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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนที่ส่งผลต่อความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของ
นักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง
การฝึก     ในสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้ประชากร 21 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึก
เจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับโปรแกรมฝึกทักษะกีฬายิงปืนและแบบทดสอบความสามารถการ
ยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ เวลา 
15.30 น.–17.30 น. และวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า (One Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) และเปรียบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของ Bonferroni  
 ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตรของนักเรียน
โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกใน
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันที่ระดับนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

ค้าส้าคัญ: ปืนยาวอัดลม การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
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ABSTRACT 
 

Thesis Title  Rhythmic Dynamic Meditation and Tactical Training 
 on Air Rifle Shooting Ability of Students in  

  Suphan Buri Sports School 
Researcher’s name  Mr. Chaychan Wongsomboon  

Disciplines, Faculty      Physical Education, Faculty of Education 
Year          2020        
Advisor Committee     

 Mr. Permporn Buppawong, Ph.D. 

 
The purposes of this research were to investigate and compare the effect 

of rhythmic dynamic meditation and tactical training on air rifle shooting ability of 
students in Suphan Buri Sports School in the pre-training and after the training of 
the fourth and the eighth weeks. The samples comprised 21 students. The 
instruments used for this research consisted of rhythmic dynamic meditation 
practice and an accuracy test of 10-meter air rifle shooting. They were trained 
three days a week for eight weeks: Monday, Tuesday, and Friday from 3.30 pm. to 
5.30 pm. The data were analyzed by mean, standard deviation, one-way analysis 
of variance with repeated measures and comparison of the paired-sample by t-
test of Bonferroni. 

The results revealed that significant differences of students’ ability of 10-
meter air rifle shooting after using rhythmic dynamic meditation and tactical 
training were found in the pre-training, after the training of the fourth and the 
eighth weeks at the level of .05. 
.  
Keywords: air rifle shooting, rhythmic dynamic meditation 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 กระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศจัดตั้งโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ตั้งแต่วันที่            
7 สิงหาคม 2533 โดยปัจจุบนัโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุร ีได้มีการเปิดสอนทั้งหมด 17 ชนิดกีฬา 
ได้แก่ กรีฑา เซปักตะกร้อ จักรยาน เทนนิส เบสบอล ฟุตบอล มวยปล้้า มวยสากล ยกน้้าหนัก 
ยิมนาสติก ยิงปืน ยูโด ว่ายน้้า วอลเลย์บอล วูซู และเทควันโด (โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี.  
2554: 19-20) 

กีฬายิงปืนเป็นกีฬาประเภทหนึ่งทีไ่ด้รับความนิยมกันอย่างแพร่หลาย และมีการจัดการ
แข่งขันกันมากมายหลายระดับทั้งในระดับชาติและระดับนานาชาติ ในระดับชาติ ได้แก่ กีฬานักเรียน
นักศึกษาแห่งชาติ กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬาแห่งชาติ ส่วนระดับนานาชาติ ได้แก่ ซีเกมส์       
เอเชียนเกมส์ โอลิมปิกเกมส์ ชิงแชมป์เอเชีย ชิงแชมป์โลก เป็นต้น ในส่วนโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรีนั้น เป็นโรงเรียนกีฬาที่มีจัดการเรียนการสอนกีฬายิงปืนและได้ท้าการเปิดสอนตั้งแต่
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1–6 กีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ต้องใช้เวลานานในการฝึกถึงจะมีความแม่นย้าที่ดี 
โดยผู้ฝึกจะต้องมีความมานะมีความอดทนในการฝึกเป็นอย่างมากเพราะกีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ต้องใช้
สมาธิด้วย เนื่องจากว่าผู้ฝึกกีฬายิงปืนจะต้องมีความละเอียดอ่อนก่อนที่จะท้าการลั่นไกในแต่ละนัด 
โดยจะต้องมองรายละเอียดเริ่มตั้งแต่การจัดท่าทาง หาต้าแหน่งการยืน การจับปืน การเล็งเป้า และ
การลั่นไกเป็นขั้นตอนสุดท้ายของการยิงปืน  

การรวบรวมสมาธินั้นส้าคัญและมีความจ้าเป็นอย่างยิ่งในการฝึกซ้อมกีฬา องคป์ระกอบของ
การฝึกสมาธิก็คือ การมุ่งหรือรวบรวมความสนใจในสิ่งที่ก้าลังกระท้า โดยไม่ถูกรบกวนจากสิ่งแวดล้อม
ภายนอก การฝึกรวบรวมสมาธิไม่ใช่เป็นเรื่องของการบอกกล่าว แต่เป็นเรื่องของการฝึกฝน ทนต่อ
สิ่งรบกวนภายนอก ซึ่งการมีสมาธิต้องมีการฝึกอย่างเป็นระบบและต่อเนื่อง (สืบสาย บุญวีรบุตร.   
2541: 93) การฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติ คือ การมีสติก้าหนดรู้ ดูกายเคลื่อนไหว  ดูใจนึกคิด 
ให้เป็นปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง ซึ่งท้าได้ในทุกอิริยาบถ เมื่อความคิดเกิดขึ้นเรารู้เท่าทันความคิดนั้น 
ความคิดก็จะหยุด จะไม่คิดต่อ ไม่ปรุงแต่งต่อให้เป็นทุกข์ เพราะเรารู้เท่าทันมันว่า ความคิดเกิดขึ้น
ตั้งอยู่ ดับไป ด้วยตัวของมันเอง ทุกข์ก็จะลดลงและหมดไปในที่สุด (ค้าพอง สมศรีสุข.  2546: 44)   
ซึ่งการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็นการฝึกสมาธิแบบ
วิปัสสนากรรมฐาน เพราะการท้าความรู้สึกขณะเคลื่อนไหวมือในขณะท้าสมาธิก็ท้าให้รู้ทันอาการ  
การเคลื่อนไหวต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น นั่นคือการมสีติ ซึ่งท้าให้ผู้ปฏิบัตินั้นได้มีสมาธิ และเกิดปัญญา         
(หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ.  2551: 37) 
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ในระดับช่วงชั้นมัธยมศึกษายังถือว่าช่วงอายุนี้ยังอยู่ในระดับเยาวชน ซึ่งในระดับความคิด 
การควบคุมจิตใจ การตัดสินใจอาจจะยังท้าได้ไม่ดีเท่าท่ีควร อาจเป็นเพราะเวลาเจอสิ่งเร้าต่าง ๆ    
เข้ามาเบี่ยงเบนความสนใจในขณะท้าการฝึกซ้อมกีฬายิงปืน เช่น การส่งเสียงจากคนรอบข้าง การ
เคลื่อนไหวเดินไปเดินมาของคนรอบข้าง ตลอดจนเผลอไปมองดูผลการยิงปืนของคนรอบข้าง         
จึงเป็นเหตุท้าให้ผู้ฝึกขาดความสนใจในรายระเอียดการปืนยิงของตนเอง ท้าให้มองไม่เห็นข้อผิดพลาด
ของตนเองจึงท้าให้ผลของการยิงปืนในนัดนั้นออกมาไม่ดีเท่าที่ควร เนื่องจากกีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ใช้
การเคลื่อนไหวของร่างกายในช่วงก่อนการยิง ซึ่งผู้ยิงจะต้องปฏิบัติขั้นตอนในการยิงปืนตั้งแต่การยืน
จัดท่าหาต้าแหน่ง การจับปืน การเล็งปืนและการลั่นไกปืน โดยขั้นตอนเหล่านี้ถ้าผู้ฝึกสามารถท้าได้ดี
ผลของการยิงปืนในครั้งนั้นก็จะออกมาดี และถ้าหากว่าท้าได้ดีเหมือนกันทุกครั้ง ผลของการยิงปืนก็
จะออกมาดีใกล้เคียงกันทุกครั้ง  

ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมือตามแนวทางของ    
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เพราะการฝึกเจริญสตินี้สามารถช่วยให้ผู้ฝึกมีสติอยู่กับตนเองตลอดเวลา  
โดยไม่หวั่นไหวต่อสิ่งเร้ารอบข้าง เนื่องจากกลุ่มประชากรในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬายิงปืนของ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ซึ่งอยู่ในวัยของเยาวชน จึงท้าให้การควบคุมสมาธิให้อยู่กับการยิงปืน
นั้นท้าได้ไมดี่ทุกครั้งผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความส้าคัญของการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว โดยมีความสนใจ
ที่จะศึกษาการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมือแบบหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ นี้จะช่วยพัฒนาการยิงปืน
ยาวอัดลมให้กับนักกีฬายิงปืนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมก่อนการฝึกและหลังการฝึกเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมก่อนการฝึกและหลังการฝึก   
เจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬายิงปืนยาวอัดลมของโรงเรียนกีฬาจังหวัด

สุพรรณบุรี จ้านวน 21 คน 
2. การศึกษาครั้งนี้ ศึกษาการพัฒนาความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร

ภายหลังการเข้าฝึกแบบฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ    
ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
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ตัวแปรที่ศึกษา 
ตัวแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับโปรแกรมการฝึก

ทักษะกีฬายิงปืน 
ตัวแปรตาม ได้แก่ ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ  
เจริญสติแบบเคลื่อนไหว หมายถึง การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อ

เทียน จิตฺตสุโภ ที่ผู้วิจัยได้น้ามาปรับปรุงให้เหมาะสมกับการฝึกทักษะการยิงปืนยาวอัดลมระยะ       
10 เมตร 

นักเรียน หมายถึง นักกีฬายิงปืนของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี จ้านวน 21 คน 
ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม หมายถึง การทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาว    

อัดลมระยะ 10 เมตร ซึ่งเป็นไปตามกติกาของ ISSF (International Shooting Sport Federation) 
โดยท้าการทดสอบครั้งละ 60 นัด 

คะแนนความสามารถในการยิงปืน หมายถึง การยิงปืนยาวอัดลมตรงเป้าหมายใน 1 นัด    
ได้แนนสูงสุด 10.9 คะแนน 
 

สมมุติฐานของการวิจัย 
นักเรียนที่ฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะการยิงปืนยาวอัดลมจะมีผล

ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร แตกต่างกัน 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. ผลของการวิจัยในครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้สอนและนักเรียนในการที่จะน้ารูปแบบ 

การฝึกไปใช้ในการปรับปรุงพัฒนาขีดความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ให้ขึ้นสู่ใน
ระดับสูงขึ้นอย่างเหมาะสม 

2. ผลการศึกษาวิจัยนี้จะน้าไปเป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าวิจัยด้านความสามารถใน
การยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ต่อไป 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 

 

 

 

 
ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

โปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว

ร่วมกับโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬา        

ยิงปืนยาวอัดลม 

ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม

ระยะ 10 เมตร 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้ทําการวิจัยได้ศึกษาทฤษฎี  หลักการ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง     
เพ่ือนํามาเป็นแนวทางและการสนับสนุนการวิจัย พอสรุปได้ดังนี้ 

1. ประวัติโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
2. ประวัติกีฬายิงปืน 
3. การแข่งขันกีฬายิงปืน 
4. ทักษะเบื้องต้นการยิงปืนยาว  
5. ความหมายของสติและการเจริญสติ 
6. การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว (ในอิริยาบถนั่ง) ตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
7. สมาธิ 
8. สมาธิกับการกีฬา 
9. รูปแบบของการฝึกสมาธิ 
10. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ประวัติโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี เป็นโรงเรียนกีฬาสมบูรณ์แบบแห่งแรกที่ตั้งข้ึนในประเทศ

ไทย ในสมัย ฯพณฯ ชาติชาย ชุณหะวัณ เป็นนายกรัฐมนตรี ด้วยวิสัยทัศน์ของกระทรวงศึกษาธิการ 
มุ่งม่ันที่จะพัฒนากีฬาของชาติให้เป็นไปอย่างกว้างขวางและทั่วถึง รวมทั้งมีมาตรฐานเพ่ือที่จะสามารถ
พัฒนาคุณภาพชีวิต และเพ่ิมขีดความสามารถในการเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาระดับชาติและระดับ
นานาชาติได้เป็นอย่างดี กระทรวงศึกษาธิการจึงมอบหมายให้ นายสกุล ศรีพรม รัฐมนตรีว่าการ
กระทรวงศึกษาธิการ และ นายสมศักดิ์ ปริศนานันทกุล ผู้ช่วยเลขานุการรัฐมนตรีว่าการกระทรวงศึกษาธิการ 
ซึ่งมีหน้าที่รับผิดชอบกรมพลศึกษา ดําเนินการเสนอโครงการจัดตั้งโรงเรียนกีฬาประเภทต่าง ๆ 
ทัดเทียมนานาอารยประเทศ 

กรมพลศึกษา โดยอธิบดีกรมพลศึกษา นายปรีดา รอดโพธิ์ทอง และรองอธิบดีกรมพลศึกษา 
นายสุวิทย์ วิสุทธิสิน ได้เสนอจัดตั้งโรงเรียนกีฬาต่อ ฯพณฯ บรรหาร ศิลปอาชา สมาชิกสภาผู้แทน
ราษฎรจังหวัดสุพรรณบุรี เพ่ือร่วมกันจัดหาสถานที่ก่อตั้งโรงเรียนที่เหมาะสม ซึ่ง ฯพณฯ บรรหาร  
ศิลปอาชา ได้เสนอให้ก่อตั้งวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ที่มีที่ว่างอยู่ทางทิศตะวันตกของพ้ืนที่ 
และได้มีการหารือกันหลายครั้งจนประสบความสําเร็จ โดยตกลงที่ตั้งของโรงเรียนกีฬาขึ้นในวิทยาลัย
พลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี และได้มีการวางแผนการจัดตั้งโรงเรียน งบประมาณการก่อสร้างตลอดจน
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บุคลากรจากกรมพลศึกษาอย่างเป็นขั้นตอนตามลําดับ กระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศจัดตั้งโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ตั้งแต่วันที่ 7 สิงหาคม 2533 โดยได้รับงบประมาณต่อเนื่องตลอดมาตั้งแต่ปี 
งบประมาณ 2534 ซึ่งได้รับความช่วยเหลือและสนับสนุนอย่างดียิ่งจาก ฯพณฯ บรรหาร ศิลปอาชา 
นายกรัฐมนตรีคนที่ 21 ของประเทศไทย ได้เข้าตรวจเยี่ยม ดูแลระบบการดําเดินงาน และความ
เป็นอยู่ของนักเรียน ครู อาจารย์ และบุคลากรเป็นประจํา นอกจากนี้ยังได้ให้ความช่วยเหลือและ
สนับสนุนด้านงบประมาณในการก่อสร้างอาคารสถานที่ต่าง ๆ  ตลอดมา 

ฯพณฯ บรรหาร ศิลปอาชา ได้พิจารนาเห็นว่าโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี มีจํานวน
นักเรียนมากขึ้น ทําให้สนามฝึกซ้อมไม่เพียงพอ จึงให้ก่อสร้างอาคารฝึกกีฬาในร่มในปี 2539 และ    
ได้สร้างเสร็จในปีงบประมาณ 2542 ได้ขอพระราชทานนามจาก สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ      
สยามบรมราชกุมารี ว่า “อาคารพลศึกษาเจ้าฟูามหาจักรีสิรินธร” 

ในปี พ.ศ. 2542 ฯพณฯ บรรหาร ศิลปอาชา ได้สนับสนุนให้ก่อสร้างสนามฝึกซ้อมและ
แข่งขันจักรยาน (เวลโลโดรม) โดยได้ประสานงานขอที่ตั้งแห่งใหม่จากกรมศาสนาในการใช้ที่ดินเปล่า
ของวัดร้าง 2 วัด คือ วัดท่าควาย และวัดมรกต มีพ้ืนที่ประมาณ 53 ไร่ เพ่ือใช้ในการก่อสร้างสนาม
กีฬา 3 ประเภท ประกอบด้วย 

1. สนามเทนนิส จํานวน 8 สนาม 
2. สนามเบสบอล จํานวน 1 สนาม 
3. สนามแข่งขันและฝึกซ้อมจักรยาน จํานวน 1 สนาม 
ต่อมาปี พ.ศ. 2543 ฯพณฯ บรรหาร ศิลปอาชา ได้ดําเนินการจัดหาที่ดินเพ่ิมเติมให้กับ

โรงเรียนกีฬาเพ่ือใช้ในการก่อสร้างสนามยิงปืน โดยประสานงานกับกรมส่งเสริมการเกษตร ซึ่งมีท่ีว่าง
ติดกับสนามกีฬาจังหวัด และของบประมาณจากกรมพลศึกษาในการสนับสนุนการดําเนินการ 
ก่อสร้างสนามยิงปืน เพ่ือใช้ประโยชน์ในการฝึกซ้อม และจัดการแข่งขันกีฬาประเภทนี้ในระดับชาติ   
และระดับนานาชาติต่อไป 

ปัจจุบันโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีมีนักเรียนทั้งสิ้น 750 คน เปิดสอนตั้งแต่ชั้น
ประถมศึกษา ปีที่ 4-6 และมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 มีชนิดกีฬาที่เปิดสอน 17 ชนิดกีฬา ได้แก่ กรีฑา 
เซปักตะกร้อ จักรยาน เทนนิส เบสบอล ฟุตบอล มวยปล้ํา มวยสากล ยกน้ําหนัก ยิมนาสติก ยิงปืน 
ยูโด ว่ายน้ํา วอลเลย์บอล วูซู และเทควันโด 

ผลการดําเนินงานที่ผ่านมา โรงเรียนกีฬาเป็นหน่วยงานหลักหน่วยงานหนึ่งในการ
พัฒนาการกีฬาของชาติ ตามยุทธศาสตร์สถาบันการพลศึกษา ส่งเสริมการกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 
นักเรียนได้รับการคัดเลือกให้เป็นนักกีฬาตัวแทนทีมชาติไทย ในการแข่งขันกีฬาระดับชาติ และระดับ
นานาชาติ เช่น ซีเกมส์ เอเชียนเกมส์ โอลิมปิกเกมส์ จํานวนมาก นับว่าโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
สามารถดําเนินงานบรรลุตามวัตถุประสงค์อย่างมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพสามารถเป็นองค์กรหลัก
ในการพัฒนาการกีฬาของชาติต่อไป 
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ประวัติกีฬายิงปืน 
1. ประวัติยิงปืนในต่างประเทศ 

กีฬายิงปืน เป็นกีฬาที่แข่งกันที่ความแม่นยํา ปิแอร์ เดอ กูแบร์แตง (Pierre De 
Coubertin) ผู้ฟื้นฟูโอลิมปิกสมัยใหม่นั้น เคยเป็นแชมป์ยิงปืนสั้นของประเทศฝรั่งเศสมาหลายปีก่อน
แล้ว ได้ร่วมแข่งขันกีฬาโอลิมปิกครั้งแรกท่ีกรุงเอเธนส์ ในปี 1896 ด้วย ในตอนนั้นมีการแข่งขันเพียง 
3 รายการเท่านั้น จากนั้นกีฬายิงปืนก็ได้รับการบรรจุในโอลิมปิกมาโดยตลอด (Shooting.  2561: 
ออนไลน์) 

ในสมัยก่อนมีการแข่งขันแบบไม่จํากัดเพศด้วย เรียกว่ารายการโอเพ่น เป็นรายการที่ทั้ง
หญิงและชายแข่งขันกันด้วยความเสมอภาค ชิงเหรียญเดียวกัน และตลอดมาก็เป็นนักกีฬายิงปืนชาย
ที่คว้าชัยชนะไปครอง จนถึงปี 1976 นักยิงปืนหญิงจึงสามารถเอาชนะได้เหรียญทองเป็นครั้งแรก    
ซ่ึงเกือบทุกรายการแข่งขันเดี๋ยวนี้ทําการแข่งขันในร่มกันทั้งหมด ยกเว้นการแข่งขันยิงเปูาบินที่ยังเป็น
การแข่งขันกลางแจ้ง 

ในประเทศอังกฤษและสหรัฐอเมริกา ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2393 เป็นต้นมา มีการนิยมใช้     
ปืนยาวอัดลม (rifle) เป็นอย่างมาก ปี พ.ศ. 2403 ในสหรัฐอเมริกาจัดให้มีการแข่งขันยิงปืน           
ณ สถานที่ต่าง ๆ ตามริมฝั่งมหาสมุทรแอตแลนติก เช่น ริมฝั่งแม่น้ํามิสซิสซิปปี โดยสมาคมยิงปืนยาว
อัดลมแห่งชาติ (The National Rifle Association) สมาคมแห่งนี้ได้สร้างกฎระเบียบในการกีฬา
ประเภทนี้คือ มาตรฐานของเปูา และระยะ เป็นต้น จากความไม่มีระเบียบ ไม่มีกฎเกณฑ์ที่แน่นอนมาสู่
มาตรฐาน  จึงได้จดัให้มีการแข่งขันยิงปืนยาวอัดลมเพ่ือชิงชนะเลิศระหว่างชาติ โดยใช้กฎอันเดียวกัน
เป็นครั้งแรกในปี พ.ศ. 2414 และได้ถูกจัดแข่งขันกันอย่างกว้างขวางในเวลาต่อมา 

ต้นปี พ.ศ. 2423 เป็นระยะที่ประชาชนทั่วไปกําลังให้ความสนใจอยู่กับปืนลม Paine      
นักแม่นปืนของสหรัฐอเมริกาผู้หนึ่งได้แสดงการยิงปืนพก และปืนสั้น (revolver) ในขณะที่เขา
ท่องเที่ยวไปยังประเทศอังกฤษ เป็นผลให้สมาคมยิงปืนแห่งแมสซาชูเซตส์ได้มอบโล่รางวัลให้ทั้งปืนพก
และปืนสั้น จึงทําให้บรรดาสมาชิกท้ังหลายหันมาสนใจอาวุธปืนทั้ง 2 ชนิด ตั้งแต่นั้นมาคนทั้งหลาย  
จึงให้ความนิยมสนใจกับอาวุธปืนกันอย่างแพร่หลาย โดยมีการจัดการแข่งขันอย่างกว้างขวาง         
ซึ่งการแข่งขันยิงปืนได้บรรจุเข้าไว้ในการแข่งขันกีฬาระดับชาติ เช่น การแข่งขันกีฬาแหลมทอง 
(ซีเกมส์) เอเชียนเกมส์ และโอลิมปิกเกมส์ เป็นต้น (สมาคมยิงปืนแห่งประเทศไทย.  2550: 4-5) 

2. ประวัติยิงปืนในประเทศไทย  
กีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่คนไทยรู้จักและมีการใช้อาวุธปืนมาช้านาน แตไ่ด้รับความนิยมและ

สนใจไมม่ากนัก การแข่งขันกีฬายิงปืนยังไม่เป็นที่นิยมแพร่หลาย บรรดานักยิงปืนจึงเล็งเห็นถึง
ความสําคัญของกีฬายิงปืนและเห็นว่าควรจัดให้มีการแข่งขันยิงปืนขึ้นตามแบบและกติกาสากล       
จึงมีการจัดตั้งคณะกรรมการเพ่ือจัดการแข่งขันยิงปืนขึ้นตามแบบและกติกาสากล ก่อให้เกิดการจัดตั้ง 
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สมาคมกีฬายิงปืนแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ โดยจดทะเบียนก่อตั้งอย่างถูกต้อง เมื่อวันที่ 
27 มิถุนายน พ.ศ. 2501 โดยมี พลตํารวจโทประเสริฐ รุจิรวงศ์ เป็นนายกสมาคมคนแรก โดยมี
วัตถุประสงค์ในการจัดตั้งสมาคม ดังต่อไปนี้  

1. เพ่ือช่วยให้ประชาชนได้รับความปลอดภัยจากอาวุธปืน โดยให้ความรู้ในด้านปูองกัน
และลดอุบัติเหตุเกี่ยวกับปืน 

2. เพ่ือให้ประชาชนรู้จักการใช้ปืน หาความเพลิดเพลินสนุกสนานไปใช้เป็นแนวทางของ       
การกีฬา ซึ่งนอกจากจะได้ประโยชน์ช่วยฝึกคนไทยให้เป็นผู้มีจิตใจเป็นนักกีฬาแล้ว ยังช่วยให้
ประชาชน มีโอกาสใช้ปืนในที่ที่ปลอดภัยไม่ผิดกาละสถานที่ ซึ่งอาจเป็นอันตรายแก่ผู้อ่ืนหรืออาจทํา
ความเสียหายแก่ทรัพย์สินที่เป็นสาธารณะ ทั้งยังเป็นวิธีช่วยคุ้มครองรักษาพันธุ์สัตว์ไปในตัวอีกด้วย 

3. เพ่ือให้ประชาชนผู้มีอาวุธปืนที่ได้รับอนุญาตตามกฎหมาย และพนักงานเจ้าหน้าที่          
ของรัฐบาลที่มีหน้าที่รักษาความสงบเรียบร้อยของบ้านเมือง มีโอกาสฝึกหัดความชํานาญ สามารถใช้    
อาวุธปืนได้อย่างแม่นยําและปลอดภัย อันจะเป็นผลช่วยเหลือประเทศชาติในยามจําเป็นได้ 

4. เพ่ือเป็นการสนับสนุนสปิริตนักกีฬาสมัครเล่น โดยร่วมเป็นเครือสมาคมกีฬาสมัครเล่น
ของคณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทย สหพันธ์ยิงปืนระหว่างประเทศ (I.S.U.) และองค์การ
ส่งเสริมกีฬาแห่งประเทศไทยควบคุมอํานวยการให้การแข่งขันกีฬายิงปืนดําเนินไปถูกต้องตามกฎ 
กติกา 

5. เพ่ือให้ความสนับสนุน ร่วมมือ ประสานงานกับสนามยิงปืนอื่น ๆ  ในการผลิตนักกีฬา
ยิงปืนฝีมือดีของชาติ โดยการจัดแข่งขันเป็นปกติ จัดการแข่งขันเพ่ือความชนะเลิศแห่งประเทศไทย 
แข่งขันเพ่ือคัดเลือกทีมชาติในการแข่งขันระหว่างประเทศ 

6. เพ่ือให้สมาคมเป็นสถานที่พบปะแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างสมาชิกผู้สนใจ      
ผู้ต้องการศึกษาหาความรู้ทางวิชาการเก่ียวกับอาวุธปืน ให้สมาชิกใช้สนามยิงปืนของสมาคมฝึกการใช้
ปืน 

7. เพ่ือให้สมาคมเป็นศูนย์กลางเผยแพร่วิทยาการ เช่น เทคนิคการสร้างสนามฝึกยิงปืนที่
ถูกต้องตามมาตรฐาน เผยแพร่ กติกาของการแข่งขันยิงปืน ช่วยเหลือในการจัดการแข่งขันครั้งสําคัญ 
ที่ชมรม หรือสโมสรยิงปืนอื่น ๆ  ร้องขอมา 

8. เพ่ือให้การศึกษา การฝึกหัดอบรมแก่สมาชิกของสมาคมให้เกิดความรู้ความชํานาญใน
การใช้อาวุธปืน การปฏิบัติต่ออาวุธปืนด้วยความปลอดภัยและถูกต้องตามหลักวิชาการ และเผยแพร่
ส่งเสริมงานแขนงนี้ให้กว้างขวางออกไปถึงนิสิต นักศึกษา และเยาวชน ตามควรแก่โอกาส 

9. จัดกิจกรรมเพ่ือการกุศล และความบันเทิงในบางโอกาส 
หลังจากท่ีสมาคมกีฬายิงปืนแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ ได้ก่อตั้งขึ้นแล้ว            

ได้มีการคัดเลือกนักกีฬายิงปืนส่งเข้าร่วมการแข่งขันกับนานาชาติ เช่น การแข่งขันกีฬาซีเกมส์           
กีฬาเอเชียนเกมส์ และกีฬาโอลิมปิกเกมส์ สมาคมกีฬายิงปืนแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
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ได้ส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ครั้งที่ 17 ณ กรุงโรม ประเทศอิตาลี ในปี พ.ศ. 2503 
เป็นครั้งแรก กีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ได้มีการแข่งขันและพัฒนามาเป็นเวลานานจนเป็นหนึ่งในกีฬาที่ได้
บรรจุในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก กีฬาเอเชี่ยนเกมส์ และกีฬาซีเกมส์ รวมทั้งประเทศไทยยังให้
ความสําคัญและได้พัฒนากีฬายิงปืน โดยบรรจุให้มีการแข่งขันในระดับประเทศ ระดับชาติ ระดับ
เยาวชนแห่งชาติ ระดับโรงเรียน และระดับนักเรียน นักศึกษา จึงทําให้กีฬายิงปืนได้รับความสนใจ
อย่างแพร่หลาย (สมาคมยิงปืนแห่งประเทศไทย.  2550: 5-6) 
 

การแข่งขันกีฬายิงปืน 
ในปี พ.ศ. 2501 สมาคมกีฬายิงปืนแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ ได้สมัครเข้าเป็น

สมาชิกของสหพันธ์กีฬายิงปืนแห่งเอเชียและสมาชิกของสหพันธ์กีฬายิงปืนนานาชาติ ซึ่งมีประเภท
การแข่งขันกีฬายิงปืนตามแบบสหพันธ์กีฬายิงปืนนานาชาติ เช่น กีฬาโอลิมปิกเกมส์ กีฬายิงปืน   
เวิลด์คัพ กีฬายิงปืนเวิลด์แชมป์เปียนชิพ กีฬาเอเชียนเกมส์ กีฬาซีเกมส์ โดยแบ่งประเภทรายการ
แข่งขันแยกตามเพศชายและเพศหญิง (ไม่รวมเปูาบิน) ดังต่อไปนี้  

รายการแข่งขันประเภทชาย 
1. ปืนยาวอัดลมชาย 10 เมตร    
2. ปืนยาวท่านอนชาย 50 เมตร   
3. ปืนยาวท่านอนชาย 300 เมตร 
4. ปืนยาว 3 ท่าชาย 50 เมตร  
5. ปืนยาว 3 ท่าชาย 300 เมตร 
6. ปืนยาวมาตรฐาน 3 ท่าชาย 300 เมตร   
7. ปืนสั้นอัดลมชาย 10 เมตร  
8. ปืนสั้นยิงช้า 50 เมตร 
9. ปืนสั้นยิงเร็ว 25 เมตร 
10. ปืนสั้นมาตรฐาน 25 เมตร 
11. ปืนสั้นชนวนกลาง 25 เมตร 
12. ปืนยาวเปูาเคลื่อนท่ี 10 เมตร 
13. ปืนยาวเปูาเคลื่อนท่ีผสม 10 เมตร 
14. ปืนยาวเปูาเคลื่อนท่ี 50 เมตร   
15. ปืนยาวเปูาเคลื่อนท่ีผสม 50 เมตร  
รายการแข่งขันประเภทหญิง 
1. ปืนยาวอัดลมหญิง 10 เมตร 
2. ปืนยาว 3 ท่าหญิง 50 เมตร  
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3. ปืนยาว 3 ท่าหญิง 300 เมตร ปืนยาวท่านอนหญิง 50 เมตร 
4. ปืนยาวท่านอนหญิง 50 เมตร 
5. ปืนยาวท่านอนหญิง 300 เมตร 
6. ปืนสั้นอัดลมหญิง 10 เมตร  
7. ปืนสั้นหญิง 25 เมตร 
8. ปืนยาวเปูาเคลื่อนท่ี 10 เมตร 
9. ปืนยาวเปูาเคลื่อนท่ีผสม 10 เมตร 
สมาคมกีฬายิงปืนแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ มีบทบาทหน้าที่ในด้านการ

จัดการแข่งขันภายในประเทศ เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชนที่สนใจและนิยมเล่นกีฬายิงปืนได้มีโอกาสเข้า
ร่วมรายการแข่งขัน ซึ่งที่ผ่านมาได้มีการจัดการแข่งขันกีฬายิงปืน ดังนี้ (สมาคมยิงปืนแห่งประเทศ
ไทย.  2550: 7-8) 

1. กีฬายิงปืนชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย สมาคมกีฬายิงปืนแห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถัมภ์ ได้จัดให้มีการแข่งขันเพ่ือชิงความเป็นหนึ่งของประเทศไทย อันเป็นการเปิดโอกาสให้
นักกีฬาได้แสดงความสามารถ ทั้งยังเป็นการคัดเลือกนักกีฬาทีมชาติไทยด้วย ซึ่งสมาคมกีฬายิงปืน 
แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ เริ่มจัดให้มีการแข่งขันยิงปืนครั้งแรกในปี พ.ศ. 2501     
จนถึงปัจจุบัน 

2. กีฬายิงปืนชิงชนะเลิศชมรมสโมสร เป็นการจัดการแข่งขันเพื่อเป็นการเตรียมนักกีฬา   
ยิงปืนของสโมสรก่อนการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ มีทั้งหมด 13 ประเภท ตามรูปแบบการแข่งขัน       
ของสหพันธ์กีฬายิงปืนนานาชาติ โดยมีวัตถุประสงค์ของการจัดการแข่งขันเพ่ือเป็นการจูงใจให้นักกีฬา
มีการฝึกซ้อมอย่างสม่ําเสมอ และเพ่ือยกระดับมาตรฐานของนักกีฬาไทยให้สูงขึ้น 

สําหรับด้านการให้ความร่วมมือกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการกีฬา คือ องค์การส่งเสริม
กีฬาแห่งประเทศไทย (การกีฬาแห่งประเทศไทยในปัจจุบัน) โดยการร่วมเป็นเจ้าภาพในการจัดการ
แข่งขันกีฬาเขตแห่งประเทศไทยมาโดยตลอดตั้งแต่ปี พ.ศ. 2510 ซึ่งเป็นการแข่งขันกีฬาเขตแห่ง
ประเทศไทย ครั้งที่ 1 ณ กรุงเทพมหานคร (ปัจจุบันคือกีฬาแห่งชาติ)   

นอกจากนี้ ในด้านการส่งเสริมพัฒนาเทคนิคการกีฬายิงปืนให้ก้าวหน้ายิ่งขึ้น สมาคมกีฬา 
ยิงปืนแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ ได้เปิดอบรมโครงการฝึกนักกีฬายิงปืนทั้งเยาวชนและ
ประชาชนทั่วไป โดยสมาคมกีฬายิงปืนแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ จัดหาอาวุธปืน กระสุน
และเปูาให้ตลอดหลักสูตรการอบรม ซึ่งเปิดทําการอบรมในภาคฤดูร้อนของทุกปี และได้ดําเนินการ
อบรมมาตั้งแต่ พ.ศ. 2520 จนถึงปัจจุบัน 

ในปัจจุบันการแข่งขันยิงปืนในประเทศไทยเป็นที่รู้จักกันอย่างแพร่หลายและเป็นที่นิยม  
จึงมีพัฒนาการจัดการแข่งขันเพ่ิมข้ึนทั้งในระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา ระดับมหาวิทยาลัย และ 
ระดับชาติ อย่างเช่น  
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1. การแข่งขันกีฬายิงปืนระดับโรงเรียน เรียกว่า การแข่งขันกีฬาโรงเรียนแห่งประเทศไทย 
โดยแยกประเภทตามอายุของผู้เข้าร่วมแข่งขัน 

2. การแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งประเทศไทย  
3. การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ  
4. การแข่งขันกีฬาแห่งชาติ (สมาคมยิงปืนแห่งประเทศไทย.  2550: 9) 
จะเห็นได้ว่า กีฬายิงปืนได้มีการพัฒนาเป็นขั้นตอนมานานหลายสิบปี เริ่มตั้งแต่การใช้ปืนใน

การล่าสัตว์ ปูองกันตัว และเป็นกีฬาจนถึงปัจจุบัน ปืนจึงเป็นอาวุธที่ผู้ฝึกควรตระหนักว่าเป็นอาวุธที่มี
ทั้งประโยชน์และโทษ หากผู้ฝึกใช้ไม่ถูกวิธีอาจจะเป็นอันตรายต่อผู้ฝึกและบุคคลรอบข้างได้  

 
ทักษะเบื้องต้นการยิงปืนยาว  

การเริ่มต้นเล่นกีฬาแต่ละประเภท การมีทักษะที่ดีเป็นสิ่งสําคัญท่ีจะทําให้นักกีฬาสามารถ
พัฒนาตนเองไปถึงระดับสูงสุด ถ้าทักษะพื้นฐานไม่ดีก็ยากที่จะพัฒนาไปถึงระดับสูงสุดได้ การที่
นักกีฬาได้รับข้อมูลหรือทักษะที่ผิดจะทําให้นักกีฬาจดจําทักษะที่ผิดนั้นติดตัวไปจนเกิดความคุ้นเคย 
ซึ่งอาจต้องใช้ระยะเวลานานที่จะเปลี่ยนแปลงทักษะให้ถูกต้อง การมีทักษะเบื้องต้นในการยิงปืน      
มีความสําคัญทุกขั้นตอนและในแต่ละข้ันตอนการปฏิบัติจะต้องทําให้เหมือนกันทุกครั้ง เพราะหาก   
จัดท่าทางการยิงได้เหมือนเดิมจะทําให้ผลการยิงนั้นออกมาดีตรงตามเปูาคาดหวัง นักกีฬาแต่ละคนมี
น้ําหนักและรูปร่างที่แตกต่างกัน ท่าทางการยิงของนักกีฬาแต่ละคนอาจไม่เหมือนกัน นักกีฬาจะต้อง
ค้นหาท่าทางการยิงของตนเองที่มีความถนัดและสบายมากที่สุดภายใต้พ้ืนฐานการยิงที่ถูกต้อง ดังนั้น 
หัวข้อที่สําคัญเกี่ยวกับทักษะเบื้องต้นในการยิงปืนยาว คือ การจัดท่าทางการยิง การเล็ง การลั่นไก 
และการหายใจ (คมกริช ฆ้องนําโชค.  2557: 49) 

1. การจัดท่าทางการยิง  
การจัดท่าทางการยิงมีความสําคัญเป็นอันดับแรกของการฝึกยิงปืน จําเป็นอย่างยิ่งที่

จะต้องตรวจเช็คท่าทางการยิง การประทับปืนให้ถูกต้องเหมือนกันทุกนัด เพ่ือลดความผิดพลาดของ
การยิง ดังนั้น จึงควรตรวจเช็ครายละเอียดในการยิงแต่ละท่า ซึ่งผู้เขียนได้ใช้ทักษะและเทคนิคในการ
ยิงปืนตามแนวคิดของกาบี้ เบอร์แมน (Gaby Buhlmann. et al.  2008: 147-154) โดยมีขั้นตอน 
วิธีการ และรายละเอียดการปฏิบัติ ดังนี้ 

1.1 ท่านั่งยิง (kneeling)  
1.1.1 ตําแหน่งการวางหมอนและเท้า จะใช้หมอนหนุนที่ข้อเท้าขวา โดยคว่ําเท้าลง

ทาบไปที่หมอนรอง การนั่งให้กึ่งกลางของก้นนั่งลงบนที่ส้นเท้าขวา เท้าซ้ายวางเฉียงไปทางด้านขวา 
เข่าขวาวางขนานกับเท้าซ้าย ขาซ้ายเกือบตั้งฉาก  
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ภาพ 2.1 ท่านั่งยิงด้านข้าง 
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 50) 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 

ภาพ 2.2 ท่านั่งยิงด้านหน้า  
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 50) 

 
1.1.2 การวางศอกและลําตัว ข้อศอกซ้ายให้วางลงบนหัวเข่าซ้ายโดยใช้บริเวณเหนือ

ข้อศอกข้ึนมาเล็กน้อยเพ่ือให้มีบริเวณที่แนบสัมผัสบนหัวเข่า ข้อศอกขวาปล่อยลงตามสบายประมาณ 
45 องศา              
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1.1.3 มือและแขน มือซ้ายที่ใช้รองรับโครงปืนให้ใช้ฝุามือรองรับโดยไม่ออกแรง    
ใด ๆ  เลยนิ้วมือไม่แตะโครงปืน มือขวากําที่คอปืนหลวม ๆ  ไม่ออกแรงใด ๆ  เช่นกันกับมือซ้าย   

1.1.4 การทิ้งน้ําหนักตัว ลําตัวมีลักษณะงอคุ้มให้น้ําหนักลงที่ก้นมากข้ึนเพ่ือให้
น้ําหนักของปืนที่ยื่นไปข้างหน้าเกิดความสมดุล จนทําให้เกิดจุดศูนย์ถ่วงที่กึ่งกลางจุดสัมผัส 3 จุด 
ได้แก่ ก้น เข่าขวา และเท้าซ้าย 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

   
ภาพ 2.3 การทิ้งน้ําหนักตัว 
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 51) 

1.1.5 การวางศีรษะ ให้วางใบหน้าโดยใช้แก้มสัมผัสกับพานท้ายปืนโดยไม่ออกแรง
กดตาห่างจากศูนย์หลังประมาณ 10-12 เซนติเมตร ให้ศีรษะตั้งตรงจะเป็นการง่ายต่อการควบคุมการ
ทรงตัวและการมองศูนย์ 
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ภาพ 2.4 การทิ้งน้ําหนักตัว 
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 51) 

1.1.6 การทดสอบท่าทางการยิงว่าถูกต้องหรือไม่ เมื่อจัดท่าทางการยิงได้ดีแล้วโดย
ไม่ใช้แรงใด ๆ  ฝืนปืนเพื่อให้ตรงกับแนวเปูา ให้หลับตาผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วนแล้วลืมตาขึ้นมอง 
ถ้าศูนย์ชี้ตรงเปูาไม่สูง ต่ํา ซ้าย ขวา ถือว่าเป็นท่าที่พอดีสามารถทําการยิงได้ ถ้าลืมตาขึ้นมองแล้วปืน
เบี่ยงไปทางซ้ายของเปูาให้ขยับเท้าซ้ายไปทางขาวเล็กน้อย ปืนเบี่ยงไปทางขวาของเปูา ให้ขยับเท้าซ้าย
ไปทางซ้ายเล็กน้อย ปืนต่ํากว่าแนวเปูา ให้ขยับเท้าซ้ายเข้าหาตัว ปืนสูงกว่าแนวเปูา ให้ขยับเท้าซ้าย
ออกไปข้างหน้า การขยับในแต่ละครั้งให้ขยับเพียงเล็กน้อย พยายามทําหลาย ๆ ครั้ง จะได้ท่านั่งยิงที่
ถูกต้องสําหรับแต่ละคน  

1.2 ท่านอนยิง (prone) การยิงปืนในท่านอนยิงผู้เขียนได้นําทักษะและเทคนิคในการ 
ยิงปืนของกาบี้ เบอร์แมน (Gaby Buhlmann.  et al.  2008: 11) มาใช้ ซึ่งมีขั้นตอนการยิงปืน 
ดังต่อไปนี้ 

1.2.1 การจัดท่า ท่านอนของผู้ยิงจะต้องสบายไม่ขัดขืนหรือฝืนบังคับให้ปืนมาตรง
กับแนวเปูา ความยาวของสายสลิงจะต้องมีความยาวพอดีกับแขนซ้ายที่รองรับปืน  
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ภาพ 2.5 การจัดท่านอนยิง 

ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 52) 
1.2.2 การวางศีรษะ ให้วางใบหน้าโดยใช้แก้มสัมผัสกับพานท้ายปืนโดยไม่ออกแรง        

กดตาห่างจากศูนย์หลังประมาณ 10-12 เซนติเมตร ให้ศีรษะตั้งตรงจะเป็นผลดีต่อการมองศูนย์ 
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ภาพ 2.6 การวางศีรษะด้านข้าง  
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 53) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   
 

ภาพ 2.7  การวางศีรษะด้านหน้า 

ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 53) 
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1.2.3 การวางลําตัว ให้ขาขวาอยู่ในแนวเดียวกับลํากล้องปืน งอเข่าขวาเล็กน้อย 
ปลายเท้าชี้ไปทางด้านขวา เท้าซ้ายให้วางคว่ําลง ปลายเท้าชี้ไปทางด้านหลัง ขาซ้ายแยกออกไป
ทางซ้ายห่างจากขาขวาประมาณ 15-25 องศา เท้าซ้ายวางให้ตรงแนวกระดูกสันหลัง วางลําตัวทอดไป
ตามสบาย 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
ภาพ 2.8  การวางลําตัว 
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 54) 

 
1.2.4 มือและแขน มือซ้ายที่ใช้รองรับปืนไม่กําหรือไม่บีบมือ แตะสัมผัสโครงปืนโดย

ใช้ฝุามือรองรับน้ําหนักไว้เฉย ๆ ไม่ออกแรงยก ดึง หรือดัน ปืนให้ตรงแนวเปูา มือขวากําคอปืน    
หลวม ๆ สบาย ๆ ไม่ใช้แรงดึงหรือยก  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพ 2.9 มือและแขน 
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 54) 
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1.2.5 การวางศอก ข้อศอกซ้ายจะสําคัญที่สุด เมื่อจัดท่าทางได้ตรงแนวเปูาดีแล้วจะ
ไม่ขยับหรือย้ายตําแหน่งของข้อศอกซ้ายเด็ดขาด เพราะหากขยับแล้วจะทําให้กรุ่มของกระสุนเปลี่ยน
ได้ ข้อศอกขวาวางลงตามสบายไม่ดึงมาด้านหลัง ไม่ดันไปด้านหน้า และทํามุมไม่ต่ํากว่า 30 องศา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 

 
ภาพ 2.10 การวางศอก 
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 55) 

 
1.2.6 การทดสอบท่าทางการยิงว่าถูกต้องหรือไม่ เมื่อจัดท่าทางการยิงได้ดีแล้วโดย

ไม่ใช้แรง ฝืนปืนเพ่ือให้ตรงกับแนวเปูา ให้หลับตาผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วนแล้วลืมตาขึ้นมอง       
ถ้าศูนย์ชี้ตรงเปูาไม่สูง ต่ํา ซ้าย ขวา ถือว่าเป็นท่าที่พอดีสามารถทําการยิงได้ ถ้าลืมตาข้ึนมองแล้วปืน
สูงให้ขยับลําตัวไปข้างหน้า ถ้าปืนต่ําให้ขยับถอยหลัง ถ้าปืนไปซ้ายให้ขยับลําตัวไปทางซ้าย ถ้าปืนไป
ขวาให้ขยับลําตัวไปทางขวา การขยับในแต่ละครั้งให้ขยับเพียงเล็กน้อย พยายามทําหลาย ๆ  ครั้ง จะได้
ท่านอนยิงที่ถูกต้องสําหรับแต่ละคน  

1.3 ท่ายืนยิง (standing)  
1.3.1 การวางเท้า เท้าซ้ายและเท้าขวาอยู่ในแนวเส้นเล็งโดยยืนหันข้างด้านซ้ายเข้า

สู่เปูา ปลายเท้าทั้งสองข้างมีระยะห่างประมาณช่วงไหล่ การยืนแยกเท้าทั้งสองข้างห่างกันมากเกินไป
จะทําให้เกิดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อต้นขา เกิดความเมื่อยล้า เมื่อยืนนาน ๆ จะไม่สามารถรักษา
สภาพสมดุลและอาการสั่นได้ดีเหมือนช่วงแรก ๆ  การยืนชิดเท้าหรือแยกเท้าน้อยเกินไปจะทําให้
ร่างกายเอนเอียงแกว่งตัวทําให้ยากแก่การทรงตัวของร่างกายส่งผลทําให้การเล็งทําได้ยากข้ึน 
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ภาพ 2.11 การวางเท้า 
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 56) 

   
1.3.2 ตําแหน่งของเข่า เข่าซ้ายจะเป็นแนวตรงกับแขนซ้ายเพ่ือรองรับน้ําหนักปืน

โดยเหยียดเข่าตรงไม่เกร็งกล้ามเนื้อขา ส่วนเข่าขวานั้นโน้มเอียงตามธรรมชาติโดยไม่เกร็งเช่นกัน การ
กระจายน้ําหนักทั้งหมดให้ตกลงระหว่างเท้าท้ังสองข้าง 

1.3.3 ตําแหน่งของสะโพก การยืนต้องใช้ส่วนสะโพกโล้ไปด้านหน้าเพ่ือให้ข้อศอก
ซ้ายได้สัมผัสกับเอวเพ่ือเป็นที่รองรับน้ําหนักปืน ลําตัวจะโค้งงอไปด้านหลังเล็กน้อยเพื่อให้เกิดความ
สมดุล และน้ําหนักปืนจะผ่านลําตัวลงตรงจุดกึ่งกลางระหว่าง 2 เท้า  

1.3.4 การวางแขนซ้าย ข้อศอกซ้ายแนบชิดกับลําตัวโดยไม่เกร็ง น้ําหนักของปืน
ปล่อยตกลงตามแนวแขนซ้ายผ่านสะโพกซ้ายลงตามแนวขาซ้าย โดยไม่ต้องออกแรงกล้ามเนื้อ     
แขนซ้ายยกรับน้ําหนักปืน กล้ามเนื้อแขนซ้ายไม่เกรงตัว ปล่อยตามสบาย 

1.3.5 การวางศีรษะ ให้วางใบหน้าโดยใช้แก้มสัมผัสกับพานท้ายปืนโดยไม่ออกแรง 
และกดตาห่างจากศูนย์หลังประมาณ 10-12 เซนติเมตร ให้ศีรษะตั้งตรงจะเป็นการง่ายต่อการควบคุม
การทรงตัวและการมองศูนย์  
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1.3.6 ตําแหน่งของหัวไหล่ ผู้ยิงจะต้องไม่เกร็งหัวไหล่ข้างขวาโดยให้แนวไหล่ทั้งสอง
ข้างตั้งฉากกับแนวของกระดูกสันหลัง โดยให้ไหล่ขวาอยู่สูงกว่าไหล่ซ้ายเล็กน้อย ควรระวังอย่ายกไหล่
ขวาและเกร็งไหล่ขวา เพราะผู้ยิงต้องยกปืนไว้ตลอดการแข่งขันและเกิดความเมื่อยล้าอาจทําให้เกร็งได้   

1.3.7 ตําแหน่งของแขนขวา การวางไหล่เป็นเรื่องสําคัญมาก เป็นการยากในการวาง
แนวไหล่ให้ขนานกับแนวตัวปืน การเปิดไหล่เล็กน้อยจะช่วยให้สามารถประทับพานท้ายปืนกับหัวไหล่
ได้ง่ายขึ้นและสามารถรับแรงสะท้อนถอยหลังอันเกิดจากการยิงได้ดียิ่งขึ้น 

1.3.8 ตําแหน่งมือขวา มือข้างขวากําคอปืนหลวม ๆ  สบาย ๆ  ไม่ใช้แรงดึงหรือยก 
นิ้วมืออยู่ในแนวสบายตามธรรมชาติ  

1.3.9 ตําแหน่งมือซ้าย มือซ้ายสามารถเลือกใช้ได้ทั้งกํามือหรือแบมือยิงก็ได้        
แต่จะต้องทําแบบไม่เกร็งมือหรือออกแรงยกปืน โดยตําแหน่งของมือซ้ายนั้นจะวางอยู่ในตําแหน่งที่
ใกล้หรือไกลออกไปก็ข้ึนอยู่กับความยาวของแขนแต่ละบุคคล  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาพ 2.12 ตําแหน่งมือซ้าย 
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 58) 
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1.3.10 การทิ้งน้ําหนักตัวหลังจากการจัดวางเท้าแล้ว ให้ทิ้งน้ําหนักตัวทั้งหมดให้ลง
สู่ขาทั้งสองข้าง (เหมือนนั่งบนลําตัว) ถ้าท้ิงน้ําหนักตัวในลักษณะที่ถูกต้องแล้วเข่าจะตึงและหลังจะ  
ไม่ขยับ 

1.3.11 การทดสอบท่าทางการยิงว่าถูกต้องหรือไม่ เมื่อจัดท่าทางการยิงแล้วให้
หลับตาผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วนแล้วลืมตาขึ้นมอง ถ้าศูนย์ชี้ตรงเปูาไม่สูง ต่ํา ซ้าย ขวา ถือว่าเป็น
ท่าท่ีพอดีสามารถทําการยิงได้ ถ้าลืมตาขึ้นมองแล้วปืนไปซ้ายให้ขยับเท้าขวาลง ถ้าปืนไปขวาให้ขยับ
เท้าขวาขึ้น ถ้าปืนสูงให้ขยับเท้าขวาเข้า ถ้าปืนต่ําให้ขยับเท้าขวาออก การขยับในแต่ละครั้งให้ขยับ
เพียงเล็กน้อย พยายามทําหลาย ๆ  ครั้ง จะได้ท่ายืนยิงที่ถูกต้องสําหรับแต่ละคน (Gaby Buhlmann.  
et al.  2008: 63-65)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพ 2.13 การทดสอบท่าทางการยิง 
ที่มา: คมกริช  ฆ้องนําโชค  (2557: 59) 
 

การยิงปืนได้อย่างแม่นยํา หลายคนคิดว่าเป็นเรื่องของทักษะเฉพาะบุคคล ที่บุคคลทั่วไป         
ไม่สามารถฝึกได้ แต่ในความจริงทุก ๆ คนสามารถที่จะฝึกฝนได้ด้วยตัวเองถ้าบุคคลนั้นมีความสนใจ
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อย่างแท้จริง และจะต้องหมั่นฝึกซ้อมอยู่เสมอจึงจะเกิดทักษะและความชํานาญ ยิ่งฝึกมากก็จะยิ่งเกิด
ความชํานาญมากขึ้น  

2. การเล็ง  
โดยปกติแล้วการเล็งจะเริ่มต้นเมื่อผู้ยิงเพ่งสายตาไปที่เปูา หรือกวาดสายตาเพ่ือสํารวจ

เปูาหมายที่จะทําการยิง จากนั้นจึงยกปืนขึ้นมาในระดับสายตาและชี้ไปยังแนวเปูาหมายโดยคร่าว ๆ  
และเริ่มวิธีการเล็ง ดังนี้ 

การจัดให้ศูนย์หน้าและศูนย์หลังให้พอดี หมายถึง เมื่อมองผ่านศูนย์หลังออกไปจะ
มองเห็นลักษณะเป็นวงกลมและจะมองเห็นโครงศูนย์หน้าที่ปลายลํากล้องปืน โดยจะต้องจัดศูนย์หน้า
ให้อยู่กึ่งกลางของวงกลมศูนย์หลังพอดี เมื่อเราจัดศูนย์หน้าให้อยู่กึ่งกลางของวงกลมศูนย์หลังได้แล้ว 
เรียกว่า “การจัดศูนย์พอดี” ถ้าศูนย์หน้าไม้ตรงกลางพอดีกับศูนย์หลังให้ปรับปืน ในการที่มองศูนย์
หลังไม่เป็นวงกลมหรือเบี้ยวก็เช่นกัน 

ในศูนย์หน้าจะมีใบศูนย์รูเล็ก ๆ  ไว้สําหรับเล็งเปูาโดยให้วงดําอยู่กึ่งกลางของศูนย์หน้า
พอดี ไม่เยื้องไปทางด้านใดด้านหนึ่ง ต้องอยู่ตรงกลางพอดี ถ้านักกีฬามองผ่านจากรูศูนย์หลังไปยัง
ศูนย์หน้าจะมีลักษณะวงกลมซ้อนวงกลม เปูาจะอยู่ตรงกลางของรูศูนย์หน้าพอดี ในการเล็งไม่
จําเป็นต้องเครียดกับศูนย์หน้าและศูนย์หลังมากเกินไปเพราะจะทําให้ตาล้าได้ ในการเล็งทุกครั้งศูนย์
จะต้องครอบตรงเปูาพอดี  

ดวงตาเป็นสิ่งสําคัญที่ผู้ยิงจะต้องมีความเข้าใจเป็นสิ่งแรกก่อนที่จะเข้าใจเรื่องการเล็ง 
วิธีการใช้สายตาทางการเล็งยิงนั้น ปกติจะสามารถบดบังการมองเห็นของนัยน์ตาข้างที่ไม่ถนัด     
(ตรงข้ามกับมือที่จับปืน) ด้วยการหลับตาข้างหนึ่งกับลืมตาทั้งสองข้าง ซึ่งสามารถใช้ประโยชน์ได้ท้ัง
สองวิธีการ แต่มีข้อดีและข้อเสียแตกต่างกันออกไป   

การเล็งด้วยวิธีการหลับตาหนึ่งข้าง วิธีการนี้มี ข้อดี คือ สามารถจะเพ่งหรือโฟกัสไปที่
ศูนย์หน้าได้ชัดเจนกว่าวิธีลืมตาทั้งสองข้าง เนื่องจากว่าภาพที่เห็นจะมีความกว้างด้านหน้าที่แคบกว่า 
สมาธิของผู้ยิงจึงมุ่งไปที่ศูนย์หน้าและเปูาเท่านั้น โดยไม่เสียไปกับสภาพแวดล้อมด้านข้าง            
และการรักษาภาพการเล็งที่ถูกต้องจะกระทําได้ละเอียดกว่าวิธีลืมตาทั้งสองข้าง ข้อเสียของวิธีนี้ คือ 
จะทําให้ผู้ยิงรู้สึกเครียดกล้ามเนื้อตามากกว่าเพราะต้องคอยเกร็งกล้ามเนื้อเพ่ือปิดตาไว้ตลอดเวลา 

การเล็งด้วยวิธีการลืมตาทั้งสองข้าง ข้อดีของการเล็งด้วยวิธีนี้ คือ สามารถมองเห็นภาพ
ในมุมกว้างกว่า ไม่รู้สึกเครียดกล้ามเนื้อตา แต่มีข้อเสีย คือ ผู้ที่ไม่คุ้นเคยจะรู้สึกว่ามีความยากในการ
เพ่งหรือโฟกัสไปที่ศูนย์หน้ามากกว่าการหลับตาข้างเดียว ต้องใช้เวลาในการปรับภาพการมองเห็น     
และเสียสมาธิในการมองเห็นสภาพแวดล้อมได้ง่ายกว่า ต้องใช้เวลาฝึกระยะหนึ่งจึงจะเคยชิน หรือ
อาจจะใช้วิธีการหรี่ตาก็ได้เพ่ือลดการเกร็งกล้ามเนื้อตาให้น้อยลง (Gaby Buhlmann.  et al.  2008: 
195-200) 
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จะเห็นได้ว่า การจัดศูนย์จะเป็นสิ่งที่สําคัญมากกว่าการวางจุดเล็งเนื่องจากมันเป็นความ
จริงที่ว่า ย่อมเป็นไปไม่ได้ที่ผู้ยิงจะสามารถวางจุดเล็งได้นิ่งสนิทจริง ๆ  โดยไม่มีการเคลื่อนไหวจากจุดที่
กําลังเล็ง แต่ผู้ยิงจะต้องควบคุมการเหนี่ยวไก และรักษาการจัดศูนย์ให้คงที่อยู่เสมอ ในบริเวณพ้ืนที่ที่
วางจุดเล็งไว้ในระหว่างที่กําลังเหนี่ยวไกปืนจนกระสุนปืนลั่นออกไป ดังนั้น การควบคุมการเล็งให้
ถูกต้องนั้น ผู้ยิงจะต้องพยายามจํากัดการเคลื่อนที่การวางจุดเล็ง โดยพยายามให้เคลื่อนไหวอยู่ใน
บริเวณพ้ืนที่ที่จํากัด ซึ่งจะต้องจัดท่ายิง ควบคุมการเหนี่ยวไก และควบคุมการหายใจ ให้ถูกต้องอยู่
เสมอ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพ 2.14 การเล็งศูนย์ปืน 
ที่มา: Gaby Buhlmann.  et al.  (2008: 202) 

 
3. การลั่นไก  

การลั่นไก มีความสําคัญมากในการยิงกระสุนออกไปแต่ละนัดจะต้องมีความพร้อมทุก
อย่างไม่ว่าจะเป็น ท่าทางยิง การเล็งศูนย์พอดี ทั้งหมดนี้จะต้องพร้อมสมบูรณ์ที่สุดจึงลั่นไกออกไป 

3.1 ก่อนที่นักกีฬาจะเหนี่ยวไกในจังหวะที่ 1 นักกีฬาหายใจเข้า ออก 2–3 ครั้ง และเช็ค
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายว่ามีอาการเกร็งหรือไม่ ถ้าไม่มีให้กลั้นหายใจ พร้อมกับเหนี่ยวไกมาอยู่ที่   
จังหวะ 1 

3.2 ก่อนที่จะเหนี่ยวไกในจังหวะ 2 จะใช้เวลาประมาณ 6–7 วินาที ในการตรวจสอบอีก
ครั้งหนึ่งว่าร่างกายพร้อมหรือไม่ การจัดศูนย์ถูกต้องแล้วจึงลั่นไกออกไปโดยไม่ให้ทุกส่วนของร่างกาย
เคลื่อนไหว หลังจากลั่นไกออกไปแล้วให้เล็งและถือปืนอยู่ในท่าทางการยิงเหมือนก่อนที่จะลั่นไก
ออกไป 2 วินาที เพ่ือตรวจสอบการยิงว่าทุกกระบวนการนั้นถูกต้องหรือไม่ เกิดข้อผิดพลาดอย่างไร
บ้าง หากรู้สึกว่าร่างกายไม่พร้อมที่จะยิงอย่าฝืนยิงให้วางปืนลง แล้วเริ่มต้นใหม่  
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ภาพ 2.15  การวางตําแหน่งของนิ้วที่ลั่นไก 
ที่มา: Gaby Buhlmann.  et al.  (2008: 91) 

 
การเหนี่ยวไกปืนที่ถูกต้องนั้นจะต้องเหนี่ยวมาข้างหลังตรง ๆ  อย่าให้เบียดออกทาง

ด้านข้างของแนวเส้นตรงมาทางด้านหลัง วิธีการเหนี่ยวไกให้ค่อย ๆ  เพ่ิมน้ําหนักลงบนไกปืน และ
ระหว่างนี้จะต้องรักษาภาพการเล็งให้ถูกต้องอยู่ตลอดเวลา การเพ่ิมน้ําหนักลงบนไกปืนจะต้องมี
ลักษณะคงที่ (ไม่กระชาก) จนกระท่ังปืนลั่นออกไปโดยที่ไม่รู้ตัว ไม่ควรจะรีบยิงเมื่อภาพการเล็งถูกต้อง
เพราะกลัวปืนจะเคลื่อนออกจากแนวสายตา การรีบยิงจะทําให้การลั่นไกเป็นไปในลักษณะของการ
กระชาก ซึ่งจะเป็นผลทําให้ภาพการเล็งและแนวเล็งเคลื่อนออกจากเปูาก่อนที่กระสุนปืนจะหลุดพ้น
ออกจากลํากล้องปืน การที่จะลั่นไกปืนให้มีความนุ่มนวลไม่กระตุกหรือกระชากนั้น มิใช่ว่าเมื่อผู้ยิง
เข้าใจแล้วก็จะสามารถกระทําได้ ผู้ยิงจําเป็นที่จะต้องฝึกลั่นไกโดยไม่ใส่กระสุนปืนหรือยิงแห้ง      
(dry firing) เป็นระยะเวลานาน ๆ จนเกิดความคุ้นเคย และเกิดความชํานาญ เมื่อเกิดความชํานาญขึ้น
แล้วก็จะสามารถลั่นไกได้อย่างนุ่มนวลโดยอัตโนมัติและรวดเร็วขึ้น 

การฝึกลั่นไกโดยไม่ใส่กระสุนปืนนั้น เมื่อทําการฝึกจะสามารถตรวจสอบได้ว่าการปฏิบัติ
นั้นถูกต้องหรือไม่ โดยการเล็งศูนย์ปืนไว้ที่เปูาและพยายามลั่นไกให้ลั่น ซึ่งถ้าภาพการเล็งไม่เคลื่อนออก
จากแนวเล็ง ก็หมายความว่าการฝึกลั่นไกนั้นถูกต้อง แต่ถ้าการลั่นไกนัดใดเมื่อลั่นแล้วภาพการเล็ง
เคลื่อนออกจากแนวเล็ง ก็หมายความว่าการลั่นไกในนัดนั้นไม่ถูกต้องรุนแรงเกินไปจนทําให้แนวเล็ง
เคลื่อน ถ้าการยิงในนัดนั้นมีกระสุนปืน กระสุนปืนก็จะพลาดเปูา การฝึกยิงปืนโดยไม่ใส่กระสุนปืนนี้มี
ความสําคัญมาก ผู้ยิงที่ยังขาดความชํานาญในการลั่นไกจะต้องพยายามฝึกลั่นไกโดยไม่ใส่กระสุนปืน
ให้มาก ๆ อย่าใช้วิธีฝึกโดยใส่กระสุนปืนตลอดเวลา การฝึกโดยใช้กระสุนตลอดเวลานั้นจะไม่ได้ผล 

การรักษาสภาพหลังการยิง เป็นการกระทําต่อเนื่องหลังจากท่ีกระสุนได้ถูกยิงออกไป 
โดยผู้ยิงจะยังคงเหนี่ยวไกต่อเนื่องมาด้านหลังจนสุดระยะ จากนั้นจึงปล่อยไกปืนให้เคลื่อนที่กลับไป
ข้างหน้าอย่างสม่ําเสมอเพ่ือเริ่มการยิงนัดต่อไป ในลักษณะเช่นเดียวกับการเพิ่มน้ําหนักเหนี่ยวไกมา
ด้านหลัง การรีบปล่อยไกให้เคลื่อนที่กลับโดยทันทีที่กระสุนถูกยิงออกไป จะทําให้สูญเสียการควบคุม
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การเหนี่ยวไก (trigger control) ซึ่งจะเป็นสาเหตุให้การยิงกระสุนในนัดต่อไปผิดเปูาหมาย การรักษา
สภาพหลังการยิงนี้ มีประโยชน์อย่างมากในการยิงต่อเนื่อง โดยผู้ยิงจะต้องรักษาภาพการเล็งไว้ให้ได้
ทันทีท่ีปืนกลับเข้าสู่แนวเล็ง (Gaby Buhlmann.  et al.  2008: 89-94) 

4. การหายใจ  
การหายใจขณะทําการยิงปืนมีความสําคัญมาก หากผู้ยิงหายใจแรงย่อมเป็นธรรมดาที่

ลําตัว จะไม่นิ่ง ในขณะเล็งปืนนั้นลําตัวจะต้องอยู่ในลักษณะที่นิ่ง และเม่ือจัดท่าทางการยิงถูกต้องแล้ว
นั้นมีหลักอยู่ว่าเมื่อจะเริ่มเล็งปืนให้หายใจเข้าปอดให้เต็มที่ แล้วปล่อยลมหายใจออกประมาณ 1 ใน 3 
หรือครึ่งหนึ่ง แล้วกลั้นลมหายใจไว้ชั่วขณะที่กําลังเล็งปืนและเหนี่ยวไกปืน 

การที่จะยังคงความแม่นยําไว้ได้ในขณะที่กําลังทําการยิงอยู่นั้น ผู้ยิงจะต้องเรียนรู้ในการ
กลั้นลมหายใจที่ถูกต้องในระหว่างที่กําลังเล็ง และเหนี่ยวไกปืน การกลั้นลมหายใจ จะทําให้ส่วนบน
ของร่างกายหยุดนิ่ง จึงทําให้รักษาภาพการเล็งที่ถูกต้องไว้ได้มากที่สุด และจงยิงออกไปก่อนที่จะรู้สึก
ไม่สบายหรืออึดอัด ปกติแล้ววงรอบการกลั้นลมหายใจจะเริ่มจากการหายใจเข้า-ผ่อนออกจนรู้สึก
สบาย-กลั้น-เล็ง-เหนี่ยวไก ซึ่งระยะเวลาในช่วง กลั้น-เล็ง-เหนี่ยวไก นี้ ไม่ควรจะนานเกิน 8-10 วินาที 
หากไม่สามารถเหนี่ยวไกได้ ให้เริ่มวงรอบการยิงใหม่ ส่วนการหายใจ เข้า-ออก ก่อนกลั้นลมหายใจ จะ
กี่ครั้งก็ได้ขึ้นอยู่กับสภาพความพร้อม การกลั้นลมหายใจนานเกินไปจะทําให้จํานวนออกซิเจน (หายใจ
เข้า) ที่ไปเลี้ยงสมองเหลือน้อยลง ก็จะส่งผลให้เกิดความรู้สึกอึดอัด ตาจะเริ่มพร่า มือจะเริ่มสั่น ดังนั้น     
จงหยุด และอย่าฝืนตัวเองที่จะยิงกระสุนออกไปให้ได้ ในการฝึกยิงแห้ง (dry firing) นั้น ผู้ยิงจะต้อง
ฝึกกลั้นลมหายใจ ให้สอดคล้องกับการเล็ง การเหนี่ยวไก จนเป็นไปโดยอัตโนมัติ และเป็นส่วนหนึ่ง    
ของการยิง (สมาคมยิงปืนแห่งประเทศไทย.  2547: 19) 

 

ความหมายของสติและการเจริญสติ 
1. ความหมายตามแนวทางเถรวาท 

ในคัมภีร์อภิธรรมปิฎกได้กล่าวถึงความหมายของสติไว้ว่า “สติที่เกิดข้ึนเป็นไฉน สติ 
คือ การตามระลึก ความหวนระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจํา ความไม่เลื่อนลอย ความไม่ 
หลงลืม คือ สติที่เป็นอินทรีย์ สติที่เป็นพละ สัมมาสตินี้ชื่อว่าสติที่เกิดข้ึนในสมัยนั้น” 

พระพรหมคุณาภรณ์ ได้กล่าวถึงความหมายของสติไว้ว่า “สติ หมายถึง ความระลึกได้ 
นึกได้ ความไม่เผลอ การคุมใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เก่ียวข้อง [กายอยู่กับกิจ จิตอยู่กับ 
งาน] จําการที่ทําและคําท่ีพูดแล้วแม้นานได้” (ป.อ. ปยุตฺโต.  2551: 395) นอกจากนี้ยังหมายถึง 
“ความระมัดระวัง ความตื่นตัวต่อหน้าที่ ภาวะที่พร้อมอยู่เสมอในการคอยรับรู้ต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามา
เกี่ยวข้อง และตระหนักรู้ว่าควรปฏิบัติต่อสิ่งนั้น ๆ  อย่างไร” (ป.อ. ปยุตฺโต.  2551: 804) 

ท่านพุทธทาสภิกขุ กล่าวไว้ว่า “สติ แปลว่า แล่น การแล่น เป็นการแล่นมาของความรู้ 
แล่นมาแห่งความทรงจํา สติเป็นเครื่องขนส่ง หากเรามีปัญญามากหรือความจํามาก แต่แล่นมาไม่ทัน
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กับเวลาที่มีเหตุการณ์เกิดข้ึน นั่นคือไม่มีสติ สติจึงเป็นเครื่องขนส่งความรู้ ความจํามาใช้ให้ทันเวลาที่
เกิดข้ึน” (พุทธทาสภิกขุ.  2528: 20-21) 

พระโพธิญาณเถระ (หลวงพ่อชา สุภทฺโท) กล่าวไว้ว่า “สติ คือความระมัดระวังรู้อยู่ว่า
เดี๋ยวนี้เราทําอะไรอยู่ สติสัมปะชัญญะ คือรู้ตัวว่าเรากําลังทําอะไรอยู่ ระลึกได้ถึงความรู้สึกที่เกิดในจิต 
ระลึกได้ว่าเรากําลังพูด หรือกําลังทําอยู่ และต้องประกอบด้วยปัญญา หรือมีปัญญาเกิดร่วมด้วย
เสมอ” พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท.  2553: 78) 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ กล่าวไว้ว่า การเจริญสติ คือการมีสติกําหนดรู้ ดูกายเคลื่อนไหว   
ดูใจนึกคิด ให้เป็นปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง ซึ่งทําได้ในทุกอิริยาบถ เมื่อความคิดเกิดข้ึนเรารู้เท่าทัน
ความคิดนั้น ความคิดก็จะหยุด จะไม่คิดต่อ ไม่ปรุงแต่งต่อให้เป็นทุกข์ เพราะเรารู้เท่าทันมันว่า 
ความคิดเกิดข้ึนตั้งอยู่ ดับไป ด้วยตัวของมันเอง ทุกข์ก็จะลดลงและหมดไปในที่สุด (คําพอง สมศรีสุข. 
2546: 44) 

พระญาณโปณิกเถระ ได้ให้ความหมายของสติไว้ว่า สต ิมีความหมายดั้งเดิมมาจากคําว่า 
ความทรงจํา ความระลึกได้ (สันสกฤต : สมฤติ) บางครั้งในคัมภีร์บาลีเดิมก็ใช้ในความหมายว่า การจํา
เหตุการณ์ที่ผ่านมาได้ แต่ที่ใช้กันมากมีความหมายเป็นปัจจุบัน หมายถึง ความใส่ใจ หรือความตื่นตัว 
จํากัดลงไปหมายเอาเฉพาะความใส่ใจที่ดี ที่ฉลาดหรือที่เป็นกุศล (พระญาณโปณิกเถระ.  2548: 2) 

ภันเต เฮเนโพลา ตุณารัตนามหาเถระ ได้อธิบายลักษณะของสติว่า “เป็นการเฝูาดู 
เป็นการรู้ตัวในขณะปัจจุบัน เตือนให้เรารู้ว่ากําลังทําอะไรอยู่ สติ คือ มองทุกสิ่งตามความเป็นจริง   
โดยไม่ต่อเติม สติเห็นทุกสิ่งตามธรรมชาติของปรากฏการณ์นั้น ๆ ทําให้เห็นว่าสรรพสิ่งย่อม
เปลี่ยนแปลง ทุกสิ่งเกิดขึ้นเป็นทุกข์ และทุกสิ่งไม่จีรัง” (ภันเต เฮเนโพลา คุณารัตนา มหาเถระ.   
2544: 66-68) 

มิกูลาส (Mikulas) กล่าวไว้ว่า สติ (mindfulness) หมายถึง “การตระหนักรู้ 
(awareness) โดยได้อธิบายเพ่ิมเติมว่า การตระหนักรู้ไม่ได้หมายถึงการคิด แต่หมายถึง การรู้ถึง
ความคิดจากการสังเกต ความคิดท่ีเกิดขึ้น โดยไม่มีการคิดต่อเนื่องเพ่ิมเติม เพียงแต่ดูไปตามความคิดที่
เกิดข้ึนเท่านั้น” ( Mikulas, W, Minfulness.  1990: 150-154) 

สยาดอ อู บัณฑิตา (Sayadaw U Pandita) ได้ให้ความหมายของสติในการปฏิบัติ
กรรมฐานไว้ว่า “สติ หมายถึง พลังการเฝูาดู (observing power) โดยได้อธิบายเพิ่มเติมว่า สตินั้นเป็น
องค์แรกของการตรัสรู้ มีลักษณะแนบชิดอารมณ์ มีหน้าที่รักษาอารมณ์” (Boston : Wisdom 
publication. 1992: 99)  

2. ความหมายตามแนวทางมหายาน 
มหายานปัญจขันธศาสตร์ เป็นคัมภีร์ในฝุายมหายาน กล่าวถึงความหมายของสติไว้ 

ว่า “สติ คือ สภาพที่ยังจิตให้ระลึกได้ในอารมณ์เนือง ๆ  มีความจําได้แม่นยําเป็นสภาวะ” (พระอาจารย์
จีนธรรมคณาการ.  2513: 57) 
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ในคัมภีร์วิมลเกียรตินิทเทสสูตร ซึ่งเป็นพระสูตรในฝุายมหายาน กล่าวไว้ว่า “ในการ 
โปรดสรรพสัตว์พึงกําจัดอาสวะกิเลส และในการกําจัดอาสวะกิเลสพึงมีสัมมาสติ คือมีสติไม่ให้ 
อกุศลกรรมเกิดขึ้น และมีสติทํากุศลกรรมไม่ให้ดับไป” (เสถียร โพธินันทะ.  2521: 37) 

ศานติเทวะ กล่าวไว้ใน “ศิกฺษ-สมุจฺจย” หรือ คัมภีร์ประมวลเรื่องการฝึกจิต ว่า “สติ 
เป็นเครื่องในการระวังรักษาตน” และกล่าวไว้ในคัมภีร์โพธิจรฺยาวตารว่า “สติจะช่วยระวังรักษา 

จิตให้เหมาะแก่การทํากิจต่าง ๆ ” (ศานติเทวะ.  2550: 36) 
อัศวโฆษ ได้กล่าวไว้ในโสนทนานันทกาพย์ว่า “สติ หมายถึง ความรู้ชัดว่ากําลังทําอะไร

อยู่ และเป็นเครื่องปูองกันกิเลส เปรียบเหมือนยามรักษาประตูที่ไม่ให้ศัตรูเข้าไปในเมืองได้” 
องค์ทะไลลามะ ผู้นําทางจิตวิญญาณ ประมุขแห่งธิเบต ตรัสไว้ว่า “สติเป็นการจดจ่อกับ

วัตถุหนึ่ง ๆ  ที่ใช้เป็นวัตถุแห่งจิต” และ “การกําหนดความรู้ตัวในกิจต่าง ๆ  เป็นปัจจัยเกื้อกูลให้เกิดสติ 
โดยที่สติช่วยพัฒนาจิตให้เป็นหนึ่งเดียว” (ทะไล ลามะ.  2545: 51) 

เชอเกียม ตรุงปะ วัชราจารย์ในพระพุทธศาสนาสายธิเบต กล่าวไว้ว่า “สติเป็นการจดจ่อ
กับสิ่งต่างๆ อย่างที่เป็นอยู่” (ตรุงปะ; และ ซี.  2540: 129) และ “เป็นกระบวนการที่เข้าไปสัมพันธ์
กับสถานการณ์ชีวิตของปัจเจกบุคคลอย่างตรงไปตรงมา ชัดเจน และหมดจด” (ตรุงปะ; และ ซี. 
2543: 51) 

จากการให้นิยามของคําว่า สติ ดังที่ปรากฏในความข้างต้นของทั้ง ๒ แนวทาง               
สรุปความได้ว่า สติ หมายถึง ความระลึกรู้ในปัจจุบันขณะ การนึกได้หมายรู้ ความรู้สึกตัวทั่วพร้อม 
ความไม่ประมาท ความใส่ใจ การตระหนักรู้ การกําหนดรู้ หรอืการตื่นรู้กับกายที่เคลื่อนไหว กับใจที่  
นึกคิด กับจิตและธรรมที่ปรากฏในขณะปัจจุบันนั้น ๆ  

ส่วนคําว่า การเจริญ หรือ ภาวนา (พระมหาไสว ญาณวีโร.  2549: 16) เป็นอีก
ความหมายหนึ่งของการพัฒนาซึ่งหมายถึง “การฝึกให้เป็น การทําให้มีข้ึน ทําให้เกิดข้ึนบ่อย ๆ  ทําให้
เติบโตและเจริญเพ่ิมพูนมากยิ่งขึ้น ซึ่งเป็นการฝึกฝนอบรมตามข้อปฏิบัติของมรรค หรือการลงมือ
ปฏิบัติตามมรรควิธีที่จะกําจัดเหตุแห่งทุกข์” (ป.อ. ปยุตฺโต.  2551: 902) 

ดังนั้น การเจริญสติ จึงหมายถึง การฝึกสติหรือสร้างสติ คือ ความระลึกรู้ในปัจจุบันขณะ 
ความรู้สึกตัวทั่วพร้อม ความไม่ประมาท ความใส่ใจ ความตระหนักรู้ การกําหนดรู้ ให้เกิดขึ้นบ่อย ๆ   
ให้มีข้ึนทุกขณะ และให้เจริญงอกงามเพ่ิมพูนมากยิ่งขึ้น ตามมรรควิธีที่จะกําจัดเหตุแห่งทุกข์ให้หมด
สิ้นไป 

3. ความส าคัญของการเจริญสติ 
ในสังคมท่ีสับสนวุ่นวายมากมายด้วยปัญหาอันนํามาซึ่งความทุกข์ แต่ผู้ที่มีสติย่อมมี

ปัญญาสามารถที่จะเอาชนะปัญหาอุปสรรคเหล่านั้น พร้อมทั้งสามารถยกจิตใจให้อยู่เหนือความทุกข์ได้ 
ด้วยความรู้เท่าทันและเข้าใจอย่างแท้จริง ดังนั้น ในหลักพุทธธรรมจึงเน้นความสําคัญของสติเป็นอย่าง
มาก การดําเนินชีวิตหรือการปฏิบัติโดยมีสติกํากับอยู่เสมอ โดยมีชื่อเรียกเฉพาะว่า “อัปปมาทะ” หรือ
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ความไม่ประมาทนั้น เป็นหลักธรรมสําคัญยิ่งสําหรับความก้าวหน้าในระบบจริยธรรม เพราะเป็นตัว
ควบคุมยับยั้งปูองกันไม่ให้มนุษย์หลงเพลินไปตามความชั่ว และในขณะเดียวกัน ก็ช่วยให้ตระหนักรู้ที่
จะดํารงอยู่ในทางแห่งความดียิ่ง ๆ  ขึ้นไป ดังพระพุทธพจน์ว่า 

ภิกษุทั้งหลาย รอยเท้าของสัตว์ที่เที่ยวไปบนแผ่นดินทั้งหมดรวมลงในรอยเท้าช้าง 
รอยเท้าช้างชาวโลกกล่าวว่าเลิศกว่ารอยเท้าเหล่านั้น เพราะเป็นรอยใหญ่ แม้ฉันใด กุศลธรรมทั้งหมด   
ก็ฉันนั้นเหมือนกัน มีความไม่ประมาทเป็นมูล รวมลงในความไม่ประมาท ความไม่ประมาท บัณฑิต
กล่าวว่าเลิศกว่าคุณธรรมเหล่านั้น (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  2535: 19) 

พระโพธิญาณเถระ กล่าวไว้ว่า “สตินี้เป็นสภาวธรรมอันหนึ่งซึ่งช่วยให้ธรรมอันอื่น
ทั้งหลายเกิดขึ้นโดยพร้อมเพรียง สตินี้คือชีวิต ถ้าขาดสติเมื่อใดก็เหมือนตาย ถ้าขาดสติเมื่อใดก็เป็นคน
ประมาท สติเป็นเหตุให้สัมปชัญญะและปัญญาเกิดข้ึนมาได้” และ “ผู้ใดมีสติทุกเวลา ผู้นั้นจะได้ฟัง
ธรรมของพระพุทธเจ้าอยู่ตลอดเวลา ไม่ว่าจะยืน จะเดิน จะนั่ง หรือจะนอน นั่นเพราะว่าเรามีสติ      
มีความรู้สึกตัว” (ชา สุภทฺโท.  2550: 160) 

หลวงปูุขาว อนาลโย กล่าวถึงความสําคัญของสติไว้ว่า “สติเป็นแก่นของธรรมแก่นของ
ธรรมที่แท้อยู่ที่สติ ครั้นมีสติแก่กล้าแล้ว ทําก็ไม่พลาด คิดก็ไม่พลาด กุศลธรรมทั้งหลายจะเกิดขึ้น”         
ซึ่งสอดคล้องกับพระพุทธพจน์ว่า “เราไม่เห็นธรรมอื่นแม้อย่างหนึ่ง ที่เป็นเหตุให้กุศลธรรมที่ยังไม่
เกิดข้ึนก็เกิดขึ้น หรือเป็นเหตุให้อกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วเสื่อมไป เหมือนความไม่ประมาทนี้ เมื่อไม่
ประมาทแล้ว กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดก็เกิดขึ้น และอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว ก็เสื่อมไป”                
(พรสิทธิ์ อุดมศิลป์จินดา.  2542: 19) 

การฝึกเจริญสติยังเป็นปัจจัยสําคัญท่ีจะทําให้เกิดวิปัสสนาญาณ เป็นกุญแจไขไปสู่ประตู
แห่งพุทธภาวะ เพ่ือการรู้แจ้งในรูปนามตามความเป็นจริง ชว่ยให้สามารถสลัดทิ้งซึ่งความทุกข์ และ
การสร้างสุขท่ีแท้แก่จิตใจได้ด้วย สติจึงมีความสําคัญ จําเป็นต้องใช้ในที่ทุกสถานในกาลทุกเม่ือ            
ดังพระพุทธพจน์ว่า “สติเป็นธรรมเครื่องตื่นอยู่ในโลก” “คนมีสติย่อมได้รับความสุข คนมีสติมีความ
เจริญทุกเมื่อ” และ “สติจําต้องประสงค์ในที่ทุกสถาน” 

นอกจากนั้น สติยังเป็นบุพนิมิตให้เกิดวิถีทางที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์อีกด้วย                
ดังพระพุทธพจน์ว่า “ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตย์กําลังจะอุทัย ย่อมมีแสงอรุณขึ้นมาก่อน          
เป็นบุพนิมิต ฉันใด อัปปมาทสัมปทา (ความถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาท) ก็เป็นตัวนําเป็นบุพนิมิต
เพ่ือความเกิดขึ้นแห่งอริยมรรคมีองค์ 8 ฉันนั้น”  

แม้คําสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้า ที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกรวม 84,000 
พระธรรมขันธ์ ก็สรุปลงในความไม่ประมาท ดังในมหาปรินิพพานสูตร พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า 
พวกเธอจงอย่าประมาท มีสติ มีศีลบริสุทธิ์ มีความดําริมั่นคงดี รักษาจิตของตนไว้ ผู้ที่ไม่ประมาทอยู่
ในธรรมวินัยนี้ ละการเวียนว่ายตายเกิดแล้ว จักทําที่สุดแห่งทุกข์ได้และในขณะที่จะเสด็จดับขันธ์
ปรินิพพาน พระพุทธองค์ก็ทรงมีพระเมตตาตรัสย้ําถึงสติหรือความไม่ประมาท ด้วยพระวาจาอันมีใน
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ครั้งสุดท้ายว่า “ภิกษุทั้งหลาย บัดนี้เราขอเตือนเธอทัง้หลาย สังขารทั้งหลายมีความเสื่อมไปเป็น
ธรรมดา เธอทั้งหลายจงทําหน้าที่ให้สําเร็จด้วยความไม่ประมาทเถิด”  

จะเห็นว่าองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงแสดงความสําคัญของสติ ด้วยการย่อ      
คําสอนที่ทรงประกาศตลอดระยะเวลา 45 พรรษา ลงในบทความไม่ประมาทเพียงบทเดียว ความ     
ไม่ประมาทหรือการมีสติจึงมีความสําคัญมากท่ีสุดต่อการดําเนินชีวิตของพุทธบริษัท เพ่ือเป็นมรรคาใน
การเดินตามรอยบาทแห่งพระศาสดา เพ่ือความเจริญรุ่งเรืองไพบูลย์และผาสุกจนกว่าจะเข้าถึงความ
พ้นทุกข์ กล่าวคือ พระนิพพาน (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  2535: 10-19) 

นอกจากนั้น การเจริญสติ หรือการดํารงตนอยู่ในความไม่ประมาท ยังมีความสําคัญ 
จําเป็นในฐานะท่ีช่วยสืบทอดอายุพระพุทธศาสนา ให้ดํารงอยู่ได้อย่างแท้จริง เพราะว่าความเจริญ 
งอกงามแห่งพุทธธรรม หรือว่าการหยั่งรากฝังลึกแห่งพุทธศาสนาที่ยิ่งใหญ่ คือการหยั่งรากฝังลึก 
ในจิตใจของมวลมนุษย์ ดังพระพุทธพจน์ว่า “เราไม่เห็นธรรมอื่นแม้อย่างหนึ่ง ที่เป็นไปเพ่ือความดํารง
มั่น ไม่เสื่อมสูญ ไม่หายไปแห่งสัทธรรม เหมือนความไม่ประมาทนี้ ความไม่ประมาทย่อมเป็นไป     
เพ่ือความดํารงมั่น ไม่เสื่อมสูญ ไม่หายไปแห่งสัทธรรม” ตรงกันข้ามหากผู้คนดํารงตนอย่างประมาท 
มัวเมา ไม่น้อมใจเข้ามาศึกษาพระสัทธรรมและฝึกปฏิบัติอย่างจริงจัง ย่อมทําให้ขาดความเข้าใจ      
ไม่ลึกซึ้งในพระธรรมคําสอน ทําให้ไม่เห็นคุณค่า ไม่ก่อให้เกิดศรัทธา ไม่นํามาซึ่งความเคารพ และ   
เมื่อผู้คนไม่ศรัทธา ไม่เคารพในสิ่งใด สิ่งนั้นก็จะหมดความหมายไป แม้สิ่งนั้นจะดีงามแค่ไหนก็ตาม     
(มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  2535: 20) 

ดังนั้น การเจริญสตินี้เองที่จะทําให้ผู้ปฏิบัติหรือพุทธบริษัทได้เกิดความเข้าใจเข้าถึง 
แก่นธรรม น้อมนําให้เกิดเห็นคุณค่าของคําสอนในทางพระพุทธศาสนา ทําให้เกิดศรัทธาความ 
เชื่อมั่นอย่างมั่นคงว่า วิถีทางแห่งพุทธธรรมคือวิถีทางแห่งชีวิต การดํารงชีวิตอย่างมีสติทุกขณะ      
คือชีวิตที่เปี่ยมสุขและเบิกบานอย่างแท้จริง 

4. ประเภทของการเจริญสติ 
การเจริญสติ (practising mindfulness) การเจริญจิตภาวนา (mental 

development or meditation) การปฏิบัติธรรม การบริหารจิต หรือที่รู้จักกันตามหลักท่ัวไปว่า  
การเจริญกรรมฐาน หรือกัมมัฏฐาน 39 ซึ่งล้วนแต่หมายถึง แนวทางในการฝึกฝนอบรมพัฒนาจิต  
ตามหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนา ซึ่งมีอยู่ 2 อย่าง คือ การเจริญสมถะกรรมฐาน 
(concentration meditation) และการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน (insight meditation) ดังพระพุทธ
พจน์ว่า “ธรรม 2 ประการนี้เป็นฝุายวิชชา (เพ่ือการสํารอกอวิชชา และทําให้เกิดปัญญาวิมุติ) คือ    
1. สมถะ 2. ปัสสนา” ในพระไตรปิฎกบาลีใช้คําว่า “วิชชาคยิธรรม” หมายถึง ธรรมอันเป็นส่วนแห่ง
การรู้แจ้งสภาวธรรมตามความเป็นจริง โดยแบ่งออกเป็น 2 อย่าง คือ สมถะ และวิปัสสนา 
พระพุทธเจ้ายังตรัสไว้อีกว่า “ภิกษุทั้งหลาย ธรรม 2 อย่างนี้ เพ่ือความเป็นผู้ฉลาดในการเข้าสมาบัติ 
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เพ่ือความฉลาดในการออกจากสมาบัติ ธรรม 2 อย่างนี้ คือ 1. สมถะ 2. วิปัสสนา” (มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย.  2535: 20) 

4.1 สมถกรรมฐาน คําว่า สมถะ แปลว่า สมาธิ (concentration) หรือความสงบ 
(tranquillity) หมายถึง หลักหรือวิธีปฏิบัติเพื่อไห้เกิดความสงบทางจิต หรือการทําจิตให้สงบเป็น
สมาธิ ให้แน่วแน่มั่นคง ในพระไตรปิฎกได้อธิบายความหมายของสมถะไว้ว่า “สมถะที่เกิดขึ้นในสมัย
นั้นเป็นไฉน ความตั้งอยู่แห่งจิต ความดํารงอยู่ ความตั้งมั่น ความไม่ซัดส่าย ความไม่ฟูุงซ่าน ความที่จิต
ไมซ่ัดส่ายสมถะ สมาธินทรีย์ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ ในสมัยนั้น นี้ชื่อว่า สมถะ” 

ดังนั้น การเจริญสมถกรรมฐาน (Concentration meditation) จึงหมายถึง การ
ฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจากนิวรณ์ จนตั้งมั่นเป็นสมาธิถึงขั้นได้ฌานระดับต่าง ๆ โดยจุดมุ่งหมาย
ของสมถะคือสมาธิ “หลักการของสมถะ คือ กําหนดใจไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (ที่เรียกว่าอารมณ์) ให้   
แน่วแน่จนจิตน้อมดิ่งอยู่ในสิ่งนั้นสิ่งเดียว” (ป.อ. ปยุตฺโต.  2551: 305) 

ธรรมที่เป็นอารมณ์ของสมถะ หรือธรรมอันเป็นฐานที่ตั้ง ที่เกิดของการเจริญสมถ 
กรรมฐาน ในคัมภีร์วิมุตติมรรคของพระอุปติสสเถระท่านได้แบ่งอารมณ์ของ สมถกรรมฐานไว้ 38 
ประการ ดังนี้ (1) กสิณ 10 (2) อสุภะ 10 (3) อนุสสติ 10 (4) อัปปมัญญา (พรหมวิหาร) 4           
(5) อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 (6) จตุธาตุวัฏฐาน 1 (7) อากิญจัญญายตนะ 1 (8) เนวสัญญานา
สัญญายตนะ 1 ส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ของพระพุทธโฆษาจารย์ได้จําแนกอารมณ์สมถกรรมฐานไว้
ทั้งหมด 40 ประการ โดยเพิ่มอากาสานัญจายตนะ 1 และวิญญานัญจายตนะ 1 (พระไตรปิฏก.  
2535: 47) 

ดังนั้น ในการปฏิบัติสมถกรรมฐานนี้จะถือเอาสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นอารมณ์ก็ได้ใน
บรรดากรรมฐาน 40 ซึ่งต้องขึ้นอยู่ที่จริตของแต่ละคน เช่น คนที่มีโทสจริตพระวิปัสสนาจารย์         
จะแนะนําให้เจริญพรหมวิหาร 4 โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมตตาพรหมวิหาร ถ้ามีราคะจริตท่านจะแนะนํา
ให้เจริญอสุภกรรมฐาน เป็นต้น 

4.2 ปัสสนากรรมฐาน 
วิปัสสนา (insight) แปลว่า การเห็นแจ้ง หรือวิธีทําให้เกิดการเห็นแจ้ง รู้แจ้งเห็น

จริง หมายความว่าการฝึกฝนอบรมจิตให้มีปัญญา เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดในสิ่งทั้งหลาย ตรงต่อสภาวะ
ของมัน คือให้เข้าใจสิ่งทั้งหลายทั้งปวงตรงตามความเป็นจริง ในพระอภิธรรมปิฎกได้อธิบาย
ความหมายของวิปัสสนาไว้ว่า 

วิปัสสนาที่เกิดขึ้นในสมัยนั้น เป็นไฉน ปัญญา กริยาที่รู้ชัด การวิจัย ความเลือกสรร
ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเข้าไปกําหนด ความเข้าไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่
ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด ความรู้อย่างแจ่มแจ้ง ความคิดค้น ความใคร่ครวญปัญญาดุจแผ่นดิน ปัญญา
เป็นเครื่องทําลายกิเลส ปัญญาเป็นเครื่องนําทาง ความเห็นแจ้งความรู้ดี...แสงสว่างคือปัญญา ความ  
ไม่หลงงมงาย สัมมาทิฏฐิ ในสมัยนั้น นี้ชื่อว่าวิปัสสนา (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  2535: 34) 
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ดังนั้น การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน (insight meditation) หมายถึง การฝึกฝน
อบรมจิตให้มีสติสัมปชัญญะจนเกิดปัญญาญาณ รู้แจ้งเห็นแจ้งในสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง 
กล่าวคือการเห็นแจ้งในขันธ์ 5 หรือรูปนาม ที่มาปรากฏทางทวารทั้ง 6 โดยความเป็นไตรลักษณ์ ว่า  
ไม่เที่ยง ไม่ทน ไม่ใช่ตัวตน เรา เขา จนถอดถอนรากเหง้าของอวิชชา ความหลงผิด รู้ผิด ความยึดติด
ในสิ่งทั้งหลายออกไปจากจิตได้ นั่นคือ การน้อมนําจิตเข้าสู่วิมุตติ คือความหลุดพ้นเป็นอิสระที่แท้จริง 
(ป.อ. ปยุตฺโต.  2551: 306) 

ส่วนธรรมอันเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา หรือธรรมอันเป็นฐานที่ตั้ง ที่เกิดของการ
เจริญวิปัสสนากรรมฐานนั้น พระพุทธโฆษาจารย์ได้แสดงไว้ในคัมภีร์ปกรณ์วิสุทธิมรรคว่า“จําแนก
ออกเป็น 6 หมวด เรียกว่า วปิัสสนาภูมิ 6 ได้แก่ ขันธ์ 5 อายตน 12 ธาตุ 18 อินทรีย์ 22 อริยสัจ 4 
ปฏิจจสมุปบาท 12” เมื่อย่อลงแล้วเหลือเพียง 2 อย่าง ได้แก ่รูปธรรมและนามธรรม หรือที่เรียกว่า 
รูปกับนาม กล่าวคือ กายกับใจนั่นเอง 

กล่าวโดยสรุป จุดมุ่งหมายของสมถะตามหลักพระพุทธศาสนาก็คือ ฌานหรือการ
สร้างสมาธิเพ่ือเป็นบาทฐานในการยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา ส่วนจุดมุ่งหมายของวิปัสสนา ก็คือจุดมุ่งหมาย
สูงสุดในพระพุทธศาสนา นั้นคือการได้ญาณ 53 หรือวิชชา อันนําไปสู่วิมุตติ คือการหลุดพ้นโดย
เบ็ดเสร็จเด็ดขาดจากอาสวะกิเลสทั้งหลาย หรือการดับกิเลสดับทุกข์ทั้งปวงได้อย่างสิ้นเชิง แม้แต่องค์
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทุก ๆ  พระองค์ ก็ทรงใช้การเจริญสติปัฏฐาน 4 ที่มีวิปัสสนาเป็น
สาระสําคัญเพ่ือการตรัสรู้ 

อย่างไรก็ตาม ถึงสมถกรรมฐานกับวิปัสสนากรรมฐานจะมีจุดมุ่งหมายที่ต่างกัน   
แต่การปฏิบัติเพ่ือให้บรรลุถึงจุดหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา จําเป็นต้องอาศัยทั้งสองอย่างเป็น
เครื่องช่วยเกื้อกูลสนับสนุนซึ่งกันและกัน กล่าวคือ เบื้องต้นอาจเจริญสมถกรรมฐานให้จิตสงบ ตั้งมั่น
แน่วแน่ก่อน แล้วค่อยเจริญวิปัสสนากรรมฐานก็ได้ หรืออาจเจริญวิปัสสนากรรมฐานนําก่อนแล้วค่อย
เจริญสมถกรรมฐานก็ได้ หรืออาจเจริญทั้งสมถะและวิปัสสนากรรมฐานควบคู่กันไปก็ได้ แต่เมื่อถึงข้ัน 
ที่จะละกิเลสให้ได้ ทั้งสมถะและวิปัสสนาก็จะมารวมกันให้เกิดเป็นพลังแห่งสติปัญญา เพ่ือแผดเผา
กิเลสตัณหาให้หมดสิ้นไป ดังพระอานนท์ได้กล่าวถึงความเชื่อมโยงสัมพันธ์ของการเจริญสมถะและ
วิปัสสนาไว้ว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้...เมื่อเธอเจริญวิปัสสนาอันมีสมถะนําหน้า มรรคย่อมเกิด เธอเสพ
เจริญ ทําให้มากซ่ึงมรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ทําให้มากซึ่งมรรคนั้นอยู่ ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัย
ทั้งหลายย่อมสิ้นสุดไป... เมื่อเธอเจริญสมถะอันมีวิปัสสนานําหน้าอยู่...ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัย
ทั้งหลายย่อมสิ้นสุดไป... เมื่อเธอเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กัน...ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยทั้งหลาย
ย่อมสิ้นสุดไป... 

สรุปความว่า ในการปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์นั้น จะอาศัยหลักสมถะหรือวิปัสสนา
ก่อนก็ได้ หรืออาศัยทั้งสองหลักไปพร้อม ๆ  กันก็ได้ แต่การฝึกอบรมจิตเพ่ือให้ถึงที่สุดแห่งความทุกข์
อย่างแท้จริงนั้น สามารถยึดแนวทางการเจริญสติในสติปัฏฐาน 4 อย่างเดียวก็ได้ เพราะว่าสติปัฏฐาน 
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4 มีมิติที่ครอบคลุมทั้งสมถะ และวิปัสสนาอย่างพร้อมสรรพ แต่สาระสําคัญที่สุดของการเจริญสติ   
ปัฏฐาน 4 คือ วิปัสสนา นั่นเพราะว่าวัฒนธรรมแห่งการเจริญสมถะกรรมฐานนั้นรุ่งเรื่องขจรมีมาก่อน
ครั้งพุทธกาล แต่วัฒนธรรมแห่งการตื่นรู้หรือตัววิปัสสนาญาณเท่านั้นที่ทําให้กําเนิดพระพุทธศาสนา 
และเป็นมรรคาปฏิบัติเพื่อกําจัดทุกข์ดับทุกข์ได้อย่างแท้จริง 

 
การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว (ในอิริยาบถนั่ง)  
ตามแนวทางของหลวงพอ่เทียน จิตฺตสุโภ 

การเจริญสตินี้ ต้องทํามาก ๆ ทําบ่อย ๆ นั่งทําก็ได้ นอนทําก็ได้ ขึ้นรถลงเรือทําได้ทั้งนั้น 
เวลาเรานั่งรถเมล์ เรานั่งรถยนต์ก็ตาม เราเอามือวางไว้บนขา พลิกขึ้นคว่ําลงก็ได้หรือเราไม่อยากพลิก
ขึ้นคว่ําลง เราเพียงเอานิ้วมือสัมผัสนิ้วอย่างนี้ก็ได้ สัมผัสอย่างนี้ ให้มีความตื่นตัว ทําช้า ๆ หรือจะ    
กํามือ เหยียดมืออย่างนี้ก็ได้ 

คําว่า “ให้ทําอย่างนั้นตลอดเวลานั้น” (คือ) เราทําความรู้สึก ซักผ้าซักเสื้อ ถูบ้านกวาดบ้าน 
ล้างถ้วยล้างชาม เขียนหนังสือหรือซื้อขายก็ได้ เพียงเรามีความรู้สึกเท่านั้น แต่ความรู้สึกอันนี้แหละ 
มันจะสะสมเอาไว้ทีละเล็กทีละน้อยเหมือนกับเราที่มีขันหรือมีโอ่งน้ํา หรือมีอะไรก็ตามท่ีมันดี ที่รองรับ
มันดี ฝนตกลงมา ตกทีละนิด ทีละนิด เม็ดฝนเม็ดน้อย ๆ  ตกลงนาน ๆ แต่มันเก็บได้ดี น้ําก็เลยเต็มโอ่ง
เต็มขันขึ้นมา 

อันนี้ก็เหมือนกัน เราทําความรู้สึก ยกเท้าไป ยกเท้ามา ยกมือไป ยกมือมา เรานอนกํามือ
เหยียดมือ ทําอยู่อย่างนั้น หลับไปแล้วก็แล้วไป เมื่อนอนตื่นขึ้นมาเราก็ทําไป หลับแล้วก็แล้วไป     
ท่านสอนอย่างนี้ เรียกว่า ทําบ่อย ๆ  อันนี้เรียกว่าเป็นการเจริญสติ ส่วนหลักการฝึกสมาธิแบบการ
เจริญสติแบบหลวงพ่อเทียน เป็นวิธีการเจริญสติในอิริยาบถนั่ง การนั่ง จะนั่งพับเพียบก็ได้ นั่งเหยียด
ขาก็ได้ นั่งเก้าอ้ีห้อยเท้าก็ได้ แล้วทําการเคลื่อนไหวมือ ดังนี้ (หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ.  2551: 39) 

1. เอามือวางไว้บนขาทั้งสองข้าง 

2. พลิกฝุามือขวาตะแคงขึ้น รู้สึกตัว แล้วหยุด 
3. ยกมือขวาขึ้น รู้สึกตัว แล้วหยุด 
4. ลดมือขวามาไว้ที่สะดือ รู้สึกตัว แล้วหยุด 
5. พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น รู้สกึตัว แล้วหยุด 
6. ยกมือซ้ายขึ้น รู้สึกตัว แล้วหยุด 
7. ลดมือซ้ายทับมือขวา รู้สึกตัว แล้วหยุด 
8. เคลื่อนมือขวาขึ้นมาที่หน้าอก รู้สึกตัว แล้วหยุด 
9. เคลื่อนมือขวาออก รู้สึกตัว แล้วหยุด 
10. ลดมือขวาลงไว้ที่ขา รู้สึกตัว แล้วหยุด 
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11. คว่ํามือขวาลง รู้สึกตัว แล้วหยุด 
12. เคลื่อนมือซ้ายขึ้นมาท่ีหน้าอก รู้สึกตัว แล้วหยุด 
13. เคลื่อนมือซ้ายออก รู้สึกตัว แล้วหยุด 
14. ลดมือซ้ายลงที่ขา รู้สึกตัว แล้วหยุด 
15. คว่ํามือซ้ายลง รู้สึกตัว แล้วหยุด (และทําการเคลื่อนไหวตั้งแต่เริ่มต้นมาอีกให้

ต่อเนื่องกันไป) 
สรุป การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว (ในอิริยาบถนั่ง) ตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

เป็นการเจริญสติที่สอนให้รู้ทันและมีสติรู้คิดทันตามการเคลื่อนไหวของร่างกาย และเป็นวิธีที่ฝึกได้
โดยง่าย สามารถฝึกได้โดยไม่ยึดติดอิริยาบถ เช่น ยืน นั่ง นอน เดิน และฝึกได้ทุกเวลา 
 

สมาธิ 
 1. ความหมายของสมาธิ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของคําว่า สมาธิ ไว้ดังนี้ “สมาธิ หมายถึง 
ความมีใจตั้งมั่น ความตั้งมั่นแห่งจิต การทําให้ใจสงบแน่วแน่ ไม่ฟูุงซ่าน การมีจิตกําหนดแน่วแน่อยู่ใน
สิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะ” (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  2546ข: 254) 

อย่างไรก็ตามสมาธิอาจเป็นได้ทั้งสมาธิในทางที่ดี เรียกว่า สัมมาสมาธิ อันหมายถึง  
ความตั้งจิตมั่นชอบ ได้แก่ ฌาน 4 (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  2546ก: 215) และสมาธิในทางที่
ชั่ว เรียกว่า มิจฉาสมาธิ หมายถึง ความตั้งจิตที่ผิด ได้แก่ ตั้งจิตเพ่งเล็ง จดจ่อปักใจแน่วแน่ในกาม
ราคะ พยาบาท เป็นต้น หรือเจริญสมาธิแล้วหลงเพลิน ติดหมกมุ่นตลอดจนนําไปใช้ผิดทาง ไม่เป็นไป
เพ่ือญาณทัสสนะ และความหลุดพ้น (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  2546ก: 246) โดยสมาธิที่     
มุ่งหมายคือ สัมมาสมาธิ ซึ่งจะเรียกเพียงสั้น ๆ  ว่า สมาธิ  

2. ความส าคัญของสมาธิ 
การฝึกสมาธิเป็นการฝึกฝนอบรมจิตใจให้สงบแน่วแน่มั่นคง เพื่อให้เป็นจิตใจที่สามารถ

ทํางานหรือใช้การได้ดี โดยเฉพาะในการคิดพิจารณาให้เกิดปัญญา หรือใช้ปัญญาอย่างได้ผล และเป็น
จิตใจที่เหมาะต่อการพัฒนาคุณสมบัติต่าง ๆ  เช่น คุณธรรมทั้งหลายที่จะเจริญเพ่ิมพูนขึ้นภายในจิตใจ 
รวมทั้งการที่จิตใจนั้นสงบมั่นคงแน่วแน่ อยู่ในภาวะที่ปลอดพ้นจากการรบกวนของ ความเศร้าหมอง
ขุน่มัว ความเร่าร้อน สับสนวุ่นวายต่าง ๆ เป็นจิตที่ปลอดโปร่ง เบา สบาย เบิกบาน สดชื่น ผ่องใส เป็น
สุข อันเป็นการฝึกฝนพัฒนาจิตใจ ทําให้บุคคลมีสมรรถภาพจิต คุณภาพจิต และสุขภาพจิต        
(แก้ว ชิดตะขบ และคนอ่ืน ๆ.  2553: 76) โดยจิตที่มีคุณภาพและมีสมรรถภาพสูงจะมีลักษณะสําคัญ 
ดังนี้ 

2.1 แข็งแรง มีพลังมาก เปรียบเหมือนกระแสน้ําที่ถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไปในทิศทาง
เดียว มีกําลังแรงกว่าน้ําที่ถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 
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2.2 ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมือนสระหรือบึงน้ําใหญ่ ที่มีน้ํานิ่ง ไม่มีลมพัดต้อง ไม่มี
สิ่งรบกวนให้กระเพ่ือมไหว 

2.3 ใส กระจ่าง มองเห็นอะไร ๆ  ได้ชัด เหมือนน้ําสงบนิ่ง ไม่เป็นริ้วคลื่น และ            
ฝุุนละอองที่มีก็ตกตะกอนนอนก้นหมด 

2.4 นุ่มนวล ควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะไม่เครียด ไม่กระด้าง ไม่วุ่น   
ไม่ขุ่นมัว ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)  2549: 830) 

3. ระดับสมาธิ  
สมาธิสามารถจําแนกออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

 3.1 ขณิกสมาธิ หมายถึง สมาธิชั่วขณะ เป็นสมาธิที่ใช้ในชีวิตประจําวัด ในการทํางาน
หรือกิจกรรมต่าง ๆ ในการปฏิบัติธรรม เช่น ฝึกสติ ทําทาน ฟังธรรม ถือเป็นสมาธิ ในระดับเบื้องต้น 

 3.2 อุปจารสมาธิ หมายถึง สมาธิจวนจะตั้งมั่น แน่วแน่ สามารถทําให้นิวรณ์สงบระงับ
ได้ เป็นสมาธิเฉียดฌาน คือ ใกล้จะถึงปฐมฌาน 

 3.3 อัปปนาสมาธิ หมายถึง สมาธิตั้งมั่น เป็นความตั้งมั่นในอารมณ์อันหนึ่งถึงระดับที่
เรียกว่า ฌาน เป็นผลสําเร็จที่ต้องการในการเจริญสมาธิ (ฝุายวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬา   
ลงกรณราชวิทยาลัย.  2556: 150) 
 

สมาธิกับการกีฬา 
1. การรวบรวมสมาธิและการมุ่งความตั้งใจ (concentration and attention focus) 

สมบัติ กาญจนกิจ; และ สมหญิง จันทรุไทย (2542: 93) ได้กล่าวถึงการมุ่งความตั้งใจ 
(attention focus) หรือการรวบรวมสมาธิ (concentration) ไว้ดังนี้ บางครั้งนักกีฬาอาจพูดว่า ไม่มี
สมาธิในการเล่น รวบรวมสมาธิไม่ได้ เล่นได้ไม่ดีเท่าตอนฝึกซ้อมเพราะไม่มสีมาธิ ฉะนั้นคําว่าสมาธิ   
ในความหมายนี้จึงเป็นการรวบรวมการตั้งใจในสิ่งที่กระทําอยู่ไม่ได้ เนื่องจากในการเล่นกีฬานั้น    
การมีสมาธิหรือการรวมความตั้งใจอยูภ่ายใต้สถานการณ์การกีฬาที่มีหลายสิ่งหลายอย่างเกิดข้ึน เช่น 
การเล่นของคู่ต่อสู้ การรับรู้ความสามารถของคู่ต่อสู้ การคิดถึงการเล่นที่ผ่านมาและกําลังจะเกิดขึ้น    
การคาดหวังของตนเองและของผู้ดู และสิ่งเหล่านี้จะแย่งความตั้งใจของนักกีฬา ดังนั้น การมีสมาธิต่อ
สิ่งที่กําลังกระทําอยู่จึงมีความสําคัญต่อการแสดงความสามารถของนักกีฬา และการมีสมาธิจําเป็น
อย่างยิ่งในการเล่นให้ดีที่สุดของผู้เล่น 

องค์ประกอบที่สําคัญของการมีสมาธิ คือ ความสามารถในการมุ่งความสนใจในงานที่
กระทําอยู่ ไม่ถูกรบกวนจากสิ่งแวดล้อมภายนอกตัวหรือภายใน ซึ่งเกิดจากความคิด ดังนั้น นักกีฬา
ทุกคน ทุกประเภท ควรได้รับการฝึกให้มีสมาธิด้วยวิธีการต่าง ๆ  ซึ่งจะเป็นผลให้นักกีฬาได้แสดง
ความสามารถอย่างสูงสุดในการเล่นกีฬา (ศิลปะชัย สุวรรณธาดา.  2532: 94) 
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2. สาเหตุของการขาดสมาธิของนักกีฬา 
การขาดสมาธิของนักกีฬาอาจเกิดข้ึนจากองค์ประกอบที่สําคัญ 2 ประการ ได้แก่ 
2.1 องค์ประกอบภายนอก เชน่ คู่ต่อสู้ เสียงโห่จากผู้ชม เสียงเชียร์ เป็นสาเหตุที่ทําให้

นักกีฬาเสียสมาธิ การมีสมาธิของนักกีฬาไม่ใช่เป็นเรื่องของการบอกกล่าว แต่เป็นเรื่องของการฝึกฝน
ทนต่อสิ่งรบกวนภายนอก โดยทั่วไปโค้ชมักหวังว่านักกีฬาต้องมีประสบการณ์เดิมในการรบกวนสมาธิ
มาแล้ว จากการลองผิดลองถูกด้วยตนเอง นับว่าเป็นการเข้าใจผิดอย่างมาก เพราะการมีสมาธิต้อง
ได้รับการฝึกฝนอย่างเป็นระบบก่อนการแข่งขัน ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับหลักการนี้ คือ ทฤษฎีการวาง
เงื่อนไขของ พัฟลอฟ (Pavlov) นักกีฬาหัดใหม่ เมื่อเปรียบเทียบผลในการเล่นในขณะฝึกซ้อมกับ   
การเล่นขณะแข่งขันจริง นักกีฬาใหม่หลายคนเล่นได้เลวลงกว่าที่ซ้อม เพราะสิ่งรบกวนจากภายนอก
เกิดข้ึนมากมาย ดังนั้น การฝึกการรวบรวมสมาธิสามารถกระทําได้ ดังนี้ 

2.1.1 การฝึกซ้อมที่ได้จากการแข่งขันจริง โดยจัดสถานการณ์การฝึกซ้อม เพ่ือจะให้
เกิดการเคยชินกับชุดที่สวมใส่ ระบบ ระเบียบ การมีประสบการณ์ในการแข่งขัน การใช้เสื้อผ้าที่จะลง
แข่งขันจริงมาสวม การฝึกซ้อมการแข่งขัน ยึดหลักการที่ว่าการเพ่ิมประสบการณ์เล่นในการแข่งขัน
เป็นการวางเงื่อนไขอย่างไม่เป็นทางการของนักกีฬาที่จะมีประสบการณ์ตรงในการจัดการกับ
สิ่งรบกวนภายนอกและภายในตัวนักกีฬาเอง 

2.1.2 การจําลองการแข่งขัน เพ่ือให้เกิดความคุ้นเคยกับสิ่งเร้าที่รบกวนนักกีฬา
แข่งขันทั้งสถานการณ์ที่เลียนแบบการแข่งขัน การจัดการกับตนองในสถานการณ์ท่ีมีความเครียด  
มาก ๆ  ในการแข่งขัน การที่ต้องรวบรวมสมาธิท่ามกลางเสียงเชียร์ คนดูมาก ๆ  ดังนั้น ในการจําลอง
การแข่งขัน โค้ช นักจิตวิทยาการกีฬาเห็นว่าควรจัดสถานการณ์ที่เกินจริงบ้าง เพ่ือให้นักกีฬาเกิด
ประสบการณ์ที่เกินจริงในสถานการณ์ท่ียุ่งยากกว่าปกติ 

2.1.3 การลองซ้อมในใจ การใช้วิธีนี้เพื่อฝึกรวบรวมสมาธิ เพ่ิมสมาธิและไม่สนใจ
สิ่งรบกวนภายนอก ซึ่งการลองซ้อมในใจนี้จะเกิดประโยชน์สูงสุดหากนักกีฬาได้รับการฝึกจินตภาพ 
วิธีการฝึกทําได้โดยจับคู่ให้นักกีฬาคนหนึ่งพยายามรบกวนสมาธินักกีฬาอีกคนหนึ่งที่พยายามทําสมาธิ
ทุกวิธี ยกเว้นการสัมผัส แล้วให้นักกีฬาจัดระดับการมีสมาธิของตนเอง ระดับ 0-5 ขณะที่มีการรบกวน
จากเพ่ือน ทําสลับกันและทําติดต่อกัน 4 วัน/สัปดาห์ แล้ววัดใหม่ตอนปลายสัปดาห์ 

การฝึกทั้ง 3 วิธีการดังกล่าว เป็นการฝึกรวบรวมสมาธิจากสิ่งรบกวนภายนอก ซึ่งหาก
ฝึกปฏิบัติได้ขณะฝึกซ้อมจะทําให้นักกีฬารู้สึกสนุก ท้าทาย เพ่ือจะฝึกทักษะเหล่านี้ 

2.2 องค์ประกอบภายในหรือสิ่งรบกวนภายใน ซึ่งได้แก่ จิตใจ อารมณ์ ความกลัว 
ความรู้สึกต่าง ๆ ความวิตกกังวลสิ่งต่าง ๆ  ดังกล่าวเป็นตัวที่ทําให้เกิดความไม่แน่ใจ ไม่มั่นใจในตนเอง 
ทําให้เสียสมาธิ ในสถานการณ์ที่คับขัน ทําให้มีความกดดันสูง ปัจจัยภายในจะเห็นองค์ประกอบที่
สําคัญที่มีอิทธิพลต่อการเล่นของนักกีฬา ซึ่งมีวิธีการเพ่ือลดสิ่งรบกวนภายในสามารถกระทําได้ ดังนี้ 
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ใช้คําพูดที่ก่อให้เกิดสมาธิความตั้งใจที่จะเรียกสมาธิกลับมา อาจจะเป็นการใช้คําพูดและ
รับรู้ทางกลไกท่ีทําให้เกิดหรือเรียกสมาธิและความตั้งใจกลับมาเร็วที่สุดที่จะสามารถทําให้การแสดง
ทักษะนั้นให้ประสิทธิผลสําเร็จได้ ดังนั้น เป็นการให้สัญญาณท่ีทําให้สมาธิในสิ่งที่กําลังทําอยู่ จุดสําคัญ
ของการให้สัญญาณนี้ ควรเป็นทางบวกมากกว่าทางลบ เช่น นักกีฬาเทนนิสพูดกับตนเองว่า “หวดเอา
ชัย ใจต้องนิ่ง ใจเย็น” เป็นการให้ข้อมูลสัญญาณบวกกับการพูดกับตนเอง เพ่ือให้มีสมาธิตั้งใจที่จะ
แข่งขันในขณะนั้น 

ความตั้งใจหรือการมีสมาธิเป็นสิ่งสําคัญสําหรับนักกีฬา เพราะเป็นการแข่งขันกีฬาจะถูก
รบกวนจากสิ่งภายนอกและสิ่งรบกวนภายในที่ไม่สามารถแยกจากกันได้โดยเด็ดขาด บางครั้ง
สิ่งรบกวนภายนอก ก่อให้เกิดสิ่งรบกวนภายในหรือในทางกลับกัน ดังนั้น นักกีฬาทุกประเภทควร
ได้รับการฝึกให้มีสมาธิ เพ่ือก่อให้เกิดสมาธิและความตั้งใจอันเป็นผลต่อการแสดงความสามารถ
ทางการกีฬาได้สูงสุด 

3. วิธีการฝึกรวบรวมสมาธิและการประยุกต์ใช้  
วิธีการฝึกรวบรวมสมาธิและการประยุกต์ใช้ สามารถจําแนกได้เป็น 2 วิธ ีดังนี้ 
3.1 วิธีการภายนอกและการประยุกต์ใช้ สามารถฝึกได้ดังนี้  

3.1.1 ฝึกจากการแข่งขันจริง ผู้ฝึกสอนควรแนะนําให้นักกีฬามีการสํารวจและรับรู้
ตนเองเพ่ือพัฒนาวิธีการรวบรวมสมาธิในสถานการณ์ท่ีมีความกดดันสูง เช่น การแข่งขันจริง         
โดยมีประสบการณ์ตรงให้เรียนรู้ จัด ปรับ และพัฒนาวิธีการให้เหมาะสมสําหรับตนเองจากเง่ือนไข
ความกดดันนั้น ๆ ผลการฝึกจากการแข่งขันจริงเพ่ือการเรียนรู้ สร้างความเคยชิน และประสบการณ์
ในการจัดการกับสิ่งรบกวนทั้งภายในและภายนอกได้อย่างเหมาะสม 

3.1.2 การจําลองการแข่งขัน เพ่ือให้เกิดความคุ้นเคยจากสิ่งรบกวน การจัดการกับ
ตนเองในสถานการณ์ท่ีเครียดมาก ๆ ดังนั้น ในการจําลองการแข่งขันนี้ ผู้ฝึกสอน นักจิตวิทยาการกีฬา 
ควรจัดสถานการณ์ที่เกินจริงบ้าง เพ่ือให้นักกีฬาเกิดประสบการณ์ที่เกินจริงในสถานการณ์ท่ียุ่งยาก
กว่าปกติ 

3.1.3 การลองซ้อมในใจ เพ่ือฝึกรวบรวมและสร้างสมาธิ เป็นการมุ่งความสนใจที่
การฝึกฝน สร้างภาพ วิธีการและลําดับขั้นตอนการเล่น มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาการเรียนรู้ที่ดีขึ้นและ
สร้างความเชื่อม่ันก่อนการเล่น ตลอดจนเป็นการตัดสิ่งรบกวนทั้งภายในและภายนอกออกไป การลอง
ซ้อมในใจนั้นมีประโยชน์มากก็ต่อเมื่อได้รับการฝึกจินตนาภาพแล้วเท่านั้น เพราะความชัดและ
ความสามารถในการควบคุมคุณภาพมีความสําคัญอย่างยิ่งต่อสมาธิและการรวบรวม 

3.2 วิธีการภายในและการประยุกต์ใช้ในการพัฒนาสมาธิที่เป็นองค์ประกอบภายใน คือ 
การมีสมาธิ หรือความนิ่งที่ศูนย์กลาง (stay centered) สิ่งที่กําลังกระทําหรือมีการรับรู้ตนเองและการ
กระทําตนแทนที่จะเป็นความวิตกกังวล เป็นตัวที่ทําให้เกิดความไม่แน่ใจ ไม่เชื่อม่ันในตนเอง ทําให้เสีย
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สมาธิ ในสถานการณ์ที่มีความกดดันสูง ดังนั้น องค์ประกอบภายใน การนิ่งที่ศูนย์กลางจึงเป็น
องค์ประกอบสําคัญที่มีอิทธิพลต่อการเล่นหรือการแสดงออกทางกายเช่นเดียวกัน 
 

รูปแบบของการฝึกสมาธิ 
การฝึกสมาธิเป็นการฝึกฝนจิตใจให้สงบสุขนั้นมีอยู่หลายวิธีการด้วยกันเสมือนแม่น้ําทุก

สายในโลกนี้ก็ล้วนไหลลงไปสู่มหาสมุทรทั้งสิ้น การฝึกใจให้เกิดสมาธิจิตนั้นก็มีอยู่หลายวิธีการเช่นกัน 
เพราะเหตุนี้จึงมีรูปแบบการสอนสมาธิจิตที่หลากหลายเป็นจํานวนมากเพ่ือให้สนองความต้องการของ
ผู้เรียนที่มีความแตกต่างกันไป เหตุที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะมนุษย์แต่ละคนจะหาความเหมือนกันหมดทุก
อย่างจริง ๆ นั้นไม่มี 

ครูผู้สอนการฝึกสมาธิทั้งหลายได้ถ่ายทอดประสบการณ์ตามความรู้ความสามรถท่ีตนเองได้
ฝึกฝนมา หรือตามขนบธรรมเนียมประเพณีนิยมและพิธีกรรมต่าง ๆ ที่ได้รับการสืบทอดกันมาตาม
ความรู้ความเชื่อของคนรุ่นก่อน และบางทีวัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่นก็มีผลต่อรูปแบบของการฝึก
สมาธิด้วยเพราะคนแต่ละท้องถิ่นก็มีอัธยาศัยที่แตกต่างกันไป จึงทําให้เกิดครูสอนสมาธิมากมายทั่ว
โลก ซึ่งครูสอนสมาธิแต่ละท่านจะมุ่งเน้นสอนสมาธิเพื่อให้เกิดสมาธิ คือทําใจให้ตั้งมั่นมีความสงบสุข 
เบากาย สบายใจ อันเป็นผลของสมาธิโดยทั่วไปในขั้นพ้ืนฐานและเป็นฐานในการรองรับการฝึกสมาธิ
ขั้นสูงต่อไป 

การฝึกสมาธิแบบต่าง ๆ ในโลกนี้มีวิธีการฝึกสมาธิได้หลากหลายรูปแบบเป็นจํานวนมากแต่
ก็พอสรุปรูปแบบหลัก ๆ ที่นิยมฝึกกันในปัจจุบันมีอยู่ 2 ลักษณะ คือ 

1. การฝึกสมาธิแบบเคลื่อนไหวทางร่างกาย รูปแบบการฝึกสมาธิไปพร้อมกับการเคลื่อนไหว
ของร่างกายนี้มีวิธีการฝึกหลายอย่าง แต่ที่กําลังนิยมของผู้ที่ชื่นชอบการรักษาสุขภาพกายและใจไป
ควบคู่กัน ได้แก่ โยคะ และ มวยจีน คือใช้หลักการเคลื่อนไหวของร่างกาย (ออกกําลังกาย) ช้า ๆ ไป
พร้อมกับการทําใจให้ว่างและเป็นสมาธิ ด้วยการกําหนดการหายใจเข้า ออก พร้อมกับการมีสติรับรู้
การเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะที่ฝึกอยู่เสมอหรือจะกําหนดใจไปยังอวัยวะส่วนที่ไม่แข็งแรงให้
กลับคืนสู่สภาพปกติก็ได้ ซึ่งรูปแบบการฝึกสมาธิอย่างนี้จะมีประโยชน์ต่อการดูแลรักษาสุขภาพ
ร่างกายให้แข็งแรง และจิตใจให้ผ่อนคลายความเครียด ความกังวล และให้ความรู้สึกสดชื่นแจ่มใส 

การเคลื่อนไหวตามวิธีนี้เป็นการทําสมาธิไปด้วยในตัว พร้อมกับการเคลื่อนไหวทางกาย
ช้า ๆ อย่างระมัดระวังและทุกอิริยาบถมีการกําหนดรู้ตัวโดยตลอด ถือได้ว่าเป็นการปฏิบัติสมาธิอย่าง
หนึ่งที่กระทําไปพร้อมกับการเคลื่อนไหวร่างกาย คือออกกําลังกายไปด้วยอย่างน้อยก็ทําให้เลือดลม
เดินสะดวกคล่องตัวขึ้นข้อต่อและกล้ามเนื้อต่าง ๆ ได้รับการกระตุ้น 

รูปแบบของการฝึกสมาธิด้วยวิธีการใช้หลักการเคลื่อนไหวของร่างกาย (ออกกําลัง) ไป
พร้อมกับการทําจิตใจให้เป็นสมาธิ จะยกตัวอย่างตามแนวทางของโยคะ ดังนี้ 
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โยคะ คือ แนวทางหรือวิธีการที่จะทําให้คนเราสามารถควบคุมจิตใจและร่างกายของ
ตนเองได้อย่างสมบูรณ์ ซึ่งเชื่อกันว่าทําให้มนุษย์เราสามารถติดต่อกับอํานาจสากลได้ เพ่ือบรรลุ
ความสําเร็จดังกล่าวนี้ คนเราจะต้องเป็นผู้มีอํานาจสมาธิอย่างสูง ผู้ที่จะกระทําเช่นนี้ได้จะต้องเป็นผู้ที่
ได้รับการฝึกอบรมทางจิตมาแล้วเป็นอย่างดีเสียก่อน การฝึกอบรมจิตจะไม่ประสบผลสําเร็จอย่าง
เด็ดขาด ถ้ามิได้ผ่านการอบรมทางกายเป็นอย่างดีมาก่อน การฝึกอบรมทางกายดังกล่าวนี้จึงเป็น
กระบวนการฝึกหัดและอบรมที่กล่าวนี้เอง ที่เรียกว่า หะธะโยคะ 

หะธะโยคะ มีหลักการคือ สุขภาพทางกายเป็นรากฐานของสุขภาพทางจิตซึ่งใน 
การปฏิบัติ หะธะโยคะนั้น มีข้อปฏิบัติใหญ่ 3 ประการ คือ 
1. กําหนดจิต เป็นการส่งกระแสจิตไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ทุกแห่ง และสามารถ

ควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ 
2. การกําหนดลมหายใจ (ปราณ) 
3. การบริหารร่างกายด้วยท่าต่าง ๆ ให้ได้ผลแก่กล้ามเนื้อทุกส่วน ข้อต่อต่าง ๆ  สมอง 

และประสาท รวมทั้งหัวใจและหลอดเลือด 
หะธะโยคะ มีความเชื่อว่า ร่างกายของมนุษย์ที่มีชีวิตอยู่ได้ก็ด้วยอํานาจพลัง 
ธรรมชาติ 2 ประการ คือ พลังร้อนและพลังเย็น (คล้ายคลึงกับความเชื่อในลัทธิเต๋าซึ่งมี

พลังหยินและพลังหยาง คือ พลังหญิงและพลังชาย) เมื่อใดพลังทั้งสองนี้สมดุลกันมากที่สุด เมื่อนั้น
มนุษย์ก็จะมีสุขภาพดีที่สุดเช่นกัน 

นอกจากนั้น ยังได้ให้ความสําคัญเก่ียวกับ ปราณ ซ่ึงเปรียบเสมือนพลังแห่งชีวิตที่มีอยู่ใน
อากาศ และเป็นสาเหตุให้เกิดชีวิตต่าง ๆ  ขึ้น กล่าวได้ว่า ปราณ คือ ปัญญาอันลึกท่ีสุดของธรรมชาติ 

ตามหลักของโยคะนั้นเชื่อว่า ปราณกับจิตมีความสัมพันธ์สนิทแนบแน่นอุปมาดั่ง
ความสําคัญระหว่างม้ากับคนขี่ ดังนั้น การฝึกหะธะโยคะ วิชาการสูดลมปราณอย่างมีระเบียบแบบ
แผนตามศัพท์โยคะที่เรียกว่า ปราณยาม นั้นเป็นรากฐานที่สําคัญที่สุด ปราณเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงปอด
และหล่อเลี้ยงร่างกายทุกส่วนของมนุษย์ ถ้าร่างกายไม่สามารถสูดปราณเข้าไปได้ ก็เท่ากับว่าร่างกาย
นั้นขาดชีวิต 

สรุปได้สั้น ๆ ก็คือ หะธะโยคะ เป็นวิชาที่สอนให้มนุษย์รู้จักพลังธรรมชาติในร่างกายและ
ฝึกหัดอบรมให้มนุษย์รู้จักบังคับพลังธรรมชาตินั้นเพื่อสุขภาพกายและจิตของมนุษย์ 

2. การฝึกสมาธิแบบผ่อนคลายร่างกายโดยไม่ต้องเคลื่อนไหวร่างกายขณะที่ฝึกสมาธิ 
รูปแบบการฝึกสมาธิด้วยการผ่อนคลายร่างกาย โดยไม่ต้องเคลื่อนไหวร่างกายในขณะที่ฝึกสมาธิอยู่นั้น 
เป็นการฝึกสมาธิที่เน้นการพัฒนาทางด้านจิตใจโดยตรง คือการฝึกใจให้จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
ตลอดเวลาในขณะที่ฝึกอยู่ ซึ่งการฝึกสมาธิกระทําได้หลายวิธี วิธีการต่าง ๆ เหล่านี้มีส่วนที่ตรงกันคือ 
การนั่งตัวตรง จะนั่งขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบหรือนั่งบนเก้าอ้ีปล่อยเท้าห้อยมาแตะที่พ้ืนก็ได้ วางมือ
ทั้งสองข้างบนตักซ้อนกันตามสบาย จะลืมตาหรือหลับตาก็ได้แต่ส่วนใหญ่ให้หลับตาพอปิดสนิท นั่งใน
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ที่เงียบ ๆ ไม่มีเสียงหรือสิ่งหนึ่งสิ่งใดรบกวน และในที่นี้จะขอยกรูปแบบการฝึกสมาธิกําลังนิยมปฏิบัติ
กันมากในปัจจุบัน (เฉก ธนะสิริ.  2529: 48-50) 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
พงษ์ศักดิ์ ศรีสมทรัพย์ (2554: บทคัดย่อ) ศึกษา ผลของการฝึกกุศโลบายห้าขั้นตอนที่มีต่อ

คะแนนในการยิงธนู การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกกุศโลบายห้าขั้นตอนที่มีต่อ
คะแนนในการยิงธนู และเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนระหว่างกลุ่มที่ฝึกการยิงธนูเพียงอย่างเดียวและกลุ่ม
ที่ฝึกยิงธนูควบคู่กับการฝึกกุศโลบายห้าขั้นตอน ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักกีฬายิงธนู ประเภทคันธนูโค้งกลับ เพศชายอายุระหว่าง 18-50 ปี ที่มาซ้อมอยู่ที่สนามกีฬา  
ยิงธนูอาเชอร์รี่ไทย จํานวน 30 คน ทดสอบความสามารถในการยิงธนูก่อนการทดลอง (pre-test) 
ระยะ 18 เมตร จํานวน 30 ลูก ตามวิธีการแข่งขันยิงธนูในร่ม ระยะ 18 เมตร ของ ฟีต้า แล้วแบ่ง
ออกเป็นสองกลุ่ม ด้วยวิธีแมชชิ่ง กรุ๊ป (matching group method) จากนั้นทําการจับฉลากเพ่ือให้
เป็น กลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุมทําการฝึกทักษะยิงธนูอย่างเดียว ส่วนกลุ่มทดลอง
ทําการฝึกยิงธนูควบคู่กับกุศโลบายห้าขั้นตอน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ แล้วจึงทดสอบความสามารถใน
การยิงธนูหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (post-test) นําข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดย หาค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ค่า “ที” (Paired samples t-test) และ ค่า “ที” (Independent t-
test) ผลการวิจัยพบว่า 1. ผลของการฝึกยิงธนูควบคู่กับการฝึกกุศโลบายห้าขั้นตอนมีผลต่อคะแนนใน
การยิงธนูระยะ 18 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 2. คะแนนในการยิงธนูระยะ 18 เมตร ระหว่างกลุ่มที่ฝึกยิงธนูควบคู่กับการฝึกกุศโล
บายห้าขั้นตอนกับกลุ่มที่ฝึกยิงธนูเพียงอย่างเดียว ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่าง
กัน 

ดวงใจ ศิริวัฒนาศิลป์; บรรจบ ภิรมย์คํา; และ สุพิตร สมาหิโต (2553: บทคัดย่อ) เพ่ือศึกษา
และเปรียบเทียบ ผลของการฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝึกแบบออโตจีนิกที่มีต่อความ
แม่นยําในกีฬาเปตอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา ปีที่ 3 เพศชาย โรงเรียน      
ดอนเมืองทหารอากาศบํารุง ที่กําลังเรียนวิชาเปตอง จํานวน 30 คน ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย 
(simple random sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยวิธ ีจัดเข้ากลุ่ม 
(random assignment) คือกลุ่มควบคุม ทําการฝึกโปรแกรมเปตองเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 
ทําการฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตอง และกลุ่มทดลองที่ 2 ทําการ
ฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตอง โดยทําการฝึกท้ังหมด 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ 
วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ทดสอบความแม่นยําในกีฬาเปตอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยแบบทดสอบความแม่นยําในกีฬาเปตอง นําผลที่ได้มาวิเคราะห์โดย
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คํานวณหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two-way 
analysisof variance with repeated measure) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า 
(one-way analysis of variance with repeated measure) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(one-wayanalysis of variance : ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ 
Tukey โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า การฝึกสมาธิตามแนว   
อานาปานสติควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตอง การฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตอง 
และฝึกโปรแกรมเปตองเพียงอย่างเดียว จะทําให้ค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นยําในกีฬาเปตองเพ่ิมข้ึน
อย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 แต่การฝึกแบบออโตจีนิกควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตองไม่แตกต่างกับ     
การฝึกโปรแกรมเปตองเพียงอย่างเดียว 

จรัญ แก้วกองเกตุ (2552: บทคัดย่อ) ศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีผลต่อ
ความแม่นยําในการเตะโทษ ณ จุดโทษของกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย
โรงเรียนธัญญสิทธิศิลป์ อําเภอธัญญบุรี จังหวัดปทุมธานี ปีการศึกษา 2552 มีอายุระหว่าง 11-12 ปี 
จํานวน 20 คน โดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย และแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มเข้ากลุ่ม คือ กลุ่ม 
ควบคุม จะฝึกการยิงจุดโทษ ณ จุดโทษเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
ควบคู่กับฝึกยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ ผลการวิจัยพบว่าภายหลงัการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง 
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความแม่นยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเม่ือนําค่าความแม่นยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ        
มาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมกับภายหลังสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่ม 
ทดลองพบว่า ความแม่นยําในการยิงจุดโทษ ณ จุดโทษ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

สุเนตร สุยะ (2552: บทคัดย่อ) ได้ทําการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกโปรแกรมสมาธิที่มีต่อความ
แม่นยําในนักกีฬายิงปืนยาวอัดลมทีมเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่าง นักกีฬายิงปืนยาวอัดลม
ทีมเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ จํานวน 24 คน นักกีฬายิงปืนยาวอัดลม ถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ  
กัน คือ กลุ่มควบคุม ทําการฝึกโปรแกรมยิงปืนปกติ 8 สัปดาห์ และกลุ่มทดลองทําการฝึกโปรแกรม 
ยิงปืนปกติควบคู่กับโปรแกรมการฝึกสมาธิ 8 สัปดาห์ โดยแบ่งตามคะแนนความสามารถในการยิงปืน
ยาวอัดลมมาเรียงลําดับค่ามากไปน้อย และทําการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถใน
การยิงปืนยาวอัดลมของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มว่าไม่มีความแตกต่างกัน ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
ตามโปรแกรม 8 สัปดาห์ ทําการทดสอบความสามารถในการยิงปืนอีกครั้งทั้ง 2 กลุ่ม ผลการศึกษา
พบว่า คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึกซ้อมมีค่าเท่ากับ 457.75±87.11 คะแนน มี
ค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 2.58±2.61 ผลของการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนคะแนนเฉลี่ยของกลุ่ม
ทดลอง หลังการฝึกซ้อมมีค่าเท่ากับ 483.08±97.58 และมีค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 16.83± 6.67 ผล
ของการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p< 0.01 และเม่ือเปรียบเทียบผลหลัง
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การฝึกระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยผลต่างคะแนนเพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p< 0.05 

อัศวิน จันทรสระสม; อุดร รัตนภักด;ี และสุพิตร สมาหิโต (2552: 73-84) ได้ทําการศึกษา
เรื่อง ผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกับการเดินจงกรมท่ีมีต่อความแม่นยําของนักกีฬายิงธนูทีม
ชาติไทย กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย สังกัดสมาคมกีฬายิงธนูแห่งประเทศไทย 
จํานวน 30 คน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (simple random sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 
3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยวิธีการสุ่มจําแนกกลุ่ม (random assignment) ได้แก่ กลุ่มควบคุมฝึกการยิง
ธนูเพียงอย่างเดียวกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติควบคู่กับการยิงธนู กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึก
สมาธิแบบการเดินจงกรมควบคู่ กับการยิงธนู ผลการทดลองพบว่านักกีฬายิงธนูที่ได้รับการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติควบคู่กับการ ยิงธนู นักกีฬาที่ได้รับการฝึกสมาธิแบบเดินจงกรมควบคู่กับการยิงธนู 
และนักกีฬายิงธนูที่ได้รับการฝึกยิงธนูเพียงอย่างเดียว มีความแม่นยําในการยิงธนูแตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อารี นุ้ยบ้านด่าน และคนอ่ืน ๆ (2552: บทคัดย่อ) ได้ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกสมาธิ
แบบการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือต่อความเครียดและระดับสติของนักศึกษาพยาบาล
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ โดยการวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียนเทียบความเครียด
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือ (กลุ่มทดลอง) และกลุ่มท่ีไม่ได้
ฝึกปฏิบัติสมาธิ (กลุ่มควบคุม) โดยทําการศึกษาในกลุ่มนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 จํานวน 64 คน  
โดยขออาสาสมัครเข้ากลุ่มทดลองก่อนแล้วขออาสาสมัครที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกันในทุกเรื่อง (อายุ 
เพศ เกรด สถานภาพของบิดามารดา ภูมิลําเนา กลุ่มของการศึกษา) เข้ากลุ่มควบคุม ได้อาสาสมัคร
เป็นกลุ่มทกลอง 31 คน และกลุ่มควบคุม 33 คน กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมในโครงการเป็นเวลา 10 วัน    
โดยกลุ่มทดลองได้ฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือ เป็นเวลา 10 วัน ๆ ละ 40 
นาที โดยทําการเคลื่อนไหวมือ 20 นาที และนั่งสมาธิ 20 นาที ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้ฝึกปฏิบัติสมาธิ 
กลุ่มทดลองได้รับการวัดระดับความเครียดหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิในวันที่ 1, 5 และ 10 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมได้รับการวัดระดับความเครียดในวันที่ 1, 5 และ 10 เช่นกัน แต่ไม่ได้ฝึกปฏิบัติสมาธิ 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ Repeated 
Measared ANOVA กลุ่มทดลองภายหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือ 
ได้รับการวัดระดับสติในวันที่ 1, 5 และ 10 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับสติภายในกลุ่มด้วยสถิติ 
Repeated Measared ANOVA 

ผลการวิจัยพบว่า ระดับความเครียดก่อนเข้าโครงการวิจัยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนระดับความเครียดในวันที่ 1, 5 และ 10 ระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือ ไม่มีความแตกต่าง
กันทางสถิติ (p=0.92) ระดับสติภายในกลุ่มทดลองภายหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติโดย
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การเคลื่อนไหวมือพบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.002) ผลการวิจัยครั้งนี้
ชี้ให้เห็นว่า การฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือเป็นการฝึกปฏิบัติที่ต้องใช้
เวลานาน และผู้ฝึกปฏิบัติต้องมีความพร้อมทางร่างกายจึงจะมีผลต่อการการลดความเครียด 

ณฐพล มาฬมงคล (2550: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นยําในการยิง
จุดโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักฟุตบอลชายทีมเยาวชนจังหวัด
สมุทรปราการ ที่เตรียมทีมเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ พ.ศ. 2550 ซึ่งมีอายุระหว่าง 16-17 ปี 
จํานวน 20 คน โดยได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่ม
เข้ากลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมจะฝึกการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองจะฝึก    
จินตภาพควบคู่กับการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ ทั้งนี ้ทุกกลุ่มจะฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ ตั้งแต่เวลา 17.00–18.00 น. ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความแม่นยําในการยิงจุดโทษ ณ     
จุดโทษดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเม่ือนําค่าความแม่นยําในการยิง 
ลูกโทษ ณ จุดโทษ ศึกษาภายหลังการทดสอบสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม กับภายหลังสัปดาห์ที่ 4 
และ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า ความแม่นยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ แตกต่างกันอย่างนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

อานนท์ พุ่มขุน (2548: บทคัดย่อ) ได้ศึกษา ผลของการฝึกจินตภาพก่อนและหลังการฝึก
เตะโทษที่มีต่อความแม่นยําในการเตะโทษ ณ จุดโทษของกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้  เป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย โรงเรียนวัดม่วงคัน มีอายุระหว่าง 14-16 ปี จํานวน 30 คน ซ่ึง
ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยการสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่าง คือ กลุ่มควบคุมซึ่งฝึกโปรแกรมการฝึกเตะโทษ ณ จุดโทษเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 
ฝึกจินตภาพก่อนการฝึกโปรแกรมการเตะโทษ ณ จุดโทษ และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกจินตภาพภายหลัง
การฝึกโปรแกรมเตะโทษ ณ จุดโทษตามลําดับ การฝึกของทุกกลุ่มได้ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ 
ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความแม่นยําในการเตะโทษ ณ จุดโทษ ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างจากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
.05 ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉลี่ยความแม่นยําในการเตะโทษ ณ จุดโทษของกลุ่ม
ควบคุมภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติ แสดงว่าการฝึกจินตภาพก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมฟุตบอลมีผลต่อความแม่นยําในการ    
เตะโทษ     ณ จุดโทษ ดังนั้นอาจจะนําโปรแกรมการฝึกไปเลือกใช้ให้เหมาะสมเพ่ือพัฒนาความแม่นยํา
การเตะโทษ ณ จุดโทษในกีฬาฟุตบอลได้ 

อิบรอฮิม ยี่สุ่นทรง (2548: บทคัดย่อ) ทําการศึกษา ผลของการฝึกอานาปานสติสมาธิที่มี
ผลต่อระยะเวลาการฟื้นตัวหลังจากการออกกําลังกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชาย วิทยาลัยเทคนิค 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



43 
 

หาดใหญ่ที่มีอายุ 16 ปี (เกิดตั้งแต่วันที่ 1 มกราคม 2532 ถึง 31 ธันวาคม 2532) ปีการศึกษา 2548 ที่
มีสมรรถภาพด้านร่างกายใกล้เคียงกัน จํานวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คนได้มาจาก
การสุ่มแบบเจาะจง กลุ่มท่ี 1 ฝึกอานาปานสติหลังจากออกกําลังกาย กลุ่มท่ี 2 ไม่ได้ฝึกอานาปานสติ
หลังจากออกกําลังกาย ผลการทดลองพบว่า 1) กลุ่มฝึกอานาปานสติสมาธิหลังออกกําลังกาย ก่อน
การฝึกใช้ระยะเวลาการฟ้ืนตัวหลังจากการออกกําลังกายมีค่าเฉลี่ย 17 นาที ่44 วินาที ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1 นาที 58 วินาที ภายหลังการฝึกอานาปานสติสมาธิสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ8 ใช้ระยะใน
การฟ้ืนตัวหลังออกกําลังกายเฉลี่ย 17 นาที 12 วินาที 14 นาท ี14 วินาที, 13 นาท ี26 วินาที และ 
11 นาที 16 วินาที ส่วนเบี่ยงแบนมาตรฐาน 1 นาท ี55 วินาที 1 นาที 29 วินาที 1 นาที 53 วินาที
และ 1 นาท ี33 วินาที ตามลําดับ โดยระยะเวลาในการเฉลี่ยที่ใช้ในการฟ้ืนตัวมีความแตกต่างกันใน
แต่ละสัปดาห์ โดยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระยะที่ใช้ในการฟ้ืนตัวได้เร็วที่สุด 2) เปรียบเทียบ
ระยะเวลาการฟ้ืนตัวหลังจากการออกกําลังกาย ระหว่าง 2 กลุ่ม พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่ม
ฝึกอานาปานสติสมาธิหลังการออกกําลังกาย (11 นาที 16 วินาที) ใช้ระยะเวลาในการฟ้ืนตัวน้อยกว่า
กลุ่มไม่ฝึกอานาปานสติสมาธิหลังการออกกําลังกาย (13 นาท ี48 วินาที) 

รัตนาพร กองพลพรหม (2547: บทคัดย่อ) ได้ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกสมาธิแบบ   
อานาปานสติและการฝึกสร้างจินตภาพที่มีผลต่อความสามารถของนักกีฬาในการปฏิบัติฟลอร์       
เอ็กเซอรไซด์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬายิมนาสติก ในศูนย์ฝึกกีฬายิมนาสติกของวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดชัยภูมิ สุ่มแบบเฉพาะเจาะจง พิจารณาจากทักษะขั้นพื้นฐานยิมนาสสติก โดยผู้ตัดสินจาก
สมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทย จํานวน 30 ท่าน จัดเป็นกลุ่มทดลองเพียงกลุ่มเดียว จํานวนผู้
ทดลองจํานวน 12 คน ฝึกตามโปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและการฝึกสร้างจินตภาพที่มี
ต่อความสามารถของนักกีฬาในการปฏิบัติฟลอร์เอ็กเซอรไซด์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 2 ครั้ง คือก่อนการ
ทดลอง 5 วัน และฝึกในระยะทดลอง 8 สัปดาห์ โดยกลุ่มเปูาหมายทําการทดลองฝึก                    
ณ โรงยิมนาสติกวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชัยภูมิเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันอังคาร          
วันพฤหัสบดี วันเสาร์ ในเวลา 18.00–19.00 น. ผลการวิจัยพบว่าผลการทดลองโดยการหาค่าเฉลี่ย
ความสามารถของนักกีฬาในการปฏิบัติทักษะยิมนาสติก 4 ทักษะ ในฟลอร์เอ็กเซอร์ไซด์ คือ ทักษะ
ราวดอฟ ทักษะหกสูง ทักษะสปริงมือและทักษะฟลิกแฟลก 3 ครั้ง ก่อนการทดลอง ระหว่างการ
ทดลอง ค่าเฉลี่ยความสามารถในการปฏิบัติทักษะระหว่างการทดลองดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 
(สัปดาห์ที่4) และหลังการทดลอง (สัปดาห์ที่ 8) เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดลองทักษะ พบว่า 
ทั้ง 4 ทักษะมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการปฏิบัติทักษะระหว่างการทดลองดีขึ้นกว่าระหว่างการ
ทดลอง (สัปดาห์ที่ 4) แสดงว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาด้านทักษะยิมนาสติก 4 ทักษะมากข้ึน 

อิทธิพล ชมพูนุช (2535: บทคัดย่อ) ได้ศึกษา การฝึกสมาธิที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาและ
ความเร็วเริ่มต้นในการว่ายน้ําของนักว่ายน้ําเยาวชนหญิง จากกลุ่มตัวอย่างระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึก
สมาธิกับกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกสมาธิจากนักกีฬาว่ายน้ําเยาวชนหญิงของสโมสรเขมะสิรินุสรณ์   
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จํานวน 22 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 11 คน ทุกคนไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกสมาธิมาก่อน 
แบ่งโดยวิธีการจับคู่ (matching method) และแบบจับกลุ่ม (matched by group) พบว่าผลการฝึก
สมาธิทําให้เวลาปฏิกิริยาในกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 ผลการฝึกสมาธิทําให้
ความเร็วเริ่มต้นในการว่ายน้ําในกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาและค่าเฉลี่ยของความเร็วเริ่มต้นในการว่ายน้ํา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมพบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

ฝนทอง ศิริพงษ์ (2531: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการศึกษาสมาธิตามแนวอานาปานสติที่
มีต่อความแม่นยําในการยิงประตูบาสเกตบอล ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ  ละ 
15 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกสมาธิอย่างเดียว กลุ่มท่ี 2 ฝึกสมาธิกับการยิงประตู กลุ่มท่ี 3 ฝึกยิงประตู
บาสเกตบอลอย่างเดียว และกลุ่มที่ 4 เป็นกลุ่มควบคุม คือ ไม่ได้ยิงประตูและไม่ได้ฝึกสมาธิใช้การ
ทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ  ละ 5 วัน ผลการวิจัยพบว่า 

1. นักกีฬาหญิงทั้ง 4 กลุ่ม มีการพัฒนาหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่าก่อนการฝึกในสัปดาห์ 
ที ่1-7 ที่ระดับแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2. นักเรียนกลุ่มที่ฝึกยิงประตูกับสมาธิมีความแม่นยําในการยิงประตูมากกว่ากลุ่มท่ีใช้ในการ
ฝึกยิงประตูอย่างเดียวที่ระดับแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
Sade; et al (1990: บทคัดย่อ) ได้ศึกษา ความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวล การควบคุม

ตนเองและความสามารถในการควบคุมยิงปืนยาว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิงปืนยาว จํานวน 55 คน 
เป็นชาย 37 คน เป็นหญิง 18 คน จําแนกนักยิงปืนระดับดี 28 คน และระดับปานกลาง 17 คน ความ
วิตกกังวลวัดโดยใช้แบบสอบถาม เอส ที เอ คิว การควบคุมตนเองใช้แบบตางรางการควบคุมตนเอง 
ส่วนความสามารถในการยิงปืนพิจารณาจากสถิติการยิงปืนระยะ 10 เมตร 60 นัด จํานวน 7 รายการ
แข่งขัน ผลการศึกษาพบว่า 

1. ระดับความสามารถของนักกีฬายิงปืนไม่มีผลต่อการควบคุมตนเองและความวิตกกังวล 
ตามลักษณะนิสัย แต่ความวิตกกังวลตามสถานการณ์มีผลต่อความสามารถในการยิงปืน กล่าวคือ 
นักกีฬายิงปืนระดับดีจะมีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ต่ํา และทําคะแนนได้สูงในทุกการแข่งขัน 

2. ไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างการควบคุมตนเองและความวิตกกังวลตามนิสัย และความ 
วิตกกังวลตามสถานการณ์ 

Bresler; et al (1990: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาภาวะความวิตกกังวลในการแข่งขันและสาเหตุ
ของความกดดันของนักกีฬาระดับมัธยมศึกษา จากการให้นักฟุตบอลระดับมัธยมศึกษา จํานวน 228 
คน กรอกแบบสอบถามเกี่ยวกับสาเหตุของความกดดัน (CRIS) และทําแบบทดสอบภาวะความวิตก
กังวลในการแข่งขัน (SCAT) เพ่ือทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างสาเหตุของความกดดันและภาวะความ
วิตกกังวลในการแข่งขัน (SCTA) ผลการวิจัยพบว่า คะแนนภาวะความวิตกกังวลมีความสําคัญอย่าง 
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ไม่มีนัยสําคัญทางสถิติกับสาเหตุของความกดดัน ยกเว้นความพร้อมด้านร่างกาย ผลจากการวิเคราะห์
โดยใช้สมการถดถอยชี้ให้เห็นว่า คะแนนหัวข้อย่อยในเรื่อง สาเหตุของความกดดัน 3 รายการ เป็นตัว
บ่งชี้ด้านสภาวะความวิตกกังวลในการแข่งขันดังต่อไปนี้ 

1. ความเชื่อมั่นในการมองตนเองด้าน ความสามารถ สมรรถภาพ และการปรับตัวที่มี 
2. การยอมรับ เป็นการยอมรับภาวะความไม่อดทนและความไม่สมบูรณ์ของตนเอง 
3. ด้านโครงสร้าง เป็นการมองความสามารถในการจัดระบบและการจัดการสาเหตุของ 

ความกดดันต่าง ๆ 
สรุปได้ว่า สาเหตุของความกดดันของนักกีฬามีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลในการ 

แข่งขันอย่างมีนัยสําคัญเฉพาะกรณี 
Singer; Ridsdale; &  Koirienek (1979: บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษาวิจัยถึงความสัมฤทธิผล

การเรียนรู้ทักษะในการเคลื่อนไหวที่เรียงเป็นลําดับ (serial positioning task) และหลัการให้กุศโล
บาย (strategy) แก่ผู้เรียนทําการทดลองโดยให้กุศโลบายการเรียนรู้แก่ผู้เรียน เพ่ือเปรียบเทียบการให้
กุศโลบายการเรียนรู้ระหว่างจินตนาภาพ (imagery) กับการจับกลุ่ม (chunking) และการพูดเป็น
จังหวะ (Rhythm) ในการจําทักษะการเรียนรู้ การทดลองใช้เครื่องมือวัดงานการเคลื่อนไหวที่เรียงเป็น
ลําดับ (computer managed serial motor task) พ่วงอยู่กับเครื่องไมโครคอมพิวเตอร์ (micro 
computer) โดยผู้เข้ารับการทดลองจะคุมคันโยก (joystick) ที่เครื่องมือวัดการเคลื่อนไหวที่
เรียงลําดับ และผู้ทดลองจะคุมอยู่ที่เครื่องไมโครคอมพิวเตอร์ (microcomputer control unit)      
ในการทดลองใช้กลุ่มตัวอย่าง ชายหญิง จํานวน 40 คน เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยฟลอริด้ามีอายุ
เฉลี่ย 24 ปี แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นกลุ่มท่ีใช้กุศโลบาย จินตภาพ (imagery)              
สร้างภาพเคลื่อนไหวในใจช่วยในการจําเคลื่อนไหว กลุ่มท่ี 2 ใช้กุศโลบายการจับกลุ่ม (chunking) 
ช่วยในการจําการเคลื่อนไหว กลุ่มท่ี 3 ใช้กุศโลบายการพูดเป็นจังหวะ (rhythm) ช่วยในการจําการ
เคลื่อนไหว กลุ่มที่ 4 เป็นกลุ่มควบคุมท่ีไม่ใช้กุศโลบายเลย วิธีการทดลอง กลุ่มทกลองจะได้รับวิธีการ
ปฏิบัติกุศโลบายที่จะใช้ในการจําและแต่ละกลุ่มจะต้องจําความเคลื่อนไหวอีก 10 ตําแหน่ง หลังจาก
นั้นให้หยุดพัก 20 วินาทีและ ให้ทดสอบความจําความเคลื่อนไหวอีก 10 ตําแหน่ง ที่แตกต่างกันอย่าง 
ขั้นต้นเพ่ือเปรียบเทียบการถ่ายโยงการเรียนรู้ทักษะ นําค่าเฉลี่ยความผิดพลาดสมบูรณ์ (absulute 
error) ของแต่ละกลุ่มไปวิเคราะห์ความแปรปรวน และเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของนิวแมน-คูลส์ 
(newman-keuls) ผลการวิเคราะห์ค่าทางสถิติพบว่า กลุ่มที่ใช้กุศโลบายการเรียนรู้ด้วยวิธีจับกลุ่ม 
(chunking) มีความผิดพลาดในการจําการเคลื่อนไหวน้อยกว่ากลุ่มท่ีใช้กุศโลบายการเรียนรู้ด้วยวิธีพูด
เป็นจังหวะ (rhythm)  

Edweds & Lee (1985: บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษาวิจัยถึง การเรียนรู้ทักษะที่มีรูปแบบการ
สอนโดยให้กุศบายการเรียนรู้ (strategy) และศึกษาถึงการถ่ายโยงการเรียนรู้ไปสู่งานอันที่ไม่สัมพันธ์
กัน เพื่อที่จะศึกษารูปแบบการสอนทักษะที่ให้กุศโลบายการสอนทักษะที่ให้กุศโลบายกับการให้ผู้เรียน
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ลองผิดลองถูกเอาเอง (trial and error) ในการเรียนรู้ทักษะในการเคลื่อนไหวแบบเรียงลําดับ (serial 
movement task) ให้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายอายุระหว่าง 10-12 ปี จํานวน 40 คน แบ่ง
ออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มที่ 1 ให้เรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเรียงลําดับ โดยผู้สอน
ให้กุศโลบายการเรียนรู้ทักษะ (strategy) กลุ่มท่ี 2 ให้ผู้เรียนทักษะการเคลื่อนไหวแบบเรียงลําดับ  
โดยให้ลองผิดลองถูกเอาเอง (trial and error) หลังจากนั้นให้ทดสอบทักษะการจําการเคลื่อนไหว 
(retention) และการโยงการเรียนรู้ไปสู่งานอื่นที่สัมพันธ์กัน (relationships transfer of motor 
skills) นําคะแนนความผิดพลาดคงที่ (constant error) และความผิดพลาดแปรผัน (variable error) 
ที่แสดงออกต่องานการเคลื่อนไหวแบบเรียงลําดับในขณะฝึก จากการทดสอบการจําและการถ่ายโยง
การเรียนรู้ไปวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) แล้วเปรียบเทียบรายคู่
ด้วยวิธีของนิวแมน-คูลส์ (newman-keuls) ผลการทดสอบพบว่า กลุ่มที่ 1 ที่ให้ผู้เรียนทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบเรียงลําดับโดยผู้สอนให้กุศโลบายการเรียนรู้ทักษะ (strategy) มีความผิดพลาดในการ
เรียนรู้ทักษะน้อยกว่ากลุ่มที่สองที่ให้ผู้เรียนทักษะการเคลื่อนไหวแบบเรียงลําดับซึ่งให้ลองผิดลองถูก
เอง (trial and error) 

Hafner (1982: บทคัดย่อ) ได้ทําการวิจัยเรื่อง ความแตกต่างของการให้จิตบําบัดในการ
รักษาโรคความดันโลหิตสูงด้วยการฝึกสมาธิและการฝึกสมาธิควบคู่กับการให้ผลย้อนกลับทางชีววิทยา 
มีผู้เข้ารับการทดลอง 21 คน ซึ่งเป็นผู้ที่มีความดันสูงแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ได้รับการฝึกสมาธิ
กลุ่มท่ี 2 ฝึกสมาธิควบคู่กับการให้ผลย้อนกลับทางชีววิทยาในการรักษา กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม
ไม่ได้รับการศึกษาใด ๆ  ผลการวิจัยพบว่า ความดันโลหิตทั้งขณะหัวใจบีบและคลายตัวของกลุ่มที่ 1 
และกลุ่มที่ 2 แตกต่างไปจากเดิมอย่างมีนัยสําคัญและดีกว่ากลุ่มควบคุม กลุ่มท่ีฝึกสมาธิและควบคู่ไป
กับการได้รับผลย้อนกลับทางชีววิทยาในการรักษาจะทําให้ความดันโลหิตลดลงกว่ากลุ่มที่ฝึกสมาธิ
เพียงอย่างเดียว จากการตอบแบบสอบถามทางด้านจิตวิทยาและบุคลิกภาพเพ่ิมเติม ปรากฏว่า เพศ  
มีส่วนทําให้เกิดความแตกต่าง กล่าวคือ เพศหญิงมีแนวโน้มในการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนทั้งร่างกายและ
จิตใจมากกว่าเพศชายหลังจากการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัย เรื่อง การฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนที่ส่งผลต่อ

ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ในครั้งนี้ได้
ด าเนินการวิจัยเป็นแบบกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) โดยผู้วิจัยมีรายละเอียด
ด าเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวมรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้ง ได้แก่ นักกีฬายิงปืนของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีที่

อยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ทั้งหมด จ านวน 21 คน 
ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งนี้เป็นกีฬายิงปืนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 จ านวนทั้งหมด 21 คน 

ซึ่งมีอายุระหว่าง 12 ปี-18 ปี โดยสมัครเข้าร่วมการวิจัยด้วยความเต็มใจและสามารถเข้าร่วมกิจกรรม 
จนสิ้นสุดโปรแกรม หากกลุ่มทดลองไม่เข้าร่วมกิจกรรม สามารถปฏิเสธได้โดยทันทีโดยไม่มีเงื่อนไข   
โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัย และเกณฑ์การถอนตัวออกจากโครงการ ดังนี้ 

1. เกณฑ์การคัดเลือกนักเรียนที่เป็นกีฬายิงปืนเข้าร่วมโครงการ 
1.1 นักเรียนที่เป็นกีฬายิงปืนทั้งเพศชาย และเพศหญิง มีอายุระหว่าง 12 ปี–18 ปี       

ซ่ึงเป็นนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
1.2 ยินยอมเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจ 
1.3 สามารถร่วมกิจกรรมจนสิ้นสุดโปรแกรม 

2. เกณฑ์การถอนตัวออกจากโครงการ 
2.1 ขาดการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่องน้อยกว่าร้อยละ 80 
2.2 ปฏิเสธการเข้าร่วมกิจกรรมของโปรแกรมเนื่องจากเกิดอาการบาดเจ็บ 

 

 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



48 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้เครื่องมือดังต่อไปนี้ 
1. โปรแกรมการฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
2. โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
3. แบบทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ใช้ตามกติกาการ

แข่งขันของสหพันธ์ยิงปืนนานาชาติ (ISSF: International Shooting Sport Federation) เป็น

แบบทดสอบมาตรฐาน (ISSF General Regulations. 2020: online) 

ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ(โปรแกรมการฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว) 
1. ศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

1.1 ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหว 

2. น าโปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือ
ตรวจสอบ แก้ไขเพ่ิมเติม และปรับปรุงให้ดีขึ้น 
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สรุปขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพ 3.1 สรุปขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
 
 

ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎี การฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

สร้างต้นร่างโปรแกรมการฝึกการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

เสนออาจารย์ที่ปรึกษา 

ไม่ผ่าน 

ตรวจสอบหาคุณภาพเครื่องมือ หาความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึก (IOC) 

จัดท าโปรแกรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวให้สมบูรณ์ 

น าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล 

ทดสอบหลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

ทดสอบก่อนการทดลอง 

สรุป/อภิปรายผล 

วิเคราะห์ข้อมูล 

เสนอต้นร่างโปรแกรมการฝึกการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
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วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ(โปรแกรมการฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว) 
1. ด าเนินการหาคุณภาพของเครื่องมือ โดยน าโปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวให้

ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน พิจารณาเพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกเจริญสติ  
แบบเคลื่อนไหวด้วยการหาค่า IOC (index of item objective congruence) โดยก าหนดคุณสมบัติ
ผู้เชี่ยวชาญดังนี้ 

1.1 เป็นผู้มีความรู้และความสามารถในกีฬายิงปืนทั้งในระดับชาติและระดับนานาชาติ 
1.2 เป็นผู้มีความรู้และความสามารถด้านพลศึกษาหรือวิทยาศาสตร์การกีฬา 
1.3 เป็นผู้มีความรู้และความสามารถด้านจิตวิทยา 
1.4 เป็นผู้มีความรู้และความสามารถด้านธรรมะ 

ซึ่งได้ค านวณค่าความสอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญ หรือค่า IOC (index of item objective 
congruence) เท่ากับ 0.80  

ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ(โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน) 
1. ศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

1.1 ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
2. น าโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืนที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบ 

แก้ไขเพ่ิมเติม และปรับปรุงให้ดีขึ้น 
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สรุปขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพ 3.2 สรุปขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
 
 

ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎี การฝึกทักษะกีฬายิงปืน 

สร้างต้นร่างโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 

เสนออาจารย์ที่ปรึกษา 

ไม่ผ่าน 

ตรวจสอบหาคุณภาพเครื่องมือ หาความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึก (IOC) 

จัดท าโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืนให้สมบูรณ์ 

น าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล 

ทดสอบหลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

ทดสอบก่อนการทดลอง 

สรุป/อภิปรายผล 

วิเคราะห์ข้อมูล 

เสนอต้นร่างโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
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วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ(โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน) 
1. ด าเนินการหาคุณภาพของเครื่องมือ โดยน าโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืนให้

ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน พิจารณาเพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬา  
ยิงปืนด้วยการหาค่า IOC (index of item objective congruence) โดยก าหนดคุณสมบัติ
ผู้เชี่ยวชาญดังนี้ 

1.1 เป็นผู้มีความรู้และความสามารถในกีฬายิงปืนทั้งในระดับชาติและระดับนานาชาติ 
1.2 เป็นผู้มีความรู้และความสามารถด้านพลศึกษาหรือวิทยาศาสตร์การกีฬา 
1.3 เป็นผู้มีความรู้และความสามารถด้านจิตวิทยา 
1.4 เป็นผู้มีความรู้และความสามารถด้านธรรมะ 

ซึ่งได้ค านวณค่าความสอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญ หรือค่า IOC (index of item objective 
congruence) เท่ากับ 0.80  

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางการฝึก และใบบันทึกเพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
2. ประชุมชี้แจงขั้นตอนของการฝึกพร้อมทั้งก าหนดวัน เวลา และสถานที่คือสนามยิงปืน

โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี เป็นสถานที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ให้กลุ่มฝึกทราบโดยละเอียด 
เพ่ือเป็นมาตรฐานงานวิจัย  

3. ผู้วิจัยด าเนินการฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ได้แก่ วันจันทร์     
วันพุธ และวันศุกร์ ระหว่างเวลา 15.-30 น.–17.30 น   

4. ในการนี้ผู้วิจัยได้รับความอนุเคราะห์จากนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ     
วิทยาเขตสุพรรณบุรี ที่เรียนวิชากีฬายิงปืนเป็นผู้ช่วยบันทึกผลการทดสอบ ทั้งก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

5. น าผลการทดสอบความความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร             
มาวิเคราะห ์หาค่าทางสถิติ 

6. น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูล สรุป อภิปรายผล และจัดท ารายงานการวิจัย 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One Way Analysis of Variance   

with Repeated Measures) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของความเฉลี่ยความสามารถในการ   

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



53 

ยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ก่อนการฝึก หลังการการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และหลังการการฝึกใน
สัปดาห์ที่ 8 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของ Bonferroni เมื่อพบว่าค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยความส าคัญทาง
สถิติ และน ามาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One Way Analysis of Variance 
with Repeated Measures) 

4. การทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลของการฝึกเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวะสุพรรณบุรี ระหว่าง
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มประชากรโดย
เสนอในรูปแบบตารางดังต่อไปนี้ 

ตาราง 4.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม 

ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

ตาราง 4.2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบความแตกต่าง

ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์

ที ่4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 ตาราง 4.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิง   

ปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์   

ที่ 8 

 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ เพ่ือให้เกิดความเข้าใจที่ตรงกันในการแปลความหมาย
ของผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้ก าหนดความหมายของสัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ที่ใช้ใน ดังนี้ 

   แทน จ านวนประชากร  

   แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
df แทน ระดับของความอิสระ 
SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนก าลังสอง 
MS แทน ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง 
F แทน ค่าสถิติท่ีใช้พิจารณาการกระจายของค่าเอฟ 
P แทน ค่าความน่าจะเป็น 
 * แทน มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตาราง 4.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม           

ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 

 ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม 
 ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 
ภายหลังการฝึก 

สัปดาห์ที ่8 
กลุ่มที่1     

             545.95 548.20 553.92 

             047.03 046.10 042.67 
    

 

  จากตาราง 4.1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงปืนยาว

อัดลม พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม 545.95 คะแนน ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 47.03 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม 

548.20 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 46.10 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย

ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม 553.92 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 42.67 
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ตาราง 4.2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ย    

ของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 

แหล่งความแปรปรวน Df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่มสมาชิก 

ภายในสมาชิก 

02 

40 

0710.18 

0292.88 

355.09 

007.32 

48.50 

 

0.00* 

รวม 42 1,003.06    

 

  

จากตาราง 4.2 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบความ

แตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม    

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*P <  .05  
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ตาราง 4.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงปืนยาว  

อัดลม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

ระยะเวลา   ก่อนการฝึก 

545.95 

หลังสัปดาห์ที่ 4 

548.20 

หลังสัปดาห์ที่ 8  

553.92 

ก่อนการฝึก 

หลังสัปดาห์ที่ 4 

หลังสัปดาห์ที่ 8 

 545.95 

 548.20 

 553.92 

- - 2.25* 

- 

- 7.98* 

- 5.72* 

- 

* แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

  จากตาราง 4.3 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ Bonferroni พบว่า 

ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม ก่อนการฝึกแตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 รวมทั้งภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับภายหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
จากการศึกษาเรื่อง การฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนส่งผล

ต่อความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักเรียนโรงเรียนการกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ซึ่งการวิจัย
ครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลองโดยมีวัตถุประสงค์ คือ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะการยิงปืนยาวอัดลม ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ 
นักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีที่เป็นนักกีฬายิงปืน จ านวน 21 คน ซึ่งได้เลือกเป็นประชากร
ทั้งหมด โดยเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้คือ โปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกทักษะการยิงปืนยาวอัดลม และแบบทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม ใช้
ตามกติกาการแข่งขันของ ISSF (Internation Shooting Sport Federetion) วิเคราะห์ข้อมูลหา
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความแม่นย าในการยิงปืนยาวอัดลม ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 เปรียบเทียบความแตกต่าง
ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร และน าผลที่ได้มาสรุปและแสดงข้อมูลในรูปแบบ
ตารางและความเรียง 
 

สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ เพื่อการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว

ร่วมกับการฝึกยิงปืนยาวอัดลม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 โดยท าการทดสอบยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ซึ่งสรุปผลวิจัยได้ดังนี้ 

1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ    

10 เมตร พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร เท่ากับ 

545.95 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 47.03 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย

ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร เท่ากับ 548.20 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากับ 46.10 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 

10 เมตร เท่ากับ 553.92 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 42.67  

2. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ย

ของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
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และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ       

10 เมตร แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ Bonferroni พบว่า ค่าเฉลี่ยของ

ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ก่อนการฝึกแตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 รวมทั้งภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับภายหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับ

การฝึกทักษะการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ระหว่างก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที ่4 
และภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งควรน ามาอภิปรายผล ดังนี้ 

จากการวิจัยดังกล่าวสามารถอภิปรายได้ว่า จากการศึกษาการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว
ร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โดยท าการฝึกเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยได้ผลคะแนนค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ดังนี้ เมื่อท าการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว
ร่วมกับการฝึกยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ผ่านไปเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของผลคะแนน
การทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที ่4 มี
ค่าเฉลี่ยของผลคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร เท่ากับ 
548.20 คะแนน ซึ่งมีผลคะแนนการทดสอบความสามารถปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตรมากกว่า ก่อน
การฝึก ที่มีค่าเฉลี่ยของผลคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 
เท่ากับ 545.95 คะแนน ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเมื่อฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะการ
ยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวสามารถช่วยลดความเครียดและความ
วิตกกังวลต่าง ๆ ซึ่งสอดคล้องกับ อารี นุ้ยบ้านด่าน และคนอ่ืน ๆ (2552: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัย
เรื่อง ผลของการฝึกสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือต่อความเครียดและระดับสติของ
นักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ที่ท าการทดลองการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติ
โดยการเคลื่อนไหวมือ เป็นเวลา 10 วัน วันละ 40 นาที โดยท าการเคลื่อนไหวมือ 20 นาที และนั่ง
สมาธิ 20 นาท ีโดยสรุปผลการทดลองได้ว่า ผลการวิจัยครั้งนี้ชี้ให้เห็นว่าการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบ   
การเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือเป็นการฝึกปฏิบัติที่ต้องใช้เวลานาน และผู้ฝึกปฏิบัติต้องมีความ
พร้อมทางร่างกายจึงจะมีผลต่อการการลดความเครียด และเมื่อลดความเครียดได้ก็จะท าให้มีสติมาก
ขึ้น จึงท าใหน้ักกีฬายิงปืนยาวอัดลมมีสติจดจ่ออยู่กับการปฏิบัติทักษะเบื้องต้นในการยิงปืนยาวลม
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เพ่ิมข้ึน ซึ่งสอดคล้องกับ คมกริช ฆ้องน าโชค (2557: 49) ได้กล่าวว่า การมีทักษะเบื้องต้นในการยิงปืน
มีความส าคัญทุกขั้นตอนและในแต่ละข้ันตอนการปฏิบัติจะต้องท าให้เหมือนกันทุกครั้ง เพราะหากจัด
ท่าทางการยิงได้เหมือนเดิมจะท าให้ผลการยิงนั้นออกมาดีตรงตามเป้าคาดหวัง จึงส่งผลให้มีผลคะแนน
การทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตรเพ่ิมขึ้น และเมื่อท าการฝึกเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ผ่านไปเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของผลคะแนนความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที ่8 มีค่าเฉลี่ยของผลคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 
เท่ากับ 553.92 คะแนน ซึ่งมีผลคะแนนการทดสอบความสามารถปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร
มากกว่าภายหลังการฝึกในสัปดาห์ 4 ที่มีค่าเฉลี่ยของผลคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิง
ปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร เท่ากับ 548.20 คะแนน จากผลผลคะแนนทดสอบความสามารถในการ
ยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ 8 จะเห็นได้ว่าการฝึกเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน ส่งผลท าให้นักกีฬายิงปืนของโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรีนั้น มีสมาธิเพิ่มขึ้น ซ่ึงสอดคล้องกับ ค าพอง สมศรสีุข (2545: บทคัดย่อ) ที่ศึกษางานวิจัย
เรื่อง การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม : ศึกษากรณีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของ   
หลวงพ่อเทียน จิตตฺสุโภ ผลการวิจัยพบว่า ผู้ที่ผ่านการอบรมปฏิบัติธรรม มีการพัฒนาตนเองดีขึ้นใน
ทุก ๆ ด้าน คือ ด้านการควบคุมอารมณ์ของตนเองอยู่ในระดับมาก ด้านการมีสติสัมปชัญญะอยู่ใน
ระดับปานกลาง ด้านการรู้จักตนเองอยู่ในระดับปานกลาง ด้านการเข้าใจผู้อื่นอยู่ในระดับมาก ด้าน
การมีสมาธิอยู่ในระดับมาก จึงกล่าวได้ว่าการฝึกเจริญแบบเคลื่อนไหวสามารถท าให้มีสมาธิ และ
สอดคล้องกับ สมาคมกีฬายิงปืนแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ (2547: 35) ที่กล่าวว่า กีฬา
ยิงปืนเป็นกีฬาที่ต้องการนักกีฬาที่มีความแข็งแกร่งเหมือนกีฬาอ่ืน ๆ และสิ่งที่ส าคัญของกีฬายิงปืน 
คือ การตั้งสมาธิควบคุมจิตใจ และเม่ือน าการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้กับการฝึก
ทักษะในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จึงส่งผลให้ค่าเฉลี่ยความ
แตกต่างผลคะแนนความสามารถในการปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยค่าเฉลี่ยของผลคะแนนความสามารถในการยิงปืน
ยาวอัดลมระยะ 10 เมตร แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ สุเนตร สุยะ (2552: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกสมาธิต่อความแม่นย าของ
นักกีฬายิงปืนยาวอัดลม ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม ท าการฝึกโปรแกรมยิงปืนยาวอัดลม
ปกต ิเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่มทดลอง ท าการฝึกโปรแกรมยิงปืนยาวอัดลมปกติควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกสมาธิ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยผลภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่ม
ทดลอง ที่ฝึกโปรแกรมยิงปืนปกติควบคู่กับโปรแกรมการฝึกการรวบรวมสมาธิ มีคะแนนในการยิงปืน
ยาวอัดลมเพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มฝึกปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับ    
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จรัญ แก้วกองเกตุ (2552: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีผลต่อ
ความแม่นย าในการเตะโทษ ณ จุดโทษของกีฬาฟุตบอล ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม จะฝึก
การยิงจุดโทษ ณ จุดโทษเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองจะฝึกสมาธิแบบอานาปานสติควบคู่กับการ
ฝึกยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ โดยผลภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง มีความแม่นย าในการ
ยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งการอภิปรายที่กล่าว
มาเป็นไปตามสมมติฐาน คือ นักเรียนที่ฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับกับการฝึกการยิงปืน
ยาวอัดลมจะมีผลความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตรเพ่ิมข้ึน 

 
ข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษาการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนที่ส่งผลต่อ
ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม ควรปรับเปลี่ยนเวลาในการฝึกเจริญสติให้เพ่ิมมากข้ึน เพ่ือให้
การฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพที่สูงขึ้น 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับกีฬาชนิดอ่ืน ๆ  ที่ใกล้เคียงกับ

กีฬายิงปืน 
2. ควรศึกษาถึงองค์ประกอบอ่ืน ๆ  ที่มีผลต่อความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม เพื่อให้

สามารถไปวางแผนการฝึกเพ่ือเตรียมความพร้อมของนักเรียนได้ และวางแผนก่อนการฝึกล่วงหน้าได้ 
อย่างมีประสิทธิภาพ 
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