
บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 การศึกษาผลของการฝึกสมาธิ SKT ท่ีมีต่อทักษะกีฬายิงธนูเพื่อความเป็นเลิศครั้งนี้ เป็นการ

วิจัยเชิงทดลอง  โดยใช้นักกีฬายิงธนูศูนย์ความเป็นเลิศ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

ล าปาง จ านวน 15 คน เป็นกลุ่มทดลอง และนักกีฬายิงธนูโรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง จ านวน  5 คน 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ จ านวน 10 คน ท่ีมีประสบการณ์การเข้าร่วม

แข่งขนักีฬายิงธนูระดับชาติ  เป็นกลุ่มควบคุม  ภายหลังการทดลองให้นักกีฬาท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาและทดสอบความแม่นย าในการ

ยิงธนู จากนั้นน าข้อมูลมาวิเคราะห์ตามระเบียบวิธีการทางสถิติโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

เพื่อหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม โดยการหาค่าที (t-test) และทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติความแปรปรวน 

(One Way ANOVA) น าผลการวิเคราะห์มาน าเสนอข้อมูลในรูปตาราง ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 

ตอนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตารางที่ 1 แสดงจ านวนและร้อยละข้อมูลท่ัวไปของนักกีฬายิงธนู 
 

ข้อมูลทั่วไป 
ของนักกีฬายิงธนู 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ชาย หญิง ชาย หญิง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

1. อายุ 
18 

 
1 

 
14.29 

 
0 

 
0 

 
1 

 
11.11 

 
0 

 
0 

19 1 14.29 1 12.50 1 11.11 0 0 
20 4 57.13 5 62.50 2 22.22 4 66.66 
21 0 0 0 0 3 33.34 1 16.67 
22 1 14.20 0 0 0 0 0 0 
23 0 0 1 12.50 0 0 0 0 
24 0 0 1 12.50 2 22.22 1 16.67 
รวม 7 100 8 100 9 100 6 100 
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ตารางที่ 1 แสดงจ านวนและร้อยละข้อมูลท่ัวไปของนักกีฬายิงธนู (ต่อ) 

 

ข้อมูลทั่วไป 
ของนักกีฬายิงธนู 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ชาย หญิง ชาย หญิง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

2. ในช่วง 3 เดือนท่ี
ผ่ า น ม า  ท่ า น ใ ช้
ระยะเวลาเฉล่ียในการ
ฝึกซ้อมกี่ช่ัวโมง / วัน 

1  ช่ัวโมง 

 
 
 
 
0 

 
 
 
 
0 

 
 
 
 
0 

 
 
 
 
0 

 
 
 
 
1 

 
 
 
 

11.11 

 
 
 
 
1 

 
 
 
 

16.67 
2 ช่ัวโมง 0 0 0 0 4 44.45 1 16.67 
3 ช่ัวโมง 1 14.29 2 25.00 3 33.33 1 16.67 
4 ช่ัวโมง 6 85.71 6 75.00 0 0 3 50.00 
5 ช่ัวโมง 0 0 0 0 1 11.11 0 0 

รวม 7 100 8 100 9 100 6 100 
3. ในช่วง 3 เดือนท่ี
ผ่ า น ม า  ท่ า น ใ ช้
ระยะเวลาเฉล่ียในการ
ฝึกซ้ อมกี ฬากี่ วั น  / 
สัปดาห์ 

1  วัน 

 
 
 
 
 
0 

 
 
 
 
 
0 

 
 
 
 
 
0 

 
 
 
 
 
0 

 
 
 
 
 
0 

 
 
 
 
 
0 

 
 
 
 
 
0 

 
 
 
 
 
0 

2 วัน 0 0 0 0 1 11.11 0 0 
3 วัน 0 0 0 0 3 33.34 1 16.67 
4 วัน 0 0 0 0 2 22.22 1 16.67 
5 วัน 3 42.86 0 0 2 22.22 0 0 
6 วัน 4 57.14 8 100 1 11.11 4 66.66 
รวม 7 100 8 100 9 100 6 100 
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ตารางที่ 1 แสดงจ านวนและร้อยละข้อมูลท่ัวไปของนักกีฬายิงธนู (ต่อ) 

 

ข้อมูลทั่วไป 
ของนักกีฬายิงธนู 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ชาย หญิง ชาย หญิง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

4. ท่านมีประสบการณ์
ในการแข่ ง ขั น กี ฬ า
สถาบันการพลศึกษา
แห่งประเทศไทย 

ครั้งแรก 

 
 
 
 
3 

 
 
 
 

42.86 

 
 
 
 
7 

 
 
 
 

87.50 

 
 
 
 
5 

 
 
 
 

55.56 

 
 
 
 
4 

 
 
 
 

66.66 
2 ครั้ง 3 42.86 0 0 3 33.33 1 16.67 
3 ครั้ง 0 0 1 12.50 1 11.11 1 16.67 
4 ครั้ง 1 14.28 0 0 0 0 0 0 
รวม 7 100 8 100 9 100 6 100 

5. ท่านมีประสบการณ์
ในการแข่ ง ขั น กี ฬ า
ร ะ ดั บ ช า ติ  ( เ ช่ น 
เยาวชนแห่งชาติ กีฬา
แหง่ชาติ) 

ไม่เคย 

 
 
 
 
 
6 

 
 
 
 
 

85.71 

 
 
 
 
 
7 

 
 
 
 
 

87.50 

 
 
 
 
 
4 

 
 
 
 
 

44.44 

 
 
 
 
 
4 

 
 
 
 
 

66.66 
1 ครั้ง 1 14.29 0 0 2 22.22 1 16.67 
2 ครั้ง 0 0 1 12.50 0 0 1 16.67 
3 ครั้ง 0 0 0 0 3 33.34 0 0 
รวม 7 100 8 100 9 100 6 100 
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ตารางที่ 1 แสดงจ านวนและร้อยละข้อมูลท่ัวไปของนักกีฬายิงธนู (ต่อ) 

 

ข้อมูลทั่วไป 
ของนักกีฬายิงธนู 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ชาย หญิง ชาย หญิง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

6. ท่ า น เ คย มี
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์       
การแข่งขันกีฬาระดับ
นานาชาติ 

ไม่เคย 

 
 
 
 
6 

 
 
 
 

85.71 

 
 
 
 
8 

 
 
 
 

100 

 
 
 
 
5 

 
 
 
 

55.56 

 
 
 
 
5 

 
 
 
 

83.33 
1 ครั้ง 1 14.29 0 0 1 11.11 1 16.67 
2 ครั้ง 0 0 0 0 3 33.33 0 0 
รวม 7 100 8 100 9 100 6 100 

7. ท่านมีประสบการณ์
ในการฝึกจิตใจ 

ไม่มี 

 
 
1 

 
 

14.29 

 
 
3 

 
 

37.50 

 
 
2 

 
 

22.22 

 
 
2 

 
 

33.33 
มี 6 85.71 5 62.50 7 77.78 4 66.67 

รวม 7 100 8 100 9 100 6 100 
8. ผู้ท าหน้าท่ีฝึกจิตใจ
ให้กับท่านคือใคร 

ผู้ฝึกสอน 

 
 
7 

 
 

100 

 
 
8 

 
 

100 

 
 
7 

 
 

77.78 

 
 
4 

 
 

66.67 
นักจิตวิทยาการกีฬา 0 0 0 0 0 0 0 0 

อื่นๆ  0 0 0 0 2 22.22 2 33.33 
รวม 7 100 8 100 9 100 6 100 

 

 จากตารางท่ี 1 นักกีฬายิงธนูชายและหญิงท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอายุ 20 ปี การ

ฝึกซ้อมยิงธนูในช่วง 3 เดือนท่ีผ่านมากลุ่มทดลองใช้เวลาเฉล่ียในการฝึกซ้อม 3 – 4 ช่ัวโมง / วัน และ

ฝึกซ้อม 5 – 6 วัน / สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมใช้เวลาเฉล่ียในการฝึกซ้อม 2 – 3 ช่ัวโมง / วัน และ

ฝึกซ้อมเฉล่ียต้ังแต่ 3 – 6 วัน / สัปดาห์ 
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 นักยิงธนูกลุ่มทดลองมีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาสถาบันพลศึกษาแห่งประเทศไทย

อย่างน้อย 1 – 2 ครั้ง โดยเป็นนักกีฬาชาย 7 คน คิดเป็นร้อยละ 100 นักกีฬาหญิง8 คน คิดเป็น  

ร้อยละ 100 

 นักยิงธนูกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาสถาบันการพลศึกษาแห่ง

ประเทศไทยอย่างน้อย 1 ครั้ง โดยเป็นนักกีฬาชาย 9 คน คิดเป็นร้อยละ 100 นักกีฬาหญิง 6 คน   

คิดเป็นร้อยละ 100 

 นักยิงธนูกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาระดับชาติ  

1 – 2 ครั้ง โดยกลุ่มทดลองเป็นนักยิงธนูฝ่ายชาย 1 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29 นักยิงธนูหญิง 1 คน     

คิดเป็นร้อยละ 12.50 กลุ่มควบคุมเป็นนักยิงธนูชาย 4 คน คิดเป็นร้อยละ 44.44 นักยิงธนูหญิง 1 คน   

คิดเป็นร้อยละ 16.67 

 นักยิงธนูกลุ่มทดลองชาย มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาระดับนานาชาติ 1 ครั้ง จ านวน  

1 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29 ส่วนนักยิงธนูหญิงไม่มีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาระดับนานาขาติ 

 ส่วนนักยิงธนูกลุ่มควบคุมชายมีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาระดับนานาชาติ 1 – 2 ครั้ง 

จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 44.44 นักยิงธนูกลุ่มควบคุมหญิงมีประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬา

ระดับนานาชาติ 1 ครั้ง จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 16.67 

 นักยิงธนูชายกลุ่มทดลองมีประสบการณ์ในการฝึกจิตใจ จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 85.7 

หญิง จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 62.50 และนักยิงธนูชายกลุ่มควบคุมมีประสบการณ์ในการฝึก

จิตใจ จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 77.78 หญิง จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 66.67 

 นักยิงธนูกลุ่มทดลองท้ังชายและหญิงมีผู้ฝึกสอนท าหน้าท่ีฝึกจิตใจให้ คิดเป็นร้อยละ 100 

ส าหรับนักยิงธนูกลุ่มควบคุมชาย จ านวน 7 คน และหญิงจ านวน 4 คน มีผู้ฝึกสอนท าหน้าท่ีฝึกจิตใจ

ให้คิดเป็นร้อยละ 77.78 และ 66.67 ตามล าดับ 
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ตอนที่ 2 ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา – 28 (Athletic Coping Skills 

Inventory – 28 : ACSI - 28) 
 

ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬาของนักกีฬายิงธนูก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

ข้อ รายการ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

 ̅ S.D.  ̅ S.D. 

1. ในชีวิตประจ าวันหรือรายสัปดาห์ ฉันก าหนดเป้าหมาย ท่ี
เฉพาะเจาะจงมากส าหรับตัวเองเพื่อเป็นแนวทางในส่ิงท่ีฉันท า 

 
2.93 

 
.70 

 
2.47 

 
.52 

2. ฉันได้รับประโยชน์สูงสุดจากความสามารถพิเศษและ 
ทักษะของฉัน 

 
3.00 

 
.38 

 
2.67 

 
.90 

3. เมื่อโค้ชหรือผู้จัดการบอกฉันถึงวิธีการแก้ไขข้อผิดพลาด ท่ีฉันเคยท า 
ฉันมีแนวโน้มท่ีจะรับมัน และรู้สึกอารมณ์เสีย 

 
3.11 

 
1.07 

 
3.20 

 
.86 

4. เมื่อฉันเล่นกีฬา ฉันสามารถมุ่งเน้นความสนใจของฉันและ 
ป้องกันการรบกวน 

 
2.80 

 
.56 

 
2.73 

 
.70 

5. ฉันยังคงคิดเชิงบวกและมีความกระตือรือร้น ในระหว่าง การแข่งขัน
ไม่ว่าส่ิงไม่ดีก าลังจะเกิดขึ้น 

 
2.80 

 
.68 

 
3.07 

 
.80 

6. ฉันมักจะเล่นได้ดีขึ้นภายใต้ความกดดันเพราะฉันคิด 
ชัดเจนมากขึ้น 

 
2.73 

 
.96 

 
2.47 

 
.74 

7. ฉันกังวลเล็กน้อยเกี่ยวกับส่ิงท่ีคนอื่นคิดเกี่ยวกับ  
การแสดงความสามารถของฉัน 

 
2.67 

 
.82 

 
2.47 

 
.52 

8. ฉันมักจะท าการวางแผนเยอะมากเกี่ยวกับวิธีการเพื่อ 
ให้บรรลุเป้าหมายของฉัน 

 
2.93 

 
.80 

 
2.60 

 
.74 

9. ฉันรู้สึกมั่นใจว่าฉันจะเล่นได้ดี 2.93 .63 2.67 .49 
10. เมื่อโค้ชหรือผู้จัดการวิจารณ์ฉัน ฉันจะรู้สึกอารมณ์เสียมากกว่ารู้สึก

ว่าช่วยให้ดีขึ้น 
 

3.40 
 

.74 
 

3.47 
 

.74 
11. มันเป็นเร่ืองง่ายส าหรับฉันท่ีจะเก็บความคิดวอกแวก จากการถูกรบกวน

จากบางสิ่งท่ีฉันเห็นหรือได้ยิน 
 

2.47 
 

.52 
 

2.27 
 

.59 
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ข้อ รายการ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

 ̅ S.D.  ̅ S.D. 
12. ฉันเก็บความกดดันจ านวนมากไว้ในตัวเองโดยยังกังวลว่า  

ฉันจะแสดงออกมาอย่างไร 
 

2.33 
 

.82 
 

2.53 
 

.64 
13. ฉันต้ังเปา้หมายการแสดงความสามารถของฉัน ในการฝึกซ้อมแต่ละครั้ง 3.07 .80 2.73 .59 
14. ฉันไม่ถูกกดดันในการฝึกปฏิบัติหรือซ้อมหนัก ฉันท า 100% 2.40 .99 2.27 .80 
15. ถ้าโค้ชวิจารณ์หรือตะโกนใส่ฉัน ฉันแก้ไขข้อผิดพลาด โดยปราศจากการ

เสียอารมณ์ 
 

2.27 
 

1.28 
 

2.47 
 

.92 
16. ฉันจัดการกับสถานการณ์ที่ไม่คาดคิดในการเล่นกีฬาของฉันได้เป็นอย่างดี 2.53 .52 2.47 .92 
17. เมื่อสิ่งไม่ดีเกิดข้ึน ฉันบอกกับตัวเองให้สงบและสิ่งท่ีเกิดข้ึนเป็นสิ่งดี

ส าหรับฉัน 
 

3.20 
 

.68 
 

3.13 
 

.74 
18. ความกดดันท่ีมากขึ้นในระหว่างการแข่งขัน มันท าให้ฉนัสนุกกับมันมากขึ้น 2.67 .62 2.60 .91 
19. ขณะแข่งขัน ฉันกังวลเกี่ยวกับการท าความผิดพลาดหรือไม่สามารถท าได้ 2.40 .83 2.47 .92 
20. ฉันมีแผนการเล่นไว้ในสมองของฉันนานแล้ว ก่อนท่ีการแข่งขันจะเร่ิม 2.87 .64 2.53 .83 
21. เมื่อฉันรู้สึกว่าตัวเองเครียดมากเกินไป ฉันสามารถผ่อนคลายร่างกายของ

ฉันได้อยา่งรวดเร็วและสงบสติอารมณ์ตัวเองได้ 
 

2.80 
 

.68 
 

2.40 
 

.74 
22. ส าหรับฉันสถานการณ์กดดันเป็นความท้าทายท่ีฉันพร้อมรับมือเสมอ 2.60 .63 2.40 .74 
23. ฉันคิดและจินตนาการว่าจะเกิดอะไรข้ึนถ้าฉันล้มเหลว หรือผิดพลาด 2.47 .83 2.53 .74 
24. ฉันสามารถควบคุมอารมณ์ได้ถึงแม้ว่าจะมีสิ่งใดเกิดข้ึนกับฉัน 2.60 .63 2.73 .80 
25. มันเป็นเร่ืองงา่ยส าหรับฉันท่ีจะมุ่งความสนใจและจดจ่อ กับสิ่งใดหรือ

บุคคลใด 
 

2.73 
 

.59 
 

2.53 
 

.64 
26. เมื่อฉันล้มเหลวในการจะไปถึงเป้าหมายของฉัน มันท าให้ฉันมีความ

พยายามแม้วา่มันยากก็ตาม 
 

2.73 
 

.79 
 

2.80 
 

.68 
27. ฉันปรับปรุงทักษะของฉันด้วยการฟังค าแนะน า และการสอนจากโค้ช

และผู้จัดการอย่างต้ังใจ 
 

3.33 
 

.72 
 

3.47 
 

.52 
28. ในสถานการณ์กดดันฉันท าผิดพลาดน้อยลง เพราะฉันมีสมาธิดีข้ึน 3.07 .70 2.80 .78 

รวม 2.40 .51 2.93 .26 
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 จากตารางท่ี 2  การประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการความเครียดของนักกีฬายิงธนูก่อน

การฝึกสมาธิ SKT มีค่าเฉล่ียในระดับน้อย ( ̅ = 2.40, S.D. = .51) และภายหลังการฝึกสมาธิมี

ค่าเฉล่ียในระดับมาก ( ̅ = 2.93, S.D. = .26) 
 

ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬาของนักกีฬายิงธนูกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ข้อ รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

 ̅ S.D.  ̅ S.D. 

1. ในชีวิตประจ าวันหรือรายสัปดาห์ ฉันก าหนดเป้าหมาย ท่ี
เฉพาะเจาะจงมากส าหรับตัวเองเพื่อเป็นแนวทางในส่ิงท่ีฉันท า 

 
2.47 

 
.52 

 
2.60 

 
.63 

2. ฉันได้รับประโยชน์สูงสุดจากความสามารถพิเศษและ 
ทักษะของฉัน 

 
2.67 

 
.90 

 
2.60 

 
.83 

3. เมื่อโค้ชหรือผู้จัดการบอกฉันถึงวิธีการแก้ไขข้อผิดพลาดท่ีฉัน
เคยท า ฉันมีแนวโน้มท่ีจะรับมัน และรู้สึกอารมณ์เสีย 

 
3.20 

 
.86 

 
2.93 

 
1.10 

4. เมื่อฉันเล่นกีฬา ฉันสามารถมุ่งเน้นความสนใจของฉันและ
ป้องกันการรบกวน 

 
2.73 

 
.70 

 
2.80 

 
.68 

5. ฉันยังคงคิดเชิงบวกและมีความกระตือรือร้น ในระหว่าง     
การแข่งขันไม่ว่าส่ิงไม่ดีก าลังจะเกิดขึ้น 

 
3.07 

 
.80 

 
2.67 

 
1.13 

6. ฉันมักจะเล่นได้ดีขึ้นภายใต้ความกดดันเพราะฉันคิดชัดเจน 
มากขึ้น 

 
2.47 

 
.74 

 
2.40 

 
.63 

7. ฉันกังวลเล็กน้อยเกี่ยวกับส่ิงท่ีคนอื่นคิดเกี่ยวกับการแสดง
ความสามารถของฉัน 

 
2.47 

 
.52 

 
2.80 

 
.56 

8. ฉันมักจะท าการวางแผนเยอะมากเกี่ยวกับวิธีการเพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายของฉัน 

 
2.60 

 
.74 

 
2.33 

 
.72 

9. ฉันรู้สึกมั่นใจว่าฉันจะเล่นได้ดี 2.67 .49 2.67 .82 
10. เมื่อโค้ชหรือผู้จัดการวิจารณ์ฉัน ฉันจะรู้สึกอารมณ์เสียมากกว่า

รู้สึกว่าช่วยให้ดีขึ้น 
 

3.47 
 

.74 
 

3.20 
 

.68 
11. มันเป็นเร่ืองง่ายส าหรับฉันท่ีจะเก็บความคิดวอกแวกจากการถูก

รบกวนจากบางสิ่งท่ีฉันเห็นหรือได้ยิน 
 

2.27 
 

.59 
 

2.27 
 

1.03 
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ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬาของนักกีฬายิงธนูกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ต่อ) 

 

ข้อ รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

 ̅ S.D.  ̅ S.D. 

12. ฉันเก็บความกดดันจ านวนมากไว้ในตัวเองโดยยังกังวลว่าฉันจะ
แสดงออกมาอย่างไร 

 
2.53 

 
.64 

 
3.20 

 
.78 

13. ฉันต้ังเปา้หมายการแสดงความสามารถของฉัน ในการฝึกซ้อม    
แต่ละครั้ง 

 
2.73 

 
.59 

 
2.80 

 
.86 

14. ฉันไม่ถูกกดดันในการฝึกปฏิบัติหรือซ้อมหนัก ฉันท า 100% 2.40 .99 2.40 .63 
15. ถ้าโค้ชวิจารณ์หรือตะโกนใส่ฉัน ฉันแก้ไขข้อผิดพลาด โดยปราศจาก

การเสียอารมณ ์
 

2.27 
 

.80 
 

2.67 
 

1.11 
16. ฉันจัดการกับสถานการณ์ที่ไม่คาดคิดในการเล่นกีฬาของฉันได้เป็น

อยา่งดี 
 

2.47 
 

.92 
 

2.53 
 

.64 
17. เมื่อสิ่งไม่ดีเกิดข้ึน ฉันบอกกับตัวเองให้สงบและสิ่งท่ีเกิดข้ึนเป็นสิ่งดี

ส าหรับฉัน 
 

2.47 
 

.52 
 

2.67 
 

1.11 
18. ความกดดันท่ีมากขึ้นในระหว่างการแข่งขัน มันท าให้ฉนัสนุกกับมัน

มากขึ้น 
 

3.13 
 

.74 
 

2.47 
 

.83 
19. ขณะแข่งขัน ฉันกังวลเกี่ยวกับการท าความผิดพลาดหรือไม่สามารถ

ท าได้ 
 

2.60 
 

.91 
 

2.87 
 

.83 
20. ฉันมีแผนการเล่นไว้ในสมองของฉันนานแล้ว ก่อนท่ีการแข่งขัน   

จะเร่ิม 
 

2.47 
 

.92 
 

2.40 
 

.83 
21. เมื่อฉันรู้สึกว่าตัวเองเครียดมากเกินไป ฉันสามารถผ่อนคลาย

ร่างกายของฉันได้อย่างรวดเร็วและสงบสติอารมณ์ตัวเองได้ 
 
2.53 

 
.83 

 
2.60 

 
.74 

22. ส าหรับฉันสถานการณ์กดดันเป็นความท้าทายท่ีฉันพร้อมรับมือ
เสมอ 

 
2.47 

 
.52 

 
2.33 

 
.90 

23. ฉันคิดและจินตนาการว่าจะเกิดอะไรข้ึนถ้าฉันล้มเหลว หรือ
ผิดพลาด 

 
2.53 

 
.74 

 
2.67 

 
.82 
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ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬาของนักกีฬายิงธนูกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ต่อ) 

 

ข้อ รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

 ̅ S.D.  ̅ S.D. 

24. ฉันสามารถควบคุมอารมณ์ได้ถึงแม้ว่าจะมีสิ่งใดเกิดข้ึนกับฉัน 2.73 .80 2.47 .52 
25. มันเป็นเร่ืองงา่ยส าหรับฉันท่ีจะมุ่งความสนใจและจดจ่อ กับสิ่งใด

หรือบุคคลใด 
 

2.53 
 

.64 
 

2.87 
 

.74 
26. เมื่อฉันล้มเหลวในการจะไปถึงเป้าหมายของฉัน มันท าให้ฉันมี

ความพยายามแม้ว่ามันยากก็ตาม 
 

2.80 
 

.68 
 

2.80 
 

.78 
27. ฉันปรับปรุงทักษะของฉันด้วยการฟังค าแนะน า และการสอนจาก

โค้ชและผู้จัดการอย่างต้ังใจ 
3.47 .52 3.40 .83 

28. ในสถานการณ์กดดันฉันท าผิดพลาดน้อยลง เพราะฉันมีสมาธิดีข้ึน 2.80 .78 2.40 .91 
รวม 2.93 .26 2.40 .51 

 

 จากตารางท่ี 3  การประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการความเครียดของนักกีฬายิงธนูกลุ่ม

ทดลองท่ีได้รับการฝึกสมาธิ SKT มีค่าเฉล่ียในระดับมาก ( ̅ = 2.93, S.D. = .26) ส าหรับนักกีฬา    

ยิงธนูกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียการประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการความเครียด อยู่ในระดับน้อย         

( ̅ = 2.40, S.D. = .51) 

 

ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬาท่ีมีผลต่อการยิงธนูของนักกีฬายิงธนูกลุ่มทดลองก่อนและ

หลังการฝึกสมาธิ SKT 
 

รายการ 
ก่อนการฝึกสมาธิ SKT หลังการฝึกสมาธิ SKT 

ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 

 ̅ S.D.  ̅ S.D.  ̅ S.D.  ̅ S.D.  ̅ S.D.  ̅ S.D. 
ทักษะการจัดการความเครียด
ทางการกีฬา 

 
2.29 

 
.49 

 
2.50 

 
.53 

 
2.40 

 
.51 

 
2.86 

 
.38 

 
3.00 

 
.00 

 
2.93 

 
.26 

คะแนนการยิงธนู 319.71 19.61 301.13 35.78 309.80 29.95 329.29 21.35 326.50 23.29 327.80 21.65 
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 จากตารางท่ี 4  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของทักษะการจัดการความเครียดกับผลการยิงธนูชาย

และหญิงกลุ่มทดลอง พบว่า 

 ก่อนการฝึกสมาธิ SKT  นักกีฬายิงธนูชายและหญิง มีค่าเฉล่ียทักษะการจัดการความเครียด

ทางการกีฬา ในระดับน้อย (ชาย  ̅ = 2.29, หญิง  ̅ = 2.50) 

 ผลของการยิงธนูก่อนการฝึกสมาธิ นักกีฬายิงธนูชายมีค่าเฉล่ียคะแนนการยิง = 319.71 

นักกีฬายิงธนูหญิงมีค่าเฉล่ียคะแนนผลการยิง = 301.13 

 คิดเป็นค่าเฉล่ียรวมของทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาของนักยิงธนูกลุ่มทดลอง

ก่อนการฝึกสมาธิ = 2.40 และคะแนนเฉล่ียการยิงธนูก่อนการฝึกสมาธิ = 309.80 

 หลังการฝึกสมาธิ SKT  นักกีฬายิงธนูชายและหญิงมีค่าเฉล่ียทักษะการจัดการความเครียด

ทางการกีฬา ในระดับมาก (ชาย  ̅ = 2.86, หญิง  ̅ = 3.00) 

 ผลของการยิงธนูหลังการฝึกสมาธิ นักกีฬายิงธนูชายมีค่าเฉล่ียคะแนนการยิง = 329.29 

นักกีฬายิงธนูหญิงมีค่าเฉล่ียคะแนนผลการยิง = 326.50 

 คิดเป็นค่าเฉล่ียรวมของทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาของนักกีฬายิงธนูภายหลัง

การฝึกสมาธิ = 2.93 และคะแนนเฉล่ียการยิงธนูภายหลังการฝึกสมาธิ = 327.80 

 

ตางรางที่ 5 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬาท่ีมีผลต่อการยิงธนูของนักกีฬายิงธนูกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม จ าแนกตามเพศ 

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 

 ̅ S.D.  ̅ S.D.  ̅ S.D.  ̅ S.D.  ̅ S.D.  ̅ S.D. 
ทักษะการจัดการความเครียด
ทางการกีฬา 

 
2.86 

 
.38 

 
3.00 

 
.00 

 
2.93 

 
.26 

 
2.33 

 
.50 

 
2.50 

 
.55 

 
2.40 

 
.51 

คะแนนการยิงธนู 329.29 21.35 326.50 23.29 327.80 21.62 292.56 35.07 302.83 20.35 296.67 29.63 

 

 จากตารางท่ี 5  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬากับ     

ผลการยิงธนูของนักกีฬายิงธนูชาย และหญิงกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า 
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 นักกีฬากลุ่มทดลองฝึกสมาธิ SKT ก่อนการยิงธนู ท้ังชายและหญิงมีค่าเฉล่ียทักษะหารจัดการ

ความเครียดทางการกีฬา ในระดับมาก (ชาย  ̅ = 2.86, หญิง  ̅ = 3.00) ส่วนนักกีฬายิงธนูกลุ่ม

ควบคุมท้ังชายและหญิงมีค่าเฉล่ียการจัดการความเครียดทางการกีฬาในระดับน้อย (ชาย  ̅ = 2.33, 

หญิง  ̅ = 2.50) 

 ค่าเฉล่ียรวมของทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาของนักกีฬายิงธนูกลุ่มทดลองมีค่า

อยู่ในระดับมาก ( ̅ = 2.93) ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าอยู่ในระดับน้อย ( ̅ = 2.40) 

 ผลการยิงธนูของนักกีฬายิงธนูท่ีได้รับการฝึกสมาธิ SKT ชายมีค่าคะแนนเฉล่ีย = 329.29 

นักกีฬายิงธนูหญิงมีค่าเฉล่ียคะแนน = 326.50 คิดเป็นคะแนนรวม = 327.80 ส่วนนักกีฬายิงธนูกลุ่ม

ควบคุมชายมีผลคะแนนเฉล่ียการยิงธนู = 292.56 หญิงมีผลคะแนนเฉล่ียการยิงธนู = 302.83      

คิดเป็นค่าคะแนนเฉล่ียรวม = 296.67 

 

ตารางที่  6 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬาท่ีมีผลต่อการยิงธนูของนักกีฬายิงธนูก่อนและหลังการฝึกสมาธิ 

SKT เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

รายการ 
กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
 ̅ S.D.  ̅ S.D.  ̅ S.D. 

ทั ก ษ ะ ก า ร จั ด ก า ร
ความเครียดทางการกีฬา 

 
2.40 

 
.51 

 
2.93 

 
.26 

 
2.40 

 
.51 

คะแนนการยิงธนู 309.80 29.95 327.80 21.62 296.67 29.63 
 

 จากตางรางท่ี 6  นักกีฬายิงธนูท่ีได้รับการฝึกสมาธิ SKT มีทักษะการจัดการความเครียด

ทางการกีฬามากกว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก ผลคะแนนเฉล่ียการยิงธนูของ

นักกีฬาท่ีได้รับการฝึกสมาธิ SKT มีค่าคะแนนเฉล่ียสูงกว่าก่อนการฝึกสมาธิ ( ̅ = 397.80 : 309.80) 

และมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก ( ̅ = 296.67) 
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ตารางที่  7 แสดงค่าสถิติเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียทักษะการจัดการความเครียดทางการ

กีฬา โดยจ าแนกตามกลุ่มท่ีรับการฝึกสมาธิ SKT และกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก 

ค่าเฉล่ียทักษะการ
จัดการความเครียดฯ 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

กลุ่มทดลอง ระหว่างกลุ่ม 1 1.63 1.63   
กลุ่มควบคุม     8.58 .00* 
 ภายในกลุ่ม 28 673.35    
 รวม 29 26123.37    

*มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากตารางท่ี 7  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียทักษะการจัดการความเครียด

ทางการกีฬา จ าแนกตามกลุ่มผู้เข้ารับการฝึกสมาธิ SKT พบว่า  ผู้ท่ีเข้ารับการฝึกสมาธิ SKT มี

ค่าเฉล่ียแตกต่างจากผู้ท่ีไม่ได้เข้ารับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .00 

ตารางที่  8 แสดงค่าสถิติเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนการยิงธนูโดยจ าแนกตามกลุ่มท่ีเข้ารับ

การฝึกสมาธิ SKT และกลุ่มท่ีไม่ได้เข้ารับการฝึก 

คะแนนของผู้เล่น แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
กลุ่มทดลอง ระหว่างกลุ่ม 1 7269.63 7269.63   
กลุ่มควบคุม     10.80 .00* 
 ภายในกลุ่ม 28 673.35    
 รวม 29 26123.37    

*มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 จากตารางท่ี 8  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบคะแนนการยิงธนูจ าแนกตามกลุ่มผู้เข้ารับ

การฝึกสมาธิ SKT พบว่า  ผู้ท่ีเข้ารับการฝึกสมาธิ SKT มีคะแนนแตกต่างจากผู้ท่ีไม่ได้เข้ารับการฝึก

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .00 


