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คู่มือการทดสอบความสามารถทางสมอง



คำานำา

 การพัฒนาความสามารถทางสมองเป็นสิ่งหน่ึงท่ีจะช่วยให้
มนุษย์มีความสามารถในการด�าเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ส่งผล
ให้ประเทศมีทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพและหากมีการวัดหรือประเมิน
ค่าความสามารถทางสมองในบางด้านได้อย่างชัดเจน จะเป็นแนวทาง
ให้สามารถก�าหนดรูปแบบหรือโปรแกรมการออกก�าลังกายเพ่ือพัฒนา
ประสิทธิภาพในการท�างานของสมองให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 
 ส�านกัวิทยาศาสตร์การกฬีา กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเทีย่ว
และกีฬา ได้มีการพัฒนาชุดทดสอบความสามารถทางสมองด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์  ซึ่งเป็นการประเมินการท�างานทางการรู้คิดของ
สมอง(Cognitive function)  และเผยแพร่เพ่ือให้หน่วยงาน สถานศกึษา 
สโมสรกีฬาและประชาชนท่ีสนใจได้น�าไปใช้ประเมินบุคลากรในสังกัด 
และเพือ่ให้ชดุทดสอบความสามารถทางสมอง ฯ สามารถเข้าถงึผูใ้ช้งาน
ได้มากขึน้  จงึได้จดัท�าคลปิวดีโีอและคูม่อืการทดสอบความสามารถทาง
สมองขึน้ เพือ่จะได้อธบิายการใช้งานแบบทดสอบ ฯ ได้อย่างชดัเจนและ
เป็นระบบมากยิ่งขึ้น

ดร. นิวัตน์  ลิ้มสุขนิรันดร์
อธิบดีกรมพลศึกษา
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ปัจจบุนันี ้นอกจากการมีสุขภาพร่างกายและจติใจท่ีดแีล้ว การมสีขุภาพ
สมองที่ดี น่าจะเป็นอีกหนึ่งลักษณะส�าคัญที่มีอิทธิพลต่อการเรียนรู้และ
การด�าเนนิชวีติของมนษุย์ตลอดช่วงชวีติ  การท�างานทางการรูค้ดิของสมอง
(Cognitive function) เป็นกระบวนการท�างานของสมองในการท�าหน้าทีร่ะบ ุ
(Identifying) คดัเลอืก (Selecting) ตคีวามหมาย (Interpreting) เก็บรกัษา 
(Storing) และใช้ข้อมูล (Using information) มีองค์ประกอบหลัก ๆ 
ประกอบด้วย การรบัรู ้(Perception) การใส่ใจจดจ่อ (Attention) ความจ�า 
(Memory) ความสามารถในการจดัการความคดิและพฤตกิรรมหรอืการท�าหน้าที่
บริหารจัดการของสมองข้ันสูง (Executive function : EF) ความสามารถ
ในการประมวลผล (Information processing) ความสามารถในเชิงมิติ
สมัพนัธ์ (Spatial ability) และความสามารถทางสตปัิญญา (Intelligence) ฯลฯ 
(Tomporowski et al., 2008) ซึง่องค์ประกอบเหล่านีล้้วนแล้วแต่มอีทิธิพล
ต่อการด�ารงชีวิตและความสามารถในด้านต่าง ๆ ของมนุษย์เป็นอย่างมาก 
เช่น การประกอบอาชีพ ผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการ ความสัมพันธ์ทางสังคม 
ความสามารถในการคิดและตัดสินใจ ความสามารถทางการกีฬา ฯลฯ

อย่างไรก็ตาม การท�างานทางการรู้คิดของสมอง มีการเปลี่ยนแปลง
ตลอดช่วงอาย ุโดยมพีฒันาการอย่างต่อเนือ่งตัง้แต่วัยเดก็สูวั่ยผูใ้หญ่ตอนต้น 
และค่อย ๆ เสื่อมลงเม่ือเข้าสู่วัยผู้ใหญ่และวัยผู้สูงอายุ ดังนั้นการประเมิน
การท�างานรู ้คิดของสมอง จึงมีประโยชน์และมีความส�าคัญที่จะท�าให้
สามารถก�าหนดแนวทางหรอืจดัโปรแกรมการออกก�าลงักายเพือ่พัฒนาและ
รักษาสมรรถนะในการท�างานรู้คิดของสมองให้มีประสิทธิภาพยาวนานที่สุด

การทำางานทางการรู้คิดของสมอง
…  ความสำาคัญ

Tomporowski, P. D., Davis, C. L., Miller, P. H., & Naglieri, J. A. (2008). Exercise and children’s 
intelligence, cognition, and academic achievement. Educational psychology review, 20(2), 111-131.
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สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ได้ ดังน้ี

1 สถานศึกษา – ครูและอาจารย์ในโรงเรียนสามารถน�ำไปใช้ใน 
การประเมินความสามารถทางสมองในแต่ละภาคเรียนหรือ
ประเมนิผลจากการเรียนวชิาพลศึกษาหรือวิชาอืน่ๆ โดยประเมนิก่อน
และหลังการจัดกิจกรรม (Pretest-Posttest)

2 บุคคลทั่วไป – ผูป้กครองสามารถน�ำไปใช้ในการประเมินบตุรหลาน 
เพ่ือให้ทราบถึงระดับความสามารถทางสมองในแต่ละช่วงวัย  
โดยบันทึกข้อมลูเพ่ือเปรยีบเทียบในแต่ละช่วงอาย ุเช่น เปรยีบเทยีบ
ผลการทดสอบในช่วงอายุ 12 ปี กับ 13 ปี เป็นต้น

3 หน่วยงานหรือสโมสรกีฬา – นักวิทยาศาสตร์การกีฬาหรือ 
ผู้ฝึกสอน สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับชนิดกีฬา หรือ
ประเมนิในช่วงก่อนการฝึก (Pre-test) ระหว่างการฝึก (Mid-test) 
และหลังการฝึก (Post-test) 

4 นักวิชาการ – สามารถน�ำไปใช้ในการศึกษาวจิยัเกีย่วกบัการท�ำงาน
ทางการรู้คิดของสมองในส่วนที่เกี่ยวข้องได้

หมายเหตุ การทดสอบนี้ไม่เหมาะสมส�ำหรับน�ำไปใช้ในการตรวจสอบ
ความผิดปกติหรือความบกพร่องทางสติปัญญาหรือสมอง ซึ่งจะต้อง
ด�ำเนินการโดย แพทย์ จิตแพทย์หรือนักจิตวิทยาเท่านั้น

แนวทางการประยุกต์ใช้ชุดทดสอบ
ความสามารถทางสมองด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
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1 ตรวจสอบการท�ำงานของเครือ่งคอมพวิเตอร์ส�ำหรบัรองรบัการใช้งาน 
โดยต้องมีระบบปฏิบัติการอย่างน้อยดังนี้

◊	 ระบบปฏิบัติการวินโดวส์ต้ังแต่เวอร์ชัน 10 (Windows 10) ข้ึนไป
◊	 หน่วยประมวลผลกลางของคอมพิวเตอร์ (CPU) ไม่น้อยกว่า 

Intel Pentium ขนาดไม่ต่ำ�กว่า 1.8 Ghz, Dual – Core
◊	 มีหน่วยความจำ�อย่างน้อย 4 GB
◊	 จอภาพแสดงผล มีความละเอียดอย่างน้อย 1280x768 พิกเซล 

(ขอแนะนำ� 1920x1080 พิกเซลหรือขนาด Full HD)

2 ดาวน์โหลดโปรแกรมได้ทีเ่วบ็ไซต์กรมพลศกึษา (www.dpe.go.th) 
เลือกเมนู งานบริการ แล้ว
เลือก Web Application

การติดตั้งโปรแกรม

สามารถค้นหาโปรแกรมเพื่อ

ดาวน์โหลดได้จาก Google โดย

ใส่ค�ำค้นหาว่า “ระบบทดสอบ 

สมรรถภาพทางสมอง”

Note
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3 ดับเบ้ิลคลิกไฟล์ที่ดาวน์โหลดไว้ เลือก “Extract To” โดยเลือก
ต�ำแหน่งการวางไฟล์ไว้ที่ Desktop

การเข้าสู่โปรแกรม

คลิกขวาท่ีตัวโปรแกรม Computerized Cognitive Test Battery 
เลือก “Run as administrator” เพ่ือป้องกันการหยุดท�ำงานของ
โปรแกรมระหว่างทดสอบ

นอกจากวางโปรแกรมไว้ที่ Desktop แล้ว สามารถคัดลอกโปรแกรม

ไปใส่ไว้ในแฟลชไดร์ฟ แล้วใช้ทดสอบได้ตามปกติ

Note
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หน้าจอโปรแกรม

1 กรอกข้อมูลพื้นฐานของผู้ทดสอบ

การใช้งานชุดทดสอบ
ความสามารถทางสมอง
ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์

อย่างน้อยจะต้องกรอก

ข้อมูลในช่องที่มี

เคร่ืองหมาย * ให้ครบ

Note
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2 เลือกแบบทดสอบที่ต้องการ 
คลิกเมนู “เลือกแบบทดสอบ” แล้วเลือกแบบทดสอบที่ต้องการ 

เมื่อคลิกเลือกแล้วจะมีเครื่องหมายถูกปรากฏขึ้นหน้าแบบทดสอบ 
ที่เลือก จากนั้นเริ่มท�ำการทดสอบโดยคลิกท่ี “เริ่มการทดสอบ”

1

2 3

คลิกเมนู “เลอืกแบบทดสอบ”

คลิกเลือกแบบทดสอบท่ีต้องการ 
(สามารถเลือกเพียงบางแบบ หรือ
เลือกทุกแบบก็ได้)

คลิก “เริ่มการทดสอบ”
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การรายงานผลการทดสอบ

สามารถเลือกเมนู “พิมพ์ผลการทดสอบ” ได้ก็ต่อเมื่อท�ำการทดสอบแล้ว

เท่าน้ัน

Note

1 คลิกเมนู “รายงาน”

2

3

คลิกเลือก “พิมพ์ผลการทดสอบ”

ผลการทดสอบจะถูกแสดงข้ึนมาในรูปแบบไฟล์ Excel 
(ดังตัวอย่างหน้า 11)

รายงานผลการทดสอบ 
จะถูกบันทึกอยู่ในโฟลเดอร ์
“CognitiveTestBattery_Report” 
โดยจะบันทึกชื่อไฟล์เป็นช่ือของ
ผูเ้ข้ารบัการทดสอบ ตามด้วย
ตวัเลขทีโ่ปรแกรมสุ่มขึ้นมา
อัตโนมัติ
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ตัวอย่างรูปแบบรายงานผลการทดสอบความสามารถทางสมอง
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1 เมื่อเครื่องหมาย  ปรากฏ  ให้เตรียมพร้อมทดสอบ

แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย 
(Simple reaction time test : SRT)

แบบทดสอบที่ 1

วิธีการทดสอบ

ส�ำหรับประเมินความสามารถทางสมองด้านความเร็ว
ในการประมวลผล

2 เมื่อวัตถุเป้าหมายรูปวงกลมสีแดง  ปรากฏขึ้น ให้กด  
บนคีย์บอร์ดให้เร็วที่สุด
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ผลการทดสอบ

ความสามารถในการตอบสนองอย่างถูกต้อง
หรืออัตราความแม่นย�า 
(Accuracy of responses)

ความเร็วในการตอบสนอง 
(Average reaction times of correct 
responses)

มิลลิวินาที
(msec)

(ค่าน้อยดี)

(ค่ามากดี)
%

(Percentage)

วัตถุเป้าหมายรูปวงกลมสีแดง

จะปรากฏข้ึนรวมทั้งหมด 20 คร้ัง

Note
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1 เมื่อเครื่องหมาย  ปรากฏ  ให้เตรียมพร้อมทดสอบ

แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก
(Choice reaction time test : CRT)

แบบทดสอบที่ 2

วิธีการทดสอบ

ส�ำหรับประเมินความสามารถทางสมองด้านความเร็ว
ในการประมวลผล

2 เมื่อวงกลมสีใดสีหนึ่งปรากฏ ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องปฏิบัติดังนี้

วัตถุเป้าหมายซึ่งเป็นวงกลมทั้ง 3 สี จะปรากฏข้ึนมาแบบสุ่ม 

รวมทั้งหมด 60 คร้ัง

Note

วงกลมสีแดง [ ] ปรากฏ ให้กดปุ่ม 
วงกลมสีน�้ำเงิน [ ] ปรากฏ ให้กดปุ่ม 
วงกลมสีเหลือง [ ] ปรากฏ ไม่ต้องกดปุ่มใดๆ

โดยจะต้องตอบสนองให้ถูกต้องและเร็วที่สุดเท่าที่จะท�ำได้
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ผลการทดสอบ

ความสามารถในการตอบสนองอย่างถูกต้อง
หรืออัตราความแม่นย�า 
(Accuracy of responses)

ความเร็วในการตอบสนอง 
(Average reaction times of correct 
responses)

มิลลิวินาที
(msec)

(ค่าน้อยดี)

(ค่ามากดี)
%

(Percentage)

สีแดง

สีนํ้าเง�น

ไม่ต้องกดปุ่มใดๆสีเหลือง
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แบบทดสอบเทรลเมคคิ่ง
(Trail making test : TMT)

แบบทดสอบที่ 3

วิธีการทดสอบ

เป็นการประเมนิความสามารถของสมองหลายลกัษณะ ได้แก่ 
◊	 ความสามารถของสมองส่วนหน้าในการบริหารจัดการ 

(Executive functions)
◊	 ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility)
◊	 ความเร็วในการประมวลผล (Speed of processing)

การทดสอบ Trail making test แบบ A

หากคลิกถูกตามล�ำดับ วงกลมตัวเลข

ที่คลิกเลือกจะเปลี่ยนเป็นสีแดงและ 

จะมีเส้นเช่ือมโยงไปยังตัวเลขนั้น  

แต่หากคลิกผิด จะไม่มีอะไรเกิดข้ึน

ใช้เมาส์คลิกตัวเลขตามล�ำดับ 1 ถึง 25 
ให้ถูกต้องและเร็วที่สุด

Note

1

2

6
5

3

4

เมื่อทดสอบแบบ A เรียบร้อยแล้ว ให้กด Enter 
เพื่อเข้าสู่การทดสอบแบบ B
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วิธีการทดสอบ

การทดสอบ Trail making test แบบ B

ข้อควรระวัง

หากคลิกถูกตามล�ำดับ วงกลมตัวเลข

หรือตัวอักษรที่คลิกเลือกจะเปลี่ยน

เป็นสีแดงและจะมีเส้นเช่ือมโยงไปยัง

ตัวเลขหรือตัวอักษรน้ัน แต่หากคลิกผิด 

จะไม่มีอะไรเกิดข้ึน

Note

1

1 2 3 13.......A B C

A

2
B

C

3
ใช้เมาส์คลิกตัวเลขสลับกับตัวอักษร
ภาษาอังกฤษตามล�ำดับ ให้ถูกต้อง
และเร็วที่สุด

โดยจะมีตัวเลขตั้งแต่ 1 – 13 และตัวอักษร A – L เช่น

ในกรณีท่ีคลิกไปแล้ว แต่โปรแกรมไม่แสดงสัญลักษณ์ว่าตัวเลข
หรือตัวอักษรนั้นถูกคลิกเลือก แสดงว่าผู้รับการทดสอบเลือก 
ค�ำตอบผดิ ดงันัน้ไม่ควรคลกิซ�ำ้เช่นเดมิหลายครัง้ เพราะโปรแกรม
จะนับเป็นจ�ำนวนคร้ังที่คลิกผิดพลาด
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ผลการทดสอบ

เวลาที่ใช้ในการทดสอบ
(Completion time)

เวลาที่ใช้ในการทดสอบ
(Completion time)

ความแตกต่างของเวลาที่ใช้ 
(B - A)

อัตราส่วนของเวลาที่ใช้ 
(B / A)

จำ�นวนครั้งที่ผิดพลาด
(Number of Errors) 

จำ�นวนครั้งที่ผิดพลาด
(Number of Errors) 

A

B

B - A
difference

B / A 
Ratio

วินาที
(Seconds)

วินาที
(Seconds)

วินาที
(Seconds)

อัตราส่วน
(Ratio)

ครั้ง

ครั้ง

(ค่าน้อยดี)

(ค่าน้อยดี)

(ค่าน้อยดี)

(ค่าน้อยดี)

(ค่าน้อยดี)

(ค่าน้อยดี)

ควรออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ ทั้ งการออกก�ำลังกายแบบ 
ใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) และการออกก�ำลังกาย 
ด้วยแรงต้าน (Resistance Exercise) นอกจากน้ียังต้อง 
นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอด้วย

การพัฒนาการทำ�งานรู้คิดของสมองให้ดีขึ้น ทำ�อย่างไร?
TIPS



19

แบบทดสอบแฟลงเคอร์ 
(Flanker test : FKT)

แบบทดสอบที่ 4

เป็นการประเมนิความสามารถของสมองส่วนหน้าในการ
บรหิารจดัการ (Executive functions)
◊	 การควบคุมยับยั้ง (Inhibition)
◊	 การเลือกจดจ่อใส่ใจ (Selective attention)

วิธีการทดสอบ

1 เมื่อเครื่องหมาย  ปรากฏ  ให้เตรียมพร้อมทดสอบ

2 จากนั้นจะมีชุดลูกศรปรากฏข้ึนกลางจอภาพ สังเกตทิศทางของ
ลูกศรที่อยู่ตรงกลาง และปฏิบัติดังนี้
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 ถ้าลูกศรที่อยู่ตรงกลางชี้ไปทางซ้าย ให้กดปุ่ม 

 ถ้าลูกศรที่อยู่ตรงกลางชี้ไปทางขวา ให้กดปุ่ม 

โดยจะต้องตอบสนองให้ถูกต้องและเร็วที่สุดเท่าที่จะท�าได้
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ชุดลูกศรจะปรากฏแบบสุ่มรวมทั้งหมด 40 คร้ัง โดยจะ

ปรากฏรูปแบบละ 20 คร้ัง

Note

ผลการทดสอบ

ความเร็วในการตอบสนอง
(Average reaction times of 
correct responses) 

ความเร็วในการตอบสนอง
(Average reaction times of 
correct responses) 

ความสามารถในการตอบสนอง 
อย่างถูกต้อง หรืออัตราความแม่นยำ�
(Accuracy of responses) 

ความสามารถในการตอบสนอง 
อย่างถูกต้อง หรืออัตราความแม่นยำ�
(Accuracy of responses) 

Congruent
<<<<<
>>>>>

Incongruent
<<><<
>><>>

มิลลิวินาที
(msec)

มิลลิวินาที
(msec)

%
(Percentage)

%
(Percentage)

(ค่าน้อยดี)

(ค่าน้อยดี)

(ค่ามากดีี)

(ค่ามากดีี)

ผลการทดสอบคือ ความเร็วในการตอบสนอง และความสามารถ
ในการตอบสนองอย่างถูกต้องหรืออัตราความแม่นย�ำ ซึ่งจะแสดงใน  
2 รูปแบบคือ รูปแบบที่สอดคล้องกัน (Congruent) และรูปแบบที่ 
ไม่สอดคล้องกัน (Incongruent)
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แบบทดสอบความสามารถ
ในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ำ�กัน  
(Design fluency test : DFT)

แบบทดสอบที่ 5

เป็นการประเมนิความสามารถของสมองส่วนหน้าในการ
บรหิารจัดการ (Executive functions)
◊	 ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility)
◊	 การควบคุมยับยั้ง (Inhibition)

ประกอบด้วย 3 แบบทดสอบย่อย ดังน้ี

1 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีด�ำ (Filled dots)

2 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีขาว (Empty dots)

3 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีด�ำและสีขาวสลับกัน 
(Switching dots)
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วิธีการทดสอบ

1 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีดำ� (Filled dots)

ใช้เมาส์คลิกจุดสีด�ำ จ�ำนวน 5 ครั้ง โดยจะเริ่มที่จุดใดก็ได้ จะเกิด
รูปภาพ 1 ภาพที่ประกอบด้วยเส้นตรง 4 เส้น สร้างรูปภาพให้ถูกต้อง
และไม่ซ�้ำกัน ให้ได้จ�ำนวนภาพมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที

ภาพจะไม่ได้คะแนนในกรณีดังต่อไปนี้

1. มีเส้นเชื่อมต่อระหว่างจุด น้อยกว่าหรือมากกว่า 4 เส้น

เส�นที ่1
เส�นที ่2

เส�นที ่3
เส�นที ่4

คลิก

คลิก

คลิก

คลิก

คลิก

2. ภาพที่สร้างขึ้นซ�้ำกัน

ตัวอย่าง
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วิธีการทดสอบ

2 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีขาว (Empty dots)

ใช้เมาส์คลิกเฉพาะจุดสีขาว จ�ำนวน 5 คร้ัง โดยจะเร่ิมที่จุดใดก็ได้ 
จะเกิดรูปภาพ 1 ภาพท่ีประกอบด้วยเส้นตรง 4 เส้น สร้างรูปภาพให้
ถูกต้องและไม่ซ�้ำกัน ให้ได้จ�ำนวนภาพมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที

ภาพจะไม่ได้คะแนนในกรณีดังต่อไปนี้

1. มีเส้นเชื่อมต่อระหว่างจุด น้อยกว่าหรือมากกว่า 4 เส้น

เส�นที ่1 เส�นที ่2

เส�นที ่3
เส�นที ่4

คลิก
คลิก

คลิก

คลิก

คลิก

2. ภาพที่สร้างขึ้นซ�้ำกัน

ตัวอย่าง
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วิธีการทดสอบ

3 แบบทดสอบลากเส้นผ่านจุดสีดำ�และสีขาวสลับกัน 
(Switching dots)

ใช้เมาส์คลิกจุดสีด�ำและสีขาวสลับกัน จ�ำนวน 5 ครั้ง โดยจะเริ่ม
ที่จุดสีใดก่อนก็ได้ จะเกิดรูปภาพ 1 ภาพที่ประกอบด้วยเส้นตรง 4 เส้น 
สร้างรูปภาพให้ถูกต้องและไม่ซ�้ำกัน ให้ได้จ�ำนวนภาพมากที่สุดภายใน
เวลา 1 นาที

ภาพจะไม่ได้คะแนนในกรณีดังต่อไปนี้

1. มีเส้นเชื่อมต่อระหว่างจุด 
น้อยกว่าหรือมากกว่า 4 เส้น

เส�นที ่1

เส�นที ่2

เส�นที ่3เส�นที ่4

คลิก

คลิก

คลิกคลิก

คลิก

2. ภาพที่สร้างขึ้นซ�้ำกัน

ตัวอย่าง

3. ภาพที่ไม่ได้คลิกสีสลับกัน



ผลการทดสอบที่ได้ คือ จ�ำนวนรูปที่วาดได้อย่างถูกต้องของแต่ละ
แบบทดสอบ และจ�ำนวนรูปที่วาดได้ถูกต้องของทั้ง 3 แบบทดสอบย่อย
รวมกัน
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ผลการทดสอบ

จำ�นวนภาพที่ถูกต้อง
(Number of correct 
unique designs)

จำ�นวนภาพที่ถูกต้อง
(Number of correct 
unique designs)

จำ�นวนภาพที่ถูกต้อง
(Number of correct 
unique designs)

จำ�นวนภาพที่ถูกต้องทั้งหมด
(Total number of correct 
unique designs)

Filled dots

Switching 
dots

Empty dots

Total score

คะแนน
(Scores)

คะแนน
(Scores)

คะแนน
(Scores)

คะแนน
(Scores)

(ค่ามากดี)

(ค่ามากดี)

(ค่ามากดี)

(ค่ามากดี)

รับประทานอาหารที่ช่วยเพ่ิมความจ�ำ เช่น 
อาหารที่มโีอเมกา-3 ธาตุเหล็ก ฯลฯ 

การพัฒนาการทำ�งานรู้คิดของสมองให้ดีขึ้น ทำ�อย่างไร?
TIPS
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แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ 
(Mental rotation test : MRT)

แบบทดสอบที่ 6

เป็นการประเมินความสามารถทางสมองในการมองภาพ 
ทีเ่ปลีย่นทศิทางโดยขนาดและรปูร่างไม่ได้เปลีย่นแปลงตามไปด้วย

วิธีการทดสอบ

1 แบบทดสอบ 1 ข้อ ประกอบด้วยภาพค�ำถาม 1 ภาพ และตวัเลอืก
ภาพค�ำตอบ 4 ภาพ

ภาพค�ำถาม ภาพค�ำตอบ
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2 ใช้เมาส์คลิกเลือกภาพค�ำตอบ 2 ภาพ ซึ่งเป็นภาพเดียวกันกับ
ภาพค�ำถาม แต่มีการหมุนให้อยู่ในทิศทางที่แตกต่างกัน

แบบทดสอบมีทั้งหมด 24 ข้อ 
แบ่งการทดสอบเป็น 2 ช่วง ช่วงละ 3 นาที 
แต่ละช่วงมีแบบทดสอบ 12 ข้อ 
และพักระหว่างการทดสอบทั้ง 2 ช่วงเป็นเวลา 2 นาที

กรณีต้องการเปล่ียนค�ำตอบใหม่

ผู้เข้ารับการทดสอบสามารถเปลีย่นค�ำตอบได้เฉพาะการคลกิเลอืก

ค�ำตอบที่ 1 โดยเมื่อมีการคลิกเลือกค�ำตอบ จะปรากฏกรอบสีแดง

ล้อมรอบภาพทีเ่ลอืก หากต้องการเปลีย่นค�ำตอบที ่1 ให้คลกิทีค่�ำตอบ

เดิมอีกคร้ัง กรอบสีเแดงจะหายไป แล้วจึงคลิกเลือกภาพค�ำตอบใหม่ 

อย่างไรก็ตาม จะไม่สามารถเปลีย่นภาพค�ำตอบที ่2 ได้ เน่ืองจาก

เมื่อคลิกเลือกภาพค�ำตอบที่ 2 แล้ว โปรแกรมจะเข้าสู่ค�ำถามข้อถัดไป

ทันที

Note
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เงื่อนไขการคิดคะแนน

ในการตอบค�ำถามแต่ละข้อ จะต้องเลอืกภาพให้ถกูต้องทัง้ 2 ภาพ  

จงึจะนับเป็น 1 คะแนน หากเลอืกถกูต้องเพยีงภาพเดยีวจะไม่ได้คะแนน

Note

ผลการทดสอบ

คะแนนที่ได้ทั้งหมด
(Correct answer)

Total score
คะแนน

(Scores)
(ค่ามากดี)

ผลการทดสอบจะแสดงเป็นคะแนนทีต่อบถูกท้ังหมดซึง่มคีะแนนเต็ม 
24 คะแนนตามจ�ำนวนข้อ

• ฝึกสมาธิ (Meditation) และฝึกสติ (Mindfulness)
• ควบคุมความเครียดและความวิตกกังวลให้อยู่ ในระดับ 
ที่เหมาะสม
• ฝึกทักษะหรือกระตุ้นให้สมองท�ำงานโดยผ่านเกมต่าง ๆ  
เช่น การจ�ำตัวเลข การฝึกควบคุมการใส่ ใจจดจ่อ เกมหมากล้อม 
เกมหอคอยแห่งฮานอย ฯลฯ

การพัฒนาการทำ�งานรู้คิดของสมองให้ดีขึ้น ทำ�อย่างไร?
TIPS
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แบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ 
(Spatial visualization test : SVT)

แบบทดสอบที่ 7

เป ็นการทดสอบความสามารถทางสมองในการรับรู  ้
ความสัมพันธ์ของรูปทรงเรขาคณิตและการมองเห็นเมื่อ 
มกีารเปลี่ยนแปลงต�ำแหน่งหรือเปล่ียนไป

วิธีการทดสอบ

ถูกหมุนเป็น

ดังนั้น

A B C D E

จะถูกหมุนเป็นแบบใด?

1

2
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1 พิจารณาภาพตัวอย่างวัตถุสามมิติด้านบนซ้ายมือ ว่าถูกหมุน
อย่างไรจึงกลายเป็นภาพด้านขวามือ

2 สังเกตภาพค�ำถาม แล้วใช้เมาส์คลิกเลือกภาพค�ำตอบ 1 ภาพ 
ที่เป็นการถูกหมุนในทิศทางเดียวกับภาพตัวอย่างด้านบน

3 แบบทดสอบมีทั้งหมด 30 ข้อ จะต้องท�ำภายในเวลา 25 นาที

ผลการทดสอบ

คะแนนที่ได้ทั้งหมด
(Correct answer)

Total score
คะแนน

(Scores)
(ค่ามากดี)

ผลการทดสอบคดิคะแนนจากจ�ำนวนข้อทีท่�ำถกู โดยมคีะแนนเต็มอยู่
ที ่30 คะแนน

เมื่อคลิกเลือกค�ำตอบแล้ว โปรแกรมจะเข้าสู่ค�ำถามข้อต่อไปทันทีNote

ควรฝึกบริหารสมอง (Brain gym) โดยการบริหารร่างกาย ให้สมองทั้ง
ซีกซ้ายและซีกขวามีการท�ำงานที่รวดเร็วและมีความสมดุล ท�ำให้สมองมี
ความแข็งแรงมากขึ้น เช่น ฝึกการเคลื่อนไหวสลับข้าง ฝึกยืดเหยียด 
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย  ฝึกการเคลื่อนไหวเพ่ือกระตุ้นการท�ำงานของ
กระแสประสาท  ฝึกบริหารกายอย่างง่าย 

การพัฒนาการทำ�งานรู้คิดของสมองให้ดีขึ้น ทำ�อย่างไร?
TIPS
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คณะผู้จัดทำา

คณะที่ปร�กษา
ดร.นิวัตน์  ลิ้มสุขนิรันดร์  อธิบดีกรมพลศึกษา
นายพัชระ  ตั้งพานิช   รองอธิบดีกรมพลศึกษา
ดร.วนิดา   พันธ์สอาด   ผู้อ�านวยการ
     ส�านักวิทยาศาสตร์การกีฬา
นางสาวเนาวรัตน์  เหลืองรัตนเจริญ ผู้อ�านวยการ
     กลุ่มพัฒนาเทคโนโลยีทางการกีฬา

ผู�เชี่ยวชาญ
ดร.อัชรัฐ  ยงทวี   ผู้อ�านวยการกลุ่มวิจัยและพัฒนา 
     ส�านักวิทยาศาสตร์การกีฬา

บรรณาธิการ
นายธิติวัฒน์  น้อยค�าเมือง 

นางสาวทิพย์วิมล  สิงห์เอ่ียม

ผู�จัดทํา

ส�านกัวทิยาศาสตร์การกฬีา กรมพลศกึษา  กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีา

154 ถนนพระรามท่ี 1 แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ  10330

พิมพ์ครั้งที่ 1 : มีนาคม 2565

จ�านวนที่จัดพิมพ์  1,000 เล่ม




