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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฝึกจนิตภาพและการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพ ท าการทดลองกบักลุ่มทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 
3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธและวนัศุกร์  ใชเ้วลาการฝึกจินตภาพ 10 นาที โปรแกรมการฝึกจิตภาพน้ี 
ดดัแปลงมาจากแบบฝึกจินตภาพของรัชเดช เครือทิวา (2553) 

ข้อก าหนด 

1. อธิบายความหมาย จุดหมายและประโยชน์ของการฝึกจินตภาพ เพื่อให้ผูท้ดลองมีความ
เขา้ใจและยนิดีใหค้วามร่วมมือในการทดลองคร้ังน้ี 

2. ก่อนการฝึกมีการผอ่นคลายสภาวะร่างกายและจิตใจ โดยการสูดลมหายใจเขา้ – ออก หรือ
นึกถึงสถานท่ีหรือเหตุการณ์ท่ีท าใหรู้้สึกสบายใจ เพื่อใหร่้างกายมีความพร้อมก่อนการฝึก 
จินตภาพ 

 สัปดาห์ที ่1 การสร้างจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 จุดประสงค์ เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยงิประตูโทษ 
 สถานที ่  หอ้งเรียน 1 หอ้ง 
 วธีิปฏิบัติ  
 1. สร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นส่วนต่าง ๆ ของสนาม ขนาด พื้นสนาม สี และ
สภาพแวดลอ้มในสนามบาสเกตบอล 
 2. สร้างภาพในใจของห่วงประตูให้เรามองเห็นความสูงของห่วงประตู ขนาดความกวา้ง 
ความยาว และส่วนประกอบอ่ืน ๆ 
 3. สร้างภาพนึกถึงการยิงประตโูทษของตนเองท่าในการยงิและการปล่อยบอลไปยงัห่วง 

 สัปดาห์ที ่2 การสร้างจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 จุดประสงค์ เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 สถานที ่  หอ้งเรียน 1 หอ้ง 
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 วธีิปฏิบัติ  
 1. สร้างภาพในใจการมองเห็นลูกบาสเกตบอล ขนาดของลูกบาสเกตบอล สี และสัมผสัผวิ 
 2. สร้างภาพในใจเป้าหมายหรือจุดตกของลูกบาสเกตบอล 
 3. สร้างภาพในใจโดยการมองเห็นตนเองยงิประตูโทษบาสเกตบอลตามเป้าหมายท่ีตนเอง 
ก าหนดไว ้

สัปดาห์ที ่3 การสร้างจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 จุดประสงค์ เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 สถานที ่  บริเวณสนามบาสเกตบอล 
 วธีิปฏิบัติ  
 1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยงิประตโูทษและเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 
 2. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือของผู ้ยิงไปยงัห่วง
บาสเกตบอล 
 3. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ลงกลางห่วง และลูกบาสเกตบอลตกลงสู่พื้นไดย้นิ 
เสียงลูกบาสเกตบอลกระทบกบัพื้นสนาม  

 สัปดาห์ที ่4 การสร้างจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 จุดประสงค์ เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 สถานที ่  บริเวณสนามบาสเกตบอล 
 วธีิปฏิบัติ  
 1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยงิประตโูทษ และเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 
 2. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือของผู ้ยิงไปยงัห่วง
บาสเกตบอล 
 3. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลลงกลางห่วงและลูกบาสตกลงสู่พื้นได้ยินเสียงลูก
บาสเกตบอลกระทบกบัพื้นสนาม 
 4. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือลงกลางห่วง 

 สัปดาห์ที ่5 การสร้างจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 จุดประสงค์ เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 สถานที ่  บริเวณสนามบาสเกตบอล 



 
 

58 
 

 วธีิปฏิบัติ  
 1. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือลงกลางห่วง 
 2. สร้างภาพในใจวถีิทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยลงห่วง ลอยออกจากมือผูย้งิไปยงัห่วง 
 3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยงิประตโูทษและเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 
 4. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจากมือ ตามองตามลูกบาสเกตบอลท่ีลอยไป 
ยงัห่วงและลงห่วง 

 สัปดาห์ที ่6 การสร้างจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 จุดประสงค์ เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 สถานที ่  บริเวณสนามบาสเกตบอล 
 วธีิปฏิบัติ 
 1. สร้างภาพในใจว่าตนเองก าลงัจบัลูกบาสเกตบอล และปล่อยลูกบาสเกตบอล ท่ีลอยออก
จากมือไปยงัห่วง 
 2. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยงิประตโูทษและเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 
 3. สร้างภาพในใจขณะยิงลูกบาสเกตบอลท่ีออกจากมือ ตามองตามลูกบาสเกตบอลท่ีลอยไป
ยงัห่วง และลงห่วง 
 4. สร้างภาพในใจถึงวถีิทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วง 
บาสเกตบอล 

 สัปดาห์ที ่7 การสร้างจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 จุดประสงค์ เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 สถานที ่  บริเวณสนามบาสเกตบอล 
 วธีิปฏิบัติ 
 1. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือของผู ้ยิงไปยงัห่วง
บาสเกตบอล 
 2. สร้างภาพในใจการยงิประตโูทษของตนเองท่าในการยงิและการปล่อยบอลไปยงัห่วง 
 3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยงิประตโูทษและเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 
 4. สร้างภาพในใจของตนท่ีก าลงัปล่อยลูกบาสเกตบอลลอยออกจากมือไปยงัห่วง 
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สัปดาห์ที ่8 การสร้างจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 จุดประสงค์ เพื่อจินตภาพขั้นตอนการยงิประตโูทษ 
 สถานที ่  บริเวณสนามบาสเกตบอล 

วธีิปฏิบัติ 
1. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือของผู ้ยิงไปยงัห่วง

บาสเกตบอล 
2. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยงิประตโูทษและเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 
3. สร้างภาพในใจว่าตนเองก าลงัจบัลูกบาสเกตบอล และปล่อยลูกบาสเกตบอล ท่ีลอยออก

จากมือไปยงัห่วง 
4. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจากมือ ตามองตามลูก บาสเกตบอลท่ีลอยไป 

ยงัห่วงและลงห่วง 

แบบฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 

 ส าหรับงานวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดท้  าการดดัแปลงโปรแกรมการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ จาก 
กรมสุขภาพจิต (2543) ดงัน้ี โปรแกรมการผ่อนคลายกลา้มเน้ือ ท าการทดลองกลบักลุ่มทดลองเป็น
เวลา 10 นาที โดยใหผู้ท้  าการทดลองนัง่ในหอ้งเรียนในท่าท่ีสบาย การแต่งกายควรแต่งกายในเส้ือผา้ท่ี
สบายไม่คบัจนเกินไป หายใจเขา้-ออก ชา้ๆ ลึกๆ หลบัตา และไม่คิดถึงเร่ืองอ่ืนใดนอกจากการคลาย-
เกร็งกลา้มเน้ือมดัต่างๆ สลบักนั วธีิการฝึกท าไดด้งัน้ี 

1. มือและแขนขวา โดยก ามือ เกร็งแขน แลว้คลาย 
2. มือและแขนซา้ย โดยท าเช่นเดียวกนั 
3. หนา้ผาก โดยเลิกคิ้วสูงแลว้คลาย ขมวดคิ้วแลว้คลาย 
4. ตา แกม้ จมูก โดยหลบัตาแน่น ยน่จมูกแลว้คลาย 
5. ขากรรไกร ล้ิน ริมฝีปาก โดยกดัฟัน ใช้ล้ินดนัเพดานปาก แล้วคลาย เมน้ปากแน่น แล้ว

คลาย 
6. คอ โดยกม้หนา้ใหค้างจรดคอแลว้คลาย เงยหนา้จนสุดแลว้คลาย 
7. อก ไหล่ และหลงั โดยหายใจเขา้ลึกๆ กลั้นไวแ้ลว้คลาย ยกไหล่สูงแลว้คลาย 
8. หนา้ทอ้ง และกน้ โดยแขม่วทอ้งแลว้คลาย ขมิบกน้แลว้คลาย 
9. เทา้และขาขวา โดยเหยยีดขา งอน้ิวเทา้แลว้คลาย เหยยีดขา กระดกปลายเทา้แลว้คลาย 
10. เทา้และขาซา้ย โดยท าเช่นเดียวกนั 
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ภาคผนวก ข 

รายนามผู้เช่ียวชาญ 

รายนามผู้เช่ียวชาญผู้ตรวจสอบเคร่ืองมือวจัิยในคร้ังนีไ้ด้แก่ 

1. อาจารยป์ริญญา ส าราญบ ารุง 
ต าแหน่ง  - อาจารยป์ระจ าสาขาวชิาพลศึกษาและนนัทนาการ คณะครุศาสตร์ 

- ผูฝึ้กสอนนกักีฬาบาสเกตบอลทีมชายและทีมหญิงของมหาวทิยาลยั 
ราชภฏัเชียงใหม่ 
 

2. อาจารย ์ประวทิย ์ มุ่งวริิยะ 
ต าแหน่ง - ผูฝึ้กสอนนกักีฬาบาสเกตบอลทีมชายและทีมหญิงของ         

   มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 

 3. อาจารย ์อดินนัท ์ผลสมบูรณ์ 
 ต าแหน่ง - อดีตผูฝึ้กสอนนกักีฬาเทควนัโดทีมชาติไทยประเภททีมชาย 
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ภาคผนวก ค 

ใบบันทึกผลการยงิประตูโทษ 

ใบบันทกึผลการยงิประตูโทษบาสเกตบอล  
     
กลุ่ม    ทดลอง ควบคุม   
1. ช่ือ………………………………………………………      
2.อาย ุ.......... ปี   3.ส่วนสูง .......... เซนติเมตร     
4.น ้าหนกั .......... กิโลกรัม 5.ปริญญาตรีชั้นปีท่ี………… 
6.ประสบการณ์การเล่นกีฬาบาสเกตบอล .......... ปี .......... เดือน 

 

 
 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 
หมายเหตุ* เม่ือยงิบอลลงห่วงใหท้  าเคร่ืองหมายเม่ือยงิบอลไม่ลงห่วงใหท้  าเคร่ืองหมาย 
 
 

 



 
 

62 
 

ภาคผนวก ง 

แบบบันทึกการฝึกจติภาพ 

แบบบันทกึการฝึกจินตภาพ 
แบบบนัทึกผลเพ่ือการติดตามพฒันาการจากการฝึกจินตภาพรายบุคคลของกลุ่มทดลอง 

ช่ือนกักีฬา........................................................................................................................... 
ชนิดกีฬา……………………………………………….รุ่น/ประเภท………………………………. 
ระดบัการเห็นภาพและการควบคุมมีดงัน้ี  1 = ต ่าสุด 3 = ปานกลาง 5 = สูงสุด  

ว.ด.ป. สปัดาห์ท่ี ภาพท่ีสร้าง 
ระดบัการควบคุมภาพท่ีสร้าง ส่ิงท่ีส่งผล

ต่อการ
ควบคุม 

1 2 3 4 5 

 1 

  1. สร้างภาพในใจของสนาม ใหม้องเห็นส่วนต่าง ๆ ของ
สนาม ขนาด พื้นสนาม สี และสภาพแวดลอ้มในสนาม
บาสเกตบอล 

      

  2. สร้างภาพในใจของห่วงประตูใหเ้รามองเห็นความสูงของ
ห่วงประตู ขนาดความกวา้ง ความยาว และส่วนประกอบอ่ืนๆ 

      

  3. สร้างภาพนึกถึงการยิงประตูโทษของตนเองท่าในการยิง
และการปล่อยบอลไปยงัห่วง 

      

 1 

  1. สร้างภาพในใจของสนาม ใหม้องเห็นส่วนต่าง ๆ ของ
สนาม ขนาด พื้นสนาม สี และสภาพแวดลอ้มในสนาม
บาสเกตบอล 

      

  2. สร้างภาพในใจของห่วงประตูใหเ้รามองเห็นความสูงของ
ห่วงประตู ขนาดความกวา้ง ความยาว และส่วนประกอบอ่ืนๆ 

      

3. สร้างภาพนึกถึงการยิงประตูโทษของตนเองท่าในการยิงและ
การปล่อยบอลไปยงัห่วง 

      

 1 

  1. สร้างภาพในใจของสนาม ใหม้องเห็นส่วนต่าง ๆ ของ
สนาม ขนาด พื้นสนาม สี และสภาพแวดลอ้มในสนาม
บาสเกตบอล 

      

  2. สร้างภาพในใจของห่วงประตูใหเ้รามองเห็นความสูงของ
ห่วงประตู ขนาดความกวา้ง ความยาว และส่วนประกอบอ่ืนๆ 

      

3. สร้างภาพนึกถึงการยิงประตูโทษของตนเองท่าในการยิงและ
การปล่อยบอลไปยงัห่วง 
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ว.ด.ป. สปัดาห์ท่ี ภาพท่ีสร้าง 

ระดบัการควบคุมภาพท่ีสร้าง ส่ิงท่ี
ส่งผลต่อ
การ

ควบคุม 
1 2 3 4 5 

 2 

  1. สร้างภาพในใจการมองเห็นลูกบาสเกตบอล ขนาด
ของลูกบาสเกตบอล สี และสมัผสัผิว 

      

  2. สร้างภาพในใจเป้าหมายหรือจุดตกของลูก
บาสเกตบอล 

      

  3. สร้างภาพในใจโดยการมองเห็นตนเองยิงประตโูทษ
บาสเกตบอลตามเป้าหมายท่ีตนเองก าหนดไว ้

      

 2 

  1. สร้างภาพในใจการมองเห็นลูกบาสเกตบอล ขนาด
ของลูกบาสเกตบอล สี และสมัผสัผิว 

      

  2. สร้างภาพในใจเป้าหมายหรือจุดตกของลูก
บาสเกตบอล 

      

3. สร้างภาพในใจโดยการมองเห็นตนเองยิงประตโูทษ
บาสเกตบอลตามเป้าหมายท่ีตนเองก าหนดไว ้

      

 2 

  1. สร้างภาพในใจการมองเห็นลูกบาสเกตบอล ขนาด
ของลูกบาสเกตบอล สี และสมัผสัผิว 

      

  2. สร้างภาพในใจเป้าหมายหรือจุดตกของลูก
บาสเกตบอล 

      

3. สร้างภาพในใจโดยการมองเห็นตนเองยิงประตโูทษ
บาสเกตบอลตามเป้าหมายท่ีตนเองก าหนดไว ้

      

 
 
 
 
 
 



 
 

64 
 

ว.ด.ป. สปัดาห์ท่ี ภาพท่ีสร้าง 

ระดบัการควบคุมภาพท่ีสร้าง ส่ิงท่ี
ส่งผลต่อ
การ

ควบคุม 
1 2 3 4 5 

 3 

  1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษ และเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

  2. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

  3. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ลงกลางห่วง และ
ลูกบาสตกลงสู่พ้ืนไดย้นิเสียงลูกบาสเกตบอลกระทบกบั
พ้ืนสนาม 

      

 3 

  1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษ และเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

  2. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

  3. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ลงกลางห่วง และ
ลูกบาสตกลงสู่พ้ืนไดย้นิเสียงลูกบาสเกตบอลกระทบกบั
พ้ืนสนาม 

      

 3 

  1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษ และเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

  2. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

  3. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ลงกลางห่วง และ
ลูกบาสตกลงสู่พ้ืนไดย้นิเสียงลูกบาสเกตบอลกระทบกบั
พ้ืนสนาม 
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ว.ด.ป. สปัดาห์ท่ี ภาพท่ีสร้าง 

ระดบัการควบคุมภาพท่ีสร้าง ส่ิงท่ี
ส่งผลต่อ
การ

ควบคุม 
1 2 3 4 5 

 4 

  1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษ และเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

  2. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

  3. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ลงกลางห่วง และ
ลูกบาสเกตบอลตกลงสู่พ้ืนไดย้นิเสียงลูกบาสเกตบอล
กระทบกบัพ้ืนสนาม 

      

 4. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือ
ลงกลางห่วง 

      

 4 

  1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษ และเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

  2. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

  3. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ลงกลางห่วง และ
ลูกบาสเกตบอลตกลงสู่พ้ืนไดย้นิเสียงลูกบาสเกตบอล
กระทบกบัพ้ืนสนาม 

      

 4. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือ
ลงกลางห่วง 

      

 4 

  1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษ และเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

  2. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

  3. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ลงกลางห่วง และ
ลูกบาสเกตบอลตกลงสู่พ้ืนไดย้นิเสียงลูกบาสเกตบอล
กระทบกบัพ้ืนสนาม 

      

 4. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือ
ลงกลางห่วง 
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ว.ด.ป. สปัดาห์ท่ี ภาพท่ีสร้าง 

ระดบัการควบคุมภาพท่ีสร้าง ส่ิงท่ี
ส่งผลต่อ
การ

ควบคุม 
1 2 3 4 5 

 5 

  1. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือ
ลงกลางห่วง 

      

2. สร้างภาพในใจวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยลง
ห่วง ลอยออกจากมือผูย้ิงไปยงัห่วง 

      

3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

  4. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจากมือ 
ตามองตามลูกบาสเกตบอลท่ีลอยไปยงัห่วงและลงห่วง 

      

 5 

  1. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือ
ลงกลางห่วง 

      

2. สร้างภาพในใจวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยลง
ห่วง ลอยออกจากมือผูย้ิงไปยงัห่วง 

      

3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

  4. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจากมือ 
ตามองตามลูกบาสเกตบอลท่ีลอยไปยงัห่วงและลงห่วง 

      

 5 

  1. สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือ
ลงกลางห่วง 

      

2. สร้างภาพในใจวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยลง
ห่วง ลอยออกจากมือผูย้ิงไปยงัห่วง 

      

3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

  4. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจากมือ 
ตามองตามลูกบาสเกตบอลท่ีลอยไปยงัห่วงและลงห่วง 
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ว.ด.ป. สปัดาห์ท่ี ภาพท่ีสร้าง 

ระดบัการควบคุมภาพท่ีสร้าง ส่ิงท่ี
ส่งผลต่อ
การ

ควบคุม 
1 2 3 4 5 

 6 

1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัจบัลูกบาสเกตบอล และ
ปล่อยลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือไปยงัห่วง 

      

2. สร้างภาพในใจว่าตนเองก าลังยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

3. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจากมือ 
ตามองตามลูกบาสเกตบอลท่ีลอยไปยงัห่วงและลงห่วง 

      

4. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

 6 

1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัจบัลูกบาสเกตบอล และ
ปล่อยลูกบาสเกตบอลท่ีลอยออกจากมือไปยงัห่วง 

      

2. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

3. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจากมือ 
ตามองตามลูกบาสเกตบอลท่ีลอยไปยงัห่วง และลงห่วง 

      

4. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

 6 

1. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัจบัลูกบาสเกตบอล และ
ปล่อยลูกบาสเกตบอล ท่ีลอยออกจากมือไปยงัห่วง 

      

2. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

3. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจากมือ 
ตามองตามลูกบาสเกตบอลท่ีลอยไปยงัห่วง และลงห่วง 

      

4. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 
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ว.ด.ป. สปัดาห์ท่ี ภาพท่ีสร้าง 

ระดบัการควบคุมภาพท่ีสร้าง ส่ิงท่ี
ส่งผลต่อ
การ

ควบคุม 
1 2 3 4 5 

 7 

1. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

2. สร้างภาพในใจการยงิประตูโทษของตนเองท่าในการ
ยงิและการปล่อยบอลไปยงัห่วง 

      

3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

4. สร้างภาพในใจของตนท่ีก าลังปล่อยลูกบาสเกตบอล
ลอยออกจากมือไปยงัห่วง 

      

 7 

1. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

2. สร้างภาพในใจการยงิประตูโทษของตนเองท่าในการ
ยงิและการปล่อยบอลไปยงัห่วง 

      

3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

4. สร้างภาพในใจของตนท่ีก าลังปล่อยลูกบาสเกตบอล
ลอยออกจากมือไปยงัห่วง 

      

 7 

1. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

2. สร้างภาพในใจการยงิประตูโทษของตนเองท่าในการ
ยงิและการปล่อยบอลไปยงัห่วง 

      

3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

4. สร้างภาพในใจของตนท่ีก าลังปล่อยลูกบาสเกตบอล
ลอยออกจากมือไปยงัห่วง 
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ว.ด.ป. สปัดาห์ท่ี ภาพท่ีสร้าง 
ระดบัการควบคุมภาพท่ีสร้าง ส่ิงท่ีส่งผล

ต่อการ
ควบคุม 

1 2 3 4 5 

 8 

1. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

2. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัจบัลูกบาสเกตบอล 
และปล่อยลูกบาสเกตบอล ท่ีลอยออกจากมือไปยงั
ห่วง 

      

4. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจาก
มือ ตามองตามลูก บาสเกตบอลท่ีลอยไปยงัห่วง และ
ลงห่วง 

      

 8 

1. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

2. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัจบัลูกบาสเกตบอล 
และปล่อยลูกบาสเกตบอล ท่ีลอยออกจากมือไปยงั
ห่วง 

      

4. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจาก
มือตามองตามลูก บาสเกตบอลท่ีลอยไปยงัห่วง และ
ลงห่วง 

      

 8 

1. สร้างภาพในใจถึงวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอย
ออกจากมือของผูย้งิไปยงัห่วงบาสเกตบอล 

      

2. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประตูโทษและเกิด
ความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

      

3. สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัจบัลูกบาสเกตบอล 
และปล่อยลูกบาสเกตบอล ท่ีลอยออกจากมือไปยงั
ห่วง 

      

4. สร้างภาพในใจขณะยงิลูกบาสเกตบอลท่ีออกจาก
มือ ตามองตามลูก  บาสเกตบอลท่ีลอยไปยงัห่วง และ
ลงห่วง 
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  ภาคผนวก จ  

ภาพแสดงการทดสอบความแม่นย าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 

 

 

 

ภาพที ่1-2 ภาพแสดงการทดสอบความแม่นย  าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 
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ภาคผนวก ฉ 

ภาพแสดงการฝึกจติภาพและการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 

 

 

 

ภาพที ่1-2 ภาพแสดงการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือในห้องเรียน 
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ภาพที ่3-4 ภาพแสดงการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือบริเวณสนามบาสเกตบอล 
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ภาพที ่5-6 ภาพแสดงการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือบริเวณสนามบาสเกตบอล 
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ภาคผนวก ช 

ภาพแสดงการฝึกบาสเกตบอลทั่วไป 

 

 

 

ภาพที ่1-2 ภาพแสดงการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไป 
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ภาคผนวก ซ 

ภาพแสดงอุปกรณ์ในการฝึกและการเกบ็ข้อมูล 

 
 

ภาพที ่1 แสดงนาฬิกาจบัเวลา 

 

ภาพที ่2 แสดงลูกบาสเกตบอล 
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ภาพที ่3 แสดงนกหวดี 
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ประวตัผู้ิเขยีน 

ช่ือ - สกุล  นางสาวสุชาดา รัฏฐาภิปาลโนบาย 

วนั เดือน ปีเกิด  24 เมษายน 2528 

ประวติัการศึกษา  พ.ศ. 2544 ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนศรีธนาพณิชยการ 
     เทคโนโลยเีชียงใหม ่อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม ่

พ.ศ. 2547 ระดบัประกาศนียบตัรการศึกษาชั้นสูง (ปวส.คอมพิวเตอร์)
 โรงเรียนศรีธนาพณิชยการเทคโนโลยเีชียงใหม่ 

 อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
   พ.ศ. 2552 ระดบัปริญญาตรี พลศึกษา มหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหม่  
     อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 

ประวติัการท างาน พ.ศ. 2544 – 2555         บริการน าเท่ียว (มคัคุเทศก)์ บริษทั โชคชยัทวัร์  
           อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม ่

   พ.ศ. 2556 – ปัจจุบนั     ธุรกิจส่วนตวั อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
 

 

  

 


