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จุดมุ่งหมายของการวิจัย 1) เพ่ือพัฒนาแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาไทย และ 2) 

ศกึษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพท่ีมีต่อตวัแปรทางคิเนเมติกของจงัหวะการพายเรือมังกร
ของนกักีฬาหดัใหม่ ซึ่งตวัแปรทางคิเนเมติกท่ีใชใ้นการศกึษาครัง้นีไ้ดแ้ก่ ความเร็ว ความเร่งของจงัหวะการพายเรือ และ
รอ้ยละของเวลาระหว่างที่ใบพายอยู่ในน า้ วิธีการวจิยั การศกึษาที่ 1 กลุ่มตวัอย่างมีจ านวนทัง้สิน้ 30 คน และการศกึษาที่ 
2 กลุ่มตวัอย่างมีจ านวนทัง้สิน้16 คนแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ฝึกจินตภาพควบคู่กับการศึกษาทกัษะการพาย
จากวดิีโอ และกลุ่มทดลอง ฝึกสมาธิและจินตภาพควบคูก่บัการศกึษาทกัษะการพายจากวดิีโอ ผลการวิจยั การศกึษาท่ี 1 
ทดสอบความเช่ือมั่นดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาทั้งฉบับพบว่ามีค่าเท่ากับ 0.89  สอดคล้องกับงานวิจัยของ Kevin 
Murphy ท่ีไดอ้ธิบายเก่ียวกบัการแปรผลคา่ความเช่ือถือไดข้องเครื่องมือว่า หากเครื่องมือมีคา่ความเช่ือถือไดต้ัง้แต่ 0.71 
– 1.00 แสดงว่าเครื่องมือนัน้มีค่าความเที่ยงตรงสูงและเม่ือน าแบบสอบถามไปวดัเพ่ือหาความแตกต่างระหว่างกลุ่มของ
นกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล พบวา่ไม่แตกตา่งกนั การศกึษาที่ 2 พบวา่ค่าเฉล่ียคล่ืนอลัฟาของคล่ืนไฟฟ้าสมอง
ส่วนหลังของกลุ่มทดลองซึ่งเป็นส่วนท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวในสภาวะท่ีมีสมาธิหลังฝึกมากกว่าก่อนฝึกจึงท  าใหก้ลุ่ม
ทดลองมีพฒันาการของระดบัของสมาธิหลังฝึกดีกว่าก่อนฝึก ซึ่งในกลุ่มควบคุมมีพัฒนาการนีน้อ้ยกว่ากลุ่มทดลอง ผล
การศกึษาตวัแปรทางคเินเมติกของจงัหวะการพายเรือมงักรของนกักีฬาหดัใหม่  พบวา่รอ้ยละของเวลาขณะใบพายอยู่ใน
น า้ของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคมุเท่ากบั 4 % และความเร็วของจงัหวะการพายหลงัฝึกมีจงัหวะท่ีเร็วกว่าก่อนฝึก
เท่ากบั 0.21 m/s สรุปแบบสอบถามการมีสมาธิส าหรบันกักีฬาฉบบัภาษาไทย มีค่าความเท่ียงตรงและค่าความเช่ือมั่น
เทา่กบั 0.88 งานวจิยันีจ้งึมีความเช่ือมั่นอยู่ในเกณฑค์วามเท่ียงตรงสูง เม่ือน าไปใชก้บันกักีฬาพบว่าสามารถน าไปใชเ้ป็น
เครื่องมือเพ่ือวดัระดบัของจิตใจไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การวดั EEG กลุ่มทดลองมีพัฒนาการของระดบัสมาธิหลังฝึก
ดีกว่าก่อนฝึก และดีกว่ากลุ่มควบคุม ส าหรบัตวัแปรทางคิเนเมติก รอ้ยละของเวลาขณะใบพายอยู่ในน า้ และความเร็ว
ของจงัหวะการพายหลงัฝึก พบวา่กลุ่มทดลองมีศกัยภาพท่ีดีกว่ากลุ่มควบคมุ 
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The objectives of this study are as follows: (1) to develop a Thai version of the Meditation in 

Athletes Questionnaire; and (2) to examine the effects of Anapanasati meditation and imagination on the 
kinematic variables of strokes among novice athletes. The kinematic variables in this study were speed, 
acceleration of stroke, and the percentage time the paddle is in the water. Methods: In Study One, the 
sample group consisted of 30 subjects. In Study Two, the sample group consisted of 16 subjects, divided 
into two groups, the control group, with imagery while studying the video rowing skills and the experimental 
group, with meditation and imagery while studying video rowing skills. Results: In Study One, the reliability 
was tested with a total alpha coefficient and a value of 0.89, consistent with the research of Kevin Murphy, 
who described the reliability variance of the instrument, as follows: if the instrument has a reliability value of 
0.71-1.00, it is very accurate and when questionnaires are used to determine the differences between 
groups of teams and individual athletes. In the second study, it was found that the mean alpha wave of the 
back brain wave of the experimental group, the part that controls movement in a state of meditation, was 
higher after training than before. The level of meditation was better after training than before, with the control 
group showing less improvement than the experimental group. It was found that the time percentage of the 
paddle was in the water was 4% and the speed of the paddle stroke was 0.21 m/s higher after training than 
before. Conclusions: the Thai version of the Meditation in Athletes Questionnaire had accuracy and a 
constant value of 0.88. This study consisted of a questionnaire with high reliability. When applied to athletes, 
it was found that it can be used as an effective tool to measure mental levels. The EEG measurements in the 
experimental group showed that the concentration values after training were better than before training and 
better than the control group in the kinematic variable percentage of the time the paddle was in the water 
and speed of rowing rhythm after training. 
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เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล ซึ่งกรุณาช่วยแปลและปรบัปรุงแกไ้ขแบบสอบถามการมีสมาธิใน
นกักีฬาจนไดฉ้บบัภาษาไทย คณุนุชนภางค ์ผา้สมบญุ และคณุวิศรุต สภุาธนศกัดิ์ ท่ีเป็นผูช้่วยวิจยัจนท าให้
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บทที ่1   
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

ประวตัิเรือมงักรจีนเก่าแก่ยาวนานกว่าสองพนัปี เริ่มมีการแข่งขนัในระดบันานาชาติเป็น
ครัง้แรกในปีพ.ศ. 2519 ท่ีเขตปกครองพิเศษฮ่องกง เรือมังกรมีการแข่งขันต่อเน่ืองกันมาจนถึง
ปัจจุบนั (สมาคมเรือพายแห่งประเทศไทย, 2557) ประเทศท่ีประสบความส าเร็จส่วนใหญ่มักมี
ความก้าวหน้าดา้นวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีทางการกีฬา ประเทศเหล่านีไ้ดน้  าความรูด้า้น
วิทยาศาสตรก์ารกีฬามาประยุกตใ์ชก้ับการพายเรือเพ่ือใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุดในการแข่งขัน 
โดยมีการน าเทคนิคทางจิตวิทยามาใชใ้นการเตรียมความพรอ้มใหก้ับนักกีฬา นอกจากนีย้ังใช้
หลกัการทางชีวกลศาสตรม์าช่วยในการออกแบบพฒันารูปทรงของตวัเรือและใบพาย รวมถึงการ
ใชเ้ทคนิคและท่าทางของการพาย (Josephs Gomory, 2011; Li, 2015; Smith, 2010)เรือมงักรท่ี
เขา้ร่วมการแข่งขันจะตอ้งตกแต่งหัวเรือเป็นรูปหัวมังกร และทา้ยเรือเป็นรูปหางมังกรโดยใชเ้รือ
มาตรฐานขนาด 18 - 20 ฝีพาย และเรือเล็กขนาด10 ฝีพาย  ระยะทางท่ีใชใ้นการแข่งขนัท่ีตัง้แต ่
200 เมตรขึน้ไป แข่งขนัในบริเวณท่ีน า้ไหลนิ่ง โดยใชส้นามแข่งแบบต่างๆ เช่น ทะเลสาบ แม่น า้ 
(Federation, 2016) การเคล่ือนท่ีของเรือมังกรเกิดจากการใช้พลัง (Power) ของฝีพาย (R. S. 
Sarah R.Ho, & Damie o’Meara, 2008) จังหวะการพายและการเคล่ือนไหวของใบพายในน ้า
ตลอดระยะทางท่ีใช้ในการแข่งขัน  ส่งผลต่อความเร็วของการเคล่ือนท่ีของตัวเรือ (Josephs 
Gomory, 2011; Vaughan, 1989) นกักีฬาจึงตอ้งควบคมุจงัหวะท่ีเคล่ือนไหวและแรงท่ีเหมาะสม
ไปยงัใบพาย ดงันัน้การเคล่ือนไหวของใบพายจีงมีความส าคญัพอๆ กบัก าลงัทางกาย (Physical 
Fitness)(McGregor, Bull, & Byng-Maddick, 2004) งานวิจัยท่ีท าการศึกษาเก่ียวกับเรือมังกร
ส่วนใหญ่จะศึกษาเก่ียวกับสรีรวิทยาของฝีพายโดยมุ่งเนน้ตวัแปรท่ีเก่ียวกับสรีรวิทยา(Bromley, 
2014) ชีวกลศาสตรข์องการพายเรือก็มุง่เนน้ไปท่ีตวัแปรทางดา้นคเินเมติกท่ีเก่ียวกบัความยาวและ
ความ ถ่ีในการพาย (R. S. Sarah R.Ho, & Damie o’Meara, 2008; Sealey, Ness, & Leicht, 
2011) อย่างไรก็ตาม ในปีค.ศ. 2010 ภวดลและคณะ ไดท้  าจากการศึกษาคิเนเมติก (Kinematic) 
ทา่ทางการพายของนกักีฬาเรือมงักรทีมชาตไิทยในการพายระยะ 1,000 เมตร ทัง้เพศชายและเพศ
หญิง  พบว่าขอ้มูลทางคิเนเมติกท่ีเก่ียวขอ้งกับความเร็ว ความเร่ง นกักีฬาสามารถเพิ่มความเร็ว
และความเร่งของตวัเรือดว้ยวิธีการเพิ่มความถ่ีในการพายโดยเฉพาะในช่วง 250 เมตร สุดทา้ย
ก่อนเขา้เสน้ชยั (Phavadol Raktavee, 2010) ซึ่งปัญหาท่ีส าคญัคือไม่สามารถบอกไดว้่านกักีฬา
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แต่ละคนออกแรง (Force) ในช่วงท่ีใบพายลงน า้ (Drive) (R. S. Sarah R.Ho, & Damie o’Meara, 
2008) ซึ่งเป็นช่วงของการสรา้งแรงขบัเคล่ือนเพ่ือใหเ้รือเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ โดยไม่สูญเสียระยะ
ของจงัหวะการดงึใบพายในน า้ท่ีเกิดจากแรงดนัและความเรว็ของน า้ท่ีมากระท ากบัใบพายได ้การ
เคล่ือนท่ีของเรือมังกรซึ่งเกิดจากการใชพ้ลัง (Power) ของฝีพาย (R. S. Sarah R.Ho, & Damie 
o’Meara, 2008) จงัหวะการเคล่ือนท่ีของใบพายขณะอยู่ในน า้ (Drive) จึงมีผลตอ่การเคล่ือนท่ีของ
เรือ ถา้ฝีพายออกแรงดึงหรือกระชากใบพายในจงัหวะท่ีไม่เหมาะสม อตัราการไหลของน า้ท่ีผ่าน
ขา้งตวัเรือจะเป็นตวัช่วยใหใ้บพายไหลตามกระแสน า้ไปสู่ระยะท่ี 3 ของทักษะการพาย (ช่วงใบ
พายพน้น า้ (Exit)) อย่างรวดเร็วโดยเฉพาะในขณะท่ีเรือเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ดว้ยความเร็วท่ีสงูขึน้ 
ดว้ยเหตนีุจ้งึท าใหฝี้พายออกแรงไดใ้นระยะเวลาสัน้ ๆ และถา้ฝีพายออกแรงดงึหรือกระชากใบพาย
ชา้เกินไป จะส่งผลใหใ้บพายตา้นน า้ท าใหค้วามเรว็ของเรือชา้ลง ยิ่งออกแรงดงึหรือกระชากใบพาย
ดว้ยความถ่ีสัน้ ๆ มากเท่าไรเรือก็จะคอ่ย ๆ ลดความเร็วลง ดงันัน้สมาธิและการจดจ่อตอ่งานท่ีท า
จึงส าคญัโดยเฉพาะในนัดชิงชนะเลิศ หรือในช่วงสุดทา้ยก่อนเขา้เสน้ชัย การท่ีนักกีฬาสามารถ
ควบคมุจงัหวะการพายไดอ้ย่างเหมาะสม ออกแรงดึงหรือกระชากใบพายไดร้วดเร็วกว่าความเร็ว
ของกระแสน า้ข้างเรือ ซึ่งการฝึกเทคนิคและทักษะการพายเพียงอย่างเดียวไม่สามารถท าให้
นกักีฬารบัรูก้ารเคล่ือนไหวของรา่งกายไดท้ัง้หมด  

 ซึ่งงานวิจยัดา้นชีวกลศาสตรท่ี์เก่ียวกบัเรือมงักร ท่ีพบนัน้ส่วนใหญ่นิยมวิเคราะหต์วัแปร
เก่ียวกบัแรง (Force) ท่ีกระท าตอ่จงัหวะการพายดว้ยเครื่อง Ergometer และเซ็นเซอรร์บัคา่แรงกด
ของน ้า (Force Sensor) (Josephs Gomory, 2011; Smith, 2010) ดังนั้นถ้าสามารถพัฒนาตัว
แปรทางคเินเมตกิของจงัหวะการพายเรือมงักร ก็จะเป็นประโยชนต์อ่การสรา้งแรงขบัเคล่ือนเพ่ือให้
เรือเคล่ือนท่ี จากการศึกษาเบือ้งตน้ดา้นคิเนเมติกท่ีเก่ียวขอ้งกับตวัแปร พบว่าตวัแปรรอ้ยละของ
เวลาในการพายหนึ่งครัง้ (Time Percent of one paddle) มีผลต่อการสรา้งแรงเพ่ือท าให้เรือ
เคล่ือนท่ีไดดี้กว่าการพิจารณาเฉพาะความยาวและความถ่ีในการพาย การท่ีนักกีฬาสามารถ
ควบคมุทกัษะการเคล่ือนไหวและสง่แรงท่ีเหมาะสมไปยงัใบพายไดต้ลอดระยะทางนัน้ นกักีฬาตอ้ง
มีสมาธิกบังานท่ีตนเองกระท า (Collins & Dunn, 2005) การฝึกสมาธิซึ่งเหมาะกบัทกุเพศทกุวยัจึง
รวมถึงในนักกีฬาด้วย ซึ่งจะสามารถท าให้แสดงศักยภาพได้สมบูรณ์ (Korkiatpitak, 2016; 
Kushwah, Srinivasan, Nagendra, & Ilavarasu, 2016) หลกัพืน้ฐานของการท าสมาธิก็คือ การมี
สติรบัรูถ้ึงสภาวะปัจจบุนัท่ีตนก าลงักระท าซึ่งสามารถลดระดบัความกระวนกระวายใจ (Mascaro, 
Rilling, Negi, & Raison, 2013) ควบคุมทักษะ ความมั่นคงทางอารมณ์ ลดความเครียด ความ
ความวิตกกังวล รู ้จักการยืดหยุ่นท่ีสัมพันธ์กับการเพิ่มขึน้ของการมีสติ (Jain et al., 2007; 
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Manotas, Segura, Eraso, Oggins, & McGovern, 2014) นอกจากนั้นแล้วผลของการฟังเพลง
ประเภทท่ีรูส้ึกสบายยังสามารถช่วยลดความเครียดท าใหจ้ิตใจสงบ ซึ่งมีต่อการพัฒนานักกีฬา 
(Kachanathu, Verma, & Khanna, 2012; Lavretsky et al., 2013) เม่ือน าการฝึกสติมาฝึกควบคู่
กับการฝึกจินตภาพ (Imagery) จะช่วยสรา้งแรงจูงใจเพ่ือใหร้บัรูถ้ึงการเคล่ือนไหวของประสาท
สมัผัสทัง้ 5 (Hall, Rodgers, Wilson, & Norman, 2010) การฝึกจินตนาการพบว่าสมองมีการใช้
งานเช่นเดียวกัน (อาพรรณชนิต ศิริแพทย์, 2557) เทคนิคการจินตภาพนักกีฬาสามารถสรา้ง
ภาพเคล่ือนไหวขึน้ภายในจิตใจ (R. Weinberg, Butt, Knight, Burke, & Jackson, 2003) จึงเป็น
อีกกลยทุธห์นึ่งทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีนิยมน ามาใช ้มีนกักีฬาระดบัโลกหลายคนใหค้วามส าคญั
กบัเทคนิคการจินตภาพเพราะเป็นประโยชนต์่อการเรียนรูแ้ละการแสดงทกัษะในการแข่งขนักีฬา 
(อาพรรณชนิต ศิริแพทย,์ 2557) เทคนิคการจินตภาพ เป็นเทคนิคท่ีเนน้การเช่ือมโยงระหว่างการ
เคล่ือนไหวทางกายภาพและการนึกเพ่ือใหเ้หน้ภาพในใจ (Guillot et al., 2007; Lebon, Rouffet, 
Collet, & Guillot, 2008; Slimani, Tod, Chaabene, Miarka, & Chamari, 2016; Wilson, Smith, 
Burden, & Holmes, 2010) แล้วน ามาเปรียบเทียบกับข้อมูลทางคิเนเมติก (Kinematic) ท าให้
ทราบพฒันาการของทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสมในนกักีฬาได ้หลกัการทางวิทยาศาสตรก์าร
กีฬา (Sports Science) ในทุกสาขามีผลต่อการเพิ่มประสิทธิภาพของตวัแปรทางคิเนเมติกของ
นักกีฬาเรือมังกร ดงันั้นชีวกลศาสตร ์(Sports Biomechanics) และจิตวิทยาการกีฬา(Exercise 
Psychology) จึงเป็นศาสตรอี์กดา้นหนึ่งท่ีพฒันาศกัยภาพของนกักีฬาเรือมงักร ซึ่งถา้ผลของการ
ฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพสามารถช่วยปรบัจงัหวะการพายของนกักีฬาในช่วง
ฝึกซ้อมได ้ก็มีแนวโน้มว่าในขณะแข่งขันนักกีฬาจะสามารถควบคุมจังหวะการพายได้ดีกว่า
นกักีฬาท่ีไม่เคยผา่นโปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสตแิละจินตภาพ งานวิจยันีจ้งึศกึษาถึง
ผลในการประยกุตใ์ชห้ลกัการทางชีวกลศาสตรแ์ละจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือพฒันาทกัษะการพายเรือ
มงักรของนกักีฬาหดัใหม่ในหนึ่งสโตรค์ซึ่งจะท าใหส้ามารถควบคมุความเร็ว ความเรง่ และจงัหวะ
การพายขณะท่ีใบพายอยูใ่นน า้ไดอ้ยา่งดี 

การฝึกสมาธิและจินตภาพ ช่วยพัฒนาดา้นจิตใจในลักษณะของจิตคุมกายท่ีเน้นการ
เช่ือมโยงระหว่างการเคล่ือนไหวผ่านทางกายภาพ และจินตภาพรบัรูอ้งคข์องสมาธิในระดบัวิตก 
วิจาร จนถึงขัน้การใชปั้ญญาหรือท่ีเรียกว่าปัญญาอบรมสมาธิ (พระพรหมคณุาภรณ ์(ป.อ. ปยุตฺ
โต), 2017) นกักีฬาไดร้บัรูถ้ึงจงัหวะในการพายเรือ ตัง้แตก่่อนท่ีใบพายลงน า้ เม่ือใบพายกระทบน า้ 
ใบพายขณะอยู่ในน า้ จนกระทั่ งใบพายพ้นจากน า้ไป นักกีฬาสามารถทบทวนทักษะต่าง ๆได้
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ภายในใจอีกครัง้ เพ่ือแกไ้ขทกัษะท่ีอยูใ่นจิตใตส้  านกึซึ่งมกัออกมาตอนท่ีเหน่ือยตอนท่ีท าอะไรเรว็ ๆ
ในนดัส าคญั ๆหรือในแตม้สดุทา้ยท่ีน าไปสูช่ยัชนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

แบง่เป็น 2 การศกึษา 
การศกึษาท่ี 1 เพ่ือแปลแบบสอบถามการมีสมาธิส าหรบันกักีฬาเป็นฉบบัภาษาไทย  
การศึกษาท่ี 2 เพ่ือศึกษาการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพเพ่ือ

พฒันาตวัแปรทางคเินเมตกิของจงัหวะการพายเรือมงักรของนกักีฬาหดัใหม่ 
 

ความส าคัญของการวิจัย 
ได้เครื่องมือท่ีมีคุณภาพในการวัดระดับของจิตใจเป็นแบบสอบถามการมีสมาธิใน

นกักีฬาฉบบัภาษไทย  
น าผลท่ีไดไ้ปพฒันาศกัยภาพของนกักีฬา หากผลของการฝึกสามารถช่วยพฒันาทกัษะ

และจังหวะการพายของนักกีฬาหัดใหม่ได้ การศึกษานีก็้จะเป็นแนวทางส าหรบันักกีฬาและผู้
ฝึกสอนเพ่ือพฒันาทกัษะทางกายและทกัษะทางจิต เพ่ือปรบัสมดลุใหน้กักีฬาตอ่ไป 

 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

แบง่เป็น 2 การศกึษา 
การศกึษาท่ี 1 คือนกักีฬาซึ่งเตรียมตวัเขา้รว่มกีฬามหาวิทยาลยัจ านวน 30 คน และ

นกักีฬารว่มการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยัจ านวน 155 คน  นกักีฬาชายและหญิงมีอายตุัง้แต ่18 ปี 
การศกึษาท่ี 2 คือนกักีฬาซึ่งไม่มีทกัษะการพายเรือ ไดจ้ากการสุ่มอย่างง่าย (Simple 

Random Sampling) โดยการจับฉลากโดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม ฝึกเฉพาะจินตภาพคู่กับการกับการศึกษาทักษะการพายจาก
วิดีโอ  และกลุม่ทดลอง ฝึกสมาธิและจินตภาพควบคูก่บัการศกึษาทกัษะการพายจากวิดีโอ 

ประชากรในการศกึษาท่ี 1 เป็นการศกึษาเพ่ือพฒันาแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬา
ฉบับภาษาไทย โดยรบัสมัครนิสิต นักศึกษา จ านวน 30 คน เพ่ือทดลองใช้แบบสอบถามการมี
สมาธิในนกักีฬา(Try out)  โดยนกัศึกษาตอบแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬา เพ่ือตรวจสอบ
ความเหมาะสมส าหรบัการใชภ้าษา เนือ้หา และค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามการมีสมาธิ
ส าหรบันกักีฬา ตามวิธีของรอนบาชแอลฟา (Cronbach’s alpha reliability) และน าแบบสอบถาม
การมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทยใช้ในกลุ่มตวัอย่างจ านวน 155 คน เป็นนกักีฬาไทยประเภท
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ทีมและประเภทบุคคลท่ีเขา้ร่วมกีฬามหาวิทยาลัย เพ่ือวิเคราะหค์วามแตกต่างตามวิธี Mann – 
Whitney U Test 

ประชากรในการศึกษาท่ี 2 เป็นการศึกษาระดบัของสมาธิและการจินตภาพท่ีพฒันาตวั
แปรทางคิเนเมติกของจงัหวะการพายเรือมงักรของนกักีฬาหดัใหม่ ศกึษาคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) 
โดยศกึษาคล่ืนอลัฟาและคล่ืนเบตา้ ศกึษาอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate) ของกลุม่ประชากร
ในการวิจยัซึ่งเป็นนกักีฬาท่ีไม่มีทกัษะการพายเรือ มีอายรุะหว่าง 19 – 26 ปี จ  านวนทัง้สิน้ 16 คน 
โดยแบง่เป็น 2 กลุม่ กลุม่ทดลองจ านวน 8 คน และกลุม่ควบคมุจ านวน 8 คน 

กลุม่ทดลอง  ฝึกสมาธิและจินตภาพควบคูก่บัการศกึษาทกัษะการพายจากวิดีโอ  
กลุม่ควบคมุ  ฝึกจินตภาพควบคูก่บัการศกึษาทกัษะการพายจากวิดีโอ 

 
ตัวแปรทีศ่ึกษา 

ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่นกักีฬา แบง่เป็นดงันี ้
การศกึษาท่ี 1 นกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล 
การศกึษาท่ี 2 นกักีฬาพายเรือหดัใหมซ่ึ่งฝึกสมาธิและจินตภาพ และนกักีฬาพายเรือ

หดัใหมซ่ึ่งฝึกเฉพาะจินตภาพเพียงอยา่งเดียว 
ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ 

การศกึษาท่ี 1 
1. ตรวจสอบความเหมาะสมในการใช้ภาษา เนือ้หา และค่าความเช่ือมั่นของ

แบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬา ตามวิธีของรอนบาชแอลฟา (Cronbach’s alpha reliability) 
2. การวิเคราะหค์วามแตกตา่งตามวิธี Mann – Whitney U Test 

การศกึษาท่ี 2 
1. คล่ืนไฟฟ้าในสมอง (EEG) อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR)  
2. ความแปรปรวนของตวัแปรทางคิเนเมติก ประกอบดว้ย ความเร็ว (Velocity) 

ความเร่ง (Acceleration) ของจังหวะการพาย และรอ้ยละของเวลาในการพายหนึ่งครัง้ (Time 
Percent of one paddle) 

 



  6 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
อานาปาณสติ วิธีฝึกอานาปาณสตเิป็นขอ้ปฏิบตัท่ีิน าไปสู่ความรูช้ดัซึ่งความไมเ่ท่ียง โดย

อาศยัการใส่ใจถึงลมหายใจเขา้และลมหายใจออก เรียกวา่ความรูเ้ก่ียวกบัความยาวและความสัน้ 
ซึ่งการฝึกสมาธิแบบภาวนาพุทโธ คือการฝึกสมาธิแบบอานาปานสัสติ แตพ่ระเถราจารยข์องไทย
น าเอาพุทธคณุท่ีเรียกว่า "พุทธานุสติ” มาประกอบกับอานาปานสัสติเพ่ือใหจ้ิตเป็นสมาธิไดง้่าย 
(วดัหลวงพ่อสดธรรมกายาราม, 2553) โดยตัง้จิตกบัสติไวเ้ฉพาะหนา้มีค าภาวนาเป็นอารมณข์อง
ใจเพียงอย่างเดียว มีใจกับสติสืบต่ออยู่กับค าภาวนา “ พุทโธ ” สืบเน่ืองกันไป (หลวงตามหาบวั 
ญาณสมัปันโน, 2008)  

การจินตภาพ คือความรูส้ึกในการสรา้งหรือนึกยอ้นไปยงัประสบการณแ์ละความรูส้ึกท่ี
เคยเกิดขึน้กับตนเอง โดยการนึกถึงภาพท่ีผ่านมา (Recreate) หรือสรา้งภาพขึน้มาใหม่ (Create) 
ซึ่งภาพท่ีมองเห็นนัน้เหมือนกบัภาพท่ีเกิดขึน้จรงิ ๆ(อาพรรณชนิต ศริแิพทย,์ 2557) 

อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) คือ จงัหวะการเตน้ของหวัใจ มีหนว่ยเป็น ครัง้ตอ่นาที 
คล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography) เป็นการบนัทึกสญัญาณไฟฟ้า ซึ่งเกิดจาก

ผลรวมของกระแสไฟฟ้าของกลุ่มเซลในสมอง ผลการตรวจจะปรากฏเป็นรูปกราฟในจอภาพ ซึ่ง
สญัญาไฟฟ้าท่ีเกิดขึน้นีเ้รียกว่า คล่ืนสมอง หรือ คล่ืนไฟฟ้าสมอง (Brain wave) หรือเรียกกันโดย
ยอ่วา่ EEG 

คิเนเมติก (Kinematic) เป็นศาสตรแ์ขนงหนึ่งของวิชากลศาสตร ์(dynamics) ท่ีกล่าวถึง
การเคล่ือนท่ีของวตัถุในเชิงเรขาคณิตซึ่งสมัพันธก์ับการเคล่ือนท่ี เช่นระยะขจดั (displacement) 
ความเร็ว (velocity) ความเร่ง (acceleration) ท่ีขึน้กับเวลา (time) แต่จะไม่กล่าวถึงเหตผุลท่ีวตัถุ
เคล่ือนท่ี ส่วนเรื่องของเหตุผลท่ีวตัถุหรือร่างกายเคล่ือนท่ีนัน้หมายถึง คิเนติก (Kinetic) (ศิริรตัน ์
หิรญัรตัน,์ 2556) 

ตวัแปรทางคิเนเมติกของจงัหวะการพาย ประกอบดว้ย ความเร็ว ความเรง่ ของจงัหวะท่ี
ใชใ้นการพาย และตวัแปรรอ้ยละของเวลาในการพายหนึ่งครัง้  (Time percent of one paddle) 

จงัหวะการพายเรือมังกร หมายถึงเทคนิคการพายในหนึ่งสโตรกประกอบดว้ยช่วงการ
พาย 4 ระยะ (R. S. Sarah R.Ho, & Damie o’Meara, 2008)  

ระยะท่ี 1  ชว่งเตรียมพาย (Entry) คือชว่งเตรียมก่อนท่ีใบพายจะสมัผสัน า้   
ระยะท่ี 2  ชว่งท่ีใบพายลงน า้ (Drive) คือช่วงท่ีใบพายสมัผสัน า้แลว้ฝีพายออกแรงดงึ

ใบพาย โดยเริ่มตัง้แตช่่วงท่ีใบพายสมัผสัน า้และสิน้สดุเม่ือใบพายจมน า้ เป็นช่วงของการสรา้งแรง
ขบัเคล่ือน 
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ระยะท่ี 3  ช่วงใบพายพน้น า้ (Exit) เป็นช่วงท่ีใบพายพน้จากน า้หรือช่วงสิน้สุดการ
พาย ฝีพายเริ่มยกพายเพ่ือใหใ้บพายลอยขึน้เหนือน า้ 

ระยะท่ี 4  ช่วงพายอยู่ในอากาศ (The Recovery) เป็นช่วงท่ีเหว่ียงใบพายในอากาศ
เพ่ือใหก้ลบัเขา้สูช่ว่งเตรียมพาย 

 
ค าถามการวิจัย 

1. แบบสอบถามการฝึกสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาไทยมีความน่าเช่ือถือและความ
สอดคลอ้งภายในซึ่งสามารถน าไปใชเ้ป็นแบบสอบถามส าหรบันกักีฬาไดห้รือไม่ 

2. แบบสอบถามการฝึกสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทยสามารถใชว้ดัความแตกตา่งดา้น
สมาธิของนกักีฬาไดห้รือไม่ 

3. ก่อนและหลงัการฝึกกลุ่มฝึกจินตภาพเพียงอย่างเดียวควบคูก่บัศกึษาทกัษะพายจาก
วิดีโอแตกตา่งจากกลุม่ท่ีฝึกสมาธิและจินตภาพควบคูก่บัศกึษาทกัษะพายจากวิดีโอหรือไม่ 

 
สมมตฐิานของการวิจัย 

การศึกษาที ่1 
1. แบบสอบถามการฝึกสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทยมีความน่าเช่ือถือและความ

สอดคลอ้งภายในซึ่งสามารถน าไปใชเ้ป็นแบบสอบถามได ้
2. แบบสอบถามการฝึกสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาไทยน ามาใชว้ัดแตกต่างดา้น

สมาธิของนกักีฬาได ้
การศึกษาที ่2 

1. การฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติและจินตภาพท าให้เกิดความแตกต่างของ
คล่ืนไฟฟ้าสมองของนกักีฬาเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนฝึกและหลงัฝึก 

2. การฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพมีผลต่อการเพิ่มระดบัการรบัรู ้
จงัหวะการพายเรือมงักรของนกักีฬาเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนฝึกและหลงัฝึก 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

กรอบแนวคิดและวิธีการศึกษาท่ี 1 การพฒันาแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาโดย
แปลแบบสอบถามฉบบัภาษาองักฤษเป็นฉบบัภาษาไทย โดยใชผู้เ้ช่ียวชาญทางภาษาท าการแปล
จากตน้ฉบบัภาษาองักฤษใหเ้ป็นภาษาไทยจ านวน 2 ท่าน แลว้ใหผู้ท่ี้แปลเป็นฉบบัภาษาไทยทัง้
สองท่านประชุมเพ่ือเปรียบเทียบและสรุปฉบับภาษาไทยจาก 2 ฉบับให้เหลือเพียงฉบับเดียว 



  8 

ต่อจากนั้นให้ผู้เช่ียวชาญท่านอ่ืนท่ีมิใช่ท่านเดิมแปลกลับมาเป็นฉบับภาษอังกฤษ แล้วน ามา
เปรียบเทียบกันให้ความหมายถูกต้องตามต้นฉบับเดิม อีกครั้ง ( The Translation – Back 
Translation Method) (Beazley, Bessell, Ennew, & Waterson, 2011) เพ่ือให้ได้แบบสอบถาม
การมีสมาธิในนกักีฬา ท่ีมีความหมายตรงกบัตน้ฉบบัภาษาองักฤษ  

กรอบแนวคิดและวิธีการศึกษาท่ี 2  ฝึกสมาธิตามโปรแกรมการฝึกสมาธิและจินตภาพ 
สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ คือ วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศกุร ์ฝึกสมาธิวนัละ 5 นาที  ฝึกจินตภาพวนัละ 10 
นาที  ส าหรบัสปัดาหท่ี์ 2 และ4 วดัตวัแปรทางคเินเมติกของจงัหวะการพาย วดัคล่ืนไฟฟ้าในสมอง 
(EEG) และบนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate) ของนกักีฬาหดัใหมท่ัง้สองกลุม่ 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการแปลแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาจากฉบบั
ภาษาองักฤษเป็นฉบบัภาษาไทย 
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ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดการศกึษาท่ี  2



 

บทที ่2   
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และไดน้  าเสนอตาม

หวัขอ้ตอ่ไปนี ้
1. เรือยาวมงักร (Dragon Boat) 
2. การฝึกสมาธิ (Meditation) 
3. การฝึกจินตภาพ (Imagery Training) 
4. ชีวกลศาสตรข์องเรือยาวมงักร (Biomechanics of Dragon Boat ) 

ต  านานของฉู่หยวน เทศกาลเรือมงักรเป็นเทศกาลท่ีระลกึถึงโศกนาฏกรรมและความกลา้
หาญท่ีเกิดในยุคโบราณของจีน ผูป้กครองแควน้ฉู่ ปกครองอย่างฉ้อโกงท าให ้"ฉู่หยวน" ท่ีเป็นทัง้
รฐับรุุษ นกัรบ และกวี ถกูใส่รา้ยและถกูประหารชีวิต ดว้ยความสิน้หวงัและเพ่ือแสดงความทา้ทาย
เป็นครัง้สุดทา้ยตอ่เจา้ผูค้รองแควน้ เขาจึงกระโดดแม่น า้ม่ีลั่วเพ่ือฆ่าตวัตาย ชาวเรือไดต้ามหาศพ
ก่อนท่ีปลาจะรุมกิน มีการขวา้งกอ้นบ๊ะจ่างลงไปในแม่น า้ และตีกลอง เพ่ือไม่ใหป้ลาสนใจศพ จน
เป็นประเพณีสืบทอดมา ประมาณเดือนมิถุนายนของทกุปี ชาวเรือจะแห่กนัมาช่วยฉู่หยวนโดยใช้
เรือท่ีมีหัวมงักรใชพ้ายตามจงัหวะของกลอง นอกจากการพายเรือมงักรแลว้ยังมีการรบัประทาน
อาหารพิเศษในช่วงเวลานีข้องทุกปีโดยเฉพาะท่ีฮ่องกง คือบ๊ะจ่างหรือกอ้นขา้วยดัไส ้(สมาคมเรือ
พายแหง่ประเทศไทย, 2557) ต านานและประเพณีเรือยาวมงักร  

 

 
 

ภาพประกอบ 3 เรือยาวมงักรพรอ้มฝีพาย 
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ท่ีมา: https://www.pptvhd36.com/sport/news/88413 (HD36, 2016) 
 

กตกิาเบือ้งต้นของเรือยาวมังกร 
เรือมงักร (หลงโจว้) “เรือมงักรจีน” หวัเป็นรูปมงักรซึ่งเป็นสตัวใ์นต านานของชาวเอเชียติด

อยู่ท่ีส่วนหวัเรือ และมีหางมงักรติดอยู่ท่ีทา้ยเรือ และล าเรือเขียนลายเป็นรูปเกล็ดมงักร ความยาว
ของล าเรือแตกต่างกันไปตัง้แต่ 8 - 18 เมตร การแข่งขนัสหพนัธเ์รือมงักรนานาชาติ จะจดัในท่ีน า้
ไหลนิ่ง เชน่ ทะเลสาบและอา่งน า้ หรือในท่ีน า้ไหลนิ่ง (สมาคมเรือพายแหง่ประเทศไทย, 2557) 

 

 
 

ภาพประกอบ 4 ลกัษณะของเรือยาวมงักร ดดัแปลงมาจากสหพนัธเ์รือมงักรนานาชาติ 
 

ท่ีมา: (สมาคมเรือพายแหง่ประเทศไทย, 2557) 
 

การขับเคล่ือนและการควบคุม  
เรือขบัเคล่ือน การเคล่ือนตวัผ่านน า้ โดยใชก้ าลงัจากกลา้มเนือ้ของฝีพายโดยหนัหนา้ไป

ทางหัวเรือและใช้ไม้พาย เป็นตัวขับเคล่ือน ลักษณะของใบพายเรือมังกรควรมีความยาวไม่
มากกว่า 105 เซนติเมตรและไม่น้อยกว่า 130 เซนติเมตร ควบคุมทิศทางด้วยใช้ไม้พายยาวท่ี
สว่นทา้ยเรือ มีกลองแบบจีนและท่ีนั่งอยูท่ี่หวัเรือ เพ่ือควบคมุจงัหวะการพาย 
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ภาพประกอบ 5 ลกัษณะของใบพายเรือมงักร 
 

ท่ีมา: (สมาคมเรือพายแหง่ประเทศไทย, 2557) 
 

การพายเรือมังกร  
เป็นการท าใหเ้รือเคล่ือนท่ี โดยเฉพาะอย่างยิ่งเพ่ือการแข่งขนัหรือเพ่ือเป็นกิจกรรม

สนัทนาการในยามวา่ง  
การแข่งเรือมังกร  

การแขง่เรือมงักร คือการพายเรือไปตามระยะทางก าหนดหรือในช่วงเวลาท่ีก าหนดไว ้
มีสองประเภทท่ีไดร้บัการรบัรองจากสหพนัธเ์รือมงักรนานาชาติ ไดแ้ก่ การแข่งเรือในเทศกาลและ
การแขง่เพ่ือเป็นกีฬา จดุประสงคข์องการแข่งเพ่ือใหฝี้พายแขง่ขนักนัตามเสน้ทางท่ีก าหนดไว ้ซึ่งใช้
เวลานอ้ยท่ีสดุและผา่นการควบคมุตามขอ้ท่ีก าหนดไวใ้นกตกิา  

ลูกเรือเรือมังกร  
1. ฝีพาย (Paddler) ลกูเรือท่ีพายเรือใหเ้คล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ดว้ยไมพ้าย 
2. คนถือทา้ยเรือ (Steerer or Helm/Sweep) ลกูเรือท่ีคดัทา้ยเรือโดยใชไ้มพ้าย 
3. คนตีกลอง (Drummer) ลกูเรือท่ีตีกลองซึ่งอยูบ่นเรือ 
4. คนดงึธง (Flag Puller) ลกูเรือท่ีดงึธงท่ีทุน่หรือท่ีเสน้ชยั  
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ภาพประกอบ 6 ต าแหนง่ขณะอยูใ่นเรือของฝีพายเรือมงักร 
 

ท่ีมา: http://masterpiecedragonboatteam.com/what-is-dragon-boat (2019) 
 
สติ ในช่วงทศวรรษท่ีผ่านมาความสนใจเก่ียวกับการใชส้ติไดเ้พิ่มขึน้อย่างมากและเริ่ม

แพร่หลายในจิตวิทยาตะวนัตก (J. M. G. Williams & Kabat-Zinn, 2011) โดยเฉพาะในการวิจัย
และการปฏิบัติดา้นจิตวิทยาคลินิก และความผิดปกติทางจิตวิทยาอ่ืน ๆ (Kabat-Zinn, 2013) 
ทางดา้นจิตวิทยาการกีฬา นกัวิจยัและผูป้ฏิบตัิงานไดน้  าเอาการมีสติมาใช ้เพ่ือใหเ้ขา้ใจและเพิ่ม
ประสิทธิภาพใหก้บันกักีฬามานานกว่าทศวรรษ การมีสติเป็นแนวคิดท่ีมีตน้ก าเนิดมาจากปรชัญา
ทางพุทธศาสนา (J. M. G. Williams & Kabat-Zinn, 2011) ซ่ีงค าว่า สติ หรือ Mindfulness เป็น
ค าภาษาอังกฤษท่ีมาจากค าภาษาบาลี ‘sati’ ซึ่งหมายถึงความสนใจและการรบัรูใ้นช่วงเวลา
ปัจจุบัน  (K. W. Brown & Ryan, 2003; Kirk Warren Brown, Ryan, & Creswell, 2007) สติ
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ประกอบดว้ยปัจจยัท่ีอธิบายความสนใจและสิ่งท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนั ผูมี้สตใินระดบัสงูเช่ือว่าจะตอ้ง
ระวังและใส่ใจอยู่กับปัจจุบันในทุกขณะของการด าเนินชีวิต  (K. W. Brown & Ryan, 2003) 
อย่างไรก็ตามนกัวิจยับางคนสนบัสนุนว่าสติมีหลายมิติ (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & 
Toney, 2006; Keng, Smoski, & Robins, 2011; J. M. G. Williams & Kabat-Zinn, 2011) 

 
การฝึกสมาธิ 

สมาธิหมายถึง การมุ่งมั่นกระท าด้วยความตั้งใจแน่วแน่ของจิต  เกิดขึน้ในภูมิภาค
ตะวันออก ศาสนาแรกท่ีมีการบันทึกไวคื้อศาสนาอินดู ในประเทศอินเดีย ต่อมาไดมี้การน ามา
ดัดแปลงเพ่ือใช้ในการออกก าลังกายเช่น โยคะ ช่ีกง โดยเน้นท่ีความสงบและการเข้าถึงจิต
วิญญาณของธรรมชาต ิ(พรรณี ภาณวุฒันส์ขุ, 2015) 

ประเภทของสมาธิ จากการศึกษาของ มาคัศ อูรีเลียส (อุบล เลีย้ววาริณ, 2015) นัก
ปรชัญาชาวตะวนัตก ไดแ้บง่สมาธิออกเป็น 

1. สมาธิตามแนวพุทธศาสนา (Buddhism) แบ่งเป็น สมถะสมาธิและวิปัสสนา ซึ่ง
จ  าเป็นตอ่การเขา้ถึงมรรคผลนิพพาน ซึ่งการฝึกสมาธิแบบนีมี้สองวิธีคือ สมาธิแบบธรรมชาติ และ
สมาธิท่ีสรา้งขึน้ดว้ยความตัง้ใจหรือเนน้ไปท่ีสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ือใหเ้กิดสมาธิ นอกจากนีย้งัพบว่าใน
พทุธศาสนานิกายเถรวาท จะเนน้วิปัสสนาสมาธิ โดยใชห้ลกัของการฝึกแบบอานาปานสติ 

2. สมาธิตามแนวศาสนาอิสลาม (Islam) มี 2 แนวคดิ แนวคดิแรกจากอลักลุอานและ
สนุตั (Quran and Sunnah) เป็นการฝึกสมาธิแบบการท าจิตใหมุ้ง่มั่น ซึ่งหมายถึงการฝึกสมาธิเป็น
เรื่องของพฒันาปัญญาเพ่ือเขา้ถึงพระเจา้ (ชิณวงศ,์ 2006; อบุล เลีย้ววาริณ, 2015) แนวคิดท่ีสอง
จากผูน้บัถือมุสลิม (Sufism) เป็นการสวดออ้นวอนใหชี้วิตเดินทางไปสู่พระหตัถข์องพระผูเ้ป็นเจา้
ในขณะท่ียงัมีชีวิต (Kramer, 2006; อบุล เลีย้ววารณิ, 2015) 

3. สมาธิตามแนวศาสนาฮินดู (Hinduism) เช่ือในเรื่อง เกิด แก่ เจ็บ ตาย ท่ีเป็นวัฎ
จักร การฝึกสมาธิเนน้ท่ีความสงบท่ีเกิดขึน้จากภายใน (Spence, 2006; พรรณี ภาณุวัฒนส์ุข, 
2015) ลักษณะการฝึกสมาธิ เช่นใชเ้สียงหรือแสงเพ่ือใหเ้กิดสมาธิ (Aurelius, 2006; อุบล เลีย้ว
วารณิ, 2015) 

4. สมาธิตามแนวศาสนาซิก (Sikhism) เป็นการสอนกฏความจริง 3 ขอ้ ในการใช้
ชีวิตของมนุษยท่ี์ครุุนานดั (Guru Kanak) สอนไว ้(พรรณี ภาณุวฒันส์ขุ, 2015; อุบล เลีย้ววาริณ, 
2015) คือท าสมาธิดว้ยการสวดออ้นวอนพระเจา้เพ่ือใหจ้ิตใจผ่องใส และระลึกถึงพระเจา้ทุกลม
หายใจเขา้ออก 
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 5. สมาธิตามแนวศาสนายิว (Jadaism) ซึ่งฝึกสมาธิเพ่ือรับรู ้ต่อความสุข ระวัง
ความสุข และเคารพต่อศาสนา การฝึกสมาธินิกายคาบาล่าห์และฮาสิดิก (Kabbalah and 
Hassidic Judaism) เช่ือว่าการท าสมาธิเป็นอาหารท่ีบ ารุงทางจิต การท าสมาธิจึงท าให้เกิด
ปัญญาท่ีบรสิทุธิ และเป็นอารมณท่ี์ผูป้ฏิบตัติอ้งการ (Milgram, 2006) 

6. สมาธิตามแนวคริสตศ์าสนา (Christianity) ชาวคริสตมี์ประเพณีหลายรูปแบบ ซึ่ง
เป็นรูปแบบของการฝึกสมาธิ เช่น นบัลูกประค าในนิกายคาทอลิก หรือการเดินสวดมนตใ์นคริสต์
นิกายออโทดอกซ ์(Eastern Orthodoxy) (พรรณี ภาณวุฒันส์ขุ, 2015) 

7. สมาธิตามแนวปฏิบตัิแบบ TM (Transcendental Meditation) เป็นเทคนิคซึ่งคิด
โดยมหาฤษี Mahes Yogi ครูสอนศาสนาชาวอินเดีย เนน้การฝึกหายใจเขา้ออกลึกๆ แลว้เพ่งไปท่ี
ลมหายใจ เพ่ือใหเ้กิดการความรูส้ึกสบาย เพ่ือใหเ้กิดความสงบ สามารถอดทนตอ่เหตกุารณต์า่งๆ 
ท่ีอาจเกิดขึน้ได ้(Coperation, 2005) 

8. สมาธิตามแนวการปฏิบัติแบบซีคูล่า (Secular คือน าการฝึกสมาธิเพ่ือพัฒนา
รา่งกายและจิตใจใหมี้สงบ ฝึกดว้ยการนั่งหลงัตรงบนเกา้อี ้หลบัตา คอ่ย ๆ นบัลมหายใจเขา้และ
ลมหายใจ ออก จิตใหมุ้ง่ไปท่ีลมหายใจเขา้และออก (Kramer, 2006) 

9. สมาธิตามแนวลทัธิเต๋า (Taoism) ใชป้รชัญาความสมดลุของ หยิน หยาง ซึ่งเป็น
พลังของจักรวาล ฝึกจิตเพ่ือก าจัดความคิดอันชั่ วรา้ย สามารถท าได้ตลอดเวลา โดยควบคุม
อารมณ ์จิตใจ เช่น การฝึกช่ีกง การฝึกไนกง เป็นตน้ ดว้ยการ ควบคมุลมหายใจเขา้ออก ในขณะ
ออกก าลงักายหรือในขณะพกัผอ่น (Aurelius, 2006) 

ทกุศาสนามีการปฏิบตัิสมาธิ เพ่ือพฒันากายและใจ ตามความเช่ือของตน ซึ่งการศกึษา
สมาธิเพ่ือฝึกในนกักีฬาจงึขอใชห้ลกัการของสมาธิตามแนวทางของพระพทุธองค ์ 

 
  ระดับของสมาธิ  

1. ขณิกสมาธิ (Momentary Concentration) คือเกิดขึน้ชั่วคราว เป็นขัน้ตน้ 
2. สมาธิระดับอุปจารสมาธิ (Neighborhood Concentration) คือเป็นขั้นระงับการ

หมกมุน่ในกาม ความพยาบาท ความหดหูเ่ซ่ืองซมึ ความฟุ้งซา่นร  าคาญใจ และความลงัเลสงสยั        
3. อปัปนาสมาธิ (Attainment Concentration) คือระดบัสูงสุดท่ีจิตตัง้มั่น ไม่เคล่ือนไหว

ไปมา (สภานิตบิญัญตัแิหง่ชาติ, 2562)  
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การฝึกหัดสมาธิ  
วิธีฝึกอานาปานสติ เป็นข้อปฏิบัติ โดยการใส่ใจถึงลมหายใจเข้าและลมหายใจออก 

เรียกวา่ ความรูเ้ก่ียวกบัความยาวและความสัน้  
วิธีปฏิบตั ิโดยวิธีจบัลมหายใจ 3 ฐาน คือ  

1. ปลายจมกู หรือเหนือรมิฝีปาก 
2. อก 
3. เหนือสะดือสองนิว้ (ศนูยก์ลางกาย) 

นั่งท่าใดก็ไดท่ี้ถนดั ใหน้ั่ งไดน้านไม่เม่ือย ถา้นั่งมาตรฐานคือ นั่งขดัสมาด เทา้ขวาทบัเทา้
ซา้ย มือขวาทบัมือซา้ย นิว้หวัแม่มือขา้งซา้ยจรดนิว้ชีมื้อขวา ปิดเปลือกตาเบา อย่ากดเปลือกตา 
ผอ่นคลายกลา้มเนือ้ทกุสว่น ใหอ้ยูใ่นอารมณส์บายๆ  

เม่ือเราสดูลามหายใจเขา้ ลมหายใจสมัผสัท่ีปลายจมูก (ฐานท่ี1) ผ่านอก (ฐานท่ี2) และ
ลงไปท่ีต าแหน่งเหนือสะดือสองนิว้ (ท่ีศนูยก์ลางกาย) (ฐานท่ี3) เม่ือหายใจออก ลมหายใจสมัผสั
ฐานท่ี 2 ก็รู ้ฐานท่ี 1 ก็รู ้ 

 วิธีฝึกสมาธิเบือ้งตน้ (พระมงคลเทพมนีุ (สด จนฺทสโร)) สมาธิ คือ ความสงบ สบาย และ
ความรูส้ึกเป็นสขุอย่างยิ่งท่ีมนษุยส์ามารถสรา้งขึน้ไดด้ว้ยตนเอง ทกุคนสามารถปฏิบตัิไดง้่ายๆ ดงั
วิธีปฏิบตัท่ีิพระเดชพระคณุหลวงปู่ วดัปากน า้ ภาษีเจรญิ ไดเ้มตตาสั่งสอนไว ้ดงันี ้

กราบเพ่ือบูชาพระรตันตรยั สมาทานศีลห้า หรือศีลแปด เพ่ือแสดงถึงการยึดมั่นใน
คณุธรรมของตน คกุเข่าหรือนั่งพบัเพียบ ระลกึถึงความดีท่ีไดก้ระท าในวนันี ้ในอดีต และท่ีตัง้ใจว่า
จะกระท าในอนาคต  

นั่งขดัสมาธิ เทา้ขวาทบัเทา้ซา้ย มือขวาทบัมือซา้ย นิว้ชีข้า้งขวาจรดนิว้หวัแม่มือขา้งซา้ย 
นั่งอยู่ในท่าท่ีรูส้กึสบาย หลบัตา ล าตวัตัง้ตรง คลา้ยสง่จิตเขา้ไปพกัผอ่น วางความรูส้ึกแบบสบายๆ 
ทัง้กายและใจ เพ่ือสูส่ภาวะแหง่ความสงบ สขุ และสบาย 

นกึก าหนดนิมิต เป็นดวงกลมใส ขนาดเท่าแกว้ตาด า ใสบริสทุธ์ิ ปราศจากรอยต าหนิใดๆ 
ขาวใส เป็นประกาย ดวงแกว้กลมใสนีเ้รียกว่า "บริกรรมนิมิต" สง่ความรูส้ึกสบายๆ เหมือนดวงแกว้
นัน้ลอยมานิ่งสนิทอยู่ตรงศนูยก์ลางกายฐานท่ีเจ็ด ค่อย ๆภาวนาไปอย่างสบาย ๆ หรือค่อยๆนอ้ม
ส่งความรูส้ึกเหมือนเห็นดวงแกว้กลมใสใหค้่อยๆเคล่ือนเขา้สู่ศนูยก์ลางของรา่งกายตามแนวฐาน
ของจิต โดยเริ่มตน้ตัง้แตฐ่านแรกเป็นตน้ไป คอ่ยๆนอ้มใชส้ตอิยา่งสบายๆ พรอ้มกบัค าภาวนา 
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ภาพประกอบ 7 ฐานท่ีตัง้ของใจทัง้ 7 ฐาน 
 

ท่ีมา: www.dhammakaya.net (2019) 
 
ฐานทีต่ั้งของใจท้ัง 7 ฐาน 

ฐานท่ี 1   ชอ่งของปากและจมกู หญิงอยูด่า้นซา้ย ชายอยูด่า้นขวา 
ฐานท่ี 2   ตา หญิงอยูด่า้นซา้ย ชายอยูด่า้นขวา 
ฐานท่ี 3   สมอง (จอม ประสาท) 
ฐานท่ี 4   เพดานปาก 
ฐานท่ี 5   ชอ่งล าคอ 
ฐานท่ี 6   ศนูยก์ลางกาย บรเิวณสะดือ 
ฐานท่ี 7   ศนูยก์ลางท่ีตัง้ของใจ เหนือสะดือขึน้มาประมาณสองนิว้ (นิว้มือตนเอง) 
เม่ือนิมิตเหมือนดวงดาวกลมใสปรากฏแล้ว ในกลางร่างกาย ให้วางอารมณ์หรือ

ความรูส้ึกสบายๆกบันิมิตท่ีเกิดขึน้ในขณะนัน้ จนเหมือนกับว่าดวงดาวของนิมิตเป็นส่วนหนึ่งของ
อารมณ์หรือความรูส้ึก หากดวงดาวในนิมิตนัน้หายไป ก็ไม่ตอ้งเสียดาย ให้วางอารมณ์ใหรู้ส้ึก
สบาย แล้วนึกถึงดวงดาวในนิมิตนั้นขึน้มาใหม่แทนดวงเก่า ถ้านิมิตนั้นเกิดขึน้ ท่ีอ่ืนท่ีไม่ใช่
ศนูยก์ลางของรา่งกาย ใหค้อ่ยๆดงึดวงดาวนิมิตนนัเขา้มาภายในรา่งกายอย่างคอ่ย ๆเป็นคอ่ยๆไป 
ไม่บีบหรือบงัคบั และเม่ือดวงดาวนิมิตนัน้มาหยดุนิ่ง ท่ีศนูยก์ลางของรา่งกาย ก็ใหว้างสติลงไปยงั
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จดุศนูยก์ลางของดวงดาวในนิมิต ดว้ยความรูส้ึกเหมือนคลา้ยกับมีดวงดาวดวงเล็กๆอีกดวงหนึ่ง 
ซอ้นอยู่ตรงกลางของนิมิตดวงเดิม แลว้สนใจแต่ดวงดาวเล็กๆนัน้ไปเรื่อยๆ จนกระทัง้ใจปรบัจน
หยุดนิ่ ง เกิดดวงดาวท่ีมีแสงสว่างสนใสขึน้มาแทน ซึ่งเรียกดาวดวงนี ้ว่า "ดวงปฐมมรรค" 
(kroobannok.com, 2008) 

ฝึกหัดสมาธิแบบภาวนาพุทโธ สอนให้ภาวนาพุทโธ ๆแลว้ให้เอาจิตไปตัง้มั่นอยู่ในค า
ภาวนานัน้ (พระราชนิโรธรงัสี คมัภีรปัญญาวิศษิฏ,์ 2528) 

 

 
 

ภาพประกอบ 8 การนั่งฝึกสมาธิ 
 

วิธีนั่งสมาธิภาวนา เอาขาขวาทับขาซา้ย มือขวาทบัมือซา้ย วางมือทัง้สองไวบ้นตกั ตัง้
กายใหต้รงอย่าใหก้ม้เงมนกั อยา่ใหเ้อียงซา้ยเอียงขวาจนผิดธรรมดา ไม่กดหรือเกรง็อวยัวะส่วนใด
สว่นหนึ่งอนัเป็นการบงัคบักายใหล้  าบาก ปลอ่ยวางอวยัวะทกุส่วนไวต้ามปกติธรรมดา (หลวงตาม
หาบวั ญาณสมัปันโน, 2008) 
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ภาพประกอบ 9 การเดนิจงกรม 
การเดินจงกรมใหเ้ดินตามตะวนั หรือเยืองตะวนัไปทางทิศเหนือหรือทิศใต ้การเดินตดั

ตะวนัไปตามทิศเหนือทิศใตท้่านว่าไม่ควรเดิน การเดินกลับไปกลบัมาไม่ชา้นัก ไม่เร็วนัก (หลวง
ตามหาบวั ญาณสมัปันโน, 2008) 

การฝึกสมาธิในประเทศไทยปัจจบุนัปฎิบตัิตามแนวสติปัฏฐาน 4 ของส านกัปฏิบตัิธรรม
ใหญ่มีดว้ยกัน 5 ส านกั ส านกัพุทโธ ส านักอานาปานสติ ส  านักยุบพอง ส านกัรูปนาม และส านัก
สมัมาอรหงั ต่างเลือกถือธรรมเป็นอารมณ ์สมถวิปัสนากัมมฏัฐานตามจริตอธัยาศยัของตน เป็น
แนวทางปฏิบตัิภาวนา (วดัหลวงพ่อสดธรรมกายาราม, 2553) พระกัมมฏัฐานสายพุทโธ ก็คืออา
นาปานัสติกัมฏฐาน แต่พระเถราจารยข์องไทยไดน้  าเอาพุทธคุณซึ่งเป็นกัมมัฏฐานอย่างหนึ่งท่ี
เรียกวา่ “พทุธานสุสติ” มาประกอบกบัอานาปานสัสติเพ่ือใหจ้ิตเป็นสมาธิง่ายขึน้ การเจรญิภาวนา
สายพุทธโธในประเทศไทยมีมากมายหลายส านกัอาจจะเหมือนกันหรือต่างกันไปบา้งเล็กนอ้ยใน
ส่วนเบื ้องต้นคือขั้นสมถะ ส่วนในขั้นวิปัสสนาก็ล้วนเป็นอันเดียวกัน แม้กรรมฐานสายอ่ืนก็
เชน่เดียวกนั (วดัหลวงพอ่สดธรรมกายาราม, 2553) 
 
สมาธิกับจิตวิทยาการกีฬา 

ในทางจิตวิทยา สมาธิถูกน าไปอธิบายในระดบัของ จิตส านึก (Consciousness) มีการ
น าไปใชป้ระโยชน ์และมีจดุมุง่หมายท่ีแตกตา่งกนัไป เริ่มตัง้แตก่ารท าจิตใจใหส้งบ เพ่ือน าไปสู่การ
ปรบัเปล่ียนทศันคติ การดแูลสขุภาพของรา่งกายทัง้ระบบหวัใจ ระบบหายใจและหลอดเลือด เม่ือ
น าไปใชใ้นการส ารวจสภาวะของจิตอย่างชา้ๆ จะช่วยใหเ้กิดความสงบภายในจิตใจและส่งผลต่อ
การใชใ้นชีวิตประจ าวัน ดงันัน้สมาธิ จึงเป็นอีกวิธีหนึ่ง ท่ีน ามาใชอ้ธิบายในเชิงจิตวิทยา (พรรณี 
ภาณุวฒันส์ขุ, 2015) จิตวิทยาการกีฬา เป็นการศกึษาเก่ียวกบัการใชอ้ารมณ ์ความรูส้กึนกึคิดและ
การแสดงพฤติกรรมของนกักีฬา ผูฝึ้กสอน บคุคลท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือใหน้กักีฬาแสดงความสามารถได้
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อย่างเต็มท่ี ซึ่งแบ่งการฝึกทางจิตวิทยาออกเป็น 2 ประเภท คือ การฝึกแบบจิตสู่กาย หรือจิตคุม
กาย (Cognitive Techniques หรือ Mind to Muscle) และการฝึกแบบกายเพ่ือจิต หรือกายคมุจิต 
(Arousal Control หรือ Muscle to Mind)  

การฝึกแบบจิตสู่กายหรือจิตคุมกาย เป็นวิธีการปรบักระบวนการความคิด ซึ่งมีผลต่อ
อารมณ ์ความรูส้กึ และแรงจงูใจในการกระท า  

การฝึกกายเพ่ือจิตหรือกายคมุจิต เป็นกระบวนการทางสรีรวิทยาเม่ือมีแรงกระตุน้จนเกิด
เป็นความกดดนั และความวิตกกงัวลจนเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระ เชน่หวัใจเตน้เร็ว กลา้มเนือ้
เกรง็จนกระทั่งสมาธิและความตัง้ใจเสียไป ดัง้นัน้การฝึกแบบกายคมุจิตจะชว่ยควบคมุแรงกระตุน้
ทางสรีระในระดบัท่ีพอเหมาะ การฝึกแบบกายคมุจิตประกอบดว้ย การผ่อนคลายกลา้มเนือ้ การ
รวบรวมสมาธิ การควบคมุลมหายใจ การสะกดจิต ไบโอฟีดแบ็ค และออโตจีนิค (สืบสาย บุญวีร
บุตร, 2541)การฝึกสมาธิเป็นรูปแบบหนึ่งของการศึกษาทางดา้นจิตวิทยาการกีฬา ซึ่งในปัจจุบนั
นิยมฝึกกันเป็นอย่างมาก เพราะเป็นการกระตุ้นสมองส่วนฟรอนทัลส่วนหน้า (Prefrontal) ซึ่ง
ควบคุมกระบวนการคิด (Thought) ความตัง้ใจ (Attention) (Aeron, 2010) ส าหรบัการฝึกสมาธิ
ตามแนวภาวนาพุทโธโดยทั่วไปมี 2 รูปแบบ คือ สมาธิแบบวิปัสสนา (Mindfulness Meditation) 
และ สมาธิแบบสมถะ (Concentration Meditation)   

สมาธิแบบสมถะ (Concentration Meditation)  จิตจะจับอยู่กับการภาวนาพุทโธตลอด 
เป็นการท าสมาธิซึ่งเพ่งสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยู่ในอารมณเ์ดียวจนจิตเขา้สูค่วามสงบ เยือกเย็นและซึมซาบ 
อยูก่บัอารมณน์ัน้ (อารี นุย้บา้นดา่น & ทิพมาศ ชิณวงศ,์ 2556) 

สมาธิแบบวิปัสสนา (Mindfulness Meditation)  จิตจะเคล่ือนไหวอย่างเป็นอิสระจาก
อารมณ์นีไ้ปยังอารมณ์อ่ืน ๆ โดยจิตจะตัง้มั่นอยู่ในความระลึกรู ้โดยมีเป้าหมายอยู่ท่ี การรูแ้จง้ 
(อารี นุย้บา้นดา่น & ทิพมาศ ชิณวงศ,์ 2556) ซึ่งระดบัของสมาธิท่ีเหมาะกบันกักีฬาควรเป็นสมาธิ
ในระดบั ขณิกสมาธิ   

BaleZell และคณะไดศ้กึษาผลของสมาธิท่ีมีตอ่นกักีฬาพบว่า ทีมฟุตบอลหญิง ซึ่งไดฝึ้ก
สมาธิแบบฝึกสติเป็นเวลา 6 สัปดาห ์จ านวน 12 ครัง้ ผู้ฝึกสอนและทีมงานทั้งหมดเข้าร่วมใน
โปรแกรมการฝึกสมาธินี ้ด้วย มีสมาชิกในทีม 7 คนอาสาท่ีจะสัมภาษณ์หลังจากเข้าร่วมใน
โปรแกรม โดยส่วนใหญ่พูดถึงความยากล าบากในการท าความเขา้ใจในกระบวนการท าสมาธิ
โดยเฉพาะช่วงเริ่มตน้ของโปรแกรม พวกเขาพบอีกว่าความสามารถในการยอมรบัและสมัผสัถึง
ความสมัพนัธท่ี์แตกตา่งกนัในอารมณข์องพวกเขาทัง้ในและนอกสนาม พวกเขายงัตั้งขอ้สงัเกตถึง
ความส าคญัของการใชค้  าพดูและการดแูลตนเองและทีมเม่ือตอ้งท างานรว่มกนั ซึ่งผลของการศษึา
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พบว่าการฝึกสติได้เพิ่มความตระหนักและการยอมรับในกลุ่มนักกีฬา ผู้ฝึกสอนและทีมงาน 
(Baltzell, Caraballo, Chipman, & Hayden, 2014) 

 Kushwahและคณะ  พบว่าการท าสมาธิแบบเคล่ือนไหวรวมถึงการฝึกท่าโยคะ และการ
ผอ่นคลายแบบมีผูน้  าเป็นท่ีรูจ้กักนัในช่ือการท าสมาธิแบบวงจร (Cyclic Meditation) การท าสมาธิ
แบบวงจร ผลของการท าสมาธิของผูบ้รหิารท่ีวดัดว้ยเทคนิคอิเล็คทรอนิคสโ์ฟโตนิกอิมเมจจิง (EPI) 
ใชเ้ทคนิค EPI ในการประเมินผูเ้ขา้รว่มก่อนและหลงั 35 นาทีของการท าสมาธิแบบวงกลม (CM) 
ผูบ้ริหารชายทัง้หมด 66 คนอยู่ในช่วงอายรุะหว่าง  35 ถึง 60 ปี จากการวิเคราะหท์างสถิติพบว่า
การท าสมาธิแบบไซคลิกช่วยลดระดบัความเครียดลงไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และมีนยัส าคญั
ในคา่ดชันีสขุภาพ การส ารวจท่ีไดส้มาธิแบบวนซ า้ชว่ยลดความเครียดและปรบัปรุงดชันีสขุภาพจิต
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Kushwah et al., 2016) 

โปรแกรมฝึกการเจริญสติของ Google ถูกริเริ่มโดย Chade-Meng Tan ตัง้แต่ปี 2007 
โปรแกรมช่ือ Search Inside Yourself Mr.Meng โดยใชก้ารเจริญสติใหเ้ป็นประโยชนใ์นการสรา้ง 
Innovation ประโยชนข์องการฝึกสต ิจะชว่ยใหท้  าใหมี้ทกัษะท่ีส าคญั 3 ประการ  

1. ประสิทธิภาพการท างานดีขึน้ 
2. ทกัษะความเป็นผูน้  าท่ีโดดเดน่ขึน้ 
3. มีความสามารถในการสรา้งสถานะท่ีท าใหเ้กิด “ความสขุ” 

ดว้ย 3 ทักษะนี ้มันส าคญัส าหรบัทุก ๆกับองคก์ร ท่ีจะช่วยท าใหเ้กิดประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลท่ีสูงสุด และเป็นเหตุผลท่ี Google ส่งเสริมการฝึกเจริญสติใหก้ับพนักงาน Google 
ตัง้แตปี่ 2007 จนปัจจบุนั การเจริญสติ แบบ Google คือการใหค้วามสนใจไปในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
อยา่งมีวตัถปุระสงค ์เพง่ไปท่ีปัจจบุนัขณะ และอยูใ่นรูปแบบท่ีไมต่ดัสิน โดยใชเ้วลาเพียงวนัละ 1-2 
นาที เป็นอย่างนอ้ยท่ีส าคญัคือ “ความตอ่เน่ือง” และ คณุภาพของการฝึก โดยใหเ้พง่ความสนใจไป
ท่ี “ลมหายใจ” ในขณะท่ีเจริญสต ิ การฝึกสต ิเหมือนการออกก าลงักาย ซึ่งเรียนรูม้นัไดจ้ากการลง
มือท า ไม่ใช่จากการฟัง/อ่าน เม่ือฝึกไปเรื่อยๆอย่างต่อเน่ือง จะมีสติมากขึน้เหมือนกับการออก
ก าลังกาย ถ้าฝึกไปเรื่อยๆมากพอ ก็จะมีกลา้มเนือ้ท่ีแข็งแรงมากขึน้ เม่ือเพ่งไปท่ีลมหายใจ เป็น
ปกติบางทีอาจจะวอกแวก หรือจิตคิดไปเรื่องโนน้เรื่องนี ้ใหส้งัเกต และดงึจิตกลบัมาการดงึกลบัมา
บอ่ยๆแบบนี ้จะเหมือนการฝึกยกดมัเบล เมิ่ดงึกลบัมาบอ่ยๆแลว้กลา้มเนือ้จะแข็งแรงขึน้ เม่ือฝึกไป
เรื่อยๆ 100 นาที (วนัละ 1 นาที ก็คือประมาณ 3 เดือน อย่างตอ่เน่ือง) จะเห็นผลลพัธท่ี์มีนยัส าคญั
เกิดขึน้กบัตวัเอง (Thanawat, 2018) 
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Dunn และคณะ ศึกษา EEG ในนักศึกษาจ านวน 10 คน ท่ีผ่านการฝึกสอนภาวนาทั้ง
แบบสมถภาวนาและแบบวิปัสสนาเป็นระยะเวลา 10 สปัดาห ์โดยเริ่มตน้ฝึกแบบสมถภาวนาเป็น
เวลาติดต่อกนัเป็นเวลา 5 สปัดาห ์ๆละ 5 วนั ๆละ 10 – 30 นาที ใชว้ิธีก าหนดลมหายใจ หรือการ
พองยุบของกระบงัลม ในส่วนของวิปัสสนา เริ่มตน้ดว้ยสมถภาวนาอย่างนอ้ย 3 นาทีแลว้ต่อดว้ย
วิปัสสนาดว้ยการฝึกรูต้ามปกติ บางครัง้อาจจะดว้ยการก าหนด เช่นเห็นหนอ ไดย้ินหนอเบา ๆ 
หลงัจากนัน้อีกสองสปัดาหใ์หฝึ้กเดนิสลบัการนั่ง และสง่เสรมิใหฝึ้กในชีวิตประจ าวนั เชน่ขณะเรียน 
หรือกิจวตัรประจ าวนัและบนัทึกในสมุด บนัทึก EEG ในขณะผ่อนคลาย ขณะปฏิบตัิสมถภาวนา
และวิปัสสนา ตามล าดบัแล่ละกิจกรรมใชเ้วลาประมาณ 15 นาที พบวา่ EEG ระหวา่ง สมถภาวนา
และวิปัสสนาและผอ่นคลายแตกตา่งกนั โดยท่ีขณะผอ่นคลายมีแนวโน้มขนาดคล่ืนเดลตา้และธีตา้
มากกว่าทั่วสมอง โดยเม่ือเปรียบเทียบกับสมถภาวนาจะพบความแตกต่างในทุกต าแหน่งของ
สมอง แต่เม่ือเปรียบเทียบกับวิปัสสนาจะพบความแตกต่างเฉพาะสมองส่วนหนา้และส่วนกลาง 
สว่นคล่ืนความถ่ีสงู (แอลฟ่าและเบตา้) ใหผ้ลกลบักนั คือในสมถภาวนาและวิปัสสนาจะพบขนาด
สงูกว่าขณะผ่อนคลายในสมองส่วนกลางและส่วนหลงั การศึกษาครัง้นี ้เป็นหลกัฐานท่ีสนบัสนุน
ว่าการภาวนาท่ีมีเทคนิคต่างกันส่งผลใหค้ล่ืนไฟฟ้าสมองแตกต่างกัน ซึ่งเป็นการยืนยันว่า การ
ภาวนาทัง้แบบวิปัสสนาและแบบสมถภาวนาแตกต่างจากขณะผ่อนคลาย โดยท่ีขณะวิปัสสนามี
คล่ืนเดลตา้ เบตา้ แอลฟ่ามากกวา่ขณะสมถภาวนานั่นคือสมองอยู่ในภาวะพกัและตื่นตวัมากกว่า
สมถภาวนา ส าหรบัเทคนิคแบบวิปัสสนาท่ีระบมีุความตัง้ใจท่ีก าหนดรูห้นอ ๆ (ไม่ใช่แครู่แ้ค่ดเูฉย 
ๆ) ท าใหค้ล่ืนไฟฟ้าสมองขณะวิปัสสนาและสมถภาวนาเม่ือเปรียบเทียบกบัขณะผ่อนคลาย พบว่า
มีคล่ืนแอลฟ่าและเบตา้สูงขึน้ในส่วนสมองส่วนหลังและส่วนกลางซึ่งเป็นสมองส่วนท่ีรบัรูท้าง
รา่งกาย (R. Dunn, Hartigan, & L. Mikulas, 1999) 

วารสารของ สถาบนัวิทยาศาสตรแ์ห่งชาติ ประเทศอเมริกา (Online, 2011) ไดตี้พิมพ์
ผลการวิจัยของสถาบนัเก่ียวกับเรื่องการท าสมาธิ ว่าการปฏิบตัิ ธรรมท าสมาธิแบบพุทธศาสนา
มิใช่เพียงก่อใหเ้กิดความสงบภายในจิตใจเท่านัน้ แตย่งัส่งผลดีกบั กระบวนการท างานของสมอง
มนษุยท่ี์เก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู ้และความ เช่ือมโยงกบัอารมณ์ทางดา้น ดีอยา่งถาวรอีกดว้ย  ทัง้นี ้
นกัวิจยัไดท้  าการทดลองโดยเปรียบเทียบการท างานของสมองของผูเ้ขา้รบั การทดลองในสองกลุ่ม
หลัก ซึ่ง กลุ่มแรกเป็นกลุ่มพระภิกษุสงฆ์จ  านวน 8 รูป มีอายุเฉล่ียประมาณ 49 ปี แต่ละรูปมี
ประสบการณ์ในการนั่งสมาธิตัง้แต่ 10,000 ถึง 50,000 ชั่วโมง ภายในระยะเวลา 15 ถึง 40 ปีท่ี
ผ่านมา ส่วนกลุ่มท่ีสองเป็นกลุ่มนกัศึกษาไม่เคยมีประสบการณใ์นการ ท าสมาธิมาก่อน ดร้บัการ
อบรมเรื่องการท าสมาธิ 1 สปัดาหก์่อนการทดลอง  การทดลองใชเ้ครื่องมือท่ีเรียกวา่ EEG วดัคล่ืน
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สมองแกมมา คล่ืนสมองแกมมาเก่ียวข้องกับการเรียนรู้ เช่ือมโยงสิ่งท่ีจดจ า บ่งบอกระดบัของ
สมาธิและการการมองโลกในทางท่ีดี ผูถ้กูทดลองทัง้สองกลุ่มนั่งสมาธิในหอ้งท่ี รูส้ึกสบาย และท า
สมาธิโดยเนน้ให ้รบัรูถ้ึงความรกัและความเมตตาตอ่ทกุ ๆสิ่ง โดยไม่ใชว้ิธีการเพ่งไปท่ีสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
แมแ้ต่ลมหายใจ พบว่า ก่อนการนั่งสมาธิ คล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงแกมมาของกลุ่มพระภิกษุสูงกว่า
กลุ่มนกัศึกษา และความ แตกต่างนี ้ไดเ้พิ่มสูงขึน้อย่างมากระหว่างนั่งสมาธิ ซึ่งระดบัคล่ืนไฟฟ้า
สมองช่วงแกมมาของกลุ่มภิกษุท่ีอยู่ในระหว่างการนั่งสมาธินี ้ถือว่าเป็นระดบัท่ีสูงท่ีสุดเท่าท่ีเคย
พบมา ดงันั้นกลุ่ม พระภิกษุ จึงมีการท างานของสมองท่ีเก่ียวขอ้งกับอารมณ์ทางดา้นบวก เช่น 
ความสงบสุข มี ประสิทธิภาพกว่ากลุ่มท่ีไม่เคยปฏิบตัิสมาธิใดมาก่อน นอกจากนี ้ยังสรุปไดว้่า 
ระดบัคล่ืนแกมมาท่ีสูง ของภิกษุก่อนการปฏิบัติสมาธินัน้ แสดงให้เห็นว่าสมองไดมี้การพัฒนา
อย่างถาวรหากไดร้บัการปฏิบตัิธรรมตดิตอ่กนัเป็นระยะเวลานาน ถึงแมว้า่ปัจจยัทางดา้นอายแุละ
สขุภาพอาจจะท าใหค้ล่ืนสมอง แกมมา มีระดบัท่ีแตกตา่งกนัไป แตปั่จจยัท่ีส าคญัท่ีสงัเกตได ้ชดั
จากการทดลอง คือ ประสบการณ์ในการฝึกสมาธิ ส่งผลต่อการท างานของคล่ืนสมองแกมมา  
(kroobannok.com, 2008) 

ศูนย์วิจัยจิต และสมองยู.ซี เดวิส ( UC Davis Center for mind and brain) (Online, 
2011) ศึกษาการท างานของสมองระหว่างการนั่งสมาธิ และสาเหตท่ีุท าใหผู้ป้ฏิบตัิสมาธิสามารถ
เช่ือมต่อกับอารมณใ์นแง่บวกไดง้่ายกว่าคนปกติ ใหฝึ้กนั่งสมาธิใน ระยะเวลากว่า 1 ปี ผลวิจยั ผู้
ปฏิบตัมีิความสงบสขุ สมองมีการท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ (kroobannok.com, 2008) 

อารี นุย้บา้นดา่น ( 2006 ) ท าการวิจยัเพ่ือศกึษาระดบัสมาธิของนกัศึกษาพยาบาลชัน้ปี
ท่ี 2 ภายหลังการฝึกสมาธิแบบเมตตาภาวนาเป็นเวลาติดต่อกัน 10 วนั ใชแ้บบวดัสมาธิท่ีผูว้ิจัย
สรา้งขึน้เอง ผลวิจยัสรุปไดว้่าการฝึกสมาธิท าใหเ้กิดมีสมาธิและคงไวซ้ึ่งสมาธิได ้และเพ่ือศกึษาผล
ของการฝึกปฏิบตัิสมาธิตอ่คณุภาพการนอนหลบัของนกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีท่ี 3 ผลการวิจยัครัง้นี ้
ชีใ้หเ้ห็นวา่การ ฝึกปฏิบตัสิมาธิมีผลดีตอ่คณุภาพการนอนหลบัของนกัศกึษา (ชิณวงศ,์ 2006) 

 
การจินตภาพ 

การจินตภาพ (Imagery) คือการจ าลองการเคล่ือนไหวของนักกีฬาจากประสบการณ์ท่ี
เกิดขึน้ในอดีต หรือคือการสรา้งภาพซึ่งมีความหมายดี ๆ ขึน้มาใหม่ โดยนักกีฬาสรา้งภาพขึน้
ภายในใจเพ่ือใหเ้กิดจากความคดิในสมองก่อน ก็เพ่ือใหเ้ขา้ใจสาเหต ุเรียงล าดบัวิธีการ และเตรียม
ความคิดหาวิธีแก้ไขโดยการสรา้งภาพในใจก่อนแล้วจึงฝึกในภาคปฏิบัติ (L. Abma, Fry, Li, & 
Relyea, 2010) การจินตภาพเป็นการรบัรูเ้ก่ียวกบั ภาพ กลิ่น เสียง การเคล่ือนไหว การสมัผสัและ
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อารมณ ์(Robert Weinberg, 2008) ซึ่งการฝึกจินตภาพมีผลตอ่ความสามารถในการเลน่กีฬา และ
งานวิจยัส่วนใหญ่ก็แสดงผลในทางท่ีดีตอ่การพฒันาทกัษะทางการกีฬา ซึ่งหมายความว่าการฝึก
จินตภาพท าใหเ้พิ่มความสามารถ พัฒนาการเคล่ีอนไหว เพิ่มความมั่นใจ เพิ่มระดบัของการมี
สมาธิ และลดความวิตกกงัวล (R. Weinberg et al., 2003)การฝึกจินตภาพจงึชว่ยเพิ่มแรงจงูใจใน
การเล่นกีฬา เพิ่มความมั่นใจในตนเอง ท าให้เกิดแรงกระตุน้อย่างเหมาะสมในการแข่งขันกีฬา 
สามารถจัดการกับความเครียดและความวิตกกังวลได้ (R. Dunn et al., 1999) การจินตภาพ
ทกัษะการเคล่ือนไหวนัน้จะท าใหก้ลา้มเนือ้มีการตอบสนองหรือเคล่ือนไหวตามไปดว้ย (Brislin, 
1986) 
 
ทฤษฎีการจินตภาพ 

ทฤษฎีการรบัรู ้(Cognitive framework) 4 ขัน้ตอน 

1. การรบัรูข้องตนเอง (Self-efficacy) 
2. ควบคมุการต่ืนตวั (Arousal regulation) 
3. สรา้งสมาธิ (Attentional focus) 
4. สรา้งจินตภาพ (Imagery) 

ทักษะนีใ้หค้วามส าคญัในการจินตภาพท่ีมีต่อทักษะทางการกีฬา โดยเฉพาะทักษะท่ี
ซบัซอ้น การใชจ้ินตภาพควบคูก่ับการฝึกทางกายจะท าใหค้วามสามารถทางทกัษะกีฬาไดร้บัการ
พฒันาไดดี้ขึน้ (S. Williams & Cumming, 2011) 

 
ชีวกลศาสตรข์องเรือยาวมังกร 

ชีวกลศาสตร ์เป็นวิทยาศาสตรท่ี์ศึกษาถึงแรงภายนอก และแรงภายในท่ีท ากับรา่งกาย
มนษุย ์และท าใหเ้กิดการเการเคล่ือนไหว (ศริริตัน ์หิรญัรตัน,์ 2556) 

คิเนเมติก (Kinematic)หมายถึง การเคล่ือนท่ีของวัตถุ หรือร่างกายท่ีเคล่ือนไปไดไ้กล
เพียงใด เร็วเพียงใดรวมทัง้รูปแบบเป็นอย่างไร แต่จะไม่กล่าวถึงสาเหตุท่ีท าให้วัตถุเคล่ือนท่ีใน
ลักษณะนั้น ๆ ส่วนเรื่องของสาเหตุท่ีท าให้วัตถุ หรือร่างกายเคล่ือนท่ีนั้น จะหมายถึง คิเนติก 
(Kinetic) 
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ทักษะการเคล่ือนไหว (Basic phases of paddling) 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
ท่ีมา: (R. S. Sarah R.Ho, & Damie o’Meara 2009) 

 
เทคนิคการพายเรือมังกร 

การพายเรือมังกรประกอบด้วยช่วงการพาย 4 ระยะ (R. S. Sarah R.Ho, & Damie 
o’Meara, 2008; Smith, 2010) 

ระยะท่ี 1  ช่วงเตรียมพาย (Entry) คือช่วงเตรียมก่อนท่ีใบพายจะสมัผสัน า้ ลกัษณะ
ของการกบัใบพายเม่ือเทียบกบัล าตวัคลา้ยรูปอกัษร A ในภาษาองักฤษ 

ระยะท่ี 2  ชว่งท่ีใบพายลงน า้ (Drive) คือช่วงท่ีใบพายสมัผสัน า้แลว้ฝีพายออกแรงดงึ
ใบพาย โดยเริ่มตัง้แตช่่วงท่ีใบพายสมัผสัน า้และสิน้สดุเม่ือใบพายจมน า้ เป็นช่วงของการสรา้งแรง
ขบัเคล่ือน 

ระยะท่ี 3  ช่วงใบพายพน้น า้ (Exit) เป็นช่วงท่ีใบพายพน้จากน า้หรือช่วงสิน้สุดการ
พาย ฝีพายเริ่มยกพายเพ่ือใหใ้บพายลอยขึน้เหนือน า้ 

ระยะท่ี 4  ช่วงพายอยู่ในอากาศ (The Recovery) เป็นช่วงท่ีเหว่ียงใบพายในอากาศ
เพ่ือใหก้ลบัเขา้สูช่ว่งเตรียมพาย 

กลุ่มกล้ามเนือ้ทีใ่ช้ส าหรับนักกีฬาเรือมังกร    
ช่วงเตรียมพาย (Entry) กล้ามเนื ้อต้นแขน Deltoid ข้อศอกถูกเหยียดออกโดย

กล้ามเนื ้อ Triceps Brachii ด้ามและใบพายถูกจับด้วยกล้ามเนื ้อท่ีใช้ในการงอนิ ้วมือ กลุ่ม 
Lumbrical Muscle, Adductor pollicis Muscle, Abductor pollicis brevis muscle, Opponens 
digiti minimi muscle,Flexo digiti minimi muscle, Abductor digiti minimi muscle กล้าม เนื ้อ
หลงั Erector Spinae จะผอ่นคลายเพ่ือใหล้  าตวัสามารถกม้ไปดา้นหนา้ 

ภาพประกอบ 10 Basic phases of paddling 
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ช่วงท่ีใบพายลงน ้า (Drive) กล้ามเนื ้อหลัง Erector Spinae จะผ่อนคลายเพ่ือให้
ล  าตัวสามารถก้มไปด้านหน้า และใช้กล้ามเนื ้อหน้าท้อง Abdominals โดยดึงตัวไปข้างหน้า 
กลา้มเนือ้ Psoas Major, Psoas Minor และ Iliacus ท่ีช่วยในการงอสะโพก ใชก้ลา้มเนือ้หัวไหล ่
แขนท่อนบนและแขนท่อนล่าง ซึ่งประกอบดว้ย Supra, Infraspinatus, Subscapularis, Teres 
Major, Teres Minor และ Biceps Brachii เพ่ือใช้ในการดึงใบพาย กล้ามเนื ้อ Scapula จะท า
หน้าท่ียึด Serratus Anterior และ Trapezius ช่วงหลังออกแรง สะโพกจะถูกยึดโดยกล้ามเนื ้อ 
Gluteus และ Hamstring หลงัจะถกูเหยียดออกโดยกลา้มเนือ้ Erector Spinae 

 

 
 

 
 

ท่ีมา: https://s0methingaboutwater.tumblr.com/post/79045322694 (2019) 
 

ช่วงใบพายพ้นน า้ (Exit) สะโพกจะถูกเหยียดออกจนสุด กลา้มเนือ้หลังถูกเหยียดออก 
แขนส่วนบนหมุนเขา้สู่ดา้นในโดยการหดตวัของกลา้มเนือ้ Latissimus Dorsi มือดึงใบพายมาชิด
สะโพก กลา้มเนือ้ Tricep ก าลงัท าหนา้ท่ียืดขอ้ศอกออกไป 

 

ภาพประกอบ 11 กลุม่กลา้มเนือ้ท่ีเก่ียวกบัจงัหวะการพายเรือมงักร 
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ภาพประกอบ 12 กลุม่กลา้มเนือ้ท่ีใชส้  าหรบัการพายเรือมงักร  
 

ท่ี ม า : http://www.aerofit.me/blog/item/16-benefits-of-rowing-as-an-exercise.html 
(2019) 

 
ช่วงพายอยู่ในอากาศ (The Recovery) แขนถูกยกไปดา้นหน้าดว้ยกลา้มเนือ้ Triceps 

และ Deltoids จนกระทั่งศอกถูกเหยียดออกจนสุด กล้ามเนือ้หัวไหล่บริเวณดา้นหน้า Anterior 
Deltoids หดตวัพรอ้มกลา้มเนือ้ Coracobrachialis และ Biceps กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง Abdominals 
ท าหนา้ท่ีเหยียดล าตวั ยกล าตวัขึน้ทนัทีท่ีใบพายผ่านขา้งล าตวั เคล่ือนท่ีกลบัไปสู่ท่าเตรียมพาย 
(Entry) 

ระยะทางและระยะขจัด (Distance and Displacement)  
ระยะทาง (Distance) เป็นปริมาณสเกล่าร ์มีหน่วยเป็น เมตร (m) หมายถึง ความ

ยาวของแนวทางการเคล่ือนท่ีของเรือซึ่งก็คือระยะทางทัง้หมดท่ีเรือเคล่ือนท่ีไปได ้              
ระยะขจัด (Displacement) เป็นปริมาณเวกเตอรมี์หน่วยเป็น เมตร (m) หมายถึง

ความยาวของเสน้ตรงท่ีเช่ือมระหว่างจดุเริ่มตน้ และจดุสดุทา้ยของการเคล่ือนท่ี และบอกทิศทาง
ของเสน้ตรงนีด้ว้ย 

ความเร็วและอัตราเร็ว (Speed and Velocity) 
ความเร็ว (Speed) และ อัตราเร็ว (Velocity) คือความเร็วท่ีร่างกายเคล่ือนท่ีจาก

ต าแหน่งหนึ่งไปอีกต าแหน่งหนึ่งซึ่ง โดยปกติมักจะเขา้ใจว่าเป็นสิ่งเดียวกัน (ศิริรตัน ์หิรญัรตัน์, 
2556) 
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ความเร็ว (Speed)  เฉล่ียของร่างกาย คือ ระยะทาง (Distance) หารด้วยเวลา 
(Time) ท่ีเดนิทาง 

Equation 2.1  

s   =   
d

t
      เม่ือ  s = ความเรว็เฉล่ีย (Speed) 

      d = ระยะทาง (Distance) 
       t = ระยะเวลาท่ีเคล่ือนท่ี (Time) 

อัตราเร็ว (Velocity) เฉล่ียวของร่างกาย คือ ระยะขจัด (Displacement) หารด้วย
เวลาท่ีเดนิทาง 

Equation 2.2  

v   =   
d

t
      เม่ือ  v = อตัราเรว็เฉล่ีย (Velocity) 

      d = ระยะขจดั (Displacement) 
      t = ระยะเวลาท่ีเคล่ือนท่ี (Time) 

*** Speed และ Velocity จะเท่ากันเม่ือมีการเคล่ือนท่ีเป็นเสน้ตรงและเป็นการเคล่ือนท่ี
ไปในทิศทางเดียวกนั 

อัตราเร่ง (Acceleration) 
อตัราเรง่หรือความเรง่ คือ อตัราเรว็หรือความเรว็ท่ีเปล่ียนไปในหนึ่งหนว่ยเวลาท่ีเรือมี

การเคล่ือนท่ี  การท่ีเรือเคล่ือนท่ีดว้ยอตัราเร็วท่ีไม่สม ่าเสมอ หรือดว้ยความเร็วไม่สม ่าเสมอ แสดง
ว่าเรือมีค่าความเรง่   การค านวณหาค่าอตัราเร่ง ท าไดโ้ดยหาอตัราเร็วท่ีเปล่ียนไป   ใชอ้ตัราเร็ว
สดุทา้ยของการเคล่ือนท่ีลบดว้ยอตัราเร็วเริ่มตน้ของการเคล่ือนท่ี หารดว้ยเวลาท่ีใชใ้นการเปล่ียน
คา่อตัราเรว็นัน้ 

Equation 2.3                       
                                                  หรือ 
 

คิเนติก (Kinetics)   พลศาสตร ์เป็นการศึกษาสาเหตุของการเคล่ือนท่ีของวัตถุว่า
เคล่ือนท่ีไดอ้ย่างไร เน่ืองจากวตัถุไม่สามารถเคล่ือนท่ีไดเ้อง ตอ้งมีแรงมากระท า แตแ่รงมากระท า
อยา่งไร วตัถถุึงมีความเรว็คงท่ี หรือมีความเรง่คงท่ี 

แรง (Force) เป็นปริมาณทางฟิสิกสท่ี์ท าใหว้ตัถุหรือร่างกายมีความเร็ว หน่วยของแรง
โดยทั่วไป เรียกวา่ นิวตนั (Newton) ”N” ซ่ีงฟิสิกสท่ี์เก่ียวขอ้งกบัการพายเรือกรรเชียงพฒันาขึน้มา



  29 

จากกฎของนิวตนั (F = ma) เพ่ือใชศ้กึษาระบบของการพายเรือกรรเชียงท่ีมีความซบัซอ้น ซึ่งจะท า
ใหเ้ขา้ใจถึงกายภาพของการพายเรือและเป็นแนวทางในวิจยัจงัหวะการพายเรือ  

เรือท่ีเกิดความเร่งไดน้ัน้ เกิดจากแรงกระท าตามกฎขอ้ท่ี 2 ของนิวตนั เม่ือใบพายท าให้
น า้เกิดการเคล่ือนท่ีในทิศทางหนึ่งเรือก็จะเกิดการเคล่ือนท่ีไปในทิศทางตรงกนัขา้ม (กฎขอ้ท่ี 3 ของ
นิวตัน) โมเมนตัมท่ีฝีพายส่งไปยังน า้จะเท่ากับโมเมนตัม้ในทิศทางตรงกันข้ามท่ีเรือไดร้ับแรง
ตา้นทาน ขณะท่ีเรือเคล่ือนท่ีผ่านน า้ท่ีอยู่นิ่ง น า้ ท่ีสัมผัสกับหัวเรือจะเกิดความเร่งขึน้ทันทีโดยมี
ความเรง่เทา่กบัความเร็วของเรือ และชัน้ความหนืด (shear layer) จะคอ่ย ๆเกิดขึน้ใตท้อ้งเรือซึ่งมี
ลกัษณะลาดเอียงลงไปจากหวัเรือไปยงัจดุท่ีไมมี่ความเร็ว วตัถท่ีุเคล่ือนท่ีในของไหลจะเคล่ือนท่ีชา้
ลงเน่ืองจากแรงตา้นทานท่ีเรียกว่าแรงฉุด (drag) ซึ่งเป็นการส่งถ่ายโมเมนตัม้จากวตัถุสู่ของไหล 
ของไหลท่ีอยู่รอบ ๆจะมีความเร็วเพิ่มขึน้ในขณะท่ีความเร็วของวตัถุจะชา้ลง ดงันัน้โมเมนตัม้รวม
ยงัคงมีค่าคงท่ี เรือพายนัน้แรงตา้นส่วนใหญ่เกิดจาก Skin Drag ในการรกัษาความเร็วใหค้งท่ีแรง
ท่ีใชจ้ะตอ้งเท่ากับแรงตา้นทานซึ่งจะไม่เกิดความเร่งหรือความหน่วง ซึ่งหมายความว่าการท าให้
เรือมีความเร็วเพิ่มขึน้เป็น 2 เท่าฝีพายจะตอ้งใช้พลังงานเพิ่มขึน้ถึง 8 เท่า และถ้าใช้พลังงาน
เพิ่มขึน้ 2 เท่า จะท าให้ความเร็วเพิ่มขึน้ 1.26 เท่า (McGregor et al., 2004) พลังงานจลน ์เม่ือ
พิจารณาความเร็วของเรือท่ีเกิดจากการพายในสองลกัษณะคือ การพายอย่างรวดเร็ว (มวลของน า้
จ  านวนนอ้ยถูกท าใหเ้คล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว) และการพายอย่างชา้ ๆ (มวลของน า้จ  านวนมากถูก
เคล่ือนท่ีอย่างชา้ ๆ) ท าใหโ้มเมนตัม้ของการพายทัง้สองลักษณะเท่ากัน จาก U= 0.5 x mass x 
velocity2 ดงันัน้พลงังานจลนท์ัง้ระบบคือ 

Equation 2.4 
    U= (1/2)mbv2

b + (1/2) mwv2
w 

พลงังานจลนนี์เ้ป็นตวัแทนของงานเชิงกลท่ีกระท าโดยฝีพาย ซึ่งฝีพายท่ีพายอย่างรวดเร็ว
ใชพ้ลงังานมากกว่าฝีพายท่ีพายชา้ ๆถึงสองเท่าเพ่ือท่ีจะไดค้วามเร็วเท่ากัน (ราชนาวี, 2553) จุด
ศนูยก์ลางมวล เรือพายจะประกอบดว้งองคป์ระกอบ 3 ส่วนแยกจากกนัคือ ฝีพายซึ่งเป็นมวลส่วน
ใหญ่ของเรือ ประมาณ 70 – 80 % ของมวลทัง้หมด เรือประมาณ 20 – 30 % ของมวลทัง้หมดและ 
ใบพายนอ้ยกวา่ 5 % ของมวลทัง้หมด จดุศนูยก์ลางมวลของระบบพิจารณาจากต าแหนง่ท่ีน า้หนกั
เฉล่ียของจุดศูนย์กลางมวลแต่ละส่วนรวมกัน จุดศูนย์กลางมวลของระบบจะไม่สามารถ
เปล่ียนแปลงโมเมนตัม้ได ้จนกวา่จะมีแรงภายนอกมากระท า (ราชนาวี, 2553) 

แรงท่ีเก่ียวขอ้งกับการพายเรือ แรงตา้นทานของไหล โดยทั่วไปหมายถึงแรงฉุด (drag) 
แบ่งออกเป็นแรงฉุดในอากาศ (Aerodynamic drag) และแรงฉุดในน า้ (Hydrodynamic drag) 
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แรงทั้งสองชนิดนีก้ระท าในทิศทางตรงขา้มกับการเคล่ือนท่ีของเรือ ขนาดของแรงจะขึน้อยู่กับ 
ขนาด รูปทรงของเรือ ต าแหน่งของวตัถ ุความเร็วของของไหลท่ีไหลผ่าน และความหนาแน่นของ
ของไหล (Joseph Hamill, 1995; Vaughan, 1989) แรงฉดุในอากาศ จะกระท ากบัฝีพายและส่วน
ของเรือท่ีลอยอยูเ่หนือน า้  

แรงฉุดในน า้ Skin friction หรือ surface drag เกิดจากสาเหตุท่ีของไหลเสียดสีไปตาม
พืน้ผิวของวัตถุ  Profile Drag เม่ือของไหลเคล่ือนท่ีผ่านวัตถุด้วยความเร็วเพียงพอท่ีจะท าให้
แรงดนั บรเิวณพืน้ผิวดา้นหนา้ของวตัถมีุคา่มากกวา่พืน้ผิวดา้นทา้ย เม่ือความเร็วของน า้ผา่นวตัถมีุ
คา่สงูเม่ือไหลผ่านดา้นทา้ยจะท าใหเ้กิดการไหลวกกลบัท าใหเ้กิดมีความดนัต ่าดา้นหลงัวตัถ ุซึ่งจะ
เกิดผลคลา้ยแรงดดูเพ่ือตา้นการเคล่ือนท่ีของเรือ แรงท่ีกระท าต่อใบพายมีบทบาทส าคญัต่อการ
พายเรือโดยท าหนา้ท่ีถ่ายก าลงัจากแรงท่ีออกโดยฝีพายมายงัใบพาย ขนาดของแรงท่ีกระท าตอ่ใบ
พายจะแปรผันตามต าแหน่ง รูปทรงและของเหลวท่ีไหลรอบ ๆ ใบพาย (Kleshnev, 2002) แรงท่ี
กระท ากบัใบพายจะประกอบไปดว้ยแรงฉุดและแรงยก แรงฉดุจะกระท าในทิศทางตรงกันขา้มกับ
การเคล่ือนท่ีของใบพาย สว่นแรงยกจะกระท าตัง้ฉากกบัแรงฉดุ 

นชุบา พลกลุ (นชุบา พลกลุ, 2019) ไดท้  าการศกึษาเก่ียวกับความสมัพนัธร์ะหว่างอตัรา
การใชพ้ลงังานของระยางคร์า่งกายกบัความเร็วของการพายในนกักีฬาเรือกรรเชียงชาย พบว่าค่า
ความสัมพันธ์ระหว่างอัตราการใชพ้ลังงานของแขนดา้นขวา ความเร็วของจังหวะการพายไม่มี
ความสัมพันธ์ในเชิงเส้นตรง และพบว่าความเร็วของจังหวะการพายเป็นปัจจัยท่ีท าใหเ้กิดการ
สญูเสียพลงังานสง่ผลท าใหป้ระสิทธิภาพในการพายเรือลดลง  

ว ูเวน แลน (Wu, Wu, Lin, & Wang, 2003) ไดศ้ึกษาการวิเคราะหชี์วกลศาสตรข์องการ
ยืนกระโดดไกล พบว่าการกระโดดของเพศหญิงซึ่งความสมัพนัธก์บัรูปรา่ง ขอ้มลูดา้น Kinematic
และKinetic เพ่ือศึกษาต าแหน่งของ CG (Center of gravity)  และการออกแรงสงูสุดก่อนกระโดด 
พบว่าเม่ือเริ่มย่อเข่ามมุของระยางคท่ี์ 90 องศามีความสมัพนัธก์ับแรงท่ีกระท าโดยกลา้มเนือ้ เม่ือ
เปรียบเทียบสัดส่วนของร่างกายและการกระโดดพบว่าไม่มีความสัมพันธ์กัน และกลา้มเนือ้ท่ีมี
ขนาดใหญ่กว่า หรือขาท่ียาวกว่า ไม่มีความสมัพันธท่ี์ดีกับความสามารถในการกระโดด สัดส่วน
ของรา่งกายและการกระโดดไม่มีความสมัพนัธก์นั กลา้มเนือ้ท่ีมีขนาดใหญ่กว่า หรือขาท่ียาวกว่า 
ไมมี่ความสมัพนัธท่ี์ดีกบัความสามารถในการกระโดด 



 

บทที ่3   
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. ก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอย่าง 
2. สรา้งเครื่องมือวิจยั 
3. เก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. จดัท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

 
การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ตวัอยา่งในการศกึษาครัง้นี ้แบง่เป็น 2 การศกึษา 
การศึกษาท่ี 1 คือนกักีฬามหาวิทยาลัยจ านวน 30 คน และนักกีฬาประเภททีมและ

ประเภทบุคคลจากนกักีฬาไทยท่ีรว่มการแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยั จ านวน 155 คน กลุ่มตวัอย่าง
ประกอบไปดว้ยนกักีฬาชาย 99 คน นกักีฬาหญิง 56 คน ซึ่งมีอายุระหวา่ง 19 – 26 ปี เป็นนกักีฬา
ประเภททีมจ านวน 108 คน และนกักีฬาประเภทบคุคล 47 คน  

การศึกษาท่ี 2  กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาเรือมังกรหัดใหม่ เพศชายและหญิงท่ีไม่มี
ทกัษะการพายเรือมาก่อน ไดจ้ากวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับ
ฉลากโดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ไดก้ลุ่มตวัอย่างนีมี้อายุรเหว่าง 19 – 26 ปี 
จ  านวนทัง้สิน้  แบง่เป็นชาย 12 คน หญิง 4 คน มี 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 8 
คน 

กลุ่มตวัอย่างการศกึษาท่ี 1 เพ่ือพฒันาแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬา โดยรบัสมคัร
นิสิต นกัศกึษา จ านวน 30 คนเพ่ือท าการทดลองใช ้(Try out) แบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬา
โดยนิสิต นักศึกษาตอบแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬา เพ่ือประเมินความเข้าใจ ความ
เหมาะสมของการใชภ้าษา เนือ้หา และการหาความเช่ือมั่นของแบบสอบถามตามวิธีของรอนบาช
แอลฟา (Cronbach’s alpha reliability)   

กลุ่มตวัอย่างการศึกษาท่ี 2  ศึกษาระดบัของสมาธิและการจินตภาพท่ีมีผลต่อการเพิ่ม
ระดบัการรบัรูจ้งัหวะการพายเรือ และตวัแปรทางคิเนเมติกของจงัหวะการพายเรือของนกักีฬาหดั
ใหม่ มีการศึกษาอัตราการเตน้ของหัวใจ (Heart Rate) คล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) โดยศึกษาคล่ืน
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อลัฟา(Alpha Waves) คล่ืนเบตา้ (Beta Waves) และวดัตวัแปรทางคิเนเมติก (Kinematics) ของ
จงัหวะการพายของนกักีฬาหดัใหมก่บักลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่จ  านวน 16 คน 

กลุม่ท่ี 1 กลุม่ทดลอง ฝึกสมาธิและจินตภาพคูก่บัการศกึษาทกัษะการพายจากวิดีโอ 
กลุม่ท่ี 2 กลุม่ควบคมุ ฝึกจินตภาพคูก่บัการศกึษาทกัษะการพายจากวิดีโอ 

 
การสร้างเคร่ืองมือในการวิจัย 

กา รศึ กษ า ท่ี  1 แบ บ สอบ ถ าม ก า ร มี ส ม า ธิ ใน นั ก กี ฬ า  (Athlete Mindfulness 
Questionnaire, AMQ) ท่ีพฒันาขึน้โดย (Zhang, Chung, & Si, 2015) ผูว้ิจยัไดใ้หผู้เ้ช่ียวชาญทาง
ภาษาแปลแบบสอบถามตน้ฉบบัจากภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย จากนัน้ใหผู้เ้ช่ียวชาญท่านอ่ืนท่ี
มิใช่ท่านเดิมใช้ฉบับภาษาไทยแปลกลับไปเป็นภาษาอังกฤษ แล้วน ามาเทียบเคียงกันว่าได้
ความหมายถูกต้องตามต้นฉบับเดิม (The translation – Black Translation Method) (Behr, 
2017)) เพ่ือใหไ้ดแ้บบทดสอบการมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทยท่ีมีความหมายตรงกบัตน้ฉบบั
ภาษาองักฤษ ซึ่งประเมินการมีสมาธิ 3 ดา้น คือ  

ดา้นความสนใจในปัจจบุนั ขอ้ 2,5,7,12,19,21 
ดา้นการรบัรู ้ขอ้ 9,16,18,22 
ดา้นการยอมรบั ขอ้ 8,10,11,14,15 

ลกัษณะมาตรวดัเป็นแบบประเมินคา่ของลิเคริต์สเกล (Likert scale) 5 ระดบัดงันี ้
ระดบั 0 (เกือบไม่เคยเลย) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมั่นใจว่าไมเ่คยมีอาการหรือ

รบัรูถ้ึงความรูส้กึเหลา่นัน้ 
ระดบั 1 (นาน ๆ ครัง้) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึงความรูส้ึก

เหลา่นัน้ไดบ้า้งแตน่าน ๆ จะเกิดสกัครัง้หนึ่ง (1 – 2 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) 
ระดบั 2 (เป็นบางครัง้) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึงความรูส้ึก

เหลา่นัน้ไดบ้า้งแตไ่มไ่ดเ้กิดขึน้บอ่ยนกั (3 – 4 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) 
ระดบั 3 (เคยบ่อย ๆ) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึงความรูส้ึก

เหลา่นัน้เกิดขึน้บอ่ยๆ มีอาการเป็น ๆ หาย ๆ (มากกวา่ 4 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) 
ระดับ 4 (เกือบตลอดเวลา) หมายถึงผู้ตอบแบบสอบถามมีอาการหรือรับรู ้ถึง

ความรูส้กึเหลา่นัน้เกิดขึน้เกือบตลอดเวลา 
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ตาราง 1 การคดิคะแนนส าหรบัแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬา 
 

ระดับการประเมิน ความสนใจในปัจจุบัน การรับรู้ การยอมรับ 

เกือบไมเ่คยเลย 0 0 0 

นาน ๆ ครัง้ 1 1 1 

เป็นบางครัง้ 2 2 2 

เคยบอ่ย ๆ 3 3 3 

เกือบตลอดเวลา 4 4 4 

 
การคิดคะแนน 

คิดคะแนนรวมทกุค าถามเพ่ือมาหาค่าเฉล่ียแลว้น าคา่ท่ีไดไ้ปเปรียบเทียบกบัผลการ
ทดสอบในแตล่ะครัง้  

การแปลผลจากคะแนนรวม  คะแนนรวมมากหมายถึงมีสติมาก คะแนนรวมนอ้ย
หมายถึงมีสตนิอ้ย 

 
ข้ันตอนการพัฒนาเคร่ืองมือ 

วิธีการแปลกลับ (Back translation medthod) ของ (Beazley et al., 2011) แปลจาก
ตน้ฉบบัภาษาองักฤษเป็นฉบบัภาษาไทยและแปลกลบัจากฉบบัภาษาไทยเป็นฉบบัภาษาองักฤษ
อีกครัง้ โดยผู้เช่ียวชาญทางดา้นจิตวิทยาการกีฬาและภาษา เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องของ
เนือ้หาและภาษาใหมี้ความสมบูรณ์ ผูต้อบแบบสอบถามเขา้ใจและวัดเนือ้หาไดต้ามท่ีตอ้งการ
ศึกษา และตรวจสอบเนือ้หาฉบบัแปลกลบัมาเป็นภาษาองักฤษโดยเปรียบเทียบกับตน้ฉบบัโดย
ชาวตา่งประเทศเจา้ของภาษาอีกครัง้ ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้

น าแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาอังกฤษ (ต้นฉบับ) ให้ผู้เช่ียวชาญ
ทางด้านจิตวิทยาการกีฬาท่ีมีความสามารถทางภาษาอังกฤษ จ านวน 2 ท่าน เพ่ือแปลจาก
ภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย หลงัจากท่ีไดแ้บบสอบถามฉบบัภาษาไทยแลว้ผูเ้ช่ียวชาญทัง้สองทา่น
เปรียบเทียบและสรุปฉบบัภาษาไทยจาก 2 ฉบบัใหเ้หลือฉบบัเดียว กรณีท่ีไมส่ามารถหาขอ้สรุปใน
เนือ้หาไดภ้ายใน 5 นาที จะตอ้งขอค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญคนท่ี 3  
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น าแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาไทย ส่งให้ผู้เช่ียวชาญทางด้าน
จิตวิทยาท่ีมีความสามารถทางภาษาอังกฤษอีกจ านวน 1 ท่านเพ่ือแปลจากภาษาไทยเป็น
ภาษาองักฤษ 

น าแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาองักฤษ ท่ีแปลโดยผูเ้ช่ียวชาญทางดา้น
จิตวิทยาการกีฬา ส่งให้กับชาวต่างประเทศท่ีเป็นเจา้ของภาษาจ านวน 1 ท่าน เป็นผู้พิจารณา
ความสอดคล้องเชิงความหมายของแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับท่ีผู้เช่ียวชาญ
ทางดา้นจิตวิทยาการกีฬาท าการแปลเป็นภาษาองักฤษเปรียบเทียบกบัแบบสอบถามการมีสมาธิ
ในนกักีฬาฉบบัภาษาองักฤษ (ตน้ฉบบั) ในกรณีท่ีชาวตา่งชาติเจา้ของภาษาท าการพิจารณาความ
สอดคลอ้งของแบบสอบถามแลว้พบว่า มีค  าถามท่ีตอ้งการปรบัปรุงแกไ้ข ใหน้  าค าถามเหลา่นัน้มา
ด าเนินการตามขัน้ตอนขา้งตน้อีกครัง้ 

น าแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาท่ีตรงตามเนือ้หา (Content validity) ไปทดลอง
กบันกัศกึษา จ านวน 30 คน เพ่ือหาคณุภาพของเครื่องมือ  

โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสต ิ 
การฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติผู้วิจัยเลือกสถานท่ีเป็นบริเวณภายในห้องท่ีมี

สภาพแวดลอ้มท่ีสงบและปลอดโปรง่ โดยโปรแกรมการฝึกมีขัน้ตอนรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้นกักีฬา
นอนในท่าท่ีสบาย หลับตาลงให้สนิท สูดลมหายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ ไม่กดหรือเกร็ง
อวยัวะส่วนใดสว่นหนึ่ง ปลอ่ยวางอวยัวะทกุส่วนไวต้ามปกตธิรรมดา สดูลมหายใจเขา้แลว้ผ่อนลม
หายใจออก ซึ่งการก าหนดลมหายใจก็คืออานาปาณสติ ซึ่งเป็นหนึ่งใน 40 วิธีของการฝึกสมาธิ
ตามท่ีพระพทุธองคท์รงบญัญตัิไว ้แตพ่ระเถราจารยข์องไทยไดน้  าเอาพทุธคณุท่ีเรียกวา่ พทุธานสุติ
มาใชเ้ป็นค าภาวนาเพ่ือท าสมาธิไดง้่ายขึน้ (พระราชนิโรธรงัสี คมัภีรปัญญาวิศิษฏ,์ 2528; วดัหลวง
พอ่สดธรรมกายาราม, 2553; หลวงตามหาบวั ญาณสมัปันโน, 2008) 

ท าสมาธิและผ่อนคลายกล้ามเนือ้  
 เตรียม หลบัตา หายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ มีสมาธิอยู่กับหายใจ หายใจเขา้ 

หายใจออก ส่งความรูส้ึกไปท่ีจมกู คอ อก ทอ้ง แลว้กลบัมาท่ี ทอ้ง อก คอ จมกู สั่งแตล่ะส่วนซ า้ ๆ 
จนกระทั่งแต่ละส่วนของร่างกายรูส้ึกผ่อนคลาย เริ่มจาก หนา้ คอ ไหล่ทัง้สองขา้ง ไหล่ซา้ย ไหล่
ขวา หลงั และสะโพก ขาซา้ย ขาขวา 

ตอ่มาใหส้  ารวจกลา้มเนือ้ส่วนตา่ง ๆของร่างกาย ว่ามีส่วนไหนท่ียงัตึง ใหส้ั่งใหส้่วน
นัน้ใหผ้่อนคลาย ซ า้ ๆ จนส่วนนัน้รูส้ึกผ่อนคลาย รบัรูถ้ึงการตึงและการผ่อนคลายของกลา้มเนือ้ 
รบัรูไ้ดถ้ึงการผ่อนคลายทัง้ล  าตวัทั่วรา่งกาย รา่งกายรูส้ึกผ่อนคลาย ต่อไปรา่งกายรูส้ึกหนกั หนกั
ขึน้แลว้ผอ่นคลาย รบัรูไ้ดถ้ึงความรูส้กึผอ่นคลาย ลกึ ๆ สบาย ๆ รูส้กึหนกั 
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การออกจากสมาธิ 
ตอ่มาเราจะหายใจในจงัหวะปกติ หายใจเขา้ลึก หายใจออก หายใจเขา้ลึก ๆ หายใจ

ออกยาว ๆ หายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ จบัจงัหวะการหายใจท่ีผ่านเขา้ ออก ท่ีจมกู อก ทอ้ง 
ทอ้ง อก คอ จมกู ตอ่ไปฟังนบั 4 ขยบัแขน ขา นบั 3 ขยบัหวัไหล ่นบั 2 ขยบัคอ  นบั 1 ใหลื้มตาขึน้  

 
โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 

ฝึกโปรแกรมการฝึกจินตภาพ เช่ือมโยงระหวา่งสิ่งท่ีเราคดิ การเห็นภาพใหน้กักีฬานึกถึงสี 
สิ่งแวดลอ้ม อปุกรณท่ี์ใช ้จงัหวะการพายเรือมงักร เริ่มตัง้แตเ่รารูส้ึกผ่อนคลาย คอ่ย ๆเห็นภาพของ
สี สิ่งแวดลอ้ม หรือการเคล่ือนไหว ท่ีเราตอ้งการ รบัรูไ้ดต้ัง้แต่การนั่ง ขาทัง้สองขา้ง สะโพก ล าตวั 
ไหล่ ศรีษะ รบัรูไ้ด้ถึงการเคล่ือนไหวของแขน เห็นภาพนั้นช้า ๆ รับรูไ้ด้ถึงการเคล่ือนไหวจาก
รา่งกายภายใน ล าตวั หนา้ แขน ขา ทกุอย่างท าดว้ยความมั่นใจ ผ่อนคลาย ตอ่มาใหท้  าในจงัหวะ
ปกติ รับรูจ้ากภายใน ท าด้วยความมั่ นใจ ให้บอกกับตัวเองว่า การเคล่ือนไหวท่ีเราท าด้วย
ความรูส้กึ มั่นใจ เราท าได ้ 

 
ภาพประกอบ 13 โปรโตคอลของการศกึษาท่ี 2 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวิจัยคร้ังนีป้ระกอบด้วย 

1. อปุกรณว์ิเคราะหผ์ลทางชีวกลศาสตร ์แบบ 2 มิต ิ
2. เครื่องมือด าเนินการวิจยั 

2.1 โปรแกรมฝึกสมาธิ 
2.2 โปรแกรมฝึกจินตภาพ 

3. เครื่องมือเก็บรวบรวมขอ้มลู 
3.1 อปุกรณว์ิเคราะหผ์ลทางชีวกลศาสตร ์แบบ 2 มิติ 
3.2 กลอ้งบนัทกึวิดีโอ 60 เฟรมตอ่วินาที พรอ้มขาตัง้ 

4. โปรแกรมวิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวประเภท Freeware 
4.1 Tracker เป็นซอรฟ์แวรใ์ชว้ิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวใชส้  าหรบัค านวณตวั

แปรทางคเินเมตกิ เชน่ความเรว็ ความเรง่ 
4.2 Kinovea เป็นซอรฟ์แวรว์ิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวใชส้  าหรบัค านวณมุมใน

แตล่ะชว่งของทกัษะการพาย (Absolution Angle) 
5. อุปกรณ์วดัอตัราการเตน้ของหัวใจ (HR) ย่ีหอ้ Fingertip Pulse Oximeter รุ่น 

YK-80C 
6. อปุกรณว์ดัคล่ืนไฟฟ้าในสมอง (EEG) ย่ีหอ้ มิว )Muse) รุน่ Muse -1 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู ดงันี ้

1. แบง่กลุม่ตวัอยา่ง 2 กลุม่ 
1.1 กลุ่มทดลอง ฝึกสมาธิและจินตภาพคู่กับการศึกษาทักษะการพายจาก

วิดีโอ 
1.2 กลุม่ควบคมุ ฝึกจินตภาพคูก่บัการศกึษาทกัษะการพายจากวิดีโอ 

2. ก่อนท าการทดสอบ ผูว้ิจัยชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกับการฝึก ขบวนการและ
ขัน้ตอนการเก็บขอ้มลูใหก้ลุม่ตวัอยา่งไดเ้ขา้ใจ 

3. กลุ่มตวัอย่างใหค้วามยินยอมและสมคัรใจเขา้รว่มวิจยัและลงนามใน เอกสาร
ยินยอมโดยบอกกลา่วและเตม็ใจ (Informed Consent Form) 

4. เก็บขอ้มูลเบือ้งตน้ดา้นคิเนเมติกของจงัหวะการพาย และคล่ืนไฟฟ้าในสมอง
ของกลุม่ตวัอยา่งเพื่อใชเ้ป็นขอ้มลูพืน้ฐานก่อนการทดลอง 

5. การตดิตัง้เครื่องมือเพ่ือวดัตวัแปรทางคเินเมตกิ 
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5.1 ติดตัง้กล้องวิดิโอความเร็วสูง ของบริษัท Casio รุ่น Xslim บันทึกท่ี 60 
เฟรมตอ่วินาที 

5.2 ติดตัง้กลอ้งจ านวน 1ตวั ท าการ Calibrate ดว้ย Scaling rod ขนาด 0.9 
เมตร เพ่ือความแมน่ย าของกลอ้ง 

 6. ชีแ้จงขัน้ตอนส าหรบัเก็บขอ้มลู อบอุน่รา่งกายเป็นเวลา 10 นาที 
 7. กลุ่มตัวอย่างลงเรือท่ีใช้เรือจ าลอง เม่ือได้ยินเสียงสั่ งเริ่มให้ออกแรงพาย

เหมือนกบัภาพท่ีนกักีฬาศกึษามาจากวิดีโอ นกักีฬาแตล่ะคนจะตอ้งพายทัง้หมด 10 ใบ  
8. ท าการคลูดาวน ์(Cool Down) เป็นเวลา 10 นาที 
9. น าวิดีโอมาวิเคราะหผ์ลการเคล่ือนไหวดว้ยโปรแกรม Tracker และ โปรแกรม 

Kinovea  
10. น าผลการทดลองท่ีได้จากโปรแกรม Tracker และ Kinovea มาวิเคราะห์

ขอ้มลูทางสถิต ิ
11. เม่ือสิน้สดุการวิจยัจะลบภาพและขอ้มลูของผูเ้ขา้รว่มวิจยัทัง้หมด 
12. ผูว้ิจยั และผูช้ว่ยวิจยั ควบคมุการฝึกดว้ยตนเองทกุครัง้ 
13. ฝึกสมาธิตามโปรแกรมการฝึก วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์วนัละ 5 นาที  
14. ฝึกจินตภาพตามโปรแกรมการฝึก วนัจนัทร ์พธุ ศกุร ์วนัละ 10 นาที 
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วิธีด าเนินการวิจัย  
การศึกษาที ่1 

 

 
 

ภาพประกอบ 14 วิธีการการศกึษาท่ี 1 การพฒันาแบบสอบถามการสมาธิในนกักีฬา 
 

การศึกษาที ่2  
ฝึกสมาธิตามโปรแกรมการฝึกสมาธิ เป็นการฝึกเพ่ือท าใหจ้ิตเขา้สู่ความสงบและใช้

โปรแกรมฝึกจินตภาพ สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ จนัทร ์พธุ ศกุร ์ 
กลุ่มทดลอง  ฝึกตามโปรแกรมการฝึกสมาธิในแตล่ะวนัเป็นเวลา 5 นาที และฝึกตาม

โปรแกรมการฝึกจินตภาพเป็นเวลา 10 นาที   
กลุม่ควบคมุ  ฝึกตามโปรแกรมการฝึกจินตภาพเป็นเวลา 10 นาที   
วดัคล่ืนไฟฟ้าในสมอง (EEG) และวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate) ในนกักีฬา

ทัง้สองกลุม่ในสปัดาหท่ี์ 2 และสปัดาหท่ี์ 4 วดัตวัแปรทางคิเนเมตกิของจงัหวะการพายของนกักีฬา
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หดัใหม่ ในนกักีฬาทัง้สองกลุม่ เก็บขอ้มลูการพายเรือจ านวน 10 ใบ ใชข้อ้มลูท่ีพายไดดี้ท่ีสดุในการ
วิเคราะห ์ในสปัดาหท่ี์ 2 และสปัดาหท่ี์ 4 

 
การจัดท าและวิเคราะหข้์อมูล 

1. ใชโ้ปรแกรม SPSS เพ่ือวิเคราะหข์อ้มูลของกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน Independent – Samples-t-test) ในสปัดาหท่ี์ 2 และสปัดาหท่ี์ 4 

1.1 ความเรว็ (Velocity) และความเรง่ (Accretion) ในจงัหวะการพาย 
2.  การทดสอบ Independent – Samples-t-test ในสปัดาหท่ี์ 2 และสปัดาหท่ี์ 4 

2.1 หาความแตกตา่งของความเรว็ (Velocity) และความเรง่ (Accretion) ของจงัหวะ
การพาย 

2.2 ตวัแปรรอ้ยละของเวลาในการพายหนึ่งครัง้ (Time percent of one paddle)  
2.3 ทดสอบความแตกต่างการท างานของคล่ืนไฟฟ้าในสมองขณะฝึกสมาธิดว้ย 

EEG โดยศึกษาคล่ืนอัลฟาท่ีเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ (8 – 13 รอบต่อวินาที) และศึกษาคล่ืนเบตา้
ขณะฝึกจินตภาพ (13 – 35 รอบตอ่วินาที) 

2.4 ทดสอบความแตกตา่งของอตัราการเตน้ของหวัใจทัง้สองกลุม่ 
3.  วดัคณุภาพความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาเพ่ือห

ความสอดคลอ้งของแตล่ะขอ้ดว้ยการหาคา่ Cronbach’s alpha 
 

 
 



 

บทที ่4   
ผลการศึกษา 

 
ผลการศึกษาสมาธิแบบอานาปาณสติและจินตภาพท่ีมีต่อตัวแปรทางคิเนเมติกของ

จงัหวะการพายเรือมงักรในนกักีฬาฝึกใหมท่ัง้ก่อนและหลงัฝึก โดยแบง่เป็น 2 การศกึษา 
การศกึษาท่ี 1  เพ่ือแปลแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาองักฤษเป็นฉบบั

ภาษาไทย  
การศึกษาท่ี 2  เพ่ือศึกษาการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพเพ่ือพัฒนา

ตวัแปรทางคเินเมตกิของจงัหวะการพายเรือมงักรของนกักีฬาหดัใหม่ 
การวิเคราะหข์อ้มลูครัง้นีผู้ว้ิจยัไดแ้สดงค า อกัษรย่อ และสญัลกัษณเ์พ่ือแทนความหมาย

ตา่ง ๆดงันี ้
 𝑋̅  แทน  คะแนนเฉล่ีย (Mean) 
S.D.  แทน  คา่ความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard deviation) 
 t   แทน  คา่สถิตทีิ (T-test) ใชว้ิเคราะหค์วามแตกตา่งของคา่เฉล่ีย  
F  แทน  คา่สถิตเิอฟ (F-test) ใชว้ิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว 
N  แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
Sig. แทน  คา่ระดบันยัส าคญัทางสถิต ิ(Significance) 
*        แทน มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบันยัส าคญั 0.05  
p      แทน  “p-value” คือ ผลของการทดสอบสมมตฐิาน  
M  แทน  คา่เฉล่ียซึ่งมาจากผลรวมทัง้หมดหารดว้ยจ านวนขอ้มลู (Mean) 
AVE แทน คา่เฉล่ีย (Average 
AAB แทน  คา่เฉล่ียสมับรูณ ์(Average Absolute Brainwaves)  
ALB แทน สมองซีกซา้ย (Absolute Left Brainwaves) 
ARB แทน สมองซีกขวา (Absolute Right Brainwaves) 
AFB แทน สมองสว่นหนา้ (Absolute ForeBrainwaves) 
AHB แทน สมองสว่นหลงั (Absolute HindBrainwaves) 
CTG แทน กลุม่ควบคมุ (Control Grop) 
EPG แทน กลุม่ทดลอง (Experimental Group)  



  41 

การศึกษาที ่1 การแปลแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาอังกฤษเป็นฉบับ
ภาษาไทย 

การศึกษาครัง้นีมี้วัตถุประสงคเ์พ่ือแปลแบบสอบถามการมีสมาธิฉบับภาษาอังกฤษ 
(Athlete Mindfulness Questionnaire) ของชาง ชงุ (Zhang, 2015) เป็นฉบบัภาษาไทย 

 
ตาราง 2 คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของแบบสอบถาม AMQT ในการทดลองใช ้

 

ล าดับ ค าถาม Correlation 
Cronbach’s 

If Item Delete 

1 ฉนัสามารถรกัษาสมาธิของฉนัในการฝึกซอ้ม 0.606 0.878 
2 ฉนัสามารถอดทนกบัความคิดและความรูส้กึไมพ่อใจ

ได ้
0.588 0.876 

3 ฉนัรูว้า่อารมณใ์นระหวา่งการฝึกซอ้มมีอิทธิพลกบั
ความคิด 

0.642 0.874 

4 ฉนัรูต้วัวา่สภาพอารมณข์องฉนัเป็นอยา่งไร 0.379 0.884 
5 เมื่อวอกแวก ฉนัคอ่ย ๆ ดงึความสนใจกลบัมาที่การ

ฝึกซอ้ม 
0.401 0.883 

6 ฉนัรูถ้ึงความหงดุหงิดและความกระสบักระสา่ย
ภายในของฉนั 

0.262 0.894 

7 มนัไมส่  าคญัวา่จะดีหรอืรา้ยฉนัก็ยอมรบัไดว้า่ตวัเอง
เป็นใคร 

0.507 0.879 

8 ปลอ่ยอารมณท์ี่เกิดจากสถานการณแ์ย ่ๆ ได ้ 0.452 0.883 
9 ฉนัท าใหต้วัเองมีสมาธิในการแขง่ขนัไดง้า่ย 0.689 0.872 
10 รูส้กึปวดกลา้มเนือ้ในขณะท่ีก าลงัฝึกซอ้ม 0.615 0.875 
11 รูถ้ึงความคิดและมมุมองที่เกิดขึน้ภายในใจ 0.562 0.878 
12 รูถ้ึงปฏิกิรยิาและการเปลีย่นแปลงของรา่งกาย 0.760 0.872 
13 จะสบายหรอืไม ่ก็อดทนกบัความรูส้กึเหลา่นัน้ได ้ 0.667 0.873 
14 สามารถกลบัมามุง่ความสนใจที่การแขง่ขนัไดเ้รว็ 0.566 0.877 
15 สามารถรูถ้ึงการเปลีย่นแปลงอารมณข์องตวัเองได้

ทนัที 
0.783 0.869 

16 ยงัสามารถอยูก่บัความคิดความรูส้กึเหลา่นีไ้ดอ้ยา่งมี
สงบสขุ 

0.414 0.883 
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จากตารางท่ี 2 แสดงผลการทดลองใช้แบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับ
ภาษาไทย (AMQT) เม่ือน าแบบสอบถาม AMQT ไปทดลองใช้กับนักกีฬาประเภทกีฬาซึ่งไม่ใช่
กลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 30 คน พบวา่ความเช่ือมั่นของแบบสอบถามทัง้ฉบบั เทา่กบั 0.885 

ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง ท่ีใชส้  าหรบัทดสอบความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม
การมีสมาธิส าหรบันักกีฬาฉบบัภาษาไทย มีจ านวนทัง้สิน้ 30 คน ประกอบดว้ยเพศชาย 19 คน 
(63.3%) เพศหญิง 11 คน (36.7 %)  ซึ่งมีอายุเฉล่ียเท่ากับ 21.4 ปี ± 1.19 กลุ่มตัวอย่างมีอายุ
ระหวา่ง 18 – 25 ปี 

 
ตาราง 3 ขอ้มลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่งผูต้อบแบบสอบถามการมีสมาธิฉบบัภาษาไทย 
 

ข้อมูลทั่วไป  จ านวน ร้อยละ 
เพศ    

เพศชาย  19 63.3 
เพศหญิง  11 36.7 

อายุ    
18 ปี  1 3.3 
19 ปี  1 3.3 
20ปี  1 3.3 
21ปี  2 6.7 
22 ปี  11 36.7 
23ปี  11 36.7 
24 ปี  3 10.0 
25 ปี  1 3.3 

 
จากตารางท่ี 3 แสดงขอ้มลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอย่าง จ านวน 30 คน 

 
ผลของการน าแบบสอบถามการมีสมาธิส าหรับนักกีฬาฉบับภาษาไทยมาใช้กับ

นักกีฬาประเภททมีและนักกีฬาประเภทบุคคล 
ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 155 คน ประกอบดว้ยเพศชาย 99 คน 

(63.9 %) เพศหญิง 56 คน (36.1%)  ซึ่งมีอายุเฉล่ียเท่ากับ 20.9 ± 1.8 ปี เป็นนักกีฬาประเภททีม 
108 คน (69.7%) และนกักีฬประเภทบคุคล 47 คน (30.3%) 
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ตาราง 4 ขอ้มลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่งผูต้อบแบบสอบถามศกึษาการมีสมาธิของนกักีฬาไทย
ในกีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล 
 

ข้อมูลทั่วไป  จ านวน ร้อยละ 
เพศ    

เพศชาย  99 63.9 
เพศหญิง  56 36.1 

อายุ    
18 ปี  10 6.5 
19 ปี  21 13.1 
20ปี  39 25.3 
21ปี  39 25.3 
22 ปี  25 16.1 
23ปี  8 5.1 
24 ปี  6 3.9 
25 ปี  3 1.9 
26 ปี  3 1.9 
27 ปี  1 0.6 

ประเภทกีฬา    
กีฬาประเภททีม  108 69.7 
กีฬาประเภทบคุคล  47 30.3 

 
จากตารางท่ี 4 แสดงผลของขอ้มลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่ง 155 คน 

 
ตาราง 5 คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย 
 

แบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาไทย (AMQT) ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา 
ดา้นการสนใจในปัจจบุนั 0.773 
ดา้นการรบัรู ้ 0.803 
ดา้นการยอมรบั 0.718 
แบบสอบถามทัง้ฉบบั 0.885 

 
จากตารางท่ี 5 แสดงผลการทดสอบความเช่ือมั่น (reliability) ของ AMQT เม่ือน า AMQT 

ไปใช ้ 



  44 

ตาราง 6 ผลของคา่เฉล่ียและคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัการมีสมาธิในนกักีฬา 
 

การมีสมาธิในนักกีฬา ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

ระดบัของการมีสมาธิในนกักีฬา 3.99 0.43 3 
ระดบัของการมีสมาธิในนกักีฬาประเภททีม 4.01 0.43 3 
ระดบัของการมีสมาธิในนกักีฬาประเภทบคุคล 3.95 0.43 3 

 
จากตารางท่ี 6 ผลการศึกษาระดบัการมีสมาธิในนกักีฬา ประเภททีม (𝑋̅ =4. 01 ± 0.43) 

และประเภทบุคคล (𝑋̅ =3. 95 ± 0.43)   ซึ่งระดบั 3 (เคยบ่อย ๆ) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมี
อาการหรือรบัรูถ้ึงความรูส้ึกเหล่านั้นเกิดขึน้บ่อยๆ มีอาการเป็น ๆ หาย ๆ (มากกว่า 4 ครัง้ ซึ่ง
เกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) 
 

 
 

ภาพประกอบ 15 ผลการศกึษาการมีสมาธิในนกักีฬาตามดา้นตา่ง ๆ 
 

จากภาพประกอบ 15  แสดงผลการศึกษาการมีสมาธิในนกักีฬา ขอ้มูลสมาธิในนกักีฬา
ประเภททีมและประเภทบุคคลของนักกีฬามหาวิทยาลัย จ านวน 155 คน ดา้นความสนใจใน
ปัจจบุนั นกักีฬาทัง้ประเภททีม (𝑋̅ = 4.01 ± 0.53) และประเภทบคุคล (𝑋 ̅= 3.95 ± 0.53) ดา้นการ
รบัรู ้นกักีฬาทัง้ประเภททีม (𝑋̅ = 4.05 ± 0.51) และประเภทบคุคล (𝑋̅ = 3.99 ± 0.47)   ซึ่งระดบั 3 
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(เคยบ่อย ๆ) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึงความรูส้ึกเหล่านัน้เกิดขึน้บ่อยๆ มี
อาการเป็น ๆ หาย ๆ (มากกวา่ 4 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) 

 
ตาราง 7 ผลของความแตกตา่งระหวา่งกีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล 

 
หวัข้อ ความสนใจในปัจจุบัน การรับรู้ การยอมรับ 

1 0.344   
5 0.987   
9 0.399   

10 0.372   
14 0.110   

3  0.730  
4  *0.001  
6  0.282  

11  0.647  
12  0.992  
15  0.256  

2   0.997 
7   0.415 
8   0.396 

13   0.988 

Mann – Whitney U Test (Avg.) 0.442 0.488 0.464 

    Average (ทัง้ฉบับ)                      0.528 

 
จากตารางท่ี 7 แสดงผลของความแตกต่างระหว่างกีฬาประเภททีมและประเภทบุคคล

ตามวิธี Mann – Whitney U Test  
 

การศึกษาที ่2 เพือ่ศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสตแิละการจินตภาพทีม่ีต่อ
ตัวแปรทางคิเนเมตกิของจังหวะการพายเรือมังกรของนักกีฬาหัดใหม่ 

แบง่ออกเป็น 2 กรณี 
กรณีท่ี 1 การฝีกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพท าใหเ้กิดความแตกตา่ง

ของคล่ืนไฟฟ้าสมองของนกักีฬาหดัใหมเ่ม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนฝึกและหลงัฝึก 
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กรณีท่ี 2 การฝีกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพมีผลตอ่การเพิ่มระดบัการ
รบัรูจ้งัหวะการพายเรือมงักรของนกักีฬาหดัใหมเ่ม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนฝึกและหลงัฝึก 

 
กรณีที ่1 การฝีกสมาธิแบบอานาปาณสตแิละการจินตภาพท าให้เกิดความแตกต่างของ
คล่ืนไฟฟ้าสมองของนักกีฬาหัดใหม่ 

ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 16 คน ประกอบดว้ยเพศชาย 12 คน (75%) 
เพศหญิง 4 คน (25%)  ซึ่งมีอายุเฉล่ียเท่ากับ 20.7± 0.60 ปี มี 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง (EPG) และ
กลุม่ควบคมุ (CTG) กลุม่ละ 8 คน  

 
ตาราง 8 ขอ้มลูสว่นบคุคลเพ่ือศกึษาคล่ืนไฟฟ้าสมองของนกักีฬาฝึกหดัใหม่ 

 
ข้อมูลทั่วไป จ านวน ร้อยละ 
เพศชาย 12 75.0 
เพศหญิง 4 25.0 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน รอ้ยละ 
อาย ุ20 ปี 6 37.5 
อาย ุ21 ปี 9 56.3 
อาย ุ22 ปี 1 6.3 
ข้อมูลทั่วไป จ านวน รอ้ยละ 
กลุม่ควบคมุ 8 50.0 
กลุม่ทดลอง 8 50.0 

 
จากตารางท่ี 8 แสดงผลของขอ้มลูสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 16 คน 
ค่าเฉล่ีย (AVE) ค่าเฉล่ียสมบูรณ์ (AAB) คล่ืนไฟฟ้าสมองซีกซ้าย (ALB) สมองซีกขวา 

(ARB) สมองสว่นหนา้ (AFB) และสมองส่วนหลงั (AHB) ของนกักีฬาช่วงก่อนฝึกของนกักีฬาแตล่ะ
คน ดังแสดงในตารางท่ี 9 ซึ่งจะน าคล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟา(Alpha Brainwave) ซึ่งมีความถ่ี
ประมาณ 7 – 14 รอบต่อวินาที (Hz) เป็นคล่ืนสมองท่ีเกิดจากการฝึกฝนตนเองให้สงบนิ่ง ซึ่ง
หมายถึง สภาวะท่ีจิตสมดลุอยู่ในสภาวะสบาย ๆ มีการชา้ลงดว้ยการใครค่รวญไม่ดว่นตอบสนอง
ตอ่สิ่งเรา้ดว้ยอารมณอ์นัรวดเร็วในช่วงก่อนการทดลองของนกักีฬาโดยน ามาวิเคราะหห์าสมมาตร
ของสมอง หาคา่เฉล่ียสมบรูณข์องคล่ือนไฟฟ้าสมอง (Average Absolute Brain Waves) 
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ตาราง 9 คา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้าชว่งอลัฟา ชว่งก่อนฝึก 
 
นักกีฬา Ave AAB ALB ARB AFB AHB 
นกักีฬา 1 0.86 90.41 91.42 89.39 65.43 115.38 
นกักีฬา 2 0.58 78.47 76.45 80.49 59.44 97.50 
นกักีฬา 3 0.45 72.28 71.81 72.74 46.51 98.04 
นกักีฬา 4 0.84 92.31 92.51 92.10 71.66 112.96 
นกักีฬา 5 0.53 76.28 78.69 73.86 59.09 93.46 
นกักีฬา 6 0.62 79.34 79.83 78.86 60.08 98.61 
นกักีฬา 7 0.76 87.74 87.95 87.54 61.02 114.47 
นกักีฬา 8 0.73 86.36 87.28 85.45 61.10 111.63 
นกักีฬา 9 0.47 73.50 64.63 82.36 53.39 93.60 
นกักีฬา 10 0.44 72.21 71.13 73.29 43.38 101.04 
นกักีฬา 11 0.57 78.38 77.74 79.01 48.47 108.28 
นกักีฬา 12 0.52 77.68 78.34 77.01 59.85 95.50 
นกักีฬา 13 0.46 73.58 76.38 70.78 56.85 90.31 
นกักีฬา 14 0.55 79.71 71.26 88.15 62.28 97.13 
นกักีฬา 15 0.61 81.83 82.97 80.71 63.58 100.10 
นกักีฬา 16 0.29 64.21 63.08 65.33 37.54 90.87 

 

 

ตาราง 10 เปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองชว่งอลัฟา ของนกักีฬากลุม่ควบคมุ (CTG) และกลุม่
ทดลอง (EPG) ชว่งก่อนฝึก 

 
กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
AVE        

กลุม่ควบคมุ 8 2.88 0.11 0.67 0.15 2.92 0.01* 
กลุม่ทดลอง 8   0.49 0.10   

AAB        
กลุม่ควบคมุ 8 1.93 0.19 82.90 7.26 2.40 0.03* 
กลุม่ทดลอง 8   75.14 5.55   

ALB        
กลุม่ควบคมุ 8 0.32 0.58 83.24 7.56 2.77 0.02* 
กลุม่ทดลอง 8   73.19 6.93   

ARB        
กลุม่ควบคมุ 8 0.10 0.75 82.55 7.18 1.52 0.12 
กลุม่ทดลอง 8   77.08 7.17   
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ตาราง 10 (ตอ่) 
 
กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
AFB        

กลุม่ควบคมุ 8 1.66 0.22 60.54 7.05 1.80 0.10 
กลุม่ทดลอง 8   53.16 9.34   

AHB        
กลุม่ควบคมุ 8 7.46 0.02* 105.26 9.12 2.11 0.06 
กลุม่ทดลอง 8   97.10 5.97   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 10 ความแปรปรวนของ AVE, AAB, ALB, ARB, AFB ของคล่ืนไฟฟ้าสมอง
ช่วงอัลฟาท่ีไดเ้ท่ากับ 2.88, 1.93, 0.32, 0.1, 1.66 มี Sig. = 0.11, 0.19, 0.58, 0.75, 0.22 (p > 
0.05) แสดงว่า 2 กลุ่มนีไ้ม่แตกตา่งกนั ความแปรปรวนของ AHB ช่วงอลัฟาท่ีไดเ้ท่ากบั 7.46 มีค่า 
Sig. = 0.02 แสดงวา่ 2 กลุม่นีแ้ตกตา่ง 

 

 
 

ภาพประกอบ 16 เปรียบเทียบ AAB ชว่งอลัฟา ในสว่นของ ALB, ARB ในกลุม่ควบคมุ เทา่กบั
83.24, 82.55 และกลุม่ทดลอง เทา่กบั 73.19, 77.08 ก่อนฝึก 
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ภาพประกอบ 17 เปรียบเทียบ AAB ชว่งอลัฟา ในสว่นของ AFB, AHB ใน CTG เทา่กบั
60.54,105.26  และ EPG เทา่กบั 53.17, 97.10  ก่อนฝึก 

 
เปรียบเทียบ AVE, AAB, ALB, ARB, AFB, AHB ของนกักีฬาช่วงก่อนฝึกของนกักีฬาแต่

ละคน ดงัแสดงในตารางท่ี 11 ซึ่งจะน าคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ซึ่งมีความถ่ีประมาณ 14 – 21 
รอบต่อวินาที (Hz) ซึ่งเกิดขึน้ในขณะท่ีสมองอยู่ในภาวะของการท างานและควบคมุจิตใตส้  านึก 
(Conscious Mind) ในช่วงก่อนฝึกจินตภาพของนกักีฬาน ามาวิเคราะหห์าสมมาตรของสมองหา
AAB เพ่ือหาคา่ความแตกตา่ง 

 
ตาราง 11 คา่เฉล่ียคล่ืนไฟฟ้าสมอง (AVE) ชว่งเบตา้ ก่อนฝึก 

 
นักกีฬา AVE AAB ALB ARB AFB AHB 
นกักีฬา 1 0.21 61.17 62.07 60.27 45.29 77.06 
นกักีฬา 2 0.19 59.85 55.98 63.73 42.92 76.79 
นกักีฬา 3 -0.04 47.27 43.59 50.96 38.55 55.99 
นกักีฬา 4 0.22 60.99 63.51 58.47 53.80 68.18 
นกักีฬา 5 0.06 53.35 60.68 46.03 40.17 66.54 
นกักีฬา 6 0.13 58.26 59.94 56.58 45.12 71.40 
นกักีฬา 7 0.03 51.56 50.47 52.66 35.93 67.20 
นกักีฬา 8 0.07 53.68 53.37 53.99 43.93 63.43 
นกักีฬา 9 0.04 52.32 42.62 62.02 49.46 55.18 
นกักีฬา 10 0.19 59.45 59.66 59.25 35.27 83.64 
นกักีฬา 11 0.19 59.30 56.65 61.05 30.79 87.81 
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ตาราง 11 (ตอ่) 
 

นักกีฬา AVE AAB ALB ARB AFB AHB 
นกักีฬา 12 -0.07 47.32 47.76 46.88 39.81 54.83 
นกักีฬา 13 0.08 55.62 53.09 58.15 42.04 69.19 
นกักีฬา 14 0.13 57.97 45.50 70.43 55.37 60.56 
นกักีฬา 15 0.24 62.74 62.07 63.41 49.75 75.73 
นกักีฬา 16 -0.24 38.27 37.59 38.96 24.90 51.65 

 
ตาราง 12 เปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองชว่งเบตา้ ของนกักีฬา CTG และ EPG ชว่งก่อนฝึก 

 
กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

AVE        

กลุม่ควบคมุ 8 0.03 0.86 0.12 0.08 -0.72 0.49 

กลุม่ทดลอง 8   0.14 0.07   

AAB        
กลุม่ควบคมุ 8 1.03 0.33 55.77 5.06 0.49 0.63 
กลุม่ทดลอง 8   54.12 7.99   

ALB        
กลุม่ควบคมุ 8 1.03 0.33 56.20 6.78 1.44 0.17 
กลุม่ทดลอง 8   50.62 8.65   

ARB        
กลุม่ควบคมุ 8 1.39 0.26 55.34 5.62 -0.54 0.60 
กลุม่ทดลอง 8   57.52 9.67   

AFB        
กลุม่ควบคมุ 8 3.65 0.08 43.21 5.41 0.55 0.59 
กลุม่ทดลอง 8   40.92 10.38   

AHB        
กลุม่ควบคมุ 8 6.63 0.02* 68.32 6.94 0.18 0.86 

กลุม่ทดลอง 8   67.32 13.91   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 12   AVE, AAB, ALB, ARB, AFB ของคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ท่ีได ้F-test 
= 0.03, 1.03, 1.03, 1.39, 3.65 มีระดับนัยส าคัญท่ี 0.86, 0.33, 0.33, 0.26, 0.08 ซึ่ง (p > 0.05) 
แสดงวา่ 2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่ง  

ความแปรปรวนของ AHB ช่วงอัลฟาท่ีได ้F-test = 6.63 Sig.= 0.02 แสดงว่า 2 กลุ่มนี ้
แตกตา่งกนั  
 

 
 

ภาพประกอบ 18   AAB สมองชว่งเบตา้  ในสว่นของ ALB, ARB  ใน CTG เทา่กบั 56.20, 55.34  
และ EPG เทา่กบั 50.62, 57.52  ก่อนฝึก 

 

 
 

ภาพประกอบ 19   AAB ชว่งเบตา้ ในสว่นของสมองสว่นบนและ AHBใน CTG เทา่กบั 43.21, 
68.32  และ EPG เทา่กบั 40.92, 67.32  ก่อนฝึก 
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ตาราง 13 เปรียบเทียบ HR ขณะวดัคล่ืนไฟฟ้าสมองของนกักีฬาCTG และ EPG ชว่งก่อนฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
อัตราการเต้นของหวัใจ       

กลุม่ควบคมุ 8 2.58 0.13 78.05 6.04 1.68 0.12 
กลุม่ทดลอง 8   70.28 11.62   

 
จากตารางท่ี 13 HR ขณะวดัคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีได ้F-test = 2.58  Sig. = 0.13 (p>0.05) 

แสดงวา่ 2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
 

ตาราง 14 คา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้าสมองในชว่งอลัฟา ชว่งหลงัการฝึก 
 
นักกีฬา AVE AAB ALB ARB AFB AHB 
นกักีฬา 1 0.535 0.112 94.329 98.336 60.788 63.913 
นกักีฬา 2 0.443 0.172 81.402 82.038 59.18 63.392 
นกักีฬา 3 0.382 0.112 73.085 72.012 44.133 47.672 
นกักีฬา 4 0.492 0.096 90.906 90.208 51.026 59.032 
นกักีฬา 5 0.393 0.134 79.251 97.079 54.277 75.378 
นกักีฬา 6 0.39 0.163 77.007 81.006 59.031 61.186 
นกักีฬา 7 0.471 0.105 83.943 86.888 49.946 55.134 
นกักีฬา 8 0.39 0.19 67.309 73.393 55.484 53.885 
นกักีฬา 9 0.411 0.142 72.34 78.614 52.809 52.206 
นกักีฬา 10 0.394 0.142 78.495 79.014 54.047 58.824 
นกักีฬา 11 0.511 0.173 79.308 77.847 55.782 54.299 
นกักีฬา 12 0.509 0.102 81.785 83.491 48.643 46.722 
นกักีฬา 13 0.39 0.142 73.159 64.526 49.479 44.229 
นกักีฬา 14 0.405 0.126 81.88 82.497 55.471 56.071 
นกักีฬา 15 0.383 0.157 69.096 70.936 50.051 53.928 
นกักีฬา 16 0.398 0.184 59.633 68.028 41.79 52.589 
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ตาราง 15 เปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองชว่งอลัฟา ของนกักีฬา CTG และ EPG ชว่งหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

AVE        
กลุม่ควบคมุ 8 0.19 0.67 0.44 0.06 0.43 0.68 
กลุม่ทดลอง 8   0.43 0.05   

AAB        
กลุม่ควบคมุ 8 0.562 0.47 83.01 8.90 2.01 0.06 
กลุม่ทดลอง 8   75.04 6.81   

ALB        
กลุม่ควบคมุ 8 0.124 0.73 80.90 8.89 1.56 0.14 
กลุม่ทดลอง 8   74.46 7.59   

ARB        
กลุม่ควบคมุ 8 1.12 0.31 85.12 9.87 2.23 0.04* 
กลุม่ทดลอง 8   75.62 6.94   

AFB        
กลุม่ควบคมุ 8 3.28 0.09 60.08 11.92 1.66 0.12 
กลุม่ทดลอง 8   52.55 4.76   

AHB        
กลุม่ควบคมุ 8 0.01 0.92 105.95 11.45 1.50 0.16 
กลุม่ทดลอง 8   97.54 10.92   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จากตาราง 15  AAB, ALB, ARB, AFB, AHB ช่วงอลัฟาท่ีได ้F-test = 0.91, 0.56, 0.12, 
1.12, 3.28, 0.01 มี Sig. = 0.67, 0.47, 0.73, 0.31, 0.09, 0.92 (p>0.05) แสดงว่า 2 กลุ่มนี ้ไม่
แตกตา่งกนั  
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ภาพประกอบ 20   AAB ชว่งอลัฟา ในสว่นของ ALB, ARB ใน CTG เทา่กบั 80.90, 85.12และ 
EPG เทา่กบั 74.46, 75.62 หลงัฝึก 

 

 
 

ภาพประกอบ 21  AAB ชว่งอลัฟา ในสว่นของ AFB, AHB ใน CTG = 60.08,105.95  และ EPG = 
52.55, 97.54  หลงัฝึก 

 
ตาราง 16 คา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้าสมองในชว่งเบตา้ ชว่งหลงัการฝึก 

 
นักกีฬา AVE AAB ALB ARB AFB AHB 
นกักีฬา 1 0.112 94.329 60.788 63.913 65.852 126.813 
นกักีฬา 2 0.172 81.402 59.18 63.392 60.82 102.62 
นกักีฬา 3 0.112 73.085 44.133 47.672 46.026 99.071 
นกักีฬา 4 0.096 90.906 51.026 59.032 66.48 114.637 
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ตาราง 16 (ตอ่) 
 

นักกีฬา AVE AAB ALB ARB AFB AHB 
นกักีฬา 5 0.134 79.251 54.277 75.378 80.037 96.293 
นกักีฬา 6 0.163 77.007 59.031 61.186 62.696 95.317 
นกักีฬา 7 0.105 83.943 49.946 55.134 55.995 114.837 
นกักีฬา 8 0.19 67.309 55.484 53.885 42.705 97.997 
นกักีฬา 9 0.142 72.34 52.809 52.206 58.55 92.403 
นกักีฬา 10 0.142 78.495 54.047 58.824 56.317 101.191 
นกักีฬา 11 0.173 79.308 55.782 54.299 48.683 108.472 
นกักีฬา 12 0.102 81.785 48.643 46.722 56.242 109.035 
นกักีฬา 13 0.142 73.159 49.479 44.229 46.066 91.619 
นกักีฬา 14 0.126 81.88 55.471 56.071 55.454 108.923 
นกักีฬา 15 0.157 69.096 50.051 53.928 51.847 88.184 
นกักีฬา 16 0.184 59.633 41.79 52.589 47.204 80.457 

 
ตาราง 17 เปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองชว่งเบตา้ ของนกักีฬาระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง
ชว่งหลงัการฝึก 

 
กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

AVE        
กลุม่ควบคมุ 8 1.85 0.20 0.14 0.04 -0.68 0.51 
กลุม่ทดลอง 8   0.15 0.03   

AAB        
กลุม่ควบคมุ 8 2.39 0.14 60.84 14.01 1.78 0.10 
กลุม่ทดลอง 8   51.68 3.98   

ALB        
กลุม่ควบคมุ 8 0.37 0.56 54.23 5.64 1.25 0.23 
กลุม่ทดลอง 8   51.01 4.61   

ARB        
กลุม่ควบคมุ 8 1.43 0.25 59.95 8.27 2.25 0.04* 
กลุม่ทดลอง 8   52.36 4.78   

AFB        
กลุม่ควบคมุ 8 1.70 0.21 47.87 20.93 1.21 0.25 
กลุม่ทดลอง 8   38.63 5.34   
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ตาราง 17 (ตอ่) 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
AHB        

กลุม่ควบคมุ 8 1.13 0.31 69.69 10.06 1.14 0.27 
กลุม่ทดลอง 8   64.74 6.97   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 17 ความแปรปรวนของ AVE, AAB, ALB, ARB, AFB, AHB ของคล่ืนไฟฟ้า
สมองช่วงเบตา้ท่ีได ้F-test = 1.85, 2.39, 0.37, 1.43, 1.70, 1.13  Sig. = 0.20, 0.14, 0.55, 0.25, 
0.21, 0.31 (p > 0.05) แสดงวา่ 2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
 

 
 

ภาพประกอบ 22 ผลการเปรียบเทียบ AAB ชว่งเบตา้ ในสว่นของ ALB, ARB  
ใน CTB = 54.23, 59.95  และ EPG = 51.01, 52.36  หลงัฝึก 
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ภาพประกอบ 23 ผลการเปรียบเทียบ AAB ชว่งเบตา้ ในสว่นของ AFB, AHB ใน CTG = 47.87, 
69.69  และ EPG =  38.63, 64.74  หลงัฝึก 

 
ตาราง 18 เปรียบเทียบ HR ขณะวดัคล่ืนไฟฟ้าสมองของนกักีฬาระหว่าง CTG, EPG ชว่งหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
             HR       

กลุม่ควบคมุ 8 0.50 0.49 77.79 7.33 1.15 0.27 
กลุม่ทดลอง 8   72.23 11.61   

 
จากตารางท่ี 18 ความแปรปรวนของ HR ขณะวัดคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีได ้F-test = 0.50  

Sig. = 0.49 (p > 0.05) แสดงวา่ความแปรปรวนของ 2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
ผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ีย คา่เฉล่ียสมบรูณ ์ความสมมาตรของคล่ืนไฟฟ้าสมองซีกซา้ย 

สมองซีกขวา สมองส่วนหนา้ และสมองส่วนหลงัของนกักีฬาช่วงก่อนและหลงัฝึกของกลุ่มควบคมุ 
ดงัแสดงในตารางท่ี 19  
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ตาราง 19  เปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองชว่งอลัฟา ของนกักีฬา CTG ก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม  N F Sig. Mean SD t Sig. 
AVE         
ก่อนฝึก  8 10.14 0.01* 0.67 0.15 4.16 0.00* 
หลงัฝึก  8   0.44 0.58   

AAB         
ก่อนฝึก  8 0.18 0.68 82.90 7.26 -0.03 0.98 
หลงัฝึก  8   83.01 8.89   

ALB         
ก่อนฝึก  8 0.01 0.93 83.24 7.56 0.57 0.58 
หลงัฝึก  8   83.90 8.89   

ARB         
ก่อนฝึก  8 0.90 0.36 82.55 7.18 -0.59 0.56 
หลงัฝึก  8   85.12 9.87   

AFB         
ก่อนฝึก  8 2.10 0.17 60.54 7.05 0.10 0.93 
หลงัฝึก  8   60.08 11.93   

AHB         
ก่อนฝึก  8 0.44 0.52 105.26 9.12 -0.13 0.90 
หลงัฝึก  8   105.95 11.450   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 19 เปรียบเทียบ AVE ของคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอลัฟาระหว่างก่อนและหลงั
ฝึกท่ีได ้F-test = 10.14 Sig. = 0.01 (p ≤ 0.05) แสดงว่า AVE แตกตา่งกนั เม่ือเปรียบเทียบ AAB, 
ALB, ARB, AFB, AHB ของคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอัลฟาระหว่างก่อนและหลังฝึกท่ีได้ F-test = 
0.18, 0.01, 0.90, 2.10, 0.44 Sig. = 0.68, 0.93, 0.36, 0.17, 0.52 (p> 0.05) แสด งว่ าความ
แปรปรวนของ 2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่ง 
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ตาราง 20 เปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองชว่งอลัฟา ของนกักีฬากลุม่ทดลองก่อนและหลงัฝึก 
 
กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
AVE        
ก่อนฝึก 8 1.68 0.22 0.49 0.10 1.56 0.14 
หลงัฝึก 8   0.43 0.05   

AAB        
ก่อนฝึก 8 0.71 0.41 75.14 5.55 0.03 0.98 
หลงัฝึก 8   75.04 6.81   

ALB        
ก่อนฝึก 8 0.02 0.90 73.19 6.94 -0.35 0.73 
หลงัฝึก 8   74.46 7.59   

ARB        
ก่อนฝึก 8 0.04 0.84 77.08 7.17 0.41 0.69 
หลงัฝึก 8   75.62 6.94   

AFB        
ก่อนฝึก 8 3.62 0.08 53.17 9.35 0.17 0.87 
หลงัฝึก 8   52.55 4.76   

AHB        
ก่อนฝึก 8 6.01 0.03* 97.10 5.97 -0.10 0.92 

หลงัฝึก 8   97.54 10.92   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 20 เม่ือเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอลัฟาของสมองส่วนหลงัระหว่าง
ก่อนและหลังฝึกท่ีได ้F-test = 6.01 Sig. 0.03 (p ≤ 0.05) แสดงว่าคล่ืนไฟฟ้าสมองของ AHB นี ้
แตกตา่งกนั เม่ือเปรียบเทียบ AVE, AAB, ALB, ARB, AFB ชว่งอลัฟาระหว่างก่อนและหลงัฝึกท่ีได ้
F-test = 1.68, 0.71, 0.02, 0.04, 3.62  Sig. = 0.22, 0.41, 0.90, 0.84, 0.08 (p > 0.05) แสดงว่า
ความแปรปรวนนีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
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ตาราง 21 เปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองชว่งเบตา้ ของนกักีฬากลุม่ควบคมุก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม  N F Sig. Mean SD t Sig. 
AVE         
ก่อนฝึก  8 12.08 0.00* 0.12 0.08 -0.54 0.60 
หลงัฝึก  8   0.14 0.04   

AAB         
ก่อนฝึก  8 1.62 0.22 55.77 5.06 -0.96 0.35 
หลงัฝึก  8   60.84 14.01   

ALB         
ก่อนฝึก  8 0.32 0.58 56.19 6.78 0.63 0.54 
หลงัฝึก  8   54.23 5.64   

ARB         
ก่อนฝึก  8 0.56 0.47 55.34 5.62 -1.31 0.21 
หลงัฝึก  8   59.95 8.27   

AFB         
ก่อนฝึก  8 2.05 0.17 43.21 5.41 -0.61 0.55 
หลงัฝึก  8   47.87 20.93   

AHB         
ก่อนฝึก  8 1.37 0.26 63.32 6.95 -0.32 0.76 
หลงัฝึก  8   69.69 10.06   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 21 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ระหว่างก่อนและหลงั
ฝึกท่ีได ้F-test = 12.08 Sig. = 0.00 (p ≤ 0.05) แสดงว่าค่าเฉล่ียคล่ืนไฟฟ้าสมองนีแ้ตกต่างกัน 
เม่ือเปรียบเทียบ AAB, ALB, ARB, AFB, ช่วงเบตา้ระหว่างก่อนและหลังฝึกท่ีได ้F-test = 1.62, 
0.32, 0.56, 2.05, 1.36 Sig. = 0.22, 0.58, 0.47, 0.17, 0.26 (p > 0.05) แสดงว่าความแปรปรวน
ของ 2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
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ตาราง 22 เปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองชว่งเบตา้ ของนกักีฬา  ก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม  N F Sig. Mean SD t Sig. 
AVE         
ก่อนฝึก  8 15.51 0.00* 0.15 0.08 0.04 0.97 
หลงัฝึก  8   0.15 0.03   

AAB         
ก่อนฝึก  8 2.55 0.13 54.12 7.99 0.77 0.45 
หลงัฝึก  8   51.68 3.98   

ALB         
ก่อนฝึก  8 5.09 0.04* 50.61 8.65 -0.11 0.91 
หลงัฝึก  8   51.01 4.61   

ARB         
ก่อนฝึก  8 2.46 0.14 57.52 9.97 1.32 0.20 
หลงัฝึก  8   52.36 4.78   

AFB         
ก่อนฝึก  8 2.97 0.11 40.92 10.38 0.56 0.58 
หลงัฝึก  8   38.63 5.34   

AHB         
ก่อนฝึก  8 6.39 0.02* 67.32 13.91 0.47 0.65 
หลงัฝึก  8   64.74 6.97   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 22  เม่ือเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบต้าของ  AVE, ALB, AHB 
ระหว่างก่อนและหลังฝึก ท่ีได้ F-test = 14.51, 5.09, 6.39 Sig.= 0.00, 0.04, 0.02 (p ≤ 0.05) 
แสดงว่า AHBแตกตา่งกัน เม่ือเปรียบเทียบ AAB, ARB, AFB ช่วงเบตา้ระหว่างก่อนและหลงัฝึกท่ี
ได ้F-test = 2.55, 2.46, 2.97 Sig. = 0.13, 0.14, 0.11 (p > 0.05) แสดงว่าความแปรปรวนนีไ้ม่
แตกตา่งกนั  
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ตาราง 23 เปรียบเทียบ HR ขณะวดั EEG ของนกักีฬาระหวา่ง CTG ก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
             HR       

ก่อนฝึก 8 0.92 0.77 78.05 6.04 0.08 0.94 
หลงัฝึก 8   77.79 7.33   

 
จากตารางท่ี 23 ความแปรปรวนของHR ขณะวดั EEG ท่ีได ้F-test = 0.92 มี Sig.= 0.77 

(p > 0.05) แสดงวา่ความแปรปรวนนีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
 

ตาราง 24 เปรียบเทียบ HR ขณะวดั EEG ของนกักีฬาระหวา่ง EPG ก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
             HR       

ก่อนฝึก 8 0.11 0.75 70.28 11.62 -0.34 0.74 
หลงัฝึก 8   72.23 11.61   

 
จากตารางท่ี 24 ความแปรปรวนของ HR ขณะวัด EEG ท่ีได้ F-test = 0.11 มี Sig. = 

0.75 (p > 0.05) แสดงวา่ความแปรปรวนนีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
 

กรณีที ่2 การฝีกสมาธิแบบอานาปาณสตแิละการจินตภาพมีผลต่อการเพิม่ระดับการรับรู้
จังหวะการพายเรือมังกรของนักกีฬาหัดใหม่ 

 
ตาราง 25 เปรียบเทียบตวัแปรของ ความเร็ว ความเรง่ จงัหวะท่ีใบพายอยูใ่นน า้และจงัหวะท่ีใบ
พายอยูใ่นอากาศ ของนกักีฬาระหวา่ง CTG และ EPG ชว่งก่อนฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
ความเร็ว        

กลุม่ควบคมุ 8 13.88 0.00* 0.83 0.17 0.61 0.56 
กลุม่ทดลอง 8   0.76 0.29   
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ตาราง 25 (ตอ่) 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
ความเร่ง        

กลุม่ควบคมุ 8 2.35 0.15 5.06 0.94 - 0.31 0.76 
กลุม่ทดลอง 8   5.29 1.84   

จังหวะทีใ่บพายอยู่ในน า้      

กลุ่มควบคุม 8 2.71 0.12 52.00 4.04 - 1.34 0.20 

กลุ่มทดลอง 8   58.38 7.15   

จังหวะทีใ่บพายอยู่ในอากาศ      
กลุม่ควบคมุ 8 2.71 0.12 48.00 11.41 1.34 0.20 
กลุม่ทดลอง 8   41.63 7.15   

 
จากตารางท่ี 25 ความแปรปรวนของ ความเรง่ จงัหวะท่ีใบพายอยู่ในน า้ และจงัหวะท่ีใบ

พายอยู่ในอากาศท่ีได ้F-test = 2.35, 2.71, 2.71  Sig. = 0.51, 0.12, 0.12 (p > 0.05) แสดงว่า 2 
กลุ่มนีไ้ม่แตกต่างกัน ความแปรปรวนของความเร็วท่ีได ้F-test = 13.88 Sig. = 0.00 (p ≤ 0.05) 
แสดงวา่ 2 กลุม่นีแ้ตกตา่งกนั  
 
ตาราง 26 เปรียบเทียบมมุของการพายในชว่งก่อนท่ีใบพายเริ่มแตะน า้ (Entry) ของนกักีฬา
ระหวา่ง CTG และ EPG ชว่งก่อนฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของใบพาย        

กลุม่ควบคมุ 8 1.07 0.32 73.23 18.84 1.44 0.71 

กลุม่ทดลอง 8   62.68 8.48   

มุมของแขนด้านบน        
กลุม่ควบคมุ 8 0.00 0.10 -13.35 35.59 0.37 0.72 
กลุม่ทดลอง 8   -20.70 44.07   

มุมของล าตัว      
กลุม่ควบคมุ 8 1.91 0.29 76.24 10.59 0.76 0.46 
กลุม่ทดลอง 8   71.56 13.91   
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จากตารางท่ี 26  มุมของการพายในช่วงก่อนท่ีใบพายเริ่มแตะน า้ (Entry) ท่ีได ้F-test = 
1.07, 0.00, 1.91 Sig. = 0.32, 0.10, 0.29 (p > 0.05) แสดงวา่ 2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั  

 
ตาราง 27 เปรียบเทียบมมุของการพายในชว่งท่ีใบพายอยูใ่นน า้ (Drive) ของนกักีฬาระหวา่ง CTG 
และ EPG ชว่งก่อนฝึก 

 
กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของใบพาย        

กลุม่ควบคมุ 8 0.06 0.88 80.18 26.75 -1.33 0.21 

กลุม่ทดลอง 8   98.36 27.95   

มุมของแขนด้านบน       

กลุม่ควบคมุ 8 0.36 0.56 -35.34 18.83 0.38 0.71 

กลุม่ทดลอง 8   -40.15 30.32   

มุมของล าตัว      

กลุม่ควบคมุ 8 0.82 0.38 77.94 7.77 1.24 0.24 

กลุม่ทดลอง 8   72.88 8.58   

 
จากตารางท่ี 27 การพายในช่วงท่ีใบพายอยู่ในน า้ ท่ีได ้F-test = 0.06, 0.36, 0.82 Sig. 

= 0.88, 0.56, 0.38 (p > 0.05) แสดงวา่ 2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
 

ตาราง 28 เปรียบเทียบมมุของการพายในชว่งท่ีใบพายพน้น า้ (Exit) ของนกักีฬาระหว่าง CTG 
และ EPG ชว่งก่อนฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
มุมของใบพาย        

กลุม่ควบคมุ 8 0.45 0.52 60.41 50.04 -0.10 0.34 
กลุม่ทดลอง 8   86.25 53.69   

มุมของแขนด้านบน       
กลุม่ควบคมุ 8 0.68 0.43 -42.83 18.57 -1.70 0.87 
กลุม่ทดลอง 8   -40.38 36.48   

มุมของล าตัว      
กลุม่ควบคมุ 8 5.29 0.04* 81.11 5.00 0.26 0.80 
กลุม่ทดลอง 8   80.15 9.29   
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จากตารางท่ี 28  มมุของการพายในช่วงท่ีใบพายพน้น า้มมุของใบพาย และมุมของแขน
ดา้นบนท่ีได ้F-test = 0.45, 0.68 Sig. = 0.52, 0.43 (p > 0.05) แสดงว่า 2 กลุ่มนีไ้ม่แตกต่างกัน 
มมุของล าตวั ท่ีได ้F-test = 5.29 Sig. = 0.04 (p ≤ 0.05) แสดงวา่ 2 กลุม่นีแ้ตกตา่ง 

 

 
 

ภาพประกอบ 24 ผลการเปรียบเทียบความเรว็ในจงัหวะการพายก่อนฝึกใน CTG และ EPG ของ
นกักีฬาฝึกหดัใหม่ 

 
จากภาพประกอบ 24 แสดงผลของความเร็วในจังหวะการพายก่อนฝึกของ CTG 

ความเร็วเท่ากับ 0.74 m/s ความเร็วสูงสุดเท่ากับ 1.64 m/s และ EPG ความเร็วเท่ากับ 0.67 m/s 
ความเรว็สงูสดุเทา่กบั 1.14 m/s 
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ภาพประกอบ 25 ผลการเปรียบเทียบอตัราเรง่ในจงัหวะการพายก่อนฝึกใน CTG และ EPG ของ
นกักีฬาฝึกหดัใหม่ 

 
จากภาพประกอบ 25 แสดงผลของอตัราเรง่ในจงัหวะการพายก่อนฝึกของ CTG อตัราเรง่

เทา่กบั 4.50 m/s2 อตัราเรง่สงูสดุเท่ากบั 5.77 m/s2 และ EPG อตัราเรง่เทา่กบั 4.70 m/s2 อตัราเรง่
สงูสดุเทา่กบั 8.43 m/s2 
 

 
 

ภาพประกอบ 26 ผลการเปรียบเทียบ Time Percent ในจงัหวะการพายก่อนฝึกใน CTG และ EPG 
ของนกักีฬาฝึกหดัใหม่ 

 
จากภาพประกอบ 26 แสดงผลของTimes Percent ก่อนฝึกของนกักีฬาฝึกหดัใหม่ชว่งใบ

พายอยูใ่นน า้ของ CTG และ EPG คือ 52%, 58% และชว่งอยูใ่นอากาศคือ 48%, 42% ตามล าดบั 
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ตาราง 29 เปรียบเทียบตวัแปรของ ความเร็ว ความเรง่ จงัหวะท่ีใบพายอยูใ่นน า้และจงัหวะท่ีใบ
พายอยูใ่นอากาศ ของนกักีฬาระหวา่ง CTG และ EPG ชว่งหลงัการฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

ความเร็ว        

กลุม่ควบคมุ 8 1.08 0.32 0.84 0.14 -1.61 0.13 

กลุม่ทดลอง 8   0.97 0.19   

ความเร่ง        

กลุม่ควบคมุ 8 2.37 0.15 5.99 1.03 - 0.31 0.21 

กลุม่ทดลอง 8   5.17 1.41   

จังหวะทีใ่บพายอยู่ในน า้      

กลุม่ควบคมุ 8 0.08 0.78 51.88 6.20 - 1.34 0.20 

กลุม่ทดลอง 8   55.88 5.67   

จังหวะทีใ่บพายอยู่ในอากาศ      

กลุม่ควบคมุ 8 0.08 0.78 48.13 11.41 1.34 0.20 

กลุม่ทดลอง 8   44.13 7.15   

 
จากตารางท่ี 29 ความเร็ว ความเรง่ จงัหวะท่ีใบพายอยู่ในน า้ และจงัหวะท่ีใบพายอยู่ใน

อากาศท่ีได ้F-test = 1.08, 2.37, 0.08, 0.08 Sig. = 0.32, 0.15, 0.78, 0.78 (p > 0.05) แสดงว่า 
2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั 

 
ตาราง 30 เปรียบเทียบมมุของการพายในชว่งก่อนท่ีใบพายเริ่มแตะน า้ (Entry) ของนกักีฬา
ระหวา่ง CTG และ EPG ชว่งหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของใบพาย        

กลุม่ควบคมุ 8 11.46 0.00* 72.80 8.22 -0.42 0.69 

กลุม่ทดลอง 8   73.35 2.83   

มุมของแขนด้านบน        

กลุม่ควบคมุ 8 1.50 0.24 18.65 23.93 0.72 0.49 

กลุม่ทดลอง 8   12.25 8.05   
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ตาราง 30 (ตอ่) 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของล าตัว      

กลุม่ควบคมุ 8 0.29 0.60 70.74 10.59 1.04 0.32 

กลุม่ทดลอง 8   67.18 13.91   

 
จากตารางท่ี 30 มุมของการพายในช่วงก่อนท่ีใบพายเริ่มแตะน า้ (Entry) ท่ีได ้F-test = 

1.50, 0.29 Sig. = 0.24, 0.60 (p > 0.05) แสดงวา่ 2 กลุ่มนีไ้ม่แตกตา่ง มมุของใบพาย ท่ีได ้F-test 
= 11.46 Sig. = 0.00 (p ≤ 0.05) แสดงวา่ 2 กลุม่นีแ้ตกตา่งกนั  

 
ตาราง 31 เปรียบเทียบมมุของการพายในชว่งท่ีใบพายอยูใ่นน า้ (Drive) ของนกักีฬาระหวา่ง CTG 
และ EPG ชว่งหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของใบพาย        

กลุม่ควบคมุ 8 0.20 0.66 122.78 8.12 1.31 0.21 

กลุม่ทดลอง 8   117.58 7.75   

มุมของแขนด้านบน       

กลุม่ควบคมุ 8 0.00 1.0 -21.84 15.58 -1.08 0.30 

กลุม่ทดลอง 8   -12.30 19.66   

มุมของล าตัว      

กลุม่ควบคมุ 8 1.13 0.31 71.79 8.89 1.61 0.13 

กลุม่ทดลอง 8   65.63 6.29   

 
จากตารางท่ี 31 มุมของการพายในช่วงท่ีใบพายอยู่ในน า้  ท่ีได้ F-test = 0.20, 0.00, 

1.13 Sig. = 0.66, 1.0, 0.31 (p > 0.05) แสดงวา่ความแปรปรวนของ 2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
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ตาราง 32 มมุของการพายในชว่งท่ีใบพายพน้น า้ (Exit) ของนกักีฬาระหวา่ง CTG, EPG ชว่งหลงั
การฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของใบพาย        

กลุม่ควบคมุ 8 1.07 0.32 148.62 8.78 -0.76 0.46 

กลุม่ทดลอง 8   151.34 7.39   

มุมของแขนด้านบน       

กลุม่ควบคมุ 8 0.23 0.64 -28.15 23.51 0.34 0.74 

กลุม่ทดลอง 8   -31.42 13.98   

มุมของล าตัว      

กลุม่ควบคมุ 8 3.14 0.10* 76.13 8.21 0.08 0.95 

กลุม่ทดลอง 8   75.88 5.09   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 32 มุมของการพายในช่วงท่ีใบพายพน้น า้มุมของใบพาย และมุมของแขน
ดา้นบนท่ีได ้F-test = 1.08, 2.37, 0.08, 0.08  Sig.= 0.34, 0.15, 0.78, 0.78 (p > 0.05) แสดงว่า 
2 กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
 

 
 

ภาพประกอบ 27 ผลการเปรียบเทียบความเรว็เฉล่ียในจงัหวะการพายหลงัการฝึกใน CTG, EPG  
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จากภาพประกอบ 27 แสดงผลของความเร็วในจงัหวะการพายหลงัฝึกของ CTG ความ
เร็วเเท่ากับ 0.74 m/s ความเร็วสูงสุดเท่ากับ 1.12 m/s และ EPG ความเร็วเฉล่ียเท่ากับ 0.86 m/s 
ความเรว็สงูสดุเทา่กบั 1.31 m/s 
 

 
 

ภาพประกอบ 28 ผลการเปรียบเทียบอตัราเรง่เฉล่ียในจงัหวะการพายหลงัการฝึกใน CTG, EPG 
 

จากภาพประกอบ 28 แสดงผลของอตัราเรง่ในจงัหวะการพายหลงัฝึกขอ งCTG อตัราเรง่
เท่ากับ 5.33 m/s2 อัตราเร่งสูงสุดเท่ากับ 7.43 m/s2 และกลุ่มทดลองอัตราเร่งเท่ากับ 4.60 m/s2 
อตัราเรง่สงูสดุเทา่กบั 7.13 m/s2 

 

 
 

ภาพประกอบ 29 ผลการเปรียบเทียบ Time Percent ในจงัหวะการพายหลงัฝึกใน CTG, EPG 
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จากภาพประกอบ 29 แสดงผลของTimes Percent หลงัฝึกของนกักีฬาฝึกหดัใหม่ช่วงใบ
พายอยู่ในน า้ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองคือ 52%, 56% และช่วงอยู่ในอากาศคือรอ้ยละ 
48%, 44% ตามล าดบั 

 
ตาราง 33 เปรียบเทียบตวัแปรดา้นความเรว็ ความเรง่ จงัหวะท่ีใบพายอยูใ่นน า้ และจงัหวะท่ีใบ
พายอยูใ่นอากาศของนกักีฬา CTG ชว่งก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

ความเร็ว        

ก่อนฝึก 8 0.86 0.37 0.83 0.16 -0.10 0.923 

หลงัฝึก 8   0.84 0.14   

ความเร่ง        

ก่อนฝึก 8 0.19 0.67 5.06 0.94 - 1.89 0.08 

หลงัฝึก 8   5.99 1.03   

จังหวะทีใ่บพายอยู่ในน า้      

ก่อนฝึก 8 3.50 0.08 52.00 11.41 0.03 0.98 

หลงัฝึก 8   51.88 6.20   

จังหวะทีใ่บพายอยู่ในอากาศ      

ก่อนฝึก 8 3.50 0.08 48.00 11.41 0.03 0.98 

หลงัฝึก 8   48.13 6.20   

 
จากตารางท่ี 33 ความเร็ว ความเรง่ จงัหวะท่ีใบพายอยู่ในน า้ และจงัหวะท่ีใบพายอยู่ใน

อากาศ F-test = 0.86, 0.19, 3.50, 3.50 Sig. = 0.37, 0.67, 0.08, 0.08 (p > 0.05) แสดงว่า 2 
กลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั  

 
ตาราง 34 เปรียบเทียบมมุของการพายในชว่งท่ีใบพายเริ่มแตะน า้ (Entry) ของนกักีฬา CTG ชว่ง
ก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของใบพาย        
ก่อนฝึก 8 1.19 0.29 73.23 18.84 0.16 0.87 

หลงัฝึก 8   72.08 8.22   
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ตาราง 34 (ตอ่) 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของแขนด้านบน        
ก่อนฝึก 8 3.54 0.08 -13.35 35.59 -2.11 0.05 
หลงัฝึก 8   18.65 23.93   

มุมของล าตัว      
ก่อนฝึก 8 0.41 0.53 76.24 10.59 1.23 0.24 
หลงัฝึก 8   70.74 7.01   

 
จากตารางท่ี 34 มุมของการพายในช่วงท่ีใบพายเริ่มแตะน ้า (Entry)  F-test = 1.19, 

3.54, 0.41 Sig. = 0.29, 0.08 0.53 (p > 0.05) แสดงวา่ 2 ชว่งนีไ้มแ่ตกตา่งกนั  
 

ตาราง 35 เปรียบเทียบมมุของการพายในชว่งท่ีใบพายอยูใ่นน า้ (Drive) ของนกักีฬา CTG ชว่ง
ก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของใบพาย        

ก่อนฝึก 8 23.54 0.00* 80.18 26.75 -4.31 0.00* 

หลงัฝึก 8   122.78 8.12   

มุมของแขนด้านบน       

ก่อนฝึก 8 0.56 0.47 -35.34 18.83 -1.56 0.14 

หลงัฝึก 8   -21.84 15.58   

มุมของล าตัว      

ก่อนฝึก 8 0.49 0.50 77.93 7.77 1.50 0.1 

หลงัฝึก 8   71.79 8.59   

 
จากตารางท่ี 35 มุมของแขนดา้นบน และมุมของล าตัวท่ี F-test = 0.56, 0.49  Sig. = 

0.47, 0.50 (p > 0.05) แสดงว่า 2 ช่วงนีไ้ม่แตกต่างกัน มุมของใบพายได ้F-test = 23.54 Sig. = 
0.00 (p ≤ 0.05) แสดงวา่ 2 ชว่งนีแ้ตกตา่งกนั  
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ตาราง 36 เปรียบเทียบมมุของการพายในชว่งท่ีใบพายพน้น า้ (Exit) ของนกักีฬาระหว่าง CTG ชว่ง
ก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
มุมของใบพาย        

ก่อนฝึก 8 12.95 0.00* 60.41 50.04 -4.89 0.00* 
หลงัฝึก 8   148.62 8.78   

มุมของแขนด้านบน       
ก่อนฝึก 8 0.00 0.95 -42.83 18.57 -1.38 0.18 
หลงัฝึก 8   -28.15 23.51   

มุมของล าตัว      

ก่อนฝึก 8 3.26 0.09 81.11 5.00 1.47 0.16 
หลงัฝึก 8   76.12 8.21   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 36 มุมของแขนดา้นบน และมุมของล าตวัได ้F-test = 0.00, 3.26  Sig. = 
0.95, 0.09 (p > 0.05) แสดงว่า 2 ช่วงนีไ้ม่แตกต่างกัน มุมของใบพายได ้F-test = 12.95 Sig. = 
0.00 (p ≤ 0.05) แสดงวา่ 2 ชว่งนีแ้ตกตา่งกนั  
 

 
 

ภาพประกอบ 30 ผลของความเรว็ในจงัหวะการพายก่อนและหลงัการฝึกใน CTG 
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จากภาพประกอบ 30 แสดงผลของความเร็วในจังหวะการพายของ CTG ก่อนฝึก
ความเร็วเท่ากับ 0.83 m/s ความเร็วสูงสุดเท่ากับ 1.06 m/s และหลังฝึก EPG ความเร็วเฉล่ีย
เทา่กบั 0.84 m/s ความเรว็สงูสดุเทา่กบั 1.12 m/s 

 

 
 

ภาพประกอบ 31 ผลของอตัราเรง่ในจงัหวะการพายก่อนและหลงัการฝึกใน CTG   
 

จากภาพประกอบ 31 แสดงผลของอตัราเรง่ในจงัหวะการพายของ CTG ก่อนฝึกอตัราเรง่
เท่ากับ 5.06 m/s2 อตัราเรง่สูงสุดเท่ากับ 5.77 m/s2 และหลังฝึกอตัราเร่งเท่ากับ 5.99 m/s2 อตัรา
เรง่สงูสดุเทา่กบั 7.43 m/s2 
 

 
 

ภาพประกอบ 32 ผลของ Time Percent ในจงัหวะการพายก่อนและหลงัฝึกใน CTG 
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จากภาพประกอบ 32 แสดงผลของTimes Percent ก่อนและหลังฝึกของนักกีฬาฝึกหัด
ใหมช่ว่งใบพายอยูใ่นน า้ของ CTG คือ 52%, 51% และชว่งอยูใ่นอากาศคือ 48%, 49%  
 
ตาราง 37 ความเรว็ ความเรง่ จงัหวะท่ีใบพายอยูใ่นน า้ และจงัหวะท่ีใบพายอยูใ่นอากาศของ
นกักีฬา EPG ชว่งก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

ความเร็ว        

ก่อนฝึก 8 6.714 0.02* 0.76 0.16 -1.73 0.11 

หลงัฝึก 8   0.97 0.14   

ความเร่ง        

ก่อนฝึก 8 0.14 0.71 5.29 0.94 0.14 0.89 

หลงัฝึก 8   5.17 1.03   

จังหวะทีใ่บพายอยู่ในน า้      

ก่อนฝึก 8 0.05 0.82 58.38 7.15 0.78 0.45 

หลงัฝึก 8   55.86 5.67   

จังหวะทีใ่บพายอยู่ในอากาศ      

ก่อนฝึก 8 0.05 0.82 41.63 11.41 -0.78 0.45 

หลงัฝึก 8   44.13 6.20   

 
จากตารางท่ี 37 ความเรง่ จงัหวะท่ีใบพายอยู่ในน า้ และจงัหวะท่ีใบพายอยู่ในอากาศได ้

F-test = 0.14, 0.05, 0.05 Sig. = 0.71, 0.82, 0.82 (p > 0.05) แสดงว่า 2 ช่วงนี ้ไม่แตกต่างกัน 
ความเรว็ได ้F-test = 6.71 Sig. = 0.02 (p ≤ 0.05) แสดงวา่ 2 ชว่งนีแ้ตกตา่งกนั  

 
ตาราง 38 มมุของพายในชว่งท่ีใบพายเริ่มแตะน า้ (Entry) ของนกักีฬา EPG ชว่งก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของใบพาย        
ก่อนฝึก 8 13.48 0.00* 62.68 8.48 -3.38 0.01* 

หลงัฝึก 8   73.35 2.84   

มุมของแขนด้านบน        
ก่อนฝึก 8 5.04 0.04* -20.70 44.07 -2.08 0.07 
หลงัฝึก 8   12.25 8.05   
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ตาราง 38 (ตอ่) 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของล าตัว      
ก่อนฝึก 8 3.58 0.08 71.56 13.91 0.80 0.44 

หลงัฝึก 8   67.18 7.69   

 
จากตารางท่ี 38 มุมของล าตัวท่ีได้ F-test = 3.58 Sig. = 0.08 (p > 0.05) แสดงว่า 2 

ช่วงนีไ้ม่แตกต่างกัน มุมของการพาย และมุมของแขนดา้นบนได ้F-test = 13.48, 5.04 Sig. = 
0.00, 0.04 (p ≤ 0.05) แสดงวา่ 2 ชว่งนีแ้ตกตา่ง 
 
ตาราง 39 มมุของพายในชว่งท่ีใบพายอยูใ่นน า้ (Drive) ของนกักีฬาEPG ชว่งก่อนและหลงัฝึก 

 
กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 

มุมของใบพาย        
ก่อนฝึก 8 8.65 0.01* 90.36 27.95 -1.87 0.10 

หลงัฝึก 8   117.58 7.75   

มุมของแขนด้านบน       
ก่อนฝึก 8 0.77 0.40 -40.15 30.32 -2.18 0.05 
หลงัฝึก 8   -12.30 19.67   

มุมของล าตัว      
ก่อนฝึก 8 1.92 0.19 72.88 8.58 1.90 0.07 

หลงัฝึก 8   65.73 6.29   

 
จากตารางท่ี 39 มุมของแขนดา้นบน และมุมของล าตัวท่ีได ้F-test = 0.77, 1.92  Sig. 

=0.40, 0.19 (p > 0.05) แสดงว่า 2 ช่วงนีไ้ม่แตกต่างกัน มุมของใบพายได ้F-test = 8.65 Sig. = 
0.01 (p ≤ 0.05) แสดงวา่ 2 ชว่งนีแ้ตกตา่งกนั  
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ตาราง 40 มมุการพายในชว่งท่ีใบพายพน้น า้ (Exit) ของนกักีฬาระหว่าง EPG ชว่งก่อนและหลงัฝึก 
 

กลุ่ม N F Sig. Mean SD t Sig. 
มุมของใบพาย        

ก่อนฝึก 8 44.12 0.00* 86.25 53.69 -3.34 0.01 
หลงัฝึก 8   151.34 7.39   

มุมของแขนด้านบน       
ก่อนฝึก 8 1.47 0.25 -40.38 36.48 -65 0.53 
หลงัฝึก 8   -31.43 13.98   

มุมของล าตัว      
ก่อนฝึก 8 5.10 0.04* 80.15 9.29 1.14 0.28 

หลงัฝึก 8   75.89 5.09   

*แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จากตารางท่ี 40 มมุของแขนดา้นบน และมุมของล าตวัได ้F-test = 1.47 Sig. = 0.25 (p 
> 0.05) แสดง 2 ช่วงนีไ้ม่แตกต่างกัน ความแปรปรวนของมุมของใบพาย ท่ีได ้F-test = 44.72, 
5.10 Sig. = 0.00, 0.04 (p ≤ 0.05) แสดงวา่ความแปรปรวนของ 2 ชว่งนีแ้ตกตา่งกนั 
 

 
 

ภาพประกอบ 33 ผลของความเรว็ในจงัหวะการพายก่อนและหลงัฝึกใน EPG 
 

 จากภาพประกอบ 33 แสดงผลของความเร็วในจังหวะการพายของ EPG ก่อนฝึก
ความเรว็เท่ากบั 0.76 m/s ความเร็วสงูสดุเท่ากบั 1.14 m/s และหลงัฝึกความเรว็เท่ากบั 0.97 m/s 
ความเรว็สงูสดุเทา่กบั 1.31 m/s 
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ภาพประกอบ 34 อตัราเรง่ในจงัหวะการพายก่อนและหลงัฝึกใน EPG 
 

จากภาพประกอบ 34 แสดงผลของอตัราเรง่ในจงัหวะการพายของ EPG ก่อนฝึกอตัราเรง่
เท่ากับ 5.29 m/s2 อตัราเรง่สูงสุดเท่ากับ 8.43 m/s2 และหลังฝึกอตัราเร่งเท่ากับ 5.17 m/s2 อตัรา
เรง่สงูสดุเทา่กบั 7.13 m/s2 

 

 
 

ภาพประกอบ 35 Time Percent ในจงัหวะการพายก่อนและหลงัฝึกใน EPG 
 

จากภาพประกอบ 35 แสดงผลของTimes Percent ก่อนและหลงัฝึกชว่งใบพายอยู่ในน า้
ของกลุม่ทดลองคือ 58%, 56% และชว่งอยูใ่นอากาศคือ 42%, 44%  
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ภาพประกอบ 36  Avg. ของระดบัการมีสมาธิท่ีไดจ้าก AMQT ระหวา่ง CTG, EPG 
 
จากภาพประกอบ 36  แสดงผลการศกึษาการมีสมาธิในนกักีฬาเรือมงักรหดัใหม่ ขอ้มูล

การตอบแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬา CTG, EPG จ านวน 16 คน ด้านความสนใจใน
ปัจจุบันนักกีฬา CTG เท่ากับ 2.73  EPG เท่ากับ 3.05 ดา้นการรับรูน้ักกีฬา CTG เท่ากับ 2.79 
และ EPG เท่ากับ 3.21 และดา้นการยอมรบันักกีฬา CTG เท่ากับ 2.66 และ EPG เท่ากับ 3.29   
ซึ่ง CTG มีสมาธิอยู่ในระดบั 2 (เป็นบางครัง้) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึง
ความรูส้ึกเหล่านัน้ไดบ้า้งแตไ่ม่ไดเ้กิดขึน้บอ่ยนกั (3 – 4 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) และ EPG มี
สมาธิอยู่ในระดับ 3 (เคยบ่อย ๆ) หมายถึง ผู้ตอบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึงความรูส้ึก
เหลา่นัน้เกิดขึน้บอ่ยๆ มีอาการเป็น ๆ หาย ๆ (มากกวา่ 4 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) 
 



 

บทที ่5   
สรุป อภปิรายผล 

 
สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาท่ี 1 เพ่ือแปลแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาภาษาอังกฤษเป็นฉบับ
ภาษาไทย พบว่า แบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬามีระดับความเช่ือมั่นยอมรบัได ้เม่ือหัก
ค าถามขอ้ 16 ออก ค่าความเช่ือมั่นจึงสูงขึน้ ท าใหแ้บบสอบถามฉบยันีเ้หลือค าถามเพ่ือประเมิน
ระดับของสมาธิ 15 ข้อ ความเช่ือมั่นของแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาไทย 
(AMQT) ทั้งฉบับ เป็นไปตามเกณฑ์การประเมินสัมประสิทธ์ิความเช่ือมั่ นของ Fisher and 
Cocoran คือ คา่ท่ีอยู่ระหว่าง 0.71 – 1.00 ซึ่งแบบสอบถามนีมี้คา่ความเช่ือมั่นเท่ากบั 0.88 จึงอยู่
ในเกณฑท่ี์สูง ดงันัน้แบบสอบถามสมาธิในนกักีฬาฉบับภาษาไทย (AMQT) จึงมีความเหมาะสม
ส าหรบัการน าไปใชเ้พ่ือประเมินการการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติของนกักีฬา สามารถน าไปใช้
เพ่ือจ าแนกระดบัของการมีสมาธิในนกักีฬาทั่วไป 

การศึกษาการมีสมาธิของนักกีฬาไทยในกีฬาประเภททีมและประเภทบุคคล  ความ
แตกตา่งระหว่างกลุ่มของนกักีฬาประเภททีมและประเภทบุคคลไม่ปฎิเสธสมมติฐาน นั่นหมายถึง
กลุ่มนกักีฬาประเภททีมและนกักีฬาประเภทบคุคลไมแ่ตกตา่งกนั แตก่ารรบัรูส้ภาพอารมณข์องทัง้
สองกลุ่มนั้นยังคงแตกต่างกัน นอกจากนีย้ังพบว่าคะแนนดา้นการรบัรูข้องนักกีฬาทั้งสองกลุ่ม
มากกวา่คะแนนดา้นความสนใจในปัจจบุนัและคะแนนดา้นการยอมรบั 

การศกึษาท่ี 2 เพ่ือศกึษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพท่ีมีตอ่
ตวัแปรทางคเินเมตกิของจงัหวะการพายเรือมงักรของนกักีฬาหดัใหมแ่บง่เป็น 2 กรณี 

กรณีท่ี 1 การฝีกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพมีผลท าให้เกิดความ
แตกตา่งของคล่ืนไฟฟ้าสมองของนกักีฬาเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนฝึกและหลงัฝึก 

กรณีท่ี 2 การฝีกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพมีผลตอ่การเพิ่มระดบัการ
รบัรูจ้งัหวะการพายเรือมงักรของนกักีฬาเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนฝึกและหลงัฝึก 
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ผลความแตกต่างของคล่ืนไฟฟ้าสมองของนักกีฬา การเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมอง
ช่วงอัลฟา (Alpha Brain Wave) ของนักกีฬาเรือมังกรหัดใหม่ในกลุ่มควบคุม (CTG) และกลุ่ม
ทดลอง (EPG)  ซึ่งถูกวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ดว้ยเครื่องวดัแบบสวมศรีษะ Muse ถา้คล่ืนอัล
ฟามากกว่าคล่ืนเบตา้แสดงว่ามีสมาธิและจดจ่ออยู่กับงานท่ีท า และถา้คล่ืนเบตา้มากคล่ืนอลัฟา
แสดงว่าสูญเสียสมาธิ สมองก าลังท างานคิดสิ่งต่าง ๆ  ช่วงก่อนฝึกระหว่าง CTG, EPG พบว่า 
ขอ้มลูดา้นคา่เฉล่ีย (AVE) คา่เฉล่ียสมับรูณ ์(AAB) สมองซีกซา้ย (ALB) สมองซีกขวา (ARB)  และ
สมองส่วนหนา้ (AFB) ของ EEG ช่วงอลัฟาไม่แตกต่างกนั แตค่ล่ืนไฟฟ้าสมองของสมองส่วนหลงั 
(AHB) ของ CTG แตกต่างจาก EPG  (Sig. = 0.02; CTG > EPG = 8.16) ช่วงหลังฝึกระหว่าง 
CTG, EPG พบว่าข้อมูลด้าน AVE, AAB, ALB, ARB, AFB ของคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอัลฟาไม่
แตกต่างกัน ผลการฝึกของ CTG พบว่า AVE (Sig. = 0.01) ก่อนฝึกมากกว่าหลงัฝึกเท่ากับ 0.23 
ผลการฝึกของ EPG พบวา่ AHB (Sig. = 0.03) หลงัฝึกมากกวา่ก่อนฝึกเทา่กบั 0.44 

ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ (Beta Brain Wave) ของนกักีฬาเรือมงักร
หัดใหม่ใน CTG, EPG  ช่วงก่อนฝึก CTG, EPG พบว่า ขอ้มูลดา้น AVE, AAB, ALB, ARB, AFB 
ของคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ไม่แตกต่างกัน แต่คล่ืนไฟฟ้าสมอง AHB ของCTG แตกต่างจาก
EPG (Sig. = 0.02 AHG > EPG = 1)   ช่วงหลังฝึก CTG, EPG พบว่า ข้อมูลด้าน AVE, AAB, 
ALB, ARB, AFB, AHB ของคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ไม่แตกต่างกัน ผลการฝึกของ CTG พบว่า 
AVE (Sig. = 0.00) หลงัฝึกมากกว่าก่อนฝึก เท่ากบั 0.02 อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) ของ CTG, 
EPG ก่อนฝึกและหลงัฝึก พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนั 

ผลการเพิ่มระดบัการรบัรูจ้งัหวะการพายเรือมงักร เป็นการวิเคราะหก์ารเคล่ือนไหวของ
นกักีฬาเรือพายมงักรท่ีหดัใหม่ดว้ยการจินตภาพลกัษณะท่าทางของทกัษะในการพายเรือดว้ยการ
ดวูิดีโอ แลว้น าสิ่งท่ีเห็นมานึกเพ่ือสรา้งขึน้จาวภายใน ตวัแปรทางคิเนเมติกท่ีศึกษาในครัง้นีไ้ดแ้ก่ 
ความเรว็ ความเรง่ของจงัหวะการพาย จงัหวะท่ีใบพายอยูใ่นน า้ และจงัหวะท่ีใบพายอยูใ่นอากาศ  

ผลการเปรียบเทียบ CTG, EPG ในช่วงก่อนฝึกสมาธิและจินตภาพพบว่า ความเร่งของ
จังหวะการพาย จังหวะท่ีใบพายอยู่ในน า้ และจังหวะท่ีใบพายอยู่ในอากาศไม่แตกต่างกัน แต่
ความเร็วของจงัหวะการพายใน CTG แตกต่างจากEPG (Sig. = 0.00; CTG > EPG = 0.07) ช่วง
หลังการฝึก CTG, EPG พบว่าความเร็ว ความเร่งของจังหวะการพาย จังหวะท่ีใบพายอยู่ในน า้ 
และจังหวะท่ีใบพายอยู่ในอากาศไม่แตกต่างกัน เม่ือเปรียบเทียบมุมของใบพาย มุมของแขน
ดา้นบน มมุของล าตวั ในช่วงท่ีใบพายแตะน า้(Entry) ช่วงท่ีใบพายอยู่ในน า้ (Drive) และช่วยท่ีใบ
พายพน้น า้ ทัง้ก่อนฝีกและหลงัฝึกของทัง้สองกลุ่มพบว่า ช่วงหลงัการฝึกใบพายแตะน า้ของ EPG
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แตกตา่งจากCTG (Sig. =0.00; EPR > CTG = 0.55) ช่วงก่อนฝึกCTG แตกตา่งจากEPG (Sig. = 
0.04; CTG > EPG = 0.56) แต่หลังการฝึกทั้งสองกลุ่ม มีมุมของล าตัวไม่แตกต่างกัน  ผล
เปรียบเทียบคเินเมตใิน EPG พบวา่ ความเรว็เฉล่ีย มมุของแขนทอ่นบนในจงัหวะEntry จงัหวะการ
พายหลงัฝึกและก่อนฝึก ตัง้แต่ท่าเริ่มตน้ ช่วงใบพายอยู่ในน า้ และช่วงท่ีใบพายพน้น า้แตกต่างกัน 
(Sig. = 0.02, 0.04, 0.00, 0.01, 0.00) ซึ่งใน CTG พบว่ามีเพียงมมุของใบพายท่ีอยู่ในน า้ และช่วง
ท่ีใบพายพน้น า้เทา่นัน้ท่ีแตกตา่งกนั และมีคา่มากขึน้หลงัจากการฝึกจินตภาพ 
 
อภปิรายผลการวิจัย 

การศึกษาที ่1 เพือ่แปลแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาไทย 
การศึกษาท่ี 1 เพ่ือแปลแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาไทย และ

ศึกษาการมีสมาธิของนักกีฬาไทยในกีฬาประเภททีมและประเภทบุคคล ผลการวิเคราะหท์ั่วไป 
กลุ่มตวัอย่างส าหรบัการศกึษาท่ี 1 ซึ่งเป็นการศกึษาเก่ียวกบัความสอดคลอ้งภายใน มีจ านวน 30 
คน เป็นเพศชาย 19 คน (รอ้ยละ 63.3) เพศหญิง 11 คน (รอ้ยละ 36.7) อายเุฉล่ียเท่ากบั 21.4 ปี ± 
1.19 กลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง 18 – 25 ปี เม่ือน าแบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับ
ภาษาไทย (AMQT) ไปทดลองใชก้บันกักีฬาประเภทกีฬาซึ่งไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างในครัง้นี ้จ  านวน 30 
คน พบว่า มีคา่ความเช่ือมั่นของแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย (AMQT) ทัง้
ฉบับ เท่ากับ 0.885 เม่ือพิจารณาตามรายด้านของแบบสอบถาม พบว่า ด้านความสนใจใน
ปัจจุบันประกอบไปดว้ยข้อท่ี 1,5,9,10,14 มีค่าเท่ากับ 0.773  ดา้นการรบัรูป้ระกอบไปดว้ยขอ้ท่ี 
3,4,6,11,12,15 ,มีค่าเท่ากับ 0.803  ด้านการยอมรับประกอบไปด้วยข้อท่ี 2,7,8,13,16 มีค่า
เท่ากับ 0.718 ซึ่งถือไดว้่ามีค่าสมัประสิทธ์ิความเช่ือมั่นอยู่ในระดบัสูง ทัง้นีเ้ป็นไปตามเกณฑก์าร
ประเมินสมัประสิทธ์ิความเช่ือมั่นของ Fisher and Cocoran คือ ค่าท่ีอยู่ระหว่าง 0.71 – 1.00 อยู่
ในเกณฑส์ูง ดงันัน้สามารถน าแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย (AMQT) ไปใช้
กบักลุม่ตวัอยา่งไดอ้ยา่งเหมาะสม 

ผลการตรวจสอบคณุภาพแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาค าถามตน้ฉบบัโดยมี
ค าถามทัง้สิน้ 16 ขอ้ แบง่เป็น 3 ดา้นไดแ้ก่ดา้นความสนใจในปัจจบุนั มีค  าถาม 6 ขอ้ ดา้นการรบัรู ้
มีขอ้ค าถาม 4 ข้อ และดา้นการยอมรบั มีค าถามจ านวน 5 ข้อ เม่ือใช้เทคนิคแปลกลับ (Black 
Translation Method) มาเป็นฉบบัภาษาไทยพบว่าเม่ือวดัคณุภาพความเช่ือมั่น (Reliability) โดย
น าแบบสอบถามไปทดสอบกับกลุ่มนกัศึกษาซึ่งเป็นนกักีฬาในระดบัมหาวิทยาลยั จ านวน 30 คน 
และน าขอ้มูลท่ีไดม้าปรบัปรุงและหาค่าความเช่ือถือของเครื่องมือโดยการวดัค่าความสอดคลอ้ง
ภายใน ซึ่งไดจ้ากการหาค่า Cronbach’s alpha coefficient ซึ่งการวัดค่าความคงท่ีภายในของ
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แบบวดัทัง้ฉบบั(16 ขอ้) มีคา่ Cronbach’s alpha coefficient เท่ากบั 0.885 ซึ่งเขา้ใกล ้1 แสดงว่า
แบบวดัทัง้ฉบบัมีความน่าเช่ือถือไดแ้ละความสอดคลอ้งภายในสูง เม่ือแบ่งเป็นดา้นการสนใจใน
ปัจจบุนั ดา้นการรบัรู ้และดา้นการยอมรบั มีคา่เทา่กบั 0.773,0.803 และ0.684 ตามล าดบั ซึ่งจาก
ข้อมูลข้างต้น พบว่าด้านการยอมรับมีค่า alpha น้อยกว่า 0.7 ซึ่งเกิดจากค าถามในข้อ 16 มี
อ านาจในการแจกแจงเพียง 0.219 ดง้นัน้เม่ือหกัค าถามในขอ้ 16 ออกจึงจะท าใหค้า่ความเช่ือมั่น
ดา้นการยอมรบัเพิ่มสูงขึน้เป็น 0.718 จึงท าใหแ้บบสอบถามนีมี้ค าถามเพ่ือน าไปวดัหรือจ าแนก
การมีสมาธิในนกักีฬาไดท้ัง้สิน้จ  านวน 15 ขอ้ มีค่า Cronbach’s alpha coefficient เท่ากับ 0.883 
หมายความว่าแบบวัดทั้งฉบับมีค่าความสอดคล้องภายในอยู่ในเกณฑ์ดีเย่ียม สอดคล้องกับ
งานวิจยัของ Kevin Murphy (Murphy K, 2001) ไดอ้ธิบายเก่ียวกับการแปรผลค่าความเช่ือถือได้
ของเครื่องมือว่า หากเครื่องมือมีค่าความเช่ือถือไดต้ัง้แต่ 0.71 – 1.00 แสดงว่าเครื่องมือนัน้มีค่า
ความเท่ียงตรงสงู  เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่าค าถามส่วนใหญ่มีคา่ความสมัพนัธม์ากกว่า 0.3 
ยกเวน้ค าถามขอ้ 6 ซึ่งเป็นค าถามท่ีเก่ียวขอ้งกับการรบัรูมี้ค่าเพียง 0.262 แต่ถา้พิจารณาเฉพาะ
ดา้นการรบัรูพ้บว่ามีค่าเท่ากับ 0.489 ค่า Cronbach’s alpha ในดา้นนีมี้ค่าเท่ากับ 0.803 จึงไม่
จ  าเป็นท่ีจะตอ้งหกัค าถามขอ้นีอ้อก 

การศึกษาการมีสมาธิของนักกีฬาไทยในกีฬาประเภททีมและประเภทบุคคล เป็น
การศึกษาเก่ียวกับความแตกต่างระหว่างกลุ่มของกีฬาประเภททีม และประเภทบุคคล มีจ านวน 
155 คน เป็นเพศชาย 99 คน (รอ้ยละ 63.9) เพศหญิง 56 คน (รอ้ยละ 36.1) ซึ่งมีอายุเฉล่ียเท่ากับ 
20.9 ± 1.8 ปี กลุ่มตวัอย่างมีอายุระหว่าง 18 – 27 ปี  เม่ือน าแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬา
ฉบบัภาษาไทย (AMQT) ไปใชก้บักลุ่มตวัอย่างนกักีฬาประเภททีมและประเภทบคุคล จ านวน 155 
คน พบว่ามีความเช่ือมั่นของแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย (AMQT) ทัง้ฉบบั 
เท่ากับ 0.88 ทั้งนี ้เป็นไปตามเกณฑ์การประเมินสัมประสิทธ์ิความเช่ือมั่ นของ Fisher and 
Cocoran (KC., 1994) คือ คา่ท่ีอยู่ระหว่าง 0.71 – 1.00 อยู่ในเกณฑส์งู ดงันัน้แบบสอบถามสมาธิ
ในนักกีฬาฉบับภาษาไทย (AMQT) จึงมีความเหมาะสมส าหรบัการน าไปใชเ้พ่ือประเมินการมี
สมาธิของนกักีฬา ขอ้มูลของนกักีฬาท่ีเขา้รว่มกีฬามหาวิทยาลยั มีระดบัของการมีสมาธิในนกักีฬา
ทัง้ประเภททีม และประเภทบคุคลอยู่ในระดบัท่ีสามารถรกัษาสมาธิขณะฝึกซอ้มและแข่งขนักีฬา
ไดบ้่อย ๆ เม่ือท าการวิเคราะหข์อ้มูลสมาธิในนกักีฬาประเภททีมและประเภทบุคคลของนกักีฬา
มหาวิทยาลัย จ านวน 155 คน พบว่า การมีสมาธิในนักกีฬาตามด้านความสนใจในปัจจุบัน 
นกักีฬาทัง้ประเภททีม และประเภทบคุคล อยู่ในระดบัท่ีเคยสญูเสียสมาธิขณะฝึกซอ้มและแข่งขนั
กีฬาบอ่ย ๆ ซึ่งคะแนนเฉล่ียทัง้ 3 ดา้นทัง้ประเภททีมและประเภทบคุคลแตกตา่งกนัเพียง 0.4  และ
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ยังพบอีกว่าการมีสมาธิในนักกีฬาทั้งสามดา้นนักกีฬาประเภททีมมีระดับคะแนนเฉล่ียสูงกว่า
นกักีฬาประเภทบุคคล การวิเคราะหข์อ้มูลเพ่ือศึกษาความแตกต่างระหว่างนกักีฬาประเภททีม
และประเภทบคุคลพบว่า ระดบันยัส าคญัทางสถิติดา้นความสนใจในปัจจบุนัและดา้นการรบัรูท้ัง้
ประเภททีมและประเภทบุคคลไม่แตกต่างกัน (Sig = 0.42,0.91 ตามล าดบั) แต่ดา้นการยอมรบั
ประเภททีมแตกตา่งจากประเภทบคุคลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(Sig = 0.03) จากแบบสอบถาม
ซึ่งมีค  าถามทัง้หมด 15 ขอ้ โดยใชข้อ้มูลท่ีน ามาจากการศึกษาท่ี 1 และใหผู้ร้บัการทดสอบท าการ
ประเมินตนเอง (self-report) การตอบค าถามมีค าตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั ซึ่ง
คะแนนเต็มของค าถามเท่ากับ 75 ไดน้  าขอ้มูลคะแนนดิบท่ีไดม้าวิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่าง
กลุ่มของกีฬาประเภททีม และประเภทบุคคลตามวิธี Mann – Whitney U Test พบว่าคะแนนดา้น
ความสนใจในปัจจุบนั ดา้นการรบัรู ้และคะแนนดา้นการยอมรบั ของทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > 0.05) เฉล่ียของแบบสอบถามทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.528 เม่ือพิจารณา
เป็นรายขอ้พบว่ามีเพียงขอ้ 4 ซึ่งเป็นค าถามในดา้นการรบัรูเ้ท่านัน้ท่ีมีคะแนนเท่ากบั 0.001 แสดง
วา่การรบัรูส้ภาพอารมณข์องทัง้สองกลุม่นัน้แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p < 0.05)  

คะแนนเฉล่ีย คะแนนสงูสดุ และต ่าสดุ ของนกักีฬาทัง้สองประเภทพบว่าไม่แตกต่าง
กันโดยนักกีฬาส่วนใหญ่มีคะแนนท่ีแสดงระดับการมีสมาธิในระดับปานกลาง ( 71 – 80 %) 
นอกจากนีย้งัพบวา่คะแนนดา้นการรบัรูข้องนกักีฬาทัง้สองกลุม่มากกว่าคะแนนดา้นความสนใจใน
ปัจจบุนัและคะแนนดา้นการยอมรบั 

การศึกษาที่ 2 เพื่อศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินต
ภาพทีม่ีต่อตัวแปรทางคิเนเมตกิ 

การศกึษาท่ี 2 เพ่ือศกึษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพท่ี
มีตอ่ตวัแปรทางคเินเมตกิของจงัหวะการพายเรือมงักรของนกักีฬาหัดใหมท่ัง้ก่อนและหลงัฝึก กรณี
ท่ี 1 การเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง (ก่อนและหลงัการฝึก) 
หากพบว่าคล่ืนอลัฟาสูงกว่าคล่ืนเบตา้แสดงว่ามีสมาธิและจดจ่ออยู่กบังานท่ีท า แต่ถา้คล่ืนเบตา้
สงูกว่าคล่ืนอลัฟาแสดงวา่สญูเสียสมาธิ สมองก าลงัท างานคิดสิ่งตา่ง ๆ คล่ืนไฟฟ้าสมองชว่งอลัฟา
ระหว่างกลุม่ควมคมุและกลุ่มทดลองชว่งก่อนฝึก พบว่าก่อนการฝึกกลุ่มควบคมุมีคล่ืนไฟฟ้าสมอง
ช่วงอลัฟาสูงกว่ากลุ่มทดลอง และความแปรปรวนส่วนใหญ่ของทัง้สองกลุ่มนีแ้ตกต่างกัน (p > 
0.05) ยกเวน้สมองส่วนหลังท่ีไม่แตกต่างกัน (p ≤ 0.05)  คล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ระหว่างกลุ่ม
ควมคมุและกลุ่มทดลองช่วงก่อนการฝึก ก่อนการฝึกคา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้าสมอง และคล่ืนไฟฟ้า
สมองซีกขวาของกลุ่มทดลองช่วงเบตา้สูงกว่ากลุ่มควบคุม  และค่าเฉล่ียสมับูรณ์ สมองซีกซา้ย 
สมองส่วนหน้าและสมองส่วนหลังของกลุ่มทดลองมีคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบต้าน้อยกว่ากลุ่ม
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ควบคุม ซึ่งความแปรปรวนส่วนใหญ่ของทัง้สองกลุ่มนีแ้ตกต่างกัน (p > 0.05) ยกเวน้สมองส่วน
หลงัท่ีไม่แตกตา่งกนั (p ≤ 0.05)  คล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอลัฟาระหว่างกลุ่มควมคมุและกลุ่มทดลอง
ช่วงหลงัการฝึก แสดงค่าเฉล่ีย ค่าเฉล่ียสมับูรณ ์สมองซีกซา้ย สมองซีกขวา สมองส่วนหนา้ และ
สมองสว่นหลงั ของคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอลัฟาระหวา่งกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองพบวา่ หลงัการ
ฝึกคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอลัฟาของกลุ่มควบคมุสูงกว่ากลุ่มทดลอง แตค่วามแปรปรวนของทัง้สอง
กลุ่มนีไ้ม่แตกต่างกัน (p > 0.05) คล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ระหว่างกลุ่มควมคมุและกลุ่มทดลอง
ชว่งหลงัการฝึก พบว่า หลงัการการฝึกกลุ่มควบคมุมีคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้สงูกว่ากลุ่มทดลอง 
และคา่ความแปรปรวนสว่นใหญ่ของทัง้สองกลุม่นีไ้มแ่ตกตา่งกนั (p > 0.05) 

การเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอัลฟา (Alpha) ของนักกีฬากลุ่มทดลองก่อน
และหลังการฝึก พบว่ ก่อนและหลังการฝึกคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอลัฟาไม่แตกต่างกัน (p > 0.05) 
ยกเวน้คล่ืนไฟฟ้าของสมองสว่นหลงัท่ีหลงัฝึกมีคา่มากกวา่ก่อนฝึก (p ≤ 0.05) คล่ืนไฟฟ้าสมองชว่ง
เบตา้ของนกักีฬากลุ่มทดลองช่วงก่อนและหลงัการฝึกพบว่า ก่อนและหลงัการฝึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง
ช่วงเบตา้ส่วนใหญ่ไม่แตกตา่งกัน (p > 0.05) ยกเวน้ค่าเฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้า คล่ืนไฟฟ้าสมองส่วน
หลงัท่ีหลงัฝึกมีคา่นอ้ยกวา่ก่อนฝึก และคา่ของคล่ืนไฟฟ้าสมองซีกซา้ยหลงัฝึกมีคา่มากกวา่ก่อนฝึก 
(p ≤ 0.05) คล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอลัฟาของนกักีฬากลุม่ควบคมุชว่งก่อนและหลงัการฝึกพบว่า ก่อน
และหลงัการฝึกคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอลัฟาส่วนใหญ่ไม่แตกตา่งกนั (p > 0.05) ยกเวน้คา่เฉล่ียของ
คล่ืนไฟฟ้า ท่ีหลงัฝึกมีค่านอ้ยกว่าก่อนฝึก (p ≤ 0.05) คล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ของนกักีฬากลุ่ม
ควบคมุช่วงก่อนและหลงัการฝึกพบว่า ก่อนและหลงัการฝึกคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ส่วนใหญ่ไม่
แตกตา่งกนั (p > 0.05) ยกเวน้คา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้า ท่ีหลงัฝึกมีคา่มากกวา่ก่อนฝึก (p ≤ 0.05 ) 

ผลของการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอัลฟา (Alpha)ก่อนฝึก พบว่ากลุ่ม
ควบคุมมีคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอัลฟาสูงกว่ากลุ่มทดลอง และคล่ืนอัลฟาของทั้งสองกลุ่มนีไ้ม่
แตกตา่งกนั (p > 0.05) มีเพียงบริเวณสมองส่วนหลงัเท่านัน้ท่ีแตกตา่งกัน (p ≤ 0.05 ) หลงัการฝึก 
พบว่ากลุ่มควบคมุมีคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงอลัฟาสงูกว่ากลุ่มทดลอง ซึ่งหลงัการฝึกทัง้สองกลุ่มนีไ้ม่
แตกตา่งกนั (p > 0.05) กลุ่มทดลองช่วงหลงัการฝึกและก่อนการฝึก พบว่าคล่ืนอลัฟาส่วนใหญ่ไม่
แตกตา่งกนั (p > 0.05) ยกเวน้บรเิวณสมองส่วนหลงัท่ีแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  (p ≤ 

0.05 ) กลุม่ควบคมุชว่งหลงัการฝึกและก่อนการฝึก พบว่าคล่ืนอลัฟาส่วนใหญ่ไม่แตกตา่งกนั (p > 
0.05) ยกเวน้คา่เฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p ≤ 0.05 ) 

ผลของการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงเบตา้ (Beta) ของกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลองก่อนการฝึก พบว่ากลุ่มควบคมุมีคล่ืนไฟฟ้าสมองเบตา้สูงกว่ากลุ่มทดลอง ยกเวน้คา่เฉล่ีย 
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และสมองซีกขวาในช่วงเบตา้ท่ีมีคา่นอ้ยกว่ากลุ่มทดลอง คล่ืนเบตา้ของทัง้สองกลุ่มนีไ้ม่แตกต่าง
กนั (p > 0.05) ยกเวน้คล่ืนไฟฟ้าสมองสว่นหลงัเทา่นัน้ท่ีแตกตา่งกนั (p ≤ 0.05) หลงัการฝึก พบว่า
กลุ่มควบคุมมีคล่ืนไฟฟ้าสมองเบตา้สูงกว่ากลุ่มทดลอง ยกเวน้ค่าเฉล่ียคล่ืนไฟฟ้าสมองในช่วง
เบตา้ท่ีมีค่านอ้ยกว่ากลุ่มทดลอง เพียง 0.01 ซึ่งผลของคล่ืนเบตา้หลงัการฝึกของทัง้สองกลุ่มนีไ้ม่
แตกตา่งกนั (p > 0.05) กลุม่ทดลองชว่งหลงัการฝึกและก่อนการฝึก พบวา่คล่ืนช่วงเบตา้ส่วนใหญ่
ไมแ่ตกตา่งกนั (p > 0.05)  ยกเวน้บริเวณสมองสว่นหลงัท่ีแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p 
≤ 0.05) และยงัพบอีกว่าค่าเฉล่ีย และสมองซีกซา้ยแตกต่างกัน (p ≤ 0.05) กลุ่มควบคมุช่วงหลัง
การฝึกและก่อนการฝึก พบว่าคล่ืนเบตา้ส่วนใหญ่ไม่แตกต่างกัน (p > 0.05)  ยกเวน้ค่าเฉล่ียของ
คล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p ≤ 0.05) การเปรียบเทียบอตัราการเตน้
ของหวัใจ (Hearth Rate) เม่ือเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองทัง้
ก่อนฝึกและหลงัฝึกพบวา่ไมแ่ตกตา่งกนั (p > 0.05) 

กรณีท่ี 2 การฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติและการจินตภาพมีผลตอ่การเพิ่มระดบัการ
รบัรูจ้งัหวะการพายเรือมงักรของนกักีฬาหดัใหม่ เม่ือเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึก ตัวแปรทางคิเนเมติกท่ีพบว่า ก่อนและหลังการฝึกทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน (p > 0.05) 
ยกเวน้ความเรว็ของกลุ่มควบคมุท่ีก่อนฝึกมีคา่มากกวา่กลุม่ทดลอง (p ≤ 0.05 ) มมุของจงัหวะการ
พายเรือมงักรของนักกีฬาหดัใหม่ ช่วงท่ีใบพายเริ่มแตะน า้ (Entry) ระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลองพบว่า ก่อนและหลงัการฝึกทัง้สองกลุ่มมีมมุของทกัษะการพายไม่แตกต่างกัน (p > 0.05) 
ยกเวน้มุมของใบพายหลังฝึกระหว่างสองกลุ่มมีแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ คือมีกลุ่ม
ควบคุมมีค่าท่ีไดน้อ้ยกว่ากลุ่มทดลอง (p ≤ 0.05 )เม่ือเปรียบเทียบช่วงก่อนและหลังการฝึกของ
นกักีฬากลุ่มควบคมุ พบวา่มมุของทกัษะการพายไม่แตกตา่งกนั (p > 0.05) แตเ่ม่ือเปรียบเทียบใน
นกักีฬากลุ่มทดลอง พบว่า มุมของใบพาย และมุมของแขนดา้นบนแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p ≤ 0.05 )) ยกเวน้มุมของล าตวัของนกักีฬากลุ่มทดลองซึ่งก่อนฝึกไม่แตกตา่งจากหลงั
ฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p > 0.05) มุมของจังหวะการพายเรือมังกรของนักกีฬาหัดใหม่  
เน่ืองจากมุมของแขนดา้นบนเกิดการเปล่ียนแปลงจากก่อนฝึกท่ีมีคา่เป็นลบ หลงัฝึกมีค่าเป็นบวก 
สาเหตท่ีุมีคา่เป็นลบเน่ืองจากมือท่ีอยู่ดา้นบนอยู่ต  ่ากว่าระดบัหวัไหล่มีผลท าใหก้ารออกแรงเพ่ือกด

ใบพายท าไดน้้อย ตามสมการ ทอรค์ เท่ากับ F x d⊥ ทอรค์ท่ีเกิดจากการหมุมของแขนโดยท่ีมี
หัวไหล่เป็นจุดหมุนดังนั้นแรงพยายามท่ีเกิดในขณะกดใบพาย ช่วงท่ีใบพายอยู่ในน า้ (Drive) 
ระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนและหลงัการฝึกทัง้สองกลุ่มมีมุมของทกัษะการ
พายไม่แตกตา่งกนั (p > 0.05) เม่ือเปรียบเทียบช่วงก่อนและหลงัการฝึกของนกักีฬากลุ่มควบคมุ
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และกลุม่ทดลอง พบวา่มมุของใบพายแตกตา่งกนั (p ≤ 0.05)  มมุของจงัหวะการพายเรือมงักรของ
นักกีฬาหัดใหม่ หมายความว่าหลังการฝึกทั้งสองกลุ่ม มีมุมในช่วงท่ีใบพายอยู่ในน า้ ซึ่งใน 1 
Stroke ท าใหเ้รือเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ไดไ้กลมากขึน้กว่าก่อนฝึก ช่วงท่ีใบพายพน้น า้ (Exit) ระหว่าง
กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนและหลงัการฝึกทัง้สองกลุ่มมีมมุของล าตวัแตกตา่งกนั (p 
≤ 0.05 ) เม่ือเปรียบเทียบช่วงก่อนและหลงัการฝึกของนกักีฬากลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง พบว่า
มมุของใบพายของทัง้สองกลุ่มแตกตา่งกนั (p ≤ 0.05 ) และในกลุ่มทดลองมีมมุของล าตวัแตกตา่ง
กันโดยหลังฝึกมีค่าน้อยกว่าก่อนฝึก(p ≤ 0.05)   มุมของใบพายในกลุ่มทดลองท่ีน้อยกว่ากลุ่ม
ควบคุมแสดงว่าช่วงสุดท้ายก่อนใบพายพ้นน า้กลุ่มทดลองมีช่วงท่ีใบพายอยู่น  า้นานกว่ากลุ่ม
ควบคุม สอดคล้องกับรอ้ยละของเวลาในการเคล่ือนท่ีของใบพายซึ่งอยู่ในน า้ ท่ีกลุ่มทดลอง
มากกว่ากลุ่มควบคมุเท่ากบั 4 % กลุ่มทดลองมีมมุล าตวัหลงัฝึกนอ้ยกว่าก่อนฝึก แสดงว่าช่วงใน
การ Recovery นกักีฬาสามารถใชก้ลา้มเนือ้บริเวณล าตวัซึ่งเป็นกลา้มเนือ้มดัใหญ่ช่วยส่งใบพาย
ใหก้ลบัมาอยูใ่นชว่ง Entryไดอ้ยา่งรวดเรว็ 

ขอ้มลูการตอบแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬากลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองของ
นกักีฬาเรือมงักรหดัใหม่ พบวา่ ดา้นความสนใจในปัจจบุนันกักีฬากลุ่มควบคมุเท่ากบั 2.73  กลุ่ม
ทดลองเท่ากับ 3.05 ดา้นการรบัรูน้ักกีฬากลุ่มควบคมุเท่ากับ 2.79 และกลุ่มทดลองเท่ากับ 3.21 
และดา้นการยอมรบันักกีฬากลุ่มควบคุมเท่ากับ 2.66 และกลุ่มทดลองเท่ากับ 3.29   ซึ่งกลุ่ม
ควบคุมมีสมาธิอยู่ในระดับ 2 (เป็นบางครัง้) หมายถึง ผู้ตอบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึง
ความรูส้ึกเหล่านัน้ไดบ้า้งแต่ไม่ไดเ้กิดขึน้บ่อยนัก (3 – 4 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) และกลุ่ม
ทดลองมีสมาธิอยู่ในระดับ 3 (เคยบ่อย ๆ) หมายถึง ผู้ตอบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึง
ความรูส้กึเหลา่นัน้เกิดขึน้บอ่ยๆ มีอาการเป็น ๆ หาย ๆ (มากกวา่ 4 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) 

มมุของใบพายในกลุม่ทดลองท่ีนอ้ยกวา่กลุ่มควบคมุแสดงว่าช่วงสดุทา้ยก่อนใบพาย
พน้น า้กลุ่มทดลองมีช่วงท่ีใบพายอยู่น  า้นานกว่ากลุ่มควบคมุ สอดคลอ้งกบัรอ้ยละของเวลาในการ
เคล่ือนท่ีของใบพายซึ่งอยู่ในน า้ ท่ีกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 4 % และผลของ
แบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทยซึ่งกลุ่มทดลองมีระดบัของสมาธิมากกว่ากลุ่ม
ควบคมุ 
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ข้อเสนอแนะ 
1.  นกักีฬาและผูฝึ้กสอนสามารถน าแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย 

เพ่ือน าไปใชเ้ป็นเครื่องมือในการวดัระดบัของจิตใจในการมีสมาธิในระหว่างการฝึกซอ้มและการ
แขง่ขนักีฬา  

2.  นักกีฬาและผู้ฝึกสอนสามารถน าการฝึกสมาธิและจินตภาพไปปรบัใชเ้พ่ือพัฒนา
ศกัยภาพของนกักีฬาในดา้นรา่งกายและจิตใจ เพ่ือปรบัสมดลุระหว่างการฝึกซอ้มและการแขง่ขนัท่ี
เหมาะสมตอ่ไป 

 
ข้อจ ากัดของงานวิจัย 

1.  แบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาซึ่งแปลมาจากภาษาต่างประเทศซึ่งมีวฒันธรรม
และสงัคมท่ีแตกต่างกัน ซึ่งการแปลมาเป็นภาษาไทยโดยใชว้ิธีการแปลกลบั (Back Traisalation 
Method) ถึงแมน้จะมีความน่าเช่ือถึออยู่ในเกณฑท่ี์ดีตามมาตรฐานสากล แต่ยงัขาดความไพเราะ
ในดา้นการใชค้  า ซึ่งในอนาคตเม่ือแบบสอบถามถกูน าไปใชใ้นวงกวา้ง จะไดมี้การปรบัปรุงแกไ้ขให้
ดีขึน้ตอ่ไป 

2.  การฝึกสมาธิและจิตภาพเป็นการพัฒนาศกัยภาพใหก้ับนักกีฬาโดยฝึกแบบจิตคุม
กาย มีการประเมินดว้ยการวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง วดัตวัแปรทางคิเนเมตกิ และใชแ้บบสอบถามการมี
สมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทยเพ่ือประเมินคณุภาพในระดบัจิตใจ ซึ่งยงัขาดในเรื่องของกายคมุ
จิตซึ่งเป็นงานวิจยัท่ีนา่สนใจอีกเรื่องหนึ่ง 
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ท่ีพัฒนาขึน้โดย Chun-Qing Zhang (2015) ซึ่งผู้วิจัยน าแบบทดสอบนีม้าพัฒนาเป็นเครื่องมือ 
โดยอา้งอิงขอ้ค าถามในแตล่ะขอ้จากแบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬา ซึ่งประเมินการมีสมาธิ 3 
ดา้น คือ 

ดา้นความสนใจในปัจจบุนั ขอ้ 1,5,9,10,14 
ดา้นการรบัรู ้ขอ้ 3,4,6,11,12,15 
ดา้นการยอมรบั ขอ้ 2,7,8,13,16 

ลกัษณะมาตรวดัเป็นแบบประเมินคา่ของลิเคริต์สเกล (Likert scale) 5 ระดบัดงันี ้
ระดบั 0 (เกือบไม่เคยเลย) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมั่นใจว่าไม่เคยมีอาการ

หรือรบัรูถ้ึงความรูส้กึเหลา่นัน้ 
ระดับ 1 (นาน ๆ ครั้ง) หมายถึง ผู้ตอบแบบสอบถามมีอาการหรือรับรู ้ถึง

ความรูส้กึเหลา่นัน้ไดบ้า้งแตน่าน ๆจะเกิดสกัครัง้หนึ่ง (1 – 2 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) 
ระดับ 2 (เป็นบางครั้ง) หมายถึง ผู้ตอบแบบสอบถามมีอาการหรือรับรู ้ถึง

ความรูส้กึเหลา่นัน้ไดบ้า้งแตไ่มไ่ดเ้กิดขึน้บอ่ยนกั (3 – 4 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) 
ระดบั 3 (เคยบอ่ย ๆ) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึงความรูส้ึก

เหลา่นัน้เกิดขึน้บอ่ยๆ มีอาการเป็น ๆ หาย ๆ (มากกวา่ 4 ครัง้ ซึ่งเกิดขึน้ขณะฝึกสมาธิ) 
ระดบั 4 (เกือบตลอดเวลา) หมายถึง ผูต้อบแบบสอบถามมีอาการหรือรบัรูถ้ึง

ความรูส้กึเหลา่นัน้เกิดขึน้เกือบตลอดเวลา 
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แบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาไทย 
 
วนัท่ี…………เดือน…………………พ.ศ…………………… 
ช่ือ…………………………………………อาย…ุ……………ปี 
เพศ…………………ชนิดกีฬา  เรือมงักร (Dragon Boat) 
ระดบัการแขง่ขนัสงูสดุ(เลือกค าตอบท่ีเป็นการแขง่ขนัในระดบัสงูสดุของทา่นเพียงค าตอบเดียว 

( ) การแขง่ขนัชิงแชมป์โลก ( ) การแขง่ขนัชิงแชมป์เอเชีย ( ) การแข่งขันเยาวชนชิงแชมป์เอเชีย 
( ) กีฬาเอเชียนเกมส ์ ( ) กีฬาซีเกมส ์ ( ) กีฬามหาวิทยาลยัแหง่ประเทศไทย 

   ( ) อ่ืนๆ…………………………………………………………………………. 
ความส าเรจ็สงูสดุในการเลน่กีฬา…………………………………………………. 
 

แบบสอบถามการมีสมาธิในนักกีฬาฉบับภาษาไทย 

 แบบสอบถามฉบบันีเ้ก่ียวกับการประเมินสมาธิ ซึ่งมีทัง้หมดจ านวน 15 ขอ้ เป็น
การประเมินเก่ียวกบัการสญูเสียสมาธิขณะฝึกซอ้มและแขง่ขนักีฬา ( 5 คะแนน ) 

โปรดอ่านข้อความในช่องด้านซ้าย และท าเคร่ืองหมาย X ในช่องคะแนนที่คุณ
คิดว่ามีประสบการณน้ั์นบ่อยแค่ใหน  
 

หวัข้อ 
เกือบ
ไม่เคย 

นาน 
ๆครัง้ 

เป็น
บางครัง้ 

เคย
บ่อย 

ๆ 

เกือบ
ตลอดเวลา 

1. ฉนัสามารถรกัษาความสนใจตลอดการฝึกซอ้ม      

2. ในระหว่างการฝึกซอ้มและการแขง่ขนั ฉนัสามารถทนกบั

ความคิดและความรู้สึกทีไ่มพ่งึประสงคไ์ด ้

     

3. ฉนัรบัรูไ้ดว้่าอารมณ์ระหว่างฝึกซอ้มและแขง่ขนัมีอิทธิพล
ต่อความคดิและพฤตกิรรม 

     

4. เมือ่มสีิง่ทีไ่มค่าดคดิเกดิขึน้ระหว่างฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนั ฉนั
ควบคมุอารมณ์ได้ 

     

5. เมือ่ฉนัพบว่าตวัเองก าลงัไขวเ้ขว ฉนัจะค่อย ๆ เบนความ

สนใจกลบัไปทีก่ารฝึกซอ้ม 

     

6. เมือ่เกดิบางสิง่ในระหว่างฝึกซอ้มและแขง่ขนัซึง่ไมเ่ป็นไป
ดว้ยด ีฉนัเข้าใจถึงความหงุดหงิดและความ
กระสบักระส่ายทีเ่กดิจากภายใน 
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แบบสอบถามการมีสมาธิในนกักีฬาฉบบัภาษาไทย (ตอ่) 
 

หวัข้อ 
เกือบ
ไม่เคย 

นาน 
ๆครัง้ 

เป็น
บางครัง้ 

เคย
บ่อย 
ๆ 

เกือบ
ตลอดเวลา 

7. ในระหว่างฝึกซอ้มและแขง่ขนัไมว่่าสถานการณ์จะดหีรอืไมด่ ี
ฉนัสามารถยอมรบัตนเองได้ 

     

8. ในระหว่างฝึกซอ้มและแขง่ขนั ฉนัสามารถปล่อยวาง
อารมณ์ทีเ่กดิจากเหตุการณ์ทีผ่ดิพลาด 

     

9. ฉนัสามารถให้ความสนใจกบัการแข่งขนัไดอ้ย่างงา่ยดาย      

10. เมือ่ฉนัรูส้กึปวดกลา้มเนื้อระหว่างการฝึก ฉนัยงัคงให้ความ
สนใจกบัสิง่ทีท่ า 

     

11. เมือ่สถานการณ์เปลีย่นไปในระหว่างการแขง่ขนัฉนัตระหนัก
ถึงความคิดทีเ่กดิขึน้ 

     

12. เมือ่กระบวนการเกีย่วกบัการแขง่ขนัทีเ่กนิความคาดหมาย 
ฉนัเขา้ใจถงึปฏิกิริยาทางกายภาพและการเปล่ียนแปลง
ของจติใจ 

     

13. ในระหว่างฝึกซอ้มและแขง่ขนั ไม่ว่าความคิดและ
ความรู้สึกของฉันจะเป็นอย่างไร ฉนักจ็ะทน 

     

14. ถา้ฉนัสงัเกตเหน็ว่าจิตใจของฉันหลงทาง ฉนัสามารถ
กลบัไปทีมุ่ง่ทีก่ารฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนั 

     

15. ระหว่างฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนัฉนัสามารถรบัรู้ได้ทนัทีถึงการ
เปล่ียนแปลงทางอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ 
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Athlete Mindfulness Questionnaire (AMQ) 
The following statements relate to your general experiences in training and 

competition. Please indicate how much you agree or disagree with each statement 
based on your true feelings. Remember, there are no right or wrong answers, and just 
be honest. Please use the following scale to make your choice. 

 

 

1 2 3 4 5 

never true rarely true sometimes true often true always true 

1. I can maintain my attention on my training. 1 2 3 4 5 

2. During training and competition, I can put up with unpleasant 
thoughts and feelings. 

1 2 3 4 5 

3. I am aware that my emotions during training and competition 
can influence my thinking and behavior. 

1 2 3 4 5 

4. When something unexpected happens during training or 
competition, I am aware of my emotion state. 

1 2 3 4 5 

5. When I find myself distracted, I gently bring my attention back 
to my training. 

1 2 3 4 5 

6. When something during training and competition doesn’t go 
well, I am aware of my inner frustration and restlessness. 

1 2 3 4 5 

7.  During training and competition, it doesn’t matter if the 
situation is good or bad, I can accept myself for who I am. 

1 2 3 4 5 

8. During training and competition, I can let go of the emotions 
brought about by negative life events.  

1 2 3 4 5 

9. I can easily sustain my attention on the competition. 1 2 3 4 5 

10. When I feel muscular pain during training, I can still maintain 
attention on things I should do. 

1 2 3 4 5 
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Athlete Mindfulness Questionnaire (Continune) 
 

 
 
Scoring: 
1. Present-moment Attention: 1+5+9+10+14 
2. Awareness: 3+4+6+11+12+15 
3. Acceptance: 2+7+8+13+16 
 

1 2 3 4 5 

never true rarely true sometimes true often true always true 

11. When the situation changes during the competition, I am 
aware of the thoughts and ideas that flashed across my mind. 

1 2 3 4 5 

12. When the competition process is totally beyond my 
expectations, I am aware of my physical reactions and changes. 

1 2 3 4 5 

13. During training and competition, it doesn’t matter if my 
thoughts and feelings are comfortable or not, I put up with all of 
them. 

1 2 3 4 5 

14. If I notice that my mind is wandering, I can quickly get back to 
focusing on my training or competition. 

1 2 3 4 5 

15. During training or competition, I can be immediately aware of 
my emotional changes. 

1 2 3 4 5 

16.  Even though some thoughts and feelings during training and 
competition may be unpleasant or miserable, I can get along with 
them peacefully. 

1 2 3 4 5 



 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 
ภาคผนวก ข   

โปรแกรมการฝึกสมาธิ 
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โปรแกรมการฝึกสมาธิ 
โปรแกรมการฝึกสมาธิ เป็นการฝึกเพ่ือท าใหจ้ิตคุน้เคยกบัความสงบ (ขัน้ขณิกสมาธิ) 

เพ่ือน าไปสู่ขัน้ของการใชปั้ญญา(จินตภาพ) ท าการทดลอง เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 
วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ใชเ้วลาในการฝึกสมาธิ แตล่ะวนัเป็นเวลา 5 นาที 

ข้อก าหนด 
1. อธิบายความหมาย จดุมุ่งหมาย เนือ้หาและประโยชนข์องการฝึกสมาธิ เพ่ือใหผู้ท่ี้

เขา้รบัการฝึกมีความเขา้ใจและยินดีใหค้วามรว่มมือในการฝึกทกุครัง้ 
2. การฝึกสมาธิ จะท าการฝึกในหอ้งสภาพแวดลอ้มท่ีสงบ และปลอดโปรง่  
3. การฝึกสมาธิใหน้กักีฬาเรือยาวมงักรทกุคนนั่งบนเกา้อีใ้นท่าท่ีสบาย หลบัตาลงให้

สนิท สดูลมหายใจเขา้ลกึๆ หายใจออกยาวๆ  
4. ขณะฝึกสมาธิวดัอัตราการเตน้ของหัวใจ (Heart Rate) และคล่ืนไฟฟ้าในสมอง 

(EEG) วดัในสปัดาหท่ี์ 2 และสปัดาหท่ี์ 4 
5. การฝึกสมาธิใหน้กักีฬาฝึกการก าหนดลมหายใจ โดยสดูลมหายใจเขา้ใหล้ึกท่ีสุด

เท่าท่ีจะท าได ้และหายใจออกยาวๆใหน้านท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้เม่ือหายใจเขา้ให้นับหนึ่ง หายใจ
ออกนบัหนึ่ง หายใจเขา้นบัสอง หายใจออกนบัสอง นบัต่อไปเรื่อย ๆจนถึง 5 แลว้คอ่ยกลบัมานบั
หนึ่งใหม่ ถา้ระหว่างนบัแลว้จ าไม่ไดใ้หก้ลบัมานบัหนึ่งใหม่ ซึ่งเป็นลกัษณะหนึ่งของการฝึกสมาธิ
แบบอานาปาณสต ิ

6. การฝึกสมาธิวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ท าการฝึกซ า้ตามขัน้ตอน ของแตล่ะวนัๆ 
ละครัง้ ช่วงเวลา 17.00 น.  เม่ือท าการฝึกเสร็จสิน้ตามขัน้ตอนใหน้ักกีฬาค่อยๆ ลุกขึน้ นั่งในท่า
สมาธิ หลบัตาสนิทแลว้สดูหายใจเขา้ลกึๆ หายใจออกยาวๆ 1 - 2 ครัง้ แลว้คอ่ยๆ ลืมตาขึน้ และท า
กิจกรรมตอ่ไป 

ท าสมาธิและผ่อนคลายกล้ามเนือ้  
 เตรียม หลบัตา หายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ  มีสมาธิอยู่ท่ีการหายใจ รบัรูล้ม

หายใจเขา้ ออกท่ีจมูก คอ อก ทอ้ง แลว้กลบัมาท่ี ทอ้ง อก คอ จมูก สั่งแต่ละส่วนซ า้ ๆ จนกระทั่ง
แต่ละส่วนของร่างกายรูส้ึกผ่อนคลาย เริ่มจาก หนา้ คอ ไหล่ทัง้สองขา้ง ไหล่ซา้ย ไหล่ขวา หลัง 
และสะโพก ขาซา้ย ขาขวา 

ตอ่มาใหส้  ารวจกลา้มเนือ้ส่วนตา่ง ๆของร่างกาย ว่ามีส่วนไหนท่ียงัตึง ใหส้ั่งใหส้่วน
นัน้ใหผ้่อนคลาย ซ า้ ๆ จนสว่นนัน้รูส้กึผอ่นคลาย ใหท้  าในลกัษณะท่ีรูส้กึผ่อนคลาย รูส้ึกสบาย รบัรู ้
ไดถ้ึงการตึงตัวและการผ่อนคลายของกล้ามเนือ้ รบัรูไ้ดถ้ึงการผ่อนคลายทั้งล าตัวทั่วร่างกาย 
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รา่งกายรูส้ึกผ่อนคลาย ต่อไปรา่งกายรูส้ึกหนัก หนักขึน้ แลว้ผ่อนคลาย รบัรูไ้ด้ถึงความรูส้ึกผ่อน
คลายลกึ ๆ สบาย ๆ รูส้กึหนกั 

การออกจากสมาธิ 
ตอ่มาเราจะหายใจในจงัหวะปกติ หายใจเขา้ลึก หายใจออก หายใจเขา้ลึก ๆ หายใจ

ออกยาว ๆ หายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ จบัจงัหวะการหายใจท่ีผ่านเขา้ ออก ท่ีจมกู อก ทอ้ง 
ทอ้ง อก คอ จมกู  ตอ่ไปฟังนบั 4 ขยบัแขน ขา นบั 3 ขยบัหวัไหล ่นบั 2 ขยบัคอ นบั 1 ใหลื้มตาขึน้ 

 
สปัดาหท่ี์ 1 - 2 ฝึกสมาธิแบบอานาปาณสต ิการก าหนดลมหายใจและผอ่นคลายกลา้มเนือ้ 

 
วัน การฝึก นาที 
จนัทร ์ - นั่งบนเกา้อีแ้ลว้หลบัตา สรา้งสมาธิดว้ยการหายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว 

ๆ และผอ่นคลายกลา้มเนือ้ 

- ท าสมาธิดว้ยการ ก าหนดลมหายใจเขา้ – ออก โดยมีสมาธิอยู่สิ่งท่ีนึกถึง
หรือคิดเป็นเสียงค าพดูในใจดว้ยการหายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 1 หายใจ
เขา้นับ 2 หายใจออกนับ 2 แลว้นับต่อไปเรื่อย ๆ จนถึง 5 แลว้กลับมานับ 1 

ใหม ่ระหวา่งนบัถา้ลืมใหก้ลบัมานบัท่ี 1 ใหม ่

- การออกจากสมาธิ 

1 
 

5 
 
 
 

1 
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สปัดาหท่ี์ 1 - 2 ฝึกสมาธิแบบอานาปาณสต ิ(ตอ่) 
 
วัน การฝึก นาที 
พธุ - นั่งบนเกา้อีแ้ลว้หลบัตา สรา้งสมาธิดว้ยการหายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว 

ๆ และผอ่นคลายกลา้มเนือ้ 

- ท าสมาธิดว้ยการ ก าหนดลมหายใจเขา้ – ออก โดยมีสมาธิอยู่สิ่งท่ีนึกถึง
หรือคิดเป็นเสียงค าพดูในใจดว้ยการหายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 1 หายใจ
เขา้นับ 2 หายใจออกนับ 2 แลว้นับต่อไปเรื่อย ๆ จนถึง 5 แลว้กลับมานับ 1 

ใหม ่ระหวา่งนบัถา้ลืมใหก้ลบัมานบัท่ี 1 ใหม ่

- การออกจากสมาธิ 

1 
 

5 
 
 
 

1 
ศกุร ์ - นั่งบนเกา้อีแ้ลว้หลบัตา สรา้งสมาธิดว้ยการหายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว 

ๆ และผอ่นคลายกลา้มเนือ้ 

- ท าสมาธิดว้ยการ ก าหนดลมหายใจเขา้ – ออก โดยมีสมาธิอยู่สิ่งท่ีนึกถึง
หรือคิดเป็นเสียงค าพดูในใจดว้ยการหายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 1 หายใจ
เขา้นับ 2 หายใจออกนับ 2 แลว้นับต่อไปเรื่อย ๆ จนถึง 5 แลว้กลับมานับ 1 

ใหม ่ระหวา่งนบัถา้ลืมใหก้ลบัมานบัท่ี 1 ใหม ่

- การออกจากสมาธิ 

1 
 

5 
 
 
 

1 
 
สปัดาหท่ี์ 3 - 4  ฝึกสมาธิแบบอานาปาณสต ิ 

 
วัน การฝึก นาที 
จนัทร ์ - นั่งบนเกา้อีแ้ลว้หลบัตา สรา้งสมาธิดว้ยการหายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว 

ๆ ท าสมาธิและผอ่นคลายกลา้มเนือ้ 

- ท าสมาธิดว้ยการ ก าหนดลมหายใจเขา้ – ออก โดยมีสมาธิอยู่สิ่งท่ีนึกถึง
หรือคิดเป็นเสียงค าพดูในใจดว้ยการหายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 1 หายใจ
เขา้นบั 2 หายใจออกนับ 2 แลว้นบัต่อไปเรื่อย ๆ จนถึง 10 แลว้กลบัมานับ 1 

ใหม ่ระหวา่งนบัถา้ลืมใหก้ลบัมานบัท่ี 1 ใหม ่

- การออกจากสมาธิ 

1 
 

5 
 
 
 

1 
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สปัดาหท่ี์ 3 - 4  ฝึกสมาธิแบบอานาปาณสต ิ(ตอ่) 
 
วัน การฝึก นาที 
พธุ - นั่งบนเกา้อีแ้ลว้หลบัตา สรา้งสมาธิดว้ยการหายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว 

ๆ ท าสมาธิและผอ่นคลายกลา้มเนือ้ 

- ท าสมาธิดว้ยการ ก าหนดลมหายใจเขา้ – ออก โดยมีสมาธิอยู่สิ่งท่ีนึกถึง
หรือคิดเป็นเสียงค าพดูในใจดว้ยการหายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 1 หายใจ
เขา้นบั 2 หายใจออกนับ 2 แลว้นบัต่อไปเรื่อย ๆ จนถึง 10 แลว้กลบัมานับ 1 

ใหม ่ระหวา่งนบัถา้ลืมใหก้ลบัมานบัท่ี 1 ใหม ่

- การออกจากสมาธิ 

1 
 

5 
 
 
 

1 
ศกุร ์ - นั่งบนเกา้อีแ้ลว้หลบัตา สรา้งสมาธิดว้ยการหายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว 

ๆ ท าสมาธิและผอ่นคลายกลา้มเนือ้ 

- ท าสมาธิดว้ยการ ก าหนดลมหายใจเขา้ – ออก โดยมีสมาธิอยู่สิ่งท่ีนึกถึง
หรือคิดเป็นเสียงค าพดูในใจดว้ยการหายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 1 หายใจ
เขา้นบั 2 หายใจออกนับ 2 แลว้นบัต่อไปเรื่อย ๆ จนถึง 10 แลว้กลบัมานับ 1 

ใหม ่ระหวา่งนบัถา้ลืมใหก้ลบัมานบัท่ี 1 ใหม ่

- การออกจากสมาธิ 

1 
 

5 
 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค   
โปรแกรมการฝึกเพือ่สร้างจนิตภาพ 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
โปรแกรมการฝึกจินตภาพ เป็นการฝึกนึกคิดล าดบัขัน้ตอนของจังหวะการพายเรือ

ยาวมงักรตามท่ีดจูากวิดีโอเป็นระยะเวลา 4 สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศกุร ์ใช้
เวลาในการฝึกจินตภาพ แตล่ะวนัเป็นเวลา 10 นาที 

ข้อก าหนด 
1. อธิบายความหมาย จดุมุ่งหมาย เนือ้หาและประโยชนข์องการฝึกจินตภาพ เพ่ือให้

ผูท่ี้เขา้รบัการฝึกมีความเขา้ใจและยินดีใหค้วามรว่มมือในการฝึกทกุครัง้ 
2. ในการฝึกจินตภาพ จะท าการฝึกในห้องสภาพแวดลอ้มท่ีสงบ และปลอดโปร่ง 

ผูว้ิจยัท าการฝึกดว้ยการพดู ตามล าดบัขัน้ตอนในแตล่ะๆ สปัดาห ์
3. ในการฝึกจินตภาพ ใหน้กักีฬาทุกคนนั่งบนเกา้อีใ้นท่าท่ีสบาย หลบัตาลงใหส้นิท 

สดูลมหายใจเขา้ลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ รบัรูถ้ึงลมหายใจเขา้ และลมหายใจออกท่ีกระทบบรเิวณ
ปลายจมกู เป็นเวลา 10 นาที เพ่ือใหร้า่งกายและจิตใจ มีความพรอ้มก่อนการฝึกจินตภาพทกุครัง้ 

4. ขณะฝึกสมาธิและจินตภาพวัดอัตราการเตน้ของหัวใจ คล่ืนไฟฟ้าในสมอง ใน
นกักีฬากลุม่ทดลอง วดัในสปัดาหท่ี์ 2 และสปัดาหท่ี์ 4 

5. การฝึกจินตภาพวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์จะท าการฝึกซ า้ตามขัน้ตอน ของแต่
ละวนัๆ ละครัง้ ช่วงเวลา 17.00 น.  เม่ือท าการฝึกเสร็จสิน้ตามขัน้ตอนใหน้กักีฬาคอ่ยๆ ลกุขึน้ นั่ง
ในท่าสมาธิ หลบัตาสนิทแลว้สูดหายใจเขา้ลึกๆ หายใจออกยาวๆ 1 - 2 ครัง้ แลว้ค่อยๆ ลืมตาขึน้ 
และท ากิจกรรมตอ่ไป 

โปรแกรมการฝึกการสร้างจินตภาพ 
ฝึกจินตภาพ  ตอ่มาเราเช่ือมโยงระหว่างสิ่งท่ีเราคิด การเห็นภาพ ใหน้กักีฬานึกถึงสี 

สิ่งแวดลอ้ม อปุกรณท่ี์ใช ้จงัหวะการพายเรือยาวมงักร เริ่มตัง้แตเ่รารูส้กึผอ่นคลาย คอ่ย ๆเห็นภาพ
ของสี สิ่งแวดลอ้ม หรือการเคล่ือนไหว ท่ีเราตอ้งการ รบัรูไ้ดต้ัง้แต่การนั่ง ขาทัง้สองขา้ง สะโพก 
ล าตวั ไหล่ ศรีษะ รบัรูไ้ดถ้ึงการเคล่ือนไหวของแขน เห็นภาพนัน้ชา้ ๆ รบัรูไ้ดถ้ึงการเคล่ือนไหวจาก
รา่งกายภายใน ล าตวั หนา้ แขน ขา ทกุอย่างท าดว้ยความมั่นใจ ผ่อนคลาย มั่นใจ มั่นใจ ตอ่มาให้
ท าในจังหวะปกติ การเคล่ือนไหวต่อเน่ืองของล าตัว ศรีษะ สะโพก แขนและขา เรียงล าดบัการ
เคล่ือนไหว การรบัรูจ้ากภายใน ล าตวั ศรีษะ สะโพก แขนและขา ใหจ้  าการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้ง 
รบัรูจ้ากภายใน ท าดว้ยความมั่นใจ สามารถควบคมุการเคล่ือนไหวไดอ้ย่างถกูตอ้ง มั่นใจ ใหบ้อก
กบัตวัเองวา่ การเคล่ือนไหวท่ีเราท าดว้ยความรูส้กึ มั่นใจ เราท าได ้
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สปัดาหท่ี์ 1 และ 2 ฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ การมองสี ความรูส้ึก และกลิ่น 
 
วัน การฝึก นาที 
จนัทร ์ - หลบัตา หายใจเขา้ลกึ ๆ หายใจออกยาว ๆ  มีสมาธิอยูท่ี่การหายใจ 

 -หลบัตาสรา้งภาพในใจของสี เชน่ สีแดง สีน า้เงิน สีฟ้า สีด  า 
- หลับตาสรา้งภาพในใจของการเห็นสีม่วง สีด  า ท่ีเหมือนสีของใบพายเรือ
ยาวมงักร 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจถึงอปุกรณกี์ฬาของตนเอง เชน่ เรือมงักร ชดุกีฬา ใบ
พาย โดยเก็บรายละเอียดของภาพใหม้ากท่ีสดุ 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจของใบพายใหเ้ห็นรายละเอียดของขนาด สี และการ
สมัผสัพืน้ผิวของใบพาย 

1 
2 
2 
2 
 

2 
 

1 
พธุ - หลบัตา หายใจเขา้ลกึ ๆ หายใจออกยาว ๆ  มีสมาธิอยูท่ี่การหายใจ 

-หลบัตาสรา้งภาพในใจของใบพายใหเ้ห็นรายละเอียดของขนาด สี และการ
สมัผสัพืน้ผิวของใบพาย 
- หลับตาสรา้งภาพในใจของตนเองว่าก าลังสัมผัสกับใบพายอยู่ในมือและ
รบัรูถ้ึงลกัษณะพืน้ผิวของใบพาย เช่น ความแข็งของใบพายและน า้หนกัของ
ใบพาย 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจของสนาม ท่ีเป็นอ่างเก็บน า้ ใหม้องเห็นส่วนต่าง ๆ
ของ อา่งเก็บน า้ พืน้น า้ ลู ่สืของน า้ และสภาพแวดลอ้มของอา่งเก็บน า้ 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจของใบพายท่ีกระทบน า้ แลว้คอ่ย ๆเคล่ือนทีผ่านน า้ 
จนกระทั่งใบพายผ่านล าตัวไปดา้นหลัง (มองภาพนัน้อย่างชา้ ๆ และมอง
ภาพนัน้อยา่งปกต)ิ 

1 
1 
 

3 
 
 

2 
 

3 
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สปัดาหท่ี์ 1 และ 2 ฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ การมองสี ความรูส้ึก และกลิ่น (ตอ่) 
 
วัน การฝึก นาที 
ศกุร ์ - หลบัตา หายใจเขา้ลกึ ๆ หายใจออกยาว ๆ  มีสมาธิอยูท่ี่การหายใจ 

- หลับตาสรา้งภาพในใจของตนเองว่าก าลังสัมผัสกับใบพายอยู่ในมือและ
รบัรูถ้ึงลกัษณะพืน้ผิวของใบพาย เช่น ความแข็งของใบพายและน า้หนกัของ
ใบพาย 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจของสนาม ท่ีเป็นอ่างเก็บน า้ ใหม้องเห็นส่วนต่าง ๆ
ของ อา่งเก็บน า้ พืน้น า้ ลู ่สืของน า้ และสภาพแวดลอ้มของอา่งเก็บน า้ 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจของใบพายท่ีกระทบน า้ แลว้คอ่ย ๆเคล่ือนทีผ่านน า้ 
จนกระทั่งใบพายผ่านล าตัวไปดา้นหลัง (มองภาพนัน้อย่างชา้ ๆ และมอง
ภาพนัน้อยา่งปกต)ิ 
- ฝึกมองดูภาพตนเองในกระจก ในท่าทางการพายของตนเอง ส ารวจ
รายละเอียดการเคล่ือนไหวของมือ ขา และรา่งกายสว่นตา่ง ๆ ใหถ้กูตอ้ง  

1 
3 
 
 

1 
 

2 
 
 

3 

 
สปัดาหท่ี์ 3 และ 4  จินตภาพการเคล่ือนไหว 

 
วัน การฝึก นาที 
จนัทร ์ - หลบัตา หายใจเขา้ลกึ ๆ หายใจออกยาว ๆ  มีสมาธิอยูท่ี่การหายใจ 

- หลบัตาสรา้งภาพในใจของสนาม ท่ีเป็นอ่างเก็บน า้ ใหม้องเห็นส่วนต่าง ๆ
ของ อา่งเก็บน า้ พืน้น า้ ลู ่สืของน า้ และสภาพแวดลอ้มของอา่งเก็บน า้ 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจของใบพายท่ีกระทบน า้ แลว้คอ่ย ๆเคล่ือนทีผ่านน า้ 
จนกระทั่งใบพายผา่นล าตวัไปดา้นหลงั (มองภาพนัน้อยา่งชา้ ๆ) 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจของใบพาย ณ.จดุท่ีใบพายกระทบน า้ แลว้เคล่ือนที
ผา่นน า้ จนกระทั่งใบพายผา่นล าตวัไปดา้นหลงั (มองภาพนัน้อยา่งปกติ) 
- หลบัตา นึกถึงภาพตนเองเหมือนมองในกระจก ส ารวจท่าทางการพายของ
ตนเอง ส ารวจรายละเอียดการเคล่ือนไหวของมือ ขา และรา่งกายส่วนตา่ง ๆ 
ใหถ้กูตอ้ง 

1 
 

1 
 

2 
 
 

3 
 
 

3 
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สปัดาหท่ี์ 3 และ 4  จินตภาพการเคล่ือนไหว (ตอ่) 
 
วัน การฝึก นาที 
พธุ - หลบัตาสรา้งภาพถึงจงัหวะการพายตามล าดบัขัน้ตอน (มองภาพนัน้อย่าง

ชา้ ๆ) 
1. เตรียมพาย หลบัตาสรา้งภาพ มือทัง้สองขา้งท่ีจบัใบพาย 
2. สรา้งภาพการโนม้ล าตวัไปดา้นหนา้ในจงัหวะลงพาย  
      - การกดของแขนท่อนบน และการดึงของแขนท่อนล่างในจังหวะท่ีใบ
พายกระทบน า้   
      - การออกแรงของแขนท่อนบน และการดงึล าตวัท่อนบนไปดา้นหลงัเมือ
ใบพายคอ่ย ๆเคล่ือนท่ีผา่นล าตวัไปดา้นหลงั 
3. การออกแรงเหว่ียงใบพายไปดา้นหนา้เพ่ือไปอยูใ่นทา่เตรียมพาย 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจของใบพายท่ีกระทบน า้ น า้ท่ีสมัผสักบัใบพาย แลว้
คอ่ย ๆเคล่ือนทีผา่นน า้ จนกระทั่งใบพายผ่านล าตวัไปดา้นหลงั (มองภาพนัน้
อยา่งชา้ ๆ) 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจของใบพาย ณ.จดุท่ีใบพายกระทบน า้ แลว้เคล่ือนที
ผา่นน า้ จนกระทั่งใบพายผา่นล าตวัไปดา้นหลงั (มองภาพนัน้อยา่งปกต)ิ 
- หลับตาสรา้งภาพในใจของตนเอง ในขณะท่ีท าท่าทางการพายเหมือนท่ี
เคยมองจากกระจก  หากมองไม่เห็นให้ลืมตาดูภาพตนเองใหม่ พรอ้มกับ
รูส้กึถึงการเคล่ือนไหว รูส้กึถึงลมท่ีปะทะในขณะเดียวกนั 
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สปัดาหท่ี์ 3 และ 4  จินตภาพการเคล่ือนไหว (ตอ่) 
 
วัน การฝึก นาที 
ศกุร ์ - หลบัตาสรา้งภาพในใจของใบพายท่ีกระทบน า้ น า้ท่ีสมัผสักบัใบพาย แลว้

คอ่ย ๆเคล่ือนทีผา่นน า้ จนกระทั่งใบพายผ่านล าตวัไปดา้นหลงั (มองภาพนัน้
อยา่งชา้ ๆ) 
- หลบัตาสรา้งภาพในใจของใบพาย ณ.จดุท่ีใบพายกระทบน า้ แลว้เคล่ือนที
ผา่นน า้ จนกระทั่งใบพายผา่นล าตวัไปดา้นหลงั (มองภาพนัน้อยา่งปกต)ิ 
- หลบัตา นึกถึงภาพตนเองเหมือนมองในกระจก ส ารวจท่าทางการพายของ
ตนเอง ส ารวจรายละเอียดการเคล่ือนไหวของมือ ขา และรา่งกายส่วนตา่ง ๆ 
ใหถ้กูตอ้ง 
- หลับตาสรา้งภาพในใจของตนเอง ในขณะท่ีท าท่าทางการพายเหมือนท่ี
เคยมองจากกระจก  หากมองไม่เห็นให้ลืมตาดูภาพตนเองใหม่ พรอ้มกับ
รูส้กึถึงการเคล่ือนไหว รูส้กึถึงลมท่ีปะทะในขณะเดียวกนั 
- สรา้งภาพในใจว่าตนเองก าลังนั่งอยู่ในเรือ รบัรูถ้ึงการเคล่ือนไหวของใบ
พายตัง้แต่ เตรียมพาย ใบพายสมัผัสน า้ ใบพายเคล่ือนตวัผ่านน า้ ใบพาย
ผ่านล าตวัไปดา้นหลงั ส ารวจรายละเอียดการเคล่ือนไหวของมือ แขน และ
รา่งกายสว่นตา่ง ๆ วา่ถกูตอ้ง ดีแลว้ 
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