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Abstract 
This research aimed to study patterns of physical activity and 

executive functions, to compare difference levels of frequency of physical 
activity on executive functions, and to investigate the influence of physical 
activities and other activities on executive functions in adolescents. The total 
number of participants was 228 Matthayom Sueksa 1 to 3 students (7th to 9th 
graders). They were divided into 2 groups: high frequency physical activity 
group and low frequency physical activity group. The participants were tested 
with multiple Digit Span and Trail Making Tests. Additionally, the data was 
analyzed with basic statistical analysis and then compared with the average 
performance scores of the executive functions. Lastly, two-way MANOVA was 
performed with the analysis.  

The results of this study showed that adolescents who undertook 
physical activities in the high frequency group had a higher executive 
performance when compared with the others, specifically working 
memory using Digit Span Backward (DB; F = 11.346, p = .001, = .048) and 
task switching using Trail Making Test part B (TMT B; F = 10.964, p = .001, 

= .047). Besides, the physical activity and dancing influenced executive 
performance in the adolescents, especially the DB scores and TMT B 
reaction times (F = 7.989, p = .005, = .34 and F = 5.304, p = .022, = 
.023, respectively).  

The effectiveness of adolescents with high frequencies of physical 
activity had better working memory and inhibition/task switching than 
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those with lower ones. Moreover, dancing activities were found to increase 
executive performance of the group with high frequencies of physical 
activity.  Therefore, encouraging teenagers to increase exercise, sports, 
cheerleading or dancing will give greater benefits to them and their 
analytical thinking, reasoning, and learning.   

Keywords: Physical activity, dancing, executive function, adolescents 

บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษารูปแบบของการท ากิจกรรมเวลาว่าง

และความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง เปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความถี่
ในการท ากิจกรรมทางกายกับความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง และศึกษาอิทธิพล
ของการท ากิจกรรมทางกายร่วมกับการท ากิจกรรมอ่ืนๆ ต่อความสามารถการบริหาร
จัดการขั้นสูงในวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างจ านวน 228 คน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3  
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่มีความถี่ในการท ากิจกรรมทางกายสูง และกลุ่มที่มี
ความถี่ในการท ากิจกรรมทางกายต่ า โดยทดสอบความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง
ด้วย Digit Span และ Trail Making Test  วิ เคราะห์ข้อมูลโดยการเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียคะแนนและเวลาในการตอบสนองของความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง 
และวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ 2 ทาง (Two-way MANOVA)  

ผลการวิจัยพบว่า วัยรุ่นที่มีความถี่ท ากิจกรรมทางกายสูงมีความสามารถการ
บริหารจัดการขั้นสูง แตกต่างจากวัยรุ่นที่มีความถี่ท ากิจกรรมทางกายต่ า โดยเฉพาะ
ความจ าขณะท างานจากการทดสอบ Digit Span Backward  (DB; F = 11.346, p = .001, 

= .048)  และการสลับความคิดจากการทดสอบ Trail Making Test part B (TMT B;  
F = 10.964, p = .001, = .047)  รวมทั้ง หากวัยรุ่นท ากิจกรรมทางกายสูงและมีการเต้นสูง
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ร่วมด้วย จะมีอิทธิพลร่วมกันต่อความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงตามมาด้วย  
โดยคะแนนจากการทดสอบ DB และเวลาในการตอบสนองจากทดสอบ TMT B (F = 7.989, 
p = .005, = .34 และ F = 5.304, p = .022, = .023 ตามล าดับ)  

วัยรุ่นที่มีความถี่ท ากิจกรรมทางกายสูงจะมีความสามารถด้านความจ าขณะ
ท างาน และการยั้บยั้ง/การสลับความคิดดีกว่า รวมทั้งหากท ากิจกรรมการเต้นร่วมด้วย
ยิ่งเป็นการส่งเสริมความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงของวัยรุ่นมากขึ้น ดังนั้น  
การส่งเสริมให้วัยรุ่นท ากิจกรรมทางกายทั้ง การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา การเต้น
เชียร์ลีดเดอร์ หรือเต้นร าในวงดนตรี จะช่วยให้เด็กมีกระบวนการท างานของสมอง
ระดับสูงที่ดี ส่งผลต่อการคิดวิเคราะห์ การให้เหตุผล และการเรียนรู้ต่อไป  

ค าส าคัญ: กิจกรรมทางกาย  การเต้น  ความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง  วัยรุ่น 

บทน า 
ความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง (executive functions)  เป็นกระบวนการ

คิด ตัดสินใจ วางแผน และตั้งใจท ากิจกรรมตามเป้าหมายหลักและเป้าหมายย่อย 
ได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ซึ่งจะต้องสามารถ
จัดล าดับความส าคัญของการท ากิจกรรมจากกิจกรรมหนึ่งสู่กิจกรรมหนึ่งได้อย่าง
เหมาะสม (Blakemore & Choudhury, 2006; Luria, 1996) ซึ่งความสามารถการ
บริหารจัดการขั้นสูง เป็นการตอบสนองทั้งภายในและภายนอกจิตใจ โดยจะมีการ
ผสมผสานทักษะร่วมกันกับสิ่งแวดล้อมภายนอก เช่น เวลา ข้อมูล ความซับซ้อน  
และการตีความหมาย (Fuster, 1997) โดยอาศัยการเชื่อมโยงโครงข่ายที่บริเวณสมอง
ส่วนดอร์ซอล เลทเทอรอล พรีฟรอนทรัล คอร์เทค (Dorsolateral Prefrontal Cortex: 
DLPFC) เป็นส าคัญ (Baars & Gage, 2010) 

2 2
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ในช่วงวัยรุ่น มีการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการบริหารจัดการขั้นสูงเกิดขึ้น
อย่างต่อเนื่องมาจากช่วงวัยเด็ก และมีการเปลี่ยนแปลงต่อไปจนกระทั่งเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ 
( Blakemore & Choudhury, 2006; Diamond, 2002; Luna et al., 2004)  
โดยองค์ประกอบของกระบวนการบริหารจัดการขั้นสูงในช่วงอายุ 10-11 ปี ประกอบด้วย  
3 องค์ประกอบที่ส าคัญคือ การยับยั้ง  (inhibition)  การสลับความคิด (task switching)  
และ ความจ าขณะท างาน (working memory) (Brydges et al., 2014; et al., 2012; 
Luna et al., 2004) โดยกระบวนการคิดทั้ง 3 องค์ประกอบนี้สอดคล้องกับการบริหาร
จัดการขั้นสูงในวัยผู้ใหญ่ (Miyake et al., 2000) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การท างานของ
สมองระดับสูงที่ดีและมั่นคงในช่วงวัยรุ่นจะส่งผลต่อการเป็นผู้ใหญ่ที่มีทักษะการ
แก้ปัญหา การวางแผน และการตัดสินใจที่ดี ดังนั้น การจัดรูปแบบกิจกรรมที่ เอ้ือต่อ 
การพัฒนาการบริหารจัดการขั้นสูงในช่วงวัยรุ่นจึงเป็นสิ่งที่สนับสนุนให้สมองของเด็ก 
มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 

การท ากิจกรรมในช่วงวัยรุ่น มีทั้งการเรียน (education activities) การท ากิจวัตร
ประจ าวัน (activities of daily living) และการท ากิจกรรมยามว่าง (leisure activities) ซึ่งการ
ท ากิจกรรมยามว่างในช่วงวัยรุ่นนี้จะมีความหลากหลาย ได้แก่ การท ากิจกรรมทางกาย 
(physical activities) การร้องเพลง การเล่นคอมพิวเตอร์ การดูโทรทัศน์ การอ่านหนังสือ  
หรือ กิจกรรมเกี่ยวกับสื่อสังคมออนไลน์ (social media) ซึ่งการท ากิจกรรมยามว่างเหล่านี้ 
ส่งผลต่อกระบวนการทางปัญญา (cognitive process) ของเด็ก ดังที่เห็นได้จากผลการ
รายงานตนเองของวัยรุ่นที่ใช้เวลาส่วนใหญ่ในการท ากิจกรรมทางกายส่งผลต่อ
กระบวนการความสนใจ (attentional processes) ที่ดี ส่วนการท ากิจกรรมที่เกี่ยวกับ
คอมพิวเตอร์ หรือวิดีโอเกมส์ (computer/video game play) จะมีความจ าขณะ
ท างานในระดับต่ ากว่า (Syväoja et al., 2014) รวมทั้งการท ากิจกรรมทางกายในระดบั
ปานกลางอย่างต่อเนื่องในช่วงอายุ 11 ถึง 18 ปี และ ช่วงอายุ 15 ถึง 18 ปี ยังส่งผลให้
มีคะแนนความสามารถของกระบวนการรู้คิดขั้นสูง (higher cognitive performance 
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score) ในระดับที่ดีอีกด้วย (Esteban-Cornejo et al., 2015) นอกจากนี้ ยังพบว่า 
การออกก าลังกายในความถี่แตกต่างกันมีผลต่อการพัฒนาความสามารถการบริหาร
จัดการข้ันสูงในระดับที่แตกต่างกันอีกด้วย โดยการออกก าลังกายที่มีความถี่สูง จะส่งผล
ให้มีการพัฒนาความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงได้มากกว่าการออกก าลังกายท่ีมี
ความถี่ต่ า (Caciula et al., 2016)   

อย่างไรก็ตาม การศึกษาการบริหารจัดการขั้นสูง และกิจกรรมท่ีส่งผลต่อการ
บริหารจัดการขั้นสูงของวัยรุ่นในประเทศไทยยังมีจ ากัด นอกจากนี้ จากการรายงานของ
ส านักงานสถิติแห่งชาติ รายงานการส ารวจสภาวะทางสังคมและวัฒนธรรมของวัยรุ่น
ไทย ปี 2554 พบว่า วัยรุ่นไทย อายุระหว่าง 13–24 ปี  ใช้เวลาในการพักผ่อนหย่อนใจ 
เช่น การอ่านหนังสือ เล่นกีฬา การเข้าร่วมกิจกรรมเสริมสร้างความรู้และเล่นดนตรี/
ร้องเพลง ลดลงจากปี 2551 และวัยรุ่นหันมาสนใจ การเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ 
ที่เล่นประจ าเพิ่มขึ้นมากกว่า 2 เท่าจากร้อยละ 5.8 ในปี พ.ศ. 2551 เป็นร้อยละ 12.3  
ในปี พ.ศ. 2554 และการสื่อสารทางอินเทอร์เน็ต เช่น ทวิสเตอร์ เฟซบุ๊ค เว็บบอร์ด 
เกือบร้อยละ 50 ซึ่งมีผู้ที่เล่นเป็นประจ าถึงร้อยละ 15.2 (National Statistical Office, 
2011) ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงสนใจศึกษารูปแบบกิจกรรมกับความสามารถด้านการ
ท างานของสมองระดับสูงของวัยรุ่นในประเทศไทย เพื่อเป็นข้อมูลเชิงประจักษ์ ส าหรับ
เป็นแนวทางการจัดรูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสม เพื่อพัฒนากระบวนการบริหารจัดการ
ขั้นสูงของวัยรุ่นไทยต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
1. เพื่อศึกษารูปแบบของการท ากิจกรรมเวลาว่างและความสามารถการ

บริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุ่น    
2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความถี่ในการท ากิจกรรมทางกาย

กับความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุ่น  
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3. เพื่อศึกษาอิทธิพลของการท ากิจกรรมทางกายร่วมกับการท ากิจกรรมอ่ืนๆ 
ต่อความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุ่น 

วิธีการวิจัย  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา แบบภาคตัดขวาง (cross-sectional 

descriptive research) มีวิธีการวิจัยดังนี้     
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   
ประชากร คือ วัยรุ่นอายุระหว่าง 12-17 ปี ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  

จังหวัดชลบุรี จ านวน 3,220 คน (Saensuk Municipality, 2015) 
กลุ่มตัวอย่าง คือ วัยรุ่นอายุระหว่าง 12-17 ปี ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  

จังหวัดชลบุรี  จ านวน 228 คน วิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบตามสะดวก 
(convenience selection) 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยนี้มีทั้งหมด 3 ส่วน ได้แก่  

2.1 การทดสอบความจ าขณะท างาน (working memory)  
การทดสอบความจ าขณะท างาน ทดสอบด้วยแบบทดสอบความจ าชุด

ตัวเลข (Digit Span (DS) test) ประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่ การทดสอบ Digit Span 
Forward (DF) และ การทดสอบ Digit Span Backward (DB) การทดสอบ DF หมายถึง 
การพูดทวนชุดตัวเลขตามแบบไปข้างหน้า ตามผู้ทดสอบ เช่น 1-7 ต้องพูดทวนซ้ าว่า  
1-7 เป็นต้น การทดสอบมีทั้งหมด 8 ข้อ 16 คะแนน  และการทดสอบ DB หมายถึง 
การพูดทวนชุดตัวเลขตามแบบย้อนกลับ เช่น 4-9 ต้องพูดย้อนกลับว่า 9-4 เป็นต้น  
การทดสอบมีทั้งหมด 7 ข้อ 14 คะแนน  โดยการทดสอบทั้งสองชุด ผู้ทดสอบจะพูดชุด
ตัวเลขแต่ละตัวห่างกันประมาณ 1 วินาที ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการทดสอบในห้องที่
เงียบ นั่งตรงกันข้ามกับผู้ทดสอบ และท าการทดสอบรายบุคคล (Anastopolous  
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et al., 1994; Jensen & Figueroa, 1975) แบบทดสอบ DF และ DB มีความตรงและ
ความเที่ยงที่สามารถวัดความจ าขณะท างานงานได้  โดยพบว่า ความเที่ยงของ
แบบทดสอบ DF และ DB มีค่า .84 และ .80 ตามล าดับ (Wechsler, 2003) ความ
เที่ยงของแบบทดสอบ DS มีค่ามากกว่า .80 (Wechsler, 1991) และการทดสอบ DS 
ในเด็กที่มีความต้องการพิเศษอ่ืน ๆ เช่น สมาธิสั้น บกพร่องทางเชาว์ปัญญา หรือการ
เรียนรู้ พบว่า มีค่าความเที่ยงอยู่ระหว่าง .81-.94 (Goldstein et al., 2004)  

2.2 การทดสอบการยับยั้ง/การสลับความคิด (inhibition/task switching) 
การทดสอบ Trail Making Test (TMT) ถูกน ามาใช้ทดสอบการยับยั้ง/

การสลับความคิด ประกอบด้วย Trail Making Test part A (TMT A) และ Trail 
Making Test part B (TMT B) ด้วยโปรแกรมอุปกรณ์สื่อสารแบบเคลื่อนที่  แบบ
ระบบปฏิบัติการ iOS ซึ่งพัฒนาขึ้นโดยกลุ่มผู้วิจัยของหน่วยวิจัยประสาทวิทยาศาสตร์ 
ประเทศออสเตรเลีย การทดสอบ TMT A จะให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยลากเส้นโยงตัวเลข
ตามล าดับจากน้อยไปมาก 1-25 เช่น 1-2-3 เป็นต้น และการทดสอบ TMT B จะเป็น
การลากโยงชุดตัวเลขสลับกับตัวอักษร 1-13 และ A-L เช่น 1-A-2-B-3-C เป็นต้น โดยผู้
ทดสอบชี้แจงวิธีด าเนินการทดสอบ และให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทดลองท าชุดตัวอย่างของ
การทดสอบ TMT A และ TMT B  รวมทั้งแจ้งให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการทดสอบให้เร็ว
ที่สุด ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องค้นหาตัวเลขหรือตัวอักษรตามล าดับ ถ้ามีการเรียงล าดับผิดไม่
สามารถข้ามไปตัวเลขหรือตัวอักษรตัวต่อไปได้ ผู้ทดสอบจะเตือนให้ผู้เข้าร่วมวิจัย
พยายามค้นหาอีกครั้ง เมื่อท าการทดสอบเสร็จ ท าการบันทึกข้อมูลเป็นเวลาวินาที 
(Kim, 2016; Tombaugh, 2004) โดย TMT A และ TMT B แบบระบบปฏิบัติการ iOS 
มีความสอดคล้องกับการศึกษาแบบทดสอบTMT A และ TMT B ที่ผ่านมา (Drane  
et al., 2002; Tombaugh et al., 2012) ดั งนั้ น  จากการศึ กษาความ เที่ ย งของ
แบบทดสอบ TMT A และ TMT B พบว่า มีค่า r = 0.978 และ r = 0.957 (Tombaugh, 
2004) และมีความสัมพันธ์กับการศึกษาความเที่ยงของ Drane et al. (2002) พบว่า 
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แบบทดสอบ TMT A และ TMT B มีค่า r = 0.979 and r = 0.986 รวมทั้ง Poreh  
et al. (2012) เปรียบเทียบค่าความเที่ยงของผู้ประเมินจากการทดสอบ TMT A และ 
TMT B มีค่า r = 0.933-0.994 และ r = 0.881-0.997 ตามล าดับ 

3. แบบส ารวจตนเอง (self-report) 
แบบส ารวจตนเอง เป็นการเก็บรวบรวมข้อมูลส่วนบุคคล และรูปแบบการท า

กิจกรรมเวลาว่าง ประกอบด้วย  ข้อมูลเพศ อายุ ระดับชั้นเรียน รูปแบบของกิจกรรม
เวลาว่างที่ท าในแต่ละสัปดาห์ทั้งในเวลาเรียนและนอกเวลาเรียน ประกอบด้วย 5 
รูปแบบ ได้แก่ 1) กิจกรรมทางกาย เป็นการออกก าลังกาย (exercise) และ การเล่น
กีฬา (sport) ประเภทต่าง ๆ 2) การเล่นดนตรี เป็นการเล่นเครื่องดนตรีไทยและสากล 
3) การเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ เป็นการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ทั้งแบบออนไลน์และไม่
ออนไลน์ โดยใช้เฉพาะคอมพิวเตอร์ในการเล่นเท่านั้น 4) การเต้น เป็นการเต้นประกอบ
จังหวะทั้งเพลงไทย หรือเพลงสากลในลักษณะของเชียร์ลีดเดอร์ หางเครื่องในวงดนตรี 
หรือการเต้นแอโรบิก และ 5) กิจกรรมอยู่นิ่ง (sedentary time) เป็นการท ากิจกรรมที่
ต้องนั่งหรืออยู่ที่เดิมเป็นเวลานาน เช่น การอ่านหนังสือ ดูโทรทัศน์ การใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ผ่านโทรศัพท์มือถือ แต่ละกิจกรรมจะต้องท าอย่างน้อยครั้งละ 30 นาทีต่อวัน 
ติดต่อกันเป็นเวลานาน 1 เดือน รูปแบบการบันทึกข้อมูลเป็นความถี่ของจ านวนวันที่ท า
กิจกรรมต่อสัปดาห์ แบบมาตรประมาณค่า (rating scale) จ านวน 7 ระดับ โดยรูปแบบ
ในการท ากิจกรรมเวลาว่างแบ่งกิจกรรมออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มความถี่ในการ 
ท ากิจกรรมสูง จ านวน 3-7 วันต่อสัปดาห์ และกลุ่มความถี่ในการท ากิจกรรมต่ า จ านวน
น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
คณะผู้วิจัยท าหนังสือถึงผู้อ านวยการโรงเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา จังหวัดชลบุรี 

เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเข้าเก็บรวบรวมข้อมูล โดยทีมผู้วิจัยและผู้ช่วยนักวิจัยได้
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เข้าท าการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นรายบุคคลทั้งหมดจ านวน 238 คน และท าการ
พิจารณาตัดค่าผิดปกติ (outliers) ออก โดยน าข้อมูลมาจัดเรียงล าดับ พิจารณาตัด
ข้อมูลที่มีลักษณะแตกต่างจากค่าอ่ืน ๆ มาก โดยพิจารณาค่าความแตกต่างของผลการ
ทดสอบ TMT B และ TMT A จากเวลาการตอบสนอง (reaction time) ที่มีค่าแตกต่าง
กันมากกว่า 100 วินาที หรือมีค่าติดลบออก ซึ่งจากการพิจารณาแล้วคงเหลือผู้เข้าร่วม
การวิจัยจ านวน 228 คน 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป รูปแบบการท ากิจกรรม คะแนนและเวลาของความสามารถ

การบริหารจัดการขั้นสูงโดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ด้วยโปรแกรม
ส าเร็จรูปวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างประสิทธิภาพรูปแบบการท ากิจกรรมกับ
ความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง และวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างประสิทธิภาพ
การท าหรือไม่ท ากิจกรรมทางกายกับความสามารถการบริหารจัดการข้ันสูงด้วยสถิติ
การวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ 2 ทาง (Two-way MANOVA) ที่ระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติน้อยกว่า 0.05 (p < .05) 

ผลการวิจัย 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งเป็น 3 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ส่วนที่ 2 

รูปแบบของการท ากิจกรรมเวลาว่าง และความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุน่ 
ส่วนที่ 3 ความแตกต่างของระดับความถี่ในการท ากิจกรรมทางกายกับความสามารถ
การบริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุ่น และอิทธิพลของการท ากิจกรรมทางกายร่วมกับการท า
กิจกรรมอ่ืนๆ ต่อความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุ่น ผลการวิจัยมีดังนี้  

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
ผลการวิจัยพบว่า ผู้เข้าร่วมการวิจัยส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 131 คน 

คิดเป็นร้อยละ 57.50 อายุระหว่าง 13-15 ปี จ านวน 122 คน คิดเป็นร้อยละ 53.50 
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ส่วนใหญ่เรียนอยู่ในระดับมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 109 คน คิดเป็นร้อยละ 47.80  
ดังตาราง 1 

ตาราง 1 จ านวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไป 
ข้อมูลทั่วไป จ านวน ร้อยละ(N=228) 

เพศ ชาย 97 42.50 
 หญิง 131  57.50 
อายุ ต่ ากว่า 13 ป ี 6 2.60 
 13-14  ปี 

20 
46 20.20 

 14-15 ปี 76 33.30 
 15-16 ปี 

 
93 40.80 

 16 ปีขึ้นไป 
 

7 3.00 
ระดับ
การศึกษา 

มัธยมศึกษาปีที่ 
1 1 

51 22.40 
 มัธยมศึกษาปีที่ 

2 
68 29.80 

 มัธยมศึกษาปีที่ 
3 

109 47.80 
ส่วนที่ 2 รูปแบบของการท ากิจกรรมเวลาว่าง และความสามารถการบริหาร

จัดการข้ันสูงในวัยรุ่น  
รูปแบบในการท ากิจกรรมเวลาว่างแบ่งกิจกรรมออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม

ความถี่ในการท ากิจกรรมสูง คือกลุ่มที่ท ากิจกรรมจ านวน 3-7 วันต่อสัปดาห์ และกลุ่ม
ความถี่ในการท ากิจกรรมต่ าคือ กลุ่มที่ท ากิจกรรมน้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ พบว่า 
ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความถี่สูงในการกิจกรรมอยู่นิ่งมากที่สุด จ านวน 203 คน คิดเป็น
ร้อยละ 89.00 รองลงมาคือ การเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ และการท ากิจกรรมทางกาย 
จ านวน 126 คน และ 113 คนคิดเป็นร้อยละ 55.30 และ 49.60 ตามล าดับ 

ส าหรับความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง พบว่าความสามารถด้าน
ความจ าขณะท างาน จากการทดสอบ DF มีคะแนนเฉลี่ย 11.16 คะแนน การทดสอบ 
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DB  มีคะแนนเฉลี่ย  4.74  คะแนน และ DS  มีคะแนนเฉลี่ ย 15.90 คะแนน  
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 2.47, 2.09 และ 3.76 ตามล าดับ)  และความสามารถ
ด้านการสลับความคิดจากผลการทดสอบ TMT A มีเวลาเฉลี่ย  22.03 วินาที และการ
ทดสอบ  TMT B  มีเวลาเฉลี่ย 62.40 วินาที (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 6.75  
และ 23.38 ตามล าดับ ) เมื่อวิเคราะห์แยกตามกลุ่มความถี่ในการท ากิจกรรม พบว่า 
กลุ่มที่มีความถี่ในการท ากิจกรรมสูง มีคะแนนเฉลี่ยความจ าขณะท างานจากการ
ทดสอบ DS TMT A และ TMT B แตกต่างจากกลุ่มที่มีความถี่ในการท ากิจกรรมต่ า  
ดังตาราง 2      

ตาราง 2  รูปแบบของการท ากิจกรรมเวลาว่าง และความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง  

รูปแบบ
กิจกรรม ความถี่ จ านวน 

ค่าเฉลี่ย 
DF 

(คะแนน) 
DB 

(คะแนน) 
DS 

(คะแนน) 
TMT A 
(วินาท)ี 

TMT B 
(วินาท)ี 

กิจกรรมทางกาย สูง 
ต่ า 

113 
115 

11.38  
10.95 

5.03 
4.45 

16.42 
15.40  

21.42 
22.60 

58.78 
65.96 

การเล่นดนตร ี สูง 46 11.39  4.96 16.35 22.37 19.28 
 ต่ า 182 11.10 4.69 15.79 21.94 24.20 
การเล่นเกมส์ สูง 126 11.27 4.98 16.21 21.56 60.94 
คอมพิวเตอร ์ ต่ า 102 11.03 4.50 15.53 22.61 64.21 
การเต้น สูง 40 11.52 5.28 16.80 21.61 62.92 
 ต่ า 188 11.08 4.63 15.71 22.11  62.29 
กิจกรรมอยู่นิ่ง สูง 203 11.18 4.73 15.91 21.95  61.93 
 ต่ า 25 11.04 4.84 15.88 22.62  66.22 
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รูปแบบ
กิจกรรม ความถี่ จ านวน 

ค่าเฉลี่ย 
DF 

(คะแนน) 
DB 

(คะแนน) 
DS 

(คะแนน) 
TMT A 
(วินาท)ี 

TMT B 
(วินาท)ี 

สูงสุด-ต่ าสุด 228 16.00-
3.00 

14.00-
2.00 

30.00-
7.00 

49.40-
11.20 

143.70
-23.00   

ค่าเฉลี่ย 228 11.16    4.74    15.90   22.03  62.40   
ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน 228 2.47  2.09 3.76 6.75 23.38 
หมายเหตุ:  DF = digit span forward, DB = digit span backward, DS = digit 

span total, TMT A = Trail Making Test part A, TMT B = Trail 
Making Test part B 

ส่วนที่ 3 ความแตกต่างของระดับความถี่ในการท ากิจกรรมทางกายกับ
ความสามารถการ บริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุ่น และอิทธิพลของการท ากิจกรรมทาง
กายร่วมกับการท ากิจกรรมอ่ืนๆ ต่อความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุ่น 

3.1 การตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น 
  ผลการวิเคราะห์ Box’s test พบว่าค่า   มากกว่า .05 จึงยังคง H0 คือเมตริกซ์
ความแปรปรวนร่วมไม่แตกต่างกัน (เท่ากัน) ส่วนผลการวิเคราะห์ Bartlett's Test of 
Sphericity พบว่าค่า   น้อยกว่า .05 จึงปฏิเสธ H0 คือตัวแปรตามมีความสัมพันธ์กัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  และเนื่องจากงานวิจัยนี้มีกลุ่มตัวอย่างมากกว่า 200 คน  
จึงถือว่าข้อมูลมีการกระจายปกติ  (Normality) (Hair, 2010)  จากการตรวจสอบ พบว่า
ข้อมูลชุดนี้เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุ เพราะฉะนั้น
สามารถน าข้อมูลมาวิเคราะห์ต่อได้ 
 3.2 ความแตกต่ า งของระดับความถี่ ในการท ากิจกรรมทางกายกับ
ความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุ่น 
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 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรด้วยสถิติ Wilks' Lambda ของ
รูปแบบกิจกรรม พบว่า ภาพรวมการเล่นดนตรี การเล่นคอมพิวเตอร์ การเต้น และกิจกรรมอยู่
นิ่งกับความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  ระหว่าง
การท ากิจกรรมทางกายกับความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง (sig = .173, .556, .400, .902 
ตามล าดับ)  ส่วนกิจกรรมทางกายมีความแตกต่างจากรูปแบบการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ  เล็กน้อย 
(F = 2.025, sig = .092, 2 = .35) โดยเมื่อท าการทดสอบตัวแปรเดียว ผลจากการทดสอบ DS 
พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (F= 4.224, sig = .041, 2 = .018) ส าหรับ 
TMT A พบว่าแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  (F = 1.709, sig = .192, 2 = .008)  
และ TMT B พบว่าแตกต่างกันอย่างไม่มีนยัส าคัญทางสถิติ (F = 5.476, sig = .020, 2 = .024) 
 เมื่อท าการศึกษาต่อไป โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรระหว่าง 
การท ากิจกรรมทางกายร่วมกับการเต้นกับความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง ชี้ให้เห็นว่า 
กิจกรรมทางกายมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (F = 4.758, sig = .001, 2 = 
.079) และเมื่อศึกษาปฏิสัมพันธ์ระหว่างการท ากิจกรรมทางกายกับการเต้นต่อความสามารถ 
การบริหารจัดการขั้นสูง  พบว่ากิจกรรมทางกายร่วมกับการเต้นมีอิทธิพลต่อความสามารถ 
การบริหารจัดการขั้นสูง (F= 3.072, sig = .017, 2  = .053) ดังตาราง 3 

ตาราง 3  การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร   
แหล่งความ
แปรปรวน 

Wilks' 
Lambda 

F Hypothesis 
df 

Error df Sig.  2  

กิจกรรมทางกาย 0.921 4.758 4 221 .001** 0.079 
การเต้น 0.986 0.782 4 221 0.538 0.014 
กิจกรรมทาง
กาย* การเต้น 0.947 3.072 4 221  .017* 0.053 

ค านวณโดยใช้  =.05, two-way MANOVA  *= p < .05, ** = p<.01 
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3.3 อิทธิพลของการท ากิจกรรมทางกายร่วมกับการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ต่อ
ความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุ่น 

ผลการศึกษาอิทธิพลของความถี่ในการท ากิจกรรมทางกายสูง จ านวน 3-7 วันต่อ
สัปดาห์ วันละ 30 นาที ต่อความสามารถด้านความจ าขณะท างานจากคะแนนการทดสอบ 
DB พบว่า การท ากิจกรรมทางกายมีอิทธิพลต่อคะแนนการทดสอบ DB (F = 11.346,  
Sig. = 0.001, 2 =  .064)  การท ากิจกรรมทางกายร่วมและการเต้นมี อิทธิพลต่อ
ความสามารถด้านการสลับความคิดจากเวลาในการทดสอบ TMT B (F = 10.964, Sig. = 
.001, 2 = .047) และเมื่อพิจารณาจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างการท ากิจกรรมทางกายและ
การเต้นมีอิทธิพลต่อความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงของวัยรุ่น จากการทดสอบ DB 
และการทดสอบ TMT B (F = 7.989, Sig. = .005, 2 = .034 และ F = 5.304, Sig. = .022, 

2 = .023 ตามล าดับ) ทั้งนี้การท ากิจกรรมทางกายร่วมและการเต้นสามารถส่งผลต่อ
คะแนนการทดสอบ DB และเวลาการตอบสนองในการทดสอบ TMT B ได้ร้อยละ 64 และ 
ร้อยละ 47 ตามล าดับ (R2= .064, .047 ตามล าดับ) ดังแสดงในตาราง 4 และกราฟ 1  

ตาราง 4 ผลการทดสอบตวัแปรเดียว 

  
Dependent 

Variable 
Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F Sig.  2  

Corrected 
Model 

DF 18.172a 3 6.057 0.99 0.398 0.013 
DB 63.307b 3 21.102 5.113 0.002 0.064 
TMT A 111.225c 3 37.075 0.81 0.489 0.011 
TMT B 5813.604d 3 1937.868 3.671 0.013 0.047 

กิจกรรม DF 11.147 1 11.147 1.822 0.178 0.008 
ทางกาย 

 
DB 46.823 1 46.823 11.346 .001* 0.048 
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Dependent 

Variable 
Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F Sig.  2  

 TMT A 100.48 1 100.48 2.196 0.14 0.01 
  TMT B 5787.496 1 5787.496 10.964 .001* 0.047 

การเต้น 

DF 3.776 1 3.776 0.617 0.433 0.003 
DB 5.602 1 5.602 1.357 0.245 0.006 
TMT A 1.321 1 1.321 0.029 0.865 0 
TMT B 291.733 1 291.733 0.553 0.458 0.002 

กิจกรรม
ทางกาย* 
การเต้น 

DF 2.563 1 2.563 0.419 0.518 0.002 
DB 32.97 1 32.97 7.989 .005* 0.034 
TMT A 29.363 1 29.363 0.642 0.424 0.003 
TMT B 2799.696 1 2799.696 5.304 .022** 0.023 

 
    ค านวณโดยใช้  =.05, two-way MANOVA  *= p < .05, ** = p<.01 

a. R Squared = .013 (Adjusted R Squared = .000) 
b. R Squared = .064 (Adjusted R Squared = .052) 
c. R Squared = .011 (Adjusted R Squared = -.003) 
d. R Squared = .047 (Adjusted R Squared = .034) 
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กราฟ 1 คะแนนเฉลี่ยความถูกต้องจากการทดสอบ DS และ เวลาในการตอบสนองจาก
การ ทดสอบ TMT ของการท ากิจกรรมทางกายและการเต้นระหว่างกลุ่มสูงและกลุ่มต่ า 

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
ผลการวิจัย ชี้ให้เห็นว่า การท ากิจกรรมเวลาว่าง ทั้งกิจกรรมทางกาย การเล่นดนตรี 

การเต้น การเล่นคอมพิวเตอร์ และการท ากิจกรรมอยู่นิ่งส่งผลต่อความสามารถการบริหาร
จัดการขั้นสูงของวัยรุ่นแตกต่างจากกลุ่มที่ไม่ท ากิจกรรม สอดคล้องกับการศึกษาถึงรูปแบบ
กิจกรรมต่าง ๆ เช่น การท ากิจกรรมทางกาย การเล่นดนตรี และการเล่นเกมคอมพิวเตอร์  
มีผลต่อกระบวนการทางปัญญา ทั้งด้านความจ า สมาธิ และ ความสามารถการบริหารจัดการ
ขั้นสูง (Lillard, Li, & Boguszewski, 2015; Pesce et al., 2009)        
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จากการวิ เคราะห์ความแตกต่างระหว่างการท ากิจกรรมทางกายกับ
ความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง ปรากฏว่า วัยรุ่นที่ท ากิจกรรมทางกายสูง จ านวน 
3 วันต่อสัปดาห์ขึ้นไป ครั้งละ 30 นาที ติดต่อกันนานเป็นเวลาอย่างน้อย 1 เดือน   
มีความสามารถการบริหารจัดการข้ันสูงดีกว่ากลุ่มที่ท ากิจกรรมทางกายต่ า จ านวน 1-2 
วันต่อสัปดาห์ หรือไม่ท ากิจกรรมเลย โดยกิจกรรมการเต้นมี อิทธิพลร่วมต่อ
ความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับ
การศึกษา ผลการออกก าลังกายแบบแอโรบิก และความสามารถของกระบวนการทาง
ปัญญา ในเด็กอายุ 7-11 ปี ปรากฏว่า เด็กที่ออกก าลังกายแบบแอโรบิกคร้ังละ 40 นาที 
จ านวน 5 วัน มีความสามารถของกระบวนการทางปัญญาแตกต่างจากกลุ่มท่ีไม่ออก
ก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญ และมีความแตกต่างจากเด็กที่ออกก าลังกายครั้งละ 20 นาที
เล็กน้อย (Davis et al., 2007) รวมทั้งจากการศึกษาผลของการออกก าลังกายต่อ
ความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง ปรากฏว่า การออกก าลังกาย 20 หรือ 40 นาที 
ต่อวัน นาน 13 ถึง 16 สัปดาห์ มีผลต่อการ เปลี่ยนแปลงของการท างานของสมอง
โดยเฉพาะการเพิ่มขึ้นของการท างานของสมองในส่วน  bilateral prefrontal cortex 
activity และการท างานลดลงในส่วน bilateral posterior parietal cortex ซึ่งการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อการไหลเวียนเลือด การท างาน
ของระบบประสาท และการเรียนรู้ท่ีดี (Davis et al., 2011)  สอดคล้องกับการศึกษา
ผลการท ากิจกรรมทางกายต่อความจ าในเด็กก่อนวัยรุ่น อายุ 11-12 ปี จ านวน 52 คน 
ปรากฏว่า การท ากิจกรรมทางกายเฉลี่ย 32 นาที และ 42 นาที ส่งผลต่อความจ า 
โดยเฉพาะการเรียกคืนความจ าที่ใช้ทันที ( immediate recall) และการเรียกคืน
คว ามจ า ล่ า ช้ า  ( delayed recall) (Pesce et al, 2009) แ ล ะจ ากกา รทบทวน
วรรณกรรมการท ากิจกรรมทางกายท้ังในประเทศไทยและต่างประเทศ ปรากฏว่า เด็ก
อายุตั้งแต่ 5 ปี และเยาวชนควรมีกิจกรรมทางกายความหนักระดับปานกลางและ
ระดับสูง อย่างน้อย 3 วันในสัปดาห์ (Wattanapisit, 2016) 
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การท ากิจกรรมทางกายและการเต้นยังมีอิทธิพลต่อความสามารถการบริหาร
จัดการขั้นสูง โดยเฉพาะผลของการทดสอบ DB และการทดสอบ TMT B  ทั้งนี้
เนื่องจากการท ากิจกรรมทางกายอย่างจริงจัง ทั้งการเล่นกีฬา การออกก าลังกายแบบ
แอโรบิค (Aerobic exercise) นั้น สามารถส่งผลให้เกิดการพัฒนาความสามารถการ
ท างานของสมองระดับสูง และรักษาระดับการท างานของสมองส่วนการท างานของ
สมองระดับสู ง ไว้ ได้  (Best, 2010; Daly, McMinn, &  Allan, 2014)   ซึ่ งการท า
กิจกรรมทางกายนั้นมีความเกี่ยวข้องกับความสามารถในหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการ
ตัดสินใจ หรือการตอบสนองที่มีลักษณะยืดหยุ่น (Center on the developing child, 
2015)  เช่น นักฟุตบอลที่ประสบความส าเร็จมักจะต้องมีความสามารถในการประเมิน
สถานการณ์และมีการเปรียบเทียบกับประสบการณ์เดิม  มีการสร้างวิธีการใหม่ ๆ อีก
ทั้งยังต้องมีการตัดสินใจที่รวดเร็ว ซึ่งความสามารถในด้านต่าง ๆ นี้ ล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งที่
แสดงถึงความสามารถ การบริหารจัดการขั้นสูงไม่ว่าจะเป็นการวางแผน การคงความสนใจ 
และการปรับเปลี่ยนความสนใจ (divided attention) เป็นต้น (Vestberg et al., 2012) 

นอกจากนี้ การทดสอบ DS และ TMT ในส่วนของการทดสอบ DB และ TMT 
Part B สามารถสะท้อนถึงความสามารถการบริหารจัดการข้ันสูงได้ดีมาก  โดยการ
ทดสอบ DB เป็นการทดสอบที่สามารถน ามาใช้ในการวัดความสามารถการบริหาร
จัดการขั้นสูงได้ดีกว่าการทดสอบ DF โดยเฉพาะในด้านความจ าขณะท างาน ซึ่งการ
ทดสอบ DB จะมีความซับซ้อนและมีเงื่อนไขที่ต้องอาศัยความสามารถการท างานของ
สมองระดับสูง ในขณะที่ DF ค่อนข้างง่ายและอาศัยทักษะกระบวนการทางปัญญา
พ้ืนฐาน (basic cognition skill) เท่านั้น  ดังนั้น จากการศึกษาโดยการวิเคราะห์
องค์ประกอบ พบว่า การทดสอบ DB มีความตรงต่อความสามารถการบริหารจัดการขั้น
สูงมากกว่าการทดสอบ DF อีกด้วย (Elaine et al., 2011)   

ในส่วนของการทดสอบโดยใช้ TMT B พบว่าสามารถสะท้อนความสามารถ
การบริหารจัดการขั้นสูง ได้ดี  โดยที่การทดสอบ TMT B อธิบายความสามารถการ
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ท างานของสมองระดับสูงได้ดีกว่าการทดสอบ TMT A ที่ต้องใช้ความสามารถเพียง
บางอย่าง เช่น visual scan และ motor speed (Tamez et al., 2011) อีกท้ัง TMT 
B ยังอาศัยการท างานของสมองในส่วน dorsolateral prefrontal cortex  ที่มีความ
เกี่ยวข้องกับการเก็บรักษา การจัดการ และการใช้ประโยชน์จากข้อมูลเพื่อน าไปสู่การ
ตอบสนอง  ซึ่งการท างานของสมองในการทดสอบ TMT B นี้ยังมีความแตกต่างจากการ
ท างานของสมองในการทดสอบ TMT A อีกด้วย (Pochon et al., 2001;  Lee et al., 
2014) จึงแสดงให้เห็นว่า วัยรุ่นที่ท ากิจกรรมทางกายและการเต้นส่งผลต่อความสามารถ
การบริหารจัดการขั้นสูง โดยเฉพาะคะแนนจาก DB และ TMT B  ซ่ึงสะท้อนความสามารถ
ของความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงได้  

การพัฒนาความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงในวัยรุ่นสามารถท าได้ 
หลายวิธี โดยหนึ่งในวิธีที่มีประสิทธิภาพ คือ การส่งเสริมให้วัยรุ่นท ากิจกรรมทางกาย
อย่างสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 30 นาที ซึ่งกิจกรรมที่ควรส่งเสริมให้
วัยรุ่นปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ ได้แก่ กิจกรรมทางกาย เช่น การเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ  
การออกก าลังกาย และหากท ากิจกรรมการเต้น เช่น เต้นประกอบจังหวะเพลงใน
ลักษณะของเชียร์ลีดเดอร์ หางเครื่องในวงดนตรี หรือการเต้นแอโรบิกร่วมด้วยจะส่งผล
ต่อความจ าขณะท างานสูง และการสลับความคิดได้มากยิ่งขึ้น ดังนั้น การส่งเสริมให้
วัยรุ่นท ากิจกรรมทางกาย ทั้งการออกก าลังกาย  การเล่นกีฬาในชั้นเรียนหรือนอกเวลา 
ร่วมกับการเต้นจะส่งผลต่อความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูง ซึ่งจะท าให้เด็กมี
ความจ าที่ดี ยืดหยุ่น แก้ปัญหา และวางแผนการท างานได้ดีตามมา 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
1. ควรมีการศึกษาเก่ียวกับการกิจกรรมทางกาย และการเต้นไปใช้เพื่อพัฒนา

ความสามารถการบริหารจัดการขั้นสูงที่มีผลต่อกระบวนการทางปัญญาอ่ืน ๆ โดยเฉพาะ
การตัดสินใจ ความจ าที่ดีในวัยผู้ใหญ่ต่อไป 
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2. ในการวิจัยครั้งต่อไปควรเพิ่มตัวแปรอิสระด้านการท ากิจกรรมในช่วงวัยรุ่น
ที่มีความหลากหลายมากยิ่งขึ้น เช่น การเรียน การท ากิจวัตรประจ าวัน ตลอดทั้งการท า
กิจกรรมเวลาว่างอ่ืน ๆ นอกจากรูปแบบกิจกรรมในการวิจัยครั้งนี้ ตลอดทั้งควรมีการ
วิจัยในช่วงอายุอื่น ๆ ด้วย 

3. ผู้ปกครองควรส่งเสริมและสนับสนุนให้วัยรุ่นท ากิจกรรมทางกายสม่ าเสมอ
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที โดยเฉพาะการท ากิจกรรมทางกายร่วมกับ
การเต้น เช่น การเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ การออกก าลังกาย การเต้นประกอบจังหวะเพลง
ในลักษณะของเชียร์ลีดเดอร์ หางเครื่องในวงดนตรี หรือการเต้นแอโรบิก เพื่อช่วยเพิ่ม
ความจ าขณะท างานและการยั้บยั้งหรือการสลับความคิดของวัยรุ่น 

4. สถาบัน หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น สถานศึกษา สถานพินิจเด็กและ
วัยรุ่น น าไปใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมและพัฒนาวัยรุ่นให้มีศักยภาพด้านการจัดการ
ขั้นสูง การสลับความคิด  หรือความจ าขณะท างานต่อไป  
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