
วิธีการด าเนินวิจัย 

 
ในการวิจัยคร้ังนี ้ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยตามขั้นตอน ดังต่อไปนี ้

1. ก าหนดกลุม่ประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัและวิธีการประเมินตวัแปรในงานวิจยั 
3. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
4. วิธีด าเนินการวิจยัและขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติที่ใชใ้นการวิจยั 
 

1. ก าหนดกลุ่มประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่าง 

การศกึษาระยะที่ 1 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3-6 อายุ

ระหว่าง 9-12 ปี โรงเรียนค าเขื่อนแก้ว อ าเภอค าเขื่อนแก้ว จังหวัดยโสธร จ านวน 66 คน แบ่ง
ออกเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 22 คน โดยใชน้ า้หนกัตามเกณฑส์่วนสงูเป็นเกณฑแ์บ่งกลุ่ม ตามตารางการ
แสดงระดบัการเจริญเติบโตที่จ  าแนกตามดชันีบ่งชีข้องน า้หนกัตามเกณฑส์่วนสงู ส าหรบัเด็กอายุ 
6-19 ปี (ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2564) ดงันี ้(สมส่วน เริ่มอว้น และ
อว้นระดบั 1,2) 

 

ตาราง 4 ระดบัการเจริญเติบโตที่จ  าแนกตามดชันีบ่งชีข้องน า้หนักตามเกณฑส์่วนสงู ส าหรบัเด็ก
อาย ุ6-19 ปี 

ดัชนีบ่งชี ้ จุดตัด ภาวะ 
การเจริญเติบโต 

การแปลผล 

น ้าหนัก
ตามเกณฑ์
ส่วนสูง 

> +2 SD อว้น อว้นระดบั 1,2 

> + 1.5 SD ถึง +2 SD ทว้ม น า้หนกัเกินอยู่ในเกณฑเ์สี่ยง
ต่อภาวะเริ่มอว้น 

+ 1.5 SD ถึง -1.5 SD สมสว่น น า้หนกัอยู่ในเกณฑส์มสว่นกบั
สว่นสงู 
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ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G*Power โดยใช้สถิติ ANOVA: 

Fixed effects, omnibus, one-way ดว้ยก าหนดค่าอ านาจการทดสอบ (Power) ที่ 0.80  (สนธยา 
สีละมาด, 2013 และ พรทิพย ์เจริญสิทธิชยั, 2548)  ขนาดอิทธิพล (Effect size) ที่ 0.4 โดยอา้งอิง

จากงานวิจยัของ Marqués‐Iturria และคณะ (Marqués‐Iturria et al., 2014; Si et al., 2021) ซึ่ง
ไดท้ าการหาความสมัพนัธข์องภาวะน า้หนกัเกินและอว้น (overweight/ obesity) ในเด็กวยัรุ่นและ
กลุ่มตวัอย่างวยัผูใ้หญ่ที่ส่งผลต่อ EF และ BDNF ไดก้ลุ่มตวัอย่างอย่างนอ้ย 66 คน โดยผูว้ิจัยจะ
ใชว้ิธีแบ่งกลุม่ตวัอย่างดว้ยการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) ออกเป็น 3 
กลุ่มตามระดับการเจริญเติบโตที่กล่าวไปข้างต้น โดยแบ่งเป็น 22 คนต่อกลุ่ม เพื่อพบความ
แตกต่างของระดบั EF และ BDNF ในเด็กวยัเรียนท่ีมีระดบัการเจรญิเติบโตต่างกนั และสามารถหา
ความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรทัง้สองได ้

 
การศกึษาระยะที่ 2 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นระยะนี ้คือ นกัเรียนชัน้

ประถมศกึษาปีที่ 3-6 อายรุะหว่าง 9-12 ปี โรงเรียนบา้นบางน า้จืด อ าเภอเมือง จงัหวดัสมทุรสาคร
มีน ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  > +2 SD ซึ่งหมายถึงมีระดับการ
เจรญิเติบโตแบบอว้นระดบัที่ 1 ขึน้ไป (อว้นระดบั 1 และ อว้นระดบั 2) จ านวน 36 คน  

 
ตาราง 5 ระดับการเจริญเติบโตที่จ  าแนกตามดัชนีบ่งชีข้องน า้หนักตามเกณฑส์่วนสูงของส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ดัชนีบ่งชี ้ จุดตัด ภาวะ 
การเจริญเติบโต 

การแปลผล 

น ้าหนักตาม
เกณฑส่์วนสูง 

> +3 SD อว้น อว้นระดบั 2 

> +2 SD ถึง +3 SD เริ่มอว้น อว้นระดบั 1 

 
ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมG*Power โดยใช้สถิติ MANOVA: 

Special effects and interactions ด้วยการทดสอบ F-test ก าหนดค่าอ านาจ (Power) ที่  0.80  
(สนธยา สีละมาด, 2013 และ พรทิพย ์เจริญสิทธิชยั, 2548)  ขนาดเอฟเฟกต ์(Effect size) ที่ 0.3 
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ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Coubard และคณะ (O. A. Coubard et al., 2011) ที่ใชโ้ปรแกรม
การฝึกเตน้แบบนาฏศิลป์ร่วมสมยั (contemporary dance) ในการฝึกกลุ่มตัวอย่างและดูผลของ
การฝึกต่อระดับ EF ไดแ้นะน าการก าหนดกลุ่มตัวอย่าง คือ อย่างนอ้ย 36 คน จากนัน้ท าการสุ่ม
กลุ่มตัวอย่าง (Randomize control trial) ด้วยการสุ่มอย่างง่าย (simple randomization) เพื่อ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองจ านวน 18 คน ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมเตน้เชิง
สรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยั ในวนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์ระยะเวลารวม 10 สปัดาห ์ และ
กลุ่มควบคุม จ านวน 18 คน ใชช้ีวิตประจ าวันปกติตามปกติ ไม่ไดร้บัโปรแกรมออกก าลงักายแต่
ไดร้บัค าแนะน าเรื่องกิจกรรมทางกายและการรบัประทานอาหารในระหว่างที่เขา้รว่มวิจยั 

เกณฑก์ารคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
การศกึษาระยะที่ 1 
เกณฑก์ารคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criteria) 

1. เป็นนักเรียนที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 3-6 อายุระหว่าง  
9-12 ปี และมีน า้หนักตามเกณฑส์่วนสูงตัง้แต่ +1.5 ถึง > +3 ของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ตาม
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6-19 ปี (ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสขุ, 2564)  

2. มีรูปแบบลักษณะการใช้ชีวิตประจ าวันตามปกติทั่ วไปแต่ไม่ใช่
ลกัษณะของการออกก าลงักายเป็นประจ า 

3. ไม่มีความบกพร่องทางสติปัญญาและไม่มีรอยโรคเก่ียวกับความ
ผิดปกติทางสมองหรือมีพฒันาการลา่ชา้  

4. ไม่มีความผิดปกติทางการมองเห็นและการไดย้ิน 
5. กลุ่มตัวอย่างมีความสมัครใจเข้าร่วมในงานวิจัย และได้รับความ

ยินยอมจากผูป้กครองในการลงนามใบยินยอมเขา้รว่มวิจยั 
เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria) 

1. เป็นนกักีฬา 
2. เป็นผูท้ี่อยู่ระหว่างรบัโปรแกรมการลดน า้หนกั 
3. เป็นโรคที่มีความผิดปกติเก่ียวกับพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร 

(eating disorder) 
4. มีโรคประจ าตวัที่มีความเสี่ยงในการเก็บตวัอย่างเลือด เช่น มีปัญหา

เลือดออกง่าย เกรด็เลือดต ่า กลวัเข็มที่ใชใ้นการเจาะเลือด 
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การศกึษาระยะที่ 2 
เกณฑก์ารคัดเข้าของการเลือกกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criteria) 

1. เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยู่ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 3-6 อายรุะหว่าง 9-
12 ปี มีน า้หนักตามเกณฑส์่วนสูงของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน > +2 SD ซึ่งหมายถึงมีภาวะการ
เจริญเติบโตแบบอ้วนระดับที่ 1 ขึน้ไป ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6-19 ปี 
(ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2564)  

2. มีรูปแบบลักษณะการใช้ชีวิตประจ าวันตามปกติทั่ วไปแต่ไม่ใช่
ลกัษณะของการออกก าลงักายเป็นประจ า เช่น การเตน้ เป็นตน้ 

3. ไม่มีความบกพร่องทางสติปัญญาและไม่มีรอยโรคเก่ียวกับความ
ผิดปกติทางสมองหรือมีพฒันาการลา่ชา้ 

4. ไม่มีความผิดปกติทางการมองเห็นและการไดย้ิน 
5. กลุ่มตวัอย่างมีสขุภาพดี แข็งแรงปราศจากโรค หรืออาการที่ท าใหไ้ม่

พรอ้มในการออกก าลงักาย ประเมินโดยแบบประเมินความพรอ้มก่อนการออกก าลงักายส าหรบั
เ ด็ ก  (Physical Activity Readiness Questionnaire for Children; PAR-Q for Children) 
(ภาคผนวก ก) ซึ่งผูป้กครองของกลุม่ตวัอย่างตอ้งตอบว่า “ไม่” ทกุขอ้จึงจะผ่านเกณฑก์ารประเมิน 

6. กลุ่มตัวอย่างมีความสมัครใจเข้าร่วมในงานวิจัย และได้รับความ
ยินยอมจากผูป้กครองในการลงนามใบยินยอมเขา้รว่มวิจยั 

เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria) 
1. เป็นนกักีฬา 
2. เป็นผูท้ี่อยู่ระหว่างรบัโปรแกรมการลดน า้หนกั 
3. เป็นโรคที่มีความผิดปกติเก่ียวกับพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร 

(eating disorder) คัดกรองโดยแบบประเมินความผิดปกติในการรบัประทานอาหาร The Eating 
Attitudes Test (EAT-26) (ภาคผนวก ง) 

4. เขา้ร่วมการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายในงานวิจัยไม่ถึง 80% 
ของการฝึกทัง้หมด  

5. ไดร้บับาดแผลหรือมีการบาดเจ็บที่ไม่สามารถเขา้รว่มการวิจยัได ้
6. มีโรคประจ าตัวที่มีความเสี่ยง เป็นอุปสรรคต่อโปรแกรมการออก

ก าลงักายในการวิจัยครัง้นี ้ เช่นโรคหัวใจ โรคเก่ียวกับระบบประสาท โรคเก่ียวกับระบบโครงร่าง
กลา้มเนือ้   
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7. มีโรคประจ าตวัที่มีความเสี่ยงในการเก็บตวัอย่างเลือด เช่น มีปัญหา
เลือดออกง่าย เกรด็เลือดต ่า  

8. เขา้สู่ภาวะเป็นหนุ่มเป็นสาว (Puberty) คัดกรองโดยการสอบถาม
ผูป้กครองถึงการแสดงลกัษณะทางเพศทติุยภมูิของกลุม่ตวัอย่าง (Tanner stage 2 ขึน้ไป) 

 
2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยและวิธีการประเมินตัวแปรในงานวิจัย 

เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู ประกอบดว้ย 
1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการหาค่าภาวะการเจริญเติบโต (น ้าหนักตามเกณฑ์

ส่วนสูง) ของเด็กวัยเรียน และค่าองคป์ระกอบของร่างกาย  
1.1 เครื่องวัดองคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition Monitor) 

(ภาคผนวก ก)  
ใชใ้นการประเมินองคป์ระกอบต่าง ๆ ของร่างกาย ไดแ้ก่ ค่าน า้หนกัต่อ

ส่วนสูง (Weight for Height) มวลไขมันในร่างกาย (Body fat mass) มวลปราศจากไขมัน (Fat 
free mass) เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (Percent Body Fat) ไขมนัในช่องทอ้ง (Visceral fat) มวลกลา้มเนือ้ 
(Muscle mass) 

 ประเมินดว้ยวิธีการ ดงันี ้
1) ใหก้ลุ่มตวัอย่างที่เขา้รบัการประเมินขึน้ยืนบนเครื่องวดัองคป์ระกอบ

ของรา่งกายดว้ยเทา้เปลา่ โดยไม่สวมถงุเทา้ ถงุน่อง และเครื่องประดบัที่เป็นโลหะหรือสแตนเลส 
2) ผูว้ิจยัจะท าการกรอกขอ้มูลทั่วไป (วนั เดือน ปีเกิด อายุ เพศ) ของผู้

ทดสอบการลงบนเครื่อง เพื่อประมวลผลเป็นรายบคุคล 
3) ใหก้ลุม่ตวัอย่างจบัแขนของเครื่องวดัองคป์ระกอบของรา่งกายโดยให้

ยืนนิ่ง ๆ ประมาณ 1-2 นาที เพื่อใหเ้ครื่องประมวลผลการวิเคราะห ์
4) จากนัน้เคร่ืองวดัองคป์ระกอบของรา่งกายจะวิเคราะหผ์ลออกมา  
5) เมื่อเครื่องวดัองคป์ระกอบของร่างกายท าการวิเคราะหเ์รียบรอ้ยแลว้ 

ใหบ้นัทกึขอ้มลูที่ไดล้งในใบบนัทกึขอ้มลู 
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ภาพประกอบ 9 วิธีการวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย 

1.2 เครื่องวดัสว่นสงู (ภาคผนวก ก) 
ใชใ้นการประเมินส่วนสงูของกลุ่มตวัอย่าง เพื่อน าส่วนสงูที่ไดไ้ปท าการ

หาค่าภาวะการเจรญิเติบโต (น า้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู) รว่มกบัน า้หนกัที่ประเมินได ้
 

 

ภาพประกอบ 10 วิธีการวดัส่วนสงู 

1.3 สายวดั (ภาคผนวก ก) 
ใช้ในการประเมินอัตราส่วนของรอบเอวต่อรอบสะโพก  (Waist-to-hip Ratio: WHR) 

(Yamborisut, Kijboonchoo, Wimonpeerapattana, Srichan, & Thasanasuwan, 2008) 
โดยใชส้ายวดัท าการวดั 2 สว่น ดงันี ้
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เสน้รอบเอว กลุ่มตัวอย่างอยู่ในท่ายืน เทา้ 2 ขา้ง ห่างกันประมาณ 
10 เซนติเมตร จากนัน้หาต าแหน่งขอบบนสดุของกระดูกเชิงกรานและต าแหน่งชายโครงซี่สุดทา้ย 
หรือวัดที่ตรงระดับสะดือพอดี หรือส่วนที่คอดที่สุดของช่วงเอว โดยควรวัดในช่วงหายใจออก ให้
สายวดัแนบกบัล าตวั ไม่รดัแน่น ท าใหร้ะดบัของสายวดัรอบเอวอยู่ในแนวขนานกบัพืน้ 

เสน้รอบสะโพก วัดจากจุดที่กวา้งที่สุดของขนาดสะโพก โดยส่วนที่
กวา้งที่สดุอาจจะอยู่ดา้นบน ดา้นลา่ง หรือตรงกนักบักระดกูสะโพก(ขึน้อยู่กบัเพศ และสรีระของแต่
ละคน) จึงอาจจะใชว้ิธีวดัจากเอวลงมาประมาณ 7 นิว้ จะไดข้นาดสะโพกที่พอดี โดยใหส้ายวดัอยู่
ระนาบเดียวกนักบัพืน้ทกุจดุ 

จากนั้นผูว้ิจัยจะท าการบันทึกตัวเลขเป็นนิว้ โดยที่ทั้งรอบเอวและ
รอบสะโพกตอ้งใชห้น่วยเดียวกัน และน าค่าทัง้สองแลว้น ามาค านวณโดยน าความกวา้งรอบเอว
หารดว้ยความกวา้งรอบสะโพกจะได้อัตราส่วนของรอบเอวต่อรอบสะโพก  (Waist-to-hip Ratio: 
WHR)  โดยการแปลผลค่ารอบเอว ใชเ้กณฑค่์ารอบเอวส าหรบัเด็กไทย (สิทธิ์ & ตระกลู)  

 
2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการประเมินระดับความสามารถการคิดเชิงบริหารของ

สมอง (Executive function: EF) 
ใชก้ารทดสอบทางประสาทจิตวิทยา (Neuropsychological testing) ซึ่งเป็นการ

ประเมินความสามารถในการท างานของสมอง (Cognitive function) และความสามารถทาง
สติปัญญา (Intelligence) โดยการทดสอบจะช่วยใหเ้ขา้ใจถึงความผิดปกติของการท างานของ
สมอง เพื่อศึกษาว่าสมองส่วนใดมีความบกพร่องและมีระดบัรุนแรงมากนอ้ยเพียงใด การทดสอบ
สามารถยืนยนัการวินิจฉัยความผิดปกติของสมองได ้(Ferman et al., 2006) ถือเป็นการประเมินที่
เป็นมาตรฐานสากล มีความปลอดภัยและไม่ส่งผลกระทบหรือเกิดอันตรายต่อผู้รับการตรวจ
ประเมิน ในงานวิจยันีใ้ชก้ารประเมินความสามารถ 4 ดา้น ดงันี ้

2.1 ดา้นความสามารถในการยบัยัง้พฤติกรรม (Inhibitory control) 
ประเมินด้วยสตรูปแอนด์คัลเลอร์เวิร ์ดเทส (Stroop and Color word Test) 

(ภาคผนวก ก) ซึ่งสรา้งและพัฒนาโดย Stroop ค.ศ.1935 แบบทดสอบชุดนีว้ัดการท างานของ
สมองส่วนหน้าในส่วนที่ เ รียกว่า  Lateral prefrontal cortex และ  Anterior cingulate cortex 
นอกจากนีย้งัวดัการท างานของสมองในส่วน Temporal และ Parietal lobe โดยในงานวิจยันีจ้ะใช้
ชดุแบบประเมินส าหรบัเด็กอายรุะหว่าง 5-14 ปี สตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส ส าหรบัเด็ก (Stroop 
and Color word Test: The children’s version) ใชเ้วลาในการทดสอบทัง้หมดประมาณ 15 นาที 
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จากการศกึษาความเที่ยงของแบบทดสอบมีค่า r = 0.81 (Moran & Yeates, 2011) แบบทดสอบนี ้
ประกอบดว้ย 3 สว่น คือ  
 

สว่นที่ 1 สีและค าเขียนตรงกนั  
ค าว่า “เขียว” เขียนดว้ยสีเขียว อ่านว่า เขียว  
ค าว่า “แดง” เขียนดว้ยสีแดง อ่านว่า แดง  
ค าว่า “น า้เงิน” เขียนดว้ยสีน า้เงิน อ่านว่า น า้เงิน 

 
 
 
โดยกลุม่ตวัอย่างจะตอ้งอ่านสีและค า (Color word) อย่างรวดเรว็  

 
สว่นที่ 2 สีและค าเขียนไม่ตรงกนั ใหอ่้านตามค าเขียน  

ค าว่า “เขียว” เขียนดว้ยสีแดง อ่านว่า เขียว  
ค าว่า “แดง” เขียนดว้ยสีน า้เงิน อ่านว่าแดง  
ค าว่า “น า้เงิน” เขียนดว้ยสีเขียว อ่านว่า น า้เงิน 
 
 
 

โดยกลุม่ตวัอย่างจะตอ้งอ่านค า (Word) ไม่ว่าจะเขียนดว้ยสีอะไรก็ตาม 
สว่นที่ 3 สีและค าเขียนไม่ตรงกนั ใหอ่้านตามสี  

ค าว่า “เขียว” เขียนดว้ยสีแดง อ่านว่า แดง  
ค าว่า “แดง” เขียนดว้ยสีน า้เงิน อ่านว่า น า้เงิน 
ค าว่า “น า้เงิน” เขียนดว้ยสีเขียว อ่านว่า เขียว 

โดยกลุม่ตวัอย่างจะตอ้งอ่านสี (Color) ไม่ว่าจะเขียนดว้ยสีอะไรก็ตาม 
  

เขียว 
แดง 
น ้าเงนิ 

เขียว 
แดง 
น ้าเงนิ 

เขียว 
แดง 
น ้าเงนิ 
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 ผูท้ดสอบจะตอ้งอ่านใหถู้กทุกค า (ใหเ้วลาในการอ่านขอ้ละ 45 วินาที) หากอ่าน
ผิดจะตอ้งอ่านใหม่ใหถู้กตอ้งก่อนที่จะอ่านขอ้ต่อไป การคิดคะแนนจะคิดจากระยะเวลาที่ใชใ้นการ
ตอบ และจ านวนค าที่อ่านได ้ หมายเหตุ: เนื่องจากแบบประเมินนีม้ีขัน้ตอนที่อาสาสมคัรตอ้งอ่าน
การด์สี และตวัหนงัสือที่เป็นสี ผูว้ิจยัจึงตอ้งท าการคดักรองภาวะตาบอดสีของอาสาสมคัรก่อนเขา้
รบัการประเมินดว้ยแผ่นทดสอบอิชิฮารา (Ishihara plates) 

 

 

ภาพประกอบ 11 การประเมินดว้ยสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส 

2.2 ดา้นความสามารถในการเปลี่ยนมมุมองความคิด ความยืดหยุ่นทางความคิด 
(Cognitive flexibility) 

ประเมินดว้ยเทรงเมคกิง้เทส (Trail Making Test: TMT) (ภาคผนวก ก) สรา้งและ
พัฒนาโดย  Adjustant General’s Office, War Department, US Army แบบทดสอบชุดนี ้มี
ความสามารถในการวัดสมองส่วนหนา้ในส่วนที่เรียกว่า Dorsolateral ที่เก่ียวขอ้งกับ ความสนใจ 
ความว่องไว และความยืดหยุ่นในการคิด โดยกลุ่มตัวอย่างตอ้งท าการทดสอบภายใต ้5 เงื่อนไข 
ไดแ้ก่ การคน้หาตวัเลข ลากเสน้เชื่อมโยงตัวเลขตามล าดับ ลากเสน้เชื่อมโยงตัวอกัษรตามล าดับ 
ลากเสน้เชื่อมโยงสลับกันระหว่างตัวเลขและตัวอักษรตามล าดับ ใชเ้วลาในการทดสอบทั้งหมด
ประมาณ 15 นาที จากการศกึษาความเที่ยงของแบบทดสอบ TMT A มีค่า r = 0.978 และ TMT B 
r = 0.957 (เกต,ุ สาธร, & รส, 2019) แบบทดสอบนี ้ประกอบดว้ย 2 สว่น คือ  

ส่วนที่ 1 แบบทดสอบ TMT ส่วน A  ให้กลุ่มตัวอย่างใช้ดินสอลากเสน้ 
(Downward extension) ใหเ้ชื่อมกนัตัง้แต่จุดที่ 1 - 25 ตามล าดบัจากนอ้ยไปมาก เช่น 1-2-3-4-5 
เป็นตน้ 
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ส่วนที่ 2 แบบทดสอบ TMT ส่วน B กลุ่มตวัอย่างจะตอ้งลากเสน้ใหเ้ชื่อม
กันคลา้ยกับส่วน A แต่แตกต่างกันตรงที่ผูร้บัการทดสอบจะตอ้งแยกแยะการเรียงล าดับระหว่าง
ตวัเลขและตวัอกัษร การลากโยงชุดตวัเลขสลบักบัตวัอกัษร 1-13 และ A-L เช่น 1-A-2-B-3-C เป็นตน้ 
 ให้กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบให้เร็วที่สุด โดยค้นหาตัวเลขหรือตัวอักษร
ตามล าดบั ถา้มีการเรียงล าดับผิดไม่สามารถขา้มไปตวัเลขหรือตวัอักษรตัวต่อไปได ้ผูท้ดสอบจะ
เตือนใหก้ลุม่ตวัอย่างพยายามคน้หาอีกครัง้ เมื่อท าการทดสอบเสรจ็ ผูว้ิจยัท าการบนัทึกขอ้มลูเป็น
เวลาวินาที คะแนนจะไดจ้ากเวลารวมทัง้หมดที่ไดจ้ากการทดสอบ ซึ่งรวมถึงเวลาที่ผูท้ดสอบบอก
ถึงขอ้ที่ผูร้บัการทดสอบท าผิดดว้ย 
 

 

ภาพประกอบ 12 การประเมินดว้ยเทรลเมคกิง้เทส 

2.3 ดา้นความจ าในการท างาน (Working memory) หมายถึง ความสามารถใน
การเก็บรกัษาขอ้มลูไวใ้นหน่วยความจ าขณะปฏิบติังานที่ซบัซอ้น  

ประเมินด้วยเวชเลอรอิ์นเทลลิเจ้นสเกล ส าหรับเด็ก (Wechsler Intelligence 
Scale for Children: WISC) ใชใ้นการประเมินส าหรบัเด็กอายุระหว่าง  5-16 ปี สรา้งและพัฒนา
โดย Wechsler ค.ศ. 1997  ใช้ประเมินความสามารถ ในการจ า (Memory) ความใส่ใจจดจ่อ 
(Attention) ซึ่งในงานวิจัยนีมุ้่งเนน้ไปที่การท างานของสมองส่วนหนา้ (Prefrontal Cortex: PFC)  
ที่ส่งผลต่อการท างานของความจ าขณะท างาน (Working memory) โดยผูว้ิจัยจึงเลือกประเมิน
ความสามารถเฉพาะ โดยใชชุ้ดทดสอบย่อย (Subtests) ที่เป็นแบบทดสอบความจ าชุดตัวเลข 
(Digit Span test) (ภาคผนวก ก) ประกอบดว้ย 2 ส่วน ไดแ้ก่ การทดสอบ Digit Span Forward  
และการทดสอบ Digit Span Backward การทดสอบ Digit Span Forward หมายถึง การพดูทวน
ชุดตัวเลขตามแบบไปขา้งหน้าตามผูท้ดสอบ เช่น 1-7 ตอ้งพูดทวนซ า้ว่า 1-2-3-4-5-6-7 เป็นตน้ 
การทดสอบมีทัง้หมด 8 ขอ้ 16 คะแนน และการทดสอบ Digit Span Backward หมายถึง การพดู
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ทวนชุดตวัเลขตามแบบยอ้นกลบั เช่น 4-9 ตอ้งพดูยอ้นกลบัว่า 9-8-7-6-5-4 เป็นตน้ การทดสอบมี
ทั้งหมด 7 ขอ้ 14 คะแนน โดยการทดสอบทั้งสองชุด ผูท้ดสอบจะพูดชุดตัวเลขแต่ละตัวห่างกัน
ประมาณ 1 วินาที ท าการทดสอบในหอ้งที่เงียบ กลุ่มตวัอย่างนั่งตรงกนัขา้มกับผูท้ดสอบ และท า
การทดสอบรายบุคคล ใชเ้วลาในการทดสอบทัง้หมดประมาณ 15 นาที จากการศึกษาความเที่ยง
ของแบบทดสอบมีค่า r = 0.81 - 0.94 (Goldstein & Beers, 2004) ดงัภาพประกอบที่ 13 

 

 

ภาพประกอบ 13 การประเมินดว้ยดิจิตสแปนเทส (Digit Span test) 

2.4 ดา้นความสามารถในการวางแผน วางกระบวนการขัน้ตอนที่จะไปสู่เป้าหมาย 
(Planning) 

ประเมินดว้ยทาวเวอรอ์อฟลอนดอน (Tower of London) (ภาคผนวก ก) พฒันา
โดย William C.และ Eric A. วัดความสามารถด้านบริหารจัดการ (Executive function) การ
วางแผน (Planning) และการฝึกการแก้ไขปัญหา (Problem solving) โดยงานวิจัยนีจ้ะใช้แบบ
ประเมิน Tower of London 2nd ส  าหรบัเด็กอายุระหว่าง 5-14 ปี ซึ่งในการทดสอบกลุ่มตัวอย่าง
จะตอ้งหยิบลกูปัดจ านวนสามสี คือ แดง เขียว และน า้เงิน เรียงในแท่งไมใ้หเ้หมือนกบัที่ผูท้ดสอบ
ก าหนด จ านวน 10 รูปแบบ โดยมีกติกา ดงันี ้ 

1) ใหห้ยิบลกูปัดเพียงหนึ่งอนัต่อครัง้  
2) ลกูปัดตอ้งอยู่ในแท่งไมเ้ท่านัน้ 
3) การหยิบลกูปัดจะสิน้สดุลงเมื่อลกูปัดออกจากมือผูร้บัการทดสอบ 

โดย Tower of London ใหค้ะแนน 7 ดา้น ไดแ้ก่  
1) จ านวนครัง้ที่ใชใ้นการยา้ยลกูปัดทัง้หมด (Total Moves)  
2) ค่าเฉลี่ยเวลาที่ใชใ้นการยา้ยลกูปัดครัง้แรก (Initiation Time) 
3) ค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใชใ้นการยา้ยลกูปัด (Execution Time) 
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4) คะแนนรวมจ านวนครัง้ที่ผูร้บัการทดสอบท าผิดกติกา  
 (Time Violations) 

5) ค่าเฉลี่ยการท าผิดกติกา (Rule Violations) 
6) คะแนนรวมของค่าคะแนนพิเศษที่มีการยา้ยลกูปัดไดถ้กูตอ้งตาม 

 เวลาที่ก าหนด (Total Correct) 
7)  ค่าเฉลี่ยประสิทธิภาพในการย้ายลูกปัดในการสร้างหอคอย 
(Problem Solving Time) 

โดยที่มีจ านวนครั้งในการย้ายน้อยที่สุดเท่าที่จะท าได้ ใช้เวลาทั้งหมดประมาณ  20  นาที จาก
การศกึษาความเที่ยงของแบบทดสอบมีค่า r = 0.80 (Culbertson & Zillmer, 2005) 

 

 

ภาพประกอบ 14 แบบบนัทึกผลการประเมินดว้ย Tower of London 

ที่มา: (Culbertson & Zillmer, 2005) 
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ภาพประกอบ 15 การประเมินดว้ยทาวเวอรอ์อฟลอนดอน 

3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บตัวแปรด้านสารชีวเคมีในเลือด  
กระบวนการในการเก็บตวัอย่างเลือด และการวิเคราะหต์วัแปรดา้นสารชีวเคมีใน

เลือด (ภาคผนวก ก) 
3.1 เครื่องวดัความดนัโลหิตแบบดิจิตอล (Semi-automated blood pressure) 
3.2 เครื่องตรวจวดัระดบัออกซิเจนในเลือดและวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Pulse 

Oximeter) 
3.3 ชุดอุปกรณ์ในการเจาะเลือดเพื่อเก็บตัวอย่างเลือด (Syring 3 ml., Needle 

24G, tunique, transpore, cotton wool ball, Alcohol 70%, EDTA tube 3 ml.) 
3.4 เครื่องป่ันแรงเหวี่ยงสงู (centrifuged) 
3.5 ตูเ้ย็นแช่แข็ง (Freezer) 
3.6 เครื่องตรวจวิเคราะห ์(Flow cytometry) 
3.7 ชดุตรวจนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง (Human BDNF ELISA Kit) 

ด าเนินการวดัระดบันิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF level) ดว้ยการเก็บตวัอย่าง
เลือด และวิเคราะหผ์ลดว้ยวิธีการ ดงันี ้

การเจาะเลือดของผูเ้ขา้ร่วมวิจัยจะท าการเจาะในเวลา 7.00 - 8.00 น. ผูเ้ขา้ร่วม
จะตอ้งนอนหลบัอย่างนอ้ย 8 ชั่วโมง งดรบัประทานอาหารอย่างนอ้ย 8 - 12 ชั่วโมง แต่สามารถด่ืม
น า้ไดเ้ล็กนอ้ย และจะตอ้งท าการบนัทึกการรบัประทานอาหาร 3 วนัก่อนวนัเจาะเลือด เมื่อมาถึง
สถานที่เจาะเลือด ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะนั่งพกัเป็นเวลา 15 นาที จากนัน้จะท าการวดัอตัราการเตน้ของ
หัวใจและความดันโลหิตขณะพัก และวัดระดับออกซิเจนในเลือดอยู่ในเกณฑ์ปกติ พรอ้มทั้ง
ประเมินอาการผิดปกติต่าง ๆ ที่อาจเกิดจากภาวะน า้ตาลในเลือดต ่าจากการอดอาหาร (Fasting 
hypoglycemia) เช่น อาการใจสั่น มือสั่น เหงื่อออก อ่อนเพลีย กระวนกระวาย ตาลาย เป็นลม 
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นอกจากนีท้ีมแพทยต์อ้งท าการประเมินเป็นรายบุคคลอย่างรอบคอบอีกครัง้ว่าอาสาสมคัรมีความ
พรอ้มที่จะรบัการเก็บตัวอย่างเลือดหรือไม่ แมว้่าจะไดร้บัการยินยอมจากผูป้กครองแลว้ แต่หาก
อาสาสมคัรมีความกลวั วิตกกงัวลในการเจาะเลือดมาก ก็สามารถปฏิเสธการเจาะเลือดไดทุ้กเมื่อ 
ทีมบคุลากรทางการแพทยจ์ะอนญุาตใหท้ าการเก็บตวัอย่างเลือดตามขัน้ตอนได ้เมื่ออาสาสมัครมี
ความพรอ้มทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ 

ด าเนินการเก็บตัวอย่างเลือดโดยมีการท าความสะอาดหอ้ง ทั้งโต๊ะ เก้าอี ้และ
อุปกรณท์ุกชนิด ดว้ยน า้ยาฆ่าเชือ้พืน้ผิวแบบแผน (Disinfectant wipes) ส าหรบัวัสดุส  าหรบัเก็บ 
ตวัอย่างเลือดทัง้หมดและถงุมือจะใชผ้ลิตภณัฑท์ี่ผ่านการท าใหป้ราศจากเชือ้ (Sterilization) บรรจุ
อยู่ในบรรจุภัณฑท์ี่ปิดสนิทแบบใชค้รัง้เดียวแลว้ทิง้ ภายในหอ้งมีการจัดการอากาศใหเ้ป็นหอ้ง
แรงดันบวก โดยเปิดแอร ์พัดลมกรองอากาศ และเปิดกระจก โดยก าหนดจุดทีมแพทย์และ
เจา้หนา้ที่ประจ าอยู่จะอยู่ทางเหนือลม โดยทีมเทคนิคการแพทยแ์ละพยาบาล ใส่หนา้กากกรอง
อนุภาค ระดับ N95 หมวกคลุมผม ถุงมือแบบปราศจากเชือ้ เฟสชิลด ์(Face shield) และชุดกัน
ละอองสารคัดหลัง (Isolation gown) ซึ่งทั้งหมดเป็นไปตามค าแนะน าแนวทางการใช ้อุปกรณ์
ปอ้งกนัการติดเชือ้ โดยกรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสขุ  

นกัเทคนิคการแพทยท์ าการฆ่าเชือ้โรคบนผิวหนงัดว้ยแอลกอฮอล ์70 % หลงัจาก
นัน้จะใชช้ดุเจาะเลือด รุน่ BD Present with pre-attached needles 24G ประกอบดว้ยเข็ม (Needle)  
ขนาด 24G และกระบอกบรรจุเลือด (Syringe) ขนาด 3 มิลลิตร หลงัจากนัน้จึงท าการเจาะเลือด
ด้วยวิธีการเจาะหลอดเลือดด าบริเวณข้อพับแขนด้านใน (antecubital vein) โดยนักเทคนิค
การแพทย์และพยาบาลวิชาชีพผู้มีความเชี่ยวชาญในการเจาะเลือดเด็กวัยเรียน น าเลือดใส่
หลอดบรรจเุลือดจุกสีแดง (clot blood tube) ขนาด 3 มิลลิตร หลงัจากเก็บตวัอย่าง เลือดสว่นเข็ม
จะถกูถอดทิง้ลงในกลอ่งส าหรบัเก็บเข็มที่ใชแ้ลว้เพื่อปอ้งกนัการทิ่มต า ชดุและอปุกรณท์ี่ผ่านการใช้
งานทัง้หมดจะถูกทิง้ลงในถุงขยะติดเชือ้ (สีแดง) และน าส่งทีมพยาบาลน าไปทิง้ยงัถงัขยะติดเชือ้
ในโรงพยาบาล 
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ภาพประกอบ 16 วิธีการเจาะเลือดบรเิวณขอ้พบัแขนดา้นใน (antecubital vein) 

กลุ่มตวัอย่างจะเขา้มารบัการเก็บตวัอย่างเลือดทีละคน ส่วนที่เหลือจะนั่งพกัคอย
บริเวณส่วนพักคอยนอกห้องประชุมที่มีอากาศถ่ายเท มีการเวน้ระยะห่างทางสังคมไม่ต ่ากว่า  
2 เมตร มีการท าความสะอาดบริเวณโดยรอบทัง้ก่อนและหลงัที่กลุ่มตัวอย่างใชง้านโดยการเช็ดดว้ย
แอลกอฮอลแ์บบน า้ความเขม้ขน้รอ้ยละ 70 โดยปรมิาตร ส าหรบักลุม่ตวัอย่างที่ท าการเก็บตวัอย่าง
เลือดเสร็จแลว้ จะออกมานั่งพกัคอยอยู่อีกบริเวณโดยมีพยาบาลดแูลอย่างใกลช้ิด และเมื่อสิน้สดุ
การเก็บตัวอย่างเลือด พยาบาลจะเป็นผูป้ระเมินอาสาสมัครทุกคนอีกครัง้ว่าเลือดหยุดไหลและ
อาสาสมัครมีความปลอดภัย โดยอาสาสมัครทุกคนจะต้องใส่หน้ากากกรองอนุภาคตลอด
ระยะเวลาที่อยู่ในพืน้ที่เก็บตวัอย่างเลือด 

 

 

ภาพประกอบ 17 การนั่งพกัคอยหลงัท าการเจาะเลือด 

น าตวัอย่างเลือดทิง้ไวท้ี่อณุหภมูิหอ้ง 15-30 นาที เพื่อใหเ้กิดการแข็งตวัของเลือด 
(clotting) จากนั้นน าเลือดไปเขา้เครื่องเหวี่ยง (centrifuged) ที่ 1100 × g at 4◦C เป็นเวลา 15 นาที 
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เลือดที่ถูกป่ันจะแยกชั้นเป็นซีรั่ม (blood serum)  น ามาแบ่งเก็บที่อุณหภูมิ 80 ◦C เพื่อรอการ
สงัเคราะห ์(analysis)  

ซึ่งในการศึกษาระยะที่1ไดน้ าเลือดที่ถูกป่ันจะแยกชัน้เป็นซีรั่ม (blood serum) 
บรรจุไวใ้น microcentrifuge tube ขนาด 1.5 มิลลิลิตร จากนัน้พัน microcentrifuge tube ดว้ย 
parafilm และน าตัวอย่าง blood serum ทัง้หมด บรรจุในถังเก็บความเย็นคุณภาพสงูและรกัษา
อุณหภูมิดว้ยน า้แข็งแหง้ตลอดการเดินทาง แลว้น า blood serum ขนส่งจากอ าเภอค าเขื่อนแกว้ 
จังหวัดยโสธร มายังห้องแลปชีวเคมี คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ 
จงัหวดันครนายก ซึ่งจะใชเ้วลาเดินทางทัง้สิน้ประมาณ 8 ชั่วโมง โดยมีหลกัฐานยืนยนัว่าการขนส่ง 
blood serum หากสามารถรกัษาอุณหภูมิให้อยู่ในช่วง 2-10 ◦C จะสามารถคงสภาพของสาร
ระหว่างการขนส่งไดน้านประมาณ 24 ชั่วโมง ทัง้นีผู้ว้ิจยัจะท าการแวะเปลี่ยนน า้แข็งแหง้ที่อ  าเภอ
เมือง จังหวัดนครราชสีมา เพื่อควบคุมความเย็นให้อยู่ในอุณหภูมิที่เหมาะสมตลอดการเดินทาง 
การขนสง่จึงไม่กระทบต่อคณุภาพของ blood serum และเมื่อน าสารมาถึงหอ้งแลป จะท าการเก็บ
ตวัอย่างสารที่ตูเ้ก็บอณุหภมูิ -80 ◦C ทนัที ระหว่างรอการสงัเคราะห ์(analysis) ซึ่งการเก็บรกัษาใน
อณุภมูิมากกว่า -25 ◦C สามารถเก็บรกัษา blood serum ไดน้านกว่า 1 ปี (ไพรตัน,์ 2563) 

การวิเคราะห์ตัวอย่างเลือดท าการสังเคราะห์ (analysis) ณ ห้องแลปชีวเคมี 
สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล ซึ่งจะท าการสงัเคราะหต์วัอย่างนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์าก
สมอง (BDNF) โดยนักวิทยาศาสตร์ (neuroscientist) ผู้เชี่ยวชาญในการใช้อีไลซ่าเทคนิค 
(enzyme-linked immunosorbent assay: ELISA)  ซึ่งเป็นการทดสอบที่ใช้แอนติบอดีและการ
เปลี่ยนแปลงของสีในการวิเคราะห์หรือหาตัวตนของสาร นิยมใช้ในการหาความเข้มข้นของ
แอนติเจนในสารละลาย ดว้ย Human BDNF ELISA Kit จากนัน้ท าการอ่านผลระดบัความเขม้ขน้
ของนิวโรโทรฟิคแฟคเตอร ์ (concentration of BDNF) ดว้ยเครื่อง microplate reader โดยตั้งค่า 
wavelength ที่ 450 nm โดยอ่านผลเปรียบเทียบกบัค่ามาตรฐาน (standard wavelength) 

 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99
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ภาพประกอบ 18 ตวัอย่างขัน้ตอนการใชอี้ไลซ่าเทคนิค  
(enzyme-linked immunosorbent assay: ELISA) 

ที่มา: (Thermo Fisher Scientific) 

การศกึษาระยะที่ 1  
ท าการเก็บตวัอย่างเลือดจ านวน 1 ครัง้ โดยขัน้ตอนการเก็บตวัอย่างเลือดในกลุ่ม

ตวัอย่างจะท าก่อนการประเมิน executive function level ทัง้ 4 ดา้น และท าการเก็บตวัอย่างเลือด
ในเวลา 7.00-8.00 น. โดยกลุม่ตวัอย่างจะตอ้งนอนหลบัอย่างนอ้ย 8 ชั่วโมง งดรบัประทานอาหาร
อย่างนอ้ย 8 - 12 ชั่วโมง แต่สามารถด่ืมน า้ไดเ้ล็กนอ้ย 

การศกึษาระยะที่ 2 
ท าการเก็บตวัอย่างเลือดจ านวน 2 ครัง้ 
1. ครัง้ที่ 1 ก่อนเริ่มการฝึกโปรแกรมเตน้ (Pre-test)  

เก็บตวัอย่างเลือดในกลุม่ตวัอย่างก่อนการประเมิน executive function 
level ทัง้ 4 ดา้น และท าการเก็บตวัอย่างเลือดในเวลา 7.00-8.00 น. โดยกลุ่มตวัอย่างจะตอ้งนอน
หลับอย่างน้อย 8 ชั่วโมง งดรับประทานอาหารอย่างน้อย 8 - 12 ชั่วโมง แต่สามารถด่ืมน ้าได้
เล็กนอ้ย 

2. ครัง้ที่ 2 หลงัเสร็จสิน้การฝึกโปรแกรมเตน้ 10 สปัดาห ์(Post-test) ดว้ยวิธีการ
เช่นเดียวกนั 
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4. เคร่ืองมือที่ใช้ทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2peak)   
4.1 เครื่องวิเคราะหอ์ากาศ (Gas – analyzer Cardio Coach model 9002-co2) 

(ภาคผนวก ก) ใชใ้นทดสอบสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2peak)   
4.2 จกัรยานวดังาน (Ergometer bike) ย่ีหอ้โมนารก์ (Monark) รุน่เออรโ์กเมดดิก  

894 อี พีคไบค ์(Ergomedic 894E Peak Bike, Monark, Stockholm, Sweden) (ภาคผนวก ก) 
 

ขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2peak) ดว้ยเครื่อง
วิเคราะหอ์ากาศ   

ผูร้่วมวิจัยไดร้บัการทดสอบการออกก าลังกายแบบขั้น (Grade Exercise Test) 
ดว้ยการป่ันจกัรยาน และใส่เครื่องวดัอตัราการหายใจ (Gas Analyzer) เพื่อหาสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนเรียนรู้มาตรวัดความเหนื่อยของเด็ก (The 
Pictorial Children’s Effort Rating Table : PCERT) ก่อนการทดสอบ ท าการทดสอบโดยการป่ัน
จกัรยาน ซึ่งในการทดสอบนีจ้ะคงความเรว็ของการป่ันจกัรยานไวท้ี่ 50 รอบต่อนาที เริ่มดว้ยความ
หนักของงานที่ 20 วัตต ์และจะเพิ่มแรงตา้นดว้ยแผ่นน า้หนักเพื่อเพิ่มความหนักครัง้ละ 20 วัตต ์ 
ทุก ๆ 3 นาที ท าซ า้ไปเรื่อย ๆ จนกว่าผูร้่วมวิจัยถึงจุดลา้หรือมีอาการอ่ืน ๆที่แสดงว่าขีดสุดของ
ความสามารถในการออกก าลงักายแลว้ เช่น เวียนศีรษะ หายใจแรงมาก เป็นตน้ ผูว้ิจยับนัทกึอตัรา
การเตน้ของหวัใจ และประเมินความเหนื่อย เมื่อออกก าลงักายจบทุกขัน้ โดยมีขัน้ตอนการทดสอบ 
ดงันี ้

1) ผูร้ว่มวิจยัใสเ่ครื่องวดัอตัราการหายใจ และขึน้นั่งเตรียมพรอ้มบน
จกัรยาน 

2) อบอุ่นร่างกาย 3 นาที โดยการป่ันที่ความเร็ว 50 รอบต่อนาที  
ไม่ใสน่ า้หนกั 

3) เริ่มขั้นที่  1 ที่ความหนัก 20 วัตต์ โดยคงความเร็วในการป่ันที่   
50 รอบต่อนาที ป่ันจนครบ 3 นาที แลว้จึงวัดอัตราการเตน้ของหัวใจ และประเมินความเหนื่อยที่ 
30 วินาทีก่อนเปลี่ยนขัน้ หลงัจากนัน้จะเพิ่มแรงตา้น 

4) ขัน้ที่ 2 ที่ความหนัก 40 วัตต ์เพิ่มความหนักอีก 20 วัตต ์โดยคง
ความเร็วในการป่ันที่ 50 รอบต่อนาที ป่ันจนครบ 3 นาที แลว้จึงวัดอัตราการเตน้ของหัวใจ และ
ประเมินความเหนื่อยที่ 30 วินาทีก่อนเปลี่ยนขัน้ หลงัจากนัน้จะเพิ่มแรงตา้น 
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5) ขัน้ที่ 3 ที่ความหนัก 60 วัตต ์เพิ่มความหนักอีก 20 วัตต ์โดยคง
ความเร็วในการป่ันที่ 50 รอบต่อนาที ป่ันจนครบ 3 นาที แลว้จึงวัดอัตราการเตน้ของหัวใจ และ
ประเมินความเหนื่อยที่ 30 วินาทีก่อนเปลี่ยนขัน้ หลงัจากนัน้จะเพิ่มแรงตา้น ท าซ า้ไปเรื่อย ๆ และ
หยุดการทดสอบเมื่อกลุ่มตวัอย่างถึงจุดลา้ โดยจะบอกดว้ยวาจาหรือแสดงอาการที่แสดงว่าถึงขีด
สดุของความสามารถในการออกก าลงักายแลว้ เช่น หอบ เหนื่อยมาก หายใจแรงมาก เป็นตน้ 

 

 

ภาพประกอบ 19 วิธีการการทดสอบสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ 

5. อุปกรณท์ีใ่ช้ในการฝึกโปรแกรมการเต้นเชิงสร้างสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์
ร่วมสมัย 

5.1 เครื่องแสดงอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate monitor) ยี่หอ้โพลาร ์รุน่เอฟ
ที 40 (FT40, Polar, Finland) (ภาคผนวก ก) และ Polar Vantage M นาฬิกา GPS มัลติสปอรต์ 
(Finland) (ภาคผนวก ก) ใชส้  าหรบัดูอัตราการเตน้ของหัวใจ เพื่อควบคุมความหนักในการออก
ก าลงักาย (intensity) ใหเ้ป็นไปตามระดับความหนัก ที่ก าหนดในแต่ละช่วงของการฝึกโปรแกรม
การเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยั  

5.2 เครื่องเสียงและล าโพงส าหรบัเปิดเพลงประกอบขณะท าการฝึกโปรแกรมการ
เตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์รว่มสมยั 
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แผนภาพสรุปวิธีด าเนินการวิจัย 
 

 

ภาพประกอบ 20 วิธีด าเนินการวิจยั การศกึษาระยะที่ 1 
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โดยมีรายละเอียดและระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอ้มลู ดงันี ้ 
1. ผูป้กครองท าแบบสอบถามโดยใชแ้บบสอบถามขอ้มูลพืน้ฐานของอาสาสมัคร

เก่ียวกบัปัจจยัที่ส่งผลต่อระดบัความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองจ านวน 30 ขอ้ ใชเ้วลาใน
การตอบ 10-15 นาที โดยผู้ช่วยวิจัยจะท าการชี ้แจงรายละเอียดของแบบสอบถามและแจก
แบบสอบถามดว้ยตนเอง 

 

 

ภาพประกอบ 21 ผูช้่วยวิจยัชีแ้จงรายละเอียดของแบบสอบถามและแจกแบบสอบถาม 

2. การวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย (ใชเ้วลา 15 นาที) 
ขัน้ตอนการประเมินค่าองคป์ระกอบของรา่งกาย  

1. ใหอ้าสาสมัครขึน้ยืนบนเครื่องวัดองคป์ระกอบของร่างกายดว้ยเทา้เปล่า 
โดยไม่สวมถงุเทา้และเครื่องประดบัที่เป็นโลหะหรือสแตนเลส 

2. ผู้วิจัยจะท าการกรอกข้อมูลทั่ วไป (วัน เดือน ปีเกิด อายุ เพศ) ของ
อาสาสมคัรลงบนเครื่อง เพื่อประมวลผลเป็นรายบคุคล 

3. ใหอ้าสาสมคัรจบัแขนของเครื่องวดัองคป์ระกอบของร่างกายโดยใหย้ืนนิ่ง ๆ  
ประมาณ 1-2 นาที เพื่อใหเ้ครื่องประมวลผล 

4. จากนัน้เคร่ืองวดัองคป์ระกอบของรา่งกายจะวิเคราะหผ์ลออกมา  
- ประเมินอตัราสว่นของรอบเอวต่อสะโพกโดยใหอ้าสาสมคัรอยู่ในท่ายืน เทา้ 2 ขา้ง 

ห่างกนัประมาณ 10 เซนติเมตร ผูว้ิจยัจะท าการวดัเสน้รอบเอว และเสน้รอบสะโพกดว้ยสายวดั 
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ภาพประกอบ 22 ขัน้ตอนการประเมินค่าองคป์ระกอบของรา่งกาย 

3. การประเมินระดับความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง  4 ฐาน ฐานละ  
15-20 นาที (ใชเ้วลารวม 60 นาที) 

1. ประเมินความสามารถในการยับยัง้พฤติกรรม ดว้ยสตรูปแอนดค์ัลเลอร์
เวิรด์เทส 

2. ประเมินการเปลี่ยนมุมมองความคิด ความยืดหยุ่นทางความคิด  
ดว้ยเทรลเมคกิง้เทส 

3. ประเมินความจ าในการท างาน ดว้ยดิจิตสแปนเทส 
4. ประเมินความสามารถในการวางแผน วางกระบวนการขัน้ตอนที่จะไปสู่

เปา้หมาย ประเมินดว้ยทาวเวอรอ์อฟลอนดอนเทส 
         ซึ่งระยะเวลาในการประเมินรวมทุกฐานของอาสาสมัครแต่ละคน

ประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที  
 

4.  การเจาะเลือด (ใชเ้วลาไม่เกิน 15 นาทีต่อ 1 คน) 
- วันที่เก็บสารชีวเคมีในเลือด ผูว้ิจัยจะท าการนัดหมายกลุ่มอาสาสมัครมาเจาะ

เลือดในช่วงเชา้วนัศกุร ์ซึ่งเป็นช่วงก่อนเขา้เรียน จึงไม่กระทบเวลาการเรียนการสอนเช่นกนั 
- ผูว้ิจยัท าการเก็บตวัแปรดา้นสารชีวเคมีในเลือด เพื่อวดัระดบัสารนิวโรโทรฟิคแฟค

เตอร์จากสมอง  ด้วยการเจาะเลือดบริเวณหลอดเลือดด าที่ข้อพับแขนปริมาณ 3 มิลลิลิตร  
(ครึง่ชอ้นชา) 
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ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 

ภาพประกอบ 23 ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลู การศึกษาระยะที่ 1 

การศกึษาระยะที่ 2 
การสรา้งโปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์รว่มสมยั 
1. ผู้วิจัยท าการทบทวนวรรณกรรมที่เ ก่ียวข้อง และปรึกษาผู้เชี่ยวชาญเพื่อ

ออกแบบท่าทางในการฝึกโปรแกรมเตน้ใหม้ีความถูกตอ้งตามหลกัการ โดยครอบคลุมตัง้แต่ช่วง
อบอุ่นร่างกาย ช่วงออกก าลงักายต่อเนื่อง และช่วงท าใหร้่างกายเย็นลง เหมาะสมกบัลกัษณะของ
กลุม่ตวัอย่าง และคดัเลือกดนตรีที่ใชป้ระกอบในการฝึกใหม้ีความสอดคลอ้งกบัโปรแกรมการฝึก  

2. น าท่าการออกก าลังกายให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการฝึกสอนการเต้นและ
ผูท้รงคุณวุฒิดา้นการสรา้งโปรแกรมเพื่อพัฒนาทักษะ  EF ทั้งหมด 5 ท่าน มาท าการตรวจสอบ
โปรแกรมและแก้ไขตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญจนโปรแกรมมีความสมบูรณ์แบบมากที่สุด   
(หาค่าความเที่ยงและความตรงของโปรแกรมที่จะใชใ้นการฝึก) 
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3. ผูว้ิจัยท าการวิจัยน าร่อง (pilot study) เพื่อทดสอบว่าโปรแกรมที่จะน าไปใชม้ี
ความเหมาะสม ผสมผสานกันอย่างลงตัวหรือไม่ในภาพรวม ทั้งในเรื่องท่าทาง เพลงประกอบ  
ซึ่งผูว้ิจยัท าการเลือกเพลงประกอบการเตน้ที่มีจงัหวะเหมาะสม สอดคลอ้งกบัการเคลื่อนไหวในแต่
ละช่วง โดยเพลงที่ใชจ้ะมีความเร็วของจงัหวะต่อ 1 นาที (Beat Per Minute: BPM) ที่แตกต่างกัน 
ดงันี ้(Monteiro, Almeida, & Bueno Júnior, 2020b) 

- เพลงจงัหวะชา้ 40 bpm ถึง 72 bpm ใชใ้นการ วอรม์อพั คลูดาวน ์ 
- เพลงจงัหวะปานกลาง 73 bpm ถึง 120 bpm ใชใ้นการฝึกเทคนิคการเตน้  
- เพลงจงัหวะเรว็ 121 bpm ถึง 208 bpm ฝึกทกัษะการเตน้ และการดน้สด (เตน้ต่อเนื่อง) 

และควบคมุความหนกัในการออกก าลงักายรกัษาระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจให้
เป็นไปตามที่ก าหนดตลอดช่วงของการออกก าลงักาย โดยจะก าหนดความหนักในการออกก าลงั
กายที่ระดับ 50-70% ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด (เป็นการออกก าลงักายในระดับปานกลางที่
เด็กที่มีภาวะอว้นสามารถท าไดอ้ย่างปลอดภยัและเกิดผลดีต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกายตามหลกั
สรีรวิทยา) ซึ่งจะท าการติดเครื่องแสดงอัตราการเตน้ของหัวใจ (Heart rate monitor) ดูอัตราการ
เตน้ของหัวใจ เพื่อควบคุมความหนักในการออกก าลงักาย (intensity) ใหเ้ป็นไปตามระดับความ
หนกั ที่ก าหนดในแต่ละช่วงของการฝึกโปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์รว่มสมยั  

โปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยเพื่อพัฒนาระดับ
ความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองและระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมองของเด็ก
นักเรียนที่มีภาวะอว้นจะท าการฝึกทั้งหมด 10 สัปดาห ์3 วันต่อสัปดาห ์วันละ 1 ชั่วโมง โดยมี
รายละเอียด ดงันี ้

- ขัน้ตอนท าความคุน้เคยกับโปรแกรมการฝึก (familiarization) ท าการ
ฝึกเป็นเวลา 1 สปัดาห ์เพื่อสรา้งความคุน้เคยระหว่างผูฝึ้กสอนและผูเ้ขา้ร่วมการวิจัย รวมไปถึง
สร้างความคุ้นเคยกับการเคลื่อนไหวประกอบเพลง การฟังจังหวะเพลง เข้าใจขั้นตอนและ
องคป์ระกอบในการฝึกโปรแกรมเตน้ 

- ระดบัเริ่มตน้ (beginner) ท าการฝึกเป็นเวลา 3 สปัดาห ์(สปัดาหท์ี่ 2-
4) ท่าเต้นในกลุ่มท่าของระดับเริ่มต้น เพื่อฝึกฝนท่าเต้นพืน้ฐาน สรา้งความคุ้นเคยกับท่าเต้น 
ก าหนดความหนกัการออกก าลงักายที่ไม่ต  ่ากว่า 50% ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ  

- ระดบักลาง (intermediate) ท าการฝึกเป็นเวลา 3 สปัดาห ์(สปัดาหท์ี่ 
5-7) โดยใชท้่าเตน้ในกลุ่มท่าของความยากระดับกลาง เพื่อฝึกฝนท่าที่มีความซับซ้อนมากขึน้ 
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เขา้ใจการเคลื่อนไหวของร่างกายตนเองและเคลื่อนไหวตามผูฝึ้กสอนไดอ้ย่างคล่องแคล่ว แม่นย า
มากขึน้ ก าหนดความหนกัการออกก าลงักายที่ไม่ต  ่ากว่า 60% ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ 

- ระดับสูง (advance) ท าการฝึกเป็นเวลา 3 สปัดาห ์(สปัดาหท์ี่ 8-10) 
ใชท้่าเตน้ที่ความยากระดับสูงโดยเนน้การต่อท่า ท าการเคลื่อนไหวต่อเนื่องและฝึกท าการดน้สด 
(improvisation) ตามหัวข้อ  (theme) ที่ผู ้ฝึกสอนก าหนดเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างมี อิสระในการ
เคลื่อนไหว ก าหนดความหนกัการออกก าลงักายที่ไม่ต ่ากว่า 70% ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ 

โปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์รว่มสมยัประกอบไป
ดว้ย 6 ช่วง รวมระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 60 นาที ขณะท าการฝึกจะควบคมุอตัราการเตน้ของ
หัวใจด้วยของผู้เข้าร่วมวิจัยด้วย Polar Vantage M นาฬิกา GPS มัลติสปอรต์ (Finland) (โดย
รายละเอียดท่าเตน้ในแต่ละช่วงอยู่ใน ภาคผนวก ฉ)  

ช่วงที่ 1 เกม/ กิจกรรมละลายพฤติกรรม (Game / Ice breaker) 15 นาท ี
- เพื่อเตรียมความพรอ้มใหก้บักลุม่ตวัอย่างทัง้รา่งกายและจิตใจ กระตุน้

ใหม้ีความตื่นตวั 
- เพื่อพฒันาความสามารถในการยบัยัง้พฤติกรรม (inhibitory control) 

การก ากับควบคุมตนเอง (self-regulation) ความรูเ้นือ้รูต้ัว (body awareness) การรบัรูด้า้นมิติ
สมัพนัธ ์(spatial awareness) 
 

 

ภาพประกอบ 24 เกม/กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

ช่วงที่ 2 วอรม์อพัพรอ้มเสียงดนตรี (Warm up with music) 5 นาท ี
- เพื่อยืดเหยียดกลา้มเนือ้ อุ่นเครื่องทุกส่วนของร่างกาย ลดความเสี่ยง

ในการบาดเจ็บขณะฝึกเตน้ 
- ฝึกการหายใจพรอ้มกับจัดระเบียบร่างกาย เคลื่อนไหวใหถู้กตอ้งเพื่อ

เพิ่มความรูเ้นือ้รูต้วั รบัรูก้ารท างานของรา่งกาย (body awareness) 
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ภาพประกอบ 25 วอรม์อพัพรอ้มเสียงดนตรี 

ช่วงที่ 3 เทคนิค (Technique) 15 นาท ี
- กระตุน้การท างานของกลา้มเนือ้และการเตน้ของหัวใจใหม้ีอัตราการ

เตน้หวัใจสงูสดุตามความหนกัที่ก าหนดในแต่ละระดบัของการฝึก 
- เรียนรูก้ารต่อท่าและเคลื่อนไหวต่อเนื่องประกอบเพลง  
- ฝึกการประสานสมัพนัธข์องสว่นต่าง ๆ ของรา่งกาย (Coordination) 
- ฝึกสมาธิ ความจดจ่อ (Concentration) กระตุ้นความจ าใช้งาน 

(Working memory) ฝึกความสามารถในการยับยั้งพฤติกรรม (inhibitory control) การรบัรูก้าร
เคลื่อนไหวรา่งกาย (body awareness)  

ช่วงที่ 4 ช่วงการฝึกทกัษะการเตน้ (Drill) 10 นาท ี
- กระตุน้การท างานของกลา้มเนือ้และการเตน้ของหัวใจใหม้ีอัตราการ

เตน้หวัใจสงูสดุตามความหนกัที่ก าหนดในแต่ละระดบัของการฝึก 
- เรียนรูก้ารต่อท่าและเคลื่อนไหวต่อเนื่องประกอบเพลง  
- ฝึกการประสานสมัพนัธข์องสว่นต่าง ๆ ของรา่งกาย (Coordination) 
- ฝึกสมาธิ ความจดจ่อ (Concentration) กระตุ้นความจ าใช้งาน 

(Working memory) ฝึกความสามารถในการยับยัง้พฤติกรรม (inhibitory control) ฝึกทักษะการ
รบัรูด้า้นมิติสมัพนัธ ์(spatial awareness)  
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ภาพประกอบ 26 การฝึกทกัษะการเตน้ 

ช่วงที่ 5 ช่วงการเตน้ต่อเนื่องและการดน้สด (Dance and improvisation)  
10 นาท ี

- ฝึกการออกแบบท่าเตน้ตามหวัขอ้ (theme) ที่ก าหนด 
- เนน้การฝึกทักษะการบริหารชัน้สูงของสมองในดา้น การยืดหยุ่นทาง

ความคิด การปรบัเปลี่ยนความคิดเมื่อสถานการณเ์ปลี่ยนไป (Cognitive flexibility) การวางแผน 
(Planning) 

ช่วงที่ 6 คลูดาวน ์(Cool down) 5 นาท ี
- เพื่อยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ผ่อนคลายทกุสว่นของรา่งกาย 

 

 

ภาพประกอบ 27 คลูดาวน ์
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ภาพประกอบ 28 ช่วงการฝึกในการโปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์รว่มสมยั 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูดว้ยวิธีการตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้  

1. ผูว้ิจัยท าหนังสือขออนุญาตจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ถึงผู้อ  านวยการโรงเรียน เพื่อชี ้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการท าวิจัย ขอความร่วมมือในการ
ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู ขอความอนุเคราะหใ์นการท าวิจยัและขอใชพ้ืน้ที่ในการเก็บรวบรวม
ขอ้มลูการวิจยั 

2. ท าการคดัเลือกเด็กวยัเรียนที่ผ่านตามเกณฑท์ี่ก าหนดไว ้เพื่อเป็นกลุ่มตวัอย่าง
ในการวิจยัตามที่กล่าวมาขา้งตน้ โดยผูว้ิจยัเขา้แนะน าตัวพรอ้มกับชีแ้จงใหท้ราบถึงวัตถุประสงค ์
ประโยชนท์ี่จะไดร้บั และขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยั  

3. ผูส้มัครใจเขา้ร่วมและมีคุณสมบติัตามเกณฑค์ัดเขา้ ไดร้บัทราบรายละเอียด
ของการปฏิบติัตัวในการทดสอบและการเก็บขอ้มูล และผูป้กครองลงนามในหนังสือแสดงความ
ยินยอมเขา้รว่มการวิจยั  

เกม/ กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

(Game / Ice breaker) 15 นาท ี

คลูดาวน ์(Cool down) 5 นาท ี

วอรม์อพัพรอ้มเสียงดนตร ี

(Warm up with music) 5 นาท ี

ช่วงการฝึกเทคนิค  

(Technique) 

15 นาท ี

ช่วงการฝึกทกัษะการเตน้  

(Drill)  

10 นาท ี

(เตน้ต่อเนื่อง) 

ช่วงการเตน้ต่อเนื่องและการดน้สด 

(Creative dance and improvisation) 

10 นาท ี

(เตน้ต่อเนื่อง) 
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4. ผูว้ิจัยจัดเตรียมเครื่องมือและอุปกรณ์ในการประเมินตัวแปรที่ใชใ้นการวิจัย 
พรอ้มทัง้จดัเตรียมสถานที่ที่ใชใ้นการเก็บขอ้มลูวิจยั 

5. ผูว้ิจัยจัดสถานที่ท าการอบรมเก่ียวกับประโยชนท์ี่จะไดร้บัจากการออกก าลัง
กาย ความรูเ้ก่ียวกบัการรบัประทานอาหาร ประเมินการรบัประทานอาหาร โดยชีแ้จงรายละเอียด
ใหก้ลุ่มตัวอย่างและผูป้กครองเป็นผูบ้ันทึกการรบัประทานอาหารประจ าวัน และแบบประเมิน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 6 - 13 ปี (ส านักโภชนาการ กรมอนามัย , 2555) 
(ภาคผนวก จ) โดยจะไดค่้าคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (คะแนน) โดยเกณฑก์ารใหค้ะแนน 
คือ หากปฏิบติัจะได ้1 คะแนน และถา้ไม่ปฏิบติัจะได ้0 คะแนน 

6. กลุ่มตัวอย่างและผูป้กครองกรอกขอ้มูลในแบบประเมินความพรอ้มก่อนการ
ออกก าลงักายส าหรบัเด็ก (ภาคผนวก ข) และท าแบบสอบถามขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่างรวม
ไปถึงตอบขอ้ค าถามเก่ียวกับระดับการศึกษาของผูป้กครอง รายได ้ความสัมพันธ์ในครอบครวั 
ลกัษณะกิจกรรมกิจกรรมที่ท าร่วมกันในครอบครวั (เพื่อตดัตวัแปรแทรกซอ้นที่ส่งผลต่อระดับการ
คิดเชิงบรหิารของสมอง) (ภาคผนวก ค) 

7. ให้กลุ่มตัวอย่างมาท าการทดสอบ ณ ห้องประชุมของโรงเรียน ที่ควบคุม
อณุหภูมิ 25 องศาเซลเซียส มีผูช้่วยวิจยั และเจา้หนา้ที่หอ้งปฏิบติัการ จ านวนทัง้สิน้ 3 คน เป็นผู้
ควบคมุดแูล ก่อนการทดสอบทุกครัง้ ผูเ้ขา้รว่มวิจยัจะตอ้งพกัผ่อนอย่างนอ้ย 8 ชั่วโมง รายละเอียด
ของการด าเนินการ ดงันี ้

7.1 เมื่อผูเ้ขา้ร่วมวิจัยมาถึง ณ สถานที่ทดสอบ จะท าการพักเป็นเวลา 
15 นาที หลงัจากนัน้จะไดร้บัการประเมินตัวแปรดา้นสรีรวิทยาพืน้ฐานเพื่อความปลอดภัยในการ
ทดสอบแต่ละฐาน ไดแ้ก่ อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั (Systolic 
blood pressure) ขณะพกั และความดนัโลหิตขณะคลายตวั (Diastolic blood pressure) ขณะพกั 

7.2 ท าการประเมินตวัแปรต่าง ๆ ในกลุม่ตวัอย่าง ดงัต่อไปนี ้
7.2.1 ชั่งน า้หนกั (Weight) วดัสว่นสงู (Height) 
7.2.2 วดัค่าองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) 
7.2.3 วดัอตัราสว่นของรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) 
7.2.4 เจาะเลือดเพื่อวิเคราะหห์าสารชีวเคมีในเลือด ไดแ้ก่ 
 - ระดบัสารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF level) 

   7.2.5 ระดบัความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมอง (EF) 4 ดา้น 
   7.2.6 ระดบัสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2peak) 
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โดยรายละเอียดในการประเมินทุกตวัแปรไดอ้ธิบายอย่างละเอียดไปในหวัขอ้ที่ 2 
(เครื่องมือที่ใชก้ารวิจยัและวิธีการประเมินตวัแปรในงานวิจยั) 

 

 

ภาพประกอบ 29 ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

8. หลังจากท าการประเมินตัวแปรในระยะก่อนเริ่มท าการฝึกตามโปรแกรม  
(Pre-test) ผู้วิจัยจะท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  ด้วยวิ ธีการสุ่มอย่างง่ าย  
(simple randomization) ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร ์

9. โดยกลุ่มทดลอง (Training group) จ านวน 18 คน ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมเตน้เชิง
สรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยั ในวนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์ระยะเวลารวม 10 สปัดาห ์โดย
ผูว้ิจัยตอ้งชีแ้จงวิธีการเตรียมตัวก่อนการฝึกตามโปรแกรม และการปฏิบัติตัวระหว่างช่วงที่เขา้
ร่วมงานวิจยัใหก้ับกลุ่มตัวอย่าง ผูป้กครองและครู ส่วนกลุ่มควบคมุ  (Control group) จ านวน 18 
คน ใช้ชีวิตประจ าวันปกติตามปกติ ไม่ได้รับโปรแกรมออกก าลังกายแต่ได้รับค าแนะน าเรื่อง
กิจกรรมทางกายและการรบัประทานอาหารในระหว่างที่เขา้รว่มวิจยั 

10. ผูว้ิจยัด าเนินการฝึกโปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วม
สมัยใหก้ับกลุ่มทดลองตามกระบวนการวิจัยที่วางแผนไว ้และติดตามใหก้ลุ่มควบคุมท าการจด
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บนัทึกการรบัประทานอาหาร และย า้เตือนใหง้ดเวน้การท ากิจกรรมทางกายที่นอกเหนือไปจาก
กิจวตัรประจ าวนัที่เคยใหข้อ้มลูไวก้่อนเริ่มการวิจยั 

11. เมื่อเสร็จสิน้การฝึกโปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วม
สมยัส าหรบัเด็กวยัเรียนที่มีภาวะอว้น ผูว้ิจยัจะท าการนดัหมายกลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่มเพื่อเขา้รบั
การประเมินตวัแปรต่าง ๆ ในงานวิจยัภายหลงัการฝึก (Post-test) ดว้ยกระบวนการเดียวกบัที่ใชใ้น
การเก็บตัวแปรก่อนเริ่มการฝึกโปรแกรม (Pre-test) แต่ในกลุ่มทดลองจะเพิ่มขัน้ตอนในการตอบ
แบบแบบประเมินความคิดเห็นของผูเ้ข้าร่วมวิจัยที่มีต่อกิจกรรมการออกก าลังกาย  (Physical 
activity enjoyment scale) เพื่อดูระดับความรูส้ึกสนุกสนานที่กลุ่มตัวอย่างมีต่อโปรแกรมที่ใชฝึ้ก 
(ภาคผนวก ฉ) 

12. ท าการวิเคราะห์ข้อมูล และสรุปผลการวิจัย รวมถึงจัดท าชุดข้อมูลและ
โปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยส าหรบัเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอ้วนที่
แกไ้ขเสร็จสมบูรณส์่งใหโ้รงเรียนและคลินิกเด็กอว้นที่เขา้ร่วมโครงการวิจยัเพื่อน าไปใชป้ระโยชน์
ต่อไป 
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ภาพประกอบ 30 วิธีด าเนินการวิจยั การศกึษาระยะที่ 2 

  



 90 

 

3. การวิเคราะหข์้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย 
การศกึษาระยะที่ 1 
การจัดการและการวิเคราะหข์อ้มูล ผูว้ิจัยด าเนินการวิเคราะหข์อ้มูลโดยน าขอ้มูลที่ได้

จากการบันทึกมาด าเนินการตามกระบวนการวิเคราะหท์างสถิติโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป IBM 
SPSS Version 26 (IBM Corporation, 2019) ดงันี ้ 

1. หาค่าเฉลี่ย (𝑥̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของระดับความสามารถการ
คิดเชิงบริหารของสมอง (EF) ระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 
3 กลุม่ คือ อาสาสมคัรเด็กวยัเรียนกลุม่น า้หนกัตามเกณฑส์มสว่น เริ่มอว้น และมีภาวะอว้น  

2. วิเคราะห์ค่าความสัมพันธ์ของตัวแปรตาม  ด้วยสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 
(Pearson Correlation Coefficient) 

3. สถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุคณูร่วมแบบทางเดียว (1-way Multivariate 
Analysis of Variance : MANOVA) 

4. วิเคราะหจ์ าแนกกลุม่ (Descriptive Discriminant Analysis: DDA) เพื่อ  
(a) ตรวจสอบว่ามีความแตกต่างระหว่างกลุม่ทัง้สาม (น า้หนกัตามเกณฑส์มสว่น 

เริ่มอว้น และมีภาวะอว้น) ในตัวแปรตามรวม (composite dependent variable) ส าหรบั BDNF 
และ EF  

(b) ประเมินว่าตัวแปรตามใดที่สังเกตเห็นมีส่วนช่วยให้เกิดค่าองค์ประกอบ
(composite) ทัง้หมด  

 

การศกึษาระยะที่ 2 
การจัดการและการวิเคราะหข์อ้มูล ผูว้ิจัยด าเนินการวิเคราะหข์อ้มูลโดยน าขอ้มูลที่ได้

จากการบันทึกมาด าเนินการตามกระบวนการวิเคราะหท์างสถิติโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป IBM 
SPSS Version 26 (IBM Corporation, 2019) ดงันี ้ 

1. วิเคราะหค์วามเป็นโคง้ปกติของขอ้มลู (Test of Normality) ของกลุม่ตวัอย่างดว้ย การ
ใชส้ถิติ Skewness อา้งอิงตาม the rule of thumb โดยมีค่าอยู่ในช่วง + 1.96  

2. วิเคราะหค์วามแปรปรวนของชุดขอ้มลูดว้ยสถิติ Box’s Test of Equality of Covariance  
Matrices  

3. วิเคราะหค์วามเท่ากนัระหว่างกลุ่มขอ้มลูทัง้ 2 กลุ่ม ในช่วงเวลาก่อนการฝึกดว้ยสถิติ 
Independence Sample t-test  
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4. หาค่าเฉลี่ย (𝑥̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอร์
จากสมอง (BDNF) อตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสุดของร่างกาย (VO2peak) ระดบัความสามารถการ
คิดเชิงบริหารของสมอง (EF) ระดับองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม คือ อาสาสมัครกลุ่มทดลอง (Dance) และกลุ่มควบคุม (Control) ใน 2 
ช่วงเวลา คือ ก่อนการทดลอง (Pre-test) และหลงัการทดลอง (Post-test)  

5. วิเคราะหค่์าความสมัพนัธข์องตวัแปรตาม ดว้ยสถิติสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์(Pearson 
Correlation Coefficient) 

6. วิเคราะหผ์ลของการฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยของ
กลุม่อาสาสมคัร (กลุม่เตน้ - กลุม่ควบคมุ) และผลของเวลาการฝึก (ก่อน - หลงั) ที่มีต่อตวัแปรตาม 
โดยใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุคูณร่วมแบบสองทาง (2 way Multivariate Analysis 
of Covariance : 2-way MANOVA) หากพบปฏิสมัพันธ์ ระหว่างกลุ่ม และ / หรือ เวลาการฝึกจะ
แยกทดสอบแต่ละตัวแปรด้วยวิธี Hotelling ’s T2 เพื่อท าการวิเคราะห์ข้อมูลแบบตัวแปรเดียว 
(UNIVARIATE) หากพบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ จะด าเนินการวิเคราะหท์างสถิติ
ดว้ยวิธีเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มที่เป็นอิสระจากกัน ดว้ยการวิเคราะห์
สถิติ Independent Samples t-test และ/ หรือ วิเคราะหค่์าเฉลี่ยภายในกลุ่มระหว่างช่วงเวลาก่อน
และหลงัการฝึกโปรแกรมดว้ยการวิเคราะหส์ถิติ Pair Samples t-test 

7. ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05



  

 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 
ผลการศึกษาระยะที ่1 

 
ตาราง 6 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง และขอ้มลูผูป้กครอง การศกึษาระยะที่ 1 

 กลุม่น า้หนกัสมส่วน 
n = 22 

กลุม่เริ่มอว้น 
n = 22 

กลุม่อว้น 
n = 22 

เพศ 
ชาย n = 30 10 10 10 
หญิง n = 36 12 12 12 

ระดบั
การศึกษา
ผูป้กครอง 

ประถมศึกษา หรือต ่ากว่า 10 7 5 
มธัยมศกึษา หรือ ปวช. 7 7 11 

ปวส. 2 2 1 
ปรญิญาตรีหรือสงูกว่า 1 3 1 

รายได้
ครอบครวั 

นอ้ยกว่า 3,000 บาท 7 1 6 
3,000-10,000 บาท 9 8 8 
10,001-30,000 บาท 4 8 3 
มากกว่า 30,000 บาท 0 2 1 

 
ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางที่ 6 แสดงขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  และขอ้มูลผูป้กครอง โดยกลุ่มตัวอย่าง

จ านวน 66 คน ที่ผ่านเกณฑ์คุณสมบัติการคัดเข้า เป็นเพศชาย 30 คน เพศหญิง 36 คน แบ่ง
ออกเป็น 3 กลุม่ ดว้ยระดบัการเจริญเติบโต คือ กลุม่น า้หนกัตามเกณฑส์มสว่น 22 คน (ชาย = 10 
คน หญิง = 12 คน) กลุ่มเริ่มอว้น  22 คน (ชาย = 10 คน หญิง = 12 คน) และกลุ่มอว้น 22 คน 
(ชาย = 10 คน หญิง = 12 คน) ผูป้กครองของกลุ่มอาสาสมคัรทัง้ 3 กลุ่ม มีระดบัการศึกษาสงูสุด 
และรายไดเ้ฉลี่ยของครอบครวัตามรายละเอียดดงัแสดงในตารางที่ 7 

จากนัน้ผูว้ิจยัท าการวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุคณู
ทางเดียว (1-way MANOVA) โดยใช้วิเคราะห์ความแตกต่างในตัวแปรตามต่าง  ๆ ของกลุ่ม 
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(น า้หนักตามเกณฑส์มส่วน, เริ่มอว้น และอว้น) และใชก้ารวิเคราะหจ์ าแนกเชิงพรรณนา (DDA) 
เพื่อด าเนินการเปรียบเทียบภายหลงั (a post-hoc analysis) ส าหรบัทดสอบว่ามีความแตกต่าง
ของกลุ่มระหว่างระดับเกณฑก์ารเจริญเติบโต (Thai growth rate: TGR) ทัง้สามระดับในตัวแปร
ตามส าหรบัระดบัความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง(EF) และระดบันิวโรโทรฟิคแฟคเตอร์
จากสมอง (BDNF) และท าการวัดผลว่าตัวแปรตามตัวใดที่มีส่วนท าให้เกิดความแตกต่างใน
องคป์ระกอบ(composite)ทัง้หมดนัน้  

ผลการวิเคราะหไ์ดท้ าการทดสอบสมมติฐานเบือ้งตน้ ดว้ย boxplot โดยใชส้ถิติ 
Shapiro – Wilk พบว่าตวัแปรตามทัง้หมดมีการแจกแจงในรูปแบบปกติ (p > .05) 
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จากตารางที่ 7 แสดงสถิติเชิงพรรณนาส าหรับคุณลักษณะผู้เข้าร่วมและตัวแปรตาม  
ซึ่งแยกตามตวัแปรอิสระ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัในตวัแปรอายุระหว่างกลุ่มทัง้สาม
(p > .05) และจากการวิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสถิติ 1-way MANOVA พบว่ามีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติระหว่างกลุ่ม TGR ทัง้สามกลุ่ม (น า้หนกัตามเกณฑส์มส่วน, เริ่มอว้น และอว้น) 
เมื่อรวมตัวแปรดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย (body composition) ทัง้หมดเขา้ดว้ยกัน (ส่วนสงู, 
ค่าดชันีมวลกาย, เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย และอตัราสว่นของรอบเอวต่อรอบสะโพก) สถิติทดสอบ  
Pillai’s trace =. 80 F (8, 178) = 14.72, p < 0.001, partial eta = .40 สถิติทดสอบ Box's M 
(115.04) มีนยัส าคญั, p < 0.001 ดงัตารางที่ 8 

 
ตาราง 8 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุ่ม TGR ที่มีต่อตัวแปรดา้นองคป์ระกอบของ
รา่งกาย ดว้ยสถิติ 1-way MANOVA 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

องคป์ระกอบของร่างกาย 14.72 .001 .40 .80 

 
ทั้งนี ้การตรวจสอบความเป็นเชิงเส้นด้วยสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (Pearson 

Correlation Coefficient) พบความสมัพนัธ์ระหว่างตัวแปรตามอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ โดยค่า
สมัประสิทธิ์สหสมัพนัธคื์อ .20 ถึง. 93 และเนื่องจากความสมัพันธร์ะหว่างน า้หนักตวัและค่าดัชนี
มวลกาย (BMI) มีค่าเป็นบวกสูง (r = .93) จึงใช ้BMI ส าหรบัการทดสอบทางสถิติด้วย 1-way 
MANOVA เพื่อหลีกเลี่ยงภาวะรว่มเสน้ตรงเชิงพห ุ(multi - collinearity) 
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จากตารางที่ 9 แสดงสถิติเชิงพรรณนาส าหรบัตวัแปร BDNFและ EF จากนัน้ผูว้ิจยัท าการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุคณู (1-way MANOVA) พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติระหว่างระดับการเจริญเติบโตทัง้สามกลุ่ม (น า้หนักตามเกณฑส์มส่วน, เริ่มอว้น และอว้น)  
ในตวัแปรรวม (BDNF, TOL, TMT, SCWT และ DS ) Wilks’Lambda = .69 F (10,146) = 2.94, p 
< .01, partial eta = .19 สถิติทดสอบ Box’s M (48.39) ไม่มีนัยส าคัญที่  p > .05 ดังแสดงใน
ตารางที่ 10 

 
ตาราง 10 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุ่ม TGR ที่มีต่อตัวแปร BDNF และ EF ดว้ย
สถิติ 1-way MANOVA 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

BDNF และ EF 2.94 .01 .19 .69 

 
ภาพประกอบ 31-35 แสดงค่าเฉลี่ยและค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของตัวแปร

ตามแต่ละตวัในกลุม่ระดบัการเจรญิเติบโตของอาสาสมคัรทัง้สามกลุม่ 
 

 

ภาพประกอบ 31 ค่าเฉลี่ยของระดบั BDNF และค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 
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ภาพประกอบ 32 ค่าเฉลี่ยของระดบั ToL และค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 

 

 

ภาพประกอบ 33 ค่าเฉลี่ยของระดบั TMT และค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 
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ภาพประกอบ 34 ค่าเฉลี่ยของระดบั SCWT และค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 

 

 

ภาพประกอบ 35 ค่าเฉลี่ยของระดบั DS และค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 
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ตาราง 11 ขอ้มลูสหสมัพนัธค์าโนนิคอล (Canonical correlations), ค่าเป็นสมัประสิทธิ์ของตวัแปร
จ าแนกมาตรฐาน (standardized discriminant coefficients), และค่าสมัประสิทธิ์สหสัมพันธ์
ระหว่างตวัแปรคาโนนิคอลกบัตวัแปรเดิม (structure coefficients) ของตวัแปรตาม 

หมายเหต:ุ 𝑅𝑐
2 = squared canonical correlation (inverse of Wilks’ lambda);  

SDCs = standardized discriminant coefficients; 𝑟𝑠  = structure coefficients;  

𝑟𝑠
2 = squared structure coefficients 

 
จากตารางที่ 11 ซึ่งท าการวิเคราะห์ตัวแปรตามด้านองค์ประกอบของร่างกาย (Body 

composition) และตัวแปรตามด้าน BDNF และ EF เพื่อระบุว่าตัวแปรตามใดมีส่วนท าให้เกิด
ความแตกต่างของกลุม่ โดยใชค่้าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรคาโนนิคอลกบัตวัแปรเดิม 
(structure coefficients) และค่าสมัประสิทธิ์ฟังกช์นัมาตรฐาน (standardized function coefficients) 

จากการวิเคราะหต์วัแปรตามดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) ทัง้หมด 
พบว่า เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกายมีความสมัพนัธท์ี่แข็งแกรง่ที่สดุกบัค่าองคป์ระกอบ (composite) 
และให้ค่าสัมประสิทธิ์โครงสรา้งเท่ากับ .81 เมื่อน าค่านีม้ายกก าลังสองจะสามารถระบุได้ว่า

 𝑅𝑐
2 SDCs 𝑟𝑠  𝑟𝑠

2 
ค่าองคป์ระกอบของรา่งกาย 

 .78    
สว่นสงู   .14 .25 .06 
ดชันีมวลกาย   .42 .61 .37 
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย  .68 .81 .66 
อตัราสว่นของรอบเอวต่อรอบสะโพก   .34 .48 .23 

BDNF และ EF 

 .27    
BDNF   -.08 -.19 .04 
ToL (คะแนน)  -.45 -.69 .48 
TMT (วินาที)  .61 .21 .04 
SCWT (วินาที)  .58 .51 .26 
DS (คะแนน)  .49 .52 .27 
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เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายมีสัดส่วนประมาณ 66 % ของความแปรปรวนในองค์ประกอบ
(composite)ทัง้หมด จึงสามารถแปลผลไดว้่าความแตกต่างของผลรวมตัวแปรตามทัง้หมด ส่วน
ใหญ่เป็นผลมาจากเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย ตามมาดว้ยบทบาทจากค่าดชันีมวลกาย อตัราสว่น
ของรอบเอวต่อรอบสะโพก และส่วนสงูตามล าดบั นอกจากนีผ้ลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนของ

ตัวแปรตามดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย สถิติทดสอบ Wilks’s lambda = .21, (𝑥̅2 (8) = 138.37,  

p < .001, 𝑅𝑐
2 = .78 ดังนัน้จึงสามารถสรุปไดว้่าตัวแปรดา้นองคป์ระกอบของร่างกายที่จ  าแนก

ระหว่างกลุ่มระดับการเจริญเติบโตมีค่านอ้ยกว่า 1 % ของความแปรปรวนใน composite ดังนัน้ 
จึงไม่น ามาแปลผล 

จากตารางที่ 11 ซึ่งท าการวิเคราะหต์ัวแปรตามดา้นความสามารถการคิดเชิงบริหารของ
สมอง (EF) และระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) ผลการวิเคราะหท์างสถิติ จากตัว
แปรตามทัง้ 5 ตัว TOL มีความสมัพันธ์ที่แข็งแกร่งที่สุดกับค่าองคป์ระกอบ (composite) ทัง้หมด 
และใหค่้าสมัประสิทธิ์โครงสรา้ง (structure coefficient) เท่ากบั - .69 เมื่อน าค่านีม้ายกก าลงัสอง
จะสามารถระบุไดว้่า TOL คิดเป็นประมาณ 48% ของความแปรปรวนใน องคป์ระกอบ (composite)  

ทัง้หมด จากค่า DS (𝑟𝑠  = .52, 𝑟𝑠2 = .27), และ SCWT (𝑟𝑠  = .51, 𝑟𝑠2 = .67) และเนื่องจากค่า
สมัประสิทธิ์โครงสรา้งส าหรบั BDNF และ TMT มีค่าเขา้ใกล ้0 จึงไม่น าผลการวิเคราะหม์าแปลผล
ทางสถิติ เนื่องจากไม่ได้มีบทบาทโดยตรงต่อความแตกต่างของกลุ่มในคอมโพสิตสังเคราะห์  
(synthetic composite) โดยสรุปความแตกต่างของตวัแปรตามดา้น BDNF และ EFเป็นผลมาจาก
ตวัแปร TOL เป็นสว่นใหญ่ ตามดว้ยบทบาทจากตวัแปร DS และ SCWT ตามล าดบั 
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ตาราง 12 ขอ้มูลค่าศูนยก์ลางของกลุ่มระดับการเจริญเติบโต, ระดับนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์าก
สมอง (BDNF) และระดบัความสามารถการคิดเชิงบรหิารของสมอง (EF)  

(Group centroids for synthetic composite for children’s characteristics, BDNF, and EF) 

 Centroids 95% CI 

 Body composition 

น า้หนกัสมสว่น -2.88 [-3.23, -2.53] 
เริ่มอว้น -1.02 [-1.32, -.72] 
อว้น 1.56 [1.24, 1.88] 

 BDNF และ EF 

น า้หนกัสมสว่น -.87 [-1.24, -.50] 
เริ่มอว้น -.30 [-.81, .19] 
อว้น .51 [.17, .84] 

 
จากตารางที่ 12 แสดงการวิเคราะห์ค่าข้อมูลศูนยก์ลาง (centroids) ของขอ้มูลตัวแปร 

ด้านองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition)และ BDNF, EF โดยการจะพิจารณาว่า 
อาสามคัร กลุ่มใดที่มีความแตกต่างกนัในองคป์ระกอบ(composite)นี ้สามารถแปลผลไดโ้ดยการ
ใชส้ถิติวิเคราะหค่์าขอ้มูลศูนยก์ลาง (centroids) และความแปรปรวนแบบทางเดียว (one way 
ANOVA) ในการทดสอบความแตกต่างระหว่าง centroids ของกลุ่ม โดยมีระดับการเจริญเติบโต
เป็นตัวแปรอิสระ และตัวแปรตามทั้งหมดเป็นคะแนนฟังก์ชันจ าแนก (discriminate function 
scores) 

จากการวิเคราะหพ์บว่าค่าองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) ของเด็กที่อยู่ใน
กลุ่มน า้หนกัสมส่วนและเริ่มอว้นมีค่าศนูยก์ลางขอ้มลู (centroids) ต ่ากว่ากลุ่มที่มีภาวะอว้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ นัยส าคัญตามล าดับ (p < .001) แปลผลไดว้่ากลุ่มน า้หนักสมส่วนและเริ่ม
อว้นมีเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกาย ค่าดัชนีมวลกาย อัตราส่วนของรอบเอวต่อรอบสะโพก และ
ส่วนสูง  ต ่ ากว่ากลุ่ม ท่ีมีภาวะอ้วนตามทิศทางของค่าสัมประสิทธิ์ โครงสร้าง  (structure 
coefficients) 

ส าหรบัตัวแปรดา้นความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) เนื่องจากเด็กที่อยู่ใน
กลุม่น า้หนกัสมสว่นและเริ่มอว้น มีค่าศนูยก์ลางขอ้มลู (centroids) ตามทิศทางของค่าสมัประสิทธิ์
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โครงสรา้งของกลุม่ต ่ากว่ากลุ่มที่มีภาวะอว้นอย่างมีนยัส าคญั (p < .001) จึงสามารถแปลผลไดว้่า
กลุม่ที่มีน า้หนกัตามเกณฑส์มสว่นมีค่าคะแนนในการทดสอบ TOL สงูกว่า แต่ในทางกลบักนัพบว่า
กลุ่มที่มีน า้หนักตามเกณฑส์มส่วนมีค่าคะแนนในการทดสอบ DS และ SCWT นอ้ยกว่ากลุ่มที่มี
ภาวะอว้น จากการตรวจสอบความแตกต่างระหว่างค่าศนูยก์ลางขอ้มลู (centroid) 
 
ผลการศึกษาระยะที ่2 

1. ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง และขอ้มลูผูป้กครอง 

กลุ่มตัวอย่างจ านวน 35 คน ที่ผ่านเกณฑค์ุณสมบติัการคัดเขา้ เป็นเพศชาย 
25 คน เพศหญิง 10 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ดว้ยวิธีการสุ่มแบบจบัฉลาก คือ กลุม่ทดลอง 17 คน 
(ชาย = 14 คน หญิง = 3 คน) และกลุ่มควบคุม 18 คน (ชาย = 11 คน หญิง = 7 คน) ผูป้กครอง
ของกลุ่มอาสาสมัครทัง้ 3 กลุ่ม มีระดับการศึกษาสูงสุด และรายไดเ้ฉลี่ยของครอบครวัดังแสดง
ขอ้มลูในตารางที่ 13 

 
ตาราง 13 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง และขอ้มลูผูป้กครอง การศกึษาระยะที่ 2 

กลุม่  กลุม่ควบคมุ 
n = 18 

กลุม่ทดลอง 
n = 17  

เพศ 
ชาย n = 25 11 14 

หญิง n = 10 7 3  

ระดบัการศึกษาสงูสดุ
ของผูป้กครอง 

ประถมศึกษา หรือต ่ากว่า 7 3 

มธัยมศกึษา หรือ ปวช. 5 10 

ปวส. 2 1 

ปรญิญาตรีหรือสงูกว่า 1 0  

รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน
ของครอบครวั 

นอ้ยกว่า 3,000 บาท 1 0 

3,000-10,000 บาท 5  2 

10,001-30,000 บาท 6 8 

30,001-50,000 บาท 2 4 
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1.2 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มทดลอง (Dance group) และกลุ่มควบคมุ (Control group) ไม่มี
ความแตกต่างกัน ยกเวน้ตัวแปรความสูง ที่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p = 0.003) ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย ดงัแสดง
ขอ้มลูในตารางที่ 14 
 
ตาราง 14 ขอ้มลูทั่วไปค่าเฉลี่ย ± สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรค์
ในรูปแบบนาฏศิลป์รว่มสมยั (Pre-test) ระหว่างกลุม่ 

 
ข้อมูลท่ัวไป 

ก่อนท าการศึกษา 
กลุ่มทดลอง 
ค่าเฉลี่ย ± สว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

กลุ่มควบคุม 
ค่าเฉลี่ย ± สว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
Skewness t p-value 

อาย ุ(ปี) 10.06±0.23 10.67±0.29     0.210 -1.613 0.116 

น า้หนกั (กิโลกรมั) 54.08± 2.73 59.19±2.33     0.707 -1.427 0.163 
สว่นสงู 

(เซนติเมตร) 
144.54±2.05 153.10±1.64     -0.221 -3.267 0.003 

ค่าดชันีมวลกาย 
(กิโลกรมั/เมตร2) 

24.83±0.71 24.87±0.57     0.630 -0.046 0.963 

อตัราสว่นเอว 
ต่อสะโพก 

0.97±0.01 0.94±0.06    -0.191 1.337 0.190 

ผลสมัฤทธิท์าง 
การเรียน (รอ้ยละ) 

74.56+8.23 80.03+7.76    -0.197 -2.024 0.051 

p-value < 0.05 คือ แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 

2. ผลของโปรแกรมเต้นเชิงสร้างสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย 
2.1 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) % การเปลี่ยนแปลงของตวั

แปรตาม ไดแ้ก่ ตัวแปรดา้นสรีรวิทยา (Physiological variable) ประกอบดว้ย ระดับนิวโรโทรฟิก
แฟคเตอรจ์ากสมอง (Brain Derived Neurotrophic Factor: BDNF) และอัตราการใช้ออกซิเจน
สงูสดุของร่างกาย (Maximum Oxygen Uptake: VO2peak) ตวัแปรดา้นความสามารถการคิดเชิง
บริหารของสมอง (Executive Function: EF) ประกอบดว้ย การยบัยัง้พฤติกรรม (Inhibitory Control)  
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ท าการประเมินดว้ยสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส (Stroop and color word test: SCWT) การยืดหยุ่น 
ทางความคิด (Cognitive flexibility) ท าการประเมินด้วยเทรลเมคกิง้เทส (Trail making test: TMT)  
ความจ าใช้งาน (Working Memory) ท าการประเมินด้วยดิจิตสแปนเทส (Digit span test: DS) 
การวางแผนและการจัดการอย่างเป็นระบบ (Planning) ประเมินด้วยทาวเวอรอ์อฟลอนดอน 
(Tower of London test: ToL) ตัวแปรดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) ประกอบดว้ย  
ค่าดชันีมวลกาย (Body mass index: BMI) และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (Percent body fat: %body fat) 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังเขา้ร่วมโปรแกรมเต้นเชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบ
นาฏศิลป์รว่มสมยั โดยแสดงขอ้มลูในตารางที่ 15 
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2.2 แสดงค่าความสมัพนัธ ์(Correlations: r) ของตวัแปรตาม 
ผู้วิจัยท าการทดสอบหาค่าความสัมพันธ์ (Correlations) ของตัวแปรตามด้วย

สถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (Pearson Correlation Coefficient) เพื่อท าการทดสอบข้อตกลง
เบือ้งตน้ของขอ้มลู ถา้ตวัแปรตามในกลุม่เดียวกนัมีความสมัพนัธก์นัระดบัปานกลางจะสามารถใช้
สถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบพหคุณู (MANOVA) ได ้ดงัแสดงในตารางที่ 16 
 
ตาราง 16 ค่าความสมัพนัธ ์(Correlations) ของตวัแปรตาม 

ตวัแปร x ตวัแปร r p-value (2-tailed) 

VO2peak x BDNF .356* .045 

TMT x SCWT -.619** <0.001 

BMI x Percent fat .575** <0.001 

Fat mass x Visceral fat .926** <0.001 

Fat mass x Percent fat .784** <0.001 

Fat mass x BMI .795** <0.001 

DS x TOL -.352 .062 

p-value < 0.05 คือ มีความสมัพนัธก์นัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
จากตารางที่ 16 พบว่าระดบันิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) มีความสมัพนัธก์บั

อัตราการใช้ออกซิ เจนสูงสุด  (VO2peak) (r =.356) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05  
ค่าคะแนนการทดสอบเทรลเมคกิง้ (Trail Making Test: TMT) มีความสมัพันธ์กับค่าคะแนนการ
ทดสอบสตรูปแอนด์คัลเลอร์เวิร ์ด  (Stroop and Color Word Test: SCWT) (r= -.619) อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) มีความสัมพันธ์กับเปอรเ์ซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย (Percent body fat) (r= .575) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนตัวแปรด้าน
ปริมาณไขมันในร่างกาย (Fat mass) และปริมาณไขมนัหนา้ทอ้ง (Visceral fat) เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั
ในร่างกาย (Percent body fat) และค่าดัชนีมวลกาย (BMI) มีความสัมพันธ์กันในระดับสูง  
ที่ r =.926 r =.784 และ r = .795 ตามล าดับ ซึ่งสูงกว่าระดับ 0.7 จึงไม่น ามาวิเคราะหท์างสถิติ
รว่มกนั เนื่องจากถือว่าเป็นตวัแปรเดียวกนั และไม่พบความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรตามอื่น ๆ 
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2.3 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุคูณแบบสองทาง (2-way MANOVA) เพื่อ
ทดสอบผลของโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย และผลของเวลาการฝึก  
ที่มีต่อตวัแปรตามต่าง ๆ ดงันี ้

2.3.1 ระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2peak) แสดงในตารางที ่17 ถึง 25 

 
ตาราง 17 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุคูณแบบสองทาง เพื่อทดสอบผลการฝึกโปรแกรม
เต้นเชิงสรา้งสรรค์ในรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยที่มีต่อระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง 
(BDNF) และระดบัอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2peak) ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ .070b .933 .005 .060 

ช่วงเวลา 1.299b .288 .082 .259 

ปฏิสมัพนัธ ์ 25.960b <0.001 .642 1.000 
 

จากตารางที่ 17 พบว่า โปรแกรมการฝึก (กลุม่) และช่วงเวลาการฝึกมีปฏิสัมพันธก์ันต่อ
ตัวแปรตาม (Wilks' Lambda, F = 25.96, p < .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ .64 และมี
ค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากับ 1.00 โดยค่าความแปรปรวน-แปรปรวนร่วมของตัวแปรตาม 
(Dependent Variable) ดว้ยสถิติ Box’s Test of Equality of Covariance Matrices พบว่า มีความ
เท่ ากัน  (Homogeneity of variance-covariance matrices) มี ค่ า  p = 0.138 เนื่ อ งด้วยพบ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกและช่วงเวลาการฝึก จึงตอ้งแยกทดสอบผลของโปรแกรม
ระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ Hotelling’s T2 (ตารางที่ 18 ถึง 21) และผลของช่วงเวลาการฝึกภายใน 
แต่ละกลุม่ ดว้ยสถิติ Hotelling’ s T2 แบบวดัซ า้ (ตารางที่ 22 ถึง 25) 
 

ตาราง 18 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุ่มก่อนการฝึก ที่มีต่อระดับนิวโรโทรฟิกแฟค
เตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2peak) ด้วยสถิติ 
Hotelling’s T2 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ 3.939b .030 .203 .665 
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จากตารางที่ 18 พบว่า ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยของระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง  
(BDNF) และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2peak) ระหว่างกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilks' Lambda,  
F = 3.94, p < .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ .20 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากับ .66  
โดยค่าความแปรปรวน-แปรปรวนร่วมของตัวแปรตาม (Dependent Variable) ดว้ยสถิติ Box’s 
Test of Equality of Covariance Matrices พบว่า มีความเท่ากัน (Homogeneity of variance-
covariance matrices) มีค่า p = 0.129 เนื่องจากพบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของ
ค่าระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของร่างกาย 
(VO2peak) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุก่อนการฝึก ผูว้ิจยัจึงท าการวิเคราะหข์อ้มลูแบบ
ตวัแปรเดียว (Univariate) โดยสามารถแจกแจงผลการวิเคราะหข์อ้มลูทีละตัวแปรที่ท าการศึกษา
ไดด้งัตารางที่ 19 
 

ตาราง 19 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุ่มก่อนการฝึก ที่มีต่อระดับนิวโรโทรฟิกแฟค
เตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุของรา่งกาย (VO2peak) ในแต่ละตวัแปร 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

BDNF_Pre 3.382 .075 .096 .430 

VO2Peak_Pre 5.014 .032 .135 .584 
 

จากตารางที่ 19 พบว่า ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยของระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง  
(BDNF) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน (Wilks' Lambda, F = 3.38,  
p > .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั 0.10 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั .43 

ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยของอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุของรา่งกาย (VO2peak) ระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilks' 
Lambda, F = 5.01, p < .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .14 และมีค่าอ านาจจ าแนก 
(Power) เท่ากบั .58 

เนื่องจากพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติของค่าระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอร์
จากสมอง (BDNF) และอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุของร่างกาย (VO2peak) ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก ผูว้ิจัยจึงท าการวิเคราะหค์วามแตกต่างหลงัการฝึกดว้ยสถิติความ
แปรปรวนพหคุณูรว่ม (MANCOVA) ดว้ยสถิติ Hotelling’s T2 แบบมีตวัแปรรว่ม (ตารางที่ 20) 
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ตาราง 20 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุ่มหลงัการฝึกที่มีต่อระดับนิวโรโทรฟิกแฟค
เตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2peak) ด้วยสถิติ 
Hotelling’s T2 แบบมีตวัแปรรว่ม 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ 17.158b <0.001 .560 .999 

 
จากตารางที่ 20 พบว่า หลังการฝึก ค่าเฉลี่ยของระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง 

(BDNF) และอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2peak) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilks' Lambda, F = 17.16,  
p < .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .56 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั 1.00 โดย
ค่าความแปรปรวน-แปรปรวนร่วมของตัวแปรตาม (Dependent Variable) ดว้ยสถิติ Box’s Test 
of Equality of Covariance Matrices พบว่า มีความเท่ากนั (Homogeneity of variance-covariance  
matrices) มีค่า p = 0.117 ทัง้นีก้ารวิเคราะหข์อ้มูลแบบตัวแปรเดียว (Univariate) สามารถแจก
แจงผลการวิเคราะหข์อ้มลูทีละตวัแปรที่ท าการศกึษาไดด้งัตารางที่ 21 

 
ตาราง 21 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุ่มหลงัการฝึกที่มีต่อระดับนิวโรโทรฟิกแฟค
เตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุของรา่งกาย (VO2peak) ในแต่ละตวัแปร 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

BDNF_Post 15.910 <0.001 .362 .971 

VO2Peak_Post 26.617 <0.001 .487 .999 

 
จากตารางที่ 21 พบว่าหลังการฝึก ค่าเฉลี่ยของระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง  

(BDNF) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 (Wilks' Lambda, F = 15.91, p < .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั .36 และมีค่า
อ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั .97 
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หลงัการฝึก ค่าเฉลี่ยของอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุของร่างกาย (VO2peak) ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilks' 
Lambda, F =26.61, p < .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .49และมีค่าอ านาจจ าแนก 
(Power) เท่ากบั .99 

 
ตาราง 22 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างภายในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก 
ดว้ยสถิติ Hotelling’ s T2 แบบวดัซ า้ 

กลุม่ F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ทดลอง 10.866b .001 .608 .969 

 
จากตารางที่ 22 พบว่า ระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอัตราการใช้

ออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย (VO2peak) ของกลุ่มทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilks' Lambda, F = 10.87b, p < .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ 

.61 ทัง้นีก้ารวิเคราะหข์อ้มลูแบบตวัแปรเดียว (Univariate) สามารถแจกแจงผลการวิเคราะหข์อ้มลู

ทีละตวัแปรที่ท าการศกึษาไดด้งัตารางที่ 23 

ตาราง 23 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง 
(BDNF) และอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2peak) ของกลุ่มทดลองระหว่างก่อน
และหลงัการฝึก 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

BDNF 10.805 .005 .419 .867 

VO2peak 11.208 .004 .428 .878 

 
จากตารางที่ 23 พบว่า ค่าเฉลี่ยของระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง  (BDNF) ของ

กลุม่ทดลองระหว่างก่อนและหลงัการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 (Greenhouse-Geisser, F = 10.81, p < .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .42 และมีค่า

อ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั .87 (ดภูาพประกอบที่ 36)  
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Dance Group กลุ่มทดลอง 

ช่วงเวลา 

หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง 
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* p-value < 0.05 

 

ภาพประกอบ 36 กราฟค่าเฉลี่ยของระดบั นิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) 
กลุม่ทดลอง 

ค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2peak) ของกลุ่มทดลอง 

ระหว่างก่อนและหลังการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(Greenhouse-Geisser, F = 11.21, p < .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .43 และมี ค่า

อ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั .88 (ดภูาพประกอบที่ 37) 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 37 กราฟค่าเฉลี่ยของอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุของรา่งกาย (VO2peak) 
ของกลุม่ทดลอง 

กลุ่มทดลอง 

ช่วงเวลา 

หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง 
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ตาราง 24 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างภายในกลุม่ควบคมุระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 

ดว้ยสถิติ Hotelling’ s T2 แบบวดัซ า้ 

กลุม่ F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ควบคมุ 15.006b <0.001 .682 .995 

 
จากตารางที่ 24 พบว่า ระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอัตราการใช้

ออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย (VO2peak) ของกลุ่มควบคมุ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilks' Lambda, F = 15.01b, p < .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ 
.69 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากับ 1.00 ทั้งนี ้การวิเคราะห์ข้อมูลแบบตัวแปรเดียว 
(Univariate) สามารถแจกแจงผลการวิเคราะหข์อ้มลูทีละตวัแปรที่ท าการศกึษาไดด้งัตารางที่ 25 
 
ตาราง 25 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง 
(BDNF) และอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2peak) ของกลุ่มควบคุมระหว่างก่อน
และหลงัการฝึก 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Powera 

BDNF 9.546 .007 .389 .823 

VO2peak 28.610 <0.001 .656 .999 

 
จากตารางที่ 25 พบว่า ค่าเฉลี่ยของระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง  (BDNF) ของ

กลุม่ควบคมุระหว่างก่อนและหลงัการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 (Greenhouse-Geisser, F = 10.81, p < .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .42 และมีค่า
อ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั .82 (ดภูาพประกอบที่ 38) 
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ช่วงเวลา 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

กลุ่มควบคมุ 
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ภาพประกอบ 38 กราฟค่าเฉลี่ยของระดบั นิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) กลุม่ควบคมุ 

ค่าเฉลี่ยของอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุของร่างกาย (VO2peak) ของกลุม่ควบคมุระหว่าง
ก่อนและหลงัการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Greenhouse- 
Geisser, F = 28.61, p < .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .66 และมีค่าอ านาจจ าแนก 
(Power) เท่ากบั .99 (ดภูาพประกอบที่ 39) 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 39 กราฟค่าเฉลี่ยของอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุของรา่งกาย (VO2peak)  
ของกลุม่ควบคมุ 

กลุ่มควบคมุ 

ช่วงเวลา 
หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง 
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ภาพประกอบ 40 สรุปผลวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติของตวัแปร BDNF 

 

 

ภาพประกอบ 41 สรุปผลวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติของตวัแปร VO2peak 
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2.3.2 ระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส (TMT) และระดับคะแนน 
ในการทดสอบสตรูปแอนดค์ัลเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) แสดงในตารางที ่26 ถึง 31 

 
ตาราง 26 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุคูณแบบสองทาง เพื่อทดสอบผลการฝึกโปรแกรม
เตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยที่มีต่อระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส 
(TMT) และระดบัคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 
2 กลุม่ 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ .070b .933 .005 .060 

ช่วงเวลา 1.299b .288 .082 .259 

ปฏิสมัพนัธ ์ 4.073b .027 .214 .679 

 
จากตารางที่ 26 พบว่า โปรแกรมการฝึก (กลุม่) และช่วงเวลาการฝึกมีปฏิสัมพันธก์ันต่อ

ตัวแปรตาม (Wilks' Lambda, F = 4.07b, p < .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากบั .21 และมีค่า

อ านาจจ าแนก (Power) เท่ากับ.68 โดยค่าความแปรปรวน-แปรปรวนร่วมของตัวแปรตาม 

(Dependent Variable) ดว้ยสถิติ Box’s Test of Equality of Covariance Matrices พบว่า มีความ

เท่ ากัน  (Homogeneity of variance-covariance matrices) มี ค่า  p = 0.478 เนื่ องด้วย  พบ

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกและช่วงเวลาการฝึก จึงตอ้งแยกทดสอบผลของโปรแกรม

ระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ Hotelling’s T2 (ตารางที่ 27 ถึง 28) และผลของช่วงเวลาการฝึกภายใน 

แต่ละกลุม่ ดว้ยสถิติ Hotelling’ s T2 แบบวดัซ า้ (ตารางที่ 29 ถึง 32) 

 

ตาราง 27 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุม่ก่อนการฝึกที่มีต่อค่าเฉลี่ยของระยะเวลาใน
การทดสอบเทรลเมคกิง้เทส (TMT) และระดบัคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส 
(SCWT) ดว้ยสถิติ Hotelling’s T2 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ 1.348b .275 .082 .268 
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จากตารางที่ 27 พบว่า ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส  
(TMT) และระดบัคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ระหว่างกลุม่ทดลอง
และกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน (Wilks' Lambda, F = 1.35b, p > .05) ค่าอิทธิผล 
(Effect size) เท่ากับ .08 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากับ .27 โดยค่าความแปรปรวน-
แปรปรวนร่วมของตัวแปรตาม (Dependent Variable) ด้วยสถิติ Box’s Test of Equality of 
Covariance Matrices พบว่า มีความเท่ากนั (Homogeneity of variance-covariance matrices) 
มีค่า p = .473 

เนื่องจากไม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของระยะเวลาในการทดสอบเทรล
เมคกิง้เทส (TMT) และระดบัคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก ผูว้ิจยัจึงท าการวิเคราะหค์วามแตกต่างหลงัการฝึกดว้ย
สถิติความแปรปรวนพหคุณู (MANOVA) ดว้ยสถิติ Hotelling’s T2 (ตารางที่ 28) 
 
ตาราง 28 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างกลุ่มหลงัการฝึกที่มีต่อค่าเฉลี่ยของระยะเวลาใน
การทดสอบเทรลเมคกิง้เทส (TMT) และระดบัคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส 
(SCWT) ดว้ยสถิติ Hotelling’s T2 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ .070b .933 .004 .060 

 
จากตารางที่ 28 พบว่า หลงัการฝึกค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส  

(TMT) และระดับคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนด์คัลเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT)  ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ไมม่ีความแตกต่างกัน (Wilks' Lambda, F = .07b, p > .05) ค่าอิทธิพล 
(Effect size) เท่ากับ .004 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากับ .06 โดยค่าความแปรปรวน-
แปรปรวนร่ วมของตัวแปรตาม (Dependent Variable) ด้วยสถิ ติ  Box’s Test of Equality of 
Covariance Matrices พบว่า มีความเท่ากัน (Homogeneity of variance-covariance matrices) มี
ค่า p = .277 
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ตาราง 29 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างภายในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก 
ดว้ยสถิติ Hotelling’ s T2 แบบวดัซ า้ 

กลุม่ F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ทดลอง 35.431 b <0.001 .845 1.000 

 
จากตารางที่ 29 พบว่า ค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส  (TMT) และ

ระดับคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนด์คัลเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ของกลุ่มทดลอง มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilks' Lambda, F = 35.43b, p < .05) ค่า

อิทธิผล (Effect size) เท่ากบั .86 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั 1.00 ทัง้นีก้ารวิเคราะห์

ข้อมูลแบบตัวแปรเดียว (Univariate) สามารถแจกแจงผลการวิเคราะห์ข้อมูลทีละตัวแปรที่

ท าการศกึษาไดด้งัตารางที่ 30 

ตาราง 30 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส 
(TMT) และระดับคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ัลเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ของกลุ่มทดลอง
ระหว่างก่อนและหลงัการฝึก 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

TMT 45.898 <0.001 .766 1.00 

SCWT 56.941 <0.001 .803 1.00 

 

จากตารางที่ 30 พบว่า ค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส  (TMT) และ

ระดับคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ัลเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ของกลุ่มทดลองระหว่างก่อน

และหลังการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Greenhouse-

Geisser, F = 45.90, p < .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ  .77 และมีค่าอ านาจจ าแนก 

(Power) เท่ากบั 1.00 (ดภูาพประกอบที่ 42) 
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ภาพประกอบ 42 กราฟค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส (TMT)  

ของกลุม่ทดลอง 
ค่าเฉลี่ยของระดับคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ของกลุ่ม

ทดลองระหว่างก่อนและหลงัการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(Greenhouse-Geisser, F = 56.94, p < .05) ค่าอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .80 และมี ค่า

อ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั 1.00 (ดภูาพประกอบที่ 43) 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 43 กราฟค่าเฉลี่ยของระดบัคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส 
(SCWT) ของกลุม่ทดลอง 
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ตาราง 31 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างภายในกลุ่มควบคุมระหว่างก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก 
ดว้ยสถิติ Hotelling’ s T2 แบบวดัซ า้ 

กลุม่ F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ควบคมุ 33.859 b <0.001 .809 1.000 

 
จากตารางที่ 31 พบว่า ค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส  (TMT) และ

ระดับคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนด์คัลเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ของกลุ่มควบคุม มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilks' Lambda, F = 33.86b, p < .05) ค่า
อิทธิผล (Effect size) เท่ากบั .81 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั 1.00 ทัง้นีก้ารวิเคราะห์
ข้อมูลแบบตัวแปรเดียว (Univariate) สามารถแจกแจงผลการวิเคราะห์ข้อมูลทีละตัวแปรที่
ท าการศกึษาไดด้งัตารางที่ 32 

ตาราง 32 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส 
(TMT) และระดับคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ัลเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ของกลุ่มควบคุม
ระหว่างก่อนและหลงัการฝึก 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

TMT 12.612 .002 .426 .917 

SCWT 56.446 <0.001 .778 1.000 

 
จากตารางที่ 32 พบว่าค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส (TMT) ของ

กลุม่ควบคมุในช่วงก่อนและหลงัการฝึก มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(Greenhouse-Geisser, F = 12.61 , p < .05) ค่า ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ .43 และมีค่า
อ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั .92 (ดภูาพประกอบที่ 44) 
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ภาพประกอบ 44 กราฟค่าเฉลี่ยของระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้เทส (TMT) 
ของกลุม่ควบคมุ 

ค่าเฉลี่ยของค่าคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนด์คัลเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ของกลุ่ม
ควบคุม (control group) ในช่วงก่อนและหลังการฝึก มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 (Greenhouse-Geisser, F = 59.45, p < .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ 
.78 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั 1.00 (ดภูาพประกอบที่ 45) 

 

ภาพประกอบ 45 กราฟค่าเฉลี่ยของระดบัคะแนนในการทดสอบสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์เทส 
(SCWT) ของกลุม่ควบคมุ 
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ภาพประกอบ 46 สรุปผลวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติของตวัแปร TMT 

 

 

ภาพประกอบ 47 สรุปผลวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติของตวัแปร SCWT 
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2.3.3 ระดับคะแนนในการทดสอบทาวเวอรอ์อฟลอนดอน (ToL) และ
ระดับคะแนนในการทดสอบดิจิตสแปนเทส (DS) แสดงในตารางที ่33 ถึง 36 

เนื่องจากตวัแปรทัง้คู่ไม่มีความสมัพนัธก์นัผูว้ิจยัท าการแยกทดสอบดว้ยสถิติ

การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (2-way ANOVA with repeated measures)  

ทีละตวัแปร ดงันี ้

2.3.3.1 ระดบัคะแนนในการทดสอบทาวเวอรอ์อฟลอนดอน (ToL) 
 

ตาราง 33 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบผลของโปรแกรมการฝึก
ที่มีต่อการทดสอบทาวเวอรอ์อฟลอนดอน (ToL) ระหว่างกลุม่และระหว่างช่วงเวลาการฝึก 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ 2.897 .102 .112 .371 

ช่วงเวลา 9.542 .005 .293 .841 

ปฏิสมัพนัธ ์ .695 .413 .029 .126 

 
จากตารางที่ 33 พบว่า การฝึก (กลุ่ม) และช่วงเวลาการฝึก (ช่วงเวลา) ไม่มีปฏิสัมพันธ์

กันต่อตัวแปรตาม (F = .695, p > .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ .03 และมีค่าอ านาจ
จ าแนก (Power) เท่ากบั .13 

และในช่วงก่อนและหลงัการฝึก ค่าเฉลี่ยของระดบัคะแนนในการทดสอบทาวเวอรอ์อฟลอ
นดอน (ToL) ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 (F = 2.897, p > .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ .11 และมีค่าอ านาจ
จ าแนก (Power) เท่ากบั .37 (ดภูาพประกอบที่ 48) 

แต่ค่าเฉลี่ยของระดับคะแนนในการทดสอบทาวเวอรอ์อฟลอนดอน (ToL) ของทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุระหว่างก่อนและหลงัการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 (F = 9.546, p < .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) ที่  .389 และมีค่าอ านาจจ าแนก 
(Power) ที่ .867 (ดภูาพประกอบที่ 48) 
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ภาพประกอบ 48 กราฟค่าเฉลี่ยของระดบัคะแนนในการทดสอบทาวเวอรอ์อฟลอนดอน (ToL) 
ระหว่างกลุม่ และระหว่างช่วงเวลา 

 

 

ภาพประกอบ 49 สรุปผลวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติของตวัแปร ToL 
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2.3.3.2 ระดบัคะแนนการทดสอบดิจิตสแปน (DS) 
 

ตาราง 34 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกที่มี
ต่อระดบัคะแนนการทดสอบดิจิตสแปน (DS) ระหว่างกลุม่และระหว่างช่วงเวลาการฝึก 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ 5.409 .029 .190 .606 

ช่วงเวลา .610 .443 .026 .116 

ปฏิสมัพนัธ ์ 6.907 .015 . 231 .711 

 
จากตารางที่ 34 พบว่า การฝึก (กลุม่) และช่วงเวลาการฝึก (ช่วงเวลา) มีปฏิสมัพนัธก์นัต่อ

ตัวแปรตาม (F = 6.907, p < .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ .23 และมีค่าอ านาจจ าแนก 
(Power) เท่ากับ .71 ผู้วิจัยจึงด าเนินการแยกการทดสอบทีละช่วงเวลา (ก่อน / หลัง) ทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ ดว้ยการวิเคราะหส์ถิติเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุม่ตวัอย่างสองกลุ่ม
ที่เป็นอิสระจากกนั (Independent Samples T-Test)  ดงัตารางที่ 35 
 
ตาราง 35 ทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ด้วยสถิติทีที่เป็นอิสระจากกัน ( Independent 
Samples t-test) 

ตวัแปร Mean Std. Error Mean t p-value 

DS_Pre -1.00000 .32596 -3 .068 .005 

DS_Post .02917 .32470 .090 .929 

 
จากตารางที่ 35 พบว่า ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยของระดบัคะแนนการทดสอบดิจิตสแปน (DS) 

ระหว่างกลุ่มทดลอง (Dance group) และกลุ่มควบคุม (Control group) มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (t = -3.07, p < .05) (ดภูาพประกอบที่ 50) 

หลงัการฝึกค่าเฉลี่ยของระดับคะแนนการทดสอบดิจิตสแปน (DS) ระหว่างกลุ่มทดลอง 
(Dance group) และกลุ่มควบคุม (Control group) ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติทีร่ะดับ .05 (t = .09, p > .05) (ดภูาพประกอบที่ 50) 
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เนื่องจากค่าค่าเฉลี่ยของระดบัคะแนนการทดสอบดิจิตสแปน (DS) ระหว่างกลุม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผูว้ิจัยจึงด าเนินการแยกการทดสอบทีละกลุ่ม ดว้ยสถิติการ
ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน (Paired samples  
t-test) ดงัตารางที่ 36 
 

ตาราง 36 ทดสอบความแตกต่างระหว่างช่วงเวลา ดว้ยสถิติที ที่ไม่เป็นอิสระจากกัน (Paired 
samples t-test) 

กลุม่ Mean Std. Error Mean t p-value 

กลุม่ทดลอง ก่อน-หลงั -. 86667 .33618 -2 .578 .022 

กลุม่ควบคมุ ก่อน-หลงั .14286 .27451 .520 .612 
 

จากตารางที่ 36 พบว่า ค่าเฉลี่ยของระดับคะแนนการทดสอบดิจิตสแปน (DS) ของกลุ่ม
ทดลอง (Dance group) ระหว่างก่อนและหลงัการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติทีร่ะดับ .05 (t = -2.58, p < .05) (ดภูาพประกอบที่ 50) 
ค่าเฉลี่ยของระดบัคะแนนการทดสอบดิจิตสแปน (DS) ของกลุ่มควบคมุ (Control group) 

ระหว่างก่อนและหลังการฝึก ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

(t = .52, p > .05) (ดภูาพประกอบที่ 50) 

 

ภาพประกอบ 50 กราฟค่าเฉลี่ยของระดบัคะแนนการทดสอบดิจิตสแปน (DS) ระหว่างกลุม่ 
และระหว่างช่วงเวลา 
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ภาพประกอบ 51 สรุปผลวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติของตวัแปร DS 

2.3.4 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกาย (Percent  
Body Fat) จากตาราง 37 ถึง 38 
 
ตาราง 37 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุคูณแบบสองทาง เพื่อทดสอบผลการฝึกโปรแกรม
เตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยัที่มีต่อค่าดชันีมวลกาย (BMI) และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั
ในรา่งกาย (Percent Body Fat) ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ 

ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ .359b .701 .022 .103 

ช่วงเวลา 6.103b .006 .276 .856 

ปฏิสมัพนัธ ์ 1.046b .363 .061 .217 

 
จากตารางที่ 37 พบว่า โปรแกรมการฝึก (กลุ่ม) และช่วงเวลาการฝึกไม่มีปฏิสัมพันธก์ัน

ต่อตัวแปรตาม (Pillai's Trace, F =1.05b, p > .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ .06 และมี
ค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากับ .22 โดยค่าความแปรปรวน-แปรปรวนร่วมของตัวแปรตาม 
(Dependent Variable) ด้วยสถิติ Box’s Test of Equality of Covariance Matrices พบว่า ไม่มี
ความเท่ากนั (Homogeneity of variance-covariance matrices) มีค่า p = 0.027  
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ระหว่างกลุ่มมีค่าดชันีมวลกายและเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย ไม่แตกต่างกนัทัง้ก่อนการ
ฝึกและหลงัการฝึก (p = .701) แต่ทัง้สองกลุ่มมีค่าดัชนีมวลกายและเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกาย
ระหว่างก่อนและหลงัการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทัง้นีก้ารวิเคราะห์
ข้อมูลแบบตัวแปรเดียว (Univariate) สามารถแจกแจงผลการวิเคราะห์ข้อมูลทีละตัวแปรที่
ท าการศกึษาไดด้งัตารางที่ 38 

 
ตาราง 38 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกที่มี
ต่อค่าดชันีมวลกาย (BMI) และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย (Percent Body Fat) ระหว่างกลุม่และ
ระหว่างช่วงเวลาการฝึก 

 ตวัแปร F p-value Partial Eta2 Power 

กลุม่ BMI .019 .892 .001 .052 

%Body Fat .278 .601 .008 .081 

ช่วงเวลา BMI 5.397 .026 .141 .616 

%Body Fat 12.576 .001 .276 .931 

 
จากตารางที่ 38 พบว่าก่อนและหลงัการฝึก ค่าเฉลี่ยของค่าดชันีมวลกาย (BMI) ระหว่าง

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ไมม่ีความแตกต่างกัน (F = .02 , p > .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) 
เท่ากับ .00 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากับ .05 และค่าเฉลี่ยของเปอรเ์ซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน  (F = .278, p > .05)  
ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากบั .01 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั .08 (ดภูาพประกอบ
ที่ 52 และ 53) 

แต่พบว่าค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย ของทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระหว่างก่อน
และหลังการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 5.40,  
p < .05) ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากับ .14 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากับ .62 และ
ค่าเฉลี่ยของค่าเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย ทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุระหว่างก่อนและหลงั
การฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 12.58, p < .05)  
ค่าอิทธิผล (Effect size) เท่ากบั .28 และมีค่าอ านาจจ าแนก (Power) เท่ากบั .93 (ดภูาพประกอบ
ที่ 52 และ 53) 
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ภาพประกอบ 52 กราฟค่าเฉลี่ยของค่าดชันีมวลกาย (BMI) ระหว่างกลุม่ และระหว่างช่วงเวลา 

 

 

ภาพประกอบ 53 กราฟค่าเฉลี่ยของระดบัเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย (Percent Body Fat) 
ระหว่างกลุม่ และระหว่างช่วงเวลา 
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ภาพประกอบ 54 สรุปผลวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติของตวัแปร BMI 

 

 

ภาพประกอบ 54 สรุปผลวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติของตวัแปร %body fat 
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ตาราง 39 สรุปผลวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติของตวัแปรตามที่ศกึษา 

ตัวแปร 
Between Group 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
Within Group 

ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 

ก่อน หลงั กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

BDNF p = .075 p <0.001 ** p = .005 ** p = .007 ** 

VO2peak p = .032 ** p <0.001 ** p = .004 ** p <0.001 ** 

TMT p = .275 p = .933 p <0.001 ** p = .002 ** 

SCWT p = .275 p = .933 p <0.001 ** p <0.001 ** 

ToL p = .102 p = .102 p = .005 ** p = .005 ** 

DS p = .005 ** p = .929 p = .022 ** p = .612 

BMI p = .892 p = .892 p = .026 ** p = .026 ** 

Percent 
Body Fat 

p = .601 p = .601 p = .001 ** p = .001 ** 

p-value < 0.05 คือ ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ไดก้ าหนดไว ้
หมายเหตุ: ** มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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บทที ่5 
อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 

 
การศึกษาระยะ 1 
ในการศึกษาระยะที่ 1 นีผู้ว้ิจยัมีสมมติฐานของการวิจยัว่า ระดบัความสามารถการคิดเชิง

บริหารของสมอง (Executive Function: EF) และระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (Brain 
Derived Neurotrophic Factor: BDNF) ในเด็กวยัเรียนที่มีระดบัการเจริญเติบโตในเกณฑส์มสว่น 
เริ่มอว้น และมีภาวะอว้น มีความแตกต่างกนั 

โดยท าการวดัตวัแปร ดงันี ้ตวัแปรตามดา้นสรีรวิทยาประกอบดว้ย ระดบันิวโรโทรฟิกแฟค
เตอรจ์ากสมอง ตวัแปรดา้นความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง ไดแ้ก่ การยบัยัง้พฤติกรรม 
(Inhibitory Control) ท าการประเมินดว้ยสตรูปแอนดค์ัลเลอรเ์วิรด์เทส (Stroop and color word 
test: SCWT) การยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility) ท าการประเมินดว้ยเทรลเมคกิง้เทส 
(Trail making test: TMT) ความจ าใชง้าน (Working Memory) ท าการประเมินดว้ยดิจิตสแปนเทส 
(Digit span test: DS) การวางแผนและการจัดการอย่างเป็นระบบ (Planning) ประเมินดว้ยทาวเวอร ์ 
ออฟลอนดอน (Tower of London test: ToL) ตัวแปรด้านองค์ประกอบของร่างกาย (Body 
composition) ประกอบด้วย ค่าดัชนีมวลกาย (Body mass index: BMI) และเปอรเ์ซ็นต์ไขมัน 
(Percent body fat: %body fat) 

จากการวิจัยพบว่า ในกลุ่มอาสาสมัครที่มีน า้หนักตามเกณฑ์สมส่วน  มีระดับความสูง 
(Height), ค่าดชันีมวลกาย (BMI), เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย (percent body fat) และอตัราส่วน
รอบเอวต่อสะโพก (WHR) ที่ต  ่ากว่าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มอาสาสมคัร
ที่เริ่มอว้น และมีภาวะอว้น ตามล าดบั และผลการวิจยัพบว่ามีความแตกต่างทางสถิติที่มีนยัส าคญั
ระหว่างกลุ่มสามกลุ่ม (น า้หนักตามเกณฑส์มส่วน, เริ่มอว้น และอว้น) ในตัวแปร ToL, DS, และ 
SCWT ตามล าดบั 
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สรุปและอภปิรายผล 
ผลการวิจยัเป็นไปตามสมมติฐานงานวิจยั ซึ่ง ToL มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มมากที่สดุ 

พบความเชื่อมโยงที่แข็งแรงที่สุด นั่นแสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มอาสาสมัครที่มีระดับการเจริญเติบโตใน
เกณฑ์สมส่วนจะมีค่าคะแนนในการทดสอบด้วย ToL ที่ดีกว่าอาสาสมัครอีกสองกลุ่ม จึงอาจ
อภิปรายผลไดว้่าการที่กลุ่มอาสาสมัครที่มีคะแนน ToL ดีกว่า แสดงใหเ้ห็นว่าเด็กที่มีน า้หนักสม
ส่วนจะมีประสิทธิภาพการท างานของสมองส่วนหนา้ที่ดีกว่า มีระดบัทกัษะดา้นการคิดเชิงบริหาร
มากกว่าเด็กที่มีน า้หนักเกินหรืออว้น เนื่องจากการทดสอบ ToL เป็นการสะทอ้นการท างานของ
สมองส่วนหนา้ในดา้นการวางแผนและการแกปั้ญหา (planning) โดยผลการวิจัยนีส้อดคลอ้งกับ
งานวิจยัอ่ืน ๆ ที่พบว่ามีความสมัพนัธร์ะหว่างค่าดชันีมวลกาย (BMI) และปริมาณสารสีเทาในเนือ้
สมอง (grey matter) โดยเฉพาะในสมองสว่นหนา้ (prefrontal cortex) (Pannacciulli et al., 2006) 
อีกทัง้การวิจยัก่อนหนา้นีย้งัอภิปรายว่าโรคอว้นท าใหส้มองท างานบกพร่อง สง่ผลกระทบต่อหนา้ที่
การบริหารของสมองส่วนหน้า (executive functions) (Gunstad et al., 2007; Volkow et al., 
2009) นอกจากนีน้ า้หนกัที่สงูขึน้ จะท าใหค้วามสามารถในการประมวลผลของสมองลดลงอีกดว้ย 
(Martín-Rodríguez, Tornero-Aguilera, López-Pérez, & Clemente-Suárez, 2022) มีงานวิจัย
ที่ท าการประเมินทักษะการวางแผน (planning) และการแก้ปัญหา  (problem solving) ด้วย
เครื่องมือ ToL ในกลุ่มอาสาสมัครเด็กวยัเรียนอายุ 8-12 ปี ที่มีค่า BMI แตกต่างกนั พบว่าเด็กที่มี
น ้าหนักเกิน และมีภาวะอ้วน มีความบกพร่องของทักษะ  EF ในด้าน problem solving และ 
planning มากกว่ากลุม่ที่มี BMI ในเกณฑป์กติ (Rezaei Niyasr, Zare, & Barjesteh, 2017) 

อย่างไรก็ดีตัวแปร DS กลับพบว่าในกลุ่มที่มีภาวะอว้นมีคะแนนในการทดสอบที่ดีกว่า
กลุม่ที่เริ่มอว้นและสมส่วน ซึ่งขดัแยง้กบังานวิจยัที่ผ่านมาที่พบว่าเด็กที่มีน า้หนกัปกติจะใชเ้วลาใน
การท าการทดสอบ DS นอ้ยกว่าเด็กที่มีน า้หนักเกินหรืออว้น โดยมีค่าคะแนนในการทดสอบ DS 
ทัง้ในส่วนไปขา้งหนา้และถอยหลงัดีกว่าเด็กที่มีน า้หนักเกินหรืออว้น (Cohen, Yates, Duong, & 
Convit, 2011) ทัง้นีอ้าจจะอธิบายดว้ยผลจากการศึกษาก่อนหน้านีท้ี่แสดงใหเ้ห็นความสัมพันธ์
ระหว่างดัชนีมวลกาย (BMI) ที่ เพิ่มขึน้กับทักษะความจ าใช้งาน (working memory) ที่ลดลง

(Laurent et al., 2020; Patraca‐Camacho et al., 2022) ในทางกลบักนั นกัเรียนท่ีมีน า้หนักปกติ
และมีการออกก าลงักายเป็นประจ ามีผลสอบทดสอบความจ าที่ดีกว่านักเรียนที่มีพฤติกรรมเนือย

นิ่ง และมีน ้าหนักเกินหรืออ้วน (Patraca‐Camacho et al., 2022) โดยในงานวิจัยระยะที่  1 นี ้ 
ผู ้วิจัยไม่ได้ท าการเก็บข้อมูลที่ เก่ียวข้องกับระดับการมีกิจกรรมทางกายของกลุ่มอาสาสมัคร  
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จึงเป็นไปไดว้่าอาจจะมีตัวแปรแทรกซอ้นที่เก่ียวกับการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง ท าใหผ้ลการวิจัยใน 
ตวัแปร DS ไม่เป็นไปตามทฤษฎีและหลกัฐานสนบัสนนุที่ผ่านมา  

เช่นเดียวกันกับผลการวิจัยของตัวแปร SCWT ที่พบว่าในกลุ่มที่มีภาวะอว้นมีคะแนนใน
การทดสอบที่ดีกว่ากลุ่มที่เริ่มอว้นและสมส่วนเช่นกัน แมว้่าจะมีขอ้มูลจากงานวิจัยที่ผ่านมาซึ่ง
พบว่านกัเรียนที่มีรูปร่างดีกว่าจะใชเ้วลาในการทดสอบ SCWT นอ้ยกว่าเด็กที่น า้หนกัเกินหรืออว้น 
เนื่องจากเด็กที่มีน ้าหนักปกติจะมีการท างานของสมองส่วน lateral prefrontal cortex และ 
anterior cingulate cortex และ temporal and parietal lobe มากกว่า จึงที่มีความจดจ่อ ความเรว็
ในการประมวลผล และการยบัยัง้ที่ดีกว่า (Cohen et al., 2011) ทัง้นี ้Likhitweerawong และคณะ 
ไดท้ าวิจยัแบบอภิมาน (meta-analysis) เพื่อดคูวามสมัพนัธข์อง weight status และระดบั EF ใน
กลุม่วยัเด็กและวยัรุน่ พบว่าแมแ้นวโนม้ผลการศึกษาสว่นมากจะชีใ้หเ้ห็นว่าภาวะอว้นสง่ผลต่อ EF 
deficit แต่ก็มีหลกัฐานงานวิจยับางชิน้ที่ไม่พบความแตกต่างระหว่าง weight status และระดบั EF 
โดยคณะผูว้ิจัยไดท้ าการสรุปปัจจัยแทรกซอ้นที่อาจส่งผลใหผ้ลการวิจัยไม่เป็นไปตามสมมติฐาน 
เช่น ตัวแปรเพศ ระดับรายไดข้องครอบครวั ระดับการศึกษาของมารดา ภาวะเครียดของมารดา 
และวิธีการเลีย้งด ูและโครงสรา้งครอบครวัที่มี ปัจจยัเสี่ยงอ่ืน ๆ (Likhitweerawong, Louthrenoo, 
Boonchooduang, Tangwijitsakul, & Srisurapanont, 2022) โดยในการศึกษาระยะที่  1 ของ
ผูว้ิจัยพบว่ากลุ่มอาสาสมัครทัง้สามกลุ่มมีรายไดข้องครอบครวัในระดับที่ใกลเ้คียงกัน แต่ผูว้ิจัย
ไม่ไดท้ าการเก็บขอ้มลูในดา้นวิธีการเลีย้งดขูองครอบครวัที่แตกต่างกนัในกลุม่อาสามคัร จึงอาจจะ
เป็นปัจจยัหนึ่งที่ท าใหผ้ลการวิจยัไม่สอดคลอ้งกบังานวิจยัที่ผ่านมา 

ส าหรับตัวแปร BDNF  แม้ว่าจากข้อมูลค่าเฉลี่ยพบว่า ระดับ serum BDNF ในกลุ่ม
อาสาสมัครที่มีภาวะอ้วน มีแนวโน้มจะมีระดับต ่ากว่ากลุ่มที่มีน า้หนักสมส่วน แต่ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มอาสาสมัครทั้งสามกลุ่ม กล่าวคือ ไม่พบความ
แตกต่างของระดับ serum BDNF ในกลุ่มอาสาสมัครที่มีระดับการเจริญเติบโตแตกต่างกัน โดย
หลกัฐานงานวิจยัที่ผ่านมาสว่นใหญ่พบว่า กลุม่อาสาสมคัรที่มีภาวะอว้นมีระดบั serum BDNF ต ่า
กว่ากลุ่มที่มีน า้หนักปกติ (Goldfield et al., 2021) อย่างไรก็ดีมีขอ้มูลจากบางศึกษาที่ขัดแยง้กัน 
และยังไม่พบขอ้สรุปที่ชัดเจนเก่ียวกับระดับ BDNF ในกลุ่มตัวอย่างที่มีระดับการเจริญเติบโตที่
แตกต่างกนั กล่าวคือมีงานวิจัยที่พบว่าระดับ BDNF หมนุเวียนในร่างกายของสาสมคัรผูป่้วยโรค
อว้นไม่แตกต่างกับกลุ่มควบคุมที่ไม่มีภาวะอว้น (Sandrini et al., 2018) ในขณะที่ Villalobos 
Gutierrez, P.T. และคณะ พบว่า Plasma BDNF levels ในกลุ่มเด็กที่มีอายุระหว่าง 5-13 ปี ที่มี
น า้หนักเกินและอว้น มีระดับสูงกว่าเด็กที่มีน า้หนักปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (Gutierrez, 
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Delgado, Renteria, Orozco, & Coronado, 2020) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Vaithinathan และ

คณะ ที่พบว่าเด็กอว้นมีความเขม้ขน้ของระดับ BDNF ในน า้ลาย และ β-NGF มากกว่าเด็กที่มี
น า้หนกัปกติอย่างมีนยัส าคญั โดยผูว้ิจยัไดอ้ภิปรายผลว่า Salivary BDNF มีความสมัพนัธเ์ชิงบวก
กับความอ้วน  ความดันเลือด และอินซูลินในน ้าลาย ซึ่งการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วย 
Multinominal regression analysis สามารถบอกความสมัพันธ์ระหว่างระดับ BDNF ในน า้ลาย, 

β-NGF, อินซูลิน, systolic pressure กบัตวัแปรดา้น อายุ, เพศ, รายได ้และการศึกษาของมารดา 
(Selvaraju, Babu, & Geetha, 2022) ทัง้นีห้ลกัฐานงานวิจยัของ Roth และคณะ อธิบายว่าเมื่อท า
การเปรียบเทียบระดบั serum BDNF ในเด็ก พบว่าเด็กอว้นมีระดบั serum BDNF สงูกว่าเด็กที่ไม่
อว้น โดยอภิปรายความสมัพันธ์ระหว่าง BDNF กับมวลไขมัน ซึ่งอาจเกิดจากความแตกต่างของ
ระดบัและความรุนแรงของภาวะอว้น รวมไปถึงช่วงอายุของกลุม่ตวัอย่าง (Roth et al., 2013) และ
อาจมีปัจจัยอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งกับความสมัพันธ์ของระดับการเจริญเติบโต และ BDNF level เช่น 
พนัธุกรรม ปรมิาณไขมนัในรา่งกาย ความผิดปกติของระบบ metabolic และพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร  (A. A. Miller & Spencer, 2014) 

ขอ้สรุปส าคัญในการศึกษาระยะที่ 1 คือ เด็กที่มีระดับการเจริญเติบโตในระดับสม
สว่นจะมีทกัษะการบรหิารของสมองส่วนหนา้ที่มีประสิทธิภาพสงูกว่าเด็กที่เริ่มอว้นและมีภาวะอว้น 
ดังนัน้เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพทกัษะสมองดา้นบริหารจัดการของเด็กและเยาวชน ผูท้ี่มีส่วนไดส้่วน
เสียควรใหค้วามส าคัญในการส่งเสริมใหเ้ด็กมีระดับการเจริญเติบโตในเกณฑส์มส่วน ดว้ยการ
บริโภคอาหารที่ถูกหลกัโภชนาการ มีกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสม และไดร้บัพกัผ่อนเพียงพอ 
นอกจากนีเ้ด็กควรใชเ้วลาในการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในแต่ละวนัใหน้อ้ยลงอีกดว้ย 

ข้อจ ากัดในการศึกษา 
1. ขนาดตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษานี ้มีขนาดเล็กเมื่อเทียบกับขนาดตัวอย่างใน

การศึกษาที่ผ่านมา ซึ่งอาจจ ากัดความสามารถในการวิเคราะหท์างสถิติและความแม่นย าของ
ผลการวิจยั ผูว้ิจยัจึงแนะน าใหก้ารศกึษาในอนาคตเพื่อรวบรวมกลุม่ตวัอย่างที่ใหญ่ขึน้ 

2. ควรเพิ่มการเก็บขอ้มลูดา้นปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกับระดับของ EF, BDNF และน ามา
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติการถดถอยหลายตัวแปร (regression) หรือการวิเคราะห์อิทธิพล  
(path analysis) เพื่อหาปัจจยัเชิงสาเหต ุและบอกความสมัพนัธร์ะหว่างระดบัความอว้น , EF และ 
BDNF กับตัวแปรที่ เ ก่ียวข้อง เช่น อายุ  เพศ รายได้ การศึกษาของผู้ปกครอง  วิธีการเลีย้งดู  
ระดบัการมีกิจกรรมทางกาย และการบรโิภคอาหารในเด็ก เป็นตน้ 
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การศึกษาระยะที ่2 
ในการวิจยันีร้ะยะนี ้ผูว้ิจยัมีสมมติฐานของการวิจยัว่า (1) ระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์าก

สมอง (Brain-derived neurotrophic factor: BDNF) และอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2peak) 
ของเด็กวยัเรียนที่มีภาวะอว้น มีความสมัพนัธก์นั (2) การฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบ
นาฏศิลป์ร่วมสมัย  (Creative dance program training in contemporary dance form)  ช่วย
พฒันาระดบัความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (Executive function: EF) และระดบันิวโร
โทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (Brain-derived neurotrophic factor: BDNF) ของเด็กนักเรียนที่มี
ภาวะอว้น  

โปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยัที่เป็นการออกก าลงักายดว้ย
การเต้นที่มีองค์ประกอบของกิจกรรมเกมการเคลื่อนไหวแบบสร้างสรรค์ ( creative game 
movement) และการฝึกทักษะ (skill) การเต้นแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย (contemporary dance) 
โดยท าการฝึกดว้ยความหนกัปานกลาง (50-70% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ซึ่งขณะท าการ
ฝึกเตน้ต่อเนื่องตลอด 20-30 นาที ต่อการฝึกแต่ละครัง้ อาสาสมัครมีอัตราการเตน้ของหัวใจโดย
เฉลี่ยอยู่ที่ 108-147 ครัง้ต่อนาที) ความถ่ี 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลาทัง้หมด 10 สปัดาห ์ก่อน
ฝึกและหลงัฝึกอาสาสมคัรไดร้บัการวัดตวัแปรตามดา้นสรีรวิทยาประกอบดว้ย ระดบันิวโรโทรฟิก
แฟคเตอรจ์ากสมอง (Brain Derived Neurotrophic Factor: BDNF) อัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด
ของร่างกาย (Maximum Oxygen Uptake: VO2peak) ตัวแปรดา้นความสามารถการคิดเชิงบริหาร 
ของสมอง (Executive Function: EF) และตวัแปรดา้นองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body composition) 

 
สรุปและอภปิรายผล 
ระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอัตราการใช้ออกซิเจน

สูงสุด (VO2peak) 
ผลการวิจยัพบว่า (1) ระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) และอตัราการ

ใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2peak) ของกลุม่อาสาสมคัรเด็กวยัเรียนมีความสมัพนัธก์นั และ (2) การฝึก
โปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยช่วยเพิ่มระดบันิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์าก
สมอง (BDNF) และเพิ่มอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2peak) ของอาสาสมัครเด็กวัยเรียนที่มี
ภาวะอว้น โดยระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) ของกลุ่มทดลอง (Dance group)  
มีค่าเพิ่มสูงขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเพิ่มขึน้ 801.82 ng/ml (คิดเป็นรอ้ยละ 
24.80) และอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสุดของร่างกาย (VO2peak) ในกลุ่มทดลอง (Dance group) 
มีค่าเพิ่มสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยเพิ่มขึน้ 3.09 (คิดเป็นรอ้ยละ 17.82)  
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ซึ่งผลการวิจยัเป็นไปตามสมมติฐานที่ผูว้ิจยัตัง้ไวแ้ละสามารถอภิปรายผลไดด้งันี ้  
(1) ระดับ BDNF และ VO2peak มีความสัมพันธ์กัน แสดงใหเ้ห็นว่าใน

กลุ่มอาสาสมคัรเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอว้นเมื่อมีสมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดสูง
จะมีค่า BDNF สูงดว้ย สอดคลอ้งกับหลกัฐานงานวิจัยที่พบว่าเด็กที่มีภาวะอว้นซึ่งมีสมรรถภาพ
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด(cardiorespiratory fitness) อยู่ ในระดับดี ( fit) จะพบ
ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างระดับ BDNF ในเลือด (plasma BDNF levels) และปริมาณเนือ้
สมองส่วน right posterior hippocampus ส่วนในกลุ่มอาสาสมัครเด็กอ้วนที่มีสมรรถภาพของ
ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดต ่ากว่า (unfit) จะพบความสมัพนัธเ์ชิงลบระหว่างระดบั BDNF ใน
เลื อด  และปริมาณเนื ้อสมองส่ วน  right hippocampal และ  right anterior hippocampal 
(Adelantado-Renau et al., 2023) โดยอาจอธิบายได้จากกลไกที่พบว่าสมรรถภาพของระบบ
หวัใจและไหลเวียนเลือดมีอิทธิพลต่อการท างานของสมองสว่นฮิปโปแคมปัสตลอดช่วงอายขุยัของ
มนุษย์ (Chaddock, Pontifex, Hillman, & Kramer, 2011) ความอ้วนในวัยเด็กส่งผลต่อการ
พัฒนาของสมอง เนื่องจากโรคอว้นเก่ียวขอ้งกับความแตกต่างทางสัณฐานวิทยาของสมองซึ่ง
ส่งผลให้มีประสิทธิภาพการท างานของทักษะรู้คิดในเด็กอ้วนด้อยกว่าเด็กที่มีน ้าหนักปกติ มี
หลักฐานงานวิจัยที่พบว่าในคนที่มีภาวะอ้วน หรือมีความผิดปกติของระบบเมตาบอลิซึม 
(metabolic syndrome) จะมี  serum BDNF ใน ร ะดับที่ ต  ่ า  (Araki, Yamamoto, Dobashi, 
Asayama, & Kusuhara, 2014) เป็นที่น่าสนใจว่าแมก้ลุ่มตวัอย่างที่มีภาวะอว้นจะมีระดับ BDNF 
ต ่ากว่าคนที่มีน า้หนักตามเกณฑแ์ต่เมื่อท าการเปรียบเทียบระดับ BDNF ระหว่างกลุ่มคนอว้น
ดว้ยกนักลบัพบว่าในคนที่มีระดบัสมรรถภาพทางกายดีกว่าจะมีระดบั BDNF สงูกว่าในคนอว้นที่มี
สมรรถภาพทางกายต ่ากว่า ดงันัน้ระดบัสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกนัจึงน่าจะมีความสมัพนัธ์
กบัระดบั BDNF (Alomari, Khabour, Alawneh, Alzoubi, & Maikano, 2020) 

(2) การฝึกโปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย
เพิ่มระดบั BDNF และ VO2peak ในเด็กวยัเรียนท่ีมีภาวะอว้น ซึ่งผูว้ิจยัท าการอภิปรายว่าโปรแกรม
การเตน้อาจจะส่งผลโดยตรงต่อการเพิ่ม VO2peak และมีผลต่อเนื่องในการเพิ่มระดบั BDNF อีกที
หนึ่ง เนื่องจากการศึกษาพบว่ามีความสมัพันธ์เชิงบวกระหว่างระดับการมีกิจกรรมทางกายและ
ระดับ BDNF (Szuhany, Bugatti, & Otto, 2015) และพบว่าระดับการมีกิจกรรมทางกายและ
สมรรถภาพทางกายดา้นแอโรบิกมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกและส่งผลต่อการพฒันาโครงสรา้งสมอง 
(Strong et al., 2005) การมีกิจกรรมทางกายในปริมาณที่มากขึน้และระดบัสมรรถภาพทางกายที่

สูงขึน้จึงอาจเป็นประโยชนต่์อสุขภาพของสมอง (Cadenas‐Sanchez et al., 2023) คนที่มีระดับ
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กิจกรรมทางกายสงูกว่าหรือนักกีฬาจะมีการไหลเวียนของ BDNF ในร่างกายอยู่ในระดับที่สูงกว่า
คนที่ไม่ออกก าลงักายหรือมีระดับกิจกรรมทางกายต ่ากว่า ในทางกลบักันเมื่อขาดการมีกิจกรรม
ทางกายก็อาจส่งผลใหม้ี BDNF หมนุเวียนในระดบัต ่าจนท าให้ทกัษะ EF ลดลง ดงันัน้จึงอาจสรุป
ไดว้่าการออกก าลงักายช่วยเพิ่มระดบั BDNF ในสมองโดยเฉพาะสมองสว่นฮิปโปแคมปัส  

จากการศกึษาของ Lee และคณะเมื่อเปรียบเทียบระดบั resting  BDNF ก่อนเขา้
ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิค ในกลุ่มอาสาสมคัรวยัเรียนที่มีน า้หนกัตวัปกติและมี
ภาวะอว้น พบว่าในกลุ่มที่มีภาวะอว้นจะมีระดับต ่ากว่า ทัง้นีห้ลงัเขา้ร่วมโปรแกรมออกก าลงักาย 
12 สปัดาห ์กลบัพบว่า resting  BDNF ในกลุ่มที่มีภาวะอว้นมีระดับสูงขึน้อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ในขณะที่กลุ่มน า้หนักตัวปกติไม่พบความเปลี่ยนแปลงทางสถิติ  ทัง้ยังพบว่ากลุ่มที่มีภาวะ
อว้นมีอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมออกก าลงั
กาย (Lee et al., 2014) ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลลพัธข์องการศกึษาก่อนหนา้นีท้ี่อภิปรายว่าการมีอตัรา
การใชอ้อกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้เป็นขอ้บ่งชีว้่ามีการท างานของหวัใจดีขึน้ อาจเป็นผลมาจากการออก
ก าลงักายซึ่งช่วยเพิ่มมวลกลา้มเนือ้และเพิ่มการไหลเวียนเลือดซึ่งเป็นกลไกที่ท าใหเ้กิดการสรา้ง
เสน้เลือดใหม่ โดยการสรา้งเสน้เลือดใหม่ช่วยปรบัปรุงสุขภาพหวัใจและหลอดเลือดและเมตาบอลิ
ซึมไดอ้ย่างมีนัยส าคัญ เนื่องจากความหนาแน่นของเสน้เลือดฝอยที่เพิ่มขึน้ในกลา้มเนือ้โครงร่าง
ช่วยเพิ่มการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในร่างกาย (Ross, Kargl, Ferguson, Gavin, & Hellsten, 
2023) นอกจากนีย้งัมีหลกัฐานจากงานวิจยัของ Connolly และคณะ (2011) ซึ่งไดท้ าการศกึษาผล
ของการฝึกนาฏศิลป์ร่วมสมยั (contemporary dance) โดยโปรแกรมที่ใชม้ีองคป์ระกอบคลา้ยกับ
การฝึกโปรแกรมของผูว้ิจัย พบว่าหลังการฝึกกลุ่มตัวอย่างมีความทนทานของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ รวมไปถึงมีหลกัฐานจากงานวิจยัของ Angioi และ
คณะ (2009) พบว่านกัเตน้นาฏศิลป์ร่วมสมยั (contemporary dancers) มีอตัราการใชอ้อกซิเจน
สงูสดุในระดับสูงซึ่งแสดงถึงการมีความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดที่ดี (Angioi, 
Metsios, Koutedakis, & Wyon, 2009; Connolly, Quin, & Redding, 2011) 

ผูว้ิจยัน าเสนอความเชื่อมโยงระหว่างการออกก าลงักายกับการพฒันาสมองและ 
BDNF เพิ่มเติมดงันี ้การออกก าลงักายที่ความหนกัปานกลางจนถึงความหนกัสงูส่งผลใหเ้กิดการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา โดยเกิดการเปลี่ยนแปลงตั้งแต่ในระดับเซลลข์องกระบวนการสรา้ง
เกล็ดเลือด (megakaryocytes and platelets) ไปจนถึงช่วยใหม้ีการไหลเวียนเลือดในสมอง สง่ผล
ใหเ้กิดการพฒันาโครงข่ายของระบบประสาทในสมอง (neuroplasticity) และท าใหก้ารท างานของ
สมองมีประสิทธิภาพมากขึน้ (Medina et al., 2010) ในขณะที่ออกก าลงักายกลา้มเนือ้จะหดตัว
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มากขึน้ มีการป้อนสัญญาณประสาทยอ้นกลับ (sends feedback signals) ไปที่ระบบประสาท
สว่นกลาง (central nervous system: CNS) จากนัน้ระบบประสาทสว่นกลางจะท าการกระตุน้การ
สงัเคราะห ์(synthesis) และปล่อย (release) สารนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรใ์นสมอง (central BDNF 
role)  (Ribeiro et al., 2021) ก าซาบผ่าน blood-brain barrier เข้าสู่เซลล์สมอง โดยเฉพาะใน
สมองส่วนฮิปโปแคมปัส (hippocampus) และเปลือกสมอง (cerebral cortex) (Chan, Jang, & 
Ho, 2022) นอกจากนีข้ณะที่มีการออกก าลงักายจะเกิดการสงัเคราะห ์BDNF ผ่านทางผนงัหลอด
เลือดดว้ยเช่นกนั (synthesized in vascular endothelium cell) ซึ่งเป็นกลไกการสงัเคราะห ์BDNF 

ผ่านทางระบบประสาทส่วนปลาย (peripheral BDNF role)  (Marqués‐Iturria et al., 2014; 
Walsh & Tschakovsky, 2018) โดยมีหลกัฐานยืนยันว่าทัง้ central และ peripheral BDNF  อาจ
เป็นตัวกลางที่สื่อถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายต่อสุขภาพ  โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีความ
ผิดปกติของระบบเมตาบอลิซึม ซึ่ง BDNF เป็นโปรตีนที่เหนี่ยวน าใหเ้กิดการหดตัวของกลา้มเนือ้ 
(Knaepen, Goekint, Heyman, & Meeusen, 2010)  ทั้งนี ้Cotman และคณะกล่าวว่า BDNF มี
บทบาทเก่ียวข้องกับการเติบโตและการอยู่รอดของระบบประสาท  (synaptic plasticity and 
development) การส่งผ่านของสารสื่อประสาท (neuronal transmission) และการสรา้งเสน้เลือด
ใหม่ (angiogenesis) (Cotman, Berchtold, & Christie, 2007) สอดคลอ้งกบัขอ้มลูจากการศึกษา
ในสัตว์ทดลองที่พบว่าการออกก าลังกายส่งผลต่อปริมาณเนื ้อสมองส่วนฮิปโปแคมปัส 
(hippocampal volume) ซึ่งเป็นสมองส่วนที่เก่ียวข้องกับเรื่องความจ า (Baptista & Andrade, 
2018) โดยระดับ BDNF ที่เพิ่มขึน้มีความเชื่อมโยงกับการสรา้งเซลลป์ระสาทใหม่ในสมองส่วน
ฮิปโปแคมปัส ผ่านกลไกการแพร่กระจาย การขยาย การงอกใหม่ของเซลล ์(Numakawa, Odaka, 
& Adachi, 2018)  

ในทางกลบักัน งานวิจัยนีพ้บว่า ระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมอง (BDNF) 
ของกลุ่มควบคุม (Control group) มีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยลดลง 
782.77ng/ml (คิดเป็นร้อยละ 19.39) สอดคล้องกับอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย 
(VO2peak) ในกลุ่มควบคุม (Control group) ที่มีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยลดลง 5.29 (คิดเป็นรอ้ยละ 25.25) อาจเป็นผลมาจากการที่อาสาสมัครกลุ่มควบคมุไม่ไดร้บั
การฝึกดว้ยโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยั และเป็นกลุม่เด็กที่มีภาวะอว้น
ซึ่งมีแนวโนม้ที่จะมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง ขาดการมีกิจกรรมทางกายในระดบัที่เหมาะสม ท าใหผ้ลการ
ประเมินระดบั BDNF และ VO2peak หลงัเขา้ร่วมงานวิจยั 10 สปัดาห ์(post-test) มีค่าตวัแปรทัง้
สองลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผูว้ิจัยพบหลกัฐานการศึกษาก่อนหนา้ที่อาจน ามาอภิปราย
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ผลได ้ดงันี ้งานวิจยัของ Fochesatto และคณะ ไดศ้ึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาในการมี
พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary time) สมรรถภาพของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
(Cardiorespiratory fitness: CRF) และ ระดับ BDNF โดยหลักฐานงานวิจัยแสดงว่าการมี 
Sedentary time มากกว่า 511 นาทีต่อวัน มีความสัมพันธ์ระดับปานกลาง (a significant 
moderating role) กบั CRF และระดบั BDNF กล่าวคือ ในกลุ่มอาสาสมัครที่มี Sedentary time 
มากกว่า จะพบว่ามี CRF และ BDNF ในระดับต ่ากว่า เนื่องจากการมีกิจกรรมทางกายอย่าง
เพียงพอในเด็ก ช่วยพัฒนา CRF ผ่านกลไกการปรับตัวทางสรีรวิทยาของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือด ทั้งโครงสรา้งและหน้าที่การท างานในการขนส่งออกซิเจน และ CRF ก็มีความ
เชื่อมโยงกับการเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งของสมองทั้งในส่วน white matter และ gray matter  
ซึ่งส่งผลใหเ้กิดการสรา้งเสน้เลือดใหม่ (angiogenesis) ตลอดจนการสรา้งและพัฒนาโครงข่าย
ของระบบประสาทในสมอง (neurogenesis and neuroplasticity) ผ่านกลไกการเพิ่มระดบั BDNF  
ในวยัเด็ก CRF ถือเป็นตวัชีว้ดัสขุภาพ (health indicator) ทัง้ทางดา้นรา่งกายและจิตใจ ดงันัน้การ
ส่งเสริมใหเ้ด็กมีสุขภาพสมองที่ดี (promote brain health in children) จะตอ้งกระตุน้ใหเ้ด็กมี
กิจกรรมทางกายมากขึน้ ควบคู่ไปกับการลดระยะเวลาการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในเด็กดว้ย และ 
(Fochesatto et al., 2023) อย่างไรก็ดีการวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างความอว้น สมรรถภาพ
ทางกาย และระดบั BDNF ยงัมีความซบัซอ้น และมีปัจจยัหลากหลาย จึงควรมีการศึกษาเพิ่มเติม
ที่เก่ียวกับระดับการมีกิจกรรมทางกายที่มีผลต่อระดับ BDNF ในเด็กที่มีน า้หนักเกินและอ้วน 
(Mora-Gonzalez et al., 2019) 

ระดับความสามารถเชิงบริหารของสมอง (EF) ซึ่งประกอบด้วย ค่าคะแนน
การทดสอบสตรูปแอนดค์ัลเลอรเ์วิรด์เทส (SCWT) ระยะเวลาในการทดสอบเทรลเมคกิง้
เทส (TMT) ค่าคะแนนการทดสอบดิจิตสแปนเทส (DS) ค่าคะแนนการทดสอบทาวเวอร์
ออฟลอนดอน (ToL) 

ผลการวิจยัพบว่า (1) การฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์รว่มสมัย
ช่วยเพิ่มค่าคะแนนการทดสอบ DS ของอาสาสมัครเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอว้น โดยค่าคะแนนการ
ทดสอบ DS ของกลุม่ทดลอง (Dance group) มีค่าเพิ่มสงูขึน้ 0.79 คะแนน (คิดเป็นรอ้ยละ 12.08) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ในกลุม่ควบคมุ (Control group) มีค่าลดลง 0.44 คะแนน 
(คิดเป็นรอ้ยละ 5.68) ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ซึ่งจากผลการวิจยัผูว้ิจยัสามารถอภิปรายผลไดด้งันี ้ 
(1) หลงัการฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยั 

กลุ่มอาสาสมัครเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอว้น มีแนวโนม้ในการพัฒนาความสามารถเชิงบริหารของ
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สมอง(EF) โดยเฉพาะดา้นความจ าใชง้าน (working memory) ซึ่งอาสาสมัครกลุ่มทดลองมีค่า
คะแนนการทดสอบ DS ดีขึน้อย่างมีนัยส าคญัเมื่อเปรียบเทียบช่วงก่อนและหลงัการฝึกโปรแกรม 
โดยผูว้ิจยัสามารถอธิบายกลไกการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ไดด้งันี ้ 

การเต้นเป็นรูปแบบหนึ่งของการออกก าลังกายที่ช่วยกระตุ้นการ
ความสามารถในการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) ผ่านกลไกทางสรีรวิทยาที่หลากหลาย เช่น เพิ่ม
การไหลเวียนของเลือด เพิ่มประสิทธิภาพของโครงข่ายใยประสาท และเพิ่มการท างานของสมอง
บางสว่น โดยเฉพาะสมองสว่นหนา้ (Chichinina et al., 2022) เนื่องจากการเตน้เป็นกิจกรรมที่ตอ้ง
ใช้ทักษะทางร่างกายและทักษะสมอง  (physical and cognitive functions)  (Rehfeld et al., 
2018) งานวิจัยในสัตว์ทดลองพบว่าการเต้นประกอบเพลงเป็นการท างานของทั้งระบบรับ
ความรูส้ึกและระบบสั่งการการเคลื่อนไหว (sensorimotor) (Chichinina et al., 2022) จึงช่วยให้
สมองพัฒนามากกว่าการออกก าลงักายประเภทที่เน้นเฉพาะ motor เพียงอย่างเดียว (Meng et 
al., 2020) อีกทัง้เสียงดนตรีที่ใชป้ระกอบการเตน้ก็มีส่วนช่วยเพิ่มระดบั BDNF  ไดเ้ช่นกนั (Tao et 
al., 2022) การเต้นส่งเสริมกระบวนการคิด (Cognition) เนื่องจากการเต้นเป็นรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่มีความซบัซอ้น (complexity) โดยการเรียนรูท้ักษะที่ซบัซอ้นช่วยใหม้ีการท างานของ
สมองที่มากขึน้ ต้องอาศัยการรับรูต้  าแหน่ง การจัดระเบียบร่างกาย และการท างานประสาน
สมัพนัธท์ุกสว่นของร่างกาย การเรียนรูก้ารเคลื่อนไหวแบบใหม่ ๆ ช่วยพฒันาความจ าขณะท างาน 
(working memory) เนื่องจากผูเ้ตน้จะตอ้งจดจ าท่าเตน้ และล าดบัขัน้ตอนการเตน้ไวใ้นใจ  พรอ้ม
กับท าการเคลื่อนไหวร่างกายให้สอดประสานกับจังหวะเพลง (Meltzer, 2018) สอดคลองกับ
งานวิจัยของ Oppici และคณะ ที่พบว่าการเรียนรูท้่าเตน้ที่ซับซอ้นเป็นเวลา 7 สัปดาหช์่วยเพิ่ม 
working memory ของเด็กอายุ 8-10 ปี (Oppici, Rudd, Buszard, & Spittle, 2020) การเตน้ช่วย
เพิ่มกระบวนการก าเนิดประสาท (Neurogenesis) มีการกระตุน้เครือข่ายประสาทใยสมอง การ
เตน้เพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนอง ผ่านกลไกการปรบัโครงสรา้งของสมอง (Brain 
plasticity) ซึ่งหมายถึงความสามารถของสมองในการฟ้ืนตัว หรือเปลี่ยนแปลงโครงข่ายและการ
เชื่อมต่อกันของเซลล์ประสาทซึ่งถูกกระตุน้ใหเ้กิดไดโ้ดยการเรียนรู ้และจดจ าสิ่งใหม่ผ่านกลไก
เหล่านี ้(Teixeira-Machado et al., 2019) นอกจากนีย้งัมีหลกัฐานที่แสดงว่าการเตน้เป็นการออก
ก าลังกายแบบแอบิคที่ความหนักปานกลางซึ่งช่วยเพิ่มปริมาณเนื ้อสมองหลายส่วน เช่น  
cingulate cortex, insula และ corpus callosum ทั้งยังช่วยเพิ่ม plasma BDNF levels จึงส่งผล
ต่อพฒันาการท างานของสมองในดา้นความจดจ่อ และความจ า  
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มีงานวิจัยพบว่าการฝึกเตน้เชิงสรา้งสรรคช์่วยพัฒนากระบวนการรูคิ้ด 
(cognitive function) และทกัษะมิติสมัพนัธ ์(spatial visualization) (P. Jansen & Richter, 2015) 
งานวิจัยในกลุ่มตัวอย่างเด็กวัยเรียนที่ใชก้ารเตน้เชิงสรา้งสรรคส์อดแทรกไปในการเรียนการสอน 
(creative-dance curriculum) พบว่าช่วยเพิ่ม working memory จึงกลา่วไดว้่าการเตน้เป็นรูปแบบ
การออกก าลังกายที่มีความสัมพันธ์กับกระบวนการรู้คิดของสมอง (exercise-cognition 
relationship) (Connolly et al., 2011)  โดยสามารถอธิบายดว้ยกลไกทางสรีรวิทยาตั้งแต่ระดับ 
molecular mechanisms กล่าวคือหากมีระดับ BDNF ที่เหมาะสมในช่วงวัยที่สมองก าลังมีการ
พฒันา (critical periods of brain development) โดยเฉพาะในวัยเด็กที่มีการพัฒนาโครงข่ายใย
ประสาทและแตกแขนงอย่างรวดเรว็ จะท าใหม้ี brain health ที่ดี สง่ผลต่อประสิทธิภาพการท างาน
ของสมอง (brain outcome) ในระยะยาว (Davis et al., 2011) และการมีระดับ BDNF ที่สูงขึ ้น 
ก็สง่ผลต่อ EF ที่สงูขึน้ดว้ยเช่นกนั (Huang, Larsen, Ried-Larsen, Møller, & Andersen, 2014) 

(2) ความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมอง (EF) ในด้านการยับยั้ง
พฤติกรรม ( Inhibitory Control) ซึ่ งท าการประเมินด้วย  SCWT การยืดหยุ่นทางความคิด 
(Cognitive flexibility) ท าการประเมินดว้ย TMT และการวางแผนและการจดัการอย่างเป็นระบบ 
(Planning) ประเมินด้วย ToL โดยมีผลการศึกษา ดังนี ้ การฝึกโปรแกรมเต้นเชิงสรา้งสรรค์ใน
รูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยัไม่มีผลต่อค่าคะแนนการทดสอบ SCWT ของอาสาสมคัรเด็กวยัเรียนที่มี
ภาวะอว้น โดยค่าคะแนนการทดสอบ SCWT ของกลุ่มทดลอง (Dance group) มีค่าเพิ่มสูงขึน้ 
14.66 คะแนน (คิดเป็นรอ้ยละ 35.35) กลุม่ควบคมุ (Control group) มีค่าเพิ่มสงูขึน้ 8.73 คะแนน 
(คิดเป็นร้อยละ 18.62) พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของกลุ่ม
อาสาสมคัรทัง้สองกลุม่  

(3) การฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยัไม่มี
ผลต่อระยะเวลาในการทดสอบ TMT ของอาสาสมัครเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอว้น โดยระยะเวลาใน
การทดสอบ TMT ของกลุ่มทดลอง (Dance group) มีค่าลดลง 29.27 วินาที (คิดเป็นร้อยละ 
31.84) และกลุม่ควบคมุ (Control group) มีค่าลดลง 19.56 วินาที (คิดเป็นรอ้ยละ 22.43) พบการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ของกลุม่อาสาสมคัรทัง้สองกลุม่  

(4) การฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยัไม่มี
ผลต่อค่าคะแนนการทดสอบ TOL ของอาสาสมัครเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอว้น โดยค่าคะแนนการ
ทดสอบ TOL ของกลุม่ทดลอง (Dance group) มีค่าเพิ่มสงูขึน้ 3.77 คะแนน (คิดเป็นรอ้ยละ 3.75) 
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และกลุม่ควบคมุ (Control group) มีค่าเพิ่มสงูขึน้ 2.16 คะแนน (คิดเป็นรอ้ยละ 2.17) โดยพบการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ของอาสาสมคัรทัง้สองกลุม่ 
 ส าหรับตัวแปร SCWT, TMT และ ToL ในงานวิจัยนี ้ พบว่าโปรแกรมเต้นเชิง
สรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยไม่มีผลต่อการพัฒนา EF ทัง้ 3 ดา้นของกลุ่มอาสาสมัคร 
ในการศึกษานี ้ผู ้วิจัยสามารถอภิปรายผลที่อาจเป็นปัจจัยให้ไม่พบความแตกต่างระหว่าง
อาสาสมคัรกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Mortimer และคณะ ที่ได้
ท าการสงัเคราะหง์านวิจยัอภิมาน (Meta-analysis) พบว่า มีการศึกษาที่ไม่พบการเปลี่ยนแปลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของตัวแปร EF หลงัจากฝึกโปรแกรมเตน้ โดยผูว้ิจัยท าการอภิปรายว่า
อาจเกิดจาก ระยะเวลาในการฝึกที่สัน้เกินไป (short intervention period) ความหนกัในการฝึกที่
นอ้ยเกินไป (low dance intensity) นอกจากนีอ้าจเกิดจากปัจจยัอ่ืน ๆ เช่น การที่อาสาสมคัรกลุ่ม
ควบคมุมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคม (Social interaction) ร่วมกบักลุ่มทดลองท าใหเ้กิดการเรียนรู ้หรือ
ไดร้บัประสบการณท์ี่คลา้ยคลึงกบัอาสาสมคัรกลุ่มทดลอง โดยปรากฏการณน์ีอ้าจเรียกว่า  active 
controls แลว้ท าใหอ้าสาสมัครกลุ่มควบคุมมีการพฒันา EF ในบางดา้น และมีหนา้ที่การท างาน
ของสมองดีขึน้เช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง (Mortimer JA, Ding D. et al, 2012) และเนื่องจากการ
เรียนรูโ้ปรแกรมเตน้ของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอว้นในงานวิจัยนี ้เมื่อถึงระยะที่ครูฝึกถ่ายทอดช่วง
ของการด้นสด (improvisation) พบว่ายากต่อความเข้าใจและการเรียนรูข้องกลุ่มอาสาสมัคร 
กล่าวคือ อาสาสมัครยังไม่สามารถออกแบบท่าเต้นได้ดว้ยตนเองภายในระยะเวลาการฝึก 10 
สัปดาห์ จึงอาจจะเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้ไม่พบความเปลี่ยนแปลงของ EF ในด้าน Inhibitory 
Control, Cognitive flexibility, Planning ดังที่ตั้งสมมติฐานไว ้สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ  Rudd 
และคณะ ที่พบว่าเมื่อเปรียบเทียบระหว่างโปรแกรมการฝึกเต้นแบบมีการก าหนดท่ าเต้นให้ 
(choreography classes)  กับการ เต้น เชิ งสร้า งสรรค์  (creative dance classes)  ในกลุ่ ม
อาสาสมัครเด็กอายุ 6-7 ปี สปัดาหล์ะสองครัง้ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบว่ากลุ่ม creative dance 
classes มี การพัฒนา  EF ด้าน  inhibitory control และ  working memory น้อยกว่ ากลุ่ ม 
choreography classes โดยผูว้ิจัยอภิปรายว่าผลลัพธ์นีอ้าจเป็นผลมาจากกระบวนการฝึกดว้ย
โปรแกรม creative dance ที่ใหก้ลุ่มอาสาสมัครออกแบบท่าเตน้เองไม่เป็นไปตามที่วางแผนไว้ 
(Rudd, Buszard, Spittle, O'Callaghan, & Oppici, 2021) 
 ส าหรับตัวแปร TMT ซึ่งเป็นการทดสอบความยืดหยุ่นทางความคิด (cognitive 
flexibility)  มีผลการทดลองแตกต่างกบังานวิจยัของ Coubard และคณะ (2011) ซึ่งพบว่าการเตน้
นาฏศิลป์ร่วมสมัย (contemporary dance) เป็นเวลา 5 เดือน ช่วยพัฒนาต่อความยืดหยุ่นทาง
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ความคิด และทักษะการปรบัเปลี่ยนความจดจ่อตามสถานการณ ์(cognitive flexibility) ในกลุ่ม
ตัวอย่างผูสู้งอายุ โดยผูว้ิจัยไดท้ าการอภิปรายผลว่าการฝึก contemporary dance เป็นการออก
ก าลงักายที่เนน้การฝึกการเรียนรูข้องร่างกาย (motor-skill learning) ร่วมกับการฝึกปรบัเปลี่ยน
ทางความคิด ความใส่ใจ  จดจ่อเมื่ อสถานการณ์เปลี่ ยน ( switching attention tasks)  มี
องคป์ระกอบของช่วงที่ท าการฝึกดน้สด (improvisation) ตามหัวขอ้ (theme) ที่ผูฝึ้กสอนก าหนด 
จึงท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งของสมอง (Brain plasticity) (O. Coubard et al., 2011)
นอกจากนี ้Davis & Cooper ไดท้ าการศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างสมรรถภาพทางกาย ( fitness) 
และปริมาณไขมันในร่างกาย (fatness) กับหนา้ท่ีการท างานของสมอง และผลสมัฤทธิ์ทางการ
เรียนในเด็กอ้วนที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง อายุ 7-11 ปี ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับหน้าที่การท างานของสมอง ในขณะที่ปริมาณไขมันในร่างกายมี
ความสมัพนัธเ์ชิงลบกบัหนา้ที่การท างานของสมอง โดยเฉพาะทกัษะ EF ผูว้ิจยัใหข้อ้เสนอแนะว่า 
นอกเหนือจากระดับสมรรถภาพทางกาย  ปัจจัยดา้นระยะเวลาในการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งควร
น ามาพิจารณาร่วมดว้ยในการศึกษาที่เก่ียวขอ้งกบั fitness, fatness และ cognition ในกลุ่มเด็กที่
มีภาวะอว้น (Davis & Cooper, 2011) 
 

ตัวแปรด้านองคป์ระกอบของร่างกาย (body composition) ซึ่งประกอบด้วย
ค่าดัชนีมวลกาย และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกาย  

 ในงานวิจยันีพ้บว่า (1) การฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์รว่ม
สมัยไม่มีผลต่อค่า BMI ของอาสาสมัครเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอว้น โดยค่า BMI ของกลุ่มทดลอง 
(Dance group) มีค่าเพิ่มสูงขึน้ 0.62 kg/m2 (คิดเป็นร้อยละ 2.50) และกลุ่มควบคุม (Control 
group) มีค่าเพิ่มขึน้ 0.28 kg/m2 (คิดเป็นรอ้ยละ 1.13) โดยพบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ของทัง้สองกลุ่ม ดูภาพประกอบที่ 54 เช่นเดียวกับ (2) การฝึกโปรแกรมเตน้
เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยัไม่มีผลต่อค่า %Body fat ของอาสาสมคัรเด็กวยัเรียนที่
มีภาวะอว้น โดยค่า %Body fat ของกลุ่มทดลอง (Dance group) มีค่าลดลง 1.15% (คิดเป็นรอ้ย
ละ 3.00) และกลุม่ควบคมุ (Control group) มีค่าลดลง 1.41%  (คิดเป็นรอ้ยละ 3.60) โดยพบการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ของทัง้สองกลุม่  

 ซึ่งมีผลสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Monteiro และคณะ (2020) ที่ท าการวิจัยเชิง
ทดลองในกลุ่มเด็กที่มีภาวะน า้หนักเกินและเด็กอว้น พบว่าหลงัการฝึกโปรแกรมเตน้แบบ  Afro-
Brazilian dance กลุ่มอาสาสมัครมีค่า WHR ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับช่วง
ก่อนฝึก แต่ไม่พบความเปลี่ยนแปลงของค่า BMI และ percent body fat โดยผูว้ิจยัไดอ้ภิปรายผล
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ไว้ว่า BMI ไม่มีความแม่นย าพอที่จะใช้อธิบายการเปลี่ยนแปลงอย่างละเอียดที่ เกิดขึ ้นใน
องคป์ระกอบของร่างกาย (Monteiro et al., 2020a) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Klakk และคณะซึ่ง
ศึกษาผลของการเขา้ร่วมโปรแกรมการเรียนพลศึกษาเพิ่มเติมในโรงเรียนของเด็กอายุ 8-13 ปี โดย
กลุ่มอาสาสมัครตอ้งท ากิจกรรมพลศึกษาเพิ่มขึน้ 4.5 ชั่วโมง อย่างนอ้ย 3 วันต่อสปัดาห ์ไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติของตวัแปร BMI เช่นกนั โดยผูว้ิจยัมีขอ้สนันิษฐานว่า BMI 
เป็นวิธีการวดัที่ไม่เหมาะสมในการเปลี่ยนแปลงองคป์ระกอบของร่างกาย เนื่องจากในทางทฤษฎี
แล้วผลของการมีกิจกรรมทางกายอาจท าให้มวลกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ ดังนั้นเมื่อท าการประเมิน
องคป์ระกอบของร่างกายดว้ยการใชค่้าดชันีมวลกายจึงไม่พบความเปลี่ยนแปลงทางสถิติ  (Klakk, 
Chinapaw, Heidemann, Andersen, & Wedderkopp, 2013) นอกจากนีผ้ลการวิจัยของ Klakk 
และคณะก็ยงัไม่พบความแตกต่างของเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกายในกลุ่มอาสาสมัคร ถึงแมว้่าจะ
ท าการเก็บขอ้มลูในระยะยาว (longitudinal study) เป็นเวลานานถึง 2 ปี อย่างไรก็ดีงานวิจยัพบว่า
อาสาสมัครที่เขา้ร่วมโครงการมีอุบัติการณ์การเกิดภาวะน า้หนักเกินและอว้นลดลง จึงอาจจะ
เป็นไปไดว้่าการฝึกโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยัในเด็กวยัเรียนที่มีภาวะ
อว้น ซึ่งมีระยะเวลาในการฝึกเพียง 10 สปัดาหน์ี ้เป็นระยะเวลาในการฝึกที่สัน้เกินกว่าจะท าใหพ้บ
ความแตกต่าง BMI และ percent body fat (Klakk et al., 2013) 

มีหลกัฐานที่น่าสนใจพบว่าความหนักในการออกก าลงักายส่งผลต่อการลดลงของ
ค่าองคป์ระกอบร่างกาย โดยมีงานวิจยัที่แสดงผลลพัธข์องการฝึกออกก าลงักายที่ระดบัความหนกั
สูง ว่าส่งผลต่อการพัฒนา cardiovascular fitness ไดช้ัดเจนกว่าการออกก าลงักายที่ความหนัก
ต ่า นอกจากนีย้ังพบว่ากลุ่มอาสาสมัครที่มีกิจกรรมทางกายที่หนักกว่าจะมี percent body fat 
ลดลงมากกว่ากลุ่มที่มีกิจกรรมทางกายระดับเบา (Gutin et al., 2002) หลกัฐานงานวิจัยในระยะ
หลังยังพบว่าการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา  (HIIT) ช่วยพัฒนา aerobic capacity levels 
และลด body composition ในเด็กอว้นไดดี้กว่าการออกก าลงักายประเภทอ่ืน (García‐Hermoso 
et al., 2016) ดังนั้นการที่ไม่พบความเปลี่ยนแปลงดา้นองค์ประกอบร่างกายในงานวิจัยนี ้ อาจ
เนื่องมาจากโปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยที่ใชฝึ้กในกลุ่มอาสาสมัคร
เป็นรูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่ระดับความหนักปานกลางเท่านั้น  และแม้จะมี
งานวิจัยที่พบว่าการออกก าลังกายท าให้ serum BDNF เพิ่มขึน้ และระดับ muscle-derived 
BDNF สง่ผลใหเ้กิดการเผาผลาญกรดไขมนัในกลา้มเนือ้ซึ่งเป็นกลไกที่ช่วยใหล้ดน า้หนกัในเด็กที่มี
ภาวะอ้วนได้ (Han, Muehlbauer, Cui, Newgard, & Haqq, 2010) แต่ส าหรับงานวิจัยนี ้ผู ้วิจัย
กลบัไม่พบความสมัพนัธร์ะหว่างระดบั serum BDNF กบัค่าองคป์ระกอบของร่างกาย อาจเนื่องมา
จากโปรแกรมเต้นฯเป็นรูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่ระดับความหนักปานกลาง 
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อย่างไรก็ดีก็พบข้อสังเกตที่น่าสนใจว่าแม้โปรแกรมจะไม่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงตัวแปรด้าน
องคป์ระกอบของร่างกาย แต่กลับช่วยพัฒนาระดับ BDNF VO2peak และ working memory  
ในกลุ่มอาสาสมัครเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอว้นได ้และแมค่้าดัชนีมวลกายมีแนวโน้มเพิ่มมากขึน้  
แต่เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกายมีแนวโนม้ลดลง 

 
สรุปผลการวิจัย 
โปรแกรมเต้นเชิงสร้างสรรค์ในรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยที่อาสาสมัครใช้ฝึกใน

งานวิจัยนี ้เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิครูปแบบหนึ่งที่ช่วยพัฒนาระดับ  BDNF ช่วยเพิ่ม 
VO2peak และพฒันา EF ดา้น working memory ของเด็กวยัเรียนท่ีมีภาวะอว้น ซึ่งจากผลการวิจยั
ในครั้งนีส้อดคล้องกับหลักฐานงานวิจัยที่ผ่านมา ผู้วิจัยพบความเชื่อมโยงของตัวแปร BDNF 
(neurotrophic factors) VO2peak (cardiorespiratory fitness) และ  EF (brain outcome) เมื่ อ
พิจารณาในกลุ่มอาสาสมคัรที่มีภาวะอว้น สามารถน าระดบั BDNF และ VO2peak มาเป็นตวัชีว้ดั
สขุภาพสมอง (brain health indicators) ที่แตกต่างกนัในเด็กวยัเรียนได ้ดงันัน้ในการท างานวิจัยที่
เก่ียวขอ้งในอนาคต นอกจากตัวแปรทางชีวเคมีและประสิทธิภาพการท างานของสมองแลว้ ควร
น าเอาตัวแปรดา้นสมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดมาเป็นปัจจัยพิจารณาร่วมดว้ย
เช่นกนั และงานวิจยันีแ้สดงใหเ้ห็นว่าการออกก าลงักายในปริมาณที่มากขึน้ ส่งผลใหส้มรรถภาพ
หวัใจและหลอดเลือดดีขึน้ และอาจมีบทบาทในการเสริมสรา้งการเชื่อมต่อกันของระบบประสาท
ซึ่งเป็นกุญแจส าคัญในทักษะดา้นการรูคิ้ด โดยเฉพาะดา้นความจ า จึงควรมีการส่งเสริมใหอ้อก
ก าลงักายมากขึน้เพื่อพฒันา Cardiorespiratory fitness และสมองซึ่งอาจน าไปสู่การมีผลสมัฤทธิ์

ทางการเรียนที่ดีขึน้ในกลุ่มเด็กวัยเรียน ทั้งนีผู้ว้ิจัยจึงสรุปไดว้่า โปรแกรมเตน้เชิงสรา้งสรรค์ใน
รูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยสามารถเป็นทางเลือกในการออกก าลงักายแบบแอโรบิคที่สรา้งความ
สนุกสนานใหก้บัผูฝึ้ก ช่วยสรา้งแรงจงูใจในการออกก าลงักายและเป็นรูปแบบการออกก าลงักายที่
เหมาะสมกบัช่วงวยั ดงัจะสงัเกตไดจ้ากการที่อาสาสมคัรทุกคนเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกไม่ต ่ากว่า 
80% ของจ านวนการฝึกทัง้หมด และดว้ยการน าเสนอท่าเตน้ใหม่ ๆ ท าใหเ้กิดกระบวนการเรียนรู้
อย่างต่อเนื่อง เกิดการพัฒนาทัง้ทางดา้นร่างกายและสมอง รวมไปถึงเพิ่มการมีปฏิสมัพันธ์ทาง
สงัคมของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอว้น ซึ่งโปรแกรมการฝึกเตน้นีไ้ม่ตอ้งการขอ้ก าหนดพิเศษ ทุกคน
เขา้ถึงได ้เป็นการออกก าลงักายที่มีความเสี่ยงต ่า ไม่มีอนัตรายต่อร่างกาย น าไปใชต่้อยอดไดจ้ริง
ในการท ากิจกรรมพลศึกษาหรือกิจกรรมนนัทนาการในโรงเรียน โดยไม่จ าเป็นตอ้งใชง้บประมาณที่
มากเกินไป 
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ข้อจ ากัดงานวิจัย 
เนื่องจากงานวิจยัในครัง้นีท้  าการเก็บขอ้มลูตวัแปรต่าง ๆ และด าเนินการฝึกโปรแกรม

เตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยัในโรงเรียน (school base training) ผูว้ิจยัจึงท าการ
ออกแบบงานวิจัย และจัดฐานการเก็บข้อมูลใหส้อดคล้องกับบริบทของสถานที่ โดยพยายาม
ควบคมุคณุภาพของกระบวนการวิจยัใหใ้กลเ้คียงกบัการท าในหอ้งปฏิบติัการมากที่สดุ ทัง้นีอ้าจมี
ขอ้จ ากดัในเรื่องของอุปกรณ ์เช่น เครื่องมือในการวัดองคป์ระกอบของร่างกาย ซึ่งผู้วิจยัใชเ้ครื่อง 
MA601 Body Composition Analyzer ที่ เป็นเครื่องวัดแบบพกพาได้ที่มีการรับรองว่ามีความ
น่าเชื่อถือและสามารถใชเ้ก็บขอ้มลูงานวิจยัได้แต่ยงัไม่ใช่เครื่องมือวดัที่มีประสิทธิภาพเพียงพอใน
การดูการเปลี่ยนแปลงของค่าองค์ประกอบของร่างกายในงานวิจัยนีไ้ด้โดยละเอียด และด้วย
ขอ้จ ากดัดา้นงบประมาณผูว้ิจยัไม่ไดท้ าการการเจาะเลือดเพื่อดคู่าชีวเคมีที่บ่งชีถ้ึงปรมิาณไขมนัใน
เลือด ( lipid profile) จึงอาจท าให้ผลการวิจัยพบว่าการฝึกโปรแกรมเต้นยังไม่ส่งผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงตวัแปรดา้นองคป์ระกอบของรา่งกาย นอกจากนีย้งัมีขอ้จ ากดัในดา้นการฝึกโปรแกรม
ในงานวิจัยเนื่องจากการเรียนรูโ้ปรแกรมเตน้ของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะอว้น เมื่อถึงระยะที่ครูฝึก
ถ่ายทอดช่วงของการดน้สด (improvisation) พบว่ายากต่อความเขา้ใจและการเรียนรูข้องกลุ่ม
อาสาสมัคร  ผูว้ิจัยจึงมุ่งเน้นไปที่องคป์ระกอบของกิจกรรมเกมการเคลื่อนไหวอย่างสรา้งสรรค ์
(creative movement game) ซึ่งก็เป็นช่วงที่กระตุน้ใหอ้าสาสมคัรไดอ้อกแบบการเคลื่อนไหวอย่าง
อิสระและสรา้งสรรคต์ามกติกาของเกมที่ครูฝึกก าหนดให ้และการฝึกทักษะ (skill) การเตน้แบบ
นาฏศิลป์ร่วมสมัย (contemporary dance) โดยใหอ้าสาสมัครท าตามครูฝึก และจดจ าท่าทางใน
การเตน้ตามความสามารถของแต่ละคน แต่อาจจะไม่สามารถพฒันาไปถึงขัน้ตอนของการดน้สด 
(Dance and improvisation)  จึงอาจจะเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าใหไ้ม่พบความเปลี่ยนแปลงของ EF 
ในดา้น Inhibitory Control, Cognitive flexibility, Planning ดงัที่ตัง้สมมติฐานไว ้
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ข้อเสนอแนะส าหรับงานวิจัยในอนาคต 
1. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วม

สมัยควบคู่กับการก าหนดโปรแกรมการรบัประทานอาหารที่ควบคุมพลงังาน เพื่อที่จะไดเ้ห็นผล
การเปลี่ยนแปลงดา้นองคป์ระกอบของรา่งกายที่ชดัเจนขึน้ 

2. ควรมีการศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์
ร่วมสมัยในระยะเวลาที่นานขึน้ โดยออกแบบการวิจัยใหเ้ป็นการศึกษาระยะยาว ( longitudinal 
study) เพื่อที่จะไดเ้ห็นผลการเปลี่ยนแปลงของ EF ดา้น Inhibitory Control, Cognitive flexibility, 
Planning และตวัแปรดา้นองคป์ระกอบของรา่งกายท่ีชดัเจนขึน้ 

3. ควรมีการศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมการเตน้เชิงสรา้งสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์
ร่วมสมัยในกลุ่มอาสาสมัครอ่ืน ๆ เช่น กลุ่มอาสาสมัครที่มีความบกพร่องของกระบวนการรูคิ้ด 
(cognitive impairment) และกลุ่มอาสาสมัครที่มีความผิดปกติของระบบเมตาบอลิซึมอ่ืน  ๆ 
(metabolic disorders) นอกเหนือจากการมีภาวะอว้น  

4. ควรมีการวดัตวัแปรชีวเคมีอ่ืน ๆ เพิ่มเติม เช่น lipid profile, leptin hormone เพื่อ
ขยายขอบเขตงานวิจัยใหก้วา้งขึน้ สามารถอธิบายปัจจยัที่ส่งผลทางสรีรวิทยาต่อการท างานของ
สมองและองคป์ระกอบของร่างกายอย่างครอบคลมุมากขึน้ และมีโอกาสที่จะแสดงถึงความสมัพันธ์ 
ของตวัแปรต่าง ๆ ไดช้ดัเจนมากย่ิงขึน้ 

5. ควรมีการพิจารณาใชเ้ครื่องมือทางหอ้งปฏิบติัการที่มีความละเอียด แม่นย าสงูใน
การบ่งชีค่้าองคป์ระกอบของรา่งกายในการวิจยั และสามารถใชว้ินิจฉยัความผิดปกติทางคลินิกได้ 
เช่น เครื่อง Dual-energy X-ray Absorptiometry Scan (DEXA) 
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ภาคผนวก ก 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
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ภาพประกอบ 55 เครื่องวดัค่าองคป์ระกอบของรา่งกาย 
(Charder MA601, Body Composition Analyzer) 

 

ภาพประกอบ 56 เครื่องชั่งน า้หนกั และวดัสว่นสงู (ZEPPER, MK250C) 

 

ภาพประกอบ 57 สายวดั 
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ภาพประกอบ 58 แบบทดสอบสตรูปแอนดค์ลัเลอรเ์วิรด์ (Stroop and Color word Test) 

 

ภาพประกอบ 59 แบบทดสอบเทรลเมคกิง้ (Trail Making Test) สว่น A 

 

ภาพประกอบ 60 แบบทดสอบเทรลเมคกิง้ (Trail Making Test) สว่น B 
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ภาพประกอบ 61 แบบทดสอบดิจิตสแปน (Digit Span test) 

 

ภาพประกอบ 62 แบบทดสอบทาวเวอรอ์อฟลอนดอน (Tower of London) 

 

ภาพประกอบ 63 เครื่องวดัความดนัโลหิตแบบดิจิตอล (Semi-automated blood pressure) 

 

ภาพประกอบ 64 เครื่องตรวจวดัระดบัออกซิเจนในเลือดและวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ  
(Pulse Oximeter)  
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ภาพประกอบ 65 ไซรงิค ์(Syring 3 mL) 

 

ภาพประกอบ 66 เข็มฉีดยา (Needle 24G) 

 

ภาพประกอบ 67 สายรดัแขน (Tourniquet) 

 

ภาพประกอบ 68 เทปแต่งแผลชนิดใส (Transpore)  



  

 

169 

 

ภาพประกอบ 69 ส าลีกอ้น (cotton wool ball) 

 

ภาพประกอบ 70 แอลกอฮอลเ์ขม้ขน้ (Alcohol 70%) 

 

ภาพประกอบ 71 หลอดเก็บเลือด (Red Clot Activator tube 3 mL) 
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ภาพประกอบ 72 เครื่องป่ันแรงเหวี่ยงสงู (centrifuged)  

 

ภาพประกอบ 73 ตูเ้ย็นแช่แข็ง (Freezer อณุหภมูิ -86 ถึง -40 C) 
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ภาพประกอบ 74 เครื่องตรวจวิเคราะห ์(Absorbance Microplate Readers, BioTek Epoch 
Microplate Spectrophotometer) 

 

 

ภาพประกอบ 75 ชุดตรวจนิวโรโทรฟิคแฟคเตอรจ์ากสมอง (Human BDNF ELISA Kit, 
RAB0026, Sigma-Aldrich, Inc.) 
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ภาพประกอบ 76 เครื่องวิเคราะหอ์ากาศ (Gas – analyzer Cardio Coach model 9002-co2) 

 

 

ภาพประกอบ 77 จกัรยานวดังาน (Ergometer bike) ยี่หอ้โมนารก์ (Monark) รุน่เออรโ์กเมดดิก 
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แบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกายส าหรับเด็ก 
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แบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกายส าหรับเด็ก 
ผูป้กครองของผูม้ีสว่นรว่มในงานวิจยัเป็นผูต้อบแบบสอบถาม 
ชื่อของผูม้ีสว่นร่วมในงานวิจยั............................................................................................... 
วนั/เดือน/ปีเกิด ................................................. อาย ุ..................... ปี 
 เนื่องด้วยผู้อยู่ในความปกครอง/การดูแลของท่านเข้าร่วมในการวิจัย /ท่านกรุณาตอบ
ค าถามเก่ียวกบัความพรอ้มในการออกก าลงักายของผูอ้ยู่ในความปกครอง/การดแูลของท่าน 
กรุณาท าเคร่ืองหมาย / ลงช่องตารางทีก่ าหนดไว้ 
ท่านไดร้บัการอธิบายขัน้ตอนการทดสอบและออกก าลงักายอย่างละเอียด 

ข้อ รายการ ใช่ ไม่ 

1 ผูอ้ยู่ในความปกครอง/การดแูลของท่าน มีปัญหาเก่ียวกบัหวัใจ และกิจกรรม
ทางกายของผูอ้ยู่ในความปกครอง/การดแูลของท่าน ตอ้งไดร้บัค าแนะน าจาก
แพทยเ์ท่านัน้ 

  

2 ผูอ้ยู่ในความปกครอง/การดแูลของท่าน เคยมีอาการเจ็บหนา้อกขณะมีกิจกรรม
ทางกาย 

  

3 ผูอ้ยู่ในความปกครอง/การดแูลของท่าน เคยมีอาการสญูเสียการทรงตวัจากการ
เวียนศีรษะหรือเคยหมดสติ 

  

4 ผูอ้ยู่ในความปกครอง/การดแูลของท่าน มีปัญหาเก่ียวกบักระดกูหรือขอ้ต่อที่จะ
เกิดจากการเปลี่ยนแปลงในทางที่ไม่ดีหากเขา้รว่มกิจกรรมทางกายในการวิจยั 

  

5 ผูอ้ยู่ในความปกครอง/การดแูลของท่าน เป็นโรคหอบหืดแบบควบคมุไม่ได ้   

6 ผูอ้ยู่ในความปกครอง/การดแูลของท่าน ไดร้บัการดแูลหรือแนะน าจากแพทย์
เก่ียวความดนัโลหิตหรือหวัใจ 

  

7 ท่านทราบสาเหตทุี่ผูอ้ยู่ในความปกครอง/การดแูลของท่าน ไม่สามารถท า
กิจกรรมทางกายไดห้รือไม่ อาจจะรวมถึงโรคเบาหวาน การบาดเจ็บในอดีต หรือ
การเจ็บป่วยรุนแรงอื่น ๆ 

  

ถา้ท่านตอบว่า “ไม่” ทุกค าถาม ท่านสามารถมั่นใจไดว้่าผูอ้ยู่ในความปกครอง/การดูแลของท่าน
สามารถมีสว่นรว่มในกิจกรรมทางกายของงานวิจยัได ้
 แต่ถา้ท่านตอบว่า “ใช่” กรุณาปรกึษาแพทยเ์ก่ียวกบัค าถามที่ท่านตอบ “ใช่” 
ขา้พเจา้ขอรบัรองว่าขอ้มลูที่เขียนไวท้ัง้หมดขา้งตน้นีเ้ป็นความจรงิ 
      ลงชื่อ ..................................................   

ผูป้กครองของผูท้ี่มีสว่นรว่มในงานวิจยั 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
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แบบสอบถามข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
 

 
 
 
 

 
 

ค าถามเกี่ยวกับตัวคุณ 

1. คุณมีสัมพันธก์ับเด็กเป็น? 

ก. แม่     ข .พ่อ 

ค. ปู่ /ย่า     ง. ตา/ยาย 

จ. อ่ืน ๆ ระบ ุ............................................. 

2. ระดับการศึกษาสูงสุดทีคุ่ณเรียนจบคืออะไร?  

ก. ประถมศกึษา หรือต ่ากว่า   ข. มธัยมศกึษาตอนตน้ 

ค. มธัยมศกึษาตอนปลายหรือปวช  ง. ปวส. 

 จ. ปรญิญาตรี       ฉ. ปรญิญาโทหรือสงูกว่า 

ช. อ่ืน ๆ ระบ ุ............................................ 

3 .อาชีพของคุณในปัจจุบัน? 

ก. ไม่มีอาชีพ     ข. เกษตรกรหรือชาวประมง   

ค. รบัจา้ง/ผูใ้ชแ้รงงาน     ง. เจา้ของกิจการ ผูป้ระกอบการโรงงานและเครื่องจกัร 

จ. คา้ขาย/บรกิารและพนกังานขาย ฉ. เสมียนฝ่ายสนบัสนนุ 

ช. หน่วยงานราชการหรือรฐัวิสาหกิจ-รบัราชการ 

ซ. ผูจ้ดัการและผูด้แูลระบบ   ฌ. อ่ืน ๆ   ระบุ   .............................................. 

4. โปรดระบุชื่องาน/ อาชีพของคุณ .......................................................... 

 

 

 

รหัสเด็ก    ________________________ 

วัน/เดือน/ปี __________________________ 

อายุ (ผูต้อบแบบสอบถาม) ______________ 
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ค าถามเกี่ยวกับคู่สมรสของคุณ 

5. คุณอาศัยอยู่กับคู่สมรสหรือไม่? 

ก. ใช่   ข. ไม่ใช่ (ขา้มไปขอ้ 9) 

6. ระดับการศึกษาสูงสุดทีคู่่สมรสของคุณเรียนจบคืออะไร?  

ก.  ประถมศกึษา หรือต ่ากว่า  ข. มธัยมศกึษาตอนตน้ 

ค. มธัยมศกึษาตอนปลายหรือปวช. ง. ปวส. 

จ. ปรญิญาตร ี    ฉ. ปรญิญาโทหรือสงูกว่า 

ช. อ่ืน ๆ ระบ ุ......................................... 

7. อาชีพของคู่สมรสของคุณในปัจจุบัน? 

ก. ไม่มีอาชีพ     ข. เกษตรกรหรือชาวประมง   

ค. รบัจา้ง/ผูใ้ชแ้รงงาน     ง. เจา้ของกิจการ ผูป้ระกอบการโรงงานและเครื่องจกัร 

จ. คา้ขาย/บรกิารและพนกังานขาย ฉ. เสมียนฝ่ายสนบัสนนุ 

ช. หน่วยงานราชการหรือรฐัวิสาหกิจ-รบัราชการ 

ซ. ผูจ้ดัการและผูด้แูลระบบ   ฌ. อ่ืน ๆ   ระบุ   ............................................. 

8. อาชีพปัจจุบันของคู่สมรสคุณคือ : ………………………………. 

ค าถามเกี่ยวกับครัวเรือน 

9. รายได้เฉล่ียของครอบครัวต่อเดือน (รายได้รวมทั้งหมด เงินเดือนของคุณและคู่สมรส

หากอยู่ด้วยกัน หุ้น อสังหาริมทรัพย ์โบนัส ค่าคอมมิชชัน ค่าเลี้ยงชีพหรือแหล่งอื่น ๆ 

รวมและเฉล่ียเป็นต่อเดือน) 

 

 

 

 

ก. นอ้ยกว่า 3,000 บาท  ข.  3,000-10,000 บาท 

ค. 10,001-18,000 บาท  ง. 18,001-30,000 บาท  

จ. 30,001-50,000 บาท  ฉ. 50,001-85,000 บาท 

ช. 85,001-100,000 บาท  ซ.มากกว่า 100,000 บาท 

เงินเดือนของคณุ …………………… บาท/เดือน  

เงินเดือนคู่สมรส………………..…… บาท/เดือน 

รายไดจ้ากการลงทนุ………………… บาท/เดือน 

ค่าเช่า______________โบนสั______________ 
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10. เมื่อสิน้สุดเดือน คุณมีเงนิเหลือเก็บเฉล่ียเดือนละเท่าไหร่? 

ก. นอ้ยกว่า  1,000 บาท  ข.1,001-3,000 บาท  

ค. 3,001-5,000 บาท  ง. 5,001-10,000 บาท  

จ. 10,001-20,000 บาท  ฉ. 20,001-30,000 บาท  

ช. 30,001-50,000 บาท  ซ.  50,001 บาท ขึน้ไป 
11. ประเภทของทีอ่ยู่อาศัย?  

ก.  ที่พกัพนกังาน ไม่เสียค่าเช่า   ข. หอ้ง/อพารท์เมนทเ์ช่า 

ค. ติดจ านอง-ทาวนเ์ฮา้สเ์ป็นเจา้ของ ง. ไม่ติดจ านอง-ทาวนเ์ฮา้สเ์ป็นเจา้ของ 

จ. ที่อยู่อาศยัถาวร เช่น บา้น หรือหอ้งเช่า ฉ. บา้น ที่บรษิัติหรือที่ท างานจ่ายค่าเช่าให ้   

ช. บา้นเด่ียวเป็นเจา้ของ - ติดจ านอง  ซ. บา้นเด่ียวเป็นเจา้ของ – ไม่ติดจ านอง 

ฌ. พกัอาศยัอยู่กบัญาติ 
12. ในบ้านคุณมีผู้อาศัยกี่คน )รวมตัวคุณเองด้วย  (  

ก.  2 คน  ข. 3 คน 

ค.  4 คน  ง. 5 คน 

จ. 6 คน หรือมากกว่า 
13. จ านวนคนร่วมใช้รายได้ของครัวเรือน )รวมถึงคุณ( ?  

ก.  2 คน  ข. 3 คน 

ค.  4 คน  ง. 5 คน 

จ. 6 คน หรือมากกว่า 
14. ครอบครัวของคุณได้รับความช่วยเหลือจากสาธารณะที่ไม่เป็นตัวเงินหรือไม่  )เช่น ค่า
เทอม ค่าอาหาร ค่ารักษาพยาบาลฟรี( ?   

 ก. ไม่ใช่   ข . ใช่ ระบ ุ........................................... 
ค าถามเกี่ยวกับอิทธิพลทางชีวภาพ 
15. อายุครรภข์องเด็กตอนคลอด   
 ............. สปัดาห ์        ไม่ทราบ 
16. น ้าหนักแรกคลอดของเด็ก  
 ............. กรมั         ไม่ทราบ 
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17. เด็กได้รับการวินิจฉัยว่ามีปัญหาในการเรียนรู้หรือการพัฒนาหรือความผิดปกติใด ๆ 

 ก. ไม่ ข.  มี โปรดระบ ุ :................................ ค. ไม่ทราบ 

18. โดยเฉล่ียเด็กนอนตอนกลางคืน ............ ชั่วโมง 

19. ผู้ดูแลเด็กเป็นส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับเด็กเป็น .................................. 

       ก. มารดา  ข. บิดา   ค. ตา/ยาย  

 ง. ปู่ /ย่า   จ.คนรบัใชใ้นบา้น ฉ. อ่ืน ๆ ระบ ุ............................  
20. ในวันปกติผู้ดูแลหลักจะใช้เวลาดูแลหรือมีปฏิสัมพันธก์ับเด็กเป็นจ านวนเท่าใด? 

 ก. นอ้ยกว่า 1 ชม. ข. 1-2 ชม.  ค. 2-3 ชม. 

 ง. 3-4 ชม.  จ. 4-5 ชม.  ช. มากกว่า 6 ชม.  
21. นอกจากผู้ดูแลหลักใครดูแลเด็กของคุณมากทีสุ่ด?  

 ก. ตวัฉนัเอง   ข. คู่สมรสของฉนั  ค. พ่อแม่ของฉนั 

 ง. พ่อแม่ของคู่สมรสของฉนั จ. คนรบัใชใ้นบา้นของฉนั ฉ. อ่ืน ๆ ระบุ ........... 
22. ในวันปกติผู้ดูแลในค าถามก่อนหน้านี้ ใช้เวลาดูแลหรือมีปฏิสัมพันธก์ับเด็กมากแค่
ไหน? 

 ก. นอ้ยกว่า 1 ชม. ข. 1-2 ชม.  ค. 2-3 ชม. 

 ง. 3-4 ชม.  จ. 4-5 ชม.  ช. มากกว่า 6 ชม. 
23. บุตร/หลานของคุณก าลังเรียนอยู่ในโรงเรียนหรือไม่? 

 ก. ไม่ใช่   ข.ใช่ ระบเุวลาที่อยู่ในสถานที่ดงักลา่ว .............. ชม.ต่อสปัดาห ์ 
24. บุตร/หลานของคุณเร่ิมเข้าเรียนชั้นอนุบาลหรือศูนยด์ูแลเด็กเมื่ออายุเท่าไหร่?   
 อายุ   : ........... ปี .......... เดือน 
25. บุตร/หลานของคุณก าลังเรียนโปรแกรมเสริม  /การส่งเสริมพัฒนาการ/เรียนพิเศษ/
รียนเสริมเพ่ิมเติมหรือไม่เ ? 

 ก. ไม่  ข. ใช่ ระบดุา้นลา่ง 

 ชื่อคอรส์ ...................................................... เวลาเรียน ............................ชม./สปัดาห ์

 ชื่อคอรส์ ...................................................... เวลาเรยีน ............................ชม./สปัดาห ์

 ชื่อคอรส์ ...................................................... เวลาเรียน ............................ชม./สปัดาห ์
26. บุตร/หลานของคุณเร่ิมเข้าเรียนโปรแกรมเสริม ในข้อก่อนหน้านี ้เมื่ออายุเท่าไร?   
 อายุ   : ........... ปี .......... เดือน 
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ค าถามวัดความกังวลเกี่ยวกับเงนิ 
27. ในช่วงหกเดือนที่ผ่านมาครอบครัวของคุณมีเงินไม่ เพียงพอกับค่าใช้จ่ายใน
ครอบครัว? 

ก. ไม่เคย 

ข. ไม่ค่อยมี 

ค. บางครัง้ 

ง. บ่อยครัง้ 
28.   ในช่วงหกเดือนที่ผ่านมาครอบครัวของคุณล่าช้าเร่ืองการช าระเงินเน่ืองจากปัญหา
ทางการเงนิ? 

ก. ไม่เคย 

ข. ไม่ค่อยมี 

ค. บางครัง้ 

ง. บ่อยครัง้ 
29. สภาวะทางเศรษฐกิจของครอบครัวคุณในช่วงหกเดือนทีผ่่านมาเป็นอย่างไร? 

ก. ไม่มีปัญหาทางการเงิน 

ข. มีปัญหาทางการเงินบา้ง 

ค. มีปัญหาทางการเงินอย่างมาก 

ง. มีความล าบากมาก 
30. คุณรู้สึกอย่างไรเกี่ยวกับสถานะทางการเงนิในปัจจุบันของครอบครัวคุณ?  

ก. ดีขึน้ 

ข. ไม่เปลี่ยนแปลง 

ค. แย ่
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ภาคผนวก ง 
แบบประเมินโรคความผิดปกติในการรับประทานอาหาร 

The Eating Attitudes Test (EAT-26) 
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The Eating Attitudes Test (EAT-26) 
ค าชีแ้จง : แบบประเมินนีใ้ชช้่วยประเมินว่ามีโรคความผิดปกติในการกิน ซึ่งจ าเป็นตอ้งรบั

การช่วยเหลือจากผูเ้ชี่ยวชาญ โดยแบบประเมินนีไ้ม่ใชใ้นการวินิจฉัยโรคความผิดปกติในการกิน
หรือใชแ้ทนการปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญ กรุณากรอกขอ้มลูขา้งล่างนีต้ามความจรงิใหส้มบูรณท์ี่สดุเท่าที่
จะท าได ้ไม่มีค าตอบใดที่ถกูหรือผิด ขอ้มลูทัง้หมดของท่านจะถกูเก็บเป็นความลบั 

 
ส่วนที ่1 : กรอกขอ้มลู 

  วนัเกิด วนัที่.......... เดือน............................ ปีพ.ศ.................. 
  เพศ : ................... สว่นสงู ........................ (เซนติเมตร) 
  น า้หนกัปัจจบุนั ....................... (กิโลกรมั) 
  น า้หนกัที่มากท่ีสดุ ....................... (กิโลกรมั) 
  น า้หนกัที่นอ้ยที่สดุ ....................... (กิโลกรมั) 
  น า้หนกัที่ตอ้งการจะเป็น ....................... (กิโลกรมั) 

 

ส่วนที ่2 : ใหท้ าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องว่าง  
ข้อค าถาม ลักษณะความถ่ีของพฤตกิรรม 

ตลอด 
เวลา 

สม ่า 
เสมอ 

บ่อย บางครัง้ แทบจะ
ไม่เคย 

ไม่เคย 

1. ความคิดที่ว่าตนเองอว้น ท าใหฉ้นัตกใจกลวั       

2. ฉนัหลีกเล่ียงที่จะกินอาหารเวลาหิว       

3. ฉนัคิดหมกหมุ่นเรื่องเก่ียวกบัอาหาร       

4. เวลาที่ฉันกินอาหารเขา้ไปมาก ๆ ฉันรูส้ึก
ว่าฉนัอาจจะหยดุกินไม่ได ้

      

5. ฉนัตดัแบ่งอาหารของฉนัออกเป็นชิน้เล็ก ๆ       

6. ฉนัระมดัระวงัเรื่องจ านวนแคลอรี่ของอาหาร       

7. ฉันหลีกเล่ียงอาหารประเภอคารโ์บไฮเดรต
สงู เช่น ขา้ว ขนมปัง แป้ง 

      

8. ฉันรูส้ึกว่าคนอื่นตอ้งการใหฉ้ันกินอาหาร
มากกว่านี ้

      

9. ฉนัอาเจียนหลงักินอาหาร       



  

 

183 

ข้อค าถาม ลักษณะความถ่ีของพฤตกิรรม 

ตลอด 
เวลา 

สม ่า 
เสมอ 

บ่อย บางครัง้ แทบจะ
ไม่เคย 

ไม่เคย 

10. ฉนัรูส้กึผิดมากหลงักินอาหาร       

11. ฉนัคิดหมกหมุ่นเรื่องอยากจะผอมลงกว่านี ้       

12. ฉันคิดเรื่องการเผาผลาญแคลอรี่ ตอน
ออกก าลงักาย 

      

13. คิดอื่นคิดว่าฉนัผอมเกินไป       

14. ฉันคิดหมกหมุ่นว่าฉันมีไขมันอยู่ตามตัว
มากเกินไป 

      

15. ฉนัใชเ้วลาในการกินอาหารมากกว่าคนอื่น       

16. ฉนัหลีกเล่ียงอาหารหวาน ๆ       

17. ฉันกินอาหารส าหรับคนที่ก าลังควบคุม
อาหาร 

      

18. ฉนัรูส้กึว่าอาหารคือส่ิงที่ควบคมุชวีิตของฉนั       

19. ฉันสามารถควบคุมความตอ้งการไดเ้มื่อ
อยู่ใกลอ้าหาร 

      

20. ฉนัรูส้กึว่าคนอื่นพยายามบงัคบัใหฉ้นักิน       

21. ฉันให้เวลาและความคิดกับเรื่องอาหาร
มากเกินไป 

      

22. ฉนัรูส้กึไม่สบายใจหลงักินของหวาน       

23. ฉนัก าลงัควบคมุอาหาร       

24. ฉนัชอบใหท้อ้งว่าง       

25. ฉนัรูส้กึอยากจะอาเจียนหลงักินอาหาร       

26. ฉันมีความสุขกับการไดล้องกินอาหารที่
ใหพ้ลงังานสงูประเภทใหม่ ๆ 
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ค าถามเกี่ยวกับข้อมูลเร่ืองพฤติกรรมการกินในระยะ 6 เดือนทีผ่่านมา 
ข้อค าถาม ไม่เลย 1 คร้ัง

ต่อเดือน 
หรือ

น้อยกว่า
น้ัน 

2-3 คร้ัง 
ต่อเดือน 

1 คร้ัง
ต่อ 

สัปดาห ์

2-6 คร้ัง
ต่อ 

สัปดาห ์

1 คร้ัง 
ต่อวนั 
หรือ

มากกว่า
น้ัน 

1. คุณเคยกินอาหารปริมาณมาก 
ๆ  ในสถานที่ ที่ คุณ รู ้สึกว่ าคุณ
อาจจะหยดุกินไม่ได ้

      

2. คุณเคยท าให้ตัวเองอาเจียน 
เพื่อควบคมุน า้หนกัหรือรูปรา่งของ
คณุ 

      

3. คุณเคยใช้ยาระบาย ยาลด
น า้หนัก หรือยาขับปัสสาวะ เพื่อ
ควบคมุน า้หนกัหรือรูปรา่งของคณุ 

      

4. คุณออกก าลงักายนานเกินกว่า 
60 นาทีในแต่ละวัน เพื่อลดหรือ
ควบคมุน า้หนกัของคณุ 

      

5. น า้หนกัของคณุลดลง 20 ปอนด ์
(ประมาณ 9 กิโลกรมั) หรือมากกว่า 
ในช่วงเวลา 6 เดือนที่ผ่านมา 

______ ใช่ 
______ ไม่ใช่ 

*เป็นท่ีรูก้นัว่ากินอาหารมากกว่าคนส่วนใหญ่ เมื่ออยู่ในสภาวะแวดลอ้มเดียวกนัและรูส้กึการกินอาหารเป็นเรื่อง
ที่อยู่นอกเหนือการควบคมุ 
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ภาคผนวก จ 
แบบประเมินความคิดเหน็ของผู้เข้าร่วมวิจัยทีม่ีต่อกิจกรรมการออกก าลังกาย 
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แบบประเมินความคิดเหน็ของผู้เข้าร่วมวิจัยทีม่ีต่อกิจกรรมการออกก าลังกาย 
ข้อ ความเหน็ ไม่เหน็

ด้วยมาก 
ไม่เหน็
ด้วย 

ปาน
กลาง 

เหน็ด้วย เหน็ด้วย
มาก 

1 ฉนัสนกุสนาน      

2 ฉนัรูส้กึเบื่อ      

3 ฉนัไม่ชอบ      

4 ฉนัเพลิดเพลนิ      
5 ฉนัไม่สนกุสนานเลยซกันิด      

6 ฉนัรูส้กึมีพลงั      
7 ฉนัรูส้กึหดหู่      

8 รา่งกายของฉนัแข็งแรงขึน้      

9 ฉนัไดป้ระโยชนจ์ากการ 
ออกก าลงักาย 

     

10 ฉนัตื่นเตน้มาก      

11 ฉนัคิดว่ากิจกรรมนีน้่าสนใจ      
12 ฉนัรูส้กึประสบความส าเรจ็

อย่างมาก 
     

13 ฉนัรูส้กึดีเมื่อท ากิจกรรม      

14 ฉนัน่าจะไปท าอย่างอ่ืน
มากกว่า 

     



 187 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
รายละเอียดโปรแกรมเต้นเชิงสร้างสรรคใ์นรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัยเพ่ือพัฒนาระดับ

ความสามารถการคิดเชิงบริหารของสมองและระดับนิวโรโทรฟิกแฟคเตอรจ์ากสมองของ
เด็กนักเรียนทีม่ีภาวะอ้วน
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล กีรติ อินทวชิรารตัน ์
วัน เดือน ปี เกิด 27 ตลุาคม 2528 
สถานทีเ่กิด เชียงใหม่ 
วุฒกิารศึกษา มธัยมศกึษา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัเชียงใหม่  

วิทยาศาสตรบณัฑิต สาขากายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยัเชียงใหม่  
วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล  
ปรชัญาดษุฎีบณัฑิต สาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 212/192 หมู่บา้นชยัพฤกษพ์ทุธมณฑลสาย 5 ถ.พทุธมณฑลสาย 5 หมู่ 1 
ต.บางเตย อ.สามพราน จ.นครปฐม 73210   
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