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ความส าคัญและที่มาของปัญหาที่ท าการวิจัย 
 กีฬายิงธนูในประเทศไทยเริ่มเป็นท่ีรู้จักและมีนักกีฬาเข้าร่วมแข่งขันท้ังในระดับประเทศ
และระดับนานาชาติ ไม่ว่าจะเป็นกีฬาซีเกมส์ เอเช่ียนเกมส์ และโอลิมปิกเกมส์ ซึ่งนักกีฬายิงธนูจาก
ศูนย์กีฬาเพื่อความเป็นเลิศของสถาบันการพลศึกษาได้มีโอกาสเข้าร่วมการแข่งขัน และได้รับเหรียญ
รางวัลในเกมส์ต่าง ๆ มาอย่างต่อเนื่อง กีฬายิงธนูเป็นกีฬาท่ีต้องอาศัยทักษะการฝึกกล้ามเนื้อใน
ลักษณะท่าทางเดิม ๆ เพื่อให้ร่างกายเคยชินกับท่าทางการยิงท่ีคงท่ีทุกครั้ง เพื่อให้เกิดความแม่นข า 
การท่ีนักกีฬาจะสามารถปฏิบัติได้เหมือนกันทุกครั้ง จ าเป็นต้องมีสติและมีสมาธิ ท่ีมั่นคง โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในช่วงของการแข่งขันท่ีต้องใช้ระยะเวลานานถึง 3 – 4 ช่ัวโมงต่อครั้งติดต่อกัน และต้องท า
การแข่งขันอย่างต่อเนื่องเป็นเวลาหลายวัน ท าให้นักกีฬาต้องใช้สมาธิอยู่กับการแข่งขันเป็นเวลานาน 
โดยเฉพาะนักกีฬาท่ีเริ่มเข้าสนามแข่งขั้นใหม่ ๆ ยังไม่เคยมีประสบการณ์หรือเคยมีแต่ไม่ได้ฝึกซ้อมใน
สภาพท่ีเหมือนการแข่งขันจริง ก็อาจก่อให้เกิดความกดดันและเครียด ท าให้ยิงไม่ได้เหมือนท่ีเคย
ฝึกซ้อม นอกจากนี้ยังมีความกดดันต่าง ๆ จากภายนอก เช่น อาการต่ืนสนามท่ีสามารถพบเห็นได้ใน
การแข่งขันทุกชนิดกีฬา ความอยากชนะ ความกดดันจากการท่ีต้องแข่งขันกันเองกับเพื่อนร่วมทีม 
เพื่อให้ได้คะแนนสูงสุดเพื่อเข้าไปแข่งขันในประเภททีม ซึ่งกีฬายิงธนูจะคัดประเภททีมโดยใช้การเก็บ
คะแนนของการแข่งขันในวันแรก นักกีฬาย่อมอยากเป็นหนึ่งในทีมเพื่อเข้าร่วมการแข่งขันให้ได้ครบ
ทุกประเภทการแข่งขัน ส่ิงเหล่านี้ย่อมท าให้นักกีฬายิงธนูเกิดความเครียดท้ังทางด้านกายและจิตใจ 
อาจท าให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้ไม่เต็มท่ี ถึงแม้ว่านักกีฬาได้มีการเตรียมความพร้อมเป็นอย่าง
ดีท้ังความแข็งแรง สมรรถภาพร่างกายและความแม่นย า ดังนั้น การใช้เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเข้ามา
ช่วยฝึกทักษะจึงเป็นส่ิงส าคัญมาก ในปัจจุบันการประยุกต์ใช้จิตวิทยาการกีฬาเข้ามาร่วมกับการ
ฝึกซ้อม ท าให้นักกีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขันเพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะการฝึกจินตภาพ การ
ต้ังเป้าหมาย การลดความวิตกกังวล การสร้างความเช่ือมั่น ซึ่งการฝึกจินตภาพเป็นกลวิธีการฝึกสมาธิ
รูปแบบหนึ่ง ท่ีมุ่งเน้นให้นักกีฬาสามารถควบคุมสมาธิและอารมณ์ตนเองได้ดียิ่งขึ้น สมาธิเป็น
องค์ประกอบท่ีส าคัญท่ีนักกีฬาทุกประเภทควรมี เพราะท าให้นักกีฬาสามารถลดภาวะความเครียดได้
เมื่อตกอยู่ในสภาพความกดดันในสนาม ซึ่งเรามักจะได้ยินเสมอว่า ไม่มีสมาธิในการแข่งขัน ไม่
เหมือนกับตอนฝึกซ้อม หรือไม่สามารถรวบรวมสมาธิได้เมื่ออยู่ในสนามแข่งขัน ค าว่า สมาธิ ในท่ีนี้
หมายถึง การรวบรวมความต้ังใจในส่ิงท่ีท าอยู่ ในทางการกีฬาคือการมีสมาธิหรือการรวบรวมความ
ต้ังใจต่อส่ิงท่ีมุ่งมั่นกระท าในขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขัน ดังนั้นในการมีสมาธิต่อส่ิงท่ีก าลังกระท าอยู่
จึงมีความส าคัญต่อการแสดงความสามารถของนักกีฬา และการมีสมาธิจ าเป็นอย่างยิ่งในการเล่นให้ดี
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ท่ีสุดของนักกีฬา การฝึกสมาธิทางการกีฬามีการน ารูปแบบการฝึกสมาธิหลากหลายรูปแบบมาใช้ใน
การฝึก เช่นการฝึกแบบอาปานสติ การฝึกโยคะสมาธิ การฝึกช่ีกง เป็นต้น ส าหรับการฝึกสมาธิ SKT 
เป็นการฝึกสมาธิรูปแบบใหม่ท่ีมีการผสมผสานองค์ความรู้เรื่อง การท าสมาธิ โยคะ ช่ีกง การออกก าลัง
กายแบบการยืดเหยียด การปฏิบัติสมาธิด้วยเทคนิคการหายใจ และควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและ
หู มาผสมผสานกัน การฝึกสมาธิ SKT จะท าให้ผู้ฝึกได้สมาธิ ได้ออกซิเจน ช่วยการสูบฉีดโลหิต ช่วย
ระบบการเผาผลาญน้ าตาล ระบบความดัน และเพิ่มพลัง (https://ac127,wordpress.com) ดังนั้น 
จึงน่าจะท าให้นักกีฬายิงธนูมีสติและสมาธิดีขึ้น สมารถฝึกทักษะการยิงให้มีความแม่นย ามากยิ่งขึ้น 
และยังช่วยผ่อนคลายความเครียด ความกดดันต่าง ๆ ในขณะแข่งขันได้ เป็นอย่างดี ด้วยเหตุผล
ดังกล่าว คณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการน าการฝึกสมาธิแบบ SKT มาประยุกต์ใช้ในการฝึกทักษะ
การยิงธนูเพื่อเพิ่มความแม่นย าในการยิง และผ่อนคลายความเครียด ลดความกดดันต่าง ๆ ท้ังใน
ระหว่างการฝึกซ้อมและแข่งขัน ผลจากการวิจัยจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาขีดความสามารถของ
นักกีฬายิงธนูและนักกีฬาประเภทอื่น ๆ ในแวดวงการกีฬาท่ีต้องใช้สมาธิในการแข่งขันอย่างกว้างขวาง
มากขึ้น 
 
วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย 
  1. ศึกษาผลของการฝึกสมาธิ SKT ท่ีมีต่อความแม่นย าในการยิงและลดความเครียดของ
นักกีฬายิงธนู 
  2. เปรียบเทียบความแม่นย าในการยิงธนูและการลดความเครียดของนักกีฬายิงธนูระหว่าง
กลุ่มท่ีมีการฝึกสมาธิ SKT ควบคู่กับการฝึกความแม่นย ากับกลุ่มท่ีฝึกความแม่นย าในการยิงธนูเพียง
อย่างเดียว 
  3. เพื่อขยายผลการน ารูปแบบการฝึกสมาธิ SKT ท่ีมีต่อความแม่นย าในการยิงธนูไปใช้ใน
การฝึกซ้อมให้กับนักกีฬายิงธนูเพื่อความเป็นเลิศ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้ ได้ก าหนดขอบเขต กลุ่มตัวอย่างและตัวแปร ดังนี้ 
  1. กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬายิงธนูแบบโค้งกลับและแบบทดก าลัง ท้ังชายและหญิง จ านวน 
30 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน คือ กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
  2. ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษา 
   1) ตัวแปรต้น คือ การฝึกสมาธิ SKT 
   2) ตัวแปรตาม คือ ทักษะความแม่นย าในการยิงธนูและการผ่อนคลายความเครียด 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1. ได้รูปแบบการฝึกสมาธิ SKT อีกแนวทางหนึ่งเพื่อน าไปใช้ในการพัฒนาทักษะการจัดการ
ความเครียดทางการกีฬาให้นักกีฬา  

2. นักกีฬาท่ีต้องใช้สมาธิในการฝึกทักษะความแม่นย า เช่น นักกีฬายิงธนู นักกีฬายิงปืน 
สามารถน ารูปแบบการฝึกสมาธิ SKT ไปใช้ในการพัฒนาการฝึกสมาธิก่อนการยิงและพัฒนาทักษะ 
การยิงให้เกิดความแม่นย ามากยิ่งขึ้น 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การฝึกสมาธิ SKT หมายถึง การฝึกการฝึกสมาธิรูปแบบใหม่ท่ีผสมผสานองค์ความรู้เรื่องการ
ปฏิบัติสมาธิด้วยเทคนิคการหายใจและการควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหูมาผสมผสานพัฒนา
เป็นรูปแบบสมาธิแบบใหม่ 
 การฝึกสมาธิ SKT กับทักษะกีฬายิงธนู  หมายถึง รูปแบบการฝึกสมาธิที่มีการผสมผสานเอา
เทคนิคการควบคุมลมหายใจ การท าสมาธิ โยคะ การออกก าลังกายแบบยืดเหยียด เข้ามาควบคุมการ
ท างานของระบบประสาทและกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต ท าให้ผู้ฝึกเกิดการผ่อนคลายและมีสมาธิ
มากยิ่งขึ้น 
 นักกีฬายิงธนูเพื่อความเป็นเลิศ  หมายถึง  นักกีฬายิงธนูท่ีมีประสบการณ์ในการเข้าร่วม
แข่งขันกีฬายิงธนูระดับชาติ และ/หรือระดับนานาชาติมาแล้วอย่างน้อย 1 ครั้ง 
 
 


