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                การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางผลของการฝกสมาธิตามแนว                 
อานาปานสติและการฝกแบบออโตจีนิกท่ีมีตอความแมนยําในกีฬาเปตอง กลุมตัวอยางเปนนักเรียน            
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 เพศชาย โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบํารุง ท่ีกําลังเรียนวิชาเปตอง จํานวน  30  คน 
ไดมาจากการสุมอยางงาย (simple random sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยวิธี    
จัดเขากลุม  (randomly assignment) คือกลุมควบคุม ทําการฝกโปรแกรมเปตองเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองท่ี 1  
ทําการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการฝกโปรแกรมเปตอง และกลุมทดลองท่ี 2 ทําการฝกแบบ    
ออโตจีนิกควบคูกับการฝกโปรแกรมเปตอง โดยทําการฝกท้ังหมด 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร  วันพุธ 
และวันศุกร ทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
ดวยแบบทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตองของ เสรี ทองเลิศ  (2539) นําผลท่ีไดมาวิเคราะหโดยคํานวณหา
คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวน สองทางแบบวัดซ้ํา  (two-way analysis of variance 
with repeated measure) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with 
repeated measure) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance : ANOVA) และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ผลการวิจัยพบวา ภายหลังสัปดาหท่ี 8 คาเฉลี่ยของความแมนยําในกีฬาเปตองระหวางกลุมควบคุมและ

กลุมทดลองท่ี 1 แตกตางกัน ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 2  มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในกีฬาเปตอง
ไมแตกตางกัน และระหวาง กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในกีฬาเปตอง   
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนการทดลองภายในกลุม พบวา คาเฉลี่ยความแมนยําในกีฬา     
เปตองภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝกไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตคาเฉลี่ย
ความแมนยําในกีฬาเปตองกอนการฝกแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี    
ระดับ .05  สวนกลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝกไมแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตคาเฉลี่ยความแมนยํา
ในกีฬาเปตองกอนการฝกแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และคาเฉลี่ยความแมนยําในกีฬาเปตอง
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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The purposes of this research were to study and contrast the effect of meditation training in 
anapanasati and autogenic training on accuracy of petanque. The subjects in this study comprised of 30 male 
students from Don Muang Air Force School, who are studying petanque course. The subjects were selected 
using the simple random sampling method and then using the randomly assignment divided into three groups, 
control group (petanque training program only), experimental group 1 (petanque training program after 
anapanasati training) and experimental group 2 (petanque training program after autogenic training).           
All of three groups were treated three times per week on Monday, Wednesday and Friday. The pre-practice,    
the fourth and the eighth week practice were tested by petanque skill tests.  Data were then analyzed by mean, 
standard deviation, two-way analysis of variance with repeated measure, one-way analysis of variance with 
repeated measure, one-way analysis of variance procedures and also the multiple comparison test using the 
Tukey’s method. All testing used the .05 level of significance. 

 
The results indicated that after eighth week of training, the mean scores of accuracy of petanque of 

control group and experimental 1 were significantly different at the level of .05, while the mean scores of 
accuracy of petanque of control group and experimental 2 were not significantly different at the level of .05 
and the mean scores of accuracy of petanque of experimental 1 and experimental 2 were significantly 
different at the level of .05. The mean scores of accuracy of petanque within the control group and 
experimental 2 were as follows: The pre-practice and the fourth week practice mean scores showed non 
significantly different at the level of .05, but the pre-practice and the eighth week practice mean scores 
showed significantly different at the level of .05. The means scores of accuracy of petanque within the 
experimental 1 were as follows: The pre-practice and the fourth week practice mean scores showed non 
significantly different at the level of .05, the pre-practice and the eighth week practice mean scores showed 
significantly different at the level of .05 and the fourth and the eighth week practice mean scores showed 
significantly different at the level of .05.  
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           2  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบคาความแตกตาง 
ของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 
และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก                 53 

          3  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพ่ือเปรียบเทียบ 
คาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองจากวิธีการฝกท่ีแตกตางกันของกลุม 
ควบคุมกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 ในการวัดท่ีชวงเวลาแตกตางกัน  
คือ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8             54 

          4  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพ่ือทดสอบคา 
ความแตกตางของคาเฉล่ียความแมนยําในการเลนกีฬาเปตอง กอนการฝก  
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม  
กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2                 55 

          5  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแมนยํา 
ในการเลนกีฬาเปตอง ภายในกลุมของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชวิธีของ Tukey             57 

          6  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแมนยํา 
ในกีฬาเปตอง ภายในกลุมของกลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชวิธีของ Tukey            58 

          7  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแมนยํา 
ในกีฬาเปตอง ภายในกลุมของกลุมทดลองท่ี 2  กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชวิธีของ Tukey           59 

 
 

(3) 



สารบัญตาราง (ตอ) 
 

       ตารางที่                                                                                                                             หนา 
 
           8  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบคาความ 

แตกตางของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง ระหวางกลุมควบคุม  
กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8               60 

          9  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแมนยํา 
ในกีฬาเปตอง ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชวิธีของ  Tukey            62 

 
ตารางผนวกที่                                                                                                                            
 
           ข1             โปรแกรมการฝกเปตอง                                                                                 84 
           ฎ1             แสดงคะแนนการทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุมควบคุม         128 
           ฎ2             แสดงคะแนนการทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุมทดลองท่ี 1   129 
 ฎ3             แสดงคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเลนกีฬาเปตองของ   
                  กลุมทดลองท่ี 2                                                                                              130 
 ฏ1             แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของใจของ 
                  กลุมทดลองท่ี 1                                                                                              132 
 ฏ2             แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความดันโลหิตของ 
                  กลุมทดลองท่ี 1                                                                                              133 
           ฏ3            แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของใจของ 
                  กลุมทดลองท่ี 2                                                                                              134 
 ฏ4            แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความดันโลหิตของ 
                  กลุมทดลองท่ี 2                                                                                              135 
 
 
 

(4) 



สารบัญภาพ 
 
     ภาพที่      หนา 

 
          1             แสดงการไดมาของกลุมตัวอยาง 30 คน และการแบงกลุมควบคุม  
                         กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2  45 
          2             แสดงขั้นตอนการทดลอง    48 
          3             กราฟเสนแสดงคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการเลนกีฬาเปตองของ 
                         กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2        63 
          4             กราฟเสนแสดงคาเฉล่ียอัตราการเตนของหัวใจของกลุมทดลองท่ี 1  
                         และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
                         และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8        64 
          5             แผนภูมิแทงแสดงคาเฉล่ียความดันโลหิตของกลุมทดลองท่ี 1  
                         และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
                         และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8        65 

 
ภาพผนวกที ่  

 
          ข1           การยืดเหยียดกลามเนื้อคอดานหนาและดานหลัง  90 

ข2           การยืดเหยียดกลามเนื้อคอดานขาง  90 
ข3           การยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล  91 
ข4           การหมุนหัวไหล   91 
ข5           การยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน  92 
ข6           การยืดเหยียดกลามเนื้อขอมือ  92 
ข7           การยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานขาง  93 
ข8           การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา  93 
ข9           การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและหลัง  94 
ข10         การยืดเหยียดกลามเนื้อขอเทา  94 
ค1           แบบทดสอบการโยนลูกเลียดเกาะแกน   98 

 

(5) 



สารบัญภาพ (ตอ) 
 
ภาพผนวกที ่      หนา 

 
ค2           แบบทดสอบการโยนลูกโดงเกาะแกน        101 
ค3           แบบทดสอบการโยนลูกกระทบ        104 
ง1           แสดงการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสต ิ        109            
จ1           แสดงการฝกแบบออโตจีนิก        113 

          ฉ1          แสดงกลุมตัวอยางท่ีเขารวมการวิจัย  115 
          ฉ2          แสดงรูปแบบวิธีการทดสอบการโยนลูกเลียดเกาะแกนและลูกโดงเกาะแกน 115 
          ฉ3          แสดงรูปแบบวิธีการใหคะแนนในการทดสอบการโยนลูกเลียดเกาะแกน 
                          และลูกโดงเกาะแกน  116 
          ฉ4          แสดงรูปแบบวิธีการโยนลูกกระทบ  116 
          ฉ5          แสดงลูกเปตองและลูกแกนท่ีใชในการทดสอบ                                          117 
          ฉ6          แสดงเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต ยี่หอ Omron  
                          รุน IA2 ผลิตในประเทศไทย  117 
          ฉ7          แสดงทาทางท่ีใชในการทดสอบความแมนยําในการเลนกีฬาเปตองท่ีถูกตอง 118 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(6) 



ผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกแบบออโตจีนิก 
ที่มีตอความแมนยําในกีฬาเปตอง 

 
The Effect of Meditation Training in Anapanasati and Autogenic Training 

on Accuracy of Petanque 
 

คํานํา 
 

เปนท่ียอมรับกันแลววาการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาเปนวิธีการสรางเสริมสุขภาพ  
ท้ังรางกายและจิตใจ นอกจากนี้การเลนกีฬายังไดรับการสนับสนุนใหฝกฝนจนสามารถใชใน     
การแขงขันได และยังสามารถสรางช่ือเสียงใหแกสถาบันหรือประเทศชาติของตน จนกระท่ัง
นักกีฬาบางคนเปนท่ีรูจักไปท่ัวโลก สําหรับบุคคลท่ัวไป การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา           
มีจุดประสงคหลัก คือ ความสนุกสนานเพลิดเพลินและทําใหสุขภาพสมบูรณแข็งแรง คลองแคลว
วองไว รวมท้ังสุขภาพจิตท่ีดี การออกกําลังกายท่ีถูกตองและเหมาะสมจะใชรักษาโรคและปองกัน
โรคได ซ่ึงสอดคลองกับ พิชิต (2547) กลาววา การเลนกีฬาและออกกําลังกายในปจจุบันนับวา
แพรหลายเปนท่ีนิยมของคนท้ังโลก คนสวนมากเริ่มรูจักการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพียงหวังผล
ทางดานสุขภาพเปนอันดับแรก และบางกลุมก็เลนกีฬาเพ่ือแขงขัน 

 
กีฬาเปนกิจกรรมท่ีเปนสวนหนึ่งของชีวิต เลนเพ่ือความสนุกสนาน และเพ่ือแสดงออกซ่ึง

ความสามารถ ความสวยงามดวยการเคล่ือนไหวของรางกาย โดยใหเปนไปตามกฎระเบียบท่ีวางไว 
(วรศักดิ์ , 2525) ซ่ึงสอดคลองกับ Wikipedia (2009) ไดใหความหมายของกีฬาไววา กีฬา 
ประกอบดวยกิจกรรมปกติ หรือทักษะท่ีอยูภายใตกติกา ซ่ึงถูกกําหนดโดยความเห็นท่ีตรงกัน โดยมี
จุดมุงหมายเพ่ือการพักผอน การแขงขัน ความเพลิดเพลิน ความสําเร็จ การพัฒนาของทักษะหรือ
หลายส่ิงรวมกัน กีฬาเปนกิจกรรมท่ีควบคูกับการแขงขัน  
 

กีฬาเปตองเปนกีฬาชนดิหนึ่งท่ีสันนิษฐานวาไดเกิดขึ้นครั้งแรกในประเทศกรีก เม่ือ 2000 ป
กอนคริสตกาล และไดมีการนําเอาการเลนกีฬาประเภทนี้เขามาเผยแพรในประเทศฝรั่งเศสตอนใต 
เปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ีเลนโดยการโยนลูกบอลเหล็กใหเขาใกลลูกแกน (cochonnet) ท่ีทําจากไมให
มากท่ีสุด กีฬาชนิดนี้มักเลนบนพ้ืนดินแข็งหรือพ้ืนกรวดละเอียดแตไมเหมาะกับพ้ืนทราย ใน



ประเทศไทยมีผูนํากีฬาเปตองเขามาเลนตั้งแตป  พ.ศ. 2518 และไดรับการสนับสนุนจาก          
สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี  ซ่ึงทรงโปรดกีฬาชนิดนี้ตั้งแต เม่ือทรงประทับอยู                           
ณ สวิตเซอรแลนด ทรงรับเปนองคอุปถัมภและสนับสนุนใหมีการเลนกีฬาเปตอง ในปจจุบัน     
การเลนกีฬาเปตองไดรับความนิยมอยางแพรหลายท้ังในประเทศไทย และในประเทศตาง ๆ 
มากกวา 20 ประเทศ ส่ิงท่ีทําใหกีฬาเปตองไดรับความนิยมเปนอยางมากเพราะเปนกีฬาท่ีสามารถ
เลนไดงาย เลนไดกับคนทุกเพศ ทุกวัย เลนไดในทุกสภาพสนาม ชวยใหผูเลนเกิดความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน และชวยสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกัน ซ่ึงสอดคลองกับ พันธศักดิ์ (2540) ท่ีกลาววา 
กีฬาเปตองมีคุณสมบัติพิเศษท่ีแตกตางไปจากกีฬาประเภทอ่ืน ๆ คือ เลนงาย เลนไดทุกเพศ ทุกวัย 
รวมท้ังการเตรียมอุปกรณตาง ๆ ก็ไมยุงยากและสอดคลองกับ คลังปญญาไทย (2009) ท่ีกลาววา    
เปตองเปนกีฬาท่ีกําลังไดรับความนิยมอยางแพรหลาย ในปจจุบันไมวาเด็ก ผูใหญ หรือผูสูงอายุ     
ก็ตาม เพราะเปตองเปนกีฬาท่ีเลนไดไมยากนัก แตตองใชความสุขุม รอบคอบ และมีสมาธิ
พอสมควรจึงจะเลนไดด ีนอกจากนี้ผลของการเลนกีฬาเปตอง ยังทําใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี
ขึ้นดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งกีฬาเปตองเปนกีฬาท่ีสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี เม่ือครั้งยัง
ทรงพระชนมชีพอยูนั้น ทรงโปรดปรานมาก พระองคทรงพระราชทานกีฬาเปตองใหแกพสกนิกร
ชาวไทยไว เพ่ือใหออกกําลังกายและแขงขัน ดวยทรงเล็งเห็นวาเปตองเปนกีฬาท่ีดี มีประโยชน    
เลนงายและคาใชจายนอย เปนกีฬาท่ีเหมาะสมสําหรับคนไทยเปนอยางยิ่ง นอกจากนี้เปตองยังเปน
กีฬาท่ีใชเปนส่ือในการเช่ือมสัมพันธไมตรีอันดีระหวางผู เลน และหนวยงานตาง ๆ ท่ัวไป 
โดยเฉพาะเปนกีฬาท่ีไมเส่ียงตอการบาดเจ็บในขณะเลนอีกดวย  
 

จะเห็นไดวาการเลนกีฬาเปตองชวยใหผูเลนไดรับความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลิน ทําให
สุขภาพดี แลวยังชวยใหเกิดความสัมพันธอันดีระหวางผูเลนดวยกัน แตการเลนกีฬาทุกชนิด       
ยอมหวังผลของการแขงขัน นักกีฬาเปตองท่ีดีควรมีความอดทนและมีสมาธิตลอดเวลาในระหวาง  
ท่ีมีการแขงขัน มิฉะนั้นจะไมสามารถเปนฝายชนะในการแขงขันได 
 
 องคประกอบท่ีจะชวยใหนักกีฬาสามารถท่ีจะพัฒนาไปสูเปาหมายไดนั้น ยอมขึ้นอยูกับ
องคประกอบ ไดแก ทักษะ (skill) เปนส่ิงท่ีสามารถฝกหัดได สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) 
เปนองคประกอบพ้ืนฐานท่ีมีความสําคัญตอการพัฒนาทักษะท่ีดี และสมรรถภาพทางจิต        
(mental fitness)  ซ่ึงเปนสวนท่ีเกี่ยวของกับการแสดงพฤติกรรมของนักกีฬา สอดคลองกับ     
อัจฉรา (2537) ท่ีกลาววา องคประกอบท่ีจะสรางความสําเร็จในการกีฬา คือ สมรรถภาพทางกาย 
ไดแก ความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความเร็ว การประสานงาน
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ระหวางอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย สมรรถภาพทางจิต ไดแก ความสามารถในการควบคุมสภาพของ
จิตใจใหม่ันคง สามารถท่ีจะฟนฝาอุปสรรคตาง ๆ เพ่ือความสําเร็จ และส่ิงแวดลอมการเลนกีฬา 
หรือการแขงขัน ตองสามารถทําส่ิงแวดลอม หรือนําเอาประโยชนจากส่ิงแวดลอมรอบตัวมาใช    
ใหเกิดประโยชนตอตนเองมากท่ีสุด จึงจะประสบผลสําเร็จ จะเห็นไดวาองคประกอบหนึ่งท่ีมี   
สวนสําคัญตอความสําเร็จของนักกีฬา คือ สมรรถภาพทางจิต ท่ีเปนองคประกอบท่ีมักจะถูก
มองขาม และไมใหความสําคัญ ในปจจุบันไดมีการนําความรูทางดานจิตวิทยาการกีฬาเขามา
ประยุกตใชรวมกับการฝกซอม  และการแขงขัน เพ่ือท่ีจะเปนการพัฒนาประสิทธิภาพของ
สมรรถภาพทางจิตดวย หลักการทางจิตวิทยาท่ีนิยมนํามาใช ไดแก การจินตภาพ การตั้งเปาหมาย 
การรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง การสรางความเช่ือม่ันในตนเอง การลดความวิตกกังวล การผอนคลาย
กลามเนื้อ และการฝกสมาธิ โดยเฉพาะการฝกสมาธินั้นเปนส่ิงท่ีสามารถนํามาใชควบคูกับการฝก
กีฬา สามารถท่ีจะใชในการพัฒนาใหนักกีฬาเกิดความสามารถสูงสุดได ถานักกีฬามีสภาวะของ
จิตใจท่ีแนวแน ม่ันคง สงบจะทําใหสามารถเลนกีฬาหรือแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึง
สอดคลองกับสมบัติและสมหญิง (2542) ท่ีกลาววา ความตั้งใจและการมีสมาธิเปนส่ิงสําคัญสําหรับ
นักกีฬา เพราะการแขงขันกีฬา   จะถูกรบกวนจากส่ิงแวดลอมภายนอก และส่ิงรบกวนภายในท่ี    
ไมสามารถแยกจากกันไดโดยเด็ดขาด บางครั้งส่ิงรบกวนภายนอกกอใหเกิดส่ิงรบกวนภายในหรือ
ในทางกลับกัน ซ่ึงสอดคลองกับ สืบสาย (2541) ท่ีกลาววา นักกีฬาหัดใหมจะพบวาผลการเลน     
ในการแขงขันดอยกวาผลการเลนในขณะฝกซอม เพราะไมสามารถรวบรวมสมาธิในส่ิงท่ีกําลัง
กระทํา เกิดการรับรูถึงภาวะกดดันจากการแขงขัน รวมท้ังไมสามารถตัดส่ิงรบกวนจากภายนอก 
เชน เสียงวิจารณ เสียงโหรอง หรือขานผิดของกรรมการออกไปได ดังนั้นนักกีฬาทุกประเภท     
ควรไดรับการฝกใหมีสมาธิ เพ่ือปรับและพัฒนาใหนักกีฬาเกิดความม่ันคงแนวแน และมีสมาธิท่ีดี
ในการแขงขัน 
 
 องคประกอบท่ีสําคัญของการมีสมาธิ คือ ความสามารถในการมุงความสนใจในงานท่ีกําลัง
กระทําอยู ไมถูกรบกวนจากส่ิงแวดลอมภายนอกตัวหรือภายใน ซ่ึงเกิดมาจากความคิด เม่ือเปน
เชนนี้นักกีฬาทุกประเภทควรไดรับการฝกสมาธิดวยวิธีการตางๆ ซ่ึงจะเปนผลใหนักกีฬา         
แสดงความสามารถไดสูงสุดในการเลนกีฬา (ศิลปชัย, 2532) 
 
 การฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ เปนรูปแบบของการฝกสมาธิหนึ่งท่ีมีหลักการท่ีสําคัญ
ในการเพงลมหายใจเขาออก คือ จะรวมจิตไวท่ีการรับรูลมหายใจเขาออก เพ่ือไมใหจิตคิดไปใน
เรื่องตาง ๆ  ซ่ึงในการฝกอานาปานาสตินี้ในทางการกีฬาไดนิยมนํามาใชควบคูกับโปรแกรมการฝก
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กีฬาตามปกต ิโดยกีฬาท่ีนิยมนํามาใชนั้นจะเปนลักษณะของกีฬาท่ีตองการความสงบ ความม่ันคง
ของจิตใจ และความแนวแน ซ่ึงไดแก เปตอง ยิงปน ยิงธนู เปนตน 
 
 การฝกแบบออโตจีนิก (autogenic training) เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกทางดานจิตวิทยา
การกีฬา โดยเปนการฝกการสรางความรูสึกใหกับตนเอง ซ่ึงมีลักษณะคลายกับการสะกดจิต เพ่ือให
เกิดการผอนคลายของกลามเนื้อและการตอบสนองทางดานสรีรวิทยา ซ่ึงในการฝกแบบออโตจีนิก
นี้ยังสามารถท่ีจะชวยพัฒนาในเรื่องสมาธิ โดยผูท่ีไดรับการฝกแบบออโตจีนิกจะมีสมาธิท่ีแนวแน 
ม่ันคงยิ่งขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ กําพล และ นิทัศน (2551) ท่ีกลาววา การฝกแบบออโตจีนิก            
เม่ือนํามาใชในการฝกแลวจะมีประโยชน คือ ชวยใหมีสมาธิท่ีดีขึ้น รวมถึงประสิทธิภาพใน        
การทํางานดีขึ้นดวย 
 
 ในกีฬาเปตอง ซ่ึงเปนกีฬาท่ีตองใชสมาธิมากในการแขงขัน หรือการเลนในแตละลูก เพราะ
แตละลูกของนักกีฬานั้นสามารถท่ีจะทําคะแนนไดตลอดเวลา และในการแขงขันยังมีส่ิงท่ีรบกวน
จากภายนอก คือ ผูชมรอบขางท่ีสามารถทําลายสมาธิของนักกีฬาไดตลอดเวลา ดังนั้นผูวิจัยจึงมี
ความสนใจท่ีจะศึกษาถึงผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ และการฝกแบบออโตจีนิกท่ีมี
ผลตอความแมนยําในกีฬาเปตอง เพ่ือจะไดนําความรูจากงานวิจัยครั้งนี้มาใชประโยชนและเปน
แนวทางในการนําไปใชเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเปตองตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพ่ือศึกษาผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกแบบออโตจนีิกท่ีมีตอ
ความแมนยําในกีฬาเปตอง 

 
2.  เพ่ือหาคาความแตกตางผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกแบบ          

ออโตจีนิกท่ีมีตอความแมนยําในกีฬาเปตอง 
 

ประโยชนที่ไดรับ 
 
 1.  ผลจากการวิจัยครั้งนี้จะเปนประโยชน และเปนแนวทางสําหรับนักกีฬาเปตอง ผูฝกสอน 
เปตอง ครูพลศึกษา และผูท่ีสนใจ สามารถนําไปใชในการจัดโปรแกรมการฝกซอม และการแขงขัน
ใหกับนักกีฬา เพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหมีประสิทธิภาพดีขึ้น 
 
 2.  เพ่ือนําไปใชเปนแนวทางในการศึกษา คนควาและวิจยัท่ีเกี่ยวของกับจิตวิทยาการกีฬา 
ตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) โดยทําการศึกษาผลของ  
การฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกแบบออโตจีนิกท่ีมีตอความแมนยําในกีฬาเปตอง 
 

ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาวิจัย 
 
1. ตัวแปรตน (independent variable) ไดแก โปรแกรมการฝก ประกอบดวย 
  

1.1 โปรแกรมการฝกเปตอง (ภาคผนวก ข) 
1.2 โปรแกรมการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ (ภาคผนวก ง) 
1.3 โปรแกรมการฝกแบบออโตจีนิก (ภาคผนวก จ) 

 



2. ตัวแปรตาม (dependent variable) ไดแก ความแมนยําในกีฬาเปตอง ซ่ึงวัดไดจาก       
การทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง โดยใชแบบทดสอบของ เสรี ทองเลิศ (2539) (ภาคผนวก ค) 
และคาของอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต ท่ีวัดโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ 
และความดันโลหิต แบบดิจิตอล ยี่หอ Omron รุน IA2 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
 1. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียน 
ดอนเมืองทหารอากาศบํารุง ท่ีกําลังเรียนวิชาเปตอง  
 
 2. ระยะเวลาท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร 
 

คํานิยามศัพท 
 

สมาธิ (meditation) หมายถึง สภาวะจิตใจแนวแน ม่ันคง สงบ เปนภาวะของจิตท่ีมี
คุณภาพสูง เหมาะแกการทํางาน 

 
การฝกสมาธิตามแนวอานาปานสต ิ (anapanasati training) หมายถึง การฝกสมาธิตามแนว

หลักพระพุทธศาสนา โดยวิธีการกําหนดลมหายใจเขา–ออก เปนการฝกตนใหมีการระลึกอยูทุก    
ลมหายใจเขา-ออก 

 
การฝกแบบออโตจีนิก (autogenic training) หมายถึง การจัดการควบคุมตนเอง              

(self-generated) โดยการใชคําพูดและการนึกภาพ (verbal and visual techniques) บนหลักการ             
การตอบสนองจิตสรีรวิทยาท่ีเปนไปตามเง่ือนไขของการพูดหรือการคิดของบุคคลนั้น 
 

ความแมนยําในกีฬาเปตอง (accuracy of petanque) หมายถึง ความแมนยําท่ีใชในการเลน
กีฬาเปตอง ประกอบไปดวย การโยนลูกเลียดเกาะแกน (slide) การโยนลูกโดงเกาะแกน (drop) และ
การโยนลูกกระทบ (shoot) เปนความแมนยําท่ีวัดไดจากคะแนนการทดสอบ โดยการโยนลูกเลียด
เกาะแกน (slide) และการโยนลูกโดงเกาะแกน (drop) แตละการทดสอบคะแนนเต็ม 30 คะแนน 
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และการโยนลูกกระทบ (shoot) คะแนนเต็ม 10 คะแนน ซ่ึงนําคะแนนท้ัง 3 การทดสอบมาคิด
รวมกันเปนคะแนนความแมนยํา 

 
สมมติฐานการวิจัย 

 
 การฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกแบบออโตจีนิกมีผลตอความแมนยําใน
กีฬาเปตองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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การตรวจเอกสาร 
 

 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานท่ีเกี่ยวของโดยมีเนื้อหาสาระดังนี ้
 

1.   กีฬาเปตอง 
 

2.   ความหมายของสมาธิ 
 

3.   ประโยชนของสมาธิ 
 

4.   สมาธิกับสรีรวิทยา 
 

5.   สมาธิตามแนวอานาปานสต ิ
 

6.   การฝกแบบออโตจีนิก  
 
7.   งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
กีฬาเปตอง 

 
ประวัติกีฬาเปตอง 
 

เปตองเปนกีฬากลางแจงประเภทหนึ่งซ่ึงมีมาตั้งแตดึกดําบรรพ ประวัติเปตองท่ีแนนอน  
ไมมีการบันทึกไว แตมีหลักฐานจากการเลาสืบ ๆ ตอกันมาวา กําเนิดขึ้นครั้งแรกท่ีท่ีประเทศกรีก 
เม่ือประมาณ 2000 ปกอนคริสตกาล โดยเก็บกอนหินท่ีเปนทรงกลมจากภูเขาใตทะเลมาเลนกัน     
วิธีการเลน คือ ใครจะโยนไดแมนและไกลท่ีสุดกวากัน ตอมากีฬาประเภทนี้ไดแพรหลายเขามาใน
ทวีปยุโรป เม่ืออาณาจักรโรมันเขายึดครองดินแดนชาวโกลหรือประเทศฝรั่งเศสในปจจุบัน          
ชาวโรมันก็ไดนําเอาการเลนลูกบูลประเภทนี้เขาไปเผยแพรทางตอนใตของประเทศฝรั่งเศส การเลน
ลูกบูลจึงไดพัฒนาขึ้น โดยเปล่ียนมาใชไมเนื้อแข็งถากเปนรูปทรงกลมแลวใชตะปูตอกรอบ ๆ เพ่ือ
เพ่ิมน้ําหนักของลูกใหเหมาะกับมือ 



ในยุคกลางประมาณ ค.ศ. 400-1000 การเลนลูกบูลนี้จึงเปนท่ีนิยมเลนกันแพรหลายใน
ประเทศฝรั่งเศส ครั้นพอสมัยของพระเจาหลุยสท่ี 14 พระองคไดทรงประกาศสงวนกีฬาการเลน
ลูกบูลนี้ไวสําหรับผูสูงเกียรติ และใหเลนไดเฉพาะพระราชสํานักเทานั้น 

 
ตอมาในสมัยพระเจานโปเลียนมหาราชขึ้นครองอํานาจ พระองคไดทรงประกาศใหม ให

การเลนลูกบูลนี้เปนกีฬาประจําชาติของฝรั่งเศส และเปดโอกาสใหประชาชนท่ัว ๆ ไปไดเลนกัน
อยางเสมอภาคทุกคน การเลนลูกบูลนี้จึงไดมีการพัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ ตลอดมา เชน โดยการนําเอา
ลูกปนใหญท่ีใชแลวมาเลนกันบางอยางสนุกสนานและเพลิดเพลิน จนมีการตั้งช่ือเกมกีฬาประเภทนี้
ขึ้นมาเลนอยางมากมายตาง ๆ กัน เชน บลูเบร-รอตรอง, บูลลิ-โยเนส, บลูเจอร เดอรลอง, และ    
บลู-โปรวังซาล เปนตน 

 
ในปลายศตวรรษท่ี 19 ประเทศฝรั่งเศสก็ไดเปนประเทศแรกของโลกท่ีไดออกกฎเกณฑ

ขอบังคับกติกาการเลนกีฬาลูกบูล-โปรวังซาลขึ้น โดยใหวิ่ง 3 กาวกอนโยนลูกบูล การเลนกีฬา
ประเภทนี้จึงเปนท่ีนิยมอยางแพรหลายท่ัวไปในประเทศฝรั่งเศส และมีการแขงขันชิงแชมปกันขึ้น
โดยท่ัวไป 

 
จนถึงศตวรรษท่ี 20 ในป ค.ศ. 1910 ตําบลซิโอตาท เมืองทามารแชรด ซ่ึงอยูทางตอนใต

ของฝรั่ง เศส การเลนกีฬาลูกบูล-โปรวังซาลไดมีการเปล่ียนแปลงกติกาการเลนขึ้นใหม                 
โดยนายจูลร-ลอนัวร ซ่ึงเปนผูมีฝมือในการเลนลูกบูล-โปรวังซาลเกงกาจท่ีสุดในขณะนั้น และได
เปนแชมปโปรวังซาลในยุคนั้นดวย แตไดประสบอุบัติเหตุอยางรายแรงจนขาท้ังสองขางพิการ     
เดินไมได ไมสามารถท่ีจะเลนกีฬาโปรวังซาลเหมือนเดิมได ตองนั่งรถเข็นดูเพ่ือน ๆ เลนกัน     
อยางสนุกสนาน โดยท่ีตนเองไมมีโอกาสไดรวมเลนเลย 

 
วันหนึ่งขณะท่ีนายจูลร-เลอนัวร ไดนั่งรถเข็นมองดูเพ่ือน ๆ เลนกันอยางสนุกสนานอยูนั้น 

นองชายเห็นวาพ่ีชายมีอาการหงอยเหงาเปนอยางมาก    นองชายเขาจึงไดคิดดัดแปลงแกไขกติกา
การเลนขึ้นมาใหม โดยการขัดวงกลมลงบนพ้ืน แลวใหผูเลนเขาไปยืนในวงกลม ใหขาท้ังสองยืน
ชิดติดกัน ไมตองวิ่งเหมือนกีฬาโปรวังซาล     ท้ังนี้โดยมีท้ังเพ่ือน และญาติของนายจูลร-เลอนัวร 
ใหการสนับสนุนอยางเต็มท่ี นายจูลร-เลอนัวรจึงไดมีโอกาสเลนกีฬาบูล-โปรวังซาล ท่ีดัดแปลง
ขึ้นมาใหมอยางสนุกสนานและเพลิดเพลินเหมือนเดิม 

9 



เกมกีฬาลูกบูล-โปรวังซาล ท่ีดัดแปลงขึ้นมาใหมนี้ไดกําหนดขึ้นโดยมีสมาชิกครั้งแรก
ประมาณ 50 คน พวกเขาพยายามประชาสัมพันธเพ่ือเผยแพรเกมใหมนี้ เปนเวลาถึง 30 ป                
จึงไดมีสมาชิกเพ่ิมขึ้นเปนลําดับ หลังจากนั้นก็ไดเผยแพรเขาสูกีฬานักการเมือง และขาราชการใน          
ราชสํานัก จนในท่ีสุดก็ไดมีการกอตั้ง “สหพันธเปตองและโปรวังซาล” ขั้นในป ค.ศ. 1938 จากนั้น
จํานวนสมาชิกก็เพ่ิมขึ้นเปนนับแสน ๆ คน มีบุคคลทุกระดับช้ัน ทุกเพศ ทุกวัยเขาเปนสมาชิก ลูกบูล
ท่ีใชเลนก็มีการคิดคนทําเปนลูกโลหะผสมเหล็กกลา ขางในกลวง การเลนจึงมีความสนุกสนาน    
เราใจยิ่งขึ้นกวาเดิม 

 
หลังสงครามโลกครั้งท่ี 2 ในป ค.ศ. 1945 การเลนกีฬาลูกบูล-โปรวังซาลท่ีไดดัดแปลง

แกไขใหมนี้ไดรับความนิยมเลนมากขึ้น และไดแพรหลายไปตามหัวเมืองตาง ๆ อยางรวดเร็ว       
ท่ัวประเทศฝรั่งเศส ตลอดจนถึงดินแดนอาณานิคมของฝรั่งเศสอีกดวย การเลนกีฬาลูกบูลนี้ได
แบงแยกการเลนออกไดเปน 3 ประเภท คือ 
 

1.  ลิโนเยล 
 
2.  โปรวังซาล (วิ่ง 3 กาวแลวโยน) 
 
3.  เปตอง (คําวา petanque มาจากภาษาฝรั่งเศสวา มิเยล-ดองเกร ซ่ึงมีความหมายวา ใหยืน

สองเทาชิดติดกัน ตอมาเปล่ียนมาเปนเปตอง) 
 
กีฬาเปตองจัดแขงขันชนะเลิศแหงโลกขึ้นครั้งแรก เม่ือ ค.ศ. 1959    ท่ีเมืองสปา ประเทศ

เบลเยี่ยม นักเปตองจากประเทศฝรั่งเศสไดครองตําแหนงชนะเลิศ 
 

ประวัติกฬีาเปตองในประเทศไทย 
 

ปจจุบันกีฬาเปตองเปนท่ีนิยมอยางแพรหลายเกือบทุกประเทศในทวีปยุโรป อเมริกา และ
เอเชีย สําหรับในทวีปเอเชียนั้น ประเทศไทยนับเปนประเทศหนึ่งท่ีมีผูนิยมเลนกันอยางแพรหลาย
และกวางขวางมากในปจจุบัน 
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ประเทศไทยนับเปนประเทศท่ี 17 ของโลกท่ีเปนสมาชิกของ “สหพันธเปตองนานาชาติ” 
ผูนํากีฬาเปตองเขามาเผยแพรในประเทศไทยใหเปนท่ีรูจัก และเปนทางการคนแรก คือ อาจารยจันทร 
โพยหาญ เม่ือป พ.ศ. 2519 และตอมาไดคณะรณรงคเผยแพรกีฬาเปตอง คือ นายศรีภูมิ สุขเนตร 
(นักเรียนเกาฝรั่งเศส) ซ่ึงมีความรูความสามารถในการเลนกีฬาเปตอง พรอมดวยนายชัยรัตน 
คํานวณ และนายดนัย ตรีทัศนถาวร และตอมาก็ไดรวมกันกอตั้ง “สมาคมเปตองแหงประเทศไทย” 
เม่ือวันท่ี 18 มิถุนายน 2519 ปจจุบันไดเปล่ียนช่ือเปน “สหพันธเปตองแหงประเทศไทย” โดยมี   
นายศรีภูมิ สุขเนตร เปนนายกสมาคมคนแรก 

 
ในวันท่ี 12 กุมภาพันธ 2520 ไดจัดใหมีการชิงแชมปประเทศไทยขึ้น ณ สนามฮ็อกกี้ 

(สนามเทพหัสดินทรในปจจุบัน) สนามกีฬาแหงชาติ   กีฬาเปตองเริ่มเผยแพรไปสูภูมิภาค         
อยางกวางขวางในราวป พ.ศ. 2522 โดยเฉพาะทางภาคใต ทางสมาคมไดเชิญโคชเปตองชาวฝรั่งเศส 
นายโอเตลโล โตวาเตลลี มาชวยสอนและเปดอบรมตามจังหวัดตาง ๆ ทางภาคใต ซ่ึงก็ไดรับ    
ความสนใจมาก ถึงขนาดมีการจัดแขงขันชิงแชมปภาคใตขึ้น ตอนนั้นก็มีการเริ่มเลนกันมากใน    
หมูขาราชการและหนวยงานเอกชนมีการตั้งชมรมเปตองตามจังหวัดตาง ๆ  

 
ในป พ.ศ. 2527 สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ          

รับสมาคมเปตองและโปรวังซาลแหงประเทศไทยไวในพระอุปถัมภ เม่ือวันท่ี 9 ตุลาคม ตอมา      
ในป  พ.ศ. 2530 ได เปล่ียนช่ือจากสมาคมเปตองฯ เปนสมาคมเปตองแหงประเทศไทย                   
ในพระอุปถัมภ สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2551) 
 
ประโยชนที่ไดรับจากการเลนกีฬาเปตอง 
 

กีฬาเปตองเปนกีฬาท่ีสามารถเลนไดทุกเพศ ทุกวัย รวมท้ังมีประโยชนตอรางกาย และจิตใจ 
ซ่ึงอเนก และคณะ (2535) ไดกลาวไววา กีฬาเปตองทําใหรางกายมีการพัฒนาทุก ๆ ดาน ดังนี้ 

 
1.  พัฒนาทางดานรางกาย ไดแก 
 

1.1  กําลังแขน ผูเลนจะตองฝกการใชกําลังท้ังนิ้วมือ ขอมือ ขอศอก และหัวไหล         
ใหสัมพันธกัน เพ่ือการบังคับลูกใหไดจังหวะและระยะท่ีตองการ     
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1.2  กําลังขา เทาท่ีสถิติโดยประมาณจากการแขงขันระดับชาตินั้น ผูเลนจะตองเดิน
กลับไปกลับมาตามความยาวของสนาม คือ 15 เมตร และความกวางของสนาม คือ 4 เมตร ในระยะ 
2 ช่ัวโมงตอ 1 เกม (13 คะแนน) ในระหวางนั้นอาจจะนั่งงอเขาเพ่ือ “วางหรือเขาลูก” หรืออาจจะยืน
เพ่ือ “ยิงหรือตีลูก” ถานักกีฬาไมฝกฝนสมํ่าเสมอแลวจะทําใหเกิดความเม่ือยลา 

1.3  สายตา กีฬาเปตองยังชวยใหเกิดการทํางานท่ีสัมพันธกัน ระหวางสายตาและมือ
เนื่องจากจําเปนตองใชสายตาคํานวณกะระยะทาง พิจารณาแงมุม ทิศทางท่ีเขา-ตี หรือโยนลูก  
เพ่ือใหไดประสิทธิภาพตามตองการ 
 

2. พัฒนาทางดานสติปญญา 
 

กีฬาเปตอง เปนเกมการเลนท่ีจําเปนตองอาศัย การคิด คาดคะเน คํานวณ และการอานเกม
การเลนอยางจริงจัง ซ่ึงถาเลนผิดพลาดแมแตลูกเดียวก็อาจทําใหทีมแพไดทันที แตในขณะเดียวกัน
นอกจากการคิดหาวิธีการเลน “เกมรุก” เพ่ือเปนการบังคับคูตอสู ใหเลนไปตามเกมท่ีเราวางไว      
อีกท้ังยังจําเปนตองพรอมท่ีจะคิด “เกมรับ” ในเม่ือพบคูตอสูท่ีเหนือกวาเพ่ือ “พลิกเกม” การเลน 
ไมใหเปนฝายท่ีเสียเปรียบคูตอสู 
 

3. พัฒนาทางดานจิตใจ ไดแก 
 

3.1  กีฬาเปตองเปนกีฬาท่ีตองเลน “เปนทีม” ในบางครั้ง ฉะนั้นวิธีการเลนจะตองเขาถึง
จิตใจผูรวมทีมเปนอยางยิ่งในระหวางการเลน ถามีการตอวากันแมแตเพียงครั้งเดียว ก็อาจทําใหทีม
เปนฝายแพไดทันที เพราะจะทําใหความนึกคิดหรือจิตใจเกิดความขัดแยงกันขึ้น อันเปนผลทําให
การเลนเลนไดอยางไมมีประสิทธิภาพ 

3.2 นอกจากนี้ยังชวยใหไดรูจักเปนบุคคลท่ียอมรับฟงความคิดเห็น และเหตุผลของ      
ผูรวมทีมในกรณีท่ีตองการปรึกษาวางแผนรวมกันในระหวางการแขงขัน เพ่ือเอาชนะคูตอสู 
 

4. พัฒนาทางดานสมาธิ 
 

การเลนเปตองนั้น สมาธิเปนส่ิงสําคัญอยางยิ่งสําหรับนักกีฬา ไมวาจะเลนประเภทเดี่ยว 
หรือประเภททีม ผูเลนจะตองฝกการวางเฉยใหได ตองไมวิตกกังวลเกินไป ไมทอถอย                  
ไมตั้งความหวังมากเกินไป และส่ิงสําคัญตองไมใสใจตอเสียงของผูชมรอบขางสนาม ไมวาจะเปน
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เสียงเชียร เสียงขมขวัญ หรือแมแตเสียงสอนเกมการเลน เพราะจะทําใหเกิดความสับสนไมแนใจ
และขาดสมาธิ อันจะมีผลโดยตรงตอฝมือของตนเองในการเลนเปตอง 

 
5. พัฒนาทางดานสังคม ไดแก 

 
5.1  กีฬาเปตอง เปนกีฬาท่ีเลนงายในสายตาของคนไทย ฉะนั้นจึงมีผูนิยมเลนกัน     

อยางแพรหลายและเปนจํานวนมากประเภทหนึ่ง จะเห็นไดวามีการจัดการแขงขันกีฬาเปตองตาม
หนวยงานตาง ๆ ท้ังภาครัฐบาลและเอกชน เพ่ือจะไดมาพบปะสังสรรคกัน ไดรูจักกัน และ         
รวมสนุกสนานสามัคคีกัน นับเปนการสรางสังคมท่ีดีแกนักกีฬาท่ีมารวมแขงโดยแทจริง 

5.2  นอกจากนั้นกีฬาเปตองยังไดเขามามีบทบาทในทางการกุศลตลอดมา จนถึงปจจุบัน 
 

พันธศักดิ์ (2540) กลาวถึงประโยชนของกฬีาเปตองไววา 
 

 1.   กีฬาเปตองอาจถือไดวาเปนกีฬาท่ีไมหักโหมเหมือนกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ไมตองใชกําลัง
รางกายในการปะทะตอคูตอสูแตอยางใด จึงเปนกีฬาท่ีไมมีการเสียเปรียบในดานรูปราง สวนสูง 
น้ําหนัก เลนกันไดทุกเพศทุกวัย 
 
 2.  การเลนเปนการสงเสริมดานแนวความคิด และสติปญญา ฝกสายตา ฝกระบบประสาท 
ฝกในการวางแผน และปรับปรุงระบบการตัดสินใจ 
 3.  ในระหวางการเลนรางกายจะไดบริหารทุกสวน คือ แขน ขา ทอง เอว ไหล ฯลฯ         
แตเปนการบริหารรางกายโดยแทบไมรูสึกตัว คือ มีความเพลิดเพลินในเกมการเลนเปนตัวกําหนด
นั่นเอง 
 
 4.  กีฬาเปตองเปนกีฬาท่ีมีคาใชจายในการเลนนอย อุปกรณตาง ๆ ก็ไมมาก 
 

5.   มีความเพลิดเพลินในการเลน สงผลตอสุขภาพจิตท่ีดี มีความสนุกสนานราเริงแจมใส 
 

6.  กีฬาเปตองเปนกีฬาท่ีไมหักโหม และมีลักษณะพิเศษท่ีบุคคลท่ัวไป และบุคคลท่ี         
ไมสามารถเลนกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ได แตสามารถเลนกีฬาเปตองได เชน คนพิการ หูหนวก เปนตน 
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7.  ประโยชนทางสังคม กีฬาเปตองชวยสงเสริมสัมพันธภาพระหวางบุคคลในสังคมและ
ชุมชนนั้น ๆ ไดดี ฝกใหรูจักเคารพกติกา ยอมรับความคิดและการตัดสินใจของผูอ่ืน 

 
Foyot  (1984) ไดกลาวถึงประโยชนของการเลนกีฬาเปตองไวดังนี ้
 
1.   อุปกรณการเลนไมแพง 
 
2.  การเลนกีฬาเปตองเลนไดทุกสถานท่ี ทุกสภาพสนาม ไมวาจะเปนพ้ืนดินลูกรัง พ้ืนดิน

เรียบ ขรุขระ หรือตามพ้ืนดินท่ัวไป ยกเวนท่ีมีตนหญาสูงยาว สนามคอนกรีต และพ้ืนไม 
 
อุปกรณการเลนกีฬาเปตอง 
 

1.  ลูกบูล 
 

 เปนลูกทรงกลมดานกลวง   ทําดวยโลหะ มีเสนผาศูนยกลางระหวาง 70.5-80 มิลลิเมตร 
มีน้ําหนักระหวาง 650 – 800 กรัม มีเครื่องหมายของโรงงานผูผลิต ตัวเลขแสดงน้ําหนักและ        
เลขรหัสปรากฏอยูบนลูกบูลอยางชัดเจน และควรเปนลูกบูลท่ีไดรับการรับรองจากสหพันธเปตอง
นานาชาติและสมาคมเปตองแหงประเทศไทยในพระราชูปถัมภสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราช
ชนนี 
 

2.  ลูกเปา 
 

 เปนลูกทรงกลม แตทําดวยไมหรือวัสดุสังเคราะห  มีเสนผาศูนยกลางระหวาง 25-35 
มิลลิเมตร และอาจทาสีได แตตองเปนสีท่ีสามารถมองเห็นไดชัดเจนในขอบเขตของสนาม 

 
3.  สนามเลน 
 

 สนามตองพ้ืนเรียบกวาง  4 เมตร ยาว 15 เมตร พ้ืนไม พ้ืนคอนกรีตและพ้ืนหญา          
ไมเหมาะสมสําหรับกีฬาประเภทนี ้
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4.  อุปกรณอ่ืน ๆ ท่ีจําเปน 
 
 4.1 ไมวัดหรือสายวัด การวัดระยะจะกระทําอยูเสมอ ๆ เพ่ือเปรียบเทียบการเลนวา    

ของฝายใดใกลลูกเปามากกวากัน ในบางครั้งการประมาณดวยสายตาไมอาจช้ีชัดลงไปได
จําเปนตองมีการวัดระยะใหถูกตอง สายวัดท่ีนิยมใชมีแบบตาง ๆ ดังนี้ 

1. แบบไมบรรทัดพับ 
2. แบบตลับสาย 
3. แบบดึงเสาอากาศ 

4.2  ลูกแมเหล็ก จะมีลักษณะเวาคลองกับสายเชือกใหสามารถใชสําหรับเก็บลูกบูล โดย
ท่ีไมตองกมเก็บ เปนอุปกรณท่ีผูใชบางคนใชเทานั้น 
 4.3  ผาขนหนู สําหรับเช็ดลูกบูลใหสะอาด และสําหรับใชเช็ดเหง่ือดวย 
 4.4  กระเปาใสลูกบูล และลูกเปา อาจเปนกระเปาท่ีสามารถเก็บได 3 ลูก หรือ 6  ลูกก็ได 
 4.5 หมวก เปนอุปกรณสวนบุคคลท่ีใชสําหรับใสในขณะท่ีเลนกลางแดด เพ่ือใชกันแดด
สองเขาตา 
 
ทักษะพ้ืนฐานในการเลนกีฬาเปตอง 
 
 ทักษะพ้ืนฐานในการเลนกีฬาเปตอง มีองคประกอบ ดังนี ้
  

1.  การถือลูกบูล 
 
 การถือลูกบูล นับเปนพ้ืนฐานหนึ่งท่ีมีความสําคัญอยางมากตอการเลน เนื่องจากลูกบูล    
ทําดวยโลหะท่ีมีสภาพล่ืน อีกท้ังยังมีขนาดของเสนผานศูนยกลาง 7-8 เซนติเมตรและน้ําหนัก     
650-800 กรัม ดังนั้นในการถือลูกบูลท่ีไมถูกวิธีอาจจะทําใหการเลนเกิดความผิดพลาดขึ้นได  
 วิธีการจับลูกบูล สําหรับผูท่ีถนัดขวา ใหแบมือหงาย ใชมือซายหยิบลูกบูลวางลงบนมือ
ขวา นิ้วมือกํารอบลูกบูล นิ้ว เรียงชิดไมแยกออกจากกัน โดยลูกบูลจะอยูในบริเวณอุงมือ 
นิ้วหัวแมมือ   จะเปนนิ้วท่ีชวยประคองเทานั้น โดยจะตองอยูดานขาง ไมใชดานลางของลูกบูล 
 

    วิธีการจับลูกบูลท่ีผิด คือ กางนิ้วมากเกินไป และนิ้วหัวแมมือจับอยูดานลางของลูกบูล 
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 2. การโยนลูกบูล 
 
 เม่ือผูเลนถือลูกบูลและยืนเริ่มตนไดพรอมแลว การโยนลูกเปตองถือวาเปนทักษะ
พ้ืนฐานท่ีมีความสําคัญยิ่ง เนื่องจากเปาหมายของการโยนลูกบูลนั้น เพ่ือท่ีจะโยนใหไดใกลลูกเปา
มากท่ีสุด ลักษณะของการโยนลูกบูลท่ีดีนั้น คือ การโยนลูกบูลตองโยนในลักษณะคว่ํามือ ใช   
ปลายนิ้วและขอมือเปนส่ิงท่ีชวยบังคับในการโยนลูกออกไป ถาโยนลูกบูลในลักษณะท่ีหงายมือ จะ
ทําใหลูกวิ่งไปไดไกลเกินระยะหรือเปาหมายท่ีตองการ 
 

3. การยืนหรือนั่ง 
  
 การยืน ใหยืนในทาท่ีถนัดท่ีสุด โดยจะยืนเทาคูหรือเทานําเทาตาม ชวงกวางระหวางเทา   
ท้ังสองพอประมาณท่ีทําใหเกิดความม่ันคงท่ีสุด ในการโยนลูกออกไปนั้นเทาหามลอยหรือยกพน
พ้ืนเด็ดขาด 
 
 การนั่ง ใหนั่งลงบนสนเทาของเทาใดเทาหนึ่ง หรือสองเทาก็ได โดยเขยงเทาท้ังสองขึ้น   
เพ่ือเปนการยกใหฐานสูงขึ้น ในขณะท่ีโยนลูกบูลมือจะไดไมโดนพ้ืน  
 
ทักษะพ้ืนฐานในการโยนลูกบูล 
 
 ในการแขงขันกีฬาเปตองนั้น ผูเลนท่ีดีจะตองเลนหรือโยนลูกไดในทุก ๆ แบบ เนื่องจาก 
ในการแขงขันจะมีการแกปญหาตาง ๆ เกิดขึ้น ซ่ึงผูเลนท่ีดีท่ีมีความสามารถจะสามารถใชทักษะ 
ตาง ๆ แกปญหาเพ่ือใหประสบความสําเร็จได โดยทักษะพ้ืนฐานในการโยนลูกบูลนั้น มีดังนี้ 
 
 1. การโยนลูกเลียด (slide) 
 
 การโยนลูกเลียด เปนการโยนลูกบูลเพ่ือใหกล้ิง หรือเคล่ือนท่ีเขาหาลูกเปาไปตามสนาม 
แบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ 
 
 1.1  แบบกล้ิงไปตามธรรมชาติธรรมดา 
 1.2  แบบมีการปนหรือทําใหเกิดการหมุน ไมวาจะหมุนไปทางซายหรือทางขวา 
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2. การโยนลูกโดง (drop) 
 
 การโยนลูกโดง เปนทักษะการโยนลูกบูลใหลอยขึ้นไปในอากาศแลวตกลงมา          

ใกลลูกเปาแลวหยุดนิ่ง ในการเลนเชนนี้ผูเลนตองมีทักษะมากพอสมควร   
 

3. การโยนลูกกระทบ (shooting) 
 

                  การโยนลูกกระทบ เปนการโยนลูกบูลเพ่ือใหโดนลูกบูลของฝายตรงขามหรือของตนเอง 
เพ่ือท่ีจะเปนการแกไขเกมการเลน หรือเพ่ือท่ีจะทําคะแนน โดยทักษะการโยนลูกกระทบนั้น      
ตองอาศัยความแมนยําอยางมาก การโยนลูกกระทบแบงออกไดเปนลักษณะดังนี ้
 
 3.1  การโยนกระทบลูกบูลของฝายตรงขามใหกระเด็นออกไปใหหางลูกเปามากท่ีสุด 
โดยท่ีลูกเปตองของฝายตนเองสะทอนกลับไปในทิศทางตรงขาม 
 3.2  การตีกระทบลูกกระทบของฝายเดียวกันใหเขาไปใกลลูกเปามากท่ีสุด 
 3.3  การลากพา หรือการโยนลูกกระทบลูกเปาใหนําออกไปอีก 
 3.4 เทคนิคการโยนลูกกระทบโดยการช่ิงอาศัยการกระทบผิวสัมผัสของลูกบูล โดย
อาศัยทฤษฎีของมุมตกเทากับมุมสะทอน และทฤษฎีของแรงพยายามเทากับแรงตาน ลูกบูลเปน    
ลูกโลหะ ดังนั้นการโยนลูกกระทบจะเปนดังนี้ 

- เม่ือโยนกระทบลูกบูลบริเวณเสนผาศูนยกลาง และแนวแรงผานจุดศูนยกลาง 
ลูกบูลก็จะกระแทกผานเปนเสนตรง 

- เม่ือการโยนกระทบถูกบริเวณผิวสัมผัสเบ่ียงไปทางดานใดดานหนึ่งของลูกบูล
นั้นก็จะกระดอนหนีไปในทิศทางตรงขาม เชน ลูกบูลถูกกระทบผิวดานขวา ลูกบูลก็จะกระดอน   
วิ่งไปทางดานซาย เปนลักษณะของการตัดเฉือน 
 

ความหมายของสมาธ ิ
 

สมาธิ เปนส่ิงท่ีมีความสําคัญสําหรับการทํางาน การคิด การจดจํา รวมไปถึงในการแขงขัน
กีฬาตาง ๆ ดวย สมาธิเปนส่ิงท่ีมีความสัมพันธกับรางกาย ถามีสมาธิท่ีดี  สงบนิ่ง  แนวแน 
ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม หรือการแขงขันกีฬาก็จะสามารถปฏิบัติไดอยางมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับสืบสาย (2541) กลาววา ...ทุกคนปฏิเสธไมไดวา จิตใจ ความคิด และอารมณ 
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สัมพันธกับความสามารถในการเลนและการแขงขันกีฬา และในทางกลับกันท่ีวาความสามารถ
ทางการกีฬาก็มีผลตอจิตใจ กระบวนความคิด การรับรูตนเองและแรงจูงใจในการเลนและ           
การพัฒนาความสามารถทางการกีฬา  

 
นาวี (2525) กลาววา สมาธิ คือ จิตท่ีมีลักษณะตั้งม่ัน ตั้งอยูอยางสมํ่าเสมอเปนจิตท่ีมี

ลักษณะแนวแนเปนหนึ่ง มีคุณภาพสูงสุด เปนจิตท่ีเหมาะแกการทํางาน 
 
ชูชีพ (2527) ไดใหความหมายของสมาธิไววา ...สมาธิ หมายถึง ความท่ีมีดวงจิตอยูท่ีแลว 

หรือความสงบและมีสติอยูกับตัว มีอารมณม่ันคง สมาธิจะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือมีการหม่ันฝกฝนอยู
เสมอ  

 
พระราชวรมุนี (2529) ไดใหความหมายของสมาธิไววา สมาธิแปลวา ความตั้งม่ันแหงจิตท่ี

แนวแนตอส่ิงท่ีกําหนด คําจํากัดความของสมาธิท่ีพบเสมอ ๆ คือ “จิตกัสเสกัคคตา” หรือเรียกส้ัน ๆ 
วา “เอกัคคตา” ซ่ึงแปลวาภาวะท่ีจิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือ การท่ีจิตกําหนดแนวแนอยูกับส่ิงใด        
ส่ิงหนึ่ง ไมฟุงซานหรือสายไปมา 
 

ละเอียด (2536) กลาววา สมาธิ คือ ความตั้งม่ันแหงจิต ความแนวแนแหงจิต หรือ           
การสํารวมใจใหแนวแน การมีจิตเพงเล็งแนวแนอยูในส่ิงใดส่ิงหนึ่งโดยเฉพาะ หรือแมแต           
การตรึกตรองอยางเครงเครียดในส่ิงใดส่ิงหนึ่งก็ทําใหเกิดสมาธิได  

 
พระสมชาย (2538) ไดกลาววา สมาธิ คือ สภาวะท่ีใจตั้งม่ัน สงบ ผองใส สวางไสว นุมนวล 

ควรแกงาน กอใหเกิดปญญา สมาธิเปนส่ิงท่ีมนษุยสรางขึ้นไดดวยตนเอง 
 
เฉก (2541) ไดใหความหมายวา สมาธิ แปลวา ความตั้งม่ันแหงจิต ภาษาอังกฤษใชคําวา 

meditation หรือ intensive thinking หรือ condensed thought 
 

Richard (2002) ไดกลาววา สมาธิเปนการตอบสนองในรูปแบบของความผอนคลาย และ
ความมุงม่ัน 
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Williams (2006) ไดกลาววา สมาธิเปนสภาวะของการผอนคลายและความตั้งใจ โดย     
การฝกของจิตใจ 

ความหมายของสมาธิอาจกลาวสรุปส้ัน ๆ ไดวา เปนความตั้งม่ันแหงจิตหรือลักษณะภาวะ
ท่ีจิตมีความตั้งม่ัน ม่ันคง มีความสงบนิ่ง มีการสํารวมจิตใจใหแนวแน และเปนลักษณะของจิตท่ี
สามารถกอใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตอการทํางาน 
 

ประโยชนของสมาธ ิ
 
 ในการเลนหรือแขงขันกีฬาเพ่ือใหประสบความสําเร็จนั้น นักกีฬาจะตองมีจิตใจท่ีมุงม่ันและ
ม่ันคงตอสภาพการณของการแขงขันตาง ๆ ซ่ึงองคประกอบท่ีจะทําใหนักกีฬานั้นมีความสามารถ
เพ่ิมมากขึ้น คือ ความสามารถทางดานรางกาย และความสามารถทางดานจิตใจ นักกีฬาบางคน
พัฒนาความสามารถเพียงทางดานรางกายเพียงดานเดียวนั้น  ไมเพียงพอตอการพัฒนาไปสู         
ความเปนเลิศได ซ่ึงจะตองมีการพัฒนาความสามารถทางดานจิตใจควบคูไปดวย สมาธิเปน
องคประกอบหนึ่งของความสามารถทางดานจิตใจ ถานักกีฬามีความสงบ แนวแน ม่ันคงก็จะทําให
นักกีฬาสามารถท่ีจะแขงขันหรือควบคุมสถานการณของการแขงขันไปไดดี  และนําไปสู
ความสําเร็จของการแขงขันได ดังท่ี เฉก (2541) กลาววา ปจจุบันนี้ประเทศตาง ๆ ในยุโรปและ
อเมริกา รวมท้ังประเทศญี่ปุน ไดจัดเวลาใหนักกีฬาไดมีการฝกสมาธิควบคูกันไปกับการฝกซอมให
รางกายเกิดความทรหดอดทน และเพ่ิม ความสามารถในเชิงกีฬาดวย  

 
 เพ่ิมพูนเม่ือคนเราสามารถฝกจิตใจใหแนวแน ม่ันคง นิ่ง และสงบอยางดี หรือท่ีเรียกวา    
จิตท่ีเปนสมาธินั้น สมาธิท่ีเกิดขึ้นยอมนํามาซ่ึงประโยชนตอตนเอง และสวนรวมเปนอเนกประการ
ท้ังทางโลกและทางธรรม โดยการนําเอาตัวของสมาธิหรือผลของสมาธิไปใชในการดํารงชีพท่ีดี
หรือสุจริต ซ่ึงจัดเปนความตั้งใจชอบหรือสมาธิโดยชอบอยางท่ีเรียกไดวา “สัมมาสมาธิ” อันเปน
มงคลสูงสุดแหงชีวิต ปจจุบันโดยเฉพาะอยางยิ่งในสังคมเมืองท่ีมีแตความยุงยากสับสนวุนวาย 
ชาวโลกท้ังหลายจึงหันมาทําสมาธิมากขึ้นตามลําดับ ท้ังนี้เนื่องจากวาการเปนสัมมาปฏิบัติท่ีชวยให
จิตเราดีขึ้นหรือจิตท่ีเปนสมาธินั่นเอง ยิ่งเปนสมาธิท่ีดีมากหรือสูงมากเพียงใด ก็จะทําใหเราไดรับ
ประโยชนเพ่ิมพูนมากขึ้นเพียงนั้น เพราะในการประกอบกิจกรรมใด ๆ ไมวาจะทํางาน ศึกษา       
เลาเรียน หรือเลนกีฬาตาง ๆ ถาหากเราไดทําลงไปดวยจิตใจท่ีเปนสมาธิและมีสติแลว กิจกรรมหรือ
งานนั้น ๆ ยอมมีท้ังประสิทธิภาพ และจะไดรับประสิทธิผลดวยดีเสมอ อยางไรก็ดีสําหรับ      
วงการแพทยนั้น สมาธิกอใหเกิดประโยชนอยางมากมายเชนเดียวกัน ซ่ึงอาจกลาวโดยสรุปไดดังนี ้
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1.  การทําสมาธิลดความเครียดไดดี หรือจัดเปนยาลดความเครียดขนานเอก 
 

2.  สมาธิสามารถปองกัน และแกไขอาการผิดปกติทางจิตใจ และอารมณ หรือโรคจิต     
โรคประสาทได 
 
 3. สมาธิชวยใหรางกายมีภูมิปองกันโรคตาง ๆ ไดดี (หากจิตใจไมดีมีแตความเครียด        
จะทําใหปริมาณเม็ดโลหิตขาวลดลง) 
 
 4. สมาธิชวยรักษาโรคท้ังทางกายและทางจิตใจไดหลายโรค เชน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ ฯลฯ 
 
 5. สมาธิชวยสงเสริมใหคนเรามีสุขภาพสมบูรณท้ังทางกายและทางจิต พรอมท้ังทําใหมี
สมรรถภาพจิตสูง และยังชวยสงเสริมใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น (สุชาต,ิ 2535) 
 
 การฝกสมาธิความจริงแลวก็คือการ “พัฒนา” ความสามารถของ “จิต” ท่ีจดจออยูในอารมณ
เดียวหรือส่ิง ๆ เดียวใหมี “ความตั้งม่ัน” ใหเพ่ิมมากขึ้น ฝกจนติดเปนอุปนิสัยของจิตท่ีรับรูส่ิงตาง ๆ 
ทีละอยางไมจับจด ฟุงซาน ทําใหจิตมีกําลังมากขึ้น มีปญญามากขึ้น ก็จะสงผลใหความสามารถ   
ในการทํางานตาง ๆ ดีขึ้น (รุงโรจน, 2550) 
 

สมาธิกับสรีรวิทยา 
 

ในอดีตการใชสมาธิรักษาโรคยังเปนเรื่องใหมสําหรับผูคนในวงการแพทย โดยเฉพาะ
วงการแพทยตะวันตก เพราะการแพทยตะวันตก การรักษาผูปวยทุกขั้นตอนตองผานการทดลอง  
บนพ้ืนฐานของวิทยาศาสตร ขณะท่ีการรักษาโรคดวยการทําสมาธิยังไมมีผลการพิสูจนชัดเจน  
อยางเปนวิทยาศาสตร  

 
ในพระพุทธศาสนา ถึงแมจะพูดเรื่องอานิสงสของการทําสมาธิวาทําใหผอนคลาย ทําให

อารมณดี จิตใจแจมใส เบิกบาน ผิวพรรณผองใส อายุยืนก็ตาม แตก็ไมมีผลการพิสูจนออกมาทาง
วิทยาศาสตรเลย ตอมาวิทยาศาสตรไดคนพบวาผลของการฝกสมาธิมีผลตอรางกายและจิตใจจริง 
ทําใหรางกายมีภูมิคุมกันโรคมากขึ้น และเม่ือวัดคล่ืนสมองพบวาสมาธิทําใหสมองผอนคลาย และ

20 



คลายเครยีดลง และเนื่องจากสมาธินี้เปนเรื่องของธรรมชาติท่ีเปนการปฏิบัติตอจิตใจซ่ึงบางสวน
สามารถวัดหรือพิสูจนไดดวยวิธีการทางวิทยาศาสตร ดังนั้นจึงไดมีนักคนควาและนักวิจัยหลายคน
ไดทําการศึกษาคนควาโดยวิธีท่ีเปนวิทยาศาสตร 

 
การศึกษาสมาธิดวยวิธีการทางวิทยาศาสตรไดเริ่มมีขึ้นตั้งแต พ.ศ.2503 เปนตนมา ผูท่ีศึกษา

เรื่องสมาธิกับวิทยาศาสตรนี้ไวมากคือ Herbert Benson ผูชวยศาสตราจารยทางอายุรศาสตร       
แหงโรงเรียนแพทย มหาวิทยาลัยฮารวารด ไดศึกษาเรื่องนี้อยูกวา 30 ปทานไดสรางทีมงานและ
สถาบันวิจัยทางการแพทยเกี่ยวกับรางกายและจิตใจ (mind-body medical institute) ในฮารวารด 
สถาบันแหงนี้ไดสรางองคความรูทางดานกายและจิตไวเปนจํานวนมาก ซ่ึงเปนท่ีใชอางอิงกันท่ัวไป
นับวาเปนผูบุกเบิกความรูทางดานนี้อยางมาก  
 

สมาธิทําใหคลายความเครียด โดยสารท่ีเปนดัชนช้ีีวัดความเครียดทางสรีรวิทยา คือ ระดับ
ของคอรติซอลในเลือด ผลการวิจัยปรากฏวาหลังจากฝกสมาธิระดับของคอรติซอลในเลือดลดลง
อยางมาก และยิ่งฝกสมาธิไดดีระดับของความเครียดก็ยิ่งลดลงมากเทานั้น ความดันโลหิตลดลง    
ท้ังขณะหัวใจบีบตัว (systolic pressure) และขณะหัวใจคลายตัว (diastolic pressure) ผูท่ีมีสมาธิดี  
ฝกสมาธิจนเกิดความสงบในจิตใจ ความตื่น เตนลดลงเม่ือมี ส่ิง เร าภายนอกมากระทบ                
ความกระวนกระวายหวั่นไหวลดลง การทํางานของระบบประสาทออโตโนมิกลดลง อัตราการเตน
ของหัวใจลดลง คาความจุปอดลดลง แสดงวาคาความตองการออกซิเจนของรางกายลดลง          
การเผาผลาญพลังงานของรางกายลดลง ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากการฝกสมาธิ การทํางานของรางกาย
เขาสูสภาวะสมดุล การใชอาหารนอยลง การใชออกซิเจนนอยลง แตใหผลมาก มีกําลังกายมาก           
(ศรชัย, 2544) 
 

Green and Shellenger (1991) กลาววา เม่ือรางกายเกิดการผอนคลาย การทํางานของระบบ
ประสาทซิมพาเธติคจะลดลง ซ่ึงทําหนาท่ีในการควบคุมอุณหภูมิ การยอยอาหาร การเตนของหัวใจ 
การไหลเวียนโลหิต ความดันโลหิต และความตึงตัวของกลามเนื้อ ขณะเดียวกันจะทําให         
ระบบประสาทพาราซิมพาเธติคทํางานเพ่ิมมากขึ้น มีผลตอรางกาย ไดแก การลดการใชออกซิเจน
ลดลง ลดอัตราการเตนของหัวใจ ลดความดันโลหิต และลดความตึงตัวของกลามเนื้อ รวมท้ังจะเพ่ิม     
การไหลเวียนของเสนเลือดสวนปลาย ทําใหอวัยวะภายในทํางานมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
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สมาธิตามแนวอานาปานสต ิ
 
 อานาปานสต ิก็เปนการทําสมาธิอีกวิธีหนึ่ง โดยหลักการท่ีสําคัญก็คือ การเพงลมหายใจเขา
ออก คือ จะรวมจิตไวท่ีการรับรูลมหายใจเขาออก เพ่ือไมใหจิตซัดสายคิดไปในเรื่องตาง ๆ โดยปกติ
แลวจะยึดจิตไวท่ีปลายจมูกหรือริมฝปากดานบนตรงจุดท่ีรูสึกถึงการกระทบของลมหายใจ ท่ีชัดเจน
ท่ีสุด ในปจจุ บันมีผลการวิจัยทางดานจิตวิทยาจํานวนมาก โดยเฉพาะของกลุมจิตวิทยา               
แนวเหนือตน (transpersonal psychology) และกลุมจิตวิทยาแนวจิตสํานึก (consciousness 
psychology) รับรองวา การฝกจิตแนวพุทธ ท่ีเรียกวา “อานาปานสติ” เปนวิธีท่ีสามารถยกระดับจิต
ของผูฝกไปสูจิตใจช้ันสูง (Higher states of consciousness) ซ่ึงเปนระดับจิตในช้ันของการควบคุม
ความสามารถและการแสดงซ่ึงศักยภาพทุกดานของจิตเอง (พรเทพ, 2546) 
 
 พุทธทาสภิกขุ (2531) ไดใหความหมายของ “อานาปานสติ” วาในความหมายท่ีถูกตอง
สมบูรณนั้นคือ การนําเอาความจริงความถูกตองของธรรมชาติขอใดขอหนึ่งมากระทําไวในใจ 
ใครครวญศึกษาพิจารณาเห็นอยูในใจทุกครั้งท่ีหายใจเขาและหายใจออก 
  

เรณู (2539) ไดใหความหมายวา อานาปานสติสมาธิ เปนสมาธิท่ีเกิดจากการมีสติกําหนด
ลมหายใจเขา-ออก ตองมีสติทุกลมหายใจเขา-ออก ไมคิดเรื่องอ่ืนใดนอกจากการกําหนดลมหายใจ
เทานั้น 

 
 เฉก (2541) ไดใหความหมายของอานาปานสติไววา 
 
 ...อานาปานสติ หมายความวา การระลึกอยูในลมหายใจเขาออก (อาน+ปาน หรือ อปาน+สติ) 
อาน = หายใจเขา (breathing in) ปาน หรือ อปาน = หายใจออก (breathing out) สติ = ความระลึกได 
(mindfullness) รวมกันแลวคือ การระลึกอยูในลมหายใจเขาออก (mindfullness of breathing in and 
out) อันเปนการเจริญสติ หรือ คุมครองรักษาจิต... 
 

พรเทพ (2546) ไดใหความหมายของอานาปานสติไววา คําวา “อานาปานสต”ิ แปลวาการระลึก
อยูทุกลมหายใจเขา-ออก ตามความหมายศัพทบาลี 3 คํา ท่ีประกอบกันขึ้น ไดแก คําวา “อานา” 
แปลวาลมหายใจเขา “อาปาน” แปลวาลมหายใจออก และ “สติ” แปลวา การระลึกอยู (awareness, 
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mindfulness, recognition) ดังนั้น คําวา “การฝกอานาปานสต”ิ จึงหมายถึง การฝกตนใหมีการระลึก
อยูทุกลมหายใจเขา-ออก หรือการฝกตนใหมีสติอยูกับปจจุบันในทุกขณะนั่นเอง 
 
องคประกอบของอานาปานสติ 
 
  อานาปานสติมีองคประกอบ 2 ประการ ไดแก สติ และวัตถุแหงสติ อานาปานสตินั้นเปน
ระบบการฝกจิตท่ีใหความสําคัญแกสติเปนอยางยิ่ง เนื่องจากสติเปนปจจัยใหกอเกิดปจจัยอ่ืน ๆ 
(generated factor) ของความเจริญทางจิตใจ และโดยตัวของสติเองก็เปนปจจัยของความเจริญ     
ทางจิตใจดวย อยางไรก็ตาม สติเปนเจตสิกสาธารณะท่ีจําเปนตองมี “อารมณ” หรือวัตถุแหงสติ 
(objects of awareness) มารองรับ เพ่ือใหครบองคประกอบของการระลึกไดตามธรรมชาติของจิต 
ในการฝกอานาปานสติ พระพุทธเจาไดทรงกําหนดวัตถุแหงสติ เพ่ือใชเปนเครื่องฝกจิต (mental 
devices) 4 ประการ ไดแก “ปราณ” หรือลมหายใจ “เวทนา” หรือความรูสึก “จิต” หรือภาวะ       
ทางจิตใจ และ “ธรรม” หรือทุกส่ิงท่ีปรากฏอยูในการรับรูครั้งนี้ 
 

1.  ลมหายใจ (ปราณ) 
  
 ตามธรรมชาตินั้น ลมหายใจเปนปจจัยในการดํารงชีวิต ลมหายใจจึงเปนส่ิงท่ีมี
ความสัมพันธและสงผลตอรางกายและจิตใจโดยตรง ซ่ึงเรียกไดวา ลมหายใจเปนเครื่องปรุงแตง 
“กายเนื้อ” อันประกอบดวยรางกายและจิตใจ ลมหายใจจึงไดช่ือในการฝกอานาปานสติวาเปน  
“กายสังขาร” หรือส่ิงปรุงแตงกายเนื้อ ดังนั้น เม่ือลมหายใจสัมพันธกับรางกายและจิตใจ            
อยางถูกตอง ผูฝกยอมรูสึกผอนคลาย ปลอดโปรง และสบายกาย สบายใจ แตถาลมหายใจสัมพันธ
กับรางกายและจิตใจไมถูกตอง ผูฝกยอมตึงเครียด อึดอัด และรูสึกไมสบาย เชน เม่ือลมหายใจหยาบ 
ก็สงผลใหรางกายและจิตใจมีความกระสับกระสายหรือวาวุน ในทางตรงขาม เม่ือหายใจละเอียด 
รางกายและจิตใจก็จะโปรง เบา สงบ และระงับลง ดวยหลักการนี้ ผูฝกจึงสามารถควบคุมรางกาย
และจิตใจใหอยูในอํานาจไดทางออมผานทางการควบคุมลมหายใจ 
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 2.  ความรูสึก (เวทนา) 
 
 ปติ  (rapture) 
  

“ปติ ” แ ป ลว า  ค ว า ม ป ล้ื ม ใจ  ห รื อ ค ว าม ภู มิ ใ จ  ซ่ึ งใ น ท่ี นี้  ไ ด แก  ค ว า ม รู สึก               
ประสบความสําเร็จในการฝกอานาปานสติระดับกายานุปสสนาสติปฏฐาน นับตั้งแตการติดตาม  
ลมหายใจยาว ในการฝกขั้นท่ีหนึ่งเปนตนมา และสมบูรณเปนปติเต็มท่ีเม่ือรูสึกวาจิตของตน         
ไมฟุงซาน และมีความสงบเปนอารมณเดียวอยางแทจริง ซ่ึงในทางพระพุทธศาสนานั้นไดจําแนก
ปติออกเปน 5 ลักษณะ ดังนี้ 

 
1.  ขุททกาปติ คือ ความรูสึกปติเพียงเล็กนอย 

 
 2.  ขณิกาปติ คือ ความรูสึกปติเพียงช่ัวคราว 
  
 3.  โอกันติกะปติ คือ ความรูสึกปติเพียงครั้งคราว 
  
 4.  ปุพเพคปติ คือ ความรูสึกปติอยางโลดโผน รุนแรง 
  
 5.  พรรณนาปติ คือ ความรูสึกปติท่ีซาบซานไปท้ังรางกาย 
  
 สุข  (bliss) 
 

“สุข” สามารถจําแนกไดเปน 2 ลักษณะ คือ ความสุขทางกาย และความสุขทางใจ          
โดยความสุขทางกาย เปนส่ิงท่ีเกี่ยวของโดยตรงกับวัตถุ หรือรูปธรรม และแสดงออกมาทางกาย 
หรือสืบเนื่องดวยกาย สวนความสุขทางใจ เปนส่ิงท่ีประณีต หรือละเอียดออนกวา ฉะนั้นจึงเปน    
ส่ิงท่ีเกี่ยวของกับนามธรรมเปนสวนใหญ และแสดงออกในทางจิตใจ โดยมีผลสืบเนื่องมาถึงกาย
ดวย 
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สําหรับในการฝกอานาปานสตินั้น “สุข” หมายถึง ความสุขท่ีเปนความรูสึกของ       
องคฌาน เชนเดียวกับปติ ซ่ึงเปนองคฌานดวยกัน จึงเปนความสุขทางจิตใจท่ีจะนํามาพิจารณาใน
ฐานะเปนวัตถุในการฝกจิตอีกอยางหนึ่ง ดวยวิธีเดียวกันกับการพิจารณาปติ 

 
3. ภาวะทางจิตใจ (จิต) 

 
 จิตเปนธาตุตามธรรมชาติชนิดหนึ่ง ท่ีไม มีรูปราง จัดเปนธาตุฝายนาม เรียกวา     
“วิญญาณธาตุ” จิตมีลักษณะส่ันไหวงาย รับรูความรูสึกไดรวดเร็ว และตองประกอบกับธาตุ            
ท่ีเปนวัตถุ คือ กาย จึงสามารถแสดงออกถึงภาวะจิตได ดังนั้น จิตจงึไมอาจดํารงอยูไดโดยปราศจาก
กาย แตตองอยูรวมกันเปน 2 ธาตุ เรียกวา “นามรูป” ท่ีแยกจากกันไมได จิตนั้นจําแนกไดเปน          
3 ลักษณะตามหนาท่ี ซ่ึงจัดเปนภาวะทางจิตใจในแตละขณะ ดังนี้ 
 
 1.  “จิต” ใชเรียกเม่ือทําหนาท่ีนึกคิด 
 
 2.  “มโน” ใชเรียกเม่ือทําหนาท่ีรูสึก เชน รูสึกเปนสุข หรือรูสึกเปนทุกข เปนตน 
 
 3.  “วิญญาณ” ใชเรียกเม่ือทําหนาท่ีรับรูทางตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ 
 

 4.  ส่ิงท่ีปรากฏอยูในการรับรู (ธรรม หรือธัมม) 
 
 “ธรรม หรือ ธัมม” ในท่ีนี้ หมายถึง ทุกส่ิงท่ีปรากฏขึ้นในจิตใจ ซ่ึงเปนศูนยแหงการรับรู
ของบุคคล โดยการฝกอานาปานสติระดับสูงหรือระดับวิปสสนานั้น จะเปนการนําลมหายใจ 
ความรูสึก และภาวะทางจิตมาปฏิบัติอีก เพ่ือการเขาถึงสภาวธรรมท่ีอยูเบ้ืองหลัง หรือเปนสาระของ
สรรพส่ิง ไดแก ไตรลักษณ อันประกอบดวย ลักษณะความไมเท่ียง ลักษณะความเปนทุกข และ
ลักษณะอนัตตา ซ่ึงการฝกอานาปานสติมีเปาหมายท่ีการประจักษแจงในไตรลักษณ เอาการคลาย
ความยึดม่ันถือม่ันในตัวตน หรือ “อุปทาน” ทําใหการทํางานในเชิงตัวตนลดลง และจิตของผูฝก
ยอมเขาถึงความสงบท่ีแทจริง เปนการดับทุกขส้ินเชิง 
 

จากการศึกษา วิจัยและคนควาในหลายแนวทางในระยะเวลา 30 กวาปท่ีผานมานี้ ทําให
นักจิตวิทยา แพทย และนักวิทยาศาสตรพบวา การฝกอานาปานสติอยางตอเนื่องนั้นมีคุณประโยชน
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ตอรางกายและจิตใจอยางมหาศาล เชน ชวยลดความวิตกกังวล ขณะเดียวกันก็ชวยผูเจ็บปวยท่ีฝก  
อานาปานสติใหเพ่ิมขีดความอดทนตอการเจ็บปวดและลดความตองการท่ีจะใชยาลง นอกจากนี้    
อานาปานสติยังชวยเพ่ิมความวองไวในการรับรู ความเห็นใจ การตระหนักรูในตนเอง การรับผิดชอบ
ในชีวิต รวมท้ังความผาสุกในชีวิตประจําวันของผูฝกดวย 
 
 การฝกอานาปานสติยังเปนเครื่องมือในงานประสาทวิทยา  ท่ีชวยเสริมสราง             
ความแข็งแรงของระบบตานทางโรค พรอม ๆ กับเปนยาอายุวัฒนะดวย ในการทดลองทางแพทย  
ยังพบวาการเปล่ียนแปลงทางรางกายอ่ืน ๆ อันเนื่องมาจากการฝกอานาปานสติ เชน การลดลงของ
ความดันโลหิตและการลดลงของความถ่ีคล่ืนสมอง การเปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมนตาง ๆ ท่ีมี
ผลตอความเครียด และอัตราการเตนของหัวใจลดลง (พรเทพ, 2546) 
 
หลักการฝกอานาปานสติสมาธิ (เบื้องตน) 
 
 รุงโรจน (2550) ไดอธิบายถึงการฝกอานาปานสติสมาธิไวดังนี ้
 
 ขั้นเตรียมตัว 
 
 1. สํารวจดูจริตของตนเองวาเหมาะกับการทําอานาปานสติสมาธิหรือไม 
 
 2.  ทําความเขาใจกับ “อารมณ” ของกรรมฐานท่ีจะใชในการภาวนาวาคืออะไร 
 
 3.  ทําความเขาใจวาจะเอา “จิต” มากําหนดรู “อารมณ” (ของกรรมฐาน) นั้นไดอยางไร 
 
 4. ส่ิงท่ีตองจดจําไวใหแมนยํา คือ เม่ือเลือกกรรมฐานใดท่ีจะภาวนา จิตจะตองจดจอใน
อารมณของกรรมฐานนัน้เพียงหนึ่งเดียว อยาเปล่ียนอารมณเอาอารมณอ่ืน ๆ มาปะปน 
 
 5.  ละส่ิงท่ีจะเปนเครื่องกังวลตาง ๆ ทุกชนิดออกไป 
 
 6.  เตรียมสรางเหตุคือ “อินทรีย 5” ไกแก ศรัทธา ความเพียร สติ ความตั้งใจม่ัน (เอกัคคตา) 
และปญญาใหเกิดขึ้น 
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 7.  ศีลท่ีบริสุทธ์ิจะชวยใหสมาธิเจริญขึ้น 
 
 8.  ถาจิตยังไมพรอมท่ีจะภาวนา การสวดมนตจะชวยใหศรัทธาเกิดขึ้น 
 

ขั้นลงมือปฏิบัต ิ
 
 1.  นั่งในทาท่ีสบาย แลวหลับตาเสีย (เพ่ือตัดอารมณอ่ืน ๆ ออกไป ควรนั่งในท่ีเงียบสงบ) 
 
 2. ตั้งเจตนาท่ีจะฝกอบรมจิตใจของตนเองท่ีจะละความช่ัวตาง ๆ (นิวรณธรรม) และ     
สรางความดีใหเกิดขึ้นคือ “สติ-สัมปชัญญะ” 
 
 3. ใชความพากเพียรพยายามท่ีจะระลึกรูหรือกําหนดรูอารมณของกรรมฐาน คือ “ลมหายใจ” 
โดยอาศัยเทคนิค 4 ประการ คือ 
   
 3.1  การกําหนดลมหายใจตองใหเปนไปตาม “ธรรมชาต”ิ 
 3.2  เอาจิต “จอจด” ไวท่ีจุดของลมกระทบ “แหงเดียว” 
 3.3  ตอง “เอาใจใส” ในการระลึกรูลมหายใจให “ตอเนื่อง” 
 3.4  สังเกต หรือระลึกรู “ความรูสึก” ท่ีเกิดจาก “ลมหายใจ” กระทบกับ “ผนังชองจมูก” 
ท่ีจุดของลมกระทบ 
 
 4. เม่ือ “จิตจดจอ” อยูกับ “ลมหายใจ” ไดแลวใหรักษาไวใหม่ันคง ไมวาลมหายใจ           
จะเปล่ียนแปลงไปอยางไร จะตองระลึกรูใหเทาทันเปน “ปจจุบันธรรม” 
 
 5.  เม่ือลมหายใจละเอียดมากจนเกือบจะรับรูดวยประสาทสัมผัสไมได ตองพยายาม
ประคับประคองเอาไวกอน  “หามท้ิงลมหายใจ”  ประคับประคองการระลึกรูลมหายใจใหละเอียด
มากยิ่งขึ้น  จนจิตจําลมหายใจไดเปนนิมิตเกิดขึ้น เริ่มจากบริกรรมนิมิตแลวพัฒนาไปเปน        
อุคคหนิมิต (นิมิตของอานาปานสติสมาธิอาจมีไดหลายแบบ เชน ปุยเมฆ หรือสําลี หรือพวงมาลัย 
แตไมวาจะเปนรูปแบบใด พึงระลึกวานิมิตท่ีเห็นนั้นก็คือลมหายใจ เพราะนิมิตนั้นก็เกิดมาจาก    
การระลึกถึงลมหายใจเขา–ออกจนขึ้นใจโดยอาศัยประสาทสัมผัสรูในเบ้ืองตน เม่ือลมหายใจ
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ละเอียดมากจนประสาทสัมผัสไมรับรูแลว แตอาศัยความจําท่ีระลึกรูมากอนจนขึ้นใจ จึงนอมนํา
อารมณเดิมขึ้นมาระลึกรูใหม เปนธรรมารมณ เปนนิมิต รูไดดวยใจ) 
 

6.  ถาจะใหกาวหนาไปมากกวานี้ก็จะตองเจริญภาวนา ใหอุคคหนิมิตพัฒนาตอไปเปน
ปฏิภาคนิมิตแลวพัฒนาอุปจารสมาธิใหเปนอัปปนาสมาธิ ซ่ึงเปนเรื่องท่ีผูตองการปฏิบัติใหถึงขั้นนี้
จะตองศึกษาและปฏิบัติอีกมาก 
 

การออกจากสมาธิ 
 

1.  ถาจิตของเราสงบมาก การออกสมาธิจะตองคอย ๆ เปล่ียนอารมณจากละเอียดมาหา
อารมณท่ีหยาบ เชน ลมหายใจเขา – ออกยาว ๆ จะเปนอารมณท่ีหยาบลงมา 
 

2.  เม่ือรูสึกวาจิตของเราอยูระดับปกติแลว จึงคอยลืมตาขึ้น  
 
เหตุท่ีคอย ๆ ลดความสงบของจิตลงมากอน   แลวเปล่ียนอารมณจากละเอียดมาหาอารมณ

ท่ีหยาบ เพราะผูท่ีไมชํานาญในการออกจากสมาธิ การลืมตาออกจากสมาธิในทันทีอาจทําใหใจส่ัน 
หรือเวียนศีรษะได 

 
การรักษาสมาธิ 

 
 ผูปฏิบัติธรรมท่ีฝกสมาธิใหเกิดผลไดแลว จะมากหรือนอย แมจะไมถึงฌานจิต ควรรักษา
สมาธิท่ีฝกไดแลวเอาไวใหด ีดวยการทําทานรักษาศีลและเจริญภาวนาใหเปนประจําสมํ่าเสมอตลอด
ชีวิตจะทําใหมีแตความเจริญเรื่อยไป มีความสุขท้ังในปจจุบันและอนาคต 
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การฝกแบบออโตจีนิก 
 
 การฝกแบบออโตจีนิก (autogenic training) หมายถึง การจัดการควบคุมตนเอง (self-
generated) โดยการใชคําพูดและการนึกภาพ (verbal and visual techniques) บนหลักการ             
การตอบสนองจิตสรีรวิทยาท่ีเปนไปตามเง่ือนไขของการพูดหรือการคิดของบุคคลนั้น ซ่ึง
หมายความวาการมุงความคิด หรือการวางเง่ือนไขความคิดอยางใดอยางหนึ่งมักทําใหเกิด           
การตอบสนองทางสรีระ ดังนั้นการฝกแบบออโตจีนิกจึงเปนการผอนคลายกลามเนื้อท่ีเนนใหมี   
การตอบสนองทางรางกาย (สืบสาย, 2541) ซ่ึงสอดคลองกับ สมบัติและสมหญิง (2542) ท่ีกลาววา 
การสรางความรูสึกใหกับตนเอง เปนเทคนิคการผอนคลายเทคนิคหนึ่งท่ีอาศัยหลักการสราง
ความรูสึกใหเกิดขึ้นกับตนเอง  เปนวิธีการควบคุมระบบรางกาย  ลดความเครียด ความวิตกกังวลให
นอยลง และเพ่ิมสมาธิใหแนวแนในการแสดงความสามารถในการแขงขันกีฬา 
 

กําพล และนิทัศน (2551) กลาวา AUTOGENIC TRAINING เปนศาสตรซ่ึงประยุกตมาจาก
หลักการสะกดจิตซ่ึง Dr.Schultz ไดพัฒนาขึ้นมาตั้งแตป ค.ศ. 1932 และเปนท่ีนิยมแพรหลายใน
ยุโรปมากกวา 50 ป ในปจจุบันไดมีการนํามาดัดแปลงเพ่ือทําใหมีประสิทธิภาพในการนําไปใช
ประโยชนตาง ๆ ไดดีขึ้น จากการประเมินผลและการศึกษาวิจัยของสถาบันเพ่ือการพัฒนาจิตและ
กายพบวา AUTOGENIC TRAINING เม่ือใชควบคูกับหลักการสมาธิและการพัฒนาสุขภาพรางกาย
ใหแข็งแรงจะมีประโยชนในกรณีตาง ๆ ดังตอไปนี้คือ  

 
1. ทําใหสมาธิและความจําดีขึ้น  
  
2. เพ่ิมความเช่ือม่ันในตนเอง  

 
3. เพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน  

 
4. ชวยทําใหคุณภาพชีวิตในภาพรวมดีขึ้น  
  
5. ชวยระงับอารมณเศราโศกเสียใจจากการสูญเสียส่ิงท่ีรัก  

 
6. เพ่ิมแรงจูงใจและความกระตือรือรน  
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7. แกปญหาเรื่องนอนไมหลับ  
 

8. ชวยบรรเทาอาการปวด  
 

9. ขจัดความวิตกกังวลและความรูสึกซึมเศรา  
 

10. บรรเทาอาการปวดศีรษะ ไมเกรน และอาการปวดเรื้อรังตาง ๆ  
 

11. บรรเทาอาการภูมิแพ  
  
12. ขจัดนิสัยท่ีไมดีออกไป  

 
13. เลิกบุหรี ่ 

 
14. ควบคุมน้ําหนักตัว  

 
15. เปนคนอารมณดีอยู เสมอ สดช่ืนแจมใส และสามารถปรับเปล่ียนขอมูลใหกับ            

จิตใตสํานึกไดดวยตนเอง  
 
ในปจจุบันนี้ทางการกีฬา นักจิตวิทยาการกีฬาไดประยุกตใชเทคนิคการสรางความรู สึก

ใหกับตนเอง เ พ่ือเปนการผอนคลายความเครียด ความวิตกกังวล และเปนการเพ่ิมระ ดับ            
ความแนวแน มุงม่ันในสมาธิใหกับนักกีฬาในการเตรียมสภาพจิตใจใหพรอมท่ีจะทําการแขงขัน 
ดังท่ีสมบัติและสมหญิง (2542) กลาววา การฝกการสรางความรูสึกใหกับตนเองนี้ เปนเสมือน 
แหลงพักท่ีสงบสุขทามกลางความวุนวายของจิตใจในกิจวัตรประจําวัน เปนการพักผอนหยอนใจ           
ลดความเครียด ชวยเสริมสรางใหนักกีฬามีความพรอมทางจิตท่ีจะมุงม่ันเขาแขงขัน  และ          
แสดงความสามารถขั้นสูงสุดในการแขงขันกีฬา 
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 หลักการฝกแบบออโตจีนิก 
 
 ในการฝกแบบออโตจีนิกนั้น เปนรูปแบบการฝกท่ีผสมผสานกับการสะกดจิตตนเอง    
(self-hypnosis) เปนการฝกท่ีมุงเนนความสนใจท่ีการรับรูถึงความแตกตางระหวางการเกร็ง  และ
การคลายตัวของกลามเนื้อมัดตาง ๆ ในการฝกแบบออโตจีนิกประกอบไปดวยการฝก 6 ระดับ ดังนี้ 
 
 ระดับท่ี 1 ความรูสึกหนัก (sense of heaviness) โดยการใชคําพูดซํ้า ๆ 
 
  แขนขวารูสึกหนัก แขนซายรูสึกหนัก แขนท้ังสองขางรูสึกหนัก 
 
  ขาขวารูสึกหนัก   ขาซายรูสึกหนัก  ขาท้ังสองขางรูสึกหนัก 
 
  แขนและขาท้ังสองขางรูสึกหนัก 
 
 ระดับท่ี 2 ความรูสึกอบอุน (warmth) โดยใชคําพูดอยางเดียวกับความรูสึกหนัก แตเปล่ียน
จากความรูสึกหนักเปนความรูสึกอุน 
 
  แขนขวารูสึกอุน  แขนซายรูสึกอุน  แขนท้ังสองขางรูสึกอุน 
 
  ขาขวารูสึกอุน  ขาซายรูสึกอุน  ขาท้ังสองขางรูสึกอุน 
 
  แขนและขาท้ังสองขางรูสึกอุน 
 
 ระดับท่ี 3 การควบคุมการเตนของหัวใจ (heart beat) โดยใชคําพูดซํ้า ๆ 4-5 ครั้ง วา “หัวใจ
ของฉันสงบและเตนเปนปกต”ิ 
 
 ระดับท่ี 4 การกําหนดลมหายใจ (respiration) โดยใชคําพูดซํ้า ๆ 4-5 ครั้ง วา “การหายใจ
ของฉันสงบและผอนคลาย” 
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 ระดับท่ี 5 ความรูสุกอบอุนท่ีทอง (solar plexus) โดยใชคําพูดซํ้า ๆ 4-5 ครั้ง วา “ทองของ
ฉันรูสึกรอน” 
 
 ระดับท่ี 6 ความรูสึกเย็นท่ีหนาผาก (forehead) โดยใชคําพูดซํ้า ๆ 4-5 ครั้ง วา “หนาผากของ
ฉันรูสึกเย็น” 
 
 ซ่ึงในการฝกควรตองใหประสบผลสําเร็จของประสาทสัมผัสในแตละระดับกอนการฝก   
ในขั้นตอไป (สืบสาย, 2542) 
 
เทคนิคและขั้นตอนในการฝกผอนแบบออโตจีนิก 
 
 กําพล และ นิทัศน (2551) กลาวา ในการฝก AUTOGENIC TRAINING ตองอาศัยเทคนิค
และขั้นตอน 5 ประการคือ การเตรียมการ การฝกผอนคลาย การเขาสูภวังคลึก การปอนขอมูลจิต 
และการยุติขบวนการฝก ซ่ึงจะไดกลาวถึงในรายละเอียดตอไป  
 

1.  การเตรียมการ  
 

ในการฝก autogenic training ควรมีการวางแผน และวิจัยในการฝกฝนอยางท่ีสามารถจะ
กระทําไดอยางตอเนื่อง ควรเริ่มตนโดยการเลือกเวลาท่ีเหมาะสมในการปฏิบัติ ควรเลือกชวงเวลาท่ี
ดีท่ีสุดในแตละวันท่ีจะไมออนเพลียมากเกินไป และควรมีความตื่นตัวพอสมควรในการฝกปฏิบัติ 
หากชวงเชาเปนเวลาท่ีสะดวก อาจจะเริ่มฝกเม่ือตอนตื่นนอนใหม ๆ กอนลุกจากท่ีนอน หรือหาก
เวลากอนนอนเหมาะสมอาจใชเวลาส้ันเพ่ือชวยใหหลับสบายดีขึ้น อยางไรก็ตามควรเลือกเวลาท่ี
ปราศจากการรบกวนจากบุคคลอ่ืนและส่ิงแวดลอมภายนอกจะดีท่ีสุด ทาท่ีใชในการฝกอาจเปนทานั่ง
หรือทานอนในอิริยาบถท่ีสบายก็ได และหากมีเสียงรบกวนอาจใชอุปกรณปดหูเพ่ือใหเกิดความสงบ
มากขึ้นก็ได นอกจากนี้การใชเสียงเพลงท่ีเหมาะสมและการใหกล่ินหอมบางชนิดอาจมีผลชวย     
ทําใหการฝกปฏิบัติงายขึ้น  
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2.  การฝกผอนคลาย  
 

เปนขั้นตอนท่ีสองซ่ึงตองฝกปฏิบัติเพ่ือใหเกิดการผอนคลายของทุกสวนของรางกาย 
และขจัดความเครียดออกไป โดยปกติจะเริ่มฝกโดยการฝกหายใจเขาออกลึก ๆ 2-3 ครั้ง ซ่ึงใน
หลักสูตรนี้จะไดมีการฝกฝนตามแนวหัตธาโยคะ (hatha Yoga) ทุกครั้งท่ีหายใจออกใหวาด
จินตนาการวาความเครียดกําลังถูกขจัดออกไปทุกลมหายใจออกในการผอนคลายกลามเนื้อทุกสวน
ของรางกายจะเริ่มจากบริเวณศีรษะลงมาเรื่อย ๆ จนกระท่ังถึงปลายแขนและเทา การเกร็งกําลัง
กลามเนื้อและคลายออกเปนวิธีหนึ่งท่ีจะชวยใหเกิดการผอนคลายไดเร็วขึ้น ขั้นตอนนี้มีความสําคัญ
ในการฝก autogenic training อยางมาก และบางคนอาจใชเวลาแตกตางกันขึ้นอยูกับประสบการณ
และความชํานาญ ซ่ึงบางครั้งก็ใชเวลานานถึงครึ่งช่ัวโมง ในขณะท่ีบางคนใชเวลาเพียง 2-3 วินาที
เทานั้น  
 

3.  การเขาสูภวังคลึก  
 

เปนขบวนการท่ีจะเกิดขึ้นหลังจากการฝกแบบออโตจีนิกแลว จิตจะเขาสูภวังคลึกพรอมรับ
การปอนขอมูล ในการฝกขึ้นตอนนี้การนับจํานวนเลขจากมากมาหานอยจะเปนวิธีการท่ีไดรับ   
ความนิยมมากท่ีสุด การวาดจินตภาพท่ีดีจะทําใหจิตเขาสูภวังคไดดีขึ้น การวาดภาพลงจากลิฟทหรือ
ลงจากบันไดจะเปนเทคนิคท่ีชวยเขาสูภวังคไดเร็ว ในหลักสูตรนี้วิทยากรจะไดแนะนําเทคนิคท่ี 
ชวยชักนําใหผูเขารับการอบรมใหเขาสูภวังคไดลึกพอเพียง  

 
4.  การปอนขอมูลจิต  
 

เปนขบวนการท่ีจะกระทําไดตอเม่ือสมองอยูในระดับอัลฟา และอยูในภวังคลึกพอท่ีจะ
ปอนขอมูลใหจิตใตสํานึกไดงาย ขอความท่ีใชควรเปนขอความท่ีกะทัดรัดเขาใจไดงาย และจดจําได
ไมยากนัก ควรเปนขอความท่ีระบุสรรพนามของตนเอง และกําหนดใหอยูในปจจุบัน และไมใช
ขอความในเชิงปฏิเสธ การเลือกขอความมีความสําคัญท่ีจะทําใหเห็นผลเร็ว และถาหากใชขอความ
ดังกลาวแลวไมเห็นผลควรจะเปล่ียนมาใชความใหมแทน นอกจากนี้การใชจินตภาพหรือการคิด
เปนภาพก็เปนการปอนขอมูลใหประทับลงสูจิตใตสํานึกไดอยางแนนแฟน และไดผลดีเชนกัน          
ซ่ึงการปอนขอมูลในแตละครั้งควรมีท้ังขอความ และจินตภาพพรอมกันจะไดผลดีท่ีสุด  
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5.  การยุติขบวนการฝกจิต 
  

ซ่ึงควรจะทําเปนขั้นตอนสุดทายในการฝก AUTOGENIC TRAINING ไมควรเพียงแต
จะเปดตาและลุกไปเลย การยุติขบวนการฝก เปนขั้นตอนจะทําใหสามารถแยกแยะระดับของจิตท่ี
อยูในภวังค กับภาวะท่ีมีสติสัมปชัญญะไดอยางชัดเจน ซ่ึงอาจเรียกวาเปนการปลุกใหตื่นจากภวังค
นั่นเองในกรณีท่ีฝก AUTOGENIC TRAINING กอนนอนและหลับตอจากนั้นก็ยังควรท่ีจะแยกให
ออกจากภาวะการสะกดจิตแลวเขาสูภาวะนอนหลับตามธรรมชาติ การทําเชนนี้จะชวยหลีกเล่ียง
ไมใหเกิดการนอนหลับเปนนิสัยเม่ือฝก โดยท่ัวไปเม่ือเสร็จส้ินการฝกควรกําหนดจิตวาจะตื่นตัว
เต็มท่ีเม่ือนับขึ้นจาก 1 ถึง 5 หรือ10 ยกเวนในยามนอนอาจกําหนดใหเขาสูภาวะการนอนหลับ    
เปนธรรมชาติเม่ือส้ินสุดการนับก็ได  
 
การประเมินการฝกแบบออโตจีนิก 
 
 Mostofsky (1976) กลาววา การฝกแบบออโตจีนิกประเมินไดจาก 
 
 1.  อัตราการเผาผลาญของรางกาย (metabolic measures) เชน อัตราการเผาผลาญของ
ออกซิเจน และอัตราการผลิตของคารบอนไดออกไซดลดลง 
 
 2.   การวัดการตอบสนองของรางกาย  ซ่ึงสามารถวัดไดจากอัตราการลดลงของ              
การตอบสนองตอความตึงตัวของกลามเนื้อ วัดอัตราการหายใจ หรืออัตราการเตนของหัวใจ วัด
อุณหภูมิของผิวหนัง ความดันโลหิต 
 
 3.  การประเมินผลจากการกระทําของรางกายท่ีตอบสนองตอส่ิงเรา เชน จาคอบสันใช   
การกระตุกของหัวเขา นั่นคือ ถาบุคคลมีการผอนคลายอยางสูงสุดแลว การกระตุกของหัวเขาจะ
ลดลง 
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 

อัจฉรา (2537) ทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกสมาธิแบบมโนมยิทธิท่ีมีตอความแมนยําใน
การโยนลูกเปตอง การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบ
มโนมยิทธิท่ีมีตอคะแนนความแมนยํา ในการโยนลูกเปตอง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิง          
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสตรีวิทยา ปการศึกษา 2536 คัดเลือกเฉพาะผูท่ีไมเคยฝกสมาธิ      
แนวใด ๆ มากอน และไมเคยฝกกีฬาเปตองมากอนดวย นํามาสุมตัวอยางแบบมีจุดมุงหมาย 
(purposive selection) จากนั้นนํามาทดสอบความแมนยําในการโยนลูกเปตองเพ่ือหาผู ท่ีมี
ความสามารถในการโยนลูกเปตองใกลเคียงกัน จํานวน 36 คน ผลการวิจัยพบวา 

 
1.  คาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการโยนลูกเปตองกอนการฝกของกลุมท่ี 1 เทากับ 44.50 

คะแนน กลุมท่ี 2 เทากับ 46.67 คะแนน และกลุมท่ี 3 เทากับ 45.00 คะแนน  
 

1. คาเฉล่ียความแมนยําในการโยนลูกเปตองหลังการฝกของกลุมท่ี 1 เทากับ 98.83 
คะแนน กลุมท่ี 2 เทากับ 69.08 คะแนน กลุมท่ี 3 เทากับ 44.08 คะแนน  
 
 3.  กลุมท่ี 1 มีความแมนยําในการโยนลูกเปตองมากกวากลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 พัทยา (2541) ไดศึกษาเรื่อง ผลของการฝกอานาปานสติท่ีมีตอความเครียดของนักเรียน
พยาบาลทหารอากาศช้ันปท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของ
การฝกอานาปานสติท่ีมีตอความเครียดของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศช้ันปท่ี 1 กลุมตัวอยาง คือ 
นักเรียนพยาบาลทหารอากาศช้ันปท่ี 1 ปการศึกษา 2540 จํานวน 28 คน ท่ีไดรับการทดสอบ
ความเครียดดวยแบบทดสอบ Health Opinion Survey (HOS) และมีความเครียดอยูในระดับสูง      
16 คน ระดับกลาง 12 คน แบงกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 14 คน โดยวิธีการจับคูและจับ
ฉลาก กลุมทดลองไดรับการฝกอานาปานสติติดตอกัน 16 ครั้ง กลุมควบคุมไมไดรับการฝก          
อานาปานสติสมาธิ หรือสมาธิแบบใด ๆ เม่ือเสร็จส้ินการทดลองท้ัง 2 กลุมไดรับการทดสอบ
ความเครียดอีกครั้งหนึ่งดวยแบบทดสอบเดิม ผลการศึกษาพบวา 

35 



1.  ความเครียดของกลุมทดลองภายหลังการทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 
 

2. ความเครียดของกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

 
3.  ความเครียดของกลุมควบคุมและกลุมทดลองภายหลังการทดลองแตกตางกันอยางมี 

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 อังคนา (2543) ไดศึกษาผลของการฝกการผอนคลายดวยตนเองกับการฝกผอนคลายแบบ
เกร็ง-คลายกลามเนื้อทีละสวนตอความเครียดของนิสิตพยาบาลท่ีมีบุคลิกภาพตางกัน กลุมตัวอยาง
คือ นิสิตพยาบาลช้ันปท่ี 3 มหาวิทยาลัยบูรพา แบงบุคลิกภาพเปนเก็บตัวและแสดงตัว โดย         
แบงออกเปนชนิดละ 2 กลุม ๆ ละ 10 คน สุมกลุมเขารับการฝกผอนคลายดวยตนเองและการฝก       
ผอนคลายแบบเกร็ง-คลายกลามเนื้อทีละสวน เครื่องมือท่ีใชเปนแบบทดสอบบุคลิกภาพของ        
ไอเสงคและวิลสัน จํานวน 210 ขอ เพ่ือใชแบงบุคลิกภาพของกลุมตัวอยาง โปรแกรมการฝก     
ผอนคลายกลามดวยตนเองท่ีผูวิจัยสรางขึ้นและเทปบันทึกเสียงของกรมสุขภาพจิต โปรแกรม     
การฝกผอนคลายแบบเกร็ง-คลายกลามเนื้อทีละสวนท่ีผูวิจัยสรางขึ้นและเทปบันทึกเสียง และ  
เครื่องอีเอ็มจี  ไบโอฟคแบค ในการวัดความตึงตัวของกลามเนื้อเ พ่ือประเมินความเครียด               
ผลก า ร ศึ ก ษา พ บ ว า  วิ ธีก า ร ฝ ก ผ อ นค ลา ย กั บ บุ คลิ ก ภ า พ มี ผ ลร ว ม กั น ต อ คว า ม เ ค รี ย ด                          
ในกลุมนิสิตพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คือ เม่ือฝกวิธีการผอนคลายดวยตนเอง 
กลุมท่ีมีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวจะมีความเครียดลดลงมากกวากลุมท่ีมีบุคลิกภาพแบบแสดงตัว และ
เม่ือฝกวิธีการผอนคลายแบบเกร็ง-คลายกลามเนื้อทีละสวน กลุมท่ีมีบุคลิกภาพแบบแสดงตัว         
จะมีความเครียดลดลงมากกวากลุมบุคลิกภาพแบบเก็บตัว 
 

พงษศักดิ์ (2544) ไดศึกษาเรื่อง ผลการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการสรางกุศโลบาย
จินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการเลนกีฬาเปตอง โดยการวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือ
เปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการสรางกุศโลบายจินตภาพ ท่ีมีตอ
ความสามารถในการเลนกีฬาเปตอง กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 
โรงเรียนประทาย อําเภอประทาย จังหวัดนครราชสีมา ท่ีศึกษาอยูในภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2543 
โดยการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจงมา 30 คน ใหกลุมตัวอยางทําการแขงขันแบบพบกันหมด   
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เพ่ือเรียงลําดับคะแนนความสามารถจากมากไปหานอย บันทึกขอมูลไวแลวจึงจัดเขากลุมทดลอง 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองท่ี 1 ฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 20 นาทีควบคูกับ
การฝกทักษะเปตอง 30 นาที กลุมทดลองท่ี 2 ฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 15 นาที  ฝกการสราง    
กุศโลบายจินตภาพ 5 นาที และฝกทักษะเปตอง 30 นาที กลุมควบคุมฝกทักษะเปตองเพียงอยางเดียว 
50 นาที ท้ัง 3 กลุมรับการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน เม่ือส้ินสุดการฝกตามโปรแกรม จัดให
กลุมตัวอยางแขงขนัแบบพบกันหมดอีกครั้ง บันทึกขอมูลไวนําขอมูลมาวิเคราะหสถิติ ผลการศึกษา
พบวา 
 
 1.  ความสามารถจากการแขงขันแบบพบกันหมดกอนการฝกของกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม  
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 2.  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมฝกสมาธิและฝกทักษะเปตอง กลุมฝกสมาธิควบคูกับ
ฝกกุศโลบายจินตภาพและฝกทักษะเปตอง แสดงความสามารถในการเลนเปตองไมแตกตางจาก
กลุมท่ีฝกทักษะเปตองเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ศรชัย (2544) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติท่ีมีตอความแมนยําใน
การเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ กลุมตัวอยางท่ีใชเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน    
เพศชาย ของโรงเรียนวัดดอนแสลบ จังหวัดกาญจนบุรี จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยาง
แบบงาย และแบงออกเปน 2 กลุมเทากัน คือ กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมควบคุมใชเวลาฝก
การเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะตอเนื่องกันเปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมทดลองใชเวลาฝก
การเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติเปนเวลา         
8 สัปดาห ทําการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะและวัดระดับคล่ืน
สมาธิจากคล่ืนไฟฟาสมอง นําผลท่ีไดมาวิเคราะหขอมูลตามสถิติโดยหาคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคา  “ที” วิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวย
วิธีของ Tukey ผลการศึกษาพบวา 

 
1.  กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแมนยําในการการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือ

ศีรษะภายหลังการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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2.  กลุมทดลองมีระดับสมาธิกอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาห   
ท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 ฐิติวัสส (2545) ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝก  
ผอนคลายกลามเนื้อท่ีมีตอความเครียดในการเรียน ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 ปการศึกษา 
2544 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนท่ีมีความเครียดในการเรียนสูง จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาจากการสุม
อยางงายจากประชากรและสุมอยางงายอีกครั้งไดกลุมทดลอง 2 กลุม ๆ ละ 20 คน กลุมทดลองท่ี 1 
ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และกลุมทดลองท่ี 2 ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ 
เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาขอมูลครั้งนี้ คือ แบบสอบถามความเครียดในการเรียน สถิติท่ีใชใน    
การวิเคราะหขอมูล คอื การทดสอบคา t-test ผลการศึกษาพบวา 
 
 1.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 มีความเครียดในการเรียนลดลง หลังจากไดรับการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 
 2.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 มีความเครียดในการเรียนลดลง หลังจากไดรับการฝก 
ผอนคลายกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
3.  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 ท่ีไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการฝก      

ผอนคลายกลามเนื้อมีความเครียดในการเรียนลดลงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
 
เสนห (2548) ไดศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของแขนตอความแมนยําในนักกีฬาเปตอง 

กลุมตัวอยางคือ นักกีฬาเปตองชาย รุนอายุ 10-12 ป ของโรงเรียนบานดอนแกว อําเภอแมริม จังหวัด
เชียงใหม จํานวน 20 คน ทําการทดสอบความแข็งแรงของแขนดวยเครื่องมือวัดความแข็งแรงของ
แขน (hand grip dynamometer) และทดสอบความแมนยําท่ีระยะ 8.50 เมตร แบงกลุมตัวอยางโดย
การจับฉลากเปน 2 กลุม ๆ ละ 10 คน ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห ทําการฝกดังนี้ กลุมท่ี 1 ฝก
ความแข็งแรงของแขนรวมกับโปรแกรมปกติ สัปดาหละ 3 วัน (วันจันทร, วันพุธ และวันศุกร)  
กลุมท่ี 2 ฝกดวยโปรแกรมปกติเพียงอยางเดยีว ผลการศึกษาพบวา  
 
 1.  กลุมท่ี 1 มีความแมนยํากอนและหลังการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ี 
ระดับ .05 
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 2.  กลุมท่ี 2 มีความแมนยํากอนและหลังการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ี 
ระดับ .05 
 
 3.  ผลการเปรียบเทียบระหวางกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 พบวาภายหลังรับการฝกกลุมท่ี 1 มี 
ความแมนยําดีกวากลุมท่ี 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีระดับ .05 
 
งานวิจัยในตางประเทศ 
 
 Zeier (1984) ไดศึกษาเรื่องการกลับคืนสูสภาพปกติจากการกระตุนดวยการให          
ผลยอนกลับทางชีววิทยา โดยการใชสมาธิกําหนดลมหายใจ การศึกษาครั้งนี้ไดศึกษาถึงผล              
การผอนคลาย รวมท้ังการเพงความคิดในรูปแบบของการใหผลยอนกลับทางชีววิทยา โดยมีผูเขารับ
การทดลอง 20 คน แบงออกเปน 2 กลุม แตละกลุมทําการทดลอง 2 อยาง ครั้งแรกไดรับผล
ยอนกลับทางชีววิทยาและอีกครั้งไมไดรับ กลุมท่ี 1 เริ่มตนดวยการใหผลยอนกลับกอน และอีกกลุม
ยังไมไดรับผลยอนกลับ ในการทดลองผูเขารับการทดลองตองใชสมาธิกําหนดลมหายใจท่ีลม
หายใจออก ท้ังยังไดรับการฟงเพลงคลาสสิคชา (เพลงบาโรด) และไดฟงคําพูดท่ีทําใหรูผอนคลาย 
จากนั้นทําการทดสอบการเปล่ียนแปลงอุณหภูมิท่ีนิ้วท่ีเพ่ิมขึ้น ขณะท่ีผิวหนังมีระดับการตอบสนอง
ความเครียดของกลามเนื้อลดลง การกําหนดลมหายใจและสมาธิเปนสวนท่ีเสริมทําใหอัตราการเตน
ของหัวใจและอัตราการหายใจลดลง ซ่ึงไมพบในกลุมควบคุม จึงกลาวไดวาการใหผลยอนกลับทาง
ชีววิทยาในการกําหนดลมหายใจ ทําใหอัตราการหายใจต่ําลง และเปนผลทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจลดลง ดังนั้นการใหผลยอนกลับทางชีววิทยาเกี่ยวกับการกําหนดลมหายใจสามารถนํามาใช
เปนเครื่องมือในการทําใหรางกายผอนคลายความตึงเครียด และมีผลตออัตราการเตนของหัวใจและ
อัตราการหายใจลดลง 
  
 Iwo and Chien (1986) ไดศึกษาผลของการฝกทางจิต และการเรียนการตีเทนนิสแบบ
forehand ground stroke กลุมตัวอยางไดแก นักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยจํานวน 60 คน แบงเปน 
4 กลุม ดังนี้ กลุมท่ี 1 เปนกลุมการฝกทางจิต นักศึกษากลุมนี้จะไดฟง และดูการสาธิตการตีลูก 
forehand ground stroke หลังจากนั้น นักศึกษากลุมนี้ ตองฝกตีลูกทางจิต โดยทําซํ้า ๆ กัน 20 ครั้ง 
ตอ 1 ชวงการฝก กลุมท่ี 2 เปนกลุมการฝกทางรางกาย การฝกทางรางกายเปนการฝกตีโดยการทํา  
ซํ้า ๆ กัน 20 ครั้งตอ 1 ชวง การฝก กลุมท่ี 3 เปนกลุมท่ีฝกสลับทางรางกาย และการฝกทางจิต      
การฝกนี้จะทําการฝกสลับกันไปมาใน 1 ชวงการฝก   กลุมท่ี 4 เปนกลุมควบคุม ไมไดรับการฝก   
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ใด ๆ ในการทดลองครั้งนี้ กอนและหลังการฝก  ผูวิจัยไดทําการทดสอบโดยใชแบบทดสอบ
ผลสัมฤทธ์ิ Broer–Miller Tennis Achivement Test โดยใชสถิติ t-test  ผลการวิจัยพบวา ผลของ    
การฝกทางจิต และการฝกสลับทางรางกายกับทางจิต มีผลสัมฤทธ์ิเทากับผลของการฝกทางรางกาย 
ในการตีเทนนิสแบบ forehand groundstroke และ ผลจากการฝก retention ใน 1 สัปดาห สําหรับ
กลุมนักศึกษาท่ีฝกทางจิต และฝกทางรางกายและฝกสลับกันท้ังทางรางกายและทางจิต มีผลสัมฤทธ์ิ    
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
 
 Smith and Womeck (1987) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการฝกการผอนคลาย สมาธิ             
การสะกดจิต และการใหผลยอนกลับทางชีววิทยา ในระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการลดความตึงเครียด
ในวัยเด็กและวัยรุน โดยการนําเด็กและวัยรุนท่ีมีความตึงเครียดของกลามเนื้อและระบบประสาท
อัตโนมัติเส่ือมลง เชน การปวดศีรษะ เจ็บหนาอกและชองทอง การคล่ืนไสเปนลม เปนตน หลังจาก
การดูแลรักษาและประเมินผลทางจิตวิทยาแลว พบวา การใชสมาธิผอนคลายกลามเนื้อ การใหผล
ยอนกลับทางชีววิทยา และการสะกดจิตเปนวิธีท่ีเหมาะสมสําหรับใชในการลดความเครียดของเด็ก
และวัยรุนได 
 
 Serguei et al.  (2001) ไดศึกษาการฝกออโตจีนิกในการลดความดันโลหิตในผูปวยท่ีมี 
ความดันโลหิตสูงของหัวใจหองบน กลุมตัวอยางเปนผูท่ีมีความดันโลหิตสูง เพศชาย จํานวน        
27 คน อายุระหวาง 60-85 ป โดยการสุม ในการศึกษาครั้งนี้ใหฝกออโตจีนิกเปนระยะเวลา 6 เดือน 
จากผลการศึกษาพบวา การฝกออโตจีนิกนั้นสามารถท่ีจะชวยลด Systolic blood pressure ในผูปวย
สูงอายุท่ีมีความดันโลหิตสูงในระดับเบาถึงปานกลางได 
 
 Groslambert (2003) ไดศึกษาผลของการฝกออโตจีนิกและการฝกจินตภาพท่ีมีตอ
ความสามารถในการยิงปนในกีฬา Biathlon โดยวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาผลของการฝกยิงปนควบคู
กับการฝกออโตจีนิกและการฝกจินตภาพท่ีผลตอความม่ันคงในการถือปน อัตราการเตนของหัวใจ 
และความสามารถในการยืนภายหลังจากการทํากิจกรรมทางกายอยางหนัก และความแมนยํา     
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักกีฬา Biathlon 16 คนท่ีเปนทีมชาติของฝรั่งเศส โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม 8 คน และกลุมทดลอง 8 คน โดยกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง 6 สัปดาหแรกฝกการยิงตามโปรแกรม และ 6 สัปดาหหลัง กลุมควบคุมฝกการยิง
ตามโปรแกรมเพียงอยางเดียว สวนกลุมทดลองฝกการยิงควบคูกับการฝกออโตจีนิกและการฝก 
จินตภาพ ผลการศึกษาพบวา การฝกยิงปนตามโปรแกรมควบคูกับการฝกออโตจีนิกและการฝก 
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จินตภาพจะมีผลทําใหมีความม่ันคงในการถือปนเพ่ิมขึ้น และยังมีผลทําใหความสามารถใน        
การยิงปนเพ่ิมขึ้นดวย 
 
สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 จากงานวิจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของ สรุปไดวางานวิจัยภายในประเทศท่ีเกี่ยวของกับสมาธิ         
ในรูปแบบตางๆ  รวมท้ังการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสตินั้น ผูท่ีไดรับการฝกสมาธิจะมีผลทําให
มีสมาธิเพ่ิมขึ้น และยังสงผลใหความสามารถในการทํากิจกรรมหรือเลนกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น 
สวนการฝกแบบออโตจีนิกนั้นยังไมพบการศึกษาท่ีเกี่ยวของกับกีฬาโดยตรง แตมีการศึกษาท่ี
เกี่ยวของกับความเครียด สวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับกีฬาเปตองนั้น ไดมีการนํารูปแบบวิธีการฝก
ทางดานจิตวิทยามาใชควบคู โดยผลท่ีไดนั้นการฝกทางดานจิตททยาจะสงผลตอความสามารถและ
ประสิทธิภาพท่ีเพ่ิมขึ้นงาน 
 
 วิจัยในตางประเทศนั้น การศึกษาท่ีเกี่ยวกับสมาธิ และการฝกออโตจีนิกยังมีการศึกษาใน 
ดานกีฬาไมมากนัก ซ่ึงจากผลการศึกษาท่ีเกี่ยวของพบวา การฝกสมาธิและการฝกออโตจีนิกจะ
สงผลใหผูฝกมีสมาธิท่ีดีขึ้น ลดอัตราการเตนของหัวใจ ลดความดันโลหิต และชวยใหเกิด           
การผอนคลายดวย ดังนั้นจากการศึกษาทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยตางๆ จะพบวา การฝกสมาธิ
และการฝกออโตจีนิกจะสงผลใหมีสมาธิและความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เพ่ิมขึ้น 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1.   คอมพิวเตอรแบบพกพา (Note book) ยี่หอ Acer รุน Aspire 4702Z ผลิตในประเทศไทย 
 

2.   เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ และความดันโลหิต แบบดิจิตอล ยี่หอ Omron รุน IA2
ผลิตในประเทศไทย 
 

3.   เครื่องบันทึกเสียง ยี่หอ IPOD ผลิตในประเทศไทย 
 

4. ลําโพง ยี่หอ Distar ผลิตในประเทศไทย 
 
5.  ลูกเปตองยี่หอ FBT ผลิตในประเทศไทย 

 
6.   ลูกแกน ขนาดเสนผาศูนยกลาง 25-35 มิลลิเมตร 

 
7.  เทปวัดระยะ ยี่หอ FBT ผลิตในประเทศไทย 

 
8.  ปูนขาว 
 
9.  ใบบันทึกคะแนนการทดสอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 



วิธีการ 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนงานวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) แบงกลุมตัวอยางโดยใช
คะแนนความสามารถในกีฬาเปตองท่ีวัดไดจากการทดสอบความแมนยํา ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ     
10 คน คือ กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมท่ีฝกเปตองตามโปรแกรม กลุมท่ี 2 เปนกลุมท่ีฝกสมาธิตามแนว     
อานาปานสติควบคูกับการฝกเปตองตามโปรแกรม และกลุมท่ี 3 เปนกลุมท่ีฝกแบบออโตจีนิกควบคู
กับการฝกเปตองตามโปรแกรม ทําการทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง และวัดคาอัตราการเตน
ของหัวใจและความดันโลหิต กอนการทดลอง ภายหลังจากการทดลองสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี  8 
นําคาท่ีไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยวิธีการดําเนินการวิจัยมีรายละเอียดดังนี ้
 
ประชากร 
 
 ประชากร คือ นักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบํารุง    
ท่ีกําลังเรียนวิชาเปตอง จํานวน 90 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดมาจากการสุมจากประชากรท่ีเปนนักเรียนชาย ระดับ
มัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบํารุง ท่ีกําลังเรียนวิชาเปตอง จํานวน 90 คน     
จากการสุมอยางงาย (simple random sampling) ไดกลุมตัวอยาง 30 คน ดวยวิธีการดังนี้ 
 

1.  รวบรวมนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบํารุง       
ท่ีกําลังเรียนวิชาเปตองจํานวน 90 คน 
 
 2.  นําประชากรมาสุมอยางงาย (simple random sampling) ไดกลุมตัวอยาง 30 คน 
 
 3.  นํากลุมตัวอยางท้ัง 30 คน มาทําการทดสอบความสามารถในกีฬาเปตอง โดยใช
แบบทดสอบของนายเสรี ทองเลิศ (2539) 
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 4.  แบงกลุมตัวอยาง 30 คน ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยวิธีการ randomly assignment 
ไดกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ดังนี ้
 
 4.1  กลุมควบคุม ทําการฝกเปตองตามโปรแกรมเพียงอยางเดียว 
 4.2  กลุมทดลองท่ี 1 ทําการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการฝกเปตอง    
ตามโปรแกรม 
 4.3  กลุมทดลองท่ี 2 ทําการฝกแบบออโตจีนิกควบคูกับการฝกเปตองตามโปรแกรม 
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การไดมาของกลุมตัวอยาง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ประชากร 90 คน 
นักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนดอนเมืองทหาร

อากาศบํารุง ท่ีกําลังเรียนวิชาเปตอง 

ทําการสุมอยางงาย (simple random sampling)  
ไดกลุมตัวอยาง 30 คน 

ทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง  
โดยใชแบบทดสอบของนายเสรี ทองเลิศ (2539) 

 

นําคะแนนท่ีไดจากการทดสอบความแมนยําใน
กีฬาเปตองมาแบงกลุม โดยวิธีการ 

 randomly assignment 

กลุมควบคุม  
10 คน 

กลุมทดลองที่  1  
10 คน 

กลุมทดลองที่  2 
10 คน 

ภาพที่ 1  แสดงการไดมาของกลุมตัวอยาง 30 คน และการแบงกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1  
               และกลุมทดลองท่ี 2 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 

1.  โปรแกรมการฝกเปตองท่ีผูวิจัยสรางขึ้น และไดรับการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญ 
จํานวน 6 คน (ภาคผนวก ข) 
 

2.  แบบทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตองของนายเสรี ทองเลิศ (2539) (ภาคผนวก ค) 
 
3.  โปรแกรมการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติของฝนทอง ศิริพงษ (2532) (ภาคผนวก ง) 
 
4.  โปรแกรมการฝกแบบออโตจีนิกของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (มปป.) 

(ภาคผนวก จ) 
 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามขั้นตอน ดังนี ้
 
 1.  ศึกษารายละเอียดและวิธีการตาง ๆ สถานท่ี และอุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
 
 2. ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรเพ่ือไปขอความรวมมือกับผูอํานวยการโรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศ
บํารุง เพ่ือขออนุญาตใชสถานท่ี อุปกรณ กลุมตัวอยาง และกําหนดวันเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 3. ใหผูเช่ียวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝกเปตองท่ีผูวิจัยสรางขึ้น โดยทําหนังสือ       
เรียนเชิญผูเช่ียวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝก 
 
 4.  จัดเตรียมอุปกรณ สถานท่ี โปรแกรมการฝก และใบบันทึกผลท่ีใชในการทําวิจัย 
 
 5.  ปฐมนิเทศกลุมตัวอยางใหเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจัยครั้งนี้ รวมไปถึง              
วิธีการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ และการฝกแบบออโตจีนิก 
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6.  ขั้นตอนในการทดลอง 
 
 6.1 ทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง ของกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุม
ทดลองท่ี 2 กอนการฝก 
 6.2 ทําการวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุม
ทดลองท่ี 2 กอนการฝก โดยใหนั่งพัก 5 นาทีกอนการวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต
ทุกครั้ง 
 6.3 ทําการฝกตามโปรแกรมการฝก ท้ัง 3 กลุม เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ       
วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ดังนี ้
  

 กลุมควบคุม  ทําการฝกเปตองตามโปรแกรม เวลา 16.00-17.00 น. 
 
 กลุมทดลองท่ี 1  ทําการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ เวลา 15.00-15.30 น. และ
ทําการฝกเปตองตามโปรแกรม เวลา 16.00-17.00 น. 
 

 กลุมทดลองท่ี 2  ทําการฝกแบบออโตจีนิก เวลา 15.00-15.30 น. และทําการฝก      
เปตองตามโปรแกรมเวลา 16.00-17.00 น. 
 
 โดยการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกแบบออโตจีนิกนั้น ผูวิจัยใชเทป
บันทึกเสียงของผูวิจัยเอง และนํามาเปดใหกลุมตัวอยางฟงและปฏิบัติตามทุกครั้งท่ีทําการฝก  
 
 6.4 วัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตทุกครั้งของกลุมทดลอง กอนและ
หลังการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกแบบออโตจีนิก โดยกลุมตัวอยางท่ียังไมไดทํา
การวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตใหนั่งพักอยูกับท่ี 
 6.5 กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 เม่ือการฝกส้ินสุดสัปดาหท่ี 4 
และสัปดาหท่ี 8 นํามาทําการทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง  
 6.6 นําขอมูลของคะแนนท่ีไดจากการทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุม
ควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มาวิเคราะหคาทางสถิต ิ
        6.7 สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
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ขั้นตอนการทดลอง                               
 
                                     
 
                                                                                             

      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

กลุมควบคุม  
10 คน 

กลุมทดลองที่  1  
10 คน 

กลุมทดลองที่  2 
10 คน 

กลุมตัวอยาง 30 คน 

ทําการฝกเปตอง
ตามโปรแกรม 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
สัปดาหท่ี 8  

ทดสอบความแมนยําใน
กีฬาเปตอง 

วัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต (กอนการฝกทุกครั้ง) 

ทําการฝกสมาธิตามแนว 
อานาปานสติควบคูกับ 

การฝกเปตองตามโปรแกรม 

ทําการฝกแบบออโตจีนิก
ควบคูกับการฝกเปตองตาม

โปรแกรม 

วัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต (หลังการฝกทุกครั้ง) 

นั่งพัก 5 นาที 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
ทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง 

ภาพที่ 2  แสดงขั้นตอนการทดลอง               
 

ทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง กอนการฝก 
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การวิเคราะหขอมูล 
 

ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ดังนี้  
 

1.  หาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุมควบคุม 
กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 และคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตน
ของหัวใจและความดันโลหิตของ กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนและหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

 
2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุมควบคุม    

กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝกโดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว           
(One- way analysis of variance: ANOVA) 
 
 3.  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two-way analysis of variance with 
repeated measures) เพ่ือทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา 
การฝก ถาพบวามีปฏิสัมพันธจะแยกทดสอบดังนี ้
 
  3.1 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance 
with repeated measures) เพ่ือทดสอบความแตกตางของความแมนยําในกีฬาเปตองภายในกลุม  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
  3.2 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance: ANOVA) 
เพ่ือทดสอบความแตกตางของความแมนยําในกีฬาเปตองระหวางกลุมควบคมุ กลุมทดลองท่ี 1 และ
กลุมทดลองท่ี 2  
  3.3 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน 
ทางเดียวของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง โดยวิธีการของ Tukey 
 

4.  กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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สถานที่และระยะเวลาที่ใชในการทําการวิจัย 
 

สถานที่  
 
 สนามเปตองโรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบํารุง เขตดอนเมือง จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
 
ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
 เริ่มตั้งแตเดือนสิงหาคม ถึงเดือนตุลาคม พ.ศ. 2552 
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ผลและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยใชโปรแกรมการฝกเปตอง โปรแกรมการฝก
สมาธิตามแนวอานาปานสติ โปรแกรมการฝกออโตจีนิก และศึกษาผลท่ีไดจากการฝก โดยใช
แบบทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตองเปนเครือ่งมือในการประเมินผลท่ีไดจากการฝก    นําผลท่ี
ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยแบงการวิเคราะห มีรายละเอียดดังนี ้
 

1.  แสดงคาเฉล่ีย (  ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนความแมนยําใน
กีฬาเปตองกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม 
กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 และแสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําใน
กีฬาเปตองของกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝกโดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (One- way analysis of variance: ANOVA) 
 
 3.  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (Two-way repeated measure 
analysis of variance) เพ่ือทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา
การฝก ท่ีมีตอคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง 
 
 4.  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One-way repeated measure 
analysis of variance) เพ่ือทดสอบคาความแตกตางของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง          
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 
และกลุมทดลองท่ี 2 และเม่ือพบความแตกตางทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey 
 

5. แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One- way analysis of variance: ANOVA) 
เพ่ือทดสอบคาความแตกตางของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง ระหวางกลุมควบคุม            
กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก     
สัปดาหท่ี8 และเม่ือพบความแตกตางทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey 
 
 



ตารางที่ 1  แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง      
                  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม 

    ควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
 

กลุม 

คะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง 

กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 
กลุมควบคุม 16.60 5.834 17.30 3.860 25.00 3.829 
กลุมทดลองที่ 1 16.50 6.293 18.10 4.581 35.10 3.178 
กลุมทดลองที่ 2 16.60 5.834 17.30 3.860 25.00 3.829 

 
จากตารางท่ี 1 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความแมนยําในกีฬา 

เปตองโดยมีรายละเอียดดังนี ้
 
กลุมควบคุม กอนการฝก มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง 16.60 คะแนน    

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.834 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬา   
เปตอง 17.30 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.860 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ีย
คะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง 25.00 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.829  

 
กลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง 16.50 คะแนน 

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 6.293 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬา   
เปตอง 18.10 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.581 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ีย
คะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง 35.10 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.178 

 
กลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง 16.60 คะแนน 

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.834 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬา   
เปตอง 17.30 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.860 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ีย
คะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง 25.00 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.829 
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ตารางที่ 2  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบคาความแตกตางของคาเฉล่ีย 
    ความแมนยําในกีฬาเปตองระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2  
    กอนการฝก 
 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 
 
ระหวางสมาชิก 2 .467 .233 .006 .994 
ภายในสมาชิก 27 1112.500 41.204     

 รวม 29 1112.967       
 
P < .05 (F2,27  =  3.35) 
 
 จากตารางท่ี 2 ในการหาคาเฉล่ียความแตกตางของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก โดยการใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance: ANOVA) พบวาคาเฉล่ียความแมนยําใน
กีฬาเปตองระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝกไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 3  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพ่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ีย 
   ความแมนยําในกีฬาเปตองจากวิธีการฝกท่ีแตกตางกันของกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี1  
   และกลุมทดลองท่ี 2 ในการวัดท่ีชวงเวลาแตกตางกัน คือ กอนการฝก หลังการฝก 
   สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 

 
          

ระหวางสมาชิก 
             วิธีการฝก 2 354.965 177.478 3.409 .048* 
             สมาชิก 27 1405.533 52.057 
ภายในสมาชิก 
            ระยะเวลาการฝก 2 2139.089 1069.544 110.038 .000* 
            ปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 
            และระยะเวลาการฝก 4 594.044 148.511 15.279 
            ปฎิสัมพันธระหวางสมาชิก 
            และระยะเวลาการฝก 54 524.867 9.720 .000* 

            
รวม 89 5018.498       

 
*P < .05 (F4,54  =  3.35) 
 
 จากตารางท่ี 3 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพ่ือทดสอบผลกระทบท่ี
เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก พบวา วิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกมี
ปฏิสัมพันธกัน ซ่ึงสงผลกระทบตอความแมนยําในกีฬาเปตอง คือ วิธีการฝกท่ีแตกตางกันจะสงผล
ใหความแมนยําในกีฬาเปตองแตกตางกันหรือไมนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝก หรือระยะเวลา
ในการฝกท่ีแตกตางกันจะสงผลใหความแมนยําในกีฬาเปตองแตกตางกันหรือไมนั้นขึ้นอยูกับ
วิธีการฝก ดังนั้นจึงใชวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตางของ
คาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง โดยแยกศึกษาในแตละชวงเวลา 
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ตารางที่ 4  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพ่ือทดสอบคาความแตกตางของ 
   คาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก 
   สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2  

 
แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 

กลุมควบคุม 
ระหวางสมาชิก 9 461.867 51.391 
ภายในสมาชิก 20 433.333 
            ระยะเวลาการฝก 2 173.600 86.800 6.015 .010* 
            ปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 259.733 14.43 
            และระยะเวลาการฝก 

รวม 29 895.200       
กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางสมาชิก 9 452.033 50.226 
ภายในสมาชิก 20 2309.334 
            ระยะเวลาการฝก 2 2125.067 1062.533 103.793 .000* 
            ปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 184.267 10.237 
            และระยะเวลาการฝก 

รวม 29 2761.367       
กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางสมาชิก 9 491.633 54.626 
ภายในสมาชิก 20 515.334 
            ระยะเวลาการฝก 2 434.467 217.233 48.354 .000* 
            ปฎิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 80.867 4.493 
            และระยะเวลาการฝก 

รวม 29 1006.967       
 
*P < .05 (F2,18  =  3.55) 
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 จากตารางท่ี 4 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพ่ือทดสอบคา   
ความแตกตางของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ   
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 พบวา ทุกกลุม     
มีคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก       
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 5  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง  
    ภายในกลุมของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก 
    สัปดาหท่ี 8 โดยใชวิธีของ Tukey 

 

ระยะเวลา 

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 

 
สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 

 

16.60 17.30 25.00 

กอนการฝก 16.60 - -0.70 -8.40* 

หลังการฝกสัปดาหที ่4 17.30 - -8.00 

หลังการฝกสัปดาหที ่8 25.00 - 
          

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 5 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ Tukey พบวา 
คาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองภายในกลุมควบคุม กอนการฝกไมแตกตางกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองกอนการฝก
แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และคาเฉล่ียความ
แมนยําในกีฬาเปตองภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยาง    
มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 6  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง  
    ภายในกลุมของกลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก 
    สัปดาหท่ี 8 โดยใชวิธีของ Tukey 

 

ระยะเวลา 

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 

 
สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 

 

16.50 18.10 35.10 

กอนการฝก 16.50 - -1.60 -18.60* 

หลังการฝกสัปดาหที ่4 18.10 - -17.00* 

หลังการฝกสัปดาหที ่8 35.10 - 
          

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 6 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ Tukey พบวา 
คาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองภายในกลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝกไมแตกตางกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองกอนการฝก
แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และคาเฉล่ีย          
ความแมนยําในกีฬาเปตองภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8    
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 

58 



ตารางที่ 7  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง  
    ภายในกลุมของกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก 
    สัปดาหท่ี 8 โดยใชวิธีของ Tukey 

 

ระยะเวลา 

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 

 
สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 

 

16.60 17.30 25.00 

กอนการฝก 16.60 - -0.70 -8.40* 

หลังการฝกสัปดาหที ่4 17.30 - -8.00 

หลังการฝกสัปดาหที ่8 25.00 - 
          

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 7 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ Tukey พบวา 
คาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองภายในกลุมควบคุม กอนการฝกไมแตกตางกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 แตคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองกอนการฝกแตกตางกับภายหลังการฝก      
สัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 8  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบคาความแตกตางของคาเฉล่ีย 
    ความแมนยําในกีฬาเปตอง ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2  
    กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 

กอนการฝก 
ระหวางสมาชิก 2 .067 .033 .001 .999 
ภายในสมาชิก 27 969.300       

รวม 29 969.367       
หลังการฝกสัปดาหที ่4     

ระหวางสมาชิก 2 4.267 2.133 .126 .882 
ภายในสมาชิก 27 457.100 16.93     

รวม 29 461.367       
หลังการฝกสัปดาหที ่8     

ระหวางสมาชิก 2 680.067 340.033 25.869 .000* 
ภายในสมาชิก 27 354.900 13.144     

รวม 29 1034.967       
 
*P < .05 (F2,27  =  3.35) 
 
 จากตารางท่ี 8 ในการหาคาความแตกตางของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง ระหวาง
กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance: 
ANOVA) พบวา 
 
 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และ        
กลุมทดลองท่ี 2 มีความแมนยําในกีฬาเปตองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ความแมนยําในกีฬาเปตองระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 
และกลุมทดลองท่ี 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 9  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง  
    ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
    โดยใชวิธีของ Tukey 

 
    กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 

กลุมตัวอยาง 
 

25.00 35.10 25.00 
 
กลุมควบคุม 25.00 - - 10.10* 0 

กลุมทดลองที่ 1 35.10 - - 10.10* 

กลุมทดลองที่ 2 25.00 - 
          

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 9 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ Tukey พบวา 
ภายหลังสัปดาห ท่ี  8  ค า เฉ ล่ียของความแมนยํ าในกีฬาเปตองระหวางก ลุมควบคุมและ                 
กลุมทดลองท่ี 1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองท่ี 1 และกลุม
ทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของความแมนยําในกีฬาเปตองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ               
ท่ีระดับ .05 และระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของความแมนยําในกีฬา           
เปตองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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คาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

 
 
ภาพที่ 3  กราฟเสนแสดงคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1  

 และกลุมทดลองท่ี 2 
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คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
 

 
 
ภาพที่ 4  กราฟเสนแสดงคาเฉล่ียอัตราการเตนของหัวใจของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2  

 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
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คาเฉลี่ยความดันโลหิตของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
 

 
 
ภาพที่ 5  กราฟเสนแสดงคาเฉล่ียความดันโลหิตของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2  

กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
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วิจารณผลการวิจัย 
 

 จากการศึกษาผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกออโตจีนิกท่ีมีตอ   
ความแมนยําในกีฬาเปตอง โดยทําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน งานวิจัยครั้งนี้
ผูวิจัยไดวิจารณผลการทดลอง ดังนี ้
 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพ่ือทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจาก
ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลาการฝกท่ีแตกตางกัน คือ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ  
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และ          
กลุมทดลองท่ี 2 ท่ีมีตอความแมนยําในกีฬาเปตอง พบวา ระยะเวลาการฝกท่ีแตกตางกันจะสงผลให
ความแมนยําในกีฬาเปตองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และวิธีการฝกมี
ปฏิสัมพันธกับระยะเวลาการฝก นั่นคือ วิธีการฝกท่ีแตกตางกันจะสงผลใหความแมนยําใน         
กีฬาเปตองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ (ตารางท่ี 3) 
 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําใน
กีฬาเปตอง ภายในกลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 (ตารางท่ี 4) 
พบวา คาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองของท้ัง 3 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ        
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เนื่องมาจากการฝกดานทักษะอยางเปนประจํา และสมํ่าเสมอ จะสงผลให
นักกีฬาเกิดความชํานาญ เปนการเพ่ิมทักษะความสามารถใหมากขึ้น ดังท่ี พีระพงศ (2536) กลาววา        
การเรียนรูทักษะเกิดจากการฝกหัด จะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการทํางานของกลามเนื้อ 
โดยการจัดระบบการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน และจะพัฒนาไปตามลําดับขั้น จนเกิดเปนพฤติกรรมถาวร
ท่ีเรียกวา ทักษะ และพัฒนาประสบการณตาง ๆ เพ่ิมพูนขึ้นจนเกิดเปนความชํานาญในท่ีสุด ซ่ึง
สอดคลองกับ Enoka (1988) ท่ีกลาวไววา การฝกทักษะกีฬายังมีผลทําใหเกิดการพัฒนาทักษะ
ทางการกีฬา และความแมนยําในการประสานงานของระบบกลามเนื้อ และระบบประสาทให
ทํางานสัมพันธกัน ดังนั้นในการฝกไมวาจะเปนกีฬาประเภทใดก็ตาม เ ม่ือมีการฝก ซํ้า ๆ             
อยางสมํ่าเสมอก็จะสงผลใหผูฝกหรือนักกีฬาเกิดความชํานาญ มีทักษะเพ่ิมมากขึ้น และสงผลให
ความแมนยําหรือประสิทธิภาพในการเลนหรือแขงขันกีฬามากขึ้น และเม่ือมีการฝกทักษะทางจิต 
ไมวาจะเปนการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติหรือการฝกแบบออโตจีนิกควบคูไปดวยนั้น ก็จะยิ่ง
สงผลใหเกิดประสิทธิภาพหรือความแมนยําเพ่ิมขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ Hall and Hardy (1991) ท่ี
กลาววา ในกีฬาคาราเตหรือความแมนยําในการยิงปน ถาไดมีการฝกตามโปรแกรมควบคูไปกับ  
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การฝกผอนคลายกลามเนื้อและการฝกจินตภาพ จะสงผลใหเกิดความแมนยําเพ่ิมขึ้นมากกวา       
การฝกตามโปรแกรมการฝกเพียงอยางเดียว และยังสอดคลองกับ Couture et al. (1999) ท่ีกลาววา 
จากรายงานการศึกษาในปจจุบันไดแนะนําวา การฝกตามโปรแกรมควบคูกับการฝกแบบออโตจีนิก
และการฝกจินตภาพหรือการฝกตามโปรแกรมเพียงอยางเดียวจะชวยเพ่ิมความแมนยํ า                   
ในการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ ได และสอดคลองกับ ภาคภูมิ (2527) ท่ีศึกษาผลของการฝกสมาธิท่ีมี
ตอเวลาปฏิกิริยาในการเริ่มออกวิ่งระยะส้ันของนักเรียรหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พบวา 
กลุมทดลองท่ีมีการฝกสมาธิจะมีเวลาปฏิกิริยาในการออกตัวของการวิ่งระยะส้ันนอยกวา           
กลุมท่ีไมไดรับการฝก และมีสมาธิเพ่ิมสูงขึ้นมากกวากลุมควบคุม  
 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง 
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 (ตารางท่ี 8)  พบวากอนการฝก และ    
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แตภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และ            
กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการเลนกีฬาเปตองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวา กลุมควบคุม 
และกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ     
ทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2         
มีคาเฉล่ียของความแมนยําในกีฬาเปตองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 
9) ท้ังนี้เปนผลมาจากการฝกสมาธิหรือการฝกทางจิตนั้น ทําใหจิตเกิดความสงบนิ่ง มีสมาธิเพ่ิมมาก
ขึ้น ซ่ึงจะสงผลตอทักษะทางดานกีฬา ทําใหมีความสามารถหรือความแมนยําในการเลนกีฬาเพ่ิมขึ้น 
ซ่ึงสอดคลองกับ สุชาติ (2535) กลาววา การฝกสมาธิชวยทําใหจิตใจสงบมีสมาธิไมฟุงซาน ไมมี
ความวิตกกังวล ขณะทําสมาธิยิ่งมีสมาธิมากขึ้นเทาใด ไมวาการทํางาน การศึกษาหรือการเลนกีฬา 
ถาเราทําดวยจิตใจอันเปนสมาธิ และมีสติแลวกิจกรรมนั้นๆ ยอมมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยัง
สอดคลองกับ สืบสาย (2539) กลาวไววา ความตั้งใจหรือการรวบรวมสมาธิเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีมี
อิทธิพลตอความสามารถในการเลนกีฬา  

 
กลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยในกลุมควบคุมนั้นไดทําการฝกเปตองเพียงอยางเดียว แต
ในกลุมทดลองท่ี 1 นั้นไดมีการฝกเปตองควบคูไปกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ ซ่ึงใน   
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การฝกทักษะกีฬาไมวาจะเปนกีฬาประเภทใดก็ตาม ถามีการฝกหรือเสริมสรางทางดานจิตวิทยาไป
ควบคูดวยแลว จะสงผลใหนักกีฬาสามารถท่ีจะแสดงทักษะหรือความสามารถเพ่ิมขึ้น ซ่ึงสอดคลอง
กับ Delmonte (1984) กลาววา การฝกสมาธิไมวาจะเปนแนวใดๆ ก็ตาม ยอมมีผลตอรางกายมาก 
สําหรับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสตินั้นเปนรูปแบบวิธีการฝกท่ีคนสวนใหญจะคุนเคย       
กับรูปแบบนี้ จึงทําใหเม่ือมีการนํามาใชในการฝกทางดานจิตวิทยาแลว จะชวยสงผลใหนักกีฬาหรือ    
ผูท่ีไดรับการฝกมีสมาธิ และประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้นไมวาจะเปนการทํางานหรือแขงขันกีฬา ดังจะเห็น
ไดจากคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุมทดลองท่ี 1 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ท่ีเพ่ิมขึ้นอยางเห็นไดชัดเม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 (ภาพท่ี 3)  

 
 
กลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองไมแตกตาง

กั น อ ย า ง มี นั ย สํ า คั ญ ท า ง สถิ ติ ท่ี ร ะ ดั บ  . 0 5  ซ่ึ ง เ ป น ผ ลม า จ า ก ใ น ก ลุ ม ท ด ลอ ง ท่ี  2  นั้ น                           
ไดมีการฝกแบบออโตจีนิกควบคูไปกับการฝกทักษะเปตอง โดยการฝกแบบออโตจีนิกนั้น          
เปนการฝกทางจิตแบบจิตคุมกาย ซ่ึงมีวิธีการฝกท่ีละเอียดลึกซ้ึง ผูรับการฝกตองมีความเขาใจ       
ในวิธีการฝก ซ่ึงในการฝกนี้ถาผูรับการฝกยังไมชินกับการปฏิบัติหรือไมขาใจถึงรูปแบบของการฝก 
ก็เปรียบเสมือนน้ําในถวยแกวท่ีขุนมัวมีตะกอนมากกระเพ่ือมตลอดเวลา มีความกระวนกระวายใจ 
(เฉก, 2541) จะเห็นไดจากคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตของกลุมทดลอง 
ท่ี 2 ไมสมํ่าเสมอมีการลดลงเพียงเล็กนอยซ่ึงไมแตกตางกันมากในภายหลังการฝก (ภาพท่ี 4 และ
ภาพท่ี 5) รวมไปถึงระยะเวลาท่ีใชในการฝกนั้นตองฝกอยางสมํ่าเสมอและเปนไปอยางตอเนื่อง 
สอดคลองกับ กําพล และ นิทัศน (2551) กลาววา การฝกแบบออโตจีนิกนั้น ถาจะฝกเพ่ือ              
ใหเกิดความชํานาญจะตองทําการฝกอยางสมํ่าเสมอและตอเนื่อง จึงจะสงผลใหเกิดสมาธิและ
ประโยชนท่ีไดรับจากการฝก สําหรับกลุมควบคุมท่ีไดมีการฝกทักษะเปตองเพียงอยางเดียวนั้น โดย
ธรรมชาติของกีฬาเปตองเปนกีฬาท่ีตองใชระยะเวลาในการฝกซอมท่ีมากพอท่ีจะทําให
ความสามารถหรือความแมนยําในการเลนเพ่ิมมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ ธิติพงศ (2547) ท่ีกลาววา 
การฝกทักษะกีฬา ไมวาประเภทใดก็ตาม มีความจําเปนตองใชเวลาในการฝกนานพอสมควร         
จึงทําใหนักกีฬามีทักษะท่ีดี และเกิดความชํานาญในการแสดงทักษะ  

 
กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของความแมนยําในกีฬาเปตองแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงท้ัง 2 กลุมนี้ไดมีการฝกทักษะทางจิตควบคูไปกับ           
การฝกทักษะทางกาย จึงเปนผลใหนักกีฬาเม่ือไดรับการฝกทางจิตแลวจะทําใหจิตเกิดสมาธิ สงบ 
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สามารถท่ีจะเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพและมีสมาธิท่ีดีตลอดการแขงขัน สอดคลองกับงานวิจัย
ของ ฝนทอง (2532) ซ่ึงพบวา กลุมท่ีไดรับการฝกสมาธิ และการฝกยิงประตูบาสเกตบอล มีคะแนน
ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากลุมอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
สอดคลองกับ สมบัติและสมหญิง (2542) กลาววา การฝกทางจิตวิทยาการกีฬาจะเปนการเตรียม
นักกีฬาอยางเปนระบบ เพ่ือใหนักกีฬาแสดงซ่ึงความสามารถสูงสุด และจากการฝกสมาธิตามแนว
อานาปานสติของกลุมทดลองท่ี 1 จะเห็นไดวา  คา เฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจและ              
ความดันโลหิต กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ลดลงอยางเห็นได
ชัด จะเห็นไดวาในการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสตินั้นจะชวยควบคุมใหเกิดความสงบของจิตใจ 
และทําใหการทํางานของหัวใจ และระบบตาง ๆ ลดลงดวย โดยจะเห็นไดจากคาอัตราการเตนของ
หัวใจและความดันโลหิตท่ีลดลง (ภาพท่ี 4 และภาพท่ี 5) ซ่ึงสอดคลองกับ Green and Shellenberger 
(1991) กลาววา เม่ือรางกายเกิดการผอนคลาย จะทําใหการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติค 
ลดลง และเพ่ิมการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติค จนทําใหรางกายสามารถ                
ลดการใชออกซิเจน ลดการผลิตคารบอนไดออกไซด อัตราการเตนของหัวใจชาลง การเตนของ
หัวใจลดลง ลดความตึงตัวของกลามเนื้อ และส่ิงท่ีทําใหการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสตินั้น
แตกตางจากการฝกแบบออโตจีนิก เนื่องจากรูปแบบการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติในวิธีการ
ฝกมีชวงของการสวดมนตภาวนาท้ังกอนและหลังการฝกสมาธิ โดยในชวงนี้จะสงผลทําใหผูฝกเกิด
สมาธิกอนท่ีจะไดรับการฝกและหลังการฝกสมาธิเพ่ิมขึ้นได  
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 จากการศึกษาคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตอง กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมท่ีฝกตามโปรแกรมเปตองท่ีผูวิจัย
สรางขึ้นและไดผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญ กลุมทดลองท่ี 1 ฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ
ควบคูไปกับการฝกเปตองตามโปรแกรม และกลุมทดลองท่ี 2 ฝกแบบออโตจีนิกควบคูไปกับ     
การฝกเปตองตามโปรแกรม โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ซ่ึงไดทําการศึกษา
กับกลุมตัวอยางท่ีเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีกําลังเรียนวิชาเปตอง โรงเรียนดอนเมือง  
ทหารอากาศบํารุง จํานวน 30 คน ซ่ึงสามารถสรุปผลการวิจัยไดดังนี ้
 
 1.  คาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 พบวา ทุกกลุมมีคาเฉล่ีย      
ความแมนยําในกีฬาเปตองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 4) 
 
 2.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิ ธีการของ Tukey พบวา คาเฉล่ีย          
ความแมนยําในกีฬาเปตองภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝกไมแตกตางกับ     
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองกอนการฝกแตกตางกับภายหลัง      
การฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
สวนกลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝกไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตคาเฉล่ียความแมนยําใน
กีฬาเปตองกอนการฝกแตกตางกบัภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
และคาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตองภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 5,6 และ 7) 
 
 3.  คาเฉล่ียความแมนยําในกีฬาเปตอง ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และ          
กลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉล่ียคะแนนความแมนยําใน



กีฬาเปตองระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 8) 
 
 4. เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการของ Tukey พบวา ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 คาเฉล่ียของความแมนยําในกีฬาเปตองระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลองท่ี 1 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ีย
ของความแมนยําในกีฬาเปตองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 และระหวาง
กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของความแมนยําในกีฬาเปตองแตกตางกัน          
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 (ตารางท่ี 9) 
 
 จากผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา การฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคูกับการฝกเปตองตาม
โปรแกรม จะทําใหคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองเพ่ิมขึ้นมากกวาการฝกเปตองตาม
โปรแกรมเพียงอยางเดียว สวนการฝกแบบออโตจีนิกควบคูกับการฝกเปตองตามโปรแกรมจะทําให
คาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองเพ่ิมขึ้นแตไมแตกตางกับการฝกการฝกเปตองตาม
โปรแกรมเพียงอยางเดียว 
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ขอเสนอแนะ 
 

 1.  ในการวิจัยครั้งตอไป ควรจะมีการศึกษาในกลุมตัวอยางท่ีเปนนักเรียนหญิง และศึกษา
ในกลุมท่ีมีอายุและความสามารถในการเลนเปตองท่ีหลากหลาย หรือนักกีฬาระดับชาติ เพ่ือ
ทดสอบวาการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกแบบออโตจีนิกควบคูไปกับการฝกเปตอง
ตามโปรแกรม จะทําใหคะแนนความสามารถในการเลนกีฬาเปตองแตกตางกันหรือไม 
 
 2.  ควรจะมีการศึกษาถึงวิธีการฝกทักษะทางจิตวิทยาแบบอ่ืนๆ เชน การฝกจินตภาพ      
การพูดกับตนเอง การฝกผอนคลายกลามเนื้อ ฯลฯ เพ่ือเปนการศึกษาเปรียบเทียบวาวิธีการใด        
จะสงผลตอความสามารถในการเลนกฬีาเปตองมากท่ีสุด 
 
 3.  ในการฝกทักษะทางจิตวิทยา ควรจะเลือกสถานท่ีใหมีสภาพแวดลอม และบรรยากาศท่ี
สงบ เหมาะสมกับการฝกทักษะทางจิตวิทยาดวย เพ่ือใหการฝกเปนไปตามเปาหมาย และใหเกิด
ประสิทธิภาพมากท่ีสุด 
 
 4.  ควรจะเพ่ิมระยะเลาการฝกทักษะทางจิตใหมากขึ้น จากสัปดาหละ 3 วัน เปนสัปดาหละ 
5 วัน เพ่ือท่ีจะเปนการใหมีเวลาในการฝกท่ีมากขึ้น 
 
 5.  ควรศึกษาถึงองคประกอบดานตางๆ ท่ีอาจจะมีผลตอคะแนนความสามารถในการเลน
กีฬาเปตอง เชน ลักษณะของสนามเปตองท่ีใชในการทดสอบ ซ่ึงอาจจะเปนสนามดิน สนามหญา 
สนามหินเกล็ด ฯลฯ เพ่ือใหเกิดความแมนยําและถูกตองของการทดสอบ 
 
 6.  ควรศึกษาถึงรูปแบบการฝกออโตจีนิกท่ีมีการใชคําพูดท่ีหลากหลาย เชน รอน เย็น หนัก 
เบา อุน ฯลฯ เพ่ือใหเกิดผลตอการฝกท่ีมากขึ้น 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกเปตอง 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกเปตอง 
 

1.  เรืออากาศตรีปรารภ ทองประเทศ หัวหนาสํานักงานสมาคมเปตองแหงประเทศไทย 
กรรมการบริหารงานสมาคมเปตองแหงประเทศไทย 

           ผูฝกสอนนักกีฬาเปตองทีมชาติไทย 
 
2.  นาวาอากาศเอกวันชัย  ตะวันเย็น ผูฝกสอนนักกีฬาเปตองทีมชาติไทย 
           ผูฝกสอนนักกีฬาเปตองกองทัพอากาศ 
 
3.  พันตํารวจเอกหญิงฤชุมน  วิชัยดิษฐ ผูฝกสอนนักกีฬาเปตองทีมชาติไทย 
 
4.  รอยตรีภาคิน  ภูคราม   นักกีฬาเปตองทีมชาติไทย 
           นักกีฬาเปตองกองทัพบก 
 
5.  เรือโทหญิงทองสี  ตะมะโคตร  นักกีฬาเปตองทีมชาติไทย 
          นักกีฬาเปตองกองทัพเรือ 
 
6.  จาอากาศเอกหญิงพันธทิพา  วงศชูเวช นักกีฬาเปตองทีมชาติไทย 
           นักกีฬาเปตองกองทัพอากาศ 
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ภาคผนวก  ข 
โปรแกรมการฝกเปตอง 
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โปรแกรมการฝกเปตอง 
 

ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
ขั้นตอนการฝก  ฝก 3 วัน / สัปดาห (วันจันทร วันพุธ และวันศุกร) เวลา 16.00-17.00 น. 
อุปกรณที่ใชในการฝก  

1. ลูกเปตอง จํานวน 50 ลูก 
2. สนามเปตอง จํานวน 3 สนาม 
3. ปูนขาว  
4. เทปวัดระยะ 
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ตารางผนวกที่ ข1  โปรแกรมการฝกเปตอง 
 

สัปดาหที่ 1 
 

กิจกรรม จํานวน 
(ครั้ง) 

เวลา 
(นาที) 

1. การอบอุนรางกาย (Warm-up)  20 
   1.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ  3 ครั้ง / ทา 5 
        บริเวณกลามเนื้อ คอ ไหล แขน ขา ขอมือ ลําตัว ขอเทา ฯลฯ   
   1.3 อบอุนรางกายดวยการใชทักษะกีฬาเปตอง ไดแก การโยนลูก  10 
        การนั่งเขา    
2. การฝกทักษะกีฬาเปตอง  30 
จันทร การโยนลูกเลียดเกาะแกน ระยะ  7 เมตร 30 30 

พุธ การโยนลูกโดงเกาะแกน  ระยะ  7 เมตร 30 30 
ศุกร การโยนลูกกระทบ  ระยะ  7 เมตร 30 30 

3. การคลายอุน (Cool-down)  10 
   3.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   3.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ   5 

รวม  60 
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 ตารางผนวกที่ ข1  (ตอ) 
 

สัปดาหที่ 2 
 

กิจกรรม จํานวน 
(ครั้ง) 

เวลา 
(นาที) 

1. การอบอุนรางกาย (Warm-up)  20 
   1.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ  3 ครั้ง / ทา 5 
        บริเวณกลามเนื้อ คอ ไหล แขน ขา ขอมือ ลําตัว ขอเทา ฯลฯ   
   1.3 อบอุนรางกายดวยการใชทักษะกีฬาเปตอง ไดแก การโยนลูก  10 
        การนั่งเขา    
2. การฝกทักษะกีฬาเปตอง  30 
จันทร การโยนลูกเลียดเกาะแกน ระยะ  8 เมตร 30 30 

พุธ การโยนลูกโดงเกาะแกน  ระยะ  8 เมตร 30 30 
ศุกร การโยนลูกกระทบ  ระยะ  8 เมตร 30 30 

3. การคลายอุน (Cool-down)  10 
   3.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   3.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ   5 

รวม  60 
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 ตารางผนวกที่ ข1  (ตอ) 
 

 สัปดาหที่ 3 
 

กิจกรรม จํานวน 
(ครั้ง) 

เวลา 
(นาที) 

1. การอบอุนรางกาย (Warm-up)  20 
   1.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ  3 ครั้ง / ทา 5 
        บริเวณกลามเนื้อ คอ ไหล แขน ขา ขอมือ ลําตัว ขอเทา ฯลฯ   
   1.3 อบอุนรางกายดวยการใชทักษะกีฬาเปตอง ไดแก การโยนลูก  10 
        การนั่งเขา    
2. การฝกทักษะกีฬาเปตอง  30 
จันทร การโยนลูกเลียดเกาะแกน ระยะ  9 เมตร 30 30 

พุธ การโยนลูกโดงเกาะแกน  ระยะ  9 เมตร 30 30 
ศุกร การโยนลูกกระทบ  ระยะ  9 เมตร 30 30 

3. การคลายอุน (Cool-down)  10 
   3.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   3.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ   5 

รวม  60 
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     ตารางผนวกที่ ข1  (ตอ) 
 

สัปดาหที ่4  
 

กิจกรรม จํานวน 
(ครั้ง) 

เวลา 
(นาที) 

1. การอบอุนรางกาย (Warm-up)  20 
   1.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ  3 ครั้ง / ทา 5 
        บริเวณกลามเนื้อ คอ ไหล แขน ขา ขอมือ ลําตัว ขอเทา ฯลฯ   
   1.3 อบอุนรางกายดวยการใชทักษะกีฬาเปตอง ไดแก การโยนลูก  10 
        การนั่งเขา    
2. การฝกทักษะกีฬาเปตอง  30 

จันทร การโยนลูกเลียดเกาะแกน ลูกโดงเกาะแกน และลูกกระทบ 
ระยะ  7 เมตร 30 30 

พุธ การโยนลูกเลียดเกาะแกน ลูกโดงเกาะแกน  และลูกกระทบ 
ระยะ  8 เมตร 

30 30 

ศุกร การโยนลูกเลียดเกาะแกน ลูกโดงเกาะแกน  และลูกกระทบ 
ระยะ  9 เมตร 30 30 

3. การคลายอุน (Cool-down)  10 
   3.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   3.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ   5 

รวม  60 
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   ตารางผนวกที่ ข1  (ตอ) 
 

สัปดาหที่ 5 และ 6 
 

กิจกรรม จํานวน 
(ครั้ง) 

เวลา 
(นาที) 

1. การอบอุนรางกาย (Warm-up)  20 
   1.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ  3 ครั้ง / ทา 5 
        บริเวณกลามเนื้อ คอ ไหล แขน ขา ขอมือ ลําตัว ขอเทา ฯลฯ   
   1.3 อบอุนรางกายดวยการใชทักษะกีฬาเปตอง ไดแก การโยนลูก  10 
        การนั่งเขา    
2. การฝกทักษะกีฬาเปตอง  30 
จันทร การโยนลูกเลียดเกาะแกน ระยะ 7,8 และ 9 เมตร 30 30 

พุธ การโยนลูกโดงเกาะแกน  ระยะ 7,8 และ 9 เมตร 30 30 
ศุกร การโยนลูกกระทบ  ระยะ 7,8 และ 9 เมตร 30 30 

3. การคลายอุน (Cool-down)  10 
   3.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   3.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ   5 

รวม  60 
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    ตารางผนวกที่ ข1  (ตอ) 
 

สัปดาหที ่7 และ 8 
 

กิจกรรม จํานวน 
(ครั้ง) 

เวลา 
(นาที) 

1. การอบอุนรางกาย (Warm-up)  20 
   1.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   1.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ  3 ครั้ง / ทา 5 
        บริเวณกลามเนื้อ คอ ไหล แขน ขา ขอมือ ลําตัว ขอเทา ฯลฯ   
   1.3 อบอุนรางกายดวยการใชทักษะกีฬาเปตอง ไดแก การโยนลูก  10 
        การนั่งเขา    
2. การฝกทักษะกีฬาเปตอง  30 

จันทร การโยนลูกเลียดเกาะแกน ลูกโดงเกาะแกน  และลูกกระทบ 
ระยะ 7,8 และ 9 เมตร 30 30 

พุธ การโยนลูกเลียดเกาะแกน ลูกโดงเกาะแกน  และลูกกระทบ 
ระยะ 7,8 และ 9 เมตร 

30 30 

ศุกร การโยนลูกเลียดเกาะแกน ลูกโดงเกาะแกน  และลูกกระทบ 
ระยะ 7,8 และ 9 เมตร 30 30 

3. การคลายอุน (Cool-down)  10 
   3.1 วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5 
   3.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ   5 

รวม  60 
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รายละเอียดการอบอุนรางกาย (Warm-up) 
 

กอนการฝกเปตองตามโปรแกรม ผูฝกจะไดรับการอบอุนรางกายกอน เปนเวลา 10 นาที 
โดยประกอบไปดวย  
 
 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อคอดานหนาและดานหลัง 
  

 
 
ภาพผนวกที่ ข1  การยืดเหยียดกลามเนื้อคอดานหนาและดานหลัง 
 
 2.  ยืดเหยียดกลามเนื้อคอดานขาง 
 

    
 
ภาพผนวกที่ ข2  การยืดเหยียดกลามเนื้อคอดานขาง 
 
 
 

ยืนแยกเทาพอประมาณชวงไหล กมศีรษะลง ใช
มือท้ังสองประสานกันวางลงท่ีดานหลังของ
ศีรษะ ออกแรงกดศีรษะลง ปฏิบัติค างไว         
10 วินาที และเปล่ียนเปนเงยศีรษะ ใหมือท้ัง
สองดันใตคาง ปฏิบัติคางไว 10 วินาที จํานวน  
3 ชุด 

ยืนแยกเทาพอประมาณชวงไหล เอียงศีรษะ
ไปดานขาง ใชมือขางท่ีเอียงศีรษะ ออกแรงกด
ศีรษะลงทางดานขาง ปฏิบัติคางไว 10 วินาที 

และเปล่ียนอีกดาน จํานวน 3 ชุด 
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 3.  ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ข3  การยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล 
  
4. หมุนหัวไหล 
  

 
 
ภาพผนวกที่ ข4  การหมุนหัวไหล 
 
 
 
 
 
 
 

ยืนแยกเทาพอประมาณชวงไหล พาดแขน
ขางหนึ่งไปทางดานขาง ใชมืออีกขางหนึ่ง
ออกแรงกดลงบริเวณขอศอกของแขนท่ี
พาดไปดานขาง ปฏิบัติคางไว 10 วินาที 
และเปล่ียนแขนอีกขาง จํานวน 3 ชุด 

ยืนแยกเทาพอประมาณชวง
ไหล หมุนหัวไหลไปขางหนา 
10 ครั้ง และหมุนหัวไหลไป
ขางหลัง 10 ครั้ง 
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 5.  ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ข5  การยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน 
 

6. ยืดเหยียดกลามเนื้อขอมือ 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ข6  การยืดเหยียดกลามเนื้อขอมือ 
 
 
 
 

ยืนแยกเทาพอประมาณชวงไหล พาดแขนขาง
หนึ่งไปทางดานหลัง ใชมืออีกขางหนึ่งออกแรง
กดลงบริเวณขอศอกของแขนท่ีพาดไปดานหลัง 
ปฏิบัติคางไว 10 วินาที และเปล่ียนแขนอีกขาง 
จํานวน 3 ชุด 

ยืนแยกเทาพอประมาณชวงไหล ใชมือขางหนึ่ง
ออกแรงดันท่ีฝามือ กดคางไว 10 วินาที แลว
เปล่ียนขาง ใหปฏิบัติจํานวน 3 ชุด 
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 7.  ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
                     

  
 
ภาพผนวกที่ ข7  การยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
 

8.  ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา  
 

 
 
ภาพผนวกที่ ข8  การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
  
 

ยืนแยกเทาพอประมาณชวงไหล มือท้ังสอง
ประสานกันไวเหนือศีรษะ คอยเอนตัวไป
ทางดานขาง เม่ือถึงจุดท่ีรู สึกตึงใหคางไว    
10 วินาที และเปล่ียนไปอีกด านหนึ่ ง   
ใหปฏิบัติ 3 ชุด 
 

ยืนแยกเทาประมาณชวงไหล  พับเขาไปทาง
ดานหลัง ใชมือขางหนึ่งจับท่ีบริเวณขอเทาของขา
ท่ีพับไปทางดานหลัง ออกแรงดึงเขามาลําตัว เม่ือ
ถึงจุดท่ีรูสึกตึงใหคางไว 10 วินาที และเปล่ียนไป
อีกดานหนึ่ง ใหปฏิบัติ 3 ชุด 
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9.  ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและหลัง 
 

          
 
ภาพผนวกที่ ข9  การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและหลัง 
 
 10.  ยืดเหยียดกลามเนื้อขอเทา 

 

 
 
ภาพผนวกที่ ข10  การยืดเหยียดกลามเนื้อขอเทา 
 
 
 
 
 
 

 

นั่งเหยียดปลายเทาท้ังสองตรงไปทาง
ดานหนา  จากนั้นใหกมตัวลง ใชมือจับท่ี
บริเวณนอง เม่ือถึงจุดท่ีรูสึกตึงใหคางไว 
10 วินาที ใหปฏิบัติ 3 ชุด 
 
 

นั่งลงพับเขาพาดมาท่ีตนขาอีกขาง 
จากนั้นใชมือจับท่ีบริเวณขอเทา มืออีก
ขางจับท่ีบริเวณปลายเทา ออกแรงดึง
ปลายเทาเขาดานใน ทําคางไว 10 วินาที 
จากนั้นเปล่ียนเปนออกแรงดึงปลายเทา
ออกดานนอก ทําคางไว 10 วินาที และ
เปล่ียนทําอีกขางหนึ่ง ใหปฏิบัต ิ3 ชุด 
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง  

ของนายเสรี ทองเลิศ (2539) 
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แบบทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง 
 

 แบบทดสอบความแมนยําในการเลนกีฬาเปตองนี้สรางขึ้นโดย เสรี ทองเลิศ (2539) 
ประกอบไปดวยแบบทดสอบกีฬาเปตอง 3 รายการ คือ 
 
 1.  แบบทดสอบสอบทักษะการโยนลูกเลียดเกาะแกน มีคาความเช่ือถือไดของแบบทดสอบ 
เทากับ 0.84  
 
 2.  แบบทดสอบทักษะการโยนลูกโดงเกาะแกน มีคาความเช่ือถือไดของแบบทดสอบ
เทากับ 0.87 
 
 3.  แบบทดสอบทักษะการโยนลูกกระทบ มีคาความเช่ือถือไดของแบบทดสอบ เทากับ 
0.82 
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แบบทดสอบการโยนลูกเลียดเกาะแกน 
 
 วัตถุประสงค  เพ่ือทดสอบความแมนยําในการโยนลูกเลียดเกาะแกน 
 
 ผูรับการทดสอบ  นักกีฬาเปตอง ท้ังเพศหญิง-ชาย  
 
 อุปกรณ   
  1. ลูกเปตอง  จํานวน 12 ลูก 
  2. ลูกแกน  จํานวน 1  ลูก 
  3. เทปวัดระยะ  จํานวน 1  ตลับ 
  4. ปูนขาว  จํานวน 1  ถุง 
  5. ใบบันทึกคะแนน จํานวน 30 ใบ 
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      ผูทดสอบ 
      ผูรับการทดสอบ 
      ลูกแกน 
         3   สามคะแนน รัศมีวงกลม 15 เซนติเมตร 
         2   สองคะแนน รัศมีวงกลม 30 เซนติเมตร 
         1   หนึ่งคะแนน รัศมีวงกลม 45 เซนติเมตร 
       - 8 -   ระยะจากจุดโยนถึงลูกแกน 8 เมตร 
      เขตโยนลูก 
      การโยนลูกเลียดไปกับพ้ืน 
 

8 เมตร 

ภาพผนวกที่ ค1  แบบทดสอบการโยนลูกเลียดเกาะแกน 
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วิธีดําเนินการทดสอบ 
 

1. เขียนวงกลมลงบนพ้ืนสนาม เสนผานศูนยกลาง 45 เซนติเมตร 
 
2. วัดระยะจากเสนรอบวงเขาไปในสนามเปตองในแนวเสนตรงระยะ 8 เมตร แลววาง

แกนไว ณ จุด 8 เมตร 
 

3. ผูเขารับการทดสอบเขาในภายวงกลม เตรียมพรอมท่ีจะโยนลูกเลียดเกาะแกน จํานวน 
10 ลูก โดยใหทําการทดลองโยนลูกเลียดเกาะแกน จํานวน 2 ลูก 
 

4. ผูเขารับการทดสอบพรอมแลวใหโยนลูกเปตองเลียดไปเกาะแกน ครั้งละ 1 ลูก 
 

5. ผูทําการทดสอบตองวัดระยะทุกครั้งท่ีผูเขารับการทดสอบโยนลูกเปตอง  
แลวบันทึกคะแนนจนครบ 10 ลูก 
 
การคิดคะแนน 

 
1. ลูกเปตองโยนเลียดไปเกาะแกน ภายในรัศมี 15 เซนติเมตร ได 3 คะแนน 

 
2. ลูกเปตองโยนเลียดไปเกาะแกน หางจากรัศมี 15 เซนติเมตรแตไมเกิน 30 เซนติเมตร 

ได 2 คะแนน 
 

3. ลูกเปตองโยนเลียดไปเกาะแกน หางจากรัศมี 30 เซนติเมตรแตไมเกิน 45 เซนติเมตร 
ได 1 คะแนน 
 
หมายเหต ุ - ถาผูเขารับการทดสอบโยนลูกหางจากแกน 45 เซนติเมตรขึ้นไปจะไมไดคะแนน 

   และถาลักษณะของการโยนไมใชลูกเลียดจะไมใหคะแนน และผูเขารับการ 
   ทดสอบทําการโยนใหมได 
- ถาลูกเปตองท่ีโยนเลียดไปเกาะแกนไปกระทบแกน จะตองนํามาวางไวท่ีเดิม 
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แบบทดสอบการโยนลูกโดงเกาะแกน 
 
 วัตถุประสงค  เพ่ือทดสอบความแมนยําในการโยนลูกโดงเกาะแกน 
 
 ผูรับการทดสอบ  นักกีฬาเปตอง ท้ังเพศหญิง-ชาย  
 
 อุปกรณ   
  1. ลูกเปตอง  จํานวน 12 ลูก 
  2. ลูกแกน  จํานวน 1  ลูก 
  3. เทปวัดระยะ  จํานวน 1  ตลับ 
  4. ปูนขาว  จํานวน 1  ถุง 
  5.  ใบบันทึกคะแนน จํานวน 1 ใบ 
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      ผูทดสอบ 
      ผูรับการทดสอบ 
      ลูกแกน 
         3   สามคะแนน รัศมีวงกลม 15 เซนติเมตร 
         2   สองคะแนน รัศมีวงกลม 30 เซนติเมตร 
         1   หนึ่งคะแนน รัศมีวงกลม 45 เซนติเมตร 
       - 8 -   ระยะจากจุดโยนถึงลูกแกน 8 เมตร 
      เขตโยนลูก 
      การโยนลูกโดง 
 
 

8 เมตร 

ภาพผนวกที่ ค2  แบบทดสอบการโยนลูกโดงเกาะแกน 
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วิธีดําเนินการทดสอบ 
 

1. เขียนวงกลมลงบนพ้ืนสนาม เสนผานศูนยกลาง 45 เซนติเมตร 
 
2. วัดระยะจากเสนรอบวงเขาไปในสนามเปตองในแนวเสนตรงระยะ 8 เมตร แลววาง

แกนไว ณ จุด 8 เมตร 
 

3. ผูเขารับการทดสอบเขาในภายวงกลม เตรียมพรอมท่ีจะโยนลูกโดงเกาะแกน จํานวน 
10 ลูก โดยใหทําการทดลองโยนลูกโดงเกาะแกน จํานวน 2 ลูก 
 

4. ผูเขารับการทดสอบพรอมแลวใหโยนลูกเปตองโดงไปเกาะแกน ครั้งละ 1 ลูก 
 

5. ผูทําการทดสอบตองวัดระยะทุกครั้งท่ีผูเขารับการทดสอบโยนลูกเปตอง  
แลวบันทึกคะแนนจนครบ 10 ลูก 
 
การคิดคะแนน 
 

1. ลูกเปตองโยนโดงไปเกาะแกน ภายในรัศมี 15 เซนติเมตร ได 3 คะแนน 
 

2. ลูกเปตองโยนโดงไปเกาะแกน หางจากรัศมี 15 เซนติเมตรแตไมเกิน 30 เซนติเมตร ได 
2 คะแนน 
 

3. ลูกเปตองโยนโดงไปเกาะแกน หางจากรัศมี 30 เซนติเมตรแตไมเกิน 45 เซนติเมตร ได 
1 คะแนน 
 
หมายเหต ุ - ถาผูเขารับการทดสอบโยนลูกหางจากแกน 45 เซนติเมตรขึ้นไปจะไมไดคะแนน 

   และถาลักษณะของการโยนไมใชลูกโดงจะไมใหคะแนน และผูเขารับการ 
   ทดสอบทําการโยนใหมได 
- ถาลูกเปตองท่ีโยนโดงไปเกาะแกนไปกระทบแกน จะตองนํามาวางไวท่ีเดิม 
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แบบทดสอบการโยนลูกกระทบ 
 
 วัตถุประสงค  เพ่ือทดสอบความแมนยําในการโยนลูกกระทบ 
 
 ผูรับการทดสอบ  นักกีฬาเปตอง ท้ังเพศหญิง-ชาย  
 
 อุปกรณ   
  1. ลูกเปตอง  จํานวน 12 ลูก 
  2. เทปวัดระยะ  จํานวน 1  ตลับ 
  3. ปูนขาว  จํานวน 1  ถุง 
  4.  ใบบันทึกคะแนน จํานวน 1 ใบ 
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      ผูทดสอบ 
      ผูรับการทดสอบ 
         - 8 -  ระยะจากจุดโยนถึงลูกแกน 8 เมตร 
      เขตโยนลูก 
      การโยนลูกกระทบ 
                                        ลูกเปตอง 
 
 
 

8 เมตร 

ภาพผนวกที่ ค3  แบบทดสอบการโยนลูกกระทบ 
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วิธีดําเนินการทดสอบ 
 

1. เขียนวงกลมลงบนพ้ืนสนาม เสนผานศูนยกลาง 45 เซนติเมตร 
 
2. วัดระยะจากเสนรอบวงเขาไปในสนามเปตองในแนวเสนตรงระยะ 8 เมตร แลววาง

ลูกเปตอง ณ จุด 8 เมตร 
 

3. ผูเขารับการทดสอบเขาในภายวงกลม เตรียมพรอมท่ีจะโยนลูกกระทบ จํานวน 10 ลูก 
โดยใหทําการทดลองโยนลูกกระทบ จํานวน 2 ลูก 
 

4. ผูเขารับการทดสอบพรอมแลวใหโยนลูกเปตองไปกระทบลูกเปตอง ครั้งละ 1 ลูก 
 

5. ผูทําการทดสอบตองวัดระยะทุกครั้งท่ีผูเขารับการทดสอบโยนลูกเปตอง  
แลวบันทึกคะแนนจนครบ 10 ลูก 
 
การคิดคะแนน 
 

1. เม่ือผูรับการทดสอบโยนลูกไปกระทบ ให 1 คะแนน 
 

2. ถาผูรับการทดสอบโยนลูกไปไมกระทบไมใหคะแนน 
 
หมายเหต ุ ถาผูรับการทดสอบโยนลูกไปกระทบลูกเปตองเพียงเล็กนอย ได 1 คะแนน 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมฝกสมาธิตามแนวอานาปานสต ิ

ของฝนทอง ศิริพงษ (2532) 
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โปรแกรมการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสต ิ
 

 โปรแกรมการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติผูวิจัยใชโปรแกรมของฝนทอง ศิริพงษ 
(2532) มีรายละเอียดดังนี ้
 
 1. บูชาพระรัตนตรัย ผูฝกสมาธินั่งพับเพียบประนมมือ กลาวคําบูชาพระรัตนตรัย พรอมกัน 
  
  นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (3 ครั้ง) 
 
 2. นมัสการพระรัตนตรัย 
  
  อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา พุทธัง ภะคะวันตัง อภิวาเทมิฯ 
     (กราบหนท่ี 1) 
  สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิฯ 

(กราบหนท่ี 2) 
  สุปฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโค สังฆัง นะมามิฯ 
     (กราบหนท่ี 3) 
 3. สมาทานสมาธิภาวนา 
 
  อุกาสะ ณ บัดนี้ ขาพเจาท้ังหลาย ขอปฏิบัติบูชาตามคําส่ังสอนของพระองคสมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจา เพ่ือจะขอเอาคุณธรรมสองประการ คือ พระอุปจารสมาธิ และอัปปนนาสมาธิ 
ใหเปนส่ิงท่ีพ่ึงของใจ ขอพระธรรมกัมมัฏฐาน จงมาประดิษฐในจิตสันดานของขาพเจาท้ังหลาย ขอ
คุณพระอาจารยผูส่ังสอนพระกัมมัฏฐานท้ังหลาย จงมาประทีปแกว สองจิตใจใหผองแผวปราศจาก
มลทินทุกประการ 
 
  อุกาสะ ณ บัดนี้ ขาพเจาท้ังหลาย ขอยุติโอกาส เพ่ือจะปฏิบัติคําบูชาตามคําส่ังสอน
ของพระองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา โดยจะระลึกถึงพระพุทธคุณในบทท่ีวา อิติปโส ภะคะวา 
อะระหัง สัมมาสัมพุทธโธ วิชาจาระณะสัมปนโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุตะโร ปุริสะทัมมะสารถิ 
สัตถา เทวะ มะนุสสานัง พุธโธภะคะวาติฯ ขาพเจาท้ังหลาย จะระลึกเปนอนุโลมวา พุทโธ จะระลึก
เปนปฏิโลมวา สัมมา อะระหัง ณ บัดนี ้
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 4. ดําเนินการฝกสมาธิ โดยการอธิฐานกําหนดเวลาใหแนนอน เปนเวลาประมาณ 10 นาที 
 
  4.1 วิธีการนั่งสมาธิ ใหนั่งโดยการใชเทาขวาทับเทาซาย วางมือขวาทับมือซายไว
บนหนาตัก ปลายนิ้วมือโปงชนกัน ตัวตรงไมเอียงไปมา หลับตา 
  4.2 วิธีกําหนดลมหายใจ กําหนดลมหายใจเขา- ออก ใหมีสติอยูท่ีลมหายใจ หายใจ
ลึกๆ ชาๆ หายใจเขาก็รู หายใจออกก็รู โดยการใชความรูสึกท่ีปลายจมูกหรือท่ีริมฝปากดานบนท่ีลม
กระทบ เม่ือลมหายใจเขาออก หายใจออกก็จะมากระทบท่ีจุดนี้ เม่ือหายใจเขาทองก็จะพอง เม่ือ
หายใจออกทองก็จะยุบ ใหสติอยูตรงท่ีปลายจมูกหรืออยูตรงท่ีลมกระทบมากท่ีสุด แตอยาใหจิตไป
ท่ีอ่ืน ถาเผลอจิตไปท่ีอ่ืน ใหรีบดึงจิตกลับมาใหอยูท่ีปลายจมูก ผูฝกตองผูกจิตไวท่ีปลายจมูก 
  4.3 คําบริกรรมขณะทําสมาธิ ผูฝกสมาธิตองคํานึงถึงคําบริกรรมตามวิธีอานาปาน
สติ ในขณะท่ีหายใจเขาใหนึกถึงพระพุทธคุณวา “พุท” และขณะท่ีหายใจออกใหนึกถึงพระพุทธคุณ
วา “โธ” และตองมีสติอยูเสมอในการบริกรรมและลมหายใจเขาออกอยูตลอดเวลา 
 
 5. การแผเมตตา หลังจากนั่งสมาธิครบกําหนดเวลาแลว ก็ใหนั่งพับเพียบและกลาวแผ
เมตตาพรอมกัน 
 
  สัพเพ สัตตา สัตวท้ังหลายท่ีเปนเพ่ือนทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันท้ังหมดท้ังส้ิน 
  อะเวรา จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกัน และกันเลย  
  อัพยาปชชา จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความเบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย 
  อะนีฆา จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย 
  สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัย 

ท้ังส้ินเทอญ 
 
 ยังกิญจิ กุสะลัง กัมมัง กรรมใดท่ีเปนกุศล อันใดอันหนึ่งท่ีขาพเจาท้ังหลายไดกระทําแลวนี้ 
จงเปนสวนดีแกทาน ผูมีพระคุณท้ังหลาย มีบิดามารดาเปนตน ตลอดจนถึงสัตวเหลาอ่ืนท่ีเปนเพ่ือน
ทุกข เกิด แก เจ็บ ตายดวยกันท้ังหมดท้ังส้ิน ขอใหทานท้ังหลายไดรับซ่ึงสวนกุศลท่ีขาพเจาท้ังหลาย
อุทิศถึงนี้เถิด 
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 ขาพเจาท้ังหลาย ขอตั้งสัตยอธิฐาน ขออานุภาพแหงบุญกุศล ท่ีขาพเจาไดกระทําแลวนี้ จง
เปนพะละวะปจจัย เปนนิสัยตามสง ขอใหเกิดปญญาญาณ ท้ังชาตินี้และชาติหนา ตลอดชาติอยางยิ่ง 
จนถึงความพนทุกข คือ พระนิพพานเทอญฯ 
 

6. กลาวนมัสการพระรัตนตรัยพรอมกันอีกครั้งเปนอันเสร็จพิธี 
 

 

 
 

ภาพที่ผนวกที่ ง1  แสดงการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสต ิ
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกแบบออโตจีนิก 

ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (มปป.) 
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โปรแกรมการฝกแบบออโตจีนิก 
 

 โปรแกรมการฝกแบบออโตจีนิกของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (มปป.) มี
รายละเอียดดังนี้ 
  
 ใหคุณอยูในทาท่ีสบาย หลับตา หายใจเขาลึกๆ และหายใจออกอยางเต็มท่ี วิธีการหายใจท่ี
ถูกตองเหมาะสม ตองใชในการฝกโดยตลอด ปลอยใหความคดิตางๆ ท่ีเกิดขึ้นผานเขามา และ
ออกไป ไมยึดเก็บเอาไว สังเกตวา มันไหลผานไป เสมือนกับสายน้ําท่ีไหลไปเรื่อยๆ  
 
 และมุงความสนใจไปท่ีบริเวณแขนและขา โดยใหเริ่มตนท่ีแขนขางท่ีถนัดกอน ถาถนัด
แขนขวาก็เริ่มท่ีแขนขวา และบอกตนเองวา แขนขวาของฉันหนัก โดยใหพูดซํ้าในใจ 3 ครั้ง... 
 
 ตอจากนั้นใหยายมาท่ีแขนอีกขางหนึ่ง แลวบอกกับตนเองซํ้า 3 ครั้ง อยางเดียวกัน... 
 
 ใหมุงความสนใจไปท่ีบริเวณขา โดยเริ่มตนขาท่ีถนัด ถาถนัดขวาก็เริ่มท่ีขาขวา และบอก
ตนเองวา ขาขวาของฉันหนัก โดยพูดในใจ 3 ครั้ง... 
 
 รูสึกหนักท่ีขาขวา ทําท่ีขาอีกขางหนึ่ง โดยใหพูดซํ้าในใจ 3 ครั้ง ในทํานองเดียวกัน... 
 
 มุงความสนใจไปบริเวณคอและไหล ใหบอกตนเองวา คอและไหลของฉันหนัก โดยใหพูด
ซํ้าในใจ 3 ครั้ง... 
 
 ใหรูสึกหนักท่ีคอและไหล 
 
 มุงความสนใจไปท่ีแขนขางท่ีถนัด ถาถนัดแขนขวา ก็เริ่มท่ีแขนขวา  และบอกกับตนเองวา 
แขนขวาของฉันอุน โดยพูดซํ้าในใจ 3 ครั้ง... 
 
 ใหรูสึกอุนท่ีบริเวณแขน และทําอีกขางหนึ่ง โดยใหพูดซํ้าในใจ 3 ครั้ง ในทํานองเดียวกัน... 
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 มุงความสนใจไปท่ีบริเวณขาขางท่ีถนัด ถาถนัดขางขวา ก็เริ่มท่ีขาขวา บอกกับตนเองวา ขา
ขวาของฉันอุน ใหพูดซํ้าในใจ 3 ครั้ง... 
 
 ใหรูสึกอุนท่ีบริเวณขา และทําเชนเดียวกัน ท่ีขาอีกขางหนึ่ง โดยใหพูดซํ้าในใจ 3 ครั้ง เชน
กัน... 
 
 มุงความสนใจไปบริเวณคอและไหล บอกกับตนเองวา คอและไหลของฉันอุน พูดในใจ 3 
ครั้ง... 
 
 ใหรูสึกอุนท่ีคอและไหล 
 

สังเกตจังหวะการเตนของชีพจร และการไหลเวียนของเลือดท่ัวรางกาย... 
 
 มุงความสนใจไปท่ีการเตนของหัวใจ บอกกับตนเองวา หัวใจของฉันเตนอยางสงบและ
สมํ่าเสมอ พูดในใจ 3 ครั้ง... 
 
 มุงความสนใจไปท่ีการหายใจ และบอกตนเองวา ฉันหายใจไดอยางสงบและสมํ่าเสมอ พูด
ในใจ 3 ครั้ง... 
 
 ใหรูสึกถึงอากาศท่ีสูดลึกเขาไปในปอดอยางเต็มท่ี เม่ือหายใจเขา และรูสึกถึงอากาศอุน
สบายท่ีกําลังเล่ือนไหลออกจากปอด ขณะท่ีหายใจออก 
 
 มุงความสนใจไปท่ีบริเวณชองทอง และบอกตนเองวา  ทองของฉันอุนและสงบ พูดในใจ 3 
ครั้ง... 
  
 มุงความสนใจไปท่ีบริเวณหนาผาก และบอกกับตนเองวา หนาผากของฉันสบายและสงบ 
โดยพูดในใจ 3 ครั้ง 
 
 เม่ือพูดจบครั้งท่ี 3 ใหหยุดสักครูหนึ่ง กอนท่ีจะกลับคืนสูสภาพเดิมอีกครั้ง ใหบอกกับ
ตนเองวา ฉันรูสึกสดช่ืน และกระปรี่กระเปรา พูดในใจ 3 ครั้ง... 
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 สูดลมหายใจใหลึกอยางเต็มท่ี ขยับและเหยียดแขนขาออก พูดขอความดังกลาวซํ้าๆ อีก
หลายๆ ครั้งวา  ฉันรูสึกสดช่ืน และกระปรี่กระเปรา และคอยๆ ลืมตาขึ้นชา  ๆ
 
 

 
 
 
ภาพที่ผนวกที่ จ1  แสดงการฝกแบบออโตจีนิก 
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ภาคผนวก ฉ 

ภาพกลุมตัวอยาง เครื่องมือ และวิธีการทดสอบ 
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ภาพที่ผนวกที่ ฉ1  แสดงกลุมตัวท่ีเขารวมการวิจัย 
 

 
 
ภาพที่ผนวกที่ ฉ2  แสดงรูปแบบวิธีการทดสอบการโยนลูกเลียดเกาะแกนและลูกโดงแกน 
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ภาพที่ผนวกที่ ฉ3  แสดงรูปแบบวิธีการใหคะแนนในการทดสอบการโยนลูกเลียดเกาะแกน 
   และลูกโดงแกน 

 
 

 
 

ภาพที่ผนวกที ่ฉ4  แสดงรูปแบบวิธีการทดสอบการโยนลูกกระทบ 
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ภาพที่ผนวกที ่ฉ5  แสดงลูกเปตองและลูกแกนท่ีใชในการทดสอบ 
 
 
 

 
 
ภาพที่ผนวกที ่ฉ6  แสดงเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต ยี่หอ Omron รุน IA2  

   ผลิตในประเทศไทย 
 
 
 
 
 

117 



 
 
ภาพที่ผนวกที ่ฉ7  แสดงทาทางท่ีใชในการทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตองท่ีถูกตอง 
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ภาคผนวก ช 
หนังสือเชิญผูเช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกเปตองท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 119 



ท่ี ศธ 0513.213/        คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
        จตุจักร กรุงเทพฯ 10900  
  กรกฎาคม   2552   
  

เรื่อง   ขอเรียนเชิญเปนผูเช่ียวชาญ  
เรียน    
ส่ิงท่ีสงมาดวย  1. โครงการวิทยานิพนธ                  จํานวน 1 ชุด 
            2. โปรแกรมการฝกเปตอง                                 จํานวน 1 ชุด 
                         3. แบบประเมินสําหรับผูเช่ียวชาญ                                           จํานวน 1 ฉบับ 

 
     ดวย นางสาวดวงใจ ศิริวัฒนาศิลป นิสิตปริญญาโท  สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการใหทําการ
วิจัยประกอบวิทยานิพนธในหัวขอเรื่อง “ผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกแบบ
ออโตจีนิกที่มีตอความแมนยําในการเลนกีฬาเปตอง” (The Effect of Meditation Training in 
Anapanasati and Autogenic Training on Accuracy of Petanque) 
 
   โดยมีคณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ดังนี ้
                รองศาสตราจารย  บรรจบ  ภิรมยคํา                     อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
 รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต                   อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 
 ในการนี้ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา ใครขอความอนุเคราะหจากทานเรียนเชิญเปน
ผูเช่ียวชาญพิจารณาโปรแกรมการการฝกเปตองดังเอกสารแนบ ท้ังนี้เพ่ือใหงานวิจัยมีความถูกตอง
และสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจัย 
  

 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 
  ขอแสดงความนับถือ 
        
   (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สิริพร  ศศิมณฑลกุล) 
            คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬา  

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทร 0-2942-8675 
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ภาคผนวก ซ 
หนังสือขอความอนุเคราะหในการใชสถานท่ี อุปกรณ และนักเรียน 

เปนกลุมตัวอยางทดลองทําวิจัย 
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ที่  ศธ 0513.213/       คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
จตุจักร  กรุงเทพฯ 10900 

   สิงหาคม  2552 
 
เร่ือง   ขอความอนุเคราะหขอใชสถานท่ีและกลุมตัวอยางในการเก็บขอมูลงานวิจัย 
 
เรียน   ผูอํานวยการโรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบํารุง 
 
  ดวยนางสาวดวงใจ ศิริวัฒนาศิลป นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการ
กีฬา ภาคปกติคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดทําการวิจัยเรื่อง “ผลของการ
ฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝกแบบออโตจีนิกทีมี่ตอความแมนยําในการเลนกีฬาเตอง” 
(The Effect of Meditation Training in Anapanasati and Autogenic Training on Accuracy of 
Petanque)  
 
   โดยมีคณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ดังนี ้
                รองศาสตราจารย บรรจบ    ภิรมยคํา       อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
 รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต                  อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

 
ซ่ึงในการทําวิจัยครั้งนี้ไดกําหนดกลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 

เพศชาย ท่ีกําลังเรียนวิชาเปตอง จํานวน 30 คน 
 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนางสาวดวงใจ ศิริวัฒนาศิลป 
 

  ขอแสดงความนับถือ 
 

  (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สิริพร  ศศิมณฑลกุล) 
  คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทร 0-2942-8675 

122 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฌ 
แบบประเมินโปรแกรมการฝกเปตอง 
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แบบประเมินโปรแกรมการฝกเปตอง 
 
คําชี้แจง 
ขอความกรุณาทานผูเช่ียวชาญโปรดพิจารณาโปรแกรมเปตอง ท่ีไดสรางขึ้นวามีความ

เหมาะสมสํา หรับการนําไปใชหรือไมอยางไร โดยทํา เครื่องหมาย / ลงในชอง  �  ดังนี้ 
 

� โปรแกรมมีความเหมาะสม ในกรณีท่ีผูเช่ียวชาญเห็นวาขั้นตอนการฝกตาม
โปรแกรมแตละขั้นตอนมีความเหมาะสมท่ีจะนํา ไปใชได 

� ควรแกไขปรับปรุง ในกรณีท่ีผูเช่ียวชาญเห็นวาขั้นตอนการฝกตามโปรแกรม
แตละขั้นตอนตองมีการแกไข ปรับปรุงใหมีความเหมาะสม 

 
 
ขอเสนอแนะเพ่ิมเติม 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………. 
 
 
 
 

 
ลงช่ือ                    ผูเช่ียวชาญ 

                      (…………………………………….) 
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ภาคผนวก ญ 
ใบบันทึกคะแนนการทดสอบความแมนยําในกฬีาเปตอง 
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ใบบันทึกการทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตอง 
 

ช่ือผูรับการทดสอบ..................................................................................................................... 
วันท่ีทดสอบ...................................................... กลุม........................................... 

 

รายการทดสอบ คร้ังที่ รวม 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

การโยนลูกเลียดเกาะแกน               
การโยนลูกโดงเกาะแกน                       

การโยนลูกกระทบ                       
รวมคะแนน   
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ภาคผนวก ฎ 

ตารางแสดงคะแนนความแมนยําในกีฬาเปตองท่ีไดจากการทดสอบของ 
กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
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ตารางผนวกที่ ฎ1  คะแนนการทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุมควบคุม 
 

คน
ที่ 

การโยนลูกเลียด 
เกาะแกน 
(คะแนน) 

การโยนลูกโดง 
เกาะแกน 
(คะแนน) 

การโยนลูกกระทบ 
(คะแนน) 

รวม 
(คะแนน) 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

1 4 8 9 1 8 10 0 2 4 5 18 23 
2 4 7 11 2 6 10 3 6 6 9 19 27 
3 7 4 8 2 5 8 2 3 4 11 12 20 
4 3 6 9 9 6 10 2 2 5 14 14 24 
5 5 5 8 7 8 11 3 1 6 15 17 25 
6 4 7 12 7 3 9 6 2 5 17 12 26 
7 9 10 12 10 9 11 2 2 4 21 21 27 
8 16 8 10 4 5 7 2 2 7 22 15 24 
9 17 14 15 7 8 9 1 2 4 25 24 28 
10 8 9 10 15 10 12 4 2 4 27 21 26 

คาเฉลี่ย 16.6 17.3 25 
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ตารางผนวกที่ ฎ2 คะแนนการทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุมทดลองท่ี 1 
 

คน
ที่ 

การโยนลูกเลียด 
เกาะแกน 
(คะแนน) 

การโยนลูกโดง 
เกาะแกน 
(คะแนน) 

การโยนลูกกระทบ 
(คะแนน) 

รวม 
(คะแนน) 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

1 1 5 15 2 4 14 4 3 5 7 12 34 
2 2 8 14 4 8 16 3 4 8 9 20 38 
3 3 8 14 6 6 13 3 4 5 12 19 32 
4 8 4 13 3 3 14 3 3 4 14 11 31 
5 5 11 17 5 5 14 6 2 5 16 17 36 
6 1 3 10 14 14 18 1 3 6 16 15 34 
7 4 4 13 13 13 17 2 4 4 19 18 34 
8 12 9 14 8 8 14 2 4 6 22 25 34 
9 9 9 16 16 11 15 4 3 5 24 20 36 
10 9 11 19 19 13 16 4 5 7 26 24 42 

คาเฉลี่ย 16.5 18.1 35.1 
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ตารางผนวกที่ ฎ3  คะแนนการทดสอบความแมนยําในกีฬาเปตองของกลุมทดลองท่ี 2 
 

คน
ที่ 

การโยนลูกเลียด 
เกาะแกน 
(คะแนน) 

การโยนลูกโดง 
เกาะแกน 
(คะแนน) 

การโยนลูกกระทบ 
(คะแนน) 

รวม 
(คะแนน) 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

กอ
นก

ารฝ
ก 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 4
 

หล
ังก

ารฝ
ก

สัป
ดาห

ที่ 8
 

1 3 5 12 4 8 10 1 3 4 8 16 26 
2 5 5 11 4 6 9 2 2 5 11 13 25 
3 4 5 8 6 8 12 2 2 3 12 15 23 
4 9 8 10 2 6 9 3 3 4 14 17 23 
5 12 9 10 4 3 8 0 6 8 16 18 26 
6 4 5 9 9 7 10 3 3 4 16 15 23 
7 6 5 8 7 8 12 4 2 5 17 15 25 
8 13 9 11 4 4 6 5 5 6 22 18 23 
9 7 4 10 9 8 9 8 7 7 24 19 26 
10 10 10 14 13 13 13 3 4 4 26 27 31 

คาเฉลี่ย 16.6 17.3 25.1 
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ภาคผนวก ฏ 

ตารางแสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตของ
กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
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ตารางผนวกที่ ฏ1  แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจ 
  ของกลุมทดลองท่ี 1  

 

สัปดาหที ่

อัตราการเตนของหัวใจ (คร้ัง/นาที) 
กอนการฝก หลังการฝก 

คาเฉลี่ย S.D. คาเฉลี่ย S.D. 

1 81.47 7.573 77.93 7.765 
2 83.1 5.899 79.47 4.675 
3 81.67 4.995 79.23 4.989 
4 81.6 4.989 79.2 4.372 

คาเฉลี่ยภายหลังสัปดาหที่ 4 81.96 5.864 78.95 5.450 
5 80.97 3.612 76.93 2.994 
6 81.57 2.724 76.87 2.378 
7 80.33 2.224 76.27 2.063 
8 79.97 2.343 75.97 2.005 

คาเฉลี่ยภายหลังสัปดาหที ่8  80.71 2.725 76.51 2.360 
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ตารางผนวกที่ ฏ2  แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความดันโลหิตของ 
                กลุมทดลองท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สัปดาหท่ี 

ความดันโลหิต (mmHg) 
กอนการฝก หลังการฝก 

คาเฉลี่ย S.D. คาเฉลี่ย S.D. 
Systolic Diastolic Systolic Diastolic Systolic Diastolic Systolic Diastolic 

1 122.4 79.6 3.453 2.713 118.3 78.13 3.539 3.192 
2 122.1 81.03 3.893 2.859 117.9 79.7 4.109 3.716 
3 121.6 79.7 3.472 2.95 117.4 78 3.714 3.141 
4 121.1 81.23 3.938 3.227 117.2 80.8 4.201 3.682 

คาเฉลี่ย 121.8 80.39 3.689 2.937 117.7 79.15 3.890 3.432 
5 120.8 78.2 8.356 6.685 117.1 77.4 7.891 7.266 
6 120.1 77.03 6.606 5.977 116.5 75.57 6.445 4.949 
7 119.7 78.3 4.254 3.895 116.3 76.87 3.94 3.829 
8 117 77.37 5.561 5.14 113.8 75.2 7.444 6.192 

คาเฉลี่ย 119.4 77.72 6.194 5.424 115.9 76.26 6.430 5.559 
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ตารางผนวกที่ ฏ3  แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจ 
  ของกลุมทดลองท่ี 2 

 

สัปดาหที ่

อัตราการเตนของหัวใจ (คร้ัง/นาที) 
กอนการฝก หลังการฝก 

คาเฉลี่ย S.D. คาเฉลี่ย S.D. 

1 82.33 2.469 81.63 2.625 
2 82.63 2.878 81.87 2.703 
3 82.10 2.651 81.07 2.811 
4 82.27 2.465 80.77 2.607 

คาเฉลี่ยภายหลังสัปดาหที่ 4 82.33 2.615 81.33 2.686 
5 82.70 3.516 81.13 3.191 
6 82.07 3.756 80.60 3.842 
7 82.17 3.360 81.03 3.252 
8 81.97 2.879 81.13 2.950 

คาเฉลี่ยภายหลังสัปดาหที ่8  82.22 3.377 80.97 3.308 
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ตารางผนวกที่ ฏ4  แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความดันโลหิตของ 
   กลุมทดลองท่ี 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สัปดาหท่ี 

ความดันโลหิต (mmHg) 
กอนการฝก หลังการฝก 

คาเฉลี่ย S.D. คาเฉลี่ย S.D. 
Systolic Diastolic Systolic Diastolic Systolic Diastolic Systolic Diastolic 

1 126.40 82.23 6.150 5.014 125.20 79.00 3.978 3.571 
2 126.80 82.63 7.260 6.378 125.30 81.13 3.100 3.270 
3 126.20 82.50 6.667 6.455 125.00 81.47 3.267 3.037 
4 125.30 81.87 5.009 4.712 124.60 81.53 3.554 3.191 

คาเฉลี่ย 126.17 82.30 6.271 5.639 125.02 80.78 3.474 3.267 
5 126.60 83.07 6.359 5.353 124.90 81.53 3.621 2.741 
6 126.80 82.47 6.994 6.654 124.80 81.10 3.486 3.051 
7 125.80 81.83 5.915 8.872 124.70 81.03 2.504 2.526 
8 125.70 81.83 5.370 5.327 124.00 80.50 2.883 2.534 

คาเฉลี่ย 126.22 82.30 6.159 6.551 124.60 81.04 3.123 2.713 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ชื่อ    นางสาวดวงใจ  ศิรวิัฒนาศิลป 
เกิดวันที ่   15  ตุลาคม  2527 
สถานที่เกิด   จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2534  ประถมศึกษาปท่ี 1  โรงเรียนจํานงคพิทยา  

จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
พ.ศ. 2535-2539  ประถมศึกษาปท่ี 2-6  โรงเรียนแมพระฟาติมา 

จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
  พ.ศ. 2540-2545  มัธยมศึกษาปท่ี 1-6  โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภฯ 

จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
  พ.ศ. 2546-2550  วิทยาศาสตรบัณฑิต (ศึกษาศาสตร-พลศึกษา)  

เกียรตินิยมอันดับ 1 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 ตําแหนงปจจุบัน   - 

สถานที่ทํางานปจจุบัน  โรงเรียนแมพระฟาติมา จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
 ผลงานดีเดน    

พ.ศ. 2546  รางวัลรองชนะเลิศอันดับท่ี 2 (เหรียญทองแดง) 
   กีฬาเปตอง ประเภททีมหญิง 3 คน 

กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยครั้งท่ี 31 
ณ มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

พ.ศ. 2549  รางวัลรองชนะเลิศอันดับท่ี 2 (เหรียญทองแดง) 
   กีฬาเปตอง ประเภททีมหญงิ 3 คน 

กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยครั้งท่ี 34 
ณ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

 ทุนการศึกษาที่ไดรับ  - 
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