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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ (1) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ ที่มีต่อความ

สามารถในการเลี้ยงและความแม่นย�ำในการยิงประตู (2) เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการฝึกยิงประตูและสมาธ ิ

อานาปานสต ิทีม่ต่ีอความสามารถในการเลีย้งและความแม่นย�ำในการยงิประต ูกลุม่เป้าหมาย นกักฬีาฟตุบอลชายโรงเรยีน

อุดรพิทยานุกูล อายุระหว่าง 14 – 16 ปี จ�ำนวน 25 คน  รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง (Pre-Experimental Research)  

เคร่ืองมือในการวิจัยประกอบด้วย 1) โปรแกรมการฝึกยิงประตูฟุตบอลและสมาธิอานาปานสติ 2) แบบทดสอบ 

การเลีย้งฟุตบอลและความแม่นย�ำในการยงิประตฟูตุบอล 3) แบบสอบถามความพงึพอใจ สถติทิีใ่ช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

คอื ค่าเฉลีย่ ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และ ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของความสามารถในการเลีย้งและความแม่นย�ำ

ในการยงิประตกู่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์  ที ่8 โดยใช้สถติ ิWilcoxon Signed Rank Test ก�ำหนดค่าความแตกต่าง 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัย พบว่า 

1)	 ความสามารถในการเลีย้งและความแม่นย�ำในการยงิประตขูองกลุม่เป้าหมายก่อนการฝึก ใช้เวลาในการทดสอบ  

มีค่าเฉลี่ย 59.80 วินาที และความแม่นย�ำในการยิงประตู มีค่าเฉล่ีย 7.28 คะแนน ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

ใช้เวลาในการทดสอบดีขึ้น มีค่าเฉลี่ย 53.88 วินาที และ มีความแม่นย�ำในการยิงประตูสูงขึ้น มีค่าเฉลี่ย  13.32 คะแนน 

ซึ่งมีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2)	 ความพึงพอใจท่ีมีต่อโปรแกรมการฝึกยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงและ

ความแม่นย�ำในการยิงประตู อยู่ในระดับมากที่สุด คิดเป็นคะแนนเฉลี่ย 4.78   

ค�ำส�ำคัญ:		  โปรแกรมการฝึกยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ, ความแม่นย�ำในการยิงประตู
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Abstract

The objectives of this research were to study the effect of shooting training and Anapanasati  

meditation program on dribbling ability and football shooting accuracy, and to study the satisfaction 

on shooting training and Anapanasati meditation program on dribbling ability and football shooting  

accuracy. A target group was a total of 25 of Udonpittayanukoon School’s male footballers whose age were  

between 14-16. There were research tools of Quasi-experimental research which were shooting training and  

Anapanasati meditation program, dribbling ability and football shooting accuracy tests, and satisfaction  

survey. The statistics which were used to analyse the data were average, standard deviation, and  

compared the average of pre-test and post-test in week eight by using Wilcoxon Signed Rank Test to 

specify the difference of significance level at 0.5

The research findings found that

1) 	the pre-test average of ability of dribbling was 59.80 seconds and the average scores of 

shooting accuracy was 7.28. After post-test in week eight, the average of ability of dribbling was getting 

better which the result was 53.88 seconds. Moreover, the average scores of shooting accuracy was 

higher which the result was 13.32. Consequently, there was a difference of significance level at 0.5

2) 	The satisfaction on shooting training and Anapanasati meditation program on dribbling ability 

and football shooting accuracy was in the highest level which the average score was 4.78. 

Keyword:  Shooting Training and Anapanasati Meditation Program, Dribbling Ability 

บทนำ�

ฟุตบอลเป็นอีกหน่ึงชนิดกีฬาท่ีได้รับความสนใจ

และเป็นที่นิยมอย่างแพร่หลายทั่วโลก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

ในประเทศไทยซึ่งอาจกล่าวได้ว่าเป็นชนิดกีฬาที่มีผู้เล่น  

ผู ้ชมการแข่งขันและมีผู ้นิยมออกก�ำลังกายด้วยกีฬา

ชนิดนี้มากที่สุด ท้ังนี้เพราะฟุตบอลเป็นกีฬาเพื่อสุขภาพ  

เพื่อความบันเทิงและเพื่อความเป็นเลิศ ซึ่งจะเห็นได้จาก

การจัดการแข่งขันฟุตบอลรายการต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น

ระดับโรงเรียน ระดับจังหวัด ระดับสโมสรหรือระดับชาติ  

อีกทั้งยังมีส่วนส�ำคัญในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม  

กอบกาญจน์ พุทธาศรี (2555) กล่าวว่า ฟุตบอลเป็นกีฬา 

ที่ได้รับความนิยมทั่วโลก ซ่ึงในประเทศไทยเองก็ได้มีการ

จัดการแข่งขันกีฬาฟุตบอลอาชีพมาตั้งแต่ปี พ.ศ. 2512  

แต่กย็งัไม่ได้รับการตอบรบัจากประชาชนเท่าทีค่วรกระท่ัง 

ในเดือนตุลาคม พ.ศ. 2551 สมาคมฟุตบอลแห่ง  

ประเทศไทยฯร่วมกับการกีฬาแห่งประเทศไทย ได้จัดตั้ง  

บริษทั ไทย พรีเมยีร์ลกีจ�ำกดั เพือ่จดัการระบบและกฎเกณฑ์ 

การจัดการแข่งขันฟุตบอลอาชีพแห่งประเทศไทยขึ้นใหม่

ทัง้หมดเพือ่ให้ จงึเป็นเหตผุลให้คนส่วนมากนยิมออกก�ำลงั

กายด้วยการเล่นกีฬาฟุตบอล โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่ม

นักเรียน นักศึกษา  

ทีส่�ำคญัในส่วนของการแข่งขนัเพือ่ความเป็นเลศินัน้  

นกักฬีาฟตุบอลจะต้องเป็นผูท้ีม่ทีกัษะทีด่ไีม่ว่าจะเป็นการ

ครอบครองบอล การเลี้ยง การเตะ การส่ง การยิงประตู  

และยงัต้องมสีมรรถภาพทางกายทีด่อีกีด้วย ในการแข่งขนั 

จะมกีารเคลือ่นทีเ่พือ่หาโอกาสทีจ่ะท�ำประตอูยูต่ลอดเวลา  

การเคลื่อนที่นั้นอาจเป็นการเคลื่อนที่ในทิศทางต่างๆ  

นักฟุตบอลที่มีทักษะที่ดีรวมกับสมรรถภาพทางกาย 

ทีพ่ร้อม ก็จะได้เปรียบคู ่แข่งในเรื่องของการเคลื่อนที ่

ในสนามฟุตบอล อย่างเช่น ลิโอเนล เมสซี่ ยอดกองหน้า 

ทีมชาติอาร์เจนตินา คริสเตียโน โรนัลโด้ ซุปเปอร์สตาร์ 

ทมีชาตโิปรตเุกส  เป็นนกัฟตุบอลทีม่คีวามคล่อง มีความเรว็สูง  

และการยิงประตูท่ีเฉียบคม ผู้เล่นเหล่าน้ีจะสามารถเล้ียง

บอลหลบหลีกคู ่แข่ง เพื่อสร้างโอกาสในการยิงประตู 



วารสารศึกษาศาสตร์ ฉบัับวิจัยบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยขอนแก่น
ปีที่ 11 ฉบับที่ 1 ประจ�ำเดือน มกราคม-มีนาคม พ.ศ. 2560

191

สิ่งที่กล่าวมานี้ คือสมรรถภาพทางกาย ด้านความเร็ว 

คล่องแคล่วว่องไว และตัวแปรที่ส�ำคัญอีกประการหนึ่งคือ  

สภาวะทางด้านจิตใจของนักกีฬา ผู ้ฝ ึกสอนจึงต้อง

พยายามหากลวิธีพัฒนาสมรรถภาพทางด้านร่างกาย 

ด้านทักษะ และ ด้านจิตใจ น�ำเทคนิคใหม่ๆ เข้ามา 

เพื่อเพิ่มสมรรถภาพ และผลักดันให้นักกีฬาของตน

ประสบผลส�ำเร็จในชัยชนะ นอกจากกลวิธีในการฝึกทาง

ด้านร่างกาย เทคนิค และทักษะแล้วนั้น การพัฒนาและ

ปรับปรุงด้านจิตใจก็เป็นปัจจัยส�ำคัญท่ีต้องมีการพัฒนา

ด้วยเช่นกัน ดังที่ ศรชัย กาญจนประดิษฐ (2544) กล่าวว่า  

นอกจากกีฬาจะต้องมีความสามารถทางด้านร่างกายและ 

ทางด้านทกัษะแล้ว ยังต้องอาศยัปัจจัยอกีประการหนึง่ก็คือ 

ความสามารถทางด้านจิตใจ สามารถควบคุมอารมณ์  

ความตืน่เต้น ควบคมุสต ิหรืออาจจะกล่าวได้อกีอย่างหนึง่ว่า 

นักกีฬาต้องมีสมาธิในการท่ีจะท�ำกิจกรรมการกีฬา  

เช ่น การฝึกซ้อมและการแข่งขัน ซ่ึงสอดคล้องกับ  

วิทยา เลาหกุล (2543) การเล่นกีฬาฟุตบอลไม่ได้มีแต่

เพียงความสามารถท่ีเปี่ยมล้นเท่าน้ัน ท่ีจะท�ำให้นักกีฬา

สามารถประสบความส�ำเร็จได้ สมรรถภาพทางกาย  

ทางจิตใจ วิญญาณแห่งความเป ็นนักสู ้และความ

กระตือรือร้นยังเป็นส่วนประกอบท่ีส�ำคัญที่นักกีฬา 

จะต้องแสดงออกมาพร้อมๆ กัน   

การฝึกด้านจิตใจมีด้วยกันหลายวิธี การฝึกสมาธิ

เป็นอกีวธิหีนึง่ในการควบคมุจิตใจ เป็นการฝึกทกัษะทางจติ  

ซึ่ง โรจน์รุ่ง สุวรรณสุทธิ (2551) ได้สนับสนุนแนวคิดนี้ 

ว ่าการฝึกสมาธิเป็นการตั้งม่ันของจิตเป็นภาวะท่ีจิต 

มีอารมณ์เป็นหนึ่งเดียว ในด้านการกีฬานั้นสมาธิกับ

การกีฬาจึงเป ็นของคู ่ กัน นักกีฬาท่ีดี มักจะมีสมาธิ 

อยู ่ในตัว หากได้มีการฝึกร่วมด้วยก็จะยิ่งท�ำให้จิตใจ

เกิดความมั่นคงยิ่งขึ้น สมาธิจึงเป็นสิ่งส�ำคัญท่ีมีอิทธิพล 

ต่อความสามารถในการเล่นของนกักฬีาทัง้ในขณะฝึกซ้อม 

และในขณะแข่งขัน เพราะการมีสมาธิให้ความสนใจ 

ในจุดสิ่งส�ำคัญที่ก�ำลังกระท�ำท้ังขณะฝึกซ้อมหรือขณะ

แข่งขันในสถานการณ์ช่วงน้ันๆ ท่ีมีแรงกดดันหรือมีแรง

กระตุ้นสูง หากนักกีฬามีสมาธิกับวิธีการเล่นของตนเอง 

ก็จะท�ำให้นักกีฬามีการแสดงความสามารออกมาได้ดี 

ส่ิงส�ำคัญในการที่ทีมฟุตบอลจะคว้าชัยชนะได้นั้น  

การสร ้างจังหวะในการยิงประตู และการยิงประตู  

เป็นสิ่งส�ำคัญอย่างยิ่ง ฉะนั้นแล้ว การฝึกซ้อมที่มีแบบ

ฝึกการยิงประตูที่มีความเฉพาะเจาะจงจึงมีความส�ำคัญ

ที่จะช่วยพัฒนาความสามารถ และส่ิงที่มีความส�ำคัญอีก

ประการหน่ึงก็คือ สมาธิในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน   

ซึง่การฝึกสมาธวิธิหีนึง่ทีไ่ด้รบัความนยิม คอื อานาปานสติ  

เป็นการเจรญิสมาธทิีม่ผีลในทางทีด่กีบัการกฬีาและเป็นการ

ปฏิบัติที่สะดวก เพราะใช้วิธีก�ำหนดลมหายใจเข้าออก  

สามารถปฏบิตัไิด้ทกุเวลา และทกุสถานทีใ่นทนัทท่ีีต้องการ 

เพยีงใช้สตกิ�ำหนดลมหายใจทีป่รากฏอยูแ่ล้ว ช่วยท�ำให้จติใจ

เราสงบมีสมาธิในการท�ำงานหรือท�ำส่ิงต่างๆ มากยิ่งขึ้น  

(พนิดา ชูเวช, 2551) และสอดคล้องกับงานวิจัยของ  

จรัญ แก้วกองเกตุ (2552) ผลของการฝึกสมาธิแบบอานา

ปานสติที่มีผลต่อความแม่นย�ำในการเตะโทษ ณ จุดโทษ

ของกีฬาฟุตบอล ภายหลังการวิจัยพบว่าการฝึกสมาธิ

แบบอานาปานสติมีผลต่อความสามารถในการยิงลูกโทษ  

ณ จุดเตะโทษของนักกีฬาฟุตบอลได้แม่นย�ำขึ้น

ในปัจจุบันโรงเรียนอุดรพิทยานุกูล เข้าร่วมการ

แข่งขันฟุตบอลรายการต่างๆ แต่ยังไม่ประสบผลส�ำเร็จ 

เท่าที่ควร เพราะการแข่งขันฟุตบอลตัดสินผลแพ้ชนะ 

ด้วยการท�ำประตู ในเกมการแข่งขันบ่อยครั้งที่นักฟุตบอล 

มีโอกาสเลี้ยงบอลหลบหลีกคู่ต่อสู้ไปได้ แต่เม่ือถึงจังหวะ 

ในการยิงประตูไม่สามารถท�ำประตูได้ อาจเป็นเพราะ

ขาดสมาธิลังเลในการตัดสินใจ ซ่ึงอาจเป็นผลท�ำให้ 

ขาดความแม่นย�ำในการยิงประตู ผู้วิจัยในฐานะผู้ฝึกสอน 

กีฬาฟุตบอลได้พบปัญหาที่ส�ำคัญ ซึ่งในเกมการแข่งขัน 

นัดส�ำคัญ (นัดชิงชนะเลิศ) ในรายการแข่งขันต่างๆ  

ถ้าผู ้เล่นทีมใดมีความเด็ดขาดในการยิงประตูสูง และ

สามารถท�ำประตูคู ่แข่งได้โดยใช้โอกาสเพียงไม่กี่ครั้ง  

ก็จะมีโอกาสสูงที่จะคว้าชัยชนะในเกมการแข่งขั้นนั้นได้  

ผู ้วิจัยเล็งเห็นว่าควรมีการสร้างโปรแกรมการฝึกซ้อม

ที่มีความเฉพาะเจาะจงครอบคลุมทั้งด้านทักษะกีฬา  

สมรรถภาพทางกาย และสมาธิต่อการตัดสินใจของ 

นักกีฬาฟุตบอล จากหลักการและเหตุผลดังกล่าวผู้วิจัย 

ในฐานะผู้ฝึกสอนมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาผลของโปรแกรม
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การฝึกยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ ที่มีต่อความ

สามารถในการเลี้ยงและความแม่นย�ำในการยิงประตู  

ซึ่งอาจเป็นวิธีหนึ่งท่ีจะช่วยเพิ่มขีดความสามารถของ

นักกีฬา และเป็นแนวทางส�ำหรับ ผู้ที่จะน�ำการศึกษาวิจัย

ครั้งนี้ไปพัฒนานักกีฬาต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกยิงประตู

และสมาธิอานาปานสติ ท่ีมีต่อความสามารถในการเลี้ยง

และความแม่นย�ำในการยิงประตู   

2.	 เ พ่ือศึกษาความพึ งพอใจต ่อ โปรแกรม 

ฝึกยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ ท่ีมีต่อความสามารถ

ในการเลี้ยงและความแม่นย�ำในการยิงประตู 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

1.	 ประชากร และกลุ่มเป้าหมายในการวิจัย

	 ประชากร เป็นนกักีฬาฟตุบอลชายโรงเรยีนอดุร

พทิยานกุลู อาย ุ14–16 ปี จ�ำนวน 25 คน 

	 กลุ่มเป้าหมาย จ�ำนวน 24 คน ได้มาจาก 

การค�ำนวณขนาดของกลุ ่มเป ้าหมาย ของ เครจซ่ี  

และมอร์แกน (Krejcie & Morgan, 1970 อ้างถึงใน   

ธีรวุฒิ  เอกะกุล, 2543) แต ่ทั้ งนี้จากการค�ำนวณ  

กลุ ่มเป ้าหมายมีจ�ำนวนใกล้เคียงกับกลุ ่มประชากร  

ผูว้จิยัจงึน�ำจ�ำนวนประชากรทัง้หมดมาเป็นกลุม่เป้าหมาย 

ในการศึกษาครั้งนี้  ซึ่งกลุ่มเป้าหมายมี จ�ำนวน 25 คน

2. 	รูปแบบของการวิจัย

	 การศึกษาครั้ งนี้ เป ็นการวิจัยกึ่ งทดลอง  

(Pre-Experimental Research) โดยใช้รูปแบบการ

ทดลองกลุ่มเดียวที่มีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง

3. 	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 3.1	 โปรแกรมการฝึกยิงประตูฟุตบอลและ

สมาธิ อานาปานสติ คือการฝึกผสมผสานระหว่างทักษะ

การเลี้ยงบอล ทักษะการยิงประตู และสมาธอิานาปานสติ 

ใช้เวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ในวันจันทร์ พุธ และ

ศุกร์ เวลาในการฝึก 80 นาที

	 3.2	 แบบทดสอบการเลี้ยงฟุตบอลและความ

แม่นย�ำในการยิงประตูฟุตบอล โดยคะแนนสูงสุดคือ 15 

คะแนน จากการยิง 5 ครั้ง การยิงแต่ละครั้งจะได้คะแนน

สูงสุด คือ 3 คะแนนในระยะเวลาที่ก�ำหนด

	 3.3	 แบบสอบถามความพึงพอใจหลังการฝึก

โปรแกรมการฝึกยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ

4.	 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

	 4.1	ข อ ห นั ง สื อ จ า ก บั ณ ฑิ ต วิ ท ย า ลั ย 

มหาวิทยาลัยขอนแก ่น ถึงผู ้อ� ำนวยการโรงเรียน 

อดุรพิทยานุกลู อ�ำเภอเมอืง จงัหวดัอดุรธาน ีเพ่ือขอความ

อนุเคราะห์ในการใช้กลุ่มเป้าหมาย สถานที่และสิ่งอ�ำนวย

ความสะดวกในการวิจัย 

	 4.2	 เตรียมอุปกรณ์ สถานที่ ส่ิงอ�ำนวยความ

สะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูล ช้ีแจงรายละเอียดการ

ฝึกและการทดสอบแก่ผู้ช่วย (ผู้ช่วยผู้ฝึกสอนฟุตบอล) ใน

การทดสอบ และขั้นตอนการเก็บข้อมูลต่างๆ ให้เข้าใจ 

ถูกต้อง

	 4.3	 เตรียมกลุ ่มเป้าหมายโดยด�ำเนินการ    

ดังนี้ คัดเลือกนักฟุตบอล จ�ำนวน 25 คน อายุระหว่าง  

14-16 ปี แล้วอธิบายโปรแกรมการฝึกยิงประตูและ 

สมาธิอานาปานสติ ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยง

ฟุตบอลและความแม ่นย�ำในการยิงประตูฟุตบอล  

ให้นกักฬีาเข้าใจถงึวตัถปุระสงค์ของการฝึก และข้อปฏิบตัิ

ต่างๆ

	 4.4	 ท�ำการทดสอบความสามารถในการ 

เลีย้งฟตุบอลและความแม่นย�ำในการยงิประตฟูตุบอลก่อน

การฝึก แล้วให้กลุ่มเป้าหมายฝึกตามโปรแกรมการฝึกยิง

ประตูฟุตบอลและสมาธิอานาปานสติ  

	 4.5	 ท�ำการทดสอบความสามารถในการ

เล้ียงฟุตบอลและความแม่นย�ำในการยิงประตูฟุตบอล

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 จากนั้นให้

กลุ่มเป้าหมายตอบแบบสอบถามความพึงพอใจหลังการ 

ฝึกโปรแกรมครบ สัปดาห์ที่ 8   
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	 6)	 น�ำผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูลทาง

สถิติ และสรุปผลการวิจัยในครั้งนี้

5. 	การวิเคราะห์ข้อมูล

	 5.1	 หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน 

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของ อายุ น�้ำหนัก  

ส่วนสูง เวลาในการทดสอบและคะแนนความแม่นย�ำ 

ในการยิงประตูฟุตบอล

	 5.2	 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียการ

เลีย้งและความแม่นย�ำในการยงิประตฟูตุบอลก่อนการฝึก

และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 โดยใช้สถติ ิWilcoxon Signed 

Rank Test  ก�ำหนดค่าความแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญัทาง

สถิติที่ระดับ .05

 	 5.3	 ห า ค ่ า ร ะ ดั บ ค ว า ม พึ ง พ อ ใ จ ข อ ง 

นักฟุตบอล ที่มีต่อโปรแกรมการฝึกยิงประตูและสมาธ ิ

อานาปานสติ โดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation)

สรุปและอภิปรายผล

1.	 สรุปผลการวิจัย  

	 จากการศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกยงิประตู 

และสมาธิอานาปานสติ ท่ีมีต่อความสามารถในการเลี้ยง

และความแม่นย�ำในการยิงประตู ซึ่งท�ำการศึกษาในกลุ่ม

เป้าหมาย คือนักฟุตบอลชายโรงเรียนอุดรพิทยานุกูล  

อายรุะหว่าง 14 – 16 ปี จ�ำนวน  25 คน ในการศกึษาครัง้นี ้

เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Pre-Experimental Designs) 

แบบกลุ ่มเดียวที่มีการทดสอบก่อนและหลังการฝึก  

(One Group Pretest-Posttest Designs) โดยมี

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก ยิงประตู

ฟุตบอลและสมาธิอานาปานสติที่มีต่อความสามารถใน

การเลีย้งและความแม่นย�ำในการยงิประตแูละศกึษาความ

พึงพอใจต่อโปรแกรม ระยะเวลาท่ีใช้ในการวิจัย ใช้เวลา 

8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน โดยฝึกตามโปรแกรมในวัน จันทร์ 

พุธ และศุกร์  เวลาในการฝึกแต่ละครั้งประมาณ 80 นาที  

สถานที่ฝึกสนามกีฬาฟุตบอล โรงเรียนอุดรพิทยานุกูล  

ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการเลี้ยงและความ

แม่นย�ำในการยิงประตูของกลุ่มเป้าหมายภายหลังการ

ทดลองสัปดาห์ที ่ 8 สูงขึน้ มคีวามแตกต่างอย่างมนียัส�ำคญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการศึกษาความพึงพอใจ 

ที่มีต่อโปรแกรมการฝึกยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ  

ค่าเฉล่ียรวมอยู่ในระดับมากที่สุด ซึ่งตรงตามสมมุติฐาน

การวจิยัทีต่ัง้ไว้ จากการศกึษาครัง้นีส้รปุได้ว่าโปรแกรมการ

ฝึกยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ ที่มีต่อความสามารถ 

ในการเลี้ยงและความแม่นย�ำในการยิงประตู น�ำไปใช้ใน

การฝึกเพ่ือเพิ่มความสามารถการเล้ียงและความแม่นย�ำ

ในการยิงประตูฟุตบอลได้

2.	 อภิปรายผลการวิจัย 

	 2.1	 จากสมมติฐานของการวิจัย หลังการฝึก 

ด้วยโปรแกรมการยิงประตู และสมาธิอานาปานสติ  

กลุม่เป้าหมายมคีวามสามารถในการเลีย้งและความแม่นย�ำ

ในการยงิประตสูงูกว่าก่อนการฝึกอย่างมนัียส�ำคญัทางสถติิ

ที่ระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมุติฐาน 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว ่าโปรแกรม

การยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ ช่วยเพิ่มความ

สามารถในการเลี้ยงบอลและความแม่นย�ำในการยงิประต ู

สูงขึ้นจริง ซึ่งเป็นผลมาจากการฝึกซ้อมที่ต่อเนื่องจาก

โปรแกรมที่ก�ำหนดไว้ 8 สัปดาห์ ส ่งผลให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงของร่างกาย เนื่องจากนักกีฬาได้รับการ

ฝึกที่มีปริมาณความหนักมากกว่าการฝึกซ้อมแบบปกติ

ทั่วไปและมีความต่อเนื่องสม�่ำเสมอ จากแบบฝึกที่ง่าย

ไปจนถึงแบบฝึกที่ยากและแบบฝึกที่มีความคล้ายคลึง

กับสถานการณ์จริง โปรแกรมการฝึกซ้อมที่มีความ

เฉพาะเจาะจงครอบคลุมทั้งด้านทักษะกีฬา สมรรถภาพ

ทางกาย และสมาธิของนักกีฬาฟุตบอล ส ่งผลให ้ 

นักฟุตบอลเกิดการพัฒนาของระบบต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับ

ร่างกาย เช่น ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงบอล  

การเล้ียงควบคุมบอลในทิศทางต่างๆ การท�ำงานร่วม

กันของกล้ามเนื้อและระบบประสาทสั่งการ ซึ่งเป็นองค์

ประกอบท่ีส�ำคัญและส่งผลต่อนักกีฬาท�ำให้มีความ

คล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนไหวที่มีความยากได้

อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นย�ำ นอกจากนี้ผลของ
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การฝึกสมาธิอานาปานสติ ท�ำให้นักกีฬามีสมาธิในการ

เคลือ่นไหว สามารถเลีย้งบอลด้วยความคล่องแคล่วว่องไว  

ท�ำให้เลี้ยงบอลได้เร็วข้ึน ผลของการฝึกสมาธิก็ท�ำให้

ขณะเลี้ ย งบอลมีสมาธิ เพิ่ มขึ้ นสามารถหลบหลีก 

สิง่กีดขวางได้อย่างแม่นย�ำ และยงัสามารถวางเท้ายงิประตู

ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ส่งผลให้การยงิประตเูข้าเป้าหมาย 

ที่ต ้องการมีความแม่นย�ำเพิ่มมากขึ้น ซึ่งสอดคล้อง 

วิทยา เลาหกุล (2543) การเล่นกีฬาฟุตบอลไม่ได้มีแต่

เพียงความสามารถท่ีเปี่ยมล้นเท่าน้ัน ท่ีจะท�ำให้นักกีฬา

สามารถประสบความส�ำเร็จได้ สมรรถภาพทางกาย  

ทางจติใจ วิญญาณแห่งความเป็นนกัสูแ้ละความกระตอืรอืร้น 

ยังเป็นส่วนประกอบที่ส�ำคัญที่นักกีฬาจะต้องแสดงออก

มาพร้อมๆ กัน

ในด ้านของความคล ่องแคล ่วว ่องไวในการ

เลี้ยงบอลจากผลการทดสอบหลังการฝึกด้วยโปรแกรม  

ผู้ฝึกมีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในการเลี้ยงบอล  

การเลีย้งหลบหลกีสิง่กีดขวางได้อย่างรวดเรว็ ซึง่สอดคล้อง 

กับงานวิจัยของ สุขสวัสดิ์ ชนะพาล (2550) ได้ท�ำการ

ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไว ท่ีมีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลอายุ 12-14 ปี พบว่าภายหลัง

การฝึกสปัดาห์ที ่8 กลุม่ทดลอง (ฝึกเสรมิด้วยโปรแกรมการ

ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว) มคีวามสามารถในการเลีย้งลกู

ฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุม และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

กลุม่ทดลองมคีวามสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลมากกว่า

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ในด้านความสามารถในการเลี้ยงและความ

แม่นย�ำในการยิงประตูฟุตบอล จากผลการทดสอบ

หลังการฝ ึกด ้วยโปรแกรมการยิงประตูและสมาธิ 

อานาปานสติ ผู ้ฝึกมีการพัฒนาความแม่นย�ำในการยิง

ประตูสูงขึ้น สามารถเลี้ยงบอลได้คล่องแคล่วว่องไวขึ้น  

และยังมีความมั่นใจ สามารถสร้างจังหวะ วางเท้า 

ควบคุมความหนักเบา และทิศทางของลูกบอลได้อย่าง

แม่นย�ำ ซ่ึงเป็นผลจากการฝึกโปรแกรมการยิงประตู  

ในรูปแบบต่างๆ พร้อมกับการฝึกสมาธิ อานาปานสติ 

ที่ท�ำให ้สามารถควบคุมจังหวะในเล้ียงและการยิง  

จึงส่งผลให้การยิงแต่ละคร้ังเกิดประสิทธิภาพสูงสุด   

ซึ่งสอดคล้อง ประโยค สุทธิสง่า (2528) ได้ให้ความ

ส�ำคัญของการยิงประตูว ่าเป ็นหัวใจส�ำคัญของการ

เล่นฟุตบอล และเป็นเป้าหมายที่ส�ำคัญที่สุดในการรุก  

ทีมใดที่ยิงประตูได้แม่นย�ำกว่า แม้ว่าพื้นฐานฟุตบอลจะ

อ่อนกว่ากัน ก็ยังมีโอกาสประสบกับชัยชนะได้ ฉะนั้นการ

เตะลูกออกจากเท้าแต่ละครั้ง ต้องเตะด้วยความมั่นใจ  

มีความหวังและมีความแม่นย�ำสูง ดังน้ันการยิงประตูจึง

เป็นทักษะท่ีส�ำคัญในการแข่งขันฟุตบอล และสอดคล้อง

กับงานวิจัยของ จรัญ แก้วกองเกตุ (2552) ได้ท�ำการ 

ศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีผล 

ต่อความแม่นย�ำในการเตะโทษ ณ จุดโทษของนักกีฬา

ฟุตบอล อายุระหว่าง 11-12 ปี พบว่าภายหลังการ 

ฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ ่มทดลอง มีความแม่นย�ำในการ 

ยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05   	  

ซึ่งสรุปได้ว่า ความสามารถในการเลี้ยงและความ

แม่นย�ำในการยิงประตู จะเกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

นั้นจะต้องได้รับการฝึกที่มีรูปแบบ โดยมีองค์ประกอบ

ของการฝึกทักษะ การฝึกสมรรถภาพ และการฝึกสมาธิ  

จากขั้นตอนการฝึกขั้นพื้นฐานไปจนถึงขั้นสูง ตามล�ำดับ 

ความง่ายไปจนถึงการฝึกขั้นยาก และจะฝึกซ้อมได้ดีข้ึน 

ด้วยการฝึกซ้อมประจ�ำ มีระยะเวลาการฝึกซ้อมที่ต่อเนื่อง  

มีจุดประสงค์ที่ชัดเจนในการฝึก และมีแบบฝึกการเลี้ยง 

และความแม่นย�ำในการยิงประตูที่หลากหลาย ซึ่งสมาธิ

อานาปานสติเป็นการฝึกสมาธิวิธีหนึ่งที่ช่วยให้นักฟุตบอล

สามารถควบคุมสมาธิได้ดี ส่งผลให้มีสมาธิในการฝึกซ้อม  

และการแข่งขนั การฝึกซ้อมอย่างเป็นประจ�ำตามโปรแกรม

การฝึก จะช่วยให้นักฟุตบอลแสดงทักษะความสามารถ

ทางกีฬาออกมาได้อย่างเต็มศักยภาพสูงสุด ดังนั้นนัก

ฟุตบอลจะเล้ียงบอลได้คล่องแคล่วว่องไวและยิงประตู 

ได้อย่างแม่นย�ำนั้น จะต้องมีการฝึกทักษะกีฬาควบคู่ 

กับการฝึกสมาธิ เพื่อที่จะช่วยส่งเสริมความสามารถ 

ในการฝึกซ้อมและการแข่งขนัให้มปีระสิทธภิาพมากยิง่ขึน้ 
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	 2.2	 จากสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว้ว ่า 

นักกีฬาฟุตบอล มีค่าเฉลี่ยของความพึงพอใจต่อการ 

ฝ ึกโปรแกรมการยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ  

ในระดับมากที่สุด จึงเป็นไปตามสมมติฐาน อภิปรายผล  

ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความพึงพอใจ

ที่มีต่อโปรแกรมการยิงประตู และสมาธิ อานาปานสติ 

ของนักฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า นักฟุตบอลที่ฝึกตาม

โปรแกรมการยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ มีความ

พึงพอใจมากที่สุด โดยมีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.78 ทั้งนี้

เป็นเพราะนักฟุตบอลมีความตั้งใจจริงท่ีจะได้รับการฝึก 

เพื่อพัฒนาความสามารถทางด้านทักษะกีฬาท่ีตนชื่นชอบ 

และมคีวามสนใจ ประกอบกับรปูแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม  

มีความน่าสนใจ และมีความหลากหลายในการฝึก  

ทีก่ล่าวมาสอดคล้องกับ Carter V Good. (1973) ได้สรปุว่า  

ความพึงพอใจ คือสภาพหรือระดับความพึงพอใจ  

จึงเป็นผลสืบเนื่องมาจากความสนใจต่างๆ และทัศนคติ

ของบุคคลที่มีต ่อ กิจกรรมนั้นๆ ซึ่ งสอดคล ้องกับ  

ประยง ก�ำประโคน (2542) กล่าวว่า ระดบัความรูส้กึพอใจ 

โดยการได้บรรลุผล หรือการได้โต้ตอบสนองในความ 

ต้องการ การคาดหวงัความปรารถนา ความอยากของบคุคล  

ซึ่งเป็นผลมาจากความชอบ ความสนใจมีทัศนคติท่ีดี 

ต่อสถานการณ์ หรือสิ่งใดๆ และเห็นว่าสิ่งนั้นมีประโยชน์

และมีคุณค่า และยังสอดคล้องกับ ชวพันธ์ กองมงคล  

(2553) การพัฒนาแบบฝึกทักษะกีฬาฟุตบอลเบ้ืองต้น  

สาระพลศึกษาส�ำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5   

ผลการศกึษาพบว่า 1) ผลสมัฤทธิท์างการเรยีนของนกัเรยีน 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีเรียนโดยใช้แบบฝึกทักษะ 

กีฬาฟุตบอลเบื้องต้น นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

หลังเรียนสูงขึ้นกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ท่ีระดบั .01 2) นกัเรียนช้ันประถมศกึษาปีท่ี 5 มคีวามพึงพอใจ 

ต่อการเรียนโดยใช้แบบฝึกทักษะกีฬาฟุตบอลเบื้องต้น 

โดยภาพรวมอยู่ในระดับพึงพอใจมาก 

จากผลการวจิยัตามสมมุตฐิานสรปุได้ว่า หลงัการฝึก 

ด ้วยโปรแกรมการยิงประตูและสมาธิอานาปานสติ  

นักกีฬาฟุตบอลมีความพึงพอใจต่อการฝึกโปรแกรม  

ในระดับมากที่สุด จึงเป็นไปตามสมมติฐาน เน่ืองด้วย 

นกัฟตุบอลมคีวามพงึพอใจทีจ่ะได้รบัการฝึกตามโปรแกรม 

ประกอบด้วย มีแบบฝึกการยิงประตูที่หลากหลาย  

ท�ำให้ผู ้ฝึกเกิดความสุขสนุกสนานในการฝึก ขั้นตอน 

ในการฝึกจะง่ายต่อการท�ำความเข้าใจ และในแต่ละแบบฝึก 

จะพัฒนาความยากขึ้นเรื่อยๆ ท�ำให้ผู ้ฝ ึกเกิดความ

ท้าทายและต้องการที่จะพัฒนาตนเองในการฝึกนั้น  

จงึท�ำให้นกัฟตุบอลมคีวามพึงพอใจทีไ่ด้ฝึกโปรแกรมการยงิ

ประตูและสมาธิอานาปานสติในระดับมากที่สุด 

ข้อเสนอแนะ 

1.	 ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 1.1 	ผู ้ฝ ึกสอนควรศึกษาวันเวลา วันหยุด  

รายการแข่งขันของนักฟุตบอล ก่อนเริ่มโปรแกรม  

เพื่อให้การฝึกซ้อมเป็นไปตามโปรแกรมที่ก�ำหนด 

	 1.2 	ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายการฝึกการยิงประต ู

ในแต่ละแบบฝึก และท�ำการสาธิตให้กลุ่มเป้าหมายเข้าใจ

อย่างชัดเจน และเมื่อผู้ฝึกปฏิบัติไม่ถูกต้อง ให้หยุด และ

รีบอธิบายแก้ไขให้ถูกต้องโดยทันที

	 1.3 	ผู ้ฝ ึกสอนควรก�ำหนดขั้นตอนการฝึก

สมาธิ โดยเริ่มฝึกจากการใช้เวลาเพียงเล็กน้อย แล้วค่อยๆ  

เพิ่มระยะเวลาในการฝึกสมาธิตามล�ำดับ 

2.	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป 

	 2.1 	ควรน�ำการฝึกสมาธิไปใช้ควบคู่กับการ

พัฒนาทักษะของนักฟุตบอลในต�ำแหน่งผู้รักษาประตู 

นอกจากการยิงประตูแล้ว การป้องกันลูกบอลจากการยิง  

ของผู้รักษาประตูก็ต้องใช้สมาธิด้วยเช่นกัน

	 2.2 	ค ว ร ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง ก า ร ฝ ึ ก ทั ก ษ ะ 

ทางจติวทิยาการกฬีาอืน่ๆเช่น การจติภาพ การตัง้เป้าหมาย

ที่มีผลต่อทักษะกีฬาประเภทต่างๆ

	 2.3 	ควรศึกษาผลของการฝ ึกสมาธิและ

การฝึกทักษะกีฬาควบคู่กับการเรียนของนักกีฬาด้วย 

เพราะนอกจากสมาธิจะช่วยพัฒนาด้านทักษะกีฬาแล้ว  

สมาธิยังช ่วยให้นักกีฬามีพัฒนาการด้านการเรียนรู ้

เพิ่มขึ้นมากน้อย หรือไม่อย่างไร
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