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บทคดัย่อ 

การศึกษาวิจัยในคร้ังน้ีเป็นการพฒันาสมาธิในเด็กก่อนวยัเรียน ผ่านโปรแกรมการเตน้แอโรบิก ท่ีมีความ
เหมาะสมกบัสมรรถภาพร่างกายของเด็กอาย ุ5 ปี เพื่อช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพสมาธิอนัเป็นส่วนส าคญัต่อการเรียนรู้และ
ความจ า โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูลวจิยั คือนกัเรียนชั้นอนุบาล 3 ของโรงเรียนดรุณพฒัน์ กรุงเทพมหานคร 
เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถทางสมาธิของก่อนและหลงัการท ากิจกรรมโดยใชว้ิธีการสุ่มแบบเจาะจง จ านวน 22 คน 
แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 11 คน โดยใชว้ิธีการสุ่มอยา่งง่ายโดยการจบั
ฉลาก ทั้งน้ีกลุ่มทดลองจะไดรั้บโปรแกรมการเตน้แอโรบิก สัปดาห์ละ 1 คร้ัง คร้ังละ 20 นาที เป็นเวลา 7 สปัดาห์ ส่วน
กลุ่มควบคุม ให้ท ากิจกรรมสันทนาการ เช่น การอ่านหนังสือ เล่านิทาน และวดัผลในคร้ังสุดทา้ยของกิจกรรม จากผล
การทดลองพบวา่ กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการเตน้แอโรบิก มีความสามารถทางดา้นสมาธิมากข้ึนแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่พบการพฒันาของระดบัสมาธิ 

 
Abstract 

The purpose of this study was to determine the effects of aerobic exercise on the attention levels of 
preschool aged children. This study was conducted during an 8 week period, the first week being an introduction, the 
2nd  through 8th  weeks being active testing’s. The test subjects of this study were 22 preschool aged children (age 5) 
who were asked to complete the TMT type A before being divided randomly into 2 groups (11 experimental and 11 
control) . During the 7 weeks of testing the control group was required to complete non-physical activities including 
reading and listening to stories whilst the experimental group did aerobic dance exercise. Both groups performed their 
tasks for 20 minutes continuously. On the final day of the program the children completed the TMT type A again, 
every child in the experimental group performed better in the test while the control group had no change in 
performance. The results of this study show that aerobic exercise has a significant positive effect on pre-school aged 
children’s attention. 
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บทน า 
เด็กก่อนวยัเรียนถือวา่เป็นช่วงวยัท่ีมีความส าคญั เพราะเด็กในวยัน้ีจะมีการเจริญเติบโตท่ีรวดเร็วเป็นวยัแห่ง

การเรียนรู้ เลียนแบบ โดยประสบการณ์ต่างๆ ท่ีเขา้มากระทบกบัตวัเด็กจะส่งผลต่อรูปแบบพฤติกรรมและการกระท าท่ี
จะเกิดข้ึนในอนาคต ถา้เด็กอยูใ่นส่ิงแวดลอ้มท่ีดี เอ้ือต่อการเรียนรู้ เด็กก็จะโตข้ึนมาอยา่งมีคุณภาพ (เบญจา, 2545) แต่
ในปัจจุบนัรูปแบบการเล้ียงดู และรูปแบบของครอบครัวเปล่ียนแปลงไปจากสมยัก่อน ส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ส่งผลกระทบ
กบัเด็กในดา้นลบ ไม่วา่จะเป็นรูปแบบของการใชชี้วติในเมืองท่ีเร่งรีบ ผลกระทบจากเทคโนโลยท่ีีทนัสมยัต่างๆ ท่ีคอย
อ านวยความสะดวกให้แก่คนรุ่นใหม่ ซ่ึงเป็นตวัการส าคญัท่ีไปเพ่ิมนิสยัการรอไม่เป็น ท าให้เด็กไม่สามารถรอคอยหรือ
จดจ่อกบัอะไรไดน้านๆ (Pastorino, 2011) 

จากเหตุดงักล่าว ประกอบกบัลกัษณะการเล้ียงดูของพ่อแม่ ส่งผลให้เด็กมีแนวโนม้ในการเกิดปัญหาเก่ียวกบั
พฒันาการ และพฤติกรรมในการเรียนซ่ึงสร้างปัญหาต่อการเรียนรู้ โดยท่ีเด็กไม่ไดมี้ความผิดปกติทางดา้นสมองหรือ
เป็นโรคสมาธิสั้น โดยปัญหาหน่ึงท่ีมีแนวโน้มพบสูงข้ึน คือปัญหาเด็กสมาธิสั้ น ซ่ึงถือว่าเป็นอุปสรรคในการเรียนรู้ 
เพราะ สมาธินบัเป็นพ้ืนฐานส าคญัส าหรับการเรียนรู้ เป็นปราการด่านแรกในการรับขอ้มูลข่าวสาร ส่งผลต่อระบบการ
ท างานของความทรงจ า โดยท่ีความจ าถูกแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน คือ การลงรหัส (Encoding) การจดัเก็บ(Storage) การ
ดึงมาใช(้Retrieval) โดยเฉพาะขั้นตอนแรกซ่ึงหากเป็นการเรียนรู้ส่ิงใหม่ท่ีตวัผูศึ้กษาเองอาจจะไม่รู้จกั ไม่เขา้ใจ หรือไม่
เคยศึกษาเร่ืองน้ีมาก่อน การท่ีจะรับสารได้ดีและมีคุณภาพผู ้รับสารต้องอาศัยสมาธิ การจดจ่อกับข้อมูล และให้
ความส าคญักบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนเพ่ือน าขอ้มูลมาลงรหัส แต่ถา้ผูรั้บสารไม่มีสมาธิในการรับสาร หรือมีอุปสรรคในการส่ือสาร 
ก็อาจจะท าให้ขอ้มูลท่ีไดเ้กิดความผิดพลาด หรืออาจจะไม่สามารถปะติดปะต่อเป็นเร่ืองเป็นราว ท าให้ขอ้มูลไม่ไดรั้บ
การลงรหสั ไม่เกิดเป็นกระบวนการจ า (คคันางค,์ 2556)  
 จากความส าคญัของสมาธิท าให้มีแนวทางในการสร้างและพฒันาสมาธิสามารถพฒันาได้หลาย รูปแบบ 
อยา่งเช่น การใชศิ้ลปะในการช่วยเพ่ิมสมาธิให้กบัเด็กสมาธิสั้น โดยวิธีการน าศิลปะเขา้ไปเป็นตวัช่วยในการสอนวิชา
คณิตศาสตร์ จากผลการทดลองพบว่าเด็กสามารถมีสมาธิอยู่กับบทเรียนได้นานยิ่งข้ึน เม่ือเทียบกับกลุ่มท่ีสอน
คณิตศาสตร์เพียงอยา่งเดียว (พีรวสั, 2548) และงานวจิยัท่ีใชว้ิธีการฝึกระบายสีแบบเป็นขั้นตอนจากง่ายไปหายาก ซ่ึงมี
ผลใหเ้ด็กมีสมาธิเพ่ิมมากข้ึนก่อนท ากิจกรรม (ยวุดี และคณะ, 2554) 

นอกจากน้ีอีกกิจกรรมหน่ึงซ่ึงไดถู้กน ามาเสริมสร้างพฒันาสมาธิและความจ าของเด็กก็คือ การเตน้ โดยนกัวจิยั 
พบวา่ การออกก าลงักายดว้ยการเตน้ช่วยเพ่ิมสารน าประสาทและช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของสมอง เด็กท่ีเตน้
แอโรบิคเป็นประจ าสารส่ือประสาทท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการเรียนรู้และความจ าจะถูกสร้างเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบักระบวนการท างานของสมาธิซ่ึงประกอบไปดว้ย การรับขอ้มูล (Encoding) การประมวลผล (Central Processing) 
และการจดัระเบียบขอ้มูล(Response organization) เพราะการเตน้แอโรบิกเป็นกิจกรรมท่ีใชท้กัษะการมองเห็น การฟัง
เพลง และการเคล่ือนไหว ซ่ึงเป็นการกระตุน้การท างานของสมองส่วนของการเรียนรู้ การรับออกซิเจนมากกว่าปกติ
และการท่ีเลือดสูบฉีดอย่างต่อเน่ืองสม ่ าเสมอส่งผลต่อการประมวลผลของข้อมูลท่ีดีรวมถึงการเรียนรู้ผ่านการ
เคล่ือนไหว เป็นการเรียนรู้ท่ีช่วยให้กระบวนการจดจ าดีข้ึน เพ่ิมประสิทธิภาพของการจัดระเบียบข้อมูล (Lyon, 
Krasnegor, 2005) 

โดยงานวิจยัต่างๆ พบวา่เด็กท่ีเตน้แอโรบิคมีผลคะแนนทางดา้นวิชาการสูงกวา่กลุ่มเด็กท่ีไม่เตน้ (Bergland, 
2014) สอดคล้องกับงานวิจัยของ Pontifex et al. (2013) พบว่าการเต้นแอโรบิคช่วยพัฒนาความสามารถทางด้าน          
คิดค านวณ และการอ่านท่ีสูงข้ึน และการทดลองน้ียงัไดผ้ลทั้งเด็กท่ีเป็นโรคสมาธิสั้น และเด็กปกติ  นอกจากน้ียงัพบอีก
วา่เดก็สามารถท างานไดไ้วข้ึน และมีคะแนนทางดา้นสมาธิดีข้ึนหลงัจากการเตน้แอโรบิค (Gallotta et al., 2012) 
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การเตน้แอโรบิค จึงเป็นกิจกรรมท่ีช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของสมอง ช่วยพฒันาความยืดหยุน่การ
ท างานและความคิดสร้างสรรค์ของสมองในเด็ก ซ่ึงมีการพฒันามากกวา่การออกก าลงักายแบบพละศึกษาทัว่ไปอย่าง
เห็นไดช้ดั เน่ืองจากเป็นการออกก าลงักายท่ีใชร่้างกายมากกวา่ 1 ส่วน โดยส่ิงต่างๆ เหล่าน้ีเป็นการช่วยพฒันา การคิด
เชิงบริหาร (Executive Function) ของเด็กอีกดว้ย (Diamond, Lee, 2011) โดยประสิทธิภาพทางดา้นสมองจะมีผลมากถา้
ไดรั้บการเตน้แบบท่ีมีการใชร้ะบบประสาทสมัผสัหลายๆ ส่วนหรือใชก้ลา้มเน้ือหลายๆ ส่วนท่ีมีความซบัซอ้นพร้อมกนั 
(Gallotta, et al., 2012) โดยเฉพาะในเด็กช่วงอาย ุ3-7 ขวบนบัเป็นช่วงวยัส าคญัต่อการเจริญเติบโตของสมอง เพราะช่วง
วยัน้ีถือวา่เป็นวยัแห่งการเรียนรู้ วยัแห่งการส ารวจซกัถาม วยัแห่งการเลียนแบบ เด็กจะอยากเรียนรู้และเขา้ใจส่ิงต่างๆ ท่ี
อยูร่อบตวั ไม่วา่จะเป็นส่ิงแวดลอ้มหรือบุคคล และท่ีส าคญัเป็นวยัท่ีสมองมีการเจริญเติบโตข้ึนอยา่งมาก มีการเพ่ิมข้ึน
ของเสน้ประสาท สมองเร่ิมท าหนา้ท่ีท่ีซบัซอ้น ท างานประสานทางดา้นร่างกาย การรับรู้ ความใส่ใจ ความจ า ภาษา การ
คิดเชิงเหตุผลและจินตนาการ ถา้เด็กไดรั้บการเรียนรู้อยา่งเหมาะสมในช่วงวยัน้ี จะเป็นการเตรียมความพร้อมให้เด็ก
สามารถพฒันาความสามารถท่ีเกิดข้ึนในแต่ละช่วงวยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (ประณต, 2549) 
 จากเหตุและปัจจยัดงักล่าวจะเห็นไดว้า่การเตน้สามารถช่วยพฒันาทกัษะดา้นการเรียนรู้ ความจ า และสมาธิ 
เพราะฉะนั้นถา้น ากิจกรรมเก่ียวกบัการเตน้แอโรบิคให้กบัเด็กไดเ้รียนรู้ นอกจากจะเกิดการพฒันาทั้งทางดา้นทกัษะการ
เคล่ือนไหว การใชก้ลา้มเน้ือ เสริมสร้างให้มีรูปร่างสมส่วนและสุขภาพแข็งแรงแลว้ ยงัสามารถช่วยพฒันาเร่ืองสมาธิ 
อนัจะเป็นส่วนส าคญัในการเพ่ิมศกัยภาพในการเรียนรู้ของเด็กในดา้นสมาธิ ซ่ึงจะเป็นพ้ืนฐานส าคญัส าหรับการเรียนรู้
ต่อไป ดว้ยเหตุผลน้ีผูว้ิจยัจึงเกิดแนวความคิดในการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการเตน้แอโรบิกท่ีมีผลต่อสมาธิของ
เด็กก่อนวยัเรียน เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อครูอาจารย ์บุคลากรท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัเด็ก พ่อแม่ผูป้กครองท่ีมีบุตรหลาน 
รวมถึงนกักระตุน้พฒันาการท่ีตอ้งการเพ่ิมระดบัสมาธิใหก้บัเด็กปฐมวยัดว้ย 
วตัถุประสงค์งานวจิยั 

เพ่ือเปรียบเทียบผลของคะแนนทางด้านสมาธิของเด็กก่อนวยัเรียน ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม         
การเตน้แอโรบิกและเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับ
โปรแกรม 
 
วธีิการวจิยั 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นนกัเรียนชั้นอนุบาล 3 ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นจงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 22 
คน ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสุ่มแบบเจาะจง โดยใชโ้รงเรียนดรุณพฒัน์ มีเกณฑ์การคดัเลือก คือ เป็นโรงเรียนท่ีสอดคลอ้งกับ
วตัถุประสงคว์จิยั มีความพร้อมและยนิดีเขา้ร่วมงานวจิยั 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 
 โปรแกรมการเตน้แอโรบิก โดยผูว้ิจยัได้พฒันาข้ึนมาให้มีความเหมาะสมกบัพฒันาการของเด็กอาย ุ5 ปี ทั้ ง
ท่าทางการเตน้ การใชก้ลา้มเน้ือ รวมถึงจงัหวะของเพลงท่ีมีความเหมาะสม ทั้งน้ีไดผ้่านการทดลองฝึกกบัเด็กกลุ่มอายุ
เดียวกนัเพ่ือน าขอ้มูลมาปรับใหเ้หมาะสมและแบบทดสอบการวดัสมาธิ Trail Making Test Type A ซ่ึงเป็นแบบทดสอบ
ท่ีเขา้ใจง่าย ไม่ซบัซอ้น ไดม้าตรฐานและถูกน าไปใชอ้ยา่งแพร่หลาย 
วธีิการทดลอง 
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 การทดลองคร้ังน้ีด าเนินการทดลองกบัเด็กชั้นอนุบาล 3 อาย ุ5 ปี ท่ีไดรั้บคดัเลือกเขา้มาเป็นกลุ่มตวัอยา่งใน
การฝึกโปรแกรมการเตน้ร าในรูปแบบแอโรบิกท่ีมีผลต่อสมาธิของเด็ก โดยกิจกรรมจะมีความต่อเน่ืองกนัเป็นระยะเวลา 
8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 1 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง รวมเวลาทั้งส้ิน 8 ชัว่โมง โดยเร่ิมท าแบบทดสอบ Trail Making Test ชนิด A 
ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมแลว้บนัทึกคะแนน ทั้ง 22 คน แบ่งเด็กออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 11 คนเท่าๆกนั โดยแบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชว้ธีิสุ่มอยา่งง่ายโดยการจบัฉลากในการแบ่ง จากนั้นด าเนินการทดลองโดยผูว้จิยั ให้
กลุ่มควบคุมท ากิจกรรมสันทนาการ เช่น การอ่านหนังสือ เล่านิทานฯลฯ และกลุ่มทดลองใชโ้ปรแกรมการเตน้ร าใน
รูปแบบแอโรบิก สอนตามรูปแบบท่ีผูว้จิยัไดเ้ตรียมไว ้หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมครบ 8 สปัดาห์ น าแบบทดสอบสมาธิ 
Trail Making Test ชนิด A ซ่ึงเป็นชุดเดียวกนักบัแบบทดสอบก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม มาวดัซ ้ าอีกคร้ัง 
 
 
ตารางที ่1  ขั้นตอนการเตน้แอโรบิก 
ล าดบัขั้น เวลา/

นาท ี
ท่าทาง 

1.Warm 
up 

5 เนน้การยดืกลา้มเน้ือทุกส่วนของร่างกายตั้งแต่กลา้มเน้ือคอ เช่น การกม้เงย หนัขวาซา้ยของ
ศีรษะ กลา้มเน้ือไหล่ ยกไหล่ข้ึนลงตามจงัหวะเพลงยดืขา้งล าตวั ยกมือข้ึนฟ้าแลว้บิดไปฝ่ังตรง
ขา้มกบัแขนและยดืกลา้มเน้ือขา เช่น การกม้แตะพ้ืน ขั้นตอนน้ีเป็นการเตรียมความพร้อม
เพ่ือใหร่้างกายเกิดความยดืหยุน่ลดโอกาสเส่ียงในการบาดเจ็บเม่ือเขา้สู่กระบวนการเตน้แอโรบิก  

2.แอโร
บิก 

10 ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนของการเตน้แอโรบิก จะเนน้การใชท่้าพ้ืนฐานอยา่งง่ายๆ เป็นการออก
ก าลงักายท่ีใชค้วามเน่ืองไม่มีการหยดุพกั เพ่ือกระตุน้การท างานของหวัใจ การสูบฉีดของเลือด 
รวมถึงการรับออกซิเจน ท่าทางท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย เช่น การยอ่ยดื วิง่ กระโดด กา้วชิด 
กา้วแตะ ใชว้ธีิการเปล่ียนทิศทางไปเร่ือยๆ หรือเพ่ิมท่าทางมือเขา้มาเป็นส่วนประกอบ 

3.Cool 
down 

5 หลงัจากกระบวนการแอโรบิก ระดบัการเตน้ของหวัใจจะมีความถ่ีและเร็วมากกวา่ปกติ การ 
cool down เป็นการลดระดบัการเตน้ลงมาใหเ้ป็นปกติ โดยใชล้กัษณะท่าทางท่ีเป็นการยดื เพ่ือ
เตรียมความพร้อมในการหยดุ เพราะบางคร้ังการหยดุเตน้กะทะหนัอาจท าใหเ้กิดอาการหนา้มืด
ได ้ลกัษณะท่าทาง เช่น การเหวีย่งแขนพร้อมกบัหายใจลึกๆ ยดืแขนข้ึนขา้งบนเอนตวัไปขา้งๆ 
เพ่ือใหร่้างกายกลบัสู่สภาวะปกติ 

 
ตารางที ่2  แผนการสอน 
สัปดาห์ที ่ กจิกรรม เน้ือหา 

1 ท าแบบทดสอบ Trail Making Test  เด็กท าแบบทดสอบ Trail Making Test ก่อนการเขา้ร่วม
โปรแกรมเพ่ือตรวจสอบระดบัสมาธิท่ีเด็กมีอยูแ่ลว้ 

2 สอนท่าเตน้แอโรบิกและเร่ิมโปรแกรม สอนท่าเตน้แอโรบิกท่ีจะตอ้งเตน้เวลาเขา้ร่วมโปรแกรม 
เพ่ือใหเ้ด็กเขา้ใจการเคล่ือนไหวและการใชก้ลา้มเน้ือท่ี
ถูกตอ้ง 

ตารางที ่2  แผนการสอน (ต่อ) 
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สัปดาห์ที ่ กจิกรรม เน้ือหา 
3-7 โปรแกรมการเตน้แอโรบิก น าท่าเตน้ต่างๆ ท่ีสอนมารวมกนัเพ่ือฝึกการสงัเกต การ

เลียนแบบ และความรวดเร็วในการเปล่ียนท่าทางต่างๆ  
8 เขา้ร่วมโปรแกรมแอโรบิกคร้ังสุดทา้ย 

และวดัผลโดยใชแ้บบทดสอบ Trail 
Making Test  

เม่ือเสร็จจากโปรแกรมใหเ้ด็กนัง่พกัจนระดบัความ
เหน่ือยกลบัมาเกือบเป็นปกติและวดัผลโดยใช ้Trail 
Making Test ทนัที 

 
ตารางที ่3  การเก็บขอ้มูล 
สัปดาห์ที ่ กจิกรรม เน้ือหา 

1 ท าแบบทดสอบ Trail Making Test  เด็กท าแบบทดสอบ Trail Making Test ก่อนการเขา้ร่วม
โปรแกรมเพ่ือตรวจสอบระดบัสมาธิท่ีเด็กมีอยูแ่ลว้ 

2 สอนท่าเตน้แอโรบิกและเร่ิมโปรแกรม สอนท่าเตน้แอโรบิกท่ีจะตอ้งเตน้เวลาเขา้ร่วมโปรแกรม 
เพ่ือใหเ้ด็กเขา้ใจการเคล่ือนไหวและการใชก้ลา้มเน้ือท่ี
ถูกตอ้ง 

3-7 โปรแกรมการเตน้แอโรบิก น าท่าเตน้ต่างๆ ท่ีสอนมารวมกนัเพ่ือฝึกการสงัเกต การ
เลียนแบบ และความรวดเร็วในการเปล่ียนท่าทางต่างๆ  

8 เขา้ร่วมโปรแกรมแอโรบิกคร้ังสุดทา้ย 
และวดัผลโดยใชแ้บบทดสอบ Trail 
Making Test  

เม่ือเสร็จจากโปรแกรมใหเ้ด็กนัง่พกัจนระดบัความ
เหน่ือยกลบัมาเกือบเป็นปกติและวดัผลโดยใช ้Trail 
Making Test ทนัที 

 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้ิจัยท าการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยเปรียบเทียบผลของระดับสมาธิจากการทดสอบด้วยแบบวดัสมาธิ Trail 
Making Test Type A ทั้ งก่อนและหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการเต้นแอโรบิกของนักเรียนชั้ นอนุบาล 3 อายุ 5 ปี 
โรงเรียนดรุณพฒัน์ กรุงเทพมหานคร โดยใชส้ถิติค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) และ 
Wilcoxon signed rank test  
 
สถานทีแ่ละระยะเวลาในท าการทดลอง 
    โรงเรียนดรุณพฒัน์ จงัหวดักรุงเทพฯ ใชร้ะยะเวลาในการทดลอง 60 วนั (8 สปัดาห์) ในช่วงเดือนพฤศจิกายน 
– ธนัวาคม 2556  
 
ผลการวจิยั 

โปรแกรมการเตน้แอโรบิกเพ่ือพฒันาสมาธิเด็กก่อนวยัเรียน เป็นโปรแกรมท่ีมีจุดประสงค์ในการเสริมสร้าง
สมาธิพฒันากระบวนการเรียนรู้ จากสถิติ ผลจากการทดลอง พบวา่ ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการเตน้แอโรบิก กลุ่ม
ทดลองใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบสมาธิโดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 1.20 นาที (�̅� = 1.20 , S.D. = 0.46) และหลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองสามารถท าแบบทดสอบไดเ้ร็วข้ึนโดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 0.88 นาที (�̅� = 0.88, 
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S.D. = 0.40) จากผลการทดลองจะพบไดว้่าโปรแกรมการเตน้แอโรบิกเพ่ือพฒันาสมาธิเด็กก่อนวยัเรียน สามารถช่วย
เพ่ิมและพฒันาสมาธิของเด็กก่อนวยัเรียนได ้ 

เม่ือเปรียบเทียบคะแนนทางดา้นสมาธิของเด็กก่อนวยัเรียน ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการเตน้แอโรบิก 
โดยรูปแบบการทดลองจะแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง (ไดรั้บโปรแกรมการเตน้แอโรบิก) กลุ่ม
ควบคุม (ไม่ไดรั้บโปรแกรมการเตน้แอโรบิก)  

 
ตารางที ่4  เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนสมาธิ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของก่อนการเขา้โปรแกรมใน

สปัดาห์ท่ี 1 และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมในสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง 
      
กลุ่มทดลอง N �̅� S.D. Z P 
      
ก่อนการทดลอง 11 1.20 0.46   
    -2.667 0.008 
หลงัการทดลอง 11 0.88 0.40   

 
กลุ่มทดลอง ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม พบวา่มีค่าเฉล่ียของการใชเ้วลาท าแบบทดสอบสมาธิเท่ากบั 1.20 นาที 

(�̅� = 1.20, S.D. = 0.46) แต่หลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาสมาธิเป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งสามารถท า
แบบทดสอบสมาธิไดเ้ร็วข้ึนโดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.88 นาที (�̅� = 0.88, S.D. = 0.40) จากผลการทดสอบแสดงใหเ้ห็นวา่ 
เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียทางดา้นสมาธิระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง พบวา่ กลุ่มทดลองมีสมาธิดีข้ึนอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

 
ตารางที ่5  เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนสมาธิ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของก่อนการเขา้โปรแกรมใน

สปัดาห์ท่ี 1 และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมในสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม 
      
กลุ่มควบคุม N �̅� S.D. Z P 
      
ก่อนการทดลอง 11 1.33 0.20   
    -1.468 0.142 
หลงัการทดลอง 11 1.69 0.60   

 
กลุ่มควบคุม ก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรมสนัทนาการ พบวา่มีค่าเฉล่ียของการใชเ้วลาท าแบบทดสอบสมาธิเท่ากบั 

1.33 นาที (�̅� = 1.33, S.D. = 0.20) แต่หลงัจากการเขา้ร่วมกิจกรรมสันทนาการเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง
สามารถท าแบบทดสอบสมาธิได้ช้าลงโดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.69 นาที (�̅� = 1.69, S.D. = 0.60) จากผลการทดสอบ       
เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียทางดา้นสมาธิระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  
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ตารางที ่6 เปรียบเทยีบคา่ความแตกตา่งของคะแนนสมาธิระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

  ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

สมาธิ N �̅� S.D. 
 

Z P �̅� S.D. 
 

Z P 

กลุ่มทดลอง 11 1.20 0.46 
 

  0.88 0.40 
 

  

   -0.623 0.533  -2.313 0.021 
กลุ่มควบคุม 11 1.33 0.20 

 

  1.69 0.60 
 

  

 
และเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนทางดา้นสมาธิของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากผลการ

วเิคราะห์ขอ้มูลแสดงให้เห็นวา่ค่าเฉล่ียของทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบสมาธิ
โดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 1.20 นาที (�̅�  = 1.20, S.D. = 0.46)  และกลุ่มควบคุมใชเ้วลาท าแบบทดสอบสมาธิเท่ากบั 1.33 นาที 
(�̅� = 1.33, S.D. = 0.20)  ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  คือ ระดบัของสมาธิของทั้งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนั แต่หลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่ม
ทดลองใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบสมาธิโดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 0.88 นาที (�̅�  = 0.88, S.D. = 0.40)  และกลุ่มควบคุมใช้
เวลาในการท าแบบทดสอบสมาธิโดยมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 1.69 นาที  (�̅�  = 1.69, S.D. = 0.60)   มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05  คือ ระดบัของสมาธิของทั้ง 2 กลุ่มมีความแตกต่างกนั  เม่ือผา่นการเขา้ร่วมโปรแกรมการเตน้
แอโรบิกเพ่ือพฒันาสมาธิเด็กก่อนวยัเรียน กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมมีสมาธิดีข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมท่ี
ไม่ไดรั้บโปรแกรม 

 
อภิปรายผล 
 ผูว้จิยัไดพ้ฒันาโปรแกรมการเตน้แอโรบิกท่ีช่วยพฒันาสมาธิเด็กก่อนวยัเรียนท่ีมีความเหมาะสมกบัพฒันาการ
ของเด็กในช่วงอาย ุ5 ปี พบวา่ จากผลการทดลองพบวา่โปรแกรมการเตน้แอโรบิกเป็นรูปแบบของการออกก าลงักายท่ีมี
ความเหมาะสมกบัทุกเพศ ทุกวยั และยงัสามารถปรับเปล่ียนวิธีการ ออกแบบท่าทางให้มีความเหมาะสมกบัพฒันาการ
ของแต่ละช่วงวยัได ้รวมถึงแนวเพลงก็สามารถปรับเปล่ียนให้มีความทนัสมยัเขา้กบัยคุสมยั หรือเขา้กบัวฒันธรรมของ
แต่ละพ้ืนท่ีได ้โดยเราสามารถก าหนดจงัหวะเร็ว หรือชา้ เพ่ือให้เขา้กบัระดบัการเตน้ของหัวใจของกลุ่มตวัอยา่ง และ
เหมาะสมกบัแต่ละขั้นตอนของการเตน้แอโรบิก (สุขพชัรา, 2546) สาเหตุท่ีผลการวิจยัเป็นเช่นน้ี เน่ืองจาก ผูว้ิจยัได้
ออกแบบโปรแกรมท่ีมีความเหมาะสมกบัช่วงวยัเด็ก เลือกใชเ้พลงท่ีมีความเหมาะสมกบัช่วงวยัของเด็ก เป็นเพลงง่ายๆท่ี
เด็กสามารถร้องตามได ้เพ่ือให้เด็กรู้สึกสนุกสนานและมีความสุขกบัการเตน้ จงัหวะดนตรีมีความน่าสนใจ และมีเสียง
ต่างสอดแทรกอยู่ในเพลง เช่น เสียงร้องของสัตวช์นิดต่างๆ เสียงลม เสียงควบมา้ ฯลฯ และเลือกใช้เพลงท่ีมีความ
เหมาะสมกบัระดบัการเตน้ของหัวใจของเด็กอาย ุ5 ปี โดยควบคุมระดบัการเตน้ของหัวใจให้อยูท่ี่ 60-80% รักษาระดบั
การเตน้ของหวัใจเพ่ือใหเ้กิดการกระตุน้การท างานของสมองในส่วนของการเรียนรู้และความจ า และตลอดระยะเวลาใน
การเขา้โปรแกรมผูว้ิจยัไดค้วบคุมและน าพากลุ่มตวัอยา่งให้ตั้งใจท ากิจกรรมตั้งแต่ตน้จนจบในทุกๆคร้ัง รวมถึงมีการ
สอนท่าทางการเตน้ต่างๆ ก่อนการการเขา้ร่วมโปรแกรมจริง เพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างเขา้ใจรูปแบบการใชก้ลา้มเน้ือใน
ท่าทางต่างๆ เพ่ือใหส่้งผลดีต่อร่างกายและระบบการท างานของสมอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัท่ีบ่งบอกวา่ การเตน้แอ
โรบิกนอกจากจะช่วยพฒันากลา้มเน้ือส่วนต่างๆของร่างกายแลว้ การเตน้แอโรบิกยงัส่งผลดีต่อการท างานของสมองใน
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ส่วนของการเรียนรู้และความจ า โดยผลการศึกษาของมหาวทิยาลยัอิลลินอยด ์พบวา่ การเตน้แอโรบิกจะเป็นการกระตุน้
การสูบฉีดโลหิต และกระตุน้ระบบการหายใจหรือการรับออกซิเจนในระดบัท่ีมากกวา่ปกติ เม่ือกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการ
กระตุน้ในระดบัท่ีต่อเน่ืองและมีความเหมาะสมกบัระดบัการเตน้ของหวัใจ ก็จะส่งผลไปเกิดการพฒันาท่ีเซลลป์ระสาท
ในสมองส่วนหนา้ท่ีท าหนา้ท่ีควบคุมในส่วนของการเรียนรู้และความจ า กระตุน้การเช่ือมโยงของเซลลป์ระสาทท าให้
ความสามารถในการเรียนรู้และความจ าดีข้ึน (Bergland, 2014) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลวิจยัท่ีพบวา่ โปรแกรมการเตน้แอโรบิก
เพื่อพฒันาสมาธิ สามารถช่วยเพ่ิมสมาธิให้กับเด็กก่อนวยัเรียนได้ จากผลการวิจัยเป็นการยืนยนัว่าโปรแกรมการเต้น           
แอโรบิกสามารถน าไปช่วยเพ่ิมสมาธิใหก้บัเด็กทัว่ไปหรือเด็กท่ีมีสมาธิต ่าได ้ 

และเม่ือเปรียบเทียบผลการทดลองของกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการเตน้แอโรบิก พบว่า ค่าเฉล่ียของ
คะแนนสมาธิก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมเท่ากบั 1.20 นาที และค่าเฉล่ียหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 8 สปัดาห์ เท่ากบั 0.88 
นาที เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม จะพบวา่กลุ่มตวัอยา่งสามารถท าเวลาในการท า
แบบวดัสมาธิ Trail Making Test Type A ไดเ้ร็วข้ึน สะทอ้นวา่กลุ่มตวัอยา่งมีสมาธิดีข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมติฐานท่ีตั้ง
ไว ้จากผลการทดลองแสดงให้เห็นวา่โปรแกรมการเตน้แอโรบิกเพ่ือพฒันาสมาธิสามารถช่วยเพ่ิมสมาธิให้แก่เด็กก่อน
วยัเรียน ซ่ึงสอดคลอ้งกับงานวิจัยต่างประเทศ เป็นการทดสอบในเด็ก โดยท าการทดสอบอาทิตยล์ะคร้ัง  คร้ังละ 2 
ชัว่โมง เป็นเวลา 3 อาทิตย ์ให้เด็กไดอ้อกก าลงักายก่อน  20  นาที  ก่อนจะน าไปท าภารกิจในดา้นอ่ืนๆ เช่น  การอ่าน  
การคิดค านวณ  การสะกดค า  ผลปรากฏว่าเด็กมีความสามารถทางดา้น  คิดค านวณ  และการอ่านสูงข้ึนกวา่ตอนแรก  
และการทดลองน้ียงัไดผ้ลทั้งเด็กท่ีเป็นโรคสมาธิสั้น  และเด็กปกติ (Pontifex, 2013) และงานวจิยัของ ดร.รูเนอร์และทีม 
พบว่า เด็กท่ีเตน้แอโรบิค 2.4 คร้ัง/สัปดาห์ มีแนวโน้มท่ีจะผ่านการทดสอบทางคณิตศาสตร์ และ2.2 คร้ัง/สัปดาห์           
มีแนวโน้มท่ีจะผ่านการทดสอบดา้นการอ่านมากกวา่เด็กท่ีไม่เตน้แอโรบิค (Bergland, 2013) รวมถึงงานวิจยัของ Guo 
Chen et al. (2014) ท่ีท าการทดลองกบัเด็กชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 และปีท่ี 5 จ านวน 98 คน ใน 4 หอ้งเรียน โดยแบ่งเป็น
กลุ่มควบคุม 39 คน และกลุ่มทดลอง 44 คน โดยให้กลุ่มควบคุมอ่านหนังสือเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 30 นาที กลุ่ม
ทดลองออกก าลงักาย 30 นาที โดยให้มีความเหน่ือยปานกลาง และท าการทดสอบ ผลปรากฏวา่กลุ่มทดลองพฒันาข้ึน
มาก และยงัพบวา่เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 พฒันาไดดี้กวา่เด็กชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 จากผลการทดลองของ
ต่างประเทศจะเห็นได้ว่า เม่ือเด็กมีสมาธิดีข้ึน ระบบการเรียนรู้และความจ าดีข้ึน ก็จะส่งผลดีต่อการเรียนต่างๆใน
ชีวิตประจ าวนัของเด็ก ไม่ว่าจะเป็นรูปแบบของการเรียนทางด้านวิชาการหรือการศึกษาในโรงเรียน รวมถึงการท า
กิจกรรมต่างท่ีตอ้งอาศยัองคป์ระกอบของการเรียนรู้และความจ าก็จะพฒันาข้ึนดว้ย  

และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการเตน้แอโรบิกและกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับ
โปรแกรมการเตน้แอโรบิก โดยค่าเฉล่ียของคะแนนสมาธิกลุ่มทดลองก่อนท ากิจกรรมเท่ากบั 1.20 นาที และหลงัการ
ทดลองเท่ากบั 0.88 นาที ส่วนกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.33นาที และหลงัการทดลองเท่ากบั 1.69 
นาที จากผลการทดลองจะเห็นไดว้า่ ค่าเฉล่ียของเวลาในการท าแบบทดสอบวดัสมาธิของกลุ่มทดลอง หลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรม กลุ่มทดลองสามารถท าเวลานอ้ยลง แสดงวา่กลุ่มทดลองมีสมาธิดีข้ึน ส่วนกลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ียของคะแนน
สมาธิหลงัการทดลองพบวา่ กลุ่มควบคุมท าเวลาไดม้ากข้ึน แสดงวา่กลุ่มควบคุมมีสมาธิลดลงเน่ืองจากตอ้งใชเ้วลาใน
การท าแบบทดสอบมากข้ึน เหตุผลท่ีผูว้ิจยัท าการแบ่งกลุ่มทดสอบออกเป็น 2 กลุ่ม เน่ืองจากผูว้ิจยัอยากจะทดสอบว่า 
การพฒันาข้ึนของคะแนนสมาธิเป็นเพราะผลของโปรแกรมการเตน้แอโรบิก ไม่ใช่เพราะกิจกรรมการเรียนรู้ในโรงเรียน
ท่ีเด็กไดรั้บอยูแ่ลว้ โดยวธีิการแบ่งกลุ่มผูว้จิยัใชว้ิธีการสุ่มอยา่งง่าย โดยการจบัฉลาก เพราะเป้าหมายในการวจิยัเป็นการ
พฒันาสมาธิในเด็กทัว่ไปทั้งเด็กท่ีมีสมาธิดีอยูแ่ลว้ หรือเด็กท่ีมีสมาธิในอตัราท่ีต ่า เพ่ือพิสูจน์ใหเ้ห็นวา่โปรแกรมการเตน้แอ
โรบิกสามารถใชไ้ดก้บัเด็กทุกคน จากผลการทดลองแสดงให้เห็นว่า กลุ่มการทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการเตน้แอโรบิกมี
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สมาธิเพ่ิมข้ึนหลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่เกิดการเพ่ิมข้ึนของสมาธิหลงัจากเขา้ร่วมการทดลอง 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัต่างประเทศ โดยสุ่มเด็กอาย ุ 7-9  ปี  ออกก าลงักายวนัละ  2  ชัว่โมง ตลอดปีการศึกษา ออกก าลงั
กายแบบแอโรบิค  70  นาที  และต่อดว้ยการพฒันาทกัษะการควบคุมร่างกายเบ้ืองตน้  อีกกลุ่มไม่ท าอะไรเลย  กลุ่มท่ีออก
ก าลงักายจะเห็นพฒันาการทางดา้นการคิดริเร่ิมสร้างสรรคม์ากกวา่อีกกลุ่ม  จะเห็นไดช้ดัเม่ือตอ้งท ากิจกรรมท่ีใชค้วามจ า 
(Diamond, 2011) และอีกหน่ึงงานวิจัยเป็นงานวิจัยของ Chiara et al. (2012) ท าการทดลองในโรงเรียนกับเด็ก
ประถมศึกษาอาย ุ8-11ปี จ านวน 212 คน แบ่งเด็กออกเป็น 3 กลุ่มเท่าๆกนั ท าการทดลองทุกเชา้ คร้ังละ 50 นาที เป็น
เวลา 3 อาทิตย ์กลุ่ม 1 เรียนวิชาการ กลุ่ม 2 ออกก าลงักายโดยการเตน้แอโรบิก กลุ่ม 3 ออกก าลงักายท่ีมีความซบัซอ้น
ตอ้งใชก้ลา้มเน้ือหลายๆส่วนพร้อมกนั หลงัการทดลอง 3 สัปดาห์พบวา่ เด็กทุกกลุ่มมีสมาธิเพ่ิมข้ึน โดยกลุ่มท่ีมีสมาธิ
เพ่ิมข้ึนมากท่ีสุดคือ กลุ่ม3 กลุ่ม2 และกลุ่ม1 ตามล าดบั จะเห็นไดว้า่กิจกรรมยิง่มีความซบัซอ้น หรือใชก้ลา้มเน้ือหลายๆ
ส่วนพร้อมกนัมากเท่าไร ก็ยิ่งช่วยพฒันาสมาธิให้เด็กไดม้ากข้ึนเท่านั้น แต่ทั้ งน้ีก็ตอ้งอยู่กบัความเหมาะสมของกลุ่ม
ตวัอยา่งวา่จะสามารถออกแบบกิจกรรมให้มีความหลากหลายและซบัซ้อนไดข้นาดไหน สังเกตจากอตัราการเพ่ิมข้ึน
ของสมาธิ โดยกลุ่ม 1 ท่ีเรียนวชิาการใชว้ธีิการจดจ่อและตั้งใจเพียงอยา่งเดียวสมาธิพฒันาข้ึนนอ้ยกวา่ กลุ่ม 2 และกลุ่ม 3 
ท่ีมีการใชป้ระสาทสัมผสัหลายๆส่วนพร้อมกนั แมว้า่กลุ่มท่ี 3 จะมีสมาธิเพ่ิมข้ึนมากท่ีสุด แต่ผูว้ิจยัก็ตอ้งพิจารณาถึง
กลุ่มตวัอยา่งและความเหมาะสมกบัความสามารถของเด็กอาย ุ5 ปี การเตน้แอโรบิกจึงเป็นส่ิงท่ีมีความเหมาะสมกบักลุ่ม
ตวัอยา่งมากกวา่ เน่ืองจากเป็นการประสานการท างานของประสาทสัมผสั คือ ใชต้าดูและจดจ าท่าทางการเคล่ือนไหว 
ใชหู้ฟังท่วงท านองและเคล่ือนไหวให้เหมาะสมกบัจงัหวะ ขยบัแขนขาในท่าทางต่างๆท่ีมีความแตกต่างกนั เช่น ย  ่าเทา้
พร้อมกบัปรบมือ เป็นการฝึกการแยกประสาทส่วนต่างๆ จากงานวิจยัต่างๆจะเห็นไดว้า่กิจกรรมการเตน้แอโรบิก ถือวา่
เป็นการออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมกบัเด็กเพราะสามารถออกแบบและพฒันารูปแบบใหมี้ความเหมาะสม รวมถึง
เป็นกิจกรรมท่ีมีความซบัซอ้นเหมาะสมกบัศกัยภาพของเด็กดว้ย 
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