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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์การวิจัยเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดที่มีผลต่อสมาธิของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในเขตอำเภอเมืองจังหวัดอุดรธานี และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบ
ท่าชุดที่มีผลต่อสมาธิของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในเขตอำเภอเมืองจังหวัดอุดรธานี ในช่วงก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนเทศบาล 1 
หนองใส อำเภอเมืองอุดรธานี ในจังหวัดอุดรธานี ประจำปีการศึกษา 2567 ที่เรียนวิชาพลศึกษา จำนวน 58 คน 
ได้มาโดยใช้ตารางร้อยละ ซึ่งผู้วิจัยได้กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางร้อยละ 25 เป็นการเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรม
การเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบความสามารถทางสมองด้าน
สมาธิโดยใช้แบบทดสอบแฟลงเคอร์ (Flanker Test: FKT) สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t-test dependent กำหนดค่านัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างที่ฝึกด้วยโปรแกรมการเต้นแอโรบิก แบบท่าชุดมีความสามารถด้านสมาธิ ก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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Abstract  
 The objective of this research was to study the effects of the costume aerobics program 
on the concentration of middle school students in Mueang District, Udon Thani Province, and 
to compare the impact of the costume aerobics program on the concentration of middle school 
students in Mueang District, Udon Thani Province. before attending the program, after attending 
and the 8th week of the aerobic dance program, the sample group used in this research was 58 
secondary school students who took physical education classes at Nongsai Municipal 1 School 
in Udon Thani province in the 2017 academic year. The researchers determined the sample size 
using the 25 percent table. The instrument used to collect data was a set of brain concentration 
ability tests using the Fanker Test (FKT). The statistics used in the data analysis were average, 
standard deviation, and t-test dependents to determine statistical significance at the level. 05. 
The study found that the sample group that attended the costume aerobics program had 
significant differences in concentration ability before and after attending the 8th week of the 
aerobic dance program at the statistic of .05 level. 
   
Keywords: block aerobic dance program, concentration, student 
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บทนำ 
การพัฒนาคุณภาพการศึกษาตามเป้าหมายของการจัดการศึกษาตามพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ 

พุทธศักราช 2542 พ.ศ. 2545 เน้นให้มีการปฏิบัติอย่างเป็นระบบและดำเนินการอย่างต่อเนื่อง โดยส่งเสริมให้
หน่วยปฏิบัติ คือ สถานศึกษามีการวางแผนพัฒนาที่ยึดสภาพปัญหา ความต้องการและให้ความสำคัญกับการใช้
ข้อมูลสารสนเทศเป็นปัจจัยหลักในการวางแผนร่วมกันระหว่างบุคลากรทั้งภายในและภายนอกสถานศึกษาที่มี
ส่วนเกี่ยวข้อง โดยตัวชี้วัดความสำเร็จของการเรียน คือ ผู้เรียนมีความรู ้และทักษะที่จำเป็นตามหลักสูตร
สถานศึกษา และครูจัดการเรียนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ จากการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับสภาพภายใน
และสภาพภายนอกของสถานศึกษาพบว่า จุดเด่น คือ ผู้เรียนมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตดี มีวินัย ประหยัด และ
ซื่อสัตย์ อย่างไรก็ตามจุดที่ควรพัฒนาคือ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ำกว่าเกณฑ์ที่กำหนด ดังนั้นพันธกิจที่ควร
ดำเนินการอย่างเร่งด่วนคือ มุ่งพัฒนาให้ผู้เรียนมีมาตรฐานด้านความรู้พื้นฐาน โดดเด่นด้านการคิด มีจิตรักการใฝ่รู้  
เน้นครูสู่ผู้เรียนเป็นสำคัญ บริหารร่วมสร้างสรรค์ สัมพันธ์ชุมชน ประสิทธิผลหลักสูตรสถานศึกษาประชาชนพึง
พอใจ โดยจัดกิจกรรมส่งเสริมให้ผู ้เรียนมีความสามารถในการคิดอย่างเป็นระบบ คิดสร้างสรรค์ ตัดสินใจ
แก้ปัญหาได้อย่างมีสติสมเหตุผลให้เป็นไปตามวัยแห่งการเรียนรู ้ของนักเรียน  (Udon Thani Provincial 
Education Office, 2023)   
 การออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด (Block aerobic dance) เป็นการเต้นที่ใช้ท่าทาง
หลากหลายประกอบกับการเคลื่อนไหวที่หลากหลายทิศทางโดยจะจัดการเต้นออกมาเป็นชุด ทำให้มีการพัฒนา
ทางด้านความจำ มีการพัฒนาความคิดที่ซับซ้อนเพื่อพัฒนาให้เกิดความจำแบบย้อนกลับและสลับไปมา จะ
พัฒนาทั้งผู้นำและสมาชิกไปสู่การฝึกความจำและสมาธิอย่างจริงจัง เพิ่มความท้าทายและสนุกสนาน พัฒนา
ร่างกาย พัฒนาจิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา อีกท้ังยังเป็นการฝึกสมองเพ่ือการจดจำที่เป็นระบบ มีข้ันตอน
มีระเบียบแบบแผนและสร้างกระบวนการคิดที่ซับซ้อนเพื่อพัฒนาให้เกิดความจำแบบย้อนกลับและสลับไปมาซึ่ง
พัฒนาทั้งผู้นำและสมาชิกไปสู่การฝึกความจำและสมาธิอย่างจริงจังเพื่อความท้าทายและสนุกสนานพัฒนาร่างกาย
พัฒนาจิตใจอารมณ์สังคมและสติปัญญา (Wayu Kanjanasorn, 2013) นอกจากนั้นยังพบว่า สิ่งที่ต้องคำนึงถึง 
คือ ระดับการออกกำลังกายที่ลดลงเรื่อย ๆ ซึ่งมักจะปรากฏตามอายุตั้งแต่วัยเด็กและเข้าสู่วัยรุ่น โดยมักจะลดลง
อย่างมากระหว่างอายุ 9-15 ปี (Cairney et al., 2014; Dumith et al., 2011) ในขณะที่ มัลโชว์ และคณะ (Malchow 
et al., 2013) และแวนแคมพ์ฟอท (Vancampfort et al., 2014) ได้ศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยการเต้น 
แอโรบิกต่อประสิทธิภาพของทักษะทางสมองพบว่า ผลของการเต้นแอโรบิกการจะกระตุ้นการสร้างเซลล์ประสาท
และการสร้างสารสื่อประสาท แต่อาจมีข้อจำกัดบางประการในแต่ละบุคคลผลของการเต้นแอโรบิกจะกระตุ้นการ
สร้างเซลล์ประสาทและการสร้างสารสื่อประสาท อาทิ ประเภทและระยะเวลาของการออกกำลังกาย ผลลัพธ์
และเทคนิคการวัดประเมินผลหลังออกกำลังกาย ซึ่งการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด (Block aerobic dance) มี
ความแตกต่างกับการเต้นแอโรบิกแด๊นซ์ กล่าวคือ การเต้นแอโรบิกแด๊นซ์  เน้นการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายให้มีการเต้นอัตราการเต้นของชีพจรเป้าหมาย คือ ร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และต้อง
เต้นติดต่อกันประมาณ 25-30 นาที จึงจะช่วยพัฒนาความสามารถทางสมองและทักษะทางสมองให้ดีขึ้น แต่การ
เต้นแอโรบิกแบบท่าชุด (Block aerobic dance) เน้นที่การพัฒนาการหรือการบริหารสมองของเด็กวัยรุ่น 
เนื่องจากมีท่าทางการเต้นที่สลับไปมาและจัดเป็นชุดการเต้นที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายหลากหลายทิศทางร่วมกับ
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การใช้หลักของการบริหารสมองโดยการออกกำลังกาย (Brain gym) ที่จะเชื่อมประสานสมอง 2 ซีกเข้าด้วยกันอย่าง
สมดุล ส่งผลต่อความคิด ความจำ และการพัฒนาสารสื่อประสาทอย่างมีประสิทธิภาพ  
 สมาธิเป็นพื้นฐานสำหรับการเรียนรู้ที ่จะเป็นตัวเชื่อมต่อไปสู่การเกิดพฤติกรรมของเด็ก เพราะเด็ก             
มีสมาธิจะช่วยทำให้เสริมสร้างกระบวนการเรียนรู้และความจำที่ดี มีผลในการดึงศักยภาพของเด็กออกมาได้อย่าง
เต็มที่ ซึ่งในช่วงวัยเด็กเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตที่รวดเร็ว เป็นวัยแห่งการเรียนรู้ เด็กจะรับรู้และเลียนแบบสิ่ง
ต่าง ๆ รอบตัว ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบกับเด็กจะส่งผลต่อรูปแบบพฤติกรรมและการกระทำที่จะ
เกิดขึ้นในอนาคต โดยสมาธิจะเป็นประตูสำคัญที่จะส่งผลต่อระบบการทำงานของความทรงจำ ความจำถูกแบ่ง
ออกเป็น 3 ขัน้ตอน คือ การลงรหัส (Encoding) การจัดเก็บ (Storage) การดึงมาใช้ (Retrieval) ขั้นตอนแรกเป็นการ
เรียนรู้สิ่งใหม่ที่ตัว ผู้ศึกษาเองอาจจะไม่รู้สึก ไม่เข้าใจ หรือไม่เคยศึกษาเรื่องนี้มาก่อน การที่จะรับสารได้ดีและมี
คุณภาพ ผู้รับสารต้องอาศัยสมาธิ การจดจ่อกับข้อมูล และให้ความสำคัญกับสิ่งที่เกิดขึ้นเพื่อนำข้อมูลมาลงรหัส 
ไม่เกิดเป็นกระบวนการจำ (Ratchata Thanomkitti, & Supat Sanjamsai, 2018) นอกจากนี้กิจกรรมที่ถูก
นำมาเสริมสร้างพัฒนาสมาธิและความจำของเด็ก คือ การเต้น จากการศึกษาพบว่า การออกกำลังกายด้วยการ
เต้นช่วยเพิ่มสารนำประสาทและช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของสมอง เด็กท่ีเต้นแอโรบิกเป็นประจำสารสื่อ
ประสาทที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการเรียนรู้และความจำจะถูกสร้างเพ่ิมมากขึ้น สอดคล้องกับกระบวนการทำงานของ
สมาธิ ประกอบด้วย การรับข้อมูล (Encoding) การประมวลผล (Central Processing) และการจัดการระเบียบ
ข้อมูล (Response Organization) เพราะการเต้นแอโรบิกเป็นกิจกรรมที่ใช้ทักษะการมองเห็น การฟังเพลง และ
การเคลื่อนไหว และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ แกลล็อตตา และคณะ (Gallotta et al., 2012) พบว่า เด็ก
สามารถทำงานได้เร็วขึ้น และมีคะแนนด้านสมาธิดีขึ้นหลังจากเต้นแอโรบิก  
 จากความสำคัญที่กล่าวมาข้างต้นการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด อาจจะส่งเสริม
พัฒนาการด้านสมาธิ และเชื่อมโยงกับสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนด้วย ดังนั้นจึงจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการศึกษา
เพิ่มเติมเพื่อยืนยันผลการศึกษาดังกล่าวว่า การออกกำลังกายด้วยการเต้น แอโรบิกแบบท่าชุดสามารถเพิ่มศักยภาพ
ในการเรียนรู้ของผู้เรียนในด้านสมาธิ รวมทั้งอาจจะสามารถเพ่ิมประสิทธิผลของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของเด็ก
ในวัยเรียนได้อีกด้วย 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
           1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดที่มีผลต่อสมาธิของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นในเขตอำเภอเมืองจังหวัดอุดรธานี 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดที่มีผลต่อสมาธิของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นในเขตอำเภอเมืองจังหวัดอุดรธานี ในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
ผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดสามารถพัฒนาความสามารถด้านสมาธิของนักเรียน                

ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในเขตอำเภอเมืองจังหวัดอุดรธานี ในระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกัน  
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วิธีดำเนินการวิจัย 
 ประชากร  
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนเทศบาล 1 หนองใส 
อำเภอเมืองอุดรธานี จังหวัดอุดรธานี ประจำปีการศึกษา 2567 ที ่เรียนวิชาพลศึกษา จำนวน 232 คน       
โรงเรียนเทศบาล 1 หนองใส (Thesaban School 1, Nong Sai, 2024) 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนเทศบาล 1 หนองใส 
อำเภอเมืองอุดรธานี ในจังหวัดอุดรธานี ประจำปีการศึกษา 2567 ที่เรียนวิชาพลศึกษา จำนวน 58 คน ได้มาโดย
ใช้ตารางร้อยละ ซึ่งผู้วิจัยได้กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางร้อยละ 25 (Booonchom Srisa-at, 2007) 
เป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก    
 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
 1. เกณฑ์การคัดเข้าร่วมงานวิจัย (Inclusion criteria)  
  1.1 เป็นนักเรียนที่ศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนเทศบาล 1 หนองใส อำเภอเมือง
อุดรธานี จังหวัดอุดรธานี ประจำปีการศึกษา 2567 ที่เรียนวิชาพลศึกษา  
  1.2 สามารถอ่าน เขียน และเข้าใจคำสั่งภาษาไทย 
  1.3 สมัครใจ และผู้ปกครองลงนามในใบยินยอมท่ีจะเข้ารับการทดสอบ และทำการทดลอง 
 2. เกณฑ์การคัดออกจากงานวิจัย (Exclusion criteria) 
  2.1 กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด ไม่ถึงร้อยละ 80 ของระยะเวลาใน
การฝึกทั้งหมด 
  2.2 มีอาการเจ็บป่วย หรือเกิดการเจ็บปวดเมื่อมีการยืดกล้ามเนื้อ หรือเคลื่อนไหวข้อมือ ข้อเข่า และ
ข้อเท้า หรือได้รับบาดเจ็บรุนแรง จนไม่สามารถทำการฝึกต่อได้ 
  2.3 ไม่สามารถท่ีจะทำการทดลองต่อได้ด้วยสาเหตุอื่น ๆ เช่น ไม่สมัครใจ 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยผ่านการหา
ค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Index of Item Objective Congruence: IOC) จากผู ้เชี ่ยวชาญ จำนวน 5 ท่าน  
มีค่าเฉลี่ยความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 ดำเนินการฝึก จำนวน 8 สัปดาห์ (วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์) วันละ 1 
ชั่วโมง (4 ชั่วโมง/สัปดาห์) โดยขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 10 นาที ตามด้วยขั้นตอนการฝึกการเต้น
แอโรบิกแบบท่าชุด 40 นาที และขั้นตอนการอุ่น (Cool-down) 10 นาที โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 1.1 สัปดาห์ที่ 1-2 เป็นการฝึกการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด คือ Block 1 ประกอบด้วย  
   1) ก้าวแตะ (Step Touch) นับ 8 จังหวะ ทำ 4 รวม 32 จังหวะ  
   2) แตะหน้า (Heel Touch) นับ 8 จังหวะ ทำ 4 รวม 32 จังหวะ  
   3) แตะข้าง (Side Tap) นับ 8 จังหวะ ทำ 4 รวม 32 จังหวะ  
   4) ยกส้น (Leg Curl) นับ 8 จังหวะ ทำ 4 รวม 32 จังหวะ  
 1.2 สัปดาห์ที่ 3-4 เป็นการฝึกการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด คือ Block 2 ประกอบด้วย  
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   1) ก้าวแตะตัวยู (Step Touch U Shape) นับ 8 จังหวะ ทำ 4 รวม 32 จังหวะ  
   2) แตะสลับส้นเท้าด้านหน้า (Heel Touch) นับ 8 จังหวะ ทำ 4 รวม 32 จังหวะ  
   3) ก้าวไข้วก้าวแตะตัวเอล (Grapevine L Shape) นับ 8 จังหวะ ทำ 4 รวม 32 จังหวะ  
   4) ยกส้นตัวเอล (Leg Curl L Shape) นับ 8 จังหวะ ทำ 4 รวม 32 จังหวะ  
 1.3 สัปดาห์ที่ 5-6 เป็นการฝึกการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด คือ Block 3 ประกอบด้วย  
   1) ก้าวแตะซิกแซก (Step Touch Zigzag) นับ 8 จังหวะ ทำ 2 รวม 16 จังหวะ  
   2) แตะสลับส้นเท้าด้านหน้า (Heel Touch) นับ 8 จังหวะ ทำ 2 รวม 16 จังหวะ  
   3) ก้าวไข้วก้าวแตะตัวเอล (Grapevine L Shape) นับ 8 จังหวะ ทำ 2 รวม 16 จังหวะ  
   4) ย่อยืดก้าวชิด (Scoop) นับ 8 จังหวะ ทำ 2 รวม 16 จังหวะ  
   5) ก้าวชิดก้าว (Cha-cha-cha) นับ 8 จังหวะ ทำ 1 รวม 8 จังหวะ  
   6) ยกส้น (Leg Curl) นับ 8 จังหวะ ทำ 2 รวม 16 จังหวะ  
 1.4 สัปดาห์ที่ 7-8 เป็นการฝึกการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด คือ Block 4 ประกอบด้วย  
   1) ก้าวแตะ (Step Touch) นับ 8 จังหวะ ทำ 1 รวม 8 จังหวะ  
   2) เดินหน้า (Walk forward) นับ 4 จังหวะ ทำ 1 รวม 4 จังหวะ  
   3) ยกเข่า (Knee up) นับ 4 จังหวะ ทำ 1 รวม 4 จังหวะ  
   4) เดินถอยหลัง (Walk backward) นับ 4 จังหวะ ทำ 1 รวม 4 จังหวะ  
   5) แตะปลายเท้าไปด้านหลัง (Toe touch) นับ 4 จังหวะ ทำ 1 รวม 4 จังหวะ  
   6) ยกเข่าย้ำๆ (Step knee) นับ 8 จังหวะ ทำ 2 รวม 16 จังหวะ  
   7) ยกเข่า 2 ครั้ง (Double knee) นับ 8 จังหวะ ทำ 2 รวม 16 จังหวะ  
   8) ก้าวไข้วก้าวแตะ (Grapevine) นับ 4 จังหวะ ทำ 1 รวม 4 จังหวะ  
   9) แตะปลายเท้าเข้าออก2ครั้ง(Double side tap) นับ 4 จังหวะ ทำ 1 รวม 4 จังหวะ  
   10) ยกส้น2ครั้ง(Double leg curl) นับ 8 จังหวะ ทำ 2 รวม 16 จังหวะ  
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบความสามารถทางสมองด้านสมาธิ โดยใช้
แบบทดสอบแฟลงเคอร์ (Flanker Test: FKT) ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ของสำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา  
กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (Department of Physical Education, 2022) เป็นแบบวัดที่
ใช้หลักการของการเลือกจดจ่อใส่ใจหรือสมาธิในการใช้สายตา โดยการเชื่อมโยงกับชุดลูกศรที่ปรากฏขึ้นกลาง
จอภาพ แล้วให้นักเรียนกดปุ่ม Z ถ้าลูกศรที่อยู่ตรงกลางชี้ไปทางซ้าย และกดปุ่ม / ถ้าลูกศร ที่อยู่ตรงกลางชี้ไป
ทางขวา จับเวลาเป็นหน่วยมิลลิวินาที ถ้าทำเวลาได้เร็ว แปลว่า มีสมาธิมาก และถ้าทำเวลาได้ช้า แปลว่า มีสมาธิน้อย  
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ระยะเตรียมการ  
 1.1 ทำหนังสือขอความอนุเคราะห์ จากมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี ไปให้กลุ่ม
ตัวอย่าง และทำการประสานงานกับกลุ่มตัวอย่างเพ่ือนัดหมาย วัน เวลา สถานที่ 
 1.2 ผู้วิจัยประสานขออนุญาตผู้อำนวยการโรงเรียน และนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการเข้าร่วม
โครงการวิจัย  
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 1.3 ผู้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัย วิธีการศึกษา และประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับแก่นักเรียน
ที่เข้าร่วมการวิจัยโดยละเอียด 
  1.4 นักเรียน และผู้ปกครอง ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 
 2. ระยะเก็บข้อมูล 
 2.1 การเก็บข้อมูลและการเข้าร่วมโครงการวิจัย ทำการอธิบายวัตถุประสงค์ของการดำเนินการวิจัยแก่
กลุ่มตัวอย่าง รวมถึงการชี้แจงสิทธิการเข้าร่วมวิจัยหรือปฏิเสธในการเข้าร่วมวิจัย ซึ่งกลุ่มตัวอย่างสามารถปฏิเสธ
เข้าร่วมการวิจัยโดยไม่มีผลกระทบใด ๆ หรือในระหว่างทำการวิจัยสามารถยกเลิกได้ โดยไม่จำเป็นต้องแจ้งเหตุผล 
 2.2 วันที่เริ่มทำการให้โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการชี้แจงขั้นตอน
การเข้าร่วม และการประเมินผล โดยทำการฝึกระยะเวลา รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ 
 2.3 ผู้วิจัยอธิบายวิธีการทดสอบอย่างละเอียดและทำการทดสอบจริง เพื่อเป็นการตรวจสอบความ
ถูกต้องในแต่ละรายการทดสอบ 
 3. ระยะสรุปผล 
 3.1 วัดผลหลังได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดในสัปดาห์ที่ 8  
 3.2 ผู้วิจัยทำการตรวจสอบความสมบูรณ์ ครบถ้วน และถูกต้องของการทดสอบแต่ละรายการทดสอบ 
 3.3 วิเคราะห์ข้อมูล และสรุปผล 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
  การศึกษาผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดที่มีผลต่อสมาธิของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นในเขตอำเภอเมืองจังหวัดอุดรธานี ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
  1. ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความสมารถด้านสมาธิ 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
  2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถด้านสมาธิ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 โดยใช้สถิติแบบที (t-test dependent) ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิจัย 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถด้านสมาธิโดยใช้แบบทดสอบแฟลงเคอร์  
              (Flanker test) ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 58)   
 

แฟลงเคอร์ (Flanker test)  
 n = 58 

𝒙̅ (เวลา)  S.D. 

รูปแบบที่สอดคล้องกัน   
ก่อนการฝึก 543.845 ± 17.753 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  400.035 ± 28.925 
รูปแบบที่ไม่สอดคล้องกัน   
ก่อนการฝึก 537.586 ± 17.667 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  435.776 ± 17.256 
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 จากตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถด้านสมาธิโดยใช้แบบทดสอบแฟลง
เคอร์ (Flanker test) รูปแบบที่สอดคล้องกันของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 543.845 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ ± 17.753 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 400.035 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ ± 28.925 และรูปแบบที่ไม่สอดคล้องกันของกลุ่มตัวอย่างพบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
537.586 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ ± 17.667 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 435.776 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ ± 17.256 
 

ตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความสามารถด้านสมาธิโดยใช้แบบทดสอบแฟลงเคอร์ (Flanker test)  
              รูปแบบที่สอดคล้องกัน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
   

กลุ่มตัวอย่าง                                                           n 𝒙̅ S.D. t df Sig 
ก่อนการฝึก                          58 543.845 17.753 35.091 57 .000* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8                 58 400.035 28.925    

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

 จากตารางที่ 2 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความสามารถด้านสมาธิโดยใช้แบบทดสอบแฟลงเคอร์ 
(Flanker test) รูปแบบที่สอดคล้องกัน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
 

ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบความสามารถด้านสมาธิโดยใช้แบบทดสอบแฟลงเคอร์ (Flanker test)  
              รูปแบบที่ไม่สอดคล้องกัน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
   

กลุ่มตัวอย่าง                                                           n 𝒙̅ S.D. t df Sig 
ก่อนการฝึก                          58 537.586 17.667 32.873 57 .000* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8                  58 435.778 17.256    

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

 จากตารางที่ 3 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความสามารถด้านสมาธิโดยใช้แบบทดสอบแฟลงเคอร์ 
(Flanker test) รูปแบบที่ไม่สอดคล้องกัน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 จากผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดสามารถพัฒนาความสามารถด้านสมาธิของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในเขตอำเภอเมืองจังหวัดอุดรธานี พบว่า นักเรียนมีความสามารถด้านสมาธิก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน  
 

การอภิปรายผล   
ผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดที่มีผลต่อสมาธิของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในเขต

อำเภอเมืองจังหวัดอุดรธานี พบว่า จากผลการทดสอบความสามารถด้านสมาธิโดยใช้แบบทดสอบแฟลงเคอร์ 
(Flanker test) รูปแบบที่สอดคล้องกันและรูปแบบที่ไม่สอดคล้อง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
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มีความสามารถด้านสมาธิดีขึ้น ทั้งนี้อาจเป็นเพราะโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดสามารถพัฒนาการ
เคลื่อนไหวของร่างกายและช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของสมองเด็กที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก
เป็นประจำจะมีสมาธิ จิตใจที ่ตั ้งมั ่น สงบนิ่ง ไม่หวั ่นไว สามารถความคุมตนเองได้ดี  ซึ ่ง มณีรัตน์ ภูทะวัง 
(Maneerat Phuthawang, 2017) กล่าวไว้ว่า การที่มีจิตใจที่ตั้งมั่น สงบนิ่งใจจดจ่อ มีความแน่วแน่ ไม่หวั่นไหว
และสามารถควบคุมตนเองได้ดี มีสติและตั้งมั่นอยู่ในเรื ่องเดียวตามธรรมชาติ สอดคล้องกับการศึกษาของ  
เดอ กรีฟ และคณะ (De Greeff et al., 2018) ได้รวบรวมการศึกษาผลของการออกกำลังกายต่อความสามารถ
ทางสมอง สมาธิ และผลการเรียนในวัยรุ่นตอนต้นที่เผยแพร่ในปี  2000 - 2017 จำนวน 31 เรื่องที่มีการเก็บ
ข้อมูลที่เก่ียวกับหัวข้อต่อไปนี้ คือ ความสามารถทางสมอง (กลไกการยับยั้ง ความจำในการทำงาน ความยืดหยุ่น
ของการทำงานของ สมอง และการวางแผน) สมาธิ และประสิทธิภาพของการเรียน (คณิตศาสตร์ การสะกดคำ 
และการอ่าน) ซึ่งการออกกำลังกายสามารถแบ่งออกเป็นการออกกำลังกายระยะสั้นและระยะยาว การออกกำลัง
กายแบบใช้ออกซิเจนและออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถทางสมองและระยะเวลาของการออกกำลังกาย 
ผลการศึกษาพบว่า การออกกำลังกายระยะสั้นส่งผลบวกต่อการมีสมาธิ ในขณะที่การออกกำลังกายระยะยาวส่ง
ผลบวกต่อการเพ่ิมความสามารถทางสมองและประสิทธิภาพของการเรียน  

และเมื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบความสามารถด้านสมาธิโดยใช้แบบทดสอบแฟลงเคอร์ (Flanker 
test) รูปแบบที่สอดคล้องกันและรูปแบบที่ไม่สอดคล้อง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของนักเรียน 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 สอดคล้องกับการศึกษาของ ซิเนลลาไบดีน และคณะ 
(Zinelabidine et al., 2021) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิก 8 สัปดาห์ต่อพัฒนาการสมองของเด็ก
วัยรุ่นในด้านสมาธิและความตั้งใจ ความจำ ความสามารถด้านการจัดการ ความยืดหยุ่นทางความคิด ความสามารถใน
การประมวลผลพบว่า เมื่อผ่านไป 8 สัปดาห์ พัฒนาการทางสมองทั้งด้านด้านสมาธิและความตั้งใจ ความจำ 
ความสามารถด้านการจัดการ ความยืดหยุ่นทางความคิด ความสามารถในการประมวลผลดีขึ้น สอดคล้องกับ
การศึกษาของ ธัญญารัศมิ์ ศิริกลิ่นแคฆ์ (Thanyaras Siriklinkhae, 2021) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรม 
หฐโยคะเพื่อส่งเสริมสมาธิในนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัยพบว่า คะแนนพฤติกรรมที่
แสดงออกอาการขาดสมาธิระหว่างก่อนและหลังการทดลองกลุ่มทดลองพบว่า ค่าเฉลี่ยรวม = 22.40 หลังการ
ทดลองต่ำกว่าค่าเฉลี่ยรวม = 39.30 ก่อนทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และคะแนนพฤติกรรมที่
แสดงอาการขาดสมาธิ หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า ค่าเฉลี่ยรวม = 38.50 หลัง
การทดลองของกลุ่มควบคุม สูงกว่าค่าเฉลี่ยรวม = 22.40 หลังการทดลองของกลุ่มทดลองอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 สอดคล้องกับการศึกษาของ เชน และคณะ (Chen et al., 2014) ได้ศึกษาผลกระทบของการ
ออกกำลังกายแบบแอโรบิกเฉียบพลันต่อการทำงานของสมองในเด็กก่อนวัยรุ่น ผลการวิจัยพบว่า เด็กก่อนวัยรุ่น
มีประสิทธิภาพดีขึ้นในการยับยั้งและความจำในการทำงาน  

 

ข้อเสนอแนะ 
  1. จากโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดในครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง 11-13 ปี การเต้นแอโร
บิกแบบท่าชุดมีความสลับซับซ้อน การออกแบบท่าเต้นที่หลากหลาย ดังนั้นเพื่อให้เกิดความชัดเจนใน การปฏิบัติ 
ควรมีการฝึกซ้อมผู้ช่วยในการวิจัยให้มีความชำนาญ หรือใช้ผู้นำเต้นแบบท่าชุดที่มีความเชี่ยวชาญก่อนการเก็บ
ข้อมูล 
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  2. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดที่มีผลต่อสมาธิของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีผลต่อพัฒนาการด้านอื่น ๆ 
  3. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบท่าชุดที่มีผลต่อสมาธิของนักเรียนระดับอื่น ๆ 
เพ่ิมเติม 
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