
บทที่ 5 

สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาผลของการฝึกสมาธิ SKT ท่ีมีต่อทักษะกีฬายิงธนูเพื่อความเป็นเลิศ มีวัตถุประสงค์

เพื่อ 1) ศึกษาผลของการฝึกสมาธิ SKT ท่ีมีต่อความแม่นย าในการยิงและทักษะการจัดการ

ความเครียดของนักกีฬายิงธนู 2) เปรียบเทียบความแม่นย าในการยิงธนูและทักษะการจัดการ

ความเครียดของนักกีฬายิงธนูระหว่างกลุ่มท่ีมีการฝึกสมาธิ SKT ควบคู่กับการฝึกความแม่นย ากับกลุ่ม

ท่ีฝึกความแม่นย าในการยิงธนูเพียงอย่างเดียว โดยใช้นักกีฬายิงธนู ศูนย์ความเป็นเลิศ มหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตล าปาง จ านวน 15 คน เป็นกลุ่มทดลองและนักกีฬายิงธนูมหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ จ านวน 10 คน นักกีฬายิงธนูโรงเรียนกีฬาจังหวัดล าปาง จ านวน 

5 คน ท่ีมีประสบการณ์การเข้าร่วมแข่งขันกีฬายิงธนูระดับชาติ รวมเป็นจ านวน 15 คน เป็นกลุ่ม

ควบคุม  ก่อนท าการทดลองนักกีฬายิงธนูประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการความเครียดทางการ

กีฬา – 28 (Athletic Coping Skills Inventory - 28) และทดสอบความแม่นย าในการยิงธนู  

จากนั้นให้กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกสมาธิ SKT ภายหลังการทดลองให้นักกีฬาท้ังกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมประเมินตนเองต่อทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาและทดสอบความ

แม่นย าในการยิงธนู จากนั้นน าข้อมูลมาวิเคราะห์ตามระเบียบวิธีการทางสถิติโดยใช้โปรแกรม

คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป เพื่อหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการหาค่าที (t-test) และทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

โดยใช้สถิติความแปรปรวน (One Way ANOVA) 

 ผลการศึกษาพบว่า 

1. นักกีฬายิงธนูกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ังชายและหญิง ส่วนใหญ่อายุ 20 ปี เคยมี

ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาสถาบันพลศึกษาแห่งประเทศไทย และมีประสบการณ์ในการแข่งขัน

กีฬาระดับชาติอย่างน้อย 1 – 2 ครั้ง 

 ส าหรับประสบการณ์ในการแข่งขันระดับนานาชาติ นักกีฬายิงธนูชายกลุ่มทดลองมี

ประสบการณ์ในการแข่งขัน 1 คน กลุ่มควบคุมมีประสบการณ์ในการแข่งขัน 4 คน นักกีฬายิงธนูหญิง
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กลุ่มทดลองไม่มีประสบการณ์ในการแข่งขันระดับนานาชาติ นักกีฬาหญิงกลุ่มควบคุมมีประสบการณ์

ในการแข่งขัน 1 คน 

 นักกีฬายิงธนูชายและหญิงกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ มีประสบการณ์ในการฝึกจิตใจ โดยผู้ฝึกสอน

และนักกีฬากลุ่มควบคุมท้ังชายและหญิงส่วนใหญ่มีประสบการณ์การฝึกจิตใจโดยผู้ฝึกสอนเช่นกัน 

 2. นักกีฬายิงธนูท่ีได้รับการฝึกสมาธิ SKT มีทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาได้

มากกว่านักกีฬายิงธนูท่ีไม่ได้รับการฝึก และผลของคะแนนการยิงธนูของนักกีฬายิงธนูท่ีได้รับการฝึก

สมาธิ SKT มีค่าคะแนนการยิงสูงกว่านักกีฬายิงธนูท่ีไม่ได้รับการฝึก ( ̅ = 327.80 : 296.67) 

 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาและผลคะแนน

การยิงธนูของนักกีฬายิงธนูท่ีได้รับการฝึกสมาธิ SKT กับนักกีฬายิงธนูกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .00 

 

การอภิปรายผล 

 1. นักกีฬายิงธนูท่ีได้รับการฝึกสมาธิ SKT มีทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาได้

มากกว่านักกีฬายิงธนูท่ีไม่ได้รับการฝึก และผลของคะแนนการยิงธนูของนักกีฬายิงธนูท่ีได้รับการฝึก

สมาธิ SKT มีค่าคะแนนการยิงสูงกว่านักกีฬายิงธนูท่ีไม่ได้รับการฝึก สอดคล้องกับการศึกษาวิจัยเรื่อง 

“ผลของการฝึกสมาธิต่อความแม่นย าของนักกีฬายิงปืนยาวอัดลม” ของสุเนตร สุยะ (2552) ท าการ

ทดลองกับนักกีฬายิงปืนยาวอัดลมทีมเยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 24 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 

คือกลุ่มควบคุมท าการฝึกโปรแกรมยิงปืนปกติ 8 สัปดาห์ และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมยิงปืนยาวอัด

ลมปกติควบคู่กับโปรแกรมการฝึกสมาธิ 8 สัปดาห์ และท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของท้ัง 2 กลุ่ม ภายหลังการฝึกตามโปรแกรม ผลการศึกษาพบว่า 

คะแนนเฉล่ียของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองภายหลังการฝึกสมาธิ มีความแตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติท่ี  ระดับ .05 

 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาและผลคะแนน

การยิงธนูของนักกีฬายิงธนูท่ีได้รับการฝึกสมาธิ SKT กับนักกีฬายิงธนูกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .00  สอดคล้องกับ อัศวิน จันทรสระสม อุดร รัตนภักดี 

และสุพิตร สมาหิโต (2552) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกับการเดิน

จงกรมท่ีมีต่อความแม่นย าของนักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย 
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สังกัดสมาคมกีฬายิงธนูแห่งประเทศไทย จ านวน 30 คน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย ( simple 

random sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยวิธีจัดเข้ากลุ่ม (random 

assignment) ได้แก่ กลุ่มควบคุมฝึกการยิงธนูเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกสมาธิแบบอานา

ปานสติควบคู่กับการยิงธนู กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกสมาธิแบบการเดินจงกรมควบคู่กับการยิงธนู ผลการ

ทดลอง พบว่า นักกีฬายิงธนูท่ีได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติควบคู่กับการยิงธนู นักกีฬาท่ีได้รับ

การฝึกสมาธิแบบเดินจงกรมควบคู่กับการยิงธนู และนักกีฬายิงธนูท่ีได้รับการฝึกยิงธนูเพียงอย่างเดียว 

มีความแม่นย าในการยิงธนูแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัยคร้ังนี้ 

 1. จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้ฝึกสอนกีฬายิงธนูควรให้ความส าคัญกับการฝึกสมาธิควบคู่ไป

กับการฝึกทักษะการยิงธนู จะท าให้นักกีฬายิงธนูสามารถจัดการความเครียดทางการกีฬาได้ดียิ่งขึ้น

และเกิดทักษะปฏิบัติจนเป็นนิสัย จนสามารถควบคุมสมาธิในระหว่างการยิงธนูได้มากขึ้น 

 2. ผู้ฝึกสอนกีฬายิงธนูและกีฬาท่ีต้องใช้สมาธิในการควบคุมทักษะความแม่นย า เช่น กีฬายิง

ปืนและกีฬาอื่นๆ ควรประยุกต์ใช้ทักษะการฝึกสมาธิ SKT ประกอบกับทักษะทางการกีฬาท่ีต้องใช้

ความแม่นย าในการฝึกซ้อมให้กับนักกีฬาเพื่อให้มีสมาธิแน่วแน่ต่อทักษะการยิง ท้ังในระหว่างการ

ฝึกซ้อมและในระหว่างการแข่งขัน 

 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยคร้ังต่อไป 

 1. ควรมีการศึกษาผลการฝึกสมาธิในรูปแบบอื่นๆ ท่ีมีผลต่อการพัฒนาทักษะทางการกีฬา

เพื่อให้เกิดการพัฒนากีฬาสู่ความเป็นเลิศให้หลากหลายมากยิ่งขึ้น 

 2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกสมาธิ SKT ต่อการจัดการ

ความเครียดทางการกีฬาท่ีมีผลต่อทักษะการยิงธนู ระหว่างนักกีฬาชายและหญิง  เพื่อศึกษาผลของ

การฝึกสมาธิ SKT ว่ามีความแตกต่างระหว่างเพศด้วยหรือไม่ 

 3. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกสมาธิ SKT ท่ีมีอิทธิพลต่อทักษะการจัดการความเครียด

ทางการกีฬา 7 ด้าน ได้แก่ ด้านการจัดการกับปัญหา ด้านการยอมรับค าแนะน า ด้านสมาธิ ด้านความ
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เช่ือมั่นและแรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์ ด้านการต้ังเปูาหมายและเตรียมความพร้อมทางด้านจิตใจ ด้านการ

แสดงความสามารถสูงสุดภายใต้แรงกดดัน และด้านอิสระจากความกังวล 


