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บทคดัยอ่ 
การศึกษาครัง้นี้มีวตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการฝึกสมาธิที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน

นักกีฬาสถาบนัการพลศึกษาของนักกีฬาสถาบนัการพลศกึษา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า ได้แก่ 
นักกีฬาของสถาบันการพลศึกษา ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครัง้ที่ 44 ณ 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีุรนาร ีจงัหวดันครราชสมีาจ านวน 30 คน ดว้ยวธิกีารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 
sampling) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย ด้วยวิธีการจับฉลากเข้ากลุ่มคือกลุ่มควบคุม 
จ านวน 15 คน และกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน 

ผลการศกึษาพบว่า  
1. ความสมัพนัธร์ะหว่างสมาธกิบัความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาสถาบนัการพลศกึษา จากการ

ทดสอบความแตกต่างของระยะเวลาในการทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไว ( Illinois Agility Test) ในกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลอง ซึ่งผลของกลุ่มทดลองที่ท าการฝึกสมาธินัน้ท าให้ระยะเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวท าให้ระยะเวลาลดลงในการทดสอบก่อนการทดลอง โดยมคี่าเฉลี่ยของระยะเวลาก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั 25.80 23.30 และ 22.53 วนิาทตีามล าดบั ส่วน
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลาก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 เท่ากบั 
25.41, 25.49 และ 25.17 วนิาทตีามล าดบั  

2. ผลของการเปรยีบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่ใช้สมาธกิบักลุ่มที่ไม่ใช้สมาธทิี่ส่งผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาสถาบนัการพลศกึษา โดยการทดสอบค่าความแตกต่างของเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มคี่าเฉลี่ยของเวลาในการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาห์ที ่
8 มคี่าเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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Abstract 
 This study has the purpose to study The effects of meditation on agility in athletes the Institute 
of Physical Education. The simple that were used in studying and researching; are Physical Education 
Institute Athlete in the 44th Thailand University Game 30 person bypurposive sampling.Divided into 2 
group by simple random sampling for group test 15 person and group control 15 person.  
 Result 
 1. The Relationship between meditation and agility in athletes the Institute of Physical 
Education. Test the different of time by illinoisagility testin group test and group control on. Result in 
group test meaditation. Duration in illinoisagility test is decrese. The duration of the test, agility, agility, 
reduced the duration of the pre-trial test. The mean of the pre-trial period. After the 4thand 8th week of 
experiment, they were 25.80, 23.30 and 22.53 seconds, respectively. Control group Have an average 
of pre-trial period. After week 4 and week 8, 25.41, 25.49 and 25.17 seconds, respectively. 
 2. Tgecompairethe effect of comparing differences between groups using meditation with non-
meditating groupsaffectto agility in athletes the Institute of Physical Education. The time difference test 
in agility test (Illinois Agility Test).Before the trialin group test and control group.Average time to test 
agility. There was no significant difference at .05 level. In week 4 and week 8 the average time to test 
agility. There was significant difference at .05 level. 
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บทน า(Introduction) 
 การเล่นกีฬาในอดตีมีจุดมุ่งหมายในการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อความผ่อน
คลาย แต่ในปัจจุบนันี้ทัง้ภาครฐับาลและเอกซนเห็นถึงความส าคญัในการเล่นกีฬามากขึ้นได้รบัการพัฒนา
จุดมุ่งหมายของการเล่นกฬีาเปลี่ยนไปเพื่อการแข่งขนัและเพื่อความเป็นเลศิ ดงันัน้การที่จะพฒันากฬีาไปสู่
ความเป็นเลศิไดข้ึน้อยู่กบัองคป์ระกอบหลายอย่าง เข่น งบประมาณ บุคลากรทีม่คีวามรูเ้ฉพาะดา้น การพฒันา
วงการทางดา้นเทคโนโลยวีทิยาศาสตรก์ารกฬีา โภชนาการทางการกฬีา สิง่เหล่านี้ถอืเป็นองคป์ระกอบใหก้ฬีามี
การแขง่ขนัสงูมากขึน้ การวเิคราะหข์อ้มลูของนกักฬีาดว้ยเทคโนโลยทีางวทิยาศาสตรท์างการกฬีาแลว้น าขอ้มลู
มาพฒันารูปแบบการเล่นหรอืปรบัเปลี่ยนทกัษะนักกฬีาให้มปีระสทิธภิาพถูกน าไปใช้มากกว่า จากสถิติการ
แขง่ขนักฬีาไม่ว่าจะเป็นซเีกมส ์เอเซีย่นเกมส ์หรอื โอลมิปิกเกมส ์จะเหน็ไดว้่าประเทศทีป่ระสบความส าเรจ็นัน้
ลว้นแต่น าเทคโนโลยศีาสตรท์ัง้ทางดา้น พลศกึษาและวทิยาศาสตร์ทางกฬีา เขา้มาใชม้ากขึน้ เช่น ไมเคลิเฟลส 
นกักฬีาว่ายน ้าของประเทศสหรฐัอเมรกิา ทีเ่ป็นนกักฬีาว่ายน ้าทีเ่รว็ทีส่ดุในโลก ยเูซน โบลตน์กักรฑีาประเทศจา
เมก้า ที่มีสถิติในการวิง่ที่เร็วที่สุดในโลก โดยเบื้องหลงัของความส าเรจ็ของนักกีฬาสองคนนี้มีองค์ประกอบ
ทัง้หมดอยู่อย่างครบถ้วน สิง่เหล่านี้ท าให้สมรรถภาพร่างกายของนักกฬีามคีวามแขง็แรง ความยดืหยุ่นของ
กล้ามเน้ือ มากขึน้ และหากวเิคราะหถ์ึงองค์ประกอบหลกัที่จะท าให้นักกฬีาประสบความส าเรจ็ ประกอบด้วย 
ดา้นร่างกายและจติใจทัง้นี้หากนกักฬีามคีวามพรอ้มทัง้สมรรถภาพทางกายและสภาพจติใจนกักฬีาจะ สามารถ
แสดงศกัยภาพทางการกฬีาไดอ้ย่างเตม็ทีแ่ต่หากขาดสิง่ใดสิง่หนึ่งอาจท าใหน้กักฬีาไม่ประสบความส าเรจ็ได้ 

http://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87+%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%B2&source=web&cd=1&cad=rja&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Fsport.sanook.com%2F1130541%2F%25E0%25B8%25A2%25E0%25B8%25B9%25E0%25B9%2580%25E0%25B8%258B%25E0%25B8%2599-%25E0%25B9%2582%25E0%25B8%259A%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%2595%25E0%25B9%258C-%25E0%25B8%2599%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%2581%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%25B4%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2587%25E0%25B8%25AA%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A2%25E0%25B8%259F%25E0%25B9%2589%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%259F%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%2594%25E0%25B8%258A%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%2588%25E0%25B8%25B2%25E0%25B9%2580%25E0%25B8%25A1%25E0%25B8%2581%25E0%25B9%2589%25E0%25B8%25B2%2F&ei=WdHrUNngMI7SrQf95oGwCQ&usg=AFQjCNHDFvVfASaAPrN0aF6KlSHbUqCAFA&bvm=bv.1357316858,d.bmk
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 การแข่งขนักฬีาเพื่อความเป็นเลศินัน้ย่อมมคีวามคาดหวงัเกดิขึน้ ทัง้จากตวันักกฬีาต้นสงักดั รวมถงึ
ครอบครวั และคนรอบขา้ง ดว้ยเหตุนี้จงึท าใหน้กักฬีาเกดิความวติกกงัวลมากยิง่ขึน้ ดงันัน้นกักฬีาทีเ่ขา้ร่วมการ
แข่ง จงึเต็มไปด้วยความวติกกงัวล ในปัจจุบนัจติวทิยาการกฬีาได้มบีทบาทส าคญัที่จะท าให้นักกฬีาประสบ
ความส าเรจ็ เนื่องจากสมรรถภาพทางจติใจเป็นส่วนส าคญัที่จะท าให้นักกฬีามคีวามพรอ้มที่จะท าการฝึกซอ้ม
หรอืท าการแข่งขนัให้เต็มความสามารถ สามารถควบคุมจติใจ และสามารถแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้าได้
อย่างเหมาะสม นักกฬีาแต่ละคนนัน้จะมคีวามแตกต่างกนั ทัง้ในลกัษณะของวถิชีวีติ ทศันะคติ บุคลกิภาพ และ
การรบัรู ้ซึง่ในหลายประเทศไดใ้ห้ความส าคญัของการเตรยีมความพรอ้มทางดา้นจติใจของนักกฬีามากยิง่ขึน้ 
เพราะจติใจของนักกฬีาเป็นเรื่องละเอยีดอ่อน สามารถที่จะเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ์และอารมณ์ของ
นักกฬีาเอง สุปราณี  ขวญับุญจนัทร ์(Kwanbunjan, 1998) ได้กล่าวว่าทกัษะทางจตินัน้มคีวามส าคญัต่อการ
แขง่ขนัพอ ๆ กบัความสามารถทางกาย และความสามารถทางการกฬีาหรอืทกัษะทางการกฬีา การฝึกฝนทาง
จติใจจงึตอ้งมกีารฝึกอย่างถูกตอ้งและเป็นระบบจงึจะไดผ้ลด ี
 การฝึกฝนทางจติวทิยาการกฬีามดี้วยกนัหลายวธิ ีการฝึกสมาธเิป็นอกีวธิหีนึ่งในการควบคุมจติใจ 
เป็นการฝึกทกัษะทางจติ ซึง่รุ่งโรจน์  สวุรรณสทิธ ิ(Suwansitti, 2005) ไดก้ล่าวไวว้่า เป็นการตัง้มัน่ของจติเป็น
ภาวะที่จติมอีารมณ์เป็นหนึ่งเดยีว หรอืการที่จติก าหนดแน่วแน่อยู่กบัสิง่ใดสิง่หนึ่ง  โดยธรรมชาติของมนุษย์
ทัว่ไปจะมสีมาธอิยู่แลว้เป็นพื้นฐาน โดยไม่ต้องฝึกหดัอะไรเลยเพยีงแต่ว่าขอให้สิง่ที่มาเป็นอารมณ์ของจตินัน้
น่าสนใจกจ็ะมจีติตัง้มัน่อยู่กบัสิง่นัน้หรอือารมณ์นัน้เป็นสิง่เดยีวได ้ในดา้นการกฬีาสมาธกิบัการกฬีาจงึเป็นของ
คู่กนั นักกฬีาทีด่มีกัจะมสีมาธอิยู่ในตวั หากไดม้กีารฝึกร่วมดว้ยกจ็ะยิง่ท าใหจ้ติใจเกดิความมัน่คงยิง่ขึน้ สมาธิ
จงึเป็นสิง่ส าคญัที่มอีิทธิพลต่อความสามารถในการเล่นกีฬาของนักกฬีา ทัง้ในขณะฝึกซ้อมและขณะท าการ
แขง่ขนั เพราะการมสีมาธจิดจ่อใหค้วามสนใจในสิง่ทีส่ าคญัที่ก าลงักระท าในสถานการณ์ช่วงนัน้ ๆ หากนกักฬีา
มสีมาธกิบัวธิกีารของตนเอง กจ็ะท าใหม้กีารแสดงความสามารถออกมาไดด้ ีพรีะพงศ ์ บุญศริ ิ(Boonsiri, 1993) 
สมาธเิป็นองคป์ระกอบหนึ่งทีน่กักฬีาทุกประเภทควรม ีเพราะท าใหน้กักฬีาสามารถลดภาวะความเครยีดไดเ้มื่อ
ตกอยู่ในสภาวะความกดดนัในสนามเราจะมกัจะได้ยินเสมอว่าไม่มีสมาธิใน การแข่งขนัไม่เหมือนกับตอน
ฝึกซอ้ม หรอืไม่สามารถรวบรวมสมาธไิดเ้มื่ออยู่ในสนามแขง่ ค าว่าสมาธ ิในทีน่ี้คอื หมายถงึ การรวบรวมความ
ตัง้ใจในสิง่ทีท่ าใหไ้ด ้ในทางการกฬีาการมสีมาธหิรอืการ รวบรวมความตัง้ใจคอืการทีม่คีวามตัง้ใจต่อสิง่ทีก่ าลงั
กระท าอยู่ ดง้นัน้การมสีมาธิต่อสิง่ทีก่ าลงักระท าอยู่จงึมคีวามส าคญัต่อการแสดงความสามารถของนกักฬีาและ
การมสีมาธจิ าเป็นอย่างยิง่ในการเล่นให ้ดทีีส่ดุของผูเ้ล่นสมาธเิป็นสิง่จ าเป็นในการเล่นกฬีาในปัจจุบนันี้ เพราะ
ถงึนักกฬีาที่มสีมรรถภาพร่างกาย หรอืสิง่อ านวยความสะดวกที่พร้อมไปทุกอย่างแต่ไม่มสีมาธกิอ็าจจะท าให้
นักกีฬาประสบความล้มเหลวได้เช่นเดียวกนั สมบตัิ และสมหญิง จนัทรุไทย (Kanchanakit & Jantaruthai, 
1999) ได้กล่าวถึงสาเหตุของการขาดสมาธิว่ามาจากองค์ประกอบที่ส าคัญ 2 ประการ คือ องค์ประกอบจาก
ภายนอก เช่น คู่ต่อสู ้เสยีงโห่จากผูซ้ม เสยีงเชยีร ์และองคป์ระกอบภายใน เช่น ความคดิของตนเอง ความรูส้กึ
สมัผสัต่าง ๆ ของร่างกายและอารมณ์ ความตัง้ใจหรอืสมาธถิือเป็นสิง่ส าคญัส าหรบันักกฬีาเพราะการแข่งขนั
กฬีาจะถูกรบกวนจากสิง่ภายนอก และสิง่รบกวนภายในทีไ่ม่สามารถแยกกนัไดโ้ดยเดด็ขาด การฝึกสมาธแิบบ
อาณาปานสต ิเป็นการฝึกการหายใจพรอ้มทัง้ตอ้งตัง้จติใหน้ิ่งท าใหเ้กดิสมาธ ิซึง่เหมาะกบัทุกเพศ ทุกวยั อกีทัง้
ยงัเป็นวธิกีารฝึกทีม่รีปูแบบเรยีบง่ายไม่ยุ่งยากในการฝึก 
 การฝึกสมาธิมีด้วยกันหลายรูปแบบ เช่น การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ คือการฝึกสมาธิ แบบ
ก าหนดลมหายใจเช้า - หายใจออก ผูฝึ้กต้องมสีติรบัรู้สิง่ที่ท าอยู่ หายใจเขา้เรากร็ู้ว่าก าลงัหายใจเขา้ หายใจ
ออก เรากร็ูว้่าหายใจออกแบบ โดยภาวนาพุท–โธ  ก ากบัการฝึกสมาธแิบบพองหนอ-ยุบหนอ จะมลีกัษณะที่
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คลา้ยกบัการฝึกสมาธแิบบอานาปานสติ ต่างกนัที่ว่าการฝึกสมาธแิบบพองหนอ-ยุบหนอนัน้ จะตัง้สมาธไิปที่
ทอ้งเป็นหลกั 
 ดงันัน้ผู้วจิยัจงึมีความสนใจเกี่ยวกบัการท าสมาธแิบบอาณาปานสติ ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนักกฬีาสถาบนัการพลศกึษา และผลงานวจิยัครัง้นี้จะเป็นประโยชน์ต่อสถาบนัการพลศกึษา วงการ
กฬีา และการออกก าลงักาย รวมทัง้เป็นแนวทางในการศกึษาต่อไป 
 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั (Objectives) 
1. เพื่อศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างสมาธกิบัความคล่องแคล่วว่องไวของนกักฬีาสถาบนัการพลศกึษา  

2. เพื่อศกึษาความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่ใช้สมาธกิบักลุ่มที่ไม่ใชส้มาธทิีส่่งผลต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวของนกักฬีาสถาบนัการพลศกึษา  
 

ขอบเขตของการวิจยั (Scope of research) 

 1. การวิจยัครัง้นี้เพื่อศึกษาและหาค่าความแตกต่างของการฝึกสมาธิ ที่มีผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนักกฬีาสถาบนัการพลศกึษา โดยมกีลุ่มประชากร คอื นักกฬีาสถาบนัการพลศกึษา ที่เขา้ร่วมการ

แขง่ขนักฬีามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที ่44 ณ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีรุนาร ีจงัหวดันครราชสมีา 

 2. การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

 กลุ่มประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั 

  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้นี้ เป็นนกักฬีาของสถาบนัการพลศกึษา ทีเ่ขา้ร่วมการแข่งขนักฬีา
มหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที ่44 ณ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีรุนาร ีจงัหวดันครราชสมีา  

 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัในครัง้นี้ เป็นนักกฬีาของสถาบนัการพลศกึษา ทีเ่ขา้ร่วมการแข่งขนั

กฬีามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที่ 44 ณ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีุรนาร ีจงัหวดันครราชสมีา จ านวน 
30 คน ดว้ยวธิกีารเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) แลว้แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดว้ยวธิกีารจบัฉลากเขา้
กลุ่มๆ ละ 15 คน 

3. เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการรวบรวมขอ้มลูวจิยัในครัง้นี้ ประกอบดว้ย 
 - แบบทดสอบ Illinois Agility Test 

 - เครื่องจบัเวลา 

 - เครื่อง Polar Team 2 

4. ระยะเวลาในการเกบ็ขอ้มลู 

 เดอืนมกราคม – สงิหาคม 2560 
5. สถานทีเ่กบ็ขอ้มลู 

 ศนูยว์ทิยาศาสตรก์ารกฬีา สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตสพุรรณบุร ี
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สมมติฐานของการวิจยั(Research Hypothesis) 
 1. กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกสมาธ ิจะมรีะยะเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างจากกลุ่มที่
ไม่ไดร้บัการฝึกสมาธ ิ
 2. กลุ่มที่ได้รับการฝึกสมาธิกับกลุ่มที่ไม่ได้รบัการฝึกสมาธิ จะมีระยะเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกนัระหว่างก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และหลงัไดร้บัการฝึก 
 

วิธีการด าเนินการวิจยั(Methodology) 
 การวจิยัครัง้นี้มขี ัน้ตอนด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดงันี้  
 1. ศกึษารายละเอยีดเกีย่วกบัวธิกีาร เครื่องมอื อุปกรณ์ และสถานที ่ทีใ่ชใ้นการวจิยั  
 2. จดัเตรยีมสถานที ่อุปกรณ์การทดสอบ ใบบนัทกึผล เพื่อใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 3. กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาของสถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตสุพรรณบุร ีโดยใชว้ธิกีารเลอืกแบบ
สุม่แบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) จ านวน 30 คน และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน ดว้ยวธิกีารจบั
ฉลากเขา้กลุ่ม 
 4. ชีแ้จง ขัน้ตอน วธิกีารปฏบิตัแิก่กลุ่มตวัอย่างโดยละเอยีดตามเอกสาร และใหน้ักกฬีาทีส่มคัรใจลง
นามยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยั  
 5. น ากลุ่มทดสอบ ทีส่มคัรใจมาท าการทดสอบ โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดงันี้ 
  กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน ท าการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ ก่อนท าการทดสอบแต่ละครัง้ เพื่อ
ตรวจหาอตัราการเตน้ของหวัใจ ซึง่ท าการวดัโดยเครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ และใหน้กักฬีาท าการทดสอบ
แบบทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) หลงัจากนัน้ใหก้ลุ่มทดลองท าสมาธ ิเป็นเวลา 15 
นาท ีแลว้จงึท าการทดสอบแบบทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) อกีครัง้ 
  กลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ท าการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ ก่อนท าการทดสอบแต่ละครัง้ เพื่อ
ตรวจหาอตัราการเตน้ของหวัใจ ซึง่ท าการวดัโดยเครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ และใหน้กักฬีาท าการทดสอบ
แบบทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) หลงัจากนัน้ใหก้ลุ่มทดลองพกัผ่อนตามอธัยาศยั 
เป็นเวลา 15 นาท ีแลว้จงึท าการทดสอบแบบทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) อกีครัง้ 
 6. ท าการทดสอบในลกัษณะดงักล่าว จ านวน 3 ครัง้ คอื ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองสปัดาห์
ที ่4 และหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8  
 7. ทัง้นี้ ในระหว่างการวจิยัจะมผีูช้ว่ยวจิยัทีม่คีวามรูค้วามเขา้ใจขัน้ตอนการวจิยัและมปีระสบการณ์ใน
การท าวจิยัมาก่อนในการช่วยดูแลและควบคุมกลุ่มตวัอย่าง และมพียาบาลวชิาชพีในการดูแลกรณีการเกดิการ
บาดเจบ็ รวมถงึมรีถยนตเ์ตรยีมพรอ้มส าหรบักรณีฉุกเฉินต่าง ๆ ในระหว่างท าการวจิยั 
 8. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบ Illinois Agility Test ของนักกฬีา
สถาบนัการพลศกึษา  
 9. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว(Illinois Agility Test) 

ของนกักฬีาสถาบนัการพลศกึษา โดยทดสอบค่าท ี(t-test)  

 10. ทดสอบค่าความแปรปรวนทางเดยีวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง (F-test) 
 11. ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ผลการวิจยั (Result) 
 

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น ้าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
 ทดลอง 

รายการ กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลอง 
  S.D.  S.D. 

อาย ุ 20.67 0.90 20.33 0.82 
น ้าหนกั 70.67 6.77 70.40 6.06 
สว่นสงู 173.67 5.74 172.60 5.49 

จากตารางที ่1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของ อายุ น ้าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มทดลอง โดยอายุเฉลี่ยเท่ากบั 20.33 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 0.82 น ้าหนักเฉลีย่เท่ากบั 70.40 สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 6.06 และสว่นสงูเฉลีย่เท่ากบั 172.60 
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.49 และกลุ่มควบคุม อายุเฉลีย่เท่ากบั 20.67 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.90 น ้าหนักเฉลี่ยเท่ากบั 70.467ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 6.77 และส่วนสงูเฉลีย่เท่ากบั 173.67 ส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.74 

 

 2. ผลการทดสอบค่าเฉลี่ยความแตกต่างของระยะเวลาในการทดสอบตามแบบทดสอบวดัความ
คล่องแคล่ว ว่องไว (Illinois Agility Test) ดงันี้ 
 

ตารางท่ี 2 ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบแบบทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไว 
 (Illinois Agility Test) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์
 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

รายการ กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลอง 
  S.D.  S.D. 
ก่อนการทดลอง 25.41 2.32 25.80 0.79 
หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์ 25.49 2.26 23.30 0.64 
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ 25.17 2.09 22.53 0.57 

ค่าเฉลีย่ 25.36 2.22 23.88 0.66 
 

 จากตารางที ่2 แสดงค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบแบบทดสอบวดัความ
คล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยกลุ่มควบคุมมผีลการทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 8 ดงันี้ ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 25.41 25.49และ 25.16และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 2.32, 2.26 และ 2.09 ตามล าดบั ส่วนกลุ่มทดลองมผีลการทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 8 ดงันี้ ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 25.80, 23.30และ 22.53 และส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.79, 0.64 และ 0.57 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 3 ทดสอบความแตกต่างของระยะเวลาในการตามแบบทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไว ( Illinois 
 Agility Test) จากการทดสอบก่อนการทดลอง 

กลุ่ม N  SD. t sig 
กลุ่มทดลอง 15 25.80 3.04 

.40 .70 
กลุ่มควบคุม 15 25.41 2.32 

 จากตารางที่ 3 แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ย เท่ากบั 25.80 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 
3.04 ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย 25.41 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 2.32  เมื่อทดสอบความแตกต่าง
ระหว่างค่าเฉลีย่พบว่ากลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

ตารางท่ี 4 ทดสอบความแตกต่างของระยะเวลาในการตามแบบทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไว ( Illinois 
 Agility Test) จากการทดสอบระหว่างการทดลองสปัดาหท์ี ่4  

กลุ่ม N  SD. t sig 
กลุ่มทดลอง 15 23.30 2.50 

-2.52 .02 
กลุ่มควบคุม 15 25.49 2.26 

 จากตารางที่ 4 แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ย เท่ากบั 23.30 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 
2.50 ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย 25.49 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 2.26 เมื่อทดสอบความแตกต่าง
ระหว่างค่าเฉลีย่พบว่ากลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตารางท่ี 5 ทดสอบความแตกต่างของระยะเวลาในการตามแบบทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไว ( Illinois 
 Agility Test) จากการทดสอบหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8  

กลุ่ม N  SD. T sig 
กลุ่มทดลอง 15 22.53 2.20 

-3.37 .00 
กลุ่มควบคุม 15 25.17 2.09 

 จากตารางที่ 5 แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ย เท่ากบั 22.53 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 
2.20 ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย 25.17 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 2.09 เมื่อทดสอบความแตกต่าง
ระหว่างค่าเฉลีย่พบว่ากลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 3. ผลการทดสอบค่าความแปรปรวนทางเดยีวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของเวลาในการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองดงันี้ 
 

ตารางท่ี 6 ค่าความแปรปรวนทางเดยีวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว
 ว่องไว (Illinois Agility Test) ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุ่มทดลอง 1.13 1 1.1 .15 .70 
กลุ่มควบคุม 205.07 28 7.32   

รวม 206.20 29    
 * P <.05  
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 จากตารางที ่6 แสดงใหเ้หน็ว่าการทดสอบค่าความแตกต่างของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Illinois Agility Test) ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มคี่าเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว ไม่แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

ตารางท่ี 7 ค่าความแปรปรวนทางเดยีวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว
 ว่องไว (Illinois Agility Test) สปัดาหท์ี ่4 ระหว่างกลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุ่มทดลอง 35.93 1 35.93 6.34 .02 
กลุ่มควบคุม 158.59 28 5.66   

รวม 195.52 29    
 * P <.05  
 จากตารางที ่9 แสดงใหเ้หน็ว่าการทดสอบค่าความแตกต่างของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Illinois Agility Test) สปัดาหท์ี ่4 กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มคี่าเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

ตารางท่ี 8 ค่าความแปรปรวนทางเดยีวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของเวลาในการทดสอบความ
 คล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) สปัดาหท์ี ่8 ระหว่างกลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุ่มทดลอง 52.38 1 52.38 11.37 .00 
กลุ่มควบคุม 129.00 28 4.61   

รวม 181.39 29    
 * P <.05  
 จากตารางที ่8 แสดงใหเ้หน็ว่าการทดสอบค่าความแตกต่างของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Illinois Agility Test) สปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มคี่าเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
   

อภิปรายผล (Discussion) 
 จากการวจิยัในครัง้นี้ พบว่า ผลของการฝึกสมาธทิีม่ต่ีอความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกฬีาสถาบนัการ
พลศึกษา ซึ่งใช้การฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ และท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility 
Test) ก่อนการฝึก หลงัจากฝึก 4 สปัดาห ์และหลงัจากฝึก 8 สปัดาห ์พบว่า 
 1. ผลของการฝึกสมาธมิคีวามสมัพนัธก์นัระหว่างสมาธกิบัความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักฬีาสถาบนั
การพลศกึษา 
 2. เมื่อน าผลของการฝึกสมาธิที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาสถาบนัการพลศึกษา มา
เปรยีบเทยีบกนัระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการฝึกหลงัจากฝึก 4 สปัดาห ์และหลงัจากฝึก 
8 สปัดาห ์มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 จากการเปลี่ยนแปลงของระยะเวลาในการท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility 
Test) ในกลุ่มที่ได้รบัการฝึกสมาธ ิจะเหน็ได้ว่าในกลุ่มทดลองนัน้มคี่าเฉลี่ยของความเรว็ในการทดสอบความ
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คล่องแคล่วว่องไว มกีารพฒันาที่ดขี ึน้ตามล าดบั แต่ในทางกลบักนักลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ท าการฝึกสมาธกิลบัมี
ค่าเฉลีย่ของความเรว็ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวไม่เปลีย่นแปลงมากนัน้ 
 ผลการวจิยัดงักล่าวสามารถอธบิายไดว้่าเกดิจากการใชก้ารฝึกสมาธคิวบคู่ไปกบัการฝึกโปรแกรมการ

ฝึกซอ้มกฬีาต่าง ๆ ได ้เนื่องจากการฝึกสมาธสิามารถพฒันาความสามารถทางการกฬีาได ้ฝึกซอ้มนักกฬีา ใน

ปัจจุบนัการฝึกกฬีานอกจากจะฝึกด้านเทคนิคและด้านร่างกายแล้ว การฝึกสมาธ ิเป็นวธิหีนึ่งที่ถูกฝึกควบคู่ไป

ดว้ย จากการศกึษางานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง พบว่านกักฬีายงิปีนยาวทีท่ าการฝึกสมาธมิคี่าเฉลีย่คะแนนความสามารถ

ในการยงิปีนสูงกว่านักกฬีาที่ไม่ได้ฝึกสมาธ ิโดยผู้วจิยัได้ศกึษา กลุ่มตวัอย่างที่เป็นนักกฬีายงิปีนยาวอดัลมทมี

เยาวชนจงัหวดัเขยีงใหม่ จ านวน 24 คน ซึง่นกักฬีายงิปีนยาวอดัลม ถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองท าการ

ฝึกสมาธคิวบคู่กบัการฝึกยงิปีนยาวอดัลม และกลุ่มควบคุมท าการฝึกยงิปีนยาวอดัลมเพยีงอย่างเดยีว ภายหลงั

การฝึกพบว่า ทัง้ 2 กลุ่มมคีะแนนเฉลีย่ความแม่นย าในการยงิปีนยาวอดัลมเพิม่ขึน้ แต่กลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลีย่

ความแม่นย าในการยงิปีนยาวอดัลมสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สเุนตร  สุยะ (Suya, 

2009)นอกจากนี้ยงัมกีารศกึษา เรื่องผลของการฝึกสมาธแิบบอานาปานสตกิบัการเดนิจงกรมทีม่ต่ีอความแม่นย า

ของนักกฬีายงิธนูทมีชาตไิทย กลุ่มตวัอย่าง คอื นักกฬีายงิธนูทมีชาติไทย สงักดัสมาคมกฬีายงิธนูแห่งประเทศ

ไทย จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยวธิ ี(randomassignment) ไดแ้ก่ กลุ่ม

ควบคุมฝึกการยงิธนูเพยีงอย่างเดยีวกลุ่มทดลองที ่1 ฝึกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคู่กบัการยงิธนู กลุ่มทดลองที ่

2 ฝึกสมาธแิบบการเดนิจงกรมควบคู่กบัการยงิธนู กลุ่มที ่3 ท าการฝึกยงิธนูเพยีงอย่างเดยีว ภายหลงัการทดลอง

พบว่านักกฬีายงิธนูที่ไดร้บัการฝึกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคู่กบัการยงิธนู นักกฬีาทีไ่ด้รบัการฝึกสมาธแิบบ

เดนิจงกรมควบคู่กบัการยงิธนู และนกักฬีายงิธนูที่ไดร้บัการฝึกยงิธนูเพยีงอย่างเดยีว มคีวามแม่นย าในการยงิธนู

แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 อศัวนิ จนัทรสระสม (Jansasom, 2009) อกีทัง้ยงัสอดคลอ้งกบั 

จรญั  แก้วกองเกตุ (Keawkongket, 2009) ที่ท าการศึกษาผลของการฝึกสมาธิที่มีผลต่อความแม่นย าในการ 

เตะโทษ ณ จุดโทษของกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนธญัญสิทธิศิลป์ จงัหวัด

ปทุมธานี จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม จะฝึกการยงิจุดโทษ ณ จุดโทษเพยีงอย่างเดยีว 

และกลุ่มทดลองจะฝึกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคู่กบัฝึกยงิลกูโทษ ณ จุดโทษ ภายหลงัการทดลอง พบว่า กลุ่ม

ทดลอง มคีวามแม่นย าในการยงิลูกโทษ ณ จุดโทษ ดกีว่ากลุ่มควบคุม อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ

เมื่อน าค่าความแม่นย าในการยงิลกูโทษ ณ จุดโทษ มาศกึษาภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุมกบั

ภายหลงัสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองพบว่า ความแม่นย าในการยงิจุดโทษ ณ จุดโทษ ของกลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลีย่ ในการยงิลกูโทษ ณ จุดโทษ สงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนียัส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 
 

ข้อเสนอแนะ (Recommendation) 
 1. ในการท าวจิยัครัง้ต่อไปควรมจี านวนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมากกว่านี้  
 2. ในการวจิยัครัง้ต่อไปควรมกีารน าการฝึกสมาธไิปใชค้วบคู่กบัการฝึกชนิดกฬีาอื่น ๆ 
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