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บทที ่2 

เอกสารและการวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องท่ีใช้เป็นพื้นฐานในการ
ด าเนินการศึกษาในคร้ังน้ีไดแ้ก่ 
 1. จิตวทิยาการกีฬา 
 2. การจินตภาพ 
 3. การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 
 4. การยงิประตูบาสเกตบอล 
 5. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 6. กรอบแนวคิดของงานวจิยั 
 7. สมมติฐานของงานวจิยั 

1. จิตวทิยาการกฬีา 

1.1 ความหมายของจิตวทิยาการกฬีา  

จิตวทิยาการกฬีา แยกออกเป็น 2 ค า คือ จิตวิทยา (Psychology) กบั กีฬา (Sport)จิตวทิยา ตรง
กบัค าในภาษาองักฤษวา่ “Psychology” มาจากภาษากรีก 2 ค า “Psyche” หมายถึง จิตวิญญาณ (Mind, 
Soul) กบัค าวา่ “Logos” หมายถึงศาสตร์ วชิา วิทยาการ (Science, Study) ในช่วงก่อนคริสตศ์ตวรรษท่ี 
19 จิตวิทยาจึงเป็นลกัษณะการศึกษาเก่ียวกบัจิตวิญญาณ ส าหรับปัจจุบนัน้ี “จิตวิทยา” (Psychology) 
หมายถึง การศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมของส่ิงมีชีวิตไม่วา่จะเป็นมนุษยห์รือสัตว ์ทั้งท่ีรู้ตวัและไม่รู้ตวั 
ทั้ งท่ีแสดงออกและไม่แสดงออก ซ่ึงพฤติกรรมท่ีแสดงออกมีความแตกต่างกันไปตามลักษณะ
เฉพาะตวัของแต่ละบุคคล มีความเก่ียวขอ้งกบัพนัธุกรรมและส่ิงแวดลอ้มกีฬา เป็นภาษาบาลี ตรงกบั
ค าในภาษาองักฤษวา่ “Sport” เป็นค าท่ีตดัตอนมาจาก “Disport” แปลวา่เล่นสนุกหรือท าให้เพลิดเพลิน 
ณ ท่ีใดท่ีหน่ึงตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน กีฬา หมายถึง กิจกรรมการเล่นเพื่ อ
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ความสนุกสนานเพื่อความผ่อนคลายความเครียดทางจิตใจ โดยเป็นการเล่นภายใต ้กฎ กติกา เน้ือท่ี
และขอบเขตท่ีก าหนด (กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2556) 

จิตวทิยาการกีฬา เป็นศาสตร์ท่ีน าหลกัทางจิตวิทยามาประยกุตใ์ชใ้นสถานการณ์การกีฬา เพื่อ
การพฒันาความสามารถทางการกีฬาทั้งในการฝึกซ้อม การแข่งขนัให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดใน
สถานการณ์ต่างๆ กนัดงัท่ีนกัจิตวทิยาการกีฬาหลายท่านไดใ้หค้วามหมาย ดงัน้ี 

กิลล์ (Gill, 1986, อา้งถึงใน นาถปรียา เหรียญทอง, 2548) ไดใ้ห้ความหมาย จิตวิทยาการกีฬา
เป็นสหวิทยาการในสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย เป็นการศึกษาวิธีการทาง
วิทยาศาสตร์เก่ียวกบัพฤติกรรมของมนุษยใ์นสภาพการกีฬาและการออกก าลงักาย เพื่อเขา้ใจพฤติ
กรมการกีฬา อิทธิพลของบุคลิกภาพ และเป็นปัจจยัทางสังคมในสภาพการณ์กีฬา 

 บลัเลอร์ (Butler, 1997, อา้งถึงใน นาถปรียา เหรียญทอง, 2548) ได้ให้ความหมาย จิตวิทยา
การกีฬา มีความหมายเหมือนกันกับการฝึกทักษะทางจิต ซ่ึงอธิบายได้ในรูปแบบของการสร้าง
ความคิดในทางบวก การสร้างความมัน่ใจในตนเอง การฝึกสมาธิ การควบคุมความเครียด สามารถท่ี
จะเพิ่มทกัษะความเป็นเลิศในทางกีฬาได ้

 วทิยากร เชียงกุล (2552) ไดใ้ห้ความหมายไวว้า่จิตวทิยาการกีฬาคือการเนน้ใหค้วามส าคญักบั
เร่ืองแรงจูงใจ แนวคิดเก่ียวกบัตนเอง และพลวตัของกลุ่มไปประยุกต์ใช้และส่งเสริมให้นักกีฬาท า
ผลงานให้ดีท่ีสุด และสุขภาพกายและจิตท่ีดี เพราะเร่ืองความเขม้แข็งทางจิตใจมีความส าคญัไม่น้อย
ไปกวา่ความเขม้แขง็และทกัษะทางร่างกาย 

 ศิลปะชัย สุวรรณธาดา (2532) ให้นิยามค าว่า จิตวิทยาการกีฬาเป็นการศึกษาแขนงหน่ึงท่ี
น าเอาหลกัจิตวทิยามาประยกุตใ์ช ้ในสถานการณ์การกีฬา เพื่อช่วยใหน้กักีฬามีความสามารถสูงข้ึน 

ดังนั้ นสรุปได้ว่า จิตวิทยาการกีฬา เป็นการศึกษาท่ีมีพื้นฐานทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวข้องกับ
กิจกรรมทางกายคือการศึกษาพฤติกรรมต่างๆ ของมนุษยท่ี์เก่ียวขอ้งกบัการเขา้ร่วมกิจกรรมกีฬาหรือ
การออกก าลังกายรวมทั้ งอิทธิพลของนักกีฬาผู ้ฝึกสอนและส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อการเพิ่มขีด
ความสามารถของนักกีฬาและการใช้ชีวิตในสังคมอย่างมีความสุขและจิตวิทยาการกีฬา ไม่ใช่
การศึกษาแค่เร่ืองท่ีเก่ียวกบันกักีฬาและพฤติกรรมแข่งขนัของนกักีฬาเท่านั้นแต่ยงัท าการศึกษาคน้ควา้
เก่ียวกบัพฤติกรรมกลุ่มการฟ้ืนฟูสภาพและการบ าบดั โดยการใช้กิจกรรมทางกาย การเรียนรู้ทกัษะ
กลไก พฤติกรรม การเล่น กลุ่มสัมพนัธ์ ความพร้อม การรับรู้ การเรียนรู้ทกัษะกลไกการรับรู้เก่ียวกบั
รูปลกัษณ์ของตนเอง บุคลิกภาพ และความสามารถทางการกีฬา ตลอดจนกิจกรรมการเคล่ือนไหว
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อ่ืนๆ และในทางกลบักนัความสามารถทางการกีฬา มีผลต่อจิตใจ กระบวนความคิด การรับรู้ตนเอง 
การประเมินความสามารถ ความรู้สึกท่ีดีต่อการเล่น สร้างสังคม ความรักสามคัคี การมีน ้ าใจเป็น
นกักีฬา สร้างความสนุกความทา้ทายตลอดเวลาท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม สร้างความรู้สึกกระตือรือร้น และ 
มุ่งมัน่ในการกีฬา 

1.2 จุดมุ่งหมายของจิตวทิยาการกฬีา 

จุดมุ่งหมายของจิตวิทยาการกีฬา คือ การศึกษาพฤติกรรมสังคมในด้านต่างๆ โดยมี
จุดมุ่งหมายดงัต่อไปน้ี (นาถปรียา เหรียญทอง, 2548) 

1. พฤติกรรมการเล่นกีฬา และความสามารถทางดา้นกีฬา มีผลอยา่งไรต่อจิตใจและความคิด
ของนกักีฬา โคช้ ผูฝึ้กสอน และผูเ้ก่ียวขอ้งในสภาพการณ์กีฬา 

2. ความรู้สึกและสภาพทางจิตใจ มีผลอย่างไรต่อการแสดงทกัษะขั้นสูง และความสามารถ
ทางกายของนกักีฬาและผูเ้ก่ียวขอ้ง 

3. ระบบสังคมท่ีเอ้ืออ านวยในการเล่นหรือเร่ิมเล่นกีฬา การส่งเสริมการเล่นกีฬาหรือการออก
ก าลงักายและสาเหตุการเลิกเล่นกีฬา 

4. พฤติกรรมของสังคมต่อการเล่นกีฬาและการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ เพื่อนนัทนาการ 
5. พฤติกรรมของนกักีฬาท่ีประสบความส าเร็จหรือความลม้เหลวปัจจยัต่างๆ โดยเฉพาะอยา่ง

ยิง่ ปัจจยัทางดา้นจิตใจท่ีมีผลต่อการเตรียมความพร้อมของนกักีฬา 
6. เทคนิคหรือกุศโลบายทางจิตวทิยาการกีฬา ท่ีจะเป็นการส่งเสริมความพร้อมทางดา้นจิตใจ  

สู่ความเป็นเลิศในการแสดงความสามารถของนกักีฬา 

ดงันั้นสรุปได้ว่า จุดมุ่งหมายของจิตวิทยาการกีฬา เพื่อให้ผูศึ้กษาเขา้ใจในพฤติกรรมของ
นกักีฬา และรู้วา่นกักีฬานั้นจะมีพฤติกรรมอย่างไรต่อไป เพื่อท่ีจะควบคุมพฤติกรรมท่ีไม่สมควรให้
หมดไปและสร้างพฤติกรรมท่ีสมควรเขา้มาแทน และสามารถน าไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ไดสู้งสุดใน 
การเล่นกีฬา 

1.3 ความส าคัญของจิตวทิยาการกฬีา 

นักกีฬาและผู ้ฝึกสอนทุกคนปฏิเสธไม่ได้ว่า จิตใจ ความคิด และอารมณ์ สัมพันธ์กับ
ความสามารถในการเล่นและการแข่งขนักีฬา และในทางกลบักนัท่ีวา่ความสามารถทางการกีฬาก็มีผล 
ต่อจิตใจ กระบวนความคิด การรับรู้ตนเองและแรงจูงใจในการเล่นและพฒันาความสามารถทางการ
กีฬา ความสัมพันธ์จึงเป็นแบบ 2 ทาง (Interrelationship) และควรได้รับการพัฒนาในสัดส่วนท่ี
เหมาะสมเพื่อการพฒันาความสามารถอยา่งเตม็ศกัยภาพของนกักีฬา (สุปราณี ขวญับุญจนัทร์, 2541) 
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การพฒันาความสามารถในการเล่นกีฬาใหไ้ดสู้งสุดข้ึนอยูก่บั 3 องคป์ระกอบดงัต่อไปน้ี  
1. องค์ประกอบทางกาย (Physical) ซ่ึงเป็นองค์ประกอบท่ีมีความส าคญั และจ าเป็นท่ีสุดใน

การพฒันาความสามารถในการเล่นใหไ้ดดี้ท่ีสุดประกอบดว้ย  
1.1 สัดส่วนและรูปร่างท่ีเหมาะสมกบั ชนิดกีฬาหรือต าแหน่งการเล่น  
1.2 สมรรถภาพทางกาย ท่ีรวมทั้งสมรรถภาพทางกายทัว่ไปและเฉพาะกีฬาหรือแมแ้ต่

ต าแหน่งการเล่น นอกจากน้ีชนิดและลกัษณะของสมรรถภาพของกลา้มเน้ือและของร่างกาย
เฉพาะกีฬาดว้ย 
           1.3 ทกัษะกีฬาเป็นความสามารถและประสบการณ์ท่ีรวมไวท้ั้ งกลวิธี (Techniques)   

กลยทุธ์ (Tactic) ในการเล่นกีฬา  
2. องคป์ระกอบทางจิตใจ (Mental) ซ่ึงหมายถึงแรงจูงใจระยะยาว ความเช่ือมัน่ ความคิด ความ

พยายาม อารมณ์ ซ่ึงรวมเรียกกวา่การมีสมรรถภาพทางจิตท่ีแข็งแกร่งหรือท่ีเรียกวา่ใจสู้ ควบคุมตวัเอง
หรือเรียกอีกอยา่งวา่การมีวนิยัทางใจ (Mental discipline) ทั้งในการฝึกซอ้มและแข่งขนัท่ีมีความกดดนั
สูง ตลอดชีวติการเป็นนกักีฬา 

แมว้า่การพฒันาความสามารถทางกายของนกักีฬาจนเต็มศกัยภาพมีความส าคญัและจ าเป็น
ท่ีสุดแต่การน าความสามารถหรือศกัยภาพมีความจ าเป็นมากกว่าความสามารถทางจิตเป็นปัจจยัท่ี
ส าคญัในการควบคุมความคิด อารมณ์ ความรู้สึก การรับรู้ตนในดา้นต่างๆ ท าให้สามารถควบคุมการ
เล่นทางกายหรือแข่งขนักีฬาไดเ้ตม็ศกัยภาพท่ีแทจ้ริงหรือมากกวา่  

3. องค์ประกอบทางส่ิงแวดลอ้ม (Environment) ท่ีมีผลต่อการพฒันาความสามารถทางกาย
ของนกักีฬา ประกอบดว้ย  

3.1 องค์ประกอบทางสังคมและส่ิงเอ้ือในการพฒันาความสามารถในการ เล่นกีฬา 
เช่น การให้ความช่วยเหลือในการฝึกซ้อม เช่น อุปกรณ์ สนาม เคร่ืองแต่งกาย เงินสนับสนุน และ
เคร่ืองอ านวยความสะดวกอ่ืนๆ  

3.2 องคป์ระกอบทางบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสามารถในการเล่นกีฬาของนกักีฬา 
เช่น บุคคลใกลชิ้ดกบันกักีฬา คู่ครอง หากเป็นนกักีฬาเด็กรวมถึงพอ่แม่และองคก์รกีฬาคือ ผูจ้ดัการทีม
เพื่อนร่วมทีมและท่ีส าคญัท่ีสุด คือ โคช้ผูท่ี้มีผลโดยตรงทั้งความสามารถในการเล่นกีฬาของนกักีฬา 
และทศันคติต่อการกีฬา  

ส่ิงแวดลอ้มเป็นองค์ประกอบสุดทา้ยท่ีมีอิทธิพลต่อความสามารถในการเล่นกีฬาเพราะเม่ือ
ร่างกายและจิตใจพร้อม แต่ส่ิงแวดลอ้มภายนอกอ่ืนๆ ท่ีไม่พร้อมท าให้ผลการเล่นออกมาไม่แน่นอน
หรือไม่คงท่ีได้ เช่น ในกีฬายิมนาสติก แมว้่าจะฝึกซ้อมมาอย่างดี แต่เม่ือถึงเวลาแสดงจริง คานบาร์
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เด่ียวอาจล่ืนกว่าท่ีเคยใช้ในฝึกซ้อม เม่ือรวมกบัอากาศร้อนจดัจะท าให้เหง่ือออกมากท าให้มือล่ืนได้
อาจท าให้การเล่นออกมาไม่ดี เท่าท่ีเคยฝึกซ้อม หรือไม่ได้รับการสนับสนุน ทั้งสนามอุปกรณ์เงิน
ช่วยเหลือ หรือ เงินการช่วยเหลืออ่ืนๆ หรือไม่ใหโ้อกาสในการใชค้วามสามารถ ก็อาจท าให้การพฒันา
ความสามารถเป็นไดย้าก ท่ีส าคญัคือ โคช้ หากไม่สามารถวิเคราะห์ วจิารณ์หาทางแกไ้ขไดก้ารพฒันา
ยอ่มเป็นไปไดช้า้ความเขา้ใจวา่ทกัษะและสมรรถภาพทางจิตเกิดข้ึนไดเ้องจากประสบการณ์ ซ่ึงความ
เขา้ใจผิดน้ีมีความเป็นไปได ้เพราะมนุษยมี์การเรียนรู้ มีการปรับตวัแต่การเรียนรู้หรือทกัษะท่ีเกิดเอง
นั้นผดิหรือถูก ดีหรือไม่ดี ควบคุมไม่ได ้ซ่ึงถา้เปรียบเทียบกบัการฝึกทกัษะทางกาย หากปล่อยให้เล่น
เอง ผูเ้ล่นมีทกัษะนั้นๆ ไดแ้ต่การเรียนรู้ทกัษะนั้นอาจจะผดิหรือถูก หรืออาจเกิดขอ้จ ากดัในการพฒันา
ทกัษะต่อไป หรืออาจเกิดการบาดเจบ็ได ้ซ่ึงเช่นเดียวกบัการฝึกทางจิตใจ ตอ้งมีการฝึกอยา่งถูกตอ้ง  
และเป็นระบบจึงจะใหผ้ลดีท่ีสุด (สุปราณี ขวญับุญจนัทร์, 2541) 

ดงันั้นสรุปไดว้่า ความส าคญัของจิตวิทยาการกีฬาท าให้มีส่วนช่วยในการเตรียมความพร้อม
ของนกักีฬาทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจท าใหก้ารพฒันาทกัษะและขีดความสามารถของนกักีฬาให ้
สูงข้ึน รวมไปถึงนกักีฬาไดแ้สดงออกถึงสมรรถภาพและขีดความสามารถสูงสุด  

1.4 การฝึกทางจิตวทิยาการกฬีา  

ในการฝึกทกัษะจิตวทิยาการกีฬาแบ่งออกเป็น 2 ประเภทดงัน้ี (สืบสาย บุญวรีบุตร, 2546) 
1. จิตคุมกาย (Mind to Muscles) ซ่ึงไดแ้ก่ การนึกภาพ การรวบรวมสมาธิ การหยดุคิดและการ

พดูดีกบัตวัเอง เป็นการสร้างจินตภาพเพื่อการก าหนดจุดมุ่งหมาย 
2. กายคุมจิต (Muscle to Mind) เป็นการสร้างความสมดุลทางสรีรวิทยา ซ่ึงได้แก่การผ่อน

คลายกลา้มเน้ือ การก าหนดและการควบคุมลมหายใจเขา้-ออก การสะกดจิต การพดูกระตุน้ และการ 
สร้างความรู้สึกใหแ้ก่ตนเองเป็นตน้   

 ดังนั้ นสรุปได้ว่า การใช้แบบฝึกทักษะจิตวิทยาการกีฬาโดยใช้วิธีกายคุมจิต (Mind to 
Muscles) และจิตคุมกาย (Muscle to Mind) นักกีฬาควรได้รับการฝึกฝน และรับการปฏิบัติอย่าง
สม ่าเสมอ เพื่อท่ีจะเพิ่มประสิทธิภาพของนกักีฬา ให้อยู่ในระดบัท่ีดีท่ีสุด และลดความตึงเครียดของ
จิตใจในตวันกักีฬาต่อการแข่งขนัลดนอ้ยลง อีกทั้งสภาพแวดลอ้มก็มีส่วนในตวันกักีฬาท่ีจะพฒันา 
ตนเองและทกัษะในการเล่นกีฬา 
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 1.5 ประโยชน์ของการฝึกจิตวทิยาการกฬีา 

 จิตวิทยาการกีฬามีความส าคญัต่อวงการกีฬาเป็นอยา่งมาก จะเห็นวา่ทั้งนกักีฬา และผูฝึ้กสอน
จะมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัจิตวิทยาการกีฬา ซ่ึงอาจจะน าไปสู่การปฏิบติั และน าไปประยุกต์ใช้กบัการ
ฝึกซ้อมและการแข่งขัน ดังนั้ นจึงพอสรุปความส าคัญของจิตวิทยาการกีฬาได้ ดังน้ี (นาถปรียา    
เหรียญทอง, 2548) 

1. ช่วยในการเตรียมพร้อมของนกักีฬาทั้งร่างกายและจิตใจในการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 
2. ช่วยพฒันาทกัษะและขีดความสามารถของนกักีฬาใหสู้งข้ึน 
3. ช่วยใหน้กักีฬาไดแ้สดงออกถึงสมรรถภาพและขีดความสามารถสูงสุด 
4. ช่วยให้นักกีฬาสามารถพฒันาหลักการ และเทคนิคทางจิตวิทยา ไปใช้ในกฎเกณฑ์ท่ี

เหมาะสมส าหรับตนเอง 
5. ช่วยใหผู้ฝึ้กสอน มีความเขา้ใจในตวันกักีฬามากข้ึน และรู้จกัการใชเ้ทคนิคทางจิตวทิยาการ

กีฬามาใชอ้ยา่งเหมาะสม 
6. ช่วยให้การตดัสินใจของผูฝึ้กสอนในการประเมินความสามารถของนักกีฬา และการ

คดัเลือกตวันกักีฬามีความเท่ียงตรง และเช่ือถือไดม้ากยิง่ข้ึน 
7. ช่วยใหน้กักีฬาเกิดการยอมรับซ่ึงกนัและกนัระหวา่งผูฝึ้กสอนกบันกักีฬา 
8. ช่วยใหเ้กิดความสัมพนัธ์ระหวา่งผูจ้ดัการทีม ผูฝึ้กสอน และนกักีฬาใหดี้ข้ึน 

ดงันั้นสรุปไดว้า่ จิตวิทยาการกีฬามีประโยชน์แก่นกักีฬาเป็นอยา่งมากในหลายๆ ดา้น ทั้งใน
ระหว่างฝึกซ้อมและแข่งขนั ท าให้จิตใจสงบ สามารถควบคุมตนเองไดใ้นสถานการณ์ท่ีกดดนัต่างๆ 
เป็นการปกป้องทางจิตใจไม่ใหวุ้น่วาย ทกัษะดา้นจิตวทิยาจ าเป็นในการพฒันาและวางแผนเพื่อ 
ความส าเร็จในการแข่งขนัสามารถน ามาใชป้ระโยชน์ในการด าเนินชีวิตประจ าวนัไดห้ลายประการ 

จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น ผูว้ิจยัสรุปได้ว่า จิตวิทยาการกีฬาเป็นการศึกษาถึง
พฤติกรรมของการเล่นกีฬา เพื่อให้เกิดการเขา้ใจถึงภาวะจิตใจท่ีจะมีผลต่อสมรรถนะของนกักีฬาใน
การฝึกซ้อมและการแข่งขนั โดยมีจุดมุ่งหมายใหน้กักีฬามีความเขา้ใจตนเอง ท านายพฤติกรรมการเล่น
กีฬาของฝ่ายตรงขา้ม สามารถควบคุมตนเองในสถานการณ์ท่ีกดดัน ในปัจจุบนัทั้งนักกีฬาหรือผู ้
ฝึกสอนนกักีฬาเห็นบทบาทและความส าคญัของจิตวทิยาการกีฬามากข้ึน เพราะช่วยเตรียมความพร้อม 
ทั้งร่างกายและจิตใจก่อนการแข่งขนัและระหวา่งการแข่งขนั 
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2. การจินตภาพ 

2.1 ความหมายของจินตภาพ 

การจินตภาพ (Imagery) หรือการนึกภาพ (Visualization) เป็นทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬาท่ีใช้
ในการฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬา หรือใช้เพื่อให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและการจินต
ภาพจะช่วยให้นกักีฬานึกถึงภาพตวัเองในสถานการณ์หน่ึง หรือการปฏิบติักิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง 
การนึกภาพควรใหน้กักีฬานึกถึงภาพความสามารถท่ีท าไดดี้มาก และประสบความส าเร็จ ควรเป็นภาพ
ท่ีเห็นตนเองก าลังเพลิดเพลินกับการท ากิจกรรมและพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง การ      
จินตภาพควรพยายามท่ีจะเติมความรู้สึกต่างๆ ลงไปในภาพ เช่น การมองเห็น ไดย้นิเสียง ความรู้สึกถึง
การเคล่ือนไหว การสัมผสั ไดก้ล่ิน การรู้รส และการปฏิบติันั้นเหมือนกบัไดป้ฏิบติัในชีวิตจริง ดงันั้น 
การจินตภาพ จึงหมายถึง การมองเห็นภาพดว้ยตาของใจ โดยการใชป้ระสาทสัมผสัทั้งหมดในการ 
สร้างหรือรวบรวมขอ้มูลเพื่อสร้างประสบการณ์ให้เกิดข้ึนในใจ (ธนิดาจุลวนิชยพ์งษ,์ 2554) 

สมบติักาญจนกิจ และสมหญิงจนัทรุไทย (2542) กล่าวว่าจินตภาพเป็นการสร้างภาพการ
เคล่ือนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจริงถา้ภาพในใจท่ีสร้างข้ึนชดัเจนและมีชีวติชีวามากก็จะช่วยให้
การแสดงทกัษะจริงไดผ้ลดีข้ึนไปดว้ย นอกจากน้ีการสร้างจินตภาพยงัช่วยในการควบคุมความวติก 
กงัวล ความโกรธหรือความเจบ็ปวด 

อุบลรัตน์ ดีพร้อม (2546) กล่าววา่ การสร้างจินตภาพเป็นเทคนิคท่ีใชใ้นการบ าบดัท่ีมีมานาน 
ข้ึนอยู่กบัวตัถุประสงค์ของการน าไปใช้ในประเทศไทยการสร้างจินตภาพไดรั้บความสนใจมากข้ึน
การสร้างจินตภาพเป็นเคร่ืองมือทางความคิดท่ีกระตุน้ระบบรับรู้หลากหลาย เช่นการมองเห็น การฟัง 
การได้กล่ินรส และการเคล่ือนไหวความคิดทางบวกและการสัมผสั แม้ว่าแนวคิดน้ีจะท าให้เกิด
สุขภาพท่ีดีแต่ประชาชนตอ้งตระหนกัถึงผลในแง่ลบดว้ย โดยก่อนท่ีจะใชต้อ้งมีความเขา้ใจและความรู้ 
เป็นอยา่งดี บทความน้ีกล่าวถึงความรู้เก่ียวกบัการสร้างจินตภาพเช่น ความหมาย ทฤษฎีการสร้าง 
จินตภาพปัจจยัท่ีมีผลต่อการสร้างจินตภาพท่ีดีและการปฏิบติั 

ชูศักด์ิพัฒนามนตรี (2546) กล่าวว่า จินตภาพเป็นการสร้างภาพหรือยอ้นภาพเพื่อสร้าง
ประสบการณ์ใหเ้กิดข้ึนในใจ ท าให้เกิดการเรียนรู้ท่ีดีมีการพฒันาความสามารถทางการกีฬาไดดี้ยิง่ข้ึน
สามารถสร้างความเขา้ใจในเหตุการณ์ต่างๆ ช่วยในการควบคุมอารมณ์ลดความวติกกงัวล ความโกรธ 
หรือความเจบ็ปวด ช่วยในการรวบรวมสมาธิสร้างความมัน่ใจในตนเอง และช่วยในการวเิคราะห์ 
ทบทวนทกัษะกีฬาต่างๆ 
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สุพิตรสมาหิโต (2546) กล่าววา่จินตภาพเป็นประสบการณ์ดา้นความรู้สึกนึกคิดเช่น การได้
เห็น การไดย้ินการได้ฟังความ ซ่ึงไดจ้ากประสบการณ์ในการนึกคิด โดยอาศยัความจ าการเห็นภาพ
จากภายในโดยการระลึกถึง หากเป็นภาพท่ีเกิดจากส่ิงเร้าภายนอกก็จะเป็นประสบการณ์ท่ีไดรั้บมา
ก่อนการสร้างจินตภาพจะเป็นสภาวะความรู้สึกต่าง ๆ ทางด้านร่างกาย เช่นการเคล่ือนไหวอย่างมี
จงัหวะ การจดัลกัษณะท่าทางและแมก้ระทัง่ความรู้สึกดา้นจิตใจ เช่น การดีใจเม่ือไดรั้บชยัชนะหรือ 
เม่ือเล่นไดดี้ เป็นตน้ 

สตีเฟ่น (Stephens, 1993, อ้างถึงใน อานนท์ สีดาเพ็ง,2548) กล่าวว่า การสร้างจิตภาพเป็น
เทคนิคการรักษาเพื่อก่อใหเ้กิดความผอ่นคลาย ลดความวติกกงัวล เป็นความฝันท่ีเกิดข้ึนทั้งกลางวนั 
กลางคืน มีความจ า การระลึกถึง ประสบการณ์หรือความจ าในอดีต 

ดงันั้นสรุปได้ว่า การจินตภาพ  คือ การมองเห็นด้วยตาของใจ โดยการใช้ประสาทสัมผสั
ทั้งหมดในการสร้างหรือรวบรวมขอ้มูลเพื่อสร้างประสบการณ์ให้เกิดข้ึนในใจ เป็นการรับรู้ส่ิงต่างๆ ท่ี 
จะช่วยใหผู้ฝึ้กสร้างภาพในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง 

2.2 ทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัการสร้างจินตภาพ 

    ผูว้ิจยัไดร้วบรวมทฤษฎีต่างๆ ท่ีกล่าวถึงการจินตภาพ และมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการจินตภาพ
เพื่อการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ซ่ึงมีดงัต่อไปน้ี (เทียนชยั ชาญณรงคศ์กัด์ิ, 2554) 
      1. ทฤษฎีการตอบสนอง (Response Theory) ของลาซารัส (Lazarus) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า การ
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าใดๆ นั้นข้ึนอยู่กับกับสร้างจินตภาพต่อส่ิงเร้านั้ นๆ ทฤษฎีน้ีจะอธิบายความ
แตกต่างของแต่ละบุคคลในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าชนิดเดียวเช่น ภาวะของโรค การรักษาของแพทย ์
การนอนอยูใ่นตึกผูป่้วยหนกัเป็นตน้การตอบสนองต่อส่ิงเร้าใดๆ นั้นจะข้ึนอยูก่บัสถานการณ์ในอดีต
ท่ีจะเป็นตวัเสริม หรือก าหนดใหมี้การตอบสนองต่อส่ิงเร้าในปัจจุบนัวา่ควรเป็นเช่นไร 

     2. ทฤษฎีการสร้างจินตภาพ (Imagery Theory) ของดอสเสย ์(Dossey) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า การ
สร้างจินตภาพมีพื้นฐานมาจากการเช่ือมต่อของช่องวา่งระหวา่งมิติของเวลา การสร้างจินตภาพเกิดข้ึน
เพราะมีการทะลุเขา้ไปในช่องวา่งระหวา่งมิติของเวลา ท าให้ ณ จุดนั้น ไม่มีอดีต ปัจจุบนั และอนาคต 
ขณะเกิดการสร้างจินตภาพเวลาจะคงอยูอ่ยา่งนั้น ดงันั้น ทฤษฎีน้ี จึงเป็นการน าภาพในอดีตของตนเอง
ท่ีเคยประสบมา แลว้สร้างจินตภาพใหม่เพื่อแกไ้ขใหดี้ข้ึน 

     3. ทฤษฎีจิตสังเคราะห์ (Phycho Synthesis) ของอาซาจิโอร่ี (ArSaejo o li) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า 
รูปแบบประกอบดว้ย 3 ส่วน ส่วนแรกคือ ระดบัต ่าสุดของจิตใตส้ านึก เป็นความจ าท่ีลืม ส่วนท่ีสอง
คือ ระดบักลางหรือระดบัท่ีไม่รู้สึกตวั เป็นเหตุการณ์วนัต่อวนัในการติดต่อเกิดความมีเหตุผล ส่วนท่ี
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สามคือ ระดบัสูง เป็นส่วนของปัญญา ความรัก ความคิดสร้างสรรค ์น าไปสู่การปฏิบติัตนของแต่ละ
บุคคล การฝึกวธีิน้ีจะใชใ้นการบ าบดัอาการต่างๆ เช่น ลดความวติกกงัวล เป็นตน้ 

     4. ทฤษฎีการบ าบดัรักษาทางจิตด้วยความเป็นจริง (Eidetic Psychotherapy) ของเอสซิน 
(Assin) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ ร่างกายประกอบดว้ย 3 ส่วนท่ีเป็นส่ิงเดียวกนั เกิดเป็นปฏิกิริยาต่อกนัในภาวะท่ี
ไม่ รู้สึก ประกอบด้วยภาพในใจ การตอบสนองทางร่างกาย และความหมาย ภาพในใจกระตุ้น
ความรู้สึก เกิดการตอบสนองความจริงภายนอก และรอบ ๆ บุคคล เป็นตน้ 

     5. ทฤษฎีการสร้างจินตภาพของฮอโรวสิ (Horowitz) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ ความสัมพนัธ์ระหวา่ง
การสร้างจินตภาพและรูปแบบของความคิดมี 3 ลกัษณะ ดงัน้ี 

 5.1 ความคิดท่ีมีผลต่อการตอบสนองของร่างกาย (Enactive Thought) ความคิดท่ีมีผล
ต่อการตอบสนองของร่างกายจะเป็นความคิดท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของร่างกายเช่น การคิดถึง
การยกของหนกัจะท าใหเ้กิดการหดเกร็งของกลา้มเน้ือท่ีไหล่และแขน การคิดถึงภาพการกดัผลมะนาว
สีเหลืองท่ีสุกฉ ่ าแลว้ ชิมรสเปร้ียวของมะนาว กลา้มเน้ือบริเวณดา้นหน้าของหูจะเกร็ง และมีน ้ าลาย
ไหลออกมาจากปาก เป็นตน้ 

  5.2 ความคิดในเชิงเปรียบเทียบวิเคราะห์วิจารณ์ (Lexical Thought)  ความคิดในเชิง
เปรียบเทียบวิเคราะห์วิจารณ์เป็นความคิดในการส่ือสารให้มีความกระจ่างชดั ความคิดเชิงวิเคราะห์ 
ความคิดนามธรรม การค านวณ การจดจ าเวลา การวเิคราะห์วจิารณ์ใหมี้ความชดัเจน โดยความคิดน้ีจะ
อยูใ่นสมองซีกซ้าย ซ่ึงจะเกิดจากการเรียนรู้ในวยัเด็ก เก็บสะสมเป็นประสบการณ์ และเก็บไวใ้นความ
ทรงจ า เม่ือไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเขา้มาใหม่ บุคคลนั้นก็จะน าไปพิจารณาเปรียบเทียบความเป็นเหตุและ
ผลตามความเป็นจริง และประสบการณ์การเรียนรู้ของบุคคลท่ีเกิดในขณะนั้น เกิดเป็นพฤติกรรมและ
อารมณ์ท่ีแสดงออก 

  5.3 ความคิดให้เห็นภาพ (Imaged Thought) ความคิดให้เห็นภาพเป็นความคิดท่ี
เก่ียวขอ้งกบัความฝัน เพอ้ฝัน การสร้างจินตนาการ และความคิดสร้างสรรค์ ซ่ึงจะถูกควบคุมโดย
สมองซีกขวา โดยส่วนมากจะติดตวัมาตั้งแต่ก าเนิด เก่ียวกบัอารมณ์โดยเฉพาะอารมณ์ดา้นบวก โดย 
สามารถท่ีจะน าความรู้สึกในอดีตมาคิดเปล่ียนแปลงอีกคร้ัง 

2.3 การฝึกจินตภาพทางการกฬีา 

ความสามารถในการสร้างจินตภาพของนักกีฬานั้นดูได้จาก ความชัดเจนของการเห็นภาพ 
(Vividness) และสามารถควบคุมการเคล่ือนไหว (Control) หรือการเปล่ียนแปลงของภาพนั้นๆให้
เป็นไปตามตอ้งการได ้เช่น เม่ือนกักีฬาจ าลองภาพการหมุนตวั นักกีฬาควรเห็นตนเองปฏิบติัทกัษะ
นั้นชัดเจนทุกมุมของอวยัวะการเคล่ือนไหว และสามารถควบคุมความเร็วของภาพให้เป็นตาม
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ธรรมชาติท่ีควรเป็นได ้หรือสามารถสร้างภาพชา้หรือเร็วไดต้ามตอ้งการ ดว้ยเวลาท่ีนอ้ยท่ีสุดมีวิธีฝึก
การสร้างภาพให้ชดัเจนและฝึกการควบคุมการเคล่ือนไหวของภาพนั้นสร้างไดห้ลายวิธีเช่น การฝึก
สร้างภาพส่ิงของใกลต้วั โดยไม่เพียงแต่ให้เห็นแค่ภาพแต่ตอ้งฝึกให้รับรู้ ถึงรูปร่าง เน้ือผิว กล่ินและ
รสชาติการฝึกจินตภาพเป็นการเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬา และจินตภาพเป็นการใช้ประสาท
สัมผสัทั้งหมด ในการท่ีจะสร้างหรือรวบรวมเพื่อสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจ การฝึกจินตภาพเป็นการ
สร้างประสบการณ์ในใจตามหลกัจิตสรีรวิทยา ท าให้มีการส่งผา่นประสาทสัมผสัก่อนการปฏิบติัจริง 
และการฝึกจินตภาพนอกจากจะเป็นการฝึกและพฒันาความสามารถในการรับรู้และควบคุมตนเองได้
ดียิง่ข้ึนแลว้ ยงัมีผลต่อคุณภาพของการกระท าพฤติกรรมท่ียงัไม่ไดเ้กิดไดอี้กดว้ย  
(นาถปรียา เหรียญทอง, 2548) 

เมลลานี เกรกก์ และ เทอร์ร่ี คลาร์ค (Melanie Gregg; & Terry Clark, 2007, อา้งถึงใน     นาถ
ปรียา เหรียญทอง, 2548) กล่าววา่ การสร้างภาพภายในใจไดถู้กน าไปใชอ้ยา่งกวา้งขวาง ไม่เพียงแต่นกั
ดนตรียงัรวมไปถึงนกักีฬาท่ีมุ่งมัน่สู่ความเป็นเลิศ ไม่วา่จะเป็นการฝึกซอ้มการแข่งขนั การรักษา 
อาการบาดเจบ็ ไดส้ั่งงานของภาพท่ีใช ้(เช่น ความต่ืนตวัในระดบัปกติ ทกัษะการฝึกซอ้ม) 

 ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ ์(2554) ไดก้ล่าวถึงแนวทางการปฏิบติัในการจินตภาพมีดงัต่อไปน้ี 
1. ท่าทาง (Position) ให้ผูส้ร้างจินภาพเอนตัวลงในท่าท่ีสบายในห้องท่ีมีอุณหภูมิอบอุ่น 

ปราศจากเสียงดงัและไม่ถูกรบกวนแลว้หลบัตาลง 
2. การเตรียมตวัผอ่นคลาย (Preparatory Relaxation) การผอ่นคลายกลา้มเน้ือทีละส่วนโดยไม่

ตอ้งเกร็งก่อน นั้นเป็นวิธีท่ีเหมาะท่ีจะใช้กบัจินตภาพมากกว่าการผ่อนคลายกลา้มเน้ือทีละส่วนโดย
การเกร็งให้เต็มท่ีก่อนแลว้คลายออก เน่ืองจากวิธีน้ีจะท าให้ไม่สามารถสร้างจินตภาพไดก้ารหายใจ
โดยใชก้ลา้มเน้ือหนา้ทอ้งเบาๆ ชา้ๆ จะช่วยให้เกิดการผอ่นคลายในระดบัลึกผูส้ร้างจินตนาการอาจจะ
ท่องวลีท่ีเหมาะสม เช่น “จิตใจของฉนัสงบและผอ่งใส”  “ฉนัก าลงัเปิดรับการจินตนาการท่ีจะช่วยฉนั
ได”้ 

3. สถานท่ีพิเศษ (Special Place) ผูส้ร้างจินตภาพจะจินตภาพสถานท่ีพิเศษเพื่อท าให้เกิดความ
สันโดษส าหรับการผ่อนคลายและการชักน าภาพน้ีจะเต็มไปด้วยการสร้างจินตภาพต่อการรับ
ความรู้สึกของการเห็น เสียง กล่ิน รส สัมผสัอุณหภูมิและการใหค้วามรู้สึกสงบและน่ิง จินตนาการถึง
ชายหาด ทุ่งหญา้ทะเลสาบหรือป่าจะช่วยท าให้จินตภาพไดดี้ยิง่ข้ึนผูส้ร้างจินตภาพจะถูกสนบัสนุนให้
สร้างจินตภาพให้ร่างกายรู้สึกวา่อยูใ่นสถานท่ีพิเศษ โดยเน้นให้รู้สึกเหมือนตนเองก าลงัจมลงไปบน
หญา้นุ่มๆหรือพื้นทรายนุ่มๆ บางคร้ังถา้สามารถสร้างภาพของจินตภาพไดต้ั้งแต่ตน้การสร้างจินตภาพ
ต่อๆ มาก็จะง่ายข้ึน การสร้างจินตนาการเป็นการท างานของสมองซีกขวาซ่ึงไม่ได้ถูกควบคุมด้วย
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ความเป็นจริง ดงันั้นการจินตนาการถึงสถานท่ีพิเศษจึงเป็นประโยชน์ต่อผูส้ร้างจินตนาการ เช่นการ
จินตภาพเป็นภาพของพระอาทิตยส่์องแสง ปรอดโปร่ง ลูกแกว้คริสตลั เป็นตน้การท่ีสามารถจินตภาพ
เป็นภาพเช่นน้ีไดจ้ะท าใหส้ามารถเห็นการรับรู้สภาวะทางจิตใจของตนเองได ้

4. การจินตภาพดว้ยการรับความรู้สึก (Receptive Visualization) ผูส้ร้างจินตภาพจะสร้างภาพ
วา่ตนอยูใ่นสถานท่ีพิเศษท่ีตนเองชอบและเป็นท่ีท าให้เกิดการบรรลุต่อการรู้สภาวะจิตใจของตนเอง 
ซ่ึงเป็นการท่ีท าให้บุคคลได้รับฟังตนเองโดยเป็นการรู้ถึงสภาวะจิตใจของตนเอง แบบยอมตาม 
ลกัษณะเช่นน้ีอาจคลา้ยกบัการฝันกลางวนั แต่แตกต่างกนักล่าวคือ จินตภาพนั้นผูส้ร้างจินตภาพจะ
เป็นผูถ้ามค าถามเฉพาะกบัตนเอง ไม่วา่จะเป็นการเลือกการพ่ายแพต่้อความขดัแยง้ เปิดเผยแรงจูงใจ 
หรือเปิดเผยความคิดโดยอตัโนมติัการจินตนาการดว้ยการรับความรู้สึกเป็นหนทางในการเกิดการหยัง่
รู้ในทนัทีซ่ึงเป็นการปลดปล่อยไหวพริบความฉลาดภายในตนเองให้ปรากฏออกมา ผูส้ร้างจินตภาพ
ควรไดรั้บค าแนะน าว่าถา้หากไม่สามารถควบคุมการจินตภาพหรือความรู้สึกท่ีไม่ดี อาจจะท าให้ไม่
พร้อมท่ีจะสร้างจินตนาการต่อผูส้ร้างจินตภาพควรปล่อยวางหรือถอยกลบัออกมาหรืออาจจะหยุดการ
จินตภาพแล้วค่อยๆ กลบัเขา้สู่จิตไร้ส านึกของตนเอง  ถา้หากท าตามค าแนะน าดงักล่าวแล้วไม่ดีข้ึน
อาจน าการรับรู้สภาวะทางจิตใจของตนเองมาใช้และขอค าแนะน าต่อไป  การจินตภาพเป็นภาพดว้ย
การรับความรู้สึกน้ีสามารถท าไดบ้่อยเท่าท่ีตอ้งการหากผูส้ร้างจินตภาพเกิดการหยัง่รู้อยา่งต่อเน่ือง 

5. การพูดกับตนเองทางด้านบวกหรือพูดในส่ิงท่ีดีกับตนเอง (Positive Self-statements or 
Affirmations)  การพูดกบัตนเองทางดา้นบวกมกัมีความหมายเก่ียวกบัการพูดในส่ิงท่ีดีกบัตนเองช่วย
ให้ผูส้ร้างจินตภาพมองเห็นตนเองและสามารถตระหนกัถึงความปรารถนาและบรรลุไปสู่เป้าหมาย
การพูดในส่ิงท่ีดีกบัตนเองอยา่งต่อเน่ืองจะท าใหบุ้คคลนั้นเกิดความมัน่ใจในตนเองมากข้ึน ในการพูด
กบัตนเองทางดา้นบวกตอ้งเป็นค าพูดท่ีสั้ นในคร้ังแรกควรใช้ไวยากรณ์ท่ีใช้กนัในปัจจุบนัจะดีท่ีสุด
ควรเรียบเรียงค าพูดดว้ยตนเอง ซ่ึงในแต่ละคนจะไม่เหมือนกนั เม่ือพูดซ ้ าๆ จะเป็นเหมือนการชกัน า
ให้เกิดการสะกดจิต มีอิทธิพลต่อทศันะของตนเองทางบวกและเป็นแรงเสริมท่ีท าให้เกิดภาพในใจ
ทางดา้นบวกของการจินตนาการภาพเป็นหน่วยยอ่ย  

6. การจินตภาพเป็นหน่วยย่อย (Programmed Visualization) ในขั้นน้ีบุคคลอาจจะสร้าง
จินตนาการซ่ึงเกิดข้ึนระหวา่งขั้นการรับความรู้สึกแลว้พลิกกลบัและพยายามท่ีจะออกมาจากการรับ
ความรู้สึกเพื่อสร้างรูปแบบการจินตภาพท่ีแตกต่างกนัออกไป เม่ือบุคคลพบวิธีท่ีใชไ้ดมี้ประสิทธิผล
มากกับปัญหาของตนเองบุคคลนั้นจะสร้างจินตนาการของตนเอง เพื่อใช้เป็นเคร่ืองมือให้ตนเอง
บรรลุผลส าเร็จ ผลจากการสร้างจินตภาพจะท าให้บุคคลรู้สึกว่าตนได้แสดงออกซ่ึงคุณลักษณะท่ี
ตนเองตอ้งการจะเป็น  เป้าหมายก็คือการเขา้ถึงจิตใจท าให้ไปสู่การประสบผลส าเร็จ การจินตภาพอ
ยา่งสม ่าเสมอทุกๆ วนัจะท าให้สามารถสร้างจินตนาการใหม่ และเร่ิมท่ีจะผสมผสานกบัอตัภาพของ
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ตนเองซ่ึงมีแนวโนม้ท่ีจะสร้างค าพดูทางดา้นบวกภายในตนเองอยา่งมากและท าตามความคิดคาดคะเน
ของตนเองไดว้า่สามารถน าไปสู่พฤติกรรมดงัท่ีไดค้าดหวงัไวน้อกจากน้ียงัเพิ่มความคลา้ยคลึงกบัผลท่ี
ไดจ้ากความตอ้งการภายในออกมาสู่ชีวิตจริง การจินตนาการภาพดว้ยการรับความรู้สึกและการจินต
ภาพเป็นหน่วยย่อยนั้นไม่อาจแยกออกจากกนัไดอ้ย่างชดัเจน เพราะการจินตภาพทั้ง 2 ขั้นอาจไม่ได้
เกิดเรียงตามล าดบั ดงันั้นผูส้ร้างจินตภาพไม่ควรเกิดความรู้สึกกดดนัท่ีจะสร้างจินตภาพทั้ง 2 ขั้นให้
แยกจากกนัถา้สามารถสร้างจินตภาพขั้นใดไดต่้อเน่ืองกบัการจินตภาพก็ถือวา่เหมาะสมไม่มีรูปแบบ
ตายตวัส าหรับการจินตภาพเป็นหน่วยยอ่ย 

7. การยติุการจินตภาพ (Termination) เม่ือไดจิ้นตภาพเสร็จส้ินแลว้ วิธีการท่ีจะน าไปสู่การยุติ
การจินตภาพมีดงัต่อไปน้ี ถา้คุณพร้อมแลว้ ใหค้่อยๆ มุ่งความสนใจกลบัมาสู่ห้องท่ีคุณอยู ่ใหน้บัหน่ึง
ชา้ๆ สอง สาม แลว้ค่อยๆลืมตาข้ึน คุณรู้สึกต่ืนตวัและสดช่ืน การจินตภาพมุ่งไปสู่จุดมุ่งหมายท่ีตั้งไว้
ควรประกอบด้วยการท่ีบุคคลเปิดเผยตนเอง ให้เห็นไหวพริบความฉลาดของตนเองในขั้นการรับ
ความรู้สึกและการใชก้ารจินตนาการเพื่อน ามาซ่ึงความปรารถนาดงัท่ีไดค้าดหวงัไวใ้นขั้นการจินต 
ภาพเป็นหน่วยยอ่ย  

 ส่วนงานวิจยัแบบการฝึกจินตภาพต่อความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลในคร้ังน้ี 
ผูว้ิจยัได้น าแนวคิดของ ศิลปะชัย สุวรรณธาดา (2533), นาถปรียา เหรียญทอง (2548) และ รัชเดช 
เครือทิวา (2553) มาปรับปรุงใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี เน่ืองจากมีการท าวิจยัในกลุ่มตวัอยา่งท่ีคลา้ยคลึงกนั 
คือ นักกีฬาบาสเกตบอลชาย โดยขั้นตอนการฝึกจินตภาพเร่ิมแรกท่ีสร้างข้ึนของ ศิลปะชัย สุวรรณ
ธาดา (2553) มีดงัต่อไปน้ี 
 1.1 หลบัตาสร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นส่วนต่างๆ ของสนาม ขนาด พื้นสนาม สี
และสภาพแวดลอ้มในสนาม 
 1.2 หลบัตาสร้างภาพในใจของห่วงประตู ให้มองเห็น รายละเอียดท่ีชดัเจน ความสูงของห่วง
ประตู ขนาดความกวา้ง ยาว และส่วนประกอบอ่ืนๆ  
 1.3 ฝึกมองภาพตนเองในกระจก ในท่าทางการยงิประตูและส ารวจรายละเอียดใหถู้กตอ้ง 
 1.4 สร้างภาพในใจ บริเวณท่ีลูกจะลงห่วง เร่ิมจากจุดง่ายๆ และเปล่ียนเป็นจุดท่ียากข้ึน 
ตามล าดบั 
 1.5 สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ใหเ้ห็นรายละเอียดของ ขนาด สี และสัมผสัพื้นผวิ 
 1.6 สร้างภาพในใจของเป้าหมาย หรือจุดตกของลูกบาสเกตบอล 
 1.7 สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอล อยูก่ลางห่วงประตูโทษ 
 1.8 สร้างภาพในใจของวิถีทางของลูกบาสเกตบอลท่ีลอยลงห่วงประตู และลอยออกจากห่วง
ประตูมาหาผูย้งิ 
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 1.9 สร้างภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยงิประตโูทษ และเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 
1.10 สร้างภาพในใจของลูกบาสเกตบอลไปยงัประตูโทษ 
1.11 สร้างภาพวา่ตามองตามลูกบาสเกตบอลไปดว้ย 
1.12 ปฏิบติัในล าดบัขั้นท่ี 7-12 ติดต่อกนั 5 คร้ัง 
1.13 เม่ือฝึกจนเกิดทกัษะใหแ้สดงทกัษะจริงทนัที 

 ส่วน เชิดศกัด์ิแก้วแกมดา (2547) ได้ท าวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพภายใน
และจินตภาพภายนอกท่ีมีต่อความแม่นย  าในการเสิร์ฟเทเบิลเทนนิส ได้สร้างโปรแกรมการฝึก      
จินตภาพทางการกีฬา โดยมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

2.1 จินตภาพถึงขนาดโตะ๊ตาข่ายลูกเทเบิลเทนนิส 
2.2 จินตภาพถึงลกัษณะท่าทางการเสิร์ฟลูก 
2.3 จินตภาพถึงท่าทางการเสิร์ฟลูกท่ีถูกตอ้ง 
2.4 จินตภาพถึงวา่ลูกวางอยูบ่นฝ่ามือโยนลูกเหวีย่งไม ้รับรู้ความรู้สึกการเสิร์ฟขณะเดียวกนั 
2.5 จินตภาพถึงวา่ก าลงัเสิร์ฟลูกลงบนโตะ๊ขา้มตาข่ายไปยงัฝ่ังตรงขา้ม 
2.6 จินตภาพถึงการควบคุมภาพการเสิร์ฟในแบบโฟรแฮนด ์
2.7 จินตภาพถึงการควบคุมภาพการเสิร์ฟในแบบแบคแฮนด์ 
2.8 จินตภาพถึงวา่ลูกก าลงัลอยจากจุดเป้าหมายขา้มตาข่าย มาหาตนเองรับรู้ถึงความรู้สึก 
2.9 จินตภาพถึงล าดบัขั้นตอนการเสิร์ฟลูก 1–3 เท่ียว 
2.10 จินตภาพถึงล าดบัขั้นตอนการเสิร์ฟเร่ิมจากการโยนลูกการเหวีย่งไมลู้กขา้มตาข่ายลงบน

โตะ๊ฝ่ังตรงขา้มรับรู้การเสิร์ฟในขณะเดียวกนั 
2.11 จินตภาพถึงล าดบัขั้นตอนการเสิร์ฟติดต่อกนั 1–5 เท่ียว 

ส าหรับ เทียนชยั ชาญณรงค์ศกัด์ิ (2554) ซ่ึงไดท้  าวิจยัเร่ืองผลการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อน
คลายท่ีมีต่อความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหัวใจกบักลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตซอลชาย ของ
การกีฬาแห่งประเทศไทย อายรุะหวา่ง 25–31 ปี จ  านวน 28 คนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ประกอบดว้ยกลุ่ม
ทดลอง ฝึกจินตภาพเพื่อการผอ่นคลาย ดงัน้ี 

3.1 ก าหนดลมหายใจเขา้ - ออก และก าหนดสติอยู่ท่ีลมหายใจ เพื่อช่วยผ่อนคลายสภาวะ
ร่างกายและจิตใจ 

3.2 จินตภาพถึงการมองเห็นสีต่างๆ เช่น สีแดง สีฟ้า สีเหลือง สีเขียว โดยมีแผ่นสีให้ดูเป็น
ตวัอยา่งก่อน 
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3.3 จินตภาพถึงการมองเห็นสีต่างๆ จากสถานท่ีๆ ตนช่ืนชอบ เช่น สีขาวของน ้าตก  
สีเขียวของใบไม ้โดยมีภาพสีใหดู้เป็นตวัอยา่งก่อน 

3.4จินตภาพถึงการรู้สึกของกล่ินหอมต่างๆ เช่น กล่ินหอมของดอกกุหลาบ กล่ินดอกมะลิ  
3.5 จินตภาพถึงการรู้สึกของกล่ินหอมจากสถานท่ีๆ ตนเองช่ืนชอบ เช่น กล่ินไอน ้ าจากน ้าตก 

กล่ินทุ่งหญา้ โดยมีกล่ินหอมใหด้มเป็นตวัอยา่งก่อน 
3.6 จินตภาพถึงการรู้สึกสัมผสัของอุณหภูมิต่างๆ เช่น หนาว เยน็ อบอุ่น ร้อน 
3.7 จินตภาพถึงการรู้สึกสัมผสัของอุณหภูมิจากสถานท่ีๆ ตนเองช่ืนชอบ เช่น ความเยน็จาก

น ้าในล าธาร ความเยน็จากสายลม ความอบอุ่นจากแสงแดด 
             3.8 จินตภาพถึงการไดย้นิเสียงต่างๆ เช่น เสียงนกร้อง เสียงน ้าไหล เสียงลมพดัโดยมีคลิปเสียง
ใหฟั้งเป็นตวัอยา่งก่อน 

3.9 จินตภาพถึงการได้ยินเสียงต่างๆ ของสถานท่ีๆ ตนเองช่ืนชอบ เช่นเสียงคล่ืนจากทะเล 
เสียงนกร้องในสวน โดยมีคลิปเสียงใหฟั้งเป็นตวัอยา่งก่อน 

3.10 จินตภาพถึงเสียง สี กล่ิน และอุณหภูมิ ของสถานท่ีๆ ตนเองช่ืนชอบ เช่น ภูเขา 
น ้าตก ทะเล 

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้จะเห็นไดว้า่มีผูส้ร้างโปรแกรมการฝึกจินตภาพ ซ่ึงมีทั้ง 
วธีิการ ขั้นตอนท่ีคลา้ยคลึงกนั และแตกต่างกนัดงัสรุปไวใ้นตารางท่ี 1 

ตารางที ่1 แบบฝึกจินตภาพของผูว้จิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกจินตภาพ 

ช่ือ แบบการฝึกจินตภาพ 

ศิลปะชยั สุวรรณธาดา

(2533) 

การสร้างจินตภาพขั้นตอน การยิงประตูโทษโดยเร่ิมจากการหลบัตา
สร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นส่วนต่างๆ ของสนาม ขนาด พื้น
สนาม สี และสภาพแวดลอ้มในสนามไปจนถึงการสร้างภาพในใจว่า
ตนเองก าลงัยงิประตโูทษ และเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 
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ตารางที ่1 (ต่อ) 

ช่ือ แบบการฝึกจินตภาพ 

เชิดศกัด์ิแกว้แกมดา(2547) 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพในการเสิร์ฟลูกเทเบิลเทนนิสโดยเร่ิมจาก

การจินตภาพถึงขนาดโต๊ะตาข่ายลูกเทเบิลเทนนิสท่าทางการเสิร์ฟลูก

และเสิร์ฟลูกลงบนโต๊ะขา้มตาข่ายไปยงัฝ่ังตรงขา้มนึกถึงว่าลูกก าลงั

ลอยจากจุดเป้าหมายข้ามตาข่าย มาหาตนเองรับ รู้การเสิ ร์ฟใน

ขณะเดียวกนั 

นาถปรียา เหรียญทอง

(2548) 

การสร้างจินตภาพขั้นตอน การยิงประตูโทษโดยเร่ิมจากการหลบัตา
สร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นส่วนต่างๆ ของสนาม ขนาด พื้น
สนาม สี และสภาพแวดลอ้มในสนามไปจนถึงการสร้างภาพในใจว่า
ตนเองก าลงัยงิประตโูทษ และเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

 

สิรินยา พวงจ าปา, 

พิกุล นนัทชยัพนัธ์ุ, 

และฉววีรรณ ธงชยั (2551) 

การผ่อนคลายโดยการสร้างจินตภาพเร่ิม จาก  ท่าทาง ให้ผู ้สร้าง

จินตนาการภาพเอนตัวลงในท่าท่ีสบาย ในห้องท่ีมีอุณหภูมิอบอุ่น 

ปราศจากเสียงดงัและไม่ถูกรบกวนแลว้หลบัตาลง  การเตรียมตวัผอ่น

คลาย ไปจนถึงการจินตนาการดว้ยการรับความรู้สึก ผูส้ร้างจินตภาพ

จะสร้างภาพว่า ตนอยู่ในสถานท่ีพิเศษท่ีตนเองชอบและเป็นท่ีท าให้

เกิดการบรรลุต่อการรู้สภาวะจิตใจของตนเอง 

รัชเดช เครือทิวา (2553) 

การสร้างจินตภาพขั้นตอน การยงิประตูโทษโดยเร่ิมจากการหลบัตา

สร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นส่วนต่างๆ ของสนาม ขนาด พื้น

สนาม สี และสภาพแวดลอ้มในสนามไปจนถึงการสร้างภาพในใจวา่

ตนเองก าลงัยงิประตโูทษ และเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 
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ตารางที ่1 (ต่อ) 
ช่ือ แบบการฝึกจินตภาพ 

เทียนชยั ชาญณรงคศ์กัด์ิ 

(2554) 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย โดยเร่ิมจากการก าหนด

ลมหายใจเขา้ - ออก และก าหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ เพื่อช่วยผอ่นคลาย

สภาวะร่างกายและจิตใจนึกถึง สถานท่ี เสียง อุณหภูมิ การสัมผสั กล่ิน 

สี และเกิดความรู้สึกในขณะเดียวกนั 

 

2.4 โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 

จากงานวจิยัท่ีผูว้จิยัไดศึ้กษามาพบวา่มีผูท้  าโปรแกรมการฝึกจินตภาพพอสรุปเป็นตารางได ้
ดงัน้ี 

 ตารางที ่2 ตารางผูว้จิยัท าโปรแกรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกจินตภาพ 

ช่ือ 
ลกัษณะกลุ่ม

ตวัอยา่ง 

แบบการฝึก    

จินตภาพ 

แบบฝึกจินตภาพ

ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

บาสเกตบอล 

กลุ่มนกักีฬา

บาสเกตบอล 

แบบฝึก       
จินตภาพท่ี

เก่ียวขอ้งกบัการ
ยงิประตูโทษ
บาสเกตบอล 

ศิลปะชยั สุวรรณ

ธาดา(2533) 

นกักีฬาฟตุบอล

หญิง

มหาวทิยาลยั

ราชภฏั

ก าแพงเพชร 

การสร้างจินตภาพ

ขั้นตอน การยงิ

ประตูโทษ 
 

 

 

เชิดศกัด์ิแกว้แกมดา

(2547) 

นกักีฬาเทเบิล

เทนนิสใน

ระดบั

มธัยมศึกษา 

โปรแกรมการฝึก

จินตภาพในการ

เสิร์ฟลูกเทเบิล

เทนนิส 
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ตารางที ่2 (ต่อ) 

ช่ือ 
ลกัษณะกลุ่ม

ตวัอยา่ง 

แบบการฝึก    

จินตภาพ 

แบบฝึกจินตภาพ

ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

บาสเกตบอล 

กลุ่มนกักีฬา

บาสเกตบอล 

แบบฝึก       
จินตภาพท่ี

เก่ียวขอ้งกบัการ
ยงิประตูโทษ
บาสเกตบอล 

นาถปรียา เหรียญ

ทอง(2548) 

นกักีฬา

บาสเกตบอล

ชายระดบั

มธัยมศึกษา

ตอนตน้ 

การสร้างจินตภาพ

ขั้นตอน การยงิ

ประตูโทษ 
   

สิรินยา พวงจ าปา, 

พิกลุ นนัทชยัพนัธ์ุ, 

และฉววีรรณ ธงชยั 

(2551) 

งานวจิยัท่ีท าใน

ประไทยและ

งานวจิยัท่ีท าใน

ต่างประเทศ 

การผอ่นคลายโดย

การสร้างจินตภาพ 
   

รัชเดช เครือทิวา

(2553) 

นกักีฬา

บาสเกตบอล 

อาย ุ15-17 ปี 

การสร้างจินตภาพ

ขั้นตอน การยงิ

ประตูโทษ 
   

เทียนชยั        ชาญ

ณรงคศ์กัด์ิ (2554) 

นกักฬัาฟตุซอล

ชายของการ

กีฬาแห่ง

ประเทศไทย 

โปรแกรมการฝึก

จินตภาพเพื่อการ

ผอ่นคลาย 

   

 
จากการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดเ้ลือกโปรแกรมการวิจยัของรัชเดช เครือทิวา (2533) เน่ืองจากกลุ่ม

ตวัอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลเช่นเดียวกันและโปรแกรมการฝึกจินตภาพมีขั้นตอนท่ีตรงตาม
ขั้นตอนการสร้างจินตภาพของฮอโรวิส (Horowitz) คือ ความคิดท่ีท าให้เกิดการตอบสนองของ
ร่างกายท่ีมีการเปล่ียนไป และน ามาเปรียบเทียบวเิคราะห์เหตุและผลตามความเป็นจริงให้เป็นภาพและ
ความรู้สึกในอดีตมาเปล่ียนแปลงอีกคร้ัง และทฤษฏีการสร้างจินตภาพของ ดอสเสย ์(Dossey) คือ การ
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น าภาพในอดีตของตนเองท่ีเคยประสบมาแลว้สร้างจินตภาพใหม่เพื่อแกไ้ขให้ดีข้ึน ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้ ามา
ดดัแปลงบางส่วนโดยเพิ่มการฝึกจินตภาพในบริเวณสนามบาสเกตบอลและเพิ่มโปรแกรมการผอ่น 
คลายกลา้มเน้ือก่อนการฝึกจิตนภาพดงัน้ี (ภาคผนวก ก) 

2.5 ประโยชน์ของการฝึกจินตภาพทางการกฬีา 

นาถปรียา เหรียญทอง (2548) กล่าววา่ การจินตภาพสามารถน าไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์ในดา้น
ต่างๆ ดงัน้ี 

1. ช่วยเพิ่มการประสานงานในการเคล่ือนไหวของร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยการ
รับรู้ต าแหน่งต่างๆ 

2. จดจ าขั้นตอนแสดงทกัษะท่ีถูกตอ้ง 
3. สามารถสรุปการใชพ้ลงังานของกลา้มเน้ือในการปฏิบติัทกัษะไดอ้ยา่งแม่นย  า 
4. ช่วยปรับปรุงแกไ้ขความผดิพลาดใหถู้กตอ้ง 
5. สามารถพฒันาจิตใจ โดยการสร้างความหนกัแน่นทางจิตใจต่อการต่อสู้อุปสรรคต่างๆเพื่อ

การพฒันาทกัษะใหป้ระสบผลส าเร็จสูงสุด 
6. ช่วยลดความวติกกงัวล ความกลวั เพิ่มระดบัการกระตุน้ท่ีเหมาะสม 
7. สามารถควบคุมตนเอง และการมีทศันคติท่ีดีในทางบวกเป็นส่ิงจ าเป็นอยา่งยิง่ต่อการ

พฒันาทกัษะใหมี้ประสิทธิภาพ และการจินตภาพจะไม่ช่วยเพิ่มความสามารถในการแสดง
ทกัษะใหป้ระสบผลส าเร็จได ้

8. ฝึกหดัอยา่งสม ่าเสมอควบคู่กบัทกัษะท่ีตอ้งการพฒันา ช่วยมีการรับทุกมิติและฝึกหดัจน 
เป็นอตัโนมติั 

ดงันั้นสรุปไดว้า่ การฝึกจินตภาพมีประโยชน์ช่วยเพิ่มการประสานงานในการเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย ท าให้นักกีฬาสามารถปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาด จดจ าขั้นตอนและแสดงทกัษะได้อย่าง
ถูกตอ้ง  ลดความวติกกงัวล ความกลวั ท าใหน้กักีฬาสามารถควบคุมตนเองไดดี้ข้ึน ทั้งในดา้นการ 
สร้างความมัน่ใจในตนเองและการควบคุมตนเองในสถานการณ์ท่ีกดดนั   

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ เก่ียวกบัเร่ืองการฝึกจินตภาพ ผูว้ิจยัสรุปไดว้่า การจินต-
ภาพคือการนึกภาพอยูใ่นใจ ภาพท่ีเกิดข้ึนในใจนั้นเกิดจากการจินตนาการของเราเองอาจจะเป็นภาพท่ี
เกิดข้ึนมาในอดีตหรือเป็นเหตุการณ์ท่ีเราสร้างข้ึนมาใหม่ก็ได ้ท าใหเ้กิดการเรียนรู้ท่ีดี เม่ือน าจินตภาพ
มาใช้ในดา้นการกีฬาแลว้ท าให้เกิดการพฒันาความสามารถของนกักีฬาไดดี้ยิ่งข้ึน นกักีฬาสามารถ
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เขา้ใจในเหตุการณ์ต่างๆ ช่วยในการควบคุมอารมณ์ ลดความวติกกงัวล ความโกรธ หรือความเจบ็ปวด 
ช่วยในการรวบรวมสมาธิ สร้างความมัน่ใจในตนเอง และในการช่วยวเิคราะห์ทบทวนทกัษะกีฬา 
ต่างๆ ได ้

3. การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 

 การผอ่นคลายกลา้มเน้ือคือการลดการหดเกร็งตวัของกลา้มเน้ือสามารถท าไดห้ลายเช่น การ
นวด การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การเกร็งและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือเป็นตน้ สามารถช่วยใหร่้างกายรู้สึก 
สบาย ลดความเครียดและความวติกกงัวลได ้ผูว้จิยัไดร้วบรวมแนวคิดเก่ียวกบัการผอ่นคลายไวด้งัน้ี 

 จาคอบสัน (Jacobson, 1988 อา้งถึงใน วรวรรณ พุทธวงศ์, 2548) อธิบายวา่การผอ่นคลายเป็น
ภาวะท่ีกลา้มเน้ือคลายตวัตามธรรมชาติ กระบวนการทางสรีรของการผอ่นคลายเช่นน้ีจะท าให้ร่างกาย
ใชพ้ลงังานท่ีมีอยูใ่นตวัและใชค้วามร้อนนอ้ยมาก 
 สวนีี (Sweeny, 1988 อา้งถึงใน วรวรรณ พุทธวงศ,์ 2548) ใหค้วามหมายของการผอ่นคลายวา่ 
หมายถึง สภาพท่ีปราศจากความตึงเครียด ความเม่ือยลา้ การเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ การนอนไม่หลบั  
ความกลวั และความวติกกงัวลอ่ืนๆ 

 เบนสัน และคณะ (Benson et al., 1977 อ้างถึงใน วรวรรณ พุทธวงศ์, 2548) อธิบายว่าการ
ผอ่นคลาย หมายถึงสภาพท่ีร่างกายเกิดการป้องกนัและต่อตา้นความเครียดท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ของร่างกาย เช่น ลดการเผาพลาญของร่างกาย อตัราการเตน้ของหวัใจลดลง ท าใหร่้างกายกลบัเขา้สู่ 
ความสมดุลของภาวะสุขภาพท่ีดี เป็นตน้ 

 การผ่อนคลายกล้ามเน้ือสามารถลดความเครียดและความวิตกกังวลโดยการผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกายโดยเกิดจากหลกัการท่ีกล่าววา่ขณะท่ีบุคคลเกิดความเครียดหรือความ
วิตกกงัวลกลา้มเน้ือส่วนต่างๆของร่างกายจะเกิดการเกร็งหรือหดตวัดงันั้น การท่ีบุคคลท าให้ร่างกาย
ผ่อนคลายจะท าให้ความเครียดหรือความวิตกกังวลลดลง ความเครียดมีผลท าให้กล้ามเน้ือหดตวั 
สังเกตไดจ้ากอาการหนา้น่ิวคิ้วขมวด ก าหมดั กดัฟัน ฯลฯ การเกร็งตวัของกลา้มเน้ือท าให้เกิดอาการ
เจ็บปวด เช่น ปวดตน้คอ ปวดหลงั ปวดไหล่  เป็นตน้ การฝึกการคลายกลา้มเน้ือจะช่วยให้อาการหด
เกร็งของกลา้มเน้ือลดลงในขณะฝึก จิตใจจะจดจ่ออยูก่บัการคลายกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ท าใหล้ดการคิด 
ฟุ้งซ่าน และวติกกงัวล จิตใจจะมีสมาธิมากข้ึนกวา่เดิมดว้ยมีวธีิการฝึกดงัน้ี (กรมสุขภาพจิต, 2543) 
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3.1 วธีิการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 

กรมสุขภาพจิต (2543) ไดแ้นะน าโปรแกรมฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือไวด้งัน้ี เลือกสถานท่ีท่ี
สงบ ปราศจากเสียงรบกวน นัง่ในทางท่ีสบาย คลายเส้ือผา้ให้หลวม ถอดรองเทา้ หลบัตา ท าใจใหว้า่ง 
ตั้งสมาธิอยูท่ี่กลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ฝึกเกร็งและคลายกลา้มเน้ือ10 กลุ่มคือ 

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 เม้นปากแน่น แล้ว

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

ข้อแนะน า 
1. ระยะเวลาท่ีเกร็งกลา้มเน้ือ ให้น้อยกว่าระยะท่ีผ่อนคลาย เช่น เกร็ง 3-5 วินาที ผ่อนคลาย 

10-15 วนิาที เป็นตน้ 
2. เวลาก ามือ ระวงัอยา่ใหเ้ล็บจิกเน้ือตวัเอง 
3. ควรฝึกประมาณ 8-12 คร้ัง เพื่อใหเ้กิดความช านาญ 
4. เม่ือคุน้เคยกบัการผอ่นคลายแลว้ ใหฝึ้กคลายกลา้มเน้ือไดเ้ลย โดยไม่จ  าเป็นตอ้งเกร็งก่อน 
5. อาจเลือกคลายกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนท่ีเป็นปัญหาเท่านั้นก็ได้ เช่น บริเวณใบหน้า ตน้คอ 

หลงั ไหล่ เป็นตน้ ไม่จ  าเป็นตอ้งคลายกลา้มเน้ือทั้งตวั จะช่วยใหใ้ชเ้วลานอ้ยลง และสะดวก 
มากข้ึน 

การฝึกการหายใจ 

ตามปกติคนทัว่ไปจะหายใจต้ืนๆ โดยใช้กล้ามเน้ือหน้าอกเป็นหลกั ท าให้ไดอ้อกซิเจนไป
เล้ียงร่างกายนอ้ยกวา่ทีควรโดยเฉพาะอยา่งยิง่ในเวลาเครียดคนเราจะยิง่หายใจถ่ีและต้ืนมากกวา่เดิม ท า
ให้เกิดอาการถอนหายใจเป็นระยะๆ เพื่อให้ได้ออกซิเจนมากข้ึน การฝึกหายใจช้าๆ ลึกๆ โดยใช้
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กลา้มเน้ือกระบงัลมบริเวณทอ้งจะช่วยให้ร่างกายไดอ้ากาศเขา้สู่ปอดมากข้ึนเพิ่มปริมาณออกซิเจนใน
เลือด และยงัช่วยเพิ่มความแข็งแรงแก่กลา้มเน้ือหน้าทอ้งและล าไส้ดว้ย การฝึกหายใจอยา่งถูกวิธี จะ
ท าใหห้วัใจเตน้ชา้ลง สมองแจ่มใส เพราะไดอ้อกซิเจนมากข้ึน และการหายใจออกอยา่งชา้ๆ จะท าให ้
รู้สึกวา่ไดป้ลดปล่อยความเครียดออกไปจากตวัจนหมดส้ิน 

วธีิการฝึก 

นัง่ในท่าท่ีสบาย หลบัตา เอามือประสานไวบ้ริเวณทอ้ง ค่อยๆ หายใจเขา้พร้อมๆ กบันบัเลข 1 
ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ๆ 1…2…3…4 ให้มือรู้สึกวา่ทอ้งพองออกกลั้นหายใจเอาไวช้ัว่ครู นบั 1 ถึง 4 เป็น
จังหวะช้าๆ เช่นเดียวกับเม่ือหายใจเข้า ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อย่างช้าๆ 
1…2…3…4…5…6…7…8 พยายามไล่ลมหายใจออกมาใหห้มด สังเกตวา่หนา้ทอ้งแฟบลงท าซ ้ าอีก  
โดยหายใจเขา้ชา้ๆ กลั้นไว ้แลว้หายใจออก โดยช่วงท่ีหายใจออกใหน้านกวา่ช่วงหายใจเขา้ 

ข้อแนะน า 

การฝึกการหายใจ ควรท าติดต่อกนัประมาณ 4-5 คร้ังควรฝึกทุกคร้ังท่ีรู้สึกเครียด รู้สึกโกรธ 
รู้สึกไม่สบายใจ หรือฝึกทุกคร้ังท่ีนึกไดทุ้กคร้ังท่ีหายใจออก ให้รู้สึกไดว้า่ผลกัดนัความเครียดออกมา
ดว้ยจนหมด เหลือไวแ้ต่ความรู้สึกโล่งสบายเท่านั้นในแต่ละวนั ควรฝึกการหายใจท่ีถูกวธีิใหไ้ด ้
ประมาณ 40 คร้ัง แต่ไม่จ  าเป็นตอ้งท าติดต่อในคราวเดียวกนั 

ผลดีจากการฝึกหายใจ 

1. อตัราการเผาผลาญอาหารในร่างกายลดลง 
2. อตัราการเตน้ของหวัใจชา้ลง 
3. อตัราการหายใจลดลง 
4. ความดนัโลหิตลดลง 
5. ความตึงเครียดของกลา้มเน้ือลดลง 

หลงัการฝึกหายใจ 

1. ใจเยน็ข้ึน 
2. ความวติกกงัวลลดลง สบายใจมากข้ึน 
3. สมาธิดีข้ึน 
4. ความจ าดีข้ึน 
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5. ความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นดีข้ึน 
6. สมองแจ่มใส คิดแกปั้ญหาต่างๆ ไดดี้ข้ึนกวา่เดิม 

ดงันั้นสรุปไดว้า่ วธีิการผอ่นคลายกลา้มเน้ือโดยใชว้ธีิการฝึกเกร็งและคลายกลา้มเน้ือ 10 กลุ่ม 
โดยใชร้ะยะเวลาท่ีเกร็งกลา้มเน้ือนอ้ยกวา่ระยะท่ีผอ่นคลายกลา้มเน้ือ โดยการเกร็ง 5 วนิาที ผอ่นคลาย 
10 วนิาที ควรฝึกประมาณ 8-12 คร้ัง เพื่อท่ีจะท าใหจิ้ตใจรู้สึกผอ่นคลายลดความวติกกงัวล ความคิด 
วนเวยีนลดลง สมาธิและความจ าดีข้ึน กลา้มเน้ือไดพ้กัมากข้ึน 

3.2 แบบฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 

 ส าหรับงานวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดท้  าการดดัแปลงโปรแกรมการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ จาก 
กรมสุขภาพจิต (2543) ดงัน้ี โปรแกรมการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ท าการทดลองกลบักลุ่มทดลองท่ี 1 
เป็นเวลา 10 นาที โดยให้ผูท้  าการทดลองนั่งในห้องเรียนในท่าท่ีสบาย การแต่งกายควรแต่งกายใน
เส้ือผา้ท่ีสบายไม่คบัจนเกินไป หายใจเขา้-ออก ชา้ๆ ลึกๆ หลบัตา และไม่คิดถึงเร่ืองอ่ืนใดนอกจากการ
คลาย-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 ใชล้ิ้นดนัเพดานปาก แลว้คลาย เมน้ปากแน่น แลว้ 
    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 
 
3.3 ประโยชน์ของการคลายกล้ามเนือ้ 

1. ลดความเครียดและความกงัวลทางจิตใจ 
2. ลดอาการปวดเม่ือย ตึงเครียดของกลา้มเน้ือ 
3. จิตใจสงบ แจ่มใส 
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4. ระบบประสาทอตัโนมติัท างานกลบัเป็นปกติ 
5. นอนหลบัไดดี้  
6.  เป็นพื้นฐานส าหรับการฝึกสติและสมาธิ 

ดังนั้นสรุปได้ว่า ประโยชน์ของการคลายกล้ามเน้ือ ช่วยลดความตึงเครียดทางจิตใจและ
กลา้มเน้ือ  ท าใหจิ้ตใจสงบ มีสมาธิเพิ่มมากข้ึนและท าใหร่้างกายรู้สึกดี และไดรั้บการพกัผอ่นร่างกาย 
ไดเ้ตม็ท่ีมากข้ึนอีกดว้ย 

สรุปไดว้่า การผ่อนคลายกลา้มเน้ือมีประโยชน์ในดา้นการฝึกซ้อมกีฬาเป็นอย่างมากเพราะ
ช่วยใหน้กักีฬามีความรู้สึกผอ่นคลายทั้งดา้นร่างกายและจิตใจเป็นการฝึกท่ีง่ายสามารถท าไดเ้องท่ีบา้น 
ท่ีท างาน โรงเรียน หรือสถานท่ีต่างๆ ท่ีตนเองตอ้งการ ช่วยประหยดัพลงังานและยงัสามารถฝึกไดก้บั 
นกักีฬาท่ีไดรั้บการบาดเจบ็อีกดว้ย 

4. การยงิประตูบาสเกตบอล 

4.1 ความส าคัญของการยงิประตู 

การยิงประตูเป็นหัวใจส าคญัของการเล่นบาสเกตบอลทีมใดท่ียิงประตูไดแ้ม่นย  ากว่าแมว้่า
ทกัษะอ่ืนจะอ่อนไปบา้งก็ยงัมีทางประสบชัยชนะได ้การโยนลูกบอลออกจากมือเพื่อให้ลูกบอลเขา้
ประตูแต่ละคร้ังดว้ยความมัน่ใจ ดว้ยความหวงั และมีความแม่นย  าสูงเพียงใด ยอ่มหมายถึงความหวงั
แห่งชยัชนะดว้ย เพราะการเล่นบาสเกตบอลคือ การเล่นท่ีมีผูเ้ล่น 2 ทีมๆ ละ5 คนโดยมีจุดมุ่งหมายวา่
แต่ละทีมพยายามโยนลูกบอลให้ลงห่วงประตูของคู่แข่งขนัและป้องกนัมิให้คู่แข่งขนัไดลู้กบอลหรือ
ท าคะแนนผลของการแข่งขนัทีมใดจะชนะหรือแพน้ั้นใช้การนับคะแนนแต่ละทีมท่ีท าไดที้มใดท า
คะแนนไดม้ากกว่าเป็นฝ่ายชนะ ในการยิงประตูถา้ยิ่งใกลม้ากความแม่นย  ายิ่งสูงแต่ตรงกนัขา้มถา้ยิ่ง
ไกลความแม่นย  ายิง่ต  ่า ดงันั้นการยงิประตูระยะไกลควรใชน้อ้ยท่ีสุดและพยายามหาโอกาสเขา้ยงิ 
ประตูใตแ้ป้นมากท่ีสุดการยงิประตูระยะใกลมี้โอกาสเขา้ประตูถึงร้อยละ 80 (สกายบุ๊กส์, 2553) 

ดงันั้นสรุปไดว้่า ความส าคญัของการยิงประตู หวัใจอยู่ท่ีทกัษะการฝึกซ้อมการยิงประตูของ
นกักีฬา ว่ามีความแม่นย  าในการยิงประตูมากน้อยเพียงใด ถา้นักกีฬาไดรั้บการฝึกซ้อมการยิงประตู
อยา่งสม ่าเสมอก็จะท าใหมี้ความแม่นย  าในการยงิประตูสูงข้ึน\ 
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4.2 หลกัในการยงิประตู 

เทพประสิทธ์ิ กุลธวชัวชิยั (2541) ไดก้ล่าวถึงหลกัการยงิประตูบาสเกตบอลไวด้งัน้ี 
1. การยงิประตูนั้นสายตาตอ้งจบัจอ้งอยูท่ี่ห่วงประตู 
2. รู้จกัการส่งแรงในการปล่อยบอล 
3. ควรรักษาการทรงตวัท่ีดี 
4. มีความมัน่ใจในการยงิ 
5. ควรไดรั้บการฝึกอยา่งสม ่าเสมอ 
6. มีความสามารถในการยงิประตูไดห้ลายวธีิ 
7. ตอ้งมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

การยงิประตูมือเดียว (One Hand Set Shot) 

วธีิปฏิบติั 
1. จากท่าเตรียมถือครอบครองลูกบอล กา้วเทา้เดียวกนักบัมือท่ีใช้ยิงประตูไปขา้งหน้าตาม

ความถนดั (ความยาวของช่วงกา้วเทา้) 
2. ยกลูกบอลข้ึนระดบัศีรษะบิดมือท่ีใช้ยิงประตู โดยตั้งมือหันฝ่ามือออกตั้งศอก มืออีกขา้ง

หน่ึงประคองขา้งลูกบอล 
3. ต าแหน่งลูกบอลอยูเ่ยื้องมาดา้นหนา้มือท่ีใชย้งิประตูเล็กนอ้ยระดบัเหนือศีรษะ 
4. สายตาเล็งท่ีเป้าหมาย ห่วงประตู 
5. ส่งแรงจากเทา้ ล าตวั แขนและมือท่ีใชย้ิงประตู (มืออีกขา้งท่ีประคองลูกบอลปล่อยน่ิงไว)้ 

ตามล าดบั โดยใหว้ถีิของลูกบอลเป็นวถีิโคง้ 
6. การบงัคบัทิศทางจะใชป้ลายน้ิวมือบงัคบั และช้ีทิศทางท่ียงิประตู 

การยนืยงิประตูสองมือ (Two Hand Set Shot) 

วธีิปฏิบติั 
1. จากท่าเตรียมถือครอบครองลูกบอล จะกา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้ หรือไม่กา้วเทา้ก็ได ้
2. ยกลูกบอลข้ึนระดบัศีรษะ ตั้งขอ้ศอกหงายฝ่ามือออก มือทั้งสองประคองลูกบอลค่อนมา

ทางดา้นหลงัลูกบอลเล็กนอ้ย 
3. ต าแหน่งลูกบอลอยูเ่หนือหนา้ผาก 
4. สายตามองเล็งท่ี ห่วงประตู 



 

28 
 

5. ส่งแรงจากเทา้ ล าตวั แขนและมือทั้งสองตามล าดบั โดยใหว้ถีิของลูกบอลวิง่ข้ึนเป็นวถีิโคง้
ลงห่วงประตู 

6. การบงัคบัทิศทางของลูกบอลขณะยงิประตูจะใชน้ิ้วมือและใหช้ี้น้ิวมือตามทิศทางท่ีส่งลูก 
บอลออกไป 

การกระโดดยงิประตู (Jump Shot) 

การกระโดดยงิประตูมี 2 ลกัษณะดว้ยกนั คือ 
1. การกระโดดพร้อมกบัยิงประตู วิธีปฏิบติัจาก ท่าเตรียมถือครอบครองลูกบอล ตั้งมือท่ีถือ

ลูกบอลข้ึนส่งแรงจากเทา้ กระโดดข้ึนไปยงิประตู ลกัษณะการยงิประตูคลา้ยกบัการยนืยงิประตู การยิง
แบบน้ีเหมาะส าหรับผูย้ิงประตูท่ีมีก าลงัและแรงแขนน้อย ฉะนั้นการกา้วเทา้กระโดดยิงประตูจะช่วย
ส่งแรงไดม้าก โดยมากแลว้จะเป็นการยงิของเด็กและนกักีฬาหญิง 

2. การกระโดดแลว้ยิงประตู วธีิปฏิบติั จากท่าเตรียมถือครอบครองลูกบอล ตั้งมือข้ึนกระโดด
ให้ตวัลอยจากพื้นแลว้ยิงประตูขณะตวัลอยอยูใ่นอากาศ การยิงประตูแบบน้ีผูย้ิงประตูจะตอ้งฝึกดา้น
ก าลงัและความแขง็แรงของเทา้ กลา้มเน้ือทอ้งและแขนใหดี้ จึงจะใชไ้ดดี้เหมาะส าหรับใชย้ิงประตูเม่ือ
มีฝ่ายตรงขา้มอยูข่า้งหนา้ 

ดงันั้นสรุปได้ว่า หลักการยิงประตูมีด้วยกนั 3 วิธี และความยากหรือง่ายของการยิงประตู
ข้ึนอยูก่บัวิธีการยงิ ในส่วนของการยงิประตูสายตาตอ้งจบัจอ้งอยูท่ี่ห่วงและใชก้ารส่งแรงในการปล่อย
บอล เม่ือท าการปล่อยบอลควรรักษาการทรงตวัในระหว่างการปล่อยบอลเพื่อไม่ให้การยิงประตู
ผดิพลาดไป ควรไดรั้บการฝึกอยา่งสม ่าเสมอเพื่อท่ีจะท าใหส้มรรถภาพของร่างกายดีข้ึน และช่วยใหมี้ 
ความสามารถในการยงิประตูไดห้ลากหลายเพิ่มข้ึนอีกดว้ย 

4.3 องค์ประกอบในการยงิประตู 

พิษณุ พิพฒัน์วงศ ์(2544) กล่าววา่ องคป์ระกอบท่ีท าให้เกิดความแม่นย  าในการยิงประตูมีอยู ่4 
ประการ ดงัน้ี  

1. ความสูงในการปล่อยลูกบอล (Height to Release) ข้ึนอยูก่บัลกัษณะรูปร่างของผูย้ิงประตู
และแบบของการยงิประตูแต่ละแบบดว้ยเช่นการยงิประตูแบบยืนยิงและแบบ กระโดดยิงนอกจากน้ีก็
ข้ึนอยูก่บัต าแหน่งท่ียนืในสนามวา่อยูใ่นระยะใกลห้รือระยะไกลห่วงประตูเพียงใดความพร้อมท่ีจะยิง
ประตูและการป้องกนัของฝ่ายป้องกนัดว้ย    

2. ระยะทางในการยิงประตู (Distance of The Shot) ระยะทางในการยิงประตูมีอิทธิพลต่อ
ความเร็วของลูกบอลส าหรับการยิงประตูแบบปัดบอลลงห่วง และการเล้ียงเขา้ไปยงิประตูแบบ   เลย-์
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อพัจะใช้ความเร็วลูกบอลน้อยกว่าการยิงประตู แบบอ่ืนซ่ึงอยู่ในระยะทางไม่เกิน 6 เมตร นั่นคือ
ความเร็วและมุมของลูกบอลเพื่อให้เกิดความแม่นย  าในการยิงประตูมีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนัแต่
ความเร็วของลูกบอลไม่ใช่เป็นตวัก าหนดของลูกบอล 

3.  ต าแหน่งในการยืนและรูปร่างของผูเ้ล่นฝ่ายป้องกนั (Position and Caliber of  Defensive 
Player) ต าแหน่งในการยืนความสามารถในการกระโดด และรูปร่างของผูเ้ล่นฝ่ายป้องกนั มีผลต่อ
ความเร็วและมุมของลูกบอล ท าให้ความแม่นย  าในการยิงประตูลดลง  ผูเ้ล่นฝ่ายป้องกนัท่ีมีรูปร่างสูง 
แขนขายาวสามารถกระโดดได้สูง และอยู่ใกล้กบัผูย้ิงประตูมาก สามารถป้องกนัการยิงประตูได้ดี 
ดงันั้นผูย้งิประตูตอ้งใชค้วามเร็วและมุมของลูกบอลใหสู้งกวา่มือของฝ่ายป้องกนัท่ีเอ้ือมมาสกดั  
 4.  มุมของลูกบอลท่ีลอยลงสู่ห่วงประตู (Angle of Entry) มุมของลูกบอลท่ีลอยลงสู่ห่วง
ประตูนั้นเป็นเร่ืองท่ีตอ้งน ามาพิจารณาดว้ย เพราะเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัของความส าเร็จในการยิง
ประตู ซ่ึงลกัษณะของวถีิและมุมท่ีลูกบอลเขา้ห่วงประตู 

ดงันั้นองค์ประกอบในการยิงประตู มีอยู่ 4 ประการ ท่ีจะท าให้เกิดความแม่นย  าในการยิง
ประตูข้ึนอยู่กับลักษณะรูปร่างของผูย้ิงประตูกับวิธีการยิงประตู และระยะการยิงมีส่วนส าคญัต่อ
ความเร็วของลูกบอล ซ่ึงการยิงประตูนั้นควรใช้ระยะห่างไม่เกิน 6 เมตร เพื่อให้เกิดความแม่นย  าใน
การยงิประตูเพิ่มข้ึน และต าแหน่งของผูเ้ล่นฝ่ายป้องกนัหรือฝ่ายตรงขา้มมีส่วนในการป้องกนัการท า 
ประตูท่ีมีผลท าใหค้วามแม่นย  าในการยงิประตูลดลง 

4.4 การยงิประตูโทษบาสเกตบอล 

 การยิงประตูโทษบาสเกตบอล (Free – Throw) คือ การให้โอกาสผูเ้ล่นท าคะแนนคร้ังละ 1 
คะแนน โดยไม่มีการขดัขวางบริเวณจุดโทษ (วิวฒัน์ จิตตปาลกุล, 2548) การยิงประตูโทษของกีฬา
บาสเกตบอลตรงจุดยิงประตูโทษ ไดจ้ากการท าฟาล์วของคู่ต่อสู้ในขณะท่ีเราก าลงัจะท าการยิงประตู
หรือคู่ต่อสู้ท าผิดกฎกติกาการแข่งขนั เช่นเจตนาฟาล์วแบบรุนแรง และการยิงประตูโทษมีตั้งแต่ 1 -3 
คร้ังตามความผดิในการท าฟาลว์ของคู่ต่อสู้ การยงิประตูโทษในแต่ละคร้ังจะไดค้ร้ังละ 1 คะแนน โดย 
มีเง่ือนไขตามกติกามาตรฐาน 

เทพประสิทธ์ิ กุลธวชัวิชยั (2541) กล่าววา่ การยิงประตูท่ีจุดโทษ จะยิงดว้ยมือเดียวหรือสอง
มือก็ได ้ข้ึนอยูก่บัความถนดัของบุคคล โดยมากการยงิประตูท่ีเส้นโทษมกัใชก้ารยนืยงิ ซ่ึงมีหลกัการ 
ปฏิบติั ดงัน้ี 

1. ควรใชเ้วลายงิในแต่ละคร้ังไม่เกิน 5 วนิาที 
2. ระวงัอยา่ใหเ้ทา้เหยยีบหรือสัมผสักบัท่ีเส้นโทษ 
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3. ควรใชก้ารยืนยิงมากกวา่การกระโดดยิง เพราะอาจท าให้เทา้เคล่ือนท่ีไปเหยยีบเส้นโทษได ้
อีกทั้งท าใหเ้สียการทรงตวั ความแม่นย  าก็จะนอ้ยลง 

4. ตั้งสมาธิและเล็งเป้าหมายทุกคร้ังท่ียงิประตู 
 5. กรณีท่ีเป็นเด็กเล็กหรือผูห้ญิงมีแรงแขนนอ้ย ไม่สามารถยนืยงิท่ีจุดโทษไดถึ้งห่วงประตู ให้
ถอยหลงัออกมาห่างจากเส้นโทษประมาณ 1 กา้วยาวๆ (11/2 ฟุต) แลว้จึงกา้วส่งแรง พร้อมกบัยงิ 
ประต ู

ดงันั้นสรุปไดว้า่ การยิงประตูโทษจะยงิดว้ยมือเดียวหรือสองมือก็ได ้ข้ึนอยูก่บัความถนดัของ
บุคคลนั้นๆ และการยงิประตูโทษนั้นควรใชเ้วลาในการยิงไม่เกิน 5 วินาที ควรใชก้ารยืนยิงประตูโทษ
เพราะจะท าใหเ้ทา้ไม่ไปเหยยีบกบัเส้นโทษ และเพิ่มความแม่นย  าในการยงิประตูโทษมากข้ึนอีกทั้งไม่ 
ท าใหเ้สียการทรงตวัและการควบคุมบอลและจะตอ้งมีสมาธิในการยงิประตูโทษอยูเ่สมอ  

4.5 ความแม่นย าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 

ความแม่นย  าในการยิงประตูบาสเกตบอล คือ ความสามารถของบุคคลหน่ึงในการยิงประตู
บาสเกตบอลให้ลงห่วงโดยวดัจ านวนคร้ังท่ีลูกเขา้ห่วง ความแม่นย  าสามารถเพิ่มข้ึนไดจ้ากการฝึกฝน
และประสบการณ์การยงิประตูของแต่ละบุคคล นกักีฬาทุกคนสามารถมีความแม่นย  าท่ีแตกต่างกนัได้
ถึงแมว้า่จะไดรั้บการฝึกซ้อมมาเท่ากนัก็ตาม ความแม่นย  าในการยิงประตูมีประโยชน์ในการแข่งกีฬา
บาสเกตบอลเป็นอยา่งมากเพราะเม่ือหากเรามีความแม่นย  าในการยงิประตูแลว้ในขณะการแข่งขนัเราก็ 
สามารถยงิประตไูดอ้ยา่งแม่นย  าและไดรั้บคะแนนในการยงิประตใูนคร้ังนั้น ๆ  

ความแม่นย  า  (accuracy) เป็น คุณภาพของการเรียน รู้  ทักษะกลไกการเค ล่ือนไหว 
ความสามารถสรุปไดว้า่ การเรียนรู้และความสามารถทางการเคล่ือนไหว เป็นกระบวนการท างานของ
ระบบประสาทและกล้ามเน้ือร่วมกันเป็นอย่างดี ซ่ึงเร่ิมต้นจากประสาทรับความรู้สึก 3 ส่วน คือ 
ประสาทตา ไดแ้ก่ การเห็น ประสาทหูท่ีรับรู้การไดย้ินและกลไกการควบคุมท่ีมีอยู่ในหูชั้นใน และ
ส่วนท่ี 3 ไดแ้ก่ ประสาทรับความรู้สึก การเคล่ือนไหวท่ีมีอยู่ตามเซลล์ประสาทกล้ามเน้ือ เอ็น และ
สมอง การแสดงออกซ่ึงการเคล่ือนไหวท่ีมีคุณภาพ จึงหมายถึงการเคล่ือนไหวท่ีมีพัฒนาการ
เคล่ือนไหวถึงระดับขั้นของความช านาญ (proficiency level) กล่าวคือ มีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ี
ถูกต้อง ประหยดัพลังงานท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว ไม่เกร็ง ผ่อนคลาย สามารถบังคับควบคุมให้
กลา้มเน้ือหลกัท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหว ท างานร่วมกบัการท างานของกลา้มเน้ือมดัอ่ืนๆ ไดแ้ละสามารถ
ก าหนดแรงท่ีกระท าต่อวตัถุ มีความพอเหมาะพอดีไม่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป รวมทั้งสามารถ
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บงัคบัให้วตัถุเคล่ือนท่ีไปตรงตามทิศทางหรือระยะท่ีก าหนดไวไ้ดเ้ป็นอย่างดี (ณฐพล    มาฬมงคล, 
2550) 

ธนา (ธนา 2522, อา้งถึงใน นพดล อินทะปัญโญ, 2547) กล่าวไวว้่า ความแม่นย  า หมายถึง
ความสามารถในการท่ีจะกระท าใหห้รือส่ิงหน่ึงส่ิงใดเคล่ือนไหวไปยงัจุดหมายและทิศทางท่ีตอ้งการ 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

ฝนทอง (ฝนทอง 2532, อา้งถึงใน นพดล อินทะปัญโญ, 2547) ไดก้ล่าวถึงความแม่นย  าในการ
ยงิประตูบาสเกตบอลไวว้า่ หมายถึงคุณภาพของความแน่นอน หรือความแม่นตรงในการยงิประตู 
บาสเกตบอล เป็นความสามารถท่ีวดัไดจ้ากคะแนน 

ณรงค ์(ณรงค ์2534, อา้งถึงใน นพดล อินทะปัญโญ, 2547) ไดก้ล่าวถึงความแม่นย  าในการยิง
ประตูบาสเกตบอลไวว้่า คือความสามารถในการจะบงัคบั หรือ กระท าให้ลูกบาสเกตบอลเช้าห่วง
ประตูไดอ้ยา่งแน่นอนและแม่นย  า ซ่ึงความสามารถน้ีวดัไดจ้ากจ านวนคร้ังของการยงิประตู 
บาสเกตบอลท่ีลูกบอลลงห่วงประตู 

Hay (Hay 1985, อา้งถึงใน นพดล อินทะปัญโญ, 2547) ไดก้ล่าวถึงองค์ประกอบท่ีท าให้เกิด
ความแม่นย  าในการยงิประตูบาสเกตบอลไว ้ดงัน้ี 

1. ความสูงในการปล่อยบอล (height of release) 
2. ระยะทางในการยงิประตู (distance of the shot) 
3. ต าแหน่งการยืนและรูปร่างของผู ้เล่นฝ่ายป้องกัน  (Position and caliber of 

defensive player ) 
4. มุมของลูกบอลขณะท่ีลอบลงสู่ห่วงประตู (angle of entry) 

ดงันั้นสรุปได้ว่า ความแม่นย  าในการยิงประตูเป็นความสามารถของบุคคลท่ีท าการยิงลูก
บาสเกตบอลใหล้งห่วง โดยวดัจ านวนท่ีลูกลงห่วง และความแม่นย  าในการยงิประตจูะเพิ่มข้ึนได ้เม่ือ 
นกักีฬาไดรั้บการฝึกซอ้มอยา่งสม ่าเสมอเป็นประจ า  

4.6 ปัจจัยทีม่ีผลต่อความแม่นย าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 

 1. สมรรถภาพทางกาย เป็นส่ิงส าคญัอยา่งยิ่งส าหรับนกักีฬาเป็นพื้นฐานเบ้ืองตน้ของการเล่น
กีฬา ซ่ึงท าให้นักกีฬาสามารถควบคุมตนเองได้ในขณะการเล่นกีฬาเป็นระยะเวลานานโดยไม่เกิด
ความเหน็ดเหน่ือยอาศยัการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ สมรรถภาพทางกายท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการยงิประตูโทษบาสเกตบอลไดแ้ก่ 
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1. การยงิประตูนั้นสายตาตอ้งจบัจอ้งอยูท่ี่ห่วงประตู 
2. รู้จกัการส่งแรงในการปล่อยบอล 
3. ควรรักษาการทรงตวัท่ีดี 
4. มีความมัน่ใจในการยงิ 
5. ควรไดรั้บการฝึกอยา่งสม ่าเสมอ 
6. มีความสามารถในการยงิประตูไดห้ลายวธีิ 
7. ตอ้งมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

 สมรรถภาพทางกายเหล่าน้ีเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลเพราะในการ
ยงิประตูโทษนั้นตอ้งใชค้วามอดทนของระบบเลือด หวัใจและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ 
เช่น กลา้มเน้ือแขน ขา นอกจากน้ียงัใช้ส่วนของการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ในการ
ทรงตวั ขอ้ต่อ ความยดืหยุน่ของเอน็ เพื่อเป็นการออกแรงในการส่งลูกบอลไปยงัห่วงไดต้ามทิศทางท่ี 
ตอ้งการ 
 2. ทกัษะการยิงประตูโทษบาสเกตบอล คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือ ขอ้ต่อ และความ
ยดืหยุน่ของเอ็นท่ีใชใ้นการยิงประตูไดอ้ยา่งคล่องแคล่วและถูกตอ้ง เกิดจากการฝึกซ้อมเป็นเวลานาน
จนเกิดความช านาญและความแม่นย  าหลกักลศาสตร์ในการฝึกซ้อมการยิงประตูโทษบาสเกตบอลมี
ดงัน้ี 1. เป้าสายตา (Sight)  หมายถึงการก าหนดเป้าจากการมองของผูย้ิงประตูปกติจะก าหนดดว้ยการ
มองห่วงประตูตลอดเวลาโดยเล็งเหนือและเลยขอบห่วงดา้นหน้ายกเวน้การยิงกระทบแป้นเพื่อท ามุม
กบัห่วงประตูประมาณ 45 องศาซ่ึงกรณีน้ีจะเล็งท่ีมุมบนของรูปส่ีเหล่ียมบนกระดานหลงัขา้งท่ีกระทบ
แป้นลูกบอล ณ จงัหวะท่ีแขนเหยียดสูงสุดอยู่ข้างหน้าผูย้ิงประตู  ส่วนอีกมือจะประคองลูกบอล
จนกระทั่งจงัหวะท่ีปล่อยลูกบอลเพื่อยิงประตูจะส่งแรงมากน้อยเพียงใดต่อลูกบอลนั้นข้ึนอยู่กับ
ระยะทางท่ียิงประตู ถา้อยูใ่นระยะ ใกล้ๆ  ก็ใชแ้รงจากแขนขอ้มือ และน้ิวมือ แต่ถา้ระยะไกลจะตอ้งใช้
แรงมาจากการส่งแรงของขาล าตวั (หลงั) และไหล่ต่อแขนขอ้มือ และน้ิวมือ การยิงระยะไกลยงัตอ้ง
อาศยัจงัหวะท่ีน่ิมนวลและส่งแรงตามตลอดดว้ยในกรณีการกระโดดยิงประตูระยะใกล้ จะใชจ้งัหวะ
การยิงประตูเม่ือกระโดดไดสู้งสุดแลว้และส่งแรงจากแขนขอ้มือและน้ิวมือส่วนการยิงประตูมือเดียว
จะยกลูกบอลข้ึนด้วยจังหวะต่อ เน่ืองของการเหยียดขาล าตัวและไหล่  2. การส่งแรงตาม 
(Follow  Through) การส่งแรงตามหมายถึง การยงัส่งแรงกระท ากิจกรรมนั้นต่อเน่ืองอยูจ่นจบขั้นตอน
ของทกัษะโดยไม่หยุดชะงกักลางคนั การส่งแรงตามจึงท าให้มีการต่อเน่ืองของขั้นตอนการปฏิบติั
ทกัษะและมีผลดีกวา่การไม่ส่งแรงตามส านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ (2548) 
 3. ความเช่ือมัน่ในตนเอง หมายถึง การท่ีเรามีความรู้สึก หรือความคิด ความเช่ือว่าตนเอง
สามารถท าส่ิงต่าง ๆ ได้ (เอกราช จนัทร์กรุง, 2556) ความเช่ือในตนเอง หมายถึง ความมัน่ใจ หรือ
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ความกลา้ของบุคคลท่ีจะท าในส่ิงใดส่ิงหน่ึงให้ส าเร็จไดต้ามท่ีตนไดต้ั้งใจไว ้แมว้่าจะมีอุปสรรคก็ยงั
ไม่ท าให้เกิดความยอ่ทอ้ ยงัคงสามารถท าส่ิงนั้น ๆ ต่อไป โดยมีความมัน่ใจวา่ตนสามารถท่ีจะกระท า
ส่ิงนั้นให้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยความถูกตอ้ง บุคคลท่ีมีความเช่ือในตนเองมกัจะกล้าตดัสินใจด้วย
ตนเองเม่ือมีปัญหาเกิดข้ึน มีความรับผิดชอบในหนา้ท่ีของตน สามารถท าใหต้นประสบความส าเร็จใน
การงานได้ มีความสามารถในการปรับตวัให้เขา้กบัสถานการณ์ใหม่ ๆ และส่ิงแวดลอ้มใหม่ได้ ซ่ึง
ความเช่ือมัน่ในตนเองดงักล่าวน้ีเป็นบุคลิกภาพท่ีดีอยา่งหน่ึงท่ีควรปลูกฝังใหก้บัเด็ก  
 องค์ประกอบของความเช่ือมั่นในตนเองมีดังต่อไปน้ี (ชูชีพ 2516, อ้างถึงใน เอกราช       
จนัทร์กรุง, 2556) 

- กลา้ในความคิด การพดู และการกระท า 
- มีจิตใจมัน่คง ไม่เช่ือคนง่าย มีเหตุผล 
- มีความรอบคอบ มีแผนงาน  
- มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์ชอบท าส่ิงแปลก ๆ ใหม่ ๆ 
- มีความกลา้เส่ีย (กลา้ไดก้ลา้เสีย)  
- มีลกัษณะนิสัยชอบแสดงตวั  
- ไม่มีความวติกจนเกินไป  
- มีความเป็นผูน้ า  
- เป็นผูท่ี้รักในความยติุธรรม  
- ชอบช่วยเหลือหมู่คณะ  
- ชอบอิสระไม่โออ้วด  
- ตั้งจุดมุ่งหมายไวสู้งและคิดวา่จะท าไดส้ าเร็จ  
- มีความเกรงใจและเห็นใจผูอ่ื้น  

วธีิการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเองทางการกีฬาของนกักีฬา (เอกราช จนัทร์กรุง, 2556) 
ความเช่ือมัน่ในตนเองส่งผลต่อการแสดงความสามารถทางการกีฬาหลายประการได้แก่ (1) ความ
เช่ือมัน่ส่งผลให้นกักีฬาเกิดอารมณ์ ทางบวกและสร้างสภาวะผ่อนคลายภายใต ้ความกดดนั และใน
สภาวะน้ีนักกีฬาจะมีความเช่ือมัน่ ในผลของการแข่งขนั ถึงแมว้่าจะไม่เป็นไปตามท่ีคิดก็ตาม (2) 
ความเช่ือมัน่ในตนเองส่งผล ให้นักกีฬาเกิดความตั้งใจและจดจ่ออยู่กบังานท่ีตอ้งท าส่งผลให้ความ
กงัวลใจ เร่ืองอ่ืน ๆ ลดน้อย ลงไป (3) ความเช่ือมัน่ในตนเองมีผลกระทบต่อการตั้งเป้าหมายและ
น าไปสู่ความส าเร็จ จะเห็น ไดว้่ายิ่งนกักีฬาท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเองสูง การตั้งเป้าหมายก็จะทา้ทาย
สูงและในขณะท่ี นักกีฬาท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเองต ่า ก็จะตั้งเป้าหมายท่ีง่าย ๆ ซ่ึงท าให้นักกีฬา
เหล่านั้นไม่ได้แสดง ศกัยภาพสูงสุดของตนเอง (4) ความเช่ือมัน่ในตนเองส่งผลให้นักกีฬามีความ
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พยายามเพิ่มข้ึนใน การฝึกซ้อมหรือการแข่งขนักีฬา (5) ความเช่ือมัน่ในตนเองยงัส่งผลต่อกลยุทธ์ใน
การเล่นกีฬา เพราะท าให้นักกีฬามีความกล้าเส่ียง กล้าเล่นมากข้ึน และสุดทา้ย (6) ความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง มีผลต่อการรักษาโมเมนตมั (Momentum) ทางบวกในการแข่งขนักีฬา ซ่ึงเป็นปัจจยัหลกัต่อการ 
ประสบความส าเร็จหรือพ่ายแพใ้นเกมการแข่งขนั โดยความเช่ือมัน่ในตนเองส่งผลใหน้กักีฬามี ความ
อดทนต่อปัญหา อุปสรรคและมีความพยายามท่ีจะพลิกสถานการณ์ท่ีเสียเปรียบให้กลบัมา ไดเ้ปรียบ 
ไม่เหน็ดเหน่ือยกบัสถานการณ์ท่ีต่ืนเตน้ สามารถรับมือกบัสถานการณ์ต่างๆ ไดจึ้งเห็นไดว้า่ลกัษณะ
ต่างๆ ท่ีเกิดจากความเช่ือมัน่ในตนเองคือความ คาดหวงัสูงสุดต่อการประสบความส าเร็จในการกีฬา 
เช่นเดียวกบังานวิจยัภาพรวมของความ เช่ือมัน่ในตนเองและการก าหนดทิศทางต่อการแข่งขนัของวี
ลีย์ (Vealey,1986, pp. 221-246 ) พบว่าความเช่ือมั่นในตนเองเป็นจุดส าคัญท่ีมีผลต่อการแสดง
ความสามารถทางการกีฬา โดย ระดบัของความเช่ือมัน่ ในตนเองเป็นบ่งช้ีความสามารถท่ีจะประสบ
ความส าเร็จในการกีฬาได ้
 4. ความวิตกกงัวลของนกักีฬาในสถานการณ์ท่ีกดดนั ในสถานการณ์ท่ีกดดนัท าให้นกักีฬา
ขาดความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง และไม่สามารถแสดงศกัยภาพทางการเล่นกีฬาออกมาได้
อยา่งเต็มความสามารถ (พรณรงค ์ไกรรอด, 2552) ความวิตกกงัวลกบัการแข่งขนักีฬาสามารถเกิดข้ึน
ได้ทั้ ง ก่อนการแข่งขนั ขณะหรือระหว่างการแข่งขนัและหลงัการแข่งขนั ความวิตกกงัวลเกิดจาก
ความคิด การประเมินสถานการณ์ เก่ียวกบัการเล่นหรือแข่งขนักีฬากบัความสามารถของนักกีฬาไม่
สมดุลกนั กล่าวคือ คาดคิดว่าความสามารถท่ีมีไม่เพียงพอกบัส่ิงเผชิญหรือส่ิงคาดหวงัไว ้หรือความ
สมารถท่ีมีนั้นจะสามารถใช้ไดก้บัการแข่งขนัหรือไม่ ความวิตกกงัวลในการแข่งขนักีฬาออกเป็น 2 
ประเภท ดงัน้ี 1. ความวิตกกงัวลเฉพาะกาล (State Anxiety หรือ A-State) เป็นความวิตกกงัวลท่ีเกิด
ทนัที เม่ือประสบเหตุการณ์ต่างๆ เป็นความคิด อารมณ์ หรือประเมินว่าขอ้เรียกร้องของเหตุการณ์
เฉพาะหน้านั้ นเกินความสามารถท่ีมีอยู่จริง ความวิตกกังวลเฉพาะกาลเป็นความวิตกกังวลท่ี
เปล่ียนแปลงตลอดเวลาตามความคิดขณะนั้นพลิกผนัตามเหตุการณ์ เช่น อาจลงแข่งขนัด้วยความ
กงัวลแต่พอเล่นผา่นไป 5 นาที อาจกงัวลลดน้อยลง แต่เม่ือฝ่ายตรงขา้มกลบัมีคะแนนน า ก็อาจท าให้
กงัวลไดอี้ก เปล่ียนแปลงจนจบการแข่งขนั โดยปกติความวติกกงัวลเฉพาะกาลน้ีสัมพนัธ์กบัความวติก
กงัวลถาวร 2. ความวิตกกงัวลถาวร ( Trait Anxiety หรือ A – Trait) เป็นความวิตกกงัวลท่ีสัมพนัธ์กบั
บุคลิกภาพของแต่ละบุคคล เป็นลกัษณะทางจิตวิทยาท่ีค่อนขา้งคงท่ี เกิดบ่อย และคาดเดาไดค้่อนขา้ง
แน่นอนถึงแนวการคิด การสนองตอบหรือการแสดงอารมณ์และแนวการประเมินสถานการณ์ต่างๆ 
ไปในทางลบว่ามีขอ้เรียกร้องเกินความสามารถของตน จึงประเมินสถานการณ์ว่าเกิดความกดดัน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีคบัขนั หรือมีความกดดนัสูง เช่น การแข่งขนัรอบชิง
ชนะเลิศ หรือการพดูในท่ีสาธารณะวา่ทุกคร้ังท่ีมีเหตุการณ์คบัขนัเช่นน้ีมกักงัวลวา่จะพลาดแน่ ผูช้ม 
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ตอ้งไม่ชอบและตนเองมกัเล่นไดไ้ม่ดีทุกคร้ัง ซ่ึงเป็นความคิดในทางลบทั้งส้ิน 

 สรุปไดว้า่ การยงิประตูบาสเกตบอลนั้นมีความส าคญัต่อการเล่นกีฬาบาสเกตบอลเป็น    อยา่ง
มากเพราะกีฬาชนิดน้ีวดัผลแพช้นะจากคะแนน การยิงประตูบาสเกตบอลมีหลายวิธีนกักีฬาควรเลือก
แบบการยิงประตูในแบบท่ีเหมาะสมกบัตนเองและควรมีการฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอ นอกจากการ
ฝึกซ้อมยิงประตูบาสเกตบอลแลว้เราควรฝึกซ้อมทางดา้นจิตใจดว้ย  เพราะการยิงบอลนอกจากจะใช้
ความสามารถดา้นสมรรถภาพของร่างกายแล้ว ในการยิงประตูบาสเกตบอลยงัตอ้งใช้ สมาธิ ความ
มัน่ใจในตนเอง และความสามารถในการควบคุมตนเองในสถานการณ์ท่ีกดดนั ซ่ึงส่วนประกอบ 
เหล่าน้ี ส่งผลต่อความแม่นย  าในการยงิประตบูาสเกตบอลในขณะฝึกซอ้มและในการแข่งขนั  

5. งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 5.1งานวจัิยในประเทศ  

วสุิทธ์ิ สุขส าอาง (2547) ไดท้  าการวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือกบัการฝึก
จินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย  า ในการยิงประตูจุดโทษของบาสเกตบอล ส่วนค่าเฉล่ียของความแม่นย  า
ในการยงิประตูบาสเกตบอลจุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ ระหวา่งกลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท่ี 1 และ
กลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 ส่วนหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกบักลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และความแม่นย  าในการยิงประตูบาสเกตบอลจุดโทษแบบสอง
มือเหนือศีรษะของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 

นาถปรียา เหรียญทอง (2548) ไดท้  าวจิยัเร่ือง ผลการฝึกจินตภาพ และการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 
ต่อความแม่นย  าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล ของนกัเรียนชายระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ไดศึ้กษา 
และวิจยัดว้ยจิตภาพกบันกัเรียนชายระดบัมธัยมตอนตน้ โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่มทดลองให้ท าการ
ฝึกการจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือควบคู่กบัการฝึกทกัษะการยงิประตูโทษส่วนกลุ่มควบคุม
นั้นใชว้ิธีการฝึกทกัษะการยงิประตูโทษเพียงอยา่งเดียวผลการศึกษาพบวา่ ค่าเฉล่ียความแม่นย  าในการ
ยงิประตูโทษของกลุ่มทดลอง มีค่าสูงกวา่กลุ่มควบคุม แต่เม่ือเทียบค่าเฉล่ียความแม่นย  าของการฝึก 
ก่อนและหลงั ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

ภูมิสิทธ์ สัจจหทยาศรม (2552) ได้ท าวิจัยเร่ืองการศึกษาผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อ
ความสามารถในการยิงประตูดว้ยหลงัเทา้ในกีฬาฟุตบอลของนกักีฬาฟุตบอลหญิง มหาวิทยาลยัราช
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ภฏัก าแพงเพชร เพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความสามารถในการยิงประตูดว้ยหลงัเทา้ใน
กีฬาฟุตบอล เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการยิงประตูดว้ยหลงัเทา้ระหวา่งกลุ่มยิงประตูดว้ยหลงั
เทา้ควบคู่กบัการจินตภาพกบักลุ่มควบคุม โดยคดัเลือกนกักีฬาฟุตบอลหญิง จ านวน 20 คน แบ่งเป็น 2 
กลุ่ม โดยกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มยิงประตูดว้ยหลงัเทา้ควบคู่กบัการจินตภาพ จ านวน 10 คน และกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 10 คน ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบคะแนนความแม่นย  าในการยิงประตูดว้ย
หลงัเทา้ในกีฬาฟุตบอลท่ีไดจ้ากการทดสอบของ กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ
คะแนนท่ีไดจ้ากการทดสอบของกลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุมมีความ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง 
สถิติท่ีระดบั .05 

รัชเดช  เครือทิวา (2553) ได้ท าวิจยัเร่ืองผลการฟังดนตรีควบคู่กบัการฝึกจินตภาพท่ีมีความ
แม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล การวิจยัคร้ังน้ีมี กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล ท่ีมี
อายุระหวา่ง 15-17 ปี และมีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฟังดนตรีควบคู่กบัการฝึก
จินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 
6 มีค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุ่มทดลอง ท่ี
ได้รับการฟังดนตรีควบคู่กบัการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลแตกต่างกบักลุ่ม
ควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกจินตภาพและการฝึกยงิประตูโทษบาสเกตบอลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 
 เทียนชยั ชาญณรงค์ศกัด์ิ (2554) ไดท้  าวิจยัเร่ืองผลการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายท่ีมีต่อ
ความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหัวใจ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตซอลชาย ของการกีฬาแห่ง
ประเทศไทย อายรุะหวา่ง 25 – 31 ปี จ  านวน 28 คน โดยการคดัเลือกแบบเจาะจง และแบ่งกลุ่มตวัอยา่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 14 คน ประกอบดว้ยกลุ่มทดลอง ฝึกจินตภาพเพื่อการผอ่นคลายควบคู่กบัการ
ฝึกกีฬาฟุตซอล สัปดาห์ละ 3 วนั ต่อเน่ืองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมการฝึกกีฬาฟุตซอลเพียง
อย่างเดียว ระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห์มีการวดัค่าความแปรปรวนของอตัราการเตน้ของหัวใจ 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ผลการศึกษาพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั .05 ระหวา่ง สัปดาห์ท่ี 4 กบั 8 และการเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมพบ 
ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  

 สุธาศินี เวชพราหมณ์ และคณะ (2555) ไดท้  าวิจยัเร่ืองผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
และการจินตภาพท่ีมีผลต่อความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล การวิจยัคร้ังน้ีเพื่อศึกษา
และเปรียบเทียบผลของการฝึก กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคือ นกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย
อายุระหว่าง 16 – 18 ปีซ่ึงไม่เคยไดรั้บการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพมาก่อน โดย
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น ามาทดสอบความแม่นย  าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลจ านวน 45 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 15 
คน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 ฝึกยงิประตูโทษบาสเกตบอลควบคู่กบัการจินตภาพ และกลุ่มควบคุม กลุ่มท่ี 3 ฝึกยงิประตู
โทษบาสเกตบอลควบคู่กบัการออกก าลงักายดว้ยตนเอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั หลงัการ
ฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 และ 8ผลการศึกษาพบว่าการเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 คะแนน
ค่าเฉล่ียในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล หลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
ในสัปดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 
และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ค่าเฉล่ียของการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 คะแนนค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองทั้ง  
2 กลุ่ม ดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 เอกราช จนัทร์กรุง (2556) ไดท้  าวจิยัเร่ืองศึกษาความเช่ือมัน่ในตนเองของนกักีฬา และเทคนิค
ของผูฝึ้กสอนท่ีช่วยพฒันาความมัน่ใจของนกักีฬายิมนาสติกศิลป์ ในการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ คร้ังท่ี 
39 โดยคดัเลือกนักกีฬาจ านวน 20 คน มาท าการวิจยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความเช่ือมัน่ใน
ตนเองของนกักีฬา และเทคนิคของผูฝึ้กสอนท่ีช่วยพฒันาความมัน่ใจของนกักีฬายิมนาสติกศิลป์ หลงั
การฝึกใชเ้ทคนิคของผูฝึ้กสอนพบวา่ นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเองก่อนและหลงั แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนเทคนิคท่ีผูฝึ้กสอนน าไปปฏิบติักบันกักีฬา 
โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ เทคนิคเสริมสร้างพฤติกรรมฮึกเหิม เทคนิคการควบคุมอารมณ์ เทคนิค
การตั้งเป้าหมาย เทคนิคแรงจูงใจ เทคนิคการควบคุมความวิตกกงัวลและความเครียดในการแข่งขนั 
เทคนิคท่ีท าใหน้กักีฬามีจิตใจเขม้แขง็ และเทคนิคการเตรียมสภาพจิตใจก่อนการแข่งขนั เทคนิคการ 
ฝึกจิตใจและจินตภาพ เทคนิคเสริมแนวคิดทางบวกและเทคนิคเสริมความตั้งใจและสมาธิ 

5.2 งานวจัิยในต่างประเทศ 

สโลแมน (Sloman, 2002, อา้งถึงใน เทียนชัย ชาญณรงศกัด์ิ, 2554) ได้ศึกษาผลของการฝึก
ผอ่นคลายและการสร้างจินตภาพต่อความวิตกกงัวล ภาวะซึมเศร้า และคุณภาพชีวิตของผูป่้วยท่ีเป็น
มะเร็งระยะแพร่กระจาย ในกลุ่มตวัอยา่ง 56 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 14 คน กลุ่มท่ี 1 ให้ฝึกการผอ่น
คลาย กลุ่มท่ี 2 ให้ฝึกการสร้างจินตภาพ กลุ่มท่ี 3 ให้ฝึกการผอ่นคลายและการสร้างจินตภาพ และกลุ่ม
ท่ี 4 เป็นกลุ่มควบคุมกลุ่มตวัอย่างไดรั้บการวดัความวิตกกงัวล ภาวะซึมเศร้า และคุณภาพชีวิตก่อน
และหลงัการทดลอง ภายหลงัการทดลองพบวา่ภาวะซึมเศร้าลดลง และคุณภาพชีวิตเพิ่มข้ึนในกลุ่ม
ทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ แต่ความวิตกกงัวลในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมลดลงไม่แตกต่างกนัทางสถิติ 
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คกัล์ (Klug, 2006, อา้งถึงใน นาถปรียา เหรียญทอง, 2548) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการฝึก
จินตภาพท่ี มีผลต่อประสิทธิภาพการยิงประตูโทษบาสเกตบอลและสมรรถนะของนักกีฬา
บาสเกตบอลระดบัมธัยมศึกษา ผลการวิจยัท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในความสามารถการสร้าง  จินต
ภาพ การแข่งขนัและการฝึกยงิประตโูทษของแต่ละคนและประสิทธิภาพของการแข่งขนัและการฝึกยิง
ประตูโทษ 
 แวซ์มูซาวิ และโรสทามิ (VaezMousavi&Rostami, 2009, อา้งถึงในรัชเดช เครือทิวา, 2553) 
ศึกษาผลของกระบวนการรับรู้และแรงจูงใจในการสร้างจินตภาพท่ีมีต่อการพฒันาทกัษะ การจดจ า
และการถ่ายโยงของการยิงประตูโทษบาสเกตบอล นกัเรียนหญิงจ านวน 78 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม
ตามผลของแบบสอบถามความสามารถทางกลไกการสร้างภาพ แบบสอบถามจินตภาพทางกีฬา ทุก
กลุ่มไดเ้ขา้ร่วมการฝึกทั้ง 18 แบบฝึก และท าการทดสอบการพฒันาทกัษะ การจดจ าและการถ่ายโยง 
ผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกการออกก าลงักายมีการพฒันาทางดา้นทกัษะ ส่วนกลุ่มการรับรู้
ทางจินตภาพมีผลการทดสอบการจดจ าและการถ่ายโยงท่ีดีกวา่ ผลวจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่รูปแบบการรับรู้ 
ของการจินตภาพภายในใจ ไม่ใช่รูปแบบแรงจูงใจอาจจะพฒันากระบวนการของการเรียนรู้ทกัษะใหม่ 

6. กรอบแนวคิดการวจัิย 

จากเอกสาร ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีไดก้ล่าวมาในขา้งตน้ ไดอ้ธิบายถึงการน าจิตวิทยาการกีฬา
มาประยกุตใ์ชก้บันกักีฬาในขณะฝึกซอ้ม เพื่อใหน้กักีฬาสามารถแสดงประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาได้
อยา่งสูงสุด และการฝึกแบบจินตภาพเป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ีเร่ิมเป็นท่ีนิยม และมีการท าวิจยัเร่ืองน้ีใน
หลายๆ ชนิดกีฬา จากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกจินตภาพในนกักีฬาพบวา่ การฝึก    จินตภาพและ
การผอ่นคลายความตึงเครียดทางดา้นจิตใจ มีผลต่อประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาในเชิงบวก ผูว้ิจยัได้
สรุปกรอบแนวคิดในการวจิยัคร้ังน้ีตามแผนภาพไดด้งัน้ี 
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กลุ่มควบคุม 
 
  
 

กลุ่มทดลอง 
 
 
 
 
 
 
7. สมมติฐานของการวจัิย 

1. ภายหลงัการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ควบคู่กบัการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไป 8 
สัปดาห์ กลุ่มทดลอง สามารถยงิประตโูทษไดแ้ม่นย  าข้ึน 
 2. ภายหลงัการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ควบคู่กบัการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไป 8 
สัปดาห์ กลุ่มทดลอง สามารถยงิประตโูทษบาสเกตบอลไดแ้ม่นย  ากวา่กลุ่มควบคุมท่ีฝึกบาสเกตบอล
ทัว่ไปเพียงอยา่งเดียว 
 

การฝึกจินตภาพและ

การผอ่นคลาย

กลา้มเน้ือ 

การฝึกบาสเกตบอล

ทัว่ไป 

ความแม่นย  าในการ

ยงิประตูโทษ 

การฝึกบาสเกตบอล

ทัว่ไป 
ความแม่นย  าในการ

ยงิประตูโทษ 


