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บทคดัย่อ 

การวิจัยคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกดว้ยโปรแกรม ดนตรีผ่อนคลาย สมาธิอย่างง่าย และ

ผสมผสานระหวา่งดนตรีผ่อนคลาย และสมาธิอยา่งง่าย ท่ีมีต่อความแม่นยาํในการยิงประตู ของนกักีฬาโกลบอลหญิง 

โรงเรียนการศึกษาคนตาบอดขอนแก่น  รูปแบบการวจิยั คือ 0Crossover experimental กลุ่มเป้าหมาย จาํนวน 15 คน อายุ

ระหวา่ง 14 ถึง 22 ปี  เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยให้นกักีฬาทาํการทดสอบความแม่นยาํในการยิงประตู ก่อนเขา้โปรแกรม

ฝึก จากนั้นแบ่งนกักีฬาออกเป็นสามกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน โดยให้นกักีฬาจบัฉลาก กลุ่มหนึ่ง  เร่ิมฝึกดว้ยโปรแกรมดนตรี

ผ่อนคลาย สมาธิอย่างง่าย และผสมผสาน  ตามลาํดบั กลุ่มสอง เร่ิมฝึกดว้ยโปรแกรมสมาธิอย่างง่าย ผสมผสาน และ

ดนตรีผอ่นคลาย ตามลาํดบั กลุ่มสาม  เร่ิมฝึกดว้ยโปรแกรมผสมผสาน ดนตรีผ่อนคลาย และสมาธิอยา่งง่าย ตามลาํดบั  

(นกักีฬาฝึกปฏิบติัตามโปรแกรม วนัละ 1 คร้ัง คร้ังละ 15 นาที จาํนวน 6 วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ และทดสอบ

ความแม่นยาํหลงัส้ินสุดการฝึกแต่ละโปรแกรม จากนั้นเวน้ช่วงการฝึกเป็นระยะเวลาส่ีสัปดาห์ จึงทาํการฝึกโปรแกรม

ต่อไป และทาํการสมัภาษณ์หลงัส้ินสุดการฝึกโปรแกรมสุดทา้ย)  ผลการวิจัยพบว่า   กลุ่มหนึ่ง มีความแม่นยาํ แตกต่าง

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเปรียบเทียบรายคู่ พบวา่ คู่ท่ีมีความแตกต่างกนั คือ ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงั

เขา้โปรแกรมท่ีสาม   กลุ่มสอง มีความแม่นยาํ แตกต่างอยา่งมีนัยสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเปรียบเทียบรายคู่ 

พบวา่ คู่ท่ีมีความแตกต่างกนั คือ ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง   กลุ่มสาม มีความแม่นยาํ แตกต่าง

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเปรียบเทียบรายคู่ พบว่า คู่ท่ีมีความแตกต่างกนั คือ ก่อนเขา้โปรแกรม กบั 

ความแม่นยาํหลงัเขา้โปรแกรมแรก  โดยสรุป การฝึกโปรแกรมผสมผสานมีผลทาํให้ความแม่นยาํในการยิงประตูดีข้ึน

อยา่งมีนยัสาํคญั 
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ABSTRACT 

 The objective of this research was to study the effect of Relaxing Music, Saral Meditation, and Combination 

between Relaxing Music and Saral Meditation on accurate shooting in goalball female players, Khon Kaen School for  

the blind. The research Design was Crossover Experimental Design.  The target group included 15 players with the 

ages between 14 to 22 years old.  Data were collected by testing accuracy in goal shooting before participating in 

training.  The players were divided into 3 groups, 5 players/group by drawing lots. Group 1:  started training by 

Relaxing Music, Saral meditation and Combination respectively. Group 2: started training by Saral Meditation, 

Combination, and Relaxing Music respectively. Group 3: started training by Combination, Relaxing Music, and 

Saral Meditation respectively.  (Players participated in program once a day, 15 minutes each time, 6 days a week, 4 

weeks.  They were tested their accurate shooting at the end of each program. Then, the training sessions were stopped 

for 4 weeks. The players were trained by next program.  They were interviewed after the last training.). The findings 

found that Group1 showed significant differences, at the .05 level. For paired comparison, found that there were 

differences between Pretest Accuracy, and Posttest 3 Accuracy.  Group 2 showed significant differences, at the .05 

level. For paired comparison, found that there were differences between Pretest Accuracy, and Posttest 2 Accuracy.  

Group 3 showed significant differences, at the .05 level. For paired comparison, found that there were differences 

between Pretest Accuracy, and Posttest 1 Accuracy. Summary, combination program provided accuracy of shooting 

improved significantly.  

 

คาํสําคญั: โกลบอล ดนตรีผอ่นคลาย สมาธิอยา่งง่าย  

Key Words: Goalball, Relaxing music, Saral meditation 

 

บทนํา 

          ในการพฒันาไปอย่างน่าสนใจของศาสตร์ 

และศิลป์ ทางจิตวิทยาการกีฬา  ทั้งการวิจยั การศึกษา

คน้ควา้ และการฝึกหัดในคนปกติ อีกดา้นหน่ึงในเวลา

เดียวกันมีส่ิงท่ีน่าสนใจเป็นอย่างยิ่งไม่แพก้ันนั่น คือ 

กีฬา สุขภาพ และการออกกําลังกายในผูพิ้การ ตาม

พระราชบัญญัติส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตคน

พิการ พ.ศ. 2550 วา่ดว้ย การบริการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 

ส่ือส่งเสริมพฒันาการสําหรับคนพิการ และอ่ืนๆ ได้

กล่าวถึงสิทธิต่างๆ ของผูพิ้การดา้นสุขภาพว่าผูพิ้การ

ตอ้งไดรั้บการฟ้ืนฟสูมรรถภาพทาง จิตบาํบดั พลศึกษา

บาํบดั ดนตรีบาํบดั เป็นตน้ จากขา้งตน้การไดรั้บสิทธิ

ในด้านต่างๆ จึงไม่ควรต่างกับคนร่างกายปกติทั่วไป

รวมทั้งการส่งเสริมการเล่นกีฬา สุขภาพ และออกกาํลงั

กายด้วยเช่นกัน  ดังนั้น  การส่งเสริม และสนับสนุน

ด้านการออกกําลังกายและกีฬา สําหรับผูพิ้การจึงมี

ความสําคัญและจําเป็นอย่างยิ่ง ท่ีต้องพัฒนาอย่าง

เร่งด่วน 

           กีฬาโกลบอลเป็นกีฬาของคนพิการอีกชนิด

หน่ึงซ่ึงเป็นกีฬายอดนิยมท่ีเล่นกนัในกลุ่มคนตาบอด 

(Eirini Stamou  และคณะ 2007; Davis, 2002). มีการ

จดัการแข่งขนัทั้งในประเทศ และระดบันานาชาติ กีฬา

โกลบอล มีขนาดของสนามกวา้ง 9 เมตร ยาว 18 เมตร 

ประตูกวา้ง  9 เมตร และสูง 1.30 เมตร การแข่งขนัจะมี

ระยะเวลา 20  นาที  โดยแบ่งออกเป็น   คร่ึงเวลาละ  10  

นาที  หน่ึงทีมมีผูเ้ล่นจาํนวน 3 คน ในสนาม และผูเ้ล่น

สํารอง 3 คน ผูเ้ล่นทั้ง 3 คนตอ้งปิดตาให้สนิท โดยผู ้

เล่น เปล่ียนกันรุกและรับโดยกล้ิงบอลท่ีมีกระด่ิงอยู่
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ขา้งในไปหาฝ่ายตรงขา้มและให้เขา้ประตูของฝ่ังตรง

ขา้ม ซ่ึงฝ่ายป้องกนั ก็ตอ้งรับให้ได ้ ในขณะท่ีทาํการ

กล้ิงบอลนั้นผูช้มทุกคนห้ามส่งเสียงดงั เพราะนกักีฬา

ตอ้งใช้สมาธิในการฟังเสียงเคล่ือนท่ีของบอล ให้มี

ประสิทธิภาพ (The rules of the game are controlled 

by the International Blind Sports Federation, 2010 – 

2013)   

จากรูปแบบของกีฬาขา้งตน้ นกักีฬาโกลบอล

จึงจาํเป็นท่ีตอ้งมีทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือท่ีจะมา

ควบคุมปัจจยัต่างๆ พร้อมทั้งเพ่ิมความสามารถให้อยูใ่น

ระดบัท่ีสูงข้ึน    สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ Thomas 

Harbalis และคณะ (2008) ท่ีกล่าววา่ การฝึกทกัษะทาง

จิตวิทยาส่งผลทําให้ความสามารถและการเรียนรู้ของ

นกักีฬาโกลบอลดีข้ึนนอกจากนั้น Loehr, (1995) ยงักล่าว

ว่า ถ้านักกีฬามีระดับทักษะและ ความพร้อมของ

สมรรถภาพทางกายดีเท่ากัน แต่ความเขม้แข็งทางด้าน

จิตใจท่ีเหนือกวา่ จะแสดงความสามารถในการแข่งขนัได้

สูงกว่า และจะเป็นผูช้นะ  ทั้งน้ีมีหลากหลายวิธีการทาง

จิตวิทยาท่ีจะนาํมาช่วยเพ่ิมความสามารถของนักกีฬาให้

สูงข้ึนได ้ซ่ึงสามวิธีการท่ีผูว้ิจยันาํมาเพ่ือใชใ้นการวิจยั

คร้ังน้ี คือ ดนตรีผอ่นคลาย สมาธิอยา่งง่าย และนาํทั้งสอง

อยา่งมาผสมผสานกนั  

           สมาธิอยา่งง่าย (Saral meditation) เป็นการทาํ

สมาธิรูปแบบหน่ึง ท่ีมีวิธีการ และแนวปฏิบัติท่ีเรียบ

ง่าย สามารถนาํมาฝึกปฏิบติัได้ดว้ยตนเอง  การทาํ

สมาธิวิธีน้ีมีผลช่วยลดความเครียด พฒันาบุคลิกภาพ 

ปรับปรุงการแสดงออก เพ่ิมความสามารถทางเชาวน์

ปัญญา (HL Dhar, 2008; HL Dhar, 2009; HL Dhar, 

2010) ดนตรีประเภทผ่อนคลาย  เป็นดนตรีบาํบดัท่ี

ก่อใหเ้กิดความสงบ ผอ่นคลายทั้งทางดา้นร่างกาย และ

จิตใจ  สามารถลดความวิตกกงัวลทาํให้เกิดความรู้สึก

มั่นคง  เกิดความสงบสุข มีความคิดริเร่ิม และรู้สึก

สบายใจ ซ่ึงจะส่งผลต่อความสามารถท่ี เ พิ่ม ข้ึน 

(Johnston & Rohaly-Davis, 1996)  ทั้งน้ีจากการศึกษา

คน้ควา้ยงัไม่พบงานวจิยัใดไดน้าํดนตรีผ่อนคลาย และ

การทําสมาธิอย่างง่ายมาผสมผสานใช้กับนักกีฬา       

โกลบอล และท่ีน่าสนใจอยา่งยิ่ง คือ การจดัอนัดบัโลก

ของทีมกีฬาโกลบอล ล่าสุด ปี 2011  ทีมชายของ

ประเทศไทยอยูอ่นัดบัท่ี 13 ของโลก แต่ทีมผู้หญิงของ

ประเทศไทยไม่ติดอันดับโลก (IV IBSA World 

Championships & Games, 2011) ผูว้ิจัยจึงมีความ

สนใจท่ีจะศึกษา  ผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมดนตรี

ผ่อนคลาย  สมาธิอย่างง่าย และ นําทั้ งสองอย่างมา

ผสมผสานกัน ซ่ึงน่าจะให้ผลท่ีดี เพ่ือพัฒนาความ

แม่นยาํในการยงิประตู ของนกักีฬาโกลบอลทีมผูห้ญิง 

โรงเรียนการศึกษาคนตาบอด ขอนแก่น ซ่ึงเป็น

รากฐานท่ีจะพฒันาความสามารถของกีฬาระดับชาติ

ต่อไป  ความแม่นยาํในการยิงประตูเป็นทกัษะท่ีสาํคญั

ในการเล่นกีฬาโกลบอล ทั้ งน้ีวดัโดยแบบทดสอบ

ความแม่นยาํในการยิงประตูท่ีผู ้วิจัยสร้างข้ึน และ

สัมภาษณ์ความรู้สึกของนักกีฬา (เม่ือครบกาํหนดใน

การฝึก)ท่ีมีต่อโปรแกรมการฝึก ด้วยแบบสัมภาษณ์ท่ี

ผู ้วิ จัย ส ร้ า ง ข้ึ น  ทั้ ง น้ี เ พ่ื อ นํา ผ ล ก า ร วิ จัย ไ ป เ พ่ิ ม

ประสิทธิภาพในการแข่งขันกีฬาอย่างสูงสุด สร้าง

ความเช่ือมั่น พฒันาสมรรถภาพทางด้านจิตใจของ

นักกีฬาโกลบอล  รวมไปถึงการช่วยเหลืออ่ืนๆ หรือ

การประยุกต์ใชก้บัการดาํเนินชีวิต  เพ่ือพฒันาวงการ

กีฬาและการออกกําลังกายขั้นพ้ืนฐานของคนพิการ

ไทยใหก้า้วหนา้ และยัง่ยนืต่อไป 
 
วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกดว้ยโปรแกรม

ดนตรีผ่อนคลาย สมาธิอย่างง่าย และการผสมผสาน

ระหว่างดนตรีผ่อนคลายและสมาธิอย่างง่าย ท่ีมีต่อ

ความแม่นยาํในการยงิประตู ของนกักีฬาโกลบอลหญิง  

2. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของนกักีฬาท่ีมี

ต่อโปรแกรมการฝึก  
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อุปกรณ์และวธีิการวจิยั 

           อุปกรณ์ และเคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิยั 

1. แบบทดสอบความแม่นยําในการยิง

ประตูโกลบอล  

ท่ี ผู ้ วิ จั ย ไ ด้ ส ร้ า ง ข้ึ น โ ด ย ผ่ า น ก า ร

ตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน และการทดสอบ

ความเช่ือมัน่ เท่ากบั 0.92 โดยมีองค์ประกอบ วิธีการ

ทดสอบและเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

องค์ประกอบของสนามแบบทดสอบ  

   1)  ลูกโกลบอล จาํนวน 2 ลูก 2) กรวยเล็ก

ความสูง 20 ซม. จาํนวน 4 ตวั 3) ท่อพลาสติกแข็ง

เส้นผ่าศูนยก์ลาง 5 น้ิว สูง 1.30 เมตร จาํนวน 4 ท่อน   

4) กระด่ิงเล็ก จาํนวน 3 ตวั 5) ผา้ปิดตา จาํนวน 30 ผืน  

6) เทปติดสันหนงัสือ ขนาดหนา้กวา้ง  2 น้ิว จาํนวน 

15 มว้น และสนามพ้ืนปาเก ้กวา้งอยา่งนอ้ย 10 เมตร 

และยาวอยา่งนอ้ย 10 เมตร รายละเอียดดงั ภาพที ่1 
 
     ---1 ม.---     ------------7 ม.-------------    ---1 ม.--- 

      

           ประตู1                    ประตู 2                  ประตู 3 

                                                                                           

 

                                       เขตบอลตก                                                          

 

                                   เขตการเคล่ือนท่ี                              

 

 

       

             คือ จุดก่ึงกลางสนาม 

                   คือ  ตาํแหน่งขอบสนามในเขตการ 

  เคล่ือนท่ี 

           

วธีิการทดสอบ 

1. ผูว้จิยันาํนกักีฬาอบอุ่นร่างกาย 

2. นกักีฬาใส่ผา้ปิดตา 

3. ผูว้จิยัอธิบายสภาพสนามใหน้กักีฬาฟัง 

4. ผูว้จิยันาํนกักีฬาสาํรวจสนาม 

5. ผูว้จิยันาํนกักีฬายนืประจาํตาํแหน่ง

พร้อมทดสอบคือจุดก่ึงกลางของสนาม พร้อมกบัยืน่

บอลใหก้บันกักีฬา 

6. ผูช่้วยวจิยั 3 คน ถือกระด่ิงคนละอนั ยนื

อยูต่รงกลางของแต่ละช่องประตู (1 ม. 7 ม. และ 1 

เมตร) ตามลาํดบั 

7. ผู ้ช่วยวิจัย สั่นก ระ ด่ิง สอง ค ร้ั ง  เ ม่ื อ

นกักีฬาไดย้ินเสียงกระด่ิง นกักีฬาสามารถเคล่ือนท่ีได้

ภายในเขตการเคล่ือนท่ี และตอ้งกล้ิงลูกโกลบอล ออก

จากมือภายใน 10 วินาที โดยบอลตอ้งเขา้ประตูท่ีสั่น

กระด่ิง จึงจะไดค้ะแนน นอกจากนั้นบอลท่ีออกจากมือ 

จุดกระทบแรกท่ีลงพ้ืนตอ้งไม่เกินเสน้เขตบอลตก 

8. การให้คะแนน คือ ช่องประตูท่ีหน่ึง 

และสาม ได ้2 คะแนน ส่วน ช่องประตูท่ีสอง ได ้1 

คะแนน  แต่ถา้ยงิไม่เขา้ได ้0 คะแนน 

9. ทั้งน้ีนกักีฬาทุกคนจะไดท้าํการทดสอบ

ยิงประตูคนละ 18 ลูก โดยมีลาํดบัในการยิง ดงัน้ี ช่อง

ประตูท่ี (1, 2, 3) (1, 3, 2) (2, 3, 1) (2, 1, 3) (3, 2, 1) 

และ (3, 1, 2) 

เกณฑ์การให้คะแนน โดย คะแนนรวม

ทั้งหมด คือ  30 คะแนน แบ่งเกณฑ ์ดงัน้ี 

          ≤  5      คะแนน          มีความแม่นยาํนอ้ยมาก 

         6 – 10    คะแนน          มีความแม่นยาํนอ้ย 

         11 – 15  คะแนน          มีความแม่นยาํปานกลาง 

         16 – 20  คะแนน          มีความแม่นยาํสูง 

         21 – 25  คะแนน          มีความแม่นยาํสูงมาก 

         26 – 30  คะแนน          มีความแม่นยาํดีเยีย่ม 

 

10. เม่ือนกักีฬาแต่ละคนทาํการทดสอบครบ

ผูว้ิจยันาํนกักีฬาผ่อนคลายร่างกาย ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

และใหน้กักีฬาด่ืมนํ้ าพกัผอ่นตามอธัยาศยั โดยขอความ

กรุณาทุกคนหา้มส่งเสียงดงัรบกวนเพ่ือนท่ีกาํลงัทาํการ

ทดสอบ 

 

3ม 

3ม 

3ม 
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2. แบบสัมภาษณ์ความพงึพอใจ ท่ีผูว้ิจยัได้

สร้างข้ึน โดยผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญ โดย

เป็นแบบสมัภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง มี 2 ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 

ขอ้มูลสถานภาพของนกักีฬา และส่วนท่ี 2 คือ เน้ือหา

ในการสัมภาษณ์ความรู้สึกท่ีมีต่อโปรแกรมการฝึก 

ความตรงเท่ากบั 0.94 

3. เคร่ืองเล่น MP3 จาํนวน 15 เคร่ือง (ทั้งน้ี

หากเคร่ืองเล่น MP3 หรือหูฟัง เ กิดชํารุดเสียหาย

ระหว่างเขา้ร่วมการวิจัย ผูว้ิจัยยินดีในการซ่อมแซม

หรือ เปล่ียนเคร่ืองใหม่ใหก้บักลุ่มเป้าหมายทนัที) 

4. ดนตรีผ่อนคลาย  แนวเพลงท่ีใช้ คือ 

ดนตรีผ่อนคลายบรรเลง ผสมผสานกบัเสียงธรรมชาติ 

ซ่ึงจะไม่มีเน้ือร้อง  เพลงท่ีนาํมาใชใ้นการวิจยั ผูว้ิจยัได้

พิจารณาตามหลกัการ ทฤษฎี และส่งให้ผูเ้ช่ียวชาญ

ดา้นดนตรี ตรวจสอบยืนยนัอีกคร้ัง ทั้งหมดมี จาํนวน 

12 เพลง 

วธีิการวจิยั 

           กลุ่มเป้าหมายท่ีใชศึ้กษาในคร้ังน้ี คือ ผูพิ้การ

ทางการมองเห็นเพศหญิง โดยทั้ งหมดเป็นนักกีฬา      

โกลบอลหญิงของโรงเ รียนการศึกษาคนตาบอด 

ขอนแก่น จาํนวน 15 คน 
โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ตามการ

กํ า ห น ด คุ ณ ลั ก ษ ณ ะ  แ ล ะ ก า ร ส มั ค ร ใ จ  ทั้ ง น้ี

กลุ่มเป้าหมายสามารถท่ีจะเลิก หรือขอหยุดการร่วม

การศึกษาวจิยัไดต้ลอดเวลา 
เกณฑ์ในการคดัเลอืกผู้เข้าร่วมวจิยั 

1. สุขภาพปกติ 

2. ไม่มีปัญหาทางการไดย้นิ 

3. เ ป็ น นัก กี ฬ าโ กล บอ ลที มห ญิ ง  ท่ี มี

ประสบการณ์ในการเล่นกีฬาโกลบอลมาแลว้ ไม่เกิน 2 ปี 

4. มี ค ว า ม ส มั ค ร ใ จ ใ น ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม

โครงการวจิยั 

 

 

 

เกณฑ์ในการคดัออกของผู้เข้าร่วมวจิยั 

ได้รับยาเ พ่ือลดความวิตกกังวลมาก่อน 

(ระดับของความวิตกกังวลอาจจะส่งผลต่อระดับ

ความสามารถของนกักีฬา) 

ขั้นตอนในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

            ระยะที่ 1  นักกีฬาทาํการทดสอบความ

แม่นยาํในการยิงประตูโกลบอลก่อนเขา้โปรแกรมการ

ฝึก โดยกระบวนการทดสอบ ตามขั้ นตอนของ

แบบทดสอบ ใชเ้วลาคนละ ประมาณ 5 นาที จากนั้น

แบ่งนักกีฬาออกเป็นสามกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน โดยให้

นักกีฬาจับฉลาก กลุ่มหนึ่ง  เ ร่ิมฝึกด้วยโปรแกรม

ดนตรีผ่อนคลาย โปรแกรมสมาธิอย่างง่าย และ

โปรแกรมผสมผสาน ตามลาํดบั กลุ่มสอง เร่ิมฝึกดว้ย

โปรแกรมสมาธิอย่างง่าย โปรแกรมผสมผสาน และ

โปรแกรมดนตรีผอ่นคลาย ตามลาํดบั กลุ่มสาม  เร่ิมฝึก

ดว้ยโปรแกรมผสมผสาน โปรแกรมดนตรีผ่อนคลาย 

และโปรแกรมสมาธิอยา่งง่าย ตามลาํดบั 

            ระยะที ่2 นกักีฬาทุกคนเขา้สู่กระบวนการฝึก

ดว้ยโปรแกรมแรก ของตนเอง โดยผูว้ิจยัอธิบายวิธีการ 

และขั้นตอนในการฝึกแต่ละโปรแกรม รายละเอียด

ดงัน้ี   

           วิธีการฟังดนตรีผ่อนคลาย คือ นั่งหลังพิง

เก้าอ้ีในลักษณะเอนหลังเล็กน้อยในสถานท่ีมีความ

สงบเงียบ หลบัตาเบาๆ มือทั้งสองขา้งวางไวบ้ริเวณตน้

ขา ทาํตวัสบายๆ หายใจเขา้ หายใจออกชา้ๆ โดยให้มี

ความรู้สึกรับ รู้ และได้ยินเสียงดนตรีตลอดเวลา  

(นกักีฬาสามารถเลือกดนตรีผอ่นคลายท่ีตนเองชอบ) 

วธีิการทาํสมาธิอย่างง่าย (Saral meditation)  

คือ  หลังพิงเก้า อ้ีในลักษณะเอนหลังเล็กน้อยใน

สถานท่ีท่ีมีความสงบเงียบ หลบัตาเบาๆ มือหน่ึงขา้ง

วางไวเ้บาๆ บริเวณทอ้งทาํตวัสบายๆ มืออีกขา้งวางไว้

ท่ีตน้ขา หายใจเขา้ชา้ๆให้ทอ้งพองข้ึน แลว้หายใจออก

ชา้ๆ ให้ทอ้งยุบลง ให้มีความรู้สึกรับรู้อาการของการ

หายใจเขา้ หายใจออก และการเคล่ือนไหวของท้อง

ตลอดเวลา 
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วิธีการฝึกแบบผสมผสาน  คือ  นั่งหลังพิง

เกา้อ้ีในลกัษณะเอนหลงัเล็กน้อยในสถานท่ีท่ีมีความ

สงบเงียบ หลบัตาเบาๆ มือหน่ึงขา้งวางไว ้บริเวณหนา้

ทอ้งทาํตวัสบายๆ มืออีกขา้งวางไวท่ี้ตน้ขา หายใจเขา้

ยาวๆ ให้ทอ้งพองข้ึน แลว้หายใจออกชา้ๆ ให้ทอ้งยุบ

ลง ใหมี้ความรู้สึกรับรู้อาการของการหายใจเขา้ – ออก 

และการเคล่ือนไหวของทอ้งตลอดเวลา พร้อมกนันั้นหู

ก็ได้ยินเสียงดนตรีและผ่อนคลายไปพร้อมๆ กัน 

(นกักีฬาสามารถเลือกดนตรีผอ่นคลายท่ีตนเองชอบ) 

(นักกฬีาฝึกปฏิบัตติามโปรแกรม วนัละ 1 คร้ัง คร้ังละ 

15 นาท ีจาํนวน 6 วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์) 

     ระยะที ่3 ทาํการทดสอบความแม่นยาํหลงั

การฝึกดว้ยโปรแกรมแรก ของแตล่ะบุคคล 

ระยะที ่4 เวน้ช่วงการฝึกเป็นเวลา ส่ีสปัดาห์ 

    ระยะที ่5 นกักีฬาทุกคนเขา้สู่กระบวนการฝึก

ดว้ย   โปรแกรมท่ีสอง ของตนเอง (ส่ีสปัดาห์) 

    ระยะที ่6 ทาํการทดสอบความแม่นยาํหลงั

การฝึกดว้ยโปรแกรมท่ีสอง ของแต่ละบุคคล 

     ระยะที ่7 เวน้ช่วงการฝึกเป็นเวลา ส่ีสปัดาห์ 

     ระยะที ่8 นกักีฬาทุกคนเขา้สู่กระบวนการฝึก

ดว้ยโปรแกรมท่ีสาม ของตนเอง (ส่ีสปัดาห์) 

     ระยะที ่9 ทาํการทดสอบความแม่นยาํหลงั

การฝึกดว้ยโปรแกรมท่ีสาม ของแต่ละบุคคล 

     ระยะที่ 10 ทาํการสัมภาษณ์ความพึงพอใจท่ี

มีต่อโปรแกรมการฝึกโดยสัมภาษณ์ทีละคนใน

บรรยากาศสบาย ปลอดโปร่ง  

(ระยะเวลาในการทาํการวจิยัทั้งหมด คอื 20 สัปดาห์) 

 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

           วิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติ Nonparametric 

Friedman Test และ Nonparametric Kruskal Wallis 

Test ดว้ยโปรแกรม SPSS for Window Version 17.0 

เปรียบเทียบรายคู่โดยการเปรียบเทียบพหุคูณ แสดง

ข้อมูลพ้ืนฐานด้วยค่า  ร้อยละ ค่า เฉล่ีย และส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 

           ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์นํามาวิเคราะห์เป็น

ความถ่ี และเน้ือหา สรุปแบบพรรณนาความ 

 

ผลการวจิยัและการอภิปรายผล 

1. ข้อมูลทัว่ไป 

กลุ่มเป้าหมายมีอาย ุระหวา่ง   14 – 22 ปี 

อาย ุเฉล่ีย 17  ปี (SD = 2.40)  ระดบัของสายตา บอด

สนิท จาํนวน 9 คน มองเห็นเลือนราง   จาํนวน 6 คน 

ประสบการณ์การเล่นกีฬาโกลบอล 1 ปี จาํนวน 6 คน 

2 ปี จาํนวน 9 คน ประสบการณ์เฉล่ีย  1.6  ปี 

2. ระดบัความแม่นยาํในการยงิประตู 

2.1  วิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบ (กลุ่ม

เดียวกนั,  โปรแกรมฝึกเหมือนกนั, แต่ละโปรแกรมฝึก

ต่างช่วงเวลา) ใชส้ถิติ Nonparametric Friedman Test 

ในการวิเคราะห์ขอ้มูล และการเปรียบเทียบรายคู่โดย

การเปรียบเทียบพหุคูณ 

ผลการวจิยัพบว่า    

กลุ่มหนึ่ง มีความแม่นยาํ แตกต่าง

กันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 และ

เปรียบเทียบรายคู่ พบว่า คู่ท่ีมีความแตกต่างกัน คือ 

ความแม่นยาํก่อนเขา้โปรแกรม กบั ความแม่นยาํหลงั

เขา้โปรแกรมท่ีสาม (ผสมผสาน)   

กลุ่มสอง มีความแม่นยาํ แตกต่าง

กันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และ

เปรียบเทียบรายคู่ พบว่า คู่ท่ีมีความแตกต่างกัน คือ 

ความแม่นยาํก่อนเขา้โปรแกรม กบั ความแม่นยาํหลงั

เขา้โปรแกรมท่ีสอง (ผสมผสาน) 
กลุ่มสาม มีความแม่นยาํ แตกต่าง

กันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และ

เปรียบเทียบรายคู่ พบว่า คู่ท่ีมีความแตกต่างกัน คือ 

ความแม่นยาํก่อนเขา้โปรแกรม กบั ความแม่นยาํหลงั

เขา้โปรแกรมแรก (ผสมผสาน) 

             2.2   วิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบ ( ต่าง

กลุ่ม, โปรแกรมการฝึกต่างกนั, และ ช่วงเวลาเดียวกนั) 

โดยใชส้ถิติ Nonparametric Kruskal Wallis Test ใน
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การวิเคราะห์ขอ้มูล และการเปรียบเทียบรายคู่โดยการ

เปรียบเทียบพหุคูณ 

             ผลการวจิยัพบว่า 

              คะแนนของความแม่นยาํหลงัเข้า

โปรแกรมท่ีสอง  ของทั้งสามกลุ่ม มีความแตกต่าง

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05  และนอกจากนั้น 

เม่ือเปรียบเทียบรายคู่พบวา่ คะแนนของ  ความแม่นยาํ

หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง   ของ กลุ่มหน่ึง กบั กลุ่มสอง 

แตกต่างกนั 

             3.  ความพึงพอใจของนักกีฬาที่มีต่อ

โครงการวจิยั 

สั ม ภ า ษ ณ์ โ ด ย  แ บ บ สั ม ภ า ษ ณ์ ก่ึ ง

โครงสร้างท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน มีค่าความตรงเท่ากบั 0.94 

มีขอ้คาํถาม ส่ีประเด็น คือ  

1) “ท่านมีความพึงพอใจหรือไม่ ต่อ

การเขา้ร่วม   วจิยัในคร้ังน้ี เพราะอะไร” 

2) “ท่านมีความช่ืนชอบโปรแกรมการ

ฝึกใดมากท่ีสุด เพราะอะไร” 

3) “ท่านคิดวา่การเขา้ร่วมการวิจยัคร้ัง

น้ีมีประโยชน์ต่อตวัท่านหรือไม่ อยา่งไร” 

4) “ขอ้เสนอแนะและขอ้คิดเห็นอ่ืนๆ” 

 

          จากคําถามที่ 1 สรุปไดว้า่ นกักีฬาทุกคนมีความ

พึงพอใจจากการไดเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั เพราะ ไดรั้บ

ประสบการณ์ใหม่ ไดพ้ฒันาตนเอง สนุกสนาน และได้

ฝึกจิตใจ 

  จากคําถามที่ 2 สรุปไดว้่า นกักีฬาช่ืนชอบ

โปรแกรมการฝึกดว้ย ดนตรีผ่อนคลาย จาํนวน 5 คน 

โดยให้เหตุผลโดยสรุปว่า เ ป็นโปรกรมท่ีง่าย ไม่

ซบัซอ้น ดนตรีไพเราะ รู้สึกผ่อนคลาย และมีความสุข  

นกักีฬาช่ืนชอบโปรแกรมการฝึกดว้ย Saral meditation 

จาํนวน 2 คน โดยให้เหตุผลโดยสรุปว่า ไดฝึ้กระบบ

การหายใจ อยู่กับตวัเอง ไม่วอกแวก อยู่กับปัจจุบัน 

และฝึกใหใ้จเยน็ และนกักีฬาช่ืนชอบโปรแกรมการฝึก

ดว้ย การผสมผสานจาํนวน 8 คน โดยให้เหตุผลโดย

สรุปว่า ได้ฝึกสมาธิ และสติไปพร้อมๆกัน ทาํให้เรา

ตอ้งจดจ่อตลอดเวลากบัทั้งสองอยา่ง เพลงก็เพราะแต่ก็

ไม่ลืมท่ีจะกาํหนดลมหายใจ สมาธิอยา่งเดียวน่าเบ่ือ ฟัง

เพลงอย่างเดียวก็ไปเร่ือยๆ โปรแกรมน้ีทาํให้เราไม่

วอกแวก นอกจากนั้นยงัรู้สึกผอ่นคลายแมจ้ะสับสนใน

ช่วงแรก   

จากคําถามที่ 3 สรุปได้ว่า เป็นกิจกรรมท่ีมี

ประโยชน์ ได้ฝึกจิตใจ ควบคุมตัวเองไม่ให้ฟุ้ งซ่าน 

รู้เท่าทนัตวัเองใชก้บัการเรียนก็ได ้และไดค้วามรู้ใหม่  

และทุกโปรแกรมเป็นการฝึกท่ีดี ทั้ งน้ีแลว้แต่ใครจะ

ชอบและเลือกวธีิการใด 

จากคําถามที่ 4 สรุปไดว้า่ ขอบคุณอาจารยท่ี์

นาํส่ิงดีๆ มาให้ อยากให้เพ่ือนๆ ทุกคนท่ีโรงเรียนได้

ฝึกแบบน้ี ดนตรีไพเราะ ประทับใจ และอาจารย์มี

วธีิการท่ีดี สามารถนาํไปใชป้ระโยชน์กบักีฬาโกลบอล

ได้จริง  และท่ีสําคัญสามารถ นําไปประยุกต์ใช้กับ

ชีวติประจาํวนั 
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ตารางที ่1  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบรายคู่ ของความแม่นยาํในการยงิประตโูกลบอล 

ของนกักีฬากลุ่มท่ี 1 จาํนวน 5 คน ผา่นการฝึกดว้ยโปรแกรม ดนตรีผอ่นคลาย,  Saral meditation และ 

ผสมผสาน ตามลาํดบั  

 

รายการทดสอบ ค่าเฉลีย่ SD. แปลผล p-value 

ทดสอบก่อนเขา้โปรแกรม 9.20 2.38 ความแม่นยาํนอ้ย .022* 

ทดสอบหลงัเขา้โปรแกรมแรก 12.20 2.77 ความแม่นยาํปานกลาง  

ทดสอบหลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง 12.60 1.94 ความแม่นยาํปานกลาง  

ทดสอบหลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 17.20 4.14 ความแม่นยาํสูง 

 

รายการเปรียบเทยีบ Mean Rank - Mean Rank ϕ แปลผล 

ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงัเขา้โปรแกรมแรก 1.30 – 2.40 1.10 ไม่แตกต่างกนั 

ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง 1.30 – 2.50 1.20 ไม่แตกต่างกนั 

ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 1.30 – 3.80 2.50* แตกต่างกนั 

หลงัเขา้โปรแกรมแรก กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง 2.40 – 2.50 0.10 ไม่แตกต่างกนั 

หลงัเขา้โปรแกรมแรก กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 2.40 – 3.80 1.40 ไม่แตกต่างกนั 

หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 2.50 – 3.80 1.30 ไม่แตกต่างกนั 

*p ≤ .05,   ϕ ≥ 2.27, ϕ = Functional Status Score 

 

ตารางที ่2  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบรายคู่ ของความแม่นยาํในการยงิประตโูกลบอล 

ของนกักีฬากลุ่มท่ี 2 จาํนวน 5 คน ผา่นการฝึกดว้ยโปรแกรม Saral meditation, ผสมผสาน และดนตรี

ผอ่นคลาย ตามลาํดบั 

 

รายการทดสอบ ค่าเฉลีย่ SD. แปลผล p-value 

ทดสอบก่อนเขา้โปรแกรม 11.60 1.67 ความแม่นยาํนอ้ย .011* 

ทดสอบหลงัเขา้โปรแกรมแรก 14.00 2.00 ความแม่นยาํปานกลาง  

ทดสอบหลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง 18.00 2.44 ความแม่นยาํสูง  

ทดสอบหลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 14.00 2.44 ความแม่นยาํปานกลาง  
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ตารางที ่2  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบรายคู่ ของความแม่นยาํในการยงิประตโูกลบอล 

ของนกักีฬากลุ่มท่ี 2 จาํนวน 5 คน ผา่นการฝึกดว้ยโปรแกรม Saral meditation, ผสมผสาน และ ดนตรี

ผอ่นคลาย ตามลาํดบั (ต่อ) 

 

รายการเปรียบเทยีบ Mean Rank - Mean Rank ϕ แปลผล 

ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงัเขา้โปรแกรมแรก 1.20 – 2.40 1.20 ไม่แตกต่างกนั 

ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง 1.20 – 3.80 2.60* แตกต่างกนั 

ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 1.20 – 2.60 1.40 ไม่แตกต่างกนั 

หลงัเขา้โปรแกรมแรก กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง 2.40 – 3.80 1.40 ไม่แตกต่างกนั 

หลงัเขา้โปรแกรมแรก กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 2.40 – 2.60 0.20 ไม่แตกต่างกนั 

หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 3.80 – 2.60 1.20 ไม่แตกต่างกนั 

*p ≤ .05,   ϕ ≥ 2.27, ϕ = Functional Status Score 

 

 

ตารางที ่3  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบรายคู่ ของความแม่นยาํในการยงิประตโูกลบอล 

ของนกักีฬากลุ่มท่ี 3 จาํนวน 5 คน โดยผา่นการฝึกดว้ยโปรแกรม ผสมผสาน   ดนตรีผอ่นคลาย และ 

Saral meditation ตามลาํดบั 

 

รายการทดสอบ ค่าเฉลีย่ SD. แปลผล p-value 

ทดสอบก่อนเขา้โปรแกรม 10.44 2.60 ความแม่นยาํนอ้ย .010* 

ทดสอบหลงัเขา้โปรแกรมแรก 17.00 3.16 ความแม่นยาํสูง  

ทดสอบหลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง 14.40 2.19 ความแม่นยาํปานกลาง  

ทดสอบหลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 14.00 1.82 ความแม่นยาํปานกลาง 

 

รายการเปรียบเทยีบ Mean Rank - Mean Rank ϕ แปลผล 

ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงัเขา้โปรแกรมแรก 1.10 – 3.80 2.70* แตกต่างกนั 

ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง 1.10 – 2.50 1.40 ไม่แตกต่างกนั 

ก่อนเขา้โปรแกรม กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 1.10 – 2.60 1.50 ไม่แตกต่างกนั 

หลงัเขา้โปรแกรมแรก กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง 3.80 – 2.50 1.30 ไม่แตกต่างกนั 

หลงัเขา้โปรแกรมแรก กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 3.80 – 2.60 1.20 ไม่แตกต่างกนั 

หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสอง กบั หลงัเขา้โปรแกรมท่ีสาม 2.50 – 2.60 0.10 ไม่แตกต่างกนั 

* p ≤ .05,   ϕ ≥ 2.27,  ϕ = Functional Status Score 
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การอภิปรายผล 

           จากผลการวจิยัพบวา่ ทุกกลุ่มมีคะแนนความ

แม่นยาํเฉล่ีย ในการยิงประตูเพ่ิมข้ึนจากการทดสอบ

ก่อนเขา้โปรแกรมฝึก  จากความสามารถของนกักีฬาท่ี

เพ่ิมข้ึนดงักล่าว เป็นผลสืบเน่ืองมาจากนกักีฬาไดผ้่าน

กระบวนการฝึกทางจิตวิทยา ฝึกการควบคุมอารมณ์ 

ควบคุมตนเองให้อยูก่บัปัจจุบนั จิตใจ และร่างกายเกิด

ความผอ่นคลาย จึงส่งผลให้นกักีฬาสามารถจบัทิศทาง 

และควบคุมทิศทางของการเคล่ือนท่ีของลูกบอลท่ีออก

จากมือไดอ้ย่างแม่นยาํ สอดคลอ้งกบัผลการวิจัยของ 

Thomas Harbalisc และคณะ (2008) พบว่า การฝึก

ทกัษะทางจิตวิทยาส่งผลทาํให้ความสามารถและการ

เรียนรู้ของนักกีฬาโกลบอลดีข้ึน  นอกจากนั้ นย ัง

สอดคลอ้งกบั Loehr (1995) ท่ีกล่าวว่า ถา้นักกีฬามี

ระดบัทกัษะและ ความพร้อมของสมรรถภาพทางกายดี

เท่ากนั แต่ความเขม้แข็งทางดา้นจิตใจท่ีเหนือกว่า จะ

แสดงความสามารถในการแข่งขนัได้สูงกว่า และจะ

เป็นผูช้นะ และสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Erik E 

Solberg และคณะ (1996) ไดศึ้กษาผลของการฝึกสมาธิ

ท่ี มีผลต่อความสามารถในการยงิปืนไดข้อ้สรุปวา่  การ

ฝึกสมาธิทาํใหค้วามสามารถของนกักีฬาดีข้ึน  

           แต่ทั้งน้ีท่ีน่าสงัเกต คือ นกักีฬาทั้งสามกลุ่มมี

คะแนน “ความแม่นยาํสูง”  เมื่อผ่านการฝึกด้วย

โ ป ร แ ก ร ม ผ ส ม ผ ส า น  แ ล ะ เ ช่ น กัน เ ม่ื อ ทํา ก า ร

เปรียบเทียบรายคู่แล้วพบว่าทั้ งสามกลุ่ม มีคะแนน

ความแม่นยาํของคู่ท่ีมีความแตกต่างกนัคือ การทดสอบ

ก่อ นเ ข้าโ ป รแ กร ม  กับ  ห ลัง เ ข้า รั บก าร ฝึ กด้วย

โปรแกรมผสมผสาน ในส่วนน้ีไดส้อดคลอ้งกบั Shah 

AH (2001) กล่าววา่ สมาธิ คือ การฝึกเพ่ือเพ่ิมความจด

จ่อต่อเน่ือง จนนาํไปสู่การเพ่ิมข้ึนของการรู้ตวั และ HI 

Dhar (2010) กล่าวว่า การฝึกสมาธิช่วยในการสร้าง

ความเช่ือมัน่ในตนเอง  นอกจากนั้นยงั เช่ือมโยงและ

ผสมผสานกบัศาสตร์ด้านดนตรีโดย  ดนตรีประเภท

ผ่อนคลาย เป็นดนตรีบําบัดท่ีมีลักษณะท่ีก่อให้เกิด

ความสงบ ผ่อนคลายทั้ งทางด้านร่างกาย และจิตใจ   

สามารถลดความวิตกกงัวล ทาํให้เกิดความรู้สึกมัน่คง  

เกิดความสงบสุข มีความคิดริเร่ิม และรู้สึกสบายใจ 

(เสาวนีย,์ 2537)  อีกทั้ง ดว้ยเหตุท่ีดนตรีเป็นภาษาของ 

อารมณ์ อนัเกิดจากจินตนาการของผูฟั้งเอง ขอบข่าย

การรับรู้ทางดนตรีจึงเป็นไปอย่างกวา้งขวาง ไม่มี

ขอบเขต ผูฟั้งสามารถรับรสของดนตรีไดอ้ยา่งอิสระ

ปราศจากขอ้ความใด ๆ (เฉลิมศกัด์ิ, 2545)  จากเหตุผล

ดงักล่าวจึงน่าจะส่งผลให้ความแม่นยาํของนักกีฬาท่ี

ผ่านการฝึกด้วยโปรแกรมผสมผสาน อยู่ในระดับสูง 

และแตกต่างจากการทดสอบก่อนเข้าโปรแกรมฝึก  

นอกจากนั้นจากการสมัภาษณ์นกักีฬายงัพบขอ้มูลวา่ มี

นกักีฬาช่ืนชอบโปรแกรมผสมผสาน จาํนวน 8 คน 

โดยให้เหตุผล สรุปวา่ ไดฝึ้กสมาธิ และสติไปพร้อมๆ

กนั ทาํใหเ้ราตอ้งจดจ่อตลอดเวลากบัทั้งสองอยา่ง เพลง

ก็ไพเพราะ แต่ก็ไม่ลืมท่ีจะกาํหนดลมหายใจ โปรแกรม

น้ีทาํให้เราไม่วอกแวก นอกจากนั้นยงัรู้สึกผ่อนคลาย 

แม้จะสับสนบ้างในช่วงแรก และยังสอดคล้องกับ

ผลการวิจัยนําร่องของผูว้ิจัยซ่ึงพบว่า เม่ือนักกีฬาฝึก

ดว้ยโปรแกรมผสมผสานเป็นเวลาส่ีสปัดาห์สามารถทาํ

ให้ความแม่นยาํเพ่ิมข้ึนและนักกีฬาให้ขอ้มูลว่าไดฝึ้ก

สติ  เพลิดเพลิน ผ่อนคลาย  และมีสมาธิมาก ข้ึน  

นอกจากนั้ นคะแนนความแม่นยาํของการฝึกด้วย

โปรแกรมดนตรีผ่อนคลาย และสมาธิอย่างง่าย ยงั

มากกว่าคะแนนก่อนการเขา้โปรแกรมฝึกเช่นกนั ซ่ึง

อาจเป็นผลมาจากการฝึกด้วยโปรแกรมดังกล่าว 

สอดคลอ้งกบั Shah AH (2001) กล่าววา่ สมาธิ คือ การ

ฝึกเพ่ือเพ่ิมความจดจ่อต่อเน่ือง จนนาํไปสู่การเพ่ิมข้ึน

ของการรู้ตวั และมีสติ และ งานวิจยัของ HI  Dhar 

(2010) พบว่า การฝึกสมาธิ ช่วยในการสร้างความ

เช่ือมัน่ในตนเอง และดนตรีประเภทผ่อนคลาย เป็น

ดนตรีบาํบัดท่ีมีลักษณะท่ีก่อให้เกิดความสงบ ผ่อน

คลายทั้งทางร่างกาย จิตใจ  สามารถลดความวิตกกงัวล 

เกิดความรู้สึกมั่นคง  สงบสุข มีความคิดริเร่ิมและ  

สบายใจ (เสาวนีย,์ 2537; Cook, 1981; Chiu & Kumar, 

2003) และ จากการสัมภาษณ์พบว่า นักกีฬาช่ืนชอบ

โปรแกรมการฝึกดว้ย ดนตรีผ่อนคลาย จาํนวน 5 คน

ให้เหตุผล เป็นโปรแกรมท่ีง่าย ไม่ซับซ้อน ดนตรี
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ไพเราะ รู้สึกผ่อนคลาย มีความสุข   นักกีฬาชอบ

โปรแกรมการฝึกด้วย สมาธิอย่างง่าย จาํนวน 2 คน 

โดยให้เหตุผลสรุปว่า ได้ฝึกระบบการหายใจ อยู่กับ

ตวัเอง ไม่วอกแวก อยู่กับปัจจุบัน และฝึกให้ใจเย็น 

ทั้งน้ีทั้งสามโปรแกรมการฝึกไม่มีความแตกต่างอยา่งมี

นัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงอาจเป็นผลมาจากทั้ งสาม

โปรแกรมการฝึกมีผลท่ีคลา้ยกนั คือ ทาํให้นกักีฬารู้สึก

ผอ่นคลาย สงบ มีความสุข อยูก่บัตวัเอง  

อีกประเด็นท่ีน่าสนใจ คือ การเปรียบเทียบ

คะแนนของแต่ละกลุ่ม ซ่ึงต่างโปรแกรมการฝึก แต่อยู่

ในช่วงเวลาเดียวกัน พบว่า คะแนนความแม่นยาํของ

การทดสอบหลงัเขา้โปรแกรมการฝึกลาํดบัท่ีสองของ

แต่ละกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ   และเ ม่ือ

ตรวจสอบโดยการเปรียบเทียบรายคู่พบวา่ คู่ท่ีมีความ

แตกต่างกนั คือ กลุ่ม 1 ซ่ึงโปรแกรมการฝึกในลาํดบัท่ี

สอง คือ สมาธิอยา่งง่าย และ กลุ่ม 2 ซ่ึงโปรแกรมการ

ฝึกในลาํดบัท่ีสอง คือ ผสมผสาน ซ่ึงอาจเป็นผลมาจาก

นักกีฬากลุ่มท่ีสองมีความตั้งใจมากข้ึน ใส่ใจมากข้ึน 

และอาจเป็นผลมาจากประสิทธิภาพของโปรแกรม 

หรือปัจจัยอ่ืนๆ ทั้ งน้ียงัพบขอ้มูล จากการสัมภาษณ์

พบว่า นักกีฬาช่ืนชอบโปรแกรมการฝึกผสมผสาน 

จาํนวน 8 คน โดยให้เหตุผลโดยสรุปว่า ไดฝึ้กสมาธิ 

และสติไปพร้อมๆกัน ทาํให้เราตอ้งจดจ่อตลอดเวลา

กบัทั้งสองอย่าง เพลงก็เพราะแต่ก็ไม่ลืมท่ีจะกาํหนด

ลมหายใจ สมาธิอย่างเดียวน่าเบ่ือ ฟังเพลงอย่างเดียวก็

ไ ป เ ร่ื อ ย ๆ  โ ป ร แ ก ร ม น้ี ทํ า ใ ห้ เ ร า ไ ม่ ว อ ก แ ว ก 

นอกจากนั้นยงัรู้สึกผ่อนคลายแมจ้ะสับสนในช่วงแรก  

และช่ืนชอบโปรแกรมการฝึกด้วย สมาธิอย่างง่าย 

จาํนวน 2 คน โดยให้เหตุผลโดยสรุปว่า ไดฝึ้กระบบ

การหายใจ อยู่กับตวัเอง ไม่วอกแวก อยู่กับปัจจุบัน 

และฝึกให้ใจเยน็ จากขอ้มูลขา้งตน้อาจเป็นอีกเหตุผล

หน่ึงท่ีทาํใหท้ั้งสองโปรแกรมแตกต่างกนั โดยสรุป ไม่

ว่ า อ ย่ า ง ไ ร ก็ ต า ม จ า ก ก า ร สั ม ภ า ษ ณ์ ส รุ ป ไ ด้ว่ า 

โครงการวิจยัน้ีเป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์ ไดฝึ้กจิตใจ 

ควบคุมตวัเองไม่ให้ฟุ้ งซ่าน รู้เท่าทนัตวัเอง ใชก้บัการ

เรียนก็ได้ และไดค้วามรู้ใหม่  และทุกโปรแกรมเป็น

การฝึกท่ีดี ทั้งน้ีแลว้แต่ใครจะชอบและเลือกวิธีการใด 

ขอบคุณอาจารยท่ี์นาํส่ิงดีๆ มาให้ อยากให้เพ่ือนๆ ทุก

คนท่ีโรงเรียนได้ฝึกแบบน้ี ดนตรีไพเราะ ประทบัใจ 

และอาจารยมี์วิธีการท่ีดี  สามารถนาํไปใช้ประโยชน์ 

กับกีฬาโกลบอลได้จริง และท่ีสําคญัสามารถ นําไป

ประยกุตใ์ชก้บัชีวติประจาํวนั 

 

สรุปผลการวจิยั   

            จากการวิจัยพบว่า  ทั้ งสามโปรแกรมมีส่วน

พฒันาทาํ ให้นักกีฬามีความสามารถเพ่ิมข้ึน    แต่ทั้ งน้ี

คะแนนความแม่นยาํของนักกีฬาท่ีผ่านการฝึกด้วย

โปรแกรมแบบผสมผสาน มีคะแนนความแม่นยาํ (จดัอยู่

ในเกณฑ์  “มีความแม่นยําสูง”)   แตกต่าง กบั คะแนน

ก่อนเข้าโปรแกรมฝึกอย่างมีนัยสําคัญ อีกทั้ งเป็น

กิจกรรมท่ีมีประโยชน์ ไดฝึ้กจิตใจ ควบคุมตวัเองไม่ให้

ฟุ้ งซ่าน รู้เท่าทันตัวเอง ใช้กับการเรียนก็ได้ และได้

ความรู้ใหม่  และทุกโปรแกรมเป็นการฝึกท่ีดี ทั้ งน้ี

แลว้แต่ใครจะชอบและเลือกวิธีการใด อยากให้เพ่ือนๆ 

ทุกคนท่ีโรงเรียนไดฝึ้กแบบน้ี ดนตรีไพเราะ ประทบัใจ 

สามารถนาํไปใชป้ระโยชน์กบักีฬาโกลบอลไดจ้ริง และ

ท่ีสาํคญัสามารถ นาํไปประยกุตใ์ชก้บัชีวติประจาํวนั 

 

ข้อเสนอแนะ 

1. โปรแกรมการฝึกทางจิตวทิยาการกีฬา มี

ความสาํคญัต่อความสามารถและจิตใจของนักกีฬาโก

ลบอล ผู ้ฝึกสอน หรือผู ้ท่ี มีส่วนเก่ียวข้อง ควรให้

ความสาํคญักบัเร่ืองการฝึกดา้นจิตวิทยาการกีฬาให้กบั

นักกีฬาโกลบอล หรือนักกีฬาคนพิการด้านอ่ืนด้วย 

ประกอบกบัการฝึกโปรแกรมอ่ืน  

2. ผลงานวิจัย น้ี มีประโยชน์  เ ป็นส่วน

สะทอ้นปัญหา ความตอ้งการ เติมเต็มให้กบัวงการกีฬา

คนพิการไทย และสงัคมไทยต่อไป 
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ข้อเสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป  

          ควรศึกษาผลของดนตรีผ่อนคลายและสมาธิ

อย่างง่ายท่ีมีต่อความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันของ

นกักีฬา 

โกลบอล หรือวจิยัเก่ียวกบักีฬาคนพิการประเภทอ่ืนๆ 
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ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยั ขอนแก่น ท่ีให้โอกาสใน

การศึกษา และขอขอบพระคุณพ่อ แม่ และครอบครัว 

ท่ีใหก้าํลงัใจเสมอมา 
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