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              The purposes of this research were to study effects of basketball shooting training with the                    
supplementary training by  medicine ball and  imagery training on basketball jumpshot ability. 
              Subjects were 60 female students of  Sueksasongkor Bangkruay school  , aged between 14-18 years                     
old . The subjects were tested for basketball jump shot ability and then were divided into four groups with                     
15 subjects in each group by matched group method. The first group was trained for a supplementary                     
training by medicine ball and basketball shooting training , the second group was trained by imagery                     
training and  basketball shooting training , the third group was trained by medicine ball ,  imagery training                     
and basketball shooting  training  and the fourth group was trained by only basketball shooting training.                     
Each group was trained for 8 weeks with 3 days a week. They were tested for basketball jump shot ability                     
after4 weeks  and 8 weeks of training period . Data were then analyzed in term of means , standard                     
deviations , one- way analysis of variance ,  one- way analysis of variance with repeated measurement and                    
Tukey  method .   
              The results were found that : 

1. After the experiment for 8 weeks, basketball  jump shot ability of all four groups were significantly higher  
than  before the experiment at the .05 level . 

2. After the experiment for 8 weeks,  basketball jump shot ability  of three experimental groups were 
significantly higher than of the control group at the .05 level . 

3. After the experiment for 8 weeks, there were no any  significant difference in basketball jump shot ability 
among three experimental  groups .   
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บทที่  1 
 

บทนํา 
 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
                        กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่สงเสริมใหมนุษยไดมีการพัฒนาตนเองในดาน
ตาง ๆ ดังพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ที่โปรดเกลา ฯ พระราชทานในการ
สัมมนาระดับชาติเร่ือง การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ วา “รางกายของเรานั้นธรรมชาติสรางสําหรับใหออกแรง
ใชงานมิใชอยูเฉย ๆ ถาใชแรงงานพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอ  รางกายก็เจริญแข็งแรง  คลองแคลวและคงทน
ย่ังยืน ถาไมใชแรงเลยหรือใชไมเพียงพอ  รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได  แตจะคอย ๆ เส่ือม  เปนไป
ตามลําดับและหมดสมรรถภาพไปกอนเวลาอันสมควร  ดังน้ันผูที่ปกติทํางานโดยไมใชกําลังหรือใชกําลังแต
นอยจึงจําเปนตองหาเวลาออกกําลังกายใหเพียงพอกับความตองการของธรรมชาติเสมอทุกวัน   ฉะนั้นจะเปนที่
นาเสียดายอยางยิ่งท่ีเขาจะใชสติปญญา  ความสามารถของเขาทาํประโยชนใหแกตนเองและสวนรวมไดนอย
เกินไป เพราะรางกายอันกลับออนแอนั้นจะไมอํานวยใหทํางานโดยมีประสิทธิภาพได”                                            
(พระราชดํารสัของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช , 2531) 
 
                     บาสเกตบอลเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่ชวยพัฒนาคนใหมีการพัฒนาทางดานตาง ๆ นอกจากนั้น      
ยังเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมสูงสุดอีกประเภทหนึ่ง จะเห็นไดจากการมีการจัดแขงขันในหลายระดับท้ังใน
ประเทศและระหวางประเทศ เชน ในกีฬาโอลิมปค  กีฬาเอเชียนเกมส  ซีเกมส   กีฬาแหงชาต ิ  เยาวชนแหงชาติ 
กีฬา นักเรียนนักศึกษาแหงประเทศไทย  ชิงถวยพระราชทาน  กีฬากรมพลศึกษา   กรุงเทพมหานคร               
กีฬาสีภายในโรงเรียนและกีฬาภายในบริษทั  ฯลฯ   ซึ่งกีฬาบาสเกตบอลมักถูกจัดใหมีการแขงขันอยูเสมอ 
 
                     กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ชวยสงเสริมการพัฒนาทางดานตาง ๆ มากมาย ชวยใหผูเลนไดเกิดการ
พัฒนาทางดานรางกายและจิตใจประโยชนของกีฬาบาสเกตบอลมีดังน้ี 
                     1.พัฒนาและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแกผูเลน 
                     2.พัฒนากลไกการเคลื่อนไหวของรางกายใหดีขึ้น โดยมีการทํางานที่ประสานกันระหวางระบบ
กลามเนื้อและระบบประสาท  ไดแกการประสานงานของตากับมือ  ตากับเทา  และมือกับเทา เปนตน 



 2

                     3.ชวยใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียด เปนการพักผอนหยอนใจทั้งผูเลนและผูดูใหเกิดความ
เพลิดเพลิน 
                     4.ฝกใหมีนํ้าใจเปนนักกีฬา  ใจกวาง  รูแพรูชนะ  รูอภัย  ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่นตลอดจน
การเคารพตอกฎระเบียบและกติกาของการเลนบาสเกตบอล 
                     5.ชวยฝกการตัดสินใจที่ถูกตองเหมาะสม  และชวยทําใหมีสมาธิดีข้ึน 
                     6.ใชเปนสื่อนําสําหรับจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาไดเปนอยางดี  เพราะสามารถทําให          
ผูเรียนบรรลุผลตามจุดมุงหมายของวิชาพลศึกษา ซ่ึงไดแก  เกิดพัฒนาการทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  
สังคมและสติปญญา 
                     7.ผูเลนที่มีความสามารถในระดับสูงจะทําชื่อเสียงใหแกตนเอง วงศตระกูล สถาบันและตอ
ประเทศชาติ 
                     8.ผู เลนที่ มีความสามารถในระดับสูงสามารถทํารายไดให ตัว เองมากสําหรับการเปน                     
นักบาสเกตบอลอาชีพ 
                     9.กีฬาบาสเกตบอลยังเปนสื่อสัมพันธไดอยางดีระหวางบุคคล ระหวางหนวยงาน หรือระหวาง
ประเทศ ( เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2541) 
 
                     กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาประเภททีม ที่จะตองมีทักษะหลาย ๆอยางมาประกอบการเลน  ทักษะที่ใช
ในการเลนกีฬาบาสเกตบอลจึงประกอบดวย  ทักษะหลักที่เปนพ้ืนฐานในการเลน 3 ประการคือ 
                     1.การรับ-สง  ลูกบาสเกตบอล 
                     2.การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
                     3.การยิงลูกบาสเกตบอล  (เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย,  2541) 
 แตทักษะที่มีความสําคัญอยางยิ่งของการเลนกีฬาบาสเกตบอลก็คือทักษะการยิงลูกบาสเกตบอล 
เพราะทักษะ การยิงประตูจะเปนตัวช้ีผลของการแขงขันได 
  การยิงประตูเปนหัวใจสําคัญของการเลนบาสเกตบอล  ทีมใดที่ยิงประตูไดแมนยํากวา แมวาทักษะ
อื่นจะออนไปบาง  ก็ยังมีทางประสบชัยชนะได การโยนลูกบอลออกจากมือเพ่ือหมายหวงประตูแตละครั้งดวย
ความมั่นใจ  ดวยความหวังและมีความแมนยําสูงเพียงใด ยอมหมายถึงความหวังแหงชัยชนะดวย                     
เฉล่ีย  พิมพันธ, 2529) 
 
                     การยิงประตูมีหลายแบบดวยกัน เชน การยิงประตูใตแปน (Lay-up Shot) การยืนยิงประตู           
(Set Shot ) การตวัดมือยิงประตู (Hook Shot) การกระโดดยิงประตู (Jump Shot) ปจจุบันไมวาจะเปนการ แขงขัน
ระดับใดก็ตาม  ผูเลนสวนใหญจะใชวิธีการกระโดดยิงประตู  ซึ่งเปนแบบที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด            
(เฉลี่ย พิมพันธ,  2529) 
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                     การยิงประตูในกีฬาบาสเกตบอล  นักกีฬาจะตองเปนผูมีทักษะในการยิงและจะตองมี สมรรถภาพ
ทางกายดีอีกดวย ซ่ึงแฮนสัน (Handson, 1972 )   ไดศึกษาและพบวา สมรรถภาพทางกายที่สําคัญในการเลน
บาสเกตบอลประกอบดวย   ความแข็งแรง    กําลังความอดทนของกลามเน้ือ  ความออนตัว ความอดทนของ
ระบบหายใจ  และระบบไหลเวียนเลือด  ความเร็ว   ความวองไว  ความสมดุลของรางกาย  ระยะเวลาตอบสนอง 
ซ่ึงสามารถพัฒนาไดโดยการฝกเฉพาะ เชนการฝกความแข็งแรง 
 
                     ในการเลนกีฬาบาสเกตบอลจําเปนอยางย่ิงที่จะตองอาศัยความแข็งแรงของรางกายเขามามีสวนชวย
ในการแสดงความสามารถในการเลน เพราะความแข็งแรงจะมีสวนชวยใหบุคคลนั้นแสดงทักษะตาง ๆ ไดอยาง
แคลงแคลวและมีประสิทธิภาพ ดังน้ันจึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองสรางความแข็งแรงใหเกิดข้ึนกับนักกีฬา          
วิธีสรางความแข็งแรง โดยอาศัยการทํางานใหหนักกวาปกติมีหลายวิธี  วิธีท่ีดีที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรง
และเพ่ิมประสิทธิภาพในการเลนกีฬา คือ   การฝกกลามเนื้อโดยการใชนํ้าหนัก  (Donald and Donald ,1965 ) 
 
  การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อคือการขยายขนาด เสนใยของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อโตขึ้น 
วิธีที่ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพิเศษ คือการฝกแบบเพิ่มนํ้าหนักไปเรื่อย ๆ (จรวยพร  ธรณินทร, 
2522) 
                     ปจจุบันวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนิยมการฝกโดยใชนํ้าหนัก (Weight training)          
ซ่ึงเปนการทําใหกลามเนื้อรับภาวะตานทาน  โดยกําหนดแรงตานทานสูงสุดหรือนํ้าหนักที่ยกไดสูงสุดใน 1 ครั้ง     
เรียกวา “ 1 อารเอ็ม” (One-repetition maximum : 1RM)  จากการสรุปของถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2532)     
กลาววา  ไดมีนักวิจัยตางประเทศหลายทาน ไดแนะนําเกี่ยวกับการฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนักโดยทั่ว ๆ ไปวา    
การยกน้ําหนักแบบไดนามิค (เคลื่อนที่) ควรฝกซอมอยางนอย  2-3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาอยางนอยที่สุด 5 
สัปดาหหรือ 10 วัน ความหนัก 70-100 % ของนํ้าหนักที่ยกได สูงสุด (1 อารเอ็ม)   ทํา  1-2  เที่ยว ๆ ละ 2-10 ครั้ง  
 
                     จากการฝกเสริมความแข็งแรงของกลามเน้ือทําใหนักกีฬามีกลามเนื้อที่แข็งแรง  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อน้ันเอง เปนตัวการที่สําคัญที่ทําใหนักกีฬามีความสามารถในการแสดงความสามารถทางการกีฬาได  
สูงสุด เพราะความแข็งแรงเปนตัวกอใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อ 
                     องคประกอบของการเกิดพลังระเบิดของกลามเน้ือ ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็ว
ในการหดตัวของเสนใยของกลามเน้ือ  ในการฝกเพ่ือใหเกิดพลังกลามเน้ือไดมีแบบฝกที่เรียกวา พลัยโอเมตริก 
(Plyometrics) ซ่ึงเปนการฝกกลามเนื้อแบบที่เชื่อมโยงความแข็งแรงเขากับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ 
เพ่ือใหเกิดพลังของกลามเนื้อ  ฮูเบอร (Huber,  1987 อางถึงใน ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  2534) ไดกลาววา     
การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometrics exercise) มีรากฐานความเชื่อที่วาการเหยียดออกอยางรวดเร็ว
ของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเน้ืออยางแรงมากขึ้น การที่กลามเนื้อเหยียด
ตัวออกเร็วเทาไร ก็ย่ิงมีการพัฒนาแรงหดตัวแบบหดสั้นเขาทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทาน้ัน ในการฝกพลัยโอเมตริก
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มีรูปแบบการฝกที่หลากหลาย ในการฝกเพ่ือสรางพลังของกลามเนื้อในชวงลางของรางกาย (Lower body)         
ก็จะเปนประเภทการกระโดด (Jump)  การทําเด็พจัมพ(Depth jump)  สวนของการสรางพลังกลามเนื้อสวนบน
ของรางกาย (Upper body)  ก็มีการใชนํ้าหนักตัวของผูฝกเอง ( Body weight)  และยังฝกไดโดยใชลูกเมดิซินบอล 
(Medicine ball)  
                     เมดิซินบอล (Medicine ball) คือลูกบอลที่มีความหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีนํ้าหนักและขนาด
ที่แตกตางกันใชในการประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย การฝกกลามเน้ือหรือการทํากายภาพบําบัด      
(ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร ,  2536) 
  
                     ในการฝกเสริมพลังกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลมีจุดมุงหมายในการฝกหลายอยาง เชน ถาฝกใหเกิด
กลามเนื้อมีความทนทาน  ควรจะฝกโดยมีจังหวะในการปฏิบัติเร็วในการปฏิบัติแตละทา 3-5 ชุดๆ ละ 20-30 ครั้ง 
พักระหวางการฝกชุดละ 1 นาที นํ้าหนักของลูกบอลจะตองมีนํ้าหนักเบาถึงหนัก  นํ้าหนักประมาณ 5-8 กิโลกรัม 
สําหรับผูชาย และ 1-4 กิโลกรัม สําหรับผูหญิง  แตถาจะฝกเพ่ือใหเกิดพลังของกลามเนื้อ  ควรมีจังหวะในการ
ปฏิบัติอยางเร็วและตอเน่ือง ในการปฏิบัติแตละทาควรจะทํา 1-3 ชุด ๆละ 8-10 คร้ัง พักระหวางชุด 2 นาที 
(ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร ,2536) 
                     
                     การฝกเสริมพลังกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลเปนการฝกที่หนักแตผูฝกทําดวยความสนุกสนาน       
รูปแบบและขั้นตอนในการปฏิบัติตาง ๆ ก็งายอาศัยเพียงแตทักษะขั้นพ้ืนฐานของการทุม ขวาง ปา โยน และรับ 
ซ่ึงทักษะตาง ๆ เหลาน้ีเปนทักษะเบื้องตนที่มีอยูในตัวนักกีฬาทุกคนอยูแลว  นอกจากที่กลาวมาแลวยังกอใหเกิด
สมาธิในการฝกดวย  นักกีฬาที่ฝกทุกคนจะตองจับจองอยูที่บอลตลอดเวลาในขณะที่ตนเองปฏิบัติอยูเพราะ 
ขนาดและน้ําหนักของลูกเมดิซินบอล มีนํ้าหนักตั้งแต 1-8 กิโลกรัม มีเสนผาศูนยกลางตั้งแต 6-18 น้ิว ที่สําคัญ   
ผูฝกสอนกีฬาสามารถที่จะทําไดเองโดยการเอาทรายหรือวัสดุอื่น ๆ ใสลูกบอลท่ีมีขนาดแตกตางกัน  เพ่ือใหได
นํ้าหนักที่แตกตางกันตามความตองการได (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร ,2536)  
                      นอกจากนี้ทักษะของการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลไดใชทักษะของการทุม ขวาง ปา โยนและรับ  
ซ่ึงเปนทักษะที่เชื่อมโยงไปสูทักษะการเลนบาสเกตบอลได  ไมวาจะเปนทักษะการรับ-สงหรือทักษะ             
การยิงประตู  ดังน้ันในการฝกถาไดมีการฝกดวยทักษะที่สามารถถายโยงการเรียนรูไปสูทักษะจริงก็จะยิ่งทําให
การฝกน้ีเกิดประสิทธิภาพยิ่งขึ้น      การเรียนรูทักษะทางดานกีฬาก็มีลักษณะเชนเดียวกันกับการเรียนรูดานอ่ืน 
ถาตองการใหเกิดการเรียนรูที่ไดผลดีแลว ผูฝกสอนควรที่จะตองเขาใจถึงหลักและทฤษฎีการเรียนรูเพ่ือใช
ประโยชนในการฝกสอนกีฬา  ซ่ึงหลักและทฤษฎีจะเกีย่วของกับการเรียนการสอนทางดานกลไกของรางกาย
หรือทางทักษะเปนสําคญั การเรียนรูทางดานการเคลื่อนไหวจะเกิดข้ึนนอยหรือมากข้ึนอยูกับตัวแปรที่สําคัญ
ประกอบดวย ผลยอนกลับ (Feedback)  การจํา (Retention) ตารางฝกหัด (Schedules of Practice) และการถายโยง
การเรียนรู (Transfer of Learning) (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  2523) 
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  การถายโยงการเรียนรู คืออิทธิพลของการเรียนรูทักษะของการเรียนมากอนที่มีตอการเรียนรู
ทักษะใหม  (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2533) 
 ทฤษฎีการเกิดการถายโยงการเรียนรู  คือ การเรียนรูของงานทั้งหมดมีลักษณะความเฉพาะเจาะจง 
(Specific) สวนประกอบหรือลักษณะเบื้องตน (Components or Elements) ที่มีความคลายคลึงกัน (Similarity)    
มีความเหมือนกันเปนอันหน่ึงอันเดียวกัน (Identical) ของงานทั้งสองจะกอใหเกิดการถายโยงการเรียนรู      
กลาวคือ หลักการกฎเกณฑของการเรียนรูในสถานการณเกา เขามามีอิทธิพลเกี่ยวของตอการเรียนรูใน        
สถานการณใหม และผลของความคลายคลึงของงานอันที่จะสงผลไปยังการถายโยงการเรียนรูน้ัน  (Thorndike,   
quoted in Sage,  1977)       
                         ดังน้ันในการฝกจึงไดมีการออกแบบการฝกใหสามารถที่จะถายโยงการเรียนรูของทักษะท่ีฝก
ไปสูทักษะจริงในการยิงประตูบาสเกตบอล เพ่ือใหการเรียนรูและการแสดงสมรรถภาพในการยิงประตู
บาสเกตบอลไดผลดีและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 
                      ดังน้ันจะเห็นวาการฝกเสริมดวยนํ้าหนัก  (เมดิซินบอล)จะมีผลตอการแสดงความสามารถทางกีฬา
บาสเกตบอลแลว   อีกปจจัยหน่ึงที่มีสวนสําคัญก็คือ  จิตวิทยาของนักกีฬาที่จะชวยใหความสามารถในการเลน
กีฬามีประสิทธิภาพสูงข้ึนดวย  จะเห็นไดจากการแขงขันกีฬาในปจจุบันนอกจากจะตองอาศัยความสามารถและ
ความสมบูรณทางรางกายแลวยังตองมีการฝกหัดทางจิตใจของนักกีฬาใหมีประสิทธิภาพควบคูกันไปดวย        
นักกีฬาจะตองรูจักควบคุมอารมณ  และสมรรถภาพทางจิตที่จะมีสวนมากระทบกับความสามารถในการแขงขัน 
                      
                      การฝกสมรรถภาพทางจิต ถือวาเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งในการที่จะทําใหนักกีฬาแสดง
ความสามารถออกมาไดอยางเต็มที่ และบางครั้งอาจสูงกวาระดับที่เคยแสดงออกก็เปนได นอกจากนั้น
สมรรถภาพทางจิตยังเปนสวนสําคัญที่ทําใหนักกีฬาพรอมที่จะฝกซอมและแขงขัน และทําใหนักกีฬาสามารถ
แสดงระดับทักษะและสมรรถภาพทางกายที่ตนมีอยูอยางมีประสิทธิภาพ และประสบความสําเร็จอีกดวย  
(ศิลปชัย สุวรรณธาดา,  2533) 
                     การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถทางการกีฬาไดถึงจุดสุดยอดนั้น องคประกอบที่สําคัญประการ
หน่ึงคือ  จะตองเปนผูที่ไดรับการฝกฝนทักษะทางจิตวิทยา (Psychological Skill Training) มาเปนอยางดีเย่ียม
ดวย  ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่ควรจะไดรับการฝกฝนอยางสม่ําเสมอไดแก   
                          ทักษะทางจนิตภาพ     (Imagery Skill Training)                                                       
                              ทักษะการควบคุมพลังจิต (พลังกาย) (Psychic Power) 
                              ทักษะการควบคุมความเครียด   (Stress Management) 
                              ทักษะความมุงมั่น   (Attentional Skill Training) 
                             ทักษะการกําหนดเปาหมาย   (Goal – Skill Training) 
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                             ทักษะทั้ง 5 ประการนี้จะเปนทักษะที่มีความสัมพันธเก่ียวโยงกันอยางใกลชิดกัน หากนักกีฬา
สามารถพัฒนาทั กษะใดทักษะหนึ่ ง ได แล ว ก็จะมี โอกาสทํ า ใหทั กษะอื่ นได พัฒนาตามไปด วย                    
(ศิลปชัย  สุวรรณธาดา ,  2533) 
                      จินตภาพเปนเทคนิคที่ชวยจัดกระบวนความคิดอันเหมาะสมเพื่อใหบรรลุเปาหมายที่วางไวชวยให
เรียนรูทักษะไดเร็ว จําทักษะไดนานและสามารถนําไปใชไดในสถานการณอื่นๆ ไดดวย กลาวโดยทั่วไปแลว  
จินตภาพ  หมายถึงการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง  ถาภาพในใจ ชัดเจนมีชีวิตชีวาก็จะ
ชวยใหแสดงทักษะดีขึ้น (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา , 2533 ) 

                      คุณประโยชนของจินตภาพที่มีตอการแสดงทักษะ ไดแก ชวยเพ่ิมการประสานงานในการ
เคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการรับรูตําแหนงตาง ๆ จดจําขั้นตอนการแสดงทักษะที่
ถูกตอง           ซ่ึงสามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะไดอยางแมนยํา ชวยปรับปรุง
แกไขความผิดพลาดใหถูกตอง  นอกจากนี้การจินตภาพสามารถชวยพัฒนาจิตใจโดยการสรางความหนักแนน
ทางจิตตอการตอสูอุปสรรคตาง ๆ เพ่ือการพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสุด  ชวยลดความวิตกกังวลความ
กลัว เพ่ิมระดับการกระตุนที่เหมาะสม สามารถควบคุมตนเอง และการมีมโนมติท่ีดีโดยการจินตภาพในทางบวก
เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งตอการพัฒนาทักษะใหมีประสิทธิภาพ แตการจินตภาพจะไมชวยเพ่ิมความสามารถในการ
แสดงทักษะใหประสบความสําเร็จได  นอกจากไดฝกหัดอยางสม่ําเสมอควบคูกับทักษะที่ตองการพัฒนา
จนกระทั่งมีการรับรูทุกมิต ิ(Aware of All Dimention)  และฝกหัดจนเปนอัตโนมัติ (Harris and Harris,  1984) 

                     จากเหตุผลดังกลาวจะเห็นวาความสาํเร็จในการเลนกีฬาบาสเกตบอล   จะตองประกอบดวยทักษะที่
เปนหัวใจสําคญัซ่ึงก็คือทักษะการยิงประตทูี่จะเปนตัวตัดสินผลการแพชนะในการแขงขัน  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและจิตวิทยาทางการกีฬาของนักกีฬาเปนปจจัยสําคัญตอการแสดงความสามารถทางทักษะกีฬา  ซ่ึง
ปจจัยทั้งสองอยางนี้สามารถฝกไดโดยการฝกเสริมดวยนํ้าหนักและการฝกสรางจินตภาพ  ดังน้ันผูวิจัยจึงมีความ
สนใจที่จะศึกษา   ผลการเปรียบเทียบการฝกดวยนํ้าหนักโดยการใชเมดิ ซินบอลและการฝกสรางจินตภาพที่มีตอ
การแสดงความสามารถในการยิงลูกบาสเกตบอล  เพ่ือจะไดนําไปใชในการฝกนักกีฬาบาสเกตบอลและสามารถ
นําไปประยุกตใชกับกีฬาประเภทอื่นตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

                1.เพ่ือศึกษาผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและการฝก   
จินตภาพที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 

                2.เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและการ
ฝกจินตภาพที่ มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
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สมมุติฐานของการวิจัย 

                     กลุมที่ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับฝกการสรางจินตภาพจะมีความความสามารถในการยิง
ประตูบาสเกตบอลดีกวากลุมอ่ืน 
ขอบเขตของการวิจัย 
                    1.  การวิจัยครั้งน้ีมุงจะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝก
เสริมดวยเมดิซินบอลและการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
                    2.   กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาของโรงเรียน ศึกษาสงเคราะห  บางกรวย 
จังหวัดนนทบุรี  ที่ผานการเรียนวิชาบาสเกตบอลมาแลว 

3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาประกอบดวย 
3.1 ตัวแปรอิสระ   (Independent Variables)  

3.1.1 โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอล      
3.1.2 โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพ     

                                 3.1.3 โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 
3.1.4 โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอล 

                           3.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variables) 
                                 ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล  

ขอตกลงเบื้องตน 

                        1.   กลุมตัวอยางใหความรวมมอืใชความสามารถในการฝกและการทดลองอยางเต็มที่                              
2. ผูวิจัยถือวาโปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลเปนเครื่องมือเชื่อถือได 
3. ผูวิจัยถือวาโปรแกรมการฝกสรางจินตภาพเปนเครื่องมือเช่ือถือได 
4. ผูวิจัยถือวาโปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูการฝกสรางจินตภาพเปนเคร่ืองมือ 

เชื่อถือได                                                 

 

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย  

                        ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่หดตัวเพ่ือเคลื่อนนํ้าหนัก
หรือความตานทานเพียงคร้ังเดียวโดยไมจํากัดเวลา 
                        ลูกเมดิซินบอล  หมายถึง ลูกบอลที่มีความหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีนํ้าหนักและมีขนาด
แตกตางกัน ใชในการประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย การฝก 
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                        การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลดวยทากระโดดยิง หมายถึง  ขณะที่ครอบครองลูกบอลและอยู
ในระยะยิงประตูใหกระโดดข้ึนใหสูงที่สุด พรอมกับยกลูกบอลดวยมือที่ถนัด  อีกมือหน่ึงประคองลูกบอลไว
เทาน้ัน  ขณะที่ตัวลอยข้ึนถึงจุดสูงสุดใหเหยียดตัวตรง เหยียดแขนที่จะยิงประตูใหสุด พรอมกับปลอยลูกบอลไป
ที่หวง ตามมองหวงตลอดเวลาในขณะยิ งประตู พรอมกับสงมือตามทิศทางที่ยิงลูกบอลไป (Follow Through)  
เพ่ือบังคับลูกบอลใหมีทิศทางดวย 
                        การฝกเสริมดวยเมดิซินบอล  หมายถึง  การฝกเสริมนํ้าหนักโดยการใชลูกเมดิซินบอลเพื่อฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใชในการยิงประตูบาสเกตบอล 
                        การฝกสรางจินตภาพ  หมายถึง  การฝกความสามารถในการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจกอนการ
แสดงทักษะจริง 
 
ประโยชนท่ีไดจากการวิจัย 

1. เพ่ือใหทราบผลการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลท่ีมีตอความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
2. เพ่ือใหทราบผลการสรางจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
3. เพ่ือใหทราบผลการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพที่มีตอความ 

สามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
 4. เพ่ือเปนแนวทางใหครูพลศึกษา, โคชและผูฝกสอนบาสเกตบอลไดนําการฝกน้ีไปใชการ
พัฒนาความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลใหดีข้ึนตอไป 
 5. เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยตอไป 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

บทที่2 
 

วรรณคดีและการวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
                     เน่ืองจากผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริมดวย
เมดิซินบอลและการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล  ผูวิจัยจึงไดนําความรู
ที่เก่ียวกับการกระโดดยิงประตู     ความรูและความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย   การฝกเสริมดวยนํ้าหนัก      
ความรูและความหมายเกี่ยวกับเมดิซีนบอล   การเรียนรูและทฤษฎี กระบวนการขาวสาร โครงสรางของ
กระบวนการขาวสาร  ขั้นตอนการเรียนรูทักษะ การจินตภาพ แบบฝกกุศโลบายจินตภาพ ข้ันตอนการฝกจินต
ภาพ       งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการฝกเสริมดวยนํ้าหนักและงานวิจยัที่เก่ียวของกับการสรางจินตภาพที่ผูวิจัยได
ทําการศึกษาคนควา ซ่ึงสรุปไดดังน้ี 
 
  1.ความรูเก่ียวกับการฝกทางกาย 
                      
ความรูเก่ียวกับการกระโดดยิงประต ู
 
                     การกระโดดยิงประตู (Jump Shot) มีประโยชนมาก เพราะเมื่อรับลูกแลวกระโดดยิงไดทันที และ
ในกรณีที่ไมสามารถเขาใตแปนได หรือมีผูเลนฝายเดียวกันเปนฉากกันบัง (Screen) ใหใชการกระโดดยิงประตู 
วิธีปฏิบัติคือในขณะที่ครอบครองลูกบอลและอยูในระยะยิงประตูใหกระโดดขึ้นใหสูงที่สุด พรอมกับยกลูกบอล
ดวยมือที่ถนัด  อีกมือหน่ึงประคองลูกบอลไวเทาน้ัน  ขณะท่ีตัวลอยข้ึนถึงจุดสูงสุดใหเหยียดตัวตรง เหยียดแขน
ที่จะยิงประตูใหสุด พรอมกับปลอยลูกบอลไปที่หวง ตามมองหวงตลอดเวลาในขณะยิงประตู พรอมกับสงมือ
ตามทิศทางที่ยิงลูกบอลไป (Follow Through) เพ่ือบังคับลูกบอลใหมีทิศทางดวย การที่จะทาํใหเกิดความแมนยํา
ย่ิงข้ึน ตองสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในการยิงประตูย่ิงขึ้น 
(จรินทร ธานีรัตน,  2527) 
 
                    การยิงประตู น้ัน  กลามเนื้อสําคัญที่ มีสวนชวยในการกระโดดไดแก  การเหยียดสะโพก                 
(Hip Extensors) , กลูเตียส แมกซิมัส (Gluteus Maximus), การเหยียดเขา (Knee Extensors),  กลามเน้ือควอไดร
เซฟ ฟมอริส (Quadricep Femoris), การเหยียดขอเทา (Ankle Plantar Flexor), และ กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส ,
โซเลียส (Gastrocnemius,Soleus)  การบังคับลูกบอลขณะยิงประตูน้ัน นักกีฬาตองการความแข็งแรงบริเวณแขน
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และไหลถึงแมไมไดระบุกลามเน้ือเฉพาะลงไป แตกลามเนื้อทุกมัดควรไดรับการฝกเพ่ือใหมีประสิทธิภาพ
ในขณะยิงประตู ทําใหยิงประตูไดแมนยํา กลามเนื้อสวนที่เก่ียวของ เชนกลามเน้ือชวยเหยียดและงอแขน         
(Arm Extensors and Arm Flexors) ความแข็งแรงของแขนมีความสําคัญมากในการเหยียดแขนและขอมือ            
(Flexor Carpi Group) ถาแขนไมแข็งแรงโอกาสที่จะเปนนักกีฬาท่ีดีมีนอยมาก นักกีฬาที่ดีตองใชเวลามากในการ
ฝกยิง เพ่ือพัฒนาความรูสึก (Feeling) และความแมนยํา และเวลาอีกสวนหนึ่งในการสรางความแข็งแรงของแขน
และขอมือ (กรรวี บุญชัย,  2539) 
 
ความรูและความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย  (Physical  fitness) 
 
                     สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญสําหรับการดํารงชีวิตของมนุษยเพราะสมรรถภาพทางกายเปน  
ส่ิงที่บงบอกถึงความสามารถในการประกอบกิจวัตรของมนุษย  สมรรถภาพทางกายที่แข็งแรงยอมทําให    
บุคคลนั้นสามารถที่จะมีความสามารถในการทํางานตางไดดีและมีประสิทธิภาพ 
 
                     พิชิต  ภูติจันทร  (2535)  กลาววา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลที่แสดง
ออกมาสามารถควบคุมตัวเองไดดี  และรวมถึงความสามารถอื่นที่รางกายปฏิบัติตองานหรือภารกิจตาง ๆ        
ไดเปนระยะเวลานาน  โดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยไดงายและไดผลดีไมเส่ือมประสิทธิภาพ 
 
                     คลาก (Clarke,  1976) กลาววา  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  ความสามารถของรางกาย (Physical 
ability)  ที่จะประกอบกิจกรรมหนัก ไดเปนเวลานาน โดยไมมีการพักและไดผลสูง 
 
                     ฮูเกอร (Hoeger,  1985)  ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน  2 ประเภท คือ 

1. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวของกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) 
มีองคประกอบพื้นฐานอยู 4 ประการคือ 

1.1 ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
1.3 ความออนตัว 
1.4 สวนประกอบของรางกาย 

 
2. สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับการมีทักษะ (Skill-related physical fitness) 

เปนสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสําหรับนักกีฬา มีองคประกอบดังน้ี 
2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
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2.3 ความออนตัว 
2.4 สวนประกอบของรางกาย 
2.5 ความคลองแคลว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
2.8 กําลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10  ความเร็ว 

 
                     สมรรถภาพทางกาย เปนพ้ืนฐานสําคัญที่ทําใหนักกีฬาสามารถแสดงทักษะทางกีฬาไดอยาง 
เต็มที่ และทําใหสามารถที่จะพัฒนาศักยภาพทางการกีฬาไดตอไป 
 
ความรูและความหมายเกี่ยวกับการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
                     การฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ในปจจุบันไดมีการนํามาฝกกันอยางมากโดยเฉพาะใน
ประเทศที่มีการพัฒนาทางการกีฬาแลว เชน สหรัฐอเมริกา อังกฤษ เยอรมัน รัสเซีย การฝกดวยนํ้าหนักนี้ 
สามารถสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือไดโดยการฝกใหกลามเน้ือตอสูกับความตานทานหรือนํ้าหนักที่สูงขึ้น  
 
                     ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  (2534) ไดกลาวถึง หลักการฝกความแข็งแรงดวยนํ้าหนักไดดังน้ี 
                               1.ฝกกลามเน้ือมัดใหญ ๆ ที่ตองใชทํางานหนัก เชน กลามเนื้อตนขา ขา ทอง หลัง ลําตัว และ
แขน  
                               2.ทําใหสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที  เพราะกลามเน้ือที่ใชใน 
การออกกําลังกายตองการเวลาพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง 
                               3.ใชนํ้าหนักจากนอยไปหามาก โดยคํานวณจากน้ําหนัก 60% - 70% ของนํ้าหนักสูงสุด       
ที่ทําได เปนน้ําหนักใชฝกสําหรับผูเร่ิมฝกหัด 
                               4.กลามเนื้อแตละกลุมควรทํางานติดตอกัน 60-90 วินาที ดวยนํ้าหนักมากทําซํ้าดวยจังหวะ  
ชา ๆ 8-12 ครั้ง 
                               5.ความเร็วของการฝกดวยนํ้าหนักเพ่ือใหเกิดความแข็งแรงควรกระทําซํ้า ๆ โดยทั่ว ๆ ไป 
การยกขึ้นควรใชเวลา 2 วินาที และการเคลื่อนที่ลงควรใชเวลา 4 วินาที 
                           6.ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก เพราะการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเสนใยกลามเนื้อ
เกิดขึ้นอยางชา ๆ นํ้าหนักไมควรเพิ่มอยางรวดเร็ว การเพิ่มควรเปน 5% ของนํ้าหนักที่ใชในขณะนั้น เม่ือทําซ้ํา  
12 คร้ัง ไดอยางถูกตองและงายดาย หรือเพ่ิมนํ้าหนักทุก ๆ 2 สัปดาห 
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                           7.ความตอเน่ืองของการฝก เชนกระทํา 13 สถานีหรือจุด ควรใชเวลาประมาณ 20 นาที ใหมี 
ชวงพักระหวางสถานีนอยที่สุด หรือไมใหมีเวลาพักระหวางสถานีซ่ึงเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรง คือ 
ชีพจรจะสูง และมีการใชพลังงานมาก จะไปกระตุนใหเกิ ดความแข็งแรงไดสูงมาก และกระตุนระบบไหลเวียน
โลหิตมีเล็กนอย 
   
ความรูและความหมายเกี่ยวกับเมดิซินบอล 
 
                     เมดิซินบอล (Medicine Ball) คือ ลูกบอลที่มีความหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีนํ้าหนักและ 
มีขนาดแตกตางกัน ใชในการประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย การฝก การทํากายภาพบํา บัด และยังสามารถ
ฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  2537) 
 
                     การพิจารณาน้าํหนักลูกบอลในการฝกเมดิซินบอล          
                     ในการเริ่มฝกดวย เมดิซินบอลควรเริ่มใชลูกบอลที่มีขนาดเทาไรนั้น   ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร 
(2537) ไดกลาวไววา จะทดสอบโดยใหนักกีฬาน่ังบนเกาอี้ เอาเชือกหรือเข็มขัดรัดชวงใตราวนมไวกับพนักเกาอี้
แลวใหสงลูกสองมือระดับอกไปใหไกลที่สุด ถาไดระยะทางนอยกวา 3.50 เมตร ใหลดนํ้าหนักของลูกบอลลง 
แตถาไดระยะที่ไกลกวา 3.50 เมตร ใหเพ่ิมนํ้าหนักจนกวาจะไดระยะทางที่กําหนดไวจึงใชนํ้าหนักลูกบอลนั้นใน
การฝกซ อม 
 
                     ทางดานการฝกโดยใชลูกเมดิซินบอล โดยมากแลวจะเนนในทักษะของการรับและสงฉะนั้น 
การรับและสงที่ถูกตอง ผูฝกสอนควรจะเนนใหเด็กทําให ถูกตอง เพราะถาการรับและสงไมถูกตองจะกอใหเกิด
การบาดเจ็บท่ีมือและนิ้วมือของนักกีฬาได ในการรับและสงท่ีถูกตองควรจะรับสงลูกบอลระดับอก หลีกเล่ียง
การรับสงบอลในลักษณะแขนงอหรือเหยียดแขนออกเต็มที่ ขณะรับใหย่ืนมือออกไปรับแลวผอนแรงเขาหาตัว
พรอมกับสงลูกออกโดยเร็วแรง เหยียดแขนสงลูกตามไป 
                     เกณฑการเลือกเมดิซินบอล 
                     เกณฑในการเลือกเมดิซินบอล เพ่ือใชในวัตถุประสงคตาง ๆ ควรจะมีขนาดและน้ําหนักดังน้ี 
                     1.เพ่ิมเสริมสรางสมรรถภาพทั่ว ๆ ไป ผูชายควรใชลูกบอลขนาด 14 น้ิว หนัก 1-5 กิโลกรัม  
ผูหญิงควรใชลูกบอลขนาด 12 น้ิว หนัก 1-4 กิโลกรัม  
                     2.เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงหรือพลัง ใชลูกบอลที่มีขนาดใหญและหนักกวา 
                     3.เพ่ือฝกทักษะกีฬา ใชลูกที่มีขนาดใกลเคียงลูกบอลที่ใชเลนกีฬาประเภทนั้นและน้ําหนักเปน  
3 เทาของลูกบอลนั้น (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  2537) 
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                    หลักการฝกดวยเมดิซินบอล 
                     1.ควรใชลูกบอลในการบริหารรางกายเพื่อใหเกิดความคุนเคยกับลูกบอล เชน แขน ขา ลําตัว โดย
ใชทักษะในการเหวี่ยง สวิง โยนรับ โดยอาจจะฝ กเปนคู หรือเด่ียว 
                     2.ระยะทางในการฝก ระยะทางที่ใชไมตํ่ากวา  2 เมตร และไมควรเกิน 3.50 เมตร  
                     3.เวลาพักในการฝกในแตละเที่ยว ควรอยูในระหวาง 45-60 วินาท ี
                     4.ระยะเวลาการฝก ควรอยูในระหวาง 20-30 นาที (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  2538) 
        

2.ความรูเก่ียวกับการฝกทางจิต 
 
การเรียนรูและทฤษฎีความจํา 
                     การเรียนรู  หมายถึง กระบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเปล่ียนแปลงในลักษณะคอนขางถาวร 
อันเปนผลจากการฝกฝนและประสบการณแตมิใชผลจากการตอบ สนองท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติ หรือวุฒิภาวะ 
หรือการเปลี่ยนแปลงชั่วคราวของรางกาย (Hilgard and Bower,  1966  ; อางถึงในกมลรัตน  หลาสุวงษ,  2528) 
 
                     โคงการเรียนรู (Learning Curve)  
                     จากการคนควาพบวาโดยทั่วไปโคงการเรียนรูจะเปน   4  ลักษณะ ดังน้ี 
                                                                 1 
                                                                                2                        3                          4        
               ความสามารถ                           
               ที่แสดงออก 
 
 
 
                                                                จํานวนครั้งของการฝกหัด 
 

แผนภูมิที่1  แสดงภาพโคงการเรียนรู  (Magill,  1993) 
จากแผนภูมิที1่  ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533)  ไดอธิบายโคงการเรียนรูตามลักษณะดังน้ี 
                     1.  โคงลักษณะตอนปลายต่ํา (Negatively Accelerated)  หมายถึง มีพัฒนาการสูงในระยะแรกของ
การฝกหัด และพัฒนาการไดลดลงไปในการฝกหัดครั้งตอ ๆ ไป  อาจเปนเพราะทักษะที่เร ียนรูในตอนตน    
คอนขางงาย  ผูเรียนจึงประสบความสาํเร็จและเมื่อระดับทักษะสูงขึ้นพัฒนาการจึงลดลง อยางรวดเร็ว 
                     2.  โคงลักษณะตอนปลายสูง (Positively Accelerated)   หมายถึง มีพัฒนาการต่าํในระยะแรกและมี
พัฒนาการสูงในการฝกหัดที่มีจํานวนครั้งนอยลักษณะของโคงจึงสูงขึ้นเร่ือย ๆ 
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                     3.  โคงลักษณะเสนตรง (Linear) หมายถึง ความสามารถทีแ่สดงออกเพิ่มขึ้นเปนสัดสวนโดยตรง
กับจํานวนครั้งของการฝกหัด ซ่ึงหาไดยากในการเรียนรู 
                     4.  โคงลักษณะรูปตัว “S” (Ogive or S-shaped) หมายถึง การฝกหัดในระยะแรกผูเรียนมีพัฒนาการ
ต่ํา  ตอมาพัฒนาการไดสูงขึ้นเกือบมีลักษณะเปนเสนตรงและไดลดลงในตอนทายโคงการเรียนรูลักษณะนี้ ได
รวมลักษณะทั้ง 3 ลักษณะของโคงการเรียนรูดังกลาวมาแลว 

 
               ระดับราบการพัฒนาการเรียนรูทักษะ เกิดขึ้นเมื่อการเรียนรูพัฒนาถึงระดับหน่ึง แมจะไดรับการ
ฝกหัดอยางสม่ําเสมอ แตความสามารถจะหยุดอยูกับที่ ซ่ึงจะเปนไดทั้งชวงสั้นหรือชวงยาว  โดยมีสาเหตุมา
จากความแตกตางระหวางบุคคล  ขีดความสามารถทางกาย  ระดับทักษะยากขึ้น  ผูเรียนขาดแรงจูงใจ  ขาด
สมาธิ ขาดความตั้งใจ  ตลอดจนระดับของความคาดหวัง  (Singer,  1980 อางถึงใน วิโรจน  เจนหัตถการกิจ,  
2529) 

 
 
 
       ความสามารถ                                2                                  3 
       ที่แสดงออก                                                        
                                   1                             ระดับราบ 
                                                                                
                        
                                                           จํานวนครั้งของการฝกหัด 
 

แผนภูมิที่ 2   แสดงระดับราบพัฒนาการการเรียนรูทักษะ 
                     จากแผนภูมิที่ 2 การพัฒนาการจากจุด 1 ไปถึงจุด 2 สูงข้ึนตามลําดับ  จํานวนครั้งท่ีไดรับ 
การฝกหัดและจะเห็นไดวาในระยะแรกจากจุด 2 ไปจุด 3 พัฒนาการดําเนินไปอยางชามาก แตเม่ือพนระยะนี้
พัฒนาการจะสูงขึ้นอยางรวดเร็วอีกครั้งน้ี  ซ่ึงเรียกระยะนี้วาเกิดระดับราบของพัฒนาการเรียนรูทักษะ โดยทั่วไป
ปรากฏการณลักษณะน้ีเกิดขึ้นนอยมาก  นอกจากนี้ผลกระทบจากตัวแปรที่สําคัญ คือ ความยากงายของงาน      
ส่ิงแวดลอม และตัวผูเรียน 
                     จากหลักการดังกลาวมีความเกี่ยวของกับการเรียนรูทักษะโดยตรง คือ แสดงใหเห็นลักษณะ การ
เปลี่ยนแปลงของการเรียนรูในรูปแบบตาง ๆ  และสามารถนําไปสรางพ้ืนฐานหรือปรับปรุงวิธีการฝกทักษะ    
อื่น ๆ รวมทั้งการฝกกุศโลบายจินตภาพ  ซ่ึงเปนทักษะการเรียนรูทางจิตอยางหน่ึง  เพ่ือนําไปพัฒนา
ความสามารถในการแสดงออกทางกายใหสูงขึ้น 
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ทฤษฎีความจําสองกระบวนการ (Two – Process Theory of Memory ) 
                      ทฤษฎีความจําสองกระบวนการ เปนทฤษฎีเก่ียวกับกระบวนการตาง ๆ ในระบบความจํา ระยะสั้น
และความจําระยะยาวมีใจความวา ความจําระยะสั้นเปนความจําชั่วคราว ส่ิงใดก็ตามนั้นจะสลายไปอยางรวดเร็ว 
ในการทบทวนนั้นเราจะไมสามารถทบทวนทุกส่ิงที่เขามาอยูในระบบความจําระยะสั้น ดังน้ันจํานวนสิ่งของที่
เราจะจําไดในระบบความจําระยะสั้นจึงมีขีดจํากัด เชน ถาเปนช่ือคน เราอาจทบทวนไดเพียง 3 ถึง 4 ชื่อ ใน  
ขณะหน่ึง ๆ การทบทวนจะปองกันไมใหความจําสลายตัวไปจากระบบความจําระยะส้ันและสิ่งใดก็ตามถาอยูใน
ระบบความจําระยะสั้นเปนระยะเวลานาน สิ่งน้ันก็จะมีโอกาสฝงตัวในระบบความจําระยะยาว   ย่ิงมาก ถาเราจํา
ส่ิงใดไวในระบบความจําระยะยาวสิ่งน้ันจะติดอยูในความจําตลอดไป ( Atkinson & Shiffrin,  1968 อางถึงใน 
ชัยพร  วิชชาวุธ,  2525 )  
 
                      แผนภูมิที่ 3 โครงสรางของความจาํ (Atkinson  & Shiffrin,  1968  ; อางถึงใน ชัยพร  วิชชาวุธ,  
2525 )  
 
 
 
                                                              
                                                            
 
 
                                   
 
 
 
                                
 
 
กระบวนการขาวสาร (Information Processing Models) 
                     กระบวนการขาวสาร หมายถึง การจัดการกับขาวสารที่ตอเน่ืองนับต้ังแตรับขาวสาร  
ตีความขาวสาร บันทึกขาวสาร เลือกการตอบสนอง จนกระทั่งแสดงการตอบสนองตอขาวสารนั้น 
 
                     คําวาขาวสารมีความหมายเชนเดียวกับสิ่งเราหรือขอมูลที่เกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอม ขาวสารอาจ
จําแนกออกไดหลายชนิด ไดแก 1) ภาพ 2) เสียง 3) การสัมผัส 4) ความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 5) กล่ินรับ

ส่ิงเราเรา 
ความจําระยะ

ส้ัน 
 

ฝงตัว
ความจําระยะ

ยาว 
 

สลายตัว 

ลืม 
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ความรูสึกที่ตา เสียงไดรับจากประสาทรับความรูสึกท่ีหู  การสัมผัสไดรับจากประสาทรับความรูสึกที่ผิวหนัง 
ความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวไดรับจากประสาทรับความรูสึกภายในที่ขอตอ กลามเนื้อ กระสวย หูชั้นใน 
และปลายเอ็นของกลามเนื้อ ขาวสารที่เปนกล่ินไดรับจากประสาทรับความรูสึกที่จมูกและขาวสารที่เปนรส
ไดรับจากประสาทรับความรูสึกที่ล้ิน  ขาวสารจะถูกกระบวนการดวยการบันทึก ถายทอดและเก็บไวในความจาํ
ระบบตาง ๆ ในกรณีที่จําเปนตองตอบสนองจะมีการตัดสินใจเลือกการตอบสนองและแสดงการตอบสนองตอ
ขาวสารนั้นออกมาใหเห็น อาจกลาวไดวา กระบวนการขาวสารสามารถอธิบายพฤติกรรมของมนุษยได 
 
                     กระบวนการขาวสารเกิดข้ึนตลอดเวลาในการเลนกีฬา  ขาวสารที่มากระทบประสาทรับความรูสึก
มีหลายรูปแบบ เชน การเคล่ือนไหวของคูตอสู และกิจกรรมทักษะอ่ืน ๆ ดังน้ันถานักกีฬามีกระบวนการขาวสาร
ที่ดี จะเพิ่มประสิทธิภาพในการแสดงออกเพราะสามารถเลือกการตอบสนองตอขาวสารไดถูกตองและเหมาะสม 
( ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  2533) 
 
โครงสรางของกระบวนการขาวสาร 

                     กระบวนการขาวสารนับตั้งแตรับขาวสารเขามาจนกระทั่งถึงการตอบสนองนั้นมีกระบวนการ 
เกิดขึ้นภายในโครงสรางของกระบวนการขาวสารซึ่งประกอบดวย 5 หนวย 
 (Gagne,  1985 อางถึงใน ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2533 ) ดวยกันคือ 

1) ความจาํความรูสึก (Sensory Memory) 
                        2)   กลไกการรับรู  (Perceptual Mechanism) 

 3)   ความจาํระยะสั้น (Shot – Term Memory) 
4) ความจาํระยะยาว  (Long – Term Memory) 
5)  กลไกการตอบสนอง (Response Generator) 

 
1. ความจาํความรูสึก (Sensory Memory) หรือ SM 
                     ประสาทรับความรูสึกเฉพาะจะรับรูขาวสารตาง ๆ จากสิ่งแวดลอมขาวสารเหลาน้ีจะถูกสงมายัง
ความจาํความรูสึก และจะถูกบันทึกไวในความจาํน้ี ขาวสารที่ไดรับนี้เปนขาวสารดิบ ที่ยังไมไดมีการแปล 
ความหมายแตอยางใด เราจึงไมรูวาขาวสารนั้นคืออะไร แอ็ตคินสันและชิฟฟริน (Atkinson  & Shiffrin,  1968 
อางถึงใน สุกัญญา ล้ิมสุวรรณ,  2543) ไดอธิบายวา  การรูสึกวามีบางอยางเขามาที่ตวัเรา โดยที่ยังไมรูความหมาย  
ความรูสึกน้ีจะหายไปในเวลาประมาณ 1 วนิาทีเชน เห็นเปนภาพ ไดยินเปนเสียง รูสึกเปนกลิ่น การที่การ
ตอบสนองนั้นยังคงตอบสนองตอไป หลังจากสิ่งเราไดหายไปจากสนามสัมผัสแลว เราเรียกวา ณ จดุน้ันวามี
ความจาํเกิดข้ึนและเนื่องจากวาส่ิงที่จาํไวไดมีลักษณะเหมือนที่ขณะเขาไป คือ ยังไมไดเปลี่ยนไปเปนรหัสอ่ืน เรา
จึงเรียกวาความจําควา มรูสึก ความจาํความรูสึกจะจําสิ่งที่เขาไปในคราวเดียวกันไดประมาณ 4 หนวย เชน ถา
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เสนอตัวอักษรใหดู 9 ตัว ก็จะจาํไดราว 4 ตัว นอกนั้นลืมหมด เรียกวา ความจาํความรูสึก มีความจปุระมาณ 4 
หนวย  ความจาํความรูสึกน้ี ถาสิ่งเราเขาทีต่า 
จะเรียกวา  ความจาํภาพติดตา (Iconic) ถาสิ่งเราเขาไปในหู ก็เรียกวาความจาํกองหู (Echoic) และถาเขาไปทาง 
อวัยวะการเคลื่อนไหวก็เรียกวา ความจาํการกระทํา (Enactive) 
 
2.กลไกการรับรู (Perceptual Mechanism)  
                     ขาวสารจะถูกสงไปยังกลไกการรับรูซึ่งมีกระบวนการที่เกิดขึ้นพรอม ๆ กัน 2 กระบวนการ คือ  
การจาํรูปแบบ (Pattern Recognition) และการเลือกความตัง้ใจ (Selection Attention) 
                     2.1 การจาํรูปแบบ (Pattern Recognition) จะชวยทาํใหขาวสารดิบที่ไดรับจากความจาํ 
ความรูสึกมีความหมายดวยการเปรียบเทียบขาวสารที่เก็บไวในความจาํระยะยาว ทาํใหนักกีฬารูวาขาวสารนั้น
คืออะไร เชน การรูวาคูตอสูเคลื่อนไหวอยางไร ลูกบอลลอยในอากาศทศิทางใด ลูกบอลกระทบพื้นจากจุดไหน
เปนตน (Gagne,  1986 อางถึงใน ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  2533 ) 
 
                     การจาํรูปแบบมีความสัมพันธกับขาวสารจากความจาํระยะยาวที่นํามาเปรียบเทียบกับขาวสาร 
ที่ไดรับความจาํความรูสึก ถาขาวสารนั้นถูกตองก็จะทําใหการจาํรูปแบบถูกตอง ตรงขามถาขาวสารนั้นมักจะทํา
การจาํรูปผิดพลาดดวย เชน นักเทนนิสหัดใหมเห็นลูกหมุนกลับลอยมา คิดวาเปนลูกธรรมดาเมื่อตกจะ 
เขาไปตีแตลูกน้ันหมุนกลับหางตัวทาํใหตีลูกพลาด เพราะขาดขอมูลที่ถูกตองจากความจาํระยะยาว  
สวนนักกีฬาขั้นสูงมีขอมูลเก่ียวกับลูกหมุนกลับเก็บไวในความจาํระยะยาว เพ่ือนํามาเปรียบเทียบกับขาวสาร 
ที่สงมาจากความจาํความรูสึกจึงถูกตอง สามารถตีลูกหมุนน้ันกลับไปไดอยางแมนยํา (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 
บรรยาย;  2540) 
 
                     2.2 การเลือกความตั้งใจ (Selection Attention)  เน่ืองจากขาวสารที่ปรากฏอยูในความรูสึกน้ันมี
มากมาย  นักกีฬาจาํเปนตองรูจักเลือกความตั้งใจตอขาวสารที่มีความสาํคัญ ท่ีตองการกระบวนการตอไป  
และเพิกเฉยไมสนใจตอขาวสารอ่ืน 
                     ในการเลนกีฬาการเลือกความตั้งใจมีความสาํคัญตอการแสดงความสามารถมาก นักกีฬาฝกหัดใหม
รูจักเลือกความตั้งใจตอขาวสารที่สําคัญการกระบวนการขาวสารหลาย ๆ อยางเกิดขึ้น ทําใหการเลนชาเสียเวลา
มาก อาจเปนผลทําใหพายแพการแขงขัน สวนนักกีฬาขั้นสูงจะรูจักเลือกความตั้งใจตอขาวสารที่สาํคัญท่ีสุด   
เชน ในการเลนเทนนิสประเภทคู หลังจากเสิรฟแลวผูเสิรฟจะรีบวิ่งขึ้นครอบครองบริเวณหนาตาขายเมื่อคูตอสู 
ตีลูกกลับมา ผูเสิรฟคนนี้จะเลนลูกเสิรฟน้ันหรือไม เพียงแตดูการเคลื่อนไหวของคู ถาเคลื่อนไหวแสดงวาจะเลน
ลูกน้ัน ผูเสิรฟก็จะขึ้นมาครอบครองตาขายอยางรวดเร็ว ไมตองรอใหคูตอสูตีลูกน้ันกอนจึงข้ึนหนาตาขาย จะทาํ
ใหการเลนรวดเร็วสามารถชนะคูตอสูได (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, บรรยาย;   2540) 
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3.ระบบความจําระยะสั้น (Short – Term Memory) หรือ STM  
                     ความจาํระยะสั้นเปนระบบหนึ่งในโครงสรางใหญเพราะวามีความจจุํากัด คือมีความจ ุ
โดยประมาณ 7+ 2 หนวย หรืออยางนอย 5 หนวย (อาจจะมากหรือนอยกวาน้ีก็ได ไมตายตัว) และมีระยะเวลา
ความคงทน คอืจําไดนานประมาณ 30 วินาที ตองเอาใจจดจออยูตลอดเวลา  การลืมในความจําระยะสั้น  
เกิดจากการรบกวน แตถามีเวลาทบทวนนาน ๆ ก็จะคงสารหรือรอยความจําเอาไวในระบบไดนาน และทําให
สารที่ไดรับการทบทวนนั้นเขาไปเก็บไวในระบบความจําระยะยาว หรือ LTM ไดมากขึ้น  
(กมลรัตน  หลาสุวรรณ,  2528  และไสว  เล่ียมแกว,  2528) 
 
                     ความจําระยะสั้นเปนศูนยกลางของกิจกรรมการกระบวนการขาวสารกิจกรรมเหลาน้ีไดแก 
1) การกระบวนการขาวสารใหมจากกลไกการรับรู 2) การกระบวนการขาวสารเกาจากความจาํถาวร และ           
3) การเลือกการตอบสนองและการโปรแกรมการเคลื่อนไหว (Cox, 1990 อางถึงในศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  
2533) 
                     3.1 การกระบวนขาวสารใหมที่สงมาจากกลไกการรับรู ความจําระยะสั้นมีความสามารถที่จะเก็บ
ขาวสารและเวลาที่ขาวสารคงอยูคอนขางจํากัด  มีความสามารถที่จะจําขาวสารไดประมาณ 7 หนวย ทั้งน้ีอาจ
เปนตัวเลข อักษร ช่ือ หรืออื่น ๆ ที่จัดเปนหนวย และระยะเวลาที่จําไดประมาณ 15 วินาที ถาเกินขีดจํากัดน้ีก็จะ
เกิดการลืมขึ้น เพ่ือใหจําขาวสารไดเกินขีดจํากัดของความจําระยะสั้น จําเปนตองทบทวนขาวสารดวยการทองจํา 
และจัดระเบียบขาวสารใหงายตอการจํา การทบทวนซ้ําและการจัดระเบียบขาวสารดังกลาว จะชวยในการบันทึก
ขาวสารที่สงไปยังความจําถาวร ขาวสารที่เก่ียวกับการเคลื่อนไหวจะสามารถจําความเคลื่อนไหวไดประมาณ      
7 การเคลื่อนไหว และระยะเวลาที่จําไดประมาณ 15 วินาที นักกีฬาจะตองทบทวนการเคลื่อนไหวและจัด
ระเบียบการเคลื่อนไหวใหเปนหมวดหมู เพ่ือจะไดบันทึกการเคลื่อนไหวและสงทอดตอไป เชน การเสิรฟลูก
เทนนิส ซ่ึงประกอบดวยทักษะยอยหลายสวน ไดแก การยืน การโยนลูก   การเหวี่ยงไมกระทบลูก และการสงไม
ตาม นอกจากนี้แตละสวนยังมีรายละเอียดอีก นักกีฬาตองทบทวนดวยการฝกและจําทักษะยอยเหลาน้ันเปนกลุม 
อาจจัดไดดังน้ี กลุมที่ 1 การจับไมและการโยน กลุมที่ 2 การโยนลูกและเหวี่ยงไมหลัง กลุมที่ 3 การเหวี่ยงไม
กระทบลูกและเหวี่ยงไมตาม การจับกลุมดังกลาวนี้จะชวยใหการบันทึกขาวสารการเคลื่อนไหวไดดี ขาวสารการ
เคลื่อนไหวตาง ๆ ที่สงทอดตอไป ประกอบดวยขาวสารที่สําคัญคือ กลามเนื้อที่เก่ียวของกับการเคลื่อนไหว แรง
ที่ใชในการเคลื่อนไหว ลําตัวและหลังและระยะเวลาของการเคลื่อนไหวซึ่งท้ังหมดนี้รวมเรียกวา โปรแกรมการ
เคลื่อนไหว (Motor Program) ดวยการฝกหัดแตละครั้งจะทําใหโปรแกรมการเคลื่อนไหวไดรับการแกไขและ
ปรับปรุงใหดีข้ึน (Cox,  1990 อางถึงในศิลปชัยสุวรรณธาดา,  2533) 
                     3.2 การกระบวนการขาวสารเกาจากความจาํถาวร คนเรามกัจะพูดหรือคิดถึงเหตุการณในอดีตท่ีทํา
ใหตนเองมีความสุข เปนการนําเอาสิ่งที่บันทึกไวในความจําระยะยาวมาทบทวนอีกครั้งหน่ึง  
นักกีฬาก็เชนเดียวกัน กอนการแขงขันครั้งตอไปเราจะนาํเอาเหตุการณการแขงขันที่ผานมา อาจประกอบดวย 
แผนการฝกซอม แผนการแขงขัน การเลนที่ประสบความสําเร็จ การเลนที่ผิดพลาดและอื่น ๆ มาทบทวนเพื่อ 
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แกไขและปรับปรุงการเลน ในกีฬาอเมริกันฟุตบอล ผูเลนตําแหนงท่ีสําคัญที่สุดทําหนาที่ควบคุมการเลนของทีม
จําเปนตองทบทวนแผนการเลนจํานวนหลายรอยแผนที่เก็บไวในความจําระยะยาว กอนการแขงขันเพื่อไมให
เกิดการผิดพลาด การดึงเอาขาวสารที่เก็บไวในความจาํระยะยาวมาทบทวนนี้ ไมเพียงแตทําใหเกิดความจาํ
ขาวสารใหมเทาน้ัน แตยังทําใหตวัแทนความจาํขาวสารน้ันมั่นคงมากขึ้น (Gallagher,  1984 อางถงึใน  
ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  บรรยาย;  2540) 
                      3.3 การเลือกการตอบสนองและโปรแกรมการเคลื่อนไหว ในสถานการณอื่น ๆ ขาวสารหลาย ๆ 
ขาวสารจําเปนตองมีการเลือกการตอบสนอง ตัวอยางเชน ในการเลนกีฬาเทนนิสนักกีฬายืนอยูตรงกลางของเสน
หลัง คูตอสูของฝายรุกสามารถตีลูกได 4 แบบ 1) ลูกกระดอนทางขวามือ 2) ลูกกระดอนทางซายมือ 3) ลูกหยอด
ทางขวามือ 4) ลูกหยอดทางซายมอื  คูตอสูมีขาวสารทั้งหมด 4 ขาวสารที่จะสงมายังผูเลนในการเลนครั้งน้ีคูตอสู
ตีลูกหยอดมาทางขวามือ ถาคูตอสูสามารถสงขาวสารมาหลายขาวสาร จะเกิดความลําบากในการเลือกการ
ตอบสนองขึ้น เม่ือเราเลือกการตอบสนองแลว ขั้นตอไปคือการโปรแกรมการเคลื่อนไหวการตอบสนองที่ได
เลือก ในขั้นนี้เราจะดึงโปรแกรมการเคลื่อนไหวซึ่งประกอบไปดวยกลามเนื้อที่เก่ียวของ แรงที่ใชลําดับจังหวะ
และระยะเวลาในการเคลื่อนไหวที่เก็บไวในความจําระยะยาว ขาวสารจํานวนมากที่เก็บไวในความจําระยะยาว
จะชวยในการเลือกการตอบสนองและโปรแกรมการเคลื่อนไหว 
  
4.ระบบความจําระยะยาว (Long-Term Memory) หรือ LTM  
                     เปนระบบความจําระบบใหญอีกระบบหนึ่ง  มีการคงอยูของสารที่เขาไปนานกวา 30 วินาทีขึ้นไป 
ไมจํากัดความยาวนานของเวลาที่สารคงอยูและไมจํากัดความจุของปริมาณของสารที่คงอยู เปนความจําที่มีความ
คงทนถาวรกวาระบบความจําระยะสั้น เราจะไมรูสึกส่ิงที่จําอยูในระบบความจําระยะยาว แตเม่ือตองการใชหรือ
มีส่ิงใดมาสะกิดใจก็สามารถรื้อฟนขึ้นมาไดทันทีและถูกตอง เชน การจําเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นเมื่อหลาย    
ชั่วโมงกอน หลายวันกอน หรือปลายปกอน 
 
                     ความจําระยะยาวน้ีจะเกิดข้ึนตอจากเกิดความจําระยะสั้นแลว ผูเรียนใสใจหรือตั้งใจจะเรียนรูตอ  
ส่ิงเราน้ันจะผานเขามาในระบบความจําระยะสั้นและผานเขาไปในระบบความจําระยะยาว แทนท่ีจะเลือน
หายไป แตส่ิงใดที่ผานเขาระบบความจําระยะสั้น แลวไมไดรับความสนใจก็จะเลือนหายไปกอนที่จะเก็บไวใน
ระบบความจําระยะยาว ดังน้ัน การเรียนรูที่ดีตองการจําใหไดนาน ๆ ก็คือ ผูเรียนตองใจจดจอ หรือเอาใจใสตอ
บทเรียนน้ัน ๆ ตั้งแตเริ่มเรียนจนสิ้นสุดการเรียน เพราะบทเรียนน้ันจะผานเขาไปในระบบความจําระยะสั้นและ  
เก็บไวในระบบความจําระยะยาวตอไป (ไสว  เล่ียมแกว, 2528 ; ชัยพร  วิชชาวุธ, 2525 และกลมรัตน หลา
สุวรรณ,  2528)  
                     เม่ือขาวสารถูกเก็บไวในความจําระยะยาว ขาวสารนั้นจะคงอยูถาวร อยางไรก็ตามบางคนอาจสงสัย 
เน่ืองจากบางครั้งเราไมสามารถจําขาวสารที่เราคิดวาไดเก็บไวอยางถาวรแลว จากการสะกดจิตพบวา    คนเรา
สามารถระลึกขาวสารตั้งแตสมัยวัยเด็กไดซ่ึงไมสามารถจะระลึกไดในสถาวะปกติ สาเหตุที่เราไมสามารถจํา
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ขาวสารไดอาจเนื่องมาจากสาเหตุบางประการ เชน เกิดการรบกวนระหวางความจําใหมและความจําเกา                
การขาดประสิทธิภาพในการคนหาขาวสาร เพราะขาดระเบียบในการทํางานรวมกันกับความจําระยะสั้น ขาวสาร
ที่เก็บไวในความจําระยะยาว สามารถที่จะปรับปรุงใหทันสมัยจัดระเบียบใหมและทําใหคงทนไดตลอด 
(Klalzky,  1975 อางถึงใน ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2533 )  
 
                     ในการกีฬาขาวสารที่เก็บไวในความจําระยะยาวไดแก โปรแกรมการเคลื่อนไหวหรือวิธีการ เชน 
ประสบการณ ขอมูลของคูตอสู ทิศทาง และอ่ืน ๆ สําหรับโปรแกรมการเคลื่อนไหวน้ันประกอบดวยขาวสารที่
เก่ียวของกับกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหว แรงที่ใชในการเคลื่อนไหว ลําดับและจังหวะของการเคลื่อนไหว 
และระยะเวลาของการเคลื่อนไหว ซ่ึงเปนลักษณะการเคลื่อนไหวท่ีกวาง ๆ (Generalized Motor Program) 
สามารถที่จะใชในการเคลื่อนไหวหลาย ๆ อยางที่จัดอยูในหมวดหมูเดียวกัน จากการฝกหัดแตละคร้ัง จะทําให
โปรแกรมการเคลื่อนไหวน้ีทันสมัยและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
                      
5.กลไกกําเนิดการตอบสนอง (Response Generator) 
                     เมื่อไดมีการเลือกการตอบสนองและกําหนดโปรแกรมการเคลื่อนไหวท่ีเหมาะสมซึ่งเกิดขึ้นใน
ความจําระยะสั้น ๆ แลว โปรแกรมการเคลื่อนไหวน้ีจะถูกสงตอไปยังกลไกการกําเนิดการตอบสนอง เพ่ือเลือก
กลามเนื้อที่เหมาะสมใหทํางานตามขอมูลที่กําหนดไวในโปรแกรมการเคลื่อนไหว จากนั้นกลไกการกําเนิด 
การตอบสนองก็จะสั่งคําสั่งในรูปของกระแสประสาทของกลามเนื้อท่ีคัดเลือกแลว ทําใหการเคลื่อนไหวเกิดขึ้น 
การเคล่ือนไหวที่ตอบสนองตอขาวสารที่นําเขาจะกลับคืนเปนขาวสารใหมทําหนาที่เปนผลยอนกลับ เพ่ือใชใน
การแกไขปรับปรุงการกระบวนการขาวสารครั้งตอไป 
 
                     จะเห็นวาการเลนกีฬาหรือการแขงขันกีฬา นักกีฬามีการกระบวนการขาวสารที่ซับซอนตลอดเวลา
ความสามารถที่นักกีฬาแสดงออกมาจึงเปนผลจากประสิทธิภาพของการกระบวนการขาวสารนับตั้งแตการรับ
ขาวสารเขามา ตีความหมายของขาวสารการกระบวนการขาวสารในความจําระยะส้ัน ความจําระยะยาวการเลือก
การตอบสนอง  การโปรแกรมการ เคลื่ อนไหว  ตลอดจนการทํ า งานของกลไกการตอบสนอง                    
(ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  2533)      
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                     แผนภูมิที่ 4 แสดงกระบวนการขาวสาร 
 
                                                                                                     
 
                                                                           
                    
 
                                                                                                            
                                                                                                                                     
               
 
 
                            จะเห็นวากระบวนการขาวสารเปนกลไกที่ซับซอน  นักกีฬาจะตองมกีารเรียนรูโดยการฝกหัด
เพ่ือใหเกิดการจําทักษะที่ไดเรียนรูไปนั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถเลือกโปรแกรมการเคลื่อนไหว           
อยางเหมาะสม และเปนการทบทวนและปรับปรุงความจาํทาํใหจาํทักษะไดนาน  
 
ข้ันตอนการเรยีนรูทักษะ 
                     ฟทท และ ฟอสเนอร (Fitt and Posner อางถึงใน อนันต  อัตชู,  ม.ป.ป. และศิลปชัย   สุวรรณธาดา, 
2533 ) ไดแบงพัฒนาการการเรียนรูออกเปน 3 ขั้นตอน ดังน้ี 
                     1. ข้ันความรู  ความเขาใจ (Cognitive Stage) เปนการเรียนรูขั้นเบื้องตนไดแก จํา รู เขาใจ และทํา
ตามได ยังไมทราบวาทักษะใดที่ดีและถูกตองน้ันจะตองทําอยางไร เปนขั้นศึกษาหาความรูเก่ียวกับหลักและ
วิธีการท่ีสําคัญ เพ่ือใหบรรลุเปาหมายของทักษะ แตละขั้นตอนในการกระทําและทบทวนจะนึกถึงคําพูดของผู
ฝก จากหนังสือ ภาพยนตร หรือจากสิ่งอื่น ๆ นอกจากนี้ไดรับคําตอบจากการฝกหัดของตนเอง ผูเรียนจะมีการ
แสดงทักษะที่ผิดพลาดอยูเสมอ ๆ ความสามารถในการแสดงออกจะผิดบางหรือถูกบาง ผูเรียนไมตระหนักถึง      
ความผิดพลาดที่เกิดข้ึน และไมรูวาจะทําใหดีขึ้นในครั้งตอไปไดอยางไร กอนการแสดงทักษะแตละครั้งจะตอง
คิดวาจะทําอยางไร ทําใหการเคลื่อนไหวชาไมมีประสิทธิภาพ 
                     2.ขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) เปนข้ันตอนที่ผูเรียนรู มีความเขาใจ มีความรูและสามารถ
ทําได มีความผิดพลาดนอยลง ผูเรียนรูวาการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด สามารถที่จะแกไขและ    
ปรับปรุงใหถูกตองและดีขึ้นไดเม่ือไดรับคําแนะนําที่เหมาะสม  พยายามเชื่อมโยงกับทักษะเกา ๆ หรือทักษะที่
คลายคลึงกัน และสามารถเกี่ยวโยงกันได  ความสามารถที่แสดงออกมีความถูกตองและคงเสนคงวามากขึ้น 
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                     3.ข้ันอัตโนมัติ (Autonomous Stage) ขั้นนี้เปนขั้นสุดทายของการเรียนรูทักษะ  การแสดงทักษะ   
จะเปนไปอยางรวดเร็ว และอัตโนมัติ ผูเรียนไมตองนึกถึงทาทางการเคลื่อนไหวแตจะมีความตั้งใจตอสวนของ
ทักษะที่สําคัญและยากขึ้น นอกจากนี้ผูเรียนจะมีความตั้งใจตอกุศโลบายในการเลน เพ่ือที่ตนจะไดแสดง 
ความสามารถสูงสุด ขั้นตอนนี้แกไขยาก เพราะนักกีฬาเกิดความเคยชินแลว 
 
                     ฉะนั้นผูฝกทุกคนจะตองพยายามฝกทักษะของนักกีฬาทุกคนใหถูกตองตั้งแตขั้นความรู ความเขาใจ 
แลวผานมายังข้ันเชื่อมโยง แลวใหถึงขั้นอัตโนมัติ ใหไดทุกทักษะก็จะทําใหนักกีฬานําออกมาใชไดในเวลา   
แขงขันจริง อยางมีประสิทธิภาพและทันที จะเห็นวาการเรียนการสอนในขั้นความรู ความเขาใจ มีความสําคัญ
มากและผูฝกจะตองเอาใจใสอยางละเอียด ไมตองรีบรอน คอย ๆ ฝกและสอนไปจนกวาจะไดทักษะขั้นพ้ืนฐาน
ที่ดีและถูกตอง เพราะถาเขาสูข้ันเชื่อมโยงและขั้นอัตโนมัติ แลวจะแกไขไดยาก (อนันต  อัตชู,  ม.ป.ป.) 
 
                     ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2532)  ไดกลาววา ปจจัยในการแสดงความสามารถของนักกีฬาทั้งในดาน
การฝกซอมหรือการแขงขัน  มีปจจัยที่สําคัญ 3 ประการ คือ ทักษะ (Skill) สมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 
และสมรรถภาพทางจิต (Mental  Fitness) ซ่ึงทักษะเปนปจจัยในการแสดงความสามารถของนักกีฬาเปนผลมา
จากการเรียนรูและการฝกหัด  สวนการพัฒนาปจจัยทางดานสมรรถภาพทางกาย เชน ความแข็งแรงและความ 
ทนทานของกลามเนื้อ ความแคลวคลองวองไว ความออนตัวของเรามีขอบเขตจํากัด  แตการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางจิต เชน การฝกสมาธิ การควบคุมความเครียด เทคนิคการสรางจิตภาพ  การฝกการผอนคลายและอื่น ๆ ใน
ระหวางนักกีฬาที่มีทักษะเทากัน ผูที่มีสมรรถภาพทางจิตที่เหนือกวาจะเปนผูชนะตลอดกาล 
 
                     สมบัติ  กาญจนกิจและ สมหญิง  จันทรุไทย (2542)  ไดกลาวเสริมวา การเตรียมสมรรถภาพทางจิต
ของบุคคลโดยใชหลักและทฤษฎีทางจติวทิยาการกีฬาเขาชวยควบคูกันไปกับการฝกทักษะและสมรรถภาพทาง
กาย  มีความจาํเปนและสาํคัญยิ่งที่จะทําใหบุคคลนั้นบรรลุความสามารถสูงสุดทางการกีฬาที่ตนมีอยู 
 
          ซ่ึงจะเห็นไดวานอกจากปจจัยทางดานรางกาย  กระบวนการทางจิตวิทยาก็มีความสําคัญเปน    
อยางย่ิงที่จะเปนตัวแปรสําคัญท่ีจะทําใหนักกีฬาแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มที่ ในนักกีฬาที่มี
สมรรถภาพทางกายเทากัน  สมรรถภาพทางจิตก็จะเปนตัวแปรที่ทําใหนักกีฬาสามารถมีชัยชนะเหนือกวาไดและ
สมรรถภาพทางจิตน้ีก็จําเปนจะตองอาศัยการเรียนรู ความเขาใจในการฝกหัดใหเกิดความชํานาญขึ้นมาได 
 
การจินตภาพ (Imagery) 
                     การจินตภาพเปนตัวแปรอีกอยางที่มีความสําคัญและมีอิทธิพลตอการเรียนรูทกัษะการเคลื่อนไหว 
นักการศึกษาไดใหความสนใจเรื่องการฝก จินตภาพมาตั้งแตป ค.ศ. 1960 เปนตนมา 
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                     ราวิชซา และ ร็อธเทลา(Ravissa and Rotella , 1982 ; quoted in Cox , 1985) กลาวไววา  จินตภาพ
เปนเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา ท่ีมีอิทธิพลตอทักษะการเรียนรูและทักษะการเคลื่อนไหวโดยตรงในการชวยให
การแสดงทักษะจริงสูงขึ้น  ในการจินตภาพผูเรียนตองฝกหัดจนเกิดเปนทักษะเพ่ือสามารถนําไปใช  และควบคุม
สถานการณตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 ซิงเกอร (Singer, 1982 ; quoted in Suwanthada,1985) กลาววา การสรางจินตภาพเปนกระบวนการ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่พึงประสงคเชน  ตองการปาเปา (Dart Throwing) ผูเรียนสราง
ภาพในใจวาลูกดอกกําลังลอยไปท่ีเปาไปมา  และสรางภาพการปฏิบัติทักษะนั้นดวยความรูสึกหรือความคิด     
ถาการสรางภาพในใจนั้นสามารถปฏิบัติไดอยางแจมแจง  ชัดเจน และมีชีวิตชีวาจะชวยใหการแสดงทักษะจริงมี
ประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้น  นอกจากนี้ในขณะที่กําลังสรางภาพในใจ  ผูเรียนอาจจะพูดกับตนเองไดอีกดวย(Self-Talk) 
เชน   นักกีฬากระโดดสูงสรางภาพในใจวาตนเองกําลังวิ่งเหยาะ ๆ กาว  1-2-3 พรอมกับพูดกับตนเองวา   
“กระโดด” 

                     บล็อก (Block , 1981; quoted in Cox , 1985) กลาววาจินตภาพคือการนึกภาพสรางภาพ เคลื่อนไหว
ในใจที่ทําใหมองเห็นถึงสภาพการณและสถานการณตางๆ เปนการสรางประสบการณการรับรูขึ้นมาใหมและ
เกิดจากขาวสารที่เก็บไวในความจํา จินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพและเสียงรวมไปถึง ความรูสึกในการ
เคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย 

                     โดรวาสกี้  (Drowatzky , 1975) กลาววาจินตภาพมีบทบาทสําคัญตอการฝกทางใจเพราะสงผลให
ระดับความสามารถทางกายของแตละบุคคลสูงขึ้น ซ่ึงเปนการเพิ่มประสบการณและพัฒนาความสามารถของ   
ผูเรียนตอไป 
 
                     ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) ไดอธิบายความหมายของจินตภาพไวดังน้ี จินตภาพเปนกุศโลบาย
การเรียนรูทักษะ ที่ไดรับการยอมรับวาชวยทําใหการเรียนรูทักษะดําเนินอยางรวดเร็ว มีการจาํทักษะไดนานและ
สามารถนําไปใชตามสถานการณที่เก่ียวของในอนาคตไดดวย โดยทั่วไปแลวจินตภาพหมายถึงความสามารถใน
การสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทางทักษะจริงถาภาพในใจที่สรางขึน้ มีความแจมแจง ชัดเจน
และมีชีวิตชวีา ก็จะทําใหความสามารถในการแสดงทักษะจริงสูงย่ิงขึ้น  
 
                     คอรบิน (Corbin,  1972) กลาววา จินตภาพ  หมายถึงการฝกที่ไมเปดเ ผยในขณะที่แสดงทักษะนั้น 
ซ่ึงจะมีอิทธิพลตอการกระทําน้ัน 
 
                     มาโฮนีและเอฟวีเนอร (Mahoney and Avener,  1977;  quoted in Sage,  1977) แบงประเภทการ
จินตภาพเปน 2 ประเภท คือ จินตภาพภายใน (Internal Imagery)  โดยใชตนเองเปนภาพแสดงทักษะและ       
จินตภาพภายนอก (External Imagery) โดยใชบุคคลอื่นเปนภาพแสดงทักษะ ซ่ึงสอดคลองกับ                     
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ศิลปชัย   สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววา วีธีการสรางภาพในใจโดยใชตัวเองเปนภาพแสดงทักษะนั้น ไดผล 
ดีกวาการสรางภาพในใจโดยใชผูอ่ืนเปนภาพแสดงทักษะ เน่ืองจากวาขณะที่เราสรางภาพในใจโดยใชตัวเราเปน
ภาพแสดงทักษะ ตัวรับความรูสึกความเคลื่อนไหวภายในตัวเรา (Proprioceptor) จะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองดวย  

 มาโฮนี่ (Mahoney ,1977 quoted in Shiekh , 1983) ไดกลาวถึงทฤษฎีเก่ียวกับจินตภาพกับนักกีฬา
ซ่ึงพิจารณาในสวนของทฤษฏีการรับรู โดยศึกษาจากประสบการณตรงและงานวิจัยที่เก่ียวของไดแบงทักษะ
ความรูความเขาใจ (Cognitive Framework) ที่มีความสําคัญตอการเลนกีฬาเปน 4 ขั้นตอน คือ       

ก. การรับรูความสามารถตนเอง  (Self-Efficacy)                                                                                   
ข. การควบคุมความตื่นกลัว  (Arousal Regulation)                                                                           
ค. การสรางสมาธ ิ (Attentional  Focus)                                                                                                      
ง. การสรางจนิตภาพ  (Imagery) 

                     จากทักษะดังกลาว มาโฮนี่ (Mahoney) มุงเนนใหเห็นถึงความสําคัญของการสรางจินตภาพวาเปน
ตัวบงช้ี (Parameters) ที่มีผลตอการแสดงทักษะทางการกีฬาและชูอินท (Suinn 1980 : quoted in Shiekh,  1983) 
สนับสนุนวาในทักษะที่ซับซอนการใชกระบวนการการฝกการสรางจินตภาพสลับกับการฝกทางกายเปนชวง ๆ 
จะชวยใหพัฒนาความสามารถไดดีข้ึน 
 
                     จาคอบสัน (Jacobson,  1930 quoted in Sage,  1984) ไดทําการวิจัยทดลองโดยใชเครื่องมือที่มีความ
ละเอียดออนในการตรวจความเปลี่ยนแปลงทางกระแสไฟฟาซึ่งเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ เมื่อผูเขารับการ
ทดสอบถูกขอใหสรางภาพในใจวา ตนเองกําลังงอแขนยกน้ําหนักหรือสูบยางรถยนต การหดตัวของกลามเนื้อ
หนาแขนตอนบน (Bicebs) จะเกิดขึ้นทันที ซ่ึงสอดคลองกับการวิจัยของ ฮารล (Hale,  1980  ;  quoted in Cox,  
1985) ที่พบวา นักยกน้ําหนักที่ใชการสรางภาพในใจโดยใชตัวเองเปนภาพแสดงทักษะใหผลในการใช 
กลามเนื้อหนาแขนตอนบนไดมากกวาการยกน้ําหนักที่สรางภาพในใจโดยใชผูอ่ืนเปนภาพแสดงทักษะ 
 
                     ออรลิค (Orlick,  1990)  ไดกลาววา  การฝกจินตภาพ สามารถชวยใหเราแกไขปญหาไดอยางมี  
ประสิทธิภาพ การจินตภาพเปนการเตรียมสภาพจิตใจในสมองกอนที่จะผจญกับปญหาจริง ๆ ทําใหเราสามารถ
ผจญกับสภาพการณตาง ๆ ซ่ึงรวมถึงสภาาพการณการแขงขัน ในความรูสึกที่วา “ ฉันเคยทําสําเร็จมากอน     
เปนเรื่องปกติธรรมดา จึงไมมีเหตุผลที่จะตองตกใจหรือเกรงกลัว ฉันตองแกไขรับสถานการณน้ีได” 
  
                     ในทางกีฬาจินตภาพไดนํามาใชเพ่ือการฝกการเตรียมสภาพจิตใจในการแขงขัน เพ่ือใหนักกีฬาเกิด
การพัฒนาอยางรวดเร็ว นักกีฬาจะเกิดการฝกการใชจินตภาพทุกวัน เปนการเตรียมสภาพจิตใจใหพรอมเพ่ือการ
ฝกซอมและในประสบการณการแขงขัน เพ่ือใหเกิดความสามารถที่ดีท่ีสุด 
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                     ในขณะฝกจินตภาพ จะชวยใหนักกีฬาพัฒนาในดานความรูสึก เกิดความมั่นใจและจะชวยให 
นักกีฬาสามารถแสดงทักษะทางกีฬา ตลอดจนการเคลื่อนไหว การแกไขเฉพาะหนาไดเปนอยางดี  ในการฝก
จินตภาพจะตองใชระยะเวลานานพอสมควรและเมื่อฝกจนเกิดความชาํนาญก็จะชวยใหการแสดงความสามารถ
กระทําไดอยางมีประสิทธิภาพและยังมีประโยชนในชวงที่มีเวลาเตรียมตัวนอย ๆ หรือระยะหลังจากการบาดเจ็บ 
 
                     ดังน้ันการจินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจไดชัดเจนจึงนําไปใช
ใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดเปนอยางดี  ดังที่ แฮริสและแฮริส (Harris and Harris,1984) ไดศึกษา       
นักกีฬาที่ประสบความสําเร็จในการแขงขันระดับโลกเชน 
                     นิคคลอส (Nicklaus)  เปนนักกอลฟที่มีชื่อเสียงของโลก  ใหทักษะวิธีการจินตภาพ (Imagery) กับ
กีฬากอลฟวา  ในการตีกอลฟตอนแรกกอนที่จะตีเขาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจโดยใหเห็นลูกกอลฟกลิ้งระหวาง
บนกรีนสนามกับหลุม สรางภาพในใจการลอยของลูกกอลฟกําลังลอยไปในอากาศ และสรางภาพในใจของ
ทาทางการสวิงไมในขณะที่ลูกกอลฟอยูบนพ้ืนสนาม ในการตีกอลฟที่ดีน้ัน ไดมาจากการสวิง 10 % การจัด
ทาทาง 40 % และอีก 50 % เปนการจินตภาพ (Imagery) นิคคลอส อธิบายการสรางภาพในใจวา เขาไมเคยที่จะตี          
ลูกกอลฟกอนเลย ถาไมสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ ซ่ึงข้ันตอนแรกจะสรางตําแหนงของลูกกอลฟใหอยูใน
จุดที่ตองการอยางสวยงามบนกรีนสนาม จากน้ันภาพก็เปล่ียนไปอยางรวดเร็ว จนเห็นลูกลอยมาจากจุดน้ันเปน
วิถีโคงกลับไปกลับมา แลวมันจะคอย ๆ จางหายไป และภาพใหมก็จะเกิดขึ้นมาอีก เปนเชนนี้จนกระทั่งเขาตีลูก
ออกไปตามแบบการตีที่ไดสรางภาพเคลื่อนไหวไวในใจ 
 
                     สโตนส (Stones)  เปนนักกีฬากระโดดสูงในกีฬาโอลิมปค กลาววา ระหวางที่เขาจะเตรียมตัว
กระโดดสูงในครั้งแรก ขณะที่เขากําลังวิ่งกาวหาจังหวะการกระโดดเขาสรางจินตภาพ (Imagery) การเคลื่อนไหว
ของตนเอง (Internal Imagery) จนกระทั่งกระโดดขามไมพาดไป ซ่ึงสโตนสจะปฏิบัตเิชนน้ีทุกคร้ังกอนที่จะทํา
การกระโดดแขงขันจริง 
                     กลาส (Glass) นักกีฬาอเมริกันฟุตบอลอาชีพ กลาววา เขาฝกจ ินภาพ  (Imagery) เพ่ือใหเกิดการ
เรียนที่รวดเร็วในการวิ่งหรือขวางลูกออกไปใหพนจากการปองกันของฝายรับโดยการฝกสร างภาพในใจเสมอ ๆ  
 
                     ครีส อีเวอรท ลอยด (Chris Evert Loyd ) นักกีฬาชนะเลิศหญิงเดี่ยววิมเบิมดันหลายสมัย กอนการ
แขงขันแตละคร้ัง เธอจะนําเทปโทรทัศนมาดูเพ่ือศึกษาการเลนของคูตอสู และคาดการณลวงหนาโดยการสราง
ภาพเคลื่อนไหวในใจของรูปแบบการเลนของคูตอสู และสรางภาพในใจของตนเองถึงวิธีการเลนเพื่อเอาชนะคู
ตอสู 
                     จะเห็นวานักกีฬาระดับโลกก็ยังนําเอาการสรางจินตภาพไปใชในการแสดงความสามารถทางทักษะ
เพ่ือใหเกิดความสําเร็จสูงสุด  กุศโลบายจินตภาพเปนทักษะการเรียนรูทางจิตแล  ะถาจะนําไปปฏบิัติจะเกิด
ประโยชนตอการแสดงความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ และมหีลักการฝกดังตอไปน้ี 
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1. จินตภาพรูปแบบการเคลื่อนไหว และขั้นตอนการแสดงทักษะรวมทั้งส่ิงแวดลอม 
2. จินตภาพความรูสึกเกี่ยวกับความเร็ว  จังหวะและความสัมพันธสวนของรางกายและความ    

รูสึกภายในเกี่ยวกับการสัมผัส แรงกด และอ่ืน ๆ 
3. จินตภาพการแสดงทักษะที่ประสบความสําเร็จและพัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ  
4. จินตภาพการเตรียมตัว เชนเดียวกับการแขงขัน  
5. จินตภาพกําหนดชวงความเร็ว เชน การวิ่ง การวายนํ้า 
6. รับรูการตอบสนองสวนตาง ๆ ของรางกาย 
7. ใชภาพยนต หรือวิดีโอ ชวยในการ จินตภาพ 
8. หลังการแสดงความสามารถที่ดี ใหจินตภาพความสําเร็จน้ีซํ้า 
9. ฝกจินตภาพทุกเวลา และทุกสถานที่ที่มีโอกาส (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  ม.ป.ป.) 

 
แบบฝกกุศโลบายจินตภาพ (Harris and Harris,  1984 และ ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  ม.ป.ป. ) 
 
                     เปนแบบฝกเ พ่ือสรางพ้ืนฐานการรับรูการจินตภาพอยางมรีะบบ สรางภาพในใจของทกัษะที่
ตองการแสดงออกไดอยางชัดเจน และมีชีวิตชีวา เพ่ือใหการแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพและประสบ
ความสาํเร็จสูงสุด มีแบบฝกดังน้ี 
                     แบบฝกที่ 1 ฝกการผอนคลาย 
                     1.สูดลมหายใจเขาลึก ๆ หายใจลึก ๆ มีสติอยูที่ลมหายใจ และรูสึกผอนคลาย 
                     2.จินตภาพตนเองอยูในสถานที่ที่ชอบ อาจเปนชายหาด ภูเขา นํ้าตก หรือสถานที่สวนตัวที่ทาํให
รูสึกสงบและเปนสุข 
                     แบบฝกที่ 2 ฝกการมองสี 
                     1.ฝกสรางภาพในใจของจุดสีแดง และเคล่ือนที่เขามาหาตนเองจนภาพเต็มตาควบคุมการเคลื่อนที่
ของสีแดงใหไกลจากสายตาอยางชา ๆ จนภาพหายไปและปฏิบัติซํ้า 
                     2.เปลี่ยนเปนสีนํ้าเงินหรือสีอื่น ๆ โดยฝกวิธีการเดียวกัน 
                     การมองสีจะชวยใหภาพในใจที่สรางขึ้นมีสีชัดเจนและเปนการเรียนรูวิธีควบคุมการเคลื่อนที่ของ
ภาพดวย 
                     แบบฝกที่ 3 ฝกการควบคุมภาพ 
                     1.สรางภาพในใจของอุปกรณกีฬาที่ตนเองใชเปนกิจวัตร เชน รองเทา กางเกง วายนํ้า เปนตน แ ละ
สํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางขึ้นซึ่งเกี่ยวกับ สีและสภาพของอุปกรณ หรือรายละเอียดอื่น ๆ  
                     2.ควบคุมภาพใหชัดเจนและมีความคงที ่
                     แบบฝกที่ 4 ฝกความรูสึกสัมผัสกลิ่นและรส 
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                     1.สรางภาพในใจของตนเองถือมะนาว และรูสัมผัสลักษณะของกลิ่นมะนาว 
                     2.สรางภาพในใจของตนเอง ดมกลิ่นมะนาว และรับรูกล่ินของมะนาว 
                     3.สรางภาพในใจของตนเองกําลังรับประทานมะนาว และรับรูรสมะนาว 
                     แบบฝกที่ 5 ฝกสรางภาพรายละเอียดของสิ่งแวดลอม  
                     1.สรางภาพในใจของตนเองอยูในหองพัก สํารวจรายละเอียดของหองนอน เชน สี ตําแหนงของ
เฟอรนิเจอร ประตู หนาตาง และแสงสวาง เปนตน  
                     2.สรางภาพในใจของสนามแขงขันกีฬา สระวายนํ้า อัฒจนัทร และสํารวจรายละเอียด 
เหมือนขอ 1  
                     แบบฝกที่ 6 ฝกการพัฒนาทักษะ 
                     1.เลือกทักษะของกีฬาที่ตองการพัฒนา 
                     2.สรางภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งท่ีดีที่สุด และปฏิบัติซํ้าจนภาพชัดเจน 
                     3.มีความตั้งใจตอสวนที่ตองการพัฒนา และถามีโอกาสใหปฏิบัติจริงหลังจากปฏิบัติในขอ 2 
                     แบบฝกที่ 7 ฝกจินตภาพการเคลื่อนท่ี 
                     1.เลือกทักษะในกีฬาที่ตนเองตองการฝก เพ่ือใหการเคล่ือนไหวมีความสัมพันธกันอยางกลมกลืน 
และแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ เชน การเสิรฟเทนนิสฝกโดยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ และรับรู
ความรูสึกในขณะเดียวกันของขั้นตอนการเสิรฟทั้งหมด เร่ิมจากเปาหมาย วิถีทาง ลูกลอยไปและกลับจาก
เปาหมายกับจุดเสิรฟ และเสิรฟโดยรับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 
                     2.กีฬาประเภทใชความถี่หรือระยะทางในการแขงขัน เชน วายนํ้า ฝกโดยสรางภาพเคลื่อนไหวใน
ใจของตนเองกําลังเตรียมตัวออกจากจุดเร่ิมตน กําลังวายนํ้าไปและกลับตัวท่ีขอบสระ ตามระยะทางแขงขันของ
ตนเอง สรางภาพเคลื่อนไหวในใจซ้ํา รับรูความรูสึกทุกข้ันตอนในขณะเดียวกัน 
                     แบบฝกหัดที่ 8 ฝกแกไขความผิดพลาด 
                          1.เลือกสวนของทักษะที่ตองการแกไขและสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังแสดง
ทักษะที่ถูกตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจินตภาพโดยใชภาพครูหรือผูสาธิตที่กําลังปฏิบัติทักษะอยางถูกตอง 
                          2.สรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามแบบซ้าํหลายครั้งจนชัดเจน และถามโีอกาสควรปฏิบัติทักษะ
หลังจากเสร็จส้ินการจินตภาพ 
                     แบบฝกหัดที่ 9 บันทึกเหตุการณและแสดงความสามารถ 
                          1.บันทึกความรูสึกทั้งกายและจิตใจ 
                          2.บันทึกเหตุการณในขณะฝกหัดการและแขงขัน 
                          3.บันทึกรายการพัฒนาการทางกายที่เปลีย่นแปลงเร่ิมจากฝกหัดจนมีทักษะที่ดี 
                          4.บันทึกคําเสนอแนะตาง ๆ ในการฝกหัด  
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ข้ันตอนการฝกจินตภาพ 
 
                     การฝกจินตภาพผูเรียนตองสรางภาพในใจของทักษะนั้นโดยเร่ิมจากสวนสุดทายหรือจุดหมายของ
ทักษะกอน  แลวยอนกลับไปสูสวนเร่ิมตนและมีความรูสึกวาสวนตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวตามไปดวย
ตอจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง  การสรางภาพในใจอาจทาํไดขณะหลับตาหรือลืมตา  ในการฝกตอนแรก
ควรหลับตา  เพราะทาํใหมสีมาธิมากขึ้นเมื่อสามารถสรางภาพในใจไดชัดเจนแลว  ผูเรียนจึงฝกสรางภาพในใจ
ขณะลืมตา เชน การจินตภาพการปาเปามขีั้นตอนดังน้ี 
 

1. สรางภาพในใจของลูกดอก 
2. สรางภาพในใจของเปาหมาย 
3. สรางภาพในใจของลูกดอกอยูตรงกลางเปาหมาย 
4. สรางภาพในใจของการลอยของลูกดอกกลับมาหาตนเอง 
5. สรางภาพในใจของตนเองกําลังขวางลูกดอก และมีความรูสึกในขณะเดียวกัน  
6. ปฏิบัติตั้งแตขอ 1-5 จาํนวน 5 ครั้ง   (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  2533) 

 
                     การวิจัยในประเทศและตางประเทศทีเ่ก่ียวของกับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยน้ําหนัก 
                
                     การวิจัยในประเทศ 
 
                     นิคม  บุญสุวรรณ (2527)  ไดทําการศึกษาเร่ือง  ผลการฝกดวยนํ้าหนักที่ มีตอความแมนยําในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล   ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงมีความสามารถ
ในการเลนบาสเกตบอล และเคยเขารวมแขงขันในระดับกีฬาภายในโรงเรียนมาแลว จํานวน 30 คน แบงกลุม   
ตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยแตละกลุมมีความแข็งแรงและความแมนยําในการกระโดดยิงประตู      
ไมแตกตางกัน  กลุมที่ 1 ฝกเฉพาะกระโดดยิงประตูอยางเดียว  50 คร้ัง  กลุมที่ 2 ฝกกระโดดยิงประตู   50 ครั้ง  
ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนัก และกลุมที่ 3 ฝกกระโดดยิงประตู 25 ครั้ง ควบคูกับการฝกดวยนํ้า หนักให        
กลุมตัวอยางรับการฝกตามแผนการฝกเปนเวลา  4 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน สําหรับแผนการฝกดวยนํ้าหนักใหฝก
สัปดาหละ  3 วัน  ทดสอบความแมนยําในการกระโดดยิงประตูที่เสนโทษจํานวน 50 คร้ัง  กอนการฝกและเมื่อ
ส้ินสุดการฝก  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลโดยใชคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา “ที” และ          
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  ผลการวิจัยพบวา ผูรับการฝกทั้ง 3 กลุม มีความแมนยําในการกระโดดยิง
ประตูเมื่อสิ้นสุดการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 ครั้ง  
ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนักมีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูสูงกวากลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตู     
อยางเดียว 50 คร้ัง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  กลุมการฝกกระโดดยิงประตู  25 ครั้ง ควบคูการฝกดวย
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นํ้าหนัก และกลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตู อยางเดียว 50 ครั้ง มีความแมนยําในการกระโดดยิงประตู             
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 ครั้ง ควบคูกับการฝกดวย      
นํ้าหนัก  และกลุมฝกยิงประตู   25 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนักมีความแมนยําในการยิงประตู   เม่ือส้ิ นสุ
ดการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังพบอีกวา  กลุมฝกกระโดดยิงประตู  50 และ 
25 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนักมีความแข็งแรง เม่ือส้ินสุดการฝกสูงกวากลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตู
อยางเดียว 50 ครั้งอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
                     ไพศาล  โรจนวิภาต (2528) ไดทําการศึกษาเร่ือง   เปรียบเทียบระยะของการทุมนํ้าหนักท่ีไดผลจาก
การฝกทักษะการทุมน้ําหนักเพียงอยางเดียว กับการฝกทักษะการทุมน้ําหนักควบคูกับการสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพวิทยาลัยเทคโนโลยีและอาชีวศึกษา  
วิทยาเขตนนทบุรี  จํานวน 40 คน แบงออกเปนสองกลุม ๆ ละ 20 คน  กลุมที่ 1 ฝกทักษะการทุมน้ําหนักอยาง
เดียว โดยใชเวลาฝกในวันอังคาร  วันพฤหัสบดีและวันเสาร  กลุมที่ 2 ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูกับ        
การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ใชเวลาฝกในวันจันทร วันพุธ ศุกร 
และฝกทักษะการทุมน้ําหนักในวันอังคาร วันพฤหัสบดี และวันเสาร รวมเวลาฝกทั้งหมด   6 สัปดาห  กอนและ
หลังการฝกไดทดสอบเพ่ือวัดระยะทางการทุมน้ําหนัก และทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนอกและขา
ของผูเขารับการทดลองทั้งสองกลุม และในระหวางการฝกแตละสัปดาหมีการทดสอบระยะการทุมนํ้าหนักและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการทดสอบคาที ผลปรากฏวา การฝกทักษะการทุมน้ําหนักควบคูกับการฝก 
ความแข็งแรงกลามเน้ือ และการฝกทักษะการทุมน้ําหนักเพียงอยางเดียวใหผลตอระยะการทุมไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบวา หลังการฝกทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  
 
                     ทวี  แตงทับทิม (2530) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกกลามเนื้อโดยการฝกการยกน้ําหนักตอ
ความแมนยําในการยิงปน  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 3 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พลศึกษา 
จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย และไมเคยเปนนักกีฬายิงปนมากอน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนสอง
กลุมเทา ๆ กัน คือ กลุมท่ี 1 เปนกลุมฝกทักษะการยิงอยางเดียว และกลุมที่ 2 เปนกลุมที่ฝกทักษะการยิงปนควบคู
กับการฝกกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนัก ใชเวลาฝก  6 สัปดาห  ผลการศึกษาพบวา  การฝกทักษะการยิงปนควบคู
กับการฝกกลามเนื้อ กับการฝกทักษะการยิงปนเพียงอยางเดียว มีผลตอความแมนยําในการยิงปนไมแตกตางกัน 
แตระยะเวลาในการฝกยิงปน 6 สัปดาห มีผลตอความ แมนยําในการยิงปนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
และระยะเวลาของการฝกภายหลัง สัปดาหที่ 2  4 และ6 มีผลทําใหอัตราแมนยําในการยิงปนเพิ่มสูงข้ึนกวากอน
ฝก 
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                     โสรัต  สีสรรพ  (2530) ไดทําการศึกษาเร่ือง  ความแมนยําในการเตะลูกบาสเกตบอลจากผลการฝก 
2 วิธี  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม  ปการศึกษา  2529 ซ่ึงผานการเรียน
วิชารักบ้ีฟุตบอลมาแลว จํานวน 60 คน ที่ไดมาโดยการสุมแบบธรรมดาแบงกลุมตัวอยางออกเปน2 กลุม คือ 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกความแมนยําในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 2 ฝกความแมนยําใน
การเตะลูกรักบ้ีฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาโดยการถวงน้ําหนักท่ีตามวิธีของเดอโลม  
โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน  ในวันจันทร พุธ และศุกร  วันละ 1 ช่ัวโมงและทําการทดสอบความแมนยําใน
การเตะลูกรักบ้ีฟุตบอล  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ t-test  และคิดอัตรา
เพ่ิมเปนรอยละ ผลการศึกษาพบวา การฝกความแมนยําในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา มีผลตอความแมนยําในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทั้ง 2 ระยะ ในสัปดาหที่ 2 และ 4 ไมแตกตางกัน
แตในสัปดาหที่ 6 และ 8 ระยะทาง 20 เมตร และ 30 เมตร กลุมฝกความแมนยําในการ เตะลูกรักบี้ฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา มีความแมนยําสูงกวากลุมฝกความแมนยําในการเตะลูกรักบี้เพียง   
อยางเดียว  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .05 ตามลําดับ นอกจากนี้ระยะเวลา 8 สัปดาห 
มีผลตอความแมนยําในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลสูงขึ้นกวากอนการฝกทั้ง 2 กลุม ทั้ง 2 ระยะ แตกตางกันอยางมี  
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                     อรพินธุ  มหาเดชน (2530) ไดทําการศึกษาเรื่อง  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองจาก
การฝกทั้ง 3 วิธี คือ วิธีฝกแบบลุกนั่งเขางอ วิธีฝกแบบลุกน่ังเขางอมีนํ้าหนักถวง และวิธีฝกแบบนอนยกขาตั้ง
ฉาก  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคือ นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ปการศึกษา 2529 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน จํานวน 60 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 20 คน คือ 
กลุมฝกลุกน่ังเขางอ กลุมฝกลุกน่ังเขางอมีนํ้าหนักถวงและกลุมฝกนอนยกขาตั้งฉาก ทําการฝกเปนเวลา8 สัปดาห  
สัปดาหละ 3 วัน   และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 มีการทดสอบ    
ความแข็งแรงกลามเน้ือทองแลวนําขอมูลมาวิเคราะหความแปรปรวนแบบทิศทางเดียว วิเคราะหโดยใชสถิติ
แบบทีและหาอัตราการเพิ่มเปนรอยละ ผลการศึกษาพบวา   อัตราเพ่ิมของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อทอง คิดเปนรอยละของกลุมฝกลุกน่ังเขางอ  กลุมฝกลุกน่ังเขางอมีนํ้าหนักถวง และกลุมฝกนอนยกขา
ตั้งฉาก เพ่ิมสูงขึ้นหลังการฝกทุกชวง  2 สัปดาห และอัตราการเพิ่มรอยละของกลุมฝกลุกน่ังเขางอ มีนํ้าหนักถวง
มีแนวโนมเพ่ิมสูงกวากลุมฝกลุกนั่งเขางอและกลุมฝกนอนยกขาตั้งฉากทุกชวง   2 สัปดาหภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8            
                  
                     ปยพงษ  รองหานาม (2531)  ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกกลามเนื้อแบบไอโซโทนิคดวย
ความเร็วตางอัตราที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่ง กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชายจาก
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม  แบงกลุมตัวอยางประชากรออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน คือกลุมทดลอง 
ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใหกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม มีคาเฉลี่ยของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง และ  ความสามารถ
ในการยืนกระโดดในแนวดิ่งกอนการฝกใกลเคียงกัน โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝกโดยการยกน้ําหนัก 70 เปอรเซ็นต
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ของน้ําหนักที่สามารถยกไดสูงสุด ดวยความเร็ว 8 ครั้ง ใน 10 วินาที กลุมที่ 2 ฝกโดยการฝกน้ําหนัก                 
70 เปอรเซ็นตของนํ้าหนักสูงสุดดวยอัตราเร็ว 8 ครั้ง ใน 15 นาที  ระยะเวลาของการฝกทั้งส้ิน 10 สัปดาห ๆ ละ  
3 วัน ในวันจันทร พุธ และศุกร  ทุกวันศุกรที่ 2 ของการฝกจะเพิ่มนํ้าหนักใหผูเขารับการทดลองทั้ง 2 กลุม และ
ทําการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่งในวันเสาร  ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถในการยืน
กระโดดในแนวดิ่งของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือส้ินสุดสัปดาหที่ 2  
และ 4 ความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่งของกลุมทดลองที่ 1 สูงกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
                     สมชาย  กําปนทอง (2531)  ไดทําการศึกษาเร่ือง  ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคู
กับการฝกความออนตัว  ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยิงมือเดียว   กลุมตัวอยางท่ีใชใน
การวิจัยในการศึกษา คือ นักกีฬาบาสเกตบอล โรงเรียนเกริกวิทยาลัย จํานวน 24 คน โดยแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 
12 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ควบคูกับการฝกความออนตัว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวเพียงอยางเดียว  
ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิง      
มือเดียวหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4, 6  และ 8 โดยทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล     
แบบยืนยิงมือเดียว   ผลการศึกษาพบวา    อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูแบบยืนยิง
มือเดียว ณ จุดโทษ และที่มุม 45 องศา  เพ่ือทํา 3 คะแนน เม่ือคิดเปนรอยละของกลุมทดลองที่ 1 สูงกวาของกลุม
ทดลองที่ 2 ทุก ๆ สัปดาห   และ ความแข็งแรงของกลามเน้ือและความออนตัวของกลุมทดลองที่ 1 มีอัตราการ
เพ่ิมเร็วกวาของกลุมทดลองที่ 2 ทุก ๆ  2 สัปดาห 
                            
                     ศักด์ิ  อินพิรุด (2532)  ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความ แมนยําในการ
โยนลูกในกีฬาเปตอง กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชุมพร  จํานวน 48 คน 
แบงเปน 4 กลุม โดยกลุมที่ 1 ฝกทักษะการโยนลูกเปตองอยางเดียวเปนเวลา 60 นาที กลุมท่ี 2 ฝกทักษะในการ
โยนลูกเปตองเปนเวลา 40 นาที กลุมท่ี 3 ฝกทักษะในการโยนลูกเปตองเปนเวลา 60 นาที และทําการฝกยก
นํ้าหนักอีก 20 นาที และกลุมควบคุมใหเลนกีฬาเปตองตามลําพังเปนเวลา 60 นาที ทําการฝกนาน 8 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบวา ความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตองของทุกกลุมมีความแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการเปรียบเทียบความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตองพบวา กลุมที่ 3 มี
ความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตองมากที่สุด ในกลุมที่ 2 มีความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตอง
มากกวากลุมที่ 1 และกลุมควบคุม และกลุมที่ 1 มีความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตองมากกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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                     ถาวร  พันธเรือง (2532) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกโดยใชจักรถวงนํ้าหนักที่มีตอ         
ความสามารถในการยืนขวางจักร  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี จํานวน 45 คน 
แบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน กลุมที่ 1 ฝกโดยใชจักรปกติ กลุมที่ 2 ฝกโดยใชจักรถวงน้ําหนัก กลุมที่ 3  
ฝกโดยใชจักรปกติควบคูกับจักรถวงน้ํา  หนักทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ช่ัวโมง นําขอมูลที่ไดจาก
การทดสอบมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า และทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ   
เชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการขวางจักรของท้ัง 3 กลุม พัฒนาระยะทางไดมากขึ้นอยางมี         
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกกลุมที่ฝกโดยใชจักรปกติ กับกลุมที่ฝกโดยใชจักรถวงนํ้าหนัก        
กลุมที่ฝกโดยใชจักรปกติควบคูกับจักรถวงนํ้าหนัก มีผลตอระยะทางการขวางจักรไมแตกตางกันอยางมี           
นัยสําคัญที่ระดับ.05 
 
                     นิคม  เปยมศุภทรัพย  (2532)  ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและ
แขน  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย ช้ันปที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี  ปการศึกษา  2531 จํานวน  20 คน 
ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขน
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  2 , 4, 6 แลวทําการทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาและกลามเนื้อแขนกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 และ 6   ผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขนกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
และ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนโดยเครื่องมือและโปรแกรมที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นทํา
ใหความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนเพ่ิมข้ึนทุกชวง 2 สัปดาห 
 
                     พรรณี  สายแกวดี (2533) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกดวยนํ้าหนักแบบไอโซโทนิคและ
แบบไอโซเมตริกที่มีตอความเร็วในการวายนํ้าทาครอวสโตรคระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางประชากรเปน  
นักศึกษาชายชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี จํานวน 36 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม  ๆ ละ   
12 คน โดยใหแตละกลุมมีคาเฉล่ียของเวลาการวายนํ้าทาครอวสโตรค ระยะทาง 50 เมตร ใกลเคียงมากที่สุด  
โดยกลุมที่ 1 ฝกน้ําหนักแบบไอโซเมตริก  กลุมที่  2 ฝกแบบไอโซโทนิค และกลุมที่ 3 ฝกแบบไอโซเมตริก  
ควบคูกับแบบไอโซโทนิค  ทุกกลุมทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความเร็วใน
การวายนํ้าทาครอวสโตรค ระยะทาง 50 เมตร ในสัปดาหที่ 2 , 4, 6 และ 8    ผลการวิจัยพบวา  
                     1. คาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวสโตรค ระยะทาง 50 เมตร ของ
กลุมที่ฝกดวยนํ้าหนักแบบไอโซเมตริก แบบไอโซโทนิค และแบบไอโซเมตริกควบคูกับแบบไอโซเมตริก    
ควบคูกับแบบไอโซโทนิค เวลาเฉลี่ยภายหลังการฝก (สัปดาหที่ 8 ) นอยลงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
                     2. คาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความเร็วการวายนํ้าทาครอวสโตรค ระยะทาง 50 เมตร          
ของ  กลุมที่ฝกน้ําหนักแบบไอโซเมตริก  แบบไอโซโทนิค และแบบไอโซเมตริกควบคูกับแบบไอโซโทนิค
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ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 2 ,4, 6 และ 8 ในแตละชวงทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
                     ภาวิน  พจนอารี (2534) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกกลามเนื้อเฉพาะสวนดวยนํ้าหนักที่มีตอ
ความสามารถในการเลนเทนนิส กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนเบญจมราชูทิศ  
จังหวัดราชบุรี จํานวน 24 คน โดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 12 คน  ใหกลุมที่ 1 ฝกทักษะอยางเดียว           
1 ชั่วโมง กลุมท่ี 2 ฝกทักษะเทนนิส 40 นาที และฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน 20 นาที ทําการฝกนาน 8 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบวา การฝกทักษะเทนนิสอยางเดียวกับการฝกทักษะควบคูกับการ  ฝกกลามเน้ือเฉพาะ
สวนดวยนํ้าหนัก ใหผลตอความสามารถในกีฬาเทนนิสไมแตกตางกัน และทั้งสองกลุมมีความกาวหนาใน   
ความสามารถในกีฬาเทนนิส อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
                     เกียรติวัฒน  วัชญากาญจน (2535) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลการฝก กลามเนื้อดวยนํ้าหนักที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ  กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนศรีสะเกษวิทยาลัย จังหวัดศรีสะเกษ  ปการศึกษา  2534 ซ่ึงผานการเรียนวิชาตะกรอและเซปคตะกรอ
มาแลว จาํนวน 24 คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอ  อยางเดียวและกลุม
ทดลองที่ 2 ฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอควบคูกับการฝกนํ้าหนัก  ฝกเปนเวลา   8  สัปดาห ๆ  ละ 3 วัน          
ผลการศึกษาพบวา  คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 
2 , 4 , 6 และ 8 ของกลุมที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการเสิรฟ เซปคตะกรอควบคูกับการฝกนํ้าหนัก มีอัตราการเพิ่มสูงกวา
กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอเพียงอยางเดียว 
                      
                     สมคิด ไชยศรี (2536) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกกลามเนื้อที่มีตอความเร็วของการชกใน
กีฬามวยสากล  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ ชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2536 จํานวน       
40 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน คือ กลุมที่ 1 ฝกทักษะการชกเพียงอยางเดียว  กลุมที่ 2    
ฝกทักษะการชกควบคูกับการฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนัก ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันผลการศึกษาพบวา  
ความเร็วของการชกของกลุมที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการชกควบคูกับการฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนัก หลังการ               
ฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8 เพ่ิมขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
                     วิศิษฐ   วลัญชอารยะ  (2537) ไดทําการศึกษาเรื่อง   ผลการฝกโดยการถวงนํ้าหนักที่มีตอ            
ความสามารถในการชก วัตถุประสงคในการศึกษาคือ เพ่ือศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแขน กลามเนื้อไหลโดย
การถวงนํ้าหนักบนนวมชกกระสอบบริเวณขอมือ ที่มีตอความสามารถในการชกหมัดตรงขวาและหมัดตรงซาย
กลุมตัวอยางที่ใชคือ นักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเพชรบูรณ 24 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน        
2 กลุม ๆ ละ 12 คน กลุมที่ 1 ทําการฝกทักษะการชกเพียงอยางเดียว และกลุม ที่ 2 ทําการฝกทักษะการชกควบคู
กับการถวงนํ้าหนัก ทําการฝกเปนเวลา  6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการชก
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หมัดตรงขวาและหมัดตรงซาย  หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 , 4 , และ 6 ของกลุมที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการชกควบคูกับการ
ถวงน้ําหนักเพ่ิมสูงกวากลุมที่ 1 ซ่ึงฝกทักษะการชกเพียงอยางเดียว และอัตราการเพิ่มจะเพิ่มทุกชวง  2 สัปดาห  
 
                     โกมล  กําเนิดหิน (2539) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลการฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลที่มีตอพลังกลามเนื้อ
แขนของนักกีฬาทุมน้ําหนัก  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี เปนนักเรียนอาสาสมัครเพศชาย ระดับ
มัธยมศึกษาของโรงเรียนหนองไมแกน จังหวัดฉะเชิงเทรา ปการศึกษา 2538 มีอายุระหวาง 15-18 ป จํานวน 45 
คน   ทําการทดสอบโดยการทุมนํ้าหนัก 5.45 กิโลกรัม คนละ 3 คร้ัง ทุมเมดิซีนบอลสองมือ และทุมเมดิซินบอล
มือเดียว นํ้าหนัก 1 กิโลกรัม คนละ 2 ครั้ง แบงออกเปน 3 กลุม โดยกลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมฝกแบบปกติ  กลุม
ที่ 2 ฝกเสริมดวย เมดิซีนบอล และกลุมที่ 3 ฝกเสริมดวยนํ้าหนัก ใชเวลาในการฝก   12  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทํา
การทดสอบระหวางและหลังการทดลอง  ผลการศึกษาผลวา  หลังการฝกสัปดาห 8 และ 12 นักกีฬาทุมนํ้าหนัก
ทั้ง   3 กลุมมีพลังกลามเนื้อแขนในการทุมน้ําหนักแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการ
ทดสอบเปนรายคู พบวา กลุมฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลและกลุมฝกเสริมดวยนํ้าหนัก  มีระยะการทุมนํ้าหนักทุม
เมดิซีนบอลสองมือและทุมเมดิซีนบอลมือเดียว ดีกวากลุมควบคุมและกลุมฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลกับกลุมฝก
เสริมดวยนํ้าหนักพบวาทุกรายการทดสอบ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
                     สุรินทร จันทรสนธิ (2543) ไดทําการศึกษาเร่ือง  ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอ
ความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงโรงเรียน
พยุหะพิทยาคม จังหวัดนครสวรรค อายุระหวาง 15-18 ป จํานวน 40 คน ทําการทดสอบการยิงประตู 3 คะแนน
เพ่ือแบงกลุม โดยแบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกเฉพาะทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬา
บาสเกตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความ
แข็งแรงของกลามเน้ือโดยการยกนํ้าหนัก  ทั้งสองกลุมทําการฝกเปนเวลา  6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบ
กอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 6 โดยใหทั้ง 2 กลุมยิงประตูคนละ 30 คร้ังและบันทึกลูกที่ลงหวงประตู         
ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนภายหลังจากการฝกภายหลังสัปดาหที่ 6    
ของกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนควบคูกับการฝกยกนํ้าหนักมีคาสูงกวากลุมทดลองที่ 1 
ซ่ึงฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนเพียงอยางเดียว 
 
                     การวิจัยในตางประเทศ 
 
                     ฮัททินเจอร (Hutinger,  1971) ไดทําการวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบผลการฝกแบบไอโซคิเนติค     
ไอโซโทนิค และไอโซเมตริกที่มีตอการพัฒนาความแข็งแรงเพื่อใหเกิดความเร็วในการวายนํ้าทาวัดวาจํานวน        
ผูรับการทดลอง 61 คน เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยอินเดียนาอายุ 17-23 ป ไดขอมูล จากการทดสอบกอนและ  
หลังการฝก จากการวัดของกลุมควบคุม 1 กลุม และกลุมทดลอง 3 กลุม และศึกษาตัวแปรอิสระ 5 ตัวแปร     
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รวมทั้งการวายนํ้าระยะ 25, 50 , และ 100 หลา และทดสอบความแข็งแรงของแขนแบบอยูกับที่และแบบ   
เคลื่อนที่ผลปรากฏวา 1. กลุมไอโซคิเนติค มีการพัฒนาตัวแปรตาม 4 ใน 5 ตัวแปรอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
2 .  กลุ มควบคุมมี ก ารพัฒนาความแข็ งแรงอย า งมี นั ย สํ าคัญ  ทั้ ง  ๆ  ที่ ไมมี ก ารฝ กความแ ข็งแรง                    
3. กลุมไอโซโทนิค (Isotonic)ไมมีการเพิ่มความเร็วอยางมีนัยสําคัญแตความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 4. กลุมไอโซเมตริก 
(Isometric) มีการเพ่ิมความแข็งแรงและความเร็วในการวายน้ําอยางมี นัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
                     ดินติเมน (Dintiman,  1971)  ไดทําการศึกษาเร่ือง  ผลการวิ่งเต็มที่บนทางลูกลที่มีตอการวิ่งเร็วโดย
ใชนักศึกษาชาย 8 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยวิธีจับคู (Matched pairs) กลุมที่ 1 เปนกลุมทดลอง ใหฝกดวย   
นํ้าหนักและวิ่งดวยความเร็วเต็มที่บนทางวิ่งลูกล (Treadmill) กลุมท่ี 2 เปนกลุมควบคุม ใหฝกยกนํ้าหนักและวิ่ง
บนทางวิ่งลูกล แตวิ่งดวยความเร็วธรรมดา ใชเวลาฝกทั้งส้ิน 8 สัปดาห ๆ สัปดาหละ 3 วัน ผลปรากฏวา        
กลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ แสดงวา การฝกดวยความเร็วเต็มที่บนทางวิ่งลูกลใหผลดีกวาการ
ฝกวิ่งดวยความเร็วธรรมดาบนทางวิ่งลูกล 
 
                     ซอเยอร (Sawyers,  1971) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของวิธีการฝกท่ีมีตอความแมนยําในการยิง
ประตูบาสเกตบอลและระยะทางในการขวางลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา 
จํานวน 55 คน มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลในระดับเดียวกัน คัดเลือกโดยการทดสอบยิงประตูที่
ระยะทาง 18 ฟุต และ 24 ฟุต ทดสอบความแข็งแรงของการงอขอมือและการขวางลูกบาสเกตบอล แบงกลุม    
ตัวอยางออกเปนกลุมฝกหัด 4 กลุม กลุมละ 11 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 11 คน ฝกติดตอกันเปนเวลา    
4 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน แตละกลุมฝกตามแผนการดังน้ี กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูวันละ 30 ครั้ง ที่ระยะทาง 18 ฟุต  
กลุมที่ 2 ฝกดวยนํ้าหนัก โดยใช  40 เปอรเซ็นตของกําลังสูงสุด วันละ 3 ชุด ๆ ละ 10 คร้ัง   กลุมที่3 ฝกยิงประตู
วันละ 15 ครั้งที่ระยะทาง 18 ฟุต ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนักวันที่  3 ชุดละ 5 คร้ัง  กลุมที่ 4 ฝกเลียนแบบการยิง
ประตูโดยไมมีแรงตานทาน  กลุมที่ 5 กลุมควบคุม  ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมฝกยิงประตูมีการปรับปรุงความ
แมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญมากกวากลุมอื่น ๆ (2) ทั้ง 5 กลุมไมมีผลตอความแมนยําที่ระยะทาง      
24 ฟุต (3) กลุมฝกดวยนํ้าหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนักมี   การปรับปรุงความแข็งแรง
ของการงอขอมืออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  (4) กลุมฝกดวยนํ้าหนักและกลุมยิง ประตูควบคูกับการฝกดวย
นํ้าหนักมีการพัฒนาการขวางลูกบาสเกตบอลอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สรุปไดวาการฝกยิงประตูมีการพัฒนา
ดานความแมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ขณะเดียวกันการฝกยกน้ําหนักทําใหความแมนยํา
ในการยิงประตูที่ระยะทาง 18 ฟุต ลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตความแข็งแรงของการงอขอมือและการ
ขวางลูกบาสเกตบอลเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
                     เฮนเดอรสัน (Henderson,  1971) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของน้ําหนักและจํานวนครั้ง ของการฝก 
ความบอยของการฝก และความรูเก่ียวกับการฝกดวยนํ้าหนักตอการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อ
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กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษาจํานวน 117 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ฝกดวยนํ้าหนัก
สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 3 ชุด ๆ ละไมเกิน 6 คร้ัง (6 – Repetition maximun) ควบคูกับการฟงบรรยาย  และสาธิต
เกี่ยวกับการฝกดวยนํ้าหนัก  กลุมที่  2 ฝกดวยนํ้าหนักสัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ 2 ชุด ๆ ละไมเกิน 9 คร้ัง                
(9 – Repetition maximun) กลุมตัวอยางตองทําการทดสอบโดยทํา เบนซเพรส (Bench press) 1 ครั้ง  โดยใช    
นํ้าหนักสูงสุด ทดสอบ 2 ระยะ คือ กอนการฝกและหลังจากการฝกแลว  6 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมที่ 2 
ถูกจํากัดโอกาสที่จะนําความรูเก่ียวกับการฝกดวยนํ้าหนักมาใช  (2) ในจํานวนคร้ังการฝกเทากัน  กลุมที่ฝกดวย
นํ้าหนักมากมีการปรับปรุงความแข็งแรงไมมากกวากลุมที่ฝกดวยนํ้าหนักนอย (3) ความบอยของการฝกพบวา 
ฝกสัปดาหละ 3 วันดีกวาฝกทุก ๆ วัน (4) การฝก 6 สัปดาห พรอมการบรรยายและสาธิตในเวลา  2-3 สัปดาห     
ไ มมีผลตอการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 
                     เบสเตอร (Bestor, 1972) ไดทําการวิจัยเก่ียวกับผลของการฝกยกน้ําหนักแบบไอโซโทนิค 
(Isotonic) ตอความเร็วในการวายน้ําระดับวิทยาลัย โปรแกรมที่ 1 ฝกวายนํ้าแบบหนักสลับเบา (Interval 
swimming) การเตะเทาและการใชแขน  โปรแกรมที่ 2 ฝกวายนํ้าแบบสลับเบา  (Interval swimming) การเตะเทา
และฝกยกนํ้าหนักแบบเพิ่มนํ้าหนักขึ้นเรื่อย ๆ ผูถูกทดลองเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยวิสคอนซิน จํานวน   20 คน 
เปนนักวายนํ้าทั้งหมด แบงออกเปน 2 กลุมดวยกัน กลุมหน่ึงฝกแบบโปรแกรมที่ 1 และอีกกลุมฝกแบบ
โปรแกรมที่ 2 ระยะการฝก 8 สัปดาห ผลปรากฏวา 
                     1.  การฝกวายนํ้าแบบหนักสลับเบา และการฝกยกน้ําหนักไมไดทําใหความเร็วของการวายน้ําระยะ 
50 หลา เพ่ิมข้ึนมากกวากลุมฝกวายนํ้าอยางเดียว 
                     2. ทั้งสองกลุมไมมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย ยกเวนสะโพก 

 
                     เฮย (Hey, 1972)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกยกนํ้าหนักที่มีตอความแมนยําในการกระโดด
ยิงประตูลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษาจํานวน 40 คน กอนการฝกทุกคนผาน
การทดสอบความแมนยําและความแข็งแรง การทดสอบความแมนยําใชการกระโดดยิงประตูที่ระยะ  12 ฟุต และ 
20 ฟุต อยางละ 50 ครั้ง ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชเคเบิล เทนชั่น (Cable – Tension) เปนการ
ทดสอบความแข็งแรงของการงอนิ้วมือ การงอขอมือการเหยียดขอศอก และการเหยียดของไหล แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน ฝกติดตอกัน 4 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน แตละกลุมฝกตามแผนการดังน้ี กลุมที่ 1 
ฝกยิงประตูแบบกระโดดวันละ 100 คร้ัง ท่ีระยะ 12 ฟุต กลุมที่ 2 ฝกเชนเดียวกับกลุมที่ 1 แตเพ่ิมการฝกยก
นํ้าหนัก  กลุมที่ 3 ฝกยิงประตูแบบกระโดดวันละ 100 คร้ัง ที่ระยะทาง 18 ฟุต กลุมที่ 4 ฝกสัปดาหละ 3 วัน ยก
วันละ 3 ชุด ๆ ละ 6 ครั้งมีทั้งหมด 4 ทาดังน้ี การงอนิ้ว (Finger curl)  การงอขอมือ (Wrist curl)  การบริหาร
กลามเนื้อแขนดานหลัง (Triceps exercise) และทาดันพ้ืนจากสวนหลังของลําคอ (Bench the neck press) เม่ือฝก
ครบทั้ง 4 สัปดาหแลวทําการทดสอบเหมือนกอนการฝก ผลปรากฏวา 
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                     1. การฝกยกนํ้าหนักมีผลตอความแมนยํา ในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางไมมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .05  
                     2.จากการเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําของการฝกแตละระยะทาง กลาวไดวา ความแมนยําของ
การยิงประตูระยะทาง 12 ฟุต จากการยิงประตูที่ระยะทาง 18 ฟุตแตกตางจากความแมนยําของการยิงประตูที่
ระยะทาง 18 ฟุต จากการฝกยิงที่ระยะทาง 12 ฟุต อยางไมมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สรุปไดวาความแมนยําของการ
ยิงประตูแบบกระโดดยิงจะเพิ่มข้ึนไดอยางมีนัยสําคัญก็โดยการฝกที่ระยะทางเ ดิม 
                     3. การฝกยกน้ําหนักทําใหความแข็งแรงของการงอนิ้วมือเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 แตความแข็งแรงของการงอขอมือ การเหยียดขอศอกและการเหยียดของไหลเพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญที่    
ระดับ .05 
 
                     ปริ้นซ ( Prince,  1996) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกความแข็งแรงที่มีตอการเหนี่ยวนํา ไฟฟา
ของกลามเนื้อไบเซ็บส บราคี (Tricep barchic) กลุมตัวอยางมีจํานวน 27 คน แบงออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1       
ฝกโดยใชเครื่อง “Nueromuscular Electrical Stimulation : NMES” จํานวน 7 คน กลุมที่ 2 ฝกยก นํ้าหนักแบบ 
ไอโซโทนิค จํานวน 11 คน โดยกลุมท่ี 2 และ 3 ฝกยกน้ําหนัก 3 ชุด ๆ ละ 8-10 ครั้ง ที่ความหนัก  60 % ฝก 3 วัน
ตอสัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ผลการศึกษาพบวา  ผลการทดสอบ 
กอนการทดลองของแตละกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและกลุมที่ฝกยกน้ําหนักเพียง  
อยางเดียวกับกลุมที่ฝกยกน้ําหนักควบคูกับการฝกดวยเครื่อง  “NMES” อยางเดียว สรุปไดวา  การฝกดวยการยก
นํ้าหนักควบคู กับการฝกดวย “NMES” และการฝกดวยนํ้าหนักเพียงอยางเดียวมีผลตอความแข็งแรงที่              
ไมแตกตางกัน                      
 
                     เมอรฟ (Murphy,  1997)  ไดทําการศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝกกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา 
(Concentric) กับแบบยืดยาวออก (Eccentric) ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขาทอนบนดานหลัง 
(Hamstrings) โดยการใชเครื่อง Negator (Myonics,Inc., Metairie, LA )  กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนชาย
จํานวน 33 คน แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมควบคุม  กลุมที่ 2 ฝกกลามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric) 
ฝกยก 2 ชุด จํานวน 8 ครั้ง ที่ความหนัก 40 % 100% ของ 1 อารเอ็ม กลุมที่ 3 ฝกกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา 
(Concentric) ฝกยก 2 ชุด จํานวน 8 ครั้ง ที่มีความหนัก 50 % 80% ของ 1 อารเอ็ม ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปน
ระยะเวลา 6 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา การฝกทั้ง 3 กลุม สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบน
ดานหลัง (Hamstrings) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และยังพบอีกวา กลุมท่ีฝกกลามเนื้อ
แบบยืดยาวออก (Eccentric) พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง (Hamstrings) ไดดีที่สุด        
                       
                     ไฟเจ็นบาม (Faigenbaum,  1993)  ไดทําการศึกษาเร่ือง  ผลของการฝกความแข็งแรงท่ีมีตอเด็กกลุม
ตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนเด็กชายและหญิง จํานวน 23 คน ไดมาจากการสุมตัวอยางงายโดย                   
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แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมควบคุม  กลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง ทําการฝกดวยนํ้าหนักโดยการใช
เครื่องมือฝก  นํ้าหนัก (Weight maching) ทําการฝก 3 ชุด ๆ ละ 10-15 คร้ัง ที่ความหนัก 50 % 75 % 100 %  ของ 
1 อารเอ็ม   ฝก  3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยทําการวัดความแข็งแรงโดยการยก 10  อารเอ็ม วัด
ความออนตัว  กระโดดสูง  น่ังผลักบอล  วัดความดันโลหิต วัดสัดสวนของรางกาย (วัดไขมัน 7 แหง วัดสัดสวน 
4 แหง)  ทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง  ผลการศึกษาพบวา  ทั้งสองกลุมตางใหผลตอความแข็งแรง
ของรางกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเม่ือดูผลที่ไดพบวากลุมที่ 2 ใหผลตอความ
แข็งแรงและ   การพัฒนาของรางกายเพิ่มขึ้นดีกวา 
 
                     ดาเมียโน (Damiano, 1994) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ     ควอ
ไดรเซ็ปเกี่ยวกับการหดเกร็งตัวของกลามเนื้อที่มีตอทาทางการเดิน-การเคลื่อนไหวในเด็ก กลุมตัวอยาง       มี
จํานวน 40 คน ที่มีอายุระหวาง 6-14 ป เด็กทั้งหมดจะมีอาการที่เวลาเดินเขาจะแนบชิดติดกันตลอดเวลาในการ
เคลื่อนไหวเขารับการฝกยกน้ําหนักแบบความตานทานกาวหนา (Progressive resistance exercise : PRE)         
ฝก       3 วันตอสัปดาห โดยใหเร่ิมฝกยกท่ี 60 % ของ 1 อารเอ็ม โดยการออกกําลังใหเขาทํามุม 30  60  และ 90 
องศา    ทําการวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือควอไดรเซ็ปกอนและหลังการทดลองนําผลที่ไดมาทําการวิเคราะห 
ความแปรปรวนชนิดวัดซ้ํา (ANOVA และ MANOVA) ของระยะทาง เวลา ภาพทางกลศาสตร การเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อดวยเคร่ือง “EMG” และแรงบิด ผลการศึกษาพบวา เด็กทุกคนจะมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นและ     
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงเปนผลมาจากมุมและความยาวของการเหยียดเทาที่เพ่ิมขึ้นนั้นเอง 
                                         
                     แจคสัน (Jackson,  1995)  ไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกยกนํ้าหนักที่มีตอความเร็วในการ
ขวางลูกเบสบอล กลุมตัวอยางมีจํานวน 23 คน เปนนักกีฬาเบสบอลในระดับมัธยมศึกษา แบงออกเปน 2 กลุม 
คือ กลุมทดลองมี 12 คน และกลุมควบคุมมี 11 คน แตละวันทําการฝกขวางลูกระยะ 60 ฟุต 10 ครั้ง ฝกขวาง   
ลูกจากจุดพิชเชอร (Pitcher)  5 ครั้ง เนนการจัดทาทางฝกขวางลูกเนนการหมุนลูกอีก  5 คร้ัง  ทําการฝกเปนเวลา 
8 สัปดาห  ผลการศึกษาพบวา  การฝกยกนํ้าหนักไมมีผลตอความเร็วในการขวางลูกเบสบอลอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 
 
                     เฮนเดอรสัน(Henderson, 1995) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกนํ้าหนักที่มีตอความแข็งแรง  
ความวิตกกังวลเฉพาะตัวและตามสถานการณ ในการแขงขันของนักกีฬายิมนาสติกเยาวชนหญิง   กลุมตัวอยาง 
มีจํานวน 22 คน  ที่มีอายุระหวาง 8-13 ป ทุกคนตองเขารับการฝกยกนํ้าหนักแลวทําการวัดความแข็งแรง
กลามเนื้อดวยทาเบนซ เพรส (Bench Press) ความแข็งแรงของหลังและขา  ความออนตัว และวัดความวิตกกังวล
เฉพาะตัวและตามสถานการณในการแขงขัน นําผลที่ไดมาหาคาทางสถิติโดยการวัดความแปรปรวนรวมทาง
เดียวชนิดวัดซํ้า  ผลการศึกษาพบวา  ตัวเลือกที่ใชวัดดูความแข็งแรงทุกตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  สําหรับความวิตกกังวล เฉพาะตัวและตามสถานการณในขณะแขงขันไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิติ  ซ่ึงผลการวิจัยในครั้งน้ี แสดงใหเห็นวาผลของการฝกยกน้ําหนักมี ผลตอการพัฒนาความแข็งแรงและ
การลดระดับความวิตกกังวลของนักกีฬายิมนาสติกเยาวชนหญิง 
 
                     งานวิจัยในประเทศและตางประเทศที่เก่ียวของกับการฝกสรางจินตภาพ 
 
                 งานวิจัยในประเทศ  
  
                     วิโรจน  เจนหัตถการกิจ  (2529) ไดทําการวิจัยเรื่อง  การฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีตอการเรียนรู
ทักษะ และการนําไปใชในโอกาสอ่ืนที่สัมพันธกัน  การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคที่ศึกษาผลของการฝกกุศโลบาย
จินตภาพที่มีตอการเรียนรูทักษะและการนําไปใชในโอกาสอื่นที่สัมพันธกัน กลุมตัวอยางประชากรที่ใชใน    
การวิจัยเปนนักเรียนชายมัธยมศึกษาปที่ 4 ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 40 คน        
แบงเปน 2 กลุม โดยใชเครื่องมือวัดตําแหนงการเคลื่อนไหว ที่เปนเสนโคงและฝกตามโปรแกรม คือ กลุม
ควบคุมฝกทักษะอยางเดียว สวนกลุมทดลองฝกทักษะควบคูกับการฝกกุศโลบายจินตภาพ 
                     ผลการวิจัยพบวา ทั้งสองกลุมมีพัฒนาการที่สูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และ .01 กลุมทดลอง
มีความสามารถทางทักษะสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.01 และทั้งสองกลุมมีพัฒนาการที่ระดับ
ความสามารถนําไปใชในโอกาสอื่นที่สัมพันธกันไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 กลุมทดลองมีระดับ
ความสามารถของการนําไปใชท่ีโอกาสอื่นที่สัมพันธกันสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
 
                     อัจฉรีพร  พงษสุพรรณ  (2533)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกหัดในใจภายหลังการฝกเสิรฟ   
ที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทนนิส   กลุมตัวอยางประชากรเปนอาสาสมัคร  จํานวน 30 คน  แบงออกเปน      
2 กลุม คือกลุมควบคุม ฝกเสิรฟอยางเดียว 30 นาที และกลุมทดลองฝกทักษะการเสิรฟตามโปรแกรมและฝกหัด
ในใจ 10 นาที  ระยะเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และใชแบบทดสอบวัดความสัมฤทธิ์ผลในการ
เลนเทนนิสของเฮวิทเปนเครื่องมือวัด 
                     ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟมีความ
แตกตางกันระหวางการทดลองทั้งหมดอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 และความแมนยําในการเสิรฟเทนนิสของ
กลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟ  ไมมีความแตกตางกับกลุมที่ฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว  หลังจากการฝกสัปดาห
ที่ 2 แตภายหลังการฝกเสิรฟสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหที่ 6 ความแมนยําในการเสิรฟของกลุมฝกหัดในใจภายหลัง
การเสิรฟมีความแตกตางกับกลุมที่ไดรับการฝกเสิรฟอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
                     วรดิศ  จงใจ  (2533) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกกุศโลบายหาข้ันตอนที่มีตอการเรียนรูทักษะ
กีฬาเทนนิส   กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดลําปาง จํานวน 60 คน ผูเขารับการทดลองทุก
คนจะไดรับการทดสอบกอน (Pre-test) ดวยแบบทดสอบทักษะเทนนิสเพียงของเฮวิทท (Hawitt)  โดยแบง
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ออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุมใหฝกทักษะกีฬาเทนนิส เพียงอยางเดียว กลุมทดลองสองกลุมใหฝกทักษะกีฬา
เทนนิสควบคูกับการฝกกุศโลบายหาขั้นตอนใชเวลาฝก  12 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง 
                     ผลการวิจัยพบวา ผลการเรียนรูทักษะกีฬาเทนนิสระหวางกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสควบคูกับการ
ฝกกุศโลบายหาข้ันตอนในเวลาที่เพ่ิมพิเศษกับกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยางเดียว และกลุมฝกทักษะกีฬา
เทนนิสควบคูกับการฝกกุศโลบายหาขั้นตอนในเวลาเรียนปกติ ใหผลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
  
                    จรินทร  โฮสกุล  (2534)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟวอลเลยบอล  การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สมุทรสาคร  ที่มีทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล จํานวน 30 คน โดยการทดสอบความสามารถกอนการทดลอง ดวย
การสอบเสิรฟของ รัสเซลลและแลงจ (Russel and Lange) แบงกลุมตัวอยางประชากรออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 
1       ฝกเสิรฟ 30 นาที  กลุมที่ 2 ฝกเสิรฟ 40 นาที และกลุมที่ 3 ฝกเสิรฟ 30 นาที ควบคูกับการฝกกุศโลบายจินต
ภาพ 10 นาที ทําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการ
เสิรฟภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8  
                     ผลการวิจัยพบวา ทั้งสามกลุมมีความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลสูงกวาความสามารถกอนฝก 
และกลุมฝกการเสิรฟควบคูกับการฝกกุศโลบายจินตภาพมีความสามารถสูงกวาทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ  .05 
 
                     มงคล   จํานงคเนียร  (2535)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกสมาธิและจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการยกน้ําหนัก  กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ที่
เรียนวิชายกนํ้าหนัก 2   ปการศึกษา 2535  จํานวน 45 คน โดยไดรับการชั่งนํ้าหนักตัว  ทําการทดสอบ
ความสามารถ โดยใชทาคลีนแอนเจอรค โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือกลุมที่ 1 ฝกยกน้ําหนักเพียง
อยางเดียว         50 นาที  กลุมที่ 2 ฝกสมาธิ 15 นาทีควบคูการฝกยกนํ้าหนัก 50 นาที และกลุมที่ 3 ฝก จินตภาพ  
15 นาที ควบคูกับการฝกยกนํ้าหนัก 50 นาที ทําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับ
การทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนักภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 3  สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 นํา
ขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา วิเคราะห
ความแปรปรวนรวมทางเดียวและเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี 
                     ผลการวิจัยพบวา  
                     ก.ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ทั้ง 3 กลุมมีความสามารถในการยกน้ําหนักทาคลีนแอนดเจอร       
สูงกวาความสามารถกอนฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
                     ข. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกสมาธิควบคูการฝกยกน้ําหนักและกลุมจินตภาพควบคู     
การฝกยกน้ําหนัก แสดงความสามารถในการยกน้ําหนักไดดีกวากลุมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญ
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ที่ระดับ  .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทั้งสามกลุมหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และสัปดาห
ที่ 6  

 
                     บุญเลิศ  ใจทน (2537) ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอการแสดงความสามารถใน
การวายนํ้าระยะสั้น   กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรีช้ันปที่ 1 ที่ผานการเรียน
เทคนิคและทักษะวายนํ้า 1  จํานวน 40 คน  ซ่ึงไดจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) ผูรับการ
ทดสอบทุกคนไดรับการทดสอบกอนฝกการวายนํ้าทาวัดวา ระยะทาง  50 เมตร นําเวลาจากการทดสอบครั้งแรก
มาแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน โดยวิธีการเรียงลําดับคือ กลุมควบคุม และกลุมทดลอง  กลุมควบคุมให
ฝกวายน้ํา 60 นาทีเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองจะไดรับการฝก จินตภาพ 15 นาที ควบคูกับการฝกวายนํ้า          
60 นาทีใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทดสอบความสามารถในการวายนํ้า ภายหลังการฝกสัปดาหที่     
2 ,4, 6, 8 โดยการวายนํ้าทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร พรอมกับใหกลุมทดลองตอบแบบประเมินผลการใช      
จินตภาพ นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบความแตกตางของ 
คาเฉลี่ย  (t-test) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า      การเปรียบเทียบความแตกตางกันเปนรายคูโดย
วิธีของเชฟเฟ  และวิเคราะหอัตราการลดลงของเวลาทดสอบเปนรอยละ 
                     ผลการวิจัยพบวา  ความสามรถในการวายนํ้าระยะสั้นของกลุมฝกวายนํ้าควบคูกับการฝกทาง     
จินตภาพกับกลุมฝกวายนํ้าเพียงอยางเดียว ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 และความสามารถ
ในการวายนํ้าระยะสั้น ภายหลังการฝกสัปดาห ที่ 8 ของกลุมฝกวายนํ้าควบคูการฝกทาง จินตภาพ และกลุมฝก
วายนํ้าเพียงอยางเดียวสูงกวาความสามารถกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
 
                     ยศวิน ปราชญนคร (2538)  ไดทําการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการต้ังเปาหมายและการ
สรางจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอลโดยใชแบบทดสอบความสามารถใน
การยิงประตูทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง 13-15 ปของโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย จํานวน 45 คน        
แบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน ดวยวิธีแผนแบบสุมในบล็อก (Randomized blocks design) คือ กลุมยิงประตู
โทษควบคูกับการตั้งเปาหมาย กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพ และกลุมยิงประตูโทษอยางเดียว 
ทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษ กอน
ฝกและหลังฝกสัปดาหที่ 2 ,4,6,8 แลวนําขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและ เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ 
                     ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษบาสเกตบอล     
ควบคูกับการสรางจินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลสูงกวาความสามารถกอนการฝก 
และสัปดาหท่ี 2  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 กลุม
ภายหลังการฝกสัปดาหที่3 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 แตหลังจากการฝกสัปดาหที่4               
ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวา       
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กลุมยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตู
โทษควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถสูงกวาอีก 3 กลุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
                     พรเทพ  นิพงษ  (2542)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
เสิรฟเทเบิลเทนนิส   วัตถุประสงคของการวิจัยคือ  เพ่ือทราบและเปรียบเทียบผลของการฝกเสิรฟเทเบิลเทนนิส  
2 แบบ คือ แบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ และแบบฝกทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  
อยางเดียว  กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษา คือ นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน  40 คน จากนั้นทํา
การทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิส โดยใชแบบทดสอบของ สรินยา  แซก็วย  แลวแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  2  กลุม ๆ ละ 20 คน ทดสอบคาเฉลี่ยความสามารถของการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของทั้งสองกลุมจน
แนใจวา  กอนการฝกทั้งสองกลุมมีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตางกัน จากนั้นแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม โดยกลุมที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ  
สวนกลุมท่ี 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟ เทเบิลเทนนิสอยางเดียว  กลุมทดลองทั้งสองกลุมไดรับการฝก
เปนเวลา         6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และไดรับการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส หลังการฝก
สัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  
                     ผลการวิจัยพบวา 
                     1. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  3 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
                     2.หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟ 
เทเบิลเทนนิสแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความสามารถ
ในการเสิรฟสูงกวา 
                     3.สําหรับผลภายในกลุมทดลองที่  1 เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟ                  
เทเบิลเทนนิส  ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่  3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และระหวางหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนน
เพ่ิมขึ้นตามลําดับ 
                     4.สําหรับผลภายในกลุมทดลองที่  2 เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟ                  
เทเบิลเทนนิส  ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่  3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยมีคะแนนเพิ่มขึ้นตามลําดับ สําหรับการเปรียบเทียบระหวางหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แมวาจะมีคะแนนเพิ่มขึ้นแตก็ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  
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                     ธวัชชัย  มีศรี  (2542) ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและการกําหนด   
เปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล  มีวัตถุประสงคในการวิจัยเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ
ความแตกตางระหวางผลของการฝกดวยการสรางจิ นตภาพ , การกําหนดเปาหมาย และการสรางจินตภาพควบคู
การกําหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนหนองเสือวิทยาคม จังหวัดปทุมธานี โดยการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายชั้น      
(Multistage  Random Sampling) จํานวน 80 คน โดยแบงกลุมออกเปน 4 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกการสราง
จินตภาพ   20 นาที ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที  กลุมที่ 2 ฝกการกําหนดเปาหมาย 20 นาที ควบคู
การฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที  กลุมที่ 3 ฝกการสราง จินตภาพและการกําหนดเปาหมาย  20 นาที ควบคู
การฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที และกลุมที่ 4 ฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที ตามดวยการแขงขัน
บาสเกตบอลภายในกลุม 20 นาที  เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบฝกการสรางจินตภาพ       
การกําหนดเปาหมายและแบบฝกโยนโทษบาสเกตบอล และนําขอมูลที่ไดมาวิ เคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
คะแนนการโยนโทษบาสเกตบอลของแตละกลุม กอนการฝก ระหวางการฝก (หลังสัปดาหที่ 5 ) และหลังการฝก 
(หลังสัปดาหที่ 10 ) โดยใชแบบทดสอบคา เอฟ (F-test)  
                     ผลการวิจัยพบวา 
                     1.  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ    
หลังสัปดาหที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                  2. ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ          
หลังสัปดาหที่ 10 สูงกวา กลุมที่ 1 , 2 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
                     สุกัญญา  ล้ิมสุนันท (2543)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
เสิรฟลูกส้ันและลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน  มีวัตถุประสงคในการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายและหญิงที่               
ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา  2543 จํานวน 60 คน ทําการ
ทดสอบทักษะกอนการทดลองดวยแบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อกฮารทและแมคเฟอรวันแบงกลุม 
ตัวอยางออกเปน 6 กลุม ๆ ละ 10 คน ไดแก กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมควบคุมท่ี 1 , กลุมทดลองที่ 2 กับกลุม   
ควบคุมที่ 2  , กลุมทดลองที่ 3 กับกลุมควบคุมที่ 3   โดยกําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกการเสิรฟลูกส้ันหนามือ
ควบคูการฝกจินตภาพ ,  กลุมทดลองที่ 2 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการฝก จินตภาพ, กลุมทดลองที่ 3     
ฝกการเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ และกลุมควบคุม   3 กลุมเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตันตามปกติ  
ใหกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที ทําการทดสอบทักษะการเสิรฟ
ลูกแบดมินตันกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่   2 , สัปดาหที่ 4 , สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ดวย
แบบทดสอบการเสิรฟลูกส้ันหนามือและหลังมือของเฟรนซ และแบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อตและ
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ฟอกซนําขอมูลที่เก็บรวบเรวมไดมาทําการวิเคราะหโดยการหาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที”  
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธี เชฟเฟ 
                     ผลการวิจัยพบวา 
                     1. การฝกจินตภาพควบคูกับการฝกเสิรฟมีผลใหความสามารถในการเสิรฟลูกส้ันและลูกยาวใน
กีฬาแบดมินตันเพ่ิมข้ึนจากกอนการฝก 
                     2. กลุมทดลองทั้ง 3 กลุมมีความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันสูงกวากลุมควบคุมท้ัง 3 กลุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                 
                     งานวิจัยในตางประเทศ  
 
                     แรนดอล  (Randall,  1992)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  การฝกจินตภาพโดยใชเปนวิธีปรับปรุง              
การยิงลูกโทษ  โดยการนํากลุมตัวอยางจํานวน 37 คน  มาทําการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผล
การฝกจินตภาพแบบผอนคลาย  การจินตภาพโดยไมมีการผอนคลาย  และเงื่อนไขการควบคุมทั้ง  2 แบบในการ
ยิงลูกโทษ  กลุมตัวอยางตองผานการทดสอบความสามารถทางการจินตภาพ (Imagery ability)  การควบคุม     
จินตภาพ (Imagery control)  ความวิตกกังวลและมีประสิทธิผลในการยิงลูกโทษ  จากการยิงลูกโทษ 20 ครั้งใน
การฝกแตละครั้ง มีการตั้งสมมุติฐานวากลุมท่ีทําการทดลองจะยิงลูกโทษไดดีกวากลุมควบคุม  และกลุมที่ทําการ    
จินตภาพรวมกับการผอนคลายจะปฏบัติไดดีกวากลุมที่ฝกจินตภาพอยางเดียวและการควบคุมแบบตั้งรับ 
(Passive  control) จะปฏิบัติไดดีกวาการควบคุมแบบรุก (Active  control)  มีการตั้งสมมุติฐานตอไปอีกวาการวัด
ความสามารถทางการจินตภาพจะไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับการยิงลูกโทษแตอยางใด แต
ความสามารถในการจินตภาพรวมกับการควบคุมการจินตภาพจะมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญตอการยิงลูก
โทษ  ผลการวิจัยพบวา เมื่อทดสอบภายหลังการฝก 8 สัปดาห แลวพบวาไมมีกลุมใดเลยที่มีการพัฒนาอยางมี
นัยสําคัญในการยิงลูกโทษ ในการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมที่ใชการจินตภาพรวมกับการผอนคลายมีผลการปฏิบัติ
ดีกวากลุมควบคุมฝายรุกอยางไรก็ตามไมปรากฏนัยสําคัญในการเปลี่ยนแปลงอื่นใดที่แนชัดในกลุมดังกลาวไม
ปรากฏวาความสามารถทางการจินตภาพหรือความสามารถทางการจินตภาพรวมกันและความสามารถทางการ
ควบคุมจินตภาพจะบงชี้การยิงลูกโทษได  หรืออีกนัยหน่ึงประสิทธิผลเฉพาะตัวของกลุมตัวอยางมีความสัมพันธ       
ทางบวกอยางมีนัยสําคัญกับการยิงลูกโทษในเกือบทุกจุดของการวัดและ  มีการนําเอาปจจัยเกี่ยวของโดยรวม
มารวมพิจารณาและเห็นวาควรทําการวิจัยในเร่ืองน้ีตอไปอีก 
 
                     โวแมค (Womack,  1992)ไดทําการวิจัยเรื่อง การฝกจินตภาพเพื่อเพ่ิมสมรรถภาพในการกีฬา 
(วอลเลยบอล)โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการจินตภาพของการเตรียมตัวในการเสิรฟวอล
เลยท่ีมีตอความแมนยําของนักกีฬาที่มีประสบการณและมือใหมโดยใชนักศึกษาชายจํานวน 26 คนโดยแบงการ
ทดลองออกเปน 2 กลุม กลุมแรกเปนนักกีฬามหาวิทยาลัยชาย จํานวน 14 คน กลุมที่สองเปนนักศึกษาชายที่    
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เริ่มเรียนวอลเลยบอล จํานวน 12 คน มีตารางการฝกรวมทั้งส้ิน 8 สัปดาห ในการฝกจะมีการฝกจากเทปที่     
เก่ียวของกับการผอนคลายและการจินตภาพการเตรียมตัวเสิรฟวอลเลยเปนเวลา 8 นาทีตอคร้ัง กลุมตัวอยาง     
ทําการเสิรฟลูกใหลงในจุดที่กําหนดในสนามจํานวน 10 คร้ังตอโอกาสไดเสิรฟ 16 คร้ัง มีการเก็บรวบรวมขอมูล
ในแตละ หัวขอ เชน ขอมูลการทดสอบกลุมตัวอยางทั้งหมด, ขอมูลสวนตัวและภาวะทางจิตที่แสดงออก       
กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีพัฒนาการการเสิรฟหลังการฝกดีขึ้น อยางไรก็ตามการพัฒนายังไมมีนัยสําคัญ        
ทางสถิติ  ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากขาดปจจัยอีกหลายอยางที่นํามาอภิปรายเพื่อหาผลสรุปที่ชัดเจน เชน การขาดการ
ควบคุมในการใชเทปสรางจินตภาพ  อาทิ การไมต้ังใจฟงเทป และขาดแรงจูงใจ ทั้งน้ีมีขอเสนอแนะวาระยะเวลา
เพียง 2 สัปดาหไมเพียงพอตอการฝกจินตภาพและควรจะตองมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจุดเสิรฟลงบริเวณ
สนามใหเหมาะข้ึน การใชรูปแบบการสื่อสารหลาย ๆ วิธีในระหวางการฝกสําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณ      
จะทําใหการฝกงายกวาและไดผลมากกวา นอกจากนี้วิธีการฝกจินตภาพภายในจะใหไดผลดีในนักกีฬาที่มี
ประสบการณแลว  และควรมีงานวิจัยเพ่ิมเติมในการฝกจินตภาพภายนอกเพื่อใหเกิดผลที่ดีในการฝกสําหรับ
นักกีฬาใหม จากการวิจัยเสนอแนะเพ่ิมเติมวา  ควรมีการวิเคราะหปจจัยทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวกับจินตภาพ เชน        
การสรางความมั่นใจในตนเองของนักกีฬา เน่ืองจากยังไมมีการคนควาที่แนนอนและสอดคลองในงานวิจัย
ทางการจินตภาพจึงจําเปนท่ีจะตองมีการคนควาพัฒนาแบบการประเมินผลการจินตภาพสวนบุคคลเพื่อเปน
ทางเลือกใหถูกตองเหมาะสมโดยเฉพาะกับนักกีฬา 
 
                     ฟรีแมน (Freeman,  1993) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพในการฝกขวางเบสบอล     
โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลการฝกทักษาทางจินตภาพระยะยาวมีประโยชนมากกวาการฝกจินตภาพระยะสั้น
กอนการแขงขันหรือไม  โดยการสุมตัวอยางของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย   เพศชาย  จํานวน 30 คน 
นํามาฝกตามเงื่อนไข 3 อยาง คือ (1) การฝก จินตภาพระยะยาว (2) การฝกระยะสั้น (3) การฝกแบบคุมเขม  มีการ
ทดสอบจากการทดลองขวางสงลูกในระยะกอนการฝก ระหวางการฝก และหลังการฝก ผลการวิจัยพบวา        
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในระยะเวลาการทดสอบทั้ง 3 ประเภท ภายใตเงื่อนไขภาวะการ
ทดสอบ  ดังน้ันการฝกระยะยาว การฝกระยะสั้นและการฝกแบบคุมเขม มีผลอยางเดียวกันในการขวางเบสบอล 
 
                     สเกลส (Scales,  1995)  ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
เทนนิสของนักกีฬาตางเชื้อชาติ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
เสิรฟเทนนิสและประเมินความแตกตางในประสิทธิภาพของการจินตภาพระหวางเช้ือชาติอาฟริกัน- อเมริกาและ
คอเคเชียน  กลุมตัวอยางเปนนักเทนนิสชายที่กําลังศึกษาจํานวน  35 คน  ซ่ึงเปนคอเคเชียน จํานวน 20 คน และ
อาฟริกัน- อเมริกา  จํานวน 15 คน  โดยแตละกลุมแบงออกเปนกลุมยอย  2 กลุม  คือ   กลุมควบคุม  และ       
กลุมทดลอง แบงตามระดับความสามารถในการเสิรฟเทนนิส  โดยใชแบบทดสอบแบงระดับเทนนิส   (National  
Tennis  Rating Program) ทําการทดสอบกอนและหลังการฝก  โดยกลุมควบคุมจะรับเทปเสียงธรรมชาติ       
กลุมทดลองไดรับการฝกจินตภาพเกี่ยวกับการผอนคลายและการสรางจินตภาพ ท้ัง  2 กลุมจะฟงเทปเสียง    
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ระยะเวลา 7 วัน  ผลการวิจัยพบวา  ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน
ดานความสามารถในการเสิรฟเทนนิสและไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางเชื้อชาติในการเลนแตควร
มีการศึกษาตอไป 
                     
             เลอรเนอร  (Lerner,  1995)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการยิง      
ลูกโทษของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการตั้งเปาหมาย              
การจินตภาพและการตั้งเปาหมายรวมกับการจินตภาพในการยิงลูกโทษของนักกีฬามหาวิทยาลัยหญิงตลอด    
ฤดูการแขงขัน  โดยใชรูปแบบการฝกผสม  แบบฝกสวนบุคคล  โดยวิธีสุมกลุมตัวอยาง โดยแบงออกเปน 3 กลุม  
คือ กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมาย  จํานวน 4 คน  กลุมที่ 2  ฝกการจินตภาพ  และกลุมที่ 3 ฝกการตั้งเปาหมายและ
การจินตภาพ  จํานวน 4 คน  การเก็บรวบรวมขอมูลจากการฝกยิงลูกโทษระหวางระยะการฝกนําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหความเปลี่ยนแปลงโดยหาคาเฉลี่ย  ระดับความแปรปรวน  แนวโนมปจจัยแฝงและคาความแปรปรวน
ระหวางการฝกตามมาตรฐานเดิมและวิธีกําหนด  และนํามาเทียบเคียงคูแปรปรวนระหวางวิธีกําหนดและแบบ
มาตรฐานหลักระยะที่สอง  ผลการวิจัยพบวา  ผูเลนตามโปรแกรมการตั้งเปาหมาย 3 คน และผูเลนตาม
โปรแกรมการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ 1 คน  มีแตมเฉลี่ยในการยิงลูกโทษเพิ่มขึ้นระหวางการฝกตาม
มาตรฐานหลักและตามวิธีกําหนด  อยางไรก็ตามผูฝกตามโปรแกรมจินตภาพ 3 คน มีแตมเฉลี่ยลดลงกวาเกณฑ
ปกติในระหวางการฝกมาตรฐานหลักและวิธีกําหนด ทั้งน้ีพบวาขอมูลที่ไดจากเกมการแขงขันสามารถนํามา
วิเคราะหได  เน่ืองจากมีความแปรปรวน  สิ่งที่มีสวนสัมพันธเดนชัดระหวางกัน ก็คือสมรรถภาพในการยิงลูก
โทษของผูเลนกับความพอใจในการเลน  และระหวางสมรรถภาพในการยิงลูกโทษกับการตั้งเปาหมาย  ในการ
วิจัยเร่ืองน้ียังคงจะตองมีการศึกษาตอไป 
 
                     ไบรซ  (Brice,  1996)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็งแรงในการเลน  
ซ่ึงวัดไดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ มีวัตถุประสงคของการวิจัยคือ  เ พ่ือศึกษาความเปนไปไดในการใช               
จินตภาพเพื่อการเพ่ิมความแข็งแรงในการเลนกีฬา  ซ่ึงวัดผลโดยใชเครื่องวัดแรงบีบมือแบบ เจมาร  เมื่อเทียบกับ
การฝกแบบธรรมดา  มีการวิจัยเพ่ือสนับสนุนผลของการฝกจินตภาพในหลาย ๆ รูปแบบเพื่อนํามาอางอิงใน
งานวิจัยโดยใชกับกลุมตัวอยางทดสอบเปนนักศึกษาจํานวน 62 คน  โดยไมคํานึงถึงความถนัดซายขวาโดย
แบงกลุมออกเปน 2 กลุม  คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมทดลองไดทําการฝกจินตภาพเปนเวลา 5 นาที            
กอนทดสอบครั้งแรกและอีก 5 นาทีระหวางการทดสอบครั้งแรกและครั้งที่สอง กลุมควบคุมไดทําการดู
วีดีโอเทปการฝกเปนเวลา 5 นาที  กอนการทดสอบครั้งแรก และอีก 5 นาทีระหวางการทดสอบครั้งแรกและ  
ครั้งสอง  จากการทดสอบหาคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา  กลุมทดลองที่ใช      
การจินตภาพจะมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมเมื่อวัดจากเครื่องวัดแรงบีบมือแบบ เจมาร 
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                     คิวโทรน  (Cutrone,  1998)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  การต้ังเปาหมายและการจินตภาพในการปรับปรุง
สมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน มีวัตถุประสงคหลักในการวิจัยคือ เพ่ือประเมินความมี
ประสิทธิผลของทักษะทางจิตวิทยาที่เก่ียวกับการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการเพิ่มสมรรถภาพการเลน
ของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน  กลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน  จํานวน  4 คน การ
ทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก หาชวง จากการฝกทักษะที่ใชในนักกีฬาท่ีอยูในแนว  ปองกันเมื่อผู
เลนฝายรุกไดทําการเลี้ยงบอลเพื่อที่จะยิงประตู ผลจากคะแนนดิบจะข้ึนอยูกับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงใน
พฤติกรรมที่ตองการเกดิข้ึนอยางถูกตองและประเมินผลการทดลองวาใชไดกับผูเขารวมหรือไม         
                     ผลจากการทดลองพบวาวิธีที่นํามาใช  ซ่ึงประกอบดวยการตั้งเปาหมายและการจินตภาพจะพัฒนา
ทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณการแขงขันจริง  ทักษะทาง จิตวิทยาได
พัฒนาการเลน  แตวิธีการเหลาน้ีไมสามารถทดแทนทักษะจริง ๆ ได และจะตองฝกรวมกันกับทักษะจริง ๆ 
เพ่ือที่จะไดเกิดผลสําเร็จที่สูงสุด  
 
                     เว็ธเธอรรี่ (Weatherly,  1998)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ความแตกตางระหวางบุคคลในการจินตภาพ,  
การผอนคลายและการควบคุมระบบประสาทสวนกลาง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการจินตภาพและ
การผอนคลายในการเคลื่อนไหวของระบบประสาทซิมพาเทติก  ซ่ึงวัดจากชีพจรและอุณหภูมิน้ิวมือ   
                     ผลการวิจัยพบวาในขณะที่ชีพจรลดลงและอุณหภูมน้ิวมือเพ่ิมข้ึนในระหวางที่ทําการทดลองไมมี 
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมการทดลองทั้ง 3 กลุม  คือ กลุมที่ 1 การจินตภาพและการผอนคลาย  
กลุมที่ 2 การผอนคลายอยางเดียว  และกลุมควบคุมซึ่งน่ังอยูอยางเงียบ ๆ การทดลองน้ีไดใชการจินตภาพ  ซ่ึงวัด
จากคะแนนความเชื่อม่ันในการจินตภาพและความสามารถในการจินตภาพ  ซ่ึงวัดจาก Mental Rotation Test A 
และ Oject Matrix Test โดยใหกลุมตัวอยางที่จินตภาพสูงและต่ํา  
                     ผลการวิจัยพบวาขอมูลของชีพจรและอุณหภูมิน้ิวมือไมสามารถสนับสนุนในการทํานายวากลุมที่
จินตภาพสูงจะแสดงความเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมที่จินตภาพต่ําระหวางการทดลอง 
 
                   จากผลการวิจัยทัง้ในประเทศและตางประเทศ เอกสารที่เก่ียวของและความหมายที่นักการศึกษาได
กลาวไวขางตน  จะเห็นไดวาสมรรถภาพทายที่ดี คือรางกายมีความแข็งแรง จะทาํใหนักกีฬาสามารถแสดง
ความสามารถทางกีฬาไดอยางมีประสิทธภิาพ  นอกจากนี้สมรรถภาพทางจิตคือกระบวนการจินตภาพก็เปน
อีกปยจัยหน่ึงที่ชวยสงเสริมใหความสามารถของนักกีฬาดีย่ิงข้ึนจากความสามารถปกติ เพราะนักกีฬาจะรูจักจัด
กระบวนการความคิด ความรูสึก และทบทวนทักษะการเคลื่อนไหว ดังน้ันจึงสรุปไดวา นักกีฬาที่จะสามารถ
แสดงความสามารถทางกีฬาใหไดอยางมีประสิทธิภาพก็ยอมจะตองมีความแข็งแรงควบคูไปกับความสามารถ
ทางจิตที่ดีดวย 

 
 



 
 

บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมตัวอยาง 
                   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปที่3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะห
บางกรวย จ.นนทบุรี  ที่ผานการเรียนวิชาบาสเกตบอล  ปการศึกษา 2544 มีอายุระหวาง 14-18 ป  จํานวน          
60  คน มาทําการทดสอบดวยแบบทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลบริเวณเสนโยนโทษ
โดยนําคะแนนความสามารถในการยิงลูกบาสเกตบอล ของนักเรียนลําดับ  ที่ 1-60 มาเรียงลําดับคะแนนจาก
ต่ําสุดไปสูงสุด แลวจัดกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน ดวยวิธีจัดกลุมใหมีความสามารถใกลเคียงกัน          
(Matched Group Method) ดังน้ี 
                   กลุมที่ 1                  กลุมที่ 2                   กลุมที่ 3                  กลุมที่ 4                           
                        1                           2                                3                           4                                  
                        8                           7                               6                           5 
                        9                          10                                11                       ..........                       
                     แลวนําทั้ง 4 กลุม มาทําการสุมอยางงาย (SimpleRandom  sampling) เพ่ือเลือกโปรแกรมการฝก  
ดังน้ี 

1. กลุมทดลองที่ 1   ฝกเสริมดวย เมดิซินบอลและฝกทักษะการยิงประตู 
2. กลุมทดลองที่ 2   ฝกการฝกสรางจินตภาพและฝกทักษะการยิงประตู 
3. กลุมทดลองที่ 3   ฝกเสริมดวย เมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพและฝ กทักษะการ

ยิงประตู 
4. กลุมทดลองที่ 4  ฝกทักษะการยิงประตู เพียงอยางเดียว 

 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

1.   โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอล 
                  เปนโปรแกรมการฝกเสริมของกลุมทดลองที่ 1 โดยใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ แกไข และให
ขอเสนอแนะแลวผูวิจัยนํามาปรับปรุง แกไขตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญตอไป (ดังรายละเอียดในภาคผนวก 
ง.) 
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2. โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพ 
  เปนโปรแกรมการฝกเสริมของกลุมทดลองที่ 2 โดยดัดแปลงมาจากแบบฝกความคุนเคย

และแบบฝกข้ันจินตภาพการปาเปาของศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533)  แบบฝกสรางจินตภาพของจรินทร โฮสกุล 
(2535)  แบบฝกสรางจินตภาพของยศวิน ปราชญนคร (2538) และ แบบฝกสรางจินตภาพของสุกัญญา             
ล้ิมสุวรรณ (2543)   (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ค.)  

3. โปรแกรมการฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล 
 เปนโปรแกรมการฝกของกลุมทดลองทุกกลุมและกลุมควบคุมโดยใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ       

แกไข และใหขอเสนอแนะ แลวผูวิจัยนํามาปรับปรุง แกไขตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญตอไป                    
(ดังรายละเอียดในภาคผนวก ข.)      

4. โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 
                                เปนโปรแกรมการฝกของกลุมทดลองที่ 3 โดยใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบแกไข และใหขอ 
เสนอแนะ แลวผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไข ตามคาํแนะนาํของผูเช่ียวชาญตอไป (ดังรายละเอียดในภาคผนวก จ.) 

5. แบบทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล(เฉลี่ย พิมพันธ, 2537 ) 
เปนโปรแกรมการทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของทุกกลุมทดลอง 

นําแบบทดสอบไปทดลองใชกับนักเรียนหญิงที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย จํานวน 10 คน เพ่ือหาความ
เที่ยงของแบบทดสอบ (Reliability) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ แบบเพียรสัน (Pearson ‘ product 
moment  correlation coefficient) ไดคาความเที่ยงของแบบทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
เทากับ  0.94  (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ก.)        

6. แบบประเมินผลการฝกจินตภาพ 
เปนแบบประเมินผลการฝกจินตภาพโดยดัดแปลงมาจากแบบประเมินผลการฝกจินตภาพ

ของยศวิน ปราชญนคร(2538) และ สุกัญญา ล้ิมสุวรรณ (2543)  นําแบบประเมินผลการฝกจินตภาพให                
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ศิลปชัย สุวรรณธาดา  ตรวจสอบและนําไปปรับปรุงแกไข                                           
(ดังรายละเอียดในภาคผนวก ฉ.) 

7. ลูกเมดิซินบอล ขนาด 1 กิโลกรัมและ 1.5 กิโลกรัม  ขนาดละจํานวน 8 ลูก 
8. ลูกบาสเกตบอล จํานวน 12 ลูก 
9. เครื่องวัดแรงเหยียดขา จํานวน 1 เครื่อง 

 
วิธีดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตผูอํานวยการโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวัดนนทบุรีเพ่ือ
ขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลและทําการทดลอง 
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2. ทําการปฐมนิเทศกลุมตัวอยาง เพ่ือใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบรายละเอียดเก่ียวกับ        
วัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการฝกในร ะหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสําหรับกลุมตัวอยาง และ ขอความรวมมือ
ใหกลุมตัวอยางปฏิบัติตนตามวิธีที่กําหนดไวในการวิจัย 

3. ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุมนานเปนเวลา 8 สัปดาห 
ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร  ระหวางเวลา 15.30-17.30 น. โดยใช สถานที่คือโรงเรียนศึกษาสงเคราะห
บางกรวย มีโปรแกรมการฝกดังน้ี 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกเสริมดวยเมดิซีนบอล  20 นาทีและฝกทักษะการยิงประตู 30 นาท ี
กลุมทดลองที่ 2 ฝกเสริมการสรางจินตภาพ 20 นาทีและฝกทักษะการยิงประตู 30 นาท ี
กลุมทดลองที่ 3 ฝกเสริมดวยเมดิซีนบอล 10นาที ควบคูกับฝกเสริมการสรางจินตภาพ           

10 นาทีและฝกทักษะการยิงประตู 30 นาที 
       กลุมทดลองที่ 4 ฝกทักษะการยิงประตู 50 นาที 
4. กลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ทําการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขากอนการฝกหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
5. กลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลกอน          

การฝก(Pre-test)  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังสัปดาหที่ 8 (Post-test) 
6. กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ตอบแบบประเมินผลการฝกจินตภาพหลังเสร็จส้ินการฝก

สัปดาหที่ 1  ,  4  และ  8   
7. ผูวิจัยทําการทดลองและเก็บคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงลูก

บาสเกตบอลของแตละกลุม  โดยทําการวิจัยระหวางเดือน มกราคม-กุมภาพันธ 2545 
 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
                     นําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยการใชโปรแกรมสถิติสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร  
สําหรับโปรแกรมวินโดวส รุน 10.0 (Statistical Package for the Social Science for Windows Version 10.0 ) 
เพ่ือหาสถิติตามลําดับดังน้ี 

1. หาคาเฉลี่ย (Means)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviations) ของคะแนน
ความสามารถในการยิงลูกบาสเกตบอล ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ในการทดลองกอนการฝกสัปดาหท่ี 1 และ      
ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ 8  

2. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการยิงประตูบริเวณเสนโยนโทษระหวาง
กลุมทดลองทั้ง  4  กลุม หลังจากการทดสอบทุกครั้ง โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One –way 
Analysis of variance)  
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3. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ จะทดสอบความแตกตางรายคูโดย   
วิธีตูกี (Tukey) 

4. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการยิงประตูหลังเสนโยนโทษของกลุม
ทดลองทั้ง 4 กลุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of variance with 
repeated measures) 

5. ทดสอบความแตกตางของคะแนนการตอบแบบประเมนิผลการฝกจินตภาพภายหลังสัปดาห   
ที่ 1 , 4  และ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of 
variance with repeated measures) 

6. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางสัปดาหอยางมีนัยสําคัญจะทดสอบความแตกตางรายคูโดย
วิธีตูกี (Tukey) 

7. ทดสอบความแตกตางของคะแนนการตอบแบบประเมนิผลการฝกจินตภาพภายหลังสัปดาห ที่ 
1 , 4  และ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of 
variance with repeated measures) 

8. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางสัปดาหอยางมีนัยสําคัญจะทดสอบความแตกตางรายคูโดย
วิธีตูกี (Tukey) 

9. ทดสอบความแตกตางของกลามเน้ือแขนและกลามเนื้อขาระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม     
หลังจากการทดสอบทุกคร้ังโดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวน ทางเดียว (One -way Analysis of variance) 
                      10.ถาพบวามคีวามแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ จะทดสอบความแตกตางรายคูโดย 
วิธีตูกี (Tukey) 
                     11. ทดสอบความแตกตางของกลามเนื้อแขนและกลามเน้ือขาของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of variance with repeated measures) 

12. นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
 
 
 
 



 
 

บทที่  4  
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 

           ผูวิจัยนําผลการเก็บรวบรวมขอมูลในการยิงประตูดวยทากระโดดยิงกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของนักเรียนทั้ง 4 กลุม นํามาวิเคราะหผลทางสถิติ จึงนําผลการวิเคราะห     
มาเสนอในรูปตารางและความเรียงดังตอไปนี้ 
 
           ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลกอนการฝกของทั้ง 4 กลุม 
 
 
             
              กลุม                            จํานวน (คน)                          X                                    S.D. 
 

กลุมทดลองที่ 1 15 5.33 3.09 
กลุมทดลองที่ 2 15 5.26 2.99 
กลุมทดลองที่ 3 15 5.33 2.94 
กลุมควบคุม 15 5.33 2.84 

 
รวม 

 
60 

 
5.31 

 
2.89 

 
 
 
 
           จากตารางที่ 1 คาเฉล่ียของคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
กอนการฝกของกลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 5.33  5.26  5.33 
และ 5.33  ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความสามารถในการยิง
ประตูบาสเกตบอลกอนการฝกของทั้ง  4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3      5.000 1.667 .002 
 

ภายในกลุม 56 492.933 8.802  
 

 
รวม 

 
59 

 
492.983 

  
 
 

 
p  > .05  ( .05  F 3, 56  =2.78 ) 

 
 
           จากตารางที่ 2  คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ .002          
ซ่ึงนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลกอนการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลหลังการฝก  4  สัปดาห ของทั้ง  4 กลุม 
 
 
              

 
กลุม 

 
จํานวน  (คน) 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 15 8.27 2.34 
กลุมทดลองที่ 2 15 7.73 2.60 
กลุมทดลองที่ 3 15 8.27 1.94 
กลุมควบคุม 15 6.80 2.40 

 
รวม 

 
60 

 
7.76 

 

 
2.35 

 
 
 
           จากตารางที่ 3 คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลดวยทากระโดดยิง  หลังสัปดาหที่  4   ของกลุมทดลองที่ 1 , กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลอง   
ที่ 3 และกลุมควบคุม  คือ  8.27 , 7.73 , 8.27 และ 6.80  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความสามารถใน            
การยิงประตูหลังการฝก 4 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3 21.533 7.178 1.317 
ภายในกลุม 56 305.200 5.450  

 
 

รวม 
 

 
59 

 
326.733 

  

     
p  > .05  ( .05  F 3, 56  =2.78 ) 

 
           จากตารางที่ 4  คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 1.317 ซ่ึงนอยกวา
คาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลหลัง
สัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอล หลังการฝก  8  สัปดาห ของทั้ง   4 กลุม 
 
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน(คน) 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 15 10.67 2.74 
กลุมทดลองที่ 2 15 10.40 3.16 
กลุมทดลองที่ 3 15 10.73 2.37 
กลุมควบคุม 15 7.73 2.60 

 
รวม 

 
60 

 
9.88 

 

 
2.95 

 
 
 
           จากตารางที่ 5 คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอล  หลังสัปดาหที่  8   ของกลุมทดลองที่ 1 , กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม  
คือ  10.67 ,10.40  ,10.73  และ 7.73   ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 6  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอล หลังการฝก 8 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3 93.383 31.128 4.162* 
ภายในกลุม 56 418.800 7.479  

 
 

รวม 
 

 
59 

 
512.183 

  

 
* p  < .05  ( .05  F 3, 56  =2.78 ) 

 
           จากตารางที่ 6 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวผลการทดสอบการ
ยิงประตูบาสเกตบอลเทากับ 4.162ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยของคะแนน
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลหลังสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
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           ตารางที่ 7 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
หลังการฝก 8 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม โดยวิธีของตูกี (Tukey) 
 
 
 

 
กลุม 

 
X 

 
กลุมทดลองที่1 

10.6667 

 
กลุมทดลองที่ 2 

10.4000 

 
กลุมทดลองที่ 3 

10.7333 

 
กลุมควบคุม 

7.6000 
 

กลุมทดลองที่1 10.6667 - .26667        6.6667 2.9333* 
กลุมทดลองที่2 10.4000  - .3333 2.6667* 
กลุมทดลองที่3 10.7333   - 3.0000* 
กลุมควบคุม 7.6000    - 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 7 คาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลภายหลังการฝกสัปดาห   
ที่ 8 ของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 , กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 8 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของ   
กลุมทดลองที่ 1 จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

5.33 
8.27 

10.67 

3.09 
2.34 
2.74 

 
รวม 

 

 
8.09 

 
3.74 

 
 
 
           จากตารางที่ 8 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 5.33   8.27 และ 10.67 ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลกอนการฝก สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองที่ 1 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
260.311 

 
269.333 

 
214.044 

 
55.289 

 

 
18.594 

 
8.978 

 
107.022 

 
1.975 

 
 
 
 
 

54.188* 

รวม 44 529.644   
 

 
* p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 9  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําผลการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 1  เทากับ 54.188  ซ่ึงมากกวาคาเอฟ         
จากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลที่ไดจากการทดสอบ
ทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 10 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนการยิงประตูบาสเกตบอลในแตละ
ครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที ่8  โดยวิธีของตูกี  (Tukey) ของกลุมทดลองที่ 1  
 
 
 
 

การทดสอบ 
 

X 
 
 

 
กอนการฝก 

5.33 

 
สัปดาหที่ 4 

8.13 
 

 
สัปดาหที่ 8 

11.53 
 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8 

5.33 
8.13 

11.53 

- 2.9333* 
- 

5.3333* 
2.4000 

- 

P < .05 
 
 
 
           จากตารางที่ 10  คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 1
ภายหลังสัปดาหที่ 4  แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล ภายหลังสัปดาห ที่ 8 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 11 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของ 
กลุมทดลองที่ 2 จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

5.27 
7.73 

10.40 

2.99 
2.60 
3.16 

 
รวม 

 

 
7.80 

 
3.56 

 
 
 
           จากตารางที่ 11 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และสัปดาหที่ 8 คือ 5.27  7.73  และ 10.40  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า ผลการทดสอบความสามารถในการยิง
ประตูบาสเกตบอล กอนการฝก  สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่  8 ของกลุมทดลองที่ 2 
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
324.533 

 
232.667 

 
91.866 

 
140.801 

 
23.181 

 
7.755 

 
45.933 

 
5.028 

 
 
 
 
 

9.135* 
 

รวม 44 557.2   
 

 
* p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 12  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ผลการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่  2  เทากบั 9.135  ซ่ึงมากกวาคาเอฟจาก     
ตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลที่ไดจากการทดสอบ    
ทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05  
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           ตารางที่ 13 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนการยิงประตูบาสเกตบอลในแตละ
ครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที ่8 โดยวิธีของตูกี (Tukey)ของกลุมทดลองที่ 2 
   
 
 
 

การทดสอบ 
 

X 
 
 

 
กอนการฝก 

5.26 

 
สัปดาหที่ 4 

7.93 

 
สัปดาหที่ 8 

11.33 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8 

5.26 
7.93 

11.33 

- 2.466 
- 

5.1333* 
2.6667* 

- 
 

P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 13  คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 2 
ภายหลังสัปดาหที่ 8 แตกตางจากคะแนนเฉลี่ยกอนการฝกและภายหลังสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 14  คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
ของกลุมทดลองที่ 3  จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

5.33 
8.27 

10.73 

2.94 
1.94 
2.37 

 
รวม 

 

 
8.11 

 
3.28 

 
 
 
           จากตารางที่ 14 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และสัปดาหที่ 8 คือ 5.33  8.27 และ 10.73  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า ผลการทดสอบความสามารถในการยิง
ประตูบาสเกตบอล กอนการฝก  สัปดาหที่  4  และสัปดาหท่ี  8  ของกลุมทดลองที่ 3 
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
214.444 

 
258 

 
219.244 

 
38.756 

 

 
15.317 

 
8.6 

 
109.622 

 
1.384 

 
 
 
 
 

79.207* 
 

รวม 44 472.444   
 

 
* p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 15  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ผลการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่  3  เทากบั 79.207  ซ่ึงมากกวาคาเอฟ        
จากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลที่ไดจากการทดสอบ  
ทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 3  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง สถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนการยิงประตูบาสเกตบอลในแตละ
ครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที ่8 โดยวิธีของตูกี (Tukey) ของกลุมทดลองที่ 3 
 
 
 
 

การทดสอบ 
 

X 
 
 

 
กอนการฝก 

5.33 
 

 
สัปดาหที่ 4 

8.33 

 
สัปดาหที่ 8 

11.60 

กอนการฝก 5.33 - 2.9333* 5.4000* 
สัปดาหที่ 4 8.33  - 2.4667* 
สัปดาหที่ 8 11.60   - 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 16  คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ี  3
ภายหลังสัปดาหที่ 4 แตกตางกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล ภายหลังสัปดาหที่ 8 แตกตางกอนการฝกและภายหลังสัปดาห
ที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของ 
กลุมควบคุม จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

5.33 
6.93 
7.73 

2.84 
2.73 
2.60 

 
รวม 

 

 
6.67 

 
2.85 

 
 
 
           จากตารางที่ 17 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 5.33   6.93  และ 7.73  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า ผลการทดสอบความสามารถในการยิง
ประตูบาสเกตบอล กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่  8  ของกลุมควบคุม 
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางบุคคล 
 

ภายในบุคคล 
 

ระหวางการทดลอง 
 

ที่เหลือ 

14 
 

30 
 
2 
 

28 

268 
 

100 
 

42.133 
 

57.867 

19.143 
 

3.333 
 

21.066 
 

2.066 

 
 
 
 

10.197* 

รวม 44 368   
 

 
*p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 18  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ผลการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมควบคุม เทากับ 10.197   ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตาราง
คือ 3.34 แสดงวาคะแนนคาเฉลี่ย ผลการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลที่ไดจากการทดสอบทั้งหมด
ของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 19 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนการยิงประตูบาสเกตบอลในแตละ
ครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที ่8 โดยวิธีของตูกี  (Tukey) ของกลุมควบคุม  
 
 
 
 

การทดสอบ 
 

X 
 
 

 
กอนการฝก 

5.33 

 
สัปดาหที่ 4 

7.06 

 
สัปดาหที่ 8 

9.20 

กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

5.33 
7.06 
9.20 

- 1.6000* 
- 

2.4000* 
.8000 

- 

P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 19  คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมควบคุม    
ภายหลังสัปดาหที่ 4  แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล  ภายหลังสัปดาห 8 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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           แผนภูมิที่ 5 แผนภูมิแทง  แสดงคาเฉล่ียของการยิงประตูบาสเกตบอลที่ไดจากการทดสอบ
ความสามารถใน การยิงประตูกอนการทดสอบ  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8  ของ               
กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2   กลุมทดลองที่ 3  และกลุมควบคุม 
 
 

5.33

5.26

5.33

5.33

8.26

7.73

8.26

6.93

10.66

10.4

10.73

7.73

0

2

4

6

8

10

12

กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่8

กลุมทดลองที่ 1
กลุมทดลองที่2
กลุมทดลองที่ 3
กลุมควบคุม

 
           จากแผนภูมิที่ 5 แผนภูมิแทงแสดงใหเห็นถึงการทดสอบความสามารถในการยิงประตูดวย          
ทากระโดดยิงของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม และกลุมควบคุม ในการทดสอบกอนการฝก  หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหท่ี 8 
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           ตารางที่ 20  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสราง      
จินตภาพหลังสัปดาหที่1  สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2  
 

 
 

 
การทดสอบ 

 

 
X 

 
S.D. 

สัปดาหที่ 1 
สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8 

 

38.40 
49.26 
58.80 

8.27 
13.04 
4.95 

 
 

รวม 
 

 
48.82 

 
8.75 

     
 
 
           จากตารางที่ 20 คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพหลังสัปดาหที่ 1, 4
และ 8 คือ 38.40 , 49.26 , 58.80  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ
คะแนนที่ไดจากการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 2  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
Ms 

 
F 
 

ระหวางบุคคล 
 

ภายในบุคคล 
 

ระหวางการทดลอง 
 

ที่เหลือ 

14 
 

30 
 
2 
 

28 

1,401.244 
 

5,757.334 
 

4,647.244 
 

1,110.090 
 

100.089 
 

191.911 
 

2,323.622 
 

39.646 

 
 
 
 

58.609* 

รวม 
 

44 7,158.578   

 
*p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 21  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าคะแนนคาเฉลี่ย
แบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 2  เทากับ 58.609 ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 
3.34  แสดงวาคะแนน คาเฉลี่ยแบบประเมินผลการสรางจินตภาพที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุม
ทดลองท่ี 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 22  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสราง    
จินตภาพในแตละครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี (Tukey)              
ของกลุมทดลองที่ 2  
 
 
 
การทดสอบ 

 
X 

 
สัปดาหที่ 1 

38.40 

 
สัปดาหที่ 4 

49.26 

 
สัปดาหท่ี 8 

58.80 
 

สัปดาหที่ 1 
สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8  

38.40 
49.26 
58.80 

-- 14.800* 
-- 

24.733* 
9.933* 

-- 
 

P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 22  คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 
2  ภายหลังสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังสัปดาหที่ 1อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคาเฉล่ีย
ของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพภายหลังสัปดาห 8 แตกตางจากภายหลังสัปดาหที่ 
4 และภายหลังสัปดาหที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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           แผนภูมิที่ 6  แผนภูมิเสน แสดงคาเฉล่ียของคะแนนประเมินผลการสรางจินตภาพของ                
กลุมทดลองที่ 2   หลังสัปดาหที่ 1 , 4 และ 8  
 
 

38.4

49.26

58.8

0

10

20

30

40

50

60

70

สัปดาหที่ 1 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8

กลุมทดลองที่ 2

 
 
           จากแผนภูมิที่ 6 แสดงใหเห็นคะแนนประเมินผลการใชจินตภาพของกลุมทดลองที่ 2   หลังสัปดาห
ที่ 1 , 4 และ 8  คือ  38.40 , 49.26 และ 58.80  ตามลําดับ  โคงการเรียนรูมีลักษณะเปนเสนตรง         
(Linear Curve) แสดงวา ความสามารถที่แสดงออกเพ่ิมขึ้นเปนสัดสวนโดยตรงกับจํานวนครั้งของ        
การฝกหัด   
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           ตารางที่ 23   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสราง
จินตภาพหลังสัปดาหที่1  สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3  
 
 
 

 
การทดสอบ 

 

 
X 

 
S.D 

สัปดาหที่ 1 
สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8 

 

33.00 
47.80 
57.73 

4.55 
9.04 
8.76 

 
 

รวม 
 

 
46.18 

 
7.45 

 
 
            
           จากตารางที่ 23 คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพหลังสัปดาหที่ 1, 4 
และ 8 คือ 33.00 , 49.26 , 57.73  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 24   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าเพ่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ
คะแนนที่ไดจากการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 3  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
Ms 

 
F 
 

ระหวางบุคคล 
 

ภายในบุคคล 
 

ระหวางการทดลอง 
 

ที่เหลือ 

14 
 

30 
 
2 
 

28 
 

1,931.911 
 

4,514.667 
 

2,761.645 
 

1,753.021 

137.994 
 

150.489 
 

1,380.822 
 

62.608 

 
 
 
 

22.055* 

รวม 44 6,446.578   
 

 
*p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 24 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าคะแนนคาเฉลี่ย
แบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 3 เทากับ 22.055 ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 
3.34  แสดงวาคะแนน คาเฉลี่ยแบบประเมินผลการสรางจินตภาพที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของ      
กลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 25  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสราง
จินตภาพในแตละครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี  (Tukey)             
ของกลุมทดลองที่ 3 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
สัปดาหที่ 1 

33.00 

 
สัปดาหที่ 4 

47.80 

 
สัปดาหท่ี 8 

57.73 
 

สัปดาหท่ี 1 33.00 -- 10.866* 20.400* 
สัปดาหท่ี 4 47.80  --   9.533* 
สัปดาหท่ี 8 57.73   -- 

 
P < .05 

 
 

           จากตารางที่ 25 คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลอง   
ที่ 3  ภายหลังสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังสัปดาหที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ       
คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพภายหลังสัปดาห 8 แตกตางจากภายหลัง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังสัปดาหท่ี 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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           แผนภูมิที่ 7 แผนภูมิเสน แสดงคาเฉลี่ยของคะแนนประเมินผลการสรางจินตภาพของ                
กลุมทดลองที่ 3  หลังสัปดาหที่ 1 , 4 และ 8  
 

33

47.8

57.73

0

10

20

30

40

50

60

70

สัปดาหที่ 1 สัปดาหท่ี 4 สัปดาหที่ 8

กลุมทดลองที่3

 
 
 
 
           จากแผนภูมิที่ 7 แสดงใหเห็นคะแนนประเมินผลการใชจินตภาพของกลุมทดลองที่ 3                
หลังสัปดาหท่ี 1 , 4 และ 8  คือ  33.00 , 47.80 และ 57.78  ตามลําดับ  โคงการเรียนรูมีลักษณะเปนเสนตรง 
(Linear Curve) แสดงวา ความสามารถที่แสดงออกเพ่ิมขึ้นเปนสัดสวนโดยตรงกับจํานวนครั้งของการ   
ฝกหัด   
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           ตารางที่ 26   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝกของทั้ง 
4 กลุม  
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 
กลุมควบคุม 

 

15 
15 
15 
15 

10.53 
10.46 
11.53 
  9.33 

2.94 
2.50 
2.66 
3.53 

 
 

รวม 
 

 
60 

 
10.46 

 
2.91 

 
 
       
            จากตารางที ่26 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝกของ       
กลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 10.53   10.46  11.53 และ 9.33  
ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝกของ
ทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3 36.400 12.133 .252 
 

ภายในกลุม 56 484.533 8.652  
 

 
รวม 

 
59 

 
520.933 

  
 
 

 
p  > .05  ( .05  F 3, 56  =2.78 ) 

 
           จากตารางที่ 27  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อ
แขนเทากับ .252 ซ่ึงมีคานอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝก
ของทุกกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 28   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 
กลุมควบคุม 

 

15 
15 
15 
15 

14.00 
12.80 
12.80 
10.46 

3.48 
2.95 
2.14 
3.24 

 
 

รวม 
 
 

 
60 

 
12.52 

 
2.95 

 
 
           จากตารางที่ 28 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
ของกลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 14.00   12.80 12.80 และ 
10.46   ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 29  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3 98.450 32.817 1.402 
 

ภายในกลุม 56 504.533 9.010  
 

 
รวม 

 
59 

 
602.983 

  
 
 

 
p  > .05  ( .05  F 3, 56  =2.78 ) 

 
                      จากตารางที่ 29  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบ   
กลามเน้ือแขนเทากับ 1.402ซ่ึงมีคานอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาการทดสอบกลามเน้ือหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 ของทุกกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 30   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8  ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 
กลุมควบคุม 

 

15 
15 
15 
15 

18.73 
13.86 
15.33 
11.93 

2.43 
1.99 
2.35 
3.41 

 
รวม 

 

 
60 

 
14.96 

 
2.55 

 
 
 
           จากตารางที่ 30 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
ของกลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 18.73   13.86 15.33 และ 
11.93   ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 31  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3 371.000 123.667 18.276* 
 

ภายในกลุม 56 378.933 6.767  
 

 
รวม 

 
59 

 
749.933 

  
 
 

 
* p  < .05  ( .05  F 3, 56  =2.78 ) 

 
                      จากตารางที่ 31 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบ
กลามเน้ือแขน เทากับ 18.276ซ่ึงมีคามากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาผลการทดสอบกลามเนื้อ
แขน     หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของทุกกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 32  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนเปนรายคู   
หลังการฝกสัปดาหที่ 8  โดยวิธีตูกี (Tukey)  ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
กลุม 

 
X 

 
กลุมทดลองที่1 

18.73 

 
กลุมทดลองที่ 2 

13.86 

 
กลุมทดลองที่ 3 

15.33 

 
กลุมควบคุม 

11.93 
 

กลุมทดลองที่1 18.73 - 4.8666* 3.4000* 6.8000* 
กลุมทดลองที่2 13.86  - 1.4666 1.9333 
กลุมทดลองที่3 15.33   - 3.4000* 
กลุมควบคุม 11.93    - 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 32  จะเห็นไดวาคะแนนเฉลี่ยของการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่ 1      
ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 แตกตางกับ     
คาเฉลี่ยของกลุมทดลองที่ 2 ฝกการสรางจินตภาพและฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล กลุมทดลองที่ 3 
ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการสรางจินตภาพและฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล  และกลุม
ควบคุมที่ฝกทักษะการยิงประตูเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยของ
การทดสอบกลามเน้ือแขนภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกับคาเฉลี่ยของ     
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 33 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเน้ือแขนของกลุมทดลองที่ 1  
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

10.53 
14.00 
18.73 

2.94 
3.48 
2.43 

 
 

รวม 
 

 
14.42 

 
2.95 

 
 
 
           จากตารางที่ 33  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝก              
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 10.53  14.00  และ 18.73 ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 34 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเนื้อแขน  กอนการฝก
สัปดาหที่ 4   และสัปดาหที่  8  ของกลุมทดลองที่  1 
  
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
248.978 

 
634 

 
508.311 

 
125.678 

 

 
17.784 

 
21.133 

 
245.156 

 
4.489 

 

 
 
 
 
 

56.618* 
 

รวม 44 882.978   
 

   
*p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 34 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่ 1  เทากับ 56.618 ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 



 89

 
 
 
           ตารางที่ 35  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนในแตละครั้ง
เปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี  (Turky)  ของกลุมทดลองที่ 1 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

10.53 

 
สัปดาหที่ 4 

14.00 

 
สัปดาหท่ี 8 

18.73 
 

กอนการฝก 10.53 -- 3.4667* 8.2000* 
สัปดาหท่ี 4 14.00  -- 4.7333* 
สัปดาหท่ี 8 18.73   -- 

 
P < .05 
 
           จากตารางที่ 35  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที ่1
ภายหลังการฝกสัปดาหที่4  แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   คะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบ
กอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 36 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของ กลุมทดลองท่ี 2 
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

10.46 
12.80 
13.86 

2.50 
2.95 
1.99 

 
รวม 

 

 
12.37 

 
2.48 

 
 
           จากตารางที่ 36  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝก              
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 10.46  12.80  และ 13.86 ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 37 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือแขน กอนการฝก
สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่  8   ของกลุมทดลองที่  2 
  
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
200.578 

 
156.000 

 
90.711 

 
65.289 

 

 
14.327 

 
5.2 

 
45.356 

 
2.332 

 
 
 
 
 

19.449* 

รวม 44 356.578   
 

 
*p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 )       

 
           จากตารางที่ 37  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่ 2  เทากับ 19.449  ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 38  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉล่ียของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนในแตละคร้ัง
เปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8โดยวิธีตูกี   (Tukey) ของกลุมทดลองที่ 2 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

10.46 

 
สัปดาหที่ 4 

12.80 

 
สัปดาหท่ี 8 

13.86 
 

กอนการฝก 10.46 -- 2.3333* 3.4000* 
สัปดาหท่ี 4 12.80  -- 1.0667 
สัปดาหท่ี 8 13.86   -- 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 38  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่ 2  
ภายหลังการฝกสัปดา หที่4  แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
และคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบกอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 39 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเน้ือแขนของกลุมทดลองท่ี 3 
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

11.53 
12.80 
15.33 

2.66 
2.14 
2.35 

 
รวม 

 

 
13.22 

 
2.38 

 
 
 
           จากตารางที่ 39  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝก              
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 11.53  12.80  และ 15.33 ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 40 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเนื้อแขน กอนการฝก 
สัปดาหที่  4   และสัปดาหที่  8  ของกลุมทดลองที่  3 
  
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
159.111 

 
194.667 

 
112.311 

 
82.356 

 
11.365 

 
6.489 

 
56.156 

 
2.941 

 
 
 
 
 

19.094* 

รวม 44 353.778   
 

 
*p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 40  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่ 3  เทากับ 19.094  ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 41 ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉล่ียของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนในแตละคร้ัง
เปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8โดยวิธีตูกี  (Tukey)  ของกลุมทดลองที่ 3 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

11.53 

 
สัปดาหที่ 4 

12.80 
 

 
สัปดาหท่ี 8 

15.33 

กอนการฝก 
สัปดาหท่ี 4 
สัปดาหท่ี 8 

11.53 
12.80 
15.33 

-- 1.2667 
-- 

3.8000* 
2.5333* 

-- 
 

P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 41  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่  3 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่8  แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 42 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมควบคุม จาก
การทดสอบ 3 คร้ัง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

9.33 
10.46 
11.93 

3.53 
3.24 
3.41 

 
รวม 

 

 
10.57 

 
3.39 

  
      
  
           จากตารางที่ 42  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมควบคุม     
กอนการฝก    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 9.33  10.46  และ 11.93  ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 43 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือแขน กอนการฝก 
สัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8  ของกลุมควบคุม 
  
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
340.978 

 
196.000 

 
50.978 

 
145.022 

 

 
24.356 

 
6.533 

 
25.489 

 
5.179 

 
 
 
 
 

4.923* 

รวม 44 536.978   
 

 
*p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 43  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเนื้อแขนของกลุมควบคุม เทากับ 4.923  ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน      
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 44  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉล่ียของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนในแตละคร้ัง
เปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี (Tukey)  ของกลุมควบคุม 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

9.33 

 
สัปดาหที่ 4 

10.46 

 
สัปดาหท่ี 8 

11.93 
 

กอนการฝก 9.33 -- 1.1333 2.6000* 
สัปดาหท่ี 4 10.46  -- 1.4667 
สัปดาหท่ี 8 11.93   -- 

 
P < 0.5 
 
 
           จากตารางที่ 44  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมควบคุม        
ภายหลังการฝกสัปดาหที่8  แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
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           ตารางที่ 45  คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝกของทั้ง     
4 กลุม  
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 
กลุมควบคุม 

 

15 
15 
15 
15 

87.20 
94.07 
89.20 
92.27 

26.13 
15.20 
20.13 
28.26 

 
รวม 

 

 
60 

 
90.69 

 
22.43 

 
 
 
           จากตารางที่ 45  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเน้ือขากอนการฝกของ           
กลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม 87.20 ,  94.07, 89.20 และ 92.27   
ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 46  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝกของ
ทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
    MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 
 

3 424.317 141.439 .267 

ภายในกลุม 
 

56 29,654.667 529.548  

 
รวม 

 
59 

 
30,078.983 

  
 
 

 
p  > .05  ( .05  F 3, 56  =2.78 ) 

 
                      จากตารางที่ 46  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบ
กลามเน้ือขาเทากับ .267   ซ่ึงมีคานอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาผลการทดสอบกลามเนื้อขา      
กอนการฝก ของทุกกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 47   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาห   
ที่ 4 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 
กลุมควบคุม 

 

15 
15 
15 
15 

100.73 
97.40   

  95.80 
  98.40 

24.28 
15.30 
19.87 
26.72 

 
รวม 

 

 
60 

 
98.08 

 
21.54 

 
 
 
           จากตารางที่ 47  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ของกลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 100.73 ,  97.40, 95.80  และ 
98.40     ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 48 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
     MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 
 

3 192.050 64.017 .132 

ภายในกลุม 
 

56 27,062.533 483.260  

 
รวม 

 
59 

 
27,254.583 

  
 
 

 
p  > .05  ( .05  F 3, 56  =2.78 ) 

 
                      จากตารางที่ 48  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบ    
กลามเน้ือขาเทากับ .132 ซ่ึงมีคานอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาผลการทดสอบ กลามเนื้อขา
หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ของทุกกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 49   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝก สัปดาห   
ที่ 8 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 15 115.07 22.18 
กลุมทดลองที่ 2 15 101.27 15.47 
กลุมทดลองที่ 3 15 103.40 22.02 
กลุมควบคุม 

 
15 102.33 25.94 

 
รวม 

 

 
60 

 
105.52 

 
21.40 

 
 
           จากตารางที่ 49  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองท่ี 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 115.07 , 101.27 , 103.40   
และ 102.33   ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 50  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
   MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 
 

3 1,858.183 619.394 1.311 

ภายในกลุม 
 

56 26,448.800 472.300   

 
รวม 

 
59 

 
28,306.983 

  
 
 

                        
p  > .05  ( .05  F 3, 56  =2.78 ) 

 
                      จากตารางที่ 50  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบ
กลามเน้ือขาเทากับ 1.311 ซ่ึงมีคานอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาผลการทดสอบกลามเนื้อขา      
หลังการฝกสัปดาหที่ 8ของทุกกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 51 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเน้ือขาของกลุมทดลองที่ 1 
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

87.20 
100.73 
115.07 

26.13 
24.28 
22.18 

 
รวม 

 

 
101.00 

 
24.20 

 
 
           จากตารางที่ 51  คาเฉล่ียของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝก                  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1   คือ 87.20 , 100.73 และ 115.07       
ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 52 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือขา กอนการฝก 
สัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8  ของกลุมทดลองที่  1 
  
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
23,350.133 

 
7,359.333 

 
5,825.733 

 
1,533.600 

 
1,655.048 

 
245.311 

 
2,912.866 

 
54.771 

 
 
 
 
 

53.183* 

รวม 44 30,530.000   
 

 
      *p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 52  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเน้ือขาของกลุมทดลองที่ 1  เทากับ 53.183  ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน  
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขา ที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยาง    
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 



 107

 
 
 
           ตารางที่ 53  ผลการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาในแตละครั้งเปน   
รายคู กอนการฝก  สัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8โดยวิธีตูกี   (Tukey) ของกลุมทดลองที่ 1 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

87.20 

 
สัปดาหที่ 4 

100.73 

 
สัปดาหท่ี 8 

115.07 
 

กอนการฝก 87.20 -- 13.5333* 27.8777* 
สัปดาหท่ี 4 100.73  -- 14.3444* 
สัปดาหท่ี 8 115.07   -- 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 53  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยกลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่ 1 ภายหลังการฝก
สัปดาหที่4  แตกตางจากกอนการฝกอยางมีอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และพบวาคะแนนเฉลี่ยกลามเนื้อ
ขา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 54 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเน้ือขาของกลุมทดลองที่ 2 
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

94.07 
97.40 
101.27 

15.20 
15.30 
15.47 

 
รวม 

 

 
97.58 

 
45.97 

 
 
 
           จากตารางที่ 54  คาเฉล่ียของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝก                  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองที่ 2 คือ  94 .07, 97.40 และ 101.27           
ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 55 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือขากอนการฝก 
สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่  8 ของกลุมทดลองที่  2 
  
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
9,704.311 

 
550.667 

 
389.511 

 
161.156 

 

 
693.165 

 
18.356 

 
194.755 

 
5.756 

 
 
 
 
 

33.835* 
 
 
 
 

รวม 44 10,254.978   
 

 
*p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
           จากตารางที่ 55  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเน้ือขาของกลุมทดลองที่ 2  เทากับ   33.835 ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  3.34  แสดงวาคะแนน
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 56  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของผลการทดสอบกลามเนื้อขาในแตละครั้งเปน
รายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี (Tukey) ของกลุมทดลองที่ 2 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

94.07 

 
สัปดาหที่ 4 

97.40 

 
สัปดาหท่ี 8 

101.27 
 

กอนการฝก 94.07 -- 3.3333* 7.2000* 
สัปดาหท่ี 4 97.40  -- 3.8777* 
สัปดาหท่ี 8 101.27   -- 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 56  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่ 2     
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ย
ผลการทดสอบกลามเนื้อขาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอน
การฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 57 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเน้ือขาของกลุมทดลองที่ 3 
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

89.20 
95.80 
103.40 

20.13 
19.87 
22.02 

 
รวม 

 

 
96.13 

 
20.67 

 
 
 
           จากตารางที่ 57  คาเฉล่ียของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝก                   
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 คือ  89.20  95.80  และ 103.40          
ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 58 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือขา กอนการฝก 
สัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8  ของกลุมทดลองที่  3 
  
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
16,751.200 

 
2,756.000 

 
1,514.800 

 
1,241.200 

 
1,196.514 

 
91.867 

 
757.400 

 
44.328 

 
 
 
 
 

17.086* 
 
 
 
 

รวม 44 19,507.200   
 

 
*p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 )       

 
           จากตารางที่ 58   คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่  3  เทากับ   17.086   ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 59  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของผลการทดสอบกลามเนื้อขาในแตละครั้งเปน
รายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี (Tukey)  ของกลุมทดลองที่ 3 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

89.20 
 

 
สัปดาหที่ 4 

95.80 

 
สัปดาหท่ี 8 

103.40 

กอนการฝก 89.20 -- 6.6000* 14.2000* 
สัปดาหท่ี 4 95.80  -- 7.6000* 
สัปดาหท่ี 8 103.40   -- 

 
P < .05 
 
           จากตารางที่ 59  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่ 3     
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากกอนการฝก อยางมีอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ย
ผลการทดสอบกลามเนื้อขาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ    
กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที ่60 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อขาของกลุมควบคุม
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่8 

 

92.27 
98.40 
102.33 

28.26 
26.72 
25.94 

 
รวม 

 

 
97.67 

 
26.97 

 
 
 
           จากตารางที่ 60  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝก   ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหท่ี 8ของกลุมควบคุม คือ 92.27 , 98.40 และ  102.33   ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 61 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือขา กอนการฝก 
สัปดาหที่ 4   และสัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม 
  
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
30,102.333 

 
1,273.667 

 
772.133 

 
501.534 

 

 
2,150.167 

 
42.456 

 
386.066 

 
17.912 

 
 
 
 
 

21.554* 
 

รวม 44 31,376.000   
 

 
*p < .05  ( .05  F2,28   = 3.34 ) 

 
จากตารางที่ 61  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ

กลามเน้ือขาของกลุมควบคุม เทากับ   21.554   ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน     
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 62 ผลการทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของผลการทดสอบกลามเนื้อขาในแตละครัง้เปน
รายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8โดยวิธีตูกี  (Tukey)  ของกลุมควบคุม 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

92.27 

 
สัปดาหที่ 4 

98.40 

 
สัปดาหท่ี 8 

102.33 
 

กอนการฝก 92.27 -- 6.1333* 10.0666* 
สัปดาหท่ี 4 98.40  -- 3.9333 
สัปดาหท่ี 8 102.33   -- 

 
P < .05 
 
           จากตารางที่ 62  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาของกลุมควบคุม           
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4   แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนน  
คาเฉล่ียผลการทดสอบกลามเนื้อขา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีอยางมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย   อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
           การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค  เพ่ือศึกษาผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริม
ดวยเมดิซินบอลและการฝกสรางจินตภาพที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลและ
เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและการฝก     
จินตภาพ ที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
          
           กลุมตัวอยางประชากร  เปนนักเรียนหญิง  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
จังหวัดนนทบุรีที่ผานการเรียนวิชาบาสเกตบอล ปการศึกษา  2544 มีอายุระหวาง 14-18 ป  จํานวน 60 คน     
มาทําการทดสอบดวยแบบทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลบริเวณเสนโยนโทษโดยนํา
คะแนนความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนลําดับที่ 1-60 มาเรียงลําดับคะแนนจากต่ําสุด 
แลวจัดกลุมตัวอยางเปน 4 กลุม ๆ ละ 15  คน  โดยวิธีการจัดกลุมใหมีความสามารถใกลเคียงกัน  แลวกําหนด
วิธีการทดลองใหแตละกลุมดังน้ี   กลุมทดลองที่ 1  ฝกเสริมดวยเมดิซินบอล  20  นาทีและฝกทักษะการยิง
ประตู  30  นาที      กลุมทดลองที่  2  ฝกการสรางจิ นตภาพ  20  นาทีและฝกทักษะการยิงประตู  30  นาที   
กลุมทดลองที่ 3  ฝกเสริมดวยเมดิซินบอล  10  นาทีควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ   10  นาทีและฝกทักษะการ
ยิงประตู  30  นาที   และกลุมควบคุม  ฝกยิงประตูเพียงอยางเดียว 20 นาที และฝกทักษะการยิงประตู  30 นาที  
ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน  คือ วันจันทร   พุธ  และศุกร  ทําการฝกทั้งส้ิน  8 สัปดาห  โดยทําการทดสอบ
ความสามารถในยิงประตูดวยทากระโดดยิงหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 ดวยแบบทดสอบเดียวกัน
กับกอนการฝกสัปดาหที่ 1 นําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสถิติสําเร็จรูปทาง
สังคมศาสตร  สําหรับโปรแกรมวินโดวส  รุน 10.0  (SPSS  : Statistical Package for the Social Science ) โดย
การหาคาเฉลี่ย (X)   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)   วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis  
of variance)  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way  repeated measurement )ถาพบความ
แตกตางใหเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีตูกี (Tukey) 
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           ผลการวิจัยพบวา 
 

1. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 4 กลุมมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลดวย  ทา
กระโดดยิงสูงกวาความสามารถกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
ดวยทากระโดดยิงสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

     3.    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีความสามารถในการยิงประต ู
บาสเกตบอลดวยทากระโดดยิงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 

 
                     1.    จากการศึกษาผลของการฝกทักษะยิงประตูบาสเกตบอลดวยทากระโดดยิงควบคูกับการฝก
เสริมดวยลูกเมดิซินบอล และการฝกสรางจินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล             
ผลการวิจัยพบวา    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองทั้ง 
4 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกเสริมดวยเมดิซินบอล และฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล    กลุมทดลองที่ 2 
ฝกการสรางจินตภาพ และฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล   กลุมทดลองท่ี 3 ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคู
กับการสรางจินตภาพ และฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล และกลุมควบคุม ฝกทักษะการยิงประตู
บาสเกตบอลเพียงอยางเดียว มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลเพิ่มขึ้นกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05  แสดงใหเห็นวา   ทั้ง 4 กลุมมีการพัฒนาความสามารถความสามารถในการยิง
ประตูเพ่ิมขึ้นทุกกลุม    ในกลุมควบคุม แมจะไดรับการฝกยิงประตูเพียงอยางเดียว ผูฝกก็สามารถที่จะเกิด   
การเรียนรู และสามารถพัฒนาทักษะและความสามารถของตนใหเพ่ิมข้ึนได ดังที่ทฤษฎีการเรียนรูแบบสิ่งเรา
และการตอบสนองของทอรนไดค (Thorndike Theory) ในกฎแหงการฝกไดกลาววา       ถารางกายไดกระทํา
พฤติกรรมใดซ้ํา ๆ  อยูเสมอหรือไดใชพฤติกรรมน้ันบอย ๆ  จะมีผลใหรางกายผนึกพฤติกรรมนั้นติดตัว  และ
จะทําใหรางกายไดกระทํา    พฤติกรรมนั้นไดอยางถูกตองสมบูรณ  ซ่ึงสอดคลองกับ  ศิลปชัย   สุวรรณธาดา 
(2523)  กลาววาการเรียนรู  (Learning)  หมายถึง  ขบวนการที่ทําใหเกิดพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปในลักษณะ
คอนขางถาวร  ซ่ึงเปนผลเน่ืองมาจากการฝกหัดหรือประสบการณ  (Experience)  นอกจากนี้จรวยพร  
ธรณินทร (2522)  ไดกลาวถึงความสําคัญของการฝกทักษะทางกีฬาวา การฝกซอมเปนการใหสวนของรางกาย
ที่ใชในการเลนกีฬาไดทํางานมากกวาในภาวะปกติอยางเปนระเบียบและเพ่ิมข้ึนเปนลําดับขั้น  เปนผลใหสวน
ของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะที่เก่ียวของมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางาน  จนเหมาะสมกับความ
ตองการของกีฬาที่ฝก  การฝกซอมทําใหผูที่ไมเคยเลนกีฬามากอนเลย  สามารถเปนนักกีฬาที่มีความสามารถ
ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพ่ือเ ปรียบเทียบความสามารถการยิงประตู
บาสเกตบอลจากการทดสอบการยิงประตูทุกคร้ัง พบวา กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 3  ภายหลัง
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สัปดาหที่ 4 มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง
สองกลุมน้ีก็มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมี
นัยสําคัญ ทั้งน้ีเพราะทั้งสองกลุมไดรับการฝกเสริมดวยลูกเมดิซินบอล ซ่ึงเปนการฝกกลามเนื้อวิธีหน่ึงที่ทําให
ผูฝกเกดิการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น จึงทําใหการแสดงความสามารถทางการกีฬาดีขึ้นดวย ซ่ึงเมื่อ
สังเกตจากการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน และกลามเนื้อขาของทั้งสอง     กลุมน้ีเม่ือวัดซํ้าภายใน
กลุม จะเห็นไดวามีคาแตกตางจากกอนการฝกอยางมี นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  จึงทําใหการแสดง
ความสามารถทางการกีฬาดีขึ้น สมรรถภาพทางรางกายน้ี เปนปจจัย สําคัญของการฝกทักษะกีฬาที่ชวยทําให
นักกีฬาหรือผูฝกเกิดความพรอมทางดานรางกาย ความสมบูรณแข็งแรง ดังที่    เกรฟ และคณะ (Graves and 
Others , 1993)  ไดรายงานวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นจากการฝกจะสงผลใหความอดทนของ
กลามเน้ือเพิ่มขึ้นดวย โดยเกิดจากรางกายมีแหลงพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic energy) เพ่ิมใน
กลามเนื้อท่ี ถูกฝก (adenosine triphosphate and creatine phosphate)  ชวยลดโอกาสการบาดเจ็บของขอตอและ
กลามเน้ือที่เกิดจากการเลนกีฬา หรือเกิดอุบัติเหตุ จากการทํางานในชีวิตประจําวัน การฝกความแข็งแรงจะทํา
ใหความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดเพิ่มข้ึน ซ่ึงเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงภายในตัวกลามเนื้อเอง โดยใน
ระยะแรกของการฝกความแข็งแรง ระบบประสาทมีการเปลี่ยนแปลงโดยการเพ่ิมความถี่ในการกระตุนหนวย
ยนต (motor unit firing) และจํานวนหนวยยนตที่    ถูกกระตุนเพิ่มขึ้น หลังจากการฝกไป 4-6 สัปดาห 
กลามเนื้อจะมีขนาดใหญขึ้น (muscle hypertrophy)    ซึ่งเกิดจากการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น ซ่ึง
สังเกตไดจากการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาของกลุมทดลองที่1 ซึ่งฝกเสริมดวยเมดิซิ
นบอลจะมีความแข็งแรงของกลามเน้ือ แข นและขาสูงกวากลุมทดลองกลุมอื่น   และกลุมทดลองท่ี 3  ก็มี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาเพิ่มมากขึ้นเชนกัน  นอกจากนี้  เมอรเรย  และ คารโพวิช  (Murray  
and  Karpovich,  1977 )   ไดยกตัวอยาง  บอบ   ริชารด  (Bob Richard)  นักทศกรีฑาท่ีมีช่ือเสียงมากของ
อเมริกาและนอกจากนี้ยังเปนแชมเปยนค้ําถอในกีฬาโอลิมปค ป 1948  เขาไดใชนํ้าหนักมาเปนเครื่องชวยใน
การฝกซอมซ่ึงทําใหเขามีความทนทาน มีการเคล่ือนไหวท่ีเร็ว   มีการทํางานประสานงานกันของประสาทและ
กลามเนื้อไดอยางดี     นอกจากนี้ดินติเมน  (Dintiman,  1964)  ไดศึกษาผลการฝกหลายวิธีที่มีตอความสามารถ
ในการวิ่ง  ผลปรากฏวากลุมทดลองที่ฝกดวยกําลังกลามเนื้อขาโดยใชนํ้าหนัก  มีกําลังกลามเน้ือขาเพิ่มขึ้นและ
มี ความสามารถในการวิ่งเร็วขึ้นอยางมีนัยสําคัญ เชนเดียวกับ สมชาย  กําปนทอง (2531)  ไดทําการศึกษาเรื่อง   
ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว  ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยิงมือเดียว  ผลการทดลองปรากฏวากลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวและ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตู สูงกวา
และความแข็งแรงกับความออนตัวก็เพ่ิมเร็วกวากลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิง มือเดียว
เพียงอยางเดียว   จากงานวิจัยขางตนน้ีแสดงใหเห็นวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิ ธีการฝกยก
นํ้าหนักสงผลใหผูฝกมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลดีขึ้น 
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จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลจากการทดสอบทุกคร้ังของกลุมทดลองที่ 2   ฝกการสราง จินตภาพและฝกทักษะการยิงประตู
บาสเกตบอล   ภายหลังสัปดาหที่ 4 มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และ ภายหลังสัปดาหที่ 8  ก็มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวา
กอนการฝกและภายหลังสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ทั้งน้ีสามารถอธิบายเหตุผลขอน้ีไดวา การ
ฝกสรางจินตภาพของทั้งสองกลุม  สามารถพัฒนาใหความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงขึ้นดวย
เชนกัน เพราะ ผูรับการฝกจินตภาพไดรับการฝกใหมีการทบทวนทักษะ โดยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ 
ควบคูกับการฝกยิงประตูทุกคร้ั งจึงทําใหจดจําวิธีและทาทางการยิงประตูไดแมนยําดังที่ บล็อก(Block, 1981;  
quoted in Cox , 1985) กลาววาการสรางจินตภาพคือ การนึกภาพ สรางภาพเคลื่อนไหวในใจที่ทําใหมองเห็น
ถึง   สถานการณและสถานการณตาง ๆ เปนการสรางประสบการณการรับรูขึ้นมาใหม และเกิดจากขาวสารที่
เก็บไวในความจําจินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพและเสียง รวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของ
กลามเน้ืออีกดวย  และ โดรวาสกี้ (Drowatzky, 1975) กลาววา การสรางจินตภาพมีบทบาทสําคัญตอการฝก
ทางใจ เพราะสงผลใหระดับความสามารถทางกายของแตละบุคคลสูงขึ้น เน่ืองจากการวิเคราะหความสามารถ
ไดจากภาพในใจที่ตนเองสรางขึ้น ซ่ึงเปนการเพิ่มประสบการณและพัฒนาความสามารถของผูเรียนตอไป   
นอกจากนี้  ศิลปชัย  สุวรรณธาดา  (2533)  กลาววา การสรางจินตภาพชวยใหเรียนรูทักษะไดเร็ว   จําทักษะ
ไดเร็ว  และสามารถนําไปใชในสถานการณอ่ืน ๆ ได เน่ืองจาก  จินตภาพเปนลักษณะธรรมชาติของการบันทึก
ความจําดวยภาพเสียงรวมถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวกลามเนื้อ   สวนคะแนนที่ไดจากการตอบแบบ
ประเมินสภาพการจินตภาพของกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 เมื่อมีการพิจารณาดูกราฟเสนแลว        
จะเห็นวาการเรียนรูในเร่ืองจินตภาพของทั้ง 2 กลุมมีพัฒนาการอยูในรูปโคงการเรียนรู  ลักษณะเปนเสนตรง
แสดงใหเห็นวาชวงแรกของการเรียนรูมีพัฒนาต่ํากวาชวงหลังของการฝก ผูเรียนมีพัฒนาการสูงข้ึน ทําใหมี
สมาธิและจดจําทาทางการยิงไดถูกตองจึงเปนผลใหการแสดงความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงขึ้น
กวาชวงแรกดวย  
 
              สวนกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล              
แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังสัปดาหที่ 8   ความสามารถใน
การยิงประตูบาสเกตบอลแตกตางจากกอนการฝก    และหลังการฝกสัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05    ซ่ึงก็เปนเหตุผลเดียวกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2    ที่ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและ
การสรางจินตภาพ  ในการฝก ทักษะกีฬา  นอกจากจะใหผูฝกไดรับการฝกเสริมทางดานรางกายเพื่อให เกิด
สมรรถภาพทางกายดีขึ้นแลว ยังจะตองมีการฝกเสริมทางดาน จิตใจดวย เพราะการฝกทางดานจิต  (จินตภาพ) 
ชวยทําใหผูฝกเกิดสมาธิ สามารถจดจําข้ันตอนของทักษะไดดี และยังชวยทําใหการแสดงความสามารถทาง
กีฬาดีขึ้นดวย ดังที่ วรศักด์ิ เพียรชอบ (2523) กลาววา การเรียนทักษะจะไดผลดี ควรใหผูฝกไดมีโอกาสฝก  
หัดทักษะนั้น ๆ ในใจดวย เพ่ือจะชวยใหผูฝกไดทบทวนและวิเคราะหทักษะที่ไดฝกไปแลววาถูกตองมากนอย
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เพียงใด และควรจะแกไขขอบกพรองตาง ๆ อยางไร ซ่ึงจะเปนหนทางใหผูฝกเขาใจและมีความแมนยําใน
ทักษะทาง  จิตใจมากยิ่งข้ึน และสามารถปรับปรุงทักษะในการฝกครั้ง ตอไปดวย นอกจากนี้ ริชารดสัน          
( Richardson, 1967 ) กลาววาขณะที่บุคคลอยูในกระบวนการหรือปฏิบัติการฝกหัดในใจจะมีการกระตุนให
กลามเนื้อสวนที่ใชฝกทางกายในขณะนั้นต่ืนตัวอยูเสมอแตไมมีการเคลื่อนไหวทางกาย ดังน้ันผูที่ฝกหัดในใจ
จึงแสดงทั กษะไดดีขึ้น  เน่ืองจากไดทบทวนการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือโดยไมตองใชพลังงานในรางกาย 
และแกไขขอบกพรองของตนเองตลอดเวลา   การฝกหัดในใจสามารถนําไปใชได 3 ลักษณะ คือ  1. นําไปใช
กับผูเรียนที่เริ่มฝกหัด เพื่อพัฒนาความสามารถไปตามความคาดหวังของผูเรียน    2. นําไปใชกับผูเรียนที่มี
ทักษะดีเพ่ือเสริมใหการแสดงความสามารถมีประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้น  3. นําไปกระตุนการปฏิบัติทางกายใหมี
ระดับความสามารถเทาเดิม หรือพยายามใหดีขึ้นแตไมใหนอยลงกวาเดิม 

 
                2. จากการศึกษาผลการเปรียบเทียบของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริมดวยเมดิซิ
นบอลและการฝกจินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล   ภายหลังการฝกสัปดาห
ที่  4  กลุมทดลองที่ 1 ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกการ
สรางจินตภาพและฝก ทั กษะการยิงประตูบาสเกตบอล  กลุมทดลองที่ 3  ฝกเสริมดวยเมดิซินบอล   ควบคูกับ
ฝกการสรางจินตภาพแล ะฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลและ     กลุมควบคุม  ฝกทักษะการยิงประตู
บาสเกตบอลเพียงอยางเดียวมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05  เน่ืองจากเปนชวงแรกของการฝก ผูเรียนกําลังปรับตัวกับการฝกตามโปรแกรมตาง ๆ ผูเรียนจึงยังไม
สามารถแสดงความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลออกมาได อยางเดนชัด ดังที่ อนันต อัตชู (2522) 
กลาววา พัฒนาการเรียนรูแบงออกเปน   3 ขั้น คือ ขั้นความรูความ เขาใจ  (Congnitive stage) เปนขั้นที่ผูเรียน
ตองศึกษาและทําความเขาใจ กับหลักและวิธีการของทักษะที่เรียน  การฝกหัดชว งน้ีจึงมีความผิดพลาดเกิดขึ้น
เปนอยางมาก  ข้ันเชื่อมโยง   ( Associative stage ) เปนขั้นตอจาก     ข้ันความรู ความเขาใจ คือ ผูเรียนไดนําเอา
หลักและวิธีการขั้นแรก มาฝกเพ่ือความชํานาญในขั้นนี้จํานวนความผิดพลาดจะเริ่มนอยลงกวาการเรียนในขั้น
แรก แตความคงที่ของทักษะก็ยังไมมาก ขั้นอัตโนมัติ ( Autonomous stage ) ซึ่งเปนข้ันที่ตอจากข้ันที่สอง คือ
เมื่อผูเรียนไดฝกหัดจนเกิดความชํานาญ ทักษะนั้นก็จะเปนสิ่งที่ติดจนเปนนิสัย    และสามารถแสดงออกได
โดยไมตองคิดถึงหลักและวิธีการที่เปนพื้นฐานตอไป    ซ่ึงสอดคลองกับศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2523)         
กลาววา การไดมาซ่ึงทักษะตองผานข้ันตอนการเรียนรูทักษะ 3 ขั้นตอนคือ 1. ขั้นความรูความเขาใจ        
(Cognitive Phase) เปนขั้นตอนของการเรียนรูทักษะ โดยจะตองศึกษาหาความรูใหเกิดความเขาใจเก่ียวกับ  
รายละเอียดของการปฏิบัติทักษะที่ถูกตอง ซึ่งอาจไดจากตํารา การเรียนการสอน ระยะนี้การพูดการสอนดวย
วาจาและการแสดงใหดูจะไดผลมาก ซ่ึงอาจใชสื่อการสอนหรือเทคโนโลยีอ่ืน ๆ ชวยจะทําใหเกิดความรูความ   
เขาใจมากยิ่งขึ้น จนสามารถจดจําพฤติกรรมตนแบบเอาไวในสมอง ประสาท  ตาจะชวยไดมากในขั้นตอนนี้    
รองลงมาไดแก ประสาทรับความรูสึกทั้งหลาย ประสาทรับความรูสึกสิ่งเราภายนอกจะเปนการใหรูผล      
ยอนกลับ (Feedback)  2. ข้ันฝกหัด  (Practice or Associative Phase) เปนขั้นกลางที่ทักษะใหม ๆ จะเร่ิมเกิดขึ้น 
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โดยการฝกหัดตามหลักการและรูปแบบที่ถูกตอง ที่ไดจากขั้นหาความรู ไดแกการฝกหัดตามที่ไดศึกษาหา
ความรูมา ทักษะใหม ๆ น้ีหมายถึง   การเปลี่ยนแปลงจากเดิมในขั้นตอนตนจะเร่ิมเปลี่ยนเปนแบบใหม  คือ
ทักษะเดิมที่มีอยูเริ่มเปลี่ยนแปลงไป ความคลาดเคลื่อน ความผิดจะเริ่มถกูกําจัดออกไปในขั้นนี้มากขึ้น ในขั้น
น้ีประสาทจะเปนตัวควบคุมการปอนกลับ (Feedback Control) ไดแกระบบประสาทโปรปริโอเซฟทีฟ 
(Proprioceptive)  มากขึ้น  กระแสประสาทจะสงไปยังกลามเน้ือมากขึ้นและมีสาขาเพิ่มขึ้น  ระบบประสาท
เก่ียวกับความรูสึกจะมีสาขาเพิ่มขึ้นในคอรเทค (Cortex) เพ่ือจะทําใหการรับรูเก่ียวกับการเคลื่อนไหวดีขึ้น     
3. ข้ันอัตโนมัติ (Autonomous Phase) เปนขั้นตอนสุดทาย ที่การปฏิบัติทักษะตาง ๆ เปนไปโดยอัตโนมัติ    
การปฏิบัติจะไมคิดวาจะทําอะไรเปนขั้นตอนอีก  พอคิดจะทําไดและเมื่อเร่ิมแลวทักษะน้ัน ๆ จะถูกกระทําโดย
อัตโนมัติ โดยไมตองคิด ความรวดเร็ว ความแมนยํา ความสม่ําเสมอ และความแนนอนของทักษะจะเกิดขึ้น 
ประสาทตาและหูจะไมเก่ียวของกันมากนัก    นอกจากนี้วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2523)     กลาววา  การเรียนรู
ทักษะทางกีฬาของนักกีฬาในระยะแรกมักจะเปนการเรียนรูแบบลองผิดลองถูก  ทั้งน้ีเน่ืองจากในระยะแรก
นักกีฬาหรือผูเรียน  ไมสามารถตีความในทักษะหรือวิถีการเคล่ือนไหวที่ถูกตองได  โดยเฉพาะในดานที่
เก่ียวกับการทํางานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อของ แขน ขา ลําตัว สายตา  หรือสวนตาง ๆ ที่
เก่ียวของกับทักษะหรือการเคลื่อนไหวนั้น ๆ      นักกีฬาตองใชเวลาในการพิจารณาไตรตรอง  เพ่ือใหเกิด
ความรู  และ   การประสานงานใหเกิดทักษะในการเลนกีฬาไดถูกตอง     ดวยเหตุน้ี  การเรียนการเคลื่อนไหว
หรือทักษะตาง ๆ ของนักกีฬาหรือผู เรียนจึงมักเปนไปดวยความเหน่ือยยาก  และมีทาทางงุมงาม  ไมกลมกลืน   
               แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  กลุมทดลองทั้ง  3 กลุมมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
สูงกวากลุมควบคุม   แสดงใหเห็นวาในการฝกทักษะทางกีฬาเมื่อไดรับการฝกเสริมทางสมรรถภาพทางกาย
และทางจิตใจก็ยอมทําใหการแสดงความสามารถทางกีฬาดีกวาการฝกทักษะกีฬาเพียงอยางเดียว ซึ่งการพัฒนา
ความสามารถในการเลนกีฬาใหไดสูงสุดตองขึ้นอยูกับ องคประกอบที่มีความสําคัญและสัมพันธดังตอไปนี้   
1. สมรรถภาพทางกายและทักษะ (Physical fitness and sport skills)     2. จิตใจ ( Psychological  skills)          
3. ส่ิงแวดลอม (Situation/  Environmental  factors)   ซ่ึงความสามารถทางกาย  ทั้งสมรรถภาพทางกายและ
กีฬา พัฒนาไดจากการฝกซอมจนเกิดเปนการเรียนรูเกิน (Overlearning)  จนเปนอัตโนมัติตอเน่ือง และมีระบบ
การฝกซอมเปนสิ่งจําเปนที่สุด รวมทั้งการเรียนรูจากประสบการณ  การเลียนแบบจาก แมแบบ แลวจัดปรับ 
พัฒนาจากการปฏิบัติจริงจนเปน ความสามารถของนักกีฬาคนนั้น เมื่อความสามารถไดรับการพัฒนาสูงขึ้น 
ความสามารถในการควบคุมจิตใจ ความคิด และอารมณท่ีเรียกวา  สมรรถภาพหรือทักษะทางจิตตองไดรับการ
ฝกและพัฒนาเพิ่มขึ้นเปนสัดสวนกับการฝกทางกาย       (สืบสาย  บุญวีรบุตร , 2541)   
 
                 3. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  กลุมทดลองทั้ง 3 กลุมที่ไดรับการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและฝก
สราง จินตภาพมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
จากสมมุติฐานที่วากลุมทดลองที่ 3   ซ่ึงฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับฝกการสรางจินตภาพและฝกทักษะ
การยิงประตูบาสเกตบอลจะตองมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลดวยทากระโดดยิงดีกวากลุม
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ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงไมเปนไปตามสมมุติฐานอาจเนื่องมาจากการเรียนรูของกลุมทดลองที่ 3    
ถูกรบกวนจากการฝก 2 อยางทําใหผูฝกสับสนกับการเรียนรูจนทําใหการแสดงความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลไมสูงเดนชัด    การเรียนรูอาจถูกรบกวนจนทําใหลืมการเรียนรูใน  ส่ิงที่เรียนไปแลว   สิ่งรบกวน
สามารถเปนไดทั้ง บทเรียนหรือกิจกรรมที่เขามาขัดขวาง ทําใหผูเรียนเรียนรูไดชา  ตัวรบกวนแบงไดเปน 2 
ลักษณะ   
           1. ตัวตามรบกวน ( Proactive Inhibition) ไดแก บทเรียน หรือกิจกรรมที่เรียนไปกอนแลวขัดขวางการ
เรียนรูในบทเรียนใหมท่ีกําลังเรียนอยู เชนนกัเรียนกลุ  มที่ 1 เรียนวิชาภาษาอังกฤษ มาแลวในขณะที่นักเรียน
กลุมที่ 2 ยังไมไดเรียนวิชาใดมากอนเลย เม่ือนักเรียนทั้ง 2 กลุมมาเรียนวิชาภาษาอังกฤษปรากฏวากลุมที่ 2 
เรียนไดดีกวา เพราะในสมองไม มีตัวรบกวนจากวิชาเกา  
           2. ตัวยอนรบกวน (Retroactive Inhibition ) หมายถึงบทเรียนหรือกิจกรรมใหมที่กําลังเรียนอยู ขัดขวาง
ความรูเดิมที่เรียนไปแลว ทําใหผูเรียนลืมความรูเดิม เชน นักเรียน 2 กลุม เรียนวิชาภาษาอังกฤษไปพรอมกัน 
เม่ือเรียนจบ นักเรียนกลุมที่ 1 ไปเรียนวิชาวิทยาศาสตรตออีก 1 ช่ัวโมง สวนนักเรียนกลุมที่ 2 ไมตองไปเรียน 
เม่ือทดสอบวิชาภาษาอังกฤษพบวา กลุมที่ 2 มีผลการเรียนดีกวานักเรียนกลุมแรก ในกรณีเดียวกันนี้จากการ
ทดลองของเจนกินส (Jenkins) ( อางถึงในวิภาพร,  2542) ซ่ึงทดลองโดยนิสิต 2 กลุมเรียนคําไรความหมาย
เหลาน้ีใหมพบวา กลุมที่ 1 ใชเวลาเรียนนอยกวากลุมท่ี 2 แสดงวามีการยอนรบกวนระหวางเรียนของกลุมที่ 2  
              แตเม่ือดูคาเฉล่ียแลว กลุมทดลองที่ 3 ที่ไดรับการฝกทั้ง 2 อยาง มีแนวโนมที่จะมีความสามารถในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลเพิ่มสูงขึ้น    ถามีการเพิ่มระยะเวลาการฝกใหยาวนานออกไป  กลุมทดลองที่ 3 จะเกิด
การเรียนรูจากการฝก  2 อยางดีขึ้น และการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลอง ที่ 3 ก็นาที่จะมี
ความสามารถสูงกวากลุมทดลองกลุมอื่น ๆ     
              สรุปวาในการฝกทักษะทางกีฬาเพ่ือใหไดผลดีและมีประสิทธิภาพนอกจากที่จะใหมีการฝกเสริม
ทางดานรางกายเพื่อเพ่ิมสมรรถภาพทางไดมีการพัฒนาแลว ก็ยังจะตองมีการฝกหัดในใจดวย (จินตภาพ) 
เพ่ือใหผูฝกไดเรียนรูถึงทักษะ และจดจําทาทางของ ทักษะน้ัน ๆ ที่มุงหวังใหเกิดการพัฒนาไ ดพัฒนาจนถึงขีด
สูงสุด ออกเซ็นไดน (Oxendine , 1968 )  สรุปวา การฝกหัดในใจจะได ผลดีที่สุดเมื่อใชควบคูกับการฝกทาง
กาย     ถาไดนําการฝกหัดในใจมาเสริมการฝกโดยใหมีการฝกหัดในใจและการฝกทางกายที่เหมาะสมกัน 
ผลสัมฤทธิ์ในการฝกทักษะรวมจะไดสูงมากกวาการฝกทางกายเพียงอยางเดียว 
            
ขอเสนอแนะ 
              ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. จากการวิจัยพบวา การฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลกับการฝกเสริมดวย เมดิซินบอล ชวยทํา
ใหประสิทธิภาพในการยิงประตูบาสเกตบอลดีขึ้นกวาการฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลเพียง
อยางเดียว ดังน้ันในการฝกทักษะกีฬาเพ่ือใหไดผลดี ก็ควรจะมีการฝกใหเกิดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อดวย 
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2. นอกจากนี้ยังพบวา การฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลกับฝกการสรางจินตภาพ ก็ชวยทําให
ประสิทธิภาพในการยิงประตูบาสเกตบอลดีขึ้นกวาฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลเพียงอยาง
เดียวเชนกัน ดังน้ันจะเห็นวานอกจากกลามเนื้อจะตองเกิดความแข็งแรงแลว สมรรถภาพทางใจก็
จะตองดีดวยเหมือนกันถึงจะทําใหประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถทางกีฬาสามารถไดรับ
การพัฒนาไดอยางเต็มที่ 

            
ขอเสนอในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1.    ควรมีการศึกษาผลการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการเสริมดวยเมดิซิ นและการฝก     
จินตภาพที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลในกลุมตัวอยางที่เปนเพศชาย 
2.    ควรมีการศึกษาผลการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการเสริมดวยเมดิซินและการฝก       
จินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงป ระตูบาสเกตบอลในทายิงอ่ืน ๆ  
3.   ควรมีการศึกษาผลการฝกเสริ มดวยเมดิซินและการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในกีฬา
ประเภทอื่น ๆ  
4.   ควรมีการศึกษาการฝกเสริมประเภทอื่นที่สามารถชวยใหการแสดงความสามารถในกีฬา
บาสเกตบอลดีย่ิงขึ้น 
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ภาคผนวก ก. 
 

แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
ของกลุมทดลองทัง้ 4 กลุม  ใชทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8         

(เฉล่ีย  พิมพันธุ, 2529) 
                                
วิธีการทดสอบ 
                     ใหผูเขารับการทดสอบยืนอยูหลังเสนโยนโทษ หลังจากนั้นผูทดสอบย่ืนลูกบอลใหผูเขารับ
การทดสอบยิงหวงประตูดวยทากระโดดยิง ภายในเวลา 5 วินาที โดยไมใหเทาเหยียบเสน  เมื่อยิงครบ  
เปลี่ยนใหผูเขารับการทดสอบอื่นทดสอบสลับกันไป กอนทดสอบใหทดลองยิงประตูได  1 ครั้ง 
 
กติกา 

1. ใหยิงประตทูั้งหมด 20 ลูกใหลูกลงหวงประตูมากที่สุด 
2. ผูเขารับการทดสอบอาจเคลือ่นจุดยิงได แตจะตองอยูหลังเสนโยนโทษในรัศมีครึง่    

วงกลม (ดังรูป) 
                                        ผูรับการทดสอบ 
 
 
                                                                           ผูทดสอบ 
 
 
 

                                                                      ผูบันทึก 
 

 
การใหคะแนน     ยิงลงหวงประตูแตละครัง้ได 1 คะแนน ไมลงไมไดคะแนน เมื่อยิงครบ 20 ลูก 

 
 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข. 
โปรแกรมการฝกทักษะการยิงประตู 
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ภาคผนวก ข. 
โปรแกรมการฝกทักษะการยิงประตู 

ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมและกลุมควบคุม ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร ,           
 พุธ , ศุกร 

 
สัปดาหที่ 1  
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร (1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     

        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

1.1 ฝกทามือเปลาดวยทากระโดดยิง ใหยืนเปนแถวตอน 2 แถว 
1.2 ฝกทากระโดดยิงประตูโดยใหจับคูยืนหางจากคูประมาณ  
        9 ฟุต  ฝกยิงบอลดวยทากระโดดยิงใหสลับกันยิง 
1.3 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 9 ฟุต ยืนเขา

แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม
อยาใหลูกตกพื้น แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 

5 
 
 

10 
10 
 

10 
 
 

5 
 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                ระยะ 9 ฟุต  
                                                                                                ระยะ 12 ฟุต 
                                                                                                ระยะ 15 ฟุต  
 
 
 

ภาพที่ 1 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
พุธ (1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     

        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกทากระโดดยิงประตูโดยใหจับคูยืนหางจากคูประมาณ  
        9 ฟุต  ฝกยิงบอลดวยทากระโดดยิงใหสลับกันยิง 
2.2 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 9 ฟุต ยืนเขา

แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม
อยาใหลูกตกพื้น แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

2.3 ฝกยิงประตูระยะ 9 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 

5 
 
 

10 
 

10 
 
 

10 
 
 
 
 

 
5 

 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                                    การเคลื่อนท่ีสลับกันผลัด 
                                                                                                                    กันยิง 
                                                                                                                        
 
                                                                                                 
                                                                                                ภาพที่ 2 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร (1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     

        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 9 ฟุต ยืนเขา
แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเข ามาเก็บบอลเอง
พยายามอยาใหลูกตกพ้ืน แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 9 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.3 ฝกยิงประตูโดยเลี้ยงบอลจากเสนโคง 3 คะแนน เขามาถึง
ระยะ 9 ฟุต หยุดกระโดดยิงประตู เม่ือยิงแลวใหเขามาเกบ็
บอลใหเพ่ือนแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพท่ี 3 ) 

         (3)   ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

5 
 
 

10 
 

10 
 
 

10 
 
 
 
 

 
5 

 
 
                                                                                                            การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                                    การเลี้ยงบอล 
                                                                                                                                                                                                
                                                                                                  
 
 
 
 

ภาพที่ 3 
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สัปดาหที่ 2 
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
พุธ 

       ฝกเหมือนวันศุกรสัปดาหที่ 1 (เปลี่ยนระยะการยิงเปน 12 ฟุต) 
 

(1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงดวยทากระโดดยิง กับหวงประตูในระยะ 12 ฟุต ยืนเขา
แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม
อยาใหลูกตกพื้น แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 12 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 12 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 
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                                                                                                         การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                                    สงบอลคร้ังที่ 1 , 3 
                                                                                                                    สงบอลคร้ังที่ 2 ,4 
                                                                                                 
                                                                                                

ภาพที่ 4 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร (1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     

        3 รอบ 
(2)   ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูโดยเลี้ยงบอลจากเสนโคง 3 คะแนน เขามาถึง
ระยะ 12ฟุต หยุดกระโดดยิงประตู เมื่อยิงแลวใหเขามาเกบ็
บอลใหเพ่ือนแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพท่ี 3 ) 

2.2 ฝกกระโดดยิงโดยแบงเปน 2 แถว ๆ แรกมี 1 คน ยืนอยูที่
ระยะ 12 ฟุต แถวที่ 2 ยืนบริเวณดานลางของสนาม คนที่ 1 
ของแถวที่ 2 สงบอลใหแถวที่ 1ยิง  เม่ือยิงแลวใหวิ่งเขาไป
เก็บบอล  คนที่1ของแถววิ่งมาแทนที่แลวยิงบอลที่ระยะ     
12 ฟุต (ภาพที ่5 ) 

2.4 ฝกรับบอลยิงประตูร ะยะ 12 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

        (3)   ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
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                                                                                                         การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                 
 
 
 
 

ภาพที่ 5 
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สัปดาหที่ 3 
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 

       ฝกเหมือนวัน ศุกรสัปดาหที่ 2 (เปล่ียนระยะการยิงเปน 15 ฟุต) 
 

(1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2) ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 15 ฟุต ยืนเขา
แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอ  ง 
พยายามอยาใหลูกตกพ้ืน แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

(3) ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
 

(1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2) ชวงการฝก (Exercise)  
               2.1 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 15 ฟุต ยืนเขา 

                               แถวเรียงหนึ่งยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม 
                               อยาใหลูกตกพ้ืน แลวจงึไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร 2.2 ฝกกระโดดยิงโดยแบงเปน 2 แถว ๆ แรกมี 1 คน ยืนอยูที่

ระยะ 15 ฟุต แถวที่ 2 ยืนบริเวณดานลางของสนาม คนที่ 1 
ของแถวที่ 2 สงบอลใหแถวที่ 1ยิง  เม่ือยิงแลวใหวิ่งเขาไป
เก็บบอล  คนที่1ของแถววิ่งมาแทนที่แลวยิงบอลที่ระยะ     
15 ฟุต (ภาพที ่5 ) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

        (3)   ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
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สัปดาหที่ 4  
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 

       ฝกเหมือนวันศุกรสัปดาหที่ 3  
 

(1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2)   ชวงการฝก (Exercise)  

2.4 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 15 ฟุต ยืนเขา
แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม
อยาใหลูกตกพื้น แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

2.5 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.6 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

(3) ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
 

(1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2) ชวงการฝก (Exercise)  
               2.1 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูใน ระยะ 15 ฟุต ยืนเขา 

                               แถวเรียงหนึ่งยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม 
                               อยาใหลูกตกพ้ืน แลวจงึไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร 2.2 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนอยูเหนือ 

เสนโคง 3 คะแนนทั้ง 2 ขาง แถวที่ 2 ใหถือบอลไว แถวที่ 1 
วิ่งตัดเขามาที่เสนโยนโทษรับบอลยิงจากแถวที่2 เม่ือยิงเสร็จ
ใหไปตอแถวที่ 2 และแถวที ่2 ไปตอแถวที่ 1 จากนั้นให
สลับแถวกันสงบอลและยิงบอล (ภาพที่ 6) 

2.3 ฝกกระโดดยิงโดยแบงเปน 2 แถว ๆ แรกมี 1 คน ยืนอยูที่
ระยะ 15 ฟุต แถวที่ 2 ยืนบริเวณดานลางของสนาม คนที่ 1 
ของแถวที่ 2 สงบอลใหแถวที่ 1ยิง  เม่ือยิงแลวใหวิ่งเขาไป
เก็บบอล  คนที่1ของแถววิ่งมาแทนที่แลวยิงบอลที่ระยะ     
15 ฟุต (ภาพที ่5 ) 

        (3)   ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
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                                                                                                            การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                                     
                                                                                                                                                                                                
                                                                                                  
 
 
 
แถวที่ 1                                                                                                                     แถวที่ 2  
                                                          

ภาพที่ 6 
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สัปดาหที่ 5 
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       ฝกเหมือนวันศุกรสัปดาหที่ 4 
 

(1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2)   ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.2 ฝกยิงประตูที่เสนโยนโทษโดยยืน 3 แถว (3แถวตัด) แถวที่1 
และแถวที่ 2 ยืนดานขางของสี่เหลี่ยมคางหมูทั้งสองขางและ
แถวที่ 3 ยืนอยูเสนโคง 3 คะแนน วิ่งตัดกันภายในเขามายิง
บอลสลับกันวิ่งเขามาทางดานซายและขวา (ภาพที่ 7) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

(3) ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
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     แถวที่ 1                                                                                           แถวที่ 2                                                                      
                                                                                                                     
                                                                                                                                                                                               
                                                                                                  
 
 
 
                                                                                                                                                                              

 
                                                             แถวที่ 3  
                                                                                                                    
                                                                                                            การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                            การเคลื่อนที่ของกลุมตัวอยาง 
                                                                                                            โดยไมมีบอล 
                                                                                                            การเคลื่อนที่เปล่ียนแถวการฝก 
 

ภาพที่ 7 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร (1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     

        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูโดยเลี้ยงบอลจากเสนโคง 3 คะแนน เขามาถึง
ระยะ 9 ฟุต หยุดกระโดดยิงประตู เม่ือยิงแลวใหเขามาเกบ็
บอลใหเพ่ือนแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพท่ี 3 ) 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนอยูเหนือ 
เสนโคง 3 คะแนนทั้ง 2 ขาง แถวที่ 2 ใหถือบอลไว แถวที่ 1 
วิ่งตัดเขามาที่เสนโยนโทษรับบอลยิงจากแถวที่2 เม่ือยิงเสร็จ
ใหไปตอแถวที่ 2 และแถวที ่2 ไปตอแถวที่ 1 จากนั้นให
สลับแถวกันสงบอลและยิงบอล (ภาพที่ 6) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 
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สัปดาหที่ 6 
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ศุกร 

 
 

ฝกเหมือนวันศุกรสัปดาหที่ 5  
 
(1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.2 ฝกยิงประตูที่เสนโยนโทษโดยยืน 3 แถว (3แถวตัด) แถวที่1 
และแถวที่ 2 ยืนดานขางของสี่เหลี่ยมคางหมูทั้งสองขางและ
แถวที่ 3 ยืนอยูเสนโคง 3 คะแนน วิ่งตัดกันภายในเขามายิง
บอลสลับกันวิ่งเขามาทางดานซายและขวา (ภาพที่ 7) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 
 
ฝกเหมือนวันพุธสัปดาหเดียวกัน 
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สัปดาหที่ 7  
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พุธ 
 
 

(1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     
3  รอบ 

(2)  ชวงการฝก (Exercise)  
2.1 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ

ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนอยูเหนือ 
เสนโคง 3 คะแนนทั้ง 2 ขาง แถวที่ 2 ใหถือบอลไว แถวที่ 1 
วิ่งตัดเขามาที่เสนโยนโทษรับบอลยิงจากแถวที่2 เม่ือยิงเสร็จ
ใหไปตอแถวที่ 2 และแถวที ่2 ไปตอแถวที่ 1 จากนั้นให
สลับแถวกันสงบอลและยิงบอล (ภาพที่ 6) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 
 

(1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     
3  รอบ 

(2) ชวงการฝก (Exercise)  
2.1 ฝกยิงประตูที่เสนโยนโทษโดยยืน 3 แถว (3แถวตัด) แถวท่ี1  
         และแถวที่ 2 ยืนดานขางของสี่เหล่ียมคางหมูท้ังสองขางและ 

                        แถวท่ี 3 ยืนอยูเสนโคง 3 คะแนน วิ่งตัดกันภายในเขามายิง 
                        บอลสลับกันวิ่งเขามาทางดานซายและขวา (ภาพที่ 7) 

5 
 
 

10 
 
 
 
 
 

10 
 
 
 
 

10 
 

5 
 
 
 

 
10 
 

 
 
 



 152

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนอยูเหนือ 
เสนโคง 3 คะแนนทั้ง 2 ขาง แถวที่ 2 ใหถือบอลไว แถวที่ 1 
วิ่งตัดเขามาที่เสนโยนโทษรับบอลยิงจากแถวที่2 เม่ือยิงเสร็จ
ใหไปตอแถวที่ 2 และแถวที ่2 ไปตอแถวที่ 1 จากนั้นให
สลับแถวกันสงบอลและยิงบอล (ภาพที่ 6) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down)    
 

(1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.2 ฝกยิงประตูที่เสนโยนโทษโดยยืน 3 แถว (3แถวตัด) แถวที่1  
         และแถวที่ 2 ยืนดานขางของสี่เหล่ียมคางหมูท้ังสองขางและ 

                        แถวท่ี 3 ยืนอยูเสนโคง 3 คะแนน วิ่งตัดกันภายในเขามายิง 
                               บอลสลับกันวิ่งเขามาทางดานซายและขวา (ภาพที่ 7) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู 
           ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down)    

10 
 
 
 
 

10 
 

5 
 

5 
 
 

10 
 
 
 
 
 

10 
 
 
 

10 
 

5 

สัปดาหที่ 8            
                  วันจันทรถึงวันศุกรฝกเหมือนสัปดาหที่ 7 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค. 
แบบฝกการสรางจินตภาพ 
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ภาคผนวก ค. 
 

แบบฝกการสรางจินตภาพ 
ของกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3  

ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร ,พุธ , ศุกร 
 

ก. ฝกความคุนเคยโดยใชแบบฝกของศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) 
1.  ฝกจินตภาพสิ่งแวดลอมที่ตัวเองชอบ เชน ชายทะเล ภูเขา นํ้าตกหรือสถานที่ ๆ มีความสุข 
2.  ฝกจินตภาพของสี เชน สีแดง สีเขียว สีนํ้าเงิน 
3.  ฝกการควบคุมภาพ เชน ภาพสนามกีฬา เปนตน  
4.  ฝกจินตภาพรับรูกล่ินและรส 

ข. จินตภาพขั้นตอน การยิงประตูดัดแปลงมาจากแบบฝกขั้นจินตภาพการปาเปาของ ศิลปชัย  
      สุวรรณธาดา (2533)  ซ่ึงเริ่มจากสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของขนาดลูกบาสเกตบอล หวงประตู  
      สนามและทาทางการยิงประตู เพ่ือใหระลึกถึงทาทางในขณะยิงประตูแลวสรางภาพเคลื่อนไหว 
      ในใจของการยิงประตูตามลาํดับขั้นตอน คือ การยิงประตูที่สมบูรณ การยืนยอเขา การจับ 
       ลูกบาสเกตบอลและตําแหนงของมือ  การผลักบอล การปลอยมือตามลูก (follow through) ลูกลอยไป
ตาม 
       เปาหมายมาสูทาเตรียม และการยิงประตูที่สมบูรณ มีข้ันตอนดังน้ี 
 

1.  หลับตาสรางภาพในใจของสนามใหมองเห็นสวนตาง ๆ ของสนาม ขนาดพ้ืน 
สนาม สี และสภาพแวดลอมในสนาม 

2.  หลับตาสรางภาพในใจของหวงประตู ใหมองเห็นภาพชัดเจนของความสูงของ 
                          หวงประตู ขนาดกวาง ยาว และรายละเอียดอ่ืน ๆ  
         3.  ฝกมองดูภาพการกระโดดยิงประตูจากนักกีฬา 
                     4. หลับตาสรางภาพในใจของตนเองใหเห็นภาพของตนเองยืนอยูบริเวณเสนโยนโทษ  

     เห็นทา ทางการยืนลักษณะยอเขา การจับบอล ตําแหนงของมือ การกระโดด การปลอยมือ   
     ตามลูก 
5.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบอลใหมองเห็นรายละเอียดของลูก ขนาดสีและสัมผัส 
6.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของเปาหมายหรือจุดตกของลูกบาสเกตบอล 
7.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลอยูกลางหวงประต ู

                     8.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของวิถีทางของลูกบาสเกตบอลที่ลอยเขาหวงประตูจากหวง  
                          ประตูมาหาผูยิงประตู 
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 9.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังยิงประตู และมีความรูสึกในขณะเดียวกัน 
                    10.  สรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอลลอยไปยังหวงประตูตามองลูกบอลไปยังหวงประตู 
                    11.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลาํดับข้ันที่ 7-12 ติดตอกัน 5-6 คร้ัง 

   12.  เมื่อฝกจนเกิดทักษะใหแสดงทักษะจริงทันที 
 

โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
           การฝกจินตภาพจะฝกกับกลุมทดลองที่ 2 เปนเวลาคร้ังละ 20 นาที และกลุมทดลอง

ที่ 3 เปนเวลาครั้งละ 10 นาที ซ่ึงใชแบบจินตภาพภายนอก  โดยฝกกอนการฝก
ทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล การฝกครั้งแรก ๆ ผูเขารบัการฝกหลับตาเพื่อใหมี
สมาธิ ซ่ึงผูสอนเปน     ผูนําดวยการพูดเปนจังหวะใหผูรับการฝกคิดตาม  

วิธีสอนจินตภาพ 
           มีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูรับการฝกสรางจินตภาพเคลื่อนไหวในใจตามโปรแกรมการ

ฝกไดอยางชัดเจน และมีชีวติชีวา มีวิธีสอนดังน้ี 
           วิธีที่ 1    ฝกความคุนเคยกับจินตภาพดวยการมองสีตาง ๆ กล่ิน รส การควบคุมภาพ 

และสิ่งแวดลอมอื่น ๆ   
           วิธีที่ 2     เมื่อฝกความคุนเคยแลวก็ใหมีการฝกควบคุมภาพ โดยอธิบายภาพรวมของ

การฝกแตละคร้ัง และแยกกระบวนการจินตภาพเปนสวน ๆ แลวจึงฝกสราง จิ
นตภาพรวมอกีครั้งหน่ึง เชน การฝกสรางภาพในใจของสนามบาสเกตบอล ฝก
ตามขั้นตอนดังน้ี 

1. บอกวัตถุประสงคของการฝกสรางภาพในใจของภาพสนามทั้งหมด 
2. ใหผูฝกสรางภาพในใจของหวงประตู เชน ความสูง ขนาดของหวงประตู โดย 

ผูสอนพูดนําเปนจังหวะใหผูฝกคิดตาม 
3. ใหผูฝกสรางภาพในใจของขนาดสนาม โดยใชวิธีการเดียวกับขอ 2  
4. ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามทั้งหมด ซ่ึงประกอบดวยขนาดของหวงประตู

และสนาม รวมทั้งรายละเอียดอ่ืน ๆ  
           วิธีที่ 3 ใชฝกหลังจากการเรียนรูการควบคุมภาพสวนตาง ๆ แลว โดยผูสอนพูดนํา

ใหผูฝก  คิดตามอยางตอเน่ือง จึงสรางภาพเคลื่อนไหวในใจทั้งหมดดวยตนเองมี
ข้ันตอนดังน้ี  
1. บอกวัตถุประสงคของการฝกสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของกระบวนกา รยิง

ประตูบาสเกตบอลดวยทากระโดดยิงทั้งหมด 
2. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยืน  การยอเขา   
3. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการจับบอล 
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4. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการกระโดดลอยตัว การปลอยมือตามลูก 
(follow through) 

5. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลอยูกลางหวงประต ู
6. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของวิถีทางของลูกบาสเกตบอลที่ลอยเขาหวง

ประตูจากจากหวงประตูมาหาผูยิงประตู  
7. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังยิงประตู และมีความรูสึกในขณะ    

เดียวกัน 
8. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูที่สมบูรณ 
9. ฝกท้ังหมดตั้งแตขอ 2- 8 ประมาณ 5-6 เที่ยว  
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โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 2  
โดยใชเวลาฝก 20 นาที กอนและหลังการฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลชวงละ 10 นาที               

ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร , พุธ , ศุกร 
ดัดแปลงมาจากศิลปชัย สุวรรณธาดา,  (2533)  จรินทร โฮสกุล (2535)  ยศวิน ปราชญนคร (2538) 

และสุกัญญา  ล้ิมสุวรรณ (2543) 
 
สัปดาหที่1 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 อธิบายความหมายของจินตภาพ  จุดมุงหมายและเนื้อหาของการ

ฝกในระหวางการทดลอง 
2 

 2 ฝกการมองสีตาง ๆ เชน สีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และสีอ่ืน ๆ  3 
 3 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประต ู
5 

พุธ 1 ฝกความผอนคลาย รับรูสัมผัสในสิ่งทีสบายมองเห็นภาพและสี
ของสถานที่ท่ีน่ังอยู 

2 

 2 ฝกการรับรูถึงกลิ่น รส และคว บคุมภาพของลูกบาสเกตบอล หวง
ประตู สนาม  

3 

 3 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว
หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประต ู

5 

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอลทั้งขนาด รูปราง สี  2 
 2 หลับตาสรางภาพในใจของหวงประตู ทั้งขนาด ความสูงและแปน

บาส 
2 

 3 หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ทั้งขนาด ความกวาง ความยาว
และสวนประกอบตาง ๆ  

2 

 4 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา
สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

4 
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สัปดาหที่ 2 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา

สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

3 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของการผลักบอลออกจากมือการปลอยมือ
ตามลูก (follow through)  

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามของขอ 1 และขอ 2 4 
พุธ 1 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประตูของขอ 1
และขอ 2 ของวันจันทร 

3 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลลอยออก
จากมือเขาไปยังตรงกลางของหวงประต ู

3 

 3 สรางภาพรวมขอ 1 และขอ 2 4 
ศุกร 1 สรางภาพรวมของขอ 3 ในวันพุธ 2 

 2 สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลวาง ณ จดุเปาหมาย 
ลูกลอยจากหวงประตูมาหาตนเอง ณ จุดยืนยิงประตูเห็นระยะทาง
เคลื่อนไหวของลูกจากไกลจนถึงตนเอง 

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจรวมของขอ 1-2    5-6 เที่ยวและ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง 

5 
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สัปดาหที่ 3-4 
 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตู สนาม และ

ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ  
2 

 2 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา
สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

2 

 3 หลับตาสรางภาพในใจของการผลักบอลออกจากมือการปลอยมือ
ตามลูก (follow through) ลูกบาสเกตบอลลอยไปยังเปาหมายที่
กําหนดและจากเปาหมายมาหาตนเอง ณ จุดยืนยิงประตูสราง
ภาพเคล่ือนไหวในใจของขอ 2-3 ติดตอกัน 3-5 เที่ยว 

2 

 4 หลับตาสรางภาพในใจอยูในที่สบาย 4 
พุธ 1 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการ
ยอเขาแลวกระโดดขึ้นยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือ
มีความรูสึกในขณะเดียวกัน 

5 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลําดับขั้นตอน 3-5 เที่ยว 5 
ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามฝก ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ และ

เตรียมพรอมที่จะยิงประต ู
2 

 2 ควบคุมภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูตามลําดับขั้นตอน 
คือ การยอเขา การกระโดด การจับลูกบอลตําแหนงของมือ  การ
ผลักบอลออกจากมือ การปลอยมือตามลูก (follow through) ลูก
บาสเกตบอลลอยไปยังเปาหมายที่กําหนดและจากเปาหมายมาหา
ตนเอง ณ จุดยืนยิงประตู รับรูความรูสึกขณะเดียวกันตามองตาม
ลูก 

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจรวมของขอ 2    3-5 เที่ยวและ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง 

5 
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สัปดาหที่ 5-6 
 
วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 

จันทร 1 สรางภาพในใจรับรูสีตาง ๆ เชน สีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และ
สีอื่น ๆ  

2 

 2 สรางภาพในใจรับรูถึงกลิ่น รส ของมะนาว 2 
 3 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตูสนามและ

ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ สนาม 
2 

 4 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 

4 

พุธ 1 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูครั้งที่ดีที่สุด
ในขณะฝกซอม 4-5 เท่ียว 

4 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของสภาพแวดลอมในสนาม 2 
 3 หลับตาสรางภาพในใจของกระบวนการยิงประตูและปรบัปรุงการ

ยิงประตูใหเหมือนกับความรูสึกคร้ังที่ดีที่สุด 
4 

ศุกร 1 มองภาพการยิงประตูจากนักกีฬาแลวหลับตาสรางภาพเคลื่อนไหว
ในใจของวิถีบอลลอยจากหวงประตูกลับมาหาตนเองและลอย
กลับไปยังเปาหมาย รับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 

5 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของกระบวนการยิงประตู
ติดตอกัน 1-3 เท่ียว 

5 
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สัปดาหที่ 7-8 
 
วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 สรางภาพเคลื่อนไหวของสถานที่พักผอนที่ชอบที่สุด 2 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตูสนามและ
ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ สนาม 

3 

 3 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 

5 

พุธ 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการยิงประตู 2 
 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูครั้งที่ดีที่สุด 3 
 3 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ

ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 
5 

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการยิงประตู 2 
 2 มองภาพจากการยิงประตูของนักกีฬาแลวหลับตาสราง

ภาพเคล่ือนไหวในใจของกระบวนการยิงประตูตามลําดับขั้นตอน 
ติดตอกัน 5-8 เท่ียว 

8 

 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง. 
โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอล 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 163

ภาคผนวก ง. 
โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอล 

ของกลุมทดลองที่ 1 
ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันจันทร , พุธ  และศุกร 

ในสัปดาหที่ 1-4 ใหใชลูกบอลน้ําหนัก 1 กิโลกรัมในการฝกและในสัปดาหที่ 5-8 ใหใชลูกบอลน้ําหนัก 
1.5 กิโลกรัมในการฝก 

 
 
 

สัปดาหที่ รายละเอียดการฝก 
สัปดาหที่ 1 – สัปดาหที่ 2 ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ

หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 15 ลูก 
จํานวน 3 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 3 – สัปดาหที่ 4 ฝกในทากระโดดยิงโ ดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงที่เสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 15 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 5 – สัปดาหที่ 6 ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 18 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 7 – สัปดาหที่ 8  ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 20 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

 
หมายเหตุ หลังจากฝกตามรายการตามตารางแลว ใหฝกยิงลูกเมดิซินโดยการจับคูยิงสลับกันอีกเปนเวลา 
10 นาที 
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ภาคผนวก จ. 
โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 
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ภาคผนวก จ. 
โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 

ของกลุมทดลองที่ 3 โดยทําการฝกการสรางจินตภาพ 10 นาทีกอนการฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล
และฝกเสริมดวยเมดิซินบอลหลังการฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล 

ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร , พุธ , ศุกร 
 

สัปดาหที่1 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 อธิบายความหมายของจินตภาพ  จุดมุงหมายและเนื้อหาของการ

ฝกในระหวางการทดลอง 
2 

 2 ฝกการมองสีตาง ๆ เชน สีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และสีอ่ืน ๆ  3 
 3 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประต ู
5 

พุธ 1 ฝกความผอนคลาย รับรูสัมผัสในสิ่งที่ สบายมองเห็นภาพและสี
ของสถานที่ท่ีน่ังอยู 

2 

 2 ฝกการรับรูถึงกลิ่น รส และควบคุมภาพของลูกบาสเกตบอล หวง
ประตู สนาม  

3 

 3 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว
หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประต ู

5 

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอลทั้งขนาด รูปราง สี  2 
 2 หลับตาสรางภาพในใจของหวงประตู ทั้งขนาด ความสูงและแปน

บาส 
2 

 3 หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ทั้งขนาด ความกวาง ความยาว
และสวนประกอบตาง ๆ  

2 

 4 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา
สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

4 
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สัปดาหที่ 2 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา

สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

3 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของการผลักบอลออกจากมือการปลอยมือ
ตามลูก (follow through)  

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามของขอ 1 และขอ 2 4 
พุธ 1 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประตูของขอ 1
และขอ 2 ของวันจันทร 

3 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลลอยออก
จากมือเขาไปยังตรงกลางของหวงประต ู

3 

 3 สรางภาพรวมขอ 1 และขอ 2 4 
ศุกร 1 สรางภาพรวมของขอ 3 ในวันพุธ 2 

 2 สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลวาง ณ จดุเปาหมาย 
ลูกลอยจากหวงประตูมาหาตนเอง ณ จุดยืนยิงประตูเห็นระยะทาง
เคลื่อนไหวของลูกจากไกลจนถึงตนเอง 

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจรวมของขอ 1-2    5-6 เที่ยวและ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง 

5 
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สัปดาหที่ 3-4 
 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตู สนาม และ

ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ  
2 

 2 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา
สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

2 

 3 หลับตาสรางภาพในใจของการผลักบอลออกจากมือการปลอยมือ
ตามลูก (follow through) ลูกบาสเกตบอลลอยไปยังเปาหมายที่
กําหนดและจากเปาหมายมาหาตนเอง ณ จุดยืนยิงประตูสราง
ภาพเคล่ือนไหวในใจของขอ 2-3 ติดตอกัน 3-5 เที่ยว 

2 

 4 หลับตาสรางภาพในใจอยูในที่สบาย 4 
พุธ 1 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการ
ยอเขาแลวกระโดดขึ้นยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือ
มีความรูสึกในขณะเดียวกัน 

5 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลําดับขั้นตอน 3-5 เที่ยว 5 
ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามฝก ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ และ

เตรียมพรอมที่จะยิงประต ู
2 

 2 ควบคุมภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูตามลําดับขั้นตอน 
คือ การยอเขา การกระโดด การจับลูกบอลตําแหนงของมือ  การ
ผลักบอลออกจากมือ การปลอยมือตามลูก (follow through) ลูก
บาสเกตบอลลอยไปยังเปาหมายที่กําหนดและจากเปาหมายมาหา
ตนเอง ณ จุดยืนยิงประตู รับรูความรูสึกขณะเดียวกันตามองตาม
ลูก 

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจรวมของขอ 2    3-5 เที่ยวและ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง 

5 
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สัปดาหที่ 5-6 
 
วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 

จันทร 1 สรางภาพในใจรับรูสีตาง ๆ เชน สีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และ
สีอื่น ๆ  

2 

 2 สรางภาพในใจรับรูถึงกลิ่น รส ของมะนาว 2 
 3 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตูสนามและ

ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ สนาม 
2 

 4 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 

4 

พุธ 1 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูครั้งที่ดีที่สุด
ในขณะฝกซอม 4-5 เท่ียว 

4 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของสภาพแวดลอมในสนาม 2 
 3 หลับตาสรางภาพในใจของกระบวนการยิงประตูและปรบัปรุงการ

ยิงประตูใหเหมือนกับความรูสึกคร้ังที่ดีที่สุด 
4 

ศุกร 1 มองภาพการยิงประตูจากนักกีฬาแลวหลับตาสรางภาพเคลื่อนไหว
ในใจของวิถีบอลลอยจากหวงประตูกลับมาหาตนเองและลอย
กลับไปยังเปาหมาย รับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 

5 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของกระบวนการยิงประตู
ติดตอกัน 1-3 เท่ียว 

5 
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สัปดาหที่ 7-8 
 
วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 สรางภาพเคลื่อนไหวของสถานที่พักผอนที่ชอบที่สุด 2 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตูสนามและ
ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ สนาม 

3 

 3 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 

5 

พุธ 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการยิงประตู 2 
 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูครั้งที่ดีที่สุด 3 
 3 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ

ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 
5 

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการยิงประตู 2 
 2 มองภาพจากการยิงประตูของนักกีฬาแลวหลับตาสราง

ภาพเคล่ือนไหวในใจของกระบวนการยิงประตูตามลําดับขั้นตอน 
ติดตอกัน 5-8 เท่ียว 

8 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอล 
ของกลุมทดลองที่ 3ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร ,พุธ และศุกร 

ในสัปดาหที่ 1-4 ใหใชลูกบอลน้ําหนัก 1 กิโลกรัมในการฝกและในสัปดาหที่ 5-8 ใหใชลูกบอลน้ําหนัก 
1.5 กิโลกรัมในการฝก 

 
สัปดาหที่ รายละเอียดการฝก 

สัปดาหที่ 1 – สัปดาหที่ 2 ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 15 ลูก 
จํานวน 3 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 3 – สัปดาหที่ 4 ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 15 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 5 – สัปดาหที่ 6 ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 18 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 7 – สัปดาหที่ 8  ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 20 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ฉ.  
แบบประเมินผลสภาพการจนิตภาพ 
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แบบประเมินผลสภาพการจนิตภาพของตนเอง 
ชื่อ.................................................................................กลุม............................คร้ังที่..................... 
 
คําชี้แจง 
 

1.  ขอใหผูเขารับการทดลองตอบแบบสอบถามนี้ตามความเปนจริงที่ทานสามารถปฏบิัติได  
จากการฝกแตละคร้ัง เพ่ือใหไดผลจากการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ควบคูกับการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
2.  ใหผูรับการทดลองทําเคร่ืองหมาย  √  ในชองที่ตรงกับระดับการปฏิบัติการฝกจินภาพใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลตามความรูสึกของทาน 
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ระดับปฏิบัติ 

1 2 3 4 5 
 
 

รายการ ยังตอง 
แกไข 

พอทํา
ได 

ทําได   
เกือบดี 

ทําไดดี ทําได     
ดีมาก 

1. ทานสามารถควบคุมความตั้งใจในการฝก  
การสรางจินตภาพได 

     

2. ทานสามารถสรางภาพในใจตามทา
กระโดดยิงประตูของนักกีฬาที่ดูไดอยาง     
ชัดเจน 

     

3.  ทานสามารถสรางภาพในใจของการยิง
ประตูไดอยางชัดเจนโดยไมตองมีคนบอก 

     

4.  ทานสามารถสรางภาพในใจเกี่ยวกับลูก
บาสเกตบอลไดทั้งขนาด รูปราง สี            
และสวนประกอบตาง ๆ 

     

5. ทานสามารถสรางภาพในใจของหวงประตู    
ทั้งขนาด ความสูงและแปนบาส 

     

6.  ทานสามารถสรางภาพในใจของสนาม     
ทั้งขนาด ความกวาง ความยาว และ           
สวนประกอบตาง ๆ 

     

7.   ทานสามารถสรางภาพในใจของการยิง
ประตูต้ังแตการยืนยอเขาแลวกระโดดขึ้นยิง 

     

8. ทานสามารถสรางภาพในใจของการจับลูก
บาสเกตบอลตําแหนงของมือ 

     

9.  ทานสามารถสรางภาพในใจของลูก
บาสเกตบอลที่อยูในมือและรับรูสัมผัสที่มีตอ
ลูกบาสเกตบอล 

     

10. ทานสามารสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ      
ของการผลักบอลออกจากมือ   การปลอยมือ
ตามลูก (follow through) ไดอยางชัดเจน 
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ระดับปฏิบัติ 
1 2 3 4 5 

 
 

รายการ ยังตอง 
แกไข 

พอทํา
ได 

ทําได   
เกือบดี 

ทําไดดี ทําได     
ดีมาก 

11. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ 
ของลูกบาสเกตบอลที่ปลอยออกจากมือไปยัง
หวงประตูและทานมองเห็นวิถีทางเคลื่อนที่
ของลูกบาสเกตบอลจากตาํแหนงที่ยืนยิง
ประตูไปยังหวงประตูไดอยางชัดเจน 

     

12. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ของลูกบาสเกตบอลวาง ณ จดุเปาหมายลูก
ลอยจากหวงประตูและมองเห็นวิถีทาง
เคลื่อนที่ของลูกบาสเกตบอลจากหวงประตู
มายังตําแหนงยืนยิงประตู 

     

13. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจวา
กําลังยิงลูกบาสเกตบอลและมีความรูสึกใน
ขณะเดียวกัน 

     

14.  ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ของลูกบาสเกตบอลกําลังลอยไปยังหวงประตู
ที่กําหนดไวในวิถีทางเดิม 

     

15. ทานสามารถสรางภาพในใจโดยมองตาม
ลูกบาสเกตบอลและลูกบาสเกตบอลตกตรง
กลางหวงประตูไดอยางชัดเจน 

     

16. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ 
ตั้งแตขอ 7- 15 ไดติดตอกันโดยไมขาดชวง  
4-5 เที่ยวและปฏิบัติไดทันทีตามที่ทานสราง 
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ภาคผนวก ช. 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 

 
1. รองศาสตราจารย ดร. ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร                    อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
                                                                                                คณะครุศาสตร จุฬาลงกรมหา
วิทยาลัย 
2. อาจารยดร. วันชัย บุญรอด                                                  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
                                                                                                คณะครุศาสตร จุฬาลงกรมหา
วิทยาลัย 
3. อาจารยชนินทรชัย  อนิทริาภรณ                                         อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
                                                                                                คณะครุศาสตร จุฬาลงกรมหา
วิทยาลัย 
4. อาจารยอนันต  ปญญาคาํเลิศ                                               หัวหนาหมวดพลานามัย 
                                                                                               โรงเรียนเตรียมอดุมศึกษา 
5. อาจารยพจนา  สุจรติวิบูลย                                                  อาจารยประจําวิทยาลัยเทคนคิอางทอง 
                                                                                                ประสบการณการคมุทีมบาสเกตบอล  
                                                                                                15 ป 
6.  อาจารยเสถียร วรภูมิ                                                           หัวหนาหมวดพลานามัย 
                                                                                                โรงเรยีนสตรีอางทอง 
                                                                                                 ประสบการณคมุทมีบาสเกตบอล 
                                                                                                 10 ป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ. 
ตารางบนัทึกผลการทดลอง 
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กลุมทดลองที ่1 
 
คน
ที่ 

จํานวนลูก
ที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่1) 

จํานวน 
ลูกที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่2) 

จํานวน
ลูกที่ยิง
ลง 
(ครัง้ที ่3) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(1) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(2) 

แรง
เหยียด
แขน 
(3) 

แรง
เหยียด
ขา 
(1) 

แรง
เหยียด
ขา 
(2) 

แรง
เหยียด
ขา 
(3) 

1. 12 13 14 15 18 22 64 70 80 
2. 9 10 14 15 13 22 148 155 165 
3. 8 10 13 7 16 19 57 95 115 
4. 7 7 10 6 12 16 110 113 118 
5. 7 10 13 9 10 15 70 76 88 
6. 6 5 9 11 13 18 110 118 125 
7. 6 8 14 12 15 17 98 114 120 
8. 5 9 12 9 12 15 72 85 97 
9. 5 8 9 11 15 19 75 96 123 
10 4 7 12 8 13 20 50 60 80 
11 4 9 10 11 10 18 115 121 130 
12 3 11 10 12 18 21 102 125 136 
13 3 7 8 7 16 20 80 97 118 
14 1 5 6 15 20 22 80 97 118 
15 0 5 6 10 13 17 77 89 113 
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กลุมทดลองที ่2 
 
คน
ที่ 

จํานวนลูก
ที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่1) 

จํานวน 
ลูกที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่2) 

จํานวน
ลูกที่ยิง
ลง 
(ครัง้ที ่3) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(1) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(2) 

แรง
เหยียด
แขน 
(3) 

แรง
เหยียด
ขา 
(1) 

แรง
เหยียด
ขา 
(2) 

แรง
เหยียด
ขา 
(3) 

1. 11 8 13 11 13 15 89 93 105 
2. 9 12 15 6 10 11 120 121 122 
3. 8 9 13 8 11 12 78 81 82 
4. 7 12 14 9 14 15 97 105 107 
5. 7 9 13 10 11 13 85 84 88 
6. 6 8 12 9 11 13 98 105 108 
7. 6 11 13 11 10 11 108 109 111 
8. 5 7 10 6 10 13 97 98 100 
9. 5 9 11 13 18 16 98 103 106 
10 5 6 9 12 13 14 54 58 60 
11 4 6 7 14 12 14 100 104 108 
12 3 5 7 12 15 16 91 95 98 
13 2 5 7 13 20 18 110 115 117 
14 1 4 6 13 11 12 88 90 95 
15 0 5 6 10 13 15 98 100 112 
 
 
 
 
 
 
 



 180

 
 
 
 
 
กลุมทดลองที ่3 
 
คน
ที่ 

จํานวนลูก
ที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่1) 

จํานวน 
ลูกที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่2) 

จํานวน
ลูกที่ยิง
ลง 
(ครัง้ที ่3) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(1) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(2) 

แรง
เหยียด
แขน 
(3) 

แรง
เหยียด
ขา 
(1) 

แรง
เหยียด
ขา 
(2) 

แรง
เหยียด
ขา 
(3) 

1. 11 12 14 17 16 19 113 125 134 
2. 9 10 12 14 10 14 70 69 65 
3. 8 10 13 10 13 15 80 94 100 
4. 7 10 13 8 14 20 94 90 103 
5. 7 9 13 9 10 13 99 115 122 
6. 6 7 10 12 10 13 70 72 75 
7. 6 10 13 10 12 15 85 96 115 
8. 5 8 11 15 15 16 55 82 88 
9. 5 6 9 12 11 12 85 75 87 
10 5 7 11 8 12 14 114 120 127 
11 4 8 11 9 13 15 106 98 110 
12 4 6 6 13 14 16 72 78 81 
13 2 9 9 13 16 18 130 133 140 
14 1 7 9 13 15 17 85 89 94 
15 0 5 7 10 11 13 80 101 110 
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กลุมควบคุม 
 
คน
ที่ 

จํานวนลูก
ที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่1) 

จํานวน 
ลูกที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่2) 

จํานวน
ลูกที่ยิง
ลง 
(ครัง้ที ่3) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(1) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(2) 

แรง
เหยียด
แขน 
(3) 

แรง
เหยียด
ขา 
(1) 

แรง
เหยียด
ขา 
(2) 

แรง
เหยียด
ขา 
(3) 

1. 11 9 11 17 10 15 126 135 140 
2. 9 10 12 11 12 12 80 83 87 
3. 8 7 10 6 7 8 113 123 127 
4. 7 10 13 12 14 15 71 92 95 
5. 7 8 9 8 10 11 110 113 110 
6. 6 5 7 7 5 6 116 121 126 
7. 5 6 7 9 12 13 87 90 93 
8. 5 7 8 11 9 10 72 76 76 
9. 5 9 6 9 7 9 136 144 149 
10 5 6 7 4 5 6 109 113 115 
11 4 6 6 13 13 15 60 62 70 
12 4 7 8 9 14 15 43 62 68 
13 2 4 5 10 12 14 100 96 102 
14 2 4 5 11 12 14 105 106 108 
15 0 4 4 11 15 16 53 60 69 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 
 

              ชื่อนางสาวเสาวลักษณ  เหลาเลิศรัตนา เกิดเมื่อวันที่ 3 มีนาคม พ.ศ. 2520 จบการศึกษาชั้น
ประถมศึกษาที่โรงเรียนอนุบาลวัดอางทอง  จ.อางทอง  จบการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาที่โรงเรียนสตรี
อางทอง จ.อางทอง และจบการศึกษาครุศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย                    
เมื่อปการศึกษา  2542 
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