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บทคดัย่อ 

 การวจิยันี้มจีุดมุ่งหมายเพื่อใหบ้รรลุวตัถปุระสงคห์ลกั 2 ประการ ไดแ้ก่ พฒันาโปรแกรมการฝึกการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหวของ

นกักีฬาฟนัดาบ และตรวจสอบผลกระทบของโปรแกรมการฝึกการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหวของนกักีฬาฟนัดาบต่อระดบัการรบัรู ้การวางเฉย 

และการมุ่งความสนใจไปที่ก่อนและหลงัของนกัฟนัดาบ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟนัดาบอายุ 17-25 ปี สงักดัสโมสรแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร จ านวน 

15 คน โปรแกรมการฝึกการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหวของนกักีฬาฟนัดาบไดร้บัการออกแบบ โดยผสมผสานเทคนิคการหายใจแบบควบคุมและ

การออกก าลงักายแบบก าหนดเป้าหมายที่ออกแบบมาโดยเฉพาะเพือ่ตอบสนองความตอ้งการเฉพาะของนกัฟนัดาบ โปรแกรมน้ีไดร้บัการแกไ้ขโปรแกรม

ตามความคิดเหน็ของผูเ้ชี่ยวชาญและน ามาทดสอบกบันกักีฬาฟนัดาบจงัหวดัชลบุรี จ านวน 8 ซึ่งผูว้จิยัน าขอ้มลูกลบัมาพฒันาข ัน้ตอนก่อนเริ่มในการเก็บ

รวบรวมขอ้มลูกบักลุ่มตวัอย่าง เครื่องมอืวจิยั ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหวของนกักีฬาฟนัดาบใชเ้วลาฝึกสติ 8  สปัดาห ์

จ านวน 24 คร ัง้ และใชแ้บบวดัสติกีฬาฉบบัภาษาไทย จ านวน 15 ขอ้ ที่มีค่าสมัประสิทธ์ิความน่าเชื่อถือ 0.93 เพื่อประเมินการมีสติของผูเ้ขา้ร่วม          

การทดลอง สถติิที่ใชไ้ดแ้ก่คะแนนเฉลีย่จากการทดสอบสติน ามาเปรียบเทยีบโดยใชส้ถติิการทดสอบทแีบบจบัคู่ (paired t-test) 

การวจิยัพบว่าหลงัจากปรบัเปลีย่นตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ โปรแกรมการฝึกการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหวของนกักีฬาฟนัดาบได ้

ถูกน ามาใชส้ามครัง้ต่อสปัดาห์ในช่วง 8 สปัดาห ์รวมเป็น 24 ครัง้ โปรแกรมการฝึกสติไดร้บัการปรบัใหม้ีความยืดหยุ่นและครอบคลุมมากขึ้น                

ในขณะเดียวกนัก็ตอบสนองความตอ้งการเฉพาะของนกักีฬาฟนัดาบดว้ย เมื่อเปรียบเทียบระดบัสติของผูเ้ขา้ร่วมก่อนและหลงัการฝึก พบว่ามคีวามแตกต่าง             

ที่มนียัส าคญัทางสถติิที่ระดบันยัส าคญั 0.05 ในดา้นต่อไปนี้ ความตระหนกัรูก่้อนการฝึก (2.67±0.25) และหลงัการฝึก (4.92±0.54) การวางเฉยก่อนการฝึก 

(3.67±0.37) และหลงัการฝึก (4.67±0.59) และกลบัมามุ่งเนน้ไปที่ปจัจุบนัก่อนการฝึก (3.31±0.32) และหลงัการฝึก (4.76±0.61) การคน้พบนี้เนน้ย า้ถงึ

โปรแกรมการฝึกการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหวของนกักีฬาฟนัดาบที่ช่วยในพฒันาการมสีติในนกักีฬาฟนัดาบไดเ้ป็นอย่างดี 

 

ค าส าคญั: โปรแกรมการฝึกสติ, นกักีฬาฟนัดาบ, การปรบัปรุงการรบัรู,้ การฝึกอบรมเฉพาะดา้นกีฬา 
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ABSTRACT 

 The research aims to achieve two primary objectives: develop a mindfulness program for fencers and investigate 

the impact of mindfulness program on fencers' levels of awareness, detachment, and re- focusing on before and after. 

Sample group was 15 fencing athletes, aged 17- 25, who are affiliated with a club in Bangkok.  A mindfulness program 

for fencing athletes was designed, incorporating controlled breathing techniques and targeted exercises specifically 

tailored to meet the unique needs of fencers. The program underwent rigorous testing and refinement based on expert 

feedback and the experiences of varsity athletes.  Following these iterations, the program was tested with a group of 8 

fencing athletes in Chonburi Province and subsequently administered to the study participants over an 8-week period. 

Research tools were the mindfulness program of fencing athlete, employed an 8-week mindfulness training regimen 

consisting of 24 sessions, and Thai version of the Sports Mindfulness Measure comprising 15 items with a reliability 

coefficient of 0.96, was used to assess mindfulness among the participants. Statistic was use The mean scores from the 

mindfulness test were compared using paired t-test statistics. 

 Research found that after adjustments based on expert recommendations, the mindfulness training program 

was implemented three times per week over 8 weeks, totaling 24 training sessions.  The mindfulness program was 

adapted to offer greater flexibility and comprehensiveness while addressing the specific needs of fencing athletes. 

Comparing the participants' mindfulness levels before and after training, significant improvements were observed. 

Specifically, there were statistically significant differences at the 0. 05 significance level in the following aspects: 

Awareness: before training (2.67±0.25) and after training (4.92±0.54). Non-judgment: before training (3.67±0.37) and after 

training (4.67±0.59). And re-focusing: before training (3.31±0.32) and after training (4.76±0.61). These findings underscore 

the value of implementing a well-structured, sport-specific mindfulness program to enhance crucial level of mindfulness 

among fencing athletes as well. 

 

Keywords: Mindfulness Program, Fencing Athletes, Awareness Improvement, Sports-Specific Training 
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บทน า 

 ในโลกของกีฬาทีม่กีารแข่งขนัสูง การบรรลุสมรรถนะสูงสุด

ไม่ไดข้ึ้นอยู่กบัความสามารถทางร่างกายเพยีงเท่านัน้ แต่ยงัขึ้นอยู่กบั

ความยืดหยุ่นและการมีสมาธิของจิตใจดว้ย ในกีฬาฟันดาบ             

เป็นกีฬาโอลิมปิกที่ขึ้นชื่อเรื่องความรวดเร็วและมีแท็คติกอนัที่

เกี่ยวขอ้งกบัการที่นกักีฬาตอ้งรกัษาสมาธิและควบคุมตวัเองใน

ระดบัสูงในระหว่างการแข่งขนั นกักีฬาฟนัดาบตอ้งเขา้ต่อสูด้ว้ยดุดนั 

ซึ่งอาจจะท าใหส้ารอะดรีนารีนหล ัง่ออกมามากเกินไปจนไม่สามารถ

ควบคุมได ้ดงันัน้นกักีฬาจงึมคีวามจ าเป็นตอ้งสรา้งความสงบใหก้บั

จิตใจเพื่อควบคุมอารมณ์ใหน้ิ่ง จนท าใหส้ามารถตดัสินใจที่เฉียบ

ขาดในช่วงเสี้ยววนิาท ีนอกจากนัน้ในการแข่งขนัยงัมกีารเปลีย่นแปลง

ตลอดเวลาซึ่งหากนักกีฬาไม่สามารถควบคุมสิ่งเรา้แรงกระตุน้            

ไดก้็อาจจะน ามาซึง่ความพ่ายแพ ้

 สติเป็นแนวทางปฏิบตัิที่มีรากฐานมาจากประเพณีแบบ

โบราณซึ่งไดร้บัการยอมรบัอย่างกวา้งขวางในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมาถงึ

ศักยภาพในการเพิ่มความสามารถของจิตใจใจในการควบคุม

อารมณ์ และการจดัการกบัความเครียด การผสมผสานการฝึกสติ

เขา้กบัการพฒันาความสามารถของนกักีฬาฟนัดาบถอืเป็นสิ่งทีด่ใีน

การปรบัปรุงเพือ่ใหเ้กิดความไดเ้ปรียบในการแข่งขนั  

 แนวความคิด การออกแบบ และการน าโปรแกรมการฝึกสติ

ที่ออกแบบมาโดยเฉพาะส าหรบันกักีฬาฟนัดาบ ดว้ยการเจาะลึก

หลกัการพื้นฐานของการมสีติ ประโยชนท์ี่เป็นไปไดส้  าหรบันกักีฬา 

และความตอ้งการเฉพาะของกีฬาฟันดาบ เรามุ่งหวงัที่จะจดัท า

กรอบการท างานที่ครอบคลุมซึ่งสามารถแนะน าโคช้ นักกีฬา และ

นกัจิตวิทยาการกีฬาในการน าการฝึกสติมาใชใ้นแผนการฝึกของ

พวกเขา การมีสตินั้นเป็นเทคนิคที่ช่วยเสริมการฝึกทกัษะทาง

จิตวิทยาการกีฬาใหม้ีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งการมีสตินัน้ไม่ไดม้ี

ผลท าใหน้กักีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขนั แต่จะช่วยให ้

นกักีฬาสามารถจดัการกบัสิ่งเรา้ที่เขา้มารบกวน และช่วยในการ

รวบรวมความตัง้ใจ (สมาธิ) นอกจากนัน้ยงัมส่ีวนในการสรา้งใหเ้กดิ

ความลื่นไหลทางจิตใจ (Chen et al., 2018) การมีสติมีความ

คลา้ยคลึงกันกับสภาวะการลื่นไหลของจิตใจเพราะขึ้นอยู่กับ

ประสบการณ์ช ัว่ขณะจึงสามารถส่งผลถึงการควบคุมความสนใจ 

การควบคุมอารมณ์ และการรบัรูข้องร่างกาย การฝึกสติเป็นเทคนิค

ในการปรบัปรุงสมาธิ ซึง่เป็นกลยุทธท์ีเ่นน้ความสนใจมตีน้ก าเนิดมา

จากการท าสมาธิของชาวพุทธ เนน้การรบัรูช่้วงเวลาปจัจุบนั และ 

การยอมรบัสิ่งเรา้ ความสามารถที่จะควบคุมการเปลีย่นแปลงหรือ

หลีกเลี่ยงความรูส้ึกภายในเหล่านี้  และความสนใจชี้ น าที่เป็น

ประโยชนเ์มื่อเผชิญกบัสิ่งเรา้ที่ก่อกวน (ฉตัรกมล สงิหน์อ้ย, 2563) 

การฝึกสติเป็นประจ าจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงเชิงโครงสรา้ง          

ในบริเวณสมองซึ่งเกี่ยวขอ้งกบัการควบคุมความสนใจ (Cahn & 

Polich, 2006) การควบคุมอารมณ์ของตนเอง (Robins et al., 

2012) การลดลงของความรุนแรงและความถี่ของความรูส้กึเชิงลบ 

(Chambers et al., 2008; Zeidan et al., 2010) รวมถงึการเพิ่ม

ความรูส้ึกในเชิงบวก (Geschwind et al., 2011; Jain et al., 

2007; Tang et al., 2007) นอกจากนี้ยงัแสดงใหเ้ห็นว่าการฝึกสติ

สามารถลดผลกระทบที่ เป็นอ ันตรายจากการฝึกทางอารมณ์ 

(Ortner et al. , 2007) ผูท้ี่ไดร้ ับการฝึกสติอย่างสม า่ เสมอจะ

ความสามารถจดัการสิง่เรา้ทางอารมณ์ทีเ่บีย่งเบนความสนใจไดด้ขีึ้น 

และช่วยจดัการกบัความวติกกงัวล (Stavrou et al., 2007) ซึ่งใน

การแข่งขนักีฬาจะมีปจัจยัที่เรา้ใหเ้กิดการกระตุน้ซึ่งส่งผลท าให  ้      

หวัใจเตน้เร็ว การเตน้ของหวัใจเป็นการท างานของระบบประสาท             

ที่เกิดขึ้นกบักลา้มเนื้ อหวัใจ ในกรณีที่นกักีฬาไดร้บัสิ่งเรา้ในการ

แข่งขนัจะท าใหเ้กิดแรงกระตุน้สูงแลว้ไม่สามารถควบคุมไดจ้ะท าให ้

นกักีฬาสูญเสยีพลงังานอย่างรวดเร็ว นอกจากนัน้หากมคีวามผดิพลาด

ในการเล่นเกิดขึ้นก็ยิ่งกระตุน้ใหน้กักีฬาเกิดความสบัสน กงัวล  

หลุดจากการควบคุม และแพใ้นที่สุด ดงันัน้การมสีติจึงเป็นตวัแปร

ที่ส  าคญัที่จะช่วยใหน้กักีฬาควบคุมจิตใจของตนเองไดใ้นระหว่าง

การฝึกซอ้มและแข่งขนั การมีสติเป็นเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬา

เทคนิคหนึ่งทีช่่วยในการลดความวติกกงัวลในการเลน่กีฬา การเพิม่

การตระหนักรูถ้ึงสภาวะอารมณ์ของตนเอง โดยการควบคุ ม

ปฏกิิริยาที่เกิดขึ้นจากความเครียด การฝึกการมสีติส่งผลต่อระบบ

ประสาทท าใหเ้กิดความรูส้กึผ่อนคลาย และท าใหอ้ตัราการเตน้ของ

หวัใจลดลง (Hewett et al., 2011) การฝึกการมีสติในนกักีฬา       

จะส่งผลท าใหป้ระสิทธิภาพในการลดความวิตกกังวลเพิ่มขึ้น 

(Hofmann, Sawyer, Witt & Oh, 2010) อาการของความเครียด

ลดลง (Chiesa & Serretti, 2009) และส่งผลต่อความสามารถ          

ในการจดัการกบัความคิด (Chiesa, Calati & Serretti, 2011) 
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เมื่อใดที่นกักีฬาเกิดการตระหนกัรูถ้ึงเหตุการณ์ในปจัจุบนั จดจ่อ 

อยู่กบัการฝึกซอ้มหรือแข่งขนั โดยมุ่งความสนใจไปที่ต าแหน่ง

เป้าหมายโดยไม่สนใจต่อสิ่งเรา้ภายนอก บวกกบัการมสีมรรถภาพ

ทางกายที่ดี เวลาปฏกิิริยาตอบสนองที่ด ีและการแทงที่แม่นย าก็ถอื

ว่าเป็นสิ่งที่ส  าคญัอย่างที่จะท าใหน้กักีฬาสามารถแสดงศกัยภาพ

ทางการกีฬาไดอ้ย่างเต็มที่ เกียรติขจร ก่อเกียรติพิทกัษ ์(2557) 

พบว่าการฝึกสมาธิดว้ยการร าไทเ้ก๊กส่งผลใหน้กักีฬาดาบฟอยล ์

และดาบเอเป้มคีวามแม่นย าในการแทงเป้ามากขึ้น  

 การศึกษานี้ ไดด้ าเนินการฝึกการมีสติตามแนวทางของ          

ซกีลัป์ วลิเลีย่มส ์และเทยีสเ์ดล (Segal, Williams, & Teasdale, 

2002) เป็นการฝึกเกี่ยวขอ้งกบัการควบคุมหายใจโดยการหายใจเขา้

และหายใจออกลกึและเป็นจงัหวะ แลว้ใหป้ล่อยใหค้วามคิดและ

อารมณ์ของคุณมุ่งไปที่ลมหายใจเพื่อใหเ้กิดการรบัรูถ้ึงช่วงเวลา

ปจัจุบนั สงัเกตความคิด อารมณ์ และการรบัรูโ้ดยไม่ตอ้งตดัสิน 

อนัทีช่่วยเพิม่สมาธิและการควบคุม 

 การพฒันาโปรแกรมโปรแกรมการฝึกการรบัรูล้มหายใจ

และการเคลือ่นไหวของนกักีฬาฟนัดาบเป็นการประยุกตเ์พื่อใหเ้กิด

ความเฉพาะเจาะจงส าหรบันกักีฬาฟนัดาบมากขึ้น ซึ่งกีฬาฟนัดาบ

เป็นกีฬาที่ไดร้บัความนิยมเล่นกนัแพร่หลายท ัว่โลก ในการแข่งขนั

กีฬาฟันดาบ นักกีฬามีตอ้งการการมีสมาธิและสติในระหว่าง            

การแข่งขนัซึง่มนัจะท าใหน้กักีฬาก็จะมกีารตดัสนิใจ และการส ัง่งาน

ของระบบประสาทเป็นอย่างดีเช่นกนั โดยเฉพาะการท าคะแนน            

ในกีฬาฟันดาบคือความแม่นย าในการแทง ซึ่งความแม่นย า              

เป็นความสามารถในการทีจ่ะกระท าต่อวตัถสุิง่ใดสิง่หนึ่ง เคลือ่นไหว

ไปยงัจดุหมายในทศิทางทีต่อ้งการไดอ้ย่างถูกตอ้ง (ธนา กิตติศรีวรพนัธุ,์ 

2522) ดงันั้นผูว้ิจยัมีความสนใจที่จะพฒันาโปรแกรมการฝึก            

การร ับรูล้มหายใจและการเคลื่อนไหวของนักกีฬาฟันดาบเพื่อ

น าไปใชป้ระโยชน์และเป็นแนวทางในการน าไปใชเ้พื่อพฒันา

ความสามารถของนกักีฬาฟนัดาบต่อไป 

 

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

 1. เพื่อพฒันาโปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลื่อนไหว

ของนกักีฬาฟนัดาบ 

 2. เพื่อศึกษาโปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลื่อนไหว

ของนกักีฬาฟนัดาบที่มต่ีอระดบัของการการตระหนกัรู ้การวางเฉย 

และการมีสมาธิกลบัมาอยู่กบัปัจจุบนัของนักกีฬาฟันดาบก่อน            

และหลงัการฝึก 

  

สมมติฐานการวิจยั 

 หลงัจากไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการรบัรูล้มหายใจ          

และการเคลือ่นไหวส่งผลใหน้กักีฬามสีติมากขึ้น 

 

ขอบเขตการวิจยั 

 1. ประชากรในการวิจยัคร ัง้นี้  คือ นกักีฬาฟนัดาบสงักดั

สโมสรในภาคกลาง จ านวน 43 สโมสร 

 2. กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวจิยัคร ัง้นี้  คือ นกักีฬาฟนัดาบ

ประเภทเอเป้ และฟอยลท์ี่มอีายุตัง้แต่ 17-25 ปี เป็นนกักีฬาสงักดั

สโมสรในกรุงเทพมหานคร จ านวน 15 คน นกักีฬามปีระสบการณ์

การแข่งขนั นกักีฬามีประสบการณ์การเป็นนกักีฬาระหว่าง 2-4 ปี 

อายุระหว่าง 17-25 ปี และรางวลัทีไ่ดร้บัในการแข่งขนัจ านวนรางวลั 

10 รางวลัอื่น ๆ จ านวน 12 รางวลั) การฝึกทกัษะพื้นฐานทกัษะ

พื้นฐานเฉลีย่ 18 ชัว่โมง/สปัดาห ์ 

 

เกณฑก์ารคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่าง 

 1. กลุ่มตวัอย่างท ัง้หมดเป็นนกักีฬาฟนัดาบประเภทเอเป้ 

และฟอยลท์ีม่ปีระสบการณ์ในการแข่งขนัมากกว่า 2 ปี  

 2. กลุม่ตวัอย่างมอีายุตัง้แต่ 17-25 ปี 

 3. เป็นนกักีฬาที่มีโปรแกรมการฝึกซอ้มเป็นประจ าและมี

การฝึกซอ้มอย่างต่อเนื่อง 

 4. นกักีฬาสมคัรใจเขา้ร่วมการวจิยั 

 

เกณฑก์ารคดัออก  

 1. กลุม่ตวัอย่างท ัง้หมดไดร้บับาดเจ็บจนไม่สามารถทดสอบได ้

 2. กลุม่ตวัอย่างขอถอนตวั 

 3. กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถฝึกตามโปรแกรมการร ับรู  ้      

ลมหายใจและการเคลือ่นไหว 
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 4. กลุ่มตวัอย่างไม่มปีญัหาดา้นสุขภาพ ท ัง้สุขภาพร่างกาย

และสุขภาพจติ เช่น ปญัหาทางสายตา หรืออาการบาดเจ็บต่าง ๆ  

 

กรอบแนวคิดการวิจยั 

 

 

 

 

 

 

วิธีด าเนินการวิจยั 

 การวจิยันี้ เป็นการวจิยัเชงิทดลอง มจีดุมุ่งหมายเพือ่พฒันา

โปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหวของนกักีฬาฟนัดาบ 

และเพือ่ศึกษาโปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหวของ

นกักีฬาฟนัดาบทีม่ต่ีอระดบัของการการตระหนกัรู ้การวางเฉย และ

การมสีมาธิกลบัมาอยู่กบัปจัจบุนัของนกักีฬาฟนัดาบก่อนและหลงั

การฝึก โดยผูว้จิยัไดก้ าหนดวธิีด าเนนิการวจิยั ดงันี้ 

 

การด าเนินการวิจยั 

 1. น าโปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหวของ

นกักีฬาฟนัดาบทีไ่ดร้บัการรบัรองจากผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจติวทิยาการ

กีฬา 3 ท่าน ซึง่มค่ีา IOC เท่ากบั 0.96 มาทดสอบกบักลุม่ตวัอย่าง

ทีเ่ป็นตวัแทนกลุม่ทดลองจ านวน 15 คน  

 2. ใชโ้ปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหวของ

นกักีฬาฟนัดาบในการเก็บขอ้มลู 

 3. การทดสอบก่อนการฝึกโดยใชแ้บบทดสอบสติของ

นกักีฬาฟนัดาบ 

 4. หลงัจากเสร็จสิ้นการฝึก 8 สปัดาห ์ก็มกีารทดสอบหลงั

การฝึกโดยใชก้ารทดสอบสติของนกักีฬาฟนัดาบ 

 5. น าผลขอ้มูลก่อนและหล ังการฝึก มาวิ เคราะห์และ

เปรียบเทยีบภายในกลุม่ดว้ยสถติิ Paired t-test 

 

 

เครื่องมือการวิจยั 

 1. โปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลื่อนไหว 

 โดยการประยุกต์ตามแนวทางของซีกัลป์ วิลเลี่ยมส์ 

และเทียสเ์ดล (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) ประกอบดว้ย

การควบคุมลมหายใจ (Breathing control) ซึง่เป็นการหายใจทีล่กึ

และเป็นจงัหวะ ใหค้วามคิดและอารมณ์อยู่ทีล่มหายใจ สงัเกตไดว้่า

สิ่งนี้ ก าลงัเกิดขึ้นและพยายามดึงความสนใจกลบัมาที่ลมหายใจ

อย่างนุ่มนวล หรือเรียกว่า การก าหนดรูอ้ยู่ทีล่มหายใจ เป้าหมายคือ

เพื่อใหต้ระหนกัถงึช่วงเวลาปจัจุบนั โดยไม่ตดัสนิความคิดอารมณ์

และการรบัรูข้องตนเองเพือ่ใหบ้รรลุถงึความรูส้กึนี้ จ าเป็นตอ้งไดร้บั

การฝึกอย่างต่อเนื่องและถือไดว้่าเป็นทกัษะที่สามารถน าไปปรบั 

เพื่อใชป้ระยุกตร่์วมกบัการฝึกกีฬาฟนัดาบไดม้าปรบัตามใหส้อดคลอ้ง

กบักีฬาฟนัดาบ มุ่งเนน้ไปที่การตระหนกัรู ้การวางเฉย และการดงึ

สมาธิกลบัมา โดยแบ่งออกเป็น 4 กิจกรรม แบ่งออกเป็นก่อน           

การฝึกซอ้ม ระหว่างการฝึกซอ้ม และหลงัการฝึกซอ้ม สปัดาหล์ะ           

3 ครัง้ รวมท ัง้หมด 8 สปัดาห ์รวมการฝึกตามโปรแกรมท ัง้สิ้น             

24 คร ัง้ ซึง่มค่ีา IOC เท่ากบั 0.96 

 2. แบบวัดการมีสติในการเล่นกีฬาฉบับภาษาไทย 

(Mindfulness Inventory for Sport: MIS) โดยฉัตรกมล สิงห์นอ้ย 

และคณะ (2563) จ านวน 15 ขอ้แบ่งเป็น 3 ปจัจยั คือ ดา้นการตระหนกั

รู ้(Awareness) ดา้นการวางเฉย (Non judgment) และดา้น          

การดึงสมาธิกลบัมา (Refocusing) ปจัจยัท ัง้ 3 ดา้นประกอบดว้ย

ขอ้ค าถามจ านวน 5 ขอ้การประเมนิเป็นแบบอตัราส่วนประมาณค่า 

6 ระดบัคือ (1) ไม่เคยเลย (2) นานครัง้ (3) บางครัง้ (4) บ่อย ๆ  

(5) ปกติ และ (6) บ่อยมาก ในดา้นการตระหนกัรู ้(Awareness) 

และดา้นการดึงสมาธิกลบัมา (Refocusing) ค่าความเชื่อม ัน่                

เท่ากบั 0.93 การประเมนิเป็นแบบอตัราส่วนประมาณค่า 6 ระดบั

คือ (6) ไม่เคยเลย (5) นานครัง้ (4) บางครัง้ (3) บ่อย ๆ (2) ปกติ 

และ (1) บ่อยมาก ในดา้นการวางเฉย  (Non judgment) มีค่า             

ความเชื่อม ัน่เท่ากบั 0.93 

 

 

 

โปรแกรมการรบัรู ้          

ลมหายใจและ         

การเคลือ่นไหวของ

นกักีฬาฟนัดาบ 

1. ดา้นการตระหนกัรู ้

2. ดา้นการวางเฉย 

3. ดา้นการดงึสติกลบัมา 
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การพฒันาเครื่องมือ 

 1. การวิจยัเบื้องตน้และการศึกษาเอกสาร การรวบรวม

และวิเคราะหว์รรณกรรมที่มีอยู่และการวิจยัเกี่ยวกบัการฝึกสติ            

โดยมุ่งเนน้ไปที่แนวทางของ ซีกัลป์ วิลเลี่ยมส์ และเทียสเ์ดล 

(Segal, Williams, & Teasdale, 2002) โดยเฉพาะอย่างยิ่งการมุ่งเนน้ 

ไปทีก่ารรบัรูถ้งึการหายใจและการรบัรูใ้นขณะปจัจบุนั 

 2.  การออกแบบโปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหว 

ที่มีโครงสรา้งซึ่งออกแบบมาเพื่อนกักีฬาฟนัดาบโดยเฉพาะมุ่งเนน้

ไปที่เทคนิคที่ช่วยใหน้กักีฬารกัษาความสงบและมสมาธิในระหว่าง

สถานการณ์การแข่งขนัทีม่แีรงกดดนัสูง 

  2.1 การพฒันาชุดฝึกและแนวทางปฏิบตัิที่เนน้ไปที่           

การรบัรูเ้รื่องการหายใจและการฝึกสติ 

  2.2 ผสมผสานเทคนิคการฝึกสติเขา้กบัการเคลือ่นไหว

และสถานการณ์เฉพาะของฟนัดาบ 

  2.3 จดัโครงสรา้งโปรแกรมเป็นระยะ ๆ  เช่น การแนะน า 

การพฒันา และความเชี่ยวชาญ เพื่อใหแ้น่ใจว่าทกัษะการฝึกสติ         

จะค่อย ๆ กา้วหนา้ไป 

  2.4 การบูรณาการส่วนประกอบเฉพาะของฟันดาบ          

การปรบัการฝึกสติใหเ้ขา้กบัขอ้ก าหนดเฉพาะของการฝึกฟนัดาบรวม

การฝึกทีช่่วยเพิม่สมาธิ ความสมดุล และความแม่นย าในการฟนัดาบ 

  2.5 ออกแบบการฝึกสติที่สามารถท าไดใ้นระหว่าง          

การฝึกซอ้มฟนัดาบและการซอ้ม 

 3. การทบทวนโดยผูเ้ชี่ยวชาญ การตรวจสอบและปรบัปรงุ

โปรแกรมผ่านความคิดเห็นของผู เ้ชี่ยวชาญ จ านวน 3 ท่าน 

(นกัจติวทิยาการกีฬา ผูฝึ้กสติ และโคช้ฟนัดาบทีม่ปีระสบการณ์)           

 4. รวบรวมขอ้เสนอแนะเกี่ยวกบัความเกี่ยวขอ้งความเป็นไปได ้

และประสทิธิผลของโปรแกรมในการเพิ่มประสทิธิภาพการฟนัดาบ 

การตรวจสอบโปรแกรมสอดคลอ้งกบัหลกัการทางจิตวทิยาและความ

ตอ้งการทางกายภาพของการฟนัดาบรวมเขา้กบักิจวตัรการฝึกฟนัดาบ

ปกติไดอ้ย่างงา่ยดาย 

 

 

 

 5. การแกไ้ขและการสรุปผล การแกไ้ขโปรแกรมตาม 

ความคิดเหน็ของผูเ้ชี่ยวชาญ 

6. การทดสอบกบันกักีฬาฟนัดาบจากนัน้ไดน้ าโปรแกรม

ไปทดลองในนักกีฬาฟันดาบจงัหวดัชลบุรี จ านวน 8 คนพบว่า

นกักีฬาฟนัดาบจะตอ้งใชเ้วลาในระยะหนึ่งส าหรบัการเริ่มตน้การฝึก

พื้นฐานในเรื่องของการหายใจแบบสมบูรณ์แลว้ตอ้งจบัความรูส้กึ

อย่างละเอียดซึ่งบางคนจะตอ้งใชเ้วลาที่นานขึ้นก่อนการเริ่มเขา้

โปรแกรม ความยากของการจบัความรูส้ึกระหว่างการเคลื่อนไหว

ควบคู่กบัการหายใจ การฝึกการรบัรูล้มหายใจและการเคลื่อนไหว 

จ าเป็นตอ้งไดร้บัการฝึกพื้นฐานทีด่ีก่อนเขา้โปรแกรม ซึง่ผูว้จิยัไดน้ า

ขอ้มูลกลบัมาพฒันาข ัน้ตอนก่อนเริ่มในการเก็บรวบรวมขอ้มูล         

กบักลุม่ตวัอย่าง 

 

ตารางที่ 1 แสดงโปรแกรมทีใ่ชใ้นการทดลอง 

 

 

 

สปัดาห ์ กิจกรรม วตัถปุระสงค ์

สปัดาห ์         

ที ่1-2 

- ปฐมนิเทศ 

- การฝึก

เทคนิค         

การหายใจ

ข ัน้พื้นฐาน 

เพือ่ฝึกความรูเ้บื้องตน้

เกี่ยวกบัสติ การท า          

ความเขา้ใจการควบคมุ            

การหายใจ 

สปัดาห ์       

ที ่3-4 

- การพฒันา 

การรบัรู ้

เพือ่ปลูกฝงัความตระหนกั         

ในปจัจบุนัระหว่าง           

กิจกรรม ฟนัดาบ 

สปัดาห ์         

ที ่5-6 

- ดา้นการ         

วางเฉย 

เพือ่เรียนรูท้ีจ่ะสงัเกต

ความคิดและอารมณ์           

และฝึกการแทงอย่างมสีติ

การฝึกการรบั – ตอบใน

การแทงแบบมสีต ิ

สปัดาห ์         

ที ่7-8 

- การบูรณาการ

และการดงึ

สมาธิกลบัมา 

เพือ่บูรณการสติเขา้ร่วมกบั

การแข่งขนัฟนัดาบ            

และชวีติประจ าวนั 



205 

การวิเคราะหข์อ้มูล 

 น าขอ้มูลที่ไดจ้ากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโ์ดยการใช ้

โปรแกรมวเิคราะหท์างสถติิส าเร็จรูปมรีายละเอยีดดงันี้ 

 1. ค านวณหาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

(Stand Deviation) ก่อนและหลงัการฝึกที่ไดจ้ากการคะแนน          

ของแบบสอบถามการมสีติทางการกีฬา 

 2. การเปรียบเทยีบค่าเฉลีย่ของคะแนนทีไ่ดจ้ากการทดสอบ

การมสีติโดยใชส้ถติิ Paired t-test 

 

ผลการวิจยั 

 ตอนที่ 1 การพฒันาโปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการ

เคลื่อนไหวของนักกีฬาฟันดาบ (Mindfulness Training Program 

for Fencing Athletes) 

  โดยการประยุกต์ตามแนวทางของซีกัลป์ วิลเลี่ยมส์ 

และเทียส์เดล (Segal, Williams & Teasdale, 2002) มาปรับ 

ตามใหส้อดคลอ้งกบักีฬาฟนัดาบอนัที่มุ่งเนน้ไปที่การตระหนกัรู ้

(Awareness) การวางเฉย (Non judgment) และการดึงสมาธิ

กลบัมา (Refocusing) โดยแบ่งออกเป็น 8 Session แบ่งออกเป็น

ก่อนการฝึกซอ้ม ระหว่างการฝึกซอ้ม และหลงัการฝึกซอ้ม สปัดาหล์ะ 

3 ครัง้ รวมท ัง้หมด 8 สปัดาห ์รวมการฝึกตามโปรแกรมท ัง้สิ้น           

24 ครัง้ ซึ่งกิจกรรมแต่ละครัง้จดัท าตามรูปแบบที่ผูว้จิยัไดก้ าหนดขึ้น 

และไดส่้งโปรแกรมไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญพจิารณา เพือ่ตรวจสอบเนื้อหา

รายละเอียดว่ามีความเหมาะสมหรือมีขอ้ปรบัปรุงในส่วนใดบา้ง          

ซึ่งไดม้ีการสรุปความเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 3 ท่านมีคะแนน            

เท่ากบั 0.96 ซึง่มคีวามเหมาะสมสามารถน าไปฝึกในกลุม่ทดลองไดจ้ริง 

และไดม้ีการปรับตัวโปรแกรมใหม้ีความเหมาะสมมากขึ้ น               

ตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ ดงันี้ 

 จากขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญและการแกไ้ขโปรแกรม

การรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหว สามารถสรุปไดด้งัต่อไปนี้ 

 1. ความยืดหยุ่นในการก าหนดเวลาระหว่างการฝึก 

 ขอ้มูลของผูเ้ชี่ยวชาญ: ผูเ้ชี่ยวชาญคนที่ 1 เนน้ย า้ถึง

ธรรมชาติของการมีสติซึ่งอยู่เพียงชัว่คราว โดยบอกว่าการฝึกฝน 

ในระหว่างการฝึกอบรมไม่สามารถก าหนดเวลาไดอ้ย่างเขม้งวด 

 การแกไ้ข โปรแกรมไดร้บัการปรบัปรุงเพื่อใหม้ีความยืดหยุ่น

มากขึ้นในระยะเวลาของการฝึกการมสีติระหว่างการฝึกการเปลีย่นแปลงนี้

เป็นการรบัทราบถงึธรรมชาติที่แปรผนัของประสบการณ์การฝึกสติ 

และใหค้วามส าคญักบัความแตกต่างระหว่างนกักีฬาแต่ละคน 

 2. บทบาทของนักวิจยัในการฝึก 

 ขอ้มูลจากผูเ้ชี่ยวชาญ ผูเ้ชี่ยวชาญคนที่สองเนน้ย ้าถึง

ความส าคญัของผูว้ิจยัที่เป็นผูน้ าการฝึกและท าหนา้ที่เป็นตน้แบบ 

ในการปฏบิตัิทีถู่กตอ้ง  

 การแกไ้ข ผูว้ิจยัจะสาธิตเทคนิคการฝึกสติอย่างจริงจงั 

เพื่อใหม้ ัน่ใจว่านกักีฬาเขา้ใจและสามารถท าซ า้การฝึกไดอ้ย่างมี

ประสทิธิภาพ แนวทางการปฏบิตัิจริงนี้มจีดุมุ่งหมายเพือ่เพิม่ความชดัเจน

และประสทิธิผลของการฝึกอบรม 

 3.  ความเหมาะสมและความครอบคลมุของการฝึกอบรม 

 ขอ้มูลของผูเ้ชี่ยวชาญ: ผูเ้ชี่ยวชาญคนที่สามและคนอื่น ๆ 

ระบุถงึความจ าเป็นในการฝึกอบรมทีต่อ้งครอบคลุมและปรบัแต่งให ้

เหมาะสมส าหรบัการฟนัดาบ 

 การแกไ้ข มกีารปรบัเปลีย่นระยะเวลาและเนื้อหาการฝึกให ้

ครอบคลุมประเด็นที่จ าเป็นของการฝึกสติอย่างครอบคลุมให ้

เหมาะสมกบันกักีฬาฟนัดาบ 

 4. เนน้การฝึกการเคลื่อนไหวควบคู่กบัการมีสต ิ

 ขอ้มูลของผูเ้ชี่ยวชาญ: ผูเ้ชี่ยวชาญคนแรกแนะน าใหศ้ึกษา

เพิ่มเติมและฝึกฝนตนเองในการฝึกการเคลื่อนไหวของสติ          

โดยอา้งถงึความซบัซอ้นและความส าคญัในการพฒันาทกัษะความเร็ว 

 การแกไ้ข ขณะนี้ โครงการรวมการฝึกการเคลื่อนไหว             

ที่มีรายละเอียดมากขึ้น โดยยอมรับว่าการท าความเขา้ใจและ             

การควบคุมการรบัรูท้างร่างกายในการเคลื่อนไหวตอ้งใชเ้วลาและ

การฝึกฝน ลกัษณะนี้มีความส าคญัอย่างยิ่งต่อการพฒันาทกัษะ 

ดา้นความเร็ว แมว้่าผลกระทบต่อความแม่นย าอาจส่งผลกระทบ

โดยตรงนอ้ยกว่าก็ตาม 

5. ขัน้ตอนและความถี่ของโปรแกรม 

ขอ้มลูของผูเ้ชี่ยวชาญ: ผูเ้ชี่ยวชาญคนทีส่องและสาม

แนะน าใหใ้หร้ายละเอยีดแต่ละข ัน้ตอนของโปรแกรมและฝึกสติ

อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะสามครัง้ 
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 การแกไ้ข โปรแกรมการฝึกอบรมไดร้ ับการปรับปรุง       

ตามข ัน้ตอนอย่างละเอียดในแต่ละสปัดาห ์ความถี่ของการฝึกเจริญสติ

ถูกก าหนดไวอ้ย่างนอ้ยสามครัง้ต่อสปัดาห ์เพื่อใหม้ ัน่ใจว่ามส่ีวนร่วม

อย่างสม า่เสมอและบูรณาการทกัษะไดด้ขีึ้น 

 6. การสรา้งแบบจ าลองและการเลยีนแบบในการสอน 

 ขอ้มูลของผูเ้ชี่ยวชาญ ตอ้งการใหม้กีารเนน้ย า้ถงึความจ าเป็น 

ทีผู่ว้จิยัจะตอ้งจ าลองแนวทางปฏบิตัิและกลุม่ทดลองเพือ่เลยีนแบบ

สิง่เหลา่นี้ เพือ่เพิม่ความเร็วและความแม่นย า 

 การแกไ้ข วิธีการสอนภายในโครงการตอ้งใหผู้ว้ิจยัสาธิต

เทคนิคการฝึกสติ ตามดว้ยกลุ่มทดลองที่ฝึกเทคนิคเหล่านี้  วิธีการนี้           

มจีดุมุ่งหมายเพื่อเพิ่มความเร็วของการไดม้าซึ่งทกัษะและความแม่นย า

ของการใชเ้ทคนิค 

 โดยสรุป ภายหลงัการปรบัแกต้ามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ 

ผูว้จิยัไดท้ าการปรบัเปลี่ยนการฝึกโปรแกรมเป็นสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 

รวมท ัง้หมด 8 สปัดาห์ รวมการฝึกโปรแกรมท ัง้สิ้น 24 ครั้ง 

โปรแกรมการฝึกสติส าหรบันักกีฬาฟันดาบไดร้บัการปรบัปรุง             

ตามความคิดเหน็ของผูเ้ชี่ยวชาญเพือ่ใหม้คีวามยดืหยุ่น ครอบคลุม

มากขึ้น และปรบัใหเ้หมาะกบัความตอ้งการเฉพาะของการฟนัดาบ 

โดยเนน้ย า้ถงึบทบาทเชงิรุกของผูว้จิยัในการฝึกอบรม ความส าคญั

ของการฝึกการเคลือ่นไหวโดยละเอียด และความจ าเป็นในการฝึก

เป็นประจ า การปรบัเปลี่ยนเหล่านี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มประสิทธิ

ภาพของโปรแกรมในการปรบัปรุงสติ สมาธิ และประสทิธิภาพการ

ฟนัดาบโดยรวมของนกักีฬา 

 ตอนที่ 2 การศึกษาผลโปรแกรมการฝึกการรบัรูล้มหายใจ

และการเคลื่อนไหวของนักกฬีาฟันดาบที่มีต่อระดบัของการตระหนักรู ้

การวางเฉย และการมีสมาธิกลบัมาอยู่กบัปจัจุบนัของนักกีฬาฟันดาบ

ก่อนและหลงัการฝึก 
 

ตารางที่ 2 การตระหนกัรู ้การวางเฉย และการมสีมาธิกลบัมาอยู่ 

 กบัปจัจบุนัของนกักีฬาฟนัดาบก่อนและหลงัการฝึก 

 ก่อน หลงั 
ค่าความ

แตกต่าง 

ดา้นการตระหนกัรู ้ 2.67±.25 4.92±..54 2.25 

ดา้นการวางเฉย 3.67±..37 4.67±.59. 1.00 

ดา้นการดงึสติกลบัมา 3.31±..32 4.76±..61 1.45 

 จากตารางที่ 2 พบว่านักกีฬาที่ไดร้ ับการฝึกโปรแกรม        

การฝึกการรบัรูล้มหายใจและการเคลื่อนไหวของนกักีฬาฟนัดาบ

ดา้นการตระหนกัรูใ้นช่วงก่อนและหลงัการฝึกมค่ีาคะแนนเพิ่มขึ้น 2.25 

ดา้นการวางเฉยในช่วงก่อนและหลงัการฝึกมีค่าคะแนนเพิ่มขึ้น 1.00 

และดา้นการมีสมาธิกลบัมาอยู่กบัปัจจุบนัในช่วงก่อนและหลงั          

การฝึกมค่ีาคะแนนเพิ่มขึ้น 1.45 ซึ่งแสดงใหเ้ป็นว่านกักีฬาฟนัดาบ

ที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมการฝึกการรบัรูล้มหายใจและการเคลื่อนไหว

ส่งผลท าใหน้ักกีฬามีการตระหนักรู ้และช่วยใหด้ึงสติกลบัมา        

มากขึ้น นอกจากนัน้ยงัมส่ีวนช่วยใหน้กักีฬาปลอ่ยวางไดม้ากขึ้น 

 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทยีบการตระหนกัรู ้การวางเฉย และการมสีมาธิ 

 กลบัมาอยู่กบัปจัจบุนัของนกักีฬาฟนัดาบก่อนและหลงัการฝึก 

 

 

 

 

 

ก่อนฝึก 

- หลงัฝึก 

Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-

tail

ed) 

̅ SD. 
SE

M 

Low

er 

Uppe

r 

ดา้นการ

ตระหนกัรู ้ 

-2.25 .72 .18 -2.64 -1.85 -12.20 14 .000 

ดา้นการ

วางเฉย 

-1.00 .54 .14 -1.29 -0.70 -7.17 14 .000 

ดา้นการ

ดงึสติ

กลบัมา 

-1.45 .63 .16 -1.79 -1.10 -8.99 14 .000 

*sig. 05 

 

จากตารางที่ 3 พบว่านักกีฬาที่ไดร้ ับการฝึกโปรแกรม          

การฝึกการรบัรูล้มหายใจและการเคลื่อนไหวของนกักีฬาฟนัดาบ

ก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั 

ทางสถติิทีร่ะดบั .05 ในทุกรายการ 

 

สรุปและอภปิรายผลการวิจยั 

 นักกีฬาฟันดาบที่ไดร้ ับการฝึกดว้ยโปรแกรมการร ับรู ้         

ลมหายใจและการเคลื่อนไหวที่ผูว้ิจยัพฒันาขึ้นมาในการวิจยันี้             

เนน้การควบคุมลมหายใจ โดยใหก้ารจดจ่อกบัการการเคลือ่นไหว 
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สงัเกตว่ามสีิ่งหนึ่งสิ่งใดก าลงัเกิดขึ้นบา้ง รูแ้ละมองเห็นสิ่งที่เกิดขึ้น

แต่ไม่น ามาคิดและน ามาเป็นนอารมณ์หรือความรูส้กึ เมื่อมบีางสิง่ที่

เกิดขึ้น (มองเห็น) จะใหพ้ยายามดึงความสนใจกลบัมาที่ลมหายใจ

อย่างนุ่มนวล ซึง่เป็นเทคนิคทีช่่วยใหน้กักีฬามกีารตระหนกัรูส้ภาวะ

ของการมีอยู่ของความคิด ความรูส้ึก ความรูส้ึกทางกาย และ

สิ่งแวดลอ้มรอบตวัในขณะปจัจุบนั แลว้ท าปล่อยวาง (การวางเฉย) 

ซึง่เกี่ยวขอ้งกบัความสามารถในการสงัเกตความคิด ความรูส้กึ และ

ประสบการณ์โดยไม่ตอ้งประเมนิว่าสิ่งเหล่านัน้ดีหรือไม่ดี ถูกหรือผิด 

แลว้ทา้ยทีสุ่ดจะช่วยใหน้กักีฬาการดงึสมาธิกลบัมายงัสิง่ทีต่อ้งท า  

การศึกษาของเบอรเ์นียร ์และคณะ (Bernier et al., 2009) 

อธิบายเกี่ยวกับการมีสติว่า เป็นสิ่งที่จะช่วยเพิ่มขึ้นใหน้ักกีฬา

สามารถพฒันาความตระหนกัรูเ้กี่ยวกบัร่างกาย การเคลื่อนไหว 

และการเคลื่อนไหวของคู่ต่อสูไ้ดร้วดเร็วยิ่งขึ้น (หรือเรียกว่า          

การรูเ้ท่าทนัความคิด) นอกจากนัน้การฝึกดว้ยโปรแกรมการรบัรูล้ม

หายใจและการเคลื่อนไหวชี้ ใหเ้ห็นว่าการผสมผสานการฝึกทกัษะ

จิตใจเขา้ร่วมกบัการฝึกทางดา้นร่างกายจะเป็นตวัช่วยน าไปสู่การ

เพิม่ความสามารถทางการกีฬาไดอ้ย่างมปีระสทิธิภาพ (Jackson & 

Csikszentmihalyi, 1999; Ravizza, 2002; Gardner & Moore, 

2004) การท างานร่วมกนัของความคิด อารมณ์ ความรูส้ึกและ

พฤติกรรมในระหว่างการแข่งขนักีฬาจะมีการท างานที่สมัพนัธก์นั 

ตวัอย่างเช่น ในช่วงเวลาที่นกักีฬาตกอยู่ในสถานะการณ์กดดนั

นักกีฬาอาจจะกล ัน้การหายใจโดยไม่ตัง้ใจซึ่งท าใหส่้งผลท าให ้

ร่างกายเกิดภาวะการขาดออกซเิจนไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ไม่พอจนท า

ใหอ้าจจะกระทบต่อการขาดออกซิเจนที่ไหลไปยงัส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกาย เช่น ในระหว่างที่ขาดออกซเิจน อาจส่งผลกระทบอย่างมี

นยัส าคญัต่อความสามารถในการตดัสนิใจของนกักีฬา ออกซเิจนมี

ความส าคญัอย่างยิ่งต่อการท างานของสมอง และปริมาณออกซเิจน

ที่ลดลงอาจท าใหก้ารท างานของการรบัรูแ้ละทกัษะการตดัสินใจ

ลดลงกระทบต่อการเคลื่อนไหว และท าใหแ้สดงความสามารถ

ออกมาไดอ้ย่างไม่เต็มที่ แต่เมื่อนกักีฬาไดก้ารฝึกหายจะท าใหก้าร

หายใจ ประสานกับการเคลื่อนไหว และส่งผลต่อการแสดง

ความสามารถทางการกีฬาไดอ้ย่าเต็มที่ (Brodie & Lobel, 2012) 

นอกจากนั้นการหายใจท าหนา้ที่ เป็นกลไกส าคัญในการสรา้ง          

ความตระหนกัรู ้(Migliaccio et al., 2023) ซึ่งกลไกดงักล่าวเป็น

การเนน้ใหน้ักกีฬาในช่วงเวลาปัจจุบนั มุ่งเนน้ไปที่ลมหายใจ             

ท ั้ง ในระหว่ างการฝึกซอ้มและแข่ งข ันอ ันที่มีการจ ับจ ังหวะ            

ของการหายใจเขา้และหายใจออกใหรู้ส้ึกในขณะที่ลมหายใจ           

เคลือ่นเขา้จากโพรงจมูก ผ่านหลอดลม และลงสู่ปอด ในขณะเดียวกนั

การจบัจงัวะของลมหายใจในช่วงของการหายใจออกที่ลมเคลือ่นตวั

ออกจากปอดผ่านหลอดลม และออกจากปลายจมูกกลไกเหล่านี้          

จะเป็นการช่วยเพิ่มการรบัรูท้างประสาทสมัผสั และเพิ่มการรบัรูถ้งึ

การเคลือ่นที่ของลมหายใจ นอกจากนี้การหายใจเขา้และออกลกึ ๆ 

นัน้ยงักระตุน้ระบบประสาทของสมองส่วนหนา้ที่เป็นตวัควบคุม

อารมณ์ท า ให เ้กิดความสงบ และช่วยบรรเทาความเครียด              

ความวิตก กังวลที่ เกิดขึ้ นกับนักกีฬา  (Goessl, Curtiss & 

Hofmann, 2017) ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาการใชค้ลื่นสมอง

ไฟฟ้า (EEG) และการถ่ายภาพดว้ยคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า ( fMRI)               

ที่สนับสนุนการเชื่อมโยงระหว่างความสนใจและการหายใจ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบุคคลที่เป็นโรคสมาธิส ัน้ (Beauchaine, 

2001; Lutz et al., 2004) การวิจยั EEG แสดงใหเ้ห็นว่าการฝึก

หายใจเป็นประจ าระหว่างการฝึกโยคะและการท าสมาธิสามารถ

กระตุน้การท างานของกิจกรรมของคลื่นสมองเบตา้ (β-activity) 

ในพื้นที่สมองที่แตกต่างกนั เช่น ส่วนหนา้ซา้ย ส่วนกลาง และทา้ยทาย 

ซึ่งเชื่อมโยงกบัการท างานของการรบัรูท้ี่เพิ่มขึ้น เช่น ความสนใจ 

ความจ า และกระบวนการรูค้ดิ (Bhatia et al., 2003; Snyder et al., 2005; 

Freeman et al., 1999) นอกจากนี้การศึกษาดว้ยการถ่ายภาพดว้ย

คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้ายงัเนน้ย า้ถึงการกระตุน้ที่เพิ่มขึ้น ในบริเวณสมอง

เฉพาะส่วน เช่น บริเวณหนา้ผากและขมบัที่นอ้ยกว่า การศึกษา

ดงักล่าวเกี่ยวขอ้งกบัเยื่อหุม้สมองส่วนหนา้ดา้นล่างขวา/ฉนวน

ดา้นขวา และเยื่อหุม้สมองขมบัส่วนกลาง/ดา้นบนขวาในพื้นที่ของ

สมองในระหว่างการมีสมาธิ (Hernández et al., 2015) การฝึกดว้ย

โปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลื่อนไหวเปรียบเสมือน

เครื่องมือที่ เป็นตัวช่วยใหน้ักกีฬาสามารถควบคุมลมหายใจ        

ของตนเองไดอ้ย่างมีสติอนัที่ส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยา 

อนัที่สอดคลอ้งกบัการศึกษาที่สงัเกตเห็นการลดลงของพารามเิตอร์

ทางสรีรวิทยา เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ และความดนัโลหิต

ระหว่างการฝึกสมาธิแบบเฉียบพลนั (Telles et al., 1995; Barnes et 

al., 1999; Solberg et al., 2004) รวมถงึการลดลงอย่างต่อเนื่องตามมา  
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การฝึกดว้ยโปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลือ่นไหว

ยังส่งผลใหน้ักกีฬาไดส้ ังเกตตนเองในขณะฝึกซอ้มมากขึ้น              

อยู่กบัปจัจุบนัมากขึ้นจึงท าใหไ้ดม้องเห็นและเขา้ใจการเคลื่อนไหว

ของตนเองอย่างชดัเจน นักฟันดาบจึงสามารถปรบัการเดินได ้              

อย่างมีความสมดุล และมีต าแหน่งการวางเทา้น า -เทา้ตามได ้            

อย่างเหมาะสม อนัที่จะช่วยใหม้ีความพรอ้มในการเขา้โจมตีได ้

อย่างลื่นไหลมากยิ่งขึ้นซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ยูซิน ซู           

และคณะ (Zhu et al.,2022) พบว่า การฝึกสติส่งผลต่อการรู  ้          

คิดของนักกีฬา (Cognitive function) โดยไดศ้ึกษาผลกระทบ

แบบเฉียบพลนัของการฝึกสติดว้ยโปรแกรมการฝึกสติ (Mindfulness-

based intervention: MBI) ต่อการรบัรูข้องนกักีฬาพบว่าการฝึก

สติช่วยเพิ่มประสทิธิภาพของหน่วยความจ า ในการท างานท ัง้ในแง่

ของเวลาตอบสนอง และความแม่นย าของตรวจวเิคราะหภ์าพการท างาน

ของเซลสมองมนุษย ์(Functional Near Infrared Spectroscopy: 

FNIRS) บ่งชี้ถึงการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนยัส าคญัในความเขม้ขน้

ของออกซฮีโีมโกลบนิ (O2Hb) ภายในพื้นทีส่มองเฉพาะหลงัการฝึก 

นอกจากนี้ความเขม้ขน้ของคอรต์ิซอลน า้ลาย และระดบัความเหนื่อยลา้

ทางจิตใจลดลงหลงัจากไดร้บัการฝึก การมสีติ ซึ่งคอรต์ิซอลที่ลดลง

อาจสมัพนัธก์บัการยบัย ัง้ และความสามารถในการสนใจ 

กู และคณะ (Gu et al, 2022) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกสติ

ต่อความสามารถทางการกีฬาที่ส่งผลส่งการตอบสนองทางอารมณ์

และความโกรธ พบว่าการฝึกสติช่วยเพิม่ความสามารถทางการกีฬา 

และช่วยใหน้ักกีฬาสามารถควบคุมอารมณ์และความโกรธได ้

นอกจากนี้  ชอร์ตแลนด์ และคณะ (Shortland et al, 2021)                

ได ศ้ึ กษาการ ฝึกสติมีอิทธิพลต่อกระบวนการตัดสิน ใจใน

สถานการณ์ที่มีแรงกดดนัสูง พบว่า การฝึกสติในระยะเวลาส ัน้ ๆ  

3 นาที เพิ่มความสามารถในการตดัสินใจโดยเฉพาะอย่างยิ่งใน

บริบทที่ตอ้งการตอบสนองอย่างรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ              

เบอร์เรอร์ โรธริน และมอแกน (Birrer, Rothlin and Morgan 

2012) ไดเ้จาะลกึทางทฤษฎีและผลที่เกิดขึ้นของในการฝึกสติต่อ

การเพิ่มประสิทธิภาพการกีฬาโดยอธิบายว่าการฝึกสติมีอิทธิพล         

เชงิบวกต่อประสทิธิภาพดา้นกีฬาในดา้นต่าง ๆ เช่น การเพ่งความสนใจ 

การควบคุมอารมณ์ และการจดัการความเครียด ในขณะที่เบอรเ์รอร ์

 

ไธนอต โคดรอน และ โฟรเ์นียร ์(Bernier, Thienot, Codron & 

Fournier, 2009) ไดศ้ึกษาการประยุกต์ใชเ้ทคนิคการฝึกสติ              

และการยอมรบัในการฝึกกีฬาโดยเนน้การส่งเสริมความยืดหยุ่น 

ทางจิตใจ การควบคุมอารมณ์ และความยืดหยุ่นในนักกีฬา              

ซึ่งมีส่วนช่วยเพิ่มประสิทธิภาพความส าเร็จดา้นกีฬาโดยรวม              

ซึ่งมีความสอดคลอ้งกับกับการศึกษาของ เดห์กานี และคณะ 

(Dehghani et al, 2018) พบว่าโปรแกรมการฝึกสติ การยอมรบั

และความมุ่งม ัน่ช่วยเพิม่ความสามารถทางการกีฬาอย่างมนียัส าคญั 

และลดความวิตกกงัวลในการแข่งขนักีฬา นอกจากนัน้โมซาฟารี  

ซาเดห ์และคณะ (Mozafari Zadeh et al, 2019) พบว่าผูท้ี่ไดร้บั

การฝึกสติมคีวามสามารถในการลดความวติกกงัวลจากการบาดเจ็บ

จากการเล่นกีฬา และแสดงใหเ้ห็นถึงความสามารถทางการกีฬา        

ที่เพิ่มขึ้น จากผลการศึกษาเหล่านี้ชี้ ใหเ้ห็นว่าการบูรณาการการฝึก

สติกบัแผนการฝึกของนกักีฬาจะช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจ

และช่วยเพิม่การแสดงความสามารถทางการกีฬาไดอ้ย่างมปีระสทิธิภาพ  

โปรแกรมการรบัรูล้มหายใจและการเคลื่อนไหวจึงเป็น

โปรแกรมที่เสริมสรา้งความพรอ้มทางดา้นจิตใจที่สามารถน าไปฝึก

ควบคู่กบัการฝึกฟนัดาบแบบปกติอย่างสม า่เสมอจะช่วยใหน้กักีฬา

มีสติ และสมาธิที่ดีขึ้น มีการตระหนักรูถ้ึงสถานการปัจจุบนั 

สามารถในการสงัเกตความคิด ความรูส้ึก และสามารถดึงตนเอง

กลบัมาอยู่กบัปจัจบุนัและสถานการณ์การแข่งขนั 

 

ขอ้เสนอแนะเพื่อน าผลการวิจยัไปใช ้

 ขอ้เสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไปควรน าโปรแกรม        

ไปศึกษาทดลองกบัตวัแปรอื่น ๆ ที่เกี่ยวขอ้ง เช่น ความแม่นย า 

และความเร็วในการเขา้แทง นอกจากนัน้ยงัควรศึกษาการน าไปใช ้

ในสถานการณ์ในระหว่างแข่งขนัอกีดว้ย 
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