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บทคดัยอ่ 
 การวิจัยกึ่ งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโด                
แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อการท างานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก       
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิ ง กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการค านวณขนาด
ตัวอย่างประมาณการค่าเฉลี่ยขนาดประชากรค่าเฉลี่ยกรณีทราบขนาดประชากร จ านวน 15 คน โดยวิธีการสุ่ม    
แบบง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ แบบฝึกการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ท าการฝึก       
3 วันต่อสัปดาห์ จ านวน 8 สัปดาห์ โดยผ่านการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( IOC=1.00) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ ากัน และแบบทดสอบความสามารถด้าน
มิติสัมพันธ์ โดยผ่านการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC=1.00) สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอนุมาน ได้แก่ วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดช้ าทางเดียว และการทดสอบ      
ฟรีดแมน ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวของความสามารถในการ
ออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากัน และความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่พบว่า ทั้งความสามารถในการ
ออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากัน และความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

ค าส าคัญ: แบบฝึกการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง  กีฬายูโด  การท างานของสมองด้านการ
ยืดหยุ่นทางความคิด และด้านมิติสัมพันธ์ 
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ABSTRACT 
 The purpose of this quasi-experimental study was to examine the effects of judo sport-
specific exercise on spatial ability and cognitive flexibility in a young female judo athlete, after 
week 4  and after week 8 .  The 15  samples were collected after determining the sample size and 
using simple random sampling to estimate the mean population once the population size was 
known. The experimental instrument was a judo sport-specific exercise performed three days per 
week for eight weeks, as determined by an index of consistency (IOC) of 1.00.  The tools used for 
data collection were the design fluency test and the spatial visualization test, as determined by an 
index of consistency (IOC) of 1 . 0 0 .  Percentage, mean, and standard deviation were descriptive 
statistics. Inferential statistics, including one-way analysis of variance with repeated measures and 
the Friedman test. Statistical significance was set at the 0.05 level.  
 The results showed that a one-way analysis of the variance of the change in design 
fluency test and spatial visualization test between pre-training, after the 4 th week, and after the 
8 th week revealed differences that were statistically significant. When the paired averages were 
compared, it was found that both the design fluency test and spatial visualization test significantly 
increased between training, after the fourth week of training, and after the eighth week of training. 
 
Keyword: Judo sport-specific exercise, Judo sport, Cognitive flexibility, Spatial ability 
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1. บทน า 
 กีฬายูโดเป็นศิลปะการต่อสู้ที่ผู้เล่นจะต้องมีไหวพริบและปฏิกิริยาในการตอบสนองต่อการโจมตี          
ของคู่ต่อสู้ [46-48] หลักการต่อสู้แบบยูโดเป็นเรื่องของการจับจังหวะของคู่ต่อสู้ให้ถูกทางและรู้จักโอนอ่อนผ่อนตาม
สถานการณ์อย่างใจเย็น โดยยืมแรงคู่ต่อสู้เพื่อโจมตีอย่างรวดเร็ว กระบวนการทางปัญญาหลายอย่างเป็นสิ่งจ าเป็นใน
ระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขันรวมถึงความสนใจประเภทต่าง ๆ เช่นความสนใจอย่างต่อเนื่อง ซึ่งรักษาโฟกัส
ของนักกีฬาตลอดการแข่งขันและความสนใจช่ัวคราวซึ่งช่วยให้รับรู้ถึงสัญญาณของคู่ต่อสู้ท าให้สามารถตอบสนอง    
ได้อย่างรวดเร็ว [35] จะสงผลใหนักกีฬาสามารถแสดงความสามารถทางการกีฬาได้อย่างสูงสุดตลอดชวงของ        
การแขงขัน  
 ความสามารถทางสมองเป็นสิ่งส าคัญที่นักกีฬายูโดต้องให้ความส าคัญในกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้ 
นักกีฬาต้องเผชิญกับภาวะความกดดันทางความคิดและจากสภาพแวดล้อมภายนอก เช่น การอ่านเกมการเล่นของ    
คู่ต่อสู้ การวางแผนในการโจมตี และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า รวมถึงการพลิกวิกฤติจากการเสียเปรียบให้เป็นโอกาส
ได้เปรียบคู่ต่อสู้อีกครั้ง ทั้งหมดที่กล่าวมานี้ล้วนเป็นความสามารถในการท างานของสมอง กระบวนการทางความคิด
การตัดสินใจ และการประสานสัมพันธ์ของประสาทและกล้ามเนื้อที่สลับซับซ้อน [14] ซึ่งนักกีฬายูโดจ าเป็นอย่างยิ่ง
ที่จะต้องมีความสามารถทางสมอง โดยเฉพาะการยืดหยุ่นทางความคิด และความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ [39]      
การยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility) เป็นองค์ประกอบของทักษะสมองที่ปรับเปลี่ยนตามสถานการณ์ 
หรือการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอม [15] ทักษะการยืดหยุ่นทางความคิดอาจท าให้การบรรลเุป้าหมายเป็นไปได้งา่ย
ขึ้น โดยการเอาชนะสิ่งรบกวนจากภายนอก [20] การฝึกศิลปะการต่อสู้แบบดั้งเดิมเป็นหนึ่งในกลยุทธ์ที่ได้รับการ
พิสูจน์แล้วว่าส่งผลดีต่อทักษะสมอง ในวัยเด็ก ในการเล่นยูโดนั้น เป็นการต่อสู้ที่ต้องใช้ความตั้งใจอย่างมาก ในแต่ละ
การตัดสินใจสามารถส่งผลแพ้ -ชนะได้ทันที ดังนั้นการจะท าอะไรต้องคิดไตร่ตรอง มีสมาธิ และคอยสังเกต
สถานการณ์ที่เป็นอยู่ เพื่อให้เกิดการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าจากการเสียเปรียบกลายเป็นได้เปรียบคู่ต่อสู้อีกครั้ง     
ในการฝึกหรือการแข่งขันนั้นจะต้องมีทั้งทีมนักกีฬาที่แพ้และทีมนักกีฬาที่ชนะจากการต่อสู้ หากมีความผิดพลาดใน
ด้านต่างๆ หรือตัดสินใจไม่ถูกต้อง จากการศึกษาของ Belling et al. (2020) [8] รายงานว่า นักกีฬาไม่เพียงแต่
ต้องการความสามารถทางกายที่ดีเท่านั้น ยังต้องการทักษะและความสามารถที่เกี่ยวกับการท างานของสมองที่ดีด้วย 
(Cognitive performance) รวมทั้งการศึกษาของ Mann et al. (2019) [22] ที่พบว่านักกีฬาจะแสดงความสามารถ
ทางการกีฬาที่มีประสิทธิภาพได้นั้นจะอยู่ภายใต้กระบวนการท างานทางความคิดที่ซับซ้อน (Complex mental 
processes) นักกีฬาที่มีความสามารถโดดเด่น สามารถจ าแนกได้ด้วยระดับความสามารถทางสมองที่เป็นเลิศ เช่น 
ความตั้งใจ ความสามารถในการจัดการทางความคิดและการกระท า และความสามารถเชิงมิติ สัมพันธ์ [6-44] 
นอกจากน้ียังมีการศึกษาของ Vestberg et al. (2017) [43] พบว่า ความสามารถในการท างานของสมองในส่วนของ
ความยืดหยุ่นทางความคิดและความจ าใช้งานมีความสัมพันธ์กับความสามารถทางการกีฬา และการศึกษาที่ผ่านมา
ได้ระบุถึงความสัมพันธ์ทางบวกระหว่างความยืดหยุ่นทางความคิดและความจ าใช้งานกับความสามารถทางการกีฬา
ในกีฬาหลายประเภท เช่น ฟุตบอล เทนนิส วอลเลย์บอล มาราธอน ฟันดาบ ฮอกกี้น้ าแข็ง ยิมนาสติก และเทเบิล
เทนนิส [6-31] นอกจากนี้ยังมีรายงานว่า นักกีฬาช้ันน ามีความสามารถทางสมองหรือความฉลาดทางการกีฬา เช่น 
ความสามารถในการควบคุมความคิดและพฤติกรรม ( Inhibition) ความจ าใช้งาน (Working memory) ความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ (Mental flexibility) ความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem-solving) ความสามารถในการ
วางแผน (Planning) ความสามารถในการตัดสินใจ (Decision-making) เวลาในการตอบสนอง (Reaction time) 
และความสามารถในการหมุนภาพในใจ (Mental rotation ability) ที่ดีกว่านักกีฬาสมัครเล่นและประชาชนทั่วไป 
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การศึกษาของ Prien et al. (2018) [27]  ได้ท าการศึกษาความสามารถด้านระบบประสาทและสมอง 
(Neurocognitive performance) โดยใช้ชุดทดสอบความสามารถทางสมองด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์             
(The computerized test battery central nervous system vital signs) ส าหรับประเมิน 6 องค์ประกอบย่อย 
คือ ความจ า (Memory) ความเร็วของทักษะทางกลไก (Psychomotor speed) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
สมาธิความสนใจ (Complex attention) การยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility) และความเร็วในการ
ประมวลผล (Processing speed) ในนักกีฬาฟุตบอลมืออาชีพทั้งเพศชายและหญิง จ านวน 425 คน ของประเทศ
สวิตเซอร์แลนด์ โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มอายุ คือ 15-19 ปี และ 20-29 ปี พบว่า นักกีฬาฟุตบอลอายุ 15-19 ปี           
มีความสามารถทางสมองทั้ง 6 ลักษณะที่ดีกว่าเกณฑ์ปกติ ในขณะที่ในกลุ่มนักฟุตบอลอายุ 20-29 ปี พบว่ามีเพียง
แค่ 2 องค์ประกอบของการท าหน้าที่ของสมองที่ดีกว่าเกณฑ์ปกติ คือ ความเร็วของทักษะทางกลไกและเวลา
ปฏิกิริยา และยังพบอีกว่านักฟุตบอลที่มีอายุ 15-19 ปี มีความสามารถในการท างานของสมองทั้ง 6 ลักษณะดีกว่า
กลุ่มนักฟุตบอลที่มี อายุ 20-29 ปี รวมทั้งการศึกษาของ Verburgh et al. (2020) [42] พบว่านักกีฬาเยาวชนที่มี
ทักษะทางกีฬาขั้นสูง อายุระหว่าง 8-12 ปี มีความสามารถในการควบคุมความคิด ( Inhibitory control) และ
ความจ าใช้งาน (Working memory) ดีกว่านักกีฬาเยาวชนระดับสมัครเล่น และเยาวชนผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬา  
 จากการศึกษาที่ผ่านมาส่วนใหญ่มุ่งศึกษาเฉพาะการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน ( Aerobic 
exercise) ที่ส่งผลต่อการท างานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ แต่มีการศึกษาจ านวน
น้อยมากท่ีศึกษาการออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic exercise) ที่ส่งผลต่อการท างานของสมองด้าน
การยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจ ที่จะศึกษาเพิ่มเติมเพื่อยืนยันผลการศึกษาดังกล่าว
ว่าการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงสามารถพัฒนาความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทาง
ความคิดและความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ และเพื่อใช้เป็นแนวทางในการเพิ่มประสิทธิภาพและระดับความสามารถ
ของนักกีฬาให้ก้าวไปถึงความส าเร็จสูงสุดได้ 
 

2. เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง  
 Bluchel et al. (2020) [9] ได้ศึกษาผลของการฝึกกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายต่อความสามารถ      
ในการหมุนภาพในใจ (Mental rotation performance) ของเด็กอายุระหว่าง 8 -10 ปี จ านวน 46 คน             
โดยแบ่งเป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ฝึกเล่นกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย วันละ 20 นาที เป็นเวลา 2 สัปดาห์ 
และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกใด 1 ทั้งสองกลุ่มได้ท าการทดสอบการหมุนภาพในใจด้วยภาพรูปเรขาคณิตสามมิติ 
(Mental rotational task with 3-D block figures) ทั้งก่อนและหลังการเล่นกิจกรรม ผลการทดลองพบว่า เด็กท้ัง
สองกลุ่มมีความสามารถในการหมุนภาพ ในใจครั้งหลัง (Posttest) ดีกว่าครั้งแรก (Pretest) อย่างไรก็ตาม 
ความสามารถในการหมุนภาพในใจของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเล่นกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายพัฒนาดีกว่า
กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกใดๆ แสดงให้เห็นว่า การฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายมีผลท าให้ความสามารถในการหมุน
ภาพในใจเพิ่มสูงขึ้น 
 Prien et al. (2018)  [27] ได้ท าการศึกษาความสามารถด้านระบบประสาทและสมอง 
(Neurocognitive performance) โดยใช้ชุดทดสอบความสามารถทางสมองด้วย โปรแกรมคอมพิวเตอร์             
(The computerized test battery CNS vital signs) ส าหรับประเมิน 6 องค์ประกอบย่อย คือ ความจ า  
(Memory) ความเร็วของทักษะทางกลไก (Psychomotor speed) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) สมาธิความ
สนใจ (Complex attention) ความคิดยืดหยุ่น  (Cognitive flexibility) และความเร็ว ในการประมวลผล 
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(Processing speed) ในนักกีฬาฟุตบอลช้ันน าทั้งเพศชายและหญิง จ านวน 425 คนของประเทศสวิตเซอร์แลนด์  
โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มอายุ คือ 15-19 ปี และ 20-29 ปี พบว่า นักกีฬาฟุตบอล อายุ 15-19 ปี มีความสามารถทาง
สมองทั้ง 6 ลักษณะที่ดีกว่าเกณฑ์ปกติ (US Norm) ขณะที่ในกลุ่มนักฟุตบอล อายุ 20-29 ปี พบว่ามีเพียงแค่          
2 องค์ประกอบของการท าหน้าที่ของสมองที่ดีกว่าเกณฑ์ปกติ คือ ความเร็วของทักษะทางกลไกและเวลาปฏิกิริยา 
และยังพบอีกว่านักฟุตบอลที่มีอายุ 15-19 ปี มีความสามารถในการท างานของสมองทั้ง 6 ลักษณะดีกว่ากลุ่มนัก
ฟุตบอลที่มีอายุ 20-29 ป ี
 Moreau et al. (2012) [23] ได้ศึกษาผลของการเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีต่อความสามารถใน
การทดสอบด้วยการหมุนภาพ (Enhancing spatial ability through sport ractice; Evidence for an effect of 
motor training on mental rotation performance) โดยการตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างการหมุนภาพกับ
การฝึกฝนการออกก าลังกาย โดยการสุ่มผู้เข้าร่วม คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 62 คน แบ่งเป็นกลุ่มมวย
ปล้ าชาย 18 คน และหญิง 13 คน โดยมีอายุเฉลี่ย 20.6 ปี ส่วนกลุ่มวิ่งเป็นชาย 18 คน และหญิง 13 คน โดยมีอายุ
เฉลี่ย 20.9 ปี โดยการทดสอบด้วยการหมุนภาพในใจ (Mental rotation test) พบว่า การหมุนภาพของทั้งสองกลุ่ม
ก่อนการฝึกฝนไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกฝน 10 เดือน พบว่ากลุ่มมวยปล้ าท าได้ดีกว่ากลุ่มวิ่ง นอกจากนั้นยัง
พบว่า กลุ่มผู้ชายมีคะแนนดีกว่ากลุ่มผู้หญิง  
 Pietsch et al. (2017) [26] ได้ศึกษาผลของการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยโปรแกรมไลฟ์คีเนติก 
(Life kinetik) ที่มีต่อความสามารถในการหมุนภาพในใจ (Mental rotation performance) ของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษา จ านวน 46 คน เป็นหญิง 23 คน และชาย 23 คน พบว่า กลุ่มทดลองที่ใช้การเคลื่อนไหวร่างกายด้วย
โปรแกรมไลฟ์คีเนติก (Life kinetik) ซึ่งได้ฝึกความสัมพันธ์ระหว่างมือ เท้า ร่างกาย และสายตา มีความสามารถ      
ในการหมุนภาพในใจได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ออกก าลังกายท่ัวไปอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 

3. วธิกีารวจิยั 
3.1 รูปแบบการวิจัย 
 กา ร วิ จั ย ค รั้ ง นี้ เ ป็ นก า ร วิ จั ย กึ่ ง ทดลอง  ( Quasi-experimental research) เ พื่ อ ศึ กษาผลของ                       
การออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อการท างานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด          
และด้านมิติสัมพันธ์ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อการท างาน
ของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ ในช่วงก่อนฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 
3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ 15-19 ปี ที่ขึ้นทะเบียนนักกีฬา          
ในจังหวัดศรีสะเกษ จ านวน 239 คน (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2565, ออนไลน์) [3] 

ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างประมาณการค่าเฉลี่ยขนาดประชากรค่าเฉลี่ยกรณีทราบขนาดประชากร       
โดยใช้สูตรของ (อรุณ จิรวัฒน์กุล, 2560) [5] ดังตัวอย่างท่ี 1 

 
จากสูตร          (1) 

   𝑛 =
𝑁𝑍𝛼/2

2 𝜎2

𝑑2(𝑁−1)+𝑍𝛼/2
2 𝜎2      
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 จากสูตร แทนค่าไดด้ังนี ้      𝑛 =
239 (1.962)62

2.542(239−1)+(1.962)62 
                 

                        n = 11.52 ประมาณ 11 คน 
 เพื่อป้องกันการถอนตัว (Drop-out) ผู้วิจัยเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 30 รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด      
15 คน โดยการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) 
3.3 เครื่องมือวิจัย 

 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ แบบฝึกการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง 
จ านวน 8 สัปดาห์ โดยท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ (วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์)  ก่อนการฝึกท าการอบอุ่นร่างกาย      
10 นาที จากนั้นท าการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง ได้แก่ แบบฝึกที่ 1 ท่า Box Jumps, Depth 
Jumps and Medicine ball Overhead Throw แ บ บ ฝึ ก ที่  2 ท่ า  Hurdle Jump and Chest Pass แ บ บฝึ ก         
ที่  3 ท่า Vertical Hurdle Jump and Medicine ball Overhead Throw แบบฝึกที่  4 ท่า Power Drop and 
Ippon seoi nage แบบฝึกที่ 5 ท่า Russia crunch twist and throw and Ippon seoi nage และแบบฝึกที่ 6 ท่า 
Back extension and Ippon seoi nage  โดยผ่านการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Index of Item Objective 
Congruence: IOC) จากผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน มีค่าเฉลี่ยความสอดคล้องเท่ากับ 1.00  

2. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย  
      2.1 แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากัน (Design fluency test) 
ประกอบด้วย แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีด า (Filled dots) แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีขาว (Empty dots) 
และแบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีด าและสีขาวสลับกัน (Switching dots) วิธีทดสอบ มีรายละเอียดดังนี้ ใช้เมาส์
คลิกจุดสีด า จ านวน 5 ครั้ง โดยจะเริ่มที่จุดใดก็ได้จะเกิดรูปภาพ 1 ภาพที่ประกอบด้วยเส้นตรง 4 เส้น สร้างรูปภาพ
ให้ถูกต้องและไม่ซ้ ากัน ให้ได้จ านวนภาพมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา, 
2565) [2] โดยผ่านการหาค่าดัชนีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence: IOC) จากผู้เช่ียวชาญ 
จ านวน 5 ท่าน มีค่าเฉลี่ยความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 
    2.2 แบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ (Spatial visualization test) วิธีทดสอบ      
มีรายละเอียดดังนี้ พิจารณาภาพตัวอย่างวัตถุสามมิติด้านบนซ้ายมือว่าถูกหมุนอย่างไรจึงกลายเป็นภาพด้านขวามือ 
สังเกตภาพค าถาม แล้วใช้เมาส์คลิกเลือกภาพค าตอบ 1 ภาพที่ เป็นการถูกหมุนในทิศทางเดียวกับภาพ            
ตัวอย่างด้านบน และแบบทดสอบมีทั้งหมด 30 ข้อ จะต้องท าภายในเวลา 25 นาที (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา    
กรมพลศึกษา, 2565) [2] โดยผ่านการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence: IOC) 
จากผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน มีค่าเฉลี่ยความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 
3.4 จริยธรรมในการด าเนินการวิจยั 
 งานวิจัยนี้ไดผ้่านคณะกรรมการจรยิธรรมการวิจัยในมนุษย์ เลขท่ี TNSU-EDU 074/2565 มหาวิทยาลัย
การกีฬาแห่งชาต ิ
3.5 สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
 สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ คา่เฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติเชิงอนุมาน ได้แก่ วิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบวัดช้ าทางเดียว และการทดสอบฟรีดแมน 
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ระดับ RPE (9-11) 
HR (60-70 % of HRmax) 

= การทดสอบก่อน (Base line) ระหวา่ง (สัปดาห์ที่ 4) และหลังการฝึก (สัปดาห์ที่ 8) 
ทดสอบความสามารถทางสมอง = ทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากัน และทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ ์

รปูแบบการทดลอง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1  รูปแบบการทดลอง 
 

4. ผลการวจิยั 
1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
 จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของการท างานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติ
สัมพันธ์ของนักกีฬายูโดเยาวชนหญิง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ 
One-way analysis of variance with repeated measures และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธี
ของ Tukey ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติดังกล่าว (ตารางที่ 1) ถ้าไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้นจะเปลี่ยนมา
ใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman test และผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีรายละเอียดดังนี้ 
 ข้อมูลที่การแจกแจงแบบปกติ ได้แก่ ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด (p=0.11)
และความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ (p=0.61) มีลักษณะการแจกแจงเป็นโค้งปกติ (Normal Distribution) 
ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นในการใช้สถิติพาราเมตริกซ์ (Parametric statistics) (ตารางที่ 1) 
 
 
 
 
 

ประชากร 239 คน 

กลุม่ตวัอยา่ง 15 คน 

การทดลองดว้ยแบบฝกึการออกก าลังกายดว้ยกฬีายโูด
แบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 8 สปัดาห ์(n = 15) 

นักกีฬายูโดเยาวชนหญิง อายุ 15-19 ปี     
ที่ข้ึนทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดศรีสะเกษ 

ทดสอบ 
ก่อนการฝึก  สปัดาห ์

ที่ 1  

ระดับ RPE (12-16) 
HR (70-80 % of HRmax) 

ข้อมลูพืน้ฐาน - อาย ุ(ป)ี 

 

ทดสอบความสามารถทางสมอง 
 

ทดสอบระหวา่งการทดลอง 

 
ทดสอบหลงัการทดลอง 

 

 

ทดสอบความสามารถทางสมอง 
 

ทดสอบความสามารถทางสมอง 
 

สปัดาห ์
ที่ 2 

สปัดาห ์
ที่ 3 

สปัดาห ์
ที่ 4 

สปัดาห ์
ที่ 5 

สปัดาห ์
ที่ 6 

สปัดาห ์
ที่ 7 

สปัดาห ์
ที่ 8 
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ตารางที ่1 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test (n=15) 

คะแนน n 
Shapiro-wilk test 

statistic df Sig. 

ความสามารถทางสมองดา้นการยดืหยุน่ทางความคดิ 15 0.90 15 0.11 

ความสามารถทางสมองดา้นมติสิมัพนัธ ์ 15 0.95 15 0.61 
 

1.1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
   กลุ่ มตั วอย่ างที่ ใ ช้ ในการวิจัยครั้ งนี้  คือ  นักกีฬายู โด เยาวชนหญิง  อายุ  15 -19 ปี                              
ที่ขึ้นทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดศรีสะเกษ จ านวน 15 คน มีน้ าหนักเฉลี่ย 51.93 กิโลกรัม (SD=6.01) ส่วนสูงเฉลี่ย 
159.26 เซนติเมตร (SD=4.51) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 20.45 (SD=2.15) ประสบการณ์การเล่นยูโดเฉลี่ย 4.40 ปี    
(SD=1.18) และมีระดับการแข่งขันแยกเป็นรายการกีฬานักเรียนนักศึกษาจ านวน 5 คน (ร้อยละ 33.33)              
และรายการกีฬาเยาวชนแห่งชาติ จ านวน 10 คน (ร้อยละ 66.67) (ตารางที่ 2) 
 

ตารางที่ 2 ข้อมูลพื้นฐาน (n=15) 
ตวัแปร 𝑿̅ SD Min-max 

    
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 51.93 6.01 42.00-60.00 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 159.26 4.51 152.00-169.00 
ดัชนีมวลกาย 20.45 2.15 17.03-23.83 
ประสบการณ์การเล่นยูโด (ปี) 4.40 1.18 3.00-6.00 
ระดับการแข่งขัน  จ านวน  รอ้ยละ 

33.33 
66.67 

 - กีฬานักเรียนนักศึกษา 5 
 - กีฬาเยาวชนแห่งชาติ 10 

 

2. ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด และความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ 
  2.1 ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวของความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด 
และความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey (ตารางที่ 3) 
 

ตารางที ่3 ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุน่ทางความคิด และความสามารถทางสมองด้านมิตสิัมพันธ์    ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ความสามารถทางสมองดา้นการยดืหยุน่ทางความคดิ      
ภายในกลุ่ม 1231.64 1.32 929.54 87.51 <0.001 
ความคลาดเคลือ่น 197.02 18.55 10.62   
รวม 1428.66     
ความสามารถทางสมองดา้นมติสิมัพนัธ ์      
ภายในกลุ่ม 340.31 2.00 170.15 190.40 <0.001 
ความคลาดเคลือ่น 25.02 28.00 0.894   
รวม 365.33     
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        2.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีของ Tukey ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทาง
ความคิด และความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์    
ที่ 8 พบว่า ความสามารถทางสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 38.66, 44.53, 51.46 คะแนน ตามล าดับ (กราฟที่ 1) และความสามารถทางสมองด้านมิติ
สัมพันธ์ เท่ากับ 4.33, 7.86, 11.06 คะแนน ตามล าดับ เมื่อเปรียบเทียบในแต่ละสัปดาห์ พบว่า เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (กราฟท่ี 2) 

 

 
สถิติ 
 
 

 
 

 
 

 
    กราฟที ่1 กราฟแสดงความสามารถทางสมองด้าน                  กราฟที่ 2 กราฟแสดงความสามารถทางสมองด้านมิติ 
    การยืดหยุ่นทางความคิด         สัมพันธ ์ 

 
5.อภปิรายผลและขอ้เสนอแนะการวจิยั 

 การศึกษาและการเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อ           
การท างานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของนักกีฬายูโดระดับเยาวชนหญิง  พบว่า    
กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงทั้งหมด 15 คน มีน้ าหนักเฉลี่ย 51.93 กิโลกรัม (SD= 6.01) ส่วนสูงเฉลี่ย 159.26 
เซนติเมตร (SD= 4.51) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 20.45 (SD= 2.15) ประสบการณ์การเล่นยูโดเฉลี่ย 4.40 ปี (SD= 1.18) 
และระดับการแข่งขันรายการกีฬานักเรียนนักศึกษาจ านวน 5 คน (ร้อยละ 33.33) และรายการกีฬาเยาวชนแห่งชาติ
จ านวน 10 คน (ร้อยละ 66.67) อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 72.60 ครั้งต่อนาที (SD= 4.13) 
และขณะออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 169.95 ครั้ง  ต่อนาที (SD= 7.08) คะแนนการรับรู้การออกแรงของ
ร่างกายระหว่างการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.60 (SD= 2.16) ซึ่ง Riebe et al (2018) [29] ได้อธิบาย    
ไว้ว่า การออกก าลังกายที่มีความหนักระดับปานกลาง อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายต้องอยู่ระหว่าง ร้อยละ      
64 -76 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ในขณะออกก าลังกายระบบประสาทจะเพิ่มการท างานของระบบประสาท
อัตโนมัติซิมพาเทติกและลดการท างานของเส้นประสาทวากัส (Vagal discharge) ส่งผลให้มีอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น 
ปริมาตรเลือดที่ถูกสูบฉีดออกจากหัวใจในการบีบตัวหนึ่งครั้ง  (Stroke volume) เพิ่มขึ้น และกล้ามเนื้อหัวใจ        
หดตัวแรงและเร็วขึ้น (Cardiodeceleration) ท าให้เลือดสูบฉีดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อที่ก าลังหดตัวเพิ่มมากขึ้น           
การกระตุ้นการเร่งการเต้นของหัวใจเป็นผลมาจากในขณะออกก าลังกายในระดับเบาจะเป็นการท างานของระบบ
ประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเทติกรวมทั้งการท างานรว่มกันของทั้งระบบประสาทอัตโนมัตพิาราซิมพาเทตแิละระบบ
ประสาทซิมพาเทติกในขณะออกก าลังกายที่มีความหนักปานกลาง [33] 

P < 
0.001 

ก่อน
สัปดาหท์ี ่4

สัปดาหท์ี ่8

0

50

100

38.66 คะแนน

44.53 คะแนน

51.46 คะแนน

ความสามารถทางสมองดา้นการยดืหยุน่ทางความคดิ

ก่อน สัปดาหท์ี ่4 สัปดาหท์ี ่8

P < 0.001 

ก่อน
สัปดาหท์ี ่4

สัปดาหท์ี ่8

0

10

20

4.33 คะแนน

7.86 คะแนน

11.06 คะแนน

ความสามารถทางสมองดา้นมติสิมัพนัธ์

ก่อน สัปดาหท์ี ่4 สัปดาหท์ี ่8

P < 0.001 

P < 0.001 P < 0.001 
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 ผลของการทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวของความสามารถทางสมองด้านการ
ยืดหยุ่นทางความคิด สามารถทดสอบได้ด้วยหลายวิธีที่แตกต่างกัน ซึ่งหนึ่งในวิธีที่นิยมมากที่สุดคือความสามารถ     
ในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากัน ในการศึกษาปัจจุบัน พบว่า ความสามารถในการออกแบบรูปภ าพที่ไม่ซ้ ากัน      
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ทั้งนี้เป็นเพราะ
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เป็นโปรแกรมการฝึกกีฬายูโดประเภท
ต่อสู้ ซึ่งจ าเป็นอย่างยิ่งจะต้องมีความสามารถทางสมอง ในการเล่นยูโดนั้นเป็นการต่อสู้ที่ต้องใช้ความตั้งใจอย่างมาก 
ในแต่ละการตัดสินใจสามารถส่งผลแพ้-ชนะได้ทันที ดังนั้นการจะท าอะไรต้องคิดไตร่ตรอง มีสมาธิ และคอยสังเกต
สถานการณ์ที่เป็นอยู่ เพื่อให้เกิดการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าจากการเสียเปรียบกลายมาเป็น  ได้เปรียบคู่ต่อสู้อีกครั้ง 
สมองส่วนท่ีเรียกว่าฮิปโปแคมปัสมีความส าคัญอย่างมากต่อความรู้ความเข้าใจและอารมณ์ ซึ่งลักษณะเด่นของสมอง
ส่วนนี้นี้คือความสามารถในการสร้างเซลล์ประสาทของมนุษย์ กระบวนการที่เซลล์ประสาทใหม่ถูกสร้างขึ้นอย่าง
ต่อเนื่องในสมองส่วน Gyrus ซึ่งจะพัฒนาเป็นเซลล์ประสาทที่โตเต็มที่และท างานร่วมกับวงจรประสาทที่มีอยู่  [37] 
ซึ่งในมนุษย์วัยกลางคนเซลล์ประสาทนี้จะถูกสร้างขึ้นใหม่ทุกวัน ประมาณวันละ 700 เซลล์ [36] จากการถ่ายภาพ
เอกซเรย์คอมพิวเตอร์สมองพบว่าความสามารถทางสมองด้านความยืดหยุ่นทางความคิดส่วนใหญ่จะมาจากการ
ท างานของสมองส่วนที่เรียกว่า Prefrontal cortex (PFC) (103) เพราะการยืดหยุ่นทางความคิดคือความสามารถ 
ในการปรับพฤติกรรมของมนุษย์ให้เหมาะสมตามสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลง [7] การยืดหยุ่นทางความคิดจะช่วย
ให้แต่ละบุคคลสามารถท างานอย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อเปรียบเทียบกับงานท่ีเคยท าก่อนหน้านี้ รวมทั้งเตรียมพร้อม
ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่จะเกิดขึ้นใหม่ และเลือกใช้ชุดการตอบสนองใหม่นี้ให้เหมาะสมกับงานที่ก าลังท า     
บุคคลที่มีการยืดหยุ่นทางความคิดที่มากขึ้นล้วนส่งผลบวกตลอดช่วงชีวิตของมนุษย์ เช่น ถ้าเกิดขึ้นในวัยเด็กจะมี
ความสามารถในการอ่านดีขึ้น มีการศึกษาที่ผ่านมาที่ศึกษาผลของการออกก าลังกายโดยทั่วไปและสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน [34] ซึ่งเป็นที่ยอมรับของนักวิชาการเกี่ยวกับการท างานของสมอง            
ที่สลับซับซ้อนกับทักษะการเคลื่อนไหวของวัยรุ่น [40] เช่นเดียวกับบางการศึกษาได้ประยุกต์การใช้กิจกรรมทางกาย
กับกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมพัฒนาการทางสมองให้กับเด็กก่อนวัย เรียน [49] ดังนั้นการส่งเสริม
กิจกรรมการออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งท่ีส าคัญมากในการพัฒนาการเรียนรู้ของเด็กและวัยรุ่น [38-47] การยืดหยุ่นทาง
ความคิดเป็นหนึ่งในความสามารถทางสมองที่สามารถพัฒนาได้ตั้งแต่แรกเกิดจนโตเป็นผู้ใหญ่ [11] ซึ่งความสามารถ
ในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากัน เกิดขึ้นครั้งแรกเมื่อปี คศ.1970s เป็นวิธีที่นิยมมากที่สุดในการน ามาประเมินการ
ยืดหยุ่นทางความคิด [32-41] ภายใต้สถานการณ์ที่หลากหลาย เช่น ความหลากหลายในการกระตุ้น มุมที่ใช้หมุน 
จ านวนของการกระตุ้น และการจ ากัดของเวลา [28-45] ความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากัน มีทั้งแบบ
ประเมินของกลุ่มอายุท่ีต่างกันและเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬานั้นๆ [17-30] นอกจากน้ันจากการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า 
ความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากัน ไม่มีความแตกต่างในนักกีฬายิมนาสติก แต่กลับพบว่านักกีฬา
ยิมนาสติกและนักกีฬามวยปล้ า หรือนักกีฬาที่ต้องใช้การยืดหยุ่นทางความคิดมีความเร็วในการหมุนภาพในใจดีกว่า
บุคคลที่ไม่ใช่นักกีฬาหรือกีฬาท่ีไม่ต้องมีทักษะการหมุนภาพในใจ เช่น นักกรีฑา [18-23] บางการศึกษายืนยันว่าการ
ทดสอบส่งผลให้นักกีฬามีการยืดหยุ่นทางความคิดเพิ่มมากขึ้น [25] ถึงแม้ว่าจะเป็นการทดสอบที่ค่อนข้างแตกต่าง
กันก็ตาม เช่น รูปภาพ 3-D รูปภาพสัตว์ต่าง หรือพยัญชนะ แต่ทุกการทดสอบตั้งแต่ 12-16 ตัวเลือกส่วนมากจะใช้
เวลาเพียง 2-3 นาที แต่ในทางตรงกันข้ามมีการศึกษาของ Jansen et al. (2011) [19] ที่พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน
ของความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากันเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกหลายชนิดกีฬาที่มีการทดสอบด้วย
การออกแบบรูปภาพเพียงภาพเดียว เช่น รูปภาพ 3-D ในขณะที่บางการศึกษา พบว่า การทดสอบการออกแบบ
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รูปภาพ 432 ภาพใช้เวลาประมาณ 50 นาทีเท่านั้น แต่อย่างไรก็ตาม การกระตุ้นให้นักกีฬาที่ ได้รับการฝึกการ
ยืดหยุ่นทางความคิดให้มีการตอบสนองที่ถูกต้องให้เร็วขึ้นจะต้องกระตุ้นด้วยค าว่า เร็วๆ หรือค าว่าให้แม่นย ากว่านี้ 
ดังนั้น วิธีการศึกษาของ Jansen et al. (2011) [19] ร่วมกับการกระตุ้นให้มีการตอบสนองที่รวดเร็วอาจจะได้เฉพาะ
ความรวดเร็วมากกว่าความแม่นย า นอกจากนั้นยังมีการศึกษาที่ศึกษาความแตกต่างของความสามารถในการ
ออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากันที่เปรียบเทียบระหว่างช่วงอายุ ระหว่าง เด็ก ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ [16] พบว่า เด็กในช่วง
อายุเฉลี่ย 7.7–10.6 ปี มีความเร็วในความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ ากันดีกว่าทั้งผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ    
ในการศึกษาปัจจุบันใช้เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ ซึ่งตรงข้ามกับการศึกษาของ Jansen et al. (2011) [19] ที่ใช้
เวลา 13 สัปดาห์ และคล้ายกับการศึกษาที่ผ่านมาที่ยืนยันว่าการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกการยืดหยุ่นทางความคิดควร
ใช้ระยะเวลาไม่ต่ ากว่า 10 สัปดาห์ แต่มีบางการศึกษาที่รายงานว่าการฝึกความยืดหยุ่นทางความคิดถ้าใช้ระยะ
เวลานานเกินอาจไม่ส่งผลต่อความเร็วในความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ ากัน [26] 
 ผลของการทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวของความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์         
เป็นหนึ่งในหน้าที่การท างานของสมองที่สลับซับซ้อนที่เริ่มเกิดขึ้นเมื่อมนุษย์เริ่มมีการเรียนรู้ [11] ไปตลอดทุกช่วง
ของการด าเนินชีวิตที่จะต้องมีขั้นตอนการพัฒนาการทางสมองที่หลากหลาย [24] โดยเฉพาะความสามารถทางสมอง
ด้านมิติสัมพันธ์ที่สัมพันธ์กับช่วงอายุเป็นสิ่งยืนยันว่าสมองของคนๆนั้นมีการเจริญเติบโตที่ปกติ [21] ในการศึกษา
ปัจจุบัน พบว่า ความสามารถของสมองด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ [39] คือ การวางแผน การแก้ปัญหา การพลิก
วิกฤติจากการเสียเปรียบให้เป็นโอกาสได้เปรียบคู่ต่อสู้ โดยจะเกิดในลักษณะการทุ่มคู่ต่อสู้ เช่น ทักษะการทุ่มท่า      
เซโออิ นาเงะ (Seoi Nage) ซึ่งในช่วงการจับชุดคู่แล้วดึงกระชากคู่ต่อสู่ให้เสียการทรงตัว ในการกระท านี้ต้องวางแผน
ให้ดี หลังจากกระชากคู่ต่อสู่ให้เสียการทรงตัวได้แล้ว จะเข้ามาสู่ช่วงที่ 2 คือการใช้ท่าน า หรือที่เรียกว่าท่าหลอก 
เพื่อให้คู่ต่อสู้เกิดความสับสน หลังจากนั้นจะรีบใช้ทักษะการทุ่มท่า เซโออิ นาเงะ (Seoi Nage) อย่างรวดเร็ว เพื่อทุ่ม
คู่ต่อสู้ให้หลังลงสู่พื้น [4] ทักษะการทุ่มดังกล่าวล้วนเป็นความสามารถทางสมองที่ประมวลผลและสั่งการได้อย่าง
รวดเร็ว [1] ในระหว่างการเจริญเติมโตในวัยเด็กจะเพิ่มการเรียนรู้มากขึ้นโดยเริ่มต้นจากการค้นหา การเข้าใจและ
การมีปฏิสัมพันธ์ต่อสิ่งแวดล้อมรอบข้าง สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นข้อมูลการรับรู้เชิงมิติสัมพันธ์และความรู้ จนอายุประมาณ 
4 ขวบ ความสามารถด้านการหมุนภาพในใจจะเริ่มชัดเจนขึ้น [12] ความสามารถน้ีจะพัฒนาต่อเนื่องไปจนถึงวัยเด็ก
ตอนปลาย [10,24] และจะเริ่มคงที่เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ ประสิทธิภาพด้านมิติสัมพันธ์จะเป็นข้อมูล
พื้นฐานส าหรับพัฒนาไปเป็นความสามารถทางสมอง และจะเริ่มเสื่อมสภาพลงเมื่อเข้าสู่วัย ผู้สูงอายุ [13]               
ซึ่งความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ล้วนมีความสัมพันธ์กับประสบการณ์ในแต่ละวันตลอดช่วงวงจรของชีวิต 
โดยบุคลที่มีความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ที่ดีจะน าไปสู่มีการวางแผน และการแก้ปัญหา ทักษะการ
วิเคราะห์ การจดจ า การรับรู้ความสัมพันธ์ของวัตถุที่สัมพันธ์กัน รวมทั้งการแก้ปัญหาหรือการวิเคราะห์และการ
เข้าใจข้อมูลเชิงมิติสัมพันธ์ที่ดี [11] นอกจากน้ันบุคลที่มีความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ที่ดีอาจจะเป็นบุคคล
ที่ประสบความส าเร็จในชีวิตด้วย [11] 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  

1. ควรควบคุมปัจจัยอื่นๆที่จะส่งผลรบกวนต่อการพัฒนาระดับการท างานของสมองของนักกีฬา 
และควรมีการทดลองกับกีฬาชนิดอื่นๆ  
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2. ควรมีการศึกษาระยะยาวของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง      
ให้ครอบคลุมความหนักของการออกก าลังกายทั้ง 3 ระดับ คือ ระดับความหนักต่ า ร ะดับความหนักปานกลาง      
และระดับความหนักสูงสุด ต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ  

3. ควรมีการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดใหญ่ รวมทั้งมีกลุ่มควบคุม และกลุ่มเปรียบเทียบเพื่อดู
ประสิทธิภาพของผลการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง 
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