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การวิจยันี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการ

เดินจงกรมท่ีมีตอความแมนยาํในการยิงธนู ของนักกฬีายิงธนูทีมชาติไทย กลุมตัวอยาง ไดแก นักกฬีา
ยิงธนูทีมชาติไทย สังกัดสมาคมกีฬายิงธนูแหงประเทศไทย จํานวน 30 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย 
(simple random sampling) รวบรวมรายช่ือนักกฬีาท่ีสังกดัสมาคมกีฬายงิธนู นํากลุมตัวอยางท้ัง 30 คน 
มาทําการทดสอบความแมนยําในการยิงธนู โดยใชแบบทดสอบของสมาคมยิงธนูแหงประเทศไทย 
แบงกลุมตัวอยางท้ัง 30 คน ออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน โดยวิธี (simple random sampling)ได
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมควบคุมฝกการยิงธนูเพียงอยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1 ฝกสมาธิ
ตามแนวอานาปานสติควบคูกับการยิงธน ูกลุมทดลองท่ี 2 ฝกสมาธิตามแนวการเดนิจงกรมควบคู
กับการยิงธน ูเคร่ืองมือท่ีใชในการวจิัยประกอบดวย โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติของ 
พระครูสาธิตธรรมสุนทร โปรแกรมการฝกสมาธิแบบเดินจงกรมของ พระครูสาธิตธรรมสุนทร 
โปรแกรมการวัดความแมนยาํ วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คือ คาเฉล่ีย ( X ) เพื่อหาคาเฉลี่ยอัตรา
การเตนของหวัใจกอนและหลังการทดลอง คะแนนความแมนยําในการยิงธนูของกลุมทดลองท่ี 1 
ฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการยิงธน ูกลุมทดลองท่ี 2 ฝกสมาธิตามแนวการเดนิจงกรม
ควบคูกับการยงิธนู และกลุมควบคุมฝกการยิงธนูเพยีงอยางเดียว และการวิเคราะหความแปรปรวน
รวม (ANOVA)  เพื่อเปรียบเทียบการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการยิงธนู ฝกสมาธิ
ตามแนวการเดินจงกรมควบคูกับการยิงธนู และฝกการยิงธนูเพยีงอยางเดียว ผลการวิจัยสามารถ
สรุปผลไดดังนี้ นกักฬีายิงธนูท่ีไดรับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการยงิธนู ฝกสมาธิ
ตามแนวการเดินจงกรมควบคูกับการยิงธนู และฝกการยิงธนูเพยีงอยางเดียว มีความแมนยําในการ
ยิงธนูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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Research involving experimenting with the purpose of studying and comparing the practice 
of meditation in a sitting position and walking while meditating on how it affects the accuracy of 
the Thai team of Archers. The group in which the study will be performed with is the Thai team 
of Archers of the Thailand National Team, with a total of 30 athletes also by which the simple 
random sampling was used. After collecting the names of the athletes in the Thai Archer’s team 
there was a target shooting accuracy test in which all had to participate in. By using the accuracy 
test designed by the Thai national archer’s team and divided the 30 people into 3 three groups 
with 10 people in each group by (simple random sampling). There were two groups in which the 
controlled group practiced target shooting alone. The test group no. 1 practiced meditating in a 
sitting position followed by target shooting and test group no. 2 practiced meditating while walking 
followed by target shooting. The tools used in performing this research consisted of the Program 
for meditating in a sitting position and meditating while walking was designed by Buddhist 
Professor Satittom Sountorn. The program measured the accuracy by using the average ( X )  
to find the average heart beat rate before and after performing the research on test group no. 1 
which performed meditation in a sitting position before target practice, test group no. 2 which 
performed meditation while walking before target practice and controlled group which performed 
target practice alone. The points on accuracy of target shooting of test group no. 1 which performed 
meditation while in a sitting position followed by shooting. Test group no. 2 which performed 
meditation while walking followed by shooting and controlled group and measured the variance 
(ANOVA). By the relation of all variables the research results conclude the following: The Archers 
that performed meditation in a sitting position along before target shooting, performing meditation 
while walking followed by target shooting, and controlled group which performed only target 
shooting showed a .05 significant level of difference statistically. 
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การยิงธนู กลุมทดลองท่ี 2 นักกฬีายิงธนท่ีูไดรับการฝกยิงธนูควบคูกบัการ
ฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม 

 
 

53 
9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนความแมนยําใน

การยิงธนูกอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการฝกกลุมทดลองท่ี 2 
นักกฬีายิงธนท่ีูไดรับการฝกยิงธนูควบคูกบัการฝกสมาธิตามแนวการ 
เดินจงกรม 
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(3) 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางท่ี  หนา 
 

10  การเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงธนูกอนการฝก ระหวางการ
ฝก และหลังการฝก กลุมทดลองท่ี 2 นักกฬีายิงธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนู
ควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม  

 
 

54 
11  การเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนความแมนยําในการยิงธนูของ

กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 กลุม และกลุมควบคุม 
 

55 
12  การเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงธนูกอนการทดลอง (สัปดาห

ท่ี 1) ของกลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 และกลุมควบคุม 
 

56 
13  การเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงธนูระหวางการทดลอง 

(สัปดาหท่ี4) ของกลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 และกลุมควบคุม 
 

57 
14  การเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงธนูหลังการทดลอง (สัปดาห

ท่ี 8) ของกลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 และกลุมควบคุม 
 

58 
15  การเปรียบเทียบอัตราการเตนของหวัใจระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝก

ของกลุมทดลองท่ี 1กับกลุมทดลองท่ี 2   
 

59 
16  การเปรียบเทียบความดันโลหิตขณะหวัใจบบีตัว (Systolic) กับความดนั

โลหิตขณะ หวัใจคลายตัว (Diastolic) กอนการฝกและหลังการฝก ระหวาง
กลุมทดลองท่ี 1  กับกลุมทดลองท่ี 2  
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(4) 

 สารบัญภาพ 
 

   ภาพท่ี                                                                                                 หนา 
 
    1  กราฟคาการเตนของหัวใจกอนและหลังการฝก 
           ของกลุมทดลองท่ี 1                      61 
     2  กราฟคาการเตนของหัวใจกอนและหลังการฝก 
           ของกลุมทดลองท่ี 2                      62 
    3  กราฟความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic) 
           กับความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตวั(Diastolic) 

          กอนการฝกและหลังการฝกของกลุมทดลองท่ี 1      62 
          4  กราฟความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic) 
           กับความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตวั(Diastolic) 
                     กอนการฝกและหลังการฝกของกลุมทดลองท่ี 1                   63 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

(5) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 

X   แทน คาเฉล่ียของคะแนน (Mean) 
S.D.  แทน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard Deviation) 
*  แทน ความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
F  แทน คาทดสอบสถิติแบบ F 
df  แทน ระดับของความเปนอิสระ (Degree of Freedom ) 
p  แทน โอกาสของความนาจะเปน (Probability) 
MS  แทน คาเฉล่ียของคาเบ่ียงเบนกําลังสอง (Mean Squares) 
SS         แทน ผลรวมกําลังสองของคาเบ่ียงเบน (Sum of Squares) 
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ผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการเดินจงกรมท่ีมีตอความแมนยํา 
ของนักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย 

 
Effect of Anapanasati and Walking Meditation Training on Accuracy 

in National Thai Archer 
 

คํานํา 
 

 กีฬายิงธนู ตามประวัติศาสตรชาติไทย เกือบจะไมมีหลักฐานกลาวถึงเร่ืองการใชธนูแตอยางใด 
ท้ังการใชธนูในดานอาวุธและทางดานการกีฬา จะมีรูกันอยูบางก็กลาวถึงในวรรณกรรม เชน ธนูใน
พุทธประวัติธนูพระรามในรามเกียรต์ิ เกาทัณฑในสามกก ยิ่งมาในสมัยรัตนโกสินทรก็ยิ่งขาดการ
พาดพิงถึงกิจกรรมธนูเทาใดนัก  
 
    จริงอยูใคร ๆ ก็รูจักธนูกันท่ัวไป แตธนูท่ีรูจักกันนั้นไมผิดอะไรกับปนเถ่ือนของชาวบาน 
ซ่ึงเทียบไมไดเลยกับปนช้ันดี สมัยใหม ธนูท่ีชาวไทยรูจักเปนสวนใหญไมผิดอะไรมากนักกับธนู
เด็กเลน คือเหลาไมไผแลวนํามาโกงขึงสายก็นับวาเปนคันธนู ลูกธนูก็เหลาไมปลายแหลม แลวเอา
ขนนกมาติดหาง หรือชนกลุมนอยบางเผาในประเทศไทยอาจใชใบไมบางชนิดมาทําหางลูกธนูก็
เปนเพียงลูกธนูชาวบานชาวปา เรามาเร่ิมรูจักกิจกรรมธนูดีข้ึนก็เพียง 25-30 ปท่ีผานมานี่เองโดยมี
บริษัทคาเคร่ืองกีฬาไดส่ังธนูซ่ึงทําดวยไมไผมาขาย ถึงแมเปนธนูไมไผแตก็มีกรรมวิธีประดิษฐหรือ
มีเทคโนโลยีการผลิตดี เปนกาวแรกท่ีทําใหคนไทยพอจะแยกออกถึงธนูท่ีเปนอาวุธโดยตรงและธนู
ท่ีทําข้ึนเพื่อการกีฬาโดยเฉพาะ  
 
       จนกระท่ังเม่ือป พ.ศ.  2510 นี่เอง กีฬายิงธนูของไทยก็เร่ิมกอต้ังข้ึนอยางจริงจัง โดยการมองเห็น
การณไกลของนักกีฬายิงปนสองสามคน เห็นกีฬายิงธนูมีความใกลเคียงและจะตองมีความละเอียดออน
ในกิจกรรมคลายกีฬายิงปน ในตางประเทศก็นิยมกีฬายิงธนูถึงขนาดมีการจัดการแขงขันระดับโลก 
ประเทศใกลเคียงกับประเทศไทยเราก็มีสมาคมกีฬายิงธนูกันบางแลวนักยิงปนเหลานั้นจึงมีความต้ังใจ
แนวแนท่ีจะสรางกีฬายิงธนูใหเปนท่ีนิยมข้ึนในประเทศไทย  
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       จากนั้นก็เร่ิมศึกษาหาหลักฐานท้ังปวงท่ีเปนมาตรฐานเกี่ยวกับธนูใหเปนท่ีถองแท แตขณะน้ัน
ยังไมมีสนามยิงธนูโดยเฉพาะ และตองขออนุญาตใชสนามยิงปนของกรมการรักษาดินแดนเปนท่ี
เร่ิมทดลองฝกยิงธนูโดยไดรับการสนับสนุนจากทานเจากรมการรักษาดินแดนขณะน้ันเปนอยางดี  
 
       กาลแหงฤกษงามยามดีของวงการกีฬายิงธนูของประเทศไทยก็เร่ิมข้ึนเม่ือวันท่ี 12 กันยายน 
พ.ศ. 2512 สมเด็จพระเจาลูกยาเธอเจาฟาวชิราลงกรณ ซ่ึงเสด็จมายังกรมการรักษาดินแดน และได
เสด็จมาทรงธนูในวโรกาสนั้นดวย 
              
 ซ่ึงในกีฬายิงธนูมีความจําเปนมาในการฝกสมาธิเพื่อการพัฒนาการยิงธนูการฝกสมาธิแบบ
อานาปานสติกับการเดินจงกรมก็เปนอีกวิธีท่ี ทําใหสงผลตอพฤติกรรมตาง ๆ สูงข้ึน เชน ความแมนยํา
ในการยิงธนู ความแมนยําในการยิงปน ความแมนในการยิงประตูบาสเกตบอล เวลาปฏิกิริยาในการ
ออกวิ่งระยะส้ัน ระดับความวิตกกังวล และการจัดการกับความเครียด ซ่ึงการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
มีประโยชนทําใหเปนผูมีจิตใจ และบุคลิกภาพเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สุภาพ มีเมตตากรุณา 
รูจักตนเอง และผูอื่นตามความเปนจริง  ( ปราศจากนิวรณ ) จิตใจอยูในสภาพพรอมตอการรับ
การปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และสงเสริมใหมีนิสัยท่ีดี รูจักทําใจใหสงบ สามารถยับยั้งความทุกขท่ี
เกิดข้ึนได มีความม่ันคงทางอารมณชวยใหมีสติรูเทาทันพฤติกรรมทางวาจา ความรูสึกนึกคิด และ
ภาวะจิตใจท่ีเกิดข้ึนดวย ( พระราชวรมุนี : 2529 ) เพราะวาการฝกสมาธิทําใหผูฝกมีจิตใจนิ่งไมฟุงซาน  
 
  ในทางจิตวิทยา สมาธิถูกนําไปใชในการอธิบายระดับของจิตสํานึก (Consciousness) มีการนํา 
ไปใชประโยชนและมีจุดมุงหมายท่ีหลากหลาย เร่ิมต้ังแตทําจิตใจใหสงบ นอมนําไปสูการปรับเปล่ียน
ทัศนคติและการมีสุขภาพของรางกาย หัวใจ ระบบหลอดเลือดท่ีดี ถานํามาใชสํารวจสภาวะจิตอยาง
ชาๆ ในอดีต และในอนาคต จะชวยใหเกิดความสงบในจิตใจ และสงผลตอการใชชีวิตในปจจุบัน 
ดังนั้นสมาธิ จึงเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีนํามาใชในเชิงจิตวิทยา บริบทของสมาธิสวนใหญสมาธิจะถูกกลาวถึง
ในแงบวกไดแก การฝกจิตใจใหเขมแข็ง การทําใหเกิดการมุงม่ันต้ังใจในการทํางาน การปรับเปล่ียน
ชีวิตประจําวันของบุคล หรือการปรับเปล่ียนทัศนคติตอส่ิงตางๆ รอบตัว ในนิกายเซน (Zen) การปฏิบัติ
สมาธิมีเพื่อทําใหจิตใจเขมแข็งและควบคุมความโกรธ ดังนั้น สมาธิสวนใหญจึงถูกนําเสนอในรูป
ของ กิจกรรมเด่ียวๆ ท่ีสามารถนํามาปฏิบัติไดในการฝกจิตใจใหเขมแข็ง ปจจุบัน การทําสมาธิได
ถูกนํามาประยุกตใชในบริบทตางๆมากมาย อาทิการทําสมาธิเพื่อปลูกฝงจริยธรรม คุณธรรม ศิลปะ
ปองกันตัว หรือคานิยมเชิงบวกตางๆ ในสังคม จุดประสงคและผลที่เกิดข้ึนของการทําสมาธิ 
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  จุดประสงคของการปฏิบัติสมาธิสวนใหญคลายคลึงกัน คือการผอนคลายจากชีวิตท่ียุงเหยิง 
สภาพจิตใจท่ีวาวุน การพบหนทางหรือสาเหตุแหงความเปนจริง การติดตอกับพระผูเปนเจา และการ
หลุดพนตามความเชื่อทางศาสนา ดังนั้นงานวิจัยสวนใหญจึงมุงเนนไปท่ีการฝกสมาธิอยางเขมขน
เพื่อการรูแจง การตระหนักถึงเหตุแหงความเปนจริง การสรางวินัยในตนเอง การควบคุมจิตใจและ
รางกาย และความสงบหรือปลอยวางส่ิงตางๆ ท่ีเขามากระทบกับชีวิต นักเขียนหลายๆ ทานหลีกเล่ียงท่ี
จะกลาวถึงโทษของสมาธิ บางคร้ังทําใหบางคนยึดติดกับภาวะจิตนิ่งอยูกับท่ี จนเกิดความประมาท 
เกียจคราน ทําใหผูสอนการฝกสมาธิกลัววาจะกระทบกับความรูสึกของผูท่ีกําลังฝกสมาธิอยู  
  
  นอกจากนี้ถาฝกสมาธิเพียงลําพังบางคร้ังอาจทําใหเกิดความรูสึกฟุงซาน งมงายได มาคัส  
อูรีเลียส (Marcus Aurelius, 2006) กลาววา ผลท่ีเกิดข้ึนของสมาธิ ไดแก  
 

1. เกิดความเช่ือในอํานาจท่ียิ่งใหญ  
 
2. เพิ่มความอดทน ความเมตตา คุณธรรม และศีลธรรม  
 
3. ความรูสึกสงบ สันติ และความสุข  
 
4. ความละอายตอความผิด ความเกรงกลัวตอบาป ความรูสึกเสียใจตอความผิดท่ีไดกระทําไป  
 
5. เกิดแสงสวาง หรือการรับรูพิเศษตางๆ  
 
6. เผชิญกับความผิดพลาดในอดีต รวมท้ังความทรงจําตางๆในอดีตหรือผลของการกระทํา

ตางๆ ในอดีต และทําการกําจัดส่ิงเหลานี ้ 
 

7. ประสบการณของสัมผัสพิเศษ การหยั่งรูเหตุการณตางๆ เปนตน  
 
8. ส่ิงเหนือธรรมชาติท่ีไมสามารถอธิบายไดเชนพลังเหนือธรรมชาติตางๆ อาทิ การลอยได

ของโยคี  
 

9. แงมุมทางจิตเวช การนําสมาธิมาประยุกตใชเชิงสุขภาพและการศึกษาทางคลินิก 
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 ปจจุบันในวงการกีฬาท้ังในประเทศและตางประเทศ ไดนําเอาความรูทางจิตวิทยาเขามามี
บทบาทในกิจกรรมกีฬามากข้ึน โดยเฉพาะ การใชจิตวิทยาการกีฬาสําหรับกิจกรรมกีฬาเพื่อการแขงขัน
เพื่อท่ีจะไดมาซ่ึงความเปนเลิศ ในกลุมประเทศท่ีพัฒนาแลวไดมีการนําเอาจิตวิทยากีฬาเขามาใชสําหรับ
นักกีฬานั้นเปนเวลานานแลว และก็แสดงใหเห็นวาถานักกีฬามีการฝกซอมท่ีเทากัน มีความ สามารถ
ไมแตกตางกัน แตไดรับการฝกทางจิตวิทยามาไมเหมือนกัน ผลก็สรุปวาการมีความพรอมในดาน
รางกายอยางเดียวนั้นไมเพียงพอ ตองมีความพรอมทางดานจิตใจดวย ประเทศไทยยังเปนประเทศท่ี
เปนเหมือนประเทศเล็ก ๆ อ่ืน ๆ ท่ียังใหความสําคัญกับจิตวิทยาการกีฬานอยมาก จะสังเกตไดจาก
การสงนักกีฬาเขาไปแขงขันยันตางประเทศ ผลท่ีไดรับกลับมาพบวาประสบความสําเร็จนอยมาก 
แลวผูรับผิดชอบทางดานกีฬาของเมืองไทยก็จะสรุปเปนสาเหตุเดียวกันก็คือรูปรางคนไทยเล็กกวา 
การฝกซอมนอยกวา หรือผูฝกสอนสูไมได แตไมไดศึกษาถึงตนเหตุท่ีวาความพรอมของนักกีฬา
ไทยตางจากความพรอมของนักกีฬายุโรป โดยเฉพาะการฝกทางจิตวิทยา 
 
 กีฬามีบทบาทและมีความสําคัญมากตอชีวิตความเปนอยูของมนุษย เนื่องจากกีฬาจะชวย
พัฒนาคุณภาพชีวิตทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ชวยทําใหบุคคลกลาท่ีจะแสดงออกซ่ึง
ความสามารถของตน พัฒนาบุคลิกภาพ กลอมเกลานิสัยใจคอ สรางความเช่ือม่ันในตนเอง มีความ
อดทน รูจักอดกล้ันระงับอารมณ มีน้ําใจนักกีฬา รูแพ รูชนะ รูอภัย รูจักเคารพสิทธิของผูอ่ืน และทํา
ใหเกิดความรัก ความสามัคคี ดังนั้นการท่ีคนออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยูเสมอมักจะมีจิตใจแจมใส 
ราเริง อารมณดี เขากับสังคมชีวิตประจําวันไดดี รูจักแกไขสถานการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน นอกจากนี้ 
กีฬาและการออกกําลังกายจะชวยทําใหสมองและจิตใจปลอดโปรง ลดความตึงเครียดท่ีมีอยูในตัว
บุคคล 
 
 กีฬานอกจากจะมีความสําคัญชวยพัฒนาการในตัวบุคคลแลวยังมีความสําคัญตอประเทศชาติ
ท่ีกําลังพัฒนา เชน คุณภาพของประชากร เปนปจจัยท่ีสําคัญยิ่งในการพัฒนาประเทศ เพราะประเทศชาติ
จะพัฒนาไดจะตองอาศัยประชากรในชาติท่ีมีคุณภาพและมีสมรรถภาพสูง ดังท่ี ปรีดา (2525) กลาว
วา การพัฒนาคุณภาพของประชากรดวยสุขภาพพลานามัยนั้นนอกจากจะมีผลกระทบตอการพัฒนา
สังคมแลว ยังมีความสําคัญตอการพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศอีกดวย ในทางตรงกันขาม ถาประชากร
มีรางกายออนแอ ข้ีโรค เจ็บปวยอยูเสมอ ก็จะเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหผลผลิตอยูในระดับตํ่า การศึกษาก็
ไมสามารถจะเลาเรียนไดเต็มท่ี ท้ังนี้เพราะสุขภาพอนามัยมีสวนสัมพันธใกลชิดกับการศึกษามาก 
ฉะนั้นการพัฒนาประเทศจึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองพัฒนาคนกอนเพื่อใหประชากรมีคุณภาพและ
สุขภาพท่ีดี  สําอาง (2525) กลาววา การพัฒนาประเทศจะบรรลุเปาหมายไดอยางรวดเร็วตองอาศัย
การพัฒนาประชากร ซ่ึงเปนทรัพยากรที่สําคัญของชาติกอนเปนประการสําคัญ แตปจจัยท่ีจะชวย
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การพัฒนาประชากรนั้น จําเปนตองอาศัยกิจกรรมกีฬาเขามาเกี่ยวของ เพราะกิจกรรมกีฬาจะพัฒนา
คุณภาพของบุคคลท้ังทางดาน รางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา 
 
 การฝกสมาธิก็มีสวนสําคัญมากตอความสามารถของนักกีฬาไมวานักกีฬาผูนั้นจะเปนนักกีฬา
ระดับไหนก็ตาม จากการศึกษาพบวานักกีฬาท่ีประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาแตละครั้ง
ไมไดมุงเนนท่ีจะฝกสมรรถภาพทางกายเพียงอยางเดียว จะตองฝกสมรรถภาพทางจิตใจควบคูไปดวย 
เพราะถารางกายมีความพรอมเทากันแลว แตจิตใจพรอมไมเทากัน ความสําเร็จก็จะเกิดข้ึนกับผูท่ีมี
ความพรอมทั้งสองดานมากกวา ดังนั้นการฝกซอมทางจิตวิทยาจึงเปนสิ่งที่สําคัญสําหรับนักกีฬา  
ผูฝกสอนมักพบปญหาเกี่ยวกับสมาธิของนักกีฬาในทีมตนเองเสมอ ส่ิงแรกที่ผูฝกสอนควรจะทําก็
คือ คนหาสาเหตุแลวหาหนทางแกไข การที่จะลดระดับความวิตกกังวลของนักกีฬานั้น ผูฝกสอน
ตองรูดวยวานักกีฬาผูนั้นเปนอยางไร เพราะการลดระดับความวิตกกังวลที่มากเกินไปก็จะกอใหเกิด
ผลเสียตอกิจกรรมกีฬาหรือการแขงขันคร้ังนั้น นักกีฬาท่ีมีความวิตกกังวลสูงจําเปนตองลดระดับ
ความวิตกกังวลลงสูระดับปานกลางเพ่ือจะไดผลดีท่ีสุด ขณะเดียวกันนักกีฬาท่ีมีความวิตกกังวลต่ํา
จําเปนตองไดรับการกระตุนใหมีความวิตกกังวลสูงข้ึน เพื่อท่ีจะทําใหเลนกีฬาไดประสิทธิภาพสูงข้ึน 
 
 ผูวิจัยมีความสนใจศึกษาทางดานจิตวิทยาการกีฬา ซ่ึงผูวิจัยไดใหความสนใจเร่ืองการฝกสมาธิ
ท่ีมีตอความแมนยําเปนพิเศษ เพราะจะทําใหทราบถึงผลของการฝกสมาธิท่ีมีตอความแมนยําของตัว
นักกีฬา เพราะผูวิจัยมีความเชื่อม่ันวาการฝกสมาธิมีผลโดยตรงตอประสิทธิภาพของนักกีฬาตอการ
เลนกีฬาซ่ึงจะทําใหนําไปประเมินขอเสนอแนะสําหรับผูฝกสอนหรือผูเกี่ยวของนําไปปรับปรุง แกไข
สภาพความพรอมทางดานจิตใจของนักกีฬาได เพื่อท่ีจะนําไปสูความสําเร็จของตัวนักกีฬา ผูฝกสอน 
และผูท่ีเกี่ยวของตอไป ผูวิจัยหวังวาการวิจัยคร้ังนี้จะเปนแนวทางใหกับบุคลากรท่ีเกี่ยวของกับนักกีฬา 
ไดเขาใจและคํานึงถึงบทบาทของการฝกสมาธิท่ีมีตอผลการแขงขันกีฬา และผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่ง
วาการวิจัยเร่ืองนี้จะชวยกระตุนใหผูเกี่ยวของกับนักกีฬา ไดเกิดความคิดและใหความสนใจใน
ประสิทธิภาพ ของจิตวิทยาตอไป โดยเฉพาะการที่จะทําใหสมาธิอยูในสภาพท่ีเหมาะสม และมี
ประโยชนสําหรับการเลนและการแขงขัน กีฬาใหดียิ่งข้ึน 
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วัตถุประสงคการวิจัย 
 

  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางผลของการฝกสมาธิแบบ
อานาปานสติสมาธิกับการเดินจงกรมท่ีมีตอความแมนยําในการยิงธนูของนักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 

  ความแมนยําในการยิงธนูท่ีเกิดจากการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการเดินจงกรมควบคู
กับการฝกยิงธนูมีความแตกตางกัน 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 

  การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการเดินจงกรมท่ีมีตอ
ความแมนยําในการยิงธนูโดยมีกลุมตัวอยาง และตัวแปรในการศึกษา ดังนี้ 
 

1. กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาเปนนักกีฬายงิธนูทีมชายไทย สังกัดสมาคมกีฬายิงธนู
แหงประเทศไทย 
 

2. ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาคนควา 
 
  ตัวแปรอิสระ (independent variable) ไดแกแบบการฝกการยิงธนู และแบบฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติสมาธิและการฝกสมาธิแบบเดนิจงกรม  
 
  ตัวแปรตาม (dependent variable) ไดแกความแมนยําในการยิงธนู  
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 

 1. กลุมตัวอยางท่ีใชในการดําเนนิงานวจิัยเปนนักกฬีายิงธนทีูมชาติไทย สังกัดสมาคมกฬีา
ยิงธนูแหงประเทศไทย 
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 2.  การทดสอบความแมนยําในการยิงธนู ผูวิจยัใชแบบทดสอบโดยการนบัคะแนนจากการ
ยิงธนจูากการใหนกักฬีายิงธนูจํานวน 10 คร้ังใหเขาเปามากท่ีสุด โดยใชเปาธนูมาตรฐานจากสหพันธ 
นานาชาติ (FITA) 
 
 3.  การฝกทักษะการยิงธนู ผูวิจยัใชแบบฝกของสมาคมกีฬายิงธนูแหงประเทศไทย     
 
 4. การฝกสมาธิของกลุมทดลองท่ี 1 ผูวิจัยใชวิธีการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติของ 
พระครูสาธิตธรรมสุนทร 
 
 5. การฝกสมาธิของกลุมทดลองท่ี 2 ผูวิจัยใชวธีิการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรมของ 
พระครูสาธิตธรรมสุนทร 
 
 6.  การทดสอบระดับของสมาธิ ผูวิจัยทําการวัดโดยเคร่ืองวดัหัวใจและความดัน 

 
ขอจํากัดในการวิจัย    

 
 นักกฬีายิงธนทีูมชาติไทย ท่ีสังกัดสมาคมกีฬายิงธนูแหงประเทศไทย 

 
นิยามศัพท 

 
 สมาธิ หมายถึง ความสงบ  ความไมฟุงซาน  เปนภาวะท่ีจิตใจแนวแนตอส่ิงท่ีกําหนด 
 
 การฝกสมาธิ  หมายถึง  การฝกเพื่อใหมีสติอยูกับตัวเสมอ  หรือการฝกความคิดใหมี
ระเบียบ 
 
 การฝกสมาธิแบบเดินจงกรม หมายถึง  การทําสมาธิโดยการกําหนด ยืนหนอ จึงต้ังตนเดิน
จงกรม หรือเรียกอีกอยางวา เดินสมาธิของพระครูสาธิตธรรมสุนทร 
 
 อานาปานสติสมาธิ หมายถึง  สติท่ีกําหนดลมหายใจเขา – ออก  
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 ความแมนยํา หมายถึง คุณภาพของความแนนอน หรือความแมนตรงในการยิงธนเูปนความ 
สามารถท่ีวัดไดจากคะแนน 
 
 กลุมควบคุม  หมายถึง  กลุมตัวอยางท่ีทําการฝกยิงธนูเพยีงอยางดยีว 
 
 กลุมทดลองท่ี 1 หมายถึง กลุมท่ีทําการฝกยงิธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ 
 
 กลุมทดลองท่ี 2 หมายถึง กลุมท่ีทําการฝกยงิธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดนิจงกรม 

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 
 1.  ทําใหทราบถึงผลการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกบัการเดนิจงกรมท่ีมีตอความแมนยาํใน
การยิงธน ู
 
 2.  นักกฬีาไดรับรูถึงสภาวะสมาธิกับอาการตางๆท่ีแสดงออกทางรางกาย 
 
 3.  เปนแนวทางสําหรับผูเกี่ยวของทางการกีฬาเชน ผูฝกสอน ผูควบคุมดูแลและนักกีฬา ได
ทราบถึงสภาพจิตใจของนักกีฬา และวิธีการในการฝกสมาธิ จะนําไปสูการประเมินความพรอมของ
นักกีฬาตลอดจนการเตรียมการฝกซอมและการเตรียมการกอนการแขงขันใหมีประสิทธิภาพ โดยมุงหวัง
ถึงการแสดงความสามารถทางกีฬาของนักกีฬาไดดีท่ีสุด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

9 

การตรวจเอกสาร 
 

ความหมายของสมาธิ 
 
 สมาธิคือ สมาธิแปลวา การมุงม่ันกระทําดวยความต้ังใจ แนวแนของจิต เกิดข้ึนคร้ังแรกใน
ภูมิภาคตะวันออก โดยเฉพาะทางศาสนา ศาสนาแรกท่ีมีการบันทึกไวถึงการทําสมาธิคือศาสนาฮินดู 
ในประเทศอินเดีย ซ่ึงตอมาไดถูกดัดแปลงและนํามาใชนอกเหนือบริบททางศาสนา เชนการนํามาใช
ในการออกกําลังกาย เชน หัตโยคะ ช่ีกง การทําสันสกฤตยานา (Sanskrit dhayana) หรือศิลปะแขนง
ตางๆ ของประชาชนพื้นบานในแถบเอเซีย (martial art) เปนตนโดยเนนเร่ืองความสงบเยือกเย็นและ
การเขาถึงจิตวิญญาณของธรรมชาติ รากเหงาของคําวา สมาธิ และ Meditation สมาธิเปนภาษา มาจาก
รากศัพทสองศัพทสนธิกัน คือ สO และ อธิ จากนั้นเอา O ท่ีอยูบน “ส” เรียกวา เปน “ม” ในตัว “ม” 
มีสระ “อะ” อยูหลัง “ม” แตในภาษาบาลีไมนิยมใสสระ “อะ” อยูหลังพยัญชนะ ดวยเหตุนี้ คําวา 
“สO” จึงเปล่ียนรูปเปน “ม” และ “อธิ” เปล่ียนรูปเปน “อา” เม่ือสนธิกัน จึงเปน สมาธิ ในซีกโลก
ตะวันออก สมาธิจะใชมุมมองท่ีไดจากการสังเคราะหความจริงตามธรรมชาติ (วิริยังค, 2548) ขณะท่ี
คําวา Meditation มาจากภาษาละติน โดยมีจุดเร่ิมตนจากการฝกรางกายและจิตใจใหมีความแนวแน 
และม่ันคง มักจะพบในศาสนาคริสต ซ่ึงจะกลาวถึงสมาธิในดานจิตวิญญาณ (Spiritual) เชน สมาธิ
ท่ีมาจากความทนทุกขของพระเยซู (Aurelius, 2006) สมาธิมีกี่ประเภทของสมาธิ จากการ ศึกษาของ  
Aurelius (2006) ซ่ึงเปนนักปรัชญาตะวันตก ไดจําแนกชนิดของสมาธิโดยอางอิงกับศาสนา ลัทธิ 
และวิธีการปฏิบัติ มีการแบงสมาธิออกเปน 9 ชนิด  
 
 1.  สมาธิตามแนวพุทธศาสนา (Buddhism) ในทางพุทธศาสนา ไดแบงเปนสมาธิและวิปสสนา 
ซ่ึงจําเปนตอการตรัสรู ดังนั้น สมาธิจึงมีสองแบบ คือ สมาธิแบบธรรมชาติ และสมาธิท่ีสรางข้ึนดวย
การต้ังใจหรือมุงเนนไปท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่งเพื่อใหเกิดสมาธิ นอกจากนี้ในทางเถรวาท จะเนนวิปสนา
สมาธิ และอาณาปานสติ นอกจากน้ีในประเทศญ่ีปุน มีการผนวกการฝกสมาธิตามหลัก เทนได 
(Tendai concentration) เขาไปรวมกับศาสนาพุทธแบบเชนของจีน (Chinese Chan Buddhism) ซ่ึง
เปนการรวมเอาลัทธิเซนแบบญ่ีปุนและเกาหลีเขาดวยกัน (Japanese Zen and Korean Seon) สวน
ศาสนาพุทธแบบธิเบต จะเนนตันตระซ่ึงเปนอีกช่ือหนึ่งของพุทธศาสนาแบบวชิระญาณ โดยสมาธิ
จะเปนการปฏิบัติท่ีสูงข้ึนของนักบวช นอกจากนี้การฝกฝนของนักบวชก็จะไมนิยมฝกตามลําพัง แต
จะใชการสวดมนตหมูใหเกิดสมาธิ  



 

 

10 

 2.  สมาธิตามแนวคริสตศาสนา (Christianity) ประเพณีปฏิบัติของชาวคริสตรมีหลากหลาย 
ซ่ึงมีหลายอยางท่ีถูกจัดวาเปนสวนหนึ่งของการฝกสมาธิ ส่ิงเหลานี้ไดแก สวดมนตในโบสต ดังนั้น
ผูท่ีสวดมนตในโบสตคริสต อาทิสวดมนตและการนับลูกประคําในคริสตรนิกายคาทอริก หรือการ
เดินสวดมนตอยางเงียบๆในคริสตนิกายออโทดอกซ ( Eastern Orthodoxy) เม่ือนํามาเปรียบเทียบกบั
สมาธิในแนวตะวันออกซ่ึงเนนไปท่ีการเพงจิตแนวแนไปท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ดังนั้นจะเห็นความคลายใน
บางประเด็นก็คือการเอาจิตใจจดจออยูกับการสวดมนตใหเกิดสมาธิ  
 
 3.  สมาธิตามแนวศาสนายิว (Judaism) สมาธิตามศาสนายิวมักจะหมายถึงการติดตอกับ
แหลงกําเนิดของชีวิต และมีความหมายตอการปฏิสัมพันธระหวางกันของเพ่ือนมนุษย ซ่ึงไมใชการ
ส้ินสุดหรือการทําใหเกิดนิพพานตามหลักศาสนาพุทธ แตเปนการเร่ิมตนของสรรพส่ิง ศาสนายิวมี
นัยยะของการปฏิบัติสมาธิเพื่อใหเกิดการระลึกรูตอความสุข เฝาระวังความสุข และเกิดความเคารพ
ตอศาสนา การปฏิบัติสมาธิในศาสนายิวนิกายคาบาลาห และฮาสิดิก (Kabbalah and Hassidic Judaism) 
เรียกวา “hitbonenut” จนมีคํากลาวถึงการปฏิบัติสมาธิในหมูชาวยิววา อาหารสุขภาพท่ีเรากินเขาไป
มีไวบํารุงรางกายผานทางกระแสเลือด แตการทําสมาธิ เปนการใหอาหารแกรางกายในรูปการบํารุง
ทางจิตวิญญาณ นอกจากนี้การทําสมาธิของชาวยิว จึงเปนกระบวนการหน่ึงท่ีจะทําใหเกิดปญญาท่ี
บริสุทธ์ิ เกิดความสงบสุข และอารมณท่ีพึงประสงคของผูปฏิบัติ (Milgram, 2006)  
 
 4.  สมาธิตามแนวศาสนาฮินดู (Hinduism) ในศาสนาฮินดูซ่ึงเช่ือในเร่ืองการเกิดแก เจ็บ ตายท่ี
เปนวัฎจักร ดังนั้น สมาธิเปนการฝกความสงบใหเกิดข้ึนภายในกาย และมีจุดประสงค เพื่อลดความ
ลุมรอน หรือความทุกขทรมาน ทางจิตใจ เม่ือปฏิบัติจนถึงสวนลึกของจิตใจแลว สมาธิก็จะทําให
เกิดความสงบ ความสมดุลภายในรางกายและจิตใจ และเปนเคร่ืองมือหนึ่งท่ีจะชวยใหเกิดความสงบ
สุขในชีวิตได (Spence, 2006) Aurelius (2006) กลาววาวีดานตา (Vedanta) ก็เปนอีกรูปแบบหนึ่ง
ของโยคะ ซ่ึงเปนการฝกสมาธิรูปแบบหนึ่ง โดยการควบคุมจิตใจของมนุษยไมใหกวัดแกวงข้ึนลง
ตามสภาพอารมณท่ีกําลังเปล่ียนแปลง ซ่ึงลักษณะของการฝกสมาธิตามแนวศาสนาฮินดูจะมี 7 ชนิด 
อาทิ การใชเสียงและแสงในการทําสมาธิ  
 
 5.  สมาธิตามแนวศาสนาอิสลาม (Islam) ในศาสนาอิสลา สมาธิเกิดจากแนวคิด 2 แนวคิด 
ไดแก 1. จาก Quran และ Sunnah โดยการฝกสมาธิเปนการต้ังจิตมุงม่ัน ท่ีเรียกวา Tafakkur โดย
สะทอนใหเห็นสมาธิในเร่ืองการเพิ่มผลผลิตจากการคิด และการพัฒนาปญญาซ่ึงเปนการตอยอด
ของการทําสมาธิในระดับสูงข้ึน โดยตองการเขาถึงพระเจา อยางไรก็ตามกระบวนการพัฒนาปญญา 
จะเกิดข้ึนสวนหน่ึงจะเกิดจากการดลบันดาลของพระเจาในการปลุกจิตสํานึกและปลดปลอยวิญญาณ
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ของมนุษย ใหเปนอิสสระ นอกจากนี้การฝกสมาธิจะชวยฝกบุคลิกภาพภายในตัวของบุคคลใหไดรับ
การพัฒนาจิตวิญญาณและการไดเขาถึงพระผูเปนเจา (Khan, 2006) แนวคิดท่ี 2 จาก Sufism ซ่ึงเกิด
จากการปฏิบัติดวยวิธี muraqaba โดยสมาธิในมุมมองของ Sufism มีจุดมุงเนนเร่ืองการปฏิบัติตน
และเปนกลวิธีหนึ่งท่ีใชการสวดออนวอนใหชีวิตไดเดินทางไปสูพระหัตถของพระผูเปนเจา ขณะท่ี
ยังมีชีวิต อยางไรก็ตามยังเปนท่ีถกเถียงและยังไมเปนท่ียอมรับของชาวมุสลิมท่ัวไปเกี่ยวกับความ
เช่ือเหลานี้ตามแนวคิดท่ี 2 (Godlas, 2006)  
 
 6.  สมาธิตามแนวศาสนาซิก (Sikhism) สมาธิตามแนวศาสนาซิก เปนเพียงสวนหนึ่งของ
กฎความเปนจริง 3 ขอ ในการใชชีวิต ของมนุษย ท่ีคุรุนานัค (Guru Nanak) ไดสอนไวดังนี้ (Society 
U.K. (Regd, 2004)  
 
  6.1  Nam Japa หมายถึงการต่ืนนอนกอนพระอาทิตยข้ึน ทําความสะอาดรางกายใหผู
นับถือศาสนาซิกทําสมาธิดวยการสวดออนวอนพระเจาเพื่อชําระจิตใจใหผองใส นอกจากนี้ในระหวาง
วันการระลึกถึงพระเจาทุกลมหายใจเขาออกจะชวยใหจิตใจผองใส  
 
  6.2  Dharam di Kirat Karni หมายถึง การทํางานและหากินดวยหยาดเหง่ือ การทํางาน 
เพื่อประทังชีวิตท้ังของตนเองและของครอบครัว อยางซ่ือสัตย ดังนั้นผูนับถือศาสนาซิกตองนําพา
ชีวิตไปสูความซ่ือสัตย ความถูกตอง อยางมีเกียรติและศักดิ์ศรี  
 
  6.3  Van Ke Chakna หมายถึง การแบงปน อาหาร แรงงาน กับผูอ่ืนอยางมีเหตุมีผล 
โดยเฉพาะการแบงปนส่ิงตางๆ โดยมีจุดประสงคเพื่อการศาสนา และชุมชน  
 
 7.  สมาธิตามแนวลัทธิเตา (Taoism) สมาธิตามแนวลัทธิเตา เกิดข้ึนเพื่อฝกจิตใจและรางกาย
ใหสูความสงบ โดยอาศัยปรัชญาในเร่ืองของความสมดุลของหยินหยางอันเปนพลังของจักรวาล ซ่ึง
การทําสมาธิเปนการฝกจิตท่ีจะกําจัดความคิดท่ีช่ัวราย และใชเปนเคร่ืองมือหนึ่งท่ีใชในการทําให
จิตใจสงบ นอกจากนี้การฝกสมาธิตามแนวลัทธิเตาสามารถทําไดท้ังในยามหลับและยามตื่น โดยการ
ใชการควบคุมอารมณ จิตใจ มีการฝกสมาธิแนวลัทธิเตาท่ีหลากหลาย อาทิ I Ching, Tao Te Ching, 
Chuang Tzu และ Tao Tsang ดังท่ีเราคุนเคย เชน การฝกช่ีกง การฝกไนกง เปนตน ดวยการควบคุม
ลมหายใจเขาออก ในขณะออกกําลังกายหรือในขณะพักผอน (Aurelius, 2006)  
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 8.  สมาธิตามแนวการปฎิบัติแบบTM (Transcendental Meditation) เปนเทคนิคการทําสมาธิ
ท่ีคิดโดยมหาฤษี Mahes Yogi ครูสอนศาสนาชาวอินเดีย ซ่ึงมีพื้นฐานมาจากการผสมผสานเทคนิค 
วีดานติค ของศาสนาฮินดู และมานตราของผูสอน เนนการทําสมาธิดวยการฝกหายใจเขาออกลึกๆ 
และเพงไปท่ีลมหายใจ เพื่อใหเกิดการผอนคลาย อันเปนการปฏิบัติเพื่อใหเกิดความสงบ สุขภาพดี และ
สามารถตอสูกับเหตุการณตางๆ ท่ีเขามากระทบในชีวิตได (Maharishi Vedic Education Development 
Coporation, 2005)  
 
 9.  สมาธิตามแนวการปฏิบัติแบบซีคูลา (Secular) เปนการพัฒนาจากนักจิตวิทยาชาวเยอรมัน 
ช่ือโจฮานนา ชูลท (Jahannes Schultz) ในป ค.ศ. 1932 เปนการนําแนวคิดตะวันออก คือการฝกสมาธิ
มาใชในการพัฒนากายและจิตใจ ใหมีความเขมแข็ง สงบ มีความเปนอยูและคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน การ
ทําสมาธิตามแนวการปฏิบัติแบบซีคูลา เปนการนั่งบนเกาอ้ีหลังตรง หลับตาและนับลมหายใจเขาออก 
โดยไมคิดเร่ืองใดๆแตใหทําจิตมุงม่ันไปท่ีลมหายใจเขาออก (Kramer, 2006)  
 
 จากลักษณะการจําแนกชนิดของสมาธิดังกลาว มาคัส อูรีเลียส ไดอธิบายความหมายหรือ
นัยยะของสมาธิ ใหครอบคลุมตามการจําแนกชนิดของสมาธิท้ัง 9 ชนิดไวดังนี้  
 
 1.  เปนสภาวะท่ีจติใจถูกปลอยใหวางจากความคิด  
 
 2.  เปนการต้ังม่ันของจิตใจไปท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  
 
 3.  เปนการเปดรับจิตใจใหสัมผัสถึงความบริสุทธ์ิ หรือพลังงานตางๆ เชน การปฏิบัติแบบ
ซีคูลา เปนตน  
 
 4.  เปนการหาเหตุผลทางปรัชญาของศาสนา เชน การเขาสูนพิพานของศาสนาพุทธ เปนตน  
 
 ในมุมมองของมาคัส เขาเช่ือวา ในศาสนาทางซีกโลกตะวันออก การสวดมนตเปนการส่ือสาร
ของมนุษยไปสูเบ้ืองบนไดแก พระผูเปนเจา เทวดาหรือเทพ พรหมตางๆ แตสมาธิเปนการส่ือสารท่ี
ตรงกันขาม คือเปนการท่ีพระผูเปนเจาหรือเทวดาหรือเทพ พรหมตางๆ เปนผูส่ือสารโดยตรงกบัมนษุย 
นอกจากนี้ เขายังเช่ือวาการฝกสมาธิเปนการมุงเนนการพัฒนาตนเอง สมาธิในเชิงจิตวิทยา 
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 ในชวงหลายปท่ีผานมา มีความสนใจในเร่ืองการทําสมาธิกับการแพทยเชิงจิตวิทยา (Venkatesh 
et al., 1997; Peng et al.,1999; Lazar et al., 2000; Carol et al., 2001) แนวคิดในเร่ืองสมาธิไดถูกนํามาใช
ในเชิงคลินิกเพื่อท่ีจะวัดประสิทธิผลของระบบตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากการทําสมาธิในรางกายมนุษย เชน 
ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบการหายใจ ระยะหลังมีการพยายามนําสมาธิมาใชอธิบาย
ปรากฏการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึน ตอมาสมาธิไดถูกผลักดันเขาสูระบบการดูแลสุขภาพในเร่ืองการลด
ความเครียด ความเจ็บปวด เชน ในป พ.ศ. 1972 ไดมีการนําการทําสมาธิแบบ TM มาใชเพื่อลดภาวะ 
การเผาผลาญพลังงาน การลดชีวะเคมีในกระแสเลือดอันเนื่องมาจากความเครียด ไดแกสารแลคเตต 
(Lactate) การลดอัตราการเตนของหัวใจ และการลดความดันโลหิต รวมท้ังการเหนี่ยวนําคล่ืนสมอง
ท่ีจําเปน (Scientific American 226, 1972: 84-90) ในแงมุมของการลดความเครียด สมาธิมักถูกใชใน 
โรงพยาบาลในผูปวยโรคเร้ือรังและผูปวยระยะสุดทายเพื่อลดความเครียดหรือความวิตกกังวล รวมท้ัง
ผูปวยท่ีมีภาวะลดลงของภูมิคุมกันในรางกาย จากการศึกษาของ ดร.เฮอรเบิรต เบนสัน สถาบันจิตวิทยา 
ในมหาวิทยาลัยฮารวาด และโรงพยาบาลบอสตัน พบวาการทําสมาธิทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงสารเคมี
บางอยางในรางกาย จนทําใหเกิดระยะของการผอนคลาย (Lazer et al., 2003) โดยระยะผอนคลาย
ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของการเผาผลาญในรางกาย การเตนของหัวใจ ความดันโลหิต และส่ือ
เคมีในสมอง นอกจากนี้จากการวิจัยอ่ืนเชน จอน กาเบตซินและคณะ ในมหาวิทยาลัยแมตซาจูเซต 
พบวาผลของการทําสมาธิชวยลดความเครียดได (Kabat-Zinn et al., 1985; Davidson et al., 2003) 
การทําสมาธิและสมอง การทําสมาธิดวยการใชเทคนิคแบบมุงเนนการพัฒนาจิตมีจุดประสงคเพื่อให
เห็นความคิดภายในใจของตนเอง การคิดเชนนี้ชวยลดภาวะสมาธิส้ัน ความต้ังใจที่มุงเนนการจับ
จองไปท่ีอารมณจะชวยใหเราสามารถควบคุมสถานการณ อารมณ และสถานการณท่ียุงยากผิด
ศีลธรรม รวมท้ังทําใหเรารับผิดชอบสถานการณตางๆ ไดดีข้ึน เกิดความคิดในการเฝาระวังเหตุการณ
ตางๆ และทําใหส่ิงตางๆ ล่ืนไหลไปไดอยางถูกตอง หนึ่งในทฤษฎีท่ีเสนอโดย เดเนียล กอลแมน 
และ ทารา – เบนเนต กอลแมน ใน ค.ศ. 2001 ไดอธิบายการทํางานของสมาธิวาเปนเพราะความสัมพันธ
ระหวาง amygdala ซ่ึงเปนเนื้อสมองท่ีมีรูปรางคลายเม็ดแอลมอนด ทําหนาท่ีเกี่ยวกับการรับรูทาง
อารมณ ความโกรธ ความกลัว และ บริเวณเนื้อสมองสวน prefrontal cortex กลาวคือ เม่ือเรารูสึก
โกรธ หรือวิตกกังวล ในเร่ืองตางๆ  amygdala เปนสวนหน่ึงของสมองท่ีทําใหเรารับรูความรูสึกตางๆ  
นี้ได จากนั้น pre-frontal cortex จะทําหนาท่ีหยุดและคิดถึงส่ิงตางๆ ท่ีเรารูกันโดยท่ัวไปวาเปนศูนย
หล่ังสารยับยั้งตางๆ หรือ (inhibiter center) ดังนั้น prefrontal cortex จึงทําหนาท่ีไดอยางดีเยี่ยมในการ
วิเคราะหและวางแผนในระยะยาว ในทางกลับกัน amygdala เปนสารท่ีทําใหมนุษยเกิดการตัดสินใจ
แบบเฉียบพลันและจะสงผลอยางยิ่งยวดในการควบคุมอารมณและพฤติกรรม ซ่ึงจะสัมพันธกับการ
เอาชีวิตรอดของมนุษย ตัวอยางเชน ถามนุษยเห็นสิงโตกําลังคืบคลานเขามา amygdala จะทําหนาท่ี
เปนกลไกในการตอสูหรือตอบสนองในการถอยหนีกอนท่ี pre-frontal cortex จะทําหนาท่ีตอบสนอง 
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แตเม่ือตองการใชการตัดสินใจแบบเฉียบพลัน ถา amygdale เกิดความบกพรองก็จะทําใหเราเผชิญ
กับอันตราย อยางไรก็ตามในความเปนจริงเม่ือสังคมเกิดการขัดแยงซ่ึงแตกตางจากเหตุการณขางบน
ท่ีมนุษยเผชิญกับผูลาคือสิงหโต เราพบวาเหตุการณท่ีทําใหมนุษยรับรูวาเกิดความไมสุขสบาย หรือ
รับรูวาเกิดอารมณเปล่ียนแปลง ไมสุขสบาย กลัว วิตกกังวล เครียด และสับสน ก็จะทําใหเกิด amygdala 
บกพรองดวยเชนกัน เนื่องจากมีความแตกตางของเวลาเม่ือมนุษยเผชิญกับเหตุการณคับขัน amygdala 
และ prefrontal cortex จะทําหนาท่ีดวยตัวของมันเอง การฝกสมาธิจะทําใหสมองสวน left pre-frontal 
cortex ทํางานไดดีข้ึน สุดทายจะทําใหมนุษยเราสามารถควบคุมเหตุการณตางๆไดโดยตรง และเกิด
ความรูสึกในดานบวกข้ึน ความแตกตางในเร่ืองบทบาทของสมองสวน amygdala และ prefrontal 
cortex เราสามารถสังเกตการทํางานไดงายๆ จากการใชยาเสพติดชนิดตางๆ โดยท่ัวไปการใชแอลกอฮอล 
จะกดการทํางานของสมองโดยเฉพาะในสวนของ prefrontal cortex โดยจะทําใหเกิดการหล่ังสาร
ยับยั้งตางๆ ลดลง ความต้ังใจในการทํางานลดลง และลดสภาวะความม่ันคงของอารมณ และเกิด
พฤตกรรมกาวราวได (Goleman and Bennett-Goleman, 2001)  
 
 นอกจากนี้ในการศึกษาวิจัยบางช้ิน ยังพบวาการทําสมาธิจะสัมพันธกับความมีสมาธิ การ
วางแผน การับรู การคิด และผลในเชิงบวกทางดานอารมณ ยังมีงานวิจัยท่ีคลายกันซ่ึงพบวาการทํา
สมาธิจะชวยลดความรูสึกหดหูใจ ความวิตกกังวล และเพิ่มการทํางานของสมองในสวนprefrontal 
cortex ซีกซาย สมาธิและคล่ืนสมอง (EEG’s) คล่ืนไฟฟาในสมองจากการทําสมาธิพบวาเกิด gamma 
wave activity คอยๆ เพิ่มข้ึน ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงการเช่ือมประสานระหวางสวนตางๆ ของสมอง 
ขณะทําสมาธิ มีการศึกษาเร่ืองการทําสมาธิ ในแนวพุทธ เพื่อฝกจิตใจ และมีการวัดคล่ืนสมองผูฝก
สมาธิมาเปนระยะเวลา 10 ถึง 40 ป พบวาบุคคลกลุมนี้สามารถทําใหgamma wave activity ในสมอง
คอยๆ เพิ่มข้ึนได ถึง แมวาผูนั้นจะอยูในภาวะพักผอนหรือไมไดทําสมาธิอยูก็ตาม ส่ิงเหลานี้แสดง
ใหเห็นวาการฝกสมาธิจะชวยทําใหบุคคลสามารถควบคุมการเกิด gamma wave activity ได ท่ีสําคัญ
คือสามารถวัดผลที่ไดจากเครื่องวัดคล่ืนสมอง (EEG Machine) ในขณะต่ืนพบวาคล่ืน Beta จะอยู
ในชวงคล่ืนความถ่ี 14-21 รอบตอวินาที ขณะอยูในสมาธิสมองจะชวยควบคุมคล่ืน Alpha ใหอยู
ในชวง 7-14 รอบ ตอวินาที บุคคลแรกท่ีคนพบวิธีการวัดคล่ืนสมองคือ Jose Silva และเรียกวิธีการ
วัดนี้วา Silva Method โดย Silva คนพบวาการทําสมาธิจะชวยลดความเครียด ชวยเพิ่มขีดความสามารถ
ในการมองตนเองเชิงประจักษและความคิดสรางสรรค  
                                    
 
 
 



 

 

15 

หลักสําคัญการฝกสมาธิ 
 

  หลักสําคัญ ท่ีผูปฏิบัติธรรม จะตองเขาถึงและเขาใจอยางถองแทคือปรากฏการณของกาย
(รูป) และใจ(นาม) 3อยาง ดังนี้ 
 
  1. สภาวะลักษณะ: ลักษณะพิเศษเฉพาะของปรากฏการณธรรมชาติของกาย (รูป) และใจ 
(นาม) 
 
 2. สังขตะลักษณะ : ลักษณะ ตน กลาง ปลาย ของปรากฏการณท้ังหมดของกาย (รูป) และ
ใจ (นาม)  
 

3. สามัญลักษณะ : ลักษณะสากลทั่วไป ของปรากฏการณท้ังหมดของกาย (รูป) และใจ 
(นาม)  
 

หลักการปฏิบัติวิปสสนา 
 

  การนั่ง – การเดินจงกรม หลักการปฏิบัติควรใชวิธีที่เปนธรรมชาติ จึงจะเห็นธรรมชาติ 
อยางแทจริง พยายามกําหนดและตามรูอาการอยางละเอียด แมนยํา สมบูรณ และตอเนื่อง ท่ีสุด ของ
อาการปรากฏแต ตน–กลาง–ปลาย โดยปราศจากการรบกวนหรือบังคับ และการใชความคิด ทานควร 
สังเกตสภาวะลักษณะของธาตุท้ัง 4 เชน อาการ พอง–ยุบ อาจมีคล่ืน แกวง ส่ัน แนน เบา สวนอิริยาบถ
เดิมนั้น ในขณะยกเทา อาจจะมีเบา หนัก รอน ฯลฯ 

 
หลักการจับสภาวะ 

 
 1. เล็งเปาใหแมนยํา 
 
 2. วิริยะ (ทางจิต) ตองมีความต้ังใจสงกําลัง แรงกลา เพียงพอ และตอเนื่อง (ไมเบาไป และ
ไมแรงไป) เพื่อท่ิม เจาะ (แทง ทะลุ) ลงไปท่ีเปาหมาย เชนพองหนอ – ยุบหนอ ทานควรสงกาํลัง ท่ิม 
เจาะ ดึงลึกลงไป เพื่อจับ มัด เกาะติดกับอาการเคล่ือนไหวของพอง – ยุบ (ตน กลาง ปลาย) ตลอด 
สายปญหาการจับสภาวะไมได ท่ีเกิดข้ึนอยูท่ัวไปในขณะนี้ คือ ขณะท่ีกําหนดพอง – ยุบ อยูนั้นจิต
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ของผูปฏิบัติธรรมมักจะอยูในภวังค งวงนอน ซึม มีความคิดไหลเขาออก ฟุงซานกระสับกระสาย 
เปนตน 
 

หลักการฝกอานาปานสติสมาธิ 
 
 การฝกอานาปานสติคือการกําหนดรูท่ีลมหายใจเขาและออกซ่ึงจะมีการใชคําภาวนาหลายอยาง 
บางแหงก็เปนการกําหนดยุบหนอพองพองหนอ สัมมาอะระหัง พุทโธ ในท่ีนี้จะขออธิบายในการกําหนด
พุทโธ นั่นคือ การทําสมาธิแบบดังกลาว กําหนดรูโดยการเดินจงกรมกอนนั่งสมาธิ กาวเทาขวาพุท 
กาวเทาซายโธ มือท้ังสองขางประคองไวดานหนาหรือหลังก็ได กําหนดรูท่ีการกาวยาง พุทโธ อยู
ตลอดเวลา เม่ือมีความคิดตาง ๆ เกิดข้ึนก็ใหหยุดแลวหลับตา ภาวนาพุทโธท่ีตรงความคิดดังกลาวแลว
เพื่อเรียนรูความคิดวา เกิดข้ึน ต้ังอยูในช่ัวขณะหนึ่ง แลวจะหายไป จะมีลักษณะอยางนี้ตลอดเวลา
เม่ือความคิดดังกลาวหายไปแลวก็เดินตอไป กอนเดินใหกําหนดความต้ังใจกอนวาจะเดิน 15 หรือ 
20 นาทีก็ได การเดินใชระยะเสนทางยาวของเสนทางประมาณ 7-8 กาวก็ใชได หรือมากกวานั้นก็ไม
เปนไร แตถาส้ันมากการหมุนตัวกลับขณะเดินนั้นจะไมสะดวก อาศัยยาวดีกวาส้ัน เม่ือครบกําหนดเวลา
แลวก็คอย ๆ กําหนดรูเพื่อจะกลับมานั่งสมาธิ เม่ือนั่งใหนั่งแบบพระพุทธรูป คือขาขวาทับขาซาย 
มือขวาทับมือซาย หัวแมมือชนกัน แลวคอย ๆ หลับตา จับความรูสึกไวท่ีลมหายใจเขาและออก 
ลมหายใจเขาใหภาวนาพุท ลมหายใจออกก็ภาวนาวา โธ กําหนดอยางนี้อยูตลอดเวลาท่ีนั่ง หากเดิน 
20 นาที ก็ใหนั่ง 20 นาที ฝกบอย ๆ เสมอ ๆ ทุก ๆ คํ่าเชา ความชํานาญในการทําจะทําใหเราสามารถ
เพิ่มเวลาไดตามความเหมาะสมและขณะภาวนาเม่ือเกิดความคิดก็ใหกําหนดรูท่ีความคิดนั้น เม่ือเรา
สามารถมองเห็นความคิดหรือความคิดเกิดข้ึนมากมายน่ันคือ สมาธิไดเกิดข้ึนกับเราแลว ใหเรากําหนดรู
ความคิดนั้นเฉย ๆ เพราะทุกอยางเกิดข้ึนแลวไมมีส่ิงใดเลยท่ีจะไมดับไปบายการฝกอานาปานสติ
สมาธิการทําสมาธิคืออะไรการทําสมาธิ คือ การฝกจิตใหต้ังม่ันกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เพียงส่ิงเดียว 
วิธีการทําสมาธิมี 2 ประเภท คือ 
 
              1.  สัมมาสมาธิ เปนสมาธิในทางท่ีถูก คือ ตองมีเจตนาในการทําสมาธิ เพื่อละความช่ัวทาง
จิตใจออกไปช่ัวขณะ และสรางคุณงามความดีใหเกิดข้ึน เปนการทําจิตใจใหบริสุทธิ ช่ัวขณะ 
 
                2.  มิจฉาสมาธิ เปนสมาธิในทางท่ีผิดคือ มีเจตนาในการทําสมาธิ ดวย โลภะ โทสะ และ โมหะ 
ไดแก 
   2.1  โลภะ คือหวังผลตางๆที่คิดวาจะเกิดข้ึนจากการทําสมาธิ เชน อยากไดอิทธิฤทธ์ิ
อยากเห็นส่ิงตางๆ อยากไดกุศลมากๆ อยากเรียนเกงเปนตน 
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   2.2  โทสะ คือมีจิตคิดรายตอผูอ่ืน เชน ทําพิธีกรรมไสยศาสตรทํารายผูอ่ืน เปนตน 

 
   2.3  โมหะ คือความหลง เชน การทําสมาธิท่ีทําใจใหเฉยๆ ไมรับรูอารมณใดท้ังหมด 
ไมมีการรับรูตามสภาวะความ เปนจริงตามธรรมชาติท่ีเกิดข้ึน หรือเปนการทําสมาธิดวยความงมงาย
ปราศจากเหตุ และ ผล  
   
 การทํามิจฉาสมาธิ เหลานี้ เปนการสรางความช่ัวใหเกดิข้ึนองทําสมาธิ 
 
 1.  เพื่อละความช่ัวในจิตใจออกไปช่ัวขณะ ทําใหจิตใจม่ันคง สงบ เยือกเย็น แจมใส ไมฟุงซาน 
 
 2.  ทําใหรางกายคลายความตึงเครียด 
 
 3.  เปนการสรางกุศลอยางหนึ่งในพุทธศาสนาราทําสมาธิใหเกิดข้ึนไดอยางไร          
 
 อานาปานสติสมาธิ  หมายถึง การใชลมหายใจเปนอารมณในการทําสมาธิ ไดแก การระลึกรู
ลมหายใจท่ีผานเขาออกท่ีบริเวณปลายจมูก ตรงจุดท่ีลมกระทบเพียงแหงเดียวเทานั้น ซ่ึงมีวิธีการ
ดังตอไปนี้ 
 
          1.  นั่งในทาท่ีสบาย ใหกลามเนื้อทุกสวนไดพัก 
 
          2.  ละท้ิงความกังวลใดๆ ช่ัวขณะ 
 
          3.  สูดลมหายใจเขาลึกๆ แลวผอนลมหายใจออกชาๆ 
 
          4.  ตองมีความเช่ือวาบุญบาปมีจริง เราทํากรรมอยางไร ก็ไดรับผลอยางนั้น 
    
  4.1  ทํากรรมช่ัว ยอมไดรับผลชั่ว 
    
  4.2 ทํากรรมดี ยอมไดรับผลดี 
 
               4.3  การที่เราไดรับทุกขทาง กาย และใจ เปนเพราะเราไดทําความช่ัวมาแลวในอดีตนั่นเอง 
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          5. ตองมีความอดทนตออุปสรรคตางๆ ไดแก 
 
               5.1  อดทนตอความทุกขยากลําบากตางๆ เชน อากาศรอน มีเสียงรบกวน ฯลฯ 
 
               5.2  อดทนตอความทุกขเวทนาท่ีกําลังไดรับอยู เชน ปวดศีรษะ หรือ มีอาการไมสบาย
ตางๆ เปนตน 
             
  5.3  อดทนตอความเยายวนดวยกิเลสตัณหาเชน อยากนอน อยากดูโทรทัศน อยากสูบ
บุหร่ี มีจิตใจฟุงซาน และมีจติใจเศราหมอง 
 
          6.  ตองสราง อิทธิบาท๔ ใหเกดิข้ึน คือ 
              
  6.1  มีความ พอใจ ท่ีจะฝกจิตของเราใหสงบ 
              
  6.2  มีความ พากเพยีร ท่ีจะประพฤติปฏิบัติใหถูกตองสมํ่าเสมอ 
              
  6.3  มี จิตใจจดจอ อยูในการระลึกรูลมหายใจเขา - ออก แตเพียงส่ิงเดยีว ไมซัดสายไป
ทางใด 
              
  6.4  กอนท่ีจะประพฤติปฏิบัติจะตองใช ปญญา พิจารณากล่ันกรองดวยเหตุดวยผล อัน
ถูกตองในการฝก  
 
   6.4.1 นั่งหลับตา  
           
   6.4.2 ละอารมณตางๆ ออกไปช่ัวขณะ 
          
   6.4.3 มีเจตนาท่ีละความช่ัวออกไปจากจิตใจของเรา เพราะเรามีความเช่ือดวยเหตุ
ดวยผลวา  เหตุดี - ผลดีก็ตามมา  เหตุช่ัว – ผลช่ัวก็ตามมา 
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            6.4.4 พยายามท่ีจะสรางสติในการระลึกรูลมหายใจ เขา - ออก ท่ีบริเวณปลายจมูก 
ท่ีจุดของลมกระทบ เพียงแหงเดียวเทานั้น อาจใชการภาวนาชวย คือ หายใจเขา ภาวนา "พุทธ" หายใจ
ออก ภาวนา "โธ" 
 
          5.  พยายามรักษาสติ คือ การระลึกรูธรรมชาติของลมหายใจ เขา - ออก ท่ีจุดลมกระทบ อยู 
ตลอดเวลา 
 
          6.  เม่ือจิตมีความสงบเกิดข้ึนแลวใหปฏิบัติดังนี้ 
 
               6.1  ระวังอยาเผลอสติ พยายามระลึกรูธรรมชาติของลมหายใจ เขา - ออก ใหมีความ 
ม่ันคงยิ่งข้ึน อยาใหจิตใจซัดสาย ไปท่ีใด 
 
               6.2  สรางคุณสมบัติ คือ อินทรีย 5 ใหมีความสม่ําเสมอกัน ไมใหตัวใดยิ่งหยอนกวากัน 
ไดแก 
 
                   6.2.1 ศรัทธา คือ ความเช่ือดวยเหตุและผลวา กรรมมีจริง ผลของกรรมมีจริง 
 
                   6.2.2 ความเพียรชอบ 4 ประการ คือ 
 
               ก. เพียรละความช่ัวในจิตใจออกใหหมด โดยละความฟุงซาน ความวิตก
กังวล หรือ ความสงสัยลังเลออกไป 
 
             ข. เพียรสรางคุณงามความดี ใหเกิดข้ึนในจิตใจคือ สรางสติในการระลึกรู
ลมหายใจ เขา - ออก ท่ีจุดของลมกระทบเทานั้น 
 
             ค. เพียรรักษาความดี ท่ีสรางไว ไมใหเส่ือมสลายไป คือ รักษาสติในการ
ระลึกรูลมหายใจ เขา - ออก ใหสมํ่าเสมอ 
 
             ง. เพียรปองกันไมใหจิตใจของเราตกไปในทางท่ีช่ัว คือ ไมใหฟุงซาน 
ความวิตกกังวล เขามาสูจิตใจไดอีก 
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                  6.2.3  สติ คือ การระลึกรูความจริงของธรรมชาติ ไดแก ธรรมชาติของลมหายใจท่ี
ผาน เขา - ออก ท่ีจุดของลมกระทบ 
 
                  6.2.4  ความต้ังใจม่ัน ท่ีจะระลึกรูแตลมหายใจ เขา - ออก ท่ีจุดของลมกระทบ เพียง
อยาง เดียวเทานั้น 
 
                   6.2.5 ปญญา คือรูวา การฝกจิตใหมีความสงบเกิดข้ึนไดนั้น จะตองสรางท่ี "เหตุ" 
ไมใชตองการ "ผล" 
 
          7.  เม่ือจิตมีความสงบเกิดข้ึนเต็มท่ี พึงระลึกรูวาความสงบนี้เปน "ผล" ท่ีเกิดจาก "เหตุ" คือ 
ศรัทธา ความเพียร สติ ความต้ังใจม่ัน และ ปญญา ซ่ึงเราสรางใหเกิดข้ึน เพราะฉะนั้นเราควรเตือน
ตัวเองโดยสมํ่าเสมอวาส่ิงท้ังหลายยอมเกิดจากเหตุ เหตุดี ผลดีก็ตามมาเหตุช่ัว ผลช่ัวก็ตามมา นั่นคือ 
กรรมมีจริง ผลของกรรมมีจริง ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว ดังนั้น เราควรพิจารณาตนเองโดยสมํ่าเสมอ 
และไมต้ังอยูในความประมาทในเร่ืองของกรรม ท่ีจะไมกระทําความช่ัว ท้ังทางกาย วาจา และใจ 
ไปตลอดชีวิตของเรา 
  
 8.  เม่ือจะออกจากสมาธิ ใหปฏิบัติดังนี ้
 
               8.1  คอยๆ ลดความสงบในจิตใจลงมา 
 
             8.2  สูดลมหายใจ เขา - ออก ใหแรงข้ึน 
 
               8.3  คอยๆ สังเกตความสงบในจิตใจของเราท่ีลดลงมา ความต้ังม่ันจะคอยๆหายไป  
ความรูสึกนึกคิดตางๆ จะเขามาสูจิตใจของเรามากข้ึน 
 
               8.4 เม่ือความสงบลดลงมาอยูในสภาวะปรกติแลวจึงคอยลืมตาข้ึน ถอยออกจากสมาธิ
เราจะทําสมาการทําสมาธิ ตองทําใหสมํ่าเสมอ เปนประจําทุกวัน หลังต่ืนนอนตอนเชาและกอนนอน 
หรือในขณะท่ีมีเวลาวาง คร้ังแรก อาจใชเวลาประมาณ 15-30 นาที ตอไป คอยๆ เพิ่มข้ึน เปน 1 ช่ัวโมง 
หรือตามความเหมาะสม 
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สติปฏฐาน4 การเดินจงกรม 
 

กายานปุสสนาสติปฏฐาน 
 
  1.  การยืน วิธีปฏิบัติ ใหยืนตรง ยกมือไขวหลัง มือขวาจับมือซายวางไวตรงกระเบนเหน็บ 
หนาตรง หลับตา สติจับอยูท่ีศีรษะกําหนดวา "ยืนหนอ" ๕ คร้ัง แบงเปนสองชวง ชวงแรกคําวา "ยืน" 
จิตวาดมโนภาพรางกายจากศีรษะลงมาหยุดท่ีสะดือ คําวา "หนอ" จากสะดือลงไปปลายเทา แลวกําหนด
วา หนอจากสะดือข้ึนไปบนศีรษะ กลับไปมาจนครบ ๕ คร้ัง ขณะยืนอยูนั้นใหสติอยูในกาย อยาให
ออกไปนอกกายเสร็จแลวลืมตา ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ ๑ วา สติจับอยูท่ีเทาเตรียมพรอมท่ี
จะเดิน  
 
  2. การเดินจงกลม เม่ือกําหนด "ยืนหนอ" ๕ คร้ังแลว จึงต้ังตนเดินจงกรม หรือเรียกอีก
อยางหนึ่งวา เดินสมาธิ 
 
  การเดินจงกรมมี 6 ระยะคือ 
 
  2.1  การเดนิจงกรมระยะท่ีหนึ่ง กําหนดวา "ขวา-ยาง-หนอ" "ซาย-ยาง-หนอ" โดยปฏิบัติ
ดังนี ้ 
 
   ยกสนเทาขวาข้ึนพรอมกับกําหนดวา "ขวา" เล่ือนเทาไปขางหนาประมาณ ๑ คืบ 
เปนอยางมากพรอมกับกําหนดวา "ยาง" แลวเหยียบพื้นโดยใชปลายเทาลงกอน แลวคอยๆ วางสนเทา 
กําหนดวา "หนอ" เทาซายทําแบบเดียวกับเทาขวา กําหนดวา "ซาย-ยาง-หนอ" เม่ือเดินสุดทางแลว 
กําหนด ยืนหนอ 5 คร้ัง ดังท่ีไดอธิบายมาแลว จากนั้นกําหนดกลับโดยกําหนด "กลับ-หนอ" ๔ คร้ัง 
เม่ือกําหนดคร้ังท่ี 1 ใหยกปลายเทาขวา สนเทาติดพื้น หมุนสนเทาไปทางขวา 90 องศา พรอมกับ
กําหนดวา กลับ แลววางปลายเทาลงกับพื้นพรอมกับกําหนดวา หนอ คร้ังท่ี 2 ลากเทาซายเขามาชิด
เทาขวา คร้ังท่ี 3 ทําเหมือนคร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 4 ทําเหมือนคร้ังท่ี 1 แลวหลับตากําหนด "ยืน-หนอ" 5 คร้ัง 
แลวจึงเดินตอไปจนหมดเวลาท่ีกําหนด  
 
                    2.2  การเดินจงกรมระยะท่ีสอง กําหนดวา "ยก-หนอ", "เหยียบ-หนอ" วิธีปฏิบัติคือ คอยๆ 
ยกเทาขวาข้ึนใหสูงจากพื้นประมาณ ๓ นิ้ว ขณะยกกําหนดวา "ยก" เม่ือยกแลวจึงกําหนดวา "หนอ" 
แลวเล่ือนเทาไปขางหนาชาๆ หางจากเทาซายไมเกิน ๑ คืบ คอยๆ เยียบเทาลงไปโดยใชปลายเทาลง
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กอน ขณะท่ีเทาเหยียบพื้นกําหนดวา "เหยียบ" เม่ือเหยียบ เรียบรอยแลวจึงกําหนดวา "หนอ" เทาซาย
ก็ทําแบบเดียวกัน เม่ือสุดทางกําหนด "ยืนหนอ" ๕ คร้ัง และ "กลับหนอ" ๔ คร้ัง ปฏิบัติดังท่ีกลาว
มาขางตน  
 
                    2.3  การเดินจงกรมระยะท่ีสาม กําหนดวา "ยก-หนอ, ยาง-หนอ, เหยียบ-หนอ" ขณะกําหนด 
"ยก" เทาขวายกสูงจากพื้นประมาณ ๓ นิ้ว ยกเรียบรอยแลวจึงกําหนดวา "หนอ" ขณะกําหนด "ยาง" 
ใหเล่ือนเทาขวาออกไปขางหนาหางจากเทาซาย ๑ คืบเปนอยางมากแลวกําหนดวา "หนอ" ขณะกําหนด
วา "เหยียบ" ใหเอาปลายเทาเยียบลงพื้นจนถึงสนเทา แลวกําหนด "หนอ" เทาซายปฏิบัติแบบเดียวกัน  
 
                   2.4  การเดินจงกรมระยะท่ีส่ี กําหนดวา "ยกสนหนอ, ยกหนอ, ยางหนอ, เหยียบหนอ"  
ขณะกําหนด "ยกสน" ใหยกสนเทาข้ึนใหพรอมและพอดีกับท่ีกําหนด เม่ือยกสนข้ึนเรียบรอยแลวจึง
กําหนด "หนอ" สวน "ยกหนอ, ยางหนอ, เหยียบหนอ" ปฏิบัติเหมือนระยะท่ีสาม  
 
                   2.5  การเดินจงกรมระยะที่หา กําหนดวา "ยกสนหนอ, ยกหนอ, ยางหนอ, ลงหนอ, 
ถูกหนอ" ปฏิบัติเชนเดียวกับระยะท่ีส่ี แตเพิ่ม "ลงหนอ" ขณะกําหนด "ลงหนอ" ใหลดเทาลงมาสอง
นิ้ว เทาก็จะสูงจากพื้นหนึ่งนิ้วเม่ือกําหนด "ถูกหนอ" ปฏิบัติเชนเดียวกับท่ีกําหนดวา "เหยียบหนอ" 
ในระยะท่ีส่ี  
 
                   2.6  การเดินจงกรมระยะที่หก กําหนดวา "ยกสนหนอ, ยกหนอ, ยางหนอ, ลงหนอ, 
ถูกหนอ, กดหนอ" ปฏิบัติเหมือนระยะท่ีหา แตเพิ่ม "กดหนอ" ขณะกําหนด "ถูก" ใชปลายเทาแตะ
พื้นเบาๆ สนเทายังไมถูกพื้นเม่ือปลายเทาถูกพื้นแลวจึงลงคําวา "หนอ" ขณะท่ีกําหนดวา "กด" ใช
สนเทากดพ้ืนเบาๆ เม่ือกําหนดเรียบรอยแลวจึงลงคําวา "หนอ" ในการเดินจงกลมนั้น ใหกําหนดรู
เฉพาะอิริยาบถเดินแตอยางเดียวการเคล่ือนไหวสวนอ่ืนของรางกายจึงไมควรมี การเดินไดแลวจึง
กําหนด ยืนหนอ 5 คร้ัง และ กลับหนอ 4 คร้ัง 
 
   อานิสงสในการเดินจงกรมมีดังนี ้ 
 
   2.6.1  อดทนตอการเดินทางไกล 
 
   2.6.2 อดทนตอความเพียร 
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   2.6.3 มีอาพาธนอย 
 
   2.6.4 อาหารที่กิน ดืม่ เค้ียว ล้ิมรสแลวยอมยอยไปดวยด ี
 
   2.6.5 สมาธิท่ีไดในขณะเดินจงกรมยอมต้ังอยูไดนาน  
 
 เวทนานุปสสนาสตปิฏฐาน 
 
   การกําหนดเวทนา เวทนาในท่ีนี้เปนอาการชนิดหนึ่งท่ีเกิดข้ึนแกรางกาย ทําใหเกิดความ รูสึก
พอใจบาง ไมพอใจบาง เฉยๆ บาง สําหรับในช้ันแรกนี้ อาการท่ีปรากฏโดดเดน ใหเกิดความ รูสึก
ไดงายคือ อาการที่ไมพอใจ ท่ีเรียกวา ทุกขเวทนา เชน เจ็บ ปวด เม่ือย คัน แนน จุกเสียด อึดอัด เปนตน 
 
  ขณะท่ีกําหนดรูอยูในการเดินก็ตามหรือขณะน่ังกําหนด "พองหนอ ยุบหนอ" อยูกต็ามเม่ือมี
อาการของเวทนาดังกลาวขางตนเกิดข้ึน ใหท้ิงการกําหนดเดิมเสียกอน มากําหนดรูอยูท่ีอาการของ
เวทนาท่ีเกิด เชน เจ็บ ก็กําหนดวา "เจ็บหนอ"ปวดก็กําหนดวา "ปวดหนอ" เม่ือยก็กําหนดวา "เม่ือยหนอ 
คันหนอ, แนนหนอ" ฯลฯ ไปตามลักษณะท่ีเกิดขึ้นนั้นๆ เร่ือยไปจนกวา จะหายหรือจางไป แลวจึง
กลับมากําหนดอยางเดิม เชน เดิน หรือ พอง-ยุบ ทันทีโดยใหสติติดตอกัน แตถาอาการของเวทนายัง
เดนอยู ก็ใหกําหนดอยูท่ีเวทนาตอไป หากทนไมไหว เชน คันจมูกจริงๆ ก็ใหใชมือเกาได แตกําหนด
อยูท่ีการเคล่ือนไหวของมือเปนระยะไป เชนเดียวกับการกําหนดหรือถาเม่ือยเกินไป กําหนดเทาใดก็
ไมหาย ก็ใหกลับตัวหรือขยับเขยื้อนตัวไดโดยกําหนดการเคล่ือนไหวเปนระยะไป การกําหนดท่ี
เวทนานั้น พยายามกําหนดรูแตเพียงอาการของมันเทานั้นแตอยางเดียว อยาใหจิตดิ้นรนไปดวยตาม
อาการของมันดวย  กลาวคือกําหนดรูดวยอาการวางเฉย หากจิตดิ้นรนไป เชนคิดไปวา เม่ือไหรจะ
ตาย หรือ ชาจริง หรือ เจ็บมากจริง เชนนี้ อาการของเวทนาไมหายไปโดยงาย ตองวางอารมณเฉยๆ 
กําหนดรูไปตามอารมณของมันเทานั้น  
 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
 
    การกําหนดจิต ในขณะกําหนดรูอยูในการเดินหรือการนั่งอยูนั้นบางคร้ังจิตจะไมรูอยูท่ีการ
กําหนด โดยจะแวบออกจากอารมณกรรมฐาน ไปคิดเร่ืองตางๆ เม่ือเปนเชนนี้ใหกําหนด คิดหนอ 
คิดหนอ จนกวาจะหาย แลวกลับมากําหนดท่ีการเดินหรือการนั่งตอไป การท่ีจิตแวบออกไปคิดเร่ืองราว
ตางๆนั้นเม่ือรูทันขณะใดใหกําหนด "คิดหนอ คิดหนอ" ทันทีบางคร้ังขณะน่ังกําหนด "พองหนอ 
ยุบหนอ" อยูนั้น จิตอาจเกิดความพอใจหรือยินดีตางๆ ข้ึนโดยไมไดกําหนดรูในอารมณกรรมฐานน้ัน 
(คือไมไดกําหนดอยูกับ "พองหนอ หรือ ยุบหนอ" เชนนี้ ก็ใหกําหนด ยินดีหนอ ทันทีท่ีรู  
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ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
 
  การกําหนดธรรม เม่ือเกิดความรูสึกตางๆอันเปนนิวรณธรรม เชน การยินดี หรือความพอใจ
ในอารมณ ภายนอก (กามฉันทะ) หรือ ความโกรธ (พยาบาท) ความฟุงซานรําคาญใจ (อุทธัจจกุกกุจจะ) 
หรือการงวงเหงาหาวนอน (ถีนมิธะ) หรือมีความคิดลังเลสงสัยในการปฏิบัติ (วิจิกิจฉา) เปนไป
ตางๆ เชนนี้ ก็ใหกําหนดรูอาการของจิตดังกลาวนั้นๆดวยทันทีท่ีรู เชน เม่ือมีกามฉันทะ เกิดข้ึน ก็ให
กําหนดวา "ชอบหนอ" เม่ือมีความโกรธหรือความพยาบาทเกิดข้ึน ก็ใหกําหนดวา "โกรธหนอ" เม่ือ
งวงเหงาหาวนอนก็กําหนด "งวงหนอ" และเม่ือมีความสงสัยเกิดข้ึน ก็กําหนด "สงสัยหนอ" เม่ือกําหนด
อาการที่เปนนิวรณธรรมท่ีเกิดข้ึนจนหายแลวใหกลับมากําหนดท่ีการเดิน หรือ พอง-ยุบ ตอไปตามเดมิ
โดยประคองสติไวใหติดตอกันเปนอันดี ขอสําคัญท่ีสุดท่ีผูปฏิบัติพึงทําทําความเขาใจ คือการกําหนด 
ใหเปนปจจุบันเพราะการกําหนดรูอยูท่ีปจจุบันนั้นเปนคุณประโยชนอยางยิ่งสามารถสงผลใหการ
ปฏิบัติธรรม ไดสําเร็จลุลวงไปโดยเร็วจนสามารถไดดวงตาเห็นธรรม ไดลวงรูถึงสังขาร รางกาย 
หรือรูปกับนาม ท่ีคนเรายังหลงยึดครองวาเปนของเราอยู วามีสภาพแทจริงเปนอยางไร 

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 การศึกษาแบบอานาปานสติสมาธิกับการเดินจงกรมท่ีมีตอความแมนยําของนักกีฬายิงธนู
ทีมชาติไทยไดทําการศึกษาคนควา เอกสาร และงานวิจยัท่ีเกี่ยวของในหวัขอตาง ๆ ซ่ึงจะไดนาํเสนอ
ตามลําดับดังนี ้
 
 1.   ความหมายของสติสมาธิ 
 
 2.  หลักการฝกสมาธิ 
 
 3.  ผลของการฝกสมาธิ  
 
 4.  ผลของการฝกสมาธิท่ีมีตอสมรรถภาพทางการกีฬา 
 
 5. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
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ความรูและความหมายของสมาธิ 
 
 การเรียนรูเกี่ยวกับรางกายมนุษยเปนส่ิงจําเปนตองทําควบคูไปกับความรูในเร่ืองของจิตใจ  
ดังท่ี Neilson and Bronson (อางใน ฟอง, 2518: 51) ไดกลาววารางกายและจิตใจเปนอันหนึ่งอัน
เดียวกัน และมีความสัมพันธตอกัน จะแยกจากกันไมได เพราะธรรมชาติของมนุษย รางกายมีความ 
สัมพันธซ่ึงกันและกัน โดยเปนท่ียอมรับวากายนั้นเปนเคร่ืองใชของจิต  เม่ือใจตองการส่ังการอะไร
ใหกายปฏิบัติตาม  กายก็จะปฏิบัติโดยสมองเปนผูส่ังการโดยอยูภายใตการควบคุมดูแลของจิตใจ  
ดังพุทธพจนท่ีวา “มโน คือ วิญญาณ เปนรากฐานของส่ิงท้ังหลาย  ส่ิงท้ังหลายสําเร็จมาแตวิญญาณ” 
(พิศ, 2531: คํานํา) ฉะนั้นจิตใจจึงถูกใหความสําคัญเหนือกวารางกาย  กําลังใจ  หรือพลังจิตมีอิทธิพล
เหนือพลังกายตามไปดวย ในเม่ือจิตมีความสําคัญสามารถทําใหทุกสิ่งทุกอยางในกายอยูภายใต
อิทธิพลได  ดังนั้นมนุษยเราจึงมีความสําคัญกับจิต มีกรดูแลฝกฝนจิต  นักวิชาการทั้งในประเทศ
และตางประเทศใหความสนใจในการศึกษา  ในเร่ืองของจิต  โดยนักวิทยาศาสตรสาขาใหมเรียกวา 
“ปรจิตวิทยา” (parapsychology) (พิศ,2531: 34) ซ่ึงการพิสูจนคนควาของนักวิทยาศาสตรในเร่ือง
ของพลังจิตก็มี เชน เร่ืองการสงพลังจิต  การบังคับวัตถุใหเคล่ือนท่ีโดยการใชพลังจิต  การสงกระแสจิต
หรือโทรจิต (telepathy) และการสะกดจิต (hypnons) เปนตน ในการศึกษาถึงปรากฏการณและส่ิง
ตางๆ  ท่ีเกี่ยวของกับพลังจิตพบวาพลังจิตจะเกิดข้ึนไดมากเม่ือทําจิตใจใหสงบนิ่ง  สํารวมเปนหนึ่ง
ต้ังม่ันอยูในส่ิงเดียวกันซ่ึงนั่นก็คือจิตเกิดมีสมาธินั่นเอง   ในการฝกจิตหรือสมาธินั้นเปนการควบคุม
จิตใจใหสงบน่ิง  มีสติอยูกับตัวตลอดเวลา  ไมมีความคิดฟุงซาน  สามารถควบคุมอารมณท่ีลอยไป
มาใหอยูนิ่ง  หรืออาจกลาวงายๆก็คือ การที่คนเรามีความจําสามารถระลึกถึงส่ิงตางๆ หรือเหตุการณ
ท่ีเกิดข้ึนไดตลอดเวลา  พระราชวรมุณี(2529: 21-22) ผูมีสติอยูกับตัว ควบคุมความรูสึกนึกคิดไดดีมี
อารมณม่ันคง  กลาวไดวา  ผูนั้นเปนผูท่ีมีสมาธิ  ดังท่ี ชูชีพ (2527: 11) ไดใหความหมายของสมาธิ
ไดวา สมาธิ  หมายถึง  ความท่ีมีดวงจิตอยูท่ีแลว หรือความสงบและมีสติอยูกับตัว  มีอารมณม่ันคง  
สมาธิจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือมีการหม่ันฝกฝนอยูเสมอ การฝกสมาธินี้เปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลาย
และมีหลายวิธีการซ่ึงแตละวิธีตางก็มีเปาหมายอันสําคัญในการชําระจิตใจใหสะอาด บริสุทธ์ิ สงบ  
มีอารมณม่ันคง วิธีการฝกสมาธิท่ีงายตอการปฏิบัติก็คือ การกําหนดลมหายใจ ซ่ึงการกําหนดลม
หายใจนั้นจะเร่ิมท่ีการหายใจเขาหรือหายใจออกก็ได กําหนดใหเปนไปตามธรรมชาติ คือ การ
หายใจเขา หายใจออกดวยสติ  ใหมีสติอยูกับลมหายใจตลอดเวลาเพราะมนุษยนั้นจําเปนท่ีจะตอง
หายใจเขาและออกซ่ึงเปนความตองการข้ันพื้นฐาน จึงเปนวิธีการท่ีงายตอการปฏิบัติ ในการฝก
กําหนดลมหายใจเขาลมหายใจออกนี้เปนวิธีท่ีเรียกวาการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ 
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 ดังท่ี เฉก (2529: 88) ไดใหความหมายของอานาปานสติไววา อานาปานสติ  หมายความวา  
การระลึกอยูในลมหายใจเขาออก (อาน+ปาน หรือ อปาน+สติ) อาน = หายใจเขา (breathing  in) 
ปาน หริอ อปาน = หายใจออก (breathing  out) สติ = ความระลึกได (mindfullness) รวมกันแลวก็
คือ  การระลึกอยูในลมหายใจเขาออก (mindfullness  of  breathing  out) อันเปนการเจริยสติ หรือ 
คุมครองรักษาจิต 
 
 ในการเลนกีฬาเพื่อใหบรรลุเปาหมายสูงสุดนั้น นักกีฬาจําเปนตองมีจิตใจท่ีมุงม่ันมีความ
อดทนตอสภาพการณตางๆไดดี มีความขยันหม่ันเพียร ซ่ึงนักกีฬาและผูฝกสอนตางก็มีวิธีการฝกฝน
เพื่อใหเปนไปตามท่ีต้ังเปาหมายไว สวนประกอบสําคัญท่ีจะทําใหนักกีฬามีความสามารถเพ่ิมมากข้ึน
มีองคประกอบหลายดาน เชน มีการฝกซอมท่ีดี  มีทักษะดี อุปกรณดี มีประสบการณ มีความชํานาญ 
และมีสมาธิ ดังท่ี Patsy Neal (อางใน เจษฎา, 2530: 29) ซ่ึงกลาววาปจจัยสําคัญ 3 ประการในการฝก
นักกีฬา คือ ความสามารถทางดานรางกาย ความสามารถทางดานจิตใจ และความสามารถทางดาน
อารมณ  นั้นมีผลโดยตรงตอเปาหมายในการฝก และประสิทธิภาพสูงสุดของปจจัยท้ังหมดจะทําให
เกิดความแตกตางระหวางความเปนเลิศกับเกือบเปนเลิศ นักกีฬาบางคนมีพรสวรรคดานใดดานหน่ึง
ในปจจัยท่ีกลาวมา  แตคนท่ีจะเปนแชมปเปยนท่ีแทจริงนั้น คือผูท่ีสามารถพัฒนาทรัพยากรที่มีอยู
ในตนเองทั้ง 3 ประการ ใหเกิดศักยภาพสูงสุด 
 
 จากองคประกอบดังกลาวของนักกีฬาไมวากีฬาประเภทเด่ียวหรือกีฬาประเภททีม นักกีฬา
ตองมีคุณสมบัติโดยรวม ดังท่ี เจษฎา (2528: 151-153) กลาวไวคือนักกีฬานั้นจําตองมี 
 
 1. ความแข็งแรงของรางกาย  ประกอบไปดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวของ
ขอตอ ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 
 2. ระบบประสาทซ่ึงเนนในเร่ืองของจังหวะ การผอนคลาย การมีสมาธิ (power of concentration) 
 
 3. เทคนิคตางๆ กําลังใจและประสบการณ  ตลอดจนการทํางานประสานกันในทีมนกักีฬา
วอลเลยบอลจาํเปนตองมีจิตใจท่ีสงบนิ่ง เพื่อท่ีจะไดบังคับควบคุมระบบการทํางานและการส่ังการ
ของระบบกลามเนื้อใหเกิดประสิทธิภาพตอความแมนยําในการเสิรฟ อยางไรก็ตามในแงจิตวิทยามี
ตัวแปรหลายตัวท่ีทําใหความสามารถของนักกีฬาลดนอยลง  ซ่ึงไดแก นักกฬีามีความเครียด  จิตใจ
ถูกกดดนัจากสภาพแวดลอมจนไมสามารถนาํเอาความสามารถท่ีมีอยูจริงออกมาใชใหเกดิประโยชน
สูงสุด เปนตน ผูฝกสอนกีฬาจึงไดพยายามคนหาวิธีหรือรูปแบบการฝกตางๆ อยางจริงจัง เพื่อความ
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พรอมท่ีสุดในการแขงขัน แตก็พบวานักกฬีามักพลาดโอกาสในการแสดงความสามารถที่มีอยูอยาง
สูงสุด  ท้ังๆ ท่ีระหวางการฝกซอม  นักกฬีาไดแสดงความสามารถอยางเปนเลิศ ซ่ึงความผิดพลาด
ดังกลาวอาจเกดิจากความต่ืนเตน ความวิตกกังวล ความเครียด และเกิดความกลัววาจะพายแพ เปนตน 
จากสภาพปญหาท่ีรบกวนจิตใจและอารมณของนักกีฬา  มีนักวิชาการหลายทานไดคิดคนวิธีการฝก
เพื่อชวยควบคุมสภาพจิตใจของนักกฬีาใหมีความต้ังม่ันแนวแนอยูกับแผนการ และเกมสการเลน
เพียงอยางเดียว จากการศึกษาในแงจิตวิทยา ศาสนา พบวาผลของการฝกสมาธิ สามารถทําใหจิตใจสงบ
นิ่งและมีพลังจติท่ีสามารถจะกระทํากิจกรรมตางๆ ท่ีไดต้ังเปาหมายไวไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนัน้  
ผูฝกสอนกีฬาจึงหันมาใหความสนใจวิธีการฝกสมาธิกับนักกฬีา เพื่อเพิม่ความสามารถในเชิงกฬีา
มากข้ึน  
 
 ซ่ึง เฉก (2529: 65) ไดกลาวไววา ปจจุบันนี้ประเทศตางๆในยุโรป อเมริกา และญ่ีปุนไดจัด
เวลาใหนักกีฬาไดมีการฝกปฏิบัติสมาธิควบคูกันไปกับการฝกซอมใหรางกายเกิดความทรหดอดทน
และเพิ่มความสามารถในเชิงกีฬาดวยเพราะเปนท่ีทราบกันดีวาคนเรานั้นมีพลังสะสมหรือพลังสํารอง 
(reserve  power) ซ่ึงบางทีเรียกวาพลังแฝง (latent  power) อยูในตัวทุกคนแตการนําเอาพลังดังกลาว
ออกมาใชนั้นตองมีวิธี  หรือเหตุปจจัย  นักจิตวิทยาจึงพยายามหาวิธีดึงเอาออกมาใชโดยพยายามฝก
จิตใจใหมีสมาธิดั่งท่ีเรียกวา pure con-conciousness อันเปนภาวะของจิตท่ีละเอียดเพ่ือยึดเอาพลัง
สะสมหรือพลังภายใน (reserve  power)หรือ will power ออกมาใชประโยชนเพื่อการกีฬา 
 
  ในตางประเทศการฝกสมาธิไดถูกนําไปคนควาวิจัยเพื่อนํามาใชประโยชนหลายๆ ดาน เชน 
การทําสงคราม (ในประเทศรัสเซีย) (เฉก, 2529:49-59) การรักษาโรค  การฝกฝนกีฬา (เฉก, 2529: 65) 
แตในประเทศไทยซ่ึงเปนประเทศท่ีมีประชากรนับถือศาสนาพุทธและมีผูฝกปฏิบัติเร่ืองสมาธิเปน
จํานวนมาก ท้ังเด็ก หนุมสาว ผูสูงอายุ ผูคนหลายสาขาอาชีพ ขาราชการ นักบริหาร คณาจารย  ตลอดจน
นิสิตนักศึกษาก็ไดใหความสนใจในเร่ืองนี้  แตการศึกษาคนควาวิจัยเร่ืองสมาธิอยางเปนระบบดวย
วิธีทางวิทยาศาสตรมีนอยมาก ดังนั้นผูวิจัยจึงตองการศึกษาเร่ืองการฝกฝนสมาธิกับการฝกฝนทาง 
ดานการกีฬา โดยเฉพาะกีฬาวอลเลยบอลเพราะการฝกสมาธิทําใหจิตใจต้ังม่ันแนวแนสามารถควบคุม
ระบบกลามเนื้อ  ระบบประสาทใหมีความเปนหนึ่งเดียวกันตามท่ีสมองส่ังการ เพื่อใหการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะมีความแมนยํา  และเปนไปตามท่ีเราตองการ  นอกจากนี้ผูวิจัย
ไดเห็นความสําคัญในการศึกษาคนควาเร่ืองการฝกสมาธิดวยวิธีการวิทยาสาสตรตามหลักวิชาการ
อันเปนประโยชนตอการนําผลการวิจัยคร้ังนี้ไปใชในการพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬา
ประเภทอ่ืนๆ ตลอดจนจะเปนผลดีตอวงการกีฬาของไทยตอไป 
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หลักการฝกสมาธิ 

 
 สมาธิเปนส่ิงท่ีมีอยูตามธรรมชาติ สมาธินั้นสามารถนําไปใชประโยชนในทางท่ีดีและทางช่ัว 
สมาธินําไปใชในทางที่ดี เรียกวา “สัมมาสมาธิ” สวนการนําไปใชในทางที่ไมชอบเรียกวา “มิจฉา
สมาธิ”(โรจนรุง, 2532: 49-53) 
 
 ระดับของสมาธิ แบงออกเปน 3 ระดับ คือ 
 
 1.  ขณิกสมาธิ สมาธิช่ัวขณะ (momentary concentration)เปนสมาธิข้ันตนบุคคลท่ัวไปใช
ในการปฏิบัติงานและในการดํารงชีวิต 
 
 2.  อุปจารสมาธิ  สมาธิเฉียดๆหรือ สมาธิจวนจะแนวแน (access  concentration) เปนสมาธิ
ช้ันท่ีระงับนวิรณไดกอนท่ีจะเขาสูภาวะแหงฌาน 
 
 3.  อัปปนาสมาธิ  สมาธิแนวแน  หรือ  สมธิท่ีแนบสนิท (attainment  concentration) เปน
สมาธิระดับสูงสุด  ซ่ึงมีในฌานท้ังหลาย  ถือวาเปนผลสําเร็จท่ีตองการของการเจริญสมาธิ  
(พระราชวรมุนี, 2529: 826) 
 
 การฝกสมาธิเบ้ืองตน  ใหฝกสมาธิในทานั่งจนชํานาญ  จากนั้นฝกสมาธิในทาอ่ืนๆ ก็ไดการ
นั่งสมาธิจะนั่งในทาใดน้ันไมสําคัญ  แตเม่ือนั่งในทานั้นแลวตองสะดวกแกรางกายพอควรใจจึงจะ
เปนสมาธิเร็ว  เชน  ไมนั่งยองๆ เพราะทําใหเม่ือยงาย  ไมนั่งพิงฝาเพราะทําใหเผลอสติไดงาย (ชมรม 
พุทธศาสตร 6 สถาบัน, 2526: 101) วิธีการฝกสมาธิในทางพระพุทธศาสนาท่ีนิยมปฏิบัติในปจจุบัน
มีมากมายหลายวิธีการ วิธีการตางๆเหลานั้นกําหนดขึ้นเพื่อความเหมาะสมกับอุปนิสัยที่ตองการ
แตละกลุม แตละบุคคล แลวแตจะเลือกใหเหมาะสมกับจิตของคนการฝกสมาธิแบบตางๆ มีข้ันตอน
การฝกดังนี้ (พิศ, 2531: 13-24) 
 
 1.  ข้ันเตรียมการ 
 
  1.1  การเตรียมการของตนเอง 
 
  1.2  การตรียมสถานท่ี 
 
  1.3  การเตรียมใจ 
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 2. เวลาในการฝก 

 
 3. ส่ิงท่ีกําหนดในการฝกสมาธิ 
 
      3.1  กลุมใชคําบริกรรมภาวนา 
 
      3.2  กลุมใชวัตถุ 
 
      3.3  กลุมยึดเหน่ียวลมหายใจเขา – ออก 
 
      3.4  กลุมใชเคร่ืองมืออิเล็กโทรนิคส 
 
 4. ลักษณะการวางทาฝกสมาธิ  ทานั่งสมาธิ  ทายืนสมาธิ  ทาเดินสมาธิ  และทานอนสมาธิ 
 
 5. การกําหนดลมหายใจ  เพื่อใหการฝกมีสติหรือการดํารงสติ 
 
 การฝกใหจิตสงบเปนสมาธิเบ้ืองตนอยางสม่ําเสมอ  จนเกิดความชํานายแลวจะเกิดอํานาจ
พลัง  เกิดภูมิรูข้ึนในจิตสมาธิไดเปนอยางดี (พิศ, 2531: 2) ในการฝกสมาธินั้นจะสงเสริมใหเกิด
ประโยชนมากมายท้ังหลักของศาสนาและทางโลก  ดังท่ี เฉก(2529: 48-49) ไดกลาวถึงประโยชน
ของสมาธิไว ดังนี้ 
 

1.  เพื่อความสุขทันตา 
 

2.  เพื่อความสมบูรณของสติสัมปชัญญะ 
 

3.  เพื่อกระทําอาสวะ  หรือกเิลสใหลดนอยลงและหมดไป 
 
 นอกจากนี้ยังไดกลาวถึงประโยชนในทางโลกของการปฏิบัติสมาธิเปนประจําไวอีก 7 ประการ 
 
 1. ประโยชนของสมาธิในการตอสู  การรบ  และเสริมใหเกดิความกลา  
 
 2. ประโยชนของสมาธิในการประกอบกิจการงานและการดาํรงชีวิต 
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 3. ประโยชนของสมาธิในการศึกษา  ความประพฤติและการเขาใจตนเอง 
 
 4. ประโยชนของสมาธิในการกฬีา 
 
 5. ประโยชนของสมาธิในการรักษาโรคใหแกผูอ่ืน 
 
 6. ประโยชนของสมาธิในการรักษาโรคกับตนเอง 
 
 7. ประโยชนของสมาธิในการเปล่ียนวิถีชีวติ 
 
ผลของการฝกสมาธิ 
 
 ผลการฝกสมาธิท่ีมีตอสรีรวิทยา 
 
 สมาธิทําใหคลายความเครียด สารท่ีเปนดัชนีวัดความเครียดทางสรีรวทิยา คือระดับคอรติซอล
ในเลือด ผลการวิจัยปรากฎวาหลังการฝกสมาธิระดับคอรติซอลในเลือดลดลงอยางมาก และยิ่งฝกสมาธิ
ไดดีระดับความเครียดก็ลดลงมากเทานั้น ความดันลดลงท้ังขณะหัวใจบีบตัว(systolic pressure) และ
ขณะหัวใจคลายตัว (diastolic pressure) ผูท่ีมีสมาธิดีฝกสมาธิจนเกิดความสงบในใจ  ความตื่นเตน
ลดลงเม่ือมีส่ิงเราภายนอกมากระทบ  ความกระวนกระวายหวั่นไหวลดลง  การทํางานของระบบ
ประสาทออโตมิคลดลง อัตราการเตนของหัวใจลดลง คาของความจุปอดลดลง แสดงวาความตองการ
ออกซิเจนของรางกายลดลง การเผาผลาญของพลังงานของรางกายลดลงซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากการ
ฝกสมาธิ การทํางานของรางกายเขาสูสภาวะสมดุล การใชอาหารนอย การใชออกซิเจนนอย แตใหผล
มาก  มีกําลังกายมาก 
 
 นอกจากนี้ระหวางการเขาสมาธิพบวามีการพัฒนาคล่ืนอัลฟาเปนชวงกวางและสมํ่าเสมอ
โดยเฉพาะในสมองสวนหนาและสวนกลาง  คล่ืนอัลฟาจะเกิดข้ึนเม่ือคนเราไดรับการพักผอนอยาง
เต็มท่ี คล่ืนอัลฟาจะคอยๆ ชาลงจากความถ่ีปกติ 9–12 รอบตอวินาที เปน 7–8 รอบตอวินาที และ
ปรากฎวาคล่ืนธีตาท่ีมีความถ่ี 6–7 รอบตอวินาทีเขามาแทน (Kasamatsu, 1966: 315-335) 
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ผลของการฝกสมาธิท่ีมีตอสมรรถภาพทางการกีฬา 
 
 สมาธิกับการกีฬาเปนของคูกัน  นักกีฬาท่ีดีจะมีสมาธิอยูในตัวเองแลว  แมจะไมไดนัง่สมาธิ  
แตนักกีฬาท่ีฝกสมาธิ รวมไปดวยนั้นจะทําใหมีจิตใจม่ันคงเพ่ิมมากข้ึน จะทําใหความสามารถทาง
กีฬาดีข้ึน ในขณะเดียวกันจะทําใหนักกีฬามีความม่ันใจในตนเอง ไมต่ืนเตนงายรูจักควบคุมอารมณ
ไมโกรธงาย แมจะอยูในเกมสท่ีมีความกดดันสูงก็จะเลนไดอยางสบายใจและมีน้ําใจเปนนักกีฬาท่ี
ยินดีกับชัยชนะของผูอ่ืน ซ่ึงสมาธิเพียงแตจะชวยใหเลนกีฬาไดดีตายังชวยทําใหนักกีฬาเปนบุคคลท่ี
มีคุณคา 
 
 Roche ไดกลาววา การวิ่งเหยาะๆชาๆ เปนจังหวะติดตอกันนานๆถึง 20 นาที หรือ 60 นาที 
หรือเปนช่ัวโมงสามารถทําใหจิตใจเกิดสมาธิอีกรูปแบบหนึ่ง ซ่ึงไมใชการน่ังสมาธิ การวิ่งจะทําไป
จนถึงเกิดสมาธิจิต คือวิ่งไปเร่ือยๆ โดยไมรูสึกเหนื่อยคลายกับรางเปลาๆ เปนโครงกระดูกลอยไป
ในอากาศ เรียกการวิ่งแบบนี้วา Running Yoga หรือ “วิ่งโยคะ” (Roche, 1980) 
 
สมาธิกับนักวิทยาศาสตร 
 
 การทดลองทางวิทยาศาสตรกับการปฏิบัติสมาธิ ในสหรัฐอเมริกา นักวิทยาศาสตรนําทีม
โดย Kamiya Etal มีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับการปฏิบัติสมาธิในแงวิทยาศาสตร โดยเฉพาะ
วิธีการท่ีจะวัดสมาธิโดยนําเครื่องมือวิทยาศาสตร คือ เคร่ืองมือวัดคล่ืนสมองมาใชวัดกับพระใน
ประเทศญ่ีปุนท่ีมีการฝกปฏิบัติสมาธิอยางเครงครัด โดยเอาสายไฟฟาติดรอบศีรษะและนําสัญญาณ
เขาเคร่ือง สําหรับบุคคลท่ัวไปที่มีความเครียด ความสับสน มีความคิดฟุงซานไมมีสมาธิ จะเห็น
คล่ืนสมองโดยจะมีคล่ืนเบตาซ่ึงมีความถ่ีสูงกวา 26 ไซเคลตอวินามี(เฮิรทซ) 
 
 เม่ือไดมีการฝกสมาธิทําใหจิตใจสงบไมมีความเครียด  คล่ืนอัลฟาก็จะมีแรงดันสูงกวาคล่ืน
เบตาโดยในชวงแรกๆของการฝกสมาธิจะวัดได 15 ถึง 20 ไมโครโวลท  ชวงนี้คล่ืนอัลฟาเกิดข้ึน
แลวหายไปและคล่ืนเบตาเขามาแทนท่ี  ซ่ึงความสงบกับความสับสนยังสลับไปมาสมาธิยังไมดี  
และส่ิงแวดลอมยังคงรบกวนผูฝกอยู  ดังภาพของคล่ืนสมองของผูเร่ิมทําการฝกใหม 
 
 ซ่ึงถาฝกไปเร่ือยๆ คล่ืนสมองจะมีแตคล่ืนอัลฟา  แรงดันในชวงนี้จะวัดได 30  ไมโครโวลท
ถึง 100 ไมโครโวลท ซ่ึงสูงกวาคนธรรมดาถึ 10-20 เทา แสดงวาผูฝกสามารถตัดส่ิงรบกวนภายนอก
ออกไปได  ชวงนี้จะมีสมาธิแนวแนมีความสงบนิ่งลมหายใจเบาลง 
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 ผลการวิจัยของคามียะ  พบวาคล่ืนสมองเบตา  มีอยูในทุกคนเม่ือทํางานแบบเครียดมีความ
สับสนวุนวาย  คิดมาก  มีความวิตกกังวล  แตเม่ือจิตใจสงบลงคล่ืนอัลฟาจะปรากฎข้ึนและแทรกเขา
มาระหวางคล่ืนเบตา  ยิ่งคล่ืนอัลฟามากข้ึนหรือเพิ่มแรงดันของคล่ืนโดยฝกไปนานๆจะมีคล่ืนธีตา
ปรากฎเขามา ซ่ึงทําใหเกิดนิมิต  และความรูมีปญญาในท่ีสุด (อาจอง, 2533: 5-9) 
 
 คล่ืนไฟฟาสมองท่ีวัดไดจาก E.E.G.(electroencephalography)ไดดังนี ้
 
 1. คล่ืน Delta มีความถ่ีต้ังแต 0.5 ถึง 3.5 รอบตอวินาที (ชา) 
 
 2. คล่ืน Theta มีความถ่ีต้ังแต 4 ถึง 7 รอบตอวินาที (ชาปนกลาง) 
 
 3. คล่ืน Alpha มีความถ่ีต้ังแต 8 ถึง 13 รอบตอวินาที 
 
 4. คล่ืน เร็วปานกลาง มีความถ่ีต้ังแต 14 ถึง 17 รอบตอวินาที 
 
 5. คล่ืน Beta มีความถ่ีต้ังแต 18 ถึง 30 รอบตอวินาที (เร็ว) 
 
 6. คล่ืนเร็วมาก มีความถ่ีต้ังแต 30 รอบตอวินาที (Rhoda, 1958 : 25) 
 
 คล่ืนไฟฟาสมองอาจตรวจไดหลายทางดวยกัน เชน ตรวจจากหนังศีรษะ (electroencephalography 
= E.E.G.) ตรวจจากผิวสมอง (electrocorticograply = E.C.G.)และตรวจจากสวนลึกของสมอง 
(electrosubcorticography) (หทัย, 2510: 547) 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกลุมตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ และพฤติกรรมรวมกับการฝกอานาปานสติตอความโกรธของวัยรุน โดยมีสมมติฐานการ
วิจัยคือ (1) หลังการทดลองและระยะติดตามผล เยาวชนท่ีเขารวมโปรแกรมกลุมตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ และพฤติกรรม รวมกับการฝกอานาปานสติจะมีระดับคะแนนความโกรธทั่วไป การ
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แสดงความโกรธออกภายนอกและการเก็บความโกรธไวภายในตํ่ากวากอนการทดลอง (2) หลังการ
ทดลองและระยะติดตามผลเยาวชนท่ีเขารวมโปรแกรมกลุมตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และ
พฤติกรรมรวมกับการฝกอานาปานสติ จะมีคะแนนการควบคุมความโกรธสูงกวากอนการทดลอง 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองแบบทดสอบกอนและหลังการทดลองโดยไมมีกลุมควบคุม 
(Pretest-Posttest with no Control Group)กลุมตัวอยาง เปนเยาวชนชายในสถานพินิจและคุมครอง
เด็กและเยาวชน มีอายุต้ังแต 14 ปข้ึนไปแตไมเกิน 18 ปบริบูรณ ซ่ึงมีคะแนนจากแบบวัดความโกรธ
และการแสดงความโกรธในมาตวัดความโกรธแบบลักษณะ มาตรการแสดงความโกรธออกภายนอก 
และการเก็บความโกรธไวภายในสูงกวาเปอรเซนไทลท่ี 75 และมีคะแนนในมาตรการควบคุมความ
โกรธตํ่ากวาเปอรเซนไทลท่ี 25 จํานวน 10 คน เปนกลุมทดลองโดยเขารวมโปรแกรมกลุมตามแนวคิด
พิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมรวมกับการฝกอานาปานสติเปนเวลา 6 สัปดาหตอเนื่องกัน 
สัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 1-2 ช่ัวโมง รวม 21 ช่ัวโมง โดยมีผูวิจัยเปนผูนํากลุม เคร่ืองมือท่ีใชในการ
วิจัย คือ แบบวัดประสบการณความโกรธและการแสดงความโกรธพัฒนาโดยทัศไนย วงศสุวรรณ 
วิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความโกรธแบบลักษณะการแสดง
ความโกรธออกภายนอก การเก็บความโกรธไวภายใน และคะแนนการควบคุมความโกรธ ดวยการ
ทดสอบคาที (t-test)ผลการวิจัย พบวา  
 
  1. หลังการทดลองและระยะติดตามผล เยาวชนท่ีเขารวมโปรแกรมกลุมตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ และพฤติกรรมรวมกับการฝกอานาปานสติมีคะแนนความโกรธโดยท่ัวไป การแสดง
ความโกรธออกภายนอกและการเก็บความโกรธไวภายในต่ํากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 2.  หลังการทดลองและระยะติดตามผล เยาวชนท่ีเขารวมโปรแกรมกลุมตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ และพฤติกรรม รวมกับการฝกอานาปานสติ มีคะแนนการควบคุมความโกรธสูงกวา
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 ขอเสนอแนะ หากมีการศึกษาเกี่ยวกับแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม รวมกับ
การฝกอาณาปานสติตอความโกรธของวัยรุน ควรมีการติดตามผลในระยะยาว เพื่อดูประสิทธิภาพ
ของแนวคิดเหลานี้วาคงอยูไดนานเพียงใด และเพื่อเปนขอมูลในการพัฒนาโปรแกรมการลดอารมณ
โกรธของวัยรุนไดอยางถาวร  
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  สุชาดา (2538) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการออกกําลังกายแบบสเต็ปรวมกับการฝกสมาธิท่ี
มีตอการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟาสมอง  ความอดทนของระบบไหลเวียนและสุขภาพจิต  กลุม
ตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงจากสถาบันราชภัฎสวนดุสิต  จํานวน 68 คน  ไดรับการสุมตัวอยางแบบ
ล็อค เขากลุม 4 กลุม  โดยกําหนดใหกลุมท่ี 1 ทําการฝกการออกกําลังกายแบบสเต็ปรวมกับการฝก
สมาธิ กลุมท่ี 2 ทําการฝกการออกกําลังกายแบบสเต็ปอยางเดียว กลุมท่ี 3 ทําการฝกสมาธิอยางเดียว 
กลุมท่ี 4 กลุมควบคุม ซ่ึงไมตองทําการฝก  ผลการวิจัยปรากฎวา 
 
 1.  เม่ือส้ินสุดการทดลอง (สัปดาหท่ี 8) กลุมท่ี 1 (สเต็ป + สมาธิ) มีคาเฉล่ียของสมรรถภาพ
จับออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางจากกลุมท่ี 2 (สเต็ป) แตแตกตางจากกลุมท่ี 3 (สมาธิ) และกลุมควบคุม  
อยางมีนับสําคัญท่ีระดับ .05 
 
  จากการศึกษาภายในกลุมแตละกลุม  พบวากลุมท่ี 1 (สเต็ป + สมาธิ) และกลุมท่ี 2 (สเต็ป) 
มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในสัปดาหท่ี 4, 6, และ 8  แตกตางจากกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ .05 สวนกลมท่ี 3  (สมาธิ) มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในสัปหดาท่ี 8 
แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  อยางไรก็ตามกลุมท่ี 1 (สเต็ป + สมาธิ) มี
คาเฉล่ียของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากท่ีสุด 
 
 2.  เม่ือส้ินสุดการทดลอง (สัปดาหท่ี 8) กลุมท่ี 1 (สเต็ป + สมาธิ) มีคาเฉล่ียของคล่ืนอัลฟา
ไมแตกตางจากกลุมท่ี 3 (สมาธิ) แตแตกตางจากกลุมท่ี 2 (สเต็ป) และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .05 
  
  จากการศึกษาภายในกลุมแตละกลุมพบวา  กลุมท่ี 1 (สเต็ป + สมาธิ) และกลุมท่ี 3 (สมาธิ)  
มีคาเฉล่ียของคล่ืนอัลฟาในสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8  แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .05 สวนกลุมท่ี 2 (สเต็ป) มีคาเฉล่ียของคล่ืนอัลฟาในสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8  แตกตางจากการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 อยางไรก็ตามกลุมท่ี 1 (สเต็ป + สมาธิ) มีคาเฉล่ียของคล่ืนอัลฟา
เพิ่มมากท่ีสุด 
 
 3.  เม่ือส้ินสุดการทดลอง (สัปดาหท่ี 8) กลุมท่ี 1 (สเต็ป + สมาธิ) มีคาเฉล่ียของคะแนนจาก
แบบวัดสุขภาพจิตเอสซีแอล 90 ไมแตกตางจากกลุมท่ี 2 (สเต็ป) กลุมท่ี 3 (สมาธิ) และกลุมควบคุม  
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  และจากการศึกษาภายในกลุมแตละกลุมพบวาทุกกลุมมีคาเฉล่ียของ
คะแนนจากแบบวัดสุขภาพจิตเอสซีแอล 90 ไมเปล่ียนแปลงตลอดระยะการทดลอง 
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 สมศักดิ ์ (2535) ไดทําการวิจัยเรื ่องผลการฝกสมาธิที่มีตอความแมนยําในการยิงปน  
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักศึกษาวิชาทหาร  จํานวน 20 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย  
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ ตารางการฝกสมาธิของฝนทอง ศิริพงษ และตารางการฝกการยิงปน  
ซ่ึงดัดแปลงมาจากตารางของ ทวี แดงทับทิม  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง  กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  ใชเวลาการฝกยิงปนตอเนื่องกันเปนเวลา 8 สัปดาห  
สัปดาหละ 3 วัน แตกลุมทดลองตองใชเวลาการฝกสมาธิควบคูไปดวยอยางตอเนื่องเปนเวลา 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 5 วัน ทดสอบความแมนยําในการยิงปนและวัดระดับสมาธิจากเคร่ืองวัดคล่ืนไฟฟาสมอง
นําผลท่ีไดมาวิเคราะหขอมูลตามวิธีการทางสถิติโดยการหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) เปรียบเทียบผลการฝกสมาธิท่ีมีความแมนยําในการยิงปนโดยทดสอบคา “ที” (t-test) เพื่อ
ตัดสินความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  ความแมนยําในการยิงปนของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8 
เพิ่มมากข้ึน 
 
 2.  ความแมนยําในการยิงปนของกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 3.  ความแมนยําในการยิงปนของกลุมทดลองกอนและหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 4.  ความแมนยําในการยิงปนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ภายหลังการฝกไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 ฝนทอง (2533) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติที่มี
ตอความแมนในการยิงประตูบาสเกตบอล  โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3  
โรงเรียนวชิรธรรมสาธิต  ปการศึกษา 2531 คัดเลือกเฉพาะผูท่ีไมเคยฝกสมาธิแนวใดมากอน  นํามา
สุมตัวอยางแบบงาย จากน้ันนํามาทดสอบความแมนยําในการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอล เพื่อหาผูท่ีมีความสามารถ ในการยิงประตูบาสเกตบอลที่ใกลเคียงกันจํานวน 60 คน  
มาแบงเปน 4 กลุมๆละ 15 คน โดยกลุมท่ี 1 เปนกลุมท่ีฝกสมาธิเพียงอยางเดียว กลุมท่ี 2 เปนกลุมท่ี
ฝกสมาธิ  และฝกการยิงประตูบาสเกตบอล  กลุมท่ี 3 เปนกลุมท่ีฝกการยิงประตูบาสเกตบอลเพียง
อยางเดียว  กลุมท่ี 4 ไมไดรับการฝกใดๆ ใหกลุมตัวอยางรับการฝกตามโปรแกรมการฝกสมาธิและ
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การฝกยิงประตูบาสเกตบอลเปนเวลา 8 สัปดาห วัดระดับคล่ืนอัลฟาและทดสอบความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลทุกลุมกอนและหลังการฝก  ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  ทุกกลุมมีระดบัสมาธิหลังการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 
 2.  กลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 มีระดับสมาธิหลังการฝกสูงกวากลุมท่ี 3 และกลุมท่ี 4 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 3.  ทุกกลุมมีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลหลังการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 4.  กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากลุมท่ี 
4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 5.  กลุมท่ี 2 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลกวากลุมท่ี 1 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
 
 6.  กลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 3 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 7.  กลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 โรจนรุง (2525) ไดศึกษานักศึกษาช้ันปท่ี 1 มหาวิทยาลัยมหิดลจํานวน 125 คน ฝกสราง
เหตุท่ีดีคือ สัมมาสมาธิ และการทํากรรมใหเปนอโหสิกรรม ระยะเวลา 2 เดือน พบวาการทําสมาธิ
จะมีผลทําใหความสงบสุขของจิตใจเกิดข้ึนและสามารถทําลายความเศราหมอง(นิวรณ 5) ของจิตใจ
ได  แตไมสามารถลดทุกขซ่ึงเกิดจากผลวิบาก (ช่ัว) ลงไปได นอกจากจะมีการทํากรรมใหเปน
อโหสิกรรมรวมดวยนั้นคือ  กรรมมีจริง  ผลของกรรมมีจริง 
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 พิศ (2530) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ืองการบําบัดความทุกขดวยพลังจิต โดยการพิจารณาทุกข 
เวทนา สาเหตุแหงทุกข หนทางและวิธีการดับทุกขของผูปวยดวยสมาธิจิตเปนเวลา 2 ป 3 เดือน  มี
ผูปวยมาบําบัดจํานวน  5,375 คน จาก  58  จังหวัดเปนหญิงรอยละ 65 เปนชายรอยละ 35 ผูปวยให
ความสนใจเพ่ิมมากข้ึนทุกวันอาทิตยท่ีทําการบําบัดตอมาในป  พ.ศ. 2528 ไดสุมตัวอยางเลือกประชากร
จํานวน 550  คน ใน 58 จังหวัด  เปนผูตอบแบบสอบถามเพ่ือศึกษาและติดตามผล มีผูใหคําตอบรอยละ 
97  ผูตอบมีอายุ 31–50 ป รอยละ 52.52 อยูในสภาพสมรส  รอยละ 73.64  การศึกษามีต้ังแตไมได
เรียนหนังสือจนถึงปริญญาเอกอาชีพราชการมีมากท่ีสุดคือรอยละ 48.04 ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  การใชพลังจิตในสมาธิสามารถบําบัดความทุกขของมนุษยไดผล  ดังนี ้
 
     1.1  ความทุกขเกี่ยวกับหัวใจ   ไดผลรอยละ 93.33 
 
     1.2  ความทุกขเกี่ยวกับระบบยอยอาหาร ไดผลรอยละ 83.33 
 
     1.3  ความทุกขเกี่ยวกับเลือด   ไดผลรอยละ 83.33 
 
     1.4  ความทุกขเกี่ยวกับตอมไรทอ  ไดผลรอยละ 83.33 
 
     1.5  ความทุกขเกี่ยวกับสตรีเพศ  ไดผลรอยละ 80.82 
 
     1.6  ความทุกขเกี่ยวกับกลามเน้ือ  กระดูก ขอตอ ไดผลรอยละ 76.04 
 
    1.7  ความทุกขเกี่ยวกับผิวหนัง   ไดผลรอยละ 75.00 
 
  1.8  ความทุกขเกี่ยวกับระบบขับถาย  ไดผลรอยละ 73.91 
 
     1.9 ความทุกขเกี่ยวกับระบบหายใจ  ไดผลรอยละ 73.17 
 
     1.10  ความทุกขเกี่ยวกับหู  ตา  คอ  ไดผลรอยละ 71.43 
 
     1.11  ความทุกขเกี่ยวกับสมอง   ไดผลรอยละ 66.33 
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 2.  การปฏิบัติสมาธิภาวนามีผลทําใหสุขภาพรางกาย  และสุขภาพจิตดีข้ึน  ดังนี ้
 
     2.1  สุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตดีข้ึน ไดผลรอยละ 76.45 
 
     2.2  มีชีวิตเปนปกติสุข   ไดผลรอยละ 40.19 
 
     2.3  ครอบครัวมีความสุขเพิ่มข้ึน  ไดผลรอยละ 32.15 
 
 3.  รับการบําบัดดวยวิธีสมาธิเพื่อสุขภาพ 1 – 3 คร้ัง ไดผลรอยละ 70.03 
 
 4.  ผูใหคําตอบท้ังหมดตอบวา  ไดรับการบําบัดดวยวิธีอ่ืนๆม ากอนไมคลายทุกขรอยละ 
69.53  และหายปวยหรือคลายทุกขไดระยะหนึ่งกลับปวยและพบกับความทุกขอีรอยละ 30.47 
 
 การศึกษาและวิจัยคร้ังนี้จึงสรุปเปนขอมูลในข้ันพื้นฐานของการศึกษาและวิจยัไดวาการใช
พลังจิตในสมาธิมีผลตอสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 
 กรรณิการ (2524) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับเร่ือง ผลของการสมาธิการเจริญภาวนาตามแนว
วิชาธรรมกายท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบงายและเชิงซอน โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักเรียน
หญิงช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนวัดอัปสรสวรรค  อายุระหวาง 16–17 ป จํานวน 20 คน ท่ีไมเคย
ผานการปฏิบัติสมาธิแนวใดมากอนแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน  ใหกลุมท่ีฝกสมาธิเปนกลุม
ทดลองฝกสมาธิแนวธรรมกายท่ีสํานักวัดปากน้ําภาษีเจริญ  สัปดาหละ 5 วัน ประมาณวันละ 20 นาที 
เปนเวลา 8 สัปดาห ศึกษาความกาวหนาของสมาธิ  โดยการทดสอบการเปล่ียนแปลงศักยไฟฟาในคล่ืน
สมองดวยเคร่ืองเปอรเซ็นตไทมคอมพิวเตอรศึกษาความเร็วของปฏิกิริยาตอบสนองของมือถนัดตอ
แสง มีระยะเตือนดวยเสียงระหวาง 2–77 วินาที แบบทดสอบมี 3 แบบคือ การทดสอบเวลาปฏิกิริยา
เชิงซอนแบบ 1 มีสัญญาณไฟ 3 ดวง การทดสอบเวลาปฏิกิริยาเชิงซอนแบบ 2 มีส่ิงเราเปนสัญญาณ
ไฟ 3 ดวง  กําหนดดวงไฟดวงหนึ่งใหผูทดสอบตองตัดสินใจและตอบสนองตอสัญญาณท่ีถูกตอง 
การทดสอบกระทํากอนการทดลอง  สัปดาหท่ี 4 และ 8 ของการทดลอง  และนําขอมูลท่ีไดไป
วิเคราะหหาคาเฉล่ีย ( X )สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และทดสอบคา “ที” (t-test) ผลการวิจัย
พบวา 
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 1.  ในสัปดาหท่ี 8 พบวา มีการเปล่ียนแปลงศักยไฟฟาเพิ่มข้ึนท้ังกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 
 
 2.  ในสัปดาหท่ี 8 กลุมผูฝกสมาธิมีปฏิกิริยาตอบสนองเร็วข้ึนคือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
แบบงายจาก .448 วินาที เปน .344 วินาที เวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบเชิงซอนแบบตัวเลือกหลาย
ตัวจาก .570 วินาที เห็น .435 วินาที และปฏิกิริยาตอบสนองเชิงซอนแบบลวงประกอบสัญญาณท่ี
กําหนดจาก .585 วินาที เปน .394 วินาที  เม่ือเปรียบเทียบเวลาของกลุมทดลองซ่ึงมีผล ดังนี้ เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองแบบงายจาก .444 วินาที เปน .395 วินาที  จะเห็นไดวา  กลุมผูฝกสมาธิมีการ
แสดงปฏิกิริยาตอบสนองดีกวากลุมควบคุมอยางมนัยสําคัญท่ีระดับ .01, .01 และ .01 ตามลําดับ 
 
 ชมช่ืน (2525) ไดทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเร่ือง ผลของการฝกสมาธิตอระดับความวิตกกังวล 
โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเร่ือง ผลของการฝกสมาธิตอระดับความวิตกกังวลโดย
ใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาคณะวิทยาศาสตรปท่ี 1 มหาวิทยาลัยมหิดล ปการศึกษา 2524–2525  
อายุระหวาง 17–21 ป จํานวน 64 คน ซ่ึงนักศึกษาทุกคนไดรับการทดสอบระดับความวิตกกังวล
กอนและหลังการฝกอานาปานสติสมาธิดวยแบบทดสอบ STATE – TRAIT  ANXIETY  
INVENTORY ( STAI ของ Charles  D. Speilberger, Richard  L. Gesuch And Robert  E. Lushene) 
ไดมีการจดบันทึกจํานวนครั้งของการฝกสมาธิของนักศึกษา หลังระยะเวลาการฝก 3 เดือน ไดกลุม
ตัวอยาง 3 กลุม  ตามจํานวนการฝกสมาธิ คือ กลุมนักศึกษาท่ีมาฝกสมาธิโดยมีระยะเวลาการฝกมากกวา
รอยละ 75 กลุมนักศึกษาที่มาฝกสมาธิรอยละ 50–75  และกลุมนักศึกษาท่ีไมไดฝกสมาธิ นําขอมูล
มาวิเคราะหโดยใชคา “ที” (t-test) และ F-test ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  ระดับความวิตกกังวลแบบสเตทและเทรทของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝกอานา
ปานสติสมาธิไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 2.  ระดับความวิตกกังวลแบบเทรทของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม  หลังการฝกอานาปานสติ
สมาธิมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 ภาคภูมิ (2527) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับเร่ืองผลของการฝกสมาธิกับเวลาปฏิกิริยาในการเร่ิม
ออกวิ่งระยะส้ันของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิง
โรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคามท่ีมีอายุระหวาง 15–18 ป ท่ีมีระดับสมาธิ 10–20 ไม
โครโวลท จํานวน 60 คน แบงออกเปน 2 กลุม  นํากลุมตัวอยางท้ังสองกลุมไปทดสอบเวลาปฏิกิริยา
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ในการเร่ิมออกวิ่งระยะส้ันโดยใชคาเฉล่ียของเวลาเร่ิมออกวิ่งระส้ันเปนวินาที  นํากลุมทดลองไปฝก
สมาธิดวยวิธีการอานาปานสติเปนเวลา 8 สัปดาห วัดคาสมาธิของกลุมควบคุมและกลุมทดลองใน
สัปดาหท่ี 8 โดยใชเคร่ืองปฏิกิริยาในการเร่ิมออกวิ่งระยะส้ันอีกคร้ังหนึ่ง  แลวนําขอมูลท่ีไดรับ
ท้ังหมดมาวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติผลปรากฎวา 
 
 1.  เวลาปฏิกิริยาในการเร่ิมออกวิ่งระยะส้ันของนักเรียนหญิง ท่ีไดรับการฝกสมาธิตํ่ากวา
เวลาปฏิกิริยาในการออกวิ่งระยะส้ันของนักเรียนหญิงท่ีไมไดรับการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .01 
 
 2.  คาสมาธิของนักเรียนหญิงท่ีไดรับการฝกสมาธิจะสูงกวาสมาธิของนักเรียนหญิงท่ีไมได
รับการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Hafner (1982: 305-316)ไดทําการวิจัยเร่ือง ความแตกตางของการใหจิตบําบัดในการรักษา
โรคความดันโลหิตสูงดวยการฝกสมาธิและการฝกสมาธิควบคูกับการใหผลยอนกลับทางชีววิทยา  
มีผูเขารับการทดลอง 21 คน  ซ่ึงเปนผูท่ีมีความดันสูงแบงออกเปน 3 กลุม กลุมท่ี 1 ไดรับการฝกสมาธิ 
กลุมท่ี 2 ฝกสมาธิควบคูกับการไดรับผลยอนกลับทางชีววิทยาในการรักษา  กลุมท่ี 3 เปนกลุมควบคุม
ไมไดรับการรักษาใดๆ  ผลการวิจัยพบวาความดันโลหิตท้ังขณะหัวใจบีบและคลายตัวของกลุมที่ 1 
และกลุมท่ี 2  แตกตางไปจากเดิมอยางมีนัยสําคัญและดีกวากลุมควบคุม  กลุมท่ีฝกสมาธิควบคูไป
กับการไดรับผลยอนกลับทางชีววิทยาในการรักษาจะทําใหความดันโลหิตลดลงมากกวากลุมท่ีฝก
สมาธิเพียงอยางเดียว จากการตอบแบบสอบถามทางดานจิตวิทยาและบุคลิกภาพเพ่ิมเติม ปรากฎวา 
เพศมีสวนทําใหเกิดความแตกตาง กลาวคือ เพศหญิงมีแนวโนมในการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนท้ังทาง
รางกายและจิตใจมากกวาเพสชายหลังจากการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 Delmonte (1984: 181-200)ไดทําการศึกษาเร่ืองเกี่ยวกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะ
ฝกสมาธิและขณะพักผอน  มีผูเขารับการทดลอง 52 คน เปนหญิงท้ังหมดประกอบดวยผูท่ีไมเคยฝก
สมาธิมากอน 40 คน และผูท่ีเคยฝกสมาธิมากอน 12 คน มาทดสอบเปรียบเทียบความแตกตางทาง
สรีรวิทยา 7 รายการ ตลอดระยะเวลาการทดลองโดยการทดสอบความแปรปรวนและพบวา เกิดความ
แตกตางกันในทุกตัวแปร  เวนแดตความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวผูรับการทดลองท่ีมีประสบการณ
ทางสมาธิมากอนและฝกสมาธิอยูเสมอจะมีความตึงเครียดของรางกาย  ภาวะความดันโลหิตขณะ
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หัวใจบีบตัว  อัตราการเตนของหัวใจและการทํางานของกลามเน้ือตํ่ากวาขณะพักผอนธรรมดา และ
มีผลมากกวาผูท่ีไมไดฝกหรือผูท่ีพักผอนธรรมดา  ฃจากขอคนพบนี้ทําใหทราบไดวา การฝกสมาธิ
ไมวาจะเปนวิธีแนวใดก็ตามยอมมีผลตอรางกายมากและสามารถผอนคลายการทํางานของสวน
ตางๆ ของรางกายไดดีกวาอีกดวย 
 
 Zeier (1984: 497-508) ไดทําการศึกษาเร่ือง การกลับคืนสูสภาพปกติจากการกระตุนดวยการ
ใหผลยอนกลับทางชีววิทยา โดยการใชสมาธิกําหนดลมหายใจ การศึกษาคร้ังนี้ไดศึกษาถึงผลการ
ผอนคลายรวมท้ังการเพงคิดในรูปแบบของการใหผลยอนกลับทางชีววิทยาโดยมีผูเขารับการทดลอง 
20 คน แบงออกเปน 2 กลุมแตละกลุมทําการทดลอง 2 คร้ัง  คร้ังแรกไดรับผลยอนกลับและอีกคร้ัง
ไมไดรับ  กลุมท่ี 1 เร่ิมดวยการใหผลยอนกลับกอนและอีกกลุมยังไมไดรับผลยอนกลับในการทดลอง
ผูเขารับการทดลองตองใชสมาธิกําหนดลมหายใจออก  ท้ังยังไดรับการฟงเพลงคลาสสิคชาๆ และ
ไดฟงคําพูดท่ีทําใหรูสึกผอนคลาย  จากนั้นการทดสอบการเปล่ียนแปลงของอุณหภูมิท่ีนิ้วมือเพิ่มข้ึน  
ขณะท่ีผิวหนังมีระดับการตอบสนองความเครียดของกลามเนื้อลดลง การกําหนดลมหายใจและสมาธิ
เปนสวนเสริมท่ีทําให โดยเฉพาะอยางยิ่งอัตราการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจลดลง ซ่ึงไม
พบในกลุมควบคุม จึงกลาวไดวา การใหผลยอนกลับทางชีววิทยาในการกําหนดลมหายใจทําให
อัตราการหายใจตํ่าลงและเปนผลใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง  ดังนั้นการใหผลยอนกลับทาง
ชีววิทยาเกี่ยวกับการกําหนดลมหายใจสามารถนํามาใชเปนเคร่ืองมือในการทําใหรางกายผอนคลาย
ความตึงเครียด และมีผลตออัตราการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจลดลง 
 
 Suprahmanyam et al. (1986: 43-54) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับวิธีการใหมๆในการรักษาผูติดสุรา  
โดยนําผูติดสุราเร้ือรังจากโรงพยาบาลสถาบัน  เอ.เอ.(A.A. Centres)มารับการรักษาในวิธีการตางๆ 
กันคือ จิตบําบัด  การศัลยกรรมเฉพาะท่ี  การใหผลยอนกลับทางชีววิทยาอยางไมต้ังใจ โยคะและ
สมาธิ การใชความถ่ีต่ําในสนามแมเหล็กในการกระตุนผูเขารับการทดลองมีอยางนอยกลุมละ 20 คน 
ทุกคนเปนชายอายุระหวาง 20–45 ป การตรวจสอบทําโดยการสังเกตและรักษาทางจิตวิทยา  ชีววิทยา  
ประสาทวิทยา และการติดตามผลของปฏิกิริยาไฟฟาของรางกาย หลังจากการติดตามผลของคนไข
แลวอยางนอย 1 ป พบวา คนไขสามารถสังเกตไดวาตนเองมีอาการดีข้ึนแตกตางกันไปตามกรรมวิธี
การในการรักษา 
 
 Smith and Womeck (1987: 581-585) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการพักผอนคลายสมาธิ การ
สะกดจิต และการใหผลยอนกลับทางชีววิทยาในระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการลดความเครียดในวัย
เด็กและวัยรุน โดยการนําเด็กวัยรุนท่ีความตึงเครียดของกลามเนื้อของระบบประสาทอัตโนมัติเส่ือมลง  
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เชน การปวดศีรษะ เจ็บหนาอกและชองทอง การคล่ืนไส และเปนลม เปนตน หลังจากการดูแลรักษา
และประเมินทางจิตวิทยาแลวพบวา การใชสมาธิผอนคลายกลามเนื้อการใหผลยอนกลับทางชีววิทยา
และการสะกดจิตเปนวิธีท่ีเหมาะสมสําหรับใชในการลดความเครียดของเด็กและวัยรุนได 
 
 Wallace นักสรีรวิทยาชาวอเมริกันไดรวมมือกับนายแพทย Benson (1972: 516) ทําการวิจัย
เร่ือง สรีรวิทยาของผูฝกสมาธิแบบ ที เอ็ม โดยใชกลุมตัวอยาง 36 คนเปนชาย 28 คน เปนหญิง 8 คน 
อายุ 7-14 ป มีประสบการณฝกสมาธิต้ังแตนอยกวา 1 เดือน จนถึง 9 ป ผูถูกทดลองทุกคนจะถูกวัด
ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ อุณหภูมิทางทวารหนัก ความตานทานของผิวหนัง และตรวจ
คล่ืนสมองไฟฟาโดยใชเวลา 10 นาที สําหรับการวัดส่ิงตางๆเหลานี้  ทําการวิเคราะหการใชออกซิเจน  
การขับคารบอนไดออกไซดและส่ิงอ่ืน ผูฝกสมาธินั่งเกาอี้ในทาปกติ การวัดสิ่งตางๆตอเนื่องเปน 
3 ระยะ คือ 20 นาที ถึง 30 นาที  กอนเร่ิมฝกสมาธิ 20 นาที ถึง 30 นาที  ระหวางฝกสมาธิ และ 20 นาที 
ถึง 30 นาที หลังจากท่ีไดรับคําส่ังใหหยุดฝกสมาธิแลว ผลการวิจัยพบวา ผูถูกทดลองแสดงภาพการ
เผาผลาญภายในรางกายลดลงขณะต่ืน คือ การใชออกซิเจน  การขับคารบอนไดออกไซดอัตราและ
ปริมาณของการหายใจลดลง  ความเปนกรดในเลือดเพิ่มข้ึนเล็กนอย  ระดับแลคเตทในเลือดลดลง
อยางเห็นไดชัด  การเตนของหัวใจชาลงความตานทานของผิวหนังเพิ่มข้ึน  และคล่ืนสมองแสดง
แบบแผนของคล่ืนอัลฟาหนาแนนและบางคร้ังก็มีคล่ืนธีตาดวย 
 
สรุปรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 จากรายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของกับสมาธิท้ังงานวจิยัในประเทศและตางประเทศ สรุปไดวา  
ผูฝกสมาธิไมวาจะนอยหรือมาก และยิ่งทําการฝกอยูเปนประจําอยางสมํ่าเสมอเปนระยะเวลานาน
แลว จะมีผลทําใหผูฝกสมาธิมีความสามารถในการปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ มีการรับรูดี มี
สติปญญาดีข้ึน ระดับคล่ืนสมองราบเรียบ ตลอดจนรักษาอาการเจ็บปวย และบําบัดอาการโรคได 
ลดอัตราการเตนของหัวใจ ลดอัตราการหายใจ ลดความดันโลหิต ผอนคลายกลามเนื้อ และทําใหผู
ฝกสมาธิมีสมรรถภาพทางกายและจิตใจดีสามารถตอสูและเผชิญตอปญหา ตางๆได จากการศึกษา
ทฤษฏี หลักการ งานวิจัยในประเทศและตางประเทศ จะพบวา การฝกสมาธิจะมีผลทําใหการแสดงออก
ทางความสามารถของทักษะทางการกีฬา และประสิทธิภาพดานตางๆ ของสมรรถภาพทางกาย และ
จิตใจสมบูรณยิ่งข้ึน โดยเฉพาะทักษะปด (closed – skill) ในกีฬาประเภทตางๆใหมีประสิทธิภาพ
สูงสุดและมีความแมนยํา 
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อุปกรณ และวิธีการดําเนินการวิจัย 
 

 รูปแบบของการศึกษาวจิัยในคร้ังนี้เปนการศึกษาวจิัยทดลอง 
 

อุปกรณ 
 
 1. คันธนู ยี่หอ win & win 
 
 2. ลูกธนูยี่หอ eahtan 
 
 3. เปาในการยิงธนูท่ีไดมาตรฐานและรับรองโดย FITA 

  
วิธีการ 

 
ประชากร 

 
 กลุมประชากร คือ นักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย รุนประชาชนท่ีสังกัดสมาคมกีฬายิงธนูแหง
ประเทศไทย จํานวน 32 คน  
 
กลุมตัวอยาง 

 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย สังกัดสมาคมกีฬายิงธนู
แหงประเทศไทย จํานวน 32 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) ดังนี้  
 
 1. รวบรวมรายช่ือนักกฬีาท่ีสังกัดสมาคมกีฬายิงธน ู
 
 2. นํากลุมตัวอยางท้ัง 32 คน มาทําการทดสอบความแมนยําในการยงิธนู โดยใชแบบทดสอบ
ของสหพันธกฬีายิงธนู FITA 
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 3. แบงกลุมตัวอยางท้ัง 30 คน ออกเปน 3 กลุมๆละ 10 คน โดยวิธี (simple random sampling) 
ไดกลุมควบคุมและกลุมทดลองดังนี้ 
  กลุมควบคุมฝกการยิงธนูเพยีงอยางเดียว  
 
  กลุมทดลองท่ี 1 ฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการยิงธน ู
 
  กลุมทดลองท่ี 2 ฝกสมาธิตามแนวการเดนิจงกรมควบคูกบัการยิงธน ู
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1.  โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิของพระครูสาธิตธรรมสุนทร (2531)  
(ภาคผนวก ก.) 
 
 2.  โปรแกรมการฝกสมาธิแบบการเดินจงกรม ของพระครูสาธิตธรรมสุนทร (2531) 
(ภาคผนวก ข.) 
 
 3.  เคร่ืองวัดระดบัความดันโลหิตและหัวใจ  
 
 4.  โปรแกรมการวัดความแมนยาํ 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดดําเนินการตามข้ันตอน ดังนี ้
 
 1. การกําหนดกลุมตัวอยาง 
 
 2. เคร่ืองมือในการวิจัย 
 
 3. โปรแกรมการฝกสมาธิ 
 
 4. วิธีดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล 
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 5. การวิเคราะหขอมูล 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 
 ผูวิจัยไดใชแบบทดสอบเพ่ือทําการเก็บขอมูล โดยมีลําดับข้ันตอน ดังนี้ 
 
 1.  ศึกษารายละเอียดวิธีการตางๆ สถานท่ี และอุปกรณท่ีใชในงานวิจยั 
 
 2.  ทําหนังสือขอความรวมมือในการทํางานวจิัยจากโครงการปริญญาโท ภาคพิเศษ ไป
ติดตอกับนายกสมาคมกีฬายงิธนูแหงประเทศไทย เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคในการวิจยั  
 
 3. จัดเตรียมอุปกรณ สถานท่ี ติดตอพระครูผูฝกทําสมาธิ และจัดเตรียมแบบบันทึกผล 
 
  4.  ช้ีแจงรายละเอียดของการวิจัยใหผูเขารับการวิจยัรับทราบ 
 
 5.  ข้ันตอนในการดําเนินการทดลอง 
 
  5.1  ทดสอบความแมนยําในการยิงธนู ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
 
  5.2  ทําการวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต กอนการฝกและหลังการฝก
ของกลุมทดลอง 
 
  5.3  กลุมควบคุมทําการฝกยิงธนูสัปดาหละ 3 วัน คือวนัจันทร พุธ และศุกร เวลา 15.30 น. – 
16.30 น. เปนเวลา 8 สัปดาห 
 
  5.4  กลุมทดลองกลุมท่ี 1 ทําการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ สัปดาหละ 3 วัน คือ
วันจันทร พุธ และศุกร เวลา 14.00 น. – 15.00 น. และทําการฝกยิงธนู เวลา 15.30 น. – 16.30 น. เปน
เวลา 8 สัปดาห 
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  5.5  กลุมทดลองกลุมท่ี 2 ทําการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม สัปดาหละ 3 วัน คือ
วันอังคาร พฤหัสบดี และเสาร เวลา 14.00 น. – 15.00 น. และทําการฝกยิงธนู เวลา 15.30 น. – 16.30 น. 
เปนเวลา 8 สัปดาห 
 
 6.  กลุมควบคุม และกลุมทดลอง เม่ือฝกการยงิธนูส้ินสุดสัปดาหท่ี 4 และ 8 ทําการทดสอบ
ความแมนยําในการยิงธน ู
 
 7.  นําขอมูลของคะแนนในการยิงธนูท้ังสามกลุมและคาวดัอัตราการเตนของหัวใจและ
ความดันโลหติของกลุมทดลองท้ังสองกลุมมาวิเคราะหคาทางสถิติ 
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 

 ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรม เพื่อคํานวณคาสถิติ ดังตอไปนี ้
 
 1.  หาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความแมนยําในการยิงธนูของกลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง และอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตของกลุมทดลอง 
 
 2.  ANOVA เปรียบเทียบความแตกตาง ของคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานความแมนยาํ
ในการยิงธนูของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8  
 
 3.  วิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว (one – way analysis of varice: ANOVA) เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของความแมนยําในการยิงธน ู
 
 4.   เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย ความแมนยําในการยิงธนู กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยวเิคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า 
(repeated measures analysis of variance)  
 5.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียระดบัสมาธิจากการทดสอบอัตราการเตนของหวัใจ
และความดันโลหิต กอนการฝก และหลังการฝก (one sample t – test) 
 
 6.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของตูกี (Tukey) 
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สถานท่ีและระยะเวลาท่ีใชในการวิจัย 
 

 สถานท่ีทําการฝกซอมของนักกีฬาการกฬีาแหงประเทศไทย และวัดเทพลีลา พระอาราม
หลวง จังหวดักรุงเทพมหานคร ระยะเวลาท่ีใชในการวิจยั 8 สัปดาห เร่ิมต้ังแตเดือน พฤศจิกายน – 
มกราคม โดยใชทุนสวนตัว 
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ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางผลของการฝกสมาธิ
แบบ อานาปานสติกับการเดินจงกรมท่ีมีตอความแมนยําในการยิงธนูของนักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย 
ซ่ึงไดมีการแบงรายละเอียดของผลการวิจัยออกเปน ข้ันตอนดังนี้ 
 
 ตอนท่ี 1  แสดงผลการศึกษาและเปรียบเทยีบความแมนยําในการยิงธนูของกลุมควบคุม
กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
 
 ตอนท่ี 2  แสดงผลการศึกษาและเปรียบเทยีบอัตราการเตนของหัวใจของกลุมควบคุมกลุม
ทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
 
 ตอนท่ี 3  แสดงผลการศึกษาและเปรียบเทยีบความดนัโลหิตของกลุมควบคุมกลุมทดลองท่ี 
1 และกลุมทดลองท่ี 2  
 
 โดยมีรายละเอียดดังนี ้
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ตอนท่ี 1  แสดงผลการศึกษาและเปรียบเทียบความแมนยําในการยงิธนูของกลุมควบคุมกลุมทดลอง
ท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความแมนยําในการยิงธนูของกลุม  
      ทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 และกลุมควบคุมเม่ือจําแนกตามกลุมและเพศ 
 

กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง หลังการทดลอง กลุม จํานวน
(คน) 

 X  S.D. X    S.D. X  S.D. 

กลุมทดลองท่ี  1 10 75.40 3.75 93.30  7.57 97.90 5.55 
        ชาย   4 74.50 4.20 94.25  8.88 99.25 7.14 
        หญิง   6 76.00 3.35 92.67  7.39 97.00 4.73 
กลุมทดลองท่ี  2 10 76.70 3.59 89.50  9.66 91.80 9.53 
        ชาย   5 78.00 3.67 97.80 11.54 94.60 1.28 
        หญิง   5 75.40 3.36 87.20  7.98 89.00 7.58 
กลุมควบคุม 10 73.10 2.73 75.50  2.59 78.80 3.12 
        ชาย   5 74.40 2.88 76.20  3.03 79.40 3.65 
        หญิง   5 71.80 2.05 74.80 2.17 78.20 2.78 
 
  จากตารางท่ี 1 พบวาคะแนนเฉล่ียความแมนยําในการยิงธนูของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุม
ทดลองท่ี 2 มีคะแนนความแมนยํากอนการทดลอง ระหวางการทดลอง และหลังการทดลอง สูงกวา
กลุมควบคุม และกอนการทดลองคะแนนความแมนยําในการยิงธนูของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุม
ทดลองท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ียใกลเคียงกัน และในกลุมทดลองท่ี 1 กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง 
เพศหญิงมีคะแนนเฉล่ียสูงกวาเพศชาย กลุมทดลองท่ี 2 กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง และ
หลังการทดลอง เพศชายมีคะแนนเฉล่ียสูงกวาเพศหญิง สวนกลุมควบคุมกอนการทดลอง ระหวาง
การทดลอง และหลังการทดลอง เพศหญิงมีคะแนนสูงกวาเพศชาย 
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ตารางท่ี 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางของคะแนนความแมนยําในการยิงธนู  
      ของกลุมควบคุม 
  

 
 จากตารางท่ี 2 พบวากลุมควบคุมท่ีไดรับการฝกยิงธนูอยางเดียว มีปฏิสัมพันธกันภายในกลุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางท่ี 3  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนความแมนยําในการยิงธน ู
      กอนการฝกระหวางการฝกและหลังการฝก ของกลุมควบคุม 
 
แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

ระหวางกลุม 191.37 9 21.26 2.45 0.04 
ภายในกลุม 173.33 20 8.67   

รวม 364.70 29    
 
 จากตารางท่ี 3 พบวาคะแนนการยิงธนูกอนการฝก ระหวางการฝก และหลังการฝก ของกลุม
ควบคุมท่ีไดรับการฝกยิงธนูเพียงอยางเดียว มีคะแนนการยิงธนูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุม 191.37   9 21.26 2.45 0.04 
รวม 364.70 29    
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ตารางท่ี 4   การเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงธนูกอนการฝกระหวางการฝกและหลัง 
      การฝกของกลุมควบคุม 
 

 กอนการทดลอง   ระหวางการทดลอง   หลังการทดลอง ระยะเวลา 

X  73.10 75.50    78.80   
กอนการทดลอง 73.10   - -2.40 -5.70* 

ระหวางการทดลอง 75.50  -    -3.30* 

  หลังการทดลอง 78.80     - 
*มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
  

จากตารางท่ี 4 พบวากลุมควบคุม มีคะแนนการยิงธนแูตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยที่คะแนนหลังการทดลองทําใหเกิดการแตกตาง 
 
ตารางท่ี 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางของคะแนนความแมนยําในการยิงธนูของ 
      กลุมทดลอง 1 กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิแนวอานาปานสต ิ
  

 
 จากตารางท่ี 5 พบวา กลุมทดลอง 1 กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิแนวอานา
ปานสติมีปฏิสัมพันธกันภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุม 2441.20 9 271.24 2.60 0.04 
รวม 4525.87 29    



 

 

52 

ตารางท่ี 6  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนความแมนยําในการยิงธน ู
      กอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการฝก กลุมทดลอง 1 กลุมท่ีทําการฝกยิงธน ู
      ควบคูกับการฝกสมาธิแนวอานาปานสต ิ
 
แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

ระหวางกลุม 2441.20 9 271.24 2.60 0.04 
ภายในกลุม 2084.67  20 104.23   

รวม 4525.87 29    
 
 จากตารางท่ี 6 พบวาคะแนนการยิงธนูกอนการฝก ระหวางการฝก และหลังการฝก กลุมทดลอง 
1 กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ มีคะแนนการยิงธนูแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางท่ี 7  การเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงธนูกอนการฝก ระหวางการฝก และหลัง 
      การฝกของกลุมทดลอง 1 กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ 
 

 กอนการทดลอง   ระหวางการทดลอง   หลังการทดลอง ระยะเวลา 

X  75.40    93.30   97.90 

กอนการทดลอง 75.40   -   -17.90* -22.50* 

ระหวางการทดลอง 93.30  -      -4.60 

  หลังการทดลอง 97.90     - 
*มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
  จากตารางท่ี 7 พบวาคะแนนการยิงธนูของกลุมทดลอง 1 กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับ
การฝกสมาธิแนวอานาปานสติ มีคะแนนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ี
คะแนนกอนการทดลองทําใหเกิดการแตกตาง 
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ตารางท่ี 8  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางของคะแนนความแมนยําในการยิงธนู  
      กลุมทดลองท่ี 2 นักกฬีายงิธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนว 
      การเดินจงกรม 
 

 
 จากตารางท่ี 8 พบวากลุมทดลองท่ี 2 นักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝก
สมาธิตามแนวการเดินจงกรม มีปฏิสัมพันธกันภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางท่ี 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนความแมนยําในการยิงธน ู
     กอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการฝกกลุมทดลองท่ี 2 นักกฬีายงิธนูท่ีไดรับการ 
     ฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม 
 
แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

ระหวางกลุม 1217.33 9 135.26 1.43 0.24 
ภายในกลุม 1880.67 20 94.03   

รวม 3098.00 29    
 
 จากตารางท่ี 9 พบวาคะแนนการยิงธนูกอนการฝก ระหวางการฝก และหลังการฝก กลุมทดลอง
ท่ี 2 นักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม มีคะแนนการ
ยิงธนูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุม 1674.13 9 186.02 2.39 0.05 
รวม 3229.47 29    
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ตารางท่ี 10  การเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงธนูกอนการฝก ระหวางการฝก และหลัง 
   การฝก กลุมทดลองท่ี 2 นักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตาม 
   แนวการเดนิจงกรม  
 

 กอนการทดลอง   ระหวางการทดลอง   หลังการทดลอง ระยะเวลา 

X    76.70   89.50   91.80    
กอนการทดลอง 76.70   -   -12.80*      -15.10* 

ระหวางการทดลอง 89.50  -      -2.30 

  หลังการทดลอง 91.80     - 
*มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 10 พบวาคะแนนการยิงธนูของกลุมทดลองท่ี 2 นักกีฬายงิธนูท่ีไดรับการฝกยิง
ธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดนิจงกรม มีคะแนนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยที่คะแนนกอนการทดลองทําใหเกิดการแตกตาง 
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ตารางท่ี 11  การเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนความแมนยําในการยิงธนูของกลุมทดลอง 
    ท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 กลุม และกลุมควบคุม 
 

รอบ แหลงความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

กอนการทดลอง ระหวางกลุม 66.47 2  33.23 3.02 0.07 
 ภายในกลุม 297.40 27  11.02   
 รวม 363.87 29    
ระหวางการทดลอง ระหวางกลุม 1757.60 2 878.80 16.74 0.00 
 ภายในกลุม 297.40 27 11.02   
 รวม 363.87 29    
หลังการทดลอง ระหวางกลุม 1903.40 2 951.70 21.74 0.00 
 ภายในกลุม 1182.10 27 43.78   
 รวม 3085.50 29    
*มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 11 พบวากอนการทดลองนักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิ
ตามแนวอานาปานสติ กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม และกลุมท่ี
ทําการการฝกยิงธนูอยางเดียวมีความแมนยําในการยิงธนูไมแตกตางกัน สวนระหวางการทดลองและ
หลังการทดลองนักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ กลุมท่ี
ทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม และกลุมท่ีทําการการฝกยงิธนอูยางเดยีว
มีความแมนยําในการยิงธนูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน
ท่ีไดต้ังไว นั่นคือกลุมท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ กลุมท่ีทําการ
ฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม มีคะแนนแตกตางจากกลุมท่ีทําการการฝก
ยิงธนูอยางเดียว โดยท่ีกลุมไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติมีคะแนน
สูงกวา กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม 
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ตารางท่ี 12  การเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงธนูกอนการทดลอง (สัปดาหท่ี 1) ของ 
   กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 และกลุมควบคุม 
 

 กลุมทดลองท่ี1 กลุมทดลองท่ี 2 กลุมควบคุม กลุมตัวอยาง 

X  75.40 76.70 73.10 
กลุมทดลองท่ี 1 75.40               -              -1.30            2.30             
กลุมทดลองท่ี 2 76.70                -            3.60     
กลุมควบคุม 73.10                - 
*มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
   
 จากตาราง 12 พบวาระหวางการทดลองกลุมทดลองท่ี 2 กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับ
การฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรมมีคะแนนการยิงธนูสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และกลุมทดลองท่ี 1 นักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตาม
แนวอานาปานสติมีคะแนนการยิงธนูสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ี
กลุมทดลองท่ี 1 มีคะแนนการยิงธนูสูงกวากลุมทดลองท่ี 2 และกลุมควบคุม สวนกลุมทดลองท่ี 1 
นักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ และกลุมทดลองท่ี 2 
กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรมมีคะแนนการยิงธนูแตกตางกัน
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ตารางท่ี 13  การเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงธนูระหวางการทดลอง (สัปดาหท่ี4) ของ 
   กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 และกลุมควบคุม 
 

 กลุมทดลองท่ี1 กลุมทดลองท่ี 2 กลุมควบคุม กลุมตัวอยาง 

X  93.30 89.50 75.50 
กลุมทดลองท่ี 1 93.30 17.80* 14.00*  
กลุมทดลองท่ี 2 89.50 3.80   
กลุมควบคุม 75.50    
*มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 13 พบวาคะแนนความแมนยําในการยิงธนูภายหลังการทดลอง ของกลุมทดลองท่ี 
2 กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรมมีคะแนนการยิงธนูแตกตาง
กับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุมทดลองท่ี 1 นักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการ
ฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติมีคะแนนการยิงธนูกับกลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองท่ี 1 มีคะแนนการยิงธนูไมแตกตางกับกลุมทดลอง
ท่ี 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยคาเฉล่ียความแมนยําในการยิงธนูของกลุมทดลองท่ี 1 
สูงกวากลุมทดลองท่ี 2   
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ตารางท่ี 14  การเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงธนูหลังการทดลอง (สัปดาหท่ี 8) ของ 
   กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 และกลุมควบคุม 
 

 กลุมทดลองท่ี1 กลุมทดลองท่ี 2 กลุมควบคุม กลุมตัวอยาง 

X  97.90 91.80 78.80 
กลุมทดลองท่ี 1 97.90 19.10* 13.00  
กลุมทดลองท่ี 2 91.80 6.10   
กลุมควบคุม 78.80    
*มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 14 พบวาคะแนนความแมนยําในการยิงธนูภายหลังการทดลอง ของกลุมทดลองท่ี 
2 กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรมมีคะแนนการยิงธนูแตกตางกับ
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุมทดลองท่ี 1 นักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝก
ยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติมีคะแนนการยิงธนูกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุมทดลองท่ี 1 มีคะแนนการยิงธนูไมแตกตางกับกลุมทดลองท่ี 2 อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05โดยคาเฉล่ียความแมนยําในการยิงธนูของกลุมทดลองที่ 1 สูงกวา
กลุมทดลองท่ี 2  
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ตอนท่ี 2 แสดงผลการศึกษาและเปรียบเทียบอัตราการเตนของหัวใจของกลุมควบคุมกลุมทดลองท่ี 
1 และกลุมทดลองท่ี 2 
 
ตารางท่ี 15  การเปรียบเทียบอัตราการเตนของหวัใจระหวางกอนการฝกกบัภายหลังการฝกของกลุม 
    ทดลองท่ี 1กับกลุมทดลองท่ี 2   
 

กลุม N X  S.D. t P 
กลุมทดลองท่ี 1      
    กอนการฝก 10 78.58 5.40 0.14 0.89 
    ภายหลังการฝก 10 71.73 4.29 -4.72 0.00* 
กลุมทดลองท่ี 2      
    กอนการฝก 10 71.73 4.29 -4.72 0.00* 
    ภายหลังการฝก 10 80.47 3.97   
*มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 15 แสดงวาอัตราการเตนของหัวใจกอนการฝก ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 กับกลุม
ทดลองท่ี 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ีย
สูงกวากลุมทดลองท่ี 2 และภายหลังการฝก พบวาอัตราการเตนของหัวใจระหวางกลุมทดลองท่ี 1 
กับกลุมทดลองท่ี 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนท่ี 3 แสดงผลการศึกษาและเปรียบเทียบความดนัโลหิตของกลุมควบคุมกลุมทดลองท่ี 1 และ
กลุมทดลองท่ี 2  

 
ตารางท่ี 16  การเปรียบเทียบความดันโลหติขณะหัวใจบีบตัว (Systolic) กับความดันโลหิตขณะ 
   หัวใจคลายตัว (Diastolic) กอนการฝกและหลังการฝก ระหวางกลุมทดลองท่ี 1  
   กับกลุมทดลองท่ี 2  
 

กลุม N X  S.D. t P 
กลุมทดลองท่ี 1       
ความดันโลหติขณะหัวใจบีบตัว      
    กอนการฝก 10 118.46 4.60 0.32 0.76     
    ภายหลังการฝก 10 118.00    
ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัว      
    กอนการฝก 10 77.17 2.29 1.64 0.14 
    ภายหลังการฝก 10 74.88    
กลุมทดลองท่ี 2      
ความดันโลหติขณะหัวใจบีบตัว      
    กอนการฝก 10 118.83 0.50 0.47 0.65 
    ภายหลังการฝก 10 118.33    
ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัว      
    กอนการฝก 10 76.58 1.71 1.63 0.14 
    ภายหลังการฝก 10 74.88    

 
  จากตารางท่ี 16 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองท่ี 1 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวกอนการฝก
และภายหลังการฝก ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 โดยท่ีคาเฉล่ียความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวกอนการฝกสูงกวาภายหลังการฝก สําหรับความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว พบวา 
กอนการฝกและภายหลังการฝก ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 กลุมทดลองท่ี 2 
แสดงใหเห็นวาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวภายหลังการฝก ของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุม
ทดลองท่ี 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 โดยกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ีย
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวตํ่ากวากลุมทดลองท่ี 2 สําหรับความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
ภายหลังการฝก พบวา ในกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ี .05 โดยท้ังสองกลุมมีคาเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวเทากัน 
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วิจารณ 
 
 งานวิจัยเร่ืองนี้ เปนการศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
กับการเดินจงกรมท่ีมีตอความแมนยําของนักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย กลุมตัวอยางท่ีเขารวมการวิจัย
คร้ังนี้เปนนักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมๆละ 10 คน ซ่ึง
กลุมทดลองท่ี 1 ใหทําการฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการยิงธนู กลุมทดลองท่ี 2 ใหทําการ
ฝกสมาธิแบบการเดินจงกรมควบคูกับการยิงธนู และกลุมควบคุมใหฝกการยิงธนูเพียงอยางเดียว 
ผูวิจัยไดทําการประมวลผลการวิเคราะหขอมูล สรุป และอภิปรายผลตาม สมมติฐานท่ีต้ังไวเปน
อันดับแรก เพื่อใหทราบวาขอมูลท่ีรวบรวมมาสนับสนุนการคาดหมายหรือเปนไปตามจุดประสงค 
ท่ีต้ังไวมากนอยเพียงใด ตอจากนั้นจะเปนการอภิปรายผลในประเด็นท่ีเช่ือมโยงการพัฒนาลักษณะ
ตาง ๆ ของนักกีฬายิงธนูทีมชาติไทยท่ีเขารวมกิจกรรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการเดิน
จงกรมท่ีมีตอความแมนยํา โดยสามารถสรุปข้ันตอนการวิจัยและผลของการวิจัยไดดังนี้ คือ 
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ภาพท่ี 1  กราฟการเตนของหัวใจกอนและหลังการฝกของกลุมทดลองท่ี 1 
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ภาพท่ี 2  กราฟการเตนของหัวใจกอนและหลังการฝกของกลุมทดลองท่ี 2 
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ภาพท่ี 3  กราฟความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัว (Systolic) กับความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัว 
  (Diastolic) กอนการฝกและหลังการฝก กลุมทดลองท่ี 1 
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ภาพท่ี 4  กราฟความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัว (Systolic) กับความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัว 
   (Diastolic) กอนการฝกและหลังการฝก กลุมทดลองท่ี 2 
 
  นักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการยิงธนูฝกสมาธิ กับ
การเดินจงกรมควบคูกับการยิงธนู และฝกการยิงธนูเพียงอยางเดียว มีความแมนยําในการยิงธนู
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
  จากสมมติฐานท่ีกลาววา “ ความแมนยําในการยิงธนูท่ีเกิดจากการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
สมาธิกับการเดินจงกรมมีความแตกตางกัน” สมมติฐานนี้ไดคาดหมายวาคะแนนความแมนยําในการ
ยิงธนูของนักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการยิงธนู ฝกสมาธิตาม
แนวการเดินจงกรมควบคูกับการยิงธนู และฝกการยิงธนูเพียงอยางเดียว มีความแตกตางกัน เม่ือส้ินสุด
การทดลองในการวิเคราะหขอมูลเพื่อตรวจสอบสมมติฐานนี้ ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลโดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนรวม (ANOVA) และพบวานักกีฬายิงธนูที่ไดรับการฝกสมาธิตามแนว
อานาปานสติควบคูกับการยิงธนู ฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรมควบคูกับการยิงธนู และฝกการ 
ยิงธนูเพียงอยางเดียว มีความแมนยําในการยิงธนูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัย สมศักดิ์ (2535: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลการฝกสมาธิท่ีมีตอความ
แมนยําในการยิงปน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิชาทหารจํานวน 20 คน พบวานักศึกษาวิชาทหาร
ที่ไดรับการฝกสมาธิควบคูไปกับการฝกยิงปนมีความแมนยําในการยิงปนกอนและหลังการฝก
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05เชนเดียวกับงานวิจัย ฝนทอง (2533: บทคัดยอ) ได
ทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติตอความแมนในการยิงประตูบาสเกตบอล 
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กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3โรงเรียนวชิรธรรมสาธิต ปการศึกษา 2531 จํานวน 60 
คน พบวานักเรียนท่ีมีการฝกสมาธิ และนักเรียนท่ีฝกสมาธิและฝกการยิงประตูบาสเกตบอล มีความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากอนการไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
เชนเดียวกับงานวิจัยของ ภาคภูมิ (2527: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับเร่ืองผลของการฝกสมาธิ
กับเวลาปฏิกิริยาในการเร่ิมออกวิ่งระยะส้ันของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมี
กลุมอยางเปนนักเรียนหญิงโรงเรียนสารคามพิทยาคม จังหวัดมหาสารคาม ท่ีมีอายุระหวาง 15–18 ป 
จํานวน 60 คน พบวาเวลาปฏิกิริยาในการเร่ิมออกวิ่งระยะส้ันของนักเรียนหญิง ท่ีไดรับการฝกสมาธิ
ตํ่ากวาเวลาปฏิกิริยาในการออกวิ่งระยะส้ันของนักเรียนหญิงท่ีไมไดรับการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .01 เชนเดียวกับงานวิจัยของ ชมช่ืน (2525: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการฝก
สมาธิตอระดับความวิตกกังวล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาตัวอยางท้ัง 3 กลุม หลังการฝกอานาปาน
สติสมาธิมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 สอดคลองกับงานวิจัยของ นัยนา (2547: 
บทคัดยอ) ผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการ
ฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ เพื่อการจัดการกับความเครียด ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
กลุมตัวอยาง 40 คน พบวานิสิตท่ีไดรับการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝกการเกร็งและ
คลายกลามเนื้อ มีการจัดการกับความเครียดสูงกวานิสิตท่ีไมไดรับการฝก อยางมี นัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 เชนเดียวกับ ฐิติวัสส (2545: 46–48) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบ
อานาปานสติกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความเครียดในการเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนมักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานคร พบวานักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 2  
มีความเครียดในการเรียนลดลง หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 และนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปท่ี 2 ท่ีไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ นักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 ท่ีเขารวมการฝกผอนคลายกลามเน้ือมีความเครียดลดลงไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
 
 จากงานวิจัยจะเห็นไดวา การฝกสมาธิแบบอานาปานสติสงผลตอพฤติกรรมตาง ๆ สูงข้ึน 
เชน ความแมนยําในการยิงธนู ความแมนยําในการยิงปน ความแมนในการยิงประตูบาสเกตบอล 
เวลาปฏิกิริยาในการออกวิ่งระยะส้ัน ระดับความวิตกกังวล และการจัดการกับความเครียด ซ่ึงการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติมีประโยชนทําใหเปนผูมีจิตใจ และบุคลิกภาพเขมแข็ง หนักแนน ม่ันคง 
สุภาพ มีเมตตากรุณา รูจักตนเอง และผูอ่ืนตามความเปนจริง (ปราศจากนิวรณ) จิตใจอยูในสภาพ
พรอมตอการรับการปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และสงเสริมใหมีนิสัยท่ีดี รูจักทําใจใหสงบ สามารถ
ยับยั้งความทุกขท่ีเกิดข้ึนได มีความม่ันคงทางอารมณชวยใหมีสติรูเทาทันพฤติกรรมทางวาจา 
ความรูสึกนึกคิด และภาวะจิตใจท่ีเกิดข้ึนดวย (พระราชวรมุนี: 2529) สวนตัวแปรรวมคือเพศไม
สงผลตอความแมนยําในการยิงธนู เพราะวาการฝกสมาธิทําใหผูฝกมีจิตใจน่ิงไมฟุงซาน โดยไมมี
การแยกเพศผูฝก นั่นคือการฝกสมาธิจะสงผลท่ีดีใหกับผูท่ีไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
อยางสมํ่าเสมอ 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

  จากการศึกษาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการเดินจงกรมท่ีมีตอความแมนยําของ
นักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย กลุมตัวอยางท่ีเขารวมการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย จํานวน 
30 คน โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมๆละ 10 คน ซ่ึงกลุมทดลองท่ี 1 ใหทําการฝกสมาธิแบบอา
นาปานสติควบคูกับการยิงธนู กลุมทดลองท่ี 2 ใหทําการฝกสมาธิแบบการเดินจงกรมควบคูกับการ
ยิงธนู และกลุมควบคุมใหฝกการยิงธนูเพียงอยางเดียว โดยสามารถสรุปผลการวิจัยไดดังนี้ คือ 
 
 1. คาคะแนนเฉล่ียความแมนยําในการยิงธนูของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มี
คะแนนความแมนยํากอนการทดลอง ระหวางการทดลอง และหลังการทดลอง สูงกวากลุมควบคุม 
และกอนการทดลองคะแนนความแมนยําในการยิงธนูของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มี
คะแนนเฉล่ียใกลเคียงกัน และในกลุมทดลองท่ี 1 กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง เพศหญิงมี
คะแนนเฉล่ียสูงกวาเพศชาย กลุมทดลองท่ี 2 กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง และหลังการทดลอง 
เพศชายมีคะแนนเฉล่ียสูงกวาเพศหญิง สวนกลุมควบคุมกอนการทดลอง ระหวางการทดลอง และ
หลังการทดลอง เพศหญิงมีคะแนนสูงกวาเพศชาย 
 
  2. คาคะแนนความแมนยําในการยิงธนูพบวากอนการทดลองนักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนู
ควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนว
การเดินจงกรม และกลุมท่ีทําการการฝกยิงธนูอยางเดียวมีความแมนยําในการยิงธนูไมแตกตางกัน 
สวนระหวางการทดลองและหลังการทดลองนักกีฬายิงธนูท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิ
ตามแนวอานาปานสติ กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม และกลุม
ท่ีทําการการฝกยิงธนูอยางเดียวมีความแมนยําในการยิงธนูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีไดต้ังไว นั่นคือกลุมท่ีไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิ
ตามแนวอานาปานสติ กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดินจงกรม มีคะแนน
แตกตางจากกลุมท่ีทําการการฝกยิงธนูอยางเดียว โดยท่ีกลุมไดรับการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิ
ตามแนวอานาปานสติมีคะแนนสูงกวา กลุมท่ีทําการฝกยิงธนูควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวการเดิน
จงกรม 
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  3. อัตราการเตนของหัวใจกอนการฝก ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลองท่ี 2 ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียสูงกวากลุม
ทดลองท่ี 2 และภายหลังการฝก พบวาอัตราการเตนของหัวใจระหวางกลุมทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลอง
ท่ี 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
  4. อัตราความคันโลหิตท้ังกอนและหลังแสดงใหเห็นวากลุมทดลองท่ี 1 ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวกอนการฝกและภายหลังการฝก ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ี .05 โดยท่ีคาเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวกอนการฝกสูงกวาภายหลังการฝก สําหรับ
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว พบวา กอนการฝกและภายหลังการฝก ไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 กลุมทดลองท่ี 2 แสดงใหเห็นวาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ภายหลังการฝก ของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ี .05 โดยกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวตํ่ากวากลุมทดลองท่ี 2 
สําหรับความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวภายหลังการฝก พบวา ในกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลอง 
ท่ี 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 โดยท้ังสองกลุมมีคาเฉล่ียความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวเทากัน 
 

ขอเสนอแนะ 
 

  1. ควรมีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ การเดินจงกรม กับนักกีฬาประเภทตาง ๆ เพื่อเปน
การพัฒนาใหนักกีฬามีประสิทธิภาพการกีฬาดีข้ึนหรือเพื่อเปรียบเทียบประสิทธิภาพของนักกีฬา
ประเภทตางกันเม่ือไดรับการฝกสมาธิ 
 
  2.  ควรมีการศึกษาประสิทธิภาพหลังการฝกสมาธิในแงมุมตาง ๆ ใหมากข้ึน ท้ังในแงของ
การหาความสัมพันธ การคนหาตัวแปรท่ีสามารถทํานายประสิทธิภาพหลังการฝกสมาธิ รวมทั้งศึกษา
ถึงตัวแปรท่ีสามารถสงผลตอการฝกสมาธิ 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 

 กลุมทดลองท้ังสองกลุม  จะเขารับการฝกสมาธิทุกวันจนัทร พุธ ศุกร สัปดาหละ 3 วัน ใน
เวลา 14.00 – 15.00 น. ท่ีวัดเทพลีลา พระอารามหลวง เปนการวิปสสนาจารยและการเดินจงกรมมี
ข้ันตอนตางๆดังตอไปนี ้
 
 1.  บูชาพระรัตนตรัย  ผูฝกสมาธินั่งพับเพยีบประนมมือ  กลาวคําบูชาพระรัตนตรัยพรอมกนั  
ดังนี ้
 
    นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมาสัมพุทธสสะ (3 คร้ัง) 
  
 2.  นมัสการพระรัตนตรัย 
 
     อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  ภะคะวา,  พุทธัง  ภะคะวันตัง  อะภวิาเทมิฯ 
    (กราบหนท่ี  1) 
     สะวากขาโต   ภะคะวะตา  ธัมโม,  ธัมมัง  นะมัสสามิฯ 
    (กราบหนท่ี  2) 
     สุปฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ,  สังฆัง  นะมามิฯ 
    (กราบหนท่ี  3) 
  
 3.  สมาทานสมาธิภาวนา 
 
   อุกาสะ  ณ  บัดนี้  ขาพเจาท้ังหลาย  ขอปฏิบัติบูชา  ตามคําส่ังสอนองคสมเด็จพระสัมมา 
สัมพุทธเจา  เพื่อจะขอเอาคุณธรรมสองประการ  คือ พระอุปจารสมาธิ  และอัปปนนาสมาธิ  ใหเปน
ส่ิงท่ีพึ่งของใจ  ขอพระธรรมกัมมัฎฐาน  จงมาประดิษฐในจิตสันดาน  ของขาพเจาท้ังหลาย ขอคุณ
พระอาจารยผูส่ังสอนพระกัมมัฎฐานท้ังหลาย  จงมาเปนประทีปแกว  สองจิตใจใหผองแผวปราศจาก
มลทิน  ทุกประการ 
 
  อุกาสะ  ณ  บัดนี้  ขาพเจาท้ังหลาย  ขอยุติโอกาส  เพื่อจะปฏิบัติบูชาตามคําส่ังสอนของ
องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  โดยระลึกถึงพระพุทธคุณในบทวาอิติปโส  ภะคะวา  อะระหัง  
สัมมาสัมพุทโธ  วิชชาจาระณะสัมปนโน  สุคะโต  โลกะวิทู  อุตโร  ปุริสะทัมมะสารถิ  สัตถา  เทวะ  
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มะนุสสานัง พุทโธภะคะวาติฯ  ขาพเจาท้ังหลาย จะระลึกเปนอนุโลมวา พุทโธ จะระลึกเปนปฏิโลมวา  
สัมมา อะระหัง  ณ  บัดนี้ 
 
 4.  ดําเนินการฝกสมาธิ โดยการอธิษฐานกําหนดเวลาใหแนนอน  เปนเวลาประมาณ 30 นาที 
    
   4.1  วิธีการนั่งสมาธิ ใหนั่งโดยการใชเทาขวาทับเทาซาย วางมือขวาทับมือซายไวบน
หนาตัก  ปลายนิ้วมือนิ้วโปงชนกัน  ตัวตรงไมเอียงไปมา  หลับตา 
 
      4.2   วิธีกําหนดลมหายใจ  กําหนดลมหายใจเขาออก  ใหมีสติอยูท่ีลมหายใจ  หายใจลึกๆ 
ชาๆ หายใจเขาก็รู  โดยการใชความรูสึกท่ีปลายจมูกหรือท่ีริมฝปากดานบนท่ีลมจะกระทบ  เม่ือลม
หายใจเขาออกหายใจออกก็จะมากระทบท่ีจุดนี้ เม่ือหายใจเขาทองก็จะพองออก เมื่อหายใจออกทอง
ก็จะยุบลง  ใหสติอยูตรงปลายจมูกหรืออยูตรงท่ีลมกระทบมากท่ีสุด อยาใหจิตไปท่ีอ่ืน ถาเผลอจิต
ไปท่ีอ่ืน ใหรีบดึงจิตกลับมาใหอยูท่ีปลายจมูก ผูฝกตองผูกจิตไวดวยสติ 
 
      4.3   คําบริกรรมขณะทําสมาธิ  ผูฝกตองคํานึงถึงคําบริกรรมตามวิธีอานาปานสติ ในขณะ
ท่ีหายใจเขาใหนึกถึงพระพุทธคุณวา “พุท” และขณะท่ีหายใจออกใหระลึกถึงพระพุทธคุณวา “โธ”  
และตองมีสติอยูเสมอในการบริกรรมและลมหายใจเขาออกอยูตลอดเวลา 
 
 5.   การแผเมตตา  หลังจากนั่งสมาธิมาครบกําหนดเวลาแลว  ก็ใหนั่งพับเพยีบและกลาวคํา
แผเมตตาพรอมกัน 
 
  สัพเพ  สัตตา  สัตวท้ังหลายที่เปนเพื่อนทุกข  เกิด  แก  เจ็บ  ตาย  ดวยกันท้ังหมดท้ังส้ิน 
อะเวรา  จงเปนสุข  เปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกันและกนัเลย 
 
  อัพยาปชชา  จงเปนสุข  เปนสุขเถิด  อยาไดมีความเบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย 
อะนีฆา  จงเปนสุข  เปนสุขเถิด  อยาไดมีความทุกขกาย  ทุกขใจเลย 
 
  สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรันตุ  จงมีความสุขกายสุขใจ  รักษาตนใหพนจากทุกขภยัท้ังส้ิน
เทอญ 
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  ยังกิญจิ  กุสะลัง  กัมมัง  กรรมใดท่ีเปนกุศล  อันใดอันหนึ่ง  ท่ีขาพเจาท้ังหลายไดกระทํา
แลวนี้   จงเปนสวนดีแดทาน  ผูมีพระคุณท้ังหลาย  มีมารดาบิดาเปนตน  ตลอดจนถึงสัตวเหลาอ่ืนท่ี
เปนเพื่นทุกขเกิด  แก  เจ็บ  ตาย  ดวยกันท้ังหมดท้ังส้ิน  ขอใหทานท้ังหลายจงไดรับซ่ึงสวนกุศลท่ี
ขาพเจาอุทิศถึ งนี้เถิด 
 
  ขาพเจาท้ังหลาย  ขอต้ังสัตยอธิษฐาน  ขออานุภาพแหงบุญกุศล  ท่ีขาพเจาไดกระทําแลวนี้  
จงเปนพะละวะปจจัย  เปนนิสัยตามสง  ขอใหเกิดปญญาญาณ  ท้ังชาตินี้และชาติหนา  ตลอดชาติ
อยางยิ่ง  จนถึงความพนทุกข  คือ  พระนิพพานเทอญฯ 
 
 6.   วิปสสนาจารยจะสนทนากับนักเรียนและเปดโอกาสใหนกัเรียนไดซักถามปญหาขอของใจ  
ประมาณ 5 นาที 
 
 7.  กลุมทดลองกลาวนมัสการพระรัตนตรัยพรอมกันอีกคร้ังเปนอันเสร็จพิธี  
     

(พระครูสาธิตธรรมสุนทร 2531 : 30 – 32) 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบเดินจงกรม 
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โปรแกรมการฝกสมาธิแบบเดินจงกรม 
 

 โปรแกรมการเดินจงกรมมี 6 ระยะคือ 
 
 1.  การเดินจงกรมระยะท่ีหนึ่ง กําหนดวา "ขวา-ยาง-หนอ" "ซาย-ยาง-หนอ" โดยปฏิบัติ
ดังนี ้
 
   ยกสนเทาขวาข้ึนพรอมกับกําหนดวา "ขวา" เล่ือนเทาไปขางหนาประมาณ ๑ คืบ เปน
อยางมากพรอมกับกําหนดวา "ยาง" แลวเหยียบพื้นโดยใชปลายเทาลงกอน แลวคอยๆ วางสนเทา 
กําหนดวา "หนอ"  เทาซายทําแบบเดียวกับเทาขวา กําหนดวา "ซาย-ยาง-หนอ " เม่ือเดินสุดทางแลว 
กําหนด ยืนหนอ 5 คร้ัง ดังท่ีไดอธิบายมาแลว จากนั้นกําหนดกลับโดยกําหนด "กลับ-หนอ" ๔ คร้ัง  
เม่ือกําหนดคร้ังท่ี 1 ใหยกปลายเทาขวา สนเทาติดพื้น หมุนสนเทาไปทางขวา 90 องศา พรอมกับ
กําหนดวา กลับ แลววางปลายเทาลงกับพื้นพรอมกับกําหนดวา หนอ คร้ังท่ี 2 ลากเทาซายเขามาชิด
เทาขวา คร้ังท่ี 3 ทําเหมือนคร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 4 ทําเหมือนคร้ังท่ี 1 แลวหลับตากําหนด "ยืน-หนอ" 5 คร้ัง 
แลวจึงเดินตอไปจนหมดเวลาท่ีกําหนด  
 
 2.  การเดินจงกรมระยะท่ีสอง กําหนดวา "ยก-หนอ", "เหยียบ-หนอ" วิธีปฏิบัติคือ คอยๆ 
ยกเทาขวาข้ึนใหสูงจากพื้นประมาณ ๓ นิ้ว ขณะยกกําหนดวา "ยก" เม่ือยกแลวจึงกําหนดวา "หนอ" 
แลวเล่ือนเทาไปขางหนาชาๆ หางจากเทาซายไมเกิน ๑ คืบ คอยๆ เยียบเทาลงไปโดยใชปลายเทาลง
กอน ขณะท่ีเทาเหยียบพื้นกําหนดวา "เหยียบ" เม่ือเหยียบ เรียบรอยแลวจึงกําหนดวา "หนอ" เทาซาย
ก็ทําแบบเดียวกันเม่ือสุดทางกําหนด "ยืนหนอ" ๕ คร้ัง และ "กลับหนอ" ๔ คร้ัง ปฏิบัติดังท่ีกลาวมา
ขางตน  
 
 3.  การเดินจงกรมระยะท่ีสาม กําหนดวา "ยก-หนอ, ยาง-หนอ, เหยียบ-หนอ" ขณะกําหนด 
"ยก" เทาขวายกสูงจากพื้นประมาณ ๓ นิ้ว ยกเรียบรอยแลวจึงกําหนดวา "หนอ" ขณะกําหนด "ยาง" 
ใหเล่ือนเทาขวาออกไปขางหนาหางจากเทาซาย ๑ คืบเปนอยางมากแลวกําหนดวา "หนอ" ขณะ
กําหนดวา "เหยียบ" ใหเอาปลายเทาเยียบลงพื้นจนถึงสนเทา แลวกําหนด "หนอ" เทาซายปฏิบัติ
แบบเดียวกัน  
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 4.  การเดินจงกรมระยะท่ีส่ี กําหนดวา "ยกสนหนอ, ยกหนอ, ยางหนอ, เหยียบหนอ" ขณะ
กําหนด "ยกสน" ใหยกสนเทาข้ึนใหพรอมและพอดีกับท่ีกําหนด เม่ือยกสนข้ึนเรียบรอยแลวจึง
กําหนด "หนอ" สวน "ยกหนอ, ยางหนอ, เหยียบหนอ" ปฏิบัติเหมือนระยะท่ีสาม  
 
 5.  การเดินจงกรมระยะท่ีหา กําหนดวา "ยกสนหนอ, ยกหนอ, ยางหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ" 
ปฏิบัติเชนเดียวกับระยะท่ีส่ี แตเพิ่ม "ลงหนอ" ขณะกําหนด "ลงหนอ" ใหลดเทาลงมาสองนิ้ว เทาก็
จะสูงจากพื้นหนึ่งนิ้ว เม่ือกําหนด "ถูกหนอ" ปฏิบัติเชนเดียวกับท่ีกําหนดวา "เหยียบหนอ" ในระยะ
ท่ีส่ี  
 
 6.  การเดินจงกรมระยะท่ีหก กําหนดวา "ยกสนหนอ, ยกหนอ, ยางหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ, 
กดหนอ" ปฏิบัติเหมือนระยะท่ีหา แตเพิ่ม "กดหนอ" ขณะกําหนด "ถูก" ใชปลายเทาแตะพื้นเบาๆ 
สนเทายังไมถูกพื้นเม่ือปลายเทาถูกพื้นแลวจึงลงคําวา "หนอ" ขณะท่ีกําหนดวา "กด" ใชสนเทากด
พื้นเบาๆ เม่ือกําหนดเรียบรอยแลวจึงลงคําวา "หนอ" ในการเดินจงกลมนั้น ใหกําหนดรูเฉพาะอิริยาบถ
เดินแตอยางเดียวการเคล่ือนไหวสวนอ่ืนของรางกายจึงไมควรมี การเดินไดแลวจึงกําหนด ยืนหนอ 
5 คร้ัง และ กลับหนอ 4 คร้ัง 
 
  อานิสงสในการเดินจงกรมมีดังนี ้ 
  (1) อดทนตอการเดินทางไกล 
  (2) อดทนตอความเพยีร 
  (3) มีอาพาธนอย 
  (4) อาหารที่กิน ดื่ม เค้ียว ล้ิมรสแลวยอมยอยไปดวยด ี
  (5) สมาธิท่ีไดในขณะเดนิจงกรมยอมต้ังอยูไดนาน  
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ภาคผนวก ค 
กฎสําคัญในการยิงธนู 
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กฎสําคัญในการยิงธน ู
 

               กฎสําคัญท่ีสุดในการยิงธนู คือ กฎแหงความปลอดภัย การยิงธนูเปนกีฬาท่ีอาจสรางอันตราย
ใหกับคนอ่ืน ๆ ได หากขาดการระมัดระวังและประมาทในการเลน ดังนั้นผูเลนจึงตองยึดกฎแหง
ความปลอดภัยอยางเครงครัด กอนทีจะยิงธนูทุกคร้ังตองแนใจวาบริเวณเปา และดานหลังเปาปลอดภัย 
ไมมีคน สัตว หรือส่ิงของอยูใกลเกะกะ จึงจะปลอยลูกออกไป 
                                                                                                 
 1.  พึงรักษากฎแหงความปลอดภัยอยางเครงครัด ระลึกเสมอวา ธนูเปนอาวุธท่ีใชในการ
กีฬาเทานั้น ลูกธนูท่ียิงออกไปกอใหเกิดอันตรายไดหากผูยิงขาดความระมัดระวัง  
 
 2.  ในขณะท่ีรอจะเขาเสนยิง หรือชวยดูตําแหนงลูกธนูใหกบันักยิงธนูผูอ่ืนขณะทําการยิง
ใหอยูดานหลังของผูยิง หรือบนเสนยิง เม่ือทุกคนยิงเสร็จแลวจึงจะเดินไปท่ีเปาได  
 
   3.  เก็บลูกธนูไวในซองลูกธนูในซองลูกธนูจนกวาจะเขาเสนยิงและถึงเวลายิง 
   
 4.  อยาปลอยลูกธนูออกไปจนกวาจะเหน็เปาหมายชัดเจน และแนใจวาบริเวณใกลเคียง
หรือดานหลังของเปาปลอดภัย  
 
  5.  อยาพยายามแสดงความสามารถดวยการใชผูอ่ืนเปนเปา หรือใหผูอ่ืนถือเปาท่ีจะยิง 
 
  6.  อยาปลอยลูกธนูออกไปถาไมสามารถเห็นตําแหนงท่ีลูกธนจูะไปตก อยายงิธนูระยะไกลท่ี
เปนปาไม อยายิงธนูข้ึนฟาตรง ๆ 
 
  7.  อยาใชลูกธนูท่ีชํารุด ตรวจดลููกธนูแตละลูกโดยละเอียดในขณะเก็บลูก  
  
 8.  อยาข้ึนคันธนผููอ่ืนโดยไมไดรับอนุญาตและหามนาวสายธนูไมวากรณใีด ๆ อยาแตะตอง
อุปกรณยิงของผูอ่ืนโดยไมไดรับอนุญาต 
 
  9.  อยาสวมรองเทาแตะหรือไมสวมรองเทาเดนิในสนามยิงธนู  
 
   10. ชวยเหลือเพื่อนนักยิงธนแูละกฬีายิงธน ู 
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          นี่คือกีฬายิงธนูกีฬาท่ีหลายคนลงมติเห็นวาเปนกฬีาท่ีทาทายความแมนยําตัวจริง ดังนัน้คน
ท่ีฝกยิงธน ูจะไดของแถมนอกจากการเลนกีฬาแลวยังไดฝกฝนกลามเนื้อรางกายใหแข็งแรง และมี
สมาธิจดจอกบัส่ิงท่ีทํา 
 
 อุปกรณของกีฬายงิธน ู 
 
 1. คันธนู  
 
 2. ลูกธนู  
 
 3. ท่ีปองกันแขน (Arm Guard)  
 
 4. แผนหนังรองนิ้วมือ  
 
 5. ซองใสลูกธน ู 
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ภาคผนวก ง 
แบบเปาธนูใชในการแขงขัน 
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การนับคะแนนการยิงในกีฬายิงธน ู
 

 โดยการใหนักกีฬาทําการยิงธนูจํานวน 10 ครั้ง ใหเขาเปาธนูแบบใหญใชในการแขงขัน
ในระยะ 60 เมตร ท่ีพิมพเปนรูปวงกลมซอนเปนช้ัน ๆ มี 5 สีเรียงลําดับ ไดแก ขาว ดํา ฟา แดง และ
เหลือง (Gold) แตละวงจะมีคาคะแนนแตกตางกัน ตามลําดับ 
 
                สีขาว วงนอก 1 คะแนน วงใน 2 คะแนน  
 
                สีดํา วงนอก 3 คะแนน วงใน 4 คะแนน  
 
                สีฟา วงนอก 5 คะแนน วงใน 6 คะแนน  
 
                สีแดง วงนอก 7 คะแนน วงใน 8 คะแนน  
 
                สีเหลือง วงนอก 9 คะแนน วงใน 10 คะแนน  
 
                วงในสุดกึ่งกลางเปา 10 คะแนน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาคมกีฬายิงธนูแหงประเทศไทย 
www.thailandarchery.com 
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ภาคผนวก จ 
ประมวลภาพการทดสอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

86 
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ภาคผนวก ฉ  
ข้ันตอนและวธีิการยิงธน ู
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ขั้นตอนวิธีการวิจัย 
 
 

ศึกษารายละเอียด   ประชากรกลุมนักกฬีา 
และติดตอประสานงาน    ทีมชาติไทย 32 คน 
    
       
     ทดสอบความแมนยํา 
      Simple Randomly Sampling 
 
   กลุมควบคุม      กลุมทดลองท่ี 1        กลุมทดลองท่ี 2 
                   10 คน                  10 คน     10 คน 
 

            
                              ฝกตามโปรแกรมปกติ     ฝกอานาปานสติ           ฝกเดินจงกรม  
                    4 สัปดาห                       4 สัปดาห                           4 สัปดาห 
          

                  
                    Mid – test ทดสอบความแมนยํา 

     
    
                             ฝกตามโปรแกรมปกติ       ฝกอานาปานสติ           ฝกเดินจงกรม  
                    4 สัปดาห                       4 สัปดาห                           4 สัปดาห 
 
      
                          Post – test ทดสอบความแมนยํา                           วิเคราะหสรุป 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ช่ือ –นามสกุล นายอัศวนิ  จันทรสระสม 
 

วัน เดือน ป ท่ีเกิด วันพฤหัสบดท่ีี 7 กันยายน พุทธศักราช 2521 
 

สถานท่ีเกิด  โรงพยาบาลสวรรคประชาลักษณ 
 

ประวัติการศึกษา ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ) 
สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

ตําแหนงหนาท่ีการงานปจจบัุน ผูชวยปฏิบัติงานประจําโครงการ 
 

สถานท่ีทํางานปจจุบัน การกีฬาแหงประเทศไทย 
สนามราชมังคลากีฬาสถาน 
286 หัวหมาก บางกะป 
กรุงเทพ 10240 
 

  
 

 




