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ฝกยิงประตดูานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตดูานเฉียง  
และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8................................................    41 

 
  
 
  
 



บทท่ี 1 
 

  บทนํา 
 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 บาสเกตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมและสนใจอยางแพรหลายในปจจุบันเห็นไดจาก
ขอบเขตของการแขงขัน ซ่ึงมีตั้งแตระดับนักเรียนประถมศึกษาไปจนถึงการแขงขันระหวาง
ประเทศ ที่สําคัญที่สุดคือกีฬาโอลิมปก สําหรับประเทศไทยนั้นบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความ
นิยมและมีการสงเสริมเปนอยางมากทั้งทางราชการและเอกชน เห็นไดวามีการจัดการแขงขัน
บาสเกตบอลอยูเปนประจํา เนื่องดวยบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ใหคุณประโยชนแกผูเลนอยางแทจริง 
ทั้งทางรางกายและจิตใจ กระทรวงศึกษาธิการจึงไดบรรจุบาสเกตบอลเปนวิชาบังคับในหลักสูตร
ของโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ตั้งแตป พ.ศ. 2521 
 
 กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ชวยสงเสริมการพัฒนาทางดานตาง ๆ มากมาย ชวยใหผูเลนได
เกิดพัฒนาทางดานรางกายและจิตใจประโยชนของกีฬาบาสเกตบอลมีดังนี้ 

1.  พัฒนาและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแกผูเลน 
2.  พัฒนากลไกการเคลื่อนไหวของรางกายใหดีขึ้น โดยมีการทํางานที่ประสานกัน 

ระหวางระบบประสาท ไดแกการประสานงานของตากับมือ ตากับเทา และมือกับเทา เปนตน 
 3.  ชวยใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียด เปนการพักผอนหยอนใจทั้งผูเลนและผูดูให
เกิดความเพลิดเพลิน 
 4.  ฝกใหมีน้ําใจเปนนักกีฬา ใจกวาง รูแพรูชนะ รูอภัย ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน
ตลอดจนเคารพตอกฎระเบียบและกติกาของการเลนบาสเกตบอล 
 5.  ชวยฝกการตัดสินใจที่ถูกตองเหมาะสม และชวยทําใหมีสมาธิดีขึ้น 
 6.  ใชเปนส่ือนําสําหรับจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาไดเปนอยางดี เพราะสามารถทํา
ใหผูเรียนบรรลุผลตามจุดมุงหมายของวิชาพลศึกษา ซ่ึงไดแก เกิดพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สังคม และสติปญญา  
 7.  ผูเลนที่มีความสามารถในระดับสูงจะทําชื่อเสียงใหแกตนเอง วงศตระกูล สถาบันและ
ตอประเทศชาติ 
 8.  ผูเลนที่มีความสามารถสูงสามารถทํารายไดใหตัวเองมากสําหรับการเปนนักบาสเกตบอล
อาชีพ 
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 9.  กีฬาบาสเกตบอลยังเปนส่ือสัมพันธไดอยางดีระหวางบุคคล ระหวางหนวยงาน หรือ
ระหวางประเทศชาติ (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2544) 
 
 กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาประเภททีม ที่จะตองมีทักษะหลาย ๆ อยางมาประกอบการเลน 
ทักษะที่ใชในการเลนกีฬาบาสเกตบอลจึงประกอบดวย ทักษะหลักที่เปนพื้นฐานในการเลน 3 
ประการคือ 
 1.   การรับ-สง ลูกบาสเกตบอล 
 2.   การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล  

3.   การยิงลูกบาสเกตบอล (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2544) 
 

การยิงประตูเปนหัวใจสําคัญของการเลนบาสเกตบอล ทีมใดที่ยิ่งยิงประตูไดแมนยํากวา
แมวาทักษะอื่นจะออนไปบาง ก็ยังมีทางประสบชัยชนะได การโยนลูกบอลออกจากมือเพื่อหมาย
หวงประตูแตละครั้งดวยความมั่นใจ ดวยความหวังและมีความแมนยําสูงเพียงใด ยอมหมายถึง
ความหวังชัยชนะดวย (เฉลี่ย พิมพันธ, 2537)  

 
การยิงประตูเปนการนําเอาลูกบอลไปโยนลงหวงประตูของฝายตรงขาม สามารถทําได

หลายวิธี และไมมีขอจํากัด เชนเดียวกับการสงลูกบอล แตโอกาสการใชและจุดมุงหมายของการยิง
ประตูกับการสงลูกตางกัน คือการยิงประตู จะใหไดผล มีความแมนยํา ควรปลอยลูกบอลใหวิ่งลอย
เปนวิถีโคงลูกบอลก็จะลงหวงประตูไดงายขึ้นอยูที่ความชํานาญของผูยิงประตู 

 
การยิงประตูมีหลายแบบดวยกัน   เชน   การยิงประตูใตแปน (Lay-up Shot) การยิงประตู   

(Set Shot) การตวัดมือยิงประตู (Hook Shot) การกระโดดยิงประตู (Jump Shot) ปจจุบันไมวาจะ
เปนการแขงขันระดับใดก็ตาม ผูเลนสวนใหญจะใชวิธีการกระโดดยิงประตู ซ่ึงเปนแบบที่มี
ประสิทธิภาพมากที่สุด (เฉลี่ย พิมพันธ, 2537) 
 
 ในการยิงประตูนั้นผูเลนตองไดรับการฝกฝนเพื่อใหเกิดความชํานาญในการยิงหลาย ๆ 
แบบ ในระยะตาง ๆ และในแตละมุมเนื่องจากในการแขงขันนั้นผูเลนจะมีโอกาสในการยิงประตูที่
แตกตางกันแลวแตสถานการณซ่ึงผูเลนนั้นจะตองเลือกใชทักษะในการยิงในแบบตาง ๆ เพื่อให
เหมาะสมกับสถานการณ มุมในการยิงจากหวงประตู และระยะทางที่หางจากหวงประตู หากวาผู
เลนคนใดมีความชํานาญในการยิงประตูในหลาย ๆ แบบ และมีความ ชํานาญการยิงประตูในระยะ
และมุมตาง ๆ แลวก็จะทําใหผู เลนคนนั้นไดเปรียบคูตอสูและจะสามารถทําใหทีมประสบ
ความสําเร็จได 
 



 3

การยิงประตูโทษในกีฬาบาสเกตบอลนั้นก็มีความสําคัญเชนกัน เนื่องจากการยิงประตูโทษ
นั้นผูเลนจะมีโอกาสไดยิงก็ตอเมื่อฝายตรงขามทําผิดกติกา และเมื่อทําการยิงประตูโทษนั้นเวลาใน
การแขงขันนั้นจะหยุด ทําใหฝายที่ไดยิงประตูนั้นจะเปนฝายที่ไดเปรียบเนื่องจากมีโอกาสในการทํา
คะแนนในขณะที่เวลาในการแขงขันหยุด ซ่ึงถาผูเลนคนใดที่ฝกซอมใหเกิดความชํานาญในการยิง
ประตูโทษแลวก็จะสามารถทําใหทีมของตนเองไดเปรียบคูตอสูและสามารถประสบชัยชนะในการ
แขงขันได 
 
 จากเหตุผลดังกลาวจะเห็นไดวาความสําเร็จในการเลนกีฬาบาสเกตบอลจะตอง
ประกอบดวยทักษะที่เปนหัวใจสําคัญซึ่งก็คือทักษะการยิงประตูที่จะเปนตัวตัดสินผลการแพชนะ
ในการแขงขัน ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา เปรียบเทียบผลของการฝกเสริมการยิงประตทูี่
มีตอความสามารถในการยิงประตูโทษของกีฬาบาสเกตบอล เพื่อจะไดนําไปใชประโยชนในการฝก
นักกีฬาบาสเกตบอลและสามารถนําไปฝกใชกับกีฬาประเภทอื่นตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมการยิงประตูที่มีตอความสามารถในการยิงประตูโทษ 
ของบาสเกตบอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลฝกการยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขางกับการฝกยิง 
ประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียงที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษ 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 

1. ความสามารถในการยิงประตูโทษของกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิง 
ประตูดานขางและกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียงดีกวากลุมที่ฝกยิงประตู
โทษเพียงอยางเดียว 

2. ความสามารถในการยิงประตูโทษของกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิง 
ประตดูานเฉียงดีกวากลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษา ปที่ 3 ของโรงเรียน 
สาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกนในปการศึกษา 2547 เทานั้น 
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2. ผูรับการทดลองตองไมเคยเปนนักกีฬาบาสเกตบอลมากอน 
 

ตัวแปรที่จะศึกษาในการวิจัยคร้ังนี้ 
 
 ตัวแปรตนหรือตัวแปรอิสระ (Independent Variables) 
 โปรแกรมการฝกยิงประตูดานขาง โปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง และโปรแกรมการ
ฝกยิงประตูโทษ 
 ตัวแปรตาม (Dependent Variables) 

ความสามารถในการยิงประตูโทษ 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 
 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการเลนหรือการฝกซอมดวยตนเองของกลุมทดลองนอกเวลา
ทดลอง  ซ่ึงอาจมีผลตอความสามารถในการยิงประตูของผู รับการทดลองได จึงถือวาการ
เปล่ียนแปลงใด ๆ ของความสามารถเปนผลมาจากการทดลองเพียงอยางเดียว 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

1. การยิงประตูบาสเกตบอล หมายถึง การนําลูกบอลบาสเกตบอลไปโยนลงหวงประตู 
โดยยิงประตูจากตําแหนงที่กําหนด ไดแก จุดโทษ ดานขาง และดานเฉียง 

2. การยิงประตูโทษบาสเกตบอล หมายถึง การยืนยิงประตูที่เสนโทษโดยใชวธีิการตาม 
แบบทดสอบของเฉลี่ย พิมพันธุ 

3. การยิงประตูดานเฉียง (45 องศา) หมายถึง ตําแหนงในการยิงที่ลากเสนรัศมีจากเสน 
ขอบแปนไปถึงจุดยิงประตูโทษทํามุม 45 องศา จากตําแหนงยิงถึงกึ่งกลางหวงบาสเกตบอล  

4. การยิงประตูดานขาง (180 องศา) หมายถึง ตําแหนงในการยิงที่ขนานกับเสนทายสนาม  
ทํามุม 90 องศา กับจุดยิงประตูโทษ จากตําแหนงยิงถึงกึ่งกลางหวงบาสเกตบอล ระยะหาง 

5. ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล หมายถึง การแสดงถึงประสิทธิภาพในการ 
ยิงประตูบาสเกตบอลดวยการยิงลูกบาสเกตบอลลงหวงอยางถูกตองตามกติกา 

6. การฝกเสริมการยิงประตู หมายถึง การฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตู 
ดานขาง และการฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง 

7. กลุมทดลองที่ 1 หมายถึง กลุมทดลองที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง 
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8. กลุมทดลองที่ 2 หมายถึง กลุมทดลองที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดาน 
เฉียง 

9. กลุมควบุคม หมายถึง กลุมทดลองที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. เพื่อใหทราบถึงผลของการฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขางและการ 
ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียงที่มีตอความสามารถในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล 

2. เพื่อเปนแนวทางใหนักกีฬา ผูฝกสอนบาสเกตบอล ตลอดจนบุคคลที่สนใจ ไดนําไป 
พัฒนาทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล และสามารถนําไปปรับปรุงการฝกซอม การยิงประตู
บาสเกตบอลใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
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บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 เนื่องจากผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกเสริมการยิงประตูที่มีตอความ
ความสามารถในการยิงประตูโทษของกีฬาบาสเกตบอล ผูวิจัยจึงไดนําความรูที่เกี่ยวกับการยิงประตู
บาสเกตบอล ความรูเกี่ยวกับการยิงประตูโทษบาสเกตบอล งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกยิงประตู
บาสเกตบอลที่ผูวิจัยไดทําการศึกษาควา ซ่ึงสรุปไดดังนี้  
 
1. ความรูเก่ียวกับการยิงประตู 
 

เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2544) ไดอธิบายถึงการยิงประตูไววา การยิงประตูนับวาเปน
หัวใจของการเลนกีฬาบาสเกตบอล ซ่ึงเปนมุงหมายของการเลนกีฬาบาสเกตบอล คือ ทีมที่สามารถ
นําลูกบอลไปโยนหรือยิงประตู (Shooting) ลงหวงประตูของฝายตรงกันขามไดมากกวาอีกทีมหนึ่ง
จะเปนทีมที่ชนะ เนื่องจากในเกมการเลนจะมีฝายตรงกันขามคอยปองกันมิใหยิงหระตูไดสะดวก ผู
เลนที่จะยิงประตูจึงจําเปนตองหาวิธีการในการยิงประตูใหได โดยไมผิดระเบียบหรือกติกาการเลน
กีฬาบาสเกตบอล ฉะนั้นการที่ผูเลนจะยิงประตูใหเปนผลคือ ลูกบอลลงหวงประตู จะตองใช
ความสามารถในการยิงประตู ซ่ึงประกอบดวยทักษะหรือความชํานาญ (Skill) มีความแมนยําและมี
ความรวดเร็วในการยิงประตู 
 การยิงประตูก็คือ การนําลูกบอลไปโยนลงหวงประตูของฝายตรงกันขามนั่นเอง สามารถ
ทําไดหลายวิธี และไมมีขอจํากัด เชนเดียวกับการสงลูกบอล แตโอกาสการใชและจุดมุงหมายของ
การยิงประตูกับการสงลูกบอลตางกัน คือการยิงประตูจะใหไดผล มีความแมนยาํ ควรปลอยลูกบอล
ใหวิ่งลอยเปนวิถีโคง และควรใหลูกบอลหมุนกลับเล็กนอย ลูกบอลก็จะลงหวงประตูไดงายขึ้น ซ่ึง
มุมที่ใชในการยิงประตูควรจะประมาณ 15 - 60 องศา ขึ้นอยูกับความชํานาญของผูยิงประตูและมี
องคประกอบอื่นไดแก ระยะทาง และรูปรางของผูเลน เชน ผูเลนตัวสูงมุมในการสงลูกบอลยิง
ประตูก็จะนอยกวาคนตัวเตี้ย ระยะทางที่ยิงประตูก็เชนกัน ถายิงประตูระยะใกล มุมการยิงจะแมนยํา
กวาการยิงประตูระยะไกล ซ่ึงมีผลของแรงที่ใชสงลูกบอลในการยิงประตูมาเกี่ยวของดวย คือ ถายิง
ระยะไกล ๆ ใชมุมการยิงประตูกวางมาก ลูกบอลก็จะลอยขึ้นสูง ทําใหใชแรงในการสงลูกบอลมาก
เกินไปโอกาสการยิงประตูก็จะใหความแมนยํานอย สรุปไดวา ความโคงของวิธีการยิงประตูขึ้นอยู
กับปจจัย 2 สวนดวยกันคือ ตัวผูยิงประตูและระยะในการยิงประตู 
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รูปที่ 1 มุมการยิงประต ู

 
 สําหรับจุดที่ใชเล็งหรือการกะระยะในการยิงประตูบาสเกตบอลจะเล็งที่จุดศูนยกลางของ
หวงประตู แตเนื่องจากการยิงประตูนั้นเราจะสงลูกบอลออกไปเปนวิถีโคง ประกอบกับในเกม
แขงขัน ผูเลนมีกําลังแขนลดนอยลง ฉะนั้นเวลายิงประตูควรจะเล็งที่ขอบในของหวงประตูที่อยูดาน
ไกลตัว 
 สวนการยิงประตูโดยอาศัยแปนประตูกระทบลูกบอลใหลงหวงประตูนั้นจะใชเสนของรูป
ส่ีเหล่ียมเล็กของแปนประตูเปนจุดเล็งกะระยะ หรือเปนจุดที่สงลูกบอลออกไปกระทบ โดยยึดหลัก
ดังนี้คือ ใหเล็งที่เสนขางที่อยูใกลตัวผูยิงประตู ถายิงตรงจุดกลางประตูใหเล็งที่เสนบนของรูปล่ี
เหล่ียม (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2544)  
 

 
รูปที่ 2 แสดงจดุเล็งการยิงประตูที่ใชแปนประตู 

 
 

ลักษณะของวิถีและมุมที่ลูกบอลเขาหวงประตู (เฉลี่ย พิมพันธุ, 2537) 
 เนื่องจากหวงประตูบาสเกตบอลอยู สูงกวาพื้นสนามขึ้นไป 10 ฟุต (3.05 เมตร) มี
เสนผาศูนยกลาง 19 นิ้ว สวนเสนผาศูนยกลางของลูกบอล 9 นิ้ว ฉะนั้นโอกาสที่ลูกบอลเขาหวง
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ประตูนั้นมี ถาผูยิงประตูปลอยลูกบอลใหเปนวิถีโคงและใหยอยลง ขอเท็จจริงเกี่ยวกับการยิงประตู
มีดังนี้ 
 

 
 

รูปที่ 3 แสดงวถีิการยิงประต ู
 

1. ลูกพุงมากตามหมายเลข 1 โอกาสเขาประตูมีนอยมาก เปนวิถีการยิงที่ไมเหมาะ 
2. ลูกพุงปานกลางตามหมายเลข 2 เปนวิถีการยิงที่เหมาะที่สุด เพราะการปลอยลูกรวดเร็ว 

ดีและประหยัดพลังงาน 
3. วิถีตามหมายเลข 3 ลูกบอลโดงเกินไปไมเหมาะกับการปลอยลูกบอลและเสียแรงงาน 

มาก 
 

หลักการเล็งหวงประตูสําหรับผูที่ฝกใหมมีดังนี้ (เฉลี่ย พิมพันธุ, 2537) 

 
รูปที่ 4 แสดงหลักการเล็งหวงประต ู 

1. ระยะมุมยิง 15 องศา ควรเล็งดวยการอาศัยขอบหวงประตูดานตรงขามเปนที่หมาย 
2. ระยะมุมยิงประมาณ 16 - 29 องศา อาจยิงโดยการเล็งหวงประตูหรือยิงใหลูกบอล 

กระทบกระดานหลังกอนก็ได 
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3. ระยะมุมยิง 30 - 55 องศา ควรยิงดวยการเล็งแปนกระดานหลังเปนที่หมายกอน 
4. มุมยิง 56 - 90 องศา ใหเล็งดวยการอาศัยขอบประตูดานตรงขามเปนที่หมาย 

 
การยิงประตูมีวิธีการยิงหลายวิธีดวยกันซึ่ง เทพประสิทธิ์ กุลวิชัย (2544) ไดจําแนกไวดังนี้ 

1. แบงตามระยะทางที่ยิงประตู แบงเปน 3 ระยะคือ 
       1.1   การยิงประตูระยะใกล คือ การยิงประตูบริเวณเขตโทษ (ส่ีเหล่ียมคางหมู) เปนการ
ยิงประตูที่หวังผล 80 - 100 %  
 1.2   การยิงประตูระยะกลาง คือ การยิงประตูนอกบริเวณเขตโทษ แตไมเกินเสนเขต
การยิงประตู 3 คะแนนเปนระยะการยิงประตูที่หวังผล 60 - 80 % 
 1.3   การยิงประตูระยะไกลคือ การยิงประตูนอกบริเวณที่กลาวมาแลวใน 1.1 และ 1.2 
เปนการยิงประตูที่หวังผล 40 - 60 % 
 
 
 
 

 
                      รูปที่ 5 การยิงประตูระยะตาง ๆ 

 
2. แบงตามลักษณะของเทาขณะยิงประตู แบงได 2 ลักษณะคือ 

2.1   การยืนยิงประตู คือ การยิงประตูโดยเทาทั้ง 2 ติดอยูกับพื้นใชยิงประตูเมื่อไมมี
ฝายตรงขามปองกัน 

2.2   การกระโดดยิงประตู คือ การกระโดดใหเทาลอยจากพื้นแลวยิงประตู ลักษณะ
การยิงประตูพอแยกได 2 ลักษณะ 

               -  การกระโดดพรอมกับการยิงประต ู
   -  การกระโดดใหตวัลอยเทาพนพื้นกอน แลวจึงยิงประตู 
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3. แบงตามมือที่ถือลูกบอลขณะยิงประตู แบงออกเปน 2 ลักษณะคือ 
 3.1   การยิงประตูมือเดียว จะใชมือขางเดียวในการสงแรงยิงประตู 
 3.2   การยิงประตูสองมือ จะออกแรงจากมือทั้งสองในการสงลูกยิงประตู 

4. แบงตามลักษณะมือที่ยิงประตู 
 4.1   การตั้งมือยิงประตู 
 4.2   การหงายมือยิงประตู 
 4.3   การคว่ํามือยิงประตู 
 4.4   การเหวี่ยงมือยิงประตู 

 
การยิงประตูสามารถแบงออกไดหลายลักษณะดังที่กลาวมาแลว ผูยิงประตูจะหาวิธีการ      

ใดๆ  ในการยงิประตู หรือโยนลูกลงหวงประตูก็ได ซ่ึงการยิงประตูโดยทัว่ไปมีวิธีการปฏิบัติ
ดังตอไปนี ้
 1. การยิงประตูมือเดียว (One Hand Set Shot) 
 
 

                                        
 
วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล กาวเทาเดียวกับมือที่ใชยิงประตไูปขางหนาตาม 
ความถนัด (ความยาวของชวงกาวเทา) 

2. ยกลูกบอลตั้งขึ้นระดับศีรษะปดมือที่ใชยงิประตู โดยตั้งมือหันฝามือออกตั้งศอก มือ 
อีกขางหนึ่งประคองขางลูกบอล 

3. ตําแหนงลูกบอลอยูเยื้องมาดานมือที่ใชยิงประตูเล็กนอยระดับเหนือศีรษะ 
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4. สายตาเล็งที่เปาหมาย คือหวงประตู 
5. สงแรงจากเทา ลําตัว แขน และมือที่ใชยิงประตู (มืออีกขางหนึ่งที่ประคองลูกบอล 

ปลอยนิ่งไว) ตามลําดับ โดยใหวิถีของลูกบอลวิ่งขึ้นเปนวิถีโคงลงหวงประตู 
6. การบังคับทิศทางจะใชปลายนิ้วมือในการบังคับ และชี้ตามทิศทางที่ยิงประตู 

 
 2. การยืนยงิประตูสองมือ (Two Hand Set Shot) 
 
 

                                          
 
วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล จะกาวเทาใดเทาหนึง่ไปขางหนา หรือไมกาวเทาก็ 
ได 

2. ยกลูกบอลตั้งขึ้นระดับศีรษะ ตั้งขอศอกหงายฝามือออก มือทั้งสองประคองลูกบอล 
คอนมาทางดานหลังลูกบอลเล็กนอย 

3. ตําแหนงลูกบอลอยูเหนือหนาผาก 
4. สายตามองเล็งที่หวงประต ู
5. สงแรงจากเทา ลําตัว แขน และมือทั้งสองตามลําดับ โดยใหวิถีของลูกบอลวิ่งขึ้นเปน 

วิถีโคงลงหวงประตู 
6. การบังคับทิศทางของลูกบอลขณะยิงประตูจะใชนิ้วมือ และใหชี้นิว้มอืตามทิศทางที่ 

สงลูกบอลออกไป 
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 3. การกระโดดยิงประตู (Jump Shot)  
 การกระโดดยงิประตูจะมี 2 ลักษณะดวยกนั คือ 
 3.1 การกระโดดพรอมกับยงิประตู 
  

                                                                 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล ตั้งมือที่ถือลูกบอลขึ้นสงแรงจากเทา กระโดดขึน้ไปยิง
ประตู ลักษณะการยิงประตคูลายกับการยนืยิงประตู การยิงแบบนี้เหมาะสําหรับผูยิงประตูที่มีกําลัง
และแรงแขนนอย ฉะนั้นการกาวเทากระโดดยิงประตูจะชวยสงแรงไดมาก โดยมากแลวจะเปนการ
ยิงของเด็ก และนักกีฬาหญิง 
 
 3.2 การกระโดดแลวยิงประตู 
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วิธีปฏิบัต ิ
 จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล ตั้งมือข้ึน กระโดดใหตัวลอยจากพื้น แลวยิงประตู
ขณะที่ตวัลอยอยูในอากาศ การยิงแบบนี้ผูยงิประตูจําเปนตองฝกดานกําลัง และความแข็งแรงของ
เทา กลามเนื้อทองและแขนใหดี จึงจะใชไดดีเหมาะสําหรับใชยิงประตเูมื่อฝายตรงขามคอยยืน
ปองกันอยูตรงหนา 
 
 4. การเหวี่ยงมือยิงประตู (Hook Shot) 
 

                                    
 
วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล หันขางดานตรงกันขามกับมือที่ใชยิงประตูเขาหา 
หวงประต ู

2. เหวีย่งแขนทั้งสองที่ถือลูกบอลขึ้นเหนือไหลไปดานเดียวกับมือที่ใชยิงประตู โดยให 
ฝามือที่ใชยิงประตูหันเขาหาหวงประต ู

3. กระโดดดวยเทาที่อยูดานในใกลกับหวงประตูขึ้น ยกเทาอีกขางหนึ่งตั้งขึ้นดวย เพื่อให 
เกิดการทรงตวัที่ดี สงแรงจากแขน มือทีใ่ชยิงประตูโยนลูกบอลขามไหลศีรษะไปลงหวงประต ู
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5. การยิงประตูแบบสองมือลาง (Under hand Free Throw) 
 

             
 
วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทาเตรียมถือครอบครองลูกบอล ดึงลูกบอลลงอยูระดับเดียวกับเขา ถือลูกบอลคอน 
ไปทางใตลูก 

2. สายตามองที่หวงประตู เหวีย่งแขนทั้งสองขึ้นพรอมทั้งปลอยลูกบอลใหลอยไปลงหวง 
ประตู 
 การยิงแบบนี้โดยทัว่ไปไมพบบอยครั้งนัก นอกจากจะใชยิงเมื่อยิงทีจุ่ดโทษ 
 
 6. การกาวเทายิงประตู (Lay-up)  
 การกาวเทายิงประตูจะใชมากในเกมการเลนกีฬาบาสเกตบอล เพราะเปนการยิงประตทูี่ทํา
คะแนนไดมาก เนื่องจากเปนการยิงที่มีระยะการยิงใกลกับหวงประตมูาก อีกทั้งยังเปนการเคลื่อนที่
เขายิงประตู ซ่ึงตามกติการะบุใหกาวเทาพาลูกบอลไปได 1 กาว จึงทําใหโอกาสการยิงประตูมีมาก
ขึ้น ผูเลนกีฬาบาสเกตบอล จึงควรฝกใหมคีวามสามารถในการกาวเทายิงประตู (Lay-up) เปนอยาง
ดี ซ่ึงวิธีการยิงประตูการกาวเทาเขายิงประตนูั้นมีวิธีการปลอยลูกไดหลายวิธี เชน หงายมือปลอยลูก
บอลใหลงหวงประตู ตั้งมือยิงประตู เหวีย่งแขนเขายิงประตู และอัดลูกบอลลงหวงประตู สําหรับ
คนที่สามารถกระโดดไดสูงเหนือหวงประตู 
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วิธีปฏิบัต ิ
 ขณะที่เคลื่อนที่จับลูกบอลแลว ใหกาวเทาอีก 1 กาวแลวข้ึนยิงประตู เชนจับลูกบอลขณะที่
เทาขวาตกพื้นใหกาวเทาซาย – ขวา พรอมทั้งกระโดดขึน้ยิงประต ู
 สวนลักษณะการปลอยลูกจากมือข้ึนอยูกับผูยิงประตูวาจะปลอยลูกลงหวงประตูลักษณะใด
ก็ได 
 
สรุปหลักการยิงประต ู

1. การยิงประตูสายตาตองจับอยูที่หวงหรือถายิงกระทบแปนประตูตากจ็บัที่เสนสี่เหล่ียม 
เล็กของแปนประตู ซ่ึงเปนจกุระทบเมื่อยงิประตู 

2. รูจักการสงแรงในการปลอยลูกบอลเพื่อยิงประตู ควรยิงประตูโดยใหลูกบอลวิ่งลอย 
เปนวิถีโคง และลูกบอลหมุนกลับเล็กนอยเพื่อชวยใหลูกบอลลงหวงไดงายขึ้น 

3. ควรรักษาการทรงตัวที่ดีขณะที่ยิงประตู หรือยิงประตูไปแลวก็ตามและพรอมที่จะ 
ติดตามลูกบอลที่ยิงออกไปเมื่อลูกไมลงหวง 

4. มีความมั่นใจในการยิงประตทูุกครั้งวาลูกตองลงหวงประตู 
5. ควรไดรับการฝกหัดที่ถูกตอง และอยางสม่าํเสมอ 
6. ขณะยิงประตตูองสามารถเปลี่ยนจังหวะการยิงประตไูด เชน ทิ้งจังหวะใหชาลง หรือ 

เรงจังหวะการยิงประตูใหเร็วขึ้นได 
7. ขณะยิงประตตูองสามารถเปลี่ยนเปนทกัษะอื่นแทนได เชน ทําทายิงประตูแลว 

เปล่ียนเปนสงลูกบอลแทน หรือเล้ียงลูกบอลตอไป หรือหลอกลอฝายตรงกันขามกอนแลวจึงยิง
ประตู 

8. ควรมีความสามารถในการยงิประตูไดหลายแบบ หลายวธีิ เชน ยืนยิงประตู กระโดดยิง 
ประตู เหวี่ยงยงิประตู ฯลฯ 

9. การกาวเทายิงประตูควรมีความสามารถยิงประตูใหลูกบอลลงหวงประตูทุกครั้ง  
(100%) ในขณะที่ไมมีฝายตรงกันขามคอยปองกัน 
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10. ตองมีสมรรถภาพทางกายดี โดยเฉพาะความแข็งแรงของมือ แขน หวัไหล ขา และ 
กลามเนื้อทอง 
 
2. ความรูเก่ียวกับการยิงประตูโทษ 
  
หลักของการยิงประตูโทษ มีดังนี้ (อุดม พิมพา, 2544) 

1.   เมื่อมีการขานฟาลวบุคคลและมีการลงโทษดวยการโยนโทษ ใหปฏิบัติดังนี้ 
1.1   ผูเลนที่ถูกกระทําฟาลวจะถูกกําหนดโดยผูตัดสินวาเปนผูไดยิงประตูโทษ 

                  1.2   ถามีการแจงขอเปลี่ยนตัวผูเลนที่ถูกกระทําฟาลวผูเลนคนนี้จะตองยิงประตูโทษ
เสียกอนจึงจะออกจากการแขงขันได 
                  1.3   ถาผูเลนที่ถูกกําหนดใหยิงประตูโทษตองออกจากการแขงขันเพราะบาดเจ็บ 
หรือเสียสิทธิ์การแขงขัน ผูเลนที่เปล่ียนตัวจะตองเปนผูยิงประตูโทษแทน ถาไมมีผูเลนจะเปลี่ยนตัว
อีกแลวใหหัวหนาทีมเปนผูยิงประตูโทษ หรือโดยผูเลนที่หัวหนาทมีกําหนด 

2.   เมื่อมีการขานฟาลวเทคนิค การยิงประตูโทษจะกระทําโดยผูเลนคนใดก็ไดในทีมฝาย 
ตรงกันขามกับการฟาลวโดยหัวหนาทีมเปนผูกําหนด 

   3.   ผูยิงประตูโทษ ตองปฏิบัติดังนี้ 
 3.1   ตองเขาประจําที่หลังเสนยิงประตูโทษและอยูในครึ่งวงกลม 

      3.2   อาจจะตองใชวิธีการใดก็ไดเพื่อยิงประตู แตตองยิงประตูในลักษณะที่ลูกบอลจะ 
เขาหวงประตูจากดานบน หรือถูกหวงกอนที่ผูเลนคนอื่นใดจะถูกลูกบอล 
                  3.3   จะตองปลอยลูกบอลภายใน 5 วินาที นับตั้งแตลูกบอลไดถูกผูตัดสินสงมอบใหเพื่อ
การครอบครอง 

      3.4   จะตองไมสัมผัสเสนยิงประตูโทษหรือพ้ืนสนามเลยเสนยิงประตูโทษ จนกวา  ลูก
บอลจะถูกหวง 
             3.5   จะตองไมทําทาหลอกเมื่อยิงประตูโทษ 
             3.6   จะตองไมถูกลูกบอลขณะที่ลูกบอลเคลื่อนที่ไปยังหวงประตู 

3.7   จะตองไมถูกหวงประตูหรือแปนหลังขณะที่ลูกบอลสัมผัสกับหวง (กล้ิงบน 
หวง) ระหวางการยิงประตูโทษ 

3.8   ระหวางการโยนโทษแตละครั้งที่จะมีการโยนโทษอีกติดตามมาจะตองไมถูก ลูก  
บอลหรือหวงประตู ตราบที่ลูกบอลมีโอกาสลงหวงประตู 

4.   ระหวางการยิงประตูโทษ ใหปฏิบัติดังนี้ 
      4.1   จะมีผูเลนมากที่สุด 5 คน มีสิทธิ์เขายืนในชองยืนของเขตยิงประตูโทษ 
      4.2   ชองยืนแรกในแตละขางของเขต 3 วินาที จะยืนโดยฝายตรงขามกับผูยิงประตูโทษ 
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             4.3   ผูเลนที่ยืนในชองยืนตอ ๆ ไปจะสลับฝายกันไป 
         4.4   ผูเลนจะตองเขายืนในชองที่ตนมีสิทธิ์เขายืนเทานั้น 
         4.5   ผูเลนในชองยืนตองปฏิบัติดังนี้ 
                4.5.1   จะตองไมยืนในชองที่ตนไมมีสิทธิ์ 
                4.5.2   จะตองไมเขาไปในเขต 3 วินาที ในชองปลอดผูเลน หรือออกจากชองยืน 
                              จนกวาลูกบอลจะออกจากมือของผูยิงประตูโทษ 
                4.5.3   จะตองไมถูกลูกบอลขณะที่ลูกบอลเคลื่อนที่ไปยังหวงประตูจนกวาลูก 
                              บอลจะถูกหวงหรือแนใจวาจะไมถูกหวง 
       4.5.4   จะตองไมถูกหวงหรือแปนหลัง ขณะที่ลูกบอลสัมผัสอยูกับหวง(กล้ิงอยู  
                              บนหวง) 
                4.5.5   ในระหวางการยิงประตูโทษครั้งใด ๆ ที่จะมีการยิงประตูโทษอีกติดตามมา    
                               จะตองไมถูกลูกบอลหวงประตู หรือแปนหลัง ตราบที่ลูกบอลมีโอกาสลง        
                               หวงประตู 
                 4.5.6   ฝายตรงกันขามกับผูยิงประตูโทษจะตองไมกระทําสิ่งตอไปนี้ 

             -   ถูกลูกบอลหรือหวงประตูขณะที่ลูกบอลลอยอยูในหวงประตู 
             -   รบกวนสมาธิผูยิงประตูโทษดวยกิริยาอาการตาง ๆ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปที่ 6 แสดงตําแหนงการยืนของผูเลนขณะมีการยิงประตโูทษ 

 
 
 
 

User
Text Box

User
Text Box

User
Text Box
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การวิจัยในประเทศที่เก่ียวของ 
 
 วิริยา บุญชัย (2517) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความแมนยําในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา จํานวน 60 
คน ซ่ึงมีความสามารถในการยิงประตูในระดับเบื้องตน 20 คน ระดับกลาง 20 คน และระดับสูง 20 
คน แบงกลุมตัวอยางทั้ง 3 ระดับออกเปน 2 กลุม ฝกติดตอกัน 4 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน ฝกตาม
แผนการดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูวันละ 50 คร้ัง ที่เสนโทษควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก กลุมที่ 2 ฝก
ยิงประตูอยางเดียวที่เสนโทษวันละ 50 ครั้ง ผลปรากฏวา การฝกยกน้ําหนักมีผลตอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของผูที่มีความสามารถสูงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
กลุมที่ฝกยกน้ําหนักดวย มีความแมนยําในการยิงประตูมากกวากลุมที่ฝกยิงประตูอยางเดียว แตไมมี
ผลตอความแมนยําในการยิงประตูของผูที่มีความสามารถในระดับกลาง และระดับเบื้องตนใน
ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 
 
 นิคม บุญสุวรรณ (2527) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแมนยําใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึง
มีความสามารถในการเลนบาสเกตบอล และเคยเขารวมแขงขันในระดับกีฬาภายในโรงเรียนมาแลว 
จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน โดยแตละกลุมมีความแข็งแรงและ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูไมแตกตางกัน กลุมที่ 1 ฝกเฉพาะกระโดดยิงประตูอยางเดียว 
50 คร้ัง กลุมที่ 2 ฝกกระโดดยิงประตู 50 ครั้ง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก และกลุมที่ 3 ฝก
กระโดดยิงประตู 25 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ใหกลุมตัวอยางรับการฝกตามแผนการฝก
เปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน สําหรับแผนการฝกดวยน้ําหนักใหฝกสัปดาหละ 3 วัน 
ทดสอบความแมนยําในการกระโดดยิงประตูที่เสนโทษจํานวน 50 ครั้ง กอนการฝกและเมื่อส้ินสุด
การฝก นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลโดยใชคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา “ที” 
และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจัยพบวา ผูรับการฝกทั้ง 3 กลุม มีความแมนยํา
ในการกระโดดยิงประตูเมื่อส้ินสุดการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความแมนยําในกระโดดยิงประตูสูง
กวากลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตูอยางเดียว 50 คร้ัง อยางมีนักสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุม
การฝกกระโดดยิงประตู 25 คร้ัง ควบคูกับฝกดวยน้ําหนัก และกลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตู อยาง
เดียว 50 คร้ัง มีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 ครั้ง ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก และกลุมฝกยิงประตู 25 ครั้ง 
ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความแมนยําในการยิงประตู เมื่อส้ินสุดการฝก ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังพบอีกวา กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 และ 25 ครั้ง ควบคูกับ
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การฝกดวยน้ําหนักมีความแข็งแรง เมื่อส้ินสุดการฝกสูงกวากลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตูอยาง
เดียว 50 คร้ังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ฝนทอง ศิริพงษ  (2531) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติที่
มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล โดยมีกลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนหญิง ชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวชิรธรรมสาธิต ปการศึกษา 2531 คัดเลือกเฉพาะผูที่ไมเคยฝกสมาธิแนว
ใด ๆ มากอนและนํามาสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) จากนั้นนํามาทดสอบ
ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลเพื่อหาผูที่มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
ใกลเคียงกัน จํานวน 60 คน มาแบงเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยกลุมที่ 1 เปนกลุมที่ฝกสมาธิเพียง
อยางเดียว กลุมที่ 2 เปนกลุมที่ฝกสมาธิและฝกยิงประตูบาสเกตบอล กลุมที่ 3 เปนกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลเพียงอยางเดียว กลุมที่ 4 ไมไดรับการฝกใด ๆ ใหกลุมตัวอยางรับการฝกตามโปรแกรม
การฝกสมาธิและการฝกยิงประตูบาสเกตบอลเปนเวลา 8 สัปดาห วัดระดับคลื่นอัลฟาและทดสอบ
ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลของทุกกลุมกอนและหลังการฝก นําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหผล โดยการทดสอบคา ที (t-test) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of 
Variance) และผลการทดสอบความแตกตางระหวางคูดวยวิธีของตูกี (Turkey) ผลการวิจัยพบวา 

1. ทุกกลุมมีระดับสมาธิหลังจากฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 

2. กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีระดับสมาธิหลังจากการฝกสูงกวากลุมที่ 3 กลุมที่ 4 อยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ทุกกลุมมีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลหลังจากการฝกสูงกวากอนการฝก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตสูงกวากลุมที่ 4  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. กลุมที่ 2 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากลุมที่ 1 อยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 

6. กลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลไมแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

7. กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 มีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลไมแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 สมชาย กําปนทอง (2531) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ควบคูกับการฝกความออนตัว ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยิงมือเดียว กลุม



 20

ตัวอยางที่ใชในการวิจัยในการศึกษา คือ นักกีฬาบาสเกตบอล โรงเรียนเกริกวิทยาลัย จํานวน 24 คน 
โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 12 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือเดียว
และฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว และ กลุมที่ทดลองที่ 2 ฝกยิง
ประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวเพียงอยางเดียว ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 
ทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวหลังการฝกสัปดาหที่ 
2,4,6 และ 8 โดยทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว ผล
การศึกษาพบวา อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูแบบยืนยิงมือเดียว ณ จุด
โทษ และที่ มุม  45 องศา เพื่อทํา 3 คะแนน เมื่อคิดเปนรอยละของกลุมทดลองที่ 1 สูงกวาของกลุม
ทดลองที่ 2 ทุก ๆ สัปดาห และความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวตัวของกลุมทดลองที่ 1 
มีอัตราการเพิ่มเร็วกวาของกลุมทดลองที่ 2 ทุก ๆ 2 สัปดาห 
 

เชาวลักษณ  ชัยวิ รัตน  (2536) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการตั้งเปาหมายที่มีตอ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษของนักกีฬาหญิงระดับอุดมศึกษา โดย
ใชกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับอุดมศึกษาที่ เขารวมการแขงขันกีฬา
บาสเกตบอลอุดมศึกษาป พ.ศ. 2535 จํานวน 60 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละเทาๆ 
กัน คือ กลุมใหความคาดหวัง กลุมใหความหวัง กลุมใหกําลังใจ และกลุมควบคุม 1 กลุม ใหผูเขา
รับการทดลองทุกคนทดสอบยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษ จํานวน 50 ลูก หลังจากการ
ทดสอบครั้งแรก 2 วัน ใหทุกคนทําการทดสอบยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษ 50 ลูก อีก
คร้ังหนึ่ง กอนการทดสอบในครั้งหลังนี้กลุมทดลองทั้งสามกลุม ไดรับทราบคะแนนของการ
ทดสอบในครั้งแรก และใหตั้งเปาหมายตาม “คําสั่ง” ที่แตกตางกัน สวนกลุมควบคุมไดรับทราบ
คะแนนในการทดสอบเชนเดียวกัน แตไมไดตั้งเปาหมาย วิเคราะหขอมูลโดย หาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน รอยละ ทดสอบคา “ที” การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคูวิธี LSD  ผลการวิจัยพบวา 

1. ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษ หลังการตั้งเปาหมายของ 
กลุมใหความหวัง และกลุมใหกําลังใจเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนกลุมใหความ
คาดหวัง และกลุมควบคุมไมเพิ่มขึ้น 

2. คะแนนความสามารถที่เพิ่มขึ้นในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษ ของกลุม 
ใหความหวัง และกลุมใหกําลังใจสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตคะแนน
ความสามารถที่เพิ่มขึ้นในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ เสนโยนโทษของกลุมใหความคาดหวัง และ
กลุมควบคุมไมแตกตางกัน 

3. คะแนนความไมสอดคลองของคะแนนของกลุมทดลองทั้งสามกลุมไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ยศวิน ปราชญนคร (2537) ไดทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการตั้งเปาหมาย
และการสรางจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษในกีฬาบาสเกตบอล โดยใช
แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง 13-15 ป ของ
โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัยจํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คนดวยวิธีแผนแบบสุมใน
บล็อก (Randomized blocks design) คือ กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการตั้งเปาหมาย กลุมยิงประตู
โทษควบคูกับการสรางจินตภาพและกลุมยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว ทดลองเปนระยะเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 2,4,6 และ 8 แลวนําขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียงชนิดวัดซํ้า วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบ
รายคูโดยวิธีของเชฟเฟ ผลการวิจัยพบวา 

1. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูกับการสราง 
จินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวาความสามารถกอนฝกและสัปดาหที่ 2 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2. ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 กลุมภายหลังการฝกสัปดาห 
ที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล ของกลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวากลุมยิงประตูโทษ
เพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษ
ควบคูกับการสรางจนิตภาพมีความสามารถสูงกวาอีก 2 กลุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 สุรินทร จันทรสนธิ (2543) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ที่มีตอความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงโรงเรียนพยุหะพิทยาคม จังหวัดนครสวรรค อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวน 40 
คน ทําการทดสอบการยิงประตู 3 คะแนน เพื่อแบงกลุม โดยแบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 
ฝกเฉพาะทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการยิง
ประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการยก
น้ําหนัก ทั้งสองกลุมทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบกอนและหลัง
การฝกในสัปดาหที่ 6 โดยใหทั้ง 2 กลุมยิงประตูคนละ 30 คร้ัง และบันทึกลูกที่ลงหวงประตู ผล
การศึกษาพบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนภายหลังจากการฝกภายหลัง
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการยิงประตู  3 คะแนนควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมี
คาสูงกวากลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนเพียงอยางเดียว 
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การวิจัยในตางประเทศที่เก่ียวของ 
 
 ซอเยอร (Sawyers, 1971) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของวิธีการฝกที่มีตอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอล และระยะทางในการขวางลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย
ระดับอุดมศึกษา จํานวน 55 คน มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลในระดับเดียวกัน 
คัดเลือกโดยการทดสอบยิงประตูจํานวน 30 คร้ัง กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยํา
ในการยิงประตูที่ระยะทาง 18 และ 24 ฟุต ทดสอบความแข็งแรงของการงอขอมือและการขวางลูก
บาสเกตบอล แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมฝกหัด 4 กลุม กลุมละ 11 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม 
จํานวน 11 คน ฝกติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน แตละกลุมฝกตามแผนการดังนี้ 
กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูวันละ 30 คร้ัง ที่ระยะทาง 18 ฟุต กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนัก โดยใช 40 เปอรเซ็นต
ของกําลังสูงสุด ยกวันละ  3 ชุด ชุดละ 10 คร้ัง กลุมที่ 3 ฝกยิงประตูวันละ 15 คร้ัง ที่ระยะทาง 18 
ฟุต ควบคูกับการฝกยกน้ําหนักวันละ 3 ชุด ชุดละ 5 ครั้ง กลุมที่ 4 ฝกเลียนแบบการยิงประตูโดยไม
มีแรงตานทาน กลุมที่ 5 กลุมควบคุม ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมฝกยิงประตูมีการปรับปรุงความ
แมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญมากกวากลุมอื่น ๆ 2) ทั้ง 5 กลุม ไมมีผลตอความแมนยําที่
ระยะทาง 24 ฟุต  3) กลุมฝกยกน้ําหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีการ
ปรับปรุงความแรงของการงอขอมือ อยางมีนัยสําคัญ 4) กลุมฝกยกน้ําหนักและกลุมฝกยิงประตู
ควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีการพัฒนาการดานความแมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญ 5) 
สรุปไดวา  การฝกยิงประตูมีการพัฒนาดานความแมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญ 
ขณะเดียวกันการฝกยกน้ําหนักทําใหความแมนยําในการยิงประตูที่ระยะทาง 18 ฟุต ลดลงอยางมี
นัยสําคัญ แตความแข็งแรงของการงอขอมือและการขวางลูกบาสเกตบอลเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
 
 ซารับบี (Sarubbi, 1971) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับประสิทธิภาพของวิธีการฝกหัดสองแบบ 
และการใชหวงบาสเกตบอลขนาดตาง ๆ กันสามขนาดตอการปรับปรุงการยิงประตูบาสเกตบอล 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับวิทยาลัย จํานวน 60 คน แบงออกเปน 6 กลุม สําหรับวธีิฝกหดัที่
ใชในการวิจัย คือ การฝกหัดทางกาย (physical practice) และฝกหัดเกี่ยวกับจิตใจรวมกับการฝกหัด
ทางกาย (mental practice-physical practice) แตละกลุมทําการฝกดังนี้ กลุมที่ 1-3 ฝกหักทางกาย 
โดยยิงประตูที่หวงบาสเกตบอล ขนาดเสนผาศูนยกลาง 18 นิ้ว,16 นิ้ว และ 14 นิ้ว ตามลําดับ กลุมที่ 
4-6 ฝกหัดเกี่ยวกับจิตใจรวมกับการฝกหัดทางกาย  โดยยิงประตูที่หวงบาสเกตบอล  ขนาด
เสนผาศูนยกลาง 18 นิ้ว,16 นิ้ว และ 14 นิ้ว ตามลาํดับ ฝกวันเวนวันเปนเวลา 14 วันของการฝก (14 
คร้ัง) ทําการทดสอบ 2 ระยะคือ ระยะตนและระยะปลาย การทดสอบในแตระยะกระทํา 2 วัน
ติดตอกันดังนี้ วันแรกใหยิงลูกโทษคนละ  40 ครั้ง วันที่สองใหยิงลูกโทษมากกวา 40 ครั้ง 
ผลการวิจัยปรากฏวา 1) กลุมท่ีฝกยิงประตูที่หวงบาสเกตบอลเล็กกวาปกติกับกลุมที่ฝกกับหวง
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บาสเกตบอลขนาดปกติไดผลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 2) กลุมที่ฝกหัดทั้งเกี่ยวกับจิตใจ
รวมกับการฝกหัดทางกายและกลุมที่ฝกหัดเฉพาะทางกายไดผลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 3) 
การใชวิธีการฝกตาง ๆ กันและหวงบาสเกตบอลขนาดเสนผาศูนยกลางตาง ๆ กัน ในทั้ง 6 กลุมของ
การวิจัยไดผลไมแตกตางกันในแตละกลุมอยางมีนัยสําคัญ 4) จากการทดสอบในระยะตนกับระยะ
ปลาย พบวาทั้ง 6 กลุมไดปรับปรุงขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 5) การปรับปรุงเฉลี่ยของทั้ง 6 กลุมเปนเสน
โคงเรียบ แสดงวาม ี2 กลุมกําลังปรับปรุงขึ้นอยางรวดเร็ว มี 2 กลุม กําลังปรับปรุงขึ้นอยางรวดเร็ว 
2 กลุม กําลังปรับปรุงขึ้นอยางปานกลางสม่ําเสมอ และมี 2 กลุม กําลังเริ่มลดลง (ไมมีการปรับปรุง) 
จากการวิจัยคร้ังนี้ไมสามารถสรุปไดวา การฝกวิธีใดใหผลดีกวาวิธีอ่ืน ๆ เพียงแตทราบวา ผูรับการ
ฝกมีการปรับปรุงดีขึ้น และพบวา เฉลี่ยแลวทั้ง 6 กลุม ปรับปรุงขึ้น 6 % มีอยูเพียง 3 กลุมปรับปรุง
ขึ้นถึง 15 % 
 

เนเลอร (Naylor, 1971) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของกําลังขอมือและขอศอกที่มีตอความ
แมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับวิทยาลัย จํานวน 
57 คน กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู กําลัง และความแข็งแรง 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 19 คน ฝกติดตอกันเวลา 5 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน แต
ละกลุมฝกตามแผนการดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงดวยทามือเดียว ที่ระยะทาง 15 ฟุต 
20 ฟุต และ 25 ฟุต จํานวน 75 ครั้ง ควบคูกับการฝกหัดแขนที่ใชยิงประตูแบบความตึงคงที่ 
(isotonic) โดยใช แอสโตร ยิม (Astro – Gym) ใหฝกขอมือและขอศอกเหมือนกับเวลายิงประตู 
กลุมที่ 2 ฝกหัดขอมือและขอศอกเหมือนกับเวลายิงประตูโดยใช แอสโตร ยิม กลุมที่ 3 ฝกยิงประตู
อยางเดียว ผลการวิจัยพบวา 1) การฝกยิงประตูที่ระยะทาง 25 ฟุต รวมกับการฝกหัดแขน มีการ
ปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตูดีกวากลุมที่ฝกยิงประตูอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญ 2) การฝก
ยิงประตูที่ระยะทาง 25 ฟุต พบวา กลุมที่ฝกยิงประตูควบคูกับฝกหัดแขน และกลุมที่ฝกหัดเฉพาะ
แขนมีความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  3) กลุมที่ฝกยิงประตูและกลุมที่
ฝกหัดแขนมีการปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 4) กลุมที่ฝก
ยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขน กําลังของขอมือและขอศอกเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญมากกวากลุมที่
ฝกเฉพาะยิงประตู 5) กลุมที่ฝกเฉพาะแขน และกลุมที่ฝกเฉพาะยิงประตู กําลังของขอมือและ
ขอศอกไมเพิ่มขึ้น 6) กลุมที่ฝกยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขนและกลุมที่ฝกเฉพาะยิงประตู พบวา 
การเหยียดของขอศอกและการงอของขอมือมีการปรับปรุงขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 7) 
กลุมที่ฝกหัดแขนและกลุมที่ฝกเฉพาะยิงประตูการเหยียดของขอศอกและการงอของขอมือมีการ
ปรับปรุงขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 8) กําลังของขา ความแข็งแรงของขอตอที่หัวไหล 
ขอศอก ขอมือ ตะโพก และเขา ไมมีความสัมพันธกับความแมนยําในการกระโดดยิงประตูที่
ระยะทาง 15 ฟุต, 20 ฟุต และ25 ฟุต 9) กําลังของขอศอกและขอมือ มีความสัมพันธกับความแมนยํา
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ในการยิงประตูที่ระยะทาง 20 ฟุต และ25 ฟุต 10) การฝกแบบความตึงคงที่ไมทําใหเสียผลในการยิง
ประตูบาสเกตบอล 
 

เฮนเชน (Henchen, 1971) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการใชหวงบาสเกตบอลขนาดเล็กที่
มีตอความแมนยําในการยิงประตูดวยมือขางที่ไมถนัด กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย – หญิง 
ระหวางเกรด 6 – 8 จํานวน 120 คน เลือกโดยวิธีการทดสอบความถนัดของมือ และการยิงประตู
บาสเกตบอล ตามที่ผูวิจัยกําหนดไว คือ การทดสอบความถนัดของมือโดยแบบทดสอบของ      
เออรวิน (Irwin’s Personal Preference Index and Softball Throwing Performance Test) การ
ทดสอบยิงประตูโดยการนําลูกเขายิงใตแปนแบบขึ้นยิงดวยเทาเดียว (one – step lay – up shots) ทํา 
2 วัน วันละ 50 คร้ัง เกณฑการตัดสินมีอยู 2 อยาง คือ ยิงเขา 1 ลูก ได 5 คะแนน และนับลูกที่ยิงไม
เขาประตู แบงกลุมตัวอยางเปน 8 กลุม ๆ ละ 15 คน การทดสอบแบงออกเปน 3 ระยะ ดังนี้คือ ระยะ
ที่ 1 การสอน – การทดสอบเบื้องตน เปนการปฐมนิเทศ เร่ืองกําหนดเวลาตาง ๆ และทําการทดสอบ
เบื้องตนดวยดวยการนําลูกเขายิงใตแปน 20 คร้ัง ดวยมือขางที่ไมถนัด ยิงที่หวงขนาดปกติ ระยะที่ 2 
ขั้นฝกหัด ฝกเปนเวลา 20 วัน กลุมที่ 1 จํานวน 60 คน ฝกยิงประตูวันละ 20  คร้ัง ดวยมือขางที่ไม
ถนัดยิงหวงปกติ กลุมที่ 2 จํานวน 60 คน ฝกยิงประตูวันละ 20 คร้ัง ดวยมือขางที่ไมถนัด ยิงที่หวง
ขนาดเล็ก (เสนผาศูนยกลาง 16 นิ้ว) ระยะที่ 3 การทดสอบปลาย ทอสอบ 2 ระยะคือ ทดสอบทันที
หลังหยุดการฝก และทดสอบในสัปดาหที่ 3 ซ่ึงทดสอบเหมือนกับการทดสอบในระยะที่ 1 ทุก
ประการ ผลการวิจัยพบวา 1) ระยะในการฝกหัด 20 วัน พอเพียงในการปรับปรุงความแมนยาํในการ
นําลูกเขายิงใตแปน ดวยมือขางที่ไมถนัดใหดีขึ้น 2) กลุมตัวอยางทั้งเด็กชาย – หญิง ที่ไมมีทักษะมี
การปรับปรุงความแมนยําในการนําลูกเขายิงใตแปนไดมากกวากลุมตัวอยางท่ีมีทักษะ 3) กลุม
ตัวอยางที่มีทักษะจะถึงจุดยอดหรือสูงสุด (peak) ของตนเอง ในการยิงประตูแมนยําไดเร็วกวากลุม
ตัวอยางที่ไมมีทักษะ 4) กลุมตัวอยางที่ฝกหัดยิงประตูที่หวงขนาดเล็กมีความแมนยําในการยิงลูกเขา
ยิงใตแปนมากกวากลุมตัวอยางที่ฝกยิงที่หวงปกติ 5) หลังจากหยุดฝก 3 สัปดาห ปรากฏวาขนาด
ของหวงที่ใชในการฝกหัดมิไดกอใหเกิดผลอยางมีนัยสําคัญเกี่ยวกับการคงไวซ่ึงความแมนยําใน
การนําลูกเขายิงใตแปนดวยมือขางที่ไมถนัด 6) สรุปไดวาการใชหวงบาสเกตบอลขนาดเล็ก 
เสนผาศูนยกลาง 16 นิ้ว มีประโยชนมากสําหรับการนําลูกเขายิงประตูใตแปน อยางแมนยําทั้งในผู
ที่มีทักษะหรือไมมีทักษะของเด็กชาย – หญิงในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน และไดผลดีกวาการ
ฝกหัดที่หวงขนาดธรรมดา 

 
 เมท็คาลฟ (Metcalf, 1972) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับการถายทอดผลการฝกของการฝกหัดยิง
ประตูบาสเกตบอลไปยังความแมนยําในการยิงลูกโทษ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 64 คน แบงออกเปนแบบฝกหัด 6 กลุม กลุมละ 8 คน และกลุม
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ควบคุม 1 กลุม จํานวน 16 คนกลุมที่ 1 ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวที่ระยะทาง 10 ฟุต กลุมที่ 2 ฝกหัด
ยิงประตูทากระโดดยิงที่ระยะทาง 10 ฟุต กลุมที่ 3 ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวที่ระยะทาง 15 ฟุต 
กลุมที่ 4 ฝกหัดยิงประตูแบบกระโดดยิงที่ระยะทาง 15 ฟุต กลุมที่ 5 ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวที่
ระยะทาง 20 ฟุต และกลุมที่ 6 ฝกหัดยิงประตูแบบกระโดดยิงที่ระยะทาง 20 ฟุต ทุกกลุมฝก
ติดตอกันเปนเวลา 19 วัน สําหรับกลุมควบคุมไมมีการฝกหัด ทําการทดสอบ 2 ระยะคือ กอนการ
ฝกและหลังการฝกดวยการยิงลูกโทษในทาสองมือลาง (Underhand) กระโดดยิง และยิงมือเดียว 
พบวา 1) ผูรับการฝกสามารถเรียนรูการยิงประตูแบบกระโดดยิงและใชไดผลในการยิงลูกโทษ 2) 
การถายทอดผลของการฝกยิงประตูแบบกระโดดและยิงมือเดียวที่ระยะทาง 10 ฟุต และ 20 ฟุต ใน
การยิงลูกโทษดวยสองมือลางนั้น ไดผลในทางตรงกันขาม 3) การฝกยิงประตูในทากระโดดยิง และ
ยิงมือเดียวที่ระยะทาง 10 ฟุต และ 20 ฟุต ใหผลเหมือนกันโดยถายทอดไปยังความแมนยําในการยิง
ลูกโทษได 4) การฝกยิงประตูในทากระโดดยิงที่ระยะทาง 15 ฟุต สามารถถายทอดความแมนยําไป
ยังการยิงลูกโทษไดดีกวาการฝกหัดยิงประตูทามือเดยีว 5) การถายทอดผลงานของการฝกยิงประตู
ในทามือเดียวและกระโดดยิงที่ระยะทาง 10 ฟุต, 15 ฟุต และ 20 ฟุต ในการยิงลูกโทษดวยทายิงมือ
เดียวนั้น ใหผลตอความแมนยําในลักษณะเดียวกัน 6) การถายทอดผลของการฝกกระโดดยิงและยิง
มือเดียวที่ระยะทาง 10 ฟุต และ 20 ฟุต จากการวิจัยสรุปไดวา (1) การยิงลูกโทษดวยทาสองมือลาง
ไมมีความสัมพันธกับการฝกเลย (2) การถายทอดการฝกที่ดีที่สุด คือ การฝกยิงประตูในทายิง
แบบเดิม และระยะทางเทาเดิม จะเปนประโยชนตอการยิงประตูทั่ว ๆ ไป และการยิงลูกโทษ 
เพราะฉะนั้น ในปจจุบันวิธีการยิงประตูที่มีผลเหนือกวาแบบอื่นที่ใชกัน คือ การกระโดดยิง 

 
เฮย (Hey, 1972) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความแมนยําในการ

กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา จํานวน 40 คน กอน
การฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยํา และความแข็งแรง การทดสอบความแมนยําใชการ
กระโดดยิงประตูที่ระยะทาง 12 ฟุต และ 20 ฟุต อยางละ 50 ครั้ง ทดสอบความแข็งแรงโดย เคเบิล 
เทนชั่น (cable tension) เปนการทดสอบความแข็งแรงของการงอนิ้วมือ การงอขอมือ การเหยียด
ขอศอก และการเหยียดของไหล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน ฝกติดตอกัน 4 
สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน แตละกลุมฝกตามแผนการดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงวัน
ละ 100 ครั้ง ที่ระยะ 12 ฟุต กลุมที่ 2 ฝกเชนเดียวกับกลุมที่ 1 แตเพิ่มการฝกยกน้ําหนัก กลุมที่ 3 ฝก
ยิงประตูแบบกระโดดยิงวันละ 100 ครั้งที่ระยะทาง 18 ฟุต กลุมที่ 4 ฝกเชนเดียวกันกับกลุมที่ 3 แต
เพิ่มการฝกยกน้ําหนัก สําหรับการฝกยกน้ําหนักของกลุมที่ 2 และกลุมที่ 4 ฝกสัปดาหละ 3 วัน ยก
วันละ 3 ชุด ชุดละ 6 ครั้ง มีทั้งหมด 4 ทา ดังนี้ การงอนิ้วมือ (Finger Curl) การงอมวนขอมือ (Wrist 
Curl) การบริหารกลามเนื้อแขนดานหลัง (Tricep Exercise) และทาดันพื้นจากสวนหลังของลําคอ 
(Behind the Neck Press) เมื่อฝกครบ 4 สัปดาหแลวทําการทดสอบเหมือนกันกอนการฝก ผล
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ปรากฏวา 1) การฝกยกน้ําหนักมีตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางไมมี
นัยสําคัญ 2) จากการเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําของการฝกแตละระยะทาง กลาวไดวา ความ
แมนยําของการยิงประตูที่ระยะทาง 12 ฟุต จากการยิงที่ระยะ 18 ฟุต แตกตางจากความแมนยําของ
การยิงประตูที่ระยะทาง 18 ฟุต จากการฝกยิงระยะทาง 12 ฟุต อยางไมมีนัยสําคัญ สรุปไดวา ความ
แมนยําของการยิงประตูแบบกระโดดยิงจะเพิ่มไดอยางมีนัยสําคัญก็โดยการฝกที่ระยะทางเดิม 3) 
การฝกยกน้ําหนักทําใหความแข็งแรงของการงอของนิ้วมือเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ แตความ
แข็งแรงประการอื่น ๆ เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ แตความแข็งแรงประการอื่น ๆ เพิ่มขึ้นอยางไมมี
นัยสําคัญ 

 
แรนดอล (Randall, 1992) ไดทําการศึกษาเรื่อง การฝกจินตภาพโดยใชเปนวิธีปรับปรุงการ

ยิงลูกโทษ โดยการนํากลุมตัวอยางจํานวน 37 คน มาทําการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตาง
ระหวางผลการฝกจินตภาพแบบผอนคลาย การจินตภาพโดยไมมีการผอนคลาย และเงื่อนไขการ
ควบคุมทั้ง 2 แบบในการยิงลูกโทษ กลุมตัวอยางตองผานการทดสอบความสามารถทางจินตภาพ 
(Imagery ability) การควบคุมจินตภาพ (Imagery control) ความวิตกกังวลและมีประสิทธิผลในการ
ยิงลูกโทษ จากการยิงลูกโทษ 20 คร้ังในการฝกแตละคร้ัง มีการตั้งสมมุติฐานวากลุมที่ทําการ
ทดลองจะยิงลูกโทษไดดีกวากลุมควบคุม และกลุมที่ทําการจินตภาพรวมกับการผอนคลายจะ
ปฏิบัติไดดีกวากลุมที่ฝกจินตภาพอยางเดียวและการควบคุมแบบตั้งรับ (Passive control) จะปฏิบัติ
ไดดีกวาการควบคุมแบบรุก (Active control) มีการตั้งสมมุติฐานตอไปอีกวาการวัดความสามารถ
ทางการจินตภาพจะไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับการยิงลูกโทษแตอยางใด  แต
ความสามารถในการจินตภาพรวมกับการควบคุมการจินตภาพจะมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญ
ตอการยิงลูกโทษ ผลการวิจัยพบวา เมื่อทดสอบภาพหลังการฝก 8 สัปดาห แลวพบวาไมมีกลุมใด
เลยท่ีมีการพัฒนาอยางมีนัยสําคัญในการยิงลูกโทษ ในการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมที่ใชการจินตภาพ
รวมกับการผอนคลายมีผลการปฏิบัติดีกวากลุมควบคุมฝายรุกอยางไรก็ตามไมปรากฏนัยสําคัญใน
การเปล่ียนแปลงอื่นใดที่แนชัดในกลุมดังกลาวไมปรากฏวาความสามารถทางการจินตภาพหรือ
ความสามารถทางการจินตภาพรวมกันและความสามารถทางการควบคุมจินตภาพจะบงชี้การยิงลูก
โทษได หรืออีกนัยหนึ่งประสิทธิผลเฉพาะตัวของกลุมตัวอยางมีความสัมพันธทางบวกอยางมี
นัยสําคัญกับการยิงลูกโทษในเกือบทุกจุดของการวัดและ มีการนําเอาปจจัยเกี่ยวของโดยรวม
มารวมพิจารณาและเห็นวาควรทําการวิจัยในเรื่องนี้ตอไปอีก 

 
เลอรเนอร (Lerner, 1995) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการตั้งเปาหมายและการจินตภาพใน

การยิงลูกโทษของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการ
ตั้งเปาหมายการจินตภาพและการตั้งเปาหมายรวมกับการจินตภาพในการยิงลูกโทษของนักกีฬา
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มหาวิทยาลัยหญิงตลอดฤดูการแขงขัน โดยใชรูปแบบการฝกผสม แบบฝกสวนบุคคล โดยวิธีสุม
กลุมตัวอยาง โดยแบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมาย จํานวน 4 คน กลุมที่ 2 ฝก
การจินตภาพ และกลุมที่ 3 ฝกการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ จํานวน 4 คน การเก็บรวบรวม
ขอมูลจากการฝกยิงลูกโทษระหวางระยะการฝกนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความเปลี่ยนแปลงโดยหา
คาเฉลี่ย ระดับความแปรปรวน แนวโนมปจจัยแฝงและคาความแปรปรวนระหวางการฝกตาม
มาตรฐานเดิมและวิธีกําหนด และนํามาเทียบเคียงคูแปรปรวนระหวางวิธีกําหนดและแบบมาตรฐาน
หลังระยะที่สอง ผลการวิจัยพบวา ผูเลนตามโปรแกรมการตั้งเปาหมาย 3 คน และผูเลนตาม
โปรแกรมการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ 1 คน มีแตมเฉลี่ยในการยิงลูกโทษเพิ่มขึ้นระหวางการ
ฝกตามมาตรฐานหลักและตามวิธีกําหนด อยางไรก็ตามผูฝกตามโปรแกรมจินตภาพ 3 คน มีแตม
เฉลี่ยลดลงกวาเกณฑปกติในระหวางการฝกมาตรฐานหลักและวิธีกําหนด ทั้งนี้พบวาขอมูลที่ได
จากเกมการแขงขันสามารถนํามาวิเคราะหได เนื่องจากมีความแปรปรวน ส่ิงที่มีสวนสัมพันธ
เดนชัดระหวางกัน ก็คือสมรรถภาพในการยิงลูกโทษของผูเลนกับความพอใจในการเลน และ
ระหวางสมรรถภาพในการยิงลูกโทษกับการตั้งเปาหมาย ในการวิจัยเร่ืองนี้ยังคงจะตองมีการศึกษา
ตอไป 

 
คิวโทรน (Cutrone, 1998) ไดทําการศึกษาเรื่อง การตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการ

ปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน มีวัตถุประสงคในการวิจัยคือ เพื่อ
ประเมินความมีประสิทธิผลของทักษะทางจิตวิทยาที่เกี่ยวกับการตั้งเปาหมายและการจินตภาพใน
การเพิ่มสมรรถภาพการเลนของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน  กลุมตัวอยางเปนนัก
บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน จํานวน 4 คน การทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก หาชวง 
จากการฝกทักษะที่ใชในนักกีฬาที่อยูในแนวปองกันเมื่อผูเลนฝายรุกไดทําการเล้ียงบอลเพื่อท่ีจะยิง
ประตู ผลจากคะแนนดิบจะขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิดขึ้น
อยางถูกตองและประเมินผลการทดลองวาใชไดกับผูเขารวมหรือไม  
 ผลจากการทดลองพบวาวิธีที่นํามาใช ซ่ึงประกอบดวยการตั้งเปาหมายและการจินตภาพจะ
พัฒนาทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณการแขงขันจริง 
ทักษะทางจิตวิทยาไดพัฒนาการเลน แตวิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทนทักษะจริง ๆ ได และ
จะตองฝกรวมกันกับทักษะจริง ๆ เพื่อที่จะไดเกิดผลสําเร็จที่สูงสุด 
 
 
 



บทท่ี 3  
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการ
ฝกยิงประตูดานขางเสริมดวยการฝกยิงประตูโทษและการฝกยิงประตูดานเฉียงเสริมดวยการฝกยิง
ประตูโทษที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษในกีฬาบาสเกตบอล ซ่ึงผูวิจัยไดเสนอ
ขั้นตอนในการวิจัยดังตอไปนี้ 

1. กลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. วิธีดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูล 
4. รูปแบบของการวิจัย 
5. การวิเคราะหทางสถิติ 

 
กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 3 ของโรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกน ที่ไดผานการเรียนวิชา บาสเกตบอล ในปการศึกษา 2547 จํานวน 30 
คน ไดมาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection Sampling) ไดมีการทดสอบโดย
แบบสอบวัดความสามารถในการยิงประตูโทษ (Pre-Test) และใชผลจากการทดสอบกอนการ
ทดลอง แบงกลุมออกเปนกลุมที่มีความสามารถเทากัน (Matched Group) โดยแบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 
10 คนดังนี้ 
 กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 10 คน ฝกตามโปรแกรมการยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตู
ดานขางเปนเวลา 40 นาที โดยการฝกยิงประตูโทษเปนเวลา 20 นาที และฝกการยิงประตูดานขางอีก 
20 นาที สัปดาหละ 3 วัน ทุกวันจันทร,พุธ,ศุกร เวลา 16.30 - 17.10 น. ในแตละวัน 
 กลุมทดลองที่ 2  จํานวน 10 คน ฝกตามโปรแกรมการยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตู
ดานเฉียงเปนเวลา 40 นาที โดยการฝกยิงประตูโทษเปนเวลา 20 นาที และฝกการยิงประตูดานเฉียง
อีก 20 นาที สัปดาหละ 3 วัน ทุกวันจันทร,พุธ,ศุกร เวลา 16.30 - 17.10 น. ในแตละวัน   
 กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว 20 นาที และปลอยใหฝกซอม
อิสระอีก 20 นาที สัปดาหละ 3 วัน ทุกวันจันทร,พุธ,ศุกร เวลา 16.30 - 17.10 น. ในแตละวัน   
 
 
 



 29

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมการฝก 
1.1 การสรางโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลสําหรับกลุมควบคุม 

- ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
- สรางโปรแกรมการฝก 
- นําโปรแกรมการฝกไปใหผูเชี่ยวชาญสอบความถูกตองจํานวน 5 ทานเพื่อ

ศึกษาความเปนไปไดของโปรแกรม 
- นําโปรแกรมการฝกไปทดลองใช เพื่อเปนการศึกษานํารอง เพื่อศึกษาความ

เปนไปไดของโปรแกรม 
- นําโปรแกรมที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมควบคุม 

1.2 การสรางโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลดานขางสําหรับกลุมทดลองที่ 1 
- ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
- สรางโปรแกรมการฝกโดยออกแบบโปรแกรมใหกลุมทดลองฝกยิงประตู

ดานขาง 4 ระยะ คือ 9 ฟุต,12 ฟุต,15 ฟุตและ 18 ฟุต และใหกลุมทดลองยิง
ประตูแบบยืนยิงหรอืกระโดดยิงมือเดียวก็ได 

- นําโปรแกรมการฝกไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกตองจํานวน 5 ทาน
เพื่อศึกษาความเปนไปไดของโปรแกรม 

- นําโปรแกรมการฝกไปทดลองใช เพื่อเปนการศึกษานํารอง เพื่อศึกษาความ
เปนไปไดของโปรแกรม 

- นําโปรแกรมที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมทดลองที่ 1 
1.3 การสรางโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลดานเฉียงสําหรับกลุมทดลองที่ 2 

- ศึกษาโปรแกรมการฝกจากหลักการทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
- สรางโปรแกรมการฝกโดยออกแบบโปรแกรมใหกลุมทดลองฝกยิงประตูดาน

เฉียง 4 ระยะ คือ 9 ฟุต,12 ฟุต,15 ฟุตและ 18 ฟุต และใหกลุมทดลองยิงประตู
แบบยืนยิงหรือกระโดดยิงมือเดียวก็ได 

- นําโปรแกรมการฝกไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกตองจํานวน 5 ทาน
เพื่อศึกษาความเปนไปไดของโปรแกรม 

- นําโปรแกรมการฝกไปทดลองใช เพื่อเปนการศึกษานํารอง เพื่อศึกษาความ
เปนไปไดของโปรแกรม 

- นําโปรแกรมที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมทดลองที่ 2 
2. แบบทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล (เฉลี่ย พิมพันธ,2537) 
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วิธีการดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูล 
  

1. ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกน เพื่อขอความ 
อนุเคราะหในการเก็บขอมูลและทําการทดลอง 

2. ทําการปฐมนิเทศโดยแยกกลุมปฐมนิเทศเพื่อใหแตละกลุมทราบรายละเอียดเกี่ยวกับ 
วัตถุประสงคของการวิจัย วิธีฝกในระหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสําหรับกลุมทดลอง กลุมควบคุม
และขอความรวมมือปฏิบตัิตนเปนไปตามวิธีที่กําหนด 

3. ใหกลุมทดลองทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม ดังนี้ 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขางในแตละวัน 

วัน ละ 40 นาที 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร พุธ ศุกร ระหวาง
เวลา 16.30 - 17.10 น. โดยใชสถานที่ของสนามบาสเกตบอล
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกน 

   กลุมทดลองที่ 2  ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียงในแตละวัน 
วันละ  40 นาที 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร พุธ ศุกร ระหวาง
เวลา 16.30 - 17.10 น.โดยใชสถานที่ของสนามบาสเกตบอล
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยขอนแกน 

   กลุมควบคุม ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวในแตละวัน วันละ 40 (ฝกยิง
ประตูโทษ 20 นาที และฝกซอมอิสระ 20 นาที) นาที 3 วันตอ
สัปดาห คือ วันจันทร พุธ ศุกร ระหวางเวลา 16.30 - 17.10 น.
โดยใชสถานที่ ของสนามบาส เกตบอลโรง เรี ยนสาธิ ต
มหาวิทยาลัยขอนแกน 

4. กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล  
กอนการฝกสัปดาหที่ 1 ชวงกลางฝกหลังสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

5. ผูวิจัยควบคุมการทดลองและเก็บคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิง 
ประตูโทษบาสเกตบอล จากใบบันทึกคะแนนของแตละกลุม โดยทําการวิจัยระหวางเดือน 
พฤศจิกายน 2547 - กุมภาพันธ 2548 

 
รูปแบบของการวิจัย 
  
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยออกแบบการทดลองที่มีการจัดดําเนินการเลือกผู
เขารับการทดลองแบบเฉพาะเจาะจงและมีกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม  มีการ
เปรียบเทียบการทดสอบ 3 คร้ัง คือ 
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1. การทดสอบครั้งที่ 1 กอนการทดลอง ดวยการทดสอบความสามารถในการยิง        
ประตูโทษ 

2. การทดสอบครั้งที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  ดวยการทดสอบความสามารถ 
ในการยิงประตูโทษ 

3. การทดสอบครั้งที่ 3 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ดวยการทดสอบความสามารถในการ 
ยิงประตูโทษ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 นําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยการใชโปรแกรมวิเคราะหทางสถิติ
สําเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the Social Science) เพื่อหาสถิติตามลําดับตอไปนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviations) การยิงประตู 
โทษจากการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตูโทษ กอนการทดลอง  
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ทดสอบระหวางกลุมโดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with  
repeated measures) คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษภายในกลุมฝกยิงประตูโทษเสริม
ดวยการฝกยิงประตูดานขางและภายในกลุมฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียงและ
กลุมควบคุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ถาพบความแตกตางใหทดสอบความแตกตางเปนรายคู    โดยวิธีของ
ตูกี (เอ) 

4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 
 

 
 
 
 
 



บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ผลของความสามารถในการยิงประตูโทษ
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 3 กลุม นํามาวิเคราะหผล
ทางสถิติ แลวจึงนําผลมาวิเคราะหเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง และแผนภูมแิบงการ
นําเสนอออกเปน 3 ตอนดังนี้ 
 

ตอนที่ 1  หาคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way analysis of variance) ของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ระหวางกลุมที่
ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตู
ดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of  
variance with repeated measures) ภายในกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง 
กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดยีว 
และถาพบความแตกตางใหทดสอบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของตูกี (เอ) ทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ตอนที่ 3 กราฟแสดงความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมที่ฝกยิงประตู
โทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง 
และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 
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ตอนที่ 1  หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
ของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝก
ยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตู
โทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
 ตารางที่ 1  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล  
ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
 

กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 กลุมควบคุม รวม 
รายการ X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

กอนการทดลอง 6.30 1.95 5.80 1.69 6.10 1.85 6.07 1.78 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 8.80 1.75 8.40 1.58 9.00 1.63 8.73 1.62 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 11.20 1.55 10.70 1.64 12.20 1.48 11.37 1.63 
 
 จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษกีฬา
บาสเกตบอลของแตละกลุมทดลอง กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง และหลังการทดลอง 
คาเฉลี่ยของกลุมฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง กอนการทดลองเทากับ 6.30 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 เทากับ 8.80 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 11.20 คาเฉลี่ยของกลุม
ฝกยิงประตูดานโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง กอนการทดลองเทากับ 5.80 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 เทากับ 8.40 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 10.70 คาเฉลี่ยของกลุมฝกยิง
ประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลองเทากับ 6.10 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 เทากับ 9.00 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 12.20  
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ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของความสามารถในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอล  ระหวางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 
  

รายการ แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
กอนการทดลอง ระหวางกลุม 2 1.27 .63 .19 .829 
 ภายในกลุม 27 90.60 3.36   
 รวม 29 91.87    
หลังการทดลอง 4 
สัปดาห 

ระหวางกลุม 2 1.87 .93 .34 .714 

 ภายในกลุม 27 74.00 2.74   
 รวม 29 75.87    
หลังการทดลอง 8 
สัปดาห 

ระหวางกลุม 2 11.67 5.83 2.41 .109 

 ภายในกลุม 27 65.30 2.42   
 รวม 29 76.97    
P> .05 (.05 F 272,  = 3.52) 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา กอนการทดลอง คาสถิติ F = 0.19 และคา p = .829 หลังการทดลอง 4 
สัปดาห คาสถิติ F = 0.34 และคา p = .714 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห คาสถิติ F = 2.41 และคา 
p = .109 ซ่ึงมากกวาระดับนัยสําคัญท่ี .05 ดังนั้นจึงสรุปไดวาความสามารถในการยิงประตูโทษ
ระหวางกลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ของทั้ง 
3 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 



 35

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One-way analysis of  
variance with repeated measures) ภายในกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง 
กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว  
และถาพบความแตกตางใหทดสอบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของตูกี (เอ) ทดสอบความมี 
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซํ้าของความสามารถในการยิงประตู 
โทษของบาสเกตบอล ของกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขาง  กอนการทดลอง  
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 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 พบวาความสามารถในการยิงประตูโทษของบาสเกตบอล ของกลุมที่ฝกยิง

ประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงดานขาง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05          
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ตารางที่ 4 ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของความสามารถในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอล ของกลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4และหลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีของตูกี (เอ) 
 

ตัวแปร 
ความสามารถในการยิงประตู
โทษบาสเกตบอล 

Type III 
SS df MS F p 

ความสามารถในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล 

กอนการทดลอง กบั  
หลังการทดลองสปัดาหที ่4 62.50 1 62.50 225.00* .000 

 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
กับ หลังการทดลองสัปดาหที ่8 57.60 1 57.60 216.00* .000 

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

จากตารางที่ 4 พบวา กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตู
ดานขาง มีความสามารถในการยิงประตูโทษกอนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
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ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซํ้าของความสามารถในการยิงประตู 
โทษของบาสเกตบอล ของกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง  กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 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 พบวาความสามารถในการยิงประตูโทษของบาสเกตบอล ของกลุมที่ฝกยิง
ประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05          
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ตารางที่ 6  ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของความสามารถในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอล ของกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4และหลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีของตูกี (เอ) 
 

ตัวแปร 
ความสามารถในการยิงประตู
โทษบาสเกตบอล 

Type III 
SS df MS F p 

ความสามารถในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล 

กอนการทดลอง กบั  
หลังการทดลองสปัดาหที ่4 67.60 1 67.60 253.50* .000 

 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 52.90 1 52.90 226.71* .000 

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

จากตารางที่ 6 พบวา กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตู
ดานเฉียง มีความสามารถในการยิงประตูโทษกอนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และ
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนภายในแบบวัดซํ้าของความสามารถในการยิงประตู 
โทษของบาสเกตบอล ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการ 
ทดลองสัปดาหท่ี 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 พบวาความสามารถในการยิงประตูโทษของบาสเกตบอล ของกลุมที่ฝกยิง
ประตูโทษเพียงอยางเดียว กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสปัดาห
ท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05          
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ตารางที่ 8  ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของความสามารถในการยิงประตูโทษ 
บาสเกตบอล ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีของตูกี (เอ) 
 

ตัวแปร 
ความสามารถในการยิงประตู
โทษบาสเกตบอล 

Type III 
SS df MS F p 

ความสามารถในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล 

กอนการทดลอง กบั  
หลังการทดลองสปัดาหที ่ 4 84.10 1 84.10 109.70* .000 

 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
กับ หลังการทดลองสัปดาห 8 102.40 1 102.40 256.00* .000 

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

จากตารางที่ 8 พบวา กลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว มี
ความสามารถในการยิงประตูโทษกอนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
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ตอนที่ 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 
กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 
 
แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษของทั้ง 3
กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมการยิงประตูที่
มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยขอนแกน ที่ไดผานการเรียนวิชาบาสเกตบอลมาแลว จํานวน 30 คน โดยทําการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection sampling) มาทําการทดสอบโดยแบบทดสอบวัด
ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล และใชผลจากการทดสอบกอนการทดลอง โดย
แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน ดังนี้ กลุมที่ 1 กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมยิงประตูโทษเสริมดวยการยิง
ประตูดานขาง 40 นาที สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกวันจันทร, พุธ และ ศุกร เวลา 16.30 – 17.10 น. กลุม
ที่ 2 กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง 40 นาที สัปดาห ๆ ละ 3 
วัน ทุกวันจันทร, พุธ และ ศุกร เวลา 16.30 – 17.10 น. กลุมที่ 3 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมยิงประตู
โทษเพียงอยางเดียว 40 นาที (ฝกยิงประตูโทษ 20 นาที และฝกซอมอิสระ 20 นาที) สัปดาห ๆ ละ 3 
วัน ทุกวันจันทร, พุธ และ ศุกร เวลา 16.30 – 17.10 น. ทั้ง 3 กลุม ไดรับการฝกตามโปรแกรมการฝก
ระยะยาว 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ ศุกร โดยจะไดรับการทดสอบความสามารถในการ
ยิงประตูโทษบาสเกตบอลภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห
โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS : Statistical package for the social science) หา
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวระหวางกลุม  (One-way 
analysis of variance) และวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําภายในกลุม (One-way analysis of 
variance with repeated measures) ถาพบความแตกตางใหทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธี
ของตูกี (เอ) 
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ผลการวิจัยพบวา 
 
1. กอนการทดลอง ทั้งกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิง 

ประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง  และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว  มี
ความสามารถในการยิงประตูโทษ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

2. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุม 
ที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว มี
คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษ 8.80, 8.84, 9.00 คร้ัง ตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษ ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูโทษ
เสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝก
ยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อวิเคราะห
ความแปรปรวนภายในกลุมพบวาแตละกลุมมีพัฒนาการของความสามารถในการยิงประตูโทษ
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

3. หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุม 
ที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว มี
คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษ 11.20, 10.70 และ 12.20 คร้ัง ตามลําดับ เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษ ระหวางกลุมที่ฝกยิง
ประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานเฉียง 
และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนภายในกลุมพบวาแตละกลุมมีพัฒนาการของความสามารถในการ
ยิงประตูโทษเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาผลของการฝกเสริมการยิงประตูที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล พบวา ผลของการวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิง
ประตูโทษของกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการยิงประตูดานขาง กลุมที่ฝกยิงประตูโทษเสริม
ดวยการยิงประตูดานเฉียง และกลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การพัฒนาของ
ความสามารถในการยิงประตูโทษของทั้ง 3 กลุมนี้เกิดขึ้นเนื่องจากวาทั้งสามกลุมไดรับการฝกยิง
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ประตูโทษเหมือนกัน ผูฝกจึงเกิดการเรียนรูและสามารถพัฒนาทักษะ ความสามารถของตนเอง
เพิ่มขึ้นไดดัง ทฤษฎีการเรียนรูแบบสิ่งเราและการตอบสนองของ ธอรนไดค (Thorndike theory) 
ในกฎแหงการฝกวา ถารางกายไดกระทําพฤติกรรมใดซ้ํา ๆ อยูเสมอหรือไดใชพฤติกรรมนั้นบอย ๆ 
จะมีผลใหรางกายผนึกพฤติกรรมนั้นติดตัว และจําทําใหรางกายไดกระทําพฤติกรรมนั้นไดอยาง
ถูกตองสมบูรณ ซ่ึงสอดคลองกับ ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2523) กลาววา การเรียนรู หมายถึง
กระบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะคอนขางถาวร ซ่ึงเปนผล
เนื่องมาจากการฝกหัด   หรือประสบการณ   นอกจากนี้  ซิงเกอร (Singer, 1980 อางถึงใน           
วิโรจน เจหัตถการกิจ, 2529) ไดกลาวถึงความสําคัญของการเรียนรูทักษะทางกีฬาระดับการพัฒนา
เรียนรูทักษะเกิดขึ้นเมื่อการเรียนรูพัฒนาถึงระดับหนึ่งแมจะไดรับการฝกหัดอยู เสมอ  แต
ความสามารถจะหยุดอยูกับที่ ซ่ึงเปนไปไดทั้งชวงส้ันและชวงยาวโดยมีสาเหตุมาจากความแตกตาง
ระหวางบุคคล ขีดความสามารถทางกาย ระดับทักษะยากขึ้น ผูเรียนขาดแรงจูงใจ ขาดสมาธิ ขาด
ความตั้งใจ ตลอดจนระดับของความคาดหวัง และยังสอดคลองกับจรวยพร ธรณินทร (2522) ได
กลาวถึงความสําคัญของการฝกทักษะทางกีฬาวา การฝกซอมเปนการใหสวนของรางกายที่ใชใน
การเลนกีฬาไดทํางานมากกวาในภาวะปกติอยางเปนระเบียบและเพิ่มขึ้นเปนลําดับ เปนผลใหสวน
ของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะที่เกี่ยวของมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางาน จนเหมาะสม
กับความตองการของกีฬาที่ฝก การฝกซอมทําใหผูที่ไมเคยเลนกีฬามากอนเลย สามารถเปนนักกีฬา
ที่มีความสามารถได 

จากผลการวิจัยที่พบวาการฝกยิงประตูดานขางและการฝกยิงประตูดานเฉียงนั้นไมสงผล
ตอการพัฒนาความสามารถในการยิงประตูโทษเนื่องมาจากการฝกยิงประตูดานขางและดานเฉียง
นั้นมีความแตกตางกับการฝกการยิงประตูโทษโดยในการยิงประตูโทษนั้นผูรับการทดลองจะยิง
ประตูที่ตําแหนงเดิมตลอดซึ่งเปนตําแหนงมาตรฐานในการเลนกีฬาบาสเกตบอลแตในการฝกยิง
ประตูดานขางและดานเฉียงนั้นผูรับการทดลองจะตองเปลี่ยนตําแหนงยิงประตูไปตามที่ผูวิจัยได
ออกแบบโปรแกรมไวซ่ึงจะเห็นไดวาการยิงประตูโทษนั้นผูที่จะยิงสามารถเตรียมพรอมกอนการยิง 
มีชวงเวลาที่จะไดนึกลําดับถึงขั้นตอนในการแสดงทักษะที่เคยฝกฝนมาในอดีตซึ่งสอดคลองกับ 
ฮาล (Hal, 1994) ที่กลาวถึงการยิงประตูโทษไววาในการยิงประตูโทษนั้นมีเวลาใหคิดมากกวาการ
ยิงประตูในแบบอื่น ๆ โดยมีลําดับขั้นตอนการยิงประตูเร่ิมจากผอนคลายแลวนึกถึงทาทางและภาพ
ในการยิงใหสอดคลองกับจังหวะที่ตนเคยปฏิบัติอยางเปนประจํา พยายามสูดลมหายใจเขาลึก ๆ 
พรอมกับตามองไปที่หวง  

ดังนั้นเมื่อผูรับการทดลองทําการทดสอบการยิงประตูโทษ จึงทําใหผูทดลองไดมีเวลาใน
การทบทวนทักษะในการยิงประตูโทษที่ผูรับการทดลองเคยฝกหรือเคยปฏิบัติ โดยที่ผูรับการ
ทดลองมิไดคํานึงหรือนึกถึงการนําทักษะการยิงประตูดานขางและการยิงประตูดานเฉียงมาใชใน
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การยิงประตูโทษเลย จึงทําใหผลจากการฝกเสริมยิงประตูดานขางและดานเฉียงนั้นไมสงผลตอการ
พัฒนาความสามารถในการยิงประตูโทษ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 จากการวิจัยพบวาการฝกเสริมการยิงประตูดานขางและดานเฉียงนั้นไมทําใหความสามารถ
ในการยิงประตูโทษเพิ่มมากขึ้นกวากลุมที่ฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว จึงกลาวไดวาความ
แมนยําในการยิงประตูโทษนั้นเปนผลมาจากการฝกยิงประตูโทษโดยตรงซึ่งผูฝกสอนอาจจะใชการ
ฝกยิงประตูโทษที่เหมือนกับอยูในสถานการณการแขงขันจริงเพื่อใหนักกีฬามีความคุนเคยและมี
ความแมนยําเพิ่มมากขึ้นและในการฝกความแมนยําใหตําแหนงอ่ืน ๆ ก็เชนเดียวกันผูฝกสอนตอง
ใหนักกีฬาไดฝกซอมในตําแหนงการยิงประตูหลาย ๆ ตําแหนงและระยะที่แตกตางกัน ฝกเปน
ประจําเพื่อใหนักกีฬาเกิดความแมนยําและสามารถยิงประตูทําคะแนนไดหลากหลายเพื่อที่นักกีฬา
จะไดสามารถยิงประตูไดในการแขงขันจริงซ่ึงโอกาสที่จะทําคะแนนนั้นขึ้นอยูกับสถานการณใน
สนาม ตําแหนงของผูเลนในทีม และตําแหนงของผูเลนฝายตรงขาม 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกยิงประตูดานขางเพียงอยางเดียวและการฝกยิงประตูดาน 
เฉียงเพียงอยางเดียวอยางเดียวที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

2. ควรมีการศึกษาในสถานการณจริงเกี่ยวกับโปรแกรมการฝก เชน การสรางสถานการณ 
เหมือนการแขงขัน 

3. ควรมีการศึกษาความสัมพันธของแตละดานในการฝกยิงประตูระยะ 3 คะแนน ในกีฬา 
บาสเกตบอล 

4. ควรมีการทําวิจัยเร่ืองผลของการฝกเสริมการยิงประตูนี้กับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬา 
บาสเกตบอล 
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เคร่ืองมือในการทําวิทยานิพนธ 
เร่ือง 

ผลของการฝกเสริมการยิงประตูท่ีมีตอความสามารถในการยิงประตูโทษของกีฬาบาสเกตบอล 
       อาจารยทีป่รึกษาวิทยานพินธ  

   รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์ กุลวัชวิชยั 
ผูทําวิทยานิพนธ    นายโรจพล บูรณรักษ   นิสิตปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชา หลักสูตรการสอน 

   และเทคโนโลยีการศึกษา  สาขาวิชาพลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
วิธีการสรางเครื่องมือ 

1. ศึกษาทฤษฎีการยิงประตูจากเอกสาร ตํารา งานวิจัยตาง ๆ  
2. รางโปรแกรมการฝกยิงประตู (การอบอุนรางกายกอนการฝก,การฝกการยิงประตู,การ

อบอุนรางกายหลังการฝก) เพื่อนําเสนออาจารยที่ปรึกษาในการใหความคิดเห็นกอน
นําไปปรับปรุงเพื่อใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา 

3. นําแบบฝกที่ไดปรับปรุงแลวใหผูเชี่ยวชาญพิจารณาความเหมาะสมในดานตาง ๆ ไดแก   
ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย,ผูชวยศาสตราจารยพิสูตร บรรดาศักดิไพศาล,                     
อาจารยสุธี ยลปราโมทย,นายจักรพันธ พงศภัณฑารักษ และนายพีระ กุญชวน                                       

4. นําผลการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญไปดําเนินการตอ 
4.1 นําแบบเครื่องมือ (โปรแกรมการฝก) ที่ผู เชี่ยวชาญพิจารณาใหความเห็นวา

เหมาะสมไปใชในการทดลองตอไปโดยพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษา 
4.2 กรณีที่ผูเชี่ยวชาญมีความเห็นไมเหมาะสมจะขอความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญให

ขอเสนอแนะรายการตาง ๆ เพื่อใหรายการฝกนั้น ๆ มีความเหมาะสม นําไป
ปรับปรุงและกลับมาใหผูเชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็นใหมจนเห็นวาเหมาะสม
สามารถนําไปใชจริงและสามารถทาํใหเกิดการพัฒนาไดแลวจึงนําไปใชตอไป 

 
วิธีปฏิบัติประจําวัน 

1. อบอุนรางกายเพื่อเตรียมพรอมกอนการฝก 
2. อธิบายและสาธิตทักษะและวิธีปฏิบัติในการฝกตามโปรแกรมและขั้นตอนที่วางไว 
3. ฝกปฏิบัติจริงตามโปรแกรมและขั้นตอนที่ไดอธิบายและสาธิตไป 
4. อบอุนรางกายหลังการฝกเพื่อปองกันอาการบาดเจ็บ 
5. สรุปและประเมินการฝกประจําวัน 
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รายละเอียดของโปรแกรมการฝกประกอบดวย 
1. การอบอุนรางกายกอนการฝก  
2. โปรแกรมฝกการยิงประตู 

2.1 โปรแกรมการฝกยิงประตูดานขาง 
2.2 โปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง 
2.3 โปรแกรมการฝกยิงประตูโทษ 

      3.    การอบอุนรางกายหลังการฝก 
 
ตารางการฝกของแตละกลุม 
 
 
ขั้นตอนการปฏิบัต ิ กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 กลุมท่ี 3 

1. อบอุนรางกายกอน
การฝก 

อบอุนรางกายกอนการ
ฝก (5 นาที) 

อบอุนรางกายกอนการ
ฝก (5 นาที) 

อบอุนรางกายกอนการ
ฝก (5 นาที) 

2. ฝกทักษะ 

ฝกยิงประตดูวย
โปรแกรมการฝกที่ 3 
การฝกยิงประตูโทษ
และโปรแกรมฝกที่ 1 

การฝกยิงประตู
ดานขาง 
(30นาที) 

ฝกยิงประตดูวย
โปรแกรมฝกที่ 3 การ
ฝกยิงประตูโทษและ
โปรแกรมฝกที่ 2 การ
ฝกยิงประตดูานเฉียง 

(30นาที) 

ฝกยิงประตดูวย
โปรแกรมฝกที่ 3 การ
ฝกยิงประตูโทษเพียง

อยางเดยีว            
(15 นาที) 

3. อบอุนรางกายหลัง
การฝก (5 นาที) 

อบอุนรางกายหลังการ
ฝก (5 นาที) 

อบอุนรางกายหลังการ
ฝก (5 นาที) 

อบอุนรางกายหลังการ
ฝก (5 นาที) 
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การฝกของแตละกลุม 
 
กลุมท่ี 1 ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานขางโดยการฝกในแตละวันจะเริ่มจากการฝก
ยิงประตูโทษกอนเมื่อครบเวลาที่กําหนดก็เปลี่ยนมาฝกยิงประตูดานขางเริ่มตนจากระยะ 9 ฟุต จาก
หวงประตู และเพิ่มระยะทางของการฝกการยิงประตูดานขางขึ้นอีกตามวันเวลาที่กําหนดใน
โปรแกรมการฝกคือระยะ 12 ฟุต 15 ฟุต และ 18 ฟุต  ตลอดระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห (แบบฝกการ
ยิงประตูแบบที่ 3 และ 1) 
 
กลุมท่ี 2 ฝกยิงประตูโทษเสริมดวยการฝกยิงประตูดานเฉียงโดยการฝกในแตละวันจะเริ่มจากการฝก
ยิงประตูโทษกอนเมื่อครบเวลาที่กําหนดก็เปล่ียนมาฝกยิงประตูดานเฉียงเริ่มตนจากระยะ 9 ฟุต จาก
หวงประตู และเพิ่มระยะทางของการฝกการยิงประตูดานขางขึ้นอีกตามวันเวลาที่กําหนดใน
โปรแกรมการฝกคือระยะ 12 ฟุต 15 ฟุต และ 18 ฟุต  ตลอดระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห (แบบฝกการ
ยิงประตูแบบที่ 3 และ 2) 
 
 
กลุมท่ี 3 ฝกยิงประตูที่จุดโทษเพียงอยางเดียวตลอดระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห โดยชวงเวลาในการ
ฝกยิงประตูที่จุดโทษของกลุม 3 นี้จะเทากับการฝกยิงประตูที่จุดโทษของกลุม 1 และกลุม 2 (แบบฝก
การยิงประตูที่ 3) 
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รายระเอียดของการฝก 
 
แบบการอบอุนรางกายกอนการฝก 
1. จุดมุงหมาย 

1.1 เพื่อเตรียมรางกายใหพรอมกอนรับการฝก 
1.2 เพื่อปองการบาดเจ็บ 

2. อุปกรณ 
2.1  สนามบาสเกตบอล 1 สนาม 

3. วิธีปฏิบัติ 
3.1 วิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ 
3.2 บริหารคอ โดยยืนตรงแลวหมุนคอไปทางดานซาย 10 รอบ แลวสลับมาเปนดานขวา 10 

รอบ 
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3.3 บริหารหัวไหล โดยยืนตรงแลวเอามือทั้งสองขางขึ้นมาจับหัวไหลแลวหมุนไปขางหนา
พรอมกัน 10 รอบ แลวสลับมาหมุนไปขางหลังอีก 10 รอบ  

 
 

                                                    
 
 
3.4 บริหารแขน โดยยืนตรงแลวกางทั้งสองขางแลวหมุนแขนไปขางหนา 10 รอบ แลวสลับมา

หมุนไปขางหลังอีก 10 รอบ 
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3.5 บริหารลําตัว โดยยืนตรงมือทั้งสองขางจับที่เอวแลวหมุนเอวไปทางดานขวา 10 รอบ แลว
สลับมาหมุนไปทางดานซาย 10 รอบ 

 

                                                           
 

3.6 บริหารเขา โดยยืนตรงกมลงแลวเอามือทั้งสองขางจับหัวเขาไวแลวยอเขาลงมาขางหนา 10 
คร้ัง 
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3.7 บริหารขอมือแลวขอเทา โดยยืนตรงยกแขนขางขวาขึ้นมาระดับอกแลวสะบัดขอมือพรอม
กับหมุนขอเทา 10 วินาที แลวสลับเปลี่ยนเปนขางซาย 10 วินาที 
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โปรแกรมการฝกยิงประตู 
1. การฝกยิงประตูดานขาง 

1.1 จุดมุงหมาย 
1.1.1 เพื่อพัฒนาความสามารถในการยิงประตูดานขาง 

1.2 อุปกรณ 
1.2.1 สนามบาสเกตบอล 1 สนาม 
1.2.2 ลูกบาสเกตบอล 3 ลูก 

1.3 วิธีปฏิบัติ 
1.3.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยืนเปนแถวตอน 2 แถว  
1.3.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจับคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต สลับกันยิง 
1.3.3 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามา 
             เก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
1.3.4 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 
             เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
1.3.5 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว  
             เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม  
1.3.6 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 
             เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
1.3.7     ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 
             เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 

       1.3.8     ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว    
                    เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
       1.3.9     ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว  
                    เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 

1.3.10 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว  
              เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม  
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2. การฝกยิงประตูดานเฉียง 
2.1 จุดมุงหมาย 

2.1.1 เพื่อพัฒนาความสามารถในการยิงประตูดานเฉียง 
2.2 อุปกรณ 

2.2.1 สนามบาสเกตบอล 1 สนาม 
2.2.2 ลูกบาสเกตบอล 3 ลูก 

2.3 วิธีปฏิบัติ 
2.3.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยืนเปนแถวตอน 2 แถว 
2.3.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจับคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต สลับกันยิง 
2.3.3 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางขวา ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.4 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางขวา ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                   
2.3.5 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขา มาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.6 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.7 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางซาย ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.8 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางซาย ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.9 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
2.3.10 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางซาย ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่งยิงประตูผูยิงยิงแลว 

เขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม 
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3 การฝกยิงประตูโทษ 
3.1 จุดมุงหมาย 

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 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยืนเปนแถวตอน 2 แถว 
3.3.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจับคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต สลับกันยิง 
3.3.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองสงใหเพื่อนคน

ตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม  
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แบบการอบอุนรางกายหลังการฝก                                       
1. จุดมุงหมาย 

1.1 เพื่อปองกันอาการบาดเจ็บจากการฝก 
1.2 ปรับสภาพรางกายใหเขาสูสภาวะปรกติ 

2. อุปกรณ 
2.1 สนามบาสเกตบอล 1 สนาม 

3. วิธีปฏิบัติ 
3.1 ยึดกลามเนื้อคอ โดยยืนตรงแลวไปขางขวาแลวคางไว 10 วินาที แลวสลับไปขางซาย 10 

วินาที 
 
 

                                                        
 

3.2 ยืดกลามเนื้อหัวไหล โดยยืนตรงแลวยืดแขนทั้งสองขางไปดานหลังแลวใชนิ้วมือขวาจับที่
นิ้วมือซายแลวเกรงแขนทั้งสองขาง 10 วินาที 
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3.3 ยืดกลามเนื้อแขน 
3.3.1 โดยยืนตรงยกแขนซายขวางลําตัวระดับเสมอไหลแขนตรงแลวยกแขนขวาขึ้นมา 

 กดที่ขอมือซายเขาหาตัวเองคางไว 10 วินาที แลวสลับทําอีกขาง 
 

                                                             
 
 
 

3.3.2 ยืนตรงแลวแขนซายขึ้นพับแขนลงใหมือไปแตะที่หลังแลวใชมือขวากดขอศอกซาย 
ลงคางไว 10 วินาที แลวสลับทําอีกขาง 
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4. ยืดลําตัว โดยยืนตรงแลวยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหยียดตรงจับมือกันไวแลวเอียงลําตัวลงมา
ทางซายคางไว 10 วินาที แลวสลับทําอีกขาง 

 

                                      
 

5. ยืดกลามเนื้อขา  
5.1 โดยยืนตรงแลวนําขาขวามาไขวขางหนาขาซายแลวกมตัวลงใหมือทั้งสองขางแตะที่พื้นทํา

คางไว 10 นาที แลวสลับทําอีกขาง 
 

                                                             
 
 
 
 
 
 
 



 67

5.2 โดยยืนตรงแลวยกขาซายขึ้นพับเขามาขางหลังแลวนํามือซายดึงเทาขึ้นมาแตะกับตนขา
ดานหลังไวทําคาง 10 วินาที แลวสลับทําอีกขาง 

 

                                           
 
 

 
 
 
 

  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
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แบบประเมินเครื่องมือในการวิจัย 
                            อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ    

      รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์   กุลธวัชวิชัย 
โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่เหมาะสมที่มีความเหน็วาเหมาะสมตามรายการและทําเครื่องหมาย  

  ในชองไมเหมาะสมเมื่อมีความเหน็วาไมเหมาะสมโดยใหขอเสนอแนะทีเ่หมาะสมในชองถัดไป 
 
แบบประเมินโปรแกรมฝกเสริมการยิงประตูที่มีตอความสามารถในการยิงประตูโทษของกีฬา
บาสเกตบอล 

 
 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัย 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆ 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยาง 
ในการวิจัย 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัย 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของโปรแกรมใน
การฝก 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
            (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
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แบบประเมินเครื่องมือในการวิจัย 
      อาจารยทีป่รึกษาวิทยานพินธ    
     รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์   กุลธวัชวิชัย 

โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่เหมาะสมที่มีความเหน็วาเหมาะสมตามรายการและทําเครื่องหมาย  
  ในชองไมเหมาะสมเมื่อมีความเหน็วาไมเหมาะสมโดยใหขอเสนอแนะทีเ่หมาะสมในชองถัดไป 

 
1. แบบประเมินแบบการอบอุนรางกายกอนการฝก 

 
 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่อง
ของการอบอุนรางกายกอนการฝก 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆในเรื่อง
ของการอบอุนรางกายกอนการฝก 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยางในการวิจัย
ในเรื่องของการอบอุนรางกายกอนการฝก 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยในเรื่องของการอบอุนรางกายกอนการฝก 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของการอบอุน
รางกายกอนการฝก 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
             (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
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แบบประเมินเครื่องมือในการวิจัย 
      อาจารยทีป่รึกษาวิทยานพินธ    
      รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์   กุลธวัชวิชัย 

โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่เหมาะสมที่มีความเหน็วาเหมาะสมตามรายการและทําเครื่องหมาย  
  ในชองไมเหมาะสมเมื่อมีความเหน็วาไมเหมาะสมโดยใหขอเสนอแนะทีเ่หมาะสมในชองถัดไป 

 
แบบประเมินโปรแกรมการฝกการยิงประต ู
1. โปรแกรมการฝกยิงประตดูานขาง 

 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่อง
ของการฝกยิงประตูดานขาง 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆในเรื่อง
ของแบบฝกยิงประตูดานขาง 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยางในการวิจัย
ในเรื่องของแบบฝกยิงประตูดานขาง 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยในเรื่องของแบบฝกยิงประตูดานขาง 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของโปรแกรมการ
ฝกยิงประตูดานขาง 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
             (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
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2. โปรแกรมการฝกยิงประตดูานเฉียง 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่อง
ของโปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆในเรื่อง
ของโปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยางในการวิจัย
ในเรื่องของโปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยในเรื่องของโปรแกรมการฝกยิงประตูดานเฉียง 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของโปรแกรมการ
ฝกยิงประตูดานเฉียง 
 

   



 76

ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
              (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
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3.    โปรแกรมการฝกยิงประตูโทษ 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่อง
ของโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษ 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆในเรื่อง
ของโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษ 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยางในการวิจัย
ในเรื่องของโปรแกรมฝกยิงประตูโทษ 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยในเรื่องของโปรแกรมการฝกยิงประตูโทษ 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของโปรแกรมการ
ฝกยิงประตูโทษ 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
             (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
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แบบประเมินเครื่องมือในการวิจัย 
      อาจารยทีป่รึกษาวิทยานพินธ    
      รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์   กุลธวัชวิชัย 

โปรดทําเครื่องหมาย  ในชองที่เหมาะสมที่มีความเหน็วาเหมาะสมตามรายการและทําเครื่องหมาย  
  ในชองไมเหมาะสมเมื่อมีความเหน็วาไมเหมาะสมโดยใหขอเสนอแนะทีเ่หมาะสมในชองถัดไป 

 
แบบประเมินแบบการอบอุนรางกายหลังการฝก 

 
 

 
ขอที่ 

 
รายการ 

 

 
เหมาะ
สม 

 
ไม

เหมาะ
สม 

 
ขอเสนอเพื่อใหเครื่องมือ

เหมาะสม 

 
1 

 
มีความตรงตามเนื้อหาวัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่อง
ของการอบอุนรางกายหลังการฝก 
 

   

 
2 

 
มีความเที่ยงในการนําไปใชกับกลุมตัวอยางอื่นๆในเรื่อง
ของการอบอุนรางกายหลังการฝก 
 

   

 
3 
 

 
สามารถที่จะนําไปใชไดจริงกับกลุมตัวอยางในการวิจัย
ในเรื่องของการอบอุนรางกายหลังการฝก 
 

   

 
4 
 

 
มีความสอดคลองเหมาะสมกันกับกลุมตัวอยางที่ใชใน
การวิจัยในเรื่องของการอบอุนรางกายหลังการฝก 
 

   

 
5 

 
มีความชัดเจนในการอธิบายรูปแบบของการอบอุน
รางกายหลังการฝก 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
                    ลงชื่อ................................................................ 
             (ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์ สุพรรณฝาย) 
                           ผูเชี่ยวชาญ 
                    วันที.่..........เดือน........................พ.ศ................ 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
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แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตบูาสเกตโทษบาสเกตบอล 
ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ใชทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 

(เฉลี่ย พิมพนัธุ, 2529) 
 
วิธีการทดสอบ 

ใหผูเขารับการทดลองยืนอยูหลังเสนโยนโทษ หลังจากนัน้ผูทดสอบยื่นลูกบอล 
ใหผูเขารับการทดสอบยิงหวงประตูดวยภายในเวลา 5 วินาที โดยไมใหเทาเหยยีบเสน เมื่อยิงครบ
เปล่ียนใหผูเขารับการทดสอบอื่นทดสอบสลับกันไป กอนทดสอบใหทดลองยิงประตูได 1 คร้ัง 
 
กติกา 

1. ใหยิงประตูทั้งหมด 20 ลูกใหลูกลงหวงประตูมากที่สุด 
2. ผูเขารับการทดสอบอาจเคลื่อนจุดยิงได แตจะตองอยูหลังเสนโยนโทษในรัศมี

คร่ึงวงกลม (ดงัรูป) 
 

       ผูรับการทดสอบ 
 
 
 

การใหคะแนน ยิงลงหวงประตูแตละครั้งได 1 คะแนน ไมลงไมไดคะแนน เมื่อยิงครบ 20 ลูก 
 

ผูทดสอบ 

ผูบันทึก 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
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โปรแกรมการฝกทักษะการยิงประต ู
 
กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูโทษและฝกยิงประตูดานขาง  
ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศุกร 
สัปดาหที่ 1 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

         สลับกันยิง                                                       5 นาที      
   2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองสงให  
         เพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม            10 นาที 

       2.4 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม                                                                                10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที
          

 
                       ภาพที่ 1 
 
 

ระยะ 9 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 

การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ      5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

          สลับกันยิง                                                      5 นาที        
    2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองสงให  
          เพื่อนคนตอไปแลวจงึไปตอแถวใหม           10 นาที 

         2.4 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม                                                                             10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที
         
 

 
 
                            ภาพที่ 2 

 
 
 
 
 

ระยะ 12 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม                                                                                 15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที 
        
 
 
    

 
 
        

                ภาพที่ 3 
 
 
 
 
 
 

ระยะ 15 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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สัปดาหที่ 2 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ      5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
     สงใหเพื่อนคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                            15 นาที 

     2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
      ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
     จึงไปตอแถวใหม                                                                             15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)             5  นาที 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะ 18 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 

               ภาพที่ 4 
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วันพุธ    1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                                                15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
  
 

 
 
                                                                       ภาพที่ 5 
 
 
 
 

ระยะ 9 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

   2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

       2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
        ยิงประตผููยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
       จงึไปตอแถวใหม                                                    15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 

 
  
 
                      ภาพที่ 6 
 
 
 
 

ระยะ 12 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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สัปดาหที่ 3 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                       15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 
 

 
 
                 ภาพที่ 7 
 
 
 

ระยะ 15 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม              15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที 
 
 
  

 
 
       ภาพที่ 8 
 
 
 
 
 

ระยะ 18 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถว ไปแลวจึงไปตอแถวใหม  
          (ภาพที่ 7)                                                     15 นาที 

         2.2  ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
                       ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 

           จึงไปตอแถวใหม                                                                               15 นาที 
  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที 
 
สัปดาหที่ 4 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 3)                                                   15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                        15 นาที 

         2.2  ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 7)                                                                15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

        2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 3)                          15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 5 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
                               2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 
         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 4)                                      15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                             15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 7)                                      15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 3)              15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 6  
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 4)                                                                15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                        15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 7)                                                   15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
        2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 
         2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 3)                                                   15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 7  
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอ                                   
         ไปแลวจงึไปตอแถวใหม (ภาพที่ 7)           15 นาที 
   2.2 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

                    สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 
 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

                 2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยงิแลวเขามาเกบ็บอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

       2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 3)                                                                15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

        2.2 ฝกยิงประตูดานขางทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 7)                                                   15 นาที 

 3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 8  ฝกเหมือนสัปดาหที่ 7 
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กลุมที่ 2 ฝกยิงประตูโทษและฝกยิงประตูดานเฉียง  
ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศุกร 
สัปดาหที่ 1 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

          สลับกันยิง                                                      5 นาที                                    
    2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        10 นาที 

         2.4 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม                                       10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที 
 

 
 

 
               ภาพที่ 9 

ระยะ 9 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

          สลับกันยิง                                                      5 นาที   
    2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         10 นาที 

                               2.4 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 12 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอ                                   
         ไปแลวจงึไปตอแถวใหม                          10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 

 
 

 
                     ภาพที่ 10 
 
 
  

ระยะ 12 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                                 15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 
 

 
                   ภาพที่ 11 
 
 
 
 
 

ระยะ 15 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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สัปดาหที่ 2 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                    15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 

                 ภาพที ่12 
 
 
 
 
 

ระยะ 18 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

         2.2  ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 9 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                                 15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
  
 

 
 
                ภาพที่ 13 
 
 
 
 
 

ระยะ 9 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 



 102

วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 12 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม                                       15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 

 
 
                           ภาพที่ 14 
 
 
 
 
 
 

ระยะ 12 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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สัปดาหที่ 3  
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

                 2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยงิแลวเขามาเกบ็บอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

       2.2 ฝกยิงประตูดานเฉียงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                                 15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 

 
  
                       ภาพที่ 15 
 
 
 
 
 

ระยะ 15 ฟุต 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 18 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม                                                    15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
 
 

 
 
                   ภาพที่ 16 
 
 
 
 
 
 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 

ระยะ 18 ฟุต 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
                               2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม             15 นาที 
                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                                                             15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 4 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                          15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 11)                                                  15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                                     15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 11)                         15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 5 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ      5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 12)                                     15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

         2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                         15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 11)                         15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 6 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
       2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                        15 นาที 
                      2.2 ฝกยิงประตดูานเฉียงทางซาย ระยะ 18 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
         จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 16)                                                  15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
                               2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

        สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                          15 นาที 
                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                                     15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
                                2.1 ฝกยงิประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 
                                2.2 ฝกยงิประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยืนเขาแถวเรียงหนึ่ง 

          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 11)                                     15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 7 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                                                  15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                           5 นาที 
 
วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                        15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางขวา ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 11)                                                  15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
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วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  

    2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
         สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม                                         15 นาที 

                               2.2 ฝกยิงประตูดานเฉยีงทางซาย ระยะ 15 ฟุต ยนืเขาแถวเรียงหนึ่ง 
          ยิงประตูผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง สงใหเพื่อนคนตอไปแลว 
          จึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 15)                                                  15 นาที 

  3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 
 
สัปดาหที่ 8 ฝกเหมือนสัปดาหที่ 7 
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กลุมที่ 3 (กลุมควบคุม) ฝกยงิประตูโทษอยางเดียว 
ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศุกร 
สัปดาหที่ 1 
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

          สลับกันยิง                                                                                5 นาที   
    2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม          10 นาที            
    2.4 ฝกซอมอิสระ                                                                                     10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 

 
 
          

 
              ภาพที่ 17 
 
 

การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
การเคลื่อนที่ของผูฝก
โดยไมมีบอล 
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วันพุธ  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกทามือเปลาดวยทายิงประตู ใหยนืเปนแถวตอน 2 แถว           5 นาที 
       2.2 ฝกทายิงประตูกับลูกบอลโดยใหยืนจบัคูยืนหางจากคูประมาณ 9 ฟุต 

          สลับกันยิง                                                                                5 นาที   
    2.3 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  
          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 17)                     10 นาที                            
    2.4 ฝกซอมอิสระ   10 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 

 
วันศุกร  1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 17)                     15 นาที                            
    2.2 ฝกซอมอิสระ                                                                                     15 นาที 
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)              5 นาที 

 
สัปดาหที่ 2  
วันจนัทร 1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล 2 รอบ       5 นาที 
  2. ชวงการฝก (Exercise)  
      2.1 ฝกยิงประตูโทษ ใหเขาแถวเรียงหนึ่ง ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอง  

          สงใหเพือ่นคนตอไปแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 17)                     15 นาที 
    2.2 ฝกซอมอิสระ                                                                                     15 นาที                            
3. ชวงอบอุนรางกายหลังการฝก (Cool down)                          5 นาที 

 
วันพุธ,ศุกร ฝกเหมือนกนัจันทร 
 
สัปดาหที่ 3 – 8   ฝกเหมือนสัปดาหที่ 2 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

1. ผูชวยศาสตราจารยสัมฤทธิ์  สุพรรณฝาย                ผูชวยรองผูอํานวยการฝายกจิกรรม 
นักเรียนโรงเรียนสาธิตศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยขอนแกน 

   2. นายพีระ  กุญชวน                               ผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอลศูนยฝกกฬีา 
บาสเกตบอลจังหวัดขอนแกน 

   3. ผูชวยศาสตราจารยพิสูตร   บรรดาศักดิ์ไพศาล             ผูฝกสอนบาสเกตบอล โรงเรียนสาธิต 
มหาวิทยาลัยขอนแกน (มอดนิแดง)       

   4. อาจารยสุธี   ยลปราโมทย                           อาจารยกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา 
และพลศึกษา โรงเรียนสาธิต 
ศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยขอนแกน 

  5. นายจกัรพนัธ   พงศภณัฑารักษ            ผูฝกสอนทีมบาสเกตบอลชาย  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
นายโรจพล บูรณรักษ เกิดวันอาทิตยที่ 12 ตุลาคม พ.ศ. 2523 ที่จังหวัดขอนแกน 
สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนสาธิตศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน ป
การศึกษา 2535 
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนจากโรงเรียนสาธิตศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน ป
การศึกษา 2538 
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนสาธิตศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน 
ปการศึกษา 2541 
สําเร็จการศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ป
การศึกษา 2545 
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