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 งานวิจยันี้มจีุดประสงคเพื่อทราบ  และเปรยีบเทียบ ผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลเพียง
อยางเดยีว  การฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ  และการฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกควบคุมการหายใจ ที่มีผลตอความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักเรยีนชาย ระดับมัธยมศกึษา
ปที่ 4 และ 5 ทีเ่คยเรียนวิชาบาสเกตบอลมาแลว และเปนสมาชิกชุมนุมบาสเกตบอล ของโรงเรียน
สามัคคีวิทยาคม และโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย อําเภอเมือง จังหวดัเชียงราย จํานวน 42 คน โดย
ไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือ 
โปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน  โปรแกรมการฝกจินตภาพ  โปรแกรม
การฝกการควบคุมการหายใจ  และแบบทดสอบการยิงประตูระยะ 3 คะแนน  วิเคราะหขอมูลโดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the Social Science) เพื่อหา  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ (One-way ANOVA with Repeated 
Measure)  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way  ANOVA) และ วิเคราะหหาความแตกตาง
เปนรายคูโดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni’s Method) 

ผลการวิจัยพบวา 
1.   เปรียบเทียบความแตกตาง ของผลการฝกยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ภายในกลุม

ทดลองทั้ง 3 กลุม โดยทดสอบ กอนการฝก, หลังการฝกสัปดาหที่ 2, หลังการฝกสัปดาหที่ 4,  
และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ  ปรากฏวา 
  1.1  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมทดลองที่ 1  
โดยทดสอบระหวาง  กอนการฝก, หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6  พบวา แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
  1.2   ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมทดลองที่ 2  
โดยทดสอบระหวาง กอนการฝก, หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6  พบวา แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ยกเวนหลังการฝกสัปดาหที่ 2  กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 4  พบวา 
ไมแตกตางกัน 
  



1.3  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมทดลองที่ 3  
โดยทดสอบระหวาง กอนการฝก, หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6  พบวาแตกตางกนัอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. เปรียบเทียบความแตกตางของผลการฝกการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ระหวางกลุม
ทดลองทั้ง 3 กลุมโดยทดสอบ  กอนการฝก,  หลังการฝกสัปดาหที่ 2,  หลังการฝกสัปดาหที่ 4,  และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา 

  2.1   ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน กอนการฝก ระหวาง กลุม
ทดลองทั้ง 3 กลุม  ไมแตกตางกัน 
       2.2   ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3   คะแนน หลังการฝกสัปดาหที่ 2   
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกัน  
       2.3   ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3   คะแนน หลังการฝกสัปดาหที่ 4   
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกัน 
       2.4   ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3   คะแนน หลังการฝกสัปดาหที่ 6   
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกัน 
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The purpose of this research was to investigate and compare the effect of training by using 

basketball shooting training programs with imagery and breathing control training towards 3-point 
accuracy. The subjects in this research were 42 male students in Mattayomsuksa 4 and 5 who had 
already taken a basketball course and participated in the basketball clubs of Samakkhi Wittayakom 
School, and Princess Chulabhorn’s College, Amphur Muang, Chiangrai Province. The subjects were 
selected by purposive sampling. The instruments in this research were the 3-point training basketball 
shooting with imagery and breathing control training programs and the 3-point shooting test. The 
statistical analysis was performed through SPSS (Statistical Package for the Social Science) with the 
following statistical methods: One-way ANOVA with Repeated Measure, One-way ANOVA, and 
testing the differences using Bonferroni’s Method. 
 

The results were as follows. 
1.  The comparison of the difference for the results of basketball 3-point shooting accuracy 

within 3 groups for testing before training, at the end of the 2 week, 4 th  week, and 6  week by 
using One-way ANOVA with Repeated Measure as the statistical analysis indicated that 

nd th

 1.1  The accuracy of Basketball 3-point within group1 for testing before training, the 
end of the 2  week, 4  week, and 6 th  found that there were all significantly different at .05. nd th

  1.2  The accuracy of Basketball 3-point with in group 2 for testing before training, the 
end of the 2  week, 4  week, and 6 th  found that there were all significantly different at .05 except 
between the 2  week and 4  week there was no difference. 

nd th

nd th

  1.3  The accuracy of Basketball 3-point within group1 for testing before training, the 
end of the 2  week, 4  week, and 6 th  found that there were all significantly different at .05. nd th

2.   The comparison of the difference for the results of Basketball 3-point shooting accuracy 
among the 3 groups for testing before training, the end of the 2  week, 4  week,  and 6  week by 
using One-way ANOVA as the statistical analysis indicated that 

nd th th



  2.1 There was no difference of basketball 3-point shooting accuracy among the 3 
groups before training. 
  2.2 There was no difference of basketball 3-point shooting accuracy among the 3 
groups at the end of the 2  week of training. nd

  2.3 There was no difference of basketball 3-point shooting accuracy among the 3 
groups at the end of the 4  week of training. th

2.4 There was no difference of basketball 3-point shooting accuracy among the 3 
groups at the end of the 6  week of training. th
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

 ปจจุบันประเทศไทยมีการสงเสริมใหประชาชนออกกําลังกายเปนอยางมาก โดยจะสามารถ 
เห็นไดจากมกีารจัดการแขงขันกีฬาตางๆเพิ่มมากขึ้น บาสเกตบอลก็เปนกีฬาชนิดหนึง่ที่นิยมจดัการ
แขงขันตั้งแตระดับโรงเรียนจนถึงระดับนานาชาต ิ

 บาสเกตบอลเปนกีฬาทีต่องใชทักษะในหลายๆดานในการเลน และการยิงประตูบาสเกตบอล
ก็เปนทักษะทีม่ีความสําคัญมากในการเลน เพราะบาสเกตบอลเปนกฬีาที่วดัผลแพชนะจากการทาํ
คะแนน ซ่ึงฝายที่ทําคะแนนไดมากกวาจะเปนฝายชนะ การยิงประตูบาสเกตบอลจึงถือไดวาเปนทักษะ 
ที่สําคัญในการเลน และมีการใหคะแนนในการยิงประต ู2 และ 3 คะแนนตามลําดับ ซ่ึงขึ้นอยูกับระยะ
ในการยิงประตู สวน 1 คะแนนเปนแตมทีไ่ดจากการโยนโทษเทานัน้ โดยระยะ 3 คะแนนถือวามคีวาม
ยากที่สุดในการยิงประตู เพราะมีความไกลที่สุด จึงทําใหความแมนยําในการทําคะแนนนอยลง 

 ลักษณะรูปรางของคนไทยสวนใหญ มักจะเปนผูเลนทีรู่ปรางขนาดเล็ก จึงทําใหเสียเปรียบใน
การเขาไปเลนในพื้นทีใ่กลหวงที่ผูเลนสวนใหญมีความสงูมาก ความสูงจึงมีสวนสําคญัในการเลนมาก 
ซ่ึงสอดคลองกับ สุจิตรา บุญสวน.(2544 : 28-29) ที่กลาววา สวนสูง น้าํหนัก ความยาวแขน เปน
องคประกอบที่สําคัญของนักบาสเกตบอลที่มีผลตอการแขงขัน เพราะวา การที่นกับาสเกตบอลมีสวนสูง
และความยาวแขนมากยอมไดเปรียบในการยิงประตู การปองกัน การกระโดดแยงลูก ในนกักฬีาควรมี
น้ําหนกัมากยอมไดเปรียบในการปะทะและชิงพื้นที่ในการแยงลูก ซ่ึงคนไทยสวนใหญมีโครงรางเล็ก 
ถึงปานกลางเมื่อเทียบกับคนอเมริกัน ทําใหไมประสบผลสําเร็จในการแขงขันในระดับนานาชาติ (สันต 
หัตถีรัตน. 2528 : 58) ซ่ึงสอดคลองกับ ปรัชญา เครือทิวาทิวา (2549:สัมภาษณ) นกับาสเกตบอลดาวรุง
ทีมชาติไทยและผูเลนยอดเยีย่มการแขงขันบาสเกตบอลชิงถวยพระราชทานชายประเภท ก พ.ศ.2548
และ2549 กลาววาการยิงลูก 3 คะแนนเปนความสามารถที่ตองใชระยะเวลาการฝกฝนนาน ซ่ึงมีความจํา
เปนมากสําหรับผูเลนที่มีรูปรางเล็กและถาผูเลนที่มีลักษณะสูงใหญสามารถทําคะแนนในระยะ 3 
คะแนนไดจะทําใหยากตอการปองกันและยังทําใหเราสามารถทําแตมไดไว  

 วิทยาศาสตรการกีฬา  ถือวามีสวนสําคัญที่จะชวยพัฒนาใหนกักฬีาแสดงความสามารถได
อยางสูงสุดโดยมีการแบงออกเปนหลายสาขาวิชา ซ่ึงผูวิจยัมีความสนใจที่จะศึกษาดานจิตวิทยาเปน
พิเศษ โดยมุงเนนไปที่การฝกแบบจนิตภาพและการควบคุมการหายใจ เพื่อใหเกิดภาพและสมาธิในการ
ปฏิบัติทักษะไดอยางแมนยําและมีประสิทธิภาพสูงสุด ดงัที่ สมบัติ กาญจนกิจ และ สมหญิง จันทรุไทย 
(2542 : 237-238) กลาววา จนิตภาพ เปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง  
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ถาภาพในใจทีส่รางขึ้นมีความชัดเจนและมชีีวิตชีวามาก ก็จะชวยใหการแสดงทักษะไดผลดียิ่งขึ้นไป
ดวย นอกจากนี้การสรางจินตภาพยงัชวยในการควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวด
ดวย จึงทําใหการที่จะนําการฝกจินตภาพเขามาชวยจะทําใหไดผลดีกวาการฝกเฉพาะเพียงอยางเดียว 
และสุรางค เมรานนท.(2536 ; อางอิงจาก พิมพา มวงศิริธรรม : 3) กลาววา  การรวบรวมสมาธิและความ
ตั้งใจ หมายถึง สภาพจติใจแนวแนอยูกับสิ่งที่กําหนด เปนการทําใหใจสงบ การฝกจิตใหเกิดสมาธิจะ
สามารถชวยใหการทํางานของกลามเนื้อ ระบบประสาท และสมองเคลื่อนไหวอยางราบเรียบและเปน
อัตโนมัติ ดังนัน้ผูวิจยัจึงมีความสนใจที่จะศกึษาวาการฝกจินตภาพ และการควบคุมการหายใจ จะมีสวน
ชวยในการพฒันาความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนได โดยเลือกจังหวดั
เชียงรายเปนสถานที่ในการวจิัย เนื่องจากการสอบถามผูฝกสอนบาสเกตบอลของจังหวดัพบวานักกฬีา
ไมคอยประสบผลสําเร็จมากนักในการแขงขันระดับชาต ิจึงคิดวางานวจิัยคร้ังนี้จะมีสวนชวยแกไขและ
พัฒนานักกีฬาและยังสามารถเปนแนวทางใหกับนักกฬีา ผูฝกสอน ตลอดจนผูที่เกีย่วของ ไดนําผลของ
การวิจยัในครัง้นี้ไปใชใหเกดิประโยชนตอการฝกความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ
ตางๆใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพื่อทราบผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอล การฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการ
ฝกจินตภาพ และการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกควบคุมการหายใจ  
ที่มีผลตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอล การฝกยิงประตู
บาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ และการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพและ
การฝกควบคุมการหายใจ ที่มผีลตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบผลการฝกระหวางการฝกยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน การฝกยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูกบัการฝกจินตภาพ และการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการ
ฝกจินตภาพและการฝกควบคุมการหายใจ เพื่อนําผลจากการวิจยัคร้ังนีไ้ปปรับใชในการฝกซอม พัฒนา
และสงเสริมใหนักกีฬาไดแสดงความสามารถใหไดสูงสุดทั้งในการฝกซอมและการแขงขัน และเปน
แนวทางในการศึกษาคนควาในกฬีาประเภทอื่นๆตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนกัเรียนชาย ระดับมธัยมศึกษาปที่ 4 และ 5 ที่เคยเรียน
วิชาบาสเกตบอลมาแลว และเปนสมาชิกชมุนุมบาสเกตบอล ของโรงเรียนสามัคคีวทิยาคม และโรงเรียน
จุฬาภรณราชวทิยาลัย อําเภอเมือง จังหวดัเชยีงราย จํานวนทั้งสิ้น 70 คน 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิยัคร้ังนี้ เปนนักเรียนชาย ระดบัมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 5 ทีเ่คยเรียน
วิชาบาสเกตบอลมาแลว และเปนสมาชิกชมุนุมบาสเกตบอล ของโรงเรียนสามัคคีวทิยาคม และโรงเรียน
จุฬาภรณราชวทิยาลัย อําเภอเมือง จังหวดัเชยีงราย จํานวน 42 คน โดยไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยาง
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
  
 ตัวแปรที่ศึกษา 

1.  ตัวแปรอิสระ แบงไดดังนี้ 
  1.1  โปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
  1.2  โปรแกรมการฝกการดยงิประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูกับการฝก 
จินตภาพ 
  1.3  โปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ และการฝก
ควบคุมการหายใจ 
 2.  ตัวแปรตาม คือ ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 

 
 ขอตกลงเบื้องตน 
 1.  ผูรับการฝกทั้งสามกลุม เขารับการฝกอยางสม่ําเสมอ และมีความตั้งใจจริงในการฝก 
 2.  กลุมตัวอยางทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน  
อยางเต็มความสามารถ 
 3.  ผูวิจัยไมสามารถควบคุมผูที่เขารับการฝกในเรื่อง การรับประทานอาหาร  การพกัผอน  
และการเขารวมกิจกรรมทุกครั้ง หรือการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาประเภทอื่นๆได ในชวงระยะเวลาของ 
การเขารับการฝก 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
  1.  จินตภาพ (Imagery) หมายถึง การสรางประสบการณการรับรูในใจ ที่เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวและความรูสึกตางๆ เชน การนกึภาพ การไดยนิ การคิด การเห็น เปนตน โดยปราศจากสิ่งเรา 
หรือส่ิงกระตุนจากภายนอก 
  2.  การควบคมุการหายใจ (Breathing Control) หมายถึง การหายใจทีจ่ะทําใหระดับ
ออกซิเจนในเลือดมีปริมาณเพิ่มขึ้น โดยการหายใจเขาและออก โดยการทําสมาธิ 
  3.  การยิงประตูบาสเกตบอล หมายถึง การยิงประตูบาสเกตบอลจากเสน 3 คะแนนไปยัง
หวงประต ู
  4.  ความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอล หมายถึง ความสามารถในการโยนลูก
บาสเกตบอลไปยังหวงประต ูและลงหวงประตูไดอยางถูกตอง โดยวัดไดจากจํานวนครั้งที่ยิงลูก 
ลงหวงประต ู
  5.  การฝกยิงประตูบาสเกตบอล หมายถึง การฝกยิงประตบูาสเกตบอลตามโปรแกรม 
การฝกที่ผูวิจยัสรางขึ้น และไดปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ 
  6.  การฝกการยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ หมายถึง การฝกการยงิ
ประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ ตามโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น และไดปรับปรงุ
แกไขตามคําแนะนําของผูเชีย่วชาญ 
  7.  ระยะ 3 คะแนน (Three Point) หมายถึง ระยะบริเวณเสนโคงเสนนอกสุด เปนครึง่
วงกลม สวนปลายติดกับเสนออกหลังของสนาม ซ่ึงมีระยะหางจากหวงประตู 6.25 เมตร  เมื่อทํา 
การยิงประตนูอกบริเวณนี้จะได 3 คะแนน 
  8.  ความแมนยําในการยงิประตูระยะ 3 คะแนน (3-Point Accuracy) หมายถึง 
ความสามารถในการโยนลูกบาสเกตบอลจากระยะ 3 คะแนนไปยังหวงประตูและลงหวงประตูได 
อยางถูกตอง โดยวดัไดจากจาํนวนครั้งทีย่ิงลูกลงหวงประตู 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 

 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
 ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ และการฝกควบคมุการหายใจ สูงกวา กลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ และกลุมที่ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
เพียงอยางเดยีว 

 

 

ความแมนยําในการยิง
ประตูบาสเกตบอลใน

ระยะ 3 คะแนน 

ตัวแปรตาม ตัวแปรอิสระ 

-  การฝกยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
-   การฝกยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
     ควบคูกับการฝกจินตภาพ 
-   การฝกยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
     ควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกควบคุม 
      การหายใจ 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดศกึษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ

ดังตอไปนี ้
 1.  การยิงประตูบาสเกตบอล 
  1.1  การยิงประตูบาสเกตบอล 
  1.2  การหวังผลในการยิงประตูในระยะตางๆ 
  1.3  ลักษณะวถีิและมุมที่ลูกบอลเขาหวงประตู 
  1.4  การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล (Jump Shot) 
 2.  จินตภาพ 

 2.1  ความหมายของจินตภาพ 
 2.2  การแบงลักษณะของการสรางจินตภาพ 
 2.3  ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการสรางจินตภาพ 
 2.4  ปจจัยที่มผีลตอการฝกการสรางจินตภาพ 
 2.5  การสรางจินตภาพ 
 2.6  แบบฝกทกัษะจินตภาพ 
 2.7  ขั้นตอนการฝกจินตภาพ 
 2.8  การประเมินความสามารถในการฝกการสรางจินตภาพ   
 2.9  ขอจํากัดในการสรางจินตภาพ 

  2.10  ประโยชนของการฝกจนิตภาพ 
 3.  การควบคมุการหายใจ 
  3.1 ระบบหายใจ 
  3.2 การควบคุมการหายใจ 
  3.3 ทฤษฎีการควบคุมการหายใจ 
  3.4 แนวทางการฝกสมาธิ 
 4.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
  4.1  งานวิจยัในตางประเทศ 
  4.2 งานวิจยัในประเทศ 
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การยิงประตูบาสเกตบอล (Shooting) 
 ทักษะพื้นฐานในการเลนบาสเกตบอลทุกอยางลวนมีความสําคัญทั้งสิ้น แตถาหากจะตองแบง

ทักษะใดทกัษะหนึ่งออกมาเพื่อทําการฝกซอมเปนพิเศษแลว ทักษะพืน้ฐานในการยงิประตูจึงเปนทักษะ
หนึ่งที่มีความสําคัญมาก ทั้งนี้เพราะการแขงขันกีฬาบาสเกตบอลเปนการแขงขันทีม่ีการวัดผลแพชนะ
กันตรงที่ ทีมใดเปนฝายที่มกีารยิงประตูทําคะแนนฝายตรงขามไดมากกวา ทีมนั้นก็จะเปนฝายชนะ  
ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย.(2527 : 7) วาทักษะพื้นฐานของการยิงประตู 
เปนทักษะที่สําคัญมากของการเลนบาสเกตบอล เพราะการยิงประตูเปนหัวใจสําคัญของการเลน
บาสเกตบอล และเปนจุดมุงหมายของการเลนบาสเกตบอล คือ ทีมที่สามารถนําลูกบาสเกตบอลไปโยน
หรือยิงประตู (Shooting) ลงหวงของฝายตรงขามไดมากกวาอีกทีมจะเปนผูชนะ ดังนั้นการยิงประตู
ปลอยลูกบอลออกจากมือทกุครั้ง เพื่อหมายหวงประตูดวยความมั่นใจ ดวยความหวังและมีความแมนยํา
สูงสุดเพียงใด ยอมหมายถึงความหวังแหงชยัชนะ ถึงอยางไรก็ตามการยงิประตูก็เหมือนกับทาเบื้องตน
อ่ืนๆนั่นเอง ดงันั้นผูเลนทุกคนจะตองฝกฝนวิธียิงประตใูนแบบตางๆใหชํานาญ และมีความแมนยําทุก
ระยะ ทกุมุม ระยะของการยงิประตูแบงออกไดเปน 3 ระยะคือ ระยะใกล ระยะกลาง และระยะไกล ซ่ึง
ในแตระยะก็สงผลตอความแมนยําที่แตกตางกัน คือ 

 1.  ระยะใกล     ยิงหวังผล  รอยละ  80 
  2.  ระยะกลาง   ยิงหวังผล  รอยละ  60 
 3.  ระยะไกล      ยิงหวังผล  รอยละ  30 (สมรรถชัย นอยศิริ. 2535 : 94) 

  
 

ภาพประกอบ 1 แสดงระยะของการยิงประตู 
ที่มา : สมรรถชัย นอยศิริ. (2535). เอกสารประกอบการสอน: บาสเกตบอล หนา 94 
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 ลักษณะวิถีและมุมท่ีลูกบอลเขาหวงประต ู
 เนื่องจากหวงประตูบาสเกตบอล ซ่ึงมีเสนผาศูนยกลาง 19 นิ้ว และอยูสูงกวาพืน้สนามขึ้นไป 
10 ฟุต (3.05 เมตร) สวนเสนผาศูนยกลางลูกบาสเกตบอลคือ  9 นิ้ว ดังนั้นการที่จะยิงลูกบอลใหลงหวง
ประตูจึงตองยงิใหเปนวิถีโคง และตองใหสูงกวาหวงประตู (ธงชัย เจรญิทรัพยมณี. 2538 : 114-115) ได
กลาวถึงลักษณะวิถี และมุมที่ลูกบอลเขาหวงประตูดังนี ้
 1.  ลักษณะของวิถีลูกบอล 
  ขอเท็จจริงเกีย่วกับวิถีการยิงประตูมีดังนี้ (ภาพประกอบ 2) 
  1.1  ลูกพุงมากตามหมายเลข 1 โอกาสที่ลูกบอลจะเขาประตูมีนอยมาก เปนวิถีการยิงทีไ่ม
ถูกตอง 
  1.2  ลูกพุงปานกลางตามหมายเลข 2 เปนวิถีการยิงที่เหมาะสมที่สุด เพราะเปนการปลอย
ลูกบอลที่รวดเร็ว และประหยัดกําลัง 
  1.3  ลูกบอลโดงเกินไปตามหมายเลข 3 เปนวิถีการยงิทีไ่มเหมาะกับการปลอยลูกบอล 
เพราะชาและเสียกําลังมาก  
 2.  มุมที่ลูกเขาหวงประต ู
  การเล็งเปาหมายของหวงประตู แบงออกไดเปน 3 ระยะ ตามมุมยิงของหวงประตูซ่ึงมี
ทั้งหมด 180 องศา ดังนี้ (ภาพประกอบที่ 3) 
  2.1  ระยะ 15 องศา ใชการเล็งดวยการอาศัยตรงกลางของขอบหวงดานนอกเปนเปาหมาย 
  2.2  ระยะ 30 องศา ใชการเล็งดวยการอาศัยแปนกระดานหลังเปนเปาหมาย 
  2.3  ระยะ 45 องศา ใชการเล็งดวยการอาศัยตรงกลางของขอบหวงดานนอกเปนเปาหมาย 
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ภาพประกอบ 2 แสดงลักษณะวิธีของลูกบอล 
ที่มา : ธงชัย เจริญทรัพยมณี. (2538). เอกสารประกอบการสอนวิชา พล 161 : บาสเกตบอล 1. 

หนา 114. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 แสดงมุมที่ลูกเขาหวงประตู 
ที่มา : ธงชัย เจริญทรัพยมณี. (2538). เอกสารประกอบการสอนวิชา พล 161 : บาสเกตบอล 1. 

หนา 114 
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 การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล (The Jump Shot) 
 สมรรถชัย นอยศิริ (2526 : 53) กลาววา การกระโดดยิงประตู เปนทักษะในการเลน
บาสเกตบอลที่จําเปนสําหรับผูเลนทุกระดับ จะเห็นไดวาทกุครั้งที่มีการแขงขัน ไมวาจะเปนทีมที่มาจาก
ตางประเทศ หรือในประเทศก็ตาม จะยิงประตูดวยวิธีการกระโดดยิงเปนสวนใหญ เพราะการยิงประตู
แบบนี้ ผูยิงจะกระโดดขึน้ไปสูงและสามารถกระทําไดอยางรวดเร็ว ทําใหยากแกการปองกัน ปจจุบนัถือ
วาเปนแบบการยิงประตูที่มปีระสิทธิภาพมากที่สุด แตถึงอยางไรก็ตามการยิงประตแูบบนี้จะไดผลมาก
เมื่อยิงในระยะใกลแลปานกลางเทานั้น การยิงในระยะไกลมักไมคอยไดผล วิธีปฏิบัติในการถือลูกบอล
และการกระโดดยิงประตูประกอบดวย 4 ขัน้ตอน ดังนี้ (ภาพประกอบที่ 4 และ 5) 
 1.  ขั้นเตรียมตวั (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานลาง (กรณีที่ถนัดมือขวา) นิ้วมือ
กางออกอยางใชอุงมือถือลูกบอล มอืขวาอยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบาย ลูกบอลอยู
ระดับคาง ตามองตรงไปยังหวงประตู ยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย กมตวั ยอเขาทั้งสอง 
น้ําหนกัตัวอยูที่ปลายเทาขวา 
 2.  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวออกจากพืน้ (Take off) เหยยีดขาทั้งสองขางพรอมกับยืดลําตวัข้ึน
กระโดดใหตวัลอยข้ึนไปในอากาศ ในขณะเดยีวกันยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ โดยใหขอศอก
ขวาทํามุมประมาณ 90 องศา 
 3.  ขั้นลอยตวัในอากาศ (Flight) ในขณะทีล่อยตัวนิ่งอยูในอากาศใหผลักลูกบอลดวยมือขวา 
แขนเหยียดตามลูกบอลไป และกดขอมือลงเมื่อลูกบอลหลุดจากมือ 
 4.  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริม่หลังจากที่ปลอยลูกบอลไปแลว ลําตัวลอยต่ําลง 
ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอยลดแขนลงมาอยูในทาทรงตัวที่ด ี
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ภาพประกอบ 4  แสดงการถือลูกบอล 
ที่มา : ธงชัย เจริญทรัพยมณี. (2538). เอกสารประกอบการสอนวิชา พล 161 : บาสเกตบอล 1. 

หนา 117 

 
ภาพประกอบ 5  แสดงลักษณะการกระโดดยิงประต ู

ที่มา : ธงชัย เจริญทรัพยมณี. (2538). เอกสารประกอบการสอนวิชา พล 161 : บาสเกตบอล 1. 
หนา 119 
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หลักและการฝกกีฬา 
 หลักและการฝกกีฬา (Principles and Sport Coaching) เปนศาสตรแขนงหนึ่งที่นําความรูมา
พัฒนาวงการกฬีาไทย เปนทีย่อมรับวามีความสําคัญและจาํเปนในการสงเสริมและพัฒนาความสามารถ
ทางการกีฬา ใหนักกีฬาเกิดความสามารถสูงสุด โดยมีสาขาวิชาที่ประยกุตใหผสมผสานกัน 6 สาขา ดังนี ้
 1.  กายวิภาคและสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย (Anatomy and Physiology of Exercise)  

2.  วิทยาศาสตรการกีฬา (Sports Science) 
3.  กีฬาเวชศาสตร (Sports Medicine) 
4.  จิตวิทยาการกีฬา (Sports Psychology) 
5.  วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว (Kinesiology) 
6.  หลักและวธีิการสอนพลศึกษา (Principle and Methodology of Teaching) 

 ซ่ึงทั้งหมดนี้เปนสาขาวิชาทีส่ามารถชวยพฒันาความสามารถของนักกีฬาไดเปนอยางดี และ 
มีความจําเปนมากในการฝกสอน และจิตวทิยาการกฬีาก็เปนหนึ่งในสาขาวิชาที่ชวยพฒันาดวยเหมือนกัน  
(ธวัช วีระศิริวฒัน. 2538 : 4-6) 
 จิตวิทยาเกีย่วของกับพฤติกรรมของผูรับการฝกกีฬาที่จะแสดงออกเพื่อเปนพื้นฐานไปสูการ
เรียนรู การปรบัปรุงเสริมสรางและพัฒนาขีดความสามารถทั้งทางดานรางกายและจติใจของผูเขารับการ
ฝก เพื่อใหผลการฝกหรือการเลนกีฬาประสบผลสัมฤทธิ์สูงสุด 
 องคประกอบที่สําคัญที่จะทําใหนกักฬีามคีวามสามารถทางการกีฬาสงูสุด ไดแก 
 1.  ทักษะ (Skill) เปนความสามรถของนักกีฬาซึ่งเปนผลมาจากการเรยีนรูและการฝกหดั 
นักกฬีาที่มีทักษะสูงก็จะแสดงความสามารถไดในระดับสูง นักกฬีาที่มทีักษะต่ําก็จะแสดงความสามารถ
ไดในระดับต่ํา 
 2.  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เปนดัชนีทีจ่ะชี้ใหเห็นวานักกีฬาจะนําเอา
ความสามารถทางดานรางกายที่มีอยูมาใชไดดีมากนอยเพยีงใด นักกฬีาที่มีสมรรถภาพทางกายดี กจ็ะ
สามารถนําเอาความสามารถที่มีอยูมาใชไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 3.  สมรรถภาพทางจิตใจ (Mental Fitness) เปนดัชนีทีจ่ะชี้ใหเห็นถึงความสามารถทางจิต 
ซ่ึงมีสวนเกีย่วของกับความสามารถทางกายที่จะแสดงพฤติกรรมทางการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ 

 สมรรถภาพทางจิต เกิดขึน้ไดจากการนําเอาหลักการทางจติวิทยาการกฬีามาฝกฝน หลักการ
ดังกลาวไดแก การฝกจินตภาพ การฝกลดความวิตกกังวล การลดความเครียด การสรางความมั่นใจใน
ตนเอง การตั้งเปาหมาย การฝกความมุงมั่น เปนตน (สุพิตร สมาหิโต. 2546 : 14) 
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จินตภาพ  (Imagery) 
 มีผูใหความหมายของจินตภาพไวอยางมาก ทั้งนี้ก็ขึ้นอยูกับการนําไปใช ซ่ึงโดยรวมแลวก็มี
ความหมายที่คลายคลึงกันโดยกลาวถึงการรับรูทางดานความคิดที่สัมพนัธกับการสรางภาพ การ
เปลี่ยนแปลง และการแสดงออกทางกาย ดงันี้ 
 ละเอียด ชูประยูร (อานนท สีดาเพ็ง. 2548 : 8 ; อางอิงจาก ละเอียด ชูประยูร. 2538) กลาววา 
จินตภาพ เปนการสรางภาพในจินตนาการ อาจเปนสถานที่หรือเหตกุารณใดก็ไดที่บคุคลนั้นคิดขึ้น
มาแลวมีความสุข มีความสบายใจ เชน ภาพชายหาด ปาเขา สวนดอกไม ทุงนาเขียวขจี ภาพสถานที่หรือ
เหตุการณในอดีตที่นาประทบัใจ เปนตน 
 สมบัติ กาญจนกิจ และ สมหญิง จันทรุไทย (2542 : 237-238) กลาววา จินตภาพเปนการสราง
ภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจที่สรางขึ้นมีความชดัเจนและมีชีวติชีวา
มาก ก็จะชวยใหการแสดงทกัษะจรงิไดผลดีขึ้นไปดวย นอกจากนีก้ารสรางจินตภาพยงัชวยในการ
ควบคุมความวติกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวดไดอีกดวย 
 สุพิตร สมาหิโต (2546 : 16) กลาววา การนรางจินตภาพ เปนประสบการณดานความรูสึกนึก
คิด เชน การไดยิน การไดเหน็ การไดฟงความ ซ่ึงไดจากประสบการณในการนกึคิดโดยอาศัยความจํา 
การเห็นภาพจากภายในโดยการระลึกถึง หากเปนภาพที่เกิดจากสิ่งเราภายนอกกจ็ะเปนประสบการณ 
ที่ไดรับมากอนการสรางจินตภาพจะเปนภาวะที่ทําใหเกดิความรูสึกตางๆทางดานรางกาย เชน การ
เคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ กาจัดลักษณะทาทาง และแมกระทั่งความรูสึกทางดานจิตใจ เชน การดใีจ 
เมื่อไดรับชัยชนะ 

 ชูศักดิ์ พัฒนมนตรี (2546 :15) กลาววา จินตภาพเปนการสรางภาพหรือการยอนภาพเพื่อสราง
ประสบการณใหเกิดขึ้นในใจ ทําใหเกิดการเรียนรูที่ดี มีการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาไดดียิ่งขึ้น 
สามารถสรางความเขาใจในเหตุการณตางๆ ชวยในการควบคุมอารมณ ลดความวิตกกังวล ความโกรธ 
หรือความเจ็บปวด ชวยในการรวบรวมสมาธิ สรางความมั่นใจในตนเอง และชวยในการวิเคราะห
ทบทวนทักษะกีฬาตางๆ 

 อุบลรัตน ดีพรอม (2546 : 89) กลาววา เปนการแนะแนวทางใหบุคคลที่มีการเบี่ยงเบนความ
สนใจของตนเองไปจากสิ่งเราที่กอใหเกิดความเครียดไปยังสิ่งที่ผูปวยมปีระสบการณที่มีความสุขที่
เกิดขึ้นจริง ซ่ึงอาจเปนสถานที่หรือเหตุการณที่บุคคลนั้นคิดขึ้นมาแลวมีความสุข ซ่ึงกระบวนการในการ
สรางจินตภาพใชประสาทสัมผัสทั้ง 5 ไดแก การมองเหน็ การไดยนิ การสัมผัส การไดกลิ่น และการรับ
รส บุคคลจะรับรูอารมณและการเชื่อมโยงระหวางรางกายและจิตใจ เปนการเรียนรูทีจ่ะจดัการกับตนเอง
ใหบรรลุผล มีผลตอความจํา การรับรู ความคิด อารมณ และความรูสึก 
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ซิงเกอร (ธวัชชัย มีศรี. 2542 : 9 ; อางอิงจาก Singer. 1972) กลาววา จินตภาพเปนกระบวนการ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่พึงประสงค เชน การปาเปา (Dart Throwing) ผูฝกสราง
ภาพในใจวาลูกดอกกําลังลอยอยูที่เปาไปมา และสรางภาพการปฏิบัติทักษะนั้นดวยความรูสึกหรือ
ความคิด ถาการสรางภาพในใจนั้นสามารถปฏิบัติไดอยางแจมแจง ชัดเจน และมีชีวิตชวีา จะชวยใหการ
แสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพดยีิ่งขึ้น นอกจากนีใ้นขณะทีก่ําลังสรางภาพในใจผูฝกอาจจะพูดกบัตัวเอง
ไดอีกดวย (Self-talk) เชน นกักีฬากระโดดสูงสรางภาพในใจวาตนเองกําลังวิ่งเหยาะๆ กาว 1-2-3 พรอม
กับพูดกับตังเองวา “กระโดด” 

 บล็อก (Cox. 2002 : 261 ; Citing Block. 1985) มีความเหน็วา จนิตภาพ คือ การนึกภาพ การ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจที่ทําใหมองเหน็ถึงสภาพการณ และสถานการณๆ เปนการสรางประสบการณ
การรับรูขึ้นมาใหม และเกดิจากขางสารที่เกบ็ไวในความทรงจํา จินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพ
และเสียง รวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย 

 สตีเฟน (อานนท สีดาเพ็ง. 2548 : 9 ; อางอิงจาก Stephens. 1993 : 170) กลาววา การสราง 
จินตภาพเปนเทคนิคการรักษา เพื่อกอใหเกิดความผอนคลาย ลดความวิตกกังวล เปนความฝนที่เกดิขึ้น 
ทั้งกลางวันและกลางคืน มีความจํา และการระลึกถึงแระสบการณหรือความทรงจําในอดีต 
 ไทรแนน (Tiernan. 1994 : 47) กลาววา การสรางจินตภาพ คือ การมองเห็นภาพในการคิด 
เห็นจากการรบัรูจากการสัมผัสทั้งหาในขบวนการสรางจินตภาพ ไดแก การมองเหน็ การไดยนิ การได
กล่ิน การรับรส และการสัมผัส โดยขณะทีส่รางจินตภาพนั้นบุคคลจะมกีารตอบสนองทางดาน
สรีรวิทยาโดยไมรูสึกตัวทําใหเกิดภาวะผอนคลาย และหากสรางจินตภาพเปนเวลานานพอก็จะทําใหเกิด 
การเปลี่ยนแปลงของรางกายที่จะสามารถสังเกตได 
 
 การแบงลักษณะของการสรางจินตภาพ 
 นักจิตวิทยาการกีฬาไดแบงลักษณะของการสรางจินตภาพออกเปน 2 แบบ ดังนี ้
 1.  การสรางจินตภาพภายนอก (External Imagery) เปนการสรางภาพการแสดงทักษะของ
บุคคลอื่นในใจกอนการแสดงทักษะจริง อาจเปนภาพการเคลื่อนไหวของครู ผูสาธิต หรือนักกฬีาที่มี
ความสามารถสูง วิธีการฝกนี้เหมาะสมสําหรับผูหัดใหมที่ยังไมรูวิธีการแสดงทักษะที่ตองการที่ถูกตอง 
 2.  การสรางจินตภาพภายใน (Internal Imagery) เปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวของตนเอง
ในใจกอนการแสดงทักษะจริง และใหเกิดความรูสึกเกีย่วกับการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกันดวย วธีินี้
เหมาะสําหรับนักกฬีาที่มีทักษะสูง รูการแสดงทักษะที่ถูกตองและใหผลดีกวาวิธีแรก เพราะเปนการทํา
ใหความรูสึกเคลื่อนไหวเกิดขึ้นควบคูกับการสรางจินตภาพ 
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 ซ่ึงทั้งสองวิธียังสามารถปฏิบัติได 2 แบบไดแก 
 1.  การสรางจินตภาพแบบตรง (Direct Imagery) เปนการจําลองภาพการปฏิบัติทักษะใด
ทักษะหนึ่งอยางสําเร็จสมบูรณ เชน หลับตาแลวลองฝกดวยการซอมทักษะในใจเหมอืนกับตนเองได
ปฏิบัติจริง 
 2.  การสรางจินตภาพแบบออม หรือ การสรางจินตภาพแบบเปรียบเปรย (Metaphorical 
Imagery) การฝกแบบนี้เปนการหาสิ่งที่เปนรูปธรรมรอบขางอันเกี่ยวของหรือสัมพันธกับทักษะกลไก 
ที่จะกระทํา การใชส่ิงอุปมามาเปรียบเปรยนี้เพื่อเพิ่มคณุภาพของการเคลื่อนไหวใหชัดเจน ดวยการเชื่อม
ผูกหรือเทียบคณุลักษณะของสิ่งตางๆรอบขางที่สามารถสัมผัสได เชน ทาํตัวใหกลมเหมือนลูกบอล  
หรือกระโดดเชือกอยางเร็วเหมือนเหยียบถูกไฟ เปนตน ซ่ึงการใชจินตภาพแบบออมนี้เปนการใชคําพูด
นําในชวงฝก สามารถใชไดเปนอยางดีเมื่อตองการจัดรางกายของการปฏิบัติทักษะใหถูกตอง (ลัดดา 
เรืองมโนธรรม. 2547 : 12 ; อางอิงจาก ศิลปะชัย สุวรรณธาดา. 2532) 
 

 ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการสรางจินตภาพ 
 ทฤษฏีการสรางจินตภาพในสาขาวิชาจิตวทิยา (สุพิตร สมาหิโต. 2546 : 89-90) 
 1.  ทฤษฎีการตอบสนอง (Response Theory) ของลาซารัส (Lazarus) เชื่อวา การตอบสนอง 
ตอส่ิงเราใดๆนั้น ขึ้นอยูกับการสรางจินตภาพตอส่ิงเรานั้นๆ ทฤษฎีอธิบายวา บุคลแตละบุคคลจะมีการ
ตอบสนองตอส่ิงเราชนิดเดยีวกันแตกตางกนัออกไป ส่ิงเราที่กลาวถึงไดแก ภาวะของโรค การรักษาของ
แพทย การนอนอยูในตึกผูปวยหนัก เปนตน เมื่อใดก็ตามที่บุคลถูกกระตุนโดยสิ่งเรา จะมีจนิตภาพตอ 
ส่ิงเรานั้นๆ แตกตางกันออกไป ทําใหการตอบสนองตอส่ิงเราของแตละบุคคลแตกตางกันออกไป 
 2.  ทฤษฎีการสรางจินตภาพ (Imagery Theory) ของ ดอสซี่ (Dossey) เชื่อวา การสราง 
จินตภาพมีพื้นฐานมาจากการเชื่อมตอของชองวางระหวางมิติของเวลา การสรางจินตภาพเกดิขึ้น 
เพราะมีการทะลุเขาไปในชองวางระหวางมิติของเวลา ทําให ณ จุดนั้นไมมีอดีต ปจจบุัน และอนาคต 
ขณะเกิดการสรางจินตภาพเวลาจะคงอยูอยางนั้น ดังนั้นทฤษฎีนี้จึงเปนการนําภาพในอดีตของตนเอง 
ที่เคยประสบมาจินตภาพใหมเพื่อแกไขใหดีขึ้น 
 3.  ทฤษฎีจิตสังเคราะห (Psychosynthesis) ของ อาซาจิโอลี (Assagioli) เชื่อวา รูปแบบ
ประกอบดวยสามสวน สวนแรกคือ ระดับต่ําสุดของจิตใตสํานึกเปนความจําที่ลืม สวนที่สองคือ ระดับ 
ที่ไมรูสึกตัวระดับปานกลาง เปนเหตกุารณวันตอวันในการติดตอ เกิดความมีเหตุมีผล สวนที่สามคือ 
ระดับสูงสุด เปนสวนของปญญา ความรัก ความคิดสรางสรรค นําไปสูการปฏิบัติตนของแตละบุคคล 
การฝกวิธีนี้จะใชในการบําบัดอาการตางๆ เชน ลดความวติกกังวล โดยหลักการสรางจินตภาพนั้น 
เมื่อมีการสรางภาพขึ้นมาแลว จะเปนการทํางานของจิตใตสํานึกกอใหเกิดการสรางภาพที่ชัดเจน  
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 4.  การบําบัดรักษาทางจิตดวยความเปนจรงิ (Eidetic psychotherapy) เปนของเอสซิน (Ahseen) 
เชื่อวา รางกายประกอบดวยสามสวนที่เปนหนึ่งเดียวกนัเกิดเปนปฏิกิริยาตอกันในภาวะที่ไมรูสึก
ประกอบดวยภาพในใจ (Image) การตอบสนองทางดานรางกาย (Somatic) และความหมาย (Meaning) 
ภาพในใจ กระตุนความรูสึก เกิดการตอบสนองความจรงิภายนอกและรอบๆ  บุคคล 
 5.  ทฤษฎีการสรางจินตภาพ ของ ฮอโรวิส (Horowitz) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการ 
สรางจินตภาพและรูปแบบของความคิด 3 ลักษณะ ดังนี ้
  5.1 ความคิดมอิีทธิพลตอการแสดงพฤติกรรม (Enactive thought) ตัวอยางที่แสดงให 
เห็นวาความคดิที่มีการตอบสนองออกทางพฤติกรรม เชน การกระตุนความคิด เชน การคิดถึงการยก
ของหนักๆจะเกิดการเกร็งกลามเนื้อในสวนไหลและแขน หรือคิดถึงการฝานมะนาวแลวคิดถึงรสเปรี้ยว
ของมะนาวกลามเนื้อบริเวณดานหนาของหูจะเกร็ง ซ่ึงการควบคุมการแสดงพฤติกรรมจะอยูในสมอง
และ Cortical Brain สวนลิมบิค 
  5.2  ความคิดในเชิงเปรียบเทยีบวิเคราะหวจิารณ (Lexical thought) เปนความคิดที่ทําให 
มีความชดัเจนในการวิเคราะห ความคิดในเชิงเหตุและผล การนับการคํานวณ การจดจาํเวลา การ
วางแผนและการวิเคราะหวิจารณ ซ่ึงความคิดสวนนีจ้ะถกูควบคุมโดยเปลือกสมองซีกซาย (Cerebral 
cortex of left hemisphere) 
  5.3  ความคิดใหเห็นภาพ (Imagic thought) เปนความคิดที่เกี่ยวกับการสรางจินตภาพและ
การสรางสรรคอยูในรูปของความฝน เพอฝน การเห็นภาพในใจ ความคิดสวนนี้ถูกควบคุมโดยเปลอืก
สมองซีกขวาเกี่ยวกับอารมณโดยเฉพาะอารมณดานบวก โดยสามารถที่จะนําความรูสึกในอดีตมาคิด
เปลี่ยนแปลงอกีครั้ง 
 
 ปจจัยท่ีมีผลตอการฝกการสรางจินตภาพ 
 1.  สภาพแวดลอม สภาพแวดลอมไมเหมาะสม เชน มีเสยีงอึกทึก พลุกพลาน อุณหภมูิรอน 
หรือเย็นเกินไป ทําใหบุคคลอยูในภาวะที่ไมผอนคลาย ขาดสมาธิ ทําใหการฝกไมมปีระสิทธิภาพ 
 2.  ลักษณะของบุคคล การสรางจินตภาพใชไดกับบุคคลบางกลุมเทานัน้ ขึ้นอยูกับความยินด ี
ในการปฏิบัติ ดั้งนั้นตองมกีารประเมินความสามารถกอนสรางจินตภาพ และใหผูปวยยินยอม 
 3.  ภาวะอารมณของบุคคล บุคคลที่มีความทุกขทรมานจากความเจ็บปวดหรืออาการไมสุข
สบาย กอนการฝกตองควบคุมภาวะเหลานี้ใหทุเลาลงกอน โดยใหการพยาบาลเพื่อใหผูฝกปฏิบัตอิยูใน
อารมณที่ผอนคลาย บรรเทาความไมสุขสบายกอน 
 4.  ความสามารถในการสรางจินตภาพ (Imaging ability) บุคคลที่มีความสามารถในการสราง
จินตภาพไดดกีอใหเกิดผลมากกวาบุคคลทีม่ีความสามารถในการสรางจินตภาพต่ํากวา 
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 5.  ความเชื่อในผลการสรางจินตภาพจากการศึกษาของ เควกเคบูม (Kwekkeboom) ศึกษา
ประวัติการใชการสรางจินตภาพและความเชื่อในผูแนะนาํการสรางจินตภาพหรือเครือ่งมือในการสราง
จินตภาพตอผลที่ไดรับพบวา ความเชื่อในผูแนะนําการสรางจินตภาพและเครื่องมือการสรางจินตภาพตอ
ผลที่ไดรับมีความสัมพันธกนั 
 

 แนวทางในการฝกการสรางจินตภาพและการสรางเครื่องมือในการสราง จินตภาพใหเกิด
ประสิทธิภาพ 
 1.  การสรางจินตภาพใหมองเห็นภาพควรเปนภาพหรือวตัถุที่เหมาะสม กอนทําควรถามผูฝก
ปฏิบัติถึงสถานที่ชอบหรือประทับใจ อาจใหผูฝกปฏิบัติอธิบายใหฟงแลวใชสถานที่แบบนั้นหรือส่ิงที่
ประทับใจในการสรางจินตภาพ 
 2.  การนึกถึงสถานที่ที่ประทับใจ ใหผูปฏิบัติพยายามใชประสาทสัมผัสทั้งหา ทําใหภาพที่
เกิดขึ้นมีความชัดเจนและเกดิประสิทธิผลในการสรางจนิตภาพ 
 3.  ควรฝกสรางจินตภาพวนัละสามครั้ง โดยฝกชวงเชา กลางวัน และกอนนอน 
 4.  ผูฝกปฏิบัติมีความมั่นใจและมคีวามสัมพันธที่ดีกับผูแนะนํา ซ่ึงจะนาํไปสูความมัน่ใจและ
ความรวมมือ 
 5.  เขาใจกระบวนการในการปฏิบัติจากผูแนะนํา 
 6.  ขณะปฏิบตัิอยูไมมีความรูสึกเจ็บปวดหรือส่ิงที่ขัดขวางสมาธิ 
 7.  ขณะปฏิบตัิติดปายหามรวบกวน แนะนาํผูปฏิบัติควรปฏิบัติกิจวัตรสวนตัวใหเรียบรอยกอน
การปฏิบัติ 
 
 การสรางจินตภาพ 

 สุพิตร สมาหิโต (2546 : 89-92) ใหความหมายของการสรางจินตภาพวา 
 1.  เปนการสรางประสบการณการรับรูดวยความตั้งใจ โดยที่ไมมีส่ิงเราใหเกิดการรับรูจริงเปน
กระบวนการภายในที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการทํางานของระบบประสาทสมอง ที่มีผลตอ ความจํา 
การรับรู ความคิด อารมณ ความรูสึกและการตอบสนองทางสรีระของบุคคลได 
 2.  เปนการสอนใหบุคลใชการสรางจินตภาพของตนใหมีอิทธิพลตอรางกายและจิตใจ  
 3.  เปนเทคนิคการรักษา เพื่อผอนคลายลดความวิตกกังวล  เปนความฝนที่เกิดขึน้ทั้งกลางวัน
และกลางคืน มีความจํา และการระลกึถึงในอดีต 
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 4.  เปนเทคนิคที่ผูปฏิบัติสามารถฝกปฏิบัติดวยตนเอง ในระหวางการปฏิบัติจะเกดิการติดตอ
เชื่อมโยงกระบวนการทางสรีระ โดยผานกระบวนการมองเห็น การฟง การดมกลิ่น การสัมผัส การ
ตระหนกัรู และการแสดงออกทางอารมณและรางกาย ซ่ึงเปนการปฏิบัติที่เชื่อมโยงระหวางรางกายและ
จิตใจ 
 5.  เปนการรับรูของจิตใจที่แสดงออกตามความเปนจริงทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 ไดแก การ
มองเห็น การไดยิน การสัมผัส การไดกล่ิน และการรบัรส แตผูปวยตองมีความสามารถในการสราง 
จินตภาพ โดยมีการสรางจินตภาพนัน้รางกายจะตอบสนองโดยอัตโนมตัิ ซ่ึงเกิดจากกระบวนการในรางกาย 
 6.  เปนการใชประสบการณภายในที่เกี่ยวกับความจํา ความฝน การมองเห็นหรือ การสราง 
มโนภาพ โดยเปนสิ่งเชื่อมระหวางจติใจ รางกายและจิตวญิญาณมีจุดมุงหมายเพื่อใหผลในการรักษา 
 7.  เปนการเบีย่งเบนความคดิไปสูสภาพสถานที่ที่สรางความพึงพอใจ ใหความสุขสบาย ทําให
ละทิ้งสิ่งเราที่กอใหเกดิความเครียดในขณะนั้นไป อาจทาํโดยการสรางภาพดวยความคิดใหเกิดภาพ 
เสมือนรับรูสัมผัสทางกาย 

8.  เปนวิธีที่บคุคลเรียนรูที่จะจัดระเบียบส่ิงตางๆและเชื่อมโยงประสบการณในอดีต 
เขาสูปจจุบันโดยมีการรับรูรูปแบบ สี และเสียงตาง ๆ ได โดยไมมีส่ิงเราปรากฏอยู 
 

 เทคนิคการสรางจินตภาพ 
 การสรางจินตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนึกคดิ โดยอาศยัความจําจากการเห็นภาพ
จากภายในโดยการระลึกถึง หากเปนภาพที่ เกิดจากสิ่งเราภายนอกก็จะเปนประสบการณที่ไดรับมากอน 
การสรางจินตภาพจะเปนสภาวะที่ทําใหเกดิความรูสึกตางๆ ทางดานรางกาย เชน การทรงตัวของรางกาย 
การจัดลักษณะทาทาง การเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ ขั้นตอนของการแสดงลักษณะทาทาง การเคลื่อนไหว
อยางมีจังหวะ ขั้นตอนของการแสดงลักษณะทางกีฬา แมกระทั่งความรูสึกทางดานจติใจ เชน การดีใจเมื่อ
ไดรับชัยชนะหรือเมื่อเลนไดดี การเสียใจหรือผิดหวังเมือ่พายแพหรือเลนไมไดดี เปนตน (การกีฬาแหง
ประเทศไทย. 2535) 
 แบบฝกจินตภาพ  

 1.  แบบฝกการผอนคลาย 
 2.  แบบฝกการมองเห็นจินตภาพส ี
 3.  การฝกสํารวจรายละเอียด 
 4.  การฝกสัมผัส กล่ิน รส 
 5.  ฝกการสรางภาพการเคลือ่นไหว 
 6.  ฝกแกไขขอผิดพลาด  
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 หลักการในการสรางในใจ 
  1.  ถูกตอง ทิศทาง เวลา ผลกระทบ และความเร็ว 
  2.  ชัดเจน เหน็การเคลื่อนไหวของการ กระแทก ลําดับการเคลื่อนไหว 
  3.  มีชีวิต ชีวา มีความรูสึกรับรูเกิดขึ้นในขณะเดียวกนัเหมือนของจริง                
   (ศิลปชัย สุวรรณธาดา. 2533 ; อางอิงจาก ยศวนิ ปราชญนคร. 2538) 

 
 แบบฝกทักษะจินตภาพ 

 แบบการฝกทกัษะจินตภาพ เปนแบบฝกหดัเพื่อสรางพื้นฐานการรบัรูการจินตภาพ อยางมี
กระบวนการ และมีเปาหมาย คือ สรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของทักษะทีต่องการแสดงออกได 
อยางชัดเจน และมีชีวิตชวีา เพื่อใหประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกายประสบผลสําเร็จสูงสุด 
โดยมีแบบฝกดังนี้  

 แบบฝกท่ี 1 ฝกการผอนคลาย 
   1.  ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจโดยการหายใจเขา และหายใจออกลึกๆ และ
กําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพือ่สรางสมาธิ 
   2.  สรางภาพในใจของสถานที่ที่ตนเองชอบ และมีความสุข เชน ชายหาด ภูเขา หรือ
สถานที่สวนตัว 

 แบบฝกท่ี 2 ฝกการมองสี 
   1.  ฝกสรางภาพในใจของจุดสีแดง และการเคลื่อนที่เขามาหาตนเองจนภาพเต็มตา
ควบคุมการเคลื่อนที่ของสีแดงใหไกลจากสายตาอยางชาๆ จนภาพหายไปและปฏิบัตซํ้ิาๆ 
   2.  เปลี่ยนเปนสีน้ําเงินและสอ่ืีนๆ โดยฝกวธีิการฝกเดียวกัน การฝกมองสีจะชวยให
ภาพในใจที่สรางขึ้นมีสีชัดเจน และเปนการรูวิธีควบคุมการเคลื่อนที่ของภาพดวย 

 แบบฝกท่ี 3 ฝกการควบคุมภาพ 
   1.  สรางภาพในใจของอุปกรณกฬีาที่ตนเองใชเปนกจิวัตร เชน รองเทา กางเกงวายน้ํา
เปนตน และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางขึ้น ซ่ึงเกี่ยวกับสีและสภาพของอุปกรณหรือ
รายละเอียดอืน่ๆ 
   2.  ควบคุมภาพใหชัดเจนและมีความคงที ่
  แบบฝกท่ี 4 ฝกความรูสึกสัมผัสกล่ินและรส 

  1.  สรางภาพในใจของตนเองถือมะนาว และรับรูสัมผัสลักษณะของมะนาว 
  2.  สรางภาพในใจตนเองดมกลิ่นมะนาว และรับรูกล่ินของมะนาว 
  3.  สรางภาพในใจของตนเองกําลังรับประทานมะนาว และรับรูรสของมะนาว 
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  แบบฝกท่ี 5 ฝกการสรางภาพรายละเอียดของสิ่งแวดลอม 
   1.  สรางภาพในใจของตนเองอยูในหองพกั สํารวจรายละเอียดของหองนอน เชน สี 
ตําแหนงของเฟอรนิเจอร ประตู หนาตาง และแสงสวาง เปนตน 
   2.  สรางภาพในใจของสนามแขงขันกฬีา  สํารวจรายละเอียดเหมือนขอ 1 
  แบบฝกท่ี 6 ฝกการพัฒนาทกัษะ 

  1.  เลือกทักษะของกีฬาที่ตองการพัฒนา 
  2.  สรางภาพในใจของการแสดงทักษะครัง้ที่ดีที่สุด และปฏิบัติซํ้าจนภาพชัดเจน 
  3.  มีความตั้งใจตอส่ิงที่จะพฒันา และถามโีอกาสใหปฏิบัติจริงหลังจากปฏิบัติในขอ 1 

  แบบฝกท่ี 7 ฝกจินตภาพการเคลื่อนท่ี  
   1.  เลือกทักษะในการกฬีาที่ตนเองตองการฝกเพื่อใหการเคลื่อนไหวมีความสัมพันธกนั
อยางกลมกลืน เชน การเสิรฟเทนนิส ฝกโดยการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ และรับรูความรูสึกใน
ขณะเดียวกนัของขั้นตอนการเสิรฟทั้งหมด เร่ิมจากเปาหมาย วิถีทางทีลู่กลอยไปและกลับจากเปาหมายกับ
จุดเสิรฟ และเสิรฟโดยรับรูความรูสึกขณะเดยีวกัน 
   2.  กีฬาประเภทใชความถี่หรืระยะทางในการแขงขัน เชน วายน้ํา ฝกโดยสราง
ภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังเตรียมตัวออกจากจดุเริ่มตน กําลังวายน้ําไปแลวกลับตัวที่ขอบสระ
ตามระยะทางการแขงขันของตัวเอง สรางภาพการเคลื่อนไหวในใจซ้ํารับความรูสึกทุกขึ้นตอนใน
ขณะเดียวกนั 
  แบบฝกท่ี 8 ฝกแกไขความผดิพลาด 
   1.  เลือกสวนของทักษะที่ตองการแกไข และสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกาํลัง
แสดงทักษะทีถู่กตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจนิตภาพโดยใชภาพครู หรือผูสาธิตที่กําลังปฏิบัติทักษะ
อยางถูกตอง 
   2.  สรางภาพการเคลื่อนไหวในใจตามแบบซ้ําหลายครั้งจนชัดเจน และถามีโอกาสควร
ปฏิบัติทักษะจริงหลังจากเสร็จสิ้นจินตภาพ 
  แบบฝกท่ี 9 บันทึกเหตุการณและความสามารถ 

  1.  บันทึกความรูสึกทางกายและจิตใจ 
  2.  บันทึกเหตกุารณในขณะฝกหัดและแขงขัน 
  3.  บันทึกรายการพัฒนาการทางกายที่เปลีย่นแปลง เร่ิมจากฝกหัดจนมทีักษะทีด่ ี
  4.  บันทึกคําเสนอแนะตางๆ ในการฝกหดั 
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 ขั้นตอนการฝกจินตภาพ 
 อานนท สีดาเพ็ง (2548 : 22 ; อางอิงจาก Messina J.& Messina C. 2004 : Online) ไดกลาวถึง
ขั้นตอนการจนิตภาพดังนี ้
 ขั้นที่ 1 หลับตาแลวนกึถึงเปาหมายของการสรางจิตนาการ เชน การฝกพฤติกรรมหรือทักษะ
ใหมๆ การเปลีย่นแปลงอารมณ การเสริมพฤติกรรมในทางบวก หรืปฏิเสธการสรางภาพในใจในทางลบ 
 ขั้นที่ 2 สรางภาพของผลในทางบวก โดยตั้งเปาหมายวาจะบรรลุผลสําเร็จ 
 ขั้นที่ 3 ดึงตนเองเขาสูภาพทีไ่ดสรางไว และเริ่มประสบการณในการสรางภาพในใจในแบบ 3 มิติ
ดังนี ้
  1)  ขณะสรางภาพในใจผูฝกมองเห็นอะไร ยกตวัอยาง เชน ความเลือนราง ความสุข ความ
เชี่ยวชาญ พรสวรรค ความภาคภูมใิจ จดุมุงหมาย เปนตน 
  2)  ขณะสรางภาพในใจผูฝกรูสึกอยางไร ยกตัวอยางเชน มีความสุข ตื่นเตน พึงพอใจ มี
ความสามารถ ปราศจากความวิตกกังวล ผอนคลาย เปนตน 
  3)  ขณะสรางภาพในใจรางกายของผูฝกมกีารตอบสนองอยางไร ยกตวัอยางเชน รูสึกถึง 
ความผอนคลาย มีความสามารถในกีฬานั้นๆ มีการตอบสนองในทันที ความเชี่ยวชาญ ความตึงของ
กลามเนื้อ ความแข็งแกรง เปนตน 
 ขั้นที่ 4 สรางภาพที่ตอบสนองตอกิจกรรมของการสรางภาพในใจ เชน การไดรับรางวลั 
ทําใหมีความสามารถเพิ่มขึ้น ไดรับคําชมเชย ไดรับการยกยอง เปนทีย่อมรับ 
 ขั้นที่ 5 สรางภาพที่ทําใหตนเองมีการตอบสนองในทางอืน่ เชน ความตืน่เตน ความชืน่ชมยินดี 
ไดรับความสําเร็จ เปนผูชนะ 
 ขั้นที่ 6 ลืมตาขึ้นชาๆ เมื่อใดก็ตามที่ผูฝกรับรูและรูสึกถึงชัยชนะ ผูฝกจะตองสรางภาพภายในใจ
ตอไปจนกวาผูฝกจะรูสึกวาภาพที่สรางขึ้นมานั้นเปนความจริง จงระลึกไวเสมอวาการเปนผูชนะจะตอง
อาศัยความอดทน ความพยายาม และการอุทิศตนเพื่อการเปลี่ยนแปลง 
 
 การประเมินความสามารถในการฝกการสรางจินตภาพ   
 การประเมินความสามารถในการฝกการสรางจินตภาพ (อุบลรัตน ดีพรอม. 2546 : 93) มีดังนี ้
 1.  การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของผูฝกปฏิบัติขณะฝกการสรางจินตภาพ เชน สงบ  
เยือกเย็น คิว้ขมวด การสรางจินตภาพมีความสัมพันธกับการแสดงออกทางสีหนา โดยความรูสึกทางบวก  
ถามีอาการผิดปกติ เชน ขมวดคิ้ว เหงื่อออก หายใจแรง กระสับกระสาย ซ่ึงเปนการแสดงออกทางลบ  
ใหผูฝกปฏิบัตหิยุดฝกทนัทีเพราะอาจเกิดการสรางจินตภาพในทางลบหรือเกิดภาพทีไ่มพึงพอใจ จงึอาจ 
เกิดอาการผิดปกติได 
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 2.  การสอบถามหลังการฝกการสรางจินตภาพ เปนการประเมินประสิทธิภาพของบุคคลในการฝก
การสรางจินตภาพ ผูนําการฝกควรประเมนิดังตอไปนี ้
  2.1  ความชัดเจนของภาพ หรือบรรยากาศของภาพ กล่ิน สี แสง เสียง 
  2.2  ความรูสึกของผูฝกปฏิบัติในขณะฝกการสรางจินตภาพ เชน ความรูสึกผอนคลาย สงบ 
สบายใจหรือเกิดความเพลิดเพลิน เปนตน 
 ภายหลังการใชการสรางจินตภาพควรประเมินความสามารถในการฝกการสรางจินตภาพทุกครั้ง
เพราะผูฝกอาจไมสามารถสรางจินตภาพไดอยางมีประสิทธิภาพเนื่องจากมีภาพอืน่รบกวนเขามา เชน  
ความลมเหลว ภาพความตาย ความยากลําบากตางๆ ทําใหรบกวนการฝก และผูฝกไมมกีารผอยคลาย  
ในกรณีเชนนี้ มักเกิดรวมกับขอมูลดานพฤติกรรมที่แสดงถึงความตึงเครียดที่สังเกตไดในระหวางการสราง 
จินตภาพที่บันทึกไว เมื่อเหตกุารณเชนนี้เกดิขึ้นจะตองปรับเปลี่ยนภาพที่ใชสรางจินตภาพใหม จนกวาจะ 
ไมมีภาพรบกวนเกิดขึ้น อยางไรก็ตามเมื่อทดลองใหสรางจนิตภาพใหมอีกครั้งและภาพลบยังไมหายไป 
ก็ใหยุติการสรางเหตุการณนัน้ 
 
 ขอจํากัดในการสรางจินตภาพ 
 1.  เทคนิคการสรางจินตภาพมีขอควรระวังในการฝกใหกบัผูฝกที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
หรือโรคทางจิตเวช ขณะไดรับยาจิตเวช มปีระวัติความเจ็บปวยดวยโรคจิตเภท (Schizophrenia) โรคทาง
สมอง เชน โรคสมองเสื่อม ภาวะเพอ (Delirium) ผูปวยจะมาสามารถเขาใจการฝกได 
 2.  การสรางจินตภาพจะไมเปนผลดีกับบุคคลที่มองโลกในแงราย 
 3.  การเจ็บปวยรุนแรงที่เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติ 
 4.  ผูปวยอารมณซึมเศรารุนแรง เนื่องจากผูฝกปฏิบัติอาจจะซึม เงียบเฉย แยกตวัมากยิง่ขึ้น 
เสี่ยงตอการฆาตัวตาย 
 

 ประโยชนของการฝกจินตภาพ 
 แฮริส และ แฮริส (ยศวิน ปราชญนคร. 2538 : 25-26 ; อางอิงจาก Harris & Harris. 1984. The 
athlete’s Guide to sports Psychology : Mental Skill for Physical People) กลาววา คณุประโยชนของการ
สรางจินตภาพที่มีตอการแสดงทักษะวา ชวยเพิ่มการประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยาง 
มีประสิทธิภาพ โดยการรับรูตําแหนงตางๆจดจําขั้นตอนการแสดงทกัษะที่ถูกตอง ซ่ึงสามารถสรุปการ 
ใชพลังงานของกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะไดอยางแมนยํา ชวยปรับปรุงแกไขความผิดพลาดใหถูกตอง 
นอกจากนี้การสรางจินตภาพสามารถพัฒนาจิตใจโดยการสรางความหนกัแนนทางจิตตอการตอสูกับ
อุปสรรคตางๆ เพื่อการพัฒนาทักษะประสบผลสําเร็จสูงสุด อีกทั้งยังชวยลดความวิตกกังวล ความกลัว 
เพิ่มระดับการกระตุนที่เหมาะสม สามารถควบคุมตนเองและการมีทัศนคติที่ดีโดยการจินตภาพทางบวก
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ซ่ึงเปนสิ่งที่จําเปนอยางยิ่งตอการพัฒนาทกัษะใหมีประสิทธิภาพ แตการสรางจินตภาพจะไมชวยเพิ่ม
ความสามารถในการแสดงทกัษะใหประสบผลสําเร็จนอกได นอกจากมีการฝกหัดอยางสม่ําเสมอควบคู
กับทักษะทางกายที่ตองการพัฒนาจนกระทั่งมีการรับรูทุกมิติ (Aware of all Dimension) และฝกหัดจน
เปนอัตโนมัต ิ
 นอกจากนี้ ไวนเบิรก และกลูด (Weinberg ; and Gould. 1999 : 273 - 274) ไดกลาวถึง
คุณประโยชนของการใชจินตภาพวา นักกฬีาสามารถใชจินตภาพไดหลายลักษณะ เพื่อกอใหเกิดการ
พัฒนาทั้งทักษะทางกายและทักษะทางจิต ดังตอไปนี ้
  1.  การเพิ่มพูนสมาธิ (Improve Concentration) โดยสรางจินตภาพถึงสิ่งที่ตองการวา 
อยากใหเกดิขึน้อยางไรในสภาพจริงของการแขงขัน เปนการสรางสมาธิเพื่อไมใหจิตใจ เล่ือนลอย เชน 
อาจจินตภาพถงึเหตุการณที่เคยเสียสมาธิบอยๆ ยกตวัอยางเชน การยิงประตูบาสเกตบอลพลาด ลืมจังหวะ
ในการเตนแอโรบิค การสงลูกพลาดในการเลนฟุตบอล เปนตน ใหจินตภาพวาตนเองมีจิตใจสงบลง  
และมีสมาธิมุงมั่นในการทํากจิกรรมตอไปจนสําเร็จดวยด ี
  2.  การสรางความมั่นใจ (Build Confident) การสรางความมั่นใจเปนหนทางหนึ่งทีจ่ะ
สามารถลดความผิดพลาดในการปฏิบัติทักษะกฬีาได เชน หากมีปญหาในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลในการ
แขงขันที่ผานมา ทําใหนกักฬีาขาดความมัน่ใจในตวัเอง อาจแกปญหาเพื่อสรางความมั่นใจ โดยจนิตภาพ
วา ไดเสิรฟลูกอยางแรงและพุงไปยังตําแหนงที่ตองการอยางแมนยํา จะทําใหนกักฬีามีความมั่นใจใน
ตัวเองเพิ่มขึน้ 
  3.  การควบคมุการตอบสนองทางอารมณ (Control Emotional Responses) อาจจินตภาพ
สถานการณที่เคยเปนปญหาในอดีต เชน เกิดอาการตวัเกร็งจนทําอะไรไมถูก เมื่อมีความกดดันมากๆ 
โมโหตัวเองเมือ่มีการทําผิดพลาด หรือโกรธผูตัดสินที่ตัดสินผิดพลาด เปนตน ใหนักกีฬาสรางภาพใน
ทางบวก หรือแสดงพฤติกรรมในทางที่ดี จากนั้นใหจินตภาพวาตนเองควบคุมสถานการณนั้นได สูดลม
หายใจเขาลึกๆ กําหนดความสนใจใหอยูทีล่มหายใจ และมุงสมาธิไปกบังานที่ตนเองไดทําอยู 
  4.  การเรียนรูและการฝกทักษะกฬีา (Acquire and Practice Sport Skill) ประโยชนของ 
จินตภาพขอนี้เปนขอที่รูจักกนัดีที่สุด จินตภาพเปนการฝกทักษะกฬีา เชน การตีลูกกอลฟ การพุงแหลน 
การทรงตัวบนคานทรงตัว (Balance Beam) ซ่ึงการแสดงทกัษะทกุอยางนีเ้กิดขึ้นภายในจิตใจ โดยสามารถ
ใชจินตภาพเพือ่ขัดเกลาทักษะตางๆใหมีความสมบูรณยิ่งขึ้น หรือแกไขขอบกพรองเฉพาะจดุที่ตองการ 
ใหปรับปรุงใหดีขึ้น โดยการสรางจินตภาพวาไดแกไขขอบกพรองนั้นแลว และสามารถสรางจินตภาพ 
ถึงทักษะนัน้ๆไดอยางถูกตองและสมบูรณ เชน ครูพลศึกษาใหนักเรยีนสรางภาพในใจในการมวนหนา 
มวนหลัง ที่ถูกตองในขณะทีน่ักเรียนกําลังยืนตอแถว กอนทําการฝกครั้งตอไป จินตภาพมีประโยชน 
อยางยิ่งในขณะที่อยูวางๆ ในชวงของการรอคอย 
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5.  การเรียนรูและฝกยุทธวิธี (Acquire and Practice Strategy) จินตภาพสามารถใชฝก 
ยุทธวิธีการเลนไดทั้งกฬีาประเภทบุคคล และกฬีาประเภททีม เชน ผูเลนตําแหนงตวัรับในกีฬาอเมริกัน
ฟุตบอล อาจสรางภาพในใจถึงวิธีการในการหยุดฝายตรงขาม และจะตองทําอยางไรใหแยงลูกมา
ครอบครองได 
  6.  ควบคุมความเจ็บปวดและการบาดเจ็บ (Cope with Pain and Injury) จินตภาพสามารถ 
ใชในการควบคุมความเจ็บปวดและการบาดเจ็บได เชน นักกฬีาที่ไดรับการบาดเจ็บจะถูกงดไมใหลง
แขงขัน ทําใหเกิดความรูสึกหงุดหงดิ วิตกกังวล และกลัวทักษะที่มีอยูเสื่อมหายไป การสรางจินตภาพจะ
ชวยใหนกักฬีาเลิกเสียใจหรอืโทษตัวเอง โดยใหสรางภาพในใจวา ไดฝกทักษะตางๆซึ่งจะมีสวนชวยฟนฟู
ใหรางกายกลบัสูสภาพปกตไิดเร็วยิ่งขึ้น 
 

การควบคุมการหายใจ 
 ระบบหายใจ 
 ระบบหายใจประกอบดวย 2 สวนคือ สวนที่เปนทางผานของอากาศและสวนที่มกีารแลกเปลี่ยน
อากาศคือ ถุงลม ผนังโลหิตฝอยในปอดและเนื้อเยื่อ อากาศผานเขาออกภายในปอดโดยอาศัยการหดและ
การคลายตัวของกลามเนื้อชวยในการหายใจ เชน กลามเนื้อซ่ีโครง กระบังลม โลหิตเขาสูปอดโดยเดินทาง
มาตามหลอดโลหิต อากาศผานจากถุงลมไปยังเสนโลหิตเพราะมีผนังกัน้บางๆ ซ่ึงมีรูใหอากาศผานเขา
ออกโดยสะดวก 
 ออกซิเจนเปนโภชนะทีเ่นื้อเยื่อของรางกายตองการ จึงถูกลําเลียงโดยโลหติมาใหเซลล ที่เซลลนี้
เองออกซิเจนจะสันดาปกับอาหารทําใหเกิดพลังงานในการหดตวัของกลามเนื้อ พลังงานในการขับน้ํายอย 
ขับฮอรโมน และขับสารอื่นๆที่จําเปนในการทํางานของเซลล ของเสียหลังจากการใชพลังงานคือ 
คารบอนไดออกไซด จะถูกกําจัดออกจากเซลลไปสูของเหลวเขาสูโลหิต และไปยังปอดเพื่อกําจดัออกใน
รูปของลมหายใจออกสูบรรยากาศ (จรวยพร ธรนินทร. 2519 : 18) 
 
 การควบคุมการหายใจ 
 ศูนยควบคุมการทํางานของระบบหายใจมอียู 3 แหงดังนี ้
  1.  เม็ดคูลา ซ่ึงแยกออกเปน ศูนยหายใจเขา (Inspiratory Center) และศนูยควบคุมการ
หายใจออก (Expiratory Center) ทั้งสองศูนยเปนระบบประสาทอัตโนมัติ 
  2.  Apneustic center ตั้งอยูในสวนลางของสมองที่เรียกวา pons มีหนาที่ควบคุมใหหายใจ
เขาและหยุดการหายใจออก 
  3.  Pneumotaxic center ตั้งอยูในสวนบนของ pons มีหนาที่ร้ังการทํางานของ Apneustic 
center คือร้ังหรือหยุดการหายใจเขาเพื่อใหหายใจออก 
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 ในขณะที่เราหายใจเขาธรรมดา ประสาทอัตโนมัติ ในการหายใจเขาเริม่ทํางานและขดัขวาง 
การทํางานของประสาทของการหายใจออก ดังนั้นอาจกลาวไดวาเมื่อประสาทสวนบังคับการหายใจเขา
ทํางาน ประสาทสวนการหายใจออกจะไมทาํงานเพราะถูกกดใหหยุด และเมื่อประสาทสวนการหายใจ
ออกทํางาน มนัจะทําใหประสาทสวนการหายใจเขาหยุดทํางานเหมือนกัน โดยมีความสัมพันธอยางผกผัน 
(Reciprocal relationship)  
 
 ปฏิกิริยา Hering Breuer reflex 
 ศูนยควบคุมการหายใจนอกจากอยูภายใตการควบคุมของศูนยที่เมด็คูลา และ pons แลวยังตั้ง 
อยูภายใตการควบคุมของศูนยที่ตั้งอยูในปอดซึ่งเรียกวา Stretch receptor โดยมกีารสงกระแสผาน
เสนประสาท Vagus ( เสนประสาทที่แยกจากสมองคูที่ 10 ) หนาที่ของ Stretch receptor คือหยดุการ
หายใจเขาเมื่อปอดถูกทําใหขยายตวั และการทํางานของมันเปนไปดวยปฏิกิริยาตอบโตอัตโนมัติที่มีช่ือวา 
Hering – Breuer reflex ตามชื่อผูพบ 
 
 ทฤษฎีควบคุมการหายใจ ( Multiple theory of respiratory) 
 การควบคุมการหายใจเปนเรือ่งที่สลับซับซอน ซ่ึงยังไมมใีครสามารถอธิบายไดแนนอนวาอะไร
ที่ควบคุมใหเกดิการเปลี่ยนแปลงนอกจากจะอยูใตการควบคุมของระบบประสาทแลว การเปลี่ยนแปลง
ทางเคมียังมีผลตอการหายใจดวย สารเคมีที่ควบคุมระบบหายใจนี้คือ คารบอนไดออกไซด ออกซเิจน และ
ไฮโดรเจน ในกระแสเลือด ซ่ึงสารทั้งสามนี้มีความเกี่ยวของกันในการควบคุมการหายใจอกีดวย จนยากที่
จะตัดสินวาสารใดมีผลอยางแนนอน 
 
 การควบคุมการหายใจหรือจัดการกับความเครียด 
 ความเครียดจากการแขงขันกฬีาเปนสาเหตหุนึ่งที่ทําใหนกักีฬาแสดงความสามารถไดไมดีเทา 
ที่เขาเคยสามารถทาํได นักกฬีาจึงควรคนหาสาเหตุของความเครียดทีเ่กดิขึ้นกับตวัเอง การควบคุมการ
หายใจเปนการฝกที่ทําใหนกักีฬาสามารถควบคุมความตึงตัวของกลามเนื้อได โดยเฉพาะในสถานการณ
แขงขันหรือสถานการณที่มคีวามกดดัน ทัง้นี้ การมุงความสนใจไปที่ความสามารถที่ควบคุมไมไดจะ
พบวา มีเหตุการณเกิดขึน้ 3 ลักษณะคือ 1) ระบบประสาทเริ่มทํางานซึ่งจะทําใหกลามเนื้อเกร็งมากขึ้นและ
การแสดงความสามารถไมดี 2) ความมั่นใจของนักกฬีาจะต่ําลง และ 3) นักกฬีาคิดที่จะเลนอยางไรถาเขา
เกิดความเครียดและขาดความมั่นใจ (Goldberg, A. 2002) นอกจากนีน้กักีฬาคดิอยางไรกับความสามารถที่
ควบคุมไมไดนั้น ขั้นแรก นกักีฬาตองรูวากําลังควบคุมตวัเองไมได และตองจดบนัทกึสิ่งที่ควบคุมไมได
ไวทั้งหมด เพราะการจดบนัทึกจะชวยใหนักกฬีาตระหนัก (Awareness) ในพฤตกิรรมของตนเอง และขั้น
ที่สอง การฝกใหนกักฬีาคนหาพฤติกรรมที่ควบคุมไมไดของตนเองดวยตวัของเขาเอง จะทําใหนกักีฬา 
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เกิดการเรยีนรูจากการพุงความสนใจไปทีก่ารควบคุมตนเองไมไดนั่นเอง และจะนํานักกฬีากลับไปสูการ
ควบคุมความสามารถที่ดีในเวลาตอมาไดอยางรวดเรว็และราบรื่น (Goldberg,  A. 2002) ดังนั้น จะเห็นได
วาถาการตึงตัวของกลามเนื้อลดลง จิตใจของนักกฬีากจ็ะเกิดการผอนคลาย นักกฬีาจะสามารถแสดง
ความสามารถที่แทจริงออกมาได การควบคุมการหายใจจึงเปนวิธีการฝกแบบฝกกายไปสูจิต (Muscle to 
mind) 
 นอกจากนี้ พามีลา ฟททส (Pamela Fitts, 2003) กลาววา การจัดการกับความเครียดหรือการ
กําหนดการหายใจ (Stress Management/Proper Breathing) เปนองคประกอบพืน้ฐานของการทํากิจกรรม
ทางจิตใจในกฬีาโบวล่ิง (Bowling Techniques) องคประกอบหนึ่งที่มีความสําคัญตอกีฬาประเภทนีท้ี่
นักกฬีาควรฝกและปฏิบัติใหได ซ่ึงรวมถงึ การพูดในทางที่ดี (Self-talk) การจินตภาพตนเอง (Self-
imagery) การรวบรวมสมาธิ (Concentration) และความมัน่ใจในตวัเอง (Self-confidence) 
 การฝกการหายใจเพื่อผอนคลายใชวิธีการหายใจจนสดุปอดและหายใจอยางสม่ําเสมอ เมื่อเร่ิม
ฝกควรจะกระทําในสภาพแวดลอมที่ไมมีเสียงรบกวน อบอุนและสบาย เมื่อนักกีฬาฝกจนคลองแลวจึง
สามารถไปฝกในสถานที่อ่ืนๆที่มีส่ิงรบกวนภายนอกได การหายใจที่ถูกวิธีจะทําใหระดับออกซิเจนใน
เลือดมีปริมาณเพิ่มขึ้น กลามเนื้อสามารถใชพลังงานไดมากขึ้น นักกีฬาที่อยูภายใตสถานการณทีก่ดดัน
และมีความเครียดนั้นจะพบไดวาลักษณะการหายใจจะเปลี่ยนแปลงจากปกติไป เชน การกลั้นหายใจ 
เปนระยะๆ หรือหายใจถี่ๆส้ันๆจากหนาอกสวนบน ซ่ึงไมวาเปนการหายใจแบบใดกท็ําใหนกักฬีา 
เกิดความตึงเครียดเพิ่มมากขึน้จนทําใหระดับการแสดงความสามารถลดต่ําลง วิธีแกไขและวิธีการนาํไป 
สูการผอนคลายอยางงายๆ กค็ือการฝกใหนกักีฬาหายใจอยางถูกวิธี 
 

 การฝกการหายใจอยางถูกวิธี 
 การฝกการหายใจที่ถูกวิธีนัน้จะตองหายใจจากกระบังลม ซ่ึงมีวิธีการดังนี ้
 1.  ตองใหนกักีฬานกึวาปอดนั้นแบงออกเปน 3 สวน (บน-กลาง-ลาง) 
  จังหวะที่ 1  ใหนักกีฬาพยายามหายใจจนเต็มสวนลางกอนโดยดึงกระบังลมลง   และ 
          ดันทองใหพองออก 
  จังหวะที่ 2   ใหนักกีฬาหายใจสองสามครั้งจนลมเต็มสวนกลาง ขยายชองอกโดยการยก 
     สวนซี่โครงและหนาอกขึน้สงูกวาเดิม 
  จังหวะที่ 3  ใหหายใจใหลมเต็มสวนบน โดยการยกอกและไหลขึ้นเล็กนอย 
 2.  การฝกชวงแรกอาจแบงการฝกเปนสวนๆได เมื่อนักกฬีาสามารถทําไดทั้งสามจังหวะแลว
ควรรีบฝกทั้งสามสวนใหมคีวามตอเนื่องเปนจังหวะเดียวกัน 
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 3.  เมื่อนักกฬีาหายใจเขาครบทั้งสามจังหวะแลว ควรใหนกักีฬากลั้นหายใจไว 2-3 นาที จากนั้น
จึงหายใจออกดวยการหดทองหรือยุบทองเขา ลดไหลและคอลงมาเพื่อไลลมในปอดออก สุดทายควรให
นักกฬีาพยายามหดทองเขาอกีเพื่อไลลมที่ยงัเหลืออยูใหออกมาใหหมด ควรเนนดวยวาใหนกักฬีาปลอย
กลามเนื้อทั้งหมดตามสบายหลังจากไลลมหายใจออกจนหมดแลว  

เมื่อนักกฬีาสามารถหายใจไดอยางถูกวิธีแลว ควรใหนักกีฬาฝกหายใจแบบนี้อยางนอย 30-40 
คร้ังตอวัน ใหนักกฬีาพยายามสรางความเคยชินในการฝกการหายใจกับการทํากิจกรรมในชีวติประจําวัน 
ใหหายใจเขาและออกตามขัน้ตอนทุกครั้งที่ดื่มน้ําหรือรับประทานอาหาร ดูนาฬิกา หยิบหนังสือขึ้นมาอาน
กอนเลนกฬีา กอนการทดสอบ เปนตน (ดดัแปลงจาก พชิิต เมืองนาโพธิ์. เอกสารประกอบการบรรยาย) 

 
 การรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ 
 การรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ เปนสิ่งสาํคัญและจําเปนตอการฝกซอมและแขงขนักีฬา  
เปนการมุงความสนใจในงานที่จะกระทําโดยไมใชการบงัคับใหกระทํา เปนความนิ่งและความรับรู
ปจจุบัน ไมพวงถึงอดีตและอนาคต  ดังนั้น การฝกสมาธิจึงเปนการเรียนรูที่จะขจัดสิ่งรบกวนออกไป  
และเรียนรูที่จะมุงความสนใจในงานที่กําลังทํา พยายามใหมีความคิดเลอืกสนใจในสิง่ที่เกี่ยวของกบังาน  
ตัดสิ่งรบกวนออกไปได 
 การรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ หมายถึง สภาพจิตใจแนวแนอยูกับสิ่งที่กําหนด เปนการทํา
ใหใจสงบ การฝกจิตใหเกิดสมาธิจะสามารถชวยใหการทาํงานของกลามเนื้อ ระบบประสาท และสมอง
เคลื่อนไหวอยางราบเรียบและเปนอัตโนมตัิ (สุรางค เมรานนท, 2536) ซ่ึงทําไดโดย 
 1.  การจัดประสบการณการแขงขัน เปนวธีิการภายนอกที่เปนทั้งการจาํลองการแขงขันและ 
การแขงขันจรงิ เพื่อใหนักกฬีาไดเกิดการเรียนรูและการจัดการกับตนเองในสถานการณที่มีความกดดัน 
ในลักษณะทีแ่ตกตางกัน นักกีฬาจะรูจกัปรับพฤตกิรรมการเลนและการจักการกับสิ่งรบกวนทั้งภายใน 
และภายนอก 
 2.  การลองซอมในใจ (Mental Rehearsal) กอนการแขงขนั เปนวิธีการภายใน ที่นกักฬีา 
จะตองไดรับการฝกจินตภาพ (Imagery) ในชวงของการฝกซอมมากอนจึงจะทําใหเกดิประโยชนมากที่สุด 
 3.  การใชคําพดูที่ทําใหเกิดสมาธิ เปนวิธีการภายใน เปนความตั้งใจที่จะเรียกสมาธิกลับคืนมา 
เชน “ฉันเลนไดดีขึ้นในสถานการณทีก่ดดนั” “ฉันเกงทีสุ่ดในครั้งนี”้ “ใจเยน็” “เราทําได” (สืบสาย  
บุญวีรบุตร.2541 ; อางอิงจาก พิมพา มวงศริิธรรม. ม.ป.ป.) 
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 แนวทางการฝกสมาธิ 
  1.  การฝกสมาธิแนวอานาปานสติ เปนการฝกใหมีสมาธิอยูกับคําบริกรรม “พุทโธ” มีสติอยู
ที่ลมหายใจ มหีลักการปฏิบัติโดยการนั่งสมาธิ ใชเทาขวาทับเทาซาย วางมือขวาทับมอืซายไวบนตกั ปลาย
นิ้วหวัแมมือชนกัน ตวัตรง หลับตา 
   1.1  ใหมีสติอยูที่ลมหายใจลกึๆชาๆ หายใจเขาก็รู หายใจออกก็รู 
   1.2  คําบริกรรมขณะทีห่ายใจเขาใหนึกถึงพระพุทธคุณวา “พุท” 
   1.3  ขณะที่หายใจออกใหนึกถึงพระพุทธคุณวา “โธ” 

 (สุรางค เมรานนท. 2536 ; อางถึงจาก  พระครูสาธิตธรรมสุนธร. 2531) 
 การฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ ประยกุต (ศิลปะชัย สุวรรณธาดา. 2533) 
  แบบฝกการกําหนดลมหายใจ 

- นั่ง วางมือขวาทับมือซายไวบนหนาตกั ใหปลายนิว้หวัแมมือชนกนั ตัวตรง หลับตา 
- กําหนดลมหายใจเขาออก สูดลมหายใจเขาลึกๆ ออกลึกๆ 
- ใหมีสติอยูที่ลมหายใจ หายใจเขาก็รู หายใจออกก็รู ใหความรูสึกอยูทีป่ลายจมูก 

   หรือริมฝปาก 
- ทําเปนเวลา 5 นาที 

 1.  การฝกสมาธิแนววิชชาธรรมกาย เปนการฝกใหมีสมาธิอยูกับคําบริกรรม “สัมมาอะระหัง”  
มีสติเพงกลางดวงแกว มหีลักการปฏิบัติโดยนั่งสมาธิ ใชเทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับมือซาย นิ้วช้ีขวา
จรดหวัแมมือซาย ตัวตรง มสีติมั่น 
  1.1  กําหนดบริกรรมนิมิตคือ ภาพพระพุทธรูป หรือภาพดวงแกวเทากบัแกวตา เปนฐานที่ 1 
  1.2  ผูหญิงกําหนดเขาชองจมูกซาย ผูกําหนดเขาชองจมกูขวา บริกรรมภาวนา “สัมมาอะ
ระหัง” เปนฐานที่ 2 
  1.3  เล่ือนไปที่เพลาตา บริกรรมภาวนา “สัมมาอะระหัง” เปนฐานที่ 3 
  1.4  เล่ือนเครื่องหมายไปทีก่ลางศีรษะขางใน บริกรรมภาวนา “สัมมาอะระหัง” เปนฐานที่ 4 
  1.5  เล่ือนเครื่องหมายไปทีป่ากชองคอ บริกรรมภาวนา “สัมมาอะระหงั”   เปนฐานที ่5 
  1.6  เล่ือนเครื่องหมายไปกลางตัว สูดลมหายใจเขาออก บริกรรมภาวนา “สัมมาอะระหัง” 
เปนฐานที่ 6 
  1.7  ถอยจากฐานที่ 6 มาที่เหนือกลางตัวเราขึ้นมา 2 นิ้ว บริกรรมภาวนา “สัมมาอะระหงั” 
เปนฐานที่ 7 
  1.8  จากนั้นบริกรรมภาวนาไปเรื่อยๆ จนกวาจะพอใจ   
   (สุรางค เมรานนท. 2536; อางอิงจาก พระเทพมุนี. 2523) 
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 การฝกสมาธิตามแนววิชชาธรรมกายประยกุต (ศิลปะชยั สุวรรณธาดา. 2533) 
  แบบฝกการกําหนดเครื่องหมาย 

- นั่ง วางมือขวาทับมือซายไวบนหนาตกั ใหปลายนิว้หวัแมมือชนกนั ตัวตรง หลับตา 
- กําหนดเครื่องหมายเปนลูกแกวใสเทาตาดําของคนขึ้นในใจ 
- สรางภาพในใจของตนเองขึน้ จากสะดือขึน้มา 
- สรางภาพในใจในชองวางกลางลําตัว ตั้งแตสะดือขึ้นมา 
- กําหนดใหลูกแกวอยูในชองกลางลําตัว ณ ที่จุดสูงกวาสะดือ 2 นิ้ว 
- เพงสติอยูที่ลูกแกวตรงจุดนัน้ 
- ทําเปนเวลา 5 นาที 
-  

 3. การฝกมองเข็มนาฬิกา มีวธีิการฝกดังนี ้
  3.1 วางนาฬิกาไวในที่ที่มองเห็นได หายใจลึกๆ 2-3 คร้ัง มองดูเข็มวินาทีและมีสติอยูที่เข็ม
วินาท ี
  3.2 ใชนิ้วมือเคาะตนขาของตนเองทุกครั้งที่เข็มวนิาทีผานทุกชวงเวลา 5 วินาที จนครบ 1 
นาที พัก 1 นาที 
  3.3 ใชนิ้วมือเคาะตนขาของตนเองทุกครั้งที่เข็มวินาทีผานทุกชวงเวลา 10 วินาที จนครบ 1 
นาที พัก 1 นาที 
  3.4 ตามองตามเข็มนาฬกิา ใชนิ้วมือเคาะตนขาของตนเองทุกครั้งที่เข็มวินาทีผานทกุ
ชวงเวลา 5 วินาที และ 10 วนิาที สลับกัน จนครบ 1 นาที (ศิลปะชัย สุวรรณธาดา. 2533) 
 
 4. การฝกติดตามตวัเลขในตาราง 
  4.1 มองดูตารางตัวเลข 
  4.2 เมื่อไดยนิสัญญาณเริ่ม ใหหาตวัเลขเรียงลําดับตั้งแต 00 ไปจนหมดเวลา 
  4.3 จับเวลา 1 นาที 
  4.4 ในครั้งตอไปอาจใชเสียงรบกวน เชน เปดเพลงใหฟง หรือไปฝกในสถานที่ที่มี
ส่ิงรบกวน 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 งานวิจัยในตางประเทศ 
 จอหนสัน (Johnson. 1973 : 476-483 ; อางอิงจาก ภาคภมูิ รัตนโรจนากุล. 2527 : 28) โดย
ศึกษาความคงอยูโดยอัตโนมัติและการฝกสมาธิ โดยมีผูฝกสมาธิ 8 คน และมีกลุมควบคุมซึ่งไมไดฝก
สมาธิอีก 8 คน ทําการศึกษาเปรียบเทียบผูถูกทดลองจะไดรับฟงเสียงที่มคีวามดัง 100 เดซิเบล ตอ 0.5 
วินาที ความถี่เพียง 3000 รอบ (100 db, 0.5 sec, 3000 HZ) ขณะทีน่ั่งอยูในสภาพปกตโิดยมีเครื่องมอืวัด
ความตานทานของผิวหนัง (GSR-Galvanic Skin Response) ติดอยู ผลการศึกษาพบวา ผูที่ไมไดฝกสมาธิ
สรางความตานทานตอเสียงนี้ขึ้น แตผูฝกสมาธิมีความตานทานอยูในระดับเดิม ซ่ึงแสดงใหเห็นวา การ
ฝกสมาธิทําใหรางกายเกดิความมั่นคงที่จะไมรับสิ่งแวดลอมที่แปลกออกไปไวในรางกาย 
 มอพิน (Maupin .n.d. :อางอิงจาก ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล. 2527 : 22) ซ่ึงเปนนักจิตวิทยา 
ชาวอเมริกันเปนคนแรกที่ทาํวิทยานิพนธเกี่ยวกับการฝกสมาธแิละไดพิมพออกเผยแพรอยางกวางขวาง 
วิธีการฝกคือ ใชลมหายใจของตนเองเปนสิง่กําหนดจิต ผูทดสอบจะนั่งบนเกาอี้ในลักษณะตัวตรง เทา
ทั้งสองวางไวบนพื้นและปฏิบัติตามคําแนะนําดังนี้ “จงปลอยลมหายใจของทานตามธรรมชาติ เมื่อ
หายใจเขาพยายามสูดอากาศใหลึกที่สุดเทาที่จะเปนไปไดแลวโฟกัสกําหนดจุดแหงการเคลื่อนไหวของ
ลมหายใจของทานลงไปในชองทองอยาใหความคิดหรือส่ิงแวดลอมจากนอกกายมาถึง เอาความสนใจ
หรือความตั้งใจออกไปจากการหายใจของทาน” ผลจากการทดลองกับกลุมตัวอยาง 28 คน ซ่ึง
กําหนดการทดลองสมาธิ 9 คร้ัง คร้ังละประมาณ 45 นาท ีในขณะเริ่มแรกปรากฏวาผูฝกสวนใหญ 
จะพบกับความรูสึกที่ไมคอยปกติ เชน อาการหงุดหงิดและขุนมัวหมองของจิตหรือบางคนถึงกับ 
มีอาการวิงเวียนเรื่อยไปจนกระทั่งไปถึงขั้นที่มีความรูสึกสบายขึ้น ในชวงที่จิตสงบแนนิ่งรูสึกตัว 
แบบหวิวมีความรูสึกคลายๆกับลอยสูงขึ้นจากพื้นแลวไมรูวาตนเองอยูในลักษณะอาการอยางใดเลย 
 เอพสไตน (Epstein. 1980 ; อางอิงจาก จรินทร โฮสกุล. 2534 : 22) ไดศกึษาเปรียบเทียบผล
ของการฝกจินตภาพภายใน และการจนิตภาพภายนอกทีม่ีตอความแมนยําในการปาเปา โดยใช 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาปาเปา และแบงเปน 2 กลุม กลุมแรกฝกการจนิตภาพภายใน กลุมที่สอง 
ฝกการจินตภาพภายนอก ผลการทดลองพบวา ความสามารถในการปาเปาของนักกฬีาทั้งสองกลุม 
ไมแตกตางกัน และเสนอแนะวาทกัษะบางอยางนักกีฬาตองใชจินตภาพทั้งสองประเภท เพื่อใหการ 
แสดงทักษะมปีระสิทธิภาพสูงสุด 
 ไวรสเบอรก และแอนเชล (Wrisberg and Anshel. 1989 ; อางอิงจาก จรินทร โฮสกุล. 2534 : 
25) ไดศึกษาผลของการฝกกุศโลบายการเรียนรู ที่มีตอความสามารถในการยิงลูกโทษของนักกฬีา
บาสเกตบอลระดับเยาวชน วตัถุประสงคของการวิจยั เพือ่ศึกษาประสทิธิภาพของเทคนิคการฝกทางใจ
โดยวิธีการผอนคลาย และการจินตภาพทีม่ีตอการยิงลูกโทษบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย 
 



 31 

ที่มีทักษะการยิงลูกโทษอยางดี จํานวน 40 คน อายุระหวาง 10.2-12.4 ป ไดแบงกลุมตัวอยางออกเปน  
4 กลุม คือ  

 1.  กลุมฝกจินตภาพ 
 2.  กลุมปรับระดับสิ่งเราดวยการผอนคลาย 
 3.  กลุมฝกจินตภาพ และกลุมปรับระดับสิ่งเราดวยการผอนคลาย 
 4.  กลุมฝกทางกายอยางเดยีว 

  ผลการทดลอง พบวา กลุมฝกจินตภาพ และกลุมปรับระดับสิ่งเราดวยการผอนคลาย   
มีประสิทธภิาพในการยิงลูกโทษไดดีที่สุด 
 แกสเนอร (Gassner. 1997 : Online) ไดทําการวิจยั เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝก
จินตภาพในรปูแบบที่แตกตางกัน 3 รูปแบบที่มีผลตอความสามารถที่แสดงออกมาในรูปความแข็งแรง 
ที่สัมพันธกับงานที่ทําของนกักีฬาชายในระดับวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครจํานวน 48 คน  
แบงออกเปน 4 กลุม กลุมละ 12 คน ดังนี ้

 1.  กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพถึงผลที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 
 2.  กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพถึงการรับรูในการแสดงออกทางรางกาย 
 3.  กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพโดยใชการเปรียบเทียบ 

  4.  กลุมควบคุม  
  โดยแตละกลุมตัวอยางจะไดรับเทปเสียงทีไ่ดรับการออกแบบใหเหมาะสมกับโปรแกรม
การฝกของแตละกลุม กลุมตวัอยางทกุกลุมจะตองทําการทดสอบการนัง่ทุมน้ําหนกั และดันพืน้จนหมด
แรง โดยทําการทดสอบกอนและหลังการฝกจินตภาพเปนระยะเวลารวม 6-10 วัน ผลการวิจยัพบวา  
กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพโดยใชการเปรียบเทียบมคีวามแข็งแรงและความสามารถในการทํางานดีที่สุด 
 คิวโทรน (Cutrone. 1998 : Online) ไดทําการวิจัยถึง การตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการ
ปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน กลุมตวัอยางเปนนักบาสเกตบอลชายระดับ
เยาวชน จํานวน 4 คน การทดลองนี้ประกอบดวยโปรแกรมการฝก 5 ชวง   จากการฝกทักษะที่ใชใน
นักกฬีาที่อยูในแนวปองกันเมื่อผูเลนฝายรุกไดทําการเลี้ยงบอลเขามาเพื่อที่จะยิงประต ูผลจากคะแนน
ดิบจะขึน้อยูกบัเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงประตูในพฤตกิรรมที่ตองการใหเกดิขึ้นอยางถูกตอง และทํา
การประเมินผลการทดลองวาใชไดกบัผูที่เขารับการทดลองหรือไม ผลจากการวิจัยพบวา วิธีที่นํามาใช
ซ่ึงประกอบดวย การตั้งเปาหมายและการตั้งจินตภาพ จะชวยพัฒนาทกัษะการการปองกับของนักกีฬา
บาสเกตบอลในสถานการณการแข็งขันจรงิ ทักษะทางจติวิทยาสามารถพัฒนาการเลน แตวิธีการเหลานี้
ไมสามารถทดแทนทักษะจริงๆได ดังนั้นจงึจะตองฝกฝนรวมกันกับทักษะจริงๆเพื่อทีจ่ะทําใหมี
ประสิทธิภาพสูงสุด 
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 งานวิจัยในประเทศ 
 ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล (2527 : บทคัดยอ) ไดศึกษางานวจิัยเร่ือง ผลการฝกสมาธิกับเวลา
ปฏิกิริยาในการเริ่มออกวิ่งระยะสั้นของนกัเรียนหญิงระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยกลุมตัวอยาง 
เปนนักเรียนหญิงจากโดรงเรยีนสารคามพทิยาคม จังหวดัมหาสารคาม ที่มีอายุระหวาง 15-18 ป ที่มี
ระดับสมาธิ 10-20 ไมโครโวลท จํานวน 60 คน จับฉลากเขากลุมควบคมุและกลุมทดลอง กลุมละ 30 
คนนํากลุมตัวอยางทั้งหมดไปทดสอบเวลาปฏิกิริยาในการเริ่มออกวิ่งระยะสั้นโดยใชเครื่องจับเวลา 
อิเลกโทรนิก เร่ิมออกวิ่งคนละ 3 คร้ัง โดยใชระยะเตือน 2.00 วินาที แลวหาคาเฉลี่ยของเวลาเริ่มออกวิ่ง
ระยะสั้นเปนวนิาที นํากลุมทดลองไปฝกสมาธิดวยวิธีอานาปานสติเปนเวลา 8 สัปดาห วัดคาสมาธิของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลองในสัปดาหที่ 8 โดยใชเครื่องวัดคํานวณเปอรเซ็นตสมาธิหลังจากนัน้นาํ 
กลุมตัวอยางทัง้หมดมาทดสอบเวลาปฏิกิริยาในการเริ่มออกวิ่งระยะสั้นอีกครั้งหนึ่งแลวนําขอมูลที่ไดรับ
ทั้งหมดมาวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติ 
 ผลการศึกษาพบวา 
  1.  เวลาปฏิกิริยาในการเริ่มออกวิ่งระยะสั้นของนักเรียนหญิงที่ไดรับการฝกสมาธิต่ํากวา
เวลาปฏิกิริยาในการเริ่มออกวิ่งระยะสั้นของนักเรียนหญิงที่ไมไดรับการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 
  2.  คาสมาธิของนักเรียนหญิงที่ไดรับการฝกสมาธิจะสูงกวาคาสมาธิของนักเรียนหญิง 
ที่ไมไดรับการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 สมปอง บุญหลํ่า (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลการยิงประตบูาสเกตบอลของ
นักกฬีาบาสเกตบอลหญิงชิงชนะเลิศแหงเอเชีย  การวจิัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อทราบแบบการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะทาง  ทิศทางและวิธีการยงิประตูบาสเกตบอลแบบกระทบและไมกระทบกระดาน
หลังของนักบาสเกตบอลหญิงในการแขงขันชิงชนะเลิศแหงเอเชยี  กลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอล
หญิงที่เขารวมการแขงขันบาสเกตบอลหญิงชิงชนะเลิศแหงเอเชีย  คร้ังที่ 17 ป พ.ศ. 2540  ในระดับ 
ดิวิช่ัน 1 ณ อาคารนิมิบุตร  ในระหวางวนัที่ 27 เมษายน – 5 พฤษภาคม 2540 จํานวน 6 ทีม ไดแก จนี 
เกาหลีใต ญ่ีปุน ไทเป เคอรคิสถาน และไทย  ซ่ึงไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง 
 ผลการวิจัยพบวา 
  1.  แบบการยิงประตูบาสเกตบอลของนักกฬีาบาสเกตบอลหญิงชิงชนะเลิศแหงเอเชยี
พบวา  แบบกระโดดยิงประตูใชกันมากทีสุ่ด  และมีความแมนยํามากที่สุดในการแขงขัน  คิดเปนรอยละ 
41.88  สวนแบบยืนยิงประตูใชกันนอยทีสุ่ด และมีความแมนยํานอยที่สุดในการแขงขันคิดเปนรอยละ  
12.51 
  2.  การยิงประตูบาสเกตบอลของนักกฬีาบาสเกตบอลหญิงชิงชนะเลิศแหงเอเชียในระยะ
ที่กําหนดพบวา 
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   2.1  ในระยะ 2 คะแนนในเขต 3 วินาที  ใชการยิงประตแูบบกระโดดยิงประตูมาก
ที่สุด  คิดเปนรอยละ  29.18  รองลงมาคือการยิงประตูแบบเลย-อัพ  คิดเปนรอยละ 18.05 
   2.2  ในระยะ 2 คะแนนนอกเขต 3 วินาที  ใชการยิงประตแูบบกระโดดยิงประตูมาก
ที่สุด  คิดเปนรอยละ  12.69 
   2.3  ในระยะ 3 คะแนน  ใชการยิงประตูแบบยืนยิงประตมูากที่สุด  คิดเปนรอยละ  
12.51 
  3.  ผลการยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงชิงชนะเลศิแหงเอเชยี 
โดยวิธีกระทบและไมกระทบกระดานหลงัในระยะและทิศทางที่กําหนดมีดังนี ้
   1.  การยิงประตูโดยวิธีกระทบกระดานหลงัในระยะ 2  คะแนนในเขต  3 วินาที  
พบวาในทิศทาง 0-45 องศาทางดานขวาของหวงประตูมกีารยิงประตแูมนยํามากที่สุด 
   2.  การยิงประตูโดยวิธีกระทบกระดานหลงัในระยะ 2  คะแนนนอกเขต 3 วินาที
พบวาในทิศทาง 0-45  องศาทางดานซายของหวงประตูมกีารยิงประตแูมนยํามากที่สุด  
   3.  การยิงประตูโดยวิธีกระทบกระดานหลงัในระยะ  3  คะแนน  ไมมกีารยิงประต ู
ในระยะนี้เลย 
   4.  การยิงประตูโดยวิธีไมกระทบกระดานหลังในระยะ  2  คะแนนในเขต 3 วินาที  
พบวาในทิศทาง  46-90  องศาทั้งทางดานซายและขวาของหวงประตูมกีารยิงประตแูมนยํามากที่สุด 
   5.  การยิงประตูโดยวิธีไมกระทบกระดานหลังในระยะ  2  คะแนนนอกเขต 3 วนิาที  
พบวาในทิศทาง  46-90  องศาทั้งทางดานซายและขวาของหวงประตูมกีารยิงประตแูมนยํามากที่สุด 
   6.  การยิงประตูโดยวิธีไมกระทบกระดานหลังในระยะ 3  คะแนน  พบวาในทิศทาง  
46-90  องศาทั้งทางดานซายและขวาของหวงประตูมกีารยิงประตแูมนยาํมากที่สุด 
 พิมผกา อัคคะพู (2543 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
ควบคูกับการควบคุมตนเองที่มีตอความมวีินัยในการใชหองสมุดของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมติร (ฝายประถม) โดยกลุมตัวอยางทีใ่ชใน
การศึกษาเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2543 จํานวน 12 คนเครื่องมือ 
ที่ใชในการเกบ็ขอมูลคือ แบบประเมินความมีวนิัยในการใชหองสมุด 
 ผลการศึกษาพบวา 
  1.  นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการควบคมุตนเอง กอนการ
ทดลอง ระยะทดลอง และหลังการทดลอง มีความมีวนิัยในการใชหองสมุดแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 โดยความมีวินยัในการใชหองสมุดของนักเรียนในระยะทดลองและหลังการ
ทดลองฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูกบัการควบคุมตนเองสูงกวากอนการทดลองฝกสมาธิ 
แบบอานาปานสตคิวบคูกับการควบคุมตนเอง 
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  2.  ความมีวินยัในการใชหองสมุด ระยะทดลองฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับ 
การควบคุมตนเอง มีแนวโนมและการเปลี่ยนแปลงสูงขึ้น 
 พรเทพ นิพงษ (2543 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชายมธัยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 40 คน 
แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คนดังนี้  

 กลุมทดลองที่ 1 ฝกเสิรฟลูกเทนนสิกับจนิตภาพ 
 กลุมทดลองที่ 2 ฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว 
 กลุมทดลองทั้งสองกลุมไดรับการฝกสัปดาหละ 3 วนั เปนเวลา 6 สัปดาห และไดรับ 

การทดสอบความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังสัปดาหที่ 6   
 ผลการวิจัยพบวา 

   1.  กอนฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 3 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มี
ความสามารถในการเสิรฟลูกเทนนิส ไมแตกตางกันอยางมยัสําคัญที่ระดับ .05 
   2.  หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถ 
ในการเสิรฟลูกเทนนิส แตกตางกันอยางทีม่ีนัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของ 
การเสิรฟเทเบลิเทนนิสสูงกวา 
   3.  ภายหลังกลุมทดลองที่ 1 เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟ 
เทเบิลเทนนิส ระหวางกอนการฝก กับหลังการฝก 6 สัปดาหพบวา แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนเพิ่มขึ้นตามลําดับ สําหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 2 เมื่อเปรียบเทียบผลของ
ความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 3และหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 พบวามีความแตกตางกันนัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนเพิ่มขึ้นตามลําดับ สําหรับการ
เปรียบเทียบระหวางการฝกสัปดาหที่ 3 กบัหลังการฝกสัปดาหที่  6 ถึงแมจะมีคะแนนเพิ่มขึ้นแตไม
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ธรรมนูญ กุญชโร (2546 : บทคัดยอ) ไดทาํการวิจยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลการทําประตู กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนชายระดับมัธยมศกึษา 
ช้ันปที่ 2 ถึงมัธยมศึกษาปช้ันปที่ 3 ที่เลือกลงกิจกรรมชมรมรักบี้ฟุตบอลของโรงเรียนวชิราวุธวิทยาลัย 
จํานวน 40 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 เปนการฝกโปรแกรมการเตะลูกรักบี้ฟุตบอล 
ทําประตูควบคูกับจินตภาพ กลุมทดลองที่ 2 เปนการฝกโปรแกรมการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู 
เพียงอยาเดยีว แบงเปนกลุมละ 20 คน โดยใชเวลาในการฝก 12 สัปดาหๆ  2 วันๆ ละ 60-90 นาที และ 
การทดสอบการเตะลูกรักบี้ฟตุบอลทําประตู หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 8, และ12  วิเคราะหขอมูล 
โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที (t-test Independent) 
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 ผลการวิจัยพบวา  
  1.  กอนการฝกกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้
ฟุตบอลทําประตูไมแตกตางกัน 
  2.  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 กับ กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเตะ
ลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูแตกตางกันอยามนีัยสําคัญทางสถิติที่ .01 
  3.  หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 กับ กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเตะ
ลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 
หลังการฝกสัปดาหที่ 12 กลุมทดลองที่ 1 กับ กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟตุบอล
ทําประตูแตกตางกันอยามนียัสําคัญทางสถิติที่ .01 
 ยอดกัลยาณี  ลับแล (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่ทตีอ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนทกัษะยิมนาสติก กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 40 คน 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน ใหช่ือกลุมวา กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 ให
กลุมทดลองที่ 1 เรียนตามโปรแกรมการสอนทักษะยิมนาสติกตามปกติ สวนกลุมทดลองที่ 2 ใหเรียนตาม
โปรแกรมการสอนปกติ ควบคูจินตภาพ ระยะเวลาของการเรียนการสอนทั้งสิ้น 8 สัปดาห โดยสัปดาหละ 
2 วัน วันละ 50 นาที ทําการทดสอบทักษะยิมนาสติก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
 ผลการวิจัยพบวา 
  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนรวมจากการทดสอบทักษะยิมนาสติก 
ของกลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการเรียน 4 สัปดาหและ 8 สัปดาห พบวาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แตการการฝกทักษะการยิมนาสติกตามปกติควบคูกับจินตภาพ  
ทําใหผลสัมฤทธิ์ทางการยิมนาสติกสูงกวาการฝกทักษะยมินาสติกเพยีงอยางเดยีว 

 อานนท สีดาเพ็ง (2548 : บทคัดยอ) ไดทาํการวิจยัเร่ือง ผลการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยํา
ในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย ระดับชวงชั้นที่ 4 ที่เปนสมาชิก
ชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียนจกัรคําคณาทร และโรงเรียนสวนบญุโญปถัมภ จังหวัดลําพนู จาํนวน 
40 คน แบงกลุมตัวอยาการทดลองออกเปน 2 กลุม ๆ 20 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกการกระโดด
ยิงประตูบาสเกตบอล และกลุมที่ 2 ฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ  
โดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และทําการทดสอบความแมนยําในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชแบบทดสอบความแมนยําในการ
กระโดยิงประตูบาสเกตบอลของ สมรรถชัย นอยศิริ วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน และทดสอบคาที (t-test) 
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 ผลการวิจัยพบวา 
  1.  การฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และการฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล
ควบคูกับการฝกจินตภาพ ทาํใหความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ของกลุมทั้ง 2 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6, และ 8 เพิ่มขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  หลังการฝกสัปดาห 
8 กลุมการฝกการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ มีความแมนยําในการกระโดด
ยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวาการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 ทูรย  มีกุดเวียน (2549 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยํา
ในการยิงประตูฟุตบอล การวิจัยในครั้งนี้มคีวามมุงหมายเพื่อทราบ และเปรียบเทยีบผลของการฝกสราง
จินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ในระยะเวลาทีแ่ตกตางกัน กลุมตัวอยางทีใ่ชใน 
การวิจยัคร้ังนี้  เปนนักฟุตบอลชายที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนเทคโนโลยีชนะพลขันธ  นครราชสีมา   
ปการศึกษา  2548  อายุระหวาง  16-18  จํานวน 30 คน  โดยใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจงมาทําการ
ทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลเพื่อจัดลําดับความสามารถของกลุมตัวอยางเพื่อใหมคีวาม
แตกตางกันนอยที่สุด  และแบงกลุมตัวอยาง  ออกเปน  2  กลุม  คือกลุมที่ฝกซอม  กีฬาฟุตบอลตามปกติ  
(นักกีฬากลุมควบคุม)  จํานวน 15 คน  และกลุมที่ฝกซอมกีฬาฟุตบอลและเสริมดวยการฝกยิงประตู
ฟุตบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ  (นกักีฬากลุมทดลอง)  จํานวน 15 คน  ใหกลุมตัวอยางทําการ
ฝกตามโปรแกรมการฝก  นักกีฬากลุมควบคุมเขารับการฝกการเลนกฬีาฟุตบอล  ในวันจนัทร- ศุกร  
รวม 5 วัน  นักกีฬากลุมทดลองเขารับการฝกยิงประตูควบคูกับฝกจินตภาพ  ในวันจนัทร  พุธ  ศุกร   
รวม 3 วัน  วันละ 30 นาที  เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
 ผลการวิจัยพบวา 
  1.  การเปรียบเทียบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล  ของนักกฬีากลุมควบคุม  และ
นักกฬีากลุมทดลองกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และ 8 พบวา 
   1.1  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกฬีากลุมควบคุม  และนักกฬีากลุม
ทดลองกอนการฝกไมแตกตางกัน 

  1.2  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกฬีากลุมควบคุม และนักกีฬากลุม
ทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 
   1.3  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกฬีากลุมควบคุม และนักกีฬากลุม
ทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  2.  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกฬีากลุมควบคุม  กอนการฝก, หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  ไมมีความแตกตางกนั 
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  3.  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกฬีากลุมทดลอง  กอนการฝก,  หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  4.  โดยจากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู  พบวาความแมนยําในการยิงประตู
ฟุตบอล  ของนักกฬีากลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4  เพิ่มสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  นอกจากนัน้ยังพบวาความแมนยําในการยิงประตู  ฟุตบอลของนักกฬีากลุมทดลอง  
หลังการฝกสัปดาหที่ 8  เพิม่สูงกวากอนการฝก  และหลังการฝกสัปดาหที่ 4  อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ  .05 
 จากการศึกษาเอกสาร งานวิจยัภายในประเทศและตางประเทศ ทําใหเหน็เห็นไดอยางชัดเจน
วาการสรางจนิตภาพและการควบคุมการหายใจสามารถชวยใหการแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพ
สูงยิ่งขึ้น โดยมีผลในดานความทรงจํา ความรูสึกอารมณ และการจัดกระบวนการทางความคิด รวมไป
ถึงการตัดสิ่งแวดลอมภายนอกที่มีผลตอจิตใจ ทําใหผูที่เขารับการฝกจินตภาพไดมีการทบทวนทักษะ
การเคลื่อนไหว สวนผูที่เขารับการฝกการควบคุมการหายใจไดมีสมาธิมากขึ้นกอนการปฏิบัติกิจกรรม
ตางและยังสามารถชวยแกไขขอบกพรองทั้งในดานการฝกซอมและในการแขงขันจริง จึงสรุปไดวา 
จินตภาพและการควบคุมการหายใจเปนกระบวนการฝกทางจิตใจอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอการเลน 
การฝกซอมกีฬาและการแขงขันกีฬาเปนอยางยิ่ง 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดดําเนินการตามขัน้ตอนดังนี ้
 1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 3.  เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 4.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 5.  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนกัเรียนชาย ระดับมธัยมศึกษาปที่ 4 และ 5 ที่เคยเรียน
วิชาบาสเกตบอลมาแลว และเปนสมาชิกชมุนุมบาสเกตบอล ของโรงเรียนสามัคคีวทิยาคม และโรงเรียน
จุฬาภรณราชวทิยาลัย อําเภอเมือง จังหวดัเชยีงราย จํานวนทั้งสิ้น 70 คน 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ เปนนักเรียนชาย ระดบัมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 5 ทีเ่คยเรียน
วิชาบาสเกตบอลมาแลว และเปนสมาชิกชมุนุมบาสเกตบอล ของโรงเรียนสามัคคีวทิยาคม และโรงเรียน
จุฬาภรณราชวทิยาลัย อําเภอเมือง จังหวดัเชยีงราย จํานวน 42 คน โดยไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยาง
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยทําการแบงกลุมตัวอยางดวยวธีิการดังตอไปนี้ 
 1.  ทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ของนักเรียนทั้งสอง
โรงเรียน โดยใชแบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลที่ผูวิจัยสรางขึน้เอง 
( ดัดแปลงจากแบบทดสอบการยิงประตู 3 คะแนน ของ สุรินทร จันทรสนธิ ) 
 2.  คัดเลือกนักเรียนจากโรงเรียนสามัคคีวทิยาคม จํานวน 2 กลุม กลุมละ 14 คน และโรงเรียน
จุฬาภรณราชวทิยาลัย จํานวน 14 คน โดยใหแตละกลุมมีคะแนนเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลที่ใกลเคียงกันมากที่สุด 
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3. ใหกลุมตวัอยางทั้งสามกลุมจับฉลากเพื่อกําหนดกลุมดงันี้ 
  3.1 กลุมทดลองที่ 1 ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน เพียงอยางเดียว 
  3.2 กลุมทดลองที่ 2 ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูกับการฝก 
จินตภาพ 
  3.3 กลุมทดลองที่ 3 ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูกับการฝก 
จินตภาพ และการฝกควบคุมการหายใจ 
 

การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
1. ศึกษารายระเอยีด ขอมูล วิธีการ ทฤษฎี และหลักการฝกทกัษะการยิงประตูบาสเกตบอล  

การสรางจินตภาพ และการควบคุมการหายใจ จากเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ ทัง้ในและตางประเทศ 
 2.  ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกทั้งสามแบบ คือ การสรางจินตภาพ การควบคุมการ
หายใจ และการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
 3.  นําโปรแกรมการฝกที่ผูวิจยัสรางขึ้นไปปรึกษาประธาน และกรรมการควบคุมปริญญา
นิพนธเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกตอง 
 4.  นําโปรแกรมการฝกที่ไดผานการปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธแลว
ไปใหผูเชีย่วชาญทําการตรวจสอบ เพื่อทําการปรับปรุงและแกไข 
 5.  นําโปรแกรมการฝกที่ไดรับการปรับปรุงและแกไขจนเหมาะสม ไปใชกับกลุมตัวอยาง 
ที่จะทําการศกึษาตอไป 
 

เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาคนควา 
 1.  โปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
 2.  โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
 3.  โปรแกรมการฝกการควบคุมการหายใจ 
 4.  แบบทดสอบการยิงประตรูะยะ 3 คะแนน 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อติดตอผูอํานวยการ และอาจารยประจําวิชาชุมนุม

บาสเกตบอล ของโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม และโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย อําเภอเมือง จังหวดั
เชียงราย เพื่อขอความรวมมือในการใชอุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยางที่ตองการ 

2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณตางๆ ที่ใชในการวิจัยดังนี ้
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2.1 สนามบาสเกตบอลขนาดมาตรฐาน พรอมหวงบาสเกตบอล 
2.2 ลูกบาสเกตบอลจํานวน 20 ลูก 
2.3 นาฬิกาจับเวลา 
2.4 ใบบันทึกคะแนน 
2.5 กระดาษกาวสําหรับทําเสน 
2.6 นกหวีด 

 3.  กอนทําการทดสอบและการฝก ผูวิจัยจะชี้แจงรายละเอยีดเกี่ยวกับการทดสอบ และการฝก
ใหกับผูชวยผูวิจัย และกลุมตัวอยางใหเขาใจถึงรายละเอยีดตางๆ ในวิธีการทดสอบและวิธีการฝกใหมี
ความเขาใจอยางถูกตอง 
 4.  ใหกลุมตวัอยางดําเนนิการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 
คะแนน กอนการทดลอง (Pre-test) เพื่อเปนขอมูลในการแบงกลุม 
 5.  จัดกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2  และกลุมทดลองที่ 3 ใหทําการฝกดังนี ้
  5.1  กลุมทดลองที่ 1 ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน เปนเวลา  
2 ช่ัวโมง ในชวงเวลา 16.00-18.00 น. 
  5.2  กลุมทดลองที่ 2 ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน เปนเวลา  
2 ช่ัวโมง ควบคูกับการฝกจนิตภาพ เปนเวลา 20 นาที ในชวงเวลา 16.00-18.00 น. 
  5.3  กลุมทดลองที่ 3 ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน เปนเวลา  
2 ช่ัวโมง ควบคูกับการฝกควบคุมการหายใจ เปนเวลา 10 นาที และการฝกจินตภาพ เปนเวลา  
20 นาที ในชวงเวลา 16.00-18.00 น. 
 6.  ระยะเวลาที่ทําการฝกรวมทั้งสิ้น 6 สัปดาห โดยฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุมใน
ขอ 5 โดยทําการฝกสัปดาหละ 5 วัน คือ วนัจันทร วนัอังคาร วันพุธ วนัพฤหัสบดี และวนัศุกร 
 7.  ทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน กอนการฝก 
และหลังจากการฝกในสัปดาหที่ 2 หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 4 หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 6  
 8.  นําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิติ 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยนําคะแนนการทดสอบความแมนยํา
ในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ที่ไดจากการฝกมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม
สําเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the Social Science) ดังนี ้
  1. คํานวณหาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ของทั้งสามกลุม 
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 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ภายในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการ
ฝก หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 2  หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 4  และหลังจากการฝกในสัปดาหที่ 6 
โดยใช สถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ (One-way ANOVA with Repeated Measure) 
 3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการ
ฝก หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 2  หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 4  และหลังจากการฝกในสัปดาหที่ 6 
โดยใช สถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) 
 4.  ถามีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญ จะทดสอบโดยวิธี Bonferroni’s Method เพื่อคาํนวณคา
ความแตกตาง 
 5. นําเสนอขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมกิราฟ 
 6. ในการวิจัยคร้ังนี้ตั้งความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมลู 

 

สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการทดลอง  และการแปลความหมายของ   การ

วิเคราะหขอมูล  ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณที่เกีย่วของกบัการวิเคราะหขอมูล  ดังนี ้
   n   แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 
        X    แทน คาเฉลี่ย (Mean) 

   S.D.  แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard  Deviation) 
    F   แทน คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ   
         (F – Distribution) 

   df   แทน ช้ันแหงความอิสระ (Degree of Freedom) 
   SS   แทน ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกําลังสอง(Sum of Square) 

   MS   แทน คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง   
        (Mean of Square) 

   *   แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 กลุมทดลองที่  1  แทน กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอล 

  ในระยะ 3 คะแนนเพียงอยางเดียว 

 กลุมทดลองที่  2  แทน กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอล 

  ในระยะ 3 คะแนนควบคูกับการฝกจินตภาพ 

 กลุมทดลองที่  3  แทน กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอล 

ในระยะ 3 คะแนนควบคูกับการฝกจินตภาพ และการฝก
ควบคุมการหายใจ 
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การวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยนําคะแนนการทดสอบความแมนยํา
ในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ที่ไดจากการฝกมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม
สําเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the Social Science) ดังนี ้
 ตอนที่ 1  คํานวณหาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการ
ทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ของทั้งสามกลุมและทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
ภายในกลุมทดลองที่ 1,  กลุมทดลองที่ 2 ,  และกลุมทดลองที่ 3 โดยมีการทดสอบกอนการฝก หลังจาก
การฝกสัปดาหที่ 2,  หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4,  และหลังจากการฝกสัปดาหที่ 6, โดยใชสถิติวเิคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีวชนดิวัดซ้ํา (One-way ANOVA with Repeated Measure) ถามีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคญั จะทดสอบโดยวิธี ของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni’s Method)เพื่อคาํนวณคาความ
แตกตาง 
 ตอนที่ 2  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการ
ฝก หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 2  หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 4  และหลังจากการฝกในสัปดาหที่ 6 
โดยใช สถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) แลวนําเสนอขอมูลในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียงและแผนภูมกิราฟ 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ตั้งความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่  1  ผลการศึกษาและเปรียบเทียบพัฒนาการภายในกลุมของกลุมทดลองทั้ง  3  กลุม   
โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวดัซ้ํา 
 

ตาราง  1  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุมทดลองที่  1  จากการทดสอบ  4  คร้ัง 

กลุม X  S.D. 
กอนการฝก 8.57 1.79 

ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2 9.50 1.87 
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 10.14 1.96 
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 11.79 2.33 

 

 จากตาราง  1  พบวา  คาเฉลีย่ของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก , ทดสอบหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 2,  ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 
ที่ 1  คือ  8.57 , 9.50 , 10.14  และ 11.79  ตามลําดับ 
 

ตาราง  2   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวดัซ้ําของกลุมทดลองที่  1  

ความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 13 198.00   
ภายในบุคคล 42 86.00   
ส่ิงทดลอง 3 77.00 25.67 111.22* 
สวนที่เหลือ 39 9.00 .23  
รวม 55 284.00   

 
 จากตาราง  2  พบวา  คาเฉลีย่ของคะแนนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่  1  

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีของ 
บอนเฟอโรนี (Bonferroni)  ดังตาราง  3 
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ตาราง  3  แสดงการเปรียบเทยีบผลการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6 
       เปนรายคูของกลุมทดลองที่  1 

การทดสอบ X  กอนการ
ฝก 

ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาห

ที่ 2 

ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาห

ที่ 4 

ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาห

ที่ 6 
กอนการฝก 

 
8.57 - .93* 1.57* 3.21* 

ทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 

9.50  - .64* .2.29* 

ทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

10.14   - .3.21* 

ทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

11.79    - 

* p< .05 
 จากตาราง  3  พบวา  คาเฉลี่ยของคะแนนผลการทดสอบของกลุมทดลองที่  1 ทดสอบหลัง

การฝกสัปดาหที่ 2,  ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4   และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6   สูงกวากอน
การฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และทดสอบหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6  สูงกวาทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  สูงกวาทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

 
ตาราง  4  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุมทดลองที่  2  จากการทดสอบ  4  คร้ัง 

กลุม X  S.D. 
กอนการฝก 8.50 2.07 

ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2 9.93 1.86 
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 10.50 2.28 
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 12.50 2.50 

 

 จากตาราง  4  พบวา  คาเฉล่ียของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก, ทดสอบหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 2, ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4, และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลองที่ 
2  คือ  8.50 , 9.93 , 10.50 และ 12.50  ตามลําดับ 
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ตาราง 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวดัซ้ําของกลุมทดลองที่  2  

ความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 13 238.36   
ภายในบุคคล 42 126.50   
ส่ิงทดลอง 3 115.43 38.48 135.54* 
สวนที่เหลือ 39 11.07 .28  
รวม 55 364.86   

 

 จากตาราง  5  พบวา  คาเฉลีย่ของคะแนนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่  2  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีของ 
บอนเฟอโรนี (Bonferroni)  ดังตาราง  6 

 

ตาราง  6  แสดงการเปรียบเทยีบผลการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6 

       เปนรายคูของกลุมทดลองที่  2 

การทดสอบ X  กอนการ
ฝก 

ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาห

ที่ 2 

ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาห

ที่ 4 

ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาห

ที่ 6 
กอนการฝก 

 
8.50 - 1.43* 2.00* 4.00* 

ทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 

9.93  - .57 2.57* 

ทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

10.50   - 2.00* 

ทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

12.50    - 

* p< .05 
 

 จากตาราง  6  พบวา  คาเฉลี่ยของคะแนนผลการทดสอบของกลุมทดลองที่  2  ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4, และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  สูงกวากอน
การฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 สูงกวาทดสอบหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 สูงกวา
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง  7  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุมทดลองที่  3   จากการทดสอบ  4  คร้ัง 

กลุม X  S.D. 
กอนการฝก 8.64 1.91 

ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2 10.14 1.96 
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 10.86 2.25 
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 13.00 2.48 

 

 จากตาราง  7  พบวา  คาเฉลีย่ของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก, ทดสอบหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 2, ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4   และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลอง 
ที่  3  คือ  8.64 , 10.14 , 10.86 และ 13.00  ตามลําดับ 

 
ตาราง 8  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวดัซ้ําของกลุมทดลองที่  3 

ความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 13 230.80   
ภายในบุคคล 42 149.75   
ส่ิงทดลอง 3 137.91 45.97 151.43* 
สวนที่เหลือ 39 11.84 .30  
รวม 55 380.55   

* p< .05 
 

 จากตาราง  8  พบวา  คาเฉลีย่ของคะแนนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่  3  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีของ 
บอนเฟอโรนี (Bonferroni)  ดังตาราง  9 
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ตาราง  9  แสดงการเปรียบเทยีบผลการทดสอบกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6 

       เปนรายคูของกลุมทดลองที่  3 

การทดสอบ X  กอนการ
ฝก 

ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาห

ที่ 2 

ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาห

ที่ 4 

ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาห

ที่ 6 
กอนการฝก 

 
8.64 - 1.50* 2.21* 4.36* 

ทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 

10.14  - .71* 2.86* 

ทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

10.86   - 2.14* 

ทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 

13.00    - 

* p< .05 
 

 จากตาราง  9  พบวา  คาเฉลี่ยของคะแนนผลการทดสอบของกลุมทดลองที่  3 ทดสอบหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6   สูงกวากอน
การฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และทดสอบหลัง 
การฝกสัปดาหที่ 6  สูงกวาทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 สูงกวาทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05  
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ตอนที่  2  ผลการศึกษาและเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการยิงประตูระยะ 3 คะแนน
จากการทดสอบกอนการฝก  การทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2  การทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  ของทั้ง  3  กลุม  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียว 
 
ตาราง 10  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความแมนยําในการยิงประตูระยะ  

3  คะแนนจากการทดสอบกอนการฝกทั้ง   3  กลุม 

กลุม n X  S.D. 
กลุมทดลองที่ 1 14 8.57 1.79 
กลุมทดลองที่ 2 14 8.50 2.07 
กลุมทดลองที่ 3 14 8.64 1.91 

รวม 42 8.57 1.88 

 
 จากตาราง  10  พบวา  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝกของกลุมทดลอง 

ที่ 1 , กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่  3  คือ  8.57 , 8.50 และ 8.64   ตามลําดับ 
 
ตาราง  11  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนความแมนยําในการยิงประตูระยะ  
       3  คะแนนจากการทดสอบกอนการฝกของทั้ง  3   กลุม 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 .14 .07 .02 
ภายในกลุม 39 144.14 3.70  
รวม 41 144.29   

 
 จากตาราง  11  พบวา  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบกอนการฝกของทั้ง  3  กลุม   

ไมแตกตางกัน 
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ตาราง  12  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความแมนยําในการยิงประตูระยะ  
3  คะแนนจากการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2  ของทั้ง  3  กลุม 

กลุม n X  S.D. 
กลุมทดลองที่ 1 14 9.50 1.87 
กลุมทดลองที่ 2 14 9.93 1.86 
กลุมทดลองที่ 3 14 10.14 1.96 

รวม 42 9.86 1.87 

 
 จากตาราง  12  พบวา  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบสัปดาหที่ 2 ของกลุมทดลอง 

ที่ 1, กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่  3  คือ  9.50 , 9.93 และ 10.14  ตามลําดับ 
 
ตาราง  13  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนความแมนยําในการยิงประตูระยะ 3 

คะแนนจากการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2  ของทั้ง  3  กลุม 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 3.00 1.50 .42 
ภายในกลุม 39 140.14 3.59  
รวม 41 143.14   

 
 จากตาราง  13  พบวา  คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2   ของทั้ง  

3  กลุม ไมแตกตางกัน 
 

ตาราง  14  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความแมนยําในการยิงประตูระยะ  
3  คะแนนจากการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4   ของทั้ง   3   กลุม 

กลุม n X  S.D. 
กลุมทดลองที่ 1 14 10.14 1.96 
กลุมทดลองที่ 2 14 10.50 2.28 
กลุมทดลองที่ 3 14 10.86 2.25 

รวม 42 10.50 2.13 

 
 จากตาราง  14  พบวา  คาเฉลีย่ของคะแนนที่ไดจากการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  

ของกลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2  และกลุมทดลองที่  3  คือ  10.14 , 10.50 และ 10.86  ตามลําดับ 
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ตาราง  15  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนความแมนยําในการยิงประตูระยะ 3 

คะแนนจากการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4   ของทั้ง  3  กลุม 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 3.57 1.79 .38 
ภายในกลุม 39 182.93 4.69  
รวม 41 186.50   

 

 จากตาราง  15  พบวา  คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4   ของทั้ง   
3  กลุม ไมแตกตางกัน 
 

ตาราง  16  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความแมนยําในการยิงประตูระยะ  
3 คะแนนจากการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  ของทั้ง  3  กลุม 

กลุม n X  S.D. 
กลุมทดลองที่ 1 14 11.79 2.33 
กลุมทดลองที่ 2 14 12.50 2.50 
กลุมทดลองที่ 3 14 13.00 2.48 

รวม 42 12.43 2.43 

 
 จากตาราง  16  พบวา  คาเฉลีย่ของคะแนนที่ไดจากการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของ

กลุมทดลองที่ 1, กลุมทดลองที่ 2  และกลุมทดลองที่  3  คือ  11.79 , 12.50 และ 13.00  ตามลําดับ 
 
ตาราง  17  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของคะแนนความแมนยําในการยิงประตูระยะ 3  

คะแนนจากการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่  6  ของทั้ง  3  กลุม 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 10.43 5.21 .88 
ภายในกลุม 39 231.86 5.95  
รวม 41 242.29   

 
จากตาราง  17  พบวา  คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  ของทั้ง   

3  กลุม ไมแตกตางกัน 
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แผนภูมิ  แสดงคาเฉลี่ยคะแนนที่ไดจากการทดสอบ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2  หลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  ของกลุมทดลองที่  1  กลุมทดลองที่  2  และกลุมทดลองที่  3 
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คะแนน 

กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  



บทที่  5 
สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
สังเขป ความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 ความมุงหมายของการวิจัย 
  1.  เพื่อทราบผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอล การฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับ 
การฝกจินตภาพ และการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกควบคุมการหายใจ  
ที่มีผลตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
  2.  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอล การฝกยิง
ประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ และการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ
และการฝกควบคุมการหายใจ ที่มีผลตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 

 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนกัเรียนชาย ระดับมธัยมศึกษาปที่ 4 และ 5 ที่เคย
เรียนวิชาบาสเกตบอลมาแลว และเปนสมาชิกชุมนุมบาสเกตบอล ของโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม และ
โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลยั อําเภอเมือง จังหวดัเชยีงราย จํานวนทั้งสิน้ 70 คน 
 

 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ เปนนักเรียนชาย ระดบัมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 5 ทีเ่คย
เรียนวิชาบาสเกตบอลมาแลว และเปนสมาชิกชุมนุมบาสเกตบอล ของโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม และ
โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลยั อําเภอเมือง จังหวดัเชยีงราย จํานวน 42 คน โดยไดมาจากการเลือกกลุม
ตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
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ขอตกลงเบื้องตน 
  1.  ผูรับการฝกทั้งสามกลุม เขารับการฝกอยางสม่ําเสมอ และมีความตั้งใจจริงในการฝก 

  2.  กลุมตัวอยางทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน  
อยางเต็มความสามารถ 
  3.  ผูวิจัยไมมกีารควบคุมกลุมตัวอยางที่เขารับการฝกเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร  
การพักผอน และการเขารวมกิจกรรม  หรือการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาประเภทอื่นๆ ในชวงระยะเวลาของ
การเขารับการฝก 
 
  เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควา 

 1.  โปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
 2.  โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
 3.  โปรแกรมการฝกการควบคุมการหายใจ 
 4.  แบบทดสอบการยิงประตรูะยะ 3 คะแนน 

 

 การเก็บรวบรวมขอมูล 
  1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อตดิตอผูอํานวยการ และอาจารยประจําวิชาชุมนมุ
บาสเกตบอล ของโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม และโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย อําเภอเมือง จังหวดั
เชียงราย เพื่อขอความรวมมือในการใชอุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยางที่ตองการ 
  2.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณตางๆ ที่ใชในการวจิัยดังนี ้
   2.1  สนามบาสเกตบอลขนาดมาตรฐาน ทีม่ีหวงบาสเกตบอลพรอมตาขาย 
   2.2  ลูกบาสเกตบอลจํานวน 20 ลูก 
   2.3  นาฬิกาจบัเวลา 
   2.4  ใบบันทึกคะแนน 
   2.5  กระดาษกาวสําหรับทําเสน 
   2.6  นกหวีด 
  3.  กอนทําการทดสอบและการฝก ผูวิจัยจะชี้แจงรายละเอยีดเกี่ยวกับการทดสอบ และ
การฝกใหกับผูชวยผูวจิัย และกลุมตัวอยางใหเขาใจถึงรายละเอียดตางๆ ในวิธีการทดสอบและวิธีการฝก
ใหมีความเขาใจอยางถูกตอง 
  4.  ใหกลุมตวัอยางดําเนนิการทดสอบความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 
คะแนน กอนการทดลอง (Pre-test) เพื่อเปนขอมูลในการแบงกลุม 
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  5.  จัดกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2  และกลุมทดลองที่ 3 ใหทําการฝกดังนี ้
   5.1  กลุมทดลองที่ 1 ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน เปนเวลา 60 
นาที ในชวงเวลา 16.00-18.00 น. 
   5.2  กลุมทดลองที่ 2 ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน เปนเวลา 60 
นาทีควบคูกับการฝกจินตภาพ เปนเวลา 20 นาที ในชวงเวลา 16.00-18.00 น. 
   5.3  กลุมทดลองที่ 3 ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน เปนเวลา 60 
นาทีควบคูกับการฝกควบคุมการหายใจ เปนเวลา 10 นาที และการฝกจินตภาพ เปนเวลา 20 นาที ในชวง
เวลา 16.00-18.00 น. 
  6.  ระยะเวลาที่ทําการฝกรวมทั้งสิ้น 6 สัปดาห โดยฝกตามโปรแกรมการฝกของ 
แตละกลุมในขอ 5 โดยทําการฝกสัปดาหละ 5 วัน คือ วนัจันทร วนัอังคาร วันพุธ วนัพฤหัสบดี  
และวนัศุกร 
  7.  ทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน กอน 
การฝก และหลังจากการฝกในสัปดาหที่ 2 หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 4 หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 6  
  8.  นําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิติ 
 

 การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยนําคะแนนการทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ที่ไดจากการฝกมาวิเคราะหขอมูลโดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the Social Science) ดังนี ้
  1.  คํานวณหาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ของทั้งสามกลุม 
  2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ภายในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการ
ฝก หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 2  หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 4  และหลังจากการฝกในสัปดาหที่ 6 
โดยใช สถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ (One-way ANOVA with Repeated Measure) 
  3.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอน 
การฝก หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 2  หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 4  และหลังจากการฝกในสัปดาห 
ที่ 6 โดยใช สถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) 
  4.   ถามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ จะทดสอบโดยวธีิ Bonferroni’s Method เพื่อ
คํานวณคาความแตกตาง 
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  5.  นําเสนอขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมกิราฟ 
  6.  ในการวิจัยคร้ังนี้ตั้งความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1.   คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนนที่ไดจากการ
ทดสอบกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 ของ
กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีดังนี้ 
      1.1   กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเลขคณิต 8.57, 9.50, 10.14  และ 11.79  ตามลําดับและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.79, 1.87, 1.96  และ 2.33  ตามลําดับ 
      1.2   กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยเลขคณิต 8.50, 9.93, 10.50  และ 12.50  ตามลําดับและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.07, 1.86, 2.28  และ 2.50  ตามลําดับ  
      1.3   กลุมทดลองที่ 3 มคีาเฉลี่ยเลขคณิต 8.64, 10.14, 10.86  และ 13.00  ตามลําดับและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.91, 1.96, 2.25  และ 2.48  ตามลําดับ 
 2.   เปรียบเทียบความแตกตางของผลการฝกยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ภายในกลุม
ทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 6 โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ้ํา (One-way ANOVA with Repeated 
Measure) 
       2.1  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมทดลอง 
ที่ 1 กอนการฝก กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนผลการทดสอบของ
กลุมทดลองที่  1 ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2  ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และทดสอบหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6  สูงกวากอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และทดสอบหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4  และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 สูงกวาทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 สูงกวาทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
       2.2  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมทดลอง 
ที่ 2 กอนการฝก กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนผลการทดสอบของ
กลุมทดลองที่  2 ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2  ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และทดสอบหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6  สูงกวากอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และทดสอบหลังการฝกสัปดาห
ที่ 6 สูงกวาทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทดสอบหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 สูงกวาทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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      2.3  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝก 
กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนผลการทดสอบของกลุมทดลองที่  3 
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2  ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  
สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 สูงกวาทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 สูงกวาทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 3.   เปรียบเทียบความแตกตางของผลการฝกการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน ระหวางกลุม
ทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 6 โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) พบวา  

      3.1  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบกอนการฝกของทั้ง  3  กลุมแตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

     3.2  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ของทั้ง  3  กลุมแตกตางกัน
อยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ 

      3.3  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ของทั้ง  3  กลุมแตกตางกัน
อยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ 

     3.4  คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของทั้ง  3  กลุมแตกตางกัน
อยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 1.   กอนการฝก กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน พียงอยางเดียว  กลุมที่ 2 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูกบัการฝกจินตภาพ  กลุมที่ 3 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการยงิ
ประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูกับการฝกจนิตภาพ และการฝกควบคุมการหายใจ  มีความ
แมนยําในการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน  ไมแตกแตงกัน ซ้ึงอาจกลาวไดวา กลุม
ทดลองทั้งสามกลุมมีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน อยูในระดับเดยีวกัน 
ซ่ึงนับไดวาเปนกลุมตัวอยางที่เหมาะสมกบัการวิจยัเพื่อทดลองวิธีการฝก หรือวิธีการเรียน เพราะถา
ตองการใหการฝกดําเนินไปอยางถูกตองตามหลักวิทยาศาสตร กลุมตัวอยางทั้งสามกลุมจะตองเริ่มฝก
จากระดบัความสามารถที่เทากัน (อานนท สีดาเพ็ง. 2548 : 49 ; อางอิงจาก ผาณิต  บิลมาศ. 2524) 
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 2.   หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม พบวา ความแมนยําในการยิง
ประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนหลังการ
ฝกสัปดาหที่  2  ของกลุมที่  2  ที่ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน แตกตาง
กันอยางไมมีนยัสําคัญ  เนื่องจากกลุมที่  2  ไดรับการฝกความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลใน
ระยะ 3 คะแนน  โดยใชการฝกจินตภาพซึ่งเปนการฝกทีก่ลุมทดลองไมเคยฝกมากอนทําใหเกิดความ
กังวลระหวางการสอบจึงทําใหผลคะแนนที่ออกมามีการเพิ่มนอยกวากลุมที่ 1  และกลุมที่  3  ซ่ึงกลุมที่  
1  ที่ไดรับการฝกความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนเพยีงอยางเดยีวจึงไมเกิด
ความกังวลเพราะเปนการฝกที่กลุมทดลองมีความคุนเคยอยูแลว  สวนกลุมที่ 3  มีการฝกการควบคมุการ
หายใจดวยการนั่งสมาธิซ่ึงชวยทําใหลดสิ่งรบกวนรอบดานรวมทั้งลดความกังวลในการฝกจินตภาพ   
ทําใหการฝกจนิตภาพเปนไปอยางราบรื่นและมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นอยางชัดเจน 

 3.  หลังจากการฝกทั้ง 6  สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3  
มีคาความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ไมแตกตางกัน แตเมือ่เปรียบเทียบ 
จากกราฟทีแ่สดงผลพบวา กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคาความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนสูงกวากลุมทดลองที่ 1 อาจเปนเพราะกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลอง 
ที่ 3 มีการฝกที่เหมาะสมโดยนําการฝกจินตภาพเขามาชวยปรับปรุงแกไขขอผิดพลาดในการยิงประตู
บาสเกตบอลใหดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ แฮริส และแฮริส (ยศวิน  ปราชญนคร. 2538 : 25 – 26 : อางอิง
จาก Harris & Harris. 1984) และจากกราฟความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
ของกลุมทดลองที่ 3 ยังสูงกวากลุมทดลองที่  2 อาจเปนเพราะ การควบคุมการหายใจไดนําหลักการทํา
สมาธิเขามาชวยในการฝกทาํใหกลุมทดลองเกิดการซอมในใจ ซ่ึงสอดคลองกับที่  สุรางค  เมรานนท 
(2536)  ไดกลาวไววา  การลองซอมในใจ (Mental Rehearsal)  กอนการแขงขันเปนวิธีการภายในที่
นักกฬีาจะตองไดรับการฝกจนิตภาพในชวงของการฝกซอมมากอนจึงจะทําใหเกิดประโยชนมากทีสุ่ด  
และสอดคลองกับงานวจิัยของ จอนหนสนั (Johnson. 1973:476-483 ;อางอิงจาก ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล. 
2527 : 28) โดยศึกษาความคงอยูโดยอัตโนมัติและการฝกสมาธิ โดยมีผูฝกสมาธิ 8 คน และมีกลุม
ควบคุมซึ่งไมไดฝกสมาธิอีก 8 คน ทําการศึกษาเปรียบเทียบผูถูกทดลองจะไดรับฟงเสียงที่มีความดัง 
100 เดซิเบล ตอ 0.5 วินาที ความถี่เพียง 3000 รอบ (100 db, 0.5 sec, 3000 HZ) ขณะทีน่ั่งอยูในสภาพ
ปกติโดยมีเครือ่งมือวัดความตานทานของผิวหนัง (GSR-Galvanic Skin Response) ตดิอยู ผลการศึกษา
พบวา ผูที่ไมไดฝกสมาธิสรางความตานทานตอเสียงนี้ขึน้ แตผูฝกสมาธิมีความตานทานอยูในระดบัเดิม 
ซ่ึงแสดงใหเหน็วา การฝกสมาธิทําใหรางกายเกิดความมั่นคงที่จะไมรับสิ่งแวดลอมที่แปลกออกไปไว
ในรางกาย  
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 สรุปผลที่ไดจากการวจิัยคร้ังนี้คือ ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
ของกลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2  
ที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ และความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลใน
ระยะ 3 คะแนน และกลุมทดลองที่ 3 ที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ และการฝก
ควบคุมการหายใจ มีความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ไมแตกตางกัน แตการ
ฝกจินตภาพ และการฝกควบคุมการหายใจมีสวนชวยใหการพัฒนาทักษะในการยิงประตูบาสเกตบอล 
ไดดีขึ้นมากทีสุ่ด 

 
ขอเสนอแนะ 
 1.   กอนทําการฝกควรใหผูฝกอยูในสภาวะที่ผอนคลายทั้งรางกายและจติใจ เพื่อเปนการ
ควบคุม และเตรียมความพรอมในการฝก 
 2.   ในการฝกจินตภาพและการควบคุมการหายใจควรฝกดวยการเลยีนแบบการแสดงทักษะ
จากบุคคลอื่น เชน ครูผูสอน หรือผูสาธิต เพื่อใหสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง 
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1.  ในการทําวจิัยคร้ังตอไปควรเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหมากขึ้น ซ่ึงอาจจะทําใหเหน็การ

พัฒนาความสามารถไดชัดเจนยิ่งขึ้น 
2.   ควรเลือกการทดลองครั้งตอไปกับกฬีาที่เนนความแมนยํา หรือทกัษะกฬีาที่ซับซอนยิ่งขึ้น 

เชน กอลฟ เปนตน 
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ภาคผนวก  ก 
แบบทดสอบการยิงประตูระยะ 3 คะแนน 

( ดัดแปลงจากแบบทดสอบการยิงประตู 3 คะแนน ของ สุรินทร จันทรสนธิ ) 
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แบบทดสอบการยิงประตูระยะ 3 คะแนน 
 

  
 

รายละเอียดเกี่ยวกับการฝกการยิงประตูระยะ 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล 
อุปกรณ 

1. ลูกบาสเกตบอล 20 ลูก 
2. สนามบาสเกตบอลมาตรฐาน พรอมหวงประต ู
3. กระดาษกาวสําหรับตีเสน 
4. นกหวีดสําหรับใหสัญญาณ 
5. ใบบันทึกการยิงประตูบาสเกตบอล 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูชวยสองคนยนือยูใตหวงประตู คนหนึ่งเปนคนเก็บลูกบอล และอีกคนเปนคนสงลูกบอล
ใหกับผูเขารับการฝกซึ่งยืนอยูหางจากหวงประตูระยะ 6.25 เมตร 
 ผูรับการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน จํานวน 30 คร้ัง โดยเริ่มตนจากเขตที่ 
1 รับลูกบอลจากผูชวยและยงิประตูบาสเกตบอล จํานวน 6 คร้ังติดตอกนัใน 1 จดุ เมื่อผูเขารับการฝกยิง
ประตูบาสเกตบอลครบ 6 คร้ังแลวก็เปลีย่นตําแหนงไปยังเขตที่ 2 3 4 5 ตามลําดับ แลวทําการยิงประตู
บาสเกตบอลเชนเดียวกับเขตที่ 1  
 การใหคะแนน ยิงลูกบาสเกตบอลลงหวงหนึ่งครั้ง ใหหนึ่งคะแนน 
 

หมายเหตุ กอนการยิงประตบูาสเกตบอล เทาทั้งสองจะตองไมเหยยีบเสน และถากระทําผิดวิธีจะไมมี
การนับคะแนนให และจะตองทําใหมใหถูกวิธี



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
 

กลุม ลําดับท่ี รายการฝก 

กลุมทดลองที่ 1 1 
2 

อบอุนรางกาย 
การฝกยิงประตูบาสเกตบอล 
 

กลุมทดลองที่ 2 
 
 

 

1 
2 
3 
 

ฝกการสรางจินตภาพ 
อบอุนรางกาย 
การฝกยิงประตูบาสเกตบอล 
 

กลุมทดลองที่ 3 1 
2 
3 
4 

ฝกการควบคุมการหายใจ 
ฝกการสรางจินตภาพ 
อบอุนรางกาย 
การฝกยิงประตูบาสเกตบอล 
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แบบฝกการยงิประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน 
 แบบฝกการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนนใชกับกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม โดยทําการฝกทุกวนั
จันทร ถึง วันศุกร วันละ 1 ช่ัวโมง 40 นาที ดังนี ้

 1.  แบบฝกทักษะพื้นฐานในการยิงประต ู
  แบบฝกทักษะพื้นฐานที่ 1 ใหผูฝกแบงกลุมออกเปน 2 กลุมกลุมละ 7 คน จับคูหันหนาเขา
หากันโดยมีระยะหางประมาณ 4-5 เมตร ฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลดวยทามือเปลา เปนเวลา 
5 นาที 
  แบบฝกทักษะพื้นฐานที่ 2 ใชลูกบาสเกตบอลเปนอุปกรณเสริมในการฝกทักษะพื้นฐานที่ 
1 เพื่อฝกการควบคุมลูกบาสเกตบอลใหไปยังเปาหมายทีก่ําหนด เปนเวลา 5 นาที 
 2.  แบบฝกทักษะในการยิงประตูในระยะ 3 คะแนน 
  แบบฝกท่ี 1 การฝกการยิงประตูระยะ 3 คะแนน ตามแบบทดสอบ 5 ตําแหนง 
 

  
 

วิธีฝก ใหผูฝกแบงกลุมออกเปน 2 กลุมกลุมละ 6 และ 8 คน ตามลําดับโดยใชสนาม
บาสเกตบอล 1 สนามตอการฝก 1 กลุมทดลอง และใหผูฝกทําการยิงประตูตามตําแหนงที่กําหนดตาม
แบบทดสอบ โดยแบงกลุมการยิงประตูออกเปน 2 ชุด ชุดแรกจํานวน 3 คน และชุดที่ 2 จํานวน 4  ตาม
จํานวนกลุมและใหผูฝกที่เหลือเปนคนเก็บลูกบาสเกตบอล จนครบ 5 ตําแหนง ตําแหนงละ 20 คร้ัง (ทํา
การยิงประตูคนละ 1 ตําแหนงแลวเปลีย่นผูฝก) 
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 แบบฝกท่ี 2 การฝกการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน โดยการเคลื่อนที่เปลี่ยนตําแหนงใน
การยิงประต ู
  

  
 
 วิธีฝก ใหผูฝกแบงกลุมออกเปน 2 กลุมกลุมละ 7 คนโดยใชสนามบาสเกตบอล 1 สนามตอ
การฝก 1 กลุมทดลอง และใหผูฝกทําการยงิประตูคร้ังละ 2 คน โดยใหผูที่ไมไดทําการฝกเปนคนเกบ็ลูก
บาสเกตบอล สวนผูฝกตองวิ่งรับลูกบาสเกตบอลสลับตําแหนงทกุครั้งในการยิงประตูจนครบ 4 
ตําแหนง ตําแหนงละ 15 คร้ัง (ทําการยิงประตูคนละ 1 ตาํแหนงแลวเปลี่ยนผูฝก) 
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โปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมทดลองของกลุมท้ัง 3 กลุม  
เปนเวลา 6 สัปดาห 
 

ชวง เนื้อหา นาที 

1 อบอุนรางกาย 5 

2 แบบฝกทักษะพื้นฐานที่ 1  5 
3 แบบฝกทักษะพื้นฐานที่ 2                  5 

4 แบบฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนน แบบที่ 1 40 
5 แบบฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนน แบบที่ 2  40 
6 ผอนคลายกลามเนื้อ   5 

 
*  หมายเหตุ   มีการปฏิบัติเหมือนกันตามลาํดับขั้น ทุกวันจันทร ถึง ศุกร เปนระยะเวลา 6 สัปดาห
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แบบฝกการควบคุมการหายใจ 
 แบบฝกที่ใชในการฝกควบคุมการหายใจเปนแบบฝกการทําสมาธิแบบอานาปานสติ 
แบบฝกสมาธติามแนวอานาปานสติ (ดัดแปลงแบบการฝกจาก ศิลปะชัย สุวรรณธาดา. 2533) โดยวิธีการ
ปฏิบัติ ดังตอไปนี้ 
 แบบฝกการกําหนดลมหายใจ 

- นั่ง วางมือขวาทับมือซายไวบนหนาตกั ใหปลายนิว้หวัแมมือชนกนั ตัวตรง หลับตา 
- กําหนดลมหายใจเขาออก สูดลมหายใจเขาลึกๆ ออกลึกๆ 
- ใหมสีติอยูที่ลมหายใจ หายใจเขาก็รู หายใจออกก็รู ใหความรูสึกของการหายใจอยูทีป่ลาย

จมูกหรือริมฝปาก 
- เปนเวลา  10  นาที 
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แบบฝกจินตภาพ 
(ไดรับการรับรองแลวจากผูเชี่ยวชาญ คือ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ประณมพร จวงพานชิ 

วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวิทยาลัยมหิดล) 
 

แบบฝกจินตภาพที่ใชกับกลุมทดลองในครั้งนี้  จะเนนเฉพาะการรับรูระบบประสาทสัมผัส 2 
ระบบ  ไดแก   
 1.  การมองเหน็ภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหว (visual ability) การควบคุมการมองเห็นภาพ 
      ใหเหมือนของจริงตามระยะเวลาที่ตองการ เชน การเห็นลูกบาสเกตบอล ขนาด สี เหมือน
จริง เปนตน 
 2.  การรับรูความรูสึกของการเคลื่อนที่หรือการขยับของกลามเนื้อและขอตอ (kinesthetic 
ability) ทุกขั้นตอนของการเคลื่อนไหวอวยัวะ เชน การรับรูและมีความรูสึกในทุกขั้นตอนของการยงิ
ประตูบาสเกตบอล 

โดยใชแบบฝกจินตภาพตามขั้นตอนของการยิงประตูบาสเกตบอล ดังนี้ (ดัดแปลงจากแบบฝก
การจินตภาพของ ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2533 และ อานนท สีดาเพ็ง, 2548)  
 1.  หลับตาสรางภาพในใจของสนามใหมองเห็นสวนตาง ๆ ของสนาม ขนาด พื้นสนาม และ
สภาพแวดลอมในสนาม 

2.  หลับตาสรางภาพในใจถงึหวงประตูใหมองเห็นภาพชดัเจนของความสูง ขนาด 
กวางยาวและรายละเอียดอื่น ๆ 

3.  หลับตาสรางภาพในใจโดยรับรูและมีความรูสึกในทกุขั้นตอนของการยิงประตู
บาสเกตบอล ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี ้
       3.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง (กรณีที่ถนดัมอืขวา) 
นิ้วมือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวาอยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอล
อยูระดับคาง ตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย ยอเขาทั้งสอง น้ําหนักตวัอยูที่
เทาขวา 
       3.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวขึ้นจากพื้น (Take off) โดยเหยยีดขาทั้งสองพรอมกับยดืลําตัว
กระโดดใหตวัลอยข้ึนไปในอากาศ  ในขณะเดยีวกันใหยกลูกบอลผานหนาผากขึ้นเหนือศีรษะ  
       3.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตวัลอยอยูกลางอากาศใหผลักลูกบอลดวยมือ
ขวา แขนเหยยีดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอลหลุดจากมือใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส 
       3.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากที่ปลอยลูกบอลไปแลว ลําตัวลอย
ต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตัวที่ด ี
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ  
ระยะเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน คร้ังละ 20 นาท ี

 
สัปดาหท่ี 1 และ 2   
ขอกําหนด   1.  อธิบายความหมาย จดุมุงหมาย เนื้อหา และประโยชนของการฝกจินตภาพ  
       เพื่อใหผูที่เขารับการฝกมีความเขาใจและยินดีใหความรวมมือในหารฝก 

 2.  ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการสูดลมหายใจเขา-ออก หรือ นึกถึง                     
         สถานที่หรือเหตุการณทีท่ําใหรูสึกสบายใจ เปนสุข และผอนคลาย เปนเวลา         

               3-5 นาที เพื่อใหรางกายมีความพรอมและใจมีสมาธิกอนการฝกจินตภาพทุกครั้ง   
ขั้นตอนฝก 
 

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
จันทร 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการเห็นสีสมอิฐ (สีสมที่มีความเขมของ

สีมากกวาปกต)ิ เหมือนสีของลูกบาสเกตบอล  
5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจถึงอุปกรณกฬีาของตนเองที่ใชเปนประจํา  
รองเทากีฬา ชุดกีฬา ถุงเทา โดยเก็บรายละเอียดของภาพใหมาก
ที่สุดเชน สี ขนาด รูปราง และสภาพของอุปกรณ เปนตน 

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลาย
ตาง ๆ  ที่อยูบนลูกบาสเกตบอล                       

5 

 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

อังคาร 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการเห็นสีสมอิฐ (สีสมที่มีความเขมของ
สีมากกวาปกต)ิ เหมือนสีของลูกบาสเกตบอล  

5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลาย
ตาง ๆ  ที่อยูบนลูกบาสเกตบอล    

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ  และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของหวง
บาสเกตบอลจากพื้น และเหน็ระยะทางของตําแหนงทีเ่รายืนกับหวง 

5 
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สัปดาหท่ี 1 และ 2   
 

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
พุธ 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลาย

ตาง ๆ  ที่อยูบนลูกบาสเกตบอล    
5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของหวง 
บาสเกตบอลจากพื้น  และเหน็ระยะทางของตําแหนงทีเ่รายืนกับหวง 

5 

 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามบาสเกตบอล ความกวาง-ยาว            
และเสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามบาสเกตบอล 

5 

พฤหัสบดี 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของหวง 
บาสเกตบอลจากพื้น  และเหน็ระยะทางของตําแหนงทีเ่รายืนกับหวง 

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามบาสเกตบอล ความกวาง-ยาว            
และเสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามบาสเกตบอล 

5 

 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นหวงบาสเกตบอลไมวาจะ
ยืนอยู  ในตําแหนงใด ๆ ของการทดสอบ 

5 

ศุกร 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของหวง
บาสเกตบอลจากพื้น และเหน็ระยะทางของตําแหนงทีเ่รายืนกับหวง 

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการยิงประต ู              
บาสเกตบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปนี ้  * 

10 

             
 * ใหมีการปฏบิัติซํ้าหลายๆ คร้ัง จนภาพทีส่รางขึน้นั้นมคีวามชัดเจน 
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สัปดาหท่ี 1 และ 2   
 

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
ศุกร  (ตอ)  3.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง  

(กรณีที่ถนดัมอืขวา) นิว้มือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวา
อยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยูระดับ
คาง  ตามองไปยังหวงประต ูยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย 
ยอเขา  ทั้งสอง น้ําหนกัตัวอยูที่เทาขวา  

 

  3.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวข้ึนจากพืน้ (Take off) โดยเหยยีดขาทั้ง
สอง  พรอมกับยืดลําตัวกระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ  ใน
ขณะเดียวกนัใหยก ลูกบอลผานหนาผากขึ้นเหนอืศีรษะ  

 

  3.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตัวลอยอยูกลางอากาศให
ผลักลูกบอลดวยมือขวา แขนเหยียดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอลหลุด
จากมือใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส (หกัขอมือไปขางหนาใหปลาย
นิ้วช้ีไปทีห่วงบาสเกตบอล) 

 

  3.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากทีป่ลอยลูก
บอลไปแลว ลําตัวลอยต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ 
ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตัวที่ด ี
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สัปดาหท่ี 3 และ 4   
ขอกําหนด   1.  อธิบายความหมาย จดุมุงหมาย เนื้อหา และประโยชนของการฝกจินตภาพ  
       เพื่อใหผูที่เขารับการฝกมีความเขาใจและยินดีใหความรวมมือในหารฝก 

  2.  ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการสูดลมหายใจเขา-ออก หรือ นึกถึง       
       สถานที่หรือเหตุการณทีท่ําใหรูสึกสบายใจ เปนสุข และผอนคลาย เปนเวลา 3-5  นาที  
       เพื่อใหรางกายมีความพรอมและใจมีสมาธิกอนการฝกจินตภาพทุกครั้ง   

ขั้นตอนฝก 
 

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
จันทร 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลาย

ตาง ๆ  ที่อยูบนลูกบาสเกตบอล    
5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของหวง
บาสเกตบอลจากพื้น และเหน็ระยะทางของตําแหนงทีเ่รายืนกับหวง 

5 

 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามบาสเกตบอล ความกวาง-ยาว            
และเสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามบาสเกตบอล 

5 

อังคาร 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลาย
ตาง ๆ ที่อยูบนลูกบาสเกตบอล    

5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือและรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการยิงประต ู             
บาสเกตบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปนี ้   * 

10 

  3.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง  
(กรณีที่ถนดัมอืขวา) นิว้มือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวา
อยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยูระดับ
คาง  ตามองไปยังหวงประต ูยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย 
ยอเขาทั้งสอง น้ําหนกัตัวอยูที่เทาขวา 
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สัปดาหท่ี 3 และ 4   

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
อังคาร 
(ตอ) 

 3.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวข้ึนจากพืน้ (Take off) โดยเหยยีดขาทั้ง
สองพรอมกับยืดลําตัวกระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ  ใน
ขณะเดียวกนัใหยกลูกบอลผานหนาผากขึน้เหนือศีรษะ 

 

  3.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตัวลอยอยูกลางอากาศ 
ใหผลักลูกบอลดวยมือขวา แขนเหยียดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอล
หลุดจากมือใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส (หักขอมือไปขางหนา
ใหปลายนิว้ช้ีไปที่หวงบาสเกตบอล) 

 

  3.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากทีป่ลอยลูก
บอลไปแลว ลําตัวลอยต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ 
ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตัวที่ด ี

 

 * ใหมีการปฏบิัติซํ้าหลายๆ คร้ัง จนภาพทีส่รางขึน้นั้นมคีวามชัดเจน 
 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวข้ึนจากพื้นแลวยิง

ประตูโดยทีใ่หตามองตามลูกบาสเกตบอลขณะที่ลูกบาสเกตบอล
กําลังหลุดออกจากมือ แลวลอยไปตกลงกลางหวงบาสเกตบอล จน
ลูกบาสเกตบอลผานหวงลงไปจนตกกระทบที่พื้น 

5 

พุธ 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ   และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการยิงประตู               
บาสเกตบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปนี ้   * 

10    

  2.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง  
(กรณีที่ถนดัมอืขวา) นิว้มือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวา
อยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยูระดับ
คาง  ตามองไปยังหวงประต ูยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย 
ยอเขาทั้งสอง น้ําหนกัตัวอยูที่เทาขวา 

 

  2.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวข้ึนจากพืน้ (Take off) โดยเหยยีดขาทั้ง
สองพรอมกับยืดลําตัวกระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ  ใน
ขณะเดียวกนัใหยก ลูกบอลผานหนาผากขึ้นเหนอืศีรษะ  
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สัปดาหท่ี 3 และ 4   
 

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
พุธ  (ตอ)  2.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตัวลอยอยูกลางอากาศให

ผลักลูกบอลดวยมือขวา แขนเหยียดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอลหลุด
จากมือใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส 

 

  2.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากทีป่ลอยลูก
บอลไปแลว ลําตัวลอยต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ 
ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตัวที่ด ี

 

* ใหมีการปฏบิัติซํ้าหลายๆ คร้ัง จนภาพทีส่รางขึน้นั้นมคีวามชัดเจน 
 
 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวข้ึนจากพื้นแลวยิง

ประตู  โดยทีใ่หตามองตามลูกบาสเกตบอลขณะที่ลูกบาสเกตบอล
กําลังหลุดออกจากมือ แลวลอยไปตกลงกลางหวงบาสเกตบอล จน
ลูกบาสเกตบอลผานหวงลงไปจนตกกระทบที่พื้น 

5 

พฤหัสบดี  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการยิงประต ู              
บาสเกตบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปนี ้   * 

10    

  1.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง
(กรณีที่ถนดัมอืขวา) นิว้มือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวา
อยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยูระดับ
คางตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย ยอ
เขาทั้งสอง น้ําหนักตวัอยูทีเ่ทาขวา 

 

  1.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวข้ึนจากพืน้ (Take off) โดยเหยยีดขาทั้ง
สองพรอมกับยดืลําตัวกระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ  ใน
ขณะเดียวกนัใหยกลูกบอลผานหนาผากขึน้เหนือศีรษะ 

 

  1.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตัวลอยอยูกลางอากาศให
ผลักลูกบอลดวยมือขวา แขนเหยียดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอลหลุด
จากมือใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส (หกัขอมือไปขางหนาให
ปลายนิ้วช้ีไปที่หวงบาสเกตบอล) 
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สัปดาหท่ี 3 และ 4   
 

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
พฤหัสบดี
(ตอ)      

 1.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากทีป่ลอยลูก
บอลไปแลวลําตัวลอยต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ 
ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตวัที่ด ี

 

* ใหมีการปฏบิัติซํ้าหลายๆ คร้ัง จนภาพทีส่รางขึน้นั้นมคีวามชัดเจน 
 
 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวข้ึนจากพื้นแลวยิง

ประตู  โดยทีใ่หตามองตามลูกบาสเกตบอลขณะที่ลูกบาสเกตบอล
กําลังหลุดออกจากมือ แลวลอยไปตกลงกลางหวงบาสเกตบอล จน
ลูกบาสเกตบอลผานหวงลงไปจนตกกระทบที่พื้น 

5 

 3 ใหผูฝกสํารวจดูวาภาพขั้นตอนการยิงประตูบาสเกตบอล ที่สรางใน
ใจ นั้นมีขอผิดพลาดอะไรบางเพื่อแกไขใหถูกตองที่สุด 

5 

ศุกร 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการยิงประตู    
บาสเกตบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปนี ้   * 

10 

  1.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง 
(กรณีที่ถนดัมอืขวา) นิว้มือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวา
อยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยูระดับ
คางตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย ยอ
เขาทั้งสอง น้ําหนักตวัอยูทีเ่ทาขวา 

 

  1.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวข้ึนจากพืน้ (Take off) โดยเหยยีดขาทั้ง
สองพรอมกับยืดลําตัวกระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ  ใน
ขณะเดียวกนัใหยกลูกบอลผานหนาผากขึน้เหนือศีรษะ 

 

  1.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตัวลอยอยูกลางอากาศให
ผลักลูกบอลดวยมือขวา แขนเหยียดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอลหลุด
จากมือใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส (หกัขอมือไปขางหนาให
ปลายนิ้วช้ีไปที่หวงบาสเกตบอล) 

 

  1.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากทีป่ลอยลูก
บอลไปแลว ลําตัวลอยต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ 
ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตัวที่ด ี
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 สัปดาหท่ี 3 และ 4   
 

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
ศุกร  (ตอ) 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวข้ึนจากพื้นแลวยิง 

ประตู  โดยทีใ่หตามองตามลูกบาสเกตบอลขณะที่ลูกบาสเกตบอล 
กําลังหลุดออกจากมือ แลวลอยไปตกลงกลางหวงบาสเกตบอล จน 
ลูกบาสเกตบอลผานหวงลงไปจนตกกระทบที่พื้น * 

5 

   * ใหมีการปฏบิัติซํ้าหลายๆ คร้ัง จนภาพทีส่รางขึน้นั้นมคีวามชัดเจน 
 
 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะปลอยลูกบาสเกตบอลออก

จากมือ โดยที่มืออยูในลักษณะคอหงส (หกัขอมือไปขางหนาให
ปลายนิ้วช้ีไปที่หวงบาสเกตบอล) และตามองตามลูกบาสเกตบอลที่
ลอยอยูในอากาศและสามารถมองเห็นถึงลักษณะการหมนุของลูก
บาสเกตบอลกลางอากาศ รวมไปถึงการเหน็มุม วิถีโคง และ
ระยะทางของลูกบาสเกตบอลลอยไปตกลงกลางหวงบาสเกตบอล 
จนลูกบาสเกตบอลผานหวงลงไปจนตกกระทบที่พื้น 

5 

 4 ใหผูฝกสํารวจดูวาภาพขั้นตอนการยิงประตูบาสเกตบอล                     

ที่สรางในใจนัน้มีขอผิดพลาดอะไรบางเพือ่แกไขใหถูกตองที่สุด 

5 
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สัปดาหท่ี 5 และ 6 
ขอกําหนด   1.  อธิบายความหมาย จดุมุงหมาย เนื้อหา และประโยชนของการฝกจินตภาพ  
       เพื่อใหผูที่เขารับการฝกมีความเขาใจและยินดีใหความรวมมือในหารฝก 

  2.  ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการสูดลมหายใจเขา-ออก หรือ นึกถึง       
       สถานที่หรือเหตุการณทีท่ําใหรูสึกสบายใจ เปนสุข และผอนคลาย เปนเวลา  
      3-5  นาที เพื่อใหรางกายมีความพรอมและใจมีสมาธิกอนการฝกจนิตภาพทกุครั้ง   

 
ขั้นตอนฝก 

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
จันทร 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการเห็นสีสมอิฐ (สีสมที่มีความเขมของ

สีมากกวาปกต)ิ เหมือนสีของลูกบาสเกตบอล  
5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจถึงอุปกรณกฬีาของตนเองที่ใชเปนประจํา  
เชน รองเทากฬีา ชุดกฬีา ถุงเทา โดยเก็บรายละเอียดของภาพใหมาก
ที่สุด  เชน สี ขนาด รูปราง และสภาพของอุปกรณ เปนตน          

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลาย
ตาง ๆ  ที่อยูบนลูกบาสเกตบอล            

5 

 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมอื และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

 5 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการยิงประตู               
บาสเกตบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปนี ้   * 

10       

  5.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง 
(กรณีที่ถนดัมอืขวา) นิว้มือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวา
อยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยูระดับ
คางตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย ยอ
เขาทั้งสอง น้ําหนักตวัอยูทีเ่ทาขวา 

 

  5.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวข้ึนจากพืน้ (Take off) โดยเหยยีดขาทั้ง
สองพรอมกับยืดลําตัวกระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ  ใน
ขณะเดียวกนัใหยก ลูกบอลผานหนาผากขึ้นเหนอืศีรษะ 
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สัปดาหท่ี 5 และ 6   

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
จันทร(ตอ)  5.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตัวลอยอยูกลางอากาศให

ผลักลูกบอลดวยมือขวา แขนเหยียดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอลหลุด
จากมือ ใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส (หกัขอมือไปขางหนาให
ปลายนิ้วช้ีไปที่หวงบาสเกตบอล) 

 

  5.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากทีป่ลอยลูก
บอลไปแลว ลําตัวลอยต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ 
ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตวัที่ด ี

 

 6 ใหผูฝกสํารวจดูวาภาพขั้นตอนการยิงประตูบาสเกตบอล                     
ที่สรางในใจนัน้มีขอผิดพลาดอะไรบางเพือ่แกไขใหถูกตองที่สุด 

5 

* ใหมีการปฏบิัติซํ้าหลายๆครั้ง จนภาพทีส่รางขึน้นั้นมคีวามชัดเจน 
  
อังคาร 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลาย

ตาง ๆ  ที่อยูบนลูกบาสเกตบอล    
5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ  และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลกูและน้ําหนกัลูก 

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของหวง
บาสเกตบอลจากพื้น และเหน็ระยะทางของตําแหนงทีเ่รายืนกับหวง 

5 

 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามบาสเกตบอล ความกวาง-ยาว            
และเสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามบาสเกตบอล 

5 

 5 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการยิงประต ู              
บาสเกตบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปนี ้   * 

10    

  5.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง 
(กรณีที่ถนดัมอืขวา) นิว้มือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวา
อยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยูระดับ
คางตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย ยอ
เขาทั้งสอง น้ําหนักตวัอยูทีเ่ทาขวา 
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สัปดาหท่ี 5 และ 6   
 

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
อังคาร 
(ตอ) 

 5.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวข้ึนจากพืน้ (Take off) โดยเหยยีดขาทั้ง
สองพรอมกับยืดลําตัวกระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ  ใน
ขณะเดียวกนัใหยก ลูกบอลผานหนาผากขึ้นเหนอืศีรษะ 

 

  5.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตัวลอยอยูกลางอากาศให
ผลักลูกบอลดวยมือขวา แขนเหยียดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอลหลุด
จากมือใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส (หกัขอมือไปขางหนาให
ปลายนิ้วช้ีไปที่หวงบาสเกตบอล) 

 

  5.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากทีป่ลอยลูก
บอลไปแลว ลําตัวลอยต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ 
ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตวัที่ด ี

 

 6 ใหผูฝกสํารวจดูวาภาพขั้นตอนการยิงประตูบาสเกตบอล                     
ที่สรางในใจนัน้มีขอผิดพลาดอะไรบางเพือ่แกไขใหถูกตองที่สุด 

5 

* ใหมีการปฏบิัติซํ้าหลายๆครั้ง จนภาพทีส่รางขึน้นั้นมคีวามชัดเจน 
  

พุธ 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของหวง
บาสเกตบอลจากพื้นและเหน็ระยะทางของตําแหนงทีเ่รายืนกับหวง 

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามบาสเกตบอล ความกวาง-ยาว            
และเสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามบาสเกตบอล 

5 

 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นหวงบาสเกตบอลไมวาจะ
ยืนอยูในตําแหนงใด ๆ ของการทดสอบ 

5 

 5 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการยิงประต ู              
บาสเกตบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปนี ้   * 

10       
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สัปดาหท่ี 5 และ 6   

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
พุธ  (ตอ)  5.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง  

(กรณีที่ถนดัมอืขวา) นิว้มือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวา
อยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยูระดับ
คางตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย ยอ
เขาทั้งสอง น้ําหนักตวัอยูทีเ่ทาขวา 

 

  5.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวข้ึนจากพืน้ (Take off) โดยเหยยีดขาทั้ง
สองพรอมกับยืดลําตัวกระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ  ใน
ขณะเดียวกนัใหยก ลูกบอลผานหนาผากขึ้นเหนอืศีรษะ 

 

  5.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตัวลอยอยูกลางอากาศให
ผลักลูกบอลดวยมือขวา แขนเหยียดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอลหลุด
จากมือใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส (หกัขอมือไปขางหนาให
ปลายนิ้วช้ีไปที่หวงบาสเกตบอล) 

 

  5.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากทีป่ลอยลูก
บอลไปแลว ลําตัวลอยต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ 
ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตัวที่ด ี

 

 6 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวข้ึนจากพื้นแลวยิง
ประตู  โดยทีใ่หตามองตามลูกบาสเกตบอลขณะที่ลูกบาสเกตบอล
กําลังหลุดออกจากมือ แลวลอยไปตกลงกลางหวงบาสเกตบอล จน
ลูกบาสเกตบอลผานหวงลงไปจนตกกระทบที่พื้น 

5 

 7 ใหผูฝกสํารวจดูวาภาพขั้นตอนการยิงประตูบาสเกตบอล                     
ที่สรางในใจนัน้มีขอผิดพลาดอะไรบางเพือ่แกไขใหถูกตองที่สุด 

5 

* ใหมีการปฏบิัติซํ้าหลายๆครั้ง จนภาพทีส่รางขึน้นั้นมคีวามชัดเจน 
  
พฤหัสบดี  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลาย

ตาง ๆ  ที่อยูบนลูกบาสเกตบอล    
5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลกูและน้ําหนกัลูก 

5 
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สัปดาหท่ี 5 และ 6   

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
พฤหัสบดี
(ตอ) 

3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของหวง
บาสเกตบอลจากพื้น และเหน็ระยะทางของตําแหนงทีเ่รายืนกับหวง 

5 

 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามบาสเกตบอล ความกวาง-ยาว            
และเสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามบาสเกตบอล 

5 

 5 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นหวงบาสเกตบอลไมวาจะ 

ยืนอยูในตําแหนงใด ๆ ของการทดสอบ 

5 

 6 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการยิงประต ู              
บาสเกตบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปนี ้   * 

10 

  6.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง 
(กรณีที่ถนดัมอืขวา) นิว้มือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวา
อยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยูระดับ
คาง ตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย 
ยอเขาทั้งสอง น้ําหนกัตัวอยูที่เทาขวา 

 

  6.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวข้ึนจากพืน้ (Take off) โดยเหยยีดขาทั้ง
สองพรอมกับยืดลําตัวกระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ  ใน
ขณะเดียวกนัใหยกลูกบอลผานหนาผากขึน้เหนือศีรษะ 

 

  6.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตัวลอยอยูกลางอากาศให
ผลักลูกบอลดวยมือขวา แขนเหยียดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอลหลุด
จากมือใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส (หกัขอมือไปขางหนาให
ปลายนิ้วช้ีไปที่หวงบาสเกตบอล) 

 

  6.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากทีป่ลอยลูก
บอลไปแลว ลําตัวลอยต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ 
ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตวัที่ด ี

 

 7 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวข้ึนจากพื้นแลวยิง
ประตู โดยทีใ่หตามองตามลูกบาสเกตบอลขณะที่ลูกบาสเกตบอล
กําลังหลุดออกจากมือ แลวลอยไปตกลงกลางหวงบาสเกตบอล จน
ลูกบาสเกตบอลผานหวงลงไปจนตกกระทบที่พื้น 

5 

 8 ใหผูฝกสํารวจดูวาภาพขั้นตอนการยิงประตูบาสเกตบอล                     
ที่สรางในใจนัน้มีขอผิดพลาดอะไรบางเพือ่แกไขใหถูกตองที่สุด 

5 
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สัปดาหท่ี 5 และ 6   

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
ศุกร 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลาย

ตาง ๆที่อยูบนลูกบาสเกตบอล    
5 

 2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอลอยู
ในมือ  และรับรูถึงลักษณะพืน้ผิวของลูกบาสเกตบอล เชน ความ
หนืดของลูกและน้ําหนกัลูก 

5 

 3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของหวง
บาสเกตบอลจากพื้นและเหน็ระยะทางของตําแหนงทีเ่รายืนกับหวง 

5 

 4 ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามบาสเกตบอล ความกวาง-ยาว และ
เสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามบาสเกตบอล 

5 

 5 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นหวงบาสเกตบอลไมวาจะ
ยืนอยูในตําแหนงใด ๆ ของการทดสอบ 

5 

 6 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการยิงประต ู              
บาสเกตบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปนี ้   * 

10 

  6.1  ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานขาง 
(กรณีที่ถนดัมอืขวา) นิว้มือกางออกอยาใหอุงมือถือลูกบอล มือขวา
อยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยูระดับ
คาง ตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย 
ยอเขาทั้งสอง น้ําหนกัตัวอยูที่เทาขวา 

 

  6.2  ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวข้ึนจากพืน้ (Take off) โดยเหยยีดขาทั้ง
สองพรอมกับยืดลําตัวกระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ  ใน
ขณะเดียวกนัใหยก ลูกบอลผานหนาผากขึ้นเหนอืศีรษะ 

 

  6.3  ขั้นลอยตัวกลางอากาศ (Flight) ขณะที่ตัวลอยอยูกลางอากาศให
ผลักลูกบอลดวยมือขวา แขนเหยียดตามลูกบอลไป เมื่อลูกบอลหลุด
จากมือใหกดขอมือลง ลักษณะคอหงส (หกัขอมือไปขางหนาให
ปลายนิ้วช้ีไปที่หวงบาสเกตบอล) 

 

  6.4  ขั้นลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเริ่มหลังจากทีป่ลอยลูก
บอลไปแลว ลําตัวลอยต่ําลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง แลวคอย ๆ 
ลดแขนลงมาอยูในทาทรงตวัที่ด ี
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สัปดาหท่ี 5 และ 6   

วัน ชวง เนื้อหา นาที 
ศุกร(ตอ) 7 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะปลอยลูกบาสเกตบอลออก

จากมือ  โดยที่มืออยูในลักษณะคอหงส (หกัขอมือไปขางหนาให
ปลายนิ้วช้ีไปที่หวงบาสเกตบอล) และตามองตามลูกบาสเกตบอลที่
ลอยอยูในอากาศและสามารถมองเห็นถึงลักษณะการหมนุของลูก
บาสเกตบอลกลางอากาศ รวมไปถึงการเหน็มุม วิถีโคง และ
ระยะทางของลูกบาสเกตบอลลอยไปตกลงกลางหวงบาสเกตบอล 
จนลูกบาสเกตบอลผานหวงลงไปจนตกกระทบที่พื้น 

5 

 8 ใหผูฝกสํารวจดูวาภาพขั้นตอนการยิงประตูบาสเกตบอล                     
ที่สรางในใจนัน้มีขอผิดพลาดอะไรบางเพือ่แกไขใหถูกตองที่สุด 
 

5 

 
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเช่ียวชาญ 
 
 1.   ผูชวยศาสตราจารย ดร. ประณมพร  จวงพานิช 
   วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา 
   มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา 
 
 2.   ผูชวยศาสตราจารย  สมรรถชัย  นอยศิริ 
   อาจารยพิเศษภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 3.   อาจารย ดร. พิมพา  มวงศิริธรรม 
   อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ช่ือ - ช่ือสกุล    นายจรัลพงษ  สาหรายทอง 
วัน เดือน ปเกดิ   5 มิถุนายน 2525 
สถานที่เกิด    อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 
สถานที่อยูปจจุบัน   บานเลขที่ 449 หมู 14 ตําบลเวียง อําเภอเมือง จังหวดัเชยีงราย  57000 
 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2538  ประถมศึกษา   
      จากโรงเรียนอนุบาลเชียงราย  อําเภอเมือง จงัหวัดเชียงราย 
 พ.ศ. 2541  มัธยมศึกษาตอนตน   
      จากโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม  อําเภอเมือง จงัหวัดเชียงราย 
 พ.ศ. 2544  มัธยมศึกษาตอนปลาย   
      จากโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม  อําเภอเมือง จงัหวัดเชียงราย 

 พ.ศ. 2548  วท.บ. (พลศึกษา) 
      จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  กรุงเทพมหานคร 

 พ.ศ. 2551  กศ.ม. (พลศึกษา) 
      จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  กรุงเทพมหานคร 
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