
วารสารศรีปทุมปริทัศน์ ฉบับมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์  ปีที่ 24 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2567 
Sripatum Review of Humanities and Social Sciences Vol. 24 No. 2 July-December 2024 

ปัญญา เช่ียวชาญ เบิกบาน คุณธรรม  
Intellectual, Professional, Cheerfulness, Morality 

186 
 

โปรแกรมการออกกำลังกายผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญาเพ่ือส่งเสริมหน้าท่ีบริหาร
จัดการสมองและทักษะการอ่านภาษาอังกฤษสำหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

 

วรรณวิภา หงส์นภาดล1,*, พีร วงศ์อุปราช2, ภัทราวดี มากมี3, ยุทธนา จันทะขิน4 
1 นิสิตหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาการวิจัยและสถิติทางวิทยาการปัญญา  

ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
2 ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
3,4 ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 

 

Received: 1 September 2024 
Revised: 30 October 2024 

Accepted: 30 October 2024 
 

 

บทคัดย่อ       

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายผสานกิจกรรม
ทางภาษาและปัญญา (ICLE) ต่อหน้าที่บริหารจัดการสมอง (Executive Function: EF) และทักษะการอ่านภาษาอังกฤษ
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี อายุ 19-21 ป ีจำนวน 50 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม ICLE และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึก กลุ่มละ 25 คน โดยการสุ่มแบ่งกลุ่มรายคน 
(Randomized Control Trials) เครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจัย ได ้แก ่ 1) โปรแกรม  ICLE 2) แบบฝึกทักษะการอ่าน
ภาษาอังกฤษ 3) กิจกรรมทดสอบทางคอมพิวเตอร์ Psychology Experiment Building Language (PEBL) ที่วัด EF 
ทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ การปรับเปลี่ยนความคิด ความจำขณะทำงาน และการยับย้ังชั่งใจ และ 4) แบบทดสอบการอ่าน
ภาษาอังกฤษ ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรม ICLE แบบฝึกและแบบทดสอบการอ่านภาษาอังกฤษ             
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน ได้ค่า S-CVI เท่ากับ 0.93, 1.00, และ 1.00 ตามลำดับ โดยอาสาสมัครออกกำลังกายตาม             
ครูฝึกใน 6 กิจกรรม (ได้แก่ เดิน ว่ิง กระโดด แอโรบิก ซุมบ้า และมวย) และทำแบบฝึกภาษาอังกฤษหลังออกกำลังกาย 
ทั้งหมด 12 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติทดสอบความแปรปรวนสองทางแบบ             
วัดซ้ำ ผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีความจำขณะทำงานและการยับย้ังชั่งใจดีข้ึนกว่ากลุ่มควบคุม  
(F = 29.616, p = .000 และ F = 35.810, p = .000 ตามลำดับ) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p < .001 รวมทั้ง
ใช้เวลาในการตอบสนองต่อความจำขณะทำงานและการยับย้ังชั่งใจที่น้อยกว่ากลุ่มควบคุม (F = 24.968, p = .000 
และ F = 19.689, p = .000 ตามลำดับ) อย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิที ่ระดับ p < .001 และมีท ักษะการอ่าน
ภาษาอังกฤษสูงกว่ากลุ่มควบคุม (F = 13.758, p = .001) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p < .05 แสดงให้เห็นว่า 
โปรแกรมการออกกำลังกายผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญานีม้ีประสทิธิภาพในการส่งเสริมทั้งหนา้ที่บริหารจัดการ
สมองและทักษะการอ่านภาษาอังกฤษของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  สามารถนำไปปรับใช้เป ็นแนวทางกำหนด
นโยบายบูรณาการการออกกำลังกายเข้ากับวันเรียนภาษาปกติ หรือก่อนช่วงเตรียมสอบ ในการพัฒนาทักษะทาง
ภาษา ปัญญา และการเรียนรู้ต่อไป    
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Abstract 
This experimental research aimed to study the effects of an Integrated Cognitive, Linguistic, 

and Exercise (ICLE) program on Executive Function (EF) and English reading skills of undergraduate 
students. The sample consisted of 50 undergraduate students aged 19-21 years, randomly assigned 
into an experimental group receiving the ICLE program and a control group receiving no training, 
with 25 participants in each group. The research instruments included: 1) ICLE program, 2) English 
reading skill exercises, 3) Psychology Experiment Building Language (PEBL) computerized test 
measuring three aspects of EF: shifting, working memory, and inhibition, and 4) English reading test. 
The content validity of the ICLE program, English exercises, and English reading test was evaluated 
by five experts, yielding S-CVI values of 0.93, 1.00, and 1.00, respectively. Participants exercised 
following instructors in six activities (walking, running, jumping, aerobics, Zumba, and boxing) and 
completed English exercises post-exercise, totaling 12 sessions of 45 minutes each, three times per 
week. Data were analyzed using Two-way Repeated Measures ANOVA. Results showed that post-
intervention the experimental group demonstrated significantly improved working memory and 
inhibition (F = 29.616, p = .000 and F = 35.810, p = .000 respectively) at p < .001 level, and 
exhibited significantly shorter reaction times in working memory and inhibition tasks compared to 
the control group (F = 24.968, p = .000 and F = 19.689, p = .000 respectively) at p < .001 level. 
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Furthermore, their English reading skills were significantly higher than those of the control group               
(F = 13.758, p = .001) at p < .05 level. These findings indicate that the ICLE program effectively 
enhances both executive function and English reading skills in undergraduate students, suggesting 
its potential integration into regular language learning sessions or pre -examination periods to 
promote language, cognitive, and learning skills development. 
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ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
หน้าที่บริหารจัดการสมอง (Executive function: EF) เป็นกระบวนการทำงานของสมองบริเวณสมองส่วน

หน้า (Prefrontal Cortex) (Funahashi & Andreau, 2013) ซึ่งมีความสำคัญต่อพฤติกรรมที่มุ่งไปสู่เป้าหมายและ
การตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมในสถานการณ์ต่าง ๆ เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่กำหนดไว้ (Diamond, 2013) หน้าที่
บริหารจัดการสมองประกอบด้วย การปรับเปลี่ยนทางความคิด ความจำขณะทำงาน และการยับย้ังชั่งใจ (Miyake et al., 
2000) นอกจากนี้ หน้าที่บริหารจัดการสมองยังเกี่ยวข้องกับความใส่ใจ (Attentional monitoring) การปรับเปลี่ยน
ทางความคิด (Shifting) การวางแผนการปฏิบัติ (Planning) และการแก้ปัญหา (Problem-solving) เป็นต้น (Stone 
& Pili-Moss, 2016; Miyake et al., 2000; Diamond, 2013) จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบดังกล่าวข้างต้นล้ วนเป็น
ทักษะที่สำคัญต่อความสำเร็จในชีวิต เช่น ด้านการเรียนและผลสัมฤทธ์ิทางวิชาการ ดังปรากฏความสัมพันธ์ระหว่าง
หน้าที่บริหารจัดการสมองกับทักษะทางวิชาการ เช่น การใช้เหตุผล การอ่าน และคณิตศาสตร์ (Best et al., 2011)        

หน้าที่บริหารจัดการสมองมีบทบาทสำคัญต่อการเรียนรู้ภาษา โดยเฉพาะด้านคำศัพท์ โครงสร้างประโยค  
ใหม่ ๆ และการอ่าน ซึ่งเป็นกระบวนการที่มีองค์ประกอบที่หลากหลายในการใชท้ั้งความรู้ของกระบวนการทางปัญญา
และภาษา (McNeil, 2012) การเรียนรู้ภาษาต้องพ่ึงพาหน้าที่บริหารจัดการสมองในการเลือกความสนใจ แก้ความ
สับสน และประเมินกระบวนการที่เกิดข้ึนในขณะเดียวกัน เช่น ความจำขณะทำงาน (Working memory: WM) 
ความจำระยะยาว (Long-term memory) ความจำเช ิงประกาศหรือความจำที ่เรียกคืนโดยใช้ความคิดระดบัสูง 
(Declarative memory) สำหรับการเรียนรู้คำศัพท์ และความจำเชิงกระบวนการ (Procedural memory) สำหรับ
การเรียงลำดับคำและกฎโครงสร้างของประโยค (Ullman et al., 2005) จากการศึกษาพบความสัมพันธ์ระหว่างหนา้ที่
บริหารจัดการสมองกับความสามารถในการใช้ภาษา โดยผู้เรียนภาษาที่สอง (Second language; L2) มีการทำงาน
ของสมองเพ่ิมข้ึนในส่วนต่าง ๆ เช่น dorsolateral prefrontal cortex เมื่อเปรียบเทียบกับผู้ใช้ภาษาที่หนึ่ง ผู้เรียน 
L2 มีพัฒนาการของหน้าที่บริหารจัดการสมองและผลการเรียนดีข้ึนเมื่อเทียบกับกลุ่มที่ใชเ้พียงหนึ่งภาษาทั้งในเด็กและ
ผู้ใหญ่ (Stone & Pili-Moss, 2016) โดยการพัฒนาความจำขณะทำงานและการระลึกคำศัพท์อัตโนมัติและรูปแบบ  
คำภาษาอังกฤษมีบทบาทสำคัญต่อความสำเร็จหรือความล้มเหลวในการเรียนรู้ภาษา 

ทักษะการอ่านภาษาอังกฤษถือเป็นทักษะที่สำคัญสำหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในแง่การเข้า ถึงองค์
ความรู้ เน ื ่องด้วยตำรา บทความวิชาการ งานวิจัยส ่วนใหญ่ ความรู ้ใหม่ๆ และนวัตกรรมมักถูกเผยแพร่เป็น
ภาษาอังกฤษ การอ่านเป็นทักษะพื ้นฐานที่จำเป็นต่อการศึกษาค้นคว้าด ้วยตนเอง และยังมีความเชื ่อมโยงกับ                   
การพัฒนาทางปัญญาเนื่องจากการอ่านส่งเสริมการคิดวิเคราะห์และการคิดข้ันสูงและการพัฒนาความสามารถใน             
การประมวลผลข้อมูลที่ซับซ้อน ทั้งนี้ นักศึกษาระดับปริญญาตรีจำเป็นต้องพัฒนาทักษะภาษาอังกฤษก่อน เข้าสู่
ตลาดแรงงาน สอดคล้องกับนโยบายการยกระดับมาตรฐานภาษาอังกฤษของบัณฑิตในระดับอุดมศึกษาให้อยู่ในระดบั 
B2 ตามกรอบมาตรฐานสากลที่ใช้อธิบายระดับความเชี่ยวชาญทางภาษา (Common European Framework of 
Reference for Languages: CEFR) (Ministry of Higher Education, Science, Research and Innovation. 
2024) อีกทั้ง ยังเป็นกลุ่มที่มีความสมบูรณ์ของร่างกายที่เอื้อต่อการออกกำลังกายแบบคาร์ดิโอที่มีความเข้มข้นระดับ
ปานกลาง โดยมีระบบประสาทและกล้ามเนื้อพัฒนาเต็มที่ เหมาะกับการทำกิจกรรมที่ต้องใช้การประสานงานระหว่าง
สมองและร่างกาย แม้จะมีงานวิจัยมากมายที่ศ ึกษาผลของการออกกำลังกายต่อหน้าที ่บริหารจัดการสมอง และ
บทบาทของหน้าที่บริหารจัดการสมองที่มุ่งไปสู่เป้าหมายการเรียนรู้ภาษาและกระบวนการทางปัญญา แต่การศึกษาที่
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ผ่านมาส่วนใหญ่มักใช้การออกกำลังกายแค่หนึ่งประเภทกิจกรรม เช่น ว่ิงลู่ หรือปั่นจักรยานวัดงาน ในการเรียนรู้
ภาษาระดับคำศัพท์ซึ่งใช้กระบวนการทางปัญญาไม่ซับซ้อนมาก และเน้นการพัฒนาความจำในกลุ่มผู้เรียน จะเห็นได้
ว่า การศึกษาบูรณาการการพัฒนาหน้าที่บริหารจัดการสมองและทักษะการอ่านภาษาที่สองซึ่งเป็นกระบวนการทาง
ปัญญาข้ันสูง ร่วมกับการออกกำลังกายแบบคาร์ดิโอหลายรูปแบบกิจกรรมที่เน้นการใช้กระบวนการทางสมองและ
ประสาทสัมผัสหลายส่วนในการฝึกโดยเฉพาะในกลุ่มนักศึกษาระดับปริญญาตรีนั้นยังมีจำกัด   
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย     
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญาที่มีต่อหน้าที่บริหารจัดการ

สมองและทักษะการอ่านภาษาอังกฤษสำหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยเปรียบเทียบความสามารถของหน้าที่
บริหารจัดการสมองและทักษะการอ่านภาษาอังกฤษระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการออกกำลั งกายผสาน
กิจกรรมทางภาษาและปัญญาและกลุ่มควบคุม  
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
โปรแกรมออกกำลังกายผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญาที่พัฒนาจากหลักการออกกำลังกายแบบคาร์ดโิอ

ที่กระตุ้นการทำงานของหัวใจและหลอดเลือด และการทำงานของเครือข่ายสมอง ซึ่งมีบทบาทสำคัญต่อการเพ่ิมหนา้ที่
การบริหารจัดการสมองส่วนหน้าและหลักการการอ่านแบบรู้คิด ที่ช่วยกระตุ้นการเรียนรู้ภาษาอนัเกิดจากกระบวนการ
ทางปัญญาข้ันสูง ทำให้เกิดการพัฒนาหน้าที่บริหารจัดการสมองและทักษะภาษาอังกฤษ ดังภาพที่ 1  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

กลไกการทำงานของสมอง 

- การปรับระดับสารสื่อประสาทในระดับที่
เหมาะสม 

- การกระตุ้นการไหลเวียนเลือดในสมอง 
(Cerebral blood flow) 

- การเพิ่มการเชื่อมต่อระหว่างเซลล์ประสาท 
(Neuronal connectivity) 

- การเพิ่มการหลั่งสาร BDNF 
- Dorsolateral Prefrontal Cortex 
(DLPFC) 

- Inferior Frontal Cortex (IFC) 
- Ventrolateral prefrontal cortex 
(VLPFC) 

- Left middle frontal gyrus 
- Left supramarginal gyrus 
- Middle temporal gyrus 
- Hippocampus  

 

โปรแกรมการออกกำลังกายผสาน 

กิจกรรมษาและปัญญา 

การอ่าน 
แบบรู้คิด  

หลักการ 
ออกกำลังกาย 

คาร์ดิโอ 

หน้าที่บริหารจัดการสมอง 
- การปรับเปลี่ยนความคิด 
- ความจำขณะทำงาน 
- การยับยั้งชั่งใจ 

 

ทักษะการอ่านภาษาอังกฤษ 
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วิธีดำเนินการวิจัย 
แบบแผนการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research)  
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี อายุ 19-21 ปี ปีการศึกษา 2566 มหาวิทยาลัยในกำกับของรัฐแห่ง

หนึ่งจังหวัดชลบุรี รวมทั้งหมด 3,410 คน 
กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนักศึกษาระดับปริญญาตรี อายุ 19-21 ปี ปีการศึกษา 2566 มหาวิทยาลัย

รัฐบาลแห่งหนึ่งจังหวัดชลบุรี จำนวน 50 คน สุ่มกลุ่มตัวอย่างรายคนเข้ากลุ่มด้วยการจับฉลากแบบไม่คืนที่ กลุ่มละ 25 
คน โดยเกณฑ์ในการคัดเข้ากลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria) มีดังนี้ 1. เป็นนิสิตในหลกัสตูรภาษาไทย 
อายุระหว่าง 19-21 ปี ใช้ภาษาไทยเป็นภาษาที่หนึ่ง 2. มีสุขภาพแข็งแรง และไม่มีโรคประจำตัว 3. มีค่าดัชนีมวล
ร่างกาย (Body Mass Index: BMI) อยู่ในเกณฑ์ปกติระหว่าง 18.5-22.9 4. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บที่ศีรษะ หรือ
เจ็บป่วยทางระบบประสาท หรือใช้ยาจิตเวชที ่ส่งผลต่อระบบประสาท และผลคะแนนคัดกรองภาวะซึมเศรา้อยู่
ระหว่าง 0-6 คะแนน 5. เป็นผู้ที่ไม่ได้ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ พิจารณาจากเกณฑ์การออกกำลังกายสม่ำเสมอ  
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที 6. สามารถอ่านภาษาอังกฤษได้ โดยมีทักษะภาษาอังกฤษ (CEFR) ระดับ A1-B1 

เคร่ืองมือวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย แบ่งเป็น 3 ประเภท ดังนี้ 
1. เครื่องมือที่ใช้คัดกรองผู้เข้าร่วมการทดลอง เป็นแบบสอบถามคุณลักษณะทั่วไปของนักศึกษาปริญญาตรี 

ประกอบด้วยข้อมูลเกี่ยวกับเพศ อายุ BMI โรคประจำตัว ประวัติการบาดเจ็บที่ศีรษะ การเจ็บป่วยทางระบบประสาท 
การใช ้ยาจิตเวช การมองเห็น ประวัต ิการออกกำลังกายในอดีตและปัจจุบัน การคัดกรองภาวะซึมเศร้า มีทักษะ
ภาษาอังกฤษ ระดับ A1-B1 (CEFR) และแบบทดสอบการมองเห็น ประกอบด้วย แบบทดสอบตาบอดสี และ
แบบทดสอบความคมชัดในการมองเห็นด้วยโปรแกรมแฟรคท์ ( Freiburg Visual Acuity and Contrast Test: 
FrACT) ซึ่งเป็นโปรแกรมทดสอบการมองเห็นด้วยคอมพิวเตอร์ สามารถทดสอบได้ด้วยตนเอง  

2. เครื ่องมือที ่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการออกกำล ังกายผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญา 
(Integrated Cognitive, Linguistic, and Exercise Program: ICLE) ประกอบด้วย  
 (1) ชุดท่าออกกำลังกายคาร์ดิโอความเข้มข้นแบบปานกลาง (Moderate-intensity) ทั้ง 6 กิจกรรม 
ได้แก่ เดิน ว่ิง กระโดด แอโรบิก มวย และซุมบ้า กิจกรรมละ 40 นาที (อบอุ่นร่างกาย 5 นาที-กิจกรรมออกกำลังกาย
ประจำวัน 30 นาที-ยืดเหยียดร่างกาย 5 นาที) และแบบฝึกภาษาอังกฤษหลงัออกกำลังกาย (ใช้เวลาทำประมาณ 10 นาท)ี 
โดยอาสาสมัครสามารถสแกน QR code เพ่ือศึกษาและทบทวนชุดท่าออกกำลังกายทั้ง 6 กิจกรรมผ่านทางคลิป 
YouTube ของผู้วิจัย ดังภาพที่ 2 
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ภาพที่ 2 คลิปโปรแกรมการออกกำลังกายผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญา (ICLE) ทั้ง 6 กิจกรรม 

 
(2) ชุดแบบฝึกทักษะการอ่านภาษาอังกฤษในหมวดหมู่ที่เกี่ยวข้องกับการใช้ภาษาในชี วิต ประจำ วัน 

ได้แก ่ การเดินทาง เทคโนโลยี การซื ้อของ การทานอาหารนอกบ้าน การท่องเที ่ยว การเดินป่า การพบแพทย์ที่
โรงพยาบาล และการสมัครงาน ใน 3 ระดับ ได้แก่ ระดับที่ 1 (คำศัพท์) การเลือกคำศัพท์ที่เกี่ยวข้องกับสถานการณ์ที่
กำหนด ระดับที่ 2 (ประโยค) การเลือกคำศัพท์หรือวลีเพ่ือเติมลงในช่องว่างให้ได้ใจความที่สมบูรณ์โดยอ่านเนื้อหาที่
กำหนดให้ และระดับที่ 3 (ย่อหน้า) อ่านข้อคำถามเพ่ือเน้นหาสิ่งที่โจทย์ต้องการแล้วนำไปหาคำตอบนั้น ๆ  จากเนื้อหา
ที่จำลองสถานการณ์ในชีวิตจริง จากนั้นเลือกคำตอบข้อที่ถูกที่สุด โดยดูจากคำสำคัญ คำขยายที่อธิบายข้อมูลเพ่ิมเติม 
ใจความสำคัญในบริบทแวดล้อม เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ คิด และวิเคราะห์เพ่ือตีความหรือสรุปใจความเพ่ือหาคำตอบ 
โดยให้ทำแบบฝึกดังกล่าวใน Microsoft Forms ผ่านหน้าจอโทรศัพท์มือถือหรือแทบเล็ต หลังจากอาสาสมัครพักจาก
การออกกำลังกายประมาณ 5 นาที 

(3) เครื่องมือที่ใช้วัดตัวแปรตาม ประกอบไปด้วย เครื่องมือการวัดความสามารถหน้าที่บ ริหารจัดการ
สมอง (EF) และแบบทดสอบการอ่านภาษาอังกฤษ  

 - การวัดความสามารถด้าน EF ประกอบไปด้วยการทดสอบทั้ง 3 องค์ประกอบจากโปรแกรม PEBL 
บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ ได้แก่ การทดสอบการทำงานของสมองด้านการปรับเปลี่ยนความคิด (Shifting) โดยการ
เปล ี ่ยนแปลงเงื ่อนไขสิ ่งกระตุ้น ด ้วยก ิจกรรม Berg Card Sorting Test-64 (BCST) ด ้านความจำขณะทำงาน 
(Working memory: WM) ด้วยกิจกรรม Digit Span (Backward) และด้านการยับย้ังต่อการตอบสนองในสิ่ งที่                 
ไม่เกี่ยวข้อง (Inhibition) ด้วยกิจกรรม Stroop Color-Word Task โดยค่าที่ใช้วัดการทดสอบการทำงานของสมอง 
ทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ คะแนนความถูกต้อง และเวลาการตอบสนองขณะทำกิจกรรม 
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- แบบทดสอบการอ่านภาษาอังกฤษ ได้รับการดัดแปลงจากแบบทดสอบ TOEIC Bridge ที่มีความ
ตรงเชิงเนื้อหาตามวัตถุประสงค์ ค่า Reliability (Test-retest) หาอำนาจจำแนกความยากง่ายของแบบทดสอบ ใน
การทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 เป็นข้อสอบชุดเดียวกันที่มีการสลับข้อคำถาม โดยข้อคำถามทั้งหมดวัดทักษะการ
อ่านตั้งแต่การใช้ไวยากรณ์ คำศัพท์ และการอ่านเพ่ือความเข้าใจในระดับย่อหน้า 
 วิธีดำเนินการทดลอง 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองอย่างแท้จริง และใช้แบบแผนการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม โดยมี
การทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Randomized pretest-posttest control group design) วิธีแบ่งกลุ่ม               
การทดลองแบบสุ่มที ่มีกล ุ่มควบคุม (Randomized controlled trial : RCT) ตามช ั ้นปีที ่ศึกษา เพศ คะแนน
ภาษาอังกฤษ การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างโดยการกำหนดค่าขนาดอิทธิพลเท่ากับ .4 ค่าความน่าจะเป็นของความคาด
เคล ื ่อนในการทดสอบแบบทางเดียวประเภทที่หนึ ่ง .05 และค่าอำนาจการทดสอบ .80 กำหนดค่า F-tests และ 
Statistical test เป็น ANOVA: Repeated measures (G*Power) ได้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 22 คน เพ่ือป้องกัน                 
การขาดหายไปของกลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดลอง จึงเก็บขนาดกลุ่มตัวอย่างจำนวน 25 คนต่อกลุ่ม รวมทั้งหมด              
50 คน แล ้วส ุ ่มต ัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กล ุ ่มละ 25 คน (McMillan & Schumacher, 2010)                
โดยดำเนินการทดลอง 3 ระยะ ได้แก ่ (1) ระยะก่อนการทดลอง เป ็นการวัดผลของตัวแปรตามก่อนการทดลอง 
(Pretest) ได้แก่ หน้าที่บริหารจัดการสมอง และการทดสอบการอ่านภาษาอังกฤษผ่านหน้าจอคอมพิวเตอร์ กับกลุ่ม
ตัวอย่าง ดำเนินการ ณ มหาวิทยาลัยในกำกับของรัฐแห่งหนึ่ง จังหวัดชลบุรี (2) ระยะทดลอง กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับ            
การฝึกด้วยโปรแกรมการออกกำลังกายผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญา โดยฝึกออกกำลังกายตามครูฝึกที่ได้รับ
การรับรอง (Certified training coach) โดยในแต่ละวันจะฝึก เดิน ว่ิง กระโดด แอโรบิก มวย และซุมบ้า ประเภท
กิจกรรมละครั้ง ครั้งละ 45 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ สลับกันไปจนครบ 12 ครั้ง ส่วนกลุ่มตัวอย่าง
ที่ไม่ได้รับการออกกำลังกาย จะดำเนินชีวิตตามปกติ และ (3) ระยะหลังการทดลอง เป็นการวัดผลของตัวแปรตามหลัง
การทดลอง (Posttest) กับกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้แบบทดสอบเดิมที่ใช้ในการวัดผลในระยะก่อนการทดลอง  
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ได้แก่ 1) โปรแกรมการออกกำลังกาย
ผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญาในประเด็นคู่มือการใช้งานโปรแกรม ลักษณะทั่วไปของโปรแกรม เนื้อหาของ
โปรแกรม มีค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหาทั้งฉบับ (S-CVI) เท่ากับ 0.93 2) ชุดแบบฝึกทักษะการอ่านภาษาอังกฤษ               
ในบริบทของการใช้ภาษาในชีวิตประจำวันและบริบททางธุรกิจตามกรอบมาตรฐาน (CEFR) และ 3) แบบทดสอบ
ทักษะการอ่านภาษาอังกฤษมีค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหาทั้งฉบับ (S-CVI) เท่ากับ 0.93, 1.00, และ 1.00 ตามลำดับ 
แสดงว่า โปรแกรม ICLE เพ่ือเพ่ิมหน้าที่การบริหารจัดการของสมองในนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชุดแบบฝึกทักษะ
การอ่านภาษาอังกฤษ และแบบทดสอบทักษะการอ่านภาษาอังกฤษมีความสอดคล้องกับตัวชี้วัดทักษะการอ่าน
ภาษาอังกฤษเพ่ือความเข้าใจ มีความเหมาะสมที่จะนำไปใช้ต่อได้  

2. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากนิสิตระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยในกำกับของรัฐ จำนวน 30 คน             
ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือการตรวจสอบหาค่าความเที่ยง (Reliability) ของแบบทดสอบทักษะการอ่านภาษาอังกฤษที่
สร้างข้ึน โดยวิธีสอบซ้ำด้วยแบบทดสอบเดิม (Test-Retest Method) และนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์หาค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson product-moment correlation coefficient) โดยกำหนดระดับ
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีเกณฑ์การคัดเลือก คือ ข้อคำถามต้องมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์มากกว่า 0.2 
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หลังจากนั้นผู ้วิจัยคำนวณหาค่าความเที ่ยงของแบบทดสอบด้วยวิธีสอดคล้องภายใน ( Internal consistency)                 
โดยพิจารณาจากค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ผลการตรวจสอบพบว่า 
ค่าความเที่ยงของแบบทดสอบทั้งฉบับเท่ากับ 0.936 ซึ่งมีค่ามากกว่า 0.70 แสดงว่า แบบทดสอบทักษะการอ่าน
ภาษาอังกฤษนี้สามารถนำไปใช้ได้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลจากอาสาสมัครกลุ่มตัวอย่างโดย 1) ขอรับอนุมัติการพิจารณาจริยธรรมการ วิจัยใน

มนุษย์ฯ (รหัสโครงการวิจัยเลขที่ G-HU242/2566) 2) ประกาศและประชาสัมพันธ์ในมหาวิทยาลัยในกำกับของรัฐ 
จังหวัดชลบุรี เพ่ือเปิดรับอาสาสมัครมาเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 3) นัดหมาย ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการ วิจัย 
ขั ้นตอนการวิจัย ประโยชน์ท ี่จะได้ร ับจากการวิจัยและเอกสารชี ้แจงการเข้าร่วมการวิจัย  4) อาสาสมัครกรอก
แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล และกรอกแบบยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย โดยการเข้าร่วมการวิจัยจะไม่มีข้อผูกพัน
กับผลการเรียน 5) เมื ่อได ้กลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 50 คน ส ุ ่มการทดลองแบบสุ ่มและมีกลุ ่มควบคุม ( Randomized 
controlled trial: RCT) ได้กลุ่มตัวอย่างที่แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรม ICLE จำนวน 25 คน 
และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกจำนวน 25 คน 6) จัดทำตารางนัดหมายกลุ่มตัวอย่างเพ่ือมาชี้แจงก่อนทดลอง              
7) ชี้แจงสิทธิในการตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัย ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้ันตอนการดำเนินกิจกรรมทั้ งหมด                
ทั้งการเตรียมตัวในระยะก่อนทดลอง ระหว่างทดลองและหลังทดลอง ขอความร่วมมืองดเข้าร่วมกิจกรรมที่มีลักษณะ
ใกล้เคียงกับการส่งเสริมหน้าที่บริหารจัดการสมองและทักษะการอ่านภาษาอังกฤษ เพ่ือควบคุมความตรงภายใน              
นัดหมายวันเวลาเพ่ือดำเนินการทดลองและเพ่ือดำเนินการประเมินข้อมูลตัวแปรตาม หลังสิ้นสุดการทดลองและ              
8) ดำเนินการทดลองและฝึกด้วยโปรแกรม ICLE  

การวิเคราะห์ข้อมูล  
วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปด้วยการแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบ

คะแนนความถูกต้องและเวลาการตอบสนองหน้าที ่บริหารจัดการสมองและทักษะการอ่านภาษาอังกฤษสำหรับ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมฝึก ICLE และกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติทดสอบความ
แปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำ (Two-way Repeated Measures ANOVA) ซึ่งได้นำข้อมูลไปตรวจสอบการแจกแจง
ของข้อมูลเป ็นโค้งปกติ โดยการวิเคราะห์ค ่าส ัมประสิทธิ ์คะแนนมาตรฐานของความเบ้ มีค ่าน ้อยกว่า 3 และ                      
ค่าสัมประสิทธ์ิคะแนนมาตรฐานของความโด่งน้อยกว่า 10 แสดงว่าข้อมูลมีการแจกแจงแบบโค้งปกติ (Kline, 2011) 
และวิเคราะห์ความเท่าเทียมกันของค่าพารามิเตอร์ที่ประเมินด้วยสถิติ Box’s Test of Equality of Covariance 
Matrices พบว่า ค่า p > 0.05 แสดงว่า ตัวแปรของทั้ง 2 กลุ่มมีความแปรปรวนร่วมไม่แตกต่างกัน และทดสอบความ
แปรปรวนของความคลาดเคลื่อนก่อนกับหลังการทดลอง ด้วยสถิติทดสอบ Levene’s Test พบว่า ค่า p > 0.05 
แสดงว่า มีความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อนก่อนกับหลังการทดลองไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ซึ่งเป็นไปตาม
ข้อตกลงเบื้องต้น 
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ผลการวิจัย  
1. การเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้องและเวลาการตอบสนองหน้าที่บริหารจัดการสมอง และคะแนน

ทักษะการอ่านภาษาอังกฤษ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  
ผลการเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้องและเวลาการตอบสนองหน้าทีบ่ริหารจัดการสมอง และคะแนนทักษะ

การอ่านภาษาอังกฤษ ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมออกกำลังกายผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญา ( ICLE) 
กับกลุ่มควบคุม ด้วยวิธีการทดสอบความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำ (Two-way Repeated Measures ANOVA)  
ดังตารางที่ 1       
 
ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้องและเวลาการตอบสนองหน้าทีบ่ริหารจัดการสมอง และคะแนนทักษะ

การอ่านภาษาอังกฤษก่อนและหลังการทำกิจกรรมระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  
ตัวแปรตาม SS df MS F p η2 

การปรับเปล่ียนความคิด 
คะแนนความถูกต้อง  
(คะแนน) 

วิธีการทดลอง 9.610 1 9.610    .358   .552 .007 
ช่วงเวลา 445.210 1 445.210 74.773   .000*** .609 
วิธีการทดลองกับช่วงเวลา 18.490 1 18.490   3.105   .084 .061 

เวลาการตอบสนอง 
(มิลลิวินาที) 

วิธีการทดลอง 205162.797 1 205162.797   3.768   .058 .073 
ช่วงเวลา 519776.112 1 519776.112 21.399   .000*** .308 
วิธีการทดลองกับช่วงเวลา 85600.131 1 85600.131   3.524   .067 .068 

ความจำขณะทำงาน 
คะแนนความถูกต้อง  
(คะแนน) 

วิธีการทดลอง 38.440 1 38.440 20.205 .000*** .296 
ช่วงเวลา 309.760 1 309.760 162.960 .000*** .772 

 วิธีการทดลองกับช่วงเวลา 49.000 1 49.000 25.778 .000*** .349 
เวลาการตอบสนอง 
(นาที) 

วิธีการทดลอง 1.188  1 1.188 6.505   .014* .119 
ช่วงเวลา 16.484 1 16.484 91.682  .000*** .656 
วิธีการทดลองกับช่วงเวลา 3.126 1 3.126 17.386  .000*** .266 

การยับยั้งชั่งใจ 
คะแนนความถูกต้อง  
(คะแนน) 

วิธีการทดลอง 96.040 1 96.040 29.973  .000*** .384 
ช่วงเวลา 104.040 1 104.040 30.091  .000*** .385 
วิธีการทดลองกับช่วงเวลา 25.000 1 25.000 7.231  .010* .131 

เวลาการตอบสนอง 
(มิลลิวินาที) 

วิธีการทดลอง 94577.776 1 94577.776 4.715  .035* .089 
ช่วงเวลา 135011.419 1 135011.419 4.341  .043* .083 
วิธีการทดลองกับช่วงเวลา 388968.011 1 388968.011 12.505  .001** .207 

ทักษะการอ่านภาษาอังกฤษ 
การทดสอบทักษะการ
อ่าน (คะแนน) 

วิธีการทดลอง 127.690 1 127.690 4.911     .031* .093 
ช่วงเวลา 1624.090 1 1624.090 290.969     .000*** .858 
วิธีการทดลองกับช่วงเวลา 114.490 1 114.490 20.512     .000*** .299 

*** p < .001, ** p < .01, * p < .05 
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1) การเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้องและเวลาการตอบสนองการปรับเปลีย่นความคิด (Shifting) ระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม การเปรียบเทียบการปรับเปลี่ยนความคิดด้วยกิจกรรมทดสอบ BCST พบว่า คะแนน
ความถูกต้องระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกัน (GroupBCST (AC) : F = .358, p = .552) ส่วนช่วงเวลาแตกต่างกันอย่างมี
น ัยสำคัญทางสถิต ิ (p < .001) และมีขนาดอิทธิพลอยู ่ในระดับสูง (TimeBCST (AC) : F = 74.773, p = .000,              

η2 = .609)  และไม่พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับช่วงเวลาต่อคะแนนความถูกต้อง (Group x TimeBCST (AC)) :  
F = 3.105, p = .084) ดังตารางที่ 1 และภาพที่ 3.1  

ส่วนเวลาการตอบสนองการปรับเปลี่ยนความคิดระหว่างกลุ่ม พบว่า ไม่แตกต่างกัน (GroupBCST (RT) : F = 
3.768, p =.058) ส่วนช่วงเวลาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) และมีขนาดอิทธิพลอยู่ในระดับสูง 

(TimeBCST (RT) : F = 21.399, p = .000, η2 = .308) และไม่พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับช่วงเวลาต่อเวลา
การตอบสนอง (Group x TimeBCST (RT) : F = 3.524, p = .067) ดังตารางที่ 1 และภาพที่ 3.2  

2) การเปรียบเทียบคะแนนความถูกต้องความจำขณะทำงานและเวลาการตอบสนอง 
ความจำขณะทำงาน (Working Memory) การเปรียบเทียบความจำขณะทำงานด้วยกิจกรรมทดสอบ Digit 

span (backward) ระหว่างกลุ่ม พบว่า คะแนนความถูกต้องความจำขณะทำงานระหว่างกลุ่มแตกต่า งกันอ ย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) และมีขนาดอิทธิพลอยู่ในระดับสูง (GroupDspan (AC) : F = 20.205, p = .000, η2 = 
.296) ส่วนช่วงเวลาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) และมีขนาดอิทธิพลอยู่ในระดับสูง (TimeDspan 

(memory span) : F = 162.960, p = .000, η2 = .772) และพบปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับช่วงเวลาต่อคะแนน
ความถูกต้องความจำขณะทำงานอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) และมีขนาดอิทธิพลอยู่ในระดับสูง (Group x 

TimeDspan (AC) : F = 25.778, p = .000, η2 = .349) โดยที่คะแนนความถูกต้องความจำขณะทำงานก่อนการทดลอง
ระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกัน (F = .371, p = .545) ในขณะที่หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนความถูกต้อง
ความจำขณะทำงานสูงกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (F = 29.616, p = .000) ดังตารางที่ 1 และภาพที่ 3.3   

ส่วนเวลาการตอบสนองระหว่างกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) และมีขนาดอิทธิพลอยู่

ในระดับปานกลาง (GroupDspan (RT) : F = 6.505, p =.014, η2 = .119) ส่วนช่วงเวลาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ (p < .001) และมีขนาดอิทธิพลอยู่ในระดับสูง (TimeDspan (RT) : F = 91.682, p = .000, η2 = .656) และ
พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับช่วงเวลาต่อเวลาการตอบสนองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) และ               

มีขนาดอิทธิพลอยู ่ในระดับสูง (Group x TimeDspan (RT) : F = 17.386, p = .000,  η2 = .266) โดยที่ เวลา                   
การตอบสนองก่อนการทดลองระหว่างกลุ ่มไม่แตกต่างก ัน (F = 1.156, p = .288) ในขณะที ่หลังการทดลอง                 
กลุ่มทดลองมีเวลาการตอบสนองน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) (F = 24.968, p = .000) 
ดังตารางที่ 1 และภาพที่ 3.4   

3) การเปรียบเทียบคะแนนความถ ูกต้อ งและเวลาการตอบสนองการยับยั ้งช ั ่ งใจ ( Inhibition)                    
การเปรียบเทียบการยับย้ังชั่งใจด้วยกิจกรรมทดสอบ Stroop color-word ระหว่างกลุ่ม พบว่า คะแนนความถูกต้อง
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) และมีขนาดอิทธิพลอยู่ในระดับสูง  (GroupStroop (AC) : F = 29.973, 

p = .000, η2 = .384) ส่วนช่วงเวลาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) และมีขนาดอิทธิพลอยู่ใน

ระดับสูง (Time Stroop (AC) : F = 30.091, p = .000, η2 = .385) และพบปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับ
ช่วงเวลาต่อคะแนนความถูกต้องการยับย้ังชั่งใจอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) และมีขนาดอิทธิพลระดับอยู่ใน
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ระดับปานกลาง (Group x Time Stroop (AC): F = 7.231, p = .010, η2 = .131) โดยที่คะแนนความถูกต้องการยับย้ัง
ชั่งใจก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกัน (F = 3.197, p = .080) ในขณะที่หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนความถูกต้องการยับย้ังชั่งใจสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) (F = 35.810, p = .000) 
ดังตารางที่ 1 และภาพที่ 3.5 

ส่วนเวลาการตอบสนองระหว่างกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) และมีขนาดอิทธิพลอยู่

ในระดับต่ำ (Group Stroop (RT) : F = 4.715, p =.035, η2 = .089) ส่วนช่วงเวลาแตกต่างกันอย่าง  มีนัยสำคัญทาง

สถิติ (p < .05) และมีขนาดอิทธิพลอยู่ในระดับต่ำ (Time Stroop (RT) : F = 4.341, p = .043,  η2 = .083) และ                
พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับช่วงเวลาต่อเวลาการตอบสนองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) และ              

มีขนาดอิทธิพลระดับปานกลาง (Group x Time Stroop (RT) : F = 12.505, p = .001,  η2 = .207) โดยที่เวลา                
การตอบสนองการยับย้ังชั่งใจก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกัน (F = 1.715, p = .197) ในขณะที่หลัง           
การทดลอง กลุ่มทดลองมีเวลาการตอบสนองนอ้ยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) (F = 19.689, 
p = .000) ดังตารางที่ 1 และภาพที่ 3.6 

4) การเปรียบเทียบคะแนนทักษะการอ่านภาษาอังกฤษ (English reading skills) การเปรียบเทียบคะแนน
ทักษะการอ่านภาษาอังกฤษด้วยแบบทดสอบการอ่านภาษาอังกฤษ ระหว่างกลุ ่ม พบว่า คะแนนทักษะการอ่าน
ภาษาอังกฤษแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคญัทางสถิติ (p < .05) และมีขนาดอทิธิพลอยู่ในระดับปานกลาง (Group Eng (Score) : 

F = 4.911, p = .031, η2 = .093) ส่วนช่วงเวลาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) และมีขนาด

อิทธิพลอยู่ในระดับสูง (Time Eng (Score) : F = 290.969,     p = .000, η2 = .858) และพบปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการ
ทดลองกับช่วงเวลาต่อคะแนนทักษะการอา่นภาษาอังกฤษอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ   (p < .001) และมีขนาดอิทธิพล

ระดับสูง (Group x Time Eng (Score): F = 20.512, p = .000, η2 = .299) โดยที่คะแนนทักษะการอ่านภาษาอังกฤษ
ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกัน (F = .013,  p = .910) ในขณะที่หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน
ทักษะการอ่านภาษาอังกฤษสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) (F = 13.758, p = .001)                  
ดังตารางที่ 1 และ ภาพที่ 3.7 
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ภาพที่ 3 ผลของโปรแกรม ICLE ต่อหน้าที่บริหารจัดการสมองและทักษะการอ่าน

ภาษาอังกฤษสำหรับนักศึกษาระดับปริญญาตร ี

ภาพที่ 3.1 ภาพที่ 3.2 

ภาพที่ 3.3 ภาพที่ 3.4 

ภาพที่ 3.5 ภาพที่ 3.6 
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อภิปรายผล  
1. ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญาต่อหน้าที่บริหารจัดการสมอง  

(1) การพัฒนาด้านความจำขณะทำงาน (Working Memory) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรม ICLE มีพัฒนาการด้านความจำขณะทำงานที่ดีข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม ทั้งใน
ด้านคะแนนความถูกต้องและเวลาการตอบสนองที่ดี ข้ึน ความจำขณะทำงานที่เพ่ิมข้ึนจากการฝึกโปรแกรม ICLE 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Ludyga et al. (2020) ที่พบว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิกความเข้มข้นปานกลาง
ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของความจำขณะทำงานในวัยรุ่น โดยเฉพาะความจำขณะทำงานที่เกี่ยวกับการรับรู้ระยะและ
ทิศทาง (Visuospatial) และสอดคล้องกับการศึกษาก่อนหน้านี้ที่ยืนยันว่า การออกกำลังกายช่วยเพ่ิมความจำขณะ
ทำงาน ความเร็วในการประมวลผล และการใส่ใจ (Haverkamp et al., 2020; Weng et al., 2015) โดยการออก
กำลังกายในเด็กก่อนวัยรุ่น เป็นเวลา 32-42 นาที และในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้นที่ออกกำลังกายระดับความเข้มข้น
ปานกลาง ที่ประมาณ 64-95% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นเวลาอย่างน้อย 30 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ข้ึนไป 
ติดต่อกันนานเป็นเวลาอย่างน้อย 1 เดือน (Chaisuwan, et al., 2017) ส่งผลต่อหน้าที่บริหารจัดการสมองด้าน
ความจำ โดยเฉพาะการเรียกคืนความจำที่ใช้ทันที (Immediate recall) และการเรียกคืนความจำล่าช้า (Delayed 
recall) ซึ่งประเมินจากผลของการทดสอบความจำตัวเลขแบบย้อนกลับ (Digit span backward) ที่ดีข้ึน นอกจากนี้ 
ยังส่งผลต่อการตัดสินใจที่รวดเร็วแสดงให้เห็นในผลช่วงความจำจำนวนตัวเลขที่มากข้ึนและการใช้เวลาจำตั วเลขที่
ถูกต้องที่เร็วข้ึน สอดคล้องกับผลต่อการตัดสินใจ วางแผน คงความสนใจ และปรับเปลี่ยนความสนใจที่รวด เร็ว ข้ึน 
(Divided attention) (Vestberg et al., 2012) โดยความจำขณะทำงานเป็นตัวทำนายที่สำคัญของการอ่านเ พ่ือ  
ความเข้าใจ ผู้ที่อ่านได้ดีจะมีคะแนนความจำขณะทำงานที่สูงกว่า เมื่อเทียบกับผู้ที่อ่านได้ไม่ดี ซึ่งจะมีประสิทธิภาพ
ด้านคำศัพท์และความจำขณะทำงานที่น้อยกว่า (Follmer, 2018) 

การพัฒนาความจำขณะทำงานที่พบในงานวิจัยนี้ อธิบายได้ด้วยกลไกทางสรีรวิทยาหลายประการ เช่น     
การเพิ ่มการไหลเวียนของเล ือดในสมอง (Cerebral Blood Flow: CBF) โดยเฉพาะในบริเวณฮิปโปแคมปัส 
(Hippocampus) และการเพ่ิมของสารเซโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งมีบทบาทสำคัญในกระบวนการเรียนรู้และความจำ 
(Davis et al., 2011) นอกจากนี้ การออกกำลังกายทำให้เกิดค่าความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart 
Rate Variability: HRV) และค่าความสามารถในการใช ้ออกซิเจนส ูงสุด (Maximum Volume of Oxygen 
Consumption: VO2 max) เพ่ิมสูงข้ึนซึ่งมีความสัมพันธ์กับการทำหน้าที่ของสมองส่วนหน้า ส่งผลต่อกระตุ้นการหลัง่
สาร Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF) ซ ึ ่งช ่วยส ่งเสริมการเจริญเติบโตของเซลล ์ประสาทและ              
การเชื่อมต่อระหว่างเซลล์ประสาท (Synaptic plasticity) ส่งผลให้ความสามารถในการจดจำและประมวลผลข้อมูลดี
ข้ึนและสามารถพัฒนาความจำดีกว่าผู้ที่ไม่ออกกำลังกาย โดยพบว่าความสามารถในความจำขณะทำงานเ พ่ิมข้ึนจาก
การกระตุ้นสมองส่วน Superior frontal cortex (McMorriss et al., 2011) ซึ่งสนับสนุนโดยการศึกษาคลื่นไฟฟ้า
สมอง (Electroencephalography: EEG) ของผู้ที่ออกกำลังกายสม่ำเสมอว่าพบการเปลี่ยนแปลงจากการกระตุ้น
สมองดังกล่าว (Boecker & Drzezga, 2016) พบการเพ่ิมระดับ BDNF ในสมองซึ่งมีความสัมพันธ์กับการทำงานของ
สมองที่ดีข้ึน และอาจช่วยเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการสมอง (Thayer et al., 2009) ซึ่งมีความสำคัญในการทำงานทาง
ปัญญาที่ซับซ้อนมากข้ึนและการตัดสินใจ ส่งผลให้มีเวลาการตอบสนอง (Reaction time: RT) และมีคะแนนความ



วารสารศรีปทุมปริทัศน์ ฉบับมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์  ปีที่ 24 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2567 
Sripatum Review of Humanities and Social Sciences Vol. 24 No. 2 July-December 2024 

ปัญญา เช่ียวชาญ เบิกบาน คุณธรรม  
Intellectual, Professional, Cheerfulness, Morality 

200 
 

ถูกต้องในการทดสอบความจำขณะทำงานหลังการทดลองดีข้ึน แสดงให้เห็นถึงการทำงานของสมองที่ป ระมวลผล
รวดเร็วข้ึน  

(2) การพัฒนาด้านการยับย้ังชั่งใจ (Inhibition) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับ 
โปรแกรม ICLE มีพัฒนาการด้านการยับยั้งชั่งใจที่ดีขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่ม

ควบคุม ทั้งในด้านคะแนนความถูกต้องและเวลาการตอบสนอง สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Thayer et al. (2009) 
ที่พบว่า การออกกำลังกายยังช่วยเพ่ิมระดับ BDNF ในสมองที่ช่วยเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการสมอง ซึ่งมีความสำคัญใน                  
การทำงานทางปัญญาที่ซับซ้อนมากข้ึนและการตัดสินใจ ส่งผลให้มีเวลาการตอบสนองและมีคะแนนความถูกต้องใน
การทดสอบการยับย้ังชั่งใจหลังการทดลองดีข้ึน แสดงให้เห็นถึงการทำงานของสมองที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน ซึ่งอาจ
เป็นผลมาจากการเพ่ิมข้ึนของ BDNF และการพัฒนาของวงจรประสาทที่เกี่ยวข้องกับการยับย้ังชั่งใจและควบคุม
ตนเอง อีกทั้งยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Haverkamp et al. (2020) และ Weng et al. (2015) ที่พบว่า การออก
กำลังกายช่วยพัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเองและการยับย้ังการตอบสนองที่ไม่เหมาะสม หรือความสามารถ
ในการระงับสิ่งเร้าที่รบกวนที่ไม่เกี่ยวข้องหรือที่ขัดแย้งกัน เช่น การเลิกผัดวันประกันพรุ่ง ซึ่งเป็นทักษะสำคัญใน            
การเรียนรู้และการทำงานที่มีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ สามารถอธิบายได้ด้วยกลไกทางสรีรวิทยาที่สอดคล้องกับการศึกษาที่
ผ ่านมาที ่ได้พบความสามารถในการยับยั้งชั่งใจและความเร็วในการประมวลผลของกลุ ่มวัยรุ ่นตอนปลายเพิ่มข้ึน 
(Haverkamp et al., 2020; Weng et al., 2015) จากการกระตุ้นสมองส่วน Dorsolateral Prefrontal Cortex 
(DLPFC) และ Parietal lobe (Alves et al., 2022) ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการยับย้ังชั่งใจและควบคุมพฤติกรรม 
 (3) ผลต่อการปรับเปลี่ยนความคิด (Shifting) แม้ว่าผลการวิจัยไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติในด้านการปรับเปลี่ยนความคิด ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แต่พบว่าทั้งสองกลุ่มมีพัฒนาการดีข้ึนหลัง            
การทดลอง โดยถึงแม้คะแนนความถูกต้องของการปรับเปลี ่ยนความคิดจะเพิ ่มขึ ้น แต่การใช ้เวลาตอบสนอง                      
การปรับเปลี่ยนความคิดก็มากข้ึนเช่นกัน ซึ่งอาจเป็นผลมาจากระยะเวลาที่ใช้ในการทดลองนี้เพียง 4 สัปดาห์ เมื่อเทียบ
กับงานวิจัยอื่นที่พบผลในด้านนี้ ซึ่งมักใช้ระยะเวลาทดลองที่นานกว่า เช่น 13-16 สัปดาห์ต่อเนื่อง (Alves et al., 
2022) อย่างไรก ็ตาม การศึกษาของ Schmidt et al. (2015) พบว่าการออกกำลังกายแบบผสมผสานสามารถ
พัฒนาการปรับเปลี่ยนความคิดในเด็กได้แม้จะใช้ระยะเวลาเพียง 6 สัปดาห์ ซึ่งชี้ให้เห็นว่าอาจต้องมีการปรับระยะเวลา
ของโปรแกรม ICLE ให้เพ่ิมข้ึนจากเดิม 4 สัปดาห์และอาจปรับความเข้มข้นของโปรแกรมเป็นการออกกำลั งกายที่มี
ความเข้มข้นระดับสูงเพ่ือให้เห็นผลชัดเจนย่ิงข้ึน นอกจากนี้ อายุของอาสาสมัครที่แตกต่างกันหรือประเภทของแบบวัด
หน้าที ่บริหารจัดการสมองในด้านที่ศ ึกษาที่แตกต่างกันในแต่ละงานวิจัย อาจส ่งผลต่อผลลัพธ์ที ่ขัดแย้งกนัใน
ประสิทธิผลได้ (Alves et al., 2022) ทั้งนี้ การไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในด้านการปรับเปลี่ยน
ความคิดอาจสะท้อนให้เห็นถึงความซับซ้อนของกระบวนการทางปัญญานี้ ซึ่งอาจต้องการเวลาในการพัฒนามากกว่า
องค์ประกอบอื่นของหน้าที่บริหารจัดการสมอง (Diamond, 2013) 

2. ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายผสานกิจกรรมทางภาษาและปัญญาต่อทักษะการอ่านภาษาอั งกฤษ 
ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม ICLE มีการเพ่ิมข้ึนของทักษะการอ่านภาษาอั งกฤษที่ดี ข้ึน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งยืนยันว่าการออกกำลังกายส่งผลต่อกระบวนการเรียนรู้ภาษาที่
สอง สอดคล้องกับผลการศึกษา ที่พบว่า การบูรณาการการเคลื่อนไหวร่างกายเข้ากับกิจวัตรประจำวันในการดูแลเด็ก
ส่งผลต่อการเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการสมองและพัฒนาการด้านภาษาของเด็กปฐมวัย (Olive et al., 2024) และเมื่อ
บูรณาการการเคลื่อนไหวร่างกายเข้ากับการเรียนรู้ภาษาจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการเรียนรู้คำศัพท์และไวยากรณ์
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ในเด็ก (Mavilidi et al., 2018) อีกทั้งการออกกำลังกายแบบแอโรบิกควบคู่กับการเรียนรู้คำศัพท์ภาษาต่างประเทศ
ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการจดจำคำศัพท์ในระยะยาว (Schmidt-Kassow et al., 2013) ซึ่งสอดคล้องกับผลของการ
เรียนรู้คำศัพท์ภาษาอังกฤษที่วัดจากคะแนนความถูกต้องของการจับคู่คำศัพท์ -รูปภาพและระยะเวลาการตอบสนอง
ของกลุ่มทดลองนักศึกษาชาวจีนที่ฝึกเชื่อมโยงคำศัพท์กับรูปภาพพร้อมการปั่นจักรยานวัดงานระบบแอโรบิก (Bicycle 
ergometer) (Fengqin et al., 2015) นอกจากนี้ การผสมผสานการออกกำลังกายและการฝึกทางปัญญาส่งเสริม
ประสิทธิภาพการทำงานของการรับรู้และการเรียนรู้ (Motor-cognitive dual-task performance) มากกว่าการฝึก
เพียงอย่างใดอย่างหนึ่งในกลุ่มผู้เรียนที่เป็นผู้สูงอายุ (Wollesen & Voelcker-Rehage, 2014) และพบการเพ่ิมข้ึน
ของความจำขณะทำงานและทักษะภาษาต่างประเทศของกล ุ่มผู ้สูงอายุท ี่ได้ฝึกปั่นจักรยานแบบนั ่ง ( Stationary 
biking) ระหว่างเรียนภาษาต่างประเทศ (Qian et al., 2024)    

ผลการวิจัยสอดคล้องกับแนวคิดที่ว่า การเพ่ิมระดับ BDNF ในสมองนั้นมีความสัมพันธ์กับการทำงานของ
สมองที่ดีข้ึน ซึ่งอาจช่วยเพ่ิมหน้าที่บริหารจัดการสมองที่มีบทบาทสำคัญต่อความสามารถในการอ่านและการเรียนรู้
ภาษาโดยเฉพาะในด้านการอ่านเพ่ือความเข้าใจ (McNeil, 2012) และยังส่งผลต่อความสำเร็จทางวิชาการ (Ahmed 
et al., 2019) การเพิ ่มขึ ้นของทักษะการอ่านภาษาอังกฤษที ่พบในงานวิจัยนี ้อาจเป็นผลมาจากการ เพิ่มขึ ้นของ
ประสิทธิภาพความจำขณะทำงานและการยับย้ังชั่งใจ ซึ่งเป็นทักษะสำคัญในการประมวลผลข้อมูลทางภาษา การจดจำ
คำศัพท์ และการเข้าใจโครงสร้างประโยค (Ullman et al., 2005) ผ่านการจดจำรูปแบบ (Pattern recognition) 
โดยไม่ต้องมีการสอนโดยตรง (Qian et al., 2024) นอกจากนี้ การออกแบบโปรแกรม ICLE ที่ผสมผสานการออก
กำลังกายกับกิจกรรมทางภาษาโดยแนวคิดการอ่านแบบรู้คิดจากแบบฝึกทกัษะการอ่านในโปรแกรมฯ อาจช่วยกระตุ้น
การเชื่อมโยงระหว่างการเคลื่อนไหวและการเรียนรู้ภาษา ซึ่งสอดคล้องทฤษฎีการเรียนรู้แบบ Multisensory และ 
Embodied cognition ที่เน้นปฏิสัมพันธ์ระหว่างการทำงานของสมองข้ันสูงและระบบประสาทการรับรู้การสัมผสัและ
การเคลื่อนไหว (Sensorimotor) (Forte et al., 2023) โดยเฉพาะกิจกรรมที่เน้นการประสานงานระหว่างมือ เท้า 
และสายตา ไปพร้อมกัน (Hand-eye coordination) เช่น แอโรบิก ซุมบ้า และมวย ซึ่งเป็นการเชื่อมความสัมพันธ์
ระหว่างประสาทสัมผัสการเคลื่อนที่ (Motor) การได้ยิน (Auditory) และการมองเห็น (Visual) และจากการฝึกบอก
ชื่อคำศัพท์ในภาษาที่สองในการศึกษาของ Hernandez & Meschyan (2006) พบการทำงานเพ่ิมข้ึนของสมองส่วน 
Dorsolateral prefrontal cortex สอดคล้องกับการฝึกเรียนรู้และเลียนแบบชุดการเคลื่อนไหวที่มีโครงสร้า งผ่าน
อวัยวะรับสัมผัสและการเคลื่อนไหวที่เกิดข้ึนเอง (Forte et al., 2023) กล่าวโดยสรุป ผลการวิจัยนี้สนับสนุนแนวคิด
ที่ว่าการออกกำลังกายมีผลเชิงบวกต่อการทำงานของสมองและการเรียนรู้ โดยเฉพาะเมื่อผสมผสานกับกิจกรรมทาง
ปัญญาและภาษา สอดคล้องกับการศึกษาของ Moreau & Conway (2013) ที่พบว่าการฝึกที่ผสมผสานการออกกำลงั
กายกับการฝึกทางปัญญา (Combined physical and cognitive training) มีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกแต่ละดา้น
แยกกัน ในการพัฒนาความสามารถทางปัญญาและการทำงานของสมอง  
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ข้อเสนอแนะ  
 1. ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้   
 1.1 ผ ู ้บริหารสถานศึกษาสามารถนำผลการศึกษาวิจัยไปใช้เป็นแนวทางกำหนดนโยบายการพฒันา
หลักสูตรที่ผสมผสานการออกกำลงักายกับการเรียนภาษา โดยส่งเสริมการออกกำลังกายผสมผสานเข้ากับวันเรียนหรอื
ก่อนช่วงเตรียมสอบในกลุ่มนักศึกษา อาจจัดตารางเรียนที่เอื้อต่อการออกกำลังกายก่อนเรียนหรือก่อนสอบ  เพ่ือ
เสริมสร้างหน้าที่บริหารจัดการสมองและทักษะการใช้ภาษาอังกฤษ และความแข็งแรงทางร่างกายของผู้เรียน สำหรับ
ครูผู้สอน อาจบูรณาการโปรแกรม ICLE เข้ากับแผนการสอนปกติ พัฒนาทักษะการใช้เทคโนโลยี AR ในการสอน 
ออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับระดับผู้เรียน สร้างชมรมหรือ กลุ่มกิจกรรม จัดค่ายพัฒนาทักษะทางภาษาและปัญญา
ระยะสั้น ตลอดจนติดตามและประเมินผลอย่างต่อเนื่อง 
 1.2 สถาบันหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น สถานพินิจเด็กและวัยรุ่น สามารถนำโปรแกรม ICLE ไปใช้
เป็นแนวทางในการส่งเสริมและพัฒนาวัยรุ่นให้มีศักยภาพด้านหน้าทีบ่ริหารจัดการสมองและทักษะการใชภ้าษาองักฤษ
ต่อไป เช่น พัฒนาโปรแกรมฟ้ืนฟูที่ผสมผสานการออกกำลังกาย สร้างกิจกรรมที่ส่งเสริมการควบคุมตนเอง ความจำ
ขณะทำงาน การยับย้ังชั่งใจ และการเรียนรู้ภาษาอังกฤษ 
 1.3 หน่วยงานของรัฐบาลหรือเอกชนสามารถนำโปรแกรมฯ ไปใช้เพ่ือพัฒนาศักยภาพด้านหน้าที่บริหาร
จัดการสมองและทักษะการใช้ภาษาอังกฤษแก่บุคลากรในองค์กร เพ่ือเพ่ิมศักยภาพในมิติที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการ
ทางภาษาและปัญญา สร้างวัฒนธรรมองค์กรที่ส่งเสริมสุขภาพและการเรียนรู้ตลอดชีพ และจัดสวัสดิการด้านการ
พัฒนาทักษะแบบองค์รวม 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
 2.1 ควรมีการศึกษาการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมการทำงานของสมองประเภทอื่นที่ตอบสนองต่อการทำ
กิจกรรมทดสอบหน้าที่บริหารจัดการสมองและทักษะการใช้ภาษาอังกฤษด้านอื่น ๆ ที่นอกเหนือจากทักษะการอ่าน 
ตลอดจนภาษาที่สองภาษาอื่น ๆ ที่นอกเหนือจากภาษาอังกฤษ  
 2.2 ควรมีการศึกษาการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาโดยใช้ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2 max) หรือตัวชี้วัดทางชีวภาพที่สะท้อนกระบวนการทำงานของสมองข้ันสูงเพ่ือให้ทราบกลไกการทำงานเชิงลึก
ของร่างกายที่เป็นตัวกลางของผลของโปรแกรมฯ ได้  
 2.3 ควรมีการศึกษาการเปลี่ยนแปลงการทำงานของสมองด้วยการวัดคลื่นไฟฟ้าทางสมอง (EEG) ใน
นักศึกษา หลังจากได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมฯ เพ่ือยืนยันผลการทดลองเชิงพฤติกรรม 
 2.4 ควรมีการเพ่ิมระยะเวลาในศึกษาให้นานข้ึนจากเดิมที่ใช้เวลาศึกษา 4 สัปดาห์ และเพ่ิมการติดตาม
ผลการทดลอง (Followed up) เสร็จสิ้นทุก ๆ 1 เดือน เพ่ือตรวจสอบความคงทนผลของโปรแกรมที่มีต่อคะแนน
หน้าที่บริหารจัดการสมองและทักษะการใช้ภาษา  
 

กิตติกรรมประกาศ 
งานวิจัยนี้ได้รับทุนสนับสนุนการวิจัยบางส่วนจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยบูรพา  
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