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บทคัดย่อ
ท่ีมาและความสําคัญ: ในสภาพสังคมยุคปัจจุบัน วัยรุ่นเป็นช่วงอายุท่ีต้องพบกับความ

เปลี่ยนแปลงหลากหลายด้าน ท้ังด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคมสังคม ซ่ึงเป็นปัจจัยที่
ส่งผลให้เกิดความเครียดสะสมในวัยรุ่น เม่ือความเครียดถูกสะสมเป็นระยะเวลานาน จะส่งผลเสียต่อ
การทํางานของสมอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณสมองส่วนหน้าซ่ึงทําหน้าท่ีเกี่ยวกับ ความใส่ใจ
(attention) ความจําใช้งาน (working memory) และกระบวนการทางความคิด (cognitive
function) ซ่ึงการออกกําลังกายสามารถลดความเครียดและส่งเสริมสุขภาพได้ดี ปัจจุบันมีการออก
กําลังกายในรูปแบบวิดีโอเกมในการดึงดูดความสนใจบุคคลทุกเพศทุกวัยออกกําลังกาย อีกท้ังยังอาจ
ลดความเครียดและส่งเสริมประสิทธิภาพการทํางานสมองส่วนหน้าในวัยรุ่นที่มีความเครียดได้

วัตถุประสงค:์ เพื่อเปรียบเทียบผลการตอบสนองทันทีของระดับความเครียดและกระบวนการ
ทางความคิดระดับสูงของสมองส่วนหน้า ระหว่างการออกกําลังกายด้วย cybercycle exergame
และ stationary bicycle ในนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่มีความเครียด ของสถาบันอุดมศึกษาเอกชน
แห่งหนึ่ง

ระเบียบวิธีวิจัย: การวิจัยคร้ังนี้เป็นงานทดลองครั้งเดียวโดยการสุ่มกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มวัด
ผลก่อน-หลังการทดลอง และนําผลการทดลองมาเปรียบเทียบภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม โดยมี
ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักศึกษาท่ีมีความเครียดระดับปานกลาง เพศหญิง อายุ 18 – 25 ปี จํานวน 20 คน
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มออกกําลังกายด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับที่ และกลุ่มออกกําลังกายด้วย
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เกมปั่นจักรยาน ใช้เวลา 40 นาที ผู้เข้าร่วมวิจัยทําแบบประเมินวัดระดับความเครียด ความจําระยะ
สั้นหรือความจําใช้งาน ความสามารถในการใช้คําพูด และความใส่ใจ โดยจะเป็นการวัดผลก่อนและ
หลังการออกกําลังกายทันที และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ Pair t-test , Wilcoxon signed - rank
test และ Unpair t-test

ผลการวิจัย: ผลทันทีของการออกกําลังกายด้วยการปั่นจักรยานอยู่ที่กับเกมปั่นจักรยานใน
นักศึกษาท่ีมีความเครียด สามารถลดระดับความเครียดของผู้เข้าร่วมวิจัยท้ัง 2 กลุ่มได้อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ความจําใช้งานในหมวด backward ของกลุ่มออกกําลังกายด้วยเกมปั่น
จักรยานมีคะแนนเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) ความสามารถในการใช้คําพูดในหมวด
เครื่องมือของทั้ง 2 กลุ่ม มีคะแนนเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) และในหมวดสัตว์ของ
กลุ่มปั่นจักรยานอยู่กับที่ พบคะแนนเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) การวัดความใส่ใจ
ของทั้ง 2 กลุ่ม มีระยะเวลาลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) แต่ทั้ง 2 กลุ่มมีค่าระดับ
ความเครียด ความจําระยะสั้นหรือความจําใช้งาน ความสามารถในการใช้คําพูด และความใส่ใจ ไม่
แตกต่างกัน

สรุป : การออกกําลังกายทั้งสองรูปแบบสามารถช่วยลดความเครียดและส่งเสริมกระบวนการ
ทางความคิดระดับสูงของสมองส่วนหน้าได้ไม่แตกต่างกัน เหมาะสําหรับการนําไปใช้ในกลุ่มนักศึกษาท่ี
มีความเครียดระดับปานกลาง

คําสําคัญ : เกมปั่นจักรยาน; กระบวนการทางความคิดระดับสูงของสมองส่วนหน้า; ความจํา
ใช้งาน; ความสามารถในการใช้คําพูด; ความใส่ใจ
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Abstract
Background and rationale : At present, an undergrad student is at a stage of

life that will face changes in various aspects, including physical, mental, emotional,
and social development. They are the factors that cause accumulated stress in
adolescents. Prolonged stress will hurt the brain function, especially the prefrontal
cortex, which performs attention, working memory, and cognitive function. Exercise
can reduce stress and promote good health. Currently, video game-based exercise
programs are designed to engage people of all ages in physical activity. These games
can also help reduce stress and enhance the functioning of the prefrontal cortex in
stress undergrad students experiencing stress.

Objective : To compare the acute effects on stress levels and executive
function between Cybercycle Exergame and Stationary Bicycle among stress
undergrad students at private higher education institution

Methods : This research is a single experimental study with a random
sampling of two groups. The pre- and post-test results were measured and compared
within and between the groups. The participants were 20 female university students
aged 18 to 25 who were experiencing stress. The participants were divided into two
groups: one group engaged in stationary cycling exercise, and the other group
exercised with a cycling video game, each for 40 minutes. Participants completed
assessments measuring stress levels, short-term or working memory, verbal ability,
and attention. These measurements were taken before and immediately after
exercise. Data were analyzed using statistical methods including Pair t-test, Wilcoxon
signed-rank test, and Unpair t-test.

Results : The immediate effects of stationary cycling exercise and cycling
video games on stressed university students significantly reduced the stress levels of
participants in both groups (p < 0.05). For working memory, the backward digit span
scores of the cycling video game group increased significantly (p < 0.05). Both groups
showed significant improvements in verbal ability in the "tools" category (p < 0.05),
and the stationary cycling group showed significant improvement in the "animals"
category (p < 0.05). Attention levels, as measured in both groups, significantly
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decreased in terms of response time (p < 0.05). However, no significant differences
were found between the two groups in stress levels, short-term or working memory,
verbal ability, and attention.

Conclusion : The effectiveness of both types of exercise was comparable in
terms of reducing stress and improving cognitive processes. These methods are well-
suited for implementation among stressed students.
Keywords : Cybercycle Exergames; Executive Function; Working Memory; Verbal
Fluency; Attention
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บทท่ี 1
บทนํา

1. ความสําคัญและท่ีมาของปัญหาการวิจัย (Background and rationale)
เน่ืองจากวัยรุ่นเป็นช่วงอายุที่เกิดการเปลี่ยนแปลงหลากหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นทางด้าน

ร่างกาย ด้านจิตใจ และสังคม ปัจจัยที่ส่งผลทําให้เกิดความเครียดในวัยรุ่น เช่น ฐานะเศรษฐกิจของ
ครอบครัว เวลาในการนอน ความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือนและอาจารย์ สภาพแวดล้อมในการเรียน การ
อบรมเลี้ยงดู หรือทักษะในการเรียน เป็นต้น ซ่ึงท่ีกล่าวมาน้ันล้วนส่งผลให้วัยรุ่นเกิดความเครียดสะสม
(5,8,16,23)

ความเครียดส่งผลต่อการตอบสนองและการทํางานของระบบในร่างกาย หนึ่งในน้ันคือส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบประสาทลดลง จากการศึกษาพบว่าหากประสิทธิภาพในการ
ทํางานของสมองส่วนหน้าลดลง จะทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย และจิตใจ เช่น หลงลืม
ได้ง่าย สมาธิสั้น พฤติกรรมการนอนเปลี่ยนแปลง เกิดความเครียดสะสม เป็นต้น จากภาวะเหล่านี้
หากเกิดข้ึนในนักศึกษา จะส่งผลให้ความสนใจ การสื่อสาร และความจําที่จําเป็นต้องใช้ในการศึกษา
ลดประสิทธิภาพลง ซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อการเรียนรู้ของนักศึกษาได้ (18)

การออกกําลังกายเป็นหนึ่งในวิธีการที่ใช้ช่วยลดความเครียดและส่งเสริมสุขภาพได้ ประเภท
การออกกําลังกายส่วนใหญ่ที่ทําให้เกิดผลการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพอย่างเห็นได้ชัดเจน คือการออก
กําลังกายแบบแอโรบิค (29) ความหนักอยู่ระดับปานกลาง ใช้ระยะเวลา 30 - 45 นาที จะส่งผลต่อ
สุขภาพกายและจิตใจ โดยทําให้ร่างกายเกิดการหลั่งสารเอ็นโดรฟิน โดพามีน เซโรโทนิน และออกซิโท
ซิน (8) ทําให้เกิดความรู้สึกพึงพอใจ และช่วยลดระดับความเครียดได้ ปัจจุบันได้มีการสร้างนวัตกรรม
ใหม่ๆ เช่น เกมออกกําลังกายในรูปแบบวิดีโอเกมออกมามากมาย วัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริม ดึงดูด
ความสนใจให้บุคคลทุกเพศ ทุกวัย ออกกําลังกาย เพื่อส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรง อีกทั้งยังสามารถลด
ความเครียดได้อีกด้วย

จากการศึกษาในปี 2015 ของ Marks DW (31) ได้ศึกษาการเล่นวิดีโอเกม 2 ประเภท โดย
กลุ่มแรกเป็น Kinect exergame (X-box 360) และกลุ่ม Nintendo Wii เปรียบเทียบผลของการ
ออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบว่า Kinect exergame (X – box 360) ส่งผลให้เกิดการตอบสนอง
ทางสรีรวิทยาของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (HRmax, BMP) ปริมาณการใช้ออกซิเจน (VO2 max)
และค่าการใช้พลังงาน (EE) มากกว่ากลุ่ม Nintendo Wii ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นประโยชน์ว่าหาก Kinect
exergame ส่งผลตอบสนองทางสรีรวิทยาของระบบไหลเวียนเลือดแล้ว Kinect exergame อาจ
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ส่งผลในการลดระดับความเครียดและส่งเสริมประสิทธิภาพของกระบวนการทางความคิดระดับสูงของ
สมองส่วนหน้าในนักศึกษาท่ีมีความเครียดได้

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย (Research objectives)
วัตถุประสงค์ท่ัวไป

เพื่อศึกษาผลการตอบสนองทันทีของระดับความเครียด และกระบวนการทางความคิดระดับสูง
ของสมองส่วนหน้า ระหว่างการออกกําลังกายด้วยเกมปั่นจักรยาน และการปั่นจักรยานอยู่กับที่ ใน
นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่มีความเครียดของสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่ง

วัตถุประสงค์เฉพาะ
1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบระดับความเครียด ก่อนและหลังการออกกําลังกายทันที
ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มที่ออกกําลังกายด้วยเกมปั่นจักรยาน และการปั่นจักรยานอยู่กับท่ี
2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนทดสอบความจําระยะส้ันและความจําใช้งานจากแบบประเมิน digit span
test forward/backward ก่อนและหลังการออกกําลังกายทันที ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มท่ีออก
กําลังกายด้วยเกมปั่นจักรยาน และการปั่นจักรยานอยู่กับท่ี
3. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนทดสอบความสามารถในการใช้คําพูดจากแบบประเมิน verbal fluency
categories ก่อนและหลังการออกกําลังกายทันที ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มที่ออกกําลังกายด้วย
เกมปั่นจักรยาน และการปั่นจักรยานอยู่กับท่ี
4. เ พ่ือเป รียบเทียบเวลาทดสอบความใส่ใจจากแบบประเมิน Trial making test – Thai
Modification (A/B) ก่อนและหลังการออกกําลังกายทันที ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มที่ออกกําลัง
กายด้วยเกมปั่นจักรยาน และการปั่นจักรยานอยู่กับท่ี

3. คําถามของการวิจัย (Research question)
ผลการตอบสนองทันทีของระดับความเครียด และกระบวนการทางความคิดระดับสูงของสมอง

ส่วนหน้า ระหว่างการออกกําลังกายด้วยเกมป่ันจักรยาน และ การปั่นจักรยานอยู่กับที่ ในนักศึกษา
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนท่ีมีความเครียดแตกต่างกันหรือไม่
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4. สมมติฐานของการวิจัย (Research hypothesis)
ผลการตอบสนองทันทีของระดับความเครียด และกระบวนการทางความคิดระดับสูงของสมอง

ส่วนหน้า ระหว่างการออกกําลังกายด้วยด้วยเกมป่ันจักรยาน และ การป่ันจักรยานอยู่กับท่ี ใน
นักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนท่ีมีความเครียด แตกต่างกัน

5. กรอบแนวคิดในการวิจัย (Conceptual framework)

รูปที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

6. นิยามศัพท์เฉพาะ (Definitions of specific terms)
เกมปั่นจักรยาน (Cybercycle exergame) คือ วิดีโอเกมที่ถูกสร้างขึ้นเพื่อส่งเสริมการออก

กําลังกายให้กับทุกเพศ ทุกวัย ชนิดเกมท่ีใช้เป็นวิดีโอเกมป่ันจักรยานโดยใช้เครื่อง X-box360 ที่เป็น
แบบคอนโซล สร้างโดยบริษัท Microsoft ลักษณะคล้ายเครื่องเล่นเกมท่ัวไป มีเคร่ืองตรวจจับการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย สามารถเชื่อมต่อกับจอภาพและแสดงผลผ่านมอนิเตอร์

กระบวนการคิดระดับสูงของสมองส่วนหน้า (Executive function) คือ ความสามารถที่
เกิดจากการทํางานของสมองส่วนหน้าที่ช่วยให้คนเราสามารถควบคุม ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม
เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ท่ีตนต้องการสําเร็จ โดยมีชื่อเรียกในภาษาไทยได้หลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็น
“ความสามารถในการจัดการ” “ทักษะท่ีจําเป็นในการทํากิจท่ีมีเป้าหมาย” หรือ “ทักษะการคิด”

ตัวแปรต้น
- กลุ่มท่ีออกกําลังกายด้วย cybercycle exergame
- กลุ่มท่ีออกกําลังกายด้วย stationary bicycle

ตัวแปรตาม
- ระดับความเครียด
- ความจําระยะส้ันหรือความจําใช้งาน
- ความสามารถในการใช้คําพูด
- ความใส่ใจ

ตัวแปรรบกวน
- เพศ
- อาการปวดท้องประจําเดือน
- ทักษะในการเล่นเกม
- BMI
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ความจําใช้งาน (Working memory) คือ กระบวนการทํางานของสมองส่วนหน้า ทําหน้าท่ี
จดจําข้อมูล จัดระบบแล้วเก็บรักษาข้อมูลไว้ในคลังสมอง เม่ือจําเป็นสามารถดึงข้อมูลออกมาใช้งานได้
อย่างอัตโนมัติ

ความสามารถในการใช้คําพูด (Verbal fluency) คือ ความคล่องในการใช้ภาษาในการ
สื่อสาร สามารถใช้ประเมินความจําได้ในบุคคลท่ัวไป

ความใส่ใจ (Attention) คือ เป็นทักษะในการใส่ใจ จดจ่อ มีสมาธิอยู่กับกิจกรรมหรืองานที่
ทําอยู่หรือได้รับมอบหมายไดตั้งแต่ต้นจนสําเร็จลุล่วง

7. ข้อพิจารณาทางจริยธรรม (Ethical considerations)
การดําเนินงานวิจัยผู้วิจัยจะชี้แจงและอธิบายรายละเอียดต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยโดย

ไม่ปิดบังข้อมูลกับอาสาสมัคร ได้แก่ ช่ืองานวิจัย วัตถุประสงค์งานวิจัย วิธีวิจัย ลักษณะการเก็บข้อมูล
ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล รวมถึงประโยชน์ที่เกิดข้ึนจากการวิจัย เมื่ออาสาสมัครได้รับข้อมูล
ที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยครบถ้วนแล้วผู้วิจัยจะขอความยินยอมจากอาสาสมัครเป็นลายลักษณ์อักษรโดย
อาสาสมัครสามารถตัดสินใจได้อย่างอิสระและสามารถออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลา ผู้วิจัยจะเก็บ
ข้อมูลของอาสาสมัครเป็นความลับ โดยการนําเสนองานวิจัยผู้วิจัยจะนําเสนอเป็นภาพรวมไม่ระบุ
ตัวตนของอาสาสมัครและเม่ือเสร็จส้ินงานวิจัยข้อมูลจะถูกทําลายทันที

ในการวิจัยคร้ังนี้อาสาสมัครอาจมีความเสี่ยงที่จะมีอาการเม่ือยล้า เหนื่อย ตะคริว หน้ามืด
หรือเป็นลม ขณะออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergame หรือการออกกําลังกายด้วย
Stationary bicycle ทั้งนี้ทางผู้วิจัยได้เตรียมการป้องกันความเสี่ยงดังกล่าวโดยให้มีการ warm up
และ cool down ก่อนและหลังการออกกําลังกายตามลําดับ มีการจัดเวลาพักระหว่างการออกกําลัง
กาย 20 – 35 วินาที และอาสาสมัครสามารถจิบน้ําได้หากรู้สึกกระหายน้ํา และหากมีอาการหน้ามืด
เป็นลม จะมีการปฐมพยาบาลเบื้องต้น โดยหากมีอาการหน้ามืด หรือเวียนศีรษะขณะทําการทดลอง
จะให้หยุดการทดลองทันทีและทําการปฐมพยาบาลเบื้องต้นด้วยการให้อาสาสมัครนอนหงายหัวต่ํา
และยกปลายเท้าขึ้นสูงเล็กน้อย ผู้วิจัยมีน้ําหวานและแอมโมเนียชุบสําลีให้เพ่ือลดอาการวิงเวียงศีรษะ
หรือหน้ามืด และให้อาสาสมัครพักจนกว่าอาการจะดีขึ้น

เมื่อจบการทดลองและพบว่าผลของการใช้ Cybercycle exergames มีผลทันทีต่อระดับ
ความเครียด และกระบวนการทางความคิดระดับสูงของสมองส่วนหน้า ผู้วิจัยจะทําการจัดสถานที่
เพื่อให้อาสาสมัครท่ีอยู่ในกลุ่ม Stationary bicycle เข้ารับการออกกําลังกายโดยใช้ Cybercycle
exergames เพิ่มเติม
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8. ขอบเขตของการวิจัย (Scope of the study)
โครงการวิจัยนี้เกี่ยวข้องกับการศึกษาผลการตอบสนองทันทีของระดับความเครียด และ

กระบวนการทางความคิดระดับสูงของสมองส่วนหน้า โดยใช้ การออกกําลังกายด้วย Cybercycle
exergame และ Stationary bicycle ในนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่งท่ีมีความเครียด
เพื่อวัดระดับความเครียด ความจําระยะสั้นหรือความจําใช้งาน ความสามารถในการใช้คําพูดและ
ความใส่ใจ

9. ผลหรือประโยชน์ที่คาดว่าจะได้ รับจากการวิ จัย (Expected benefits and
application)

9.1 เพื่อให้อาสาสมัครได้ทราบถึงวิธีการจัดการความเครียดโดยใช้การออกกําลังกาย และ
ป ร ะ โ ย ช น์ ข อ ง ก า ร อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย ด้ ว ย Cybercycle exergame ว่ า ส า ม า ร ถ ช่ ว ย ล ด
ความเครียด และเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของสมองได้ทันที

9.2 เพื่อเป็นการส่งเสริมแรงจูงใจในการออกกําลังกายในอาสาสมัคร
9.3 เพ่ือเป็นข้อมูลส่งเสริมการนําเกมออกกําลังกายมาใช้ในผู้ที่มีภาวะความเครียด หรือใช้เกม

สร้างแรงจูงใจให้กับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพแต่ที่ไม่ชอบออกกําลังกาย

10. การบริหารงานวิจัยและตารางการปฏิบัติงาน (Administration and time
schedule)

กิจกรรม
ช่วงเวลาในการดําเนินงาน (เดือน) ปี พ.ศ. 2567

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค.
1. ทบทวน
วรรณกรรมที่
เก่ียวข้อง
2. สอบป้องกัน
โครงร่างงานวิจัย

3. ขอรับการ
พิจารณาจริยธรรม
การวิจัยในมนุษย์
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ตารางท่ี 1 การบริหารงานวิจัยและตารางการปฏิบัติงาน

11. งบประมาณ (Budget)
1. แอลกอฮอล์ล้างมือ 1 ขวด 50 บาท
2. ค่าถ่ายเอกสาร 800 บาท
3. ขนมปัง 200 บาท
4. สําลี / แอมโมเนีย 100 100 บาท
5. แก้วน้ําพลาสติก 2 แพ็ค 120บาทบา บาท

ค่าใช้จ่ายรวมท้ังส้ิน 1270 บาท

กิจกรรม
ช่วงเวลาในการดําเนินงาน (เดือน) ปี พ.ศ. 2567

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค.
4. การเก็บข้อมูล
และประมวลผล
ข้อมูล
5. การวิเคราะห์
และการแปลผล
ข้อมูล
6. การเขียน
รายงานการวิจัย

7. สอบป้องกัน
งานวิจัย

8. จัดพิมพ์รูปเล่ม
วิจัยฉบับสมบูรณ์

9. นําเสนองานวิจัย
แบบโปสเตอร์
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บทท่ี 2
ทบทวนวรรณกรรม

การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการตอบสนองทันทีของระดับความเครียด
และกระบวนการทางความคิดระดับสูงของสมองส่วนหน้า ระหว่างการออกกําลังกายด้วยเกมปั่น
จักรยาน และการปั่นจักรยานอยู่กับที่ ในนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่มีความเครียดของ
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่ง
2.1 ความเครียด

ความเครียดหรือความกังวล (6) คือ สถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่ทําให้บุคคลรู้สึกกดดันและถูก
คุกคาม หากมีระดับความเครียดน้อยจะไม่ส่งผลกระทบต่อร่างกายหรือจิตใจ ความเครียดเล็กน้อย
สามารถส่งเสริมให้บุคคลมีความรู้สึกกระตือรือร้นในการจัดการสิ่งต่างๆน้ันได้ดีขึ้น เรียกว่า
ความเครียดเชิงบวก หากความเครียดเล็กน้อยน้ันถูกสะสมมากขึ้นเรื่อยๆ และทําให้บุคคลน้ันรู้สึก
กดดันหรือถูกคุกคามมากจนเกินไป จนบุคคลน้ันไม่สามารถจัดการความเครียดได้ จะส่งผลเสียต่อ
สภาวะสมดุลท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจ เรียกว่า ความเครียดเชิงลบ (16)

2.1.1 ระดับของความเครียด
ความเครียดระดับต่ํา (mild stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นและจบลงในระยะเวลาสั้นๆ

สามารถเกิดหรือพบเจอได้ในชีวิตประจําวัน เป็นระดับท่ีร่างกายและจิตใจรับได้ ความเครียดระดับต่ํา
สามารถเป็นแรงจูงใจในการทําบางสิ่งบางอย่างเพ่ือนําไปสู่ความสําเร็จในชีวิตได้

ความเครียดระดับกลาง (moderated stress) เป็นความเครียดที่สามารถพบเจอได้ใน
ชีวิตประจําวันเกิดจากบุคคลนั้นได้รับแรงกดดันหรือถูกคุกคามจนทําให้รู้สึกเครียด วิตกกังวล กลัว
ความเครียดระดับกลางยังจัดว่าเป็นความเครียดท่ีอยู่ในเกณฑ์ปกติ ซ่ึงยังไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือ
ผลเสียต่อการดําเนินชีวิต สามารถเลือกวิธีการผ่อนคลายความเครียดด้วยตนเองได้หลากหลายวิธี เช่น
การออกกําลังกาย การเล่นกีฬา หรือเลือกทําสิ่งท่ีสร้างความเพลิดเพลินสนุกสนาน เช่น ฟังเพลง อ่าน
หนังสือ พูดคุยปรึกษาระบายความไม่สบายใจให้กับผู้ท่ีไว้วางใจ

ความเครียดระดับสูง (high stress) เป็นความเครียดระดับท่ีได้รับความเดือดร้อนจาก
สิ่งแวดล้อมรอบตัวทําให้บุคคลนั้นรู้สึกถูกกดดันหรือคุกคาม ทําให้เกิดความวิตกกังวล เครียด ขัดแย้ง
กลัวจัดการปัญหานั้นไม่ได้ ความเครียดในระดับสูงส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจําวัน และส่งเสริมทําให้
เกิดความเจ็บป่วย ซ่ึงมีวิธีการระบายความเครียดระดับสูง เช่น การฝึกหายใจ คลายเครียด หรือ ใน
กรณีท่ีไม่สามารถจัดการความเครียดหรือระบายความเครียดระดับนี้ได้ด้วยตนเอง ควรเริ่มปรึกษา
ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต
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ความเครียดระดับรุนแรง (severe stress) เป็นความเครียดระดับสูงท่ีเกิดข้ึนอย่างต่อเนื่อง
สาเหตุการเกิดความเครียดระดับรุนแรงอาจเกิดจาก การเจ็บป่วยรุนแรง เช่น โรคท่ีรักษาไม่หานขาด
หรือเป็นตลอดชีวิต ซ่ึงก่อให้เกิดความพิการ หรือจากการเสียสิ่งของหรือบุคคลอันเป็นที่รัก
ความเครียดระดับนี้จะส่งเสริมให้เกิดความเจ็บป่วยทางกายและสุขภาพจิต เช่น ทําให้ชีวิตไม่มี
ความสุข ยับยั้งความคิดไม่ได้ ซ่ึงความเครียดระดับรุนแรงไม่สามารถจัดการได้ด้วยตนเอง ควรได้รับ
การช่วยเหลือจากผู้ให้คําปรึกษาอย่างรวดเร็ว (16)

2.1.2 ความชุกของความเครียด
จากผลสํารวจความเครียดของประชาชนจากสถานการณ์โควิด-19 ต้ังแต่ปี 2563 (1) พบว่าคน

ไทยเริ่มมีความเครียด วิตกกังวล อยู่ในระดับปานกลางกว่าร้อยละ 52 ขณะที่ร้อยละ 44 อยู่ในภาวะ
ปกติ และร้อยละ 2.15 มีความเครียดมากเกินไป ซ่ึงจากผลการสํารวจพบว่าการรับรู้เหตุการณ์ท่ีมี
ความเครียดนั้น มีการเปล่ียนแปลงไปตามหน้าที่ของแต่ละเพศ โดยผู้หญิงจะระบุเหตุการณ์ท่ีมี
ความเครียดเกิดกับ โรงเรียน เพ่ือน และงานมากกว่าเพศชาย (31) และจากการวิจัยปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ความเครียดในนักศึกษาเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล (16) จํานวน 121 คน พบว่านักศึกษา
ระดับชั้นปี 3 มีความเครียดสะสมสูง ซึ่งมาจากปัจจัยดังนี้ รายได้ของครอบครัว สถานภาพภายใน
ครอบครัว เวลาในการนอน ความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือน ความสัมพันธ์ระหว่างอาจารย์ หรือจาก
งานวิจัยเชิงสํารวจในนักศึกษาหลักสูตรสาธารณสุขศาสตร์บัณฑิต สาขาวิชาทันตสาธารณสุข (5)
จํานวน 197 คน พบว่านักศึกษามีความเครียดสะสมอยู่ในระดับปานกลาง และยังมีปัจจัยท่ีส่งผลทํา
ให้ความเครียดเพิ่มขึ้นได้แก่ ด้านการจัดการเรียนการสอน ทักษะการเรียน สภาพแวดล้อมทางการ
เรียน และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน เป็นต้น

2.2 ผลกระทบของความเครียดต่อระบบประสาท
ในช่วงแรกท่ีมีความเครียดสมองส่วนไฮโปทาลามัส (hypothalamus) จะกระตุ้นระบบ

ประสาทแบบซิมพาเทติก (sympathetic nervous system) ให้ต่อมหมวกไต (adenal medulla)
หลั่งสารเอพิเนฟริน (epinephrin hormone) และนอร์เอพิเนฟริน (norepinephrine) ออกมาทําให้
ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลง เช่น เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิตสูงขึ้นชั่วคราว แต่หาก
เกิดความเครียดสะสมเป็นระยะเวลานาน สมองส่วนไฮโปทาลามัส (hypothalamus) จะหล่ัง
ฮอร์โมนคอร์ติโคโทพิน รีลีสซิ่ง (corticotropin-releasing hormone) ไปกระตุ้นต่อมใต้สมองส่วน
หน้าให้หล่ังฮอร์โมนอะดรีโนคอร์ติโคโทรพิก (adrenocorticotropic hormone/ACTH) โดย ACTH



9

จะทําหน้าท่ีกระตุ้นต่อมหมวกไตส่วนนอก (adrenal cortex) ให้หล่ังคอร์ติซอล (cortisol) เพิ่มขึ้น
จากปกติ (11) ดังรูปที่ 2

รูปท่ี 2 : ภาพแสดงกลไกการตอบสนองภาวะความเครียด
ท่ีมา : การตอบสนองทางสรีรวิทยาต่อความเครียด (2015)

ปริมาณคอร์ติซอล (cortisol) ท่ีเพิ่มมากขึ้นส่งผลต่อระบบประสาทส่วนต่างๆ และทําให้เกิด
การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจ ดังนี้

1. ด้านเชาว์ปัญญา (cognitive symptoms) ความเครียดส่งผลกระทบต่อสมองทําให้
ประสิทธิภาพในการทํางานลดลงหรือผิดปกติไป ซ่ึงปริมาณที่เพ่ิมข้ึนส่งผลต่อการทํางานของปริมาณ
ของเซลล์ประสาทของสมอง ประสิทธิภาพการส่งสัญญาณระหว่างเซลล์ประสาทลดลง สมองส่วนหน้า
(frontal cortex) ซ่ึงมีหน้าท่ีเกี่ยวกับกระบวนการความคิดและความจํา (cognitive function) สมอง
ส่วนฮิปโปแคมปัส (hippocampus) ท่ีทําหน้าท่ีเกี่ยวกับการเรียนรู้ และ ความจํา และสมองส่วน
prefrontal cortex ซ่ึงเป็นส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับความคิด อารมณ์ ทํางานได้ลดลงทําให้การเรียนรู้
ความจําลดลง เช่น สมาธิสั้น สับสน หลงลืม

2. ด้านอารมณ์ (emotion symptoms) ปริมาณคอร์ติซอล (cortisol) ท่ีเพิ่มสูงขึ้นจะส่งผล
ต่อสมองส่วนลิมบิก (limbic system) ท่ีทําหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับอารมณ์ด้วย ส่งผลให้ผู้ท่ีมีความเครียด
สูงมีอารมณ์ท่ีไม่คงท่ี โมโหง่าย อารมณ์แปรปรวน
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3. ด้านร่างกาย (physical symptoms) ปริมาคอร์ติซอลท่ีเพ่ิมสูงขึ้นและสะสมเป็นระยะ
เวลานานจะส่งผลให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงเพ่ือต่อต้านความเครียด โดยแสดงออกมาในรูปแบบ
ของอาการเจ็บป่วยทางกาย เช่น ปวดศีรษะ เป็นหวัด ภูมิแพ้ มีแผลในทางเดินอาหาร

4. ด้านพฤติกรรม (behavior symptoms) ปริมาณคอร์ติซอลท่ีเพิ่มสูงข้ึนและสะสมเป็น
ระยะเวลานานจะส่งผลต่อสมองส่วน brain stem ท่ีทําหน้าท่ีเกี่ยวกับการควบคุมการเต้นของหัวใจ
ควบคุมการหายใจ ความหิว การนอนหลับ การสืบพันธุ์ ทําให้การแสดงออกในทางพฤติกรรมมีการ
เปลี่ยนแปลงไป เช่น มีอาการนอนไม่หลับหรือเวลานอนเปลี่ยนไปจากเดิม รับประทานอาหารได้มาก
ข้ึนหรือน้อยลง (4,11)

2.3 ทักษะกระบวนการทางความคิดของสมองส่วนหน้า (executive function)
Ahrens et al. (2019) กล่าวว่า ทักษะด้านการคิดเชิงบริหาร หมายถึง ทักษะท่ีควบคุมการ

ทํางานสมองในด้านความรู้ ความเข้าใจของบุคคล เพื่อสามารถทํางานออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพ
(23) โดยสมองส่วนหน้า (frontal lobe) มีหน้าท่ีหลักเก่ียวข้องกับกระบวนการทางความคิด
ความรู้สึก และการกระทํา executive function (EF) ประกอบด้วย ความจําช่ัวขณะ (temporary
memory) การยั้งคิดและการยืดหยุ่นทางความคิด (Inhibitory control and shifting) โดยท่ี EF จะ
ทําหน้าท่ีควบคุมกระบวนการเหล่านี้ให้เกิดข้ึนอย่างเหมาะสมและต่อเนื่อง จนบรรลุเป้าหมาย EF
เป็นความสามารถของสมองท่ีใช้บริหารจัดการชีวิตในด้านต่างๆ เพื่อให้ประสบความสําเร็จในชีวิต การ
เรียน และการงาน ซ่ึง EF แบ่งออกเป็น 3 ทักษะกลุ่มใหญด่ังนี้ (4)

1) กลุ่มทักษะพื้นฐาน ประกอบด้วย ความจําเพื่อใช้งาน (working memory) การย้ังคิด
ไ ต ร่ ต ร อ ง (inhibitory control) ก า ร ยื ด ห ยุ่ น ท า ง ค ว า ม คิ ด (Shift/cognitive flexibility)

2) กลุ่มทักษะกํากับตนเอง ประกอบด้วย การจดจ่อใส่ใจ (focus/attention) การควบคุม
อารมณ์ (emotional control) การติดตามประเมินตนเอง (self-monitoring)

3) กลุ่มทักษะการปฎิบัติ ประกอบด้วย การริเร่ิมและลงมือทํา (Initiating) การวางแผนและ
จัดระบบดําเนินการ (planning and organizing) การมุ่งเป้าหมาย (goal-directed persistence)

2.4 ความสําคัญของทักษะการคิดเชิงบริหาร (Executive function)
ทักษะการคิดเชิงบริหาร หรือ Executive function หรือ EF เป็นปัจ จัยที่ส่ งผลต่อ

ความสําเร็จในชีวิตของบุคคล เช่น ผลการเรียน พฤติกรรม สุขภาพจิต หรือ สุขภาพกาย ซ่ึงจะส่งผล
ต่อไปเมื่อวัยรุ่นเข้าสู่ช่วงวัยผู้ใหญ่ (13)

Blair (2002, 2003), Blair & Razza (2007), Normandeau & Guay (1998) ได้กล่าวว่า
หน้าท่ีบริหารจัดการของสมองมีความสําคัญต่อความพร้อมในการเรียน ผลการเรียน เช่น ความจํา
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การควบคุมตนเอง หากสมองส่วนที่มีหน้าที่ในการบริหารจัดการเกิดความบกพร่อง มักพบว่าบุคคล
น้ันจะมีพฤติกรรมการใช้สารเสพติด โรคซึมเศร้า รวมถึงอาจมีความสามารถในการควบคุมตนเองต่ํา
ซ่ึงส่งผลเสียต่อสุขภาพ (3)

ภัทรภร สิงห์พิทักษ์ (2565) กล่าวว่า บุคคลท่ีมี EF ดี จะมีแนวโน้มในการประสบความสําเร็จ
ในด้านการทํางานและด้านการเงิน เนื่องจากมีความสามารถในการจัดระเบียบ การวางแผนชีวิตของ
ตนเอง หากไม่ได้รับการฝึกฝนพัฒนาทักษะเหล่านี้ จะส่งผลทําให้ การทํางานไม่มีประสิทธิภาพ มี
ปัญหากับเพื่อนร่วมงาน เสี่ยงต่อการมีความเครียดท่ีสูงมากข้ึน

Madjar et al. (2019) อธิบายว่าการพัฒนาทักษะด้านการคิดเชิงบริหาร (executive
function) ที่สมวัยในบุคคลต้ังแต่วัยเด็กจนถึงผู้ใหญ่ มีส่วนช่วยให้เกิดพฤติกรรมเชิงบวกในทุกๆด้าน
เน่ืองจากเป็นทักษะที่เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจ การวางแผน ซึ่งจําเป็นและมีประโยชน์ทั้งต่อตนเอง
ครอบครัว สังคม ทักษะดังกล่าวจึงมีความสําคัญและควรได้รับการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง (14)

2.5 พัฒนาการของ Executive Function ตามช่วงวัย
Center on the Developing Child at Harvoard University. (2011) (26) ให้ข้อมูลว่า

ทักษะด้านการคิดเชิงบริหาร มีการพัฒนาเร็วหรือช้าไม่เท่ากัน ทักษะบางอย่างสามารถพัฒนาจน
สมบูรณ์เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น หรือ ผู้ใหญ่ตอนต้น เน่ืองจากสมองยังเจริญเติบโตไม่สมบูรณ์และยังมีการ
สร้างเซลล์ประสาทอย่างต่อเนื่องจนกระทั่งวัยผู้ใหญ่ตอนต้น

วีรศักดิ์ ชลไชยะ (2561) อธิบายว่า Executive Functions จะเริ่มพัฒนาตั้งแต่ช่วงปฐมวัย
หรือช่วงอายุ 8 ปีแรก และจะพัฒนาอย่างต่อเนื่องจนสมบูรณ์เต็มที่เม่ืออายุ 20 - 25 ปี (15)

2.6. ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อทักษะด้านการคิดเชิงบริหาร
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2561) อธิบายว่า ปัจจุบันวัยรุ่นไทยได้รับ

ผลกระทบจาก ความเครียด และ ภาวะทางสังคม ซ่ึงปัญหาเหล่านี้ส่งผลต่อประสิทธิภาพการทํางาน
ของทักษะด้านการคิดเชิงบริหาร หรือ Executive function (14)

2.7 การออกกําลังกายเพ่ือลดความเครียด
การผ่อนคลายความเครียดสามารถทําได้หลากหลายวิธี เช่น การฟังเพลง เล่นดนตรี การ

ทํางานอดิเรก อ่านหนังสือ เล่นเกม รวมถึงการออกกําลังกาย (25) จากการศึกษาพบว่าสารเอนโดฟิน
จะข้ึนอยู่ในระดับสูงสุดเม่ือออกกําลังกายนานเป็นระยะเวลา 15 ถึง 20 นาที (Vaux, 1926 ;
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Lynette & Frank, 2004 และจากข้อมูลของศูนย์ป้องกันและควบคุมโรคและสถาบันเวชศาสตร์การ
กีฬาของสหรัฐอเมริกา (The Center of disease control and prevention and theaAmerican
college of sports medicine/ CDC&ACSM) (Pate et al., 1995) แนะนําให้ประชาชนออกกําลัง
กายแบบแอโรบิคในระดับปานกลาง อย่างน้อยวันละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3 – 5 คร้ัง (19) รวมถึง
การศึกษาของ Hacker S, 2020 พบว่า ผลของการออกกําลังกายชนิดแอโรบิกด้วยระดับความหนัก
ปานกลาง ส่งผลต่อประสิทธิภาพการทํางานของความจํา (memory) ความสนใจ (attention) และ
ความรู้ความเข้าใจ (cognitive function) ให้เพ่ิมข้ึน โดยการออกกําลังกายในช่วงระยะเวลา 15 นาที
จะเริ่มส่งเสริมให้เกิดการเพิ่มขึ้นของค่า ความรู้ความเข้าใจ (cognitive function) และในการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกช่วงระยะเวลาไม่เกิน 30 นาที จะส่งเสริมให้เกิดประสิทธิภาพการทํางานของ
กระบวนการความคิดของสมองส่วนหน้าได้ดีท่ีสุด (31)

2.6 Exergame
Exergame เป็นการออกกําลั งกายที่ มี ก ารปฏิสัม พัน ธ์กับหน้ าจอแบบ real time

interaction ควบคุมการเล่นผ่านการใช้งานร่างกาย ผู้เล่นจะได้ฝึกด้านร่างกาย จากกิจกรรมหลักซ่ึง
เป็นการออกกําลังกายและฝึกทักษะทางด้านสมองร่วมด้วย ไม่ว่าจะเป็นทักษะการจัดการ การเพ่ง
ความจํา ด้วยความซับซ้อนและเพลิด เพลินในตัวเกมทําให้การรับรู้ความเหน่ือยถูกเบ่ียงเบน จึงทําให้
สามารถออกกําลังกายได้นานขึ้น (7) โดยแบ่งประเภทออกเป็น

2.6.1 เทคโนโลยีเสมือนจริง (Virtual reality) ความเป็นจริงเสมือน (Virtual reality) หรือ วี
อาร์ (VR) เป็นเทคโนโลยีที่คอมพิวเตอร์จําลองสภาพแวดล้อมเสมือนข้ึน โดยส่วนมากจะเก่ียวข้องกับ
การมองเห็นสามารถแสดงบนจอคอมพิวเตอร์ หรือ อุปกรณ์ 3 มิติ โดยผู้เล่นสามารถโต้ตอบกับ
ส่ิงแวดล้อมเสมือนได้โดยใช้อุปกรณ์นําเข้ามาตรฐาน เช่นแป้นพิมพ์ เมาส์ โดยสภาพแวดล้อมยัง
สามารถจําลองทําให้คล้ายกับโลกจริงได้เช่น การจําลองการฝึกนักบิน (34)

2.6.2 Nintendo switch เป็นเกมคอนโซล ซึ่งเคร่ืองเล่นเกมชนิดน้ีเป็นได้ทั้งเกมคอนโซลท่ี
เชื่อมต่อกับโทรทัศน์ หรือจะเป็นเครื่องเล่นเกมแบบพกพาที่สามารถเล่นได้ทุกท่ี และ จอยสติ๊ก
สามารถแยกออกมาได้ด้วยเช่นกัน (2)

2.6.3 X-box360 เป็นเคร่ืองเล่นเกมคอนโซลรุ่นที่สองถัดจาก x box ของบริษัท Microsoft
สามารถติดตั้ง kinect adapter ท่ีมีกล้องในตัวใช้การจับอุณหภูมิร่างกาย ช่วยให้ผู้เล่นสามารถเล่น
เกมแบบตอบโต้ ถ่ายภาพ เครื่องเล่นเกมชนิดนี้ต้องอาศัยการแสดงผลผ่าน หน้าจอโทรทัศน์
คอมพิวเตอร์ โน้ตบุ๊ก โปรเจคเตอร์ (2)
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2.7 แบบประเมิน Trail making test - Thai modification A-B
เป็นแบบทดสอบมาตรฐานท่ีได้รับความนิยม และมีผู้นําไปใช้อย่างกว้างขวางทั้งสําหรับวาง

แผนการบําบัดฟื้นฟูผู้ป่วย ติดตามผลการฟื้นฟู ตลอดถึงการเก็บข้อมูลเพ่ือทําการวิจัย โดยใช้ประเมิน
ด้านความสนใจความใส่ใจเป็นหลัก และบ่งบอกศักยภาพการกลับไปทํางาน การศึกษาหรือการ
ดํารงชีวิตได้ การทดสอบใช้เพียงปากกา หรือ ดินสอ และกระดาษที่พิมพ์ตัวเลขและอักษรเอาไว้ตาม
มาตรฐานเท่านั้น วิธีการทําการทดสอบคือ ให้ผู้ถูกทดสอบเชื่อมโยงตัวเลข และ/หรือ ตัวอักษรบน
กระดาษให้เสร็จส้ินตามคําส่ัง ท่ีผู้ทดสอบกําหนดก่อนเริ่มทําการทดสอบ นําค่าเวลาที่ใช้ทํา
แบบทดสอบมาคิดเป็นคะแนนได้ทันที งานวิจัยในประเทศไทยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง 138 คน ในช่วง
กลุ่มอายุ 20 - 39 ปี ใข้เวลาในการทําแบบทดสอบ A เฉลี่ย 54.20 วินาที แบบทดสอบ B ท่ีดัดแปลง
เป็นภาษาไทย ใช้เวลาเฉลี่ย 89.10 วินาที (12)

2.8 แบบประเมิน Digit span test forward and backward
ปัจจุบันเครื่องมือที่สามารถตรวจประเมินความจําระยะส้ันเชิงปฏิบัติการได้พัฒนาขึ้นอย่าง

แพร่หลายมากข้ึน การวัดองค์ประกอบด้านเสียงและภาษา หรือการวัดองค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องกับ
การมองเห็นหรือการได้ยินส่ิงกระตุ้นท่ีสามารถถอดความหมายออกมาเป็นภาษาที่เข้าใจได้ จึงมี
เคร่ืองมือวัดผ่านการได้ยินตัวเลขหรือตัวอักษรขึ้นมา เช่น ในแบบทดสอบ Digit span test ซึ่งเป็น
แบบทดสอบท่ีเป็นมาตรฐานในการใช้วัดความจําระยะสั้นเชิงปฎิบัติการด้านเสียงและภาษา โดยใน
แบบทดสอบจะมีตัวอักษรให้ผู้รับการทดสอบจําตัวอักษรท่ีปรากฎข้ึนก่อนหน้าและตอบเป็นลําดับว่า
ตัวอักษรน้ีได้แสดงขึ้นอีกหรือไม่ ในส่วนของการทวนตําแหน่งของตัวเลขกลับหลัง คือ Digit span
test backward จะนํามาใ ช้ เ พ่ือ วัดองค์ประกอบ central execution ตามแนวคิด multi-
component model เน่ืองจากผู้รับการทดสอบต้องจําตัวอักษรพร้อมจัดเรียงตําแหน่งตัวอักษรใหม่
(10)

2.9 แบบประเมิน Verbal fluency categories
เป็นแบบประเมินความสามารถในการคิดและการพูดของบุคคล โดยการทดสอบโดย verbal

fluency cetegories น้ันมีวัตถุประสงค์หลักคือการใช้ประเมินความสามารถในการเรียงคําพูดออกมา
ได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง ใช้ประเมินการทํางานของสมอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการทํางานของ
สมองส่วนหน้าหรือ prefrontal cortex ซ่ึงเก่ียวข้องกับการควบคุมกระบวนการคิด ความสนใจ และ
ความจํา แบบประเมินน้ีมักถูกใช้ในงานวิจัยเก่ียวกับการทํางานของสมองส่วนหน้า ตลอดจนนําแบบ
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ประเมินนี้ไปใช้ในการประเมินสมรรถภาพทางภาษาและการทํางานของสมองของผู้ป่วยท่ีมีความ
ผิดปกติของสมอง เช่น โรคอัลไซเมอร์ หรือภาวะบาดเจ็บทางสมอง (36)

2.10 แบบประเมิน Stress visual analog scale
เป็นเคร่ืองมือที่ใช้วัดความเครียดหรือความรู้สึกเครียดในรูปแบบที่ง่ายและมีประสิทธิภาพ ซ่ึง

มักใช้ในสถานพยาบาล งานวิจัย หรือแม้แต่ในชีวิตประจําวันเพื่อประเมินระดับความเครียดของแต่ละ
บุคคล โดยเครื่องมือประเมินจะประกอบด้วยเส้นที่มีความยาว 10 เซนติเมตร โดยปลายด้านซ้าย
แสดงถึง ไม่มีความเครียด หรือ ระดับความเครียดเป็นศูนย์ และปลายตรงข้ามกันแสดงถึง
ความเครียดระดับสูงสุด ผู้ที่จะทําการทดสอบจะถูกขอให้ทําเครื่องหมาย เช่น กากบาท ขีดบนเส้นใน
ระดับความเครียดที่ตนเองรูสึกขณะน้ัน จากน้ันจะมีการวัดระยะห่างจากจุดที่ทําเครื่องหมายจนถึงจุด
ที่แสดงถึง ไม่มีความเครียด ซึ่งจะนําหน่วยเป็น เซนติเมตร หรือ มิลลิเมตร แปรเป็นคะแนน
ความเครียด (30)
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บทท่ี 3
ระเบียบวิธีวิจัย

1. รูปแบบงานวิจัย (Research design)
งานวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) แบบการทดลองแบบสุ่ม

(Randomized Controlled Trial ; RCT)
2. ระเบียบวิธีวิจัย (Research methodology)

2.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
- ประชากรในงานวิจัย นักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่งเพศหญิงอายุ 18 – 25 ปี
- กลุ่มตัวอย่าง นักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่งเพศหญิง อายุ 18 - 25 ปี ท่ีมี

ความเครียดจํานวน 82 คน คัดกรองด้วยการทําแบบสอบถามเบ้ืองต้น แบบสอบถามระดับ
ความเครียดสะสม (SPST - 20) แบบคัดกรองความเสี่ยงในการสัมผัสโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019
แบบทดสอบตาบอดสี แบบประเมินความพร้อมทํากิจกรรมทางกาย (Modified From EIM PAR-Q
ภาษาไทย) โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 1. กลุ่มออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergame 2. กลุ่ม
ออกกําลังกายด้วย Stationary bicycle

เกณฑ์การคัดเลือกในงานวิจัย
1. เกณฑ์การคัดเข้า (inclusion criteria)

- นักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่งท่ีมีความเครียด เพศหญิง อายุ 18 - 25 ปี
- ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) อยู่ในเกณฑ์ปกติระหว่าง 18.5-22.9

กิโลกรัม/เมตร²
- ได้คะแนนความเครียดจากแบบประเมินความเครียด Suanprung Stress Test -

20 (SPST-20) อยู่ระดับปานกลาง (24 - 41 คะแนน)
- ผ่านการทําแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลังกาย (Modified From EIM

PAR-Q ภาษาไทย) โดยไม่มีอาการตามแบบประเมินแม้แต่ข้อเดียว
- ไม่มีการใช้ยาท่ีมีผลต่อระบบประสาทเช่น กลุ่มยานอนหลับ กลุ่มยาต้านโรคซึมเศร้า
- ไม่มีโรคประจําตัว
- ไม่มีความบกพร่องทางการมองเห็นหรือการได้ยิน
- ไม่มีความเสี่ยงติดเชื้อโคโรนาไวรัส 2019
- ไม่มีการบาดเจ็บทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อของรยางค์ขา ภายใน

ระยะเวลา 6 เดือนท่ีผ่านมา
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- สื่อสาร อ่าน และเขียนภาษาไทยได้
- เข้าร่วมงานวิจัยโดยความสมัครใจ และ ลงนามยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย

2. เกณฑ์การคัดออก (exclusion criteria)
- ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สามารถทําการออกกําลังกายได้ครบตามกําหนด
- ผู้เข้าร่วมวิจัยมีอาการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อท่ีส่งผลต่อการออกกําลัง

กาย
2.2 การคํานวณขนาดตัวอย่าง
ขนาดตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาในคร้ังนี้ ใช้สูตรการคํานวณขนาดตัวอย่าง เพื่อเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยของผลก่อน และหลังการทดลองโดยใช้โปรแกรม G Power จากการทบทวนวรรณกรรมของ
งานวิจัยเรื่อง Acute effects of 2D exergame on cognitive functions and frontal cortical
activity โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติ (Significant Level) ท่ี 0.05 ค่า Power 0.95 และมีค่า
effect size 1.34 คํานวณออกมาจะได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 68 คน เพื่อป้องกันการสูญหาย (20%
drop out) จะได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้นเป็นจํานวน 82 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 41 คน

2.3 ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย
ตัวแปรต้น ได้แก่ กลุ่มท่ีออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergame 41 คน

กลุ่มท่ีออกกําลังกายด้วย Stationary bicycle 41 คน
ตัวแปรตาม ได้แก่ ระดับความเครียด ความจําระยะสั้นหรือความจําใช้งาน

ความสามารถในการใช้คําพูด และความใส่ใจ
ตัวแปรรบกวน ได้แก่ เพศ อาการปวดท้องประจําเดือน ทักษะในการเล่นเกมและ

2.4 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย
1. แบบฟอร์มแสดงความยินยอมการเข้าร่วมงานวิจัย (ภาคผนวก ก)
2. แบบสอบถามสําหรับการทําวิจัย แบ่งเป็น 2 ส่วน ได้แก่

ส่วนที่ 1 : แบบคัดกรองเบื้องต้น
- แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป (ภาคผนวก ข)
- แบบประเมินความเครียดสะสม Suanprung Stress Test - 20 (SPST-20)

(ภาคผนวก ค)
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- แบบสอบถามความพร้อมท่ีจะมีกิจกรรมทางกาย (Modified From EIM PAR-
Q ภาษาไทย) (ภาคผนวก ง)

- แบบทดสอบตาบอดสี (ภาคผนวก จ)
-แบบประเมินความเสี่ยงโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)
(ภาคผนวก ฉ)

ส่วนที่ 2 : แบบประเมินก่อน-หลังการทดลอง
- Stress visual analog scale (ภาคผนวก ช)
- Trial masking test - Thai Modification (A / B) (ภาคผนวก ซ)
- Digit span test forward/backward (ภาคผนวก ฌ)
- Verbal Fluency categories (ภาคผนวก ญ)

3. เครื่องมือที่ใช้การทดสอบการออกกําลังกายด้วย Stationary bicycle และ Cybercycle exergame

รูปที่ 3 Stationary bicycle (Monark 970)

รูปที่ 4 X-BOX 360 with sensor kinect
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รูปที่ 6 เครื่องวัดความดันยี่ห้อ Jziki

รูปที่ 7 TV LG 42 inch

รูปที่ 5 Xiaomi band8
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2.5 วิธีการเก็บข้อมูล

ประชาสัมพันธ์ผ่านช่องทางออนไลน์และ
สอบถามผู้ที่สนใจเข้าร่วมงานวิจัย

อาสาสมัครเพศหญิง อายุ 18 - 25 ปี
ภายในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่ง (จํานวน 73 คน)

ทําแบบคัดกรองข้อมูลเบื้องต้น แบบประเมินความเครียด (SPST-20)
แบบประเมินตาบอดสี แบบประเมินความพร้อมในการทํากิจกรรมทางกาย

เกณฑ์การคัดเข้า
- นักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่งที่มีความเครียด เพศหญิง อายุ 18 - 25 ปี
- ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) อยู่ในเกณฑ์ปกติระหว่าง 18.5-22.9 กิโลกรัม/เมตร²
- ได้คะแนนความเครียดจากแบบประเมินความเครียด Suanprung Stress Test - 20 (SPST-20) อยู่
ระดับปานกลาง (24 - 41 คะแนน)
- ผ่านการทําแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลังกาย (Modified From EIM PAR-Q ภาษาไทย)
โดยไม่มีอาการตามแบบประเมินแม้แต่ข้อเดียว
- ไม่มีการใช้ยาที่มีผลต่อระบบประสาทเช่น กลุ่มยานอนหลับ กลุ่มยาต้านโรคซึมเศร้า
- ไม่มีโรคประจําตัว
- ไม่มีความบกพร่องทางการมองเห็นหรือการได้ยิน
- ไม่มีความเสี่ยงติดเชื้อโคโรนาไวรัส 2019
- ไม่มีการบาดเจ็บทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อของรยางค์ขา ภายในระยะเวลา 6 เดือนที่
ผ่านมา
- สื่อสาร อ่าน และเขียนภาษาไทยได้
เข้าร่วมงานวิจัยโดยความสมัครใจ และ ลงนามยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย

เกณฑ์การคัดออก
- ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สามารถทําการออกกําลังกายได้ครบตามกําหนด
- ผู้เข้าร่วมวิจัยมีอาการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อที่ส่งผลต่อการออกกําลัง
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อาสาสมัครที่ไม่ผ่านเกณฑ์คัดเข้า (n = 53)
- 18.5 -22.9 < ดัชนีมวลกาย > 18.5 -
22.9 (n = 19)
- 24 < แบบประเมินความเครียด (SPST-
20) > 41 (n = 23)
- โรคประจําตัว : หอบหืด , โรคหัวใจ , โรค
ไทรอยด์เป็นพิษ (n = 3)
- ไม่สามารถติดต่อได้ (n = 8)

อาสาสมัครที่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้า (n = 20)

กลุ่มที่ 1 Stationary bicycle (n = 10) กลุ่มที่ 2 Cybercycle exergame (n = 10)

ทําแบบประเมินก่อนออกกําลังกาย
- ทําแบบทดสอบ Stress visual analog scale
- ทําแบบทดสอบ Trail making test A-B
- ทําแบบทดสอบ Digit span test forward / backward
- ทําแบบทดสอบ Verbal fluency catagories

ทําแบบประเมินก่อนออกกําลังกาย
- ทําแบบทดสอบ Stress visual analog scale
- ทําแบบทดสอบ Trail making test A-B
- ทําแบบทดสอบ Digit span test forward / backward
- ทําแบบทดสอบ Verbal fluency catagories

- Warm up 5 นาที
- ออกกําลังกายระดับความหนักปานกลาง 30 นาที
- Cool down 5 นาที

- Warm up 5 นาที
- ออกกําลังกายระดับความหนักปานกลาง 30 นาที
- Cool down 5 นาที

ทําแบบประเมินหลังออกกําลังกาย ทําแบบประเมินหลังออกกําลังกาย
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2.5.1 ข้ันตอนการทดสอบ
การเตรียมอาสาสมัคร
ทําการจัดหากลุ่มอาสาสมัครโดยการทําส่ือโฆษณาผ่านทางการติดต่อช่องทางออนไลน์ต่างๆ

เช่น Line Facebook และประชาสัมพันธ์ผ่านทางโปสเตอร์ที่ติดตามสถานท่ีต่างๆในวิทยาลัย
อาสาสมัครท่ีผ่านเกณฑ์คัดเข้าและลงช่ือให้ความยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยเป็นลายลักษณ์อักษร

แบ่งออกเป็นกลุ่ม 2 กลุ่มเท่ากันโดยให้อาสาสมัครจับฉลากสุ่มแบบ Simple random sampling
ได้แก่ กลุ่มท่ีออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergame และกลุ่มที่ออกกําลังกายด้วย Stationary
bicycle

การเตรียมสถานที่
จัดสถานที่ห้อง A22 ช้ัน 2 คณะกายภาพบําบัด วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ โดยให้อุณหภูมิห้องอยู่

ที่ 25 องศาเซลเซียส บริเวณด้านหน้าของอาสาสมัครประกอบด้วย โต๊ะยาว 1 ตัว มี sensor Kinect
และ X-BOX 360 วางไว้ด้านหน้าเพื่อใช้ตรวจจับอุณหภูมิร่างกายของอาสาสมัคร และบนโต๊ะมี
Projector ใช้แสดงภาพให้กับอาสาสมัครกลุ่มที่ใช้การออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergame

จัดสถานที่ห้อง A22 ชั้น 2 คณะกายภาพบําบัด วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ โดยให้อุณหภูมิห้องอยู่ท่ี
25 องศาเซลเซียส บริเวณกลางห้อง A22 มี Stationary bicycle

รูปที่ 8 สถานที่จําลองเพื่อใช้ในการทําวิจัย

วิเคราะห์ข้อมูล
- ใช้สถิติ Unpair t-test และ Pair t-test เปรียบเทียบข้อมูล Stress visual analog scale , Trail making test -
thai modification A/B , Digit span test forward/backward , verbal fluency catagories
- ใช้สถิติ Wilcoxon siged-rank test เปรียบเทียบข้อมูล Verbal catagories Tools
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2.5.2 วิธีการทดสอบ
ผู้วิจัยคนท่ี 1 หน้าท่ี : ทดสอบและเก็บรวบรวมผลจากแบบประเมินก่อน-หลัง
ผู้วิจัยคนท่ี 2 หน้าท่ี : ดูแลการทดสอบขณะออกกําลังกายท้ัง 2 กลุ่ม
วิธีการทดสอบ มีขั้นตอน ดังนี้

1. ผู้วิจัยคนท่ี 1 ทําการสุ่มอย่างง่ายโดยให้อาสาสมัครจับฉลากหมายเลข
อาสาสมัครท่ีจับได้หมายเลข 0 คือ ไม่ได้เข้าร่วมการวิจัย อาสาสมัครท่ีจับได้หมายเลข 1 คือ
อาสาสมัครนั้นเข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มการออกกําลังกายด้วย Stationary bicycle อาสาสมัคร
ท่ีจับได้หมายเลข 2 คือ อาสาสมัครนั้นเข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มการออกกําลังกายด้วย
Cybercycle exergame

จากนั้นผู้วิจัยคนที่ 1 อธิบายแบบประเมินให้กับอาสาสมัครก่อนการทดลองการออก
กําลังกาย ใช้เวลา 15 นาที แบบประเมินมีดังต่อไปนี้

1.1 ประเมินความเครียด โดยใช้แบบประเมิน Stress visual analog
scale อาสาสมัครได้รับการอธิบายถึงรูปแบบในการประเมินหากอาสาสมัครรู้สึกมี
ความเครียดให้กากากบาทลงบนระดับความเครียดที่เป็นเส้นแนวนอน หากมี
ความเครียดระดับน้อย ให้กากากบาทให้ใกล้เลข 0 หากมีความเครียดมากให้กา
กากบาทใกล้เลข 10

1.2 ประเมินความสนใจและความใส่ใจ (Attention) โดยใช้แบบประเมิน
Trial masking test - Thai Modification (A / B) โดยผู้ เ ข้ า ร่ วมวิ จั ย ไ ด้ รั บ
คําอธิบายการทําแบบประเมิน และวิธีการทดสอบแบบประเมินส่วน A จากผู้วิจัยคน
ที่ 1 ดังน้ี ให้อาสาสมัครลากเส้นต่อเน่ืองโดยเร่ิมจากเลข 1 - 25 ตามลําดับท่ีกระจาย
ตัวอยู่บนกระดาษ ผู้วิจัยคนท่ี 1 เริ่มจับเวลาตั้งแต่ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มลากเส้น หากยก
มือหรือลากผิด ให้เริ่มแบบทดสอบใหม่ และจับเวลาใหม่ โดยเกณฑ์การให้คะแนนจะ
ใช้จากผลของแบบประเมินที่ถูกต้อง และใช้เวลาน้อยที่สุดของผู้เข้าร่วมวิจัย ส่วน
วิธีการทดสอบแบบประเมินส่วน B ผู้วิจัยคนที่ 1 ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยลากเส้นต่อเน่ือง
โดยเริ่มจากเลข 1 - 13 สลับ กับ เดือน มกราคม - ธันวาคม ตามลําดับที่กระจายตัว
อยู่บนกระดาษ ผู้วิจัยคนท่ี 1 เริ่มจับเวลาตั้งแต่ผู้เข้าร่วมวิจัยเริ่มลากเส้น หากผู้ทํา
แบบทดสอบยกมือหรือลากผิด ให้เร่ิมแบบทดสอบใหม่ และจับเวลาใหม่ โดยเกณฑ์
การให้คะแนนจะใช้จากผลของแบบประเมินที่ถูกต้อง และใช้เวลาน้อยที่สุดของ
ผู้เข้าร่วมวิจัย
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1.3 ประเมินความจําใช้งาน โดยใช้การประเมินด้วย Digit span test
forward / backward โดยผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับคําอธิบายการทําแบบประเมิน จาก
ผู้วิจัยคนที่ 1 ดังนี้ วิธีการทดสอบแบบประเมินส่วน Forward จํานวน 8 ข้อ ผู้วิจัย
คนที่ 1 บอกชุดข้อมูลตัวเลข ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยโดยพูดครั้งเดียว ไม่มีการพูดซํ้า ข้อ
แรกจํานวน 2 หลัก ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องรอให้ผู้จัยคนที่ 1 บอกตัวเลขเสร็จก่อน
จากนั้นพูดทวนตัวเลขท่ีผู้วิจัยคนที่ 1 บอก หากบอกได้ถูกต้องจะไปยังข้อถัดไปและ
จะเพิ่มเลข 1 หลักในทุกข้อ ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถตอบผิดได้ 1 คร้ังในแต่ละข้อ หาก
ตอบผิด 2 ครั้งจะยุติการทดสอบทันที โดยเกณฑ์การให้คะแนนจะให้จากจํานวนข้อ
ท่ีผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถตอบได้ถูกต้อง จากนั้นผู้วิจัยคนที่ 1 ทดสอบแบบประเมิน
ส่วน Backward จํานวน 9 ข้อ โดยผู้วิจัยคนที่ 1 บอกชุดข้อมูลตัวเลข ให้ผู้เข้าร่วม
วิจัยโดยพูดครั้งเดียว ไม่มีการพูดซ้ํา ข้อแรกจํานวน 2 หลัก ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องรอให้ผู้
จัยบอกตัวเลขเสร็จก่อน จึงเริ่มบอกตัวเลขตรงข้ามเช่น (ผู้วิจัยบอก 12 ผู้เข้าร่วมต้อง
บอกเลข 21) หากผู้วิจัยบอกได้ถูกต้องจะไปยังข้อถัดไปและจะเพิ่มเลข 1 หลักในทุก
ข้อ ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถตอบผิดได้ 1 ครั้งในแต่ละข้อ หากตอบผิด 2 ครั้งจะยุติการ
ทดสอบทันที โดยเกณฑ์การให้คะแนนจะให้จากจํานวนข้อท่ีผู้เข้าร่วมงานวิจัย
สามารถตอบได้ถูกต้อง

1.4 ประเมินความสามารถในการใช้คําพูด โดยใช้แบบประเมิน Verbal
fluency categories โดยผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับคําอธิบายการทําแบบประเมิน และ
ได้รับคําอธิบายการทําแบบประเมิน จากผู้วิจัยคนที่ 1 ดังนี้ วิธีการทดสอบแบบ
ประเมินมี 3 ส่วน ประกอบด้วย หมวดหมู่เคร่ืองมือ ผลไม้ และสัตว์ โดยแต่ละส่วน
ให้เวลา 1 นาที ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยบอกส่ิงที่เกี่ยวข้องกับส่วนนั้นๆ ให้มากที่สุด โดย
เกณฑ์การให้คะแนนจะให้จากจํานวนคําตอบท่ีผู้เข้าร่วมงานวิจัยสามารถตอบได้

2. ผู้วิจัยคนท่ี 2 อธิบายรายละเอียดในการออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergame และ
Stationary bicycle ให้กับผู้เข้าร่วมวิจัยท้ัง 2 กลุ่ม ใช้เวลาในการทดสอบกลุ่มละ 40 นาที

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อน - หลังการออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergames และ
Stationary bicycle
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รูปที่ 9 ท่าที่ 1 Knee to chest post หรือท่ากอดเข่าชิดอก

รูปที่ 10 ท่าที่ 2 Cobra หรือท่างู

รูปที่ 11 ท่าที่ 3 Child’s post หรือท่าเด็กหมอบ
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รูปที่ 12 ท่าที่ 4 Butterfly post หรือ ท่าผีเสื้อ

รูปที่ 13 ท่าที่ 5 Standing hamstring stretch หรือ ท่ายืนก้มแตะเท้า

รูปที่ 14 ท่าที่ 6 Quadricep and Tibialis anterior stretch
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รูปที่ 15 ท่าที่ 7 Calf stretch หรือ ท่ายืดเหยียดน่อง

2.1 กลุ่ม Cybercycle exergame : warm up 5 นาที ออกกําลังกายโดยเกมปั่นจักรยาน ท่ีความ
หนักระดับปานกลาง เป็นเวลา 30 นาที และ cool down 5 นาที

รูปที่ 16 การออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergames
2.2 กลุ่ม Stationary Bicycle : warm up 5 นาที ออกกําลังกายโดยการปั่น Stationary

bicycle ท่ีความหนักระดับปานกลาง เป็นเวลา 30 นาที และ cool down 5 นาที

รูปที่ 17 การออกกําลังกายด้วย Stationary Bicycle
จากนั้นผู้วิจัยคนที่ 2 พาอาสาสมัครไปยังโต๊ะทําแบบประเมิน ส่งต่อให้ผู้วิจัยคนท่ี 1 ทําการ

ประเมินหลังการออกกําลังกายทันทีและรวบรวมข้อมูลแบบประเมิน Stress visual analog scale ,
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Trial masking test - Thai Modification (A / B) , Digit span test forward / backward ,
Verbal fluency categories ใช้เวลา 15 นาที

3. เก็บรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูล
2.6 สถานที่ทําการวิจัย

ห้อง A22 ชั้น 2 คณะกายภาพบําบัด วิทยาลัยเซนต์หลุยส์
2.7 ระยะเวลาท่ีใช้ในการทําวิจัย

1 ปี
3. การประมวลผลข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
1. วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปด้วยสถิติเชิงอนุมาน เช่น อายุ BMI Stress visual analog scale ,

Trial masking test - Thai Modification (A / B) , Digit span test forward / backward ,
Verbal fluency categories รายงานเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2. ทดสอบการกระจายตัวของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro - Wilk
3. ข้อมูลมีการกระจายตัวแบบปกติ

- เปรียบเทียบภายในกลุ่มใช้สถิติ Pair t- test
- เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มใช้สถิติ Unpair t- test

4. ข้อมูลมีการกระจายตัวแบบไม่ปกติ
- เปรียบเทียบภายในกลุ่มใช้สถิติ Wilcoxon signed-rank test

5. กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ี p - value < 0.05
4. มาตรการการป้องกันการแพร่ระบาดของ Covid-19 ขณะดําเนินงานวิจัย

ก่อนเริ่มทําการทดสอบทางผู้วิจัยมีมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของ Covid-19 ดังนี้
1. ประเมินความเส่ียงของ Covid-19 และวัดอุณหภูมิกายและตรวจ ATK ก่อนเริ่มทดสอบ
2. สถานที่การทดสอบ ห้อง A22 ชั้น 2 คณะกายภาพบําบัด
3. ผู้วิจัยและอาสาสมัครล้างมือก่อนและหลังทําการทดสอบทุกครั้ง
4. ขณะดําเนินการวิจัย อาสาสมัครสามารถถอดหน้ากากอนามัยได้ แต่ผู้วิจัยต้องใส่หน้ากาก

ตลอดเวลา
5. หลังเสร็จส้ินการทดสอบ เช็ดและทําความสะอาดอุปกรณ์ และสถานท่ีใช้ในการทดสอบ
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บทท่ี 4
ผลการวิจัย

1. ข้อมูลลักษณะท่ัวไปของอาสาสมัคร
ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักศึกษาเพศหญิงในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหน่ึง ที่มีความเครียด

สะสมอยู่ในระดับปานกลาง จํานวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มออกกําลังกายโดยการป่ัน
จักรยานอยู่กับที่จํานวน 10 คนคิดเป็นร้อยละ 50 และกลุ่มออกกําลังกายโดยการเล่นเกมป่ันจักรยาน
จํานวน 10 คนคิดเป็นร้อยละ 50 จากข้อมูลพบอายุเฉลี่ยของอาสาสมัครในกลุ่มออกกําลังกายโดย
การปั่นจักรยานอยู่กับที่และกลุ่มเล่นเกมป่ันจักรยาน คือ 20.50 ± 1.51 ปี และ 21.10 ± 2.47
ตามลําดับ ค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มออกกําลังกายโดยการปั่นจักรยานอยู่กับที่และกลุ่มเล่นเกมปั่น
จักรยาน คือ 20.75 ± 1.69 และ 20.30 ± 1.54 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ตามลําดับ และเปรียบเทียบ
ข้อมูลท้ังสองกลุ่มไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) ตามตารางท่ี 2

ตารางท่ี 2 แสดงลักษณะข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย
ข้อมูล กลุ่มออกกกําลังกายโดยการ

ป่ันจักรยานอยู่กับท่ี
กลุ่มออกกําลังกายโดย
การเล่นเกมป่ันจักรยาน

p-value

เพศหญิง (คน) 10 (ร้อยละ 50) 10 (ร้อยละ 50)
อายุ (ปี) 20.50 ± 1.51 21.10 ± 2.47 0.520
ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 20.75 ± 1.69 20.30 ± 1.54 0.539

แสดงผลโดยค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2. การเปรียบเทียบระดับความเครียดจากแบบประเมิน Stress Visual Analog Scale (SVAS)
ก่อนและหลังการออกกําลังกายทันทีภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มออกกําลังกายโดยป่ันจักรยานอยู่
กับที่และกลุ่มการออกกําลังกายด้วยเกมปั่นจักรยาน

ผลการศึกษาครั้งนี้พบว่าระดับความเครียดก่อนและหลังออกกําลังกายทันทีของกลุ่มออก
กําลังกายด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับที่ คือ 4.54 ± 2.89 และ 2.59 ± 1.98 คะแนน ตามลําดับและมี
ความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ความเครียดก่อนและหลังออกกําลังกายทันทีของกลุ่มออก
กําลังกายด้วยเกมปั่นจักรยานคือ 4.74 ± 2.22 และ 2.79 ± 1.53 คะแนน ตามลําดับและมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) ดังตารางท่ี 3.1
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ตารางท่ี 3.1 แสดงผลการเปรียบเทียบระดับความเครียดก่อนและหลังการออกกําลังกายทันที
ภายในกลุ่มออกกําลังกายโดยการปั่นจักรยานอยู่กับท่ี และ กลุ่มออกกําลังกายโดยการเล่นเกมป่ัน
จักรยาน

ตัวแปร กลุ่มป่ันจักรยานอยู่กับท่ี p-value กลุ่มเกมป่ันจักรยาน p -value
ก่อน

ออกกําลังกาย
หลัง

ออกกําลังกาย
ก่อน

ออกกําลังกาย
หลัง

ออกกําลังกาย
SVAS (pts.) 4.54 ± 2.89 2.59 ± 1.98 0.003* 4.74 ± 2.22 2.79 ± 1.53 0.027*

SVAS : stress visual analog scale pts. : points
* มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ p-value < 0.05

ระดับความเครียดของกลุ่มออกกําลังกายด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับทีแ่ละกลุ่มออกกําลังกาย
ด้วยการเล่นเกมปั่นจักรยาน คือ 1.95 ± 2.52 คะแนน และ 1.95 ± 2.34 คะแนนตามลําดับ และเม่ือ
เปรียบเทียบระดับความเครียดท้ัง 2 กลุ่ม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05)
ดังตารางท่ี 3.2

ตารางท่ี 3.2 แสดงผลการเปรียบเทียบผลต่างของระดับความเครียดทันทีระหว่างกลุ่มออก
กําลังกายโดยการป่ันจักรยานอยู่กับที่ กับ กลุ่มออกกําลังกายโดยการเล่นเกมป่ันจักรยาน

ตัวแปร กลุ่มออกกําลังกาย p - value
ป่ันจักรยานอยู่กับท่ี เกมป่ันจักรยาน

SVASdif (pts.) 1.95 ± 1.52 1.95 ± 2.34 1.000
SVASdif : stress visual analog scale difference pts. : points
* มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ p - value < 0.05

3. การเปรียบเทียบความสามารถในการใช้คําพูดด้วยแบบประเมิน verbal fluency test ก่อน
และหลังการออกกําลังกายทันที ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มออกกําลังกายโดยป่ันจักรยานอยู่กับ
ท่ีและกลุ่มออกกําลังกายด้วยเกมป่ันจักรยาน

ผลการศึกษาคร้ังน้ี verbal fluency categories แบ่งเป็น 3 หมวดหมู่ ได้แก่ หมวด
เครื่องมือ หมวดผลไม้ และหมวดสัตว์ กลุ่มออกกําลังกายด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับที่ ก่อนและหลัง
ออกกําลังกายทันทีมีคะแนนหมวดเคร่ืองมือ 19.50 (13.75, 24.00) คะแนน และ 20.50 (17.00,
29.25) คะแนน ตามลําดับ และพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) หมวด
ผลไม้ 21.80 ± 3.99 คะแนน และ 21.70 ± 3.13 คะแนน ตามลําดับ หมวดสัตว์ 26.00 ± 3.16
คะแนน และ 29.00 ± 4.64 คะแนน ตามลําดับและพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ
(p < 0.05) ในกลุ่มออกกําลังกายด้วยการเล่นเกมปั่นจักรยานก่อนและหลังออกกําลังกายทันที มี
คะแนนหมวดเครื่องมือเฉลี่ย 15.40 ± 5.32 คะแนน และ 20.40 ± 4.88 คะแนนตามลําดับ และ
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พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) หมวดผลไม้ 18.50 ± 3.37 คะแนน และ
19.30 ± 3.34 คะแนน หมวดสัตว์ 23.00 ± 2.45 คะแนน และ 26.80 ± 5.37 คะแนน ดังตารางที่ 4.1

ตารางท่ี 4.1 แสดงผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใช้คําพูดด้วยแบบประเมิน
verbal fluency test ภายในกลุ่มออกกําลังกายโดยการปั่นจักรยานอยู่กับท่ีและกลุ่มออกกําลัง
กายโดยการเล่นเกมปั่นจักรยาน

ตัวแปร กลุ่มป่ันจักรยานอยู่กับท่ี p-value กลุ่มเกมป่ันจักรยาน p-value
ก่อน

ออกกําลังกาย
หลัง

ออกกําลังกาย
ก่อน

ออกกําลังกาย
หลัง

ออกกําลังกาย
VFCT (pts.) 19.50

(13.75 , 24.00)
20.50

(17.00 , 29.25)
0.025 15.40 ± 5.32 20.40 ± 4.88 0.014

VFCF (pts.) 21.80 ± 3.99 21.70 ± 3.13 0.913 18.50 ± 3.37 19.30 ± 3.34 0.462
VFCA (pts.) 26.00 ± 3.16 29.00 ± 4.64 0.033 23.00 ± 2.45 26.80 ± 5.37 0.061

VFCT : verbal fluency categories Tools VFCF : verbal fluency categories Fruits VFCA : verbal fluency
categories Animals pts. : points ใช้สถิติ Wilcoxon signed-rank test มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ
(p-value < 0.05) ใช้สถิติ Pair T-test มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.05)

คะแนน verbal fluency categories ของกลุ่มออกกําลังกายด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับท่ี
และกลุ่มออกกําลังกายด้วยการเล่นเกมปั่นจักรยาน ในหมวดเครื่องมือ คือ -3.40 ± 3.98 คะแนน
และ -5.00 ± 5.22 คะแนนตามลําดับ ในหมวดผลไม้ คือ 0.10 ± 2.81 คะแนน และ - 0.80 ± 3.29
คะแนนตามลําดับ ในหมวดสัตว์ คือ - 3.00 ± 3.77 คะแนน และ - 3.80 ± 5.61 คะแนนตามลําดับ
และเปรียบเทียบคะแนนของ verbal fluency categories ทั้ง 2 กลุ่ม ไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) ดังตารางท่ี 4.2
ตารางท่ี 4.2 แสดงผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใช้คําพูดด้วยแบบประเมิน verbal
fluency test ระหว่างกลุ่มออกกําลังกายโดยการป่ันจักรยานอยู่กับที่และกลุ่มออกกําลังกายโดย
การเล่นเกมป่ันจักรยาน

ตัวแปร กลุ่มออกกําลังกาย p-value
ป่ันจักรยานอยู่กับท่ี เกมป่ันจักรยาน

VFCTdif (pts.) - 3.40 ± 3.98 - 5.00 ± 5.22 0.451
VFCFdif (pts.) 0.10 ± 2.81 - 0.80 ± 3.29 0.519
VFCAdif (pts.) - 3.00 ± 3.77 - 3.80 ± 5.61 0.713

VFCTdif : verbal fluency categories Tools difference VFCFdif : verbal fluency categories Fruits difference

VFCAdif : verbal fluency categories Animals difference pts. : points * มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value
< 0.05)
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4. การเปรียบเทียบความจําใช้งาน โดยใช้การประเมินด้วย Digit span test forward /
backward ก่อนและหลังการออกกําลังกายทันทีภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มออกกําลังกายโดย
ป่ันจักรยานอยู่กับท่ีและกลุ่มการออกกําลังกายด้วยเกมปั่นจักรยาน

ผลการศึกษา Digit span test แบ่งเป็น 2 หมวดหมู่ ได้แก่ แบบ forward และ แบบ
backward กลุ่มออกกําลังกายด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับท่ีในหมวด forward คะแนนก่อนและหลัง
ออกกําลังกายทันที คือ 11.50 ± 2.01 คะแนน และ 12.40 ± 2.17 คะแนนตามลําดับ ในหมวด
backward คะแนนก่อนและหลังออกกําลังกายทันที คือ 6.90 ± 2.56 คะแนน และ 7.60 ± 2.55
คะแนนตามลําดับ ส่วนกลุ่มออกกําลังกายด้วยเกมป่ันจักรยานในหมวด forward คะแนนก่อนและ
หลังออกกําลังกายทันที คือ 11.00 ± 2.26 คะแนน และ 11.50 ± 1.72 คะแนนตามลําดับ ในหมวด
backward คะแนนก่อนและหลังออกกําลังกายทันที คือ 5.00 ± 2.00 คะแนน และ 6.70 ± 2.00
คะแนน ตามลําดับ และพบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) ดังตารางท่ี 5.1

ตารางท่ี 5.1 แสดงผลการเปรียบเทียบความจําใช้งาน โดยใช้การประเมินด้วย Digit span test
forward / backward ภายในกลุ่มออกกําลังกายโดยการป่ันจักรยานอยู่กับท่ีและกลุ่มออกกําลัง
กายโดยการเล่นเกมปั่นจักรยาน

ตัวแปร กลุ่มป่ันจักรยานอยู่กับท่ี p-value กลุ่มเกมป่ันจักรยาน p-value
ก่อน

ออกกําลังกาย
หลัง

ออกกําลังกาย
ก่อน

ออกกําลังกาย
หลัง

ออกกําลังกาย
DSTF (pts.) 11.50 ± 2.01 12.40 ± 2.17 0.095 11.00 ± 2.26 11.50 ± 1.72 0.299
DSTB (pts.) 6.90 ± 2.56 7.60 ± 2.55 0.089 5.00 ± 2.00 6.70 ± 2.00 0.009*
DSTF : Digit span test forward DSTB : Digit span test backward , pts. : points

* มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.05)

คะแนนของ Digit span test ของกลุ่มออกกําลังกายด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับที่และกลุ่ม
เล่นเกมปั่นจักรยาน ในหมวด forward คือ - 0.90 ± 1.52 คะแนน และ - 0.70 ± 1.16 คะแนน
ตามลําดับ ในหมวด backward คือ - 0.70 ± 1.16 คะแนน และ - 0.70 ± 1.64 คะแนนตามลําดับ
และ เปรียบเทียบคะแนนของ digit span test ท้ัง 2 กลุ่ม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p > 0.05) ดังตารางท่ี 5.2
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ตารางท่ี 5.2 แสดงผลการเปรียบเทียบความจําใช้งาน โดยใช้การประเมินด้วย Digit span test
forward / backward ระหว่างกลุ่มออกกําลังกายโดยการปั่นจักรยานอยู่กับที่กับกลุ่มออกกําลัง
กายโดยการเล่นเกมปั่นจักรยาน

ตัวแปร กลุ่มออกกกําลังกาย p-value

ป่ันจักรยานอยู่กับท่ี เกมปั่นจักรยาน
DSTFdif (pts.) - 0.90 ± 1.52 - 0.50 ± 1.43 0.553
DSTBdif (pts.) - 0.70 ± 1.16 - 0.70 ± 1.64 0.132

DSTFdif : Digit span test forward difference DSTBdif: Digit span test backward difference, pts. : points
* มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.05)

5. การเปรียบเทียบความใส่ใจโดยใช้การประเมินด้วย Trail making test - thai modification
A และ B ก่อนและหลังการออกกําลังกายทันทีภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มออกกําลังกายโดยป่ัน
จักรยานอยู่กับที่และกลุ่มการออกกําลังกายด้วยเกมปั่นจักรยาน

ผลการศึกษา Trail making test - thai modification A และ B ในกลุ่มออกกําลังกาย
ด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับท่ี ของแบบทดสอบ A มีเวลาก่อนและหลังออกกําลังกายทันที คือ 30.23 ±
7.73 วินาที และ 24.99 ± 6.16 วินาที พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05)
แบบทดสอบ B เวลาก่อนและหลังออกกําลังกายทันที คือ 87.74 ±25.47 วินาที และ 56.37 ±
18.88 วินาที พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) เวลาในกลุ่มออกกําลังกายด้วย
เกมปั่นจักรยาน ของแบบทดสอบ A ก่อนและหลังออกกําลังกายทันที คือ 36.07 ± 10.14 วินาที
และ 25.93 ± 6.25 วินาทีพบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) ในแบบทดสอบ B
เวลาก่อนและหลังออกกําลังกายทันที คือ 82.24 ± 20.74 วินาที และ 67.84 ± 20.31 วินาที พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) ดังตารางท่ี 6.1



33

ตารางท่ี 6.1 แสดงผลการเปรียบเทียบความใส่ใจ (Attention) ภายในกลุ่มออกกําลังกาย
โดยการป่ันจักรยานอยู่กับที่และกลุ่มออกกําลังกายโดยการเล่นเกมป่ันจักรยาน

ตัวแปร กลุ่มป่ันจักรยานอยู่กับท่ี p-value กลุ่มเกมป่ันจักรยาน p-value
ก่อน

ออกกําลังกาย
หลัง

ออกกําลังกาย
ก่อน

ออกกําลังกาย
หลัง

ออกกําลังกาย
TMT-A
(sec.)

30.23 ± 7.73 24.99 ± 6.16 0.020* 36.07 ± 10.14 25.93 ± 6.25 0.001*

TMT-B
(sec.)

87.74 ± 25.47 56.37 ± 18.88 0.0001* 82.24 ± 20.74 67.84 ± 20.31 0.007*

หมายเหตุ : TMT-A : Trail making test A , TMT-B : Trail making test B, Sec. : Second
* มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.05)

ระยะเวลาของ Trail making test - thai modification A and B ของกลุ่มออกกําลังกาย
ด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับที่และกลุ่มเล่นเกมปั่นจักรยาน ในหมวด A คือ 5.24 ± 5.87 วินาที และ
8.46 ± 9.59 วินาทีตามลําดับ ในหมวด B คือ 28.38 ± 18.45 วินาที และ 14.41 ± 13.16 วินาที
ตามลําดับ และ เปรียบเทียบเวลาของ Trail making test - thai modification A and B ทั้ง 2
กลุ่ม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) ดังตารางท่ี 6.2

ตารางท่ี 6.2 แสดงผลการเปรียบเทียบความใส่ใจโดยใช้การประเมินด้วย Trail making test -
thai modification A และ B ระหว่างกลุ่มออกกําลังกายโดยการปั่นจักรยานอยู่กับท่ีกับกลุ่มออก
กําลังกายโดยการเล่นเกมป่ันจักรยาน

ตัวแปร กลุ่มออกกําลังกาย p-value
ป่ันจักรยานอยู่กับท่ี เกมป่ันจักรยาน

TMT-Adif (Sec.) 5.24 ± 5.87 8.46 ± 9.59 0.376
TMT-Bdif (Sec.) 28.38 ± 18.45 14.41 ± 13.16 0.067

หมายเหตุ : TMT-A dif: Trail making test A difference, TMT-B Dif : Trail making test B difference, Sec. : Second
* มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.05)
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บทท่ี 5
อภิปรายผลและสรุปผลการวิจัย

อภิปรายผล
จากการศึกษาผลการเปรียบเทียบผลการตอบสนองทันทีของระดับความเครียด และ

กระบวนการทางความคิดระดับสูงของสมองส่วนหน้า ระหว่างการออกกําลังกายด้วยเกมปั่นจักรยาน
และการปั่นจักรยานอยู่กับท่ี ในนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่มีความเครียด ในสถาบันอุดมศึกษา
เอกชนแห่งหนึ่ง โดยทําแบบทดสอบก่อนออกกําลังกาย 15 นาที ออกกําลังกายด้วยความหนักระดับ
ปานกลาง เป็นระยะเวลา 40 นาที ประกอบด้วย warm up 5 นาที ออกกําลังกายโดยใช้เกมปั่น
จักรยานหรือปั่นจักรยานอยู่กับท่ี 30 นาที cool down 5 นาที และทําแบบทดสอบหลังออกกําลัง
กายทันที ภายในกลุ่มออกกําลังกายด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับท่ี ในหัวข้อระดับความเครียด ความจํา
ใช้งานในหมวดหมู่เครื่องมือและสัตว์ ความสนใจ และกลุ่มออกกําลังกายด้วยการเล่นเกมปั่นจักรยาน
ในหัวข้อระดับความเครียด ความจําใช้งานหมวดหมู่เครื่องมือ ความจําระยะสั้นแบบทดสอบ B และ
ความสนใจ ท้ัง 2 ชนิด พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) แต่กลุ่มออก
กําลังกายด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับที่ในหัวข้อ ความจําใช้งานในหมวดหมู่ผลไม้ ความจําระยะสั้น
แบบทดสอบ A/B และกลุ่มออกกําลังกายด้วยเกมปั่นจักรยานในหัวข้อ ความจําใช้งานหมวดหมู่ผลไม้
และสัตว์ ความจําระยะสั้นแบบทดสอบ A ไม่พบความแตกต่างเชิงนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) และ
จากการเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มออกกําลังกายโดยปั่นจักรยานอยู่กับท่ี และ กลุ่มออกกําลังกาย
โดยเกมปั่นจักรยาน ในหัวข้อระดับความเครียด ความจําใช้งาน ความจําระยะสั้นและความสนใจไม่
พบความแตกต่างเชิงนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05)

1. ผลต่อระดับความเครียดก่อน - หลังของการออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergame
จากผลการศึกษาในงานวิจัยครั้งนี้พบว่าสอดคล้องกับการศึกษาของ Mariani et al(2022)

(22) จากการศึกษาของงานวิจัยผลของการออกกําลังกายด้วย exergames เปรียบเทียบ กับการออก
กําลังกายชนิดแอโรบิค โดยออกกําลังกายเป็นระยะเวลา 20 นาที เป็นการออกกําลังกายเพียงครั้ง
เดียว เพื่อเปรียบเทียบกระบวนการทํางานของสมอง ในนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีอายุเฉลี่ย 28 ± 6 ปี
ซ่ึงพบว่าจากการประเมินโดยใช้แบบวัดอารมณ์เชิงบวก พบว่าการออกกําลังกายผ่าน exergames มี
ผลเชิงบวกท่ีชัดเจนต่อสถานะทางอารมณ์และจากการค้นคว้าเพิ่มเติม (17) ได้กล่าวไว้ว่าอารมณ์เชิง
บวกมีบทบาทสําคัญในการจัดการความเครียดและส่งเสริมสุขภาพจิตท่ีดี การมองโลกในแง่ดีและการ
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คิดเชิงบวกช่วยให้สามารถจัดการความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นจึงพบว่าการออกกําลัง
กายด้วย exergame สามารถช่วยลดระดับความเครียดลงได้ ผลของการออกกําลังกายด้วย
exergame ต่อการทํางานของสมอง (32) อธิบายกลไกการออกกําลังกายผ่าน exergaming ช่วย
กระตุ้นระบบหัวใจและลอดเลือดทําให้การไหลเวียนเลือดไปเลี้ยงสมองเพ่ิมข้ึน ซ่ึงช่วยนําออกซิเจน
และสารอาหารไปเลี้ยงสมอง ส่งผลให้การทํางานของสมองดีขึ้นโดยเฉพาะสมองส่วนหน้าหรือ
Prefrontal cortex ท่ีเกี่ยวข้องกับการทํางานของสมองระดับสูง เช่น ความจํา การวางแผน และการ
ตัดสินใจ โดยการกระตุ้นให้มีการหลั่งสารสื่อประสาทท่ีสําคัญต่อสมองเพิ่มข้ึน เช่น Dopamine และ
Serotonin ท่ีช่วยในการปรับสมดุลทางอารมณ์ ลดความเครียด กระตุ้นให้เกิดอารมณ์เชิงบวก
นอกจากนี้ยังช่วยลดระดับฮอร์โมนความเครียด (cortisol) และเพ่ิมการหลั่งสารความสุข
(Endorphins) ทําให้รู้สึกผ่อนคลาย และมีความสุขหลังการเล่นเกม

2. ผลต่อความจําใช้งานและความจําระยะส้ัน หลังออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergame
จากการศึกษาผลของการออกกําลังกายด้วย 2D exergame โดยออกกําลังกายรวมกับการดู

การ์ตูน เป็นเวลา 20 - 35 วินาที จํานวน 3 ครั้ง พบว่าประเมินผลของการเล่นเกมออกกําลังกายด้วย
exergaame ต่อเยื่อหุ้มสมองส่วนหน้าด้านซ้ายและการทํางานของสมอง ส่วนของ Cognitive
function ในกลุ่มผู้ท่ีมีอายุ 18 - 23 ปี พบว่าคะแนนของ verbal fluency catagorie ในบาง
หมวดหมู่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ Oei AC,
Patterson MD. (35) ท่ีแสดงให้เห็นว่า การออกกําลังกายด้วย exergame ช่วยพัฒนาการทํางาน
ของสมองส่วนบริหาร (executive function) ในส่วนของ Attention memory ได้ และจาก
การศึกษาของ Srisupornkornkool K. (37) พบว่า exergame มีศักยภาพในการกระตุ้นสมองส่วน
หน้าท่ีเกี่ยวข้องกับการทํางานทางความคิดเชิงบริหาร (executive function) และความจํา
(Momory) และ จากการศึกษาของ Taddei F, Bultrini A. (38) พบว่าบุคคลท่ีทํากิจกรรมทาง
กายภาพท่ีเกี่ยวข้องกับ Open tasks มีการทํางานของ executive function ท่ีดีกว่า ดังนั้นเกมออก
กําลังกาย exerames ส่วนใหญ่ท่ีถูกจัดเป็น open tasks สามารถช่วยพัฒนาการทํางานทางความคิด
ได้ โดยเม่ือมีการออกกําลังกายด้วย exergame ทําให้เกิดการเคลื่อนไหวส่งผลให้เกิดการหลั่ง
trophic factor ต่างๆ ได้แก่ BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) , VEGF (Vascular
Endothelial Growth Factor) , IGF-1 (Insulin - Like Growth Factor-1) เพิ่มข้ึน เม่ือออกกําลัง
กายเป็นประจําจะส่งผลให้ เกิดกระบวนการ Neuroplasticity หรือการสร้างเซลล์ประสาทใหม่ ทําให้
ระบบประสาทและประสิทธิภาพในการทํางานของสมองเพ่ิมมากข้ึน ดังรูปท่ี 18
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รูปท่ี 18 กลไกการออกกําลังกายด้วย Exergame ต่อระบบประสาท
Source: Neural correlates of attentional and executive processing in middle-age

fencers (2012).

3. ผลต่อความใส่ใจ หลังการออกกําลังกายด้วย Cybercycle exergame
จากการศึกษาของ Benzing, V.(24) พบว่าแบบประเมิน Trail making test A - B ในกลุ่ม

Exergame มีค่าความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงบ่งบอกได้ว่าการออกกําลังกายด้วยเกมมี
ส่วนช่วยในการเพ่ิมความใส่ใจ หรือสมาธิให้เพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงจะส่งผลให้กระบวนการทางความคิดของ
สมองส่วนหน้าเกิดการหล่ังฮอล์โมน Dopamine และ serotonin เพิ่มข้ึน ทําให้กระตุ้นการทํางาน
ของระบบประสาท ส่งผลให้ประสิทธิภาพการทํางานของสมอง ความจําและการเรียนรู้ กระบวนการ
ความคิดของสมองส่วนหน้าเพ่ิมข้ึนและยังส่งผลในการชะลอความเส่ือมของสมอง (28) ดังรูปที่ 19

รูปท่ี 19 แสดงกลไกการออกกําลังกายต่อระดับความเครียดและ
กระบวนการทางความคิดระดับสูงของสมองส่วนหน้า

Source: Physical activity for cognitive health promotion: An overview of the underlying
neurobiological mechanisms (2023).



37

สรุปผลการศึกษา
การศึกษาในครั้งนี้พบว่า การออกกําลังกายด้วย Cybercycle Exergame และ Stationary

Bicycle มีผลต่อการลดระดับความเครียด ความจําใช้งาน ความจําระยะสั้น และความใสใ่จ ใน
นักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนท่ีมีความเครียดไม่แตกต่างกัน
ข้อจํากัดของการวิจัย

1. ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง การเก็บข้อมูลไม่ครบตามเป้าหมาย อาจทําให้ผลลัพธ์มีความไม่แม่นยํา
และคลาดเคล่ือน ทําให้ไม่สามารถเห็นถึงความแตกต่างตามวัตถุประสงค์ของการทําวิจัยได้
2. การประเมินผลทันทีหลังจากการออกกําลังกายในครั้งเดียว อาจทําให้ยังทําให้ผลความ
แตกต่างไม่ชัดเจน

ข้อเสนอแนะ
1. ทําการศึกษาต่อในเพศชาย
2. ทําการศึกษาในช่วงอายุของประชากรท่ีมีความหลากหลาย
3. ศึกษาผลคงค้างหลังการออกกําลังกายต่อระดับความเครียดและกระบวนการความคิด
ระดับสูงของสมองส่วนหน้า
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