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บทที ่3 

วธิีการด าเนินการศึกษา 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพ
และการผอ่นคลายกลา้มเน้ือท่ีมีต่อความแม่นย  าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล และเปรียบเทียบผล
ของการฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือควบคู่กับการฝึกบาสเกตบอลทั่วไปกับการฝึก
บาสเกตบอลทัว่ไปเพียงอยา่งเดียวท่ีมีต่อความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเป็นระยะเวลา 
8 สัปดาห์ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 
 1. กลุ่มตวัอยา่ง 
 2. ตวัแปรในการศึกษา 
 3. ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 
 4. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 5. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 6. การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 
 7. สถานท่ีท าการศึกษา 

1. กลุ่มตัวอย่าง  

การเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลของชมรมบาสเกตบอล มหาวิทยาลัยราชภัฏ
เชียงใหม่ ท่ีมีอายุระหวา่ง 19 – 22 ปี ท่ีศึกษาในปีการศึกษา 2556 จ านวน 20 คน โดยใช้วิธีเลือกกลุ่ม
ตวัอยา่งแบบสมคัรใจโดยท าการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวธีิการดงัต่อไปน้ี 
 1. ท าการทดสอบการยิงประตูโทษบาสเกตบอลจากนักกีฬาบาสเกตบอลของชมรม
บาสเกตบอล มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ จ  านวน 20 คน โดยใชแ้บบทดสอบความแม่นย  าในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอลท่ีดดัแปลงมาจากของเฉล่ีย พิมพนัธ์ุ (2529) และ นาถปรียา เหรียญทอง (2548) 
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 2. น าคะแนนความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลมาเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ย 
 3. คดัเลือกลุ่มตวัอย่าง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยให้แต่ละกลุ่มมีคะแนนเฉล่ียการ
ทดสอบความแม่นย  าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลท่ีใกลเ้คียงกนัมากท่ีสุดในแต่ละกลุ่ม นอกจาก 
สมาชิกในแต่ละกลุ่มจะมีคะแนนในการยิงประตูโทษ ท่ีคะแนนเท่าๆ กนัเฉล่ียในทั้ง 2 กลุ่ม ยงัใช้
ขอ้มูลของ อายุ ประสบการณ์ จ านวนปีท่ีเล่นบาสเกตบอลมาเป็นตวัก าหนด เพื่อจ าแนกให้ 10 คนใน
แต่ละกลุ่มมีความสามารถและปัจจยัอ่ืนๆ ไม่แตกต่างกนั 
 4. ท าการแบ่งกลุ่มดงัน้ี 
  4.1 กลุ่มทดลอง คือกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกลา้มเน้ือควบคู่
กบัการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไป 
  4.2 กลุ่มควบคุม คือกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไปเพียงอยา่งเดียว 

2. ตัวแปรทีศึ่กษา 

1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 
 2.   ตวัแปรตาม    ไดแ้ก่ ความแม่นย  าในการยงิประตโูทษบาสเกตบอล 

3. ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. ผูรั้บการฝึกทั้งสองกลุ่มเขา้รับการฝึกอยา่งสม ่าเสมอและมีความตั้งใจจริงในการฝึก 
2. กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความแม่นย  าในการยงิประตโูทษบาสเกตบอลอยา่งเตม็ 

ความสามารถ 
3. ผูว้จิยัไม่สามารถควบคุมนกักีฬาในเร่ืองการรับประทานอาหาร การพกัผอ่นและ 

กิจกรรมอ่ืนๆ ในช่วงระยะเวลาของการเขา้รับการฝึก 

4. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

 ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือและวิธีการหาคุณภาพความตรงเชิงเน้ือหาของเคร่ืองมือ (Content 
Validity) 
 4.1. ศึกษารายละเอียดข้อมูล วิธีการ ทฤษฎีและหลักการฝึกทักษะการยิงประตู โทษ
บาสเกตบอล การจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งในและ
ต่างประเทศ 
 4.2. ด าเนินการดัดแปลงโปรแกรมการฝึกจินตภาพของรัชเดช เครือทิวา ( 2553) และ
โปรแกรมการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือของ กรมสุขภาพจิต (2543) (ภาคผนวก ก) 
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4.3. การตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) ของโปรแกรมการฝึกจินตภาพ
และโปรแกรมการฝึกผอ่นคลายกลา้มเน้ือโดยการน าไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน (ภาคผนวก ข) 
เพื่อพิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงตามเน้ือหา ความถูกตอ้งเหมาะสม ความครอบคลุมและให้
ค  าแนะน าส่ิงท่ีควรปรับปรุงแกไ้ขใหถู้กตอ้งสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 

+1 เม่ือเห็นวา่เหมาะสมกบัขอบข่ายเน้ือหาตามท่ีระบุไว ้
   0 เม่ือไม่แน่ใจวา่เหมาะสมกบัขอบข่ายเน้ือหาตามท่ีระบุไว ้

- 1 เม่ือเห็นวา่ไม่เหมาะสมกบัขอบข่ายเน้ือหาตามท่ีระบุไว ้
 และคดัเลือกขอ้ท่ีมีค่าความสอดคลอ้งตั้งแต่ .50 – 1 โดยใชสู้ตรหาค่าความเท่ียงตรง เพื่อหาค่า
ดชันีความสอดคลอ้ง (IC : Index of Consistency) ดงัน้ี (พวงรัตน์ ทวรัีตน์, 2538) 

   IC  =    
∑R

N
 

 เม่ือ IC แทนดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัประเด็นหลกัของเน้ือหา 
 ∑ R  แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด 
 N แทน จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 

ผลทีไ่ด้จากผู้เช่ียวชาญประเมินแบบทดสอบ 

 ตารางที ่3 ตารางการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 
โปรแกรมฝึก
จินตภาพ 

ผูเ้ช่ียวชาญ 
ค่า IOC เกณฑ ์ ผลสรุป 

1 2 3 
สัปดาห์ท่ี 1-2 1 0 1 0.67 ผา่น เหมาะสม 
สัปดาห์ท่ี  3 1 1 1 1 ผา่น เหมาะสม 
สัปดาห์ท่ี  4 1 0 1 0.67 ผา่น เหมาะสม 
สัปดาห์ท่ี 5-6 1 1 0 0.67 ผา่น เหมาะสม 
สัปดาห์ท่ี 7-8 1 0 1 0.67 ผา่น เหมาะสม 
การผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ 

1 0 1 0.67 ผา่น เหมาะสม 

 
ผลจากการตรวจสอบเคร่ืองมือในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ โปรแกรมการฝึกจินตภาพและการ 

ผอ่นคลายกลา้มเน้ือมีความเหมาะสมในเน้ือหาของโปรแกรมการฝึก 
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4.4 แบบทดสอบวดัความแม่นย  าในการยงิประตโูทษดดัแปลงเง่ือนไขการใหค้ะแนนจากของ 
       เฉล่ีย พิมพนัธ์ุ (2529) และ นาถปรียา เหรียญทอง (2548) ดงัน้ี 

วตัถุประสงค์ เพื่อทดสอบความแม่นย  าในการยงิประตโูทษบาสเกตบอล 

อุปกรณ์และสถานที ่

 1. สนามบาสเกตบอลพร้อมห่วงขนาดมาตรฐาน 
 2. ลูกบาสเกตบอลขนาดมาตรฐาน 3 ลูก 
 3. นาฬิกาจบัเวลา 
 4. นกหวดี 

 

 
 

ภาพที ่1 แสดงการเตรียมสถานท่ีส าหรับแบบทดสอบการยิงประตู ณ เขตยงิประตูโทษ 

วธีิการทดสอบ 

 1. ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนือยูห่ลงัเส้นโทษและท าการยงิประตูโทษบาสเกตบอล จ านวน 20 
ลูก 
 2. ในการยงิประตูโทษผูท้ดสอบเล้ียงลูกบาสเกตบอลไดไ้ม่เกิน 5 วนิาที 
 3. ใหผู้รั้บการทดสอบท าการยงิประตูโทษแบบใดก็ได ้ในเขตยงิประตโูทษโดยพยายามใหลู้ก 
ลงห่วงใหม้ากท่ีสุด จากจ านวน 20 ลูก 
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ระเบียบการทดสอบ 

 1. ใหผู้รั้บการทดสอบจะยงิประตูโทษแบบใดก็ไดแ้ต่ใหถู้กตอ้งตามกติกาบาสเกตบอล 
 2. ยงิลูกบาสเกตบอลลงห่วงประตูโทษใหม้ากท่ีสุดภายในจ านวน 20 ลูก 

การบันทกึ บนัทึกจ านวนท่ียิงลงห่วงแต่ละในคร้ังจะได ้1 คะแนนลงในใบบนัทึกผล
   การยงิประตูโทษ 

หมายเหตุ ก่อนการยงิประตูโทษบาสเกตบอล เทา้ทั้งสองจะตอ้งไม่เหยยีบเส้นและ 
ถา้กระท าผดิวธีิจะไม่มีการนบัคะแนนให ้

5. การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 1. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัเคร่ืองมือ วธีิการใชอุ้ปกรณ์และโปรแกรมการฝึกต่างๆ 
2. ท าหนงัสือจากสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ เพื่อติดต่อท าการทดลอง

และขอความร่วมมือในการเก็บขอ้มูลกบัมหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
3. ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลตามขั้นตอนต่อไปน้ี 

3.1 ปฐมนิเทศและอธิบายรายละเอียดใหเ้ขา้ใจถึงจุดประสงคใ์นการศึกษาวจิยั 
3.2 จดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์และใบบนัทึกผล เพื่อใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลการ

ศึกษาวจิยั 
3.3 ท าการทดสอบการยิงประตูโทษบาสเกตบอล คนละ 20 ลูกโดยใช้วิธีการตาม

แบบทดสอบความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลท่ีได้ดัดแปลงเง่ือนไขการให้คะแนน
บางส่วนจากของเฉล่ีย พิมพนัธ์ุ (2529) และนาถปรียา เหรียญทอง (2548) และบนัทึกลงในใบบนัทึก
ผลการยงิประตูโทษบาสเกตบอล (ภาคผนวก ค) 

3.4 ผู ้วิจ ัยด าเนินการจัดแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการน าคะแนน
ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลมาเรียงล าดบัจากมากไปหาน้อย โดยพิจารณาการ
แบ่งกลุ่มทั้ง 2 กลุ่ม เพื่อไม่ใหมี้ความแตกต่างกนัทั้งเร่ืองความสามารถ ทกัษะ ประสบการณ์ อายุ และ
ส่วนสูง แลว้จึงจดัเป็น 2 กลุ่ม ประกอบดว้ยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

3.5 ใหก้ลุ่มทดลองท าการฝึกตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่ม ดงัต่อไปน้ี 
- กลุ่มทดลองฝึกจินตภาพ 10 นาที ฝึกการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 10 นาที และฝึก

บาสเกตบอลทัว่ไป 60 นาที ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธและวนัศุกร์ ในเวลา 18.00 
น. – 19.30 น.  
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- กลุ่มควบคุม ฝึกบาสเกตบอลทั่วไป 60 นาที ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั คือวนั
จนัทร์ วนัพุธและวนัศุกร์ ในเวลา 18.30 น.  – 19.30  น. 

3.6 ท าการทดสอบการยิงประตูโทษบาสเกตบอล คนละ 20 ลูกภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ของทั้ง 2 กลุ่ม 
  3.7 ผูว้ิจยัท าการบนัทึกคะแนนความแม่นย  า ลงในใบบนัทึกความแม่นย  าในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล 
  3.8 ภาพภายหลงัการฝึกจินตภาพและการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือทุกคร้ัง นกักีฬา
ในกลุ่มทดลองจะท าการกรอกแบบบนัทึกการฝึกจินตภาพ เพื่อติดตามผลการพฒันาจากการฝึก           
จินตภาพรายบุคคล (ภาคผนวก ง ) 

6. การวเิคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

 ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยน าคะแนนการทดสอบความแม่นย  า
ในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลมาวิเคราะห์ขอ้มูล โดยใชโ้ปรแกรมวิเคราะห์ส าเร็จรูปทางสถิติ โดย
สถิติท่ีใชคื้อ t – test ซ่ึงเป็นการทดสอบหาค่าเฉล่ียของความแตกต่างระหวา่ง Pre – test กบั Post – test  
ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

7. สถานทีท่ าการวจัิย 

 มหาวทิยาลยัราชภฎัเชียงใหม่ ต าบลชา้งเผอืก อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม ่
 


