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การศกึษาวจิยัในครัง้นี้เป็นการพฒันาสมาธใินเดก็ก่อนวยัเรยีน ผา่นโปรแกรมการเตน้แอโร
บกิ ทีม่คีวามเหมาะสมกบัสมรรถภาพร่างกายของเดก็อายุ 5 ปี เพื่อช่วยเพิม่ประสทิธภิาพสมาธอินั
เป็นสว่นส าคญัต่อการเรยีนรูแ้ละความจ า โดยกลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการเกบ็ขอ้มลูวจิยั คอืนกัเรยีนชัน้
อนุบาล 3 ของโรงเรยีนดรุณพฒัน์ จงัหวดักรุงเทพมหานคร เพื่อเปรยีบเทยีบความสามารถทาง
สมาธิของก่อนและหลงัการท ากิจกรรมโดยใช้วธิีการเลือกแบบเจาะจง จ านวน 22 คน แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 11 คน โดยใชว้ธิกีารสุม่อยา่งงา่ยโดย
การจบัฉลาก ทัง้น้ีกลุ่มทดลองจะไดร้บัโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 20 นาท ี
สว่นกลุ่มควบคุม ใหท้ ากจิกรรมสนัทนาการ เช่น การอ่านหนงัสอื เล่านิทาน โดยใชร้ะยะเวลาในการ
ทดลองทัง้หมด 8 สปัดาห์ โดยจะมกีารวดัผลทางด้านสมาธิผ่านแบบทดสอบ Trail Making test 
Type A แปรผลตามเวลาที่ก าหนด ถ้ากลุ่มตวัอย่างใช้เวลาในการท าแบบทดสอบน้อยแสดงว่ามี
สมาธมิาก โดยระดบัสมาธลิดลงตามการใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบทีเ่พิม่มากขึน้ โดยจะวดั Pre-
Test ในสปัดาหท์ี ่1 และ Post-Test ในสปัดาหท์ี่ 8 เพื่อเปรยีบเทยีบถงึระดบัของสมาธหิลงัการท า
กจิกรรม  

ส าหรบัการวดัผลภายในกลุ่มโดยใชส้ถติ ิWilcoxon Signed Rank test ผลปรากฎว่า กลุ่ม
ทดลอง พบความแตกต่างในระดบันัยส าคญัทางสถติ ิ(p < .05) กล่าวคอื กลุ่มทดลองใชเ้วลาในการ
ท าแบบทดสอบดา้นสมาธน้ิอยลงหลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรม แต่กลุ่มควบคุมไมพ่บความแตกต่าง
ในระดบันัยส าคญัทางสถติ ิ(p > .05) และเมื่อเปรยีบเทยีบระดบัสมาธริะหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมภายหลงัการเขา้ร่วมกจิกรรม โดยใชส้ถติ ิMann Whitney U test พบว่า มคีวามแตกต่างใน
ระดบันัยส าคญัทางสถติ ิ(p < .05) จากผลการทดลองแสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรม
การเตน้แอโรบกิ มคีวามสามารถทางดา้นสมาธมิากขึน้ต่างจากกลุ่มควบคุมทีไ่มพ่บการเพิม่ขึน้ของ
ระดับสมาธิ จากผลการวิจัยจึงสะท้อนให้เห็นว่าการเต้นแอโรบิกเป็นประโยชน์ต่อการเพิ่ม
ประสทิธภิาพของสมาธใินเดก็ 
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The purpose of this study was to determine the effects of aerobic exercise on 
preschool aged children through a program specifically designed for the physical abilities of 
the average five year old with the purpose of improving the attention levels of children during 
their cognitive formation years. The test group consisted of twenty two students (Kindergarten 
Three) from Daroon Put School in Bangkok. The subjects were divided into two groups 
(experimental and control) through simple random sampling. The experimental group were 
given an aerobic dance program in which they performed aerobic dance once a week for a 
period of twenty minutes continuously, while the control group was given sedentary activities 
to complete, such as reading quietly and listening to stories for the same twenty continuous 
minute period. During this eight week program, the subjects were asked to complete the TMT 
Type A (Trail Making Test Type A) on the first and last days of the study to determine the 
effects of the aerobic dance program on attention levels. The subjects who completed the 
test in a short period of time showed signs of having higher levels of attention.  

The Pre-Test from week one and the Post Test from week eight were tested through 
statistical analysis with the Wilcoxon Signed Rank Test, with the results showing a statistically 
significant difference (p<.05) indicating that the experimental group needed less time to 
complete the attention level test after going through the program while the control group did 
not show any differences in terms of statistical significance (p>.05) The Mann Whitney U Test 
was used to determine the difference of statistical significance between the attention level of 
the experimental and control groups after completing the program, a statistically significant 
difference was found between the two groups  (p<.05). The results of this study showed that 
the group that took part in the aerobic dance program saw improvements terms of in attention 
levels, whilst the control group saw no improvements in terms of attention levels. From the 
results, it can be found that aerobic dance effected the attention of efficiency in preschoolers. 
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ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ์ อาจารยบ์ดนิทรเดชา อนิทรประเสรฐิ และอาจารยร์ตั
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
 ภมิูหลงั 
 เดก็ก่อนวยัเรยีนถอืว่าเป็นช่วงวยัทีม่คีวามส าคญั เพราะเดก็ในวยัน้ีจะมกีารเจรญิเตบิโตที่

รวดเรว็เป็นวยัแห่งการเรยีนรู ้เลยีนแบบ ประสบการณ์ต่างๆ ทีเ่ขา้มากระทบกบัตวัเดก็จะส่งผลต่อ

รูปแบบพฤติกรรมและการกระท าที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ถ้าเด็กอยู่ในสิง่แวดล้อมที่ดี เอื้อต่อการ

เรยีนรู ้เดก็กจ็ะโตขึน้มาอย่างมคีุณภาพ (เบญจา แสงมลิ, 2545) แต่ในปัจจุบนัรูปแบบการเลี้ยงดู 

และรูปแบบของครอบครวัเปลี่ยนแปลงไปจากสมยัก่อน สิง่แวดล้อมต่างๆ ส่งผลกระทบกบัเดก็ใน

ดา้นลบ ไมว่า่จะเป็นรปูแบบของการใชช้วีติในเมอืงทีเ่รง่รบี ผลกระทบจากเทคโนโลยทีีท่นัสมยัต่างๆ 

ทีค่อยอ านวยความสะดวกใหแ้ก่คนรุ่นใหม่ ซึ่งเป็นตวัการส าคญัทีไ่ปเพิม่นิสยัการรอไม่เป็น ท าให้

เดก็ไม่สามารถรอคอยหรอืจดจ่อกบัอะไรไดน้านๆ (Pastorino, 2011) ส่งผลใหเ้ดก็มปัีญหาเกีย่วกบั

พฒันาการ และพฤตกิรรมในการเรยีนซึ่งสรา้งปัญหาต่อการเรยีนรู ้โดยทีเ่ดก็ไม่ไดม้คีวามผดิปกติ

ทางดา้นสมองหรอืเป็นโรคสมาธสิัน้ แต่เกดิขึน้จากปัจจยัดงักล่าวประกอบกบัลกัษณะการเลีย้งดขูอง

พ่อแม่ เดก็ทีโ่ตมากบัสงัคมเมือง และต้องใชช้วีติเร่งรบีตลอดเวลา ท าทุกอย่างแขง่กบัเวลา รวมถงึ

การปล่อยใหเ้ดก็อยู่กบัเทคโนโลยทีัง้วนั โดยปัญหาหน่ึงทีม่แีนวโน้มพบสงูขึน้เรื่อยๆ คอืปัญหาเดก็

สมาธสิัน้ ซึง่ถอืว่าเป็นอุปสรรคในการเรยีนรูแ้ละระบบความทรงจ าของเดก็ คอื เดก็จะไม่สามารถมี

สมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหน่ึงได้เป็นเวลานาน ส่งผลกระทบต่อการเก็บรวบรวมข้อมูลเข้าสู่

กระบวนการจ า ขอ้มูลอาจจะไม่ถูกบนัทกึลงในความจ าระยะสัน้ และอาจส่งผลถึงการดงึขอ้มูลใน

ความทรงจ ามาใชใ้นภายหลงั ซึง่จะเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัการเรยีนรู ้โดยจากสถติขิองผูป่้วยโรคสมาธิ

สัน้ที่เข้ารบัการรกัษากบัสถาบนัสุขภาพจติเด็กและวยัรุ่นราชนครนิทร์ ตัง้แต่ พ.ศ.2550 – 2554 

พบวา่ ปี 2550 มผีูป่้วยเก่า 473 คน ผูป่้วยใหม ่117 คน ปี 2551 ผูป่้วยเก่า 442 คน ผูป่้วยใหม ่116 

คน ปี 2552 ผูป่้วยเก่า 101 คน ผูป่้วยใหม ่389 คน ปี 2553 ผูป่้วยเก่า 161 คน ผูป่้วยใหม ่405 คน 

ปี 2554 ผูป่้วยเก่า 226 คน ผูป่้วยใหม่ 1600 คน (สถาบนัสุขภาพจติเดก็และวยัรุ่นราชนครนิทร์, 

2557) จากสถติจิะเหน็ไดว้่าอตัราของผูป่้วยใหมม่เีพิม่ขึน้ในทุกๆ ปี ในขณะทีจ่ านวนผูป่้วยเก่ายงัคง

อยู่ จากสถิติข้างต้นแสดงให้เห็นว่าโรคสมาธิสัน้มีแนวโน้มที่จะเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ (สถาบัน

สขุภาพจติเดก็และวยัรุน่ราชนครนิทร,์ 2557)  

 สมาธนิับเป็นพืน้ฐานส าคญัส าหรบัการเรยีนรูท้ีจ่ะเป็นตวัเชื่อมต่อไปสู่การเกดิพฤตกิรรม

ของตวัเดก็ เพราะการทีเ่ดก็มสีมาธจิะช่วยท าใหเ้สรมิสรา้งกระบวนการเรยีนรูแ้ละความจ าทีด่ ีซึง่จะ
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ไปมผีลในการดงึศกัยภาพของตวัเดก็ออกมาไดอ้ยา่งเตม็ที ่ทัง้น้ีสมาธนิบัเป็นประตูส าคญัทีจ่ะส่งผล

ต่อระบบการท างานของความทรงจ า โดยความจ าถูกแบ่งออกเป็น 3 ขัน้ตอน คือ การลงรหสั 

(Encoding) การจดัเก็บ(Storage) การดงึมาใช้(Retrieval) โดยเฉพาะขัน้ตอนแรกซึ่งหากเป็นการ

เรยีนรูส้ ิง่ใหมท่ีต่วัผูศ้กึษาเองอาจจะไมรู่จ้กั ไมเ่ขา้ใจ หรอืไมเ่คยศกึษาเรือ่งนี้มาก่อน การทีจ่ะรบัสาร

ไดด้แีละมคีุณภาพผูร้บัสารต้องอาศยัสมาธ ิการจดจ่อกบัขอ้มูล และใหค้วามส าคญักบัสิง่ที่เกดิขึน้

เพื่อน าขอ้มลูมาลงรหสั แต่ถา้ผูร้บัสารไม่มสีมาธใินการรบัสาร หรอืมีอุปสรรคในการสื่อสาร กอ็าจจะ

ท าใหข้อ้มลูทีไ่ดเ้กดิความผดิเพีย้น หรอือาจจะไม่สามารถปะตดิปะต่อเป็นเรื่องเป็นราว ท าใหข้อ้มลู

ไมไ่ดร้บัการลงรหสั ไมเ่กดิเป็นกระบวนการจ า(คคันางค ์มณศีร,ี 2556)  

 ถ้าเดก็มสีมาธจิดจ่ออยู่กบัสิง่ทีเ่ขาก าลงัจะเรยีนรู ้คุณภาพของขอ้มูลที่ไดร้บัเขา้ไปกจ็ะมี

ประสิทธิภาพสูง โดยเด็กสามารถดึงความทรงจ า หรือข้อมูลที่มีประโยชน์ ออกมาใช้งานใน

สถานการณ์ที่จ าเป็นได้ ซึ่งเชื่อมโยงกบัทฤษฎีการเรยีนรู้ทางสงัคมของอลัเบิร์ต แบนดูรา ซึ่งได้

อธบิายถงึกระบวนการการเรยีนรูท้ีม่ปีระสทิธภิาพว่าการเรียนรูท้ีด่มีลีกัษณะขัน้ตอนเป็น 4 ขอ้ คอื 

1. กระบวนการใส่ใจ 2. กระบวนการจดจ า 3. กระบวนการถอดแบบ 4. กระบวนการเสรมิแรงและ

การจูงใจ จาก 4 ขัน้ตอนของทฤษฎีการเรยีนรูท้างสงัคม ของแบนดูรา ขัน้ตอนที่ส าคญัและส่งผล

กระทบต่อกระบวนการอื่นๆ ก็คอืขัน้ตอนแรก ขัน้กระบวนการใส่ใจ จะเหน็ได้ว่า ถ้าเดก็ใส่ใจกบั

ขอ้มลูและมสีมาธใินการรบัขอ้มลูทีด่ ีกจ็ะสง่ผลดตี่อขัน้ตอนอื่นๆ ดว้ย (ประณต เคา้ฉิม, 2549)  

 จากความส าคญัของสมาธทิ าใหม้แีนวทางในการสรา้งและพฒันาสมาธ ิโดยสามารถพฒันา

ไดห้ลายรปูแบบ อยา่งเช่น การใชศ้ลิปะในการชว่ยเพิม่สมาธใิหก้บัเดก็สมาธสิัน้ โดยวิธกีารน าศลิปะ

เขา้ไปเป็นตวัช่วยในการสอนวชิาคณิตศาสตร ์จากผลการทดลองพบว่าเดก็สามารถมสีมาธอิยู่กบั

บทเรยีนได้นานยิง่ขึน้ เมื่อเทยีบกบักลุ่มที่สอนคณิตศาสตร์เพยีงอย่างเดยีว(พรีวสั นาคประสงค์ , 

2548) และงานวจิยัทีใ่ชว้ธิกีารฝึกระบายสแีบบเป็นขัน้ตอนจากงา่ยไปหายาก ซึ่งมผีลใหเ้ดก็มสีมาธิ

เพิม่มากขึน้ก่อนท ากจิกรรม(ยุวด ีพรธาราพงศ์, อาณฏั ศริพิชิญ์ตระกูล, มยุร ีเรอืงสมบตัิ, มณัฑนา 

ทองสุพล, 2554) นอกจากน้ีอกีกจิกรรมหน่ึงซึ่งไดถู้กน ามาเสรมิสรา้งพฒันาสมาธแิละความจ าของ

เดก็กค็อื การเตน้ โดยผลการศกึษา พบว่า การออกก าลงักายดว้ยการเตน้ช่วยเพิม่สารน าประสาท

และช่วยเพิม่ประสทิธิภาพการท างานของสมอง เด็กที่เต้นแอโรบิคเป็นประจ าสารสื่อประสาทที่

เกี่ยวขอ้งกบักระบวนการเรยีนรูแ้ละความจ าจะถูกสรา้งเพิม่มากขึน้ ซึ่งสอดคล้องกบักระบวนการ

ท างานของสมาธิซึ่งประกอบไปด้วย การรับข้อมูล  (Encoding) การประมวลผล (Central 

Processing) และการจัดระเบียบข้อมูล(Response organization) เพราะการเต้นแอโรบิกเป็น

กจิกรรมทีใ่ชท้กัษะการมองเหน็ การฟังเพลง และการเคลื่อนไหว ซึง่เป็นการกระตุน้การท างานของ
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สมองส่วนของการเรียนรู้ การรบัออกซิเจนมากกว่าปกติและการที่ เลือดสูบฉีดอย่างต่อเน่ือง

สม ่าเสมอส่งผลต่อการประมวลผลของข้อมูลที่ดี รวมถึงการเรยีนรู้ผ่านการเคลื่อนไหว เป็นการ

เรียนรู้ที่ช่วยให้กระบวนการจดจ าดีขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพของการจัดระเบียบข้อมูล (Lyon &; 

Krasnegor, 2005) และงานวจิยัต่างๆ ยงัพบว่าเดก็ที่เต้นแอโรบคิมีผลคะแนนทางดา้นวชิาการสูง

กว่ากลุ่มเดก็ที่ไม่เต้น (Bergland, 2014) สอดคล้องกบังานวจิยัของ Pontifex และคณะ พบว่าการ

เตน้แอโรบคิชว่ยพฒันาความสามารถทางดา้น คดิค านวณ และการอ่านทีส่งูขึน้ และการทดลองนี้ยงั

ได้ผลทัง้เด็กที่เป็นโรคสมาธิสัน้ และเด็กปกติ (Pontifex, Saliba, Raine, Picchietti, & Hillman, 

2013) นอกจากน้ียงัพบอกีว่าเดก็สามารถท างานไดไ้วขึน้ และมคีะแนนทางดา้นสมาธดิขีึน้หลงัจาก

การเตน้แอโรบคิ (Gallotta, Guidetti, Franciosi, et al., 2012)  

 การเตน้แอโรบคิ ชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพการท างานของสมอง ช่วยพฒันาความยดืหยุ่นการ

ท างานและความคดิสรา้งสรรคข์องสมองในเดก็ ซึง่มกีารพฒันามากกว่าการออกก าลงักายแบบพละ

ศกึษาทัว่ไปอย่างเหน็ได้ชดั เน่ืองจากเป็นการออกก าลงักายที่ใช้ร่างกายมากกว่า 1 ส่วน โดยสิง่

ต่างๆ เหล่าน้ีเป็นการช่วยพัฒนา การคิดเชิงบริหาร  (Executive Function) ของเด็กอีกด้วย 

(Diamond, &; Lee, 2011) โดยประสทิธภิาพทางดา้นสมองจะมผีลมากถา้ไดร้บัการเตน้แบบทีม่กีาร

ใช้ระบบประสาทสมัผสัหลายๆ ส่วนหรือใช้กล้ามเน้ือหลายๆ ส่วนที่มีความซับซ้อนพร้อมกัน 

(Gallotta, Guidetti, Franciosi et al., 2012)  

 เดก็ช่วงอายุ 3-7 ขวบนับเป็นช่วงวยัส าคญัต่อการเจรญิเตบิโตของสมอง เพราะช่วงวยัน้ี

ถอืว่าเป็นวยัแหง่การเรยีนรู ้วยัแหง่การส ารวจซกัถาม วยัแหง่การเลยีนแบบ เดก็จะอยากเรยีนรูแ้ละ

เขา้ใจสิง่ต่างๆ ที่อยู่รอบตวั ไม่ว่าจะเป็นสิง่แวดล้อมหรอืบุคคล และที่ส าคญัเป็นวยัที่สมองมกีาร

เจริญเติบโตขึ้นอย่างมาก มีการเพิ่มขึ้นของเส้นประสาท สมองเริ่มท าหน้าที่ที่ซบัซ้อน ท างาน

ประสานทางดา้นรา่งกาย การรบัรู ้ความใสใ่จ ความจ า ภาษา การคดิเชงิเหตุผลและจนิตนาการ ถา้

เดก็ไดร้บัการเรยีนรูอ้ย่างเหมาะสมในช่วงวยัน้ี จะเป็นการเตรยีมความพรอ้มใหเ้ดก็สามารถพฒันา

ความสามารถที่เกดิขึน้ในแต่ละช่วงวยัได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ในทางกลบักนัถ้าเดก็ไม่ได้รบัการ

พฒันาทกัษะในช่วงวยัน้ีกอ็าจจะท าใหเ้ดก็กลายเป็นคนไม่รูจ้กัโต หรอืกลายเป็นลูกแหง่ในสายตา

เพื่อนๆ ได ้(ประณต เคา้ฉิม, 2549) ดงันัน้หากเดก็ในชว่งวยัดงักล่าวไดร้บัการเสรมิสรา้งและพฒันา

ความสามารถทางสมอง กจ็ะยิง่ท าใหก้ารท างานของสมองมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ และจากทฤษฎี

จติสงัคมของอรีคิสนั เดก็ช่วงอายุ 3-6 ปี จะอยูใ่นขัน้ที ่3 ของพฒันาการ เป็นขัน้ความคดิรเิริม่ และ

ความรูส้กึผดิ ซึง่เดก็จะมกีลา้มเน้ือและประสามสมัผสัด ีเป็นช่วงวยัทีเ่ดก็อยากเรยีนรูส้ ิง่ต่างๆ รอบๆ 

ตวั มคีวามคดิรเิริม่ มเีป้าหมายและความพยายาม รวมถงึมจีนิตนาการสงู ดงันัน้ในช่วงวยัน้ี เดก็จะ
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เรยีนรู้สิง่ใหม่ๆ ได้ด ีถ้าเราใส่ขอ้มูลหรอืพฤติกรรมที่ส่งเสรมิทางด้านสมาธิเข้าไปก็จะท าให้เด็ก

สามารถเรยีนรูแ้ละเกบ็เกีย่วขอ้มลูไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและสามารถน าไปปรบัใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม 

(ศรเีรอืน แกว้กงัวาล, 2553)  

 จากการศึกษาพบว่ายังไม่พบงานวิจัยลักษณะน้ีในประเทศไทย แต่พบในงานวิจัย

ต่างประเทศ งานวจิยัจากประเทศต่างๆท าการทดสอบโดยใชโ้ปรแกรมการเต้นแอโรบกิกบัหลายๆ

ช่วงวยั ทัง้วยัเด็กตอนปลาย วยัรุ่น วยัผู้ใหญ่ เด็กปกติและเด็กพเิศษซึ่งหลายๆงานวิจยัประสบ

ความส าเรจ็ และไดร้บัการยอมรบั แต่กย็งัไมพ่บงานวจิยัชิน้ไหนทีศ่กึษากบัเดก็ก่อนวยัเรยีนมาก่อน 

จงึท าใหเ้กดิเป็นงานวจิยัเรื่องน้ีขึน้ เพื่อต่อยอดและพฒันาโปรแกรมใหม้คีวามเหมาะสมกบัเดก็ก่อน

วยัเรยีน โดยโปรแกรมการเต้นแอโรบกิทีถู่กใชใ้นต่างประเทศ มคีวามเหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่างที่

ท าการศกึษาในชว่งวยัต่างๆ แต่โปรแกรมดงักล่าว ไมไ่ดอ้อกแบบมาใหม้คีวามเหมาะสมกบักลุ่มเดก็

ก่อนวยัเรยีน ผูว้จิยัจงึน าโปรแกรมมาศกึษาเพิม่เตมิและพฒันาใหม้คีวามเหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง

ส าหรบัการวจิยั 

 จากเหตุและปัจจยัดงักล่าวจะเหน็ไดว้า่การเตน้สามารถช่วยพฒันาทกัษะดา้นการเรยีนรู ้

ความจ า และสมาธ ิเพราะฉะนัน้ถา้น ากจิกรรมเกีย่วกบัการเตน้แอโรบคิใหก้บัเดก็ไดเ้รยีนรู ้นอกจาก

จะเกดิการพฒันาทัง้ทางดา้นทกัษะการเคลื่อนไหว การใชก้ลา้มเน้ือ เสรมิสรา้งใหม้รีปูรา่งสมสว่น

และสขุภาพแขง็แรงแลว้ ยงัสามารถชว่ยพฒันาเรือ่งสมาธ ิอนัจะเป็นสว่นส าคญัในการเพิม่ศกัยภาพ

ในการเรยีนรูข้องเดก็ในดา้นสมาธ ิซึง่จะเป็นพืน้ฐานส าคญัส าหรบัการเรยีนรูต้่อไป ดว้ยเหตุผลน้ี

ผูว้จิยัจงึเกดิแนวความคดิในการศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมการเตน้แอโรบกิทีม่ผีลต่อสมาธขิอง

เดก็ก่อนวยัเรยีน เพือ่เป็นประโยชน์ต่อครอูาจารย ์บุคลากรทีม่สีว่นเกีย่วขอ้งกบัเดก็ พอ่แม่

ผูป้กครองทีม่บีุตรหลาน รวมถงึนกักระตุน้พฒันาการทีต่อ้งการเพิม่ระดบัสมาธใิหก้บัเดก็ปฐมวยัดว้ย 

 

ควำมมุ่งหมำยงำนวิจยั 

 1.เพือ่สรา้งโปรแกรมการเตน้แอโรบกิทีม่ผีลต่อสมาธขิองเดก็ก่อนวยัเรยีน 

 2.เพื่อเปรยีบเทยีบการใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบดา้นสมาธขิองเดก็ก่อนวยัเรยีน ก่อน

และหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 

 3.เพื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบดา้นสมาธขิองเดก็

ก่อนวยัเรยีนระหวา่งของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ควำมส ำคญัของงำนวิจยั 

 1.ไดโ้ปรแกรมการเตน้แอโรบกิเพือ่พฒันาสมาธสิ าหรบัเดก็ก่อนวยัเรยีน 

 2.ผลของการวจิยัในครัง้น้ีจะเป็นประโยชน์กบัครูอาจารย์ บุคลากรที่มสี่วนเกี่ยวขอ้งกบั

นกัเรยีน หรอืพ่อแม่ผูป้กครองทีม่บีุตรหลาน รวมถงึนักกระตุน้พฒันาการทีต่อ้งการเพิม่ระดบัสมาธิ

ใหก้บัเดก็ก่อนวยัเรยีน โดยสามารถน าโปรแกรมการเตน้แอโรบกิทีช่ว่ยพฒันาสมาธ ิน าไปศกึษาเป็น

แนวทางในการพฒันาสมาธใินตวัของเดก็ต่อไป 

 

ขอบเขตของปัญหำหรอืขอบเขตของกำรวิจยั 
 1.ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั 

  ประชากรที่ใช้ในการศึกษาเป็นนักเรียนชัน้อนุบาล 3 ที่ก าลังศึกษาอยู่ในจังหวัด

กรงุเทพมหานคร  

 2.กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั 

  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้น้ี เป็นนักเรยีนที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้อนุบาล 3 ภาค

เรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2559 ของโรงเรยีนดรุณพฒัน์ ผูว้จิยัใชว้ธิกีารเลอืกแบบเจาะจง โดยมเีกณฑ์

การคดัเลอืกคอื เป็นโรงเรยีนที่มเีดก็ก่อนวยัเรยีนที่ตรงกบักลุ่มตวัอย่าง เหน็ความส าคญัของการ

พฒันาสมาธิ มีความพร้อม ยนิดีเข้าร่วมงานวิจยัและได้รบัอนุญาตจากผู้ปกครอง โดยผู้วิจยัใช้

จ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 22 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 11 คน แยกเป็นกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม โดยใชว้ธิสีมุอยา่งงา่ย คอื การจบัฉลาก 

 

ตวัแปรท่ีศึกษำ 
 1. ตวัแปรจดักระท า ไดแ้ก่ โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ แบ่งเป็น 

  1.1 เดก็ก่อนวยัเรยีนทีไ่ดร้บัโปรแกรมพฒันาสมาธโิดยใชก้ารเตน้แอโรบกิ 

  1.2 เดก็ก่อนวยัเรยีนทีไ่มไ่ดร้บัโปรแกรมพฒันาสมาธโิดยใชก้ารเตน้แอโรบกิ 

 2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ เวลาทีใ่ชใ้นการท าแบบทดสอบดา้นสมาธ ิ

 

นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 
 โปรแกรมการเต้นแอโรบกิ หมายถงึ กจิกรรมการออกก าลงักายทีม่กีารน าท่ากายบรหิาร

ต่างๆ ทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานและทกัษะการเต้นร ามาผสมผสานกนัอย่างลงตวัตามจงัหวะ
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เสยีงดนตรเีพื่อใหเ้ขา้กบัลกัษณะการเคลื่อนไหว เพื่อใหเ้กดิเป็นการออกก าลงักายทีส่นุกสนาน และ

เพิม่ความแขง็แรงใหก้บัผูเ้ตน้ โดยใชท้่าทางการเคลื่อนไหวงา่ยๆทีเ่หมาะสมกบัพฒันาการของเดก็

ก่อนวยัเรยีน โดยแบ่งขัน้ตอนการเตน้ออกเป็น 3 ขัน้ตอน คอื 

 ขัน้ที ่1 ขัน้อบอุน่รา่งกาย เป็นขัน้ตอนการยดืกลา้มเนื้อสว่นต่างๆเพือ่เป็นการเตรยีมความ

พรอ้มรา่งกายและลดโอกาสในการบาดเจบ็ของผูเ้ตน้ ใชเ้วลา 5 นาท ีของการฝึกทัง้หมด 

 ขัน้ที ่2 ขัน้ปฎบิตังิานหรอืระยะแอโรบกิ เน้นการเตน้ทีห่นกัและต่อเน่ือง โดยใชท้า่ทางการ

เคลื่อนไหวง่ายเพื่อใหเ้กดิความเหมาะสมกบัพฒันาการของเดก็ก่อนวยัเรยีน เช่น การวิง่ กระโดด 

ก้าวชิด และเพิ่มการเคลื่อนไหวมือ เพื่อให้เกิดความหลากหลาย ใช้เวลา 10 นาที ของการฝึก

ทัง้หมด 

 ขัน้ที่ 3 ขัน้คลายอุ่นร่างกาย เป็นขัน้ตอนที่เน้นการผ่อนคลายกล้ามเน้ือหลงัจากที่ฝึกมา

เป็นเวลานาน ใชเ้วลา 5 นาท ีของการฝึกทัง้หมด 

 

นิยำมปฎิบติักำร 
 สมาธิ หมายถึง เวลาที่ใช้ในการท าแบบทดสอบด้านสมาธิของเด็กก่อนวยัเรยีนโดยใช้

แบบทดสอบดา้นสมาธ ิTrail Making Test Type A โดยมเีกณฑ์การวดัดงัน้ี เดก็ก่อนวยัเรยีนที่ใช้

เวลาในการท าแบบวดัน้อย แสดงถงึการมสีมาธสิูงกว่าเดก็ก่อนวยัเรยีนทีใ่ชเ้วลาในการท าแบบวดั

มากกวา่ 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
1. เดก็ก่อนวยัเรยีน 
 1.1 พฒันาการทางดา้นรา่งกาย 
 1.2 พฒันาการทางดา้นอารมณ์ 
 1.3 พฒันาการทางดา้นสงัคม 
 1.4 พฒันาการทางดา้นสตปัิญญา 
2. สมาธ ิ
 2.1 ความหมายของสมาธ ิ
 2.2 ประวตัแิละกระบวนการท างานของสมาธ ิ
 2.3 ประเภทของสมาธ ิ
 2.4 ประโยชน์ของการท าสมาธ ิ
 2.5 การพฒันาสมาธ ิ
 2.6 สมาธใินเดก็ก่อนวยัเรยีน 
 2.7 การวดัสมาธ ิ
3. กจิกรรมทางกายส าหรบัเดก็ 
 3.1 หลกัการออกก าลงักาย  
 3.2 ประโยชน์ของการออกก าลงักายในเดก็  
4.การเตน้แอโรบกิ 
 4.1 ประวตัคิวามเป็นมาของการเตน้แอโรบกิ 
 4.2 ความหมายของการเตน้แอโรบกิ 
 4.3 รปูแบบของการเตน้แอโรบกิ 
 4.4 ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ 
5.การเตน้แอโรบกิกบัการพฒันาสมาธสิ าหรบัเดก็ปฐมวยั 
6.กรอบแนวคดิ 
7.สมมตฐิานงานวจิยั 
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1. เดก็ก่อนวยัเรียน 
 1.1 ความหมาย 
  เด็กก่อนวยัเรียน คือเด็กที่มีอายุ 4-6 ปี เป็นช่วงวยัที่มีการพฒันาในด้านร่างกาย 
อารมณ์ สงัคมและสตปัิญญารวดเรว็มาก เป็นช่วงวยัแห่งการเรยีนรู ้โดยแต่ละช่วงวยัก็จะมคีวาม
ต้องการที่แตกต่างกนั (พชัร ีสวนแก้ว,2545) ถ้าเดก็วยัน้ีได้รบัการดูแลจากคนในครอบครวัอย่าง
ใกลช้ดิ คอยใหค้วามอบอุ่นใหค้วามรกั โดยการโอบกอด สมัผสั พดูคุย หรอืแมก้ระทัง่การเล่นกบัเดก็
กจ็ะสง่ผลต่อพฒันาการทีด่ใีนดา้นของสมอง รวมถงึทกัษะทางดา้นภาษาทีม่กีารพฒันาอยา่งรวดเรว็
มากในช่วงนี้ ช่วงวยัน้ีถอืเป็นช่วงทีส่ าคญัเพราะอทิธพิลของการเลีย้งดแูละลกัษณะของการดูแลเอา
ใจใส่รวมถงึสภาพแวดลอ้มรอบๆ ตวัเดก็จะส่งผลต่อบุคลกิลกัษณะของเดก็ในอนาคต ถา้เดก็ไดร้บั
การดแูลทางดา้นรา่งกายและจติใจอย่างเพยีงพอ ถูกจดัใหอ้ยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีม่คีวามเหมาะสมก็
จะสง่ผลใหเ้ดก็สามารถเตบิโตไปอยู่ในสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุและกา้วไปสูก่ารเป็นผูใ้หญ่ทีคุ่ณภาพ
ในอนาคต (เบญจา แสงมลิ, 2545) การพฒันาของเด็กปฐมวยัจะถูกแบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ 
พฒันาการทางดา้นร่างกาย พฒันาการทางดา้นอารมณ์ พฒันาการทางดา้นสงัคม และพฒันาการ
ทางด้านสติปัญญา โดยผู้วจิยัจะขอเน้นพัฒนาการทางด้านสติปัญญาเน่ืองจากมคีวามเกี่ยวขอ้ง
โดยตรงต่อการศกึษาวจิยัครัง้น้ี 
  1.1.1 พฒันาการทางด้านร่างกาย 
   การเตบิโตทางดา้นรา่งกายของเดก็จะเริม่ชา้ลงเมือ่เทยีบกบัช่วงวยัทารกทีผ่า่นมา 
ทกัษะการเดนิของเดก็จะเริม่ดขีึน้ ไม่แขง็แรงมาก แต่จะดขีึน้เรื่อยๆ จนถงึอายุ 4 ปี กลา้มเน้ือมอืจะ
ถูกพฒันาขึ้นเด็กสามารถใช้มือและน้ิวได้ดีขึ้นแต่ยงัไม่สามารถหยิบจบัสิ่งของต่างๆ ได้ดี  เริ่ม
ประสานการท างานของกล้ามเน้ือมอืกบัตาได้แต่เป็นแค่เพยีงขัน้ต้น ฟันน ้านมของเด็กจะค่อยๆ 
ทยอยขึน้ ฟันน ้านมจะเตม็ปาก เมือ่อาย ุ3 ปี ในวยัน้ีเดก็จะเริม่ชว่ยเหลอืตนเองไดบ้า้ง เช่น การถอด
เสือ้แต่เดก็จะยงัไมส่ามารถใส่เสือ้หรอืตดิกระดุมเองได ้แมแ้ต่การรบัประทานอาหาร เดก็เรยีนรูท้ีจ่ะ
ใช้มอืหยบิอาหารเขา้ปากแต่ก็ยงัไม่สามารถใช้ช้อนในการรบัประทานได้ เด็กวยัน้ีจะเรยีนรู้การ
เคลื่อนไหว ชอบเคลื่อนที่ไปมา หยบิ จบั ผลกั ดงึ เรยีนรูโ้ดยการเล่นกบัสิง่ของต่างๆ รอบตวั ไม่
ค่อยอยู่น่ิง และเป็นวยัทีไ่ม่สามารถใชห้อ้งน ้าเองได้ เมื่อถงึช่วงอายุ 4-6 ปี กระดูกและกลา้มเน้ือมดั
เล็กยงัเจรญิเติบโตไม่เต็มที่ แต่แขนขาและกล้ามเน้ือมดัใหญ่เจรญิเติบโตขึน้อย่างเหน็ได้ชดั เดก็
สามารถควบคุมการท างานของการประสานกลา้มเน้ือต่างๆ ไดด้ขีึน้ เช่น กลา้มเน้ือมอืกบัประสาท
ตา เดก็วยัน้ีจะมพีลงังานมาก ชอบเคลื่อนไหวไปยงัทีต่่างๆ กระโดด วิง่ ปีนป่าย ไม่ค่อยอยู่น่ิง แต่
เมื่อเดก็เกดิอาการเหนื่อยลา้ เดก็จะเริม่หงดุหงดิ ดงันัน้วยัน้ีจงึควรใหเ้ดก็นอนกลางวนั เพื่อเป็นการ
พกัผ่อนและสามารถตื่นขึน้มาเรยีนรูส้ ิง่ต่างๆ ไดอ้ย่างเต็มที่ เดก็จะเริม่ช่วยตนเองไดม้ากขึน้ เช่น 
การเขา้หอ้งน ้าดว้ยตนเอง (ศรเีรอืน แกว้กงัวาล, 2553) 
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  1.1.2 พฒันาการทางด้านอารมณ์ 
   เดก็จะชอบอยู่ใกล้แม่หรอืผูท้ี่เลี้ยงดูตนมาตัง้แต่เล็ก ต้องการความรกัและความ
อบอุ่น มกีารเรยีกรอ้งหรอืแสดงออกซึง่ความตอ้งการ มคีวามสามารถในการแสดงออก สามารถบอก
ไดว้่าชอบหรอืไมช่อบ พอใจหรอืไมพ่อใจ เริม่เรยีนรูก้ารท าอะไรดว้ยตนเอง เดก็วยัน้ีมกัจะอยากลอง
ท าอะไรเอง มกีารแสดงอารมณ์ทีห่ลากหลายมากขึน้ สามารถแสดงออกถงึความกลวัต่างๆ ไมว่่าจะ
เป็น กลวัเสยีงดงั กลวัความมดื กลวัคนแปลกหน้า กลวัการถูกทอดทิง้ วยัน้ีเดก็มกัจะมองหาผูเ้ป็น
แม่หรอืผูท้ีค่อยอบรมเลีย้งดูมาตัง้แต่เลก็ๆ ส่วนมากถา้มองไม่เหน็กจ็ะรอ้งไห ้เป็นการแสดงออกซึง่
ความกลวั มอีารมณ์ของความอจิฉา ถ้าผูเ้ป็นแม่แสดงออกความรกักบัเดก็คนอื่นมากเกนิไปเดก็ก็
อาจจะเกดิความไม่พอใจได ้ช่วงอายุ 4-6 ปี เดก็จะตอ้งการความรกัจากพ่อแม่ ตอ้งการความสนใจ
จากผูใ้หญ่ ชอบไดร้บัค าชมหรอืค าชมเชยต่างๆ ถา้เดก็ท าอะไรแลว้ผูใ้หญ่ชม กม็กัจะเกดิแรงเสริม
ทางบวก เดก็จะอยากท าสิง่ๆ นัน้ต่อไป เพื่อใหไ้ดร้กัค าชม เดก็จะรกัผูท้ี่อยู่ใกล้ชดิ เช่น ครูหรอืพี่
เลี้ยง ในทางกลบักนั เดก็จะไม่ชอบคนแปลกหน้า ไม่ชอบใหใ้ครใชอ้ านาจกบัตน ถ้ามใีครมาแสดง
อ านาจใส่เด็กมกัจะโกรธ (เบญจา แสงมลิ, 2545) เด็กในวยัน้ีจะค่อนขา้งมคีวามหลากหลายทาง
อารมณ์ โดยอารมณ์หลกัๆที่เดก็วยัน้ีสามารถแสดงออกมาใหเ้หน็ได ้ไดแ้ก่ อารมณ์โกรธ อารมณ์
อวดดถีอืด ีอารมณ์อยากรูอ้ยากเหน็ อารมณ์ก้าวรา้ว อารมณ์อจิฉารษิยา อารมณ์หวาดกลวั และ
อารมณ์หรรษา (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2553) และในด้านของสมาธิ เด็กยงัไม่ได้รบัการพฒันา
ทางดา้นน้ีอยา่งมปีระสทิธภิาพ เดก็จงึไมส่ามารถท ากจิกรรมเดมิๆ ซ ้าๆ ไดเ้ป็นเวลานาน 
  1.1.3 พฒันาการทางด้านสงัคม 
   เดก็จะยงัชอบเล่นคนเดยีวอยู่ จะใหค้วามส าคญักบัของเล่นต่างๆ แต่เมื่อกา้วเขา้
อายุ 4 ปี เดก็จะเริม่เขา้สงัคมเป็น เริม่มกีารเล่นกบัเพื่อนหรอืบุคคลอื่นๆ แต่เดก็ก็ยงัมคีวามกลวั
ต่างๆ อยู่เพราะฉะนัน้ เด็กวยัน้ีชอบที่จะให้มคีนเฝ้าดูหรอืคอยอยู่ข้างๆ ชอบให้พูดคุยและคอย
แนะน าสิง่ต่างๆ อยา่งน่ิมนวล และชอบทีจ่ะเลยีนแบบบุคคลต่างๆ ทีอ่ยูร่อบตวั เพราะฉะนัน้การดแูล
เดก็วยัน้ีตอ้งมคีวามระมดัระวงัในการแสดงออก ควรจะแสดงออกในสิง่ต่างๆ ทีด่ ีเพื่อเป็นแบบอยา่ง
ใหก้บัเดก็ๆ ช่วงอายุ 4-6 ปี เดก็จะยงัไม่ถงึวยัของการแบ่งแยกเพศ เดก็สามารถเล่นรวมกนัไดท้ัง้
ชายหญงิ สามารถท างานร่วมกบัเพื่อนได ้มกีารช่วยเหลอืซึง่กนัและกนั เด็กสามารถรบัผดิชอบงาน
ต่างๆ ทีไ่ดร้บัมอบหมายไดบ้า้ง ในช่วงแรกเดก็มกัจะหวงสิง่ของต่างๆ เพราะคดิว่าของทุกอยา่งเป็น
ของตน แต่เมื่อโตขึน้เดก็จะเริม่เรยีนรู้การแบ่งปัน และเมื่อเดก็อายุได ้6 ปี จะเริม่มกีารแบ่งกลุ่มและ
จดัตัง้กฎเกณฑ์ต่างๆ ขึ้นภายในกลุ่ม ถึงอย่างไรก็ตามในช่วงวยัน้ีเป็นวยัที่ไม่พร้อมส าหรบัการ
แขง่ขนัต่างๆ (เบญจา แสงมล,ิ 2545) 
  1.1.4 พฒันาการทางสติปัญญา 
   เดก็วยัน้ีเป็นวยัแห่งการเรยีนรู ้เดก็จะเรยีนรูส้ ิง่ต่างๆ ผ่านสิง่แวดล้อม ดว้ยการ
สมัผสัหรอืการแสดงออกทางอารมณ์ จะมสีมาธใินการจดจ่อกบัสิง่ต่างๆ ไดเ้พยีงระยะเวลาสัน้ๆ ไม่
สามารถท ากจิกรรมซ ้าๆ กนัได้นาน มพีฒันาทางด้านการสื่อสารมากขึน้ เมื่ออายุ 3 ขวบ เดก็จะ
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สามารถพดูเป็นประโยคสัน้ๆ บอกความตอ้งการงา่ยๆ ได ้แต่กย็งัมปีระโยคหรอืค าพดูบางค าทีเ่ดก็
ยงัไม่เขา้ใจความหมาย เดก็จะชอบฟังเพลงที่ส ัน้ๆ มจีงัหวะที่ชดัเจน เน้ือร้องจะต้องเป็นค าซ ้าๆ 
งา่ยๆ เป็นการรอ้งทีว่นไปวนมา ชอบแสดงออกดว้ยการเตน้ร า และชอบทีจ่ะเรยีนรูผ้า่นรปูภาพหรอื
สญัลกัษณ์ต่างๆ เมื่ออายุ 4-6 ปี เป็นวยัแห่งการซกัถาม เดก็จะเริม่อยากรูถ้งึสิง่ต่างๆ ทีอ่ยู่รอบตวั 
จะสงสยัไปหมดทุกอย่าง ผูใ้หญ่ควรจะใชค้วามอดทนและอธิบายสิง่ต่างๆ ใหเ้ดก็ฟัง อย่าว่าหรอืดุ
เดก็เพราะเดก็จะกลวัและคดิว่าสิง่ทีท่ าอยู่นัน้ไม่ด ีส่งผลใหเ้ดก็ไม่กลา้ถาม เปรยีบเสมอืนการปิดกัน้
การเรยีนรูข้องเดก็ ในวยัน้ีเดก็เริม่มคีวามต้องการต่างๆ และสามารถท าสิง่ต่างๆ เพื่อใหบ้รรลุสิง่ที่
ตนต้องการ รูจ้กัปฎิเสธ เรยีนรูผ้่านสิง่แวดล้อมและการสงัเกต เริม่เขา้ใจช่วงเวลาต่างๆ เช่น เช้า 
กลางวนั เยน็ มคีวามอยากรูอ้ยากเหน็ เริม่มวีจิารณญาณว่าสิง่ไหนควรท าหรอืไม่ควรท า สามารถ
มองเหน็ความแตกต่าง รูจ้กัการเปรยีบเทยีบ สามารถแบ่งแยกวตัถุหรอืสิง่ต่างๆ ออกเป็นหมวดหมู่
ได ้เช่น รปูภาพ ของเล่น เสือ้ผา้ หรอืการแบ่งกลุ่มตามส ีขนาด หรอืรปูทรง แต่ยงัไมส่ามารถเขา้ใจ
เรื่องน ้าหนกัและปรมิาตรได ้(ศรเีรอืน แกว้กงัวาล, 2553) รวมถงึยงัไมส่ามารถแยกแยะเรื่องจรงิกบั
ไม่จรงิได ้เดก็เริม่อยากไดร้บัการยอมรบัจากผูใ้หญ่ ส่งผลใหเ้ดก็ยอมท าตามสิง่ทีผู่ใ้หญ่บอก เดก็จะ
เริม่เลยีนแบบลกัษณะ พฤตกิรรม ค าพดูของผูใ้หญ่เพราะฉะนัน้ ผูใ้หญ่ทีอ่ยูใ่กลช้ดิเดก็หรอืท าหน้าที่
ในการดแูลเดก็ตอ้งระมดัระวงัค าพดูหรอืการแสดงพฤตกิรรมทีไ่มเ่หมาะสมออกไป เดก็มกัจะชอบท า
ของเล่นเอง และชอบกจิกรรมบนัเทงิต่างๆ เช่น ฟังนิทาน เล่นบทบาทสมมติ และการเต้นร ารอ้ง
เพลง ในวยัน้ีสมองของเดก็จะถูกพฒันาอย่างรวดเรว็มาก จะมกีารเพิม่ขึน้ของเซลลป์ระสาทในส่วน
คอร์เทกซ์ งานวจิยัและทฤษฎีต่างๆ พบว่า สมองเดก็จะถูกพฒันาขึน้โดยการเล่น การสมัผสัหรอื
ประสบการณ์ กจิกรรมต่างๆ เหล่าน้ีจะกระตุ้นการท างานของใยประสาท ท าใหเ้กดิการเชื่ อมโยง
ในช่วงขวบปีแรก ประสบการณ์ต่างๆ ที่เด็กได้รบัจะเป็นตัวกระตุ้นการท างานของสมอง เพิ่ม
ประสทิธภิาพของสมอง ท าใหเ้ดก็มคีวามสามารถในการเรยีนรูท้กัษะต่างๆ การกระตุน้ในชัน้อนุบาล
ถอืเป็นสิง่ส าคญัมาก เพราะจะท าใหส้มองเดก็ถูกพฒันาอย่างเตม็ที ่ประสบการณ์ทีด่แีละไม่ดีส่งผล
ต่อพฒันาการทีแ่ตกต่างกนั งานวจิยัต่างๆ พบว่า ถา้เดก็ฝึกการใชก้ลา้มเน้ือมดัเลก็ ฝึกการคดิ การ
เล่นดนตร ีการสมัผสัสิง่ของต่างๆ การออกก าลงักาย รวมถงึไดร้บัสารอาหารทีม่ปีระโยชน์ เสน้ใย
ประสาทกจ็ะเจรญิงอกงามส่งผลต่อประสทิธภิาพในการเรยีนรูท้ีด่ ีในทางกลบักนั ถา้เดก็ตอ้งเผชญิ
กบัความเครยีด ใยประสาทจะถูกกด เซลลส์มองบางสว่นจะตาย สง่ผลใหป้ระสทิธภิาพในการเรยีนรู้
ของเด็กต ่ากว่าที่ควร สมองเป็นอวยัวะส่วนหน่ึงที่ไม่แตกต่างจากอวยัวะอื่นๆ ในร่างกาย สมอง
ต้องการการฝึกฝนการออกก าลงักาย เพื่อเสรมิสรา้งประสทิธภิาพการท างาน เมื่ อสมองสามารถ
ท างานไดอ้ย่างเตม็ประสทิธภิาพ กจ็ะส่งผลต่อกระบวนการเรยีนรูท้ีด่ดีว้ยเช่นกนั อย่างที่พอิาเจท์ 
กล่าวไวว้่า การเรยีนรูข้องเดก็เกดิจากกระบวนการการปรบัตวั ซึง่มรีปูแบบและขัน้ตอนไม่ต่างจาก
การปรบัตวัทางดา้นรา่งกาย โดยกระบวนการปรบัตวัประกอบดว้ย 2 ประการ คอื การซมึซบักบัการ
รบัไว้ โดยเด็กจะรบัรู้ข้อมูลผ่านประสบการณ์ ผ่านกระบวนการปรบัเปลี่ยน สะท้อนออกมาเป็น
แนวคดิและพฤตกิรรม แลว้เกบ็เป็นหน่วยความรู ้คนทีม่หีน่วยความรูม้าก โอกาสทีจ่ะเป็นคนเก่งก็
มากตามไปดว้ย (กุลยา ตนัตผิลาชวีะ, 2551) 
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 พฒันาการทัง้ 4 ด้านน้ี ถือว่าเป็นสิ่งส าคญัต่อเด็กปฐมวยั เพราะช่วงเวลาเหล่าน้ีเป็น
ช่วงเวลาของการเรยีนรู ้การเลยีนแบบ เดก็เริม่เขา้ใจสิง่ต่างๆ รอบตวั แสดงความตอ้งการ ตอ้งการ
การตอบสนองทางดา้นต่างๆ อย่างเหมาะสม สิง่ต่างๆ ทีเ่ดก็ไดร้บัในวยัน้ีส่งผลไปถงึลกัษณะนิสยั 
บุคลกิภาพ การแสดงออกทางสงัคม และการอยูร่ว่มกบัคนอื่นในอนาคตของตวัเดก็เอง ถา้เดก็ไดร้บั
การตอบสนองที่ถูกต้องสมวยั โอกาสที่เด็กจะโตไปเป็นผู้ใหญ่ที่ดีมีคุณภาพในสงัคมก็จะสูงขึ้น 
ในทางกลบักนัถา้เดก็ไมไ่ดร้บัการตอบสนองทีเ่หมาะสมเดก็กอ็าจจะไมส่ามารถด ารงชวีติอยูใ่นสงัคม
ไดอ้ยา่งมคีวามสุข รา้ยแรงกว่านัน้เดก็เหล่านัน้อาจจะโตมากลายเป็นภาระสงัคมหรอืเป็นภยัสงัคมก็
เป็นได้ (เบญจา แสงมลิ, 2545) ตามทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคมของแบนดูราที่ได้กล่าวไว้ถึง
พฤตกิรรมต่างๆ ทีเ่กดิขึน้จากการกระท าสว่นมากลว้นแลว้แต่เกดิขึน้จากการสงัเกต การเลยีนแบบ
พฤตกิรรมของคนรอบขา้ง ไมว่่าจะเป็น พอ่แม ่คร ูกลุ่มเพื่อน บุคคลทีอ่ยูร่อบตวั หรอืแมแ้ต่ตวัแบบ
ทีไ่มม่ชีวีติ กระบวนการเรยีนรูห้ลายๆ ครัง้เกดิจากการลองผดิลองถูก เกดิขึน้ตัง้แต่ยงัเดก็ จะเหน็ได้
ว่าความสามารถพืน้ฐานในการช่วยเหลอืตวัเอง อย่างเช่น การใชช้อ้นสอ้มรบัประทานอาหาร การ
ขบัถ่าย การอ่านการเขยีนหนังสอื หรอืว่าจะเป็น การว่ายน ้า การขบัรถ ทกัษะต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ตอน
โตกล็ว้นแลว้แต่เกดิจากกระบวนการเรยีนรูท้ ัง้สิน้(คดันางค ์มณีศร,ี 2556) การเรยีนรูจ้ากการสงัเกต
ถอืเป็นกระบวนการแรกทีท่ าใหเ้กดิการตดัสนิและเกดิการกระท า ความชอบ ความกลวั ลว้นแลว้แต่
ส่งผล ตามทฤษฎกีารเรยีนรูท้างสงัคมของอลัเบริต์ แบนดูรา ไดแ้บ่งการเรยีนรูอ้อกเป็น 4 ขัน้ตอน 
ดังน้ี 1. กระบวนการใส่ใจ คือการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพต้องผ่านกระบวนการการรับรู้ที่มี
ประสทิธภิาพเชน่กนั คอืถา้เดก็ไมม่สีมาธจิดจอ่อยูก่บัสิง่ทีเ่รยีนหรอืการใสใ่จในสิง่ทีเ่รยีน เดก็กจ็ะไม่
สามารถเรยีนรูข้อ้มูลเหล่านัน้ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ อาจจะตกหล่นหรอืผดิเพี้ยนไปจากขอ้มูลที่
ได้ร ับ เพราะฉะนัน้ กระบวนการน้ีถือว่าเป็นกระบวนการที่ส าคัญมากๆ กระบวนการหน่ึง              
2. กระบวนการจดจ า เมื่อผ่านกระบวนการเรยีนรูก้ระบวนการแรก ขอ้มลูเหล่านัน้กจ็ะถูกเกบ็เขา้สู่
กระบวนการจดจ า ขอ้มูลเหล่าน้ีจะถูกเกบ็ไวเ้ป็นขอ้มูลในความทรงจ าของเดก็ เมื่อเดก็ต้องการใช้
ขอ้มูลเหล่าน้ีเมื่อไรกส็ามารถดงึมาใชไ้ดใ้นเวลาทีต่้องการ ประสทิธภิาพของขอ้มูลเหล่าน้ีจะดมีาก
เท่าไร ขึน้อยู่กบักระบวนการใส่ใจในขัน้ตอนแรก   3. กระบวนการถอดแบบ เมื่อขอ้มลูเหล่านัน้ถูก
เกบ็เขา้สู่กระบวนการจดจ า เดก็กจ็ะสามารถถอดแบบ หรอืเลยีนแบบสิง่ทีเ่ดก็ๆ ไดเ้รยีนรูไ้ปตัง้แต่
กระบวนการแรก 4. กระบวนการเสรมิแรงและการจงูใจ เชื่อวา่ทุกพฤตกิรรมทีเ่ดก็ไดร้บั ไมใ่ช่วา่เดก็
จะเลยีบแบบและแสดงพฤตกิรรมออกมาทัง้หมด มอีงค์ประกอบอื่น คอืการเสรมิแรงและการจูงใจ 
เช่น ถ้าเด็กแสดงพฤติกรรมแบบน้ีแล้วได้รางวลั โอกาสที่เด็กจะท าก็มีสูงมากขึ้น แต่ถ้าเด็กท า
พฤตกิรรมแบบน้ีแลว้ถูกลงโทษ โอกาสทีเ่ดก็จะท ากม็น้ีอย (ประณต เคา้ฉิม, 2549) 
 จาก 4 ขัน้ตอนของทฤษฎีการเรยีนรูท้างสงัคม ของแบนดูรา ขัน้ตอนที่ส าคญัและส่งผล
กระทบต่อกระบวนการอื่นๆ กค็อืขัน้ตอนแรก ขัน้กระบวนการการใสใ่จ จะเหน็ไดว้่า ถา้เดก็ใสใ่จกบั
ขอ้มลูและมสีมาธใินการรบัขอ้มลูทีด่ ีกจ็ะส่งผลดตี่อขัน้ตอนอื่นๆ ดว้ย ในทางตรงกนัขา้ม ถา้เดก็ไม่
มสีมาธกิบัการรบัรูม้ลู ไดร้บัขอ้มลูมาแบบผดิเพีย้น การแสดงออกในกระบวนการอื่นๆ กจ็ะผดิเพีย้น
ตามไปด้วย แพราะฉะนัน้ถ้าเราสามารถส่งเสรมิหรอืสรา้งสมาธใิหก้บัเดก็ๆ ตัง้แต่แรก ก็จะท าให้
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ประสทิธภิาพในการเรยีนรูข้องเดก็เพิม่มากขึน้ดว้ย ซึง่จะสง่ผลดตี่อตวัเดก็เองอยา่งมากต่อศกัยภาพ
ในการเรยีนรูผ้่านกระบวนการจ าซึ่งเป็นกระบวนการที่ส าคญัเพราะเป็นตวัเชื่อมที่จะส่งผลไปเป็น
พฤตกิรรมของตวัเดก็ โดยถา้เดก็มกีระบวนการเรยีนรูแ้ละความจ าทีด่ ีกจ็ะสามารถดงึศกัยภาพของ
ตวัเดก็ออกมาไดอ้ย่างเต็มที่ ส่งผลต่อการใชช้วีติ การศกึษา รวมถงึการด าเนินชวีติในสงัคม โดย
ระบบความจ าถูกแบ่งออกเป็น 3 ขัน้ตอน คอื การลงรหสั (Encoding) การจดัเกบ็ (Storage) การดงึ
มาใช ้(Retrieval) จะเหน็ไดว้่าการจะเกดิเป็นกระบวนการจ านัน้ต้องผ่านขัน้ตอนต่างๆ เพื่อใหเ้กดิ
การจดัเกบ็ขอ้มูลทีส่มบูรณ์ โดยเฉพาะขัน้ตอนแรก เพราะขัน้ตอนแรกเป็นการเรยีนรูส้ ิง่ใหม่ทีต่วัผู้
ศกึษาเองอาจจะไม่รูจ้กั ไมเ่ขา้ใจ หรอืไม่เคยศกึษาเรื่องน้ีมาก่อน การทีผู่ร้บัสารจะรบัสารไดด้แีละมี
คุณภาพ ผูร้บัสารต้องอาศยัสมาธใินการเรยีนรู ้การจดจ่อกบัขอ้มูล และใหค้วามส าคญักบัสิง่ทีเ่กดิ 
การเรยีนรู้ก็จะมคีุณภาพ ข้อมูลที่ท าการลงรหสั ก็จะมคีวามสมบูรณ์ และส่งผลต่อขัน้ตอนอื่นๆ 
ต่อไป แต่ถา้ผูร้บัสารไม่มสีมาธใินการรบัสาร ไดร้บัขอ้มลูตกๆ หล่น หรอืมอีุปสรรคในการสื่อสาร ก็
อาจจะท าใหข้อ้มลูทีไ่ดเ้กดิความผดิเพีย้น หรอือาจจะไมส่ามารถปะตดิปะต่อเป็นเรือ่งเป็นราว ท าให้
ขอ้มลูไมไ่ดร้บัการลงรหสั ไมเ่กดิเป็นกระบวนการจ า ขอ้มลูเหล่านี้จะถูกเกบ็เขา้ไปอยูใ่นความทรงจ า
ระยะสัน้ (short-term memory) โดยจะถูกเกบ็ไวเ้ป็นระยะเวลาสัน้ๆ  แต่ถา้ขอ้มลูนี้ไดร้บัการทบทวน
ซ ้าหลายๆ ครัง้ ข้อมูลก็จะถูกโอนเข้าสู่ความทรงจ าระยะยาว ( long-term memory) ผ่านเข้าสู่
กระบวนการจดัเกบ็ (storage) และสามารถดงึขอ้มูลมาใชไ้ดเ้มื่อต้องการ (คคันางค ์มณีศรี, 2556) 
แต่กระบวนการความจ าจะสมบูรณ์ได ้กต็้องเกดิจากกระบวนการเรยีนรูท้ีม่คีุณภาพ ความสามารถ
ในการเรยีนรูข้องตวัผูเ้รยีนเอง ดงันัน้ ถ้าเดก็ได้รบัการพฒันาระบบการเรยีนรูแ้ละความทรงจ าที่
สมบรูณ์ เดก็กจ็ะสามารถพฒันาตวัเองไดเ้ตม็ศกัยภาพ (คดันางค ์มณศีร,ี 2556) 
 จากทฤษฎตี่างๆ จะเหน็ไดว้่า สมาธคิอืจุดก าเนิดของการเรยีนรู ้คอืหวัใจส าคญัของการ
เรยีนรู้ ถ้าเด็กได้รบัการส่งเสรมิสมาธิตัง้แต่เล็ก จะสามารถช่วยพฒันาและดึงศกัยภาพของเด็ก
ออกมาได้ แต่ในปัจจุบนัพบว่า ปัญหาเด็กสมาธิสัน้ ไม่สามารถจดจ่ออยู่กบัสิง่ใดสิง่หน่ึงหรอืท า
กจิกรรมซ ้าๆ ไดน้าน เพราะขาดการพฒันาในเรือ่งของสมาธเิทา่ทีค่วร ท าใหอ้ตัราของเดก็ทีม่อีาการ
สมาธสิัน้เพิม่มากขึน้ อาจจะตอ้งใหค้วามส าคญัหรอืใสใ่จต่อกระบวนการน้ีมากขึน้ เพราะสมาธถิอืว่า
เป็นสิง่ส าคญัส าหรบัเดก็ส่งผลต่อกระบวนการเรยีนรู้ และกระบวนการรบัรูต้่างๆ เรยีกได้ว่าเป็น
ปราการด่านแรกในการเขา้ถงึขอ้มลู ถ้าเดก็มปีระสทิธภิาพในการจดจ่อ ความครบถว้นของขอ้มลูที่
ได้รบัก็จะสูงตามไปด้วย โดยการมสีมาธทิี่ดกี็จะส่งผลต่อระบบความจ าต่างๆ การน ามาใช้ และมี
ปัจจยัเชื่อมโยงถงึผลการเรยีนทางดา้นวชิาการและการอยูร่ว่มกบัคนในสงัคมดว้ย ดงันัน้การสง่เสรมิ
ทางด้านสมาธิให้แก่เด็กจึงเป็นสิง่ส าคญั เพื่อเป็นการเตรยีมความพร้อมให้เด็กที่ก าลงัจะขึ้นชัน้
ประถมศกึษาเพือ่เริม่ตน้การศกึษาอยา่งจรงิจงั  
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2. สมาธิ 
 2.1 ความหมายของสมาธิ 
  ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2534) ไดก้ล่าวไวว้า่ สมาธ ิคอื การมสีมาธจิดจอ่อยูก่บัสิง่ที่
ก าลงักระท าอยู ่รบัรูอ้ารมณ์ความรูส้กึทีก่ าลงัเกดิขึน้ ไมค่ดิกลบัไปในอดตีหรอือนาคต มคีวามตัง้มัน่
แน่วแน่อยูก่บัสิง่ทีก่ าลงัท า 
  โรจน์รุง่ สุวรรณสุทธ ิ(2532) ไดก้ล่าวไวว้า่ สมาธ ิหมายถงึ การก าหนดจติใหม้คีวาม
มุง่มัน่แน่วแน่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หน่ึงทีก่ าลงักระท าอยู่ 
  แอสไพรนิ (2546) ไดก้ล่าวไวว้า่ สมาธ ิหมายถงึ การทีม่จีติใจจดจ่อแน่วแน่อยูก่บัสิง่
ใดสิง่หน่ึงทีก่ าลงัท า สามารถก าหนดจติใหจ้ดจอ่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หน่ึงหรอืกจิกรรมทีก่ าลงัท าได ้สมาธิ
เป็นสิง่ส าคญัในการใชช้วีติประจ าวนั เพราะทุกๆ กจิกรรมตอ้งอาศยัสมาธ ิไมว่า่จะเป็นการศกึษาเล่า
เรยีน การท างาน ลว้นแลว้แต่ตอ้งการสมาธเิป็นสว่นประกอบ ถา้มสีมาธสิามารถควบคุมจติได ้
ประสทิธภิาพในการท ากจิกรรมต่างๆ กจ็ะมากขึน้ตามไปดว้ย 
  พทุธทาสภกิข ุ(2543) กล่าวไวว้า่ สมาธ ิคอื การควบคมุจติใหม้คีวามตัง้มัน่อยูก่บัสิง่
ใดสิง่หน่ึง ไมป่ล่อยใหจ้ติวิง่ไปวิง่มา คดิเรือ่งนู่นเรือ่งน้ี หรอืปล่อยใหจ้ติวิง่กลบัไปในอดตีหรอือนาคต 
โดยธธรรมชาต ิจติจะไมห่ยดุน่ิง จงึตอ้งหมัน่ฝึกฝนจติใจใหม้คีวามแขง็แรง พอเมื่อถงึเหตุการณ์หรอื
สถานการณ์ทีต่อ้งใจสมาธ ิจติจะสมาธจิดจอ่อยูก่บัสิง่ตรงหน้าไดอ้ยา่งรวดเรว็ 
  ประวทิย ์วกิรยัพฒัน์ (2542) กล่าวไวว้า่ องคป์ระกอบของการฝึกสมาธ ิคอื จติใจ ทัง้ 
2 สิง่น้ีไมใ่ชส่ิง่เดยีวกนัท าหน้าทีแ่ยกกนั จติ คอื ผูท้ีท่ าหน้าทีป่รงุแต่ง แต่งเตมิสิง่ต่างๆ วิง่ไปตาม
องคป์ระกอบของกเิลสหรอืสิง่ทีต่อ้งการ แต่ใจ คอื ผูท้ีอ่ยูเ่ป็นกลางๆ วางเฉย ไมม่กีารปรุงแต่ง โดย
สมาธจิะเกดิไดต้อ้งน า 2 สิง่น้ีมาเจอกนั เมือ่ทุกเกดิเป็นความสงบน่ิง กจ็ะสง่ผลใหเ้กดิสมาธ ิ
  ประยงค ์สุวรรณบุบผา (2546) กล่าววา่ สมาธ ิหมายถงึ การก าหนดจติใหม้คีวามน่ิง 
แน่วแน่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หน่ึง ไมว่อกแวกไปตามธรรมชาตขิองจติ 
  ชอ่ทพิยวรรณ พนัธุแ์กว้ (2537) กล่าวไวว้า่ สมาธ ิคอื จุดเริม่ตน้ของการเรยีนรู ้การมี
จติใจจดจ่อมัน่คงอยูก่บัสิง่ใดสิง่หน่ึงเพือ่ใหส้ิง่ทีท่ านัน้บรรลุผล ไมว่า่จะเป็นในแงข่องการเรยีน หรอื
การเล่น ลว้นแลว้แต่ตอ้งใชส้มาธ ิถา้เดก็มสีมาธดิกีจ็ะสง่ผลต่อศกัยภาพและสง่ผลผลกัดนัให้
กจิกรรมทีท่ าอยูป่ระสบผลส าเรจ็ โดยแต่ละชว่งวยักจ็ะมคีวามสามารถในการจดจ่อทีแ่ตกต่างกนั 
เดก็ 3 ปี มสีมาธอิยูไ่ด ้5 นาท ีเดก็ 3 ปีขึน้ไป จะมสีมาธอิยูไ่ด ้12-15 นาท ี
  James (James, 1898 อา้งถงึใน Lyon &; Krasnegor, 2005) กล่าวไวว้า่ สมาธ ิคอื 
การควบคุมการท างานของสมอง เมือ่เกดิตวักระตุน้หรอืเหตุการณ์ 2 อยา่งพรอ้มกนั โดยสามารถ
ควบคุมความคดิ ควบคุมความสนใจใหค้วามส าคญักบัสิง่ใดสิง่หน่ึง และเปลีย่นความสนใจจากสิง่
หน่ึงไปสิง่หน่ึงได ้สมาธแิละความสนใจตอ้งมาควบคูก่นั 
  Titchener (Titchener,1924 อา้งถงึใน Lyon &; Krasnegor, 2005) กล่าวไวว้า่ สมาธ ิ
หมายถงึ การมสีต ิโดยแบ่งองคป์ระกอบออกเป็น 2 อยา่ง คอื จุดทีเ่ราเพง่สมาธหิรอืใหค้วามสนใจ
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กบัสิง่ทีอ่ยูร่อบๆ ความแตกต่างของกระบวนการน้ีคอืความชดัเจน โดยสิง่ทีเ่ราใหค้วามสนใจจะมี
ความชดัเจน แต่สิง่ทีอ่ยูร่อบๆ จะมคีวามคลุมเครอื 
  Skinner (Skinner, 1953 อา้งถงึใน Lyon &; Krasnegor, 2005) กล่าวไวว้า่ สมาธ ิ
หมายถงึ ความสมัพนัธร์ะหวา่งสิง่ทีม่ากระตุน้และการคอยสนอง จุดส าคญัคอื สมาธ ิไมใ่ชส่ิง่ทีม่ ี
ไมใ่ชส่ิง่ทีจ่บัตอ้งได ้และไมใ่ชก่ระบวนการท างานของสมอง มนัคอืค าทีใ่ชอ้ธบิายความสมัพนัธ์
ระหวา่งสิง่ทีม่ากระตุน้และการตอบสนอง น ้าหนกัของความเชื่อมโยงตวักระตุน้กบัการตอบสนอง 
ขึน้อยูก่บัผลกระทบทีเ่กดิขึน้ 
  Gibson and Radar (Gibson &; Radar, 1979 อา้งถงึใน Lyon &; Krasnegor, 2005) 
กล่าววา่ สมาธ ิคอื การรบัรูท้ีเ่ชื่อมโยงกบัเป้าหมาย ไมว่า่จะเกดิจากแรงกระตุน้ภายในหรอืภายนอก 
  จากความหมายทีผู่เ้ชีย่วชาญไดก้ล่าวไว ้พอสรุปไดด้งันี้ สมาธ ิหมายถงึ การทีเ่รามี
จติใจตัง้มัน่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หน่ึง ไมว่อกแวกไปตามกเิลสหรอืสิง่เรา้ทีม่ยี ัว่ย ุสามารถควบคุมสต ิ
พฤตกิรรม และอารมณ์ของตนเองได ้การฝึกจติหรอืท าใหจ้ติเป็นสมาธ ิเป็นกจิกรรมทีต่อ้งใชเ้วลา 
ในระยะแรกอาจจะท าไดย้ากเพราะยงัไมม่ปีระสบการณ์ในการฝึกหรอืยงัไมรู่ว้ธิกีาร และเมือ่ปฎบิตัิ
สมาธบิ่อยๆ จติกจ็ะแขง็แรงมากขึน้ มสีมาธสิามารถอยูก่บัปัจจุบนัหรอืสิง่ใดสิง่หน่ึงทีเ่ราตัง้ไวไ้ดน้าน  
 2.2 ประวติัการศึกษากระบวนการท างานของสมาธิ 
  สมาธถิอืเป็นสิง่ทีส่ าคญัของกระบวนการเรยีนรู ้เน่ืองจากเป็นจุดเริม่ต้นในการเรยีนรู้
สิง่ต่างๆตลอดจนสะทอ้นใหเ้หน็ถงึความสามารถในการเรยีนรู้ ดว้ยเหตุน้ีเอง จงึไดเ้ริม่มกีารศกึษา
และให้ความส าคัญกับสมาธิขึ้น  โดย Von Helmholz (Helmholz, 1880 อ้างถึง ใน Lyon &; 
Krasnegor, 2005) คอื คนแรกทีเ่ริม่ศกึษาเรื่องของสมาธ ิเน้นเรื่องการเพ่งความสนใจ จุดทีค่วรให้
ความสนใจจุดไหนจะส่งผลต่อการประมวลความรูท้ี่ด ีซึ่งแตกต่างจากของ James (James, 1890 
อา้งถงึใน Lyon &; Krasnegor, 2005) คดิว่า กระบวนการท างานของสมาธ ิตอ้งตอบค าถามใหไ้ดว้่า
อะไรคือสิ่งที่เราต้องการจะรู้ ในช่วงเวลาเดียวกนัประเด็นศึกษาเรื่องสมาธิได้ขยายความรู้ไปสู่
ลกัษณะของสมาธไิม่ว่าจะเป็น “Attentional set” หมายความว่า การที่เราใหค้วามสนใจไปกบัแรง
กระตุน้ทีเ่ขา้มาหรอืการตอบสนองทีแ่ตกต่างออกไป (Lange, 1888 อา้งถงึใน Lyon &; Krasnegor, 
2005) โดยปกตแิลว้ความคดิเหล่าน้ีจะใชใ้นการจดัเตรยีมใหแ้ก่ผูท้ดลอง เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมทดลองมี
ปฏกิรยิาตอบกลบัอย่างที่ผู้วจิยัต้องการ งานวจิยัในยุโรปช่วงแรกจะใหค้วามสนใจความสมัพนัธ์
ระหว่างสมองกบัร่างกายในส่วนของการประมวลผลข้อมูล ส่วน Broadbent (Broadbent, 1958; 
1971 อา้งถึงใน Lyon &; Krasnegor, 2005) กล่าวถึง Selective attention ว่าการที่จะต้องเลอืกให้
ความสนใจกบัขอ้มลูบางขอ้มลู เพราะศกัยภาพสมองของมนุษยค์ดิไดจ้ ากดั การเลอืกจงึเกดิขึน้เพื่อ
ปกป้องกระบวนการท างานทีม่อียา่งจ ากดั และในปี 1971 เขาไดท้บทวนงานวจิยั เรื่อง กระบวนการ
ท างานของสมาธ ิและเชื่อว่ามหีลกัฐานว่ากระบวนการคดัเลอืกเกดิขึน้ในฝัง่ของการรบัขอ้มลู และมี
งานวจิยัอื่นๆ บ่งชี้ว่า กระบวนการคดัเลือกเกิดขึ้นที่กระบวนการตอบสนองร่วมด้วย ดงันัน้ การ
คดัเลอืกจะเกดิขึน้ตัง้แต่ข ัน้ตอนแรกของการรบัขอ้มูลขยายต่อเน่ืองจนถึงกระบวนการตอบสนอง
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ด้วย ในปี 1990 Allport (Allport, 1990 อ้างถึงใน Lyon &; Krasnegor, 2005) กล่าวว่า ไม่ควรน า
กระบวนการคดัเลอืกไปรวมกบัขดีจ ากดัการประมวลผลของสมอง เพราะความจ าระยะยาวแทบจะ
ไม่มทีี่สิน้สุด กระบวนการคดัเลอืกขึน้อยู่กบัความส าคญัของขอ้มูล ในปี 1949 Hebb (Hebb, 1949 
อา้งถงึใน Lyon &; Krasnegor, 2005) เชื่อมโยงกระบวนการท างานของสมาธกิบัเซลลป์ระสาทต่างๆ 
ของรา่งกาย เพราะเขาเชื่อวา่สมาธเิกีย่วขอ้งและสง่ผลต่อเซลป์ระสาทต่างๆ ทัว่รา่งกาย 
  จะเห็นว่ากระบวนการท างานของสมาธิเกี่ยวข้องกบัองค์ประกอบหลายอย่าง เช่น 
กระบวนการท างานของสมอง การเชื่อมโยงระหว่างสมองกบัรา่งกาย และสารเคมหีรอืฮอรโ์มนต่างๆ 
ในร่างกาย ทัง้น้ีกระบวนการท างานของสมาธิ แบ่งออกได้เป็น 3 ขัน้ตอน คือ การรับข้อมูล
(Encoding) การประมวลผล  (Central processing) และการจัด ร ะ เบียบข้อมูล  (Response 
organization) จะเหน็ไดว้่าการท างานของสมาธทิัง้ 3 ขัน้ตอนมสี่วนเกีย่วขอ้งและส่งผลต่อเน่ืองกนั 
โดยเริม่จากการรบัขอ้มูล (Encoding) โดยกระบวนการน้ีถือเป็นกระบวนการที่ส าคญัและต้องใช้
สมาธมิาก เพราะเป็นการเรยีนรูห้รอืท าความเขา้ใจกบัสิง่ทีอ่ยู่ตรงหน้าโดยผา่นประสาทสมัผสัต่างๆ 
ของร่างกาย เช่น การมอง การได้ยนิ การสมัผสั การดมกลิ่นและการรบัรส ถ้ากระบวนการน้ีมี
ประสทิธภิาพกจ็ะสง่ผลต่อการรบัรูข้อ้มลูต่างๆ ทีถู่กตอ้ง และสง่ต่อไปยงัขัน้การประมวลผล (Central 
processing) โดยในขัน้ตอนน้ีจะเป็นการน าขอ้มลูทีไ่ดร้บัมาพจิารณาว่าเป็นขอ้มลูประเภทใดและส่ง
ต่อไปยงักระบวนการสุดทา้ย คอื ขัน้การจดัระเบยีบ (Response organization) เป็นการน าขอ้มูลที่
ไดร้บัมาจดัระเบยีบเขา้สู่กระบวนการจ า เพื่อเกบ็เป็นคลงัขอ้มูลของสมองต่อไป ประสทิธภิาพของ
กระบวนการจ าจะดหีรอืไม ่ขึน้อยูก่บักระบวนการท างานทีส่มบรูณ์แบบของทัง้ 3 ขัน้ตอน และ 
ตวัแปรทีส่ าคญัและมอีทิธพิลกบักระบวนการน้ีมากทีส่ดุกค็อืสมาธ ิ(Lyon &; Krasnegor, 2005) และ 
Pribram และ Mcguiness (1975) กล่าวว่า การท างานของทัง้ 3 กระบวนการขา้งตน้ มพีลงังานทีท่ า
หน้าที่ข ับเคลื่อนอยู่ภายใน คือ ความพยายาม (Effort) แรงกระตุ้น (Arousal) และ การริเริ่ม 
(Activation) โดยทัง้ 3 กระบวนการน้ีสามารถอธบิายการท างานผ่านสมองและระบบประสาท โดย 
ความพยายาม ท าหน้าที่เชื่อมโยงกบั ฮปิโปแคมปัส (Hippocampus) ซึ่งอยู่ในสมองส่วนหน้า ท า
หน้าทีค่วบคุมในสว่นของการเรยีนรูแ้ละความจ าในการท าภารกจิต่างๆ ความพยายามถอืเป็นปัจจยั
ทีส่ าคญั ถา้ภารกจิไหนทีย่ากหรอืใชส้มองมากกต็อ้งใชค้วามพยายามมากเช่นกนั สงัเกตไดจ้ากการ
ขยายของม่านตา ยิง่ม่านตาขยายมากเท่าไรแปลว่าใชค้วามพยายามมากเท่านัน้ พลงังานตวัต่อมา
คอื แรงกระตุน้ ซึง่เชื่อมโยงกบัสมอง 3 ส่วนคอื สมองส่วนกลาง ท าหน้าทีค่วบคุมการมองเหน็ การ
ได้ยนิ การเคลื่อนไหวร่างกาย สมองส่วนหลงับรเิวณ Reticula formation ที่ท าหน้าที่ควบคุมการ
หลบัตื่น ก าจดัสิง่เรา้ภายนอกรวมถึงการตัง้สมาธิ และสมองส่วนหน้าบรเิวณ Amygdala ที่อยู่ใน 
cerebrum ท าหน้าทีค่วบคุมความจ าระยะยาว และตวัสุดทา้ย การรเิริม่ เชื่อมโยงกบัสมองส่วนหน้า
ในส่วนของ basal ganglia และ corpus striatum ควบคุมกล้ามเน้ือลายให้เกิดการเคลื่อนไหวที่
สมบูรณ์ ไม่มอีาการเกร็งหรอืกระตุก โดยควบคุมการหดตวัของกล้ามเน้ือเวลาเคลื่อนไหว โดย
พลงังานทัง้ 3 สว่นลว้นแลว้เป็นตวัพลงังานใหเ้กดิกระบวนการของสมาธทิีส่มบรูณ์ จากแนวคดิน้ี ใน
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ปี  ค .ศ .1983 Sanders ไ ด้พัฒน าแนวคิด  The cognitive energetic model ขึ้ น ม า  (Lyon &; 
Krasnegor, 2005) เพือ่อธบิายกระบวนการท างานของสมาธ ิตามภาพ 1 

 
ภาพประกอบ 1 The Cognitive Energetic Model (ปรบัปรงุจาก Lyon &; Krasnegor, 2005) 

 
 2.3 ประเภทของสมาธิ 
  จากการศกึษาประเภทของสมาธพิบว่าสมาธถิูกแบ่งออกไดเ้ป็นหลายประเภท ตาม
ความต้องการหรอืตามวตัถุประสงค์ทัง้ในมุมมองของกระบวนการเรยีนรู้ หรอืมุมมองของศาสนา 
โดยรปูแบบของสมาธติ่างๆ สามารถแบ่งออกไดด้งัน้ี  
  Lyon & Krasnegor (2005) ไดแ้บ่งสมาธอิอกเป็น 2 ประเภท  
  1.สมาธแิบบต่อเน่ือง (sustain attention) หมายถงึ การมสีมาธหิรอืสามารถจดจ่ออยู่
กบัสิง่ใดสิง่หน่ึงไดเ้ป็นเวลานาน สามารถอดทนท างานหรอืท ากจิกรรมนัน้ๆ จนส าเรจ็ลุล่วง โดยทีไ่ม่
วอกแวกหรอืเปลีย่นกจิกรรมไปท าอย่างอื่น เช่น การอดทนอ่านหนงัสอืจนจบ อดทนท างานจนเสรจ็ 
สมาธแิบบต่อเน่ืองถอืเป็นสิง่ส าคญัเพราะถ้าขาดสมาธปิระเภทน้ีแล้ว จะท าใหไ้ม่สามารถท าอะไร
ส าเรจ็ไดเ้ป็นอย่างๆ จะเปลีย่นไปท าสิง่ใหม่เรื่อยๆ วนไปวนมาโดยทีง่านแรกยังไม่เสรจ็ เรยีกไดว้่า
เป็นคนไมม่คีวามอดทน 
  2.สมาธิในการคดัเลือกสิ่งเร้า (selective attention) หมายถึง ความสามารถในการ
เลอืกสรรสิง่ทีไ่ม่ส าคญัออกไป มศีกัยภาพในการคดัสรรและคดักรองสิง่ส าคญัหรอืสิง่ทีค่วรเรยีนรูใ้น
สถานการณ์ต่างๆ เช่น การเรยีนหนงัสอืในหอ้งเรยีน กค็วรจะตัง้ใจฟังสิง่ทีค่รสูอน แต่ถา้ในขณะนัน้ 
เกดิเสยีงรถบบีแตร เสยีงเพื่อนคุยกนัในหอ้ง เสยีงคนทะเลาะกนั เสยีงโทรศพัท ์ฯลฯ เดก็กจ็ะตอ้งมี
ความสามารถในการเลอืกสรรสิง่ทีส่ าคญัหรอืสิง่ทีค่วรจะฟังในขณะนัน้ ถา้ในสถานการณ์น้ีกค็อืเสยีง
ครสูอน ในทางกลบักนัถา้เดก็ไมม่คีวามสามารถในการเลอืกสรร ปล่อยใหส้ิง่เรา้ต่างๆ เขา้มารบกวน
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และไมส่ามารถจดัการกบัสิง่เหล่าน้ีได ้กจ็ะกระทบต่อประสทิธภิาพการเรยีนรูข้องเดก็ โดยเฉพาะใน
ปัจจุบนัมสีิง่เรา้ต่างๆ เกดิขึน้มากมาย ถา้เดก็ปล่อยตวัเองไปกบัสิง่เรา้เหล่านัน้โดยไมไ่ดค้วบคุมกจ็ะ
ส่งผลเสยีต่อตวัเดก็เอง ทัง้หน้าที่การงานในปัจจุบนัและอาจจะส่งผลต่ออนาคตถ้าเดก็ไม่สามารถ
แกปั้ญหาเหล่าน้ีได ้
  Bennett, Raymond, Malia, Bewick & Linion (1998) แบ่งประเภทของ Attention ไว ้
5 ประเภท 
   1.สมาธิจดจ่อ (Focus Attention) หมายถึง ความสามารถที่จะจดจ่ออยู่กบักิจกรรม
หรอืสิง่ทีอ่ยู่ตรงหน้าเพยีงสิง่เดยีว ไม่วอกแวกไปกบัสิง่เรา้หรอืสิง่แวดลอ้มทีเ่ขา้มารบกวนสมาธ ิไม่
คดิถึงสิง่ที่ผ่านมาแล้ว และสิง่ที่ก าลงัจะเกิดขึ้นในอนาคต เรยีนรูก้ิจกรรมที่อยู่ตรงหน้าได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ  
  2.สมาธแิบบต่อเน่ือง (sustain attention) หมายถงึ การมสีมาธหิรอืสามารถจดจ่ออยู่
กบัสิง่ใดสิง่หน่ึงไดเ้ป็นเวลานาน สามารถอดทนท างานหรอืท ากจิกรรมนัน้ๆ จนสมเรจ็ลุล่วง โดยที่
ไม่วอกแวกหรอืเปลี่ยนกจิกรรมไปท าอย่างอื่น เช่น การอดทนอ่านหนังสอืจนจบ อดทนท างานจน
เสรจ็ สมาธแิบบต่อเน่ืองถอืเป็นสิง่ส าคญัเพราะถ้าขาดสมาธปิระเภทน้ีแล้ว จะท าใหไ้ม่สามารถท า
อะไรส าเรจ็ไดเ้ป็นอย่างๆ จะเปลีย่นไปท าสิง่ใหม่เรื่อยๆ วนไปวนมาโดยทีง่านแรกยงัไม่เสรจ็ เรยีก
ไดว้า่เป็นคนไมม่คีวามอดทน 
  3.สมาธิในการคดัเลือกสิ่งเร้า (selective attention) หมายถึง ความสามารถในการ
เลอืกสรรสิง่ทีไ่ม่ส าคญัออกไป มศีกัยภาพในการคดัสรรและคดักรองสิง่ส าคญัหรอืสิง่ทีค่วรเรยีนรูใ้น
สถานการณ์ต่างๆ เช่น การเรยีนหนงัสอืในหอ้งเรยีน กค็วรจะตัง้ใจฟังสิง่ทีค่รสูอน แต่ถา้ในขณะนัน้ 
เกดิเสยีงรถบบีแตร เสยีงเพื่อนคุยกนัในหอ้ง เสยีงคนทะเลาะกนั เสยีงโทรศพัท ์ฯลฯ เดก็กจ็ะตอ้งมี
ความสามารถในการเลอืกสรรสิง่ทีส่ าคญัหรอืสิง่ทีค่วรจะฟังในขณะนัน้ ถา้ในสถานการณ์น้ีกค็อืเสยีง
ครสูอน ในทางกลบักนัถา้เดก็ไมม่คีวามสามารถในการเลอืกสรร ปล่อยใหส้ิง่เรา้ต่างๆ เขา้มารบกวน
และไมส่ามารถจดัการกบัสิง่เหล่าน้ีได ้กจ็ะกระทบต่อประสทิธภิาพการเรยีนรูข้องเดก็ โดยเฉพาะใน
ปัจจุบนัมสีิง่เรา้ต่างๆ เกดิขึน้มากมาย ถา้เดก็ปล่อยตวัเองไปกบัสิง่เรา้เหล่านัน้โดยไมไ่ดค้วบคุมกจ็ะ
ส่งผลเสยีต่อตวัเดก็เอง ทัง้หน้าที่การงานในปัจจุบนัและอาจจะส่งผลต่ออนาคตถ้าเดก็ไม่สามารถ
แกปั้ญหาเหล่าน้ีได ้
  4.สมาธสิลบั (Alternating Attention) หมายถงึ ความสามารถทีจ่ะเปลีย่นจุดสนใจจาก
กจิกรรมหน่ึงไปสู่อกีกิจกรรมหน่ึง โดยสามารถจดจ่อกบักจิกรรมหรอืสิง่ที่ก าลงัท าได้เป็นอย่างด ี
ในขณะเดยีวเมื่อมอีกี 1 กจิกรรมแทรกเขา้ กส็ามารถสลบัเปลี่ยนจุดสนใจไดท้นัทอีย่างไม่ขาดตก
บกพรอ่ง กล่าวคอืสามารถแยกสมาธกิารจดจ่อไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพในทุกๆกจิกรรม 
  5.สมาธแิยก (Divided Attention) หมายถงึ ความสามารถในการจดจ่อกบั 2 กจิกรรม
พรอ้มๆกนั สามารถแยกประสาทสมัผสัและอยูก่บั 2 กจิกรรมไดพ้รอ้มๆกนัอยา่งมปีระสทิธภิาพ โดย
ไมม่กีจิกรรมไหนทีข่าดตกบกพรอ่ง สมาธแิยกถอืเป็นสมาธทิีต่อ้งมคีวามสามารถค่อนขา้งสงู เพราะ
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ตอ้งแบ่งแยกการจดจ่อไปอยูท่ ัง้ 2 กจิกรรมในเวลาพรอ้มๆกนั ผูท้ีส่ามารถใชส้มาธแิยกได ้ถอืว่าเป็น
ผูท้ีม่สีมาธ ิมสีตสิามารถแบ่งแยกกจิกรรมต่างๆไดโ้ดยไมเ่อามาปะปนหรอืทบัซอ้นกนั 
 จากขอ้มูลขา้งต้นจะเหน็ว่าประเภทของสมาธสิามารถแบ่งออกได้เป็นหลายประเภทและ
หลายระดบัเริม่ตัง้แต่การจดจ่อเพยีงสิง่เดยีว จากระยะเวลาทีส่ ัน้กค็่อยๆเพิม่ขึน้ เกดิการคดักรองสิง่
เรา้ต่างๆทีเ่ขา้มารบกวน สลบัสบัเปลีย่นความสามารถในการจดจ่อ จนกระทัง่สามารถแยกสมาธใิน
การท าหลายๆกจิกรรมพรอ้มๆกนั โดยรปูแบบของสมาธทิีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็นสมาธแิบบต่อเน่ือง 
เพราะผูเ้ขา้ร่วมวจิยัมคีวามอดทนจดจ่ออยู่ร่วมกบักจิกรรมไดต้ัง้แต่ตน้จนจบ เป็นการกระตุ้นสมาธิ
ใหเ้กดิขึน้อยา่งต่อเน่ือง 
 2.4 ประโยชน์ของการท าสมาธิ 
  การท าสมาธเิป็นการปฎิบตัิที่ส่งผลต่อหลายๆ มติิของร่างกายไม่ว่าจะเป็นร่างกาย
จติใจหรอืสมอง สมาธกิม็ลี าดบัขัน้ต่างๆ เมื่อฝึกสมาธบิ่อยๆ การจดจอ่หรอืความแขง็แรงของสมาธกิ็
จะดขีึน้ ดงักล่าวมาขา้งตน้ในหวัขอ้ประเภทของสมาธ ิจะสงัเกตไดว้่าในขัน้ตอนแรกๆความสามารถ
ของสมาธกิจ็ะเริม่จากการจดจ่อกบักจิกรรมเพยีงกจิกรรมเดยีว เมื่อมสีมาธดิขีึน้ความยาวนานและ
ความต่อเน่ืองของการจดจ่อกจ็ะมากขึน้ สามารถคดัเลอืกคดักรองสิง่เรา้ต่างๆทีเ่ขา้มากระทบไม่ว่า
จะเป็น รปู รส กลิน่ เสยีง รูจ้กัการเลอืกสรรวา่สิง่ใดเป็นขอ้มลูทีค่วรรบัหรอืไมค่วรรบั สลบัสบัเปลีย่น
การจดจ่อจากกจิกรรมหน่ึงไปสู่กจิกรรมหน่ึงอย่างมสีติและมปีระสทิธิภาพ จนกระทัง่สามารถท า
กจิกรรมหลายๆอย่างได้ในเวลาพร้อมๆกนั จะเหน็ได้ว่ายิง่เรามสีมาธิมาก ความสามารถในการ
เรยีนรูส้ ิง่ต่างๆกม็ากขึน้ดว้ย ส่งผลใหง้านที่ท าเกดิประสทิธภิาพและเกดิผลดมีากเท่าที่ควรจะเป็น
(Bennett, Raymond, Malia, Bewick &; Linion, 1998)  และไม่เพยีงแค่นัน้ถ้าเราฝึกทีจ่ะมสีต ิและ
เขา้ถงึสมาธมิากๆยงัสง่ผลต่อบุคลกิภาพภายนอกทางดา้นรา่งกาย ใหเ้ป็นคนใจเยน็ สุขุม รอบคอบ 
ใจกว้าง รบัฟังความคดิเหน็ของผูอ้ื่น ยอมฟังคนอื่นไม่น าความคดิเหน็ของตนเองขึน้มาเป็นใหญ่ 
ตามทนัความรูส้กึและความนึกคดิของตนเอง ดงัที ่
  พระมหาสุรยินัต์ สนัตะยากุมภ์ (2555) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการมสีมาธไิวเ้ป็น 2 
ดา้น 
  1.ประโยชน์ในดา้นสุขภาพจติและการพฒันาบุคลกิภาพ ผูท้ี่มสีมาธ ิจะสง่ผลต่อความ
เขม้แขง็ทางดา้นจติใจ จะมจีติใจที่เขม้แขง็ หนักแน่น มัน่คง เป็นคนน่ิงๆ มคีวามเยอืกเยน็ สุภาพ 
นุ่มนวล อ่อนโยน มคีวามกระตือรอืรน้ สดใส สดชื่น มเีมตตากรุณา ตามทนัความรูส้กึนึกคดิของ
ตนเอง เขา้ใจความตอ้งการของคนอื่น คอ่นขา้งเขา้ใจคนอื่น มคีวามสามารถในการเรยีนรู ้พรอ้มทีจ่ะ
รบัฟังความคดิเหน็ จดัการกบัอารมณ์ทีเ่กดิขึน้กบัตนเองไดด้ ีเมื่อเกดิความทุกข ์รูว้่าควรจะหาทาง
ออกอยา่งไร เมื่อเกดิความสุขรูว้า่ควรจะแสดงออกอยา่งไร มภีูมคิุม้กนัทีแ่ขง็แกรง่ มคีวามมัน่คงทาง
อารมณ์ รวมถงึสามารถป้องกนัโรคทางจติไดด้ว้ย และยิง่ถา้ไดร้บัการฝึกจติจนเขม้แขง็แลว้ ผูฝึ้กจะ
สามารถตามทนัแทบทุกความรูส้กึของตนเอง เขา้ใจความต้องการของตนเองอย่างมาก สามารถ



19 
 

ป้องกนัปัญหาที่เกดิขึน้จากการแสดงอารมณ์ที่ส่งผลกระทบต่อความรูส้กึนึกคดิของผูอ้ื่น ช่วยลด
ปัญหาและชว่ยใหส้ามารถอยูร่ว่มกบัคนอื่นไดอ้ยา่งมคีวามสขุ 
  2.ประโยชน์ในดา้นการใชช้วีติประจ าวนั ประโยชน์ของการมสีมาธใินขอ้น้ีจะถูกแบ่ง
ออกเป็น 3 ขอ้ใหญ่ๆ คอื การลดสภาวะความเครยีดทางจติใจ การเพิม่ประสทิธภิาพในการท างาน
ต่าง และการเสรมิสรา้งสุขภาพโดยลดโรคภยัไขเ้จบ็ทีเ่กดิขึน้ทางใจ 
   2.1 การลดสภาวะความเครยีดทางจติใจ ความเครยีดและความกงัวลใจ เป็นสิง่ที่
เกดิขึน้ไดก้บัทุกเพศทุกวยั เป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้คอ่นขา้งบ่อย และสม ่าเสมอในชวีิตประจ าวนั การมสีมาธิ
ถือเป็นตัวช่วยอย่างหน่ึงที่ส่งผลดีต่อการรบัมือกบัสภาวะทางความเครียด เพราะการท าสมาธิ
ก่อใหเ้กดิความสงบทางดา้นจติใจ เมื่อจติใจสงบกจ็ะท าใหเ้กดิปัญญาสามารถหาวธิตี่างๆ มาแกไ้ข
ปัญหาไดโ้ดยไม่เอาอารมณ์เขา้มาเป็นทีต่ัง้ และยิง่ในปัจจุบนัองคป์ระกอบต่างๆ ทีท่ าใหเ้กดิสภาวะ
ความเครยีดมคีอ่นขา้งสงู ยิง่ผูท้ีอ่าศยัอยูใ่นสงัคมเมอืงดว้ยแลว้ เชน่ ปัญหารถตดิ ปัญหาการท างาน
หรอืว่าจะเป็นปัญหาทางดา้นการเรยีน ล้วนแต่ส่งผลใหเ้กดิความเครยีดทัง้นัน้ การฝึกสมาธถิอืว่า
เป็นตวัช่วยที่ดทีี่จะท าใหผู้ท้ี่ปฎิบตัิสามารถหาวิธทีี่จะอยู่กบัสิง่แวดล้อมต่างๆ ที่เขา้มากระทบได้
อยา่งมคีวามสขุ (แอสไพรนิ, 2546) 
   2.2 การเพิม่ประสทิธภิาพในการท างาน ปัจจุบนัสงัคมและสิง่แวดลอ้มมสีิง่เรา้ใหม่
เกดิขึน้มากมายและตลอดเวลา กจิกรรมต่างๆ ถูกสรา้งและคดิคน้ขึน้มาเพือ่ตอบสนองไลฟ์สไตลข์อง
แต่ละกลุ่มบุคคล ท าใหบุ้คคลเกดิอาการขาดสมาธหิรอืวอกแวกไดง้า่ย ไมว่า่จะเป็นวยัรุน่ทีต่อ้งอาศยั
สมาธใินการเรยีน ในการสอบ หรอืจะเป็นบุคคลในวยัท างานทีจ่ะตอ้งผลติผลงานทีม่คีุณภาพออกมา
ให้ตรงใจลูกค้าหรอืถูกใจหวัหน้าซึ่งส่งผลต่อความก้าวหน้าในชีวิต นักกีฬาที่ต้องมสีมาธิในการ
แข่งขนั สิง่ต่างๆ เหล่าน้ีล้วนแล้วแต่ต้องใชส้มาธเิป็นองค์ประกอบที่ส าคญัทัง้สิน้ ถ้าผูท้ าผลงานมี
สมาธทิีด่ไีม่วอกแวกไปกบัสิง่เรา้ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ประสทิธภิาพในการท างานและคุณภาพของผลงาน
กจ็ะสงูตามไปดว้ย ในทางกลบักนัถา้ไมม่สีมาธใินการท างานไมส่ามารถอดทนท างานใหเ้สรจ็โดยไม่
มสีมาธไิด ้โอกาสทีผ่ลงานจะมคีุณภาพกจ็ะน้อยตามไปดว้ย (โรจน์รุง่ สุวรรณสุทธ,ิ 2532) 
   2.3 เสรมิสรา้งสุขภาพโดยลดโรคภยัไขเ้จบ็ทีเ่กดิขึน้ทางใจ หลายคนคงเคยไดย้นิ
กายและใจสมัพนัธก์นั หลายครัง้ทีร่า่งกายเราเกดิเจบ็ป่วย จติใจกจ็ะป่วยตามไปดว้ย ในทางกลบักนั 
เมื่อใดทีจ่ติใจเราอ่อนแอตอ้งเผชญิกบัความเสยีใจ ความไม่สมหวงั เมื่อจติใจรบัมอืไมไ่หวกส็ง่ผลให้
ร่างกายกลบัเจบ็ป่วยตามไปดว้ย จากค าพูดที่ว่าใจเป็นนายกายเป็นบ่าว กค็งจะเป็นเครื่องพสิูจน์
อย่างดกีบัเหตุกการณ์น้ี จติใจมอี านาจในการสัง่การทุกอย่างเมื่อจติใจอ่อนแอไม่เข้มแขง็ซะแล้ว 
รา่งกายทีค่อยท าตามค าสัง่ของจติใจกจ็ะแสดงออกถงึความอ่อนแอตามไปดว้ย เพราะฉะนัน้การฝึก
จติดว้ยการนัง่สมาธถิงึเป็นสิง่ส าคญั เพราะเมื่อวนัหนึ่งวนัใดทีร่า่งกายเราลม้ป่วยขึน้มาจรงิ ถา้จติใจ
เราเขม้แขง็และพรอ้มจะสู ้เรากจ็ะมกี าลงัใจในการต่อสูก้บัสิง่ต่างๆ ทีต่อ้งเผชญิ ณ ขณะนัน้  
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 2.5 การพฒันาสมาธิ 
  การพัฒนาสมาธิมีหลายรูปแบบหลายวิธีด้วยกัน (ศิลปชัย สุวรรณธาดา , 2534) 
แลว้แต่ความสนใจหรอืการฝึกฝนของแต่ละบุคคล โดยในทีน้ี่จะกล่าวถงึวธิกีารท าสมาธ ิ4 รปูแบบ 
  1.วธิกีารฝึกสมาธแิบบงา่ยๆ แบ่งเป็น 2 วธิ ี
   1.1 การฝึกมองเขม็นาฬิกา คอื มองไปที่เขม็วนิาท ีใชม้อืเคาะที่หน้าขาเมื่อเวลา
ผ่านไปทุกๆ 5 วนิาท ีท าจนครบ 1 นาทแีลว้พกั ต่อมาเซทที ่2 ท าเหมอืนเดมิ แต่เปลี่ยนเวลาเคาะ
เป็นทุกๆ 10 วนิาท ี 
   1.2 ฝึกสรา้งภาพหลงัการมองเหน็ โดยน าสี่เหลี่ยมจตุัรสัสขีาวขนาด 12*12 น้ิว 
และน าสีเ่หลี่ยมจตุัรสัแผ่นเลก็สขีาวขนาด 2*2 น้ิว มาซ้อนทบัไว ้จดัวางไวร้ะดบัสายตา ระยะห่าง   
4-5 ฟุต แล้วหลบัตา 2-3 นาท ีสร้างภาพสี่เหลี่ยมจตุัรสัสดี าไว้ในใจ ลืมตามองจนเหน็ขอบสขีาว
ชดัเจน เลื่อนตาไปมองสีเ่หลีย่มสขีาวดา้นหลงั จะเหน็เป็นสีเ่หลีย่มจตุัรสัสดี าซ้อนสขีาว รกัษาภาพน้ี
ใหน้านทีส่ดุ เมือ่ภาพหายไปท าซ ้า 10 ครัง้  
  2.การฝึกสมาธดิว้ยศลิปะ เป็นการใช ้ศลิปะบ าบดั เป็นการฝึกใหเ้ดก็ระบายสบีนพืน้ที่
ทีแ่ตกต่างกนั ชว่ยใหเ้ดก็เกดิความสนใจ สนุกสนาน มสีมาธโิดยสามารถอยูก่บักจิกรรมไดน้าน แถม
ยงัชว่ยสง่เสรมิจนิตนาการ ความคดิสรา้งสรรค ์อารมณ์ และยงัช่วยกระตุน้พฒันาการดา้นอื่นๆ ดว้ย 
(ยวุด ีพรธาราพงศ ์, อาณฎั ศริพิชิญต์ระกลู, มยุร ีเรอืงสมบตั ิและมณัฑนา ทองสุพล, 2554) 
  3.การบรหิารสมอง (Brain Gym) เป็นการกระตุ้นการท างานของสมองทัง้ซกีซา้ยและ
ซกีขวา โดยมที่าทางต่างๆ ที่ถูกคดิขึ้นมาในรูปแบบตายตวั เช่น การเคลื่อนไหวสลบัขา้ง การยดื
ส่วนต่างๆ แต่ละท่าก็จะมวีตัถุประสงค์ที่ช่วยในการกระตุ้นในส่วนที่ต่างกนัไป รวมถึงสมาธิด้วย   
(นรสิานนัท ์แมนผดุง, 2551)  
  4.รูปแบบของการออกก าลงักาย โดยมงีานวจิยัของ Gallotta (2012) ได้ทดสอบกบั
เดก็ชัน้ประถมศกึษาปีที ่3-5 จ านวน 138 คน ทัง้ชายและหญงิ ท าการทดสอบโดยใชเ้ครื่องมอื ด2ีท ี
ในการวดัทัง้ก่อนท ากจิกรรมและหลงัท ากจิกรรมทนัท ีโดยแบ่งการทดลองออกเป็น 3 กจิกรรม คอื 
1.เรยีนวชิาการ 2.ออกก าลงักายแบบพลศกึษา 3.ออกก าลงักายแบบซบัซอ้นตอ้งใชส้มองในการคดิ 
ผลปรากฎว่าทัง้ 3 กิจกรรม ส่งผลดีต่อเด็กทุกกิจกรรม โดยเด็กสามารถท างานได้ไวขึ้น และมี
คะแนนทางดา้นสมาธดิขีึน้ แต่กจิกรรมที ่3 จะไดผ้ลมากทีสุ่ด ถ้าเทยีบกบักจิกรรมที ่1 และ 2 และ
ยงัพบอกีว่า การเต้นแอโรบคิ ช่วยการท างานของสมองมากกว่าการออกก าลงักายแบบพลศกึษา
ทัว่ไป 
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 2.6 สมาธิในเดก็ก่อนวยัเรียน 
 สมาธ ิถอืว่าเป็นจุดเริม่ต้นของการเรยีนรู ้การเรยีนรูข้องเดก็จะมปีระสทิธภิาพมากน้อย
เพยีงใด กข็ึน้อยูก่บัว่าเดก็คนนัน้สามารถมจีดจ่ออยู่กบัสิง่ตรงหน้าหรอืเรื่องราวต่างๆทีก่ าลงัเกดิขึน้ 
ณ ขณะนัน้ได้ต่อเน่ืองและยาวนานแค่ไหน ไม่ว่าจะเป็นในแง่ของการเรยีน การเล่น หรอืการท า
กจิกรรมต่างๆล้วนแล้วแต่ต้องใช้สมาธเิป็นตวัตัง้ โดยแต่ละช่วงวยั เด็กจะมศีกัยภาพในการรบัรู้
ต่อเน่ืองและยาวนานแตกต่างกนั โดยเดก็ก่อนวยัเรยีนอายุตัง้แต่ 3 ปีขึน้ไป จะมสีมาธอิยู่ได้นาน
ประมาณ 12-15 นาท ีช่วงเวลาน้ีถอืว่าเป็นช่วงเวลาทีม่คีวามเหมาะสมทีสุ่ดในการรบัขอ้มลูขา่วสาร
เพราะฉะนัน้การก าหนดกิจกรรมให้เด็กในช่วงวัยน้ีปฎิบัติก็ควรจะมีช่วงเวลาที่เหมาะสมกับ
ความสามารถและศกัยภาพของเดก็ตรงตามช่วงวยั เพราะจะท าใหเ้ดก็สามารถรบัรูข้อ้มูลต่างๆได้
อย่างครบถ้วน บางครัง้ถ้าการก าหนดกจิกรรมมชี่วงเวลาที่ไม่เหมาะสมหรอืยาวนานเกนิ อาจจะ
สง่ผลใหป้ระสทิธภิาพในการรบัรูไ้มเ่กดิขึน้อยา่งเตม็ที ่เดก็อาจจะไมม่สีมาธหิรอืไมส่ามารถจดจ่อกบั
สิง่ตรงหน้าไดม้ากเท่าทีค่วร อาจจะท าใหเ้ดก็รูส้กึเบื่อหน่าย และอาจจะท าใหเ้ดก็สนใจอย่างอื่นหรอื
ท ากจิกรรมทีไ่มเ่หมาะสม เช่น การแกลง้เพื่อน คุยเล่นกนัในห้อง และยงัเป็นการรบกวนสมาธเิพื่อน
ที่อยู่ในห้องอีกด้วย การพฒันาสมาธิในเด็ก เด็กแต่ละคนอาจจะมีความสามารถในการจดจ่อที่
แตกต่างกัน บางคนสามารถจดจ่อได้นาน ในขณะที่บางคนอาจจะจดจ่อได้เพียงไม่กี่นาที 
เพราะฉะนัน้การเพิม่สมาธใิหแ้ก่เดก็ อาจจะตอ้งเริม่จากการสงัเกตธรรมชาตแิละความสามารถของ
เดก็แต่ละคน โดยอาจจะค่อยๆเพิม่เวลาในการท ากจิกรรมวนัละนิด ไม่ใหม้คีวามแตกต่างมาก เป็น
การค่อยๆดงึความสามารถในการจดจ่อในตวัเดก็ เมื่อเดก็ท าไดด้ขีึน้กเ็พิม่เวลามากขึน้เรื่อยๆ เพื่อ
ดงึศกัยภาพในตวัเดก็ออกมา (ชอ่ทพิยวรรณ พนัธุแ์กว้, 2537) 
 2.7 การวดัสมาธิ 
 สมาธ ิคอื ความสามารถในการจดจ่อและการรบัขอ้มลูขา่วสาร การทีจ่ะทราบไดว้่าเดก็คน
ไหนเป็นคนทีม่สีมาธดิหีรอืไม่ การสงัเกตอย่างเดยีวอาจะไมพ่อ เพราะไมส่ามารถสงัเกตหลายๆคน
ได้ในเวลาพร้อมกนัหรอือาจจะต้องใช้เวลามากในการสงัเกตเด็กแต่ละคน ด้วยเหตุน้ีก็เลยมกีาร
คดิคน้เครื่องมอืที่ใชใ้นการวดัสมาธขิึน้ โดยรูปแบบการวดัจะเป็นลกัษณะของการท าแบบทดสอบ
และวดัผล โดยคุณสมบตัขิองเครื่องมอืแต่ละประเภทกจ็ะมลีกัษณะการวดัผลทีแ่ตกต่างกนัไป ทัง้น้ี
ขอยกตวัอยา่งเครือ่งมอืทีไ่ดร้บัความนิยม และไดม้าตรฐานในการวดัสมาธมิา 3 ชนิด 
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  2.7.1 Trail Making Test  
  เป็นแบบวดัสมาธทิีใ่ชว้ธิกีารลากเสน้ เป็นการลากเสน้จากจุดหน่ึงไปยงัอกีจุด โดยมี
การใชต้วัเลขและตวัอกัษรภาษาองักฤษเป็นตวัก าหนด ใชเ้วลาเป็นตวัตดัสนิ ถา้ท าเสรจ็เรว็แสดงว่า
มีสมาธิมาก โดยสมาธิจะลดลงไปตามเวลาที่มากขึ้น แบบทดสอบน้ีมีรูปแบบการวัด 2 ชนิด 
(Tombaugh, 2004) 
   1) Trail Making Test ชนิด A 
    แบบวดัชนิดนี้เป็นการลากเสน้ตามล าดบัตวัเลข 1-25 โดยเริม่ลากจากเลข 1, 
2, 3, 4, 5……….. จนถงึเลข 25  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 2 Trail Making Test ชนิด A (ปรบัปรงุจากแบบทดสอบ Trail Making Test ชนิด A) 
    
 
 
 



23 
 

   2) Trail Making Test ชนิด B 
    แบบวดัชนิดน้ีจะมคีวามซบัซอ้นมากขึน้กวา่แบบวดัชนิดแรก เพราะมกีาร
ผสมระหวา่งตวัเลขและตวัอกัษรภาษาองักฤษ ประกอบไปดว้ยตวัเลข 1-12 และตวัอกัษร A-L โดยผู้
ทดสอบตอ้งท าการลากเสน้จาก เลข 1 ไปตวั A เลข 2 ไปตวั B โดยลากระหว่างตวัเลขและตวัอกัษร
สลบักนัไปมาจนครบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 Trail Making Test ชนิด B (ปรบัปรงุจากแบบทดสอบ Trail Making Test ชนิด B) 
 
  2.7.2 d2 Test of Attention 
  เป็นแบบวดัสมาธทิีใ่ชว้ธิกีารเลอืกขอ้ทีก่ าหนด โดยลกัษณะของแบบทดสอบจะมี
ตวัเลอืกทัง้หมด 4 ตวั คอื ตวั d ทีม่ ีl และ ll อยูข่า้งบนหรอืขา้งล่างตวัอกัษร และตวั p ทีม่ ีl และ ll 
อยูข่า้งบนและขา้งล่างตวัอกัษรเชน่กนั โดยลกัษณะของแบบทดสอบ จะมตีวัอกัษร 4 ตวันี้ เรยีงคละ
กนัอยู ่14 บรรทดั รวมทัง้หมด 658 ตวั ผูท้ าการทดสอบเลอืกตวั d ทีม่ ีll บนหรอืล่าง โดยมเีวลาให้
บรรทดัละ 20 วนิาท ีรวม 4.30 นาท ี(Vanhelst, Beghin, Duhamel, et al., 2015) 
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ภาพประกอบ 4 ตวัอยา่งตวัอกัษร d2 test of attention  

(ปรบัปรงุจากแบบทดสอบ d2 test of attention) 
 
  2.7.3 Stroop Effect Test 
  เป็นแบบวดัสมาธทิีท่ าใหเ้กดิความตรงขา้มกนัระหวา่งสแีละตวัอกัษร โดยเขยีนอกัษร
เป็นค าอ่านสหีน่ึงและใสส่ตีวัอกัษรเป็นอกีสหีน่ึง เมือ่ผูท้ดสอบชีไ้ปทีต่วัอกัษรใด ผูถู้กทดสอบจะตอ้ง
ตอบสขีองตวัอกัษรตวันัน้ ไมใ่ชค่ าอ่าน (Macleod &; MacDonald, 2000) 

 
 

ภาพประกอบ 5 Stroop Effect Test (ปรบัปรงุจากแบบทดสอบ Stroop Effect Test) 
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 จากแบบทดสอบสมาธทิีก่ล่าวมา แต่ละแบบทดสอบกม็คีวามโดดเด่นและมลีกัษณะของ
การวดัทีแ่ตกต่างกนั บางแบบทดสอบกม็คีวามยากและความซบัซอ้นไมเ่หมาะสมกบัเดก็ก่อนวยั
เรยีน จากการคดัเลอืกและไดน้ าไปทดสอบกบัเดก็ก่อนวยัเรยีน พบวา่ แบบทดสอบทีว่ดัไดต้รงกบั
ความเป็นจรงิ เดก็รูส้กึสนุกสนาน และเกดิความตัง้ใจในการทดสอบมากทีส่ดุ กค็อื Trail Making 
Test ชนิด A ผูท้ดสอบเลยตดัสนิใจใชแ้บบทดสอบตวัน้ีในการทดสอบสมาธเิดก็ก่อนวยัเรยีน ขอ้ดี
ของแบบทดสอบตวันี้ คอื เดก็ตอ้งใชป้ระสาทสมัผสัหลายๆสว่นท างานรว่มกนั ทัง้ประสาทตาและมอื 
เพือ่ใหภ้ารกจิประสบความส าเรจ็ 
 
3. กิจกรรมทางกายส าหรบัเดก็ 
 วยัเดก็เป็นช่วยวยัแหง่การพฒันากลา้มเน้ือหลายๆสว่น เราควรจะมกีารสง่เสรมิใหเ้ดก็เริม่
ใชก้ล้ามเน้ือเพื่อพฒันากล้ามใหแ้ขง็แรงและสมบูรณ์ โดยกจิกรรมทางกายของแต่ละช่วงวยักจ็ะมี
กจิกรรมทีเ่หมาะสมแตกต่างกนัไป 
 1. วยัแรกเกดิ – 1 ปี 
  ในช่วงวยัน้ีเดก็ยงัไม่สามารถท าอะไรไดม้าก เราควรจดัสถานทีเ่ฉพาะ โดยใชว้ธิกีาร
ล้อมคอกหรอืจดัห้องใหม้คีวามเหมาะสมและปลอดภยั มคีนคอยดูแลตลอดเวลา  กจิกรรมที่ควร
ส่งเสรมิแก่เดก็วยัน้ี ไดแ้ก่ การจบั เอือ้ม ดงึ ผลกั ขยบัหวัตวัแขนและขา โดยอาจจะใชอุ้ปกรณ์หรือ
ของเล่นเป็นตวัช่วย เช่น การวางของเล่นไวไ้กลๆเพื่อใหเ้ดก็ไดเ้อือ้มหยบิ ผลดักนัดงึและผลกัวตัถุที่
มคีวามนุ่มน่ิม เปิดเพลงใหเ้ดก็ขยบัตวัตามจงัหวะ โดยผูดู้แลอาจจะต้องท าดว้ยเพื่อเป็นแบบอย่าง
และสรา้งความสนุกสนาน เวลาอาบน ้าส่งเสรมิใหเ้ขาขยบัตวัอาจจะมขีองเล่นเพื่อจงูใจเดก็ โดยของ
เล่นทีม่คีวามเหมาะสมอาจจะเป็นของเล่นทีไ่มจ่ าเป็นตอ้งมรีาคาแพง เป็นอุปกรณ์ทีส่ามารถหาไดใ้น
บา้น เชน่ กล่อง หมอ้ กระทะ ผา้ หว่ง ไมผ้กูผา้เหมอืนอุปกรณยมินาสตกิ ฯลฯ 
 2. วยั 1-3 ปี และเดก็ก่อนวยัเรยีน 3-5 ปี 
  ในชว่งวยัน้ีควรสง่เสรมิใหเ้ดก็ๆมกีารเคลื่อนไหวประมาณ 3 ชัว่โมงต่อวนั อาจจะไมจ่ะ
เป็นตอ้งท ารวดเดยีว ใหแ้บ่งเป็นกจิกรรมสัน้ๆเบาๆ เช่น การยนื ขยบัรา่งกายไปมา หรอืการละเล่น
ต่างๆ ตลอดทัง้วนั กจิกรรมทีแ่นะน า เช่น การเล่นกบัลูกบอลหลายๆขนาด การหมุนวิง่ไปมาแล้ว
โบกผา้ เป่าฟองสบู่แลว้วิง่ไล่ เล่นเกมซ่อนแอบ หรอืสรา้งฐานต่างๆใหเ้ดก็ได ้ปีน วิง่ กระโดด โดย
ผูด้แูลจะตอ้งท าเป็นแบบอยา่งและใหเ้ดก็ท าตาม วิง่ไล่จบั เปิดเพลงทีม่ที่าทาง เช่น Head shoulder 
knee & toes เดินเท้าเปล่าตามสถานที่ต่างๆที่มเีน้ือสมัผสัของผวิที่แตกต่างกนั เช่น หญ้า พรม 
คอนกรตี ทราย ฯลฯ แต่งตัวเลยีนแบบสตัว์หรอืตวัละครต่างๆและขยบัร่างกายตามตวัละครนัน้ๆ 
ส่งเสรมิใหเ้ดก็เดนิแทนการนัง่รถเขน็ โดยทกัษะทีค่วรส่งเสรมิและพฒันาในช่วงวยัน้ี ไดแ้ก่ การวิง่ 
การ เตะ การโยน การรบั ผ่านของเล่นชนิดต่างๆ หากมเีวลาควรหาเวลาที่มกีารท ากิจกรรมใน
รปูแบบของครอบครวั เช่น การไปเดนิสวนสาธารณะ เทีย่วสวนสตัวเ์พื่อใหเ้ดก็ไดรู้จ้กัสตัวป์ระเภท
ต่างๆ การออกนอกบา้นทุกครัง้ควรปกป้องเดก็ๆจากแสงแดด โดยการทาครมี ใส่หมวก ถ้าสภาพ
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อากาศภายนอกไมด่กีค็วรสรา้งกจิกรรมในบา้น โดยใหเ้ดก็ๆคดิการละเล่นเอง หรอืสรา้งสถานการณ์
ใหเ้ดก็ดแูลตวัเอง เพื่อสรา้งความมัน่ใจใหก้บัเดก็ แต่กฬีาทีม่กีารแขง่ขนัอาจจะยงัไมเ่หมาะกบัเดก็ที่
ต ่ากว่าอายุ 5 ปี กฬีาทีค่วรเล่นควรเป็นกจิกรรมทีส่ง่เสรมิการพฒันาตนเอง เช่น ว่ายน ้า ยมินาสตกิ 
หรอืการเตน้ทีม่ผีูส้อนคอยควบคุม 
   ขอ้ควรระวงั  
   1) อุปกรณ์อเิลก็ทรอนิกต่างๆ เช่น โทรทศัน์ คอมพวิเตอร ์แทบ็แลต เป็นอุปกรณ์
ทีไ่ม่เหมาะสมกบัเดก็ เพราอาจจะท าใหเ้ดก็มอีาการสมาธสิัน้ หรอืมปัีญหาทางดา้นการปฏสิมัพนัธ์
กบัผูอ้ื่นได ้พดูชา้ และพฒันาการทางดา้นสมองไม่เป็นไปตามทีค่วร โดยผูดู้แลควรจะมกีารควบคุม
การใชอุ้ปกรณ์เหล่าน้ี ในเดก็ 2-5 ปี ไม่ควรใชน้านเกนิ 1 ชัว่โมง และในเดก็ต ่ากว่า 2 ปี ไม่ควรใช้
เลยแมว้่าจะมโีปรแกรมทวีทีีเ่หมาะส าหรบัเดก็ต ่ากวา่อาย ุ2 ปีกต็าม แต่สดุทา้ยแลว้อุปกรณ์เหล่าน้ีก็
สง่ผลเสยีมากกวา่ผลด ีโดยผูด้แูลควรใชเ้ป็นหนงัเสยีงหรอืการเปิดเพลงแทน  
   2) ไม่ควรปล่อยใหเ้ดก็อยู่เฉยๆเป็นเวลานานหรอืมากกว่า 1 ชัว่โมง เพราะขดักบั
ธรรมชาตขิองเดก็ 
   3) การใชร้ถเขน็และการใชก้ระป๋าอุม้เดก็ เป็นสิง่ทีไ่ม่ควรท า เพราะอาจะสง่ผลให้
กลา้มเน้ือเตบิโตชา้ และอาจเจบ็ตวัไดใ้นภายหลงั ควรสง่เสรมิใหเ้ดก็ไดใ้ชก้ลา้มเน้ือในการ เดนิ วิง่ 
เพือ่เป็นการฝึกพฒันากลา้มเน้ือใหส้มวยั 
   4) แบบอยา่งทีด่ทีีสุ่ดส าหรบัเดก็กค็อืผูใ้หญ่ การพดูแนะน าอาจจะไมส่ าคญัเท่ากบั
การท าเป็นตวัอยา่งใหเ้ดก็ด ู(The Department of Health, 2010) 
 3. วยั 5-17 ปี 
  ในช่วงวยัน้ีเป็นช่วงวยัที่กล้ามเน้ือเด็กเริ่มพฒันาขึ้นสามารถท ากิจกรรมได้หลาย
รปูแบบมากขึน้ เช่น การเล่นกฬีา กจิกรรมพลศกึษา ฯลฯ แต่กจิกรรมทีช่่วยส่งเสรมิมวลกลา้มเน้ือ 
พฒันากระดกู และกระตุน้การสบูฉีดโลหติ กค็อื การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ โดยในช่วงวยัน้ีควร
ใชเ้วลาในการท ากจิกรรมทางกายทัง้หมด 60 นาทใีนต่ละวนั แต่ไม่จ าเป็นตอ้งต่อเน่ืองกนั สามารถ
แบ่งออกเป็นระยะเวลาสัน้ๆได ้เชน่ ครัง้ละ 20 นาท ี3 ครัง้ แต่ถา้ออกเกนิ 60 นาท ีกไ็มไ่ดส้ง่ผลเสยี 
ในการประกอบกจิกรรมทางกายประเภทแอโรบกิ ควรจะใหเ้กดิความหนักของกจิกรรมทางกายใน
ระดบัปานกลางถงึมาก ควรออกใหไ้ดอ้ย่างน้อยสปัดาหล์ะ 3 วนั แมแ้ต่ผูพ้กิารกค็วรออกก าลงักาย
แบบน้ีเช่นกัน แต่ควรปรึกษาแพทย์ถึงข้อจ ากัดว่าสามารถท าอะไรได้บ้าง (World Health 
Organization, 2017) 
 3.1 หลกัการออกก าลงักาย 
  การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่จ าเป็นและส าคญัมากส าหรบัทุกคน เพราะการ    
ออกก าลงักายจะช่วยส่งเสรมิในเรื่องสุขภาพ ท าใหอ้วยัวะต่างๆในร่างกายท างานไดส้มบูรณ์ เป็น
การบรหิารปอด หวัใจ และการไหลเวยีนโลหติ เสรมิสรา้งความแขง็แรงของมวลกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 
พฒันาสมรรถภาพทัง้ในดา้นรา่งกายและจติใจ การออกก าลงักายเป็นกจิกรรมทีม่คีวามเหมาะสมกบั
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ทัง้คนที่มสีุขภาพดหีรอืแขง็แรงอยู่แล้วกจ็ะช่วยลดความเสีย่งในการเกดิโรคต่างๆ ดูและไม่ใหเ้กดิ
การถดถอยของร่างกาย ช่วยพฒันาและป้องกนัผูท้ีม่ปัีญหาดา้นสุขภาพ ทัง้ หวัใจขาดเลอืด ความ
ดนัโลหติสงู โรคเบาหวาน หรอืไขขอ้ต่างๆ สาเหตุเพราะขาดการออกก าลงักาย ถา้ผูป่้วยออกก าลงั
กายควบคู่กบัการรกัษาโรคไปดว้ยกจ็ะช่วยเพิม่ประสทิธภิาพในการฟ้ืนฟูและรกัษาในอตัราทีส่งูขึน้ 
การออกก าลงักายในปัจจุบนักส็ามารถท าไดห้ลายรปูแบบดว้ยกนั ไมว่่าจะเป็นการ เดนิ การวิง่ การ
เล่นกฬีาต่างๆ หรอืแมก้ระทัง้การท างานบา้นกถ็อืเป็นการออกก าลงักายดว้ยเชน่กนั ขึน้อยูก่บัความ
เหมาะสมตามศกัยภาพของช่วงวยั โดยควรศกึษาวธิกีารออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัเพศ วยั และ
สภาพรา่งกาย เน่ืองดว้ยแต่ละช่วงวยัมศีกัยภาพในการใชก้ลา้มเน้ือหรอืความสมบูรณ์ของรา่งกายที่
ต่างกนั ถา้ศกึษาไมด่หีรอือกก าลงักายในกจิกรรมทีไ่ม่เหมาะสมกอ็าจจะสง่ผลเสยีต่อสขุภาพได ้ 
(โรม วงศ์ประเสรฐิ, 2537) โดยหลกัการออกก าลงักายทีด่แีละก่อใหเ้กดิประโยชน์สูงสุด คอืการยดึ
ตามหลกัความ FITT ดงัน้ี 
   3.1.1 ความถีห่รอืความบ่อย (Frequency = F) 
   ระยะเวลาของการออกก าลงักายที่เหมาะสม ที่จะก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อ
ร่างกาย กค็อื 3-5 วนัต่อสปัดาห ์แต่ถ้าร่างกายมคีวามพรอ้มกส็ามารถออกไดถ้งึ 6 วนัต่อสปัดาห์ 
แต่ในระหว่าง 1 สปัดาห ์ควรจะมวีนัพกัเพื่อใหร้า่งกายฟ้ืนฟูสมรรถภาพดา้นต่างๆเพื่อกลบัสูส่ภาวะ
ปกติ เพราะถ้าสามารถออกก าลงักายได้ในระยะเวลาที่เหมาะสมกจ็ะเกดิารเปลี่ยนแปลงทางดา้น
รา่งกายทีด่ไีมว่่าจะเป็นในดา้นของสมรรถภาพหรอืระบบการท างานต่างๆในรา่งกาย เช่น ระบบการ
ไหลเวยีนโลหติ ระบบการหายใจ ระบบกลา้มเน้ือ ทัง้ยงัช่วยเพิม่ความแขง็แรงของปอด หวัใจ และ
ท าใหร้า่งกายแขง็แรงมากขึน้ 
  3.1.2 ความหนกั (Intensity = I) 
   การออกก าลงักายที่มคีวามหนักและความเหน่ือยที่สามารถก่อใหเ้กดิประโยชน์
สงูสุด กค็อืการออกก าลงักายทีม่คีวามเหมาะสมกบับุคคลในแต่ละชว่งวยัโดยใชก้ารวดัจากอตัราการ
เต้นของหวัใจหรอืชพีจรใหอ้ยู่ระหว่าง 60-80% ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุดของบุคคลนัน้ๆ โดย
สามารถค านวณไดโ้ดย น าอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด  220 ลบอายุแลว้คูณดว้ยชพีจรเป้าหมาย 
คอื 60-80% กจ็ะไดอ้ตัราการเต้นของหวัใจทีเ่หมาะสมกบับุคลนัน้ๆ แต่ส าหรบับุคคลทีไ่ม่เคยออก
ก าลงักายอาจจะตอ้งออกในอตัราจงัหวะทีเ่บาๆก่อนแลว้ค่อยเพิม่จงัหวะขึน้เพื่อเป็นการปรบัสภาพ
รา่งกายใหเ้กดิความคุน้ชนิกบัการเคลื่อนไหว (ทนงศกัดิ ์คล่องค านวณการ, 2551) 
  3.1.3 ระยะเวลา (Time = T) 
   ระยะเวลาของการออกก าลงักายขึ้นอยู่กบัวตัถุประสงค์ของผู้ออกก าลงักายว่า
ตอ้งการอะไร โดยปกตกิารออกก าลงักายอยา่งน้อยตอ้งใชเ้วลาประมาณ 20 นาท ีถา้อยากเพิม่ความ
แขง็แรงของหวัใจให้ออกก าลงักายโดยใช้เวลา 10-20 นาท ีมรีะดบัความหนักอยู่ที่ 70-85% ของ
อตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด แต่ถ้าอยากลดไขมนัใต้ผวิหนัง ให้ออกก าลงักายโดยใช้ระยะเวลา    
30-45 นาท ีโดยมรีะดบัความหนกัอยูท่ี ่60-65% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด 
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  3.1.4 ชนิดของการออกก าลงักาย (Type = T) 
   การออกก าลงักายมอียูห่ลากหลายประเภท ควรจะเลอืกการออกก าลงักายทีส่ง่ผล
ดตี่อสุขภาพ การเลอืกการออกก าลงักายทีด่คีวรจะเลอืกกจิกรรมทีต่นเองชื่นชอบเพราะจะช่วยใหผู้้
ออกสามารถออกก าลงักายไดอ้ย่างต่อเน่ืองยาวนานและเกดิความสนุกสนานเวลาเล่น เช่น เดนิ วิง่ 
เล่นกฬีา ว่ายน ้า แอโรบกิ ปัน่จกัรยาน ฯลฯ ก่อนการออกก าลงักายผูเ้ล่นควรศกึษาวธิกีารเล่นใหถู้ก
วธิเีพราะถา้เกดิใชก้ลา้มเน้ือผดิหรอืเล่นไมถู่กหลกักอ็าจจะสง่ผลใหเ้กดิอนัตรายกบัตนเองได ้ปัจจยั
ทีอ่าจสง่ผลใหเ้กดิอาการบาดเจบ็ เชน่  
    1) การออกก าลงักายทีไ่มเ่หมาะสมกบัชว่งอายุ  
    2) การออกก าลงักายผดิเวลาหรอืสถานที ่
    3) ออกก าลงักายเวลาทีร่า่งกายไมพ่รอ้มหรอืมคีวามเจบ็ป่วย 
    4) ออกก าลงักายโดยไมย่ดืเหยยีดเพือ่เตรยีมความพรอ้มของกลา้มเน้ือ 
    5) ใชอุ้ปกรณ์กฬีาทีไ่มเ่หมาะสม 
    6) ออกก าลงักายมากเกนิไป 
    7) นอนหลบัพกัผอ่นไมเ่พยีงพอ 
    8) ตรวจร่างกายประจ าปีเพื่อหากิจกรรมที่เหมาะสมกับตน (คณาฉันท์       
อนิอ่อน, วนิดา พนัธส์อาด และนฤมล นนัทพล, 2552) 
 
 3.2 ประโยชน์ของการออกก าลงักายในเดก็ 
  3.2.1 ช่วยพฒันามวลกระดูกและกล้ามเน้ือ รวมถึงข้อต่อต่างๆ ให้มคีวามสมบูรณ์
แขง็แรง เหมาะสมกกบัการเจรญิเตบิโตของช่วงวยั 
  3.2.2 ช่วยกระตุน้การท างานของหวัใจ การสบูฉีดของโลหติไปหล่อเลีย้งยงัส่วนต่างๆ 
รวมถงึกระตุน้การท างานของปอดในการรบัออกซเิจน  
  3.2.3 ชว่ยพฒันาสารสือ่ประสาทของสมองและกลา้มเน้ือ 
  3.2.4 ชว่ยในเรือ่งของรปูรา่งและน ้าหนกั ใหอ้ยูใ่นเกณฑท์ีเ่หมาะสม 
  3.2.5 ช่วยพฒันาสภาพจติใจ ควบคุมความเครยีด ลดอตัราความเสีย่งในการเป็นโรค
ซมึเศรา้ 
  3.2.6 ช่วยพฒันาทกัษะทางด้านสงัคม การปรบัตวั เพิม่ความมัน่ใจ สามารถแสดง
ความเป็นตวัของตวัเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  3.2.7 เดก็จะเหน็ความส าคญัของการดูแลรกัษาสุขภาพ ท าให้เด็กรู้จกัเลือกและลด
ปัจจยัเสีย่งต่างๆทีส่ง่ผลเสยีต่อสขุภาพ เชน่ การไมด่ื่มเหลา้ ไมส่บูบุหรี ่ไมใ่ชย้าเสพตดิ ฯลฯ (World 
Health Organization, 2017) 
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4.การเต้นแอโรบิก 

 4.1 ประวติัความเป็นมาของการเต้นแอโรบิก 
  การเต้นแอโรบิกถูกคิดค้นขึ้นโดยนายแพทย์คูเปอร์ ในปี ค .ศ.1968 และเริ่มได้รบั
ความนิยมอย่าแพร่หลายในชาวอเมรกินั ปี ค.ศ.1986 เมื่อ จูดี้ เซฟฟาร์ด มสิเซตต์ น าการเต้น     
แจ๊สเขา้มาประยุกต ์10 ปีต่อมา แจ๊คกี ้โซเรนสนั น าการเตน้แอโรบกิเขา้มาประยกุตก์บัจงัหวะดนตรี
ทีส่นุกสนานเรา้ใจ และยงัมกีารน าการเคลื่อนไหวตามหลกัการของวทิยาศาสตรก์ารกฬีาเขา้มาร่วม
ดว้ย จนท าใหเ้ป็นทีนิ่ยม และคนเริม่รูจ้กักนัในนาม แอโรบกิด๊านซ ์จนเมื่อ ค.ศ.1984 ลอสแอนเจลสิ 
ประเทศสหรฐัอเมรกิา จดัการแขง่ขนักฬีาโอลมิปิกครัง้ที ่23 ขึน้ และไดน้ าการเตน้แอโรบกิมาเตน้ใน
พธิเีปิด ท าใหก้ารเตน้ชนิดน้ีกลายเป็นทีรู่จ้กัและแพรห่ลายไปทัว่โลก (ภชัร ีแช่มชอ้ย, 2542) 
  ส าหรบัประเทศไทยในยุคแรก การเต้นแอโรบกิจะถูกจดัขึน้ในสถานทีอ่อกก าลงักาย
ของเอกชน ผูท้ีส่นใจจะตอ้งเสยีค่าใชจ้่ายในราคาทีส่งูมาก จนเมือ่ปี พ.ศ.2519 ไดเ้ริม่ท ากจิกรรมเขา้
จงัหวะโดยการผสมผสานของดนตรกีบัยมินาสตกิประยุกต์ เรยีกว่า Slimnastics และเริม่มกีารสอน
เต้นแอโรบิกขึ้นเมื่อ พ.ศ.2523 ในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒขึ้นเป็นครัง้แรก โดยอาจารย์         
สุกญัญา พาณิชเจรญินาม และในปี 2546 กระทรวงสาธารณสุขไดม้นีโยบายใหป้ระชาชนออกก าลงั
กาย จงึท าให้การเต้นแอโรบิกได้รบัความนิยมและแพร่หลายไปทัว่ประเทศ (สุขพชัรา ซิ้มเจรญิ , 
2546) 
 4.2 ความหมาย 
  แอโรบกิ หมายถงึ กจิกรรมการออกก าลงักายที่มกีารน าท่ากายบรหิารต่างๆ ทกัษะ
การเคลื่อนไหวพื้นฐานและทกัษะการเต้นร ามาผสมผสานกนัอย่างลงตัวตามจงัหวะเสยีงดนตรี
เพื่อใหเ้ขา้กบัลกัษณะการเคลื่อนไหว เพื่อใหเ้กดิเป็นการออกก าลงักายทีส่นุกสนาน และเพิม่ความ
แขง็แรงใหก้บัผูเ้ต้น โดยการออกก าลงักายแบบแอโรบคิเป็นการออกก าลงักายโดยใชอ้อกซเิจนใน
การสร้างพลังงาน กระตุ้นการใช้ออกซิเจนให้ถึงระดับ 70-80% ของความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสูงสุด โดยใชร้ะยะเวลาประมาณ 20-30 นาท ีนอกจากจะเป็นการออกก าลงักายแล้ว ยงั
สามารถช่วยเพิม่ประสทิธภิาพการท างานของหวัใจและปอด รวมถึงระบบไหลเวยีนโลหติในการ
ล าเลยีงเลอืดไปเลีย้งสว่นต่างๆ ของรา่งกายดว้ย 
  วริะศกัดิ ์กุลฉะวะ (2554) กล่าวว่า แอโรบิก หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มี
ส่วนผสมของท่าทางการเต้น บวกกบัจงัหวะดนตร ีโดยมคีวามหลากหลายค่อนขา้งมาก สามารถ
ปรบัเปลี่ยนรูปแบบไปตามยุคสมยั ไม่ว่าจะเป็นการเต้นลีลาศ การน าการเต้นแบบวัฒนธรรม
ตะวนัตกอย่างบลัเลยเ์ขา้มาผสมผสาน หรอืว่าศลิปะการป้องกนัตวัอย่างมวยไทย กส็ามารถน ามา
ประยุกตใ์หเ้ขา้กบัรปูแบบการเตน้แอโรบกิได ้ส่งผลใหเ้กดิความสนุกสนาน ร่างกายแขง็แรง และยงั
สามารถตอบสนองความตอ้งการของผูเ้ตน้ไดต้ามรปูแบบเพลงทีผู่เ้ตน้สนใจ  
  ทนงศกัดิ ์คล่องค านวณการ (2551) ไดก้ล่าวไวว้า่ แอโรบกิ คอื การผสมกนัระหว่าง 3 
ทกัษะที่ส าคญั คอื ทกัษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น ทกัษะการเต้นร า และการบรหิารกาย (music 
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movement + dance steps + calisthenics) น ามาประกอบกนัและมกีารปรบัเทคนิค รปูแบบการเตน้
ต่างๆ เพือ่ใหเ้ขา้กบัชว่งอายุ เพศ หรอืรสนิยมของผูเ้ตน้ 
  มนตร ีแสนสมีล (2553) กล่าวไวว้า่ การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ หมายถงึ เป็นการ
ออกก าลงักายทีเ่น้นการใชอ้อกซเิจน กระตุน้การใชอ้อกซเิจนเพื่อน าไปเลีย้งสว่นต่างๆ ของร่างกาย 
การเต้นรูปแบบน้ีจงึต้องการระยะเวลาที่นานพอสมควร การกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลงังานอย่าง
ต่อเน่ืองเพื่อกระตุ้นการใช้ออกซิเจน เพื่อน าไปเลี้ยงมวลกล้ามเน่ือ รวมถึงพฒันาให้ร่างกายเกิด
ความแขง็แรงและเพิม่ความอดทนมากขึน้ 
  วรศิรา พุง่สงูเนิน (2557) กล่าวไวว้่า แอโรบกิ เป็นการผสมผสานกนัระหวา่ง 3 ทกัษะ 
คอื การเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ กายบรหิาร และการเตน้ร า โดยการเตน้แอโรบกิเป็นการเตน้ทีเ่น้นการ
ใชอ้วยัวะทุกสว่นของรา่งกาย โดยครผููส้อนสามารถออกแบบการใชก้ลา้มเน้ือได ้สามารถก าหนดได้
ว่าตอ้งการใชก้ลา้มเน้ือส่วนไหนมากน้อย หรอืเน้นตรงจุดไหนเป็นพเิศษ โดยการเตน้รปูแบบน้ีเป็น
การเต้นที่ใช้เสยีงเพลงหรอืจงัหวะเป็นส่วนประกอบเพื่อให้เกิดความสนุกสนาน และต้องใช้เวลา
ต่อเน่ืองอยา่งน้อย 15-60 นาท ี
  ศศธิร คงชะนะ (2552) ไดก้ล่าวไวว้่า การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ หมายถงึ เป็น
การออกก าลงักายทีเ่น้นการกระตุ้นการท างานส่วนต่างๆ ของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นการกระตุ้นการ
ท างานของปอด หวัใจ หรอืเพิม่ปรมิาณการใชอ้อกซเิจน เพราะออกซเิจนเป็นสิง่ที่มปีระโยชน์กบั
ร่างกาย ถ้าร่างกายไดร้บัออกซเิจนมากๆ อย่างต่อเน่ือง กจ็ะส่งผลต่อระบบการท างานหรอือวยัวะ
ต่างๆ ในร่างกาย ไม่ว่าจะเป็น ปอด หวัใจ หลอดเลอืดและระบบไหลเวยีนโลหติ การท างานของ
อวัยวะต่างๆ เหล่าน้ีจะมีประสิทธิภาพมากขึ้นเมื่อได้ร ับออกซิเจน แต่การที่ร่างกายจะได้ร ับ
ออกซเิจนจนสง่ผลถงึประโยชน์ กต็อ้งใชเ้วลาทีต่่อเนื่องและยาวนานพอสมควร จงึเป็นผลใหก้ารเตน้
แอโรบิก ถ้าจะให้เกิดประโยชน์ ต้องท าต่อเน่ืองยาวนานพอสมควร ให้ถึงจุดที่ร่างกายสามารถ
น าไปใชป้ระโยชน์ได ้แต่ถา้ไมส่ามารถออกก าลงักายแบบแอโรบกิไดบ้่อยๆ การออกกก าลงักายแบบ
ธรรมดาทีใ่ชเ้วลาไมน่าน อาจจะไมม่ปีระสทิธภิาพเทา่แอโรบกิ แต่กย็งัสามารถป้องกนัโรคกลา้มเน้ือ
ลบีได ้
  ชยัยุทธ สุทธิดี (2552) ได้ให้ความหมายไว้ว่า แอโรบิกด๊านซ์ คือการผสมผสาน
ระหว่างการเคลื่อนไหวเบื้องต้น ทกัษะการเต้นร า และการบรหิารกาย มาผนวกเขา้กบัจงัหวะการ
เคลื่อนไหวและดนตร ีสามารถปรบัเปลีย่นแนวเพลงและรปูแบบการเตน้เพือ่ใหเ้ขา้กบัผูเ้ขา้ฝึกได ้ 
  จากความหมายที่ผูเ้ชี่ยวชาญได้กล่าวไว ้พอสรุปได้ว่า แอโรบกิ หมายถึง การออก
ก าลงักายทีก่ระตุน้การใชอ้อกซเิจน อาศยัความต่อเนื่องเพือ่สรา้งความแขง็แรงใหก้บัหวัใจ ปอด และ
ระบบการไหลเวยีนโลหติ โดยใชศ้าสตรก์ารเคลื่อนไหวหลายๆ แบบมารวมกนัทัง้ การเคลื่อนไหว
เบือ้งตน้ การเตน้ร าหลายๆ ประเภท และทา่ทางกายบรหิาร ผสมผสานเขา้กบัจงัหวะดนตรเีพือ่สรา้ง
ความเพลดิเพลนิใหแ้ก่ผูเ้ขา้รว่ม และยงัสามารถปรบัเปลีย่นแนวดนตรไีดต้ามยคุสมยั  
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 4.3 รปูแบบของการเต้นแอโรบิก 
  การเต้นแอโรบกิค่อนขา้งมรีูปแบบที่หลากหลาย เพราะสามารถประยุกต์เขา้กบัการ
เต้นร าได้แทบทุกประเภท โดยสามารถปรบัเปลี่ยนท่าทางการออกก าลงักายไปตามรูปแบบของ
ดนตร ีสงัคม วฒันธรรม โดยคงความต่อเน่ืองของระยะเวลาไว ้เน้นกระตุน้การท างานในส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย โดยผูเ้ชีย่วชาญ (สุขพชัรา ซิ้มเจรญิ (2546): ภชัร ีแช่มชอ้ย (2542): ชดิพงษ์ ไชยวสุ 
(2528)) ไดแ้บ่งการเตน้แอโรบกิออกเป็น 7 ประเภท คอื 
  1.การเต้นแอโรบิก เป็นทกัษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่มกีารผสมผสานกนัระหว่าง 
การเต้นร า การบรหิารร่างกาย และการเคลื่อนไหวเบื้องต้น เป็นการออกก าลงักายทีใ่ชร้่างกายทุก
ส่วน สามารถปรบัความหนัก-เบา ใหเ้หมาะสมกบัช่วงวยั และต้องออกก าลงักายต่อเน่ืองกนัอย่าง
น้อย 15 นาทขีึน้ไป 
  2.แจ๊สเซอร์ไซส์ (Jazzercise) เป็นการเต้นแอโรบิกที่มกีารน าการเต้นสไตล์แจ็สมา
ผสมผสาน รปูแบบการเตน้ยงัคงเป็นแอโรบกิ แต่ทา่ทางการเตน้จะเปลีย่นไปตามสไตลแ์จ๊ส 
  3.ฟังค์แอโรบิก (Funk Aerobic) เป็นการเต้นแอโรบกิที่มกีารประยุกต์น าแนวดนตรี
และการเต้นที่เป็นรูปแบบของฟังค์เขา้ไปผสมผสาน ท าใหรู้ปแบบการเต้นเปลี่ยนไป ดูมสีสีนัและ
ความหลากหลายมากขึน้ เป็นการปรบัแนวเพลงและสไตลก์ารเตน้ใหเ้ขา้กบัยคุสมยั 
  4.สเตปแอโรบกิ (Step aerobic) เป็นการเต้นแอโรบกิที่มกีารผสมผสานระหว่างการ
กา้วเตน้มาประกอบกบัจงัหวะดนตรทีีค่อ่นขา้งหนกัและใชพ้ลงังานสงู แต่ใชแ้รงกระแทต ่า 
  5.แอโรบกิในน ้า (Aqua-Aerobic/Hydro-Aerobic) เป็นการเต้นแอโรบกิที่มสีนามการ
ออกก าลงักายเป็นสระน ้า ขอ้ดขีองการเต้นแอโรบกิในน ้า คอื เวลาเต้นจะเกดิอตัราการกระแทกต ่า 
เน่ืองจากน ้าจะช่วยลดแรงกระแทก เหมาะส าหรบัการเตน้เพื่อบ าบดัหรอืฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูป่้วย แต่
กส็ามารถน ามาปรบัใหเ้หมาะสมกบัศกัยภาพของแต่ละบุคคล 
  6.สเตปแอโรบกิในน ้า (Aquastep Aerobic/ Step Wet) เป็นการเต้นแอโรบกิที่มกีาร
ผสมผสานกนัระหวา่งการเตน้แอโรบกิ 2 สไตล ์คอื สเตปแอโรบกิ และการเตน้แอโรบกิในน ้า  
  7.สไลดแ์อโรบกิ (Slide Aerobic/Slide Recbok) การเตน้แอโรบกิสไตลถ์ูกประยุกตม์า
จากการเล่นสก ีคอืมลีกัษณะการเคลื่อนไหวทีเ่หมอืนกนัโดยเป็นการเคลื่อนไหวในแนวขา้งจากซา้ย
ไปขวา และตอ้งใชอุ้ปกรณ์คอืถุงเทา้และแผน่ลื่นเพือ่ปรบัลกัษณะการเคลื่อนไหว โดยการเคลื่อนไหว
สไตลน้ี์ จะมแีรงกระแทกต ่า 
  จากรปูแบบต่างๆ ทีก่ล่าวมาขา้งตน้ มสีิง่หน่ึงทีต่อ้งค านึงถงึ คอื ชว่งอายุของผูเ้ขา้รว่ม 
เพราะความสามารถในการใชก้ลา้มเนื้อของแต่ละชว่งวยัแตกต่างกนั ถา้ผูเ้ขา้รว่มเป็นเดก็เลก็หรอือยู่
ในช่วงปฐมวยัเหมอืนกบักลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาวจิยั ควรจะใชรู้ปแบบการเต้นแอโรบกิแบบ
ธรรมดา โดยใชท้่าทางการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้เป็นหลกั เพื่อใหเ้หมาะสมกบัสภาพกลา้มเน้ือทีก่ าลงั
พฒันา และเหมาะสมกับศักยภาพของตัวเด็กเอง โดยขัน้ตอนของการเต้นแอโรบิกจะถูกแบ่ง
ออกเป็น 3 ขัน้ตอน ขัน้ที ่1 ขัน้อบอุ่นรา่งกายหรอืวอรม์อพั (Warming Up) เป็นการกระตุน้ร่างกาย
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เพื่อเตรยีมความพร้อมส าหรบัการเต้น โดยเริม่จากการบรหิารกล้ามเน้ือ ยดืกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ 
เพื่อลดโอกาสการบาดเจบ็ จงัหวะของดนตรจีะเริม่จากชา้ๆ แลว้ค่อยๆ เรว็ขึน้เรื่อยๆ  ขัน้ตอนน้ีจะ
ใช้เวลา ประมาณ 15-25% ของระยะเวลาการฝึกทัง้หมด ขัน้ที่ 2 ขัน้ปฎิบัติการเต้นหรือระยะ        
แอโรบกิ (Aerobics Exercise) ขัน้ตอนน้ีเป็นขัน้ตอนของการเต้นจรงิ ลกัษณะการเต้นจะค่อนขา้ง
หนักและจรงิจงักว่าขัน้ตอนแรก เพื่อเป็นการกระตุ้นการท างานของปอด หวัใจ รวมถึงปรมิาณ
ออกซเิจนทีไ่ดร้บั จงัหวะของดนตรกีจ็ะมคีวามหนักและรุนแรงกว่าขัน้ตอนทีผ่่านมา ในขัน้น้ีจะเน้น
เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ผูฝึ้กสามารถวางโปรแกรมเองไดว้่าอยากจะเน้นเพิม่ความแขง็แรง
สว่นไหน โดยขัน้ตอนน้ีจะใชเ้วลาประมาณ 50-60% ของระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด และขัน้ที ่3 ขัน้
คลายอุ่นร่างกาย (Cool Down) ขัน้ตอนน้ีเป็นขัน้ตอนสุดทา้ยก่อนจะหยุด ผูเ้ต้นจะตอ้งค่อยๆ ผ่อน
แรงจากการเต้นหนักๆ ในขัน้ตอนที่แล้ว ในขัน้ตอนน้ีจะเน้นท่าที่ผ่อนคลายกล้ามเน้ือ เน้นยืด
กลา้มเน้ือส่วนต่างๆ เป็นการปรบัการเตน้ของหวัใจใหก้ลบัเขา้สูอ่ตัราการเตน้ปกต ิผูฝึ้กควรใชเ้วลา
ในขัน้ตอนน้ีประมาณ 15-25% ของระยะเวลาการฝึกทัง้หมด (ภชัร ีแช่มชอ้ย, 2542) 
 4.4 ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
  ภัชรี แช่มช้อย (2542) พบว่า การออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคญัมากส าหรบัวยัเด็ก 
เพราะเป็นวยัแห่งการเจรญิเตบิโต ระบบการท างานต่างๆ ถูกพฒันาขึน้อย่างรวดเรว็ทัง้ในดา้นของ
ร่างกายและจติใจ ถ้าเดก็ไดร้บัการออกก าลงักายทีม่คีวามเหมาะสม อย่างสม ่าเสมอจะช่วยใหเ้ดก็   
มคีวามเจริญเติบโตที่เหมาะสม กล้ามเน้ือต่างๆ ถูกพฒันาอย่างสมวยั ท าให้เด็กมีสมรรถภาพ
ร่างกายที่สมบูรณ์ มรีูปร่างที่สมส่วน ไม่เกิดปัญหาการนัง่หลงัค่อม หรอืการเดนิขาโก่ง ร่างกาย
แข็งแรงมีภูมิต้านทานโรคสูง สามารถปรบัตัวเข้ากบัสงัคมได้เป็นอย่างดี เป็นเด็กร่าเริงแจ่มใส 
เชื่อมัน่ในตนเอง เมือ่เดก็มคีวามสขุกจ็ะสง่ผลออกมาในรปูแบบของผลการเรยีนทีด่ตีามไปดว้ย 
  ชดิพงษ์ ไชวสุ และคณะ (2528) และ สุขพชัรา ซิม้เจรญิ (2543) พบว่า การออกก าลงั
กายแบบแอโรบกิจะชว่ยเพิม่ปรมิาณโลหติ โดยโลหติทีถู่กสบูฉีดออกจากหวัใจแต่ละครัง้จะมปีรมิาณ
เพิม่มากขึน้ และยงัเพิม่ปรมิาณเสน้เลอืดฝอยที่ไปเลี้ยงกล้ามเน้ือและเน้ือเยื่อต่างๆ ด้วย แถมยงั
สง่ผลดตี่อระบบต่างๆ ทัว่รา่งกาย 
   4.4.1 ประโยชน์ต่อหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด นายแพทย์คูเปอร์ ได้
ท าการศกึษารายงานหลายๆ ฉบบั พบว่า คนทีอ่อกก าลงักายแบบแอโรบกิอย่างสม ่าเสมอ มโีอกาส
ในการเป็นโรคหวัใจตบีน้อยกว่าคนปกต ิเพราะกลา้มเน้ือหวัใจตอ้งการออกซเิจน เมื่อเราออกก าลงั
กายแบบแอโรบกิ จะเป็นการกระตุน้รา่งกาย ท าใหร้า่งกายไดร้บัออกซเิจนมากกวา่ปกต ิและยงัช่วย
ลดไขมนัทีเ่กาะอยู่ตามเสน้เลอืด ท าใหม้โีอกาสเป็นโรคหวัใจตบีน้อยลง และในปี พ.ศ.2527 พบว่า  
ผูท้ีอ่อกก าลงัแบบแอโรบกิจะมโีอกาสเป็นโรคความดนัสงูน้อยกว่าคนทีไ่ม่ออกก าลงักาย เพราะจาก
ผลการรายงานเรื่องโรคความดนัสงู พบว่า ผูท้ีเ่ป็นโรคความดนัสงูระดบัปานกลาง ถา้ออกก าลงักาย
อย่างสม ่าเสมอ จะช่วยใหค้วามดนัลดลงได ้และใน ปี 2526 พบผลการรายงานที่ว่าการออกก าลงั
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กายจะช่วยปรบัสมดุลยข์องไขมนัชนิดต่างๆ ในร่างกาย ท าใหห้ลอดเลอืดแขง็ตวัชา้ลง ลดโอกาสใน
การเป็นโรคหวัใจและโรคความดนัสงูอกีดว้ย 
   4.4.2 ประโยชน์ต่อระบบหายใจ การออกก าลังกายแบบแอโรบิก จะส่งผลให้
หายใจเรว็และแรง ร่างกายจะไดร้บัออกซเิจนและขบัของเสยีออกเรว็ขึน้ รวมถงึถุงลมและหลอดลม
ไดข้ยายเตม็ที ่เพิม่ประสทิธภิาพในการท างาน ส่งผลดตี่อผูท้ีป่่วยเป็นโรคหลอดลมอกัเสบและโรค
หดื 
   3.4.3 ประโยชน์ต่อระบบกล้ามเน้ือข้อและกระดูก เกิดความคล่องตัวเพราะ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือและความยดืหยุ่นของร่างกายเพิม่มากขึน้ ส่งผลดตี่อการท างานประสานกนั
ของกลา้มเน้ือ เมื่อเกดิการเคลื่อนไหวของกลา้มเน้ือบ่อยๆ จะไปกระตุน้การท างานของระบบโลหติ
และสง่ผลใหแ้คลเซยีมมาเกาะกระดกูมากขึน้ ลดความเสีย่งในการเป็นโรคกระดกูพรุน 
   4.4.4.ประโยชน์ต่อระบบทางเดนิอาหาร ท าใหร้ะบบขบัถ่ายดขีึน้ รวมถงึถ้าออก
ก าลงักายในปรมิาณที่มากพอจะช่วยลดความหวิได้ ในทางกลบักนัถ้าออกก าลงักายน้อยเกินไป
อาจจะท าใหค้วามหวิเพิม่มากขึน้กวา่เดมิ 
   4.4.5 ประโยชน์ต่อระบบน ้าเหลอืง ส่งผลใหรู้ส้กึสดชื่น แขง็แรง เป็นหวดัน้อยลง 
รวมถงึแผลที่เกดิขึน้ตามร่างกายจะหายเรว็กว่าปกตดิว้ย เพราะเมื่อร่างกายแขง็แรง ร่างกายจะมี
ความพรอ้ม สามารถรบัมอืกบัสิง่ต่างๆ ทีเ่ขา้มากระทบไดเ้ป็นอยา่งด ี
   4.4.6 ประโยชน์ต่อสุขภาพจติ การออกก าลงักายจะช่วยเพิม่ความผ่อนคลาย ลด
ความวติกกงัวล อาการซมึเศรา้ นอนไม่หลบัรวมถงึฝันรา้ยต่างๆ โดยไม่ต้องใชย้า เพราะการออก
ก าลงักายช่วยให้ร่างกายหลัง่สาร เอ็นดอร์ฟิน สารตวัน้ีช่วยระงบัความเจ็บปวด ท าให้นอนหลบั
สบาย ลดความเครยีดวติกกงัวล แถมการออกก าลงักายแบบแอโรบกิยงัช่วยใหเ้ราสามารถปล่อย
ตวัวตามสบาย มคีวามสขุกบัเสยีงเพลงโดยทีไ่มต่อ้งอายใคร 
   4.4.7 ประโยชน์ทางดา้นสมาธแิละความจ า งานวจิยัของ Bergland (2014) พบว่า 
เด็กที่เต้นแอโรบิคเป็นประจ าช่วยเพิม่สารน าประสาทในสมองส่วนที่เป็นการเรยีนรู้และความจ า 
สง่ผลใหม้คีะแนนทางดา้นวชิาการสงูกวา่กลุ่มเดก็ทีไ่มเ่ตน้ และ Pontifex (2013) ยงัพบอกีวา่สง่ผลดี
ต่อทกัษะทางดา้นการอ่าน การคดิค านวณ รวมถงึการสะกด ทัง้ในเดก็ทีป่กตแิละเดก็ทีเ่ป็นโรคสมาธิ
สัน้อกีดว้ย   
 4.5 ความเหมาะสมของการออกก าลงักาย 
  การออกก าลงักายควรจะออกใหพ้อดจีงึจะสง่ผลดตี่อสุขภาพ น้อยเกนิไปกจ็ะไมไ่ดผ้ล 
มากเกนิไปกจ็ะกลายเป็นผลเสยี โดยองคป์ระกอบของการออกก าลงักายทีเ่กีย่วขอ้ง คอื ความบ่อย 
บ่อยแค่ไหนจงึจะเรยีกว่าพอด ีถา้เทยีบกนัเป็นสปัดาห ์การออกก าลงักายเพยีงสปัดาหล์ะ 3 วนัหรอื
ออกก าลงักายแบบวนัเว้นวนัครัง้ละอย่างน้อย 20-30 นาท ีก็ถือเพยีงพอแล้ว โดยให้รู้สกึเหน่ือย 
หอบ แต่ยงัพอสามารถพดูคุยกบัเพื่อนได ้รปูแบบของการออกก าลงักายและระยะเวลาสามารถเวลา
สามารถเปลี่ยนแปลงไดต้ามระดบัความฟิตของแต่ละบุคคล แต่ใน 1 สปัดาหค์วรจะหยุดพกั 1 วนั 
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เพื่อใหร้่างกายไดพ้กัผ่อน และป้องกนัอาการบาดเจบ็ทีอ่าจเกดิจากการออกก าลงักาย (Centers for 
Disease Control and Prevention, 2017) 
  อตัราการเต้นของหวัใจเป็นตวัทีส่ามารถบ่งบอกไดว้่าความเหน่ือยของการออกก าลงั
กายในแต่ละครัง้มคีวามเหมาะสมหรอืไม่ ในแต่ละช่วงอายุกจ็ะมคีวามแตกต่างกนั เน่ืองจากอตัรา
การเตน้ของหวัใจในแต่ละช่วงวยัมรีะดบัการเตน้ทีต่่างกนั โดยมสีตูรการค านวณทีอ่ตัราการเตน้ของ
หวัใจสงูสุด 220 ลบดว้ยอายุ(ปี) แลว้คณูดว้ยอตัราการเตน้ของหวัใจเป้าหมายกจ็ะไดจ้ านวนครัง้ต่อ
นาทขีองอตัราการเต้นของหวัใจทีเ่หมาะสม แต่สูตรการค านวณน้ีไม่สามารถใชก้บัเดก็ได ้จากการ
สบืคน้ขอ้มลูจากแหล่งต่างๆ พบว่า เดก็ก่อนวยัเรยีนอายุ 5 ปี มอีตัราการเตน้ของหวัใจอยูท่ี ่80-120 
ครัง้ต่อนาท ีการออกก าลงักายในรูปแบบแอโรบกิที่เหมาะสม อตัราการเต้นของหวัใจควรจะอยู่ที่  
60-80% จงึจะสง่ผลดตี่อตวัเดก็มากทีสุ่ด เพราะฉะนัน้การเขา้โปรแกรมการเตน้แอโรบกิควรจะท าให้
ระดบัการเต้นของหวัใจอยู่ 72-96 ครัง้ต่อนาท ีเพื่อผลกัดนัและพฒันาศกัยภาพของเดก็ใหม้คีวาม
เหมาะสมมากทีส่ดุ (Von, Toussaint, Mund, &; Timbul, 1988) 
  

5.การเต้นแอโรบิกกบัการพฒันาสมาธิส าหรบัเดก็ก่อนวยัเรียน 
 งานวิจัยจากหลายๆ แห่ง พบว่า การออกก าลังกายส่งผลต่อดีต่อการพัฒนาสมาธิ 
เสรมิสรา้งการเรยีนรู ้และยงัช่วยพฒันาความจ า รูปแบบของการออกก าลงักายในเดก็กค็่อนขา้งมี
ความหลากหลาย อยา่งเชน่ Brain Gym กจิกรรมเขา้จงัหวะ และการเตน้แอโรบกิ 
 นรสิานนัท ์แมนผดุง (2551) กล่าวไวว้า่ Brain Gym คอื หน่ึงในกจิกรรมทีถู่กคดิขึน้มาเพือ่
พฒันาการท างานของสมองโดยเฉพาะ โดย Brain Gym คอื การบรหิารสมองทัง้ซกีซา้ยและซกีขวา 
เพื่อใหส้มองท างานสอดประสานกนัไดเ้ป็นอย่างด ีช่วยเพิม่ประสทิธภิาพและการท างานของสมอง 
เป็นการกระตุน้สมองเพือ่แกไ้ขปัญหาทีเ่กดิขึน้ในเดก็ เช่น เดก็ทีม่กีารเรยีนรูต้ ่า สมาธสิัน้ วติกกงัวล 
รวมถึงปัญหาทางด้านความตึงเครยีด ควรจะมดีนตรทีี่ช้าและนุ่มนวลเพื่อกระตุ้นการท างานของ
สมอง โดยรูปแบบกจิกรรมจะมกีารท าท่าทางต่างๆ ในรูปแบบเฉพาะที่ถูกคดิคน้ขึน้มาเพื่อพฒันา
สมองแต่ละสว่น ทา่ทางเหล่าน้ีจะเป็นรปูแบบตายตวั เชน่ การเคลื่อนไหวสลบัขา้ง, การยดืสว่นต่างๆ 
, การเคลื่อนไหวเพื่อกระตุน้, ท่าบรหิารรา่งกายงา่ยๆ โดยแต่ละท่ากจ็ะช่วยพฒันาทกัษะต่างๆ ของ
รา่งกายทีแ่ตกต่างกนัไป เช่น ชว่ยสรา้งสมดุลใหส้มองทัง้ 2 ซกี เพิม่ประสทิธภิาพการเรยีนรู ้ชว่ยให้
ผ่อนคลายและรู้สึกสงบ พฒันาความคิดสร้างสรรค์ พฒันาทกัษะทางภาษา การฟัง อ่าน เขยีน 
พฒันาทกัษะทางคณิตศาสตร์,พฒันาความจ าทัง้ระยะสัน้และระยะยาว ลดอาการความจ าเสื่อม 
แมแ้ต่ในเดก็ที่เป็นโรคสมาธสิัน้ ไม่สามารถอยู่น่ิงไดเ้ป็นเวลานานๆ มอีาการหุนหนัพลนัแล่น ถ้ามี
การบรหิารสมองอย่างถูกวธิกีจ็ะสามารถช่วยเพิม่ประสทิธภิาพการเรยีนรูไ้ด ้ขอ้ดขีองการบรหิาร
สมองแบบ Brain Gym คอื สามารถท าไดง้า่ย ท าตามไดทุ้กเพศทุกวยั มคีวามหลากหลายสามารถ
เปลี่ยนท่าทางและก าหนดส่วนของสมองที่อยากบรหิารได้ แต่การท า Brain Gym อาจจะไม่ค่อย
เหมาะสมกบัเดก็ปฐมวยั เน่ืองจากเดก็ปฐมวยัมคีวามสามารถในการจดจ่อหรอืมสีมาธอิยูก่บัสิง่ใดสิง่
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หน่ึงไดเ้พยีงระยะเวลาสัน้ๆ การบรหิารสมองแบบนี้อาจจะสรา้งความสบัสนใหแ้ก่เดก็และเดก็อาจจะ
เบื่อถา้ตอ้งท าเป็นเวลานาน  
 และอีกหน่ึงกิจกรรมที่ได้รบัความนิยมอย่างสูง คือ กิจกรรมเข้าจังหวะ โดย ตวงพร         
ศริสิมบตัิ (2539); พชิติ ภูติจนัทร์ และธงชยั มาศสุพงศ์ (2531); สุรยี์พร ภูศรี (2537) กล่าวไว้ว่า 
กจิกรรมเขา้จงัหวะใชก้ารแสดงออกของรา่งกายเคลื่อนไหวไปตามจงัหวะเสยีงเพลงและตวัโน๊ตโดยมี
ปฏกิรยิาสมัพนัธ์กนัทัง้ในส่วนของร่างกายและจติใจ การเคลื่อนไหวค่อนขา้งมคีวามหลากหลาย 
จงัหวะต่างๆ ทีเ่กดิขึน้อาจจะใชเ้ครือ่งดนตรหีรอือุปกรณ์การเคาะต่างๆ หรอืแมก้ระทัง่การใชร้า่งกาย
งา่ยๆ เชน่ การปรบมอื การรอ้งเพลง รปูแบบของกจิกรรมกค็อ่นขา้งมคีวามหลากหลาย ไมว่า่จะเป็น 
การเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ เดนิ วิง่ เขย่ง เพื่อใหเ้ขา้กบัจงัหวะเพลง, การเลยีนแบบ, การเล่นประกอบ
เพลง การเตน้ร าพืน้เมอืงนานาชาติและลลีาศ(รงัสฤษฏิ ์บุญชลอ, 2539) รวมถงึการเตน้แอโรบกิเอง
ก็ถือเป็นรูปแบบหน่ึงในกิจกรรมเข้าจงัหวะ โดยมสี่วนประกอบของการเคลื่อนไหวเบื้องต้นและ
คอ่นขา้งไดร้บัความนิยมอยา่งสงูทัง้ในประเทศและต่างประเทศ ขอ้ดขีองการเตน้แอโรบกิกค็อื การที่
ผูเ้ตน้สามารถก าหนดลกัษณะท่าทาง รปูแบบการเตน้ใหเ้ขา้กบัความสนใจของผูเ้รยีนได ้ปรบัเปลีย่น
ไดต้ามความตอ้งการ และมคีวามหลากหลายในรปูแบบของท่าทาง อย่างไรกต็ามการเตน้แอโรบกิ 
ถ้าเลือกรูปแบบของแนวเพลงและรูปแบบของการเต้นไม่เหมาะสมกบักลุ่มผู้เรยีน อาจจะท าให้
ผูเ้รยีนเกดิความเบื่อหน่ายและไม่สนุกกบักจิกรรมได ้จะเหน็ไดว้่าทัง้ กจิกรรมเขา้จงัหวะและ Brain 
Gym ลว้นแลว้แต่เป็นสิง่ทีช่่วยพฒันาทกัษะทางดา้นสมาธ ิความจ า และการเรยีนรูท้ ัง้คู่ โดยแต่ละ
กจิกรรมกจ็ะมขีอ้เด่นขอ้ดอ้ยทีแ่ตกต่างกนัไป  
 ส าหรบัการเต้นแอโรบกิจะเน้นความสนุกสนาน เน้นในเรื่องของการเลยีนแบบ สามารถ
เปลี่ยนรูปแบบท่าทางไดต้ามความเหมาะสมกบัผูฝึ้ก มกีารเปลี่ยนท่าทางและขยบัการเคลื่อนไหว
อยา่งรวดเรว็ ท าใหเ้ดก็ตอ้งมสีมาธจิดจ่ออยูก่บัสิง่ทีเ่กดิขึน้อกีทัง้ยงัสรา้งความสนุกสนานและยงัเป็น
กจิกรรมกลุ่มทีทุ่กคนสามารถสนุกไปพรอ้มกนัได ้นอกจากจะเป็นการออกก าลงักายทีช่ว่ยเสรมิสรา้ง
ความแขง็แรง ความคล่องแคล่ว ช่วยสอนการเคลื่อนไหวพืน้ฐานพฒันากล้ามเน้ือมดัเลก็ มดัใหญ่
และส่งผลต่อกระบวนการท างานของสมอง โดยปกตแิลว้แต่ละช่วงวยัเดก็จะมคีวามสามารถในการ
จดจ่อหรอืมสีมาธอิยูก่บัสิง่ใดสิง่หน่ึงไดแ้ตกต่างกนั เดก็อายุ 3 ปี จะมสีมาธอิยูไ่ด ้5 นาท ีเดก็อายุ 3 
ปีขึน้ไป จะมสีมาธอิยูไ่ด ้12-15 นาท ี(ชอ่ทพิยวรรณ พนัธุแ์กว้, 2537) โดยพบวา่การเตน้แอโรบกิสง่
ผลต่อระบบการท างานของสมองโดยตรง เมื่อเราเต้นแอโรบิก เลือดในร่างกายจะเกดิการสูบฉีด 
รา่งกายไดร้บัออกซเิจนมากขึน้ เกดิการเคลื่อนไหวในสว่นของเน้ือเยือ่สขีาวในสมอง (White matter) 
การเต้นแอโรบิกช่วยกระตุ้นกระแสประสาท เกิดการสื่อสารระหว่างเซล์ประสาทในส่วนของการ
เรยีนรูแ้ละความจ า ส่งผลต่อการพฒันาสมองในส่วนของการเรยีนรูแ้ละความจ า (Bergland, 2014) 
แต่กระบวนการน้ีจะเกดิผลกต็่อเมื่อกลุ่มตวัอย่างรบัโปรแกรมทีม่คีวามเหมาะสมอตัราการเต้นของ
หวัใจ ในช่วงเดก็อายุ 5 ปี จะมอีตัราการเตน้ของหวัใจอยู่ที ่80-120 ครัง้/นาท ีส าหรบัช่วงอตัราการ
เต้นของหวัใจทีเ่หมาะสมในการออกก าลงักายควรอยู่ระหว่าง 60-80% กล่าวคอือตัราการเต้นของ
หัวใจควรอยู่ระหว่าง 72-96 ครัง้ /นาที (Von, Toussaint, Mund, &; Timbul, 1988) จึงจ าท าให้
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เกิดผลในการพฒันาระบบสมองและสมาธิ ซึ่งสอดคล้องกบั The Cognitive Energetic Model ซึ่ง
เป็นกระบวนการท างานของสมาธ ิโดยการเตน้แอโรบกิมคีวามเกีย่วเน่ืองกบั ความพยายาม (Effort) 
เพราะเชื่อมโยงกบัสมองส่วนฮปิโปแคมปัส ที่มหีน้าที่ควบคุมการเรยีนรูแ้ละความจ า เมื่อเราออก
ก าลงักายกจ็ะเกดิกระบวนการท างานทีเ่ชื่อมโยงระหว่างสมองส่วนของการเรยีนรูแ้ละความจ าและ
เกดิเป็นกระบวนการของสมาธทิีส่มบูรณ์ ดงัน้ี เมื่อเราเตน้แอโรบกิ รา่งกายไดร้บัออกซเิจนมากกว่า
ปกติ เลอืดสูบฉีดมากขึน้ส่งผลดตี่อสมองในส่วนของการเรยีนรูแ้ละความจ า ในขณะเดยีวกนักไ็ป
กระตุน้การท างานของปัจจยัทีท่ าใหเ้กดิสมาธ ิอยา่งความพยายาม สง่ผลไปยงัแรงกระตุน้ (Arousal) 
ซึ่งท าหน้าที่ควบคุมการมองเหน็ การไดย้นิ และการเคลื่อนไหว ส่งผลไปยงักระบวนการรบัขอ้มูล 
(Encoding) เป็นการเพิม่ประสทิธภิาพใหก้บัการรบัขอ้มลูเพราะการเตน้แอโรบกิ ตอ้งอาศยัการมอง
ในการดูตวัแบบ การฟังจงัหวะและท านองเพลง รวมถงึการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย เมื่อ
ไดร้บัการกระตุน้ทีเ่หมาะสมกจ็ะช่วยสง่ผลใหเ้กดิประสทิธิภาพในการเตน้มากยิง่ขึน้ เมือ่รา่งกายเริม่
สบูฉีดเลอืดอยา่งต่อเน่ืองกจ็ะไปกระตุน้ reticular formation ใหเ้กดิภาวะตื่นตวัและจดจ่อกบัสิง่ทีท่ า 
นอกจากน้ีการเต้นแอโรบิกยงัต้องท าให้เกิดความสนุกสนานรวมถึงทกัษะการจ าท่าต่างๆ ซึ่งไป
กระตุ้นการท างานของ Amydala ที่ท าหน้าที่เกี่ยวขอ้งกบัการจดจ าและอารมณ์ เขา้สู่กระบวนการ
ประมวลผลขอ้มูล โดยอาศยัระดบัของการสูบฉีดโลหติทีเ่หมาะ และเขา้สู่ข ัน้ตอนสุดทา้ย การรเิริม่  
(Activation) ซึ่งท างานสมัพนัธ์กบั basal ganglia และ corpus striatum ซึ่งท าหน้าที่ควบคุมการ
เคลื่อนไหว การเรยีนรูผ้่านการเคลื่อนไหวท าใหก้ระบวนการจดจ าสมบูรณ์มากขึน้ ส่งผลต่อการจดั
ระเบียบข้อมูล (Response Organization)ที่มีประสิทธิภาพ จะเห็นได้ว่าการเต้นแอโรบิกเป็น
กจิกรรมทีช่่วยกระตุ้นการท างานของกระบวนการของสมาธไิดเ้ป็นอย่างดใีนทุกขัน้ตอน (Lyon &; 
Krasnegor, 2005) 
 นักประสาทวทิยาจากทัว่โลกจงึหนัมาศกึษาขอ้มลูเรื่องน้ีและไดร้บัการยอมรบัว่าการออก
ก าลงักายเป็นยาที่ดทีี่สุดในการรกัษาสุขภาพสมอง ช่วยเรื่องการไหลเวยีนของเลอืด กระตุ้นการ
เจรญิเติบโตของเซลล์ประสาทใหม่ และพบว่าการเต้นแอโรบิกส่งผลดตี่อระบบความจ าและการ
เรยีนรู ้ซงีกระบวนการเหล่าน้ีต้องอาศยัสมาธเิป็นปราการด่านแรกในการเปิดรบัขอ้มูล ถ้าเดก็ไม่มี
สมาธจิดจ่อในการรบัขอ้มูลขา่วสาร กจ็ะไม่สามารถเกดิกระบวนการเรยีนรูแ้ละความจ าไดเ้ลย จาก
งานวจิยัที่มหาวทิยาลยัอลิลนิอยส ์พบว่า การออกก าลงักายช่วยเพิม่สารน าประสาทและช่วยเพิม่
ประสทิธภิาพการท างานของสมอง สอดคลอ้งกบังานวจิยัที่ผ่านมาซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่า เดก็ทีเ่ต้นแอ
โรบคิเป็นประจ าช่วยเพิม่สารน าประสาทในสมองส่วนที่เป็นการเรยีนรูแ้ละความจ าอย่างเหน็ไดช้ดั 
จากการทดสอบต่างๆ พบวา่ เดก็ทีเ่ตน้แอโรบคิมผีลคะแนนทางดา้นวชิาการสงูกวา่กลุ่มเดก็ทีไ่มเ่ตน้
อกีดว้ย (Bergland, 2014) สอดคลอ้งกบังานวจิยัของดร.รเูนอรแ์ละทมี พบวา่ เดก็ทีเ่ตน้แอโรบคิ 2.4 
ครัง้/สปัดาห ์มแีนวโน้มทีจ่ะผ่านการทดสอบทางคณิตศาสตร ์และ 2.2 ครัง้/สปัดาห ์มแีนวโน้มทีจ่ะ
ผา่นการทดสอบดา้นการอา่นมากกวา่เดก็ทีไ่มเ่ตน้แอโรบคิ (Bergland, 2013) และนกัวจิยัทีว่ทิยาลยั
แพทยศาสตรแ์หง่มหาวทิยาลยับอสตนั (BUSM) ไดพ้บหลกัฐานเพิม่เตมิวา่การออกก าลงักายจะเป็น
ประโยชน์ส าหรบัสุขภาพสมอง ผลการวจิยัแสดงใหเ้หน็ว่าจะมฮีอรโ์มนบางอยา่งเพิม่ขึน้ระหว่างการ
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ออกก าลงักายอาจช่วยเพิม่หน่วยความจ าผา่นฮอรโ์มนทีเ่รยีกว่า “growth factors” โดยฮอรโ์มนน้ีจะ
ถูกปล่อยออกมาเมื่อเราออกก าลงักายและมกีารเชื่อมโยงโดยตรงกบัสมองในสว่นฮปิโปแคมปัส เป็น
สว่นของสมองทีส่ าคญัส าหรบัการเรยีนรูแ้ละความจ ากจ็ะไดร้บัประโยชน์จากฮอรโ์มนเหล่าน้ีโดยตรง 
(Bergland, 2013)  
 ทัง้ทีม่งีานวจิยัทีส่อดคลอ้งกบัขอ้มลูขา้งตน้เป็นงานวจิยัทีท่ าการทดลองในเดก็ โดยท าการ
ทดลองอาทติยล์ะครัง้ ครัง้ละ 2 ชัว่โมง เป็นเวลา 3 อาทติย ์ใหเ้ดก็ไดอ้อกก าลงักาย 20 นาท ีก่อนจะ
น าไปท าภารกิจในด้านอื่นๆ เช่น การอ่าน การคิดค านวณ การสะกดค า ผลปรากฎว่าเด็กมี
ความสามารถทางดา้น คดิค านวณ และการอา่นสงูขึน้กว่าตอนแรก และการทดลองนี้ยงัไดผ้ลทัง้เดก็
ทีเ่ป็นโรคสมาธสิัน้ และเดก็ปกต ิ(Pontifex, 2013) และยงัอกีพบวา่ การเตน้แอโรบคิ ชว่ยการท างาน
ของสมอง การวิง่ โดยเพิม่ความยากขึน้เรื่อยๆ ช่วยพฒันาความยดืหยุ่นการท างานและความคดิ
สรา้งสรรคข์องสมอง ในเดก็วยั 8-12 ปี จะพฒันามากกว่าการออกก าลงักายแบบพละศกึษาทัว่ไป
อยา่งเหน็ไดช้ดั เดวดิและคณะ สุม่เดก็อว้น 7-11 ปี ทีไ่มเ่คยออกก าลงักายมาออกก าลงักายเป็นกลุ่ม 
วนัละ 20-40 นาท ีเช่น วิง่เล่น โดดเชอืก บาส บอล โดยโฟกสัไปทีค่วามสนุกและความหนัก ไม่ได้
โฟกสัไปทีก่ารแขง่ขนั จะเหน็การพฒันาของ Executive Function ในกลุ่มทีอ่อกก าลงักายอยา่งหนกั 
ความสามารถในการคดิเลขจะพฒันาขึน้ เมื่อเทยีบกบักลุ่มที่ไม่ไดท้ า ถ้าเป็นโจทยง์่ายๆ การออก
ก าลงักายจะช่วย แต่ถา้เป็นโจทยย์ากๆ ระยะเวลาของการออกก าลงักายส่งผลต่อการท าโจทย์ เมื่อ
สุ่มเดก็อายุ 7-9 ปี ออกก าลงักายวนัละ 2 ชัว่โมง ตลอดปีการศกึษา แอโรบคิ 70 นาท ีและต่อดว้ย
การพฒันาทกัษะการควบคุมร่างกายเบื้องต้น อกีกลุ่มไม่ท าอะไรเลย กลุ่มที่ออกก าลงักายจะเหน็
พฒันาการทางดา้นการคดิรเิริม่สรา้งสรรคม์ากกวา่อกีกลุ่มและจะเหน็ไดช้ดัเมือ่ตอ้งใชค้วามจ า แต่ใน
ระยะยาวไม่ต่างกนั ผลการวจิยัของ Daimond ศกึษาเกี่ยวกบัการออกก าลงักายและดนตรพีบว่า 
การออกก าลงักายทีใ่ชร้่างกายมากกว่า 1 ส่วน ช่วยพฒันา Executive Function (Diamond, 2011) 
และอกีหน่ึงงานวิจยัที่ท าการทดลองในเด็กโดยท าการทดสอบกบัเด็กประถมศึกษาปีที่ 3 และ 5 
พบว่า กลุ่มเดก็ทีอ่อกไปวิง่จะมพีฒันาในดา้น Executive Function ใน 2 ดา้นดว้ยกนั คอื ความจ า
ความคดิรเิริม่สรา้งสรรคแ์ละความยงัยัง้ชัง่ใจ และยงัพบว่าเดก็ประถมศกึษาปีที ่5 พฒันามากกว่า
เดก็ประถมศกึษาปีที ่3 (AG Chen, J Yan, HC Yin, CY Pan, &; YK Chang, 2014) 
 จะเหน็ไดว้่าจากงานวจิยัขา้งต้นที่กล่าวมา การเต้นแอโรบกิส่งผลดตี่อด้านสมาธใินการ
เรียนรู้และความจ าเป็นอย่างมาก โดยให้ผลดีมากกว่าการออกก าลงักายแบบพละศึกษาทัว่ไป 
สามารถปรบัเปลีย่นแนวเพลงจงัหวะ สไตล์การเตน้ใหเ้หมาะสมกบัผูฝึ้กไดด้ว้ย นอกจากเดก็แลว้ก็
ยงัสง่ผลดตี่อวยัรุน่และวยักลางคนดว้ย อยา่งเช่น การทดลองในแถบยุโรป ศกึษาวยัรุน่อายุระหว่าง 
12.5-17.5 ปี โดยการคดัคนทีม่พีฤตกิรรมแอคทฟีในการออกก าลงักาย โดยผูท้ดลองต้องใส่เครื่อง 
uniaxial accelerometer เพื่อวดัระดบัการเคลื่อนไหวในแต่ละวนั ผู้ที่ผ่านการคดัเลือกคือคนที่มี
กจิกรรมแอคทฟีอยา่งน้อย 3 วนัต่อหน่ึงอาทติย ์เป็นเวลาต่อเน่ืองวนัละ 8 ชัว่โมง และน ามาวดัสมาธิ
ทีเ่กดิขึน้ ดว้ยเครื่องมอื ด2ีท ีผลปรากฎว่าเดก็วยัรุ่นมสีมาธเิพิม่ขึน้ (Vanhelst, 2015) และงานวจิยั
จากประเทศเยอรมนั ไดใ้ชก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นวยัรุน่ 115 คน ทีศ่กึษาอยูใ่นโรงเรยีนกฬีา โดยแบ่งเป็น
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กลุ่มควบคุมและทดลอง กลุ่มควบคุมใหอ้อกก าลงักายปกต ิเป็นเวลา 10 นาทแีลว้ท าการวดัผล กลุ่ม
ทดลอง ใหอ้อกก าลงักายแบบใชป้ระสาทสมัผสัหลายๆ ส่วนพรอ้มกนัเป็นเวลา 10 นาท ีแลว้วดัผล
ทนัท ีเป็นเวลา 3 สปัดาห ์ผลปรากฎว่าทัง้ 2 กลุ่ม มสีมาธมิากขึน้ แต่กลุ่มทดลองพฒันามากกว่า
กลุ่มควบคุม แสดงใหเ้หน็วา่การออกก าลงักายทีต่อ้งใชป้ระสาทสมัผสัมากกวา่จะสง่ผลต่อการพฒันา
สมาธมิากกวา่(Budde, 2008) นอกจากน้ีการเตน้แอโรบกิยงัสง่ผลดตี่อวยักลางคนดว้ย เชน่ งานวจิยั
จากมหาวทิยาลยัอสีเทริ์นฟินแลนด์พบว่าการออกก าลงักายในวยักลางคนดูเหมอืนว่าจะป้องกนั
ภาวะสมองเสื่อมในวยัชรา การศกึษาน้ีเกดิขึน้เมื่อเดอืนเมษายน 2014 นักวจิยัพบว่าผูเ้ขา้ร่วมที่มี
ส่วนร่วมในการออกก าลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 2 ครัง้ สามารถลดความเสี่ยงของภาวะสมอง
เสื่อมมากกว่าคนทีไ่ม่ออกก าลงักาย การวจิยัยงัแสดงใหเ้หน็ว่ามนัไม่สายเกนิไปทีจ่ะเริม่ต้นในการ
ลดภาวะความเสี่ยงของโรคสมองเสื่อม (Bergland, 2014) จากงานวิจยัที่ผ่านมาแสดงให้เห็นว่า    
แอโรบกิเป็นกจิกรรมการออกก าลงักายทีเ่หมาะกบัทุกเพศทุกวยั ช่วยพฒันาและเสรมิสรา้งสมองใน
หลายๆ ดา้น เชน่ การเพิม่สมาธกิารเรยีนรูค้วามทรงจ าในเดก็และวยัรุน่ และยงัชว่ยลดอตัราการเกดิ
ภาวะสมองเสื่อมในวยักลางคนด้วย เรยีกได้ว่าการเต้นแอโรบิกนอกจากจะให้ผลดใีนด้านความ
แขง็แรงของร่างกาย รูปร่างที่ดสีมส่วนพฒันามดักกล้ามเน้ือต่างๆ ช่วยสรา้งความสนุกสนานและ
สรา้งสงัคม สรา้งความสมัพนัธใ์หม่ๆ  แลว้ ยงัช่วยพฒันาองคป์ระกอบต่างๆ ทีส่ง่ผลดตี่อตวัผูเ้ตน้เอง
ในอนาคตอกีดว้ย 
 จากการสบืคน้งานวจิยัจากต่างประเทศพบว่ามงีานวจิยัทีอ่อกแบบโปรแกรมพฒันาสมาธิ
ได้น่าสนใจและเป็นแรงบนัดาลใจในการสร้างโปรแกรมแอโรบิกเพื่อพฒันาสมาธิ โดยสามารถ
แบ่งเป็นแต่ละชว่งและประเภทของเดก็ทีแ่ตกต่างกนั ไดแ้ก่ 
 
งานวจิยัทีท่ ากบัเดก็ 
 1.Chiara, Guidetti, Franciosi, Emerenziani, Bonavolonta & Baldari (2012) ได้ท าการ
วิจยัเรื่อง ผลกระทบของการออกก าลังกายหลากหลายรูปแบบที่ส่งผลต่อสมาธิในวยัเด็ก เป็น
งานวจิยัจากกรุงโรม ประเทศอติาลี ท าการทดลองในโรงเรยีนกบัเด็กประถมศึกษาอายุ 8-11 ปี 
จ านวน 212 คน โดยเด็กโดนคดัมาจาก 13 ห้องเรียน ดงัน้ี ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 3 อายุ 8-9 ปี 
จ านวน 79 คน จาก 4 ห้องเรียน, ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 อายุ 9-10 ปี จ านวน 55 คน จาก 4 
หอ้งเรยีน, ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 5 อายุ 10-11 ปี จ านวน 78 คน จาก 5 หอ้งเรยีน ใชร้ะยะเวลาใน
การทดลอง 3 อาทติย ์โดยท าการทดลองทุกเชา้ ครัง้ละ 50 นาท ีเดก็ทุกคนตอ้งท าแบบทดสอบตวั
เดยีวกนั ทัง้ก่อนและหลงั โดยแบ่งกลุ่มการทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม โดย กลุ่มที ่1 กลุ่ม CE กลุ่มน้ี
จะตอ้งเรยีนวชิาการเป็นเวลา 50 นาท ีกลุ่มที ่2 กลุ่ม PE กลุ่มนี้จะออกก าลงักายแบบแอโรบกิอยา่ง
ต่อเน่ือง เชน่ เดนิเรว็ วิง่ สกรปิ มกีารปรบัระดบัความยากงา่ยสลบัไปมาในการทดลอง ใชร้ะยะเวลา 
50 นาท ีโดยไมม่กีารพกั แบ่งเป็นการอบอุ่นรา่งกาย 15 นาท ีเตน้แอโรบกิ 30 นาท ีและคลูดาวน์ 5 
นาท ีกลุ่มที ่3 กลุ่ม CPE กลุ่มนี้จะออกก าลงักายโดยใชบ้าสเกตบอลเป็นอุปกรณ์ เป็นการออกก าลงั
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กายที่ใชก้ล้ามเน้ือหลายๆ ส่วนพรอ้มกนั เช่น การประสานงานระหว่างกล้ามเน้ือตาและขา ใชลู้ก
บาสในวธิทีีแ่ตกต่างกนั มกีารแกปั้ญหาในการเล่น ใชเ้วลาในการทดลอง 50 นาท ีโดยกลุ่มที ่1 และ 
2 ระหว่างออกก าลงักายจะใชเ้ครื่องวดัระดบัการเตน้ของหวัใจ วดัระดบัความเหน่ือยที ่139 จงัหวะ
การเตน้ต่อนาท ีถา้ระดบัการเตน้ของหวัใจต ่าจะมสีญัญาณดงั เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวดั คอื d2 test of 
attention ใชว้ดัทัง้ก่อนและหลงัการทดลองทนัท ีจากผลการทดลอง พบว่า ทัง้ 3 กจิกรรม ส่งผลให้
เดก็มพีฒันาการที่ดขีึน้ เดก็สามารถท างานไดไ้วขึน้ และมคีะแนนทางดา้นสมาธดิขีึน้ โดยกลุ่มที่มี
พฒันาการมากทีส่ดุคอืกลุ่ม CPE ผลการทดลองแสดงใหเ้หน็ว่า การออกก าลงักายทีม่คีวามซบัซอ้น
ใหก้ลา้มเน้ือและประสาทสมัผสัหลายๆ สว่นจะสง่ผลต่อพฒันาการทีด่มีากกวา่ 
 2.งานวจิยัของ Chen, Yan, Yin, Pan, & Chang (2014) ท าการวจิยัเรื่อง ผลกระทบของ
การออกก าลงักายเชงิแอโรบกิต่อการคดิเชงิบรหิารของเดก็ก่อนวยัรุน่ เป็นงานวจิยัทีท่ าการทดสอบ
กบัเดก็ 98 คน ใน 4 หอ้งเรยีน แบ่งเป็น 2 ช่วงชัน้ ประถมศกึษาปีที ่3 และประถมศกึษาปีที ่5 ท า
การคดัแยกโดยใช้แบบสอบถามเพื่อจดักลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุม
ประกอบไปดว้ย ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 3 จ านวน 17 คน และชัน้ประถมศกึษาปีที ่5 จ านวน 22 คน
(เดก็ไม่มา 4 คน) อ่านหนงัสอืเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 30 นาท ีวดัค่าการเตน้ของหวัใจในนาททีี ่
10, 20 และ 30 และกลุ่มทดลองประกอบไปด้วย ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 17 คน และชัน้
ประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 27 คน ท าการทดสอบโดยวัดการเต้นของหัวใจ ใช้แบบทดสอบ 
Erickson flanker task, 2back task และ more odd test และใหก้ลุ่มตวัอย่างท าการวิง่จอ็กกิ้ง ใหม้ี
ความเหน่ือยปานกลางเป็นเวลา 30 นาท ีท าการคดัเลอืกหวัหน้ากลุ่ม โดยวดัการเตน้ของหวัใจเดก็ 
6 คน ชาย 3 คน หญงิ 3 คน แบ่งเป็นกลุ่มละ 3-5 คน ปรบัระดบัการเตน้ของหวัใจตามหวัหน้ากลุ่ม 
เมื่อวิง่เสรจ็รอจนหวัใจกลบัมาเกอืบปกต ิมากกว่าปกต ิ10% แลว้ท าแบบทดสอบตวัเดมิอกีครัง้การ
ทดสอบถูกแบ่งออกเป็น 3 อย่าง คอื ทดสอบความจ า ความอดกลัน้ และShifting-relateded การ
ทดสอบถูกแบ่งออกเป็น 3 แบบ โดยแบบที่ 1 แบ่งตวัเลขออกเป็น 2 กลุ่ม คอื 1-4 และ 6-9 กลุ่ม
ตวัอยา่งวางนิ้วชีท้ ัง้ซา้ยและขวาไวท้ีปุ่่ ม F และ L ตวัเลขจะปรากฎขึน้ 2 วนิาท ีถา้น้อยกว่า 5 ใหใ้ช้
น้ิวชี้ข้างซ้ายกด ถ้ามากกว่า 5 ให้ใช้น้ิวชี้ข้างขวากด แบบทดสอบน้ีมีทัง้หมด 32 ข้อ แบบที่ 2 
แบ่งตวัเลขออกเป็น 2 กลุ่ม คอื เลขคู่และเลขคี ่กลุ่มตวัอย่างวางนิ้วชีท้ ัง้ซา้ยและขวาไวท้ีปุ่่ ม F และ 
L ตวัเลขจะปรากฎขึน้ 2 วนิาท ีถา้เป็นเลขคี ่ใหใ้ชน้ิ้วชีข้า้งซา้ยกด ถา้เป็นเลขคู่ ใหใ้ชน้ิ้วชีข้า้งขวา
กด แบบทดสอบน้ีมทีัง้หมด 32 ขอ้ และแบบที ่3 แบบทดสอบน้ีใชโ้จทยข์องแบบที ่1 และ 2 มาวาง
สลับกัน จ านวน 32 ข้อ ผลการทดสอบ พบว่า กลุ่มทดลองจะพัฒนามากขึ้นใน 2 ด้าน ของ 
Executive function คอื ความจ า และความยบัยัง้ชัง่ใจ และยงัพบอกีว่า เดก็ชัน้ประถมศกึษาปีที ่5 
พฒันามากกวา่ เดก็ชัน้ประถมศกึษาปีที ่3  
งานวจิยัทีท่ ากบัเดก็วยัรุน่ 
 1.งานวจิยัของ Vanhelst, Beghin, Duhamel et al. ท าการวจิยัเรื่อง การออกก าลงักายที่
เกีย่วขอ้งกบัระดบัสมาธใินเดก็วยัรุน่ โดยท าการวจิยักบัเดก็วยัรุน่ 3528 คน ท าการสุม่กลุ่มตวัอยา่ง 
โดยใชโ้ปรแกรม Helena เพื่อค านวณหา น ้าหนัก ส่วนสูง ความฟิต ระดบัไขมนั การศกึษาของพ่อ
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แม ่ฯลฯ อายุ 12.5-17.5 ปี ท าการทดสอบโดยใส ่uniaxial accelerometer ใสท่ัง้หมด 7 วนั ไมใ่สล่ง
น ้าและนอน โดยผูท้ีเ่ขา้รว่มตอ้งมกีจิกรรมแอคทฟีอยา่งน้อย 3 วนั ไมต่ ่ากวา่ 8 ชัว่โมง และใส ่GTIM 
ในการวดัระดบัออกซเิจนทีเ่ขา้กระแสเลอืดและระดบัความฟิตของรา่งกาย เหลอืกลุ่มตวัอยา่งทีผ่า่น
เกณฑท์ัง้หมด 243 คน ผลการทดสอบพบว่า กลุ่มตวัอย่าง 130 คนทีม่กีารออกก าลงักายมากกว่า 
60 นาทตี่อวนั ในระดบัปานกลางถงึหนกั จะมสีมาธเิพิม่มากขึน้ .05% 
 2.Henning Budde, Voelcker-Rehage, PietraByk-Kendziorra, Ribeiro & Gunter Tidow 
(2008) ท าการวจิยัเรื่อง ผลของการออกก าลงัโดยใชป้ระสาทสมัผสัหลายๆ ส่วนส่งผลต่อการเพิม่
สมาธใินเด็กวยัรุ่น ท าการทดลองกบัเดก็วยัรุ่น 115 คน จากโรงเรยีนกฬีา แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยท าการทดสอบทัง้หมด 3 สปัดาห์ โดยวนัที่ท าการทดสอบห้ามออก
ก าลงักายทุกอยา่งนอกเหนือจากการทดสอบ กลุ่มควบคุม สปัดาหท์ี ่1 แนะน าบอกกตกิาสปัดาหท์ี ่2 
เรยีนปกติ แลว้ท าการทดสอบทนัทโีดยใช ้d2 test of attention และสปัดาหท์ี ่3 ออกก าลงักายโดย
การเล่นบอล เป็นเวลา 10 นาท ีแล้วท าการทดสอบทนัทโีดยใช้ d2 test of attention กลุ่มทดลอง 
สปัดาห์ที่ 1 แนะน าบอกกติกาสปัดาห์ที่ 2 เรยีนปกติ แล้วท าการทดสอบทนัทโีดยใช้ d2 test of 
attention และสปัดาหท์ี่ 3 ออกก าลงักายโดยใชก้ารประสานกล้ามเน้ือหลายๆ ส่วนพรอ้มกนั โดย
แบ่งออกเป็น 5 วธิ ี1.การเดาะวอลเลยบ์นมา้นัง่ทีห่มุนได ้2.เดาะลูกบาสและลกูวอลเลยโ์ดยใช ้2 มอื
พรอ้มกนั 3.โยนบอลลงห่วง ระยะหา่ง 10 เมตร โดยสลบัมอืขวา-ซา้ย 4.วยัรุน่ 2 คน หนัหน้าเขา้หา
กนั คนหนึ่งถอืบอล คนหนึ่งเตะบอล ส่งลูกสลบักนัไปมา สลบัซา้ย-ขวา และเตะบอลไปดว้ยในเวลา
เดยีวกนั 5.เดาะวอลเล่ยแ์ละเลี้ยงบอลไปดว้ยพรอ้มๆ กนั ในสนามวอลเลยโ์ดยทุกคนท าพรอ้มกนั 
ท ากจิกรรมเสรจ็แล้วท าการทดสอบทนัทโีดยใช้ d2 test of attention ผลการทดสอบ พบว่า กลุ่ม
ทดลอง พฒันามากกวา่ กลุ่มควบคุม แต่โดยรวมแลว้ทัง้ 2 กลุ่มพฒันามากขึน้กว่าตอนแรก การออก
ก าลงักายช่วยในเรื่องสมาธ ิส่งผลใหก้ารทดสอบ d2 test of attention ดขีึน้ การออกก าลงักายแบบ
ใชก้ลา้มเน้ือหลายๆ สว่น กระตุน้การท างานของสมอง สง่ผลใหเ้สน้ประสาทท างานไวขึน้  
งานวจิยัทีท่ ากบัเดก็พเิศษ 
 Pontifex, Saliba, Raine, Picchietti & Hillman (2013) ท าการวิจัยเรื่อง การออกก าลัง
กายช่วยพฒันาความสามารถดา้นพฤตกิรรม กระบวนการท างานของสมองและการเรยีนหนังสอืใน
เดก็ทีเ่ป็นโรคสมาธสิัน้ เป็นงานวจิยัทีท่ าการทดลองกบัเดก็ทีเ่ป็นโรคสมาธสิัน้ โดยใชก้ลุ่มตวัอย่าง
เป็นเดก็อลินิอยตะวนัออก จ านวน 20 คน อายุ 8-10 ปี เป็นเพศหญงิ 6 คน เพศชาย 14 คน โดย
จะต้องเขา้หอ้งทดลองสปัดาหล์ะครัง้ เป็นจ านวน 3 สปัดาห ์โดยวนัทีท่ าการทดลองหา้มมกีารออก
ก าลงักาย วธิกีารทดลองจะแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มที ่1 แบ่งการทดลองออกเป็น 
3 วนั วนัที ่1 ตรวจสอบอาการสมาธสิัน้ในกลุ่มตวัอย่าง และใหผู้ป้กครองท าแบบทดสอบ Kaufman 
Brief Intelligence Test วนัที ่2 กลุ่มตวัอยา่งอา่นหนงัสอืเป็นเวลา 20 นาท ีแลว้ท าการทดสอบ วนัที ่
3 กลุ่มตวัอย่างออกก าลงักายเป็นเวลา 20 นาท ีแล้วท าการทดสอบ และกลุ่มที่ 2 แบ่งการทดลอง
ออกเป็น 3 วนัเช่นกัน วันที่ 1 ตรวจสอบอาการสมาธิสัน้ในกลุ่มตัวอย่าง และให้ผู้ปกครองท า
แบบทดสอบ Kaufman Brief Intelligence Test เหมอืนกบักลุ่มแรก วนัที ่2 กลุ่มตวัอย่างออกก าลงั
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กายเป็นเวลา 20 นาท ีแลว้ท าการทดสอบ วนัที ่3 กลุ่มตวัอย่างอ่านหนังสอืเป็นเวลา 20 นาท ีแลว้
ท าการทดสอบ ท าการวดัผลเมื่อความเหน่ือยของกลุ่มตวัอย่างลดลงมาจนมากกว่าระดบัปกต ิ10% 
ท าการทดสอบ ดว้ย Franker task และ WRAT3 ผลการทดสอบ พบว่า การออกก าลงักายก่อนการ
ท าการทดสอบเด็กมพีฒันาการที่ดขีึ้นมากกว่าการอ่านหนังสอืก่อนแล้วค่อยท าการทดสอบ และ
ล าดบัวนัของการทดสอบไม่มผีล เกดิขอ้สรุปทีว่่าการออกก าลงักายท าใหอ้าการของเดก็สมาธสิัน้ดี
ขึน้ ถา้ท าควบคู่กบัการทานยา การทานยาอย่างเดยีวจะส่งผลดขีึน้แค่ 30-50% และโตขึน้เดก็จะไม่
หายขาดจากอาการ แต่ก็ยงัไม่สามารถใหข้อ้สรุปได้ว่าผลของการออกก าลงักายจะอยู่ไปได้นาน
เพยีงใด 
 จากการศกึษางานวจิยัพบว่าการเต้นแอโรบกิเป็นกจิกรรมที่มเีหมาะสมและสามารถเขา้
รว่มไดทุ้กเพศทุกวยั ตัง้แต่วยัเดก็ไปจนถงึวยัผูใ้หญ่ โดยโปรแกรมการเตน้กจ็ะถูกปรบัใหเ้หมาะสม
กบัช่วงอายุ ลกัษณะกลา้มเน้ือ ช่วงเวลา และความซบัซอ้นของกจิกรรม โดยผูว้จิยัไดท้ าการศกึษา
และปรบัโปรแกรมการเต้นแอโรบกิใหม้คีวามเหมาะสมกบัเดก็ก่อนวยัเรยีน ทัง้ลกัษณะท่าทางการ
เคลื่อนไหว ระยะเวลาในการท าการทดลอง รวมถึงช่วงเวลาในการเขา้โปรแกรมแอโรบกิ เพื่อให้
โปรแกรมออกมาสมบรูณ์และมปีระสทิธภิาพมากทีส่ดุ  
 
6.กรอบแนวคิดงานวิจยั 
 งานวจิยัเรือ่งน้ีเกดิขึน้จากปัญหาการขาดสมาธใินเดก็ปฐมวยั จากขอ้มลูและงานวจิยัต่างๆ 
ทีไ่ดส้รปุมาขา้งตน้ พบวา่ ปัญหาทางดา้นสมาธจิะสง่ผลเสยีต่อระบบการเรยีนรูข้องเดก็ปฐมวยั 
ระบบการเรยีนรูแ้ละพฒันาการของสมอง ลว้นแลว้แต่ขึน้อยูก่บัความสามารถในการรบัขอ้มลูของ
เดก็ ดงันัน้การจะพฒันาความรูแ้ละความสามารถของเดก็องคป์ระกอบแรกทีส่ าคญักค็อื สมาธ ิหาก
เดก็สามารถมสีมาธจิดจอ่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หน่ึงไดน้าน เดก็กจ็ะสามารถเรยีนรูจ้ากสิง่ๆ นัน้ไดม้าก และ
วธิกีารเรยีนรูท้ีส่ าคญัส าหรบัเดก็ก่อนวยัเรยีนกค็อื การเล่น งานวจิยัต่างๆ พบวา่การเล่นจะชว่ย
พฒันาและเชือ่มต่อเซลลป์ระสาทต่างๆ สรา้งความสามารถในการรบัรูข้องเดก็ เพราะฉะนัน้เดก็
ปฐมวยัจะเรยีนรูไ้ดด้ทีีส่ดุจากการเล่น จงึไดม้กีารหารปูแบบและวธิกีารทีเ่หมาะสมในการสรา้งสมาธิ
ใหก้บัเดก็โดยผา่นกจิกรรมต่างๆ ทีส่รา้งความสนุกสนาน และยงัสามารถชว่ยพฒันาสมองของเดก็
ไดใ้นคราวเดยีวกนั นัน่คอืการเตน้แอโรบกิ การเตน้แอโรบกินอกจากจะชว่ยพฒันาในเรือ่งของ
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ กลา้มเน้ือมดัเลก็ของเดก็แลว้ การทีเ่ดก็สามารถเลยีนแบบท่าทางการเตน้ และ
แยกประสาทสมัผสัโดยการใชก้ลา้มเน้ือแต่ละสว่นได ้กย็งัสง่ผลดใีนเรือ่งของ สมาธแิละการเรยีนรู้
ของเดก็ดว้ย จากความส าคญัของปัญหาและการทบทวนวรรณกรรมผา่นเอกสารทีเ่กีย่วขอ้ง จงึเกดิ
เป็นกรอบแนวคดิการวจิยั ดงัน้ี 
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ภาพประกอบ 6 กรอบแนวคดิ 
 
 

7.สมมติฐานการวิจยั 
 1.เดก็ก่อนวยัเรยีนมสีมาธดิขีึน้หลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 
 2.กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมการเตน้แอโรบกิหลงัการทดลองใชเ้วลาในการท า
แบบทดสอบดา้นสมาธน้ิอยกวา่กลุ่มควบคุม 

 
 

ตัวแปรจัดกระท ำ ตัวแปรตำม 

กลุ่มที่ได้รับโปรแกรม
กำรเต้นแอโรบกิเพื่อ

พัฒนำสมำธิ 

กลุ่มที่ไม่ได้รับ
โปรแกรมกำรเต้นแอ
โรบกิเพื่อพฒันำสมำธิ 

กำรใช้เวลำในกำรท ำ
แบบทดสอบด้ำนสมำธิ 
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บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการศึกษาค้นคว้า 

 
ในการศกึษาครัง้น้ีผูว้จิยัไดด้ าเนินการวจิยัตามหวัขอ้ต่อไปน้ี 
1.การก าหนดประชากรกลุ่มตวัอยา่ง 
2.เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการทดสอบ 
3.การสรา้งและการหาคุณภาพ 
4.การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
5.การวเิคราะหข์อ้มลู 
 
1.การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
 1.ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั 

  ประชากรที่ใช้ในการศึกษาเป็นนักเรียนชัน้อนุบาล 3 ที่ก าลังศึกษาอยู่ในจังหวัด

กรงุเทพมหานคร  

 2.กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั 

  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้น้ี เป็นนักเรยีนที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้อนุบาล 3 ภาค

เรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2559 ของโรงเรยีนดรุณพฒัน์ ผูว้จิยัใชว้ธิกีารเลอืกแบบเจาะจง โดยมเีกณฑ์

การคดัเลอืกคอื เป็นโรงเรยีนที่มเีดก็ก่อนวยัเรยีนที่ตรงกบักลุ่มตวัอย่าง เหน็ความส าคญัของการ

พฒันาสมาธิ มีความพร้อม ยนิดีเข้าร่วมงานวิจยัและได้รบัอนุญาตจากผู้ปกครอง โดยผู้วิจยัใช้

จ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 22 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 11 คน แยกเป็นกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม โดยใชว้ธิสีมุอยา่งงา่ย คอื การจบัฉลาก 

 
2.เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี คอื 
 1.โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 
 2.แบบทดสอบการวดัสมาธ ิTrail Making Test Type A 
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3.การสร้างและการหาคณุภาพเครือ่งมือท่ีใช้ค้นคว้า 
 การวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยั มกีารสรา้งและหาคณุภาพของเครือ่งมอืดงัต่อไปนี้ 
 3.1 โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ การสรา้งมขี ัน้ตอนดงัต่อไปน้ี 
  3.1.1 ศกึษารปูแบบของการเตน้แอโรบกิ และพฒันาการทางดา้นกลา้มเน้ือของเดก็
ก่อนวยัเรยีน 
  3.1.2 ออกแบบทา่ทางการเตน้ใหม้คีวามเหมาะสมกบัเดก็ก่อนวยัเรยีน รวมถงึจงัหวะ
และรปูแบบของเพลงทีน่ ามาใชป้ระกอบการเตน้ 
  3.1.3 สง่ใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจความถูกตอ้งและเหมาะสมของโปรแกรม 
  3.1.4 ปรบัแกโ้ปรแกรมใหม้คีวามเหมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ 
  3.1.5 น าโปรแกรมไปทดลองใช ้เพือ่ทดสอบความเหมาะสม 
   
 3.2 แบบทดสอบทางดา้นสมาธ ิด าเนินการคดัเลอืกดงัน้ี 
  ผูว้จิยัใช ้Trail Making test ชนิด A เป็นแบบวดัทีใ่ชห้ลกัการของการตัง้ใจหรอืสมาธิ
ในการใชส้ายตาความช านาญ โดยการเชื่อมโยงกบัตวัเลขต่างๆ เขา้ดว้ยกนั ประกอบดว้ย ตวัเลข   
1-25 วางกระจายอยูบ่นกระดาษ แลว้ใหเ้ดก็ลากเสน้จากตวัเลขทีม่คีา่น้อยทีส่ดุไปหาตวัเลขทีม่คีา่
มากทีส่ดุ โดยจบัเวลาเป็นหน่วยวนิาท ีเดก็ทีท่ าเวลาไดเ้รว็แปลวา่มสีมาธมิาก เดก็ทีท่ าเวลาไดช้า้
แปลวา่มสีมาธน้ิอย(วชิุดา เจรญิกจิการ, สายพณิ เกษมกจิวฒันา และอรพรรณ โตสงิห,์ 2555) โดย
ผูว้จิยัไดน้ าแบบวดัไปทดลองใชก้บัเดก็กอ่นวยัเรยีนเพือ่ทดสอบถงึความเหมาะสม โดยผูว้จิยัพบวา่ 
เวลา 20 นาท ีเป็นเวลาทีค่อ่นขา้งมคีวามเหมาะสม เมือ่ใชเ้วลามากกวา่น้ี เดก็ก่อนวยัเรยีนเริม่หมด
แรง ท าใหไ้มส่ามารถเขา้รว่มกจิกรรมไดอ้ยา่งเตม็ทีร่วมถงึเพลงทีน่ ามาใชใ้นการประกอบทา่ทางการ
เตน้ควรเป็นเพลงทีเ่หมาะสมกบัวยั หรอืเคยไดย้นิ จงัหวะเพลงมคีวามเหมาะสม จะท าใหเ้ดก็ๆรูส้กึ
สนุกสนานมากขึน้ 
4.การเกบ็รวบรวมข้อมูล  
 4.1 ผูว้จิยัเสนอเคา้โครงการท าวจิยัต่อคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพือ่ขออนุมตักิารท าวจิยั หมายเลขจรยิธรรม SWUEC – 268/59E 
 4.2 หลงัจากผา่นการอนุมตัแิลว้ ตดิต่อท าหนงัสอืขออนุญาตจากบณัฑติมหาวทิยาลยั 
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร ประสานงานไปยงัโรงเรยีนดรุณพฒัน์ เพือ่ขออนุญาต
เขา้ไปเกบ็ขอ้มลูและท าวจิยัเชงิทดลอง 
 4.3 ผูว้จิยัเขา้ไปแนะน าตวั ชีแ้จงวตัถุประสงคแ์ละขอความรว่มมอืกบัทางโรงเรยีน 
 4.4 ผูว้จิยัท าหนงัสอืขออนุญาตไปยงัผูป้กครองของเดก็นกัเรยีนทีเ่ขา้รว่มวจิยั 
 4.5 หลงัจากไดห้นงัสอืตอบรบั ผูว้จิยัไดจ้ดัเตรยีมอุปกรณ์ และโปรแกรมการพฒันาสมาธิ
ในรปูแบบของการเตน้แอโรบกิ 
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 4.6 สปัดาหแ์รกของการทดลอง ผูว้ยัแจกแบบวดั Trail Making Test Type A แก่ผูร้ว่ม
วจิยัเพือ่ดรูะดบัสมาธพิืน้ฐานของผูว้จิยัแต่ละคน 
 4.7 ผูว้จิยัแบ่งกลุ่มผูร้ว่มวจิยัออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้
วธิกีารจบัฉลาก 
 4.8 กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ สว่นกลุ่มควบคุมใหท้ ากจิกรรมสนัทนา
การ เช่น อา่นหนงัสอื เล่านิทาน ตัง้แต่สปัดาหท์ี ่2 ถงึสปัดาหท์ี ่8 
 4.9 สปัดาหท์ี ่8 หรอืสปัดาหส์ดุทา้ยของการทดลอง เมือ่ผูร้ว่มวจิยัทัง้ 2 กลุ่มท ากจิกรรม
เสรจ็ พกัจนหายเหน่ือย และแจกแบบวดั Trail Making Test Type A อกีครัง้ เพือ่วดัผลการ
เปลีย่นแปลงของระดบัสมาธ ิ
 4.10 แบบแผนการทดลอง 
 แผนการวจิยั เป็นการวจิยัเชงิทดลอง ผูท้ดลองจะด าเนินการวจิยัแบบ Randomized 
Control - Group Pretest posttest Design (พรรณธดิา สายตา. 2558) ดงัตาราง 1 
  
ตาราง 1 Randomized Control – Group Pretest Posttest Design 
 

กลุ่ม ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลงั 
E1 T1   X T2 
E2 T1 - T2 

 

  E1 : แทนกลุ่มทดลอง 
  E2 : แทนกลุ่มควบคุม 
  X  : แทนการเขา้รบัการฝึกสมาธโิดยโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 
  T1 : แทน การทดสอบสมาธโิดยใช ้Trail Making Test Type A ก่อนการทดลอง 
  T2 : แทน การทดสอบสมาธโิดยใช ้Trail Making Test Type A หลงัการทดลอง 
  

 4.11 วธิดี าเนินการทดลอง 
  การทดลองครัง้น้ีด าเนินการทดลองกบัเดก็ชัน้อนุบาล 3 อายุ 5 ปี ทีไ่ดร้บัคดัเลอืกเขา้
มาเป็นกลุ่มตวัอยา่ง ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการวจิยัโดยเขา้การฝึกโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ มคีวาม
ต่อเน่ืองกนัเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง รวมเวลาทัง้สิน้ 8 ชัว่โมง โดย
มขีัน้ตอนในการด าเนินการทดลองดงัน้ี 
  4.11.1 ท าแบบทดสอบ Trail Making Test ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมแลว้บนัทกึ
คะแนน ทัง้ 22 คน 
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  4.11.2 เกณฑใ์นการแบ่งกลุม่ใชว้ธิกีารสุม่อยา่งงา่ยโดยการจบัฉลากเขา้กลุ่ม 
  4.11.3 แบ่งเดก็ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 11 คนเทา่ๆกนั แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม โดยใชว้ธิกีารจบัฉลาก หลงัจากการท า Pre-Test 
  4.11.4 ด าเนินการทดลองโดยผูว้จิยั ใหก้ลุ่มควบคุมท ากจิกรรมสนัทนาการ เช่น การ
อ่านหนงัสอื เล่านิทาน และกลุ่มทดลองใชโ้ปรแกรมการเตน้แบบแอโรบกิ สอนตามรปูแบบทีผู่ว้จิยั
ไดเ้ตรยีมไว ้โดยแบ่งขัน้ตอนออกเป็น 3 ขัน้ ตามรปูแบบของการเตน้แอโรบกิ ดงันี้ 
 
ตาราง 2 โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 
 

ล าดบัขัน้ เวลา/นาท ี ทา่ทาง 
1.ขัน้อบอุ่น
รา่งกาย 

5 เน้นการยดืกลา้มเน้ือทุกสว่นของรา่งกายตัง้แต่กลา้มเน้ือคอ เชน่ 
การกม้เงย หนัขวาซา้ยของศรีษะ กลา้มเน้ือไหล่ ยกไหล่ขึน้ลงตาม
จงัหวะเพลงยดืขา้งล าตวั ยกมอืขึน้ฟ้าแลว้บดิไปฝัง่ตรงขา้มกบัแขน 
และยดืกลา้มเน้ือขา เช่น การกม้แตะพืน้ ขัน้ตอนน้ีเป็นการเตรยีม
ความพรอ้มเพือ่ใหร้า่งกายเกดิความยดืหยุน่ลดโอกาสเสีย่งในการ
บาดเจบ็เมือ่เขา้สูก่ระบวนการเตน้แอโรบกิ  

2.ขัน้
ปฏบิตักิารเตน้ 

10 ขัน้ตอนน้ีเป็นขัน้ตอนของการเตน้แอโรบกิ จะเน้นการใชท้า่พืน้ฐาน
อยา่งงา่ยๆ เป็นการออกก าลงักายทีใ่ชค้วามเน่ืองไมม่กีารหยุดพกั 
เพือ่กระตุน้การท างานของหวัใจ การสบูฉีดของเลอืด รวมถงึการรบั
ออกซเิจน ท่าทางทีใ่ชใ้นการออกก าลงักาย เช่น การยอ่ยดื วิง่ 
กระโดด กา้วชดิ กา้วแตะ ใชว้ธิกืารเปลีย่นทศิทางไปเรือ่ยๆ หรอื
เพิม่ทา่ทางมอืเขา้มาเป็นสว่นประกอบ 

3.ขัน้คลายอุน่
รา่งกาย 

5 หลงัจากกระบวนการแอโรบกิ ระดบัการเตน้ของหวัใจจะมคีวามถี่
และเรว็มากกวา่ปกต ิการ cool down เป็นการลดระดบัการเตน้ลง
มาใหเ้ป็นปกต ิโดยใชล้กัษณะทา่ทางทีเ่ป็นการยดื เพือ่เตรยีม
ความพรอ้มในการหยุด เพราะบางครัง้การหยุดเตน้กะทะหนัอาจท า
ใหเ้กดิอาการหน้ามดืได ้ลกัษณะทา่ทาง เชน่ การเหวีย่งแขนพรอ้ม
กบัหายใจลกึๆ ยดืแขนขึน้ขา้งบนเอนตวัไปขา้งๆ เพือ่ใหร้า่งกาย
กลบัสูส่ภาวะปกต ิ
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ตาราง 3 แผนการสอน โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 
 

สปัดาหท์ี ่ กจิกรรม เน้ือหา 
1 ท าแบบทดสอบ Trail Making 

Test  
เดก็ท าแบบทดสอบ Trail Making Test ก่อน
การเขา้รว่มโปรแกรมเพือ่ตรวจสอบระดบัสมาธิ
ทีเ่ดก็มอียูแ่ลว้ 

2 สอนท่าเตน้แอโรบกิและเริม่
โปรแกรม 

สอนท่าเตน้แอโรบกิทีจ่ะตอ้งเตน้เวลาเขา้รว่ม
โปรแกรม เพือ่ใหเ้ดก็เขา้ใจการเคลื่อนไหวและ
การใชก้ลา้มเน้ือทีถู่กตอ้ง 

3-7 โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ น าทา่เตน้ต่างๆ ทีส่อนมารวมกนัเพือ่ฝึกการ
สงัเกต การเลยีนแบบ และความรวดเรว็ในการ
เปลีย่นทา่ทางต่างๆ  

8 
 

เขา้รว่มโปรแกรมแอโรบกิครัง้
สดุทา้ย และวดัผลโดยใช้
แบบทดสอบ Trail Making Test  

เมือ่เสรจ็จากโปรแกรมใหเ้ดก็นัง่พกัจนระดบั
ความเหน่ือยกลบัมาเกอืบเป็นปกตแิละวดัผล
โดยใช ้Trail Making Test ทนัท ี

  

  4.11.5 แบบทดสอบ Trail Making Test หลงัเขา้รว่มโปรแกรม เป็นแบบทดสอบชดุ
เดยีวกนักบัแบบทดสอบกอ่นเขา้รว่มโปรแกรม โดยมเีกณฑก์ารประเมนิ ดงัน้ี 
   1) น าทัง้ 2 กลุ่มมาประเมนิเวลาทีใ่ชใ้นการท าแบบทดสอบดา้นสมาธโิดยใช้
แบบทดสอบ Trail making test Type A 
   2) เปรยีบเทยีบเวลาทีใ่ชใ้นกการท าแบบทดสอบก่อนและหลงัเขา้โปรแกรมของทัง้ 
2 กลุ่ม 
   3) น าเวลาทีใ่ชใ้นการท าแบบทดสอบทัง้ 2 กลุ่มมาเปรยีบเทยีบกนัเพือ่หาความ
แตกต่างระหวา่งกลุ่มทีไ่ดร้บัโปรแกรมและกลุ่มทีไ่มไ่ดร้บั 
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5. การวิเคราะหข้์อมูล 
 การวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยัท าการวเิคราะหข์อ้มลูโดยเปรยีบเทยีบผลของระดบัสมาธจิาก
การฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้ร าในรปูแบบแอโรบกิของนกัเรยีนชัน้อนุบาล 3 อายุ 5-6 ปี โรงเรยีน
ดรุณพฒัน์ กรุงเทพมหานคร ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 
  
 5.1 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู  
  5.1.1 สถติพิืน้ฐาน ไดแ้ก่ 
   1) คา่เฉลีย่ (Mean) 
   2) สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  5.1.2  สถติทิีใ่ชใ้นการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของระดบัสมาธจิากการฝึกดว้ย
โปรแกรมการเตน้แอโรบกิทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมโดยใชก้ารทดสอบค่า Wilcoxon 
Signed Rank Test เพือ่ทดสอบคา่สมมตฐิานขอ้ที ่1 
  5.1.3 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างคะแนนเฉลีย่ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม โดยใช ้Mann Whitney U Test เพือ่ทดสอบคา่สมมตฐิานขอ้ที ่2 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

ผูว้จิยัไดก้ ำหนดสญัลกัษณ์ในกำรวเิครำะหข์อ้มลูเพือ่ใหเ้กดิควำมเขำ้ใจทีต่รงกนัในกำรแปล
ควำมหมำยและแสดงผลขอ้มลู ดงัน้ี 

   N  แทน จ ำนวนกลุ่มตวัอยำ่ง 

    M  แทน คำ่เฉลีย่ทำงคณิตศำสตร ์

    S.D.  แทน สว่นเบีย่งเบนมำตรฐำน 

    Z  แทน คำ่สถติทิีใ่ชพ้จิำรณำกำรแจกแจงแบบ Z 

    Mean Rank แทน คำ่เฉลีย่ของอนัดบัในแต่ละกลุ่ม 

    p  แทน คำ่นยัส ำคญัทำงสถติ ิ(โดยก ำหนดคำ่ 

       นยัส ำคญัทำงสถติสิ ำหรบักำรวจิยัใน 

       ครัง้น้ีที ่.05) 

 

การวิเคราะหข้์อมลู  

1.การพฒันาโปรแกรมการเต้นแอโรบิก 

  1.1 ศกึษำรปูแบบของกำรเตน้แอโรบกิ รวมถงึล ำดบัและขัน้ตอนของรปูแบบกำรเตน้ที่
ถูกตอ้ง 
  1.2 ศกึษำธรรมชำตทิำงดำ้นควำมสำมำรถของกำรมสีมำธขิองเดก็ปฐมวยั และวำง
ชว่งเวลำของกจิกรรมใหเ้หมำะสม 
  1.3 คดัเลอืกเพลงใหม้คีวำมเหมำะสมกบัรปูแบบกำรเตน้ และอตัรำกำรเตน้ของหวัใจ
ของกลุ่มตวัอยำ่ง โดยธรรมชำตขิองเดก็อำยุ 5 ปี จะมอีตัรำกำรเตน้ของหวัใจ (resting heart rate) 
อยูร่ะหวำ่ง 80-120 โดยอตัรำกำรเตน้ของหวัใจทีเ่หมำะสมกบักำรเตน้แอโรบกิ คอื ระหวำ่ง 60-80% 
ของกำรเตน้ของหวัใจ 
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   1) ขัน้ตอนของกำรอบอุน่รำ่งกำย เลอืกเพลงทีม่จีงัหวะกลำงๆ เพือ่เตรยีม
กลำ้มเน้ือ โดยใช ้Beat ทีม่จีงัหวะ 72-90 ครัง้ต่อนำท ีแบ่งเป็นกำรยดืกลำ้มเน้ือคอ 4 ทศิ ยดื
กลำ้มเน้ือไหล ่ยดืขำ้งล ำตวั ยดืกลำ้มเน้ือสะโพก ยดืกลำ้มเน้ือขำ รวมกนัเป็น 15 ทำ่ 
   2) ขัน้ตอนของกำรเตน้แอโรบกิ เลอืกเพลงทีม่จีงัหวะเรว็ เพือ่สรำ้งควำม
สนุกสนำนและกระตุน้ระบบกลำ้มเน้ือ หวัใจและสมอง โดยใช ้Beat ทีม่จีงัหวะ 90-96 ครัง้ต่อนำท ี
แบ่งเป็น 29 ทำ่ บำงท่ำขำจะเหมอืนเดมิแต่มกีำรเปลีย่นมอื 
   3) ขัน้ตอนของกำรคลำยอุ่นรำ่งกำย เลอืกเพลงทีม่จีงัหวะชำ้ๆ เพือ่ปรบัอตัรำกำร
เตน้ของหวัใจใหก้ลบัมำสูป่กต ิโดยใช ้Beat ทีม่จีงัหวะ 71 -90 ครัง้ต่อนำท ีแบ่งเป็น 15 ทำ่  
  1.4 คดัเลอืกเทคนิกกำรเตน้ทีน่ ำมำใชเ้ป็นกำรเตน้พืน้ฐำน เพือ่ใหเ้หมำะสมกบัเดก็
ก่อนวยัเรยีน 
  1.5 น ำโปรแกรมกำรเตน้แอโรบกิ ใหผู้เ้ชีย่วชำญทำงดำ้นแอโรบกิและพฒันำกำร
ตรวจสอบควำมถูกตอ้งและเหมำะสมต่อกำรน ำไปใช ้โดยไดน้ ำแบบฟอรม์กำรตรวจสอบควำม
เหมำะสมของโปรแกรมใสไ่วใ้นภำคผนวก ข 
  1.6 ปรบัปรงุแกไ้ขโปรแกรมกำรเตน้แอโรบกิตำมค ำแนะน ำของผูเ้ชีย่วชำญ 
  1.7 น ำโปรแกรมทีแ่กไ้ขแลว้ไปใหผู้เ้ชีย่วชำญตรวจอกีครัง้ และน ำเสนอต่อ
คณะกรรมกำรจรยิธรรมเพือ่ตรวจสอบควำมเหมำะสมในแงข่องกำรน ำไปใชใ้นงำนวจิยั 
  1.8 น ำโปรแกรมทีผู่เ้ชีย่วชำญตรวจสอบวำ่ถูกตอ้งแลว้ไปทดลองใชก้บั กลุ่มเดก็ก่อน
วยัเรยีน จ ำนวน 7 คน พบวำ่ เวลำทีเ่หมำะในกำรใชโ้ปรแกรมคอื 20 นำท ีถำ้นำนกวำ่นัน้เดก็จะเริม่
หมดแรงและท ำใหก้ำรทดลองไมม่ปีระสทิธภิำพ เพลงทีใ่ชใ้นกำรเตน้ควรเป็นเพลงทีเ่หมำะสมกบั
ชว่งวยั เดก็ๆรูจ้กัหรอืสำมำรถรอ้งตำมได ้เดก็ๆจะใหค้วำมรว่มมอืดขีึน้ ผลกำรทดลองใชแ้สดงไวใ้น
ภำคผนวก ค 
2.ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

ตำรำง 4 คำ่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมำตรฐำนของเวลำทีใ่ชใ้นกำรท ำแบบทดสอบดำ้นสมำธขิอง
 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุทัง้ก่อนและหลงักำรทดลอง 

 

                       ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
รายการ n M S.D. M S.D. 

      
กลุ่มทดลอง 11 1.20 .46 1.28 .40 
กลุ่มควบคุม 11 1.33 .20 2.09 1.00 
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 จำกผลกำรวเิครำะหต์ำรำง 4 พบวำ่ ก่อนกำรฝึก ค่ำเฉลีย่ของกลุ่มทดลอง มคีำ่เทำ่กบั 1.20 
นำท ีและสว่นเบีย่งเบนมำตรฐำน มคีำ่เทำ่กบั .46 นำท ีและหลงักำรฝึกสปัดำหท์ี ่8 คำ่เฉลีย่ของ
กลุ่มทดลอง มคีำ่เทำ่กบั 1.28 นำท ีและสว่นเบีย่งเบนมำตรฐำน มคีำ่เทำ่กบั .40 นำท ีในขณะทีก่่อน
กำรฝึกพบวำ่ คำ่เฉลีย่ของกลุ่มควบคุม มคีำ่เทำ่กบั 1.33 นำท ีและสว่นเบีย่งเบนมำตรฐำน มคีำ่
เทำ่กบั .20 นำท ีและหลงักำรฝึกสปัดำหท์ี ่8 คำ่เฉลีย่ของกลุ่มควบคุม มคีำ่เทำ่กบั 2.09 นำท ีและ
สว่นเบีย่งเบนมำตรฐำน มคีำ่เทำ่กบั 1.00 นำท ีตำมล ำดบั  

 

ตำรำง 5 เปรยีบเทยีบควำมแตกต่ำงของเวลำทีใ่ชใ้นกำรท ำแบบทดสอบดำ้นสมำธกิ่อนและหลงั
 เขำ้โปรแกรมของกลุ่มทดลองโดยใชส้ถติ ิWilcoxon Sign-Rank test 

 

กลุ่มทดลอง n Z p 
ก่อนและหลงัการทดลอง 11 -2.667 .004 

 

 จำกผลกำรวเิครำะหต์ำรำง 5 พบวำ่ กลุ่มทดลอง มสีมำธเิพิม่ขึน้หลงัจำกกำรเขำ้โปรแกรม
กำรเตน้แอโรบกิอยำ่งมนียัส ำคญัทำงสถติ ิ(p < .05) จำกผลกำรทดสอบแสดงใหเ้หน็วำ่กำรเตน้แอโร
บกิสำมำรถชว่ยเพิม่สมำธใิหก้บักลุ่มทดลองได ้ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิำน 

 

ตำรำง 6 เปรยีบเทยีบควำมแตกต่ำงของเวลำทีใ่ชใ้นกำรท ำแบบทดสอบดำ้นสมำธกิ่อนและหลงั
 เขำ้โปรแกรมกลุ่มควบคุมโดยใชส้ถติ ิWilcoxon Sign-Rank test 

 

กลุ่มควบคุม n Z p 
ก่อนและหลงัการทดลอง 11 -1.468 .071 

 

 จำกผลกำรวเิครำะหต์ำรำง 6 พบวำ่ กลุ่มควบคุม ไมพ่บควำมแตกต่ำงของระดบัสมำธิ
หลงัจำกกำรเขำ้รว่มกจิกรรมสนัทนำกำรอยำ่งมนียัส ำคญัทำงสถติ ิ(p > .05) จำกผลกำรทดสอบ
แสดงใหเ้หน็วำ่กำรเขำ้รว่มกจิกรรมสนัทนำกำรไมส่ำมำรถช่วยเพิม่สมำธใิหก้บักลุ่มควบคุมได ้

 



52 
 

ตำรำง 7 เปรยีบเทยีบควำมแตกต่ำงของเวลำทีใ่ชใ้นกำรท ำแบบทดสอบดำ้นสมำธริะหวำ่ง 
 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุก่อนกำรทดลองโดยใชส้ถติ ิMann-Whitney U test 
 

ก่อนการทดลอง n Mean Rank Z p 
กลุ่มทดลอง 11 10.32 -.854 .401 
กลุ่มควบคุม 11 12.68   

 

 จำกผลกำรวเิครำะหต์ำรำง 7 พบวำ่ ก่อนกำรทดลองไมพ่บควำมแตกต่ำงของเวลำทีใ่ชใ้น
กำรท ำแบบทดสอบดำ้นสมำธริะหวำ่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอยำ่งมนียัส ำคญัทำงสถติทิี ่      
(p > .05) แสดงใหเ้หน็วำ่ กลุ่มทดลองทีเ่ขำ้รว่มโปรแกรมกำรเตน้แอโรบกิ และกลุ่มควบคุมทีไ่มไ่ด้
รบัโปรแกรม มพีืน้ฐำนสมำธไิมแ่ตกต่ำงกนั 

 

ตำรำง 8 เปรยีบเทยีบคำ่ควำมแตกต่ำงของเวลำทีใ่ชใ้นกำรท ำแบบทดสอบดำ้นสมำธริะหวำ่ง
 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุหลงักำรทดลองโดยใชส้ถติ ิMann-Whitney U Test 

 

หลงัการทดลอง n Mean Rank Z p 
กลุ่มทดลอง 11 7.45 -2.995 .002 
กลุ่มควบคุม 11 15.55   

 

 จำกผลกำรวเิครำะหต์ำรำง 8 พบวำ่ หลงักำรทดลองพบควำมแตกต่ำงของเวลำทีใ่ชใ้นกำร
ท ำแบบทดสอบดำ้นสมำธริะหวำ่งกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุมอยำ่งมนียัส ำคญัทำงสถติ ิ(p < .05) 
แสดงใหเ้หน็วำ่ กลุ่มทดลองทีเ่ขำ้รว่มโปรแกรมกำรเตน้แอโรบกิ สำมำรถพฒันำคะแนนทำงดำ้น
สมำธไิดม้ำกกวำ่กลุ่มควบคุมทีไ่มไ่ดร้บัโปรแกรมอยำ่งมนียัส ำคญัทำงสถติทิี ่.05 นัน่คอื โปรแกรม
กำรเตน้แอโรบกิสำมำรถชว่ยพฒันำสมำธใินเดก็ก่อนวยัเรยีนได ้ 
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บทท่ี 5 

สรปุ อภิปราย และเสนอแนะ 

 การวจิยัครัง้น้ีเป็นงานวจิยัเชงิทดลองเพือ่พฒันาสมาธเิดก็ก่อนวยัเรยีน โดยการสรา้ง
โปรแกรมการเตน้แอโรบกิเพือ่พฒันาสมาธ ิโดยมวีตัถุประสงคเ์พือ่เปรยีบเทยีบเวลาทีใ่ชใ้นการท า
แบบทดสอบดา้นสมาธขิองภายในกลุ่มทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมรวมถงึการเปรยีบเทยีบ
ระหวา่งกลุ่ม ทัง้น้ีเพือ่เป็นประโยชน์กบัครอูาจารย ์บุคลากรทีม่สีว่นเกีย่วขอ้งกบันกัเรยีน หรอืพอ่แม่
ผูป้กครองทีม่บีุตรหลาน รวมถงึนกักระตุน้พฒันาการทีต่อ้งการเพิม่ระดบัสมาธใิหก้บัเดก็ก่อนวยั
เรยีน เพือ่ใหเ้กดิการพฒันาและมแีนวทางการเรยีนรูท้ีเ่หมาะสม ซึง่มลี าดบัขัน้ตอนการวจิยัและ
ผลการวจิยั โดยสรุปดงัน้ี 

ความมุ่งหมายงานวิจยั 

 1.เพือ่สรา้งโปรแกรมการเตน้แอโรบกิทีม่ผีลต่อสมาธขิองเดก็ก่อนวยัเรยีน 

 2.เพื่อเปรยีบเทยีบการใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบดา้นสมาธขิองเดก็ก่อนวยัเรยีน ก่อน

และหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 

 3.เพื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบดา้นสมาธขิองเดก็

ก่อนวยัเรยีนระหวา่งของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

สมมติฐานการวิจยั 
 1.เดก็ก่อนวยัเรยีนมสีมาธดิขีึน้หลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 
 2.กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมการเตน้แอโรบกิหลงัการทดลองใชเ้วลาในการท า
แบบทดสอบดา้นสมาธน้ิอยกวา่กลุ่มควบคุม 
 

ขอบเขตของปัญหาหรอืขอบเขตของการวิจยั 
 1.ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั 

  ประชากรที่ใช้ในการศึกษาเป็นนักเรียนชัน้อนุบาล 3 ที่ก าลังศึกษาอยู่ในจังหวัด

กรงุเทพมหานคร  

 2.กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั 

  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้น้ี เป็นนักเรยีนที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้อนุบาล 3 ภาค

เรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2559 ของโรงเรยีนดรุณพฒัน์ ผูว้จิยัใชว้ธิกีารเลอืกแบบเจาะจง โดยมเีกณฑ์
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การคดัเลือกคือ เป็นโรงเรยีนที่เห็นความส าคญัของการพฒันาสมาธิ มคีวามพร้อมและยนิดเีข้า

ร่วมงานวจิยั โดยผูว้จิยัใชจ้ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 22 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 11 คน 

แยกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชว้ธิสีมุอยา่งงา่ย คอื การจบัฉลาก 
 

เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 1.แบบวดัสมาธ ิTrail Making Test Type A โดยวดัก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 

 2.โปรแกรมการเตน้แอโรบกิเพือ่พฒันาสมาธ ิแบ่งออกเป็น 3 ขัน้ตอน 

2.1 ขัน้อบอุ่นรา่งกาย เพือ่เตรยีมความพรอ้มของรา่งกาย โดยเน้นการยดื 

เหยยีดกลา้มเน้ือ และเพิม่การเคลื่อนไหวของขอ้ต่อหลกัของรา่งกาย 5 นาท ี

2.2 ขัน้ปฏบิตักิารเตน้ 10 นาท ี

  2.3 ขัน้คลายอุ่นรา่งกาย ลดระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจ ลดอุณหภูมขิองรา่งกายให้
กลบัสูภ่าวะปกต ิ5 นาท ี  

วิธีการด าเนินการวิจยั 

  การทดลองครัง้น้ีด าเนินการทดลองกบัเดก็ชัน้อนุบาล 3 อายุ 5 ปี ทีไ่ดร้บัคดัเลอืกเขา้
มาเป็นกลุ่มตวัอยา่ง ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการวจิยัโดยเขา้การฝึกโปรแกรมการเตน้แบบแอโรบกิ มคีวาม
ต่อเน่ืองกนัเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง รวมเวลาทัง้สิน้ 8 ชัว่โมง 
ทัง้น้ีผูว้จิยัไดต้ามขัน้ตอนทีไ่ดย้ืน่ขอกบัคณะกรรมการจรยิธรรม และไดม้กีารขออนุญาตแิละชีแ้จงกบั
ทางโรงเรยีน ผูป้กครองของกลุ่มตวัอยา่งก่อนเริม่ท าการวจิยั โดยมขีัน้ตอนในการด าเนินการทดลอง
ดงัน้ี 
  1. ท าแบบทดสอบ Trail Making Test Type A ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมแลว้บนัทกึ
คะแนน ทัง้ 22 คน 
  2. เกณฑใ์นการแบ่งกลุ่มใชว้ธิกีารสุม่อยา่งงา่ยโดยการจบัฉลากเขา้กลุ่ม 
  3. แบ่งเดก็ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 11 คนเทา่ๆกนั โดยแบ่งเป็นกลุม่ทดลองและกลุ่ม
ควบคุม  
  4. ด าเนินการทดลองโดยผูว้จิยั ใหก้ลุ่มควบคุมท ากจิกรรมสนัทนาการ เช่น การอ่าน
หนงัสอื เล่านิทาน และกลุ่มทดลองใชโ้ปรแกรมการเตน้แบบแอโรบกิ สอนตามรปูแบบทีผู่ว้จิยัได้
เตรยีมไว ้โดยแบ่งขัน้ตอนออกเป็น 3 ขัน้ ตามรปูแบบของการเตน้แอโรบกิ ดงัน้ี 

4.1 ขัน้อบอุ่นรา่งกาย เพือ่เตรยีมความพรอ้มของรา่งกาย โดยเน้นการยดื 
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เหยยีดกลา้มเน้ือ และเพิม่การเคลื่อนไหวของขอ้ต่อหลกัของรา่งกาย 5 นาท ี

4.2 ขัน้ปฏบิตักิารเตน้ 10 นาท ี

   4.3 ขัน้คลายอุ่นรา่งกาย ลดระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจ ลดอุณหภูมขิอง
รา่งกายใหก้ลบัสูภ่าวะปกต ิ5 นาท ี  

  5. หลงัเขา้รว่มโปรแกรมครบ 8 สปัดาห ์น าแบบทดสอบสมาธ ิTrail Making Test 
Type A ซึง่เป็นชุดเดยีวกนักบัแบบทดสอบก่อนเขา้รว่มโปรแกรม มาวดัซ ้าอกีครัง้โดยมเีกณฑก์าร
ประเมนิ ดงัน้ี 

   5.1 น าทัง้ 2 กลุ่มมาประเมนิเวลาทีใ่ชใ้นการท าแบบทดสอบดา้นสมาธโิดย
ใชแ้บบทดสอบ Trail making test Type A 

   5.2 เปรยีบเทยีบเวลาทีใ่ชใ้นการท าแบบทดสอบก่อนและหลงัเขา้โปรแกรม
ของทัง้ 2 กลุ่ม 

   5.3 น าเวลาทีใ่ชใ้นการท าแบบทดสอบทัง้ 2 กลุ่มมาเปรยีบเทยีบกนัเพือ่หา
ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทีไ่ดร้บัโปรแกรมและกลุ่มทีไ่มไ่ดร้บั  

 

การวิเคราะหข้์อมลู 
 1. หาสถติพิืน้ฐานไดแ้ก่ ค่าเฉลีย่เลาทีใ่ชใ้นการท าแบบทดสอบดา้นสมาธแิละคา่ความ
เบีย่งเบนมาตรฐาน 
 2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมาธกิ่อนและหลงัทีไ่ดร้บัโปรแกรมของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม โดยใช ้ Wilcoxon Signed Rank Test เพือ่ทดสอบคา่สมมตฐิานขอ้ที ่1 

 3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างทางดา้นสมาธขิองกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุมโดยใช ้Mann 
Whitney U Test เพือ่ทดสอบคา่สมมตฐิานขอ้ที ่2       

          

สรปุผลการวิจยั 

 1. โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ เกดิขึน้จากการศกึษาประวตัคิวามเป็นมา ความหมาย 
รปูแบบต่างๆของการเตน้แอโรบกิ รวมถงึล าดบัและขัน้ตอนของการเตน้ทีถู่กตอ้งและเหมาะสมกบั
ธรรมชาตแิละความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือของเดก็ก่อนวยัเรยีน ออกแบบทา่ทางต่างๆใหม้ี
ความเหมาะสมและค านึงถงึหลกัพฒันาการของเดก็ โดยทา่ทางการเตน้จะเป็นการเคลื่อนไหว
พืน้ฐานมกีารใชม้อืรว่มกบัเทา้ ผสมผสานและปรบัเปลีย่นไปเรือ่ยๆตามจงัหวะเพลง ฝึกการฟัง
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จงัหวะและการเคลื่อนไหวทีส่อดคลอ้งกนั เป็นการพฒันาประสาทสมัผสัต่างๆของเดก็ โดยผูว้จิยัได้
คดัเลอืกเพลงทีม่คีวามเหมาะสมกบัรปูแบบการเตน้ มคีวามเหมาะสมกบัชว่งอายุ เดก็ๆเคยฟังและ
สว่นใหญ่สามารถรอ้งตามได ้เพือ่ใหเ้ดก็รูส้กึสนุกสนานและอยากมสีว่นรว่ม รวมถงึจงัหวะของดนตรี
สอดคลอ้งกบัอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มตวัอยา่ง คอือยูร่ะหวา่ง 80-120 ครัง้ต่อนาท ี(Von, 
Toussaint, Mund, Rabe, &; Timbul, 1988) โดยอตัราการเตน้ของหวัใจทีเ่หมาะสมกบัการเตน้แอ
โรบกิ คอื ระหวา่ง 60-80% ของการเตน้ของหวัใจ และผูว้จิยัไดน้ าโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ ให้
ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นแอโรบกิและพฒันาการตรวจสอบความถูกตอ้งและเหมาะสมต่อการน าไปใช ้
หลงัจากปรบัปรุงแกไ้ขแลว้ผูว้จิยัน าโปรแกรมไปทดลองใชก้บักลุ่มเดก็ก่อนวยัเรยีน จ านวน 7 คน 
โดยปกตคิวามสามารถในการจดจ่อของเดก็อายุ 4-6 ปี จะอยูท่ีป่ระมาณ 12-15 นาท ีผูว้จิยัจงึไดน้ า
โปรแกรมทีใ่ชเ้วลา 20 และ 30 นาท ีไปทดลองใชก้บัเดก็ก่อนวยัเรยีนแลว้พบวา่ เวลา 30 นาท ีเป็น
เวลาทีน่านไป เดก็ๆเริม่ออ่นลา้และไมค่อ่ยใหค้วามรว่มมอือยา่งเตม็ที ่อาจจะสง่ผลต่อความ
คลาดเคลื่อนในการทดลองได ้ในขณะทีเ่มือ่ใชเ้วลา 20 นาท ีเดก็ๆรูส้กึสนุกสนานและใหค้วาม
รว่มมอือยา่งเตม็ทีเ่ป็นความเหน่ือยในระดบัทีพ่อด ีชว่ยเพิม่เวลาและความสามารถในการจดจอ่ตาม
ระดบัชว่งอายทุีเ่หมาะสม ผูว้จิยัจงึออกแบบโปรแกรมการเตน้โดยใชเ้วลาทัง้หมด 20 นาท ีแบ่งเป็น 
3 ขัน้ตอน คอื อบอุน่รา่งกาย 5 นาท ีแอโรบกิ 10 นาท ีและคลายอุน่ 5 นาท ี

 2. โปรแกรมการเตน้แอโรบกิเพือ่พฒันาสมาธเิดก็ก่อนวยัเรยีน เป็นโปรแกรมทีส่รา้งขึน้โดย
มจีุดประสงคใ์นการเสรมิสรา้งสมาธพิฒันากระบวนการเรยีนรู ้จากสถติ ิผลจากการทดลอง พบวา่ 
ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ กลุ่มทดลองใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบสมาธโิดยมี
คา่เฉลีย่อยูท่ี ่1.20 นาท ีและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเทา่กบั .46 นาท ี(M = 1.20 , S.D. = .46) และ
หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมเป็นเวลา 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองสามารถท าแบบทดสอบไดเ้รว็ขึน้โดยมี
คา่เฉลีย่อยูท่ี ่1.28 นาท ีและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเทา่กบั .40 นาท ี(M = 1.28 , S.D. = .40) และ
เมือ่ทดสอบนยัส าคญัทางสถติดิว้ย Wilcoxon Sign Rank test พบวา่โปรแกรมการเตน้แอโรบกิเพือ่
พฒันาสมาธเิดก็ก่อนวยัเรยีน สามารถชว่ยเพิม่และพฒันาสมาธขิองเดก็ก่อนวยัเรยีนได ้             
(Z = -2.667, p = .004) เป็นไปตามสมมตฐิานขอ้ที ่1 

 3. เปรยีบเทยีบคะแนนทางดา้นสมาธขิองเดก็ก่อนวยัเรยีน ก่อนและหลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ โดยรปูแบบการทดลองจะแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่ม
ทดลอง (ไดร้บัโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ) กลุ่มควบคุม (ไมไ่ดร้บัโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ) 

  3.1 กลุ่มทดลอง ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม พบวา่มคีา่เฉลีย่ของการใชเ้วลาท า
แบบทดสอบสมาธเิทา่กบั 1.20 นาท ี(M = 1.20 , S.D. = .46) แต่หลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรม
พฒันาสมาธเิป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งสามารถท าแบบทดสอบสมาธไิดเ้รว็ขึน้โดยมี
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คา่เฉลีย่เทา่กบั 1.28 นาท ี(M = 1.28 , S.D. = .40) จากผลการทดสอบแสดงใหเ้หน็วา่ เมือ่
เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ทางดา้นสมาธริะหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง พบวา่ กลุ่มทดลองมี
สมาธดิขีึน้อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  3.2 กลุ่มควบคุม ก่อนการเขา้รว่มกจิกรรมสนัทนาการ พบวา่มคีา่เฉลีย่ของการใช้
เวลาท าแบบทดสอบสมาธเิทา่กบั 1.33 นาท ี(M = 1.33 , S.D. = .20) แต่หลงัจากการเขา้รว่ม
กจิกรรมสนัทนาการเป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งสามารถท าแบบทดสอบสมาธไิดช้า้ลง
โดยมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 2.09 นาท ี(M = 2.09 , S.D. = 1.00) จากผลการทดสอบ เมือ่เปรยีบเทยีบ
คา่เฉลีย่ทางดา้นสมาธริะหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง พบวา่ ไมพ่บความแตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 

 4. เมือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างของเวลาทีใ่ชใ้นการท าแบบทดสอบดา้นสมาธขิองกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม จากผลการวเิคราะหข์อ้มลูแสดงใหเ้หน็วา่คา่เฉลีย่ของทัง้ 2 กลุ่ม ก่อนการ
ทดลอง กลุ่มทดลอง (M = 1.20 , S.D. = .46)  และกลุ่มควบคุม (M = 1.33 , S.D. = .20)  ไมพ่บ
ความแตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05  คอื ระดบัของสมาธขิองทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไมม่คีวามแตกต่างกนั แต่หลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรมการทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห ์
พบวา่กลุ่มทดลอง (M = 1.28 , S.D. = .40) และกลุ่มควบคุม (M = 2.09 , S.D. = 1.00) มคีวาม
แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 คอื ระดบัของสมาธขิองทัง้ 2 กลุ่มมคีวามแตกต่างกนั  
เมือ่ผา่นการเขา้รว่มโปรแกรมการเตน้แอโรบกิเพือ่พฒันาสมาธเิดก็ก่อนวยัเรยีน กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บั
โปรแกรมมสีมาธดิขีึน้เมือ่เปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุมทีไ่มไ่ดร้บัโปรแกรม 

 

อภิปรายผล 

 ผูว้จิยัไดท้ าการศกึษาเกีย่วกบัการเตน้แอโรบกิ ช่วงวยัของกลุ่มตวัอยา่ง รวมถงึรปูแบบของ
สมาธเิพือ่พฒันาเป็นโปรแกรมการเตน้แอโรบกิทีช่ว่ยพฒันาสมาธเิดก็ก่อนวยัเรยีนทีม่คีวาม
เหมาะสมกบัพฒันาการของเดก็ในชว่งอาย ุ5 ปี ดงัน้ี 

 1. ผูว้จิยัไดพ้ฒันาโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ ศกึษารปูแบบและวธิกีารเตน้แอโรบกิ  พบวา่
โปรแกรมการเตน้แอโรบกิเป็นรปูแบบของการออกก าลงักายทีม่คีวามเหมาะสมกบัทุกเพศ ทุกวยั 
และยงัสามารถปรบัเปลีย่นวธิกีาร ออกแบบทา่ทางใหม้คีวามเหมาะสมกบัพฒันาการของแต่ละชว่ง
วยัได ้รวมถงึแนวเพลงกส็ามารถปรบัเปลีย่นใหม้คีวามทนัสมยัเขา้กบัยคุสมยั หรอืเขา้กบัวฒันธรรม
ของแต่ละพืน้ทีไ่ด ้โดยเราสามารถก าหนดจงัหวะเรว็ หรอืชา้ เพือ่ใหเ้ขา้กบัระดบัการเตน้ของหวัใจ
ของกลุ่มตวัอยา่ง และเหมาะสมกบัแต่ละขัน้ตอนของการเตน้แอโรบกิ (สุขพชัรา ซิม้เจรญิ, 2546) 
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สาเหตุทีผ่ลการวจิยัเป็นเชน่น้ี เน่ืองจาก ผูว้จิยัไดอ้อกแบบโปรแกรมทีม่คีวามเหมาะสมกบัชว่งวยั
เดก็ จงึเลอืกใชเ้พลงทีม่คีวามเหมาะสมกบัชว่งวยัของเดก็ เป็นเพลงงา่ยๆทีเ่ดก็สามารถรอ้งตามได ้
เพือ่ใหเ้ดก็รูส้กึสนุกสนานและมคีวามสขุกบัการเตน้ จงัหวะดนตรมีคีวามน่าสนใจ และมเีสยีงต่างๆ 
สอดแทรกอยูใ่นเพลง เชน่ เสยีงรอ้งของสตัวช์นิดต่างๆ เสยีงลม เสยีงควบมา้ ฯลฯ และเลอืกใชเ้พลง
ทีม่จีงัหวะเหมาะสมกบัระดบัการเตน้ของหวัใจของเดก็อายุ 5 ปี โดยควบคุมระดบัการเตน้ของหวัใจ
ใหอ้ยูท่ี ่60-80% (ทนงศกัดิ ์คล่องค านวณการ, 2551) โดยระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจปกตจิะอยูท่ี ่
80-120 ครัง้/นาท ีผูว้จิยัจงึควบคุมระดบัการเตน้ของหวัใจตลอดการเขา้รว่มโปรแกรมที ่72-96 ครัง้
ต่อนาท ีรกัษาระดบัการเตน้ของหวัใจเพือ่ใหเ้กดิการกระตุน้การท างานของสมองในสว่นของการ
เรยีนรูแ้ละความจ า มกีารสง่โปรแกรมใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจสอบ รวมถงึน าไปใชท้ดลองกบักลุ่มเดก็
ก่อนวยัเรยีนเพือ่ดผูลกระทบของโปรแกรมและปรบัปรงุใหม้คีวามเหมาะสมกบัเดก็ๆมากทีส่ดุทัง้ 
รปูแบบของเพลง จงัหวะ ทา่ทางการเคลื่อนไหว รวมถงึระยะเวลาทีเ่หมาะสม เพือ่ปรบัปรงุแกไ้ขให้
มคีวามสมบรูณ์สอดคลอ้งกบัวตุัประสงค ์โดยตลอดระยะเวลาในการเขา้โปรแกรมผูว้จิยัไดค้วบคมุ
และน าพากลุ่มตวัอยา่งใหต้ัง้ใจท ากจิกรรมตัง้แต่ตน้จนจบในทุกๆครัง้ รวมถงึมกีารสอนทา่ทางการ
เตน้ต่างๆ ก่อนการการเขา้รว่มโปรแกรมจรงิ เพือ่ใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจรปูแบบการใชก้ลา้มเน้ือใน
ทา่ทางต่างๆ เพือ่ใหส้ง่ผลดตี่อรา่งกายและระบบการท างานของสมอง ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัทีบ่่ง
บอกวา่ การเตน้แอโรบกินอกจากจะชว่ยพฒันากลา้มเน้ือสว่นต่างๆของรา่งกายแลว้ การเตน้แอโร
บกิยงัสง่ผลดตี่อการท างานของสมองในสว่นของการเรยีนรูแ้ละความจ า โดยผลจากการเขา้รว่ม
โปรแกรมในเบือ้งตน้พบวา่ เดก็ๆมสีมาธเิพิม่มากขึน้ในทุกๆสปัดาห ์สงัเกตไดจ้ากการจดจ าทา่ทาง
ต่างๆไดม้ากขึน้ เคลื่อนไหวไดต้รงจงัหวะมากขึน้ รวมถงึปรบัเปลีย่นทา่ทางไดอ้ยา่งรวดเรว็เมือ่ผูน้ า
เตน้เปลีย่นทา่ โดยสอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของมหาวทิยาลยัอลิลนิอยด ์ทีก่ล่าววา่ การเตน้แอโร
บกิจะเป็นการกระตุน้การสบูฉีดโลหติ และกระตุน้ระบบการหายใจหรอืการรบัออกซเิจนในระดบัที่
มากกวา่ปกต ิเมือ่กลุ่มตวัอยา่งไดร้บัการกระตุน้ในระดบัทีต่่อเน่ืองและมคีวามเหมาะสมกบัระดบัการ
เตน้ของหวัใจ กจ็ะสง่ผลไปเกดิการพฒันาทีเ่ซลลป์ระสาทในสมองสว่นหน้าทีท่ าหน้าทีค่วบคุมใน
สว่นของการเรยีนรูแ้ละความจ า กระตุน้การเชื่อมโยงของเซลลป์ระสาทท าใหค้วามสามารถในการ
เรยีนรูแ้ละความจ าดขีึน้ (Bergland, 2014) ซึง่สอดคลอ้งกบัผลวจิยัขา้งตน้ทีพ่บวา่ โปรแกรมการ
เตน้แอโรบกิเพือ่พฒันาสมาธ ิสามารถชว่ยเพิม่สมาธใิหก้บัเดก็ก่อนวยัเรยีนได ้จากผลการวจิยัเป็น
การยนืยนัวา่โปรแกรมการเตน้แอโรบกิสามารถน าไปชว่ยเพิม่สมาธใิหก้บัเดก็ทัว่ไปหรอืเดก็ทีม่ี
สมาธติ ่าได ้

 2. เมือ่เปรยีบเทยีบผลการทดลองของกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมการเตน้แอโรบกิแลว้ 
พบวา่ ค่าเฉลีย่ของเวลาทีใ่ชใ้นการท าแบบทดสอบดา้นสมาธกิ่อนการเขา้รว่มโปรแกรมเท่ากบั 1.20 
นาท ีและคา่เฉลีย่หลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 8 สปัดาห ์เทา่กบั 1.28 นาท ีเมือ่เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่
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ของก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม จะพบวา่กลุ่มทดลองสามารถท าเวลาในการท าแบบวดัสมาธ ิ
Trail Making test Type A ไดเ้รว็ขึน้ สะทอ้นวา่กลุ่มตวัอยา่งมสีมาธดิขีึน้ ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิาน
ทีต่ัง้ไว ้จากผลการทดลองแสดงใหเ้หน็วา่โปรแกรมการเตน้แอโรบกิเพือ่พฒันาสมาธสิามารถชว่ย
เพิม่สมาธใิหแ้ก่เดก็ก่อนวยัเรยีน ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัต่างประเทศ เป็นการทดสอบในเดก็ โดย
ท าการทดสอบอาทติยล์ะครัง้  ครัง้ละ 2 ชัว่โมง เป็นเวลา 3 อาทติย ์ใหเ้ดก็ไดอ้อกก าลงักายก่อน  
20 นาท ี ก่อนจะน าไปท าภารกจิในดา้นอื่นๆ เชน่  การอ่าน  การคดิค านวณ  การสะกดค า  ผล
ปรากฎวา่เดก็มคีวามสามารถทางดา้น  คดิค านวณ  และการอา่นสงูขึน้กวา่ตอนแรก  และการ
ทดลองน้ียงัไดผ้ลทัง้เดก็ทีเ่ป็นโรคสมาธสิัน้  และเดก็ปกต ิ(Pontifex, 2013) และงานวจิยัของ      
ดร.รเูนอรแ์ละทมี พบวา่ เดก็ทีเ่ตน้แอโรบคิ 2.4 ครัง้/สปัดาห ์มแีนวโน้มทีจ่ะผ่านการทดสอบทาง
คณิตศาสตร ์และ 2.2 ครัง้/สปัดาห ์มแีนวโน้มทีจ่ะผา่นการทดสอบดา้นการอา่นมากกวา่เดก็ทีไ่มเ่ตน้
แอโรบคิ (Bergland, 2013) รวมถงึงานวจิยัของ Guo Chen และคณะ ทีท่ าการทดลองกบัเดก็ชัน้
ประถมศกึษาปีที ่3 และปีที ่5 จ านวน 98 คน ใน 4 หอ้งเรยีน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 39 คน และ
กลุ่มทดลอง 44 คน โดยใหก้ลุ่มควบคุมอ่านหนงัสอืเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 30 นาท ีกลุ่มทดลอง
ออกก าลงักาย 30 นาท ีโดยใหม้คีวามเหน่ือยปานกลาง และท าการทดสอบ ผลปรากฎวา่กลุ่ม  
ทดลองพฒันาขึน้มาก และยงัพบวา่เดก็นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่5 พฒันาไดด้กีวา่เดก็ชัน้
ประถมศกึษาปีที ่3 (Chen, Yan, Yin, Pan, &; Chang. 2014) จากผลการทดลองของต่างประเทศ
จะเหน็ไดว้า่ เมือ่เดก็มสีมาธดิขีึน้ ระบบการเรยีนรูแ้ละความจ าดขีึน้ กจ็ะสง่ผลดตี่อการเรยีนต่างๆใน
ชวีติประจ าวนัของเดก็ ไมว่า่จะเป็นรปูแบบของการเรยีนทางดา้นวชิาการหรอืการศกึษาในโรงเรยีน 
รวมถงึการท ากจิกรรมต่างทีต่อ้งอาศยัองคป์ระกอบของการเรยีนรูแ้ละความจ ากจ็ะพฒันาขึน้ดว้ย  

 3. การทดลองโดยการใชโ้ปรแกรมการเตน้แอโรบกิเพือ่พฒันาสมาธใินเดก็ก่อนวยัเรยีนใน
ครัง้น้ี ผูว้จิยัไดแ้บ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยมกีลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมการเตน้       
แอโรบกิและกลุ่มควบคุมทีไ่มไ่ดร้บัโปรแกรมการเตน้แอโรบกิแต่ไดร้บักจิกรรมสนัทนาการ โดย
คา่เฉลีย่ของเวลาทีใ่ชใ้นการท าแบบทดสอบดา้นสมาธขิองกลุ่มทดลองก่อนท ากจิกรรมเทา่กบั 1.20 
นาท ีและหลงัการทดลองเทา่กบั 1.28 นาท ีสว่นกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมคีา่เฉลีย่เท่ากบั 1.33 
นาท ีและหลงัการทดลองเทา่กบั 2.09 นาท ีจากผลการทดลองจะเหน็ไดว้า่ ค่าเฉลีย่ของเวลาในการ
ท าแบบทดสอบวดัสมาธขิองกลุ่มทดลอง หลงัการเขา้รว่มโปรแกรม กลุ่มทดลองสามารถท าเวลา
น้อยลง แสดงวา่กลุ่มทดลองมสีมาธดิขีึน้ สว่นกลุ่มควบคุม คา่เฉลีย่ของเวลาทีใ่ชใ้นการท า
แบบทดสอบดา้นสมาธหิลงัการทดลองพบวา่ กลุ่มควบคุมท าเวลาไดม้ากขึน้ แสดงวา่กลุ่มควบคุมมี
สมาธลิดลงเนื่องจากตอ้งใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบมากขึน้ เหตุผลทีผู่ว้จิยัท าการแบ่งกลุ่ม
ทดสอบออกเป็น 2 กลุ่ม เน่ืองจากผูว้จิยัอยากจะทดสอบวา่ การพฒันาขึน้ของสมาธเิป็นเพราะผล
ของโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ ไมใ่ชเ่พราะกจิกรรมการเรยีนรูใ้นโรงเรยีนทีเ่ดก็ไดร้บัอยูแ่ลว้ โดย
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วธิกีารแบ่งกลุ่มผูว้จิยัใชว้ธิกีารสุม่อยา่งงา่ย โดยการจบัฉลาก เพราะเป้าหมายในการวจิยัเป็นการ
พฒันาสมาธใินเดก็ทัว่ไปทัง้เดก็ทีม่สีมาธดิอียูแ่ลว้ หรอืเดก็ทีม่สีมาธใินอตัราทีต่ ่า เพือ่พสิจูน์ใหเ้หน็
วา่โปรแกรมการเตน้แอโรบกิสามารถใชไ้ดก้บัเดก็ทุกคน จากผลการทดลองแสดงใหเ้หน็วา่ กลุ่มการ
ทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมการเตน้แอโรบกิมสีมาธเิพิม่ขึน้หลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรมในขณะทีก่ลุ่ม
ควบคุมไมเ่กดิการเพิม่ขึน้ของสมาธหิลงัจากเขา้รว่มการทดลอง  

ผลการวจิยัสอดคลอ้งกบังานวจิยัต่างประเทศ โดยสุม่เดก็อาย ุ7-9 ปี  ออกก าลงักายวนัละ  
2 ชัว่โมง ตลอดปีการศกึษา ออกก าลงักายแบบแอโรบคิ 70 นาท ี และต่อดว้ยการพฒันาทกัษะการ
ควบคุมรา่งกายเบือ้งตน้  อกีกลุ่มไมท่ าอะไรเลย  กลุ่มทีอ่อกก าลงักายจะเหน็พฒันาการทางดา้นการ
คดิรเิริม่สรา้งสรรคม์ากกวา่อกีกลุ่ม  จะเหน็ไดช้ดัเมือ่ต้องท ากจิกรรมทีใ่ชค้วามจ า (Diamond, 2011) 
และอกีหน่ึงงานวจิยัเป็นงานวจิยัของ Chiara และคณะ ท าการทดลองในโรงเรยีนกบัเดก็
ประถมศกึษาอาย ุ8-11 ปี จ านวน 212 คน แบ่งเดก็ออกเป็น 3 กลุ่มเทา่ๆกนั ท าการทดลองทุกเชา้ 
ครัง้ละ 50 นาท ีเป็นเวลา 3 อาทติย ์กลุ่ม 1 เรยีนวชิาการ กลุ่ม 2 ออกก าลงักายโดยการเตน้แอโรบกิ 
กลุ่ม 3 ออกก าลงักายทีม่คีวามซบัซอ้นตอ้งใชก้ลา้มเน้ือหลายๆสว่นพรอ้มกนั หลงัการทดลอง 3 
สปัดาหพ์บวา่ เดก็ทุกกลุ่มมสีมาธเิพิม่ขึน้ โดยกลุ่มทีม่สีมาธเิพิม่ขึน้มากทีส่ดุคอื กลุ่ม3 กลุ่ม2 และ
กลุ่ม1 ตามล าดบั (Gallotta, Guidetti, Franciosi, Emerenziani, Bonavolonta, &; Baldari, 2012) 
จะเหน็ไดว้า่กจิกรรมยิง่มคีวามซบัซอ้น หรอืใชก้ลา้มเน้ือหลายๆสว่นพรอ้มกนัมากเทา่ไร กย็ิง่ชว่ย
พฒันาสมาธใิหเ้ดก็ไดม้ากขึน้เทา่นัน้ แต่ทัง้น้ีกต็อ้งอยูก่บัความเหมาะสมของกลุ่มตวัอยา่งวา่จะ
สามารถออกแบบกจิกรรมใหม้คีวามหลากหลายและซบัซอ้นไดข้นาดไหน สงัเกตจากอตัราการ
เพิม่ขึน้ของสมาธ ิโดยกลุ่ม 1 ทีเ่รยีนวชิาการใชว้ธิกีารจดจอ่และตัง้ใจเพยีงอยา่งเดยีวสมาธิ
พฒันาขึน้น้อยกวา่ กลุ่ม 2 และกลุ่ม 3 ทีม่กีารใชป้ระสาทสมัผสัหลายๆสว่นพรอ้มกนั แมว้า่กลุม่ที ่3 
จะมสีมาธเิพิม่ขึน้มากทีส่ดุ แต่ผูว้จิยักต็อ้งพจิารณาถงึกลุ่มตวัอยา่งและความเหมาะสมกบั
ความสามารถของเดก็อายุ 5 ปี การเตน้แอโรบกิจงึเป็นสิง่ทีม่คีวามเหมาะสมกบักลุ่มตวัอยา่ง
มากกวา่ เน่ืองจากเป็นการประสานการท างานของประสาทสมัผสั คอื ใชต้าดแูละจดจ าทา่ทางการ
เคลื่อนไหว ใชห้ฟัูงทว่งท านองและเคลื่อนไหวใหเ้หมาะสมกบัจงัหวะ ขยบัแขนขาในทา่ทางต่างๆทีม่ี
ความแตกต่างกนั เชน่ ย ่าเทา้พรอ้มกบัปรบมอื เป็นการฝึกการแยกประสาทสว่นต่างๆ จากงานวจิยั
ต่างๆจะเหน็ไดว้า่กจิกรรมการเตน้แอโรบกิ ถอืวา่เป็นการออกก าลงักายทีม่คีวามเหมาะสมกบัเดก็
เพราะสามารถออกแบบและพฒันารปูแบบใหม้คีวามเหมาะสม รวมถงึเป็นกจิกรรมทีม่คีวามซบัซอ้น
เหมาะสมกบัศกัยภาพของเดก็ดว้ย  
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ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 

 กจิกรรมแอโรบกิเป็นกจิกรรมทีช่ว่ยพฒันาสมาธ ิระบประสาทสมัผสั รวมถงึท าใหร้า่งกาย
แขง็แรงเมือ่ไดร้บัการเขา้โปรแกรมอยา่งต่อเน่ือง จากประโยชน์ทีก่ล่าวมาขา้งตน้กจิกรรมดงักล่าว 
น่าจะสง่ผลดสี าหรบัเดก็ๆทุกชว่งวยั เพราะฉะนัน้การสอดแทรกโปรแกรมการเตน้แอโรบกิเขา้ไปยงั
โรงเรยีนหรอืสถานศกึษาต่างๆน่าจะเป็นประโยชน์ต่อระบบการเรยีนรูแ้ละสง่ผลดตี่อตวัเดก็ทุกๆคน 

  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 

 1. ควรน าโปรแกรมการเตน้แอโรบกิเพือ่พฒันาสมาธใินเดก็ก่อนวยัเรยีนไปใชก้บัเดก็กลุ่ม
อื่นๆ เชน่ กลุ่มเดก็ทีม่คีวามตอ้งการพเิศษ เป็นตน้ และปรบัเปลีย่นโปรแกรมใหม้คีวามเหมาะสมกบั
กลุ่มตวัอยา่ง 

 2. น าการวจิยัเรือ่งโปรแกรมการเตน้แอโรบกิไปพฒันารปูแบบการเตน้ใหเ้หมาะสมกบัช่วง
อายุต่างๆ รวมถงึเปรยีบเทยีบพฒันาการระหวา่งชาย-หญงิ วา่มคีวามแตกต่างกนัหรอืไม่ 

 3. ในการวจิยัควรมกีารใสเ่ครือ่งวดัการเตน้ของหวัใจและวดัระดบัความเหน่ือย เพือ่ความ
แมน่ย าในการแปรผลขอ้มลู 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจพิจารณาโปรแกรมการเต้นแอโรบิก 

1.ผศ.ดร.ธนิดา  จุลวนิชยพ์งษ์ 

รองคณบดคีณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีา มหาวทิยาลยับรูพา 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 

คณุภาพเครือ่งมือการวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



72 
 

แบบแสดงความคิดเหน็ของผูท้รงคณุวฒิุท่ีมีต่อโปรแกรมการเต้นแอโรบิกเพ่ือ
พฒันาสมาธิเดก็ก่อนวยัเรียน 

ค าช้ีแจง 

 ขอใหท้า่นผูเ้ชีย่วชาญไดก้รณุาพจิารณาโปรแกรมการเตน้แอโรบกิเพือ่พฒันาสมาธเิดก็ก่อน
วยัเรยีนวา่มคีวามเหมาะสมสอดคลอ้งกบัจุดมุง่หมายหรอืไม ่โดยใสเ่ครือ่งหมาย (/) ลงในชอ่งวา่งที่
ตรงกบัความคดิเหน็ของท่านพรอ้มเขยีนขอ้เสนอแนะทีเ่ป็นประโยชน์ในการน าไปพจิารณาและ
ปรบัปรงุต่อไป (สามารถดคูลปิวดิโิอประกอบไดจ้ากแผน่ CD ทีแ่นบมา) 

ขอ้ความ การพจิารณา ขอ้เสนอแนะ 
 เหน็

ดว้
ย 
+1 

ไม่
แน่ใจ 
0 

ไม่
เหน็
ดว้ย 
-1 

1. ขัน้ตอนการเต้นแอโรบิก 

1.1 Warm Up  

    

-การยดืกลา้มเนื้อคอ     

-การยดืกลา้มเนื้อไหล่     

-การยดืกลา้มเนื้อขา้งล าตวั     

-การยดืกลา้มเนื้อแขน     

-การยดืกลา้มเนื้อสะโพก     

1.2 Aerobic  
-ย ่าขาอยูก่บัที ่     

-กา้วชดิ ขวา-ซา้ย ไปขา้งหน้า     

-กา้วชดิ ขวา-ซา้ย ไปขา้งหน้า พรอ้มยกมอื     

-กา้วชดิ ขวา-ซา้ย ไปขา้งหน้า พรอ้มตบมอื     

-กา้วชดิ ขวา-ซา้ย ไปขา้งๆ     

-กา้วชดิ ขวา-ซา้ย ไปขา้งๆ พรอ้มยกมอืขึน้     

-กา้วชดิ ขวา-ซา้ย ไปขา้งๆ พรอ้มชก     

-กา้วชดิ ขวา-ซา้ย ไปขา้งๆหลงั      

-กา้วชดิ ขวา-ซา้ย ไปขา้งๆหลงั พรอ้มยกมอื     

-กา้วชดิ ขวา-ซา้ย ไปขา้งๆหลงั พรอ้มเหยยีดมอืขึน้
ตรงทัง้ 2 ขา้ง 

    

-กา้วชดิโดยเคลื่อนตวัเปลีย่นน ้าหนกัไปซา้ย-ขวา     

-กา้วชดิโดยเคลื่อนตวัเปลีย่นน ้าหนกัไปซา้ย-ขวา 
พรอ้มเบ่งกลา้ม 
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-กา้วชดิโดยเคลื่อนตวัเปลีย่นน ้าหนกัไปซา้ย-ขวา 
พรอ้มชมูอื 1 ขา้ง 

    

-กา้วชดิโดยเคลื่อนตวัเปลีย่นน ้าหนกัไปซา้ย-ขวา 
พรอ้มชมูอื 2 ขา้ง 

    

-ยกขาแตะกน้ ขวา-ซา้ย     

-ยกขาแตะกน้ ขวา-ซา้ย พรอ้มชก     

-ยกขาแตะกน้ ขวา-ซา้ย พรอ้มตบมอื     

-ยกขา ซา้ย-ขวา โดยใหเ้ขา่ตัง้ฉาก     

-ยกขา ซา้ย-ขวา โดยใหเ้ขา่ตัง้ฉาก ยดืมอืกระโดดให้
เขา่ชนมอื 

    

-ยกขา ซา้ย-ขวา โดยใหเ้ขา่ตัง้ฉาก กางมอือก
ดา้นขา้งแลว้ยกเขา่แตะ 

    

-วิง่เรว็ๆใหข้าเตะกน้ตวัเอง     

-วิง่ขา้งหน้าใหเ้ขา่ขึน้มาสงูๆ     

-กา้วขาเป็นรปูสามเหลีย่ม     

-กา้วขาเป็นรปูสามเหลีย่ม พรอ้มยดืมอื     

-กา้วขาเป็นรปูสามเหลีย่ม เลยีนแบบเสอื     

-กา้วขาเป็นรปูสามเหลีย่ม เลยีนแบบนก     

-กา้วขาเป็นรปูสามเหลีย่ม พรอ้มปรบมอื     

-กา้วขาเป็นรปูสามเหลีย่ม      

-ยอ่-ยอื ซาย-ขวา พรอ้มปรบมอื     

1.3 Cool Down  
-เงยหน้ายดืมอืขึน้หายใจเขา้ – กม้ตวัลดมอืลงหายใจ
ออก 

    

-ยดืตวัขึน้เป็นตน้ไม ้ซา้ย-ขวา     

-แกวง่แขน 2 ขา้ง เหมอืนลมพดั     

-แขยง่เทา้ขาชดิยดืมอืขึน้ไปใหส้ดุ กม้ลงมาแตะเทา้
เขา่ตงึ และยอ่ยดื 

    

-งอเทา้ไปขา้งหลงั ใชม้มอืดงึเพื่อยดื ซา้ย-ขวา     

-งอเทา้ขึน้มาขา้งหน้า ใชม้อืกอดใหต้ดิอก     

-กา้วขาซา้ยไปขา้งหน้า ขาขวาไปขา้งหลงั งอเขา่
หน้าเพือ่ยดื และท าสลบัขา้ง 

    

-ยดืกลา้มเนื้อคอ     

-มอืจบักนัขา้งหลงัและดนัตวัลงมา     

-ยอ่-ยดื-เขยง่     

-ยดืเทา้     

-ยดืขอ้มอื     
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-ยดืล าตวั     

2. เวลาในการจดักิจกรรมการเต้นแอโรบิก     

2.1 ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการท ากจิกรรมรวม              
ทัง้สิน้มคีวามเหมาะสม 
      - 7 ครัง้ ครัง้ละ 20 นาท ี

    

2.2 ระยะเวลาในแต่ละขัน้ของกจิกรรม     

     - Warm Up 5 นาท ี        

     - Aerobic 10 นาท ี     

     - Cool Down 5 นาท ี     
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ผลการทดลองใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบิก 
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ผลการทดลองใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบิก 

 ผูว้จิยัไดท้ดลองใชโ้ปรแกรมกบัเดก็ก่อนวยัเรยีนจ านวน 7 คน โดยใชร้ะยะเวลาในการ
ทดลองทัง้หมด 4 สปัดาห ์มรีายละเอยีด ดงัน้ี 

 - สปัดาหท์ี ่1  แจกแบบทดสอบ Pre-Test และใหโ้ปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 

 - สปัดาหท์ี ่2  ใหโ้ปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 

 - สปัดาหท์ี ่3  ใหโ้ปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 

 - สปัดาหท์ี ่4  ใหโ้ปรแกรมการเตน้แอโรบกิ และวดัผล Post-Test 

จากการทดลองดงักล่าวไดผ้ลการทดลองออกมาเป็นดงัน้ี 

ตาราง 9 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนสมาธกิ่อนและหลงัเขา้โปรแกรมของกลุ่ม 
 เดก็ก่อนวยัเรยีนโดยใชส้ถติ ิWilcoxon Sign-Rank test 

 

กลุ่มทดลอง n Z p 
ก่อนและหลงัการทดลอง 7 -2.201 0.028 

 

 จากผลการวเิคราะหต์าราง 9 พบวา่ กลุ่มเดก็ก่อนวยัเรยีนมสีมาธเิพิม่ขึน้หลงัจากการเขา้
โปรแกรมการเตน้แอโรบกิอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี ่0.05 จากผลการทดสอบแสดงใหเ้หน็วา่การ
เตน้แอโรบกิสามารถช่วยเพิม่สมาธไิด ้

 

ข้อเสนอแนะ 

 จากการทดลองตลอดระยะเวลา 4 สปัดาห ์ผูว้จิยัมกีารปรบัเรือ่งของจงัหวะดนตรใีหช้า้ลง 
เพือ่ใหเ้หมาะสมกบัศกัยภาพของเดก็ก่อนวยัเรยีน ตลอดจนปรบัลกัษณะทา่ทางของการเตน้ใหม้ี
ความเหมาะสม รวมถงึการเปลีย่นทา่ทางต่างๆทีไ่มร่วดเรว็จนเกนิไป ใหเ้ดก็เกดิกระบวนการเรยีนรู้
และจดจ าการใชก้ลา้มเน้ือมดัต่างๆ 
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โปรแกรมการเต้นแอโรบิก 

ท่าทางการเคล่ือนไหว 
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โปรแกรมการเต้นแอโรบิก 

กจิกรรม รายละเอยีด เวลา จงัหวะการเตน้
ของหวัใจ 

ขัน้อบอุ่นรา่งกาย
(Warm up) 

1.ยดืกลา้มเน้ือคอ 
   -หนัหน้าซา้ย-ขวา 
   -เอยีงศรีษะซา้ย-ขวา 
   -กม้เงยศรีษะ 
2.ยดืกลา้มเน้ือไหล่ 
   -ยกไหล่ขึน้ลงทัง้ 2 ขา้งพรอ้มกนั 
   -ยกไหล่ขึน้ลงสลบัขา้งซา้ย-ขวา 
   -หมุนไหล่ไปทางดา้นหลงั 
   -หมุนไหล่ไปทางขา้งหน้า 
3.ยดืขา้งล าตวัซา้ยขวา 
   -กางแขนทัง้ 2 ขา้ง เอนไปทางขวาและซา้ย
สลบักนั 
   -ยดืแขนขา้งซา้ยขึน้พรอ้มกบัเอนตวัไปทาง
ดา้นขวา 
   -ยดืแขนขา้งขวาขึน้พรอ้มกบัเอนตวัไปทาง
ดา้นซา้ย 
4.ยดืกลา้มเน้ือขา 
   -กม้เอามอืแตะพืน้ ขาตงึ 
   -กม้แตะเทา้ขวา 
   -กม้แตะเทา้ซา้ย 

5 นาท ี 72-90 ครัง้/นาท ี

ขัน้ปฏบิตักิาร
เตน้ (Aerobic) 

1.ยอ่ยดื 
   -ยอ่ยดื 
   -ยอ่ยดืพรอ้มกา้วขาไปทางขวาและซา้ย 
   -ยอ่ยดืพรอ้มกา้วขาไปทางขวาและซา้ย 
พรอ้มกบัปรบมอื 
2.วิง่ 
   -วิง่ 
   -วิง่ยกขาสงูขึน้ทางดา้นหน้า 
3.กระโดด 
   -กระโดดขาคู ่

10 นาท ี 90-96 ครัง้/นาท ี
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   -กระโดดกางขา 
   -กระโดดสลบัขาคู-่กางขา 
   -กระโดดสลบัไขวข่า 
   -กระโดดชมูอืขวา 
   -กระโดดชมูอืซา้ย 
   -กระโดดตบ 
   -กระโดดขาคู ่ขวา-ซา้ย 
4.กา้วชดิ 
   -กา้วชดิจบัเอว 
   -กา้วชดิปรบมอื 
   -กา้วชดิดงึแขนสลบั ขวา-ซา้ย 
   -กา้วชดิดงึ 2 แขน 
   -กา้วชดิชกแขนไปขา้งหน้า 
   -กา้วชดิชกแขนขึน้ขา้งบน 
   -กา้วชดิชกแขนไปขา้งๆ 
5.โบกมอื 
   -โบกมอืสา่ยสะโพกขึน้ดา้นบน 
   -โบกมอืสา่ยสะโพกไปดา้นหน้า 
   -หมุนมอืขา้งซา้ยยอ่เขา่ 
   -หมุนมอืขา้งขวายอ่เขา่ 

ขัน้คลายอุน่
กลา้มเน้ือ 

(Cool Down) 

1.ยนื 
   -วาดมอืขึน้ขา้งบน หายใจเขา้มองฟ้า 
   -วาดมอืลงขา้งล่าง หายใจออกมองพืน้ 
   -กางแขนเอนตวัสลบัซา้ย-ขวา 
   -วาดแขนทัง้ 2 ขา้งไปทางดา้นขวา 
   -วาดแขนทัง้ 2 ขา้งไปทางดา้นซา้ย 
   -จบัพืน้ 
   -จบัพืน้สลบัซา้ย-ขวา 
   -ยกขาขวาขึน้มากอด 
   -ดงึขาขวาไปดา้นหลงั 
   -ยกขาซา้ยขึน้มากอด 
   -ดงึขาซา้ยไปดา้นหลงั 
2.นัง่ 

5 นาท ี 71-90 ครัง้/นาท ี
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   -นัง่ทา่ผเีสือ้กม้หวัแตะเทา้ 
   -ยดืขาเอือ้มมอืแตะเทา้ 
   -ฉีกขา กางแขนแตะสลบัซา้ย-ขวา 
   -ฉีกขากม้ตวัลงตรงกลาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



81 
 

ท่าทางการเคล่ือนไหว ขัน้อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 

1.ยดืกลา้มเน้ือคอ 

-หนัหน้าขวา-ซา้ย 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-เอยีงคอขวา-ซา้ย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



82 
 

-กม้เงย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.ยดืขา้งล าตวั 

-ยดืแขนเอนตวัไปทางขวา-ซา้ย 
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-ยดืแขนซา้ยเอนตวัไปทางดา้นขวา และยดืแขนขวาเอนตวัไปทางดา้นซา้ย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-เอนแขนขวาลงทางดา้นขวาและแขนซา้ยลงทางดา้นซา้ย 
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3.ยดืกลา้มเน้ือไหล่ 

-ยกไหล่ขึน้ลงทัง้ 2 ขา้ง พรอ้มกนั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-ยกไหล่ขึน้ลงสลบัขวา-ซา้ย 
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-หมุนไหล่ไปทางดา้นหลงั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-หมุนไหล่ไปทางดา้นหน้า 
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4.ยดืกลา้มเน้ือขา 

-กม้แตะพืน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-กม้แตะขาขวาและซา้ย 
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ท่าทางการเคล่ือนไหวขัน้การเต้นแอโรบิก 

1.ยอ่ยดื 

-ยอ่ยดืขาชดิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-ยอ่ยดืกางขา 
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-ยอ่ยดืกา้วชดิพรอ้มกบัปรบมอื 
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-ยอ่ยดืชกแขนขึน้ฟ้า 
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-ยอ่ยดืชกแขนไปทางดา้นขวาและซา้ย 
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-ยอ่ยดืชกแขนขึน้ทัง้ 2 ขา้ง ไปทางดา้นขวาและซา้ย 
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2.วิง่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-วิง่ยกขาสงูขึน้ขา้งหน้า 
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3.กา้วชดิ 

-กา้วชดิจบัเอว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-กา้วชดิปรบมอื 
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-กา้วชดิดงึแขนสลบัขวา-ซา้ย 
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-กา้วชดิช ู2 แขน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-กา้วชดิชกแขนไปขา้งหน้า 
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4.กระโดด 

-กระโดดขาคู ่

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-กระโดดกางขา 
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-กระโดดขาไขว ่

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-กระโดดชมูอืขวา 
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-กระโดดชมูอืซา้ย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-กระโดดตบ 
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-กระโดดสลบัขวา-ซา้ย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-โบกมอืสว่ยสะโพกขวา-ซา้ย 
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ท่าทางการเคล่ือนไหวขัน้ผอ่นคลายกล้ามเน้ือ (Cool Down) 

1.ยนื 

-วาดมอืขึน้เป็นวงกลมหายใจเขา้มองฟ้า วาดมอืกลบัลงมาหายใจออกมองพืน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-กางแขนเอนตวัสลบัขวา-ซา้ย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-ยดืแขนไปทางขวาและซา้ย 
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-หมุนเหวีย่งแขนเป็นวงกลม 
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-กอดขาขวาและซา้ย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-ดงึขาขวาและซา้ยไปขา้งหลงั 
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2.นัง่ 

-นัง่ทา่ผเีสือ้กม้หวัแตะเทา้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-ยดืขาเอือ้มมอืแตะเทา้ 
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-ฉีกขา 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 

ชื่อ – ชื่อสกุล    รชต ถนอมกติต ิ

วนัเดอืนปีเกดิ    12 มถุินายน 2531 

สถานทีเ่กดิ    จงัหวดัสุพรรณบุร ี

สถานทีอ่ยูปั่จจุบนั   28/424 ศุภาลยัเวลลงิตนั ถนนเทยีนรว่มมติร   
     เขตหว้ยขวาง แขวงหว้ยขวาง กรุงเทพ  10310 

ต าแหน่งหน้าทีก่ารงานในปัจจุบนั อาจารยส์อนเตน้  

สถานทีท่ างานปัจจุบนั   - 

ประวตักิารศกึษา 
   พ.ศ. 2549    มธัยมศกึษาตอนปลายจาก     
    โรงเรยีนกรรณสตูศกึษาลยั จ.สพุรรณบุร ี
   พ.ศ. 2554    นศ.บ. วทิยกุระจายเสยีงและวทิยโุทรทศัน์ 

     จาก คณะนิเทศศาสตร ์ มหาวทิยาลยักรงุเทพ 
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