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ABSTRACT 

The purpose of this research was to contrast the effect of Mindfulness with Breathing that of 
autogenic training on petanque accuracy. The subjects were 30 grad 3 male students of Don Muang 
Tahanagasbumrung school who were studying petanque course. They were selected by using the 
simple random sampling method and were randomly assigned into 3 groups, each of 10 people, the 
control (petanque training program only), Experimental 1 (petanque training after meditation by 
mindfulness with breathing) and Experimental 2 (petanque training after autogenic training). All groups 
were trained thrice per week on Monday, Wednesday and Friday for 8 weeks. Their petanque skill was 
tested in pre-practice and after 4 and 8 week practices. Data was analyzed for mean and standard 
diviation by two-way analysis of variance with repeated measures, one-way analysis of variance with 
repeated measures, one-way analysis of variance procedures and also by the multiple comparison 
test using the Tukey’s method. The results revealed that Mindfulness with Breathing petanque 
trainings, autogenic training with petanque training and petanque training only differently affected 
petanque accuracy. There was no statistical difference (p<.05) between petanque accuracy under 
autogenic training and petanque training and under petanque training alone. Therefore, it can be 
concluded that Mindfulness with Breathing does some good to the player in petanque. 
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บทคัดย่อ 
 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์ เพื่อศึกษาและหาเปรียบเทียบผลของการฝึกสมาธิด้วยการเจริญอานาปาน
สติและการฝึกแบบออโตจีนิกท่ีมีต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษา   
ปีท่ี 3 เพศชาย โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบ ารุง ท่ีก าลังเรียนวิชาเปตอง จ านวน  30  คน ได้มาจากการสุ่ม
อย่างง่าย (simple random sampling) แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยวิธี จดัเข้ากลุ่ม  
(randomly assignment) คือกลุ่มควบคมุ ท าการฝึกโปรแกรมเปตองเพียงอย่างเดียว  กลุ่มทดลองท่ี 1  ท าการฝึก
สมาธิตามแนวอานาปานสติควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเปตอง และกลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่
กบัการฝึกโปรแกรมเปตอง โดยท าการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์  วนัพธุ และวนัศกุร์ ทดสอบ
ความแม่นย าในกีฬาเปตอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ด้วยแบบทดสอบ
ความแม่นย าในกีฬาเปตอง น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยค านวณหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ
แปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้  (two-way analysis of variance with repeated measure) วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (one-way analysis of variance with repeated measure) วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance : ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี
ของ Tukey โดยก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัพบว่า การฝึกสมาธิตามแนวอานาปาน
สติควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตอง การฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตอง และฝึกโปรแกรม              
เปตองเพียงอย่างเดียว จะท าให้ค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นย าในกีฬาเปตองเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
แต่การฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเปตองไม่แตกต่างกบัการฝึกโปรแกรมเปตองเพียงอย่างเดียว
อย่าง 
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