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บทคดัย่อ 
 

การวิจยัและพฒันานวตักรรมป้องกนัสมองเส่ือมของผูสู้งอายุดว้ยกิจกรรมเสริมทกัษะและ
สุขภาพ มีวตัถุประสงค์ของการวิจยัเพื่อ 1) ศึกษาปริมาณสารเคมีและฤทธ์ิยบัย ั้งเอนไซม์อะเซติล
โคลีนเอสเตอเรสของสารสกดัจากพืชสมุนไพรพื้นบา้น 2) ศึกษาประสิทธิภาพของเกมบอร์ดต่อการ
ส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งอายุ และ 3) ศึกษาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรมการออกก าลงักายโดย
ใชส้มองเป็นฐานต่อการส่งเสริมความจ าของผูสู้งอาย ุ

1. สารสกดัจากสมุนไพรพื้นบา้นจ านวน 5 ชนิด ไดแ้ก่ พริกไทย ผกัคราด ขมิ้นชนั 

กระชายขาว และบวับก ในตวัท าละลายน ้ าท่ีอตัราส่วน 1:5 อุณหภูมิ 70 oC จากนั้ทดสอบฤทธ์ิตา้น

อนุมูลอิสระด้วยวิธี DPPH และ ABTS พบว่าสารสกดัของบวับกมีฤทธ์ิการยบัย ั้งอนุมูลอิสระสูง

ท่ีสุดท่ีความเขม้ขน้ 461 μg/mL ของวิธี DPPH และ 188 μg/mL ของวิธี ABTS ผลการทดสอบการ

ยบัย ั้ง Acetylcholinesterase พบวา่สารสกดัของผกัคราดมีฤทธ์ิการยบัย ั้งสูงท่ีสุดท่ีความเขา้มขน้ 236 

μg/mL 

2. ผูสู้งวยัท่ีได้รับการจดักิจกรรมการเล่นบอร์ดเกมฝึกสมอง เพื่อส่งเสริมความจ า
ส าหรับผูสู้งวยั มีคะแนนความจ าหลงัการเล่นบอร์ดเกมฯ สูงกวา่คะแนนความจ าก่อนการเล่นบอร์ด
เกมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ 2) ผูสู้งวยัท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมการเล่นบอร์ดเกม
ฝึกสมอง เพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งวยั มีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก 

3. ผูสู้งวยัท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริม
ความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดัเพชรบูรณ์ มีคะแนนความจ าหลงัการจดักิจกรรมฯ สูงกวา่ก่อนการจดั
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กิจกรรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ ผูสู้งวยัท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมการออกก าลงั
กายโดยใชส้มองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดัเพชรบูรณ์ มีความ   พึงพอใจอยู่
ในระดบัมาก 

 

ค าส าคัญ: Acetylcholinesterase, กิจกรรมการเล่นบอร์ดเกมฝึกสมอง, กิจกรรมการออกก าลงักาย
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Abstract 

 
Research and development of innovative dementia prevention in the elderly through 

health and skill-enhancing activities The objectives of this research were to: 1) study the chemical 
content and acetylcholinesterase inhibitory activity of extracts from local medicinal plants; and         
3) to study the effectiveness of a set of brain-based exercise activities on memory enhancement of 
the elderly. 

1. 5 local herbs extracts, including Piper nigrum L., Spilanthes acmella L. Murr, 
Curcuma longa L., Boesenbergia rotunda (L.) Mansf and Centella asiatica (L.) Urban in water 
solvent at 1:5 ratio, temperature 70 oC. Then, antioxidant activity was tested by DPPH and ABTS 
methods. The antioxidant activity was highest of Centella asiatica (L.) Urban at concentrations of 
461 μg/mL of DPPH and 188 μg/mL of ABTS. And was found that acetylcholinesterase inhibition 
of Spilanthes acmella L. Murr extracts had the highest inhibitory effect at the concentration of 236 
μg/mL. 

2. Research findings showed that (1) the elderly who received board game brain 

training activities to promote memory for the elderly had statistically significantly higher memory 

scores after playing the board game than the memory scores before playing the board game at level 

.05 and (2) the elderly who were given activities to play board game brain training to promote 

memory for the elderly were satisfied at a high level. 

3. Research findings showed that ( 1)  the elderly who received the brain- based 

exercise activities to enhance memory among the elderly had statistically significantly higher 
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memory scores after do the brain-based exercise activities than the memory scores before do the 

brain-based exercise activities at level . 05; and (2)  the elderly who were given the brain-based 

exercise activities were satisfied at a high level. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา     

จากรายงานการพฒันาศกัยภาพธุรกิจบริการเพื่อรองรับการเปล่ียนแปลงเชิงโครงสร้างของ
ประเทศ ปี 2550ของส านกังานส่งเสริมวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอ่ม พบวา่ผูสู้งอายุของไทย 
สามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 กลุ่ม คือ 1) กลุ่มผูสู้งอายวุยัตน้ อาย ุ60-79 ปี มีจ  านวน 6,172,000 คน (ร้อยละ 
90.44) 2) กลุ่มวยัปลาย อาย ุ80-99 ปี มีประมาณ 648,000 คน (ร้อยละ 9.5) และ 3) กลุ่มท่ีอาย ุ100 ปี
ข้ึนไป มีประมาณ 4,000 คน (ร้อยละ 0.06) ผูสู้งอายุในประเทศไทยไดเ้พิ่มจ านวนข้ึนอย่างรวดเร็ว 
โดยเพิ่มจาก 1.5 ลา้นคน เม่ือปี พ.ศ. 2503 เป็นประมาณ 7.4 ลา้นคน ในปี พ.ศ. 2551 และคาดวา่จะ
เพิ่มถึง 17.7 ล้านคน ในปี พ.ศ. 2573 ทั้งน้ีประเทศไทยได้กา้วเขา้สู่ “สังคมสูงวยั (aging society)” 
ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2547 ซ่ึงหมายถึง การมีประชากรท่ีมีอายุมากกวา่ 60 ปีข้ึนไป มีสัดส่วนเกินร้อยละ 10 
ของประชากรทั้งหมด โดยเม่ือปี พ.ศ. 2547 และ 2548 มีจ านวนผูสู้งอายุของประเทศคิดเป็นร้อยละ 
10 และ 10.4 ของประชากรทั้งประเทศ จ านวนผูสู้งอายยุงัคงเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง โดยพบวา่ ตั้งแต่ปี 
พ.ศ. 2550 จนถึง พ.ศ. 2553 จ านวนผูสู้งอายุของประเทศเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 10.7, 11.2, 11.4 และ 
11.8 ของประชากรทั้งหมดตามล าดบั ปัญหาท่ีส าคญัของผูสู้งอายุ 1) ปัญหาทางดา้นร่างกาย เป็น
ปัญหามาจากความสูงอายุเป็นส าคญั ซ่ึงการเกิดโรคในผูสู้งอายุท่ีพบโดยทัว่ไป ไดแ้ก่ โรคสมอง
เส่ือม โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคทางจิตเวช เป็นตน้ 2) ปัญหาทางจิตใจ ไดแ้ก่ การ
แสดงออกถึงความวา้เหว ่ช่วยเหลือตวัเองไม่ได ้รู้สึกตวัเองไม่มีคุณค่าหรือถูกรังเกียจ และ 3) ปัญหา
ทางเศรษฐกิจ สังคมและวฒันธรรม โดยปัญหาท่ีพบส่วนใหญ่เป็นผลมาจากการขาดรายได้ การ
เกษียณอายุไม่มีใครจา้งท างาน ขาดท่ีอยูอ่าศยั เป็นตน้ (ส านกังงานส่งเสริมวสิาหกิจขนาดกลางและ
ขนาดย่อม, 2550) สถิติของกระทรวงสาธาณสุขเม่ือปี พ.ศ. 2558 ผ่านส่ือสาธารณะ ปี พ.ศ.2559 
พบวา่ ประเทศไทยมีผูป่้วยภาวะสมองเส่ือม มีความบกพร่องทางความจ าในกลุ่มผูสู้งวยั ประมาณ 
600,000 คน และแนวโน้มเพิ่มสูงข้ึน เป็น 1,117,000 คน ในปี พ.ศ. 2573 (สถาบันการสอน
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี, 2560 : 58) สอดคลอ้งกบั สถิติของกระทรวงมหาดไทย พ.ศ. 2559 
พบว่า ปัญหาท่ีเป็นอนัดบัตน้ของผูสู้งวยั คือภาวะสมองเส่ือม คิดเป็นร้อยละ 15 ของประชากรทั้ง
ประเทศ โดยผูป่้วยจะมีการเส่ือมถอยความสามารถของสมองในหลายๆดา้น เช่น สูญเสียความจ า 
สมาธิ ความสามารถทางสติปัญญาลดลง คิดและจ าเร่ืองท่ีเป็นปัจจุบนัไม่ได ้มีอาการหลงลืม ส่งผล
กระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าว ัน ซ่ึงอาการหลงลืมนั้ นสามารถเกิดข้ึนในคนทั่วไปท่ีมี



 
 

 

 

ความเครียดวติกกงัวลหรือเร่งรีบได ้(กรมสุขภาพจิต. 2562 : ออนไลน์) ในการส ารวจปัญหาสุขภาพ
ของผูสู้งอายุไทยปี พ.ศ. 2551 พบวา่ โรคเร้ือรังท่ีท าให้ผูสู้งอายุตอ้งเขา้รับการรักษาในโรงพยาบาล
มาก คือ โรคทางสมองและจิตเวช โดยเฉพาะภาวะสมองเส่ือม (dementia) ผูสู้งอายุมีภาวะสมอง
เส่ือมจ านวน 10,683 ราย เป็นผูสู้งอายุชาย ร้อยละ 39.9 ผูสู้งอายุหญิงร้อยละ 60.1 และร้อยละ 40 
ของผูสู้งอายุสมองเส่ือมตอ้งมารับบริการสุขภาพท่ีโรงพยาบาล ภาวะสมองเส่ือมเป็นภาวะท่ีการ
ท างานของสมองดา้นการรู้คิด (cognitive function) และสติปัญญา (intellectual function) เส่ือมถอย
ลง ท าให้ผูสู้งอายุเกิดภาวะทุพพลภาพและมีภาวะพึ่งพา ซ่ึงตอ้งการความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน
และตอ้งการการดูแลระยะยาว อนัส่งผลกระทบต่อครอบครัวญาติผูดู้แล และระบบบริการสุขภาพ 
ภาวะสมองเส่ือมเป็นโรคเร้ือรังท่ีพบมากในผูสู้งอาย ุเป็นกลุ่มอาการท่ีมีสาเหตุจากความผดิปกติของ
การท างานของสมองดา้นการรู้คิดและสติปัญญา โดยมีการเส่ือมของความจ าเป็นอาการเด่น และมี
อาการเปล่ียนแปลงทางด้านพฤติกรรม บุคลิกภาพ และอารมณ์ ผูท่ี้มีภาวะสมองเส่ือมจะมีความ
บกพร่องทางดา้นการรับรู้ ทกัษะการใช้ภาษา ทกัษะการคิด และการตดัสินใจ แต่ไม่มีการสูญเสีย
ระดับความรู้สึกตวั อาการของภาวะสมองเส่ือมจะมีความรุนแรงเพิ่มข้ึนเป็นระยะๆ จากระยะ
เร่ิมแรกท่ีมีอาการเล็กนอ้ย เป็นระยะกลางท่ีมีอาการระดบัปานกลาง และต่อมาเป็นระยะสุดทา้ยซ่ึงมี
อาการสมองเส่ือมรุนแรงมาก ในผูสู้งอายุไทย สามารถประเมินภาวะสมองเส่ือมเบ้ืองตน้ได้จาก
แบบประเมินภาวะ (รัชนี นามจนัทรา, 2553) 
 โรคสมองเส่ือมท่ีพบไดบ้่อยท่ีสุดคือ โรคอลัไซเมอร์ ซ่ึงสาเหตุส าคญัของโรคน้ีประการ
หน่ึงคือ เกิดจากการลดลงของสารส่ือประสาทอะซิติลโคลีน เกิดการยอ่ยสลาย หรือถูกท าลายอยา่ง
มากโดยเอนไซม์ท่ีมีช่ือว่า อะซิติลโคลีนเอสเตอเรส (AChE) จนท าให้สารส่ือประสาท และสมอง
ส่วนหน้าถูกท าลายอยา่งมาก ท าให้เกิดการสูญเสียความจ าในท่ีสุด ยาท่ีใช้อยูใ่นปัจจุบนัก็เป็นยาก
ลุ่มตา้นเอนไซม ์AChE เช่น Galantamine เป็นยาท่ีสกดัไดจ้ากธรรมชาติ แต่ยงัพบวา่ส่งผลขา้งเคียง
จากการใช้ยา คือ คล่ืนไส้ อาเจียน เป็นตน้ เน่ืองจากโรคน้ียงัไม่ สามารถรักษาให้หายขาดได้ การ
ค้นหายาหรือสารส าคัญในพืชท่ีสามารถต้านการทางานของเอนไซม์ชนิดน้ี จึงมีความส าคญั 
โดยเฉพาะจาก พืช ผกั ท่ีเรารับประทานกนัในชีวิตประจาวนั หากมีการคน้พบวา่สามารถ ตา้นการ
ท างานของเอนไซม์ได้ นอกจากจะเป็นการรับประทานเพื่อสุขภาพแล้วยงัเป็นการใช้ในการดูแล 
และป้องกนัตวัเองให้ห่างไกลจากโรคอลัไซเมอร์แลว้ ยงัเป็นผลดีต่อสุขภาพของผูเ้ป็นโรคและดีต่อ
สังคม และเศรษฐกิจของประเทศอีกด้วย จากปัญหายาท่ีใช้รักษาโรคอัลไซเมอร์มีน้อยและมี
ผลขา้งเคียงสูง อีกทั้งยามีราคาแพง (สุพตัร์ หลงัยาหน่าย, 2559)  อีกแนวทางหน่ึงของการส่งเสริม
ความจ าของผูสู้งอาย ุคือการส่งเสริมการท ากิจกรรมท่ีท าใหผู้สู้งอายไดฝึ้กกลา้มเน้ือ และสมอง ผา่น
การท ากิจกรรมร่วมกบัผูอ่ื้น เช่น เกมส์ฝึกสมองส าหรับผูสู้งอายุผ่านโปรแกรมประยุกต์เวบ็ เพื่อ



 
 

 

 

ส่งเสริมความจ าและสุขภาพจิต พบวา่ เกมส์เกมส์ฝึกสมองส าหรับผูสู้งอายุผา่นโปรแกรมประยุกต์
เวบ็ มีผลต่อการส่งเสริมดา้นความจ าของผูสู้งอายุ กลุ่มอาสาสมคัรภายหลงัการฝึกตามโปรแกรมมี
ความจ าดีข้ึนกวา่ก่อนไดรั้บการฝึกความจ า  (สุพรรณี ศรีปาน, 2555 : บทคดัยอ่)  

คณะผูว้ิจยัจึง สนใจท่ีจะศึกษาหาสมุนไพรพื้นบา้นท่ีออกฤทธ์ิตา้นเอนไซม์ AChE และ
ศึกษาปริมาณสารเคมีท่ีส าคญัท่ีพบในสารสกดัของสมุนไพรพื้นบา้นท่ีส่งผลต่อการส่งเสริมความจ า
ของผูสู้งวยั เพื่อหาแนวทางป้องกนัและน าไปเป็นขอ้มูลผลิตเป็นอาหารเสริม หรือยาท่ีใช้รักษา
โรคอลัไซเมอร์ และการสร้างเกมบอร์ดส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งอายแุละการพฒันากิจกรรมการ
ออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดัเพชรบูรณ์ เพื่อใชเ้ป็น
แนวทางในการป้องกนัและรักษาภาวะสมองเส่ือมในผูสู้งวยัต่อไป 

   
1.2 วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1.2.1 เพื่อศึกษาปริมาณสารเคมีและฤทธ์ิยบัย ั้งเอนไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเตอเรสของสารสกดั
จากพืชสมุนไพรพื้นบา้น  

1.2.2 เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของเกมบอร์ดต่อการส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งอาย ุ
1.2.3 เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐานต่อการ

ส่งเสริมความจ าของผูสู้งอาย ุ
 

1.3 สมมุติฐานการวจัิย  
1.3.1 ชนิดของพืชผกัสมุนไพรท่ีรับประทานอาหารมีผลต่อการยบัย ั้งเอนไซมอ์ะเซติล

โคลีนเอสเตอเรส 
1.3.2 การเล่นเกมส์และการท ากิจกรรมเป็นหมู่คณะส่งผลต่อความจ าของผูสู้งอายุ 
1.3.3 การออกก าลงักายสม ่าเสมอและถูกวถีิมีผลต่อความจ าของผูสู้งอาย ุ

 

1.4  ระเบียบวธีิวจัิย 
1.4.1  รูปแบบการวจิยั   

การวจิยัเชิงปฏิบติัการ 
1.4.2 เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อการวจิยั 

หอ้งปฏิบติัการ, เคร่ืองมือทางวทิยาศาสตร์, ชุดกิจกรรม และบอร์ดเกม  
 

 



 
 

 

 

1.5 ประโยชน์ของการวจัิย 
สามารใชเ้ป็นแนวทางในการน าไปใชป้ระโยชน์ในการส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 งานวิจัยฉบับน้ีผูว้ิจัยมีวตัถุประสงค์ของการวิจัยเพ่ือ 1) ศึกษาปริมาณสารเคมีและฤทธ์ิยบัย ั้ง

เอนไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเตอเรสของสารสกดัจากพืชสมุนไพรพื้นบา้น 2) ศึกษาประสิทธิภาพของ
เกมบอร์ดต่อการส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งอายุ 3) ศึกษาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรมการออก
ก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐานต่อการส่งเสริมความจ าของผูสู้งอาย ุ

 
2.1 ศึกษาปริมาณสารเคมีและฤทธ์ิยบัยั้งเอนไซม์อะเซติลโคลนีเอสเตอเรสของสารสกดัจากพืช
สมุนไพรพืน้บ้าน 

2.1.1  พริกไทย 
 มีช่ือวิทยาศาสตร์วา่ Piper nigrum L. จดัอยูใ่นวงศ ์Piperaceae เป็นพืชท่ีไดรั้บการ

ยอมรับวา่เป็นราชาของเคร่ืองเทศท่ีมีกล่ินฉุน และเป็นเคร่ืองเทศท่ีให้รสเผด็ร้อน สามารถน ามาท า
พริกไทยแห้งเป็นเคร่ืองปรุงอาหาร ซ่ึงถา้ท าแห้งทั้งเปลือกจะไดพ้ริกไทยด าเน่ืองจากเปลือกเม่ือท า
ใหแ้หง้จะมีสีด า ส่วนพริกไทยขาวไดจ้ากการลอกเปลือกออกก่อน พบทั้งการใชป้ระกอบอาหารทั้ง
ผลแห้งและผลสดท่ีมีสีเขียว หรือผลแห้งป่นเป็นผงเรียกพริกไทยป่น ซ่ึงพริกไทยเป็นพืชคนละสาย
พนัธ์ุกบัพริก (Chilli) 

 พริกไทยเป็นพืชประจ าถ่ินในแถบตอนใต้ของเทือกเขากาตของรัฐเกรละใน
ป ร ะ เ ท ศ อิ น เ ดี ย  น อ ก จ า กนั้ น ย ัง เ ป็ นพื ช เ ศ ร ษ ฐ กิ จ ใ น เ ข ต ร้ อน  เ ช่ น  ใ นป ร ะ เ ท ศ
เวยีดนาม อินโดนีเซีย บราซิล และอินเดีย เป็นไมเ้ล้ือย เจริญในแนวด่ิง สูงไดโ้ดยการพนัเกาะส่ิงอ่ืน
ไดป้ระมาณ 10 เมตรหรือมากกวา่ มีล าตน้หลกัและแตกแขนงออกเป็นพุ่ม มีการสร้างรากพิเศษสั้น 
ๆ บริเวณขอ้เพื่อยดึเกาะส่ิงรอบขา้ง ช่วยในการพยุงล าตน้ ใบเด่ียว รูปรี เรียงสลบั โคนใบและปลาย
ใบแหลม หลงัใบสีเขียวเขม้ มนัวาว ทอ้งใบสีเขียวอ่อน ช่ือดอกแบบช่อเชิงลด ดอกยอ่ยสีขาวหรือสี
เหลืองอ่อน 50-150 ดอกต่อช่อ ผลทรงกลมแบบเมล็ดเดียวแข็ง เส้นผา่นศูนยก์ลางประมาณ 6 มม. 
ผลอ่อนมีสีเขียวเม่ือสุกมีสีแดง ติดผลประมาณ 50-60 เมล็ดต่อช่อผล การเก็บเก่ียว 7-8 เดือนนบัจาก
การออกดอก หรือเม่ือผลแหลืองถึงแดง  
 สารพิเพอรีน (1-piperoylpiperidine) ซ่ึงเป็นสารฉุนไนโตรเจน เป็นสารอลัคาลอยด์
ท่ีมีอยู่ในผลของพริกไทยด า (Piper nigrum) พริกยาว (Piper longum) และไพเพอร์สปีชีส์อ่ืน ๆ 
(วงศ:์ Piperaceae) พืชเหล่าน้ีทัว่โลกนิยมใชเ้ป็นเคร่ืองเทศในครัวเรือน เช่น วตัถุเจือปนอาหารและ

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2


 
 

 

 

เคร่ืองปรุงรส นอกจากน้ียงัใชเ้ป็นส่วนผสมส าคญัส าหรับวตัถุประสงค์ทางการแพทยต่์าง ๆ ในยา
แผนโบราณในหลายประเทศในเอเชีย เน่ืองจากไพเพอรีนไดรั้บการยอมรับวา่เป็นอลัคาลอยด์หลกั
ในพืชเหล่าน้ี การศึกษาจ านวนมากจึงมุ่งเน้นไปท่ีการตรวจสอบกิจกรรมทางเภสัชวิทยาของ              
ไพเพอรีน การศึกษาทางเภสัชวทิยาแสดงวา่ พิเพอรีนมีฤทธ์ิตา้นการอกัเสบและยาแกป้วด, ฤทธ์ิกนั
ชกั และตา้นแผลในกระเพาะอาหาร มีฤทธ์ิตา้นอาการซึมเศร้า, ผลการเสริมสร้างความรู้ความเขา้ใจ, 
ฤทธ์ิป้องกนัเซลล์ไซโตและฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระ ส าหรับผลของไพเพอรีนต่อการท างานของการ
รับรู้และฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระนั้น มีการศึกษาผลของไพเพอรีนต่อความจ าเส่ือมและการเส่ือมของ
ระบบประสาทในแบบจ าลองโรคอัลไซเมอร์  (Pennapa Chonpathompikunlert, Jintanaporn 
Wattanathorn, Supaporn Muchimapura, 2010) ท าการศึกษาสมบัติของสารสกัด amyloid beta(1–
42) จากพืชในตระกูลพริกไทยในตวัท าละลายเมทานอลในการเพิ่มประสิทธิภาพหน่วยความจ าโดย
การทดลองในหนู เป็นระยะเวลา 21 วนั  ผลการศึกษา amyloid beta(1–42)  สมารถเพิ่มประสิทธิภาพ
หน่วยความจ าและมีความสอดคลอ้งกบัฤทธ์ิการตา้นอนุมูลอิสระอย่างมีนยัส าคญั ซ่ึงสามารถลด
ความเคลียดในหนูได ้(Lucian Hritcu et al., 2015)  
 สารสกดัจากพริกไทยท่ีตรวจสอบแลว้วา่แสดงฤทธ์ิทางชีวภาพท่ีหลากหลาย เช่น 
ยาตา้นโรคอลัไซเมอร์ ยากล่อมประสาท ยากนัชกั สารตา้นอนุมูลอิสระตา้นการขาดเลือด สารตา้น
การกลายพนัธ์ุ สารต้านจุลชีพของเน้ืองอก สารต้านการอักเสบ  มีโครงสร้างท่ีเก่ียวข้องกับ             
อลัคาลอยด ์เช่น Piperine (1) Piperyline (2), Piperlonguminine (3) และ Piperettine (4) 

    
              Piperine (1)                    Piperyline (2) 
 

   
                            Piperlonguminine (3)       Piperettine (4) 
 

รูปท่ี 2-1 Piperine (1) Piperyline (2), Piperlonguminine (3) และ Piperettine (4) 
(สุวชิาดา ใจเป้ีย; 2565) 

 
 



 
 

 

 

2.1.2 ผกัคราด 
 

 
  

รูปท่ี 2-2 ผกัคราด 
ท่ีมา: https://www.technologychaoban.com/bullet-news-today/article_236450 

 
ผกัคราด มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ Spilanthes acmella L. Murr. หรือ Acmella oleracea เป็น

พืชทางตอนเหนือของบราซิล ซ่ึงรู้จกักนัในช่ือ “jambú” หรือ “paracress” ใบและดอกถูกน ามาใช้
โดยประชากรในการแพทยพ์ื้นบา้นและเป็นเคร่ืองปรุงอาหารในอาหารทัว่ไป เน่ืองจากรสชาติท่ีฉุน
ของมนั จมับูจึงมกัใชแ้ทนพริกเผด็ในอาหารทอ้งถ่ิน ท าให้ล้ินรู้สึกซ่าและชา โดยปกติจะใชเ้ป็นยา
ชาเพื่อรักษาอาการปวดฟัน ในยาแผนโบราณ มีการใช้สารเตรียม jambú ในการรักษาบาดแผล           
โรคไขข้อ  เ ช่น  antispasmodic, febrifuge, tonic, anti-inflammatory และ  anti-malarial agents 
กิจกรรมทางชีววิทยาท่ีอธิบายไวส้ าหรับ A. oleracea ส่วนใหญ่มาจาก lipophilic N-alky-lamides 
ซ่ึงเป็นสารประกอบท่ีแสดงลกัษณะของทั้งชนิดและสกุล Acmella ในหมู่ สปิลนัทอล (แอฟฟินิน) 
เป็นอลัคาไมด ์ซ่ึงมีผลกระทบทางประสาทสัมผสัเฉพาะท่ีและการด าเนินการรักษาโรค ชาและตา้น
การอกัเสบ (Renan Stein et al., 2021) นอกจากน้ีสารสกดัจากผกัคราดถูกแยกใหมี้ความหลากหลาย
ทางสารออกฤทธ์ิชีววิทยา เช่น 3-acetylaleuritolic acid, vanillic acid, b-sitostenone, scopoletin, 
ferulic acid และ isoferulic acid พืชสมุนไพรน้ีอาจเป็นแหล่งของสารป้องกนัระบบประสาทชนิด
ใหม่ท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรคความเส่ือมของระบบประสาท การแสดงออกดา้นการป้องกนัระบบประสาท
ของ S. acmella Murr มีรายงานเก่ียวกบัความเป็นพิษต่อระบบประสาทท่ีเกิดจาก pirimicarb ใน
เซลลป์ระสาท SH-SY5Y (Wilasinee Suwanjang et al., 2017)  

 

https://www.technologychaoban.com/bullet-news-today/article_236450


 
 

 

 

    
3-acetylaleuritolic acid (1)   vanillic acid (2)   

   
 b-sitostenone (3)         scopoletin (4) 

รูปท่ี 2-3 ผกัคราด 
 

2.1.3 ขมิ้นชนั 
 

 
 

รูปท่ี 2-4 ขมิ้นชนั 
ท่ีมา: https://prayod.com/turmeric 

 ข มิ้ น ชั น  มี ช่ื อ ท า ง วิ ท ย า ศ า ส ต ร์  Curcuma longa L. จั ด อ ยู่ ใ น ว ง ศ์ ขิ ง 
(ZINGIBERACEAE) ใช้ในแกงและอาหารรสเผ็ดอ่ืน ๆ จากอินเดีย เอเชีย และตะวนัออกกลาง 
คล้ายกับสมุนไพรอ่ืน ๆ หลายคนใช้เคอร์คูมินเป็นอาหารก่อนและค้นพบในภายหลังว่ามันมี
คุณสมบติัทางยาท่ีน่าสนใจเช่นกนั มีการใช้กนัอย่างแพร่หลายในอายุรเวท (ระบบการแพทยข์อง
อินเดีย) มานานหลายศตวรรษในฐานะยาบรรเทาอาการปวด ตวัแทนตา้นการอกัเสบเพื่อบรรเทา
อาการปวดและการอกัเสบของผิวหนังและกลา้มเน้ือ ได้รับการพิสูจน์ว่ามีคุณสมบติัตา้นมะเร็ง 



 
 

 

 

เคอร์คูมินถือเป็นยาอายุรเวทท่ีมีความส าคญัสูงในฐานะ "สารท าความสะอาดร่างกาย" และใน
ปัจจุบนั วิทยาศาสตร์ก าลงัคน้หารายช่ือโรคท่ีสามารถรักษาไดด้ว้ยส่วนผสมท่ีออกฤทธ์ิของขมิ้น 
เคอร์คูมินเป็นยาต้านการอกัเสบในอลัไซเมอร์ การเกิดโรคอลัไซเมอร์ คือการอกัเสบเร้ือรังของ
เซลล์ประสาท งานวิจยัหลายช้ินไดแ้สดงใหเ้ห็นถึงการเปล่ียนแปลงของการอกัเสบท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น 
microgliosis, astrocytosis และสารกระตุ้นการอักเสบท่ีมาพร้อมกับการสะสมของเปปไทด์ 
amyloid-β (Aβ) ผูป่้วยท่ีใชย้าตา้นการอกัเสบท่ีไม่ใช่สเตียรอยด์ (NSAID) บางชนิดเป็นเวลานาน 
เช่น ไอบูโพรเฟน แสดงให้เห็นว่ามีความเส่ียงในการเกิดอาการของโรค AD ลดลง อย่างไรก็ตาม 
การใช้ NSAID เร้ือรังอาจท าให้เกิดพิษต่อไต ตบั และทางเดินอาหาร เคอร์คูมินมีฤทธ์ิตา้นการ
อกัเสบสูงท่ีจะส่งผลต่อการเกิดการอกัเสบไดสู้ง อาจมีบทบาทในการรักษา AD เคอร์คูมินยบัย ั้งการ
แสดงออกของโปรตีน Egr-1 ท่ีเกิดจาก Aβ และเกิดการจับกับ DNA Egr-1 ในเซลล์ THP-1 
monocytic การศึกษาไดแ้สดงให้เห็นบทบาทของ Egr-1 ในการแสดงออกของยีนไซโตเคโมไคน์ท่ี
เกิดจากอะไมลอยด์เปปไทด์ในโมโนไซต์ โดยการยบัย ั้งกิจกรรมท่ีจบักบั DNA ของ Egr-1 โดย
เคอร์คูมิน จะช่วยลดการอกัเสบ คีโมทาซิสของโมโนไซต ์ซ่ึงสามารถเกิดข้ึนไดจ้ากการตอบสนอง
ต่อคีโมไคน์จากการกระตุน้ไมโครเกลียและแอสโตรไซตใ์นสมองสามารถลดลงไดด้ว้ยเคอร์คูมิน 
(Shrikant Mishra และ Kalpana Palanivelu, 2008)  

 

 
รูปท่ี 2-5 โครงสร้างสารสกดัจากขมิ้นชนั 

ท่ีมา: Tsuyoshi Hamaguchi, Kenjiro Ono1 และ Masahito Yamada, (2010) 
 
 
 
 



 
 

 

 

2.1.4 กระชายขาว 
  

 
รูปท่ี 2-6 กระชายขาว 

ท่ีมา: ส านกังานเกษตรและสหกรณ์ จงัหวดัสุรินทร์ 
 

กระชายขาว มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ Boesenbergia rotunda (L.) Mansf. จัดอยู่ในวงศ์ขิง 
(ZINGIBERACEAE) พบมากในประเทศแถบเอเชีย เช่น อินเดีย ศรีลงักา และจีนตอนใต ้มกัใชเ้ป็น
ส่วนประกอบในอาหาร เช่นเดียวกบัในยาแผนโบราณเพื่อรักษาเน้ืองอก ทอ้งเสีย บวม และผวิหนงั
อกัเสบ สารประกอบท่ีออกฤทธ์ิทางชีวภาพ B. rotunda แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ คือ flavanones 
และ chalcones สารกลุ่มฟลาวาโนนหลัก เช่น pinocembrin และ pinostrobin และ chalcones ท่ี
ส าคญั ไดแ้ก่ คาร์ดาโมนิน ท าหนา้ท่ีเป็นสารต่อตา้นอนุมูลอิสระ ตา้นการอกัเสบ ตา้นเน้ืองอก และ
ตา้นวณัโรค นอกจากน้ี มีรายงานวา่สารประกอบเหล่าน้ีส่งเสริมผลการป้องกนัระบบประสาทต่อ 
Aβ, กลูตาเมต, ความเครียดจากปฏิกิริยาออกซิเดชนั, การอกัเสบ และการบาดเจบ็จากการขาดเลือด
ในการศึกษาในหลอดทดลองและในร่างกาย จากการวิจยั pinocembrin ลดอตัราการตายของเซลล์
ประสาทท่ีเหน่ียวน าดว้ย 6-OHDA- และ Aβ ผ่านวิถี Nrf ในเซลล์ SH-SY5Y การให้ยาพิโนเซม 
บรินทางปาก (10 มก./กก.) เป็นเวลา 7 วนั ยบัย ั้งการอกัเสบของฮิปโปแคมปัส ความเครียดจาก
ปฏิกิริยาออกซิเดชนั และการตายของเซลล์ในหนูทดลองของการไหลเวียนของเลือดในสมองขาด
เลือด และเม่ือให้ pinocembrin รับประทานท่ี 20 มก./กก. เป็นเวลา 8 วนั ความบกพร่องทาง
สติปัญญาจะดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัในหนูท่ีฉีด Aβ25–35 เขา้ในช่องทอ้ง ยิ่งกวา่นั้น การบริหารให้
สารน้ีแบบต่อเน่ือง (40 มก./กก.) เป็นระยะเวลา 3 เดือนยงัลดความบกพร่องทางสติปัญญาและ
ปกป้องหน่วยประสาทและหลอดเลือดในหนูหนูทดลองท่ีดัดแปลงพนัธุกรรม APP/PS1 ใน
ขณะเดียวกนั Pinostrobin ก็ลดความเครียดจากปฏิกิริยาออกซิเดชัน่และการตายของเซลล์ประสาท
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แบบไมโทคอนเดรียลท่ีเป็นส่ือกลางอย่างมีนยัส าคญัต่อความเป็นพิษต่อระบบประสาทท่ีเกิดจาก
Aβ ในเซลล์ PC12 เม่ือเร็ว ๆ น้ี มีรายงานว่า pinostrobin ปรับปรุงการสูญเสียเซลล์ประสาท 
(Kumju Youn และ Mira Jun, 2019)  

 
2.1.5 บวับก 

 
รูปท่ี 2-7 บวับก 

ท่ีมา:  https://medthai.com/ 
 

บวับก มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ Centella asiatica (L.) Urban จดัอยูใ่นวงศ ์Umbelliferae เป็น
พืชสมุนไพรท่ีนิยมบริโภคในสลดัหรือน ้ าผลไมใ้นหลายประเทศ รวมถึงมาเลเซีย อินเดีย ศรีลงักา 
อินโดนีเซีย และจีน มีการประยุกตใ์ชท้างชีววิทยาเภสัชวิทยาท่ีหลากหลาย รวมถึงการรักษาความ
ผดิปกติของระบบทางเดินอาหาร โรคผวิหนงั ไข ้และปัญหาเก่ียวกบัความรู้ความเขา้ใจและความจ า 
การศึกษาสารสกดัจากพืชและสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพได้เผยให้เห็นผลทางเภสัชวิทยาและการ
รักษาท่ีหลากหลาย รวมถึงคุณสมบติัตา้นแผลในกระเพาะอาหาร ตา้นจุลินทรีย ์ป้องกนัเซลลไ์ซโต 
ตา้นการอกัเสบ ต่อตา้นอนุมูลอิสระ และคุณสมบติัปกป้องเซลล์ไมโต ส่วนประกอบท่ีออกฤทธ์ิ
ทางชีวภาพของบวับก สามารถขา้มส่ิงกีดขวางของเลือดในสมองไดอ้ยา่งง่ายดาย และออกฤทธ์ิต่อ
ระบบประสาทท่ีเป็นประโยชน์เก่ียวกบัความเส่ือมของระบบประสาท ซ่ึงรวมถึงโรคอลัไซเมอร์ 
(AD) และโรคพาร์กินสัน (PD) การศึกษาท่ีผา่นมาเช่ือมโยงผลการป้องกนัระบบประสาทและตา้น
การอัก เสบเหล่า น้ีกับการแสดงออกของโปรตีนท่ีเพิ่ม ข้ึนซ่ึงจ า เ ป็นต่อพลังงานชีวภาพ                        
ของไมโทคอนเดรียและยีนต้านอนุมูลอิสระ (Jia Hui Wong1, Anna M. Barron และ Jafri Malin 
Abdullah, 2021) 
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2.2 ศึกษาประสิทธิภาพของเกมบอร์ดต่อการส่งเสริมความจ าส าหรับผู้สูงอายุ 
 Play Academy (2560 อา้งถึงใน วชิรวิทย ์เอ่ียมวิลยั, 2563: 17) ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของ
บอร์ดเกม (board game) ในการส่งเสริมการเรียนรู้ของผูเ้รียนได ้ดงัน้ี 
  1) พฒันาทกัษะการคิด (Thinking Skill) บอร์ดเกม (board game) มีสามารถช่วย
พฒันาให้ผูเ้รียนรวบรวมขอ้มูลไดดี้ ตั้งแต่การเขา้ใจเป้าหมายในส่ิงท่ีตนเองก าลงัลงมือท าการจดจ า
กติกา รวมถึงเกิดกระบวนการคิดอยา่งมีวจิารณญาณขณะลงมือเล่น 
  2) พฒันาทกัษะการแก้ปัญหา (Problem-Solving Skill) บอร์ดเกม (board game) 
มกัจ าลองสถานการณ์ท่ีผูเ้ล่นตอ้งแกปั้ญหาภายใตท้รัพยากร และเวลาท่ีมีจ ากดั เม่ือผูเ้ล่นลงมือท าซ ้ า
ดว้ยความถ่ีท่ีเหมาะสม ผูเ้ล่นจะพฒันาความสามารถไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และส่งเสริมให้ผูเ้ล่น
เห็นคุณค่าในตวัเองไปในคราวเดียวกนั 
  3) พฒันาทกัษะทางสังคม (Social Emotional Learning Skill) บอร์ดเกมท่ีมีกระบวนการ
เล่นเป็นคู่หรือทีมผูเ้รียนจะตอ้งรู้จกัแบ่งงานกนั รับฟังความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั รู้จกัการใชเ้หตุผล
ของตวัเอง ส่งเสริมใหเ้ด็กไดเ้รียนรู้อารมณ์ และเหตุผลของผูอ่ื้น  
  4) พัฒนาศีลธรรมจรรยา (Ethical Characteristics) ระหว่างการเล่นผู ้เล่นต้อง
ซ่ือสัตยต่์อกติกาการเล่น เม่ือพบวา่ตนเองทุจริตโดยตั้งใจหรือไม่ไดต้ั้งใจก็กลา้ยอมรับความผดิดว้ย
ตนเอง นบัเป็นความรับผดิชอบท่ีมีมาจากภายใน และน าไปสู่ความนบัถือตวัเอง (Self-respect) 
  5) พฒันาการเห็นคุณค่าในตวัเอง (High Self-Esteem) และมีภาพลกัษณ์แห่งตน 
(Self-Image) ท่ีดี กล่าวคือ เม่ือลงมือเรียนรู้ ในคร้ังแรกอาจยงัไม่เข้าใจได้ชัดเจน เน่ืองจากไม่
สามารถรวบรวมขอ้มูลไดท้ั้งหมด รวมทั้งตดัสินใจไดไ้ม่รอบคอบ แต่เม่ือมีความพยายามในการเล่น
อยา่งต่อเน่ือง ผูเ้รียนจะสามารถพฒันาการเล่นจนบรรลุเป้าหมายไดใ้นท่ีสุด 
  นอกจากน้ี ชลมาศ คูหารัตนากร (2560 อา้งถึงใน วชรวรรธน์ ปิยะรัตนมงคล, 
2563: 134) กล่าววา่ บร์อดเกมสามารถพฒันาทกัษะการคิด ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ดงัต่อไปน้ี 
  1) บอร์ดเกมพฒันาทกัษะความจ าเพื่อน าไปใชง้านไดดี้ (Working Memory) บอร์ด
เกมหลายรูปแบบฝึก Working Memory ไดดี้ โดยผูเ้ล่นตอ้งเร่ิมตน้การเล่นเกมจากการจดจ ากติกา
หลกั ๆ ให้ได ้เม่ือเล่นเกมบ่อย ๆ จึงมีทกัษะการจ าท่ีดี มี working Memory หรือ ทกัษะความจ าเพื่อ
น าไปใชง้านน้ี ซ่ึงหมายถึงความสามารถในการดึงขอ้มูลท่ีเป็นประสบการณ์ออกมาใชป้ระโยชน์ได้
เม่ือเจอสถานการณ์ท่ีเช่ือมโยงกบัขอ้มูลนั้น ๆ นอกจากน้ี บอร์ดเกมบางประเภทออกแบบมาเพื่อ
พฒันาทกัษะความจ าโดยเฉพาะอีกดว้ย 



 
 

 

 

  2) บอร์ดเกมพฒันาทกัษะการคิดไตร่ตรอง ยบัย ั้งชัง่ใจ (Inhibitory Control) ไดดี้ 
บอร์ดเกมไดดี้ตอ้งอาศยัการคิดไตร่ตรอง และยบัย ั้งชัง่ใจอยูม่ากเพื่อบรรลุเป้าหมายของเกม ไม่ด่วน
ได ้ด่วนท า ด่วนสรุปโดยไม่ค  านึงถึงความปลอดภยั ความเส่ียงของตนเองการเล่น ซ่ึงถือเป็นการ
ฝึกฝนยบัย ั้งชัง่ใจ คิดไตร่ตรองอยา่งรอบคอบก่อนลงมือท า ซ่ึงเป็นคุณลกัษณะท่ีจ าเป็นมากส าหรับ
คนท่ีจะประสบความส าเร็จในชีวติต่อไป 
  3) บอร์ดเกมพฒันาทกัษะการยืดหยุ่นทางความคิด (Shift Cognitive Flexibility) 
ฝึกให้ผูเ้ล่นไดคิ้ดนอกกรอบ มีไหวพริบปฏิภาณ ไม่ติดอยูก่บัรูปแบบความคิดเดิม ๆ มีกระบวนการ
ใหไ้ดม้าซ่ึงผลลพัธ์ท่ีหลากหลายมากยิง่ข้ึน 
  4) บอร์ดเกมพฒันาทกัษะความใส่ใจจดจ่อ (Focus / Attention) ไดดี้ ระหว่างการ
เล่นบอร์ดเกม ผูเ้ล่นจะตอ้งมีสมาธิ มีสติจดจ่ออยูก่บัการเล่นเกมตลอดเวลา ความสามารถในการมี
สติ ใส่ใจจดจ่อคือความสามารถในการควบคุมตวัเองให้ไม่วอกแวก แมจ้ะมีส่ิงมารบกวน ท าให้ผู ้
เล่นสามารถท างาน หรือกระท าการต่าง ๆ ไดส้ าเร็จอยา่งเป็นรูปธรรม บอร์ดเกมมีส่วนช่วยเป็นอยา่ง
มากท่ีจะพฒันาใหผู้เ้ล่นเกิดความใส่ใจจดจ่อท่ีดีได ้
  5) บอร์ดเกมพฒันาทกัษะการควบคุมอารมณ์ (Emotional Control) ไดดี้ กล่าวคือ 
เม่ือเล่นดว้ยกนัเป็นกลุ่มแลว้ยอ่มมีผูช้นะ และไม่ชนะ บอร์ดเกมจะค่อย ๆ ฝึกฝนใหผู้เ้ล่นเขา้ใจ และ
ยอมรับในกฎ กติกา มารยาท สามารถควบคุมอารมณ์ตวัเองไม่ไดเ้ม่ือตนเองไม่ชนะ ความสามารถ
ในการควบคุมอารมณ์ และแสดงออกอยา่งเหมาะสมจะเช่ือมโยงไปถึงทกัษะในการเขา้สังคม และ
อยู่ร่วมในสังคมกับผูอ่ื้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกเล่นบอร์ดเกม และพบเจอกบัอารมณ์ท่ี
หลากหลายทั้งผดิหวงั สมหวงั ท าใหผู้เ้ล่นเรียนรู้ และจดัการกบัอารมณ์ของตนเองไดดี้ 
  6) บอร์ดเกมพฒันาทกัษะการประเมินตวัเอง (Self-Monitoring) ไดดี้ เม่ือผูเ้ล่นได้
เล่นเกมอยา่งจดจ่อจะท าให้เกิดการประเมินตวัเอง ผา่นการหาขอ้ผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนระหวา่งการเล่น
เกมอนัเป็นผลท่ีท าให้เกิดการพ่ายแพ ้หรือไม่ไดค้ะแนนตามคาดหวงั เพื่อหาหนทางในการแกไ้ข
แนวทาง การเล่น และพฒันาการเล่นในรูปแบบใหม่ๆไปสู่เป้าหมายของเกมท่ีคาดหวงัไวไ้ด ้การ
ประเมินตวัเอง หมายถึง การรู้ว่าตนเองมีจุดผิดพลาดหรือข้อบกพร่องใดบา้งจึงท าให้ไม่บรรลุ
เป้าหมายของส่ิงท่ีท าอยู ่และผูเ้ล่นท่ีมีทกัษะชีวติดา้นน้ีท่ีดี จะน าทกัษะการประเมินตนเองน้ีมาใชใ้น
ชีวติประจ าวนั และการท างานต่อไปไดดี้ 
  7) บอร์ดเกมพฒันาทกัษะการริเร่ิมและลงมือท า (Initiating) ไดดี้ ในสถานการณ์
ของ   การเล่นบอร์ดเกม ผูเ้ล่นจะตอ้งตดัสินใจ ริเร่ิม คิดคน้ทาทางในการท่ีจะรับมือกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน
อนัไม่อาจ  คาดเดาได ้การริเร่ิม และลงมือท าครอบคลุมถึงความกลา้ท่ีท าตามท่ีตนเองไดว้า่งแผนไว ้
ผูเ้ล่นบางคนขาดความมัน่ใจ ไม่กลา้ตดัสินใจ แต่ระหวา่งการเล่นบอร์ดเกม มกัมีเง่ือนไขเร่ืองเวลา



 
 

 

 

เขา้มาก าหนด จึงเกิดการกระตุน้ให้มีการฝึกฝนทกัษะในดา้นน้ีอยูต่ลอดเวลา อีกทั้งยงัฝึกทกัษะทาง
สังคมไดดี้ เพราะตอ้งรู้จกัเกรงใจผูอ่ื้นท่ีรอเราอยูอี่กดว้ย 
  8)  บอร์ดเกมพัฒนาทักษะการว่างแผน และจัดระบบต่าง ๆ (Planning & 
Organizing) ไดดี้ เม่ือผูเ้ล่นเล่นบอร์ดเกม ผูเ้ล่นจะไดรั้บการกระตุน้ให้ฝึกฝนตนเองในการวา่งแผน 
จดัล าดบัความส าคญัวา่ควรท าอะไรก่อน อะไรหลงั อะไรส าคญัท่ีสุด ซ่ึงคุณลกัษณะน้ีส าคญัมาก ไม่
มีใครประสบความส าเร็จโดยไม่มีการวา่งแผน ซ่ึงสามารถพฒันาไปสู่การวา่งแผนและจดัระบบการ
ท างาน และการใชชี้วติประจ าวนัท่ีมีประสิทธิภาพต่อไปได ้
  9) บอร์ดเกมพฒันาทกัษะการมุ่งควา้เป้าหมาย (Goal-Directed Persistence) ได้ดี 
ในการเล่นบอร์ดเกมใหม่ ๆ คร้ังแรก ๆ ผูเ้ล่นอาจจะยงัมีกลยทุธ์ในการคิดท่ีไม่ดีนกั แต่เม่ือมีกลบัมา   
เล่นซ ้ า ผูเ้ล่นจะเรียนรู้กลยุทธ์ท่ีจะเล่นไดดี้มากข้ึน เป็นการฝึกฝนให้ผูเ้ล่นพฒันาทกัษะการมุ่งควา้
เป้าหมายไปโดยอตัโนมติั การมุ่งควา้เป้าหมาย หมายถึง ความพากเพียรพยายาม วิริยะ อุตสาหะ     
ฟันฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ เพื่อไปสู่เป้าหมายได ้การเล่นบอร์ดเกมน้ีช่วยยืนยนักบัผูเ้ล่นวา่ เม่ือพยายาม
ท าในส่ิงท่ีตั้งใจซ ้ า ๆ คร้ังแลว้คร้ังเล่าอยา่งไม่ทอ้ถอยแลว้ จะสามารถท าในส่ิงนั้นไดดี้ข้ึน ๆ เร่ือย ๆ 
จนไปสู่จุดหมายท่ีตั้งใจไวไ้ด ้
 
2.3  ประสิทธิภาพของชุดกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้สมองเป็นฐานต่อการส่งเสริมความจ า
ของผู้สูงอายุ 
  2.3.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 
  Buckley, Holmes, & Mapp. (1999) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของ
กิจกรรมทางร่างกาย (physical activity) ซึ่งหมายถึง กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายใด ๆ แล้ว
เกิดการใช้พลังงานเพ่ือท าให้มีสุขภาพที่ดี ส่วนการออกก าลังกายจะเป็นกิจกรรมทางกายที่มีการ
ปฏิบัติอย่างมีแบบแผนต่อเนื่องกัน ท าให้ร่างกายมีความต้องการพลังงานเพ่ิมมากขึ้น การไหลเวียน
โลหิตเพ่ิมมากข้ึนขณะพัก เพ่ือพัฒนาหรือคงไว้ซึ่งสุขภาพที่ดีท าให้เกิด สมรรถภาพทางกาย  
  Holly & Shafirath (2001) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมทางกายที่มีการ
เคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วน กล้ามเนื้อมีการออกแรง เป็นผลให้มีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้น ซึ่งจะ
ครอบคลุมกิจกรรมที่ใช้แรงมาก การเดิน การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของ ร่างกาย การนั่ง การยืน ซึ่ง
ต้องท าติดต่อกันเป็นเวลาอย่างน้อย 10 นาที หรือมากกว่าจนกระทั่งรู้สึก หายใจเร็วขึ้น หัวใจเต้นเร็ว
ขึ้นและเกิดความอ่อนล้า และปฏิบัติกิจกรรมเหล่านี้อย่างน้อย 3 ครั้งต่อ สัปดาห์  



 
 

 

 

  สถาบันสุขภาพของสหรัฐอเมริกา (National Institute of Health (NIH), 1998) กล่าว
ว่า การออกก าลังกายเป็นชนิดของกิจกรรมทางกายที่ท าอย่างมีแบบแผนเกิดการใช้พลังงานเพ่ือ
พัฒนาหรือคงไว้ซึ่งสุขภาพที่ดีและเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ 
  กล่าวโดยสรุปได้ว่า การออกก าลังกายเป็นการปฏิบัติกิจกรรมทางกายใด ๆ ก็ตามที่มีการ
เคลื่อนไหวร่างกายแล้วเกิดการใช้พลังงานและต้องปฏิบัติซ้ า ๆ อย่างมีแบบแผนเพื่อจุดมุ่งหมายในการ
พัฒนาและคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ดี มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
 2.3.2 หลักการออกกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
  รุ่งทิวา วัจฉละฐิติ (2542) กล่าวว่า การส่งเสริมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุควรค านึงถึง
ประโยชน์สูงสุดที่ผู้สูงอายุได้รับ ความปลอดภัยจากการออกก าลังกาย สูญเสียค่าใช้จ่ายน้อยหรือไม่
เสียค่าใช้จ่าย รวมทั้งเป็นการจูงใจให้ผู้สูงอายุปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง  
  American College of Sports Medicine (2003) กล่าวว่า การออกก าลังกายควรมี
ลักษณะที่เหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ โดยการออกก าลังกายระยะแรกควร
เริ่มต้นด้วยการออกก าลังกายที่ง่าย เบาและไม่หักโหม เพ่ือให้ร่างกายได้ปรับตัวและเคยชินกับการ
ออกก าลังกายก่อน ป้องกันการเกิด อันตรายหรือบาดเจ็บได้ แล้วจึงค่อยๆ เพ่ิมความหนักของการออก
ก าลังกายทีละน้อย  
  สถาบันสุขภาพของสหรัฐอเมริกา (NIH, 1998) กล่าวถึง หลักเกณฑ์การออกก าลังกายว่า
มีผู้เสนอไว้หลายวิธี ส่วนใหญ่มักพิจารณาโดยอาศัยหลักเกณฑ์ของฟิทท์ (Frequency Intensity 
Time Type Enjoyment (FITTE) มีองค์ประกอบของการออกก าลังกายดังต่อไปนี้ 
   1. ความถี่ของการออกก าลังกาย (frequency of exercise - F) การก าหนดจ านวน
ครั้งในการออกก าลังกายตามข้อเสนอแนะเดิมประมาณ 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ และจะต้องท าอย่าง
สม่ าเสมอต่อเนื่องกัน เว้นห่างไม่มากเกินกว่า 2 วัน ส าหรับข้อเสนอแนะใหม่เน้นการออกก าลังกาย
บ่อยมากที่สุดเท่าที่จะท าได้แนะน าให้ท าทุกวัน 
   2. ความหนักเบาในการออกก าลังกาย (intensity of exercise - I) เป็นการก าหนด
ของขีดความสามารถในการออกก าลังกาย โดยควรมีความหนักเบาของการออกก าลังกายอย่าง
พอเหมาะ ในข้อเสนอแนะเดิมประมาณร้อยละ 65-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งสามารถ
คิดได้จาก 220-อายุ เป็นอัตราการเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมายซึ่งใช้การประมาณ และสามารถ
ค านวณได้จากการเทียบการใช้พลังงานว่าเป็นกี่เท่าของอัตราการใช้พลังงานขณะพัก ( basal 
metabolic rate) และบอกถึงอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดในขณะออกก าลังกายได้โดยมีหน่วยวัดเป็น
เมทส์ (METs) (1 MET = อัตราการใช้ออกซิเจน 3.5 มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) ส าหรับ
ข้อเสนอแนะใหม่ แนะน าว่าความหนักเบาในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุควรอยู่ในระดับปานกลาง 
(moderate intensity) ซึ่งมีค่า 3-6 เมทส์ ส าหรับผู้สูงอายุที่มีอายุน้อยกว่าหรือเท่ากับ 75 ปี ความ



 
 

 

 

หนักเบาในการออกก าลังกายไม่เกิน 7 เมทส์ และในผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 75 ปี ไม่มากกว่า 4 
เมทส์ ซึ่งในทางปฏิบัติการค านวณไม่สะดวก และยากในการน ามาใช้ วิทยาลัยกีฬาเวชศาสตร์แห่ง
สหรัฐอเมริกา (ACSM, 2001) ได้ให้ข้อเสนอ ว่าความหนักเบาในการออกก าลังกายที่ระดับปานกลาง
และถึงระดับอัตราการเต้นของหัวใจที่เป็น เป้าหมายของบุคคลนั้น สามารถประเมินได้จากความรู้สึก
เหนื่อยหัวใจเต้นเร็วขึ้นไม่สามารถออกก าลังกายได้ต่อไปอีก และไม่มีอาการแน่นหน้าอกหรือหายใจ
ขัด นอกจากนี้อาจใช้วิธีการทดสอบการพูด ซึ่งจะทดสอบได้โดยการให้พูดคุยในขณะที่ออกก าลังกาย 
ถ้าไม่สามารถพูดคุยได้แสดงว่าเหนื่อยมากถึงระดับที่ควรหยุดออกก าลังกาย  
   3. ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (time or duration of exercise - T) เป็นช่วง   
เวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง ควรอยู่ระหว่าง 15-40 นาที ตามข้อเสนอแนะเดิมต้องใช้
เวลาอย่าง น้อย 20 นาทีขึ้นไป มีความต่อเนื่องอย่างเพียงพอ และในการออกก าลังกายเพ่ือความ
ทนทานของปอดและหัวใจควรใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที ส าหรับข้อเสนอแนะใหม่แนะน าว่า
ระยะเวลาในการออกก าลังกายนั้นไม่จ าเป็นต้องท าอย่างต่อเนื่องในเวลา 30 นาที แต่ควรออกก าลัง
กายวันละ 30 นาที ซึ่งสามารถแบ่งเวลาในการออกก าลังกายออกเป็นครั้งละ 10 นาที โดยท าให้ครบ 
30 นาทีภายใน 1 วัน ซึ่งข้อเสนอแนะใหม่นี้อยู่ภายใต้การสรุปที่ว่าประโยชน์ที่จะเกิดข้ึนกับสุขภาพนั้น
เกิดจากผลรวมของการท ากิจกรรมการออกก าลังกายซึ่งบุคคลได้ปฏิบัติสะสมมาและการออกก าลัง
กายแบบที่ค่อย ๆ ท าสะสมเพ่ิมพูนขึ้นเรื่อย ๆ นั้นมีความส าคัญและเกิดประโยชน์ต่อร่างกายมาก   
เท่า ๆ กับการออกก าลังกายอย่างมีแบบแผน ในแต่ละครั้งของการออกก าลังกายจะประกอบด้วย 3 
ระยะ ได้แก่ 
    3.1 ระยะอบอุ่นร่างกาย (warm-up phase) เป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อม
ส าหรับการออกก าลังกายในขั้นตอนต่อไป โดยท าให้เกิดการประสานงานกันระหว่างกล้ามเนื้อดีขึ้น 
เคลื่อนไหวข้อต่าง ๆ ได้คล่องตัวระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที ในการอบอุ่นร่างกายจ าเป็นต้อง 
ค านึงถึงอุณหภูมิ สภาพแวดล้อม ถ้าอากาศร้อนอาจใช้เวลาน้อย ถ้าอากาศหนาวอาจใช้เวลามากขึ้น 
ลักษณะการออกก าลังกายที่ใช้อบอุ่นร่างกาย เช่น การเดินช้า ๆ การออกก าลังกายชนิดยืดกล้ามเนื้อ 
ต่าง ๆ การออกก าลังกายในช่วงของการอบอุ่นร่างกายจะเป็นการกระตุ้นให้ร่างกายได้รับรู้ เกี่ยวกับ 
ความเปลี่ยนแปลงที่ก าลังจะเกิดขึ้น โดยท าให้ร่างกายมีการเตรียมความพร้อม ซึ่งส่งผลให้เกิดการ 
ประสานงานของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างเหมาะสม 
    3.2 ระยะบริหารร่างกายหรือระยะออกก าลังกาย (exercise phase) เป็นช่วงเวลา
ของการออกก าลังกายซึ่งไม่ว่าจะออกก าลังกายด้วยวิธีใด ควรเลือกให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของ
แต่ละบุคคล และจะก่อให้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย ช่วยให้หัวใจและปอดมีประสิทธิภาพในการท างาน 
เพ่ิมมากข้ึน ระยะนี้จะใช้เวลาประมาณ 20-60 นาที  



 
 

 

 

    3.3 ระยะผ่อนคลาย (cool down phase) หลังการออกก าลังกายจะมีการผ่อน
คลายโดยให้ออกก าลังกายเบา ๆ ช้าลงเรื่อย ๆ เพ่ือยืดกล้ามเนื้อ ปรับอุณหภูมิ การหายใจ และความ
ตึงเครียดของร่างกายให้กลับสู่สภาวะปกติ อาจเป็นการออกก าลังกายเบาๆ เหมือนช่วงการอบอุ่น
ร่างกาย ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที  
 
   4. ประเภทหรือชนิดของการออกก าลังกาย (type of exercise - T) ประเภทของการ
ออกก าลังกายที่เหมาะสม ได้แก่ การออกก าลังกายแบบแอโรบิค ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมหลายอย่าง 
เช่น การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ ร ามวยจีน การขี่จักรยานเที่ยวเล่น ซึ่งควรเลือกให้เหมาะสมกับสภาพ 
ร่างกายและความสนใจในการออกก าลังกายชนิดนั้น ๆ ควรได้รับค าแนะน าการออกก าลังกายอย่าง 
ถูกวิธีตลอดจนได้รับการตรวจร่างกายก่อนออกก าลังกาย  
   5. ความสนุกสนานเพลิดเพลิน (Enjoyment - E) ชนิดของการออกก าลังกายที่มีความ
สะดวกและง่ายต่อการเข้าถึง จะท าให้เกิดความรู้สึกสนุกสนานในการออกก าลังกาย 
  ส าหรับข้อเสนอแนะในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุนั้นวิทยาลัยกีฬาเวชศาสตร์แห่ง 
สหรัฐอเมริกาและสถาบันสุขภาพของสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2003; NIH, 1998) แนะน าว่าควรใช้ 
ข้อเสนอแนะพ้ืนฐานที่ใช้ได้ทั่วไปดังได้กล่าวมาแล้วข้างต้น แต่สามารถปรับให้เหมาะสมกับความ
ต้องการ และดีที่สุดส าหรับผู้สูงอายุโดยให้ความส าคัญกับความหนักเบาในการออกก าลังกาย ควร 
ออกก าลังกายเป็นประจ าทุกวันไม่จ าเป็นต้องท าอย่างตามแบบแผนแต่ควรค่อย ๆ เริ่มท าและท าอย่าง 
ต่อเนื่อง ควรเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิคและถ้ารู้สึกเหนื่อย มีเหงื่อออกถือว่าออกก าลังกาย 
ถึงระดับอัตราการเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมาย หรือใช้วิธีการประเมินดังที่ได้กล่าวมา นอกจากนี้ เมย์ 
(May, 1990) ยังได้ให้ค าแนะน าในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุเพ่ือการมีสุขภาพดีโดยเน้นความ
ปลอดภัยให้ท าตามความสามารถ เลือกรูปแบบให้เหมาะสม ท าอย่างช้า ๆ มีช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วง
ออกก าลังกาย ช่วงผ่อนคลาย และต้องท าสม่ าเสมออย่างน้อย 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ ใช้เวลาอย่างน้อย 
20-30 นาทีต่อวัน 
  นอกจากนี้ปฐมรัตน์ ศักดิ์ศรี และคณะ (2544) ยังได้ให้ข้อเสนอแนะถึงวิธีการออกก าลัง
กายท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุดังนี้ 
   1. การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพปอดและหัวใจ ได้แก่ การออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิค เป็นการออกก าลังกายด้วยระดับความหนักปานกลางท าอย่างต่อเนื่องกัน 30-40 นาที     
โดยเริ่มจากการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อ แล้วต่อด้วยการออกก าลังกายแบบแอโรบิค     
ท าติดต่อกันจนร่างกายรู้สึกเหนื่อย เหงื่อออก จึงค่อยๆ ผ่อนคลายร่างกาย วิธีการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิคมีอยู่หลายวิธีสามารถเลือกให้เหมาะสมในผู้สูงอายุแต่ละราย ดังนี้ 



 
 

 

 

    1.1 การเดิน เป็นวิธีการสะดวกและง่าย ควรเริ่มต้นเดินช้า ๆ หรือยึดกล้ามเนื้อ
ก่อน เพ่ืออบอุ่นร่างกาย แล้วเดินตามปกติให้ร่างกายตื่นตัวแล้วเริ่มเดินให้เร็วขึ้นจนรู้สึกเหนื่อย ชีพจร
เต้นเร็วแล้วจึงค่อย ๆ เดินช้าลงเพ่ือผ่อนคลายร่างกาย การถีบจักรยานอยู่กับที่หรือถีบจักรยานทั่วไป
ให้ค่อย ๆ เริ่มถีบช้า ๆ แล้วเพ่ิมความเร็วและแรงขึ้นจนรู้สึกว่าชีพจรเต้นเร็วแล้วค่อย ๆ ปั่นช้าลงเพ่ือ
ผ่อนคลาย 
    1.2 การวิ่งเหยาะหรือการวิ่ง เนื่องจากวิธีนี้อาจท าให้ผู้สูงอายุล้ม เกิดอุบัติเหตุ    
ได้ง่าย และเกิดแรงกระแทกที่อาจส่งผลเสียต่อข้อเข่าและข้อเท้าของผู้สูงอายุได้ ดังนั้น  จึงควรใช้ใน
ผู้สูงอายุที่แข็งแรงและเคยวิ่งเป็นประจ าเท่านั้น 
    1.3 การว่ายน้ า เป็นวิธีการออกก าลังกายที่ดี เนื่องจากปลอดแรงกระแทกมี
หลักการเช่นเดียวกับการเดิน แต่ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่นิยม 
    1.4 การเต้นแอโรบิคในผู้สูงอายุ ควรใช้ท่าเต้นที่แตกต่างจากวัยหนุ่มสาว ท่า
บริหาร จะเลือกท่าที่มุ่งเน้นแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่ผู้สูงอายุมีอยู่ เช่น ปวดเอว ปวดไหล่ ปวดเข่า การเต้น
แอโรบิคที่เหมาะสมและปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุควรเป็นแบบแรงกระแทกต่ าซึ่งเป็นการเคลื่อนไหว
ในวงกว้าง มีการยกเข่าสูง เท้าข้างใดข้างหนึ่งอยู่บนพ้ืนตลอดเวลา จะไม่มีการกระโดด การวิ่ง การเตะ
เท้า สูง เท้าไม่ลอยจากพ้ืนพร้อมกันทั้งสองเท้า การก้าวเท้าจะก้าวยาวหรือเป็นแบบปลอดแรง
กระแทก คือพยายามลดแรงกระแทกให้น้อยลง แต่มีการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ์ นิ่มนวล มีจุดหมาย    
ที่แน่นอน ใช้การย่อตัวลง ยืดตัวขึ้น รวมทั้งเขย่งปลายเท้าแทนการวิ่งเหยาะและการกระโดด ปัจจุบัน
การเต้น แอโรบิคก าลังเป็นที่นิยมและสามารถฝึกได้ตามความชอบและความเหมาะสมของแต่ละ
บุคคล สิ่งที่พึงควรระวังในการออกก าลังกายแบบแอโรบิค คือ ผู้สูงอายุควรได้รับการตรวจร่างกาย
จากแพทย์ก่อนออกก าลังกายและควรปรึกษาแพทย์เกี่ยวกับโปรแกรมการออกก าลังกายที่ต้องการ
ปฏิบัติเพ่ือความเหมาะสมและป้องกันการเกิดอันตราย นอกจากนี้ควรเลือกใช้รอง เท้าที่เหมาะสม
เนื่องจากการออกก าลังกายบางท่าอาจเกิดแรงกระแทก จึงควรใช้รองเท้าที่มีวัตถุกันแรงกระแทก    
เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่ข้อเท้า 
   2. การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นและผ่อนคลาย วิธีการออกก าลังกายแบบนี้
มีจุดมุ่งหมายเพ่ือยึดกล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ เพ่ิมความยืดหยุ่นคล่องตัว ส่งผลต่อการเคลื่อนไหว 
และช่วยในการทรงตัว โดยสามารถยืดกล้ามเนื้อด้วยตนเองหรือให้ผู้ อ่ืนช่วยยึด เช่น การบริหาร
ร่างกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยท่าทางที่เรียกว่ากายบริหารหรือการร ามวยจีนสิ่งที่พึงระวังคือ
ต้องพยายามยึดกล้ามเนื้ออย่างช้า ๆ จนรู้สึกตึงโดยไม่รู้สึกเจ็บเมื่อถึงจุดที่เริ่มจะเจ็บให้ยึดกล้ามเนื้อ
ค้างไว้แล้วผ่อนคลายกลับสู่ท่าเดิม 
   3. การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมพลังหรือความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
เพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อ 



 
 

 

 

  กล่าวโดยสรุปได้ว่า การออกก าลังกายในผู้สูงอายุควรค านึงถึงประโยชน์สูงสุดที่ผู้สูงอายุ
ได้รับ ความปลอดภัยจากการออกก าลังกาย สูญเสียค่าใช้จ่ายน้อยหรือไม่เสียค่าใช้จ่าย รวมทั้งควรมี
ลักษณะที่เหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ  โดยมีองค์ประกอบคือ ความถี่ของ
การออกก าลังกาย ความหนักเบาในการออกก าลังกาย ระยะเวลาในการออกก าลังกาย ประเภทหรือ
ชนิดของการออกก าลังกาย และความสนุกสนานเพลินเพลิน ซึ่งในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าหลักการ
นี้ไปออกแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้สมองเป็นฐานให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
 2.3.3 ความหมายของการเรียนรู้โดยใช้สมองเป็นฐาน  
  นักการศึกษาหลายท่านได้เสนอความหมายของการเรียนรู้โดยใช้สมองเป็นฐาน ดังนี้ 
  Nicola Call (2003: 9) กล่าวว่า BBL คือการเรียนรู้ที่อธิบายการประยุกต์ใช้ความรู้
แนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆที่เกี่ยวกับสมองมาช่วยเด็กให้เกิดการเรียนรู้ที่ถาวรมากที่สุด ถ้ามีความรู้
เกี่ยวกับทฤษฎีที่อยู่เบื้องหลังของ BBL ก็สามารถน าความรู้ แนวคิด หรือ ทฤษฎีที่หลากหลายเหล่านั้น
ไปใช้ เพ่ือฝึกหรือส่งเสริมการเรียนรู้ของเด็กได้ 
  Jensen (2008: 6) กล่าววา การจัดการเรียนรูโดยใชสมองเป็นฐาน คือ การเรียนรูที่    
สอดคลองกับธรรมชาติการเรียนรูของสมองเป็นการเรียนรูที่ตองตอบค าถามที่วา อะไรบ้างที่ดีต่อ
สมอง ดังนั้นความหมายจึงเป็นการเรียนรูที่ผสมผสานหรือรวบรวมหลากหลายทักษะความรูเพ่ือน ามา
ใช ในการส งเสริมการท างานของสมอง เช น ความรู ทางเคมีศาสตร์ประสาทวิทยาจิตวิทยา 
สังคมศาสตร์ พันธุศาสตร์ชีววิทยา และชีวะประสาทวิทยา ซึ่งเป็นการน าความรูการท างานหรือ
ธรรมชาติการเรียนรูของสมองมาใชในการออกแบบการเรียนการสอนเพ่ือสงเสริมการเรียนรูของสมอง
ใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
  สถาบันวิทยาการการเรียนรู้ (2551 : 60) ได้ให้ความหมายของค า ว่า Brain Based 
Learning หมายถึง การเรียนรู้โดยเข้าใจสมองเป็นการท าความเข้าใจหรือมุมมองต่อกระบวนการ
เรียนรู้โดยอ้างอิงความรู้ความเข้าใจการท างานของสมอง ซึ่งโดยสาระหลัก ความเข้าใจเรื่องสมองนี้มี
ที่มา 2 ประการ คือ ประการแรก ความรู้ทางประสาทวิทยา เป็นความรู้ความเข้าใจในการ 
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาการขององค์ประกอบโครงสร้างและสรีระการท างานของสมอง 
  ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2553: 16) กล่าวว่า การจัดการเรียนรู้ที่
สอดคล้องกับพัฒนาทางสมองเป็นการบูรณาการความรู้สองสาขาเข้าด้วยกัน คือ ความรู้ทางประสาท
วิทยา (Cognitive Neurosciences) กับแนวคิด/ ทฤษฎีการเรียนรู้  (Learning Theories) ท าให้
กระบวนการจัดการเรียนรู้บนฐานของการพิจารณาว่า ปัจจัยใดบ้างที่จะท าให้สมองมีการเปลี่ยนแปลง
สมองมีปฏิกิริยาตอบรับต่อการเรียนการสอนแบบใดและอย่างไร ซึ่งทั้ งหมดนี้น าไปสู่การจัดกิจกรรม
ระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน การจัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้และที่ส าคัญ คือ การออกแบบและ



 
 

 

 

ใช้เครื่องมือเพ่ือการเรียนรู้ต่าง ๆ โดยเน้นว่าต้องท าให้ผู้เรียนสนใจ เกิดการเรียนรู้และการจดจ า
ตามมาน าไปสู่ความสามารถในการใช้เหตุุผล เข้าใจความเชื่อมโยงสัมพันธ์ในทุกมิติของชีวิต 
  อามีเนาะ ตารีตา (2560: 19) กล่าวว่า เป็นขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ที่น าความรู้ของการ
ท างานของสมองตามพัฒนาการของนักเรียนใช้ในการออกแบบกิจกรรมการเรี ยนรู้รวมทั้งจัดสื่อการ
เรียนและสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ของนักเรียนอย่างเต็มศักยภาพ 
  กล่าวโดยสรุป การเรียนรู้โดยใช้สมองเป็นฐาน เป็นการเรียนรู้โดยเข้าใจสมองเป็นการท า
ความเข้าใจต่อกระบวนการเรียนรู้โดยอาศัยความรู้ ความเข้าใจการท างานของสมอง ได้แก่ ความรู้
ทางประสาทวิทยา และองค์ประกอบโครงสร้างและสรีระการท างานของสมอง 
 2.3.4 หลักการของการเรียนรู้โดยใช้สมองเป็นฐาน 
  R.N. Caine and G. Caine (1989 อ้างถึงใน อภิลักขณี อนันเต่า, 2561: 43-44) แนะน า
ว่า หลักการส าคัญของการการเรียนรู้ตามแนวคิดโดยใช้สมองเป็นฐานไม่ใช่ให้ใช้เพียงข้อเดียว แต่ให้
เลือกใช้ข้อที่ท าให้การเรียนรู้เกิดขึ้นมากที่สุดและการเรียนการสอนบรรลุผลสูงสุดเท่าใดก็ได้ เป็นการ
เพ่ิมทางเลือกให้ผู้สอนซึ่งหลักการส าคัญของการเรียนรู้โดยใช้สมองเป็นฐานมี 12 ประการ ดังนี้ 
   1. สมองเรียนรู้พร้อมกันทุกระบบ แต่ละระบบมีหน้าที่ ต่างกันและสมองเป็น
ผู้ด าเนินการที่สามารถท าสิ่งต่าง ๆ ได้หลายอย่างในเวลาเดียวกันโดยผสมผสานทั้งด้านความคิด
ประสบการณ์และอารมณ์รวมถึงข้อมูลที่มีอยู่หลากหลายรูปแบบ เช่น สามารถชิมอาหารพร้อมกับได้
กลิ่นของอาหาร การกระตุ้นสมองส่วนหนึ่ งย่อมส่งผลกับส่วนอ่ืน ๆ ด้วยการเรียนรู้ทุกอย่างมี
ความส าคัญ ดังนั้นการจัดการเรียนการสอนที่มีประสิทธิภาพจะท าให้การเรียนรู้ที่หลากหลาย 
   2. การเรียนรู้มีผลมาจากด้านสรีระศาสตร์ทั้งสุขภาพพลานามัย การพักผ่อนนอนหลับ
ภาวะโภชนาการ อารมณ์และความเหนื่อยล้า ซึ่งต่างส่งผลกระทบต่อการจดจ าของสมองผู้สอนควรให้
ความใส่ใจมิใช่สนใจเพียงเฉพาะความรู้สึกนึกคือหรือสติปัญญาด้านเดียว 
   3. สมองเรียนรู้โดยการหาความหมายของสิ่งที่ต้องการเรียนรู้ การค้นหาความหมาย
เป็นสิ่งที่มีมาตั้งแต่เกิด สมองจ าเป็นต้องเก็บข้อมูลในส่วนที่เหมือนกันและค้นหาความหมายเพ่ือ
ตอบสนองกับสิ่งเร้าที่เพ่ิมขึ้นมา การสอนที่มีประสิทธิภาพต้องยอมรับว่าการให้ความหมายเป็น
เอกลักษณ์แต่ละบุคคลและความเข้าใจของนักเรียนอยู่บนพ้ืนฐานของประสบการณ์แต่ละคน 
   4. สมองค้นหาความหมายโดยการค้นหาแบบแผน (Pattern) ในสิ่งที่เรียนรู้การค้นหา
ความหมาย เกิดข้ึนจากการเรียนรู้แบบแผนขั้นตอนการจัดระบบข้อมูล เช่น 2 + 2 = 4, 5 + 5 = 10, 
10 + 10 = 20 แสดงว่าทุกครั้งที่เราบวกผลของมันจะเพ่ิมขึ้นตามจ านวนเราสามารถเรียนรู้แบบแผน
ของความรู้ได้ และตรงกันข้ามเราจะเรียนรู้ได้น้อยลงเมือเราไม่ได้เรียนแบบแผนการสอนที่ มี
ประสิทธิภาพต้องเชื่อมโยงความคิดที่กระจัดกระจายและข้อมูลที่หลากหลายมาจัดเป็นความคิด    
รวบยอดได ้



 
 

 

 

   5. อารมณ์มีผลต่อการเรียนรู้อย่างมาก อารมณ์เป็นสิ่งส าคัญต่อการเรียนรู้เราไม่
สามารถแยกอารมณ์ออกจากความรู้ความเข้าใจได้และอารมณ์เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้
ความคิดสร้างสรรค์ การเรียนรู้ได้รับอิทธิพลจากอารมณ์ ความรู้สึกและทัศนคติ 
   6. กระบวนการทางสมองเกิดขึ้นทั้งในส่วนรวมและส่วนย่อยในเวลาเดียวกันหาก
ส่วนรวมหรือส่วนยอยถูกมองข้ามไปในส่วนใดส่วนหนึ่งจะท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ได้ยาก 
   7. สมองเรียนรู้จากการปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม การสัมผัสจะต้องลงมือกระท าจึง
เกิดการเรียนรู้หากได้รับประสบการณ์ตรงจากสิ่งแวดล้อมมากเท่าใด จะยิ่งเพ่ิมการเรียนรู้มากเท่านั้น
การเรียนรู้จากการบอกเล่า จากการฟังอย่างเดียวอาจท าให้มีปฏิสัมพันธ์ต่อสิ่งแวดล้อมน้อยส่งผลให้
สมองเกิดการเรียนรู้น้อยลง 
   8. สมองเรียนรู้ทั้งในขณะรู้ตัวและไม่รู้ตัว ผู้เรียนสามารถเกิดการเรียนรู้จากการได้รับ
ประสบการณ์และสามารถจดจ าได้ไม่เพียงแต่ฟังจากคนอ่ืนบอกอย่างเดียว นอกจากนี้ผู้เรียนยัง
ต้องการเวลาเพ่ือจะเรียนรู้ด้วย รวมทั้งผู้เรียนจ าเป็นต้องรู้ด้วยว่าจะเรียนรู้ได้อย่างไรเท่า ๆ กับจะ
เรียนรู้อะไร 
   9. สมองใช้การจ าอย่างน้อย 2 ประเภทคือ การจ าทีเ่กิดจากประสบการณ์ตรงและการ
ท่องจ าการจัดการเรียนการสอนทีเน้นหนักด้านการท่องจ าท าให้ผู้เรียนไม่เกิดการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ทีได้สัมผัสและเรียนรู้โดยตรง ผู้เรียนจึงไม่สามารถให้รายละเอียดเพ่ิมเติมจากสิ่งที่
ท่องจ ามาได ้
   10. สมองเข้าใจและจดจ าเมือ่สิ่งที่เกิดขึ้นได้รับการปลูกฝังอย่างเป็นธรรมชาติเกิดการ
เรียนรู้จากประสบการณ์ การเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพที่สุดเกิดจากประสบการณ์ 
   11. สมองจะเรียนรู้มากขึ้นจากการท้าทายและการไม่ข่มขู่ บรรยากาศในชั้นเรียนจึง
ควรจะเป็นการท้าทายแต่ไม่ควรข่มขู่ผู้เรียน 
   12. สมองแต่ละคนเป็นลักษณะเฉพาะตัว ดังนันรูปแบบการเรียนรู้และวิธีการเรียนรู้
จึงเป็นเอกลักษณ์ส่วนบุคคล ในการสอนต้องเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้เรียนรู้ในสิงทีชอบบางคนชอบ
เรียนเวลาครูพาไปดูของจริง แต่บางคนชอบนั่งฟังชอบจดบันทึก บางคนชอบให้เงียบ ๆ แล้วจะเรียน
ได้ดีแต่บางคนชอบให้มีเสียงเพลงเบา ๆ เพราะสมองทุกคนต่างกัน 
  Smilkstien (2003 อ้างอิงใน สถาบันคลังสมองของชาติ, 2551: 35) สรุปหลักการส าคัญ
ในการเรียนรู้โดยใช้สมองเป็นฐาน 
   1. สมองเกิดมาเพ่ือเรียนรู้ รักที่จะเรียนรู้และควรรู้หาวิธีที่จะเรียนรู้ 
   2. สมองควรเรียนรู้สิ่งที่ท าการลงมือปฏิบัติคือ การเรียนรู้จากการลองผิดลองถูกด้วย
การลงมือปฏิบัติ เนื่องจากการเรียนรู้จากข้อผิดพลาดเป็นกระบวนตามธรรมชาติและเป็นสิ่งจ า เป็น
ส าหรับการเรียนรู้ 



 
 

 

 

   3. การเรียนรู้เกิดจากการปฏิบัติ สมองจะสร้างเดนไดร์ท (Dendrite) ใหม่เพ่ือเชื่อมต่อ
ที่จุดซินแนปส์ (Synapse) ซึ่งเป็นการเรียนรู้ที่มีความหมาย 
   4. การเรียนรู้ต้องใช้เวลาในการเรียนรู้ เพราะการพัฒนาให้เดนไดร์ท (Dendrite) ใน
การให้เติบโตและเชื่อมต่อกันต้องใช้ระยะเวลาพอสมควร 
   5. ถ้าหากไม่มีการใช้สมองมนุษย์ก็จะสูญเสียการใช้งานของสมอง และเดนไดร์ท 
(Dendrite) กับซินแนปส์ (Synapse) ก็เริ่มหายไปและเป็นการตัดวงจรในสมองทิ้งในการเรียนรู้ 
   6. อารมณ์มีผลต่อการคิดและการจดจ าในการเรียนรู้ อารมณ์มีการคุกคามและเกิด
ความกลัวท าให้สมองกั้นไว้และไม่ให้เกิดการเรียนรู้ แต่ถ้าอารมณ์มีความสนใจและความเชื่อมั่นจะ
ส่งผลให้สมองเกิดการคิด การจดจ า และการเรียนรู้เกิดขึ้น 
  ญาณี ไชยวงศา (2557: 114) ได้กล่าวถึงหลักการของการเรียนรู้โดยใช้สมองเป็นฐานไว้
ดังนี้ 
   1. การเรียนรู้เกิดจากการจัดสภาพแวดล้อมให้ผู้เรียนเกิดความสนใจบรรยากาศการ
เรียนรู้ที่มีความท้าทาย ปลอดภัยและเป็นมิตร 
   2. ผู้เรียนได้เรียนรู้จากสื่อที่ถูกออกแบบให้น่าสนใจเข้าใจจดจ า โดยเชื่อมโยงความรู้
เดิมมาใช้กบัการเรียนรู้สิ่งใหม ่
   3. กระบวนการเรียนรู้สอดคล้องกบพัฒนาการของสมองในแตุ่ละช่วงวัยของผู้เรียน 
ผู้เรียนได้ฝึกปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเองพร้อม ๆ กับการพัฒนาการเคลื่อนไหวการฟังการมองเห็น   
การพัฒนากล้ามเนื้อการพัฒนาจิตใจและอารมณ์ 
   4. ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลจัดกิจกรรมให้ผู้เรียนได้มีประสบการณ์ที่
หลากหลายฝึกซ้ า ย้ า ทวน เรียนรู้ และฝึกคิดด้วยค าถาม 
  พรพิไล เลิศวิชา (2558 :68) ได้กล่าวถึงหลักการของการเรียนรู้โดยใช้สมองเป็นฐานไว้
ดังนี้ 
   1. สิ่งจูงใจจะชักน าสมองให้ผลิตความรู้บันทึกข้อมูลในเรื่องที่ต้องการเรียนรู้ เป็นการ
สร้างกรอบให้กระบวนการเรียนรู้ด าเนินไปตามเจตนาของผู้จัดการเรียนรู้ ซึ่งเป็นผู้หาสิ่งจูงใจต่าง ๆ 
นั้นมาน าเสนอ ถ้าสิ่งจูงใจนั้นไม่สามารถจูงใจสมองได้ สมองก็จะไม่ท าการบันทึกข้อมูลนั้นแบบไม่มี
คุณภาพหรือไม่บันทึกไว้เลย 
   2. ความสนใจของสมอง ซึ่งท าหน้าที่เลือกเฉพาะสิ่งที่น่าสนใจเข้าสู่การรับรู้ 
   3. การเรียนรู้ สมองจะสามารถเรียนรู้ได้ดีมากเมื่อตัดสินใจว่าจะเรียนรู้ เรียกว่าการ
เรียนรู้เชิงรุก แต่ทั้งนี้สมองจะเชื่องช้าเมื่อเป็นการเรียนรู้แบบตั้งรับ เพราะสมองขับเคลื่อนไปโดย      
ไร้ทิศทาง ไร้เป้าหมาย แรงบันดาลใจ 



 
 

 

 

  กล่าวโดยสรุปได้ว่า สมองเรียนรู้พร้อมกันทุกระบบ เรียนรู้โดยการหาความหมายของสิ่งที่
ต้องการเรียนรู้ สมองเรียนรู้จากการปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม นอกจากนี้ อารมณ์มีผลต่อการเรียนรู้
อย่างมาก  
 
 
 2.3.5 องค์ประกอบของหลักการเรียนรู้โดยใช้สมองเป็นฐาน 
  Regate and Geoffrey Caine (1990: 71 อ้างถึงใน กมลฉัตร กล่อมอ่ิม, 2560: 81) 
สรุปว่า “ภาวะที่ดีที่สุดในการใช้สมองของมนุษย์คือการใช้ขีดจ ากัดความสามารถทางสมองเพ่ือการ
เชื่อมโยงและการเข้าใจสิ่งที่เป็นเงื่อนไขสูงสุดในกระบวนการ” มี 3 องค์ประกอบที่จะท าให้เกิด    การ
เรียนรู้ที่ซับซ้อน คือ 
   1. Orchestrated Immersion คือ การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่ให้ผู้เรียนได้รับ
ประสบการณ์ท่ีหลากหลาย ซับซ้อน และเป็นประสบการณ์ท่ีแท้จริง 
   2. Relaxed Alertness คือ พยายามก าจัดความกลัวของผู้ เรียน และเพ่ิมเติม
บรรยากาศที่ท้าทายให้มากขึ้น 
   3. Active Processing คือ การกระตุ้นให้ผู้เรียนเกิดการกระตือรือร้นว่าจะเรียนรู้ได้
โดยวิธีการใด เรียนรู้อย่างไร ให้เรียนรู้จากประสบการณ์ตรง 
  Erlauer (2003: 4–5 อ้างถึงใน ทรายแพรว ไชยมัชชิม, 2556: 34-35) ได้สรุปพ้ืนฐาน          
7 ประการ ในการจัดการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับสมอง (Brain-Compatible Fundamentals) ไว้ดังนี้  
   1. สภาวะทางอารมณ์ดีและสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัย (Emotional Wellness and 
Safe Environment) ครูสามารถจัดสภาพแวดล้อมของห้องเรียนและโรงเรียนให้เป็นสถานที่ที่สนุก
และปลอดภัยเพื่อให้การเรียนรู้สอดคล้องกับสมองมากข้ึน 
   2. ร่างกาย การเคลื่อนไหว และสมอง (The Body, Movement, and The Brain) 
ครูสามารถปรับเปลี่ยนสภาพห้องเรียนและเทคนิคการสอน รวมทั้ง ให้ความรู้แก่ผู้ปกครองในประเด็น
ที่เก่ียวข้องกับสุขภาพซึ่งส่งผลต่อการเรียนรู้ของเด็ก 
   3. เชื่อมโยงเนื้อหาและทางเลือกของนักเรียน (Relevant Content and Student 
Choices) ครูสามารถเชื่อมโยงข้อมูลความรู้ใหม่ ๆ ที่ส าคัญให้สอดคล้องกับอารมณ์ของผู้เรียนเพ่ือ    
ท้าให้เกิดการเรียนรู้ที่มีความหมายมากยิ่งขึ้น เพ่ิมแรงจูงใจ และเพ่ิมความจ้ารวมทั้งจัดการเรียนรู้ให้
เหมาะกับระดับความสามารถ และลีลาการเรียนรู้ ด้วยการให้ทางเลือกแก่ผู้เรี ยน ข้อมูลต่าง ๆ 
ยุทธศาสตร์การน าไปปฏิบัติ หรือตัวอย่างชั้นเรียนของหลักในข้อนี้พบได้ในการจัดการเรียนรู้แบบใช้
โครงการเป็นฐาน (Project-based Learning) พหุปัญญา (Multiple Intelligences) ลีลาการเรียนรู้ 



 
 

 

 

(Learning Styles) การประเมินผลด้วยวิธีการที่แตกต่าง (Differentiated Assessments) และการ
ให้ผู้เรียนตัดสินใจ (Decision Making) 
   4. เวลา เวลา และให้เวลามากขึ้น (Time, Time, and More Time) ครูสามารถใช้       
3 เวลาเบื้องต้น ได้แก่ เวลาในการท างาน (Time on Task) เวลาในการท าความเข้าใจ (Time for 
Comprehension) และช่วงเวลาของชีวิตที่เป็นโอกาสแห่งการเรียนรู้ (Opportune Learning Time 
Periods in Child’s Life) ในชั้นเรียนเพ่ือเพ่ิมการเรียนรู้  
   5. สภาพแวดล้อมบ ารุงสมอง (Enrichment for The Brain) ครูสามารถเพ่ิมการ
เรียนรู้ของผู้เรียนให้สูงขึ้นได้ด้วยวิธีการปฏิบัติ บ ารุงสมองที่หลากหลาย นับตั้งแต่การใช้ดนตรี
ประกอบบทเรียนไปจนถึงการจัดป้ายนิเทศสรุปเนื้อหา 
   6. การประเมินผล และข้อมูลป้อนกลับ (Assessment and Feedback) ครูสามารถ
ใช้รูปแบบการประเมินผลที่หลากหลาย เพ่ือเพ่ิมกระบวนการเรียนรู้ ข้อมูลป้อนกลับต้องให้ในทันที 
เจาะจง โดยพจิารณาจากพ้ืนเดิมของผู้เรียนที่หลากหลายและน าไปสู่กระบวนการเรียนรู้ 
   7. ร่วมมือร่วมใจ (Collaboration) เพ่ือให้การเรียนรู้ในชั้นเรียนเกิดขึ้นอย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ ครูสามารถประยุกต์ใช้ข้อเท็จจริงที่ว่าสมองมนุษย์เป็นหน่วยทางสังคม 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

บทที ่3 
วธีิการด าเนินการวจิยั 

 
 งานวจิยัฉบบัน้ีผูว้จิยัมีวตัถุประสงคข์องการวจิยัเพื่อ 1) ศึกษาปริมาณสารเคมีและฤทธ์ิยบัย ั้ง

เอนไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเตอเรสของสารสกดัจากพืชสมุนไพรพื้นบา้น 2) ศึกษาประสิทธิภาพของ
เกมบอร์ดต่อการส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งอายุ และ 3) ศึกษาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรมการ
ออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐานต่อการส่งเสริมความจ าของผูสู้งอาย ุทั้งหมดไดจ้ดัให้มีกิจกรรม
การด าเนินงานดงัน้ี 
 
3.1 ขอบเขตการวจัิย 
 3.1.1 ขอบเขตดา้นพื้นท่ีด าเนินการวจิยั 
   ชุดโครงการวิจยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงบูรณษการศาสตร์วิชาเพื่อใช้ส าหรับการพฒันา
นวตักรรมส่งเสริมผูสู้งอายทุางดา้นความจ า โดยประกอบดว้ยการใชป้ระโยชน์ทางดา้นเคมีเพื่อศึกษา
ประโยชน์ของพืชสมุนไพรพื้นบา้นท่ีรับประทานกนัในชีวิตประจ าวนั และการท ากิจกรรมต่าง ๆ ของ
ผูสู้งอายโุดยมุ่งเนน้กิจกรรมท่ีตอ้งท าร่วมกนัเป็นกลุ่ม เช่น การเล่นเกมส์ และการออกก าลงักาย 
 3.1.2 ขอบเขตดา้นเน้ือหา 
  เน้ือหาของงานวิจยัน้ี คือ การศึกษาประสิทธิภาพของพืชสมุนไพรพื้นบา้นท่ีมีผลต่อ
การยบัย ั้งเอนไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเตอเรส และการออกเกมบอร์ดและชุดกิจกรรมการออกก าลงักาย
เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งอาย ุ
 
3.2 กรอบแนวคิด 

 
  
 
 
 
 
 
 

1. สมุนไพร

พื้นบา้น 

2. เกมบอร์ด 

3. ชุดกิจกรรม

การออกก าลงั

กาย 

- ผลการยบัย ั้งเอนไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเตอเรส 
- ประสิทธิภาพของเกมบอร์ดและชุดกิจกรรมการ
ออกก าลังกายต่อการส่งเสริมความจ าของ
ผูสู้งอาย ุ
 



 
 

 

 

3.3 การด าเนินการวจัิย 
3.3.1) ศึกษาเอกสาร งานวิจยั ต ารา และภูมิปัญญาทอ้งถ่ินเก่ียวกบัผกัพื้นบา้นท่ีมีสรรพคุณ

ช่วยบรรเทาอาการสมองเส่ือมของผูสู้งอายุ 

3.3.2) เก็บรวบร่วมผกัพื้นบา้น มาท าความสะอาด และตากใหแ้หง้ท่ีอุณหภูมิหอ้ง 

3.3.3) ท าการสกดัผกัท่ีเตรียมไวด้ว้ยตวัท าละลายท่ีเหมะสมแลว้ระเหยตวัท าละลายออก 
น าไปทดสอบประสิทธิภาพการยบัย ั้งเอนไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเตอเรส    
    3.3.4) ผลการออกแบบ และพฒันานวตักรรมบร์อดเกมฝึกสมองเพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผู ้
สูงวยั ครอบคลุมองค์ประกอบท่ีส าคญั ไดแ้ก่ หลกัเกณฑ์การออกแบบเกมส์ฝึกสมอง เน้ือหา ภาพ 
ตวัอกัษร สี ขนาด กฎและกติกา การเล่น เป็นตน้ 
    3.3.5) ผลการสร้างและตรวจคุณภาพเคร่ืองมือการวจิยั   
        3.3.5.1) เคร่ืองมือมือกาวิจยั ประกอบดว้ย 1) บร์อดเกมฝึกสมองเพื่อส่งเสริมความจ า
ส าหรับผูสู้งวยั จ  านวน 1 ชุด 2) แบบประเมินความจ า โดยการเก็บค่าคะแนนจากการเล่นเกมส์บอร์ด 
และ 3) แบบประเมินความพึงพอใจของผูสู้งวยัท่ีมีต่อนวตักรรมบร์อดเกมฝึกสมอง แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั ตามหลกัของลิเคอร์ท (Likert) 
           3.3.5.2) ตรวจสอบการท างานและแกไ้ขขอ้ผดิพลาดของบร์อดเกม 
               3.3.5.3) ประเมินคุณภาพตน้แบบเกมส์โดยผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 คน 
    3.3.6) ผลการออกแบบ และพฒันากิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน ส าหรับผู ้
สูงวยั ครอบคลุมองคป์ระกอบท่ีส าคญั ไดแ้ก่ หลกัการออกแบบกิจกรรมการออกก าลงักายโดยใช้
สมองเป็นฐาน ส าหรับผูสู้งวยั เน้ือหา วธีิการ กติกา ส่ือ และอุปกรณ์ เป็นตน้ 
        3.3.7) ผลการสร้างและตรวจคุณภาพเคร่ืองมือการวิจยั   
        3.3.7.1) เคร่ืองมือมือการวิจยั ประกอบดว้ย (1) กิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มอง
เป็นฐานเพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยั จ  านวน 1 ชุด ประกอบดว้ย 12 กิจกรรม (2) แบบประเมิน
ความจ า เป็นแบบประเมินการปฏิบติั จากการท ากิจกรรม เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) 5 ระดบั และ (3) แบบประเมินความพึงพอใจของผูสู้งวยัท่ีมีต่อกิจกรรมการออกก าลงักาย
โดยใช้สมองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยั เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) 5 ระดบั ตามหลกัของลิเคอร์ท (Likert) 
   
 
 
 



 
 

 

 

บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 
 งานวจิยัฉบบัน้ีผูว้จิยัมีวตัถุประสงคข์องการวจิยัเพื่อ 1) ศึกษาปริมาณสารเคมีและฤทธ์ิยบัย ั้ง

เอนไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเตอเรสของสารสกดัจากพืชสมุนไพรพื้นบา้น 2) ศึกษาประสิทธิภาพของ
เกมบอร์ดต่อการส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งอายุ และ 3) ศึกษาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรมการ
ออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐานต่อการส่งเสริมความจ าของผูสู้งอาย ุทั้งหมดไดจ้ดัให้มีกิจกรรม
การด าเนินงานดงัน้ี 

 
4.1 ศึกษาปริมาณสารเคมีและฤทธ์ิยับยั้งเอนไซม์อะเซติลโคลีนเอสเตอเรสของสารสกัดจากพืช
สมุนไพรพืน้บ้าน 
 ทดสอบฤทธ์ิการยบัย ั้งอนุมูลอิสระด้วยวิธีการทดสอบระหว่าง DPPH กับ ABTS โดย
เปรียบเทียบกบัสารมาตรฐาน กรดแอสคอร์บิก (Ascrobic acid) และทดสอบการยบัย ั้งเอน็ไซมอ์ะเซ
ติลโคลีนเอสเทอเรส  
ตารางที ่4-1 แสดงผลความเขม้ขน้ท่ีนอ้ยท่ีสุดของสารสกดัพืชสมุนไพรท่ีสามารถยบัย ั้งอนุมูลอิสระ

และเอน็ไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเทอเรสท่ีร้อยละ 50  
พืชสมุนไพรพื้นบา้น DPPH 

(IC50) 
μg/mL 

ABTS 
(IC50) 
μg/mL 

Acetylcholinesterase 
Inhibition 

(IC50) μg/mL 
พริกไทย 470 526 270 
ผกัคราด 620 704 236 
ขมิ้นชนั 950 875 554 

กระชายขาว 835 863 308 
บวับก 461 188 250 

 

จากตารางท่ี 4-1 พบวา่สารสกดัจากบวับกมีฤทธ์ิในการยบัย ั้งอนุมูลอิสระไดดี้ท่ีสุดทั้งการ
ทดสอบดว้ยวิธี DPPH และ ABTS ท่ีความเขา้ขน้ท่ีนอ้ยท่ีสุดท่ีสามารถท าให้อนุมูลอิสระลดลงร้อย
ละ 50 และ ผกัคราด มีฤทธ์ิยบัย ั้งเอ็นไซม์อะเซติลโคลีนเอสเทอเรสได้ดีท่ีสุดท่ีความเขม้ข้นน้อย
ท่ีสุดท่ีสามารถยบัย ั้งเอน็ไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเทอเรสได ้



 
 

 

 

 
4.2 ศึกษาประสิทธิภาพของเกมบอร์ดต่อการส่งเสริมความจ าส าหรับผู้สูงอายุ 
 
 ตอนที่ 1 ผลเปรียบเทียบความจ าของผู้สูงวัยก่อนและหลังการเล่นบอร์ดเกมฝึกสมอง เพ่ือ
ส่งเสริมความจ าส าหรับผู้สูงวัย 
 
 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความจ าของผูสู้งวยัก่อนและหลงัการ
เล่นบร์อดเกมฝึกสมอง เพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งวยั วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถิติเชิงอา้งอิง
โดยเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความจ าของผูสู้งอายกุ่อนและหลงักิจกรรมโดยใชสู้ตรค านวณหาค่า t-
test แบบ Dependent แสดงดงัตาราง 4.1 
 
ตารางที ่4-2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความจ าของผูสู้งวยัก่อนและหลงัการเล่นบอร์ดเกม 
         ฝึกสมอง เพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งวยั 
 

รายการ 
 

คะแนนเต็ม n  X  ..DS  t  

ก่อนการเล่นเกมฯ 20 30 8.267 2.46 14.597* 

หลงัการเล่นเกมฯ 20 30 15.067 3.04 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตารางท่ี 4-2 พบวา่ ผูสู้งวยัท่ีเล่นบอร์ดเกมฝึกสมอง เพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งวยั   
มีคะแนนความจ าหลงัการเล่นเกม สูงกวา่ก่อนเล่นเกมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ตอนที่ 2 ผลการศึกษาความพึงพอใจของสูงอายุที่มีต่อบอร์ดเกมฝึกสมอง เพ่ือส่งเสริมความจ า
ส าหรับผู้สูงวยั 
 
 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล คะแนนเฉล่ียความพึงพอใจของของสูงอายท่ีุมีต่อบอร์ดเกมฝึกสมอง 
เพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งวยั แสดงดงัตาราง 4.2 
 
 



 
 

 

 

ตารางท่ี 4-3 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ความพึงพอใจของสูงอายท่ีุมีต่อบอร์ดเกมฝึกสมอง เพื่อส่งเสริม 
   ความจ าส าหรับผูสู้งวยั 
 

รายการประเมิน X̅ S.D ระดับ 
1. ระยะเวลาท่ีใชใ้นการเล่นบอร์ดเกม 4.00 0.62 พึงพอใจมาก 
2. ขั้นตอนการเล่นบอร์ดเกมชดัเจน เขา้ใจง่าย 4.38 0.61 พึงพอใจมาก 
3. บอร์ดเกมเหมาะสมกบัความสามารถของผูสู้งวยั 3.84 0.68 พึงพอใจมาก 
4. บอร์ดเกมท าใหผู้สู้งวยัเกิดความสนใจ และอยากเล่น 4.53 0.51 พึงพอใจมากท่ีสุด 
5. บอร์ดเกมมีความแขง็แรง  4.66 0.55 พึงพอใจมากท่ีสุด 
6. บอร์ดเกมมีจ านวนเพียงพอกบัผูเ้ล่น 3.97 0.54 พึงพอใจมาก 
7. การใหค้  าแนะน าของวทิยากรในการเล่นเกม 4.16 0.51 พึงพอใจมาก 
8. บอร์ดเกมส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยั 3.91 0.59 พึงพอใจมาก 

รวม 4.18 0.7 พึงพอใจมาก 

 
 จากตารางท่ี 4-3  แสดงว่า ความพึงพอใจของของสูงอายุท่ีมีต่อบอร์ดเกมฝึกสมอง เพื่อ
ส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งวยั อยู่ในระดบัพึงพอใจมาก มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 4.18 เม่ือพิจารณา
เป็นรายขอ้ พบวา่ ขอ้ท่ีมีคะแนนเฉล่ียสูงท่ีสุด คือ บอร์ดเกมมีความแข็งแรง มีคะแนนเฉล่ีย 4.66 อยู่
ในระดบัพึงพอใจมากท่ีสุด รองลงมาเป็น บอร์ดเกมท าให้ผูสู้งวยัเกิดความสนใจ และอยากเล่น มี
คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 4.53 เท่ากนั ซ่ึงอยูใ่นระดบัพึงพอใจมากท่ีสุดเช่นกนั ส่วนขอ้ท่ีมีคะแนนเฉล่ีย
น้อยท่ีสุด คือ บอร์ดเกมเหมาะสมกบัความสามารถของผูสู้งวยั มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 3.84 อยู่ใน
ระดบัพึงพอใจมาก 

  



 
 

 

 

 4.3 ศึกษาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้สมองเป็นฐานต่อการส่งเสริม
ความจ าของผู้สูงอายุ 
ตอนที่ 1 ผลเปรียบเทียบความจ าของผู้สูงวัยก่อนและหลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้
สมองเป็นฐาน เพ่ือส่งเสริมความจ าของผู้สูงวัยในจังหวดัเพชรบูรณ์ 
 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความจ าของผูสู้งวยัก่อนและหลงัการ
จดักิจกรรมการออกก าลงักายโดยใช้สมองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดั
เพชรบูรณ์วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความจ าของผูสู้งอายุก่อนและหลงัการ
จดักิจกรรมฯโดยใชสู้ตรค านวณหาค่า t-test แบบ Dependent แสดงดงัตาราง 4.1 
 
ตารางที ่4-4  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความจ าของผูสู้งวยัก่อนและหลงัการจดักิจกรรม 
         การออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดั 
         เพชรบูรณ์ 
 

รายการ 
 

คะแนนเต็ม n  X  ..DS  t  

ก่อนการจดักิจกรรมฯ 20 30 8.73 2.083 -20.285 * 

หลงัการจดักิจกรรมฯ 20 30 14.77 2.254 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 จากตารางท่ี 4-4 พบวา่ ผูสู้งวยัท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน 
เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดัเพชรบูรณ์ มีคะแนนความจ าหลงัการจดักิจกรรมฯ สูงกวา่
ก่อนการจดักิจกรรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ตอนที ่2 ผลการศึกษาความพงึพอใจของสูงอายุทีม่ีต่อการจัดกจิกรรมการออกก าลงักายโดยใช้สมอง
เป็นฐาน เพ่ือส่งเสริมความจ าของผู้สูงวยัในจังหวดัเพชรบูรณ์ 
 
 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล คะแนนเฉล่ียความพึงพอใจของของสูงอายุท่ีมีต่อการจดักิจกรรม    
การออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดัเพชรบูรณ์ แสดง
ดงัตาราง 4.2 
 



 
 

 

 

ตารางที ่4-5  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ความพึงพอใจของสูงอายท่ีุมีต่อการจดักิจกรรมการออก 
    ก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดัเพชรบูรณ์ 
 

รายการประเมิน X̅ S.D ระดับ 
1. ระยะเวลาท่ีใชใ้นการจดักิจกรรมการออกก าลงักาย     
โดยใชส้มองเป็นฐาน 

4.45 0.75 พึงพอใจมาก 

2. ขั้นตอนการจดักิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มอง   
เป็นฐานชดัเจน เขา้ใจง่าย 

4.47 0.78 พึงพอใจมาก 

3. กิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน
เหมาะสมกบัความสามารถของผูสู้งวยั 

3.49 0.62 พึงพอใจมาก 

4. กิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐานท าให ้     
ผูสู้งวยัเกิดความสนใจ และอยากท ากิจกรรม 

4.23 0.73 พึงพอใจมากท่ีสุด 

5. กิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน ส่งเสริม
ความจ าของผูสู้งวยั 

4.68 0.47 พึงพอใจมากท่ีสุด 

รวม 4.26 0.79 พงึพอใจมาก 
 
 จากตารางท่ี 4-5  แสดงว่า ความพึงพอใจของของสูงอายุท่ีมีต่อการจดักิจกรรมการออก
ก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดัเพชรบูรณ์ อยูใ่นระดบัพึง
พอใจมาก มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 4.26 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ขอ้ท่ีมีคะแนนเฉล่ียสูงท่ีสุด คือ 
กิจกรรมการออกก าลงักายโดยใช้สมองเป็นฐาน ส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยั มีคะแนนเฉล่ีย 4.68    
อยูใ่นระดบัพึงพอใจมากท่ีสุด รองลงมาเป็น ขั้นตอนการจดักิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มอง   
เป็นฐานชัดเจน เข้าใจง่าย มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 4.47 ซ่ึงอยู่ในระดับพึงพอใจมาก ส่วนข้อท่ีมี
คะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด คือ กิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้สมองเป็นฐานเหมาะสมกับ
ความสามารถของผูสู้งวยั มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 3.49 อยูใ่นระดบัพึงพอใจมาก 

  
 
 
 
 
 



 
 

 

 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผล และอภิปราย 
 5.1.1 การศึกษาปริมาณสารเคมีและฤทธ์ิยบัย ั้งเอนไซม์อะเซติลโคลีนเอสเตอเรสของสาร
สกดัจากพืชสมุนไพรพื้นบา้น  
   จากการทดลองสรุปไดว้่าสารสกดัจากผกัคราดมีฤทธ์การยบัย ั้งเอ็นไซม์อะเซติล
โคลีนเอสเทอเรสได้ดีท่ีสุดท่ีท่ีความเขม้ขน้ 236 μg/mL μg/mL โดยมีมีฤทธ์ิในการยบัย ั้งอนุมูล
อิสระไดดี้ท่ีสุดท่ีความเขม้ขน้ท่ีน้อยท่ีสุดท่ีทดสอบดว้ยวิธี DPPH ท่ีความเขม้ขน้ 620 μg/mL และ 
วิธี ABTS ท่ี 704 μg/mL ท่ีสามารถท าให้ปริมาณของอนุมูลอิสระลดลงร้อยละ 50  รองลงมาเป็น
บวับกมีฤทธ์ิในการยบัย ั้งอนุมูลอิสระไดดี้ท่ีสุดท่ีความเขม้ขน้ท่ีนอ้ยท่ีสุดท่ีทดสอบดว้ยวธีิ DPPH ท่ี
ความเขม้ขน้ 461 μg/mL และ วิธี ABTS ท่ี 188 μg/mL ท่ีสามารถท าให้ปริมาณของอนุมูลอิสระ
ลดลงร้อยละ 50 และมีฤทธ์การยบัย ั้งเอ็นไซมอ์ะเซติลโคลีนเอสเทอเรสท่ีความเขม้ขน้ 250 μg/mL 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาวจิยัท่ีมีมาก่อนหนา้น้ีท่ีไดพ้ิสูจน์ให้เห็นวา่ฤทธ์ิของการยบัย ั้งอนุมูลอิสระ
นั้นสอดคล้องกบัฤทธ์ิการยบัย ั้งเอ็นไซม์อะเซติลโคลีนเอสเทอเรสของพืชแต่ละชนิด (Pennapa 
Chonpathompikunlert, Jintanaporn Wattanathorn, Supaporn Muchimapura, 2010; Jia Hui Wong1, 
Anna M. Barron และ Jafri Malin Abdullah, 2021)  
 5.1.2 การ ศึกษาประสิทธิภาพของเกมบอร์ดต่อการส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งอาย ุ
    5.1.2.1 ผูสู้งวยัมีคะแนนความจ า  หลงัการจดักิจกรรมการเล่นบอร์ดเกม เพื่อ
ส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งวยั สูงกวา่ก่อนการจดักิจกรรมการเล่นบอร์ดเกมเพื่อส่งเสริมความจ า
ส าหรับผูสู้งวยั   อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เป็นไปตามสมมติฐานการวิจยัที่ตั้งไว ้
เน่ืองจากบอร์ดเกมมีกระบวนการสร้างโดยอาศยัหลกัในการสร้างบอร์ดเกมที่ดี และค านึงถึงหลกั
จิตวิทยา มีจุดประสงค ์    วา่จะพฒันาเร่ืองใด มีความเหมาะสมกบัเน้ือหา และเวลา รวมทั้ง มีความ
ยากง่ายที่เหมาะสมกบัระดบัความสามารถ และความแตกต่างระหวา่งบุคคล มีความสวยงาม 
คงทน น่าสนใจ ดงัที่ รพิสา   กนัสุข (2564) ไดก้ล่าวถึง การสร้างบอร์ดเกมวา่ ควรออกแบบ 
(Design) เกมโดยก าหนดเป้าหมาย   ที่ตอ้งการให้ผูเ้ล่น ไดเ้รียนรู้จากการเล่นเกม เช่น ตอ้งการให้
ผูเ้รียนรู้จกัวงจรชีวิตของเห็บ ตอ้งการให้ผูเ้รียนฝึกฝนการต่างประโยชน์ เป็นตน้ ก าหนดเหตุการณ์
ที่จะเกิดข้ึนขณะเล่นเกม อาจจะท าเป็นฉากยอ่ย ๆ มีการลองท า (Do) ตวัเกมตน้แบบ เพื่อน าไป
ทดลองเล่น หากทดลองเล่นและผา่นการปรับจนเสร็จแลว้ อาจจะใชอุ้ปกรณ์ที่มีความแข็งแรง



 
 

 

 

ทนทาน หรือเพิ่มความสวยงามให้กบัการ์ดดว้ย   หลงัจากนั้น มีการลองเล่น (Playtests) โดยใชต้วั
เกมตน้แบบมาลองเล่นกบัคนอ่ืน เพื่อหาจุดผิดพลาดและลองปรับแกไ้ข โดยจะตอ้งค านึงถึง 3 ส่ิง 
คือ 1) เน้ือหาท่ีผูเ้ล่นจะไดรั้บ ตรงกบัเป้าหมายของเกม 2) กลไกของเกมสอดคลอ้งกบัเน้ือหา หรือ
ท าให้เกมสามารถเล่นไดอ้ยา่งลื่นไหล และ 3) เวลาที่ใชใ้นการเล่น ไม่ควรเกิน 30 นาที ทดลอง
เล่นไปเร่ือย ๆ พอไดเ้กมที่พึงพอใจและผูเ้ล่นเล่นแลว้สนุก และไดค้วามรู้ตรงตามเป้าหมายของ
เกม ก็สามารถน าไปใชใ้นกิจกรรมได ้ซ่ึงขอ้คน้พบสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของสุพรรณี ศรีปาน 
(2555) ท่ีศึกษาเก่ียวกบัเกมส์ฝึกสมองส าหรับผูสู้งอายุผ่านโปรแกรมประยุกต์เว็บ เพื่อส่งเสริม
ความจ าและสุขภาพจิต ผลการศึกษาพบวา่ 1) เกมส์ฝึกสมองส าหรับผูสู้งอายผุา่นโปรแกรมประยุกต์
เวบ็มีผลต่อการส่งเสริมดา้นความจ าของผูสู้งอายุ กลุ่มอาสาสมคัรภายหลงัการฝึกตามโปรแกรมมี
ความจ าดีข้ึนกว่าก่อนไดรั้บการฝึกความจ า อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .01 และ 2) ผูสู้งอายุเล่นเกมส์
กลุ่มมีประสิทธิภาพทางด้านความจ าไม่มีความแตกต่างกับผูสู้งอายุเล่นเกมส์คนเดียว อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 เช่นเดียวกบัผลงานวิจยัของธีรภาพ แซ่เช่ีย (2560) ไดศึ้กษาเก่ียวกบั 
การใช้บอร์ดเกมประเภทวางแผน เพื่อพฒันาทกัษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณในนักเรียนระดับ
มธัยมศึกษาชั้นปีท่ี 3 ในโรงเรียนขนาดใหญ่ สังกัดส านักงานเขตการศึกษาขั้นพื้นฐาน จงัหวดั
ปทุมธานี ผลการศึกษาพบวา่ หลงัจากการเล่นเกม 1) ทกัษะการคิดอยา่งมีวจิารณญาณไม่ไดแ้ตกต่าง
กันจากก่อนเล่น 2) ทกัษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณของกลุ่มท่ีเล่นกับกลุ่มท่ีไม่ได้เล่น ไม่ได้
แตกต่างกนั และ 3) การเปล่ียนแปลงระดบัทกัษะการคิดอยา่งมีวิจารณญาณในกลุ่มท่ีมีระดบัสูงกบั
ระดบัต ่าอยูแ่ต่เดิมไม่ไดแ้ตกต่างกนั ซ่ึงแตกต่างจากงานวิจยัอ่ืน ๆ ท่ีใกลเ้คียงกนัแต่มีกระบวนการ
ถอดบทเรียน ซ่ึงช่วยพฒันาทกัษะการคิดอยา่งมีวิจารณญาณได ้ดงันั้น การใชเ้กมเพื่อพฒันาทกัษะ
การคิดอยา่งมีวจิารณญาณจึงจ าเป็นตอ้งใชร่้วมกบักระบวนการอ่ืน 
 5.1.2.3 ผูสู้งวยัท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมการเล่นบอร์ดเกม เพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งวยั      
มีความพึงพอใจอยู่ในระดบัมาก ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน แสดงว่า ผูสู้งวยัพึงพอใจมากกบัเล่น
บอร์ดเกม ทั้งน้ี อาจเป็นเพราะบอร์ดเกม เพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งวยั ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนเป็นส่ือ
ท่ีมีความน่าสนใจ มีความสวยงาม แปลกใหม่ นอกจากน้ี กิจกรรมการเล่นบอร์ดเกมยงัท าใหผู้สู้งวยั     
เกิดความสนุกสนาน ผูสู้งวยัสามารถเล่นไดด้ว้ยตนเอง มีลกัษณะการแข่งขนักบัเพื่อนๆ ท าให้เกิด
ความทา้ทาย และไดท้ราบผลแพช้นะในการเล่นบอร์ดเกมแต่ละคร้ัง จึงท าให้เกิดความพึงพอใจ 
ดงัท่ี Play Academy (2560 อา้งถึงใน วชิรวิทย ์เอ่ียมวิลยั, 2563: 17) กล่าววา่ บอร์ดเกมพฒันาทกัษะ   
ทางสังคม (Social Emotional Learning Skill) บอร์ดเกมท่ีมีกระบวนการเล่นเป็นคู่หรือทีมผูเ้รียนจะตอ้ง
รู้จกัแบ่งงานกนั รับฟังความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั รู้จกัการใช้เหตุผลของตวัเอง ส่งเสริมให้เด็กได้
เรียนรู้อารมณ์ และเหตุผลของผูอ่ื้น แลพฒันาการเห็นคุณค่าในตวัเอง (High Self-Esteem) และมี



 
 

 

 

ภาพลกัษณ์แห่งตน (Self-Image) ท่ีดี กล่าวคือ เม่ือลงมือเล่นในคร้ังแรกอาจยงัไม่เขา้ใจไดช้ัดเจน 
เน่ืองจากไม่สามารถรวบรวมข้อมูลได้ทั้ งหมด รวมทั้งตดัสินใจได้ไม่รอบคอบ แต่เม่ือมีความ
พยายาม    ในการเล่นอย่างต่อเน่ือง จะสามารถพฒันาการเล่นจนบรรลุเป้าหมายได้ในท่ีสุด ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัผลงานวจิยัของอรรถเศรษฐ ์ปรีดากรณ์ (2557) ท่ีศึกษาเก่ียวกบัการออกแบบบอร์ดเกม
การศึกษา เร่ือง วงสีธรรมชาติ ส าหรับนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนมี
ความ        พึงพอใจของนกัเรียนกลุ่มทดลองอยูใ่นระดบัมากท่ีสุดในทุกดา้น เช่นเดียวกบัผลงานวิจยั 
ศดานนัท์ แกว้ศรี (2563) ท่ีศึกษาเร่ือง การออกแบบและพฒันาเกมกระดาน เร่ือง ระบบภูมิคุม้กนั 
ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการเรียนรู้โดยใชเ้กมกระดาน เร่ือง ระบบภูมิคุม้กนั
ในระดบัมากท่ีสุด  
 5.1.3 การศึกษาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรมการออกก าลงักายโดยใช้สมองเป็นฐานต่อ
การส่งเสริมความจ าของผูสู้งอาย ุ
  5.1. 3.1 ผูสู้งวยัมีคะแนนความจ า หลงัการจดักิจกรรมการออกก าลงักายโดยใช้สมอง
เป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดัเพชรบูรณ์ สูงกวา่ก่อนการจดักิจกรรมการออก
ก าลังกาย   โดยใช้สมองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดัเพชรบูรณ์ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ       ที่ระดบั .05 เป็นไปตามสมมติฐานการวิจยัที่ตั้งไว ้เนื่องจากผูว้ ิจยัได้
ออกแบบกิจกรรมการออก   ก าลงักายโดยน าเอาองคค์วามรู้เกี่ยวกบัการเรียนรู้ของสมองมาใช ้
ไดแ้ก่ การเคล่ือนไหวตามรูปแบบตาราง 9 ช่อง ซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวที่ท  าให้สมองเรียนรู้พร้อม
กนัทุกระบบ เพราะการออกก าลงักายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย ส่งผลให้สมองส่วนคิดท างาน
ดว้ยเช่นกนั ซ่ึงท าให้ร่างกาย                การเคล่ือนไหว และสมอง ท างานเช่ือมโยงกนั ดงัท่ี Erlauer 
(2003: 4–5 อา้งถึงใน ทรายแพรว ไชยมชัชิม, 2556) กล่าววา่ ร่างกาย การเคล่ือนไหว และสมอง 
(The Body, Movement, and The Brain) เกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพซ่ึงส่งผลต่อการเรียนรู้ของมนุษย ์
นอกจากน้ี กิจกรรมการออกก าลงักายเป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน ท าให้สมองท างานไดดี้ ดงัท่ี R.N. 
Caine and G. Caine (1989    อา้งถึงใน อภิลกัขณี อนนัเต่า, 2561) กล่าวา่ อารมณ์มีผลต่อการเรียนรู้
อยา่งมาก อารมณ์เป็นตวั    กระตุน้ให้เกิดการเรียนรู้ ความคิดสร้างสรรค์ ซ่ึงขอ้คน้พบสอดคลอ้ง
กบัผลงานวิจยัของวิลาวณัย ์   ไชยวงค ์(2548) ท าวิจยั เร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรมฝึกความจ า
ส าหรับผูสู้งอายุ ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการใชโ้ปรแกรมฝึกความจ า ผูสู้งอายุมีคะแนนความจ า
สูงกว่าก่อนได้รับ โปรแกรมฝึกความจ าอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 ท านองเดียวกับ
ผลงานวจิยัของสุภาวดี ทองนอก (2550) ท่ีท าวจิยั เร่ือง ผลของการออกก าลงักายแบบไท่ จ๋ี ช่ีกง ต่อ
ความจ าในผูสู้งอายุ ผลการศึกษาพบว่า   ภายหลงัการออกก าลงักายแบบไท่ จ๋ี ช่ีกง ผูสู้งอายุกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความจ าสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 นอกจากน้ี 



 
 

 

 

ผลงานวิจยัของอญัชลี ชุ่มบวัทอง (2558) ท่ีท าวิจยั เร่ือง ผลการออกก าลงักายแบบแอโรบิคต่อ
ปฏิกิริยาตอบสนองและความจ าในผูสู้งอายุ ผลการศึกษาพบวา่ การเปรียบเทียบค่าคะแนนความจ า
ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบวา่ คะแนน     การค านวณ ภาษา และค่าคะแนนความจ า
รวม กลุ่มทดลองจะสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั    ทางสถิติท่ีระดบั p < .001 
 5.1.3.2 ผูสู้งวยัท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริม
ความจ าของผูสู้งวยัในจงัหวดัเพชรบูรณ์ มีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมาก ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน 
แสดงว่า ผูสู้งวยัมีความพึงพอใจมากกบัการออกก าลงักายดว้ยกิจกรรมรูปแบบตาราง 9 ช่อง ทั้งน้ี 
อาจเป็นเพราะกิจกรรมการออกก าลงักายโดยใช้สมองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยั       
ในจงัหวดัเพชรบูรณ์ ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเป็นกิจกรรมท าให้ผูสู้งวยัได้ผ่อนคลายอารมณ์ เกิดความ
สนุกสนาน โดยในระหวา่งการจดักิจกรรมนั้นมีการเปิดเพลงประกอบจงัหวะในการเคล่ือนไหวดว้ย 
นอกจากน้ี การจดักิจกรรมการออกก าลงักายโดยใชส้มองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผูสู้งวยั   
ในจงัหวดัเพชรบูรณ์ นั้นเป็นการจดักิจกรรมแบบกลุ่มท าให้ผูสู้งวยัมีโอกาสไดพู้ดคุย ออกก าลงักาย
ไปพร้อม ๆ กบัเพื่อน จึงท าให้เกิดความพึงพอใจ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของนฤเดช วีระสุข 
(2563) ท าวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกัศึกษาชมรม
กีฬา     ดาบไทย สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษามีความพึง
พอใจ    อยู่ในระดบัมาก เช่นเดียวกบัผลงานวิจยัของอญัชลี ชุ่มบวัทอง และคณะ (2558) ท าวิจยั 
เร่ือง ผลการออกก าลงักายแบบแอโรบิคต่อปฏิกิริยาตอบสนองและความจ าในผูสู้งอาย ุผลการศึกษา
พบวา่ ผูสู้งอายมีุความพึงพอใจต่อการออกก าลงักายในระดบัมาก  

 
5.2 ข้อเสนอแนะ 
 5.2.1 ควรพัฒนาความจ าของผู ้สูงวยั ด้วยวิธี อ่ืน เช่น การฝึกสมาธิ การเล่นเกมท่ีมี
ปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม หรือกิจกรรมต่าง ๆ เช่น กิจกรรมศิลปะ เป็นตน้ 
 5.2.2 ควรมีการน าบอร์ดเกม เพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผูสู้งวยั ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนไป
ทดลองใชก้บัหลายๆ ระดบัอาย ุเพื่อจะไดข้อ้สรุปผลการศึกษาท่ีกวา้งขวางมากยิง่ข้ึน 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

 

บอร์ดเกมฝึกสมอง เพ่ือส่งเสริมความจ าส าหรับผู้สูงวัย 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

บอร์ดเกมฝึกสมอง เพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผู้สูงวัย (ระดับง่าย) 

 
 
 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

บอร์ดเกมฝึกสมอง เพื่อส่งเสริมความจ าส าหรับผู้สูงวัย (ระดับยาก) 

 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 

 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
 

กจิกรรมการออกก าลงักายโดยใช้สมองเป็นฐาน เพ่ือส่งเสริมความจ าของผู้สูงวยั 

ในจังหวดัเพชรบูรณ์ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

กิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้สมองเป็นฐาน เพื่อส่งเสริมความจ าของผู้สูงวัย         

ในจังหวัดเพชรบูรณ์ โดยใช้รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง 

 

แบบท่ี 1 ก้าวขึ้น-ลง  
 การวางเท้าซ้ายที่ช่องหมายเลข 2 เท้าขวาอยู่ที่ช่องหมายเลข 3 จากนั้นก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่ช่อง
หมายเลข 5 ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่ช่องหมายเลข 6 ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายต่อไปที่ช่องหมายเลข 8 เท้า ก้าว
ขวาก้าวต่อไปที่ช่องหมายเลข 9 จากนั้นถอยเท้าซ้ายลงไปที่ช่องหมายเลข 5 ถอยเท้าขวาไปที่ช่อง
หมายเลข 6 ถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 2 สุดท้ายถอยเท้าขวาลงไปที่ช่องหมายเลข 3 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

แบบท่ี 2 ก้าวออกด้านข้าง  
 ท่าเตรียมวางเท้าทั้งสองข้างยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 2 จากนั้นเริ่มต้นก้าวเท้าซ้ายไปที่ช่อง
หมายเลข 1 ก้าวเท้าขวาไปที่ช่องหมายเลข 3 ก้าวเท้าซ้ายกลับมาที่ช่องหมายเลข 2 พร้อมทั้งก้าวเท้า
ขวากลับมาที่ช่องหมายเลข 2 ด้วย 
 

 
 
แบบท่ี 3 ก้าวเป็นรูปกากบาท 
 ท่าเตรียมวางเท้าซ้ายไว้ที่ช่องหมายเลข 1 เท้าขวาอยู่ที่ช่องหมายเลข 3 จากนั้นก้าวเท้าซ้ายขึ้น
ไปที่ช่องหมายเลข 5 พร้อมกับก้าวเท้าขวาต่อไปที่ช่องหมายเลข 5 ด้วย ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่ช่อง
หมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่ช่องหมายเลข 9 ต่อด้วยถอยเท้าซ้ายลงไปที่ช่องหมายเลข 5 ถอยเท้า
ขวาลงไปที่ช่องหมายเลข 5 และถอยเท้าซ้ายลงไปที่ช่องหมายเลข 1 สุดท้ายถอยเท้าขวาลงไปที่ช่อง
หมายเลข 3 
 

 
 



 
 

 

 

แบบท่ี 4 ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด 
 ท่าเตรียมเท้าท้ังสองข้างวางอยู่ที่ช่องหมายเลข 2 จากนั้นก้าวเท้าซ้ายไปที่ช่องหมายเลข 4 ก้าว
เท้าขวาไปที่ช่องหมายเลข 6 ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายไปที่ช่องหมายเลข 8 ตามด้วยก้าวเท้าขวาไปที่ช่อง
หมายเลข 8 เช่นกัน จากนั้นถอยเท้าซ้ายลงไปที่ช่องหมายเลข 4 ถอยเท้าขวาไปที่ช่องหมายเลข 6 
สุดท้ายถอยเท้าซ้ายลงไปที่ช่องหมายเลข 2 ตามด้วยถอยเท้าขวาลงไปที่ช่องหมายเลข 2 เช่นกัน เป็น
อันจบท่าแบบที่ 4 
 

 
 
แบบท่ี 5 ก้าวทแยงมุมแบบไขว้เท้า  
 เริ่มต้นท่าเตรียม ยืนอยู่แถวล่างสุดของตาราง โดยวางเท้าซ้ายไว้ที่ช่องหมายเลข 1 เท้าขวาวาง
ไว้ที่ช่องหมายเลข 3 จากนั้นเริ่มด้วยก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึ้นไปที่ช่องหมายเลข 9 ก้าวเท้าขวาไขว้ข้ามไปที่
ช่องหมายเลข 7 ต่อด้วยถอยเท้าซ้ายลงมาที่ช่องหมายเลข 1 และถอยเท้าขวาลงมาที่ช่องหมายเลข 3 
 

 
 
แบบท่ี 6 ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว  
 ท่าเตรียมเท้าทั้งสองข้างยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 5 จากนั้นเริ่มต้นด้วยก้าวเท้าซ้ายเฉียงลงไปที่
ช่องหมายเลข 1 ก้าวเท้าขวาเฉียงขึ้นไปที่ช่องหมายเลข 9 และก้าวเท้าซ้ายกลับมาที่ช่องหมายเลข 5 



 
 

 

 

พร้อมด้วยก้าวเท้าขวากลับไปที่ช่องหมายเลข 5 เช่นกัน ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึ้นไปที่ช่องหมายเลข 
7 ก้าวเท้าขวาเฉียงลงไปที่ช่องหมายเลข 3 จากนั้นก้าวเท้าซ้ายกลับมาที่ช่องหมายเลข 5 ก้าวเท้าขวา
กลับมาช่องหมายเลข 5 
 

 
 
แบบท่ี 7 ก้าวเฉียงเป็นรูปตัว v  
 ท่าเตรียมยืนด้วยเท้าทั้งสองข้างอยู่ที่ช่องหมายเลข 2 เริ่มต้นด้วยก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่หมายเลข 
7 ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่ช่องหมายเลข 9 ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายกลับมาที่ช่องหมายเลข 2 และสุดท้ายก้าวเท้า
ขวากลับมาที่ช่องหมายเลข 2 
 

 
 
 
 
แบบท่ี 8 ก้าวสามเหลี่ยม  
 ท่าเตรียมยืนด้วยเท้าทั้งสองข้างในช่องหมายเลข 2 จากนั้นเริ่มต้นก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่ช่อง
หมายเลข 8 ตามด้วยก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่ช่องหมายเลข 8 จากนั้นถอยเท้าซ้ายลงมาที่ช่องหมายเลข 1 
ถอยเท้าขวาลงมาที่ช่องหมายเลข 3 ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายกลับมาที่ช่องหมายเลข 2 และก้าวเท้าขวา
กลับมาที่ช่องหมายเลข 2 ด้วย 
 



 
 

 

 

 
 
แบบท่ี 9 ก้าว-ชิด สามเหลี่ยมซ้อน  
 เริ่มด้วยท่าเตรียมยืนด้วยเท้าทั้งสองข้างอยู่ที่ช่องหมายเลข 2 ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่ช่องหมายเลข 
4 ก้าวเท้าขวาไปที่ช่องหมายเลข 6 ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายเข้ามาที่ช่องหมายเลข 5 ก้าวเท้าขวาเข้ามาช่อง
หมายเลข 5 ด้วย จากนั้นก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่ช่องหมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่ช่องหมายเลข 9 ก้าว
เท้าซ้ายเข้ามาท่ีช่องหมายเลข 8 พร้อมกับก้าวเท้าขวาเข้ามาที่ช่องหมายเลข 8 ด้วย จากนั้นท าย้อนกลับ
ลงไปสู่ช่องเริ่มต้น 
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คณะกรรมการการอุดมศึกษา ประจ าปีงบประมาณ 2556 

งานวิจยั ความหลากหลายของภูมิปัญญาทอ้งถ่ินแพทยพ์ื้นบา้นเพชรบูรณ์ ได้รับทุนจาก 
ส านกับริหารโครงการส่งเสริมการวิจยัในอุดมศึกษาและพฒันามหาวิทยาลยัวิจยัแห่งชาติภายใต้
ส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา ประจ าปีงบประมาณ 2557 

งานวิจยั การวิเคราะห์ความตอ้งการของทอ้งถ่ินและคุณลกัษณะท่ีพึงประสงคข์องบณัฑิต
คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ ทุนวจิยัสถาบนั ประจ าปีงบประมาณ 2557 

ประวัติผู้วิจัย 

 



 
 

 

 

1.  ชื่อ-สกุล นายปรมะ  แก้วพวง      
  
 Mr. Pamara  Kaewphuang 
2.  ต าแหน่งปัจจุบัน อาจารย์ประจ า กลุ่มวิชาหลักสูตรและการสอน 
3.  ต าแหน่งทางวิชาการ อาจารย์ 
4.  หน่วยงานและสถานที่อยู่ที่ติดต่อได้สะดวก 
 กลุ่มวิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ 
 มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ อ. เมือง จ. เพชรบูรณ์ 67000 
 โทรศัพท์  056-717147  E-mail  parama1007@gmail.com 
5.  ประวัติการศึกษา 
 วท.บ. (สาขาวิชาการออกแบบผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม) 
  มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ 
 ป. วิชาชีพครู (ประกาศนียบัตรบัณฑิต วิชาชีพครู) 
  มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ 
 ศษ.ม. (สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน) 
  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
6.  สาขาวิชาการท่ีมีความช านาญพิเศษ 
 การพัฒนาหนังสือภาพ 
 การเรียนการสอน 
7.  ประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการบริหารงานวิจัย 
 งานวิจัยที่ท าส าเร็จแล้ว:   
 การพัฒนาหนังสือภาพ เรื่อง ประวัติศาสตร์ชาวไทยภูเขาเผ่าม้ง รายวิชา
เพ่ิมเติม สาระการเรียนรู้ประวัติศาสตร์ ส าหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลเขาค้อ 
(เจริญทองนิ่มวิทยา) จังหวัดเพชรบูรณ์ ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2556 น าเสนอแบบปากเปล่า ในการประชุม
วิชาการระดับชาติ จัดโดยคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
 
 
 การพัฒนาหนังสือภาพ ชุดมะขามหวานเมืองเพชรบูรณ์ ส าหรับนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาช่วงชั้นที่ 1 สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาเพชรบูรณ์ ปีที่ท าส าเร็จ 
พ.ศ.2558 ตีพิมพ์เพยแพร่วารสารวิชาการVeridian E-Journal, Silpakorn University มหาวิทยาลัย
ศิลปากร (TCI 1) 

mailto:parama1007@gmail.com


 
 

 

 

 การประเมินการจัดการศึกษาโรงเรียนขนาดเล็ก สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาประถมศึกษาเพชรบูรณ์ ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2560 งบประมาณแผ่นดิน พิจารณาจากโดยผ่าน
ความเห็นชอบจากส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ ประจ าปีงบประมาณ 2560น าเสนอแบบ
ปากเปล่า ในการประชุมวิชาการระดับนานาชาติ จัดโดยคณะศึกษาศาสตร์ หาวิทยาลัยขอนแก่น 
 การพัฒนาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ เรื่อง ความเป็นพลเมืองอาเซียนส าหรับ
นักเรียนประถมศึกษา ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2561 ทุนอุดหนุนโดย มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ 
งบประมาณแผ่นดิน พิจารณาจากโดยผ่านความเห็นชอบจากส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ    
ประจ าปีงบประมาณ 2561        
 การพัฒนาชุดฝึกอบรม เรื่อง การจัดการเรียนรู้ เชิงรุก ส า หรับครู
มัธยมศึกษาโรงเรียนในจังหวัดเพชรบูรณ์ ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2561 ตีพิมพ์เพยแพร่วารสารชุมชนวิจัย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา (TCI 1) 
 การพัฒนาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ เรื่อง ความหลากหลายทางวัฒนธรรม
ของชนเผ่าบนเขาค้อ ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา อ าเภอเขาค้อ จังหวัดเพชรบูรณ์      ปีที่ท า
ส าเร็จ พ.ศ.2562 ทุนอุดหนุนโดย มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ งบประมาณแผ่นดิน ตีพิมพ์เพยแพร่
วารสารครุพิบูล คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม (TCI 2) 
 การพัฒนาสื่อการเรียนรู้ด้วยรูปแบบอินโฟกราฟิก ชุด แก่นตะวันพืช
มหัศจรรย์ สารพัดประโยชน์ ส าหรับเกษตรกร ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2563 ทุนอุดหนุนโดย มหาวิทยาลัย
ราชภัฏเพชรบูรณ์ งบประมาณแผ่นดิน ตีพิมพ์เพยแพร่วารสารราชภัฏเพชรบูรณ์สาร มหาวิทยาลัย
ราชภัฏเพชรบูรณ์ (TCI 2) 
 การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์เพ่ือพัฒนาทักษะ
อาชีพ ส าหรับนักเรียนกลุ่มชาติพันธ์ม้งชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2564 ทุนอุดหนุนโดย
งบประมาณเงินรายได้ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ประจ าปีงบประมาณ 2564 

 
1.  ชื่อ-สกุล นางสาวณัฐกานต์ พึ่งกุศล 
 Miss Natthakan Phuengkuson 
2.  ต าแหน่งปัจจุบัน อาจารย์ประจ าหลักสูตรครุศาตรบัณฑิต สาขาวิชาคณิตศาสตร์ 
3.  ต าแหน่งทางวิชาการ อาจารย์ 
4.  หน่วยงานและสถานที่อยู่ที่ติดต่อได้สะดวก 
 หลักสูตรครุศาตรบัณฑิต สาขาวิชาคณิตศาสตร์ คณะครุศาสตร์ 
 มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ อ. เมือง จ. เพชรบูรณ์ 67000 
 โทรศัพท์  056-717147  E-mail : nattakarn.phu@pcru.ac.th  



 
 

 

 

5.  ประวัติการศึกษา 
 วท.บ. (สาขาวิชาคณิตศาสตร์) มหาวิทยาลัยนเรศวร 
 วท.ม. (สาขาวิชาสถิติประยุกต์) มหาวิทยาลัยนเรศวร 
6.  สาขาวิชาการท่ีมีความช านาญพิเศษ 
 การจัดกิจกรรมค่ายคณิตศาสตร์ 
 การเรียนการสอน 
7.  ประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการบริหารงานวิจัย 
 งานวิจัยที่ท าส าเร็จแล้ว:   

การเปรียบเทียบความพร้อมในการจัดการศึกษาระหว่างสถานศึกษาใน
สังกัดคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐานและสถานศึกษาในสังกัดองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น : สาระ
การเรียนรู้คณิตศาสตร์ ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2558 ทุนสนับสนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ 
ประเภทวิจัยเพื่อพัฒนาการเรียนการสอน ประจ าปีงบประมาณ 2556 ตีพิมพ์เพยแพร่รายงาน
สืบเนื่องการประชุมสัมมนาวิชาการน าเสนอผลงานวิจัยระดับชาติเครือข่ายบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัย
ราชภัฏภาคเหนือ ครั้งที่ 16 และการประชุมวิชาการระดับชาติ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ครั้งที่ 
3 “งานวิจัยเพ่ือพัฒนาท้องถิ่น”. มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์. เพชรบูรณ์. 22 กรกฎาคม 2559. 
หน้า 204 – 214. 

เหต ุจ ูง ใจ ในการ เข ้าศ ึกษาต ่อระด ับปร ิญญาตร ี คณะคร ุศาสตร ์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2558 ทุนสนับสนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏ
เพชรบูรณ์ ประเภททุนอุดหนุนการวิจัยเพื่อพัฒนาชุมชนและท้องถิ่น ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2558 
ตีพิมพ์เพยแพร่รายงานสืบเนื่องการประชุมสัมมนาวิชาการน าเสนอผลงานวิจัยระดับชาติเครือข่าย
บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ ครั้งที่  16 และการประชุมวิชาการระดับชาติ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ครั้งที่  3 “งานวิจัยเพ่ือพัฒนาท้องถิ่น”. มหาวิทยาลัยราชภัฏ
เพชรบูรณ์. เพชรบูรณ์. 22 กรกฎาคม 2559. หน้า 196 – 203. 

ผลจากการใช้กระบวนการกลุ่มในการสอนทักษะการแก้ปัญหาทาง
คณิตศาสตร์.ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2560 ทุนอุดหนุนการวิจัยประเภทการพัฒนาการจัดการเรียนการสอน
ส าหรับนักศึกษา วิชาชีพครู คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ประจ าปีงบประมาณ 
พ.ศ. 2559 ตีพิมพ์เพยแพร่รายงานสืบเนื่องการประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ 4. มหาวิทยาลัยราช
ภัฏเพชรบูรณ์. เพชรบูรณ์. “งานวิจัยเพื่อพัฒนาท้องถิ่น” 10 มีนาคม 2560. หน้า 268 – 274. 

การพัฒนาศักยภาพด้านคณิตศาสตร์ของผู้เรียนด้วยภูมิปัญญาท้องถิ่นการ
จักสาน ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2561 ทุนอุดหนุนโดยมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ งบประมาณแผ่นดินที่
พิจารณาโดยผ่านความเห็นชอบจากส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ ประจ าปีงบประมาณ 2560 



 
 

 

 

ตีพิมพ์เพยแพร่รายงานสืบเนื่องจากการประชุมวิชาการระดับชาติมหาวิทยาลัยราชภัฏกลุ่มศรีอยุธยา
ครั้งที่ 9 และการประชุมวิชาการระดับชาติ ปริญญาตรี“วิจัยและนวัตกรรมเพ่ือสังคม”.มหาวิทยาลัย
ราชภัฏ วไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์. ปทุมธานี. 18-19 ตุลาคม 2561. หน้า 450 – 458. 

การจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการกลุ่ม เพ่ือพัฒนาทักษะแก้ปัญหาทาง
คณิตศาสตร์ ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2562 ทุนอุดหนุนการวิจัยประเภทการพัฒนาการจัดการเรียนการสอน
ส าหรับนักศึกษาวิชาชีพครู คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 
2561. คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ 

ผลการจัดการเรียนรู้ของนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูคณิตศาสตร์ 
โดยใช้การเรียนรู้แบบปฏิบัติจริงร่วมกับระบบพ่ีเลี้ยง ปีที่ท าส าเร็จ พ.ศ.2563 ทุนอุดหนุนการวิจัย
ประเภทการพัฒนาการจัดการเรียนการสอนส าหรับนักศึกษาวิชาชีพครู คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏเพชรบูรณ์ ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2562. คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ 

 


