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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 เพ่ือศึกษาและหาเปรียบเทียบผลของการฝึกสมาธิด้วยการเจริญอานาปาน

สติและการฝึกแบบออโตจีนิกท่ีมีต่อความแม่นยําในกีฬาเปตอง กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษา   ปี

ท่ี 3 เพศชาย โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบํารุง ท่ีกําลงัเรียนวิชาเปตอง จํานวน  30  คน ได้มาจากการสุ่มอย่าง

ง่าย (simple random sampling) แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยวิธี จดัเข้ากลุ่ม  (randomly 

assignment) คือกลุ่มควบคมุ ทําการฝึกโปรแกรมเปตองเพียงอย่างเดียว  กลุ่มทดลองท่ี 1  ทําการฝึกสมาธิตาม

แนวอานาปานสติควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเปตอง และกลุ่มทดลองท่ี 2 ทําการฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กบัการฝึก

โปรแกรมเปตอง โดยทําการฝึกทัง้หมด 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์  วันพุธ และวันศุกร์ ทดสอบความ

แม่นยําในกีฬาเปตอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ด้วยแบบทดสอบความ

แม่นยําในกีฬาเปตอง นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยคํานวณหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ

แปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้  (two-way analysis of variance with repeated measure) วิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (one-way analysis of variance with repeated measure) วิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance : ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี

ของ Tukey โดยกําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัพบว่า การฝึกสมาธิตามแนวอานาปาน

สติควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตอง การฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตอง และฝึกโปรแกรม              

เปตองเพียงอย่างเดียว จะทําให้ค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตองเพิม่ขึน้อย่างมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05 แต่

การฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเปตองไม่แตกต่างกบัการฝึกโปรแกรมเปตองเพียงอย่างเดียวอย่าง 
 

คาํสาํคัญ: การฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติ  การฝึกแบบออโตจีนิก  ความแม่นยํา 

 

คาํนํา 

เป็นท่ียอมรับกนัแล้วว่าการออกกําลงักายหรือ

การเล่นกีฬาเป็นวิธีการสร้างเสริมสุขภาพทัง้ร่างกาย

และจิตใจ นอกจากนีก้ารเล่นกีฬายังได้รับการ

สนบัสนนุให้ฝึกฝนจนสามารถใช้ในการแข่งขนัได้ และ

ยงัสามารถสร้างช่ือเสียงให้แก่สถาบนัหรือประเทศชาติ

ของตน จนกระทัง่นกักีฬาบางคนเป็นท่ีรู้จกัไปทัว่โลก 

สําหรับบคุคลทัว่ไป การออกกําลงักายหรือการเล่นกีฬา

มีจดุประสงค์หลกั คือ ความสนกุสนานเพลิดเพลินและ

ทําให้สขุภาพสมบรูณ์แข็งแรง คล่องแคล่วว่องไว รวมทัง้

สขุภาพจิตท่ีดี พิชิต (2547) กล่าวว่า การเล่นกีฬาและ

ออกกําลังกายในปัจจุบันนับว่าแพร่หลายเป็นท่ีนิยม

ของคนทัง้โลก คนส่วนมากเร่ิมรู้จกัการออกกําลงักาย

และเล่นกีฬาเพียงหวังผลทางด้านสุขภาพเป็นอันดับ

แรก และบางกลุ่มก็เล่นกีฬาเพ่ือแข่งขนั ดงันัน้การออก

กําลังกายท่ีถูกต้องและเหมาะสมจะใช้รักษาโรคและ

ป้องกันโรคได้ ซึ่งสอดคล้องกับกีฬาเปตองได้รับความ

นิยมเป็นอย่างมาก เพราะว่าเป็นกีฬาท่ีสามารถเล่นได้

ง่าย สําหรับคนทกุเพศ ทกุวยั เล่นได้ในทกุสภาพสนาม 

ช่วยให้ผู้ เล่นเกิดความสนกุสนาน เพลิดเพลิน และช่วย

สร้างความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับ 

พนัธ์ศกัดิ์ (2540) ท่ีกล่าวว่า กีฬาเปตองมีคุณสมบัติ

พิเศษท่ีแตกต่างไปจากกีฬาประเภทอ่ืนๆ คือ เล่นง่าย 

เล่นได้ทกุเพศ ทกุวยั รวมทัง้การเตรียมอปุกรณ์ต่างๆ ก็

ไม่ยุ่งยาก และสอดคล้องข้อสรุปในคลังปัญญาไทย 

(2009) ท่ีกล่าวว่า เปตองเป็นกีฬาท่ีกําลงัได้รับความ

นิยมอย่างแพร่หลาย ในปัจจบุนัไม่ว่าเด็ก ผู้ ใหญ่ หรือ

ผู้สูงอายุก็ตาม เพราะเปตองเป็นกีฬาท่ีเล่นได้ไม่ยาก

นัก แต่ต้องใช้ความสุขุม รอบคอบ และมีสมาธิ

พอสมควรจึงจะเล่นได้ดี นอกจากนีผ้ลของการเล่น
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กีฬาเปตอง ยังทําให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดีขึน้

ด้วย โดยเฉพาะเป็นกีฬาท่ีไม่เส่ียงต่อการบาดเจ็บ

ในขณะเล่นอีกด้วย จะเห็นได้ว่าการเล่นกีฬาเปตอง

ช่วยให้ผู้ เล่นได้รับความสขุ สนุกสนาน เพลิดเพลิน ทํา

ให้สุขภาพดี แล้วยังช่วยให้เกิดความสัมพันธ์อันดี

ระหว่างผู้ เล่นด้วยกนั แต่การเล่นกีฬาทุกชนิดย่อมหวงั

ผลของการแข่งขนั นกักีฬาเปตองท่ีดีควรมีความอดทน

และมีสมาธิตลอดเวลาในระหว่างท่ีมีการแข่งขัน 

มิฉะนัน้จะไม่สามารถเป็นฝ่ายชนะในการแข่งขนัได้ 

องค์ประกอบท่ีจะช่วยให้นกักีฬาสามารถท่ีจะ

พฒันาไปสู่ความสามารถสูงสุดได้นัน้ ย่อมขึน้อยู่กับ

ปัจจัยต่างๆ  ได้แก่ ทักษะ (skill) เป็นสิ่งท่ีสามารถ

ฝึกหดัได้ สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) เป็น

องค์ประกอบพืน้ฐานท่ีมีความสําคัญต่อการพัฒนา

ทกัษะท่ีดี และสมรรถภาพทางจิต (mental fitness)  ซึง่

เป็นส่วนท่ีเก่ียวข้องกบัการแสดงพฤติกรรมของนกักีฬา 

สอดคล้องกบัอจัฉรา (2537) ท่ีกล่าวว่า องค์ประกอบท่ี

จะสร้างความสําเร็จในการกีฬา คือ สมรรถภาพทาง

กาย ได้แก่ ความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนือ้ 

ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว การประสานงาน

ระหว่างอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย สมรรถภาพทางจิต 

ได้แก่ ความสามารถในการควบคมุสภาพของจิตใจให้

มั่นค ง  สา มา รถ ท่ีจะ ฟัน ฝ่ าอุปส รร คต่ าง ๆ  เ พ่ื อ

ความสําเร็จ และสิ่งแวดล้อมการเล่นกีฬา หรือการ

แข่งขัน ต้องสามารถทําสิ่ งแวดล้อม หรือนําเอา

ประโยชน์จากสิ่งแวดล้อมรอบตวัมาใช้ให้เกิดประโยชน์

ต่อตนเองมากท่ีสดุ จึงจะประสบผลสําเร็จ จะเห็นได้ว่า

องค์ประกอบหนึ่งท่ีมีส่วนสําคัญต่อความสําเร็จของ

นักกีฬา คือ สมรรถภาพทางจิตท่ีเป็นองค์ประกอบท่ี

มกัจะถกูมองข้ามและไม่ให้ความสําคญั ในปัจจุบนัได้

มีการนําความรู้ทางด้านจิตวิทยาการกีฬาเข้ามา

ประยกุต์ใช้ร่วมกบัการฝึกซ้อมและการแข่งขนั เพ่ือท่ีจะ

เป็นการพัฒนาประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางจิต

ด้วย หลักการทางจิตวิทยาท่ีนิยมนํามาใช้ ได้แก่ การ

จินตภาพ การตัง้เป้าหมาย การรู้สกึเห็นคณุค่าในตนเอง 

การสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง การลดความวิตกกงัวล 

การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ และการฝึกสมาธิ โดยเฉพาะ

การฝึกสมาธินัน้เป็นสิ่งท่ีสามารถนํามาใช้ควบคู่กบัการ

ฝึกกีฬา สามารถท่ีจะใช้ในการพัฒนาให้นักกีฬาเกิด

ความสามารถสงูสุดได้ ถ้านกักีฬามีสภาวะของจิตใจท่ี

แน่วแน่ มั่นคง สงบจะทําให้สามารถเล่นกีฬาหรือ

แข่งขนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึง่สอดคล้องกบัข้อสรุป

ของ สมบัติ และ สมหญิง (2542) ท่ีกล่าวว่า ความ

ตัง้ใจและการมีสมาธิเป็นสิ่งสําคัญสําหรับนักกีฬา 

เพราะว่าการแข่งขนักีฬาจะถูกรบกวนจากสิ่งแวดล้อม

ภายนอกและสิ่งรบกวนภายในท่ีไม่สามารถแยกจาก

กันไ ด้ โดยเด็ดขาด บางครั ง้สิ่ งรบกวนภายนอก

ก่อให้เกิดสิ่งรบกวนภายในหรือในทางกลับกัน ส่วน 

สืบสาย (2541) ท่ีกล่าวสนบัสนนุว่าในนกักีฬาหดัใหม่

จะพบว่าผลการเล่นในการแข่งขนัด้อยกว่าผลการเล่น

ในขณะฝึกซ้อม เพราะไม่สามารถรวบรวมสมาธิในสิ่งท่ี

กําลงักระทํา เกิดการรับรู้ถึงภาวะกดดนัจากการแข่งขนั 

รวมทัง้ไม่สามารถตดัสิ่งรบกวนจากภายนอก เช่น เสียง

วิจารณ์ เสียงโห่ร้อง หรือขานผิดของกรรมการออกไป

ได้ ดงันัน้นกักีฬาทกุประเภทควรได้รับการฝึกให้มีสมาธิ 

เพ่ือปรับและพฒันาให้นกักีฬาเกิดความมัน่คงแน่วแน่ 

และมีสมาธิท่ีดีในการแข่งขนั 

 ปั จ จั ย ท่ี สํ า คั ญ ข อ ง ก า ร มี ส ม า ธิ  คื อ 

ความสามารถในการมุ่งความสนใจในงานท่ีกําลัง

กระทําอยู่ ไม่ถูกรบกวนจากสิ่งแวดล้อมภายนอกตัว

หรือภายใน ซึ่งเกิดมาจากความคิด เม่ือเป็นเช่นนี ้

นกักีฬาทุกประเภทควรได้รับการฝึกสมาธิด้วยวิธีการ

ต่างๆ ซึ่งจะเป็นผลให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้

สูงสุดในการเล่นกีฬา (ศิลปชยั, 2532) การฝึกสมาธิมี

หลายรูปแบบ โดยการฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติ

และการฝึกแบบออโตจีนิกนัน้ก็เป็นอีกรูปแบบหนึ่งท่ี

ช่วยพฒันาในด้านสมาธิได้ 
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การฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติ  เป็น

รูปแบบหนึ่งของการฝึกสมาธิท่ีมีหลักการท่ีสําคัญใน

การกําหนดลมหายใจเข้าออก คือ การมีสติระลึกรู้

เฉพาะลมหายใจเข้าออก เพ่ือไม่ให้จิตคิดฟุ้ งไปในเร่ือง

ต่างๆ ซึ่งในการฝึกอานาปานาสตินีใ้นทางการกีฬาได้

นิยมนํามาใช้ควบคู่กับโปรแกรมการฝึกกีฬาตามปกติ 

โดยกีฬาท่ีนิยมนํามาใช้นัน้จะเป็นกีฬาท่ีต้องการความ

สงบ ความมัน่คงของจิตใจ และความแม่น เช่น เปตอง 

ยิงปืน ยิงธน ูเป็นต้น 

 การฝึกแบบออโตจีนิก (autogenic training) 

เป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกทางด้านจิตวิทยาการกีฬา 

โดยเป็นการฝึกการสร้างความรู้สึกให้กับตนเอง ซึ่งมี

ลักษณะคล้ายกับการสะกดจิต เพ่ือให้เกิดการผ่อน

คลายของกล้ามเนือ้และการตอบสนองทางด้าน

สรีรวิทยา ซึง่ในการฝึกแบบออโตจีนิกนีย้งัสามารถท่ีจะ

ช่วยพฒันาในเร่ืองสมาธิ โดยผู้ ท่ีได้รับการฝึกแบบออโต

จีนิกจะมีสมาธิท่ีแน่วแน่ มั่นคงยิ่งขึน้ เช่นเดียวกับ

ผลงานของ กําพลและนิทศัน์ (2551) ท่ีกล่าวว่า การฝึก

แบบออโตจี นิก เ ม่ือ นํามาใ ช้ในการ ฝึกแล้วจะ มี

ป ร ะ โ ย ช น์  คื อ  ช่ ว ย ใ ห้ มี ส ม า ธิ ท่ี ดี ขึ น้  ร ว ม ถึ ง

ประสิทธิภาพในการทํางานดีขึน้ด้วย 

 ในกีฬาเปตอง ซึ่งเป็นกีฬาท่ีต้องใช้สมาธิมาก

ในการแข่งขนั หรือการเล่นในแต่ละลูก เพราะว่าลูกเป

ตองแต่ละลกูของนกักีฬานัน้สามารถท่ีจะทําคะแนนได้

ตลอดเวลา และในการแข่งขันยังมีสิ่งท่ีรบกวนจาก

ภายนอก คือ ผู้ชมรอบข้างท่ีสามารถทําลายสมาธิของ

นักกีฬาได้ตลอดเวลา และรูปแบบการฝึกสมาธิตาม

แนวอานานปานสติและการฝึกแบบออโตจีนิกนัน้ 

ถึงแม้ว่าจะมีวิธีการฝึกท่ีแตกต่างกันออกไป แต่เม่ือ

ปฏิบัติแล้วสามารถทําให้เกิดสมาธิได้เช่นเดียวกัน 

ดังนัน้ผู้ วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาถึงผลของการ

ฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติ และการฝึกแบบออโตจี

นิกท่ีมีผลต่อความแม่นยําในกีฬาเปตอง เพ่ือจะได้นํา

ความรู้จากงานวิจัยครัง้นีม้าใช้ประโยชน์และเป็น

แนวทางในการนําไปใช้เพ่ือพฒันาความสามารถของ

นกักีฬาเปตองต่อไป 

วัตถุประสงค์ 

เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก

สมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝึกแบบออโตจีนิก

ท่ีมีต่อความแม่นยําในกีฬาเปตอง 

สมมตฐิานการวิจัย 

 การฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการ

ฝึกแบบออโตจีนิกท่ีมีผลต่อความแม่นยําในกีฬาเปตอง      

แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

วิธีดาํเนินการวิจัย 

1. รูปแบบการวิจัย 

    เป็นงานวิจยัเชิงทดลอง (experimental 

research) เน้นศกึษาผลของการฝึกสมาธิตามแนวอา

นาปานสติและการฝึกแบบออโตจีนิกท่ีมีผลต่อความ

แม่นในกีฬาเปตอง 

2. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

     ประชากรในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียนชาย 

ระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนดอนเมืองทหาร

อากาศบํารุง ท่ีกําลังเรียนวิชาเปตอง จํานวน 90 คน 

ทําการสุ่มง่าย (simple random sampling) ได้กลุ่ม

ตวัอย่าง 30 คน จากนัน้นํากลุ่มตวัอย่างทัง้ 30 คน มา

ทําการทดสอบความแม่นยําในกีฬาเปตอง โดยใช้

แบบทดสอบของ เสรี (2539) แบ่งกลุ่มตวัอย่าง 30 คน 

ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยวิธีการ random 

assignment ได้กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ดังนี ้

กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุมท่ีฝึกเปตองตามโปรแกรม 

กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มท่ีฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติ

ควบคู่กบัการฝึกเปตองตามโปรแกรม และกลุ่มท่ี 3 เป็น

กลุ่มท่ีฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กับการฝึกเปตองตาม

โปรแกรม ทําการทดสอบความแม่นยําในกีฬาเปตอง 

และวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต 

ก่อนการทดลอง ภายหลงัจากการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 

และสปัดาห์ท่ี 8  
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3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

     ประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกเปตองท่ี

ผู้ วิ จั ย ส ร้ า ง ขึ น้ แ ล ะ ไ ด้ ผ่ า น ก า ร ต ร ว จ ส อ บ จ า ก

ผู้ เช่ียวชาญเรียบร้อยแล้ว โปรแกรมการฝึกสมาธิตาม

แนวอานาปานาสติ ของ ฝนทอง (2532) โปรแกรมการ

ฝึกแบบออโตจีนิก ของ กรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข (มปป.) และแบบทดสอบความแม่นยําใน 

กีฬาเปตองของ  เสรี ทองเลิศ  (2539)  

4. วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

   การเตรียมการทดลอง 

ป ฐ ม นิ เ ท ศ ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ใ ห้ เ ข้ า ใ จ ถึ ง

วัตถุประสงค์ของการวิจัยครัง้นี  ้รวมไปถึงวิธีการฝึก

สมา ธิ ตาม แนว อานา ปานสติ  และก าร ฝึ กแบ บ               

ออโตจีนิก ทําการทดสอบความแม่นยําในกีฬาเปตอง

ก่อนการทดลองทัง้ 3 กลุ่ม โดยใช้แบบทดสอบความ

แม่นยําในกีฬาเปตอง ของ เสรี ทองเลิศ (2539) และวดั

ค่าอตัราการเต้นของหวัใจและความดนัโลหิตของกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 โดยใช้เคร่ืองวดัแบบ

ดิจิตอล ย่ีห้อ OMRON รุ่น IA2 

   การดําเนินการทดลอง 

  1. ทดสอบความแม่นยําในกีฬาเปตอง ของ

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

ก่อนการฝึก 

 2. ทําการวดัอตัราการเต้นของหวัใจและความ

ดันโลหิตของกลุ่มทดลองท่ี 1 และ กลุ่มทดลองท่ี 2 

ก่อนการฝึก โดยให้นัง่พกั 5 นาทีก่อนการวดัอตัราการ

เต้นของหวัใจและความดนัโลหิตทกุครัง้ 

 3. ทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึก ทัง้ 3 กลุ่ม 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ 

และวนัศกุร์ ดงันี ้

  กลุ่มควบคุมทําการฝึกเปตองตามโปรแกรม 

เวลา 16.00-17.00 น. 

  กลุ่มทดลองท่ี 1   ทําการฝึกสมาธิตามแนว

อานาปานสติ เวลา 15.00-15.30 น. และทําการฝึก   

เปตองตามโปรแกรม เวลา 16.00-17.00 น. 

  กลุ่มทดลองท่ี 2   ทําการฝึกแบบออโตจีนิก 

เวลา 15.00-15.30 น. และทําการฝึกเปตองตาม

โปรแกรมเวลา 16.00-17.00 น. 

 โดยการฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติและ

การฝึกแบบออโตจีนิกนัน้ ผู้ วิจยัใช้เทปบนัทึกเสียงของ

ผู้วิจยัเอง และนํามาเปิดให้กลุ่มตวัอย่างฟังและปฏิบตัิ

ตามทกุครัง้ท่ีทําการฝึก  

 4.  วดัอตัราการเต้นของหัวใจและความดัน

โลหิตทุกครัง้ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการฝึก

สมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝึกแบบออโตจีนิก 

โดยกลุ่มตวัอย่างท่ียงัไม่ได้ทําการวดัอตัราการเต้นของ

หวัใจและความดนัโลหิตให้นัง่พกัอยู่กบัท่ี 

 5. กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 เม่ือการฝึกสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 

8       ทําการทดสอบความแม่นยําในกีฬาเปตอง  

 6.  นําข้อมลูของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบ

ความแม่นยําในกีฬาเปตองของกลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มาวิเคราะห์ผลทาง

สถิติ 

 การวิเคราะห์ข้อมลู 

1.  หาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ของความแม่นยําในกีฬาเปตองของกลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ค่าเฉล่ียและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจและ

ความดนัโลหิตของ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 

2 ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ ท่ี 8 

2.  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ความแม่นยําในกีฬาเปตองของกลุ่มควบคุม กลุ่ม

ทดลอง ท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก โดย

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One- way 

analysis of variance: ANOVA) 

 3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัด

ซํา้ (two-way analysis of variance with repeated 

measures) เ พ่ือทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจาก
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ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึก ถ้า

พบว่ามีปฏิสมัพนัธ์จะแยกทดสอบดงันี ้

 3.1 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

แบบวดัซํา้ (one-way analysis of variance with 

repeated measures) เพ่ือทดสอบความแตกต่างของ

ความแม่นยําในกีฬาเปตองภายในกลุ่ม ก่อนการฝึก 

และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 

 3.2 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 

(One-way analysis of variance: ANOVA) เพ่ือ

ทดสอบความแตกต่างของความแม่นยําในกีฬาเปตอง

ระหว่างกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลอง

ท่ี 2  

 3.3 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ 

ภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของ

ค่าเฉล่ียความแม่นยําในกีฬาเปตอง โดยวิธีการของ 

Tukey 

4.  กําหนดระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 

 

ผลการวิจัย 

 จากการศึกษาผลของการฝึกสมาธิตามแนว

อานาปานสติและการฝึกออโตจีนิกท่ีมีต่อความแม่นยํา

ในกีฬาเปตอง โดยทําการทดลองเป็นระยะเวลา 8 

สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั มีผลการวิจยั ดงันี ้

 

 1. การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบ

วดัซํา้ เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแม่นยําในกีฬาเป

ตองจากวิธีการฝึกท่ีแตกต่างกนัของกลุ่มควบคมุ กลุ่ม

ทดลองท่ี1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ในการวัดท่ีช่วงเวลา

แตกต่างกัน คือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 พบว่า  วิ ธีการฝึกกับ

ระยะเวลาการฝึกมีปฏิสัมพนัธ์กัน ซึ่งส่งผลกระทบต่อ

ความแม่นยําในกีฬาเปตองอย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ 

.05 

 

Table 1   Mean and standard deviation of scores of accuracy of petanque of the pre-practice, after the  

   fourth week practice and after the eighth week practice of control group, experimental 1 and  

  experimental 2  

Groups 

Scores of accuracy of petanque 

Pre-practice 
After the fourth week 

practice 

After the eighth week 

practice 

𝑋� S.D. 𝑋� S.D. 𝑋� S.D. 

Control group 16.60 5.834 17.30 3.860 25.00 3.829 

Experimental 1 16.50 6.293 18.10 4.581 35.10 3.178 

Experimental 2 16.60 5.834 17.30 3.860 25.00 3.829 

 

 Table 1 แสดงค่าเฉล่ีย ( 𝑋� ) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตอง

ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และ

กลุ่มทดลองท่ี 2 จะพบว่าทัง้ 3 กลุ่มมีคา่เฉล่ียคะแนนความแม่นยําท่ีเพิม่ขึน้ภายหลงัได้รับการฝึกส่วนใน 
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Figure 1 Means of students’ heartbeat rate in experimental 1 and experimental 2 

 

 
  

Figure 1 Means of students’ heartbeat rate in experimental 1 and experimental 2 

 

Figure 1 แสดงค่าเฉล่ียอตัราการเต้นของหวัใจของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 จะเห็นว่าค่าเฉล่ียอตัรา

การเต้นของหวัใจของกลุ่มทดลองท่ี 1 หลงัจากท่ีได้รับการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ มีการลดลงอย่างเห็นได้ชดั

และมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีลดลงเพียงเล็กน้อย 
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Figure 2 Means of students’ blood pressure in experimental 1 and experiment 2  

 
  

Figure 2 Means of students’ blood pressure in experimental 1 and experiment 2  

 

Figure 2 เป็นการแสดงค่าเฉล่ียความดนัโลหิตของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 จะพบว่า ค่าเฉล่ียความ

ดนัโลหิตในค่า systolic ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าลดลง โดยภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

ค่าเฉล่ียความดันโลหิตในค่า systolic ของกลุ่มทดลองท่ี 1 จะลดลงมากกว่าของกลุ่มทดลองท่ี 2 สําหรับค่า 

diastolic นัน้ไม่แตกต่างกนัมาก 

 

2. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วัดซํา้ (one–way analysis of variance with 

repeated measure) เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่าง

ของค่าเฉล่ียความแม่นยําในกีฬาเปตอง ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

ภายในกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 

2 พบว่า ทกุกลุ่มมีค่าเฉล่ียความแม่นยําในกีฬาเปตอง 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 การวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ โดย

วิธีของ Tukey พบว่าค่าเฉล่ียความแม่นยําในกีฬา     

เปตองภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อน

การฝึกไม่แตกต่างทางสถิติกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  

แต่ค่าเฉล่ียความแม่นยําในกีฬาเปตองก่อนการฝึก

แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี  8 อย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 ส่วนค่าเฉล่ียความ

แม่นยําในกีฬาเปตองภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่

แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 สําหรับ

ค่าเฉล่ียความแม่นยําในกีฬาเปตองภายในกลุ่มทดลอง

ท่ี 1 ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  

แต่ค่าเฉล่ียความแม่นยําในกีฬาเปตองก่อนการฝึก

แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  8 อย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียความ

แม่นยําในกีฬาเปตองภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
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แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมี นยัสําคญัท่ีระดบั .05 (Figure 3) 

 

 
  

 

Figure 3  Scores of accuracy of petanque within group on pre-practice, after 4 and  8 week practice. 

  *  significantly different at .05 pre-practice – after 8th week practice. 

  **  significantly different at .05 after 4th week practice – after 8th week practice. 

 

3. ในการหาค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ความแม่นยําในกีฬาเปตอง ระหว่างกลุ่มควบคมุ กลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้การ

วิ เค ร า ะ ห์ค ว า มแป ร ป ร วนทา ง เ ดี ย ว  ( One-way 

analysis of variance: ANOVA) พบว่าก่อนการฝึก

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหว่างกลุ่มควบคมุ กลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแม่นยําใน

กีฬาเปตองไม่แตกต่างกันทางสถิติแต่ภายหลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 ความแม่นยําในกีฬาเปตองระหว่างกลุ่ม

ควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความ

แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 การ

วิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ Tukey 

พบว่าภายหลงัสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียของความแม่นยํา

ในกีฬาเปตองระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองท่ี 1 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มี

ค่าเฉ ล่ียของความแม่นยําในกีฬาเปตองมีความ

แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย

ของความแม่นยําในกีฬาเปตองท่ีไม่แตกต่างกันทาง

สถิติ (Figure 4) 
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Figure 4  Scores of accuracy of petanque among in pre-practice and after 4 and 8 week practices. 

  *   significantly different at .05 control group – experimental 1. 

  **  significantly different at .05 experimental 1 – experimental 2. 

 

วิจารณ์ผลการทดลอง 

 ค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตอง 

ภายในกลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนความ

แม่นยําในกีฬาเปตองของทัง้ 3 กลุ่มแตกต่างกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (Figure 3) เน่ืองมาจาก

การฝึกด้านทักษะอย่างเป็นประจําและสม่ําเสมอ จะ

ส่งผลให้นักกีฬาเกิดความชํานาญ เป็นการเพิ่มทกัษะ

ความสามารถให้มากขึน้ ดังท่ีพีระพงศ์ (2536) กล่าว

ว่า การเรียนรู้ทกัษะเกิดจากการฝึกหดั จะทําให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการทํางานของกล้ามเนือ้ โดย

การจัดระบบการเคล่ือนไหวพืน้ฐานและจะพัฒนาไป

ตามลําดับขัน้ จนเกิดเป็นพฤติกรรมถาวรท่ีเรียกว่า 

ทกัษะและพฒันาประสบการณ์ต่างๆ เพิม่พนูขึน้จนเกิด

เป็นความชํานาญในท่ีสุด ซึ่งสอดคล้องกับ Enoka 

(1988) ท่ีกล่าวไว้ว่า การฝึกทักษะกีฬายังมีผลทําให้

เกิดการพฒันาทกัษะทางการกีฬาและความแม่นยําใน

การประสานงานของระบบกล้ามเนือ้และระบบ

ประสาทให้ทํางานสมัพนัธ์กนั ดงันัน้ในการฝึกไม่ว่าจะ

เป็นกีฬาประเภทใดก็ตาม เม่ือมีการฝึกซํา้ๆอย่าง

สม่ําเสมอก็จะส่งผลให้ผู้ ฝึกหรือนักกีฬาเกิดความ

ชํานาญ มีทักษะเพิ่มมากขึน้  และส่งผลให้ความ

แม่นยําหรือประสิทธิภาพในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา

มากขึน้ และเม่ือมีการฝึกทักษะทางจิต ไม่ว่าจะเป็น

การฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติหรือการฝึกแบบออ

โ ต จี นิ ก ค ว บ คู่ ไ ป ด้ ว ย นั น้  ก็ จ ะ ยิ่ ง ส่ ง ผ ล ใ ห้ เ กิ ด

ประสิทธิภาพหรือความแม่นยําเพิ่มขึน้ ซึ่งสอดคล้อง

กบัรายงานของ Hall and Hardy (1991) ท่ีกล่าวว่า ใน

กีฬาคาราเต้หรือความแม่นยําในการยิงปืน ถ้าได้มีการ

ฝึกตามโปรแกรมควบคู่ ไปกับการฝึกผ่อนคลาย

กล้ามเนือ้และการฝึกจินตภาพ จะส่งผลให้เกิดความ

แม่นยําเพิ่มขึน้มากกว่าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก

เพียงอย่างเดียว และผลงานของ Couture และคณะ 

(1999) ท่ีกล่าวว่า รายงานว่าการศึกษาในปัจจุบนัได้

แนะนําว่า การฝึกตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกแบบ

ออโตจีนิก  และการฝึกจินตภาพ  หรือการฝึกตาม

โปรแกรมเพียงอย่างเดียวจะช่วยเพิ่มความแม่นยําใน

การเล่นกีฬาประเภทต่างๆ ได้ ส่วนผลงานของ ภาคภมิู 
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(2527) ท่ีศึกษาผลของการฝึกสมาธิท่ีมีต่อเวลา

ปฏิกิริยาในการเร่ิมออกวิ่งระยะสัน้ของนักเรียนหญิง

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่า กลุ่มทดลองท่ีมี

การฝึกสมาธิจะมีเวลาปฏิกิริยาในการออกตวัของการ

วิ่งระยะสัน้น้อยกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก และมีสมาธิ

เพิม่สงูขึน้มากกว่ากลุ่มควบคมุ 

 ค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตอง 

ระหว่างกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลอง

ท่ี 2 พบว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มี

ค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตองไม่แตกต่าง

กัน  ทางสถิติ แต่ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มี

ค่ า เ ฉ ล่ี ย ค ะ แ น นค ว า ม แ ม่ น ยํ า ใ น ก า ร เ ล่ น กี ฬ า            

เปตองแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 และเม่ือทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี

ของ Tukey พบว่า กลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลองท่ี 1 มี

ค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตองแตกต่างกนั

ทางสถิติ  กลุ่มควบคุมและแต่กลุ่มทดลองท่ี 2 มี

ค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตองไม่แตกต่าง

กันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของความ

แม่นยําในกีฬาเปตองแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05  (Figure 4) ทัง้นีเ้ป็นผลมาจากการฝึก

สมาธิหรือการฝึกทางจิต ทําให้จิตเกิดความสงบน่ิง มี

สมาธิ  เพิ่มมากขึน้ ซึ่งจะส่งผลต่อทกัษะทางด้านกีฬา 

ทําให้มีความสามารถหรือความแม่นยําในการเล่นกีฬา

เพิ่มขึน้ ซึ่งสอดคล้องกับผลงานของ สุชาติ (2535) 

กล่าวว่า การฝึกสมาธิช่วยทําให้จิตใจสงบมีสมาธิไม่

ฟุ้ งซ่าน ไม่มีความวิตกกังวล ขณะทําสมาธิยิ่งมีสมาธิ

มากขึน้เท่าใด ไม่ว่าการทํางาน การศึกษาหรือการเล่น

กีฬา ถ้าเราทําด้วยจิตใจอันเป็นสมาธิ และมีสติแล้ว

กิจกรรมนัน้ๆ ย่อมมีประสิทธิภาพ นอกจากนีย้ัง

สอดคล้องกับผลงานของ สืบสาย (2539) กล่าวไว้ว่า 

ความตัง้ใจหรือการรวบรวมสมาธิเป็นสิ่งท่ีสําคัญท่ีมี

อิทธิพลต่อความสามารถในการเล่นกีฬา 

 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ีย

คะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตองแตกต่างกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยในกลุ่มควบคมุนัน้

ได้ทําการฝึกเปตองเพียงอย่างเดียว แต่ในกลุ่มทดลอง

ท่ี 1 นัน้ได้มีการฝึกเปตองควบคู่ไปกบัการฝึกสมาธิตาม

แนวอานาปานสติ ซึง่ในการฝึกทกัษะกีฬาไม่ว่าจะเป็น

กีฬาประเภทใดก็ตาม ถ้ามีการฝึกหรือเสริมสร้าง

ทางด้านจิตวิทยาไปควบคู่ด้วยแล้ว จะส่งผลให้นกักีฬา

สามารถท่ีจะแสดงทักษะหรือความสามารถเพิ่มขึน้ 

เช่นเดียวกับผลงานของ Delmonte (1984) กล่าวว่า 

การฝึกสมาธิไม่ว่าจะเป็นแนวใดๆ ก็ตาม ย่อมมีผลต่อ

ร่างกายมาก สําหรับการฝึกสมาธิตามแนวอานาปาน

สตินัน้เป็นรูปแบบวิธีการฝึกท่ีคนส่วนใหญ่จะคุ้ นเคย

กับรูปแบบนีจ้ึงทําให้เม่ือมีการนํามาใช้ในการฝึก

ทางด้านจิตวิทยาแล้ว จะช่วยส่งผลให้นกักีฬาหรือผู้ ท่ี

ได้รับการฝึกมีสมาธิ และประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ไม่ว่าจะ

เป็นการทํางานหรือแข่งขันกีฬา ดังจะเห็นได้จาก

ค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตองของกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  ท่ีเพิ่มขึน้อย่าง

เห็นได้ชดัเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึก และหลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย

คะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตองไม่แตกต่างกันทาง

สถิติ ซึ่งเป็นผลมาจากในกลุ่มทดลองท่ี 2 นัน้ได้มีการ

ฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่ไปกบัการฝึกทกัษะเปตอง โดย

การฝึกแบบออโตจีนิกนัน้ เป็นการฝึกทางจิตแบบจิต

คมุกาย ซึง่มีวิธีการฝึกท่ีละเอียดลึกซึง้ ผู้ รับการฝึกต้อง

มีความเข้าใจในวิธีการฝึก ซึง่ในการฝึกนีถ้้าผู้ รับการฝึก

ยงัไม่ชินกับการปฏิบตัิหรือไม่ข้าใจถึงรูปแบบของการ

ฝึก ก็เปรียบเสมือนนํา้ในถ้วยแก้วท่ีขุ่นมวัมีตะกอนมาก

กระเพ่ือมตลอดเวลา มีความกระวนกระวายใจ (เฉก, 

2541) จะเห็นได้จากค่าเฉล่ียของอัตราการเต้นของ

หัวใจและความดันโลหิตของกลุ่มทดลอง ท่ี 2 ไม่

สม่ําเสมอมีการลดลงเพียงเล็กน้อยซึ่งไม่แตกต่างกัน

มากในผลการตรวจภายหลังการฝึก (Figure1 และ 
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Figure 2) รวมไปถึงระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกนัน้ต้องฝึก

อย่างสม่ําเสมอและเป็นไปอย่างต่อเน่ือง สอดคล้องกบั 

การรายงานของกําพล และนิทศัน์ (2551)ท่ีกล่าวไว้ว่า 

การฝึกแบบออโตจีนิกนัน้ ถ้าจะฝึกเพ่ือให้เกิดความ

ชํานาญจะต้องทําการฝึกอย่างสม่ําเสมอและต่อเน่ือง 

จึงจะส่งผลให้เกิดสมาธิและประโยชน์ท่ีได้รับจากการ

ฝึก สําหรับกลุ่มควบคมุท่ีได้มีการฝึกทกัษะเปตองเพียง

อย่างเดียวนัน้ โดยธรรมชาติของกีฬาเปตองเป็นกีฬาท่ี

ต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกซ้อมท่ีมากพอท่ีจะทําให้

ความสามารถหรือความแม่นยําในการเล่นเพิ่มมากขึน้ 

ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ ธิติพงศ์ (2547) ท่ี

กล่าวว่า การฝึกทักษะกีฬา ไม่ว่าประเภทใดก็ตาม มี

ความจําเป็นต้องใช้เวลาในการฝึกนานพอสมควรจึงทํา

ให้นักกีฬามีทักษะท่ีดี และเกิดความชํานาญในการ

แสดงทกัษะ  

 กลุ่มทดลองท่ี  1 และกลุ่มทดลองท่ี  2 มี

ค่าเฉ ล่ียของความแม่นยําในกีฬาเปตองมีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่ง

ทัง้ 2 กลุ่มนีไ้ด้มีการฝึกทักษะทางจิตควบคู่ไปกับการ

ฝึกทกัษะทางกาย จงึเป็นผลให้นกักีฬาเม่ือได้รับการฝึก

ทางจิตแล้วจะทําให้จิตเกิดสมาธิ สงบ สามารถท่ีจะ

เล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีสมาธิท่ีดีตลอด

การแข่งขนั สอดคล้องกับงานวิจยัของ ฝนทอง (2532) 

ซึง่พบว่า กลุ่มท่ีได้รับการฝึกสมาธิ และการฝึกยิงประตู

บาสเกตบอล มีคะแนนความแม่นยําในการยิงประตู

บาสเกตบอลสูงกว่ากลุ่มอ่ืนๆ อย่างมีนัยสําคัญทาง

สถิติ ท่ีระดับ .05 และสอดคล้องกับ สมบัติ  และ

สมหญิง (2542) กล่าวว่า การฝึกทางจิตวิทยาการกีฬา

จะเป็นการเตรียมนักกีฬาอย่างเป็นระบบ เ พ่ือให้

นกักีฬาแสดงซึ่งความสามารถสูงสุด และจากการฝึก

สมาธิตามแนวอานาปานสติของกลุ่มทดลองท่ี 1 จะ

เห็นได้ว่า ค่าเฉล่ียของอัตราการเต้นของหัวใจและ

ความดันโลหิต ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างเห็นได้ชัด 

(Figure1 และ Figure 2)  จะเห็นได้ว่าในการฝึกสมาธิ

ตามแนวอานาปานสตินัน้จะช่วยควบคุมให้เกิดความ

สงบของจิตใจ และทําให้การทํางานของหัวใจ และ

ระบบต่างๆ ลดลงด้วย โดยจะเห็นได้จากค่าอตัราการ

เต้นของหวัใจและความดนัโลหิตท่ีลดลง ซึง่สอดคล้อง

กบั Green and Shellenberger (1991) กล่าวว่า เม่ือ

ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย จะทําให้การทํางานของ

ระบบประสาทซิมพาเธติคลดลง และเพิ่มการทํางาน

ของระบบประสาทพาราซิมพาเธติค จนทําให้ร่างกาย

ส า ม า ร ถ ล ด ก า ร ใ ช้ อ อ ก ซิ เ จ น  ล ด ก า ร ผ ลิ ต

คาร์บอนไดออกไซด์ อตัราการเต้นของหวัใจช้าลง การ

เต้นของหวัใจลดลง ลดความตึงตวัของกล้ามเนือ้ และ

สิ่ง ท่ีทําให้การฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสตินัน้

แตกต่างจากการฝึกแบบออโตจีนิก เน่ืองจากรูปแบบ

การฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติในวิธีการฝึกมีช่วง

ของการสวดมนต์ภาวนาทัง้ก่อนและหลงัการฝึกสมาธิ 

โดยในช่วงนีจ้ะส่งผลทําให้ผู้ ฝึกเกิดสมาธิก่อนท่ีจะ

ได้รับการฝึกและหลงัการฝึกสมาธิเพิม่ขึน้ได้ 

 

สรุปผลการวิจัย 

 จากผลการวิจยัครัง้นี ้พบว่า การฝึกสมาธิตาม

แนวอานาปานสติควบคู่กบัการฝึกเปตองตามโปรแกรม 

จะทําให้ค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตอง

เพิม่ขึน้มากกว่าการฝึกเปตองตามโปรแกรมเพียงอย่าง

เดียว ส่วนการฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กับการฝึกเป

ตองตามโปรแกรมจะทําให้ค่าเฉล่ียคะแนนความ

แม่นยําในกีฬาเปตองเพิ่มขึน้แต่ไม่แตกต่างกับการฝึก

การฝึกเปตองตามโปรแกรมเพียงอย่างเดียว 
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