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ABSTRACT 
 The purpose of this research was to study the effect of a mixed Rusie Dutton and yoga exercise 

program on increasing executive functioning in early adults.  A sample was  recruited f r om  Thai traditional 

medicine students, Sirindhorn College of public health, Chonburi province.  Forty students (age 20-25 years) 

were randomly assigned to experimental (n=20)  and control groups (n=20) .  The research instruments were 

the Wisconsin card sorting test (WCST) on the computer screen and a mixed Rusie Dutton and yoga exercise 
program. The experimental group was training program about 77 minutes per time and 3 time per week for 8 

weeks. Brain waves were measured during testing activitie. The data were analysed by using frequency, mean, 

standard deviation and t-test. 
 The results revealed that:  1)  after program participation, the Upper alpha ERD% had significantly 

increased in the experimental group in comparison to pretest results at  F3, F4, F8, FP2, P4 (p < .05, p < .01, p 

<.05, p <.05, p < .05 respectively) ; 2)  before participating in the program, the experimental group had not 

difference in the Upper alpha ERD% compared with the control group and 3) after participating in the program, 
the experimental group showed an increase in the Upper alpha ERD% compared with the control group at F3, 

F4, FP2, P4 (p < .05, p < .01, p <.05, p < .05 respectively) .  This study indicated that a mixed Rusie Dutton and 
yoga exercise program can increase executive functioning and can be used as an alternative method of 

developing executive function in early adults. 
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บทคัดย่อ 

 การวิจยันีม้ีวตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะ ต่อ
การเพ่ิมหน้าท่ีบริหารจัดการของสมองในผู้ ใหญ่ตอนต้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาแพทย์แผนไทยบัณฑิต 
วิทยาลยัการสาธารณสขุสิรินธร จงัหวดัชลบรีุ อายุ 20 – 25 ปี จ านวน 40 คน สุม่อย่างง่ายเข้ากลุ่มทดลอง (20 คน) 
และกลุ่มควบคุม (20 คน) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ กิจกรรม  Wisconsin card sorting test (WCST) บน
หน้าจอคอมพิวเตอร์ และ  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะ ส าหรับให้กลุ่มทดลองฝึก
ประมาณ 77 นาทีต่อครัง้ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ต่อเน่ืองกันเป็นเวลา 8 สปัดาห์  และเคร่ืองบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง  

วิเคราะห์ข้อมลูด้วยการแจกแจงความถ่ี คา่เฉลี่ย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบที  
 ผลการวิจัยพบว่า 1) ในกลุ่มทดลองภายหลงัการใช้โปรแกรม มีค่า Upper alpha ERD% เพ่ิมขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ เม่ือเทียบกบัก่อนใช้โปรแกรมท่ีต าแหน่ง F3, F4, F8, FP2, P4 (p < .05, p < .01, p <.05, p <.05, p 

< .05 ตามล าดบั) 2) ก่อนการใช้โปรแกรมกลุม่ทดลองมีค่า Upper alpha ERD% ไม่แตกต่างจากกลุม่ควบคมุ และ 

3) ภายหลงัการใช้โปรแกรมกลุ่มทดลองมีค่า Upper alpha ERD% เพ่ิมขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เมื่อเทียบกบั
กลุ่มควบคมุท่ีต าแหน่ง F3, F4, FP2, P4 (p < .05, p < .01, p <.05 และ p < .05 ตามล าดบั) จากผลการวิจยัแสดงให้
เห็นว่า โปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะ สามารถเพ่ิมหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองได้  
ดงันัน้ควรน าไปใช้เป็นทางเลือกในการพฒันาหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองในผู้ใหญ่ตอนต้นตอ่ไป 

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2562; 19(2): 82-94) 
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บทน า  

 หน้าท่ีบริหารจัดการของสมอง (Executive function: EF)  เป็นการท างานขัน้สงูของสมองซึ่งเก่ียวข้องกบั
กระบวนการรู้คิด การเรียนรู้ บุคลิกภาพ การรับรู้และตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมในสถานการณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงไป
เพ่ือให้บรรลเุป้าหมายท่ีตัง้ไว้1-2  โดยอาศยักระบวนการทางปัญญา (Cognitive process) ตา่ง ๆ เช่น การปรับเปลี่ยน
การท างานของสมองตามสิ่งกระตุ้นท่ีเปลี่ยนไป  (Shifting) ความจ าขณะท างาน (Working memory)  การยับยัง้
ควบคุมอารมณ์ความคิดและพฤติกรรม (Inhibitory control) ความยืดหยุ่นทางปัญญา (Cognitive flexibility)  การ
วางแผนการปฏิบตัิ (Planning) เป็นต้น3-4 ดงันัน้หน้าท่ีบริหารจดัการของสมองจึงเป็นทกัษะท่ีมีความส าคญัอย่าง
ย่ิงตอ่ความส าเร็จในชีวิตของมนษุย์  

 ความสามารถด้านหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองตา่ง ๆ เพ่ิมขึน้อย่างรวดเร็วในเดก็ช่วงอายรุะหวา่ง 3-5 ปี 
ซึง่เป็น “หน้าต่างของโอกาส (Window of opportunity)” แห่งการเรียนรู้  และทกัษะต่าง ๆ ของหน้าท่ีบริหารจดัการ
ของสมองจะเพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ืองไปจนถึงวัยรุ่น และพัฒนาสูงสุดในวัยผู้ ใหญ่ตอนต้นอายุประมาณ 25-29 ปี 
หลงัจากนัน้จะเร่ิมเสื่อมถอยลงตามอายุ5 แต่หน้าท่ีบริหารจดัการของสมองมนุษย์ก็สามารถพฒันาได้6 ปัจจุบนัมี
งานวิจัยหลายชิน้ชีใ้ห้เห็นถึงวิธีการพัฒนาหน้าท่ีบริหารจัดการของสมอง  เช่น การเล่นดนตรี7 การฝึกโปรแกรม
พฒันาสมองทางหน้าจอคอมพิวเตอร์8 การฝึกสมาธิ9 การฝึกเทควนัโด10 และการออกก าลงักายบนลูว่ิ่งไฟฟ้า11  

 การออกก าลงักาย (Exercise) เป็นวิธีการหนึ่งท่ีน ามาใช้พฒันาหน้าท่ีบริหารจัดการของสมองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ทัง้นีม้ีหลายงานวิจัยได้ข้อสรุปท่ีชัดเจนว่า การออกก าลังกายจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทัง้
โครงสร้างและหน้าท่ีการท างานของสมอง12 ซึง่อาจส่งผลเชิงบวกต่อหน้าบริหารจดัการของสมองได้ แต่การออก
ก าลงักายหลายชนิดกลบัมีข้อจ ากดัด้านร่างกายท่ีท าให้บคุคลไมส่ามารถปฏิบตัิได้ เช่น ผู้ พิการขา ผู้ ท่ีมีปัญหาข้อ
เข่าเสื่อม ผู้ ป่วยโรคหวัใจท่ีไม่สามารถออกก าลงักายแบบหนกัหน่วงได้ เป็นต้น   ดงันัน้การหาวิธีออกก าลงักายเพ่ือ
พฒันาหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองและช่วยลดข้อจ ากดัด้านร่างกายดงักล่าว เช่น การออกก าลงักายแบบผสม
ฤๅษีดดัตนและโยคะ ย่อมเป็นอีกหนึง่ทางเลือกท่ีดีให้กบัประชาชนตอ่ไป 

 โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมฤๅษีดัดตนและโยคะ 13 บูรณาการมาจากท่าฤๅษีดัดตน (Rusie 

Dutton)และโยคะ โดยฤๅษีดดัตนเป็นการออกก าลงักายท่ีใช้หลกัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต่าง ๆ การกด บีบ นวด
และดดัอวยัวะ และการบริหารระบบหายใจเป็นหลกั14 ขณะท่ีโยคะ (Yoga) เป็นการออกก าลงักายท่ีประสานการ
เคลื่อนไหวร่างกาย การท าสมาธิ และการฝึกหายใจ15  ทัง้นีม้ีหลายงานวิจยัท่ีบ่งชีว้่าฤๅษีดดัตน และโยคะสามารถ
เพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือด  ซึง่จะส่งผลต่อการสบูฉีดเลือดไปเลีย้งอวยัวะตา่ง ๆ 
รวมทัง้สมองเพ่ิมขึน้ และยังช่วยชะลอการเสื่อมของเซลล์สมอง ส่งผลดีต่อการท างานของสมอง รวมทัง้หน้าท่ี
บริหารจดัการของสมองต่อไป16-19  ทัง้นีก้ารบรูณาการจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ และลดข้อจ ากดัของการออกก าลงั
กายแต่ละวิธีได้ นอกจากนีก้ารออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะยงัสามารถปฏิบตัิได้ง่ายท าได้ในทุก
อิริยาบถของคนไทย ไมต้่องลงทนุด้านอปุกรณ์สงู และมีความปลอดภยัตอ่ร่างกายพอสมควร13  
 ผู้วิจยัได้ตระหนกัถึงปัญหาการลดลงของความสามารถด้านหน้าที่บริหารจดัการของสมอง ตามอายทุี่เพิ่มขึน้
และจะเสื่อมถอยรุนแรงในวยัผู้สงูอาย ุ จึงสนใจน าวิธีการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะมาช่วยเพิ่มหน้าที่
บริหารจดัการของสมอง เนื่องจากเป็นการออกก าลงักายที่มุง่เน้นการเสริมสร้างความแข็งแรงและชะลอการเสือ่มของเซลล์
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สมองซึ่งจะสง่ผลโดยตรงต่อหน้าที่บริหารจดัการของสมอง การวิจยันีจ้ะวดัหน้าที่บริหารจดัการของสมองเฉพาะด้านการ
ปรับเปลีย่นการท างานของสมองตามสิง่กระตุ้นท่ีเปลีย่นไป (Shifting)3  จากการท ากิจกรรม Wisconsin card sorting test 
(WCST) บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมในการประเมินหน้าที่บริหารจดัการของสมองสว่นหน้า 
(Frontal lobe)3,20 โดยใช้เทคนิคการวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography: EEG) และวิเคราะห์จากค่า

เปอร์เซ็นต์อีอาร์ดีของคลื่นแอลฟาระดบัสงู (Upper Alpha ERD %) ซึ่งเป็นช่วงความถ่ีที่มีความสมัพนัธ์กบักระบวนการรู้
คิด และเช่ือมโยงกับการยบัยัง้และการกระตุ้นการท างานของสมอง 21 เพื่อสะท้อนให้เห็นต าแหน่งของสมองที่ได้รับการ
กระตุ้นซึ่งเป็นหลกัฐานเชิงประจกัษ์ที่สามารถยืนยนัการท างานของสมองที่เก่ียวข้องกบัหน้าที่บริหารจดัการของสมองได้
อยา่งแมน่ย า22      
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 ศกึษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะต่อการเพ่ิมหน้าท่ีบริหารจดัการ
ของสมอง โดยการวดัคลื่นไฟฟ้าสมอง 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจยันีใ้ช้แผนการวิจยัเชิงทดลองแบบ Pretest and posttest control group design  โดยผ่านการรับรอง
จริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและ
วิทยาการปัญญา มหาวิทยาลยับรูพา เลขท่ีรับรอง 029/2560   
 1. ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
  1.1 ประชากร เป็นนกัศกึษาแพทย์แผนไทยบณัฑิต วิทยาลยัการสาธารณสขุสิรินธร จงัหวดัชลบรีุ ชัน้ปี
ท่ี 2 - 3 ปีการศกึษา 2560 อาย ุ20 – 25 ปี จ านวน 85 คน 

  1.2 กลุ่มตวัอย่าง เป็นอาสาสมคัรนักศึกษาแพทย์แผนไทยบัณฑิต วิทยาลยัการสาธารณสุข สิรินธร 
จังหวดัชลบุรี ชัน้ปีท่ี 2 - 3 ปีการศึกษา 2560 ทัง้เพศชายและหญิง อายุ 20 – 25 ปี จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 20 คน   
  1.3 เกณฑ์ในการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างเข้าร่วมการวิจยั (Inclusion criteria)  
   1.3.1 มีสขุภาพแข็งแรง ไมม่ีความบกพร่องในอวยัวะรับสมัผสั และความบกพร่องอื่น ๆ ท่ีมีผลตอ่การ
ใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะ  
   1.3.2 ถนดัมือขวา 

   1.3.3 ไมม่ีประวตัิการบาดเจ็บท่ีศีรษะ หรือเจ็บป่วยทางระบบประสาท 

   1.3.4 ไมม่ีประวตัิการเจ็บป่วยทางจิต การใช้ยาทางจิตเวชท่ีสง่ผลตอ่ระบบประสาท 

   1.3.5 เป็นผู้ ท่ีไม่ได้ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ พิจารณาจากเกณฑ์การออกก าลงักายสม ่าเสมอ
อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 50 นาที23  

   1.3.6 เข้าร่วมวิจยัด้วยความสมคัรใจ และลงนามในเอกสารยินยอม 

1.4 เกณฑ์ในการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างออกจากการวิจยั (Exclusion criteria)  
   1.4.1 กลุ่มทดลองระหว่างการทดลองไม่ประสงค์ท่ีจะเข้าร่วมการทดลองต่อไป หรือมีเหตใุด  ๆ ท่ีท า
ให้ไมส่ามารถเข้าร่วมการทดลองตอ่ไปได้ 
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   1.4.2 กลุม่ทดลองไมป่ฏิบตัิตามวิธีการทดลอง  
   1.4.3 กลุม่ตวัอย่างระหวา่งการทดลองมีการออกก าลงักาย หรือเลน่กีฬา  
   1.4.4 กลุ่มตวัอย่างระหว่างการทดลองมีความเจ็บป่วย หรือการเปลี่ยนแปลงด้านสขุภาพ ท าให้ขาด
คณุสมบตัิตามเกณฑ์ในการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างเข้าร่วมการวิจยัข้อท่ี 1.3.1, 1.3.3, 1.3.4  

  1.5 การสุ่มตวัอย่าง (Random selection) ใช้วิธีแบ่งกลุ่มแบบชัน้ภูมิ (Stratified sampling) ตามชัน้ปีท่ี
ศึกษาและเพศ ได้กลุ่มตวัอย่าง 40 คน แล้วสุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Random assignment) 
โดยการสุ่มอย่างง่าย (Sample random) ด้วยวิธีการจับฉลากรายช่ือเข้ากลุ่มทดลอง 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 

คน ซึง่เป็นจ านวนตวัอย่างตอ่กลุม่ท่ีเพียงพอในการวิจยัเชิงทดลอง24  
 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่ เคร่ืองมือท่ีใช้ด าเนินการทดลอง และเคร่ืองมือท่ีใช้
ในการประเมินหน้าท่ีบริหารจดัการของสมอง มีรายละเอียด ดงันี ้

  2.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ด าเนินการทดลอง ได้แก่ 
   2.1.1 โปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะ ใช้เวลาในการฝึกประมาณ 77 นาที 
ตอ่ครัง้ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ตอ่เน่ืองกนัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยแบ่งการออกก าลงักายเป็น 4 ช่วง ดงันี ้

           1) การท าสมาธิ (Meditation) เป็นช่วงเตรียมจิตใจให้น่ิงสงบและผสานเป็นหนึ่งเดียว กับลม
หายใจ ช่วยให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย มีความพร้อมท่ีจะท ากิจกรรมตอ่ไป ใช้เวลา 2 นาที 

    2) การอบอุน่ร่างกาย (Warm up) ใช้เวลารวมประมาณ 10 นาที มีจ านวน 5 ท่า ได้แก่ ท่าดดัตนแก้
ลมปวดศีรษะกบัท่าแก้ปวดท้องขดัข้อเท้า ท่าดดัตนแก้กล่อนและแก้เข่าขดั ท่าดดัตนแก้เมื่อยปลายมือปลายเท้า 

ท่าดดัตนแก้ตะคริวมือเท้า และท่าดดัตนแก้ไหล ่ขา กบัแก้เข่า ขา  

    3) การออกก าลงักาย (Exercise) ใช้เวลารวมประมาณ 55 นาที มีจ านวน 10 ท่า ได้แก่ ท่าดดัตนแก้
วิงเวียนกบัท่า Upavistha konasana  ท่าดดัตนแก้ลมต้นขาและสนันิบาตตามวักบัท่า Janu sirsasana  ท่าดดัตนแก้
ให้หมดรากกบัท่า Hanumanasana  ท่าดดัตนแก้จกุกบัท่า Ekapada rajakapotasana  ท่าดดัตนแก้ลมเลือดนยัน์ตา
มวักับท่า Bhujangasana  ท่าดดัตนแก้โรคในอกกับท่า Supta padangusthasana  ท่าดดัตนแก้แน่นหน้าอกแน่น
ท้องกับท่า Prasarita padottanasana  ท่าดดัตนแก้ปัตฆาตตะคริวกับท่า Prasvottanasana  ท่าดดัตนแก้คอเคล็ด 
ไหลข่ดักบัท่า Virabhadrasana III  และท่าดดัตนแก้ลมในอก ในเอวกบัท่า Utthita trikonasana   

    4) การผ่อนคลาย (Cool down) ใช้เวลารวมประมาณ 10 นาที มีจ านวน 5 ท่า เหมือนการอบอุ่น
ร่างกาย 
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สามารถดาวน์โหลดโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะ ในรูปแบบไฟล์ PDF ได้ท่ี QR Code 

ตามภาพท่ี 1  
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1  QR Code ส าหรับการเข้าไปดาวน์โหลดโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะ  

   2.1.2 เสื่อโยคะ 

   2.1.3 นาฬิกา ย่ีห้อ Canon รุ่น CT-40 (ประเทศจีน) 

  2.2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการประเมินหน้าท่ีบริหารจดัการของสมอง ได้แก่ 
   2.2.1 เคร่ืองวดัคลื่นไฟฟ้าสมอง รุ่น Neuroscan (ประเทศสหรัฐอเมริกา) เช่ือมต่อกบัโปรแกรม Curry 

neuroimaging suite 7.0 และหมวกอิเล็กโทรดท่ีอ้างอิงระบบมาตรฐานสากล 10-20 ติดขัว้ไฟฟ้า 60 ขัว้ และติดขัว้
อ้างอิงท่ีผิวหนังบริเวณกกหู (Mastoid Process) ทัง้สองข้าง โดยก าหนดความต้านทาน ( Impedance) แต่ละ
ขัว้ไฟฟ้าน้อยกว่า 30 กิโลโอห์ม ค่าการกรองสญัญาณ (Band pass filter) ความถ่ีต ่าท่ี 0.01 เฮิร์ต ความถ่ีสูงท่ี 40 
เฮิร์ต และอตัราการสุม่วดัสญัญาณ (Sampling rate) ท่ี 500   
   2.2.2 กิจกรรม Wisconsin card sorting test (WCST) จากโปรแกรม STIM2 บนหน้าจอคอมพิวเตอร์  
 3. การวิเคราะห์ทางสถิติ 
  3.1 วิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอย่างด้วยวิธีหาค่าความถ่ี และร้อยละ 

  3.2 เปรียบเทียบค่าร้อยละอีอาร์ดีของคลื่นแอลฟาระดับสูง (Upper alpha ERD%) ขณะท ากิจกรรม 

WCST ระหว่างก่อนกับหลงัใช้โปรแกรมฯ ในกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติ Dependent t-test ท่ีระดบันัยส าคญัทางสถิติ
เท่ากบั .05 

  3.3 เปรียบเทียบค่า Upper alpha ERD% ขณะท ากิจกรรม WCST ก่อนใช้โปรแกรมฯระหว่างกลุ่ม
ควบคมุกบักลุม่ทดลอง ด้วยสถิติ Independent t-test ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติเท่ากบั .05 

  3.4 เปรียบเทียบค่า Upper alpha ERD% ขณะท ากิจกรรม WCST หลังใช้โปรแกรมฯ ระหว่างกลุ่ม
ควบคมุกบักลุม่ทดลอง ด้วยสถิติ Independent t-test ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติเท่ากบั .05 
ผลการวิจัย 

 1. ลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ตวัอย่าง 
  กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศชาย 20 คน และเพศหญิง  20 คน มีลกัษณะทั่วไปประกอบด้วยอายุ การนอน
หลบัโดยเฉลี่ย การออกก าลงักายในระยะ 3 เดือนท่ีผ่านมา โรคประจ าตวั ประวตัิการบาดเจ็บท่ีศีรษะหรือสมอง  
ประวตัิเก่ียวกับสุขภาพจิต  ถนัดมือขวา  และความคมชัดของสายตา อยู่ในเกณฑ์การคดัเลือกเข้าร่วมการวิจยั
ทัง้หมด ดงัตารางท่ี 1 
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ตารางท่ี 1  ลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ตวัอย่าง 
ตวัแปร กลุม่ทดลอง (n = 20) กลุม่ควบคมุ (n = 20) 

เพศ    
     ชาย (คน) 10 10 
     หญิง (คน) 10 10 
อาย ุ(ปี) 20.70 ± 0.80 20.90 ± 1.12 
การนอนหลบัโดยเฉลีย่ (ชัว่โมง/วนั) 7.10 ± 0.31 7.15 ± 0.37 
ไมไ่ด้ออกก าลงักาย ในระยะ 3 เดือนที่ผา่นมา (คน) 20 20 
ไมม่ีโรคประจ าตวั (คน) 20 20 
ไมม่ีประวตัิการบาดเจ็บท่ีศีรษะหรือสมอง (คน) 20 20 
ไมม่ีประวตัิเก่ียวกบัสขุภาพจิต (คน) 20 20 
ถนดัมือขวา (คน) 20 20 
ความคมชดัของสายตาปกติ (คน) 20 20 

  

 2. ผลการเปรียบเทียบค่า Upper alpha ERD% ขณะท ากิจกรรม WCST ระหว่างก่อนกบัหลงัใช้โปรแกรม
การออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดัดตนและโยคะในกลุ่มทดลอง  พบว่า ภายหลงัใช้โปรแกรมมีค่าเฉลี่ย Upper 

alpha ERD% เพ่ิมขึน้ทุกต าแหน่งขัว้ไฟฟ้า โดยมี 1 ต าแหน่งท่ีค่าเฉลี่ย Upper alpha ERD% มากกว่าก่อนใช้
โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ได้แก่ ต าแหน่ง F4 (t19 = -4.06, p < .01)  ส่วนอีก 4 ต าแหน่ง มี
คา่เฉลี่ย Upper alpha ERD% มากกวา่ก่อนใช้โปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ได้แก่ ต าแหน่ง F3 (t19 

= -2.91, p < .05) , F8 (t19 = -2.27, p < .05), FP2 (t19 = -2.41, p < .05) และ P4 (t19 = -2.45, p < .05)  ดงัตารางท่ี 2 

ตารางท่ี 2  ผลการเปรียบเทียบค่า Upper alpha ERD% ขณะท ากิจกรรม WCST ระหว่างก่อนกบัหลงัใช้โปรแกรม
การ 
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    ออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะ ในกลุม่ทดลอง จ าแนกตามต าแหน่งขัว้ไฟฟ้า (n = 20) 
ต าแหนง่
ขัว้ไฟฟา้ 

ก่อนฝึก หลงัฝึก Mean 
Difference 

 

df 
 

t 
 

p 
Effect 
Size x̄ (%) S.D. x̄ (%) S.D. 

F3 53.89 20.15 67.73 11.62 -13.84 19 -2.91 0.01 1.19 
F4 51.97 24.64 77.56 13.00 -25.59 19 -4.06 0.00 1.97 
F7 53.35 27.08 61.96 18.53 -8.61 19 -1.68 0.11 0.46 
F8 54.62 19.56 66.29 12.45 -11.67 19 -2.27 0.04 0.94 

FP1 52.41 26.22 63.55 12.86 -11.14 19 -1.77 0.09 0.87 
FP2 63.50 19.28 77.34 14.32 -13.83 19 -2.41 0.03 0.97 
FZ 36.53 26.35 52.61 28.87 -16.07 19 -1.99 0.06 0.56 
P3 33.90 27.70 49.34 23.48 -15.44 19 -1.86 0.08 0.66 
P4 53.04 24.50 67.43 12.13 -14.39 19 -2.45 0.02 1.19 
P7 46.68 20.16 58.84 18.54 -12.15 19 -2.07 0.05 0.66 
P8 47.11 27.07 58.94 20.69 -11.83 19 -1.58 0.13 0.57 
PZ 48.20 24.16 58.64 26.22 -10.44 19 -1.31 0.21 0.40 

   

 3. ผลการเปรียบเทียบค่า Upper alpha ERD% ขณะท ากิจกรรม WCST ก่อนใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบผสมฤๅษีดัดตนและโยคะระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง  พบว่า ค่าเฉลี่ย Upper alpha ERD% 
ระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุไมแ่ตกตา่งกนั ดงัตารางท่ี 3 
 

ตารางท่ี 3  ผลการเปรียบเทียบค่า Upper alpha ERD% ขณะท ากิจกรรม WCST ก่อนใช้โปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบ 

    ผสมฤๅษีดดัตนและโยคะระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง (n=40) 

ต าแหนง่
ขัว้ไฟฟา้ 

กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง Mean 
Difference 

 

df 
 

t 
 

p 
x̄ (%) S.D. x̄ (%) S.D. 

F3 51.89 23.79 53.89 20.15 -2.00 38 -.287 .776 
F4 53.37 18.42 51.97 24.64 1.40 38 .204 .839 
F7 52.68 25.55 53.35 27.08 -0.67 38 -.080 .937 
F8 50.32 24.09 54.62 19.56 -4.30 38 -.619 .540 
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ตารางท่ี 3  (ตอ่) 
ต าแหนง่
ขัว้ไฟฟา้ 

กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง Mean 
Difference 

 

df 
 

t 
 

p 
x̄ (%) S.D. x̄ (%) S.D. 

PZ 47.80 25.48 48.20 24.16 -0.40 38 -.051 .959 
FP1 50.08 29.42 52.41 26.22 -2.33 38 -.160 .873 
FP2 65.50 18.08 63.50 19.28 1.99 38 .111 .912 
FZ 34.53 28.17 36.53 26.35 -2.01 38 -.232 .817 
P3 34.95 29.58 33.90 27.70 1.05 38 .115 .909 
P4 54.56 29.67 53.04 24.50 1.52 38 .177 .861 
P7 45.97 18.63 46.68 20.16 -0.71 38 -.116 .908 
P8 48.56 35.56 47.11 27.07 1.45 38 .145 .886 

 4. ผลการเปรียบเทียบค่า Upper alpha ERD% ขณะท ากิจกรรม WCST หลังใช้โปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง  พบว่า ค่าเฉลี่ย Upper alpha ERD% ใน
กลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมทุกต าแหน่งขัว้ไฟฟ้า โดยมี 1 ต าแหน่งท่ีค่าเฉลี่ย Upper alpha ERD% ในกลุ่ม
ทดลองมากกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ได้แก่ ต าแหน่ง F4 (t38 = -3.77, p < .01) และอีก 
3 ต าแหน่งท่ีค่าเฉลี่ย Upper Alpha ERD% ในกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  

.05 ได้แก่ ต าแหน่ง F3 (t38 = -2.91, p < .05)  FP2 (t38 = -2.09, p < .05) และ P4 (t38 = -2.60, p < .05) ดงัตารางท่ี 4 

ตารางท่ี 4  ผลการเปรียบเทียบค่า Upper alpha ERD% ขณะท ากิจกรรม WCST หลงัใช้โปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง (n=40) 

ต าแหนง่
ขัว้ไฟฟา้ 

กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง Mean 
Difference 

 

df 
 

t 
 

p 
Effect 
Size x̄ (%) S.D. x̄ (%) S.D. 

F3 51.33 22.34 67.73 11.62 -16.40 38 -2.91 0.01 1.41 
F4 55.75 22.38 77.56 13.00 -21.81 38 -3.77 0.00 1.68 
F7 55.72 20.09 61.96 18.53 -6.23 38 -1.02 0.31 0.34 
F8 56.77 23.06 66.29 12.45 -9.52 38 -1.63 0.11 0.76 

FP1 56.30 20.59 63.55 12.86 -7.25 38 -1.34 0.19 0.56 
FP2 64.87 22.49 77.34 14.32 -12.47 38 -2.09 0.04 0.87 
FZ 37.97 22.45 52.61 28.87 -14.64 38 -1.79 0.08 0.51 
P3 38.06 27.49 49.34 23.48 -11.28 38 -1.40 0.17 0.48 
P4 53.77 20.18 67.43 12.13 -13.66 38 -2.60 0.01 1.13 
P7 49.72 20.90 58.84 18.54 -9.11 38 -1.46 0.15 0.49 
P8 45.81 24.73 58.94 20.69 -13.13 38 -1.82 0.08 0.63 
PZ 45.97 25.03 58.64 26.22 -12.68 38 -1.56 0.13 0.48 
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อภปิรายผลการวิจัย 

 ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ค่าUpper alpha ERD% ขณะท ากิจกรรม WCST ในกลุ่มทดลอง ภายหลงัใช้
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะมากกว่าก่อนใช้โปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดย
ครอบคลมุขัว้ไฟฟ้า 5 ต าแหน่ง ได้แก่ F3, F4, F8, FP2 และ P4  ขณะท่ีค่าUpper alpha ERD% ภายหลงัใช้โปรแกรม
ในกลุม่ทดลองมากกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยครอบคลมุขัว้ไฟฟ้า 4 ต าแหน่ง ได้แก่ F3, F4, FP2 

และ P4  ซึง่ขัว้ไฟฟ้า F3, F4, F8, FP2 นัน้ เป็นต าแหน่งของเปลือกสมองสว่นหน้า (Frontal lobe) ทัง้หมด25  ทัง้นีส้มอง
ส่วนหน้า ได้แก่ ดอร์โซเลทเทอรัล พรีฟรอนทลั คอร์เท็กซ์ (Dorsolateral prefrontal cortex) ออร์บิโท ฟรอนทลั คอร์
เท็กซ์ (Orbitofrontal cortex) และแอนทีเรีย ซิงกเูลท คอร์เท็กซ์ (Anterior cingulate cortex) นัน้ มีบทบาทส าคญัมาก
ท่ีสดุตอ่การท าหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองด้านการปรับเปลี่ยนการท างานของสมองตามสิ่งกระตุ้นท่ีเปลี่ยนไป26  

ขณะท่ีขัว้ไฟฟ้า P4 นัน้ เป็นต าแหน่งของเปลือกสมองส่วนกลีบข้าง (Parietal) ก็มีบทบาทส าคญัต่อการท าหน้าท่ี
บริหารจัดการของสมองเช่นเดียวกัน27 การท่ีค่า Upper alpha ERD% เพ่ิมขึน้ แสดงว่าเปลือกสมองบริเวณนัน้ มี
การขนส่งกระแสประสาทในสมองเพ่ิมขึน้ หรือพืน้ท่ีสมองได้รับการกระตุ้ นซึ่งเป็นภาวะท่ีสนับสนุนให้มีการ
ด าเนินการกบัข้อมลูเพ่ิมขึน้ โดยขนาดของ Upper alpha ERD% จะแสดงถึงจ านวนเครือข่ายของระบบประสาทท่ี
เก่ียวข้องกบัการท ากิจกรรม ณ เวลานัน้28  จากผลการวิจยัท่ีแสดงคา่ Upper alpha ERD% เพ่ิมขึน้อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ ท่ีขัว้ไฟฟ้า F3, F4, F8, FP2 และ P4  จึงเป็นสิ่งบ่งชีว้่า สมองส่วนหน้าและสว่นกลีบข้างมีการท างานมากขึน้ 
ซึง่มีความสมัพนัธ์กบัการเพ่ิมขึน้ของหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองตอ่ไป  
 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะ สปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลา 8 

สปัดาห์อย่างต่อเน่ือง มีค่า Upper alpha ERD% เพ่ิมขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีขัว้ไฟฟ้า F3, F4, F8, FP2 และ 

P4  อาจอธิบายได้วา่เน่ืองจากกลไกของโปรแกรม 4 อย่าง ได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ การกดอวยัวะ การบริหาร
ลมหายใจ และการท าสมาธิ ส่งผลให้เพ่ิมหน้าท่ีบริหารจัดการของสมอง โดย 1) เกิดความเสถียรต่อการจัดสรร
ความใส่ใจและคลายความเครียดในกระบวนการรวบรวมข้อมูลของสมอง 29-30  2) เพ่ิมความใส่ใจต่อสิ่งเร้าท่ีมา
กระตุ้น ซึง่เป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัต่อการพฒันาหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองได้โดยตรง31 3) กระตุ้นการท างานของ
ระบบหวัใจและหลอดเลือดให้มีประสิทธิภาพ สง่ผลให้การไหลเวียนของเลือดและออกซิเจนไปสูส่มองเพ่ิมขึน้ เกิด
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของร่างแหประสาท (Neural network) และการเพ่ิมแขนงเดนไดรท์ (Dendrite) ท าให้มี
การรับและจัดเก็บข้อมูลดีขึน้32 และ 4) การเพ่ิมขึน้ของปริมาตรสมองสีเทา (Gray matter) ท่ีสมองส่วนหน้า 
โดยเฉพาะพรีฟรอนทรัลจะส่งผลต่อการเพ่ิมขึน้ของจ านวนเซลล์ประสาท มีการสร้างและหลัง่สา รสื่อประสาท
เพ่ิมขึน้ เช่น อะเซติลโคลีน โดปามีน และนอร์เอพิเนฟริน33 มีการเพ่ิมการสร้างสารกระตุ้นสมองท่ีเรียกว่า บีดีเอ็น
เอฟ (Brain-derived neurotrophic factor: BDNF) ซึ่งมีฤทธ์ิกระตุ้นให้เซลล์ประสาทเกิดใหม่มากขึน้ ช่วยให้เซลล์
ประสาทมีการจดัเรียงตวัใหม่ และมีการเปลี่ยนโครงสร้างภายในเซลล์ประสาท (Synaptic plasticity) ท าให้การสง่
สญัญาณประสาทท่ีจุดประสานประสาท (Synapse) มีประสิทธิภาพสูงขึน้34 สอดคล้องกับงานวิจัยของ Ganpat 
และคณะ ได้ศกึษาประสิทธิภาพของโยคะต่อสมรรถนะทางด้านจิตใจในนกัศกึษามหาวิทยาลยั จ านวน 30 คน ท า
การบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมองก่อนและหลังใช้โปรแกรมเป็นเวลา 21 วนัผลการวิจัยพบว่า คลื่นแอลฟามีพลังงาน
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เพ่ิมขึน้ 57.85% (p<0.001)35   

 
สรุปผลการวิจัย 
 การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมฤๅษีดัดตนและโยคะ สัปดาห์ละ 3 วัน 
ต่อเน่ืองกนัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สามารถเพ่ิมหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองได้ ดงันัน้ควรน าไปใช้เป็นทางเลือกใน
การพฒันาหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองในผู้ใหญ่ตอนต้นตอ่ไป 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 

 ควรเพ่ิมการประเมินตวัแปรตามด้วยวิธีวดัพารามิเตอร์ทางสรีวิทยาอื่นๆ ท่ีมีผลมาจากการใช้โปรแกรม
การออกก าลงักายแบบผสมฤๅษีดดัตนและโยคะ เช่น ระดบัของสาร BDNF ตลอดจนสารสื่อประสาทท่ีส าคญัต่อ
กลไกการบริหารจดัการของสมอง อาทิ โดปามีน อะเซติลโคลีน และนอร์เอพิเนฟริน เป็นต้น เพ่ือช่วยเป็นตวัชีว้ดั
ทางชีวภาพ (Biomarkers) ท่ียืนยนักระบวนการเปลี่ยนแปลงการท างานของระบบประสาทกลาง โดยเฉพาะอย่าง
ย่ิงสมองได้แมน่ย ามากขึน้ 
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