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Attention time and Speed in sprint running are very important for the result of 

athletics. If they can use less time, they can earn the advantage in the competition so 
this study aimed to discover the body percussion program could be a tool for improving 
attention time and speed in sprint running in youth athletics also this can be a new 
alternative program that can enhance attentional levels in athletes through rhythm and 
movement. The study design was quasi-experimental with a Paired Sample t-test and 
Independent Sample t-test, pretest-posttest control group design. We carried out a 
study over the 8-week program with 32 athletics ages 12–18 divided into an 
experimental group and a control group of 16 people in each group. The program was 
included in the experimental group after a general practice program for 20 minutes 
twice per week over 8 weeks, while the control group had only a general practice 
program. The instrument used for practice in the experimental group was the body 
percussion program and the instruments used to measure were the concentration grid 
test, and the Kinematic Measurement System (KMS). The data that are included in this 
study are mean, standard deviation, t-value, and probability. As a result, the 
experimental group's results between the pre-test and post-test showed significant 
improvement in both attention time and speed in sprint running, while the control group 
did not. While the result between groups showed significance in attention time, Speed in 
sprint running was not. 
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บทที1่ 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

จากปัจจบุนัจะเห็นไดว้่าการแข่งขนัในกีฬาในหลายรายการในหลายชนิดกีฬามีความ
เขม้ขน้มากขึน้ นกักีฬามีการแข่งขนักนัที่สงูขึน้ ท าใหต้วันกักีฬาตอ้งมีการพฒันาศกัยภาพของ
ตวัเองใหส้งูขึน้ และไดม้ีการน าเอาวิทยาศาสตรก์ารกีฬาเขา้มาใช ้เพื่อท าใหน้กักีฬามีศกัยภาพที่
สงูขึน้ทัง้ในดา้นทกัษะ รา่งกาย และจิตใจเห็นไดจ้ากการแข่งขนัที่นกักีฬามีทกัษะทางดา้นกีฬา
ความแข็งแรง อดทน และความเขม้แข็งทัง้กายและใจมากขึน้ เพราะว่าถา้หากขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งไป
ก็สามารถสง่ผลต่อศกัยภาพของนกักีฬาไดเ้ช่นกนั นอกจากนัน้ยงัมีการน าเอาวิทยาศาสตรก์าร
กีฬาไปใชใ้นผูท้ี่ออกก าลงักาย เพื่อท าใหก้ารออกกก าลงักายนัน้มีประสิทธิภาพมากขึน้ สามารถ
เขา้ใจถึงหลกัการ และขอ้มลูที่ถกูตอ้งในการออกก าลงักาย ซึ่งไม่นานมานีม้ีหนึ่งในแขนงของ
วิทยาศาสตรก์ารกีฬาที่เป็นที่ถกูหยิบยกมาการพดูถึงมากที่สดุก็คือ จิตวิทยาการกีฬา จะเห็นได้
จากบทสมัภาษณข์องนกักีฬาต่าง ๆ เช่น ในการแข่งขนัโอลิมปิก 2021 ที่ญ่ีปุ่ นหรือในการแข่งขนั
รายกายอ่ืน ๆ ไดม้ีการกล่าวถึงและใหค้วามส าคญักบัจิตวิทยาการกีฬา ดา้นการเตรียมพรอ้ม
สภาพจิตใจค่อนขา้งมากจากการใหส้มัภาษณข์องนกักีฬาหรือทีมงานสต๊าฟโคช้ เช่น พาณิภคั วงศ์
พฒันกิจ (นกักีฬาเทควนัโดหญิงทีมชาติไทย) นาโอมิ โอซากะ (นกัเทนนิสหญิงชาวญ่ีปุ่ น) และซิ
โมน ไบลส์(นกักีฬายิมนาสติกหญิงทีมชาติสหรฐัอเมรกิา) ที่ไดม้ีการกลา่วถึงจิตวิทยาการกีฬาใน
มมุของการเสรมิสรา้งใหม้ีความเขม้แข็งทางดา้นจิตใจ สมาธิ การจดจ่อ การรบัมือกบัความเครียด
และความกดดนั และการฟ้ืนฟสูภาพจิตใจ ซึ่งนอกเหนือจากท่ีไดก้ล่าวไปในขา้งตน้แลว้นัน้ยงัรวม
ไปถึงการเรียนรูแ้ละการพฒันาทกัษะทางกลไก เช่น การพฒันากลา้มเนือ้มดัเล็กและมดัใหญ่ การ
ประสานกนัของทกัษะกลไก ความใสใ่จ การจินตภาพ การหยดุและรบัมือกบัความคิดดา้นลบ โดย
ตามที่กล่าวมาทัง้หมดนัน้จะสง่ผลใหน้กักีฬามีศกัยภาพที่ดีขึน้ รวมไปถึงการที่คณะผูฝึ้กสอน
เล็งเห็นถึงความส าคญัทางดา้นจิตใจของนกักีฬาและการฝึกฝนทกัษะทางดา้นจิตวิทยาต่าง ๆ ซึ่ง
สง่ผลท าใหน้กักีฬาในขณะที่ก าลงัท าการแข่งขนัหรือฝึกซอ้มมีศกัยภาพและผลงานที่ดีและมีความ
เสถียรมากขึน้ ดงัในตวัอย่างงานวิจยัของ Porter et al. (2010) ที่ไดศ้ึกษาเรื่องการมุ่งความใสใ่จ
ต่อปัจจยัภายนอก (External focus of Attention) ของนกัศกึษาปรญิญาตรีในการทดสอบ
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล พบว่าการมีใจจดจ่อ มุ่งใสใ่จต่อเป้าหมายขา้งหนา้ สง่ผลให้
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ความสามารถในการยืนกระโดดไกลดีขึน้ นอกจากนีค้วามใสใ่จแบบจดจ่อมุ่งไปที่การเคลื่อนไหว
ของรา่งกายและการมุ่งความใสใ่จไปที่เปา้หมายที่ไกล (Porter et al., 2012) ยงัสง่ผลใหร้ะยะการ
ยืนกระโดดไกลเพิ่มขึน้ และหากมุ่งความใสใ่จไปที่เป้าหมายระยะไกลจะสง่ผลใหร้ะยะของการยืน
กระโดดไกลเพิ่มขึน้มากที่สดุ การวิจยัในนกัฟุตบอลเยาวชนชาย (Cabral de Andrade et al., 
2020) ที่มีระดบัความใสใ่จสงูจะสามารถตอบสนองต่อแบบแผนการเลน่ที่ซบัซอ้นมากขึน้ ดงันัน้จะ
เห็นไดว้่าความใสใ่จสง่ผลอย่างยิ่งต่อความสามารถของนกักีฬา เพราะเมื่อนกักีฬามีระดบัความใส่
ใจที่สงูจะสง่ผลใหน้กักีฬามีความสามารถสงูขึน้ตามดว้ย นอกจากนีก้ารเรียนรูท้กัษะ (Skill 
acquisition) ถือเป็นอีกหนึ่งสิ่งส  าคญัที่สง่ผลใหน้กักีฬามีศกัยภาพที่สงูขึน้ เนื่องจากเป็นการเรียนรู้
การเคลื่อนไหวที่อยู่ในรูปแบบเดิมซ า้ ๆ บ่อย ๆ จนรา่งกายเกิดการเรียนรูท้กัษะกลา้มเนือ้มดัเล็ก 
ก่อใหเ้กิดสมาธิและความแม่นย าที่เพิ่มขึน้และทกัษะกลา้มมดัใหญ่ ก่อใหเ้กิดความแข็งแรง และ
ความทนทานของกลา้มเนือ้และการจดจ าในการเคลื่อนไหวจนเกิดความแม่นย าและความ
เชี่ยวชาญ ในกีฬาวอลเล่ยบ์อล (Chagas et al., 2017) พบว่าความสามารถดา้นทกัษะกลไกมี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัทกัษะเฉพาะดา้นวอลเลยบ์อลของนกักีฬา 

นอกจากการใชเ้ทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาเพื่อเตรียมความพรอ้มทางดา้นจิตใจยงัมีการ
น าเอาดนตรีมาประกอบเป็นสว่นหนึ่งในการฝึกซอ้มของนกักีฬา (เอกรตัน ์อ่อนนอ้ม, 2557; ชาญ
วิทย ์อินทรกัษ,์ 2560) เนื่องจากดนตรที าใหเ้กิดการผ่อนคลาย สมาธิ ความจดจ่อ ความใสใ่จ จาก
การแข่งขนัหรือการฝึกซอ้มซึ่งเต็มไปดว้ยความเครียดหรือความลา้ ท าใหค้วามสามารถในการเลน่
ลดลง แต่เมื่อน าดนตรีมาประกอบการฝึกซอ้มจึงเกิดความรูส้กึผ่อนคลาย มีสมาธิ จดจ่อเพิ่มขึน้
สง่ผลใหม้ีการเลน่ดีขึน้ หากฟังดนตรีที่มีจงัหวะปลกุเรา้ จะท าใหเ้กิดความฮึกเหิม มีพลงัในการ
ปลกุเรา้ตวัเอง หรือเรียกสมาธิก่อนการแข่งขนั และนอกจากนีก้็ไดม้ีการน าเอาดนตรีไปใชเ้ป็น
สว่นประกอบในการฝึกทกัษะทางดา้นจิตวิทยาการกีฬา เช่น การเปิดเพลงคลอระหว่างจินตภาพ 
(ชาญวิทย ์อินทรกัษ,์ 2560) การฟังเสียงดนตรีเพื่อใหเ้กิดความใสใ่จ เป็นตน้ การศึกษาในนกักีฬา
ระบ าใตน้ า้ (รวิศรา วรรธกวรกลุ, 2556) พบว่า กลุม่ที่ไดท้ าการฝึกทกัษะระบ าใตน้ า้ควบคู่กิจกรรม
ดนตรี 4 ดา้น ไดแ้ก่ การฟัง การรอ้ง การเคลื่อนไหว และการคิดแต่งท านองหรือท่าทางแบบ
ทนัทีทนัใดมีคะแนนความพรอ้มเพรียงมากกว่ากลุม่ที่ฝึกทกัษะระบ าใตน้ า้เพียงอย่างเดียวอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ การศึกษาความแม่นย าในการปาลกูดอกในนกัเรียนโรงเรียนกีฬา (ชาญวิทย ์
อินทรกัษ,์ 2560; Kuan et al., 2018) พบว่าการใชด้นตรีบรรเลงประกอบการจินตภาพสามารถ   
ปาลกูดอกไดแ้ม่นย ากว่ากลุ่มที่ไดร้บัการจินตภาพเพียงอย่างเดียว การใชด้นตรีประกอบกบัการ
ออกก าลงักาย (Terry et al., 2020) ช่วยใหอ้อกก าลงักายไดร้ะยะเวลานานขึน้สง่ผลใหส้มรรถภาพ
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ทางกายดีขึน้ ซึ่งหากไดท้ าการศกึษาลงลกึไปในรายละเอียดของดนตร ีเราจะพบว่าดนตรีเป็น
ศาสตรห์นึ่งที่มีความส าคญัและแพรห่ลายอย่างมากในทั่วโลก โดยที่ถือว่าเป็นศาสตรท์ี่เก่ียวขอ้ง
กบัเรื่องของจงัหวะ และระดบัเสียง โดยที่ดนตร ีคือ ความเสถียรของความสงู-ต ่า ของคลื่นที่
เดินทางอยู่ในอากาศ และน ามาเรียบเรียงควบคู่กบัจงัหวะ เพื่อใหอ้อกมาเป็นท านองๆหนึ่ง และน า
ท านองหลายๆอนัมารวมกนัใหเ้กิดออกมาเป็นบทเพลง โดยที่เราสามารถรบัรูไ้ดถ้ึงอารมณ ์
ความรูส้กึต่าง ๆ และความงามไดจ้ากการฟังที่ไม่สามารถเห็นไดด้ว้ยตาเปล่าเหมือนศิลปะ (คม
สนัต ์วงคว์รรณ,์ 2551)  

โดยในปัจจบุนัไดม้ีการศกึษา คน้ควา้และวิจยัจากทางดา้นดนตรีศึกษา พบว่าดนตรีส่งผล
ต่อร่างกาย อารมณแ์ละความรูส้กึ ดงัเช่น โมทซารท์เอฟเฟกต ์(Mozart effect) ที่สง่ผลใหเ้กิด
ความผ่อนคลาย รวมไปถึงการน าเอากิจกรรมทางดนตรีหรือการน าเอาบทเพลงไปประกอบเพื่อให้
เกิดประโยชนต่์อตวับคุคลใหม้ากขึน้ เช่น การฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะ (Body percussion) ในเด็ก
เนื่องจากสง่ผลใหเ้ด็กเกิดการพฒันาในทกัษะกลา้มเนือ้มดัเล็ก (Fine motor skill) ความใสใ่จ 
(Attention) สมาธิ และสง่ผลท าใหก้ารเรียนของเด็กดีขึน้ (Guillamón et al., 2021) มีการน าเอา
ดนตรีมาประยุกตใ์ชใ้หเ้ขา้กบัสิ่งต่าง ๆ เช่น ใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการช่วยท าใหค้วามใส่ใจเพิ่มขึน้ ท า
ใหม้ีการจดจ่อมากขึน้ในการเรียน (Kasuya-Ueba, Zhao & Toichi, 2020) โดยอาจเป็นการน าเอา
ดนตรีไปเป็นส่วนหนึ่งของสื่อการสอน หรือน าเอากิจกรรมทางดนตรีไปใชเ้ป็นสื่อการสอน เพื่อให้
เกิดความเขา้ใจในตวัเนือ้หาที่มากขึน้ (Zheng, 2020) เป็นหนึ่งในเครื่องมือที่สง่เสรมิใหเ้ด็กกลา้
เขา้สงัคม ฝึกความอดทน สรา้งความเชื่อมั่นในตนเอง มีความคิดสรา้งสรรคจ์ินตนาการ กลา้
แสดงออก และรูจ้กัหนา้ที่ของตนเอง (สกุรี เจรญิสขุ, 2555) หรือเพื่อท าใหผู้เ้รียนเกิดความ
เพลิดเพลินไม่รูส้กึเบื่อเวลาเรียน ดงัเช่น การศกึษาของกญัฐิตา โกมลพนัธุ ์และวิชฏาลมัพก ์เหลา่
วานิช (2564)  ที่ไดท้ าการพฒันาชดุกิจกรรมรา่งกายสรา้งจงัหวะส าหรบันกัเรียนระดบั
ประถมศึกษาเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะเครื่องกระทบขัน้พืน้ฐานโดยใชเ้พลงไทย นอกจากนีย้งัมี
การศึกษาต่อและพบว่าดนตรีสามารถช่วยพฒันาทกัษะต่างๆ รวมไปถึงสามารถน าไปเป็นวิธีการ
หนึ่งในการบ าบดัผูป่้วย โดยวิธีนีเ้รียกว่า ดนตรีบ าบดั (Music therapy) โดยดนตรีบ าบดัเป็นที่นิยม
และแพรห่ลายในการบ าบดัและรกัษาผูท้ี่มีอาการสมาธิสัน้ ภาวะซมึเศรา้ ผูป่้วยกลุม่ความผิดปกติ
ในการใชส้าร ผูป่้วยกลุม่อาการของความผิดปกติทางจิตใจหลงัจากประสบสถานการณรุ์นแรง 
ผูป่้วยท่ีมีภาวะออทิสซมึ ซึ่งพบว่าเมื่อผ่านโปรแกรมดนตรีบ าบดัแลว้นัน้กลุม่อาการเหลา่นัน้ดีขึน้
อย่างชดัเจน (LaGasse et al., 2019; Hakvoort et al., 2020) และนอกจากนัน้ยงัพบว่าเครื่อง
ดนตรีที่ใชใ้นดนตรีบ าบดัส่วนมากจะป็นกลุม่ของเครื่องกระทบ (Percussion) เป็นสว่นใหญ่
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เนื่องจากเป็นเคร่ืองดนตรีที่สรา้งการเคลื่อนไหว มีความสนกุ น่าสนใจ สรา้งความทา้ทาย ท าให้
เกิดการเขา้รว่มของผูร้บัการบ าบดัไดง้่าย (Scheffel & Matney, 2014) 

ปัจจบุนักิจกรรมรา่งกายสรา้งจงัหวะเป็นที่นิยมในทวีปยุโรปและเอเชีย อาทิเช่น 
สหรฐัอเมรกิา เยอรมนั ฟินแลนด ์และญ่ีปุ่ น เป็นตน้ อย่างมากในการจดัการศกึษาปฐมวยั ในวิชา
ดนตรีเพื่อเป็นการสรา้งความเขา้ใจในเรื่องจงัหวะทางดนตรีและช่วยในเรื่องการพฒันาความใสใ่จ 
และการเคลื่อนไหวในเด็ก ส่งผลใหเ้ด็กมีสมาธิในการเรียน มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพที่ดี
ขึน้ รา่งกายสรา้งจงัหวะมีลกัษณะคลา้ยการเตน้โดยใชจ้งัหวะและท่าทางการเคลื่อนไหวมารวมกนั 
สามารถน าไปใชก้บัทกุช่วงวยัตัง้แต่เด็กปฐมวยัจนถึงผูส้งูอาย ุจดักิจกรรมไดท้ัง้แบบเด่ียวและกลุม่ 

แพนเทลิก และคณะ (Pantelić et al., 2018) เปรียบเทียบระหว่างผลกระทบของการฝึกโปรแกรม
เตน้และโปรแกรมร่างกายสรา้งจงัหวะต่อการท างานประสานกนัของกลไก (Motor coordination)
ในเด็กอายุ 6-7 ปี พบว่ากลุม่รา่งกายสรา้งจงัหวะมีการท างานประสานกนัของกลไกที่ดีขึน้กว่ากลุม่
เตน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยร่างกายสรา้งจงัหวะเป็นการสรา้งเสียงจากการกระทบกนัของ
รา่งกาย เช่น ตบมือ ดีดนิว้ กระทืบเทา้ รวมไปถึงลกัษณะการเคลื่อนไหวที่เป็นธรรมชาติและน า
เสียงที่เกิดขึน้เหลา่นัน้มาเรียงต่อกนัใหเ้กิดเป็นจงัหวะ (Ruiz, 1999; Nicolás, 2010; Romeo, 
2013, 2014) นอกจากนีย้งัมีประโยชนม์าก เช่น พฒันาทกัษะกลไกกลา้มเนือ้มดัเล็ก การ
ประสานกนัของทกัษะกลไกระหว่างมือและตา รา่งกายสว่นบนและสว่นล่าง รวมไปถึงร่างกายซีก
ซา้ยและขวา ความจ า สภาวะไหลลื่น การท างานเป็นทีม สมาธิ ความใสใ่จ เวลาปฎิกิรยิา
ตอบสนองที่ดีขึน้ และยงัช่วยใหผู้ส้งูอายหุรือผูป่้วยท่ีมีภาวะอลัไซเมอร ์สมาธิสัน้ และพารก์ินสนั 
ใหม้ีอาการดีขึน้ได ้การหลั่งของฮอรโ์มนคอรติ์ซอลลดลง และเพิ่มการหลั่งของฮอรโ์มนเอ็นโดรฟิน 
(Ahokas, 2015; Carretero-Martínez et al., 2014; Romeo, 2014, 2016, 2020; Lotfi et al., 
2018; Ros-Silla et al., 2019) และโรเมโอ นารานโจ (Romero-Naranjo, 2020) ไดศ้กึษาแนวทาง
ของรา่งกายสรา้งจงัหวะ (Body percussion) ในพลศกึษาและวิทยาศาสตรก์ารกีฬา พบว่า
สามารถน าไปใชไ้ดท้ัง้ในนกักีฬา นกัเรียน และครู โดยสง่ผลบวกต่อกลุม่ที่กลา่วมาอย่างมากมาย
ทัง้ใน การสรา้งความเป็นทีม การประสานกนัของทกัษะกลไก เช่น มือและเทา้ สายตาและมือ เป็น
ตน้ ทกัษะกลา้มเนือ้มดัเล็ก ทกัษะเฉพาะ การตดัสินใจ ความจ า ความใสใ่จ ความจดจ่อ และการ
ตระหนกัรูต่้อรา่งกายตวัเอง จากการศกึษาพบว่ามีการพฒันาเฉพาะดา้นในส่วนของกระบวนการ
ท างานของสมอง (Cognitive functions) (Brodsky & Sulkin, 2007; Sulkin, 2009) รวมไปถึงการ
พฒันาการคิดจดัการตน (Executive function) เช่น ความจ า การวางแผน เป็นตน้ ซึ่งมีความ
เชื่อมโยงกบัการฝึกซอ้มทางดา้นดนตรีและการท างานประสานกนัของกลไก และในทางดา้นพล
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ศกึษาและวิทยาศาสตรก์ารกีฬา การใชก้ิจกรรมเพื่อพฒันาการท างานประสานกนัของทกัษะกลไก 
การแยกแยะและกระบวนการท างานของสมองซีกซา้ยและซีกขวา โดยที่ไม่ไดจ้  ากดัอยู่เพียงแค่ใน
ทางดา้นการศกึษาเท่านัน้ แต่ยงัรวมไปถึงระดบันกักีฬาอาชีพดว้ยเช่นกนั (Chang et al., 2015) 
นั่นจึงเป็นอีกหนึ่งสาเหตสุ  าคญัที่บ่งบอกว่าร่างกายสรา้งจงัหวะเป็นเคร่ืองมือที่ดีที่มีความเชื่อมโยง
ไปยงัการฝึกซอ้ม เนื่องจากเป็นการรวมกนัของสิ่งที่กลา่วไวใ้นขา้งตน้กบัจงัหวะ ความแม่นย าทาง
กลไก การแสดงออกทางรา่งกาย และการสื่อสารในดา้นอ่ืน ๆ (Diaz-Perez, 2016) เมื่อมีการ
น าเอาดนตรีไปใชป้ระกอบในกิจกรรมทางกายสง่ผลใหเ้กิดการพฒันาทางดา้นสมองในสว่นคอร์
ปัส คาโลซมั (Corpus callosum) ที่ตัง้อยู่ในเสน้กึ่งกลางของสมองตัง้อยู่ในรอยแยกระหว่าง 
Interhemispheric ที่อยู่ระหว่างกลางสมองซีกซา้ยและขวาท าหนา้ที่เป็นตวัเชื่อมสมองทัง้ 2 ซีก 
โดยท าหนา้ที่ในการสื่อสารระหว่างสมองซีก การเคลื่อนไหวของดวงตาและการมองเห็น การรกัษา
สมดลุของอารมณแ์ละความสนใจ และการแปลสมัผสั สมองนอ้ยหรือซีรีเบลลมั (Cerebellum) จดั
อยู่ในสมองสว่นหลงั (Hind brain) จะเป็นพืน้ที่สมองบรเิวณทา้ยทอย ที่อยู่ใตส้มองใหญ่หรืออีกชื่อ
หนึ่งที่เรียกว่า ซีรีบลมั (Cerebrum) โดยสมองนอ้ยจะมีลกัษณะเป็นลอน ๆ ท าหนา้ที่เก่ียวกบัการ
ควบคมุการทรงตวัและการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้ต่าง ๆ และท าหนา้ที่ควบคมุการท างานของ
กลา้มเนือ้ใหป้ระสานงานกนัอย่างกลมกลืน ราบเรียบ ไม่กระตกุ (Coordination of voluntary 
muscles) และฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) เป็นสว่นหนึ่งของระบบลิมบิกที่มีความส าคญัอย่าง
ยิ่ง เนื่องจากมีหนา้ที่เก่ียวกบัเรื่องความจ าของมนษุย ์เช่น ในการรวมขอ้มลูจากหน่วยความจ า
ระยะสัน้ไปยงัหน่วยความจ าระยะยาว ความสามารถในจ าสถานที่ ต าแหน่ง หรือ ทิศทาง เป็นตน้ 
 จากการที่ผูว้ิจยัไดส้ืบคน้และคน้ควา้พบว่างานวิจยัเกือบทัง้หมดที่ผูว้ิจยัพบเก่ียวกบั
รา่งกายสรา้งจงัหวะจะท าอยู่ในดา้นดนตรีศึกษา การสอน การศกึษาระดบัปฐมวยัและในผูส้งูอาย ุ
ซึ่งมีเพียงเล็กนอ้ยเท่านัน้ที่ไดม้ีการกลา่วถึงเก่ียวกบัพืน้ฐานในดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬา และ
พบว่าประโยชนข์องรา่ยกายสรา้งจงัหวะมีความคลา้ยคลึงกบัประโยชนจ์ากการฝึกทกัษะทางดา้น
จิตวิทยา ดงัเช่น รา่งกายสรา้งจงัหวะสง่ผลใหก้ลุม่ตวัอย่างมีความใสใ่จ สมาธิ ที่เพิ่มขึน้สง่ผลใหม้ี
ผลการเรียนที่ดีขึน้ และมีความเขา้ใจในทกัษะทางดา้นดนตรีที่เพิ่มขึน้ (Carretero-Martínez et 
al., 2014; Hervista & Masunah, 2019; Zheng, 2020) และจะเห็นไดว้่าการวดัศกัยภาพของ
กลุม่ตวัอย่างในงานวิจยัทางดา้นดนตรีจะเป็นการวดัในเรื่องของผลการเรียน และทกัษะทางดา้น
ดนตรี รวมไปถึงมีการใชแ้บบทดสอบต่างมีเป็นเครื่องมือในการวดั เช่น Stroop Test หรือ Tower 
of London เป็นตน้  สว่นทางดา้นจิตวิทยาการกีฬานัน้การเพิ่มขึน้ของความใสใ่จจะส่งผลใหก้ลุม่
ทดลองมีศกัยภาพทางดา้นทกัษะกีฬาที่สงูขึน้ เช่น ระยะในการยืนกระโดดไกลที่เพิ่มขึน้ (Porter et 
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al., 2010, 2011)  รวมไปถึงการใชแ้บบทดสอบ เช่น Stroop test เป็นตน้  ซึ่งจากจุดนีน้ัน้จะเป็นที่
สงัเกตไดว้่าทัง้ทางดา้นรา่งกายสรา้งจงัหวะและดา้นจิตวิทยาการกีฬานัน้มีการใชก้ารวดัศกัยภาพ
ของกลุม่ตวัอย่างเป็นตวับ่งชีใ้นงานวิจยัเหมือนกนั รวมไปถึงการใชแ้บบทดสอบในการวดัผลที่
เหมือนกนั เพียงแต่จะมีความต่างตรงที่ทางดา้นรา่งกายสรา้งจงัหวะจะไปศกึษาศกัยภาพใน
รูปแบบของผลการเรียน และทกัษะทางดา้นดนตรี แต่ทางดา้นจิตวิทยาการกีฬาจะศกึษาในสว่น
ของทกัษะทางดา้นกีฬาเป็นหลกั นอกจากนีย้งัพบว่าทัง้ 2 ดา้นนัน้ยงัลว้นแลว้แต่สง่ผลใหเ้กิดการ
พฒันาการทางดา้นการพฒันาการคิดจดัการตน เช่น ความจ า การจดจ่อใส่ใจ การตดัสินใจ การ
วางแผน เป็นตน้ ทกัษะกลไลกลา้มเนือ้มดัเล็ก (Fine motor skill) การประสานกนัของทกัษะกลไก 
(Motor coordination) และเวลาปฎิกิรยิาที่ดีขึน้ ซึ่งสง่ผลใหม้ีศกัยภาพที่ดีขึน้ 

นอกจากนีจ้ากการสืบคน้ของทางผูว้ิจยัที่ผ่านมาพบว่ายงัไม่พบงานวิจยัชิน้ใดที่ได้
ท าการศกึษาเก่ียวกบัร่างกายสรา้งจงัหวะกบัตวัแปรทางดา้นจิตใจในนกักีฬา รวมไปถึงผูว้ิจยั
พบว่ารา่งกายสรา้งจงัหวะนัน้สง่ผลท าใหผู้ท้ี่ไดร้บัการฝึกนัน้มีการพฒันาของการประสานกนัของ
ทกัษะกลไกระหว่างมือและเทา้ รา่งกายสว่นบนและลา่ง และรา่งกายซีกซา้ยและขวา เนื่องจากตวั
กิจกรรมเป็นการน าเอาท่าทางต่างๆ มาเขา้กบัตวัจงัหวะ เพื่อใหเ้กิดเป็นรูปแบบจงัหวะในท่าทาง
ต่างๆ สง่ผลใหผู้ท้ี่เขา้รว่มกิจกรรมมีการฝึกการแยกประสาทของรา่งกายและการประสานกนัของ
ทกัษะกลไก เช่น การปรบมือพรอ้มการย ่าเทา้ หรือปรบมือสลบักบัการย ่าเทา้ เป็นตน้ ถดัมาจะ
สง่ผลท าใหม้ีความใสใ่จที่ดีขึน้ เนื่องจากตวักิจกรรมนัน้ใชส้มาธิ ความใสใ่จที่สงู เพราะในการเลน่
แต่ละครัง้จะตอ้งหา้มเลน่ผิดหรือมีการสะดดุระหว่างการเลน่ ผูเ้ลน่จะตอ้งมีการจดจ่อไปที่ท่าทางที่
ตอ้งท าตัง้แต่ตน้จนจบ รวมไปถึงในกรณีที่เลน่พรอ้มกนัหลายกลุม่ ผูเ้ลน่จะตอ้งคอยสงัเกตว่า
ตวัเองตอ้งเลน่ยงัไง อย่างไรบา้ง อีกทัง้ยงัตอ้งคอยสงัเกตว่าในขณะที่เราก าลงัเลน่อยู่นัน้คนอ่ืนเลน่
เป็นอย่างไรตรงไหนเราตอ้งเลน่พรอ้มกนั จุดไหนมีการเลน่สลบักนั หรือตอ้งรบัต่อจากคนอ่ืน ซึ่งยงั
สง่ผลท าใหผู้เ้ลน่ตอ้งมีการต่ืนตวั มีการตอบสนองที่รวดเร็ว เป็นการพฒันาในเรื่องของเวลา
ปฏิกิรยิาท าใหม้ีเวลาที่ดีขึน้ จากขอ้มลูในขา้งตน้ท าใหผู้ว้ิจยัพบเห็นถึงจดุที่มีความสมัพนัธแ์ละ
สอดคลอ้งกบักีฬากรีฑา เนื่องจากกรีฑาเป็นกีฬาที่มีท่าทางที่ตอ้งใชก้ารประสานกนัระหว่างมือ 
เทา้และสายตา และเป็นท่าทางลกัษณะที่อยู่ในชีวิตประจ าวนั เช่น การว่ิง การกา้วเทา้ แกว่งแขน 
ซึ่งมีความสอดคลอ้งกบัตวักิจกรรมรา่งกายสรา้งจงัหวะที่เป็นการฝึกการประสานกนัระหว่าง
รา่งกายสว่นบนและลา่ง รา่งกายซีกซา้ยและขวา รวมไปถึงการใชส้ายตาในการสงัเกตว่ารอบขา้ง 
แต่ละคนเล่นอะไร และสงัเกตตวัเราเองว่าไดท้ าท่าทางไดถ้กูตอ้งไหม ถดัมาคือในเรื่องของความใส่
ใจในจงัหวะที่นกักรีฑาก าลงัรอสญัญาณการปล่อยตวัจนถึงไดย้ินสญัญาณการปลอ่ยตวันกักรีฑา
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ตอ้งใชค้วามใสใ่จอย่างสงู เนื่องจากมีการประมวลผลทางดา้นรา่งกาย การเริ่มขัน้ตอนต่าง ๆ 
ทางดา้นร่างกาย และรูปแบบหรือแบบแผนที่ไดท้ าการฝึกซอ้มมาก่อน แลว้จึงมีการส่งแรงจาก

รา่งกายไปสูแ่ท่นออกตวั (Pilianidis et al., 2012; Paradisis, 2013; Gürses & Kamiş, 2018;   
Zhang et al., 2021) ซึ่งในกิจกรรมรา่งกายสรา้งจงัหวะนัน้ขณะที่เราก าลงัเลน่อยู่เราจะตอ้งใช้
ความใสใ่จที่สงู เนื่องจากจะตอ้งมีการจดจ่อไปที่ท่าทางที่ตอ้งท าตัง้แต่ตน้จนจบ และตอ้งท าให้
ถกูตอ้งทัง้หมดไม่มีการสะดดุระหว่างการเลน่ตัง้แต่ตน้จนจบ (Romeo, 2013, 2014) และสดุทา้ย
คือเรื่องของเวลาปฏิกิรยิาในการตอบสนอง เนื่องดว้ยในการเลน่กิจกรรมร่างกายสรา้งจงัหวะจะมี
ปัจจยัในเรื่องของความเรว็ของจงัหวะในการเลน่ ย่ิงถา้หากความเรว็ของจงัหวะยิ่งสงู ผูเ้ลน่ยิ่งตอ้ง
มเีวลาปฏิกิรยิาในการตอบสนองที่ไวขึน้ตาม เพื่อที่จะท าใหผู้เ้ลน่นัน้สามารถเลน่จนจบได ้โดยที่ไม่
มีการหลดุระหว่างเลน่ หรือในบางกรณีอาจจะเป็นการตอบสนองต่อการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ที่
เกิดขึน้ในกรณีที่เป็นการเลน่แบบกลุม่แลว้มีคนเล่นผิดโนต้ เราจ าเป็นที่จะตอ้งมีการตอบสนองต่อ
การเลน่ที่ผิดของคนอ่ืนเพื่อที่จะท าใหก้ารเลน่นัน้ผ่านไปใหไ้ด ้เช่น การสง่สญัญาณใหค้นที่หลดุเขา้
พรอ้มกนัตรงจงัหวะถดัไป เป็นตน้ ซึ่งในกรีฑาการที่นกักรีฑามีเวลาปฎิกิริยาที่ไวจะสง่ผลท าใหม้ี
ผลการแข่งขนัที่ดีตามไปดว้ยดงัเช่น งานวิจยัของหวงั และคณะ (Wang et al., 2022) พบว่ามีค่า
สหสมัพนัธก์นัระหว่างเวลาปฎิกิรยิาในตอนเริ่มตน้ในการออกตวัและศกัยภาพของนกักรีฑามี
ทิศทางไปในเชิงบวก 

จากการคน้ควา้เอกสารขา้งตน้พบว่ากิจกรรมรา่งกายสรา้งจงัหวะสง่ผลใหเ้กิดความใส่ใจ 
การประสานกนัของตา มือและเทา้ รา่งกายสว่นบนและล่าง รา่งกายซีกซา้ยและขวา และเวลา
ปฎิกิรยิาที่ดีขึน้ ซึ่งในกีฬากรีฑาจะสง่ผลใหน้กักีฬามีความสามารถดีขึน้ ผูว้ิจยัจึงสนใจที่จะ
ท าการศกึษางานวิจยัชิน้นี ้เนื่องจากการสืบคน้ของทางผูว้ิจยัที่ผ่านมาพบว่ายงัไม่พบงานวิจยัที่
เก่ียวกบัการน ากิจกรรมรา่งกายสรา้งจงัหวะมาใชใ้นทางกีฬา ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงสนใจที่จะศกึษาผล
ของการใชโ้ปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะต่อเวลาของความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้
ของนกักรีฑาเยาวชน เพื่อที่จะไดน้ าผลจากการวิจยัที่ไดไ้ปเป็นแนวทางส าหรบัโปรแกรมการ
ฝึกซอ้มและต่อยอดในการวิจยัทางดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬาในอนาคต 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

วัตถุประสงคท่ั์วไป 
เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมร่างกายสรา้งจงัหวะต่อเวลาของความใสใ่จ และความเรว็ใน

การว่ิงระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชน 
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วัตถุประสงคเ์ฉพาะ 
1. เพื่อเปรียบเทียบเวลาของความใสใ่จ และความเรว็ในการว่ิงระยะสัน้ของนกักรีฑา

เยาวชนในระยะหลงัทดลอง ระหว่างกลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะและกลุม่ที่ไดร้บัฝึก
ตามปกติ 

2. เพื่อเปรียบเทียบเวลาของความใสใ่จ และความเรว็ในการว่ิงระยะสัน้ของนกักรีฑา
เยาวชน ในระยะก่อนการทดลองและระยะหลงัการทดลองของกลุม่ที่ไดร้บัที่ไดร้บัโปรแกรม
รา่งกายสรา้งจงัหวะ 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 1.เวลาของความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชนของกลุม่ที่
ไดร้บัที่ไดร้บัโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะในระยะหลงัการทดลองนอ้ยกว่าระยะก่อนการทดลอง 
 2. เวลาของความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชนในระยะหลงั
ทดลองของกลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะนอ้ยกว่ากลุม่ที่ไดร้บัฝึกตามปกติ 

 

ประโยชนท์ีไ่ด้รับจากการวิจัย 
 1.โปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะเป็นโปรแกรมทางเลือกในการสรา้งความใสใ่จแก่นกักีฬา
ก่อนการซอ้มและแข่งขนั 
 2.สามารถน าไปต่อยอดหรือพฒันาวิจยัในกลุม่ของวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออก
ก าลงักายที่มีดนตรีเขา้มาเก่ียวขอ้งได ้
 3.โปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะสามารถพฒันาความใสใ่จของนกักรีฑาใหดี้ขึน้ รวมไปถึง
เวลาในการวิ่งระยะสัน้ที่มีแนวโนม้ที่ลดลง ซึ่งมีโอกาสในการพฒันาศกัยภาพในการแข่งขนั 
 4.หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาศกัยภาพนกักรีฑาสามารถพิจารณาน าโปรแกรมไป
ฝึกในนกัรีฑาเพื่อใหน้กักรีฑามีศกัยภาพที่สงูขึน้ ทัง้นีต้อ้งมีการฝึกอบรมใหเ้กิดความเชี่ยวชาญ
ก่อนการใช ้
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi experimental research research) มี
วตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะต่อเวลาของความใสใ่จและความเรว็
ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชน  
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการท าการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักรีฑาเยาวชน อาย ุ12-18 ปี ประเภทลู ่
จากโรงเรียนสาธิตพิบลูบ าเพ็ญ มีประสบการณใ์นการฝึกซอ้ม 3 ปีขึน้ไป และมีประสบการณใ์น
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การแข่งขนัในระดบัเยาวชน 2 ปีขึน้ไปแบ่งเป็น กลุม่ควบคมุ 16 คน กลุม่ทดลอง 16 คน ซึ่งไดม้า
โดยวิธีเลือกแบบอาสาสมคัรและท าการเก็บขอ้มลูระหว่างเดือนตลุาคม พ.ศ.2565 - มกราคม พ.ศ.
2566  
ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
 ตวัแปรที่ศึกษา 
  1. ตวัแปรตน้ วิธีการทดลองประกอบไปดว้ย 

1.1 โปรแกรมร่างกายสรา้งจงัหวะที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้  
1.2 โปรแกรมวิ่ง 

2. ตวัแปรตาม คือ 
       2.1 เวลาของความใสใ่จ 
       2.2ความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
 เวลาของความใสใ่จ หมายถึง ระยะเวลาที่ใชใ้นการมุ่งความใสใ่จไปยงัการท า
แบบทดสอบตารางตวัเลขใหเ้สรจ็ และไม่สนใจสิ่งเรา้รอบๆตวั จากการสั่งการจากสมองที่สั่งการให้
เรามีการจดจ่อไปอยู่ในสิ่งที่ก าลงัท าอยู่ตรงหนา้ เพื่อใหบ้รรลเุปา้หมาย (Luck & Vecera, 2002) 
โดยสามารถท าการวดัค่าออกมาได ้โดยการจบัเวลาที่ใชใ้นการท าแบบทดสอบตารางตวัเลข หาก
ใชเ้วลายิ่งนอ้ยแปลว่ายิ่งมีความใสใ่จที่สงู และท าการวดัเวลาจากการหาตวัเลขตัง้แต่ 00-99 
 ความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ หมายถึง การออกตวัวิ่งเมื่อไดย้ินเสียงสญัญาณและวิ่งไปใน
ระยะ 10 เมตร โดยเป็นกลไกการตอบสนองของรา่งกายเมื่อไดย้ินสญัญาณในการออกตวั และท า
การว่ิงไปในระยะ 10 เมตร โดยที่จะมีการหน่วงของเวลาในระดบัมิลลิวินาทีในรา่งกาย และเป็น
ช่วงเวลาที่นกักรีฑาตอ้งมีความใสใ่จและจดจ่ออย่างมาก เนื่องจากมีการประมวลผลทางดา้น
รา่งกาย การเริ่มขัน้ตอนต่าง ๆ ทางดา้นรา่งกาย รูปแบบ แบบแผนที่ไดท้ าการฝึกซอ้มมาก่อน แลว้
จึงมีการสง่แรงจากรา่งกายไปสูแ่ท่นออกตวั (Pilianidis et al., 2012; Paradisis, 2013; Gürses & 

Kamiş, 2018;   Zhang et al., 2021) 
รา่งกายสรา้งจงัหวะ หมายถึง การสรา้งดนตรีจากการสรา้งแรงกระทบบนรา่งกาย เช่น มือ 

เทา้ อก หรือเข่า และการเคลื่อนไหวแบบพืน้ฐาน เช่น การดีดนิว้ ปรปมือ ตบหนา้ขา ย ่าเทา้ 
(Romeo, 2013, 2014) โดยเมื่อน าท่าทางมารวมกบัเป็นจงัหวะจะมีลกัษณะคลา้ยการเตน้ (Foss, 
2000) และท่าทางกบัจงัหวะที่ใชจ้ะมีความสอดคลอ้งกบักลุม่ตวัอย่างที่เป็นนกักรีฑาเยาวชน 
เพื่อใหเ้กิดการพฒันาของระดบัความใสใ่จที่มากขึน้ การประสานกนัของทกัษะกลไก กระบวนการ
ความจ า รวมไปถึงการท างานรว่มกนัของมือและเทา้  
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ข้อจ ากัดในการวิจัย 
 1. ความเร็วในการวิ่งระยะสัน้ครัง้นีห้มายถึง การวิ่งในระยะ 10 เมตร 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 รา่งกายสรา้งจงัหวะ เป็นกิจกรรมทางดนตรีที่มีเรื่องของจงัหวะและความเรว็เขา้มา
เก่ียวขอ้ง และในการเลน่จะเป็นการเล่นต่อเนื่องตัง้แต่ตน้จนจบ (Romeo, 2013, 2014) ไม่มีการ
หยดุถา้ไม่มีจงัหวะหยดุตามโนต้ที่ระบไุว ้จึงท าใหผู้เ้ลน่จะตอ้งมีความใสใ่จอย่างมากในการเลน่ 
เนื่องจากผูเ้ลน่จะตอ้งเลน่อย่างต่อเนื่องโดยที่โนต้และท่าทางที่ใชต้อ้งถกูตอ้ง ไม่มีการสะดดุ
ระหว่างการเลน่ ซึ่งในกรีฑานกักีฬาจ าเป็นอย่างมากที่จะตอ้งมีความใสใ่จที่สงูเพื่อท าใหม้ีการ
ประมวลผลจากสมองสั่งการไปยงัรา่งกายที่รวดเรว็ (Pilianidis et al., 2012; Paradisis, 2013) 
นอกจากนีย้งัสง่ผลใหผู้ท้ี่ไดร้บัการฝึกมีการพฒันาทางดา้นการประสานกนัของทกัษะกลไกของ
รา่งกายสว่นบนและสว่นลา่ง รวมไปถึงรา่งกายซีกซา้ยและขวา เนื่องดว้ยตวักิจกรรมจะเป็นการ
น าเอาท่าทางต่างๆ ที่ใชใ้นชีวิตประจ าวนัมาเรียบเรียงใหเ้ขา้จงัหวะแลว้จึงท าการเลน่ เช่น การย ่า
เทา้พรอ้มกบัการปรบมือ ถือเป็นการฝึกการประสานกนัของกลไกรา่งกายสว่นบนและส่วนลา่ง ซึ่ง
ในกีฬากรีฑานกักีฬาจ าเป็นที่จะตอ้งมีการประสานกนัของทกัษะกลไกที่ดี เพื่อสง่ผลท าใหม้ี
ความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ที่ดีขึน้ 

 

ภาพที ่1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 
 การคน้ควา้ในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดศ้กึษา คน้ควา้ และทบทวนขอ้มลูจากเอกสาร ต ารา ทฤษฎี 
และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง และไดแ้บ่งรายละเอียดขอ้มลูทัง้หมดดงันี ้
 1. ดนตรี 
  1.1 ความเป็นมา 
  1.2 ความหมาย 
  1.3 ประโยชน ์
  1.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

2. ร่างกายสรา้งจงัหวะ 
  2.1 ความเป็นมา 

2.2 ความหมาย  
2.3 ความส าคญัและประโยชน ์ 
2.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

3. ความใสใ่จ 
  3.1 ความหมาย 
  3.2 ทฤษฎีความใสใ่จทางกีฬา ของ Nideffer's attentional model 
  3.3 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
  3.4 การวดัความใส่ใจทางกีฬา 

3.5แบบทดสอบตารางตวัเลข (Concentration grid) 
 4. เวลาในการออกตวั 
  4.1 ความหมาย 
  4.2 ความส าคญั 
  4.3 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

ดนตรี 
 ความเป็นมา 

 ดนตรีถือเป็นศาสตรแขนงหนึ่งทางดา้นศิลปะที่อยู่คู่กบัมนุษยเ์รามาเป็นเวลานาน โดยจาก
หลกัฐานทางประวติัศาสตรท์ี่คน้พบในปัจจบุนั พบว่าดนตรีไดถื้อก าเนิดขึน้เมื่อประมาณ 40,000 
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ปีที่แลว้จากการพบหลกัฐานภาพวาดบนผนงัถ า้ที่มีรูปคนยืนเป็นวงกลมท าท่าทางคลา้ยก าลงัเลน่
ดนตรี โดยเป็นการเคาะสิ่งที่คลา้ยกระดกูสตัวห์รือท่อนไม ้พรอ้มกบัการเตน้ (Romero, 2011) ซึ่ง
ในยคุถดัมาไดม้ีการพฒันาน าเอาท่อนไมห้รือน าเขาสตัวม์าเจาะรูและเป่า การน าเอาโลหะมาหลอ่
ใหอ้อกมาเป็นเครื่องดนตรี หรือการน าเอาหนงัสตัว ์เอ็นหรือเชือกมาขึงบนไมห้รือโลหะแลว้ตีหรือ
ดีดใหส้ั่นเพื่อใหเ้กิดเป็นเสียงออกมา นอกจากนัน้ยงัไดม้ีการพฒันารูปแบบ ประเภทของบทเพลง
โดยในช่วงแรกดนตรีจะเป็นการเลน่เพื่อประกอบพิธีกรรมทางความเชื่อและศาสนาเป็นหลกั แต่ใน
ภายหลงัไดม้ีการเลน่เพื่อความบนัเทิน รื่นเริ่งและความสนกุสนาน จะเห็นไดจ้ากหลงัยคุกลางจะ
เกิดดนตรีประเภทบรรเลงกลุ่มเล็กๆ (Chamber music) รวมไปถึงดนตรีพืน้บา้น (Folk music) 
และในช่วงปลายยคุบาโรคก็ไดเ้กิดบทเพลงประเภทซิมโฟนี (Symphony) ขึน้แต่ไดม้ีการพฒันา
ต่อมาเรื่อยๆจนเป็นเพลงป๊อป และอื่นๆยอ่างที่เราไดฟั้งกนัในปัจจบุนั (โกวิทย ์ขนัธศิริ, 2550; คม
ธรรม ด ารงเจรญิ, 2555) 

ความหมาย 
 ดนตรี คือ ความเสถียรของความสงู-ต ่า ของคลื่นที่เดินทางอยู่ในอากาศ และน ามาเรียบ
เรียงควบคู่กบัจงัหวะ เพื่อใหอ้อกมาเป็นท านองๆหนึ่ง และน าท านองหลายๆอนัมารวมกนัใหเ้กิด
ออกมาเป็นบทเพลง โดยที่สามารถรบัรูไ้ดถ้ึงอารมณ ์ความรูส้กึและความงาม ผ่านตวัโนต้ที่ถกู
ประพนัธโ์ดยผูป้ระพนัธท์ี่ถูกเลน่โดยนกัดนตรี ซึ่งเราสามารถรบัรูไ้ดจ้ากการฟังที่ไม่สามารถเห็นได้
ดว้ยตาเปล่าเหมือนศิลปะ (คมสนัต ์วงคว์รรณ,์ 2551) 
ดนตรเีป็นศาสตรท์ี่เก่ียวขอ้งกบัเรื่องของจงัหวะ และระดบัเสียง ไดถู้กจดัอยู่ในแขนงนึงของศิลปะที่
มีความเชื่อมโยงและผกูพนัธก์บัมนษุยเ์รามาอย่างยาวนานและกวา้งขวาง รวมไปถึงมีอิทธิพล
อย่างมากต่อการใชช้ีวิต ความเป็นอยู่ สะทอ้นถึงสงัคม วฒันธรรม ความเชื่อในแต่ละช่วงเวลาและ
มีความแตกต่างเฉพาะเจาะจงในแต่ละพืน้ที่รวมไปถึงเป็นหนึ่งในเครื่องมือที่ใชเ้ป็นสื่อกลางในการ
สื่อสาร ระบาย สะทอ้นความรูส้กึและอารมณต่์าง ๆ ตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนั (เจนจิรา เบญจพงศ,์ 
2555) 

 ประโยชน ์
 ในปัจจบุนัไดม้ีการน าดนตรีไปใชเ้พื่อใหเ้กิดประโยชนม์ากมาย ไม่ใช่เป็นแค่เพียงสิ่งที่คอย
ช่วยจรรโลงใจเพียงเท่านัน้ แต่ไดม้ีการน าเอาดนตรีไปใชเ้พื่อเพิ่มและพฒันาศกัยภาพทัง้ในเด็กและ
ผูส้งูวยั เพราะเนื่องจากเป็นที่ทราบกนัดีว่าการใหเ้ด็กเล่นดนตรีหรือลงมือท ากิจกรรมที่มีดนตรีมา
เก่ียวขอ้งจะสง่ผลใหเ้ด็กมีจินตนาการ ความคิดสรา้งสรรค ์ฝึกความอดทน สรา้งความเชื่อมั่นใน
ตนเอง การกลา้แสดงออก มีสติ สมาธิที่มากขึน้ รูจ้กัหนา้ที่ของตนเอง จากการท่ีเราตอ้งเป็นผูน้  าใน
บางช่วงของการเลน่แบบกลุ่มหรือพอดีกบัช่วงที่โนต้ที่เราก าลงัเลน่เป็นแนวท านองที่เด่นพอดี
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ประกอบกบัขณะท าการฝึกซอ้มจะตอ้งตัง้ใจมีสมาธิในการซอ้มจนกว่าจะเสรจ็สิน้ถึงไปท ากิจกรรม
อย่างอื่นได ้และยงัเป็นการฝึกการเรียนรูก้ารกลา้ที่จะเขา้สงัคมส าหรบัเด็กดว้ยเช่นกนั เนื่องจากใน
บางครัง้การเลน่ดนตรีตอ้งเป็นการเลน่แบบกลุม่ระหว่างการฝึกซอ้มตอ้งเจอเพื่อใหม่ๆ และตอ้งมี
การสื่อสารระหว่างกนั เพื่อที่จะท าใหก้ารซอ้มผ่านไปดว้ยดีและการแสดงออกมาดี (สกุรี เจรญิสขุ, 
2555) และในดา้นดนตรีศึกษาไดม้ีการศกึษาถึงกิจกรรมทางดา้นดนตรีว่าสง่ผลกระทบอย่างไรต่อ
เด็กหรือนกัเรียนในระดบัปฐมวยั พบว่าตวักิจกรรมดนตรีสง่ผลท าใหม้ีการเรียนรูเ้นือ้หาที่ดีขึน้ เมื่อ
มีการใชด้นตรีเป็นสว่นประกอบ เนื่องจากตวัดนตรีท าใหเ้ด็กมีความเพลิดเพลิน เกิดความ
สนกุสนานขณะเรียนรู ้ท าใหจ้ าหรือเขา้ใจเนือ้หาไดดี้ยิ่งขึน้ โดยสาเหตทุี่เด็กสามารถจ าหรือเขา้ใจ
เนือ้หาไดดี้ขึน้เป็นผลมาจากตวักิจกรรมดนตรีเปรียบเสมือนชดุความจ าแบบภาพท าใหเ้ด็กเกิด
ความง่ายในการจ าเนือ้หาในบทเรียน (กญัฐิตา โกมลพนัธุ ์และวิชฏาลมัพก ์เหลา่วานิช, 2564; 
Zheng, 2020)  

นอกเหนือจากนัน้ยงัไดม้ีการน าเอาดนตรีไปใชใ้นการบ าบดัผูป่้วยในบางกลุม่ดว้ย
เช่นเดียวกนั เนื่องจากดนตรีสง่ผลใหเ้กิดการกระตุน้ของประสาทผ่านการฟัง และในเชิงของ
กิจกรรมทางดนตรีก็ตอ้งมีการเคลื่อนไหวของรา่งกายควบคู่ไปดว้ยจึงท าใหเ้กิดการกระตุน้ของ
ระบบกลา้มเนือ้ดว้ยเช่นกนั ซึ่งสว่นมากจะนิยมใชใ้นกลุม่ของผูป่้วยที่มีภาวะอลัไซเมอร ์สมาธิสัน้ 
และพารก์ินสนั ซึ่งพบว่าเมื่อไดร้บัการบ าบดัดว้ยกิจกรรมทางดนตรีแลว้สง่ผลใหอ้าการทเุลาลง
และดีขึน้ตามล าดบั (Lotfi et al., 2018; LaGasse et al., 2019) 

 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 ชาญวิทย ์อินทรกัษ ์ในปีพ.ศ. 2559 ไดศ้กึษาเรื่องผลของการฝึกการจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายท่ีมีผลต่อการผ่อนคลายทางดา้นรา่งกาย ความวิตกกงัวล
ตามสถานการณแ์ละความแม่นย าในการปาลกูดอกในนกักีฬาเยาวชน กลุม่ตวัอย่างไดแ้ก่ นกักีฬา
โรงเรียนกีฬาจงัหวดัชลบรุี เพศชายและหญิง อาย ุ13-18 ปี จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุม่ที่ไดร้บั
โปรแกรมการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว และกลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรมการฝึกจินต
ภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย กลุม่ละ 20 คน โดยในกลุม่ฝึกจินต
ภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย จะมีการฝึกทัง้หมด 6 สปัดาห ์ๆ ละ 3 ครัง้ ๆ 
ละ 12 นาที ผลการวิจยัพบว่ากลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลง
เพื่อการผ่อนคลายมีความแนย าในการปาลกูดอกมากกว่ากลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรมการฝึกจินตภาพ
เพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียวอบ่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ลากาเซ่ และคณะ (LaGasse et al., 2019) ไดศ้กึษาเรื่องการประเมินผลกระทบของ
ดนตรีบ าบดัต่อการตรวจจบัความรูส้กึและความใสใ่จในเด็กที่มีภาวะออทิสซมึ: การศึกษาน ารอ่ง
และความเป็นไปได ้(Assessing the Impact of Music Therapy on Sensory Gating and 
Attention in Children with Autism: A Pilot and Feasibility Study) กลุม่ตวัอย่างเป็นเด็กที่ถกูจดั
อยู่ในกลุม่อาการออทิสติกจ านวน 7 คน อายุ 7 -12 ปี ท าการวดัผลก่อนและหลงัการฝึกดว้ย
โปรแกรมดนตรีบ าบดัระยะเวลา 5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 35 นาที พบว่าเด็กมีความใส่
ใจแบบเจาะจงที่เพิ่มขึน้จากการฝึกดว้ยโปรแกรมดนตรีบ าบดั  

คาซยึะ อยูบะ และคณะ(Kasuya-Ueba et al., 2020) ไดศ้ึกษาเรื่องผลกระทบของแบบ
ฝึกดนตรีต่อความใสใ่จในเด็ก: หลกัฐานการทดลอง The Effect of Music Intervention on 
Attention in Children: Experimental Evidence กลุม่ตวัอย่างเป็นเด็กอาย ุ6-9 ปี จ านวน 35 คน
แต่ภายหลงัไดม้ีการคดัออกเหลือเพียง 29 คนแบ่งเป็นชาย 15 คน หญิง 14 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ 1. 
กลุม่ที่ใชด้นตรี 2. กลุม่ที่ใชว้ีดิโอเกมส ์โดยทัง้ 2 กลุม่จะฝึกกลุม่ละ 30 นาทีเท่ากนั และท าการ
ทดสอบก่อนและหลงั พบว่ากลุม่ที่ใชด้นตรีมีการพฒันาในเรื่องของความใสใ่จที่สงูขึน้เมื่อ
เปรียบเทียบกบักลุม่ที่ใชว้ีดิโอเกมสอ์ย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติ  

ฮากวอตส ์และคณะ (Hakvoort et al., 2020) ไดศ้กึษาเรื่องดนตรีบ าบดัเพื่อควบคมุ
อารมณแ์ละความสนใจในผูป่้วยกลุม่ความผิดปกติในการใชส้ารและกลุม่อาการของความผิดปกติ
ทางจิตใจหลงัจากประสบสถานการณรุ์นแรง: การศึกษาความเป็นไปได ้(Music Therapy to 
Regulate Arousal and Attention in Patients With Substance Use Disorder and 
Posttraumatic Stress Disorder: A Feasibility Study) กลุม่ตวัอย่างมีทัง้หมด 12 คนแบ่งเป็น
ชาย 6 คน หญิง 6 คน อายเุฉลี่ยอยู่ที่  44 ปี โดยที่กลุม่ตวัอย่างถูกวินิจฉัยว่าอยู่ในกลุ่มความ
ผิดปกติในการใชส้าร (SUD) และอาการของความผิดปกติทางจิตใจหลงัจากการประสบ
สถานการณรุ์นแรง (PTSD) โดยจะใชโ้ปรแกรมดนตรีบ าบดัระยะสัน้ระยะเวลา 6 สปัดาห ์และท า
การทดลองก่อนและหลงั พบว่ากลุม่ตวัอย่างแสดงถึงการพฒันาขึน้ทางดา้นภาวะการต่ืนตวั 
อารมณ ์ความรูส้ึก และความใสใ่จเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมดนตรีบ าบดัอย่าง
มีนยัยะส าคญัทางสถิติ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัดนตรีจึงสรุปไดว้่า ดนตรีเกิดจากการสรา้งความ
สงู-ต ่าของเสียงที่มีความเสถียรแลว้น ามาเรียบเรียงเขา้กบัจงัหวะเกิดออกมาเป็นท านองและน าท
พนองหลายๆอนัมารวมกนัออกมาเป็นบทเพลง ซึ่งดนตรีถือเป็นศิลปะแขนงหนึ่งที่อยู่คู่กบัมนุษย์
มาอย่างชา้นานถือเป็นเครื่องมือที่สื่อถึงอารมณ ์ความคิด ความเชื่อและวฒันธรรม อีกทัง้ยงัเป็น
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เหมือนสิ่งที่ช่วยใหเ้กิดความจรรโลงใจเมื่อไดฟั้ง นอกจากนัน้ยงัไดม้ีการน าเอาดนตรีไปใชใ้น
การศึกษาเพื่อท าใหผู้เ้รียนมีสมาธิ การจดจ่อที่ดีขึน้ ฝึกการเขา้รว่มทางสงัคม รูจ้กัหนา้ที่ในตนเอง
ยิ่งขึน้ รวมไปถึงยงัสง่ผลใหเ้ขา้ใจเนือ้หาการเรียนมาขึน้จากชดุความจ าแบบภาพ นอกจากนีย้งัได้
มีการน าเอาดนตรีไปใชใ้นการบ าบดัซึ่งพบว่าช่วยใหผู้ท้ี่มีภาวะอลัไซเมอร ์สมาธิสัน้ และพารก์ินสนั
มีอาการที่ดีขึน้ดว้ยเช่นกนั 

ร่างกายสร้างจังหวะ 
ความเป็นมา 
เมื่อประมาณ 40,000 ปีก่อนไดม้ีการเกิดขึน้ของศิลปะบนผนงัถ า้ ซึ่งเป็นตวับ่งชีถ้ึงการ

เกิดขึน้ของศิลปะ ซึ่งก็มีความเป็นไดว้่าดนตรีก็เกิดขึน้ในเวลาใกล ้ๆ กนั เนื่องจากจากหลกัฐาน
ศิลปะบนผนงัถ า้นัน้แสดงถึงวิถีชีวิต อิริยาบท ท่าทางของมนษุยใ์นช่วงยุคก่อนประวติัศาสตร ์รวม
ไปถึงรูปวาดบนผนงัถ า้ที่แสดงถึงความเชื่อ พิธีกรรมต่าง ๆ ซึ่งมีการใชด้นตรีและการเตน้ในการ
ประกอบในพิธีกรรมร่วมดว้ย ซึ่งเครื่องดนตรีที่ถือไดว้่าเป็นชิน้แรกในโลกก็คือ รา่งกายของมนษุย ์
โดยเป็นการรอ้ง ตะโกน ผิวปาก รวมไปถึงการตบมือ กระทืบเทา้เพื่อใหเ้กิดเสียงเป็นจงัหวะขึน้และ
ในภายหลงัไดม้ีการน าเอากระดกูสตัว ์ท่อนไมห้รือวตัถทุี่มีความแข็งมากระทบกนัจนเกิดเป็นเสียง
และจงัหวะขึน้ และภายหลงัไดน้ าเอาเสียงต่าง ๆ เหลา่นัน้มาบรรเลงต่อกนัจนเกิดเป็นจงัหวะหรือ
เพลงแลว้จึงน าไปใชบ้รรเลงประกอบพิธีกรรมต่าง ๆ ในชุมชนหรือในพืน้ที่นัน้ ๆ จึงเป็นขอ้
สนันิษฐานว่ารา่งกายสรา้งจงัหวะ น่าจะเกิดขึน้เมื่อ 40,000 ปีก่อนในสมยัยคุก่อนประวติัศาสตร ์
เนื่องจากหลกัฐานขอ้บ่งชีจ้ากภาพวาดบนผนงัถ า้ที่แสดงถึงลกัษณะ รูปรา่ง ท่าทางที่คลา้ยกบัการ
เตน้และมีการใชว้ตัถทุี่มีลกัษณะเป็นแท่งแข็ง 2 อนัมากระทบกนั ซึ่งดนตรีนัน้มีความเก่ียวขอ้งและ
สง่ผลไปยงัดา้นมานุษยวิทยา สงัคมวิทยา และชีววิทยาตัง้แต่ยคุก่อนประวติัศาสตรเ์ป็นตน้มา โดย
ใชเ้ป็นภาษาในการสื่อสารระหว่างกนั การระบุหรือจ าแนกกลุม่จากจงัหวะที่มีความจ าเพาะที่
แตกต่างกนัออกไปในแต่ละพืน้ที่ รวมไปถึงสภาพความเป็นอยู่ที่สามารถสงัเกตไดจ้ากวสัดอุปุกรณ์
ที่น ามาใชเ้ป็นเครื่องดนตรี โดยในปัจจบุนัสื่อและโซเชียลมีเดียต่าง ๆ ไดท้ าการเผยแพร่รา่งกาย
สรา้งจงัหวะเป็นอย่างมากเนื่องจากรบัรูไ้ดถ้ึงการเคลื่อนไหวที่มีความสวยงาม เป็นกิจกรรมที่สรา้ง
ความต่ืนตา   ต่ืนใจ มีความสนกุและทา้ทาย โดยนิยมท าเป็นกิจกรรมกลุม่ตัง้แต่ 4 คนขึน้ไป โดย
จะจดัอยู่ในรูปแบบวงกลมหรือครึง่วงกลมก็ได ้(Romeo-Naranjo, 2011, 2013) 

ความหมาย 
รา่งกายสรา้งจงัหวะ คือ การสรา้งศิลปะจากการสรา้งแรงกระทบบนรา่งกาย เพื่อใหเ้กิด

เสียงออกมาผ่านวิธีการในหลากหลายรูปแบบ เพื่อการสอน การบ าบดั มานุษยวิทยา และ
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วตัถุประสงคอ่ื์น ๆ ทางสงัคม โดยรา่งกายสรา้งจงัหวะนัน้มีการใชอ้ย่างแพรห่ลายและใน
หลากหลายบทบาท ซึ่งจะมีความแตกต่างทางดา้นการใช ้ความหมาย และวิธีการซึ่งจะมีความ
เฉพาะเจาะจงในแต่ละวฒันธรรมที่ต่างกนัออกไป (Romeo-Naranjo, 2013) 
นอกจากนีย้งัรวมไปถึงถึงการผลิตเสียงจากส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย เช่น มือ เทา้ อก หรือเข่า และ
การเคลื่อนไหวแบบพืน้ฐาน เช่น การดีดนิว้ ปรปมือ ตบหนา้ขา ตบเข่า กระทืบเทา้ลงไปยงัพืน้ รวม
ไปถึงการตบลงไปยงัสว่นต่าง ๆ ของรา่งกาย เพื่อใหไ้ดม้าซึ่งลกัษณะของเสียงที่เกิดขึน้ที่มีความ
หลากหลาย (Romeo-Naranjo, 2014) และยงัสามารถถกูอธิบายจากตวัมนัเองออกมาไดว้่าเป็น
จงัหวะ กลไก และกิจกรรมที่คลา้ยกบัการเตน้ (Fross, 2000) 

จากความหมายขา้งตน้ของร่างกายสรา้งจงัหวะ จึงสรุปไดว้่าร่างกายสรา้งจงัหวะ คือ 
กิจกรรมทางดนตรีรูปแบบหนึ่งที่มีความคลา้ยคลงึกบัการเตน้ โดยมีการใชส้ว่นต่าง ๆ ของรา่งกาย
มาเป็นแหลง่ก าเนิดเสียง เพื่อใหเ้กิดเสียงที่มีความหลากหลาย รวมไปถึงมีกลไก การเคลื่อนไหว 
ท่าทางการเคลื่อนที่แบบพืน้ฐานเขา้มาประกอบรวมกนัจนเกิดเป็นรูปแบบของจงัหวะต่าง ๆ 

ความส าคัญและประโยชน์ 
ในการเรียนรูร้า่งกายสรา้งจงัหวะนัน้ก่อใหเ้กิดประโยชนม์ากมายทัง้ในดา้นการเรียนรูแ้ละ

การสง่เสรมิหรือพฒันาในดา้นต่าง ๆ ทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ โดยการเรียนรูร้า่งกายสรา้งจงัหวะ
ตามวิธีการ BAPNE จะจ าแนกไดเ้ป็น 5 หวัขอ้คือ 1.ชีวกลศาสตร ์(Biomechanics) 2.กายวิภาค
ศาสตร ์(Anatomy) 3.จิตวิทยา (Psychology) 4.ประสาทวิทยาศาสตร(์Neuroscience) 5.มานษุย
ดนตรีวิทยา (Ethnomusicology)  

โดยตวัย่อ BAPNE นัน้มาจากตวัอกัษรตวัแรกในภาษาองักฤษจาก 5 หวัขอ้น ามาเรียงกนั 
โดยในวิธีการดงักลา่วจะเป็นการน าเอาหลกัการในทัง้ 5 หวัขอ้มาเป็นพืน้ฐานและปรบัเอารา่งกาย
สรา้งจงัหวะเขา้ไป เพื่อใหเ้กิดการประยกุตใ์ชต้ามหลกัวิทยาศาสตรใ์นพลศกึษา (Romeo-
Naranjo, 2013) ซึ่งไดม้ีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัเรื่องประโยชนใ์นการบ าบดัของร่างกายสรา้ง
จงัหวะดว้ยวิธีการ BAPNE (Therapeutic Benefits of Body Percussion using The BAPNE 
Method) โดยเป็นการศกึษาเก่ียวกบัประโยชนท์ัง้หมดของการบ าบดัโดยวิธีการรา่งกายสรา้ง
จงัหวะ (Body Percussion) โดยวิธีการรวบรวมและทบทวนทฤษฎีต่าง ๆ เพื่อใหท้ราบถึงประโยชน์
ในดา้นต่าง ๆ อย่างกวา้งและมากท่ีสดุของรา่งกายสรา้งจงัหวะ  

โดยทั่วไปจะใชท้างดา้นการสอนและการบ าบดั ซึ่งจากการฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะจะพบ
ถึงการพฒันาใน 3 ดา้น คือ 1.ดา้นรา่งกาย พบว่าการตระหนกัรูต่้อรา่งกาย การควบคมุการ
เคลื่อนไหว ความสมดลุและการท างานรว่มกนัของรา่งกายแต่ละสว่นเพิ่มขึน้ 2.ดา้นจิตใจ พบว่า
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สมาธิ ความจ า การรบัรู ้ความสนใจเพิ่มขึน้ 3.กลวิธีสงัคมและจิตพิสยั พบว่าสิ่งนีน้ัน้ช่วงใหค้วาม
วิตกกงัวลในสงัคมลดลง ซึ่งทัง้ 3 ดา้นนีส้ง่ผลบวกไปยงัตวัแปรทางดา้นจิตวิทยา เช่น การรบัรูใ้น
ตนเอง การสื่อสารที่ดีขึน้ ภาวะซมึเศรา้ ความวิตกกงัวลที่ลดลง  

โดยร่างกายสรา้งจงัหวะตามวิธีการแบบ BAPNE เป็นการบ าบดัโดยใชด้นตรีและการเตน้
มาผสมกนั โดยในทางดนตรีบ าบดัจะเป็นการน าเอาดนตรีและอารมณม์าใชร้่วมกนัผ่านเพลง 
เมโลดีแ้ละจงัหวะ ในทางดา้นการบ าบดัดว้ยการเตน้จะเป็นการใชก้ารเคลื่อนไหวและอารมณม์า
เชื่อมกนัใหเ้กิดการเตน้ การเคลื่อนไหว โดยแนวคิดนีม้ีขึน้ในช่วงกลางครสิตศ์ตวรรษที่20 และมี
การศึกษาอย่างมากมายเพื่อการพิสจูนแ์ละอธิบายประโยชนข์องดนตรีและการเตน้ต่อสขุภาพที่ดี
ของมนษุย ์โดยวิธีการบ าบดัแบบรา่งกายสรา้งจงัหวะคือการใชจ้งัหวะและรา่งกายของตวัเองเป็น
เครื่องดนตรี เพื่อเป็นการรวมดนตรีและการเคลื่อนไหวเขา้ดว้ยกนัและเป็นการเชื่อมไปสูอ่ารมณ์
ของความสมัพนัธท์างสงัคม โดยการฝึกจะเป็นการรวมกลุ่มตัง้แต่ 4 คนขึน้ไปจดัเป็นวงกลมหรือ
ครึง่วงกลมก็ไดเ้ช่นเดียวกนั โดยจงัหวะในที่นีห้มายถึงการควบคมุความลื่นไหลของการเคลื่อนไหว 
การเรียงล าดบัขององคป์ระกอบต่างและเป็นแก่นของรา่งกายสรา้งจงัหวะ ซึ่งจงัหวะถือว่าเป็น
กลไกพืน้ฐานของการมีชีวิต เช่น การหายใจ หรืออตัราการเตน้ของหวัใจ และอีกสิ่งหนึ่งที่มีความ
เป็นเอกลกัษณใ์นวิธีการแบบ BAPNE  คือการติดต่อและเพลงที่เปรียบเหมือนการพบปะทางสงัคม 
เพราะรา่งกายสรา้งจงัหวะนัน้เป็นกิจกรรมกลุม่ที่ทกุคนจะมีการเลน่ที่พรอ้มกนัและมีการสลบักนั
ตลอดเวลา ซึ่งช่วยในเรื่องของ Eye contact จากการสงัเกตคนรอบขา้งและการตระหนกัรูใ้นการ
เคลื่อนไหว รวมไปถึงความไวใ้จ การสนบัสนนุ การเท่าเทียมกนัและการแสดงออกที่มากขึน้ ซึ่ง
วิธีการรา่งกายสรา้งจงัหวะนัน้สามารถท าการทดลองไดท้ัง้ในเชิงคณุภาพและปรมิาณ โดยการวดั
ฟังกช์นัทางจิตวิทยา เช่น ความสนใจ สมาธิ ความจ าเป็นตน้ (Romero-Naranjo, 2014)   

ในทางดา้นจิตวิทยาร่างกายสรา้งจงัหวะถือเป็นวิธีการบ าบดัชนิดหนึ่งที่เป็นพืน้ฐานแต่มี
คณุค่าอย่างมาก เพราะว่าส่งผลในทางบวกต่อกลุม่ผูท้ี่มีอาการพารก์ินสนั อลัไซเมอร ์                     
การกระทบกระเทือนทางสมอง สมาธิสัน้ ความบกพรอ่งในการเรียนรู ้การเคลื่อนไหวที่ผิดปกติ 
ออทิซมึ ภาวะซมึเศรา้ เป็นตน้ ท าใหก้ลุม่คนเหล่านีม้ีคณุภาพชีวิตที่ดีขึน้ในดา้นกลไกทางดา้น
จิตใจและระดบัของความรูค้วามเขา้ใจ (Romeo-Naranjo, 2011, 2012) และในทางดา้นพลศึกษา
และวิทยาศาสตรก์ารกีฬารา่งกายสรา้งจงัหวะนัน้ก่อใหเ้กิดประโยชนม์ากมายทัง้ในเรื่องของการ
สรา้งความเป็นทีม การรว่มมือกนัภายในสงัคม ภาษาทางกาย ความจ า ความสนใจ การจดจ่อ 
ความยืดหยุ่นทางดา้นปัญญา การตดัสินใจที่รวดเรว็และมีประสิทธิภาพมากขึน้ การตระหนกัรูใ้น
ดา้นรา่งกาย การควบคมุของการเคลื่อนไหวและความแข็งแรงกลา้มเนือ้ (Romeo-Naranjo, 2014, 
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2020) นอกจากนีเ้ป็นกิจกกรมที่ช่วยเสรมิสรา้งการพฒันาการในสว่นของการเคลื่อนไหว การแยก
ประสาท อารมณ ์ความรูส้กึและการเขา้สงัคมในเด็กและเด็กมีความสนกุ เพลิดเพลินในตวั
กิจกรรม เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่ไม่ตอ้งใชอ้ปุกรณใ์ดเป็นอปุกรณเ์สรมิสามารถปรบัรูแ้บบต่าง ๆ 
ใหเ้ขา้กบัตวัเด็กได ้(กญัฐิตา โกมลพนัธุ,์ 2564) 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 อะโฮคาส และคณะ (Ahokas et al., 2014) ไดศ้กึษาเรื่องสมองและรา่งกาสรา้งจงัหวะ: 
ความสมัพนัธร์ะหว่างกลไกและระบบการท างานของสมอง (Brain and Body Percussion: The 
relationship between motor and cognitive functions) กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชัน้
ประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 24 คน อายเุฉลี่ย 11 ปี แบ่งเป็น 2 กลุม่ 1.กลุม่ทดลอง จ านวน 12 คน 
2. กลุม่ควบคมุ จ านวน 12 คน ท าการทดสอบก่อนและหลงัทัง้ 2 กลุม่ดว้ยแบบวดัโปรแกรม 
Tower of London โดยโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะจะใชแ้ทนในการเรียนวิชาดนตรีในกลุม่
ทดลอง โดยจะท าการฝึกครัง้ละ 10-20 นาที สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ฝึกทัง้หมด 10 ครัง้ ระยะในการฝึก 
2 เดือนครึง่ แต่ในกลุม่ควบคมุจะเป็นการเรียนดนตรีตามปกติไม่มีกิจกรรมที่มีสว่นเก่ียวขอ้งกบั
รา่งกายสรา้งจงัหวะ ผลพบว่าคะแนนของแบบทดสอบในกลุม่ทดลองภายหลงัการฝึกโปรแกรมมี
คะแนนสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติ 

คารีทีโร มาติเนซ และคณะ (Carretero-Martínez et al., 2014) ไดศ้ึกษาเรื่องการ
พฒันาทางดา้นปัญญา มิติสมัพนัธแ์ละทกัษะพิสยัในนกัเรียนระดบัประถมศกึษาผ่านการใช้

รา่งกายสรา้งจงัหวะดว้ยวิธีการ BAPNE (Cognitive, Visual-spatial and Psychomotor 
development in Students of Primary Education through The Body Percussion – 
BAPNE Method) กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 2 อาย ุ7-8 ปี จ านวน 2 หอ้ง

จากโรงเรียนอาลิกานเต ้ประเทศสเปน จ านวน 60 คน แบ่งเป็นชาย 30 คน หญิง 30 คน โดยไดท้ า
การแบ่งเป็น 2 กลุม่คือ 1.กลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน 2.กลุม่ควบคมุ จ านวน 30 คน ซึ่งในการ
แบ่งกลุม่นัน้ไดท้ าการแบ่งจากจ านวนหอ้งเรียนของเด็ก โดยที่ 1 หอ้งจะเป็นกลุม่ทดลอง สว่นอีก 1 

หอ้งจะเป็นกลุม่ควบคมุ ซึ่งในกลุม่ทดลองจะท าการฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะ (Body Percussion) 
ตามวิธีการ BAPNE ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์แต่กลุม่ควบจะเป็นการเรียนดนตรีในแบบ
ทั่วไปที่และไม่มีการน าเอาร่างกายสรา้งจงัหวะมาความเก่ียวขอ้งในการเรียนการสอน โดยจะท า
การเรียนการสอนครัง้ละ 1 ชั่วโมง 1 ครัง้ต่อสปัดาห ์โดยระยะเวลาของโปรแกรมที่ใชคื้อ 10 
สปัดาห ์และท าการทดสอบวดัผลก่อนและหลงัทัง้ 2 กลุม่ ซึ่งจากการทดสอบหลงัการฝึกโปรแกรม
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ของทัง้ 2 กลุม่พบว่าคะแนนภาพรวมของกลุม่ทดลองจากแบบทดสอบในทกุ ๆ ดา้นสงูกว่ากลุม่
ควบคมุอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติ 
 โรเมโอ นารานโจ (Romero-Naranjo, 2014) ไดศ้กึษาเรื่องรา่งกายสรา้งจงัหวะและ
ความจ าของผูส้งูอายดุว้ยวิธีการ BAPNE (Body Percussion and Memory for Elderly People 
through the BAPNE Method) กลุม่ตวัอย่างเป็นผูส้งูอาย ุ76 คน อายุ 65-70 ปีในเมืองเบอรล์ิน 
ประเทศเยอรมนัที่เริ่มมีสญัญาณของโรคหลงลืมจากความจ าเสื่อมและมีระดบัความรุนแรงใน
ระดบัเดียวกนัทกุคน โดยมีการแบ่งกลุม่ตวัอย่างเป็น 2 กลุม่ คือ 1.กลุม่ทดลอง จ านวน 38 คน2.
กลุม่ควมคมุ จ านวน 38 คน โดยในกลุม่ทดลองจะไดฝึ้กโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะตามวิธีการ 
BAPNE โดยจะท าการฝึกสปัดาหล์ะ 2 ชั่วโมงและฝึกไปเรื่อย ๆ มากกว่า 200 กิจกรรม  ในขณะที่
กลุม่ควบคมุไม่มีการฝึกใด ๆ และใชช้ีวิตตามปกติ มีการทดสอบก่อนและหลงัโดยจะเป็น
แบบทดสอบในเรื่องความจ า ความใสใ่จแบบแบ่ง การรบัรูส้ิ่งแวดลอ้มและระดบัฮอรโ์มนคอรติ์ซอล 
พบว่าในการเปรียบเทียบก่อนและหลงัในกลุม่ทดลองมีการพฒันาของความใสใ่จแบบแบ่ง 
ระยะเวลาในการคงอยู่ของความใสใ่จ ความจ า อารมณ ์ความรูส้กึที่ดีขึน้ ระดบัฮอรโ์มนเอ็นดอร์
ฟินเพิ่มขึน้ และระดบัฮอรโ์มนคอรติ์ซอลที่ลดลง และเมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุม่ในระยะ
หลงัการทดลองพบว่าอาการที่รุนแรงรวมไปถึงอาการต่างๆที่บ่งชีถ้ึงสญัญาณของโรคหลงลืมจาก
ความจ าเสื่อมมีการชะลอตวัลงในกลุม่ควบคมุ 

คาสเทลโล่ ฮวน และคณะ (Castelló-Juan et al., 2018) ไดศ้ึกษาเรื่องการประเมินการ
คิดจดัการตนในเด็กระดบัประถมศกึษาในเมืองอาลีคานเตโ้ดยการใชร้า่งกายสรา้งจงัหวะ 

(Evaluating Executive Functions in Primary School Children in Alicante using 
Body Percussion) กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 อายุระหว่าง 9-10 ปี 

ที่เคยเขา้รว่มการเรียนดนตรีตัง้แต่เริ่มเขา้ศกึษาในระดบัประถมศึกษาในรฐัคาตาโลเนีย ประเทศ
สเปนจ านวน 70 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุม่ คือ 1.กลุม่ทดลอง จ านวน 35 คนแบ่งเป็นชาย 16 คน 
หญิง 19 คน 2.กลุม่ควบคมุ จ านวน 35 คนแบ่งเป็นชาย 16 คน หญิง 19 คน โดยโปรแกรมในกลุม่
ทดลองเป็นโปรแกรมร่างกายสรา้งจงัหวะที่ใชเ้วลาฝึกครัง้ละ 50 นาที สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็น
ระยะเวลา 34 สปัดาหแ์ทนที่การเรียนดนตรีแบบปกติที่เรียนสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ซึ่งจะใชเ้ป็น
โปรแกรมในกลุม่ควบคมุ และมีการทดสอบวดัผลก่อนและหลงัทัง้ 2 กลุม่ ผลการทดลองพบว่าเมื่อ
เปรียบเทียบผลการทดลองหลงัการฝึกระหว่างกลุม่ พบว่ากลุม่ทดลองแสดงถึงผลการพฒันา
ทางดา้นความใสใ่จ รวมไปถึงความจ าที่ดีกว่ากลุม่ควบคมุ  
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ล๊อตฟิ และคณะ (Lotfi et al., 2018) ไดศ้ึกษาเรื่องประสิทธิภาพของรา่งกายสรา้ง
จงัหวะจงัหวะการออกก าลงักายต่อทกัษะกลไกในเด็กมีความบกพร่องทางดา้นสติปัญญาในระดบั

ไม่รุนแรงอายรุะหว่าง 8-12 ปี (The Effectiveness of Body Percussion Rhythmic 
Exercises on Motor Skills in Children with Mild Intellectual Disability Between   
8 -12 Years Old) กลุม่ตวัอย่างเป็นเด็กนกัเรียนจ านวน 60 คน อายุอยู่ในช่วงระหว่าง 8-12 ปีที่มี

ความบกพรอ่งทางดา้นสติปัญญาในระดบัไม่รุนแรงที่ไดร้บัการวินิจฉยัจากแพทยแ์ละไดร้บั
การศึกษาแบบพิเศษ โดยมาจากการสุม่อย่างง่ายโดยไดค้วามรว่มมือจากโรงเรียน 2 แห่งโดย
แบ่งเป็น 2 กลุม่ 1.กลุม่ทดลองจ านวน 31 คน อายเุฉลี่ย 9 ปี 6 เดือน 2.กลุม่ควบคมุจ านวน 29 
คน อายเุฉลี่ย 9 ปี 4 เดือน แต่ภายหลงัในตอนสดุทา้ยของการวิจยัมีสมาชิกในกลุม่ทดลองเหลือ 
29 คน กลุม่ควบคมุเหลือ 28 คน โดยโปรแกรมฝึกในกลุม่ทดลองจะเป็นการฝึก 30 นาที 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์ระยะเวลารวม 12 สปัดาห ์มีการประเมินก่อนและหลงัในทัง้ 2 กลุม่และผลการวิจยัพบ
ความแตกต่างระหว่างกลุม่หลงัการฝึกอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติในส่วนของการท างานรว่มกนั
ของรา่งกายทัง้ 2 ขา้ง การท างานรว่มกนัของรา่งกายครึง่ท่อนบน การควบคมุโดยกลไกการ
มองเห็น ความไว ความคลอ่งแคลว่และทกัษะของรา่งกายครึง่ท่อนบน สรุปไดว้่ากิจกรรมรา่งกาย
สรา้งจงัหวะท าใหท้กัษะทางดา้นกลไกมีประสิทธิผลเพิ่มขึน้ 

อลัวาเรส โมราเรส และโรเมโอ นารานโจ (Álvarez- Morales & Romero-Naranjo, 
2019) ไดศ้กึษาเรื่องการศึกษาน าร่องในการคิดจดัการตนในนกัเรียนชาวมสุลิมและครสิเตียนใน

เมืองเซวตาโดยการใชร้่างกายสรา้งจงัหวะ (Pilot Study into Executive Functions with 
Muslim and Christian Pupils in The City of Ceuta using Body Percussion) กลุม่
ตวัอย่างมีทัง้หมด 61 คนเป็นนกัเรียนจากชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีที่ 1 จากโรงเรียน Luis de 
Camoens ในเมือง Ceuta ประเทศสเปน โดยเป็นเด็กชาวมสุลิม 36 คน ครสิต ์24 คน และฮินด ู
1 คน โดยไดแ้บ่งเป็น 2 กลุม่ 1.กลุม่ทดลอง 30 คนแบ่งเป็นชาย 12 คน หญิง 18 คน  2.กลุม่
ควบคมุ 31 คน แบ่งเป็นชาย 20 คน หญิง 11 คน ท าการทดสอบก่อนและหลงัโปรแกรมฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ โดยฝึกครัง้ละ 50 นาที สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ระยะเวลาฝึกทัง้สิน้ 6 เดือน ผลการทดลอง
พบว่าในการทดสอบหลงัโปรแกรมฝึกระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองมีการ
พฒันาอย่างเห็นไดช้ดัเมื่อเทียบกบักลุม่ควบคมุ  
 รอส ซิลลา่ และคณะ (Ros-Silla et al., 2019) ไดศ้กึษาเรื่องความใสใ่จในนกัเรียนระดบั
ประถมศึกษาในโรงเรียนดนตรีโดยการใชร้า่งกายสรา้งจงัหวะตามวิธีการ BAPNE (Attention in 
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Conservatoire Students using Body Percussion following The BAPNE Method) กลุม่
ตวัอย่างเป็นนกัเรียนระดบัประถมศกึษาชัน้ปีที่ 1-2 จ านวน 61 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ คือ 1.กลุม่
ทดลอง จ านวน 27 คนเป็นเพศชาย 15 คน เพศหญิง 12 คน 2.กลุม่ควบคมุ จ านวน 34 คนเป็น
เพศชาย 15 คน เพศหญิง 19 คน มีการทดสอบวดัผลก่อนและหลงัทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
โดยในกลุม่ทดลองจะใชโ้ปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ (Body Percussion) ตามแบบฝึก BAPNE 
2 ครัง้ต่อสปัดาห ์ครัง้ละ 50 นาที เพิ่มเติมลงไปในการเรียนตามตารางเดิม ในขณะที่กลุม่ควบคมุ
จะเป็นเพียงการเรียนตามตารางเดิมและไม่มีการใชก้ิจกรรมใด ๆ ที่มีสว่นเก่ียวขอ้งกบักิจกรรม 
BAPNE โดยระยะเวลาที่ใชท้ัง้สิน้ 20 สปัดาห ์ผลการวิจยัพบว่าระดบัความใสใ่จภายหลงัการฝึก
ในกลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติ 

กลิกลิน และอลักนุ (Girgin & Algun, 2021) ไดศ้กึษาเรื่องผลของรา่งกายสรา้งจงัหวะ
ต่อความสมดลุและการประสานกนัของทกัษะกลไลในผูส้งูอาย ุ(The Effect of Body 
Percussion on Balance and Coordination in Elderly People) กลุม่ตวัอย่างเป็น
ผูส้งูอาย ุ65-75 ปี แบ่งเป็นกลุม่ตวัอย่างและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 25 คน โดยในกลุม่ทดลองจะท า
การฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะ สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 45 นาที โดยแบ่งเป็นการอบอุ่นร่างกาย 5 
นาที การฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะ 35 นาที และคลูดาวนร์่างกาย 5 นาที โดยในกลุม่ควบคมุจะไม่มี
การออกก าลงักายใด ๆ หรือท ากิจกรรมทางกายใด ๆ เลย ใชเ้วลาทัง้หมด 8 สปัดาห ์โดย
ผลการวิจยัพบว่ามีความแตกต่างในเรื่องของความสมดลุและการประสานกนัของกลไกและเวลา
ปฏิกิรยิาตอบสนองระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในระยะหลงัการทดลองอย่างมีนยัยะ
ส าคญัทางสถิติ 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัร่างกายสรา้งจงัหวะจึงสรุปไดว้่าร่างกายสรา้ง
จงัหวะเป็นกิจกรรมทางดนตรีที่มีลกัษณะคลา้ยกบัการเตน้ โดยเป็นการน าเอาจงัหวะมารวมกบั
ท่าทางการเคลื่อนไหวแบบพืน้ฐานในรูปแบบต่างๆ แลว้ออกมาเป็นตวักิจกรรม ซึ่งเป็นที่นิยมใน
การใชใ้นดา้นการศึกษาในระดบัปฐมวยัและในดา้นดนตรีบ าบดั เนื่องจากตวักิจกรรมสง่ผลให้
ความใสใ่จ สมาธิ การจดจ่อ เวลาปฏิกิรยิาตอบสนอง ทกัษะกลา้มเนือ้มดัเล็ก และการประสานกนั
ของทกัษะกลไกระหว่างเทา้ มือและตา รา่งกายสว่นบนและสว่นลา่ง และรา่งกายซีกซา้ยและขวาที่
ดีขึน้และอื่น ๆ ช่วยลดภาวะสมาธิสัน้ในเด็ก ท าใหอ้าการพารก์ินสนัในผูส้งูอายุดีขึน้ได ้
นอกจากนัน้ยงัสามารถน าไปปรบัใชไ้ดก้บัทุกเพศทกุวยั ตัง้แต่เด็กเล็กจนถึงผูส้งูอาย ุสามารถท า
เป็นกิจกรรมแบบเด่ียวหรือกลุม่ได ้เป็นกิจกรรมที่มีความสนกุสนานเพลิดเพลิน มีความยืดหยุ่นสงู
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สามารถปรบัความยาก - ง่ายเพื่อใหเ้หมาะสมกบัช่วงอายไุด ้และไม่มีการใชอ้ปุกรณใ์นการท า
กิจกรรม แต่ก็สามารถมีการเพิ่มการใชอ้ปุกรณล์งไปในตวักิจกรรมตามความเหมาะสมไดเ้ช่นกนั  

ความใส่ใจ 
ความหมาย 
การใหค้วามหมายของความใสใ่จ จากการคน้ควา้เอกสารที่เก่ียวขอ้งพบว่ามีการกล่าวถึง 

ดงันี ้ 
1.ภาวะจิตที่จดจ่ออยู่กบัสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ช่วยใหเ้กิดการรบัรูข้อ้มลู โดยการเลือกรบัรูแ้ละ

ตอบสนองเฉพาะสิ่งเรา้ที่จดจ่ออยู่ โดยความใสใ่จเกิดไดจ้ากการกระตุน้และลกัษณะของสิ่งเรา้
ที่มากระตุน้ (ดสุิต โพธิ์พนัธุ,์ 2559)  
 2.ความสามารถของสมองในการเลือกรบัขอ้มลูที่จ  าเป็นและเพิกเฉยต่อขอ้มลูที่ไม่จ าเป็น 
(ชลิดา วรรณโพธิ์กลาง, 2562)  

3.สภาวะของจิตที่มีความมุ่งมั่นและจดจ่อไปอยู่ที่ขอ้มลูหรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยที่มี
กระบวนการในการคดักรองสิ่งเหลา่นัน้ เพื่อใหไ้ดม้าเฉพาะขอ้มลูที่จ  าเป็นและส าคญั โดยมีสิ่งเรา้
ต่าง ๆ ที่อยู่รอบตวัมาเป็นตวักระตุน้ (เพ็ญประภา, 2562) 

4.ความเชื่อมโยงของกระบวนการที่ใหค้วามส าคญัไปที่ขอ้มลูที่ส  าคญัที่ก าลงัถูก
ประมวลผลอยู่ ในขณะที่ขอ้มลูที่นอกเหนือจากนัน้ถูกเพิกเฉย (Davids & Williams, 1999)  

5.กระบวนการความซบัซอ้นที่สามารถแยกออกมาได ้ขึน้อยู่กบัสว่นของงานที่ไดร้บั
มอบหมายหรือสถานการณใ์นขณะนัน้ และกระบวนการเชิงรุกที่ใชใ้นการคน้หา เปลี่ยน โฟกสั และ
รกัษาความใสใ่จ (Luck & Vecera, 2002) 

6.สภาวะที่ทรพัยากรทางดา้นปัญญาไปจดจ่ออยู่ที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งในสภาพแวดลอ้มที่
มากกว่าสิ่งอ่ืน ๆ และระบบประสาทสว่นกลางอยู่ในสภาวะที่พรอ้มจะตอบสนองต่อสิ่งเรา้นัน้ 
(American Psychological Association, 2020) 

7.การที่กระท าของสมองที่มุ่งไปที่การฟัง การเห็น การเขา้ใจ หรือการรบัรู ้(Cambridge 
Dictionary, 2021) 

จึงสามารถสรุปไดว้่าความใสใ่จ คือ ความซบัซอ้นของกระบวนการของจิตใจที่มุ่งไปอยู่ จด
จ่อหรือใหค้วามส าคญัต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยที่จะเพิกเฉยต่อสิ่งรอบๆขา้งในขณะนัน้ สง่ผลใหส้มอง
เกิดการรบัรู ้ประมวลผล คดักรองขอ้มลูต่าง ๆ และไดม้าเฉพาะขอ้มลูหรือสิ่งที่จ  าเป็น โดยมีสิ่งเรา้
ต่าง ๆ ที่อยู่รอบตวัมาเป็นตวักระตุน้  
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ทฤษฎีความใส่ใจทางกีฬา ของ Nideffer's attentional model 
เป็นทฤษฎีที่ถกูคิดคน้โดย โรเบิรต์ นิเดฟเฟอร ์(Robert Nideffer, 1976) โดยเป็นทฤษฎีที่

เก่ียวขอ้งกบัความใสใ่จในนกักีฬาที่มีความครอบคลมุมากที่สดุทฤษฎีหนึ่งในวิทยาศาสตรก์ารกีฬา
ในปัจจบุนั โดยตวัทฤษฎีไดถู้กพฒันาขึน้เพื่อท าใหเ้ขา้ใจและคาดเดาสถานการณต่์าง ๆ ที่ตวั
บคุคลนัน้สามารถหรือไม่สามารถแสดงศกัยภาพออกมาไดอ้ย่างเต็มที่ โดยไดอ้ธิบายถึงทัง้ทาง
รา่งกายและจิตใจ ซึ่งแต่ละบุคคลสามารถท่ีจะขา้มกลุม่หรือชนิดของความใสใ่จที่มีลกัษณะที่
แตกต่างกนัออกไปไปมาระหว่างกนัไดข้ึน้อยู่กบัสถานการณ ์สิ่งเรา้ ประสบการณห์รือศกัยภาพ
ของตวัเอง  โดยที่เราสามารถแบ่งออกเป็น 2 มิติใหญ่ ซึ่งในแต่ละมิติก็สามารถแบ่งย่อยไดล้งไปอีก
มิติละ 2 อย่างคือ  

1.ทิศทาง (Direction) สามารถแบ่งย่อยออกมาไดด้งันี ้ 
1.1 ภายใน (Internal) เช่น ความรูส้กึ ความคิด   
1.2 ภายนอก (External) เช่น สิ่งรบกวน  

          โดยที่ในมิตินีน้ัน้จะมุ่งเนน้ไปที่การสงัเกตและรบัรูต้วัเอง หรือการสงัเกตและรบัรูภ้ายนอก
ตวัเองและท าใหก้ารจดจ่อใส่ใจมีทิศทางมุ่งไปยงัตวัเองหรือสิ่งแวดลอ้มรอบ ๆ ตวั  

2.ความกวา้ง (Width) สามารถแบ่งย่อยออกมาไดด้งันี ้ 
2.1 ความกวา้ง (Board) เช่น การท่ีตอ้งท าหลายอย่างพรอ้มกนั  
2.2 ความแคบ (Narrow) เช่น เมื่อตอ้งรวบรวมสมาธิเพื่อตอบสนองกบัเหตกุารณ์

เฉพาะอย่าง  
โดยที่ในมิตินีน้ัน้จะเนน้ไปที่การรบัรูท้ี่กวา้งหรือการรบัรูเ้ฉพาะเรื่องหรือที่มีความเจาะจง 

ซึ่งทัง้ 2 แบบนีส้ง่ผลใหต้วัเราสามารถเห็นถึงความต่อเนื่องของความใสใ่จไดด้ว้ยเช่นกนั ซึ่งทัง้ 4 
แบบนีน้ัน้สามารถเกิดการผสมผสานระหว่างกนั เชื่อมโยงกนัไดโ้ดยสามารถเกิดการผสมผสานกนั
และจ าแนกออกมาไดเ้ป็น 4 กลุม่ดงันี ้            

1.การมีความใสใ่จแบบกวา้งและมุ่งไปยงัปัจจยัภายนอก (Board-external) คือ การที่เรา
ตระหนกัถึงสิ่งรอบตวัของเราและสามารถตอบสนองอย่างอตัโนมติัหรือท าไปโดยสญัชาตญาณต่อ
สิ่งที่เกิดขึน้รอบ ๆ ตวั รวมไปถึงการรวบรวมขอ้มลูจากภายนอกมาวิเคราะหอ์ย่างมีสติ  

2.การมีความใสใ่จแบบกวา้งและมุ่งไปยงัปัจจยัภายใน (Board-internal) คือ การท่ีเราจด
จ่อและมีสมาธิในการวิเคราะห ์วางแผน โดยเป็นการน าเอาขอ้มลูจากภายนอกมาเปรียบเทียบกบั
ขอ้มลูจากความจ าระยะยาวของตวัเราและท าการพฒันา ปรบัปรุงแผนที่จะช่วยท าใหเ้ราส าเรจ็ใน
อนาคต  
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3.การมีความใสใ่จแบบแคบและมุ่งไปยงัปัจจยัภายใน (Narrow-internal) คือ การทบทวน
ขอ้มลูอย่างเป็นระบบ เช่น การพดัลกูกอลฟ์ เป็นตน้ หรือการเขา้ถึงหรือจดัการสภาวะภายในของ
ตวัเองดว้ยวิธีการใดวิธีการนึง เช่น การสงัเกตอตัราการหายใจ การลดการตงึตวัของกลา้มเนือ้
อย่างเป็นระบบ เป็นตน้  

4.การมีความใสใ่จแบบแคบและมุ่งไปยงัปัจจยัภายนอก (Narrow-external) คือ      การ
จดจ่อไปยงัท่าทางการเคลื่อนไหว เช่น การตีไปที่ลกูบอล เป็นตน้ หรือการแสดงออกทางดา้น
มนษุยสมัพนัธ ์เช่น การถามค าถามหรือการเผชิญหนา้ในประเด็นใดประเด็นหนึ่ง (Nideffer, 
2002) 

นอกจากนีไ้ดม้ีการศึกษาคน้ควา้เพิ่มเติมพบว่าอตัราการเตน้ของหวัใจที่เพิ่มขึน้และลดลง
สามารถน ามาใชเ้ป็นเครื่องบ่งชีถ้ึงการเปลี่ยนไปมาของชนิดความใสใ่จจากการจดจ่อภายนอกสู่
ภายในได ้โดยที่อตัราการเตน้ของหวัใจที่ลดลงสามารถบ่งชีไ้ดว้่าเราไปใหค้วามใสใ่จและจดจ่ออยู่
ที่ปัจจยัภายนอกหรือสิ่งแวดลอ้มรอบ ๆ ตวัเรา ในขณะที่อตัราการเตน้ของหวัใจที่เพิ่มขึน้บ่งชีไ้ดว้่า
เราไปใหค้วามใสใ่จและจดจ่ออยู่ที่ปัจจยัภายในตวัเราเอง (Lacy, 1967) 

ซึ่งในแต่ละบุคคลนัน้มีความชอบในชนิดของความใส่ใจที่แตกต่างกนัออกไป แต่ก็สามารถ
ท าการฝึกฝนพัฒนาความใส่ใจทั้ง 4 แบบได้เช่นเดียวกัน และภายใต้สถานการณ์ ต่างๆ                   
เราสามารถที่จะเปลี่ยนรูปแบบความใส่ใจที่ใชอ้ยู่ได ้เพื่อตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงของความ
ตอ้งการในการแสดงถึงศกัยภาพที่เต็มที่ในสถานการณน์ัน้ ๆ และสถานการณท์ี่เปลี่ยนไปก็ส่งผล
ต่อความตอ้งการของความใส่ใจทั้ง 4 รูปแบบที่ต่างกันออกไปดว้ยเช่นเดียวกับความตอ้งการใน
การเปลี่ยนรูปแบบของความใส่ใจที่เป็นอยู่ โดยที่เมื่อมีการเรา้ทางอารมณท์ี่มากขึน้จะสง่ผลใหก้าร
เปลี่ยนแปลงของรูปแบบความใส่ใจนั้นหยุดลง ท าใหม้ีความใส่ใจที่แคบลงและการจดจ่อไปยัง
ปัจจยัภายในที่เพิ่มขึน้โดยที่ไม่ไดต้ัง้ใจ (Nideffer, 2002) 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 พอรเ์ตอร ์และคณะ (Porter et al, 2010) ไดศ้กึษาเรื่องศกัยภาพของการยืนกระโดดไกลที่
ท าใหเ้พิ่มขึ่นเมื่อใชก้ารมุ่งความใสใ่จไปยงัภายนอก (Standing long-jump performance is 
enhanced when using an external focus of attention) กลุม่ตวัอย่างไดแ้ก่ นกัศึกษาในระดบั
ปรญิญาตรี เพศชายและหญิง จ านวน 120 คน แบ่งเป็นกลุม่ที่ใชค้วามใสใ่จแบบมุ่งไปยงัภายนอก 
กลุม่ละ 60 คน เป็นเพศชาย 36 คน เพศหญิง 24 คน อายุเฉลี่ยอยู่ที่ 21.72±2.72 ปี สว่นสงูเฉลี่ย
อยู่ที่ 173.44±13.82 เซ็นติเมตร น า้หนกัเฉลี่ยอยู่ที่ 77.89±15.83 กิโลกรมัและกลุม่ที่ใชค้วามใสใ่จ
แบบมุ่งไปในภายใน กลุม่ละ 60 คน เป็นเพศชาย 36 คน เพศหญิง 24 คน อายเุฉลี่ยอยู่ที่ 
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22.12±4.05 ปี สว่นสงูเฉลี่ยอยู่ที่ 173.99±11.64 เซ็นติเมตร น า้หนกัเฉลี่ยอยู่ที่ 78.46±13.59 
กิโลกรมั โดยในการทดสอบกลุม่ตวัอย่างจะสวมเสือ้ผา้และรองเทา้กีฬาในการทดสอบและมีทกัษะ
ในการกระโดดอยู่ในระดบัปานกลาง โดยจะมีการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบ 5 นาที ตามดว้ย
การนั่งพกั 2 นาที แลว้จึงท าการทดสอบ โดยจะเป็นการยืนกระโดดไกล 5 ครัง้ แต่ละครัง้จะมีการ
พกัก่อนกระโดด 2 นาที โดยในกลุม่ที่เป็นการมุ่งความใส่ใจไปยงัภายนอกผูว้ิจยัจะใหก้ลุม่ตวัอย่าง
อ่านประโยคที่ผูว้ิจยัเขียนก่อนกระโดดในครัง้ที่ 2-5 ดงันี ้“เมื่อคณุก าลงัจะท าการกระโดดใหไ้กล
ที่สดุเท่าที่จะเป็นไปได ้ฉนัอยากใหค้ณุจดจ่อความใสใ่จของคณุไปยงัการกระโดดใหไ้กลกว่าครัง้ที่
ผ่านมาใหไ้ดม้ากที่สดุ” และในกลุม่ที่เป็นการมุ่งความใสใ่จไปยงัภายในผูว้ิจยัจะใหก้ลุ่มตวัอย่าง
อ่านประโยคที่ผูว้ิจยัเขียนก่อนกระโดดในครัง้ที่ 2-5 ดงันี ้“เมื่อคณุก าลงัจะท าการกระโดดใหไ้กล
ที่สดุเท่าที่จะเป็นไปได ้ฉนัอยากใหค้ณุจดจ่อความใสใ่จของคณุไปยงัการยืดของเข่าอย่างรวดเร็ว
ที่สดุเท่าที่เป็นไปได”้ ผลการวิจยัพบว่ากลุม่ที่ใชค้วามใสใ่จแบบมุ่งไปยงัภายนอกมีระยะการยืน
กระโดดไกลที่ดีกว่ากลุม่ที่ใชค้วามใสใ่จแบบมุ่งไปยงัภายในอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติ โดยที่
กลุม่ที่ใชค้วามใสใ่จแบบมุ่งไปยงัภายนอกมีระยะการกระโดดไกลเฉลี่ยอยู่ที่ 187.37±42.66 
เซ็นติเมตร และกลุม่ที่ใชค้วามใสใ่จแบบมุ่งไปยงัภายในมีระยะการกระโดดไกลเฉลี่ยอยู่ที่ 
177.33±40.97 เซ็นติเมตร  
 พอรเ์ตอร ์และคณะ (Porter et al, 2012) ไดศ้กึษาเรื่องการเพิ่มขึน้ของระยะการมุ่งความ
ใสใ่จไปยงัภายนอกต่อการเพิ่มขึน้ของระยะการยืนกระโดดไกล (Increasing the distance of an 
external focus of attention enhances standing long jump performance) กลุม่ตวัอย่างไดแ้ก่ 
นกัศกึษาระดบัปรญิญาตรี เพศชาย อายเุฉลี่ย 22.3±2.5 ปี ความสงูเฉลี่ย 179.1±7.3 เซ็นติเมตร 
น า้หนกัตวัเฉลี่ย 81.4±13.0 กิโลกรมั จ านวน 33 คน โดยในการทดสอบกลุม่ตวัอย่างจะสวม
เสือ้ผา้และรองเทา้กีฬาในการทดสอบและตอ้งมปีระสบการณใ์นการยืนกระโดดไกลและทกัษะใน
ระดบัปานกลาง โดยจะมีการอบอุ่นรา่งกายก่อนการทดสอบ 5 นาทีและนั่งพกั 1 นาที แลว้จึงเริ่ม
การทดสอบ โดยการทดสอบจะเริ่มจากการยืนกระโดดไกลแบบสถานการณค์ววบคมุ 2 ครัง้ โดย
ผูว้ิจยัจะพดูเพียงแค่ว่า “กระโดดใหส้ดุความสามารถ” ก่อนการกระโดดทัง้ 2 ครัง้ แลว้จึงเริ่มการ
ยืนกระโดดไกลในสถานการณท์ี่ 2 คือ การมุ่งความใสใ่จไปยงัภายนอกแบบระยะใกลต้วั ผูว้ิจยัจะ
พดูใหก้ลุม่ตวัอย่างฟังก่อนท าการกระโดดทัง้ 2 ครัง้ว่า “ใหก้ระโดดใหไ้กลจากเสน้เริ่มตน้ใหไ้ดม้าก
ที่สดุ” สดุทา้ยในสถานการณท์ี่ 3 คือ การมุ่งความใสใ่จไปยงัภายนอกแบบระยะไกลตวั ผูว้ิจยัจะ
พดูใหก้ลุม่ตวัอย่างฟังก่อนท าการกระโดดทัง้ 2 ครัง้ว่า “ใหก้ระโดดใหไ้ปใกลก้รวยท่ีวางไวใ้หม้าก
ที่สดุ” โดยทกุๆการยืนกระโดดไกลเสรจ็จะมีการพกั 1 นาทีก่อนการยืนกระโดดไกลในครัง้ถดัไป 
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ผลการวิจยัพบว่าการยืนกระโดดไกลทัง้แบบมุ่งความใสใ่จไปยงัภายนอกแบบระยะใกลต้วัและ
แบบระยะไกลตวัมีระยะการยืนกระโดดที่ไกลกว่าแบบควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และการ
ยืนกระโดดไกลแบบมุ่งความใสใ่จไปยงัภายนอกแบบระยะไกลตวัมีระยะการยืนกระโดดที่ไกลกว่า
แบบระยะใกลต้วัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยการยืนกระโดดไกลแบบสถานการณค์วบคมุมี
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 195.92±31.26 เซ็นติเมตร แบบมุ่งความใสใ่จไปยงัภายนอกแบบระยะใกลต้วั
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 207±30.46 เซ็นติเมตร และแบบมุ่งความใสใ่จไปยงัภายนอกแบบระยะไกลตวั
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 212.74±28.89 เซ็นติเมตร 
 ล็อตฟิ (Lotfi, G., 2018) ไดศ้กึษาเรื่องระยะในการกระโดดของการมุ่งความใสใ่จไปยงั
ภายนอกในความสามารถในการยืนกระโดดไกลของนกักีฬา (Optimal distance of an external 
focus of attention in standing long jump performance of athletes) กลุม่ตวัอย่างไดแ้ก่ 
นกัเรียนเพศชายท่ีเป็นนกักีฬามาอย่างนอ้ย 3 ปี  จ านวน 51 คน อายเุฉลี่ย 23.31±5.26 ปี ความ
สงูเฉลี่ย 181.47±19.1 เซ็นติเมตร น า้หนกัเฉลี่ย 1.73±10.6 กิโลกรมั โดยก่อนการทดสอบจะใหม้ี
การอบอุ่นรา่งกาย 10 นาที แลว้จึงท าการทดลอง โดยในทุกๆรูปแบบจะท าการกระโดด 2 ครัง้เพื่อ
หาระยะกระโดดที่ไกลที่สดุ และเริ่มจากการกระโดดแบบควบคมุ ต่อดว้ยการกระโดดแบบมุ่งความ
ใสใ่จไปยงัภายนอก โดยจะมีเทปติดที่ระยะ 0.5, 2.5, 4 และ 8 ตามล าดบัจากจดุที่เริ่มกระโดด ซึ่ง
เมื่อกระโดดในแต่ละครัง้เสร็จจะมีเวลาใหพ้กัก่อนเริ่มการกระโดดครัง้ถดัไป 1 นาที ผลการวิจยั
พบว่าการยืนกระโดดไกลแบบไม่มุ่งความใสใ่จมีระยะเฉลี่ย 201.27±18.89 เซ็นติเมตร การยืน
กระโดดไกลแบบมุ่งความใส่ใจไปที่ระยะ 0.5 เมตรมีระยะเฉลี่ย 208.04±18.48 เซ็นติเมตร การมุ่ง
ความใสใ่จไปที่ระยะ 2.5 เมตรมีระยะเฉลี่ย 211.90±18.72 เซ็นติเมตร การมุ่งความใสใ่จไปที่ระยะ 
4 เมตรมีระยะเฉลี่ย 212.88±17.36 เซ็นติเมตร และการมุ่งความใสใ่จไปที่ระยะ 8 เมตรมีระยะ
เฉลี่ย 210.33±18.62 เซ็นติเมตรจึงสรุปไดว้่าการยืนกระโดดไกลแบบมุ่งความใสใ่จไปยงัภายนอก
สง่ผลใหย้ืนกระโดดไกลไดม้ากกว่าการยืนกระโดดไกลแบบไม่มุ่งความใสใ่จ และเมื่อท าการ
เปรียบเทียบการยืนกระโดดไกลแบบมุ่งความใสใ่จไปยงัระยะต่างๆ พบว่าการยืนกระโดดไกลแบบ
มุ่งความใสใ่จไปยงัเป้าหมายที่ระยะ 4 เมตรเป็นระยะที่เหมาะสมมากท่ีสดุ เนื่องจากส่งผลใหม้ี
ระยะการยืนกระโดดไกลที่ไกลที่สดุ 
 เคิรช์เนอร ์และคณะ (Kershner et al., 2019) ไดศ้กึษาเรื่องผลกระทบระหว่างการมุ่ง
ความใสใ่จแบบภายในกบัภายนอกต่อขัน้ตอนตวัแปรการกระโดดแบบ Countermovement ใน 
NCAA Division I นกัเรียนที่เป็นนกักีฬา  (Effect of Internal vs. External Focus of Attention 
Instructions on Countermovement Jump Variables in NCAA Division I Student-Athletes) 
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กลุม่ตวัอย่างไดแ้ก่ นกัเบสบอลเพศชายใน NCAA Division I จ านวน 43 คนอายเุฉลี่ย 20.0 ± 1.5 
ปี สว่นสงูเฉลี่ย 186.4 ± 6.6 เซ็นติเมตร น า้หนกัเฉลี่ย 88.9 ± 8.8 กิโลกรมั ที่มีประสบการณใ์นการ
ออกก าลงักายแบบแรงตา้น อย่างนอ้ย 6 เดือน มีประสบการณใ์นการเลน่หรือแข่งเบสบอลอย่าง
นอ้ย 5 ปี ในการทดสอบจะใหม้ีการอบุ่นรา่งกายก่อนเริ่มจากการวิ่ง 4 นาทีสามารถเลือกความเรว็
เองได ้ตามดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 3 นาที ต่อดว้ยการวิ่ง 20 เมตรและพกั 2 นาทีแลว้จึงเริ่ม
การทดสอบ โดยโคช้จะเป็นคนใหค้ าแนะน าเริ่มจากบอกแก่ผูก้ระโดดว่าใหก้ระโดดสงูที่สดุเท่าที่จะ
เป็นไปได ้ตามดว้ยการใหค้ าแนะน าแบบมุ่งความใส่ใจไปยงัภายในว่า “ใหจ้ดจ่ออยู่ที่เข่าและเอว
และระเบิดแรงออกมาใหม้ากที่สดุ” และในการมุ่งความใสใ่จไปยงัภายนอกว่า “ใหจ้ดจ่อต่อการ
ผลกัตวัเองจากพืน้ขึน้ไปใหส้งูที่สดุเท่าที่จะเป็นไปได”้ ในการทดสอบจะเริ่มจากการกระโดดแบบ
มุ่งความใสใ่จไปยงัภายใน 1 เซ็ต แลว้จึงตามดว้ยแบบภายนอก 1 เซ็ต โดยจะท าการกระโดดแบบ 
Countermovement ทัง้หมด 4 อย่าง เมื่อจบเซ็ตที่ 1 จะมีการพกั 3 นาที เพื่อท าแบบประเมินแลว้
จึงต่อดว้ยเซ็ตที่ 2 และพกั 5 นาทีเพื่อท าแบบประเมิน ผลการพบว่าการกระโดดแบบ 
Countermovement แบบการจดจ่อใสใ่จไปยงัภายนอกดีกว่าแบบการจดจ่อใสใ่จไปยงัภายในและ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัความใสใ่จผูว้ิจยัสามารถสรุปไดด้งันี ้ความใสใ่จ 
คือ กระบวนการทางสมองที่สั่งการใหต้วัเราจดจ่อไปยงัสิ่งๆหนึ่ง และลงมือท าจนกว่าจะบรรลุ
เปา้หมาย โดยที่เราสามารถที่จะเปลี่ยนความใสใ่จไดต้ามสถานการณห์รือบรบิทที่เปลี่ยนไป 
เพื่อใหบ้รรลเุปา้หมายเช่นกนั ซึ่งในบางครัง้สิ่งเรา้หรือสภาพแวดลอ้มก็อาจสง่ผลต่อระดบัความใส่
ใจหรือการปรบัเปลี่ยนรูปแบบของความใสใ่จได ้เช่น หากมีการเรา้ทางอารมณท์ี่สงูอาจสง่ผลใหม้ี
ความใสใ่จที่แคบลงมีการจดจ่อไปยงัสิ่งเรา้สิ่งนัน้ โดยที่เราอาจจะไม่รูต้วัและสง่ผลใหเ้ปา้หมายไม่
บรรลผุลได ้โดยความใสใ่จนัน้สง่ผลอย่างมากต่อนกักีฬาเนื่องจากหากนกักีฬามีความใสใ่จอยู่ใน
ระดบัที่สงูก็จะสามารถท าใหด้งึศกัยภาพที่มีออกมาไดเ้ต็มที่ 

 การวัดความใส่ใจทางกีฬา 
 ในทางจิตวิทยาการกีฬาสามารถแบ่งการวดัออกมาได ้3 แบบในการวดัความใสใ่จ ดงันี ้
 1. The Psychometric Approach เป็นการวดัความใสใ่จที่ใชเ้วลาที่รวดเรว็ที่สดุ ลกัษณะ
จะเป็นแบบทดสอบที่ใชก้ระดาษและดินสอ ใชใ้นการวดักระบวนการความใสใ่จในนกักีฬาใน
รายบุคคลที่มีความแตกต่างกนั เช่น d2 test, Test  of  Attentional  and  Interpersonal Style  
(TAIS), Concentration grid เป็นตน้ (Glavaš, 2020; psychology.iresearchnet, 2022) 
 2. The Neuroscientific Approach เป็นการวดักระบวนการความใสใ่จในนกักีฬา โดย
การวดัจากการใชเ้ครื่องมือในการอ่านค่าและแปลผลทางดา้นประสาทวิทยา ซึ่งจะสามารถบ่งบอก
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ไดว้่าในช่วงเวลานัน้สมองสว่นไหนที่ก าลงัมีความใสใ่จอยู่ ซึ่งเครื่องมือที่เป็นที่นิยม คือ 
Electroencephalography (EEG) โดยจะเป็นการแปลและอ่านค่าคลื่นไฟฟ้าของสมองออกมา 
(psychology.iresearchnet, 2022) 
 3. The Experimental Approach เป็นการวดัความใสใ่จโดยเกิดจากการทดลองทาง
จิตวิทยาที่เรียกว่า dual-task  paradigm โดยจะเป็นการสงัเกตว่าผูค้นสามารถแบ่งความใสใ่จได้
อย่างไรระหว่างการฟังเพลงและการอ่านหนงัสือ โดยทั่วไปคนเราจะมีความสามารถที่สงูเมื่อมี
ความใสใ่จไปยงัสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แต่เมื่อท า 2 สิ่งพรอ้มกนัความสามารถจะลดลง แต่ก็มีในกรณีที่
สามารถท า 2 สิ่งพรอ้มกนัไดอ้อกมาดีดว้ยเช่นกนั (psychology.iresearchnet, 2022) 

แบบทดสอบตารางตัวเลข (Concentration Grid) 
 แบบทดสอบตารางตวัเลข ถูกคิดคน้ขึน้โดยฮารร์สิและฮารร์สิ (Dorothy Harris and Bette 
Harris, 1984) โดยในช่วงแรกที่แบบทดสอบถกูคิดคน้ขึน้มา เพื่อเป็นเครื่องมือที่ใชใ้นการฝึกฝน

สมาธิใหเ้พิ่มขึน้ ดงัเช่น กรีนลีส ์และคณะ (Greenlees et al., 2008) ที่ไดศ้ึกษาและพบว่ากลุม่ที่
ไดท้ าการฝึกเลน่แบบทดสอบตารางตวัเลขจะมีคะแนนความใสใ่จและสมาธิที่สงูกว่ากลุม่ที่ไม่ได้
ท าการฝึกเลน่แบบทดสอบ เป็นตน้ โดยลกัษณะจะเป็นตารางกระดาษขนาด 7*7 ช่องมีทัง้หมด 49 
ช่อง โดยในแต่ละช่องจะมีตวัเลขตัง้แต่ 0-48 เรียงแบบสุม่ในแต่ละช่อง แต่ในภายหลงัไดม้ีการปรบั
ขนาดใหเ้ป็น 10*10 ช่องมีทัง้หมด 100 ช่องและมีตวัเลขแบบสุม่ในแต่ละช่อง คือ 0-99 โดยวิธีการ
คือ ใหผู้ท้ดลองค่อย ๆ กาตวัเลขโดยเรียงจากนอ้ยไปหามาก คือ 0-99 โดยในแบบทดสอบนีไ้ดม้ีวิธี
ในการวดัและแปลค่าไดอ้ย่างหลากหลายรูปแบบทัง้ที่มีการจบัเวลาและไม่มีการจบัเวลา เช่น การ
จบัเวลาตัง้แต่เริ่มตน้จนจบแลว้น าเอาไปเปรียบเทียบกบัเวลาเฉลี่ยต่อเกณฑข์นาดของตาราง เช่น 
ตารางขนาด 10*10 ช่อง ตอ้งท าใหเ้สรจ็ภายใน 4 นาที ซึ่งถา้หากท าไดจ้ะถือว่าอยู่ในเกณฑท์ี่ดี 
เป็นตน้ (Concentration Grid Community, 2022) การจบัเวลาแลว้สงัเกตดวู่าผูท้  าสามารถกา
ตวัเลขอย่างถกูตอ้งไปไดท้ัง้หมดก่ีตวัใน 1 นาที โดยที่หากสามารถท าไดม้ากกว่า 30 ตวัขึน้ไปจะ
ถือว่าอยู่ในเกณฑท์ี่ดี (Oxford Reference, 2022) การกาตวัเลขใหไ้ดม้ากท่ีสดุใน 1 นาทีแลว้
น าเอาจ านวนกาไปทัง้หมดมาลบกบัจ านวนที่กาผิดแลว้จึงสรุปผลออกมา (Jannah et al., 2019)  
การกาตวัเลขใหถ้กูตอ้งตามล าดบัจากนอ้ยไปหามากใหไ้ดม้ากที่สดุใน 1 นาทีแลว้นบัว่าทัง้หมดที่
ท าไดน้ัน้มีจ านวนเท่าไหร่ (Greenlees et al., 2006) การวดัจากการกาตวัเลขตวัเลขสดุทา้ย
หลงัจากครบ 1 นาทีในการจบัเวลา (Glavaš, 2020) และแบบสดุทา้ยคือการที่ใหผู้ท้ดสอบท า
แบบทดสอบ 2 รอบ โดยมีเวลาใหท้ าในแต่ละรอบคือ 1 นาทีในการกาตวัเลขจากนอ้ยไปหามากให้
ไดม้ากที่สดุและน าจ านวนที่กาไดจ้ากในรอบที่ 2 ตัง้ลบดว้ยจ านวนที่กาไดใ้นรอบที่ 1 ถา้ผลเป็น
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บวกแสดงว่ามีความตัง้ใจ จดจ่อใสใ่จที่สงู แต่ถา้ผลเป็นลบแสดงว่ามีมีความตัง้ใจ จดจ่อใสใ่จที่ต  ่า 
และยงัน าผลที่ไดไ้ปแปลค่าต่อในรูปแบบคะแนนที (T-score Format) แบบ Psychometrics ซึ่ง
หากค่าที่แปลงมามีค่าสงูกว่า 50 จะถือไดว้่ามีความตัง้ใจ จดจ่อใสใ่จที่สงู (Lane et al., 2004) ซึ่ง
ทัง้หมดที่ไดก้ล่าวมาเป็นวิธีที่นิยมใชอ้ย่างมาก  

ซึ่งแบบทดสอบตารางความตัง้ใจเป็นที่นิยมอย่างมากในยโุรป เนื่องจากเป็นเครื่องมือที่
ช่วยเสรมิสรา้งผูเ้ลน่ใหเ้กิดสมาธิขึน้ เนื่องจากมีการจดจ่อไปยงัตวัเกมสข์ณะเลน่ในขณะที่
บรรยากาศหรือสิ่งแวดลอ้มรอบตวัมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เช่น เสียงคนพดูคยุกนั เสียง
รบกวนต่าง ๆ ที่คอยมาดงึสมาธิเราออกไป หรืออาจจะไม่มีเนื่องจากนั่งท าอยู่ในหอ้งที่มีความเงียบ
ก็ไดเ้ช่นกนั (ธนิดา  จลุวนิชยพ์งษ์, 2561)  

ในปัจจบุนัแบบทดสอบตารางตวัเลขไดม้ีการพฒันาเพิ่มเติมโดยไดม้ีการท าเป็นแอปพลิเค
ชนัลงในทัง้มือถือ แท็บเล็ต คอมพิวเตอร ์และโนต้บุ๊ค รวมไปถึงสามารถปรบัขนาดตารางไดต้ัง้แต่ 
3*3 ช่องไปจนถึง 10*10 ช่องอีกทัง้ยงัสามารถบนัทกึการเลน่เพื่อดยูอ้นหลงัไดด้ว้ยเช่นกนั และยงั
ไดม้ีการน าเอาแบบทดสอบตารางตวัเลขมาทดสอบหาค่าความน่าเชื่อถือของเครื่องพบว่ามีความ
น่าเชื่อถือที่สงู (Heinen, 2011; Komarudin et.al, 2020) และมีความเที่ยงตรง (Schmid and 
Paper,1998) สามารถน ามาใชเ้ป็นแบบวดัได ้ดงัเช่น เลน และคณะ (Lane et al., 2004) และ จนั
นาห ์และคณะ (Jannah et al., 2019) ไดน้ าเอาแบบทดสอบตารางตวัเลขมาเป็นเคร่ืองมือในการ
วดัความใสใ่จและสมาธิและพบว่ากลุม่ทดลองที่มีความใสใ่จและสมาธิที่สงูจะสามารถท า
แบบทดสอบตารางตวัเลขไดไ้วและใชเ้วลาที่นอ้ยกว่ากลุ่มที่มีความใสใ่จและสมาธิที่ต  ่ากว่า 

ความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน 
 ความหมาย 

 เวลาในการออกตวั คือ จงัหวะที่นกักรีฑาไดย้ินสญัญาณใหอ้อกตวัจากเสียงปืนที่ดงัขึน้ 
โดยจะมีการหน่วงของเวลาในระดบัมิลลิวินาทีในรา่ยกาย เกิดจากการไดย้ินเสียงปลอ่ยตวัแลว้จึง
เกิดการประมวลผลทางดา้นรา่งกาย การเริ่มขัน้ตอนต่าง ๆ ทางดา้นรา่งกายก่อนที่จะมีการสง่แรง
จากรา่งกายไปสูแ่ท่นออกตวั เพื่อเริ่มและสรา้งความต่อเนื่องในท่าทางการเคลื่อนไหว (Pilianidis 
et al., 2012 & Paradisis, 2013; Zhang et al., 2021) 

ความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ หมายถึง การออกตวัวิ่งเมื่อไดย้ินเสียงสญัญาณและวิ่งไปใน
ระยะ 10 เมตร โดยเป็นกลไกการตอบสนองของรา่งกายเมื่อไดย้ินสญัญาณในการออกตวั และท า
การว่ิงไปในระยะ 10 เมตร โดยที่จะมีการหน่วงของเวลาในระดบัมิลลิวินาทีในรา่งกาย เนื่องจากมี
การประมวลผลทางดา้นรา่งกาย การเริ่มขัน้ตอนต่าง ๆ ทางดา้นรา่งกาย รูปแบบ แบบแผนที่ไดท้ า
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การฝึกซอ้มมาก่อน แลว้จึงมีการสง่แรงจากรา่งกายไปสูแ่ท่นออกตวั (Pilianidis et al., 2012; 

Paradisis, 2013; Gürses & Kamiş, 2018;   Zhang et al., 2021) เป็นช่วงเวลาหนึ่งในการ
แข่งขนัของนกักรีฑาที่มีความส าคญัอย่างมาก เนื่องจากเป็นช่วงที่ตอ้งใชค้วามจดจ่อใสใ่จและ
สมาธิอย่างมาก และรวมไปถึงการรวมกนัของทกัษะ แบบแผนที่วางไว ้และศกัยภาพของนกักรีฑา

เองดว้ย (Pavlović, 2021) และยงัเป็นการบ่งบอกถึงสญัญาณในการเริ่มของการประสานการ
ท างานของรา่ยกายสว่นต่างๆ และทกัษะ รวมไปถึงแรงกดดนัที่เกิดขึน้ดว้ยเช่นกนั (Gürses & 

Kamiş, 2018) 
 เวลาในการออกตวัในนกักรีฑามีความส าคญัอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเภทการ
วิ่งประเภทลู ่100 เมตร 200 เมตรทัง้ในชายและหญิง โดยในเวลาการออกตวันัน้ในหลาย ๆ ครัง้เรา
จะพบไดว้่าในนกักรีฑาระดบัความเป็นเลิศนัน้จะมีเวลาในการออกตวัที่ไวและมีความสม ่าเสมอ
อย่างมาก เมื่อเทียบกบันกักรีฑาระดบัเริ่มตน้ (Steinbach & Tholl, 1969) และพบว่านกักรีฑาที่มี
ศกัยภาพที่ดีจะมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในการออกตวัที่ไว (Pilianidis et al., 2012) รวมไปถึงนกั
กรีฑาระดบัที่มีความเป็นเลิศจะมีเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองในเวลาการออกตวัที่นอ้ยและยงัมี
ความสมัพนัธก์บัผลการแข่งขนัไปในทิศทางบวก คือ เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองในเวลาการออกตวัที่
นอ้ยลงยิ่งสง่ผลใหผ้ลการแข่งขนัดีขึน้ (Zhang et al., 2021) ซึ่งถึงแมจ้ะเป็นเพียงจดุเล็ก ๆ แต่
กลบัสง่ผลอย่างมากในการแข่งขนัอาจเป็นจดุตดัสินการแข่งขนัเลยก็ว่าได ้เนื่องจากเวลาที่มีความ
ต่างกนัในระดบัมิลลิวินาทีในตอนออกตวั (Paradisis, 2013) แต่ว่าทางกรีฑาโลกไดม้ีการตัง้
ขอ้ก าหนดขึน้มาว่าในการออกตวัหากมีเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองที่ความไวกว่า 0.100 วินาทีจะน า
ว่าเป็นการฟาลว์ (False start) และใหเ้ริ่มท าการแข่งขนัใหม่และถา้หากเกิดขึน้ 2 ครัง้ติดจากผูเ้ขา้
แข่งขนัคนเดิม ในครัง้ 3 ผูเ้ขา้แข่งขนัท่านนัน้จะถกูตดัสิทธิ์ใหอ้อกจากการแข่งขนัหรือไม่ผ่านการ
คดัเลือกทนัที (IAAF, 2017) ซึ่งโดยปกติทั่วไปแลว้หลงัจากออกตวัไปแลว้นกักรีฑาจะใชร้ะยะทาง
ในการวิ่งเขา้สู่ความเร็วสงูสดุประมาณ 30-60 เมตร (Smajlovic & Kozic, 2006)  

 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 กรูเ์ซส และคามิส (Gürses & Kamiş, 2018) ไดศ้กึษาเรื่องความสมัพนัธร์ะหว่างเวลา
ปฏิกิรยิาตอบสนองและผลการวิ่งระยะ 60 เมตรในนกักรีฑาระดบัที่มีความเป็นเลิศ (The 
Relationship Between Reaction Time and 60 m Performance in Elite Athletes) จากการ
น าเอาขอ้มลูจากนกักรีฑาที่เขา้รว่มการแข่งขนัการวิ่งสปริน้ 60 เมตรในรายการ World Indoor 
Athletics Championships ที่ Doha 2010, Istanbul 2012, Sopot 2014, Portland 2016 และ 
Birmingham 2018 จ านวน 518 คน แบ่งเป็นชาย 272 คน หญิง 246 คน พบว่าเวลาปฏิกิรยิา
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ตอบสนองมีสว่นส าคญัอย่างมากต่อผลการวิ่งและเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองที่ดีมีความเก่ียวขอ้งกบั
ศกัยภาพที่สงูขึน้ในการว่ิง 60 เมตรทัง้ชายและหญิง 

 พาวโลวิช (Pavlović, 2021) ไดศ้กึษาเรื่องความส าคญัของเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองในนกั
กรีฑา: อิทธิพลของผลการแข่งขนัวิ่งสปริน้ของผูเ้ขา้รอบสดุทา้ยในการแข่งขนัชิงแชมป์โลก (The 
Importance of Reactions Time in an Athletics: Influence on the Result of Sprint Runs of 
World Championships Finalists) จากการน าเอาขอ้มลูการแข่งขนัของนกักรีฑาที่เขา้รว่มการ
แข่งขนัจ านวนทัง้สิน้ 456 คนแบ่งเป็นชาย 231 คน หญิง 225 คนจากรายการ World 
Championships ตัง้แต่ปีค.ศ. 2001-2019 ในรอบสดุทา้ย โดยไดท้ าการหาขอ้มลูมาจาก 
www.worldathletics.org/competitions/world-athletics-chaptemps/history พบว่าเวลา
ปฏิกิรยิาตอบสนองต่อนกักรีฑาไปในทิศทางบวกแต่มีค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างกนัที่ต  ่า 
 จาง และคณะ (Zhang et al., 2021) ไดศ้กึษาเรื่องการวิเคราะหส์หสมัพนัธข์องศกัยภาพ
การ สปริน้และเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองบนพืน้ฐานของโมเดลลอการทิมึคู่ (Correlation Analysis 
of Sprint Performance and Reaction Time Based on Double Logarithm Model) โดยไดน้ า
ขอ้มลูมาจาก World Athletics performance statistics for sprint events at World Athletics 
Championships ตัง้แต่ปีค.ศ.2011-2019 พบว่ามีค่าสหสมัพนัธโ์ดยตรงระหว่างเวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองและศกัยภาพในการสปริน้และค่าของสหสมัพนัธจ์ะขึน้อยู่กบัเพศของนกักรีฑา จ านวนปี
ที่ไดเ้ขา้รว่มการแข่งขนั ประเภทของการแข่งขนัและรอบของการแข่งขนั 
 หวงั และคณะ (Wang et al., 2022) ไดศ้ึกษาเรื่องความสมัพนัธร์ะหว่างปฏิกิรยิา
ตอบสนองในตอนเริ่มตน้และศกัยภาพของนกักรีฑาบนพืน้ฐานของนกักีฬาโดยสถิติทาง
คณิตศาสตร:์ การศกึษาตวัอย่างของการแข่งขนัแบบระยะทางสัน้ในการแข่งขนักรีฑาโลก 5 ครัง้ปี
ค.ศ. 2011-2019 (Study on the Relationship between Starting Reaction and Athletic 
Performance of Athletes based on Mathematical Statistics: A Case Study of the Short 
Distance Events at the Five World Athletics Championships from 2011 to 2019) โดยไดน้ า
ขอ้มลูมาจากการแข่งขนัแบบระยะทางสัน้ในการแข่งขนักรีฑาโลก 5 ครัง้ปี  ค.ศ. 2011-2019 
พบว่ามีค่าสหสมัพนัธก์นัระหว่างปฏิกิรยิาตอบสนองในตอนเริ่มตน้และศกัยภาพของนกักรีฑา 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการว่ิงประเภท 200 เมตรที่มีค่าสหสมัพนัธใ์นเชิงบวกระดบัปานกลาง ซึ่งเป็น
ตวับ่งชีว้่าปฏิกิรยิาตอบสนองในตอนเริ่มตน้ในการแข่งขนัประเภท 200 เมตรมีสว่นอย่างมากใน
ความเก่ียวขอ้งกบัศกัยภาพที่ออกมา และมีความแตกต่างอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติในการวิ่ง
ประเภท 200 เมตร โดยที่เพศหญิงจะมีปฏิกิรยิาตอบสนองในตอนเริ่มตน้ที่ดีกว่าเพศชาย 
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 จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัเวลาในการออกตวัผูว้ิจยัไดท้ าการสรุปดงันี ้เวลาใน

การออกตวั คือ จงัหวะที่นกักรีฑาไดย้ินสญัญาณใหอ้อกตวัดงัขึน้ โดยจะมีการหน่วงของเวลาใน

ระดบัมิลลิวินาทีในร่ายกาย โดยในช่วงเวลาที่เกิดการหน่วงนัน้จะเกิดการประมวลผลทางดา้น

รา่งกาย การเริ่มขัน้ตอนต่าง ๆ ทางดา้นรา่งกายก่อนที่จะมีการสง่แรงจากรา่งกายไปสู่แท่นปล่อย

ตวั อีกทัง้ยงัเป็นช่วงที่ตอ้งมีความจดจ่อใสใ่จและสมาธิอย่างมาก และรวมไปถึงการรวมกนัของ

ทกัษะ แบบแผนที่วางไว ้เพื่อสง่ผลใหก้ารว่ิงมีประสิทธิภาพสงูที่สดุ โดยในการแข่งขนักรีฑาเวลาใน

การออกตวัถือว่ามีผลต่อผลการแข่งขนั เนื่องจากเวลาในการออกตวัมีค่าสหสมัพนัธใ์นเชิงบวก

ระดบัปานกลางในการวิ่ง โดยที่มีความเก่ียวขอ้งกบัศกัยภาพอย่างสงูในการวิ่ง 60 เมตรทัง้ชาย

และหญิง และนกักีฬาที่มีเวลาในการออกตวัที่เถียรยงัสง่ผลท าใหม้ีศกัยภาพในการวิ่งที่ดีดว้ย 
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลอง (Qusi-experimental research design)  

แบบแผนการทดลองเป็นแบบการทดลองก่อนทดลองและหลงัทดลองแบบมีกลุม่ควบคมุ (pretest 
posttest control group design) เพื่อศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมดนตรีสรา้งจงัหวะต่อเวลาของ
ความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชน โดยผูว้ิจยัเสนอหวัขอ้วิธีการ
ด าเนินการวิจยั ดงันี ้

1. ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. วิธีด าเนินการทดลอง 
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.ประชากร ไดแ้ก่ นกักรีฑาเยาวชน โรงเรียนสาธิตพิบลูบ าเพ็ญ อายุระหว่าง 12-18 ปี  
2.กลุม่ตวัอย่าง ไดแ้ก่ นกักรีฑาเยาวชน ที่มีอายรุะหว่าง 12-18 ปี ประเภทลู ่จากโรงเรียน

สาธิตพิบลูบ าเพ็ญ มีประสบการณใ์นการฝึกซอ้ม 3 ปีขึน้ไป และมีประสบการณใ์นการแข่งขนัใน
ระดบัเยาวชน 2 ปีขึน้ไป จ านวน 32 คน แบ่งเป็นเพศชายจ านวน 22 คน เพศหญิง จ านวน 10 คน 
แบ่ง 2 เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 16 คน ซึ่งไดม้าโดยวิธีการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง 
ท าการเก็บขอ้มลูระหว่างเดือนตลุาคม พ.ศ.2565 - มกราคม พ.ศ.2566 ณ สนามกีฬากลางเชาวน ์
มณีวงษ ์
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ตารางที ่1 เพศและอายขุองกลุม่ตวัอย่าง 
 กลุม่ทดลอง 

(𝑥̅  = 15.9 ปี, SD = 1.9 ) 

 กลุม่ควบคมุ 

(𝑥̅  =16.1 ปี, SD = 1.6) 
คนที่ เพศ อาย ุ(ปี)  เพศ อาย ุ(ปี) 
1. ชาย 15  เพศ 14 
2. ชาย 15  ชาย 14 
3. ชาย 15  ชาย 16 
4. ชาย 15  ชาย 16 
5. ชาย 16  ชาย 16 
6. ชาย 16  ชาย 17 
7. ชาย 16  ชาย 17 
8. ชาย 16  ชาย 18 
9. ชาย 17  ชาย 18 
10. ชาย 17  ชาย 18 
11. ชาย 18  หญิง 13 
12. ชาย 18  หญิง 15 
13. หญิง 12  หญิง 16 
14. หญิง 14  หญิง 16 
15. หญิง 16  หญิง 18 
16. หญิง 18  หญิง 18 
กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักรีฑาเยาวชนอายรุะหว่าง 12-18 ปี จ านวน 32 คน เพศหญิง 10 คน 

เพศชาย 22 คน อายเุฉลี่ย 16.1 ปี กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักรีฑาเยาวชนอายุ
ระหว่าง 12-18 ปี ที่มีประสบการณใ์นการฝึกซอ้ม 3 ปีขึน้ไป และมีประสบการณใ์นการแข่งขนัใน
ระดบัเยาวชน 2 ปีขึน้ไป จ านวน 32 คน เพศชายและหญิง โดยเป็นอาสาสมคัรที่เขา้รว่มในการวิจยั
ครัง้นีด้ว้ยความเต็มใจ 
  2.1 การไดม้าซึ่งกลุม่ตวัอย่าง 
 ผูว้ิจยัไดเ้ขา้พบผูฝึ้กสอนเพื่อขอความอนเุคราะหแ์ละยื่นหนงัสือชีแ้จงและขออนญุาต
ผูบ้รหิารของโรงเรียนในการเก็บขอ้มลูกบันกักรีฑา ภายหลงัจากไดร้บัการอนญุาตแลว้ผูว้ิจยัได้
ประชาสมัพนัธ ์โดยการท าใบประกาศรบัอาสาสมคัรเขา้รว่มโครงการวิจยัที่บอรด์ประชาสมัพนัธท์ี่
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โรงเรียนโดยระบขุอ้มลูในการติดต่อกบัผูว้ิจยัโดยตรง โดยในการคดัเลือกเขา้กลุม่ตวัอย่างผูว้ิจยัได้
พิจารณาจากองคป์ระกอบต่าง ๆ ในภาพรวมพบว่ามคีณุลกัษณะคลา้ยคลงึกนัและไม่เคยไดเ้รียน
หรือมีประสบการณใ์นการฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะมาก่อนกลุม่ตวัอย่างนีจ้ึงนบัไดว้่าเป็นตวัแทน
ของประชากรที่ศึกษาได ้ซึ่งมีเกณฑด์งันี ้

เกณฑค์ดัเขา้ (Inclusion criteria) 
  1) เป็นเพศชายหรือหญิง อาย ุ12-18 ปี 

  2) มีประสบการณใ์นการฝึกซอ้ม 3 ปีขึน้ไป 

3) มีประสบการณใ์นการแข่งขนัในระดบัเยาวชน 2 ปีขึน้ไป 

  4) เป็นนกักรีฑาและสมคัรใจเขา้รว่มโครงการวิจยั 

5) ไม่เคยมีประสบการณใ์นการเรียนรา่งกายสรา้งจงัหวะมาก่อน 
6) ไม่พิการทางสายตา มือและปัญหาดา้นทรงตวั 
7) สามารถสื่อสารไดดี้ 

   8) สมคัรใจเขา้รว่มโปรแกรมและไดก้ารยินยอมจากผูป้กครอง 
  เกณฑค์ดัออก (Exclusion criteria)  
  1) ไม่สามารถเขา้รว่มโปรแกรมไดต้ามก าหนดครบทกุ sessions 
   2) อาสาสมคัรขอถอนตวัระหว่างการเขา้ร่วมโปรแกรม 

   3) ไดร้บับาดเจ็บระหว่างการเขา้รว่มโครงการวิจยั 

ในการก าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างผูว้ิจยัไดท้ าการก าหนดขนาดตวัอย่างโดยใชโ้ปรแกรม

คอมพิวเตอร ์G*Power เวอรช์ั่น 3.1.9.4 โดยใชส้ถิติการทดสอบแบบ t-test และท าการทดสอบ
การก่อนและหลงัระยะการฝึก มีการก าหนดขนาดอิทธิพลของตวัแปร (Effect size) มีค่าเท่ากบั 
0.8 ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ .05 อ านาจการทดสอบ (Power analysis) 0.7 มีทัง้หมด 2 กลุม่ 

ท าการวดัทัง้หมด 2 ครัง้ ไดจ้ านวนกลุม่ตวัอย่างขัน้ต ่า 32 คน  
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ภาพที ่2 ผลการก าหนดขนาดตวัอย่าง 

 
การพิทักษสิ์ทธิ์ผู้เข้าร่วมการทดลอง 
 งานวิจยัชิน้นีผ้่านการรบัรองการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย ์มหาวิทยาลยับูรพา 
รหสัโครงการวิจยั G-HS064/2565(C3) 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบดว้ย 

1.แบบทดสอบตารางตวัเลข  
2. แบบทดสอบความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ 

3.โปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ 
4.โปรแกรมวิ่ง 

1.แบบทดสอบตารางตัวเลข 
ลักษณะของแบบทดสอบตารางตัวเลข 
มีลกัษณะเป็นขนาดตารางใหเ้ป็น 10*10 ช่องมีทัง้หมด 100 ช่องและมีตวัเลขแบบสุม่ในแต่

ละช่อง คือ 0-99 โดยวิธีการคือ ใหผู้ท้ดลองค่อยๆจิม้ตวัเลขโดยเรียงจากนอ้ยไปหามาก คือ 00-99 

โดยที่ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้บบทดสอบตารางความตัง้ใจจาก https://briancain.com/cgrid โดยตาราง

จากเว็ปจะเป็นการใช ้AI ในการสุม่ตวัเลขในตารางออกมาใหไ้ม่เหมือนกนัในทกุๆรอบที่กดสรา้ง
ตาราง โดยที่ถึงแมม้ือถือ และแท็ปเล็ตอยู่ใกลก้นัและกดสรา้งพรอ้มกนัก็ตามตารางที่ถกูสรา้ง
ขึน้มาก็มีการสุม่ต าแหน่งตวัเลขในตารางที่ไม่เหมือนกนั  

โดยการจบัเวลาจะเริ่มนบัเมื่อเราเริ่มกดไปที่เลข 00 และเวลาจะหยดุเมื่อเรากดถึงเลข 99 
นอกจากนีใ้นการกดหากกดตวัเลขในล าดบัที่ถกูตอ้งช่องจะเปลี่ยนจากสีขาวไปเป็นสีน า้เงิน ทัง้นี ้
นัน้ในการกดตวัเลขจะเริ่มจากตวัเลขที่มีค่านอ้ยที่สดุไปสิน้สดุที่ตวัเลขที่มีค่ามากที่สดุ โดยหากเรา
กดขา้มตวัเลขหรือกดผิดช่องที่เรากดจะไม่เปลี่ยนสี  

ในการทดสอบจะใหก้ลุม่ตวัอย่างนั่งบนอฒัจนัทร ์โดยเวน้ระยะห่าง 2 เมตรและใหใ้ชม้ือถือ 
หรือแท๊ปเล็ตของกลุม่ตวัอย่างเอง โดยผูว้ิจยัจะมีแผ่นขัน้ตอนการกดเขา้และสรา้งตารางในการ
ทดสอบพรอ้มใบบนัทกึผลใหแ้ก่กลุม่ตวัอย่าง เมื่อกลุม่ตวัอย่างท าแบบทดสอบเสรจ็จะท าการ
บนัทกึผลลงในใบบนัทกึผล เพื่อน าไปค านวณทางสถิติ และไดเ้ริ่มการทดสอบจากในสว่นนีก้่อนทัง้
ในระยะก่อนและหลงัการฝึก 

https://briancain.com/cgrid
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ภาพที ่3 ตวัอย่างหนา้แรกของ website 

 
ภาพที ่4 ตวัอย่างแบบทดสอบตารางตวัเลขหลงักดสรา้งตาราง 

 
ภาพที ่5 เริ่มท าการทดสอบตารางตวัเลข 
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ภาพที ่6 เมื่อท าแบบทดสอบตารางตวัเลขเสรจ็ 

 
2.แบบทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะส้ันของนักกรีฑา   

ลักษณะการวัดความเร็วในการวิ่งระยะส้ันของนักกรีฑา  
เป็นการใชเ้ครื่อง Kinematic Measurement System (KMS) ของคณะวิทยาศาสตรก์าร

กีฬา มหาวิทยาลยับรูพา ซึ่งทางผูว้ิจยัไดท้ าการสง่หนงัสือขอยืมเครื่องมือต่อคณะวิทยาศาสตรก์าร
กีฬา มหาวิทยาลยับรูพา ในการใชเ้พื่อเก็บขอ้มลูการทดสอบในระยะก่อนและหลงัการฝึก โดย
ตวัเครื่องจะมีลกัษณะเป็นกลอ่งเซ็นเซอรแ์ละต่อเขา้คอมพิวเตอร ์โดยตวักล่องจะคอยตรวจจบัการ
วิ่งของนกักรีฑาเยาวชนที่วิ่งผ่านจ านวน 2 เครื่องที่ระยะ 5 เมตร และ 10 เมตรตามล าดบั 
 

 
ภาพที ่7 เครื่อง Kinematic Measurement System (KMS)  
หมายเหต.ุ จาก https://www.fittech.com.au/KMS/KMS.html 
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โดยทางผูว้ิจยัไดท้ าการอธิบายขัน้ตอนในการปฏิบติัหลงัจากนัน้จึงใหก้ลุม่ตวัอย่างเขา้
ทดสอบทีละคนในลูว่ิ่งที่ไดก้ าหนดไว ้และเมื่อนกักรีฑาพรอ้ม ทางผูว้ิจยัจะใหส้ญัญาณในการออก
ตวั และใหน้กักรีฑาเยาวชนวิ่งใหไ้วที่สดุเป็นทางตรงระยะ 10 เมตรโดยผ่านกล่องเซ็นเซอรท์ี่คอย
ตรวจจบัการว่ิงของนกักรีฑาเยาวชนที่วิ่งผ่านที่ระยะ 5 เมตร และ 10 เมตรตามล าดบั และน าเวลา
ที่ทางเครื่องมือค านวณไดม้าบนัทกึลงในใบบนัทกึ เพื่อน าไปค านวณทางสถิติ โดยจะท าการ
ทดสอบหลงัจากที่กลุม่ตวัอย่างท าแบบทดสอบตารางความใสใ่จเสรจ็เรียบรอ้ย 

 คุณลักษณะของเคร่ือง Kinematic Measurement System (KMS) 
 เป็นเคร่ืองมือที่ถูกสรา้งขึน้จาก Fitness Technology Company โดยที่ตวัเครื่องจะเป็น
ระบบคอมพิวเตอรท์ี่ถกูสรา้งขึน้มาเพื่อท าการฝึกหรือทดสอบนกักีฬาหรือผูป่้วยได ้สามารถใชใ้น
การวดัความคล่องตวั ความเรว็ในการวิ่ง ความสงูและแรงในการกระโดด โดยผ่านการติดตัง้กลอ่ง 
OptoSmart Sensor หรือแผ่นวดัเซ็นเซอรใ์นการกระโดและท าการเชื่อต่อผ่านสาย USB เขา้ไปยงั
กลอ่งแปลงขอ้มลู XPV6+ และต่อเขา้ไปยงัคอมพิวเตอรห์รือโนต้บุ๊คที่ท าการติดตัง้โปรแกรม KMS 
ผ่านสาย USB โดยในการวดัความเรว็ในการวิ่ง ตวักลอ่งเซ็นเซอรม์ีระยะสงูสดุในการจบัการวิ่ง
ผ่านอยู่ที่ 2 เมตร (Fitness Technology, 2015) 
3.โปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ 

ลักษณะโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ 
เป็นโปรแกรมการฝึกดนตรีโดยใชร้า่งกายมาเป็นเครื่องดนตรีที่ผูว้ิจยัไดเ้ป็นผูคิ้ดคน้ขึน้มา 

โดยไดน้ าเอาท่าทางทัง้หมด 5 ท่าทาง ไดแ้ก่ ย ่าเทา้ ตบตน้ขา ตบหนา้อก ปรบมือ และดีดนิว้ มา
ประกอบเขา้กบัจงัหวะจากเพลงป๊อปและฟังก ์(Funk) และมีการปรบัรูปแบบของแต่ละรูปแบบใหม้ี
ความคลา้ยคลงึต่อท่าทางหรือจงัหวะในการวิ่งของนกักรีฑา โดยตวัโปรแกรมจะมีลกัษณะที่คลา้ย
กิจกรรมการเตน้ โดยที่มีการสรา้งเสียงมาจากสว่นต่างๆ ของรา่งกาย เพื่อใหไ้ดม้าซึ่งลกัษณะของ
เสียงที่เกิดขึน้ที่มีความหลากหลายแลว้น าเสียงเหลา่นัน้มาเรียงเป็นรูปแบบที่เป็นแบบแผน 
(Pattern) และท าการเลน่ทัง้แบบที่พรอ้มกนัทุกคนเล่นเหมือนกนั และการแบ่งกลุม่เป็น 2 กลุม่ใน
จ านวนที่เท่ากนัเพื่อเลน่กลุม่ละแนวที่มีความแตกต่างระหว่างกนั แต่เมื่อท าการเลน่พรอ้มกนัจะฟัง
ออกมาเป็นท านองเดียวกนั ซึ่งตวัโปรแกรมจะเนน้ไปที่การสรา้งความใสใ่จต่อตวัเองและ
สภาพแวดลอ้ม รวมไปถึงการสรา้งการพฒันาทางดา้นการประสานกนัของกลไกของร่างกายซีก
ซา้ยและขวา และระหว่างรา่งกายสว่นบนกบัสว่นลา่ง จากรูปแบบในแต่ละรูปแบบรวมไปถึงการ
เลน่ทัง้เป็นรวมเป็น 1 กลุม่หรือการแยกเป็น 2 กลุม่แลว้เลน่พรอ้มกนั รวมไปถึง ซึ่งตวัโปรแกรมจะมี
ระยะเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 20 นาที  เป็นจ านวน 18 ครัง้ ครัง้ละ 20 นาที 
สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ รวมทัง้หมด 8 สปัดาห ์แยกเป็นการเตรียมตวัและสรา้งสมัพนัธภาพ 2 ครัง้และ



 41 

การฝึกตามโปรแกรม 16 ครัง้ ซึ่งในการเตรียมตวัและสรา้งสมัพนัธภาพ 2 ครัง้จะอยู่ในสปัดาห์
เดียวกนักบัการฝึกตามโปรแกรมครัง้ที่ 1 และ 2 ในสปัดาหแ์รกและในการฝึกในแต่ละครัง้ผูว้ิจยัจะ
เป็นตวัอย่างใหก้ลุม่ทดลองท าตาม เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจที่ง่ายต่อกลุม่ทดลอง และมีรายละเอียด
ในการฝึกแต่ละครัง้ ดงันี ้(รายละเอียดเพิ่มเติมในภาคผนวก ข) 

คร้ังที ่1 : การเตรียมตวัและสรา้งสมัพนัธภาพครัง้ที่ 1 เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจยัทราบ
จดุมุ่งหมาย ความส าคญัของการเขา้รว่มวิจยั ทราบวตัถุประสงคแ์ละขัน้ตอนของการวิจยั วิธีการ
ขอ้ตกลงระหว่างการวิจยั รายละเอียดต่าง ๆ ที่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัสงสยั และท าความรูจ้กักบัรา่งกาย
สรา้งจงัหวะและใหก้ารบา้นแก่สมาชิกของกลุม่ตวัอย่าง คือ ท่าทาง 5 ท่าที่จะตอ้งใชใ้นโปรแกรม
การฝึก ไดแ้ก่ ย ่าเทา้ ตบตน้ขา ตบหนา้อก ปรบมือ และดีดนิว้ตามแบบที่ผูว้ิจยัไดก้ าหนด 
เนื่องจากเป็นแบบที่ผูว้ิจยัพบว่าจะไม่ก่อใหเ้กิดอาการบาดเจ็บไปท าการฝึกที่บา้น เพื่อใหเ้กิดความ
คุน้ชิน 

คร้ังที ่2 : การเตรียมตวัและสรา้งสมัพนัธภาพครัง้ที่ 2 เป็นการทบทวนการบา้นที่ใหไ้ปท า
การฝึกซอ้ม ไดแ้ก่ ท่าทาง 5 ท่าที่จะตอ้งใชใ้นโปรแกรมการฝึก โดยจะท าการทวนทีละท่า ท่าละ 8 
จงัหวะ เริ่มจากดา้นขวาสลบักบัดา้นซา้ย อย่างต่อเนื่องกนั ยกเวน้ท่าปรบมือที่จะอยู่ในท่าที่มือ
ซา้ยอยู่ดา้นล่าง มือขวาอยู่ดา้นบน และท่าดีดนิว้ที่จะใชม้ือซายในการดีดนิว้ 

คร้ังที ่3 : รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 1 (Basic 1) โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการท า
การฝึกรูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 1 (Basic 1) 

คร้ังที ่4 : รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 2 (Basic 2) โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการ
ทบทวนรูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 1 (Basic 1) และท าการฝึกรูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐาน
แบบที่ 2 (Basic 2)   

คร้ังที ่5 : การทบทวนและบูรณาการแบบกลุม่ 1 โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการทบทวน
รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 1 และ 2  แลว้จึงน ามาบรรเลงรว่มกนั โดยแบ่งกลุ่มทดลอง
ออกเป็น 2 กลุม่ ในจ านวนสมาชิกที่เท่ากนั โดยในกลุม่แรกจะเลน่รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐาน
แบบที่ 1 และในกลุม่ที่2 จะเลน่รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 2 และมีการเลน่สลบัแนว
ระหว่างกลุม่ 

คร้ังที ่6 : รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 3 (Basic 3) โดยใหก้ลุม่ทดลองท าการฝึก
รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 3 (Basic 3) โดยเป็นการน าโนต้จากรูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 1 และ 2 มารวมกนัและมีการปรบัปรุงเพิ่มเติม 
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คร้ังที ่7 : รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 4 (Basic 4)  โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการ
ทบทวนรูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่3 และท าการฝึกรูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 4 
(Basic 4)   

คร้ังที ่8 : การทบทวนและบูรณาการแบบกลุม่ 2 โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการทบทวน
รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 3 และ 4  แลว้จึงน ามาบรรเลงรว่มกนั โดยแบ่งกลุ่มทดลอง
ออกเป็น 2 กลุม่ ในจ านวนสมาชิกที่เท่ากนั โดยในกลุม่แรกจะเลน่รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐาน
แบบที่ 3 และในกลุม่ที่2 จะเลน่รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 4 และมีการเลน่สลบัแนว
ระหว่างกลุม่ 

คร้ังที ่9 - 10 : รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 1 (Funk 1) โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการฝึก
รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 1 (Funk 1) 

คร้ังที ่11 - 12 : รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 2 (Funk 2) โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการทบทวน
รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 1 (Funk 1) และท าการฝึกรูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 2 (Funk 2) 

คร้ังที ่13 : การทบทวนและบรูณาการแบบกลุม่ 3 โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการทบทวน
รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 1 และ 2  แลว้จึงน ามาบรรเลงรว่มกนั โดยแบ่งกลุม่ทดลองออกเป็น 2 
กลุม่ ในจ านวนสมาชิกที่เท่ากนั โดยในกลุม่แรกจะเลน่รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 1 และในกลุม่ที่ 2 
จะเลน่รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 2 และมีการเล่นสลบัแนวระหว่างกลุม่ 

คร้ังที ่14 - 15 : รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 3 (Funk 3) โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการฝึก
รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 3 (Funk 3) 

คร้ังที ่16 - 17 : รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 4 (Funk 4) โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการทบทวน
รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 3 (Funk 3) และท าการฝึกรูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 4 (Funk 4)  

คร้ังที ่18 : การทบทวนและบรูณาการแบบกลุม่ 4 โดยใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าการทบทวน
รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 3 และ 4  แลว้จึงน ามาบรรเลงรว่มกนั โดยแบ่งกลุม่ทดลองออกเป็น 2 
กลุม่ ในจ านวนสมาชิกที่เท่ากนั โดยในกลุม่แรกจะเลน่รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 3 และในกลุม่ที่ 2 
จะเลน่รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 4 และมีการเล่นสลบัแนวระหว่างกลุม่ 
4.โปรแกรมการวิ่ง 
 ในระยะเวลาตลอดการฝึก 8 สปัดาห ์กลุม่ตวัอย่างมีรายละเอียดของโปรแกรมการวิ่ง โดย
แบ่งเป็น 3 ระยะไดแ้ก่ 
 ระยะที่ 1 การอบอุ่นรา่งกาย โดยกลุม่ตวัอย่างไดม้ีการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เป็นเวลา 10 
นาที และท าการว่ิงเหยาะๆ 10 นาทีตามล าดบัก่อนเขา้สูร่ะยะที่ 2 การฝึกตามโปรแกรมวิ่ง 
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 ระยะที่ 2 การฝึกตามโปรแกรมการวิ่ง กลุม่ตวัอย่างไดม้ีการฝึกซอ้มเป็นระยะเวลา 40 
นาท ีซึ่งมีรายละเอียดตามที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโปรแกรมการวิ่งในแต่ละครัง้ตามตารางดา้นลา่ง ดงันี  ้

ครัง้ที่ ครัง้ที่ 
1-4. ทบทวนทกัษะ และความเรว็ 13-16. ความเรว็ และความสมดลุในการวิ่ง 
5-8. การออกตวั และความเรว็ 17-18. ความคลอ่งแคลว่ 
9-12. ความทนทานในการวิ่ง และความเรว็  
 
 ระยะที่ 3 การคลายอุ่นร่างกาย โดยกลุม่ตวัอย่างไดม้ีการท าการวิ่งเหยาะๆ 10 นาทีและ
ยืดเหยียดกลา้มเนือ้เป็นเวลา 10 นาทีเป็นอนัสิน้สดุการฝึกในแต่ละครัง้ 

 การสร้างเคร่ืองมือและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 โปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะมีขัน้ตอนการสรา้งดงันี ้
 1.ศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ เพื่อเป็นแนวทาง
ในการสรา้งโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ 
 2.น าโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะใหอ้าจารยผ์ูค้วบคมุวิทยานิพนธต์รวจสอบและ
ปรบัปรุงแกไ้ข 
 3.น าโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ แบบทดสอบตารางตวัเลขและแบบทดสอบความเรว็
ในการวิ่งระยะสัน้ใหผู้ท้รงคณุวฒุิตรวจสอบ และปรบัปรุงแกไ้ข 
 4.ท าการรวบรวมขอ้คิดเห็นและขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคณุวฒุิมาปรบัปรุงตวัโปรแกรม 
และสง่ใหอ้าจารยผ์ูค้วบคมุวิทยานิพนธต์รวจสอบ 
 5.ท าการทดสอบ pilot study ในนิสิตปรญิญาตรี คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา จ านวน 63 
คน พบว่าโปรแกรมมีความเหมาะสม นิสิตสามารถปฏิบติัตามได ้และรูส้กึเป็นการฝึกสมาธิ ความ
ใสใ่จที่ดี เนื่องจากรูปแบบของจงัหวะที่ใชท้ าเกิดการเคลื่อนไหวที่ตอ้งใชก้ารประสานกนัของทกัษะ
กลไลที่มาก และเมื่อปฏิบติัไดจ้ะรูส้กึสนกุและเพลิดเพลิน และน าไปฝึกในกลุม่ทดลอง 

การหาคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย 
ภายหลงัจากการที่ผูว้ิจยัไดท้ าการทบทวนวรรณกรรม เพื่อพฒันาเครื่องมือขึน้มา และได้

ท าการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัเครื่องมือที่ใชใ้นการทดสอบ ผูว้ิจยัไดน้ าโปรแกรมรา่งกาย
สรา้งจงัหวะที่ไดคิ้ดคน้ขึน้ แบบทดสอบตารางตวัเลขและแบบทดสอบความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้
น าไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญ 5 ท่าน แบ่งเป็นผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นดนตรีที่เชี่ยวชาญทางดา้นรา่งกายสรา้ง
จงัหวะจ านวน 2 ท่าน ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นทกัษะกลไกจ านวน 1 ท่าน ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นดนตรี
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บ าบดัจ านวน 1 ท่าน และผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬาจ านวน 1 ท่าน  ตรวจสอบ
ความเหมาะสมและคณุภาพของตวัโปรแกรมและแบบทดสอบว่ามีความเหมาะสม ตรงตาม
วตัถุประสงคข์องผูว้ิจยัและสามารถน าตวัโปรแกรมไปใชใ้นการฝึกในกลุม่ทดลองและแบบทดสอบ
ไปใชใ้นการเก็บขอ้มลูไดห้รือไม่ ภายหลงัจากท่ีผูเ้ชี่ยวชาญไดส้ง่แบบประเมินกลบัมาผูว้ิจยัไดท้ า
การค าณวนค่าคะแนนความเที่ยงตรง พบว่าค่าความเที่ยงตรงในทกุหวัขอ้มากกว่า 0.5 ถือว่ามี
ความเที่ยงตรง และน่าเชื่อถือสามารถน าไปใชไ้ด ้นอกจากนีผู้ว้ิจยัไดท้ าการรวบรวมขอ้คิดเห็นหรือ
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญมาท าการปรบัปรุงตวัโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะใหม้ีเนือ้หาที่
เหมาะสม ตรงต่อกลุม่ทดลองมายิ่งขึน้ ภายหลงัการปรบัปรุงตวัโปรแกรมใหเ้รียบรอ้ย ผูว้ิจยัไดม้ี
การน าเอาบางสว่นของโปรแกรมไปทดลองในนิสิตปรญิญาตรี คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา จ านวน 
63 คน พบว่าโปรแกรมมีความเหมาะสม นิสิตสามารถปฏิบติัตามได ้รูส้กึเป็นการฝึกสมาธิ และ
ความใสใ่จที่ดี เนื่องจากรูปแบบของจงัหวะที่ใชท้ าเกิดการเคลื่อนไหวที่ตอ้งใชก้ารประสานกนัของ
ทกัษะกลไลที่มาก และเมื่อปฏิบติัไดจ้ะรูส้กึสนกุและเพลิดเพลิน และน าไปฝึกในกลุม่ทดลอง 

 
วิธีการด าเนินการทดลอง 
 การวิจยัเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง โดยใชแ้บบแผนการทดลองแบบ Randomize Pretest 
Posttest Control Group Design และมีรูปแบบในการเก็บขอ้มลู  

ตารางที ่2 แบบแผนการทดลองแบบ Randomize Pretest Posttest Design 

Re                O1               x             O2 
Rc                           O1             ~x            O2 
 

 
ระยะเวลาการทดลอง 

สปัดาหท์ี่ 1 สปัดาหท์ี่ 2-7 สปัดาหท์ี่ 8 
การทดสอบระก่อนการทดลอง 

การฝึกครัง้ที่ 1-4 
การฝึกครัง้ที่ 5-16 การฝึกครัง้ที่ 17-18 

การทดสอบระยะหลงัการทดลอง 
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ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
1.ท าการแจง้ผูฝึ้กสอน และส่งหนงัสือขอความอนเุคราะหใ์นการขอเก็บขอ้มลูไปยงั

โรงเรียนหรือสถานศกึษา 
2.ท าการประชาสมัพนัธแ์ละคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างใหต้รงตามเกณฑ ์ 
3.เตรียมอปุกรณแ์ละสถานที่ที่ใชใ้นการวิจยั พรอ้มทัง้นดัหมายกลุม่ตวัอย่างเก่ียวกบัวนั
เวลาสถานที่ใชใ้นการท าการวิจยั 

4.ท าการทดสอบเวลาของความใสใ่จและความเร็วในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชนก่อนการ
ฝึก (Pre-test) กลุม่ตวัอย่าง 32 คน 

5.การแบ่งกลุม่ตวัอย่างเขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุโดยดจูากคะแนนการทดสอบ
ก่อนการฝึกของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 32 คนแลว้น ามาแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 16 คน คือ 1.กลุม่
ทดลอง 2.กลุม่ควบคมุ โดยทัง้ 2 กลุม่จะตอ้งมค่ีาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบก่อนการฝึกไม่แตกต่าง
กนั 

6.ขัน้ทดลอง ในกลุม่ทดลองจะเป็นการฝึกโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ 
ครัง้ละ 20 นาที ทัง้หมด 8 สปัดาห ์รวม 18 ครัง้แบ่งเป็นการเตรียมตวัและสรา้งสมัพนัธภาพ 2 ครัง้
และการฝึกตามโปรแกรม 16 ครัง้ โดยที่เป็นการฝึกเพิ่มเติมหลงัการฝึกซอ้มและไม่กระทบต่อเวลา
ในการฝึกซอ้ม ในกลุม่ควบคมุมีการฝึกซอ้มตามปกติและไม่มีกิจกรรมที่เก่ียวขอ้งหรือคลา้ยกบั
รา่งกายสรา้งจงัหวะ 

7.หลงัฝึกโปรแกรมครบตามที่ก าหนดไว ้จึงท าการทดสอบเวลาของความใส่ใจและ
ความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชนหลงัการฝึก (Post-Test)  

8.น าขอ้มลูผลที่ไดจ้ากการทดสอบในระยะก่อนและหลงัการฝึกไปวิเคราะหท์างสถิติ 
การวิเคราะหข์้อมูล 

วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชว้ิธีการทางสถิติ ดงันี ้
1.ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง วิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้เพื่อใหท้ราบลกัษณะของกลุม่

ตวัอย่าง เพศ และอาย ุคะแนนสงูสดุ (Maximum) คะแนนต ่าสดุ (Minimum) ค่าเฉลี่ย (Mean) 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2.เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาของความใสใ่จของกลุม่ทดลองในระยะก่อนทดลองและหลงั
ทดลองดว้ยสถิติ paired sample t-test  

3.เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาของความใสใ่จระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในระยะ
ก่อนทดลองและหลงัทดลองดว้ยสถิติ independent sample t-test  
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4.เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของกลุ่มทดลองในระยะก่อนทดลอง
และหลงัทดลองดว้ยสถิติ paired sample t-test 

5.เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุใน
ระยะก่อนและหลงัการทดลองดว้ยสถิติ independent sample t-test 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 47 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลอง (Qusi-Experimental Research Design) เพื่อ
ศกึษาผลของการใชโ้ปรแกรมดนตรีสรา้งจงัหวะต่อความใสใ่จและเวลาในการออกในนกักรีฑาตวั
ระหว่างกลุม่ที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ (กลุม่ทดลอง) และกลุม่ที่ไม่ไดร้บัการฝึก
โปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ (กลุม่ควบคมุ) โดยมีการใชส้ญัลกัษณใ์นการวิเคราะหแ์ละแปลผล 
ดงันี ้
 
สัญลักษณใ์นการวิเคราะหแ์ละแปลผล 
 การวิเคราะหข์อ้มลูและแปลความหมายของผลการวิเคราะหข์อ้มลูผูว้ิจยัก าหนด 
สญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

n แทน  กลุม่ตวัอย่าง 

𝑥̅  แทน  ค่าเฉลี่ย 
SD แทน  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t  แทน  ค่าสถิติ t-test  
p  แทน  ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน (Probability) 
*  แทน  การมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
การน าเสนอการวิเคราะหข์้อมูล  

ในการน าเสนอการวิเคราะหข์อ้มลูผูว้ิจยัไดเ้สนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูโดยแบ่งเป็น 3 
สว่น ดงันี ้

สว่นที่1 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาความใสใ่จและความเร็วในการวิ่ง
ระยะสัน้ 

สว่นที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ภายในกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุในระยะก่อนและหลงัการฝึก 

สว่นที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุในระยะก่อนและหลงัการฝึก 

ซึ่งน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยตารางและแผนภาพดงันี ้
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ส่วนที1่ ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาความใส่ใจและความเร็วในการวิ่ง
ระยะส้ัน 
 
ตารางที ่3 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะ
สัน้ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในระยะก่อนและหลงัการฝึก 

กลุ่ม ตัวแปร ระยะเวลา (𝒙̅: วินาท)ี SD 

ทดลอง 
(n=16) 

เวลาของความใสใ่จ ก่อนการฝึก 554.99 210.53 

หลงัการฝึก 417.04 135.72 
ความเรว็ในการวิ่ง
ระยะสัน้ 

ก่อนการฝึก 2.42 0.29 
หลงัการฝึก 2.32 0.26 

ควบคมุ 
(n=16) 

เวลาของความใสใ่จ ก่อนการฝึก 548.65  200.77 

หลงัการฝึก 541.72 195.07 
ความเรว็ในการวิ่ง
ระยะสัน้ 

ก่อนการฝึก 2.41 0.26 
หลงัการฝึก 2.38 0.24 

 

จากตารางที่ 3 พบว่านกักรีฑาเยาวชนกลุม่ทดลองค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จก่อนการฝึกอยู่
ที่ 554.99 วินาที (SD = 210.53) และหลงัการฝึกอยู่ที่ 417.04 วินาที (SD = 135.72) และ
ค่าเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ก่อนการฝึกอยู่ที่ 2.42 วินาที (SD = 0.29) และหลงัการฝึกอยู่ที่ 
2.32 วินาที (SD = 0.26)  

ในขณะที่นกักรีฑาเยาวชนกลุม่ควบคมุมีค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จก่อนการฝึกอยู่ที่ 548.65 
วินาที (SD = 200.77) และหลงัการฝึกอยู่ที่ 541.72 วินาที (SD = 195.07) และค่าเฉลี่ยความเร็ว
ในการวิ่งระยะสัน้ก่อนการฝึกอยู่ที่ 2.41 วินาที (SD = 0.26) และหลงัการฝึกอยู่ที่ 2.38 วินาที (SD 
= 0.24) 
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ส่วนที ่2 เปรียบเทยีบค่าเฉล่ียเวลาความใส่ใจและความเร็วในการวิ่งระยะส้ันภายในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนและหลังการฝึก 
 
ตารางที ่4 ผลเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ภายในกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุในระยะก่อนและหลงัการฝึก 

  

 ระยะก่อนการฝึก  ระยะหลังการฝึก t p 
 𝑥̅ SD  𝑥̅ SD   
เวลาของความใส่ใจ        
กลุม่ทดลอง 554.99 210.53  417.04 135.72 5.08* .00 
กลุม่ควบคมุ 548.65 200.77  541.72 195.07 0.80 .22 
ความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน       
กลุม่ทดลอง 2.42 0.29  2.32 0.26 3.38* .00 
กลุม่ควบคมุ 2.41 0.26  2.38 0.24 1.01 .17 

*  p < .05  
 

 จากตารางที่ 4 พบว่ากลุม่ทดลองมค่ีาเฉลี่ยเวลาความใส่ใจก่อนการฝึกอยู่ที่ 554.99 
วินาที (SD = 210.53) และหลงัการฝึกอยู่ที่ 417.04 วินาที (SD = 135.72) พบว่ามีความแตกต่าง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในขณะที่กลุม่ควบคมุมีค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จก่อนการฝึก
อยู่ที่ 548.65 วินาที (SD = 200.77) และหลงัการฝึกอยู่ที่ 541.72 วินาที (SD = 195.07) พบว่าไม่
แตกต่างกนั 
 และค่าเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของกลุม่ทดลองก่อนการฝึกอยู่ที่ 2.42 วินาที (SD 
= 0.29) และหลงัการฝึกอยู่ที่ 2.32 วินาที (SD = 0.26)  พบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในขณะที่กลุม่ควบคมุมีค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะสัน้ก่อนการ
ฝึกอยู่ที่ 2.41 วินาที (SD = 0.26) และหลงัการฝึกอยู่ที่ 2.38 วินาที (SD = 0.24) พบว่าไม่แตกต่าง
กนั 
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ส่วนที ่3 เปรียบเทยีบค่าเฉล่ียเวลาความใส่ใจและความเร็วในการวิ่งระยะส้ันระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนและหลังการฝึก 
 
ตารางที ่5 ผลเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

 กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม t p 

 𝑥̅ SD  𝑥̅ SD 

เวลาของความใส่ใจ        
ระยะก่อนการฝึก 554.99 210.53  548.65 200.77 0.09 .47 
ระยะหลงัการฝึก 417.04 135.72  541.72 195.07 -2.10* .02 
ความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน       
ระยะก่อนการฝึก 2.42 0.29  2.41 0.26 0.11 .46 
ระยะหลงัการฝึก 2.32 0.26  2.38 0.24 -0.75 .23 

*  p < .05  
 

ในการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จของนกักรีฑาเยาวชนในระยะก่อนการฝึก 
พบว่ากลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จอยู่ที่ 554.99 วินาที (SD = 210.53) กลุม่ควบคมุอยู่ที่ 
548.65 วินาที (SD = 200.77) พบว่าไม่แตกต่างกนั 

ในระยะหลงัการฝึก พบว่ากลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาที่ใชใ้นการท าแบบทดสอบความใส่
ใจอยู่ที่ 417.04 วินาที (SD = 135.72) กลุม่ควบอยู่ที่ 541.72 วินาที (SD = 195.07) ซึ่งกลุม่
ทดลองมีค่าเฉลี่ยที่ต  ่ากว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ค่าเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชนในระยะก่อนการฝึก พบว่ากลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.42 วินาที (SD = 0.29) กลุม่ควบคมุอยู่ที่ 2.41 วินาที (SD = 0.26) พบว่า
ไม่แตกต่างกนั 

ในระยะหลงัการฝึก พบว่ากลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะสัน้อยู่ที่ 2.318 
วินาที (SD = 0.26 วินาที) กลุม่ควบอยู่ที่ 2.384 วินาที (SD = 0.24) พบว่าไม่แตกต่างกนั 
 สรุปไดว้่าเมื่อนกักรีฑาเยาวชนไดร้บัการฝึกโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะเป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห ์พบว่า  
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1.เมื่อท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จในระยะก่อนและหลงัการฝึกของนกั
กรีฑาเยาวชนในกลุม่ทดลอง พบว่าหลงัการฝึกค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จลดลงอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 

2.เมื่อท าการเปรียบเทียบความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ในระยะก่อนและหลงัการฝึกของนกั
กรีฑาเยาวชนในกลุม่ทดลอง พบว่าหลงัการฝึกค่าเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ลดลงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3.เมื่อท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุใน
ระยะหลงัการฝึก พบว่ากลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาความใสใ่จที่ดีกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

4.เมื่อท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะสัน้ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุในระยะหลงัการฝึก พบว่าไม่แตกต่างกนั แต่กลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยความเรว็ในการว่ิงระยะ
สัน้ที่ลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุ 

โดยผูว้ิจยัไดท้ าการน าเสนอแผนภมูิค่าเฉลี่ยเวลาของความใสใ่จและความเร็วในการวิ่ง
ระยะสัน้ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทัง้ในระยะก่อนและหลงัการฝึก ดงัภาพต่อไปนีเ้พื่อให้
เห็นถึงแนวโนม้ของค่าเฉลี่ยเวลาของความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ในกลุ่มทดลองที่
ลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุ 
 

 
ภาพที ่8 แผนภมูิค่าเฉลี่ยเวลาของความใสใ่จของนกักรีฑาเยาวชนในกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุในระยะก่อนและหลงัการฝึก 
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ภาพที ่9 แผนภมูิค่าเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชนในกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุในระยะก่อนและหลงัการฝึก 
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บทที ่5  
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 

 
 การศึกษาเรื่องผลของการใชโ้ปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะต่อเวลาความใสใ่จและ
ความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชน เป็นการวิจยัเชิงกึ่งทดลอง มีวตัถปุระสงคห์ลกัเพื่อ
ศกึษาผลของโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะต่อเวลาของความใสใ่จ และความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้
ของนกักรีฑาเยาวชน และวตัถปุระสงคเ์ฉพาะ ไดแ้ก่  

1. เพื่อเปรียบเทียบเวลาของความใสใ่จ และความเรว็ในการว่ิงระยะสัน้ของนกักรีฑา
เยาวชนในระยะหลงัทดลอง ระหว่างกลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะและกลุม่ที่ไดร้บัฝึก
ตามปกติ 

2. เพื่อเปรียบเทียบเวลาของความใสใ่จ และความเรว็ในการว่ิงระยะสัน้ของนกักรีฑา
เยาวชน ในระยะก่อนการทดลองและระยะหลงัการทดลองของกลุม่ที่ไดร้บัที่ไดร้บัโปรแกรม
รา่งกายสรา้งจงัหวะ 

กลุม่ตวัอย่างไดแ้ก่นกักรีฑาเยาวชน อายุ 12-18 ปี จากโรงเรียนสาธิตพิบลูบ าเพ็ญ ที่มี
ประสบการณใ์นการฝึกซอ้ม 3 ปีขึน้ไป และมีประสบการณใ์นการแข่งขนัในระดบัเยาวชน 2 ปีขึน้
ไป จ านวน 32 คน ประกอบดว้ยเพศชาย 22 คน เพศหญิง 10 คน อายเุฉลี่ย 16.1 ปี ใชว้ิธีการสุ่ม
ตวัอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling) เขา้สูก่ลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคมุกลุม่ละ 16 คน 
โดยในกลุม่ควบคมุจะมีการฝึกซอ้มตามปกติ แต่กลุม่ทดลองจะไดร้บัการฝึกโปรแกรมรา่งกายสรา้ง
จงัหวะเพิ่มภายหลงัการฝึกซอ้ม 20 นาที เป็นระยะเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ แบบ
แผนการทดลองเป็นแบบการทดลองก่อนทดลองและหลงัทดลอง แบบมีกลุม่ควบคมุ (pretest 
posttest control group design) และใชส้ถิติ  paired sample t-test ในการเปรียบเทียบภายใน
กลุม่ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง ใชส้ถิติ  independent sample t-test ในการเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุม่ในระยะก่อนการทดลองและในระยะหลงัการทดลอง  
 
สมมุติฐาน 
 1.เวลาของความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชนของกลุม่ที่
ไดร้บัที่ไดร้บัโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะในระยะหลงัการทดลองนอ้ยกว่าระยะก่อนการทดลอง 
 2. เวลาของความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชนในระยะหลงั
ทดลองของกลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะนอ้ยกว่ากลุม่ที่ไดร้บัฝึกตามปกติ 
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สรุปผลการวิจัย 
 1. กลุม่ทดลองที่ไดร้บัการฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะมีความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะ
สัน้หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาหแ์ตกต่างกบัก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

แต่กลุม่ควบคมุไม่พบความแตกต่าง โดยพบว่ากลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาของความใส่ใจ (𝑥̅ = 

417.04 วินาที, SD = 135.72) และค่าเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้หลงัการฝึก (𝑥̅ = 2.32 

วินาที, SD = 0.26) ดีกว่าค่าเฉลี่ยเวลาของความใสใ่จ (𝑥̅ = 554.99 วินาที, SD = 210.53) และ

ค่าเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ก่อนการฝึก (𝑥̅ = 2.42 วินาที, SD = 0.29 ) 
 2. หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาหก์ลุม่ทดลองที่ไดร้บัการฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะมีความ
ใสใ่จแตกต่างกบักลุม่ควบคมุที่ไดร้บัการฝึกปกติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่
ความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ไม่พบความแตกต่าง โดยพบว่าค่าเฉลี่ยเวลาของความใสใ่จของกลุม่

ทดลอง (𝑥̅ = 417.04 วินาที, SD = 135.72) ดีกว่ากลุม่ควบคมุ ใจ (𝑥̅ =  541.72 วินาที, SD = 
195.07)  
 
อภปิรายผล 
 จากการวิเคราะหข์อ้มลูที่ผูว้ิจยัไดท้ าการเก็บขอ้มลูในระยะก่อนและหลงัการฝึกสามารถ
สรุปผลการอภิปรายผลตามสมมติุฐานดงันี ้
 1.หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาหก์ลุม่ทดลองที่ไดร้บัการฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะมีความใส่
ใจแตกต่างกบักลุม่ควบคมุที่ไดร้บัการฝึกปกติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ความเรว็
ในการวิ่งระยะสัน้ไม่พบความแตกต่าง แต่กลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาที่นอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุและ
กลุม่ทดลองมีแนวโนม้ที่ลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุ เนื่องจากเมื่อกลุม่ทดลองไดร้บัการฝึก
โปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ สง่ผลใหก้ลุม่ทดลองมีความใสใ่จที่สงูขึน้จากลกัษณะของตวั
กิจกรรมที่เมื่อท าจะตอ้งใชค้วามใสใ่จในระดบัที่สงู เพื่อที่จะท าใหไ้ม่มีการเลน่โนต้ที่ผิด และเป็น
เหมือนการฝึกกลุม่ทดลองใหเ้กิดความใสใ่จต่อตวัเองตัง้แต่เริ่มจนจบกระบวนการเลน่ผ่านการ
เคลื่อนไหวของรา่งกายตามจงัหวะ โดยที่ไม่เปลี่ยนความใสใ่จไปยงัสิ่งอื่นๆ ในช่วงเวลาขณะหนึ่ง 
โดยที่ในจงัหวะหนึ่งสามารถท าไดม้ากกว่า 1 ท่าทาง ซึ่งยงัสง่ผลท าใหก้ลุม่ทดลองไดม้ีการ
พฒันาการในสว่นของความสมัพนัธข์องมือ เทา้และตา ร่างกายซีกซา้ยและขวา หรือร่างกาย
สว่นบนกบัสว่นล่าง (Romeo-Naranjo, 2011, 2012 2013, 2014, 2020) และลกัษณะรูปแบบของ
ตวักิจกรรมที่เมื่อท าการเริ่มแลว้ตอ้งหา้มหยุด หลดุหรือสะดดุขณะเลน่ ถา้เกิดปัญหาหรือ
ขอ้ผิดพลาดขึน้จะตอ้งรีบแกใ้หไ้ดไ้วที่สดุจะไม่สามารถปลอ่ยใหผ้่านไปได ้เพราะอาจสง่ผลท าให้
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หลดุ หรือหยดุเลน่ได ้และยงัเป็นการฝึกการประสานกนัของทกัษะกลไกใหม้ีการตอบสนองที่เรว็
และมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ่น ดงันัน้จึงท าใหผู้เ้ลน่มีการตอบสนองและมีปฏิกิรยิาต่อปัญหาที่

เกิดขึน้อย่างรวดเรว็ สง่ผลท าใหก้ารเลน่ลลุ่วงไปไดด้ว้ยดี (Chang et al., 2015; Pantelić et al., 
2018;, 2020) ซึ่งเมื่อไดท้ าการทดสอบในระยะหลงัทดลอง พบว่าในระยะหลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาของความใสใ่จอยู่ที่ 417.04 วินาที (SD = 135.72) กลุม่ควบอยู่ที่ 541.72 
วินาที (SD = 195.07) ซึ่งค่าเฉลี่ยของกลุม่ทดลองนอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุอย่างเห็นไดช้ดั เป็นผลมา
จากการฝึกโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะที่ตวัโปรแกรมมีลกัษณะเป็นการรวมกนัระหว่างจงัหวะ
ทางดนตรีเขา้กบัท่าทางการเคลื่อนไหวที่นกักรีฑาใช ้และท าการฝึกซอ้มและมีการปรบัระดบัความ
ยากที่เพิ่มขึน้เรื่อยๆ ตามล าดบั เป็นเหมือนการฝึกที่ค่อยๆช่วยเพิ่มระดบัความใสใ่จใหส้งูขึน้ และ
ฝึกใหม้ีความใสใ่จไปยงักิจกรรมๆเดียวในช่วงเวลาขณะนัน้ และหา้มเปลี่ยนจนกว่าจะท าสิ่งๆนัน้ให้
บรรลเุปา้หมาย และไดท้ าในการทดสอบความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ในระยะหลงัการฝึก พบว่ากลุม่
ทดลองมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.318 วินาที (SD = 0.26 วินาที) กลุม่ควบอยู่ที่ 2.384 วินาที (SD = 0.24) 
แต่เนื่องดว้ยเวลาการฝึกต่อครัง้ที่หรือระยะเวลาตลอดโปรแกรมที่ไม่เพียงพอ จึงท าใหค่้าเฉลี่ยใน
ระยะหลงัการฝึกของกลุม่ทดลองลดลง แต่ไม่เพียงพอที่จะท าใหเ้กิดความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัในระยะหลงัทดลองได ้ 
 2. กลุม่ทดลองที่ไดร้บัการฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะมีความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะ
สัน้หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาหแ์ตกต่างกบัก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
เนื่องจากตวักิจกรรมรา่งกายสรา้งจงัหวะนัน้เป็นกิจกรรมที่สง่ผลใหเ้กิดการพฒันาในเรื่องของ
ระดบัความใสใ่จที่สงูขึน้และความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ที่ดีขึน้ ท าใหเ้วลาที่ใชใ้นการท า
แบบทดสอบตารางตวัเลขลดลง และความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ดีขึน้ เนื่องจากหากเรามีความใส่
ใจที่สงู เราจะมีการใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบตารางตวัเลขที่ลดลง ซึ่งจะเห็นไดจ้ากค่าเฉลี่ย
เวลาของความใสใ่จในกลุม่ทดลองในระยะก่อนการทดลองจะอยู่ที่ 554.99 วินาที (SD = 210.53) 
และหลงัการทดลองลดลงมาอยู่ที่ 417.04 วินาที (SD = 135.72)  และความเร็วในการวิ่งระยะสัน้

ที่ลดลงจาก (𝑥̅ = 2.42 วินาท,ี SD = 0.29 ) มาที่ (𝑥̅ = 2.32 วินาที, SD = 0.26) ซึ่งเป็นผลมา
จากในขณะที่กลุม่ทดลองท าการฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะ กลุม่ทดลองจะตอ้งเลน่รูปแบบจงัหวะที่
ทางผูว้ิจยัคิดคน้ขึน้มาใหอ้ย่างถกูตอ้ง และไม่มีการหลดุหรือสะดดุในขณะเลน่ ท าใหก้ลุม่ทดลอง
ตอ้งมีการใชค้วามใสใ่จอย่างมาก และรูปแบบของโนต้และท่าทางที่ใชจ้ะมีความยากและซบัซอ้น
มากยิ่งขึน้ สง่ผลใหก้ลุม่ทดลองตอ้งใชค้วามใสใ่จที่สงูขึน้เรื่อยๆในการฝึกเมื่อเทียบจากรูปแบบแรก
ที่กลุม่ทดลองไดท้ าการฝึก และในบางครัง้จะเป็นการแบ่งกลุม่ทดลองออกเป็น 2 กลุม่และเลน่
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พรอ้มกนั แต่เป็นการเลน่คนละรูปแบบที่ไม่เหมือนกนั โดยจะเป็นการการสลบักนัเลน่ การรบั-สง่
ระหว่างกนั หรือการที่มีบางจงัหวะตอ้งเลน่พรอ้มกนัแต่อยู่ในคนละท่าทาง กลุม่ทดลองยิ่งจ าเป็นที่
จะตอ้งใชค้วามใสใ่จมากยิ่งขึน้ (กญัฐิตา โกมลพนัธุ,์ 2564; Romeo-Naranjo, 2013, 2014, 
2020)  เพราะนอกจากที่กลุ่มทดลองจะตอ้งจดจ่ออยู่ที่จงัหวะและท่าทางในสว่นที่ตวัเองตอ้งท า
การเลน่ใหถู้กตอ้งแลว้ยงัต่อคอยฟังหรือสงัเกตกลุม่ทดลองอีกกลุม่ที่เลน่ดว้ยว่าตามทนัหรือไม่ มี
หลดุหรือสะดดุไหม หรือจงัหวะไหนตอ้งรออีกกลุม่เลน่ก่อน และยงัเป็นการฝึกการประสานกนัของ
ทกัษะกลไก ความสมัพนัธร์ะหว่างมือ เทา้และตา รา่งกายสว่นบนและลา่ง ซีกซา้ยและขวา การ
ตอบสนองและการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ที่ตอ้งท าอย่างรวดเรว็ เนื่องจากในการเลน่เราไม่
สามารถที่จะหยุดระหว่างเลน่ไดเ้ลยจ าเป็นที่จะตอ้งมีการตดัสินใจในการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ 
เพื่อใหม้ีปฏิกิรยิาตอบสนองอย่างรวดเรว็ ไม่หลดุจากจงัหวะ (Romeo-Naranjo, 2012, 2013, 
2014) ซึ่งความเรว็ของจงัหวะในการเลน่ที่เร็วขึน้ ผูเ้ลน่ก็ตอ้งมีการตอบสนองที่ไวขึน้ดว้ยเช่นกนั ซึ่ง
สง่ผลใหน้กักรีฑาเยาวชนมีความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ที่ดีขึน้ได ้จึงสง่ผลใหเ้มื่อท าการทดสอบใน
ระยะหลงัการทดลองพบว่ามีค่าเฉลี่ยเวลาของความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ที่ลดลง  
เนื่องจากการฝึกโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ สง่ผลใหม้ีความใสใ่จสงูขึน้ ท าใหใ้ชเ้วลาในการท า
แบบทดสอบตารางตวัเลขลดลง จึงท าใหเ้วลาของความใสใ่จลดลง และความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้
ดีขึน้เช่นกนั 
 จากผลการวิจยัครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ สง่ผลใหเ้กิดการพฒันา
ในเรื่องของเวลาของความใส่ใจและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของนกักรีฑาเยาวชนใหม้ี
ประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ โดยใชร้ะยะเวลา 8 สปัดาห ์ท าการฝึกสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 20 นาที 
ซึ่งตวัโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะในงานวิจยัครัง้นีน้ัน้ ผูว้ิจยัไดท้ าการน าเอาจงัหวะจากเพลง
ทั่วไปที่ทกุคนมีความคุน้ชินมาปรบัใหเ้ขา้กบัท่าทางในการวิ่งหรือจการเลียนแบบจงัหวะการให้
สญัญาณในการออกตวั เพื่อใหง้่ายต่อการฝึก การเขา้ใจและสรา้งความคุน้ชินต่อจงัหวะในการ
ออกตวั สง่ผลท าใหม้ีความใสใ่จที่สงูขึน้ การตอบสนองต่อสญัญาณในการออกตวัที่เร็วขึน้และท า
ใหน้กักรีฑามีความสามารถเพิ่มขึน้ 
 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยคร้ังนีไ้ปใช้ 
 โปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะเป็นทางเลือกหนึ่งที่ช่วยท าใหน้กักีฬามีความใสใ่จที่สงูขึน้ 
จึงเป็นอีกโปรแกรมที่ผูฝึ้กสอนสามารถน าไปใชป้ระกอบควบคู่เป็นสว่นหนึ่งในการฝึกซอ้มท าให้
นกักีฬามีระดบัความใสใ่จที่สงูขึน้ได ้
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ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
 1.ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะต่อครัง้ใหม้ากขึน้ 
 2.ควรเพิ่มระยะในการฝึกโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะใหน้านขึน้ 
 3.ปรบัเปลี่ยนเพศของกลุม่ตวัอย่าง เช่น เป็นเพศชาย หรือเพศหญิงอย่างเดียว 
 4.เพิ่มการเก็บขอ้มลูในระยะติดตามผล เพื่อศกึษาว่าผลจากการฝึกโปรแกรมร่างกายสรา้ง
จงัหวะนัน้สง่ผลต่อผูท้ี่ไดร้บัการฝึกนานมากเพียงใด 
 5.น าโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะไปฝึกและท าการเก็บรวบรวมขอ้มลูในผูส้งูอาย ุเพื่อ
ศกึษาถึงผลการฝึก 
 



บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 
ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นดนตรีที่เชี่ยวชาญทางดา้นรา่งกายสรา้งจงัหวะจ านวน 2 ท่าน  
1.  ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. เผ่าพนัธ ์อ านาจธรรม   อาจารยป์ระจ าคณะดรุิยางคศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศิลปากร  
ตรวจโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ 
 

2.  ดร. วรรณภา ญาณวฒุิ อาจารยป์ระจ าภาควิชาเครื่องเป่าลม
ทองเหลืองและเครื่องกระทบ  
วิทยาลยัดรุยิางคศิลป์ 
มหาวิทยาลยัมหิดล  
ตรวจโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ 

ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นทกัษะกลไกจ านวน 1 ท่าน  
1. ดร.รวิศรา วรรธกวรกลุ อาจารยป์ระจ าสาขาสขุศกึษาและ         

พลศกึษา คณะครุศาสตร ์จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 
ตรวจโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ 

ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นดนตรีบ าบดัจ านวน 1 ท่าน  
1. รองศาสตราจารย ์นายแพทยจ์กัรกรชิ    กลา้ผจญ หวัหนา้ภาควิชาเวชศาสตรฟ้ื์นฟ ู                

คณะแพทยศาสตร ์
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
ตรวจโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ 

ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬาจ านวน 1 ท่าน 
1. ดร.วรรณี เจิมสรุวงศ ์ ภาควิชาพืน้ฐานทางการศกึษา                 

คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัศิลปากร 
ตรวจโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ 
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โปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ 
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โปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะต่อเวลาของความใสใ่จและความเรว็ในการวิ่งระยะสัน้ของ
นกักรีฑาเยาวชนเป็นการน าเอารา่งกายสรา้งจงัหวะตามแบบ BAPNE ของ Romeo-Naranjo มา
ปรบัรูปแบบของตวักิจกรรมใหม้ีความสอดคลอ้งกบัการเคลื่อนไหวของนกักรีฑา และสอดคลอ้ง
ตามทฤษฎีความใสใ่จทางกีฬาของ Nideffer's attentional model ซึ่งในแต่ละรูปแบบของจงัหวะ
จะเป็นการน าเอารูปแบบจงัหวะของกลองชดุมาสรา้งและปรบัใช ้โดยจะมาจากรูปแบบป๊อป (Pop) 
และฟังก ์(Funk) และกิจกรรมในแต่ละครัง้จดัท าตามรูปแบบที่ผูว้ิจยัไดก้ าหนดขึน้ ตวัอย่างเช่น 
ภาพ1 การปฏิบติัตามโนต้ที่เห็นจะเป็นดงันี ้ในจงัหวะแรกโนต้ตวัด าประจดุจะเป็นการย ่าเทา้ขวา
ก่อน และในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ของจงัหวะแรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย ถดัมาในจงัหวะที่ 2 ที่เป็นโนต้ตวั
ด าจะเป็นการปรบมือพรอ้มย ่าเทา้ขวา ซึ่งจะสงัเกตไุดว้่าในสว่นของจงัหวะนัน้จะมีลกัษณะคลา้ย
กบัการใหส้ญัญาณในการออกตวัของนกักรีฑา และในโนต้ตวัด าในจงัหวะที่ 2 ที่เป็นการปรบมือ
พรอ้มย ่าเทา้ขวาเป็นการน าเอาท่าในจงัหวะการออกตวัของนกักรีฑาหลงัไดย้ินสญัญาณออกตวั
เขา้มาใชเ้ป็นสว่นหนึ่งในโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ 

 
             ภาพที1่ ตวัอย่างโนต้ที่มีลกัษณะที่คลา้ยท่าทางในการออกตวั 

 
ภาพ2 จะเป็นการน าเอาการนบัหรือการใหจ้งัหวะสญัญาณการออกตวัของนกักรีฑามา

ขยายและดดัแปลงบางสว่นเพิ่มเติม เพื่อใหม้ีระดบัความยากที่เหมาะสมต่อกลุม่ทดลอง โดยที่
ภาพรวมของจงัหวะยงัคงอยู่ตามเดิม 

 

 
ภาพที2่ รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่2 (Funk 2) 
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 โดยในโปรแกรมฝึกจะมีทัง้หมด 8 รูปแบบ แบ่งเป็น รูปแบบพืน้ฐานจ านวน 4 รูปแบบ 
และรูปแบบฟังก ์4 รูปแบบ โดยจะเป็นการไลร่ะดบัความยากจากง่ายที่สดุในรูปแบบพืน้ฐานแบบ
ที่1 ไปจนถึงระดบัยากที่สดุในรูปแบบฟังกแ์บบที่4  

ท่าทางในการปฏิบัติ 

1. Stomp คือ การเลน่โนต้โดยการย ่าเทา้ โดยมีวิธีการปฏิบติัและขัน้ตอนดงันี ้
1.วางเทา้ทัง้ 2 ขา้งใหก้วา้งเสมอไหลป่ลายเทา้
หนัเฉียงออกนอกตวัเล็กนอ้ย 

 

 

2. ยกเทา้ขึน้ใหส้งูจากพืน้ประมาณ 1 – 2 นิว้ 
 

 

 

3. ปลอ่ยเทา้ขา้งที่ยกขึน้ลงไปยงัพืน้ เพื่อให้
เกิดเสียงจากการกระทบกนัระหว่างเทา้กบัพืน้ 
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2. Thigh คือ การเลน่โนต้โดยใชม้ือตีไปบรเิวณตน้ขา โดยมีวิธีการปฏิบติัและขัน้ตอน

ดงันี ้
1. น ามือทัง้สองขา้งไปวางบรเิวณหนา้ขา 

 

 

 

2. ยกมือขึน้ โดยใหม้ีระยะห่างระหว่างหนา้ขา
กบัมือประมาณ 1 – 2 นิว้โดยประมาณ 

 

 

 

3. ปลอ่ยมือทัง้ 2 ขา้งลงไปใหก้ระทบหนา้ขา
พรอ้มกนั เพื่อใหเ้กิดเสียงดงั 
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3. Chest คือ การเลน่โนต้โดยใชม้ือตีไปที่บรเิวณอก โดยมีวิธีการปฏิบติัและ
ขัน้ตอนดงันี ้
1. วางมือไปยงับรเิวณอก  
 

 

 

2. ยกมือขา้งที่วางไวบ้รเิวณอกขึน้
ใหท้ ามมุประมาณ 45 องศา 
 

 

 

3. เหวี่ยงมือขา้งที่ท ามมุประมาณ 
45 องศาลงไปใหก้ระทบบรเิวณ
หนา้อก เพื่อใหเ้กิดเสียง 
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4. Clap คือ การเลน่โนต้โดยการปรบมือ โดยมีวิธีการปฏิบติัและขัน้ตอนดงันี  ้
1. น าหนา้มือทัง้ 2 ขา้งมาประกบกนั โดยให้
มือขวาอยู่ดา้นบนมือซา้ย และนิว้ชี ้กลาง นาง
และกอ้ยของมือขวาอยู่ระหว่างนิว้โปง้และนิว้ชี ้
ของมือซา้ย 

 

 

2. ดงึมือทัง้ 2 ขา้งใหอ้อกจากกนัประมาณ 1 – 
2 นิว้ เพื่อใหเ้กิดช่องว่างในการสรา้งเสียง 

 

 

3. ออกแรงผลกัจากแขนทัง้ 2 ขา้งท าใหใ้หม้ือ
ทัง้ 2 ขา้งกระทบกนัใหเ้กิดเสียง โดยที่ใหจุ้ด
หมนุอยู่ที่ขอ้ศอก 

 

 

  

 

 

 

 

 



 76 

5. Snap คือ การเลน่โนต้โดยการดีนิว้ โดยมีวิธีการปฏิบติัและขัน้ตอนดงันี ้
1. น านิว้โปง้กบันิง้กลางมาสมัผสักนั โดย
ที่ยกนิว้ชีข้ึน้และน านิว้นางกบักอ้ยอยู่ให้
นิว้โปง้ 
 

 

2. ดนันิว้โปง้ขึน้และนิว้กลางลงใหพ้รอ้ม
กนั เพื่อใหเ้กิดเสียง 

 

 

 โดยในท่าทางที่ใชใ้นโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ (Body Percussion) ทัง้หมดผูว้ิจยัจะ
ฝึกสอน ควบคมุ ใหค้ าแนะน า และอยู่ภายใตก้ารดแูลของผูว้ิจยั เพื่อใหก้ลุม่ตวัอย่างปฏิบติัได้
อย่างถูกวิธีและมีการใชแ้รงในระดบัที่เหมาะสม เพื่อป้องกนัไม่ใหก้ลุม่ตวัอย่างเกิดการบาดเจ็บ
ขณะปฏิบติั 
 

โน้ตในโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ  
โนต้ในโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ ผูว้ิจยัไดน้ าท่าทางที่ใชใ้นโปรแกรมทัง้หมด 5 ท่าทาง

ไดแ้ก่ Stomp Thigh Chest Clap และ Snap มาท าการบนัทกึลงในบรรทดั 5 เสน้ โดยมีการ
ก าหนดและระบุต าแหน่งของแต่ละท่าทางลงไปในต าแหน่งของโนต้ในบรรทดั 5 เสน้ในต าแหน่งที่
ตายตวั โดยเรียงจากระดบัเสียงที่ต  ่าที่สดุจะถกูบนัทึกลงในต าแหน่งใตเ้สน้ขา้งลา่งสดุ และเรียงขึน้
ไปตามช่องว่างระหว่างเสน้บรรทดัไปยงัระดบัเสียงที่สงูที่สดุที่จะอยู่ในช่องบนสดุ ซึ่งสามารถแจก
แจงรายละเอียดต าแหน่งของโนต้ที่ถูกบนัทกึในท่าทางต่างๆ ไดด้งันี  ้

1. ท่า Stomp จะถกูบนัทกึอยู่ในต าแหน่งใตเ้สน้ลา่งสดุของบรรทดั 5 เสน้ 
2. ท่า Thigh จะถกูบนัทกึอยู่ในต าแหน่งช่องแรกที่อยู่ระหว่างเสน้ที่ 1 และ 2 ของบรรทดั 

5 เสน้นบัจากดา้นล่าง 
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3. ท่า Chest จะถกูบนัทกึอยู่ในต าแหน่งช่องที่ 2 อยู่ระหว่างเสน้ที่ 2 และ 3 ของบรรทดั 5 
เสน้นบัจากดา้นล่าง 

4. ท่า Clap จะถกูบนัทกึอยู่ในต าแหน่งช่องที่ 3 อยู่ระหว่างเสน้ที่ 3 และ 4 ของบรรทดั 5 
เสน้นบัจากดา้นล่าง 

5. ท่า Snap จะถูกบนัทึกอยู่ในต าแหน่งช่องที่ 4 อยู่ระหว่างเสน้ที่ 4 และ 5 ของบรรทดั 5 
เสน้นบัจากดา้นล่าง 
ภาพที ่3 โนต้ที่ใชใ้นรูปแบบจงัหวะทัง้หมดในโปแกรมร่างกายสรา้งจงัหวะ 

 
 

สัญลักษณใ์นโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ  
ในโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ ผูว้ิจยัไดใ้ชส้ญัลกัษณเ์ป็นตวัอกัษรทัง้หมด 8 แบบใน

โปรแกรมที่ผูว้ิจยัไดคิ้ดคน้ขึน้มา ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้
St. ย่อมาจากค าว่า Stomp หมายถึง การเลน่โนต้โดยการย ่าเทา้ 
Th. ย่อมาจากค าว่า Thigh หมายถึง การเลน่โนต้โดยใชม้ือตีไปบรเิวณตน้ขา 
Ch. ย่อมาจากค าว่า Chest หมายถึง การเลน่โนต้โดยใชม้ือตีไปที่บรเิวณอก 
Cl. ย่อมาจากค าว่า Clap หมายถึง การเลน่โนต้โดยการปรบมือ 
Sn. ย่อมาจากค าว่า Snap หมายถึง การเลน่โนต้โดยการดีนิว้ 
L ย่อมาจากค าว่า Left หมายถึง การใชม้ือหรือเทา้ขา้งซา้ยเพียงขา้งเดียวในการเลน่ 
R ย่อมาจากค าว่า Right หมายถึง การใชม้ือหรือเทา้ขา้งขวาเพียงขา้งเดียวในการเลน่ 

   B ย่อมาจากค าว่า Both หมายถึง การใชม้ือหรือเทา้ทัง้ 2 ขา้งในการเลน่ 
 

ค่าของโน้ตและตัวหยุด 
ค่าของโนต้และตวัหยดุในโปรแกรมรา่งกายสรา้งจงัหวะ ผูว้ิจยัไดม้ีการใชโ้นต้และตวัหยดุ 

ไดแ้ก่ โนต้ตวัด า  โนต้และตวัหยดุเขบ็ต 1 ชัน้ และโนต้และตวัหยุดเขบ็ต 2 

ชัน้  ดงัที่เห็นในรูปแบบจงัหวะทัง้ 8 แบบซึ่งสามารถจ าแนกค่าของโนต้ไดด้งั
ตาราง 1 
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ตารางที่1 ค่าของโนต้และตวัหยดุ 
ชื่อตัวโน้ต ลักษณะตัวโน้ต ค่านับ 
ตวักลม 

(Whole Note) 
 

 
4 

ตวัขาว 
(Half Note) 

 

2 

ตวัด า 
(Quarter Note)  

1 

เขบ็ต 1 ชัน้ 
(Eighth Note)  

1/2 

เขบ็ต2 ชัน้ 
(Sixteenth Note) 

 1/4 

 

ซึ่งจากตารางจะเห็นไดว้่าค่าของโนต้ในแต่ละชนิดจะมีค่าเป็นครึง่นึงของโนต้ในชนิดถดัไป
เสมอ เช่น โนต้เขบ็ต 1 ชัน้มีค่าเป็นครึง่นึงของโนต้ตวัด า ดงันัน้ถา้หากตอ้งการเลน่โนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ใน 1 จงัหวะในกรณีที่ 1 จงัหวะมีค่าเท่ากบัตวัด า 1 ตวั เราตอ้งท าการเล่นโนต้เขบ็ต 1 ชัน้
ทัง้หมด 2 ตวั โดยแบ่งใหโ้นต้เขบ็ต 1 ชัน้ทัง้ 2 ตวันัน้มีความห่างเท่ากนัเป็นตน้ 

โดยในการฝึกซอ้มผูว้ิจยัจะเป็นคนดโูนต้แลว้ปฏิบติัเป็นตวัอย่างใหส้มาชิกในกลุม่ทดลอง
ลองท าตาม ซึ่งจะมีขัน้ตอนดงันี ้

1.ในตอนแรกของการฝึกซอ้มจะไม่มีการเปิดเครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะ 
(Metronome) เพื่อใหส้มาชิกเกิดความช านาญสามารถปฏิบติัตามไดอ้ย่างถกูตอ้งและต่อเนื่อง 
ปราศจากความกงัวลในเรื่องของการเลน่ไม่ทนัตามความเรว็ที่ก าหนด และเมื่อสมาชิกปฏิบติัได้
ถกูตอ้งและต่อเนื่อง 2 รอบติดต่อกนัจะผ่านสูข่ัน้ตอนถดัไป 

2.เมื่อสมาชิกเกิดความช านาญสามารถปฏิบติัตามไดอ้ย่างถกูตอ้งและต่อเนื่อง ผูว้ิจยัจะ
เริ่มใชเ้ครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะ (Metronome) โดยเปิดจากมือถือผ่าน Application 
Soundcorset ดงัภาพที่ 4-5 ในการฝึกซอ้มโดยที่จะเริ่มจากอตัราความเรว็ของโนต้ตวัด า 1 ตวั

อยู่ที่ 55 ครัง้ต่อนาที (Beat per minute) และเมื่อสมาชิกปฏิบติัไดถ้กูตอ้งและต่อเนื่อง 2 รอบ
ติดต่อกนัจะผ่านสูข่ัน้ตอนถดัไป 
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ภาพที4่ และ 5  Application Soundcorset 

 
3.เมื่อสมาชิกในกลุม่ทดลองสามารถปฏิบติัในอตัราความเรว็ในขัน้ตอนที่ 2 ไดแ้ลว้ จะท า

การเพิ่มความเร็วขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของโนต้ตวั

ด า 1 ตวั ที่ 70 ครัง้ต่อนาที (Beat per minute) เป็นอนัสิน้สดุการฝึกในแต่ละรูปแบบ 
โดยมีรูปแบบและรายละเอียดในการปฏิบติัในแต่ละรูปแบบมีดงันี ้
รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 1 (Basic 1) การปฏิบติัจะเริ่มโดยในจงัหวะที่ 1 จะเป็น

การย ่าเทา้ขวา ถดัมาในจงัหวะที่ 2 เริ่มจากการย ่าเทา้ซา้ยพรอ้มกบัใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขา
ดา้นขวาในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกและในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาดา้นซา้ย 
ปิดทา้ยดว้ยการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาดา้นขวาในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้ ในจงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวาและในตวัที่ 2 เป็นการใชม้ือขวาตบลงไปที่บรเิวณหนา้อกขวา 
สดุทา้ยในจงัหวะที่ 4 โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ยพรอ้มกบัใชม้ือขวาตบลงไปยงั
ตน้ขาดา้นขวา และจบที่โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ยก่อนหนา้ตวัหยดุหยุดเขบ็ด 1 ชัน้ เป็นการใชม้ือ
ซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาดา้นซา้ย  

ในการฝึกจะเริ่มจากการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ก่อนตามดว้ยจงัหวะที่ 3 และน าจงัหวะที่ 1 
– 3 มาต่อกนั จากนัน้ฝึกจงัหวะที่ 4 แลว้จะฝึกทัง้ 4 จงัหวะต่อกนั 

นอกจากนัน้ในขัน้ตอนการฝึกซอ้มที่เปิดใชเ้ครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะเสียงที่ไดย้ิน
จาก Application Soundcorset จะตรงตามลกูศรสีด าที่ทางผูว้ิจยัไดใ้สล่งไป 
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ภาพที ่6 รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 1 (Basic 1) 

รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 2 (Basic 2) การปฏิบติัจะเริ่มโดยในจงัหวะที่ 1 โนต้
เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการปรบมือ ถดัมาในจงัหวะที่ 2 
จะเป็นการย ่าเทา้ซา้ยพรอ้มปรบมือ ในจงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดั
มาในตวัที่ 2 จะเป็นการปรบมือ สดุทา้ยในจงัหวะที่ 4 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย 
และในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกเป็นการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวา และจบที่การใชม้ือซา้ยตบลง
ไปยงัตน้ขาซา้ยในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ย  

ในการฝึกจะเริ่มจากการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ก่อนตามดว้ยจงัหวะที่ 3 และน าจงัหวะที่ 1 
– 3 มาต่อกนั จากนัน้ฝึกจงัหวะที่ 4 แลว้จะฝึกทัง้ 4 จงัหวะต่อกนั 

นอกจากนัน้ในขัน้ตอนการฝึกซอ้มที่เปิดใชเ้ครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะเสียงที่ไดย้ิน
จาก Application Soundcorset จะตรงตามลกูศรสีด าที่ทางผูว้ิจยัไดใ้สล่งไป 

 
 

ภาพที ่7 รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 2 (Basic 2) 

 รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 3 (Basic 3) การปฏิบติัจะเริ่มโดยในจงัหวะที่ 1 โนต้
เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการจะเป็นการปรบมือ ถดัมาใน
จงัหวะที่ 2 เริ่มจากการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาดา้นขวาในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกและในตวัที่ 2 
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เป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาดา้นซา้ย ปิดทา้ยดว้ยการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาดา้นขวา
ในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้ ในจงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะ
เป็นการใชม้ือขวาตบลงไปยงัหนา้อกดา้นขวา สดุทา้ยในจงัหวะที่ 4 โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะเป็น
การย ่าเทา้ซา้ยพรอ้มกบัใชม้ือขวาตบลงไปยงัหนา้อกดา้นขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือ
ซายตบลงไปยงัหนา้อกดา้นซา้ย ในตวัที่ 3 จะเป็นการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวาและจบดว้ย
ตวัที่ 4 เป็นการการใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย  
 ในการฝึกจะเริ่มจากการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ก่อนตามดว้ยจงัหวะที่ 3 และน าจงัหวะที่ 1 
– 3 มาต่อกนั จากนัน้ฝึกจงัหวะที่ 4 แลว้จะฝึกทัง้ 4 จงัหวะต่อกนั 

นอกจากนัน้ในขัน้ตอนการฝึกซอ้มที่เปิดใชเ้ครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะเสียงที่ไดย้ิน
จาก Application Soundcorset จะตรงตามลกูศรสีด าที่ทางผูว้ิจยัไดใ้สล่งไป 

 
 

ภาพที ่8 รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 3 (Basic 3) 

รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 4 (Basic 4) การปฏิบติัจะเริ่มโดยในจงัหวะที่ 1 โนต้
เขบ็ต 1 ชัน้หลงัตวัหยดุโนต้เขบ็ต 1 ชัน้เป็นการปรบมือ ถดัมาในจงัหวะที่ 2 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรก
จะเป็นการย ่าเทา้ขวาและในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกเป็นการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวา ถดัมา
ในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย ในจงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกเป็นการ
ย ่าเทา้ขวา ถดัมาในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้จะเป็นการปรบมือและในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ยจะเป็นการ
ย ่าเทา้ขวา สดุทา้ยในจงัหวะที่ 4 ในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการปรบมือและจบดว้ยโนต้เขบ็ต 
1 ชัน้ตวัที่ 2 ที่เป็นการย ่าเทา้ขวา  
 ในการฝึกจะเริ่มจากการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ก่อนตามดว้ยจงัหวะที่ 3 และน าจงัหวะที่ 1 
– 3 มาต่อกนั จากนัน้ฝึกจงัหวะที่ 4 แลว้จะฝึกทัง้ 4 จงัหวะต่อกนั 
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นอกจากนัน้ในขัน้ตอนการฝึกซอ้มที่เปิดใชเ้ครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะเสียงที่ไดย้ินจาก 
Application Soundcorset จะตรงตามลกูศรสีด าที่ทางผูว้ิจยัไดใ้สล่งไป 

 
 

ภาพที ่9 รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 4 (Basic 4) 

2.รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 1 – 4 (Funk 1 – 4) โดยในรูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 1 – 2 
(Funk 1 – 2)  รูปแบบของจงัหวะจะมีความซบัซอ้นมากขึน้ ซึ่งผูฝึ้กจะตอ้งใชค้วามใสใ่จ สมาธิที่
มากต่อโนต้ในรูปแบบนี ้ซึ่งจะเริ่มมีการน าเอารูปแบบจงัหวะกลองชดุประเภทฟังก ์(Funk) เขา้มา
บา้งในบางสว่น แต่ในรูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 3 – 4 (Funk 3 – 4) รูปแบบของจงัหวะจะมีความ
ซบัซอ้นที่มากที่สดุ โดยเป็นการน าเอารูปแบบจงัหวะกลองชดุประเภทฟังก ์(Funk) มาสรา้งและ
พฒันา และเมื่อท าการบรรเลงรว่มกนัผูฝึ้กจะใชค้วามใส่ใจ สมาธิที่สงูมาก เพื่อไม่ใหเ้กิดการ
บรรเลงที่ผิด 

โดยในการฝึกซอ้มผูว้ิจยัจะเป็นคนดโูนต้แลว้ปฏิบติัเป็นตวัอย่างใหส้มาชิกในกลุม่ทดลอง
ลองท าตาม ซึ่งจะมีขัน้ตอนดงันี ้

1.ในตอนแรกของการฝึกซอ้มจะไม่มีการเปิดเครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะ 
(Metronome) เพื่อใหส้มาชิกเกิดความช านาญสามารถปฏิบติัตามไดอ้ย่างถกูตอ้งและต่อเนื่อง 
ปราศจากความกงัวลในเรื่องของการเลน่ไม่ทนัตามความเรว็ที่ก าหนด และเมื่อสมาชิกปฏิบติัได้
ถกูตอ้งและต่อเนื่อง 2 รอบติดต่อกนัจะผ่านสูข่ัน้ตอนถดัไป 

2.เมื่อสมาชิกเกิดความช านาญสามารถปฏิบติัตามไดอ้ย่างถกูตอ้งและต่อเนื่อง ผูว้ิจยัจะ
เริ่มใชเ้ครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะ (Metronome) โดยเปิดจากมือถือผ่าน Application 

Soundcorset ในการฝึกซอ้มโดยที่จะเริ่มตน้ที่อตัราความเรว็ของโนต้ตวัด า 1 ตวั อยู่ที่ 45 ครัง้
ต่อนาที (Beat per minute) และเมื่อสมาชิกปฏิบติัไดถ้กูตอ้งและต่อเนื่อง 2 รอบติดต่อกนัจะผ่านสู่
ขัน้ตอนถดัไป 
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3.เมื่อสมาชิกในกลุม่ทดลองสามารถปฏิบติัในอตัราความเรว็ในขัน้ตอนที่ 2 ไดแ้ลว้ จะท า
การเพิ่มความเร็วขึน้ครัง้ละ 3 – 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ

โนต้ตวัด า 1 ตวั ที่ 55 ครัง้ต่อนาที (Beat per minute) เป็นอนัสิน้สดุการฝึกในแต่ละรูปแบบ 
โดยมีรูปแบบและรายละเอียดในการปฏิบติัในแต่ละรูปแบบมีดงันี ้
รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่1 (Funk 1) การปฏิบติัจะเริ่มโดยในจงัหวะที่ 1 โนต้เขบ็ต 2 ชัน้

ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวา ในตวัที่ 3 
จะเป็นการใชม้ือซายตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย สดุทา้ยในตวัที่ 4 จะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย ถดัมาใน
จงัหวะที่ 2 โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการปรบมือและปฏิบติัซ า้เช่นเดิมในตวัที่ 2 ถดัมาในตวัที่ 
3 จะเป็นการย ่าเทา้ขวาและสดุทา้ยในตวัที่ 4 จะเป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัอกดา้นซา้ย ใน
จงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ประจดุจะเป็นการย ่าเทา้ขวา และในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้จะเป็นการย ่าเทา้
ซา้ย สดุทา้ยในจงัหวะที่ 4 จะเป็นการย ่าเทา้ขวาพรอ้มการปรบมือในโนต้ตวัด า  

ในการฝึกจะเริ่มจากการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ก่อนตามดว้ยจงัหวะที่ 3 และน าจงัหวะที่ 1 
– 3 มาต่อกนั จากนัน้ฝึกจงัหวะที่ 4 แลว้จะฝึกทัง้ 4 จงัหวะต่อกนั 

นอกจากนัน้ในขัน้ตอนการฝึกซอ้มที่เปิดใชเ้ครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะเสียงที่ไดย้ิน
จาก Application Soundcorset จะตรงตามลกูศรสีด าที่ทางผูว้ิจยัไดใ้สล่งไป 

 
 

ภาพที ่10 รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่1 (Funk 1) 

 รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่2 (Funk 2) การปฏิบติัจะเริ่มโดยในจงัหวะที่ 1 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้
ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการปรบมือ ถดัมาในจงัหวะที่ 2 โนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ยพรอ้มกบัการปรบมือ และถดัมาในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกเป็นการ
ใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวา และในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย ถดัมาใน
จงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือขวาตบ
ลงไปยงัหนา้อกดา้นขวา สดุทา้ยในจงัหวะที่ 4 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย และใน
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โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกเป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย และจบดว้ยโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวั
ถดัไปจะเป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย  

ในการฝึกจะเริ่มจากการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ก่อนตามดว้ยจงัหวะที่ 3 และน าจงัหวะที่ 1 
– 3 มาต่อกนั จากนัน้ฝึกจงัหวะที่ 4 แลว้จะฝึกทัง้ 4 จงัหวะต่อกนั 

นอกจากนัน้ในขัน้ตอนการฝึกซอ้มที่เปิดใชเ้ครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะเสียงที่ไดย้ิน
จาก Application Soundcorset จะตรงตามลกูศรสีด าที่ทางผูว้ิจยัไดใ้สล่งไป 

 
 

ภาพที ่11 รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่2 (Funk 2) 

 รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่3 (Funk 3) การปฏิบติัจะเริ่มโดยในจงัหวะที่ 1 โนต้เขบ็ต 2 ชัน้
ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวา ในตวัที่ 3 
จะเป็นการใชม้ือซายตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย สดุทา้ยในตวัที่ 4 จะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย ถดัมาใน
จงัหวะที่ 2 โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกเป็นการปรบมือและปฏิบติัซ า้เช่นเดิมในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้ในตวั
ถดัไปและในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ยจะเป็นการดีดนิว้ซา้ย ถดัมาในจงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 2 ชัน้
หลงัตวัหยุดเขบ็ต 2 ชัน้ จะเป็นการปรบมือ และถดัมาในตวัที่ 2 และ 3 จะเป็นการย ่าเทา้ขวา 
สดุทา้ยในจงัหวะที่ 4  โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย ถดัมาใน
ตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวาและจบดว้ยการย ่าเทา้ซา้ยในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวั
สดุทา้ย  
 ในการฝึกจะเริ่มจากการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ก่อนตามดว้ยจงัหวะที่ 3 และน าจงัหวะที่ 1 
– 3 มาต่อกนั จากนัน้ฝึกจงัหวะที่ 4 แลว้จะฝึกทัง้ 4 จงัหวะต่อกนั 
นอกจากนัน้ในขัน้ตอนการฝึกซอ้มที่เปิดใชเ้ครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะเสียงที่ไดย้ินจาก 
Application Soundcorset จะตรงตามลกูศรสีด าที่ทางผูว้ิจยัไดใ้สล่งไป 
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ภาพที ่12 รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่3 (Funk 3) 

รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่4 (Funk 4) การปฏิบติัจะเริ่มโดยในจงัหวะที่ 1 ในโนต้เขบ็ต 2 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้จะเป็นการปรบมือและในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้
ตวัสดุทา้ยจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย ถดัมาในจงัหวะที่ 2 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการปรบมือ ถดั
มาในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวาและในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือทัง้ 2 ขา้งตบลง
ไปยงัตน้ขาทัง้ 2 ขา้ง ในจงัหวะที่ 3 ในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย ถดัมาในโนต้
เขบ็ต 1 ชัน้จะเป็นการใชม้ือทัง้ 2 ขา้งตบลงไปยงัตน้ขาทัง้ 2 ขา้ง และในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ย
จะเป็นการย ่าเทา้ขวา สดุทา้ยในจงัหวะที่ 4 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ประจดุจะเป็นการปรบมือและจบดว้ย
การปฏิบติัซ า้ในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ย  

ในการฝึกจะเริ่มจากการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ก่อนตามดว้ยจงัหวะที่ 3 และน าจงัหวะที่ 1 
– 3 มาต่อกนั จากนัน้ฝึกจงัหวะที่ 4 แลว้จะฝึกทัง้ 4 จงัหวะต่อกนั 
นอกจากนัน้ในขัน้ตอนการฝึกซอ้มที่เปิดใชเ้ครื่องก าหนดความเรว็ของจงัหวะเสียงที่ไดย้ินจาก 
Application Soundcorset จะตรงตามลกูศรสีด าที่ทางผูว้ิจยัไดใ้สล่งไป 

 
 

ภาพที ่13 รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่4 (Funk 4) 
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 รายละเอียดในการฝึกโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะในแต่ละคร้ัง 
ครัง้ วตัถุประสงค ์ กิจกรรม/วิธีด าเนินการ 

1-2. การเตรียมตวั 
สรา้งสมัพนัธภาพและ
ท าความรูจ้กักบั
รา่งกายสรา้งจงัหวะ 

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยั
ทราบจุดมุ่งหมาย และ
ความส าคญัของการเขา้
รว่มวิจยั 
 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยั
ทราบวตัถุประสงค ์ขัน้ตอน 
วิธีการ และขอ้ตกลง
ระหว่างอยู่ในการวิจยั 
 
3. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ
และบรรยากาศที่ดีระหว่าง
ผูว้ิจยัและผูเ้ขา้รว่มวิจยั 
 
4. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่
ทดลองไดเ้รียนรูแ้ละเขา้ใจ
ในท่าทางพืน้ฐานของ
รา่งกายสรา้งจงัหวะ
ทัง้หมดที่จะมีการน าไปใช้
ในการวิจยัทัง้หมด 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทาย และแนะน า
ตวัเอง จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัแนะน า
ตวัเอง แลว้จึงเขา้สูก่ารน าเสนอ อธิบาย
ถึงวตัถุประสงค ์ขัน้ตอน วิธีการ และ
รายละเอียดต่าง ๆ ของการวิจยั (5 
นาที) 
 
2. เปิดใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัซกัถาม
ประเด็นหรือขอ้สงสยั (5 นาที) 
 
3. แนะน าท่าทางพืน้ฐานของรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ ทัง้หมดที่จะตอ้งน าไปใช้
ตลอดระยะเวลาฝึกดว้ยโปรแกรม โดย
อิงจากโนต้ที่ตอ้งใชท้ัง้หมดในโปรแกรม
และมีการใหล้องท าตามผูว้ิจยั เพื่อให้
เกิดความเขา้ใจและคุน้ชินท าให้
สามารถปฏิบติัไดอ้ย่างถกูตอ้ง 
 
4. น าโนต้บางสว่นจากรูปแบบจงัหวะที่
ใชใ้นโปรแกรมฝึกมาใหก้ลุม่ทดลองได้
ท าการฝึก เพื่อสรา้งความคุน้ชิน และ
ใหก้ลุม่ทดลองไดท้ราบถึงท่าทางที่มี
ความซบัซอ้นในโปรแกรมฝึก 

3. รูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 1 
(Basic 1) 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ 

1. ท าการฝึกรูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่1 (Basic 1) (20 
นาที) 
โดยวิธีการฝึกคือจะท าการฝึกในอตัรา
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ความเรว็ของโนต้ตวัด า 1 ตวั อยู่ที่ 55 
ครัง้ต่อนาที (Beat per minute) และ
ท าการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ในจงัหวะ
ที่ 1 จะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาใน
จงัหวะที่ 2 เริ่มจากการย ่าเทา้ซา้ย
พรอ้มกบัใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขา
ดา้นขวาในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกและ
ในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไป
ยงัตน้ขาดา้นซา้ย ปิดทา้ยดว้ยการใช้
มือขวาตบลงไปยงัตน้ขาดา้นขวาใน
โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ 
 
2. ท าการฝึกจงัหวะที่ 3 ซึ่งมีวิธีการ
ปฏิบติัดงันี ้โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะ
เป็นการย ่าเทา้ขวาและในตวัที่ 2 เป็น
การใชม้ือขวาตบลงไปที่บรเิวณหนา้อก
ขวา 
 
3. น าจงัหวะที่ 3 ไปรวมกบั 2 จงัหวะ
ก่อนหนา้  
 
4. ท าการฝึกจงัหวะที่ 4 ซึ่งมีวิธีการ
ปฏิบติัดงันี ้โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะ
เป็นการย ่าเทา้ซา้ยพรอ้มกบัใชม้ือขวา
ตบลงไปยงัตน้ขาดา้นขวา และจบที่
โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ยก่อนหนา้ตวั
หยดุหยดุเขบ็ด 1 ชัน้ เป็นการใชม้ือซา้ย
ตบลงไปยงัตน้ขาดา้นซา้ย 
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5. น าจงัหวะที่ 4 น าไปรวมกบั 3 ก่อน
หนา้ 
 
6. เมื่อกลุม่ตวัอย่างเกิดความช านาญ
ผูว้ิจยัจะท าการเพิ่มความเรว็ของ
จงัหวะใหเ้รว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) ต่อครัง้ไปจนถึง
ความเรว็ของโนต้ตวัด า 1 ตวั ที่ 70 ครัง้
ต่อนาที (Beat per minute) 

4. รูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 2 
(Basic 2) 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ 

1. ท าการทบทวนรูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 1 (Basic 1) (5 
นาที) 
 
2. ท าการฝึกรูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 2 (Basic 2) (15 
นาที) โดยวิธีการฝึกคือจะท าการฝึกใน
อตัราความเรว็ของโนต้ตวัด า 1 ตวั อยู่
ที่ 55 ครัง้ต่อนาที (Beat per minute) 
และท าการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ใน
จงัหวะที่ 1 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะ
เป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะ
เป็นการปรบมือ ถดัมาในจงัหวะที่ 2 จะ
เป็นการย ่าเทา้ซา้ยพรอ้มปรบมือในโนต้
ตวัด า 
 
3. ท าการฝึกจงัหวะที่ 3 ซึ่งมีวิธีการ
ปฏิบติัดงันี ้ในจงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมา
ในตวัที่ 2 จะเป็นการปรบมือ 
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4. น าจงัหวะที่ 3 ไปรวมกบั 2 จงัหวะ
ก่อนหนา้ 
 
5. ท าการฝึกจงัหวะที่ 4 โนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย และ
ในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกเป็นการใชม้ือ
ขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวา และจบที่การ
ใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ยในโนต้
เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ย 
 
6. น าจงัหวะที่ 4 น าไปรวมกบั 3 
จงัหวะก่อนหนา้ 
 
7. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั ท่ี 70 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) 

5. การทบทวนและ
บรูณาการแบบกลุม่ 1 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ 

1. ท าการทบทวนรูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 1 และ 2 (5 นาที) 
 
2. ท าการอธิบายรายละเอียดหลกัใน
การเลน่รว่มกนั 
 
3. แบ่งกลุม่ทดลองออกเป็น 2 กลุม่ ใน
จ านวนสมาชิกที่เท่ากนั 
 
4. ท าการเลน่รว่มโดยในกลุ่มแรกจะ
เลน่รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 
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1 และในกลุม่ที่ 2 จะเลน่รูปแบบ
จงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 2 โดยจะ
ท าการฝึกในอตัราความเร็วของโนต้ตวั
ด า 1 ตวั อยู่ที่ 55 ครัง้ต่อนาที (Beat 
per minute)  
 
5. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั ท่ี 70 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) 
 
โดยในขัน้ตอนที่ 2 – 5 จะใชเ้วลา
ทัง้หมด 15 นาที 

6. รูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 3 
(Basic 3) 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ 
 
 

1.ท าการฝึกรูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 3 (Basic 3) (20 
นาที) โดยวิธีการฝึกคือจะท าการฝึกใน
อตัราความเรว็ของโนต้ตวัด า 1 ตวั อยู่
ที่ 55 ครัง้ต่อนาที (Beat per minute) 
และท าการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 2 ก่อน 
ในจงัหวะที่ 1 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะ
เป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะ
เป็นการจะเป็นการปรบมือ ถดัมาใน
จงัหวะที่ 2 เริ่มจากการใชม้ือขวาตบลง
ไปยงัตน้ขาดา้นขวาในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้
ตวัแรก และในตวัที่ 2 เป็นการใชม้ือ
ซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาดา้นซา้ย ปิดทา้ย
ดว้ยการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขา
ดา้นขวาในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้ 
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2. ท าการฝึกจงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมา
ในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือขวาตบลงไป
ยงัหนา้อกดา้นขวา 
 
3. น าจงัหวะที่ 3 ไปรวมกบั 2 จงัหวะ
ก่อน 
 
4. ท าการฝึกจงัหวะที่ 4 โนต้เขบ็ต 2 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ยพรอ้ม
กบัใชม้ือขวาตบลงไปยงัหนา้อก
ดา้นขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการใช้
มือซายตบลงไปยงัหนา้อกดา้นซา้ย ใน
ตวัที่ 3 จะเป็นการใชม้ือขวาตบลงไปยงั
ตน้ขาขวาและจบดว้ยตวัที่ 4 เป็นการ
การใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย 
 
5. น าจงัหวะที่ 4 น าไปรวมกบั 3 
จงัหวะก่อนหนา้ 
 
6. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั ท่ี 70 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) 

7. รูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 4 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ 

1. ท าการทบทวนรูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 3 (Basic 3) (5 
นาที) 
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2. ท าการฝึกรูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 4 (Basic 4) (15 
นาที) โดยวิธีการฝึกคือจะท าการฝึกใน

อตัราความเรว็ของโนต้ตวัด า 1 ตวั
อยู่ที่ 55 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) และท าการฝึกจงัหวะที่ 1 และ 
2 ก่อน ในจงัหวะที่ 1 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้
หลงัตวัหยุดโนต้เขบ็ต 1 ชัน้เป็นการ
ปรบมือ ถดัมาในจงัหวะที่ 2 โนต้เขบ็ต 
1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ขวาและ
ในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกเป็นการใชม้ือ
ขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวา ถดัมาในตวัที่ 
2 จะเป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไปยงัตน้
ขาซา้ย 
 
3. ท าการฝึกจงัหวะที่ 3 ซึ่งมีวิธีการ
ปฏิบติัดงันี ้ในจงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 2 
ชัน้ตวัแรกเป็นการย ่าเทา้ขวา ถดัมาใน
โนต้เขบ็ต 1 ชัน้จะเป็นการปรบมือและ
ในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ยจะเป็น
การย ่าเทา้ขวา 
 
4. น าจงัหวะที่ 3 ไปรวมกบั 2 จงัหวะ
ก่อนหนา้ 
 
5. ท าการฝึกจงัหวะที่ 4 ในโนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการปรบมือและจบ
ดว้ยโนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัที่ 2 ที่เป็นการ
ย ่าเทา้ขวา 
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6. น าจงัหวะที่ 4 น าไปรวมกบั 3 
จงัหวะก่อนหนา้ 
 
7. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั ท่ี 70 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) 

8. การทบทวนและ
บรูณาการแบบกลุม่ 2 
 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ 
 
2. เพื่อฝึกการใสใ่จต่อสว่น
ต่าง ๆ ของรา่งกายดว้ย
การฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะ  
 

1. ท าการทบทวนรูปแบบจงัหวะ
ระดบัพืน้ฐานแบบที่ 3 และ 4 (5 นาที) 
 
2. ท าการอธิบายรายละเอียดหลกัใน
การเลน่รว่มกนั 
 
3. แบ่งกลุม่ทดลองออกเป็น 2 กลุม่ใน
จ านวนสมาชิกที่เท่ากนั 
 
4. ท าการเลน่รว่มโดยในกลุ่มแรกจะ
เลน่รูปแบบจงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 
3 และในกลุม่ที่ 2 จะเลน่รูปแบบ
จงัหวะระดบัพืน้ฐานแบบที่ 4 โดยจะ
ท าการฝึกในอตัราความเร็วของโนต้ตวั
ด า 1 ตวั อยู่ที่ 55 ครัง้ต่อนาที (Beat 
per minute) 
 
5. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั ท่ี 70 ครัง้ต่อนาที 
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(Beat per minute) 
 
โดยในขัน้ตอนที่ 2 – 5 จะใชเ้วลา
ทัง้หมด 15 นาที 

9 – 10. รูปแบบ
จงัหวะฟังกแ์บบที่ 1 
(Funk 1) 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ  
 
2. เพื่อฝึกการใสใ่จต่อสว่น
ต่าง ๆ ของรา่งกายดว้ย
การฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะ 

1. ท าการฝึกรูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบ
ที่1 (Funk 1) (20 นาที) โดยวิธีการฝึก
คือจะท าการฝึกในอตัราความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั อยู่ที่ 45 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) และท าการฝึก
จงัหวะที่ 1 ก่อน ในจงัหวะที่ 1 โนต้
เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้
ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือ
ขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวา ในตวัที่ 3 จะ
เป็นการใชม้ือซายตบลงไปยงัตน้ขา
ซา้ย สดุทา้ยในตวัที่ 4 จะเป็นการย ่า
เทา้ซา้ย 
 
2. ท าการฝึกจงัหวะที่ 2 โนต้เขบ็ต 2 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการปรบมือและ
ปฏิบติัซ า้เช่นเดิมในตวัที่ 2 ถดัมาในตวั
ที่ 3 จะเป็นการย ่าเทา้ขวาและสดุทา้ย
ในตวัที่ 4 จะเป็นการใชม้ือซา้ยตบลงไป
ยงัอกดา้นซา้ย 
3. น าจงัหวะที่ 2 ไปรวมกบัจงัหวะที่ 1  
 
4. ท าการฝึกจงัหวะที่ 3 และ 4 ใน
จงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ประจดุจะ
เป็นการย ่าเทา้ขวา และในโนต้เขบ็ต 2 
ชัน้จะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย สดุทา้ยใน
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จงัหวะที่ 4 จะเป็นการย ่าเทา้ขวาพรอ้ม
การปรบมือในโนต้ตวัด า 
 
5. น าจงัหวะที่ 3 และ 4 น าไปรวมกบั 2 
จงัหวะก่อนหนา้ 
 
6. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั ท่ี 55 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) 

11 – 12. รูปแบบ
จงัหวะฟังกแ์บบที่ 2 
(Funk 2) 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ 
 
2. เพื่อฝึกการใสใ่จต่อสว่น
ต่าง ๆ ของรา่งกายดว้ย
การฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะ  
 

1. ท าการทบทวนรูปแบบจงัหวะฟังก์
แบบที่1 (Funk 1) (5 นาที) 
 
2. ท าการฝึกรูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบ
ที่2 (Funk 2) (15 นาที) โดยวิธีการฝึก
คือจะท าการฝึกในอตัราความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั อยู่ที่ 45 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) และท าการฝึก
จงัหวะที่ 1 และ 2 ในจงัหวะที่ 1 โนต้
เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้
ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการปรบมือ 
ถดัมาในจงัหวะที่ 2 โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวั
แรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ยพรอ้มกบัการ
ปรบมือ และถดัมาในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้
ตวัแรกเป็นการใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้
ขาขวา และในตวัที่ 2 จะเป็นการใชม้ือ
ซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย 
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3. ท าการฝึกจงัหวะที่ 3 ในจงัหวะที่ 3 
โนต้เขบ็ต 1 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่า
เทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการใช้
มือขวาตบลงไปยงัหนา้อกดา้นขวา 
 
4. น าจงัหวะที่ 3 ไปรวมกบั 2 จงัหวะ
แรก 
 
5. ท าการฝึกจงัหวะที่ 4 โนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย และ
ในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกเป็นการใชม้ือ
ซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย และจบดว้ย
โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัถดัไปจะเป็นการใช้
มือซา้ยตบลงไปยงัตน้ขาซา้ย 
 
6. น าจงัหวะที่ 4 น าไปรวมกบั 3 
จงัหวะก่อนหนา้ 
 
7. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั ท่ี 55 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) 

13. การทบทวนและ
บรูณาการแบบกลุม่ 3 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ 
 
2. เพื่อฝึกการใสใ่จต่อสว่น
ต่าง ๆ ของรา่งกายดว้ย

1. ท าการทบทวนรูปแบบจงัหวะฟังก์
แบบที่ 1 และ 2 (10 นาที) 
 
2. ท าการอธิบายรายละเอียดหลกัใน
การเลน่รว่มกนั 
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การฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะ  
 

3. แบ่งกลุม่ทดลองออกเป็น 2 กลุม่ ใน
จ านวนสมาชิกที่เท่ากนั 
 
4. ท าการเลน่รว่มโดยในกลุ่มแรกจะ
เลน่รูปแบบจงัหวะระดบักลางแบบที่ 1 
และในกลุม่ที่ 2 จะเลน่รูปแบบจงัหวะ
ระดบักลางแบบที่ 2 โดยจะท าการฝึก
ในอตัราความเรว็ของโนต้ตวัด า 1 ตวั 
อยู่ที่ 45 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) 
 
5. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั ท่ี 55 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) 
 
โดยในขัน้ตอนที่ 2 – 5 จะใชเ้วลา
ทัง้หมด 10 นาที 

14 – 15. รูปแบบ
จงัหวะฟังกแ์บบที่ 3 
(Funk 3) 
 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ  
 
2. เพื่อฝึกการตระหนกัรู ้
จากการฝึกรา่งกายสรา้ง
จงัหวะ 

1. ท าการฝึกรูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่
3 (Funk 3) (20 นาที) โดยวิธีการฝึกคือ
จะท าการฝึกในอตัราความเร็วของโนต้
ตวัด า 1 ตวั อยู่ที่ 45 ครัง้ต่อนาที (Beat 
per minute) และท าการฝึกจงัหวะที่ 1 
โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่า
เทา้ขวา ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็นการใช้
มือขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวา ในตวัที่ 3 
จะเป็นการใชม้ือซายตบลงไปยงัตน้ขา
ซา้ย สดุทา้ยในตวัที่ 4 จะเป็นการย ่า
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เทา้ซา้ย 
 
2. ท าการฝึกจงัหวะที่ 2 โนต้เขบ็ต 2 
ชัน้ตวัแรกเป็นการปรบมือและปฏิบติั
ซ า้เช่นเดิมในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้ในตวั
ถดัไปและในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ย
จะเป็นการดีดนิว้ซา้ย 
 
3. น าจงัหวะที่ 2 ไปรวมกบัจงัหวะที่ 1  
 
4. ท าการฝึกจงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 2 
ชัน้หลงัตวัหยุดเขบ็ต 2 ชัน้ จะเป็นการ
ปรบมือ และถดัมาในตวัที่ 2 และ 3 จะ
เป็นการย ่าเทา้ขวา 
 
5. น าจงัหวะที่ 3 น าไปรวมกบั 2 
จงัหวะก่อนหนา้ 
 
6. ท าการฝึกจงัหวะที่ 4 โนต้เขบ็ต 2 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการใชม้ือซา้ยตบลง
ไปยงัตน้ขาซา้ย ถดัมาในตวัที่ 2 จะเป็น
การใชม้ือขวาตบลงไปยงัตน้ขาขวาและ
จบดว้ยการย ่าเทา้ซา้ยในโนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ตวัสดุทา้ย 
 
7. น าจงัหวะที่ 4 น าไปรวมกบั 3 
จงัหวะก่อนหนา้ 
 
8. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
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เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั ท่ี 55 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) 

16 – 17. รูปแบบ
จงัหวะฟังกแ์บบที่ 4 
(Funk 4) 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จจากการฝึกรา่งกาย
สรา้งจงัหวะ  
 
2. เพื่อฝึกการตระหนกัรู ้
จากการฝึกรา่งกายสรา้ง
จงัหวะ  
 

1. ท าการทบทวนรูปแบบจงัหวะฟังก์
แบบที่3 (Funk 3) (5 นาที) 
 
2. ท าการฝึกรูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่
4 (Funk 4) (15 นาที) โดยจะท าการฝึก
ในอตัราความเรว็ของโนต้ตวัด า 1 ตวั 
อยู่ที่ 45 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) และท าการฝึกจงัหวะที่ 1 โนต้
เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้
ขวา ถดัมาในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้จะเป็น
การปรบมือและในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวั
สดุทา้ยจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย 
 
3. ท าการฝึกจงัหวะที่ 2 โนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการปรบมือ ถดัมาใน
โนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่า
เทา้ขวาและในตวัที่ 2 เป็นการใชม้ือทัง้ 
2 ขา้งตบลงไปยงัตน้ขาทัง้ 2 ขา้ง 
 
4. น าจงัหวะที่ 2 ไปรวมกบัจงัหวะที่ 1  
 
5. ท าการฝึกจงัหวะที่ 3 โนต้เขบ็ต 2 
ชัน้ตวัแรกจะเป็นการย ่าเทา้ซา้ย ถดัมา
ในโนต้เขบ็ต 1 ชัน้จะเป็นการใชม้ือทัง้ 
2 ขา้งตบลงไปยงัตน้ขาทัง้ 2 ขา้ง และ
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ในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวัสดุทา้ยจะเป็น
การย ่าเทา้ขวา 
 
6. น าจงัหวะที่ 3 น าไปรวมกบั 2 
จงัหวะก่อนหนา้ 
 
7. ท าการฝึกจงัหวะที่ 4 โนต้เขบ็ต 1 
ชัน้ประจดุจะเป็นการปรบมือและจบ
ดว้ยการปฏิบติัซ า้ในโนต้เขบ็ต 2 ชัน้ตวั
สดุทา้ย 
 
8. น าจงัหวะที่ 4 น าไปรวมกบั 3 
จงัหวะก่อนหนา้ 
 
9. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ
โนต้ตวัด า 1 ตวั ท่ี 55 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) 

18. การทบทวนและ
บรูณาการแบบกลุม่ 4 

1. เพื่อเป็นการเพิ่มความ
ใสใ่จแก่กลุม่ทดลองจาก
การฝึกรา่งกายสรา้งจงัหวะ  
 
2. เพื่อฝึกการตระหนกัรู ้
จากการฝึกรา่งกายสรา้ง
จงัหวะ 

1. ท าการทบทวนรูปแบบจงัหวะฟังก์
แบบที่ 1 และ 2 (10 นาที) 
 
2. ท าการอธิบายรายละเอียดหลกัใน
การเลน่รว่มกนั 
 
3. แบ่งกลุม่ทดลองออกเป็น 2 กลุม่ ใน
จ านวนสมาชิกที่เท่ากนั 
 
4. ท าการเลน่รว่มโดยในกลุ่มแรกจะ
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เลน่รูปแบบจงัหวะฟังกแ์บบที่ 1 และใน
กลุม่ที่ 2 จะเลน่รูปแบบจงัหวะฟังก์
แบบที่ 2 โดยจะท าการฝึกในอตัรา

ความเรว็ของโนต้ตวัด า 1 ตวั อยู่ที่ 
45 ครัง้ต่อนาที (Beat per minute) 
 
5. ท าการเพิ่มความเรว็ของจงัหวะให้
เรว็ขึน้ครัง้ละ 5 ครัง้ต่อนาที (Beat per 
minute) ต่อครัง้ไปจนถึงความเรว็ของ

โนต้ตวัด า 1 ตวั ที่ 55 ครัง้ต่อนาที 
(Beat per minute) 
 
โดยในขัน้ตอนที่ 2 – 5 จะใชเ้วลา
ทัง้หมด 10 นาที 
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เอกสารสรุปผลการตรวจสอบความเทีย่งตรงของโปรแกรมร่างกายสร้างจังหวะ 
ครัง้ที่ รายการความ

คิดเห็น 
ความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ IOC 

คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 
1 1 1 1 1 1 1 5/5=1 

2 1 1 1 1 0 4/5=0.8 
3 1 1 1 1 0 4/5=0.8 
4 1 1 1 1 0 4/5=0.8 
5 1 1 1 1 0 4/5=0.8 
6 1 1 1 1 0 4/5=0.8 

2 1 1 1 1 0 1 4/5=0.8 
2 1 0 1 0 1 3/5=0.6 
3 1 1 1 1 1 5/5=1 
4 1 0 1 0 1 3/5=0.6 
5 1 0 1 0 1 3/5=0.6 

3 1 1 1 1 0 1 4/5=0.8 
2 1 1 1 1 1 5/5=1 
3 1 1 1 1 1 5/5=1 
4 1 1 1 0 1 4/5=0.8 
5 1 1 1 0 1 4/5=0.8 

4 1 1 1 1 1 1 5/5=1 
2 1 1 1 1 1 5/5=1 
3 1 1 1 1 1 5/5=1 
4 1 1 1 1 0 4/5=0.8 
5 1 1 1 1 1 5/5=1 

5 1 1 1 1 1 1 5/5=1 
2 1 1 1 1 1 5/5=1 
3 1 1 1 1 1 5/5=1 
4 1 1 1 0 1 4/5=0.8 
5 1 1 1 0 1 4/5=0.8 
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ครัง้ที่ รายการความ
คิดเห็น 

ความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

6 1 1 1 1 0 1 4/5=0.8 
2 1 1 1 1 1 5/5=1 
3 1 1 1 1 1 5/5=1 
4 1 1 1 0 1 4/5=0.8 
5 1 1 1 0 1 4/5=0.8 

7 1 1 1 1 1 1 5/5=1 
2 1 1 1 1 1 5/5=1 
3 0 1 1 1 1 4/5=0.8 
4 1 1 1 1 1 5/5=1 
5 1 1 1 1 1 5/5=1 

8 - 9 1 1 1 1 1 1 5/5=1 
2 1 1 1 -1 1 4/5=0.8 
3 1 1 1 1 1 5/5=1 
4 1 1 1 0 1 4/5=0.8 
5 1 1 1 0 1 4/5=0.8 

10 1 1 1 1 1 1 5/5=1 
2 1 1 1 -1 1 4/5=0.8 
3 1 1 1 1 1 5/5=1 
4 1 1 1 0 1 4/5=0.8 
5 1 1 1 0 1 4/5=0.8 

11 1 1 1 1 1 1 5/5=1 
2 1 1 1 1 1 5/5=1 
3 1 1 1 1 1 5/5=1 
4 1 1 1 1 1 5/5=1 
5 1 1 1 1 1 5/5=1 

12 - 13 1 1 1 1 1 1 5/5=1 
2 1 1 1 1 1 5/5=1 
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ครัง้ที่ รายการความ
คิดเห็น 

ความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ IOC 
คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

 3 1 1 1 1 1 5/5=1 
4 1 1 1 1 1 5/5=1 
5 1 1 1 1 1 5/5=1 

14 - 15 1 1 1 1 1 1 5/5=1 
2 1 0 1 1 1 4/5=0.8 
3 1 1 1 1 1 5/5=1 
4 1 1 1 0 1 4/5=0.8 
5 1 0 1 0 1 3/5=0.6 

16 1 1 1 1 1 1 5/5=1 
2 1 1 1 1 1 5/5=1 
3 0 1 1 1 1 4/5=0.8 
4 1 1 1 1 1 5/5=1 
5 1 1 1 1 1 5/5=1 

 

สรุปผลความเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 5 ท่าน พบว่ารายการความคิดเห็นทัง้หมดจาก
จ านวนครัง้ในการฝึกโปรแกรมทัง้ 16 ครัง้มีความเหมาะสมสามารถน าไปฝึกในกลุม่ทดลองไดจ้รงิ  
 

ข้อเสนอแนะและการปรับแก้ไข 
 ข้อเสนอแนะ ปรับแก้ไข 

ครัง้ที่1 
 

-ในสว่นของการแนะน ากิจกรรมใหผู้ว้ิจยั
น าเสนอวีดีทศัน ์เพื่อใหก้ลุม่ทดลองเขา้ใจ
ถึงรูปแบบของกิจกรรมไดง้่ายขึน้ 
 
- ในกรณีที่มีความสามารถแตกต่างกนัจะ
บรหิารจดัการอย่างไร ในกรณีที่จะใช้
แผนภมูิเพื่อใหน้กักีฬาปฏิบติัตาม ควรใช้
ภาพแสดงท่าทางการตบแทนโนต้ 

ผูว้ิจยัไดท้ าการแยกสว่นเป็นการเตรียม
ความพรอ้มใหแ้ก่กลุม่ทดลองจ านวน 2 
ครัง้ เพื่อใหก้ลุม่ทดลองไดท้ าความรูจ้กั
กบัรา่งกายสรา้งจงัหวะ จากตวัอย่าง
สัน้ๆ ที่ตดัมาจากในรูปแบบที่ใชใ้นการ
ฝึกและในการฝึกฝนผูว้ิจยัจะเป็น
ตน้แบบใหก้ลุม่ทดลองปฏิบติัตาม 
เพื่อใหก้ลุม่ทดลองเกิดความเขา้ใจต่อ
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- ควรแยกไปเป็นการเตรียมความพรอ้ม
มากกว่าการทดลองครัง้ที่ 1 
 

ท่าทางและรูปแบบที่ง่ายยิ่งขึน้ 

ข้อเสนอแนะอื่นๆ เพ่ิมเติม 
ใหด้รูายละเอียดของแบบฝึกใหดี้ไม่ใหย้ากจนเกินไป 
และใหเ้ขา้ใจไดง้่าย อาจใชท้ฤษฎี “เสียงก่อน
สญัลกัษณ”์ หรือการแสดงเป็นตวัอย่างใหก้ลุม่ทดลอง
ปฏิบติัตาม 
 
ใหร้ะวงัเรื่องการใชค้ าว่า “Body percussion” ซึ่งใน
ปัจจบุนัสว่นมากคนไทยใชค้ าทบัศพัทภ์าษาองักฤษ 
และยงัไม่มีการยืนยนับนัทกึจ่กราชบณัฑิต เนื่องจาก 
“รา่งกายสรา้งจงัหวะ” เป็นค าที่อ่านแลว้ตอ้งการค า
แปลอีกครัง้ 

ในการฝึกกลุม่ทดลองผูว้ิจยัจะเป็น
แบบอย่างใหก้ลุม่ทดลองท าตาม เพื่อ
ความรวดเรว็ มีการเขา้ใจที่ถูกตอ้ง  
 
ผูว้ิจยัไดท้ าการทบทวนวรรณกรรมและ
พบว่ามีการใชค้ าว่า “รา่งกายสรา้ง
จงัหวะ” จากงานวิจยัของกญัฐิตา โกมล
พนัธุ ์และวิชฏาลมัพก ์เหลา่วานิช เรื่อง 
การพฒันาชดุกิจกรรมรา่งกายสรา้ง
จงัหวะสาหรบันกัเรียนระดบั
ประถมศึกษา เพื่อเสรมิสรา้งทกัษะ
เครื่องกระทบขัน้พืน้ฐานโดยใชเ้พลงไทย 
ในปี พ.ศ. 2564 

หากปรบัเปลี่ยนบางจดุอีกเล็กนอ้ยจะท าใหม้ีขอบเขต
แบบฝึกที่กวา้งขึน้ไดอี้ก 

มีการปรบัรูปแบบจงัหวะบางขอ้ใหม้ี
ความเหมาะสมมากยิ่งขึน้ 

ลองท า pilot study เพื่อทดสอบว่ารูปแบบจงัหวะมี
ความเหมาะสมหรือไม่ 

ผูว้ิจยัจะมีการท า pilot study ในนิสิต
ปรญิญาตรี คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
จ านวน 63 คน เพื่อดคูวามเหมาะสม 
พบว่าโปรแกรมมีความเหมาะสม นิสิต
สามารถปฏิบติัตามได ้และรูส้กึเป็นการ
ฝึกสมาธิ ความใสใ่จที่ดี เนื่องจาก
รูปแบบของจงัหวะที่ใชท้ าเกิดการ
เคลื่อนไหวที่ตอ้งใชก้ารประสานกนัของ
ทกัษะกลไลที่มาก และเมื่อปฏิบติัไดจ้ะ
รูส้กึสนกุและเพลิดเพลิน  
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ปรบัครัง้ที่ 1 ไปอยู่ในการเตรียมการแยกกบัสว่นการ
ฝึก เขียนรายละเอียดโปรแกรมใหช้ดัเจนขึน้ ใหค้นที่ไม่
รูจ้กัดนตรีสามารถฝึกเองได ้และการใชเ้ทา้หลกั ควร
พิจารณาถึงความถนดัของการใชเ้ทา้ของนกักีฬาใน
การออกตวั 

ผูว้ิจยัไดท้ าการปรบัเปลี่ยนการฝึก
โปรแกรมเป็นจ านวน 18 ครัง้ ครัง้ละ 20 
นาที สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ รวมทัง้หมด 8 
สปัดาห ์แยกเป็นการเตรียมตวัและสรา้ง
สมัพนัธภาพ 2 ครัง้และการฝึกตาม
โปรแกรม 16 ครัง้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
เอกสารต่างๆที่เก่ียวขอ้ง 
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ประวัติย่อข องผู้วิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล ธน โควสรุตัน ์
วัน เดือน ปี เกิด 28 กมุภาพนัธ ์2540 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพ 
สถานทีอ่ยู่ปัจจุบัน 112/383 ปากซอยเอกชยั15 แขวงบางขนุเทียน เขตจอมทอง กทม. 10150 
ประวัติการศึกษา ดรุยิางคศาสตรบ์ณัฑิต(ดศ.บ.) เกียรตินิยมอนัดบั1 สาขาการแสดงดนตรี

คณะดรุิยางคศาสตร ์มหาวิทยาลยัศิลปากร   
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