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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาและเปรียบเทียบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีที่ได้รับการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
ประชากร คือ นักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีที่เป็นนักกีฬายิงปืนจ านวน 21 คน เครื่องมือที่ใช้ 
ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน และแบบทดสอบ
ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า  และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
โดยวิธีการของ Bonferroni  

ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตรของนักเรียนโรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรี ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
แตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

ค าส าคัญ:  การฝึกปืนยาวอัดลม, การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว, ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม 
 

ABSTRACT 
The purpose of this research was to study and compare the air rifle shooting ability of 

students in Suphanburi Sports School who practiced rhythmic dynamic meditation together 
with tactical training. The population was 21 students in Suphanburi Sports School who was 
shooting athletes. The research instruments were a rhythmic dynamic meditation program and 
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an accuracy test of 10-meter air rifle shooting. Data were analyzed with mean, standard 
deviation, one way analysis of variance with repeated measures, and pairwise comparison by 
Bonferroni. 

The results of the study showed that the students’ 10-meter air rifle shooting ability 
after before practicing, after 4-week practicing, and after 8-week practicing the rhythmic 
dynamic meditation together with tactical training was statistically significant difference at .05 
level. 
 

Keywords: tactical training on air rifle shooting, rhythmic dynamic meditation,  
ability of air rifle shooting 

 

บทน า 
กระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศจัดตั้งโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ตั้งแต่วันที่ 7 สิงหาคม 2533  

โดยปัจจุบันโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีได้มีการเปิดสอนทั้งหมด 17 ชนิดกีฬา ได้แก่ กรีฑา เซปักตะกร้อ 
จักรยาน เทนนิส เบสบอล ฟุตบอล มวยปล้ า มวยสากล ยกน้ าหนัก ยิมนาสติก ยิงปืน ยูโด ว่ายน้ า วอลเลย์บอล  
วูซู และเทควันโด (โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี,  2554: 19-20) กีฬายิงปืนเป็นกีฬาประเภทหนึ่งที่ได้รับ 
ความนิยมกันอย่างแพร่หลาย และมีการจัดการแข่งขันกันมากมายหลายระดับทั้งในระดับชาติและระดับนานาชาติ  
ในระดับชาติ ได้แก่ กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งชาติ กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬาแห่งชาติ ส่วนระดับนานาชาติ 
ได้แก่ ซีเกมส์ เอเชียนเกมส์ โอลิมปิกเกมส์ ชิงแชมป์เอเชีย ชิงแชมป์โลก เป็นต้น ในส่วนโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรีนั้นเป็นโรงเรียนกีฬาที่ได้ท าการเปิดการเรียนการสอนกีฬายิงปืนตั้งแต่ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 
กีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ต้องวัดผลความสามารถด้านความแม่นย า ซึ่งสิ่งที่ช่วยท าให้มีความแม่นย ามากขึ้นคือ 
การมีสมาธิ เนื่องจากนักกีฬายิงปืนจะต้องมีความละเอียดรอบคอบก่อนที่จะท าการลั่นไกในแต่ละนัด  
โดยจะต้องมองรายละเอียดเริ่มตั้งแต่การจัดท่าทางหาต าแหน่งการยืน การจับปืน การเล็งเป้า และการลั่นไก  
เป็นขั้นตอนสุดท้ายของการยิงปืน การรวบรวมสมาธินั้นมีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งในการฝึกซ้อมกีฬา  
องค์ประกอบของการฝึกสมาธิก็คือ รวบรวมความสนใจในสิ่งที่ก าลังกระท า โดยไม่ถูกรบกวนจากสิ่งแวดล้อม
ภายนอก การฝึกรวบรวมสมาธิไม่ใช่เป็นเรื่องของการบอกกล่าวแต่เป็นเรื่องของการฝึกฝนให้มีความอดทนต่อ
สิ่งรบกวนภายนอก ซึ่งการมีสมาธิต้องมีการฝึกอย่างเป็นระบบและต่อเนื่อง (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541: 93)  
การฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติ คือการมีสติก าหนดรู้ ดูกายเคลื่อนไหว ดูใจนึกคิด ให้เป็นปัจจุบันอย่าง
ต่อเนื่องซึ่งท าได้ในทุกอิริยาบถ เมื่อความคิดเกิดขึ้นเรารู้เท่าทันความคิดนั้น ความคิดก็จะหยุด จะไม่คิดต่อ ไม่ปรุง
แต่งต่อให้เป็นทุกข์ เพราะเรารู้เท่าทันมันว่า ความคิดเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ด้วยตัวของมันเอง ทุกข์ก็จะลดลง
และหมดไปในที่สุด ค าพอง สมศรีสุข (2546: 20) ในระดับช่วงชั้นมัธยมศึกษาถือว่าช่วงอายุนี้ยังอยู่ในระดับ
เยาวชน ซึ่งในระดับความคิด การควบคุมจิตใจ การตัดสินใจอาจจะยังท าได้ไม่ดีเท่าที่ควร เวลากระทบกับ 
สิ่งเร้าต่าง ๆ ที่เข้ามาเบี่ยงเบนความสนใจในขณะท าการฝึกซ้อมกีฬายิงปืน เช่น การส่งเสียงจากคนรอบข้าง  
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การเคลื่อนไหวเดินไปเดินมาของคนรอบข้าง ตลอดจนเผลอไปมองดูผลการยิงปืนของคนรอบข้าง อาจเป็นเหตุ
ท าให้ผู้ฝึกขาดความสนใจในรายละเอียดการปืนยิงของตนเองก่อให้เกิดข้อผิดพลาดท าให้ผลของการยิงปืน
ออกมาไม่ดีเท่าที่ควร เนื่องจากกีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ใช้การเคลื่อนไหวของร่างกายในช่วงก่อนการยิง ซึ่งผู้ยิง
จะต้องปฏิบัติขั้นตอนในการยิงปืนตั้งแต่การยืนจัดท่าหาต าแหน่ง การจับปืน การเล็งปืนและการลั่นไกปืน  
โดยขั้นตอนเหล่านี้ถ้าผู้ฝึกสามารถท าได้ดีผลของการยิงปืนในครั้งนั้นก็จะออกมาดี และถ้าหากว่าท าได้ดี 
เหมือนกันทุกครั้ง ผลของการยิงปืนก็จะออกมาดีใกล้เคียงกันทุกครั้ง  

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องของรัตนาพร กองพลพรหม (2547: 45), อิบรอฮิม ยี่สุ่นทรง (2548: 48), 
จรัญ แก้วกองเกตุ (2552: 39), สุเนตร สุยะ (2552: 37) และค าพอง สมศรีสุข (2546: 20) พบว่า การเจริญสติ
สามารถช่วยให้มีสมาธิมากขึ้น  เพราะสติหมายถึง ความรู้สึกตัว และเป็นองค์ประกอบของชีวิตโดยพ้ืนฐาน
ความเป็นอยู่ตามสัญชาตญาณในขณะที่มีชีวิตอยู่ได้ ซึ่งในหลักไตรสิกขา สติ สมาธิ และปัญญาเป็นช่วงสุดท้าย
ของการด าเนินการ หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งว่า สติเป็นตัวควบคุมจิต ดึงจิตไว้ให้อยู่ในอารมณ์เดียว ท าให้จิตไม่ฟุ้งซ่าน
ไปในทางอ่ืน เมื่อจดจ่อในอารมณ์เดียวก็ก่อให้เกิดสมาธิ และการเจริญสติคือการท าความรู้สึกตัว เป็นวิถีทาง 
ที่ตรงไปตรงมาที่สุด ที่จะพาเราออกจากโลกของการปรุงแต่ง หรือความนึกคิดทั้งหลาย ซึ่งปิดกั้ นเราไว้จาก 
สัจธรรมที่แท้จริง (หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, 2551: 37) ซึ่งการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของ 
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  เป็นการฝึกสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐาน เพราะการท าความรู้สึกขณะเคลื่อนไหวมือ
ในขณะท าสมาธิก็ท าให้รู้ทันอาการการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นนั่นคือการมีสติ ซึ่งท าให้ผู้ปฏิบัติเกิดสมาธิ 
และปัญญา วิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภนี้ เป็นการเคลื่อนไหวมือ
ทั้ง 2 ข้าง เป็นจังหวะ ทั้งหมด 15 จังหวะ โดยท าต่อเนื่องวนไปเรื่อย ๆ ในขณะปฏิบัติไม่จ าเป็นต้องหลับตา  
ซึ่งแตกต่างกับการฝึกสมาธิที่ต้องนั่งนิ่งเฉยและหลับตา และจากการบันทึกการปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
(ประชา ปสนฺนธมฺโม, 2528: 23-24 อ้างถึงใน ฮันห์, 2549) พบว่า การเจริญสตินั้นถ้าท าอย่างต่อเนื่องเป็น
ลูกโซ่และอยู่บนความสมดุลของการวางจิตใจอย่างสบาย คลายความยึดมั่นในผลกับการเอาใจใส่พยายามอย่าง
ไม่หยุดหย่อน เมื่อท าเช่นนี้ติดต่อกันหลายครั้งความรู้สึกที่ขาด ๆ หาย ๆ เนื่องจากไม่อยู่กับปัจจุบันขณะหรือ
เฝ้าเพ่งกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งก็เริ่มต่อเนื่องและเป็นกระแสและชัดเจนขึ้น เมื่อกายเคลื่อนไหวใจก็รู้สึกถึงอาการรับรู้นั้น 
เมื่อฝันฟุ้งถึงอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งใจก็เริ่มรู้สึกตัวเร็วขึ้นโดยนัยนี้สติก็แก่กล้าขึ้นเป็นล าดับ ความสะลืมสะลือ
ไม่กระจ่างชัดในกิริยาอาการของตนที่เกิดขึ้นเป็นปกติในชีวิตประจ าวันก่อนหน้านั้นก็เริ่มตื่นตัวและรู้สึกแจ่มชัด
ในอาการอิริยาบถต่าง ๆ มากข้ึน ในปัจจุบันนักกีฬายิงปืนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีมีผลคะแนนการยิงปืน
ที่ขึ้น ๆ ลง ๆ ไม่สม่ าเสมออาจเป็นเพราะเกิดจากการขาดสมาธิ ท าให้การยิงปืนในบางนัดขาดความแม่นย า 
ท าให้ผลคะแนนการยิงออกมาไม่ดี ผู้วิจัยจึงได้เล็งเห็นว่า การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของ 
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีความเหมาะสมกับนักกีฬายิงปืน เพราะการฝึกยิงปืนยาวอัดลมต้องมีสมาธิกับ 
การเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา  

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน เพ่ือช่วย
พัฒนาความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักกีฬายิงปืนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
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วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือศึกษาความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีที่ได้รับ
การฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี
ก่อนและหลังการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
 

วิธีด าเนินการ 
1.  ตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 

ตัวแปรตาม ได้แก่ ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 

2.  ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีที่เป็นนักกีฬายิงปืน 

จ านวน 21 คน 
3.  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้เครื่องมือดังต่อไปนี้ 
3.1  โปรแกรมการฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  

ที่ผู้วิจัยไดน้ ามาปรับปรุงให้เหมาะสมกับการฝึกทักษะการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 
3.2  โปรแกรมการฝึกทักษะการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 
3.3  แบบทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตรเป็นแบบทดสอบมาตรฐาน 

ซ่ึงใช้ตามกติกาการแข่งขันของสหพันธ์ยิงปืนนานาชาติ (ISSF: International Shooting Sport Federation) 
(ISSF General Regulations, 2020: online) 

4.  การสร้างละพัฒนาเครื่องมือวิจัย 
ขั้นตอนการสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือโปรแกรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
1.  ศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามแนวทางของ 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
2.  การฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวที่ผู้วิจัยน ามาปรับปรุงจากท่านั่งเป็นท่ายืนเพ่ือให้เหมาะกับ

อิริยาบถในการยิงปืนมีทั้งหมด 15 ท่า ดังนี้ 
 ท่าที่ 1 ยืนตัวตรง มือทั้งสองข้างแนบล าตัว เท้าทั้งสองข้างแยกข้างออกจากกันเล็กน้อย เพ่ือให้

เกิดการทรงตัวที่มั่นคง 
 ท่าที่ 2 พลิกมือขวาตะแคงออกด้านข้างอย่างช้า ๆ ประมาน 45 องศา โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลัง

เคลื่อนไหว แล้วหยุด 
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 ท่าที่ 3 ยกมือขวาขึ้นอย่างช้า ๆ จนสูงถึงประมานแนวหัวไหล่ โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว 
แล้วหยุด 

 ท่าท่ี 4 ลดมือขวาลงมาไว้ที่สะดืออย่างช้า ๆ โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว แล้วหยุด 
 ท่าที่ 5 พลิกมือซ้ายตะแคงออกด้านข้างอย่างช้า ๆ ประมาน 45 องศา โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลัง

เคลื่อนไหว แล้วหยุด 
 ท่าที่ 6 ยกมือซ้ายขึ้นอย่างช้า ๆ จนสูงถึงประมานแนวหัวไหล่ โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว 

แล้วหยุด 
 ท่าท่ี 7 ลดมือซ้ายลงมาอย่างช้า ๆ มาทับที่มือขวา โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว แล้วหยุด 
 ท่าท่ี 8 เคลื่อนมือขวาอย่างช้า ๆ ขึ้นมาที่หน้าอก โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว แล้วหยุด 
 ท่าที่ 9 เคลื่อนมือขวาอย่างช้า ๆ ออกด้านข้างประมาน 90 องศา โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว 

แล้วหยุด 
 ท่าที่ 10 ลดมือขวาลงอย่างช้า ๆ ไว้ที่ข้างล าตัว โดยฝ่ามือเปิดออกด้านข้างประมาน 45 องศา 

โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว แล้วหยุด 
 ท่าท่ี 11 พลิกฝ่ามือขวาอย่างช้า ๆ เข้าแนบล าตัว โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว แล้วหยุด 
 ท่าที่ 12 เคลื่อนมือซ้ายอย่างช้า ๆ ขึ้นมาที่หน้าอก โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว แล้วหยุด 
 ท่าที่ 13 เคลื่อนมือซ้ายอย่างช้า ๆ ออกด้านข้างประมาน 90 องศา โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลัง

เคลื่อนไหว แล้วหยุด 
 ท่าที่ 14 ลดมือซ้ายอย่างช้า ๆ ลงไว้ที่ข้างล าตัว โดยฝ่ามือเปิดออกด้านข้างประมาน 45 องศา 

โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว แล้วหยุด 
 ท่าท่ี 15 พลิกฝ่ามือซ้ายอย่างช้า ๆ เข้าแนบล าตัว โดยให้มีสติรู้ว่ามือก าลังเคลื่อนไหว แล้วหยุด 
3.  ด าเนินการหาคุณภาพของเครื่องมือ โดยน าโปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวให้ผู้เชี่ยวชาญ

จ านวน 5 ท่าน พิจารณาเพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับจุดประสงค์
การฝึกด้วยการหาค่า IOC (Index of Item Objective Congruence) ดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป 
โดยใช้เกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 

+1 หมายถึง แน่ใจว่าโปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวสอดคล้องกับจุดประสงคข์องการฝึก 
0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าโปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวสอดคล้องกับจุดประสงค์ของ

การฝึก 
-1 หมายถึง แน่ใจว่าโปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไม่สอดคล้องกับจุดประสงค์ของ

การฝึก 
ผลการวิเคราะห์พบว่า ค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

มีค่าเท่ากับ 0.80 ทุกท่า 
  



วารสารสังคมศาสตร์วิจัย    ปีท่ี 12 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-มิถุนายน 2564)                                               25 
   

 

ขั้นตอนการสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
1.  ศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน 
2.  ก าหนดรายละเอียดของโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืน มีทั้งหมด 6 ท่า ดังนี้ 
 ท่าที่ 1 เตรียมตัว เตรียมอุปกรณ์ คือการน าปืน เป้ากระดาษ ชุดขาตั้งส าหรับวางพักปืนมาวาง

ไว้หน้าช่องยิง และท าการใส่ชุดส าหรับกีฬายิงปืนให้เรียบร้อย 
 ท่าที่ 2 ยืนจัดท่าหาต าแหน่งพร้อมกับยกปืนเล็งเป้า คือการยืนให้มั่นคงแล้วยกปืนขึ้นแล้วเล็งเป้า

เพ่ือตรวจสอบว่าต าแหน่งที่ยืนนั้นตรงกับต าแหน่งของเป็นที่เล็งหรือไม่ 
 ท่าที่ 3 ยิงแห้ง คือการยืนยกปืนพร้อมกับเล็งไปที่เป้าแล้วท าการลั่นไกปืนโดยที่ไม่ใส่ลูกกระสุน 

(dry fire) 
 ท่าท่ี 4 พัก คือการวางปืนลงแล้วยืนอยู่ในท่าท่ีผ่อนคลาย 
 ท่าที่ 5 ยิงจับกลุ่มกระสุน คือการยืนยกปืนแล้วเล็งไปที่เป้าพร้อมกับท าการใส่ลูกกระสุนแล้ว 

ลั่นไกปืน 
 ท่าที่ 6 ยิงแห้งทบทวนแก้ไขจุดบกพร่อง คือการยืนยกปืนพร้อมกับเล็งไปที่เป้าแล้วท าการลั่นไกปืน

โดยที่ไม่ใส่ลูกกระสุน (dry fire) 
3.  ด าเนินการหาคุณภาพของเครื่องมือ โดยน าโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืนให้ผู้เชี่ยวชาญ 

จ านวน 5 ท่าน พิจารณาเพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืนกับจุดประสงค์
ของการฝึกด้วยการหาค่า IOC (Index of Item Objective Congruence) ซึ่งมีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 
0.50 ขึ้นไป โดยใช้เกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 

+1 หมายถึง แน่ใจว่าโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืนสอดคล้องกับจุดประสงค์ของการฝึก 
0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืนสอดคล้องกับจุดประสงค์ของการฝึก 
-1 หมายถึง แน่ใจว่าโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืนไมส่อดคล้องกับจุดประสงค์ของการฝึก 
ผลการวิเคราะห์พบว่า ค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬายิงปืนมีค่าเท่ากับ 0.80 

ทุกท่า 
ขั้นตอนการหาค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 

ใช้ตามกติกาการแข่งขันของสหพันธ์ยิงปืนนานาชาติ (ISSF: International Shooting Sport Federation) 
1. แบบทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร เป็นการทดสอบโดยท าการยิงปืน

ใส่เป้ากระดาษทั้งหมด 64 แผ่น ประกอบไปด้วย เป้าทดสอบศูนย์จ านวน 4 แผ่น (ท าการยิงกี่นัดก็ได้ในแต่ละแผ่น 
ภายในเวลา 15 นาที ก่อนการยิงบันทึกผล) เป้าบันทึกผลจ านวน 60 แผ่น (ท าการยิงบันทึกผล 1 นัดต่อ 1 แผ่น 
ภายในเวลา 90 นาที) เมื่อท าการยิงเป้าบันทึกผลจนครบ 60 แผ่นแล้ว จึงน าเป้าบันทึกผลทั้ง 60 นัด ไปตรวจ
นับคะแนน เพ่ือท าการรวบรวมคะแนนผลการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร  
โดยเกณฑ์การให้คะแนนจะท าการนับคะแนนโดยน าเป้าของการยิงบันทึกผลที่ยิงแล้วไปตรวจนับคะแนนจาก  
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เครื่องอ่านคะแนนเป้าอัตโนมัติ โดยเครื่องอ่านคะแนนเป้าอัตโนมัติจะสามารถอ่านคะแนนของเป้าแต่ละแผ่น 
ได้ตั้งแต่ 0-10.9 คะแนน และเม่ือนับเป็นคะแนนรวมทั้ง 60 นัด จะมีผลของคะแนนต้ังแต ่0-654 คะแนน 

2. น าแบบทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ไปทดลองใช้ (try out)  
กับนักกีฬายิงปืนของชมรมกีฬายิงปืนจังหวัดสุพรรณบุรีที่ไม่ใช่กลุ่มประชากรจ านวน 30 คน โดยการหาค่า 
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของ  Pearson (Pearson Product Moment Correlation) โดยท าการทดสอบ 
ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ด้วยวิธีการทดสอบซ้ า (test-retest) โดยเว้นช่วงระยะเวลา 
ให้เหมาะสมประมาณ 1 สัปดาห์ ได้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ .96 

5.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5.1  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางการฝึก และใบบันทึกเพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
5.2  ประชุมชี้แจงขั้นตอนของการฝึกพร้อมทั้งก าหนดวัน เวลา และสถานที่ ที่ใช้ในการเก็บ

รวบรวมข้อมูล ให้นักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีทราบโดยละเอียด  
5.3  ผู้วิจัยด าเนินการฝึกนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีตามโปรแกรมการฝึกเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ได้แก่ วันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ ระหว่างเวลา 15.-30 น.–17.30 น. งานวิจัยนี้ได้ด าเนินการตั้งแต่วันที่ 20 กรกฎาคม 2563 ถึง 
วันที่ 11 กันยายน 2563 โดยมีรายละเอียดของโปรแกรมการฝึกดังนี้ 

5.3.1  ฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 15 ท่า ปฏิบัติแบบวนซ้ า ใช้เวลา 15 นาที 
5.3.2  อบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 10 นาท ี
5.3.3  เตรียมตัว เตรียมอุปกรณ ์ใช้เวลา 5 นาที 
5.3.4  ยืนจัดท่าหาต าแหน่งพร้อมกับยกปืนเล็งเป้า ใช้เวลา 15 นาท ี
5.3.5  ยิงแห้ง (dry fire) ใช้เวลา 20 นาที 
5.3.6  พัก ใช้เวลา 5 นาที 
5.3.7  ยิงจับกลุ่มกระสุน 25 นาท ี
5.3.8  ยิงแห้งทบทวนแก้ไขจุดบกพร่อง (dry fire) ใช้เวลา 15 นาท ี
5.3.9  คลายกล้ามเนื้อ ใช้เวลา 10 นาท ี

5.4 ด าเนินการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตรของนักเรียนโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

5.5  น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูล สรุป อภิปรายผล และจัดท ารายงานการวิจัย 
6.  การวิเคราะห์ข้อมูล 

6.1  หาค่าเฉลี่ย (mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความสามารถ 
ในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 

6.2 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one way analysis of variance with repeated 
measures) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักเรียน
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โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ก่อนการฝึก หลังการการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และหลังการการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 
และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของ Bonferroni เมื่อพบว่าค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิง
ปืนยาวอัดลมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยความส าคัญทางสถิติ ภายหลัง การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ า (one way analysis of variance with repeated measures) และการทดสอบ มีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกยิงปืน

ยาวอัดลม โดยท าการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก
ในสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 ของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  ซึ่งสรุปผลวิจัยได้
ดังนี้ 

 
ศึกษาความสามารถของการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 

 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักเรียนโรงเรียน

กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 

 ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม 
 ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 
ภายหลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 8 

μ 545.95 548.20 553.92 

σ 47.03 46.10 42.67 

 
จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม

ของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม 
545.95 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 47.03 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิง
ปืนยาวอัดลม 548.20 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 46.10 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม 553.92 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 42.67 
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เปรียบเทียบความสามารถของการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 
 

ตารางที ่2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่มสมาชิก 

ภายในสมาชิก 

2 

40 

710.18 

292.88 

355.09 

7.32 

48.50* 

 

0.00 

รวม 42 1,003.06    

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตารางที่ 2 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบความแตกต่าง

ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปืนยาว
อัดลมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

ระยะเวลา μ ก่อนการฝึก 

545.95 

หลังสัปดาห์ที่ 4 

548.20 

หลังสัปดาห์ที่ 8  

553.92 

ก่อนการฝึก 

หลังสัปดาห์ที่ 4 

หลังสัปดาห์ที่ 8 

545.95 

548.20 

553.92 

- 2.25* 

- 

 7.98* 

 5.72* 

- 

    * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตารางที่ 3 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ Bonferroni พบว่า ค่าเฉลี่ย

ของความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ก่อนการฝึกแตกต่างกับ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 รวมทั้งภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผล 
การวิจัยครั้งนี้ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะ

การยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตรของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ระหว่างก่อนการฝึก ภายหลัง
การฝึกในสัปดาห์ 4 และภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งควรน ามาอภิปรายผล ดังนี้ 

1.  จากการศึกษาการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนของนักเรียนโรงเรียน 
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ได้ผลคะแนนค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงปืนดังนี้ เมื่อท า
การฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ผ่านไปเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
ค่าเฉลี่ยของผลคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ภายหลังการฝึกใน 
สัปดาห์ 4 มีค่าเฉลี่ยของผลคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร เท่ากับ  
548.20 คะแนน ซึ่งมีผลคะแนนการทดสอบความสามารถปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตรมากกว่า ก่อนการฝึก  
ที่มีค่าเฉลี่ยของผลคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร เท่ากับ 545.95 คะแนน  
ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเมื่อฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 
การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวสามารถช่วยพัฒนาให้นักกีฬายิงปืนยาวอัดลมมีสติจดจ่อกับการปฏิบั ติทักษะ 
ในการยิงปืนเพ่ิมขึ้น ส่งผลให้คะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตรเพ่ิมขึ้น 
และเมื่อท าการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ผ่านไป 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของผลคะแนนความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ภายหลัง
การฝึกในสัปดาห์ 8 มีค่าเฉลี่ยของผลคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 
เท่ากับ 553.92 คะแนน ซึ่งมีผลคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร มากกว่า 
ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ 4 ที่มีค่าเฉลี่ยของผลคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 
10 เมตร เท่ากับ 548.20 คะแนน จากผลคะแนนทดสอบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร 
ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ 8 จะเห็นได้ว่าการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน ท าให้
นักกีฬายิงปืนของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีนั้นมีสมาธิเพ่ิมขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับค าพอง สมศรีสุข (2546: 20) 
ที่วิจัยเรื่อง การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม: ศึกษากรณีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน 
จิตตฺสุโภ พบว่า ผู้ที่ผ่านการอบรมปฏิบัติธรรม มีการพัฒนาตนเองดีขึ้นในทุก ๆ ด้าน คือ ด้านการควบคุม  
อารมณ์ของตนเองอยู่ในระดับมาก ด้านการมีสติสัมปชัญญะอยู่ในระดับปานกลาง ด้านการรู้จักตนเองอยู่ใน
ระดับปานกลาง ด้านการเข้าใจผู้อ่ืนอยู่ในระดับมาก ด้านการมีสมาธิอยู่ในระดับมาก จึงกล่าวได้ว่าการฝึกเจริญ
แบบเคลื่อนไหวสามารถท าให้มีสมาธิ และสอดคล้องกับสมาคมกีฬายิงปืนแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
(2547: 2) ที่กล่าวว่า กีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ต้องการนักกีฬาที่มีความแข็งแกร่งเหมือนกีฬาอ่ืน ๆ และสิ่งที่ส าคัญ
ของกีฬายิงปืน คือ การตั้งสมาธิควบคุมจิตใจ และเมื่อน าการฝึกเจริญแบบเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้กับการฝึก
ทักษะในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จึงส่งผลให้มีผลคะแนนความสามารถ
ในการยิงปืนยาวอัดลมที่เพ่ิมข้ึนตามล าดับ 
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2.  การเปรียบเทียบความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืน พบว่าค่าเฉลี่ยของผลคะแนน
ความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยค่าเฉลี่ยของผลคะแนนความสามารถในการยิง
ปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
สุเนตร สุยะ (2552: 37) ที่ได้วิจัยเรื่อง ผลของการฝึกสมาธิต่อความแม่นย าของนักกีฬายิงปืนยาวอัดลม ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม ท าการฝึกโปรแกรมยิงปืนยาวอัดลมปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่มทดลอง 
ท าการฝึกโปรแกรมยิงปืนยาวอัดลมปกติควบคู่กับโปรแกรมการฝึกสมาธิ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยผล 
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง ที่ฝึกโปรแกรมยิงปืนปกติควบคู่กับโปรแกรมการฝึกการรวบรวม
สมาธิ มีคะแนนในการยิงปืนยาวอัดลมเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
สอดคล้องกับจรัญ แก้วกองเกตุ (2552: 39) ที่ได้จัยเรื่อง การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีผลต่อความแม่นย า
ในการเตะโทษ ณ จุดโทษของกีฬาฟุตบอล ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมจะฝึกการยิงจุดโทษ ณ จุดโทษ
เพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองจะฝึกสมาธิแบบอานาปานสติควบคู่กับการฝึกยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ โดยผล
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีความแม่นย าในการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งการอภิปรายที่กล่าวมาเป็นไปตามสมมุติฐาน คือ นักเรียนที่ฝึก 
การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับกับการฝึกการยิงปืนยาวอัดลมจะมีผลความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม
ระยะ 10 เมตรเพ่ิมข้ึน 

 

ข้อเสนอแนะ 
1.  ข้อเสนอแนะเพื่อน าไปใช้ 

การน าวิธีการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนไปใช้ฝึกกับนักเรียน  
เพ่ือการแข่งขันนั้น ควรด าเนินการดังนี้ 

1.1  ควรจัดกลุ่มในการฝึกของนักเรียนที่มีอายุใกล้เคียงกันฝึกร่วมกัน เช่น อายุระหว่าง 13-15 ปี 
และอายุ 16-18 ปี 

1.2  ควรวางแผนการฝึกเป็น 2 ระยะ คือ ก่อนการแข่งขัน และหลังการแข่งขัน โดยเว้นช่วงระยะเวลา
ส าหรับพักจากการฝึกตามความเหมาะสม เพ่ือไม่ให้นักเรียนเกิดความเบื่อ  

2. ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
2.1  ควรมีการศึกษาผลของการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับกีฬา ซึ่งมีการใช้ความแม่นย าใกล้เคียง

กับกีฬายิงปืน เช่น กีฬายิงธนู เป็นต้น 
2.2  ควรศึกษาองค์ประกอบที่นอกเหนือจากการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะ

กีฬายิงปืนที่ส่งผลต่อความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม เพ่ือให้สามารถพัฒนานักกีฬายิงปืนให้มีประสิทธิภาพ 
ดียิ่งขึ้นต่อไป 
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สรุป 
การฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกทักษะกีฬายิงปืนที่ส่งผลต่อความสามารถในการยิงปืน

ยาวอัดลมของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ซึ่งผลการวิจัยสรุปได้ว่า เมื่อน าการฝึกเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวมาฝึกร่วมกับการฝึกทักษะในการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลคะแนน
ในการทดสอบความสามารถการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ดีขึ้น เนื่องจากการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว
ช่วยให้นักกีฬายิงปืนมีสติจดจ่อกับการยิงปืนมากขึ้น การยกมือเล็งปืนมีความนิ่งมากขึ้น ส่งผลให้คะแนน 
ในการทดสอบความสามารถการยิงปืนยาวอัดลมระยะ 10 เมตร ของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีดีขึ้น
ตามล าดับ 
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