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

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

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

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

บทนํา 
 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
                        กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่สงเสริมใหมนุษยไดมีการพัฒนาตนเองในดาน
ตาง ๆ ดังพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ที่โปรดเกลา ฯ พระราชทานในการ
สัมมนาระดับชาติเร่ือง การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ วา “รางกายของเรานั้นธรรมชาติสรางสําหรับใหออกแรง
ใชงานมิใชอยูเฉย ๆ ถาใชแรงงานพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอ  รางกายก็เจริญแข็งแรง  คลองแคลวและคงทน
ย่ังยืน ถาไมใชแรงเลยหรือใชไมเพียงพอ  รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได  แตจะคอย ๆ เส่ือม  เปนไป
ตามลําดับและหมดสมรรถภาพไปกอนเวลาอันสมควร  ดังน้ันผูที่ปกติทํางานโดยไมใชกําลังหรือใชกําลังแต
นอยจึงจําเปนตองหาเวลาออกกําลังกายใหเพียงพอกับความตองการของธรรมชาติเสมอทุกวัน   ฉะนั้นจะเปนที่
นาเสียดายอยางยิ่งท่ีเขาจะใชสติปญญา  ความสามารถของเขาทาํประโยชนใหแกตนเองและสวนรวมไดนอย
เกินไป เพราะรางกายอันกลับออนแอนั้นจะไมอํานวยใหทํางานโดยมีประสิทธิภาพได”                                            
(พระราชดํารสัของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช , 2531) 
 
                     บาสเกตบอลเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่ชวยพัฒนาคนใหมีการพัฒนาทางดานตาง ๆ นอกจากนั้น      
ยังเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมสูงสุดอีกประเภทหนึ่ง จะเห็นไดจากการมีการจัดแขงขันในหลายระดับท้ังใน
ประเทศและระหวางประเทศ เชน ในกีฬาโอลิมปค  กีฬาเอเชียนเกมส  ซีเกมส   กีฬาแหงชาต ิ  เยาวชนแหงชาติ 
กีฬา นักเรียนนักศึกษาแหงประเทศไทย  ชิงถวยพระราชทาน  กีฬากรมพลศึกษา   กรุงเทพมหานคร               
กีฬาสีภายในโรงเรียนและกีฬาภายในบริษทั  ฯลฯ   ซึ่งกีฬาบาสเกตบอลมักถูกจัดใหมีการแขงขันอยูเสมอ 
 
                     กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาที่ชวยสงเสริมการพัฒนาทางดานตาง ๆ มากมาย ชวยใหผูเลนไดเกิดการ
พัฒนาทางดานรางกายและจิตใจประโยชนของกีฬาบาสเกตบอลมีดังน้ี 
                     1.พัฒนาและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแกผูเลน 
                     2.พัฒนากลไกการเคลื่อนไหวของรางกายใหดีขึ้น โดยมีการทํางานที่ประสานกันระหวางระบบ
กลามเนื้อและระบบประสาท  ไดแกการประสานงานของตากับมือ  ตากับเทา  และมือกับเทา เปนตน 
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                     3.ชวยใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียด เปนการพักผอนหยอนใจทั้งผูเลนและผูดูใหเกิดความ
เพลิดเพลิน 
                     4.ฝกใหมีนํ้าใจเปนนักกีฬา  ใจกวาง  รูแพรูชนะ  รูอภัย  ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่นตลอดจน
การเคารพตอกฎระเบียบและกติกาของการเลนบาสเกตบอล 
                     5.ชวยฝกการตัดสินใจที่ถูกตองเหมาะสม  และชวยทําใหมีสมาธิดีข้ึน 
                     6.ใชเปนสื่อนําสําหรับจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาไดเปนอยางดี  เพราะสามารถทําให          
ผูเรียนบรรลุผลตามจุดมุงหมายของวิชาพลศึกษา ซ่ึงไดแก  เกิดพัฒนาการทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  
สังคมและสติปญญา 
                     7.ผูเลนที่มีความสามารถในระดับสูงจะทําชื่อเสียงใหแกตนเอง วงศตระกูล สถาบันและตอ
ประเทศชาติ 
                     8.ผู เลนที่ มีความสามารถในระดับสูงสามารถทํารายไดให ตัว เองมากสําหรับการเปน                     
นักบาสเกตบอลอาชีพ 
                     9.กีฬาบาสเกตบอลยังเปนสื่อสัมพันธไดอยางดีระหวางบุคคล ระหวางหนวยงาน หรือระหวาง
ประเทศ ( เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2541) 
 
                     กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาประเภททีม ที่จะตองมีทักษะหลาย ๆอยางมาประกอบการเลน  ทักษะที่ใช
ในการเลนกีฬาบาสเกตบอลจึงประกอบดวย  ทักษะหลักที่เปนพ้ืนฐานในการเลน 3 ประการคือ 
                     1.การรับ-สง  ลูกบาสเกตบอล 
                     2.การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
                     3.การยิงลูกบาสเกตบอล  (เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย,  2541) 
 แตทักษะที่มีความสําคัญอยางยิ่งของการเลนกีฬาบาสเกตบอลก็คือทักษะการยิงลูกบาสเกตบอล 
เพราะทักษะ การยิงประตูจะเปนตัวช้ีผลของการแขงขันได 
  การยิงประตูเปนหัวใจสําคัญของการเลนบาสเกตบอล  ทีมใดที่ยิงประตูไดแมนยํากวา แมวาทักษะ
อื่นจะออนไปบาง  ก็ยังมีทางประสบชัยชนะได การโยนลูกบอลออกจากมือเพ่ือหมายหวงประตูแตละครั้งดวย
ความมั่นใจ  ดวยความหวังและมีความแมนยําสูงเพียงใด ยอมหมายถึงความหวังแหงชัยชนะดวย                     
เฉล่ีย  พิมพันธ, 2529) 
 
                     การยิงประตูมีหลายแบบดวยกัน เชน การยิงประตูใตแปน (Lay-up Shot) การยืนยิงประตู           
(Set Shot ) การตวัดมือยิงประตู (Hook Shot) การกระโดดยิงประตู (Jump Shot) ปจจุบันไมวาจะเปนการ แขงขัน
ระดับใดก็ตาม  ผูเลนสวนใหญจะใชวิธีการกระโดดยิงประตู  ซึ่งเปนแบบที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด            
(เฉลี่ย พิมพันธ,  2529) 
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                     การยิงประตูในกีฬาบาสเกตบอล  นักกีฬาจะตองเปนผูมีทักษะในการยิงและจะตองมี สมรรถภาพ
ทางกายดีอีกดวย ซ่ึงแฮนสัน (Handson, 1972 )   ไดศึกษาและพบวา สมรรถภาพทางกายที่สําคัญในการเลน
บาสเกตบอลประกอบดวย   ความแข็งแรง    กําลังความอดทนของกลามเน้ือ  ความออนตัว ความอดทนของ
ระบบหายใจ  และระบบไหลเวียนเลือด  ความเร็ว   ความวองไว  ความสมดุลของรางกาย  ระยะเวลาตอบสนอง 
ซ่ึงสามารถพัฒนาไดโดยการฝกเฉพาะ เชนการฝกความแข็งแรง 
 
                     ในการเลนกีฬาบาสเกตบอลจําเปนอยางย่ิงที่จะตองอาศัยความแข็งแรงของรางกายเขามามีสวนชวย
ในการแสดงความสามารถในการเลน เพราะความแข็งแรงจะมีสวนชวยใหบุคคลนั้นแสดงทักษะตาง ๆ ไดอยาง
แคลงแคลวและมีประสิทธิภาพ ดังน้ันจึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองสรางความแข็งแรงใหเกิดข้ึนกับนักกีฬา          
วิธีสรางความแข็งแรง โดยอาศัยการทํางานใหหนักกวาปกติมีหลายวิธี  วิธีท่ีดีที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรง
และเพ่ิมประสิทธิภาพในการเลนกีฬา คือ   การฝกกลามเนื้อโดยการใชนํ้าหนัก  (Donald and Donald ,1965 ) 
 
  การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อคือการขยายขนาด เสนใยของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อโตขึ้น 
วิธีที่ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพิเศษ คือการฝกแบบเพิ่มนํ้าหนักไปเรื่อย ๆ (จรวยพร  ธรณินทร, 
2522) 
                     ปจจุบันวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนิยมการฝกโดยใชนํ้าหนัก (Weight training)          
ซ่ึงเปนการทําใหกลามเนื้อรับภาวะตานทาน  โดยกําหนดแรงตานทานสูงสุดหรือนํ้าหนักที่ยกไดสูงสุดใน 1 ครั้ง     
เรียกวา “ 1 อารเอ็ม” (One-repetition maximum : 1RM)  จากการสรุปของถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2532)     
กลาววา  ไดมีนักวิจัยตางประเทศหลายทาน ไดแนะนําเกี่ยวกับการฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนักโดยทั่ว ๆ ไปวา    
การยกน้ําหนักแบบไดนามิค (เคลื่อนที่) ควรฝกซอมอยางนอย  2-3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาอยางนอยที่สุด 5 
สัปดาหหรือ 10 วัน ความหนัก 70-100 % ของนํ้าหนักที่ยกได สูงสุด (1 อารเอ็ม)   ทํา  1-2  เที่ยว ๆ ละ 2-10 ครั้ง  
 
                     จากการฝกเสริมความแข็งแรงของกลามเน้ือทําใหนักกีฬามีกลามเนื้อที่แข็งแรง  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อน้ันเอง เปนตัวการที่สําคัญที่ทําใหนักกีฬามีความสามารถในการแสดงความสามารถทางการกีฬาได  
สูงสุด เพราะความแข็งแรงเปนตัวกอใหเกิดพลังระเบิดของกลามเนื้อ 
                     องคประกอบของการเกิดพลังระเบิดของกลามเน้ือ ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็ว
ในการหดตัวของเสนใยของกลามเน้ือ  ในการฝกเพ่ือใหเกิดพลังกลามเน้ือไดมีแบบฝกที่เรียกวา พลัยโอเมตริก 
(Plyometrics) ซ่ึงเปนการฝกกลามเนื้อแบบที่เชื่อมโยงความแข็งแรงเขากับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ 
เพ่ือใหเกิดพลังของกลามเนื้อ  ฮูเบอร (Huber,  1987 อางถึงใน ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  2534) ไดกลาววา     
การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometrics exercise) มีรากฐานความเชื่อที่วาการเหยียดออกอยางรวดเร็ว
ของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเน้ืออยางแรงมากขึ้น การที่กลามเนื้อเหยียด
ตัวออกเร็วเทาไร ก็ย่ิงมีการพัฒนาแรงหดตัวแบบหดสั้นเขาทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเทาน้ัน ในการฝกพลัยโอเมตริก
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มีรูปแบบการฝกที่หลากหลาย ในการฝกเพ่ือสรางพลังของกลามเนื้อในชวงลางของรางกาย (Lower body)         
ก็จะเปนประเภทการกระโดด (Jump)  การทําเด็พจัมพ(Depth jump)  สวนของการสรางพลังกลามเนื้อสวนบน
ของรางกาย (Upper body)  ก็มีการใชนํ้าหนักตัวของผูฝกเอง ( Body weight)  และยังฝกไดโดยใชลูกเมดิซินบอล 
(Medicine ball)  
                     เมดิซินบอล (Medicine ball) คือลูกบอลที่มีความหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีนํ้าหนักและขนาด
ที่แตกตางกันใชในการประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย การฝกกลามเน้ือหรือการทํากายภาพบําบัด      
(ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร ,  2536) 
  
                     ในการฝกเสริมพลังกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลมีจุดมุงหมายในการฝกหลายอยาง เชน ถาฝกใหเกิด
กลามเนื้อมีความทนทาน  ควรจะฝกโดยมีจังหวะในการปฏิบัติเร็วในการปฏิบัติแตละทา 3-5 ชุดๆ ละ 20-30 ครั้ง 
พักระหวางการฝกชุดละ 1 นาที นํ้าหนักของลูกบอลจะตองมีนํ้าหนักเบาถึงหนัก  นํ้าหนักประมาณ 5-8 กิโลกรัม 
สําหรับผูชาย และ 1-4 กิโลกรัม สําหรับผูหญิง  แตถาจะฝกเพ่ือใหเกิดพลังของกลามเนื้อ  ควรมีจังหวะในการ
ปฏิบัติอยางเร็วและตอเน่ือง ในการปฏิบัติแตละทาควรจะทํา 1-3 ชุด ๆละ 8-10 คร้ัง พักระหวางชุด 2 นาที 
(ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร ,2536) 
                     
                     การฝกเสริมพลังกลามเนื้อดวยเมดิซินบอลเปนการฝกที่หนักแตผูฝกทําดวยความสนุกสนาน       
รูปแบบและขั้นตอนในการปฏิบัติตาง ๆ ก็งายอาศัยเพียงแตทักษะขั้นพ้ืนฐานของการทุม ขวาง ปา โยน และรับ 
ซ่ึงทักษะตาง ๆ เหลาน้ีเปนทักษะเบื้องตนที่มีอยูในตัวนักกีฬาทุกคนอยูแลว  นอกจากที่กลาวมาแลวยังกอใหเกิด
สมาธิในการฝกดวย  นักกีฬาที่ฝกทุกคนจะตองจับจองอยูที่บอลตลอดเวลาในขณะที่ตนเองปฏิบัติอยูเพราะ 
ขนาดและน้ําหนักของลูกเมดิซินบอล มีนํ้าหนักตั้งแต 1-8 กิโลกรัม มีเสนผาศูนยกลางตั้งแต 6-18 น้ิว ที่สําคัญ   
ผูฝกสอนกีฬาสามารถที่จะทําไดเองโดยการเอาทรายหรือวัสดุอื่น ๆ ใสลูกบอลท่ีมีขนาดแตกตางกัน  เพ่ือใหได
นํ้าหนักที่แตกตางกันตามความตองการได (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร ,2536)  
                      นอกจากนี้ทักษะของการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลไดใชทักษะของการทุม ขวาง ปา โยนและรับ  
ซ่ึงเปนทักษะที่เชื่อมโยงไปสูทักษะการเลนบาสเกตบอลได  ไมวาจะเปนทักษะการรับ-สงหรือทักษะ             
การยิงประตู  ดังน้ันในการฝกถาไดมีการฝกดวยทักษะที่สามารถถายโยงการเรียนรูไปสูทักษะจริงก็จะยิ่งทําให
การฝกน้ีเกิดประสิทธิภาพยิ่งขึ้น      การเรียนรูทักษะทางดานกีฬาก็มีลักษณะเชนเดียวกันกับการเรียนรูดานอ่ืน 
ถาตองการใหเกิดการเรียนรูที่ไดผลดีแลว ผูฝกสอนควรที่จะตองเขาใจถึงหลักและทฤษฎีการเรียนรูเพ่ือใช
ประโยชนในการฝกสอนกีฬา  ซ่ึงหลักและทฤษฎีจะเกีย่วของกับการเรียนการสอนทางดานกลไกของรางกาย
หรือทางทักษะเปนสําคญั การเรียนรูทางดานการเคลื่อนไหวจะเกิดข้ึนนอยหรือมากข้ึนอยูกับตัวแปรที่สําคัญ
ประกอบดวย ผลยอนกลับ (Feedback)  การจํา (Retention) ตารางฝกหัด (Schedules of Practice) และการถายโยง
การเรียนรู (Transfer of Learning) (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  2523) 
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  การถายโยงการเรียนรู คืออิทธิพลของการเรียนรูทักษะของการเรียนมากอนที่มีตอการเรียนรู
ทักษะใหม  (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2533) 
 ทฤษฎีการเกิดการถายโยงการเรียนรู  คือ การเรียนรูของงานทั้งหมดมีลักษณะความเฉพาะเจาะจง 
(Specific) สวนประกอบหรือลักษณะเบื้องตน (Components or Elements) ที่มีความคลายคลึงกัน (Similarity)    
มีความเหมือนกันเปนอันหน่ึงอันเดียวกัน (Identical) ของงานทั้งสองจะกอใหเกิดการถายโยงการเรียนรู      
กลาวคือ หลักการกฎเกณฑของการเรียนรูในสถานการณเกา เขามามีอิทธิพลเกี่ยวของตอการเรียนรูใน        
สถานการณใหม และผลของความคลายคลึงของงานอันที่จะสงผลไปยังการถายโยงการเรียนรูน้ัน  (Thorndike,   
quoted in Sage,  1977)       
                         ดังน้ันในการฝกจึงไดมีการออกแบบการฝกใหสามารถที่จะถายโยงการเรียนรูของทักษะท่ีฝก
ไปสูทักษะจริงในการยิงประตูบาสเกตบอล เพ่ือใหการเรียนรูและการแสดงสมรรถภาพในการยิงประตู
บาสเกตบอลไดผลดีและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 
                      ดังน้ันจะเห็นวาการฝกเสริมดวยนํ้าหนัก  (เมดิซินบอล)จะมีผลตอการแสดงความสามารถทางกีฬา
บาสเกตบอลแลว   อีกปจจัยหน่ึงที่มีสวนสําคัญก็คือ  จิตวิทยาของนักกีฬาที่จะชวยใหความสามารถในการเลน
กีฬามีประสิทธิภาพสูงข้ึนดวย  จะเห็นไดจากการแขงขันกีฬาในปจจุบันนอกจากจะตองอาศัยความสามารถและ
ความสมบูรณทางรางกายแลวยังตองมีการฝกหัดทางจิตใจของนักกีฬาใหมีประสิทธิภาพควบคูกันไปดวย        
นักกีฬาจะตองรูจักควบคุมอารมณ  และสมรรถภาพทางจิตที่จะมีสวนมากระทบกับความสามารถในการแขงขัน 
                      
                      การฝกสมรรถภาพทางจิต ถือวาเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งในการที่จะทําใหนักกีฬาแสดง
ความสามารถออกมาไดอยางเต็มที่ และบางครั้งอาจสูงกวาระดับที่เคยแสดงออกก็เปนได นอกจากนั้น
สมรรถภาพทางจิตยังเปนสวนสําคัญที่ทําใหนักกีฬาพรอมที่จะฝกซอมและแขงขัน และทําใหนักกีฬาสามารถ
แสดงระดับทักษะและสมรรถภาพทางกายที่ตนมีอยูอยางมีประสิทธิภาพ และประสบความสําเร็จอีกดวย  
(ศิลปชัย สุวรรณธาดา,  2533) 
                     การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถทางการกีฬาไดถึงจุดสุดยอดนั้น องคประกอบที่สําคัญประการ
หน่ึงคือ  จะตองเปนผูที่ไดรับการฝกฝนทักษะทางจิตวิทยา (Psychological Skill Training) มาเปนอยางดีเย่ียม
ดวย  ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่ควรจะไดรับการฝกฝนอยางสม่ําเสมอไดแก   
                          ทักษะทางจนิตภาพ     (Imagery Skill Training)                                                       
                              ทักษะการควบคุมพลังจิต (พลังกาย) (Psychic Power) 
                              ทักษะการควบคุมความเครียด   (Stress Management) 
                              ทักษะความมุงมั่น   (Attentional Skill Training) 
                             ทักษะการกําหนดเปาหมาย   (Goal – Skill Training) 
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                             ทักษะทั้ง 5 ประการนี้จะเปนทักษะที่มีความสัมพันธเก่ียวโยงกันอยางใกลชิดกัน หากนักกีฬา
สามารถพัฒนาทั กษะใดทักษะหนึ่ ง ได แล ว ก็จะมี โอกาสทํ า ใหทั กษะอื่ นได พัฒนาตามไปด วย                    
(ศิลปชัย  สุวรรณธาดา ,  2533) 
                      จินตภาพเปนเทคนิคที่ชวยจัดกระบวนความคิดอันเหมาะสมเพื่อใหบรรลุเปาหมายที่วางไวชวยให
เรียนรูทักษะไดเร็ว จําทักษะไดนานและสามารถนําไปใชไดในสถานการณอื่นๆ ไดดวย กลาวโดยทั่วไปแลว  
จินตภาพ  หมายถึงการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง  ถาภาพในใจ ชัดเจนมีชีวิตชีวาก็จะ
ชวยใหแสดงทักษะดีขึ้น (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา , 2533 ) 

                      คุณประโยชนของจินตภาพที่มีตอการแสดงทักษะ ไดแก ชวยเพ่ิมการประสานงานในการ
เคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการรับรูตําแหนงตาง ๆ จดจําขั้นตอนการแสดงทักษะที่
ถูกตอง           ซ่ึงสามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะไดอยางแมนยํา ชวยปรับปรุง
แกไขความผิดพลาดใหถูกตอง  นอกจากนี้การจินตภาพสามารถชวยพัฒนาจิตใจโดยการสรางความหนักแนน
ทางจิตตอการตอสูอุปสรรคตาง ๆ เพ่ือการพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสุด  ชวยลดความวิตกกังวลความ
กลัว เพ่ิมระดับการกระตุนที่เหมาะสม สามารถควบคุมตนเอง และการมีมโนมติท่ีดีโดยการจินตภาพในทางบวก
เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งตอการพัฒนาทักษะใหมีประสิทธิภาพ แตการจินตภาพจะไมชวยเพ่ิมความสามารถในการ
แสดงทักษะใหประสบความสําเร็จได  นอกจากไดฝกหัดอยางสม่ําเสมอควบคูกับทักษะที่ตองการพัฒนา
จนกระทั่งมีการรับรูทุกมิต ิ(Aware of All Dimention)  และฝกหัดจนเปนอัตโนมัติ (Harris and Harris,  1984) 

                     จากเหตุผลดังกลาวจะเห็นวาความสาํเร็จในการเลนกีฬาบาสเกตบอล   จะตองประกอบดวยทักษะที่
เปนหัวใจสําคญัซ่ึงก็คือทักษะการยิงประตทูี่จะเปนตัวตัดสินผลการแพชนะในการแขงขัน  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและจิตวิทยาทางการกีฬาของนักกีฬาเปนปจจัยสําคัญตอการแสดงความสามารถทางทักษะกีฬา  ซ่ึง
ปจจัยทั้งสองอยางนี้สามารถฝกไดโดยการฝกเสริมดวยนํ้าหนักและการฝกสรางจินตภาพ  ดังน้ันผูวิจัยจึงมีความ
สนใจที่จะศึกษา   ผลการเปรียบเทียบการฝกดวยนํ้าหนักโดยการใชเมดิ ซินบอลและการฝกสรางจินตภาพที่มีตอ
การแสดงความสามารถในการยิงลูกบาสเกตบอล  เพ่ือจะไดนําไปใชในการฝกนักกีฬาบาสเกตบอลและสามารถ
นําไปประยุกตใชกับกีฬาประเภทอื่นตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

                1.เพ่ือศึกษาผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและการฝก   
จินตภาพที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 

                2.เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและการ
ฝกจินตภาพที่ มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
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สมมุติฐานของการวิจัย 

                     กลุมที่ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับฝกการสรางจินตภาพจะมีความความสามารถในการยิง
ประตูบาสเกตบอลดีกวากลุมอ่ืน 
ขอบเขตของการวิจัย 
                    1.  การวิจัยครั้งน้ีมุงจะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝก
เสริมดวยเมดิซินบอลและการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
                    2.   กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาของโรงเรียน ศึกษาสงเคราะห  บางกรวย 
จังหวัดนนทบุรี  ที่ผานการเรียนวิชาบาสเกตบอลมาแลว 

3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาประกอบดวย 
3.1 ตัวแปรอิสระ   (Independent Variables)  

3.1.1 โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอล      
3.1.2 โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพ     

                                 3.1.3 โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 
3.1.4 โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอล 

                           3.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variables) 
                                 ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล  

ขอตกลงเบื้องตน 

                        1.   กลุมตัวอยางใหความรวมมอืใชความสามารถในการฝกและการทดลองอยางเต็มที่                              
2. ผูวิจัยถือวาโปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลเปนเครื่องมือเชื่อถือได 
3. ผูวิจัยถือวาโปรแกรมการฝกสรางจินตภาพเปนเครื่องมือเช่ือถือได 
4. ผูวิจัยถือวาโปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูการฝกสรางจินตภาพเปนเคร่ืองมือ 

เชื่อถือได                                                 

 

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย  

                        ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่หดตัวเพ่ือเคลื่อนนํ้าหนัก
หรือความตานทานเพียงคร้ังเดียวโดยไมจํากัดเวลา 
                        ลูกเมดิซินบอล  หมายถึง ลูกบอลที่มีความหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีนํ้าหนักและมีขนาด
แตกตางกัน ใชในการประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย การฝก 
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                        การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลดวยทากระโดดยิง หมายถึง  ขณะที่ครอบครองลูกบอลและอยู
ในระยะยิงประตูใหกระโดดข้ึนใหสูงที่สุด พรอมกับยกลูกบอลดวยมือที่ถนัด  อีกมือหน่ึงประคองลูกบอลไว
เทาน้ัน  ขณะที่ตัวลอยข้ึนถึงจุดสูงสุดใหเหยียดตัวตรง เหยียดแขนที่จะยิงประตูใหสุด พรอมกับปลอยลูกบอลไป
ที่หวง ตามมองหวงตลอดเวลาในขณะยิ งประตู พรอมกับสงมือตามทิศทางที่ยิงลูกบอลไป (Follow Through)  
เพ่ือบังคับลูกบอลใหมีทิศทางดวย 
                        การฝกเสริมดวยเมดิซินบอล  หมายถึง  การฝกเสริมนํ้าหนักโดยการใชลูกเมดิซินบอลเพื่อฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใชในการยิงประตูบาสเกตบอล 
                        การฝกสรางจินตภาพ  หมายถึง  การฝกความสามารถในการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจกอนการ
แสดงทักษะจริง 
 
ประโยชนท่ีไดจากการวิจัย 

1. เพ่ือใหทราบผลการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลท่ีมีตอความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
2. เพ่ือใหทราบผลการสรางจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
3. เพ่ือใหทราบผลการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพที่มีตอความ 

สามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
 4. เพ่ือเปนแนวทางใหครูพลศึกษา, โคชและผูฝกสอนบาสเกตบอลไดนําการฝกน้ีไปใชการ
พัฒนาความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลใหดีข้ึนตอไป 
 5. เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยตอไป 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

บทที่2 
 

วรรณคดีและการวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
                     เน่ืองจากผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริมดวย
เมดิซินบอลและการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล  ผูวิจัยจึงไดนําความรู
ที่เก่ียวกับการกระโดดยิงประตู     ความรูและความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย   การฝกเสริมดวยนํ้าหนัก      
ความรูและความหมายเกี่ยวกับเมดิซีนบอล   การเรียนรูและทฤษฎี กระบวนการขาวสาร โครงสรางของ
กระบวนการขาวสาร  ขั้นตอนการเรียนรูทักษะ การจินตภาพ แบบฝกกุศโลบายจินตภาพ ข้ันตอนการฝกจินต
ภาพ       งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการฝกเสริมดวยนํ้าหนักและงานวิจยัที่เก่ียวของกับการสรางจินตภาพที่ผูวิจัยได
ทําการศึกษาคนควา ซ่ึงสรุปไดดังน้ี 
 
  1.ความรูเก่ียวกับการฝกทางกาย 
                      
ความรูเก่ียวกับการกระโดดยิงประต ู
 
                     การกระโดดยิงประตู (Jump Shot) มีประโยชนมาก เพราะเมื่อรับลูกแลวกระโดดยิงไดทันที และ
ในกรณีที่ไมสามารถเขาใตแปนได หรือมีผูเลนฝายเดียวกันเปนฉากกันบัง (Screen) ใหใชการกระโดดยิงประตู 
วิธีปฏิบัติคือในขณะที่ครอบครองลูกบอลและอยูในระยะยิงประตูใหกระโดดขึ้นใหสูงที่สุด พรอมกับยกลูกบอล
ดวยมือที่ถนัด  อีกมือหน่ึงประคองลูกบอลไวเทาน้ัน  ขณะท่ีตัวลอยข้ึนถึงจุดสูงสุดใหเหยียดตัวตรง เหยียดแขน
ที่จะยิงประตูใหสุด พรอมกับปลอยลูกบอลไปที่หวง ตามมองหวงตลอดเวลาในขณะยิงประตู พรอมกับสงมือ
ตามทิศทางที่ยิงลูกบอลไป (Follow Through) เพ่ือบังคับลูกบอลใหมีทิศทางดวย การที่จะทาํใหเกิดความแมนยํา
ย่ิงข้ึน ตองสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในการยิงประตูย่ิงขึ้น 
(จรินทร ธานีรัตน,  2527) 
 
                    การยิงประตู น้ัน  กลามเนื้อสําคัญที่ มีสวนชวยในการกระโดดไดแก  การเหยียดสะโพก                 
(Hip Extensors) , กลูเตียส แมกซิมัส (Gluteus Maximus), การเหยียดเขา (Knee Extensors),  กลามเน้ือควอไดร
เซฟ ฟมอริส (Quadricep Femoris), การเหยียดขอเทา (Ankle Plantar Flexor), และ กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส ,
โซเลียส (Gastrocnemius,Soleus)  การบังคับลูกบอลขณะยิงประตูน้ัน นักกีฬาตองการความแข็งแรงบริเวณแขน
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และไหลถึงแมไมไดระบุกลามเน้ือเฉพาะลงไป แตกลามเนื้อทุกมัดควรไดรับการฝกเพ่ือใหมีประสิทธิภาพ
ในขณะยิงประตู ทําใหยิงประตูไดแมนยํา กลามเนื้อสวนที่เก่ียวของ เชนกลามเน้ือชวยเหยียดและงอแขน         
(Arm Extensors and Arm Flexors) ความแข็งแรงของแขนมีความสําคัญมากในการเหยียดแขนและขอมือ            
(Flexor Carpi Group) ถาแขนไมแข็งแรงโอกาสที่จะเปนนักกีฬาท่ีดีมีนอยมาก นักกีฬาที่ดีตองใชเวลามากในการ
ฝกยิง เพ่ือพัฒนาความรูสึก (Feeling) และความแมนยํา และเวลาอีกสวนหนึ่งในการสรางความแข็งแรงของแขน
และขอมือ (กรรวี บุญชัย,  2539) 
 
ความรูและความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย  (Physical  fitness) 
 
                     สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญสําหรับการดํารงชีวิตของมนุษยเพราะสมรรถภาพทางกายเปน  
ส่ิงที่บงบอกถึงความสามารถในการประกอบกิจวัตรของมนุษย  สมรรถภาพทางกายที่แข็งแรงยอมทําให    
บุคคลนั้นสามารถที่จะมีความสามารถในการทํางานตางไดดีและมีประสิทธิภาพ 
 
                     พิชิต  ภูติจันทร  (2535)  กลาววา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลที่แสดง
ออกมาสามารถควบคุมตัวเองไดดี  และรวมถึงความสามารถอื่นที่รางกายปฏิบัติตองานหรือภารกิจตาง ๆ        
ไดเปนระยะเวลานาน  โดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยไดงายและไดผลดีไมเส่ือมประสิทธิภาพ 
 
                     คลาก (Clarke,  1976) กลาววา  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  ความสามารถของรางกาย (Physical 
ability)  ที่จะประกอบกิจกรรมหนัก ไดเปนเวลานาน โดยไมมีการพักและไดผลสูง 
 
                     ฮูเกอร (Hoeger,  1985)  ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน  2 ประเภท คือ 

1. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวของกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) 
มีองคประกอบพื้นฐานอยู 4 ประการคือ 

1.1 ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
1.3 ความออนตัว 
1.4 สวนประกอบของรางกาย 

 
2. สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับการมีทักษะ (Skill-related physical fitness) 

เปนสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสําหรับนักกีฬา มีองคประกอบดังน้ี 
2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
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2.3 ความออนตัว 
2.4 สวนประกอบของรางกาย 
2.5 ความคลองแคลว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
2.8 กําลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10  ความเร็ว 

 
                     สมรรถภาพทางกาย เปนพ้ืนฐานสําคัญที่ทําใหนักกีฬาสามารถแสดงทักษะทางกีฬาไดอยาง 
เต็มที่ และทําใหสามารถที่จะพัฒนาศักยภาพทางการกีฬาไดตอไป 
 
ความรูและความหมายเกี่ยวกับการฝกดวยนํ้าหนัก 
 
                     การฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ในปจจุบันไดมีการนํามาฝกกันอยางมากโดยเฉพาะใน
ประเทศที่มีการพัฒนาทางการกีฬาแลว เชน สหรัฐอเมริกา อังกฤษ เยอรมัน รัสเซีย การฝกดวยนํ้าหนักนี้ 
สามารถสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือไดโดยการฝกใหกลามเน้ือตอสูกับความตานทานหรือนํ้าหนักที่สูงขึ้น  
 
                     ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  (2534) ไดกลาวถึง หลักการฝกความแข็งแรงดวยนํ้าหนักไดดังน้ี 
                               1.ฝกกลามเน้ือมัดใหญ ๆ ที่ตองใชทํางานหนัก เชน กลามเนื้อตนขา ขา ทอง หลัง ลําตัว และ
แขน  
                               2.ทําใหสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที  เพราะกลามเน้ือที่ใชใน 
การออกกําลังกายตองการเวลาพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง 
                               3.ใชนํ้าหนักจากนอยไปหามาก โดยคํานวณจากน้ําหนัก 60% - 70% ของนํ้าหนักสูงสุด       
ที่ทําได เปนน้ําหนักใชฝกสําหรับผูเร่ิมฝกหัด 
                               4.กลามเนื้อแตละกลุมควรทํางานติดตอกัน 60-90 วินาที ดวยนํ้าหนักมากทําซํ้าดวยจังหวะ  
ชา ๆ 8-12 ครั้ง 
                               5.ความเร็วของการฝกดวยนํ้าหนักเพ่ือใหเกิดความแข็งแรงควรกระทําซํ้า ๆ โดยทั่ว ๆ ไป 
การยกขึ้นควรใชเวลา 2 วินาที และการเคลื่อนที่ลงควรใชเวลา 4 วินาที 
                           6.ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก เพราะการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเสนใยกลามเนื้อ
เกิดขึ้นอยางชา ๆ นํ้าหนักไมควรเพิ่มอยางรวดเร็ว การเพิ่มควรเปน 5% ของนํ้าหนักที่ใชในขณะนั้น เม่ือทําซ้ํา  
12 คร้ัง ไดอยางถูกตองและงายดาย หรือเพ่ิมนํ้าหนักทุก ๆ 2 สัปดาห 
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                           7.ความตอเน่ืองของการฝก เชนกระทํา 13 สถานีหรือจุด ควรใชเวลาประมาณ 20 นาที ใหมี 
ชวงพักระหวางสถานีนอยที่สุด หรือไมใหมีเวลาพักระหวางสถานีซ่ึงเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรง คือ 
ชีพจรจะสูง และมีการใชพลังงานมาก จะไปกระตุนใหเกิ ดความแข็งแรงไดสูงมาก และกระตุนระบบไหลเวียน
โลหิตมีเล็กนอย 
   
ความรูและความหมายเกี่ยวกับเมดิซินบอล 
 
                     เมดิซินบอล (Medicine Ball) คือ ลูกบอลที่มีความหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีนํ้าหนักและ 
มีขนาดแตกตางกัน ใชในการประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย การฝก การทํากายภาพบํา บัด และยังสามารถ
ฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  2537) 
 
                     การพิจารณาน้าํหนักลูกบอลในการฝกเมดิซินบอล          
                     ในการเริ่มฝกดวย เมดิซินบอลควรเริ่มใชลูกบอลที่มีขนาดเทาไรนั้น   ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร 
(2537) ไดกลาวไววา จะทดสอบโดยใหนักกีฬาน่ังบนเกาอี้ เอาเชือกหรือเข็มขัดรัดชวงใตราวนมไวกับพนักเกาอี้
แลวใหสงลูกสองมือระดับอกไปใหไกลที่สุด ถาไดระยะทางนอยกวา 3.50 เมตร ใหลดนํ้าหนักของลูกบอลลง 
แตถาไดระยะที่ไกลกวา 3.50 เมตร ใหเพ่ิมนํ้าหนักจนกวาจะไดระยะทางที่กําหนดไวจึงใชนํ้าหนักลูกบอลนั้นใน
การฝกซ อม 
 
                     ทางดานการฝกโดยใชลูกเมดิซินบอล โดยมากแลวจะเนนในทักษะของการรับและสงฉะนั้น 
การรับและสงที่ถูกตอง ผูฝกสอนควรจะเนนใหเด็กทําให ถูกตอง เพราะถาการรับและสงไมถูกตองจะกอใหเกิด
การบาดเจ็บท่ีมือและนิ้วมือของนักกีฬาได ในการรับและสงท่ีถูกตองควรจะรับสงลูกบอลระดับอก หลีกเล่ียง
การรับสงบอลในลักษณะแขนงอหรือเหยียดแขนออกเต็มที่ ขณะรับใหย่ืนมือออกไปรับแลวผอนแรงเขาหาตัว
พรอมกับสงลูกออกโดยเร็วแรง เหยียดแขนสงลูกตามไป 
                     เกณฑการเลือกเมดิซินบอล 
                     เกณฑในการเลือกเมดิซินบอล เพ่ือใชในวัตถุประสงคตาง ๆ ควรจะมีขนาดและน้ําหนักดังน้ี 
                     1.เพ่ิมเสริมสรางสมรรถภาพทั่ว ๆ ไป ผูชายควรใชลูกบอลขนาด 14 น้ิว หนัก 1-5 กิโลกรัม  
ผูหญิงควรใชลูกบอลขนาด 12 น้ิว หนัก 1-4 กิโลกรัม  
                     2.เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงหรือพลัง ใชลูกบอลที่มีขนาดใหญและหนักกวา 
                     3.เพ่ือฝกทักษะกีฬา ใชลูกที่มีขนาดใกลเคียงลูกบอลที่ใชเลนกีฬาประเภทนั้นและน้ําหนักเปน  
3 เทาของลูกบอลนั้น (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  2537) 
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                    หลักการฝกดวยเมดิซินบอล 
                     1.ควรใชลูกบอลในการบริหารรางกายเพื่อใหเกิดความคุนเคยกับลูกบอล เชน แขน ขา ลําตัว โดย
ใชทักษะในการเหวี่ยง สวิง โยนรับ โดยอาจจะฝ กเปนคู หรือเด่ียว 
                     2.ระยะทางในการฝก ระยะทางที่ใชไมตํ่ากวา  2 เมตร และไมควรเกิน 3.50 เมตร  
                     3.เวลาพักในการฝกในแตละเที่ยว ควรอยูในระหวาง 45-60 วินาท ี
                     4.ระยะเวลาการฝก ควรอยูในระหวาง 20-30 นาที (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร,  2538) 
        

2.ความรูเก่ียวกับการฝกทางจิต 
 
การเรียนรูและทฤษฎีความจํา 
                     การเรียนรู  หมายถึง กระบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเปล่ียนแปลงในลักษณะคอนขางถาวร 
อันเปนผลจากการฝกฝนและประสบการณแตมิใชผลจากการตอบ สนองท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติ หรือวุฒิภาวะ 
หรือการเปลี่ยนแปลงชั่วคราวของรางกาย (Hilgard and Bower,  1966  ; อางถึงในกมลรัตน  หลาสุวงษ,  2528) 
 
                     โคงการเรียนรู (Learning Curve)  
                     จากการคนควาพบวาโดยทั่วไปโคงการเรียนรูจะเปน   4  ลักษณะ ดังน้ี 
                                                                 1 
                                                                                2                        3                          4        
               ความสามารถ                           
               ที่แสดงออก 
 
 
 
                                                                จํานวนครั้งของการฝกหัด 
 

แผนภูมิที่1  แสดงภาพโคงการเรียนรู  (Magill,  1993) 
จากแผนภูมิที1่  ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533)  ไดอธิบายโคงการเรียนรูตามลักษณะดังน้ี 
                     1.  โคงลักษณะตอนปลายต่ํา (Negatively Accelerated)  หมายถึง มีพัฒนาการสูงในระยะแรกของ
การฝกหัด และพัฒนาการไดลดลงไปในการฝกหัดครั้งตอ ๆ ไป  อาจเปนเพราะทักษะที่เร ียนรูในตอนตน    
คอนขางงาย  ผูเรียนจึงประสบความสาํเร็จและเมื่อระดับทักษะสูงขึ้นพัฒนาการจึงลดลง อยางรวดเร็ว 
                     2.  โคงลักษณะตอนปลายสูง (Positively Accelerated)   หมายถึง มีพัฒนาการต่าํในระยะแรกและมี
พัฒนาการสูงในการฝกหัดที่มีจํานวนครั้งนอยลักษณะของโคงจึงสูงขึ้นเร่ือย ๆ 
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                     3.  โคงลักษณะเสนตรง (Linear) หมายถึง ความสามารถทีแ่สดงออกเพิ่มขึ้นเปนสัดสวนโดยตรง
กับจํานวนครั้งของการฝกหัด ซ่ึงหาไดยากในการเรียนรู 
                     4.  โคงลักษณะรูปตัว “S” (Ogive or S-shaped) หมายถึง การฝกหัดในระยะแรกผูเรียนมีพัฒนาการ
ต่ํา  ตอมาพัฒนาการไดสูงขึ้นเกือบมีลักษณะเปนเสนตรงและไดลดลงในตอนทายโคงการเรียนรูลักษณะนี้ ได
รวมลักษณะทั้ง 3 ลักษณะของโคงการเรียนรูดังกลาวมาแลว 

 
               ระดับราบการพัฒนาการเรียนรูทักษะ เกิดขึ้นเมื่อการเรียนรูพัฒนาถึงระดับหน่ึง แมจะไดรับการ
ฝกหัดอยางสม่ําเสมอ แตความสามารถจะหยุดอยูกับที่ ซ่ึงจะเปนไดทั้งชวงสั้นหรือชวงยาว  โดยมีสาเหตุมา
จากความแตกตางระหวางบุคคล  ขีดความสามารถทางกาย  ระดับทักษะยากขึ้น  ผูเรียนขาดแรงจูงใจ  ขาด
สมาธิ ขาดความตั้งใจ  ตลอดจนระดับของความคาดหวัง  (Singer,  1980 อางถึงใน วิโรจน  เจนหัตถการกิจ,  
2529) 

 
 
 
       ความสามารถ                                2                                  3 
       ที่แสดงออก                                                        
                                   1                             ระดับราบ 
                                                                                
                        
                                                           จํานวนครั้งของการฝกหัด 
 

แผนภูมิที่ 2   แสดงระดับราบพัฒนาการการเรียนรูทักษะ 
                     จากแผนภูมิที่ 2 การพัฒนาการจากจุด 1 ไปถึงจุด 2 สูงข้ึนตามลําดับ  จํานวนครั้งท่ีไดรับ 
การฝกหัดและจะเห็นไดวาในระยะแรกจากจุด 2 ไปจุด 3 พัฒนาการดําเนินไปอยางชามาก แตเม่ือพนระยะนี้
พัฒนาการจะสูงขึ้นอยางรวดเร็วอีกครั้งน้ี  ซ่ึงเรียกระยะนี้วาเกิดระดับราบของพัฒนาการเรียนรูทักษะ โดยทั่วไป
ปรากฏการณลักษณะน้ีเกิดขึ้นนอยมาก  นอกจากนี้ผลกระทบจากตัวแปรที่สําคัญ คือ ความยากงายของงาน      
ส่ิงแวดลอม และตัวผูเรียน 
                     จากหลักการดังกลาวมีความเกี่ยวของกับการเรียนรูทักษะโดยตรง คือ แสดงใหเห็นลักษณะ การ
เปลี่ยนแปลงของการเรียนรูในรูปแบบตาง ๆ  และสามารถนําไปสรางพ้ืนฐานหรือปรับปรุงวิธีการฝกทักษะ    
อื่น ๆ รวมทั้งการฝกกุศโลบายจินตภาพ  ซ่ึงเปนทักษะการเรียนรูทางจิตอยางหน่ึง  เพ่ือนําไปพัฒนา
ความสามารถในการแสดงออกทางกายใหสูงขึ้น 
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ทฤษฎีความจําสองกระบวนการ (Two – Process Theory of Memory ) 
                      ทฤษฎีความจําสองกระบวนการ เปนทฤษฎีเก่ียวกับกระบวนการตาง ๆ ในระบบความจํา ระยะสั้น
และความจําระยะยาวมีใจความวา ความจําระยะสั้นเปนความจําชั่วคราว ส่ิงใดก็ตามนั้นจะสลายไปอยางรวดเร็ว 
ในการทบทวนนั้นเราจะไมสามารถทบทวนทุกส่ิงที่เขามาอยูในระบบความจําระยะสั้น ดังน้ันจํานวนสิ่งของที่
เราจะจําไดในระบบความจําระยะสั้นจึงมีขีดจํากัด เชน ถาเปนช่ือคน เราอาจทบทวนไดเพียง 3 ถึง 4 ชื่อ ใน  
ขณะหน่ึง ๆ การทบทวนจะปองกันไมใหความจําสลายตัวไปจากระบบความจําระยะส้ันและสิ่งใดก็ตามถาอยูใน
ระบบความจําระยะสั้นเปนระยะเวลานาน สิ่งน้ันก็จะมีโอกาสฝงตัวในระบบความจําระยะยาว   ย่ิงมาก ถาเราจํา
ส่ิงใดไวในระบบความจําระยะยาวสิ่งน้ันจะติดอยูในความจําตลอดไป ( Atkinson & Shiffrin,  1968 อางถึงใน 
ชัยพร  วิชชาวุธ,  2525 )  
 
                      แผนภูมิที่ 3 โครงสรางของความจาํ (Atkinson  & Shiffrin,  1968  ; อางถึงใน ชัยพร  วิชชาวุธ,  
2525 )  
 
 
 
                                                              
                                                            
 
 
                                   
 
 
 
                                
 
 
กระบวนการขาวสาร (Information Processing Models) 
                     กระบวนการขาวสาร หมายถึง การจัดการกับขาวสารที่ตอเน่ืองนับต้ังแตรับขาวสาร  
ตีความขาวสาร บันทึกขาวสาร เลือกการตอบสนอง จนกระทั่งแสดงการตอบสนองตอขาวสารนั้น 
 
                     คําวาขาวสารมีความหมายเชนเดียวกับสิ่งเราหรือขอมูลที่เกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอม ขาวสารอาจ
จําแนกออกไดหลายชนิด ไดแก 1) ภาพ 2) เสียง 3) การสัมผัส 4) ความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 5) กล่ินรับ

ส่ิงเราเรา 
ความจําระยะ

ส้ัน 
 

ฝงตัว
ความจําระยะ

ยาว 
 

สลายตัว 

ลืม 
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ความรูสึกที่ตา เสียงไดรับจากประสาทรับความรูสึกท่ีหู  การสัมผัสไดรับจากประสาทรับความรูสึกที่ผิวหนัง 
ความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวไดรับจากประสาทรับความรูสึกภายในที่ขอตอ กลามเนื้อ กระสวย หูชั้นใน 
และปลายเอ็นของกลามเนื้อ ขาวสารที่เปนกล่ินไดรับจากประสาทรับความรูสึกที่จมูกและขาวสารที่เปนรส
ไดรับจากประสาทรับความรูสึกที่ล้ิน  ขาวสารจะถูกกระบวนการดวยการบันทึก ถายทอดและเก็บไวในความจาํ
ระบบตาง ๆ ในกรณีที่จําเปนตองตอบสนองจะมีการตัดสินใจเลือกการตอบสนองและแสดงการตอบสนองตอ
ขาวสารนั้นออกมาใหเห็น อาจกลาวไดวา กระบวนการขาวสารสามารถอธิบายพฤติกรรมของมนุษยได 
 
                     กระบวนการขาวสารเกิดข้ึนตลอดเวลาในการเลนกีฬา  ขาวสารที่มากระทบประสาทรับความรูสึก
มีหลายรูปแบบ เชน การเคล่ือนไหวของคูตอสู และกิจกรรมทักษะอ่ืน ๆ ดังน้ันถานักกีฬามีกระบวนการขาวสาร
ที่ดี จะเพิ่มประสิทธิภาพในการแสดงออกเพราะสามารถเลือกการตอบสนองตอขาวสารไดถูกตองและเหมาะสม 
( ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  2533) 
 
โครงสรางของกระบวนการขาวสาร 

                     กระบวนการขาวสารนับตั้งแตรับขาวสารเขามาจนกระทั่งถึงการตอบสนองนั้นมีกระบวนการ 
เกิดขึ้นภายในโครงสรางของกระบวนการขาวสารซึ่งประกอบดวย 5 หนวย 
 (Gagne,  1985 อางถึงใน ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2533 ) ดวยกันคือ 

1) ความจาํความรูสึก (Sensory Memory) 
                        2)   กลไกการรับรู  (Perceptual Mechanism) 

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

 
1. ความจาํความรูสึก (Sensory Memory) หรือ SM 
                     ประสาทรับความรูสึกเฉพาะจะรับรูขาวสารตาง ๆ จากสิ่งแวดลอมขาวสารเหลาน้ีจะถูกสงมายัง
ความจาํความรูสึก และจะถูกบันทึกไวในความจาํน้ี ขาวสารที่ไดรับนี้เปนขาวสารดิบ ที่ยังไมไดมีการแปล 
ความหมายแตอยางใด เราจึงไมรูวาขาวสารนั้นคืออะไร แอ็ตคินสันและชิฟฟริน (Atkinson  & Shiffrin,  1968 
อางถึงใน สุกัญญา ล้ิมสุวรรณ,  2543) ไดอธิบายวา  การรูสึกวามีบางอยางเขามาที่ตวัเรา โดยที่ยังไมรูความหมาย  
ความรูสึกน้ีจะหายไปในเวลาประมาณ 1 วนิาทีเชน เห็นเปนภาพ ไดยินเปนเสียง รูสึกเปนกลิ่น การที่การ
ตอบสนองนั้นยังคงตอบสนองตอไป หลังจากสิ่งเราไดหายไปจากสนามสัมผัสแลว เราเรียกวา ณ จดุน้ันวามี
ความจาํเกิดข้ึนและเนื่องจากวาส่ิงที่จาํไวไดมีลักษณะเหมือนที่ขณะเขาไป คือ ยังไมไดเปลี่ยนไปเปนรหัสอ่ืน เรา
จึงเรียกวาความจําควา มรูสึก ความจาํความรูสึกจะจําสิ่งที่เขาไปในคราวเดียวกันไดประมาณ 4 หนวย เชน ถา
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เสนอตัวอักษรใหดู 9 ตัว ก็จะจาํไดราว 4 ตัว นอกนั้นลืมหมด เรียกวา ความจาํความรูสึก มีความจปุระมาณ 4 
หนวย  ความจาํความรูสึกน้ี ถาสิ่งเราเขาทีต่า 
จะเรียกวา  ความจาํภาพติดตา (Iconic) ถาสิ่งเราเขาไปในหู ก็เรียกวาความจาํกองหู (Echoic) และถาเขาไปทาง 
อวัยวะการเคลื่อนไหวก็เรียกวา ความจาํการกระทํา (Enactive) 
 
2.กลไกการรับรู (Perceptual Mechanism)  
                     ขาวสารจะถูกสงไปยังกลไกการรับรูซึ่งมีกระบวนการที่เกิดขึ้นพรอม ๆ กัน 2 กระบวนการ คือ  
การจาํรูปแบบ (Pattern Recognition) และการเลือกความตัง้ใจ (Selection Attention) 
                     2.1 การจาํรูปแบบ (Pattern Recognition) จะชวยทาํใหขาวสารดิบที่ไดรับจากความจาํ 
ความรูสึกมีความหมายดวยการเปรียบเทียบขาวสารที่เก็บไวในความจาํระยะยาว ทาํใหนักกีฬารูวาขาวสารนั้น
คืออะไร เชน การรูวาคูตอสูเคลื่อนไหวอยางไร ลูกบอลลอยในอากาศทศิทางใด ลูกบอลกระทบพื้นจากจุดไหน
เปนตน (Gagne,  1986 อางถึงใน ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  2533 ) 
 
                     การจาํรูปแบบมีความสัมพันธกับขาวสารจากความจาํระยะยาวที่นํามาเปรียบเทียบกับขาวสาร 
ที่ไดรับความจาํความรูสึก ถาขาวสารนั้นถูกตองก็จะทําใหการจาํรูปแบบถูกตอง ตรงขามถาขาวสารนั้นมักจะทํา
การจาํรูปผิดพลาดดวย เชน นักเทนนิสหัดใหมเห็นลูกหมุนกลับลอยมา คิดวาเปนลูกธรรมดาเมื่อตกจะ 
เขาไปตีแตลูกน้ันหมุนกลับหางตัวทาํใหตีลูกพลาด เพราะขาดขอมูลที่ถูกตองจากความจาํระยะยาว  
สวนนักกีฬาขั้นสูงมีขอมูลเก่ียวกับลูกหมุนกลับเก็บไวในความจาํระยะยาว เพ่ือนํามาเปรียบเทียบกับขาวสาร 
ที่สงมาจากความจาํความรูสึกจึงถูกตอง สามารถตีลูกหมุนน้ันกลับไปไดอยางแมนยํา (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 
บรรยาย;  2540) 
 
                     2.2 การเลือกความตั้งใจ (Selection Attention)  เน่ืองจากขาวสารที่ปรากฏอยูในความรูสึกน้ันมี
มากมาย  นักกีฬาจาํเปนตองรูจักเลือกความตั้งใจตอขาวสารที่มีความสาํคัญ ท่ีตองการกระบวนการตอไป  
และเพิกเฉยไมสนใจตอขาวสารอ่ืน 
                     ในการเลนกีฬาการเลือกความตั้งใจมีความสาํคัญตอการแสดงความสามารถมาก นักกีฬาฝกหัดใหม
รูจักเลือกความตั้งใจตอขาวสารที่สําคัญการกระบวนการขาวสารหลาย ๆ อยางเกิดขึ้น ทําใหการเลนชาเสียเวลา
มาก อาจเปนผลทําใหพายแพการแขงขัน สวนนักกีฬาขั้นสูงจะรูจักเลือกความตั้งใจตอขาวสารที่สาํคัญท่ีสุด   
เชน ในการเลนเทนนิสประเภทคู หลังจากเสิรฟแลวผูเสิรฟจะรีบวิ่งขึ้นครอบครองบริเวณหนาตาขายเมื่อคูตอสู 
ตีลูกกลับมา ผูเสิรฟคนนี้จะเลนลูกเสิรฟน้ันหรือไม เพียงแตดูการเคลื่อนไหวของคู ถาเคลื่อนไหวแสดงวาจะเลน
ลูกน้ัน ผูเสิรฟก็จะขึ้นมาครอบครองตาขายอยางรวดเร็ว ไมตองรอใหคูตอสูตีลูกน้ันกอนจึงข้ึนหนาตาขาย จะทาํ
ใหการเลนรวดเร็วสามารถชนะคูตอสูได (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, บรรยาย;   2540) 
 



 18

3.ระบบความจําระยะสั้น (Short – Term Memory) หรือ STM  
                     ความจาํระยะสั้นเปนระบบหนึ่งในโครงสรางใหญเพราะวามีความจจุํากัด คือมีความจ ุ
โดยประมาณ 7+ 2 หนวย หรืออยางนอย 5 หนวย (อาจจะมากหรือนอยกวาน้ีก็ได ไมตายตัว) และมีระยะเวลา
ความคงทน คอืจําไดนานประมาณ 30 วินาที ตองเอาใจจดจออยูตลอดเวลา  การลืมในความจําระยะสั้น  
เกิดจากการรบกวน แตถามีเวลาทบทวนนาน ๆ ก็จะคงสารหรือรอยความจําเอาไวในระบบไดนาน และทําให
สารที่ไดรับการทบทวนนั้นเขาไปเก็บไวในระบบความจําระยะยาว หรือ LTM ไดมากขึ้น  
(กมลรัตน  หลาสุวรรณ,  2528  และไสว  เล่ียมแกว,  2528) 
 
                     ความจําระยะสั้นเปนศูนยกลางของกิจกรรมการกระบวนการขาวสารกิจกรรมเหลาน้ีไดแก 
1) การกระบวนการขาวสารใหมจากกลไกการรับรู 2) การกระบวนการขาวสารเกาจากความจาํถาวร และ           
3) การเลือกการตอบสนองและการโปรแกรมการเคลื่อนไหว (Cox, 1990 อางถึงในศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  
2533) 
                     3.1 การกระบวนขาวสารใหมที่สงมาจากกลไกการรับรู ความจําระยะสั้นมีความสามารถที่จะเก็บ
ขาวสารและเวลาที่ขาวสารคงอยูคอนขางจํากัด  มีความสามารถที่จะจําขาวสารไดประมาณ 7 หนวย ทั้งน้ีอาจ
เปนตัวเลข อักษร ช่ือ หรืออื่น ๆ ที่จัดเปนหนวย และระยะเวลาที่จําไดประมาณ 15 วินาที ถาเกินขีดจํากัดน้ีก็จะ
เกิดการลืมขึ้น เพ่ือใหจําขาวสารไดเกินขีดจํากัดของความจําระยะสั้น จําเปนตองทบทวนขาวสารดวยการทองจํา 
และจัดระเบียบขาวสารใหงายตอการจํา การทบทวนซ้ําและการจัดระเบียบขาวสารดังกลาว จะชวยในการบันทึก
ขาวสารที่สงไปยังความจําถาวร ขาวสารที่เก่ียวกับการเคลื่อนไหวจะสามารถจําความเคลื่อนไหวไดประมาณ      
7 การเคลื่อนไหว และระยะเวลาที่จําไดประมาณ 15 วินาที นักกีฬาจะตองทบทวนการเคลื่อนไหวและจัด
ระเบียบการเคลื่อนไหวใหเปนหมวดหมู เพ่ือจะไดบันทึกการเคลื่อนไหวและสงทอดตอไป เชน การเสิรฟลูก
เทนนิส ซ่ึงประกอบดวยทักษะยอยหลายสวน ไดแก การยืน การโยนลูก   การเหวี่ยงไมกระทบลูก และการสงไม
ตาม นอกจากนี้แตละสวนยังมีรายละเอียดอีก นักกีฬาตองทบทวนดวยการฝกและจําทักษะยอยเหลาน้ันเปนกลุม 
อาจจัดไดดังน้ี กลุมที่ 1 การจับไมและการโยน กลุมที่ 2 การโยนลูกและเหวี่ยงไมหลัง กลุมที่ 3 การเหวี่ยงไม
กระทบลูกและเหวี่ยงไมตาม การจับกลุมดังกลาวนี้จะชวยใหการบันทึกขาวสารการเคลื่อนไหวไดดี ขาวสารการ
เคลื่อนไหวตาง ๆ ที่สงทอดตอไป ประกอบดวยขาวสารที่สําคัญคือ กลามเนื้อที่เก่ียวของกับการเคลื่อนไหว แรง
ที่ใชในการเคลื่อนไหว ลําตัวและหลังและระยะเวลาของการเคลื่อนไหวซึ่งท้ังหมดนี้รวมเรียกวา โปรแกรมการ
เคลื่อนไหว (Motor Program) ดวยการฝกหัดแตละครั้งจะทําใหโปรแกรมการเคลื่อนไหวไดรับการแกไขและ
ปรับปรุงใหดีข้ึน (Cox,  1990 อางถึงในศิลปชัยสุวรรณธาดา,  2533) 
                     3.2 การกระบวนการขาวสารเกาจากความจาํถาวร คนเรามกัจะพูดหรือคิดถึงเหตุการณในอดีตท่ีทํา
ใหตนเองมีความสุข เปนการนําเอาสิ่งที่บันทึกไวในความจําระยะยาวมาทบทวนอีกครั้งหน่ึง  
นักกีฬาก็เชนเดียวกัน กอนการแขงขันครั้งตอไปเราจะนาํเอาเหตุการณการแขงขันที่ผานมา อาจประกอบดวย 
แผนการฝกซอม แผนการแขงขัน การเลนที่ประสบความสําเร็จ การเลนที่ผิดพลาดและอื่น ๆ มาทบทวนเพื่อ 
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แกไขและปรับปรุงการเลน ในกีฬาอเมริกันฟุตบอล ผูเลนตําแหนงท่ีสําคัญที่สุดทําหนาที่ควบคุมการเลนของทีม
จําเปนตองทบทวนแผนการเลนจํานวนหลายรอยแผนที่เก็บไวในความจําระยะยาว กอนการแขงขันเพื่อไมให
เกิดการผิดพลาด การดึงเอาขาวสารที่เก็บไวในความจาํระยะยาวมาทบทวนนี้ ไมเพียงแตทําใหเกิดความจาํ
ขาวสารใหมเทาน้ัน แตยังทําใหตวัแทนความจาํขาวสารน้ันมั่นคงมากขึ้น (Gallagher,  1984 อางถงึใน  
ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  บรรยาย;  2540) 
                      3.3 การเลือกการตอบสนองและโปรแกรมการเคลื่อนไหว ในสถานการณอื่น ๆ ขาวสารหลาย ๆ 
ขาวสารจําเปนตองมีการเลือกการตอบสนอง ตัวอยางเชน ในการเลนกีฬาเทนนิสนักกีฬายืนอยูตรงกลางของเสน
หลัง คูตอสูของฝายรุกสามารถตีลูกได 4 แบบ 1) ลูกกระดอนทางขวามือ 2) ลูกกระดอนทางซายมือ 3) ลูกหยอด
ทางขวามือ 4) ลูกหยอดทางซายมอื  คูตอสูมีขาวสารทั้งหมด 4 ขาวสารที่จะสงมายังผูเลนในการเลนครั้งน้ีคูตอสู
ตีลูกหยอดมาทางขวามือ ถาคูตอสูสามารถสงขาวสารมาหลายขาวสาร จะเกิดความลําบากในการเลือกการ
ตอบสนองขึ้น เม่ือเราเลือกการตอบสนองแลว ขั้นตอไปคือการโปรแกรมการเคลื่อนไหวการตอบสนองที่ได
เลือก ในขั้นนี้เราจะดึงโปรแกรมการเคลื่อนไหวซึ่งประกอบไปดวยกลามเนื้อที่เก่ียวของ แรงที่ใชลําดับจังหวะ
และระยะเวลาในการเคลื่อนไหวที่เก็บไวในความจําระยะยาว ขาวสารจํานวนมากที่เก็บไวในความจําระยะยาว
จะชวยในการเลือกการตอบสนองและโปรแกรมการเคลื่อนไหว 
  
4.ระบบความจําระยะยาว (Long-Term Memory) หรือ LTM  
                     เปนระบบความจําระบบใหญอีกระบบหนึ่ง  มีการคงอยูของสารที่เขาไปนานกวา 30 วินาทีขึ้นไป 
ไมจํากัดความยาวนานของเวลาที่สารคงอยูและไมจํากัดความจุของปริมาณของสารที่คงอยู เปนความจําที่มีความ
คงทนถาวรกวาระบบความจําระยะสั้น เราจะไมรูสึกส่ิงที่จําอยูในระบบความจําระยะยาว แตเม่ือตองการใชหรือ
มีส่ิงใดมาสะกิดใจก็สามารถรื้อฟนขึ้นมาไดทันทีและถูกตอง เชน การจําเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นเมื่อหลาย    
ชั่วโมงกอน หลายวันกอน หรือปลายปกอน 
 
                     ความจําระยะยาวน้ีจะเกิดข้ึนตอจากเกิดความจําระยะสั้นแลว ผูเรียนใสใจหรือตั้งใจจะเรียนรูตอ  
ส่ิงเราน้ันจะผานเขามาในระบบความจําระยะสั้นและผานเขาไปในระบบความจําระยะยาว แทนท่ีจะเลือน
หายไป แตส่ิงใดที่ผานเขาระบบความจําระยะสั้น แลวไมไดรับความสนใจก็จะเลือนหายไปกอนที่จะเก็บไวใน
ระบบความจําระยะยาว ดังน้ัน การเรียนรูที่ดีตองการจําใหไดนาน ๆ ก็คือ ผูเรียนตองใจจดจอ หรือเอาใจใสตอ
บทเรียนน้ัน ๆ ตั้งแตเริ่มเรียนจนสิ้นสุดการเรียน เพราะบทเรียนน้ันจะผานเขาไปในระบบความจําระยะสั้นและ  
เก็บไวในระบบความจําระยะยาวตอไป (ไสว  เล่ียมแกว, 2528 ; ชัยพร  วิชชาวุธ, 2525 และกลมรัตน หลา
สุวรรณ,  2528)  
                     เม่ือขาวสารถูกเก็บไวในความจําระยะยาว ขาวสารนั้นจะคงอยูถาวร อยางไรก็ตามบางคนอาจสงสัย 
เน่ืองจากบางครั้งเราไมสามารถจําขาวสารที่เราคิดวาไดเก็บไวอยางถาวรแลว จากการสะกดจิตพบวา    คนเรา
สามารถระลึกขาวสารตั้งแตสมัยวัยเด็กไดซ่ึงไมสามารถจะระลึกไดในสถาวะปกติ สาเหตุที่เราไมสามารถจํา
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ขาวสารไดอาจเนื่องมาจากสาเหตุบางประการ เชน เกิดการรบกวนระหวางความจําใหมและความจําเกา                
การขาดประสิทธิภาพในการคนหาขาวสาร เพราะขาดระเบียบในการทํางานรวมกันกับความจําระยะสั้น ขาวสาร
ที่เก็บไวในความจําระยะยาว สามารถที่จะปรับปรุงใหทันสมัยจัดระเบียบใหมและทําใหคงทนไดตลอด 
(Klalzky,  1975 อางถึงใน ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2533 )  
 
                     ในการกีฬาขาวสารที่เก็บไวในความจําระยะยาวไดแก โปรแกรมการเคลื่อนไหวหรือวิธีการ เชน 
ประสบการณ ขอมูลของคูตอสู ทิศทาง และอ่ืน ๆ สําหรับโปรแกรมการเคลื่อนไหวน้ันประกอบดวยขาวสารที่
เก่ียวของกับกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหว แรงที่ใชในการเคลื่อนไหว ลําดับและจังหวะของการเคลื่อนไหว 
และระยะเวลาของการเคลื่อนไหว ซ่ึงเปนลักษณะการเคลื่อนไหวท่ีกวาง ๆ (Generalized Motor Program) 
สามารถที่จะใชในการเคลื่อนไหวหลาย ๆ อยางที่จัดอยูในหมวดหมูเดียวกัน จากการฝกหัดแตละคร้ัง จะทําให
โปรแกรมการเคลื่อนไหวน้ีทันสมัยและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
                      
5.กลไกกําเนิดการตอบสนอง (Response Generator) 
                     เมื่อไดมีการเลือกการตอบสนองและกําหนดโปรแกรมการเคลื่อนไหวท่ีเหมาะสมซึ่งเกิดขึ้นใน
ความจําระยะสั้น ๆ แลว โปรแกรมการเคลื่อนไหวน้ีจะถูกสงตอไปยังกลไกการกําเนิดการตอบสนอง เพ่ือเลือก
กลามเนื้อที่เหมาะสมใหทํางานตามขอมูลที่กําหนดไวในโปรแกรมการเคลื่อนไหว จากนั้นกลไกการกําเนิด 
การตอบสนองก็จะสั่งคําสั่งในรูปของกระแสประสาทของกลามเนื้อท่ีคัดเลือกแลว ทําใหการเคลื่อนไหวเกิดขึ้น 
การเคล่ือนไหวที่ตอบสนองตอขาวสารที่นําเขาจะกลับคืนเปนขาวสารใหมทําหนาที่เปนผลยอนกลับ เพ่ือใชใน
การแกไขปรับปรุงการกระบวนการขาวสารครั้งตอไป 
 
                     จะเห็นวาการเลนกีฬาหรือการแขงขันกีฬา นักกีฬามีการกระบวนการขาวสารที่ซับซอนตลอดเวลา
ความสามารถที่นักกีฬาแสดงออกมาจึงเปนผลจากประสิทธิภาพของการกระบวนการขาวสารนับตั้งแตการรับ
ขาวสารเขามา ตีความหมายของขาวสารการกระบวนการขาวสารในความจําระยะส้ัน ความจําระยะยาวการเลือก
การตอบสนอง  การโปรแกรมการ เคลื่ อนไหว  ตลอดจนการทํ า งานของกลไกการตอบสนอง                    
(ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  2533)      
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                     แผนภูมิที่ 4 แสดงกระบวนการขาวสาร 
 
                                                                                                     
 
                                                                           
                    
 
                                                                                                            
                                                                                                                                     
               
 
 
                            จะเห็นวากระบวนการขาวสารเปนกลไกที่ซับซอน  นักกีฬาจะตองมกีารเรียนรูโดยการฝกหัด
เพ่ือใหเกิดการจําทักษะที่ไดเรียนรูไปนั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถเลือกโปรแกรมการเคลื่อนไหว           
อยางเหมาะสม และเปนการทบทวนและปรับปรุงความจาํทาํใหจาํทักษะไดนาน  
 
ข้ันตอนการเรยีนรูทักษะ 
                     ฟทท และ ฟอสเนอร (Fitt and Posner อางถึงใน อนันต  อัตชู,  ม.ป.ป. และศิลปชัย   สุวรรณธาดา, 
2533 ) ไดแบงพัฒนาการการเรียนรูออกเปน 3 ขั้นตอน ดังน้ี 
                     1. ข้ันความรู  ความเขาใจ (Cognitive Stage) เปนการเรียนรูขั้นเบื้องตนไดแก จํา รู เขาใจ และทํา
ตามได ยังไมทราบวาทักษะใดที่ดีและถูกตองน้ันจะตองทําอยางไร เปนขั้นศึกษาหาความรูเก่ียวกับหลักและ
วิธีการท่ีสําคัญ เพ่ือใหบรรลุเปาหมายของทักษะ แตละขั้นตอนในการกระทําและทบทวนจะนึกถึงคําพูดของผู
ฝก จากหนังสือ ภาพยนตร หรือจากสิ่งอื่น ๆ นอกจากนี้ไดรับคําตอบจากการฝกหัดของตนเอง ผูเรียนจะมีการ
แสดงทักษะที่ผิดพลาดอยูเสมอ ๆ ความสามารถในการแสดงออกจะผิดบางหรือถูกบาง ผูเรียนไมตระหนักถึง      
ความผิดพลาดที่เกิดข้ึน และไมรูวาจะทําใหดีขึ้นในครั้งตอไปไดอยางไร กอนการแสดงทักษะแตละครั้งจะตอง
คิดวาจะทําอยางไร ทําใหการเคลื่อนไหวชาไมมีประสิทธิภาพ 
                     2.ขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) เปนข้ันตอนที่ผูเรียนรู มีความเขาใจ มีความรูและสามารถ
ทําได มีความผิดพลาดนอยลง ผูเรียนรูวาการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด สามารถที่จะแกไขและ    
ปรับปรุงใหถูกตองและดีขึ้นไดเม่ือไดรับคําแนะนําที่เหมาะสม  พยายามเชื่อมโยงกับทักษะเกา ๆ หรือทักษะที่
คลายคลึงกัน และสามารถเกี่ยวโยงกันได  ความสามารถที่แสดงออกมีความถูกตองและคงเสนคงวามากขึ้น 

ส่ิงแ
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การตอบสนอง 
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                     3.ข้ันอัตโนมัติ (Autonomous Stage) ขั้นนี้เปนขั้นสุดทายของการเรียนรูทักษะ  การแสดงทักษะ   
จะเปนไปอยางรวดเร็ว และอัตโนมัติ ผูเรียนไมตองนึกถึงทาทางการเคลื่อนไหวแตจะมีความตั้งใจตอสวนของ
ทักษะที่สําคัญและยากขึ้น นอกจากนี้ผูเรียนจะมีความตั้งใจตอกุศโลบายในการเลน เพ่ือที่ตนจะไดแสดง 
ความสามารถสูงสุด ขั้นตอนนี้แกไขยาก เพราะนักกีฬาเกิดความเคยชินแลว 
 
                     ฉะนั้นผูฝกทุกคนจะตองพยายามฝกทักษะของนักกีฬาทุกคนใหถูกตองตั้งแตขั้นความรู ความเขาใจ 
แลวผานมายังข้ันเชื่อมโยง แลวใหถึงขั้นอัตโนมัติ ใหไดทุกทักษะก็จะทําใหนักกีฬานําออกมาใชไดในเวลา   
แขงขันจริง อยางมีประสิทธิภาพและทันที จะเห็นวาการเรียนการสอนในขั้นความรู ความเขาใจ มีความสําคัญ
มากและผูฝกจะตองเอาใจใสอยางละเอียด ไมตองรีบรอน คอย ๆ ฝกและสอนไปจนกวาจะไดทักษะขั้นพ้ืนฐาน
ที่ดีและถูกตอง เพราะถาเขาสูข้ันเชื่อมโยงและขั้นอัตโนมัติ แลวจะแกไขไดยาก (อนันต  อัตชู,  ม.ป.ป.) 
 
                     ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2532)  ไดกลาววา ปจจัยในการแสดงความสามารถของนักกีฬาทั้งในดาน
การฝกซอมหรือการแขงขัน  มีปจจัยที่สําคัญ 3 ประการ คือ ทักษะ (Skill) สมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 
และสมรรถภาพทางจิต (Mental  Fitness) ซ่ึงทักษะเปนปจจัยในการแสดงความสามารถของนักกีฬาเปนผลมา
จากการเรียนรูและการฝกหัด  สวนการพัฒนาปจจัยทางดานสมรรถภาพทางกาย เชน ความแข็งแรงและความ 
ทนทานของกลามเนื้อ ความแคลวคลองวองไว ความออนตัวของเรามีขอบเขตจํากัด  แตการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางจิต เชน การฝกสมาธิ การควบคุมความเครียด เทคนิคการสรางจิตภาพ  การฝกการผอนคลายและอื่น ๆ ใน
ระหวางนักกีฬาที่มีทักษะเทากัน ผูที่มีสมรรถภาพทางจิตที่เหนือกวาจะเปนผูชนะตลอดกาล 
 
                     สมบัติ  กาญจนกิจและ สมหญิง  จันทรุไทย (2542)  ไดกลาวเสริมวา การเตรียมสมรรถภาพทางจิต
ของบุคคลโดยใชหลักและทฤษฎีทางจติวทิยาการกีฬาเขาชวยควบคูกันไปกับการฝกทักษะและสมรรถภาพทาง
กาย  มีความจาํเปนและสาํคัญยิ่งที่จะทําใหบุคคลนั้นบรรลุความสามารถสูงสุดทางการกีฬาที่ตนมีอยู 
 
          ซ่ึงจะเห็นไดวานอกจากปจจัยทางดานรางกาย  กระบวนการทางจิตวิทยาก็มีความสําคัญเปน    
อยางย่ิงที่จะเปนตัวแปรสําคัญท่ีจะทําใหนักกีฬาแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มที่ ในนักกีฬาที่มี
สมรรถภาพทางกายเทากัน  สมรรถภาพทางจิตก็จะเปนตัวแปรที่ทําใหนักกีฬาสามารถมีชัยชนะเหนือกวาไดและ
สมรรถภาพทางจิตน้ีก็จําเปนจะตองอาศัยการเรียนรู ความเขาใจในการฝกหัดใหเกิดความชํานาญขึ้นมาได 
 
การจินตภาพ (Imagery) 
                     การจินตภาพเปนตัวแปรอีกอยางที่มีความสําคัญและมีอิทธิพลตอการเรียนรูทกัษะการเคลื่อนไหว 
นักการศึกษาไดใหความสนใจเรื่องการฝก จินตภาพมาตั้งแตป ค.ศ. 1960 เปนตนมา 
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                     ราวิชซา และ ร็อธเทลา(Ravissa and Rotella , 1982 ; quoted in Cox , 1985) กลาวไววา  จินตภาพ
เปนเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา ท่ีมีอิทธิพลตอทักษะการเรียนรูและทักษะการเคลื่อนไหวโดยตรงในการชวยให
การแสดงทักษะจริงสูงขึ้น  ในการจินตภาพผูเรียนตองฝกหัดจนเกิดเปนทักษะเพ่ือสามารถนําไปใช  และควบคุม
สถานการณตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 ซิงเกอร (Singer, 1982 ; quoted in Suwanthada,1985) กลาววา การสรางจินตภาพเปนกระบวนการ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่พึงประสงคเชน  ตองการปาเปา (Dart Throwing) ผูเรียนสราง
ภาพในใจวาลูกดอกกําลังลอยไปท่ีเปาไปมา  และสรางภาพการปฏิบัติทักษะนั้นดวยความรูสึกหรือความคิด     
ถาการสรางภาพในใจนั้นสามารถปฏิบัติไดอยางแจมแจง  ชัดเจน และมีชีวิตชีวาจะชวยใหการแสดงทักษะจริงมี
ประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้น  นอกจากนี้ในขณะที่กําลังสรางภาพในใจ  ผูเรียนอาจจะพูดกับตนเองไดอีกดวย(Self-Talk) 
เชน   นักกีฬากระโดดสูงสรางภาพในใจวาตนเองกําลังวิ่งเหยาะ ๆ กาว  1-2-3 พรอมกับพูดกับตนเองวา   
“กระโดด” 

                     บล็อก (Block , 1981; quoted in Cox , 1985) กลาววาจินตภาพคือการนึกภาพสรางภาพ เคลื่อนไหว
ในใจที่ทําใหมองเห็นถึงสภาพการณและสถานการณตางๆ เปนการสรางประสบการณการรับรูขึ้นมาใหมและ
เกิดจากขาวสารที่เก็บไวในความจํา จินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพและเสียงรวมไปถึง ความรูสึกในการ
เคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย 

                     โดรวาสกี้  (Drowatzky , 1975) กลาววาจินตภาพมีบทบาทสําคัญตอการฝกทางใจเพราะสงผลให
ระดับความสามารถทางกายของแตละบุคคลสูงขึ้น ซ่ึงเปนการเพิ่มประสบการณและพัฒนาความสามารถของ   
ผูเรียนตอไป 
 
                     ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) ไดอธิบายความหมายของจินตภาพไวดังน้ี จินตภาพเปนกุศโลบาย
การเรียนรูทักษะ ที่ไดรับการยอมรับวาชวยทําใหการเรียนรูทักษะดําเนินอยางรวดเร็ว มีการจาํทักษะไดนานและ
สามารถนําไปใชตามสถานการณที่เก่ียวของในอนาคตไดดวย โดยทั่วไปแลวจินตภาพหมายถึงความสามารถใน
การสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทางทักษะจริงถาภาพในใจที่สรางขึน้ มีความแจมแจง ชัดเจน
และมีชีวิตชวีา ก็จะทําใหความสามารถในการแสดงทักษะจริงสูงย่ิงขึ้น  
 
                     คอรบิน (Corbin,  1972) กลาววา จินตภาพ  หมายถึงการฝกที่ไมเปดเ ผยในขณะที่แสดงทักษะนั้น 
ซ่ึงจะมีอิทธิพลตอการกระทําน้ัน 
 
                     มาโฮนีและเอฟวีเนอร (Mahoney and Avener,  1977;  quoted in Sage,  1977) แบงประเภทการ
จินตภาพเปน 2 ประเภท คือ จินตภาพภายใน (Internal Imagery)  โดยใชตนเองเปนภาพแสดงทักษะและ       
จินตภาพภายนอก (External Imagery) โดยใชบุคคลอื่นเปนภาพแสดงทักษะ ซ่ึงสอดคลองกับ                     
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ศิลปชัย   สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววา วีธีการสรางภาพในใจโดยใชตัวเองเปนภาพแสดงทักษะนั้น ไดผล 
ดีกวาการสรางภาพในใจโดยใชผูอ่ืนเปนภาพแสดงทักษะ เน่ืองจากวาขณะที่เราสรางภาพในใจโดยใชตัวเราเปน
ภาพแสดงทักษะ ตัวรับความรูสึกความเคลื่อนไหวภายในตัวเรา (Proprioceptor) จะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองดวย  

 มาโฮนี่ (Mahoney ,1977 quoted in Shiekh , 1983) ไดกลาวถึงทฤษฎีเก่ียวกับจินตภาพกับนักกีฬา
ซ่ึงพิจารณาในสวนของทฤษฏีการรับรู โดยศึกษาจากประสบการณตรงและงานวิจัยที่เก่ียวของไดแบงทักษะ
ความรูความเขาใจ (Cognitive Framework) ที่มีความสําคัญตอการเลนกีฬาเปน 4 ขั้นตอน คือ       

ก. การรับรูความสามารถตนเอง  (Self-Efficacy)                                                                                   
ข. การควบคุมความตื่นกลัว  (Arousal Regulation)                                                                           
ค. การสรางสมาธ ิ (Attentional  Focus)                                                                                                      
ง. การสรางจนิตภาพ  (Imagery) 

                     จากทักษะดังกลาว มาโฮนี่ (Mahoney) มุงเนนใหเห็นถึงความสําคัญของการสรางจินตภาพวาเปน
ตัวบงช้ี (Parameters) ที่มีผลตอการแสดงทักษะทางการกีฬาและชูอินท (Suinn 1980 : quoted in Shiekh,  1983) 
สนับสนุนวาในทักษะที่ซับซอนการใชกระบวนการการฝกการสรางจินตภาพสลับกับการฝกทางกายเปนชวง ๆ 
จะชวยใหพัฒนาความสามารถไดดีข้ึน 
 
                     จาคอบสัน (Jacobson,  1930 quoted in Sage,  1984) ไดทําการวิจัยทดลองโดยใชเครื่องมือที่มีความ
ละเอียดออนในการตรวจความเปลี่ยนแปลงทางกระแสไฟฟาซึ่งเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ เมื่อผูเขารับการ
ทดสอบถูกขอใหสรางภาพในใจวา ตนเองกําลังงอแขนยกน้ําหนักหรือสูบยางรถยนต การหดตัวของกลามเนื้อ
หนาแขนตอนบน (Bicebs) จะเกิดขึ้นทันที ซ่ึงสอดคลองกับการวิจัยของ ฮารล (Hale,  1980  ;  quoted in Cox,  
1985) ที่พบวา นักยกน้ําหนักที่ใชการสรางภาพในใจโดยใชตัวเองเปนภาพแสดงทักษะใหผลในการใช 
กลามเนื้อหนาแขนตอนบนไดมากกวาการยกน้ําหนักที่สรางภาพในใจโดยใชผูอ่ืนเปนภาพแสดงทักษะ 
 
                     ออรลิค (Orlick,  1990)  ไดกลาววา  การฝกจินตภาพ สามารถชวยใหเราแกไขปญหาไดอยางมี  
ประสิทธิภาพ การจินตภาพเปนการเตรียมสภาพจิตใจในสมองกอนที่จะผจญกับปญหาจริง ๆ ทําใหเราสามารถ
ผจญกับสภาพการณตาง ๆ ซ่ึงรวมถึงสภาาพการณการแขงขัน ในความรูสึกที่วา “ ฉันเคยทําสําเร็จมากอน     
เปนเรื่องปกติธรรมดา จึงไมมีเหตุผลที่จะตองตกใจหรือเกรงกลัว ฉันตองแกไขรับสถานการณน้ีได” 
  
                     ในทางกีฬาจินตภาพไดนํามาใชเพ่ือการฝกการเตรียมสภาพจิตใจในการแขงขัน เพ่ือใหนักกีฬาเกิด
การพัฒนาอยางรวดเร็ว นักกีฬาจะเกิดการฝกการใชจินตภาพทุกวัน เปนการเตรียมสภาพจิตใจใหพรอมเพ่ือการ
ฝกซอมและในประสบการณการแขงขัน เพ่ือใหเกิดความสามารถที่ดีท่ีสุด 
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                     ในขณะฝกจินตภาพ จะชวยใหนักกีฬาพัฒนาในดานความรูสึก เกิดความมั่นใจและจะชวยให 
นักกีฬาสามารถแสดงทักษะทางกีฬา ตลอดจนการเคลื่อนไหว การแกไขเฉพาะหนาไดเปนอยางดี  ในการฝก
จินตภาพจะตองใชระยะเวลานานพอสมควรและเมื่อฝกจนเกิดความชาํนาญก็จะชวยใหการแสดงความสามารถ
กระทําไดอยางมีประสิทธิภาพและยังมีประโยชนในชวงที่มีเวลาเตรียมตัวนอย ๆ หรือระยะหลังจากการบาดเจ็บ 
 
                     ดังน้ันการจินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจไดชัดเจนจึงนําไปใช
ใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดเปนอยางดี  ดังที่ แฮริสและแฮริส (Harris and Harris,1984) ไดศึกษา       
นักกีฬาที่ประสบความสําเร็จในการแขงขันระดับโลกเชน 
                     นิคคลอส (Nicklaus)  เปนนักกอลฟที่มีชื่อเสียงของโลก  ใหทักษะวิธีการจินตภาพ (Imagery) กับ
กีฬากอลฟวา  ในการตีกอลฟตอนแรกกอนที่จะตีเขาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจโดยใหเห็นลูกกอลฟกลิ้งระหวาง
บนกรีนสนามกับหลุม สรางภาพในใจการลอยของลูกกอลฟกําลังลอยไปในอากาศ และสรางภาพในใจของ
ทาทางการสวิงไมในขณะที่ลูกกอลฟอยูบนพ้ืนสนาม ในการตีกอลฟที่ดีน้ัน ไดมาจากการสวิง 10 % การจัด
ทาทาง 40 % และอีก 50 % เปนการจินตภาพ (Imagery) นิคคลอส อธิบายการสรางภาพในใจวา เขาไมเคยที่จะตี          
ลูกกอลฟกอนเลย ถาไมสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ ซ่ึงข้ันตอนแรกจะสรางตําแหนงของลูกกอลฟใหอยูใน
จุดที่ตองการอยางสวยงามบนกรีนสนาม จากน้ันภาพก็เปล่ียนไปอยางรวดเร็ว จนเห็นลูกลอยมาจากจุดน้ันเปน
วิถีโคงกลับไปกลับมา แลวมันจะคอย ๆ จางหายไป และภาพใหมก็จะเกิดขึ้นมาอีก เปนเชนนี้จนกระทั่งเขาตีลูก
ออกไปตามแบบการตีที่ไดสรางภาพเคลื่อนไหวไวในใจ 
 
                     สโตนส (Stones)  เปนนักกีฬากระโดดสูงในกีฬาโอลิมปค กลาววา ระหวางที่เขาจะเตรียมตัว
กระโดดสูงในครั้งแรก ขณะที่เขากําลังวิ่งกาวหาจังหวะการกระโดดเขาสรางจินตภาพ (Imagery) การเคลื่อนไหว
ของตนเอง (Internal Imagery) จนกระทั่งกระโดดขามไมพาดไป ซ่ึงสโตนสจะปฏิบัตเิชนน้ีทุกคร้ังกอนที่จะทํา
การกระโดดแขงขันจริง 
                     กลาส (Glass) นักกีฬาอเมริกันฟุตบอลอาชีพ กลาววา เขาฝกจ ินภาพ  (Imagery) เพ่ือใหเกิดการ
เรียนที่รวดเร็วในการวิ่งหรือขวางลูกออกไปใหพนจากการปองกันของฝายรับโดยการฝกสร างภาพในใจเสมอ ๆ  
 
                     ครีส อีเวอรท ลอยด (Chris Evert Loyd ) นักกีฬาชนะเลิศหญิงเดี่ยววิมเบิมดันหลายสมัย กอนการ
แขงขันแตละคร้ัง เธอจะนําเทปโทรทัศนมาดูเพ่ือศึกษาการเลนของคูตอสู และคาดการณลวงหนาโดยการสราง
ภาพเคลื่อนไหวในใจของรูปแบบการเลนของคูตอสู และสรางภาพในใจของตนเองถึงวิธีการเลนเพื่อเอาชนะคู
ตอสู 
                     จะเห็นวานักกีฬาระดับโลกก็ยังนําเอาการสรางจินตภาพไปใชในการแสดงความสามารถทางทักษะ
เพ่ือใหเกิดความสําเร็จสูงสุด  กุศโลบายจินตภาพเปนทักษะการเรียนรูทางจิตแล  ะถาจะนําไปปฏบิัติจะเกิด
ประโยชนตอการแสดงความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ และมหีลักการฝกดังตอไปน้ี 
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1. จินตภาพรูปแบบการเคลื่อนไหว และขั้นตอนการแสดงทักษะรวมทั้งส่ิงแวดลอม 
2. จินตภาพความรูสึกเกี่ยวกับความเร็ว  จังหวะและความสัมพันธสวนของรางกายและความ    

รูสึกภายในเกี่ยวกับการสัมผัส แรงกด และอ่ืน ๆ 
3. จินตภาพการแสดงทักษะที่ประสบความสําเร็จและพัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ  
4. จินตภาพการเตรียมตัว เชนเดียวกับการแขงขัน  
5. จินตภาพกําหนดชวงความเร็ว เชน การวิ่ง การวายนํ้า 
6. รับรูการตอบสนองสวนตาง ๆ ของรางกาย 
7. ใชภาพยนต หรือวิดีโอ ชวยในการ จินตภาพ 
8. หลังการแสดงความสามารถที่ดี ใหจินตภาพความสําเร็จน้ีซํ้า 
9. ฝกจินตภาพทุกเวลา และทุกสถานที่ที่มีโอกาส (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  ม.ป.ป.) 

 
แบบฝกกุศโลบายจินตภาพ (Harris and Harris,  1984 และ ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  ม.ป.ป. ) 
 
                     เปนแบบฝกเ พ่ือสรางพ้ืนฐานการรับรูการจินตภาพอยางมรีะบบ สรางภาพในใจของทกัษะที่
ตองการแสดงออกไดอยางชัดเจน และมีชีวิตชีวา เพ่ือใหการแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพและประสบ
ความสาํเร็จสูงสุด มีแบบฝกดังน้ี 
                     แบบฝกที่ 1 ฝกการผอนคลาย 
                     1.สูดลมหายใจเขาลึก ๆ หายใจลึก ๆ มีสติอยูที่ลมหายใจ และรูสึกผอนคลาย 
                     2.จินตภาพตนเองอยูในสถานที่ที่ชอบ อาจเปนชายหาด ภูเขา นํ้าตก หรือสถานที่สวนตัวที่ทาํให
รูสึกสงบและเปนสุข 
                     แบบฝกที่ 2 ฝกการมองสี 
                     1.ฝกสรางภาพในใจของจุดสีแดง และเคล่ือนที่เขามาหาตนเองจนภาพเต็มตาควบคุมการเคลื่อนที่
ของสีแดงใหไกลจากสายตาอยางชา ๆ จนภาพหายไปและปฏิบัติซํ้า 
                     2.เปลี่ยนเปนสีนํ้าเงินหรือสีอื่น ๆ โดยฝกวิธีการเดียวกัน 
                     การมองสีจะชวยใหภาพในใจที่สรางขึ้นมีสีชัดเจนและเปนการเรียนรูวิธีควบคุมการเคลื่อนที่ของ
ภาพดวย 
                     แบบฝกที่ 3 ฝกการควบคุมภาพ 
                     1.สรางภาพในใจของอุปกรณกีฬาที่ตนเองใชเปนกิจวัตร เชน รองเทา กางเกง วายนํ้า เปนตน แ ละ
สํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางขึ้นซึ่งเกี่ยวกับ สีและสภาพของอุปกรณ หรือรายละเอียดอื่น ๆ  
                     2.ควบคุมภาพใหชัดเจนและมีความคงที ่
                     แบบฝกที่ 4 ฝกความรูสึกสัมผัสกลิ่นและรส 
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                     1.สรางภาพในใจของตนเองถือมะนาว และรูสัมผัสลักษณะของกลิ่นมะนาว 
                     2.สรางภาพในใจของตนเอง ดมกลิ่นมะนาว และรับรูกล่ินของมะนาว 
                     3.สรางภาพในใจของตนเองกําลังรับประทานมะนาว และรับรูรสมะนาว 
                     แบบฝกที่ 5 ฝกสรางภาพรายละเอียดของสิ่งแวดลอม  
                     1.สรางภาพในใจของตนเองอยูในหองพัก สํารวจรายละเอียดของหองนอน เชน สี ตําแหนงของ
เฟอรนิเจอร ประตู หนาตาง และแสงสวาง เปนตน  
                     2.สรางภาพในใจของสนามแขงขันกีฬา สระวายนํ้า อัฒจนัทร และสํารวจรายละเอียด 
เหมือนขอ 1  
                     แบบฝกที่ 6 ฝกการพัฒนาทักษะ 
                     1.เลือกทักษะของกีฬาที่ตองการพัฒนา 
                     2.สรางภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งท่ีดีที่สุด และปฏิบัติซํ้าจนภาพชัดเจน 
                     3.มีความตั้งใจตอสวนที่ตองการพัฒนา และถามีโอกาสใหปฏิบัติจริงหลังจากปฏิบัติในขอ 2 
                     แบบฝกที่ 7 ฝกจินตภาพการเคลื่อนท่ี 
                     1.เลือกทักษะในกีฬาที่ตนเองตองการฝก เพ่ือใหการเคล่ือนไหวมีความสัมพันธกันอยางกลมกลืน 
และแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ เชน การเสิรฟเทนนิสฝกโดยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ และรับรู
ความรูสึกในขณะเดียวกันของขั้นตอนการเสิรฟทั้งหมด เร่ิมจากเปาหมาย วิถีทาง ลูกลอยไปและกลับจาก
เปาหมายกับจุดเสิรฟ และเสิรฟโดยรับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 
                     2.กีฬาประเภทใชความถี่หรือระยะทางในการแขงขัน เชน วายนํ้า ฝกโดยสรางภาพเคลื่อนไหวใน
ใจของตนเองกําลังเตรียมตัวออกจากจุดเร่ิมตน กําลังวายนํ้าไปและกลับตัวท่ีขอบสระ ตามระยะทางแขงขันของ
ตนเอง สรางภาพเคลื่อนไหวในใจซ้ํา รับรูความรูสึกทุกข้ันตอนในขณะเดียวกัน 
                     แบบฝกหัดที่ 8 ฝกแกไขความผิดพลาด 
                          1.เลือกสวนของทักษะที่ตองการแกไขและสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังแสดง
ทักษะที่ถูกตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจินตภาพโดยใชภาพครูหรือผูสาธิตที่กําลังปฏิบัติทักษะอยางถูกตอง 
                          2.สรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามแบบซ้าํหลายครั้งจนชัดเจน และถามโีอกาสควรปฏิบัติทักษะ
หลังจากเสร็จส้ินการจินตภาพ 
                     แบบฝกหัดที่ 9 บันทึกเหตุการณและแสดงความสามารถ 
                          1.บันทึกความรูสึกทั้งกายและจิตใจ 
                          2.บันทึกเหตุการณในขณะฝกหัดการและแขงขัน 
                          3.บันทึกรายการพัฒนาการทางกายที่เปลีย่นแปลงเร่ิมจากฝกหัดจนมีทักษะที่ดี 
                          4.บันทึกคําเสนอแนะตาง ๆ ในการฝกหัด  
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ข้ันตอนการฝกจินตภาพ 
 
                     การฝกจินตภาพผูเรียนตองสรางภาพในใจของทักษะนั้นโดยเร่ิมจากสวนสุดทายหรือจุดหมายของ
ทักษะกอน  แลวยอนกลับไปสูสวนเร่ิมตนและมีความรูสึกวาสวนตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวตามไปดวย
ตอจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง  การสรางภาพในใจอาจทาํไดขณะหลับตาหรือลืมตา  ในการฝกตอนแรก
ควรหลับตา  เพราะทาํใหมสีมาธิมากขึ้นเมื่อสามารถสรางภาพในใจไดชัดเจนแลว  ผูเรียนจึงฝกสรางภาพในใจ
ขณะลืมตา เชน การจินตภาพการปาเปามขีั้นตอนดังน้ี 
 

1. สรางภาพในใจของลูกดอก 
2. สรางภาพในใจของเปาหมาย 
3. สรางภาพในใจของลูกดอกอยูตรงกลางเปาหมาย 
4. สรางภาพในใจของการลอยของลูกดอกกลับมาหาตนเอง 
5. สรางภาพในใจของตนเองกําลังขวางลูกดอก และมีความรูสึกในขณะเดียวกัน  
6. ปฏิบัติตั้งแตขอ 1-5 จาํนวน 5 ครั้ง   (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,  2533) 

 
                     การวิจัยในประเทศและตางประเทศทีเ่ก่ียวของกับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยน้ําหนัก 
                
                     การวิจัยในประเทศ 
 
                     นิคม  บุญสุวรรณ (2527)  ไดทําการศึกษาเร่ือง  ผลการฝกดวยนํ้าหนักที่ มีตอความแมนยําในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล   ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงมีความสามารถ
ในการเลนบาสเกตบอล และเคยเขารวมแขงขันในระดับกีฬาภายในโรงเรียนมาแลว จํานวน 30 คน แบงกลุม   
ตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยแตละกลุมมีความแข็งแรงและความแมนยําในการกระโดดยิงประตู      
ไมแตกตางกัน  กลุมที่ 1 ฝกเฉพาะกระโดดยิงประตูอยางเดียว  50 คร้ัง  กลุมที่ 2 ฝกกระโดดยิงประตู   50 ครั้ง  
ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนัก และกลุมที่ 3 ฝกกระโดดยิงประตู 25 ครั้ง ควบคูกับการฝกดวยนํ้า หนักให        
กลุมตัวอยางรับการฝกตามแผนการฝกเปนเวลา  4 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน สําหรับแผนการฝกดวยนํ้าหนักใหฝก
สัปดาหละ  3 วัน  ทดสอบความแมนยําในการกระโดดยิงประตูที่เสนโทษจํานวน 50 คร้ัง  กอนการฝกและเมื่อ
ส้ินสุดการฝก  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลโดยใชคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา “ที” และ          
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  ผลการวิจัยพบวา ผูรับการฝกทั้ง 3 กลุม มีความแมนยําในการกระโดดยิง
ประตูเมื่อสิ้นสุดการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 ครั้ง  
ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนักมีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูสูงกวากลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตู     
อยางเดียว 50 คร้ัง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  กลุมการฝกกระโดดยิงประตู  25 ครั้ง ควบคูการฝกดวย
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นํ้าหนัก และกลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตู อยางเดียว 50 ครั้ง มีความแมนยําในการกระโดดยิงประตู             
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  กลุมฝกกระโดดยิงประตู 50 ครั้ง ควบคูกับการฝกดวย      
นํ้าหนัก  และกลุมฝกยิงประตู   25 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนักมีความแมนยําในการยิงประตู   เม่ือส้ิ นสุ
ดการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังพบอีกวา  กลุมฝกกระโดดยิงประตู  50 และ 
25 คร้ัง ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนักมีความแข็งแรง เม่ือส้ินสุดการฝกสูงกวากลุมฝกเฉพาะกระโดดยิงประตู
อยางเดียว 50 ครั้งอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
                     ไพศาล  โรจนวิภาต (2528) ไดทําการศึกษาเร่ือง   เปรียบเทียบระยะของการทุมนํ้าหนักท่ีไดผลจาก
การฝกทักษะการทุมน้ําหนักเพียงอยางเดียว กับการฝกทักษะการทุมน้ําหนักควบคูกับการสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพวิทยาลัยเทคโนโลยีและอาชีวศึกษา  
วิทยาเขตนนทบุรี  จํานวน 40 คน แบงออกเปนสองกลุม ๆ ละ 20 คน  กลุมที่ 1 ฝกทักษะการทุมน้ําหนักอยาง
เดียว โดยใชเวลาฝกในวันอังคาร  วันพฤหัสบดีและวันเสาร  กลุมที่ 2 ฝกทักษะการทุมนํ้าหนักควบคูกับ        
การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ใชเวลาฝกในวันจันทร วันพุธ ศุกร 
และฝกทักษะการทุมน้ําหนักในวันอังคาร วันพฤหัสบดี และวันเสาร รวมเวลาฝกทั้งหมด   6 สัปดาห  กอนและ
หลังการฝกไดทดสอบเพ่ือวัดระยะทางการทุมน้ําหนัก และทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนอกและขา
ของผูเขารับการทดลองทั้งสองกลุม และในระหวางการฝกแตละสัปดาหมีการทดสอบระยะการทุมนํ้าหนักและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการทดสอบคาที ผลปรากฏวา การฝกทักษะการทุมน้ําหนักควบคูกับการฝก 
ความแข็งแรงกลามเน้ือ และการฝกทักษะการทุมน้ําหนักเพียงอยางเดียวใหผลตอระยะการทุมไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบวา หลังการฝกทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  
 
                     ทวี  แตงทับทิม (2530) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกกลามเนื้อโดยการฝกการยกน้ําหนักตอ
ความแมนยําในการยิงปน  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 3 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พลศึกษา 
จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย และไมเคยเปนนักกีฬายิงปนมากอน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนสอง
กลุมเทา ๆ กัน คือ กลุมท่ี 1 เปนกลุมฝกทักษะการยิงอยางเดียว และกลุมที่ 2 เปนกลุมที่ฝกทักษะการยิงปนควบคู
กับการฝกกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนัก ใชเวลาฝก  6 สัปดาห  ผลการศึกษาพบวา  การฝกทักษะการยิงปนควบคู
กับการฝกกลามเนื้อ กับการฝกทักษะการยิงปนเพียงอยางเดียว มีผลตอความแมนยําในการยิงปนไมแตกตางกัน 
แตระยะเวลาในการฝกยิงปน 6 สัปดาห มีผลตอความ แมนยําในการยิงปนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
และระยะเวลาของการฝกภายหลัง สัปดาหที่ 2  4 และ6 มีผลทําใหอัตราแมนยําในการยิงปนเพิ่มสูงข้ึนกวากอน
ฝก 
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                     โสรัต  สีสรรพ  (2530) ไดทําการศึกษาเร่ือง  ความแมนยําในการเตะลูกบาสเกตบอลจากผลการฝก 
2 วิธี  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม  ปการศึกษา  2529 ซ่ึงผานการเรียน
วิชารักบ้ีฟุตบอลมาแลว จํานวน 60 คน ที่ไดมาโดยการสุมแบบธรรมดาแบงกลุมตัวอยางออกเปน2 กลุม คือ 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกความแมนยําในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 2 ฝกความแมนยําใน
การเตะลูกรักบ้ีฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขาโดยการถวงน้ําหนักท่ีตามวิธีของเดอโลม  
โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน  ในวันจันทร พุธ และศุกร  วันละ 1 ช่ัวโมงและทําการทดสอบความแมนยําใน
การเตะลูกรักบ้ีฟุตบอล  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ t-test  และคิดอัตรา
เพ่ิมเปนรอยละ ผลการศึกษาพบวา การฝกความแมนยําในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา มีผลตอความแมนยําในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทั้ง 2 ระยะ ในสัปดาหที่ 2 และ 4 ไมแตกตางกัน
แตในสัปดาหที่ 6 และ 8 ระยะทาง 20 เมตร และ 30 เมตร กลุมฝกความแมนยําในการ เตะลูกรักบี้ฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา มีความแมนยําสูงกวากลุมฝกความแมนยําในการเตะลูกรักบี้เพียง   
อยางเดียว  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .05 ตามลําดับ นอกจากนี้ระยะเวลา 8 สัปดาห 
มีผลตอความแมนยําในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลสูงขึ้นกวากอนการฝกทั้ง 2 กลุม ทั้ง 2 ระยะ แตกตางกันอยางมี  
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                     อรพินธุ  มหาเดชน (2530) ไดทําการศึกษาเรื่อง  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองจาก
การฝกทั้ง 3 วิธี คือ วิธีฝกแบบลุกนั่งเขางอ วิธีฝกแบบลุกน่ังเขางอมีนํ้าหนักถวง และวิธีฝกแบบนอนยกขาตั้ง
ฉาก  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคือ นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ปการศึกษา 2529 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน จํานวน 60 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 20 คน คือ 
กลุมฝกลุกน่ังเขางอ กลุมฝกลุกน่ังเขางอมีนํ้าหนักถวงและกลุมฝกนอนยกขาตั้งฉาก ทําการฝกเปนเวลา8 สัปดาห  
สัปดาหละ 3 วัน   และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 มีการทดสอบ    
ความแข็งแรงกลามเน้ือทองแลวนําขอมูลมาวิเคราะหความแปรปรวนแบบทิศทางเดียว วิเคราะหโดยใชสถิติ
แบบทีและหาอัตราการเพิ่มเปนรอยละ ผลการศึกษาพบวา   อัตราเพ่ิมของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อทอง คิดเปนรอยละของกลุมฝกลุกน่ังเขางอ  กลุมฝกลุกน่ังเขางอมีนํ้าหนักถวง และกลุมฝกนอนยกขา
ตั้งฉาก เพ่ิมสูงขึ้นหลังการฝกทุกชวง  2 สัปดาห และอัตราการเพิ่มรอยละของกลุมฝกลุกน่ังเขางอ มีนํ้าหนักถวง
มีแนวโนมเพ่ิมสูงกวากลุมฝกลุกนั่งเขางอและกลุมฝกนอนยกขาตั้งฉากทุกชวง   2 สัปดาหภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8            
                  
                     ปยพงษ  รองหานาม (2531)  ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกกลามเนื้อแบบไอโซโทนิคดวย
ความเร็วตางอัตราที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่ง กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชายจาก
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม  แบงกลุมตัวอยางประชากรออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน คือกลุมทดลอง 
ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใหกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม มีคาเฉลี่ยของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง และ  ความสามารถ
ในการยืนกระโดดในแนวดิ่งกอนการฝกใกลเคียงกัน โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝกโดยการยกน้ําหนัก 70 เปอรเซ็นต
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ของน้ําหนักที่สามารถยกไดสูงสุด ดวยความเร็ว 8 ครั้ง ใน 10 วินาที กลุมที่ 2 ฝกโดยการฝกน้ําหนัก                 
70 เปอรเซ็นตของนํ้าหนักสูงสุดดวยอัตราเร็ว 8 ครั้ง ใน 15 นาที  ระยะเวลาของการฝกทั้งส้ิน 10 สัปดาห ๆ ละ  
3 วัน ในวันจันทร พุธ และศุกร  ทุกวันศุกรที่ 2 ของการฝกจะเพิ่มนํ้าหนักใหผูเขารับการทดลองทั้ง 2 กลุม และ
ทําการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่งในวันเสาร  ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถในการยืน
กระโดดในแนวดิ่งของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือส้ินสุดสัปดาหที่ 2  
และ 4 ความสามารถในการยืนกระโดดในแนวดิ่งของกลุมทดลองที่ 1 สูงกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
                     สมชาย  กําปนทอง (2531)  ไดทําการศึกษาเร่ือง  ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคู
กับการฝกความออนตัว  ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยิงมือเดียว   กลุมตัวอยางท่ีใชใน
การวิจัยในการศึกษา คือ นักกีฬาบาสเกตบอล โรงเรียนเกริกวิทยาลัย จํานวน 24 คน โดยแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 
12 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ควบคูกับการฝกความออนตัว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวเพียงอยางเดียว  
ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิง      
มือเดียวหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4, 6  และ 8 โดยทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล     
แบบยืนยิงมือเดียว   ผลการศึกษาพบวา    อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูแบบยืนยิง
มือเดียว ณ จุดโทษ และที่มุม 45 องศา  เพ่ือทํา 3 คะแนน เม่ือคิดเปนรอยละของกลุมทดลองที่ 1 สูงกวาของกลุม
ทดลองที่ 2 ทุก ๆ สัปดาห   และ ความแข็งแรงของกลามเน้ือและความออนตัวของกลุมทดลองที่ 1 มีอัตราการ
เพ่ิมเร็วกวาของกลุมทดลองที่ 2 ทุก ๆ  2 สัปดาห 
                            
                     ศักด์ิ  อินพิรุด (2532)  ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความ แมนยําในการ
โยนลูกในกีฬาเปตอง กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชุมพร  จํานวน 48 คน 
แบงเปน 4 กลุม โดยกลุมที่ 1 ฝกทักษะการโยนลูกเปตองอยางเดียวเปนเวลา 60 นาที กลุมท่ี 2 ฝกทักษะในการ
โยนลูกเปตองเปนเวลา 40 นาที กลุมท่ี 3 ฝกทักษะในการโยนลูกเปตองเปนเวลา 60 นาที และทําการฝกยก
นํ้าหนักอีก 20 นาที และกลุมควบคุมใหเลนกีฬาเปตองตามลําพังเปนเวลา 60 นาที ทําการฝกนาน 8 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบวา ความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตองของทุกกลุมมีความแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการเปรียบเทียบความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตองพบวา กลุมที่ 3 มี
ความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตองมากที่สุด ในกลุมที่ 2 มีความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตอง
มากกวากลุมที่ 1 และกลุมควบคุม และกลุมที่ 1 มีความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตองมากกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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                     ถาวร  พันธเรือง (2532) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกโดยใชจักรถวงนํ้าหนักที่มีตอ         
ความสามารถในการยืนขวางจักร  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี จํานวน 45 คน 
แบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน กลุมที่ 1 ฝกโดยใชจักรปกติ กลุมที่ 2 ฝกโดยใชจักรถวงน้ําหนัก กลุมที่ 3  
ฝกโดยใชจักรปกติควบคูกับจักรถวงน้ํา  หนักทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ช่ัวโมง นําขอมูลที่ไดจาก
การทดสอบมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า และทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ   
เชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการขวางจักรของท้ัง 3 กลุม พัฒนาระยะทางไดมากขึ้นอยางมี         
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกกลุมที่ฝกโดยใชจักรปกติ กับกลุมที่ฝกโดยใชจักรถวงนํ้าหนัก        
กลุมที่ฝกโดยใชจักรปกติควบคูกับจักรถวงนํ้าหนัก มีผลตอระยะทางการขวางจักรไมแตกตางกันอยางมี           
นัยสําคัญที่ระดับ.05 
 
                     นิคม  เปยมศุภทรัพย  (2532)  ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและ
แขน  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย ช้ันปที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี  ปการศึกษา  2531 จํานวน  20 คน 
ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขน
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  2 , 4, 6 แลวทําการทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาและกลามเนื้อแขนกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 และ 6   ผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขนกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
และ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนโดยเครื่องมือและโปรแกรมที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นทํา
ใหความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนเพ่ิมข้ึนทุกชวง 2 สัปดาห 
 
                     พรรณี  สายแกวดี (2533) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกดวยนํ้าหนักแบบไอโซโทนิคและ
แบบไอโซเมตริกที่มีตอความเร็วในการวายนํ้าทาครอวสโตรคระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางประชากรเปน  
นักศึกษาชายชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี จํานวน 36 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม  ๆ ละ   
12 คน โดยใหแตละกลุมมีคาเฉล่ียของเวลาการวายนํ้าทาครอวสโตรค ระยะทาง 50 เมตร ใกลเคียงมากที่สุด  
โดยกลุมที่ 1 ฝกน้ําหนักแบบไอโซเมตริก  กลุมที่  2 ฝกแบบไอโซโทนิค และกลุมที่ 3 ฝกแบบไอโซเมตริก  
ควบคูกับแบบไอโซโทนิค  ทุกกลุมทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความเร็วใน
การวายนํ้าทาครอวสโตรค ระยะทาง 50 เมตร ในสัปดาหที่ 2 , 4, 6 และ 8    ผลการวิจัยพบวา  
                     1. คาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาครอวสโตรค ระยะทาง 50 เมตร ของ
กลุมที่ฝกดวยนํ้าหนักแบบไอโซเมตริก แบบไอโซโทนิค และแบบไอโซเมตริกควบคูกับแบบไอโซเมตริก    
ควบคูกับแบบไอโซโทนิค เวลาเฉลี่ยภายหลังการฝก (สัปดาหที่ 8 ) นอยลงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
                     2. คาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความเร็วการวายนํ้าทาครอวสโตรค ระยะทาง 50 เมตร          
ของ  กลุมที่ฝกน้ําหนักแบบไอโซเมตริก  แบบไอโซโทนิค และแบบไอโซเมตริกควบคูกับแบบไอโซโทนิค
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ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 2 ,4, 6 และ 8 ในแตละชวงทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
                     ภาวิน  พจนอารี (2534) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกกลามเนื้อเฉพาะสวนดวยนํ้าหนักที่มีตอ
ความสามารถในการเลนเทนนิส กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนเบญจมราชูทิศ  
จังหวัดราชบุรี จํานวน 24 คน โดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 12 คน  ใหกลุมที่ 1 ฝกทักษะอยางเดียว           
1 ชั่วโมง กลุมท่ี 2 ฝกทักษะเทนนิส 40 นาที และฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน 20 นาที ทําการฝกนาน 8 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบวา การฝกทักษะเทนนิสอยางเดียวกับการฝกทักษะควบคูกับการ  ฝกกลามเน้ือเฉพาะ
สวนดวยนํ้าหนัก ใหผลตอความสามารถในกีฬาเทนนิสไมแตกตางกัน และทั้งสองกลุมมีความกาวหนาใน   
ความสามารถในกีฬาเทนนิส อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
                     เกียรติวัฒน  วัชญากาญจน (2535) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลการฝก กลามเนื้อดวยนํ้าหนักที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ  กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนศรีสะเกษวิทยาลัย จังหวัดศรีสะเกษ  ปการศึกษา  2534 ซ่ึงผานการเรียนวิชาตะกรอและเซปคตะกรอ
มาแลว จาํนวน 24 คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอ  อยางเดียวและกลุม
ทดลองที่ 2 ฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอควบคูกับการฝกนํ้าหนัก  ฝกเปนเวลา   8  สัปดาห ๆ  ละ 3 วัน          
ผลการศึกษาพบวา  คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 
2 , 4 , 6 และ 8 ของกลุมที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการเสิรฟ เซปคตะกรอควบคูกับการฝกนํ้าหนัก มีอัตราการเพิ่มสูงกวา
กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอเพียงอยางเดียว 
                      
                     สมคิด ไชยศรี (2536) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกกลามเนื้อที่มีตอความเร็วของการชกใน
กีฬามวยสากล  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ ชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2536 จํานวน       
40 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน คือ กลุมที่ 1 ฝกทักษะการชกเพียงอยางเดียว  กลุมที่ 2    
ฝกทักษะการชกควบคูกับการฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนัก ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันผลการศึกษาพบวา  
ความเร็วของการชกของกลุมที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการชกควบคูกับการฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนัก หลังการ               
ฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8 เพ่ิมขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
                     วิศิษฐ   วลัญชอารยะ  (2537) ไดทําการศึกษาเรื่อง   ผลการฝกโดยการถวงนํ้าหนักที่มีตอ            
ความสามารถในการชก วัตถุประสงคในการศึกษาคือ เพ่ือศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแขน กลามเนื้อไหลโดย
การถวงนํ้าหนักบนนวมชกกระสอบบริเวณขอมือ ที่มีตอความสามารถในการชกหมัดตรงขวาและหมัดตรงซาย
กลุมตัวอยางที่ใชคือ นักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเพชรบูรณ 24 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน        
2 กลุม ๆ ละ 12 คน กลุมที่ 1 ทําการฝกทักษะการชกเพียงอยางเดียว และกลุม ที่ 2 ทําการฝกทักษะการชกควบคู
กับการถวงนํ้าหนัก ทําการฝกเปนเวลา  6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการชก
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หมัดตรงขวาและหมัดตรงซาย  หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 , 4 , และ 6 ของกลุมที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการชกควบคูกับการ
ถวงน้ําหนักเพ่ิมสูงกวากลุมที่ 1 ซ่ึงฝกทักษะการชกเพียงอยางเดียว และอัตราการเพิ่มจะเพิ่มทุกชวง  2 สัปดาห  
 
                     โกมล  กําเนิดหิน (2539) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลการฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลที่มีตอพลังกลามเนื้อ
แขนของนักกีฬาทุมน้ําหนัก  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี เปนนักเรียนอาสาสมัครเพศชาย ระดับ
มัธยมศึกษาของโรงเรียนหนองไมแกน จังหวัดฉะเชิงเทรา ปการศึกษา 2538 มีอายุระหวาง 15-18 ป จํานวน 45 
คน   ทําการทดสอบโดยการทุมนํ้าหนัก 5.45 กิโลกรัม คนละ 3 คร้ัง ทุมเมดิซีนบอลสองมือ และทุมเมดิซินบอล
มือเดียว นํ้าหนัก 1 กิโลกรัม คนละ 2 ครั้ง แบงออกเปน 3 กลุม โดยกลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมฝกแบบปกติ  กลุม
ที่ 2 ฝกเสริมดวย เมดิซีนบอล และกลุมที่ 3 ฝกเสริมดวยนํ้าหนัก ใชเวลาในการฝก   12  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทํา
การทดสอบระหวางและหลังการทดลอง  ผลการศึกษาผลวา  หลังการฝกสัปดาห 8 และ 12 นักกีฬาทุมนํ้าหนัก
ทั้ง   3 กลุมมีพลังกลามเนื้อแขนในการทุมน้ําหนักแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทําการ
ทดสอบเปนรายคู พบวา กลุมฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลและกลุมฝกเสริมดวยนํ้าหนัก  มีระยะการทุมนํ้าหนักทุม
เมดิซีนบอลสองมือและทุมเมดิซีนบอลมือเดียว ดีกวากลุมควบคุมและกลุมฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลกับกลุมฝก
เสริมดวยนํ้าหนักพบวาทุกรายการทดสอบ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
                     สุรินทร จันทรสนธิ (2543) ไดทําการศึกษาเร่ือง  ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอ
ความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงโรงเรียน
พยุหะพิทยาคม จังหวัดนครสวรรค อายุระหวาง 15-18 ป จํานวน 40 คน ทําการทดสอบการยิงประตู 3 คะแนน
เพ่ือแบงกลุม โดยแบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกเฉพาะทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬา
บาสเกตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความ
แข็งแรงของกลามเน้ือโดยการยกนํ้าหนัก  ทั้งสองกลุมทําการฝกเปนเวลา  6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบ
กอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 6 โดยใหทั้ง 2 กลุมยิงประตูคนละ 30 คร้ังและบันทึกลูกที่ลงหวงประตู         
ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนภายหลังจากการฝกภายหลังสัปดาหที่ 6    
ของกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนควบคูกับการฝกยกนํ้าหนักมีคาสูงกวากลุมทดลองที่ 1 
ซ่ึงฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนเพียงอยางเดียว 
 
                     การวิจัยในตางประเทศ 
 
                     ฮัททินเจอร (Hutinger,  1971) ไดทําการวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบผลการฝกแบบไอโซคิเนติค     
ไอโซโทนิค และไอโซเมตริกที่มีตอการพัฒนาความแข็งแรงเพื่อใหเกิดความเร็วในการวายนํ้าทาวัดวาจํานวน        
ผูรับการทดลอง 61 คน เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยอินเดียนาอายุ 17-23 ป ไดขอมูล จากการทดสอบกอนและ  
หลังการฝก จากการวัดของกลุมควบคุม 1 กลุม และกลุมทดลอง 3 กลุม และศึกษาตัวแปรอิสระ 5 ตัวแปร     
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รวมทั้งการวายนํ้าระยะ 25, 50 , และ 100 หลา และทดสอบความแข็งแรงของแขนแบบอยูกับที่และแบบ   
เคลื่อนที่ผลปรากฏวา 1. กลุมไอโซคิเนติค มีการพัฒนาตัวแปรตาม 4 ใน 5 ตัวแปรอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
2 .  กลุ มควบคุมมี ก ารพัฒนาความแข็ งแรงอย า งมี นั ย สํ าคัญ  ทั้ ง  ๆ  ที่ ไมมี ก ารฝ กความแ ข็งแรง                    
3. กลุมไอโซโทนิค (Isotonic)ไมมีการเพิ่มความเร็วอยางมีนัยสําคัญแตความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 4. กลุมไอโซเมตริก 
(Isometric) มีการเพ่ิมความแข็งแรงและความเร็วในการวายน้ําอยางมี นัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
                     ดินติเมน (Dintiman,  1971)  ไดทําการศึกษาเร่ือง  ผลการวิ่งเต็มที่บนทางลูกลที่มีตอการวิ่งเร็วโดย
ใชนักศึกษาชาย 8 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยวิธีจับคู (Matched pairs) กลุมที่ 1 เปนกลุมทดลอง ใหฝกดวย   
นํ้าหนักและวิ่งดวยความเร็วเต็มที่บนทางวิ่งลูกล (Treadmill) กลุมท่ี 2 เปนกลุมควบคุม ใหฝกยกนํ้าหนักและวิ่ง
บนทางวิ่งลูกล แตวิ่งดวยความเร็วธรรมดา ใชเวลาฝกทั้งส้ิน 8 สัปดาห ๆ สัปดาหละ 3 วัน ผลปรากฏวา        
กลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ แสดงวา การฝกดวยความเร็วเต็มที่บนทางวิ่งลูกลใหผลดีกวาการ
ฝกวิ่งดวยความเร็วธรรมดาบนทางวิ่งลูกล 
 
                     ซอเยอร (Sawyers,  1971) ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของวิธีการฝกท่ีมีตอความแมนยําในการยิง
ประตูบาสเกตบอลและระยะทางในการขวางลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา 
จํานวน 55 คน มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลในระดับเดียวกัน คัดเลือกโดยการทดสอบยิงประตูที่
ระยะทาง 18 ฟุต และ 24 ฟุต ทดสอบความแข็งแรงของการงอขอมือและการขวางลูกบาสเกตบอล แบงกลุม    
ตัวอยางออกเปนกลุมฝกหัด 4 กลุม กลุมละ 11 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 11 คน ฝกติดตอกันเปนเวลา    
4 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน แตละกลุมฝกตามแผนการดังน้ี กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูวันละ 30 ครั้ง ที่ระยะทาง 18 ฟุต  
กลุมที่ 2 ฝกดวยนํ้าหนัก โดยใช  40 เปอรเซ็นตของกําลังสูงสุด วันละ 3 ชุด ๆ ละ 10 คร้ัง   กลุมที่3 ฝกยิงประตู
วันละ 15 ครั้งที่ระยะทาง 18 ฟุต ควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนักวันที่  3 ชุดละ 5 คร้ัง  กลุมที่ 4 ฝกเลียนแบบการยิง
ประตูโดยไมมีแรงตานทาน  กลุมที่ 5 กลุมควบคุม  ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมฝกยิงประตูมีการปรับปรุงความ
แมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญมากกวากลุมอื่น ๆ (2) ทั้ง 5 กลุมไมมีผลตอความแมนยําที่ระยะทาง      
24 ฟุต (3) กลุมฝกดวยนํ้าหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกดวยนํ้าหนักมี   การปรับปรุงความแข็งแรง
ของการงอขอมืออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  (4) กลุมฝกดวยนํ้าหนักและกลุมยิง ประตูควบคูกับการฝกดวย
นํ้าหนักมีการพัฒนาการขวางลูกบาสเกตบอลอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สรุปไดวาการฝกยิงประตูมีการพัฒนา
ดานความแมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ขณะเดียวกันการฝกยกน้ําหนักทําใหความแมนยํา
ในการยิงประตูที่ระยะทาง 18 ฟุต ลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตความแข็งแรงของการงอขอมือและการ
ขวางลูกบาสเกตบอลเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
                     เฮนเดอรสัน (Henderson,  1971) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของน้ําหนักและจํานวนครั้ง ของการฝก 
ความบอยของการฝก และความรูเก่ียวกับการฝกดวยนํ้าหนักตอการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อ
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กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษาจํานวน 117 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ฝกดวยนํ้าหนัก
สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 3 ชุด ๆ ละไมเกิน 6 คร้ัง (6 – Repetition maximun) ควบคูกับการฟงบรรยาย  และสาธิต
เกี่ยวกับการฝกดวยนํ้าหนัก  กลุมที่  2 ฝกดวยนํ้าหนักสัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ 2 ชุด ๆ ละไมเกิน 9 คร้ัง                
(9 – Repetition maximun) กลุมตัวอยางตองทําการทดสอบโดยทํา เบนซเพรส (Bench press) 1 ครั้ง  โดยใช    
นํ้าหนักสูงสุด ทดสอบ 2 ระยะ คือ กอนการฝกและหลังจากการฝกแลว  6 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมที่ 2 
ถูกจํากัดโอกาสที่จะนําความรูเก่ียวกับการฝกดวยนํ้าหนักมาใช  (2) ในจํานวนคร้ังการฝกเทากัน  กลุมที่ฝกดวย
นํ้าหนักมากมีการปรับปรุงความแข็งแรงไมมากกวากลุมที่ฝกดวยนํ้าหนักนอย (3) ความบอยของการฝกพบวา 
ฝกสัปดาหละ 3 วันดีกวาฝกทุก ๆ วัน (4) การฝก 6 สัปดาห พรอมการบรรยายและสาธิตในเวลา  2-3 สัปดาห     
ไ มมีผลตอการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 
                     เบสเตอร (Bestor, 1972) ไดทําการวิจัยเก่ียวกับผลของการฝกยกน้ําหนักแบบไอโซโทนิค 
(Isotonic) ตอความเร็วในการวายน้ําระดับวิทยาลัย โปรแกรมที่ 1 ฝกวายนํ้าแบบหนักสลับเบา (Interval 
swimming) การเตะเทาและการใชแขน  โปรแกรมที่ 2 ฝกวายนํ้าแบบสลับเบา  (Interval swimming) การเตะเทา
และฝกยกนํ้าหนักแบบเพิ่มนํ้าหนักขึ้นเรื่อย ๆ ผูถูกทดลองเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยวิสคอนซิน จํานวน   20 คน 
เปนนักวายนํ้าทั้งหมด แบงออกเปน 2 กลุมดวยกัน กลุมหน่ึงฝกแบบโปรแกรมที่ 1 และอีกกลุมฝกแบบ
โปรแกรมที่ 2 ระยะการฝก 8 สัปดาห ผลปรากฏวา 
                     1.  การฝกวายนํ้าแบบหนักสลับเบา และการฝกยกน้ําหนักไมไดทําใหความเร็วของการวายน้ําระยะ 
50 หลา เพ่ิมข้ึนมากกวากลุมฝกวายนํ้าอยางเดียว 
                     2. ทั้งสองกลุมไมมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย ยกเวนสะโพก 

 
                     เฮย (Hey, 1972)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกยกนํ้าหนักที่มีตอความแมนยําในการกระโดด
ยิงประตูลูกบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษาจํานวน 40 คน กอนการฝกทุกคนผาน
การทดสอบความแมนยําและความแข็งแรง การทดสอบความแมนยําใชการกระโดดยิงประตูที่ระยะ  12 ฟุต และ 
20 ฟุต อยางละ 50 ครั้ง ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชเคเบิล เทนชั่น (Cable – Tension) เปนการ
ทดสอบความแข็งแรงของการงอนิ้วมือ การงอขอมือการเหยียดขอศอก และการเหยียดของไหล แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน ฝกติดตอกัน 4 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน แตละกลุมฝกตามแผนการดังน้ี กลุมที่ 1 
ฝกยิงประตูแบบกระโดดวันละ 100 คร้ัง ท่ีระยะ 12 ฟุต กลุมที่ 2 ฝกเชนเดียวกับกลุมที่ 1 แตเพ่ิมการฝกยก
นํ้าหนัก  กลุมที่ 3 ฝกยิงประตูแบบกระโดดวันละ 100 คร้ัง ที่ระยะทาง 18 ฟุต กลุมที่ 4 ฝกสัปดาหละ 3 วัน ยก
วันละ 3 ชุด ๆ ละ 6 ครั้งมีทั้งหมด 4 ทาดังน้ี การงอนิ้ว (Finger curl)  การงอขอมือ (Wrist curl)  การบริหาร
กลามเนื้อแขนดานหลัง (Triceps exercise) และทาดันพ้ืนจากสวนหลังของลําคอ (Bench the neck press) เม่ือฝก
ครบทั้ง 4 สัปดาหแลวทําการทดสอบเหมือนกอนการฝก ผลปรากฏวา 
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                     1. การฝกยกนํ้าหนักมีผลตอความแมนยํา ในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางไมมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .05  
                     2.จากการเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําของการฝกแตละระยะทาง กลาวไดวา ความแมนยําของ
การยิงประตูระยะทาง 12 ฟุต จากการยิงประตูที่ระยะทาง 18 ฟุตแตกตางจากความแมนยําของการยิงประตูที่
ระยะทาง 18 ฟุต จากการฝกยิงที่ระยะทาง 12 ฟุต อยางไมมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สรุปไดวาความแมนยําของการ
ยิงประตูแบบกระโดดยิงจะเพิ่มข้ึนไดอยางมีนัยสําคัญก็โดยการฝกที่ระยะทางเ ดิม 
                     3. การฝกยกน้ําหนักทําใหความแข็งแรงของการงอนิ้วมือเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 แตความแข็งแรงของการงอขอมือ การเหยียดขอศอกและการเหยียดของไหลเพ่ิมข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญที่    
ระดับ .05 
 
                     ปริ้นซ ( Prince,  1996) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกความแข็งแรงที่มีตอการเหนี่ยวนํา ไฟฟา
ของกลามเนื้อไบเซ็บส บราคี (Tricep barchic) กลุมตัวอยางมีจํานวน 27 คน แบงออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1       
ฝกโดยใชเครื่อง “Nueromuscular Electrical Stimulation : NMES” จํานวน 7 คน กลุมที่ 2 ฝกยก นํ้าหนักแบบ 
ไอโซโทนิค จํานวน 11 คน โดยกลุมท่ี 2 และ 3 ฝกยกน้ําหนัก 3 ชุด ๆ ละ 8-10 ครั้ง ที่ความหนัก  60 % ฝก 3 วัน
ตอสัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ผลการศึกษาพบวา  ผลการทดสอบ 
กอนการทดลองของแตละกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและกลุมที่ฝกยกน้ําหนักเพียง  
อยางเดียวกับกลุมที่ฝกยกน้ําหนักควบคูกับการฝกดวยเครื่อง  “NMES” อยางเดียว สรุปไดวา  การฝกดวยการยก
นํ้าหนักควบคู กับการฝกดวย “NMES” และการฝกดวยนํ้าหนักเพียงอยางเดียวมีผลตอความแข็งแรงที่              
ไมแตกตางกัน                      
 
                     เมอรฟ (Murphy,  1997)  ไดทําการศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝกกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา 
(Concentric) กับแบบยืดยาวออก (Eccentric) ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขาทอนบนดานหลัง 
(Hamstrings) โดยการใชเครื่อง Negator (Myonics,Inc., Metairie, LA )  กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนชาย
จํานวน 33 คน แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมควบคุม  กลุมที่ 2 ฝกกลามเนื้อแบบยืดยาวออก (Eccentric) 
ฝกยก 2 ชุด จํานวน 8 ครั้ง ที่ความหนัก 40 % 100% ของ 1 อารเอ็ม กลุมที่ 3 ฝกกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา 
(Concentric) ฝกยก 2 ชุด จํานวน 8 ครั้ง ที่มีความหนัก 50 % 80% ของ 1 อารเอ็ม ทําการฝก 2 วันตอสัปดาห เปน
ระยะเวลา 6 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา การฝกทั้ง 3 กลุม สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบน
ดานหลัง (Hamstrings) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และยังพบอีกวา กลุมท่ีฝกกลามเนื้อ
แบบยืดยาวออก (Eccentric) พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง (Hamstrings) ไดดีที่สุด        
                       
                     ไฟเจ็นบาม (Faigenbaum,  1993)  ไดทําการศึกษาเร่ือง  ผลของการฝกความแข็งแรงท่ีมีตอเด็กกลุม
ตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนเด็กชายและหญิง จํานวน 23 คน ไดมาจากการสุมตัวอยางงายโดย                   
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แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมควบคุม  กลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง ทําการฝกดวยนํ้าหนักโดยการใช
เครื่องมือฝก  นํ้าหนัก (Weight maching) ทําการฝก 3 ชุด ๆ ละ 10-15 คร้ัง ที่ความหนัก 50 % 75 % 100 %  ของ 
1 อารเอ็ม   ฝก  3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยทําการวัดความแข็งแรงโดยการยก 10  อารเอ็ม วัด
ความออนตัว  กระโดดสูง  น่ังผลักบอล  วัดความดันโลหิต วัดสัดสวนของรางกาย (วัดไขมัน 7 แหง วัดสัดสวน 
4 แหง)  ทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง  ผลการศึกษาพบวา  ทั้งสองกลุมตางใหผลตอความแข็งแรง
ของรางกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเม่ือดูผลที่ไดพบวากลุมที่ 2 ใหผลตอความ
แข็งแรงและ   การพัฒนาของรางกายเพิ่มขึ้นดีกวา 
 
                     ดาเมียโน (Damiano, 1994) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ     ควอ
ไดรเซ็ปเกี่ยวกับการหดเกร็งตัวของกลามเนื้อที่มีตอทาทางการเดิน-การเคลื่อนไหวในเด็ก กลุมตัวอยาง       มี
จํานวน 40 คน ที่มีอายุระหวาง 6-14 ป เด็กทั้งหมดจะมีอาการที่เวลาเดินเขาจะแนบชิดติดกันตลอดเวลาในการ
เคลื่อนไหวเขารับการฝกยกน้ําหนักแบบความตานทานกาวหนา (Progressive resistance exercise : PRE)         
ฝก       3 วันตอสัปดาห โดยใหเร่ิมฝกยกท่ี 60 % ของ 1 อารเอ็ม โดยการออกกําลังใหเขาทํามุม 30  60  และ 90 
องศา    ทําการวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือควอไดรเซ็ปกอนและหลังการทดลองนําผลที่ไดมาทําการวิเคราะห 
ความแปรปรวนชนิดวัดซ้ํา (ANOVA และ MANOVA) ของระยะทาง เวลา ภาพทางกลศาสตร การเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อดวยเคร่ือง “EMG” และแรงบิด ผลการศึกษาพบวา เด็กทุกคนจะมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นและ     
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงเปนผลมาจากมุมและความยาวของการเหยียดเทาที่เพ่ิมขึ้นนั้นเอง 
                                         
                     แจคสัน (Jackson,  1995)  ไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกยกนํ้าหนักที่มีตอความเร็วในการ
ขวางลูกเบสบอล กลุมตัวอยางมีจํานวน 23 คน เปนนักกีฬาเบสบอลในระดับมัธยมศึกษา แบงออกเปน 2 กลุม 
คือ กลุมทดลองมี 12 คน และกลุมควบคุมมี 11 คน แตละวันทําการฝกขวางลูกระยะ 60 ฟุต 10 ครั้ง ฝกขวาง   
ลูกจากจุดพิชเชอร (Pitcher)  5 ครั้ง เนนการจัดทาทางฝกขวางลูกเนนการหมุนลูกอีก  5 คร้ัง  ทําการฝกเปนเวลา 
8 สัปดาห  ผลการศึกษาพบวา  การฝกยกนํ้าหนักไมมีผลตอความเร็วในการขวางลูกเบสบอลอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 
 
                     เฮนเดอรสัน(Henderson, 1995) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกนํ้าหนักที่มีตอความแข็งแรง  
ความวิตกกังวลเฉพาะตัวและตามสถานการณ ในการแขงขันของนักกีฬายิมนาสติกเยาวชนหญิง   กลุมตัวอยาง 
มีจํานวน 22 คน  ที่มีอายุระหวาง 8-13 ป ทุกคนตองเขารับการฝกยกนํ้าหนักแลวทําการวัดความแข็งแรง
กลามเนื้อดวยทาเบนซ เพรส (Bench Press) ความแข็งแรงของหลังและขา  ความออนตัว และวัดความวิตกกังวล
เฉพาะตัวและตามสถานการณในการแขงขัน นําผลที่ไดมาหาคาทางสถิติโดยการวัดความแปรปรวนรวมทาง
เดียวชนิดวัดซํ้า  ผลการศึกษาพบวา  ตัวเลือกที่ใชวัดดูความแข็งแรงทุกตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  สําหรับความวิตกกังวล เฉพาะตัวและตามสถานการณในขณะแขงขันไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิติ  ซ่ึงผลการวิจัยในครั้งน้ี แสดงใหเห็นวาผลของการฝกยกน้ําหนักมี ผลตอการพัฒนาความแข็งแรงและ
การลดระดับความวิตกกังวลของนักกีฬายิมนาสติกเยาวชนหญิง 
 
                     งานวิจัยในประเทศและตางประเทศที่เก่ียวของกับการฝกสรางจินตภาพ 
 
                 งานวิจัยในประเทศ  
  
                     วิโรจน  เจนหัตถการกิจ  (2529) ไดทําการวิจัยเรื่อง  การฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีตอการเรียนรู
ทักษะ และการนําไปใชในโอกาสอ่ืนที่สัมพันธกัน  การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคที่ศึกษาผลของการฝกกุศโลบาย
จินตภาพที่มีตอการเรียนรูทักษะและการนําไปใชในโอกาสอื่นที่สัมพันธกัน กลุมตัวอยางประชากรที่ใชใน    
การวิจัยเปนนักเรียนชายมัธยมศึกษาปที่ 4 ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 40 คน        
แบงเปน 2 กลุม โดยใชเครื่องมือวัดตําแหนงการเคลื่อนไหว ที่เปนเสนโคงและฝกตามโปรแกรม คือ กลุม
ควบคุมฝกทักษะอยางเดียว สวนกลุมทดลองฝกทักษะควบคูกับการฝกกุศโลบายจินตภาพ 
                     ผลการวิจัยพบวา ทั้งสองกลุมมีพัฒนาการที่สูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และ .01 กลุมทดลอง
มีความสามารถทางทักษะสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.01 และทั้งสองกลุมมีพัฒนาการที่ระดับ
ความสามารถนําไปใชในโอกาสอื่นที่สัมพันธกันไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 กลุมทดลองมีระดับ
ความสามารถของการนําไปใชท่ีโอกาสอื่นที่สัมพันธกันสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
 
                     อัจฉรีพร  พงษสุพรรณ  (2533)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกหัดในใจภายหลังการฝกเสิรฟ   
ที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทนนิส   กลุมตัวอยางประชากรเปนอาสาสมัคร  จํานวน 30 คน  แบงออกเปน      
2 กลุม คือกลุมควบคุม ฝกเสิรฟอยางเดียว 30 นาที และกลุมทดลองฝกทักษะการเสิรฟตามโปรแกรมและฝกหัด
ในใจ 10 นาที  ระยะเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และใชแบบทดสอบวัดความสัมฤทธิ์ผลในการ
เลนเทนนิสของเฮวิทเปนเครื่องมือวัด 
                     ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟมีความ
แตกตางกันระหวางการทดลองทั้งหมดอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 และความแมนยําในการเสิรฟเทนนิสของ
กลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟ  ไมมีความแตกตางกับกลุมที่ฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว  หลังจากการฝกสัปดาห
ที่ 2 แตภายหลังการฝกเสิรฟสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหที่ 6 ความแมนยําในการเสิรฟของกลุมฝกหัดในใจภายหลัง
การเสิรฟมีความแตกตางกับกลุมที่ไดรับการฝกเสิรฟอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
                     วรดิศ  จงใจ  (2533) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกกุศโลบายหาข้ันตอนที่มีตอการเรียนรูทักษะ
กีฬาเทนนิส   กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดลําปาง จํานวน 60 คน ผูเขารับการทดลองทุก
คนจะไดรับการทดสอบกอน (Pre-test) ดวยแบบทดสอบทักษะเทนนิสเพียงของเฮวิทท (Hawitt)  โดยแบง
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ออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุมใหฝกทักษะกีฬาเทนนิส เพียงอยางเดียว กลุมทดลองสองกลุมใหฝกทักษะกีฬา
เทนนิสควบคูกับการฝกกุศโลบายหาขั้นตอนใชเวลาฝก  12 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง 
                     ผลการวิจัยพบวา ผลการเรียนรูทักษะกีฬาเทนนิสระหวางกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสควบคูกับการ
ฝกกุศโลบายหาข้ันตอนในเวลาที่เพ่ิมพิเศษกับกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยางเดียว และกลุมฝกทักษะกีฬา
เทนนิสควบคูกับการฝกกุศโลบายหาขั้นตอนในเวลาเรียนปกติ ใหผลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
  
                    จรินทร  โฮสกุล  (2534)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟวอลเลยบอล  การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สมุทรสาคร  ที่มีทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล จํานวน 30 คน โดยการทดสอบความสามารถกอนการทดลอง ดวย
การสอบเสิรฟของ รัสเซลลและแลงจ (Russel and Lange) แบงกลุมตัวอยางประชากรออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 
1       ฝกเสิรฟ 30 นาที  กลุมที่ 2 ฝกเสิรฟ 40 นาที และกลุมที่ 3 ฝกเสิรฟ 30 นาที ควบคูกับการฝกกุศโลบายจินต
ภาพ 10 นาที ทําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการ
เสิรฟภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8  
                     ผลการวิจัยพบวา ทั้งสามกลุมมีความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลสูงกวาความสามารถกอนฝก 
และกลุมฝกการเสิรฟควบคูกับการฝกกุศโลบายจินตภาพมีความสามารถสูงกวาทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ  .05 
 
                     มงคล   จํานงคเนียร  (2535)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกสมาธิและจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการยกน้ําหนัก  กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ที่
เรียนวิชายกนํ้าหนัก 2   ปการศึกษา 2535  จํานวน 45 คน โดยไดรับการชั่งนํ้าหนักตัว  ทําการทดสอบ
ความสามารถ โดยใชทาคลีนแอนเจอรค โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือกลุมที่ 1 ฝกยกน้ําหนักเพียง
อยางเดียว         50 นาที  กลุมที่ 2 ฝกสมาธิ 15 นาทีควบคูการฝกยกนํ้าหนัก 50 นาที และกลุมที่ 3 ฝก จินตภาพ  
15 นาที ควบคูกับการฝกยกนํ้าหนัก 50 นาที ทําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับ
การทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนักภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 3  สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 นํา
ขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา วิเคราะห
ความแปรปรวนรวมทางเดียวและเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี 
                     ผลการวิจัยพบวา  
                     ก.ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ทั้ง 3 กลุมมีความสามารถในการยกน้ําหนักทาคลีนแอนดเจอร       
สูงกวาความสามารถกอนฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
                     ข. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกสมาธิควบคูการฝกยกน้ําหนักและกลุมจินตภาพควบคู     
การฝกยกน้ําหนัก แสดงความสามารถในการยกน้ําหนักไดดีกวากลุมยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญ



 41

ที่ระดับ  .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทั้งสามกลุมหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และสัปดาห
ที่ 6  

 
                     บุญเลิศ  ใจทน (2537) ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอการแสดงความสามารถใน
การวายนํ้าระยะสั้น   กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรีช้ันปที่ 1 ที่ผานการเรียน
เทคนิคและทักษะวายนํ้า 1  จํานวน 40 คน  ซ่ึงไดจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) ผูรับการ
ทดสอบทุกคนไดรับการทดสอบกอนฝกการวายนํ้าทาวัดวา ระยะทาง  50 เมตร นําเวลาจากการทดสอบครั้งแรก
มาแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน โดยวิธีการเรียงลําดับคือ กลุมควบคุม และกลุมทดลอง  กลุมควบคุมให
ฝกวายน้ํา 60 นาทีเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองจะไดรับการฝก จินตภาพ 15 นาที ควบคูกับการฝกวายนํ้า          
60 นาทีใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทดสอบความสามารถในการวายนํ้า ภายหลังการฝกสัปดาหที่     
2 ,4, 6, 8 โดยการวายนํ้าทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร พรอมกับใหกลุมทดลองตอบแบบประเมินผลการใช      
จินตภาพ นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบความแตกตางของ 
คาเฉลี่ย  (t-test) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า      การเปรียบเทียบความแตกตางกันเปนรายคูโดย
วิธีของเชฟเฟ  และวิเคราะหอัตราการลดลงของเวลาทดสอบเปนรอยละ 
                     ผลการวิจัยพบวา  ความสามรถในการวายนํ้าระยะสั้นของกลุมฝกวายนํ้าควบคูกับการฝกทาง     
จินตภาพกับกลุมฝกวายนํ้าเพียงอยางเดียว ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 และความสามารถ
ในการวายนํ้าระยะสั้น ภายหลังการฝกสัปดาห ที่ 8 ของกลุมฝกวายนํ้าควบคูการฝกทาง จินตภาพ และกลุมฝก
วายนํ้าเพียงอยางเดียวสูงกวาความสามารถกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
 
                     ยศวิน ปราชญนคร (2538)  ไดทําการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการต้ังเปาหมายและการ
สรางจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอลโดยใชแบบทดสอบความสามารถใน
การยิงประตูทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง 13-15 ปของโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย จํานวน 45 คน        
แบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน ดวยวิธีแผนแบบสุมในบล็อก (Randomized blocks design) คือ กลุมยิงประตู
โทษควบคูกับการตั้งเปาหมาย กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพ และกลุมยิงประตูโทษอยางเดียว 
ทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษ กอน
ฝกและหลังฝกสัปดาหที่ 2 ,4,6,8 แลวนําขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและ เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ 
                     ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษบาสเกตบอล     
ควบคูกับการสรางจินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลสูงกวาความสามารถกอนการฝก 
และสัปดาหท่ี 2  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 กลุม
ภายหลังการฝกสัปดาหที่3 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 แตหลังจากการฝกสัปดาหที่4               
ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวา       
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กลุมยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตู
โทษควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถสูงกวาอีก 3 กลุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
                     พรเทพ  นิพงษ  (2542)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
เสิรฟเทเบิลเทนนิส   วัตถุประสงคของการวิจัยคือ  เพ่ือทราบและเปรียบเทียบผลของการฝกเสิรฟเทเบิลเทนนิส  
2 แบบ คือ แบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ และแบบฝกทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  
อยางเดียว  กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษา คือ นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน  40 คน จากนั้นทํา
การทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิส โดยใชแบบทดสอบของ สรินยา  แซก็วย  แลวแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  2  กลุม ๆ ละ 20 คน ทดสอบคาเฉลี่ยความสามารถของการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของทั้งสองกลุมจน
แนใจวา  กอนการฝกทั้งสองกลุมมีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตางกัน จากนั้นแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม โดยกลุมที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ  
สวนกลุมท่ี 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟ เทเบิลเทนนิสอยางเดียว  กลุมทดลองทั้งสองกลุมไดรับการฝก
เปนเวลา         6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และไดรับการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส หลังการฝก
สัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  
                     ผลการวิจัยพบวา 
                     1. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  3 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
                     2.หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟ 
เทเบิลเทนนิสแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความสามารถ
ในการเสิรฟสูงกวา 
                     3.สําหรับผลภายในกลุมทดลองที่  1 เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟ                  
เทเบิลเทนนิส  ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่  3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และระหวางหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนน
เพ่ิมขึ้นตามลําดับ 
                     4.สําหรับผลภายในกลุมทดลองที่  2 เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟ                  
เทเบิลเทนนิส  ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่  3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดยมีคะแนนเพิ่มขึ้นตามลําดับ สําหรับการเปรียบเทียบระหวางหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แมวาจะมีคะแนนเพิ่มขึ้นแตก็ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  
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                     ธวัชชัย  มีศรี  (2542) ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและการกําหนด   
เปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล  มีวัตถุประสงคในการวิจัยเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ
ความแตกตางระหวางผลของการฝกดวยการสรางจิ นตภาพ , การกําหนดเปาหมาย และการสรางจินตภาพควบคู
การกําหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนหนองเสือวิทยาคม จังหวัดปทุมธานี โดยการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายชั้น      
(Multistage  Random Sampling) จํานวน 80 คน โดยแบงกลุมออกเปน 4 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกการสราง
จินตภาพ   20 นาที ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที  กลุมที่ 2 ฝกการกําหนดเปาหมาย 20 นาที ควบคู
การฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที  กลุมที่ 3 ฝกการสราง จินตภาพและการกําหนดเปาหมาย  20 นาที ควบคู
การฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที และกลุมที่ 4 ฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที ตามดวยการแขงขัน
บาสเกตบอลภายในกลุม 20 นาที  เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบฝกการสรางจินตภาพ       
การกําหนดเปาหมายและแบบฝกโยนโทษบาสเกตบอล และนําขอมูลที่ไดมาวิ เคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
คะแนนการโยนโทษบาสเกตบอลของแตละกลุม กอนการฝก ระหวางการฝก (หลังสัปดาหที่ 5 ) และหลังการฝก 
(หลังสัปดาหที่ 10 ) โดยใชแบบทดสอบคา เอฟ (F-test)  
                     ผลการวิจัยพบวา 
                     1.  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ    
หลังสัปดาหที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                  2. ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ          
หลังสัปดาหที่ 10 สูงกวา กลุมที่ 1 , 2 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
                     สุกัญญา  ล้ิมสุนันท (2543)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
เสิรฟลูกส้ันและลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน  มีวัตถุประสงคในการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายและหญิงที่               
ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา  2543 จํานวน 60 คน ทําการ
ทดสอบทักษะกอนการทดลองดวยแบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อกฮารทและแมคเฟอรวันแบงกลุม 
ตัวอยางออกเปน 6 กลุม ๆ ละ 10 คน ไดแก กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมควบคุมท่ี 1 , กลุมทดลองที่ 2 กับกลุม   
ควบคุมที่ 2  , กลุมทดลองที่ 3 กับกลุมควบคุมที่ 3   โดยกําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกการเสิรฟลูกส้ันหนามือ
ควบคูการฝกจินตภาพ ,  กลุมทดลองที่ 2 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการฝก จินตภาพ, กลุมทดลองที่ 3     
ฝกการเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ และกลุมควบคุม   3 กลุมเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตันตามปกติ  
ใหกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที ทําการทดสอบทักษะการเสิรฟ
ลูกแบดมินตันกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่   2 , สัปดาหที่ 4 , สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ดวย
แบบทดสอบการเสิรฟลูกส้ันหนามือและหลังมือของเฟรนซ และแบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อตและ
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ฟอกซนําขอมูลที่เก็บรวบเรวมไดมาทําการวิเคราะหโดยการหาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที”  
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธี เชฟเฟ 
                     ผลการวิจัยพบวา 
                     1. การฝกจินตภาพควบคูกับการฝกเสิรฟมีผลใหความสามารถในการเสิรฟลูกส้ันและลูกยาวใน
กีฬาแบดมินตันเพ่ิมข้ึนจากกอนการฝก 
                     2. กลุมทดลองทั้ง 3 กลุมมีความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันสูงกวากลุมควบคุมท้ัง 3 กลุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
                 
                     งานวิจัยในตางประเทศ  
 
                     แรนดอล  (Randall,  1992)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  การฝกจินตภาพโดยใชเปนวิธีปรับปรุง              
การยิงลูกโทษ  โดยการนํากลุมตัวอยางจํานวน 37 คน  มาทําการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผล
การฝกจินตภาพแบบผอนคลาย  การจินตภาพโดยไมมีการผอนคลาย  และเงื่อนไขการควบคุมทั้ง  2 แบบในการ
ยิงลูกโทษ  กลุมตัวอยางตองผานการทดสอบความสามารถทางการจินตภาพ (Imagery ability)  การควบคุม     
จินตภาพ (Imagery control)  ความวิตกกังวลและมีประสิทธิผลในการยิงลูกโทษ  จากการยิงลูกโทษ 20 ครั้งใน
การฝกแตละครั้ง มีการตั้งสมมุติฐานวากลุมท่ีทําการทดลองจะยิงลูกโทษไดดีกวากลุมควบคุม  และกลุมที่ทําการ    
จินตภาพรวมกับการผอนคลายจะปฏบัติไดดีกวากลุมที่ฝกจินตภาพอยางเดียวและการควบคุมแบบตั้งรับ 
(Passive  control) จะปฏิบัติไดดีกวาการควบคุมแบบรุก (Active  control)  มีการตั้งสมมุติฐานตอไปอีกวาการวัด
ความสามารถทางการจินตภาพจะไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับการยิงลูกโทษแตอยางใด แต
ความสามารถในการจินตภาพรวมกับการควบคุมการจินตภาพจะมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญตอการยิงลูก
โทษ  ผลการวิจัยพบวา เมื่อทดสอบภายหลังการฝก 8 สัปดาห แลวพบวาไมมีกลุมใดเลยที่มีการพัฒนาอยางมี
นัยสําคัญในการยิงลูกโทษ ในการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมที่ใชการจินตภาพรวมกับการผอนคลายมีผลการปฏิบัติ
ดีกวากลุมควบคุมฝายรุกอยางไรก็ตามไมปรากฏนัยสําคัญในการเปลี่ยนแปลงอื่นใดที่แนชัดในกลุมดังกลาวไม
ปรากฏวาความสามารถทางการจินตภาพหรือความสามารถทางการจินตภาพรวมกันและความสามารถทางการ
ควบคุมจินตภาพจะบงชี้การยิงลูกโทษได  หรืออีกนัยหน่ึงประสิทธิผลเฉพาะตัวของกลุมตัวอยางมีความสัมพันธ       
ทางบวกอยางมีนัยสําคัญกับการยิงลูกโทษในเกือบทุกจุดของการวัดและ  มีการนําเอาปจจัยเกี่ยวของโดยรวม
มารวมพิจารณาและเห็นวาควรทําการวิจัยในเร่ืองน้ีตอไปอีก 
 
                     โวแมค (Womack,  1992)ไดทําการวิจัยเรื่อง การฝกจินตภาพเพื่อเพ่ิมสมรรถภาพในการกีฬา 
(วอลเลยบอล)โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการจินตภาพของการเตรียมตัวในการเสิรฟวอล
เลยท่ีมีตอความแมนยําของนักกีฬาที่มีประสบการณและมือใหมโดยใชนักศึกษาชายจํานวน 26 คนโดยแบงการ
ทดลองออกเปน 2 กลุม กลุมแรกเปนนักกีฬามหาวิทยาลัยชาย จํานวน 14 คน กลุมที่สองเปนนักศึกษาชายที่    
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เริ่มเรียนวอลเลยบอล จํานวน 12 คน มีตารางการฝกรวมทั้งส้ิน 8 สัปดาห ในการฝกจะมีการฝกจากเทปที่     
เก่ียวของกับการผอนคลายและการจินตภาพการเตรียมตัวเสิรฟวอลเลยเปนเวลา 8 นาทีตอคร้ัง กลุมตัวอยาง     
ทําการเสิรฟลูกใหลงในจุดที่กําหนดในสนามจํานวน 10 คร้ังตอโอกาสไดเสิรฟ 16 คร้ัง มีการเก็บรวบรวมขอมูล
ในแตละ หัวขอ เชน ขอมูลการทดสอบกลุมตัวอยางทั้งหมด, ขอมูลสวนตัวและภาวะทางจิตที่แสดงออก       
กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีพัฒนาการการเสิรฟหลังการฝกดีขึ้น อยางไรก็ตามการพัฒนายังไมมีนัยสําคัญ        
ทางสถิติ  ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากขาดปจจัยอีกหลายอยางที่นํามาอภิปรายเพื่อหาผลสรุปที่ชัดเจน เชน การขาดการ
ควบคุมในการใชเทปสรางจินตภาพ  อาทิ การไมต้ังใจฟงเทป และขาดแรงจูงใจ ทั้งน้ีมีขอเสนอแนะวาระยะเวลา
เพียง 2 สัปดาหไมเพียงพอตอการฝกจินตภาพและควรจะตองมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจุดเสิรฟลงบริเวณ
สนามใหเหมาะข้ึน การใชรูปแบบการสื่อสารหลาย ๆ วิธีในระหวางการฝกสําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณ      
จะทําใหการฝกงายกวาและไดผลมากกวา นอกจากนี้วิธีการฝกจินตภาพภายในจะใหไดผลดีในนักกีฬาที่มี
ประสบการณแลว  และควรมีงานวิจัยเพ่ิมเติมในการฝกจินตภาพภายนอกเพื่อใหเกิดผลที่ดีในการฝกสําหรับ
นักกีฬาใหม จากการวิจัยเสนอแนะเพ่ิมเติมวา  ควรมีการวิเคราะหปจจัยทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวกับจินตภาพ เชน        
การสรางความมั่นใจในตนเองของนักกีฬา เน่ืองจากยังไมมีการคนควาที่แนนอนและสอดคลองในงานวิจัย
ทางการจินตภาพจึงจําเปนท่ีจะตองมีการคนควาพัฒนาแบบการประเมินผลการจินตภาพสวนบุคคลเพื่อเปน
ทางเลือกใหถูกตองเหมาะสมโดยเฉพาะกับนักกีฬา 
 
                     ฟรีแมน (Freeman,  1993) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพในการฝกขวางเบสบอล     
โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลการฝกทักษาทางจินตภาพระยะยาวมีประโยชนมากกวาการฝกจินตภาพระยะสั้น
กอนการแขงขันหรือไม  โดยการสุมตัวอยางของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย   เพศชาย  จํานวน 30 คน 
นํามาฝกตามเงื่อนไข 3 อยาง คือ (1) การฝก จินตภาพระยะยาว (2) การฝกระยะสั้น (3) การฝกแบบคุมเขม  มีการ
ทดสอบจากการทดลองขวางสงลูกในระยะกอนการฝก ระหวางการฝก และหลังการฝก ผลการวิจัยพบวา        
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในระยะเวลาการทดสอบทั้ง 3 ประเภท ภายใตเงื่อนไขภาวะการ
ทดสอบ  ดังน้ันการฝกระยะยาว การฝกระยะสั้นและการฝกแบบคุมเขม มีผลอยางเดียวกันในการขวางเบสบอล 
 
                     สเกลส (Scales,  1995)  ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
เทนนิสของนักกีฬาตางเชื้อชาติ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
เสิรฟเทนนิสและประเมินความแตกตางในประสิทธิภาพของการจินตภาพระหวางเช้ือชาติอาฟริกัน- อเมริกาและ
คอเคเชียน  กลุมตัวอยางเปนนักเทนนิสชายที่กําลังศึกษาจํานวน  35 คน  ซ่ึงเปนคอเคเชียน จํานวน 20 คน และ
อาฟริกัน- อเมริกา  จํานวน 15 คน  โดยแตละกลุมแบงออกเปนกลุมยอย  2 กลุม  คือ   กลุมควบคุม  และ       
กลุมทดลอง แบงตามระดับความสามารถในการเสิรฟเทนนิส  โดยใชแบบทดสอบแบงระดับเทนนิส   (National  
Tennis  Rating Program) ทําการทดสอบกอนและหลังการฝก  โดยกลุมควบคุมจะรับเทปเสียงธรรมชาติ       
กลุมทดลองไดรับการฝกจินตภาพเกี่ยวกับการผอนคลายและการสรางจินตภาพ ท้ัง  2 กลุมจะฟงเทปเสียง    
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ระยะเวลา 7 วัน  ผลการวิจัยพบวา  ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมใน
ดานความสามารถในการเสิรฟเทนนิสและไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางเชื้อชาติในการเลนแตควร
มีการศึกษาตอไป 
                     
             เลอรเนอร  (Lerner,  1995)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการยิง      
ลูกโทษของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง  โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการตั้งเปาหมาย              
การจินตภาพและการตั้งเปาหมายรวมกับการจินตภาพในการยิงลูกโทษของนักกีฬามหาวิทยาลัยหญิงตลอด    
ฤดูการแขงขัน  โดยใชรูปแบบการฝกผสม  แบบฝกสวนบุคคล  โดยวิธีสุมกลุมตัวอยาง โดยแบงออกเปน 3 กลุม  
คือ กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมาย  จํานวน 4 คน  กลุมที่ 2  ฝกการจินตภาพ  และกลุมที่ 3 ฝกการตั้งเปาหมายและ
การจินตภาพ  จํานวน 4 คน  การเก็บรวบรวมขอมูลจากการฝกยิงลูกโทษระหวางระยะการฝกนําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหความเปลี่ยนแปลงโดยหาคาเฉลี่ย  ระดับความแปรปรวน  แนวโนมปจจัยแฝงและคาความแปรปรวน
ระหวางการฝกตามมาตรฐานเดิมและวิธีกําหนด  และนํามาเทียบเคียงคูแปรปรวนระหวางวิธีกําหนดและแบบ
มาตรฐานหลักระยะที่สอง  ผลการวิจัยพบวา  ผูเลนตามโปรแกรมการตั้งเปาหมาย 3 คน และผูเลนตาม
โปรแกรมการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ 1 คน  มีแตมเฉลี่ยในการยิงลูกโทษเพิ่มขึ้นระหวางการฝกตาม
มาตรฐานหลักและตามวิธีกําหนด  อยางไรก็ตามผูฝกตามโปรแกรมจินตภาพ 3 คน มีแตมเฉลี่ยลดลงกวาเกณฑ
ปกติในระหวางการฝกมาตรฐานหลักและวิธีกําหนด ทั้งน้ีพบวาขอมูลที่ไดจากเกมการแขงขันสามารถนํามา
วิเคราะหได  เน่ืองจากมีความแปรปรวน  สิ่งที่มีสวนสัมพันธเดนชัดระหวางกัน ก็คือสมรรถภาพในการยิงลูก
โทษของผูเลนกับความพอใจในการเลน  และระหวางสมรรถภาพในการยิงลูกโทษกับการตั้งเปาหมาย  ในการ
วิจัยเร่ืองน้ียังคงจะตองมีการศึกษาตอไป 
 
                     ไบรซ  (Brice,  1996)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็งแรงในการเลน  
ซ่ึงวัดไดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ มีวัตถุประสงคของการวิจัยคือ  เ พ่ือศึกษาความเปนไปไดในการใช               
จินตภาพเพื่อการเพ่ิมความแข็งแรงในการเลนกีฬา  ซ่ึงวัดผลโดยใชเครื่องวัดแรงบีบมือแบบ เจมาร  เมื่อเทียบกับ
การฝกแบบธรรมดา  มีการวิจัยเพ่ือสนับสนุนผลของการฝกจินตภาพในหลาย ๆ รูปแบบเพื่อนํามาอางอิงใน
งานวิจัยโดยใชกับกลุมตัวอยางทดสอบเปนนักศึกษาจํานวน 62 คน  โดยไมคํานึงถึงความถนัดซายขวาโดย
แบงกลุมออกเปน 2 กลุม  คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมทดลองไดทําการฝกจินตภาพเปนเวลา 5 นาที            
กอนทดสอบครั้งแรกและอีก 5 นาทีระหวางการทดสอบครั้งแรกและครั้งที่สอง กลุมควบคุมไดทําการดู
วีดีโอเทปการฝกเปนเวลา 5 นาที  กอนการทดสอบครั้งแรก และอีก 5 นาทีระหวางการทดสอบครั้งแรกและ  
ครั้งสอง  จากการทดสอบหาคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวา  กลุมทดลองที่ใช      
การจินตภาพจะมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมเมื่อวัดจากเครื่องวัดแรงบีบมือแบบ เจมาร 
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                     คิวโทรน  (Cutrone,  1998)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  การต้ังเปาหมายและการจินตภาพในการปรับปรุง
สมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน มีวัตถุประสงคหลักในการวิจัยคือ เพ่ือประเมินความมี
ประสิทธิผลของทักษะทางจิตวิทยาที่เก่ียวกับการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการเพิ่มสมรรถภาพการเลน
ของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน  กลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน  จํานวน  4 คน การ
ทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก หาชวง จากการฝกทักษะที่ใชในนักกีฬาท่ีอยูในแนว  ปองกันเมื่อผู
เลนฝายรุกไดทําการเลี้ยงบอลเพื่อที่จะยิงประตู ผลจากคะแนนดิบจะข้ึนอยูกับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงใน
พฤติกรรมที่ตองการเกดิข้ึนอยางถูกตองและประเมินผลการทดลองวาใชไดกับผูเขารวมหรือไม         
                     ผลจากการทดลองพบวาวิธีที่นํามาใช  ซ่ึงประกอบดวยการตั้งเปาหมายและการจินตภาพจะพัฒนา
ทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณการแขงขันจริง  ทักษะทาง จิตวิทยาได
พัฒนาการเลน  แตวิธีการเหลาน้ีไมสามารถทดแทนทักษะจริง ๆ ได และจะตองฝกรวมกันกับทักษะจริง ๆ 
เพ่ือที่จะไดเกิดผลสําเร็จที่สูงสุด  
 
                     เว็ธเธอรรี่ (Weatherly,  1998)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ความแตกตางระหวางบุคคลในการจินตภาพ,  
การผอนคลายและการควบคุมระบบประสาทสวนกลาง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการจินตภาพและ
การผอนคลายในการเคลื่อนไหวของระบบประสาทซิมพาเทติก  ซ่ึงวัดจากชีพจรและอุณหภูมิน้ิวมือ   
                     ผลการวิจัยพบวาในขณะที่ชีพจรลดลงและอุณหภูมน้ิวมือเพ่ิมข้ึนในระหวางที่ทําการทดลองไมมี 
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมการทดลองทั้ง 3 กลุม  คือ กลุมที่ 1 การจินตภาพและการผอนคลาย  
กลุมที่ 2 การผอนคลายอยางเดียว  และกลุมควบคุมซึ่งน่ังอยูอยางเงียบ ๆ การทดลองน้ีไดใชการจินตภาพ  ซ่ึงวัด
จากคะแนนความเชื่อม่ันในการจินตภาพและความสามารถในการจินตภาพ  ซ่ึงวัดจาก Mental Rotation Test A 
และ Oject Matrix Test โดยใหกลุมตัวอยางที่จินตภาพสูงและต่ํา  
                     ผลการวิจัยพบวาขอมูลของชีพจรและอุณหภูมิน้ิวมือไมสามารถสนับสนุนในการทํานายวากลุมที่
จินตภาพสูงจะแสดงความเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมที่จินตภาพต่ําระหวางการทดลอง 
 
                   จากผลการวิจัยทัง้ในประเทศและตางประเทศ เอกสารที่เก่ียวของและความหมายที่นักการศึกษาได
กลาวไวขางตน  จะเห็นไดวาสมรรถภาพทายที่ดี คือรางกายมีความแข็งแรง จะทาํใหนักกีฬาสามารถแสดง
ความสามารถทางกีฬาไดอยางมีประสิทธภิาพ  นอกจากนี้สมรรถภาพทางจิตคือกระบวนการจินตภาพก็เปน
อีกปยจัยหน่ึงที่ชวยสงเสริมใหความสามารถของนักกีฬาดีย่ิงข้ึนจากความสามารถปกติ เพราะนักกีฬาจะรูจักจัด
กระบวนการความคิด ความรูสึก และทบทวนทักษะการเคลื่อนไหว ดังน้ันจึงสรุปไดวา นักกีฬาที่จะสามารถ
แสดงความสามารถทางกีฬาใหไดอยางมีประสิทธิภาพก็ยอมจะตองมีความแข็งแรงควบคูไปกับความสามารถ
ทางจิตที่ดีดวย 

 
 



 
 

บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมตัวอยาง 
                   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปที่3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะห
บางกรวย จ.นนทบุรี  ที่ผานการเรียนวิชาบาสเกตบอล  ปการศึกษา 2544 มีอายุระหวาง 14-18 ป  จํานวน          
60  คน มาทําการทดสอบดวยแบบทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลบริเวณเสนโยนโทษ
โดยนําคะแนนความสามารถในการยิงลูกบาสเกตบอล ของนักเรียนลําดับ  ที่ 1-60 มาเรียงลําดับคะแนนจาก
ต่ําสุดไปสูงสุด แลวจัดกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน ดวยวิธีจัดกลุมใหมีความสามารถใกลเคียงกัน          
(Matched Group Method) ดังน้ี 
                   กลุมที่ 1                  กลุมที่ 2                   กลุมที่ 3                  กลุมที่ 4                           
                        1                           2                                3                           4                                  
                        8                           7                               6                           5 
                        9                          10                                11                       ..........                       
                     แลวนําทั้ง 4 กลุม มาทําการสุมอยางงาย (SimpleRandom  sampling) เพ่ือเลือกโปรแกรมการฝก  
ดังน้ี 

1. กลุมทดลองที่ 1   ฝกเสริมดวย เมดิซินบอลและฝกทักษะการยิงประตู 
2. กลุมทดลองที่ 2   ฝกการฝกสรางจินตภาพและฝกทักษะการยิงประตู 
3. กลุมทดลองที่ 3   ฝกเสริมดวย เมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพและฝ กทักษะการ

ยิงประตู 
4. กลุมทดลองที่ 4  ฝกทักษะการยิงประตู เพียงอยางเดียว 

 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

1.   โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอล 
                  เปนโปรแกรมการฝกเสริมของกลุมทดลองที่ 1 โดยใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ แกไข และให
ขอเสนอแนะแลวผูวิจัยนํามาปรับปรุง แกไขตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญตอไป (ดังรายละเอียดในภาคผนวก 
ง.) 
 



 49

2. โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพ 
  เปนโปรแกรมการฝกเสริมของกลุมทดลองที่ 2 โดยดัดแปลงมาจากแบบฝกความคุนเคย

และแบบฝกข้ันจินตภาพการปาเปาของศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533)  แบบฝกสรางจินตภาพของจรินทร โฮสกุล 
(2535)  แบบฝกสรางจินตภาพของยศวิน ปราชญนคร (2538) และ แบบฝกสรางจินตภาพของสุกัญญา             
ล้ิมสุวรรณ (2543)   (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ค.)  

3. โปรแกรมการฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล 
 เปนโปรแกรมการฝกของกลุมทดลองทุกกลุมและกลุมควบคุมโดยใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ       

แกไข และใหขอเสนอแนะ แลวผูวิจัยนํามาปรับปรุง แกไขตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญตอไป                    
(ดังรายละเอียดในภาคผนวก ข.)      

4. โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 
                                เปนโปรแกรมการฝกของกลุมทดลองที่ 3 โดยใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบแกไข และใหขอ 
เสนอแนะ แลวผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไข ตามคาํแนะนาํของผูเช่ียวชาญตอไป (ดังรายละเอียดในภาคผนวก จ.) 

5. แบบทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล(เฉลี่ย พิมพันธ, 2537 ) 
เปนโปรแกรมการทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของทุกกลุมทดลอง 

นําแบบทดสอบไปทดลองใชกับนักเรียนหญิงที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย จํานวน 10 คน เพ่ือหาความ
เที่ยงของแบบทดสอบ (Reliability) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ แบบเพียรสัน (Pearson ‘ product 
moment  correlation coefficient) ไดคาความเที่ยงของแบบทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
เทากับ  0.94  (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ก.)        

6. แบบประเมินผลการฝกจินตภาพ 
เปนแบบประเมินผลการฝกจินตภาพโดยดัดแปลงมาจากแบบประเมินผลการฝกจินตภาพ

ของยศวิน ปราชญนคร(2538) และ สุกัญญา ล้ิมสุวรรณ (2543)  นําแบบประเมินผลการฝกจินตภาพให                
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ศิลปชัย สุวรรณธาดา  ตรวจสอบและนําไปปรับปรุงแกไข                                           
(ดังรายละเอียดในภาคผนวก ฉ.) 

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

 
วิธีดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตผูอํานวยการโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวัดนนทบุรีเพ่ือ
ขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลและทําการทดลอง 
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2. ทําการปฐมนิเทศกลุมตัวอยาง เพ่ือใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบรายละเอียดเก่ียวกับ        
วัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการฝกในร ะหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสําหรับกลุมตัวอยาง และ ขอความรวมมือ
ใหกลุมตัวอยางปฏิบัติตนตามวิธีที่กําหนดไวในการวิจัย 

3. ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุมนานเปนเวลา 8 สัปดาห 
ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร  ระหวางเวลา 15.30-17.30 น. โดยใช สถานที่คือโรงเรียนศึกษาสงเคราะห
บางกรวย มีโปรแกรมการฝกดังน้ี 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกเสริมดวยเมดิซีนบอล  20 นาทีและฝกทักษะการยิงประตู 30 นาท ี
กลุมทดลองที่ 2 ฝกเสริมการสรางจินตภาพ 20 นาทีและฝกทักษะการยิงประตู 30 นาท ี
กลุมทดลองที่ 3 ฝกเสริมดวยเมดิซีนบอล 10นาที ควบคูกับฝกเสริมการสรางจินตภาพ           

10 นาทีและฝกทักษะการยิงประตู 30 นาที 
       กลุมทดลองที่ 4 ฝกทักษะการยิงประตู 50 นาที 
4. กลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ทําการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขากอนการฝกหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
5. กลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลกอน          

การฝก(Pre-test)  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังสัปดาหที่ 8 (Post-test) 
6. กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ตอบแบบประเมินผลการฝกจินตภาพหลังเสร็จส้ินการฝก

สัปดาหที่ 1  ,  4  และ  8   
7. ผูวิจัยทําการทดลองและเก็บคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงลูก

บาสเกตบอลของแตละกลุม  โดยทําการวิจัยระหวางเดือน มกราคม-กุมภาพันธ 2545 
 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
                     นําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยการใชโปรแกรมสถิติสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร  
สําหรับโปรแกรมวินโดวส รุน 10.0 (Statistical Package for the Social Science for Windows Version 10.0 ) 
เพ่ือหาสถิติตามลําดับดังน้ี 

1. หาคาเฉลี่ย (Means)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviations) ของคะแนน
ความสามารถในการยิงลูกบาสเกตบอล ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ในการทดลองกอนการฝกสัปดาหท่ี 1 และ      
ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ 8  

2. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการยิงประตูบริเวณเสนโยนโทษระหวาง
กลุมทดลองทั้ง  4  กลุม หลังจากการทดสอบทุกครั้ง โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One –way 
Analysis of variance)  
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3. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ จะทดสอบความแตกตางรายคูโดย   
วิธีตูกี (Tukey) 

4. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการยิงประตูหลังเสนโยนโทษของกลุม
ทดลองทั้ง 4 กลุม โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of variance with 
repeated measures) 

5. ทดสอบความแตกตางของคะแนนการตอบแบบประเมนิผลการฝกจินตภาพภายหลังสัปดาห   
ที่ 1 , 4  และ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of 
variance with repeated measures) 

6. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางสัปดาหอยางมีนัยสําคัญจะทดสอบความแตกตางรายคูโดย
วิธีตูกี (Tukey) 

7. ทดสอบความแตกตางของคะแนนการตอบแบบประเมนิผลการฝกจินตภาพภายหลังสัปดาห ที่ 
1 , 4  และ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of 
variance with repeated measures) 

8. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางสัปดาหอยางมีนัยสําคัญจะทดสอบความแตกตางรายคูโดย
วิธีตูกี (Tukey) 

9. ทดสอบความแตกตางของกลามเน้ือแขนและกลามเนื้อขาระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม     
หลังจากการทดสอบทุกคร้ังโดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวน ทางเดียว (One -way Analysis of variance) 
                      10.ถาพบวามคีวามแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ จะทดสอบความแตกตางรายคูโดย 
วิธีตูกี (Tukey) 
                     11. ทดสอบความแตกตางของกลามเนื้อแขนและกลามเน้ือขาของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of variance with repeated measures) 

12. นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
 
 
 
 



 
 

บทที่  4  
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 

           ผูวิจัยนําผลการเก็บรวบรวมขอมูลในการยิงประตูดวยทากระโดดยิงกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของนักเรียนทั้ง 4 กลุม นํามาวิเคราะหผลทางสถิติ จึงนําผลการวิเคราะห     
มาเสนอในรูปตารางและความเรียงดังตอไปนี้ 
 
           ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลกอนการฝกของทั้ง 4 กลุม 
 
 
             
              กลุม                            จํานวน (คน)                          X                                    S.D. 
 

กลุมทดลองที่ 1 15 5.33 3.09 
กลุมทดลองที่ 2 15 5.26 2.99 
กลุมทดลองที่ 3 15 5.33 2.94 
กลุมควบคุม 15 5.33 2.84 

 
รวม 

 
60 

 
5.31 

 
2.89 

 
 
 
 
           จากตารางที่ 1 คาเฉล่ียของคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
กอนการฝกของกลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 5.33  5.26  5.33 
และ 5.33  ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความสามารถในการยิง
ประตูบาสเกตบอลกอนการฝกของทั้ง  4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3      5.000 1.667 .002 
 

ภายในกลุม 56 492.933 8.802  
 

 
รวม 

 
59 

 
492.983 

  
 
 

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

 
 
           จากตารางที่ 2  คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ .002          
ซ่ึงนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลกอนการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลหลังการฝก  4  สัปดาห ของทั้ง  4 กลุม 
 
 
              

 
กลุม 

 
จํานวน  (คน) 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 15 8.27 2.34 
กลุมทดลองที่ 2 15 7.73 2.60 
กลุมทดลองที่ 3 15 8.27 1.94 
กลุมควบคุม 15 6.80 2.40 

 
รวม 

 
60 

 
7.76 

 

 
2.35 

 
 
 
           จากตารางที่ 3 คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลดวยทากระโดดยิง  หลังสัปดาหที่  4   ของกลุมทดลองที่ 1 , กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลอง   
ที่ 3 และกลุมควบคุม  คือ  8.27 , 7.73 , 8.27 และ 6.80  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของผลการทดสอบความสามารถใน            
การยิงประตูหลังการฝก 4 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3 21.533 7.178 1.317 
ภายในกลุม 56 305.200 5.450  

 
 

รวม 
 

 
59 

 
326.733 

  

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

 
           จากตารางที่ 4  คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเทากับ 1.317 ซ่ึงนอยกวา
คาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลหลัง
สัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 56

 
 
           ตารางที่ 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอล หลังการฝก  8  สัปดาห ของทั้ง   4 กลุม 
 
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน(คน) 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 15 10.67 2.74 
กลุมทดลองที่ 2 15 10.40 3.16 
กลุมทดลองที่ 3 15 10.73 2.37 
กลุมควบคุม 15 7.73 2.60 

 
รวม 

 
60 

 
9.88 

 

 
2.95 

 
 
 
           จากตารางที่ 5 คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอล  หลังสัปดาหที่  8   ของกลุมทดลองที่ 1 , กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม  
คือ  10.67 ,10.40  ,10.73  และ 7.73   ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 6  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอล หลังการฝก 8 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3 93.383 31.128 4.162* 
ภายในกลุม 56 418.800 7.479  

 
 

รวม 
 

 
59 

 
512.183 

  

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

 
           จากตารางที่ 6 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวผลการทดสอบการ
ยิงประตูบาสเกตบอลเทากับ 4.162ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยของคะแนน
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลหลังสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
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           ตารางที่ 7 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
หลังการฝก 8 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม โดยวิธีของตูกี (Tukey) 
 
 
 

 
กลุม 

 
X 

 
กลุมทดลองที่1 

10.6667 

 
กลุมทดลองที่ 2 

10.4000 

 
กลุมทดลองที่ 3 

10.7333 

 
กลุมควบคุม 

7.6000 
 

กลุมทดลองที่1 10.6667 - .26667        6.6667 2.9333* 
กลุมทดลองที่2 10.4000  - .3333 2.6667* 
กลุมทดลองที่3 10.7333   - 3.0000* 
กลุมควบคุม 7.6000    - 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 7 คาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลภายหลังการฝกสัปดาห   
ที่ 8 ของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 , กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 8 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของ   
กลุมทดลองที่ 1 จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

5.33 
8.27 

10.67 

3.09 
2.34 
2.74 

 
รวม 

 

 
8.09 

 
3.74 

 
 
 
           จากตารางที่ 8 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 5.33   8.27 และ 10.67 ตามลาํดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 60

 
 
 
           ตารางที่ 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลกอนการฝก สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองที่ 1 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
260.311 

 
269.333 

 
214.044 

 
55.289 

 

 
18.594 

 
8.978 

 
107.022 

 
1.975 

 
 
 
 
 

54.188* 

รวม 44 529.644   
 

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

 
           จากตารางที่ 9  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําผลการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 1  เทากับ 54.188  ซ่ึงมากกวาคาเอฟ         
จากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลที่ไดจากการทดสอบ
ทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 10 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนการยิงประตูบาสเกตบอลในแตละ
ครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที ่8  โดยวิธีของตูกี  (Tukey) ของกลุมทดลองที่ 1  
 
 
 
 

การทดสอบ 
 

X 
 
 

 
กอนการฝก 

5.33 

 
สัปดาหที่ 4 

8.13 
 

 
สัปดาหที่ 8 

11.53 
 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8 

5.33 
8.13 

11.53 

- 2.9333* 
- 

5.3333* 
2.4000 

- 

P < .05 
 
 
 
           จากตารางที่ 10  คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 1
ภายหลังสัปดาหที่ 4  แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล ภายหลังสัปดาห ที่ 8 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 11 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของ 
กลุมทดลองที่ 2 จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

5.27 
7.73 

10.40 

2.99 
2.60 
3.16 

 
รวม 

 

 
7.80 

 
3.56 

 
 
 
           จากตารางที่ 11 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และสัปดาหที่ 8 คือ 5.27  7.73  และ 10.40  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า ผลการทดสอบความสามารถในการยิง
ประตูบาสเกตบอล กอนการฝก  สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่  8 ของกลุมทดลองที่ 2 
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
324.533 

 
232.667 

 
91.866 

 
140.801 

 
23.181 

 
7.755 

 
45.933 

 
5.028 

 
 
 
 
 

9.135* 
 

รวม 44 557.2   
 

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

 
           จากตารางที่ 12  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ผลการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่  2  เทากบั 9.135  ซ่ึงมากกวาคาเอฟจาก     
ตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลที่ไดจากการทดสอบ    
ทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05  
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           ตารางที่ 13 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนการยิงประตูบาสเกตบอลในแตละ
ครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที ่8 โดยวิธีของตูกี (Tukey)ของกลุมทดลองที่ 2 
   
 
 
 

การทดสอบ 
 

X 
 
 

 
กอนการฝก 

5.26 

 
สัปดาหที่ 4 

7.93 

 
สัปดาหที่ 8 

11.33 

กอนการฝก 
สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8 

5.26 
7.93 

11.33 

- 2.466 
- 

5.1333* 
2.6667* 

- 
 

P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 13  คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 2 
ภายหลังสัปดาหที่ 8 แตกตางจากคะแนนเฉลี่ยกอนการฝกและภายหลังสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 14  คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
ของกลุมทดลองที่ 3  จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

5.33 
8.27 

10.73 

2.94 
1.94 
2.37 

 
รวม 

 

 
8.11 

 
3.28 

 
 
 
           จากตารางที่ 14 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และสัปดาหที่ 8 คือ 5.33  8.27 และ 10.73  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า ผลการทดสอบความสามารถในการยิง
ประตูบาสเกตบอล กอนการฝก  สัปดาหที่  4  และสัปดาหท่ี  8  ของกลุมทดลองที่ 3 
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
214.444 

 
258 

 
219.244 

 
38.756 

 

 
15.317 

 
8.6 

 
109.622 

 
1.384 

 
 
 
 
 

79.207* 
 

รวม 44 472.444   
 

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

 
           จากตารางที่ 15  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ผลการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่  3  เทากบั 79.207  ซ่ึงมากกวาคาเอฟ        
จากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลที่ไดจากการทดสอบ  
ทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 3  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง สถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนการยิงประตูบาสเกตบอลในแตละ
ครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที ่8 โดยวิธีของตูกี (Tukey) ของกลุมทดลองที่ 3 
 
 
 
 

การทดสอบ 
 

X 
 
 

 
กอนการฝก 

5.33 
 

 
สัปดาหที่ 4 

8.33 

 
สัปดาหที่ 8 

11.60 

กอนการฝก 5.33 - 2.9333* 5.4000* 
สัปดาหที่ 4 8.33  - 2.4667* 
สัปดาหที่ 8 11.60   - 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 16  คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ี  3
ภายหลังสัปดาหที่ 4 แตกตางกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล ภายหลังสัปดาหที่ 8 แตกตางกอนการฝกและภายหลังสัปดาห
ที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของ 
กลุมควบคุม จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

5.33 
6.93 
7.73 

2.84 
2.73 
2.60 

 
รวม 

 

 
6.67 

 
2.85 

 
 
 
           จากตารางที่ 17 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 5.33   6.93  และ 7.73  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า ผลการทดสอบความสามารถในการยิง
ประตูบาสเกตบอล กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่  8  ของกลุมควบคุม 
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางบุคคล 
 

ภายในบุคคล 
 

ระหวางการทดลอง 
 

ที่เหลือ 

14 
 

30 
 
2 
 

28 

268 
 

100 
 

42.133 
 

57.867 

19.143 
 

3.333 
 

21.066 
 

2.066 

 
 
 
 

10.197* 

รวม 44 368   
 

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

 
           จากตารางที่ 18  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ผลการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมควบคุม เทากับ 10.197   ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตาราง
คือ 3.34 แสดงวาคะแนนคาเฉลี่ย ผลการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลที่ไดจากการทดสอบทั้งหมด
ของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 19 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนการยิงประตูบาสเกตบอลในแตละ
ครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที ่8 โดยวิธีของตูกี  (Tukey) ของกลุมควบคุม  
 
 
 
 

การทดสอบ 
 

X 
 
 

 
กอนการฝก 

5.33 

 
สัปดาหที่ 4 

7.06 

 
สัปดาหที่ 8 

9.20 

กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

5.33 
7.06 
9.20 

- 1.6000* 
- 

2.4000* 
.8000 

- 

P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 19  คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมควบคุม    
ภายหลังสัปดาหที่ 4  แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล  ภายหลังสัปดาห 8 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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           แผนภูมิที่ 5 แผนภูมิแทง  แสดงคาเฉล่ียของการยิงประตูบาสเกตบอลที่ไดจากการทดสอบ
ความสามารถใน การยิงประตูกอนการทดสอบ  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8  ของ               
กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2   กลุมทดลองที่ 3  และกลุมควบคุม 
 
 

5.33

5.26

5.33

5.33

8.26

7.73

8.26

6.93

10.66

10.4

10.73

7.73

0

2

4

6

8

10

12

กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่8

กลุมทดลองที่ 1
กลุมทดลองที่2
กลุมทดลองที่ 3
กลุมควบคุม

 
           จากแผนภูมิที่ 5 แผนภูมิแทงแสดงใหเห็นถึงการทดสอบความสามารถในการยิงประตูดวย          
ทากระโดดยิงของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม และกลุมควบคุม ในการทดสอบกอนการฝก  หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหท่ี 8 
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           ตารางที่ 20  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสราง      
จินตภาพหลังสัปดาหที่1  สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2  
 

 
 

 
การทดสอบ 

 

 
X 

 
S.D. 

สัปดาหที่ 1 
สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8 

 

38.40 
49.26 
58.80 

8.27 
13.04 
4.95 

 
 

รวม 
 

 
48.82 

 
8.75 

     
 
 
           จากตารางที่ 20 คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพหลังสัปดาหที่ 1, 4
และ 8 คือ 38.40 , 49.26 , 58.80  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ
คะแนนที่ไดจากการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 2  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
Ms 

 
F 
 

ระหวางบุคคล 
 

ภายในบุคคล 
 

ระหวางการทดลอง 
 

ที่เหลือ 

14 
 

30 
 
2 
 

28 

1,401.244 
 

5,757.334 
 

4,647.244 
 

1,110.090 
 

100.089 
 

191.911 
 

2,323.622 
 

39.646 

 
 
 
 

58.609* 

รวม 
 

44 7,158.578   

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

 
           จากตารางที่ 21  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าคะแนนคาเฉลี่ย
แบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 2  เทากับ 58.609 ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 
3.34  แสดงวาคะแนน คาเฉลี่ยแบบประเมินผลการสรางจินตภาพที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุม
ทดลองท่ี 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 22  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสราง    
จินตภาพในแตละครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี (Tukey)              
ของกลุมทดลองที่ 2  
 
 
 
การทดสอบ 

 
X 

 
สัปดาหที่ 1 

38.40 

 
สัปดาหที่ 4 

49.26 

 
สัปดาหท่ี 8 

58.80 
 

สัปดาหที่ 1 
สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8  

38.40 
49.26 
58.80 

-- 14.800* 
-- 

24.733* 
9.933* 

-- 
 

P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 22  คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 
2  ภายหลังสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังสัปดาหที่ 1อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคาเฉล่ีย
ของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพภายหลังสัปดาห 8 แตกตางจากภายหลังสัปดาหที่ 
4 และภายหลังสัปดาหที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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           แผนภูมิที่ 6  แผนภูมิเสน แสดงคาเฉล่ียของคะแนนประเมินผลการสรางจินตภาพของ                
กลุมทดลองที่ 2   หลังสัปดาหที่ 1 , 4 และ 8  
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           จากแผนภูมิที่ 6 แสดงใหเห็นคะแนนประเมินผลการใชจินตภาพของกลุมทดลองที่ 2   หลังสัปดาห
ที่ 1 , 4 และ 8  คือ  38.40 , 49.26 และ 58.80  ตามลําดับ  โคงการเรียนรูมีลักษณะเปนเสนตรง         
(Linear Curve) แสดงวา ความสามารถที่แสดงออกเพ่ิมขึ้นเปนสัดสวนโดยตรงกับจํานวนครั้งของ        
การฝกหัด   
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           ตารางที่ 23   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสราง
จินตภาพหลังสัปดาหที่1  สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3  
 
 
 

 
การทดสอบ 

 

 
X 

 
S.D 

สัปดาหที่ 1 
สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8 

 

33.00 
47.80 
57.73 

4.55 
9.04 
8.76 

 
 

รวม 
 

 
46.18 

 
7.45 

 
 
            
           จากตารางที่ 23 คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพหลังสัปดาหที่ 1, 4 
และ 8 คือ 33.00 , 49.26 , 57.73  ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 24   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าเพ่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ
คะแนนที่ไดจากการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 3  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
Ms 

 
F 
 

ระหวางบุคคล 
 

ภายในบุคคล 
 

ระหวางการทดลอง 
 

ที่เหลือ 

14 
 

30 
 
2 
 

28 
 

1,931.911 
 

4,514.667 
 

2,761.645 
 

1,753.021 

137.994 
 

150.489 
 

1,380.822 
 

62.608 

 
 
 
 

22.055* 

รวม 44 6,446.578   
 

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

 
           จากตารางที่ 24 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าคะแนนคาเฉลี่ย
แบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 3 เทากับ 22.055 ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 
3.34  แสดงวาคะแนน คาเฉลี่ยแบบประเมินผลการสรางจินตภาพที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของ      
กลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 25  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสราง
จินตภาพในแตละครั้งเปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี  (Tukey)             
ของกลุมทดลองที่ 3 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
สัปดาหที่ 1 

33.00 

 
สัปดาหที่ 4 

47.80 

 
สัปดาหท่ี 8 

57.73 
 

สัปดาหท่ี 1 33.00 -- 10.866* 20.400* 
สัปดาหท่ี 4 47.80  --   9.533* 
สัปดาหท่ี 8 57.73   -- 

 
P < .05 

 
 

           จากตารางที่ 25 คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพของกลุมทดลอง   
ที่ 3  ภายหลังสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังสัปดาหที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ       
คาเฉลี่ยของคะแนนการตอบแบบประเมินผลการสรางจินตภาพภายหลังสัปดาห 8 แตกตางจากภายหลัง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังสัปดาหท่ี 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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           แผนภูมิที่ 7 แผนภูมิเสน แสดงคาเฉลี่ยของคะแนนประเมินผลการสรางจินตภาพของ                
กลุมทดลองที่ 3  หลังสัปดาหที่ 1 , 4 และ 8  
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           จากแผนภูมิที่ 7 แสดงใหเห็นคะแนนประเมินผลการใชจินตภาพของกลุมทดลองที่ 3                
หลังสัปดาหท่ี 1 , 4 และ 8  คือ  33.00 , 47.80 และ 57.78  ตามลําดับ  โคงการเรียนรูมีลักษณะเปนเสนตรง 
(Linear Curve) แสดงวา ความสามารถที่แสดงออกเพ่ิมขึ้นเปนสัดสวนโดยตรงกับจํานวนครั้งของการ   
ฝกหัด   
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           ตารางที่ 26   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝกของทั้ง 
4 กลุม  
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 
กลุมควบคุม 

 

15 
15 
15 
15 

10.53 
10.46 
11.53 
  9.33 

2.94 
2.50 
2.66 
3.53 

 
 

รวม 
 

 
60 

 
10.46 

 
2.91 

 
 
       
            จากตารางที ่26 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝกของ       
กลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 10.53   10.46  11.53 และ 9.33  
ตามลาํดับ 
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           ตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝกของ
ทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3 36.400 12.133 .252 
 

ภายในกลุม 56 484.533 8.652  
 

 
รวม 

 
59 

 
520.933 

  
 
 

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

 
           จากตารางที่ 27  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อ
แขนเทากับ .252 ซ่ึงมีคานอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝก
ของทุกกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 28   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 
กลุมควบคุม 

 

15 
15 
15 
15 

14.00 
12.80 
12.80 
10.46 

3.48 
2.95 
2.14 
3.24 

 
 

รวม 
 
 

 
60 

 
12.52 

 
2.95 

 
 
           จากตารางที่ 28 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
ของกลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 14.00   12.80 12.80 และ 
10.46   ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 29  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3 98.450 32.817 1.402 
 

ภายในกลุม 56 504.533 9.010  
 

 
รวม 

 
59 

 
602.983 

  
 
 

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

 
                      จากตารางที่ 29  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบ   
กลามเน้ือแขนเทากับ 1.402ซ่ึงมีคานอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาการทดสอบกลามเน้ือหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 ของทุกกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 30   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8  ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 
กลุมควบคุม 

 

15 
15 
15 
15 

18.73 
13.86 
15.33 
11.93 

2.43 
1.99 
2.35 
3.41 

 
รวม 

 

 
60 

 
14.96 

 
2.55 

 
 
 
           จากตารางที่ 30 คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
ของกลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 18.73   13.86 15.33 และ 
11.93   ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 31  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อแขนหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 3 371.000 123.667 18.276* 
 

ภายในกลุม 56 378.933 6.767  
 

 
รวม 

 
59 

 
749.933 

  
 
 

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

 
                      จากตารางที่ 31 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบ
กลามเน้ือแขน เทากับ 18.276ซ่ึงมีคามากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาผลการทดสอบกลามเนื้อ
แขน     หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของทุกกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 32  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนเปนรายคู   
หลังการฝกสัปดาหที่ 8  โดยวิธีตูกี (Tukey)  ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
กลุม 

 
X 

 
กลุมทดลองที่1 

18.73 

 
กลุมทดลองที่ 2 

13.86 

 
กลุมทดลองที่ 3 

15.33 

 
กลุมควบคุม 

11.93 
 

กลุมทดลองที่1 18.73 - 4.8666* 3.4000* 6.8000* 
กลุมทดลองที่2 13.86  - 1.4666 1.9333 
กลุมทดลองที่3 15.33   - 3.4000* 
กลุมควบคุม 11.93    - 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 32  จะเห็นไดวาคะแนนเฉลี่ยของการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่ 1      
ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 แตกตางกับ     
คาเฉลี่ยของกลุมทดลองที่ 2 ฝกการสรางจินตภาพและฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล กลุมทดลองที่ 3 
ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการสรางจินตภาพและฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล  และกลุม
ควบคุมที่ฝกทักษะการยิงประตูเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยของ
การทดสอบกลามเน้ือแขนภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกับคาเฉลี่ยของ     
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 33 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเน้ือแขนของกลุมทดลองที่ 1  
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

10.53 
14.00 
18.73 

2.94 
3.48 
2.43 

 
 

รวม 
 

 
14.42 

 
2.95 

 
 
 
           จากตารางที่ 33  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝก              
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 10.53  14.00  และ 18.73 ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 34 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเนื้อแขน  กอนการฝก
สัปดาหที่ 4   และสัปดาหที่  8  ของกลุมทดลองที่  1 
  
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
248.978 

 
634 

 
508.311 

 
125.678 

 

 
17.784 

 
21.133 

 
245.156 

 
4.489 

 

 
 
 
 
 

56.618* 
 

รวม 44 882.978   
 

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

 
           จากตารางที่ 34 คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่ 1  เทากับ 56.618 ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 



 89

 
 
 
           ตารางที่ 35  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนในแตละครั้ง
เปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี  (Turky)  ของกลุมทดลองที่ 1 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

10.53 

 
สัปดาหที่ 4 

14.00 

 
สัปดาหท่ี 8 

18.73 
 

กอนการฝก 10.53 -- 3.4667* 8.2000* 
สัปดาหท่ี 4 14.00  -- 4.7333* 
สัปดาหท่ี 8 18.73   -- 

 
P < .05 
 
           จากตารางที่ 35  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที ่1
ภายหลังการฝกสัปดาหที่4  แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   คะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบ
กอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 36 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของ กลุมทดลองท่ี 2 
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

10.46 
12.80 
13.86 

2.50 
2.95 
1.99 

 
รวม 

 

 
12.37 

 
2.48 

 
 
           จากตารางที่ 36  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝก              
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 10.46  12.80  และ 13.86 ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 37 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือแขน กอนการฝก
สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่  8   ของกลุมทดลองที่  2 
  
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
200.578 

 
156.000 

 
90.711 

 
65.289 

 

 
14.327 

 
5.2 

 
45.356 

 
2.332 

 
 
 
 
 

19.449* 

รวม 44 356.578   
 

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

 
           จากตารางที่ 37  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่ 2  เทากับ 19.449  ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 38  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉล่ียของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนในแตละคร้ัง
เปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8โดยวิธีตูกี   (Tukey) ของกลุมทดลองที่ 2 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

10.46 

 
สัปดาหที่ 4 

12.80 

 
สัปดาหท่ี 8 

13.86 
 

กอนการฝก 10.46 -- 2.3333* 3.4000* 
สัปดาหท่ี 4 12.80  -- 1.0667 
สัปดาหท่ี 8 13.86   -- 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 38  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่ 2  
ภายหลังการฝกสัปดา หที่4  แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
และคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบกอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 39 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเน้ือแขนของกลุมทดลองท่ี 3 
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

11.53 
12.80 
15.33 

2.66 
2.14 
2.35 

 
รวม 

 

 
13.22 

 
2.38 

 
 
 
           จากตารางที่ 39  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนกอนการฝก              
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 11.53  12.80  และ 15.33 ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 40 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเนื้อแขน กอนการฝก 
สัปดาหที่  4   และสัปดาหที่  8  ของกลุมทดลองที่  3 
  
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
159.111 

 
194.667 

 
112.311 

 
82.356 

 
11.365 

 
6.489 

 
56.156 

 
2.941 

 
 
 
 
 

19.094* 

รวม 44 353.778   
 

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

 
           จากตารางที่ 40  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่ 3  เทากับ 19.094  ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 41 ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉล่ียของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนในแตละคร้ัง
เปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8โดยวิธีตูกี  (Tukey)  ของกลุมทดลองที่ 3 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

11.53 

 
สัปดาหที่ 4 

12.80 
 

 
สัปดาหท่ี 8 

15.33 

กอนการฝก 
สัปดาหท่ี 4 
สัปดาหท่ี 8 

11.53 
12.80 
15.33 

-- 1.2667 
-- 

3.8000* 
2.5333* 

-- 
 

P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 41  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมทดลองที่  3 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่8  แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 42 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมควบคุม จาก
การทดสอบ 3 คร้ัง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

9.33 
10.46 
11.93 

3.53 
3.24 
3.41 

 
รวม 

 

 
10.57 

 
3.39 

  
      
  
           จากตารางที่ 42  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมควบคุม     
กอนการฝก    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 คือ 9.33  10.46  และ 11.93  ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 43 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือแขน กอนการฝก 
สัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8  ของกลุมควบคุม 
  
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
340.978 

 
196.000 

 
50.978 

 
145.022 

 

 
24.356 

 
6.533 

 
25.489 

 
5.179 

 
 
 
 
 

4.923* 

รวม 44 536.978   
 

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

 
           จากตารางที่ 43  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเนื้อแขนของกลุมควบคุม เทากับ 4.923  ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน      
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 44  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉล่ียของผลการทดสอบกลามเนื้อแขนในแตละคร้ัง
เปนรายคู กอนการฝก  สัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี (Tukey)  ของกลุมควบคุม 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

9.33 

 
สัปดาหที่ 4 

10.46 

 
สัปดาหท่ี 8 

11.93 
 

กอนการฝก 9.33 -- 1.1333 2.6000* 
สัปดาหท่ี 4 10.46  -- 1.4667 
สัปดาหท่ี 8 11.93   -- 

 
P < 0.5 
 
 
           จากตารางที่ 44  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อแขนของกลุมควบคุม        
ภายหลังการฝกสัปดาหที่8  แตกตางจากคะแนนผลการทดสอบกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
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           ตารางที่ 45  คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝกของทั้ง     
4 กลุม  
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 
กลุมควบคุม 

 

15 
15 
15 
15 

87.20 
94.07 
89.20 
92.27 

26.13 
15.20 
20.13 
28.26 

 
รวม 

 

 
60 

 
90.69 

 
22.43 

 
 
 
           จากตารางที่ 45  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเน้ือขากอนการฝกของ           
กลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม 87.20 ,  94.07, 89.20 และ 92.27   
ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 46  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝกของ
ทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
    MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 
 

3 424.317 141.439 .267 

ภายในกลุม 
 

56 29,654.667 529.548  

 
รวม 

 
59 

 
30,078.983 

  
 
 

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

 
                      จากตารางที่ 46  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบ
กลามเน้ือขาเทากับ .267   ซ่ึงมีคานอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาผลการทดสอบกลามเนื้อขา      
กอนการฝก ของทุกกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 47   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาห   
ที่ 4 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 
กลุมทดลองที่ 3 
กลุมควบคุม 

 

15 
15 
15 
15 

100.73 
97.40   

  95.80 
  98.40 

24.28 
15.30 
19.87 
26.72 

 
รวม 

 

 
60 

 
98.08 

 
21.54 

 
 
 
           จากตารางที่ 47  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ของกลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองที่ 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 100.73 ,  97.40, 95.80  และ 
98.40     ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 48 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
     MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 
 

3 192.050 64.017 .132 

ภายในกลุม 
 

56 27,062.533 483.260  

 
รวม 

 
59 

 
27,254.583 

  
 
 

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

 
                      จากตารางที่ 48  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบ    
กลามเน้ือขาเทากับ .132 ซ่ึงมีคานอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาผลการทดสอบ กลามเนื้อขา
หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ของทุกกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 49   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝก สัปดาห   
ที่ 8 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
กลุม 

 
จํานวน 

 
X 

 
S.D. 

 
กลุมทดลองที่ 1 15 115.07 22.18 
กลุมทดลองที่ 2 15 101.27 15.47 
กลุมทดลองที่ 3 15 103.40 22.02 
กลุมควบคุม 

 
15 102.33 25.94 

 
รวม 

 

 
60 

 
105.52 

 
21.40 

 
 
           จากตารางที่ 49  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมทดลองที่ 1,   กลุมทดลองท่ี 2 , กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม คือ 115.07 , 101.27 , 103.40   
และ 102.33   ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 50  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบกลามเนื้อขาหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 กลุม  
 
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
   MS 

 
F 
 

ระหวางกลุม 
 

3 1,858.183 619.394 1.311 

ภายในกลุม 
 

56 26,448.800 472.300   

 
รวม 

 
59 

 
28,306.983 

  
 
 

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

 
                      จากตารางที่ 50  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวผลการทดสอบ
กลามเน้ือขาเทากับ 1.311 ซ่ึงมีคานอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.78  แสดงวาผลการทดสอบกลามเนื้อขา      
หลังการฝกสัปดาหที่ 8ของทุกกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
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           ตารางที่ 51 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเน้ือขาของกลุมทดลองที่ 1 
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

87.20 
100.73 
115.07 

26.13 
24.28 
22.18 

 
รวม 

 

 
101.00 

 
24.20 

 
 
           จากตารางที่ 51  คาเฉล่ียของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝก                  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1   คือ 87.20 , 100.73 และ 115.07       
ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 52 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือขา กอนการฝก 
สัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8  ของกลุมทดลองที่  1 
  
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
23,350.133 

 
7,359.333 

 
5,825.733 

 
1,533.600 

 
1,655.048 

 
245.311 

 
2,912.866 

 
54.771 

 
 
 
 
 

53.183* 

รวม 44 30,530.000   
 

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

 
           จากตารางที่ 52  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเน้ือขาของกลุมทดลองที่ 1  เทากับ 53.183  ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน  
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขา ที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยาง    
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 
 



 107

 
 
 
           ตารางที่ 53  ผลการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาในแตละครั้งเปน   
รายคู กอนการฝก  สัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8โดยวิธีตูกี   (Tukey) ของกลุมทดลองที่ 1 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

87.20 

 
สัปดาหที่ 4 

100.73 

 
สัปดาหท่ี 8 

115.07 
 

กอนการฝก 87.20 -- 13.5333* 27.8777* 
สัปดาหท่ี 4 100.73  -- 14.3444* 
สัปดาหท่ี 8 115.07   -- 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 53  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยกลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่ 1 ภายหลังการฝก
สัปดาหที่4  แตกตางจากกอนการฝกอยางมีอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และพบวาคะแนนเฉลี่ยกลามเนื้อ
ขา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 54 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเน้ือขาของกลุมทดลองที่ 2 
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

94.07 
97.40 
101.27 

15.20 
15.30 
15.47 

 
รวม 

 

 
97.58 

 
45.97 

 
 
 
           จากตารางที่ 54  คาเฉล่ียของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝก                  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองที่ 2 คือ  94 .07, 97.40 และ 101.27           
ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 55 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือขากอนการฝก 
สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่  8 ของกลุมทดลองที่  2 
  
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
9,704.311 

 
550.667 

 
389.511 

 
161.156 

 

 
693.165 

 
18.356 

 
194.755 

 
5.756 

 
 
 
 
 

33.835* 
 
 
 
 

รวม 44 10,254.978   
 

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

 
           จากตารางที่ 55  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเน้ือขาของกลุมทดลองที่ 2  เทากับ   33.835 ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  3.34  แสดงวาคะแนน
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 56  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของผลการทดสอบกลามเนื้อขาในแตละครั้งเปน
รายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี (Tukey) ของกลุมทดลองที่ 2 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

94.07 

 
สัปดาหที่ 4 

97.40 

 
สัปดาหท่ี 8 

101.27 
 

กอนการฝก 94.07 -- 3.3333* 7.2000* 
สัปดาหท่ี 4 97.40  -- 3.8777* 
สัปดาหท่ี 8 101.27   -- 

 
P < .05 
 
 
           จากตารางที่ 56  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่ 2     
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ย
ผลการทดสอบกลามเนื้อขาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอน
การฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที่ 57 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเน้ือขาของกลุมทดลองที่ 3 
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

89.20 
95.80 
103.40 

20.13 
19.87 
22.02 

 
รวม 

 

 
96.13 

 
20.67 

 
 
 
           จากตารางที่ 57  คาเฉล่ียของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝก                   
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 คือ  89.20  95.80  และ 103.40          
ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 58 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือขา กอนการฝก 
สัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8  ของกลุมทดลองที่  3 
  
 
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
16,751.200 

 
2,756.000 

 
1,514.800 

 
1,241.200 

 
1,196.514 

 
91.867 

 
757.400 

 
44.328 

 
 
 
 
 

17.086* 
 
 
 
 

รวม 44 19,507.200   
 

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

 
           จากตารางที่ 58   คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ
กลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่  3  เทากับ   17.086   ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 59  ผลการทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของผลการทดสอบกลามเนื้อขาในแตละครั้งเปน
รายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 โดยวิธีตูกี (Tukey)  ของกลุมทดลองที่ 3 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

89.20 
 

 
สัปดาหที่ 4 

95.80 

 
สัปดาหท่ี 8 

103.40 

กอนการฝก 89.20 -- 6.6000* 14.2000* 
สัปดาหท่ี 4 95.80  -- 7.6000* 
สัปดาหท่ี 8 103.40   -- 

 
P < .05 
 
           จากตารางที่ 59  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาของกลุมทดลองที่ 3     
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากกอนการฝก อยางมีอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ย
ผลการทดสอบกลามเนื้อขาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ    
กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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           ตารางที ่60 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบกลามเนื้อขาของกลุมควบคุม
จากการทดสอบ 3 ครั้ง 
 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 

 
S.D. 

 
กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่8 

 

92.27 
98.40 
102.33 

28.26 
26.72 
25.94 

 
รวม 

 

 
97.67 

 
26.97 

 
 
 
           จากตารางที่ 60  คาเฉลี่ยของคะแนนที่ไดจากผลการทดสอบกลามเนื้อขากอนการฝก   ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหท่ี 8ของกลุมควบคุม คือ 92.27 , 98.40 และ  102.33   ตามลําดับ 
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           ตารางที่ 61 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้าผลการทดสอบกลามเน้ือขา กอนการฝก 
สัปดาหที่ 4   และสัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม 
  
 

 
แหลงความแปรปรวน 

 
df 

 
SS 

 
MS 

 
F 
 

 
ระหวางบุคคล 

 
ภายในบุคคล 

 
ระหวางการทดลอง 

 
ที่เหลือ 

 
14 
 

30 
 
2 
 

28 

 
30,102.333 

 
1,273.667 

 
772.133 

 
501.534 

 

 
2,150.167 

 
42.456 

 
386.066 

 
17.912 

 
 
 
 
 

21.554* 
 

รวม 44 31,376.000   
 

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

 
จากตารางที่ 61  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าผลการทดสอบ

กลามเน้ือขาของกลุมควบคุม เทากับ   21.554   ซ่ึงมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 3.34  แสดงวาคะแนน     
คาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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           ตารางที่ 62 ผลการทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของผลการทดสอบกลามเนื้อขาในแตละครัง้เปน
รายคู กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8โดยวิธีตูกี  (Tukey)  ของกลุมควบคุม 
 
 

 
การทดสอบ 

 
X 
 

 
กอนการฝก 

92.27 

 
สัปดาหที่ 4 

98.40 

 
สัปดาหท่ี 8 

102.33 
 

กอนการฝก 92.27 -- 6.1333* 10.0666* 
สัปดาหท่ี 4 98.40  -- 3.9333 
สัปดาหท่ี 8 102.33   -- 

 
P < .05 
 
           จากตารางที่ 62  จะเห็นไดวาคะแนนคาเฉลี่ยผลการทดสอบกลามเนื้อขาของกลุมควบคุม           
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4   แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนน  
คาเฉล่ียผลการทดสอบกลามเนื้อขา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีอยางมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย   อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
           การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค  เพ่ือศึกษาผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริม
ดวยเมดิซินบอลและการฝกสรางจินตภาพที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลและ
เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและการฝก     
จินตภาพ ที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
          
           กลุมตัวอยางประชากร  เปนนักเรียนหญิง  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
จังหวัดนนทบุรีที่ผานการเรียนวิชาบาสเกตบอล ปการศึกษา  2544 มีอายุระหวาง 14-18 ป  จํานวน 60 คน     
มาทําการทดสอบดวยแบบทดสอบวัดความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลบริเวณเสนโยนโทษโดยนํา
คะแนนความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนลําดับที่ 1-60 มาเรียงลําดับคะแนนจากต่ําสุด 
แลวจัดกลุมตัวอยางเปน 4 กลุม ๆ ละ 15  คน  โดยวิธีการจัดกลุมใหมีความสามารถใกลเคียงกัน  แลวกําหนด
วิธีการทดลองใหแตละกลุมดังน้ี   กลุมทดลองที่ 1  ฝกเสริมดวยเมดิซินบอล  20  นาทีและฝกทักษะการยิง
ประตู  30  นาที      กลุมทดลองที่  2  ฝกการสรางจิ นตภาพ  20  นาทีและฝกทักษะการยิงประตู  30  นาที   
กลุมทดลองที่ 3  ฝกเสริมดวยเมดิซินบอล  10  นาทีควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ   10  นาทีและฝกทักษะการ
ยิงประตู  30  นาที   และกลุมควบคุม  ฝกยิงประตูเพียงอยางเดียว 20 นาที และฝกทักษะการยิงประตู  30 นาที  
ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน  คือ วันจันทร   พุธ  และศุกร  ทําการฝกทั้งส้ิน  8 สัปดาห  โดยทําการทดสอบ
ความสามารถในยิงประตูดวยทากระโดดยิงหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 ดวยแบบทดสอบเดียวกัน
กับกอนการฝกสัปดาหที่ 1 นําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสถิติสําเร็จรูปทาง
สังคมศาสตร  สําหรับโปรแกรมวินโดวส  รุน 10.0  (SPSS  : Statistical Package for the Social Science ) โดย
การหาคาเฉลี่ย (X)   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)   วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis  
of variance)  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way  repeated measurement )ถาพบความ
แตกตางใหเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีตูกี (Tukey) 
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           ผลการวิจัยพบวา 
 

1. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 4 กลุมมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลดวย  ทา
กระโดดยิงสูงกวาความสามารถกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
ดวยทากระโดดยิงสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

     3.    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีความสามารถในการยิงประต ู
บาสเกตบอลดวยทากระโดดยิงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 

 
                     1.    จากการศึกษาผลของการฝกทักษะยิงประตูบาสเกตบอลดวยทากระโดดยิงควบคูกับการฝก
เสริมดวยลูกเมดิซินบอล และการฝกสรางจินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล             
ผลการวิจัยพบวา    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองทั้ง 
4 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกเสริมดวยเมดิซินบอล และฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล    กลุมทดลองที่ 2 
ฝกการสรางจินตภาพ และฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล   กลุมทดลองท่ี 3 ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคู
กับการสรางจินตภาพ และฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล และกลุมควบคุม ฝกทักษะการยิงประตู
บาสเกตบอลเพียงอยางเดียว มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลเพิ่มขึ้นกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05  แสดงใหเห็นวา   ทั้ง 4 กลุมมีการพัฒนาความสามารถความสามารถในการยิง
ประตูเพ่ิมขึ้นทุกกลุม    ในกลุมควบคุม แมจะไดรับการฝกยิงประตูเพียงอยางเดียว ผูฝกก็สามารถที่จะเกิด   
การเรียนรู และสามารถพัฒนาทักษะและความสามารถของตนใหเพ่ิมข้ึนได ดังที่ทฤษฎีการเรียนรูแบบสิ่งเรา
และการตอบสนองของทอรนไดค (Thorndike Theory) ในกฎแหงการฝกไดกลาววา       ถารางกายไดกระทํา
พฤติกรรมใดซ้ํา ๆ  อยูเสมอหรือไดใชพฤติกรรมน้ันบอย ๆ  จะมีผลใหรางกายผนึกพฤติกรรมนั้นติดตัว  และ
จะทําใหรางกายไดกระทํา    พฤติกรรมนั้นไดอยางถูกตองสมบูรณ  ซ่ึงสอดคลองกับ  ศิลปชัย   สุวรรณธาดา 
(2523)  กลาววาการเรียนรู  (Learning)  หมายถึง  ขบวนการที่ทําใหเกิดพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปในลักษณะ
คอนขางถาวร  ซ่ึงเปนผลเน่ืองมาจากการฝกหัดหรือประสบการณ  (Experience)  นอกจากนี้จรวยพร  
ธรณินทร (2522)  ไดกลาวถึงความสําคัญของการฝกทักษะทางกีฬาวา การฝกซอมเปนการใหสวนของรางกาย
ที่ใชในการเลนกีฬาไดทํางานมากกวาในภาวะปกติอยางเปนระเบียบและเพ่ิมข้ึนเปนลําดับขั้น  เปนผลใหสวน
ของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะที่เก่ียวของมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางาน  จนเหมาะสมกับความ
ตองการของกีฬาที่ฝก  การฝกซอมทําใหผูที่ไมเคยเลนกีฬามากอนเลย  สามารถเปนนักกีฬาที่มีความสามารถ
ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพ่ือเ ปรียบเทียบความสามารถการยิงประตู
บาสเกตบอลจากการทดสอบการยิงประตูทุกคร้ัง พบวา กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 3  ภายหลัง
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สัปดาหที่ 4 มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง
สองกลุมน้ีก็มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมี
นัยสําคัญ ทั้งน้ีเพราะทั้งสองกลุมไดรับการฝกเสริมดวยลูกเมดิซินบอล ซ่ึงเปนการฝกกลามเนื้อวิธีหน่ึงที่ทําให
ผูฝกเกดิการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น จึงทําใหการแสดงความสามารถทางการกีฬาดีขึ้นดวย ซ่ึงเมื่อ
สังเกตจากการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน และกลามเนื้อขาของทั้งสอง     กลุมน้ีเม่ือวัดซํ้าภายใน
กลุม จะเห็นไดวามีคาแตกตางจากกอนการฝกอยางมี นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  จึงทําใหการแสดง
ความสามารถทางการกีฬาดีขึ้น สมรรถภาพทางรางกายน้ี เปนปจจัย สําคัญของการฝกทักษะกีฬาที่ชวยทําให
นักกีฬาหรือผูฝกเกิดความพรอมทางดานรางกาย ความสมบูรณแข็งแรง ดังที่    เกรฟ และคณะ (Graves and 
Others , 1993)  ไดรายงานวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นจากการฝกจะสงผลใหความอดทนของ
กลามเน้ือเพิ่มขึ้นดวย โดยเกิดจากรางกายมีแหลงพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic energy) เพ่ิมใน
กลามเนื้อท่ี ถูกฝก (adenosine triphosphate and creatine phosphate)  ชวยลดโอกาสการบาดเจ็บของขอตอและ
กลามเน้ือที่เกิดจากการเลนกีฬา หรือเกิดอุบัติเหตุ จากการทํางานในชีวิตประจําวัน การฝกความแข็งแรงจะทํา
ใหความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดเพิ่มข้ึน ซ่ึงเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงภายในตัวกลามเนื้อเอง โดยใน
ระยะแรกของการฝกความแข็งแรง ระบบประสาทมีการเปลี่ยนแปลงโดยการเพ่ิมความถี่ในการกระตุนหนวย
ยนต (motor unit firing) และจํานวนหนวยยนตที่    ถูกกระตุนเพิ่มขึ้น หลังจากการฝกไป 4-6 สัปดาห 
กลามเนื้อจะมีขนาดใหญขึ้น (muscle hypertrophy)    ซึ่งเกิดจากการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น ซ่ึง
สังเกตไดจากการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาของกลุมทดลองที่1 ซึ่งฝกเสริมดวยเมดิซิ
นบอลจะมีความแข็งแรงของกลามเน้ือ แข นและขาสูงกวากลุมทดลองกลุมอื่น   และกลุมทดลองท่ี 3  ก็มี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาเพิ่มมากขึ้นเชนกัน  นอกจากนี้  เมอรเรย  และ คารโพวิช  (Murray  
and  Karpovich,  1977 )   ไดยกตัวอยาง  บอบ   ริชารด  (Bob Richard)  นักทศกรีฑาท่ีมีช่ือเสียงมากของ
อเมริกาและนอกจากนี้ยังเปนแชมเปยนค้ําถอในกีฬาโอลิมปค ป 1948  เขาไดใชนํ้าหนักมาเปนเครื่องชวยใน
การฝกซอมซ่ึงทําใหเขามีความทนทาน มีการเคล่ือนไหวท่ีเร็ว   มีการทํางานประสานงานกันของประสาทและ
กลามเนื้อไดอยางดี     นอกจากนี้ดินติเมน  (Dintiman,  1964)  ไดศึกษาผลการฝกหลายวิธีที่มีตอความสามารถ
ในการวิ่ง  ผลปรากฏวากลุมทดลองที่ฝกดวยกําลังกลามเนื้อขาโดยใชนํ้าหนัก  มีกําลังกลามเน้ือขาเพิ่มขึ้นและ
มี ความสามารถในการวิ่งเร็วขึ้นอยางมีนัยสําคัญ เชนเดียวกับ สมชาย  กําปนทอง (2531)  ไดทําการศึกษาเรื่อง   
ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว  ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยิงมือเดียว  ผลการทดลองปรากฏวากลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวและ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตู สูงกวา
และความแข็งแรงกับความออนตัวก็เพ่ิมเร็วกวากลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิง มือเดียว
เพียงอยางเดียว   จากงานวิจัยขางตนน้ีแสดงใหเห็นวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิ ธีการฝกยก
นํ้าหนักสงผลใหผูฝกมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลดีขึ้น 
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จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลจากการทดสอบทุกคร้ังของกลุมทดลองที่ 2   ฝกการสราง จินตภาพและฝกทักษะการยิงประตู
บาสเกตบอล   ภายหลังสัปดาหที่ 4 มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และ ภายหลังสัปดาหที่ 8  ก็มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวา
กอนการฝกและภายหลังสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ทั้งน้ีสามารถอธิบายเหตุผลขอน้ีไดวา การ
ฝกสรางจินตภาพของทั้งสองกลุม  สามารถพัฒนาใหความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงขึ้นดวย
เชนกัน เพราะ ผูรับการฝกจินตภาพไดรับการฝกใหมีการทบทวนทักษะ โดยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ 
ควบคูกับการฝกยิงประตูทุกคร้ั งจึงทําใหจดจําวิธีและทาทางการยิงประตูไดแมนยําดังที่ บล็อก(Block, 1981;  
quoted in Cox , 1985) กลาววาการสรางจินตภาพคือ การนึกภาพ สรางภาพเคลื่อนไหวในใจที่ทําใหมองเห็น
ถึง   สถานการณและสถานการณตาง ๆ เปนการสรางประสบการณการรับรูขึ้นมาใหม และเกิดจากขาวสารที่
เก็บไวในความจําจินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพและเสียง รวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของ
กลามเน้ืออีกดวย  และ โดรวาสกี้ (Drowatzky, 1975) กลาววา การสรางจินตภาพมีบทบาทสําคัญตอการฝก
ทางใจ เพราะสงผลใหระดับความสามารถทางกายของแตละบุคคลสูงขึ้น เน่ืองจากการวิเคราะหความสามารถ
ไดจากภาพในใจที่ตนเองสรางขึ้น ซ่ึงเปนการเพิ่มประสบการณและพัฒนาความสามารถของผูเรียนตอไป   
นอกจากนี้  ศิลปชัย  สุวรรณธาดา  (2533)  กลาววา การสรางจินตภาพชวยใหเรียนรูทักษะไดเร็ว   จําทักษะ
ไดเร็ว  และสามารถนําไปใชในสถานการณอ่ืน ๆ ได เน่ืองจาก  จินตภาพเปนลักษณะธรรมชาติของการบันทึก
ความจําดวยภาพเสียงรวมถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวกลามเนื้อ   สวนคะแนนที่ไดจากการตอบแบบ
ประเมินสภาพการจินตภาพของกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 เมื่อมีการพิจารณาดูกราฟเสนแลว        
จะเห็นวาการเรียนรูในเร่ืองจินตภาพของทั้ง 2 กลุมมีพัฒนาการอยูในรูปโคงการเรียนรู  ลักษณะเปนเสนตรง
แสดงใหเห็นวาชวงแรกของการเรียนรูมีพัฒนาต่ํากวาชวงหลังของการฝก ผูเรียนมีพัฒนาการสูงข้ึน ทําใหมี
สมาธิและจดจําทาทางการยิงไดถูกตองจึงเปนผลใหการแสดงความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลสูงขึ้น
กวาชวงแรกดวย  
 
              สวนกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล              
แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังสัปดาหที่ 8   ความสามารถใน
การยิงประตูบาสเกตบอลแตกตางจากกอนการฝก    และหลังการฝกสัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05    ซ่ึงก็เปนเหตุผลเดียวกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2    ที่ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและ
การสรางจินตภาพ  ในการฝก ทักษะกีฬา  นอกจากจะใหผูฝกไดรับการฝกเสริมทางดานรางกายเพื่อให เกิด
สมรรถภาพทางกายดีขึ้นแลว ยังจะตองมีการฝกเสริมทางดาน จิตใจดวย เพราะการฝกทางดานจิต  (จินตภาพ) 
ชวยทําใหผูฝกเกิดสมาธิ สามารถจดจําข้ันตอนของทักษะไดดี และยังชวยทําใหการแสดงความสามารถทาง
กีฬาดีขึ้นดวย ดังที่ วรศักด์ิ เพียรชอบ (2523) กลาววา การเรียนทักษะจะไดผลดี ควรใหผูฝกไดมีโอกาสฝก  
หัดทักษะนั้น ๆ ในใจดวย เพ่ือจะชวยใหผูฝกไดทบทวนและวิเคราะหทักษะที่ไดฝกไปแลววาถูกตองมากนอย
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เพียงใด และควรจะแกไขขอบกพรองตาง ๆ อยางไร ซ่ึงจะเปนหนทางใหผูฝกเขาใจและมีความแมนยําใน
ทักษะทาง  จิตใจมากยิ่งข้ึน และสามารถปรับปรุงทักษะในการฝกครั้ง ตอไปดวย นอกจากนี้ ริชารดสัน          
( Richardson, 1967 ) กลาววาขณะที่บุคคลอยูในกระบวนการหรือปฏิบัติการฝกหัดในใจจะมีการกระตุนให
กลามเนื้อสวนที่ใชฝกทางกายในขณะนั้นต่ืนตัวอยูเสมอแตไมมีการเคลื่อนไหวทางกาย ดังน้ันผูที่ฝกหัดในใจ
จึงแสดงทั กษะไดดีขึ้น  เน่ืองจากไดทบทวนการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือโดยไมตองใชพลังงานในรางกาย 
และแกไขขอบกพรองของตนเองตลอดเวลา   การฝกหัดในใจสามารถนําไปใชได 3 ลักษณะ คือ  1. นําไปใช
กับผูเรียนที่เริ่มฝกหัด เพื่อพัฒนาความสามารถไปตามความคาดหวังของผูเรียน    2. นําไปใชกับผูเรียนที่มี
ทักษะดีเพ่ือเสริมใหการแสดงความสามารถมีประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้น  3. นําไปกระตุนการปฏิบัติทางกายใหมี
ระดับความสามารถเทาเดิม หรือพยายามใหดีขึ้นแตไมใหนอยลงกวาเดิม 

 
                2. จากการศึกษาผลการเปรียบเทียบของการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกเสริมดวยเมดิซิ
นบอลและการฝกจินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล   ภายหลังการฝกสัปดาห
ที่  4  กลุมทดลองที่ 1 ฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกการ
สรางจินตภาพและฝก ทั กษะการยิงประตูบาสเกตบอล  กลุมทดลองที่ 3  ฝกเสริมดวยเมดิซินบอล   ควบคูกับ
ฝกการสรางจินตภาพแล ะฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลและ     กลุมควบคุม  ฝกทักษะการยิงประตู
บาสเกตบอลเพียงอยางเดียวมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05  เน่ืองจากเปนชวงแรกของการฝก ผูเรียนกําลังปรับตัวกับการฝกตามโปรแกรมตาง ๆ ผูเรียนจึงยังไม
สามารถแสดงความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลออกมาได อยางเดนชัด ดังที่ อนันต อัตชู (2522) 
กลาววา พัฒนาการเรียนรูแบงออกเปน   3 ขั้น คือ ขั้นความรูความ เขาใจ  (Congnitive stage) เปนขั้นที่ผูเรียน
ตองศึกษาและทําความเขาใจ กับหลักและวิธีการของทักษะที่เรียน  การฝกหัดชว งน้ีจึงมีความผิดพลาดเกิดขึ้น
เปนอยางมาก  ข้ันเชื่อมโยง   ( Associative stage ) เปนขั้นตอจาก     ข้ันความรู ความเขาใจ คือ ผูเรียนไดนําเอา
หลักและวิธีการขั้นแรก มาฝกเพ่ือความชํานาญในขั้นนี้จํานวนความผิดพลาดจะเริ่มนอยลงกวาการเรียนในขั้น
แรก แตความคงที่ของทักษะก็ยังไมมาก ขั้นอัตโนมัติ ( Autonomous stage ) ซึ่งเปนข้ันที่ตอจากข้ันที่สอง คือ
เมื่อผูเรียนไดฝกหัดจนเกิดความชํานาญ ทักษะนั้นก็จะเปนสิ่งที่ติดจนเปนนิสัย    และสามารถแสดงออกได
โดยไมตองคิดถึงหลักและวิธีการที่เปนพื้นฐานตอไป    ซ่ึงสอดคลองกับศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2523)         
กลาววา การไดมาซ่ึงทักษะตองผานข้ันตอนการเรียนรูทักษะ 3 ขั้นตอนคือ 1. ขั้นความรูความเขาใจ        
(Cognitive Phase) เปนขั้นตอนของการเรียนรูทักษะ โดยจะตองศึกษาหาความรูใหเกิดความเขาใจเก่ียวกับ  
รายละเอียดของการปฏิบัติทักษะที่ถูกตอง ซึ่งอาจไดจากตํารา การเรียนการสอน ระยะนี้การพูดการสอนดวย
วาจาและการแสดงใหดูจะไดผลมาก ซ่ึงอาจใชสื่อการสอนหรือเทคโนโลยีอ่ืน ๆ ชวยจะทําใหเกิดความรูความ   
เขาใจมากยิ่งขึ้น จนสามารถจดจําพฤติกรรมตนแบบเอาไวในสมอง ประสาท  ตาจะชวยไดมากในขั้นตอนนี้    
รองลงมาไดแก ประสาทรับความรูสึกทั้งหลาย ประสาทรับความรูสึกสิ่งเราภายนอกจะเปนการใหรูผล      
ยอนกลับ (Feedback)  2. ข้ันฝกหัด  (Practice or Associative Phase) เปนขั้นกลางที่ทักษะใหม ๆ จะเร่ิมเกิดขึ้น 
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โดยการฝกหัดตามหลักการและรูปแบบที่ถูกตอง ที่ไดจากขั้นหาความรู ไดแกการฝกหัดตามที่ไดศึกษาหา
ความรูมา ทักษะใหม ๆ น้ีหมายถึง   การเปลี่ยนแปลงจากเดิมในขั้นตอนตนจะเร่ิมเปลี่ยนเปนแบบใหม  คือ
ทักษะเดิมที่มีอยูเริ่มเปลี่ยนแปลงไป ความคลาดเคลื่อน ความผิดจะเริ่มถกูกําจัดออกไปในขั้นนี้มากขึ้น ในขั้น
น้ีประสาทจะเปนตัวควบคุมการปอนกลับ (Feedback Control) ไดแกระบบประสาทโปรปริโอเซฟทีฟ 
(Proprioceptive)  มากขึ้น  กระแสประสาทจะสงไปยังกลามเน้ือมากขึ้นและมีสาขาเพิ่มขึ้น  ระบบประสาท
เก่ียวกับความรูสึกจะมีสาขาเพิ่มขึ้นในคอรเทค (Cortex) เพ่ือจะทําใหการรับรูเก่ียวกับการเคลื่อนไหวดีขึ้น     
3. ข้ันอัตโนมัติ (Autonomous Phase) เปนขั้นตอนสุดทาย ที่การปฏิบัติทักษะตาง ๆ เปนไปโดยอัตโนมัติ    
การปฏิบัติจะไมคิดวาจะทําอะไรเปนขั้นตอนอีก  พอคิดจะทําไดและเมื่อเร่ิมแลวทักษะน้ัน ๆ จะถูกกระทําโดย
อัตโนมัติ โดยไมตองคิด ความรวดเร็ว ความแมนยํา ความสม่ําเสมอ และความแนนอนของทักษะจะเกิดขึ้น 
ประสาทตาและหูจะไมเก่ียวของกันมากนัก    นอกจากนี้วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2523)     กลาววา  การเรียนรู
ทักษะทางกีฬาของนักกีฬาในระยะแรกมักจะเปนการเรียนรูแบบลองผิดลองถูก  ทั้งน้ีเน่ืองจากในระยะแรก
นักกีฬาหรือผูเรียน  ไมสามารถตีความในทักษะหรือวิถีการเคล่ือนไหวที่ถูกตองได  โดยเฉพาะในดานที่
เก่ียวกับการทํางานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อของ แขน ขา ลําตัว สายตา  หรือสวนตาง ๆ ที่
เก่ียวของกับทักษะหรือการเคลื่อนไหวนั้น ๆ      นักกีฬาตองใชเวลาในการพิจารณาไตรตรอง  เพ่ือใหเกิด
ความรู  และ   การประสานงานใหเกิดทักษะในการเลนกีฬาไดถูกตอง     ดวยเหตุน้ี  การเรียนการเคลื่อนไหว
หรือทักษะตาง ๆ ของนักกีฬาหรือผู เรียนจึงมักเปนไปดวยความเหน่ือยยาก  และมีทาทางงุมงาม  ไมกลมกลืน   
               แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  กลุมทดลองทั้ง  3 กลุมมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
สูงกวากลุมควบคุม   แสดงใหเห็นวาในการฝกทักษะทางกีฬาเมื่อไดรับการฝกเสริมทางสมรรถภาพทางกาย
และทางจิตใจก็ยอมทําใหการแสดงความสามารถทางกีฬาดีกวาการฝกทักษะกีฬาเพียงอยางเดียว ซึ่งการพัฒนา
ความสามารถในการเลนกีฬาใหไดสูงสุดตองขึ้นอยูกับ องคประกอบที่มีความสําคัญและสัมพันธดังตอไปนี้   
1. สมรรถภาพทางกายและทักษะ (Physical fitness and sport skills)     2. จิตใจ ( Psychological  skills)          
3. ส่ิงแวดลอม (Situation/  Environmental  factors)   ซ่ึงความสามารถทางกาย  ทั้งสมรรถภาพทางกายและ
กีฬา พัฒนาไดจากการฝกซอมจนเกิดเปนการเรียนรูเกิน (Overlearning)  จนเปนอัตโนมัติตอเน่ือง และมีระบบ
การฝกซอมเปนสิ่งจําเปนที่สุด รวมทั้งการเรียนรูจากประสบการณ  การเลียนแบบจาก แมแบบ แลวจัดปรับ 
พัฒนาจากการปฏิบัติจริงจนเปน ความสามารถของนักกีฬาคนนั้น เมื่อความสามารถไดรับการพัฒนาสูงขึ้น 
ความสามารถในการควบคุมจิตใจ ความคิด และอารมณท่ีเรียกวา  สมรรถภาพหรือทักษะทางจิตตองไดรับการ
ฝกและพัฒนาเพิ่มขึ้นเปนสัดสวนกับการฝกทางกาย       (สืบสาย  บุญวีรบุตร , 2541)   
 
                 3. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  กลุมทดลองทั้ง 3 กลุมที่ไดรับการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและฝก
สราง จินตภาพมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
จากสมมุติฐานที่วากลุมทดลองที่ 3   ซ่ึงฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับฝกการสรางจินตภาพและฝกทักษะ
การยิงประตูบาสเกตบอลจะตองมีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลดวยทากระโดดยิงดีกวากลุม
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ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงไมเปนไปตามสมมุติฐานอาจเนื่องมาจากการเรียนรูของกลุมทดลองที่ 3    
ถูกรบกวนจากการฝก 2 อยางทําใหผูฝกสับสนกับการเรียนรูจนทําใหการแสดงความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลไมสูงเดนชัด    การเรียนรูอาจถูกรบกวนจนทําใหลืมการเรียนรูใน  ส่ิงที่เรียนไปแลว   สิ่งรบกวน
สามารถเปนไดทั้ง บทเรียนหรือกิจกรรมที่เขามาขัดขวาง ทําใหผูเรียนเรียนรูไดชา  ตัวรบกวนแบงไดเปน 2 
ลักษณะ   
           1. ตัวตามรบกวน ( Proactive Inhibition) ไดแก บทเรียน หรือกิจกรรมที่เรียนไปกอนแลวขัดขวางการ
เรียนรูในบทเรียนใหมท่ีกําลังเรียนอยู เชนนกัเรียนกลุ  มที่ 1 เรียนวิชาภาษาอังกฤษ มาแลวในขณะที่นักเรียน
กลุมที่ 2 ยังไมไดเรียนวิชาใดมากอนเลย เม่ือนักเรียนทั้ง 2 กลุมมาเรียนวิชาภาษาอังกฤษปรากฏวากลุมที่ 2 
เรียนไดดีกวา เพราะในสมองไม มีตัวรบกวนจากวิชาเกา  
           2. ตัวยอนรบกวน (Retroactive Inhibition ) หมายถึงบทเรียนหรือกิจกรรมใหมที่กําลังเรียนอยู ขัดขวาง
ความรูเดิมที่เรียนไปแลว ทําใหผูเรียนลืมความรูเดิม เชน นักเรียน 2 กลุม เรียนวิชาภาษาอังกฤษไปพรอมกัน 
เม่ือเรียนจบ นักเรียนกลุมที่ 1 ไปเรียนวิชาวิทยาศาสตรตออีก 1 ช่ัวโมง สวนนักเรียนกลุมที่ 2 ไมตองไปเรียน 
เม่ือทดสอบวิชาภาษาอังกฤษพบวา กลุมที่ 2 มีผลการเรียนดีกวานักเรียนกลุมแรก ในกรณีเดียวกันนี้จากการ
ทดลองของเจนกินส (Jenkins) ( อางถึงในวิภาพร,  2542) ซ่ึงทดลองโดยนิสิต 2 กลุมเรียนคําไรความหมาย
เหลาน้ีใหมพบวา กลุมที่ 1 ใชเวลาเรียนนอยกวากลุมท่ี 2 แสดงวามีการยอนรบกวนระหวางเรียนของกลุมที่ 2  
              แตเม่ือดูคาเฉล่ียแลว กลุมทดลองที่ 3 ที่ไดรับการฝกทั้ง 2 อยาง มีแนวโนมที่จะมีความสามารถในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลเพิ่มสูงขึ้น    ถามีการเพิ่มระยะเวลาการฝกใหยาวนานออกไป  กลุมทดลองที่ 3 จะเกิด
การเรียนรูจากการฝก  2 อยางดีขึ้น และการยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลอง ที่ 3 ก็นาที่จะมี
ความสามารถสูงกวากลุมทดลองกลุมอื่น ๆ     
              สรุปวาในการฝกทักษะทางกีฬาเพ่ือใหไดผลดีและมีประสิทธิภาพนอกจากที่จะใหมีการฝกเสริม
ทางดานรางกายเพื่อเพ่ิมสมรรถภาพทางไดมีการพัฒนาแลว ก็ยังจะตองมีการฝกหัดในใจดวย (จินตภาพ) 
เพ่ือใหผูฝกไดเรียนรูถึงทักษะ และจดจําทาทางของ ทักษะน้ัน ๆ ที่มุงหวังใหเกิดการพัฒนาไ ดพัฒนาจนถึงขีด
สูงสุด ออกเซ็นไดน (Oxendine , 1968 )  สรุปวา การฝกหัดในใจจะได ผลดีที่สุดเมื่อใชควบคูกับการฝกทาง
กาย     ถาไดนําการฝกหัดในใจมาเสริมการฝกโดยใหมีการฝกหัดในใจและการฝกทางกายที่เหมาะสมกัน 
ผลสัมฤทธิ์ในการฝกทักษะรวมจะไดสูงมากกวาการฝกทางกายเพียงอยางเดียว 
            
ขอเสนอแนะ 
              ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. จากการวิจัยพบวา การฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลกับการฝกเสริมดวย เมดิซินบอล ชวยทํา
ใหประสิทธิภาพในการยิงประตูบาสเกตบอลดีขึ้นกวาการฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลเพียง
อยางเดียว ดังน้ันในการฝกทักษะกีฬาเพ่ือใหไดผลดี ก็ควรจะมีการฝกใหเกิดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อดวย 
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2. นอกจากนี้ยังพบวา การฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลกับฝกการสรางจินตภาพ ก็ชวยทําให
ประสิทธิภาพในการยิงประตูบาสเกตบอลดีขึ้นกวาฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลเพียงอยาง
เดียวเชนกัน ดังน้ันจะเห็นวานอกจากกลามเนื้อจะตองเกิดความแข็งแรงแลว สมรรถภาพทางใจก็
จะตองดีดวยเหมือนกันถึงจะทําใหประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถทางกีฬาสามารถไดรับ
การพัฒนาไดอยางเต็มที่ 

            
ขอเสนอในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1.    ควรมีการศึกษาผลการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการเสริมดวยเมดิซิ นและการฝก     
จินตภาพที่มีตอความสามารถในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลในกลุมตัวอยางที่เปนเพศชาย 
2.    ควรมีการศึกษาผลการฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการเสริมดวยเมดิซินและการฝก       
จินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงป ระตูบาสเกตบอลในทายิงอ่ืน ๆ  
3.   ควรมีการศึกษาผลการฝกเสริ มดวยเมดิซินและการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในกีฬา
ประเภทอื่น ๆ  
4.   ควรมีการศึกษาการฝกเสริมประเภทอื่นที่สามารถชวยใหการแสดงความสามารถในกีฬา
บาสเกตบอลดีย่ิงขึ้น 
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ภาคผนวก ก. 
 

แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
ของกลุมทดลองทัง้ 4 กลุม  ใชทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8         

(เฉล่ีย  พิมพันธุ, 2529) 
                                
วิธีการทดสอบ 
                     ใหผูเขารับการทดสอบยืนอยูหลังเสนโยนโทษ หลังจากนั้นผูทดสอบย่ืนลูกบอลใหผูเขารับ
การทดสอบยิงหวงประตูดวยทากระโดดยิง ภายในเวลา 5 วินาที โดยไมใหเทาเหยียบเสน  เมื่อยิงครบ  
เปลี่ยนใหผูเขารับการทดสอบอื่นทดสอบสลับกันไป กอนทดสอบใหทดลองยิงประตูได  1 ครั้ง 
 
กติกา 

1. ใหยิงประตทูั้งหมด 20 ลูกใหลูกลงหวงประตูมากที่สุด 
2. ผูเขารับการทดสอบอาจเคลือ่นจุดยิงได แตจะตองอยูหลังเสนโยนโทษในรัศมีครึง่    

วงกลม (ดังรูป) 
                                        ผูรับการทดสอบ 
 
 
                                                                           ผูทดสอบ 
 
 
 

                                                                      ผูบันทึก 
 

 
การใหคะแนน     ยิงลงหวงประตูแตละครัง้ได 1 คะแนน ไมลงไมไดคะแนน เมื่อยิงครบ 20 ลูก 

 
 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข. 
โปรแกรมการฝกทักษะการยิงประตู 
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ภาคผนวก ข. 
โปรแกรมการฝกทักษะการยิงประตู 

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

 
สัปดาหที่ 1  
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร (1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     

        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

1.1 ฝกทามือเปลาดวยทากระโดดยิง ใหยืนเปนแถวตอน 2 แถว 
1.2 ฝกทากระโดดยิงประตูโดยใหจับคูยืนหางจากคูประมาณ  
        9 ฟุต  ฝกยิงบอลดวยทากระโดดยิงใหสลับกันยิง 
1.3 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 9 ฟุต ยืนเขา

แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม
อยาใหลูกตกพื้น แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 

5 
 
 

10 
10 
 

10 
 
 

5 
 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                ระยะ 9 ฟุต  
                                                                                                ระยะ 12 ฟุต 
                                                                                                ระยะ 15 ฟุต  
 
 
 

ภาพที่ 1 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
พุธ (1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     

        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกทากระโดดยิงประตูโดยใหจับคูยืนหางจากคูประมาณ  
        9 ฟุต  ฝกยิงบอลดวยทากระโดดยิงใหสลับกันยิง 
2.2 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 9 ฟุต ยืนเขา

แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม
อยาใหลูกตกพื้น แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

2.3 ฝกยิงประตูระยะ 9 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 

5 
 
 

10 
 

10 
 
 

10 
 
 
 
 

 
5 

 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                                    การเคลื่อนท่ีสลับกันผลัด 
                                                                                                                    กันยิง 
                                                                                                                        
 
                                                                                                 
                                                                                                ภาพที่ 2 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร (1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     

        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 9 ฟุต ยืนเขา
แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเข ามาเก็บบอลเอง
พยายามอยาใหลูกตกพ้ืน แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 9 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.3 ฝกยิงประตูโดยเลี้ยงบอลจากเสนโคง 3 คะแนน เขามาถึง
ระยะ 9 ฟุต หยุดกระโดดยิงประตู เม่ือยิงแลวใหเขามาเกบ็
บอลใหเพ่ือนแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพท่ี 3 ) 

         (3)   ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
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                                                                                                            การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                                    การเลี้ยงบอล 
                                                                                                                                                                                                
                                                                                                  
 
 
 
 

ภาพที่ 3 
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สัปดาหที่ 2 
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
พุธ 

       ฝกเหมือนวันศุกรสัปดาหที่ 1 (เปลี่ยนระยะการยิงเปน 12 ฟุต) 
 

(1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงดวยทากระโดดยิง กับหวงประตูในระยะ 12 ฟุต ยืนเขา
แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม
อยาใหลูกตกพื้น แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 12 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 12 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 
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                                                                                                         การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                                    สงบอลคร้ังที่ 1 , 3 
                                                                                                                    สงบอลคร้ังที่ 2 ,4 
                                                                                                 
                                                                                                

ภาพที่ 4 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร (1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     

        3 รอบ 
(2)   ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูโดยเลี้ยงบอลจากเสนโคง 3 คะแนน เขามาถึง
ระยะ 12ฟุต หยุดกระโดดยิงประตู เมื่อยิงแลวใหเขามาเกบ็
บอลใหเพ่ือนแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพท่ี 3 ) 

2.2 ฝกกระโดดยิงโดยแบงเปน 2 แถว ๆ แรกมี 1 คน ยืนอยูที่
ระยะ 12 ฟุต แถวที่ 2 ยืนบริเวณดานลางของสนาม คนที่ 1 
ของแถวที่ 2 สงบอลใหแถวที่ 1ยิง  เม่ือยิงแลวใหวิ่งเขาไป
เก็บบอล  คนที่1ของแถววิ่งมาแทนที่แลวยิงบอลที่ระยะ     
12 ฟุต (ภาพที ่5 ) 

2.4 ฝกรับบอลยิงประตูร ะยะ 12 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

        (3)   ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
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                                                                                                         การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                 
 
 
 
 

ภาพที่ 5 
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สัปดาหที่ 3 
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 

       ฝกเหมือนวัน ศุกรสัปดาหที่ 2 (เปล่ียนระยะการยิงเปน 15 ฟุต) 
 

(1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2) ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 15 ฟุต ยืนเขา
แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเอ  ง 
พยายามอยาใหลูกตกพ้ืน แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

(3) ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
 

(1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2) ชวงการฝก (Exercise)  
               2.1 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 15 ฟุต ยืนเขา 

                               แถวเรียงหนึ่งยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม 
                               อยาใหลูกตกพ้ืน แลวจงึไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร 2.2 ฝกกระโดดยิงโดยแบงเปน 2 แถว ๆ แรกมี 1 คน ยืนอยูที่

ระยะ 15 ฟุต แถวที่ 2 ยืนบริเวณดานลางของสนาม คนที่ 1 
ของแถวที่ 2 สงบอลใหแถวที่ 1ยิง  เม่ือยิงแลวใหวิ่งเขาไป
เก็บบอล  คนที่1ของแถววิ่งมาแทนที่แลวยิงบอลที่ระยะ     
15 ฟุต (ภาพที ่5 ) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

        (3)   ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
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สัปดาหที่ 4  
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 

       ฝกเหมือนวันศุกรสัปดาหที่ 3  
 

(1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2)   ชวงการฝก (Exercise)  

2.4 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูในระยะ 15 ฟุต ยืนเขา
แถวเรียงหน่ึงยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม
อยาใหลูกตกพื้น แลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 

2.5 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.6 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

(3) ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
 

(1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2) ชวงการฝก (Exercise)  
               2.1 ฝกยิงดวยทากระโดดยิงกับหวงประตูใน ระยะ 15 ฟุต ยืนเขา 

                               แถวเรียงหนึ่งยิงประตู ผูยิงยิงแลวเขามาเก็บบอลเองพยายาม 
                               อยาใหลูกตกพ้ืน แลวจงึไปตอแถวใหม (ภาพที่ 1) 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร 2.2 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนอยูเหนือ 

เสนโคง 3 คะแนนทั้ง 2 ขาง แถวที่ 2 ใหถือบอลไว แถวที่ 1 
วิ่งตัดเขามาที่เสนโยนโทษรับบอลยิงจากแถวที่2 เม่ือยิงเสร็จ
ใหไปตอแถวที่ 2 และแถวที ่2 ไปตอแถวที่ 1 จากนั้นให
สลับแถวกันสงบอลและยิงบอล (ภาพที่ 6) 

2.3 ฝกกระโดดยิงโดยแบงเปน 2 แถว ๆ แรกมี 1 คน ยืนอยูที่
ระยะ 15 ฟุต แถวที่ 2 ยืนบริเวณดานลางของสนาม คนที่ 1 
ของแถวที่ 2 สงบอลใหแถวที่ 1ยิง  เม่ือยิงแลวใหวิ่งเขาไป
เก็บบอล  คนที่1ของแถววิ่งมาแทนที่แลวยิงบอลที่ระยะ     
15 ฟุต (ภาพที ่5 ) 

        (3)   ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
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                                                                                                            การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                         การเคลื่อนที่ของผูฝกโดย 
                                                                                                                   ไมมีบอล 
                                                                                                                     
                                                                                                                                                                                                
                                                                                                  
 
 
 
แถวที่ 1                                                                                                                     แถวที่ 2  
                                                          

ภาพที่ 6 
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สัปดาหที่ 5 
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       ฝกเหมือนวันศุกรสัปดาหที่ 4 
 

(1)  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเน้ือและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2)   ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.2 ฝกยิงประตูที่เสนโยนโทษโดยยืน 3 แถว (3แถวตัด) แถวที่1 
และแถวที่ 2 ยืนดานขางของสี่เหลี่ยมคางหมูทั้งสองขางและ
แถวที่ 3 ยืนอยูเสนโคง 3 คะแนน วิ่งตัดกันภายในเขามายิง
บอลสลับกันวิ่งเขามาทางดานซายและขวา (ภาพที่ 7) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

(3) ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
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     แถวที่ 1                                                                                           แถวที่ 2                                                                      
                                                                                                                     
                                                                                                                                                                                               
                                                                                                  
 
 
 
                                                                                                                                                                              

 
                                                             แถวที่ 3  
                                                                                                                    
                                                                                                            การเคลื่อนที่ของลูกบอล 
                                                                                                            การเคลื่อนที่ของกลุมตัวอยาง 
                                                                                                            โดยไมมีบอล 
                                                                                                            การเคลื่อนที่เปล่ียนแถวการฝก 
 

ภาพที่ 7 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 149

 
 
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
ศุกร (1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     

        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูโดยเลี้ยงบอลจากเสนโคง 3 คะแนน เขามาถึง
ระยะ 9 ฟุต หยุดกระโดดยิงประตู เม่ือยิงแลวใหเขามาเกบ็
บอลใหเพ่ือนแลวจึงไปตอแถวใหม (ภาพท่ี 3 ) 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนอยูเหนือ 
เสนโคง 3 คะแนนทั้ง 2 ขาง แถวที่ 2 ใหถือบอลไว แถวที่ 1 
วิ่งตัดเขามาที่เสนโยนโทษรับบอลยิงจากแถวที่2 เม่ือยิงเสร็จ
ใหไปตอแถวที่ 2 และแถวที ่2 ไปตอแถวที่ 1 จากนั้นให
สลับแถวกันสงบอลและยิงบอล (ภาพที่ 6) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 
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สัปดาหที่ 6 
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ศุกร 

 
 

ฝกเหมือนวันศุกรสัปดาหที่ 5  
 
(1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.2 ฝกยิงประตูที่เสนโยนโทษโดยยืน 3 แถว (3แถวตัด) แถวที่1 
และแถวที่ 2 ยืนดานขางของสี่เหลี่ยมคางหมูทั้งสองขางและ
แถวที่ 3 ยืนอยูเสนโคง 3 คะแนน วิ่งตัดกันภายในเขามายิง
บอลสลับกันวิ่งเขามาทางดานซายและขวา (ภาพที่ 7) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 
 
ฝกเหมือนวันพุธสัปดาหเดียวกัน 
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สัปดาหที่ 7  
 

วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
จันทร 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พุธ 
 
 

(1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     
3  รอบ 

(2)  ชวงการฝก (Exercise)  
2.1 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ

ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนอยูเหนือ 
เสนโคง 3 คะแนนทั้ง 2 ขาง แถวที่ 2 ใหถือบอลไว แถวที่ 1 
วิ่งตัดเขามาที่เสนโยนโทษรับบอลยิงจากแถวที่2 เม่ือยิงเสร็จ
ใหไปตอแถวที่ 2 และแถวที ่2 ไปตอแถวที่ 1 จากนั้นให
สลับแถวกันสงบอลและยิงบอล (ภาพที่ 6) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) 
 

(1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     
3  รอบ 

(2) ชวงการฝก (Exercise)  
2.1 ฝกยิงประตูที่เสนโยนโทษโดยยืน 3 แถว (3แถวตัด) แถวท่ี1  
         และแถวที่ 2 ยืนดานขางของสี่เหล่ียมคางหมูท้ังสองขางและ 

                        แถวท่ี 3 ยืนอยูเสนโคง 3 คะแนน วิ่งตัดกันภายในเขามายิง 
                        บอลสลับกันวิ่งเขามาทางดานซายและขวา (ภาพที่ 7) 
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วัน รายละเอียด เวลา (นาที) 
พุธ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนอยูเหนือ 
เสนโคง 3 คะแนนทั้ง 2 ขาง แถวที่ 2 ใหถือบอลไว แถวที่ 1 
วิ่งตัดเขามาที่เสนโยนโทษรับบอลยิงจากแถวที่2 เม่ือยิงเสร็จ
ใหไปตอแถวที่ 2 และแถวที ่2 ไปตอแถวที่ 1 จากนั้นให
สลับแถวกันสงบอลและยิงบอล (ภาพที่ 6) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู
ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down)    
 

(1) ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ยืดกลามเนื้อและวิ่งรอบสนามบาส     
        3 รอบ 
(2)  ชวงการฝก (Exercise)  

2.1 ฝกยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยแบงเปน 2 แถว ยืนบริเวณ
ดานขางของพื้นที่ส่ีเหลี่ยมคางหมู สลับกันวิ่งเขามายิงทีละ
แถวโดยแถวที่ 1 วิ่งเขามารับบอลยิง  แถวท่ี 2 สงบอลให
แถวที่ 1 เมื่อสงบอลแลวใหวิง่เขาไปรับบอลยิง  คนที่อยูแถว
ที่ 1 สงบอลให เม่ือยิงบอลแลวใหวิ่งเขาไปเก็บบอลเองแลว
ไปตอแถวใหม (ภาพที่ 2) 

2.2 ฝกยิงประตูที่เสนโยนโทษโดยยืน 3 แถว (3แถวตัด) แถวที่1  
         และแถวที่ 2 ยืนดานขางของสี่เหล่ียมคางหมูท้ังสองขางและ 

                        แถวท่ี 3 ยืนอยูเสนโคง 3 คะแนน วิ่งตัดกันภายในเขามายิง 
                               บอลสลับกันวิ่งเขามาทางดานซายและขวา (ภาพที่ 7) 

2.3 ฝกรับบอลยิงประตูระยะ 15 ฟุต โดยรับบอลจากเพื่อนที่อยู 
           ใตแปน 2 คน ยิงติดตอกัน 4 ลูก (ภาพที่ 4) 

         (3)   ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down)    
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สัปดาหที่ 8            
                  วันจันทรถึงวันศุกรฝกเหมือนสัปดาหที่ 7 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค. 
แบบฝกการสรางจินตภาพ 
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ภาคผนวก ค. 
 

แบบฝกการสรางจินตภาพ 
ของกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3  

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

ก. ฝกความคุนเคยโดยใชแบบฝกของศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) 
1.  ฝกจินตภาพสิ่งแวดลอมที่ตัวเองชอบ เชน ชายทะเล ภูเขา นํ้าตกหรือสถานที่ ๆ มีความสุข 
2.  ฝกจินตภาพของสี เชน สีแดง สีเขียว สีนํ้าเงิน 
3.  ฝกการควบคุมภาพ เชน ภาพสนามกีฬา เปนตน  
4.  ฝกจินตภาพรับรูกล่ินและรส 

ข. จินตภาพขั้นตอน การยิงประตูดัดแปลงมาจากแบบฝกขั้นจินตภาพการปาเปาของ ศิลปชัย  
      สุวรรณธาดา (2533)  ซ่ึงเริ่มจากสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของขนาดลูกบาสเกตบอล หวงประตู  
      สนามและทาทางการยิงประตู เพ่ือใหระลึกถึงทาทางในขณะยิงประตูแลวสรางภาพเคลื่อนไหว 
      ในใจของการยิงประตูตามลาํดับขั้นตอน คือ การยิงประตูที่สมบูรณ การยืนยอเขา การจับ 
       ลูกบาสเกตบอลและตําแหนงของมือ  การผลักบอล การปลอยมือตามลูก (follow through) ลูกลอยไป
ตาม 
       เปาหมายมาสูทาเตรียม และการยิงประตูที่สมบูรณ มีข้ันตอนดังน้ี 
 

1.  หลับตาสรางภาพในใจของสนามใหมองเห็นสวนตาง ๆ ของสนาม ขนาดพ้ืน 
สนาม สี และสภาพแวดลอมในสนาม 

2.  หลับตาสรางภาพในใจของหวงประตู ใหมองเห็นภาพชัดเจนของความสูงของ 
                          หวงประตู ขนาดกวาง ยาว และรายละเอียดอ่ืน ๆ  
         3.  ฝกมองดูภาพการกระโดดยิงประตูจากนักกีฬา 
                     4. หลับตาสรางภาพในใจของตนเองใหเห็นภาพของตนเองยืนอยูบริเวณเสนโยนโทษ  

     เห็นทา ทางการยืนลักษณะยอเขา การจับบอล ตําแหนงของมือ การกระโดด การปลอยมือ   
     ตามลูก 
5.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบอลใหมองเห็นรายละเอียดของลูก ขนาดสีและสัมผัส 
6.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของเปาหมายหรือจุดตกของลูกบาสเกตบอล 
7.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลอยูกลางหวงประต ู

                     8.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของวิถีทางของลูกบาสเกตบอลที่ลอยเขาหวงประตูจากหวง  
                          ประตูมาหาผูยิงประตู 
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 9.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังยิงประตู และมีความรูสึกในขณะเดียวกัน 
                    10.  สรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอลลอยไปยังหวงประตูตามองลูกบอลไปยังหวงประตู 
                    11.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลาํดับข้ันที่ 7-12 ติดตอกัน 5-6 คร้ัง 

   12.  เมื่อฝกจนเกิดทักษะใหแสดงทักษะจริงทันที 
 

โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
           การฝกจินตภาพจะฝกกับกลุมทดลองที่ 2 เปนเวลาคร้ังละ 20 นาที และกลุมทดลอง

ที่ 3 เปนเวลาครั้งละ 10 นาที ซ่ึงใชแบบจินตภาพภายนอก  โดยฝกกอนการฝก
ทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล การฝกครั้งแรก ๆ ผูเขารบัการฝกหลับตาเพื่อใหมี
สมาธิ ซ่ึงผูสอนเปน     ผูนําดวยการพูดเปนจังหวะใหผูรับการฝกคิดตาม  

วิธีสอนจินตภาพ 
           มีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูรับการฝกสรางจินตภาพเคลื่อนไหวในใจตามโปรแกรมการ

ฝกไดอยางชัดเจน และมีชีวติชีวา มีวิธีสอนดังน้ี 
           วิธีที่ 1    ฝกความคุนเคยกับจินตภาพดวยการมองสีตาง ๆ กล่ิน รส การควบคุมภาพ 

และสิ่งแวดลอมอื่น ๆ   
           วิธีที่ 2     เมื่อฝกความคุนเคยแลวก็ใหมีการฝกควบคุมภาพ โดยอธิบายภาพรวมของ

การฝกแตละคร้ัง และแยกกระบวนการจินตภาพเปนสวน ๆ แลวจึงฝกสราง จิ
นตภาพรวมอกีครั้งหน่ึง เชน การฝกสรางภาพในใจของสนามบาสเกตบอล ฝก
ตามขั้นตอนดังน้ี 

1. บอกวัตถุประสงคของการฝกสรางภาพในใจของภาพสนามทั้งหมด 
2. ใหผูฝกสรางภาพในใจของหวงประตู เชน ความสูง ขนาดของหวงประตู โดย 

ผูสอนพูดนําเปนจังหวะใหผูฝกคิดตาม 
3. ใหผูฝกสรางภาพในใจของขนาดสนาม โดยใชวิธีการเดียวกับขอ 2  
4. ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามทั้งหมด ซ่ึงประกอบดวยขนาดของหวงประตู

และสนาม รวมทั้งรายละเอียดอ่ืน ๆ  
           วิธีที่ 3 ใชฝกหลังจากการเรียนรูการควบคุมภาพสวนตาง ๆ แลว โดยผูสอนพูดนํา

ใหผูฝก  คิดตามอยางตอเน่ือง จึงสรางภาพเคลื่อนไหวในใจทั้งหมดดวยตนเองมี
ข้ันตอนดังน้ี  
1. บอกวัตถุประสงคของการฝกสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของกระบวนกา รยิง

ประตูบาสเกตบอลดวยทากระโดดยิงทั้งหมด 
2. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยืน  การยอเขา   
3. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการจับบอล 
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4. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการกระโดดลอยตัว การปลอยมือตามลูก 
(follow through) 

5. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลอยูกลางหวงประต ู
6. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของวิถีทางของลูกบาสเกตบอลที่ลอยเขาหวง

ประตูจากจากหวงประตูมาหาผูยิงประตู  
7. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังยิงประตู และมีความรูสึกในขณะ    

เดียวกัน 
8. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูที่สมบูรณ 
9. ฝกท้ังหมดตั้งแตขอ 2- 8 ประมาณ 5-6 เที่ยว  
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โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพของกลุมทดลองที่ 2  
โดยใชเวลาฝก 20 นาที กอนและหลังการฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลชวงละ 10 นาที               

ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร , พุธ , ศุกร 
ดัดแปลงมาจากศิลปชัย สุวรรณธาดา,  (2533)  จรินทร โฮสกุล (2535)  ยศวิน ปราชญนคร (2538) 

และสุกัญญา  ล้ิมสุวรรณ (2543) 
 
สัปดาหที่1 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 อธิบายความหมายของจินตภาพ  จุดมุงหมายและเนื้อหาของการ

ฝกในระหวางการทดลอง 
2 

 2 ฝกการมองสีตาง ๆ เชน สีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และสีอ่ืน ๆ  3 
 3 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประต ู
5 

พุธ 1 ฝกความผอนคลาย รับรูสัมผัสในสิ่งทีสบายมองเห็นภาพและสี
ของสถานที่ท่ีน่ังอยู 

2 

 2 ฝกการรับรูถึงกลิ่น รส และคว บคุมภาพของลูกบาสเกตบอล หวง
ประตู สนาม  

3 

 3 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว
หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประต ู

5 

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอลทั้งขนาด รูปราง สี  2 
 2 หลับตาสรางภาพในใจของหวงประตู ทั้งขนาด ความสูงและแปน

บาส 
2 

 3 หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ทั้งขนาด ความกวาง ความยาว
และสวนประกอบตาง ๆ  

2 

 4 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา
สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

4 
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สัปดาหที่ 2 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา

สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

3 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของการผลักบอลออกจากมือการปลอยมือ
ตามลูก (follow through)  

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามของขอ 1 และขอ 2 4 
พุธ 1 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประตูของขอ 1
และขอ 2 ของวันจันทร 

3 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลลอยออก
จากมือเขาไปยังตรงกลางของหวงประต ู

3 

 3 สรางภาพรวมขอ 1 และขอ 2 4 
ศุกร 1 สรางภาพรวมของขอ 3 ในวันพุธ 2 

 2 สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลวาง ณ จดุเปาหมาย 
ลูกลอยจากหวงประตูมาหาตนเอง ณ จุดยืนยิงประตูเห็นระยะทาง
เคลื่อนไหวของลูกจากไกลจนถึงตนเอง 

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจรวมของขอ 1-2    5-6 เที่ยวและ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง 

5 
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สัปดาหที่ 3-4 
 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตู สนาม และ

ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ  
2 

 2 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา
สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

2 

 3 หลับตาสรางภาพในใจของการผลักบอลออกจากมือการปลอยมือ
ตามลูก (follow through) ลูกบาสเกตบอลลอยไปยังเปาหมายที่
กําหนดและจากเปาหมายมาหาตนเอง ณ จุดยืนยิงประตูสราง
ภาพเคล่ือนไหวในใจของขอ 2-3 ติดตอกัน 3-5 เที่ยว 

2 

 4 หลับตาสรางภาพในใจอยูในที่สบาย 4 
พุธ 1 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการ
ยอเขาแลวกระโดดขึ้นยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือ
มีความรูสึกในขณะเดียวกัน 

5 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลําดับขั้นตอน 3-5 เที่ยว 5 
ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามฝก ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ และ

เตรียมพรอมที่จะยิงประต ู
2 

 2 ควบคุมภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูตามลําดับขั้นตอน 
คือ การยอเขา การกระโดด การจับลูกบอลตําแหนงของมือ  การ
ผลักบอลออกจากมือ การปลอยมือตามลูก (follow through) ลูก
บาสเกตบอลลอยไปยังเปาหมายที่กําหนดและจากเปาหมายมาหา
ตนเอง ณ จุดยืนยิงประตู รับรูความรูสึกขณะเดียวกันตามองตาม
ลูก 

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจรวมของขอ 2    3-5 เที่ยวและ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง 

5 
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สัปดาหที่ 5-6 
 
วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 

จันทร 1 สรางภาพในใจรับรูสีตาง ๆ เชน สีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และ
สีอื่น ๆ  

2 

 2 สรางภาพในใจรับรูถึงกลิ่น รส ของมะนาว 2 
 3 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตูสนามและ

ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ สนาม 
2 

 4 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 

4 

พุธ 1 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูครั้งที่ดีที่สุด
ในขณะฝกซอม 4-5 เท่ียว 

4 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของสภาพแวดลอมในสนาม 2 
 3 หลับตาสรางภาพในใจของกระบวนการยิงประตูและปรบัปรุงการ

ยิงประตูใหเหมือนกับความรูสึกคร้ังที่ดีที่สุด 
4 

ศุกร 1 มองภาพการยิงประตูจากนักกีฬาแลวหลับตาสรางภาพเคลื่อนไหว
ในใจของวิถีบอลลอยจากหวงประตูกลับมาหาตนเองและลอย
กลับไปยังเปาหมาย รับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 

5 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของกระบวนการยิงประตู
ติดตอกัน 1-3 เท่ียว 

5 
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สัปดาหที่ 7-8 
 
วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 สรางภาพเคลื่อนไหวของสถานที่พักผอนที่ชอบที่สุด 2 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตูสนามและ
ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ สนาม 

3 

 3 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 

5 

พุธ 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการยิงประตู 2 
 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูครั้งที่ดีที่สุด 3 
 3 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ

ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 
5 

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการยิงประตู 2 
 2 มองภาพจากการยิงประตูของนักกีฬาแลวหลับตาสราง

ภาพเคล่ือนไหวในใจของกระบวนการยิงประตูตามลําดับขั้นตอน 
ติดตอกัน 5-8 เท่ียว 

8 

 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง. 
โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอล 
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ภาคผนวก ง. 
โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอล 

ของกลุมทดลองที่ 1 
ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วันจันทร , พุธ  และศุกร 

ในสัปดาหที่ 1-4 ใหใชลูกบอลน้ําหนัก 1 กิโลกรัมในการฝกและในสัปดาหที่ 5-8 ใหใชลูกบอลน้ําหนัก 
1.5 กิโลกรัมในการฝก 

 
 
 

สัปดาหที่ รายละเอียดการฝก 
สัปดาหที่ 1 – สัปดาหที่ 2 ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ

หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 15 ลูก 
จํานวน 3 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 3 – สัปดาหที่ 4 ฝกในทากระโดดยิงโ ดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงที่เสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 15 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 5 – สัปดาหที่ 6 ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 18 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 7 – สัปดาหที่ 8  ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 20 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

 
หมายเหตุ หลังจากฝกตามรายการตามตารางแลว ใหฝกยิงลูกเมดิซินโดยการจับคูยิงสลับกันอีกเปนเวลา 
10 นาที 
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ภาคผนวก จ. 
โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 
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ภาคผนวก จ. 
โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 

ของกลุมทดลองที่ 3 โดยทําการฝกการสรางจินตภาพ 10 นาทีกอนการฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล
และฝกเสริมดวยเมดิซินบอลหลังการฝกทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล 

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

สัปดาหที่1 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 อธิบายความหมายของจินตภาพ  จุดมุงหมายและเนื้อหาของการ

ฝกในระหวางการทดลอง 
2 

 2 ฝกการมองสีตาง ๆ เชน สีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และสีอ่ืน ๆ  3 
 3 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประต ู
5 

พุธ 1 ฝกความผอนคลาย รับรูสัมผัสในสิ่งที่ สบายมองเห็นภาพและสี
ของสถานที่ท่ีน่ังอยู 

2 

 2 ฝกการรับรูถึงกลิ่น รส และควบคุมภาพของลูกบาสเกตบอล หวง
ประตู สนาม  

3 

 3 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว
หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประต ู

5 

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอลทั้งขนาด รูปราง สี  2 
 2 หลับตาสรางภาพในใจของหวงประตู ทั้งขนาด ความสูงและแปน

บาส 
2 

 3 หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ทั้งขนาด ความกวาง ความยาว
และสวนประกอบตาง ๆ  

2 

 4 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา
สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

4 
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สัปดาหที่ 2 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา

สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

3 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของการผลักบอลออกจากมือการปลอยมือ
ตามลูก (follow through)  

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามของขอ 1 และขอ 2 4 
พุธ 1 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประตูของขอ 1
และขอ 2 ของวันจันทร 

3 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลลอยออก
จากมือเขาไปยังตรงกลางของหวงประต ู

3 

 3 สรางภาพรวมขอ 1 และขอ 2 4 
ศุกร 1 สรางภาพรวมของขอ 3 ในวันพุธ 2 

 2 สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกบาสเกตบอลวาง ณ จดุเปาหมาย 
ลูกลอยจากหวงประตูมาหาตนเอง ณ จุดยืนยิงประตูเห็นระยะทาง
เคลื่อนไหวของลูกจากไกลจนถึงตนเอง 

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจรวมของขอ 1-2    5-6 เที่ยวและ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง 

5 
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สัปดาหที่ 3-4 
 
 

วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตู สนาม และ

ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ  
2 

 2 มองภาพทักษะการยิงประตทูากระโดดยิงจากนักกีฬาแลวหลับตา
สรางภาพในใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการยอเขาแลว
กระโดดข้ึนยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือมีความรูสึก
ในขณะเดียวกัน 

2 

 3 หลับตาสรางภาพในใจของการผลักบอลออกจากมือการปลอยมือ
ตามลูก (follow through) ลูกบาสเกตบอลลอยไปยังเปาหมายที่
กําหนดและจากเปาหมายมาหาตนเอง ณ จุดยืนยิงประตูสราง
ภาพเคล่ือนไหวในใจของขอ 2-3 ติดตอกัน 3-5 เที่ยว 

2 

 4 หลับตาสรางภาพในใจอยูในที่สบาย 4 
พุธ 1 มองภาพทักษะการยิงประตดูวยทากระโดดยิงจากนักกีฬาแลว

หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวใจของทักษะการยิงประตูตั้งแตการ
ยอเขาแลวกระโดดขึ้นยิง การจับลูกบาสเกตบอลตําแหนงของมือ
มีความรูสึกในขณะเดียวกัน 

5 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลําดับขั้นตอน 3-5 เที่ยว 5 
ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามฝก ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ และ

เตรียมพรอมที่จะยิงประต ู
2 

 2 ควบคุมภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูตามลําดับขั้นตอน 
คือ การยอเขา การกระโดด การจับลูกบอลตําแหนงของมือ  การ
ผลักบอลออกจากมือ การปลอยมือตามลูก (follow through) ลูก
บาสเกตบอลลอยไปยังเปาหมายที่กําหนดและจากเปาหมายมาหา
ตนเอง ณ จุดยืนยิงประตู รับรูความรูสึกขณะเดียวกันตามองตาม
ลูก 

3 

 3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจรวมของขอ 2    3-5 เที่ยวและ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง 

5 
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สัปดาหที่ 5-6 
 
วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 

จันทร 1 สรางภาพในใจรับรูสีตาง ๆ เชน สีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และ
สีอื่น ๆ  

2 

 2 สรางภาพในใจรับรูถึงกลิ่น รส ของมะนาว 2 
 3 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตูสนามและ

ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ สนาม 
2 

 4 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 

4 

พุธ 1 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูครั้งที่ดีที่สุด
ในขณะฝกซอม 4-5 เท่ียว 

4 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของสภาพแวดลอมในสนาม 2 
 3 หลับตาสรางภาพในใจของกระบวนการยิงประตูและปรบัปรุงการ

ยิงประตูใหเหมือนกับความรูสึกคร้ังที่ดีที่สุด 
4 

ศุกร 1 มองภาพการยิงประตูจากนักกีฬาแลวหลับตาสรางภาพเคลื่อนไหว
ในใจของวิถีบอลลอยจากหวงประตูกลับมาหาตนเองและลอย
กลับไปยังเปาหมาย รับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 

5 

 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของกระบวนการยิงประตู
ติดตอกัน 1-3 เท่ียว 

5 
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สัปดาหที่ 7-8 
 
วัน ชวง เน้ือหา เวลา (นาที) 
จันทร 1 สรางภาพเคลื่อนไหวของสถานที่พักผอนที่ชอบที่สุด 2 

 2 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล หวงประตูสนามและ
ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ สนาม 

3 

 3 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 

5 

พุธ 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการยิงประตู 2 
 2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูครั้งที่ดีที่สุด 3 
 3 มองภาพการยิงประตูของนักกีฬาแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ

ตามลาํดับขั้นตอนการยิงประตู 4-5 เที่ยว 
5 

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการยิงประตู 2 
 2 มองภาพจากการยิงประตูของนักกีฬาแลวหลับตาสราง

ภาพเคล่ือนไหวในใจของกระบวนการยิงประตูตามลําดับขั้นตอน 
ติดตอกัน 5-8 เท่ียว 

8 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยเมดิซินบอล 
ของกลุมทดลองที่ 3ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร ,พุธ และศุกร 

ในสัปดาหที่ 1-4 ใหใชลูกบอลน้ําหนัก 1 กิโลกรัมในการฝกและในสัปดาหที่ 5-8 ใหใชลูกบอลน้ําหนัก 
1.5 กิโลกรัมในการฝก 

 
สัปดาหที่ รายละเอียดการฝก 

สัปดาหที่ 1 – สัปดาหที่ 2 ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 15 ลูก 
จํานวน 3 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 3 – สัปดาหที่ 4 ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 15 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 5 – สัปดาหที่ 6 ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 18 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

สัปดาหที่ 7 – สัปดาหที่ 8  ฝกในทากระโดดยิงโดยใชลูกเมดิซินบอลโดยยืนยิงท่ีเสนโยนโทษ
หางจากหวงประตูประมาณ 5.8 เมตร ยิงติดตอกันคนละ 20 ลูก 
จํานวน 4 เซ็ท พักระหวางเซท็ 1 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ฉ.  
แบบประเมินผลสภาพการจนิตภาพ 
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แบบประเมินผลสภาพการจนิตภาพของตนเอง 
ชื่อ.................................................................................กลุม............................คร้ังที่..................... 
 
คําชี้แจง 
 

1.  ขอใหผูเขารับการทดลองตอบแบบสอบถามนี้ตามความเปนจริงที่ทานสามารถปฏบิัติได  
จากการฝกแตละคร้ัง เพ่ือใหไดผลจากการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ควบคูกับการฝกเสริมดวยเมดิซินบอลและการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
2.  ใหผูรับการทดลองทําเคร่ืองหมาย  √  ในชองที่ตรงกับระดับการปฏิบัติการฝกจินภาพใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลตามความรูสึกของทาน 
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ระดับปฏิบัติ 

1 2 3 4 5 
 
 

รายการ ยังตอง 
แกไข 

พอทํา
ได 

ทําได   
เกือบดี 

ทําไดดี ทําได     
ดีมาก 

1. ทานสามารถควบคุมความตั้งใจในการฝก  
การสรางจินตภาพได 

     

2. ทานสามารถสรางภาพในใจตามทา
กระโดดยิงประตูของนักกีฬาที่ดูไดอยาง     
ชัดเจน 

     

3.  ทานสามารถสรางภาพในใจของการยิง
ประตูไดอยางชัดเจนโดยไมตองมีคนบอก 

     

4.  ทานสามารถสรางภาพในใจเกี่ยวกับลูก
บาสเกตบอลไดทั้งขนาด รูปราง สี            
และสวนประกอบตาง ๆ 

     

5. ทานสามารถสรางภาพในใจของหวงประตู    
ทั้งขนาด ความสูงและแปนบาส 

     

6.  ทานสามารถสรางภาพในใจของสนาม     
ทั้งขนาด ความกวาง ความยาว และ           
สวนประกอบตาง ๆ 

     

7.   ทานสามารถสรางภาพในใจของการยิง
ประตูต้ังแตการยืนยอเขาแลวกระโดดขึ้นยิง 

     

8. ทานสามารถสรางภาพในใจของการจับลูก
บาสเกตบอลตําแหนงของมือ 

     

9.  ทานสามารถสรางภาพในใจของลูก
บาสเกตบอลที่อยูในมือและรับรูสัมผัสที่มีตอ
ลูกบาสเกตบอล 

     

10. ทานสามารสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ      
ของการผลักบอลออกจากมือ   การปลอยมือ
ตามลูก (follow through) ไดอยางชัดเจน 
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ระดับปฏิบัติ 
1 2 3 4 5 

 
 

รายการ ยังตอง 
แกไข 

พอทํา
ได 

ทําได   
เกือบดี 

ทําไดดี ทําได     
ดีมาก 

11. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ 
ของลูกบาสเกตบอลที่ปลอยออกจากมือไปยัง
หวงประตูและทานมองเห็นวิถีทางเคลื่อนที่
ของลูกบาสเกตบอลจากตาํแหนงที่ยืนยิง
ประตูไปยังหวงประตูไดอยางชัดเจน 

     

12. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ของลูกบาสเกตบอลวาง ณ จดุเปาหมายลูก
ลอยจากหวงประตูและมองเห็นวิถีทาง
เคลื่อนที่ของลูกบาสเกตบอลจากหวงประตู
มายังตําแหนงยืนยิงประตู 

     

13. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจวา
กําลังยิงลูกบาสเกตบอลและมีความรูสึกใน
ขณะเดียวกัน 

     

14.  ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
ของลูกบาสเกตบอลกําลังลอยไปยังหวงประตู
ที่กําหนดไวในวิถีทางเดิม 

     

15. ทานสามารถสรางภาพในใจโดยมองตาม
ลูกบาสเกตบอลและลูกบาสเกตบอลตกตรง
กลางหวงประตูไดอยางชัดเจน 

     

16. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ 
ตั้งแตขอ 7- 15 ไดติดตอกันโดยไมขาดชวง  
4-5 เที่ยวและปฏิบัติไดทันทีตามที่ทานสราง 
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ภาคผนวก ช. 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 

 
1. รองศาสตราจารย ดร. ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร                    อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
                                                                                                คณะครุศาสตร จุฬาลงกรมหา
วิทยาลัย 
2. อาจารยดร. วันชัย บุญรอด                                                  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
                                                                                                คณะครุศาสตร จุฬาลงกรมหา
วิทยาลัย 
3. อาจารยชนินทรชัย  อนิทริาภรณ                                         อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
                                                                                                คณะครุศาสตร จุฬาลงกรมหา
วิทยาลัย 
4. อาจารยอนันต  ปญญาคาํเลิศ                                               หัวหนาหมวดพลานามัย 
                                                                                               โรงเรียนเตรียมอดุมศึกษา 
5. อาจารยพจนา  สุจรติวิบูลย                                                  อาจารยประจําวิทยาลัยเทคนคิอางทอง 
                                                                                                ประสบการณการคมุทีมบาสเกตบอล  
                                                                                                15 ป 
6.  อาจารยเสถียร วรภูมิ                                                           หัวหนาหมวดพลานามัย 
                                                                                                โรงเรยีนสตรีอางทอง 
                                                                                                 ประสบการณคมุทมีบาสเกตบอล 
                                                                                                 10 ป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ. 
ตารางบนัทึกผลการทดลอง 
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กลุมทดลองที ่1 
 
คน
ที่ 

จํานวนลูก
ที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่1) 

จํานวน 
ลูกที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่2) 

จํานวน
ลูกที่ยิง
ลง 
(ครัง้ที ่3) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(1) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(2) 

แรง
เหยียด
แขน 
(3) 

แรง
เหยียด
ขา 
(1) 

แรง
เหยียด
ขา 
(2) 

แรง
เหยียด
ขา 
(3) 

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

จํานวนลูก
ที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่1) 

จํานวน 
ลูกที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่2) 

จํานวน
ลูกที่ยิง
ลง 
(ครัง้ที ่3) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(1) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(2) 

แรง
เหยียด
แขน 
(3) 

แรง
เหยียด
ขา 
(1) 

แรง
เหยียด
ขา 
(2) 

แรง
เหยียด
ขา 
(3) 

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

จํานวนลูก
ที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่1) 

จํานวน 
ลูกที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่2) 

จํานวน
ลูกที่ยิง
ลง 
(ครัง้ที ่3) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(1) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(2) 

แรง
เหยียด
แขน 
(3) 

แรง
เหยียด
ขา 
(1) 

แรง
เหยียด
ขา 
(2) 

แรง
เหยียด
ขา 
(3) 

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

จํานวนลูก
ที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่1) 

จํานวน 
ลูกที่ยิงลง 
(ครัง้ที ่2) 

จํานวน
ลูกที่ยิง
ลง 
(ครัง้ที ่3) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(1) 

แรง
เหยีย
ดแขน 
(2) 

แรง
เหยียด
แขน 
(3) 

แรง
เหยียด
ขา 
(1) 

แรง
เหยียด
ขา 
(2) 

แรง
เหยียด
ขา 
(3) 

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

 



 
 

ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 
 

              ชื่อนางสาวเสาวลักษณ  เหลาเลิศรัตนา เกิดเมื่อวันที่ 3 มีนาคม พ.ศ. 2520 จบการศึกษาชั้น
ประถมศึกษาที่โรงเรียนอนุบาลวัดอางทอง  จ.อางทอง  จบการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาที่โรงเรียนสตรี
อางทอง จ.อางทอง และจบการศึกษาครุศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย                    
เมื่อปการศึกษา  2542 
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