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 The purpose of this study was to investigate the effects of the five-step strategy 
training on the scores in Archery and the scores comparison between the control group 
and the experimental group. The subjects were 18-50 year-old, 30 males volunteers of 
Thailand Outdoor Archery club. Each subject was pre-test on shooting 30 arrow from 18 
meters and matching group method was used to divided into 2 groups of 15 subjects as 
the control group and the experimental group, the control group practiced  archery skills 
and the experimental group practiced archery skills and five-step strategy for 8 weeks. 
Then they were taken Post-test. The collected data were analyzed interm of means, 
standard deviations , Paired samples t-test and Independent t-test. 
 The results were as follow:  
 1.The Pre-test and Post –test scores of Experimental group were significantly 
different at the .05 level. 
 2.The Pre-test and Post-test Score in Archery between control group and 
experiment group  were no significantly different. 
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หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ควบคมุ  45 
2 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนในการยิงธน ูก่อนการฝึก และ        

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลอง   46 
 
  
 
 



 
 

บทที่  1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
จิตวิทยาการกีฬาเป็นศาสตร์ท่ีน าหลักการ ทฤษฎีต่าง ๆ ทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวข้องกับ

พฤติกรรมมนุษย์ มาปรับใช้ในการเล่นกีฬา เพ่ือพฒันาขีดความสามารถนกักีฬาทัง้ร่างกายและ
จิตใจให้มีประสิทธิภาพสงูสดุ โดยศกึษาท าความเข้าใจพฤตกิรรม ท่ีเกิดขึน้สมัพนัธ์กบัการเล่นกีฬา
ท่ีไม่เป็นการแข่งขนั จนกระทัง่เป็นการแข่งขนัในระดบัสงู นบัตัง้แตก่ารเตรียมนกักีฬา การพฒันา
ทักษะขีดความสามารถทัง้หมดของร่างกาย ทักษะและสมรรถภาพทางจิตใจ ความสัมพันธ์
ระหวา่งผู้ ฝึกสอนกีฬา นกักีฬา สงัคม ภาวะทางกายท่ีสง่ผลตอ่จิตใจ ภาวะจิตใจท่ีส่งผลตอ่ร่างกาย 
(กระทรวงการทอ่งเท่ียวและกีฬา, 2548:44 ) 

จิตวิทยาการกีฬาเป็นการน าความรู้ทางจิตวิทยาหลายๆศาสตร์มาประยกุต์ เช่น จิตวิทยา
พฒันาการ จิตวิทยาสงัคม จิตวิทยาการศกึษา ใช้เพ่ือพฒันากีฬาในระดบัจลุภาคและมหภาค เช่น
การพฒันาจิตวิทยาการกีฬา โดยการน าทกัษะกุศโลบายทางจิตวิทยามาใช้เพ่ือให้นกักีฬาแสดง
ความสามารถทางกีฬาสูงสุดเท่าท่ีพึงกระท าได้  (สมบตัิ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย, 
2542:36) 

 จิตวิทยาการกีฬา เป็นศาสตร์และศิลป์ท่ีส าคญัและจ าเป็นตอ่วงการกีฬา กิจกรรมการฝึก
นกักีฬา นกักีฬา ผู้ ฝึกสอน โค้ชกีฬาทัว่ๆไป ซึ่งจ าเป็นต้องอาศยัเทคนิควิธีจากจิตวิทยาการกีฬาไป
ใช้ในการฝึกทักษะกีฬา ทักษะก้าวหน้า เทคนิคต่างๆ หลักวิธีการฝึก การสอน ตลอดจนการฝึก
สภาพจิตใจมีการประยกุต์ใช้อย่างผสมผสานเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพตอ่วงการกีฬามากท่ีสดุ เป็น
แนวทางในการฝึกซ้อม กระตุ้นให้เกิดการพฒันาทางด้านทกัษะ เพ่ือให้นกักีฬาแสดงออกเต็มขีด
ความสามารถ (พีรพงศ์ บญุศริิ, 2536:3) 

การพฒันาความสามารถในการเล่นท่ีทุกคนเห็นจริงและมีประสบการณ์ได้ด้วยตวัเองว่า
จิตใจมีอิทธิพลตอ่ความสามารถในการเล่นอย่างมาก นกักีฬาระดบัสงูเช่น แจ็ค นิกคลอสได้กล่าว
ว่า ในการแข่งขนัรอบสุดท้าย นกักีฬามีความสามารถทางกายใกล้เคียงกนั แต่ผู้ชนะเลิศคือผู้ ท่ีมี
สมรรถภาพทางจิตดีกว่า เพราะเป็นผู้ ท่ีสามารถทนต่อความกดดนัของสถานการณ์ได้ดีกว่า จึง
สามารถแขง่ขนัได้อยา่งเตม็ศกัยภาพท่ีตนมี (สืบสาย บญุวีรบตุร, 2541:10) 

สมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาเป็นสิ่งท่ีส าคญัอีกประการหนึ่งท่ีควรจะรับการฝึกฝน 
เชน่ การมีสมาธิ การรู้จกัการใช้วิธีควบคมุความวิตกกงัวล การให้แรงจงูใจแก่ตนเอง การเสริมแรง
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กระตุ้นตา่งๆ ซึง่มีผลตอ่ประสิทธ์ภาพความส าเร็จในการเลน่ของนกักีฬาทัง้ในขณะการฝึกซ้อมและ
แขง่ขนั (สปุราณี ขวญับญุจนัทร์, 2545:2) 

ทกัษะทางจิตวิทยา ได้แก่ ทกัษะการจินตภาพ ทกัษะการควบคมุความเครียด ทกัษะการ
ความคมุพลงัจิต ทกัษะความมุ่งมัน่ ทกัษะการตัง้เป้าหมาย ล้วนแต่มีบทบาทส าคญัท่ีช่วยสร้าง
ความพร้อมทางจิตใจท่ีจะส่งผลต่อการแสดงความสามารถสูงสุดและช่วยพฒันาทกัษะทางกีฬา 
ซึ่งทักษะการจินตภาพเป็นทักษะท่ีได้รับความสนใจเพิ่มขึน้ในปัจจุบนัในการน ามาช่วยส่งเสริม
ความสามารถและพฒันาทกัษะของนกักีฬา (การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2535:26) 

กศุโลบายห้าขัน้ตอน เป็นกศุโลบายชดุท่ีประกอบด้วยกศุโลบายย่อยอีก ห้า กศุโลบายอนั
จะช่วยควบคมุและส่งเสริมความสามารถทางการกีฬา ตัง้แต่การเตรียมตวัจนถึงสิน้สุดการแสดง
ทกัษะ สามารถน าไปใช้ในการเล่นกีฬาประเภทต่างๆท่ีจ าแนกเป็นทักษะปิด (Close Skill) ซึ่ง
หมายถึงทักษะกีฬาท่ีแสดงในขณะท่ีสิ่งแวดล้อมนิ่ง ไม่มีอิทธิพลต่อผู้ เรียน จะเร่ิมแสดงทักษะ
เม่ือไหร่ก็ได้ (ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2548:72) 

กฎแห่งความพร้อม นักเรียนจะเกิดการเรียนรู้เม่ือนักเรียนมีความพร้อมท่ีจะเรียน ถ้า
นักเรียนมีความพร้อม ก็จะสามารถเรียนรู้ได้ด้ยความรวดเร็วและได้ผลดี  (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 
2527:72) 

คิสิก ลี เป็นผู้ ท่ีประสบความส าเร็จในอาชีพผู้ ฝึกสอนกีฬายิงธน ูชาวเกาหลีใต้ ผู้ ท่ีเคยเป็น
นกักีฬาโอลิมปิคและเคยเป็นผู้ ฝึกสอนนกักีฬายิงธนูประเทศเกาหลีเองและประเทศออสเตเลีย ได้
กล่าวถึงความส าคัญของร่างกายในการยิงธนูเชิงเปรียบเปรยว่า ล้อทัง้  4 ของรถล้วนมี 
ความส าคญัตอ่กนัมากจะขาดไมไ่ด้ การยิงธนก็ูเชน่กนัองค์ประกอบส าคญั ส่ีประการได้แก่ 
เทคนิคและทกัษะการยิงธน ูสมรรถภาพทางกาย ด้านจิตใจ ด้านอปุกรณ์  (Lee, 2010:online) 

 การแข่งยิงธนเูป็นการแสดงทกัษะการยิงธนแูตล่ะลกูให้เข้าสู่จุดศนูย์กลางของเป้าหมาย 
ซ า้แล้วซ า้อีก และต้องท าให้เหมือนเดมิทกุๆครัง้ การปฎิบตัเิพ่ือให้ได้ผลเชน่นัน้ ต้องมีความสมดลุย์
กันระหว่างร่างกายและจิตใจเป็นอย่างดี การฝึกซ้อมจะช่วยให้นักกีฬามีเทคนิคการยิงธนูและ
สมรรถภาพทางกายดีได้ แต่การเตรียมความพร้อมทางด้านจิตใจจ าเป็นต้องฝึกไปด้วยและมี
ความส าคญัเท่าๆกนั  ระบบประสาทส่วนกลางจะควบคมุสัง่การกล้ามเนือ้ส่วนตา่งๆของนกักีฬา
ยิงธนู และการจดจ าลกัษณะงานท่ีกระท าเป็นประจ า จนเป็นระดบัอตัโนมตัิ การเคล่ือนไหวของ
กล้ามเนือ้ในการยิงธนทู างานประสานโดยจิตใต้ส านึกไม่ต้องคอยสัง่การ (World Archery, 2012: 
online)  
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จากสภาพปัญหาดงักลา่ว งานวิจยัครัง้นีจ้งึมุง่ศกึษาผลของการฝึกกศุโลบายท่ีใช้ในการ
เรียนรู้ทกัษะกีฬายิงธนวูา่มีผลอยา่งไร ตอ่คะแนนในการยิงธน ูโดยใช้กศุโลบายห้าขัน้ตอนในการ
ยิงธนท่ีูปรับปรุงโดยศลิปชยั สวุรรณธาดา เป็นเคร่ืองมือในการทดลองในครัง้นี  ้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.เพ่ือศึกษาผลของการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอนท่ีมีต่อคะแนนในการยิงธนูระยะ 
18 เมตร ชว่งก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

2.เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนในการยิงธนรูะยะ 18 เมตร ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกการยิงธนู
ควบคูก่บัการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนกบักลุ่มท่ีฝึกการยิงธนเูพียงอย่างเดียว ช่วงก่อนการฝึก และ 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

สมมตฐิานการวิจัย 

การฝึกการยิงธนคูวบคูก่บักศุโลบายห้าขัน้ตอนมีผลตอ่การเพิ่มคะแนนในการยิงธน ูดีกว่า
ฝึกการยิงธนเูพียงอยา่งเดียว 

ขอบเขตของการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมการวิจัยนีคื้ออาสาสมัครนักกีฬายิงธนูชายท่ีมาซ้อมท่ี
สนามยิงธนูอาเชอร่ีไทยซอยสหการประมลู เขตวงัทองหลาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 30 
คน แบง่เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีฝึกการยิงธนคูวบคูก่ับการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอน และ กลุ่มท่ีฝึก
การยิงธนเูพียงอยา่งเดียว 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

อาสาสมคัรเข้าร่วมวิจยัทกุคน มีความตัง้ใจจริงในการฝึก  

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

1. กศุโลบายห้าขัน้ตอนกบัการยิงธน ู หมายถึง กศุโลบายชดุท่ีประกอบด้วยกศุ
โลบายยอ่ยอีกห้ากศุโลบายท่ีชว่ยควบคมุสง่เสริมพฒันาความสามารถในการยิงธนู 
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2. จินตภาพ หมายถึง การสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของการยิงธนกู่อนการ
แสดงทกัษะจริง 

3. คะแนนในการยิงธน ู หมายถึง คะแนนจากการยิงธนแูบบโค้งกลบั ระยะ 18
เมตร จ านวน 30 ลกู ตามกฎการแขง่ขนัยิงธนใูนร่มมาตรฐานสากล 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. เป็นการเตรียมความพร้อมให้นกักีฬาด้านจิตใจ เทคนิคและทกัษะยิงธนใูห้มี
ประสิทธิภาพ 

2. เพิ่มประสิทธิภาพในเทคนิคการฝึกพฒันาเทคนิคและทกัษะกีฬายิงธน ู

3. เป็นทางเลือกใหมใ่นการสอนและฝึกกีฬายิงธนู 

4. หากการวิจัยสรุปว่าการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอนมีผลดีจริง และเพ่ือเป็น
ประโยชน์แก่กลุ่มควบคุม ผู้ วิจยัจะเปิดอบรมพิเศษต่อให้แก่กลุ่มควบคุมตามความสมคัรใจ ต่อ
จากท่ีท าการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 แล้ว 

 



 

บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

ผู้วิจยัได้ศกึษารวบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องดงันี ้
1. การฝึกทกัษะการเคล่ือนไหว 
2. ความจ าสองกระบวนการ 
3. ระบบการจ า 
4. โครงสร้างของกระบวนการข่าวสาร  
5. การจินตภาพ 
6. กศุโลบายห้าขัน้ตอน 
7. อปุกรณ์กีฬายิงธน ู
8. ทกัษะการยิงธน ู

 
1.การฝึกทกัษะการเคล่ือนไหว 
ทักษะ หมายถึงดัชนีคุณภาพของการแสดงความสามารถ ในท่ีนี ้ทักษะ คือ

คณุภาพของการแสดงความสามารถซึง่หมายถึงระดบัของความเช่ียวชาญ อาจแสดงออกได้หลาย 
ประการแตกตา่งกนัดงันี ้

1.1 การก าหนดระดบัประสิทธิผล ของผู้ มีทกัษะเช่น ก าหนดว่านกักีฬาบาสเก็ต
บอลคนหนึง่มีทกัษะในการยิงลกูโทษเข้าตาขา่ยได้ ร้อยละ 80  

1.2 การตัดสินบุคคลท่ีมีทักษะอาจพิจารณาได้จากลักษณะการแสดง
ความสามารถบางประการได้แก่ 1) การแสดงความสามารถท่ีคงเส้นคงวา   2) การมีสมาธิต่อสิ่ง
ชีแ้นะท่ีเหมาะสม 3) การคาดการณ์ลว่งหน้า (ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2548:2) 

 
ขัน้ตอนของกระบวนการเรียนรู้ทกัษะประกอบด้วย 3 ขัน้ตอนคือ 
1. ขัน้หาความรู้ (Cognitive Stage)  
2. ขัน้การเช่ือมโยง(Associative Stage) 
3. ขัน้อตัโนมตั ิ(Autonomous Stage) 
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ขัน้หาความรู้ 
เม่ือผู้ เรียนเร่ิมเรียนทกัษะใหม ่จะพบกบัค าถามตวัเองเก่ียวกบัความรู้ในทกัษะพืน้ฐานของ

กีฬานัน้ๆ เช่น ทกัษะพืน้ฐานมีอะไรบ้าง จะแสดงทกัษะเหล่านัน้อย่างไร ท าอย่างไรจึงจะเล่นได้ดี 
กฎและกติกาการเล่นมีอะไรบ้าง การนับแต้มมีวิธีการอย่างไร และอ่ืนๆ ค าถามเหล่านีผู้้ เรียน
จะต้องคิดค้นหาค าตอบ ซึ่งอาจจะได้จากครูผู้สอน จากหนงัสือวารสาร จากภาพยนต์ หรือจาก
เคร่ืองมือโสตทศันูปกรณ์อ่ืนๆ นอกจากนีอ้าจจะได้รับค าตอบจากการฝึกหดัของตนเอง ดงันัน้ขัน้
แรกนีจ้ะเรียกวา่ขัน้หาความรู้ 
 ในขัน้หาความรู้ ผู้ เรียนจะมีการแสดงทกัษะท่ีผิดพลาดอยู่เสมอ ๆ ความสามารถในการ
แสดงออกจะแปรผนัผิดบ้าง ถกูบ้าง ผู้ เรียนไม่ตระหนกัถึงความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้และไม่รู้ว่าจะท า
ให้ดีขึน้ในครัง้ตอ่ไปได้อย่างไร มีการลองผิดถกูตลอดเวลา ก่อนการแสดงทกัษะแต่ละครัง้จะต้อง
คดิวา่จะท าอยา่งไร ท าให้การเคล่ือนไหวช้าไมมี่ประสิทธิภาพ 
 
ขัน้การเช่ือมโยง 
 ขัน้ต่อมาคือ ขัน้การเช่ือมโยง เป็นการเช่ือมโยงระหว่างความรู้และการฝึกหัด ในขัน้นี ้
ผู้ เรียนได้ฝึกหดัทกัษะพืน้ฐานมากขึน้และมีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดี ความผิดพลาดซึ่งแต่ก่อน
นัน้ได้เกิดขึน้อยูเ่สมอๆ ได้ลดลงไป ผู้ เรียนรู้ตวัว่าการแสดงทกัษะของตนเองนัน้ถกูหรือผิดสามารถ
ท่ีจะแก้ไขและปรับปรุงให้ถกูต้องและดีขึน้ได้ เม่ือได้รับค าแนะน าท่ีเหมาะสม หรือจากการลองผิด
ถกูของตนเอง ความสามารถท่ีแสดงออกมีความแปรผนัน้อยลงไป มีความถกูต้องและคงเส้นคงวา
มากขึน้ 
 
ขัน้อตัโนมตั ิ
 ภายหลงัจากการฝึกหดัและมีประสบการณ์มากขึน้ ผู้ เรียนจะมีการเปล่ียนแปลงไปสู่ขัน้
สุดท้ายของการเรียนรู้ คือ ขัน้อัตโนมัติ ในขัน้นีก้ารแสดงทักษะจะเป็นไปอย่างรวดเร็ว และ
อตัโนมตัิผู้ เรียนไม่ต้องนึกถึงท่าทางการเคล่ือนไหว แตจ่ะมีความตัง้ใจตอ่ส่วนของทกัษะท่ีส าคัญ
และยากขึน้ นอกจากนีผู้้ เรียนจะมีความตัง้ใจต่อกุศโลบายในการเล่น เพ่ือท่ีตนเองจะได้แสดง
ความสามารถสงูสดุ 
 จะเห็นวา่ก่อนท่ีผู้ เรียนจะมีทกัษะดีในกีฬาแตล่ะประเภทนัน้ จะต้องผ่านขัน้ตอนตา่ง ๆของ
กระบวนการเรียนรู้ทักษะมาตามล าดับ การเรียนรู้จะด าเนินไปด้วยความรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพหรือไมน่ัน้ ครูเป็นผู้ มีอิทธิพลและบทบาทส าคญัในการนี ้
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 ในขัน้หาความรู้ ครูจะต้องแก้ไขข้อผิดพลาดทัง้หลายท่ีเกิดขึน้โดยอธิบาย และสาธิตการ
แสดงทกัษะท่ีถกูต้องให้ผู้ เรียนได้รู้และเข้าใจ ในกรณีท่ีทกัษะยากและซบัซ้อน ครูอาจจะแบง่แยก
ทกัษะนัน้ออกเป็นสว่นย่อยๆให้ผู้ เรียนฝึกหดั ให้เวลาผู้ เรียนให้ฝึกหดัมากขึน้ เม่ือผู้ เรียนท าผิด และ
หมดก าลงัใจในการฝึกหดั ครูก็ให้แรงจงูใจกระตุ้นให้นกัเรียนพยายามมากขึน้ เม่ือเห็นว่าผู้ เรียนท า
ได้ดีถกูต้องก็กลา่วค าชมเชย จะเป็นแรงหนนุให้ผู้ เรียนแสดงทกัษะนัน้ได้ถกูต้องบอ่ยครัง้ จนคงเส้น
คงวาในท่ีสุด ถ้ามีเวลาครูควรให้ความสนใจผู้ เรียนเป็นรายบคุคล จะช่วยแก้ไขความผิดพลาดได้
ตรงจุด ส าหรับขัน้การเช่ือมโยงนัน้ครูควรให้เวลาผู้ เรียนได้ฝึกหัดมากขึน้ช่วยแก้ไขในส่วนลาย
ละเอียดของทักษะ ให้ข้อมูลท่ีเป็นผลย้อนกลับภายหลังการแสดงทักษะอาจใช้เคร่ืองมือ
โสตทศันปูกรณ์ เช่น วีดีโอเทปช่วยประกอบในการแก้ไขความผิดพลาด ส่วนในขัน้อตัโนมตัิครูควร
ให้ผู้ เรียนได้ฝึกหดัทกัษะส่วนท่ียากและซบัซ้อน สอนกศุโลบายตา่งๆท่ีส าคญัในการเล่นและจดัให้
มีการแข่งขนัเพ่ือให้นกัเรียนได้น าเอาทกัษะท่ีได้เรียนมาไปใช้ในสถานะการจริงอนัจะเป็นการเพิ่ม
ประสพการณ์ในการแขง่ขนัให้ผู้ เรียน (ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2548: 30) 

 
ทฤษฎีความจ าสองกระบวนการ (Two-process theory of memory) 
 
 ทฤษฎีความจ าสองกระบวนการ ได้มีผู้สร้างทฤษฎีควมจ าเพ่ืออธิบายกระบวนการตา่ง ๆ 
ในระบบความจ าระยะสัน้และความจ าระยะยาวหลายทฤษฎี ทฤษฎีเหล่านีมี้ช่ือเรียกกนัว่า ทฤษฎี
ความจ าสองกระบวนการ (Two-process theory of memory) มีอยู่ทฤษฎีหนึ่งเป็นท่ีน่าสนใจของ
คนเป็นจ านวนมาก ทฤษฎีนีส้ร้างโดยแอตคินสนั และ ชิพพริน มีใจความว่า ความจ าระยะสัน้เป็น
ความจ าชั่วคราว สิ่งใดก็ตามถ้าอยู่ในระบบความจ าระยะสัน้ต้องต้องได้รับการทบทวนอยู่
ตลอดเวลา มิฉะนัน้ความจ าสิ่งนัน้จะสลายตัวไปอย่างรวดเร็ว ในการทบทวนนัน้ เราสามารถ
ทบทวนทกุสิ่งท่ีเข้ามาอยูใ่นระบบความจ าระยะสัน้ ดงันัน้จ านวนสิ่งท่ีเราจะจ าได้จึงมีจ ากดั เช่นถ้า
เป็นช่ือคน เราอาจทบทวนได้เพียง 3 ถึง 4 ช่ือในขณะหนึ่ง ๆ การทบทวนจะป้องกันไม่ให้ความจ า
สลายตวัไป และสิ่งใดก็ตามถ้าอยู่ในระบบความจ าระยะสัน้เป็นระยะเวลายิ่งนาน สิ่งนัน้ก็จะมี
โอกาศฝังตวัในความจ าระยะยาวมากขึน้ถ้าเราจ าสิ่งใดไว้ในระบบความจ าระยะยาวสิ่งนัน้ก็จะติด
อยูใ่นความจ าตลอดไป (ชยัพร วิชชาวธุ, 2525 อ้างถึงใน วรดสิ จงใจ, 2533:28) 
 

ระบบการจ า ความตัง้ใจเก่ียวข้องกบัการจ า ทัง้ปริมาณและคณุภาพของความจ า
ตลอดจนการน าออกมาใช้ การตัง้ใจและเข้าใจ ข้อมูลหรือเนือ้หาหลักท่ีน าไปสู่ความจ าย่อยท่ี
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เก่ียวข้องท าให้ปริมาณข่าวสารและข้อมูลท่ีจ าเป็นมีจ านวนมาก ท าให้เรียกออกมาใช้เม่ือยาม
ต้องการ ดงันัน้การให้ความสนใจหรือตัง้ใจในข้อมลูท่ีส าคญัมีผลตอ่การจดัเก็บไว้ในหน่วยความจ า
ระยะยาวและมีผลตอ่การน าออกมาใช้ และแนน่อนท่ีสดุมีผลตอ่ความสามารถในการเล่นกีฬา การ
จ าประกอบด้วย สององค์ประกอบ คือ ความจ าระยะสัน้ (Working memory and short term 
memory) และ ความจ าระยะยาว (Long term memory) 

ความจ าระยะสัน้ประกอบด้วย 2 ระยะ คือ การจดัการ(information processing)  
และการจดัเก็บข้อมลูลงในหน่วยความจ า(Memory storage)ซึ่งความสามารถในการเก็บนีข้ึน้อยู่
กับ จ านวน หรือ ปริมาณข่าวสาร(Capacity)และ ระยะเวลา (Duration)ซึ่งระยะเวลาท่ีคงไว้ใน
ความจ าระยะสัน้คือชว่งเวลาประมาณ 20-30 วินาทีซึง่อาจหายไปอย่างรวดเร็ว หากข้อมลูใหม่ ไม่
มีการซ้อม ทบทวน หรือ พยายามจ า ข้อความเหล่านัน้ก็จะหายไป เช่นการจ าหมายเลขโทรศพัท์ 
เราจะจ าได้ขณะท่ีกดหมายเลข ถ้าไม่ทบทวนทนัทีอาจลืม แตห่ากท าการทบทวนเลขหมายนัน้ซ า้
อีก หมายเลขนัน้ก็จะถกูจดัเก็บลงในแหล่งความจ าระยะสัน้ และถ้าเลขหมายได้มีการทบทวนอีก
หลงั 30 วินาทีแล้ว เลขหมายนีก็้จะผ่านไปยงัแหล่งความจ าระยะยาวหรือหากมีการจดัเก็บอย่าง
เป็นระบบและมีการทบทวน และท าซ า้จะท าให้มีการจดัระบบและบนัทึกในหน่วยความจ าระยะ
ยาวอีกท่ีเรียกอีกอย่างว่าเป็นความจ า (Memory) หรือการคงเหลือ (Retention) ท่ีสามารถดึง
ออกมาใช้ได้ (Retrieve) หากเหตกุารณ์ท่ีก าลงัเกิดคล้ายกนัก็จะน าความจ าในแหล่งความจ าระยะ
ยาวมาอ้างอิงประกอบการตดัสินใจ หรือตอบสนองตอ่สิ่งเร้าใหม่ 

การจัดเก็บข้อมูลนัน้มักเกิดเม่ือข่าวสารนัน้ปรากฎและผ่านการรับรู้(Register) 
และข้อมลูเหล่านีจ้ะค้างอยู่ได้ประมาณ หนึ่งวินาทีคร่ึง ซึ่งข้อบางส่วนจะถกูลืมและบางส่วนจะถูก
สง่ผา่นประสาทสมัผสั ห(ูได้ยิน) ตา(เห็น) ลิน้(รส) จมกู(ได้กลิ่น) และแม้แตผ่ิวหนงั ขอจ ากดัในการ
คดัเลือกขา่วสารจะเกิดขึน้เร็วมาก การจดัเก็บก็จะท าได้ในเวลาอนัสัน้ 

ความจ าระยะยาว (Long term Memory) เป็นข้อมูลท่ีถูกส่งผ่านจากแหล่ง
ความจ าระยะสัน้หากได้รับการทบทวน ท าซ า้หรือจัดเก็บด้วยวิธีต่าง เช่นการจ ากระบวนการ
(Procedural memory) วา่ ท าอยา่งไร จ าแบบเข้าใจ(Sementic memory) ว่าต้องท าอะไรบ้างและ
แบบร าลึกถึงเร่ืองราวแล้วข้อมูลเหล่าก็จะนีก็้จะถูกเก็บใว้ในหน่วยความจ าระยะยาวท่ีค่อนข้าง
ถาวร (สืบสาย บญุวีรบตุร, 2541:44) 
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โครงสร้างของกระบวนการข่าวสาร  

 กระบวนการขา่วสารของนกักีฬานบัตัง้แตรั่บขา่วสารเข้ามาจนกระทัง่ถึงการตอบสนองนัน้
มีกระบวนการเกิดขึน้ภายในโครงสร้างของกระบวนการข่าวสาร ซึง่ประกอบด้วย 5 หนว่ยด้วยกนั
คือ 

1. ความจ าความรู้สึก( Sensory Register) 
2. กลไกการรับรู้ (Perceptual Mechanism) 
3. ความจ าระยะสัน้ (Short term Memory) 
4. ความจ าระยะยาว (Long term Memory) 
5. กลไกก าเนิดการตอบสนอง (Response Generator) 

1.ความจ าความรู้สึก (Sensory Register) สิ่งเร้าทัง้หลายท่ีมาสมัผสัประสาทรับความรู้สกึ
จะถกูบนัทึกไว้ในความจ านี ้ ซึง่มีความสามารถในการจ าไมจ่ ากดั แตมี่ระยะเวลาเพียงคร่ึงวินาที
เทา่นัน้ ขา่วสารท่ีได้รับจะเป็นข้อมลูดิบท่ียงัไมไ่ด้แปรความหมายแตอ่ยา่งใด เช่น ภาพทัง้หมดท่ี
นกักีฬามองเห็นจะอยูใ่นความจ าความรู้สึกนี ้ ถ้าไมมี่กระบวนการขัน้ตอ่ไป ขา่วสารจะถกูลบเลือน
ในเวลาอนัสัน้ 

2. กลไกการรับรู้ (Perceptual Mechanism) ขา่วสารจะถกูส่งตอ่ไปยงักลไกการรับรู้ ซึ่งท า
หน้าท่ี 2 ประการคือ การจ ารูปแบบ และการเลือกความตัง้ใจตอ่สิ่งเร้า กระบวนการทัง้สองด าเนิน
ไปพร้อมๆกัน โดยการจ ารูปแบบจะท าให้ข่าวสารดิบท่ีได้รับจากประสาทรับความรู้สึกมี
ความหมายในการเปรียบเทียบข่าวสารท่ีได้รับกับข่าวสารท่ีเก็บไว้ในความจ าระยะยาว ท าให้
นกักีฬารู้วา่สิ่งเร้าคืออะไร เชน่ การรู้วา่ลกูบอลลอยมาในอากาศและลกูบอลกระทบพืน้ เป็นต้น แต่
เน่ืองจากขา่วสารท่ีเกิดในความจ าความรู้สกึมีมากมาย นกักีฬาจะต้องรู้จกัการเลือกความตัง้ใจตอ่
สิ่งเร้าท่ีมีความเหมาะสมท่ีสดุ ท่ีจะท าให้การแสดงออกได้ผลดีโดยไม่สนใจกระบวนการข่าวสารอัน
ท่ีไมมี่ความหมาย 

3. ความจ าระยะสัน้ (Short term Memory) เป็นระบบความจ าท่ีเร่ิมเกิดขึน้เม่ือสมองรับรู้
สิ่งเร้าวา่คืออะไร กินเวลาสัน้ ๆ ประมาณ 15 วินาที ความจ าในหนว่ยความจ าระยะสัน้นี ้มีปริมาณ
จ ากดัประมาณ 7 หนว่ย เชน่ ถ้ามีใครอ่านตวัเลขให้เราฟังเป็นชดุเราจะจ าตวัเลขชดุนัน้ได้ประมาณ 
7+2 ตวั ชว่ง 7+2 จงึเป็นชว่งความจ า (Memory Span) ความจ าระยะสัน้นีจ้ะคงอยูเ่พียงชว่งเวลา
สัน้ๆ เทา่นัน้แล้วจะเกิดการลืม 

การท่ีจะจ าได้มากกว่า หรือนานกว่าข้อจ ากัดได้ จะต้องมีการทบทวน มีการใช้กุศโลบาย
เพ่ือให้จ าได้นานแล้วส่งต่อ ไปยงัความจ าระยะยาว ตวัอย่างเช่น การเรียนการเสริฟ์เทนนิส การ
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เต้นร าและยิมส์นาสติก ซึ่งประกอยด้วยการเคล่ือนไหวท่ีตอ่เน่ืองหลายๆ ส่วนจึงจ าเป็นต้องมีการ
ทบทวนและการใช้กุศโลบาย เพ่ือให้ผู้ ฝึกจ าการเคล่ือนไหวได้รวดเร็ว และฝึกทักษะอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

การรับรู้ถึงความสามารถคู่ต่อสู้  ความส าคัญของการแข่งขันและความคาดหวังของ
นกักีฬาจะถกูสง่มายงัความจ าระยะสัน้นีด้้วย เป็นสาเหตทุ าให้เกิดความต่ืนเต้น วิตกกงัวล ซึ่งเป็น
ผลเสียตอ่การแสดงความรู้สกึใช้กศุโลบายควบคมุความตื่นเต้น 

4. ความจ าระยะยาว (Long Term Memory) เป็นความจ าถาวรท่ีบนัทึกสิ่งต่างๆ ท่ี
ความจ าระยะสัน้เองขึน้มาเก็บไว้เป็นความจ าท่ีคนทัว่ๆไปรู้จกั ปริมาณความจ าในขัน้นีไ้ม่มีจ ากัด
และเก็บได้เป็นเวลานาน การท่ีจะเรียกความจ าท่ีเก็บไว้ใช้ในกระบวนการข่าวสารท่ีกลไกรับรู้และ
ความจ าระยะสัน้ได้อย่างรวดเร็วต้องมีการบนัทึกข่าวสารอย่างมีระบบไม่ท าให้เสียเวลาในการ
เลือกค้นหาเป็นผลให้มีการตอบสนองท่ีลา่ช้า 

ในสถานการณ์กีฬาความจ าท่ีบันทึกไว้ในความจ าระยะยาวนีไ้ด้แก่ โปรแกรมการ
เคล่ือนไหว วิธีการเลน่ ข้อมลูคูต่อ่สู้  ประสบการณ์ ความรู้สกึ เจตคตแิละอ่ืนๆ 

5. กลไกก าเนิดการตอบสนอง (Response Generator) จะท าหน้าท่ีเลือกโปรแกรมการ
เคล่ือนไหวท่ีเหมาะสมซึ่งเกิดในความจ าระยะสัน้ แล้วโปรแกรมจะถกูส่งตอ่ไปยงักลไกก าเนิดการ
เคล่ือนไหวเพ่ือเลือกกล้ามเนือ้ท่ีเหมาะสมในการปฎิบตัิกิจกรรม จากนัน้กลไกการเคล่ือนไหวก็จะ
ส่งค าสัง่ในรูปของกระแสประสาทไปยงักล้ามเนือ้ท่ีได้เลือกไว้แล้วท าให้เกิดการเคล่ือนไหวขึน้ ใน
ขณะเดียวกันก็จะส่งส าเนาค าสั่งการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ไปยังศูนย์เปรียบเทียบ เพ่ือ
เปรียบเทียบ เพ่ือรับรู้ผลย้อนกลบัท่ีเกิดขึน้จากประสาทรับความรู้สึก ซึ่งจะน าไปปรับปรุงโปรแกรม
การเคล่ือนไหวในครัง้ต่อไปเพ่ือท่ีสามารถแสดงทกัษะได้ถูกต้อง และมีประสิทธิภาพส าหรับใช้ใน
โอกาศตอ่ไป (สมบตั ิกาญจนกิจ และ สมหญิง จนัทรุไทย, 2542:173) 

 
  
การจินตภาพ 

การจินตภาพ คือ การสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง ถ้าภาพ
ในใจท่ีสร้างขึน้ชดัเจน และมีชีวิตชีวามาก ก็จะสามารถในการแสดงทกัษะจริงได้ผลดีมากขึน้  

วิธีการฝึกหดัจินตภาพแบง่ออกเป็น 2 วิธี ได้แก่  
2.1. การฝึกจินตภาพภายใน คือ การสร้างภาพการเคล่ือนไหวของตนเองในใจ

ก่อนการแสดงทกัษะจริง และให้เกิดความรู้สึกเก่ียวกับการเคล่ือนไหวในขณะเดียวกันด้วย วิธีนี ้



11 
 

เหมาะสมกับนักกีฬาท่ีมีทักษะสูง รู้การแสดงทักษะท่ีถูกต้อง และให้ผลดีกว่าการจินตภาพ
ภายนอก เพราะเป็นการท าให้ความรู้สกึเคล่ือนไหวเกิดขึน้ควบคูก่บัการจินตภาพ 

2.2. การฝึกจินตภาพภายนอก คือการสร้างการแสดงทกัษะของตนเองหรือบคุคล
อ่ืนในใจก่อนการแสดงทักษะจริง อาจเป็นภาพการเคล่ือนไหวของครูผู้ สาธิต หรือนักกีฬาท่ีมี
ความสามารถสูง ภาพท่ีสร้างขึน้อยู่ภายนอก เหมือนกับภาพปรากฎบนจอโทรทศัน์ วิธีการฝึกนี ้
เหมาะส าหรับผู้หดัใหมท่ี่ยงัไมรู้่วิธีการแสดงทกัษะท่ีถกูต้อง(ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2548: 71-72) 

การสร้างจินตภาพ(Imagery)และการนึกภาพ(Visualization) ว่า ทัง้สองค าแม้
เรียกต่างกันแต่มีวิธีการท่ีคล้ายกัน คือ เป็นการใช้ประสาทสัมผัสทัง้หมดในการท่ีจะสร้างหรือ
รวบรวมเพ่ือสร้างประสบการณ์ให้เกิดในใจ (Create or re-create an experience in the mind)  
และหมายถึง การมองเห็นด้วยตาของใจโดยผ่านประสาทสมัผสัทัง้ ห้า คือ การได้ยิน (Auditory) 
การได้กลิ่น(Olfactory) การสัมผัส (Tactile) การรู้สึกถึงการเคล่ือนไหว(Kinethetic) การรู้รส 
(Taste) การรับรู้ต่าง ๆ เหล่านีช้่วยให้นกักีฬาในการสร้างภาพในใจให้ชดัเจนยิ่งขึน้ ซึ่งเม่ือสร้าง
ภาพในใจได้ชดัเจนก็จะช่วยให้การฝึกได้ผลดียิ่งขึน้ด้วย เช่นการรับรู้ถึงการสมัผสัของเท้ากับแท่น
กระโดดของนักกระโดดน า้ พร้อม ๆ กลิ่นคลอรีนในสระช่วยให้นักกีฬากระโดดน า้นึกภาพการ
กระโดดได้ชดัเจนยิ่งขึน้เป็นต้น 

การวัดความสามารถในการสร้างจินตภาพของนักกีฬา นักกีฬาแต่ละคนมี
ความสามารถเดิมท่ีติดตวัมาและความสามารถในการพัฒนาต่อไปได้แตกต่างกัน ในการวดัผล
การฝึกเป็นสิ่งท่ียาก ยากท่ีจะมองเห็นหรือระบุได้อย่างเป็นรูปธรรม แต่อย่างไรก็ตามในการฝึก
พืน้ฐาน เน้นท่ีความชดัเจน (Vividness) ของจินตภาพและความสามารถในการควบคมุ (Control) 
การสร้างภาพการจินตนาการณ์ในใจตามหลักจิตสรีรวิทยา (Psychophysiology) ท าให้มีการ
ส่งผ่านประสาทประสบการณ์ก่อนการปฎิบัติจริง การสร้างจินตภาพนอกจากเป็นการสร้างและ
พัฒนาความสามารถในการรับรู้และควบคุมตัวเองได้ดียิ่งขึน้ แล้วยังมีผลต่อคุณภาพของการ
กระท าหรือพฤตกิรรมท่ียงัไมไ่ด้เกิดอีกด้วย (สืบสาย บญุวีรบตุร, 2541:92) 

 
พจนานกุรมราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ 2525 ได้กลา่วถึงค าว่ากศุโลบาย มาจากการ

ผสมค าระหวา่ง กศุล + อบุาย หมายถึง อบุายท่ีดีและแยบคาย และหลวงวิจิตรวาทการแปลค าว่า 
Strategy เป็น กศุโลบาย หมายถึงอบุายท่ีดีและฉลาด 
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นักจิตวิทยาได้ให้ค าจ ากัดความ กุศโลบาย (Strategy) หมายถึง การจัด
กระบวนการทางความคดิท่ีเหมาะสมเพ่ือให้การกระท าบรรลเุป้าหมายท่ีตัง้ไว้ โดยทัว่ไปกศุโลบาย
แบง่ออกเป็น 2 ชนิด คือ  

1.กศุโลบายเฉพาะ(Specific) กศุโลบายชนิดนีจ้ะวางแผนเฉพาะเจาะจงเพ่ือใช้ใน
แตล่ะสถานะการณ์ 

2. กศุโลบายทัว่ไป(General Strategy) จะสามารถน าไปใช้ได้ในสถานการณ์ตา่ง 
ๆ ท่ีมีลกัษณะคล้ายคลงึกนั 

(ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2548: 70-71) 
 
กศุโลบายห้าขัน้ตอน (A Five Step Strategy) เป็นกศุโลบายชดุท่ีประกอบด้วย

กศุโลบายย่อย ๆ อีกห้ากศุโลบาย กศุโลบายนีจ้ะช่วยควบคมุและส่งเสริมความสามารถทางกีฬา
ทัง้การเตรียมตวัจนถึงสิน้สดุการแสดงทกัษะ สามารถน าไปใช้เล่นกีฬาประเภทตา่ง ๆท่ีจ าแนกเป็น
ทกัษะปิด (Close skill) ซึ่งหมายถึงทกัษะกีฬาท่ีแสดงในขณะท่ีสิ่งแวดล้อมนิ่ง ไม่มีอิทธิพลต่อ
ผู้ เรียน จะเร่ิมแสดงทักษะเม่ือใดก็ได้ กีฬาประเภทนีไ้ด้แก่ ยิงปืน ยิงธนู ขว้างลูกดาร์ท โบว์ลิ่ง 
กอล์ฟ กระโดดน า้ และทกัษะในกีฬาตา่ง ๆ เช่น การเสริฟ์เทนนิส การเสริฟ์วอลเลย์บอล การยิงลกู
โทษบาสเกตบอล เป็นต้น 

กศุโลบายห้าขัน้ตอนประกอบด้วย 5 ขัน้ตอน โดยเร่ิมจากขัน้ตอนแรกถึงขัน้ตอน
สดุท้ายตามล าดบัดงันี ้

เตรียมพร้อม  จินตภาพ    สมาธิ    การกระท า การประเมินผล 

    Reading      Imaging    Focusing PerformingEvaluating 
ตวัอยา่งการฝึกหดัใช้กศุโลบาย ห้าขัน้ตอนในการขว้างลกูดาร์ท ส่วนในกีฬาอ่ืน ๆ 

ก็สามารถน าไปใช้ปรับให้เหมาะสมได้ มีหลกัในการฝึกดงันี ้ 
1. ขัน้เตรียมพร้อม 

1.1 อยูใ่นทา่ยืนเตรียมพร้อมท่ีร่างกายรู้สกึสบาย 
1.2 ท าจิตใจให้สบาย ถ้าเกิดความวิตกกังกลจะต้องควบคุมให้อยู่ในสภาวะท่ี

เหมาะสม 
1.3 สมัพนัธ์การขว้างครัง้ท่ีก าลงัจะขว้างลกูดาร์ทเข้ากลางเป้า 
1.4 เม่ือพบตนเองอยู่ในสภาวะเตรียมพร้อมท่ีดีท่ีสุด ก็ให้คงเส้นคงวากับการ

เตรียมพร้อมนี ้
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2. ขัน้จินตภาพ 
2.1 สร้างภาพในใจของลกูดาร์ท 
2.2 สร้างภาพในใจของเป้า 
2.3 สร้างภาพในใจของลกูดาร์ทอยูก่ลางเป้า 
2.4 สร้างภาพในใจของลกูดาร์ทกลบัมาหาตนเอง 
2.5 สร้างภาพในใจตนเองก าลงัขว้างลกูดาร์ทและมีความรู้สึกเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว

ด้วย 
2.6 ท าตัง้แต่ข้อ 1-5 จ านวน 5 ครัง้ ในตอนแรกของการฝึกให้หลับตาก่อนหลงัจาก

จินตภาพได้ดีพอสมควรแล้วจงึฝึกโดยการลืมตา 
3. ขัน้สมาธิ 

3.1 เพง่สมาธิไปท่ีกลางเป้า 
3.2 ไมน่กึถึงสิ่งอ่ืนใดนอกจากกลางเป้า 
3.3 จิตใจจดจอ่อยูท่ี่กลางเป้า 

4. ขัน้การกระท า 
4.1 หลงัจากท่ีมีสมาธิแน่วแน่อยู่ท่ีกลางเป้าแล้ว ลงมือขว้างทนัที เหมือนกบัได้ค าสัง่

ในการขว้างจากกล้ามเนือ้ 
4.2 ไมน่กึถึงทา่ทางการขว้าง 
4.3 ไมน่กึถึงผลลพัธ์ท่ีจะเกิดขึน้ 
4.4 ตายงัคงจบัอยูท่ี่กลางเป้า 

5. ขัน้ประเมินผล 
5.1 ประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้ ลกูดาร์ทเข้าเป้าทางซ้ายหรือขวา ต ่าหรือสงูจกกลางเป้า 
5.2 ประเมินการใช้กศุโลบาย 4 ขัน้ท่ีผา่นมา 
5.3 น าข้อมลูท่ีได้มาแก้ไขการขว้างครัง้ตอ่ไป 
(ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2548: 72-73) 
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กศุโลบายห้าขัน้ตอน ในการยิงธน ูได้ปรับปรุงเพ่ือใช้ในงานวิจยันี ้โดย ศลิปชยั สวุรรณธาดา 

ภาพท่ี 1 แสดงขัน้เตรียมพร้อม 
ท่ีมาของภาพ: Coaches manual Entry Level ,  World Archery  

 
1. ขัน้เตรียมพร้อม 

1.1 อยูใ่นทา่ยืนเตรียมพร้อมท่ีร่างกายรู้สกึสบาย 
1.2 ท าจิตใจให้สบาย ถ้าเกิดความวิตกกังกลจะต้องควบคุมให้อยู่ในสภาวะท่ี

เหมาะสม 
1.3 นกึถึงความสมัพนัธ์การยิงธนท่ีูเข้าสูก่ลางเป้า 
1.4 เม่ือพบตนเองอยู่ในสภาวะเตรียมพร้อมท่ีดีท่ีสุด ก็ให้คงเส้นคงวากับการ

เตรียมพร้อมนี ้
2. ขัน้จินตภาพ 

2.1 สร้างภาพในใจลกูธน ู
2.2 สร้างภาพในใจของเป้าธน ู
2.3 สร้างภาพในใจลกูธนอูยูก่ลางเป้าธน ู
2.4 สร้างภาพในใจลกูธนวูิ่งสูก่ลางเป้าธน ู
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2.5 สร้างภาพในใจพร้อมกบัการหายใจลึก ๆเข้า ออกช้า ๆ สามครัง้ โดยครัง้ท่ีสาม
เม่ือหายใจเข้าช้าๆให้นกึถึงตนเองก าลงั ยกคนัธนขูึน้ สายทาบเป้าธน ู

2.6 สร้างภาพในใจสายธนทูาบกลางเป้า น้าวสายธนโูดยรักษาแนวสายธนทูาบอยู่
กลางเป้าเสมอดงึตรงเข้าหาจมกูจนมือท่ีน้าวสายอยูใ่ต้คาง (Anchor)  

2.7 สร้าง ภาพในใจนกึถึงมือท่ีแนบคางศนูย์ธนคูรอบตรงกลางเป้า หายใจออกช้า ๆ
ความรู้สกึท่ีหลงั บีบเข้าหากนั  ปลายศอกหมนุมาด้านหลงั (การเร่ง) 

2.8 สร้างภาพในใจจงัหวะการปลอ่ยสายธนท่ีูดี จากต าแหนง่สายใต้คางสง่เสียง ฮมัส์
ในใจยาว ๆตอ่เน่ือง ประมาณ 3 วินาที ระหวา่งนีใ้ห้นึกถึงการเคล่ือนไหวของหลงั 
ศอก เสียง จนเสียงคลิค้ สญัญาณให้ปล่อยลกูธน ู จงึปลอ่ยสายธนโูดยมือสมัผสั
คอตลอดเวลาไปหยดุท่ีหลงัคอ ท าตัง้แตข้่อ 1-5 จ านวน 5 ครัง้ ในตอนแรกของ
การฝึกให้หลบัตาก่อน 

 
ภาพท่ี 2 แสดงการสร้างจินตภาพลกูธนอูยูก่ลางเป้า 
ท่ีมาของภาพ: Coaches manual Entry Level , World Archery 

 
 
 



16 
 

 

ภาพท่ี 3 แสดงการสร้างจินตภาพลกูธนพูุง่ไปยงัเป้า 
ท่ีมาของภาพ: : Coaches manual Entry Level , World Archery 

 

ภาพท่ี 4 แสดงการสร้างจินตภาพการยกคนัธนเูพ่ือเล็ง 
ท่ีมาของภาพ: World Archery, 
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ภาพท่ี 5 แสดงการสร้างจินตภาพการวางสายธนทูาบเป้า 
ท่ีมาของรูปภาพ: Coaches manual Entry Level, World Archery 

 

ภาพท่ี 6 แสดงการสร้างจินตภาพการวางสายธนใูต้คาง 
ท่ีมาของรูปภาพ: Coaches manual Entry Level, World Archery 
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ภาพท่ี 7 แสดงเป้าธนเูพ่ือท าการเพง่สมาธิ 
ท่ีมาของรูปภาพ: Coaches manual Entry Level , World Archery 

 
 

3. ขัน้สมาธิ 
3.1 เพง่สมาธิไปท่ีกลางเป้า 

3.2 ไมน่กึถึงสิ่งอ่ืนใดนอกจากกลางเป้า 
3.3 จิตใจจดจ่ออยู่ท่ีกลางเป้า 
3.4 หายใจเข้าออก ลกึ ๆ ช้า ๆ 

4. ขัน้กระท า 
4.1 หลงัจากท่ีมีสมาธิแนว่แน่อยู่ท่ีกลางเป้าแล้ว ลงมือกระท าทนัที 
4.2 ไมน่กึถึงทา่ทางการยิงธน ู
4.3 ไมน่กึถึงผลลพัธ์ท่ีจะเกิดขึน้ 
4.4 ตายงัคงจบัอยูท่ี่กลางเป้า 

5. ขัน้ประเมินผล 
5.1 ประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้ ลกูธนเูข้าเป้าทางซ้ายหรือขวา ต ่าหรือสงูจากกลางเป้า 
5.2 ประเมินการใช้กศุโลบาย 4 ขัน้ท่ีผา่นมา 
5.3 น าข้อมลูท่ีได้มาแก้ไขการยิงครัง้ตอ่ไป 
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วรดศิ (วรดิศ จงใจ, 2533:47) ได้กล่าวถึง หลกัส าคญัในการสอนกศุโลบายท่ีควร
พิจารณามีดงัตอ่ไปนี ้

1. ท าการสอนกศุโลบายท่ีเหมาะสม ควบคูไ่ปกบัการสอนทกัษะเม่ือสิน้สดุการเรียน 
ผู้ เรียนจะพฒันาทกัษะนัน้ ในขณะเดียวกนัก็สามารถท่ีจะใช้กศุโลบายนัน้อยา่งมีประสิทธิภาพ  

2. ขณะท าการสอนกุศโลบาย ควรเน้นถึงโอกาสท่ีจะน าไปใช้โอกาสหน้าด้วย ฝึกให้
ผู้ เรียน รู้จักจักการวิเคราะห์ลักษณะท่ีคล้ายคลึงและแตกต่างกันระหว่างทักษะท่ีเรียนอยู่ และ
ทักษะท่ีจะใช้ในอนาคต ชีใ้ห้เห็นว่า กุศโลบายอะไรเหมาะสม ท าไมจึงมีประโยชน์จะใช้ใน
สถานะการใดและอยา่งไร 

3. ในตอนแรกๆ ควรให้ผู้ เรียนได้ฝึกกุศโลบายบ่อยครัง้ ทัง้นีเ้พราะการเรียนรู้กุศโล
บายให้เป็นนิสยั เม่ือสงัเกตเห็นวา่ ผู้ เรียนใช้ได้อย่างเหมาะสมถกูต้อง ไม่จ าเป็นต้องเน้นตอ่ไป การ
ท่ีผู้สอนตระหนกัถึงกระบวนการเรียนรู้กุศโลบายของผู้ เรียนอยู่เสมอๆช่วยท าให้ผู้ เรียนจ าได้นาน
และอยา่งมีประสิทธิภาพ 

4. ควรจ าไว้ว่า ลกัษณะคล้ายคลึงกนัของทกัษะ วฒุิภาวะและลกัษณะพทุธิปัญญา
ของผู้ เรียนเป็นตัวแปรท่ีส าคัญในการใช้กุศโลบาย ถ้าทักษะท่ีเรียนในโอกาสหน้า มีลักษณะ
คล้ายกนัมากจะช่วยให้การใช้กศุโลบายได้ผลมากขึน้ ผู้ เรียนท่ีมีวฒุิภาวะมากกว่าจะใช้กศุโลบาย
ได้ดีกว่าผู้ มีภาวะอ่อนกว่า นอกจากนีล้กัษณะพุทธิปัญญาของผู้ เรียนประเภทค านึง (Reflective 
Cognitive Style) จะสามารถน าเอากุศโลบายไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าผู้ เรียนท่ีมี
ลกัษณะพทุธิปัญญาประเภทรวดเร็ว (Impulsive Cognitive Style) 

5. ควรค านึงอยู่เสมอว่า การพัฒนาองค์ประกอบทางด้านร่างกายของคนเรามี
ขอบเขตจ ากดั แตเ่ป็นสิ่งไม่หยดุยัง้ คือ การพฒันาทางด้านจิตใจ ระหว่างนกักีฬาท่ีมีทกัษะเท่ากนั
ผู้ ท่ีมีกศุโลบายท่ีเหนือกวา่จะเป็นผู้ชนะตลอดกาล 

 
อปุกรณ์กีฬายิงธน ู

คันธนูแบ่งตามลักษณะกายภาพ ได้ 3 แบบ คือ แบบแรกคือคันธนูลองโบว์
(Longbow) เป็นคนัธนแูบบโบราณส่วนปลายท่ีคล้องสายธนจูะโค้งหาผู้ยิง  แบบท่ีสองคือคนัธนู
แบบโค้งกลับ โดยส่วนปลายจะโค้งออกจากตัวผู้ ยิง และ สุดท้ายคือคันธนูแบบทดก าลัง 
(Compound bow) เป็นคนัธนสูมยัใหมใ่ช้ระบบรอกเพ่ือผอ่นแรง  
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ภาพท่ี 8  แสดงลกัษณะของคนัธนแูบบโค้งกลบั  
ถ่ายภาพโดย ชาญชยั ประทีปวฒันะวงศ์แสดงแบบโดยกณัยาวีธ์ มนีสมบตักิลุ 

 

 
 

ภาพท่ี 9  แสดงลกัษณะของคนัธนแูบบทดก าลงั  
ถ่ายภาพโดย ชาญชยั ประทีปวฒันะวงศ์แสดงแบบโดยกณัยาวีธ์ มนีสมบตักิลุ 
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การแข่งขนัยิงธนูสากลระบบฟีต้า (FITA) แบง่ออกเป็น 2 ระบบ คือ ยิงเป้าในร่ม 
(Indoor Archery) และยิงเป้ากลางแจ้ง (Outdoor Archery)   

การยิงเป้าในร่มของฟีต้ามี 2 ระยะ ได้แก่ ระยะ 25 เมตร ยิงลกูธนจู านวน 30 ลูก 
ยิงบนหน้าเป้าขนาดเส้นผ่าศนูย์กลาง 60 เซนติเมตร และ ระยะ 18 เมตร ยิงลกูธนูจ านวน 30 ลูก 
ยิงบนหน้าเป้าขนาดเส้นผ่าศนูย์กลาง 40 เซนติเมตร การยิงเป้าในร่มระยะ 18 เมตรเป็นท่ีนิยม
จดัการแขง่ขนักนัมากรวมถึงประเทศไทยด้วย 

การยิงเป้ากลางแจ้ง มี 4 ระยะ ได้แก่ ระยะ 90 เมตร 70 เมตร 50 เมตร และ 30
เมตร โดยท่ี ระยะ 90 เมตรและ70 เมตร ใช้หน้าเป้าขนาดเส้นผ่าศนูย์กลาง 122 เซนติเมตร ยิงลกู
ธนรูะยะละ 36 ลกู ส่วนท่ีระยะ 50 เมตร และ 30 เมตรใช้หน้าเป้าขนาด 80 เซนติเมตร โดยยิงลูก
ธนรูะยะละ 36 ลกูเชน่กนั การยิงครบ 4 ระยะนีเ้รียกวา่ แกรนด์ฟีต้า 

 

 
ภาพท่ี  10 แสดงลกัษณะหน้าเป้ามาตรฐานส าหรับยิงธน ูและวงคะแนน 
แหลง่ท่ีมา :  World Archery rule book 3 : 33 
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ทกัษะการยิงธน ู 

คสิิก ลี ชาวเกาหลีใต้ผู้ประสบความส าเร็จในการเป็นโค้ชนกักีฬายิงธนรูะดบักีฬา
โอลิมปิคให้กับประเทศเกาหลีใต้ และออสเตรเลีย ปัจจุบนัเป็นโค้ชให้ประเทศอเมริกาเพ่ือเตรียม
ทีมเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาโอลิมปิค ปี 2012 

คสิิกลีได้แบง่ทกัษะการยิงธนอูอกเป็น 12 ขัน้ตอน ดงันี ้
ขัน้ท่ีหนึ่ง การยืน แยกเท้าสองข้างประมาณความกว้างของไหล่ เปิดเท้าเล็กน้อย น า้หนกัลงสอง
เท้าเทา่ ๆ กนั 

 
 
ภาพท่ี   11  แสดงลกัษณะการยืนของการยิงธน ู
แหลง่ท่ีมา: ถ่ายภาพโดย ชาญชยั ประทีปวฒันะวงศ์แสดงแบบโดยกณัยาวีธ์ มนีสมบตักิลุ 
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ขัน้ท่ีสอง การเสียบลกูธนเูข้ากบัสายธน ูโดยการน าสว่นท้ายของลกูธนเูสียบเข้ากบัสายธน ู
  

 
 
ภาพท่ี 12 แสดงการเสียบสายธน ู

แหลง่ท่ีมา: ถ่ายภาพโดย ตรัยพทัค์ มนีสมบตัิกลุ แสดงแบบโดย กณัยาวีธ์ มนีสมบตัิกลุ 
ขัน้ท่ีสาม การเก่ียวนิว้และการจบัคนัธนู โดยการใช้ข้อนิว้แรกของนิว้ชี ้นิว้กลางและนิว้นางในการ
เก่ียวสายธน ู 

 
ภาพท่ี   13  แสดงต าแหนง่การเก่ียวสายธนู 
แหลง่ท่ีมา:ถ่ายภาพโดย ชาญชยั ประทีปวฒันะวงศ์แสดงแบบโดย กณัยาวีธ์ มนีสมบตักิลุ 
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ขัน้ท่ีส่ี การตัง้สมาธิ เพง่ตามองท่ีเป้าให้หายใจเข้าออกลกึๆ 2 ครัง้  
ขัน้ท่ีห้า ขัน้เตรียมน้าวสาย แขนซ้ายจดัแนวให้ตรงแล้วยนัคนัธนไูว้ ให้สายใกล้แขนท่ีถือคนัธน ูยก
ศอกด้านเก่ียวสายให้สงูเพ่ือให้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ด้านหลงั ทราปิเซีย ท างาน 

 
ภาพท่ี  14  แสดงลกัษณะเตรียมน้าวสาย 
แหลง่ท่ีมา: ถ่ายภาพโดย ตรัยพทัค์ มนีสมบตัิกลุ แสดงแบบโดย กณัยาวีธ์ มนีสมบตัิกลุ 

 
ขัน้ท่ีหก  การน้าวสาย เร่ิมน้าวสายโดยใช้กล้ามเนือ้ ไบเส็บ(Bicep) และ ไทรเส็บ (triceps) ในการ

เร่ิมต้น เม่ือถึงแนวคางเปล่ียนใช้กล้ามเนือ้หลงั ลาติสิมสั ดอซาย (latissimus dorsi) ทราปิเซีย 
(trapezius) รอมบอยด์ (rhomboid) ไหล ่โพสเทอเรีย เดลทอย (posterior deltoid) 
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ภาพท่ี 15  แสดงลกัษณะการน้าวสาย 
แหลง่ท่ีมา: ถ่ายภาพโดย ตรัยพทัค์ มนีสมบตัิกลุ แสดงแบบโดย กณัยาวีธ์ มนีสมบตัิกลุ 
ขัน้ท่ีเจ็ด การเข้าใต้คาง(Anchor) ส่วนบนของนิว้ชีต้ัง้แต่ข้อนิว้ท่ีสองอยู่ใต้กราม ให้แนวแขนท่ีถือ
คนัธนแูละแนวแขนท่ีน้าวสายอยูใ่นแนวเดียวกนั สายธนแูตะท่ีจมกู 

 
ภาพท่ี   16   แสดงลกัษณะ การเข้าใต้คาง 
แหลง่ท่ีมา: ถ่ายภาพโดย ตรัยพทัค์ มนีสมบตัิกลุ แสดงแบบโดย กณัยาวีธ์ มนีสมบตัิกลุ 
 
ขัน้ท่ีแปด การโหลดและทรานเฟอร์ท ูโฮดดิง้(Loading/Transfer to Holding) เป็นการเคล่ือนไหว
ของแขนท่ีน้าวสายจากการเคล่ือนไหวเชิงเส้นเป็นการเคล่ือนไหวแบบเชิงมุม โดยจดุหมุนอยู่ท่ีนิว้
บริเวณท่ีเก่ียวสาย ให้สว่นปลายศอกเคล่ือนท่ีไปด้านหลงั 
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ภาพท่ี   17   แสดงการโหลดและทรานเฟอร์ท ูโฮดดิง้(Loading/Transfer to Holding) 
แหลง่ท่ีมาถ่ายภาพโดย ตรัยพทัค์ มนีสมบตักิลุ แสดงแบบโดย กณัยาวีธ์ มนีสมบตักิลุ 
ขัน้ท่ีเก้า การเล็งและการเร่ง การเล็งต้องกระท าในช่วงนีเ้ท่านัน้ห้ามกระท าก่อนเน่ืองจากผู้ยิงต้อง
ใช้รวมสมาธิในแตล่ะขัน้ตอนตา่ง ๆตามล าดบั 

 
ภาพท่ี 18  แสดงการเล็งศนูย์ 
ท่ีมา: ถ่ายภาพโดย ตรัยพทัค์ มนีสมบตัิกลุ แสดงแบบโดย กณัยาวีธ์ มนีสมบตักิลุ 
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ขัน้ท่ีสิบ การปลอ่ยสายธน ู

 
 

ภาพท่ี 19 แสดงการปล่อยสายธน ู
ท่ีมา: ถ่ายภาพโดย ตรัยพทัค์ มนีสมบตัิกลุ แสดงแบบโดย กณัยาวีธ์ มนีสมบตักิลุ 
 
ขัน้ท่ีสิบเอ็ด การติดตามผล ตามองท่ีเป้า แขนด้านท่ีถือคนัธนรัูกษาอยู่ท่ีแนวเล็งจนกระทัง่ลกูปักท่ี
เป้าแล้วคอ่ยเอาแขนลง 

 
ภาพท่ี 20     แสดงทา่ทางลกัษณะการติดตามผล 
ท่ีมา: ถ่ายภาพโดย ตรัยพทัค์ มนีสมบตัิกลุ แสดงแบบโดย กณัยาวีธ์ มนีสมบตักิลุ 
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ขัน้ท่ีสิบสอง การผ่อนคลายและการให้ผลย้อนกลับแก่ตนเอง  ในขัน้ตอนนีผู้้ ยิงต้องตรวจสอบ
ลกัษณะแนวการพุ่ง และต าแหน่งท่ีลูกธนูปักบนเป้า เพ่ือหาสาเหตแุล้วแก้ไขในการยิงลูกธนูลูก
ตอ่ไป 

 
 

งานวิจัยภายในประเทศ 
 

วิสทุธ์ิ สขุส าอาง, 2546 ได้ท าการศกึษาเร่ืองผลการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนือ้กบัการฝึก
จินตภาพท่ีมีตอ่ความแม่นย าในการยิงประตูจดุโทษของบาสเกตบอล มีวตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษา
และหาคา่ความแตกตา่งของการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ และการฝึกจินตภาพท่ีมีผลตอ่ความ
แมน่ย า ในการยิงประตบูาสเกตบอล ณ จดุโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียน
ชายชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายของโรงเรียนวดัโพธ์ิผกัไห่ (เวชพนัธุ์อนสุรณ์) ท่ีมีอายรุะหว่าง 16-18 
ปีจ านวน 30 คน ได้มากจากการสุ่มแบบง่าย (simple random sampling) และแบง่กลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่ม โดยวิธีจัดเข้ากลุ่ม (randomly assignment) คือกลุ่มควบคุมฝึกยิงประตู
บาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1ฝึกยิงประตู
บาสเกตบอล ณ จดุโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ และฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนือ้กลุ่มทดลองท่ี 2 
ฝึกยิงประตบูาสเกตบอล ณ จดุโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ และฝึกจินตภาพโดยฝึกสปัดาห์ละ 3 
วนั คือวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ระหว่างเวลา 16.30-17.30 น.น าผลการยิงประตบูาสเกตบอล 
ณ จดุโทษแบบสองมือเหนือศีรษะท่ีได้มาวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวดัซ า้สอง
มิติ (two-way analysis of variance with repeated measure)วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(one-way analysis of variance : ANOVA) และวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบ
วดัซ า้มิติเดียว (one-way analysis of variance with repeated measure) เปรียบเทียบความ
แตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีการ Tukeyโดยก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ผลการวิจยั
พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ค่าเฉล่ียของความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอล ณ จดุโทษ
แบบสองมือเหนือศีรษะของทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2มีคา่เฉล่ียความแม่นย าในการยิงประตู
บาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ แตกต่างกับกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 แตร่ะหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียความแม่นย าในการยิง
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ประตบูาสเกตบอล ณ จดุโทษแบบสองมือเหนือศีรษะไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 แสดงวา่การฝึกผอ่นคลายกล้ามเนือ้และการฝึกจินตภาพมีผลตอ่ความแม่นย าในการยิง
ประตบูาสเกตบอล ณ จดุโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ   

 อวยพร คลอ่งณรงค์, 2546  ได้ท าการศกึษาเร่ืองผลของการฝึกจินตภาพก่อนและหลงัการ
ฝึกเสิร์ฟวอลเล่ย์บอลท่ีมีตอ่ความแม่นย าในการเสิร์ฟวอลเล่ย์บอล  การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์
เพ่ือศกึษาและหาคา่ความแตกตา่งผลของการจินตภาพก่อนและหลงัการฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลท่ีมี
ต่อความแม่นย าในการเสิร์ฟวอลเล่ย์บอล กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาเพศชาย 
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอ่างทอง มีอายุระหว่าง 18-20 ปี ท่ีผ่านการเรียนวอลเล่ย์บอล ปี
การศกึษา 2546 จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง แบง่กลุ่มตวัอย่างโดยวิธี
สุม่เข้ากลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ได้แก่ กลุ่มควบคมุฝึกเสิร์ฟวอลเล่ย์บอลอย่างเดียว กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ฝึกจินตภาพก่อนฝึกเสิร์ฟวอลเล่ย์บอล และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกจินตภาพหลงัฝึกเสิร์ฟ
วอลเล่ย์บอล ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ตัง้แตเ่วลา 
16.00-17.00น. น าผลคะแนนความแม่นย าในการเสิร์ฟวอลเล่ย์บอลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลู  โดย
วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวดัซ า้สองมิติ วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบ
การทดลองแบบวดัซ า้มิติเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตา่งเป็น
รายคูโ่ดยวิธีของ Tukey โดยก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ผลการวิจยั พบว่า 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มี
คา่เฉล่ียของความแม่นย าในการเสิร์ฟวอลเล่ย์บอล แตกตา่งกบักลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05 แตร่ะหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของความแม่นย าใน
การเสิร์ฟวอลเล่ย์บอลไม่แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05แสดงว่าการฝึกจินต
ภาพช่วยพฒันาความแม่นย าในการเสิร์ฟวอลเล่ย์บอล โดยท่ีการฝึกจินตภาพก่อนการฝึกเสิร์ฟ
วอลเล่ย์บอล และการฝึกจินตภาพหลงัการฝึกเสิร์ฟวอลเล่ย์บอลมีผลตอ่ความแม่นย าในการเสิร์ฟ
วอลเลย์่บอลไมแ่ตกตา่งกนั   

อานนท์ พุ่มขนุ, 2547  ได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพก่อนและหลงัการฝึก
เตะโทษ ณ จดุโทษท่ีมีตอ่ความแมน่ย าในการเตะโทษ ณ จดุโทษของกีฬาฟุตบอล  การวิจยัครัง้นีมี้
วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาและหาคา่ความแตกต่างผลของการฝึกจินตภาพก่อนและหลงัการฝึกเตะ
โทษ ณ จดุโทษท่ีมีตอ่ความแมน่ย าในการเตะโทษ ณ จดุโทษของกีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใน
การวิจยัเป็นนกักีฬาฟตุบอลเพศชาย โรงเรียนวดัม่วงคนั มีอายรุะหว่าง 14-16 ปีจ านวน 30 คน ซึ่ง
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ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย (simple random sampling) แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 
10 คน โดยการสุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคมุซึ่งฝึกโปรแกรมการ
เตะโทษ ณ จดุโทษอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกจินตภาพก่อนการฝึกโปรแกรมการเตะโทษ ณ 
จดุโทษ และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกจินตภาพหลงัการฝึกโปรแกรมการเตะโทษ ณ จดุโทษตามล าดบั 
การฝึกของทกุกลุม่ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั โดยท าการทดสอบความแม่นย าในการ
เตะโทษ ณ จุดโทษของกีฬาฟุตบอลของกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู่
โดยวิธีของ Tukey ซึ่งก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยั พบว่า คา่เฉล่ีย
ความแมน่ย าในการเตะโทษ ณ จดุโทษระหวา่งกลุม่ กลุ่มทดลองท่ี 1และกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งจากกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กบั กลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบความ
แตกต่าง ภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียความแม่นย าในการเตะโทษ ณ จุดโทษของกลุ่มควบคุม 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งจากก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ
กลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึกแตกตา่งจากภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงว่าการฝึกจินตภาพก่อนและหลังการฝึกโปรแกรม
ฟุตบอลมีผลต่อความแม่นย าในการเตะโทษ ณ จุดโทษ ดงันัน้อาจจะน าไปโปรแกรมการฝึกไป
เลือกใช้ให้เหมาะสม เพ่ือพฒันาความแมน่ย าการเตะโทษ ณ จดุโทษในกีฬาฟตุบอลได้   

วรดิศ จงใจ, 2533 ได้ท าวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนท่ีมีผลตอ่การเรียนรู้
ทกัษะกีฬาเทนนิส กลุ่มตวัอย่างจ านวน  60 คน โดยทกุคนได้รับการทดสอบก่อนการฝึก แล้วน า
คะแนนท่ีได้มาแบง่เป็น 3 กลุม่ ได้แก่กลุม่ควบคมุให้ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่างเดียว 90 นาที 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ให้ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส 70 นาที ควบคูก่บัการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอน  20 นาที 
กลุ่มทดลองท่ี 2 ให้ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส 90 นาที ควบคูก่บัการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอน  20 นาที 
รวมเป็นเวลา 110 นาที ระยะเวลาในการฝึก 12 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั ขณะท่ีท าการทดสอบ
พฒันาการทางทกัษะกีฬาเทนนิสในสปัดาห์ท่ี 4 ,8 และ 12 พร้อมให้แบบประเมินผลการใช้กศุโล
บายห้าขัน้ตอนในการเรียนรู้ทักษะกีฬาเทนนิส น าผลท่ีได้จากการวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีของ
เชฟเฟ่และน าเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง ผลการวิจยัพบว่า  ผลของการเรียนรู้ทักษะ
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เทนนิสควบคู่กับการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอน กับกลุ่มท่ีฝึกทกัษะเทนนิสเพียงอย่างเดียวให้ผลไม่
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 และ ผลของการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิสระหว่างกลุ่มฝึก
ทกัษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอนในเวลาเรียนปกติ ให้ผลแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 

จรินทร์ โฮส่กลุ, 2534 ได้ท าวิจยัเร่ืองผลของการฝึกกศุโลบายจินตภาพท่ีมีตอ่ความสามารถ
ในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกกุศโลบายจินตภาพท่ีมีต่อ
ความสามาถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล ตวัอย่างประชากรเป็นนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษา
จงัหวดัสมทุรสาครจ านวน 30 คน ท าการทดสอบความสามารถก่อนการทดลองด้วยแบบทดสอบ
เสริฟของรัสเซลล์และแลงจ์ แบง่ตวัอย่างประชากรออกเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มท่ี 1 ฝึกเสิร์ฟ 30 นาที 
กลุ่มท่ี 2 ฝึกเสิร์ฟ 40 นาที และกลุ่มท่ี 3 ฝึกเสิร์ฟ 30 นาทีควบคูก่บัการฝึกกศุโลบายจินตภาพ 10 
นาที ท าการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ทุกกลุ่มได้รับการทดสอบ
ความสามารถในการเสิร์ฟภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 น าข้อมลูท่ีได้มาหาคา่มชัฌิม
เลขคณิต ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีของเชพเฟ่ ผลการวิจยัพบว่า (1) ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 ทัง้ 3 กลุ่มมีความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลสงูกว่าความสามารถก่อนการฝึก
อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 (2) ความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลระหว่างกลุ่มฝึกเสิร์ฟ 30 
นาทีควบคูก่ับการฝึกกุศโลบายจินตภาพ 10 นาที  กลุ่มฝึกเสิร์ฟ 30 นาที และกลุ่มฝึกเสิร์ฟ 40 
นาที ภายหลงัการฝึกเสิร์ฟสปัดาห์ท่ี 2 สปัดาห์ท่ี 4  ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 แต่
ภายหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกกุศโลบายจินตภาพ มี
ความสามารถสงูกวา่ทัง้สองกลุม่อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

มงคล จ านงค์เนียร,2535  ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกสมาธิ และจินตภาพท่ีมีต่อ
ความ สามารถในการยกน า้หนัก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สพุรรณบรีุ ท่ีเรียนวิชายกน า้หนกั 2 ปีการศกึษา 2535 จ านวน 45 คน โดยได้รับการชัง่น า้หนกัตวั 
ท าการทดสอบความสามารถ โดยใช้ท่าคลีนแอนด์เจอร์ค แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ 
กลุ่มท่ี 1 ฝึกยกน า้หนกัเพียงอย่างเดียว 50 นาที กลุ่มท่ี 2 ฝึกสมาธิ 15 นาที ควบคู่การฝึกยก
น า้หนกั 50 นาที กลุ่มท่ี 3  ฝึกจินตภาพ 15 นาที ควบคูก่ับการฝึกยกน า้หนัก 50 นาที ท าการ
ทดลองเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ทุกกลุ่มได้รับการทดสอบความสามารถในการยก
น า้หนักภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 3, 6 และ 8 น าข้อมูลท่ีมาหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียวและเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีของตกีู ผลการวิจยั
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พบวา่ (1) ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้สามกลุ่มมีความสามารถในการยกน า้หนกัท่าคลีนแอนด์
เจอร์คสงูกวา่ความสามารถก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 (2) ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 กลุ่มฝึกสมาธิควบคูก่บัการฝึกยกน า้หนกั และกลุ่มฝึกจินตภาพควบคูก่บัการฝึกการยกน า้หนกั 
แสดงความสามารถในการยกน า้หนกัได้ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกการยกน า้หนกัอย่างเดียวอย่างมีนยัส าคญั
ท่ีระดบั .05 อยา่งไรก็ตามไมมี่ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทัง้สามกลุ่มหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
3 และสปัดาห์ท่ี 6 

บุญเลิศ ใจทน 2536, ได้ท าการศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการแสดง
ความสามารถในการว่ายน า้ระยะสัน้ วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการ
แสดงความสามารถในการว่ายน า้ระยะสัน้ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษา
จงัหวดัสพุรรณบรีุ ชัน้ปีท่ี 1 ท่ีผ่านการเรียนเทคนิคและทกัษะว่ายน า้ จ านวน 40 คนซึ่งได้จากการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) ผู้ รับการทดสอบทกุคนได้รับการทดสอบ(Pre-test) การ
ว่ายน า้ท่าวดัวาระยะทาง 50 เมตร น าเวลาจากการดสอบครัง้แรกมาแบง่ออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่ม
ละ 20 คนโดยวิธีการเรียงสลบั คือ กลุ่มควบคมุ และ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุมให้ฝึกว่ายน า้ 60 
นาที เพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกจินตภาพ 15 นาทีควบคูก่ับการฝึกว่ายน า้ 60 
นาทีใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ทดสอบความสามารถในการว่ายน า้ ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 2, 4 และ 8 โดยการว่ายน า้ท่าวดัวา ระยะทาง 50 เมตร พร้อมให้กลุ่มทดลองตอบแบบ
ประเมินผลการใช้จินตภาพ น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ โดยการหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ การ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีเชพเฟ่ และการวิเคราะห์อัตราการลดลงของเวลา
ทดสอบเป็นร้อยละ ผลการวิจยัพบว่า (1)  ความสาสมารถในการว่ายน า้ระยะสัน้ ของกลุ่มฝึกว่าย
น า้ ควบคูก่บัการฝึกทางจินตภาพกบักลุ่มฝึกว่ายน า้เพียงอย่างเดียวไม่แตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั .05 (2) ความสามารถในการว่ายน า้ระยะสัน้ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  ของกลุ่มฝึกว่าย
น า้ควบคูก่ารฝึกทางจินตภาพ และ กลุ่มฝึกว่ายน า้เพียงอย่างเดียว สงูกว่าความสามารถก่อนการ
ฝึกอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

ยศวิน ปราชญนคร, 2537 ได้ศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการตัง้เป้าหมายและการ
สร้างจินตภาพท่ีมีผลตอ่ความสามารถในการยิงประตโูทษในกีฬาบาสเก็ตบอล โดยมีวตัถปุระสงค์ 
เพ่ือศกึษาเปรียบเทียบผลของการตัง้เป้าหมายและการสร้างจินตภาพท่ีมีผลต่อการยิงประตโูทษ
บาสเก็ตบอล โดยใช้แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบนักเรียนชายอายุ
ระหว่าง 13-15 ปี ของโรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลยัจ านวน 45 คน แบง่เป็นสามกลุ่มๆละ 15คน 
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ด้วยวิธีแผนแบบสุ่มในบล็อก (Randomized blocks design) คือกลุ่มยิงประตโูทษควบคูก่บัการ
ตัง้เป้าหมาย กลุม่ยิงประตโูทษควบคูก่บัการสร้างจินตภาพ และกลุ่มยิงประตโูทษเพียงอย่างเดียว 
การทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆละ 3 วนั ทกุกลุ่มได้รับการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
โทษก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ  8 แล้วน าข้อมลูมาวิเคราะห์โดยหาคา่เฉล่ีย 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทงเดียวชนิดวดัซ า้ วิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวและเปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีของเชฟเฟ่ ผลการวิจยัพบว่า (1) ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
6 และ 8 กลุ่มยิงประตโูทษบาสเก็ตบอลควบคู่กับการสร้างจินตภาพ มีความสามารถในการยิง
ประตโูทษบาสเก็ตบอลสงูกวา่ความสามารถก่อนการฝึก และ สปัดาห์ท่ี 2 อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั 
,05 (2)ความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเก็ตบอลทัง้สามกลุ่มหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 ไม่มี
ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ความสามารถในการยิง
ประตโูทษควบคู่กบัการสร้างจินตภาพสูงกว่ากลุ่มยิงประตโูทษเพียงอย่างเดียวอย่างมีนยัส าคญั 
.05 ส่วนในสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 กลุ่มยิงประตโูทษควบคูก่ับการสร้างจินตภาพมีความสามารถสูง
กวา่อีกสองกลุม่อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

ธนากร ศรีชาพนัธ์, 2538 ได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลของการตัง้เป้าหมายท่ีมีตอ่ความสามารถ
ในการเสิร์ฟเทนนิส โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศึกษาผลของการตัง้เป้าหมายท่ีมีต่อความสามารถใน
การเสิร์ฟเทนนิส และเปรียบเทียบความสามารถในการเสิ ร์ฟเทนนิสระหว่างการฝึกเสิร์ฟเทนนิส
ควบคูก่บัการตัง้เป้าหมาย และการฝึกเทนนิสเพียงอย่างเดียว กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเทนนิสเยาวชน
ชายและหญิง อายุ 12-17 ปี ท่ีมีความสามารถในการเล่นเทนนิสในระดบัการแข่งขนั จ านวน 30 
คน เป็นนกัเทนนิสจากโรงเรียนกีฬาสุพรรณบุรี จ านวน 15 คน และเป็นนักเทนนิสเยาวชนจาก
สนามเทนนิสบางนา จ านวน 15 คน จากการสุม่ตวัอยา่งระหวา่งกลุม่ นกัเทนนิสเยาวชนจากสนาม
เทนนิสบางนาเป็น กลุ่มควบคมุ และ นกัเทนนิสจากโรงเรียนกีฬาสพุรรณบรีุเป็นกลุ่มทดลอง โดย
ทัง้สองกลุ่มท าการทดสอบก่อนการฝึกด้วยแบบทดสอบวดัความสมัฤทธ์ผลในการเล่นเทนนิสของ 
เฮวิท (Hewitt’s achievement test) ซึ่งมีสมัประสิทธ์ความตรงระหว่าง .52-.93 และสมัประสิทธ์
ความเท่ียงระหว่าง .75-.94 แบบทดสอบการเสิร์ฟลงจดุ (Serviced placement) กลุ่มทดลองฝึก
ทกัษะการเสิร์ฟเทนนิสควบคูก่บัการตัง้เป้าหมาย ส่วนกลุ่มควบคมุฝึกทกัษะการเสิร์ฟเทนนิสเพียง
อย่างเดียวท าการฝึกติดตอ่กนัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัแล้วท าการทดสอบความสามารถใน
การเสิร์ฟเทนนิสภายหลงัสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม
ไมโครคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป เอส พี เอส / พี ซี พลสั(SPSS/PC(+) : Statistical Package for the 
Social Sciences/Personal Computer Plus) เพ่ือหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ค่าที      
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(t-test) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้  ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 ความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสของกลุ่มทดลองคือกลุ่มท่ีฝึกการเสิร์ฟ
เทนนิสควยคูก่ยัการตัง้เป้าหมายสงูกว่าความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสของกลุ่มควบคู ่คือ กลุ่ม
ท่ีฝึกเทนนิสเพียงอย่าเดียวอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 (2) ความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสของ
กลุ่มทดลองเม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 8 สงูกว่าก่อนการทดสอบภายหลงัการฝึกสปัดาห์ ท่ี 2, 4 ,6 และ
ความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสของกลมุควบคมุไม่แตกตา่งกนัระหว่างก่อนการทดสอบภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 2 ,4 , 6 และ  8 อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

บนัลือ รัตนจรัสโรจน์, 2538 ได้ท าการศึกษาเร่ือง การเปรียบเทียบการใช้กุศโลบายเพ่ง
ความตัง้ใจของนกัวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบความส าเร็จสูงและประสบความส าเร็จต ่า กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยในครัง้นีเ้ป็นนักวิ่งมาราธอนท่ีเข้าร่วมการแข่งขันในรายการจอมบึง
มาราธอน และวิ่งผ่านเส้นชยัจ านวน 166 คน เป็นนักวิ่งท่ีประสบความส าเร็จสูง 83 คน และ
ประสบความส าเร็จต ่า 83 คนเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบสอบถามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ มีคา่ดชันี
ความสอดคล้อง .93 และค่าสัมประสิทธ์ิความเท่ียง .99 น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์
ไมโครคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป เอส พี เอส / พี ซี พลสั(SPSS/PC(+) : Statistical Package for the 
Social Sciences/Personal Computer Plus) เพ่ือหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคา่ ที 
(t-test) ผลวิจยัสรุปได้ดงันี ้(1) นกัวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบความส าเร็จสงูมีการใช้กศุโลบาย
เพ่งความตัง้ใจแบบสมัพนัธ์กบัตนเองมากกว่ากุศโลบายเพ่งความตัง้ใจแบบไม่สมัพนัธ์กบัตนเอง 
กศุโลบายแบบสมัพนัธ์กบัตนเองท่ีใช้มาก สามอนัดบัแรก ได้แก่ มีความตัง้ใจตอ่การก าหนดจงัหวะ
การก้าวเท้า มีความตัง้ใจต่อการเคล่ือนไหวของเท้าซ้ายและขวา และมีความตัง้ใจต่ออตัราการ
หายใจอยู่เสมอ (2) นักวิ่งมาราธอน ความส าเร็จต ่า มีการใช้กุศโลบายเพ่งความตัง้ใจ แบบไม่
สมัพนัธ์กับตวัเองมากกว่ากุศโลบายเพ่งความตัง้ใจแบบสัมพันธ์กับตนเอง กุศโลบายเพ่งความ
ตัง้ใจแบบไม่สมัพนัธ์กบัตนเองท่ีใช้มาก 3 อนัดบัแรกได้แก่ มีความตัง้ใจตอ่สิ่งแวดล้อมรอบๆตวั มี
ความตัง้ใจต่อเสียงเชียร์จากผู้ชมข้างเส้นทางท่ีวิ่งผ่านและมีความตัง้ใจตอ่ระยะทางวิ่งท่ีเหลืออยู ่
(3) ส าหรับการเปรียบการใช้กศุโลบายเพ่งความตัง้ใจของนกัวิ่งมาราธอนท่ีประสบความส าเร็จสงู 
และ ประสบความส าเร็จต ่า พบว่า (3.1)นกัวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบความส าเร็จสงู มีการใช้
กุศโลบายเพ่งความสนใจแบบสัมพันธ์กับตนเองมากกว่านักวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบ
ความส าเร็จต ่า อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (3.2) นกัวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบ
ประสบความส าเร็จต ่า มีการใช้กุศโลบายเพ่งความตัง้ใจแบบไม่สมัพนัธ์กับตนเองมากกว่านกัวิ่ง
มาราธอนเพศชายท่ีประสบความส าเร็จสงูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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เสาวลกัษณ์ เหลา่เลิศรัตนา, 2544 ได้ท าการศกึษาเร่ืองผลของการฝึกยิงประตบูาสเก็ตบอล
ควบคูก่บัการเสริมด้วยเมดซิินบอลและจินตภาพท่ีมีตอ่ความสามารถในการกระโดดยิงลกูบาสเก็ต
บอล โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการ ฝึกยิงประตบูาสเก็ตบอลควบคูก่ับ
การฝึกเสริมด้วยเมดซิินบอลและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความสามารถในการกระโดดยิงประตบูาส
เก็ตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โรงเรียนศกึษาสงเคราะห์บางกรวย 
จังหวัดนนทบุรี มีอายุระหว่าง 14-18 ปีจ านวน 60 คนโดยท าการทดสอบด้วยแบบทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตบูาสเก็ตบอลบริเวณเส้นโยนโทษแล้วจดักลุ่มตวัอย่างเป็น 4 กลุ่ม ๆ 
15 คนโดยวิธีการจดักลุม่ให้มีความสามารถใกล้ๆเคียงกนั แล้วก าหนดวิธีการทดลองให้แตล่ะกลุ่ม
ดงันี ้กลุ่มท่ี 1 ฝึกเสริมด้วยเมดิซินบอลและฝึกทกัษะการยิงธน ูกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกการสร้างจินต
ภาพและฝึกทกัษะการยิงประต ูกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกเสริมด้วยเมดิซินบอลควบคู่กับการฝึกสร้าง
จินตภาพและฝึกทกัษะการยิงประต ูและกลุ่มควบคมุฝึกทกัษะการยิงธนเูพียงอย่างเดียว ท าการ
ฝึก สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์, พุธ, ศุกร์ท าการฝึกทัง้สิน้ 8 สัปดาห์ โดยท าการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตดู้วยท่ากระโดดยิงหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ สปัดาห์ท่ี 8 น าข้อมลู
ท่ีเก็บได้มาวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรมสถิติส าเร็จรูปทางสงัคมศาสตร์ ส าหรับวินโดว์รุ่น 10.0 ( 
อส พี เอส / พี ซี พลสั(SPSS/PC(+) : Statistical Package for the Social Sciences/Personal 
Computer Plus) เพ่ือหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดแบบวัดซ า้ ถ้าพบความแตกต่างให้เปรียบเทียบความ
แตกตา่งรายคูโ่ดยวิธีตกีู ผลการวิจยัพบวา่ (1) หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้ ส่ีกลุ่มมีความสามารถใน
การกระโดดยิงประตบูาสเก็ตบอลด้วยท่ากระโดดยิงสงูกว่ากลุ่มควยคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 (3) ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองทัง้สามกลุ่ม มีความสามารถในการยิงประตบูาส
เก็ตบอลด้วยทา่กระโดดยิงไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
 

งานวิจัยต่างประเทศ 
 

ซิงเกอร์ ริดเดล และ โคเรียนเนค (Singer, Ridsdale and Korienek,1979) ได้
ท าการศกึษาวิจยัถึงความสมัฤทธิผลการเรียนรู้ทกัษะในงานการเคล่ือนไหวท่ีเรียงเป็นล าดบั(Serial 
Positioning Task) และหลกัการให้กศุโลบาย (Strategy)แก่ผู้ เรียนท าการทดลองโดยให้กศุโลบาย
การเรียนรู้แก่ผู้ เรียนเพ่ือเปรียบเทียบการให้กุศโลบายการเรียนรู้ระหว่างจินตนาภาพ (Imagery) 
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กับการจับกลุ่ม (Chunking) และการพูดเป็นจงัหวะ (Rhythm) ในการจ าทกัษะการเรียนรู้ การ
ทดลองครัง้นีใ้ช้เคร่ืองมือวดังานการเคล่ือนไหวท่ีเรียงเป็นล าดบั (Computer Managed Serial 
Motor Task) พ่วงอยู่กบัเคร่ืองไมโครคอมพิวเตอร์ (Micro computer) โดยผู้ เข้ารับการทดลองจะ
คมุคนัโยก (Joystick) ท่ีเคร่ืองมือวดังานการเคล่ือนไหวท่ีเรียงล าดบัและผู้ทดลองจะคมุอยู่ท่ีเคร่ือง
ไมโครคอมพิวเตอร์ (microcomputer Control Unit) ในการทดลองได้ใช้กลุ่มตวัอย่าง ชายหญิง 
จ านวน 40 คน เป็นนกัศึกษามหาวิทยาลัยฟลอริด้ามีอายุเฉล่ีย 24 ปี แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่ม
แรกเป็นกลุ่มท่ีใช้กศุโลบาย จินตนาภาพ (Imagery) สร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจช่วยในการจ า
เคล่ือนไหว กลุ่มท่ี 2 ใช้กศุโลบายการจบักลุ่ม (Chunking) ช่วยในการจ าการเคล่ือนไหว กลุ่มท่ี 3 
ใช้กศุโลบายการพดูเป็นจงัหวะ (Rhythm) ช่วยในการจ าการเคล่ือนไหว กลุ่มท่ี 4 เป็นกลุ่มควบคมุ 
ท่ีไมใ่ช้กศุโลบายเลย วิธีการทดลอง กลุม่ทดลองจะได้รับการสอนวิธีปฎิบตัิกศุโลบายท่ีจะใช้ในการ
จ าและ แตล่ะกลุ่มจะต้องจ างานการเคล่ือนไหว10 ต าแหน่ง หลงัจากนัน้ให้หยดุพกั 20 วินาทีและ
ให้ทดสอบความจ าความเคล่ือนไหวอีก 10 ต าแหน่ง ท่ีแตกต่างกันอย่าง ขัน้ต้นเพ่ือเปรียบเทียบ
การถ่ายโยงการเรียนรู้ทกัษะ น าคา่เฉล่ียความผิดพลาด สมบรูณ์ (Absulute Error) ของแตล่ะกลุ่ม
ไป(วิเคราะห์ความแปร ปรวน   และเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของนิวแมน -คูลส์ (Newman-
Keuls)ผลการวิเคราะห์คา่ทางสถิตพิบวา่ กลุม่ท่ีใช้กศุโลบาย การเรียนรู้ด้วนวิธีจบักลุม่  
(Chunking) มีความผิดพลาดในการจ าการเคล่ือนไหวน้อยกว่ากลุ่มท่ีใช้กศุโลบาย การเรียนรู้ด้วย
วิธีพดูเป็นจงัหวะ (Rhythm) และกลุม่ทดลอง เอ 

เอดเวิดล์ และ ลี (Edwards and Lee, 1985 ) ได้ท าการศกึษาวิจยัถึงการเรียนรู้
ทกัษะท่ีมีรูปแบบการสอนโดยให้กุศโลบายการเรียนรู้ (Strategy) และศึกษาถึงการถ่ายโยงการ
เรียนรู้ไปสู่งานอันท่ีไม่สัมพันธ์กัน เพ่ือท่ีจะศึกษารูปแบบการสอนทักษะท่ีให้กุศโลบายการสอน
ทกัษะท่ีให้กศุโลบายกบัการให้ผู้ เรียนลองผิด ลองถกูเอาเอง (Trial and Error) ในการเรียนรู้ทกัษะ
การเคล่ือนไหว การจ า และการถ่ายโยงการเรียนรู้ โดยใช้เคร่ืองมือวดัทกัษะการเคล่ือนไหวแบบ
เรียงล าดบั(Serial Movement Task) ให้กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนชายอายุระหว่าง 10-12 ปี 
จ านวน 40 คน แบง่ออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มท่ี 1 ให้เรียนรู้ทกัษะการเคล่ือนไหวแบบ
เรียงล าดบั โดยผู้สอนให้กุศโลบายการเรียนรู้ทักษะ (Strategy) กลุ่มท่ี 2 ให้ผู้ เรียนทักษะการ
เคล่ือนไหวแบบเรียงล าดบั โดยให้ลองผิดลองถกูเอาเอง Trial and Error หลงัจากนัน้ให้ทดสอบ
ทกัษะการจ าการเคล่ือนไหว (Retention) และ การถ่ายโยงการเรียนรู้ไปสู่งานอ่ืนท่ีสัมพันธ์กัน 
(Relationships Transfer of motor skills) น าคะแนนความผิดพลาดคงท่ี (constant error) และ
ความผิดพลาดแปรผนั (Variable Error) ท่ีแสดงออกตอ่งานการเคล่ือนไหวแบบเรียงล าดบัในขณะ
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ฝึกจากการทดสอบการจ าและการถ่ายโยงการเรียนรู้ไปวิเคราะห์ค่าทางสถิติดด้วยการวิเคราะห์
ความแปรปรวน (ANOVA) แล้วเปรียบเทียบรายคูด้่วยวิธีของนิวแมน-คลูส์(Newman-Keuls) ผล
การทดสอบพบวา่ กลุม่ท่ี 1 ท่ีให้ผู้ เรียนเรียนทกัษะการเคล่ือนไหวแบบเรียงอนัดบัโดยผู้สอนให้ กศุ-
โลบายการเรียนรู้ทกัษะ (Strategy) มีความผิดพลาดในการเรียนรู้ทกัษะน้อยกว่ากลุ่มท่ีสองท่ีให้
ผู้ เรียนเรียนรู้ทกัษะการเคล่ือนไหวแบบเรียงอนัดบัซึง่ให้ลองผิดลองถกูเอง (Trial and Error) 

 



 
 

บทที่  3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัในครัง้นี ้เป็นนกัยิงธนูอาสาสมคัร ประเภทโค้งกลบั
เพศชาย อาย ุ18 ปีขึน้ไป มีสขุภาพร่างกายแข็งแรงมีความพร้อมในการออกก าลงักาย สมคัรใจท่ี
จะเข้าร่วมโครงการงานวิจัย ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางการก าหนดขนาดกลุ่ม
ตวัอย่างของโคเฮน(Cohen, 1977) คา่แอลฟาท่ีระดบัความมีนยัส าคญั .05 ก าหนดคา่ขนาดของ
ผลกระทบ (Effect size) ท่ี .70 และค่าอ านาจของการทดสอบ (Power of test) ท่ี.60 ได้กลุ่ม
ตวัอยา่งกลุม่ละ 15 คน รวมทัง้หมด 30 คน 

กลุม่ตวัอยา่งจะต้องท าการ ทดสอบความสามารถในการยิงธนูก่อนการทดลอง (Pre-test) 
ระยะ 18 เมตร จ านวน 30 ลูก ตามวิธีการแข่งขันยิงธนูในร่ม ระยะ 18 เมตร ของ ฟีต้าน าผล
คะแนนท่ีได้จากการยิงมาเรียงล าดบัจากมากไปหาน้อย      แล้วแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม   ด้วยวิธี 
แมชชิ่ง กรุ๊ป (Matching group method) เพ่ือให้ทัง้สองกลุ่มมีความสามารถทางการยิงธนู
ใกล้เคียงกนัมากท่ีสดุ จากนัน้ท าการจบัฉลากเพ่ือให้เป็น กลุม่ควบคมุ และ กลุม่ทดลอง 

 

เกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 

เกณฑ์การคดัเข้า คือ เป็นนกักีฬายิงธนูเพศชายอายุ 18 ปีขึน้ไป ยิงธนูประเภทโค้งกลับ 
สามารถเข้าร่วมวิจยัได้ ตลอด 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ90นาที มีเวลาเข้าฝึกซ้อมร้อยละ 
70 ของระยะการฝึกทัง้หมด และต้องไมไ่ด้ฝึกใดๆ เพิ่ม นอกเหนือไปจากโปรแกรมวิจยั  

เกณฑ์การคดัออก คือ ไม่ปฎิบตัิตามข้อตกลงของการวิจยั เข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรม
น้อยกวา่ ร้อยละ 70 

ในกรณีท่ีกลุ่มตวัอย่างพลาดการฝึก ในครัง้ใด ให้ท าการนดัหมายกับคณะผู้วิจยัในเวลา
พิเศษตามความเหมาะสม เพ่ือท าการฝึกตามโปรแกรมในกลุ่มทดลองนัน้ ในครัง้ท่ีขาดการฝึก 
เพ่ือให้มีเวลาฝึกซ้อมมากกวา่ ร้อยละ 70 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกยิงธน ู8 สปัดาห์ 

2.โปรแกรมการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอน ปรับปรุงโดยผศ.ดร.ศลิปชยั สวุรรณธาดา 

3. แผ่นเป้ามาตรฐานขนาด 40 เซนตเิมตร ส าหรับระยะ 18 เมตร 

4. แบบฟอร์มการบนัทกึคะแนน 

5. นาฬิกาจบัเวลา 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ข้อมลูในการวิจยันีมี้สองชุด คือ คะแนนท่ีได้จากการทดสอบการยิงธนู ระยะ 18 
เมตร ก่อนการทดลอง (Pre-test) และ คะแนนจากการทดสอบการยิงธน ูระยะ 18 เมตร หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 (Post-test) 

วิธีด าเนินการวิจัย 

1. ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
1.1. ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนส าหรับกีฬายิงธน ู
1.2. น าไปให้ผู้ เช่ียวชาญ ตรวจสอบ  
1.3. น าโปรแกรมการฝึกกลบัมาปรับปรุงตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญ 

2. สร้างโปรแกรมการฝึกยิงธน ูระยะเวลา 8 สปัดาห์ 
2.1. น าไปให้ผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 5 คนตรวจสอบ หาความตรงตามเนือ้หา 
2.2. น าโปรแกรมการฝึกกลบัมา หาค่า ความตรงเชิงเนือ้หาแล้วปรับปรุงตามค าแนะน าของ

ผู้ เช่ียวชาญ 
3. รับสมคัรอาสาสมคัรนกักีฬายิงธนเูข้าร่วมวิจยั 

3.1. อธิบาย เร่ืองโครงการวิจยั การเข้าร่วมการวิจยั สิ่งส าคญัท่ีอาสาสมคัรเข้าร่วมการทดลอง
ต้องรู้ อธิบายตอบข้อสงสัยต่าง ๆ เม่ือเข้าใจดีแล้วให้ผู้ รับการทดลองลงนามในหนงัสือ
สญัญาให้ค ายินยอม  

3.2. ทดสอบทกัษะการยิงธนรูะยะ 18 เมตร จ านวน 30 ลกู ตามระเบียบการแข่งขนัยิงธนูใน
ร่ม ก่อนการทดลอง(Pre-test) 
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4. แบง่เป็น 2 กลุม่ แบบ Matching group จากนัน้จบัฉลากเพ่ือระบกุลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
5. จดัการอบรมผู้ เข้าร่วมวิจยักลุ่มทดลอง เร่ืองโปรแกรมการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอนของการยิง

ธน ูเพ่ือให้รู้ขัน้ตอนในการฝึกปฎิบตั ิสอบถามประเมินความเข้าใจของผู้ เข้ารับการทดลอง 
6. กลุม่ควบคมุให้ท าการฝึกการยิงธนตูามปกต ิสปัดาห์ ละ  3 วนั วนัละ 90 นาที 
7. กลุม่ทดลองให้ท าการฝึกยิงธนคูวบคูก่บักศุโลบายห้าขัน้ตอน สปัดาห์ละ 3 วนัๆละ 90 นาที 
8.  ทดสอบทกัษะการยิงธนรูะยะ 18 เมตร จ านวน 30 ลกู ตามระเบียบการแข่งขนัยิงธนใูนร่มทัง้

สองกลุม่ สปัดาห์ท่ี 8 (Post-test) 
9. น าข้อมลูไปวิเคราะห์ทางสถิติ 
10. น าผลท่ีได้มาเขียนเป็นความเรียง 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

  
1. น าข้อมูลแต่ละรายการมาหาค่าเฉล่ีย(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) 
2. ทดสอบความแตกต่างของคะแนนในการยิงธนูของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 โดยวิเคราะห์คา่ ที (paired samples t-test)  
3. ทดสอบความแตกต่างของคะแนนในการยิงธนูระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ ท่ี  8 โดยวิเคราะห์คา่ ที (Independent t-test)  
 
 
 
 
 
 
 
  



 
 

บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจยัน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ และน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลใน
รูปแบบตารางประกอบ ความเรียงของคะแนนในการยิงธนูก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่ควบคมุ และ กลุม่ทดลอง ผลการวิเคราะห์ข้อมลูมีดงัตอ่ไปนี ้

ตารางท่ี 1     แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ คา่ “ที” (Paired Samples t-test) ของ
คะแนนในการยิงธน ูก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ควบคมุ ท่ี
ฝึกการยิงธนตูามโปรแกรมเพียงอยา่งเดียว 

  

กลุม่ควบคมุ (n=15)     x      S.D. t p 
      
ก่อนการฝึก 244.80       31.08 
   -3.72 .002*  
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 258.00       28.97  
      
*p< .05 
 

จากตารางท่ี 1 จะเห็นได้ว่าคะแนนในการยิงธนูก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมมี
คา่เฉล่ียเทา่กบั 244.80 และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 31.08 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มี
คา่เฉล่ียเทา่กบั 258.00 และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 28.97 คา่”ที”เท่ากบั -3.72 และความ
น่าจะเป็น(p)เท่ากบั .002 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า .05 แสดงว่าคะแนนในการยิงธนกู่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ควบคมุแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

 

 



42 
 

ตารางท่ี  2    แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ คา่ “ที”(Paired Samples t-test)ของ
คะแนนในการยิงธน ู ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลอง ท่ี
ฝึกการยิงธนตูามโปรแกรมควบคูก่บัการฝึกกศุโลบาย ห้าขัน้ตอน 

  

กลุม่ทดลอง     x  S.D. t p 
      
ก่อนการฝึก 250.93 23.99   
   -3.72 .002* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 259.80 18.66  
      
*p< .05 
 

จากตารางท่ี 2 จะเห็นได้ว่าคะแนนในการยิงธนูก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองมี
คา่เฉล่ีย เท่ากับ 250.93 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 23.99 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มี
คา่เฉล่ียเทา่กบั 259.80 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 18.66 มีคา่ “ที” เทา่กบั -3.72  และ
ความนา่จะเป็น(p) เทา่กบั .002 ซึง่มีคา่น้อยกว่า .05 แสดงว่าคะแนนในการยิงธนกู่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลองแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี  3    แสดงคา่”ที”(Independent t-test) ของคะแนนในการยิงธนรูะหวา่งกลุม่ควบคมุ
และกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก 

  

     ก่อนการฝึก x  S.D. t p 
      
 
กลุม่ควบคมุ (n=15)   244.80 31.08  
   -0.61 .550  
กลุม่ทดลอง (n=15) 250.93 23.99  
      

p>.05 

จากตารางท่ี 3 จะเห็นได้ว่าคะแนนในการยิงธนูก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมมี
คา่เฉล่ียเทา่กบั 244.80 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 31.08 และของกลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ีย
เท่ากับ 250.93 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 23.99 คา่”ที”เท่ากับ -0.61 และความน่าจะ
เป็น (p) เท่ากบั .550 ซึ่งมากกว่า .05 แสดงว่าคะแนนในการยิงธนรูะหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลองก่อนการฝึกไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี  4    แสดงคา่”ที”(Independent t-test) ของคะแนนในการยิงธนรูะหวา่งกลุม่ควบคมุ
และกลุม่ทดลอง หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

  

    หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 x  S.D. t p 
      
กลุม่ควบคมุ (n=15)   258.00 28.97  
   -0.20 .841  
กลุม่ทดลอง (n=15) 259.80 18.66  
      

p>.05 

จากตารางท่ี 4 จะเห็นได้ว่าคะแนนในการยิงธนูหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ควบคมุมีคา่เฉล่ียนเทา่กบั 258.00 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 28.97 และของกลุ่มทดลอง
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 259.80 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ18.66 คา่”ที”เท่ากับ -0.20 และค่า
ความนา่จะเป็น (p) เทา่กบั .841 ซึง่มากกวา่ .05 แสดงวา่คะแนนในการยิงธนรูะหว่างกลุ่มควบคมุ
และกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 
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แผนภูมิท่ี 1  กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนในการยิงธน ูก่อนการฝึก และ หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ควบคมุ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

235 

240 

245 

250 

255 

260 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก สปัดาห์
ท่ี 8 

กลุม่ควบคมุ 
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แผนภูมิท่ี 2  กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนในการยิงธน ูก่อนการฝึก และ หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลอง 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

246 

248 

250 

252 

254 

256 

258 

260 

262 

ก่อนการฝึก หลงัการฝีกสปัดาห์
ท่ี 8 กลุม่ทดลอง 



 
 

บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยครัง้นีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอนท่ีมีผลต่อ
คะแนนในการยิงธนูระยะ 18 เมตร และเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนระหว่างกลุ่มท่ีฝึกการยิงธนเูพียง
อย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึกยิงธนูควบคู่กับการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอนก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8   

 ผู้วิจยัได้ท าการทดลองกบักลุม่ตวัอยา่ง เป็นนกักีฬายิงธน ูประเภทคนัธนโูค้งกลบั เพศชาย
อายุระหว่าง 18- 50 ปี ท่ีมาซ้อมอยู่ ท่ีสนามกีฬาอาเชอร์ ร่ีไทย จ านวน 30 คน ทดสอบ
ความสามารถในการยิงธนูก่อนการทดลอง (Pre-test) ระยะ 18 เมตร จ านวน 30 ลูก ตามวิธีการ
แข่งขันยิงธนูในร่ม ระยะ 18 เมตร ของ ฟีต้า น าผลคะแนนท่ีได้จากการยิงธนูมาเรียงล าดบัจาก
มากไปหาน้อย แล้วแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม ด้วยวิธี แมชชิ่ง กรุ๊บ (Matching group method) 
จากนัน้ท าการจับฉลากเพ่ือให้เป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุม ท าการฝึก
สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 90 นาที โดยกลุ่มควบคมุ ท าการฝึกทกุวนัจนัทร์ วนัพธุและ วนัศกุร์ เวลา 
17:00-18:30 น. กลุม่ทดลอง ท าการฝึกในวนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ เวลา 17:00-18:30 
น. ครัง้ละ 90 นาที  หลงัจากการฝึก 8 สปัดาห์ จึงทดสอบความสามารถในการยิงธนอีูกครัง้ (Post 
test) น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตา่ง
ของคะแนนในการยิงธนูของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 
โดยวิเคราะห์คา่ “ที” (Paired Sample t-test)  และ ทดสอบความแตกตา่งของคะแนนในการยิงธนู
ระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ ท่ี  8 โดยวิเคราะห์ค่า ที 
(Independent t-test)  
 
ผลการวิจัยพบว่า 
 
1. ผลของการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอนท่ีมีผลตอ่คะแนนในการยิงธนูระยะ 18 เมตร ก่อนการฝึก 

และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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2. คะแนนในการยิงธนูระยะ 18 เมตร ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกการยิงธนูควบคู่กบัการฝึกกุศโลบายห้า
ขัน้ตอน กับ กลุ่มท่ีฝึกยิงธนูเพียงอย่างเดียว ก่อนการฝึก และ หลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี 8 ไม่
แตกตา่ง 

อภปิรายผลการวิจัย 

จากวตัถปุระสงค์การวิจยัข้อท่ี 1 เพ่ือศกึษาผลของการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนท่ีมีผล
ตอ่คะแนนในการยิงธนรูะยะ 18 เมตรก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

จากตารางท่ี 2 หน้าท่ี 29 แสดงคะแนนในการยิงธนูก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองมี
คา่เฉล่ีย เท่ากับ 250.93 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 23.99 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มี
คา่เฉล่ียเทา่กบั 259.80 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 18.66 มีคา่ “ที” เทา่กบั -3.72  และ
ความนา่จะเป็น(p) เทา่กบั .002 ซึง่มีคา่น้อยกว่า .05 แสดงว่าคะแนนในการยิงธนกู่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลองแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

กุศโลบาย 5 ขัน้ตอน (the Five Step Strategy) ช่วยให้ผู้ เรียนเรียนได้อย่างมี
ประสิทธิผล และสามารถน าไปถ่ายโยงกับลกัษณะทกัษะแบบปิด (Closed Motor Skills) อย่าง
ได้ผล(ศลิปชยั สวุรรณธาดา ,2523 อ้างถึงใน วรดสิ จงใจ, 2533:54)    

การฝึกหดัท าให้เกิดทกัษะและการเรียนรู้และการจ าได้เป็นอย่างดี ยิ่งซ้อมบอ่ยยิ่งท า
ให้การเรียนรู้และการจ าทกัษะได้ดีมาก โดยเฉพาะข้อผิดพลาดต่างๆ ก็จะเป็นการเรียนรู้และจด
จ าเป็นอย่างดี โดยผู้ ฝึกจะต้องบอกสิ่งท่ีผิดและสิ่งท่ีต้องแก้ไขให้ถูกต้องให้นกักีฬาทราบ  (อนนัต์ 
อตัช,ู 2538:7)  

(วรศกัดิ ์เพียรชอบ, 2527:) ได้กลา่วไว้วา่ การฝึกชว่ยให้มีการเคล่ือนไหวประสานงาน
กนัดีขึน้ จงัหวะในการในการเคล่ือนไหวใช้แรงงานน้อยและมีทกัษะดีขึน้  จากผลของการฝึกนีเ้อง 
ความสมัพนัธ์ระหว่างสิ่งเร้าและการสนองตอบก็จะเป็นไปอย่างถาวร  จรินทร์ โฮ่สกลุ,(2534) ได้
วิจัยเร่ือง ผลการฝึกกุศโลบายจินตภาพท่ีมีต่อความสามารถในการเสริฟวอลเลย์บอล ผลวิจัย
พบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้สามกลุ่มมีความสามารถในการเสริฟสูงกว่าความสามารถ
ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั.05  บนัลือ รัตนจรัสโรจน์, (2538) ได้ท าการวิจยัเร่ือง การ
เปรียบเทียบการใช้กศุโลบายเพ่งความตัง้ใจของนกัวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบความส าเร็จสูง
และความส าเร็จต ่า ผลการวิจยัสรุปได้ดงันี ้(1)นกัวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบความส าเร็จสูงมี
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การใช้กุศโลบายเพ่งความตัง้ใจแบบสมัพนัธ์กับตนเองมากกว่ากุศโลบายเพ่งความตัง้ใจแบบไม่
สมัพันธ์กับตนเอง (2) นักวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบความส าเร็จต ่า มีการใช้กุศโลบายเพ่ง
ความตัง้ใจแบบไม่สมัพนัธ์กับตวัเองมากกว่ากุศโลบายเพ่งความตัง้ใจแบบสมัพนัธ์กับตวัเอง (3) 
การเปรียบเทียบการใช้กุศโลบายเพ่งความตัง้ใจของนกัวิ่งมาราธอนท่ีประสบความส าเร็จสูงและ
ประสบความส าเร็จต ่า พบว่า(3.1) นกัวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบความส าเร็จสงูมีการใช้กศุโล
บายเพ่งความตัง้ใจแบบสมัพนัธ์กบัตนเองมากกว่านกัวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบความส าเร็จ
ต ่าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (3.2) นกัวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบความส าเร็จต ่ามี
การใช้กศุโลบายเพง่ความตัง้ใจแบบไมส่มัพนัธ์กบัตนเองมากกวา่นกัวิ่งมาราธอนเพศชายท่ีประสบ
ความส าเร็จสงูอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ในกศุโลบายขัน้ท่ีสองเป็นขัน้ตอนเก่ียวกับการสร้างจิตภาพ ได้มีงานวิจยัหลายชิน้ท่ี
เก่ียวกับประโยชน์ของการสร้างจินตภาพ สนบัสนุนเร่ืองผลส าเร็จของการฝึกจินตภาพควบคู่กับ
การฝึกกีฬา ได้แก่ 

มงคล จ านงเนียร (2535) ท าการวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกสมาธิและจินตภาพท่ีมี
ต่อความสามารถในการยกน า้หนัก กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาชายจ านวน 45 คน ทดสอบ
ความสามารถในการยกน า้หนกัก่อนการฝึกแล้วแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 ฝึก
ยกน า้หนกัเพียงอย่างเดียว 50 นาที กลุ่มท่ี 2 ฝึกสมาธิ 15 นาที ควบคูก่บัการยกน า้หนกั 50 นาที 
กลุ่มท่ี 3  ฝึกจินตภาพ 15 นาที ควบคูก่บัการฝึกยกน า้หนกั 50 นาที ท าการทดลองเป็นระยะเวลา 
8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า (1). หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้สามกลุ่มมีความสามารถในการยก
น า้หนกัมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  (2). ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มท่ี
ฝึกสมาธิควบคู่กับการฝึกยกน า้หนักและกลุ่มฝึกจินตภาพควบคู่กับก ารยกน า้หนักแสดง
ความสามารถในการยกน า้หนักเพียงอย่างเดียวอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั .05 บุญเลิศ ใจทน
(2536) ท าการวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การแสดงความสามารถในการว่ายน า้ระยะ
สัน้ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษาชาย จ านวน 40 คน ทดสอบการว่ายน า้ท่าวดัวาระยะทาง 50 เมตร 
น าผลท่ีได้มาแบง่เป็น 2 กลุม่โดยวิธีเรียงสลบั กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคมุให้ฝึกว่ายน า้ เป็นเวลา 60 
นาที ส่วนกลุ่มทดลองท าการฝึกจินตภาพ 15 นาทีควบคูก่บัการฝึกว่ายน า้ 60 นาที ใช้เวลาในการ
ฝึก 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ ความสามารถในการว่ายน า้ระยะสัน้ ของกลุ่มฝึกว่ายน า้ควบคูก่บั
การฝึกทางจินตภาพกบักลุม่วา่ยน า้เพียงอยา่งเดียวไม่แตกตา่ง (2). ความสามารถว่ายน า้ระยะสัน้ 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่วา่ยน า้ควบคูก่บัการฝึกทางจินตภาพ และกลุ่มการฝึกว่ายน า้
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เพียงอย่างเดียว สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญั ท่ีระดับ .05 จึงกล่าวสรุปได้ว่า การฝึก        
กศุโลบายห้าขัน้ตอนมีผลตอ่คะแนนในการยิงธนรูะยะ 18 เมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

วตัถปุระสงค์การวิจยัข้อท่ี 2 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนในการยิงธนรูะยะ 18 เมตร 
ระหวา่งกลุม่ท่ีฝึกการยิงธนคูวบคูก่บัการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนกบักลุม่ท่ีฝึกการยิงธนเูพียงอยา่ง
เดียว ก่อนการฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

จากตารางท่ี 3 หน้าท่ี 30 คะแนนในการยิงธนกู่อนการฝึกของกลุ่มควบคมุมีคา่เฉล่ีย
เท่ากับ 244.80 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 31.08 และของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
250.93 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 23.99 คา่”ที”เท่ากบั -0.61 และความน่าจะเป็น (p) 
เท่ากบั .550 ซึ่งมากกว่า .05 แสดงว่าคะแนนในการยิงธนรูะหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง
ก่อนการฝึกไมแ่ตกตา่งกนั 

จากตารางท่ี 4 หน้าท่ี 31 คะแนนในการยิงธนูหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ควบคมุมีคา่เฉล่ียนเทา่กบั 258.00 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 28.97 และของกลุ่มทดลอง
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 259.80 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ18.66 คา่”ที”เท่ากับ -0.20 และค่า
ความนา่จะเป็น (p) เทา่กบั .841 ซึง่มากกวา่ .05 แสดงวา่คะแนนในการยิงธนรูะหว่างกลุ่มควบคมุ
และกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

ผลการวิจยัสอดคล้องกบังานวิจยัของ วรดศิ จงใจ( 2533) ในผลการวิจยัข้อท่ี 1 พบว่า ผล
ของการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส ระหว่างกลุ่มฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกกศุโลบายห้า
ขัน้ตอนในเวลาเรียนปกติ กับการฝึกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่างเดียวให้ผลไม่แตกต่างกันมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 พิกลุแก้ว คล่ืนสวุรรณ(2548) ได้ท าการวิจยัเร่ืองผลของการฝึกจินตภาพท่ีมี
ตอ่เวลาปฎิกริยาในท่าเตะเฉียงของนกักีฬาเทควนัโด ผลการวิจยัพบว่า คา่เฉล่ียเวลาปฎิกริยาใน
ทา่เตะเฉียง ระหวา่งกลุม่ควบคมุ และกลุ่มทดลองไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ยศวิน ปราชญ์นคร, 2538 ได้ท าการวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบผลของการตัง้เป้าหมายและการ
สร้างจินตภาพท่ีมีผลต่อความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอล ผลการวิจัยพบว่า  
ความสามารถในการยิงลูกโทษบาสเก็ตบอลของทัง้สามกลุ่มภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 ไม่
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 สเกลส์, 1995 อ้างถึงใน สกุัญญา ลิม้สนุนัท์, 2543:26 
ได้ท าการวิจยัเร่ือง ผลการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความสามารถในการเสริฟ์เทนนิสของนกักีฬาตา่งเชือ้
ชาติ ผลการวิจยัพบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
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ในด้านความสามารถในการเสริฟ์เทนนิส และไม่มีความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัระหว่างเชือ้ชาติ
ในการเลน่ 

โปรแกรมการฝึกยิงธนูท่ีออกแบบมาเพ่ือใช้ส าหรับงานวิจัยในครัง้นี ้ได้ให้
ผู้ เช่ียวชาญจ านวน 5 เพ่ือตรวจสอบหาความตรงเชิงเนือ้หา เม่ือได้รับกลับคืนมา สรุปได้ว่า
ผู้ เช่ียวชาญทกุทา่นมีความเห็นสอดคล้องกนั ได้คา่ IOC = 1.0 มีความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาจริง และ
เหมาะสมท่ีจะใช้ส าหรับงานวิจยันี ้โดยรูปแบบการฝึกแตล่ะครัง้ ใช้เวลา  90 นาที โดยแบง่เป็น
ช่วงเวลาดงันี ้อบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก 5 นาที ซ้อมยิงระยะสัน้ 5 นาที ทบทวนทกัษะเดิม 10 
นาที ก่อนจะเร่ิมทกัษะใหม่ ประจ าวนั 10 นาที จากนัน้ ให้ท าการฝึกซ้อมเป็นเวลา 25 นาทีพกั10 
นาทีแล้วยิงตอ่อีก 25 นาที อบอุน่ร่างกาย 5 นาที 

 จากข้อค้นพบดงัท่ีกลา่วมาแล้วขัน้ต้นสอดคล้องกบังานวิจยันี ้ ในการเปรียบเทียบคะแนน
ในการยิงธนรูะยะ 18 เมตร ระหวา่งกลุม่ท่ีฝึกการยิงธนคูวบคูก่บัการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนกบั
กลุม่ท่ีฝึกการยิงธนเูพียงอยา่งเดียว ก่อนการฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจยัในครัง้นี ้

1. ควรเพิ่มผู้ชว่ยในการวิจยั เพ่ือให้สามารถดแูล แก้ไขและแนะน าได้อยา่งทัว่ถึง  

2.บางเทคนิคในทกัษะการยิงธนมีูความยาก ต้องใช้เวลาในการฝึกให้นานกวา่นี ้
เพ่ือให้เกิดความสมบรูณ์ของทกัษะ เชน่ การใช้กล้ามเนือ้หลงัในการน้าวสายธน ูการก าหนดจดุเข้า
ใต้คางเพื่อเล็ง การลงน า้หนกัท่ีจบัคนัธนใูห้เทา่เดมิทกุครัง้ 

  ข้อเสนอแนะเพื่อการท าวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรศกึษาเร่ืองนีซ้ า้อีกครัง้หนึ่ง โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกักีฬาชัน้ยอด มีความสามารถ
ในการยิงธนรูะดบัสงู 

2. ในการทดสอบความสามารถในการยิงธนู ก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่ควรท า
เพียงครัง้เดียวควรให้ท าการสอบ 2-3 ครัง้ และใช้ผลคะแนนครัง้ท่ีดีท่ีสดุ 

3.  เพิ่มผู้ชว่ยวิจยั เพ่ือให้สามารถดแูลผู้ท าการทดลองอย่างทัว่ถึง  

4. เพิ่มระยะเวลาในการฝึกให้นานขึน้ เชน่ 12 สปัดาห์ 
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รายช่ือผู้ทรงคณุวฒุิและผู้ เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือวิจยั 
 
1. ช่ือ-นามสกลุ นายยงยทุธ ตนัสาลี   
 วฒุิการศกึษา ศลิปศาสตรบณัฑิต คณะสงัคมศาสตร์ ม.เกษตรศาสตร์ 
  ศลิปศาสตรมหาบณัฑิต (พลศกึษา) ม.เกษตรศาสตร์ 

 ปัจจบุนั ก าลงัศกึษาระดบั ศกึษาศาสตร์ดษุฎีบณัฑิต(พลศกึษา) 
ม.เกษตรศาสตร์ 

 ต าแหนง่ทางการงาน ผู้ชว่ยผู้อ านวยการ ส านกัการกีฬา ม.เกษตรศาสตร์ 
 ประสบการณ์ อบรมผู้ ฝึกสอนยิงธน ูสมาคมกีฬายิงธนแูหง่ประเทศไทย  
  อบรมผู้ ฝึกสอนยิงธนรูะดบั 1 ของ World Archery 
   ผู้ตดัสินกีฬายิงธน ูระดบั Continental  ของ World Archery 
  ผู้ ฝึกสอนประจ าชมรมยิงธนมูหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
  อาจารย์ท่ีปรึกษาชมรมกีฬายิงธนมูหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
  นกักีฬายิงธนทีูมชาต ิกีฬาซีเกมส์ ท่ี สิงค์โปร 
  นกักีฬายิงธนทีูมชาต ิกีฬาเอเชียนเกมส์ ท่ี ญ่ีปุ่ น 
                            
 
2. ช่ือ – นามสกลุ  นายวรพจน์ ด้วงเจริญ 
 วฒุิการศกึษา ปริญญาโท นิเทศศาสตร์ 
  โรงเรียน สอนยิงธน ูพีเอสอี อาริสโซน่า ประเทศ อเมริกา 
 ต าแหนง่ทางการงาน ธุรกิจสว่นตวั และ ผู้ ฝึกสอนประจ า ร้านอาเชอร์ร่ีไทย 
 ประสบการณ์  อดีตนกักีฬายิงธนทีูมชาตหิลายสมยั 
  ชนะเลิศยิงธนชูิงแชมป์ประเทศไทยหลายสมยั (2536-38,45-46) 

 อนัดบั 18 แขง่ขนัชิงแชมป์โลก ระยะ 90 ม. ประเทศแคนาดา 
 ได้รับทนุจากคณะกรรมการโอลิมปิคแหง่ประเทศไทย ไปเรียนท่ี-
โรงเรียนสอนยิงธน ูท่ีประเทศอเมริกา 

  ผู้ ฝึกสอนประจ า ร้านอาเชอร์ร่ีไทย 
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3.  ช่ือ – นามสกลุ  นาวาโท ประมขุ สวุรรณประทีป             
 วฒุิการศกึษา โรงเรียน นายเรือ 
 ต าแหนง่ทางการงาน หวัหน้าแผนกก าลงัพล กรมนกัเรียนนายเรือรักษาพระองค์

โรงเรียนนายเรือ กองทพัเรือ 
 ประสบการณ์ นกักีฬายิงธนทีูมชาติ 
  ผู้ ฝึกสอนนกักีฬายิงธน ูชมรมกีฬายิงธนกูองทพัเรือ 
  อบรมผู้ ฝึกสอนระดบั 1 ของ World Archery 
 
4. ช่ือ – นามสกลุ  นายคงศกัดิ ์ประสานจิตร                  
 วฒุิการศกึษา ปริญญาตรี รัฐศาสตร์ มหาวิทยาลยัรามค าแหง   
 ต าแหนง่ทางการงาน ธุรกิจสว่นตวั 
 ประสบการณ์ อบรมผู้ ฝึกสอนยิงธน ูสมาคมกีฬายิงธนแูหง่ประเทศไทย  
  อบรมทกัษะและเทคนิคคนัธนปูระเภททดก าลงั สมาคมยิงธนฯู 
  ผู้ ฝึกสอนประจ าชมรม ไนท์อาเชอร์ร่ี 
 
5. ช่ือ – นามสกลุ  นาย คมพชัร์ ธนวิยทุธ์ภกัดี               
 วฒุิการศกึษา ปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
  ปริญญาโท สาขาอาหารและโภชนาการ ม.มหิดล 
 ต าแหนง่ทางการงาน นกัวิจยัอิสระ 
 ประสบการณ์ อบรมผู้ ฝึกสอนยิงธน ูสมาคมกีฬายิงธนแูหง่ประเทศไทย  
  อบรมผู้ ฝึกสอนยิงธนรูะดบั 1 ของ World Archery 
  ผู้ตดัสินกีฬายิงธน ู ระดบั Continental ของ World Archery 
   ผู้ตดัสินกีฬายิงธน ูสมาคมกีฬายิงธนแูหง่ประเทศไทย 
  ผู้ ฝึกสอนประจ าชมรมยิงธน ูศรพรหมาศ 
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การตรวจสอบความเท่ียงตรงตามเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกกีฬายิงธน ูเวลา 8 สปัดาห์  

                                
 โปรแกรมการฝึกกีฬายิงธนนีู ้ผู้วิจยัต้องการน าไปใช้ในการทดลอง เร่ือง ผลของการฝึก
กศุโลบาย ห้าขัน้ตอนท่ีมีตอ่คะแนนในการยิงธน ูจงึต้องให้ผู้ เช่ียวชาญด้านการยิงธน ูตรวจสอบ 
รายการทกัษะแตล่ะหวัข้อวา่เป็นทกัษะในกีฬายิงธน ูจริงหรือไม ่หรือไมแ่นใ่จ และเสนอความเห็น
ในข้อนัน้ๆ เพ่ือน าผลพิจารณา ร่วมกบัผู้ เช่ียวชาญทา่นอ่ืน เพ่ือหาคา่ IOC  
 
เม่ือทา่นเห็นวา่ทกัษะนีเ้ป็นทกัษะในกีฬายิงธนโูปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่ง เห็นด้วย 
ถ้าหากทา่นคดิว่าทกัษะนีไ้มเ่ก่ียวข้องกบัทกัษะการยิงธนใูห้ท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องไมเ่ห็น
ด้วย 
หรือทา่นคิดวา่ ไมแ่นใ่จวา่ทกัษะนีเ้ป็นทกัษะการยิงธน ูให้ท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง ไมแ่นใ่จ  
และ ทา่นสามารถ ให้ความคิดเห็นเพ่ือเตมิ สว่นท้าย ของแตล่ะรายการได้ 
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ตารางแสดงความเห็นของผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือการหาคา่ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึก 

  รายการทกัษะการยิงธน ู

ความสอดคล้อง 

หมายเหตุ 
+1 0 -1 

ตรง 
ไม่
แนใ่จ 

ไมต่รง 

1 1.1 การยืนในการยิงธน ู-ความกว้างของขา ขณะยิงธน ู     

2 1.2 การยืนในการยิงธน ู-ลกัษณะและทิศทางของการยืน      

3 1.3 
การยืนในการยิงธน ู-ความสมดลุย์ของร่างกาย ขณะ
ยิงธน ู

    

4 2.1 
เทคนิคการจบัคนัธน ู - ต าแหนง่ และลกัษณะการจบั
คนัธน ู 

    

5 2.2 
เทคนิคการจบัคนัธน ู -การผอ่นคลายของมือท่ีจบัคนั
ธน ู

    

6 2.3 
เทคนิคการจบัคนัธน ู - ทิศทางของแนวแรงบริเวณท่ี
จบัคนัธน ู 

    

7 2.4 
เทคนิคการจบัคนัธน ู -การใช้ สายกนัคนัธนหูลดุจาก
มือ (Bow sling) 

    

8 3.1 
เทคนิคการใช้นิว้เก่ียวสายธน ูเพ่ือน้าวสาย 
- ต าแหนง่ของสายธนบูนแผน่รองนิว้ (Finger Tab) 

    

9 3.2 
เทคนิคการใช้นิว้เก่ียวสายธน ูเพ่ือน้าวสาย 
- ต าแหนง่ของนิว้มือ และข้อนิว้ เมือ่เก่ียวสายธน ู 

    

10 3.3 
เทคนิคการใช้นิว้เก่ียวสายธน ูเพ่ือน้าวสาย 
- การออกแรงของแตล่ะนิว้ที่เก่ียวสายธน ู

    

11 4.1 
เทคนิคการยิงธนขูัน้ เตรียมน้าวสาย 
การจดัต าแหนง่ของแขนท่ีถือคนัธนแูละแขนท่ีจบัสาย
ธน ู 

    

12 4.2 
เทคนิคการยิงธนขูัน้ เตรียมน้าวสาย 
การจดัต าแหนง่ของศีรษะ  และแนวไหล ่ด้านถือคนัธน ู 

    

13 4.3 เทคนิคการยิงธนขูัน้ เตรียมน้าวสาย     
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  รายการทกัษะการยิงธน ู

ความสอดคล้อง 

หมายเหตุ 
+1 0 -1 

ตรง 
ไม่
แนใ่จ 

ไมต่รง 

การจดัความสมดลุย์ของร่างกายขณะเตรียมน้าวธน ู

14 5.1 
เทคนิคการน้าวสายธน ูตอนท่ี 1  

ความสมดลุย์ของร่างกายขณะการน้าวสายธน ู 
    

15 5.2 
เทคนิคการน้าวสายธน ูตอนท่ี 1  

ทิศทางและความเร็วของการน้าวสายธนู 
    

17 6.2 
เทคนิคการน้าวสายธน ูตอนท่ี 2 

จงัหวะการหายใจ ขณะน้าวสายธนู 
    

18 7.1 
เทคนิคการจดัมือท่ีเก่ียวสายธนใูต้คาง(The Anchor )  

ต าแหนง่ของมือท่ีเก่ียวสายธนขูณะวางอยูใ่ต้คาง. 
    

19 7.2 
เทคนิคการจดัมือท่ีเก่ียวสายธนใูต้คาง (The Anchor )  

ต าแหนง่ของสายธนขูณะวางอยูใ่ต้คาง. 
    

20 8.1 
เทคนิคการใช้ศนูย์เล็งของคนัธน ูและ วิธีการเล็ง  
การใช้ศนูย์เล็งเป้าหมาย และ การปรับ  

    

21 8.2 
เทคนิคการใช้ศนูย์เล็งของคนัธน ูและ วิธีการเล็ง  
การจดัแนวและ ต าแหนง่ของสายธนขูณะเล็ง  

    

22 8.3 
เทคนิคการใช้ศนูย์เล็งของคนัธน ูและ วิธีการเล็ง  
การจดัแนวของสายธน ูกบัศนูย์เล็ง. 

    

23 9 
การ จดัหวัไหล่ด้านถือคนัธน ูและความสงูของข้อศอก
ด้านเก่ียวสายธน ูชว่ง ระยะน้าวสายเตม็ท่ี 

    

24 10 
การฝึกทบทวน และแก้ไข  
ทกัษะการวางสายธนใูต้คาง (Anchor) 

    

25 11.1 
เทคนิคการใช้ คลิก้เกอร์  ตอนท่ี 1  
การบรรยายอย่างยอ่ เร่ืองการใช้ คลิก้เกอร์ 

    

26 11.2 
เทคนิคการใช้ คลิก้เกอร์  ตอนท่ี 1  
การเช็คความยาวของลกูธน ู
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  รายการทกัษะการยิงธน ู

ความสอดคล้อง 

หมายเหตุ 
+1 0 -1 

ตรง 
ไม่
แนใ่จ 

ไมต่รง 

27 11.3 
เทคนิคการใช้ คลิก้เกอร์  ตอนท่ี 1  
การเช็คระยะของ คลิก้เกอร์ ตอนเข้า (Anchor) แล้ว 

    

27 12 
เทคนิคการใช้กล้ามเนือ้หลงั และ ต าแหนง่การ
เคล่ือนไหว ของ กระดกูสะบกั ในการยิงธนู 

    

28 13.1 
เทคนิคการปลอ่ยสายธน ู ตอนท่ี  1 

ลกัษณะของการปล่อยสายธน ู

    

29 13.2 
เทคนิคการปลอ่ยสายธน ู ตอนท่ี  1 

การเคล่ือนไหวของนิว้ในจงัหวะปลอ่ยสายธนู 
    

30 13.3 
เทคนิคการปลอ่ยสายธน ู ตอนท่ี  1 ทิศทางและระยะ
ทางการเคล่ือนท่ีของมือเม่ือปลอ่ยสายธนู 

    

31 13.4 
เทคนิคการปลอ่ยสายธน ู ตอนท่ี  1 ทิศทางการ
เคล่ือนไหวของศอกด้านเก่ียวสายธนเูม่ือปลอ่ยสายธนู 

    

32 14 
ต าแหนง่ร่างกาย หลงัการปล่อยสายธน ูและ การ
ตรวจสอบความผิดพลาดในทกัษะยิงธนจูากลกูธนท่ีู
ปักอยูบ่นเป้า 

    

33 15 เทคนิคการหายใจ กบัการยิงธน ูแบบท่ี 1     

34 16 
การฝึกทบทวนและแก้ไข ทกัษะการยืน การจบัคนัธน ู
และ ทกัษะขัน้เตรียมน้าวสายธน ู

    

35 17 
การฝึกทบทวนและแก้ไข ทกัษะการน้าวสายธน ูและ 
การวางมือท่ีน้าวสายใต้คาง 

    

36 18 เทคนิคการหายใจ กบัการยิงธน ูแบบท่ี 2     
37 19 การฝึกทบทวน ทกัษะการยิงธนทูัง้หมด ตอนท่ี 1     

38 20 
เทคนิคการใช้ คลิก้เกอร์  ตอนท่ี 2   
การคมุจงัหวะของ คลิก้เกอร ตัง้แต ่เข้าใต้คางจน การ
ท างาน 
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  รายการทกัษะการยิงธน ู

ความสอดคล้อง 

หมายเหตุ 
+1 0 -1 

ตรง 
ไม่
แนใ่จ 

ไมต่รง 

39 21 
ระยะเวลาทีเหมาะสมในการยิงธนแูตล่ะลกูและ แตล่ะ
ชดุ 3ลกู 

    

40 22 การฝึกทบทวน ทกัษะการยิงธนทูัง้หมด ตอนท่ี 2     
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ตารางแสดงความเห็นของผู้ เช่ียวชาญ 

รายการทกัษะที ่
ความคิดเห็นผู้ เช่ียวชาญคนที ่

รวม     
  

 
 1 2 3 4 5 

1 1 1 1 1 1 5 1 

2 1 1 1 1 1 5 1 

3 1 1 1 1 1 5 1 

4 1 1 1 1 1 5 1 

5 1 1 1 1 1 5 1 

6 1 1 1 1 1 5 1 

7 1 1 1 1 1 5 1 

8 1 1 1 1 1 5 1 

9 1 1 1 1 1 5 1 

10 1 1 1 1 1 5 1 

11 1 1 1 1 1 5 1 

13 1 1 1 1 1 5 1 

14 1 1 1 1 1 5 1 

15 1 1 1 1 1 5 1 

16 1 1 1 1 1 5 1 

17 1 1 1 1 1 5 1 

18 1 1 1 1 1 5 1 

19 1 1 1 1 1 5 1 

20 1 1 1 1 1 5 1 

21 1 1 1 1 1 5 1 

22 1 1 1 1 1 5 1 

23 1 1 1 1 1 5 1 

24 1 1 1 1 1 5 1 

25 1 1 1 1 1 5 1 

26 1 1 1 1 1 5 1 

28 1 1 1 1 1 5 1 

30 1 1 1 1 1 5 1 

31 1 1 1 1 1 5 1 

32 1 1 1 1 1 5 1 

33 1 1 1 1 1 5 1 

34 1 1 1 1 1 5 1 

35 1 1 1 1 1 5 1 

36 1 1 1 1 1 5 1 

37 1 1 1 1 1 5 1 

38 1 1 1 1 1 5 1 

39 1 1 1 1 1 5 1 

40 1 1 1 1 1 5 1 
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รูปแบบการฝึกแตล่ะครัง้ 

 

 
เวลา (นาที) กลุม่

ควบคมุ 
กลุม่ทดลอง 

1.การอบอุน่ร่างกายก่อน
การฝึก 

5   

2. การซ้อมยิงธน ูระยะสัน้ 5   

3.การทบทวนทกัษะ 10   

4. การฝึกทกัษะใหม่
ประจ าวนั 

10   

5. การฝึก การยิง ระยะ 18 
เมตร  

25  

การฝึกกศุโลบาย 5 ขัน้ตอน 

ร่วมกบั 
การฝึกซ้อมการยิงปกต ิ 

พกั 5   

6.การฝึก การยิง ระยะ 18 
เมตร  

25  

การฝึกกศุโลบาย 5 ขัน้ตอน 

ร่วมกบั 
การฝึกซ้อมการยิงปกติ 

7.การ Cool down 5   

 90 นาที   
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ตารางการฝึกทกัษะการยิงธน ู
ครัง้ท่ี เร่ือง 

 การทดสอบคะแนน เพ่ือแบง่กลุม่ทดลอง 
1 การยืนในการยิงธน ู 

o ความกว้างของขา ขณะยงิธน ู 
o ลกัษณะและทิศทางของการยืน  
o ความสมดลุย์ของร่างกาย ขณะยงิธน ู

2 เทคนิคการจบัคนัธน ู 
o ต าแหนง่ และลกัษณะการจบัคนัธน ู 
o การผอ่นคลายของมือทีจ่บัคนัธน ู

o ทิศทางของแนวแรงบริเวณที่จบัคนัธน ู 
o การใช้ สายกนัคนัธนหูลดุจากมือ (Bow sling) 

3 เทคนิคการใช้นิว้เก่ียวสายธน ูเพ่ือน้าวสาย 
o ต าแหนง่ของสายธนบูนแผน่รองนิว้ (Finger Tab) 

o ต าแหนง่ของนิว้มือ และข้อนิว้ เมือ่เก่ียวสายธน ู 
o การออกแรงของแตล่ะนิว้ที่เก่ียวสายธน ู 

4 เทคนิคการยิงธนขูัน้ เตรียมน้าวสาย 
o การจดัต าแหนง่ ของ แขนทีถื่อคนัธน ูและ แขนที่จบัสายธน ู 
o  การจดัต าแหนง่ของศีรษะ  และแนวไหล ่ด้านถือคนัธน ู 
o การจดัความสมดลุย์ของร่างกาย ขณะเตรียมน้าวสายธน ู

5 เทคนิคการน้าวสายธน ูตอนท่ี 1  

o ความสมดลุย์ของร่างกายขณะการน้าวสายธน ู 
o ทิศทางและความเร็วของการน้าวสายธน ู

6 เทคนิคการน้าวสายธน ูตอนท่ี 2 

o การประคองรักษาคนัธนใูห้อยูใ่นแนวตัง้ขณะน้าวสาย 

o จงัหวะการหายใจ ขณะน้าวสายธน ู

7 เทคนิคการจดัมือท่ีเก่ียวสายธนใูต้คาง (The Anchor )  

o ต าแหนง่ของมือทีเ่ก่ียวสายธนขูณะวางอยูใ่ต้คาง. 
o ต าแหนง่ของสายธนขูณะวางอยูใ่ต้คาง. 

8 เทคนิคการใช้ศนูย์เล็งของคนัธน ูและ วิธีการเล็ง  
o การใช้ศนูย์เลง็เป้าหมาย และ การปรับ  
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o การจดัแนวและ ต าแหนง่ของสายธนขูณะเลง็  
o การจดัแนวของสายธน ูกบัศนูย์เลง็. 

ครัง้ท่ี เร่ือง 
9 การ จดัหวัไหล่ด้านถือคนัธน ูและความสงูของข้อศอกด้านเก่ียวสายธน ูชว่ง ระยะน้าว

สายเตม็ท่ี 
10 การฝึกทบทวน ทกัษะการวางสายธนใูต้คาง (Anchor) 

11 เทคนิคการใช้ คลิก้เกอร์  ตอนท่ี 1  
o การบรรยายอยา่งยอ่ เร่ืองการใช้ คลิก้เกอร์ 
o การเช็คความยาวของลกูธน ู

o การเช็คระยะของ คลิก้เกอร์ ก่อน และ ตอนเข้าใต้คาง (Anchor) แล้ว 

12 เทคนิคการใช้กล้ามเนือ้หลงั และ ต าแหนง่การเคล่ือนไหว ของ กระดกูสะบกั ในการยิง
ธน ู

13 เทคนิคการปลอ่ยสายธน ู ตอนท่ี  1 

o ลกัษณะของการปลอ่ยสายธน ู

o การเคลือ่นไหวของนิว้ในจงัหวะปลอ่ยสายธน ู

o ทิศทางและระยะทางการเคลือ่นที่ของมือเมื่อปลอ่ยสายธน ู

o ทิศทางการเคลือ่นไหวของศอกด้านเก่ียวสายธนเูมื่อปลอ่ยสายธน ู

14 ต าแหนง่ร่างกาย หลงัการปล่อยสายธน ูและ การตรวจสอบความผิดพลาดในทกัษะยิง
ธนจูากลกูธนท่ีูปักอยูบ่นเป้า 

15 เทคนิคการหายใจ กบัการยิงธน ูแบบท่ี 1 
16 การฝึกทบทวนและแก้ไข ทกัษะการยืน การจบัคนัธน ูและ ทกัษะขัน้เตรียมน้าวสายธนู 
17 การฝึกทบทวนและแก้ไข ทกัษะการน้าวสายธน ูและ การวางมือท่ีน้าวสายใต้คาง 
18 เทคนิคการหายใจ กบัการยิงธน ูแบบท่ี 2 
19 การฝึกทบทวน ทกัษะการยิงธนทูัง้หมด ตอนท่ี 1 
20 เทคนิคการใช้ คลิก้เกอร์  ตอนท่ี 2   

การคมุจงัหวะของ คลิก้เกอร ตัง้แต ่เข้าใต้คางจน การท างาน 

21 ระยะเวลาทีเหมาะสมในการยิงธนแูตล่ะลกู และ แตล่ะชดุ (3ลกู) 
22 การฝึกทบทวน ทกัษะการยิงธนทูัง้หมด ตอนท่ี 2 
23 การฝึกทบทวน เทคนิคการหายใจ  และ เทคนิคการหายใจกบัการยิงธนแูตล่ะลกู 
24 การทดสอบ Final Test 
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ภาคผนวก ง 



 
 

วิธีการฝึกกศุโลบาย 5 ขัน้ตอนในการยิงธน ู(หน้าที่1) 
1.ขัน้เตรียมพร้อม 

 

อยูใ่นทา่ยืนเตรียมพร้อมที่ร่างกายรู้สกึสบาย  
ท าจิตใจให้สบาย  

ถ้าเกิดความวติกกงักลจะต้องควบคมุให้อยูใ่นสภาวะที่เหมาะสม 
นกึถึงความสมัพนัธ์การยงิธนทูี่เข้าสูก่ลางเป้า 

เมื่อพบตนเองอยูใ่นสภาวะเตรียมพร้อมที่ดีที่สดุ  
ก็ให้คงเส้นคงวากบัการเตรียมพร้อมนี ้

 



 
 

กศุโลบาย 5 ขัน้ตอนในการยิงธน ู(หน้าที่ 2) 
2.ขัน้จินตภาพ 

 

 

  
 

 

สร้างภาพในใจลกูธน ู
สร้างภาพในใจของเป้าธนสูร้างภาพใน

ใจลกูธนอูยูก่ลางเป้าธน ู

สร้างภาพในใจลกูธนวูิ่งสู่
กลางเป้าธน ู

สร้างภาพในใจ 
พร้อมกบัการหายใจลกึ ๆ
เข้า ออกช้า ๆ สามครัง้ 
โดยครัง้ที่สามเมื่อหายใจ
เข้าช้าๆให้นกึถงึตนเอง
ก าลงั ยกคนัธนขูึน้ สาย

ทาบเป้าธน ู
 

สร้างภาพในใจสายธนู
ทาบกลางเป้า น้าวสาย
ธนโูดยรักษาแนวสายธนู
ทาบอยูก่ลางเป้าเสมอ 
ดงึตรงเข้าหาจมกูจนมือ
ที่น้าวสายอยูใ่ต้คาง 

(Anchor) 
 

สร้าง ภาพในใจ 
นกึถึงมือทีแ่นบคาง 

ศนูย์ธนคูรอบตรงกลางเป้า 
หายใจออกช้า ๆ 

ความรู้สกึที่หลงั บีบเข้าหากนั  
ปลายศอกหมนุมาด้านหลงั (การ

เร่ง) 

สร้างภาพในใจจงัหวะการปลอ่ยสายธนู
ที่ดี จากต าแหนง่สายใต้คางสง่เสยีง 
ฮมัส์ในใจยาว ๆตอ่เนื่อง ประมาณ 3 
วินาที ระหวา่งนีใ้ห้นกึถงึการเคลือ่นไหว

ของหลงั ศอก เสยีง จนเสยีงคลิค้ 
สญัญาณให้ปลอ่ยลกูธน ูจงึปลอ่ยสาย
ธนโูดยมือสมัผสัคอตลอดเวลาไปหยดุที่
หลงัคอ ท าตัง้แตข้่อ 1-5 จ านวน 5 ครัง้ 
ในตอนแรกของการฝึกให้หลบัตาก่อน 



 

 กศุโลบาย 5 ขัน้ตอนในการยิงธน ู(หน้าที ่3) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3.ขัน้สมาธิ 

 

ก. เพง่สมาธิไปท่ีกลางเป้า 
ข. ไมน่กึถึงสิ่งอ่ืนใดนอกจากกลางเป้า 
ค. จิตใจจดจ่ออยู่ท่ีกลางเป้า 
ง. หายใจเข้าออก ลกึ ๆ ช้า ๆ 

 



 

กศุโลบาย 5 ขัน้ตอนในการยิงธน ู(หน้าที ่4) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
ท่ีมาของภาพ: World Archery. Coaches manual Entry Level, 2003 

   4.ขัน้การกระท า 
 

ก. หลงัจากท่ีมีสมาธิแนว่แนอ่ยูท่ี่กลางเป้าแล้ว ลงมือกระท าทนัที  
ข. ไมน่กึถึงทา่ทางการยิงธน ู
ค. ไมน่กึถึงผลลพัธ์ท่ีจะเกิดขึน้ 
ง. ตายงัคงจบัอยูท่ี่กลางเป้า 

5.ขัน้ประเมินผล 
 

ก. ประเมินผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้ ลกูธนเูข้าเป้าทางซ้ายหรือขวา ต ่าหรือสงูจากกลางเป้า 
ข. ประเมินการใช้กศุโลบาย 4 ขัน้ท่ีผา่นมา 
ค. น าข้อมลูท่ีได้มาแก้ไขการยิงครัง้ตอ่ไป 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 
 
ช่ือ : นายพงษ์ศกัดิ ์ศรีสมทรัพย์ 
วนัเดือนปีเกิด : 1 ธนัวาคม พ.ศ 2510 
ท่ีอยู่ปัจจบุนั : หมูบ้่านชวนช่ืนแคราย 
  บ้านเลขท่ี 5/110 หมู ่8 ซอย ทางเล่ียงเมืองนนทบรีุ 15 
  ต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบรีุ 11000 
ท่ีท างาน : โรงเรียนสถานศกึษานานาชาติ 
  ต าแหนง่ ผู้ช่วยแผนกวา่ยน า้ (Aquatics Assistant) 
ประวตัิการศกึษา : ส าเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรี สาขาวิชาพลศกึษา 

ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ปีการศกึษา 2535 

ประวตัิทางด้านกีฬา นิสิตโครงการพฒันากีฬาชาต ิรุ่นท่ี 3 
   จฬุาลงกรณ์มหาวิทยลยั 
  ชนะเลิศยิงธนชูิงแชมป์ประเทศไทย พ.ศ 2531 
  ชนะเลิศประเภททีม ยิงธนนูานาชาต ิพ.ศ 2531 
  ชนะเลิศซอฟท์บอลกีฬามหาวิทยาลยั พ.ศ  
  ผู้ ฝึกสอนซอฟท์บอลจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
  ทีมชาตเิบสบอล ชดุ Pre Olympic  
  ผู้ ฝึกสอนเบสบอลทีมชาตไิทย เอเชียนเกมส์  พ.ศ 2541 
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