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           การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการฝกการควบคุมการหายใจและ  

การผอนคลายกลามเน้ือท่ีมีตอความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปน 

นักกฬีาบาสเกตบอลชาย อายุระหวาง 15 – 17 ป ของโรงเรียนสตรีสมุทรปราการ และโรงเรียน

สมุทรปราการ จํานวน 45 คน ไดมาดวยการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม 

กลุมละ 15 คน เปนกลุมทดลองท่ี 1 ท่ีไดรับการฝกการควบคุมการหายใจและการฝกยิงประตูโทษ 

กลุมทดลองท่ี 2 ท่ีไดรบัการฝกการควบคมุการหายใจ การยิงประตโูทษบาสเกตบอลและการผอน

คลายกลามเน้ือ และกลุมควบคุมท่ีไดรับการฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว เคร่ืองมือท่ีใชใน 

การวจัิยเปน โปรแกรมการฝกการควบคมุการหายใจ การผอนคลายกลามเน้ือ การยิงประตโูทษ

บาสเกตบอล และแบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล นําผลท่ีไดมาวเิคราะห

หาคาเฉลีย่ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว วเิคราะหความแปรปรวน

ทางเดียวแบบชนิดวัดซํ้า และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของแอลเอสดีและบอนเฟอโรน่ี  

ผลการวจัิยพบวา  

1. กลุมทดลองท่ี 2 ท่ีมีการฝกการควบคมุการหายใจ การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

และการผอนคลายกลามเน้ือ มีความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และ 8 ดีกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ดีกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .01 

2. กลุมทดลองท่ี 1 ท่ีมีการฝกการควบคมุการหายใจและการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล  

มีความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ดีกวากอนการฝกและหลัง

การฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

3. กลุมควบคุมท่ีมีการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว มีความแมนยําใน   

การยิงประตูโทษบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ดีกวากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

4. หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท่ี 2 มีความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

ดีกวากลุมทดลองท่ี 1 และกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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          The purpose of this research was to study the effects of breathing control and 

muscle relaxation training on the accuracy of basketball free-throw.  Subjects were 45 male 

basketball players, age was between 15-17 years old, from Streesamutprakarn and 

Samutprakarn school.  They were purposely selected and divided into three groups, two 

experimental and control groups.  For 8 weeks, 3 days per week, the first experimental 

subjects were trained the breathing control and basketball free-throw training program, the 

second experimental subjects were trained the breathing control, basketball free-throw and 

muscle relaxation training program, and the control group only trained the basketball free-

throw training program.  Data from the test were analyzed. The mean, standard deviation, 

One way analysis of variance with repeated measures, Bonferroni’ s method, One way 

analysis of variance and Lease Significant Difference’ s method (LSD) were taken into 

account.  The results were as follows 

1. The breathing control, basketball free - throw and muscle relaxation training 

programs effected to players’ accuracy of basketball free-throw.  The second experimental 

group showed statistically significant difference between after 4 and 8 weeks treatment from 

before treatment and 4 weeks treatment from 8 weeks treatment at the .05 level.  

2. The breathing control and the basketball free - throw training programs effected 

to players’ accuracy of basketball free-throw.  The first experimental group showed 

statistically significant difference between after 8 weeks treatment from before treatment and 

4 weeks treatment from 8 weeks treatment at the .05 level.  

3. The accuracy of basketball free - throw training program effected to players’ 

basketball free-throw.  The control group showed statistically significant difference between 

after 8 weeks treatment from before treatment and 4 weeks treatment from 8 weeks 

treatment at the .05 level.  



4.  After 8 weeks treatment, the second experimental group was significantly 

different from the first experimental and the control group at the .05 level. 

 



บทท่ี 1 

บทนํา 

ภูมิหลัง 

            บาสเกตบอลเปนกีฬาชนิดหน่ึงท่ีไดรับความนิยมและเลนกันอยางแพรหลายท่ัวโลก 

รวมถึงเปนกีฬาท่ีนิยมเลนและมีการแขงขันกันอยางแพรหลายในประเทศไทย สามารถเลนไดหลาย

กลุมชวงอายุ และ มีการจัดการแขงขันแทบจะทุกชวงอายุเชนกัน บาสเกตบอลเปนกีฬาท่ีประกอบ

ไปดวย การใชทักษะหลายทักษะในการเลน ไมวาจะเปนการเลีย้งลกูบาสเกตบอล การรับและสงลูก

บาสเกตบอล การเคลือ่นท่ีในแบบตางๆ การปองกัน การกระโดด รวมถึงการยิงประตูเปนตน แต

ทักษะสําคัญท่ีสุดในการเลนบาสเกตบอลคือทักษะการยิงประตู เพราะบาสเกตบอลเปนกีฬาท่ีวัดผล

แพหรือชนะจากทีมท่ีมกีารทําคะแนนไดมากกวา ดังท่ี เทพประสทิธิ์ กุลธวัชวิชัย.(2541). ไดกลาวไว

วา ทักษะพื้นฐานของการยิงประตูเปนทักษะท่ีสําคัญมาก เพราะการยิงประตเูปนหวัใจสาํคญัของ

การเลนบาสเกตบอล โดยมีจุดมุงหมายของการเลนบาสเกตบอลคือทีมท่ีสามารถนําลูกบาสเกตบอล

ไปโยนหรือยิงประตู (Shooting) ลงหวงของฝายตรงขามไดมากกวาอีกทีมจะเปนผูชนะ ดังน้ัน  

การยิงประตูหรือการปลอยลูกบอลออกจากมือทุกคร้ัง เพื่อหมายหวงประตูดวยความม่ันใจดวย

ความหวังและมีความแมนยําสูงสุดเพียงใดยอมหมายถึงความหวังแหงชัยชนะ  อยางไรกต็ามการยิง

ประตูก็เหมือนกับทาเบ้ืองตนอื่นๆ การใหคะแนนของการยิงประตแูบงออกตามระยะของการยิง    

ไมวาจะเปนระยะในเขตพื้นท่ี 2 คะแนน ระยะในเขตพืน้ท่ี 3 คะแนน และระยะ 1 คะแนน ซ่ึงระยะ 

ในเขตพื้นท่ี 1 คะแนนน้ัน มาจากการยิงประตโูทษบาสเกตบอลน่ันเองดังท่ี เฉลี่ย พิมพันธุ. (2529). 

ไดกลาวไววา การยิงประตเูปนหวัใจสาํคญัของการเลนบาสเกตบอล ทีมใดท่ียิงประตูไดแมนยํากวา 

แมวาทักษะอื่นจะออนลงไปบางก็ยังมีทางประสบชัยชนะได  ดังน้ันผูเลนทุกคนจะตองฝกฝนดวย

วิธีการยิงประตูแบบตางๆ ใหชาํนาญและแมนยํา การยิงประตูโทษบาสเกตบอลเปนทักษะท่ีสําคัญ

คอนขางมากอีกทักษะหน่ึง ซ่ึงพบไดบอยในการแขงขัน เปนสถานการณท่ีเกิดข้ึนจากผูเลนฝายตรง

ขามทําฟาลวฝายท่ีกําลังจะยิงประตู หรือไดมาจาก การฟาลวทีม การฟาลวเทคนิค  เปนตน 

สอดคลองกับ รัชเดช เครือทิวา. (2553). ไดกลาววา ถึงแมวาการยิงประตูโทษจะไดเพียง 1 คะแนน

ตอ 1 ลูกเทาน้ัน แตก็ถือไดวาเปนคะแนนท่ีสําคัญ ซ่ึงสามารถสงผลแพชนะในการแขงขันกีฬา

บาสเกตบอลได การยิงประตโูทษบาสเกตบอล ผูเลนอาจจะเกิดความเครียด ความวิตกกังวลอัน

เน่ืองมาจากความกดดันจากเกมการแขงขัน จึงทําใหประสทิธภิาพในการทําคะแนน ลดลงเพราะ 

การยิงประตูโทษบาสเกตบอลตองอาศัยองคประกอบหลายอยาง ท้ังสมาธิและการมีทักษะการยิง

ประตูท่ีถูกตอง ดังน้ันผูวิจัยเห็นวาการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเปนสถานการณท่ีมีความกดดันซ่ึง

อาจจะทําใหนักกีฬาเกิดความวิตกกังวลและความเครียดข้ึนได ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะนําทักษะเร่ือง  

การผอนคลายกลามเน้ือมาใชในการวิจัยในคร้ังน้ี เพื่อพัฒนาใหนักกีฬบาสเกตบอลมีความแมนยํา  

ในการยิงประตูโทษมากข้ึน 

  



2 
 

            การควบคมุการหายใจ เปนอกีเทคนิคหน่ึงท่ีสามารถใชในการลดหรือขจัดความเครียด  

และความวิตกกังวลได ดังท่ี พิมพา มวงศิริธรรม. (2544) กลาววา การรวบรวมสมาธแิละความตัง้ใจ 

หมายถงึ สภาพจิตใจแนวแนอยูกับสิ่งท่ีกําหนด เปนการทําใหใจสงบ การฝกจิตใหเกิดสมาธิจะชวย

ใหการทํางานของกลามเน้ือ ระบบประสาทและสมองเคลือ่นไหวอยางราบเรียบและเปนอตัโนมัติ 

สอดคลองกับ จรัลพงษ สาหรายทอง. (2551) ท่ีกลาววา การฝกการหายใจเพื่อผอนคลายใชวิธีการ

หายใจจนสุดปอดและหายใจอยางสมํ่าเสมอ เม่ือเร่ิมฝกควรจะกระทําในสภาพแวดลอมท่ีไมมีเสียง

รบกวน อบอุนและสบาย เม่ือนักกีฬาฝกจนคลองแลวจึงสามารถนําไปฝกท่ีสถานท่ีอื่นๆ ท่ีมี

สิ่งรบกวนภายนอกได การหายใจท่ีถูกวิธีจะทําใหระดับออกซิเจนในเลือดมีปริมาณเพิ่มข้ึนกลามเน้ือ

สามารถใชพลังงานไดมากข้ึน นักกีฬาท่ีอยูภายใตสถานการณท่ีกดดันและมีความเครียดน้ันจะพบ

ไดวาลักษณะการหายใจจะเปลี่ยนแปลงจากปกติไป เชน การกลั้นหายใจเปนระยะๆ หรือหายใจถี่ๆ 

สั้นๆ จากหนาอกสวนบน ซ่ึงไมวาเปนการหายแบบใดก็ทําใหนักกีฬาเกิดความตึงเครียดเพิ่มมาก

ข้ึนจนทําใหระดับการแสดงความสามารถลดต่ําลง วิธีแกไขและวิธีนําไปสูการผอนคลายอยางงายๆ 

คือการใหนักกีฬาหายใจอยางถูกวิธี นอกจากน้ี  เกสร  เจริญสิทธิสงค (2544; อางอิงจาก วัลลภ ป

ยะมโนธรรม. 2528: หนา 76, 79, 85) ยังไดกลาวถึงวิธีการคลายเครียดไววาเทคนิคการผอนคลาย

กลามเน้ือ เปนเทคนิคท่ีสามารถกําจัดความเครียด ทางจิตใจท่ีปรากฏออกมาอยูตามกลามเน้ือของ

รางกายสวนตางๆ เชน อาการปวดมึนศรีษะ ปวดเม่ือยตนคอ จุกแนนหนาอกหรือ บริเวณใบหนา 

ตลอดจนนอนไมหลบัเปนตน  การรูจกัผอนคลายกลามเน้ือของรางกายสวนตางๆ เปนเทคนิค

พื้นฐานท่ีสําคัญจะแกไขอาการหรือปญหาอื่นๆ ท่ีซอนลึกอยูภายในจิตใจได เหตุผลท่ีตองรักษา

ความเครียดท่ีกลามเน้ือกอน เพราะจิตกับกายน้ัน เปนสิ่งท่ีแยกออกจากกันไมได ถากลามเน้ือยังตึง

เครียดอยูจนเปนนิสัยก็จะมีผลกระทบกระเทือนตอความรูสึกนึกคิด และอารมณในการดําเนินชีวิต 

ประจําวันไดโดยปกติแลว กลามเน้ือของเราน้ันมักไมเกร็งเครียดดวยตัวของมันเอง นอกจากมี

เหตุการณท่ีไปกระตุนความคิดใหกังวลบอยๆ หรือมีเร่ืองท่ีทําใหเกิดความรูสึกขัดแยงในใจและ

ความคับของใจอยูภายในเปนประจําจนในท่ีสุดการเกร็งเครียดกลามเน้ือจะกลายเปนพฤติกรรมท่ีติด

คางเปนนิสยั หลกัการเรียนรูการผอนคลายกลามเน้ือคอื การรูจักทําใหกลามเน้ือสวนตางๆ เกิด

ความเกร็งเครียดถึงข้ันสูงสุดกอน ท้ังน้ีเปนเพราะคนท่ีมีความเกร็งเครียดน้ันมักจะไมรูตัววาทําให

ตัวเองเครียดไดอยางไรรูแตวามันเครียด เพราะฉะน้ันการเกร็งกลามเน้ือใหเครียดท่ีสุดจึงเปนการทํา

ใหเกิดการเกร็งเองโดยไมรูตัว การไดรับการฝกปฎิบัติอยางสมํ่าเสมอ การฝกผอนคลายกลามเน้ือ

อยางสมํ่าเสมอ ประมาณ 5 – 8 คร้ัง ผูรับการฝกจะเกดิการเรียนรูและสามารถรูตัวเองไดทันที เม่ือ

กลามเน้ือตนคอเกิดเกร็ง เครียดข้ึนมา จะสามารถผอนคลายกลามเน้ือใหอยูในภาวะปกติได แมจะ

อยูในสถานการณท่ีมีความรูสึกกระตุนอยูก็ตาม การผอนคลายกลามเน้ือดวยการเกร็งกลามเน้ือให

เครียดท่ีสุดกอนน้ี นอกจากจะเปนเทคนิคการจัดการกบัความเครียดตามกลามเน้ือของรางกายท่ีคั่ง

คางอยูใหหมดไปแลว ยังเปนการฝกสติข้ันตนดวย เพราะการตั้งใจใหกลามเน้ือสวนตางๆ เครียด

และคลายออกอยางรูตัวตลอดเวลาน้ีเปนการทําใหความรูสึกท่ีเกิดข้ึนปรับเปนจิตสํานึกแทนท่ีจะเปน

การกระทําโดยไมรูตัว หรือเปนจิตใตสํานึกหรือนิสัยเคยชิน การผอนคลายกลามเน้ือแตละสวนของ

http://digital_collect.lib.buu.ac.th/thesis/searching.php?MAUTHOR=%20%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%A3%20%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C.�
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รางกายจะมีสวนทําใหจิตใจลดความเครียดในขณะกอนแขงขันหรือระหวางการแขงขันลงไดและเกิด

การผอนคลาย นอกจากน้ีผูวิจัยเห็นวาวิธีการผอนคลายกลามเน้ือ นาจะมีสวนชวยเพิ่มประสิทธิภาพ

ความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลมากข้ึน  

 ดังน้ันผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของการฝกการควบคมุการหายใจ และการผอน

คลายกลามเน้ือท่ีมีตอความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล เพื่อชวยแกไขและพัฒนา

นักกีฬาและเปนแนวทางใหกับนักกีฬาและผูฝกสอน ตลอดจนผูท่ีเกี่ยวของไดนําผลของการวิจัย 

ในคร้ังน้ีไปใชใหเกิดประโยชนตอการฝกซอมการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะตางๆ ใหมี

ประสทิธภิาพมากข้ึน และเพือ่เปนแนวทางในการพฒันาขีดความสามารถของผูเลนกฬีบาสเกตบอล

ไดในโอกาสตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 

  เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกการควบคมุการหายใจและการผอนคลาย

กลามเน้ือท่ีมีตอความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

 

ความสําคัญของการวิจัย 

 ทําใหทราบผลของการฝกการควบคมุการหายใจและการผอนคลายกลามเน้ือท่ีมีตอ      

ความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล และเพือ่นําผลจากการวจัิยคร้ังน้ีไปใชในการพฒันา

และสงเสริมใหนักกีฬาไดแสดงความสามารถใหไดสูงสุดท้ังในการฝกซอมและการแขงขัน และ  

เปนแนวทางใหนักกีฬาและผูฝกสอนบาสเกตบอลนําเทคนิคและวิธีการฝกไปใชในการพฒันาทักษะ 

การยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ีคือ นักกฬีาบาสเกตบอลชาย โรงเรียนสตรี

สมุทรปราการ และโรงเรียนสมุทรปราการท่ีมอีายุระหวาง 15 – 17 ป ปการศึกษา 2556 จํานวน  

45 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposively Selected) 

 ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตัวแปรอิสระแบงเปนดังน้ี 

1.1 โปรแกรมการควบคมุการหายใจ 

1.2 โปรแกรมการควบคมุการหายใจและการผอนคลายกลามเน้ือ 

2. ตัวแปรตาม คือ ความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 
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 นิยามศพัทเฉพาะ 

1. การควบคมุการหายใจ (Breathing Control) หมายถงึ การหายใจเขาและออกจนสดุ

ปอด ตามแนวอานาปานสติ โดยใชการฝกการกําหนดลมหายใจของ ศิลปชัย สุววรณธาดา 

2. การผอนคลายกลามเน้ือ (Muscle Relaxation) หมายถงึ การเกร็งและการผอนคลาย

กลามเน้ือกลุมหลักๆ ของรางกาย โดยอาจจะเร่ิมจากสวนตางๆของรางกายจากสวนขางบนสุดไปยัง

สวนลางสุด หรือจากจุดลางสุดไปยังจุดบนสุดของรางกาย ทาทางของการฝกปฎิบัติในทาทางของ  

การน่ัง หรือ ยืนก็ได การผอนคลายกลามเน้ือแตละสวนของรางกายจะมีสวนทําใหจิตใจ 

ลดความเครียด ในขณะกอนแขงขัน หรือระหวางการแขงขันลงได และเกิดการผอนคลาย  

3. การยิงประตโูทษบาสเกตบอล หมายถงึ การยืนยิงประตบูาสเกตบอล ณ ตาํแหนง 

ยิงประตูโทษบาสเกตบอล หลังเสนโทษบาสเกตบอลบริเวณหัวกะโหลก 

4. ความแมนยําในการยิงประตโูทษ หมายถงึ ความสามารถในการยิงประตโูทษ

บาสเกตบอลลงหวงไดอยางถูกตอง โดยวัดไดจากจํานวนคร้ังท่ีลูกเขาหวงประตู 

5. แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล หมายถงึ การยืนยิงประตู  

ท่ีหลังเสนโทษ จํานวน 20 ลูก และนับคะแนนจากลูกท่ีลงหวงประตู โดยใชวิธีการตามแบบทดสอบ 

ความแมนยําในการยิงประตโูทษของ เฉลี่ย พิมพันธุ 

 

ขอตกลงเบ้ืองตน 

 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมผูท่ีเขารับการฝกในเร่ือง การรับประทานอาหาร การพักผอน 

และการเขารวมกจิกรรมทุกคร้ัง หรือการปฏิบตักิจิกรรมกฬีาประเภทอืน่ๆ ไดในชวงระยะเวลา 

ของการเขารับการฝก 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมมุติฐานในการวิจัย 

   1. ความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการควบคุม  

การหายใจและการผอนคลายกลามเน้ือดีกวากลุมควบคุมท่ีไดรับการฝกยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว  

 2. ความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการควบคุม  

การหายใจเพียงอยางเดียวกับกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการควบคุมการหายใจและการผอนคลาย

กลามเน้ือ มีความแตกตางกัน 

  

 

ตัวแปรตาม ตวัแปรอสิระ 

ตัวแปรท่ีศึกษาไดแก 

1. โปรแกรมการควบคมุการหายใจ 

2. โปรแกรมการควบคมุการหายใจและ 

การผอนคลายกลามเน้ือ 

ความแมนยําในการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอล 

แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตู

โทษบาสเกตบอลของ เฉลี่ย พิมพันธุ 

 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

 ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดศีกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ และนําเสนอตามหัวขอ

ตอไปน้ี 

1. บาสเกตบอล 

2. ทักษะการเลนบาสเกตบอล 

3. การยิงประตบูาสเกตบอล 

4. การควบคมุการหายใจ 

5. การผอนคลายกลามเน้ือ 

6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

6.1 งานวจัิยในตางประเทศ 

                 6.2 งานวจัิยในประเทศ 

 

บาสเกตบอล (Basketball) 

 บาสเกตบอลเปนกฬีาท่ีมกีารเลนกนัมาชานานในหลายประเทศ ตนกาํเนิดบาสเกตบอลอยู

ท่ีประเทศสหรัฐอเมริกา ผูท่ีคิดคนกีฬาชนิดน้ีคือ ด็อกเตอร เจมส ไนสมิธ (Dr. James Naismith) 

และบาสเกตบอลเปนกีฬาชนิดหน่ึงท่ีไดรับความนิยมและเลนกันอยางแพรหลายท่ัวโลก รวมถึง  

เปนกีฬาชนิดหน่ึงท่ีนิยมเลนในประเทศไทยดวย บาสเกตบอลถือวาเปนกีฬาท่ีจัดเปนกีฬาอันดับ

ตนๆ ท่ีไดรับความนิยมในประเทศไทยมีการเลนและมีการแขงขันกันอยางแพรหลาย ซ่ึงเปนกีฬา  

ท่ีสามารถเลนไดหลายกลุมชวงอายุ และ มีการจัดการแขงขันแทบจะทุกชวงอายุเชนกัน 

บาสเกตบอลเปนกีฬาที่ตองอาศัยทักษะหลายทักษะในการเลน แตละทักษะในกีฬาบาสเกตบอลนั้น

ลวนแลวแตมีความสําคัญเปนอยางย่ิง ไมวาจะเปน ทักษะการเลี้ยงบอล ทักษะการรับสงบอล ทักษะ 

การเคลือ่นไหวท้ังแนวราบเชน การวิ่ง และการเคลื่อนไหวในแนวดิ่งไดแก การกระโดด รวมถึง

ทักษะการยิงประตูซ่ึงเปนหัวใจสําคัญในกีฬาบาสเกตบอล การยิงประตูบาสเกตบอลมีหลายแบบ  

ไมวาจะเปน การยืนยิงประตูมือเดียว การยืนยิงประตูสองมือ การกระโดดยิงประตูมือเดียวใตแปน  

การกระโดดยิงประตู ซ่ึงผูวิจัยไดนําทักษะการยืนยิงแบบมือเดียวมาใชทําการวิจัยในคร้ังน้ี  

 
ทักษะการเลนบาสเกตบอล  
 สขุจิตต ไชยชมพู (2550; อางอิงจาก เฉลี่ย พิมพันธุ. 2529: 42) กลาววา ทักษะ

บาสเกตบอลประกอบไปดวย 

1. การทรงตวัและการเคลือ่นท่ี 

1.1 การเปลีย่นทิศทาง 
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1.2 การเปลี่ยนชวงกาว 

1.3 การวิ่งตัด 

1.4 การหยุด 

1.5 การหมุนตวั 

1.6 การลอหลอก 

1.7 การกระโดด 

2. การครอบครองลกูบาสเกตบอล 

2.1 การถอืลกูบอล 

2.2 การรับลกูบอล 

2.3 การสงลูกบอล 

2.3.1 การสงลูกบอลสองมือระดับอก 

 2.3.2 การสงลูกกระดอน 

 2.3.3 การสงลูกสองมือเหนือศีรษะ 

 2.3.4 การสงลูกมือเดียวเหนือไหล 

 2.3.5 การสงลูกลาง 

 2.3.6 การสงลูกตวัด 

 2.3.7 การสงลูกพลิกแพลง 

                       2.3.8 การสงลูกตามยุทธวิธี 

             3. การเลี้ยงบอล 

                3.1 การเลี้ยงลูกบอลเปลี่ยนชวงกาว 

                3.2 การเลี้ยงลูกบอลโดยลากขา 

                3.3 การเลี้ยงลูกบอลเปลี่ยนทิศทาง แบบครอส-โอเวอร (cross-over) 

                3.4 การเลี้ยงลูกบอลหมุนตัว 

    4. การยิงประตู 

                4.1 การยืนยิงประตู 

                4.2 การยืนยิงประตูสองมือลาง 

                4.3 การยืนยิงประตูมือเดียวเหนือศีรษะ 
 

การยิงประตูบาสเกตบอล (Shooting) 

     ทักษะพื้นฐานในการเลนบาสเกตบอลทุกอยางลวนมีความสําคัญท้ังสิ้น แตถาหากจะตอง

แบงทักษะใดทักษะหน่ึงออกมาเพื่อทําการฝกซอมเปนพิเศษแลว ทักษะพืน้ฐานในการยิงประตู 

เปนทักษะหน่ึง ท่ีมีความสําคัญมาก ท้ังน้ีเพราะการแขงขันกีฬาบาสเกตบอลเปนการแขงขันท่ีมี 
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การวัดผลแพชนะกันตรงท่ี ทีมใดเปนฝายท่ีมีการยิงประตูทําคะแนนฝายตรงขามไดมากกวา  ทีมน้ัน

ก็จะเปนฝายชนะ ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ เทพประสทิธิ์ กุลธวัชวิชัย (2541) กลาววาทักษะ

พื้นฐานของการยิงประตู เปนทักษะท่ีสําคัญมากของการเลนบาสเกตบอล เพราะการยิงประตู 

เปนหวัใจสาํคญัของการเลนบาสเกตบอล และเปนจุดมุงหมายของการเลนบาสเกตบอล คือ ทีมท่ี

สามารถนําลูกบาสเกตบอลไปโยนหรือยิงประตูลงหวงของฝายตรงขามไดมากกวาอีกทีมจะเปน  

ผูชนะ ดังน้ันการยิงประตูปลอยลูกบอลออกจากมือทุกคร้ัง เพื่อหมายหวงประตูดวยความม่ันใจดวย

ความหวังและมีความแมนยําสูงสุดเพียงใดยอมหมายถึงความหวังแหงชัยชนะ  ถึงอยางไรก็ตาม 

การยิงประตูก็เหมือนกับทาเบ้ืองตนอื่นๆน่ันเอง ดังน้ันผูเลนทุกคนจะตองฝกฝนวิธียิงประตูในแบบ

ตางๆ ใหชาํนาญ และมีความแมนยําทุกระยะ ทุกมุม ระยะของการยิงประตูแบงออกไดเปน 3 ระยะ

คือ ระยะใกล ระยะกลาง และระยะไกล ซ่ึงในแตละระยะก็สงผลตอความแมนยําท่ีแตกตางกัน คือ 

             1. ระยะใกล ยิงหวังผล รอยละ 80 

             2. ระยะกลาง ยิงหวังผล รอยละ 60 

             3. ระยะไกล ยิงหวังผล รอยละ 30 (สมรรถชัย นอยศริิ. 2535: 94) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lifupiug 

 

ท่ีมา : สมรรถชัย นอยศริิ. (2535:94) 

 ความสาํคญัของการยงิประตูบาสเกตบอล 

 พชิติพล สทุธสิานนท และจารุวรรณ จองยา (2547: ออนไลน) ไดกลาววา การยิงประตู

นับเปนหัวใจสําคัญของการเลนบาสเกตบอล ซ่ึงปนจุดหมายของการเลนกีฬาบาสเกตบอล ทีมท่ี

สามารถนําลูกบอลไปโยน หรือยิงลงหวงประตูของฝายตรงขามไดมากกวาอีกทีมหน่ึงจะเปนทีม  

ไกล 
ใกล 

กลาง กลาง 

ใกล 
ไกล 
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ท่ีชนะการยิงประตูก็คือ การนําลูกบอลไปโยนลงหวงประตูของฝายตรงขามน่ันเองสามารถทําได

หลายวิธี และไมมีขอจํากัดเชนกับการสงลูกบอล แตโอกาสการใช และจุดหมายของการยิงประตูกับ

การสงลูกบอลตางกันคือ การยิงประตูจะใหไดผลมีความแมนยํา ควรปลอยลูกบอลใหวิ่งลอยเปนวิถี

โคงและควรใหลูกบอลหมุนกลับเล็กนอยลูกบอลก็จะลงหวงประตูไดมากข้ึน ซ่ึงมุมท่ีใชในการยิง

ประตคูวรจะเปน 15-16 องศา ข้ึนอยูกับความชํานาญของผูยิงประตูและมีองคประกอบอื่น ไดแก 

ระยะทางและรูปรางของผูเลนเองเชน ผูเลนตัวสูงมุมในการสงลูกบอลยิงประตูก็จะนอยกวาคนตัว

เตี้ย ระยะทางท่ียิงประตูก็เชนกัน ถายิงประตูระยะใกลมุมการยิงจะแมนยํากวาการยิงประตูระยะไกล 

ซ่ึงมีผลของแรงท่ีใชสงลูกบอลในการยิงประตูมาเกี่ยวของดวยคือ ถายิงระยะไกลๆ การใชมมุการยิง

ประตูกวางมากลูกบอลก็จะลอยสูงข้ึน ทําใหใชแรงในการสงลูกบอลมากเกินไป โอกาสในการยิง

ประตูก็จะใหความแมนยํานอยสรุปไดวา ความโคงของวิธีการยิงประตูข้ึนอยูกับปจจัย 2 สวนดวยกัน

คือ ตวัผูยงิประตแูละระยะทางในการยิงประตู 

  องคประกอบเก่ียวกับความแมนยาํในการยงิประตูบาสเกตบอล  

 ธรีวฒัน ผาพิมพ. (2546; อางอิงจาก Hay. 1985) ไดกลาวถึงองคประกอบท่ีทําใหเกิด  

ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลไวดังน้ี  

 1. ความสงูในการปลอยลกูบอล (Height of Release) ข้ึนอยูกับลักษณะรูปรางของผูยิง
ประตูและแบบของการยิงประตูแตละแบบดวยเชน การยิงประตูแบบยืนยิงและแบบกระโดดยิง
นอกจากน้ีตาํแหนงท่ียนืในสนามวาอยูในระยะใกล หรือระยะไกลหวงประตเูพยีงใด ความพรอมท่ีจะ
ยิงประตูและการปองกันของฝายปองกัน สรุปไดวาความสูงของการปลอยลูกบอลน้ันเปนขอจํากัดของ
ผูยิงประตู แตความเร็วและมุมของลูกบอลน้ันข้ึนอยูกับระยะทางในการยิงประตูและการปองกันของ
ฝายปองกัน  
 2. ระยะทางในการยิงประตู (Distance of the Shot) ระยะทางในการยิงประตู มีอิทธิพลตอ
ความเร็วของของลูกบอลสําหรับการยิงประตูแบบปดบอลลงหวง (Tip–In) และการเลีย้งไปยิงประตู 
ใตแปน (Lay Up) จะใชความเร็วของลูกบอลนอยกวาการยิงประตูแบบอื่นๆ ซ่ึงอยูในระยะทาง 
ไมเกิน 6 เมตรน่ันคือความเร็วและมุมของลูกบอล เพื่อใหเกิดความแมนยําในการยิงประตูและมี
ความสัมพันธซ่ึงกันและกัน ระยะทางในการยิงประตูมีความเกี่ยวของกับมุมของการปลอยลูกบอล  
ถามีการเปลีย่นแปลง ความเร็วและมุมของลกูบอลในการยิงประตจูะทําใหลกูบอลลอยในอากาศนาน
ย่ิงข้ึนและจะทําใหความแมนยําในการยิงประตูเปลี่ยนแปลงไปตามระยะทางในการยิงประตู   
 3. ตําแหนงในการยืนและรูปรางของผูเลนฝายปองกัน (Position and Caliber of 
Defensive Player) ตาํแหนงในการยืน ความสามารถในการกระโดดและรูปรางของฝายปองกนัมีผล
ตอความเร็วและมุมของลูกบอล ทําใหความแมนยําในการยิงประตลูดลง ผูเลนฝายปองกันท่ีมีรูปราง
สูงแขนขายาวสามารถกระโดดไดสูงและอยูใกลกับผูยิงประตูมากสามารถปองกันการยิงประตูไดดี  
ดังน้ัน ผูยิงตองใชความเร็วและมุมของลุกบอลใหสูงกวามือของฝายปองกันท่ีเอื้อมมือมาปดกั้น  
 4. มุมของลูกบอลท่ีลอยลงสูหวงประตู (Angle of Entry) มุมของลูกบอลท่ีลอยลงสู 
หวงประตูน้ันเปนเร่ืองท่ีตองนํามาพิจารณาดวย เพราะเปนองคประกอบท่ีสาํคญัในการยิงประตู  
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       ลักษณะวิถีและมุมที่ลูกบอลเขาหวงประตู  
 เน่ืองจากหวงประตูบาสเกตบอล ซ่ึงมีเสนผาศูนยกลาง 19 น้ิวและอยูสูงกวาพื้นสนามข้ึน
ไป 10 ฟุต (3.05 เมตร) สวนเสนผาศูนยกลางลูกบาสเกตบอลคือ 9 น้ิว ดังน้ันการท่ีจะยิงลูกบอล 
ใหลงหวงประตูจึงตองยิงใหเปนวิถีโคงและใหสูงกวาหวงประตู (ธงชัย เจริญทรัพยมณี. 2538:  
114–115) ไดกลาวถึงลักษณะวิถีและมุมท่ีลูกบอลเขาหวงประตูดังน้ี  
 1. ลักษณะของวิถีลูกบอล ขอเท็จจริงเกี่ยวกับวิถีการยิงประตูมีดังน้ี (ภาพประกอบ 2)  

1.1 ลูกพุงมากตามหมายเลข 1 โอกาสท่ีลูกบอลจะเขาประตูมีนอยมากเปนวิถีการยิง 
ท่ีไมถูกตอง 

1.2 ลกูพุงปานกลางตามหมายเลข 2 เปนวิถีการยิงท่ีเหมาะสมท่ีสุดเพราะเปน 
การปลอยลูกบอลท่ีรวดเร็ว และประหยัดกาํลงั  

1.3 ลูกบอลโดงเกินไปตามหมายเลข 3 เปนวิถีการยิงท่ีไมเหมาะกับการปลอยลูกบอล
เพราะชาและเสยีกาํลงัมาก  

 

                               ภาพประกอบ 2 

ท่ีมา: ธงชัย เจริญทรัพยมณี. (2538). 

 2. มุมท่ีลูกเขาหวงประตู  

 การเล็งเปาหมายของหวงประตู แบงออกไดเปน 3 ระยะ ตามมุมยิงของหวงประตูซ่ึง 

มีท้ังหมด 180 องศา ดังน้ี (ภาพประกอบ 3)  

2.1 ระยะ 15 องศา ใชการเล็งดวยการอาศัยตรงกลางของขอบหวงดานนอก 

เปนเปาหมาย  

2.2 ระยะ 30 องศา ใชการเลง็ดวยการอาศยัแปนกระดานหลงัเปนเปาหมาย  

2.3 ระยะ 45 องศา ใชการเล็งดวยการอาศัยตรงกลางของขอบหวงดานนอก 

เปนเปาหมาย  
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ภาพประกอบ 3 

ท่ีมา: ธงชัย เจริญทรัพยมณี. (2538: 114) 

 

       หลกัและวิธกีารยงิประตูบาสเกตบอล  

 เทพประสทิธิ์ กุลธวัชวิชัย. (2541) ไดกลาวถึงหลักและวิธีการยิงประตูบาสเกตบอลไวดังน้ี  

1. การยิงประตูสายตาตองจับอยูท่ีหวงประตูหรือถายิงกระทบแปนประตู  ตาก็จับท่ีเสน 

สี่เหลี่ยมเล็กของแปนประตู ซ่ึงเปนจุดกระทบเม่ือยิงประตู  

2. รูจักการสงแรงในการปลอยลูกบอลเพื่อยิงประตู ควรยิงประตูใหลูกบอลวิ่งลอยวิถีโคง

และลูกบอลหมุนกลับเล็กนอยเพื่อชวยใหลูกบอลลงหวงไดงายข้ึน  

3. ควรรักษาการทรงตัวท่ีดีขณะท่ียิงประตูหรือยิงประตูไปแลวก็ตาม และพรอมท่ี  

จะติดตามลูกบอลท่ียิงออกไปเม่ือลูกไมลงหวง  

4. มีความม่ันใจในการยิงประตูทุกคร้ังวาลูกตองลงหวงประตู  

5. ควรไดรับการฝกหัดท่ีถูกตองและอยางสม่ําเสมอ  

6. ขณะท่ียิงประตูตองสามารถเปลี่ยนเปนทักษะอื่นแทนได เชน ทําทายิงประตูแลว

เปลี่ยนเปนสงลูกบอลแทนหรือเลี้ยงลูกบอลตอไปหรือหลอกลอฝายตรงขามกอนแลวจึงยิงประตู  

7. ขณะยิงประตูตองสามารถเปลี่ยนจังหวะการยิงประตูได เชน ท้ิงจังหวะใหชาลงหรือ  

ดึงจังหวะใหเร็วข้ึน  

8. ควรมีความสามารถในการยิงประตไูดหลายแบบหลายวธิี เชน ยืนยิงประตู กระโดด 

ยิงประตู เหวี่ยงยิงประตู เปนตน  

9. การกาวเทายิงประตูควรมีความสามารถยิงประตูใหลูกบอลลงหวงประตูทุกคร้ัง  ในขณะ

ท่ีไมมีฝายตรงกันขามคอยปองกัน   

10. ตองมีสมรรถภาพทางกายดี โดยเฉพาะความแข็งแรงของมือ แขน หัวไหล ขาและ

กลามเน้ือทอง  
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       ทกัษะพืน้ฐานการยงิประตู  

 การยืนยิงประต ู(Set shot) เหมาะมากสาํหรับการยิงประต ูณ เสนโยนโทษ เพราะ 

เปนการยิงโดยอิสระไมมีฝายปองกัน อาจจําแนกได 2 แบบดังน้ี  

           1. การยืนยิงประตูสองมือลาง (under hand set shot) 

 เฉลี่ย พิมพันธ. (2539) กลาววา การยิงประตูดวยวิธีน้ี ถาไดฝกจนชํานาญแลว นับวา 

เปนแบบท่ีใหความแมนยํามาก ตัวอยางเชน บันนี เลวิทท (Bunny Leavitt) ไดใชการยิงประตูแบบน้ี

ทําลายสถิติโลก ในการยิงประตูเขาหวงตอเน่ืองกัน ณ เสนโยนโทษถึง 499 แตมาระยะหลังน้ีไมคอย

นิยมใชกัน อาจเน่ืองจากทาทางในการยิงประตูแบบน้ีไมสามารถถายทอดทักษะไปใชกับการยิง

ประตูในระดับสูงไดและสภาพในการเลนจริงมีโอกาสใชนอยมาก  

 2. การยืนยิงประตูมือเดียวเหนือศีรษะ หรือ การยืนยิงประตูแบบมือเดียว (One hand 

overhead set shot) 

3. การกระโดดยิงประตู (Jump Shot)  

4. การวิ่งกระโดดยิงประตู (lay up shot) 

 

 ดังน้ันผูวิจัยเห็นวาเพื่อใหสอดคลองกับงานของผูวิจัยเอง ผูวิจัยจึงเลือกท่ีจะใชทักษะการ

ยืนยิงประตูมือเดียวเหนือศีรษะ หรือ การยืนยิงประตูแบบมือเดียวมาใชในงานวิจัยในคร้ังน้ี เพราะ

การยืนยิงประตู สวนมากจะพบเห็นไดบอยในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ซ่ึงในการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลน้ัน เปนการยิงแบบอิสระไมมีฝายปองกัน การยิงประตูแบบน้ีมีแรงสงในการยิงประตู 

ท่ีดี แบบการยิงประตูท่ีนิยมกันมาก คือ การยืนยิงประตูแบบมือเดียวดังท่ี รัชเดช เครือทิวา. (2553: 

33) ท่ีไดศึกษาเร่ืองผลการฟงดนตรีควบคูการฝกจินตภาพท่ีมีตอความแมนยําในการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลไดกลาวถึง การยืนยิงประตูแบบมือเดียวเหนือศีรษะ ดังภาพประกอบท่ี 4 พรอมกับ

คําอธิบายวิธีการปฏิบัติไวดังน้ี 

 1. ยืนแบบเทานํา เทาตาม ยืนใหเทาขวาอยูขางหนาเทาซายอยูขางหลัง หางกนัประมาณ  

1 ชวงไหล   

 2. งอเขาเล็กนอย นํ้าหนักตัวอยูบนเทาท้ังสอง  

 3. ถือลูกบอลโดยใหมือรองรับอยูดานลาง มือขวาวางไวดานหนา เพื่อประคองลูกบอลอยา

ใหอุงมือถูกพื้นผิวของลกูบอล  

 4. ลูกบอลอยูระดับคาง ตามองไปยังหวงประตู  

 5. เร่ิมยิงประตูดวยการงอเขาลงเล็กนอย พรอมกับดึงลูกบอลเขาหาตัวถายนํ้าหนักลูกบอล

มาไวท่ีมือขวา  

 6. เลื่อนลูกบอลข้ึนเหนือหนาผาก แลวผลักลูกบอลออกไป  

 7. เหยียดแขนและขอมือตามลูกบอล ตวัดขอมือลง พรอมกับเหยียดเขาและลําตัว 
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 8. จะใชการกระโดดดวยเทาท้ังสองเขาชวยก็ไดเพื่อเพิ่มแรงสงในการยิงประตู ผูท่ีถนัด

ซายใหปฏิบัติตามทํานองเดียวกับมือขวา แตตรงกันขาม ดังภาพประกอบท่ี 4 

    
 
 
 
    
 
 
 

 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 4 

ท่ีมา: รัชเดช เครือทิวา. (2553: 33) 

 

การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล (The Jump Shot) 

 การกระโดดยิงประตูเปนทักษะในการเลนบาสเกตบอลท่ีจําเปนสําหรับผูเลนทุกระดับ  ดังท่ี 

สมรรถชัย นอยศริิ. (2535) กลาววา ทุกคร้ังท่ีมีการแขงขันไมวาจะเปนทีมท่ีมาจากตางประเทศหรือ

ในประเทศก็ตามจะยิงประตูดวยวิธีการกระโดดยิงเปนสวนใหญ เพราะการยิงประตแูบบน้ี ผูยิงจะ

กระโดดข้ึนไปสูงและสามารถกระทําไดอยางรวดเร็ว  ทําใหยากแกการปองกัน ปจจุบันถือวา 

เปนแบบการยิงประตูท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด  แตถึงอยางไรก็ตามการยิงประตูแบบน้ีจะไดผลมาก

เม่ือยิงในระยะใกลและปานกลางเทาน้ัน การยิงในระยะไกลมักไมคอยไดผล วิธีปฏิบัติในการถือลูก

บอลและการกระโดดยิงประตูประกอบดวย 4 ข้ันตอน ดังน้ี (ภาพประกอบ 5 และ 6)  

1. ข้ันเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซายรองรับลูกบอลทางดานลาง (กรณีท่ีถนัดมือขวา)  

น้ิวมือกางออกอยางใชอุงมือถือลูกบอล มือขวาอยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูก

บอลอยูระดับคาง ตามองตรงไปยังหวงประตู ยืนใหเทาขวาอยูหนาเทาซายเล็กนอย กมตัว ยอเขา

ท้ังสองนํ้าหนักตัวอยูท่ีปลายเทาขวา  

2. ข้ันกระโดดเพื่อถีบตัวออกจากพื้น (Take Off) เหยียดขาท้ังสองขางพรอมกับยืดลําตัว

ข้ึนกระโดดใหตัวลอยข้ึนไปในอากาศ ในขณะเดียวกันยกแขนท้ังสองขางข้ึนเหนือศีรษะ โดย 

ใหขอศอกขวาทํามุมประมาณ 90 องศา  

       3. ข้ันลอยตวัในอากาศ (Flight) ในขณะท่ีลอยตัวน่ิงอยูในอากาศใหผลักลูกบอลดวยมือ

ขวาแขนเหยียดตามลูกบอลไป และกดขอมือลงเม่ือลูกบอลหลุดจากมือ  
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 4. ข้ันลงสูพื้น (Landing) การลงสูพื้นจะเร่ิมหลังจากท่ีปลอยลูกบอลไปแลว ลําตัวลอย

ต่ําลงใหลงสูพื้นดวยเทาท้ังสอง แลวคอยลดแขนลงมาอยูในทาทรงตัวท่ีดี  

 สรุปไดวา การยิงประตูโทษบาสเกตบอลใชทักษะการยืนยิงประตูบาสเกตบอลกับ 

การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล แตในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลน้ันผูเลนสวนใหญจะนิยมใช

ทักษะการยืนยิงประตบูาสเกตบอล โดยการยิงประตูโทษบาสเกตบอลน้ัน วิถีของลูกบาสเกตบอล 

ไมควรสูงหรือพุงจนเกินไปควรยิงในระดับปานกลางเพื่อจะไมทําใหออกแรงมากจนเกินไป   

ดงัภาพประกอบ 5 และ 6 แสดงการถือลูกและลักษณะการกระโดดยิงประตู 
 

 
  

ภาพประกอบ 5 แสดงการถือลูกบอล 

 ท่ีมา: ธงชัย เจริญทรัพยมณี. (2538: 117) 

 
  

        
  

 ภาพประกอบ 6 แสดงลักษณะการกระโดดยิงประตู 

 ท่ีมา: ธงชัย เจริญทรัพยมณี. (2538: 119) 
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การควบคมุการหายใจ  (Breathing Control) 

 ระบบการหายใจและการควบคมุการหายใจ 
 ระบบการหายใจและการควบคมุการหายใจมีความสัมพันธกันดังท่ี จรัลพงษ สาหรายทอง 

(2551; อางอิงจาก จรวยพร ธรนินทร. 2519: 18 ) ไดกลาววา ระบบหายใจประกอบดวย 2 สวนคือ 

สวนท่ีเปนทางผานของอากาศและสวนท่ีมีการแลกเปลี่ยนอากาศคือ ถุงลม ผนังโลหิตฝอยในปอด

และเน้ือเย่ือ อากาศผานเขาออกภายในปอดโดยอาศยัการหดตัวและการคลายตวัของกลามเน้ือท่ี

ชวยในการหายใจเชน กลามเน้ือซ่ีโครง กระบังลม โลหิตเขาสูปอดโดยเดินทางมาตามหลอดโลหิต 

อากาศผานจากถุงลมไปยังเสนโลหิตเพราะมีผนังกั้นบางๆ ซ่ึงมีรูใหอากาศผานเขาออกโดยสะดวก 

ออกซิเจนเปนสิ่งท่ีเน้ือเย่ือของรางกายตองการจึงถูกลําเลียงโดยโลหิตมาใหเซลล ท่ีเซลลน้ีเอง

ออกซิเจนจะสันดาปกับอาหารทําใหเกิดพลังงานในการหดตัวของกลามเน้ือ  พลงังานในการขับ

นํ้ายอยขับฮอรโมน และขับสารอืน่ๆ ท่ีจาํเปนในการทํางานของเซลล ของเสียหลังจากมีการใช

พลังงานแลวคอืคารบอนไดออกไซด จะถูกกําจัดออกจากเซลลไปสูของเหลวเขาสูโลหิต และไป    

ยังปอดเพื่อกําจัดออกในรูปของลมหายใจออกสูบรรยากาศ สวนการควบคมุการหายใจในทาง

การแพทยนัน้มีศนูยควบคมุการทํางานของระบบหายใจอยู 3 แหงดังน้ี 

1. Medulla ซ่ึงแยกออกเปน ศูนยหายใจเขา (Inspiratory Center) และศูนยควบคุม 

การหายใจออก (Expiratory Center) ท้ังสองศูนยเปนระบบประสาทอัตโนมัติ 

2. Apneustic center ตั้งอยูในสวนลางของสมองท่ีเรียกวา Pons มีหนาท่ีควบคุม 

ใหหายใจเขาและหยุดการหายใจออก 

3. Pneumotaxic center ตั้งอยูในสวนบนของ Pons มีหนาท่ีร้ังการทํางานของ Apneustic 

Center คือร้ัง หรือหยุดการหายใจเขา เพื่อใหหายใจออกในขณะที่เราหายใจเขาธรรมดา  

ประสาทอตัโนมัตใินการหายใจเขาเร่ิมทํางาน และขัดขวางการทํางานของประสาทของการหายใจ

ออก ดังน้ันอาจกลาวไดวา เม่ือประสาทสวนบังคบัการหายใจเขาทํางาน ประสาทสวนการหายใจ

ออกจะไมทํางาน เพราะถูกกดใหหยุด และเม่ือประสาทสวนการหายใจออกทํางานมันจะทําให

ประสาทสวนการหายใจเขาหยุดทํางานเหมือนกนั โดยมีความสัมพันธอยางผกผัน (Reciprocal 

Relationship) ดังท่ี เฟรดดิช, มาตนิี่ เอ็ดวิน และบารทโทโลมิว. (วทิยาลยัพยาบาลพระบรมราช

ชนนี ลาํปาง 2006: ออนไลน; อางอิงจาก Frederich H. Martini. Edwin F. Bartholomew. 

Essentials of Anatomy and Physiology. U.S.A., Prentice-Hall, Inc. 1997.) ไดกลาววา ศนูย

ควบคุมการหายใจอยูท่ี (Medulla oblongata) ท่ี (Floor) ของ (Fourth ventricle) เรียกรวมกนัวา 

(Respiratory center) ประกอบดวย ศนูยควบคมุการหายใจเขา (Inspiratory center) และศนูย

ควบคมุการหายใจออก (Expiratory center) ถามีการทําลายท่ีศนูยควบคมุการหายใจโดยตรง หรือ 

ศนูยควบคมุการหายใจถกูตดัขาดจากรางกาย ดวยวิธีใดๆ ก็ตาม คนเราจะหยุดหายใจ แตโดยปกติ

แลวสวน (Medulla) จะเปนสวนท่ีมีความทนทานมากท่ีสุดในกระบวนเน้ือเย่ือของสมองอื่นๆ  แมวา

บางสวนของ (Cortex) (ใชความคิด ความรูสึก) และสวนความรูสึกตัว (Reticular system) จะถกู
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ทําลายไปแลว เชน ภยันตรายท่ีศรีษะ การขาด O2 Medulla จะยังคงอยูได และคนคนน้ันยังหายใจ

ไดเอง ถาภยันตรายน้ันรุนแรงจนทําลายศนูยควบคมุการหายใจไดและเสยีไป  คนคนน้ันจะหายใจ

เองไมได ตองใชเคร่ืองชวยหายใจตลอดไป สมองสวนอื่นก็ตองตายไปดวย และไมสามารถคนืสู

สภาพปกติไดอีก ปกติศูนยควบคุมการหายใจจะทํางานไดเอง แตจะมีระบบควบคุมอีกทีใหการ

ทํางานมีระเบียบมากข้ึน และทําใหรางกายสามารถปรับสภาวะสมดลุของจํานวน O2, CO2 ในเลอืด

ไดดี การหายใจใหเปนไปโดยสมํ่าเสมอ (Regulation of respiratory) มี 3 อยาง คือ การควบคมุ 

ทางประสาท (Nervous control) การควบคมุทางเคมี (Chemical control) การควบคุมโดยปฏิกิริยา

สะทอนกลับ (Reflex control) 

 

 การฝกการหายใจแบบตางๆ  

       การฝกการหายใจเพือ่ผอนคลาย 

           เกสร เจริญสิทธิสงค (2544; อางอิงจาก กรมสขุภาพจิต. 2540: 49- 57) กลาวถึง การฝก 

การหายใจไววา สิ่งแรกท่ีสุดท่ีทุกคนทําเม่ือออกจากทองแมก็คือการหายใจลึกๆ หน่ึงคร้ัง การเรียนรู

ท่ีหายใจลึกๆ อีกคร้ังหน่ึงเปนกาวแรกของการฝกผอนคลาย การหายใจลึกดวยการใชกระบังลม  

เปนแบบฝกหัดหลักท่ีจะอธิบายตอไปน้ี การหายใจแบบน้ีสามารถนําไปใชกับคนท่ีเปนโรคหอบหืด  

การฝกโยคะ การฝกสมาธิและการฝกผอนคลายสําหรับสตรีท่ีกําลังจะคลอดบุตรดวย เอามือขางหน่ึง

วางใตชายโครงลงไปเล็กนอย (บริเวณสวนบนของทอง) สูดหายใจลึกๆ หน่ึงคร้ังในขณะท่ีสูดหายใจ

เขาน้ีใหสังเกตดูการเคลื่อนไหวของมือ ดูวามันเคลื่อนเขาหรือออกหรือมันเคลื่อนท่ีหรือเปลา ถาเรา

หายใจอยางถูกตองทองของเราจะพองออก เวลาหายใจเขาสังเกตวาหายใจเขาไดลึกเพียงใด เรามัก

ถูกสอนวา ใหแขมวทอง และยืดอกไวเสมอพื่อความสงางาม แตปญหาท่ีเกิดข้ึนก็คือ การทําแบบน้ี

ไปจํากดัการหายใจไมใหเปนไปตามธรรมชาต ิในการหายใจท่ีถกูตองน้ันกระบังลม (แผนกลามเน้ือ

ท่ีกั้นชองอกกับชองทอง) จะขยับลงเพื่อใหเกิดชองวางข้ึนในปอด การขยับลงของกระบังลมจะไป

เบียดใหทองพองออกมา ใหนึกภาพปอดของเราแบงเปนสามสวน การหายใจลึกเต็มปอดจะเร่ิมดวย

การท่ีกระบังลมเคลื่อนลงต่ํา และอากาศเขาไปเต็มสวนลางสุดของปอดกอน แลวจึงเต็มเขามาถึง

สวนกลาง หนาอกขยายออกเม่ืออากาศอัดเขาไปจนเต็ม ไหลควรยกข้ึนเล็กนอย ลองสูดลมหายใจ

ลึกๆ อีกสักคร้ัง แลวพยายามจินตนาการถงึข้ันตอนท่ีวามาน้ี น่ีเปนลกัษณะการหายใจตามปกติ  

ของเราหรือเปลา ลองหายใจลึกๆอีกคร้ังหน่ึง เราหายใจเขาทางรูจมูกหรือทางปาก เราหายใจออก

อยางไร เราหายใจออกจนหมดเตม็ท่ีหรือเปลา ในการหายใจเพือ่ผอนคลายน้ันเราควรหายใจเขา

ทางจมูก และอักอากาศเขาไปใหเต็มปอด ลองหายใจอีกคร้ัง หายใจเขาทางจมูก นึกภาพปอดเรามี

อากาศเขาไปเต็มอยางชาๆ รูถึงความเคลื่อนไหวของทอง แลวหายใจออกทางปาก และรูสึกถึงลม

อุนๆ ระบายออกไปจากรางกายของเราและอาจจะรูสึกอึดอัดท่ีจะหายใจทางจมูกเทาน้ัน อยาจํากัด

ตัวเองอยูกับวิธีการแบบใดแบบหน่ึงเทาน้ัน แตใหทําสิ่งท่ีเรารูสึกวาถูก แตใหเร่ิมหายใจแบบลึก ชา 

ท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพแทนการหายใจแบบถี่ และตื้นลงไปถึงแคไหล และหนาอกเทาน้ัน หายใจ

http://digital_collect.lib.buu.ac.th/thesis/searching.php?MAUTHOR=%20%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%A3%20%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C.�
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เขาลึกๆ และกลั้นหายใจไว 10 วินาที รูสึกถึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนถึงบริเวณลําคอ และหนาอก 

หายใจออกทางปากใหมีเสียงถอนหายใจเบาๆ รูสึกถึงการท่ีทอดถอนใจน้ี ปลดปลอยความเครียด

ออกไปจากตัวเรา ตอนแรกการถอนใจอาจทําใหเรารูสึกไมสบายนัก แตขอใหลองซักคร้ัง เพราะ 

อาจเปนทางหน่ึงท่ีเราจะปลดปลอยความเครียดออกไปจากตวัเราและอาจจะปลดปลอยความเครียด

ไดทันทีก็ได ชวงท่ีเงียบท่ีสุดและสงบท่ีสุดคือระหวางการหายใจออก และหายใจเขา ถาเราสังเกต

ความน่ิงสงบตอนหลังจากการหายใจออกได ก็แสดงวาเราเร่ิมเรียนรูท่ีจะผอนคลายแลว สูดหายใจ

เขาอีกคร้ัง แลวหายใจออกดวยเสียงถอนใจเบาๆ ในขณะท่ีเราหายใจออกอยางเต็มท่ี น้ีใหสังเกตถึง

ความตึงเครียดท้ังหมดท่ีสลายออกไปจากตัวเรา  

           พยายามสังเกตชวงของความน่ิงสงบระหวางลมหายใจ เม่ือไหรก็ตามท่ีเราพบตัวเองอยูใน

สถานการณท่ีตึงเครียด ใหพยายามจําความรูสึกน้ีไว พยายามทําใหความรูสึกสงบทําไมเราตอง

หายใจลึกและเต็มปอดแบบน้ี การหายใจท่ีถูกตองจะเปนประโยชนตอสุขภาพ คือ ชวยเพิ่มปริมาณ

ออกซิเจนในเลือด ชวยเพิ่มความแข็งแรงใหแกกลามเน้ือทองและลําไส เม่ือเร่ิมเครียดหรือหงุดหงิด 

การหายใจของเราจะตื้นและไมสมํ่าเสมอ หัวใจจะเตนเร็วข้ึน แตเม่ือเราผอนคลายการหายใจกจ็ะลกึ

และหัวใจก็เตนชาลง การหายใจเปนระบบการทํางานรางกายท่ีควบคุมงายท่ีสุด ถา เราสามารถ

หายใจลึกและชาซ่ึงเปนการหายใจท่ีพบในคนท่ีผอนคลายได ก็จะสามารถกระตุนใหเกิดปฏิกิริยา

แบบผอนคลายท่ีเหลือไดท้ังหมด เรากจ็ะคอยๆ สังเกตรูวาเราเก็บความเครียดไวในสวนตางๆ  

ของรางกายอยางไร ซ่ึงจะทําใหเราผอนคลายไดดีท่ีสุด การหายใจท่ีถกูตองเปนรากฐานของ 

การฝกหัดหายใจหลายๆ แบบเราจะเรียนรูมันไดอยางงายๆ และนําไปสอดใสเขาในตารางกจิกรรม

ประจําวันท่ีคอนขางยุงของเราได อยารอใหเกิดเหตุการณตึงเครียดข้ึนในชีวิตเสียกอนแลวจึง 

ฝกหายใจลึกๆ เม่ือคนมีความเครียดก็มักจะลืมหายใจและเกร็งกลามเน้ือบริเวณอก และกระบังลม 

ลองสูดหายใจลึกๆ ชาๆ สักคร้ังแลวจะประหลาดใจท่ีพบวาความเครียดจะละลายหายไปไดอยาง

รวดเร็ว สูดลมหายใจลึกๆ อยางนอยสิบสี่คร้ังในแตละวัน หรืออาจหาวธิเีตอืนความจําใหฝกหายใจ

แบบน้ีไดโดยเอามันไปสัมพันธกับบางอยางท่ีเราทําบอยๆ ในตอนกลางวันถาอยูในท่ีทํางานท่ี

คอนขางยุงและโทรศัพทมักจะดังอยูตลอดเวลา อยารีบยกหูรับทันที แตปลอยใหมันดังอีกซักคร้ัง

แลวสูดหายใจลึกๆ หน่ึงคร้ังหายใจออกใหหมดจริงๆ นึกถึงชวงเวลาท่ีสงบน่ิงระหวางลมหายใจ  

แลวจึงยกหูข้ึนอยางผอนคลายและปราศจากความเครียดหรือกังวล หรือเวลาทีเ่ราขับรถจากท่ีหน่ึง

ไปยังอีกท่ีหน่ึงอาจจะรูสึกเครียดและหงุดหงิด และย่ิงถาพบวารถติดกวาจะถึงบานอาจจะกัดฟนแนน

อยูก็ได ถาเราตองขับรถมาก ลองหายใจลึกๆ ทุกคร้ังท่ีไปถึงปายหยุดท่ีหัวถนนแตละแหงหรือใช

ปายโฆษณาหรือแผนปายบอกทางบนถนนไฮเวยเปนสญัญาณเตอืนใหเราหายใจลึกๆ ก็ไดทุกคร้ัง 

ท่ีเราขับรถออกจากบานไปทํางานตอนเชา แทนท่ีจะกดแตรไลคนอื่นทุกคร้ังท่ีถึงปายหยุดเราอาจ 

จะหายใจลึกๆ เต็มปอดแลวหายใจออกอยางเต็มท่ีซักคร้ังหน่ึงแทนก็ได ในขณะท่ีหายใจออกอยูน้ัน

ใหสังเกตวาเราเกร็งไหลและขมวดคิ้วอยูหรือเปลา เราไมจําเปนตองเกร็งบริเวณเหลาน้ันในขณะขับ

รถแตอยางใด 
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       การฝกการหายใจเพือ่บําบัดรักษา 

 การฝกหายใจเปนองคประกอบท่ีใชบอยในโปรแกรมการรักษาชนิดตางๆ โดยเฉพาะ  

อยางย่ิงการรักษาแบบพฤติกรรมบําบัด ดังท่ี ละเอยีด ชูประยูร (2541: 99-102) ไดกลาววา การฝก

หายใจสามารถนํามาใชลดความเครียดในบุคคลท่ีมีอาการปวดศีรษะ วิตกกังวล ความดันโลหิตสูง 

หลับยาก หอบ และมือเทาเย็น เปนตน การฝกหายใจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของ  

การหายใจ ซ่ึงสงผลใหบุคคลน้ันสามารถควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ ซ่ึงไมสามารถควบคุมได  

มากอนการฝกการหายใจเพือ่การผอนคลายน้ี มักนํามาใชเปนสวนหน่ึงของโปรแกรมการรักษา  

โดยการผอนคลาย เพราะมีผลทําใหเกิดความสงบและผอนคลายไดรวดเร็ว นอกจากน้ีการฝกหายใจ

เปนสิ่งท่ีสามารถฝกหัดและกระทําไดงายเพียงแตผูฝกหัดตองเขาใจในหลักการและกระบวน  

การฝกฝนท่ีถูกตองรวมท้ังเห็นความสําคัญในประสิทธิผลท่ีจะไดรับจากการฝกดวยฉะน้ันกอนเรียนรู

วธิฝีกหายใจดงักลาวควรท่ีจะเขาใจกระบวนการหายใจเสยีกอน การหายใจคอืการนําออกซิเจนเขา

ไปในรางกายและนําคารบอนไดออกไซด ซ่ึงรางกายไมใชแลวออกมา การหายใจถูกควบคุมโดย  

การทํางานของสมองซ่ึงเปนไปอยางอัตโนมัติ ปอดไมมีกลามเน้ือของมันเองในการหายใจ กระบังลม

ในทองเปนกลามเน้ือหลักในการหายใจ กระบังลมมีรูปรางคลายโดม มีพื้นท่ีอยูระหวางสวนหนาอก 

และชองทอง กระบังลมจะมีการเคลื่อนไหวข้ึนลง เม่ือการหายใจเกิดข้ึน ในระหวางการหายใจเขา 

กระบังลมจะแฟบลงขางลาง ทําใหเกิดพื้นท่ีเพิ่มข้ึนในชองหนาอก ทําใหปอดไดอากาศเขาไปเต็มท่ี 

ในชวงหายในออก กระบังลมจะผอนคลายและเขาสูสภาพเดิมของรูปโดมอีกคร้ังหน่ึง ในชวงพัก  

กระบังลมจะเคลื่อนไหวนอยกวา 1 น้ิว ในชวงออกกําลังกาย มันจะเคลื่อนท่ีข้ึนลงเปนระยะหลายน้ิว 

แมวาหนาท่ีของกระบังลมจะเปนไปอยางอัตโนมัติ แตการเคลื่อนไหวของมันสามารถท่ีจะควบคุมได

อยางจงใจ (Voluntarily controlled) ในคนปกติ ถาไมไดถูกกระตุนใหเกิดความตึงเครียด หรืออยูใน

ภาวะผอนคลายอยางลกึ จะมีการหายใจเขา และออกเปนจํานวน 15 – 20 คร้ังตอนาที ซ่ึงเทากับ

การหายในคร้ังหน่ึงจะเกิดข้ึนทุกๆ 3 หรือ 4 วนิาที ตอไปน้ีจะเปนกระบวนการฝกผอนคลายดวย

ตนเอง  

        1. ข้ันแรกควรฝกการหายใจน้ีในขณะท่ีคณุนอนหงายในเตยีงนอน ในเกาอีป้รับเอนหรือบน

พื้นท่ีปูพรม เม่ือคุณสามารถหายใจในทานอนซ่ึงเปนวิธีท่ีงายท่ีสุดแลวคุณก็จะฝกหายใจในขณะท่ีน่ัง 

หรือยืนไดในเวลาตอมา 

        2. ทําเสื้อผาใหหลวมโดยเฉพาะอยางย่ิงบริเวณใกลชองทอง และบ้ันเอว 

        3. วางขาใหหางจากกันเล็กนอย เอามือขางหน่ึงวางลงบนชองทองใกลสะดือ และวางมืออีก

ขางหน่ึงบนหนาอก ในตอนแรกน้ีคุณจะรูสึกสบายมากข้ึนถาหลับตา 

        4. หายใจเขาโดยผานทางจมูก เพราะวาอากาศจะไดรบัการกรอง และอุน หายใจออกผาน

ทางปาก ถาคณุมีอาการแนนในจมูก หรือมีความลาํบากเกีย่วกบัจมูก ใหหายใจเขาผานทางปากได  

        5. ตั้งสมาธิกับการหายใจสัก 2 – 3 นาทีและตระหนักรูวามือขางไหนสูงข้ึนหรือต่ําลงใน 

แตละคร้ังของการหายใจ 
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        6. หายใจออกอยางแผวเบาใหอากาศทั้งหมดออกไปจากปอด 

        7. หายใจเขาในขณะท่ีน่ังนับตัวเลขอยางชา ๆ ตั้งแต 1 ไปจนถึง 4 แตละคร้ังท่ีนับตัวเลขใช

เวลา 1 วินาที ในขณะท่ีหายใจเขาอยางแผวเบา ใหขยายชองทองใหพองออกเล็กนอย ประมาณ  

1 น้ิว คุณควรจะรูสึกไดถึงการเคลื่อนไหวดวยมือของคุณ จงจําไววาอยายกไหลท้ัง 2 ข้ึน หรือ

เคลื่อนไหวหนาอก 

        8. ในขณะท่ีหายใจเขาใชจินตนาการวามีอากาศท่ีอบอุน และผอนคลายไหลเขามา และเลื่อน

ไหลแผไปทั่วรางกาย 

        9. หยุด 1 วินาที หลังจากหายใจเขา 

       10. หายใจออกชา ๆ และนับตัวเลขตั้งแต 1 ถึง 4 ในขณะท่ีหายใจออก ชองทองจะคอย ๆ 

แฟบลงในขณะท่ีกระบังลมผอนคลายและพองข้ึนมาชนปอดท้ัง 2 ขาง 

    การฝกการหายใจเพื่อสมาธิ  

 การฝกหายใจเพื่อใหมีสมาธิเปนองคประกอบท่ีใชในการเลนกฬีาประเภทตางๆ เชน 

กอลฟ วายนํ้า ยิงปน โดยเฉพาะบาสเกตบอล  ซ่ึงมีวิธีการปฎิบัติหลายวิธี ดังท่ี สรุางค เมรานนท. 

(2536) ไดกลาวถึงวิธีการฝกสมาธิไวดังน้ี 

1. การฝกสมาธแินวอานาปานสติ เปนการฝกใหมีสมาธิอยูกับคําบริกรรม “พุทโธ”  

มีสติอยูท่ีลมหายใจ มีหลักการปฏิบัติโดยการน่ังสมาธิ ใชเทาขวาทับเทาซาย วางมือขวาทับมือซาย

ไวบนตัก ปลายน้ิวหัวแมมือชนกัน ตัวตรง หลับตา 

1.1 ใหมีสติอยูท่ีลมหายใจลึกๆชาๆ หายใจเขากร็ู หายใจออกก็รู 

1.2 คําบริกรรมขณะท่ีหายใจเขาใหนึกถึงพระพุทธคุณวา “พุท” 

1.3 ขณะท่ีหายใจออกใหนึกถึงพระพุทธคุณวา “โธ” 

2. การฝกสมาธแินววชิาธรรมกาย เปนการฝกใหมีสมาธิอยูกับคําบริกรรม “สมัมาอะระหงั”

มีสติเพงกลางดวงแกว มีหลักการปฏิบัติโดยน่ังสมาธิ ใชเทาขวาทับเทาซาย มือขวาทับมือซาย น้ิวช้ี

ขวาจรดหัวแมมือซาย ตัวตรง มีสติม่ัน 

2.1 กาํหนดบริกรรมนิมติคอื ภาพพระพทุธรูป หรือภาพดวงแกวเทากับแกวตา  

เปนฐานท่ี 1 

2.2 ผูหญิงกําหนดเขาชองจมูกซาย ผูกําหนดเขาชองจมูกขวา บริกรรมภาวนา 

“สมัมาอะระหงั” เปนฐานท่ี 2 

2.3 เลื่อนไปท่ีเพลาตา บริกรรมภาวนา “สมัมาอะระหงั” เปนฐานท่ี 3 

2.4 เลื่อนเคร่ืองหมายไปท่ีกลางศีรษะขางใน บริกรรมภาวนา “สมัมาอะระหงั” 

 เปนฐานท่ี 4 

2.5 เลื่อนเคร่ืองหมายไปท่ีปากชองคอ บริกรรมภาวนา “สมัมาอะระหงั” เปนฐานท่ี 5 

2.6 เลื่อนเคร่ืองหมายไปกลางตัว สูดลมหายใจเขาออก บริกรรมภาวนา  

“สมัมาอะระหงั” เปนฐานท่ี 6 
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2.7 ถอยจากฐานท่ี 6 มาท่ีเหนือกลางตัวเราข้ึนมา 2 น้ิว บริกรรมภาวนา “สมัมาอะ

ระหงั” เปนฐานท่ี 7 

2.8 จากน้ันบริกรรมภาวนาไปเร่ือยๆ จนกวาจะพอใจ (สรุางค เมรานนท. 2536) 

        การฝกสมาธติามแนววชิชาธรรมกายประยุกต  (ศิลปชัย สวุรรณธาดา. 2533) 

           แบบฝกการกําหนดเคร่ืองหมาย 

- น่ัง วางมือขวาทับมือซายไวบนหนาตัก ใหปลายน้ิวหัวแมมือชนกัน ตัวตรง หลับตา 

- กําหนดเคร่ืองหมายเปนลูกแกวใสเทาตาดําของคนข้ึนในใจ 

- สรางภาพในใจของตนเองข้ึน จากสะดือข้ึนมา 

- สรางภาพในใจในชองวางกลางลาํตวั ตั้งแตสะดือข้ึนมา 

- กําหนดใหลูกแกวอยูในชองกลางลําตัว ณ ท่ีจุดสูงกวาสะดือ 2 น้ิว 

- เพงสติอยูท่ีลูกแกวตรงจุดน้ัน 

- ทําเปนเวลา 5 นาที 

      3. การฝกมองเข็มนาฬกิา มีวิธีการฝกดังน้ี 

   3.1 วางนาฬิกาไวในท่ีท่ีมองเห็นได หายใจลึกๆ 2-3 คร้ัง มองดูเข็มวินาทีและมีสติอยูท่ี

เข็มวนิาที 

   3.2 ใชน้ิวมือเคาะตนขาของตนเองทุกคร้ังท่ีเข็มวินาทีผานทุกชวงเวลา 5 วนิาที จนครบ  

1นาที พัก 1 นาที 

3.3 ใชน้ิวมือเคาะตนขาของตนเองทุกคร้ังท่ีเข็มวินาทีผานทุกชวงเวลา 10 วนิาที  

จนครบ 1 นาที พัก 1 นาที 

   3.4 ตามองตามเข็มนาฬกิา ใชน้ิวมือเคาะตนขาของตนเองทุกคร้ังท่ีเข็มวินาทีผาน 

ทุกชวงเวลา 5 วนิาที และ 10 วนิาที สลับกัน จนครบ 1 นาที  

 4. การฝกตดิตามตวัเลขในตาราง 

   4.1 มองดูตารางตัวเลข 

   4.2 เม่ือไดยินสัญญาณเร่ิม ใหหาตัวเลขเรียงลําดับตั้งแต 00 ไปจนหมดเวลา 

   4.3 จับเวลา 1 นาที 

   4.4 ในคร้ังตอไปอาจใชเสียงรบกวน เชน เปดเพลงใหฟง หรือไปฝกในสถานท่ีท่ีมี

สิ่งรบกวน 

 การฝกการหายใจ เม่ือเร่ิมฝกควรฝกในสภาพแวดลอมท่ีไมมีเสียงรบกวน อบอุนและสบาย  

เม่ือฝกจนคลองแลวจึงสามารถนําไปฝกท่ีสถานท่ีอื่นๆ ท่ีมีสิ่งรบกวนภายนอกได การหายใจจะทําให

ระดับออกซิเจนในเลือดมีปริมาณเพิ่มข้ึน กลามเน้ือสามารถใชพลังงานไดมากข้ึน ผูท่ีอยูภายใต

สถานการณท่ีกดดันและมีความเครียดน้ันจะพบไดวาลักษณะการหายใจจะเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ 

เชน การกลั้นหายใจเปนระยะๆ หรือหายใจถี่ๆ สั้นๆ ทําใหเกิดความตึงเครียดเพิ่มมากข้ึนจนทําให

ระดับการแสดงความสามารถลดต่ําลง วิธีแกไขและวิธีนําไปสูการผอนคลายอยางงายๆ คือการฝก 

การควบคมุลมหายใจหรือการกาํหนดลมหายใจ 
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  ดังน้ันการวิจัยในคร้ังน้ี ผูวิจัยจึงใชการกําหนดลมหายใจหรือการควบคุมลมหายใจใน

นักกฬีาบาสเกตบอลชาย ตามแบบฝกการกาํหนดลมหายใจของ ศลิปชัย สวุรรณธาดา (2533) ดังน้ี 

                - น่ัง วางมือขวาทับมือซายไวบนหนาตัก ใหปลายน้ิวหัวแมมือชนกัน ตัวตรง หลับตา 

- กาํหนดลมหายใจเขาออก สูดลมหายใจเขาลึกๆ ออกลึกๆ 

- ใหมีสติอยูท่ีลมหายใจ หายใจเขากร็ู หายใจออกก็รู ใหความรูสึกอยูท่ีปลายจมูกหรือ 

ริมฝปาก 

                - ทําเปนเวลา 5 นาที 

 

การผอนคลายกลามเนื้อ (Muscle Relaxation)    
      ความหมายของการผอนคลายกลามเน้ือ 

 ความหมายของการผอนคลายกลามเน้ือน้ันมีผูใหความหมายไวหลายความหมายดังน้ี        

       ละเอยีด ชูประยูร (2541: 33) กลาววา ผอนคลายหมายถึง เราไมใชกลามเน้ือเลย 

กลามเน้ือของเราจะไมเกร็ง ไมตึงเครียด เราทําใหมันเปนอิสระจากความตึงเครียด ตัวอยางเชน 

กลามเน้ือท่ีผอนคลายในบริเวณใบหนา จะแสดงออกโดยเราไมขมวดคิ้ว ไมยนหนาผาก ไมกัดฟน 

ไมเมมปาก เปนตน  

      สรุยิา จันทิมา (2534: 20) กลาววา การผอนคลายคอืสภาวะท่ีรางกายปราศจากความตงึ

เครียดของกลามเน้ือ ตลอดจนสภาวะท่ีจิตใจมีความสุข สงบ สบาย  

         เ บนสนั (Benson. 1977: 929) กลาววา การผอนคลายเปนกลไกในการปองกนัตอตาน

ความเครียด ขณะท่ีรางกายอยูในสภาพท่ีมกีารผอนคลาย การเผาผลาญอาหารในรางกายจะนอย

ท่ีสุดและสมองสวนไฮโปธาลามัสลดการตอบสนองตอประสาทอัติโนมัติ ยังผลใหการใชออกซิเจน

ลดลง การผลิตคารบอนไดออกไซดลดลง การหายใจชาลง มีการแลกเปลี่ยนของแลคเตทดีข้ึน  

การไหลเวียนของเลือดดีข้ึน หัวใจเตนชาลง 

         ประโยชนของการผอนคลายกลามเน้ือ  

        แมดเดอรส (เกสร เจริญสิทธิสงค 2544 อางอิงจาก Madders. 1979) กลาววาถึงประโยชน

ของการผอนคลายไวดังน้ี  

1. เปนการปกปองอาการเคล็ดขัดยอก ปวดเม่ือยตามกลามเน้ือ เน่ืองจากรางกาย 

ทํางานหนักมากเกนิไป  

2. ทําใหกลามเน้ือแข็งแรงข้ึน ทนทานตอการใชงานหนักได 

3. เปนการปลุกเราใหกลามเน้ือตื่นตัวอยูเสมอ ฉับไวตลอดเวลา  

การฝกการผอนคลายอยางสมํ่าเสมอประกอบกบั ความเขาใจในการทํางานของกลามเน้ือในรางกาย

ของตนแลว จะชวยใหสามารถควบคุมสภาพตัวเองไดดี ทําใหการใชพลังงานของตนไมฟุมเฟอย 

รูจักออมพลัง หรือพักกลามเน้ือเม่ือยังไมถึงเวลาใชงาน ปลุกสวนท่ีตองการใชใหแข็งแกรงตอสูกับ

งานหนักตอไป 
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           บีช เบิรน และ เชฟฟลด (เกสร เจริญสิทธิสงค 2544 อางอิงจาก Beech; Burns; & 

Sheffild. 1982) กลาวประโยชนของการผอนคลายไวดังน้ี 

1. ชวยลดความเครียดจากภาวะท่ีถูกกระตุน 

  2. ชวยลดปญหาท่ีตามมาอันเปนผลท่ีเกิดมาจากความเครียด เชน โรคความดันโลหิต  

สงูอาการนอนไมหลบั อาการปวดศรีษะจากความเครียด 

3. ชวยลดความวิตกกังวล ซ่ึงเห็นไดจากการเปลี่ยนแปลงดานระบบสรีระไปในทางท่ีดีข้ึน  

4. ชวยปองกันมิใหเกิดความผิดปกติอันเกิดจากความเครียด และชวยควบคุม 

ความวิตกกังวลไมใหเกิดข้ึนมากจนถึงสภาวะท่ีเปนปญหา เม่ือตองเผชิญกับสถานการณท่ีเปน

ตัวกระตุน 

5. ชวยแกไขพฤติกรรมบางอยางท่ีมักเกิดในชวงท่ีมีความเครียด เชน การสูบบุหร่ี  

การดื่มสุรา การรับประทานยา การยํ้าคิดยํ้าทํา เปนตน โดยจะไปชวยลดความตองการสิ่งเหลาน้ี  

ใหลดลง 

6. ชวยลดความตึงเครียดของรางกาย ซ่ึงชวยปรับปรุงบุคลิกภาพการทํางานและ  

การเขาสงัคม 

 7. ชวยลดความเหน่ือยลาจากการใชความคดิมาก และนานเกนิไป หรือจากการใช

พลังงานมากเกินไป 

8. ทําใหมีสติ สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง เม่ือรูสึกวาระบบตางๆ รางกายและจิตใจ 

ถูกกระตุนใหเกิดการเกร็ง 

9. สามารถชวยในการฟนตัวหลังจากเจ็บปวย ท้ังน้ีเพราะการฝกผอนคลายกลามเน้ือ 

มีผลในการลดความรูสึกเจ็บปวด 

10. ผลท่ีตามมาจากการผอนคลายความเครียดทางดานจิตใจคือ การเพิ่มความเช่ือม่ัน  

ในตนเอง การยอมรับตนเอง การเผชิญกบัความเครียด ซ่ึงทําใหการควบคมุการตอบสนองตอ

ความเครียดดีข้ึน 

11. ในชวงท่ีมีความเครียดอยูมาก ความคิดน้ันอาจสับสน การตัดสินใจลําบากและอาจ  

เบ่ียงเบนไปจากความเปนจริงไดมากข้ึน ตางกับคนท่ีอยูในภาวะผอนคลาย ท้ังน้ีเพราะวาบุคคลอื่น

ท่ีอยูในภาวะผอนคลาย จะสามารถคิดไดอยางมีเหตุผลมากกวา มีการตัดสินใจดีกวา ซ่ึงจะสงผลให

มีสัมพันธภาพกับคนอื่นดีข้ึนดวย 

  พนม เกตุมาน (2550: บทความ) ไดกลาวถึงประโยชนของการผอนคลายกลามเน้ือไวดังน้ี 

1. ชวยลดความวิตกกังวล 

2. ชวยใหการฟนตัวไดเร็ว 

3. ชวยประหยัดพลังงาน 

4. ชวยใหนอนหลับ 

5. ชวยขจัดความเครียดของกลามเน้ือ 
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        สยามเฮลล (ม.ป.ป.: ออนไลน) มีบทความท่ีกลาวไววา คนเราใชพลงังานไปกับชีวิต 

ประจําวนัอยางมากมาย ทําใหความสามารถในการทํางานลดลงในการดาํเนินชีวติน้ัน รางกายตอง

สรางพลังงานสวนหน่ึงสําหรับงานวันตอไป แตพลังงานเหลากลับถูกใชไปในเวลาไมกี่นาทีเน่ืองจาก

ความโกรธ อารมณเสยี การไดรบับาดเจ็บหรือความเครียด หากเกิดจนเปนปกตินิสัย จะสงผลเสีย

ท้ังรางกายและจิตใจ ในขณะท่ีรางกายผอนคลายรางกายจะใชพลังงานต่ํามาก  พลังงานท่ีใชเพียง

เพือ่การทํางานข้ันพืน้ฐานของรางกาย ในการผอนคลายจะตองผอนคลายท้ังรางกาย (Physical) 

จิตใจ (Mental) และจิตวิญาณ (Spiritual)  เชน (Physical Relaxation) การเคลือ่นไหวของรางกาย

เกิดจากความคิดและความคิดก็คือการเคลื่อนไหวชนิดหน่ึง ดงัน้ันการผอนคลายทางรางกายตอง

เร่ิมท่ีความคิดกอน โดยการผอนคลายกลามเน้ือท่ีน้ิวหัวแมเทาแลวไลสูงข้ึนจนถึงศีรษะ และรางกาย

ก็สงสัญญาณใหอวัยวะภายในไดผอนคลาย ทาท่ีเหมาะสมในการผอนคลายคอืทาศพ (Mental 

Relaxation) โดยการหายใจเขาออกสมํ่าเสมอสัก 4-5 นาที จิตใจจะสงบ  

 กรกิจ เสริมกิจเสรี (2008: ออนไลน) กลาววา ในขณะท่ีการอบอุนรางกายชวยกระตุน

รางกาย และจิตใจของนักกีฬาใหพรอมกอนท่ีจะทําการฝกซอมหรือแขงขัน การคลายกลามเน้ือ  

หลังการฝกซอมและแขงขันมีความสาํคญัในการชวยฟนสภาพรางกายจากการเม่ือยลา (Recovery) 

ทําใหรางกายกลับสูสภาวะปกติไดเร็วข้ึน การคลายกลามเน้ือประกอบดวยกิจกรรมการเคลื่อนไหว

เบาๆ ประมาณ 5-10 นาที หลังการฝกซอมหรือแขงขัน จากน้ันควรทําการยืดเหยียดกลามเน้ือสวน

ตางๆ ท่ัวรางกาย เชนเดียวกับการยืดเหยียดกลามเน้ือในการอบอุนรางกาย  เหตุผลท่ีสําคัญ 2 

ประการ ในการกาํหนดใหมีการผอนคลายกลามเน้ือไวเปนสวนหน่ึงของโปรแกรมการฝกซอม

ประจําวนั คอื 

1. ชวยใหกลามเน้ือสามารถฟนสภาพจากอาการเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลาไดเร็วข้ึน 

ขณะเดียวกันยังชวยลดสภาวะการณท่ีอาจนําไปสูปญหาการเกิดตะคริว  การบาดเจ็บของกลามเน้ือ 

เอ็น ขอตอในระหวางการฝกซอม หรือการแขงขันท่ีจะมีข้ึนในคร้ังตอไป นอกจากน้ีการคลาย

กลามเน้ืออยางเปนระบบยังชวยใหระบบไหลเวียนเลือดไดปรับสภาวะการทํางานของรางกาย  

อยางตอเน่ืองเปนลําดับ กอใหเกิดผลดีตอรางกายหลายประการโดยเฉพาะอยางย่ิง จะชวยให    

การสาํรองอาหารท่ีเปนพลงังานตางๆ มีการเก็บสะสมไวในกลามเน้ือไดเร็วข้ึน ซ่ึงมีความสําคัญ 

และจําเปนอยางย่ิงตอนักกีฬาท่ีจําเปนตองมีการฝกซอมหรือแขงขันมากกวา 2 คร้ัง ในหน่ึงวัน 

 2. ชวยปรับสภาพความเปนกรดในกระแสเลอืดท่ีเกดิจากการทํางานอยางหนักของ

กลามเน้ือใหกลับคืนสูสภาวะปกติ ความตอเน่ืองของระบบไหลเวียนท่ีเกิดจากการคลายกลามเน้ือ 

ยังชวยใหกลามเน้ือไดรับออกซิเจนและสารอาหารตางๆ ในอัตราท่ีเร็วข้ึน ขณะเดียวกันยังชวยเรง

การขับถายหรือการเคลื่อนยายของเสียตางๆ ออกจากรางกาย ชวยใหรางกายสํารองพลังงาน  หรือ

สามารถฟนสภาพรางกายจากความเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลาใหกลับคืนสูสภาวะปกติไดเร็วข้ึนซ่ึงจะเปน

ผลดีตอการฝกซอมและการแขงขันของนักกีฬาในคร้ังตอไป  

 วัลลภ ปยะมโนธรรม (2528: 76-85) ไดกลาวถึงวิธีคลายเครียดวา เทคนิคการผอนคลาย

กลามเน้ือ เปนเทคนิคท่ีสามารถกําจัดความเครียดทางจิตใจท่ีปรากฏออกมาอยูตามกลามเน้ือกาย
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สวนตางๆ เชน อาการปวดมึนศีรษะ ปวดเม่ือยตนคอ จุกแนนหนาอกหรือ บริเวณใบหนา ตลอดจน

นอนไมหลับเปนตน การรูจักผอนคลายกลามเน้ือสวนตางๆ เปนเทคนิคพื้นฐานท่ีสําคัญจะแกไข

อาการหรือปญหาอื่นๆ ท่ีซอนลึกอยูภายในจิตใจได เหตุผลท่ีตองรักษาความเครียดท่ีกลามเน้ือกอน 

เพราะจิตกับกายน้ันเปนสิ่งท่ีแยกออกจากกันไมได ถากลามเน้ือยังตึงเครียดอยูจนเปนนิสัย จะมี

ผลกระทบกระเทือนตอความรูสกึนึกคดิ และอารมณในการดาํเนินชีวติประจําวนัได  โดยปกติแลว

กลามเน้ือของเราน้ันมักไมเกร็งเครียดดวยตัวของมันเอง นอกจากจะมีเหตุการณท่ีไปกระตุน

ความคิดใหกังวลบอยๆ หรือมีเร่ืองท่ีทําใหเกิดความรูสึกขัดแยงในใจ และความคับของใจอยูภายใน

เปนประจํา จนในท่ีสุดการเกร็งเครียดกลามเน้ือจะกลายเปนพฤติกรรมท่ีติดคางเปนนิสัยหลักการ

ของการเรียนรูการผอนคลายกลามเน้ือ คือการรูจักทําใหกลามเน้ือสวนตางๆ เกิดความเกร็งเครียด

ถึงข้ันสูงสุดกอน ท้ังน้ีเปนเพราะคนท่ีมีความเกร็งเครียดน้ันมักจะไมรูตัววาตนทําใหตัวเองเครียดได

อยางไร รูแตวามันเครียด เพราะฉะน้ันการเกร็งกลามเน้ือใหเครียดท่ีสุด จึงเปนการทําให เกิด

กระบวนการเกร็งเองโดยไมรูตัว เปนการเกร็งกลามเน้ือท่ีรูตัวอยูในจิตสํานึกข้ึนมาได เพียงไดรับ

การฝกปฎิบัติอยางสมํ่าเสมอ การฝกผอนคลายกลามเน้ือประมาณ 5 – 8 คร้ัง ก็เรียนรูได ผูรับการ

ฝกสามารถรูตัวเองไดทันทีเม่ือกลามเน้ือตนคอเกิดเกร็งเครียดข้ึนมา จะสามารถผอนคลายและ

ปลอยวางกลามเน้ือใหอยูในภาวะปกติได แมจะอยูในสถานการณท่ีมีความรูสึกกระตุนอยูก็ตาม  

การผอนคลายกลามเน้ือดวยการเกร็งกลามเน้ือใหเครียดท่ีสุดกอนน้ี นอกจากจะเปนเทคนิคกําจัด

ความเครียดตามกลามเน้ือกายท่ีคั่งคางอยูใหหมดไปแลว ยังเปนการฝกสติข้ันตนไปในตัวเองดวย 

เพราะการตั้งใจใหกลามเน้ือสวนตางๆ เครียดและคลายออกอยางรูตัว ตลอดเวลาน้ีเปน การทําให

ความรูสึกเหลาน้ีข้ึนมาเปนจิตสํานึก หรือนิสัยเคยชิน แทนท่ีจะเปนการกระทําโดยไมรูตัว หรือเปน

จิตใตสํานึก 

 โอลตันและนูเบิอรก (เกสร เจริญสิทธิสงค. 2544; อางอิงจาก Olton & Noonberg. 1980) 

ไดกลาวถึงการผอนคลายกลามเน้ือวา จะทําใหผูฝกรูสึกผอนคลาย สบายและสงบ ซ่ึงแบงเปน  

2 ประเภทคอื 

1. การผอนคลายกลามเน้ือทีละสวน (Active progressive relaxation) คอืการผอนคลาย 

กลามเน้ือทีละสวนของรางกาย โดยการเกร็งใหเต็มท่ีกอนแลวคอยคลายออกเพื่อใหรูสึกถึง 

ความแตกตางระหวางความเครียดกบัการผอนคลายและสามารถผอนคลายไดทกุสวนของรางกาย 

เน่ืองจากเวลาท่ีสมองคิดวาจริง แมวาจะไมจริงก็ตามรางกายจะแสดงปฏิกิริยาทันทีเชน พอตีความ

วามะนาวเปร้ียว ซ่ึงอาจจะมีอยูจริงหรือในมโนภาพ นํ้าลายจะไหล ดังน้ันถาเราใชใจหรือความคิดสั่ง

รางกายใหผอนคลาย รางกายกจ็ะผอนคลายตาม สามารถเปลีย่นแปลงหนาท่ีของสรีระได  

2. การผอนคลายกลามเน้ือโดยไมเกร็ง (Passive progressive relaxation) เปนการฝก

ผอนคลายกลามเน้ือโดยไมเกร็งกอน ใชหลักเกณฑพื้นฐานท่ีวาโดยท่ัวไปรางกายจะตอบสนองภาวะ

ทางสังคมท่ีตึงเครียดดวยการเกร็งของกลามเน้ือ การเพิ่มการเกร็งของกลามเน้ือน้ันเปนอาการของ  

http://digital_collect.lib.buu.ac.th/thesis/searching.php?MAUTHOR=%20%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%A3%20%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C.�
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ผูท่ีไดรับความเจ็บปวดทางรางกายหรือเกิดความวิตกกังวล การฝกผอนคลายกลามเน้ือโดยไมเกร็ง

กอนจึงเปนการชวยลดความตึงเครียดทางรางกาย จึงเช่ือวาจะชวยในการลดความเจ็บปวดและ

ความวิตกกังวลจากความเครียดได การฝกผอนคลายความเครียดแบบเกร็งกลามเน้ือน้ี มีหลักอยู 

2 ประการ คอื  

2.1 การเกร็งและคลายกลามเน้ือทีละสวนของรางกาย ในข้ันแรกใหผูฝกเกร็งกลามเน้ือ

จนเครียดและเกร็งไวสักครู เพื่อใหเรียนรูท่ีจะรับรูถึงความตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนในกลามเน้ือ ตอมาให

คลายกลามเน้ือจนถึงจุดท่ีรูสึกวากลามเน้ือผอนคลายไดอยางเต็มท่ี การเกร็งและคลายกลามเน้ือน้ี  

ก็จะทําใหกลามเน้ือลายของรางกายไดผอนคลายอยางเต็มท่ี  

2.2 ใหพยายามแยกแยะความรูสึก หรือผลท่ีเกิดข้ึน เม่ือเกร็งและคลายกลามเน้ือซ่ึง 

จะทําใหมีความรูสึกตัวมากข้ึน เม่ือเกิดความเครียดและจะสามารถผอนคลายเองไดในภายหลัง

ในชวงท่ีฝกน้ัน ใหปดตาจะน่ังหรือนอนก็ไดใหอยูในทาท่ีสบายใชเวลาท้ังหมดประมาณ 10 – 30 

นาที เทคนิคน้ีจะใหผูฝกนําไปฝกเองท่ีบานทุกวัน โดยตองฝกในท่ีท่ีสงบ และใหเลือกในชวงเวลา

ท่ีวาง 

 สืบสาย บุญวีรบุตร . (2541) ไดกลาววา การผอนคลายกลามเน้ือเปนการพฒันาการรับรู

ตัวเองและมีสมาธิรูถึงความแตกตางระหวางกลามเน้ือท่ีผอนคลายและเครียดเกร็ง กระทําไดโดย  

การฝกฝนเพื่อใหรับรูไดถึงการผอนคลายตัวของกลามเน้ือท่ัวทุกสวนของรางกาย ในการฝกปฎิบัติ

ใหเร่ิมจากการเกร็งกลามเน้ือ แลวคงคางทาเกร็งแลวจึงคลายตัว ชวยใหเรารูสึกไดถึงความแตกตาง

ระหวางการเกร็งและการผอนคลายกลามเน้ือ ในระยะแรกการฝกอาจตองใชเวลาในการฝก 30 – 45 

นาที และในท่ีสุดระยะเวลาท่ีใชในการฝกก็จะลดลงเร่ือยๆ จุดมุงหมายของการกระทําการผอนคลาย

กลามเน้ือคือ การเกิดความรูสึกควบคุมตนเอง (self control) และการรูสึกถึงความแตกตางระหวาง

การเกร็งและการคลายตัว เพื่อใหเกิดการรับรูถึงความผอนคลายเพื่อใหกลามเน้ือเหลาน้ันทํางาน

อยางมีประสิทธิภาพ 

        สุปราณี ขวัญบุญจันทร  (2541) กลาววา เทคนิคการผอนคลายทางกายภาพ คอื การลด

ความตื่นเตนของกลามเน้ือ การฝกการผอนคลายกลามเน้ือจําเปนตองฝกอยางตอเน่ืองสมํ่าเสมอ 

การฝกตองใชเวลานานพอสมควร นักกีฬาจึงจะมีทักษะในการผอนคลายท่ีดีและถูกตอง การฝก 

การผอนคลายควรใชเวลาประมาณวนัละ 20 – 30 นาทีเปนอยางนอย เทคนิคการผอนคลายนิยมฝก

ควบคูกับการอบอุนรางกาย (warm up) และ การคลายอุนรางกาย (cool down) ของการฝกซอม

กฬีาในแตละวนัเพราะทําใหนกักฬีาสามารถฝกเทคนิคการผอนคลายไดอยางสมํ่าเสมอ  

        จากความหมาย ประโยชน และวิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่กลาวมาขางตน ผูวิจัย

จึงสนใจท่ีจะทําการฝกการผอนคลายกลามเน้ือมาใชในการวิจัยคร้ังน้ีโดยศึกษาจากแบบฝกการผอน

คลายกลามเน้ือของ ศิลปชัย สุวรรณธาดา และพนม เกตุมาน 
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 แบบฝก การฝกการผอนคลายกลามเน้ือ  

  แบบฝกการผอนคลายกลามเน้ือของ  ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2533)  

 แบบฝกหัดตอไปน้ีจะชวยใหทานเรียนรูการผอนคลายกลามเน้ือ เพื่อใหไดรับประโยชน

จากกระบวนการฝกท่ีจะมีข้ึนมากท่ีสุด หลังจากทานรูสึกถึงความตึงเครียดเม่ือเคลื่อนไหวแตละคร้ัง 

ใหเกร็งจุดน้ันไวประมาณ 5 วนิาที (นับ 1-5 ในใจ) รับรู 

ถึงความรูสึกตึงเครียด และผอนคลายใหหมดในทันที ใหกลามเน้ือน้ันออนนุมท้ังหมด สังเกต

ความรูสึกสบายท่ีเกิดข้ึนจากการผอนคลาย ทําแบบฝกขอละ 2 คร้ัง 

1. เหยียดแขนซายไปขางๆ ใหตึง กํามือซายใหแนนมากๆ สังเกตความตึงท่ีขอมือ และ

ปลายแขนซาย (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลาย

ท่ีมอื และปลายแขนซาย 

2. เหยียดแขนขวาไปขางๆ ใหตึง กํามือขวาใหแนนมากๆ สังเกตความตึงท่ีขอมือ และ

ปลายแขนขวา (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลาย

ที่มือ และปลายแขนขวา 

3. ยกมือซายข้ึนเยียดน้ิวท้ัง 5 ใหตึงมากๆ สังเกตความตึงท่ีหลังมือ และปลายแขนซาย 

(นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายท่ีหลังมือ และ

ปลายแขนซาย 

4. ยกมือขวาข้ึนเยียดน้ิวท้ัง 5 ใหตึงมากๆ สังเกตความตึงท่ีหลังมือ และปลายแขนขวา 

(นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายท่ีหลังมือ และ

ปลายแขนขวา 

5. เอาน้ิวแตะท่ีไหลท้ัง 2 ขาง แลวยกศอกข้ึนใหตึงมากๆ สังเกตความตึงท่ีกลามเน้ือโคน

แขน และแขนสวนบนยกมือซายข้ึนเยียดน้ิวท้ัง 5 ใหตึงมากๆ สังเกตความตึงท่ีหลังมือ และปลาย

แขนซาย(นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายท่ีแขน

ท้ังสองขาง 

6. สะบัดไหลท้ัง 2 ขาง แลวยกข้ึนใหสูงสุดใหเหมือนกับะถึงหู สังเกตความตึงท่ีไหล(นับ 

1-5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึงความอบอุนท่ีแผซานกระจายไปท่ัวท้ังไหล แขน และปลายน้ิว 

7. ยืดหนาผากโดยเลิกคิวใหสูงมากๆ สังเกตความตึงบริเวณคิ้ว (นับ 1-5 ในใจ) ผอน

คลายดวยการคอย ๆ หลับตาลงทําใหหนาผากเรียบตึงมากข้ึน 

8. หลับตาใหแนนมากๆ สังเกตความตึงท่ีตา (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลายดวยการผอคลาย

ความแนน รับรูถงึความสบาย หายเจ็บเหมือนการพกัสายตาหลงัจากการอานหนังสอืเปนเวลานาน  

9. กดลิ้นข้ีนท่ีเพดานปาก สังเกตความตึงในปาก (นับ1-5ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึง 

ความแตกตางระหวางความตงึกบัความผอนคลาย 

10. เมมริมฝปากเขาหากันใหแนน สังเกตความตึงท่ีปาก (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลาย รับรู 

ถึงการคลายความเครียด 
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 แบบฝก การฝกการผอนคลายกลามเน้ือของพนม เกตุมาน (2550)  

 ความรูเร่ืองโรคทางจิตเวชและปญหาพฤติกรรม คลินิกจิต – ประสาทของ ผศ.นพ.

พนม เกตุมาน: ออนไลน) ไดกลาวถึงวิธีปฎิบัติการฝกการผอนคลายกลามเน้ือดังน้ี 

1. เพงความสนใจมาท่ีกลามเน้ือรอบนัยนตาท้ังสองขาง คอยๆ เกร็งกลามเน้ือรอบๆ ตา

ชาๆ จนรูสึกแนนเต็มท่ีใชเวลาประมาณ 10 วนิาที ในการเกร็งหลงัจากน้ันคอยๆคลายออกจนผอน

คลายเต็มท่ีใชเวลาประมาณอีก 10 วินาที เพงความสนใจเฉพาะกลามเน้ือและความรูสึกเกร็งหรือ

คลายของกลามเน้ือเทาน้ัน 

2. เลิกคิ้วข้ึน จนรูสึกหนาผากยนเกร็งเต็มท่ี แลวคอยๆ คลายออก ใชเวลาในการเกร็งคาง 

และผอนคลายกลามเน้ือ อยางละประมาณ 10 วนิาที 

3. อาปากใหกวางท่ีสุด คางไว และคอยๆ คลายออก อยางละประมาณ 10 วนิาที 

4. เมมริมฝปากใหแนน คางไว และคอยๆ คลายออก อยางละประมาณ 10 วนิาที 

5. กัดฟนใหแนน คางไว และคอยๆ คลายออก อยางละประมาณ 10 วนิาที 

6. แลบลิ้นออกใหยาวท่ีสุด และคอยๆ หดลิน้เขาปาก อยางละประมาณ 10 วนิาที 

7. ยิงฟน คางไว และคอยๆ คลายออก อยางละประมาณ 10 วนิาที 

8. เอนศีรษะไปขางหลังจนรูสึกตัว คลายกลับมาทําเหมือนเดิม 

9. กมศีรษะมาขางหนาจนชิดอก คางไว และคอยๆ คลายออก อยางละประมาณ  

10 วนิาที 

10.  หันศีรษะไปทางซาย คางไว และคอยๆ คลายออกและหนักลบั อยางละประมาณ  

10วนิาที 

11. หันศีรษะไปทางขวา คางไว และคอยๆ คลายออกและหนักลบั อยางละประมาณ 10 

วนิาที 

12. ยกไหลขางซายใหสูง แลวคลายออก และ เปลี่ยนมาขางขวา ขางละประมาณ 10 วนิาที 

13. ดันไหล 2 ขางไปขางหลัง แลวคลาย อยางละ 10 วนิาที 

14. ดันไหลท้ังสองขางไปขางหนา แลวคลาย อยางละ 10 วนิาที 

15. งอขอศอกซาย เหมือนเบงกลาม แลวคลายออก เปลี่ยนมาแขนขวา อยางละ 10 วนิาที 

16. เหยียดขอศอกท้ังสองขางจนแขนเหยียดตรง แลวคลายออก ประมาณ 10 วนิาที 

17. กํามือท้ังสองขางใหแนน แลวคลายออก ประมาณ 10 วนิาที 

18. เหยียดน้ิวหรือแยกน้ิวออกจากกันใหไดมากท่ีสุด ท้ังมือซายและมือขวา แลวคลายออก 

ประมาณ 10 วนิาที 

19. ยกขาข้ึนจากพื้น งอเขาเล็กนอย จนตนขาใกลหนาออกมากท่ีสุด แลวคลายออก  

ทําสลับกันทีละขาง ใชเวลาประมาณขางละ 10 วนิาที 

20. งอเขาใหแนนท่ีสุด แลวคลายออกทําสลับ ซาย ขวา ประมาณขางละ 10 วนิาที 

21. กระดกปลายเทาท้ังสองขางข้ึนขางบน แลวคลายออก ประมาณ 10 วนิาที 

http://www.psyclin.co.th/serv05.htm�
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22. เหยียดปลายเทาท้ังสองขางลงกับพื้น แลวคลายออก ประมาณ 10 วนิาที 

23. กดสนเทาท้ังสองขางลงกับพื้น แลวคลายออก ประมาณ 10 วนิาที 

24. กดสนเทาท้ังสองขางลงกับพื้น แลวคลายออก ประมาณ 10 วนิาที 

25. เกร็งกลามเน้ือกลังจนแอนท่ีสุด แลวคลาย ประมาณ 10 วนิาที 

26. เกร็งกลามเน้ือหนาทองจนเกร็งแข็งมากท่ีสุด แลวคลายออก ประมาณ 10 วนิาที 

 

 แบบฝก การฝกการผอนคลายกลามเน้ือของไทยแลนดไบคทริป (2012) 

        ไทยแลนดไบคทริป (2012: ออนไลน) ไดกลาววามีผูเขียนบทความเกี่ยวกับการผอนคลาย

กลามเน้ือแบบตอเน่ือง (PMR) เปนรูปแบบการฝกทักษะทางจิตใจอยางหน่ึงของนักกีฬา เพื่อลด

ความวิตกกังวลทางกาย (Somatic Anxiety) และชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกีฬาใหกับนักกีฬา เพื่อให

นักกีฬา แสดงความสามารถของตนเองไดอยางเต็มท่ี การผอนคลายกลามเน้ือแบบตอเน่ืองเปนวิธี

หน่ึงท่ีนยิมใชกนัเปนอยางมาก และแพรหลายมานานกวา 50 ป การผอนคลายกลามเน้ือแบบ 

ตอเน่ืองน้ี ไดสรางข้ึนโดย (Jacobson) ซ่ึงการทําเต็มรูปแบบของการฝกน้ีประกอบไปดวยการเกร็ง

และการผอนคลายกลุมกลามเน้ือหลักอยางเปนระบบเปนข้ันตอน ขณะท่ีน่ังหรือนอนอยูโดยหลับตา  

และหายใจชาๆ ลึกๆ โดยใชวิธีการเกร็งกลามเน้ือแตละชุดกอนท่ีจะผอน เน่ืองจากคนสวนใหญไม

สามารถแยกแยะระหวางความตงึของกลามเน้ือและความผอนคลายของกลามเน้ือได จึงใชการเกร็ง

ของ กลาม เน้ือเพื่อท่ีจะใหเกิดความรูสึกและแยกแยะไดถูกตอง คนสวนใหญจะเคยชินกับความตึง

ตวัของกลามเน้ือในระดบัปานกลาง ซ่ึงเปนความตึงตัวในระดับปกติธรรมดา วิธีการเกร็งแลวปลอยน้ี

เรียกกันวา "Active PMR" และเม่ือมีความชํานาญพอสมควรแลวจะพฒันาไปเปน "Passive PMR" 

ซ่ึงมีแตการผอนคลายอยางเดียวไมมีการเกร็งของกลามเน้ือดวย "PMR" น้ัน จึงเปนเทคนิคท่ีเรียน

ไดงาย แตจุดออนอยูท่ีตองใชเวลามาก การท่ีจะสังเกตเห็นความแตกตางระหวางการเกร็งกับ 

การพักผอน และแตละคร้ังตองใชเวลาประมาณ 20 ถึง 30 นาที ข้ันตอนแรกของการทําการผอน

คลายกลามเน้ือแบบน้ีจะฝกการทําการผอนคลายกลาม เน้ือแบบตอเน่ือง (Progressive Muscle 

Relaxation) กอน โดยการผอนคลายกลามเน้ือแบบตอเน่ืองจะมีการเกร็งกลามเน้ือแตละสวน  

และมีการผอนคลายกลามเน้ือสวนน้ันหลงัจากการเกร็งแลว การเกร็งควรจะกนิเวลาประมาณสบิ

วนิาทีและการผอนควรกนิเวลาประมาณสบิวนิาทีในชวงของการฝกน้ันใหนกักฬีาน่ังในทาท่ีสบาย

ท่ีสุด งอเขาเล็กนอย ขาวางไวบนพื้น มือวางไวบนหนาตัก ใหจัดการใหมีท่ีวางสําหรับท่ีจะยืดแขง

ยืดขาได ถอดเสื้อผาท่ีรัดแนนออกเสีย ถอดรองเทาออกและทํา 

การฝกตามข้ันตอนตอไปน้ี 

- นอนลงบนพื้นและเอามือวางไวขางลําตัวโดยใหหันฝามือข้ึน 

- เร่ิมโดยพุงความสนใจไปยังการหายใจและพยายามใหการหายใจเปนไปอยางสมํ่าเสมอ  

เปนจังหวะ 

- เม่ือรูสึกสบายดี และหายใจอยางราบร่ืนแลว ใหเปลี่ยนความสนใจไปท่ีมือขวา  กํามือหลวมๆ  
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และคอยๆ กําใหแนนข้ึนทีละนอยจนแนนท่ีสุด ใหสังเกตความรูสึกท่ีมือและทองแขนเปนอยางไร     

เม่ือความตึงเพิ่มมากข้ึน เพงความสนใจท้ังหมดไปยังความรูสึกแหงความตึงของกลามเน้ือ หลังจาก

ประมาณสิบวินาทีใหบอกกับตัวเองวา"หยุด"และ"ผอนคลาย" ขณะท่ีกําลังบอกกับตนเองน้ี 

ปลอยใหมือและแขนน้ันผอนคลาย และสังเกตวา ความรูสึกขณะท่ีความตึงตัวกําลังจางไปน้ัน 

เปนเชนไร เพงความสนใจท้ังหมดไปยังความรูสึกแหงการผอนคลายจดจําเอาไวถึงความแตกตาง

ของมันกับความตึงตัวเม่ือชวงท่ีผานมา รวมท้ังสังเกตถึงการหายใจท่ีแตกตางกันไปดวยเม่ือปลอย

จากความตึงตัวไปยัง การผอนคลาย จากน้ันใหหายใจเขาออกประมาณสองสามคร้ังกอนท่ีจะเปลี่ยน  

ไปยังอวัยวะสวนอื่นๆ ตอไป 

- ใหเปลี่ยนความสนใจไปยังแขนขางขวา ปลอยใหแขนและมือยังอยูในลักษณะเดิม แตให 

เกร็งกลามเน้ือเฉพาะสวนแขนขวาบน สังเกตถึงความรูสึกของแขนขวาสวนบนขณะท่ีความตึงตัว

ของกลามเน้ือเพิ่มมาก ข้ึน เพงจุดสนใจอยูท่ีความรูสึกแหงความตึง หลงัจากน้ันประมาณสบิวนิาที

ใหบอกกับตัวเองวา "หยุด" และ "ผอนคลาย" ขณะท่ีบอกกับตนเองน้ันปลอยใหแขนขวาบนผอน

คลาย และสังเกตถึงความรูสึกขณะท่ีความตึงตัวกําลังจางหายไป เพงจุดสนใจท่ีความรูสึกผอนคลาย

ท่ีเกิดข้ึน และจําถึงความแตกตางของมันกับความรูสึกท่ีเพิ่งผานมาสักครู หายใจเขาออก ประมาณ

สองสามคร้ังกอนท่ีจะเลื่อนไปยังกลามเน้ือสวนอื่นๆ ตอไป 

- แนใจวาไดเกร็งกลามเน้ือทุกสวนทีละนอย เพราะจะทําใหงายตอการสังเกตวาการตึงตัวของ 

กลามเน้ือจะเร่ิมสรางข้ึนมา ไดอยางไร และยังเปนการปองกันการเกิดตะคริวอีกตางหาก ถามีอาการ

ตะคริวข้ึน ใหปลอยหยุด เกร็งกลามเน้ือสวนน้ันเสียจนกระท่ังความตึงหายไป นอกจากน้ันใหแนใจ

วาไดคิดหรือบอกกับตัวเองให"หยุด"และ"ผอนคลาย" ทุกคร้ังท่ีปลอยกลามเน้ือใหผอนคลาย  

การทําใหเกิดความสัมพันธระหวางคําพูดกับการผอนคลายจะทําใหการผอน  คลายกลามเน้ือใน

อนาคตไปงายข้ึน เพียงพูดคําวา "หยุด"และ"ผอนคลาย" 

- หลัง จากท่ีไดผานมาทุกสวนของรางกายครบแลวใหเพงความสนใจไปยังการหายใจอีกคร้ัง  

ใหสํารวจรางกายของตนเองจากความรูสึกวายังหลงเหลือความตึงตัวอยูหรือไม บางคนชอบท่ี 

จะจินตนาการวาไดมีของเหลวอุนๆ ไหลเขาไปตั้งแตหัวแมเทาจน ถึงศีรษะอยางชาๆ การไหล

ของเหลวน้ีจะหยุดเพราะพบกับ ความตึงตัวของกลามเน้ือ จากน้ันจึงคิดวา"หยุด"และ"ผอนคลาย" 

ขณะท่ีเพงความสนใจไปยังจุดท่ีไมปลอยใหของเหลวผานน้ัน วิธีใดก็ตาม จุดสําคัญอยูท่ีการตรวจ

ตราความตงึตวัท่ีเหลอืและการใชการหายใจ และการบอกตนเองวา"หยุด"และ"ผอนคลาย" ไป

ทําลายความตึงตัวน้ัน หลังจากกําจัดความตึงตัวท่ีเหลือหมดแลว กใ็หเร่ิมการนําตวัเองออกมาจาก

การฝกผอนคลายโดยเร่ิมท่ีการกระดิกน้ิวมือและน้ิวเทา จากน้ันใหแตะน้ิวทุกน้ิวดวยหัวแมโปง   

ยืดแขนออกชูข้ึนเหนือศีรษะ และจากน้ันก็ใหลืมตาข้ึนมา หายใจชาๆ ลึกๆ สองสามคร้ัง

ขณะเดียวกันก็ยืดกลามเน้ือทุกๆ สวนของรางกาย เม่ือพรอมแลวก็ใหลุกข้ึนน่ังสักสองสามวินาที จึง

คอยยืนข้ึน กลุมกลามเน้ือท่ีตองทําใหนักกีฬาทําการฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบตอเน่ืองจนกระท่ัง

ชํานาญ ซ่ึงอาจจะใชเวลาแตกตางกันไป นักกีฬาแตละคน สวนมากจะตองใชเวลาประมาณ  15 นาที
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ตอการฝกแตละคร้ัง และกินเวลาในการฝกผอนคลายแบบตอเน่ืองท้ังหมดประมาณสองหรือสาม

สัปดาห ผูเขารับการฝกจะสามารถท่ีจะรูจักและรูสึกถึงอาการ  การผอนคลายของกลามเน้ือไดมาก

ข้ึนเม่ือนักกีฬาฝกชํานาญแลว จึงจะทําใหการฝกข้ันตอนท่ีสองตอไปข้ันตอนท่ีสองจะเปนการลัด

ข้ันตอนทําใหเวลาท่ีใชในการผอนคลายกลามเน้ือ นอยลง โดยเราจะเรียกข้ันตอนน้ีวา "ข้ันตอน 

การผอนคลายแบบปลอยอยางเดียว"(Release Only Relaxation) ข้ันตอนน้ีจะเหมือนกับข้ันตอน

แรกเกือบทุกอยาง ยกเวนเพียงขามข้ันตอนการเกร็งออกไป น้ันคือนักกีฬาเพียงแคหายใจเขาออก 

และก็ผอนคลายกลามเน้ือแตละสวน โดยใชเวลาในการผอนคลายแตละสวนประมาณคร้ังละ7 นาที

โดยประมาณ และกินเวลาในการฝกท้ังหมดประมาณสองหรือสามสัปดาหเชนเดียวกับแบบแรก  

หลงัจากการฝกผอนคลายแบบน้ี จนบังคับควบคุมไดอยางสมบูรณแลว จึงจะใหนักกีฬาทําการฝก

ข้ันตอนท่ีจะตามมาตอไป 

       จากการฝกท้ังสองข้ันตอนท่ีผานมา จะทําใหนักกีฬามีการสรางเงื่อนไขใหกับตนเองโดย 

การหายใจเขาออกลึกๆท่ีฝก กอนท่ีจะทําการผอนคลายจะเปนเงือ่นไขในการผอนคลายกลามเน้ือ  

ของนักกีฬา การสรางเงื่อนไขจะเปนในลักษณะท่ีวา การรวบรวมความสนใจใหกบัการหายใจจะทํา   

ใหนักกีฬาเกิดภาวะการผอนคลายกลามเน้ือข้ึนมาโดยอัตโนมัติ การฝกก็คอนขางจะงายกวาข้ันตอน

สองข้ันตอนแรกกอนหนาน้ี น่ันคือใหนักกีฬาเร่ิมหายใจออก ใหหายใจออกชาๆพรอมกับสั่งให

กลามเน้ือผอนคลายเปนกลุมๆ เชนหายใจเขาหายใจออกและผอนคลายกลามเน้ือแขนท้ังสองขาง 

จากน้ันใหทําเชนเดิม และผอนคลายกลามเน้ือขาท้ังสองขาง แทนท่ีจะผอนคลายทีละมัด ใหผอน

คลายทีละกลุมแทน การฝกในลกัษณะน้ีจะทําใหนกักฬีาเกดิภาวะผอนคลายข้ึนมาเอง ในข้ันตอนน้ี

จะใชเวลาเพยีงสามนาทีในการฝกแตละคร้ัง และใชเวลาท้ังหมดประมาณสองหรือสามสัปดาหใน 

การฝกฝน การฝกข้ันตอนน้ีเรียกกนัวาการฝกการผอนคลายจากเงือ่นไข (Cue-Control Relaxation) 

หลังจากข้ันของการสรางเงื่อนไขชํานาญแลว เราจะใหนกักฬีาพฒันาไปสูการผอนคลายตามทาทาง 

(Differential Relaxation) การผอนคลายตามทาทางน้ีจะชวยใหนกักฬีาสามารถผอนคลายกลามเน้ือ

ไดทกุสถานการณ การผอนคลายแบบน้ีนักกีฬาจะตองทําการเคลื่อนไหวดวย ไมใชเพียงแตอยูใน 

ทาน่ังหรือทานอนเทาน้ัน การเคลื่อนไหวจะดํารงไวซ่ึงมลภาวะการผอนคลายอยูดวยทาทางของ  

การเคลือ่นไหวกค็วรจะเปนทวงทาในการแสดงความสามารถ ในดานการกฬีาท่ีนกักฬีาเลนอยู

น้ันเอง และจะใชเวลาในการฝกประมาณ 90 วินาทีตอการฝกแตละคร้ัง โดยใชเวลาฝกฝนประมาณ

สองสัปดาห เม่ือทําการฝกในข้ันตอนดังท่ีกลาวมาหมดแลวก็เขาสูข้ันตอนสุดทาย เปนข้ันตอน 

การผอนคลายแบบเรงดวน (Rapid Relaxation) การฝกจะใชกิจกรรมใดๆ ก็ไดท่ีนักกีฬากระทําเปน

ประจําเชนการยกขอมือข้ึนดูนาฬิกา และใหตั้งใจไววาทุกคร้ังท่ีดูนาฬิกาก็จะทําการผอนคลายแบบ

เรงดวนน้ี การทําการผอนคลายในข้ันน้ีใชเวลาประมาณ 15 วนิาที และกระบวนการกระทําก็ 

จะคลายคลึงกับข้ันตอนการผอนคลายแบบใชเงื่อนไขน่ันเองเพียงแตใชเวลานอยกวาเทาน้ัน 

ตัวอยางเชนแทนท่ีจะทํากับกลุมกลามเน้ือทีละกลุม ก็ใหทําการผอนคลายกลามเน้ือท้ังรางกาย

พรอมๆกันไปเลย จากทักษะการผอนคลายทีละสวน ผอนคลายขณะเคลื่อนไหวท่ีนักกีฬาเช่ียวชาญ

อยูแลว จะทําใหนกักฬีาสามารถผอนคลายในข้ันน้ีอยางงายดาย  หลังจากการฝกฝนท้ังหมดน้ี ซ่ึง 
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กินเวลาท้ังหมดสิบถึงสิบสองสัปดาหแลว นักกฬีากจ็ะสามารถสรางภาวการณผอนคลายเพือ่แกไข

อาการทางกายอนัเกดิจากความตืน่เตนและความเครียดในการเขาสูการแขงขันกฬีาได  การผอน

คลายแบบน้ี เม่ือฝกทุกข้ันตอนแลว ก็จะไมตองใชการผอนคลายแบบตอเน่ืองอีกตอไป เพราะใช

เวลามากและไมเหมาะสมในการใชในสถานการณกฬีาจริง  ในกรณทีีน่กักฬีาตองการการผอนคลาย 

ยกตัวอยางเชนในคืนกอนการแขงขัน นักกีฬาก็อาจใชข้ันตอนการปลอยอยางเดียว หรือข้ันตอน 

การใชเงือ่นไขในการผอนคลายได สาํหรับในสถานการณกอนการแขงขัน ข้ันตอนการผอนคลาย

แบบเงื่อนไขก็จะเหมาะสมท่ีสุดท่ีจะทําใหนักกีฬาอยูใน ภาวะผอนคลายตามทาทางการเลนกฬีาน้ัน 

จะชวยในการฝกซอมประจําวันของนักกีฬาไดดีกวาท่ีจะนํามาใชใน สนามแขง  และการผอนคลาย

แบบเรงดวนจะเปนวิธีท่ีใชในขณะแขงขันไดดี โดยเฉพาะเม่ือนักกีฬาสังเกตวาตนเองเร่ิมมีอาการ

ของความตื่นตัวมากเกินไป   

 

 แบบฝก การฝกการผอนคลายกลามเน้ือของกรมสขุภาพจิต (2549) 

        กรมสขุภาพจิต (2549: ออนไลน) ไดกลาววา วิธีปฏิบัติเพื่อลดความเครียดมีมากมาย 

หลายคนอาจเคยใช เชน การเลนดนตรี การฟงเพลง วาดรูป ปลูกตนไม หรือออกกําลังกาย เหลาน้ี

เปนวิธีการท่ีไมเจาะจง สามารถเลือกใชไดเม่ือเผชิญกับความเครียดไมรุนแรง สวนวิธีท่ีจะนําเสนอ

ตอไปน้ี นับเปนวธิกีารเฉพาะในการลดความเครียดในทางวชิาการ ซ่ึงสามารถลดความเครียดได 

ข้ึนอยูกับวาใครใชไดผลมากนอยแคไหน เม่ือ เครียด กลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกายจะหดเกร็ง

และจิตใจจะวุนวายสับสน ดงัน้ัน เทคนิคการผอนคลายความเครียดสวนใหญจึงเนนการผอนคลาย

กลามเน้ือ และการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก ซ่ึงวิธีท่ีจะนําเสนอในท่ีน้ี จะเปนวิธีงายๆ  สามารถทําได

ดวยตัวเอง มี 8 วิธีดังน้ี 

 1. การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ กลามเน้ือท่ีควรฝกมี 10 กลุมดวยกัน คือ 

1.1 แขนขวา 

1.2 แขนซาย 

1.3 หนาผาก 

1.4 ตา แกมและจมูก 

1.5 ขากรรไกร ริมฝปากและลิน้ 

1.6 คอ 

1.7 อก หลัง และไหล 

1.8 หนาทอง และกน 

1.9 ขาขวา 

          1.10 ขาซาย 

 

วิธีการฝกมีดังน้ี 



32 
 

          - น่ังในทาสบาย 

- เกร็งกลามเน้ือไปทีละกลุม คางไวสัก 10 วินาที แลวคลายออก จากน้ันก็เกร็งใหมสลับกัน

ไปประมาณ 10 คร้ัง คอยๆ ทําไปจนครบท้ัง 10 กลุม 

- เร่ิมจากการกํามือ และเกร็งแขนท้ังซายขวาแลวปลอย 

- บริเวณหนาผาก ใชวิธีเลิกคิ้วใหสูง หรือขมวดคิ้วจนชิดแลวคลาย 

- ตา แกม และจมูก ใชวิธีหลับตาป ยนจมูกแลวคลาย 

- ขากรรไกร ริมฝปากและลิ้น ใชวิธีกัดฟน เมมปากแนนและใชลิ้นดันเพดานโดยหุบปากไว

แลวคลาย 

- คอ โดยการกมหนาใหคางจรดคอ เงยหนาใหมากท่ีสุดแลวกลับสูทาปกติ 

- อก หลัง และไหล โดยหายใจเขาลึกๆ แลวเกร็งไว ยกไหลใหสูงท่ีสุดแลวคลาย 

- หนาทองและกน ใชวิธีแขมวทอง ขมิบกันแลวคลาย 

- งอน้ิวเทาเขาหากัน กระดกปลายเทาข้ึนสูง เกร็งขาซายและขวาแลวปลอย 

การฝกเชนน้ีจะทําใหรับรูถึงความเครียดจากการเกร็งกลามเน้ือกลุมตางๆ และรูสึกสบายเม่ือคลาย

กลามเน้ือออกแลวดังน้ัน คร้ังตอไปเม่ือเครียดและกลามเน้ือเกร็งจะไดรูตัว และรีบผอนคลายโดยเร็ว  

ก็จะชวยไดมาก 

2. การฝกการหายใจ ฝกการหายใจโดยใชกลามเน้ือกระบังลมบริเวณหนาทองแทน  

การหายใจโดยใชกลามเน้ือหนาอกเม่ือ หายใจเขา หนาทองจะพองออก และเม่ือหายใจออก  

หนาทองจะยุบลง ซ่ึงจะรูไดโดยเอามือวางไวท่ีหนาทองแลวคอยสังเกตเวลาหายใจเขาและหายใจ 

ออกหายใจเขาลึกๆ และชาๆ กลั้นไวช่ัวครูแลวจึงหายใจออกลองฝกเปนประจําทุกวัน จนสามารถ

ทําไดโดยอัตโนมัติการ หายใจแบบน้ีจะชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนมากข้ึน ทําใหสมองแจมใส  

รางกายกระปร้ีกระเปรา ไมงวงเหงาหาวนอน พรอมเสมอสาํหรับภารกจิตางๆ  ในแตละวัน 

         3. การทําสมาธิเบ้ืองตน เลือกสถานท่ีท่ีเงียบสงบ ไมมีใครรบกวน เชน หองพระ หองนอน 

หองทํางานท่ีไมมีคนพลุกพลาน หรือมุมสงบในบานน่ังขัดสมาธิ เทาขวาทับเทาซาย มือชนกันหรือ

มือขวาทับมือซายตั้งตัวตรง หรือจะน่ังพับเพียบก็ไดตามแตจะถนัดกําหนดลมหายใจเขาออก โดย

สังเกตลมท่ีมากระทบปลายจมูก หรือริมฝปากบน ใหรูวาขณะน้ันหายใจเขาหรือออกหายใจเขาทอง

พอง หายใจออกทองยุบหายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 1นับไปเร่ือยๆ จนถึง 5 เร่ิมนับใหมจาก 1-6 

แลวพอ กลับมานับใหมจาก 1-7 แลวพอ กลับมานับใหมจาก 1-8 แลวพอ กลับมานับใหมจาก 1-9 

แลวพอ กลับมานับใหมจาก 1-10 แลวพอ ยอนกลับมาเร่ิม 1-5 ใหม วนไปเร่ือยๆ ขอ เพยีงจิตใจจด

จออยูกับลมหายใจเขาออกเทาน้ัน อยาคิดฟุงซานเร่ืองอื่น เม่ือจิตใจแนวแนจะชวยขจัดความเครียด 

ความวิตกกังวล ความเศราหมอง เกิดปญญาท่ีจะคิดแกไขปญหาและเอาชนะอุปสรรคตางๆ ในชีวิต

ไดอยางมีสติ มีเหตุมีผล และยังชวยใหสุขภาพรางกายดีข้ึนดวย 

  4. การใชเทคนิคความเงยีบ การจะสยบความวุนวายของจิตใจท่ีไดผล คงตองอาศัยความ

เงียบเขาชวย โดยมีวิธีการดังน้ี 
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              4.1 เลือกสถานท่ีท่ีสงบเงียบ มีความเปนสวนตัว และควรบอกผูใกลชิดวาอยาเพิ่ง

รบกวนสกั 15นาที 

              4.2 เลือกเวลาที่เหมาะสม เชน หลังตื่นนอน เวลาพักกลางวัน กอนเขานอน ฯลฯ 

              4.3 น่ังหรือนอนในทาท่ีสบาย ถาน่ังควรเลือกเกาอี้ท่ีมีพนักพิงศีรษะ อยาไขวหาง 

หรือกอดอก 

              4.4 หลับตา เพื่อตัดสิ่งรบกวนจากภายนอก 

             4.5 หายใจเขาออกชาๆ ลึกๆ 

             4.6 ทําใจใหเปนสมาธิ โดยทองคาถาบทสั้นๆ ซํ้าไปซํ้ามา เชน พุทโธ พุทโธ หรือจะ

สวดมนตบทยาวๆ ตอเน่ืองกันไปเร่ือยๆ เชน สวดพระคาถาชินบัญชร 3-5 จบ เปนตน ฝก คร้ังละ  

10-15 นาที ทุกวัน วันละ 2 คร้ัง แรกๆ ใหเอานาฬกิามาวางตรงหนา และลืมตาดูเวลาเปนระยะๆ 

เม่ือฝกบอยเขาจะกะเวลาไดอยางแมนยํา ไมควรใชนาฬกิาปลกุ เพราะเสยีงจากนาฬกิาจะทําให

ตกใจเสียสมาธิ และรูสึกหงุดหงิดแทนท่ีจะสงบ 

 5. การใชจินตนาการ 

 6. การทํางานศลิปะ 

 7. การใชเสียงเพลง 

 8. การใชเทปเสียงคลายเครียดดวยตัวเอง 

 ในการฝกคร้ังแรกๆ ใจอาจจะยังคอยพะวงอยูกับข้ันตอนการฝกจนรูสึกวาความเครียด 

ยังไมไดรับการผอนคลายออกไปเทาท่ีควร แตเม่ือฝกหลายคร้ังจนเกิดความชํานาญจะชวยคลาย

เครียดไดเปนอยางดี สําหรับการฝกคลายเครียดน้ัน เม่ือเร่ิมฝกควรฝกบอยๆ วันละ 2-3 คร้ัง และ

ควรฝกทุกวัน ตอเม่ือฝกจนชํานาญแลวจึงลดลงเหลือเพียงวันละ 1 คร้ังก็พอ หรืออาจฝกเฉพาะ 

เม่ือรูสึกเครียดเทาน้ันก็ได แตอยากแนะนําใหฝกทุกวัน โดยเฉพาะกอนนอนจะชวยใหจิตใจสงบ 

และนอนหลบัสบายข้ึน 

 

ขอเสนอแนะในการฝกการผอนคลายกลามเน้ือ   

 พนม เกตุมาน (2550: บทความ) ไดกลาวถึงการฝกการผอนคลายกลามเน้ือและไดให

ขอเสนอแนะวาเพื่อใหไดผลดีควรใหผูอื่นอานคําสั่งให ฟง หรือบันทึกคําสั่งลงในเทป 

1. ในการอานคําสั่งใหรักษาระดับเสียง และจังหวะ กําหนดชวงหยุดพักใหพอเหมาะให

แนใจวามีเวลาเพียงพอ ในการฝกความตึงเครียดและการผอนคลายกลามเน้ือมัดใหญ ฝกใหรูสึกตึง

กวากลามเน้ือมัดเล็กๆ 

2. จําไววาการทําใหเกดิความตงึเปนเพยีงการเรียนรูเทคนิคการผอนคลาย เม่ือสามารถ

จําแนกความตึงระดับตางๆ ไดแลว ใหเขาสูภาวะความผอนคลายไดเลย 

3. การปฏิบัติตามคําสั่งอยางเครงครัดเปนสิ่งจําเปน พยายามฝกหัดเม่ือมีโอกาส

โดยเฉพาะอยางย่ิงเม่ือตองพักผอนหรือกําลังเขานอน 
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4. ถารูสกึกระวนกระวายไมสบาย แสดงวารางกายมีความเครียดมาก พยายามอยูในทาท่ี

รูสึกสบาย ไมใหขอตองอหรือขอเทาบิด หาสิ่งรองรับใหอยูในทาท่ีสบายข้ึน 

5. เม่ือรูสกึผอนคลาย การหายใจจะชาและสมํ่าเสมออตัราการเตนของชีพจรจะชา จะไม  

ไดยินคําสั่งชัดเจนช่ัวขณะหน่ึง ครูฝกจะบอกทานโดยใหสัญญาณ เชนการยกน้ิว เม่ือผอนคลาย

กลามเน้ือมัดหน่ึงๆ เสร็จแลว ไมตองกังวลใจเม่ือพลาดคําสั่ง อาการเหลาน้ีเปนอาการตอบสนอง 

เม่ือเร่ิมมีความสุขกับการผอนคลาย 

6. ทานอาจจะไมมีการแสดงทางสีหนาตางๆ เม่ือกลามเน้ืออยูในสภาวะผอนคลายท่ีสุด  

หนาจะแสดงความวางเปลาไมมีการคิดใดๆ เกิดข้ึน 

7. ทานอาจจะไมรูสึกเกี่ยวกับเวลาท่ีผานไป ไมรูวาเวลาผานไป 10 นาที 15 นาที  

ทานกําลังเขาสูสภาวะผอนคลายท่ีสุด ไมมีกระบวนการความคิดใดๆ เกิดข้ึนเชนน้ี เปนสภาวะ  

การผอนคลาย 

8. การฝกหัดซํ้าๆ เปนหัวใจของการเรียนรู ฝกหัดจนกระท่ังสามารถผอนคลายไดอยาง

รวดเร็ว โดยไมตองสรางความตึงเพิ่มข้ึน 

9. บางคนรูสึกกังวลวาการผอนคลายจะทําใหขาดการควบคุมตนเอง ตรงกันขามเม่ือฝก

การผอนคลาย ทานกาํลงัฝกการควบคมุตนเอง  ทานจะขาดการควบคมุตนเองถาไมสามารถขจัด

ความเครียดออกไปได 

10. อยาพยายามเกร็งสวนของรางกายท่ีไมเกี่ยวของ ใหใชเบาะหรือเกาอี้รองรับรางกาย

สวนน้ัน 

11. จงอดทนในการฝกหัด แมวาในตอนแรกๆ จะรูสึกไมมีอะไรเกิดข้ึน ใหนึกถึง 

การเรียนรูทกัษะดานกฬีา 

12. เม่ือสิ้นสุดการผอนคลายทุกคร้ัง ใหสูดหายใจเขาลึกๆ แตละคร้ังใหรูสึกวามีพลัง 

ไหลเขาสูรางกาย ไปกระตุนระบบตางๆ ของรางกายจนรูสึกตื่นตัวและรูสึกไดพักผอน  

        ดังน้ันสรุปไดวาในการทําวิจัยเร่ืองผลของการฝกการควบคุมการหายใจ และการผอน

คลายกลามเน้ือท่ีมีตอความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลในคร้ังน้ี ผูวิจัยสนใจในแบบฝก  

การควบคมุการหายใจ โดยเลอืกแบบฝกของ ศลิปชัย สวุรรณธาดา เปนการฝกการหายใจเพือ่สมาธิ

ตามแนวอานาปานสติ ซึงผูวิจัยเห็นวาเปนแบบฝกท่ีสามารถเขาใจงายและปฎิบัติไดงาย สวนใน

แบบฝกการผอนคลายกลามเน้ือน้ัน ผูวิจัยสนใจในแบบฝกของ ศิลปชัย สุวรรณธาดา และพนม  

เกตุมาน เพราะวาแบบฝกของท้ังสองทานน้ีมีทาการปฎิบัติท่ีเขาใจงาย สามารถปฎิบัติไดงาย และ

เปนแบบฝกท่ีเปนท่ียอมรับจากงานวิจัยหลายเลมสวนใหญ ซ่ึงเปนแบบฝกการผอนคลายกลามเน้ือ

แบบการเกร็งและการคลายกลามเน้ือ และมีการนํามาใชในทางการกีฬาอยูหลายคร้ัง ผูวิจัยจึงนํา

โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเน้ือของท้ังสองทานมาประยุกต และสงใหผูเช่ียวชาญ

ตรวจสอบเพื่อนํามาใชในการวิจัยในคร้ังน้ี สวนแบบฝกการยิงประตูโทษบาสเกตบอลน้ัน ผูวิจัยได

นําแบบฝกการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของ รัชเดช เครือทิวา มาประยุกต ดัดแปลง แลวสงให

ผูเช่ียวชาญตรวจสอบ และนํามาใชในการทดลองในคร้ังน้ี 
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 

        งานวิจยัในตางประเทศ 

 ดีมอส (เกสร เจริญสิทธิสงค.2544 อางอิงจาก Demos. 1991: 714) ไดทําการศึกษา 

การใชไบโอฟดแบค และการฝกการผอนคลายในการลดความเครียดในผูปวย 30 รายท่ีมาทํา  

การรักษาท่ีคลินิกสุขภาพจิต การวัดระดับความเครียดทําโดยการวัดดีเอสพี (DSP) และใช อีเอ็มจี 

(EMG) วัดความตึงตัวของกลามเน้ือ กลุมผูปวยจะแบงเปนกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ซ่ึงกลุม

ทดลองจะไดรับการฝกผอนคลายรวมกับ ไบโอฟดแบค 8 คร้ัง ตรวจดวยดีเอสพีและอีเอ็มจี 

เปรียบเทียบกบักลุมควบคมุ ผลการเปรียบเทียบโดยใชทเีทสท (t-test) พบวามีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญ โดยผลของดีเอสพี และอีเอ็มจี ลดลง สรุปไดวา อีเอ็มจีไบโอฟดแบค และการผอน

คลายกลามเน้ือชวยในการลดความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 โคลแมน (เกสร เจริญสิทธิสงค.2544 อางอิงจาก Coleman. 1990: 179) ศกึษาเปรียบ 

เทียบผลการฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบพัฒนากับการสะกดจิตท่ีมีตอความวิตกกังวลของเด็กและ

วัยรุน ผลการศึกษาพบวา เด็กและวัยรุนท่ีไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบพัฒนาและสะกดจิต

มีความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน และไมพบความแตกตางระหวางการฝก

ผอนคลายกลามเน้ือแบบพฒันาและการสะกดจิตในการลดความวติกกงัวล 

 โมเสเลย (เกสร เจริญสิทธิสงค.2544 อางอิงจาก Moseley. 1989: 94) ศกึษาเปรียบเทียบ

ผลการฝกผอนคลายกลามเน้ือกับการใชจินตนาการท่ีมีตอความวิตกกังวล กลุมตัวอยางเปน

นักศกึษาใหมองโรงเรียนฝกหดัทนายความ ผลการศกึษาพบวา การฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบ

พัฒนา และการฝกใชจินตนาการชวยลดความวิตกกังวลไดไมแตกตางกัน 

 เดวิส (เกสร เจริญสิทธิสงค.2544 อางอิงจาก Davis. 1988: 155) ไดศึกษาผลการฝกผอน

คลายกลามเน้ือแบบพัฒนาท่ีมีความวิตกกังวลในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน กลุมตัวอยาง  

เปนนักเรียนช้ันมัธยมศกึษาตอนตน จํานวน 100 คน ผลการศกึษาพบวา นักเรียนท่ีไดรบัการฝก

ผอนคลายกลามเสื้อแบบพัฒนามีความวิตกกังวลกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน 

 มิลเลอร (เกสร เจริญสิทธิสงค.2544 อางอิงจาก Miller. 1987) ศกึษาการฝกผอนคลาย

โดยการสูดหายใจลึกๆ เพื่อลดความเจ็บปวดหลังผาตัด (N = 15) พบวา ผูปวยปวดแผลผาตัดลดลง 

ความดันโลหิต ชีพจร และอัตราการหายใจลดลง 

 แลนซ (เกสร เจริญสิทธิสงค.2544 อางอิงจาก Lance. 1982: 112) ไดศึกษาวิธีการฝก

ผอนคลายกลามเน้ือผสมกับการฝกสมาธิทีเอ็ม (T.M.) ในการรักษาผูปวยท่ีมอีาการปวดศรีษะ

เน่ืองจากความเครียดเร้ือรัง พบวา ผูปวยมีอาการลดลงจากท่ีเคยปวด เดือนละ 12 – 13 คร้ัง เวน

มาเปนเดอืนละ 1 – 4 คร้ัง จํานวน 7 คน มีอาการไมดีข้ึน 6 คนมีเพียงการยาแกปวด หรือยากลอม

ประสาท ในขณะท่ีอกี 14 คน นิยมใชการฝกผอนคลายกลามเน้ือเปนนิสยั 
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งานวิจยัในประเทศ 

           สุ วรรณณนิ  อนุมานราชธน. (2523) ไดศกึษาผลการของการฝกผอนคลายความเครียด 

ของกลามเน้ือท่ีมีตอชวงความจําตัวเลข กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงของวิทยาลัยครู

มหาสารคาม ปการศกึษา 2522 จํานวน 40 คน แบง 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม  

โดยวิธีสุมอยางมีระบบ กอนการทดลองไดทดสอบชวงความจําพบวา กลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม 

มีความสามารถดานความจําคลายคลึงกัน กลุมควบคุมไดรับการทดสอบชวงความจําตัวเลข 3 คร้ัง 

แตไมไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือ สวนกลุมทดลองแตละคนไดรับการทดสอบชวงความจํา

ตัวเลขกอนการทดลอง 1 คร้ัง และหลังการทดลองฟงเทปบันทึกเสียงเกี่ยวกับการฝกผอนคลาย

กลามเน้ือ คร้ังท่ีหน่ึง และคร้ังท่ีสอง รวมเปน 3 คร้ัง ผลปรากฏวาในการทดสอบความจําคร้ังท่ี 1 

(Test 1) พบวา คะแนนเฉลี่ยชวงความจําตัวเลขของผูเขารับการฝกผอนคลายกลามเน้ือสูงกวา

คะแนนเฉลี่ยชวงความจําตัวเลขของท่ีไมไดรับการฝก สวนในการทดสอบความจําคร้ังท่ี 2 ( test 2) 

พบวา คะแนนเฉลี่ยชวงความจําตัวเลขของผูเขารับการฝกการผอนคลายกลามเน้ือ คร้ังท่ี 2 สูงกวา

คะแนนเฉลี่ยชวงความจําตัวเลขของผูท่ีไมไดรับการฝก สรุปไดวาการฝกผอนคลายกลามเน้ือชวย

ความจํา 

 สพุร  รุจิราวรรณ. (2528) ศึกษาเปรียบเทียบระหวางการฝกผอนคลายความเครียดดวย

ตนเอง (Autogenic)  และผลการฝกผอนคลายความเครียดแบบเกร็งกลามเน้ือตออาการนอนไมหลับ 

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาช้ันปท่ี 1 มหาวทิยาลยัมหดิล จํานวน 10 คน และประชาชนท่ีมารับ

บริการท่ีศนูยการใหคาํปรึกษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมิตร จํานวน 2 คน แบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 4 คน คือ กลุมท่ี 1 ฝกผอนคลายความเครียดดวยตนเอง 

(autogenic) กลุมท่ี 2 ฝกผอนคลายความเครียดแบบเกร็งกลามเน้ือ และกลุมท่ี 3 ผอนคลายดวย

ตนเอง ซ่ึงเปนกลุมท่ีหลอกใหเหมือนจริง (กลุมควบคุม) เปรียบเทียบการนอนไมหลับ แตละลักษณะ 

คือ เวลาท่ีใชในการจะหลับ จํานวนคร้ังท่ีตื่นข้ึนกลางดึก ระยะเวลาในการนอน ความรูสึกท่ี  

ไดพักผอน และความรูสึกยากในการหลับ ผลการศึกษาพบวากลุมท่ี 1 ซ่ึงไดรับการผอนคลาย

ความเครียดแบบจิตคลุมกายมีการเปลี่ยนแปลงของเวลาท่ีใชในการจะหลับ และความรูสึกท่ี  

ไดพักผอนดีกวา กลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมท่ี 2 ซ่ึงไดรับ 

การฝกผอนคลายความเครียดแบบเกร็งกลามเน้ือ มีการเปลี่ยนเวลาท่ีใชในการจะหลับลดลง

มากกวากลุมท่ี 3 (กลุมควบคุม) อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

 กัลยาณี  มงคลสาร. (2529) ทําการวิจัย เร่ืองผลของการผอนคลายความเครียดแบบจิต

คลุมกาย ในผูท่ีมีอาการปวดศีรษะเน่ืองจากความเครียด โดยการคัดเลือกผูปวยท่ีมีอาการปวดศีรษะ 

เน่ืองจากความเครียด จํานวน 20 คน แบงเปน 2 กลุม คือกลุมควบคุม 10 คน กลุมทดลอง 10 คน 

กอนการทดลองใหผูปวยบันทึกอาการปวดศีรษะ ในกลุมทดลองไดรับการฝกผอนคลายความเครียด

แบบจิตคลุมกาย สัปดาหละ 1 คร้ังๆ ละ 45 นาที รวม 6 คร้ัง สวนกลุมควบคุมไดรับขอสนเทศ



37 
 

เกี่ยวกับการปวดศีรษะเน่ืองจากความเครียด ตามระยะเวลาเชนเดียวกับกลุมทดลอง ผลการศึกษา

พบวา ปญหาการปวดศรีษะประจําวนัหลงัจากไดรบัการฝกผอนคลายความเครียดแบบจิตคลมุกาย  

มีปญหาการปวดศีรษะประจําวันต่ํากวากลุมควบคุมท่ีไดรับขอสนเทศเกี่ยวกับการปวดศีรษะ

เน่ืองจากความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 สุจิตรา  ภูมิผิว. (2530) ไดศึกษาการฝกผอนคลายความเครียดแบบจิตคลุมกายท่ีมีผลตอ 

การปวดระดูชนิดปฐมภูมิ ของนักศกึษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลสภากาชาดไทย ปการศกึษา 

2529 ช้ันปท่ี 2 ปท่ี 3 และปท่ี 4 ซ่ึงมีการปวดระดชูนิดปานกลาง จํานวน 30 คน แบงเปนกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 15 คน กลุมทดลองไดรับการฝกผอนคลายความเครียดแบบจิตคลุม

กาย กลุมควบคุมไดรับการฝกผอนคลายดวยตนเอง ผลการศึกษา พบวานักศึกษาพยาบาลกลุม

ทดลองท่ีไดรับการฝกผอนคลายความเครียดแบบจิตคลุมกาย มีระดบัความรุนแรงและระยะเวลาของ

การปวดระดูชนิดปฐมภูมิหลังการทดลองนอยกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 และ

เม่ือเปรียบเทียบระดับความรุนแรง และระยะเวลาของการปวดระดูชนิดปฐมภูมิของกลุมควบคุม 

และกลุมทดลอง ภายหลังการทดลองพบวา นักศึกษาในกลุมทดลองมีระดับความรุนแรงและ

ระยะเวลาของการปวดระดูชนิดปฐมภูมินอยกวานักเรียนในกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .01 สรุปไดวาการฝกผอนคลายความเครียดแบบจิตคลมุกาย เปนวธิกีารท่ีสามารถลด  

การปวดระดชูนิดปฐมภูมขิองนักศกึษาวทิยาลยัพยาบาลสภากาชาดไทย  

 ชูศรี  เลิศรัตนเดชากุล. (2532)  ไดศึกษาผลการฝกผอนคลายกลามเน้ือเพื่อลด

ความเครียดของนักศึกษาชันปท่ี 1 วิทยาลัยเทคโนโลยีอุตสาหกรรม สถาบันเทคโนโลยีพระจอม

เกลาพระนครเหนือ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาช้ันปท่ี 1 วิทยาลัยเทคโนโลยีอุตสาหกรรม สถาบัน

เทคโนโยยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ ปการศกึษา 2531  ท่ีมีคะแนนความเครียดสูงกวา เปอรเซน

ไทลท่ี 75 ข้ึนไป จํานวน 16 คน แบงเปนกลุมทดลองไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือ 12 คร้ัง  

สวนกลุมควบคุมไดรับสื่อสนเทศเกี่ยวกับการลดความเครียด 12 คร้ัง คร้ังละ 45 นาที เปนเวลา 6 

สัปดาห ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือมีความเครียดลดลงมากกวา

กลุมนักศึกษาท่ีไดรับการใหขอสนเทศ 

 มรรยาธ จิตรบรรพต. (2534) ไดทาํการวจัิยการเปรียบเทียบประสทิธภิาพของการฝก  
ผอนคลายความเครียด  โดยนักจิตวิทยาคลินิกกับโปรแกรมเทป โทรทัศน กลุมตัวอยาง  
ประกอบดวย บุคคลท่ีมารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา ในระหวางสิงหาคม – 
พฤศจิกายน 2533 ดวยปญหาเครียดและแพทยไดวินิจฉัยวามีความเครียดซ่ึงตองบบัดดวยการฝก
ผอนคลายกลามเน้ือ เปนจํานวน 32 คน  โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม กลุมละ 16 คน กลุม
หน่ึงจะไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือโดยนักจิตวิทยาคลินิก และอีกกลุมหน่ึงจะไดรับการฝกผอน
คลายกลามเน้ือโดย โปรแกรมเทปโทรทัศนและกลุมจะไดรับการฝกเปนจํานวน 5 คร้ัง ผลการวิจัย
พบวา การฝกผอนคลายกลามเน้ือโดยนักจิตวิทยาคลินิก และโดยโปรแกรมโทรทัศน มีประสิทธิภาพ
ในการลดความเครียดไดท้ัง 2 วิธี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการฝกผอนคลาย
กลามเน้ือโดยจิตวิทยาคลินิกและฝกโดยโปรแกรมเทปโทรทัศนมีประสิทธิภาพไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 ทองแท  ศิลาขาว. (2536) ไดศึกษาผลการฝกผอนคลายกลามเน้ือท่ีมีตอความวิตกกังวล 

ดานการเรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนปทุมวิไล จังหวัดปทุมธานี ปการศึกษา 

2536 จํานวน 16 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 8 คน กลุมทดลอง

ไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือ สวนกลุมควบคุมไดรับขอสนเทศเกี่ยวกับการลดความวิตกกังวล

ดานการเรียน ผลปรากฏวา นักเรียนท่ีไดรับการฝกกอนคลายกลามเน้ือมีความวิตกกังวลดาน  

การเรียนลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลดาน

การเรียนระหวางกลุมควบคุมท่ีไดรับขอสนเทศ และกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือ 

พบวา การฝกผอนคลายกลามเน้ือทําใหนักเรียนมีความวิตกกังวลดานการเรียนลดลงมากกวา  

การใหขอสนเทศอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 จันทรแรม กจิเหมาะ (2539) ไดศึกษาประสิทธิผลของการผอนคลายกลามเน้ือเพื่อลด

ความเครียดในนักศึกษาพยาบาล กลุมท่ีศึกษาเปนนักศึกษาพยาบาลศาสตร ช้ันปท่ี 1 วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนีสวรรคประชารักษ และวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีชยันาท ภาคการศกึษา  

ปท่ี 1 ปการศกึษา 2539 ทําการคัดเลือกนักศึกษาท่ีมีความเครียดอยูในระดับสูงโดยใชแบบทดสอบ

ความเครียดของดูแกน (Dougan s stress questionnaire) ใหนักศึกษาของวิทยาลัยพยาบาล 

บรมราชชนนีสวรรคประชารักษเปนกลุมทดลอง และนักศกึษาของวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี

ชัยนาท เปนกลุมควบคุม จํานวนกลุมละ 17 คน นักศึกษากลุมทดลองไดรับการสอนและการผึก

ปฏิบัติผอนคลายกลามเน้ือ เปนจํานวน 15 คร้ัง สวนนักศึกษากลุมควบคุมไมไดมีการจัดกระทําใดๆ  

ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลอง คะแนนความเครียดลดลงกวากอนทดลองท้ังในกลุมควบคุม

และกลุมทดลอง คะแนนความเครียดในกลุมทดลองลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติระดับ .01 

 อัญชลี  จันทเปรมจิตต. (2541) ไดศึกษาผลการฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบแอคทีฟ 

โปรแกรสซีฟ รวมกับการใชอีเอ็มจี ไบ โอฟดแบค ตอความวิตกกังวลดานการเรียนและผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 กลุมนักเรียนเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 3  

โรงเรียนมาบกรูด อําเภอบานบึง จังหวัดชลบุรี ปการศึกษาท่ี 2541 จํานวน 10 คน ไดมาโดย  

การตอบแบบสอบถามความวิตกกังวลดาน  การเรียน คัดเฉพาะผูท่ีมีคะแนนความวิตกกังวลดาน

การเรียนสูงตั้งแต 3.00 ข้ึนไป นําคาคะแนนผลสมัฤทธิท์างการเรียนของกลุมตวัอยางในภาคเรียน  

ท่ี 1 ปการศกึษา 2541 มาจัดเรียงลําดับจากคะแนนสูงมาต่ําจับคูคะแนนนใกลเคียงกัน แยกเปน  

2 กลุมๆ ละ 5 คนทําการสุมอยางงายเพื่อแยกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองไดรับ 

การฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบแอคทีฟโพรเกรสซีฟ จํานวน 15 คร้ังๆ ละ 40 นาที สัปดาหละ  

5 คร้ัง เปนเวลา 3 สัปดาห โดยฝกผอนคลายกลามเน้ีอรวมกับการใชอีเอ็มจี ไบโอฟดแบค  

ในการฝกคร้ังท่ี 1, 8, 15 สวนกลุมควบคุมไมไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือใดๆ ท้ังสิ้น  

ผลการศึกษาพบวานักเรียนท่ีไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือรวมกับการใชอีเอ็มจี ไบโอฟดแบค  

มีความวิตกกังวลดานการเรียนลดลงภายหลังการทดลองและลดลงกวากลุมควบคุมและผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนสูงข้ึนภายหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 สมปอง บุญหล่ํา. (2542: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลการยิงประตบูาสเกตบอล 

ของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงชิงชนะเลิศแหงเอเชีย การวิจัยคร้ังน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อทราบแบบ  

การยิงประตบูาสเกตบอลระยะทาง ทิศทางและวธิกีารยิงประตบูาสเกตบอลแบบกระทบและไม

กระทบกระดานหลังของนักบาสเกตบอลหญิงในการแขงขันชิงชนะเลิศแหงเอเชีย กลุมตัวอยาง 

เปนนักบาสเกตบอลหญิงท่ีเขารวมการแขงขันบาสเกตบอลหญิงชิงชนะเลิศแหงเอเชีย คร้ังท่ี 17 ป 

พ.ศ. 2540 ในระดับดิวิช่ัน 1 ณ อาคารนิมิบตุร ในระหวางวนัท่ี 27 เมษายน – 5 พฤษภาคม 2540 

จํานวน 6 ทีม ไดแก จีนเกาหลีใต ญี่ปุน ไทเป เคอรคิสถาน และไทย ซ่ึงไดมาจากการเลือกแบบ

เจาะจง ผลการวิจัยพบวา 

           1. แบบการยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงชิงชนะเลิศแหงเอเชีย 

พบวา แบบกระโดดยิงประตูใชกันมากท่ีสุด และมีความแมนยํามากท่ีสุดในการแขงขัน คิดเปนรอย

ละ 41.88 สวนแบบยืนยิงประตูใชกันนอยท่ีสุด และมีความแมนยํานอยท่ีสุดในการแขงขันคิดเปน

รอยละ 12.51 

           2. การยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงชิงชนะเลิศแหงเอเชียในระยะ 

ท่ีกําหนดพบวา   

2.1 ในระยะ 2 คะแนนในเขต 3 วนิาที ใชการยิงประตูแบบกระโดดยิงประตูมากท่ีสุด 

คิดเปนรอยละ 29.18 รองลงมาคือการยิงประตูแบบเลย-อัพ คิดเปนรอยละ 18.05 

             2.2 ในระยะ 2 คะแนนนอกเขต 3 วนิาที ใชการยิงประตูแบบกระโดดยิงประตูมากท่ีสุด 

คิดเปนรอยละ 12.69 

             2.3 ในระยะ 3 คะแนน ใชการยิงประตูแบบยืนยิงประตูมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 12.51 

         3. ผลการยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงชิงชนะเลิศแหงเอเชียโดยวิธี

กระทบและไมกระทบกระดานหลังในระยะและทิศทางท่ีกําหนดมีดังน้ี  

              3.1 การยิงประตูโดยวิธีกระทบกระดานหลังในระยะ 2 คะแนนในเขต 3 วนิาที พบวาใน

ทิศทาง 0-45 องศาทางดานขวาของหวงประตูมีการยิงประตูแมนยํามากท่ีสุด  

              3.2 การยิงประตูโดยวิธีกระทบกระดานหลังในระยะ 2 คะแนนนอกเขต 3 วินาที พบวา

ในทิศทาง 0-45 องศาทางดานซายของหวงประตูมีการยิงประตูแมนยํามากท่ีสุด  

              3.3 การยิงประตูโดยวิธีกระทบกระดานหลังในระยะ 3 คะแนนไมมกีารยิงประตใูนระยะ

น้ีเลย 

              3.4 การยิงประตูโดยวิธีไมกระทบกระดานหลังในระยะ 2 คะแนนในเขต 3 วินาที พบวา

ในทิศทาง 46-90 องศาท้ังทางดานซายและขวาของหวงประตูมีการยิงประตูแมนยํามากท่ีสุด  

              3.5 การยิงประตูโดยวิธีไมกระทบกระดานหลังในระยะ 2 คะแนนนอกเขต 3 วนิาที 

พบวาในทิศทาง 46-90 องศาท้ังทางดานซายและขวาของหวงประตูมีการยิงประตูแมนยํามากท่ีสุด  

              3.6 การยิงประตูโดยวิธีไมกระทบกระดานหลังในระยะ 3 คะแนน พบวาในทิศทาง 46-

90 องศาท้ังทางดานซายและขวาของหวงประตูมีการยิงประตูแมนยํามากท่ีสุด  
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 พิมผกา อัคคะพู. (2543: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลการฝกสมาธแิบบอานาปานสติ

ควบคูกับการควบคุมตนเองท่ีมีตอความมีวินัยในการใชหองสมุดของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี  5 

โรงเรียนสาธติมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมิตร (ฝายประถม) โดยกลุมตัวอยางท่ี 

ใชในการศกึษาเปนนักเรียนช้ันประถมศกึษาปที่ 5 ภาคเรียนท่ี 2 ปการศกึษา 2543 จํานวน 12 คน

เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูลคือ แบบประเมินความมีวินัยในการใชหองสมุด ผลการศึกษาพบวา 

1. นักเรียนท่ีไดรบัการฝกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคูกบัการควบคมุตนเอง  ซ่ึงกอน 

การทดลอง ระยะทดลอง และหลังการทดลอง มีความมีวินัยในการใชหองสมุดแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01 โดยความมีวินัยในการใชหองสมุดของนักเรียนในระยะทดลองและหลัง

การทดลองฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการควบคุมตนเองสูงกวากอนการทดลองฝกสมาธิ

แบบอานาปานสตคิวบคูกบัการควบคมุตนเองและความมีวินัยในการใชหองสมุด ระยะทดลองฝก

สมาธแิบบอานาปานสตคิวบคูกบัการควบคมุตนเอง มีแนวโนมและการเปลี่ยนแปลงสูงข้ึน 

 เกสร เจริญสิทธิสงค. (2544: บทคัดยอ) ไดทําวิจัยเร่ือง ผลการฝกผอนคลายดวยการ

หายใจแบบลกึ ชา สมํ่าเสมอ กบัการฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบกาวหนาในการจัดการความเครียด

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 เพื่อศึกษา ผลการฝกผอนคลายดวยการหายใจแบบลึก ชา 

สมํ่าเสมอ กบัการฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบกาวหนาในการจัดการความเครียดของนักเรียน  

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนเบญจมราชรังสฤษฏ์ิ 

2 อําเภอเมือง จังหวัด ฉะเชิงเทรา จํานวน 35 คน ท่ีมีความเครียดสูงกวา 26 คะแนน และอุณหภูมิ

ผิวกายต่ํากวา 90 องศาฟาเรนไฮน จํานวน 35 คน และสุมอยางงายมา 18 คน จากน้ันสุมอยางงาย

อีกคร้ังเพื่อเขากลุม 3 กลุม คือ กลุมท่ี 1 กลุมฝกผอนคลายดวยการหายใจ ลึก ชา สมํ่าเสมอ กลุมท่ี 

2 กลุมฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบกาวหนา กลุมท่ี 3 กลุมควบคุม กลุมละ 6 ราย โดยทําการฝก

โปรแกรมละ 14 คร้ังๆ ละ 30 นาทีสัปดาหละ 2 คร้ังเปนเวลาท้ังสิ้น 7 สัปดาห การเก็บขอมูล

แบงเปน 3 ระยะ คือ กอนฝก หลังฝก และติดตามผล สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล คือ  

การวเิคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ้า และการทดสอบความแตกตางดวยวธิทีดสอบรายคู

แบบนิวแมน คลูส ผลการศกึษาพบวา วธิกีารจัดการความเครียดกบัระยะของการทดลอง 

มีปฎิสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ความเครียดของกลุมทดลองท่ีฝกการผอน

คลายดวยการหายใจแบบ ลึก ชา สมํ่าเสมอ กับกลุมท่ีฝกการผอนคลายกลามเน้ือแบบกาวหนา  

ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน แตมีความเครียดลดลงกวากลุมควบคุม 

ในกลุมทดลองท่ีฝกการผอนคลายดวยการหายใจแบบลึกชาสมํ่าเสมอกับกลุมท่ีฝกการผอนคลาย

กลามเน้ือแบบกาวหนามีความเครียดในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลต่ํากวา  

กอนการทดลองและผอนคลายไดมากกวากลุมควบคุม 

 อานนท สีดาเพ็ง. (2548: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลการฝกจินตภาพท่ีมีตอ 

ความแมนยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ระดับชวงช้ันท่ี 4 

ท่ีเปนสมาชิกชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียนจักรคําคณาทร และโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ จังหวัด

ลําพูน จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยาการทดลองออกเปน 2 กลุมๆ 20 คน กําหนดใหกลุมทดลอง
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ท่ี 1 ฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และกลุมท่ี 2 ฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคู

กบัการฝกจินตภาพ โดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน และทําการทดสอบความแมนยําใน

การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8 โดยใช

แบบทดสอบความแมนยําในการกระโดยิงประตบูาสเกตบอลของ  สมรรถชัย นอยศริ ิวิเคราะหขอมูล

โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัยพบวา 

             1. การฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และการฝกการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล

ควบคูกบัการฝกจินตภาพ ทําใหความแมนยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล ของกลุมท้ัง 2 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6, และ 8 เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 2. หลังการฝกสัปดาห 8 กลุมการฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝก 

จินตภาพ มีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวาการกระโดดยิงประตู

บาสเกตบอลเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

   จรัลพงษ สาหรายทอง. (2551: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลการฝกดวยโปรแกรม 

การฝกยิงประตบูาสเกตบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพและการควบคมุการหายใจท่ีมตีอความ

แมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอล

เพียงอยางเดียว การฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตู

บาสเกตบอลควบคูการฝกจินตภาพและการฝกควบคมุการหายใจท่ีมตีอความแมนยําในการยิงประตู

บาสเกตบอล 3 คะแนน กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ีเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาปท่ี 4 

และ 5 ท่ีเคยเรียนวิชาบาสเกตบอลมาแลว และเปนสมาชิกชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียนสามัคคี

วิทยาคม และ โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย จํานวน 42 คน โดย

ไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือ

โปรแกรมการฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะ 3 คะแนน วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 

(SPSS) เพือ่หาคาเฉลีย่ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า 

(One – way ANOVA with Repeated Measure) การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  

(One – way ANOVA) และวิเคราะหหาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี 

(Bonferroni’s Method) ผลวิจัยพบวา 

1. เปรียบเทียบความแตกตางของการฝกยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ภายในกลุม 

ทดลองท้ัง 3 กลุม โดยทดสอบกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 โดยใชสถิติวิเคราะห 

ความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า ปรากฏวา 

               1.1 ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมท่ี 1 โดยการทดสอบ

กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 

ระดับ .05 

               1.2 ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมท่ี 2 โดยทดสอบ

ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี 2, 4, 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ยกเวนหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4 พบวา ไมแตกตางกัน 
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               1.3 ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมท่ี 3 โดยทดสอบ

ระหวางกอนการฝกและ หลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 

            2. เปรียบเทียบความแตกตางของผลการฝกยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ระหวางกลุม

ทดลองท้ัง 3 กลุม โดยทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 โดยใชสถิติวิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดยีว พบวา  

                2.1 ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนนกอนการฝก ระหวางกลุม

ทดลองท้ัง 3 กลุมไมแตกตางกัน 

                2.2 ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 

ระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม ไมแตกตางกัน 

                2.3 ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

ระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม ไมแตกตางกัน 

                2.4 ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 

ระหวางกลุมทดลอง 3 กลุม ไมแตกตางกัน 

 รัชเดช เครือทิวา. (2553: บทคัดยอ) ไดทําวิจัยเร่ือง ผลการฟงดนตรีควบคูกับการฝก 

จินตภาพท่ีมีตอความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล เพื่อเปรียบเทียบผลการฟงดนตรี

ควบคูการฝกจินตภาพท่ีมีตอความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปน

นักกีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน และโรงเรียนทิวไผงาม ท่ีมีอายุระหวาง 15 – 

17 ป จํานวน 40 คน ไดมาโดยเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม เปนกลุมทดลอง

ท่ี 1 ท่ีไดรบัการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตโูทษบาสเกตบอล จํานวน 20 คน และกลุมทดลอง 

ท่ี 2 ท่ีไดรับการฟงดนตรีควบคูการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล จํานวน  

20 คน ระยะเวลาท่ีใชในการฝกสปัดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สปัดาห ทําการทดสอบความแมนยําใน

การยิงประตูโทษบาสเกตบอลกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6 นําผลท่ีไดมาวิเคราะห

หาคาเฉลีย่ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ้า และการทดสอบ

คาที และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของตูกี เอ ผลวิจัยพบวา 

1. กลุมทดลองท่ี 1 ท่ีไดรับการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล  

มีคาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลกอนการฝกกบัหลงั

การฝกสัปดาหท่ี 4, 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 2. กลุมทดลองท่ี 2 ท่ีไดรับการฟงดนตรีควบคูการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอล มีคาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล  

กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 กบั 6 แตกตางกันอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 3. หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 กลุมทดลองท่ี 2 ท่ีไดรับการฟงดนตรีควบคูกับการฝกจินตภาพ

และการฝกยิงประตโูทษบาสเกตบอล มีคาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู

โทษบาสเกตบอลดีกวากลุมทดลองท่ี 1 ท่ีไดรับการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

            สรุปไดวา จากการศึกษางานวิจัยดังท่ีกลาวมาขางตนมีการศึกษาเกี่ยวกับการฟงดนตรี

เพื่อใหเกิดสมาธิ การฝกจินตภาพ การฝกผอนคลายดวยการหายใจแบบลกึ ชา สมํ่าเสมอกบัการฝก

ผอนคลายกลามเน้ือแบบกาวหนาในการจัดการความเครียด การฝกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคู

กบัการควบคมุตนเอง การฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบแอคทีฟโปรแกรสซีฟ รวมกับการใชอีเอ็มจี 

ไบโอฟดแบค การผอนคลายความเครียดแบบจิตคลมุกาย การควบคมุการหายใจ การผอนคลาย

กลามเน้ือ และการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะนําการฝกการควบคมุการหายใจ 

และการผอนคลายกลามเน้ือ มาใชกบัการฝกการยิงประตโูทษบาสเกตบอลในนักกฬีาโรงเรียนสตรี

สมุทรปราการและโรงเรียนสมุทรปราการ เพือ่พฒันาความสามารถดานความแมนยําในการยิงประตู

โทษบาสเกตบอลของนักกีฬาตอไป   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  
 

 



บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
  

 ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 

   1. การกาํหนดประชากรและการเลอืกกลุมตวัอยาง 

 2. การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 3. การเกบ็รวบรวมขอมูล 

       4. การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

       ประชากรทีใ่ชในการวิจยั 

        ประชากรท่ีใชในการวจัิยในคร้ังน้ีเปนนักกฬีาบาสเกตบอลชายของโรงเรียนสตรีสมุทรปราการ 

และโรงเรียนสมุทรปราการ ท่ีมีอายุระหวาง 15 – 17 ป ปการศกึษา 2556 จํานวน 50 คน 

        การเลือกกลุมตัวอยาง 

        กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ีคือนักกฬีาบาสเกตบอลชายของโรงเรียนสตรีสมุทรปราการ

และโรงเรียนสมุทรปราการ ท่ีมีอายุระหวาง 15 – 17 ป ปการศกึษา 2556 จํานวน  

45 คน ไดมาโดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposively Selected) โดยแบงกลุมตัวอยาง

ดวยวิธีการดังน้ี 

1. ทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอล 

โรงเรียนสตรีสมุทรปราการ จํานวน 40 คน และ โรงเรียนสมุทรปราการ 10 คน โดยใชแบบทดสอบ 

ความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลของ เฉลี่ย พิมพันธุ  

1. นําคะแนนความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลมาเรียงลาํดบัจากมาก  

ไปหานอย 

 3.  คัดเลือกกลุมตัวอยางจาก นักกฬีาบาสเกตบอลโรงเรียนสตรีสมุทรปราการ 40 คน และ 

โรงเรียนสมุทรปราการ 5 คน นํามาแบงเปน 3 กลุมละ 15 คน โดยแตละกลุมมีคะแนนเฉลีย่จาก 

การทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ท่ีใกลเคียงกันมากท่ีสุด  

4. กําหนดกลุมตัวอยางดังน้ี 

             4.1 กลุมควบคุม ผึกการยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวจํานวน 15 คน 

               4.2 กลุมทดลองท่ี 1 ฝกการควบคมุการหายใจและฝกการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

จํานวน 15 คน 

               4.3 กลุมทดลองท่ี 2 ฝกการควบคมุการหายใจ ฝกการยิงประตโูทษบาสเกตบอลและฝก

การผอนคลายกลามเน้ือ จํานวน 15 คน 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 1. ศกึษารายละเอยีด ขอมูล วิธีการ ทฤษฎี และหลักการฝกทักษะการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอล และการควบคมุการหายใจ จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ท้ังในและตางประเทศ 

 2. ดาํเนินการสรางโปรแกรมการฝกท้ังสามแบบ  คือ การผอนคลายกลามเน้ือ การควบคมุ

การหายใจ และการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

 3. นําโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนไปปรึกษาประธาน  และกรรมการควบคมุปริญญา

นิพนธเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกตอง 

4. นําโปรแกรมการฝกท่ีไดผานการปรึกษาประธานและกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ

แลวไปใหผูเช่ียวชาญทําการตรวจสอบ เพื่อทําการปรับปรุงและแกไข 

5. นําโปรแกรมการฝกท่ีไดรับการปรับปรุงและแกไขจนเหมาะสมไปใชกับกลุม นักกีฬาท่ี

ไมใชกลุมตัวอยางท่ีจะทําการศึกษาตอไป 

    เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝกการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

2. โปรแกรมการฝกการควบคุมการหายใจ (Breathing Control) 

2 โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเน้ือ (Muscle Relaxation) 

 4.  แบบทดสอบการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อติดตอผูอํานวยการ และอาจารยประจําวชิา 

บาสเกตบอลของโรงเรียนสตรีสมุทรปราการและโรงเรียนสมุทรปราการ เพื่อขอความรวมมือใน 

การใชอปุกรณ สถานท่ี และกลุมตัวอยางท่ีตองการ 

 2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณตางๆ ท่ีใชในการวิจัยดังน้ี 

2.1 สนามบาสเกตบอลขนาดมาตรฐาน พรอมหวงบาสเกตบอล 

2.2 ลูกบาสเกตบอลจํานวน 20 ลูก 

2.3 นาฬกิาจับเวลา 

2.4 ใบบันทึกคะแนน 

2.5 กระดาษกาวสาํหรับทําเสน 

2.6 นกหวีด 

3. กอนทําการทดสอบและการฝก ผูวิจัยจะช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยวกับการทดสอบ และ 

การฝกใหกับผูชวยวิจัยและกลุมตัวอยางใหเขาใจถึงรายละเอียดตางๆในวิธีการทดสอบและวิธี 

การฝกใหมีความเขาใจอยางถูกตอง 

4. ใหกลุมตัวอยางดําเนินการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล  กอน 

การทดลอง (Pre-test) เพื่อเปนขอมูลในการแบงกลุม 
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5. จัดกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมดังน้ี กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุม กลุมท่ี 2 เปนกลุม
ทดลองท่ี 1 และกลุมท่ี 3 เปนกลุมทดลองท่ี 2  

5.1 ใหกลุมท่ี 2 และ 3 ซ่ึงเปนกลุมทดลองท่ี 1 และ 2 รับความรูในการฝกการควบคมุ
การหายใจพรอมกนั  

5.2 ใหกลุมท่ี 2 ซ่ึงเปนกลุมทดลองท่ี 2 รับความรูในการฝกการควบคมุการหายใจ และ
การผอนคลายกลามเน้ือ 
        6. จัดกลุมท่ี 1 ซ่ึงเปนกลุมควบคุม กลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 ใหทําการฝกดังน้ี 
             6.1 กลุมท่ี 1 หรือ กลุมควบคุมผึกการยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว ในเวลา  
16.00 – 18.00 น. 
             6.2 กลุมท่ี 2 หรือ กลุมทดลองท่ี 1 ฝกการควบคุมการหายใจและการฝกยิงประตโูทษ
บาสเกตบอล ในเวลา 16.00 – 18.00 น. 
             6.3 กลุมท่ี 3 หรือ กลุมทดลองท่ี 2 ฝกการควบคมุการหายใจ การฝกยิงประตโูทษ
บาสเกตบอลและฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ในเวลา 16.00 – 18.00 น. 

7. ระยะเวลาท่ีทําการฝกรวมท้ังสิ้น 8 สัปดาห โดยฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม
ในขอ 6 โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร วันพุธ และวันศุกร 

8. ทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล กอนการฝก และหลังจาก
การฝกในสัปดาหท่ี 4 และ 8 

9. นําขอมูลท่ีไดไปวิเคราะหทางสถิติ 
 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยนําคะแนนการทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ท่ีไดจากการฝกมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป   
SPSS / PC (Statistical Package for the Social Science / Personal Computer) ดังน้ี 

1. คาํนวณหาคาเฉลีย่ (X�) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบ 
ความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของท้ังสองกลุม 

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ
บาสเกตบอลภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way Analysis 
of Variance with Repeated Measures) และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ 
บอนเฟอโรนี (Bonferroni ‘s Method) 
 3. เปรียบเทียบคาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ
บาสเกตบอล ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  
(One-way Analysis of Variance) และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของแอลเอสดี (Least 
Square Difference method: LSD) 
 4. นําเสนอขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมกิราฟ  
 5. ในการวิจัยคร้ังน้ีตั้งความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 



บทท่ี  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลการวิเคราะหขอมูลคร้ังน้ี ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณ

ตางๆ แทนความหมายดังตอไปน้ี  

N แทน จํานวนคนในกลุมตวัอยาง 

X̅     แทน คาเฉลี่ย (Mean) 

S.D.   แทน คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

F แทน คาสถิติท่ีใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F-Distribution) 

ท่ีใชทดสอบความมีนัยสําคัญ 

SS แทน ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกกําลังสอง (Sum of Square)  

Df แทน ช้ันแหงความอิสระ (Degree of Freedom)  

MS แทน คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกกําลังสอง(Mean of Square) 

* แทน มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

** แทน มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

กลุมควบคุม แทน การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลอยางเดียว 

กลุมทดลองท่ี 1   แทน การฝกการควบคมุการหายใจแลวฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

กลุมทดลองท่ี 2   แทน การฝกการควบคมุการหายใจ ฝกยิงประตูโทษ และฝกการผอนคลาย

กลามเน้ือ 

 

การวิเคราะหขอมูล  

 ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยนําคะแนนการทดสอบความ

แมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ท่ีไดจากการฝกมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป   

เอสพีเอสเอส / พซี ีดังน้ี 

1. คาํนวณหาคาเฉลีย่และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความแมนยํา  

ในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ของท้ังสองกลุม 

           2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง  

ประตโูทษบาสเกตบอล ภายในกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า และ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอโรน่ี 
           3. เปรียบเทียบคาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ
บาสเกตบอล ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก หลังการฝก
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สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวและทดสอบ
ความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของแอลเอสดี  

 4. นําเสนอขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมกิราฟ  
 5. ในการวิจัยคร้ังน้ีตั้งความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล  
 
ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู 

โทษบาสเกตบอลของกลุมควบคุม  กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2  กอนการฝก  
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 

    

ชวงเวลาทดสอบ 
    กลุมควบคุม  กลุมทดลองท่ี 1    กลุมทดลองท่ี 2 

X� S.D X� S.D X� S.D 
กอนการฝก  11.20 2.98 11.20 2.83 10.80 2.40 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 11.53 2.45 11.67 2.19 12.60 1.77 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 12.47 2.13 12.67 2.06 14.33 1.80 

 
จากตาราง 1 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบความ 

แมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมควบคุม  กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ดังตอไปน้ี 

กลุมควบคุม  มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล
เทากับ  11.20, 11.53 และ 12.47 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบั 2.98, 2.45 และ 2.13 
ตามลําดับ  

กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล
เทากับ 11.20, 11.67 และ 12.67 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบั 2.83, 2.19 และ 2.06 
ตามลําดับ  

กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล
เทากับ 10.80, 12.60 และ 14.33 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบั 2.40, 1.77 และ 1.80 
ตามลําดับ  
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ตาราง 2 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ  
      บาสเกตบอลภายในของกลุมควบคมุ  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก 
      สัปดาหท่ี 8  
 

Source 
 Type III Sum 

of Squares 
Df Mean 

Square 
F   Sig. 

Control Group           12.933  1.343 9.627 11.51** .002 
Error(Control Group) 

 
15.733 18.809   .836   

 
** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
 จากตาราง 2 พบวา คา F (Greenhouse-Geisser) เทากบั 11.51 และมีคา Sig. เทากบั .002 ซ่ึง
นอยกวา .05 น่ันคือ ปฏิเสธ 𝐻𝐻0  สรุปไดวา คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอลภายในของกลุมควบคุมท่ีวัดไดท้ัง 3 คร้ังแตกตางกันอยางนอย 1 คู อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 จึงทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยคะแนนการ
ทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลภายในของกลุมควบคุมโดยวิธีของ  
บอนเฟอโรน่ีดังตาราง 3 
  
ตาราง 3 ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง  
       ประตโูทษบาสเกตบอลภายในของกลุมควบคุมระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
       และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยวิธีของ บอนเฟอโรน่ี 
 

ระยะเวลา 
ในการทดสอบ 

 
กอนการฝก 

               หลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 

คาเฉลี่ย    11.20 11.53 12.47 
กอนการฝก 11.20       -   -.33  -1.27** 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 11.53      -   -.93** 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 12.47        - 

 
**  มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
 จากตาราง 3 พบวา กลุมควบคมุมีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
โทษบาสเกตบอล กอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และ คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบ
ความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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ตาราง 4 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ  
       บาสเกตบอลภายในของกลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก 
       สัปดาหท่ี 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า   
 

Source 
 Type III Sum 

of Squares 
df Mean 

Square 
F Sig. 

Experimental Group 1           16.844 1.393 12.096 14.904** .000 
Error(Group 1)  15.822 19.497 .812    

 
**  มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
จากตาราง 4 พบวา คา F (Greenhouse-Geisser) เทากบั 14.904 และมีคา Sig. เทากบั .000 ซ่ึง
นอยกวา .05 น่ันคือ ปฏิเสธ 𝐻𝐻0  สรุปไดวา คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอลภายในของกลุมทดลองท่ี 1 ท่ีวัดไดท้ัง 3 คร้ังแตกตางกันอยางนอย 1 คู 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการ
ทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลภายในของกลุมทดลองท่ี 1โดยวิธีของ 
บอนเฟอโรน่ี ดังตาราง 5 
 
ตาราง 5 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ  
       บาสเกตบอลภายในของกลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก 
       สัปดาหท่ี 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า  โดยวิธีของ  
       บอนเฟอโรนี ่
 

ระยะเวลา 
ในการทดสอบ 

 
กอนการฝก 

หลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 

คาเฉลี่ย         11.20 11.67     12. 67 
กอนการฝก 11.20                  -   -.47     -1.47** 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 11.67    - -1.00** 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 12. 67              - 

 
**  มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
จากตาราง 5 พบวา กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําใน 

การยิงประตโูทษบาสเกตบอล กอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และ คาเฉลี่ย 
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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ตาราง 6 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ  
       บาสเกตบอลภายในของกลุมทดลองท่ี 2  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก 
       สัปดาหท่ี 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า  
 

Source 
 Type III Sum of 

Squares 
Df Mean 

Square 
F Sig. 

Experimental Group 2  93.644 2 46.822 49.744** .000 
Error(Group 2)  26.356 28 .941   

 
**  มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
จากตาราง 6 พบวา คา F (Sphericity Assumed) เทากบั 49.744 และมีคา Sig. เทากบั .000 ซ่ึง
นอยกวา .05 น่ันคือ ปฏิเสธ 𝐻𝐻0  สรุปไดวา คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอลภายในของกลุมทดลองท่ี 2 ท่ีวัดไดท้ัง 3 คร้ังแตกตางกันอยางนอย 1 คู 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 จึงทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยคะแนน
การทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลภายในกลุมทดลองท่ี 2 โดยวิธีของ  
บอนเฟอโรน่ี ดังตาราง 7 
 
ตาราง 7 ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง    
       ประตูโทษบาสเกตบอลภายในของกลุมทดลองท่ี 2 ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาห 
       ท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยวิธีของ บอนเฟอโรน่ี 
 

ระยะเวลา 
ในการทดสอบ 

 
กอนการฝก 

หลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 

คาเฉลี่ย        10.80     12.60          14.33 
กอนการฝก 10.80         -       -1.80**        -3.53** 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 12.60     -        -1.73** 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 14.33                - 

 
**  มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
จากตาราง 7 พบวา กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง

ประตโูทษบาสเกตบอล กอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8   
คาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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ตาราง 8 เปรียบเทียบคาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล  

       ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

       และ 8 โดยใชสถติวิเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว  

 

ชวงเวลา 
กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 

F Sig. 
X� S.D X� S.D X� S.D 

กอนการฝก 11.20 2.981 11.20 2.833 10.80 2.396 .106 .900 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 11.53 2.446 11.67 2.193 12.60 1.765 1.093 .345 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 12.47 2.134 12.67 2.059 14.33 1.799 3.930* .027 

 

*  มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

       จากตาราง 8  แสดงวา  หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบความแมนยํา

ในการยิงประตูโทษ บาสเกตบอลของกลุมควบคุม  กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2  แตกตาง

กันอยางนอย 1 คู อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู

ของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลโดยวิธีของ   

แอล เอส ด ีดังตาราง 9 

 

ตาราง 9 ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง  

       ประตูโทษบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 จําแนกตามกลุมทดลอง โดยวิธีของ  

       แอล เอส ด ี

 

กลุมทดลอง คาเฉลี่ย 
กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2   

  12.47    12.67     14.33 

กลุมควบคุม 12.47      -      -.20      -1.87* 

กลุมทดลองท่ี 1 12.67        -      -1.67* 

กลุมทดลองท่ี 2   14.33           - 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

       จากตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบ   

ความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 จําแนกตามกลุมทดลองโดยวิธี

ของแอลเอสดี พบวา 
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1.หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ

บาสเกตบอลของกลุมควบคุม และกลุมทดลองท่ี 2 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 กลาวคือ หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ

บาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ี 2 สูงกวากลุมควบคุม 

2.หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ

บาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 กลาวคือ หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ

บาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ี 2 สูงกวากลุมทดลองท่ี 1 และแสดงผลของพัฒนาการคะแนน        

การทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลไวในแผนภูมิที ่1 

 

 

 
 

 

แผนภูมิ 1 แสดงคาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และ กลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก หลักการฝก  

 สัปดาหท่ี 4 และหลักการฝกสัปดาหท่ี 8 
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บทท่ี  5 

บทยอ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

บทยอ 

           ความมุงหมายของการวิจัย 

            เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ ผลการฝกการควบคมุการหายใจและการผอนคลายกลามเน้ือ 

ท่ีมีตอความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

           ประชากรทีใ่ชในการวจิยั  

              ประชากรท่ีใชในการวจัิยในคร้ังน้ีเปนนักกฬีาบาสเกตบอลชายของโรงเรียนสตรี

สมุทรปราการ และ โรงเรียนสมุทรปราการ ท่ีมีอายุระหวาง 15 – 17 ป ปการศกึษา 2556 จํานวน 

50 คน 

           การเลือกกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยั 

               กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ีคือ นักกฬีาบาสเกตบอลชายของโรงเรียนสตรี

สมุทรปราการและโรงเรียนสมุทรปราการ  ท่ีมีอายุระหวาง 15 – 17 ป ปการศกึษา 2556 จํานวน  

45 คน ไดมาโดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposively Selected) แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน ประกอบดวยกลุมควบคุม ฝกการยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว  

กลุมทดลองท่ี 1 ฝกการควบคมุการหายใจและฝกการยิงประตโูทษบาสเกตบอล กลุมทดลองท่ี 2  

ฝกการควบคมุการหายใจ ฝกการยิงประตูโทษบาสเกตบอล และการผอนคลายกลามเน้ือ 

           ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตัวแปรอิสระแบงเปนดังน้ี 

1.1 โปรแกรมการควบคมุการหายใจ 

1.2 โปรแกรมการควบคมุการหายใจและการผอนคลายกลามเน้ือ 

2. ตัวแปรตาม คือ ความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

          สมมติฐานในการวิจัย  

       1. ความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการควบคุม  

การหายใจและการฝกการผอนคลายกลามเน้ือดีกวากลุมควบคุมท่ีไดรับการฝกยิงประตูโทษเพียง

อยางเดียว 

            2. ความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการควบคุม 

การหายใจเพียงอยางเดียวกับกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการควบคุมการหายใจและการฝกการผอน

คลายกลามเน้ือ มีความแตกตางกัน 
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    การสราง เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝกการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

2. โปรแกรมการฝกการควบคุมลมหายใจ (Breathing Control) 

3. โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเน้ือ (Muscle Relaxation) 

4. แบบทดสอบการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

           การจัดกระทาํและ การวิเคราะหขอมูล 

        ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยนําคะแนนการทดสอบความ

แมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ท่ีไดจากการฝกมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป   

เอสพีเอสเอส / พซี ีดังน้ี 

           1. คาํนวณหาคาเฉลีย่และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความ  

แมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ของท้ังสองกลุม 

           2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง  

ประตโูทษบาสเกตบอล ภายในกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า และ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรน่ี 
           3. เปรียบเทียบคาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ
บาสเกตบอล ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวและทดสอบ
ความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของแอลเอสดี  

 4. นําเสนอขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมกิราฟ  
 5. ในการวิจัยคร้ังน้ีตั้งความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

สรปุผล 

        1. คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลมีดังน้ี 

                1.1 กลุมควบคุม คือกลุมท่ีมีการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลอยางเดียวมีคาเฉลี่ย

เทากับ  11.20, 11.53 และ 12.47 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบั 2.98, 2.45 และ 2.13 

ตามลําดับ  

              1.2 กลุมทดลองท่ี 1 คือกลุมท่ีมีการควบคมุการหายใจแลวฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอล มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.20, 11.67 และ 12.67 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบั 2.83, 

2.19 และ 2.06 ตามลําดับ  

               1.3 กลุมทดลองท่ี 2 คือกลุมท่ีมีควบคุมการหายใจควบคูการผอนคลายกลามเน้ือแลว

ฝกยิงประตูโทษมีคาเฉลี่ยเทากับ 10.80, 12.60 และ 14.33 และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบั 

2.40, 1.77 และ 1.80 ตามลําดับ  
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2. ผลการวเิคราะหความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง

ประตโูทษบาสเกตบอลภายในกลุม พบวา 

   2.1 กลุมควบคุมท่ีมีการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลอยางเดียว และกลุมทดลองท่ี 1  

ท่ีมีการควบคมุการหายใจแลวฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลมีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ

แมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลัง

การฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 2.2 กลุมทดลองท่ี 2 ท่ีมีการฝกการควบคมุการหายใจ การฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลและการผอนคลายกลามเน้ือแลวฝกยิงประตูโทษมีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ

แมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลัง

การฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .01 

            3. ผลการวเิคราะหความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง

ประตโูทษบาสเกตบอลระหวางกลุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา 

               3.1 กลุมควบคุม และกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉลี่ยคะแนนแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําใน

การยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ี 2 สูงกวากลุมควบคมุ 

    3.2 กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉลี่ยคะแนนแตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความ

แมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ี 2 สูงกวากลุมทดลองท่ี 1 

 

อภิปรายผล 

        1. กลุมทดลองท่ี 2 ท่ีมีการฝกควบคุมการหายใจ ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล และฝก

ผอนคลายกลามเน้ือ มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล

ภายในกลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.01 น่ันคือ คาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล หลงัการฝก

สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ดีกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ดีกวาหลัง 

การฝกสัปดาหท่ี 4 และในกลุมทดลองท่ี 1 ท่ีมีการฝกควบคุมการหายใจกับการฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอล มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลภายในกลุม 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 น่ันคือ 

คาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ดีกวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และกอนการฝก ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัยขอท่ีสองท่ีวา     

ความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการควบคุมการหายใจ

เพียงอยางเดียวกับกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการควบคุมการหายใจและการผอนคลายกลามเน้ือ  
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มีความแตกตางกัน น่ันคือกลุมทดลองท่ี 2 ท่ีมีการฝกควบคุมการหายใจ ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

และฝกผอนคลายกลามเน้ือ มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 สูงกวากลุมทดลองท่ี 1 ท่ีมีการฝกควบคุมการหายใจกับการฝกยิงประตู

โทษบาสเกตบอล  ท้ังน้ีอาจเปนเพราะวาการควบคมุลมหายใจและการผอนคลายกลามเน้ือน้ัน เปน  

กุศโลบายในการฝกการสั่งงานของกลามเน้ือวา เกร็ง หรือ คลาย ซ่ึงตรงน้ีเม่ือกลามเน้ือสวนตางๆ  

ของรางกายไมมีอาการกลามเน้ือเกร็งแลว ความตึงเครียดในสถานการณตางๆ  ไมวาจะกอนแขงขัน

หรือขณะแขงขันจึงลดลง รวมถึงทําใหอาการเหน่ือยลาลดลง และทําใหมีสมาธิมากข้ึน ในขณะท่ียิง

ประตูโทษบาสเกตบอลดวย ซ่ึงตรงกับคํากลาวของ ละเอยีด ชูประยูร (2541: 99-102) ท่ีไดกลาวถึง       

การควบคมุการหายใจไววา การฝกหายใจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของการหายใจ ซ่ึงสงผล

ใหบุคคลน้ันสามารถควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ ซ่ึงไมสามารถควบคุมไดมากอน  การฝกการหายใจ

เพือ่การผอนคลายน้ีมกันํามาใชเปนสวนหน่ึงของโปรแกรมการรักษาโดยการผอนคลาย เพราะมีผลทํา

ใหเกิดความสงบ และผอนคลายไดรวดเร็ว และตรงกับคํากลาวของ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ท่ี

กลาวถงึการผอนคลายกลามเน้ือไววา การผอนคลายกลามเน้ือเปนการพฒันาการรับรูตวัเองและมี

สมาธิรูถึงความแตกตางระหวางกลามเน้ือท่ีผอนคลายและเครียดเกร็ง กระทําไดโดยการฝกฝนเพื่อให

รับรูไดถึงการผอนคลายตัวของกลามเน้ือท่ัวทุกสวนของรางกาย ในการฝกปฎิบัติใหเร่ิมจากการเกร็ง

กลามเน้ือ แลวคงคางทาเกร็งแลวจึงคลายตัว ชวยใหเรารูสึกไดถึงความแตกตางระหวางการเกร็งและ

การผอนคลายกลามเน้ือ ในระยะแรกการฝกอาจตองใชเวลาในการฝก 30-45 นาที และในท่ีสุดระยะ 

เวลาท่ีใชในการฝกก็จะลดลงเร่ือยๆ จุดมุงหมายของการกระทําการผอนคลายกลามเน้ือคือการเกิด

ความรูสึกควบคุมตนเอง (self control) และการรูสกึถงึความแตกตางระหวางการเกร็งและการคลายตวั 

เพื่อใหเกิดการรับรูถึงความผอนคลายเพื่อใหกลามเน้ือเหลาน้ันทํางานอยางมีประสิทธิภาพ  สอดคลอง

กับการวิจัยของ อัญชลี จันทเปรมจิตต. (2541) ท่ีไดศึกษาถึงผลการฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบ    

แอคทีฟโปรแกรสซีฟ รวมกับการใชอีเอ็มจี ไบโอฟดแบคท่ีมีตอความวติกกงัวลดานการเรียนและ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา   

ปท่ี 3 โรงเรียนมาบกรูด อําเภอบานบึง จังหวัดชลบุรี ปการศึกษา 2541 จํานวน 10 คน ไดมาโดย    

การตอบแบบ สอบถามความวิตกกังวลดานการเรียน คัดเฉพาะผูท่ีมีคะแนนความวิตกกังวลดาน     

การเรียนสูงตั้งแต 3.00 ข้ึนไป นําคาคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของกลุมตัวอยางในภาคเรียนท่ี 1 

ปการศกึษา 2541 มาจัดเรียงลําดับจากคะแนนสูงมาต่ําจับคูคะแนนใกลเคียงกัน แยกเปน 2 กลุมๆ ละ 

5 คน ทําการสุมอยางงายเพื่อแยกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองไดรับการฝกผอนคลาย

กลามเน้ือแบบแอคทีฟ โพรเกรสซีฟ จํานวน 15 ครั้ง ๆ ละ 40 นาที สัปดาหละ 5 คร้ัง เปนเวลา 3 

สัปดาห  โดยฝกผอนคลายกลามเน้ีอรวมกับการใชอีเอ็มจี ไบโอฟดแบค ในการฝกคร้ังท่ี 1, 8, 15  

สวนกลุมควบคุมไมไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือใดๆ ท้ังสิ้น ผลการวิจัยพบวานักเรียนท่ีไดรับ 

การฝกผอนคลายกลามเน้ือรวมกับการใชอีเอ็มจี ไบโอฟดแบค มีความวิตกกังวลดานการเรียนหลัง 

การทดลองลดลงและลดลงกวากลุมควบคุม โดยมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงข้ึนหลังการทดลอง 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 2. หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท่ี 2 ท่ีไดรับการฝกควบคมุการหายใจ ฝกยิงประตู 

โทษบาสเกตบอล และฝกการผอนคลายกลามเน้ือ กลุมทดลองท่ี1 ท่ีไดรับการฝกควบคมุการหายใจ 

แลวฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล และกลุมควบคุมท่ีมีการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลอยางเดียว มี

คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 น่ันคือ กลุมทดลองท่ี 2 ท่ีไดรับการฝกควบคมุการหายใจ ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

และฝกการผอนคลายกลามเน้ือ มีคาเฉลีย่ของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษ

บาสเกตบอลสูงกวากลุมทดลองท่ี1 ท่ีไดรับการฝกควบคมุการหายใจ แลวฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

และกลุมควบคุมท่ีมีการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลอยางเดียว ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัยขอ

ท่ีหน่ึงท่ีวา ความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกการควบคุม  

การหายใจและการผอนคลายกลามเน้ือดีกวากลุมควบคุมท่ีไดรับการฝกยิงประตูโทษเพียงอยาง

เดียว ท้ังน้ีอาจเปนเพราะวา กลุมทดลองท่ี 2 เขาใจในจุดประสงคของการควบคมุการหายใจและ 

การผอนคลายกลามเน้ือมากข้ึนและมีการนํามาใช จึงทําใหมีพัฒนาการท่ีสูงกวากลุมอื่น ซ่ึงพบได

จากการสังเกตในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลแตละคร้ังของกลุมทดลองท่ี 2 รางกายดผูอนคลาย 

และมี อาการเกร็งนอยลง รวมถึงมีสมาธิในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเพิ่มข้ึน ตรงกับคํากลาว

ของ สรุยิา จันทิมา (2534: 20) ท่ีกลาววา การผอนคลายคอืสภาวะท่ีรางกายปราศจากความตงึ

เครียดของกลามเน้ือ ตลอดจนสภาวะท่ีจิตใจมีความสุข สงบ สบาย และกรมสขุภาพจิต (2549: 

ออนไลน) ไดกลาวถึงวิธีปฏิบัติเพื่อลดความเครียดไววาการลดความเครียดน้ันมีมากมาย หลายคน

อาจเคยใช การเลนดนตรี การฟงเพลง วาดรูป ปลูกตนไม หรือออกกําลังกาย เหลาน้ีเปนวิธีการท่ี

ไมเจาะจง สามารถเลือกใชไดเม่ือเผชิญกับความเครียดไมรุนแรง สวนวิธีท่ีเปนวิธีการเฉพาะใน 

การลดความเครียดในทางวชิาการน้ันข้ึนอยูกับวาใครใชไดผลมากนอยแคไหน เม่ือเครียดกลามเน้ือ

สวนตางๆ ของรางกายจะหดเกร็งและจิตใจจะวุนวายสับสน ดงัน้ันเทคนิคการผอนคลาย

ความเครียดสวนใหญจึงเนนการผอนคลายกลามเน้ือ และการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก ซ่ึงสอดคลอง

กับพิมผกา อัคคะพู (2543: บทคัดยอ) ท่ีไดทําการวิจัยเกี่ยวกับการควบคุมการหายใจเร่ืองผลของ

การฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการควบคุมตนเองท่ีมีตอความมีวินัยในการใชหองสมุดของ

นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนสาธติมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมิตร (ฝาย

ประถม) ผลการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรบัการฝกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคูกบัการควบคมุ

ตนเอง กอนการทดลอง ระยะทดลอง และหลังการทดลอง มีความมีวินัยในการใชหองสมุดแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยพบวาคาเฉลี่ยความมีวินัยในการใชหองสมุดของ

นักเรียนในระยะทดลองและหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  และยังสอดคลองกับการศึกษา

ของ เกสร เจริญสิทธิสงค (2544: บทคัดยอ) ท่ีไดทําการวิจัยเร่ืองผลการฝกผอนคลายดวย 

การหายใจแบบลกึ ชา สมํ่าเสมอ กบัการฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบกาวหนาในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 

โรงเรียนเบญจมราชรังสฤษฏ์ิ 2 อําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 35 คน ท่ีมีความเครียดสูง

กวา 26 คะแนน และอุณหภูมิ  ผิวกายต่ํากวา 90 องศาฟาเรนไฮน จํานวน 35 คน ไดมาโดยการสุม
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อยางงาย 18 คน จากน้ันสุมอยางงายอีกคร้ังเพื่อเขากลุม 3 กลุม คือ กลุมท่ี 1 ฝกผอนคลายดวย

การหายใจ ลึก ชา สมํ่าเสมอ กลุมท่ี 2 กลุมฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบกาวหนา กลุมท่ี 3 กลุม

ควบคุม กลุมละ 6 คน โดยทํา การฝกโปรแกรมละ 14 คร้ังๆละ 30 นาทีสัปดาหละ 2 คร้ัง เปนเวลา

ท้ังสิ้น 7 สัปดาห การเก็บขอมูลแบงเปน 3 ระยะ คือ กอนฝก หลังฝก และติดตามผล นําผลท่ีไดมา

วเิคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ้า และการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ 

นิวแมน คูลส ผลการวิจัยพบวา วิธีการจัดการความเครียดกับระยะของการทดลองมีปฎิสัมพันธกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ความเครียดของกลุมทดลองท่ีฝกการผอนคลายดวย 

การหายใจแบบ ลึก ชา สมํ่าเสมอ กับกลุมท่ีฝกการผอนคลายกลามเน้ือแบบกาวหนาในระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน แตมีความเครียดลดลงกวากลุมควบคุม ในกลุม

ทดลองท่ีฝกการผอนคลายดวยการหายใจแบบลึกชาสมํ่าเสมอกับกลุมท่ีฝกการผอนคลายกลามเน้ือ

แบบกาวหนามีความเครียดในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลต่ํากวากอนการทดลองและ

ผอนคลายไดมากกวากลุมควบคุม 

 อยางไรก็ตาม จากผลการวิจัยยังพบวากลุมควบคุมท่ีมีการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล
อยางเดียว มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลภายในกลุม 
กอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ท้ังน้ีอาจเปนเพราะวา การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลเพียงอยางเดียวน้ัน รางกาย
ของผูฝกเกิดการเรียนรูและมีพัฒนาการในการฝกทักษะการยิงประตูโทษ ซ่ึงทําใหนักกีฬาในกลุมน้ี
มีความแมนยําท่ีเพิ่มข้ึน ตรงกับคํากลาวเกี่ยวกับการฝกซอมและการฝกฝนจนเกิดความชํานาญของ 
เทพประสทิธิ์ กุลธวัชวิชัย (2541) ท่ีกลาววาทักษะพื้นฐานของการยิงประตู เปนทักษะท่ีสําคัญมาก
ของการเลนบาสเกตบอล เพราะการยิงประตเูปนหวัใจสาํคญัของการเลนบาสเกตบอล และเปน
จุดมุงหมายของการเลนบาสเกตบอล คือ ทีมท่ีสามารถนําลูกบาสเกตบอลไปโยนหรือยิงประตูลง
หวงของฝายตรงขามไดมากกวาอีกทีมจะเปนผูชนะ ดังน้ันการยิงประตูปลอยลูกบอลออกจากมือทุก
คร้ัง เพื่อหมายหวงประตูดวยความม่ันใจดวยความหวังและมีความแมนยําสูงสุดเพียงใดยอมหมาย  
ถึงความหวังแหงชัยชนะ ถึงอยางไรก็ตามการยิงประตูก็เหมือนกับทาเบ้ืองตนอื่นๆน่ันเอง ดังน้ันผู
เลนทุกคนจะตองฝกฝนวิธียิงประตูในแบบตางๆใหชํานาญ และมีความแมนยําทุกระยะ ทุกมุม ซ่ึง
สอดคลองกับการวิจัยของ จรัลพงษ สาหรายทอง. (2551: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลการฝก
ดวยโปรแกรมการฝกยิงประตบูาสเกตบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพและการควบคมุการหายใจท่ีมี
ตอความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการยิง
ประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมควบคุมคือกลุมท่ี 1 ท่ียิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนนเพียง
อยางเดียว มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนนหลงัการฝกสปัดาห
ท่ี 2, 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 สรุปไดวา งานวจัิยเร่ืองผลของการฝกการควบคมุการหายใจและการผอนคลายกลามเน้ือ  
ท่ีมีตอความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลในคร้ังน้ี พบวา ชวงกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 ท้ัง 3 กลุมมีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลไมแตกตาง
กัน แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวากลุมทดลองท่ี 2 มีคาคะแนนเฉลีย่ความแมนยําในการยิงประตู
โทษบาสเกตบอลสูงกวากลุมทดลองท่ี 1 และกลุมควบคุม  
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ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 

1. การฝกการผอนคลายกลามเน้ือและการฝกการควบคมุลมหายใจ ควรฝกในสถานท่ี 

ท่ีมีอากาศถายเท และ เงียบสงบ ปราศจากคนพลุกพลาน จะทําใหผูรับการฝกเขาใจ และได

ผลประโยชนสูงสุดจากการฝก  

2. ควรใหผูฝก นําไปใชในสถานการณตางๆเพื่อใหเกิด การเรียนรูไดอยางเร็วข้ึน 

 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรนําการฝกการผอนคลายกลามเน้ือควบคูการควบคมุการหายใจไปใชในการฝกกฬีา

ชนิดอื่นๆ ท่ีตองใชสมาธิ เชน ยิงปน หรือ กอลฟ  เปนตน 

2. ควรนําการฝกการผอนคลายกลามเน้ือควบคูการควบคมุการหายใจ ไปศกึษาวจัิย  

กบับุคคลในวยัตางๆเพือ่ประโยชนในการศกึษาและการทํางาน 
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ภาคผนวก ก. 

โปรแกรมการฝกของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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ภาคผนวก ก. โปรแกรมการฝกของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

สัปดาหท่ี 1 
 
ช่ัวโมงท่ี รายการการฝก เวลา ( นาที ) 
1 - ปฐมนิเทศ 

- ช้ีแจงและแนะนําวิธีการฝก  
- ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 
- Warm up 
- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน  

- ฝกการเลี้ยงบอล 
          - ฝกการสงบอล 
          - ฝกการขามบอล 
          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

- ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 
- Cool down 
- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

 

5 
 
5 

5 – 10 
 
 

60 
 
 

20 
5 – 10 

5 

2 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 
- Warm up 
- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 
          - ฝกการสงบอล 
          - ฝกการขามบอล 
          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 
     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 
- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

 

5 
5 – 10 

 
 

60 
 
 

20 
5 – 10 

5 

3 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 
- Warm up 
- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน  

- ฝกการปองกัน 
          - ฝกการรุก 
          - ฝกการเลนทีม 

- ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 
- Cool down 
- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ (กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 
5 – 10 

 
 

60 
 

20 
5 – 10 

5 
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สัปดาหท่ี 2 

 

ช่ัวโมงท่ี รายการการฝก เวลา ( นาที ) 

4 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ (กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

5 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ (กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

6 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน  

- ฝกการปองกัน 

          - ฝกการรุก 

          - ฝกการเลนทีม 

- ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ (กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

20 

5 – 10 

5 
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สัปดาหท่ี 3 

 

ช่ัวโมงท่ี รายการการฝก เวลา ( นาที ) 

7 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ (กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

8 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ (กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

9 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน  

- ฝกการปองกัน 

          - ฝกการรุก 

          - ฝกการเลนทีม 

- ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ (กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

20 

5 – 10 

5 
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สัปดาหท่ี 4 

 

ช่ัวโมงท่ี รายการการฝก เวลา ( นาที ) 

10 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

11 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

12 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน  

- ฝกการปองกัน 

          - ฝกการรุก 

          - ฝกการเลนทีม 

- ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

20 

5 – 10 

5 

13 - Warm up 

- ทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

- Cool down 

5 – 10 

60 

5 - 10 
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สัปดาหท่ี 5 

 

ช่ัวโมงท่ี รายการการฝก เวลา ( นาที ) 

14 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

15 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ (กลุมทดลองท่ี 2) 

 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

16 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน  

- ฝกการปองกัน 

          - ฝกการรุก 

          - ฝกการเลนทีม 

- ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

20 

5 – 10 

5 
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สัปดาหท่ี 6 

 

ช่ัวโมงท่ี รายการการฝก เวลา ( นาที ) 

17 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

18 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

19 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน  

- ฝกการปองกัน 

          - ฝกการรุก 

          - ฝกการเลนทีม 

- ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

20 

5 – 10 

5 
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สัปดาหท่ี 7 

 

ช่ัวโมงท่ี รายการการฝก เวลา ( นาที ) 

20 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

5 

 

21 

- ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 

          - ฝกการสงบอล 

          - ฝกการขามบอล 

          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 

     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

 

20 

5 – 10 

22 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 

- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน  

- ฝกการปองกัน 

          - ฝกการรุก 

          - ฝกการเลนทีม 

- ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 

- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

 

5 

5 – 10 

 

 

60 

 

20 

5 – 10 

5 



75 
 

สัปดาหท่ี 8 

 
ช่ัวโมงท่ี รายการการฝก เวลา ( นาที ) 
23 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 
- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 
          - ฝกการสงบอล 
          - ฝกการขามบอล 
          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 
     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 
- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

 

5 
5 – 10 

 
 

60 
 
 

20 
5 – 10 

5 

24 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 
- Warm up 
- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน 

- ฝกการเลี้ยงบอล 
          - ฝกการสงบอล 
          - ฝกการขามบอล 
          - ฝกการยิงประตใูนระยะตางๆ 
     -    ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 

- Cool down 
- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 
5 – 10 

 
 

60 
 
 

20 
5 – 10 

5 
25 - ฝกการควบคุมลมหายใจ ( กลุมทดลอง 1 , 2 ) 

- Warm up 
- ฝกตามโปรแกรมผูฝกสอน  

- ฝกการปองกัน 
          - ฝกการรุก 
          - ฝกการเลนทีม 

- ฝกการยิงประตูโทษตามแบบฝก 
- Cool down 
- ฝกการผอนคลายกลามเน้ือ ( กลุมทดลองท่ี 2 ) 

5 
5 – 10 

 
 

60 
 

20 
5 – 10 

5 
26 - Warm up 

- ทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 
- Cool down 

5 – 10 
60 

5 - 10 
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ภาคผนวก ข. 

โปรแกรมการฝกควบคุมการหายใจ โปรแกรมการผอนคลายกลามเนื้อ 
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ภาคผนวก ข. โปรแกรมควบคมุลมหายใจ โปรแกรมการผอนคลายกลามเน้ือ 

        โปรแกรมน้ีใชทดลองกับกลุมทดลองท่ี 1 และ กลุมทดลองท่ี 2 เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

สัปดาหละ 3 วันคือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ใชเวลาในการฝก 5 นาที แบบฝกท่ีใชในการฝก

ควบคมุการหายใจน้ีเปนแบบฝกท่ีดัดแปลงมาจาก การทําสมาธแิบบอานาปานสติ (แบบการฝกจาก 

ศิลปชัย สวุรรณธาดา. 2533) ผูวิจัยไดนําแบบการควบคุมการหายใจน้ี มาประยุกตใชและสรางเปน

แบบฝกของตัวผูวิจัยเองโดยปรึกษาผูเช่ียวชาญตรวจสอบแลววาใชในการทดลองคร้ังน้ีได โดย

วิธีการปฏิบัติ ดังตอไปน้ี  

โปรแกรมการฝกการควบคุมการหายใจ 

           โปรแกรมน้ีใชทดลองกับกลุมทดลองท่ี 1 และ กลุมทดลองท่ี 2 เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

สัปดาหละ 3 วันคือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ใชเวลาในการฝก 5 นาที แบบฝกท่ีใชในการฝก

ควบคมุการหายใจน้ีเปนแบบฝกท่ีดัดแปลงมาจาก การทําสมาธแิบบอานาปานสติ (แบบการฝกจาก 

ศิลปชัย สวุรรณธาดา. 2533) ผูวิจัยไดนําแบบการควบคุมการหายใจน้ี มาประยุกตใชและสรางเปน

แบบฝกของตัวผูวิจัยเองโดยปรึกษาผูเช่ียวชาญตรวจสอบแลววาใชในการทดลองคร้ังน้ีได โดย

วิธีการปฏิบัติ ดังตอไปน้ี  

แบบฝกการควบคุมลมหายใจ ( แบบการฝกจาก ศิลปชัย สวุรรณธาดา. 2533 ) 
         - ยืนตัวตรง หลับตา ปลอยแขนท้ังสองขางอยางผอนคลาย ไวขางลําตัว 
         - กาํหนดลมหายใจเขาออก สูดลมหายใจเขาลึกๆ ออกลึกๆ 
         - ใหมีสติอยูท่ีลมหายใจ หายใจเขากร็ู หายใจออกก็รู ใหความรูสึกของการหายใจอยูท่ีปลาย 
จมูกเวลาหายใจเขา ไลไปจนสุดปอด แลวหายใจออก ไลจากปอดมาท่ีปลายจมูก  
         - เปนเวลา 5 นาที 
โปรแกรมการผอนคลายกลามเนื้อ 
        โปรแกรมน้ีใชทดลองกับกลุมทดลองท่ี 2 เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วันคือ วัน
จันทร วนัพธุ วนัศกุร ใชเวลาในการฝก 5 นาที เปนแบบฝกผอนคลายกลามเน้ือของศิลปชัย สุวรรณ
ธาดา. 2533 และ ผศ.นพ. พนม เกตุมาน. 2550 ซ่ึงผูวิจัยไดนําแบบฝกท้ังสองแบบฝกมา
ประยุกตใชรวมกันและผูเช่ียวชาญตรวจสอบแลววาใชในการทดลองคร้ังน้ีได ผูวิจัยไดนํามา
ประยุกตใชในการวิจัยในคร้ังน้ี 
ขอกําหนด 

1. อธบิายความหมาย จุดมุงหมาย เน้ือหาและประโยชนของการฝกการผอนคลาย
กลามเน้ือ เพื่อใหผูท่ีเขารับการฝกมีความเขาใจและยินดีใหความรวมมือในการฝก  

2. ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการสูดลมหายใจเขา–ออก ทําตวัใหสบายมาก
ท่ีสุดโดยไมนึกถึงเร่ืองใดๆ 

3. สัปดาหท่ี 1 จะฝกท้ังหมด 14 ทา ทําทุกทาวนจนครบ 5 นาที  
4. สัปดาหท่ี 2 จะฝกท้ังหมด 14 ทา ทําทุกทาวนจนครบ 5 นาที 
5. สัปดาหท่ี 3 , 4 , 5 , 6 , 7 , 8 จะฝกท้ังหมด 28 ทาๆ ละ 1 รอบ 
6. ทาการฝกมีดังตามตารางตอไปน้ี โดยเรียงตามสัปดาห 
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สัปดาหที ่1 ขั้นตอนการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 

จุดประสงค เพื่อผอนคลายความเครียดและผอนคลายกลามเน้ือขณะยิงประตูโทษบาสเกตบอล  

อปุกรณ  

1. หองเรียน หรือ มุมใดมุมหน่ึงของสนามบาสเตบอล 

วิธีปฏิบัติ 

ทาปฎิบัติ เน้ือหาการฝก จํานวน

เวลา 

1 หลับตาใหแนนมากๆ แลวคลายออก  

 

 

 

2 กดลิ้นข้ึนไปท่ีเพดานปากใหแนน แลวคลายออก 

3 เลิกคิ้วข้ึนจนรูสึกหนาผากยนเกร็งเต็มท่ี แลวคลายออก 

4 อาปากใหกวางท่ีสุด เกร็งคางไว แลวคลายออก 

5 เมมริมฝปากใหแนน เกร็งคางไว แลวคลายออก 5 นาที 

 6 แลบลิ้นออกใหยาวท่ีสุด เกร็งคางไว แลวคอยๆหดลิ้นเขาปาก 

7 ยิงฟน เกร็งคางไว แลวคลายออก 

8 เอนศีรษะไปขางหลังจนรูสึกตึง เกร็งคางไว แลวคลายออก  

 

 

 

 

9 กมศีรษะไปขางหนาจนคางชิดอก เกร็งคางไว แลวคลายออก 

10 หันศีรษะไปทางซาย เกร็งคางไว แลวคลายออกกลับท่ีเดิม 

11 หันศีรษะไปทางขวา เกร็งคางไว แลวคลายออกกลับท่ีเดิม 

12 ยกไหลขางซายและขางขวาใหสูง เกร็งคางไว แลวคลายออก 

13 ยกไหลท้ังสองขางใหสูงท่ีสุดจนหัวไหลอยูหลังใบหู เกร็งคางไว แลว

คลายออก 

14 เหยียดแขนซายและแขนขวาไปขางๆ ใหตึง พรอมกํามือซายและขวาให

แนนมากๆ เกร็งคางไว แลวคลายออก 
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สัปดาหที ่2  ขั้นตอนการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 

จุดประสงค เพื่อผอนคลายความเครียดและผอนคลายกลามเน้ือขณะยิงประตูโทษบาสเกตบอล  

อปุกรณ  

1. หองเรียน หรือ มุมใดมุมหน่ึงของสนามบาสเตบอล 

วิธีปฏิบัติ 

ทาปฎิบัติ เน้ือหาการฝก จํานวนเวลา 

15 ยกมือซายและมือขวาข้ึน เหยียดน้ิวท้ัง 5 ของท้ังสองมือใหตึงมากๆ 

เกร็งคางไว แลวคลายออก 

 

 

 

 

5 นาที 

 

16 เอาน้ิวแตะท่ีไหลท้ัง 2 ขาง แลวยกขอศอกข้ึนใหตึงมากๆ คางไว แลว

คลายออก 

17 งอขอศอกซายและขวา เหมือนเบงกลาม เกร็งคางไว แลวคลายออก 

18 เหยียดขอศอกซายและขวาไปขางหนาจนแขนเหยียดตรง เกร็งคางไว 

แลวคลายออก 

19 กํามือซายและมือขวาใหแนนมากๆ เกร็งคางไว แลวคลายออก 

20 เกร็งกลามเน้ือหลังจนแอนใหตึงมากท่ีสุด เกร็งคางไว แลวคลายออก 

21 ยกขาขางซายข้ึนจากพื้น งอเขาเล็กนอย จนตนขาใกลหนาอกมากท่ีสุด 

เกร็งคางไว แลวคลายออก  

 

 

 

 

 

22 ยกขาขางขวาข้ึนจากพื้น งอเขาเล็กนอย จนตนขาใกลหนาอกมากท่ีสุด 

เกร็งคางไว แลวคลาย 

23 ยืนกระดกปลายเทาขางซายข้ึนดานบน เกร็งคางไว แลวคลายออก   

24 ยืนกระดกปลายเทาขางขาวข้ึนดานบน เกร็งคางไว แลวคลายออก  

25 ยืนเหยียดปลายเทาซายใหตึง เกร็งคางไว แลวคลายออก 

26 ยืนเหยียดปลายเทาขวาใหตึง เกร็งคางไว แลวคลายออก 

27 ยืนกดปลายเทาขางซายลงกับพื้น เกร็งคางไว แลวคลายออก 

28 ยืน กดปลายเทาขางซายลงกับพื้น เกร็งคางไว แลวคลายออก 
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สัปดาหที ่3 , 4 , 5 , 6 , 7  และ 8 ขั้นตอนการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 

จุดประสงค เพื่อผอนคลายความเครียดและผอนคลายกลามเน้ือขณะยิงประตูโทษบาสเกตบอล  

อปุกรณ  

1. หองเรียน หรือ มุมใดมุมหน่ึงของสนามบาสเตบอล 

วิธีปฏิบัติ 

ทาปฎิบัติ เน้ือหาการฝก จํานวน

เวลา 

1 หลับตาใหแนนมากๆ แลวคลายออก  

 

 

 

 

2 กดลิ้นข้ึนไปท่ีเพดานปากใหแนน แลวคลายออก 

3 เลิกคิ้วข้ึนจนรูสึกหนาผากยนเกร็งเต็มท่ี แลวคลายออก 

4 อาปากใหกวางท่ีสุด เกร็งคางไว แลวคลายออก 

5 เมมริมฝปากใหแนน เกร็งคางไว แลวคลายออก 

6 แลบลิ้นออกใหยาวท่ีสุด เกร็งคางไว แลวคอยๆหดลิ้นเขาปาก 

7 ยิงฟน เกร็งคางไว แลวคลายออก 

8 เอนศีรษะไปขางหลังจนรูสึกตึง เกร็งคางไว แลวคลายออก  

 

 

 

 

9 กมศีรษะไปขางหนาจนคางชิดอก เกร็งคางไว แลวคลายออก 

10 หันศีรษะไปทางซาย เกร็งคางไว แลวคลายออกกลับท่ีเดิม 

11 หันศีรษะไปทางขวา เกร็งคางไว แลวคลายออกกลับท่ีเดิม 

12 ยกไหลขางซายและขางขวาใหสูง เกร็งคางไว แลวคลายออก 

13 ยกไหลท้ังสองขางใหสูงท่ีสุดจนหัวไหลอยูหลังใบหู เกร็งคางไว แลว

คลายออก 

14 เหยียดแขนซายและแขนขวาไปขางๆใหตึง พรอมกํามือซายและขวาให

แนนมากๆ เกร็งคางไว แลวคลายออก 

15 ยกมือซายและมือขวาข้ึน เหยียดน้ิวท้ัง 5 ของท้ังสองมือใหตึงมากๆ 

เกร็งคางไว แลวคลายออก 

5 นาที 

 

 16 เอาน้ิวแตะท่ีไหลท้ัง 2 ขาง แลวยกขอศอกข้ึนใหตึงมากๆ คางไว แลว

คลายออก 

17 งอขอศอกซายและขวา เหมือนเบงกลาม เกร็งคางไว แลวคลายออก 

18 เหยียดขอศอกซายและขวาไปขางหนาจนแขนเหยียดตรง เกร็งคางไว 

แลวคลายออก 

19 กํามือซายและมือขวาใหแนนมากๆ เกร็งคางไว แลวคลายออก  

 

 

20 เกร็งกลามเน้ือหลังจนแอนใหตึงมากท่ีสุด เกร็งคางไว แลวคลายออก 
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วิธีปฏิบัติ (ตอ) 
 

ทาปฎิบัติ เน้ือหาการฝก จํานวน

เวลา 

21 ยกขาขางซายข้ึนจากพื้น งอเขาเล็กนอย จนตนขาใกลหนาอกมากท่ีสุด 

เกร็งคางไว แลวคลายออก  

 

22 ยกขาขางขวาข้ึนจากพื้น งอเขาเล็กนอย จนตนขาใกลหนาอกมากท่ีสุด 

เกร็งคางไว แลวคลาย 

23 ยืนกระดกปลายเทาขางซายข้ึนดานบน เกร็งคางไว แลวคลายออก   

24 ยืนกระดกปลายเทาขางขาวข้ึนดานบน เกร็งคางไว แลวคลายออก  

25 ยืนเหยียดปลายเทาซายใหตึง เกร็งคางไว แลวคลายออก 

26 ยืนเหยียดปลายเทาขวาใหตึง เกร็งคางไว แลวคลายออก 

27 ยืนกดปลายเทาขางซายลงกับพื้น เกร็งคางไว แลวคลายออก 

28 ยืน กดปลายเทาขางซายลงกับพื้น เกร็งคางไว แลวคลายออก 
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ภาคผนวก ค. 

โปรแกรมการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
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ภาคผนวก ค. โปรแกรมการฝกยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

        โปรแกรมการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลน้ี ใชกับท้ัง 3 กลุม เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  

สัปดาหละ 3 วันคือ วนัจันทร วันพุธและวันศุกร ใชเวลาในการฝกยิงประตโูทษบาสเกตบอล  

20 นาที ( ดัดแปลงจาก แบบฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลของ รัชเดช เครือทิวา. 2553 ) 

ขอกําหนด 

1. ยิงประตูโทษบาสเกตบอลแบบยืนยิงประตูมือเดียว 

2. ใชเวลาในการยิงประตูโทษแตละคร้ังไมเกิน 5 วนิาที 

3. ผูยิงประตูทุกคนตองยิงใหได จํานวน 20 ลกูลง ภายในเวลาท่ีกาํหนด 

สัปดาหที ่1 และสัปดาหที ่2 ขั้นตอนการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

จุดประสงค สามารถยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวไดอยางถูกตอง  

อปุกรณ  

1. สนามบาสเกตบอลพรอมหวงขนาดมาตรฐาน  

2. ลูกบาสเกตบอล จํานวน 20 ลูก  

วิธีปฏิบัติ 

เน้ือหาการฝก จํานวนเวลา

(นาที) 

1.ใหผูฝกเขาแถวตอนเปนสองแถวบริเวณเสนยิงประตูโทษและบริเวณทางดานซาย

ระยะ 4.60 เมตร และฝกยิงประตูโทษโดย คนท่ี 1 แถวทางดานซายเปนแถวท่ียิง

ประตูกอน เม่ือยิงประตูเสร็จใหวิ่งมาเก็บบอลแลวสงไปยังแถวท่ีอยูบริเวณเสนยิง

ประตูโทษ หลังจากน้ันใหวิ่งมาตอทายแถวท่ีอยูบริเวณเสนยิงประตูโทษ และ คนท่ี 

1 ของแถวบริเวณเสนยิงประตูโทษเม่ือรับบอลแลวใหทําการยิงประตูโทษ หลังจาก

น้ันใหวิ่งไปเก็บบอลแลวสงไปยังแถวทางดานซายแลววิ่งไปตอทายแถวท่ีอยู

ทางดานซาย 

20 

 

 

 

 

 

 

2.ใหผูฝกเขาแถวตอนเปนสองแถวบริเวณเสนยิงประตูโทษและบริเวณทางดานขวา

ระยะ 4.60 เมตร และฝกยิงประตูโทษโดย คนท่ี 1 แถวทางดานขวาเปนแถวท่ียิง

ประตูกอน เม่ือยิงประตูเสร็จใหวิ่งมาเก็บบอลแลวสงไปยังแถวท่ีอยูบริเวณเสนยิง

ประตูโทษ หลังจากน้ันใหวิ่งมาตอทายแถวท่ีอยูบริเวณเสนยิงประตูโทษ และ คนท่ี 

1 ของแถวบริเวณเสนยิงประตูโทษเม่ือรับบอลแลวใหทําการยิงประตูโทษ หลังจาก

น้ันใหวิ่งไปเก็บบอลแลวสงไปยังแถวทางดานขวาแลววิ่งไปตอทายแถวท่ีอยู

ทางดานขวา 

20 

 

 

 

 



84 
 

รูปแบบการฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลสปัดาหที ่1  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปแบบการฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลสปัดาหที ่2 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

1 

2 

3 

4 

1 2 3 4 

ระยะ 4.60 

 

1 

2 

3 

4 

1 2 3 4 

ระยะ 4.60 
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สัปดาหที่ 3 และสัปดาหที ่4 ขัน้ตอนการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

จุดประสงค สามารถยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวไดอยางถูกตอง  

อปุกรณ  

1. สนามบาสเกตบอลพรอมหวงขนาดมาตรฐาน  

2. ลูกบาสเกตบอล จํานวน 20 ลูก  

วิธีปฏิบัติ 

เน้ือหาการฝก จํานวนเวลา

(นาที) 

1.ใหผูฝกแบงแถวเปนสองแถวท้ังทางซาย และขวา ระยะ 4.60 เมตร และฝกยิง

ประตูโทษโดยใหคนท่ี 1 ของแถวทางซายมือเปนคนเร่ิมยิงประตูกอน เม่ือยิงประตู

เสร็จใหวิ่งมาเก็บบอลแลวสงใหแถวทางขาว และวิ่งไปตอทายแถวของแถวทางขวา 

หลังจากน้ันคนท่ี 1 ของแถวทางขวายิงประตู เม่ือยิงประตูเสร็จวิ่งมาเก็บบอลแลวสง

บอลใหแถวซายและวิ่งไปตอทายแถวของแถวซาย  

2.ใหผูฝกเขาแถวตอนบริเวณเสนยิงประตูโทษแลวฝกยิงประตูโทษโดยคนท่ี 1 เร่ิม

ยิงประตูเม่ือยิงประตูเสร็จ วิ่งเขาไปเก็บบอลแลวสงกลับมาท่ีคนท่ี 2 ของแถวแลววิ่ง

มาตอทายแถว 

20 

 

 

 

 

20 

 

รูปแบบการฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลสปัดาหที่ 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 1 2 3 4 

ระยะ 4.60 

 

ระยะ 4.60 
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รูปแบบการฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลสปัดาหที่ 4 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัปดาหที่ 5 และสัปดาหที่ 6 ขัน้ตอนการฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอล  

จุดประสงค สามารถยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวไดอยางถูกตอง  

อปุกรณ  

1. สนามบาสเกตบอลพรอมหวงขนาดมาตรฐาน  

2. ลูกบาสเกตบอล จํานวน 20 ลูก  

วิธีปฏิบัติ 

เน้ือหาการฝก จํานวนเวลา

(นาที) 

1.ใหผูฝกแตละกลุมยืนตามตําแหนงท่ีกําหนดไวใชบอลกลุมละ 3 ลูก เร่ิมจากคนท่ี 

1 ท่ีอยูทางดานขวา ระยะ 4.60 เมตร เม่ือยิงประตูแลวใหวนตําแหนงแบบทวนเข็ม

นาฬกิา คนท่ี 2  ปฏิบัติเชนเดียวกับคนท่ี 1 จนครบทุกคน  

2.ใหผูฝกแตละกลุมยืนตามตําแหนงท่ีกําหนดไวใชบอลกลุมละ 3 ลูก เร่ิมจากคนท่ี 

1 ท่ีอยูทางดานซาย ระยะ 4.60 เมตร เม่ือยิงประตูแลวใหวนตําแหนงแบบทวนเข็ม

นาฬกิา คนท่ี 2 ปฏิบัติเชนเดียวกับคนท่ี 1 จนครบทุกคน  
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รูปแบบการฝกยงิประตูโทษสปัดาหที่ 5 และ 6 
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สัปดาหที่ 7 และสัปดาหที่ 8 ขัน้ตอนการฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอล  

จุดประสงค สามารถยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวไดอยางถูกตอง  

อปุกรณ  

1. สนามบาสเกตบอลพรอมหวงขนาดมาตรฐาน  

2. ลูกบาสเกตบอล จํานวน 20 ลูก  

วิธีปฏิบัติ 

เน้ือหาการฝก จํานวนเวลา

(นาที) 

1.ใหผูฝกเขาแถวตอนสองแถวบริเวณเสนยิงประตูโทษท้ังสองฝงของสนามและฝก

ยิงประตู โดยคนท่ี 1 ของแตละแถวเปนคนเร่ิมกอน เม่ือยิงประตูเสร็จ ใหวิ่งไปเก็บ

บอลแลวสงใหคนท่ี 2 ของแตละแถว แลววิ่งไปตอถายแถวของแถวตรงขาม คนท่ี 2 

ของแตละแถวทําเชนเดียวกันกับคนท่ี 1  

2.ใหผูฝกเขาแถวตอนสองแถวดานซายและขวาใหตรงขามกัน ระยะ 4.60 เมตร 

และฝกยิงประตูโทษโดยใหคนท่ี 1 ของแตละแถวเร่ิมยิงประตู เม่ือยิงเสร็จใหเก็บ

บอลแลวสงบอลใหกับคนท่ี 2 ของแถว แลวก็วิ่งไปตอทายแถวของแถวท่ีอยูตรงขาม 

20 

 

 

 

20 

 

 

รูปแบบการฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลสปัดาหที ่7  
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รูปแบบการฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลสปัดาหที ่8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ลูกบาสเกตบอล 

 

- ผูฝก 

 

- ทิศทางการวิ่ง 

 

- ทิศทางการยิงบอล 

 

- ทิศทางการสงบอล 
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ภาคผนวก ง. 

แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
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ภาคผนวก ง.แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของเฉลี่ย พิมพันธุ 

(2529) 

วัตถุประสงค เพื่อทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลในขณะท่ีอยูในเขต  

                  ยิงลูกโทษ  

อปุกรณและสถานที่  

1. สนามบาสเกตบอลพรอมหวงขนาดมาตรฐาน  

2. ลูกบาสเกตบอล 3 ลูก  

3. นาฬกิาจับเวลา  

4. นกหวีด  

 

 

                                                                                                   

      

                                                                                                       ผูบันทึก         

 

                                                                                                       ผูรับการทดสอบ 

 

                                                                                                       ลูกบาสเกตบอล 

 

 

 

 

 

 

        ภาพแสดงการเตรียมสถานทีส่าหรับแบบทดสอบการยงิประตู  ณ เขตยิงลูกโทษ 

 

วิธีการทดสอบ  

1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนอยูหลังเสนโทษและทําการยิงประตูบาสเกตบอล จํานวน 20 ลูก  

2. ในการยิงประตูแตละคร้ัง ผูทดสอบมีเวลาในการยิงแตละคร้ังไมเกิน 5 วนิาที 

3. ใหผูรับการทดสอบทําการยิงประตแูบบมือเดียวเหนือศีรษะ ในเขตยิงลูกโทษ โดยพยายามใหลูก

ลงหวงมากท่ีสุด 
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ระเบียบการทดสอบ  

1. ใหผูรับการทดสอบจะยิงประตูแบบมือเดียวเหนือศีรษะ  

2. ยิงลูกบาสเกตบอลลงหวงประตูใหมากท่ีสุดภายในจํานวน 20 ลูก  

3. ผูรับการทดสอบสามารถทดลองยิงประตูไดกอนคนละ 2 คร้ัง 

การบันทกึ บันทึกจํานวนท่ียิงลูกบาสเกตบอลลงหวงประตูแตละคร้ังได 1 คะแนน  

หมายเหตุ  

1. กอนการยิงประตูโทษบาสเกตบอล เทาท้ังสองจะตองไมเหยียบเสนและถากระทําผิดวิธี  

จะไมมกีารนับคะแนนให และจะตองทําใหมใหถูกวิธี 

2.ผูทดสอบจะทําการยิงคร้ังละ 4 คน ฝงละ 2 คน โดยผลัดกันยิงคนละ 10 ลูก เม่ือครบ 20 ลูก นํา

ผลคะแนนท่ียิงไดในแตละรอบมารวมกัน 
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ภาคผนวก จ. 

รปูภาพบรรยากาศการทดลอง 
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ภาคผนวก จ.รูปภาพบรรยากาศการทดลอง 
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ภาคผนวก ฉ. 

รายช่ือผูเช่ียวชาญ 
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ภาคผนวก ฉ. รายช่ือผูเช่ียวชาญ  

 

1. รองศาสตราจารย ธงชัย เจริญทรัพยมณี 

      อาจารยคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

2. อาจารยธงชาติ พูเจริญ 

       อาจารยคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

 

3. อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม 

       คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา 

 

4. ผูชวยศาสตราจารย ดร. นฤพนธ วงศจตุรภัทร 

       คณาจารย และ ประธานสาขาวทิยาศาสตรการออกกาํลงักายและการกฬีา  

       มหาวิทยาลัย บูรพา 

 

5. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ศิลปชัย สุวรรณธาดา 

        อาจารยพิเศษสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 

 

ช่ือ  - ชื่อสกุล            นายวรินทร สืบบุก 

วันเดือนปเกิด            29 ตุลาคม 2526 

สถานที่เกิด              กรุงเทพมหานคร  

สถานท่ีอยูปจจุบัน      4023/40 ถนนพระรามสาม แขวงบางโคล เขตบางคอแหลม  

                      กรุงเทพ 10120 

ประวัติการศึกษา 

        พ.ศ. 2539         สําเร็จการศึกษาช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนสนามบิน จังหวัดขอนแกน 

        พ.ศ. 2545         สําเร็จการศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนขามแกนนคร จังหวัดขอนแกน 

        พ.ศ. 2548         สาํเร็จการศกึษาประกาศณยีบัตรวชิาการศกึษาช้ันสงู (ปกศ.สูง พลศึกษา)  

                              วิทยาลัยการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 

        พ.ศ. 2551         สาํเร็จการศกึษาศกึษาศาสตรบณัฑิต (ศษ.บ. พลศึกษา) 

                                 สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตชลบุรี 

        พ.ศ. 2557         สาํเร็จการศกึษาปริญญาการศกึษามหาบัณฑิต (กศ.ม. พลศึกษา) 

                              จากมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ  
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