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บทท่ี 1 
 

  บทนํา 
 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 บาสเกตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมและสนใจอยางแพรหลายในปจจุบันเห็นไดจาก
ขอบเขตของการแขงขัน ซ่ึงมีตั้งแตระดับนักเรียนประถมศึกษาไปจนถึงการแขงขันระหวาง
ประเทศ ที่สําคัญที่สุดคือกีฬาโอลิมปก สําหรับประเทศไทยนั้นบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความ
นิยมและมีการสงเสริมเปนอยางมากทั้งทางราชการและเอกชน เห็นไดวามีการจัดการแขงขัน
บาสเกตบอลอยูเปนประจํา เนื่องดวยบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ใหคุณประโยชนแกผูเลนอยางแทจริง 
ทั้งทางรางกายและจิตใจ กระทรวงศึกษาธิการจึงไดบรรจุบาสเกตบอลเปนวิชาบังคับในหลักสูตร
ของโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ตั้งแตป พ.ศ. 2521 
 
 กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ชวยสงเสริมการพัฒนาทางดานตาง ๆ มากมาย ชวยใหผูเลนได
เกิดพัฒนาทางดานรางกายและจิตใจประโยชนของกีฬาบาสเกตบอลมีดังนี้ 

1.  พัฒนาและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแกผูเลน 
2.  พัฒนากลไกการเคลื่อนไหวของรางกายใหดีขึ้น โดยมีการทํางานที่ประสานกัน 

ระหวางระบบประสาท ไดแกการประสานงานของตากับมือ ตากับเทา และมือกับเทา เปนตน 
 3.  ชวยใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียด เปนการพักผอนหยอนใจทั้งผูเลนและผูดูให
เกิดความเพลิดเพลิน 
 4.  ฝกใหมีน้ําใจเปนนักกีฬา ใจกวาง รูแพรูชนะ รูอภัย ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน
ตลอดจนเคารพตอกฎระเบียบและกติกาของการเลนบาสเกตบอล 
 5.  ชวยฝกการตัดสินใจที่ถูกตองเหมาะสม และชวยทําใหมีสมาธิดีขึ้น 
 6.  ใชเปนส่ือนําสําหรับจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาไดเปนอยางดี เพราะสามารถทํา
ใหผูเรียนบรรลุผลตามจุดมุงหมายของวิชาพลศึกษา ซ่ึงไดแก เกิดพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สังคม และสติปญญา  
 7.  ผูเลนที่มีความสามารถในระดับสูงจะทําชื่อเสียงใหแกตนเอง วงศตระกูล สถาบันและ
ตอประเทศชาติ 
 8.  ผูเลนที่มีความสามารถสูงสามารถทํารายไดใหตัวเองมากสําหรับการเปนนักบาสเกตบอล
อาชีพ 
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 9.  กีฬาบาสเกตบอลยังเปนส่ือสัมพันธไดอยางดีระหวางบุคคล ระหวางหนวยงาน หรือ
ระหวางประเทศชาติ (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2544) 
 
 กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาประเภททีม ที่จะตองมีทักษะหลาย ๆ อยางมาประกอบการเลน 
ทักษะที่ใชในการเลนกีฬาบาสเกตบอลจึงประกอบดวย ทักษะหลักที่เปนพื้นฐานในการเลน 3 
ประการคือ 
 1.   การรับ-สง ลูกบาสเกตบอล 
 2.   การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล  

3.   การยิงลูกบาสเกตบอล (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2544) 
 

การยิงประตูเปนหัวใจสําคัญของการเลนบาสเกตบอล ทีมใดที่ยิ่งยิงประตูไดแมนยํากวา
แมวาทักษะอื่นจะออนไปบาง ก็ยังมีทางประสบชัยชนะได การโยนลูกบอลออกจากมือเพื่อหมาย
หวงประตูแตละครั้งดวยความมั่นใจ ดวยความหวังและมีความแมนยําสูงเพียงใด ยอมหมายถึง
ความหวังชัยชนะดวย (เฉลี่ย พิมพันธ, 2537)  

 
การยิงประตูเปนการนําเอาลูกบอลไปโยนลงหวงประตูของฝายตรงขาม สามารถทําได

หลายวิธี และไมมีขอจํากัด เชนเดียวกับการสงลูกบอล แตโอกาสการใชและจุดมุงหมายของการยิง
ประตูกับการสงลูกตางกัน คือการยิงประตู จะใหไดผล มีความแมนยํา ควรปลอยลูกบอลใหวิ่งลอย
เปนวิถีโคงลูกบอลก็จะลงหวงประตูไดงายขึ้นอยูที่ความชํานาญของผูยิงประตู 

 
การยิงประตูมีหลายแบบดวยกัน   เชน   การยิงประตูใตแปน (Lay-up Shot) การยิงประตู   

(Set Shot) การตวัดมือยิงประตู (Hook Shot) การกระโดดยิงประตู (Jump Shot) ปจจุบันไมวาจะ
เปนการแขงขันระดับใดก็ตาม ผูเลนสวนใหญจะใชวิธีการกระโดดยิงประตู ซ่ึงเปนแบบที่มี
ประสิทธิภาพมากที่สุด (เฉลี่ย พิมพันธ, 2537) 
 
 ในการยิงประตูนั้นผูเลนตองไดรับการฝกฝนเพื่อใหเกิดความชํานาญในการยิงหลาย ๆ 
แบบ ในระยะตาง ๆ และในแตละมุมเนื่องจากในการแขงขันนั้นผูเลนจะมีโอกาสในการยิงประตูที่
แตกตางกันแลวแตสถานการณซ่ึงผูเลนนั้นจะตองเลือกใชทักษะในการยิงในแบบตาง ๆ เพื่อให
เหมาะสมกับสถานการณ มุมในการยิงจากหวงประตู และระยะทางที่หางจากหวงประตู หากวาผู
เลนคนใดมีความชํานาญในการยิงประตูในหลาย ๆ แบบ และมีความ ชํานาญการยิงประตูในระยะ
และมุมตาง ๆ แลวก็จะทําใหผู เลนคนนั้นไดเปรียบคูตอสูและจะสามารถทําใหทีมประสบ
ความสําเร็จได 
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การยิงประตูโทษในกีฬาบาสเกตบอลนั้นก็มีความสําคัญเชนกัน เนื่องจากการยิงประตูโทษ
นั้นผูเลนจะมีโอกาสไดยิงก็ตอเมื่อฝายตรงขามทําผิดกติกา และเมื่อทําการยิงประตูโทษนั้นเวลาใน
การแขงขันนั้นจะหยุด ทําใหฝายที่ไดยิงประตูนั้นจะเปนฝายที่ไดเปรียบเนื่องจากมีโอกาสในการทํา
คะแนนในขณะที่เวลาในการแขงขันหยุด ซ่ึงถาผูเลนคนใดที่ฝกซอมใหเกิดความชํานาญในการยิง
ประตูโทษแลวก็จะสามารถทําใหทีมของตนเองไดเปรียบคูตอสูและสามารถประสบชัยชนะในการ
แขงขันได 
 
 จากเหตุผลดังกลาวจะเห็นไดวาความสําเร็จในการเลนกีฬาบาสเกตบอลจะตอง
ประกอบดวยทักษะที่เปนหัวใจสําคัญซึ่งก็คือทักษะการยิงประตูที่จะเปนตัวตัดสินผลการแพชนะ
ในการแขงขัน ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา เปรียบเทียบผลของการฝกเสริมการยิงประตทูี่
มีตอความสามารถในการยิงประตูโทษของกีฬาบาสเกตบอล เพื่อจะไดนําไปใชประโยชนในการฝก
นักกีฬาบาสเกตบอลและสามารถนําไปฝกใชกับกีฬาประเภทอื่นตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมการยิงประตูที่มีตอความสามารถในการยิงประตูโทษ 
ของบาสเกตบอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลฝกการยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขางกับการฝกยิง 
ประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียงที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษ 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 

1. ความสามารถในการยิงประตูโทษของกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิง 
ประตูดานขางและกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียงดีกวากลุมที่ฝกยิงประตู
โทษเพียงอยางเดียว 

2. ความสามารถในการยิงประตูโทษของกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิง 
ประตดูานเฉียงดีกวากลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษา ปที่ 3 ของโรงเรียน 
สาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกนในปการศึกษา 2547 เทานั้น 
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2. ผูรับการทดลองตองไมเคยเปนนักกีฬาบาสเกตบอลมากอน 
 

ตัวแปรที่จะศึกษาในการวิจัยคร้ังนี้ 
 
 ตัวแปรตนหรือตัวแปรอิสระ (Independent Variables) 
 โปรแกรมการฝกยิงประตูดานขาง โปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง และโปรแกรมการ
ฝกยิงประตูโทษ 
 ตัวแปรตาม (Dependent Variables) 

ความสามารถในการยิงประตูโทษ 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 
 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการเลนหรือการฝกซอมดวยตนเองของกลุมทดลองนอกเวลา
ทดลอง  ซ่ึงอาจมีผลตอความสามารถในการยิงประตูของผู รับการทดลองได จึงถือวาการ
เปล่ียนแปลงใด ๆ ของความสามารถเปนผลมาจากการทดลองเพียงอยางเดียว 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

1. การยิงประตูบาสเกตบอล หมายถึง การนําลูกบอลบาสเกตบอลไปโยนลงหวงประตู 
โดยยิงประตูจากตําแหนงที่กําหนด ไดแก จุดโทษ ดานขาง และดานเฉียง 

2. การยิงประตูโทษบาสเกตบอล หมายถึง การยืนยิงประตูที่เสนโทษโดยใชวธีิการตาม 
แบบทดสอบของเฉลี่ย พิมพันธุ 

3. การยิงประตูดานเฉียง (45 องศา) หมายถึง ตําแหนงในการยิงที่ลากเสนรัศมีจากเสน 
ขอบแปนไปถึงจุดยิงประตูโทษทํามุม 45 องศา จากตําแหนงยิงถึงกึ่งกลางหวงบาสเกตบอล  

4. การยิงประตูดานขาง (180 องศา) หมายถึง ตําแหนงในการยิงที่ขนานกับเสนทายสนาม  
ทํามุม 90 องศา กับจุดยิงประตูโทษ จากตําแหนงยิงถึงกึ่งกลางหวงบาสเกตบอล ระยะหาง 

5. ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล หมายถึง การแสดงถึงประสิทธิภาพในการ 
ยิงประตูบาสเกตบอลดวยการยิงลูกบาสเกตบอลลงหวงอยางถูกตองตามกติกา 

6. การฝกเสริมการยิงประตู หมายถึง การฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตู 
ดานขาง และการฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง 

7. กลุมทดลองที่ 1 หมายถึง กลุมทดลองที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง 
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8. กลุมทดลองที่ 2 หมายถึง กลุมทดลองที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดาน 
เฉียง 

9. กลุมควบุคม หมายถึง กลุมทดลองที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. เพื่อใหทราบถึงผลของการฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขางและการ 
ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียงที่มีตอความสามารถในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล 

2. เพื่อเปนแนวทางใหนักกีฬา ผูฝกสอนบาสเกตบอล ตลอดจนบุคคลที่สนใจ ไดนําไป 
พัฒนาทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล และสามารถนําไปปรับปรุงการฝกซอม การยิงประตู
บาสเกตบอลใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
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บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 เนื่องจากผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกเสริมการยิงประตูที่มีตอความ
ความสามารถในการยิงประตูโทษของกีฬาบาสเกตบอล ผูวิจัยจึงไดนําความรูที่เกี่ยวกับการยิงประตู
บาสเกตบอล ความรูเกี่ยวกับการยิงประตูโทษบาสเกตบอล งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกยิงประตู
บาสเกตบอลที่ผูวิจัยไดทําการศึกษาควา ซ่ึงสรุปไดดังนี้  
 
1. ความรูเก่ียวกับการยิงประตู 
 

เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2544) ไดอธิบายถึงการยิงประตูไววา การยิงประตูนับวาเปน
หัวใจของการเลนกีฬาบาสเกตบอล ซ่ึงเปนมุงหมายของการเลนกีฬาบาสเกตบอล คือ ทีมที่สามารถ
นําลูกบอลไปโยนหรือยิงประตู (Shooting) ลงหวงประตูของฝายตรงกันขามไดมากกวาอีกทีมหนึ่ง
จะเปนทีมที่ชนะ เนื่องจากในเกมการเลนจะมีฝายตรงกันขามคอยปองกันมิใหยิงหระตูไดสะดวก ผู
เลนที่จะยิงประตูจึงจําเปนตองหาวิธีการในการยิงประตูใหได โดยไมผิดระเบียบหรือกติกาการเลน
กีฬาบาสเกตบอล ฉะนั้นการที่ผูเลนจะยิงประตูใหเปนผลคือ ลูกบอลลงหวงประตู จะตองใช
ความสามารถในการยิงประตู ซ่ึงประกอบดวยทักษะหรือความชํานาญ (Skill) มีความแมนยําและมี
ความรวดเร็วในการยิงประตู 
 การยิงประตูก็คือ การนําลูกบอลไปโยนลงหวงประตูของฝายตรงกันขามนั่นเอง สามารถ
ทําไดหลายวิธี และไมมีขอจํากัด เชนเดียวกับการสงลูกบอล แตโอกาสการใชและจุดมุงหมายของ
การยิงประตูกับการสงลูกบอลตางกัน คือการยิงประตูจะใหไดผล มีความแมนยาํ ควรปลอยลูกบอล
ใหวิ่งลอยเปนวิถีโคง และควรใหลูกบอลหมุนกลับเล็กนอย ลูกบอลก็จะลงหวงประตูไดงายขึ้น ซ่ึง
มุมที่ใชในการยิงประตูควรจะประมาณ 15 - 60 องศา ขึ้นอยูกับความชํานาญของผูยิงประตูและมี
องคประกอบอื่นไดแก ระยะทาง และรูปรางของผูเลน เชน ผูเลนตัวสูงมุมในการสงลูกบอลยิง
ประตูก็จะนอยกวาคนตัวเตี้ย ระยะทางที่ยิงประตูก็เชนกัน ถายิงประตูระยะใกล มุมการยิงจะแมนยํา
กวาการยิงประตูระยะไกล ซ่ึงมีผลของแรงที่ใชสงลูกบอลในการยิงประตูมาเกี่ยวของดวย คือ ถายิง
ระยะไกล ๆ ใชมุมการยิงประตูกวางมาก ลูกบอลก็จะลอยขึ้นสูง ทําใหใชแรงในการสงลูกบอลมาก
เกินไปโอกาสการยิงประตูก็จะใหความแมนยํานอย สรุปไดวา ความโคงของวิธีการยิงประตูขึ้นอยู
กับปจจัย 2 สวนดวยกันคือ ตัวผูยิงประตูและระยะในการยิงประตู 
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รูปที่ 1 มุมการยิงประต ู

 
 สําหรับจุดที่ใชเล็งหรือการกะระยะในการยิงประตูบาสเกตบอลจะเล็งที่จุดศูนยกลางของ
หวงประตู แตเนื่องจากการยิงประตูนั้นเราจะสงลูกบอลออกไปเปนวิถีโคง ประกอบกับในเกม
แขงขัน ผูเลนมีกําลังแขนลดนอยลง ฉะนั้นเวลายิงประตูควรจะเล็งที่ขอบในของหวงประตูที่อยูดาน
ไกลตัว 
 สวนการยิงประตูโดยอาศัยแปนประตูกระทบลูกบอลใหลงหวงประตูนั้นจะใชเสนของรูป
ส่ีเหล่ียมเล็กของแปนประตูเปนจุดเล็งกะระยะ หรือเปนจุดที่สงลูกบอลออกไปกระทบ โดยยึดหลัก
ดังนี้คือ ใหเล็งที่เสนขางที่อยูใกลตัวผูยิงประตู ถายิงตรงจุดกลางประตูใหเล็งที่เสนบนของรูปล่ี
เหล่ียม (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2544)  
 

 
รูปที่ 2 แสดงจดุเล็งการยิงประตูที่ใชแปนประตู 

 
 

ลักษณะของวิถีและมุมที่ลูกบอลเขาหวงประตู (เฉลี่ย พิมพันธุ, 2537) 
 เนื่องจากหวงประตูบาสเกตบอลอยู สูงกวาพื้นสนามขึ้นไป 10 ฟุต (3.05 เมตร) มี
เสนผาศูนยกลาง 19 นิ้ว สวนเสนผาศูนยกลางของลูกบอล 9 นิ้ว ฉะนั้นโอกาสที่ลูกบอลเขาหวง
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ประตูนั้นมี ถาผูยิงประตูปลอยลูกบอลใหเปนวิถีโคงและใหยอยลง ขอเท็จจริงเกี่ยวกับการยิงประตู
มีดังนี้ 
 

 
 

รูปที่ 3 แสดงวถีิการยิงประต ู
 

1. ลูกพุงมากตามหมายเลข 1 โอกาสเขาประตูมีนอยมาก เปนวิถีการยิงที่ไมเหมาะ 
2. ลูกพุงปานกลางตามหมายเลข 2 เปนวิถีการยิงที่เหมาะที่สุด เพราะการปลอยลูกรวดเร็ว 

ดีและประหยัดพลังงาน 
3. วิถีตามหมายเลข 3 ลูกบอลโดงเกินไปไมเหมาะกับการปลอยลูกบอลและเสียแรงงาน 

มาก 
 

หลักการเล็งหวงประตูสําหรับผูที่ฝกใหมมีดังนี้ (เฉลี่ย พิมพันธุ, 2537) 

 
รูปที่ 4 แสดงหลักการเล็งหวงประต ู 

1. ระยะมุมยิง 15 องศา ควรเล็งดวยการอาศัยขอบหวงประตูดานตรงขามเปนที่หมาย 
2. ระยะมุมยิงประมาณ 16 - 29 องศา อาจยิงโดยการเล็งหวงประตูหรือยิงใหลูกบอล 

กระทบกระดานหลังกอนก็ได 
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3. ระยะมุมยิง 30 - 55 องศา ควรยิงดวยการเล็งแปนกระดานหลังเปนที่หมายกอน 
4. มุมยิง 56 - 90 องศา ใหเล็งดวยการอาศัยขอบประตูดานตรงขามเปนที่หมาย 

 
การยิงประตูมีวิธีการยิงหลายวิธีดวยกันซึ่ง เทพประสิทธิ์ กุลวิชัย (2544) ไดจําแนกไวดังนี้ 

1. แบงตามระยะทางที่ยิงประตู แบงเปน 3 ระยะคือ 
       1.1   การยิงประตูระยะใกล คือ การยิงประตูบริเวณเขตโทษ (ส่ีเหล่ียมคางหมู) เปนการ
ยิงประตูที่หวังผล 80 - 100 %  
 1.2   การยิงประตูระยะกลาง คือ การยิงประตูนอกบริเวณเขตโทษ แตไมเกินเสนเขต
การยิงประตู 3 คะแนนเปนระยะการยิงประตูที่หวังผล 60 - 80 % 
 1.3   การยิงประตูระยะไกลคือ การยิงประตูนอกบริเวณที่กลาวมาแลวใน 1.1 และ 1.2 
เปนการยิงประตูที่หวังผล 40 - 60 % 
 
 
 
 

 
                      รูปที่ 5 การยิงประตูระยะตาง ๆ 

 
2. แบงตามลักษณะของเทาขณะยิงประตู แบงได 2 ลักษณะคือ 

2.1   การยืนยิงประตู คือ การยิงประตูโดยเทาทั้ง 2 ติดอยูกับพื้นใชยิงประตูเมื่อไมมี
ฝายตรงขามปองกัน 

2.2   การกระโดดยิงประตู คือ การกระโดดใหเทาลอยจากพื้นแลวยิงประตู ลักษณะ
การยิงประตูพอแยกได 2 ลักษณะ 

               -  การกระโดดพรอมกับการยิงประต ู
   -  การกระโดดใหตวัลอยเทาพนพื้นกอน แลวจึงยิงประตู 
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3. แบงตามมือที่ถือลูกบอลขณะยิงประตู แบงออกเปน 2 ลักษณะคือ 
 3.1   การยิงประตูมือเดียว จะใชมือขางเดียวในการสงแรงยิงประตู 
 3.2   การยิงประตูสองมือ จะออกแรงจากมือทั้งสองในการสงลูกยิงประตู 

4. แบงตามลักษณะมือที่ยิงประตู 
 4.1   การตั้งมือยิงประตู 
 4.2   การหงายมือยิงประตู 
 4.3   การคว่ํามือยิงประตู 
 4.4   การเหวี่ยงมือยิงประตู 

 
การยิงประตูสามารถแบงออกไดหลายลักษณะดังที่กลาวมาแลว ผูยิงประตูจะหาวิธีการ      

ใดๆ  ในการยงิประตู หรือโยนลูกลงหวงประตูก็ได ซ่ึงการยิงประตูโดยทัว่ไปมีวิธีการปฏิบัติ
ดังตอไปนี ้
 1. การยิงประตูมือเดียว (One Hand Set Shot) 
 
 

                                        
 
วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล กาวเทาเดียวกับมือที่ใชยิงประตไูปขางหนาตาม 
ความถนัด (ความยาวของชวงกาวเทา) 

2. ยกลูกบอลตั้งขึ้นระดับศีรษะปดมือที่ใชยงิประตู โดยตั้งมือหันฝามือออกตั้งศอก มือ 
อีกขางหนึ่งประคองขางลูกบอล 

3. ตําแหนงลูกบอลอยูเยื้องมาดานมือที่ใชยิงประตูเล็กนอยระดับเหนือศีรษะ 
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4. สายตาเล็งที่เปาหมาย คือหวงประตู 
5. สงแรงจากเทา ลําตัว แขน และมือที่ใชยิงประตู (มืออีกขางหนึ่งที่ประคองลูกบอล 

ปลอยนิ่งไว) ตามลําดับ โดยใหวิถีของลูกบอลวิ่งขึ้นเปนวิถีโคงลงหวงประตู 
6. การบังคับทิศทางจะใชปลายนิ้วมือในการบังคับ และชี้ตามทิศทางที่ยิงประตู 

 
 2. การยืนยงิประตูสองมือ (Two Hand Set Shot) 
 
 

                                          
 
วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล จะกาวเทาใดเทาหนึง่ไปขางหนา หรือไมกาวเทาก็ 
ได 

2. ยกลูกบอลตั้งขึ้นระดับศีรษะ ตั้งขอศอกหงายฝามือออก มือทั้งสองประคองลูกบอล 
คอนมาทางดานหลังลูกบอลเล็กนอย 

3. ตําแหนงลูกบอลอยูเหนือหนาผาก 
4. สายตามองเล็งที่หวงประต ู
5. สงแรงจากเทา ลําตัว แขน และมือทั้งสองตามลําดับ โดยใหวิถีของลูกบอลวิ่งขึ้นเปน 

วิถีโคงลงหวงประตู 
6. การบังคับทิศทางของลูกบอลขณะยิงประตูจะใชนิ้วมือ และใหชี้นิว้มอืตามทิศทางที่ 

สงลูกบอลออกไป 
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 3. การกระโดดยิงประตู (Jump Shot)  
 การกระโดดยงิประตูจะมี 2 ลักษณะดวยกนั คือ 
 3.1 การกระโดดพรอมกับยงิประตู 
  

                                                                 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล ตั้งมือที่ถือลูกบอลขึ้นสงแรงจากเทา กระโดดขึน้ไปยิง
ประตู ลักษณะการยิงประตคูลายกับการยนืยิงประตู การยิงแบบนี้เหมาะสําหรับผูยิงประตูที่มีกําลัง
และแรงแขนนอย ฉะนั้นการกาวเทากระโดดยิงประตูจะชวยสงแรงไดมาก โดยมากแลวจะเปนการ
ยิงของเด็ก และนักกีฬาหญิง 
 
 3.2 การกระโดดแลวยิงประตู 
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วิธีปฏิบัต ิ
 จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล ตั้งมือข้ึน กระโดดใหตัวลอยจากพื้น แลวยิงประตู
ขณะที่ตวัลอยอยูในอากาศ การยิงแบบนี้ผูยงิประตูจําเปนตองฝกดานกําลัง และความแข็งแรงของ
เทา กลามเนื้อทองและแขนใหดี จึงจะใชไดดีเหมาะสําหรับใชยิงประตเูมื่อฝายตรงขามคอยยืน
ปองกันอยูตรงหนา 
 
 4. การเหวี่ยงมือยิงประตู (Hook Shot) 
 

                                    
 
วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล หันขางดานตรงกันขามกับมือที่ใชยิงประตูเขาหา 
หวงประต ู

2. เหวีย่งแขนทั้งสองที่ถือลูกบอลขึ้นเหนือไหลไปดานเดียวกับมือที่ใชยิงประตู โดยให 
ฝามือที่ใชยิงประตูหันเขาหาหวงประต ู

3. กระโดดดวยเทาที่อยูดานในใกลกับหวงประตูขึ้น ยกเทาอีกขางหนึ่งตั้งขึ้นดวย เพื่อให 
เกิดการทรงตวัที่ดี สงแรงจากแขน มือทีใ่ชยิงประตูโยนลูกบอลขามไหลศีรษะไปลงหวงประต ู
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5. การยิงประตูแบบสองมือลาง (Under hand Free Throw) 
 

             
 
วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล ดึงลูกบอลลงอยูระดับเดียวกับเขา ถือลูกบอลคอน 
ไปทางใตลูก 

2. สายตามองที่หวงประตู เหวีย่งแขนทั้งสองขึ้นพรอมทั้งปลอยลูกบอลใหลอยไปลงหวง 
ประตู 
 การยิงแบบนี้โดยทัว่ไปไมพบบอยครั้งนัก นอกจากจะใชยิงเมื่อยิงทีจุ่ดโทษ 
 
 6. การกาวเทายิงประตู (Lay-up)  
 การกาวเทายิงประตูจะใชมากในเกมการเลนกีฬาบาสเกตบอล เพราะเปนการยิงประตทูี่ทํา
คะแนนไดมาก เนื่องจากเปนการยิงที่มีระยะการยิงใกลกับหวงประตมูาก อีกทั้งยังเปนการเคลื่อนที่
เขายิงประตู ซ่ึงตามกติการะบุใหกาวเทาพาลูกบอลไปได 1 กาว จึงทําใหโอกาสการยิงประตูมีมาก
ขึ้น ผูเลนกีฬาบาสเกตบอล จึงควรฝกใหมคีวามสามารถในการกาวเทายิงประตู (Lay-up) เปนอยาง
ดี ซ่ึงวิธีการยิงประตูการกาวเทาเขายิงประตนูั้นมีวิธีการปลอยลูกไดหลายวิธี เชน หงายมือปลอยลูก
บอลใหลงหวงประตู ตั้งมือยิงประตู เหวีย่งแขนเขายิงประตู และอัดลูกบอลลงหวงประตู สําหรับ
คนที่สามารถกระโดดไดสูงเหนือหวงประตู 
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วิธีปฏิบัต ิ
 ขณะที่เคลื่อนที่จับลูกบอลแลว ใหกาวเทาอีก 1 กาวแลวข้ึนยิงประตู เชนจับลูกบอลขณะที่
เทาขวาตกพื้นใหกาวเทาซาย – ขวา พรอมทั้งกระโดดขึน้ยิงประต ู
 สวนลักษณะการปลอยลูกจากมือข้ึนอยูกับผูยิงประตูวาจะปลอยลูกลงหวงประตูลักษณะใด
ก็ได 
 
สรุปหลักการยิงประต ู

1. การยิงประตูสายตาตองจับอยูที่หวงหรือถายิงกระทบแปนประตูตากจ็บัที่เสนสี่เหล่ียม 
เล็กของแปนประตู ซ่ึงเปนจกุระทบเมื่อยงิประตู 

2. รูจักการสงแรงในการปลอยลูกบอลเพื่อยิงประตู ควรยิงประตูโดยใหลูกบอลวิ่งลอย 
เปนวิถีโคง และลูกบอลหมุนกลับเล็กนอยเพื่อชวยใหลูกบอลลงหวงไดงายขึ้น 

3. ควรรักษาการทรงตัวที่ดีขณะที่ยิงประตู หรือยิงประตูไปแลวก็ตามและพรอมที่จะ 
ติดตามลูกบอลที่ยิงออกไปเมื่อลูกไมลงหวง 

4. มีความมั่นใจในการยิงประตทูุกครั้งวาลูกตองลงหวงประตู 
5. ควรไดรับการฝกหัดที่ถูกตอง และอยางสม่าํเสมอ 
6. ขณะยิงประตตูองสามารถเปลี่ยนจังหวะการยิงประตไูด เชน ทิ้งจังหวะใหชาลง หรือ 

เรงจังหวะการยิงประตูใหเร็วขึ้นได 
7. ขณะยิงประตตูองสามารถเปลี่ยนเปนทกัษะอื่นแทนได เชน ทําทายิงประตูแลว 

เปล่ียนเปนสงลูกบอลแทน หรือเล้ียงลูกบอลตอไป หรือหลอกลอฝายตรงกันขามกอนแลวจึงยิง
ประตู 

8. ควรมีความสามารถในการยงิประตูไดหลายแบบ หลายวธีิ เชน ยืนยิงประตู กระโดดยิง 
ประตู เหวี่ยงยงิประตู ฯลฯ 

9. การกาวเทายิงประตูควรมีความสามารถยิงประตูใหลูกบอลลงหวงประตูทุกครั้ง  
(100%) ในขณะที่ไมมีฝายตรงกันขามคอยปองกัน 
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10. ตองมีสมรรถภาพทางกายดี โดยเฉพาะความแข็งแรงของมือ แขน หวัไหล ขา และ 
กลามเนื้อทอง 
 
2. ความรูเก่ียวกับการยิงประตูโทษ 
  
หลักของการยิงประตูโทษ มีดังนี้ (อุดม พิมพา, 2544) 

1.   เมื่อมีการขานฟาลวบุคคลและมีการลงโทษดวยการโยนโทษ ใหปฏิบัติดังนี้ 
1.1   ผูเลนที่ถูกกระทําฟาลวจะถูกกําหนดโดยผูตัดสินวาเปนผูไดยิงประตูโทษ 

                  1.2   ถามีการแจงขอเปลี่ยนตัวผูเลนที่ถูกกระทําฟาลวผูเลนคนนี้จะตองยิงประตูโทษ
เสียกอนจึงจะออกจากการแขงขันได 
                  1.3   ถาผูเลนที่ถูกกําหนดใหยิงประตูโทษตองออกจากการแขงขันเพราะบาดเจ็บ 
หรือเสียสิทธิ์การแขงขัน ผูเลนที่เปล่ียนตัวจะตองเปนผูยิงประตูโทษแทน ถาไมมีผูเลนจะเปลี่ยนตัว
อีกแลวใหหัวหนาทีมเปนผูยิงประตูโทษ หรือโดยผูเลนที่หัวหนาทมีกําหนด 

2.   เมื่อมีการขานฟาลวเทคนิค การยิงประตูโทษจะกระทําโดยผูเลนคนใดก็ไดในทีมฝาย 
ตรงกันขามกับการฟาลวโดยหัวหนาทีมเปนผูกําหนด 

   3.   ผูยิงประตูโทษ ตองปฏิบัติดังนี้ 
 3.1   ตองเขาประจําที่หลังเสนยิงประตูโทษและอยูในครึ่งวงกลม 

      3.2   อาจจะตองใชวิธีการใดก็ไดเพื่อยิงประตู แตตองยิงประตูในลักษณะที่ลูกบอลจะ 
เขาหวงประตูจากดานบน หรือถูกหวงกอนที่ผูเลนคนอื่นใดจะถูกลูกบอล 
                  3.3   จะตองปลอยลูกบอลภายใน 5 วินาที นับตั้งแตลูกบอลไดถูกผูตัดสินสงมอบใหเพื่อ
การครอบครอง 

      3.4   จะตองไมสัมผัสเสนยิงประตูโทษหรือพ้ืนสนามเลยเสนยิงประตูโทษ จนกวา  ลูก
บอลจะถูกหวง 
             3.5   จะตองไมทําทาหลอกเมื่อยิงประตูโทษ 
             3.6   จะตองไมถูกลูกบอลขณะที่ลูกบอลเคลื่อนที่ไปยังหวงประตู 

3.7   จะตองไมถูกหวงประตูหรือแปนหลังขณะที่ลูกบอลสัมผัสกับหวง (กล้ิงบน 
หวง) ระหวางการยิงประตูโทษ 

3.8   ระหวางการโยนโทษแตละครั้งที่จะมีการโยนโทษอีกติดตามมาจะตองไมถูก ลูก  
บอลหรือหวงประตู ตราบที่ลูกบอลมีโอกาสลงหวงประตู 

4.   ระหวางการยิงประตูโทษ ใหปฏิบัติดังนี้ 
      4.1   จะมีผูเลนมากที่สุด 5 คน มีสิทธิ์เขายืนในชองยืนของเขตยิงประตูโทษ 
      4.2   ชองยืนแรกในแตละขางของเขต 3 วินาที จะยืนโดยฝายตรงขามกับผูยิงประตูโทษ 
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             4.3   ผูเลนที่ยืนในชองยืนตอ ๆ ไปจะสลับฝายกันไป 
         4.4   ผูเลนจะตองเขายืนในชองที่ตนมีสิทธิ์เขายืนเทานั้น 
         4.5   ผูเลนในชองยืนตองปฏิบัติดังนี้ 
                4.5.1   จะตองไมยืนในชองที่ตนไมมีสิทธิ์ 
                4.5.2   จะตองไมเขาไปในเขต 3 วินาที ในชองปลอดผูเลน หรือออกจากชองยืน 
                              จนกวาลูกบอลจะออกจากมือของผูยิงประตูโทษ 
                4.5.3   จะตองไมถูกลูกบอลขณะที่ลูกบอลเคลื่อนที่ไปยังหวงประตูจนกวาลูก 
                              บอลจะถูกหวงหรือแนใจวาจะไมถูกหวง 
       4.5.4   จะตองไมถูกหวงหรือแปนหลัง ขณะที่ลูกบอลสัมผัสอยูกับหวง(กล้ิงอยู  
                              บนหวง) 
                4.5.5   ในระหวางการยิงประตูโทษครั้งใด ๆ ที่จะมีการยิงประตูโทษอีกติดตามมา    
                               จะตองไมถูกลูกบอลหวงประตู หรือแปนหลัง ตราบที่ลูกบอลมีโอกาสลง        
                               หวงประตู 
                 4.5.6   ฝายตรงกันขามกับผูยิงประตูโทษจะตองไมกระทําสิ่งตอไปนี้ 

             -   ถูกลูกบอลหรือหวงประตูขณะที่ลูกบอลลอยอยูในหวงประตู 
             -   รบกวนสมาธิผูยิงประตูโทษดวยกิริยาอาการตาง ๆ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปที่ 6 แสดงตําแหนงการยืนของผูเลนขณะมีการยิงประตโูทษ 
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การวิจัยในประเทศที่เก่ียวของ 
 
 วิริยา บุญชัย (2517) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความแมนยําในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา จํานวน 60 
คน ซ่ึงมีความสามารถในการยิงประตูในระดับเบื้องตน 20 คน ระดับกลาง 20 คน และระดับสูง 20 
คน แบงกลุมตัวอยางทั้ง 3 ระดับออกเปน 2 กลุม ฝกติดตอกัน 4 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน ฝกตาม
แผนการดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูวันละ 50 คร้ัง ที่เสนโทษควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก กลุมที่ 2 ฝก
ยิงประตูอยางเดียวที่เสนโทษวันละ 50 ครั้ง ผลปรากฏวา การฝกยกน้ําหนักมีผลตอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของผูที่มีความสามารถสูงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
กลุมที่ฝกยกน้ําหนักดวย มีความแมนยําในการยิงประตูมากกวากลุมที่ฝกยิงประตูอยางเดียว แตไมมี
ผลตอความแมนยําในการยิงประตูของผูที่มีความสามารถในระดับกลาง และระดับเบื้องตนใน
ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 
 
 นิคม บุญสุวรรณ (2527) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแมนยําใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึง
มีความสามารถในการเลนบาสเกตบอล และเคยเขารวมแขงขันในระดับกีฬาภายในโรงเรียนมาแลว 
จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน โดยแตละกลุมมีความแข็งแรงและ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูไมแตกตางกัน กลุมที่ 1 ฝกเฉพาะกระโดดยิงประตูอยางเดียว 
50 คร้ัง กลุมที่ 2 ฝกกระโดดยิงประตู 50 ครั้ง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก และกลุมที่ 3 ฝก
กระโดดยิงประตู 25 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ใหกลุมตัวอยางรับการฝกตามแผนการฝก
เปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน สําหรับแผนการฝกดวยน้ําหนักใหฝกสัปดาหละ 3 วัน 
ทดสอบความแมนยําในการกระโดดยิงประตูที่เสนโทษจํานวน 50 ครั้ง กอนการฝกและเมื่อส้ินสุด
การฝก นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลโดยใชคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา “ที” 
และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจัยพบวา ผูรับการฝกทั้ง 3 กลุม มีความแมนยํา
ในการกระโดดยิงประตูเมื่อส้ินสุดการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความแมนยําในกระโดดยิงประตูสูง
กวากลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตูอยางเดียว 50 คร้ัง อยางมีนักสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุม
การฝกกระโดดยิงประตู 25 คร้ัง ควบคูกับฝกดวยน้ําหนัก และกลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตู อยาง
เดียว 50 คร้ัง มีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 ครั้ง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก และกลุมฝกยิงประตู 25 ครั้ง 
ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความแมนยําในการยิงประตู เมื่อส้ินสุดการฝก ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังพบอีกวา กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 และ 25 ครั้ง ควบคูกับ
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การฝกดวยน้ําหนักมีความแข็งแรง เมื่อส้ินสุดการฝกสูงกวากลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตูอยาง
เดียว 50 คร้ังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ฝนทอง ศิริพงษ  (2531) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติที่
มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล โดยมีกลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนหญิง ชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวชิรธรรมสาธิต ปการศึกษา 2531 คัดเลือกเฉพาะผูที่ไมเคยฝกสมาธิแนว
ใด ๆ มากอนและนํามาสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) จากนั้นนํามาทดสอบ
ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลเพื่อหาผูที่มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
ใกลเคียงกัน จํานวน 60 คน มาแบงเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยกลุมที่ 1 เปนกลุมที่ฝกสมาธิเพียง
อยางเดียว กลุมที่ 2 เปนกลุมที่ฝกสมาธิและฝกยิงประตูบาสเกตบอล กลุมที่ 3 เปนกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลเพียงอยางเดียว กลุมที่ 4 ไมไดรับการฝกใด ๆ ใหกลุมตัวอยางรับการฝกตามโปรแกรม
การฝกสมาธิและการฝกยิงประตูบาสเกตบอลเปนเวลา 8 สัปดาห วัดระดับคลื่นอัลฟาและทดสอบ
ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลของทุกกลุมกอนและหลังการฝก นําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหผล โดยการทดสอบคา ที (t-test) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of 
Variance) และผลการทดสอบความแตกตางระหวางคูดวยวิธีของตูกี (Turkey) ผลการวิจัยพบวา 

1. ทุกกลุมมีระดับสมาธิหลังจากฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 

2. กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีระดับสมาธิหลังจากการฝกสูงกวากลุมที่ 3 กลุมที่ 4 อยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ทุกกลุมมีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลหลังจากการฝกสูงกวากอนการฝก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตสูงกวากลุมที่ 4  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. กลุมที่ 2 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากลุมที่ 1 อยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 

6. กลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลไมแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

7. กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลไมแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 สมชาย กําปนทอง (2531) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ควบคูกับการฝกความออนตัว ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยิงมือเดียว กลุม



 20

ตัวอยางที่ใชในการวิจัยในการศึกษา คือ นักกีฬาบาสเกตบอล โรงเรียนเกริกวิทยาลัย จํานวน 24 คน 
โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 12 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือเดียว
และฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว และ กลุมที่ทดลองที่ 2 ฝกยิง
ประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวเพียงอยางเดียว ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 
ทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวหลังการฝกสัปดาหที่ 
2,4,6 และ 8 โดยทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว ผล
การศึกษาพบวา อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูแบบยืนยิงมือเดียว ณ จุด
โทษ และที่ มุม  45 องศา เพื่อทํา 3 คะแนน เมื่อคิดเปนรอยละของกลุมทดลองที่ 1 สูงกวาของกลุม
ทดลองที่ 2 ทุก ๆ สัปดาห และความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวตัวของกลุมทดลองที่ 1 
มีอัตราการเพิ่มเร็วกวาของกลุมทดลองที่ 2 ทุก ๆ 2 สัปดาห 
 

เชาวลักษณ  ชัยวิ รัตน  (2536) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการตั้งเปาหมายที่มีตอ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษของนักกีฬาหญิงระดับอุดมศึกษา โดย
ใชกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับอุดมศึกษาที่ เขารวมการแขงขันกีฬา
บาสเกตบอลอุดมศึกษาป พ.ศ. 2535 จํานวน 60 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละเทาๆ 
กัน คือ กลุมใหความคาดหวัง กลุมใหความหวัง กลุมใหกําลังใจ และกลุมควบคุม 1 กลุม ใหผูเขา
รับการทดลองทุกคนทดสอบยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษ จํานวน 50 ลูก หลังจากการ
ทดสอบครั้งแรก 2 วัน ใหทุกคนทําการทดสอบยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษ 50 ลูก อีก
คร้ังหนึ่ง กอนการทดสอบในครั้งหลังนี้กลุมทดลองทั้งสามกลุม ไดรับทราบคะแนนของการ
ทดสอบในครั้งแรก และใหตั้งเปาหมายตาม “คําสั่ง” ที่แตกตางกัน สวนกลุมควบคุมไดรับทราบ
คะแนนในการทดสอบเชนเดียวกัน แตไมไดตั้งเปาหมาย วิเคราะหขอมูลโดย หาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน รอยละ ทดสอบคา “ที” การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคูวิธี LSD  ผลการวิจัยพบวา 

1. ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษ หลังการตั้งเปาหมายของ 
กลุมใหความหวัง และกลุมใหกําลังใจเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนกลุมใหความ
คาดหวัง และกลุมควบคุมไมเพิ่มขึ้น 

2. คะแนนความสามารถที่เพิ่มขึ้นในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษ ของกลุม 
ใหความหวัง และกลุมใหกําลังใจสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตคะแนน
ความสามารถที่เพิ่มขึ้นในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษของกลุมใหความคาดหวัง และ
กลุมควบคุมไมแตกตางกัน 

3. คะแนนความไมสอดคลองของคะแนนของกลุมทดลองทั้งสามกลุมไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ยศวิน ปราชญนคร (2537) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการตั้งเปาหมาย
และการสรางจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษในกีฬาบาสเกตบอล โดยใช
แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง 13-15 ป ของ
โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัยจํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คนดวยวิธีแผนแบบสุมใน
บล็อก (Randomized blocks design) คือ กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการตั้งเปาหมาย กลุมยิงประตู
โทษควบคูกับการสรางจินตภาพและกลุมยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว ทดลองเปนระยะเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 2,4,6 และ 8 แลวนําขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียงชนิดวัดซํ้า วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบ
รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ ผลการวิจัยพบวา 

1. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูกับการสราง 
จินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวาความสามารถกอนฝกและสัปดาหที่ 2 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2. ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 กลุมภายหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล ของกลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวากลุมยิงประตูโทษ
เพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษ
ควบคูกับการสรางจนิตภาพมีความสามารถสูงกวาอีก 2 กลุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 สุรินทร จันทรสนธิ (2543) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ที่มีตอความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงโรงเรียนพยุหะพิทยาคม จังหวัดนครสวรรค อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวน 40 
คน ทําการทดสอบการยิงประตู 3 คะแนน เพื่อแบงกลุม โดยแบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 
ฝกเฉพาะทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการยิง
ประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการยก
น้ําหนัก ทั้งสองกลุมทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบกอนและหลัง
การฝกในสัปดาหที่ 6 โดยใหทั้ง 2 กลุมยิงประตูคนละ 30 คร้ัง และบันทึกลูกที่ลงหวงประตู ผล
การศึกษาพบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนภายหลังจากการฝกภายหลัง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการยิงประตู  3 คะแนนควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมี
คาสูงกวากลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนเพียงอยางเดียว 
 
 
 



 22

การวิจัยในตางประเทศที่เก่ียวของ 
 
 ซอเยอร (Sawyers, 1971) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของวิธีการฝกที่มีตอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอล และระยะทางในการขวางลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย
ระดับอุดมศึกษา จํานวน 55 คน มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลในระดับเดียวกัน 
คัดเลือกโดยการทดสอบยิงประตูจํานวน 30 คร้ัง กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยํา
ในการยิงประตูที่ระยะทาง 18 และ 24 ฟุต ทดสอบความแข็งแรงของการงอขอมือและการขวางลูก
บาสเกตบอล แบงกลุมตัวอย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 สัปดาหละ 3 วัน แตละกลุมฝกตามแผนการดังนี้ 
กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูวันละ 30 คร้ัง ที่ระยะทาง 18 ฟุต กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนัก โดยใช 40 เปอรเซ็นต
ของกําลังสูงสุด ยกวันละ  3 ชุด ชุดละ 10 คร้ัง กลุมที่ 3 ฝกยิงประตูวันละ 15 คร้ัง ที่ระยะทาง 18 
ฟุต ควบคูกับการฝกยกน้ําหนักวันละ 3 ชุด ชุดละ 5 ครั้ง กลุมที่ 4 ฝกเลียนแบบการยิงประตูโดยไม
มีแรงตานทาน กลุมที่ 5 กลุมควบคุม ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมฝกยิงประตูมีการปรับปรุงความ
แมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญมากกวากลุมอื่น ๆ 2) ทั้ง 5 กลุม ไมมีผลตอความแมนยําที่
ระยะทาง 24 ฟุต  3) กลุมฝกยกน้ําหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีการ
ปรับปรุงความแรงของการงอขอมือ อยางมีนัยสําคัญ 4) กลุมฝกยกน้ําหนักและกลุมฝกยิงประตู
ควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีการพัฒนาการดานความแมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญ 5) 
สรุปไดวา  การฝกยิงประตูมีการพัฒนาดานความแมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญ 
ขณะเดียวกันการฝกยกน้ําหนักทําใหความแมนยําในการยิงประตูที่ระยะทาง 18 ฟุต ลดลงอยางมี
นัยสําคัญ แตความแข็งแรงของการงอขอมือและการขวางลูกบาสเกตบอลเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
 
 ซารับบี (Sarubbi, 1971) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับประสิทธิภาพของวิธีการฝกหัดสองแบบ 
และการใชหวงบาสเกตบอลขนาดตาง ๆ กันสามขนาดตอการปรับปรุงการยิงประตูบาสเกตบอล 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับวิทยาลัย จํานวน 60 คน แบงออกเปน 6 กลุม สําหรับวธีิฝกหดัที่
ใชในการวิจัย คือ การฝกหัดทางกาย (physical practice) และฝกหัดเกี่ยวกับจิตใจรวมกับการฝกหัด
ทางกาย (mental practice-physical practice) แตละกลุมทําการฝกดังนี้ กลุมที่ 1-3 ฝกหักทางกาย 
โดยยิงประตูที่หวงบาสเกตบอล ขนาดเสนผาศูนยกลาง 18 นิ้ว,16 นิ้ว และ 14 นิ้ว ตามลําดับ กลุมที่ 
4-6 ฝกหัดเกี่ยวกับจิตใจรวมกับการฝกหัดทางกาย  โดยยิงประตูที่หวงบาสเกตบอล  ขนาด
เสนผาศูนยกลาง 18 นิ้ว,16 นิ้ว และ 14 นิ้ว ตามลาํดับ ฝกวันเวนวันเปนเวลา 14 วันของการฝก (14 
คร้ัง) ทําการทดสอบ 2 ระยะคือ ระยะตนและระยะปลาย การทดสอบในแตระยะกระทํา 2 วัน
ติดตอกันดังนี้ วันแรกใหยิงลูกโทษคนละ  40 ครั้ง วันที่สองใหยิงลูกโทษมากกวา 40 ครั้ง 
ผลการวิจัยปรากฏวา 1) กลุมท่ีฝกยิงประตูที่หวงบาสเกตบอลเล็กกวาปกติกับกลุมที่ฝกกับหวง
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บาสเกตบอลขนาดปกติไดผลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 2) กลุมที่ฝกหัดทั้งเกี่ยวกับจิตใจ
รวมกับการฝกหัดทางกายและกลุมที่ฝกหัดเฉพาะทางกายไดผลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 3) 
การใชวิธีการฝกตาง ๆ กันและหวงบาสเกตบอลขนาดเสนผาศูนยกลางตาง ๆ กัน ในทั้ง 6 กลุมของ
การวิจัยไดผลไมแตกตางกันในแตละกลุมอยางมีนัยสําคัญ 4) จากการทดสอบในระยะตนกับระยะ
ปลาย พบวาทั้ง 6 กลุมไดปรับปรุงขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 5) การปรับปรุงเฉลี่ยของทั้ง 6 กลุมเปนเสน
โคงเรียบ แสดงวาม ี2 กลุมกําลังปรับปรุงขึ้นอยางรวดเร็ว มี 2 กลุม กําลังปรับปรุงขึ้นอยางรวดเร็ว 
2 กลุม กําลังปรับปรุงขึ้นอยางปานกลางสม่ําเสมอ และมี 2 กลุม กําลังเริ่มลดลง (ไมมีการปรับปรุง) 
จากการวิจัยคร้ังนี้ไมสามารถสรุปไดวา การฝกวิธีใดใหผลดีกวาวิธีอ่ืน ๆ เพียงแตทราบวา ผูรับการ
ฝกมีการปรับปรุงดีขึ้น และพบวา เฉลี่ยแลวทั้ง 6 กลุม ปรับปรุงขึ้น 6 % มีอยูเพียง 3 กลุมปรับปรุง
ขึ้นถึง 15 % 
 

เนเลอร (Naylor, 1971) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของกําลังขอมือและขอศอกที่มีตอความ
แมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับวิทยาลัย จํานวน 
57 คน กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู กําลัง และความแข็งแรง 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 19 คน ฝกติดตอกันเวลา 5 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน แต
ละกลุมฝกตามแผนการดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงดวยทามือเดียว ที่ระยะทาง 15 ฟุต 
20 ฟุต และ 25 ฟุต จํานวน 75 ครั้ง ควบคูกับการฝกหัดแขนที่ใชยิงประตูแบบความตึงคงที่ 
(isotonic) โดยใช แอสโตร ยิม (Astro – Gym) ใหฝกขอมือและขอศอกเหมือนกับเวลายิงประตู 
กลุมที่ 2 ฝกหัดขอมือและขอศอกเหมือนกับเวลายิงประตูโดยใช แอสโตร ยิม กลุมที่ 3 ฝกยิงประตู
อยางเดียว ผลการวิจัยพบวา 1) การฝกยิงประตูที่ระยะทาง 25 ฟุต รวมกับการฝกหัดแขน มีการ
ปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตูดีกวากลุมที่ฝกยิงประตูอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญ 2) การฝก
ยิงประตูที่ระยะทาง 25 ฟุต พบวา กลุมที่ฝกยิงประตูควบคูกับฝกหัดแขน และกลุมที่ฝกหัดเฉพาะ
แขนมีความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  3) กลุมที่ฝกยิงประตูและกลุมที่
ฝกหัดแขนมีการปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 4) กลุมที่ฝก
ยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขน กําลังของขอมือและขอศอกเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญมากกวากลุมที่
ฝกเฉพาะยิงประตู 5) กลุมที่ฝกเฉพาะแขน และกลุมที่ฝกเฉพาะยิงประตู กําลังของขอมือและ
ขอศอกไมเพิ่มขึ้น 6) กลุมที่ฝกยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขนและกลุมที่ฝกเฉพาะยิงประตู พบวา 
การเหยียดของขอศอกและการงอของขอมือมีการปรับปรุงขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 7) 
กลุมที่ฝกหัดแขนและกลุมที่ฝกเฉพาะยิงประตูการเหยียดของขอศอกและการงอของขอมือมีการ
ปรับปรุงขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 8) กําลังของขา ความแข็งแรงของขอตอที่หัวไหล 
ขอศอก ขอมือ ตะโพก และเขา ไมมีความสัมพันธกับความแมนยําในการกระโดดยิงประตูที่
ระยะทาง 15 ฟุต, 20 ฟุต และ25 ฟุต 9) กําลังของขอศอกและขอมือ มีความสัมพันธกับความแมนยํา
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ในการยิงประตูที่ระยะทาง 20 ฟุต และ25 ฟุต 10) การฝกแบบความตึงคงที่ไมทําใหเสียผลในการยิง
ประตูบาสเกตบอล 
 

เฮนเชน (Henchen, 1971) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการใชหวงบาสเกตบอลขนาดเล็กที่
มีตอความแมนยําในการยิงประตูดวยมือขางที่ไมถนัด กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย – หญิง 
ระหวางเกรด 6 – 8 จํานวน 120 คน เลือกโดยวิธีการทดสอบความถนัดของมือ และการยิงประตู
บาสเกตบอล ตามที่ผูวิจัยกําหนดไว คือ การทดสอบความถนัดของมือโดยแบบทดสอบของ      
เออรวิน (Irwin’s Personal Preference Index and Softball Throwing Performance Test) การ
ทดสอบยิงประตูโดยการนําลูกเขายิงใตแปนแบบขึ้นยิงดวยเทาเดียว (one – step lay – up shots) ทํา 
2 วัน วันละ 50 คร้ัง เกณฑการตัดสินมีอยู 2 อยาง คือ ยิงเขา 1 ลูก ได 5 คะแนน และนับลูกที่ยิงไม
เขาประตู แบงกลุมตัวอยางเปน 8 กลุม ๆ ละ 15 คน การทดสอบแบงออกเปน 3 ระยะ ดังนี้คือ ระยะ
ที่ 1 การสอน – การทดสอบเบื้องตน เปนการปฐมนิเทศ เร่ืองกําหนดเวลาตาง ๆ และทําการทดสอบ
เบื้องตนดวยดวยการนําลูกเขายิงใตแปน 20 คร้ัง ดวยมือขางที่ไมถนัด ยิงที่หวงขนาดปกติ ระยะที่ 2 
ขั้นฝกหัด ฝกเปนเวลา 20 วัน กลุมที่ 1 จํานวน 60 คน ฝกยิงประตูวันละ 20  คร้ัง ดวยมือขางที่ไม
ถนัดยิงหวงปกติ กลุมที่ 2 จํานวน 60 คน ฝกยิงประตูวันละ 20 คร้ัง ดวยมือขางที่ไมถนัด ยิงที่หวง
ขนาดเล็ก (เสนผาศูนยกลาง 16 นิ้ว) ระยะที่ 3 การทดสอบปลาย ทอสอบ 2 ระยะคือ ทดสอบทันที
หลังหยุดการฝก และทดสอบในสัปดาหที่ 3 ซ่ึงทดสอบเหมือนกับการทดสอบในระยะที่ 1 ทุก
ประการ ผลการวิจัยพบวา 1) ระยะในการฝกหัด 20 วัน พอเพียงในการปรับปรุงความแมนยาํในการ
นําลูกเขายิงใตแปน ดวยมือขางที่ไมถนัดใหดีขึ้น 2) กลุมตัวอยางทั้งเด็กชาย – หญิง ที่ไมมีทักษะมี
การปรับปรุงความแมนยําในการนําลูกเขายิงใตแปนไดมากกวากลุมตัวอยางท่ีมีทักษะ 3) กลุม
ตัวอยางที่มีทักษะจะถึงจุดยอดหรือสูงสุด (peak) ของตนเอง ในการยิงประตูแมนยําไดเร็วกวากลุม
ตัวอยางที่ไมมีทักษะ 4) กลุมตัวอยางที่ฝกหัดยิงประตูที่หวงขนาดเล็กมีความแมนยําในการยิงลูกเขา
ยิงใตแปนมากกวากลุมตัวอยางที่ฝกยิงที่หวงปกติ 5) หลังจากหยุดฝก 3 สัปดาห ปรากฏวาขนาด
ของหวงที่ใชในการฝกหัดมิไดกอใหเกิดผลอยางมีนัยสําคัญเกี่ยวกับการคงไวซ่ึงความแมนยําใน
การนําลูกเขายิงใตแปนดวยมือขางที่ไมถนัด 6) สรุปไดวาการใชหวงบาสเกตบอลขนาดเล็ก 
เสนผาศูนยกลาง 16 นิ้ว มีประโยชนมากสําหรับการนําลูกเขายิงประตูใตแปน อยางแมนยําทั้งในผู
ที่มีทักษะหรือไมมีทักษะของเด็กชาย – หญิงในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน และไดผลดีกวาการ
ฝกหัดที่หวงขนาดธรรมดา 

 
 เมท็คาลฟ (Metcalf, 1972) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับการถายทอดผลการฝกของการฝกหัดยิง
ประตูบาสเกตบอลไปยังความแมนยําในการยิงลูกโทษ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 64 คน แบงออกเปนแบบฝกหัด 6 กลุม กลุมละ 8 คน และกลุม
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ควบคุม 1 กลุม จํานวน 16 คนกลุมที่ 1 ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวที่ระยะทาง 10 ฟุต กลุมที่ 2 ฝกหัด
ยิงประตูทากระโดดยิงที่ระยะทาง 10 ฟุต กลุมที่ 3 ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวที่ระยะทาง 15 ฟุต 
กลุมที่ 4 ฝกหัดยิงประตูแบบกระโดดยิงที่ระยะทาง 15 ฟุต กลุมที่ 5 ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวที่
ระยะทาง 20 ฟุต และกลุมที่ 6 ฝกหัดยิงประตูแบบกระโดดยิงที่ระยะทาง 20 ฟุต ทุกกลุมฝก
ติดตอกันเปนเวลา 19 วัน สําหรับกลุมควบคุมไมมีการฝกหัด ทําการทดสอบ 2 ระยะคือ กอนการ
ฝกและหลังการฝกดวยการยิงลูกโทษในทาสองมือลาง (Underhand) กระโดดยิง และยิงมือเดียว 
พบวา 1) ผูรับการฝกสามารถเรียนรูการยิงประตูแบบกระโดดยิงและใชไดผลในการยิงลูกโทษ 2) 
การถายทอดผลของการฝกยิงประตูแบบกระโดดและยิงมือเดียวที่ระยะทาง 10 ฟุต และ 20 ฟุต ใน
การยิงลูกโทษดวยสองมือลางนั้น ไดผลในทางตรงกันขาม 3) การฝกยิงประตูในทากระโดดยิง และ
ยิงมือเดียวที่ระยะทาง 10 ฟุต และ 20 ฟุต ใหผลเหมือนกันโดยถายทอดไปยังความแมนยําในการยิง
ลูกโทษได 4) การฝกยิงประตูในทากระโดดยิงที่ระยะทาง 15 ฟุต สามารถถายทอดความแมนยําไป
ยังการยิงลูกโทษไดดีกวาการฝกหัดยิงประตูทามือเดยีว 5) การถายทอดผลงานของการฝกยิงประตู
ในทามือเดียวและกระโดดยิงที่ระยะทาง 10 ฟุต, 15 ฟุต และ 20 ฟุต ในการยิงลูกโทษดวยทายิงมือ
เดียวนั้น ใหผลตอความแมนยําในลักษณะเดียวกัน 6) การถายทอดผลของการฝกกระโดดยิงและยิง
มือเดียวที่ระยะทาง 10 ฟุต และ 20 ฟุต จากการวิจัยสรุปไดวา (1) การยิงลูกโทษดวยทาสองมือลาง
ไมมีความสัมพันธกับการฝกเลย (2) การถายทอดการฝกที่ดีที่สุด คือ การฝกยิงประตูในทายิง
แบบเดิม และระยะทางเทาเดิม จะเปนประโยชนตอการยิงประตูทั่ว ๆ ไป และการยิงลูกโทษ 
เพราะฉะนั้น ในปจจุบันวิธีการยิงประตูที่มีผลเหนือกวาแบบอื่นที่ใชกัน คือ การกระโดดยิง 

 
เฮย (Hey, 1972) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความแมนยําในการ

กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา จํานวน 40 คน กอน
การฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยํา และความแข็งแรง การทดสอบความแมนยําใชการ
กระโดดยิงประตูที่ระยะทาง 12 ฟุต และ 20 ฟุต อยางละ 50 ครั้ง ทดสอบความแข็งแรงโดย เคเบิล 
เทนชั่น (cable tension) เปนการทดสอบความแข็งแรงของการงอนิ้วมือ การงอขอมือ การเหยียด
ขอศอก และการเหยียดของไหล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน ฝกติดตอกัน 4 
สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน แตละกลุมฝกตามแผนการดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงวัน
ละ 100 ครั้ง ที่ระยะ 12 ฟุต กลุมที่ 2 ฝกเชนเดียวกับกลุมที่ 1 แตเพิ่มการฝกยกน้ําหนัก กลุมที่ 3 ฝก
ยิงประตูแบบกระโดดยิงวันละ 100 ครั้งที่ระยะทาง 18 ฟุต กลุมที่ 4 ฝกเชนเดียวกันกับกลุมที่ 3 แต
เพิ่มการฝกยกน้ําหนัก สําหรับการฝกยกน้ําหนักของกลุมที่ 2 และกลุมที่ 4 ฝกสัปดาหละ 3 วัน ยก
วันละ 3 ชุด ชุดละ 6 ครั้ง มีทั้งหมด 4 ทา ดังนี้ การงอนิ้วมือ (Finger Curl) การงอมวนขอมือ (Wrist 
Curl) การบริหารกลามเนื้อแขนดานหลัง (Tricep Exercise) และทาดันพื้นจากสวนหลังของลําคอ 
(Behind the Neck Press) เมื่อฝกครบ 4 สัปดาหแลวทําการทดสอบเหมือนกันกอนการฝก ผล
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ปรากฏวา 1) การฝกยกน้ําหนักมีตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางไมมี
นัยสําคัญ 2) จากการเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําของการฝกแตละระยะทาง กลาวไดวา ความ
แมนยําของการยิงประตูที่ระยะทาง 12 ฟุต จากการยิงที่ระยะ 18 ฟุต แตกตางจากความแมนยําของ
การยิงประตูที่ระยะทาง 18 ฟุต จากการฝกยิงระยะทาง 12 ฟุต อยางไมมีนัยสําคัญ สรุปไดวา ความ
แมนยําของการยิงประตูแบบกระโดดยิงจะเพิ่มไดอยางมีนัยสําคัญก็โดยการฝกที่ระยะทางเดิม 3) 
การฝกยกน้ําหนักทําใหความแข็งแรงของการงอของนิ้วมือเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ แตความ
แข็งแรงประการอื่น ๆ เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ แตความแข็งแรงประการอื่น ๆ เพิ่มขึ้นอยางไมมี
นัยสําคัญ 

 
แรนดอล (Randall, 1992) ไดทําการศึกษาเรื่อง การฝกจินตภาพโดยใชเปนวิธีปรับปรุงการ

ยิงลูกโทษ โดยการนํากลุมตัวอยางจํานวน 37 คน มาทําการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตาง
ระหวางผลการฝกจินตภาพแบบผอนคลาย การจินตภาพโดยไมมีการผอนคลาย และเงื่อนไขการ
ควบคุมทั้ง 2 แบบในการยิงลูกโทษ กลุมตัวอยางตองผานการทดสอบความสามารถทางจินตภาพ 
(Imagery ability) การควบคุมจินตภาพ (Imagery control) ความวิตกกังวลและมีประสิทธิผลในการ
ยิงลูกโทษ จากการยิงลูกโทษ 20 คร้ังในการฝกแตละคร้ัง มีการตั้งสมมุติฐานวากลุมที่ทําการ
ทดลองจะยิงลูกโทษไดดีกวากลุมควบคุม และกลุมที่ทําการจินตภาพรวมกับการผอนคลายจะ
ปฏิบัติไดดีกวากลุมที่ฝกจินตภาพอยางเดียวและการควบคุมแบบตั้งรับ (Passive control) จะปฏิบัติ
ไดดีกวาการควบคุมแบบรุก (Active control) มีการตั้งสมมุติฐานตอไปอีกวาการวัดความสามารถ
ทางการจินตภาพจะไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับการยิงลูกโทษแตอยางใด  แต
ความสามารถในการจินตภาพรวมกับการควบคุมการจินตภาพจะมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญ
ตอการยิงลูกโทษ ผลการวิจัยพบวา เมื่อทดสอบภาพหลังการฝก 8 สัปดาห แลวพบวาไมมีกลุมใด
เลยท่ีมีการพัฒนาอยางมีนัยสําคัญในการยิงลูกโทษ ในการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมที่ใชการจินตภาพ
รวมกับการผอนคลายมีผลการปฏิบัติดีกวากลุมควบคุมฝายรุกอยางไรก็ตามไมปรากฏนัยสําคัญใน
การเปล่ียนแปลงอื่นใดที่แนชัดในกลุมดังกลาวไมปรากฏวาความสามารถทางการจินตภาพหรือ
ความสามารถทางการจินตภาพรวมกันและความสามารถทางการควบคุมจินตภาพจะบงชี้การยิงลูก
โทษได หรืออีกนัยหนึ่งประสิทธิผลเฉพาะตัวของกลุมตัวอยางมีความสัมพันธทางบวกอยางมี
นัยสําคัญกับการยิงลูกโทษในเกือบทุกจุดของการวัดและ มีการนําเอาปจจัยเกี่ยวของโดยรวม
มารวมพิจารณาและเห็นวาควรทําการวิจัยในเรื่องนี้ตอไปอีก 

 
เลอรเนอร (Lerner, 1995) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการตั้งเปาหมายและการจินตภาพใน

การยิงลูกโทษของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการ
ตั้งเปาหมายการจินตภาพและการตั้งเปาหมายรวมกับการจินตภาพในการยิงลูกโทษของนักกีฬา
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มหาวิทยาลัยหญิงตลอดฤดูการแขงขัน โดยใชรูปแบบการฝกผสม แบบฝกสวนบุคคล โดยวิธีสุม
กลุมตัวอยาง โดยแบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมาย จํานวน 4 คน กลุมที่ 2 ฝก
การจินตภาพ และกลุมที่ 3 ฝกการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ จํานวน 4 คน การเก็บรวบรวม
ขอมูลจากการฝกยิงลูกโทษระหวางระยะการฝกนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความเปลี่ยนแปลงโดยหา
คาเฉลี่ย ระดับความแปรปรวน แนวโนมปจจัยแฝงและคาความแปรปรวนระหวางการฝกตาม
มาตรฐานเดิมและวิธีกําหนด และนํามาเทียบเคียงคูแปรปรวนระหวางวิธีกําหนดและแบบมาตรฐาน
หลังระยะที่สอง ผลการวิจัยพบวา ผูเลนตามโปรแกรมการตั้งเปาหมาย 3 คน และผูเลนตาม
โปรแกรมการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ 1 คน มีแตมเฉลี่ยในการยิงลูกโทษเพิ่มขึ้นระหวางการ
ฝกตามมาตรฐานหลักและตามวิธีกําหนด อยางไรก็ตามผูฝกตามโปรแกรมจินตภาพ 3 คน มีแตม
เฉลี่ยลดลงกวาเกณฑปกติในระหวางการฝกมาตรฐานหลักและวิธีกําหนด ทั้งนี้พบวาขอมูลที่ได
จากเกมการแขงขันสามารถนํามาวิเคราะหได เนื่องจากมีความแปรปรวน ส่ิงที่มีสวนสัมพันธ
เดนชัดระหวางกัน ก็คือสมรรถภาพในการยิงลูกโทษของผูเลนกับความพอใจในการเลน และ
ระหวางสมรรถภาพในการยิงลูกโทษกับการตั้งเปาหมาย ในการวิจัยเร่ืองนี้ยังคงจะตองมีการศึกษา
ตอไป 

 
คิวโทรน (Cutrone, 1998) ไดทําการศึกษาเรื่อง การตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการ

ปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน มีวัตถุประสงคในการวิจัยคือ เพื่อ
ประเมินความมีประสิทธิผลของทักษะทางจิตวิทยาที่เกี่ยวกับการตั้งเปาหมายและการจินตภาพใน
การเพิ่มสมรรถภาพการเลนของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน  กลุมตัวอยางเปนนัก
บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน จํานวน 4 คน การทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก หาชวง 
จากการฝกทักษะที่ใชในนักกีฬาที่อยูในแนวปองกันเมื่อผูเลนฝายรุกไดทําการเล้ียงบอลเพื่อท่ีจะยิง
ประตู ผลจากคะแนนดิบจะขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิดขึ้น
อยางถูกตองและประเมินผลการทดลองวาใชไดกับผูเขารวมหรือไม  
 ผลจากการทดลองพบวาวิธีที่นํามาใช ซ่ึงประกอบดวยการตั้งเปาหมายและการจินตภาพจะ
พัฒนาทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณการแขงขันจริง 
ทักษะทางจิตวิทยาไดพัฒนาการเลน แตวิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทนทักษะจริง ๆ ได และ
จะตองฝกรวมกันกับทักษะจริง ๆ เพื่อที่จะไดเกิดผลสําเร็จที่สูงสุด 
 
 
 



บทท่ี 3  
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการ
ฝกยิงประตูดานขางเสริมดวยการฝกยิงประตูโทษและการฝกยิงประตูดานเฉียงเสริมดวยการฝกยิง
ประตูโทษที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษในกีฬาบาสเกตบอล ซ่ึงผูวิจัยไดเสนอ
ขั้นตอนในการวิจัยดังตอไปนี้ 

1. กลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. วิธีดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูล 
4. รูปแบบของการวิจัย 
5. การวิเคราะหทางสถิติ 

 
กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 3 ของโรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกน ที่ไดผานการเรียนวิชา บาสเกตบอล ในปการศึกษา 2547 จํานวน 30 
คน ไดมาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection Sampling) ไดมีการทดสอบโดย
แบบสอบวัดความสามารถในการยิงประตูโทษ (Pre-Test) และใชผลจากการทดสอบกอนการ
ทดลอง แบงกลุมออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากัน (Matched Group) โดยแบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 
10 คนดังนี้ 
 กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 10 คน ฝกตามโปรแกรมการยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตู
ดานขางเปนเวลา 40 นาที โดยการฝกยิงประตูโทษเปนเวลา 20 นาที และฝกการยิงประตูดานขางอีก 
20 นาที สัปดาหละ 3 วัน ทุกวันจันทร,พุธ,ศุกร เวลา 16.30 - 17.10 น. ในแตละวัน 
 กลุมทดลองที่ 2  จํานวน 10 คน ฝกตามโปรแกรมการยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตู
ดานเฉียงเปนเวลา 40 นาที โดยการฝกยิงประตูโทษเปนเวลา 20 นาที และฝกการยิงประตูดานเฉียง
อีก 20 นาที สัปดาหละ 3 วัน ทุกวันจันทร,พุธ,ศุกร เวลา 16.30 - 17.10 น. ในแตละวัน   
 กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว 20 นาที และปลอยใหฝกซอม
อิสระอีก 20 นาที สัปดาหละ 3 วัน ทุกวันจันทร,พุธ,ศุกร เวลา 16.30 - 17.10 น. ในแตละวัน   
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมการฝก 
1.1 การสรางโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลสําหรับกลุมควบคุม 

- ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
- สรางโปรแกรมการฝก 
- นําโปรแกรมการฝกไปใหผูเชี่ยวชาญสอบความถูกตองจํานวน 5 ทานเพื่อ

ศึกษาความเปนไปไดของโปรแกรม 
- นําโปรแกรมการฝกไปทดลองใช เพื่อเปนการศึกษานํารอง เพื่อศึกษาความ

เปนไปไดของโปรแกรม 
- นําโปรแกรมที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมควบคุม 

1.2 การสรางโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลดานขางสําหรับกลุมทดลองที่ 1 
- ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
- สรางโปรแกรมการฝกโดยออกแบบโปรแกรมใหกลุมทดลองฝกยิงประตู

ดานขาง 4 ระยะ คือ 9 ฟุต,12 ฟุต,15 ฟุตและ 18 ฟุต และใหกลุมทดลองยิง
ประตูแบบยืนยิงหรอืกระโดดยิงมือเดียวก็ได 

- นําโปรแกรมการฝกไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกตองจํานวน 5 ทาน
เพื่อศึกษาความเปนไปไดของโปรแกรม 

- นําโปรแกรมการฝกไปทดลองใช เพื่อเปนการศึกษานํารอง เพื่อศึกษาความ
เปนไปไดของโปรแกรม 

- นําโปรแกรมที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมทดลองที่ 1 
1.3 การสรางโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลดานเฉียงสําหรับกลุมทดลองที่ 2 

- ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
- สรางโปรแกรมการฝกโดยออกแบบโปรแกรมใหกลุมทดลองฝกยิงประตูดาน

เฉียง 4 ระยะ คือ 9 ฟุต,12 ฟุต,15 ฟุตและ 18 ฟุต และใหกลุมทดลองยิงประตู
แบบยืนยิงหรือกระโดดยิงมือเดียวก็ได 

- นําโปรแกรมการฝกไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกตองจํานวน 5 ทาน
เพื่อศึกษาความเปนไปไดของโปรแกรม 

- นําโปรแกรมการฝกไปทดลองใช เพื่อเปนการศึกษานํารอง เพื่อศึกษาความ
เปนไปไดของโปรแกรม 

- นําโปรแกรมที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมทดลองที่ 2 
2. แบบทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล (เฉลี่ย พิมพันธ,2537) 
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วิธีการดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูล 
  

1. ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกน เพื่อขอความ 
อนุเคราะหในการเก็บขอมูลและทําการทดลอง 

2. ทําการปฐมนิเทศโดยแยกกลุมปฐมนิเทศเพื่อใหแตละกลุมทราบรายละเอียดเกี่ยวกับ 
วัตถุประสงคของการวิจัย วิธีฝกในระหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสําหรับกลุมทดลอง กลุมควบคุม
และขอความรวมมือปฏิบตัิตนเปนไปตามวิธีที่กําหนด 

3. ใหกลุมทดลองทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม ดังนี้ 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขางในแตละวัน 

วัน ละ 40 นาที 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร พุธ ศุกร ระหวาง
เวลา 16.30 - 17.10 น. โดยใชสถานที่ของสนามบาสเกตบอล
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกน 

   กลุมทดลองที่ 2  ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียงในแตละวัน 
วันละ  40 นาที 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร พุธ ศุกร ระหวาง
เวลา 16.30 - 17.10 น.โดยใชสถานที่ของสนามบาสเกตบอล
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกน 

   กลุมควบคุม ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวในแตละวัน วันละ 40 (ฝกยิง
ประตูโทษ 20 นาที และฝกซอมอิสระ 20 นาที) นาที 3 วันตอ
สัปดาห คือ วันจันทร พุธ ศุกร ระหวางเวลา 16.30 - 17.10 น.
โดยใชสถานที่ ของสนามบาส เกตบอลโรง เรี ยนสาธิ ต
มหาวิทยาลัยขอนแกน 

4. กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล  
กอนการฝกสัปดาหที่ 1 ชวงกลางฝกหลังสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

5. ผูวิจัยควบคุมการทดลองและเก็บคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิง 
ประตูโทษบาสเกตบอล จากใบบันทึกคะแนนของแตละกลุม โดยทําการวิจัยระหวางเดือน 
พฤศจิกายน 2547 - กุมภาพันธ 2548 

 
รูปแบบของการวิจัย 
  
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยออกแบบการทดลองที่มีการจัดดําเนินการเลือกผู
เขารับการทดลองแบบเฉพาะเจาะจงและมีกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม  มีการ
เปรียบเทียบการทดสอบ 3 คร้ัง คือ 
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1. การทดสอบครั้งที่ 1 กอนการทดลอง ดวยการทดสอบความสามารถในการยิง        
ประตูโทษ 

2. การทดสอบครั้งที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  ดวยการทดสอบความสามารถ 
ในการยิงประตูโทษ 

3. การทดสอบครั้งที่ 3 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ดวยการทดสอบความสามารถในการ 
ยิงประตูโทษ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 นําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยการใชโปรแกรมวิเคราะหทางสถิติ
สําเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the Social Science) เพื่อหาสถิติตามลําดับตอไปนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviations) การยิงประตู 
โทษจากการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตูโทษ กอนการทดลอง  
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ทดสอบระหวางกลุมโดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with  
repeated measures) คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษภายในกลุมฝกยิงประตูโทษเสริม
ดวยการฝกยิงประตูดานขางและภายในกลุมฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียงและ
กลุมควบคุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ถาพบความแตกตางใหทดสอบความแตกตางเปนรายคู    โดยวิธีของ
ตูกี (เอ) 

4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 
 

 
 
 
 
 



บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ผลของความสามารถในการยิงประตูโทษ
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 3 กลุม นํามาวิเคราะหผล
ทางสถิติ แลวจึงนําผลมาวิเคราะหเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง และแผนภูมแิบงการ
นําเสนอออกเปน 3 ตอนดังนี้ 
 

ตอนที่ 1  หาคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way analysis of variance) ของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ระหวางกลุมที่
ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตู
ดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of  
variance with repeated measures) ภายในกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง 
กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดยีว 
และถาพบความแตกตางใหทดสอบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของตูกี (เอ) ทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ตอนที่ 3 กราฟแสดงความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมที่ฝกยิงประตู
โทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง 
และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 
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ตอนที่ 1  หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
ของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝก
ยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตู
โทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
 ตารางที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล  
ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
 

กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 กลุมควบคุม รวม 
รายการ X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

กอนการทดลอง 6.30 1.95 5.80 1.69 6.10 1.85 6.07 1.78 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 8.80 1.75 8.40 1.58 9.00 1.63 8.73 1.62 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 11.20 1.55 10.70 1.64 12.20 1.48 11.37 1.63 
 
 จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษกีฬา
บาสเกตบอลของแตละกลุมทดลอง กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง และหลังการทดลอง 
คาเฉลี่ยของกลุมฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง กอนการทดลองเทากับ 6.30 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 เทากับ 8.80 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 11.20 คาเฉลี่ยของกลุม
ฝกยิงประตูดานโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง กอนการทดลองเทากับ 5.80 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 เทากับ 8.40 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 10.70 คาเฉลี่ยของกลุมฝกยิง
ประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลองเทากับ 6.10 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 เทากับ 9.00 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 12.20  
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ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของความสามารถในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอล  ระหวางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 
  

รายการ แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
กอนการทดลอง ระหวางกลุม 2 1.27 .63 .19 .829 
 ภายในกลุม 27 90.60 3.36   
 รวม 29 91.87    
หลังการทดลอง 4 
สัปดาห 

ระหวางกลุม 2 1.87 .93 .34 .714 

 ภายในกลุม 27 74.00 2.74   
 รวม 29 75.87    
หลังการทดลอง 8 
สัปดาห 

ระหวางกลุม 2 11.67 5.83 2.41 .109 

 ภายในกลุม 27 65.30 2.42   
 รวม 29 76.97    
P> .05 (.05 F 272,  = 3.52) 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา กอนการทดลอง คาสถิติ F = 0.19 และคา p = .829 หลังการทดลอง 4 
สัปดาห คาสถิติ F = 0.34 และคา p = .714 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห คาสถิติ F = 2.41 และคา 
p = .109 ซ่ึงมากกวาระดับนัยสําคัญท่ี .05 ดังนั้นจึงสรุปไดวาความสามารถในการยิงประตูโทษ
ระหวางกลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ของทั้ง 
3 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One-way analysis of  
variance with repeated measures) ภายในกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง 
กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว  
และถาพบความแตกตางใหทดสอบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของตูกี (เอ) ทดสอบความมี 
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซํ้าของความสามารถในการยิงประตู 
โทษของบาสเกตบอล ของกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง  กอนการทดลอง  
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 
 

รายการ 
Type III 

SS df MS F p 
ความสามารถในการยิงประตู
โทษของบาสเกตบอล 120.07 2 60.03 274.73* .000 
*P<.05 (.05 F 272,  = 3.52) 

 
จากตารางที่ 3 พบวาความสามารถในการยิงประตูโทษของบาสเกตบอล ของกลุมที่ฝกยิง

ประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงดานขาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05          
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ตารางที่ 4 ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของความสามารถในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอล ของกลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4และหลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีของตูกี (เอ) 
 

ตัวแปร 
ความสามารถในการยิงประตู
โทษบาสเกตบอล 

Type III 
SS df MS F p 

ความสามารถในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล 

กอนการทดลอง กบั  
หลังการทดลองสปัดาหที ่4 62.50 1 62.50 225.00* .000 

 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
กับ หลังการทดลองสัปดาหที ่8 57.60 1 57.60 216.00* .000 

*P<.05 (.05 F 272,  = 3.52) 
 

จากตารางที่ 4 พบวา กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตู
ดานขาง มีความสามารถในการยิงประตูโทษกอนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
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ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซํ้าของความสามารถในการยิงประตู 
โทษของบาสเกตบอล ของกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง  กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 
 

รายการ 
Type III 

SS df MS F p 
ความสามารถในการยิงประตู
โทษของบาสเกตบอล 120.20 2 60.10 345.26* .000 
*P<.05 (.05 F 272,  = 3.52) 
 
 จากตารางที่ 5 พบวาความสามารถในการยิงประตูโทษของบาสเกตบอล ของกลุมที่ฝกยิง
ประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05          
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ตารางที่ 6  ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของความสามารถในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอล ของกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4และหลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีของตูกี (เอ) 
 

ตัวแปร 
ความสามารถในการยิงประตู
โทษบาสเกตบอล 

Type III 
SS df MS F p 

ความสามารถในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล 

กอนการทดลอง กบั  
หลังการทดลองสปัดาหที ่4 67.60 1 67.60 253.50* .000 

 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 52.90 1 52.90 226.71* .000 

*P<.05 (.05 F 272,  = 3.52) 
 

จากตารางที่ 6 พบวา กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตู
ดานเฉียง มีความสามารถในการยิงประตูโทษกอนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และ
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซํ้าของความสามารถในการยิงประตู 
โทษของบาสเกตบอล ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการ 
ทดลองสัปดาหท่ี 8 
 

รายการ 
Type III 

SS df MS F p 
ความสามารถในการยิงประตู
โทษของบาสเกตบอล 186.20 2 93.10 259.14* .000 
*P<.05 (.05 F 272,  = 3.52) 
  
 จากตารางที่ 7 พบวาความสามารถในการยิงประตูโทษของบาสเกตบอล ของกลุมที่ฝกยิง
ประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสปัดาห
ท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05          
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ตารางที่ 8  ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของความสามารถในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอล ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีของตูกี (เอ) 
 

ตัวแปร 
ความสามารถในการยิงประตู
โทษบาสเกตบอล 

Type III 
SS df MS F p 

ความสามารถในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล 

กอนการทดลอง กบั  
หลังการทดลองสปัดาหที ่ 4 84.10 1 84.10 109.70* .000 

 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
กับ หลังการทดลองสัปดาห 8 102.40 1 102.40 256.00* .000 

*P<.05 (.05 F 272,  = 3.52) 
 

จากตารางที่ 8 พบวา กลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว มี
ความสามารถในการยิงประตูโทษกอนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
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ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 
กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 
 
แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษของทั้ง 3
กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมการยิงประตูที่
มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยขอนแกน ที่ไดผานการเรียนวิชาบาสเกตบอลมาแลว จํานวน 30 คน โดยทําการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection sampling) มาทําการทดสอบโดยแบบทดสอบวัด
ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล และใชผลจากการทดสอบกอนการทดลอง โดย
แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน ดังนี้ กลุมที่ 1 กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมยิงประตูโทษเสริมดวยการยิง
ประตูดานขาง 40 นาที สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกวันจันทร, พุธ และ ศุกร เวลา 16.30 – 17.10 น. กลุม
ที่ 2 กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง 40 นาที สัปดาห ๆ ละ 3 
วัน ทุกวันจันทร, พุธ และ ศุกร เวลา 16.30 – 17.10 น. กลุมที่ 3 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมยิงประตู
โทษเพียงอยางเดียว 40 นาที (ฝกยิงประตูโทษ 20 นาที และฝกซอมอิสระ 20 นาที) สัปดาห ๆ ละ 3 
วัน ทุกวันจันทร, พุธ และ ศุกร เวลา 16.30 – 17.10 น. ทั้ง 3 กลุม ไดรับการฝกตามโปรแกรมการฝก
ระยะยาว 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ ศุกร โดยจะไดรับการทดสอบความสามารถในการ
ยิงประตูโทษบาสเกตบอลภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห
โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS : Statistical package for the social science) หา
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวระหวางกลุม  (One-way 
analysis of variance) และวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําภายในกลุม (One-way analysis of 
variance with repeated measures) ถาพบความแตกตางใหทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธี
ของตูกี (เอ) 
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ผลการวิจัยพบวา 
 
1. กอนการทดลอง ทั้งกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิง 

ประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง  และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว  มี
ความสามารถในการยิงประตูโทษ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

2. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุม 
ที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว มี
คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษ 8.80, 8.84, 9.00 คร้ัง ตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษ ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูโทษ
เสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝก
ยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อวิเคราะห
ความแปรปรวนภายในกลุมพบวาแตละกลุมมีพัฒนาการของความสามารถในการยิงประตูโทษ
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

3. หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุม 
ที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว มี
คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษ 11.20, 10.70 และ 12.20 คร้ัง ตามลําดับ เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษ ระหวางกลุมที่ฝกยิง
ประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง 
และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนภายในกลุมพบวาแตละกลุมมีพัฒนาการของความสามารถในการ
ยิงประตูโทษเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาผลของการฝกเสริมการยิงประตูที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล พบวา ผลของการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิง
ประตูโทษของกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริม
ดวยการยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การพัฒนาของ
ความสามารถในการยิงประตูโทษของทั้ง 3 กลุมนี้เกิดขึ้นเนื่องจากวาทั้งสามกลุมไดรับการฝกยิง
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ประตูโทษเหมือนกัน ผูฝกจึงเกิดการเรียนรูและสามารถพัฒนาทักษะ ความสามารถของตนเอง
เพิ่มขึ้นไดดัง ทฤษฎีการเรียนรูแบบสิ่งเราและการตอบสนองของ ธอรนไดค (Thorndike theory) 
ในกฎแหงการฝกวา ถารางกายไดกระทําพฤติกรรมใดซ้ํา ๆ อยูเสมอหรือไดใชพฤติกรรมนั้นบอย ๆ 
จะมีผลใหรางกายผนึกพฤติกรรมนั้นติดตัว และจําทําใหรางกายไดกระทําพฤติกรรมนั้นไดอยาง
ถูกตองสมบูรณ ซ่ึงสอดคลองกับ ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2523) กลาววา การเรียนรู หมายถึง
กระบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะคอนขางถาวร ซ่ึงเปนผล
เนื่องมาจากการฝกหัด   หรือประสบการณ   นอกจากนี้  ซิงเกอร (Singer, 1980 อางถึงใน           
วิโรจน เจหัตถการกิจ, 2529) ไดกลาวถึงความสําคัญของการเรียนรูทักษะทางกีฬาระดับการพัฒนา
เรียนรูทักษะเกิดขึ้นเมื่อการเรียนรูพัฒนาถึงระดับหนึ่งแมจะไดรับการฝกหัดอยู เสมอ  แต
ความสามารถจะหยุดอยูกับที่ ซ่ึงเปนไปไดทั้งชวงส้ันและชวงยาวโดยมีสาเหตุมาจากความแตกตาง
ระหวางบุคคล ขีดความสามารถทางกาย ระดับทักษะยากขึ้น ผูเรียนขาดแรงจูงใจ ขาดสมาธิ ขาด
ความตั้งใจ ตลอดจนระดับของความคาดหวัง และยังสอดคลองกับจรวยพร ธรณินทร (2522) ได
กลาวถึงความสําคัญของการฝกทักษะทางกีฬาวา การฝกซอมเปนการใหสวนของรางกายที่ใชใน
การเลนกีฬาไดทํางานมากกวาในภาวะปกติอยางเปนระเบียบและเพิ่มขึ้นเปนลําดับ เปนผลใหสวน
ของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะที่เกี่ยวของมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางาน จนเหมาะสม
กับความตองการของกีฬาที่ฝก การฝกซอมทําใหผูที่ไมเคยเลนกีฬามากอนเลย สามารถเปนนักกีฬา
ที่มีความสามารถได 

จากผลการวิจัยที่พบวาการฝกยิงประตูดานขางและการฝกยิงประตูดานเฉียงนั้นไมสงผล
ตอการพัฒนาความสามารถในการยิงประตูโทษเนื่องมาจากการฝกยิงประตูดานขางและดานเฉียง
นั้นมีความแตกตางกับการฝกการยิงประตูโทษโดยในการยิงประตูโทษนั้นผูรับการทดลองจะยิง
ประตูที่ตําแหนงเดิมตลอดซึ่งเปนตําแหนงมาตรฐานในการเลนกีฬาบาสเกตบอลแตในการฝกยิง
ประตูดานขางและดานเฉียงนั้นผูรับการทดลองจะตองเปลี่ยนตําแหนงยิงประตูไปตามที่ผูวิจัยได
ออกแบบโปรแกรมไวซ่ึงจะเห็นไดวาการยิงประตูโทษนั้นผูที่จะยิงสามารถเตรียมพรอมกอนการยิง 
มีชวงเวลาที่จะไดนึกลําดับถึงขั้นตอนในการแสดงทักษะที่เคยฝกฝนมาในอดีตซึ่งสอดคลองกับ 
ฮาล (Hal, 1994) ที่กลาวถึงการยิงประตูโทษไววาในการยิงประตูโทษนั้นมีเวลาใหคิดมากกวาการ
ยิงประตูในแบบอื่น ๆ โดยมีลําดับขั้นตอนการยิงประตูเร่ิมจากผอนคลายแลวนึกถึงทาทางและภาพ
ในการยิงใหสอดคลองกับจังหวะที่ตนเคยปฏิบัติอยางเปนประจํา พยายามสูดลมหายใจเขาลึก ๆ 
พรอมกับตามองไปที่หวง  

ดังนั้นเมื่อผูรับการทดลองทําการทดสอบการยิงประตูโทษ จึงทําใหผูทดลองไดมีเวลาใน
การทบทวนทักษะในการยิงประตูโทษที่ผูรับการทดลองเคยฝกหรือเคยปฏิบัติ โดยที่ผูรับการ
ทดลองมิไดคํานึงหรือนึกถึงการนําทักษะการยิงประตูดานขางและการยิงประตูดานเฉียงมาใชใน
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การยิงประตูโทษเลย จึงทําใหผลจากการฝกเสริมยิงประตูดานขางและดานเฉียงนั้นไมสงผลตอการ
พัฒนาความสามารถในการยิงประตูโทษ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 จากการวิจัยพบวาการฝกเสริมการยิงประตูดานขางและดานเฉียงนั้นไมทําใหความสามารถ
ในการยิงประตูโทษเพิ่มมากขึ้นกวากลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว จึงกลาวไดวาความ
แมนยําในการยิงประตูโทษนั้นเปนผลมาจากการฝกยิงประตูโทษโดยตรงซึ่งผูฝกสอนอาจจะใชการ
ฝกยิงประตูโทษที่เหมือนกับอยูในสถานการณการแขงขันจริงเพื่อใหนักกีฬามีความคุนเคยและมี
ความแมนยําเพิ่มมากขึ้นและในการฝกความแมนยําใหตําแหนงอ่ืน ๆ ก็เชนเดียวกันผูฝกสอนตอง
ใหนักกีฬาไดฝกซอมในตําแหนงการยิงประตูหลาย ๆ ตําแหนงและระยะที่แตกตางกัน ฝกเปน
ประจําเพื่อใหนักกีฬาเกิดความแมนยําและสามารถยิงประตูทําคะแนนไดหลากหลายเพื่อที่นักกีฬา
จะไดสามารถยิงประตูไดในการแขงขันจริงซ่ึงโอกาสที่จะทําคะแนนนั้นขึ้นอยูกับสถานการณใน
สนาม ตําแหนงของผูเลนในทีม และตําแหนงของผูเลนฝายตรงขาม 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกยิงประตูดานขางเพียงอยางเดียวและการฝกยิงประตูดาน 
เฉียงเพียงอยางเดียวอยางเดียวที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

2. ควรมีการศึกษาในสถานการณจริงเกี่ยวกับโปรแกรมการฝก เชน การสรางสถานการณ 
เหมือนการแขงขัน 

3. ควรมีการศึกษาความสัมพันธของแตละดานในการฝกยิงประตูระยะ 3 คะแนน ในกีฬา 
บาสเกตบอล 

4. ควรมีการทําวิจัยเร่ืองผลของการฝกเสริมการยิงประตูนี้กับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬา 
บาสเกตบอล 
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เคร่ืองมือในการทําวิทยานิพนธ 
เร่ือง 

ผลของการฝกเสริมการยิงประตูท่ีมีตอความสามารถในการยิงประตูโทษของกีฬาบาสเกตบอล 
       อาจารยทีป่รึกษาวิทยานพินธ  

   รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์ กุลวัชวิชยั 
ผูทําวิทยานิพนธ    นายโรจพล บูรณรักษ   นิสิตปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชา หลักสูตรการสอน 

   และเทคโนโลยีการศึกษา  สาขาวิชาพลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
วิธีการสรางเครื่องมือ 

1. ศึกษาทฤษฎีการยิงประตูจากเอกสาร ตํารา งานวิจัยตาง ๆ  
2. รางโปรแกรมการฝกยิงประตู (การอบอุนรางกายกอนการฝก,การฝกการยิงประตู,การ

อบอุนรางกายหลังการฝก) เพื่อนําเสนออาจารยที่ปรึกษาในการใหความคิดเห็นกอน
นําไปปรับปรุงเพื่อใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา 

3. นําแบบฝกที่ไดปรับปรุงแลวใหผูเชี่ยวชาญพิจารณาความเหมาะสมในดานตาง ๆ ไดแก   
ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย,ผูชวยศาสตราจารยพิสูตร บรรดาศักดิไพศาล,                     
อาจารยสุธี ยลปราโมทย,นายจักรพันธ พงศภัณฑารักษ และนายพีระ กุญชวน                                       

4. นําผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญไปดําเนินการตอ 
4.1 นําแบบเครื่องมือ (โปรแกรมการฝก) ที่ผู เชี่ยวชาญพิจารณาใหความเห็นวา

เหมาะสมไปใชในการทดลองตอไปโดยพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษา 
4.2 กรณีที่ผูเชี่ยวชาญมีความเห็นไมเหมาะสมจะขอความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญให

ขอเสนอแนะรายการตาง ๆ เพื่อใหรายการฝกนั้น ๆ มีความเหมาะสม นําไป
ปรับปรุงและกลับมาใหผูเชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็นใหมจนเห็นวาเหมาะสม
สามารถนําไปใชจริงและสามารถทาํใหเกิดการพัฒนาไดแลวจึงนําไปใชตอไป 

 
วิธีปฏิบัติประจําวัน 

1. อบอุนรางกายเพื่อเตรียมพรอมกอนการฝก 
2. อธิบายและสาธิตทักษะและวิธีปฏิบัติในการฝกตามโปรแกรมและขั้นตอนที่วางไว 
3. ฝกปฏิบัติจริงตามโปรแกรมและขั้นตอนที่ไดอธิบายและสาธิตไป 
4. อบอุนรางกายหลังการฝกเพื่อปองกันอาการบาดเจ็บ 
5. สรุปและประเมินการฝกประจําวัน 
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รายละเอียดของโปรแกรมการฝกประกอบดวย 
1. การอบอุนรางกายกอนการฝก  
2. โปรแกรมฝกการยิงประตู 

2.1 โปรแกรมการฝกยิงประตูดานขาง 
2.2 โปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง 
2.3 โปรแกรมการฝกยิงประตูโทษ 

      3.    การอบอุนรางกายหลังการฝก 
 
ตารางการฝกของแตละกลุม 
 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 กลุมท่ี 3 

1. อบอุนรางกายกอน
การฝก 

อบอุนรางกายกอนการ
ฝก (5 นาที) 

อบอุนรางกายกอนการ
ฝก (5 นาที) 

อบอุนรางกายกอนการ
ฝก (5 นาที) 

2. ฝกทักษะ 

ฝกยิงประตดูวย
โปรแกรมการฝกที่ 3 
การฝกยิงประตูโทษ
และโปรแกรมฝกที่ 1 

การฝกยิงประตู
ดานขาง 
(30นาที) 

ฝกยิงประตดูวย
โปรแกรมฝกที่ 3 การ
ฝกยิงประตูโทษและ
โปรแกรมฝกที่ 2 การ
ฝกยิงประตดูานเฉียง 

(30นาที) 

ฝกยิงประตดูวย
โปรแกรมฝกที่ 3 การ
ฝกยิงประตูโทษเพียง

อยางเดยีว            
(15 นาที) 

3. อบอุนรางกายหลัง
การฝก (5 นาที) 

อบอุนรางกายหลังการ
ฝก (5 นาที) 

อบอุนรางกายหลังการ
ฝก (5 นาที) 

อบอุนรางกายหลังการ
ฝก (5 นาที) 
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การฝกของแตละกลุม 
 
กลุมท่ี 1 ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขางโดยการฝกในแตละวันจะเริ่มจากการฝก
ยิงประตูโทษกอนเมื่อครบเวลาที่กําหนดก็เปลี่ยนมาฝกยิงประตูดานขางเริ่มตนจากระยะ 9 ฟุต จาก
หวงประตู และเพิ่มระยะทางของการฝกการยิงประตูดานขางขึ้นอีกตามวันเวลาที่กําหนดใน
โปรแกรมการฝกคือระยะ 12 ฟุต 15 ฟุต และ 18 ฟุต  ตลอดระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห (แบบฝกการ
ยิงประตูแบบที่ 3 และ 1) 
 
กลุมท่ี 2 ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียงโดยการฝกในแตละวันจะเริ่มจากการฝก
ยิงประตูโทษกอนเมื่อครบเวลาที่กําหนดก็เปล่ียนมาฝกยิงประตูดานเฉียงเริ่มตนจากระยะ 9 ฟุต จาก
หวงประตู และเพิ่มระยะทางของการฝกการยิงประตูดานขางขึ้นอีกตามวันเวลาที่กําหนดใน
โปรแกรมการฝกคือระยะ 12 ฟุต 15 ฟุต และ 18 ฟุต  ตลอดระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห (แบบฝกการ
ยิงประตูแบบที่ 3 และ 2) 
 
 
กลุมท่ี 3 ฝกยิงประตูที่จุดโทษเพียงอยางเดียวตลอดระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห โดยชวงเวลาในการ
ฝกยิงประตูที่จุดโทษของกลุม 3 นี้จะเทากับการฝกยิงประตูที่จุดโทษของกลุม 1 และกลุม 2 (แบบฝก
การยิงประตูที่ 3) 
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รายระเอียดของการฝก 
 
แบบการอบอุนรางกายกอนการฝก 
1. จุดมุงหมาย 

1.1 เพื่อเตรียมรางกายใหพรอมกอนรับการฝก 
1.2 เพื่อปองการบาดเจ็บ 

2. อุปกรณ 
2.1  สนามบาสเกตบอล 1 สนาม 

3. วิธีปฏิบัติ 
3.1 วิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 
3.2 บริหารคอ โดยยืนตรงแลวหมุนคอไปทางดานซาย 10 รอบ แลวสลับมาเปนดานขวา 10 

รอบ 
 

                                                        
 
 
 
 
 
 
 
 



 58

3.3 บริหารหัวไหล โดยยืนตรงแลวเอามือทั้งสองขางขึ้นมาจับหัวไหลแลวหมุนไปขางหนา
พรอมกัน 10 รอบ แลวสลับมาหมุนไปขางหลังอีก 10 รอบ  

 
 

                                                    
 
 
3.4 บริหารแขน โดยยืนตรงแลวกางทั้งสองขางแลวหมุนแขนไปขางหนา 10 รอบ แลวสลับมา

หมุนไปขางหลังอีก 10 รอบ 
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3.5 บริหารลําตัว โดยยืนตรงมือทั้งสองขางจับที่เอวแลวหมุนเอวไปทางดานขวา 10 รอบ แลว
สลับมาหมุนไปทางดานซาย 10 รอบ 

 

                                                           
 

3.6 บริหารเขา โดยยืนตรงกมลงแลวเอามือทั้งสองขางจับหัวเขาไวแลวยอเขาลงมาขางหนา 10 
คร้ัง 

 

                                                            
 
 
 



 60

3.7 บริหารขอมือแลวขอเทา โดยยืนตรงยกแขนขางขวาขึ้นมาระดับอกแลวสะบัดขอมือพรอม
กับหมุนขอเทา 10 วินาที แลวสลับเปลี่ยนเปนขางซาย 10 วินาที 
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โปรแกรมการฝกยิงประตู 
1. การฝกยิงประตูดานขาง 

1.1 จุดมุงหมาย 
1.1.1 เพื่อพัฒนาความสามารถในการยิงประตูดานขาง 

1.2 อุปกรณ 
1.2.1 สนามบาสเกตบอล 1 สนาม 
1.2.2 ลูกบาสเกตบอล 3 ลูก 

1.3 วิธีปฏิบัติ 
1.3.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยืนเปนแถวตอน 2 แถว  
1.3.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจับคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต สลับกันยิง 
1.3.3 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามา 
             เก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
1.3.4 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 
             เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
1.3.5 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว  
             เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม  
1.3.6 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 
             เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
1.3.7     ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 
             เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 

       1.3.8     ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว    
                    เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
       1.3.9     ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว  
                    เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 

1.3.10 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว  
              เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม  
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2. การฝกยิงประตูดานเฉียง 
2.1 จุดมุงหมาย 

2.1.1 เพื่อพัฒนาความสามารถในการยิงประตูดานเฉียง 
2.2 อุปกรณ 

2.2.1 สนามบาสเกตบอล 1 สนาม 
2.2.2 ลูกบาสเกตบอล 3 ลูก 

2.3 วิธีปฏิบัติ 
2.3.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยืนเปนแถวตอน 2 แถว 
2.3.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจับคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต สลับกันยิง 
2.3.3 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางขวา ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.4 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางขวา ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                   
2.3.5 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขา มาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.6 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.7 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางซาย ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.8 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางซาย ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.9 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.10 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางซาย ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
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3 การฝกยิงประตูโทษ 
3.1 จุดมุงหมาย 

3.1.1 เพื่อพัฒนาความสามารถในการยิงประตูโทษ 
3.2 อุปกรณ 

3.2.1 สนามบาสเกตบอล 1 สนาม 
3.2.2 ลูกบาสเกตบอล 3 ลูก 

3.3 วิธีปฏิบัติ 
3.3.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยืนเปนแถวตอน 2 แถว 
3.3.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจับคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต สลับกันยิง 
3.3.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองสงใหเพื่อนคน

ตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม  
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แบบการอบอุนรางกายหลังการฝก                                       
1. จุดมุงหมาย 

1.1 เพื่อปองกันอาการบาดเจ็บจากการฝก 
1.2 ปรับสภาพรางกายใหเขาสูสภาวะปรกติ 

2. อุปกรณ 
2.1 สนามบาสเกตบอล 1 สนาม 

3. วิธีปฏิบัติ 
3.1 ยึดกลามเนื้อคอ โดยยืนตรงแลวไปขางขวาแลวคางไว 10 วินาที แลวสลับไปขางซาย 10 

วินาที 
 
 

                                                        
 

3.2 ยืดกลามเนื้อหัวไหล โดยยืนตรงแลวยืดแขนทั้งสองขางไปดานหลังแลวใชนิ้วมือขวาจับที่
นิ้วมือซายแลวเกรงแขนทั้งสองขาง 10 วินาที 
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3.3 ยืดกลามเนื้อแขน 
3.3.1 โดยยืนตรงยกแขนซายขวางลําตัวระดับเสมอไหลแขนตรงแลวยกแขนขวาขึ้นมา 

 กดที่ขอมือซายเขาหาตัวเองคางไว 10 วินาที แลวสลับทําอีกขาง 
 

                                                             
 
 
 

3.3.2 ยืนตรงแลวแขนซายขึ้นพับแขนลงใหมือไปแตะที่หลังแลวใชมือขวากดขอศอกซาย 
ลงคางไว 10 วินาที แลวสลับทําอีกขาง 
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4. ยืดลําตัว โดยยืนตรงแลวยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหยียดตรงจับมือกันไวแลวเอียงลําตัวลงมา
ทางซายคางไว 10 วินาที แลวสลับทําอีกขาง 

 

                                      
 

5. ยืดกลามเนื้อขา  
5.1 โดยยืนตรงแลวนําขาขวามาไขวขางหนาขาซายแลวกมตัวลงใหมือทั้งสองขางแตะที่พื้นทํา

คางไว 10 นาที แลวสลับทําอีกขาง 
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5.2 โดยยืนตรงแลวยกขาซายขึ้นพับเขามาขางหลังแลวนํามือซายดึงเทาขึ้นมาแตะกับตนขา
ดานหลังไวทําคาง 10 วินาที แลวสลับทําอีกขาง 

 

                                           
 
 

 
 
 
 

  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
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แบบประเมินเครื่องมือในการวิจัย 
                            อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ    

      รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์   กุลธวัชวิชัย 
โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่เหมาะสมที่มีความเหน็วาเหมาะสมตามรายการและทําเครื่องหมาย  

  ในชองไมเหมาะสมเมื่อมีความเหน็วาไมเหมาะสมโดยใหขอเสนอแนะทีเ่หมาะสมในชองถัดไป 
 
แบบประเมินโปรแกรมฝกเสริมการยิงประตูที่มีตอความสามารถในการยิงประตูโทษของกีฬา
บาสเกตบอล 

 
 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัย 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆ 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยาง 
ในการวิจัย 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัย 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของโปรแกรมใน
การฝก 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
            (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
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แบบประเมินเครื่องมือในการวิจัย 
      อาจารยทีป่รึกษาวิทยานพินธ    
     รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์   กุลธวัชวิชัย 

โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่เหมาะสมที่มีความเหน็วาเหมาะสมตามรายการและทําเครื่องหมาย  
  ในชองไมเหมาะสมเมื่อมีความเหน็วาไมเหมาะสมโดยใหขอเสนอแนะทีเ่หมาะสมในชองถัดไป 

 
1. แบบประเมินแบบการอบอุนรางกายกอนการฝก 

 
 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่อง
ของการอบอุนรางกายกอนการฝก 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆในเรื่อง
ของการอบอุนรางกายกอนการฝก 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยางในการวิจัย
ในเรื่องของการอบอุนรางกายกอนการฝก 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยในเรื่องของการอบอุนรางกายกอนการฝก 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของการอบอุน
รางกายกอนการฝก 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
             (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
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แบบประเมินเครื่องมือในการวิจัย 
      อาจารยทีป่รึกษาวิทยานพินธ    
      รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์   กุลธวัชวิชัย 

โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่เหมาะสมที่มีความเหน็วาเหมาะสมตามรายการและทําเครื่องหมาย  
  ในชองไมเหมาะสมเมื่อมีความเหน็วาไมเหมาะสมโดยใหขอเสนอแนะทีเ่หมาะสมในชองถัดไป 

 
แบบประเมินโปรแกรมการฝกการยิงประต ู
1. โปรแกรมการฝกยิงประตดูานขาง 

 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่อง
ของการฝกยิงประตูดานขาง 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆในเรื่อง
ของแบบฝกยิงประตูดานขาง 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยางในการวิจัย
ในเรื่องของแบบฝกยิงประตูดานขาง 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยในเรื่องของแบบฝกยิงประตูดานขาง 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของโปรแกรมการ
ฝกยิงประตูดานขาง 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
             (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
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2. โปรแกรมการฝกยิงประตดูานเฉียง 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่อง
ของโปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆในเรื่อง
ของโปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยางในการวิจัย
ในเรื่องของโปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยในเรื่องของโปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของโปรแกรมการ
ฝกยิงประตูดานเฉียง 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
              (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
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3.    โปรแกรมการฝกยิงประตูโทษ 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่อง
ของโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษ 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆในเรื่อง
ของโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษ 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยางในการวิจัย
ในเรื่องของโปรแกรมฝกยิงประตูโทษ 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยในเรื่องของโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษ 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของโปรแกรมการ
ฝกยิงประตูโทษ 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
             (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
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แบบประเมินเครื่องมือในการวิจัย 
      อาจารยทีป่รึกษาวิทยานพินธ    
      รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์   กุลธวัชวิชัย 

โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่เหมาะสมที่มีความเหน็วาเหมาะสมตามรายการและทําเครื่องหมาย  
  ในชองไมเหมาะสมเมื่อมีความเหน็วาไมเหมาะสมโดยใหขอเสนอแนะทีเ่หมาะสมในชองถัดไป 

 
แบบประเมินแบบการอบอุนรางกายหลังการฝก 

 
 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่อง
ของการอบอุนรางกายหลังการฝก 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆในเรื่อง
ของการอบอุนรางกายหลังการฝก 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยางในการวิจัย
ในเรื่องของการอบอุนรางกายหลังการฝก 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยในเรื่องของการอบอุนรางกายหลังการฝก 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของการอบอุน
รางกายหลังการฝก 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
             (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
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แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตบูาสเกตโทษบาสเกตบอล 
ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ใชทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

(เฉลี่ย พิมพนัธุ, 2529) 
 
วิธีการทดสอบ 

ใหผูเขารับการทดลองยืนอยูหลังเสนโยนโทษ หลังจากนัน้ผูทดสอบยื่นลูกบอล 
ใหผูเขารับการทดสอบยิงหวงประตูดวยภายในเวลา 5 วินาที โดยไมใหเทาเหยยีบเสน เมื่อยิงครบ
เปล่ียนใหผูเขารับการทดสอบอื่นทดสอบสลับกันไป กอนทดสอบใหทดลองยิงประตูได 1 คร้ัง 
 
กติกา 

1. ใหยิงประตูทั้งหมด 20 ลูกใหลูกลงหวงประตูมากที่สุด 
2. ผูเขารับการทดสอบอาจเคลื่อนจุดยิงได แตจะตองอยูหลังเสนโยนโทษในรัศมี

คร่ึงวงกลม (ดงัรูป) 
 

       ผูรับการทดสอบ 
 
 
 

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

ผูทดสอบ 

ผูบันทึก 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
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โปรแกรมการฝกทักษะการยิงประต ู
 
กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูโทษและฝกยิงประตูดานขาง  
ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศุกร 
สัปดาหที่ 1 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

         สลับกันยิง                                                       5 นาที      
   2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองสงให  
         เพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม            10 นาที 

       2.4 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม                                                                                10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที
          

 
                       ภาพที่ 1 
 
 

ระยะ 9 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 

การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ      5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

          สลับกันยิง                                                      5 นาที        
    2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองสงให  
          เพื่อนคนตอไปแลวจงึไปตอแถวใหม           10 นาที 

         2.4 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม                                                                             10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที
         
 

 
 
                            ภาพที่ 2 

 
 
 
 
 

ระยะ 12 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 



 86

วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม                                                                                 15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที 
        
 
 
    

 
 
        

                ภาพที่ 3 
 
 
 
 
 
 

ระยะ 15 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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สัปดาหที่ 2 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ      5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
     สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                            15 นาที 

     2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
      ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
     จึงไปตอแถวใหม                                                                             15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)             5  นาที 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะ 18 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 

               ภาพที่ 4 
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วันพุธ    1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                                                15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
  
 

 
 
                                                                       ภาพที่ 5 
 
 
 
 

ระยะ 9 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

   2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

       2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
        ยิงประตผููยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
       จงึไปตอแถวใหม                                                    15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 

 
  
 
                      ภาพที่ 6 
 
 
 
 

ระยะ 12 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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สัปดาหที่ 3 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                       15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 
 

 
 
                 ภาพที่ 7 
 
 
 

ระยะ 15 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม              15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที 
 
 
  

 
 
       ภาพที่ 8 
 
 
 
 
 

ระยะ 18 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถว ไปแลวจึงไปตอแถวใหม  
          (ภาพที่ 7)                                                     15 นาที 

         2.2  ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
                       ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 

           จึงไปตอแถวใหม                                                                               15 นาที 
  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที 
 
สัปดาหที่ 4 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 3)                                                   15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                        15 นาที 

         2.2  ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 7)                                                                15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

        2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 3)                          15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 5 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
                               2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 
         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 4)                                      15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                             15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 7)                                      15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 3)              15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 6  
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 4)                                                                15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                        15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 7)                                                   15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
        2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 
         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 3)                                                   15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 7  
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอ                                   
         ไปแลวจงึไปตอแถวใหม (ภาพที่ 7)           15 นาที 
   2.2 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

                    สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 
 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

                 2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยงิแลวเขามาเกบ็บอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

       2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 3)                                                                15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

        2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 7)                                                   15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 8  ฝกเหมือนสัปดาหที่ 7 
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กลุมที่ 2 ฝกยิงประตูโทษและฝกยิงประตูดานเฉียง  
ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศุกร 
สัปดาหที่ 1 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

          สลับกันยิง                                                      5 นาที                                    
    2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        10 นาที 

         2.4 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม                                       10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที 
 

 
 

 
               ภาพที่ 9 

ระยะ 9 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

          สลับกันยิง                                                      5 นาที   
    2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         10 นาที 

                               2.4 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 12 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอ                                   
         ไปแลวจงึไปตอแถวใหม                          10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 

 
 

 
                     ภาพที่ 10 
 
 
  

ระยะ 12 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                                 15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 
 

 
                   ภาพที่ 11 
 
 
 
 
 

ระยะ 15 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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สัปดาหที่ 2 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                    15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 

                 ภาพที ่12 
 
 
 
 
 

ระยะ 18 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

         2.2  ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                                 15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
  
 

 
 
                ภาพที่ 13 
 
 
 
 
 

ระยะ 9 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม                                       15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 

 
 
                           ภาพที่ 14 
 
 
 
 
 
 

ระยะ 12 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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สัปดาหที่ 3  
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

                 2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยงิแลวเขามาเกบ็บอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

       2.2 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                                 15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 

 
  
                       ภาพที่ 15 
 
 
 
 
 

ระยะ 15 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 18 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                    15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 

 
 
                   ภาพที่ 16 
 
 
 
 
 
 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 

ระยะ 18 ฟุต 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
                               2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม             15 นาที 
                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                                                             15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 4 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                          15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 11)                                                  15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                                     15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 11)                         15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 5 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ      5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 12)                                     15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                         15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 11)                         15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 6 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
       2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                        15 นาที 
                      2.2 ฝกยิงประตดูานเฉียงทางซาย ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 16)                                                  15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
                               2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

        สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                          15 นาที 
                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                                     15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
                                2.1 ฝกยงิประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 
                                2.2 ฝกยงิประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 11)                                     15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 7 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                                                  15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                           5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 11)                                                  15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                                                  15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 8 ฝกเหมือนสัปดาหที่ 7 
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กลุมที่ 3 (กลุมควบคุม) ฝกยงิประตูโทษอยางเดียว 
ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศุกร 
สัปดาหที่ 1 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

          สลับกันยิง                                                                                5 นาที   
    2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม          10 นาที            
    2.4 ฝกซอมอิสระ                                                                                     10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 

 
 
          

 
              ภาพที่ 17 
 
 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

          สลับกันยิง                                                                                5 นาที   
    2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 17)                     10 นาที                            
    2.4 ฝกซอมอิสระ   10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 

 
วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 17)                     15 นาที                            
    2.2 ฝกซอมอิสระ                                                                                     15 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 

 
สัปดาหที่ 2  
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 17)                     15 นาที 
    2.2 ฝกซอมอิสระ                                                                                     15 นาที                            
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที 

 
วันพุธ,ศุกร ฝกเหมือนกนัจันทร 
 
สัปดาหที่ 3 – 8   ฝกเหมือนสัปดาหที่ 2 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

1. ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์  สุพรรณฝาย                ผูชวยรองผูอํานวยการฝายกจิกรรม 
นักเรียนโรงเรียนสาธิตศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยขอนแกน 

   2. นายพีระ  กุญชวน                               ผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลศูนยฝกกฬีา 
บาสเกตบอลจังหวัดขอนแกน 

   3. ผูชวยศาสตราจารยพิสูตร   บรรดาศักดิ์ไพศาล             ผูฝกสอนบาสเกตบอล โรงเรียนสาธิต 
มหาวิทยาลัยขอนแกน (มอดนิแดง)       

   4. อาจารยสุธี   ยลปราโมทย                           อาจารยกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา 
และพลศึกษา โรงเรียนสาธิต 
ศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยขอนแกน 

  5. นายจกัรพนัธ   พงศภณัฑารักษ            ผูฝกสอนทีมบาสเกตบอลชาย  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
นายโรจพล บูรณรักษ เกิดวันอาทิตยที่ 12 ตุลาคม พ.ศ. 2523 ที่จังหวัดขอนแกน 
สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนสาธิตศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน ป
การศึกษา 2535 
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนจากโรงเรียนสาธิตศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน ป
การศึกษา 2538 
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนสาธิตศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน 
ปการศึกษา 2541 
สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ป
การศึกษา 2545 


	ปกภาษาไทย
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
	วัตถุประสงคของการวิจัย
	สมมติฐานของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	ขอตกลงเบื้องตน
	คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย
	ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	ความรูเกี่ยวกับการยิงประต
	ความรูเกี่ยวกับการยิงประตูโทษ
	การวิจัยในประเทศ
	การวิจัยในตางประเทศ

	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	กลุมตัวอยาง
	เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
	วิธีการดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูล
	รูปแบบของการวิจัย
	การวิเคราะหขอมูล

	บทที่ 4 การวิเคราะห์ข้อมูล
	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปราย และข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	อภิปรายผลการวิจัย
	ขอเสนอแนะจากการวิจัย
	ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป

	รายการอางอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผูเขียน



