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The purpose of this research was to study and compare the effects of a 

movement and breathing-awareness program on mindfulness, accuracy, and speed of attacking in 
fencing athletes. The sample group consisted of 30 male and female fencing athletes, divided into 
an experimental group of 15 fencers (average age of 19.67 years) and a control group of 15 
fencers (average age of 20.60 years). Both groups had an average fencing experience of 7.20 
years.The tools in this research included 1) an 8-week movement and breathing-awareness 
program, with an IOC value of 0.96; 2) the mindfulness inventory for sports of Thai version was 
the 15-item, with a reliability coefficient of 0.93; and 3) the FAVERO machine: Electronic 
Fencing Target, EFT-1 (FAVERO ELECTRONICS Srl Arcade (TV) Arcade, Italy). The 
statistical methods employed in this study included mean, standard deviation, t-statistic, and one-
way MANOVA. The result found that the group undergoing the 8-week movement and breathing-
awareness program showed higher scores of mindfulness (mean= 5.42±0.55) compared to pre-test 
scores of mindfulness (mean= 3.64±0.17) and faster attacking speed (mean= 0.49±0.07) 
compared to pre-test attacking speed (mean= 0.65±0.07), with significant differences at the .05 
level. However, the control group did not exhibit significant differences. There were no 
significant differences in accuracy scores between pre and post-tests in both the control and 
experimental groups. Furthermore, a comparison of differences between the control and 
experimental groups indicated significant differences in mindfulness scores (F= 223.33, p= .000) 
and speed of attacking (F= 22.22, p= .000), but there were no differences in accuracy scores 
between the two groups. In conclusion, the movement and breathing-awareness program helped 

 



 ช 

fencers achieve higher scores in mindfulness and faster attacking speeds. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

 จากอดีตที่ผ่านมากีฬาเป็นกิจกรรมที่กระท าเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลินและเพื่อ
พกัผอ่นหยอ่นใจ แต่ในปัจจุบนักีฬามีเป้าหมายส าหรับการพฒันาทรัพยากรบุคคล ซ่ึงการกีฬามีส่วน
ในการพฒันาร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณดังกล่าวที่ว่า “กีฬาสร้างคน คนสร้าง
ชาติ” อนัที่ใชป้ระโยชน์ของการกีฬามาช่วยในการพฒันาบุคคลในชาติ กระทรวงการท่องเที่ยวและ
กีฬาไดเ้ล็งเห็นความส าคญัจึงไดจ้ดัท าแผนพฒันาการกีฬาแห่งชาติ ฉบบัที่ 6 (การกีฬาแห่งประเทศ
ไทย, 2560) ซ่ึงมุ่งเน้นให้การกีฬาเป็นส่วนส าคญัของวิถีชีวิตประชาชนทุกภาคส่วน และเป็นกลไก
ส าคญัในการสร้างคุณค่าทางสังคมและคุณภาพชีวติที่ดีใหก้บัคนไทย รวมถึงการพฒันาสู่ความเป็น
เลิศในระดบัสากลและต่อยอดสู่ระดบัอาชีพเพือ่สร้างอาชีพและรายไดใ้หก้บับุคลากรกีฬา อยา่งไรก็
ตามนกักีฬาที่มุ่งหวงัสู่ความเป็นเลิศนั้นจ าเป็นไดรั้บการพฒันาใหร่้างกายเกิดความสมบูรณ์ มีทกัษะ
ที่ดีและมีจิตใจที่พร้อมกบัการแข่งขนั 
 นกักีฬาที่จะประสบความส าเร็จในการแข่งขนัจ าเป็นตอ้งมีความสมบูรณ์ทั้งร่างกายและ
จิตใจซ่ึงเป็นผลท าใหก้ารฝึกฝนอยา่งมีประสิทธิภาพ (Mood et al.,1991) ในปัจจุบนัมีการน าความรู้
ทางดา้นจิตวทิยาการกีฬาเขา้มาประยกุตใ์ชร่้วมกบัการฝึกซอ้มและการแข่งขนัเพือ่พฒันา
สมรรถภาพทางจิตใจ นกักีฬาจ านวนมากประสบปัญหาดา้นการจดัการกบัความเครียดอนัที่มีผลต่อ
การแสดงความสามารถสูงสุด นอกจากนั้นนกักีฬายงัตอ้งเผชิญหนา้กบัสถานการณ์ต่าง ๆ ที่พร้อม
จะเขา้มาเป็นตวัแปรส าคญัอนัที่ท  าใหจิ้ตใจหลุดจากการควบคุม หรือบางคร้ังอาจจะถูกเรียกวา่ “สติ
หลุดลอย” ซ่ึงเป็นส่วนส าคญัของการเล่นกีฬาไม่ไดต้ามที่ตอ้งการและเกิดขอ้ผดิพลาด นอกจากนั้น
กูลด ์(Gould, 1989) และมอร์ริส (Morris, 1991) อธิบายถึงเทคนิคทางจิตวทิยาที่นิยมน ามาใช ้ไดแ้ก่ 
การจินตภาพ การตั้งเป้าหมาย การรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง การสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง การลด
ความวติกกงัวล การผอ่นคลายกลา้มเน้ือและรวมไปถึงการฝึกการมีสติและสมาธิ 
 การมีสติ คือการรับรู้ถึงสภาวะของความรู้สึกที่เกิดขึ้นในร่างกาย การรับรู้ในสถานการณ์ 
การรู้เท่าทนัความคิดหรืออารมณ์ที่เกิดขึ้นในชัว่ขณะหน่ึง การใหค้วามสนใจไปที่ปัจจุบนัไม่นึกถึง
ส่ิงที่ผา่นมา ไม่ตดัสินส่ิงที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั และไม่กงัวลกบัส่ิงที่เป็นอนาคต และนัน่เป็นสาเหตุที่
นกักีฬาจ านวนมากใชเ้พือ่เพิม่ประสิทธิภาพของตนเอง (Kabat-Zinn, 1994)  การมีสติไดรั้บการ
อธิบายวา่เป็นการใหค้วามสนใจกบัความรู้สึกในชัว่ขณะหน่ึง (Kabat-Zinn, 1990) การควบคุมสติ
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โดยใชเ้ทคนิคการท าสมาธิแบบต่าง ๆ ที่มีตน้ก าเนิดมาจากการฝึกปฏิบติัทางจิตวญิญาณของศาสนา
พทุธ (Hanh, 1976) การมีสติในศาสนาพทุธมีบทบาทส าคญัในการเป็นหนทางแห่งการดบัทุกข ์
(Thera, 1962; Silananda, 1990) แต่ในปี ค.ศ. 1964 การมีสติถูกน ามาใชเ้ป็นแนวทางในการเพิม่การ
รับรู้และตอบสนองต่อกระบวนการทางจิตใจโดยการประยกุตใ์ชก้ารมีสติทางคลินิกอนัที่เก่ียวขอ้ง
กบัโปรแกรมลดความเครียดดว้ยสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR) เพือ่ช่วยคนไข้
ในโรงพยาบาลศูนยท์หารผา่นศึกลดความเครียดที่เกิดขึ้นจากความเจบ็ป่วยทางร่างกายและจิตใจ 
(Kabat-Zin,1994) ในปี 1985 คาบตั ซินน์ เบลียล และริปป์  (Kabat-Zinn, Beall, & Rippe, 1985) ได้
น าโปรแกรมการลดความเครียดดว้ยสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR) มา
ประยกุตใ์ชก้บันกักีฬาเรือพายระดบัมหาวทิยาลยัพบวา่นกักีฬาเรือพายที่ไดรั้บการฝึกการมีสติควบคู่
ไปกบัความสามารถในการเล่นกีฬาเรือพายมีความพร้อมในการรับมือกบัความเจบ็ปวด ความ
เหน่ือยลา้ และความคิดดา้นลบที่เก่ียวขอ้งกบักีฬาไดดี้ขึ้น นบัตั้งแต่นั้นเป็นตน้มามีการน าการฝึก
การมีสติมาประยกุตใ์ชก้บันกักีฬามากขึ้น 
 การมีสตินั้นเป็นเทคนิคที่ช่วยเสริมการฝึกทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬาใหมี้ประสิทธิภาพ
มากขึ้น ซ่ึงการมีสตินั้นไม่ไดมี้ผลท าใหน้กักีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขนั แต่จะช่วยให้
นกักีฬาสามารถจดัการกบัส่ิงเร้าที่เขา้มารบกวน และช่วยในการรวบรวมความตั้งใจ (สมาธิ) 
นอกจากนั้นยงัมีส่วนในการสร้างให้เกิดความล่ืนไหลทางจิตใจ ( Chen et al., 2018) การมีสติมี
ความคลา้ยคลึงกนักบัสภาวะการล่ืนไหลของจิตใจเพราะขึ้นอยูก่บัประสบการณ์ชัว่ขณะ จึงสามารถ
ส่งผลถึงการควบคุมความสนใจ การควบคุมอารมณ์ และการรับรู้ของร่างกาย การฝึกสติเป็นเทคนิค
ในการสร้างสมาธิ ซ่ึงเป็นกลยทุธท์ี่เนน้ความสนใจ มีตน้ก าเนิดมาจากการท าสมาธิของชาวพทุธ 
เนน้การรับรู้ช่วงเวลาปัจจุบนั และการยอมรับส่ิงเร้า ความสามารถที่จะควบคุมการเปล่ียนแปลงหรือ
หลีกเล่ียงความรู้สึกภายในจิตใจ และความสนใจช้ีน าที่เป็นประโยชน์เม่ือเผชิญกบัส่ิงเร้าที่ก่อกวน 
(ฉตัรกมล สิงห์นอ้ย, 2563) การฝึกสติเป็นประจ าจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลงเชิงโครงสร้างใน
บริเวณสมองซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัการควบคุมความสนใจ (Cahn & Polich, 2006) การควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง (Robins et al., 2012) การลดลงของความรุนแรงและความถ่ีของความรู้สึกเชิงลบ (Chambers 
et al., 2008; Zeidan et al., 2010) รวมถึงการเพิม่ความรู้สึกในเชิงบวก (Geschwind et al., 2011; Jain 
et al., 2007; Tang et al., 2007) นอกจากน้ียงัแสดงใหเ้ห็นวา่การฝึกสติสามารถลดความคิดเชิงลบ 
(Ortner et al., 2007) ผูท้ี่ไดรั้บการฝึกสติอยา่งสม ่าเสมอจะความสามารถจดัการส่ิงเร้าทางอารมณ์ที่
เบี่ยงเบนความสนใจไดดี้ขึ้น 
 นกักีฬาจ าเป็นตอ้งไดรั้บการฝึกพฒันาทกัษะ สมรรถภาพทางร่างกาย เพือ่เพิม่ความมัน่ใจ
ในการเล่นกีฬา เพิม่ความรู้สึกในการควบคุม และจดัการกบัความวติกกงัวล (Stavrou et al., 2007) 
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ซ่ึงในการแข่งขนักีฬาจะมีปัจจยัที่เร้าให้เกิดการกระตุน้ซ่ึงส่งผลท าให้หวัใจเตน้เร็ว การเตน้ของ
หวัใจเป็นการท างานของระบบประสาทที่เกิดขึ้นกบักลา้มเน้ือหวัใจ ในกรณีที่นกักีฬาไดรั้บส่ิงเร้า
ในการแข่งขนั จะท าใหเ้กิดแรงกระตุน้สูงแลว้ไม่สามารถควบคุมได ้จะท าใหน้กักีฬาสูญเสีย
พลงังานอยา่งรวดเร็ว นอกจากนั้นหากมีความผดิพลาดในการเล่นเกิดขึ้น ก็ยิง่กระตุน้ใหน้กักีฬาเกิด
ความสบัสน กงัวล หลุดจากการควบคุม และแพใ้นที่สุด ดงันั้นการมีสติจึงเป็นตวัแปรที่ส าคญัที่จะ
ช่วยใหน้กักีฬาควบคุมจิตใจของตนเองไดใ้นระหวา่งการฝึกซอ้มและแข่งขนั การมีสติเป็นเทคนิค
ทางจิตวทิยาการกีฬาเทคนิคหน่ึง ที่ช่วยในการลดความวติกกงัวลในการเล่นกีฬา การเพิม่การ
ตระหนกัรู้ถึงสภาวะอารมณ์ของตนเอง โดยการควบคุมปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นจากความเครียด การฝึก
การมีสติส่งผลต่อระบบประสาทท าใหเ้กิดความรู้สึกผอ่นคลาย และท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจ
ลดลง (Hewett et al., 2011) การฝึกการมีสติในนักกีฬาจะส่งผลท าใหป้ระสิทธิภาพในการลดความ
วติกกงัวลเพิม่ขึ้น (Hofmann, Sawyer, Witt & Oh, 2010)  อาการของความเครียดลดลง (Chiesa & 
Serretti, 2009) และส่งผลต่อความสามารถในการจดัการกบัความคิด (Chiesa, Calati & Serretti, 
2011) การจดัการรับความเครียดและการควบคุมอารมณ์เป็นส่ิงที่จ  าเป็นต่อการแสดงความสามารถ
ของนกักีฬาในการแข่งขนั ซ่ึงการฝึกสติสามารถเป็นเทคนิคการฝึกจิตใจในการแข่งขนักีฬา (Gross 
& John, 2003) 
 กีฬาฟันดาบเป็นกีฬาที่ไดรั้บความนิยมเล่นกนัแพร่หลายทัว่โลก ในการแข่งขนัแบ่งออกได ้
3 ประเภทไดแ้ก่ ฟอยล ์เอเป้ และเซเบอร์ โดยแต่ละประเภทมีความแตกต่างกนัที่ลกัษณะการเล่น 
แต่มีพื้นฐานในการฝึกซอ้มทกัษะเดียวกนั กีฬาฟันดาบนั้นเป็นกีฬาต่อสูท้ี่ตอ้งอาศยัสมรรถภาพทาง
กาย ไดแ้ก่ องคป์ระกอบของสมรรถภาพกลา้มเน้ือ ความแขง็แรง พลงั ความอดทน ความเร็ว ความ
คล่องแคล่ววอ่งไว การท างานประสานความสมัพนัธค์วามสอดคลอ้งระหวา่ง ตา มือ ขา  และเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง (ศิรประภา พานทอง, 2560) ในการแข่งขนักีฬาฟันดาบ จะแบ่งนกักีฬาออกเป็น
ฝ่ายรุกและฝ่ายรับเม่ือไหร่ก็ตามที่ฝ่ายรุกแทงพลาด ฝ่ายรับจะแสดงการตอบกลบัทนัที  เม่ือนกักีฬา
มีปฏิกิริยาการรับรู้ การตดัสินใจ และการสัง่งานของระบบประสาทเป็นอยา่งดี ก็ยอ่มจะส่งผลให้
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีตามไปดว้ย กีฬาฟันดาบตอ้งอาศยัเวลาปฏิกิริยาตอบสนองอยา่งรวดเร็ว 
และการแทงที่ตรงเป้าหมาย กระบวนการของความรวดเร็วในการเคล่ือนไหวจะเร่ิมตน้ตั้งแต่ไดรั้บ
สญัญาณการเคล่ือนไหวจนกระทัง่ไดท้  างานและเคล่ือนไหวส้ินสุดลง เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คอื 
ระยะเวลาที่ร่างกายใชใ้นการตอบสนองต่อส่ิงเร้าต่าง ๆ เช่น แสง เสียง และสมัผสั เป็นเวลาตั้งแต่
เร่ิมมีการกระตุน้และนกักีฬารับรู้ จนกระทัง่นกักีฬามีการตอบสนองต่อการกระตุน้ (สนธยา สีละ
มาด, 2547)  และอีกปัจจยัส าคญัที่ส่งผลต่อการท าคะแนนในกีฬาฟันดาบคอืความแม่นย  าในการ
แทง ซ่ึงความแม่นย  าเป็นความสามารถในการที่จะกระท าต่อวตัถุส่ิงใดส่ิงหน่ึง เคล่ือนไหวไปยงั
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จุดหมายในทิศทางที่ตอ้งการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง (ธนา กิตติศรีวรพนัธุ์, 2522)  ความแม่นย  าในการแทง
ถือเป็นส่ิงที่ส าคญัที่จะเป็นตวัก าหนดการท าคะแนน การที่นกักีฬาจะแทงใหโ้ดนเป้าหมายความ
แม่นย  านั้น ถือวา่เป็นส่ิงที่ส าคญัที่นกักีฬาจะตอ้งไดรั้บการฝึกฝนอยา่งสม ่าเสมอ เม่ือใดก็ตามที่
นกักีฬาแทงไม่โดนเป้าหมาย นกักีฬาก็จะพลาดโอกาสในการท าคะแนน 
 นกักีฬาที่เกิดการตระหนกัรู้ถึงส่ิงที่เกิดขึ้นในปัจจุบนัมีการจดจ่ออยูก่บัการฝึกซอ้มหรือการ
แข่งขนั ในอนัที่มุ่งความสนใจไปที่ต  าแหน่งเป้าหมายโดยไม่สนใจต่อส่ิงเร้าภายนอกร่วมกบัการมี
ทกัษะและสมรรถภาพทางกายที่ดีจะท าใหน้กักีฬามีการโจมตีดว้ยการแทงที่เร็วและแม่นย  า 
เช่นเดียวกนักบัการศึกษาของเกียรติขจร ก่อเกียรติพทิกัษ ์(2557) พบวา่การฝึกสมาธิดว้ยการร าไท้
เก๊กส่งผลใหน้กักีฬาดาบฟอยล ์และดาบเอเป้มีความแม่นย  าในการแทงเป้ามากขึ้น การฝึกไทเก็ก
เป็นหน่ึงในวิธีการฝึกสติในลกัษณะเดียวกบัหลกัการอาณาปนาสติที่ใชก้ารจดจ่อสมาธิและสติอยู่
กบัลมหายใจควบคู่ไปกบัการเคล่ือนไหวซ่ึงสอดคลอ้งกบัการฝึกการมีสติตามแนวทางของซีกลัป์ 
วลิเล่ียมส์ และเทียส์เดล (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) ประกอบดว้ยการควบคุมลมหายใจ 
(Breathing control) ซ่ึงการจดจ่อสติใหอ้ยูก่บัลมหายใจ (Focused Breathing Exercise: FB) เป็นการ
เพิง่ความสนใจใหค้วามคิดและอารมณ์อยูก่บัลมหายใจ นอกจากนั้นยงัใหส้งัเกตไดว้า่ส่ิงที่ก  าลงั
เกิดขึ้นนั้นเป็นอยา่งไรโดยที่มีการตดัสินถึงส่ิงที่เกิดขึ้นและเม่ือรู้วา่อะไรก าลงัเกิดขึ้นก็ใหดึ้งความ
สนใจกลบัมาที่ลมหายใจอยา่งนุ่มนวลโดยมีเป้าหมายคือเพือ่ใหต้ระหนกัถึงช่วงเวลาปัจจุบนัอนัที่
นกักีฬาฟันดาบรับรู้ส่ิงที่เกิดขึ้นแต่ไม่ตดัสินความคิด และอารมณ์ที่เกิดขึ้น อยา่งไรก็ตามการฝึกสติ
จ าเป็นตอ้งไดรั้บการฝึกอยา่งต่อเน่ืองและถือไดว้า่เป็นทกัษะที่สามารถน าไปประยกุตใ์ชร่้วมกบัการ
ฝึกในกีฬาฟันดาบเพือ่ใหน้กักีฬามีสติในระหวา่งการฝึกซอ้มและแข่งขนั ดงันั้นผูว้จิยัมีความสนใจที่
จะศึกษาโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่มีต่อการมีสติ ความแม่นย  าและความเร็ว
ในการแทงของนกักีฬาฟันดาบเพือ่จะไดน้ าความรู้จากงานวจิยัคร้ังน้ีมาใช ้ประโยชน์และเป็น
แนวทางในการน าไปใชเ้พือ่พฒันาความสามารถของนกักีฬาฟันดาบต่อไป 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั  
 1. เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่มีต่อการมีสติ ความ
แม่นย  าและความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบ 
 2. เพือ่เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่มีต่อการมีสติ 
ความแม่นย  าและความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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สมมติฐานของการวจิัย 
 1. นกักีฬาฟันดาบที่ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว มี
คะแนนการมีสติ ความแม่นย  าและความเร็วในการแทงเพิม่สูงขึ้นหลงัจากการฝึก 
 2. นกักีฬาที่ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวมีคะแนนการ
มีสติ ความแม่นย  าและความเร็วในการแทงมากกวา่การฝึกแบบปกติ 
 

กรอบแนวความคดิ 
 ตวัแปรตน้     ตวัแปรตาม 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

ประโยชน์ทีจ่ะได้รับจากการวจิยั 
 1. ไดโ้ปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่สามารถน าไปฝึกประกอบการ
ฝึกซอ้มแก่นกักีฬาฟันดาบ 
 2. ไดแ้นวทางส าหรับการน าไปฝึกในทกัษะกีฬาอ่ืน ๆ ที่ใกลเ้คียงกบักีฬาฟันดาบ ร่วมกบั
โปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว 
 

ขอบเขตการวจิัย 
 ประชากร  

 นกักีฬาฟันดาบสงักดัสโมสรในภาคกลาง จ านวน 43 สโมสร  
 กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาฟันดาบที่มีอายตุั้งแต่ 17- 25 ปี เป็นนกักีฬา
สงักดัสโมสรในภาคกลาง 2 สโมสร ไดจ้ากการเลือกสโมสรแบบเจาะจงที่มีคุณลกัษณะ 
ส่ิงแวดลอ้มใกลเ้คียงกนั มีการฝึกซอ้มและการแข่งขนัแยกตามสโมสรที่สงักดั โดยทั้งสองสโมสรมี

1. การฝึกโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการ
เคล่ือนไหวร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟันดาบแบบ
ปกติ 
2. ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกฟันดาบแบบปกติ 

การมีสติ 

 

ความแม่นย  าในการแทง 

ความเร็วในการแทง 
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จ านวนนกักีฬาในสงักดัจ านวนใกลเ้คียงกนั เพศชายและหญิงในสดัส่วนใกลเ้คียงกนั ประสบการณ์ 
อายแุละรางวลัที่ไดรั้บมีสดัส่วนใกลเ้คียงรวมไปถึงการฝึกทกัษะพื้นฐานที่ใกลเ้คียงกนั เป็นนกักีฬา
ฟันดาบเภทดาบฟอยลแ์ละเอเป้ เน่ืองจากในการฟันดาบทั้ง 2 ประเภทใชก้ารแทงเป็นหลกัในการท า
คะแนน จ านวน 30  คน โดยผูว้ิจยัไดท้  าการรับสมคัรกลุ่มตวัอยา่งที่จะเขา้ร่วมในการวจิยัดว้ยความ
สมคัรใจ หลงัจากนั้นใชก้ารสุ่มกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 เกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง   
 1. กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดเป็นนกักีฬาฟันดาบประเภทเอเป้ และฟอยลท์ี่มีประสบการณ์ในการ
แข่งขนั 2 ปี เน่ืองจากนกักีฬามีประสบการณ์ในการแข่งขนัที่ใกลเ้คียงกนั  
 2. นกักีฬาไดรั้บรางวลัในการแข่งขนัที่ใกลเ้คียงกนั 
 3. เป็นนกักีฬาที่มีโปรแกรมการฝึกซอ้มเป็นประจ าและมีการฝึกซอ้มอยา่งต่อเน่ือง  
 4. นกักีฬาสมคัรใจเขา้ร่วมการวจิยั 
 เกณฑก์ารคดัออก  
 1. กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดไดรั้บบาดเจบ็จนไม่สามารถทดสอบได ้
 2. กลุ่มตวัอยา่งขอถอนตวั 
 3. กลุ่มตวัอยา่งไม่สามารถฝึกตามโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวได ้
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัก าหนดนิยามศพัทเ์ฉพาะดา้น 
 1. การมีสติ (Mindfulness) หมายถึง สภาวะของจิตใจในการรับรู้ เขา้ใจถึงความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึกทางร่างกาย และส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ โดยใหค้วามสนใจไปอยูก่บัปัจจุบนั มีการรับรู้ถึงส่ิง
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นแต่ไม่มีการตดัสินเก่ียวกบัส่ิงที่เกิดขึ้น และไม่กงัวลกบัส่ิงที่เป็นอนาคตโดยวดัได้
จากแบบวดัการมีสติทางการกีฬา (Mindfulness Inventory for Sport: MIS) ฉบบัภาษาไทยโดยฉตัร
กมล สิงห์นอ้ย และคณะ (2563) จ  านวน 15 ขอ้แบ่งเป็น 3 ปัจจยั คือ ดา้นการตระหนกัรู้ 
(Awareness) ดา้นการวางเฉย (Non-Judgment) และดา้นการดึงสมาธิกลบัมา (Refocusing)  
 2. นกักีฬาฟันดาบ (Fencers) หมายถึง บุคคลที่เล่นกีฬาฟันดาบ สงักดัสโมสรที่อยูภ่ายใต้
สมาคมกีฬาฟันดาบประเทศไทยฯ ในการศึกษาน้ีใชน้กักีฬาฟันดาบประเภทฟอยล ์และเอเป้เพราะ
จะมีลกัษณะของการเขา้ท  าดว้ยการแทง 
 3. ความแม่นย  าในการแทง (Attacking Accuracy) หมายถึง ความสามารถในการที่จะ
กระท าต่อเป้าหมายโดยใชก้ารเคล่ือนดาบเขา้ไปแทงใหต้รงกบัเป้าหมายที่ตอ้งการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
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ความแม่นย  าวดัไดจ้ากจ านวนที่แทงถูกเป้าหมายบนเคร่ือง FAVERO: Electronic Fencing Target, 
EFT-1 (FAVERO ELECTRONICS Srl Arcade (TV) Arcade, Italy) 
 4. ความเร็วในการแทง (Attacking Speed) หมายถึง ความเร็วที่ร่างกายการตอบสนองดว้ย
การแทงเขา้ไปยงัเป้าหมาย โดยกระท าเม่ือสญัญาณไฟสีแดงสวา่งขึ้นเวลาจะเร่ิมเดิน เม่ือนกักีฬา
แทงไปยงัเป้าหมายไดต้รง สญัญาณไฟดบัจะดบัลงและเวลาหยดุจะหยดุเดิน สามารถวดัไดจ้าก
ความเร็วในการตอบสนองต่อสญัญาณไฟ มีหน่วยเป็น วนิาที ที่ วดัไดจ้ากเคร่ือง FAVERO: 
Electronic Fencing Target, EFT-1 (FAVERO ELECTRONICS Srl Arcade (TV) Arcade, Italy) 
  5. โปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว (Movement and Breathing-Awareness 
Programs) หมายถึง ชุดของกิจกรรมการฝึกทางจิตใจที่น ามาประยกุตใ์ชร่้วมกบัการฝึกซอ้ม โดยการ
ประยกุตต์ามแนวทางของซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทียส์เดล (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) 
ประกอบดว้ยการควบคุมลมหายใจ ซ่ึงเป็นการหายใจที่ลึกและเป็นจงัหวะ ใหค้วามคิดและอารมณ์
อยูท่ี่ลมหายใจ สงัเกตแต่ละลมหายใจโดยไม่ตอ้งพยายามในการบงัคบัการหายใจ การจดจ่อกบัการ
ขึ้นและลงของหนา้อกหรือความรู้สึกผา่นโพรงจมูก นอกจากนั้นยงัช่วยใหส้ามารถสงัเกตไดว้า่ส่ิงน้ี
ก าลงัเกิดขึ้นและพยายามดึงความสนใจกลบัมาทีล่มหายใจอยา่งนุ่มนวลควบคู่กบัการเคล่ือนไหว 
ซ่ึงในโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวจะประกอบดว้ย 
 - การตระหนกัรู้ (Awareness) หมายถึง สภาวะของจิตใจในการรู้ถึงส่ิงที่เกิดขึ้น รับรู้
ความคิด รับรู้ความรู้สึก ทางกาย และรับรู้ส่ิงแวดลอ้มที่เกิดขึ้นรอบตวัในขณะปัจจุบนั  
 - การวางเฉย (Non-Judgment) หมายถึง ความสามารถในการสงัเกตความคิด ความรู้สึก 
และประสบการณ์โดยไม่ตอ้งประเมินวา่ส่ิงเหล่านั้นดีหรือไม่ดี ถูกหรือผดิ  
 - การดึงสมาธิกลบัมา (Refocus) หมายถึง เม่ือเกิดความคิดอ่ืนทีไ่ม่เป็นปัจจุบนัเขา้มา เช่น
ความกงัวล ความกลวั ใหดึ้งความสนใจเขา้มาอยูใ่นช่วงเวลาปัจจุบนั ซ่ึงโปรแกรมการรับรู้ลม
หายใจและการเคล่ือนไหว ใชร้ะยะเวลาในการฝึก ทั้งหมด 8 สปัดาห์ แบ่งออกเป็นก่อนการฝึกซอ้ม 
ระหวา่งการฝึกซอ้ม และหลงัการฝึกซอ้ม สปัดาห์ละ 3 คร้ัง รวมการฝึกตามโปรแกรมทั้งส้ิน 24 
คร้ัง  
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

   
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษาสาระเน้ือหาเอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งตามหวัขอ้ ดงัน้ี 
   1. การรับรู้ลมหายใจควบคู่กบัการเคล่ือนไหว 
  - หลกัการการรับรู้ลมหายใจควบคู่กบัการเคล่ือนไหว 
  - การตระหนกัรู้ 
  - การควบคุมลมหายใจ 
 2. การเคล่ือนไหวในกีฬาฟันดาบ  
  -  ประวติัและความเป็นมาของกีฬาฟันดาบ  
  -  ทกัษะการเคล่ือนไหวที่ส าคญัของกีฬาฟันดาบ 
  - ความแม่นย  าในการแทงของนกักีฬาฟันดาบ   
  - ความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบ   
  3. การมีสติ  
  -  ความเป็นมาของการมีสติ 
  -  ประโยชน์ของการฝึกการมีสติ   
  -  ความหมายของการมีสติ 
  -  การมีสติกบัการกีฬา 
  -  โปรแกรมที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาจิตใจ 
  - การวดัการมีสติในการกีฬา 
 

1.การรับรู้ลมหายใจควบคู่กบัการเคล่ือนไหว 
 หลักการการรับรู้ลมหายใจควบคู่กับการเคล่ือนไหว 
 หลกัการของการตระหนกัรู้ถึงลมหายใจควบคู่ไปกบัการเคล่ือนไหวนั้น มีรากฐานอยูบ่น
พื้นฐานที่จะส่งเสริมแนวทางปฏิบติัดา้นการเคล่ือนไหวแบบองคร์วมและมีสติ โดยที่แต่ละบุคคลจะ
ปลูกฝังความเช่ือมโยงที่ลึกซ้ึงระหวา่งลมหายใจ ร่างกาย และจิตใจ ส่ิงน้ีใหค้วามสนใจอยูก่บัลม
หายใจ โดยสงัเกตการขึ้นและลงตามธรรมชาติโดยไม่ตอ้งพยายามควบคุมลมหายใจ นอกจากน้ี ยงั
เก่ียวขอ้งกบัการประสานการเคล่ือนไหวของร่างกายกบัจงัหวะของลมหายใจ เร่ิมการเคล่ือนไหวแต่
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ละคร้ังเม่ือหายใจเขา้และเสร็จส้ินเม่ือหายใจออก จึงสร้างความสมัพนัธท์ี่กลมกลืนระหวา่งลม
หายใจและการกระท า 
 หวัใจส าคญัของหลกัการเหล่าน้ีคือการสร้างความตระหนกัรู้ต่อความรู้สึกของร่างกายขณะ
เคล่ือนที่ การปรับใหเ้ขา้กบัปความรู้สึกทางร่างกาย เช่น การยดืกลา้มเน้ือ การท ากิจกรรมต่าง ๆ ของ
ร่างกาย และการคลายความตึงเครียดในแต่ละลมหายใจ ดว้ยความตระหนกัรู้ที่เพิม่ขึ้นน้ี แต่ละ
บุคคลจะพฒันาความรู้สึกของการปรากฏตวัและรูปลกัษณ์อนัที่ท  าใหพ้วกเขาใชชี้วติในแต่ละ
ช่วงเวลาไดอ้ยา่งเตม็ที่ และมีส่วนร่วมในการฝึกฝนของตนอยา่งชดัเจนมากยิง่ขึ้น 
 ส่ิงส าคญัที่สุด คือหลกัการรับรู้ลมหายใจควบคู่ไปกบัการเคล่ือนไหว เนน้ย  ้าถึงความส าคญั
ของการตระนกัรู้ และปล่อยวางต่อประสบการณ์ของตน การเร่ิมสงัเกตส่ิงรบกวนสมาธิ ความรู้สึก
ไม่สบายใจ หรือความคิดที่อาจเกิดขึ้นระหวา่งการฝึก โดยไม่ตอ้งวพิากษว์จิารณ์หรือตีความ ซ่ึง
ประสบการณ์ที่เกิดขึ้นนั้นเป็นส่ิงที่รับรู้ตามส่ิงที่เกิดขึ้นและการยอมรับ โดยถือวา่ส่ิงเหล่าน้ีเป็น
ลกัษณะธรรมชาติของมนุษย ์การรับรู้ลมหายใจควบคู่ไปกบัการเคล่ือนไหว ยงัเนน้การบูรณาการ
การรับรู้ลมหายใจเขา้กบัการฝึกเคล่ือนไหวทุกดา้น เช่น โยคะหรือไทเก๊ก หรือเพยีงแค่ท  ากิจกรรม
ประจ าวนัโดยใชล้มหายใจเป็นจุดยดึที่คงที่กบัช่วงเวลาปัจจุบนั 
 การตระหนักรู้  
 การตระหนกัรู้ คือสภาวะของการมีอยูอ่ยา่งครบถว้นและใส่ใจต่อความคิด ความรู้สึก 
ความรู้สึกทางกาย และส่ิงแวดลอ้มรอบตวัในขณะปัจจุบนั ประกอบดว้ยการรับรู้ ความเขา้ใจ และ
การตระหนกัรู้ถึงส่ิงรอบตวั ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และประสบการณ์ของแต่ละบุคคล การ
ตระหนกัรู้สามารถแสดงออกไดใ้นรูปแบบต่าง ๆ รวมถึงการตระหนกัรู้ในตนเอง ความตระหนกัรู้
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม การตระหนกัรู้ทางสงัคม การตระหนกัรู้ทางอารมณ์  
 การขาดการตระหนกัรู้อาจท าใหน้กักีฬาตอ้งเผชิญตอ้งเก่ียวกบัควบคุมความคิด ความรู้สึก 
พฤติกรรมของตนเอง รวมถึงขาดควบคุมตนเอง ซ่ึงจะส่งผลท าใหน้กักีฬาเกิดความคิดหรืออารมณ์
เชิงลบ และเสียสมาธิในที่สุด ซ่ึงการศึกษาของแจค็สนั และชิกเซกมิฮาย ์(Jackson & 
Csikszentmihalyi, 1999) กล่าววา่ “หากไม่มีการตระหนกัรู้ในตนเอง นกักีฬาจะพลาดสญัญาณ
ส าคญัที่อาจน าไปสู่การเปล่ียนแปลงเชิงบวกในการแสดงความสามารถ”  การพฒันาการตระหนกัรู้
ในกีฬาตอ้งอาศยัการฝึกฝน ประสบการณ์ และความรู้สึกกระตือรือร้นในการสงัเกต รวมถึงการ
ฝึกซอ้มและแบบฝึกหดัที่ทา้ทายใหพ้ฒันาทกัษะการรับรู้และการตดัสินใจ ซ่ึงการฝึกเพือ่พฒันาการ
ตระหนกัรู้จะช่วยเพิม่ความมัน่ใจ การลดความวติกกงัวลในการเล่นกีฬา การลดความกลวัต่อความ
ลม้เหลว การเพิม่ความเขม้แขง็ทางดา้นจิตใจ การช่วยพฒันาความสามารถในการดึงสมาธิกลบัมาอยู่
กบัปัจจุบนั การพดูเชิงบวกกบัตวัเองมากขึ้น การมีแรงจูงใจที่เพิม่ขึ้น ความสามารถในการควบคุม
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อารมณ์ดีขึ้นรวมทั้งสามารถเพิม่ทกัษะความเป็นผูน้ า (Millar et al., 2011)  ซ่ึงสอดคลอ้งกบั วาสท ์
และคณะ (Vast et al., 2010) ที่กล่าววา่ การฝึกสมาธิสามารถพฒันาการตระหนกัรู้ท  าใหอ้ยูก่บั
ปัจจุบนั มีสติมากขึ้น ช่วยเพิม่สมาธิและการตระหนกัรู้ในระหวา่งการฝึกซอ้มและการแข่งขนั  
 การตระหนกัรู้ เป็นการรับรู้ถึงช่วงเวลาปัจจุบนัที่สามารถพฒันาไดด้ว้ยการฝึกสติและ
สมาธิ  ซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทียส์เดล  (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) ไดก้  าหนดแนว
ทางการฝึกสติ ที่ประกอบดว้ยการท าสมาธิ การใชค้วามรู้สึกส ารวจร่างกาย การฝึกสติ การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ืออยา่งมีสติ การฝึกโยคะ และเทคนิคการหายใจโดยมุ่งเนน้ไปที่การเพิม่การตระหนกัรู้ใน
ปัจจุบนั 
 การควบคุมลมหายใจ 
 การควบคุมการหายใจ หมายถึง การควบคุม และการจดัการรูปแบบของการหายใจอนัที่
เก่ียวขอ้งกบัการความสั้น ความยาวของลมหายใจ และจงัหวะการหายใจเพือ่ให้เกิดการรับรู้ตามลม
หายใจ การควบคุมการหายใจส่งต่อการตอบสนองทางสรีรวทิยาของร่างกายผา่นการควบคุม
รูปแบบการหายใจ ตวัอยา่งเช่น การลดอตัราความถ่ีของลมหายใจและเพิม่ปริมาณออกซิเจนเขา้สู่
ปอดในขณะหายใจเขา้ แลว้น าก๊าซคาร์บอนไดซ์ออกไซดอ์อกจากปอดในขณะหายใจออก การยก
ตวัของกลา้มเน้ือกะบงัลม หรือการขยายตวัของปอด นอกจากนั้นยงัสามารถกระตุน้การท างานของ
ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (Matsumoto et al., 2011) และส่งเสริมการผอ่นคลาย ลดความ
ตื่นตวัทางสรีรวทิยา ช่วยในการจดัการความเครียดและความวติกกงัวล (Hamasaki, 2020) การใช้
เทคนิคการหายใจลึกๆ ชา้ ๆ สามารถกระตุน้การตอบสนองการผอ่นคลายของร่างกายและช่วย
บรรเทาอาการของความเครียด เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่ขึ้น และความตึงเครียดของ
กลา้มเน้ือ  
 เทคนิคการควบคุมการหายใจมกัใชเ้พือ่เพิม่สมาธิ และสติ ดว้ยการมุ่งความสนใจไปที่
ความรู้สึกของการหายใจโดยใหบุ้คคลสามารถรับรู้ตามลมหายใจที่เขา้และออกในช่วงเวลาปัจจุบนั 
(Gruzelier et al., 2014) การหายใจโดยใชก้ระบงัลมหรือการท าสมาธิเพือ่รับรู้ลมหายใจสามารถช่วย
ใหจิ้ตใจเพิม่การควบคุมความตั้งใจได ้การศึกษาของซีราโน่ (Zelano et al., 2016) อธิบายวา่การ
หายใจอยา่งมีสติยงัช่วยควบคุมอารมณ์ที่รุนแรง เช่น ความโกรธ ความคบัขอ้งใจ หรือความ
โศกเศร้าไดด้ว้ยการควบคุมลมหายใจแต่ละบุคคลสามารถปรับการตอบสนองทางอารมณ์อนัที่ช่วย
ส่งเสริมความรู้สึกสงบ ความมัน่คง และความยดืหยุน่เม่ือเผชิญหนา้กบัสถานการณ์ที่ทา้ทายและ
กดดนั นอกจากประโยชน์ทางดา้นจิตใจแลว้การควบคุมการหายใจยงัมีบทบาทส าคญัในการ
ปรับปรุงประสิทธิภาพทางกายในการท ากิจกรรมต่างๆ การฝึกควบคุมการหายใจมีความเช่ือมโยง
ระหวา่งจิตใจและการท างานของร่างกาย 
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 ปฐมพร โพธ์ิถาวร (2560) กล่าววา่การฝึกสมาธิดว้ยการหายใจส่งผลใหค้วามเครียดและ
ความวติกกงัวลลดนอ้ยลง  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัมิเกลียชโช และคณะ (Migliaccio  et al., 2023) พบว่า
นกักีฬาที่ฝึกควบคุมการหายใจมีการรักษาสมาธิใหค้งอยู ่และเพิม่สมาธิอนัที่ส่งผลใหบ้รรลุ
เป้าหมาย อีกทั้งยงัช่วยเพิม่ทศันคติเชิงบวก นอกจากน้ีการรักษาอตัราการหายใจที่สม ่าเสมอยงัช่วย
เพิม่ปริมาณออกซิเจนเพยีงพอไปยงักลา้มเน้ือ การควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจ และช่วยให้
นกักีฬามีสติและสมาธิอยูก่บัปัจจุบนัซ่ึงทั้งหมดน้ีจะส่งผลใหน้กักีฬาแสดงความสามารถทางการ
กีฬาไดอ้ยา่งเตม็ประสิทธิภาพ 
 ดงันั้นผูว้จิยัไดน้ าแนวทางการรับรู้ลมหายใจ ตามแนวทางของซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทียส์
เดล (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) ประกอบดว้ยการควบคุมลมหายใจซ่ึงเป็นการหายใจที่ลึก
และเป็นจงัหวะใหค้วามคิดและอารมณ์อยูก่บัลมหายใจอนัที่สงัเกตตามลมหายใจในแต่ละลมหายใจ
โดยไม่ตอ้งพยายามปรับ การจดจ่อกบัการขึ้นและลงของหนา้อกหรือความรู้สึกผา่นโพรงจมูก 
นอกจากนั้นยงัช่วยใหส้ามารถสงัเกตไดว้า่ส่ิงน้ีก าลงัเกิดขึ้นและพยายามดึงความสนใจกลบัมาที่ลม
หายใจอยา่งนุ่มนวล การก าหนดรู้อยูท่ี่ลมหายใจอนัมุ่งเนน้ไปทีก่ารตระหนกัรู้ การวางเฉย  การดึง
สมาธิกลบัมามาประยกุตเ์ขา้กบัการเคล่ือนไหวในกีฬาฟันดาบ เคล่ือนไหวใชร้ะยะเวลาในการฝึก
ทั้งหมด 8 สปัดาห์ แบ่งออกเป็นก่อนการฝึกซอ้ม ระหวา่งการฝึกซอ้ม และหลงัการฝึกซอ้ม สปัดาห์
ละ 3 คร้ัง รวมการฝึกตามโปรแกรมทั้งส้ิน 24 คร้ัง  
 
2. การเคล่ือนไหวในกฬีาฟันดาบ 
 ประวัติและความเป็นมาของกีฬาฟันดาบ 
 กีฬาฟันดาบมีพฒันาการมาหลายร้อยปีในสมยัใหม่จะพฒันามาจากการแข่งขนักีฬาแถบ
ยโุรปและในปัจจุบนัไดเ้ป็นที่รู้จกักนัอยา่งแพร่หลาย ซ่ึงไดรั้บการบรรจุลงในกีฬาโอลิมปิกและมี
สมาชิกถึง 150 สมาคมทัว่โลกจึงท าใหท้ั้งกีฬาและวฒันาธรรมของกีฬาฟันดาบมีการพฒันาผา่น
มาแลว้หลายทศวรรษในประเทศองักฤษปี 2006 มีผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัประมาณ 20,200 คนและใน
ปี 2008 มีผูเ้ขา้ร่วมแข่งขนัประมาณ 20,500 คนซ่ึงความเป็นเอกลกัษณ์ของชุดและการต่อสูแ้บบ
ดั้งเดิมท าใหมี้การสนบัสนุนจึงเกิดความแพร่หลายในศตวรรษที่ 19 ในประเภทกีฬาต่อสู ้(Chen et 
al., 2018) โดยประวติัเร่ิมปรากฏขึ้นในยคุสมยัศตวรรษที่ 5-15 ในช่วงน้ีเกิดการพฒันาการของกีฬา
ฟันดาบอยา่งต่อเน่ืองทั้งทวปียโุรปและเอเชียในศตวรรษที่ 16-18 ท าใหศิ้ลปะการใชด้าบเร่ิม
แพร่หลายอยา่งรวดเร็วและเป็นเคร่ืองมือพสูิจน์ความกลา้ โดยไม่ใหคู้่ต่อสูถึ้งแก่ชีวติ ฟันดาบ
ในช่วงยคุนั้นจึงมีความยาวและน ้ าหนกัที่ถูกปรับแต่งจนจบัถือไดส้ะดวกขึ้นจนเร่ิมมีความชดัเจน
เก่ียวกบัดาบและดาบเอเป้ไดถู้กสร้างขึ้นเป็นใหใ้นประเทศอิตาลี ใชด้าบชนิดเรียวตรงในการแสดง
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ความกลา้หาญการใชเ้สียงและท่าทางที่ดูเขม้แขง็ ส่วนในประเทศฝร่ังเศสใชด้าบเอเป้ในลกัษณะที่
เป็นทางการมาก ๆ การควบคุมการเคล่ือนไหวอยา่งดีจึงท าให้รูปแบบดาบของประเทศฝร่ังเศสเร่ิมที่
จะมีช่ือเสียงมากขึ้นโดยกฎที่เป็นทางการของยคุสมยันั้นส่วนใหญ่น ามาปรับใชก้บัการแข่งขนัในยคุ
สมยัใหม่และค าศพัทใ์นรูปแบบต่าง ๆ ของกีฬาฟันดาบส่วนใหญ่จะใชภ้าษาฝร่ังเศสเช่นค าวา่“ En 
Garde” (องัการ์ด) เป็นค าบอกเพือ่ในทั้งสองฝ่ายเตรียมพร้อมในการประลอง เพือ่สร้างความต่ืนตวั
ส าหรับนกัฟันดาบสมยักลางที่ต่อเน่ืองเป็นประเพณีจนถึงยคุปัจจุบนั 
 ต่อมาในศตวรรษที่ 19 การต่อสูโ้ดยทัว่ไปเป็นส่ิงที่ผดิกฎหมายและโรงเรียนสอนฟันดาบ
เร่ิมเปล่ียนมาเป็นการสอนฟันดาบเพือ่การกีฬา อุปกรณ์ส่วนใหญ่ยงัคงใชแ้ละถูกพฒันาในตอนน้ี
ดว้ย เช่น ถุงมือที่สวมในขา้งที่ถือดาบ ปลาสตอง เกราะอก และหนา้กากที่ถกัดว้ยเสน้ตาข่ายเหล็ก
และนกักีฬาจะเล่นไปตามแผน่พื้นทีก่  าหนด (สนามประลอง) ต่อสายไฟไปยงัเคร่ืองใหค้ะแนน และ
สวมเส้ือผา้ป้องกนัอนัตราย โดยมีดาบสามประเภทในการประลอง (จกัราวธุ โสมภีร์, 2552) ไดแ้ก่  
 1. ดาบฟอยล ์เป็นดาบที่ยดืหยุน่และเบา เหมาะส าหรับการเร่ิมตน้เล่นก่อนจะตดัสินใจ
เปล่ียนประเภทดาบ เน่ืองจากมีทั้งการแทงที่บริเวณล าตวั และการใชสิ้ทธิในการท าแตม้ที่เป็น
พื้นฐานของ 2 ประเภทที่เหลือ  
 2. ดาบเอเป้ เป็นดาบแทงคลา้ยกบัดาบฟอยล ์ที่ใชก้ารแทงเช่นเดียวกนั แต่สามารถท าแตม้
ไดท้ัว่ร่างกาย และไม่มีสิทธิในการท าแตม้ 
 3. ดาบเซเบอร์ เป็นดาบที่ใชค้วามเร็วสูงเป้าหมายคือคร่ึงตวัดา้นบนของล าตวั และมีสิทธิ
ในการท าแตม้ 
 ลักษณะการสัมผัสเป้าหมายของคู่ต่อสู้ของแต่ละประเภทดาบ   
 1. ดาบฟอยล ์เป้าหมายของดาบประเภทน้ี คือ เฉพาะล าตวัส่วนบนบริเวณลกัษณะ 
เหมือนกบัสวมเส้ือกัก๊ ไม่มีแขน และช่วงคอ เส้ือทอดว้ยโลหะซ่ึงเป็นส่ือไฟที่สวมทบัชุดขาวถา้แทง 
ออกนอกเส้ือตวัน้ีไฟสีขาวก็จะสวา่งขึ้น ผูเ้ล่นจะตอ้งขอสิทธ์ิเขา้ท าโดยเหยยีดแขนออกไป และ
เคล่ือน ตวัออกไปขา้งหนา้แลว้แทง ซ่ึงฝ่ายตรงขา้มจะตอ้งรับ คือปัดดาบคู่ต่อสูแ้ละแทงสวนกลบั
ใหโ้ดนคู่ต่อสู ้หากฝ่ายรับแทงสวนกลบัโดยไม่ปัดดาบของฝ่ายเขา้ท าก่อนจะไม่ไดค้ะแนนยกเวน้
ฝ่ายรุกแทงไม่โดนฝ่ายรับ ถา้หากวา่ฝ่ายรุกแทงโดนนอกเป้าฝ่ายรับกรรมการจะสัง่ยติุแลว้ใหเ้ร่ิมเล่น
ใหม่ ถา้หากเขา้แทงพร้อมกนั ต่างคนต่างแทงถูกเป้า จะไม่ไดค้ะแนนทั้งคู่ ยกเวน้ฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง
แทงไม่ถูกเป้า 
 2. ดาบเอเป้ เป้าหมายตามประเภทน้ีคือ ทุกส่วนของร่างกายตั้งแต่รองเทา้ถึงหนา้กาก (หวั
จรดขา) ดาบประเภทน้ีใชก้ารตดัสินจากการขึ้นไฟสีแดงและไฟสีเขียวบนเคร่ืองตดัสินโดยที่ไม่ตอ้ง
มีกฎ กติกาเหมือนดาบอ่ืน ซ่ึงผูเ้ล่นจะตอ้งพยายามแทงใหถู้กคู่ต่อสู ้ในขณะเดียวกนันั้นก็ไม่ใหต่้อสู้
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แทงถูกตนเองดว้ย ในกรณีที่แทงถูกเป้าพร้อมกนัก็จะไดค้ะแนนทั้งสองฝ่ายหากแทงชา้กวา่กนัเพยีง
เส้ียววนิาที ไฟของคนที่แทงภายหลงัจะถูกตดัสญัญาณไฟ ส่วนไฟของฝ่ายที่แทงถูกเป้าก่อนเท่านั้น
ที่จะสวา่งขึ้น 
 3. ดาบเซเบอร์ เป็นดาบที่ใชฟั้นเป็นส่วนใหญ่แต่สามารถใชแ้ทงไดใ้นบางจงัหวะของการ
เล่น เป้าหมายของดาบเซเบอร์คือส่วนบนของผูเ้ล่นทั้งหมดตั้งแต่เอวขึ้นไป (แขนและหนา้กาก) ผู ้
เล่นจะตอ้งแสดงขอสิทธ์ิเขา้ท าและฝ่ายรับตอ้งรับก่อนตอบโต ้
 การเร่ิมตน้การแข่งขนั ผูแ้ข่งขนัทั้ง 2 ฝ่ายจะยนืหันขา้งใหก้บักรรมการผูต้ดัสินการแข่งขนั 
โดยทั้งคู่จะยนืห่างจากเสน้แบ่งแดน 2 เมตร ก่อนเร่ิมการแข่งขนันกักีฬาทั้งสองฝ่ายตอ้งท าความ
เคารพ และตรวจอุปกรณ์ใหอ้ยูใ่นสภาพพร้อมท าการแข่งขนั กรรมการจะสัง่เป็นภาษาฝร่ังเศษให้
นกักีฬาองัการ์ด (En garde) เม่ือผูเ้ขา้แข่งขนัเตรียมพร้อมแลว้จะขานเร่ิมท าการแข่งขนั  อาล ์เล่ 
(Allez) โดยรอบการ แข่งขนัจะแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 
 1. รอบคดัเลือก (Pool Round) การแข่งขนัดาบฟอยลแ์ละดาบเอเป้มีระยะเวลา 3 นาที ท า
การแข่งขนัทั้งหมด 3 ชุด พกัระหวา่งชุด 1 นาที ยกเวน้ดาบเซเบอร์จะท าการแข่งขนัโดยไม่จบัเวลา 
และไม่มีเวลาพกัระหวา่งเกมส์ ผูช้นะคือผูท้  าแตม้ไดก่้อน 5 คะแนน ผูท้ี่มีสิทธ์ิแข่งในรอบต่อไปตอ้ง
มีคะแนนผา่นเกณฑร้์อยละ 80 ของผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัทั้งหมด และจดัอนัดบันกักีฬาจากแตม้ได้
เสีย เพือ่ท  าการจบัสายในรอบต่อไป 
 2. รอบแพค้ดัออก (Elimination Round) ในรอบน้ีมีแตม้รวมทั้งหมด 15 แตม้ โดยที่ดาบ
ฟอยลแ์ละดาบเอเป้จะท าการแข่งขนัในระยะเวลา 3 นาที 3 ชุด พกัระหวา่งชุด 1 นาทีส่วนดาบเซ
เบอร์ไม่มีจบัเวลาในระหวา่งการแข่งขนั โดยจะท าการแข่งเป็น 2 ช่วง ช่วงแรกจะจบที่ 8 แตม้ 
จากนั้น ท าการพกัระหวา่งเกมส์ 1 นาที และท าการแข่งต่อจนถึงแตม้ที่ 15 ผูแ้พต้กรอบทนัที โดยที่ผู ้
ชนะจะผา่น เขา้รอบต่อไปเร่ือย ๆ จนกวา่จะไดผู้ช้นะเพยีงคนเดียวเม่ือส้ินสุดการแข่งขนั นกักีฬา
ตอ้งท าความเคารพ และจบัมือกนัถือวา่เป็นที่ส้ินสุดการแข่งขนั 
 องค์ประกอบความสามารถของนักกีฬาฟันดาบ (ศิรประภา พานทอง, 2554) 
 1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ หมายถึง กลา้มเน้ือสามารถหดตวัไดดี้ขึ้นและเพิม่ขนาดของ
มดักลา้มเน้ือใหส้ามารถออกแรงตา้นทานไดใ้นช่วงการหด 
 2. พลงัของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือส่วนหน่ึงส่วนใดหรือหลาย ๆ 
ส่วนของร่างกายในการหดตวัเพือ่ท  างานดว้ยระยะเวลาที่สั้นที่สุดแรงหรืองานที่ไดเ้ป็นผลรวมของ
ความแขง็แรงและความเร็วที่ใชใ้นช่วงระยะเวลาสั้น ๆ เช่นการยนือยูก่บัที่กระโดดไกลการทุ่ม
น ้ าหนกัเป็นตน้ 
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 3. ความอดทนของกลา้มเน้ือ หมายถึง กลุ่มกลา้มเน้ือนั้น ๆ มีความสามารถที่จะหดตวัได้
อยา่งต่อเน่ืองแบบซ ้ า ๆ โดยการใหน้ ้ าหนกัในช่วงเวลาหน่ึงหรือใหจ้  านวนคร้ังหรือความอดทนจะ
สามารถรับน ้ าหนกัไดเ้พือ่ตา้นแรงหรือความสามารถในการหดตวัคร้ังเดียวไดเ้ป็นระยะเวลา
ยาวนาน 
 4. ความเร็ว หมายถึง ระยะทางในการเคล่ือนที่ต่อหน่ึงหน่วยเวลาหรือความสามารถในการ
เคล่ือนที่เร็วที่สุดเท่าที่จะท าไดจ้ากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
 5. ความวอ่งไว หมายถึงความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งการ
เคล่ือนไหวของร่างกายไดอ้ยา่งรวดเร็วและตรงเป้าหมายตามที่ตอ้งการ 
  6. การประสานสมัพนัธ ์หมายถึง สามารถในการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งราบร่ืนกลมกลืนและ
มีประสิทธิภาพซ่ึงเป็นการท างานประสานสมัพนัธ์สอดคลอ้งระหวา่งตามือและขา 
 7. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึงความสามารถในการเคล่ือนไหว ซ่ึงขึ้นอยูก่บัพื้นฐาน
ทางสรีรวทิยาของร่างกายหลายระบบดว้ยกนั แต่ที่มีความเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวมากที่สุด 
ไดแ้ก่ ระบบโครงสร้างระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ 
 ทักษะการเคล่ือนไหวที่ส าคญัของกีฬาฟันดาบ 
 กีฬาฟันดาบเป็นกีฬาต่อสูท้ี่แบ่งชนิดของดาบเป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่ ฟอยล ์เอเป้ และเซเบอร์ 
โดยมีทกัษะที่ส าคญัในการท าแตม้เช่น การเขา้ท า (Attack) การโถมแทง (Flèche) การตอบโต ้
(Riposte) การรับดาบ (Parry) การเตรียมการเขา้ท  า (Counter Attack) ซ่ึงแต่ละทกัษะจ าเป็นตอ้ง
อาศยัความแม่นย  าเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายในการท าแตม้ 
 ความแม่นย าในการแทงของนักกีฬาฟันดาบ 
 ความแม่นย  าเป็นความสามารถในการที่จะกระท าต่อวตัถุส่ิงใดส่ิงหน่ึงเคล่ือนไหวไปยงั มี
หน่วยเป็นคร้ัง วดัไดจ้ากเคร่ือง FAVERO: Electronic Fencing Target, EFT-1 (FAVERO 
ELECTRONICS Srl Arcade (TV) Arcade, Italy)    
 จุดหมายในทิศทางที่ตอ้งการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง (ธนา กิตติศรีวรพนัธุ์, 2522) ในกีฬาฟันดาบ
ความแม่นย  าในการแทงถือเป็นส่ิงที่ส าคญัที่จะเป็นตวัก าหนดการท าคะแนน การที่นกักีฬาจะแทง
ใหโ้ดนเป้าหมาย ความแม่นย  านั้นถือวา่เป็นส่ิงทีส่ าคญัที่นกักีฬาจะตอ้งไดรั้บการฝึกฝนอยา่ง
สม ่าเสมอ เม่ือใดก็ตามทีน่กักีฬาแทงไม่โดนเป้าหมายนกักีฬาก็จะพลาดโอกาสในการท าคะแนน 
กีฬาฟันดาบจะท าแตม้โดยการสมัผสัหรือการแทงโดนแทงในบริเวณต าแหน่งที่เป็นเป้าหมาย ซ่ึงใน
ประเภทที่ใชท้กัษะการแทงคือ ประเภทดาบฟอยล ์และดาบเอเป้        
 การแทงในดาบฟอยล ์คือการแทง การสมัผสัโดนบริเวณ กระดาษฟอยลใ์นชุดของฟันดาบ
จากขาหนีบถึงคอ โดยจะไดแ้ตม้จากจุดที่ดาบสมัผสัล าตวัของคู่ต่อสู ้เป้าหมายที่แสดงเป็นสีน ้ าเงิน
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คือล าตวัดาบฟอยลเ์ป็นการเล่นที่ตอ้งอาศยัความสมดุลระหวา่งกลยทุธใ์นเชิงรุกและเชิงรับ และ
ปฏิบติัตามกฎของสิทธิในการฟันดาบ ถา้นกัฟันดาบแทงนอกเป้าหมาย จะไม่ไดรั้บคะแนน  
 การแทงในดาบเอเป้ คือการแทงบริเวณส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย รวมถึงมือและเทา้ของ
คู่ต่อสู ้โดยแสดงเป็นสีน ้ าเงินในภาพประกอบ เน่ืองในประเภทเอเป้เม่ือนกักีฬาแทงพร้อมกนัส่งผล
ใหน้กักีฬาไดแ้ตม้ทั้งสองคน 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 2 ลกัษณะพื้นที่ในการแทงดาบฟอยล ์(fencing academy of boston, 2020) 
 
 

 
 
 
 
 
ภาพที่ 3 ลกัษณะพื้นที่ในการแทงดาบเอเป้ (fencing academy of boston, 2020) 
 

 ความเร็วในการแทงของนักกีฬาฟันดาบ 
 ในกีฬาฟันดาบความเร็วในการแทงถือวา่เป็นส่ิงที่ส าคญัในการท าแตม้ของนกักีฬา ซ่ึง
หมายถึงความเร็วที่ร่างกายการตอบสนอง หรือเรียกอีกอยา่งวา่การตอบสนอง มีหน่วยเป็น วนิาที 
วดัไดจ้ากเคร่ือง FAVERO: Electronic Fencing Target, EFT-1 (FAVERO ELECTRONICS Srl 
Arcade (TV) Arcade, Italy)   
 ความสามารถในการเคล่ือนไหวซ่ึงขึ้นอยูก่บัพื้นฐานทางสรีรวทิยาของร่างกายหลายระบบ
ดว้ยกนั แต่ที่มีความเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวมากที่สุด ไดแ้ก่ ระบบโครงสร้างระบบประสาท
และระบบกลา้มเน้ือ ดงันั้นในการเคล่ือนไหวใด ๆ ก็ตามจะถูกจ ากดัไวด้ว้ยคุณสมบติัของระบบ
ประสาทและความพร้อมของระบบกลา้มเน้ือที่มีหนา้ที่เก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวนั้น ๆ โดยตรง
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กระบวนการของความรวดเร็วในการเคล่ือนไหวจะเร่ิมตั้งแต่ไดรั้บสญัญาณใหเ้ร่ิมเคล่ือนไหว
จนกระทัง่ไดท้  างานหรือเคล่ือนไหวจนหมดภาระหนา้ที่แลว้ ถา้มีการนบัระยะเวลาตั้งแต่เร่ิมไดรั้บ
สญัญาณใหเ้ร่ิมเคล่ือนไหวจนกระทัง่เคล่ือนไหวแลว้นั้นมีองคป์ระกอบที่เก่ียวขอ้งคือเวลาปฏิกิริยา 
(Reaction Time) เวลาเคล่ือนไหว (Movement Time) และเวลาตอบสนอง (Response Time) ในการ
ท างานเกือบทุกชนิดที่อยูภ่ายใตอ้  านาจจิตใจก็จะเก่ียวขอ้งกบัเวลาทั้ง 3 อยา่งน้ีเสมอคือจะ
เกิดปฏิกิริยาก่อน ตามดว้ยเวลาการเคล่ือนไหวรวมเป็นเวลาตอบสนอง (อนนัต ์อตัชู, 2527) 
 เวลาปฏกิิริยา  เวลาปฏิกิริยาหมายถึงเวลาตั้งแต่มีส่ิงเร้ามากระตุน้จนกระทัง่เร่ิมการ
เคล่ือนไหวโดย ซูศกัด์ิ เวชแพศย ์และกนัยา ปาละววิฒัน์ (2536) ไดก้ล่าววา่ เวลาปฏิกิริยาตอ้งอาศยั
ทางเดินที่น าพลงัประสาทจากรีเซปเตอร์ (Receptor) ขึ้นไปสู่สมองส่วนที่อยูใ่ตอ้  านาจจิตใจโดยการ
ผา่นระบบประสาทหลายตวัแลว้จึงส่งลงมายงักลา้มเน้ือ 
 เวลาการเคล่ือนไหว เป็นช่วงเวลาของการท างานของกลา้มเน้ือคอืเร่ิมตั้งแต่กลา้มเน้ือไดรั้บ
ค าสัง่จากกระแสประสาทจนกระทัง่กลา้มเน้ือท างานส าเร็จ (ศิริรัตน์ 2539) สอดคลอ้งกบั     
ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์และ กนัยาปาละววิฒัน์ (2536) กล่าววา่เวลาการเคล่ือนไหวคือช่วงเวลาทั้งหมดใน
การกระท าตอบสนอง ไดแ้ก่ ช่วงเวลาการท างานของกลา้มเน้ือหลงัจากไดรั้บค าสัง่จากกระแส
ประสาทจนกระทัง่กลา้มเน้ือส้ินสุดการท างาน 
 เวลาตอบสนอง คือเวลาทั้งหมด ไดแ้ก่ เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวรวมกนัซ่ึง
สอดคลอ้งกบั เซจ (Sage, 1984) ซ่ึงไดใ้หค้วามหมายวา่เป็นเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยาและเวลาการ
เคล่ือนไหวเป็นช่วงเวลารวมทั้งหมดตั้งแต่เร่ิมมีการกระตุน้หรือส่ิงเร้า เร่ิมปรากฏขึ้นจนร่างกายมี
การเคล่ือนไหวจนเสร็จส้ินสมบูรณ์ 
 จีรนนัท ์โพธ์ิเจริญ (2549) กล่าววา่ การพฒันาเวลาปฏิกิริยา นกักีฬาสามารถใชก้ารฝึก
สมองหรือระบบประสาทใหเ้ร็วก่อน นกักีฬาจะตอ้งฝึกระบบประสาทใหมี้การท างานดว้ยการฝึก
การเคล่ือนไหวที่มีความรวดเร็วบ่อย ๆ เช่น ฝึกการออกตวัส าหรับนกัวิง่ โปรแกรมการคิดชา้(Slow-
thinking Program) ตอ้งถูกแทนที่ดว้ยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) 
กล่าวคือ การท างานจะตอ้งเป็นไปอยา่งอตัโนมติัทั้งระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2552) กล่าววา่ ช่วงระยะเวลาของการกระตุน้ จนกระทั้งร่างกายเร่ิมมีการตอบสนอง
ต่อการกระตุน้หรือส่ิงเร้านั้น ช่วงเวลาดงักล่าวน้ีเรียกวา่ ระยะเวลาปฏิกิริยา ซ่ึงเป็นช่วงเวลาที่การ
กระตุน้หรือส่ิงเร้าถูกน าเขา้สู่ระบบขอ้มูล (Information Processing System) เพือ่การรับรู้ แปล
ความหมาย และตดัสินใจ ต่อจากนั้นจึงเร่ิมมีการตอบสนอง ต่อขอ้มูลทีไ่ดรั้บดว้ยการเร่ิมปฏิบติั
ทกัษะการเคล่ือนไหวตามเง่ือนไขทีไ่ดรั้บการกระตุน้จากส่ิงเร้านั้น จนกระทัง่การเคล่ือนไหวส้ินสุด
ลง ช่วงระยะเวลาดงักล่าวน้ีเรียกวา่ ระยะเวลาของการเคล่ือนไหว ระยะเวลาที่ตอบสนองจะนบัตัง่
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แต่เร่ิมตน้ไดรั้บการกระตุน้จากส่ิงเร้าจนกระทัง่ส้ินการตอบสนองหรือส้ินสุดการเคล่ือนไหว 
ระยะเวลาในช่วงดงักล่าวน้ีเรียกวา่ ระยะเวลาการตอบสนอง ส่วนการตอบสนองและการ
เคล่ือนไหวจะเร็วหรือชา้ ขึ้นอยูก่บัทกัษะความช านาญของนกักีฬาหรือผูป้ฏิบติั ระดบัของ
สมรรถภาพทางกาย ความซบัซอ้นหรือความยากง่ายของกิจกรรม รวมทั้งระดบัของความแม่นย  าที่
ตอ้งการ ดงันั้นพฒันาการในการรับรู้ที่ส าคญัของสมอง ขึ้นอยูก่บัล าดบัขั้นตอนในการสอน วา่มี
ความถูกตอ้ง มีความสมัพนัธ ์และมีความสอดคลอ้งกบัความยากง่ายของเน้ือหาสาระการเรียนรู้ 
และเหมาะสมกบันกักีฬาเพยีงใด กระบวนการฝึกที่ไดมี้การวางแผนไวอ้ยา่งเป็นขั้นตอนและเป็น
ระบบ จะช่วยใหส้มองสามารถเรียบเรียง เช่ือมโยง และส่งผลขอ้มูลการเรียนรู้ไดร้วดเร็วยิง่ขึ้น 
น าไปสู่การเพิม่จ  านวนและการขยายตวัของเสน้ใยประสาทรับรู้ขอ้มูล (Dendrite) ท าใหส้มองไดรั้บ
การพฒันาการจดัระบบการรับรู้ เรียนรู้ขอ้มูล และเซลลป์ระสาทมีการเจริญเติบโตอยา่งมีคุณภาพ 
 ปัจจัยที่มีผลต่อการตอบสนอง 
 1. การรับรู้ การกระตุน้ทางสายตา การไดย้นิ หรือประสาทสมัผสัที่มีความแน่นอนเป็นส่ิง
ส าคญัในการมีปฏิกิริยาตอบสนองที่ดี ตวัอยา่งเช่น เม่ือมีการเสิร์ฟลูกบอลใหก้บัผูเ้ล่น เขาหรือเธอ
รับรู้ลูกบอลจากอีกดา้นหน่ึงและตอบสนองต่อมนั 
 2. การประมวลผล เพือ่ใหมี้เวลาตอบสนองที่ดี จ  าเป็นตอ้งใหค้วามส าคญัและเขา้ใจขอ้มูล
เป็นอยา่งดีตวัอยา่งเช่น การตีลูกหลงัจากเห็นลูกบอลจะสามารถแยกความแตกต่างจากองคป์ระกอบ
พื้นหลงัอ่ืน ๆ (การช้ีน าดว้ยภาพ) และรู้วา่ถึงเวลาที่จะเร่ิมตอบสนองหรือประมวลผลส่ิงเร้า 
 3. การตอบสนอง ตวัอยา่งเช่น เม่ือผูตี้รับรู้และประมวลผลสญัญาณไดอ้ยา่งถูกตอ้ง เขาหรือ
เธอจะเร่ิมขยบัร่างกาย หรือมือหรือขา เพือ่ตอบสนองต่อส่ิงเร้า ความต่ืนตวัเป็นกุญแจส าคญัในการ
ตอบสนองและมีเวลาตอบสนองที่ดี 
 นกักีฬาที่มีเทคนิคและความสามารถทางการกีฬาที่ยอดเยีย่มสามารถประสบความส าเร็จได้
หากนกักีฬาพฒันาคุณสมบติัการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐานอยา่งเป็นระบบ (Ünlü & Tatlıcı, 2018) 
องคป์ระกอบที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะ ไดแ้ก่ ความเร็ว ความคล่องตวั ความแขง็แกร่ง ความสมดุล การ
ประสานงาน และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Aktas et al., 2019) กีฬาฟันดาบเป็นกีฬาที่ตอ้งใชก้าร
เคล่ือนไหวของร่างกายและกลยทุธเ์กมที่มีประสิทธิภาพในฟันดาบ ความคล่องตวั ความทนทาน
ของกลา้มเน้ือและการใชพ้ลงังานแบบแอนแอโรบิค (Bianchedi, 2008) ซ่ึงแบ่งออกได ้3 ประเภท 
เอเป้ ฟอยล ์และเซเบอร์ ซ่ึงประเภทเอเป้ ฟอยลจ์ะท าแตม้โดยการแทง ในขณะที่เซเบอร์จะท าแตม้
ไดจ้ากการฟัน ในการฟันดาบการแทงหรือการฟัน หมายถึง การสมัผสั (Szabó, 1997) การฟันดาบ
เป็นกีฬาที่ตอ้งใชค้วามคิดและการตดัสินใจอยา่งรวดเร็ว การคิดล่วงหนา้การเคล่ือนไหวของคู่ต่อสู ้
ฉลาดและแขง็แกร่ง กล่าวอีกนยัหน่ึงก็คือหมากรุกดาบ ในระหวา่งการแข่งขนั นกัฟันดาบตอ้ง
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รักษาการเคล่ือนไหวในแนวรับและแนวรุก ดงันั้นจึงเป็นส่ิงส าคญัที่ความสามารถในการฟันดาบ
ตอ้งอยูใ่นระดบัสูง การเคล่ือนไหวแบบไดนามิก เช่น การกา้วไปมา และการกระโดด การ
เคล่ือนไหวเพือ่สมัผสัคู่ต่อสู ้จะเป็นสดัส่วนโดยตรงกบัความคล่องตวัและความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือของนกักีฬา โดยทัว่ไปความสามารถเหล่าน้ีอาจแตกต่างกนัไปตามขนาดร่างกายและ
โครงสร้างของนกัฟันดาบ แต่สามารถแข่งขนักบัความส าเร็จที่เท่าเทียมกนัได ้นอกจากน้ี 
ความสามารถในการฟันดาบยงัสมัพนัธก์บัสมรรถภาพทางกายคุณสมบติัการรับรู้ และจิตใจ (Aquili 
et al., 2013) มีการพฒันาวธีิการฝึกฟันดาบที่หลากหลายและ มีการใชรู้ปแบบการฝึกแบบ
ผสมผสานในการพฒันาความสามารถของนกักีฬาฟันดาบ ความคล่องแคล่ววอ่งไวถูกก าหนดให้
เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยการเปล่ียนความเร็วหรือทิศทางเพือ่ตอบสนองต่อส่ิงเร้า ซ่ึง
ความคล่องแคล่ววอ่งไวตอ้งอาศยัความรวดเร็ว ความสมดุล พลงั และการท างานประสานกนัตา มือ 
และขา นอกจากน้ีนกักีฬาตอ้งตอบสนองต่อส่ิงเร้าต่าง ๆ อยา่งรวดเร็ว (สมัผสั มองเห็น และเสียง) 
เป็นที่ชดัเจนวา่ส่ิงเร้าการฟันดาบนั้นมีทั้ง สมัผสัและมองเห็น การฝึกทกัษะ ความแม่นย  าในการแทง 
ดงันั้น และความเร็วในการตอบสนองมีความส าคญัมากในการฟันดาบ เน่ืองจากการตอบสนองที่
เร็วขึ้นสามารถลดเวลาการเคล่ือนไหวทั้งหมดได ้ซ่ึงต่างจากกีฬาประเภทอ่ืน ความเร็วในการ
ตอบสนองและระดบัการประสานงานของกลา้มเน้ือระหวา่งการเคล่ือนไหวมีบทบาทส าคญัในการ
ประเมินประสิทธิภาพและความแขง็แรงของร่างกาย (Iermakov et al., 2016) นกัวจิยัหลายคน
ยอมรับวา่ความเร็วในการตอบสนองในการฟันดาบมีบทบาทส าคญัในการแสดงควมสามารถ
ทางการกีฬาโดยรวมเม่ือเทียบกบักีฬาการต่อสูอ่ื้น ๆ (Borysiuk, 2008; Gracz & Tomczak, 2008; 
Harmenberg et al., 1991) และเม่ือเปรียบเทียบเวลาตอบสนองของนกักีฬาคาราเตแ้ละนกัฟันดาบ 
พบวา่นกัฟันดาบมีปฏิกิริยาตอบสนองสั้นลง  
 ดงันั้นในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัไดก้ารพฒันาฝึกการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่
สอดคลอ้งกบัหลกัการที่ ซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทยีส์เดล (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) 
ประกอบดว้ยการควบคุมลมหายใจ (Breathing control) ซ่ึงเป็นการหายใจที่ลึกและเป็นจงัหวะ ให้
ความคิดและอารมณ์อยูท่ี่ลมหายใจ ไดใ้ชแ้บบทดสอบความแม่นย  าและความเร็วในการแทงในกีฬา
ฟันดาบดว้ยเคร่ือง FAVERO: Electronic Fencing Target, EFT-1 (FAVERO ELECTRONICS Srl 
Arcade (TV) Arcade, Italy) (Andrea De Giorgio et al., 2019) ในการเก็บขอ้มูลความแม่นย  าและ
ความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบ 
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3. การมสีติ  
 ความเป็นมาของการมีสติ 
 ตน้ก าเนิดการมีสติเป็นเทคนิคการท าสมาธิของอินเดียที่เก่ียวขอ้งกบัการท าวปัิสสนา 
วปัิสสนา เป็นค าภาษาบาลีประกอบดว้ยค าสองค า คือ ว ิแปลวา่ พเิศษ และ ปัสสนา แปลวา่ ดู 
สงัเกต รวมกนั หมายถึง ดูหรือสงัเกตในลกัษณะพเิศษ เป็นรูปแบบหน่ึงของการฝึกสติที่น ามาจาก
การท าสมาธิแบบพทุธโบราณ เรียกอีกอยา่งวา่การท าสมาธิแบบวปัิสสนาและเป็นการปฏิบติัแบบ
โบราณที่ขบัเคล่ือนดว้ยพระพทุธศาสนาเถรวาท (Gunaratana, 2002) มกัเรียกกนัวา่เป็น “หวัใจ” 
ของการท าสมาธิแบบพทุธ (Thera, 1962) เป็นที่แพร่หลายในอินเดียตั้งแต่ถูกคน้พบโดย
พระพทุธเจา้โคตรมะในสมยัตรัสรู้สูงสุดที่เมืองคยา รัฐพิหาร (Ahir, 1999) 
 การมีสติไดรั้บการอธิบายวา่เป็นกระบวนการของการใหค้วามสนใจกบัประสบการณ์
ชัว่ขณะหน่ึง (Kabat-Zinn, 1990) ความสามารถในการกระตุน้สติอยา่งเด่นชดัไดรั้บการพฒันาโดย
ใชเ้ทคนิค การท าสมาธิแบบต่าง ๆ ที่มีตน้ก าเนิดมาจากการปฏิบติัทางจิตวญิญาณของชาวพทุธ 
(Hanh, 1976) การเจริญสติในทางพระพทุธศาสนามีบทบาทส าคญัในระบบที่พฒันาเป็นหนทาง
ไปสู่ความดบัทุกข ์(Thera, 1962; Silananda, 1990) เป็นการปฏิบติัที่ท  าใหเ้กิดปัญญาในความเป็น
จริงของธรรมชาติ โดยเฉพาะก็คือ ไตรลกัษณ์ แยกเป็นความไม่เที่ยง (อนิจจงั) ความเป็นทุกข ์(ทกุ
ขงั) และความเป็นอนตัตา ดว้ยปัญญาที่รู้จริงอยา่งน้ี ผูป้ฏิบติัสามารถบรรลุความเป็นพระโสดาบนั 
ซ่ึงเป็นขั้นแรกของการไปสู่ความพน้ทุกข ์(Gunaratana and Henepola, 2011) พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ. ปยตฺุโต. 2551: 395) ไดก้ล่าวถึงความหมายของสติไวว้า่ “สติ หมายถึง ความระลึกได ้นึกได ้
ความไม่เผลอ การคุมใจไวก้บักิจ หรือกุมจิตไวก้บัส่ิงที่เก่ียวขอ้ง (กายอยูก่บักิจ จิตอยูก่บังาน) จ  าการ
ที่ท  าและค าที่พดูแลว้แมน้านได”้ ในขณะเดียว ท่านพทุธทาสภิกขกุล่าวไวว้า่ “สติแปลวา่ แล่น การ
แล่นเป็นการแล่นมาของความรู้ แล่นมาแห่งความทรงจ า สติเป็นเคร่ืองขนส่ง หากเรามีปัญญามาก
หรือความจ ามากแต่แล่นมาไม่ทนั  
 การมีสติในจิตวทิยาร่วมสมยัถูกน ามาใชเ้ป็นแนวทางในการเพิม่การรับรู้และตอบสนองต่อ
กระบวนการทางจิตใจอนัน าไปสู่ความทุกขท์างอารมณ์และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ความสนใจ
ในการประยกุตใ์ชก้ารมีสติทางคลินิก ส่วนใหญ่เกิดขึ้นจากการแนะน าโปรแกรมลดความเครียด
ดว้ยสติ (Mindfulness-based stress reduction: MBSR) ซ่ึงเป็นโปรแกรมการรักษาดว้ยตนเองที่
พฒันาขึ้นเพือ่จดัการกบัอาการปวดเร้ือรัง (Kabat-Zinn, 1982; Kabat-Zinn, Lipworth, & Burney, 
1986; Kabat-Zinn et al., 1987) เร่ิมตั้งแต่คริสตท์ศวรรษ 1970 ทั้งสาขาจิตวทิยาคลินิกและจิตเวช
ศาสตร์ไดพ้ฒันาวธีิการบ าบดัโดยใชส้ติ เพื่อช่วยคนไขท้ี่ประสบภาวะทางจิตใจต่าง ๆ งานศึกษาทาง
คลินิกไดแ้สดงหลกัฐานของประโยชน์ทั้งทางร่างกายและจิตใจของการมีสติโดยทัว่ ๆ ไป และ
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โปรแกรมลดความเครียดดว้ยสติ (Mindfulness-based stress reduction: MBSR) ไดเ้กิดการใชอ้ยา่ง
แพร่หลายในสถานศึกษาเรือนจ า โรงพยาบาลศูนยท์หารผา่นศึก และในที่อ่ืน ๆ (Kabat-Zinn,1994) 
 การฝึกการมีสติในการเล่นกีฬาถูกระบุโดย คาบทั ซินน์ และคณะ (Kabat-Zinn et al., 1985) 
ในนกักีฬาพายเรือช่วงตน้ทศวรรษ 1980 หลงัจากเผยแผก่ารฝึกการมีสติในกีฬา มีการใชก้ารฝึกสติ
เพือ่ส่งเสริมรูปแบบการท าสมาธิก่อนช่วงเปล่ียนศตวรรษ หลงัจากนั้นความนิยมก็เพิม่ขึ้นอยา่ง
รวดเร็ว ซ่ึงน าไปสู่การพฒันาโปรแกรมการฝึกสติที่เฉพาะเจาะจงและจดัท าเป็นเอกสารแนวทางการ
มีสติ การยอมรับ และความมุ่งมัน่ (Mindfulness-Acceptance-Commitment: MAC) และ โปรแกรม
การฝึกการมีสติเพือ่เพิม่ความสามารถทางการกีฬา (Mindful Sport Performance Enhancement: 
MSPE)  
 ประโยชน์ของการฝึกการมีสติ 
 คาบทั ซินน์ (Kabat-Zinn, 2021) กล่าววา่สติไม่ใช่กลลวงที่เกิดขึ้นทางจิตใจ แต่เป็นพื้นฐาน
ของมนุษยท์ี่มีความจ าเป็นต่อการด าเนินชีวติและจ าเป็นตอ้งตระหนกัอยา่งเหมาะสมวา่เราเป็นใคร 
เราอยูท่ี่ไหน และเป็นอยา่งไร การมีสติเป็นทั้งการฝึกสมาธิอยา่งเป็นทางการที่มีมิติและแง่มุมที่
แตกต่างกนัมากมายตอ้งใชเ้วลาและพลงังานบางอยา่งในการหยดุและในช่วงเวลาเดียวที่เราจะตอ้งมี
ชีวติอยูจ่ริง ๆ เรามกัจะพยายามอยา่งหนกัเพือ่ไปสู่ช่วงเวลาที่ดีกวา่ในอนาคต ประการหน่ึงก็คือ การ
มีสตินั้นเป็นการมุ่งเป้าไปที่การปลูกฝังความตระหนกัรู้โดยไม่ตดัสินในชัว่ขณะหน่ึง และการไม่
ตดัสิน อีกแง่มุมหน่ึงของสติคือความตระหนกัรู้ที่บริสุทธ์ิ การฝึกสมาธิรวมถึงการมีสติไดรั้บความ
สนใจทางการแพทยใ์นเร่ืองของจิตส านึก การควบคุมการฝึกจิตและการพฒันาตนเอง ซ่ึงในอดีต
เป็นการปฏิบติัทางพทุธศาสนา ดงันั้นการมีสติรูปแบบน้ีจึงไม่จ าเป็นตอ้งมีระบบความเช่ือทาง
ศาสนาหรือวฒันธรรมใดโดยเฉพาะเป้าหมายของการมีสติคือการรักษาจิตส านึกไวเ้ป็นคราวๆ ให้
หลุดพน้จากการยดึติดกบัความเช่ือ ความคิด หรืออารมณ์อยา่งแรงกลา้ การพฒันาความรู้สึกสมดุล
ทางอารมณ์และความเป็นอยูท่ี่ดีขึ้น ซ่ึงจุดประสงคด์ั้งเดิมของสติในพระพทุธศาสนาเพือ่บรรเทา
ความทุกขแ์ละปลูกฝังความเห็นอกเห็นใจ ช้ีให้เห็นถึงบทบาทที่เป็นไปไดส้ าหรับการปฏิบติัน้ีกบั
ผูป่้วย ซ่ึงช่วยใหแ้พทยมี์ความเห็นอกเห็นใจต่อผูป่้วย แอฟสแตน (Epstein, 1999) กล่าววา่ “การมี
สติเป็นส่วนส าคญัในความสามารถทางวชิาชีพของแพทย”์ ในการส่งเสริมการตดัสินใจทางคลินิก
อยา่งมีประสิทธิภาพและลดขอ้ผดิพลาดทางการแพทย ์แทจ้ริงแลว้ ความเช่ือมโยงระหวา่งยากบัการ
ท าสมาธินั้นไดรั้บการเนน้ย  ้าโดยที่มาของนิรุกติศาสตร์ร่วมกนัในค าภาษาละตินซ่ึงแปลวา่ “การ
รักษา” 
 ลุดวกิ (Ludwig, 2013) กล่าววา่ การมีสติอาจส่งผลต่อความอ่อนแอหรือความสามารถใน
การฟ้ืนตวัจากความทุพพลภาพและโรคภยัไขเ้จบ็ ซ่ึงอาจรวมถึง  
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 1. การรับรู้ความรุนแรงของความเจบ็ปวดลดลง 
 2. เพิม่ความสามารถในการทนต่อความเจบ็ปวดหรือความพกิาร 
 3. ลดความเครียด วติกกงัวล หรือซึมเศร้า 
 4. ลดการใชแ้ละลดผลกระทบจากยาแกป้วด ยาลดความวติกกงัวล หรือยากล่อมประสาท 
 5. ความสามารถที่เพิม่ขึ้นในการสะทอ้นทางเลือกเก่ียวกบัการรักษาพยาบาล เช่น การ
ตดัสินใจขอความเห็นที่สอง 
 6. ปรับปรุงการยดึมัน่ในการรักษาพยาบาล 
 7. เพิม่แรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงวถีิชีวติที่เก่ียวขอ้งกบัอาหาร การออกก าลงักาย การเลิก
บุหร่ี หรือพฤติกรรมอ่ืน ๆ 
 8. เสริมสร้างความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคลและความเช่ือมโยงทางสงัคม  
 9. การเปล่ียนแปลงในวถีิทางชีวภาพที่ส่งผลต่อสุขภาพ เช่น ระบบประสาทอตัโนมติั การ
 ท างานของระบบประสาท และระบบภูมิคุม้กนั ซ่ึงความเป็นไปไดเ้หล่าน้ียงัไม่ไดรั้บ
การศึกษาแบบจริงจงั แต่อยา่งไรก็ตาม ความเครียดทางจิตใจ เช่ือมโยงกบัสภาวะทางการแพทย์
มากมาย  
 คาบทั ซินน์ (Kabat-Zinn, 1982) รายงานขอ้มูลเชิงพรรณนาจากผูป่้วยที่มีอาการปวดเร้ือรัง
ตั้งแต่ 6 เดือนถึง 4 ปีซ่ึงไดรั้บการฝึกอบรมเร่ืองการลดความเครียดดว้ยสติ ผูเ้ขา้ร่วม 51 คนที่จบ
โปรแกรม (88% ของผูเ้ขา้ร่วมทั้งหมด 58 คน) การรับรู้ความเจบ็ปวดลดลงอยา่งมีนยัส าคญัระหวา่ง
การทดลองโดยคร่ึงหน่ึงรายงานวา่ลดลงอยา่งนอ้ย 50% 
 นอกจากน้ีการมีสติยงัช่วยใหน้กักีฬาตระหนกัถึงความคิด ความรู้สึก และส่ิงเร้าภายในอ่ืน 
ๆ และกระตุน้ใหน้กักีฬาใหค้วามส าคญักบัค่านิยมส่วนบุคคลหรือกระบวนการของทกัษะที่
เก่ียวขอ้งกบักีฬาและกลยทุธใ์นเกม แทนที่จะมุ่งเนน้ไปที่ผลลพัธด์า้นประสิทธิภาพ (Pineau et al., 
2014). การตระหนกัรู้และยอมรับช่วงเวลาปัจจุบนั อาจท าใหน้กักีฬาจดจ่ออยูก่บัความคิดเชิงลบ
นอ้ยลง ซ่ึงอาจช่วยใหน้กักีฬามีพลงังานมากขึ้นและมุ่งเนน้ที่การแข่งขนักีฬา(Pineau et al., 2014) 
นกักีฬาที่มีสติอาจเตรียมตวัที่จะมุ่งความสนใจไปที่ส่ิงเร้าภายนอกเช่น ฝ่ายตรงขา้ม การใชท้กัษะ
และกลยทุธท์ี่อาจน าไปสู่ความสามรถทางการกีฬาที่ดีขึ้น (Moore, 2009)  
 การฝึกการมีสติมีผลทางสรีรวทิยามากมาย เช่น คอร์ติซอลน ้ าลายก่อนการแข่งขนัลดลงซ่ึง
สมัพนัธก์บัความเครียดก่อนการแข่งขนัที่ลดลง (John, Verma & Khanna, 2011) ลดอตัราการเตน้
ของหวัใจขณะพกั (Hewett et al., 20011) ความไวต่อความเจบ็ปวดลดลง (Kingston et al., 2007; 
Zeiden et al., 2010) และช่วยเพิม่ประสิทธิภาพของหน่วยความจ า ในการท างานทั้งในแง่ของเวลา
ตอบสนอง และความแม่นย  า (Yuxin Zhu et al.,2022)  ผลทางสรีรวทิยาเหล่าน้ีอาจช่วยเพิม่
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ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาและอาจลดความเส่ียงของการหมดไฟของนกักีฬา การฝึกสติอาจช่วย
ใหน้กักีฬามีสมาธิมากขึ้นและความวติกกงัวลลดลง ซ่ึงอาจน าไปสู่การเพิม่ความสามารถทางการ
กีฬา (Bernier et al., 2009; Gardner & Moore, 2004) นอกจากนั้นยงัมีผลต่อการเตน้ของหวัใจ เป็น
การท างานของระบบประสาทที่เกิดขึ้นกบักลา้มเน้ือหวัใจ ในกรณีที่นกักีฬาไดรั้บส่ิงเร้าในการ
แข่งขนัท าใหเ้กิดแรงกระตุน้สูง แลว้ไม่สามารถควบคุมได ้ก็จะท าใหน้กักีฬาสูญเสียพลงังานอยา่ง
รวดเร็ว นอกจากนั้นหากมีความผดิพลาดในการเล่นเกิดขึ้น ยิง่กระตุน้ใหน้กักีฬาอาจเกิดความ
สบัสน กงัวล และหลุดจากการควบคุม ผดิพลาดและแพใ้นที่สุด ดงันั้นการมีสติจึงเป็นตวัแปรที่
ส าคญัที่จะช่วยใหน้กักีฬาควบคุมจิตใจของตนเองไดใ้นระหวา่งการฝึกซอ้มและแข่งขนั การมีสติ
เป็นเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาเทคนิคหน่ึงที่ช่วยในการลดความวติกกงัวลในการเล่นกีฬา การเพิม่
การตระหนกัรู้ถึงสภาวะอารมณ์ของตนเอง  
 ความหมายของการมสีติ 
 การมีสติเป็นเทคนิคหน่ึงที่ใชใ้นการจดัการกบัจิตใจโดยมุ่งเนน้เร่ืองการปลดปล่อยตวัเอง
จากส่ิงเร้าที่เขา้มารบกวนจิตใจและท าใหน้กักีฬา “หลุด” จากการควบคุมความคิดแลว้ท าใหส้มาธิ
แตกกระจาย (ฉตัรกมล สิงห์นอ้ย, 2563) 
การมีสติ หมายถึง ความระลึกรู้ในปัจจุบนัขณะ ความไม่ประมาท ความใส่ใจ การตระหนกัรู้ การ
ก าหนดรู้หรือการต่ืนรู้กบักายที่เคล่ือนไหวกบัใจที่นึกคิด กบัจิตและธรรมที่ปรากฏในขณะปัจจุบนั
นั้น ๆ (ชายชาญ วงศส์มบูรณ์, 2563) 
 การฝึกสติ หมายถึง การฝึกจิตที่มุ่งเนน้ในปัจจุบนัส่งผลต่อกระบวนการรับรู้ (Buhlmayer, 
2017) 
 การมีสติไดรั้บการอธิบายวา่เป็นกระบวนการของการใหค้วามสนใจกบัประสบการณ์
ชัว่ขณะหน่ึง (Kabat-Zinn, 1990) 
 การมีสติ หมายถึง ส่ิงที่ช่วยใหน้กักีฬาตระหนกัถึงความคิด ความรู้สึก และส่ิงเร้าภายในอ่ืน 
ๆ และกระตุน้ใหน้กักีฬาใหค้วามส าคญักบัค่านิยมส่วนบุคคลหรือกระบวนการของทกัษะที่
เก่ียวขอ้งกบักีฬาและกลยทุธใ์นเกม แทนที่จะมุ่งเนน้ไปที่ผลลพัธด์า้นประสิทธิภาพ (Pineau, Glass, 
& Kaufman, 2014)  
 ดงันั้นจึงสามารถสรุปไดว้า่ การมีสติ คือ การตระหนกัรู้ชัว่ขณะของความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึกทางร่างกายและส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ โดยใหค้วามสนใจไปที่ปัจจุบนัอยา่งเป็นอตัโนมติัไม่
นึกถึงส่ิงที่ผา่นมา ไม่ตดัสินส่ิงที่เป็นปัจจุบนัและไม่กงัวลกบัส่ิงที่เป็นอนาคต 
 การประยุกต์ใช้การมีสติทางการกีฬา 
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 การมีสติเป็นการกระท าของการตระหนกัรู้โดยไม่ใชว้จิารณญาณในชัว่ขณะหน่ึง (Kabat-
Zinn, 1994) เป็นแนวคิดที่ไดรั้บความนิยมเพิม่ขึ้น ถูกปรับใหเ้ขา้กบัรูปแบบการรักษาที่หลากหลาย
และแสดงถึงการเปล่ียนแปลงของร่างกาย (Chiesa & Serretti, 2011) ตลอดจนความรู้สึกทางอารมณ์ 
นอกจากน้ียงัมีงานวจิยัที่แสดงให้เห็นวา่การฝึกสติเป็นประโยชน์ส าหรับกลุ่มบุคคลทัว่ไปที่ไม่
เก่ียวกบัการรักษา (Chiesa & Serretti, 2009; Khoury et al., 2015) และรวมถึงนกักีฬา (Kaufman, 
Glass, & Pineau, 2018) อีกดว้ย 
 ในปี 1985 คาบทั ซิน เบรียล และ ริปป์ (Kabat-Zinn, Beall, & Rippe, 1985) ไดน้ า 
โปรแกรมลดความเครียดดว้ยสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction : MBSR) มาประยกุตใ์ชส้ติ
กบันกัพายเรือในวทิยาลยั จากการศึกษาพบวา่นกัพายเรือมีความพร้อมในการรับมือกบัความ
เจบ็ปวด ความเหน่ือยลา้ และสามารถจดัการกบัความคิดดา้นลบที่เก่ียวขอ้งกบักีฬาไดดี้ มีสมาธิมาก
ขึ้นและเกิดการผอ่นคลายในระหวา่งการเล่นกีฬา ซ่ึงนบัตั้งแต่นั้นเป็นตน้มา มีการน าการฝึกการมี
สติมาประยกุตใ์ชก้บันกักีฬามากขึ้น เช่น แนวทางการฝึกสติ  การยอมรับ  ความมุ่งมัน่ (MAC) การ
ฝึกสมาธิส าหรับกีฬา (MMTS) และโปรแกรมการฝึกการมีสติเพือ่เพิม่ความสามารถทางการกีฬา 
(MSPE)  
 ธรรมชาติในการกีฬาท าใหน้กักีฬามีความวติกกงัวลมากเกินไป ความคาดหวงัที่จะชนะ 
และกลวัต่อความพา่ยแพ ้ซ่ึงจะท าใหน้กักีฬาไม่สามารถแสดงความสามารถในระหวา่งการแข่งขนั
ไดอ้ยา่งเตม็ที่ ปัจจยัอ่ืน ๆ อาจส่งผลเสียต่อความสามารถของนกักีฬา เช่น การฝึกหนกัเกินไป ความ
ไม่สมดุลระหวา่งชีวติ การท างาน และรูปแบบการเผชิญปัญหาที่ไม่ดี การมีสติอาจช่วยใหน้กักีฬา
หลุดพน้จากรูปแบบความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม โดยเนน้ใหน้กักีฬามีสติอยูก่บัการแข่งขนั และ
มุ่งเนน้ไปที่ช่วงปัจจุบนัโดยเป็นการรับรู้ที่ไม่ใช่การตดัสิน (Kabat-Zinn, 1994) ซ่ึง คาบทั ซินน์ ได้
ก าหนดนิยามวา่เป็นการใหค้วามสนใจในลกัษณะเฉพาะโดยเนน้ย  ้าเร่ืองการอยูก่บัช่วงเวลาปัจจุบนั 
นอกจากน้ีการมีสติยงัเก่ียวขอ้งกบัการเพกิเฉยความคิดและความรู้สึกที่กดดนั อยา่งไรก็ตามเราจะ
ส้ินเปลืองพลงังานเพือ่ก าจดัความคิดทีไ่ม่พงึประสงค ์แต่การมีสติช่วยใหน้กักีฬาสมัผสัไดถึ้ง
ความคิดที่เกิดขึ้นในหวัและสะทอ้นความคิดนั้นออกมาโดยไม่สนใจวา่สถานการณ์นั้นเป็นไปใน
เชิงบวกหรือเชิงลบ และยงัเป็นเคร่ืองมือที่ช่วยในการจดัการกบัความคิดทีไ่ม่ดีอีกดว้ย 
 มวัร์ (Moore, 2009) กล่าววา่ การมีสติท าใหน้กักีฬาใหค้วามสนใจในช่วงเวลาปัจจุบนัและ
ไม่อยูก่บัอดีตและไม่กงัวลเก่ียวกบัอนาคต นอกจากนั้นการมีสติในการกีฬาเป็นการแทนที่ หรือหยดุ
ความคิดที่ไม่ตอ้งการซ่ึงการมีสติจะสอนใหน้กักีฬาไดรู้้ถึงการจดัการกบัความคิดเหล่านั้น มวัร์ และ 
มาลิโนฟสก้ี (Moore & Malinowski, 2009) ยงัรายงานดว้ยวา่ผูฝึ้กสมาธิที่มีประสบการณ์แสดงให้
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เห็นถึงความเร็วในการประมวลผล ความสนใจที่เหนือกวา่ และความยดืหยุน่ในการรับรู้มากกวา่ผู ้
ไม่ท  าสมาธิ ซ่ึงทั้งหมดอาจส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานขึ้นอยูก่บัความตอ้งการเฉพาะดา้นกีฬา 
 การประยกุตใ์ชค้วามมีสติกบัการเล่นกีฬาไดก้ลายเป็นงานวจิยัที่ไดรั้บความสนใจตั้งแต่ 
ปี1970 ซ่ึงการมีสติเป็นส่วนประกอบส าคญัของการเล่นกีฬาใหมี้ประสิทธิภาพสูงสุด จากการศึกษา
ที่ผา่นมา (De Petrillo al., 2009; Gross et al., 2018; Kaiseler et al., 2017; Li et al., 2019; Vidic, St. 
Martin & Oxhandler, 2016) พบวา่การฝึกการมีสติส่งผลต่อนกักีฬาดงัน้ี 
 1. เพิม่การรับรู้ 
 2. ความรู้สึกของการควบคุมที่เพิม่ขึ้น 
 3. โฟกสัที่มากขึ้น 
 4. ทกัษะการเผชิญปัญหาที่ดีขึ้น 
 5. ลดความเครียด 
 6. ลดความคิดที่เป็นลบและเพิม่ความคิดที่เป็นบวก 
 7. ลดการใชส้ารเสพติด 
 8. ความเกลียดชงันอ้ยลง 
 9. การควบคุมอารมณ์ที่มากขึ้น 
 10.ความเหน่ือยหน่ายนอ้ยลง 
 ฟิล แจค็สนั (Phil Jackson) เป็นโคช้บาสเกตบอลที่ประสบความส าเร็จมากที่สุดใน
ประวตัิศาสตร์ของ NBA เขาเปิดเผยวา่นกักีฬาในทีมของเคา้ไดมี้การฝึกสมาธิอยา่งสม ่าเสมอและมี
การฝึกสติในรูปแบบที่หลากหลาย ในปี 1993 หลงัจากควา้แชมป์ 3 สมยัติดต่อกนักบัทีม ชิคกาโก ้
(Chicago Bull) ซ่ึงเขาไดน้ าผูเ้ช่ียวชาญดา้นความเครียด อยา่ง จอร์จ มมัฟอร์ด (George Mumford) 
มาช่วยทีมในการจดัการกบัแรงกดดนัแห่งความส าเร็จและความเครียดที่อาจส่งผลต่อสุขภาพจิตและ
ร่างกายของนกักีฬา โดยเทคนิคที่    จอร์จ มมัฟอร์ด (George Mumford) ไดน้ ามาใชค้ือการท าสมาธิ
ที่เนน้การตระหนกัรู้ในช่วงเวลาปัจจุบนั เนน้การฝึกการรับรู้ถึงลมหายใจ (Awareness Of Breath: 
AOB) ซ่ึงการปฏิบติัมีหลายวธีิและวธีิที่ง่ายที่สุดคือนัง่สบายบนเบาะโดยหลบัตาหรือจอ้งมองอยา่ง
นุ่มนวล เร่ิมจดจ่อกบัลมหายใจเขา้และลมหายใจออก  ในเดอะลาสแดนซ์ (The Last Dance) ซีรีย ์
สารคดี ESPN เก่ียวกบั ไมเคิล จอร์แดน(Michael Jordan) และ ชิคกา้บูล (Chicago Bulls) ในช่วง
ทศวรรษ 1990 มาร์ค แวนซิล  (Mark Vancil) บรรณาธิการของ แรร์แอร์มีเดีย (Rare Air Media) 
กล่าวไวว้า่ “ไมเคิล จอร์แดน คือ ผูลึ้กลบั โดยที่พรสวรรคข์องเขาไม่ใช่วา่เขาสามารถกระโดดสูง วิง่
เร็ว ยงิบาสเก็ตบอลได ้พรสวรรคข์องเขาคือการที่เขามีอยูอ่ยา่งครบถว้น” และส่ิงส าคญัที่จะท าให้
เขาอยูใ่นต าแหน่งที่เหลือเช่ือที่จะเป็นตวัของตวัเองในแบบที่ดีที่สุดนั้นคือความสามารถในการมีสติ 
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 การ์ดเนอร์ (Gardner) ระบุวา่การมีสติอาจไม่ส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในการเล่นกีฬา
แต่จะส่งผลทางออ้มผา่นตวัแปรอ่ืนที่ช่วยในการปรับปรุงประสิทธิภาพทางการกีฬา สมมติฐานน้ี
ไดรั้บการสนบัสนุนโดย รูทลินและคณะ (Röthlin et al.) ที่พบวา่ความวติกกงัวลในการแข่งขนัเป็น
ตวักลางความสมัพนัธร์ะหวา่งการจดัการความคดิกบัความสามารถในการเล่นกีฬา ในความพยายาม
ที่จะเพิม่ความเขา้ใจในบทบาทของการเล่นกีฬา และพยายามอธิบายวา่ท าไมการฝึกสติจึงอาจเพิม่
ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา ซ่ึงนกักีฬาจ าเป็นตอ้งฝึกฝนทกัษะทางจิตวทิยาหลายอยา่ง เช่น ทกัษะ
การสร้างแรงจูงใจ ทกัษะการเผชิญปัญหา ทกัษะการใส่ใจ และทกัษะการฟ้ืนฟูอนัทีอ่าจช่วยให้พวก
เขารับมือกบัขอ้ก าหนดเฉพาะดา้นกีฬาต่าง ๆ เช่น รูปแบบการเคล่ือนไหวที่ซบัซอ้น และการ
บาดเจบ็ (Gardner, 2009; Röthlin et al,2016; Birrer , Röthlin & Morgan , 2012)  
 กู และคณะ (Gu et al, 2022) ไดศึ้กษาผลของการฝึกสติต่อความสามารถทางการกีฬาที่
ส่งผลกบัการตอบสนองทางอารมณ์และความโกรธ พบวา่การฝึกสติช่วยเพิม่ความสามารถทางการ
กีฬา และช่วยใหน้กักีฬาสามารถควบคุมอารมณ์และความโกรธได ้นอกจากน้ี ชอร์ตแลนด ์และ
คณะ (Shortland et al., 2021) ไดศึ้กษาวา่การฝึกสตินั้นมีอิทธิพลต่อกระบวนการตดัสินใจใน
สถานการณ์ที่มีแรงกดดนัสูง พบวา่ การฝึกสติในระยะเวลาสั้นๆ 3 นาทีเพิม่ความสามารถในการ
ตดัสินใจโดยเฉพาะอยา่งยิง่ในบริบทที่ตอ้งการตอบสนองอยา่งรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ เบอร์
เรอร์ โรธริน และ มอแกน (Birrer, Röthlin and Morgan 2012) ไดเ้จาะลึกกรอบทางทฤษฎีและผลที่
อาจเกิดขึ้นในการฝึกสติต่อการเพิม่ประสิทธิภาพทางการกีฬา โดยอภิปรายวา่การฝึกสติมีอิทธิพล
เชิงบวกต่อประสิทธิภาพดา้นกีฬาในดา้นต่าง ๆ เช่น การเพง่ความสนใจ การควบคุมอารมณ์ และ
การจดัการความเครียด ในขณะที่เบอร์เรอร์ และคณะ (et al., 2009) ไดศ้ึกษาการประยกุตใ์ชเ้ทคนิค
การฝึกสติและการยอมรับ ในการฝึกกีฬา โดยเน้นการส่งเสริมความยดืหยุน่ทางจิตใจ การควบคุม
อารมณ์ และความยดืหยุน่ในนกักีฬา ซ่ึงมีส่วนช่วยเพิม่ประสิทธิภาพความส าเร็จดา้นกีฬาโดยรวม 
ความคลา้ยคลึงกบัการศึกษาของเดห์กานี และคณะ (Dehghani et al., 2018) พบวา่โปรแกรมการฝึก
สติ การยอมรับและความมุ่งมัน่ช่วยเพิม่ความสามารถทางการกีฬาอยา่งมีนยัส าคญั และลดความ
วติกกงัวลในการแข่งขนักีฬา โมซาฟารี ซาเดห์ และคณะ (Mozafari Zadeh et al, 2019) พบวา่ผูท้ี่
ไดรั้บการฝึกสติมีประสบการณ์ลดความวติกกงัวลจากการบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา และแสดงให้
เห็นถึงความสามรถทางการกีฬาที่เพิม่ขึ้น ผลลพัธเ์หล่าน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่การบูรณาการการฝึกสติกบั
แผนการฝึกของนกักีฬา อาจช่วยเพิม่ความยดืหยุน่ทางจิตใจและช่วยเพิม่การแสดงความสามารถ
ทางการกีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
 นอกจากน้ียงัมีการศึกษาการฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติที่เป็นรูปแบบหน่ึงของการฝึก
สติที่มีหลกัการที่ส าคญัในการก าหนดลมหายใจเขา้ออก คือ การมีสติระลึกรู้เฉพาะลมหายใจเขา้
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ออก เพือ่ไม่ใหจิ้ตคิดฟุ้งไปในเร่ืองต่าง ๆ ซ่ึงในการฝึกอานาปานสติน้ีในทางการกีฬาไดนิ้ยม
น ามาใชค้วบคู่กบัโปรแกรมการฝึกกีฬาตามปกติ  ดวงใจ ศิริวฒันาศิลป์ และคณะ (2553) ไดศ้ึกผล
ของการฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติและการฝึกแบบออโตจีนิกที่มีต่อความแม่นย  าในกีฬาเปตอง 
พบวา่การฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติควบคู่กบัการฝึกเปตองตามโปรแกรมปกติ ท าใหค้่าเฉล่ีย
คะแนนความแม่นย  าในกีฬาเปตองเพิม่ขึ้นมากกวา่การฝึกเปตองตามโปรแกรมปกติเพยีงอยา่งเดียว 
ซ่ึงคลา้ยกบัการฝึกของสุธาศินี เวชพราหมณ์ และคณะ (2555) ผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติและการจินตภาพที่มีผลต่อความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล พบวา่ กลุ่มที่ไดรั้บ
การฝึกยงิประตูโทษบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ความสามารถในการยงิ
ประตูโทษบาสเกตบอลเพิม่ขึ้น ทั้งน้ีอาจกล่าวไดว้า่การฝึกทกัษะควบคู่กนัระหวา่งทกัษะทางจิตดา้น
จิตใจกบัการฝึกทกัษะทางกายจะท าใหค้วามสามารถของผูท้ดลองมีการพฒันาไดดี้กวา่ การฝึก
ทกัษะทางกายอยา่งเดียว สอดคลอ้งกบัไวน์เบิร์กและกูลด ์(Weinberg & Gould, 1996) ที่กล่าวไวว้า่ 
การฝึกจิตร่วมกบัฝึกทางกายอาจจะใหผ้ลดีกวา่การฝึกทางกายเพยีงอยา่งเดียว 
 เทคนิคการมีสตินั้นอาจจะเป็นเทคนิคที่ช่วยเสริมการฝึกทกัษะทางจิตวทิยาที่ใชใ้นบริบท
ของกีฬา เช่น การตั้งเป้าหมาย จินตภาพ และการจดัการกบัความเครียด โดยมีเป้าหมายเพือ่การ
เสริมสร้างทกัษะทางจิตวทิยาที่เอ้ือต่อความสามารถในการแข่งขนั การมีสติเป็นเทคนิคที่ช่วย
ส่งเสริมการฝึกทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬาใหมี้ประสิทธิภาพมากขึ้น ซ่ึงการมีสตินั้นไม่ไดมี้ผลท า
ใหน้กักีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขนั แต่การมีสติช่วยในการจดัการกบัส่ิงที่เขา้มารบกวน 
และช่วยในการรวบรวมความตั้งใจ แนวคิดหลกัของสติคือการตระหนกัรู้ รับรู้ถึงอารมณ์ หรือ
ความคิด แทนที่จะพยายามควบคุมหรือระงบัมนั การฝึกสติเป็นเทคนิคในการปรับปรุงสมาธิ การมี
สตินั้นจะเนน้การรับรู้ช่วงเวลาปัจจุบนั และการยอมรับส่ิงเร้าภายในสติสมัปชญัญะ ความสามารถ
ในการควบคุมโดยปราศจากความพยายามที่จะควบคุมการเปล่ียนแปลงหรือหลีกเล่ียงความรู้ภายใน
เหล่าน้ีและความสนใจต่อตวัช้ีน าที่เป็นประโยชน์เม่ือเผชิญกบัส่ิงเร้าที่ก่อกวน (ฉตัรกมล สิงห์นอ้ย, 
2563) 
 โมฮาเหม็ด และคณะ (Mohammed et al., 2018) ไดศ้ึกษาการฝึก โปรแกรมลดความเครียด
ดว้ยสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction : MBSR) เพือ่ศึกษาผลกระทบต่อการลดความ
เจบ็ปวดและการฟ้ืนฟูสุขภาพจิตของนกักีฬาที่ไดรั้บบาดเจบ็ในระหวา่งโปรแกรม 8 สปัดาห์ ผล
การศึกษาพบวา่นกักีฬามีความทนทานต่อความเจบ็ปวดเพิม่ขึ้น ดงันั้นจึงมีความไวต่อความเจบ็ปวด
นอ้ยลงในกลุ่มทดลอง การศึกษาน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่นกักีฬาที่ไดรั้บบาดเจบ็สามารถใชก้ารฝึกโปรแกรม
ลดความเครียดดว้ยสติ ในการจดัการความเจบ็ปวดได ้ดงันั้นการฝึกสมาธิอาจช่วยใหน้กักีฬาจดัการ
กบัอาการบาดเจบ็ได ้นอกจากน้ียงัพบวา่นกักีฬาที่ไดรั้บบาดเจบ็ซ่ึงมีส่วนร่วมในกลุ่มทดลองไดรั้บ
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ผลประโยชน์จากฝึกโปรแกรมลดความเครียดดว้ยสติ ซ่ึงสามารถใชเ้ป็นเคร่ืองมือเพิม่เติมใน
ระหวา่งกระบวนการฟ้ืนฟูอาการบาดเจบ็ในกีฬาได ้การฝึกควบคุมตนเองยงัสามารถฟ้ืนฟูและการ
จดัการความเจบ็ปวดผา่นทศันคติที่เกิดจากการฝึกโปรแกรม MBSR ดงันั้นผูท้ี่ไดรั้บการฝึกจะมี
ความทนทานต่อความเจบ็ปวดเพิม่ขึ้นอีก เม่ือเทยีบกบักลุ่มควบคุม  
 คาบทั ซินน์ (Kabat-Zinn, 2013) กล่าววา่ “การรักษาทศันคติที่เฉพาะเจาะจงเป็นส่วนหน่ึง
ของการฝึกเป็นแนวทางในการช้ีน าและถ่ายทอดพลงังานของคุณ เพือ่ใหผู้ป้ฏิบติังานสามารถน าไป
ปฏิบติังานและการรักษา ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุด” ในขณะเดียวกนัไซเดน (Zeidan, 2010) 
ระบุวา่ประโยชน์ของการมีสติในช่วงสั้น ๆ มีประสิทธิภาพในการลดความเจบ็ปวดและลด
ความเครียด  
 ซีเกล (Siegel, 2008) กล่าววา่การมีสติน าไปสู่การต่อสูก้บัความผดิปกติทางอารมณ์ ทศันคติ
เชิงลบที่มีส่วนในการลดความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และการปรับปรุงรูปแบบของความคิด  
 ดงันั้นการฝึกการมีสติไม่ไดเ้ป็นเพยีงหลกัปฏิบติัทางศาสนาเท่านั้น แต่ยงัน าไปใช้
ประโยชน์อ่ืน ๆ อยา่งเช่น การรักษาอาการเจบ็ปวดในนกักีฬา ซ่ึงการมีสติเป็นส่วนหน่ึงของ
กระบวนการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกีฬาเพือ่เพิม่ความสามารถทางการกีฬา ซ่ึงในงานวจิยัเล่มน้ีผูว้จิยั
ไดน้ าหลกัของการมีสติไดแ้ก่ การตระหนกัรู้ การวางเฉย และการดึงสมาธิกลบัมา มาใชเ้ป็น
แนวทางในการพฒันา การมีสติ ความแม่นย  าและความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบ ผา่น
โปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว 
 โปรแกรมที่เกีย่วข้องกับการพัฒนาจิตใจ 
 ในการฝึกการมีสติทางการกีฬาส าหรับนกักีฬา คาบทั ซินน์ และคณะ (Kabat-Zinn et al., 
1985) พบวา่หลงัจากการฝึกสติ กลุ่มนกัพายเรือในมหาวทิยาลยัท าผลงานไดดี้เกินความคาดหมาย
ของโคช้ (ตามระดบัประสบการณ์ ร่างกาย ความสามารถ) และกลุ่มนกัพายเรือโอลิมปิกซ่ึงหลายคน
ที่ไดรั้บเหรียญรางวลั    การฝึกไดช่้วยใหก้ารแข่งขนัของนกักีฬาดีขึ้น การฝึกการมีสติเพือ่การเพิม่
ประสิทธิภาพการกีฬา ในปัจจุบนัมีแนวทางการฝึกสติส าหรับนกักีฬาดงัน้ี 
  1. โปรแกรมลดความเครียดดว้ยสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR) 
พฒันาโดย คาบทั ซินน์ และคณะ (Kabat-Zinn et al., 1985) จากรูปแบบการรักษาผูป่้วยที่มีอาการ
เจบ็ปวดเร้ือรังและความผดิปกติที่สมัพนัธก์บัความเครียด การบ าบดัในกลุ่มผูป่้วยกลุ่มละ 30 คน 
เป็นเวลา 2-2.5 ชัว่โมงต่อสปัดาห์ ระยะเวลา 8-10 สปัดาห์ โดยในสปัดาห์ที่ 6 จะเป็นการฝึกสติทั้ง
วนัเป็นเวลานาน 1 วนั โดยใหค้  าแนะน าในการฝึกสติและท าสมาธิ เช่น การส ารวจร่างกาย (body 
scan) การนัง่สมาธิโดยรู้สึกตวัอยูก่บัลมหายใจ การฝึกโยคะแบบมีสติ การฝึกสติขณะเดิน การฝึกสติ
ขณะยนื การฝึกสติขณะรับประทาน รวมถึงการพดูคุยกนัในประเด็นของความเครียด การปรับตวั 
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และใหก้ารบา้นเก่ียวกบัการฝึกสติไปท าที่บา้นอยา่งนอ้ย 45 นาทีต่อวนั ผูป่้วยจะไดรั้บค าแนะน าให้
สงัเกตความคิดและอารมณ์ของตนเองโดยไม่เขา้ไปดูรายละเอียดของเน้ือหาความคิด และกลบัมามี
สติอยูก่บัปัจจุบนัต่อ ผลที่ตามมาจากการฝึกสติ คือการตระหนกัวา่การรับรู้ทางประสาทสมัผสั 
ความคิด ความรู้สึกเป็นเพยีงส่ิงที่เกิดขึ้นแลว้ก็ผา่นไป โดยเนน้ที่    การตะหนกัรู้ การเกิดและดบัไป
ของความคิด มากกวา่การเปล่ียนแปลงเน้ือหาของความคิด จากการศึกษาของโมฮาเหม็ด และคณะ 
(Mohammed et al., 2018) พบวา่นกักีฬามีความทนทานต่อความเจบ็ปวดเพิม่ขึ้น ดงันั้นจึงมีความไว
ต่อความเจบ็ปวดนอ้ยลงในกลุ่มทดลอง การศึกษาน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่นกักีฬาที่ไดรั้บบาดเจบ็สามารถฝึก
โปรแกรมลดความเครียดดว้ยสติในการจดัการความเจบ็ปวดได ้
 2. โปรแกรมการฝึกการมีสติเพือ่เพิม่ความสามารถทางการกีฬา (Mindful Sport 
Performance Enhancement: MSPE) ในปี 2006 คฟัแมน และกล๊าส (Kaufman & Glass, 2006) ได้
พฒันาโปรแกรมการฝึกการมีสติเพือ่เพิม่ความสามารถทางการกีฬา การฝึกน้ีมาจากทั้ง คาบทั ซินน์ 
(Kabat-Zinn, 1990) โปรแกรมลดความเครียดดว้ยสติ (Mindfulness-Based Stress Reduction: 
MBSR) และซิเกอล ์และวลิเล่ียน (Segal, & Williams, 2002) ท าการพฒันาการบ าบดัความคิดโดย
อาศยัสติ ตลอดจนแหล่งขอ้มูลอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกสติและการเล่นกีฬา  (Gallwey, 1974) 
โปรแกรมการฝึกการมีสติเพือ่เพิม่ความสามารถทางการกีฬา มีโครงสร้างที่สามารถปรับให้เขา้กบั
กีฬา คู่มือฉบบัเร่ิมตน้ซ่ึงไดรั้บการออกแบบใหใ้ชเ้ป็นเวลา 4 สปัดาห์ ไดร้วบรวมแนวคิดจาก
หนงัสือเก่ียวกบัการยงิธนู (Lee & Bondt, 2005) ในกีฬากอลฟ์ (Rotella & Cullen, 2004) และการวิง่ 
(Dreyer & Dreyer, 2009) เน่ืองจากนกักีฬาจากกีฬาเหล่านั้นถูกรวมไวใ้นการศึกษาแนวทางน้ีใน
ช่วงแรก ๆ ในคู่มือโปรแกรมการฝึกการมีสติเพือ่เพิม่ความสามารถทางการกีฬา จุดมุ่งหมายของการ
ฝึกโปรแกรมการฝึกการมีสติเพือ่เพิม่ความสามารถทางการกีฬา คือการฝึกนกักีฬาในพื้นฐานของ
การฝึกสติ จากนั้นจึงช่วยใหน้กักีฬาน าทกัษะการมีสติมาปรับใชก้บักิจวตัรการเล่นกีฬาและชีวติ
นอกเหนือจากกีฬาในช่วงเร่ิมตน้จะมีการน าเสนอการปฐมนิเทศ และอธิบายเหตุผลเฉพาะดา้นกีฬา
แก่นกักีฬา ซ่ึงรวมถึงค าอธิบายวา่การฝึกสติคืออะไร การฝึกสติจะมีประโยชน์ต่อนกักีฬาอยา่งไร 
และทกัษะที่สอนใน โปรแกรมการฝึกการมีสติเพือ่เพิม่ความสามารถทางการกีฬาน าไปประยกุตใ์ช้
กบักีฬา 
 3.การฝึกโปรแกรมการฝึกสติ การยอมรับและความมุ่งมัน่ ( Mindfulness-Acceptance-
Commitment: MAC) การ์เนอร์และมวัร์ (Gardner & Moore's, 2004) การฝึกโปรแกรมการฝึกสติ 
การยอมรับและความมุ่งมัน่ ในการเพิม่ประสิทธิภาพเป็นอีกหน่ึงวธีิการฝึกการมีสติที่พฒันาขึ้นมา
ส าหรับศึกษานกักีฬา แนวทางน้ีไดป้ระยกุตม์ากจากการบ าบดัดว้ยการยอมรับและความมุ่งมนั 
(Acceptance and Commitment Therapy : ACT; Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999) ประกอบดว้ย
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การฝึก 7 สปัดาห์ แนวทางการฝึก โปรแกรมการฝึก สติ การยอมรับและความมุ่งมัน่  คอืการแนะน า
แนวคิดเร่ืองสติ ผูเ้ขา้ร่วมจะไดรั้บค าแนะน าเก่ียวกบัการมีสติเพือ่ใหพ้วกเขาสามารถตระหนกัรู้ใน
ตนเองและสมัผสักบัความคิด อารมณ์ หรือแง่มุมต่าง ๆ ของสถานการณ์กีฬาโดยไม่โตต้อบแบบ
เป็นอตัโนมติั จากนั้นโปรแกรมจะเปล่ียนเป็นพฤติกรรมที่ขบัเคล่ือนดว้ยค่านิยมผูเ้ขา้ร่วมระบุ
ค่านิยมและเรียนรู้ถึงความส าคญัของการแสดงในลกัษณะที่สอดคลอ้งกบัค่านิยมเหล่าน้ีแทนที่จะ
ไดรั้บอิทธิพลจากความคิดและอารมณ์ของพวกเขา มีการกล่าวถึงแนวคิดของการยอมรับ เน่ืองจาก
ความสามารถในการยอมรับเหตุการณ์เชิงลบภายในและภายนอกโดยไม่ปล่อยใหก้ระทบกบั
พฤติกรรมเป็นส่ิงส าคญัในการรักษาพฤติกรรมที่ขบัเคล่ือนดว้ยค่านิยม มีการก าหนดพฤติกรรมและ
สถานการณ์เฉพาะเพือ่ใหผู้เ้ขา้ร่วมฝึกสติ ความมุ่งมัน่ และทกัษะการยอมรับ แนวคิดที่พวกเขาได้
เรียนรู้มาจนถึงตอนน้ี สุดทา้ยมีการส ารวจอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นต่อการมีสติ ความมุ่งมัน่ และการ
ยอมรับ และมีการวางแผนการฝึกทกัษะเหล่าน้ีในอนาคต (Gardner & Moore, 2007) 
 4. โปรแกรมบ าบดัความคิดบนพื้นฐานการฝึกสติ (Mindfulness-Based Cognitive Therapy: 
MBCT) พฒันาโดย ซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทียส์เดล (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) กลุ่ม
ศาสตราจารยท์าง     จิตเวชและจิตวทิยา โดยผสมผสานระหวา่งจิตบ าบดัแบบโปรแกรมลด
ความเครียดดว้ยสติ กบัการบ าบดัโดยการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavioral 
therapy: CBT) จากการศึกษาของ ซดัโคห์ และคณะ (Zadkhosh et al., 2019) พบวา่การฝึกดว้ย
โปรแกรมบ าบดัความคิดบนพื้นฐานการฝึกสติส่งผลใหร้ะดบัทกัษะการรับรู้ของนกักีฬาฟุตบอล
เพิม่ขึ้นอยา่งมีนยัส าคญั โปรแกรมบ าบดัความคิดบนพื้นฐานการฝึกสติ เป็นการฝึกแบบท าเป็นกลุ่ม
มีระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 ชัว่โมง โดยใชเ้ทคนิคต่าง ๆ ประกอบดว้ย  
  1) การท าสมาธิ อาจฝึกสมาธิแบบมีผูน้ าหรือก าหนดทิศทางดว้ยตนเองซ่ึงช่วยใหผู้ ้
ฝึกรับรู้ถึงร่างกาย ความคิด และการหายใจไดดี้ขึ้น  
  2) การสแกนร่างกาย ซ่ึงเป็นการนอนราบและสร้างความตระหนกัรู้และความ
สนใจไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ส่วนใหญ่จะเร่ิมตน้ที่น้ิวเทา้และเคล่ือนขึ้นไปตามร่างกาย
จนกระทัง่ถึงส่วนบนของศีรษะ 
  3) การฝึกสติ การมีสติเก่ียวขอ้งกบัการตระหนกัถึงช่วงเวลาปัจจุบนัมากขึ้น เป็น
ส่ิงที่สามารถฝึกฝนไดใ้นระหวา่งการท าสมาธิ และสามารถฝึกร่วมกบักิจกรรมในชีวติประจ าวนั 
  4) การยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออยา่งมีสติ เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออยา่งมีสติเพือ่ช่วย
สร้างความตระหนกัรู้ใหก้บัทั้งร่างกายและจิตใจ  
  5) การฝึกโยคะ การฝึกท่าโยคะท่าต่าง ๆ ที่สามารถช่วยยดืเหยยีดร่างกายไดอ้ยา่งมี
สติ 
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  6) เทคนิคการหายใจ เป็นการฝึกหายใจ 3 นาที ซ่ึงมุ่งเนน้ไปที่สามขั้นตอน แต่ละ
ขั้นตอนมีระยะเวลาหน่ึงนาทีคอื การสงัเกตสถานการณ์ที่เป็นปัจจุบนั (ตอนน้ีเป็นอยา่งไรบา้ง) 
มุ่งเนน้ไปที่ลมหายใจ ใหค้วามส าคญักบัร่างกายและความรู้สึกทางกายภาพ   
 ดงันั้นผูว้จิยัไดน้ าแนวทางโดย ซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทียส์เดล (Segal, Williams, & 
Teasdale, 2002) มาปรับใชใ้นการสร้างโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว ซ่ึงใน
โปรแกรมจะประกอบดว้ยการฝึกสมาธิ การฝึกสติ และเทคนิคการหายใจ การสแกนร่างกาย และ
การเคล่ือนไหวในกีฬาฟันดาบ 
 การวัดการมีสติในการกีฬา 
 การฝึกการมีสติเป็นอีกหน่ึงการฝึกเพือ่พฒันาทกัษะทางดา้นจิตวทิยาการกีฬา ที่จะช่วยให้
นกักีฬามีสติ สมาธิที่ดีขึ้น มีการตระหนกัรู้ถึงสถานการณ์ปัจจุบนั ในการสงัเกตความคิด ความรู้สึก 
และสามารถดึงตนเองกลบัมาอยูก่บัปัจจุบนั อยูก่บัสถานการณ์การแข่งขนั และมีความวติกกงัวลที่
ลดลง ซ่ึงอาจน าไปสู่การเพิม่ความสามารถทางการกีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Bernier et al., 
2009; Gardner & Moore, 2004) ในปัจจุบนัมีการวดัการมีสติในการกีฬาดงัน้ี 
 1. การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography: EEG) 
 การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง เป็นการแสดงการท างานของเซลลป์ระสาทในเปลือกสมอง
ใหญ่ (cerebral cortex) ของมนุษย ์ซ่ึงเป็นการตรวจที่ปลอดภยัและไม่รุกล ้า การตรวจคล่ืนไฟฟ้า
สมองของสถาบนัชีววทิยา โมเลกุลจึงเป็นเคร่ืองมือวจิยัที่สามารถแสดงใหเ้ห็นการท างานของสมอง
ได ้และถูกน ามาใชใ้นการวจิยัดา้นสมองของมนุษย ์(Siripornpanich et al,2018) 
สญัญาณคล่ืนไฟฟ้าสมองที่บนัทึกไดจ้ะถูกจ าแนกตามความถ่ีออกเป็น 4 ช่วงคล่ืน ประกอบไปดว้ย 
  (1) คล่ืนเดลตา้ (Delta Wave) มีความถ่ีนอ้ยกวา่ 4 เฮิรตซ์ 
  (2) คล่ืนเธตา้ (Theta Wave) มีความถ่ีระหวา่ง 4-8 เฮิรตซ์ 
  (3) คล่ืนอลัฟ่า (Alpha Wave) มีความถ่ีระหวา่ง 8-13 เฮิรตซ์  
  (4) คล่ืนเบตา้ (Beta Wave) มีความถ่ีมากกวา่ 13 เฮิรตซ์ 
 โดยคล่ืนอลัฟ่าและคล่ืนเบตา้จะเป็นคล่ืนไฟฟ้าสมองหลกัในช่วงต่ืน ส่วนคล่ืนเธตา้จะพบ
ในช่วงที่ง่วงนอนและการนอนหลบัระยะตน้ ในขณะที่คล่ืนเดลตา้ จะพบในช่วงของการนอนหลบั
ลึก (Deep Sleep) นัน่คือในหน่ึงวนัของมนุษย ์คล่ืนไฟฟ้าสมองจะมีการเปล่ียนแปลงจากความถ่ีสูง 
(คล่ืนอลัฟ่าและคล่ืนเบตา้) ในช่วงต่ืน ไปสู่คล่ืนความถ่ีต  ่า (คล่ืนเธตา้และคล่ืนเดลตา้) ในช่วงของ
การนอนหลบั นอกจากน้ี คล่ืนไฟฟ้าสมองยงัมีการเปล่ียนแปลงตามช่วงวยัของมนุษยอี์กดว้ย 
กล่าวคือ ในช่วงเด็กเล็ก คล่ืนไฟฟ้าสมองในช่วงต่ืนจะเป็นคล่ืนเธตา้ แทนที่จะเป็นคล่ืนอลัฟ่าทีมี่
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ความถ่ีสูงกวา่แบบที่พบในผูใ้หญ่ แต่เม่ือเด็กเติบโตขึ้น ความถ่ีของคล่ืนไฟฟ้าสมองในช่วงต่ืนก็จะ
ค่อย ๆ เพิม่ขึ้น จนอยูใ่นช่วงความถ่ีอลัฟ่า 
 วรสิทธ์ิ และคณะ (Siripornpanich et al., 2018) ไดศ้ึกษาการเสริมสร้างพฒันาการทาง
สมองดว้ยการศึกษาแบบฝึกสติในเด็กนกัเรียนชั้นประถมศึกษา โดยอาศยัคุณสมบติัการ
เปล่ียนแปลงคล่ืนไฟฟ้าสมองตามช่วงวยั มาใชใ้นการศึกษาการพฒันาของสมองในเด็กที่ไดรั้บการ
สอนแบบวถีิพทุธซ่ึงมีการบูรณาการเร่ืองการฝึกสติเขา้ไวใ้นหลกัสูตรของโรงเรียนตั้งแต่ชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 1 จนถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 เปรียบเทียบกบัเด็กวยัเดียวกนัที่เรียนในหลกัสูตร
ปกติของกระทรวงศึกษาธิการ (กลุ่มควบคุม) พบวา่นกัเรียนที่เรียนในหลกัสูตรที่มีการฝึกสติร่วม
ดว้ยจะมีการลดลงของคล่ืนเธตา้ที่บนัทึกในช่วงพกั (รูปซา้ย: กลุ่ม Mind-Edu เป็นสีเขียว-เหลือง) 
เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม (รูปขวา: กลุ่ม Control เป็นสีแดง-สม้)  
 

 

 

 

 

 

 

 ภาพที่ 4 ภาพจ าลอง 2 มิติของสมอง (topographic brain mapping) ในช่วงคล่ืนเธตา้ 
ระหวา่งกลุ่มนกัเรียนในหลกัสูตรการศึกษาวถีิพทุธ (Mind-Edu group) และกลุ่มควบคุม (Control 
group) (Siripornpanich et al,2018) 
 การลดลงของคล่ืนเธตา้ที่บนัทึกในช่วงต่ืนเป็นการบ่งบอกวา่สมองของเด็กที่เรียนใน
หลกัสูตรที่มีการฝึกสติร่วมดว้ยจะมีการพฒันาของสมองค่อนไปทางแบบผูใ้หญ่ คือ มีคล่ืนเธตา้
ในช่วงต่ืนลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบัวยัเด็ก ในขณะที่สมองของเด็กในกลุ่มควบคุมยงัมีคล่ืนเธตา้ที่
บนัทึกในช่วงต่ืนค่อนขา้งมาก อนัเป็นลกัษณะตามปกติของเด็กวยัน้ี ผลการวจิยัน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่
การฝึกสติในเด็กวยัเรียนส่งผลให้สมองมีการพฒันาที่ดีขึ้น นอกจากน้ีการประเมินผลการตรวจดว้ย
แบบทดสอบทางจิตวทิยาก็ยนืยนัวา่ นกัเรียนชั้น ป.6 ในหลกัสูตรที่มีการฝึกสติร่วมดว้ยจะมีผลการ
ประเมินที่ดีกวา่อยา่งชดัเจน 
 2. แบบสอบถามการมีสติหา้ดา้น (The Five Facet Mindfulness Questionnaire: FFMQ)
แบบสอบถามการมีสติหา้ดา้น เป็นการประเมินดว้ยตนเองเพือ่วดัระดบัสติ (Baer et al., 2006) 
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แบบสอบถามการมีสติหา้ดา้น มีเน้ือหาเก่ียวขอ้งกบัการมีสติ 5 ดา้น ไดแ้ก่ การสงัเกต การบรรยาย 
การตระหนกัรู้ในตนเอง มีทศันคติที่ไม่ตดัสินต่อประสบการณ์ภายใน และไม่ตอบสนองต่อ
ประสบการณ์ภายใน มีขอ้ค  าถามจ านวน 39 ขอ้ การประเมินเป็นแบบอตัราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั 
ตั้งแต่ 1 (ไม่จริงหรือแทบจะไม่จริงเลย) ถึง 5 (บ่อยคร้ังหรือเป็นจริงเสมอ) ตวัอยา่งค  าถามของ 
FFMQ คือ 
  “ขา้พเจา้สงัเกตกล่ินและกล่ินของส่ิงต่าง ๆ” (สงัเกต) 
 “ฉนัเก่งในการหาค ามาบรรยายความรู้สึกของตวัเอง” (บรรยาย) 
 “ฉนัพบวา่ตวัเองท าส่ิงต่าง ๆ โดยไม่สนใจ (ยอ้นกลบั)” (ความตระหนกัในตนเอง) 
 “ฉนัคิดวา่อารมณ์บางอยา่งของฉนัไม่ดีหรือไม่เหมาะสม และฉนัไม่ควรรู้สึกมนั 
(ยอ้นกลบั)” (ไม่ ตดัสิน) 
 และ “ฉนัรับรู้ความรู้สึกและอารมณ์ของฉนัโดยไม่ตอ้งตอบสนองต่อมนั” (ไม่ตอบสนอง) 
 3. แบบวดัการมีสติในการเล่นกีฬา (Mindfulness Inventory for Sport: MIS) (Thienot et al., 
2014) แปลเป็นฉบบัภาษาไทยโดย ฉตัรกมล สิงห์นอ้ยและคณะ (2020) ซ่ึงแบบวดัการมีสติในการ
เล่นกีฬาฉบบัภาษาไทยมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.93 และมีโครงสร้างของโมเดลจ านวน 15 ขอ้
ค  าถามยอ่ยและมี 3 ปัจจยั  
 (1) การตระหนกัรู้ คือการรับรู้ส่ิงเร้าที่ก่อกวนและปฏิกิริยาภายในที่เก่ียวขอ้ง  
 (2) การวางเฉย คือเม่ือมีส่ิงหน่ึงส่ิงใดเกิดขึ้นแลว้ไม่ใชว้ธีิการตดัสินส่ิงนั้น 
 (3) การดึงสติกลบัคืนมา คือการมุ่งเนน้ความสนใจไปที่เป้าหมายที่เก่ียวขอ้งอยา่งรวดเร็ว  
ปัจจยัทั้ง 3 ดา้นประกอบดว้ยขอ้ค  าถามจ านวน 5 ขอ้  การประเมินเป็นแบบอตัราส่วนประมาณค่า 6 
ระดบั ในดา้นการตระหนกัรู้ และดา้นการดึงสมาธิกลบัมา คือ (1) ไม่เคยเลย (2) นานคร้ัง (3) 
บางคร้ัง (4) บ่อย ๆ (5) ปกติ และ(6) บ่อยมาก การประเมินเป็นแบบอตัราส่วนประมาณค่า 6 ระดบั 
ในดา้นการวางเฉย คือ (6) ไม่เคยเลย (5) นานคร้ัง (4) บางคร้ัง (3) บ่อย ๆ (2) ปกติ และ(1) บ่อยมาก 
ค่าความแปรปรวนที่สกดัไดเ้ฉล่ีย (Average Variance Extracted: AVE) มากกวา่ 0.5 การประมาณ
ค่าพารามิเตอร์ของโมเดลเท่ากบั  (57) = 107.42, p< 0.05, NFI = 0.99, ECVI = 0.42, SRMR = 
0.059, RMSEA = 0.039 ยงัแสดงให้เห็นถึงความเที่ยงตรงของโครงสร้างที่ดี และน าไปใชใ้นการ
ประเมินการมีสติของนกักีฬาไทยได ้ 
  ดงันั้นผูว้จิยัไดใ้ชแ้บบวดัการมีสติในการเล่นกีฬาโดยการปรับการประเมินเป็นแบบ
อตัราส่วนประมาณค่า 6 ระดบั  คือ (1) ไม่เคยเลย เปล่ียนเป็น 15% (2) นานคร้ัง เปล่ียนเป็น 16 - 30 
% (3) บางคร้ัง เปล่ียนเป็น 31 - 45 %  (4) บ่อย ๆ เปล่ียนเป็น 46 - 60 % (5) ปกติ เปล่ียนเป็น 61 - 75 
%และ(6) บ่อยมาก 76 ขึ้นไป ในการเก็บขอ้มูลการมีสติ 
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 สรุปในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดก้ารพฒันาฝึกการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่
สอดคลอ้งกบัหลกัการที่ ซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทยีส์เดล (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) 
ประกอบไปดว้ยการควบคุมลมหายใจ (Breathing control) ซ่ึงเป็นการหายใจที่ลึกและเป็นจงัหวะ
ใหค้วามคิดและอารมณ์อยูท่ี่ลมหายใจ และใชแ้บบวดัการมีสติในการเล่นกีฬาฉบบัภาษาไทย ใน
การเก็บขอ้มูลคะแนนการมีสติ และใชแ้บบทดสอบความแม่นย  าและความเร็วในการแทงในกีฬาฟัน
ดาบดว้ยเคร่ือง FAVERO: Electronic Fencing Target, EFT-1 (FAVERO ELECTRONICS Srl 
Arcade (TV) Arcade, Italy) (Andrea De Giorgio et al., 2019) ในการเก็บขอ้มูลความแม่นย  าและ
ความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบ 
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บทที่ 3 
วธิีด าเนินการวจิัย 

 
 การวจิยัน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่มีต่อการมี
สติ ความแม่นย  าและความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบ การศึกษาวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดมี้การ
ด าเนินการวจิยัดงัหัวขอ้ต่อไปน้ี 
 1. แบบแผนการทดลอง 
 2. การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 3. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั 
 4. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 5. การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

แบบแผนการทดลอง 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นวจิยัเชิงทดลอง ที่ใชแ้บบแผนก่ึงทดลอง (Quasi Experiment) มีกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยทั้ง 2 กลุ่ม ผูว้จิยัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามเกณฑท์ี่ก  าหนด และสุ่มเขา้กลุ่ม
ทดลองและควบคุม โดยมีแบบแผนการวจิยัดงัน้ี 
 รูปแบบ Non-Randomized Control-Group Pretest Posttest Design    

กลุ่ม ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอหลงั 
RE O1 X O2 

RC O1 - O2 

ตารางที่ 1 แสดงแบบแผนการทดลอง 
 RE กลุ่มทดลองที่ฝึกดว้ยการฝึกโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวร่วมกบั
โปรแกรมการฝึกฟันดาบแบบปกติ 
 RC กลุ่มควบคุมที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกฟันดาบแบบปกติ 
 O1 การทดสอบก่อนการฝึก 
 X โปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว 
 O2 การทดสอบหลงัการฝึก  
 การทดลองในคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดจ้ดัใหก้ลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการ
เคล่ือนไหว จ านวน 8 สปัดาห์ โดยก่อนการฝึก ทั้ง 2 กลุ่ม มีการทดสอบการสติ ความแม่นย  าและ
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ความเร็วในการแทง โดยกลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมฟันดาบแบบปกติ และกลุ่มทดลอง
ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมฟันดาบแบบปกติร่วมกบัโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการ
เคล่ือนไหว เม่ือครบ 8 สปัดาห์แลว้ ท าการทดสอบหลงัการฝึก ทั้ง 2 กลุ่ม โดยวดัการสติ ความ
แม่นย  าและความเร็วในการแทง 
 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

 ประชากร  
 นกักีฬาฟันดาบสงักดัสโมสรในภาคกลาง จ านวน 43 สโมสร  
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาฟันดาบที่มีอายตุั้งแต่ 17- 25 ปี เป็นนกักีฬา
สงักดัสโมสร มีการฝึกซอ้มและการแข่งขนัแยกตามสโมสรที่สงักดั โดยสโมสรที่น ามาใชใ้นการ
วจิยัคร้ังน้ีมีจ  านวน 2 สโมสร โดยสโมสร A มีนกักีฬาจ านวน 21 คน สโมสร B มีนกักีฬาจ านวน 24 
คน เป็นนกักีฬาฟันดาบประเภทดาบฟอยลแ์ละเอเป้ เน่ืองจากในการฟันดาบทั้ง 2 ประเภทใชก้าร
แทงเป็นหลกัในการท าคะแนน จ านวน 30 คน โดยไดท้  าการก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งไดม้าจาก
การก าหนดขนาดตวัอยา่งโดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอร์ G*Power เวอร์ชัน่ 3.1.9.4 (โดยใชก้ลุ่ม
สถิติการทดสอบแบบเอฟ (F-Test)  สถิติที่ใชค้ือ การวเิคราะห์ความแปรปรวน (MANOVA: Global 
effects) มีการก าหนดขนาดอิทธิพลของตวัแปร (Effect Size f2) มีค่าเท่ากบั 0.5 ระดบันยัส าคญัทาง
สถิติที่ .05 อ านาจการทดสอบ (Power Analysis) ที่ 0.8 มีทั้งหมด 2 กลุ่ม ท าการวดัทั้งหมด 3 คร้ัง 
ไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่งขั้นต ่า 28 คนแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน เพือ่ป้องกนัการสูญหายระหว่าง
การทดลองจึงไดบ้วกเพิม่ เป็น 30 คน กลุ่มละ 15 คน โดยผูว้ิจยัไดท้  าการรับสมคัรกลุ่มตวัอยา่งที่จะ
เขา้ร่วมในการวจิยัดว้ยความสมคัรใจ หลงัจากนั้นใชก้ารสุ่มกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม (ดงัตาราง แสดงคุณลกัษณะขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง) 
 

 กลุ่มทดลอง (สโมสร A) กลุ่มควบคุม (สโมสร B) 

1. เพศ 
        - ชาย 
        - หญิง 

 
10 
5 

 
10 
5 

2. อาย ุ 19.67 20.60 
3. ประสบการณ์ในการเล่นฟันดาบ 7.07 7.20 
4. ระยะเวลาในการฝึกซอ้ม (ชัว่โมง / สปัดาห์) 18 18 
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5. การจดัล าดบัในประเทศ 1 ถึง 54 1 ถึง 57 
ตารางที่ 2 แสดงคุณลกัษณะขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 เกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง   
 1. กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดเป็นนกักีฬาฟันดาบประเภทเอเป้ และฟอลย์ที่มีประสบการณ์ในการ
แข่งขนั 2 ปี เน่ืองจากนกักีฬาที่มีประสบการณ์ในการแข่งขนัที่ใกลเ้คียงกนั  
 2. นกักีฬาไดรั้บรางวลัในการแข่งขนัที่ใกลเ้คียงกนั 
 3. เป็นนกักีฬาที่มีโปรแกรมการฝึกซอ้มเป็นประจ าและมีการฝึกซอ้มอยา่งต่อเน่ือง  
 4. นกักีฬาสมคัรใจเขา้ร่วมการวจิยั 
 เกณฑก์ารคดัออก  
 1. กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดไดรั้บบาดเจบ็จนไม่สามารถทดสอบได ้
 2. กลุ่มตวัอยา่งขอถอนตวั 
 3. กลุ่มตวัอยา่งไม่สามารถฝึกตามโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวได ้
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัมีเคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยัดงัต่อไปน้ี 
  1.โปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว 
  2. แบบวดัการมีสติในการเล่นกีฬาฉบบัภาษาไทย  
 3. แบบทดสอบความแม่นย  าและความเร็วในการแทง  
 4. แบบบนัทึกผลการทดลองก่อนและหลงัการฝึก  
 5. โปรแกรมการฝึกฟันดาบแบบปกติ 
 1. โปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว โดยการประยกุตต์ามแนวทางของซี
กลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทียส์เดล (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) ประกอบดว้ยการควบคุมลม
หายใจ (Breathing control) ซ่ึงเป็นการหายใจที่ลึกและเป็นจงัหวะ ใหค้วามคิดและอารมณ์อยูท่ี่ลม
หายใจ สงัเกตไดว้า่ส่ิงน้ีก าลงัเกิดขึ้นและพยายามดึงความสนใจกลบัมาที่ลมหายใจอยา่งนุ่มนวล 
หรือเรียกวา่ การก าหนดรู้อยูท่ี่ลมหายใจ เป้าหมายคือเพือ่ใหต้ระหนกัถึงช่วงเวลาปัจจุบนั โดยไม่
ตดัสินความคิดอารมณ์และการรับรู้ของตนเองเพื่อใหบ้รรลุถึงความรู้สึกน้ี จ  าเป็นตอ้งไดรั้บการฝึก
อยา่งต่อเน่ืองและถือไดว้า่เป็นทกัษะที่สามารถน าไปปรับเพือ่ใชป้ระยกุตร่์วมกบัการฝึกกีฬาฟันดาบ
ไดม้าปรับตามใหส้อดคลอ้งกบักีฬาฟันดาบ มุ่งเนน้ไปที่การตระหนกัรู้ การวางเฉย และการดึง
สมาธิกลบัมา โดยแบ่งออกเป็น 4 กิจกรรม แบ่งออกเป็นก่อนการฝึกซอ้ม ระหวา่งการฝึกซอ้ม และ
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หลงัการฝึกซอ้ม สปัดาห์ละ 3 คร้ัง รวมทั้งหมด 8 สปัดาห์ รวมการฝึกตามโปรแกรมทั้งส้ิน 24 คร้ัง
ซ่ึงมีค่า IOC เท่ากบั 0.96 
 การพฒันาเคร่ืองมือดงัน้ี 
 1. การวจิยัเบื้องตน้และการศึกษาเอกสาร การรวบรวมและวเิคราะห์วรรณกรรมที่มีอยูแ่ละ
การวจิยัเก่ียวกบัการฝึกสติ โดยมุ่งเนน้ไปที่แนวทางของ ซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทียส์เดล (Segal, 
Williams, & Teasdale, 2002) โดยเฉพาะอยา่งยิง่การมุ่งเนน้ไปที่การรับรู้ถึงการหายใจและการรับรู้
ในขณะปัจจุบนั 
 2. การออกแบบโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว ที่มีโครงสร้างซ่ึงออกแบบ
มาเพือ่นกักีฬาฟันดาบโดยเฉพาะมุ่งเนน้ไปที่เทคนิคที่ช่วยใหน้กักีฬารักษาความสงบและมีสมาธิใน
ระหวา่งสถานการณ์การแข่งขนัที่มีแรงกดดนัสูง 
  2.1 การพฒันาชุดฝึกและแนวทางปฏิบตัิที่เนน้ไปที่การรับรู้เร่ืองการหายใจและ
การฝึกสติ 
  2.2 ผสมผสานเทคนิคการฝึกสติเขา้กบัการเคล่ือนไหวและสถานการณ์เฉพาะของ
ฟันดาบ 
  2.3 จดัโครงสร้างโปรแกรมเป็นระยะ ๆ เช่น การแนะน า การพฒันา และความ
เช่ียวชาญ เพือ่ใหแ้น่ใจวา่ทกัษะการฝึกสติจะค่อยๆ กา้วหนา้ไป 
  2.4 การบูรณาการส่วนประกอบเฉพาะของฟันดาบ การปรับการฝึกสติให้เขา้กบั
ขอ้ก าหนดเฉพาะของการฝึกฟันดาบรวมการฝึกที่ช่วยเพิม่สมาธิ ความสมดุล และความแม่นย  าใน
การฟันดาบ 
  2.5 ออกแบบการฝึกสติที่สามารถท าไดใ้นระหวา่งการฝึกซอ้มฟันดาบและการ
ซอ้ม 
   3. การทบทวนโดยผูเ้ช่ียวชาญ การตรวจสอบและปรับปรุงโปรแกรมผา่นความคิดเห็นของ
ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน (นกัจิตวทิยาการกีฬา ผูฝึ้กสติ และโคช้ฟันดาบที่มีประสบการณ์) 
   4. รวบรวมขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัความเก่ียวขอ้ง ความเป็นไปได ้และประสิทธิผลของ
โปรแกรมในการเพิม่ประสิทธิภาพการฟันดาบ การตรวจสอบโปรแกรมสอดคลอ้งกบัหลกัการทาง
จิตวทิยาและความตอ้งการทางกายภาพของการฟันดาบรวมเขา้กบักิจวตัรการฝึกฟันดาบปกติได้
อยา่งง่ายดาย 
  5. การแกไ้ขและการสรุปผล การแกไ้ขโปรแกรมตามความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
  6. การทดสอบกบันกักีฬาฟันดาบ 
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 จากนั้นไดน้ าโปรไปทดลองในนกักีฬาฟันดาบจงัหวดัชลบุรี จ  านวน 8 คนพบวา่นกักีฬาฟัน
ดาบจะตอ้งใชเ้วลาในระยะหน่ึงส าหรับการเร่ิมตน้การฝึกพื้นฐานในเร่ืองของการหายใจแบบ
สมบูรณ์แลว้ตอ้งจบัความรู้สึกอยา่งละเอียดซ่ึงบางคนจะตอ้งใชเ้วลาที่นานขึ้นก่อนการเร่ิมเขา้
โปรแกรม ความยากของการจบัความรู้สึกระหวา่งการเคล่ือนไหวควบคู่กบัการหายใจ การฝึกการ
รับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว จ าเป็นตอ้งไดรั้บการฝึกพื้นฐานที่ดีก่อนเขา้โปรแกรม ซ่ึงผูว้จิยัได้
น าขอ้มูลกลบัมาพฒันาขั้นตอนก่อนเร่ิมในการเก็บรวบรวมขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่ง 
 

สปัดาห ์ กิจกรรม วตัถุประสงค ์
สปัดาห์ที่ 1-2 - ปฐมนิเทศ 

- การฝึกเทคนิคการหายใจขั้น
พื้นฐาน 

เพือ่ฝึกความรู้เบื้องตน้เก่ียวกบัสติ การท าความ
เขา้ใจการควบคุมการหายใจ 

สปัดาห์ที่ 3-4 - การพฒันาการรับรู้ เพือ่ปลูกฝังความตระหนกัในปัจจุบนัระหวา่ง
กิจกรรมฟันดาบ 

สปัดาห์ที่ 5-6 - ดา้นการวางเฉย เพือ่เรียนรู้ที่จะสงัเกตความคิดและอารมณ์ 
และฝึกการแทงอยา่งมีสติการฝึกการรับ – 
ตอบในการแทงแบบมีสติ 

สปัดาห์ที่ 7-8 - การบูรณาการและการดึงสมาธิ
กลบัมา 

เพือ่บูรณการสติเขา้ร่วมกบัการแข่งขนัฟันดาบ
และชีวติประจ าวนั 

ตารางที่ 3 แสดงโปรแกรมที่ใชใ้นการทดลองแบบยอ่ (โปรแกรมเตม็อยูใ่นภาคผนวก ข) 
 2. แบบวดัการมีสติในการเล่นกีฬาฉบบัภาษาไทย โดยฉตัรกมล สิงห์นอ้ย และคณะ (2563) 
จ  านวน 15 ขอ้แบ่งเป็น 3 ปัจจยั คือ ดา้นการตระหนกัรู้ (Awareness) ดา้นการวางเฉย (Non- 
judgment) และดา้นการดึงสมาธิกลบัมา (Refocusing) มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.93 
 ซ่ึงผูว้จิยัไดป้รับแนวทางการการประเมินเป็นแบบอตัราส่วนประมาณค่า 6 ระดบัดงัน้ี ดา้น
การตระหนกัรู้ (Awareness) และดา้นการดึงสมาธิกลบัมา (Refocusing)  
  15%  มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 15 ลงไป 
  16 - 30 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 16 - 30 
  31 - 45 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 31 - 45 
  46 - 60 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 46 - 60 
  61 - 75 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 61 - 75 
  76 ขึ้นไป มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 76 ขึ้นไป 
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ดา้นการวางเฉย (Non- judgment) 
  15%  มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 76 ขึ้นไป   
  16 - 30 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 61 - 75 
  31 - 45 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 46 - 60 
  46 - 60 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 31 - 45 
  61 - 75 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 16 - 30 
  76 ขึ้นไป มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 15 ลงไป 
 3. แบบทดสอบความแม่นย  าและความเร็วในการแทงในกีฬาฟันดาบดว้ยเคร่ือง FAVERO: 
Electronic Fencing Target, EFT-1 (FAVERO ELECTRONICS Srl Arcade (TV) Arcade, Italy) 
(Andrea De Giorgio et al., 2019) มีเป้าหมาย 5 เป้าหมาย โดยแต่ละเป้าหมายมีไฟสีแดงตรงกลางซ่ึง
จะสวา่งขึ้นเพือ่ส่งสญัญาณวา่ควรโจมตีเม่ือใด และจะเปล่ียนเป็นสีเขียวเม่ือถูกโจมตีสามารถตั้ง
โปรแกรมแบบฝึกหดัต่าง ๆ ได ้9 แบบ  หนา้จอแสดงขอ้มูลไดรั้บการปกป้องจากการโจมตี  1) 
จ  านวนการโจมตีในปัจจุบนั  2) จ  านวนการโจมตีที่ตอ้งท า  3) เวลาตอบสนองของการโจมตีแต่ละ
คร้ังในหน่วยวนิาที  4) ผลลพัธโ์ดยรวมของการโจมตี  5) เวลาโจมตีที่ดีที่สุดส าหรับการฝึก  6) 
บนัทึกผล 
 4. แบบบนัทึกผลการทดลองก่อนและหลงัการฝึก 
 5. โปรแกรมการฝึกฟันดาบแบบปกติ 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ในการด าเนินการวจิยัแบบก่ึงทดลองคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษารายละเอียด และท าความเขา้ใจ
เก่ียวกบัขั้นตอนต่าง ๆ ซ่ึงมีขั้นตอนดงัน้ี  
 1. ผูว้ิจยัท  าหนงัสือเพือ่ติดต่อขอความร่วมมือจากผูบ้ริหารสโมสรฟันดาบ 
 2. ผูว้ิจยัท  าหนงัสือเพือ่ติดต่อขอความอนุญาตจากผูป้กครองนกักีฬาในการเขา้ร่วมงานวจิยั
ในคร้ังน้ี 
 3. ผูว้ิจยัจดัเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 4 ผูว้ิจยันดัประชุมกลุ่มตวัอยา่งระยะเวลา 1 สปัดาห์ เพือ่อบรมและอธิบายช้ีแจงให้
ผูเ้ขา้ร่วมรับการฝึกเขา้ใจถึงความมุ่งหมายของการวจิยั และขั้นตอนวธีิการฝึกโดยละเอียดแก่
ผูเ้ขา้ร่วมรับการฝึกในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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 6. ผูว้ิจยัด าเนินการทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชแ้บบ
วดัการมีสติในการเล่นกีฬาฉบบัภาษาไทย และ แบบทดสอบความแม่นย  าและความเร็วในการแทง
ในกีฬาฟันดาบดว้ยเคร่ือง ดว้ยเคร่ือง FAVERO: Electronic Fencing Target, EFT-1 ทั้ง 2 กลุ่ม 
 7. ผูว้ิจยัท  าการฝึกโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวใหก้บักลุ่มทดลอง 
ควบคู่ไปกบัการฝึกฟันดาบแบบปกติ และ ในกลุ่มควบคุมฝึกฟันดาบแบบปกติ ระยะเวลาที่เท่ากนั 
โดยฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั รวมทั้งส้ิน 8 สปัดาห์ 
 8. เม่ือฝึกครบ 8 สปัดาห์ ท าการทดหลงัการฝึกโดยใชแ้บบวดัการมีสติในการเล่นกีฬาฉบบั
ภาษาไทย และ แบบทดสอบความแม่นย  าและความเร็วในการแทงในกีฬาฟันดาบดว้ยเคร่ืองดว้ย
เคร่ือง FAVERO: Electronic Fencing Target, EFT-1 ทั้ง 2 กลุ่ม 
 9. น าผลขอ้มูลก่อนเการฝึกและหลงัการฝึก มาวเิคราะห์เปรียบเทียบดว้ย (dependent t-test) 
และเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่ม 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 น าขอ้มูลที่ไดจ้ากการเก็บรวบรวมมาวเิคราะห์โดยการใชโ้ปรแกรมวเิคราะห์ทางสถิติ
ส าเร็จรูปมีรายละเอียดดงัน้ี 
 1. ค  านวณหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
คะแนนการมีสติ ความแม่นย  าในการแทง และความเร็วในการแทงก่อนและหลงัการฝึกของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 2. วิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนการมีสติ ความแม่นย  าในการแทง และความเร็วใน
การแทงระหวา่งก่อนและหลงัการทดลองโดยใช ้สถิติค่าที (dependent t-test) ดว้ยโปรแกรม
คอมพวิเตอร์ส าเร็จรูป 
 3. วิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนทีไ่ดจ้ากคะแนนการมีสติ ความแม่นย  าในการแทง 
และความเร็วในการแทงก่อนและหลงัการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนพหุแบบทางเดียว (One-way MANOVA) ดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร์
ส าเร็จรูป 
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บทที่ 4 
ผลการวจิัย 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัแบบก่ึงทดลอง เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจ
และการเคล่ือนไหวที่มีต่อการมีสติ ความแม่นย  าและความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบก่อน
และหลงัการฝึก และเพือ่เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่มีต่อ
การมีสติ ความแม่นย  าและความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง โดยมีสญัลกัษณ์แปลผล ดงัน้ี 

̅ หมายถึง ค่าเฉล่ีย 
SD. หมายถึง ส่วนเบงเบนมาตรฐาน 
t หมายถึง สถิติทดสอบที (T- Distribution) 
p หมายถึง ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน (Probability) 
* หมายถึง การมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
df หมายถึง องศาอิสระ 
F หมายถึง การทดสอบเอฟ (F-test) 
SS หมายถึง ผลรวมคะแนนส่วนเบี่ยงเบนแต่ละตวัยกก าลงัสอง (Sum of square) 
MS หมายถึง ค่าเฉล่ียความแปรปรวน (Mean of Square) 

 

การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัไดน้ าเสนอขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งในงานวจิยัน้ีโดยมีกลุ่มตวัอยา่งทั้งส้ิน 30 คน 
โดย แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ในการน าเสนอการวเิคราะห์ขอ้มูลผูว้จิยัไดเ้สนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลโดยแบ่งเป็น 2 ตอน 
ดงัน้ี 
 ตอนที่ 1 เปรียบเทียบความแตกต่างของตวัแปร 
 ตอนที่ 2 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุคูณทางเดียวของ คะแนนการมีสติและ
ความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบ 
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ตอนที ่1 เปรียบเทยีบความแตกต่างของตัวแปร 
 ตารางที่ 4 คะแนนการมีสติ ความแม่นย  าในการแทง และความเร็วในการแทงของนกักีฬา
ฟันดาบก่อนและหลงัการฝึกของกลุ่มทดลอง (n = 15) 
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก  

t 
 

df 
Sig.  

(2-tailed) ̅ SD. ̅ SD. 
การมีสติ 3.635 .169 5.421 .550 -14.256* 14 .000 
ความแม่นย  าในการแทง (คร้ัง) 10.000 .000 10.000 .000 - 14 - 
ความเร็วในการแทง (วนิาที) .648 .067 .490 .068 12.624*  .000 
* p < .05 

 จากตารางที่ 4 พบวา่ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองมีคะแนนการมีสติค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 3.635  
ความแม่นย  าในการแทง ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 10 คร้ัง และความเร็วในการแทงค่าเฉล่ียอยูท่ี่ .648 วนิาที 
 ในขณะที่หลงัการฝึกของกลุ่มทดลองมีคะแนนการมีสติค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 5.421 ความแม่นย  าใน
การแทง ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 10 คร้ัง และความเร็วในการแทงค่าเฉล่ียอยูท่ี่ .490 วนิาที 
 ผลการเปรียบเทียบคะแนนการมีสติ และและความเร็วในการแทง พบวา่หลงัจากไดรั้บการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวกลุ่มทดลองมีคะแนนหลงัการฝึกสูงกวา่
ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 ตารางที่ 5 คะแนนการมีสติ ความแม่นย  าในการแทง และความเร็วในการแทงก่อนและ
หลงัการฝึกของกลุ่มควบคุม (n = 15) 

 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก  
t 

 
df 

Sig.  
(2-tailed) ̅ SD. ̅ SD. 

การมีสติ 
3.169 .162 3.204 .166 

-
.885 

14 .391 

ความแม่นย  าในการแทง (คร้ัง) 10.000 .000 10.000 .000 - 14 - 
ความเร็วในการแทง (วนิาที) .613 .066 .606 .066 .396  .698 
 จากตารางที่ 5 พบวา่ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมมีคะแนนการมีสติค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 3.169  
ความแม่นย  าในการแทง ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 10 คร้ัง และความเร็วในการแทง ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ .613 วนิาที 
 ในขณะที่หลงัการฝึกของกลุ่มควบคุมมีคะแนนการมีสติค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 3.204  ความแม่นย  า
ในการแทง ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 10 คร้ัง และความเร็วในการแทง ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ .606 วนิาที 
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กลุ่มทดลอง

 ผลการเปรียบเทียบคะแนนการมีสติ และความเร็วในการแทง พบวา่ก่อนและหลงัการฝึก
ของกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่าง 
 ภาพที ่5 กราฟแสดง ค่าเฉล่ียคะแนนการมีสติก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 
 

 

 

 

 

 

 

 จากภาพ 5 กราฟแสดง ค่าเฉล่ียคะแนนการมีสติก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ หลงัการฝึกดว้ยการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว กลุ่มทดลอง 
(̅= 5.421) มีค่าเฉล่ียในคะแนนการมีสติมากกวา่กลุ่มควบคุม (̅= 3.204) 
 ภาพที่ 6 กราฟแสดง ความแม่นย  าในการแทงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 
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 จากภาพที่ 6 กราฟแสดง ค่าเฉล่ียความแม่นย  าในการแทงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ หลงัการฝึกดว้ยการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว ความ
แม่นย  าในการแทงของกลุ่มทดลอง (̅= 10) และกลุ่มควบคุม (̅= 10) ไม่มีการเปล่ียนแปลง  
 ภาพที่ 7 กราฟแสดง ความเร็วในการแทงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
 

 

 

 

 

 

 

 
 จากภาพประกอบ 7 กราฟแสดง ค่าเฉล่ียความเร็วในการแทงง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ หลงัการฝึกดว้ยการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว กลุ่ม
ทดลอง (̅= 0.490) มีค่าเฉล่ียในความเร็วในการแทงนอ้ยลงกวา่กลุ่มควบคุม (̅= 0.606)   
 

ตอนที ่2 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุคูณทางเดยีวของ คะแนนการมสีติและ
ความเร็วในการแทง 

 ตารางที่ 6  การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการมีสติหลงัการฝึก ระหวา่งกลุ่มทดลองกบั
กลุ่มควบคุม และค่าเฉล่ียความเร็วในการแทงหลงัการฝึก ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ที่ใช้
ตรวจสอบขอ้ตกลงเบื้องตน้ของการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุคูณทางเดียว 

 กลุ่มที่ใชใ้นการ
ทดลอง 

̅ SD. การทดสอบสหสมัพนัธ ์

 
คะแนนการมีสติหลงั
การฝึก 

กลุ่มทดลอง 5.421 .166 Bartlet’s Test of Sphericity 
Approx. 2 = 61.239, 
df = 2, Sig. = .000 
 r = .643** 

กลุ่มควบคุม 3.204 .550 
รวม 4.313 1.196 

 กลุ่มทดลอง .490 .068 
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 จากตารางที่ 6  จากการศึกษาผลของโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่มีต่อ
การมีสติ และเวลาตอบสนอง หลงัการฝึกระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบวา่ กลุ่มทดลองมี
คะแนนการมีสติค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 5.421 และ กลุ่มควบคุมมีคะแนนการมีสติค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 3.204 กลุ่ม
ทดลองมีค่าความเร็วในการแทงค่าเฉล่ียอยูท่ี่ .490 วนิาที และ กลุ่มควบคุมมีค่าความเร็วในการแทง
ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ .606 วนิาที  
 ค่าสถิติที่ใชต้รวจสอบขอ้ตกลงเบื้องตน้ของการวเิคราะห์ MANOVA จากตารางค่า Box’s 
M = 16.818 ค่า  F = 5.172 ค่า Sig. = .001 แสดงวา่ค่าเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของคะแนนการมี
สติและความเร็วในการแทงมีความแตกต่างกนั จึงใชก้ารทดสอบแบบ Pillai’s Trace ที่มีความแกร่ง
ในกรณีที่มีการฝ่าฝืนขอ้ตกลงเบื้องตน้ นอกจากน้ี ผลการทดสอบ Bartlet’s Test of Sphericity มี
นยัส าคญัทางสถิติแสดงวา่ เมทริกซ์สหสมัพนัธร์ะหวา่ตวัแปรตามไม่ใช่เมทริกซ์เอกลกัษณ์และค่า
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหวา่งตวัแปรตามทั้งสองมีค่าเท่ากบั 0.643 และมีนยัส าคญัทางสถิติแสดง
วา่ตวัแปรตามทั้งสองตวัมีความสมัพนัธก์นั   
 ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนหลายตวัแปรเพือ่เปรียบเทียบคะแนนการมีสติ 
และความเร็วในการแทง 

ความเร็วในการแทง กลุ่มควบคุม .606 .066  
รวม .548 .089 

Box’s M = 16.818, F = 5.172, df1  = 3, df2 = 141120.000, Sig. = .001  

Test Name 
Value F Hypo

thesis 
df 

Error df p 

Pillai’s Trace .894 113.578b 2.000 27.000* .000 
Wilks’ Lambda  .106 113.578b 2.000 27.000* .000 
Hotelling’s Trace 8.413 113.578b 2.000 27.000* .000 
Roy’s Largest Root 8.413  113.578b 2.000 27.000* .000 
    

ตวัแปรตาม ̅ SD 
Type III Sum 

of Square 
 df MS F p 

คะแนนการมี
สติ 

ทดลอง 5.421 .166 36.874 1 36.874 223.329* .000 
ควบคุม 3.204 .550 
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* p < .05 

 จากตารางที่ 7 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของตวัแปรคะแนนการมีสติ และความเร็ว
ในการแทง พบวา่เวคเตอร์ค่าเฉล่ียคะแนนการมีสติ และความเร็วในการแทงมีความแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยค่า Pillai’s Trace เท่ากบั .894 คา่องศาอิสระเท่ากบั 2 
และค่าความน่าจะเป็นเท่ากนั .000 แสดงวา่ การรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวส่งผลต่อคะแนน
การมีสติ และความเร็วในการแทง แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
 ผลการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่มีต่อการมีสติ 
ความแม่นย  า และความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบก่อนและหลงัการฝึกระหวา่งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกนัไดแ้ก่ คะแนนการมีสติ (F=223.329, p=.000) และความเร็วใน
การแทง (F=22.222, p=.000) อยา่งไรก็ตามเม่ือพจิารณาที่ค่าเฉล่ียของผลการวเิคราะห์พบวา่ กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการมีสติคา่เฉล่ียอยูท่ี่ 5.421 และ กลุ่มควบคุมมีคะแนนการมีสติคา่เฉล่ียอยูท่ี่ 3.204 
กลุ่มทดลองมีความเร็วในการแทงค่าเฉล่ียอยูท่ี่ .490 วนิาที และ กลุ่มควบคุมมีคา่ความเร็วในการ
แทงค่าเฉล่ียอยูท่ี่ .606 วนิาที กลุ่มทดลองมีคะแนนการมีสติเพิม่ขึ้นกวา่กลุ่มควบคุม และมีคะแนน
ความเร็วในการแทงมากกวา่กลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความเร็วในการ
แทง 

ทดลอง .490 .068 .101 1 .101 22.222* .000 
ควบคุม .606 .066      
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บทที่ 5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

  

 การวจิยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาผลของโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการ
เคล่ือนไหวที่มีต่อการมีสติ ความแม่นย  าและความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบ และเพือ่
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่มีต่อการมีสติ ความแม่นย  า
และความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยสรุปผลและ
อภิปรายดงัน้ี 
 

สรุปผลการวจิยั 
 การสรุปผลการวจิยัสามารถน าเสนอไดด้งัต่อไปน้ี 
 1. กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีประกอบดว้ยนกักีฬาฟันดาบชายและหญิงจ านวน 30 
คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน (อายเุฉล่ีย 19.67 ปี) และกลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน (อายุ
เฉล่ีย 20.60 ปี) ทั้งสองกลุ่มมีประสบการณ์ฟันดาบเฉล่ีย 7.20 ปี  
 2. ผลการศึกษาพบวา่กลุ่มที่ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการ
เคล่ือนไหวเป็นเวลา 8 สปัดาห์มีคะแนนการมีสติ (ค่าเฉล่ีย = 5.421, ส่วนเบงเบนมาตรฐาน= .550) 
และความเร็วในการแทง (ค่าเฉล่ีย = .490, ส่วนเบงเบนมาตรฐาน = .068) สูงกวา่ก่อนการฝึก
แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซ่ึงก่อนการฝึกมีคะแนนการมีสติ (ค่าเฉล่ีย = 3.635, 
ส่วนเบงเบนมาตรฐาน = .169) ความเร็วในการแทง (ค่าเฉล่ีย = .648, ส่วนเบงเบนมาตรฐาน = .067) 
แต่ไม่พบความแตกต่างในกลุ่มควบคุม อยา่งไรกต็ามคะแนนความแม่นย  าในการแทงหลงัการฝึกไม่
พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในทั้ง 2 กลุ่ม 
 3. การเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบวา่มีความ
แตกต่างอยา่งมีนบัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ของคะแนนการมีสติ (F=223.329, p=.000) และ
ความเร็วในการแทง (F=22.222, p=.000) ในกลุ่มที่ไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจ
และการเคล่ือนไหว แต่ไม่พบความแตกต่างของคะแนนความแม่นย  าระหวา่งทั้ง 2 กลุ่ม 
 

อภปิรายผลการวจิัย 
 จากผลการวจิยั ผลของโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่มีต่อการมีสติ 
ความแม่นย  าและความเร็วในการแทงของนกักีฬาฟันดาบ ผูว้จิยัอภิปรายตามวตัถุประสงคไ์ดด้งัน้ี 
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 1. หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการมีสติ ความเร็วในการแทงสูงกวา่ก่อน
การทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 ทั้งน้ีเน่ืองจากกลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรม
การรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวที่ผูว้จิยัพฒันาขึ้นมาในการวจิยัน้ี ไดใ้ชก้ระบวนการในการ
พฒันาตามหลกัการซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทียส์เดล (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) 
ประกอบดว้ยกิจกรรมทั้งหมด 4 กิจกรรม ไดแ้ก่ บทน าและเทคนิคพื้นฐาน, การพฒันาความ
ตระหนกัรู้, การปล่อยวาง, การบูรณาการเขา้ร่วมกบัการแข่งขนัและการดึงสมาธิกลบัมา ซ่ึงการฝึก
ทั้งหมดจะสอดคลอ้งกบัการฝึกของซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทียส์เดล (Segal, Williams, & Teasdale, 
2002) ในแง่ของการฝึกสมาธิ สร้างสติ ฝึกการควบคุมลมหายใจ โดยมีการตรวจสอบคุณภาพ
เบื้องตน้จากผูท้รงคุณวฒิุ และการน าโปรแกรมไปทดลองใชก้บักลุ่มที่คลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่ง ผล
การตรวจสอบพบวา่โปรแกรมมีคุณภาพดีที่สามารถน าไปใชไ้ดจ้ริง ซ่ึงสะทอ้นใหเ้ห็นวา่โปรแกรม
ที่พฒันาขึ้นมาใชใ้นงานวจิยัน้ีมีคุณภาพที่ สามารถพฒันานกักีฬาใหมี้การมีสติ และความเร็วในการ
แทงของนกักีฬาฟันดาบสูงขึ้นหลงัการการฝึก  ซ่ึงสอคลอ้งกบังานวจิยัของเบอร์เนียร์ ธีโนต ์คอด
รอน และโฟร์เนียร์, ((Bernier et al., 2009) ที่อธิบายเก่ียวกบัมีสติวา่การมีสติเพิม่ขึ้นจะช่วยให้
นกักีฬาสามารถพฒันา ความตระหนกัรู้เก่ียวกบัร่างกาย การเคล่ือนไหว และการเคล่ือนไหวของคู่
ต่อสูไ้ดร้วดเร็วยิง่ขึ้น นอกจากนั้นการฝึกดว้ยโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว
ช้ีให้เห็นวา่การผสมผสานการฝึกทกัษะจิตใจเขา้ร่วมกบัการฝึกทางดา้นร่างกายจะเป็นตวัช่วย
น าไปสู่การเพิม่ความสามารถทางการกีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Jackson & Csikszentmihalyi, 
1999; Ravizza, 2002; Gardner & Moore, 2004) การท างานร่วมกนัของความคิด อารมณ์ ความรู้สึก
และพฤติกรรมในระหวา่งการแข่งขนักีฬาจะมีการท างานที่สมัพนัธก์นั ตวัอยา่งเช่น ในช่วงเวลาที่
นกักีฬาตกอยูใ่นสถานะการณ์กดดนันกักีฬาอาจจะกลั้นการหายใจโดยไม่ตั้งใจซ่ึงท าให้ส่งผลท าให้
ร่างกายเกิดภาวะการขาดออกซิเจนไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ไม่พอจนท าใหอ้าจจะกระทบต่อการขาด
ออกซิเจนที่ไหลไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ในระหวา่งที่ขาดออกซิเจนอาจส่งผลกระทบ
อยา่งมีนยัส าคญัต่อความสามารถในการตดัสินใจของนกักีฬา ซ่ึงออกซิเจนมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อ
การท างานของสมอง และปริมาณออกซิเจนที่ลดลงอาจท าให้การท างานของการรับรู้และทกัษะการ
ตดัสินใจลดลงกระทบต่อการเคล่ือนไหว และท าใหแ้สดงความสามารถออกมาไดอ้ยา่งไม่เตม็ที่ แต่
เม่ือนกักีฬาไดก้ารฝึกหายจะท าใหก้ารหายใจ ประสานกบัการเคล่ือนไหว และส่งผลต่อการแสดง
ความสามารถทางการกีฬาไดอ้ยา่เตม็ที่ (Brodie & Lobel, 2012) นอกจากนั้นการหายใจท าหนา้ที่
เป็นกลไกส าคญัในการสร้างความตระหนกัรู้ (Migliaccio et al., 2023) ซ่ึงกลไกดงักล่าวเป็นการเนน้
ใหน้กักีฬาในช่วงเวลาปัจจุบนั มุ่งเนน้ไปที่ลมหายใจทั้งในระหวา่งการฝึกซอ้มและแข่งขนัอนัที่มี
การจบัจงัหวะของการหายใจเขา้และหายใจออกใหรู้้สึกในขณะที่ลมหายใจเคล่ือนเขา้จากโพรงจมูก 
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ผา่นหลอดลม และลงสู่ปอด ในขณะเดียวกนัการจบัจงัหวะของลมหายใจในช่วงของการหายใจออก
ที่ลมเคล่ือนตวัออกจากปอดผา่นหลอดลม และออกจากปลายจมูก กลไกเหล่าน้ีจะเป็นการช่วยเพิ่ม
การรับรู้ทางประสาทสมัผสั และเพิม่การรับรู้ถึงการเคล่ือนที่ของลมหายใจ นอกจากน้ีการหายใจเขา้
และออกลึก ๆ นั้นยงักระตุน้ระบบประสาทของสมองส่วนหนา้ที่เป็นตวัควบคุมอารมณ์ท าใหเ้กิด
ความสงบ และช่วยบรรเทาความเครียด ความวติก กงัวลที่เกิดขึ้นกบันกักีฬา (Goessl, Curtiss & 
Hofmann, 2017) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาการใชค้ล่ืนสมองไฟฟ้า (EEG) และการถ่ายภาพดว้ย
คล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้า (fMRI) ที่สนบัสนุนการเช่ือมโยงระหวา่งความสนใจและการหายใจ โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่ในบุคคลที่เป็นโรคสมาธิสั้น (Beauchaine, 2001; Lutz et al., 2004) การวจิยั EEG แสดงให้
เห็นวา่การฝึกหายใจเป็นประจ าระหวา่งการฝึกโยคะและการท าสมาธิสามารถกระตุน้การท างาน
ของกิจกรรมของคล่ืนสมองเบตา้ (β-activity) ในพื้นที่สมองที่แตกต่างกนั เช่น ส่วนหนา้ซา้ย 
ส่วนกลาง และทา้ยทอย ซ่ึงเช่ือมโยงกบัการท างานของการรับรู้ที่เพิม่ขึ้น เช่น ความสนใจ ความจ า 
และกระบวนการรู้คิด (Bhatia et al., 2003; Snayder et al., 2006; Freeman et al., 1999) นอกจากน้ี
การศึกษาดว้ยการถ่ายภาพดว้ยคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้ายงัเนน้ย  ้าถึงการกระตุน้ที่เพิม่ขึ้นในบริเวณสมอง
เฉพาะส่วน เช่น บริเวณหนา้ผากและขมบัที่นอ้ยกวา่ การศึกษาดงักล่าวเก่ียวขอ้งกบัเยือ่หุม้สมอง
ส่วนหนา้ดา้นล่างขวา/ฉนวนดา้นขวา และเยือ่หุม้สมองขมบัส่วนกลาง/ดา้นบนขวาในพื้นที่ของ
สมองในระหวา่งการมีสมาธิ (Hernández et al., 2015) การฝึกดว้ยโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและ
การเคล่ือนไหวเปรียบเสมือนเคร่ืองมือที่เป็นตวัช่วยใหน้กักีฬาสามารถควบคุมลมหายใจของตนเอง
ไดอ้ยา่งมีสติอนัที่ส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวทิยา อนัที่สอดคลอ้งกบัการศึกษาที่สงัเกตเห็น
การลดลงของพารามิเตอร์ทางสรีรวทิยา เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจและความดนัโลหิตระหวา่ง
การฝึกสมาธิแบบเฉียบพลนั (Telles et al., 1995; Barnes et al., 1999; Solberg et al., 2004) รวมถึง
การลดลงอยา่งต่อเน่ืองตามมา การปฏิบติัในระยะยาว (Barnes et al., 2004; Harinath et al., 2004) 
ผลกระทบที่คลา้ยคลึงกนัในการฝึก 8 สปัดาห์ส าหรับการลดความเครียดโดยการใชส้ติ ซ่ึงรวมถึง
การฝึกสมาธิควบคู่ไปกบัเทคนิคการรับรู้และเทคนิคอ่ืน ๆ ที่มุ่งเพิม่การลดความเครียด (Hughes et 
al., 2013) ดงันั้นโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวจึงเป็นโปรแกรมที่เสริมสร้างความ
พร้อมทางดา้นจิตใจที่สามารถน าไปฝึกควบคู่กบัการฝึกฟันดาบแบบปกติอยา่งสม ่าเสมอจะช่วยให้
นกักีฬามีสติ สมาธิที่ดีขึ้น มีการตระหนกัรู้ถึงสถานการปัจจุบนั สามารถในการสงัเกตความคิด 
ความรู้สึก และสามารถดึงตนเองกลบัมาอยูก่บัปัจจุบนั อยูก่บัสถานการณ์การแข่งขนั และมีความ
วติกกงัวลลดลงซ่ึงน าไปสู่การเพิม่ความสามารถทางการกีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Bernier, 
Thienot, Codron, & Fournier, 2009; Gardner & Moore, 2004)  
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 2. หลงัการทดลอง เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการมีสติ ความเร็วในการแทงระหวา่งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ไม่พบ
ความแตกต่างของความแม่นย  าในการแทงระหว่าง 2 กลุ่มแสดงใหเ้ห็นวา่ นกักีฬาที่ไดรั้บการฝึก
โปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวเป็นส่ิงส าคญัที่ช่วยในการพฒันาความสามารถของ
นกักีฬาฟันดาบในแง่มุมของการตระหนกัรู้ การปล่อยวาง และการกลบัมาใหค้วามสนใจกบัส่ิงที่ท  า
ในมือที่ดีขึ้น นอกจากนั้นยงัมีส่วนใหน้กักีฬามีการออกดาบไปยงัเป้าหมายที่เร็วขึ้น นอกจากนั้น
การบูรณาการโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวควบคู่ไปกบัการฝึกฟันดาบแบบปกติ
ที่จะท าใหน้กัฟันดาบไดพ้ฒันาทกัษะทางดา้นสรีรวทิยาและทกัษะทางดา้นจิตใจไปพร้อมกนั การ
ฝึกการมีสติเป็นการช่วยใหน้กักีฬาเตรียมความพร้อมทางจิตใจโดยเนน้ไปที่การรับรู้ถึงลมหายใจ
อนัที่จะช่วยให้สามารถควบคุมการตอบสนองทางสรีรวทิยาของตนเองไดโ้ดยเฉพาะในสถานการณ์
ที่มีแรงกดดนัสูงในการแข่งขนั นกัฟันดาบที่สามารถปรับระดบัอารมณ์ การจดัการกบัส่ิงเร้า การ
จดัการกบัความเครียดและความวติกกงัวล ตลอดจนสามารถควบคุมตนเองไดซ่ึ้งการควบคุมตนเอง
ไม่เพยีงแต่ท าใหน้กักีฬาเกิดความสงบมากขึ้น แต่ยงัส่งผลต่อการท างานของกลา้มเน้ือช่วยใหน้กัฟัน
ดาบสามารถแทงไดอ้ยา่งแม่นย  าและความเร็วในการแทงที่เร็วขึ้น 
 การฝึกดว้ยโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวยงัส่งผลใหน้กักีฬาไดส้งัเกต
ตนเองในขณะฝึกซอ้มมากขึ้น อยูก่บัปัจจุบนัมากขึ้นจึงท าใหไ้ดม้องเห็นและเขา้ใจการเคล่ือนไหว
ของตนเองอยา่งชดัเจน นกัฟันดาบจึงสามารถปรับการเดินไดอ้ยา่งมีความสมดุล และมีต าแหน่งการ
วางเทา้น า-เทา้ตามไดอ้ยา่งเหมาะสมอนัที่จะช่วยใหมี้ความพร้อมในการเขา้โจมตีไดอ้ยา่งล่ืนไหล
มากยิง่ขึ้นซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ยซิูน ซู และคณะ (Yuxin Zhu et al.,2022) พบวา่ การฝึก
สติส่งผลต่อการรู้คิดของนกักีฬา (Cognitive function) โดยไดศ้ึกษาผลกระทบแบบเฉียบพลนัของ
การฝึกสติดว้ยโปรแกรมการฝึกสติ (Mindfulness-based intervention: MBI) ต่อการรับรู้ของนกักีฬา
พบวา่การฝึกสติช่วยเพิม่ประสิทธิภาพของหน่วยความจ า ในการท างานทั้งในแง่ของเวลาตอบสนอง 
และความแม่นย  าของตรวจวเิคราะห์ภาพการท างานของเซลลส์มองมนุษย ์(functional Near Infrared 
Spectroscopy: fNIRS) บ่งช้ีถึงการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัในความเขม้ขน้ของ ออกซีฮีโม 
โกลบิน (O2Hb) ภายในพื้นที่สมองเฉพาะหลงัการฝึก นอกจากน้ีความเขม้ขน้ของคอร์ติซอลน ้ าลาย 
และระดบัความเหน่ือยลา้ทางจิตใจลดลงหลงัจากไดรั้บการฝึกการมีสติ ซ่ึงคอร์ติซอลทีล่ดลงอาจ
สมัพนัธก์บัการยบัย ั้งและความสามารถในการสนใจ 
 กู และคณะ (Gu et al, 2022) ไดศึ้กษาผลของการฝึกสติต่อความสามารถทางการกีฬาที่
ส่งผลส่งการตอบสนองทางอารมณ์และความโกรธ พบวา่การฝึกสติช่วยเพิม่ความสามารถทางการ
กีฬา และช่วยใหน้กักีฬาสามารถควบคุมอารมณ์และความโกรธได ้นอกจากน้ี ชอร์ตแลนด ์และ
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คณะ (Shortland et al, 2021) ไดศึ้กษาการฝึกสติมีอิทธิพลต่อกระบวนการตดัสินใจในสถานการณ์ที่
มีแรงกดดนัสูง พบวา่ การฝึกสติในระยะเวลาสั้นๆ 3 นาทีเพิม่ความสามารถในการตดัสินใจ
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในบริบทที่ตอ้งการตอบสนองอยา่งรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ เบอร์เรอร์ โรธ
ริน และ มอแกน (Birrer, Röthlin and Morgan 2012) ไดเ้จาะลึกทางทฤษฎีและผลที่เกิดขึ้นของใน
การฝึกสติต่อการเพิม่ประสิทธิภาพการกีฬาโดยอธิบายวา่การฝึกสติมีอิทธิพลเชิงบวกต่อ
ประสิทธิภาพดา้นกีฬาในดา้นต่าง ๆ เช่น การเพง่ความสนใจ การควบคุมอารมณ์ และการจดัการ
ความเครียด ในขณะที่ เบอร์เรอร์ ไธนอต โคดรอน และ โฟร์เนียร์ (Bernier, Thienot, Codron & 
Fournier, 2009) ไดศึ้กษาการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคการฝึกสติและการยอมรับในการฝึกกีฬาโดยเนน้
การส่งเสริมความยดืหยุน่ทางจิตใจ การควบคุมอารมณ์ และความยดืหยุน่ในนกักีฬา ซ่ึงมีส่วนช่วย
เพิม่ประสิทธิภาพความส าเร็จดา้นกีฬาโดยรวม ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบักบัการศึกษาของ เดห์กานี 
และคณะ (Dehghani et al, 2018) พบวา่โปรแกรมการฝึกสติ การยอมรับและความมุ่งมัน่ช่วยเพิม่
ความสามารถทางการกีฬาอยา่งมีนยัส าคญั และลดความวติกกงัวลในการแข่งขนักีฬา นอกจากนั้น
โมซาฟารี ซาเดห์ และคณะ (Mozafari Zadeh et al, 2019) พบวา่ผูท้ี่ไดรั้บการฝึกสติมีความสามารถ
ในการลดความวติกกงัวลจากการบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา และแสดงใหเ้ห็นถึงความสามารถ
ทางการกีฬาที่เพิม่ขึ้น จากผลการศึกษาเหล่าน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่การบูรณาการการฝึกสติกบัแผนการฝึก
ของนกักีฬาจะช่วยเพิม่ความยดืหยุน่ทางจิตใจและช่วยเพิม่การแสดงความสามารถทางการกีฬาได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ  
 จากการศึกษาพบวา่คะแนนความแม่นย  าในการแทงของนกักีฬาที่มีประสบการณ์การ
ฝึกซอ้มมากกวา่ 2 ปี และแข่งขนัอยา่งต่อเน่ืองไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
เน่ืองจากประสบการณ์และการฝึกที่สม ่าเสมอ ไม่มีความแปรปรวนที่มีนยัส าคญัทางสถิติในคะแนน
ความแม่นย  าในการแทง อยา่งไรก็ตาม การศึกษาเนน้ย  ้าวา่เม่ือนกักีฬาแสดงความแม่นย  าในระดบั
ใกลเ้คียงกนั นกักีฬาที่มีความเร็วในการแทงที่สูงกวา่มกัจะถึงเป้าหมายไดอ้ยา่งรวดเร็วและเป็นฝ่าย
ไดแ้ตม้ ส่ิงน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่ความเร็วในการแทงสามารถมีบทบาทส าคญัในการก าหนดผลลพัธข์องการ
แข่งขนัฟันดาบ ดงันั้น การศึกษาน้ีจึงเนน้ย  ้าถึงความส าคญัของการฝึกดว้ยโปรแกรมการรับรู้ลม
หายใจและการเคล่ือนไหว ในการเพิม่ความสามารถของนกักีฬาฟันดาบ เน่ืองจากอาจมีส่วนช่วย
พฒันาความสามารถของความเร็วในการแทงและส่งผลต่อผลลพัธใ์นการแข่งขนัไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ 
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ข้อเสนอแนะในการน าผลจากการวจิยัคร้ังนี้ไปใช้ 
 1. โปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวของนกักีฬาฟันดาบ มุ่งเนน้ไปที่การ
ตระหนกัรู้ การวางเฉย และการดึงสมาธิกลบัมา ซ่ึงจะช่วยใหน้กักีฬาสามารถมีสติกบัการฝึกซอ้ม
และแข่งขนั ซ่ึงจะสามารถน าไปสูช้ยัชนะ จึงเป็นโปรแกรมที่ผูฝึ้กสอนสามารถน าไปฝึกควบคูก่บั
การฝึกซอ้มแบบปกติได ้
 2. การฝึกสติ ความแม่นย  าและความเร็วในการแทงคร้ังน้ีท ากบักลุ่มตวัอยา่งที่เป็นนกักีฬา
สงักดัสโมสร ซ่ึงเป็นกลุ่มคดัสรรที่มีประสบการณ์ในการแข่งขนัสูง ดงันั้นเม่ือน าไปใชพ้ฒันากบั
นกักีฬาที่เพิง่เล่นกีฬาฟันดาบควรมีการปรับกิจกรรมและระยะเวลาในการฝึกใหส้อดคลอ้งกบั
ศกัยภาพของนกักีฬา 
 

ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
 1.  ควรมีการท าวจิยัเพือ่พฒันาเคร่ืองมือวดัความแม่นย  าในการแทงใหมี้ความละเอียดและ
สามารถจ าแนกความสามารถของนกักีฬาไดช้ดัเจน หรือคน้หาวธีิการอ่ืนที่ใชใ้นการวดัความแม่นย  า
แทนเคร่ืองมือที่มีอยู ่เช่น เป้าแทงเคล่ือนไหว เป็นตน้ 
 2.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการก าหนดการรับรู้ของลมหายใจกบัวิธีการอ่ืน ๆ ใน
สถานการณ์ต่าง ๆ เพือ่จะไดค้น้หาวธีิในการฝึกนกักีฬาใหมี้ศกัยภาพสูงมากขึ้น 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. ประณมพร โภชนสมบูรณ์ ที่ปรึกษาคลินิกเวชศาสตร์การกีฬา  
                   โรงพยาบาลวชิยัเวช อินเตอร์เนชัน่แนล 
       ออ้มนอ้ย 
 
2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. พมิพา ม่วงศิริธรรม  นกัวชิาการอิสระ  
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 1. การรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว  

  โดยการประยกุตต์ามแนวทางของซีกลัป์ วลิเล่ียมส์ และเทียส์เดล (Segal, Williams, & 
Teasdale, 2002) ประกอบดว้ยการควบคุมลมหายใจ (Breathing control) ซ่ึงเป็นการหายใจที่ลึกและ
เป็นจงัหวะ ใหค้วามคิดและอารมณ์อยูท่ี่ลมหายใจ สงัเกตไดว้า่ส่ิงน้ีก าลงัเกิดขึ้นและพยายามดึง
ความสนใจกลบัมาที่ลมหายใจอยา่งนุ่มนวล หรือเรียกวา่ การก าหนดรู้อยูท่ี่ลมหายใจ (Focused 
Breathing Exercise: FB) เป้าหมายคือเพือ่ใหต้ระหนกัถึงช่วงเวลาปัจจุบนั โดยไม่ตดัสินความคิด
อารมณ์และการรับรู้ของตนเองเพือ่ใหบ้รรลุถึงความรู้สึกน้ี จ  าเป็นตอ้งไดรั้บการฝึกอยา่งต่อเน่ือง
และถือไดว้า่เป็นทกัษะที่สามารถน าไปปรับเพือ่ใชป้ระยกุตร่์วมกบัการฝึกกีฬาฟันดาบไดม้าปรับ
ตามใหส้อดคลอ้งกบักีฬาฟันดาบ มุ่งเนน้ไปที่การตระหนกัรู้ (Awareness) การวางเฉย (Non 
judgment) และการดึงสมาธิกลบัมา (Refocusing) โดยแบ่งออกเป็น 8 Session แบ่งออกเป็นก่อน
การฝึกซอ้ม ระหวา่งการฝึกซอ้ม และหลงัการฝึกซอ้ม สปัดาห์ละ 3 คร้ัง รวมทั้งหมด 8 สปัดาห์ รวม
การฝึกตามโปรแกรมทั้งส้ิน 24 คร้ัง ซ่ึงมีค่า IOC เท่ากบั 0.96  
  

สัปดาห์ที่ 1 - 2 บทน าและเทคนิคพื้นฐาน 

วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ การประเมิน 

1. การปฐมนิเทศและ
ช้ีแจงเหตุผล 
2. เพือ่ฝึกความรู้
เบื้องตน้เก่ียวกบัการมี
สติ การท าความเขา้ใจ
การควบคุมลมหายใจ 

1. สร้างสมัพนัธภาพโดยผูว้จิยักล่าวทกัทายแนะน าตวัเอง 
2. ผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละรายละเอียดขั้นตอนการท า
วจิยั 
3. ฝึกดว้ยโปรแกรมการรับรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหว 
ก่อนการฝึกซ้อม 

- ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั นัง่อยูก่บัที่ ดว้ยท่าทางที่สบาย
ฝึกหายใจเบื้องตน้ โดยสมัผสัถึงลมหายใจที่ ผา่น
เขา้มาทางจมูก เขา้ไปยงัล าคอ จนไปถึงช่องทอ้ง
ขยายตวัออก และสมัผสัถึงลมหายใจออก ทอ้ง
แฟบลง ลมเคล่ือนผา่นล าคอ ออกมาทางจมูก 

- หลงัจากนั้นก าหนดลมหายใจ เขา้ – ออก มีสติอยู่
กบัลมหายใจ (15 นาที) 

ระหว่างการฝึก 
- ในขณะฝึกซอ้ม ใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัน าการฝึก

ประเมินจาก
พฤติกรรมของ
ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั  
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ก่อนการฝึกไปปรับใชใ้นระหวา่งฝึกซอ้ม โดยให้
รับรู้ถึงลมหายใจและความรู้สึกทางกายขณะ
ฝึกซอ้ม เม่ือใดที่หลุดจากการโฟกสัที่ลมหายใจ 
ใหดึ้งสติกลบัมา และอยูท่ี่ลมหายใจ โดยพกั
หายใจเนน้ท าสมาธิสั้นๆ 2 นาที 
  (ในระหวา่งการฝึกซอ้ม) 

หลังการฝึกซ้อม 
- ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยันัง่สงัเกตลมหายใจของตนเอง 

สงัเกตความแตกต่างของลมหายใจ วา่ตนเอง
หายใจสั้นหรือยาว ลึกหรือต้ืน สงัเกตความรู้สึก
ทางกายภาพที่เก่ียวขอ้งกบัการหายใจและรับรู้ลม
หายใจอยา่งผอ่นคลาย ในขณะที่ความรู้สึก
เคล่ือนไหว ใหค้วามสนใจและการรับรู้
เคล่ือนไหว  

- เม่ือความคิด ความรู้สึก ความรู้สึกทางกายเกิดขึ้น
หลุดจากการสงัเกตุ ใหดึ้งความสนใจกลบัมาที่
การหายใจ รับรู้การเคล่ือนไหว 

- อภิปรายกลุ่มเก่ียวกบัการฝึกการหายใจ  (15 นาที) 
สัปดาห์ที่ 3 - 4 พัฒนาความตระหนักรู้ 

วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ การประเมิน 
1. เพือ่ปลูกฝังความ
ตระหนกัรู้ในปัจจุบนั
ร่วมกบักิจกรรมฟัน
ดาบ 

1. ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยักล่าวทกัทาย และบอกวตัถุประสงค์
กิจกรรมคร้ังน้ี 
ก่อนการฝึกซ้อม 

- ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั นัง่อยูก่บัที่ ดว้ยท่าทางที่สบาย
ฝึกหายใจเบื้องตน้ โดยสมัผสัถึงลมหายใจที่ ผา่น
เขา้มาทางจมูก เขา้ไปยงัล าคอ จนไปถึงช่องทอ้ง
ขยายตวัออก และสมัผสัถึงลมหายใจออก ทอ้ง
แฟบลง ลมเคล่ือนผา่นล าคอ ออกมาทางจมูก 

- หลงัจากนั้นก าหนดลมหายใจ เขา้ – ออก มีสติอยู่
กบัลมหายใจ (15 นาที) 

ประเมินจาก
พฤติกรรมของ
ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั  
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ระหว่างการฝึก 
- ในขณะฝึกซอ้ม ใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัน าการฝึก

ก่อนการฝึกไปปรับใชใ้นระหวา่งฝึกซอ้ม โดยเร่ิม
จากการมีรับรู้ถึงลมหายใจ ร่วมกบั การเดินใน
กีฬาฟันดาบ ใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัเดินเคล่ือนที่ไป
ขา้งหนา้พร้อมกบัก าหนดลมหายใจ 

- ในระหวา่งที่กา้วเทา้ขา้งที่ถนดัใหห้ายใจเขา้ และ
ในระหวา่งที่เกา้เทา้หลงัตามมานั้นใหห้ายใจออก 

- เม่ือใดที่หลุดจากการโฟกสัที่ลมหายใจ ใหดึ้งสติ
กลบัมาแลว้เร่ิมใหม่   
(ในระหวา่งการฝึกซอ้ม) 

หลังการฝึกซ้อม 
- ผูว้จิยัให้ฝึกสมาธิแบบค าพดูน า โดยเร่ิมจาก

ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัสงัเกตุความรู้สึกทางกาย นัง่
สมาธิ ตะหนกัรู้ถึงส่ิงที่ก  าลงัท า โดยเนน้สงัเกต
ความรู้สึกทางกาย และผอ่นคลายอวยัวะทุกส่วน 
โดยเร่ิมจากปลายเทา้ ขึ้นมาที่ขาทั้ง 2 ขา้ง สะโพก 
ล าตวั แผน่หลงั ไหล่ทั้ง2ขา้ง แขน ผา่มือ ตน้คอ 
ขึ้นไปที่ศีรษะ เร่ิมจากคาง ริมฝีปาก แกม้ เบา้ตา 
หวา่งคิ้ว หนา้ผาก จนทัว่ทั้งใบหนา้ ใหรู้้สึกวา่
ร่างกายทุกส่วนผอ่นคลาย เบา สบาย รับรู้ลม
หายใจเขา้ออกดว้ยความสงบ (15 นาที)   

- อภิปรายกลุ่มเก่ียวกบัการฝึกซอ้มโดยเนน้ไปที่
การตระหนกัรู้  (15 นาที) 
 

สัปดาห์ที่ 5 - 6 การวางเฉย 

วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ การประเมิน 
1. เรียนรู้ที่จะสงัเกต
ความคิดและอารมณ์  
2. ฝึกการแทงอยา่งมี

1. ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยักล่าวทกัทาย และบอกวตัถุประสงค์
กิจกรรมคร้ังน้ี 
ก่อนการฝึกซ้อม 

ประเมินจาก
พฤติกรรมของ
ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
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สติ 
การฝึกการรับ – ตอบ
ในการแทงแบบมีสติ 
 

- ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัเร่ิมตน้ดว้ยการนัง่สมาธิ นัง่ใน
ท่าที่สบาย หลงัตรงคอไหล่ ผอ่นคลาย วางมือเบา 
ๆ บนตกั 

- หลบัตา ก าหนดลมหายใจเขา้ออก รับรู้ถึงลม
หายใจ 

- มุ่งความสนใจไปที่ความรู้สึกของร่างกาย ส ารวจ
ความรู้สึกเหล่านั้น จ่อจ่ออยูท่ี่ลมหายใจ 

- รับรู้ถึงเสียงในหอ้งซอ้มโดยรอบ ฟังระยะทาง
และความใกลข้องเสียง, ระดบัเสียงและความ
สัน่สะเทือน, ความยาวและความสั้นของเสียง 
สงัเกตและพจิารณาเสียงที่เกิดขึ้น แต่ไม่ใหค้วาม
สนใจ  

- สงัเกตความคิดและอารมณ์ของตนเอง เม่ือจิตใจ
ฟุ้งซ่านไปในความคิด เกิดความวติกกงัวล ใหดึ้ง
ความรู้สึกกลบัมาที่ลมหายใจ  
(15 นาที) 

ระหว่างการฝึก 
- ในขณะฝึกซอ้ม ใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัน าการฝึก

ก่อนการฝึกไปปรับใชใ้นระหวา่งฝึกซอ้ม โดยเร่ิม
จากการมีรับรู้ถึงลมหายใจ ร่วมกบั การเดินใน
กีฬาฟันดาบ ใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัเดินเคล่ือนที่ไป
ขา้งหนา้พร้อมกบัก าหนดลมหายใจ 

- ในระหวา่งที่กา้วเทา้ขา้งที่ถนดัใหห้ายใจเขา้ และ
ในระหวา่งที่เกา้เทา้หลงัตามมานั้นใหห้ายใจออก 

- เม่ือฝึกฝนจนเกิดความช านาญ ใหเ้พิม่ความยาก
โดยฝึกการแทงควบคู่ไปดว้ย  

- ผูว้จิยัยนือยูบ่ริเวณดา้นหนา้เป้าหมายในระยะแทง
ของตนเอง  

- เร่ิมตน้ดว้ยการยนืในทางอยูใ่นท่าเตรียมแทง แลว้
หายใจเขา้ และแทงไปยงัเป้าหมายหายใจออก 
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- หลกัจากที่ฝึกจนช านาญ ใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัฝึก
การรับ – ตอบในการแทง โดยใหจ้บัคู่  อยูใ่นท่า
องัการ์ด ระยะห่าง 2 เมตร เคล่ือนที่เดินหนา้ ถอย
หลงัดูจงัหวะในการแทง เม่ือใดที่คู่ต่อสูแ้ทง
พลาด เราตอบกลบัทนัท ี

-  เม่ือใดที่เราแทงพลาด ใหก้ลบัมาเร่ิมตน้ใหม่ โดย
ไม่นึกถึงส่ิงที่ผา่นมา 

- ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั ตระหนกัรู้ในส่ิงที่ท  า สงัเกตลม
หายใจ ทา้วที่กา้วแต่ละกา้ว แขนที่ออกดาบแทงคู่
ต่อสู ้การถอยกลบัตั้งรับ การตอบกลบัเม่ือคู่ต่อสู่
แทงพลาดเม่ือใดที่หลุดจากการโฟกสัที่ลมหายใจ 
ใหดึ้งสติกลบัมาแลว้เร่ิมใหม่   
(ในระหวา่งการฝึกซอ้ม) 

หลังการฝึกซ้อม 
- ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยันัง่สงัเกตลมหายใจของตนเอง 

สงัเกตความแตกต่างของลมหายใจ วา่ตนเอง
หายใจสั้นหรือยาว ลึกหรือต้ืน สงัเกตความรู้สึก
ทางกายภาพที่เก่ียวขอ้งกบัการหายใจและรับรู้ลม
หายใจอยา่งผอ่นคลาย  
ในขณะที่ความรู้สึกเคล่ือนไหว ใหค้วามสนใจ
และการรับรู้เคล่ือนไหว  

- เม่ือความคิด ความรู้สึก ความรู้สึกทางกายเกิดขึ้น
หลุดจากการสงัเกตุ ใหดึ้งความสนใจกลบัมาที่
การหายใจ รับรู้การเคล่ือนไหว 

- อภิปรายกลุ่มเก่ียวกบัการรับรู้โดยไม่ตดัสิน  
(15 นาที) 

 
สัปดาห์ที่ 7 - 8 การบูรณาการและการดึงสมาธิกลบัมา 

วัตถุประสงค์ วิธีด าเนินการ การประเมิน 
1. เพือ่บูรณการสติเขา้ 1. ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยักล่าวทกัทาย และบอกวตัถุประสงค์ ประเมินจาก
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ร่วมกบัการแข่งขนัฟัน
ดาบและ
ชีวติประจ าวนั 
 

กิจกรรมคร้ังน้ี 
ก่อนการฝึกซ้อม 

- ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัเร่ิมตน้ดว้ยการนัง่สมาธิ นัง่ใน
ท่าที่สบาย หลงัตรงคอไหล่ ผอ่นคลาย วางมือเบา 
ๆ บนตกั 

- หลบัตา ก าหนดลมหายใจเขา้ออก รับรู้ถึงลม
หายใจ 

- มุ่งความสนใจไปที่ความรู้สึกของร่างกาย ส ารวจ
ความรู้สึกเหล่านั้น จ่อจ่ออยูท่ี่ลมหายใจ 

- รับรู้ถึงเสียงในหอ้งซอ้มโดยรอบ ฟังระยะทาง
และความใกลข้องเสียง, ระดบัเสียงและความ
สัน่สะเทือน, ความยาวและความสั้นของเสียง 
สงัเกตและพจิารณาเสียงที่เกิดขึ้น แต่ไม่ใหค้วาม
สนใจ  

- - สงัเกตความคิดและอารมณ์ของตนเอง เม่ือจิตใจ
ฟุ้งซ่านไปในความคิด เกิดความวติกกงัวล ใหดึ้ง
ความรู้สึกกลบัมาที่ลมหายใจ  
(15 นาที) 

ระหว่างการฝึก 
- ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัจบัคู่เตรียมตวัแข่งขนั โดย

ก าหนดใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัตระหนกัรู้ถึงลม
หายใจที่เป็นปัจจุบนั คู่ต่อสู ้การแข่งขนั เป้าหมาย 
และการเคล่ือนที่ทั้งหมด รับรู้ถึงการเคล่ือนที่และ
ปล่อยไปอยา่งเป็นธรรมชาติ 

- โดยใหพ้จิารณาแตม้ไดเ้สียทีละแตม้ โดยยอมรับ 
และไม่ตดัสินผลแพช้นะที่เกิดขึ้น 

- เม่ือเสียแตม้ใหดึ้งตวัเองกลบัมาเร่ิมใหม่ 
หลังการฝึกซ้อม 

- ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยันัง่สงัเกตลมหายใจของตนเอง 
สงัเกตความแตกต่างของลมหายใจ วา่ตนเอง

พฤติกรรมของ
ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
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หายใจสั้นหรือยาว ลึกหรือต้ืน สงัเกตความรู้สึก
ทางกายภาพที่เก่ียวขอ้งกบัการหายใจและรับรู้ลม
หายใจอยา่งผอ่นคลาย  
ในขณะที่ความรู้สึกเคล่ือนไหว ใหค้วามสนใจ
และการรับรู้เคล่ือนไหว  

- เม่ือความคิด ความรู้สึก ความรู้สึกทางกายเกิดขึ้น
หลุดจากการสงัเกตุ ใหดึ้งความสนใจกลบัมาที่
การหายใจ รับรู้การเคล่ือนไหว 

- อภิปรายกลุ่มเก่ียวกบัการใชส้ติในสถานการณ์
แข่งขนั  (15 นาที) 
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 2. แบบวัดการมีสติในการเล่นกีฬาฉบับภาษาไทย (Mindfulness Inventory for Sport: MIS) 
ฉบบัภาษาไทยโดยฉตัรกมล สิงห์นอ้ย (2563) จ  านวน 15 ขอ้แบ่งเป็น 3 ปัจจยั คือ ดา้นการตระหนัก
รู้ (Awareness) ดา้นการวางเฉย (Non- judgment) และดา้นการดึงสมาธิกลบัมา (Refocusing) ปัจจยั
ทั้ง 3 ดา้นประกอบดว้ยขอ้ค  าถามจ านวน 5 ขอ้ มีการประเมินเป็นแบบอตัราส่วนประมาณค่า 6 
ระดบัดงัน้ี ดา้นการตระหนกัรู้ (Awareness) และดา้นการดึงสมาธิกลบัมา (Refocusing)  ซ่ึงผูว้จิยัได้
ปรับใชแ้นวทางการประเมินใหม่เพือ่ใหเ้กิดความเขา้ใจในการใหค้ะแนนง่ายขึ้น โดยแทนค่า ดงัน้ี 
  15%  มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 15 ลงไป 
  16 - 30 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 16 - 30 
  31 - 45 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 31 - 45 
  46 - 60 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 46 - 60 
  61 - 75 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 61 - 75 
  76 ขึ้นไป มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 76 ขึ้นไป 
ดา้นการวางเฉย (Non- judgment) จะเป็นการให้คะแนนแบบยอ้นกลบั ดงัน้ี 
  15%  มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 76 ขึ้นไป   
  16 - 30 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 61 - 75 
  31 - 45 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 46 - 60 
  46 - 60 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 31 - 45 
  61 - 75 % มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 16 - 30 
  76 ขึ้นไป มีการรับรู้ / ความรู้สึก ประมาณร้อยละ 15 ลงไป 

ข้อค าถาม การประเมิณ 

15% 16 - 
30 % 

31 - 
45 % 

46 - 
60 % 

61 - 
75 % 

76 
 ขึน้ไป ด้านการตระหนักรู้ 

ฉนัรู้สึกไดถึ้งความคิดที่ผา่นเขา้มาในใจฉนั       
ฉนัสามารถสงัเกตไดถึ้งความความตึงเครียดในร่ายกาย
ของฉนั 

      

ฉนัสามารถรู้สึกไดถึ้งความต่ืนเตน้ในร่างกายของฉนั       
ฉนัสามารถบอกไดถึ้งต าแหน่งที่เกิดความเจบ็ปวดเม่ือ
รู้สึกถึงมนั 

      

ฉนัรู้สึกไดถึ้งประเภทของอารมณ์ที่เกิดขึ้นกบัตนเอง       
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ด้านการวางเฉย  
ฉนัจะต าหนิตวัเองวา่ไม่ใส่ใจการเล่นในปัจจุบนั เพราะ
ฉนัมวัแต่คิดถึงการเล่นที่ผา่นมา 

      

ฉนัรู้สึกไดถึ้งความโกรธและจะต าหนิตวัเองเม่ือฉนัท า
ผดิพลาดในการแข่งขนั 

      

เม่ือฉนัไม่สนใจการเล่นของตนเองฉนัจะต่อวา่ตวัเอง
วา่ก าลงัเสียสมาธิ 

      

ฉนัจะโทษตวัเองที่ไม่สนใจกบัการเล่นในปัจจุบนั
เพราะฉนัมวัแต่นึกถึงผลสุดทา้ยของการแข่งขนั 

      

เม่ือฉนัรับรู้ไดว้า่ฉนัอารมณ์เสียเพราะก าลงัจะแพฉ้นั
จะต าหนิตวัเองส าหรับการกระท าแบบน้ี 

      

ด้านการดงึสติกลับมา  
แมว้า่ฉนัจะรู้สึกถึงการบาดเจบ็แต่ฉนัก็จะเปล่ียนความ
สนใจกลบัมายงัส่ิงที่ฉนัตอ้งท าอยา่งรวดเร็ว 

      

แมว้า่ฉนัจะเหน่ือยมากเท่าไหร่ฉนัจะดึงความสนใจ
กลบัมายงัส่ิงที่ตอ้งท าอยา่งรวดเร็ว 

      

เม่ือฉนัรับรู้ไดว้า่ตนเองต่ืนเตน้มากเพราะก าลงัจะชนะ
แต่ฉนัยงัคงใหค้วามสนใจกบัส่ิงที่ฉนัตอ้งท าต่อไป 

      

เม่ือฉนัตระหนกัวา่ตนเองเครียดฉนัจะดึงความตั้งใจ
กลบัมาอยา่งรวดเร็วเพือ่จดจ่อกบัส่ิงที่ฉนัควรท า 

      

ถึงแมว้า่ฉนัจะเสียสมาธิในการเล่นของตนเองแต่ฉนัก็
สามารถกลบัมาจดจ่อในส่ิงที่ช่วยใหฉ้นัเล่นไดดี้ขึ้นได้
อยา่งรวดเร็ว 
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 3. แบบทดสอบความแม่นย าและความเร็วในการแทงในกีฬาฟันดาบ ดว้ยเคร่ือง FAVERO: 
Electronic Fencing Target, EFT-1 (FAVERO ELECTRONICS Srl Arcade (TV) Arcade, Italy) 
(Andrea De Giorgio et al., 2019) มีเป้าหมาย 5 เป้าหมาย โดยแต่ละเป้าหมายมีไฟสีแดงตรงกลางซ่ึง
จะสวา่งขึ้นเพือ่ส่งสญัญาณวา่ควรโจมตีเม่ือใด และจะเปล่ียนเป็นสีเขียวเม่ือถูกโจมตีสามารถตั้ง
โปรแกรมแบบฝึกหดัต่าง ๆ ได ้9 แบบ หนา้จอแสดงขอ้มูลไดรั้บการปกป้องจากการโจมตี 1) 
จ  านวนการโจมตีในปัจจุบนั  2) จ  านวนการโจมตีที่ตอ้งท า  3) เวลาตอบสนองของการโจมตีแต่ละ
คร้ังในหน่วยวนิาที  4) ผลลพัธโ์ดยรวมของการโจมตี  5) เวลาโจมตีที่ดีที่สุดส าหรับการฝึก  6) 
บนัทึกผล 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
วธีิการวดัโดย เคร่ืองใหส้ญัญาไฟ จ านวน 10 คร้ัง เม่ือแทงคร้ังที่ 1 จบลง เคร่ืองจะแสดงเวลา
ตอบสนองของการโจมตีในหน่วยวนิาที  หลงัจากนั้นไฟคร้ังต่อไปจะใหส้ญัญาณจนครบ 10 คร้ัง 
เม่ือครบเคร่ืองจะแสดงผลลพัธโ์ดยรวมของการโจมตี   
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 4. แบบบันทึกผลการทดลองก่อนและหลังการฝึก 

ช่ือเล่น ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
ความแม่นย  าใน

การแทง 
ความเร็วในการแทง ความแม่นย  าใน

การแทง 
ความเร็วในการแทง 

1.     
2.     
3.     
4.     
5.     
6.     
7.     
8.     
9.     
10.     
11.     
12.     
13.     
14.     
15.     
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ภาคผนวก ค 
         เอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้ง 
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ประวัติย ่อของผูว้ ิจัย 
 

ประวตัิย่อของผู้วิจยั 
 

ช่ือ-สกลุ ธญัญาลกัษณ์ หมอกฤทธ์ิ 
วัน เดือน ปี เกดิ 13 เมษายน 2539 
สถานที่เกิด จงัหวดันครสวรรค ์
สถานทีอ่ยู่ปัจจุบัน 203/3 หมู่ 13 ต.แม่เล่ย ์อ.แม่วงก ์จ.นครสวรรค ์
รางวัลหรือทุนการศึกษา - ทุนสนบัสนุนการท าวจิยั ส าหรับนิสิตบณัฑิตศึกษา ประจ าปีงบประมาณ 

พ.ศ. 2566  
- ทุนเขา้ร่วมงานประชุมวชิาการระดบัชาติหรือระดบันานาชาติ ส าหรับ
นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2567   
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