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 การวิจัยครั้งนี้ทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการ

จินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ 

นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนพุนพินพิทยาคม อายุระหวาง 16-18 ป ซึ่งไมเคย

ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพมากอน ไดมาจากการสุมแบบมีระบบ

(Systematic Random Sampling) โดยนํานักเรียนหญิงมาทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลเพื่อหาความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลที่มีความใกลเคียงกัน จํานวน 45 

คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูกับการฝก

สมาธิแบบอานาปานสติกลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูกับฝกการจินตภาพ และ

กลุมควบคุม ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูกับการออกกําลังกายดวยตนเองเปนเวลา 8 สัปดาห 

สัปดาหละ 3 วันทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และทดสอบคาที หากพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05จะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี ผลการวิจัยพบวา  

การเปรียบเทียบภายในกลุมกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 คะแนนคาเฉลี่ยในการยิง

ประตูโทษบาสเกตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝกและหลังสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 การเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ 1กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม กอน

การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  คะแนนคาเฉลี่ยของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม ดีกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติระหวางกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 
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 The purpose of this study was to determine the effect of Anapanasti and imagery 

training on basketball free-throw shooting.  Subjects were forty five female students age of 

16-18 years old from Phunpinpittayakom School.  Subjects, with no previous experience 

about Anapanasti and imagery, weres ystematic randomly sampled and divided them into 

three groups of fifteen, based on their free-throw scores.  Group 1(experimental group) 

practiced basketball free-throw with Anapanasti training, group 2(experimental group) 

practiced basketball free-throw with imagery training, and group 3 (control group) practiced 

basketball free-throw with exercise training. Three times a week for eight weeks.The 

subjects were tested for free-throw ability before training and after the 4th and 8th week of 

training. The data were analyzed in terms of mean, standard deviation. t-test and one  way 

analysis of variance with repeated measures. If the results were found the significant 

difference at the .05 level, Bonferroni method was employed.  

The results were found that the:  comparison within experimental groups, group 1 

practicing basketball free-throw with Anapanasti, and group 2  practicing basketball 

shooting with imagery training, the mean scores of basketball free-throw shooting after the 

8th week was significantly better than  those before Training and after the 4th  week of 

training. Comparison among two experimental groups and control group, before and after 

the 4th week of training, the mean scores of basketball free-throw shooting were not 

significantly differences.  After the 8th week of training, the mean scores of both 

experimental groups were significantly better than those the control group. However, there 

was not significantly different between group 1 and group 2.  
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 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยความกรุณาอยางดียิ่งจาก ผูชวยศาสตราจารย 

ดร.มยุรี ศุภวิบูลย ประธานควบคุมปริญญานิพนธ อาจารย ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ กรรมการควบคุม

ปริญญานิพนธ ที่กรุณาใหคําปรึกษาแนะนําแนวทางการทําวิทยานิพนธที่ถูกตอง ตลอดจนแกไข

ขอบกพรองตาง ๆ ดวยความละเอียดถี่ถวน และเอาใจใสอยางดีเสมอมา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งเปนอยางยิ่ง 

จึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้  

 ขอกราบขอบพระคุณ พระภาวนาโพธิคุณ (โพธิ จนทสโร)พระอาจารยเมธี สุเมธโสผูชวย

ศาสตราจารย ดร. สืบสาย บุญวีรบุตรอาจารย ดร.อาพรรณชนิต ศิริแพทยอาจารย ดร.วิมลมาศ 

ประชากุลและอาจารยสิทธิพงษ เปรมประพันธ ผูเชี่ยวชาญที่ไดใหความกรุณาสละเวลาอันมีคายิ่ง

ชวยเหลือตรวจสอบและแกไขเครื่องมือในการทําวิจัย อีกทั้งขอกราบขอบพระคุณ คุณครู อาจารยทุก

ทานที่ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู คอยดูแลเอาใจใส ใหความชวยเหลือและใหคําปรึกษาที่ดีเสมอมา 

ตั้งแตเร่ิมการศึกษาในระดับประถมวัยจนถึงการศึกษาระดับมหาบัณฑิตในปจจุบัน 
 ขอขอบคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ นอง ๆ วิทยาศาสตรการกีฬาทุกทานที่คอยชวยเหลือใหคําปรึกษา

และคอยเปนกําลังใจอยูเสมอ ตลอดจนขอขอบคุณกลุมตัวอยางทุกคนที่ตั้งใจและใหความรวมมือจน

ทําใหงานวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวง  
ขอนอมรําลึกถึงพระคุณของคุณพอสุเมธ คุณแมจงจิต เวชพราหมณ บุพการีที่ใหการอบรม

เลี้ยงดูพรอมทั้งใหโอกาสและสนับสนุนทางการศึกษาดวยความรัก ความเอาใจใส ตลอดจนญาติพี่นอง

และเพื่อนพองที่ใหการสนับสนุน ชวยเหลือมาโดยตลอด จนทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไป

ไดดวยดี คุณคาและประโยชนอันพึงมีจากปริญญานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยขออุทิศสิ่งดีงามแกผูมีพระคุณ

ทุกทาน และขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง ณ โอกาสนี้ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
        ในปจจุบันเปนที่ยอมรับโดยทั่วไปวาในวงการกีฬา ความสามารถในการเลนกีฬา เปนปจจัย

สําคัญที่บงชี้ระดับคุณภาพของทักษะ ซึ่งไดแก สมรรถภาพทางกาย  ทักษะความสามารถและ

สมรรถภาพทางกลไก ตัวแปรสําคัญประการหนึ่งซึ่งเกี่ยวของกับนักกีฬา คือ สภาวะทางดานจิตใจของ

นักกีฬา 
        ผูฝกสอนจึงตองพยายามคนหากลวิธีการฝกหรือใชปจจัยตาง ๆ เชน การพัฒนาสมรรถภาพ

ทางดานรางกาย ทางดานทักษะ และเทคนิคเขามาเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ และผลักดันใหนักกีฬาของตน

ประสบผลสําเร็จในชัยชนะ ดวยเหตุนี้ผูฝกสอนจึงจําเปนตองศึกษาเรียนรูความกาวหนาทางวิทยาการ

ใหม ๆ รูจักนําเอาทฤษฎีและวิธีการตาง ๆ มาใชในการใชในการฝกซอมกีฬา ตลอดจนการจัดทําแบบ

ฝกซอม โดยใชเทคนิคทุกรูปแบบเพื่อความสําเร็จในจุดมุงหมายและนอกจากกลวิธีในการฝกทางดาน

รางกายแลว การพัฒนาและปรับปรุงดานจิตใจ ไดแก จิตวิทยาการกีฬา 
 ปจจุบันจิตวิทยาการกีฬาไดเขามามีบทบาทในการที่จะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ 

เพราะสมรรถภาพทางจิตใจถือเปนสวนสําคัญที่จะทําใหนักกีฬามีความพรอมที่จะฝกซอมหรือแขงขัน

ใหเต็มความสามารถ พรอมที่จะสูทุกสถานการณในการแขงขัน สามารถควบคุมจิตใจและสามารถ

แกไขสถานการณเฉพาะหนาไดอยางเหมาะสม นักกีฬาแตละคนมีความแตกตางกัน ทั้งลักษณะของ

การปลูกฝง ทัศนคต ิบุคลิกภาพ และการรับรู ปจจุบันในหลายประเทศไดใหความสําคัญของการเตรียม

ความพรอมทางดานจิตใจของนักกีฬามาก เพราะจิตใจของนักกีฬาเปนเรื่องที่ละเอียดออน สามารถ

เปลี่ยนแปลงไดตามสถานการณและอารมณของนักกีฬาเอง (สุปราณี ขวัญบุญจันทร. 2541) ทักษะ

ทางจิตนั้นมีความสําคัญตอการแขงขันมากพอกับความสามารถทางกาย การฝกทางจิตใจจึงตองมีการ

ฝกอยางถูกตองและเปนระบบจึงจะไดผลดี  

 การฝกจิตวิทยาการกีฬามีดวยกันหลายวิธี การฝกสมาธิเปนอีกวิธีหนึ่งในการควบคุมจิตใจ 

เปนการฝกทักษะทางจิต ซึ่งโรจนรุง สุวรรณสุทธิ (2548) ไดกลาวไววา เปนการตั้งมั่นของจิตเปนภาวะที่

จิตมีอารมณเปนหนึ่งเดียว หรือการที่จิตกําหนดแนวแนอยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่งเพียงสิ่งเดียว โดยธรรมชาติ

ของมนุษยทั่วไปจะมีสมาธิอยูแลวเปนพื้นฐาน โดยไมตองฝกหัดอะไรเลยเพียงแตวาขอใหส่ิงที่มาเปน

อารมณของจิตนั้นนาสนใจก็จะมีจิตตั้งมั่นกับส่ิงนั้นหรืออารมณนั้นเปนสิ่งเดียวได ในดานการกีฬานั้น

สมาธิกับการกีฬาจึงเปนของคูกัน นักกีฬาที่ดีมักจะมีสมาธิอยูในตัว หากไดมีการฝกรวมดวยก็จะยิ่งทํา

ใหจิตใจเกิดความมั่นคงยิ่งขึ้น สมาธิจึงเปนสิ่งสําคัญที่มีอิทธิพลตอความสามารถในการเลนของ
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นักกีฬาทั้งในขณะฝกซอมและในขณะแขงขัน เพราะการมีสมาธิใหความสนใจในจุดสิ่งสําคัญที่กําลัง

กระทําทั้งขณะฝกซอมหรือขณะแขงขันในสถานการณชวงนั้น ๆ ที่มีแรงกดดันหรือมีแรงกระตุนสูง หาก

นักกีฬามีสมาธิกับวิธีการเลนของตนเองก็จะทําใหนักกีฬามีการแสดงความสามารถออกมาไดด ี         

(พีระพงศ บุญศิริ.  2536) 

 การฝกสมาธิวิธีหนึ่งที่ไดรับความนิยม คือ อานาปานสติ เปนการเจริญสมาธิอีกวิธีที่มีผลใน

ทางบวกกับการกีฬาและเปนการปฏิบัติที่สะดวก เพราะใชลมหายใจซึ่งแนบเนื่องอยูกับตัวเราทุกคน 

สามารถปฏิบัติไดทุกเวลา และทุกสถานที่ในทันทีที่ตองการ ไมตองเตรียมอุปกรณ ไมจําเปนตองใช

ความคิดอะไรไมตองแยกแยะพิจารณา เพียงใชสติกําหนดลมหายใจที่ปรากฎอยูแลว และพอเริ่ม

ปฏิบัติก็จะไดรับผลประโยชนทันทีตั้งแตตนเรื่อยไป ไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ อีกทั้งยังชวยให

รางกายพักผอนไดเปนอยางดี ชวยทําใหจิตใจเราสงบมีสมาธิในการทํางานหรือทําสิ่งตาง ๆ มากยิ่งขึ้น 

(พนิดา ชูเวส. 2551) 

 นอกจากนี้ อิทธิพล ชมภูนุช (2536: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกสมาธิกับ

การวายน้ํา ผลการวิจัยพบวา กลุมนักกีฬาที่ฝกสมาธิแสดงความสามารถเชิงความเร็วไดดีกวากลุม

นักกีฬาที่ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว และ โซลเบิรกและคณะ (Solberg; et. al. 1996) ไดทําการศึกษา

เร่ืองผลของการฝกสมาธิกับความสามารถในการยิงปน  ผลการวิจับพบวา การฝกสมาธิทําให

ความสามารถในการยิงปนเพิ่มข้ึน 

 เทคนิคการฝกจิตใจอีกประการหนึ่ง คือ การจินตภาพ ซึ่งเปนเทคนิคที่ชวยจัดกระบวน

ความคิดอันเหมาะสมเพื่อใหบรรลุเปาหมายที่วางไว ชวยใหเรียนรูทักษะไดเร็ว จําทักษะไดนาน และ

สามารถนําไปใชในสถานการณอ่ืน ๆ ไดดวย กลาวโดยทั่วไปแลวจินตภาพ  หมายถึง การสราง

ภาพเคลื่อนไหวในใจกอนแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจชัดเจนมีชีวิตชีวา ก็จะชวยใหการแสดงทักษะดี

ข้ึน มีงานวิจัยหลายเรื่องที่สนับสนุนการใชเทคนิคจินตภาพในการฝก ที่มีตอความสามารถในการแสดง

ทักษะในทางบวก  เชน การโยนลูกโทษบาสเกตบอล การโยนลูกซอฟตบอล การตีลูกบอลไปยัง

เปาหมาย (ศิลปชัย สุวรรณธาดา. 2533)  มงคล จํานงคเนียร (2536: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของ

การฝกสมาธิและจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยกน้ําหนัก ทําการทดสอบความสามารถโดยใช

ทาคลีนแอนดเจอรค แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมที่

ฝกสมาธิควบคูกับการยกน้ําหนัก และกลุมที่ฝกจินตภาพควบคูกับการยกน้ําหนัก มีความสามารถใน

การยกน้ําหนักสูงกวากลุมที่ฝกยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว และ จาคอบสัน (Jacobson.1930; quoted 

in sage.1984) พบวา ขณะที่จินตภาพในการแสดงทักษะทําใหกลามเนื้อมีการตอบสนองหรือ

เคลื่อนไหวตามไปดวย ลักษณะเดนที่สุดของการจินตภาพ คือ การผสมผสาน ประสบการณทั้งหมดเขา

ดวยกันอยางกลมกลืน (Suinn. 1980; quoted in sage. 1983) และเทคนิคการใชจินตภาพสามารถ
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ชวยเตรียมตัวนักกีฬา เพื่อการแขงขัน ชวยควบคุมความวิตกกังวลเพิ่มหรือลดระดับส่ิงเราที่เหมาะสม 

และควบคุมข้ันตอนในการแสดงทักษะ ดวยความมั่นใจในตนเอง กลาวไดวา จินตภาพเปนเทคนิคทาง

จิตวิทยาการกีฬาที่มีอิทธิพลตอทักษะการเรียนรูและทักษะการเคลื่อนไหวโดยตรงในการชวยใหการ

แสดงทักษะจริงสูงขึ้น ในการใชจินตภาพผูเรียนตองฝกหัดจนเกิดเปนทักษะ เพื่อสามารถนําไปใชและ

ควบคุมสถานการณตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ดังที่กลาวมาผูวิจัยเห็นวาในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ไดอยางมีประสิทธิภาพและ

แมนยํานั้น นักกีฬาจะเปนตองอาศัยองคประกอบหลายดาน ไมวาจะเปนทักษะการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลที่ถูกตองและการฝกซอมอยางสม่ําเสมอแลว  การมีสมาธิในขณะยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลของนักกีฬาจะทําใหนักกีฬาสามารถแสดงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพและมีแมนยํา 

ดังนั้นการฝกสมาธิแบบ     อานาปานสติและการจินตภาพ เปนองคประกอบที่อาจจะมีสวนชวยให

นักกีฬามีสมาธิและมีประสิทธิภาพในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ซึ่งผูวิจัยคาดวาผลที่ไดรับจากการ

วิจัยครั้งนี้ สามารถเปนแนวทางในการพัฒนานักกีฬาใหมีศักยภาพที่ดียิ่งขึ้นตอไป 

 

ความมุงหมายของการศึกษาคนควา 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพที่มีตอความสามารถใน

การยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพทีม่ีตอความ 

สามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

 

ความสําคัญของการศึกษาคนควา 
 1. ทาํใหทราบถึงการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพมีผลตอความสามารถใน

การยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

 2. นําผลที่ไดไปประยุกตใชกบัการฝกนักกฬีาเพื่อเพิม่ประสิทธิภาพและความสามารถในการ 

ยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

 

ขอตกลงเบื้องตน  
 กลุมตัวอยางไมเคยไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพมากอน 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรยีนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของ

โรงเรียนพนุพนิพทิยาคม อายุระหวาง16-18 ป จํานวน 200 คน 
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนีเ้ปนนกัเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศกึษาตอนปลายของ

โรงเรียนพนุพนิพทิยาคม อายุระหวาง 16-18 ป ที่ไมเคยไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการ

จินตภาพมากอน ซึง่ไดมาจากการสุมแบบมีระบบ (Systematic Random Sampling) โดยนาํนกัเรียน

หญิงมาทดสอบความแมนยาํในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 10 ลูก นําคะแนนที่ไดเรียงลําดับ เพื่อ

หาความสามารถในการยงิประตูบาสเกตบอลที่มีความใกลเคียงกนั จาํนวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม 

กลุมละ 15 คน  
 
 ตัวแปรที่ศกึษา 
 1.1 ตัวแปรตน คือ การฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพ 

    1.2 ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถงึ การมีสติกําหนดสิง่ที่ควรกําหนดอยูทุกลมหายใจ

เขาออก (พทุธทาสภิกขุ. 2532) 

          2.  การจินตภาพ หมายถึง ความสามารถในการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดง

ทักษะจริง (ศลิปชัย สุวรรณธาดา. 2533)  

   3.  ความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล หมายถงึ ผูเลนสามารถยงิประตโูทษลกู

บาสเกตบอลใหลงหวงประตจูากดานบน และลูกผานหวงประตูลงไป จากการยิงประตูโทษโดยตรงที่ไม

มีคูแขงขันปองกนั จากตําแหนงหลงัเสนโยนโทษ 
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กรอบแนวความคิด 
 

                              
 
 

                       
 
 
  

    

 

          

 
 
 
 
 
 
 
สมมติฐานของการวิจัย     
 1. การฝกสมาธิแบบอานาปานสติชวยเพิ่มความสามารถในการยงิประตโูทษบาสเกตบอลดีข้ึน 

 2. การฝกการจินตภาพชวยเพิ่มความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลดีข้ึน 

 3. การฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพทําใหความสามารถในการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลแตกตางกนั  
 

นักเรียนหญงิโรงเรียนพุนพนิพิทยาคม  จาํนวน 45 คน

    วัดความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลกอนการทดลอง 

 

กลุมควบคุม 

ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคู

การออกกาํลังกายดวยตนเอง 

 

กลุมทดลองที ่2             

ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล

ควบคูการจินตภาพ 

 

กลุมทดลองที ่1 

ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคู

ฝกสมาธิแบบอานาปานควบสติ 

วัดความสามารถในการยงิประตูโทษ

บาสเกตบอลหลังการฝกสปัดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

 ในการวิจัยครัง้นี ้ไดศึกษาถงึผลการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพทีม่ีตอ

ความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล ผูวิจัยไดมีการศึกษาจากเอกสารและงานวจิัยที่

เกี่ยวของดังตอไปนี้  

 1. การยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

 2. การฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ

 3. การจินตภาพ 

 4. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การยิงประตูบาสเกตบอล 
 หนึ่งในปจจัยสําคัญในการเอาชนะคูแขงในกีฬาบาสเกตบอลนั้น คือ การยิงประตู เพราะ

บาสเกตบอลเปนกีฬาที่ตัดสินกันตรงที่ ทีมใดเปนฝายที่ยิงประตูทําคะแนนไดมากที่สุด ทีมนั้นก็จะนั้น

เปนฝายชนะ ( สุนทร กายประจักษ. 2536) ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของ คูเปอรและไซเดนตอพ 

(Cooper; & Seidentop. 1975: 54) ที่กลาวไววา การยิงประตูเปนสิ่งที่สําคัญที่สุด และเปนทักษะที่

ยากที่สุดที่จะฝกใหมีความชํานาญในการเลนบาสเกตบอล เพราะจุดมุงหมายของการแขงขัน คือ 

พยายามนําลูกบาสเกตบอลโดยการสง การเลี้ยง ไปโยนในหวงประตูของฝายตรงขาม เพื่อใหได

คะแนนมากกวาอีกฝายหนึ่ง การนําลูกบาสเกตบอลไปโยนลงในหวงประตู ก็คือการยิงประตูนั่นเอง  

 

องคประกอบสําคัญที่ทําใหนักกีฬามีความสามารถทางกีฬาสูงสุด 
 1. ทกัษะ (Skill) เปนความสามารถของนกักีฬา ซึง่เปนผลมาจากการเรียนรู และการ 
ฝกหัดนกักฬีาที่มีทกัษะสงูกจ็ะแสดงความสามารถไดในระดับสูง นกักฬีาที่มทีักษะต่ําก็จะแสดง

ความสามารถไดในระดับตํ่า 

 2. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เปนดัชนีทีจ่ะชี้ใหเหน็วานักกีฬาจะนาํเอา 

ความสามารถทางดานรางกายทีม่ีอยูมาใชไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 3. สมรรถภาพทางจิต (Mental Fitness) เปนดัชนทีี่จะชี้ใหเหน็ถงึความสามารถทางจติ  

ซึ่งจะมีสวนเกีย่วของกับความสามารถทางกาย ที่จะแสดงพฤตกิรรมทางการเคลื่อนไหว ที่มี

ประสิทธิภาพ 
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 การยิงประตูจึงเปนหัวใจสาํคัญของการเลนบาสเกตบอล ที่ผูเลนทกุคนจะตองฝกฝนวิธยีิง

ประตูแบบตาง ๆ ใหมีความชํานาญและมคีวามแมนยาํ (ธงชัย เจริญทรัพยมณี. 2538: 113)  
 

 องคประกอบเกี่ยวกับความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอล                                 
 เฮย (ธีรวฒัน ผาพิมพ. 2546; อางอิงจาก Hay. 1985) ไดกลาวถึงองคประกอบทีท่ําใหเกิด 

ความแมนยาํในการยิงประตบูาสเกตบอลไวดังนี ้

  1.  ความสูงในการปลอยลูกบอล (Height of Release) ข้ึนอยูกับลักษณะรูปรางของผูยิง

ประตูและแบบของการยิงประตูแตละแบบดวย เชน การยิงประตูแบบยืนยิงและแบบกระโดดยิง 

นอกจากนี้ตําแหนงที่ยืนในสนามวาอยูในระยะใกล หรือระยะไกลหวงประตูเพียงใด ความพรอมที่จะยิง

ประตูและปองกันของฝายปองกัน สรุปไดวาความสูงของการปลอยลูกบอลนั้นเปนขอจํากัดของผูยิง

ประตู แตความเร็วและมุมของลูกบอลนั้นขึ้นอยูกับระยะทางในการยิงประตูและการปองกันของฝาย

ปองกัน        

  2.  ระยะทางในการยิงประตู (Distance of the shot) ระยะทางในการยิงประตูมีอิทธิพลตอ

ความเร็วของลูกบอลสําหรับการยิงประตูแบบปดบอลลงหวง (Tip – In) และการเลี้ยงไปยิงประตูใต

แปน (Lay Up) จะใชความเร็วของลูกบอลนอยกวาการยิงประตูแบบอ่ืน ๆ ซึ่งอยูในระยะทางไมเกิน 6 

เมตร นั่นคือ ความเร็วและมุมของลูกบอลเพื่อใหเกิดความแมนยําในการยิงประตูมีความสัมพันธซึ่งกัน

และกัน ระยะทางในการยิงประตูมีความเกี่ยวของกับมุมของการปลอยลูกบอลถามีการเปลี่ยนแปลง

ความเร็วและมุมของลูกบอลในการยิงประตูจะทําใหลูกบอลลอยในอากาศนานยิ่งขึ้นและจะทําให

ความแมนยําในการยิงประตูเปลี่ยนแปลงไปตามระยะทางในการยิงประตู    

 3.  ตําแหนงในการยืนและรูปรางของผูเลนฝายปองกัน (Positon and Caliber of Defensive 

Player) ตําแหนงในการยืน ความสามารถในการกระโดดและรูปรางของฝายปองกันมีผลตอความเร็ว

และมุมของลูกบอล ทําใหความแมนยําในการยิงประตูลดลง ผูเลนฝายปองกันมีรูปรางสูงแขนขายาว

สามารถกระโดดไดสูงและอยูใกลกับผูยิงประตูมากสามารถปองกันการยิงประตูไดดี ดังนั้น ผูยิงตองใช

ความเร็วและมุมของลูกบอลใหสูงกวามือของฝายปองกันที่เอื้อมมือมาปดกั้น 

  4.  มุมของลูกบอลที่ลอยสูหวงประตู (Angle of Entry) มุมของลูกบอลที่ลอยลงสูหวงประตู

นั้นเปนเรื่องที่ตองนํามาพิจารณาดวย เพราะเปนองคประกอบที่สําคัญในการยิงประตู 
 
 การยิงประตูโทษ ( Free-throw)  
 การยิงประตูโทษ ถือ ไดวาเปนทักษะการยิงประตูที่สําคัญทักษะหนึ่ง เนื่องจากในการแขงขัน

บาสเกตบอล จะมีการยิงลูกโทษคอนขางบอย ทั้งที่ไดจากการที่ผูเลนฝายตรงขามทําฟาวลขณะที่กําลัง

จะยิงประตู การฟาวลเทคนิค และการฟาวลทีม แมวาการยิงจุดโทษจะไดเพียง 1 คะแนนตอ 1 ลูก
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เทานั้น อยางไรก็ตาม การยิงลูกโทษยังมีความสําคัญ เพราะการแขงขันหลาย ๆ คร้ังผลแพชนะตางกัน

เพียง 1 คะแนน ดังนั้นทีมที่นักกีฬาทุกคนมีทักษะในการยิงลูกโทษไดแมนยํา จะไดเปรียบอยางมาก    

เสนยงิประตูโทษ (Free-throw lines) มีความยาว 3.60 เมตร ขนานกบัเสนหลงั ขอบนอกของเสนยิง

ประตูโทษหางจากขอบในของเสนหลัง 5.80 เมตร โดยสมมติข้ึนของจดุกึ่งกลางของเสนยงิประตูโทษ 

จะตองเปนแนวเดียวกับจุดกึง่กลางของเสนหลงัทัง้สองเสน เขตยงิประตูโทษ คือ พื้นที่กําหนดเขต 3 

วินาท ี รวมทัง้สวนที่เปนครึ่งวงกลมทีย่ื่นตอออกไปในสนามซึ่งมีรัศมีวัดจากจุดกึง่กลางของเสนโยน

โทษของขอบนอกของเสนครึ่งวงกลมยาว 1.80 เมตร เสนโคงครึ่งวงกลมที่อยูในพืน้ที่กําหนดเขต 3 

วินาท ีใหทําเปนเสนประ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 สนามบาสเกตบอล 

 

     ที่มา: สมรรถชยั นอยศิริ. (2535). เอกสารประกอบการสอน: บาสเกตบอล หนา 94. 
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การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 ความหมายและความสําคัญของสมาธ ิ
 การเรียนรูเกี่ยวกับรางกายมนุษยเปนสิ่งจําเปนตองทําควบคูไปกับความรูในเร่ืองของจิตใจ

และพลังจิต ดังที่ Neilson และ Bronson (ฟอง เกิดแกว. 2518: 51) ไดกลาววา รางกายและจิตใจเปน

อันหนึ่งอันเดียวกัน และมีความสัมพันธตอกัน จะแยกจากกันมิได เพราะธรรมชาติของมนุษย รางกาย

และจิตใจมีความสัมพันธซึ่งกันและกัน โดยที่ยอมรับวากายนั้นเปนเครื่องใชของจิตเมื่อใจตองการสั่ง

การอะไรใหกายปฏิบัติตาม กายก็จะปฏิบัติดวยสมองเปนผูส่ังการแตอยูภายใตการควบคุมดูแลของ

จิตใจ ดังพุทธพจนที่วา “ มโนคือวิญญาณ เปนรากฐานของสิ่งทั้งหลาย ส่ิงทั้งหลายสําเร็จแต

วิญญาณ” (พิศ เงาเกาะ. 2531: คํานํา) ฉะนั้นจิตใจจึงถูกใหความสําคัญเหนือกวารางกาย กําลังใจ 

หรือพลังจิตมีอิทธิพลเหนือพลังกายตามไปดวย ในเมื่อจิตมีความสําคัญสามารถทําใหทุกสิ่งทุกอยาง

ในกายอยูภายใตอิทธิพลได ดังนั้นมนุษยเราจึงใหความสําคัญกับจิต มีการดูแลฝกฝนจิต นักวิชาการ

ทั้งในประเทศและตางประเทศใหความสนใจในการศึกษาในเรื่องของจิต โดยนักวิทยาศาสตรสาขาใหม

เรียกวา “ ปรจิตวิทยา “ (Parapsychology) (พิศ เงาเกาะ. 2531: 34) ซึ่งการพิสูจนคนควาของ

นักวิทยาศาสตรในเร่ืองของพลังจิตก็มี เชน เร่ืองการสงพลังจิต การบังคับวัตถุใหเคลื่อนที่โดยใชพลัง

จิต การสงกระแสจิตหรือโทรจิต (Telepathy) และการสะกดจิต (Hypnosis) เปนตน ในการศึกษาของ

ปรากฏการณและส่ิงตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับพลังจิตพบวาพลังจิตจะเกิดขึ้นไดมากเมื่อทําจิตใจใหสงบนิ่ง 

สํารวมเปนหนึ่งตั้งมั่นอยูในสิ่งเดียว ซึ่งนั้นก็คือจิตเกิดมีสมาธินั่นเอง ในการฝกจิตหรือสมาธินั้นเปนการ

ควบคุมจิตใจใหสงบนิ่ง มีสติอยูกับตัวตลอดเวลา ไมมีความคิดฟุงซาน สามารถควบคุมอารมณที่ลอย

ไปมาใหอยูนิ่ง หรืออาจกลาวงาย ๆ ก็คือการที่คนเรามีความจําสามารถระลึกถึงสิ่งตาง ๆ หรือ

เหตุการณที่เกิดขึ้นไดตลอดเวลา พระราชวรมุนี (2529: 21-22) ผูมีสติอยูกับตัวควบคุมความรูสึกนึก

คิดไดดีมีอารมณมั่นคง กลาวไดวา ผูนั้นเปนผูมีสมาธิ ดังที่ ชูชีพ อุสาโห (2527) ไดใหความหมายของ

สมาธิไววา 

 สมาธิ หมายถึง ความที่มีดวงจิตอยูคงที่แลว หรือความสงบและมีสติอยูกับตัว มีอารมณ

มั่นคง สมาธิจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อมีการหมั่นฝกฝนอยูเสมอ การฝกสมาธินี้เปนที่นิยมกันอยาง

แพรหลายและมีหลายวิธีการซึ่งแตละวิธีตางก็มีเปาหมายอันสําคัญ ในการชําระจิตใจใหสะอาด 

บริสุทธิ์ สงบ มีอารมณมั่นคง วิธีการฝกสมาธิที่งายตอการปฏิบัติก็คือ การกําหนดลมหายใจซึ่งการ

กําหนดลมหายใจนั้นจะเริ่มที่การหายใจเขาหรือการหายใจออกก็ไดกําหนดใหเปนไปตามธรรมชาติ คือ 

การหายใจเขา หายใจออกดวยสติ ใหมีสติอยูกับการหายใจตลอดเวลาเพราะมนุษยนั้นจําเปนที่จะตอง

หายใจเขาและออกซึ่งเปนความตองการขั้นพื้นฐานจึงเปนวิธีการที่งายตอการปฏิบัติ ในการฝกกําหนด

ลมหายใจเขาและออกนี้เปนวิธีที่เรียกวาการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ  



10 
 

 สมาธิ คือ การที่จะคนใหพบวา มันสมองซึง่รวมถงึกิจกรรมของมันสมอง ประสบการณที่มันมี

ทั้งหมดสามารถที่จะสงบเงยีบลงไดอยางแทจริง ไมใชดวยการบีบบังคับ เพราะขนาดที่มกีารบีบบังคับ

สภาวะขัดแยงจะเกิดขึ้น แตถาหากมีการเริ่มที่จะสอบสวนเขาไปเฝาด ูฟงความเคลือ่นไหว ทัง้หมดของ

ความคิด เงื่อนไขที่มากําหนดมัน เฝาดวูามันเคลื่อนไหวอยางไร ทาํเชนนี้แลวก็จะเห็นวา มนัสมองสงบ

เงียบลงไดอยางแทจริง (กฤษณามูรติ. 1979) 

 
สมาธิแบบอานาปานสติ 
 พุทธทาสภิกขุ (2532) ไดกลาววา การฝกอานาปานสติสมาธิ เปนวิธีที่ทําใหคนเรามีสติไดดี

ที่สุด ทําใหหาความสุขไดทันที ควบคุมเวทนาไดดี อบรมจิตใจไดดี บังคับจิตใจไดไมมีอะไรมาหลอกให

เกิดโลภะ โทสะ โมหะ และพระราชวรมุนี (ประยุทธ ปยุตโต. 2529) กลาววาวิธีอานาปานสติ เปนวิธีที่

สามารถปฏิบัติไดสะดวก เพราะลมหายใจมีอยูกับเราทุกคนสามารถใชไดทุกเวลาทุกสถานที่ ไมตอง

เตรียมอุปกรณ ขณะเดียวกันอารมณก็เปนรูปธรรมสามารถกําหนดไดชัดเจน เมื่อเริ่มปฏิบัติก็ไดรับ

ประโยชนทันทีไมตองรอจนเกิดสมาธิที่เปนขั้นตอนในระดับสูง ประการสําคัญเมื่อปฏิบัติสมาธิแบบอา

นาปานสติแลวจะไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพซึ่งพระพุทธองคไดตรัสถึงประสบการณของพระองค

ดังนี้ เมื่อเราอยูดวยวิหารธรรมอันมีอานาปานสติ แมทํามากก็ไมเมื่อยกาย ตรงกันขามกลับเกื้อกูลแก

สุขภาพใหดียิ่งขึ้น การใชพลังงานก็ลดลง และสมพจน เอื้อกุศลสมบูรณ (2528) ไดอธิบายวาการฝก

สมาธิมีหลายวิธีดวยกัน แตวิธีที่เห็นวามีประโยชนและเหมาะสมกับทุกจริตใชไดกับบุคคลทั่วไป และ

พระองคยกยองวิธีนี้เรียกวา “อานาปานสติสมาธิ” คือ มีสติกําหนดพิจารณากําหนดลมหายใจเขาออก 

พระพุทธองคทรงยกยองการฝกสมาธิวิธีนี้ในพระไตรปฎกสังยุตนิกายมหาวารวรรค เลมที่ 19 หนา 

400, 401, 412, 413, 417, ซึ่งความหมายวา “เพราะอารมณทําใหมาก ซึ่งสมาธิมีสติกําหนดลมหายใจ

เขาออกเปนอารมณ กายยอมไมหวั่นไหว จิตยอมไมหวั่นไหว เมื่อกอนตรัสรูทรงเจริญอานาปานสติมาก 

เมื่อทรงตรัสรูแลวอยูดวยอานาปานสติโดยมาก และพระอรหันตโดยมากก็เจริญอานาปานสติสมาธิ” 

และพระพุทธองคตรัสยกยองอานาปานสติวาถาเจริญธรรมในขอนี้ทําใหมากแลว ก็จะไดชื่อวาเจริญ

ธรรมอยางอื่นอีกมาก ดังนั้นจึงตรัสอานาปานสติสมาธิไวเปนหมวดแรกในมหาสติปฏฐานสูตร ซึ่งเปน

ธรรมประการแรกในบรรดาโพธิปกขิยธรรม (ธรรมอันเปนเครื่องตรัสรูทั้ง 7 หมวด) ซึ่งสอดคลองกับ 

หลวงพอเทสก เทสรังสี (2541) กลาววา อานาปานสติสมาธิเปนของดีเลิศที่ทําใหคนเราพิจารณาสิ่ง

ตาง ๆ อยางมีเหตุผล เขาใจตนเองเขาใจธรรมชาติและรูส่ิงตาง ๆ ตามอานาปานสติสมาธิความเปน

จริง แมพระพุทธเจาก็ใชพิจารณาจึงไดสําเร็จเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา 

 นอกจากนี้ ชินโอสถ หัสบําเรอ (2530) ไดกลาววา อานาปานสติสมาธิเปนวิธีการฝกสมาธิที่

พุทธศาสนิกชนนิยมปฏิบัติกันมากวิธีหนึ่ง พระองคสรรเสริญวาการฝกสมาธิใหเกิดขึ้นอยางไดผลดี 
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สะดวกงายและมีเหมาะสมแกคนสวนใหญทั่วไป สามารถใชไดกับคนทุกระดับ แมแตในวัยเด็กที่มีอายุ 

นอยที่เพียงแตเร่ิมฟงรูเร่ืองและเขาใจภาษาแลวก็สามารถฝกทําใหอานาปานสติสมาธิได  

 ความหมายของสมาธิแบบอานาปานสติ ไดมีผูใหความหมายของสมาธิแบบอานาปานสติไว

หลายทาน ดังนี ้

 พุทธทาสภิกขุ (2532) ไดใหความหมายอานาปานสติวา หมายถึง สติกําหนดที่ธรรมอยางใด

อยางหนึ่งอยูทุกลมหายใจเขาออก เชน เมื่อนึกถึงอะไรอยู คิดถึงอะไรอยู พิจารณาอะไรอยู หรือรูสึก

อะไรอยูทุกครั้งที่หายใจเขาออกแลวก็เรียกวา อานาปานสติทั้งนั้น และตองควบคุมใหถึงการระลึก หรือ

การรูสึกวาเปนไปอยางสม่ําเสมอทุกครั้งที่ลมหายใจเขาออกดวยและสอดคลองกับ พระราชวรมุณี 

(2528) อานาปานสติ หมายถึง สติกําหนดลมหายใจเขาออก 

 ชินโอสถ หัสบําเรอ (2530) “อานาปานะ” หมายถึง การหายใจเขาออกและการมีสติหมายถึง

การระลึกถึง ดังนั้น “อานาปานสติ” จึงหมายความวา การระลึกถึงการหายใจเขาออก  

พระศรีวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณโณ. 2530) “อานาปานะ” หรือ “อานาปาน” แปลวา สติกําหนด

ลมหายใจเขาออก ถามีสติตอมาขางทายเรียกวา “อานาปานสติภาวนา” แปลวา การอบรมจิตใจ โดยมี

สติ กําหนดลมหายใจเขาออก 

เฉก ธนะสิริ (2529) อานาปานสติสมาธ ิหมายถงึ การระลึกอยูในลมหายใจเขาออก (อาน+

ปาน หรือ อปาน+สติ) อานะ=หายใจเขา (Breathing in) ปาน หรือ อปาน=หายใจออก (Breathing 

out) สติ= ความระลึกได (Mindfullness) รวมแลวคือ การระลึกอยูในลมหายใจเขาออก (Mindfullness 

of Breathing in and out ) อันเปนการเจรญิสติหรือคุมครองรักษาจิต 

จากความหมายของอานาปานสติสมาธิ สรุปไดวา “อานาปานสติสมาธิ” หมายถึงการฝก

ความตั้งมั่นของจิตใจใหอยูที่ส่ิงหนึง่สิ่งใดทุกลมหายใจเขาออก  

  
 ระดับการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 การฝกอานาปานสตทิี่สมบูรณแบงออกเปน 4 หมวด ๆ ละ 4 ข้ันตอน รวมเปน 16 ข้ันตอน ซึ่ง

พุทธทาสภิกขุ (2530) ไดแปลจากพระไตรปฎกเพื่อใหศกึษาไดงายขึ้น ดังนี ้

        หมวดที่ 1 กายานปุสสนาสติปฏฐาน (สติพิจารณากาย) มี 4 ข้ันตอน คือ 

  ข้ันที่ 1 กาํหนดลมหายใจ (ปชานาติ) โดยมกีารกําหนดลมหายใจยาวทุกครั้ง ทีม่ีการหายใจ     

เขา-ออก 

         ข้ันที ่2 กาํหนดลมหายใจ (ปชานาติ) โดยมกีารกาํหนดลมหายใจสัน้ทุกครั้งทีม่ีการหายใจ

เขา-ออก 



12 
 

   ข้ันที่ 3 รู (ปฏิสังเวที) กายทัง้ปวง คือ การระลึกถึงขอเทจ็จริงทีว่าลมหายใจเปน

เครื่องปรุงแตงรางกายทุกครั้งทีห่ายใจเขา-ออก 

   ข้ันที่ 4 การทํากายสงัขารใหระงับหรือสงบลง (ปสสัมภยะ) โดยการกําหนดใหลม

หายใจสงบลงจนถงึที่สุดทุกครั้งที่ลมหายใจเขา-ออก 

 หมวดที่ 2 เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน (สติพิจารณาเวทนา) มี 4ข้ันตอน คือ 

   ข้ันที่ 5 รู (ปฏิสังเวที) ความรูสึกปติ คือการเอาปติ-ความรูสึกที่เกิดขึน้จากขั้นที่ 4 มา

กําหนดลมหายใจ   เขา-ออก 

   ข้ันที่ 6 รู (ปฏิสังเวที) ความสุข คือ การเปลี่ยนจากปติเปนความสุขแลวกําหนด

ความสุขนัน้ทกุครั้งทีห่ายใจเขา-ออก 

         ข้ันที่ 7 รู (ปฏิสังเวที) จิตสังขาร คือ ปติและสุข ปรุงแตงจิตนั้นทุกครั้งที่หายใจเขา-ออก 

         ข้ันที่ 8 การทําจิตสังขารใหรํางับ หรือ สงบลง (ปสสัมภยะ) โดยการกําหนดใหปติและ

สุขสงบลงจนถึงที่สุด ทกุครั้งที่ลมหายใจเขา-ออก 

 หมวดที่ 3 จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (สติพิจารณาจิต) มี 4 ข้ันตอน คอื  

   ข้ันที่ 9 รู (ปฏิสังเวที) พรอมเฉพาะซึ่งจิต ทุกครั้งที่หายใจเขา-ออก 

    ข้ันที ่10 ทําจติใหปราโมทยยิ่งอยู ทกุครั้งที่หายใจเขา-ออก 

   ข้ันที่ 11 ทาํจติใหตั้งมั่นอยู ทุกครั้งที่หายใจเขา-ออก 

   ข้ันที่ 12 ทาํจติใหปลอยอยู ทุกครั้งที่หายใจเขา-ออก 

 หมวดที่ 4 ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน (สติพิจารณาธรรม) มี 4 ข้ันตอน คือ  

         ข้ันที่ 13 ตามดูตามเห็น (ปสสะ) ความไมเที่ยงอยูเปนประจํา ทุกครั้งที่หายใจเขา-ออก 

         ข้ันที่ 14 ตามดูตามเห็น (ปสสะ) ความจางคลายอยูเปนประจํา ทกุครั้งที่หายใจเขา-ออก 
        ข้ันที่ 15 ตามดูตามเห็น (ปสสะ) ความดับไมเหลืออยูเปนประจํา ทุกครั้งที่หายใจเขา-ออก 

         ข้ันที่ 16 ตามดูตามเห็น (ปสสะ) ความสลัดคืนอยูเปนประจํา ทุกครั้งที่หายใจเขา-ออก 
 
 การฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิ
 ไดมีการกลาวถึงประโยชนของการฝกสมาธิไวอยางมากมายหลายประการ ดงันี ้ 

 ผลของการเจรญิสมาธิตามพระบาลีวาไว 4 อยาง คือ (พระครูศรีกิตติสุนทร. 2542; พทุธทาส

ภิกขุ,ม.ป.ป.) 

 1. เพื่อใหอยูเปนสุขในปจจุบัน เพื่อใหจิตสงบ สุขกายสขุใจ 

 2. เพื่อใหไดญาณทัศนะ เปนการรูเห็นดวยญาณ มีความแจมแจงในยิง่กวาตาเหน็เกดิจาก

ปญญาเปนเครื่องรูเห็น ไมไดเห็นดวยตา ไมไดคิดดวยใจ 
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 3. เพื่อใหสติสัมปชัญญะสมบูรณ ไมหลงลมื ชวยเพิม่ความจําใหดีข้ึน เพื่อความไมประมาท

ในชีวิต สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ใหสําเร็จไปไดดวยดีโดยอาศัยสติสัมปชัญญะเปนเรื่องรักษาตน 

 4. เพื่อทําใหอาสวะกิเลสสิ้นไป เพื่อดับความโลภ ความโกรธ ความหลง ที่มีอยูในตนเองให

เบาบางจางลงไป กาํจัดกิเลสดวยการเจริญจิตภาวนาทัง้ที่เปนสมถะและวิปสสนา 

 นอกจากนี ้สมทรง ปุญญฤทธิ์ (2521: 44-45) ยังไดกลาวถึงประโยชนของการฝกสมาธิในแง

วิทยาศาสตร ไวดังนี ้

 
 สมาธิกับประโยชนทางดานรางกาย 
 จากการทดลองวทิยาศาสตร ปรากฏผลดังนี ้

 1.  อัตราการหายใจลดลง เปนผลดีของปอด คือ รางกายใชออกซิเจนและขับถาย

คารบอนไดออกไซดนอยลง 

 2.  อัตราการเตนของหวัใจนอยลง เปนผลดีของหัวใจ 

 3.  ปริมาณแลคเตท (Lactate) ในเลือด ซึ่งเกี่ยวกับความวิตกกงัวลจะต่าํลงเปนลําดับ 

 4.  เลือดจะมคีวามเปนกรดสูงขึ้นเล็กนอย แสดงถึงสุขภาพด ี

 5.  คลืน่สมองของผูนั่งสมาธมิีความราบเรียบ และมีชวงหางมากกวาผูนอนหลับ 

 6.  ผูติดยาเสพติดที่ไดรับการฝกสมาธิจะสามารถลดการเสพยาเสพตดิลงจนถงึเลิกได

เด็ดขาด 

 7.  ความตานทานของผิวหนังสงูขึ้นทันททีี่เร่ิมนัง่สมาธ ิ

 8.  อาจบรรเทาโรคภูมิแพตาง ๆ และโรคที่เกิดทางกายบางอยางได 
 
 สมาธิกับประโยชนทางดานจิตใจ 
 1.  ทําใหจิตใจผอนคลายความตงึเครียด 

 2.  ทําใหจิตใจผองใส เกิดความสงบ เยือกเยน็ 

 3.  ทําใหเกิดประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางาน 

 4.  เปนผูมีจิตใจเมตตากรุณาเหน็อกเหน็ใจผูอ่ืน 

 5.  เปนผูมีสติดี คือ ระลึกไววาจะทาํอะไรไมหลงลมื 

 6.  เปนผูมีสัมปชัญญะดี คือ รูวากําลงัทาํอะไรอยูไมใจลอย 

 7.  เปนผูมีศีล คือ ไมประพฤติทุจริต 

 8.  เปนผูมีสมาธิ คือ จิตใจตั้งมั่นเปนอนัหนึ่งอนัเดียว ไมวอกแวก คิดฟุงซาน 
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 9.  เปนผูมีปญญา คือ มีความรอบรูในสิง่ที่เปนประโยชนและส่ิงอนัเปนโทษ ส่ิงทีเ่ปนบุญและ

บาป ส่ิงที่ควรทําและไมควรทํา 

 10. เปนผูมีความกตัญูตอผูมีพระคุณ ออนนอมถอมตน 

 11. เปนผูรูเหตุ รูผล เปนคนรอไดคอยไดดวยใจที่สงบเยน็ ไมบน 

 12. เปนกุศลนาํไปสูสุคติ 
 สมาธิกับการเพิ่มศกัยภาพทางดานกฬีา 
 1.  ชวยทําใหเรามีสติในเลนกีฬามากขึ้น 

 2.  ชวยทําใหเราสุขภาพแข็งแรงมากขึ้น 

 3.  ชวยทําใหเรามีน้าํใจ ไมตรีตอผูอ่ืนมากขึ้น 

 4.  ชวยทําใหเรามีมนษุยสัมพันธที่ดีข้ึน 

 5.  ชวยทําใหเราปกครอง ควบคุมอารมณตัวเราเองไดดมีากขึ้น 
 
 การสรางจินตภาพ 
 เมื่อมีการฝกฝนในเรื่องสมาธิเปนอยางดีประกอบกับการฝกซอมทางทักษะมาอยางเต็มที่ก็ยัง

มีปจจัยอีกอยางหนึ่งที่จะสนับสนุนใหแสดงออกถึงทักษะความสามารถไดสมบูรณแบบนั้น คือ          

“กุศโลบายจินตภาพ” (Imagery) (มงคง จํานงคเนียร. 2536) มนุษยเราทุกคนตางก็มีความสามารถใน

การสรางจินตภาพ และใชจินตภาพ แตอยางไรก็ตามในบางครั้งมนุษยเราก็เลือกที่จะไมนําจินตภาพ

นั้นมาใช แมในสถานการณที่อาจกอใหเกิดประโยชนหรือขอไดเปรียบก็ตาม เบทท (Bett. 1909) เปน

นักวิจัยคนแรกที่ศึกษาถึงการใชจินตภาพ เขาไดทําการสํารวจธรรมชาติของการใชจินตภาพกับการ

ทํางานหลาย ๆ อยาง รวมถึงการเขากลุมกับบุคคลอื่นหรือการทํางานรวมกับบุคคลอื่น การคิดอยาง 

ตรรกศาสตร การควบคุมภาวะทางจิตใจ การรูจักแยกแยะถูกผิดเขาพบวาจินตภาพจะถูกใชบอยมาก

เมื่อกระทําการดังกลาวที่กลาวมานี้ แตกับการกระทําอยางหนึ่งจินตภาพอาจชวยไดมากกวาการ

กระทําอีกอยางหนึ่งก็ได กิจกรรมหนึ่งที่มีการจินตภาพมาใชอยางตอเนื่องตลอดมาคือ การเลนกีฬา 

เพราะไมวาจะเปนนักกีฬาตัวจริงหรือตัวสํารอง ตางก็ใชจินตภาพเขาชวยทั้งในการฝกซอมและการ

แขงขัน อยางตอเนื่องเสมอ (Barr; & Hall. 1992; Hall, Rodgers; & Barr. 1990; Salmon, Hall & Haslam. 1994)

 จินตภาพคือประสบการณที่จําลองมาจากประสบการณจริง เราทุกคนสามารถเล็งเห็นสิ่ง    

ตาง ๆ โดยจินตนาการได รูสึกถึงความเคลื่อนไหวไดดวยจิต หรือการเรียนรูกลิ่นโดยใชจินตนาการจาก

ประสบการณหรือเสียงโดยปราศจากประสบการณ หรือการสัมผัสกับวัตถุจริง ซึ่งเราสามารถทดลอง

ปฏิบัติโดยนั่งหลับตาแลวฝกใชจินตนาการ ซึ่งจะเห็นวาหากเรากําหนดจิตไดเราจะไดรับรูถึงความ
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แตกตางวามิใชเปนเพียงการหลับตาเพื่อการนอนหลับ หรือฝนเทานั้น แตหากเปนเสมือนการตื่นขึ้นมา

ใหมพรอมกับมีสติกําหนดสิ่งตาง ๆ ไดดวยตนเอง (White; & Hary. 1998)  

 จินตภาพ (Mental imagery) เปนการสรางมโนภาพใหเกดิขึ้นภายในความนึกคิดของตนเอง

รวมทัง้ใหเกิดการรับรูดวยประสาทสัมผัสตาง ๆ เชน เสยีง การเห็น รส ความรูสึก กล่ิน เปนตน     

(นภพร ทัศนัยนา. 2539)  

 จินตภาพ หมายถงึ การมองเห็นไดดวยตาของใจ โดยผานประสาทสัมผัสตาง ๆ ซึ่งเกี่ยวกับ

การรับรูถึงการเคลื่อนไหวของรางกาย  เชน การรับรูชวงการเคลื่อนไหว ขณะลอยตัวในกลางอากาศ

ของนักยิมนาสติก (ศักยภาพ บุญบาล. 2541) 

 การฝกจนิตภาพในการกฬีาแบงออกเปน 2 วิธีคือ การฝกจินตภาพภายนอก เปนการสราง

ภาพแสดงทกัษะของบุคคลอื่นในใจกอนการแสดงทักษะจริง วธิีนี้เหมาะสมสําหรับผูฝกใหม จินตภาพ

ภายใน เปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวของตนเองในใจกอนการแสดงทักษะจริง และใหเกิด

ความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกนัดวย เพราะเปนการทําใหความรูสึกเคลื่อนไหวเกิดขึ้น

ควบคูกับการจินตภาพ (ศิลปชัย สุวรรณธาดา. 2523) 

 จินตภาพเปนกระบวนการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจเกีย่วกับพฤติกรรมที่พงึประสงค เชน 

ตองการปาเปา ผูเรียนสรางภาพในใจวาลกูดอกกําลงัลอยไปที่เปา และสรางภาพการปฏิบัติทักษะนัน้

ดวยความรูสึกหรือความคิด ถาการสรางภาพในใจนัน้สามารถปฏิบัติไดอยางแจมแจงชัดเจนและมี

ชีวิตชีวา ทั้งยงัจะชวยใหการแสดงทักษะจริง มีประสิทธิภาพดียิง่ขึ้นนอกจากนี้ขณะที่กาํลังสรางภาพ

ในใจผูเรียนอาจจะพูดกับตนเองไดอีกดวย เชน นักกฬีากระโดดสูงสรางภาพในใจวาตนเองกําลงัวิ่ง

เหยาะ ๆ กาว 1-2-3 พรอมกบัพูดกับตัวเองวา “กระโดด” และคอรบนิ (1972) กลาวถงึจินตภาพวา เปน

การฝกที่ไมเปดเผยในขณะที่แสดงทกัษะนั้น จะมีอิทธพิลตอการแสดงทักษะทางกาย และ

คุณประโยชนของจินตภาพที่มีตอการแสดงทักษะวา ชวยเพิ่มการประสานงานในการเคลื่อนไหวของ

รางกายไดอยางมีประสิทธิภาพโดยการรับรูตําแหนงตาง ๆ จดจําขัน้ตอนการแสดงทกัษะที่ถูกตอง ซึ่ง

สามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนื้อในการปฏิบัตทิักษะไดอยางแมนยํา ชวยปรับปรุงแกไขความ

ผิดพลาดใหถกูตอง การสรางจินตภาพสามารถพฒันาจติใจ โดยการสรางความหนักแนนทางจิตใจตอ

การตอสูกับอุปสรรคตาง ๆ เพื่อการพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสุด ชวยลดความวิตกกงัวล 

ความกลวั เพิม่ระดับการกระตุนทีเ่หมาะสม สามารถควบคุมตนเอง และการมทีัศนคติที่ดี โดยการ

สรางจินตภาพจะไมชวยเพิม่ความสามารถในการแสดงทักษะใหประสบผลสําเร็จไดนอกจากการฝกหัด

อยางสม่ําเสมอควบคูกับการฝกทักษะที่ตองการพัฒนาจนกระทั่งมีการรับรูทุกมิติ และฝกหัดจนเปน

อัตโนมัติ (พงษศักดิ์ เกยีรติการคา. 2544; อางจากแฮรีส. 1984) 
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 การจินตภาพ เปนการสรางภาพในจนิตนาการ อาจเปนสถานทีห่รือเหตุการณใดก็ไดที่บุคคล

นั้นคิดขึ้นมาแลวมีความสุขมีความสบายใจ เชน ภาพชายหาด ปาเขาลําเนาไพร ธารน้ําตก สวนดอกไม 

ทุงนาเขยีวขจี หรือภาพเหตุการณในอดีตทีน่าประทับใจ (ละเอียด ชูประยูร. 2538) 

 สรุปการจินตภาพหมายถึง การจินตนาการหรือการสรางภาพจากประสบการณเดิมโดยใช

ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ไดแก การมองเห็น การไดยิน การสัมผัส การไดกลิ่น และการรับรส เพื่อใหมองเห็น

ภาพใหชัดเจนยิ่งขึ้น 
 

 ทฤษฎทีี่เกีย่วของกบัการจินตภาพ 
 ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการจินตภาพนั้นมีหลายทฤษฎี (อางถึงใน บุษบา สมใจวงษ. 2544) 

ไดแก ทฤษฎีการตอบสนอง (response theory) ของลาซารัส ทฤษฎีการจินตภาพ (image theory) 

ของดอสเสย และทฤษฎีการจินตภาพของโฮโรวิทซ ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

 1. ทฤษฎีการตอบสนองของลาซารัส (Lazarus, 1987; cited in Health, 1992) 

  ลาซารัสเชื่อวาการตอบสนองตอส่ิงเราใด ๆ นั้น ข้ึนอยูกับการจินตนาการตอส่ิงเรานั้น ๆ 

ทฤษฎีนําไปอธิบายไดวาบุคคลแตละคนมีการตอบสนองตอส่ิงเราชนิดเดียวกันแตกตางกันออกไป 

เมื่อใดก็ตามที่บุคคลถูกกระตุนโดยสิ่งเราจะมีจินตนาการตอส่ิงเรานั้น ๆ แตกตางกันออกไป ทําใหการ

ตอบสนองตอส่ิงเราของแตละบุคคลแตกตางกันออกไป ซึ่งสถานการณในอดีตจะเปนตัวสงเสริมหรือ

กําหนดใหมีการตอบสนองตอส่ิงเราในปจจุบันวาควรเปนแบบใดสําหรับทฤษฎีการตอบสนองของ

ลาซารัสนี้ การจินตภาพหมายถึง การตอบสนองของจิตใจที่สามารถนําไปสูการจินตนาการหรือการเกิด

พฤติกรรมตอส่ิงอื่นได 

 2. ทฤษฎีการจินตภาพของดอสเสย (Dossey. 1982; cited in Health. 1992)  

    ดอสเสยเชื่อวา การจินตภาพมีพื้นฐานมาจากการเชื่อมตอของชองวางระหวางมิติของ

เวลาการจินตภาพเกิดข้ึน เพราะมีการทะลุเขาไปในชองวางระหวางมิติของเวลา ทําให ณ จุดนั้นไมมี

อดีต ปจจุบัน หรืออนาคต ขณะเกิดการสรางจินตภาพเวลาคงที่อยูอยางนั้น 

 3. ทฤษฎีการจินตภาพของโฮโรวิทซ (Horowitz. 1978; cited in Stephens. 1993) 

   โฮโรวิทซ ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการจินตภาพ และรูปแบบของความคิด 3 

ลักษณะ ไดแก 

  3.1 ความคิดมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรม (enactive thought) เปนความคิดที่จะทํา

ใหมีการตอบสนองออกทางพฤติกรรม เชน การคิดถึงการยกสิ่งของหนัก ๆ จะทําใหการกระตุน

ความคิดที่จะแสดงพฤติกรรม กลามเนื้อจะเริ่มเกร็งในสวนไหลและแขนหรือคิดถึงการฝานมะนาวแลว

เร่ิมชิมรสเปรี้ยวของมะนาว กลามเนื้อบริเวณดานหนาของหูจะเกร็ง ซึ่งการควบคุมความคิดที่จะแสดง
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พฤติกรรมจะอยูในสมองสวนลิมบิค (limbic system) สวนนี้จะควบคุมภาวะอารมณใหมีการ

ตอบสนองทางพฤติกรรมการจินตภาพสามารถนํามาใชควบคุมความคิดที่จะแสดงพฤติกรรมไดเพราะ

การจินตภาพจะทําใหมีการเชื่อมตอของภาวะอารมณ ทําใหกระตุนความคิดที่จะแสดงออกและนําไปสู

พฤติกรรมที่สังเกตได (observational behavior) 

  3.2 ความคิดในเชิงเปรียบเทียบวิเคราะหวิจารณ (lexical thought) เปนความคิดที่ทําใหมี 

ความชัดเจนในการสื่อสาร การวิเคราะห ความคิดในเชิงเหตุและผล การนับ การคํานวณ การจดจํา

เวลา การวางแผน การวิเคราะหวิจารณ ซึ่งความคิดสวนนี้จะถูกควบคุมโดยเปลือกสมองซีกซาย 

(cerebral cortex of left hemisphere) ความคิดในสวนนี้จะเกิดจากการเรียนรูตั้งแตเด็กแลวเก็บสะสม

ไวเปนประสบการณ เมื่อบุคคลไดรับขาวสารหรือส่ิงกระตุนใหม ๆ จะเก็บไวคลายธนาคารความจําและ

ถาไดรับขอมูลขาวสารเขามาใหม บุคคลก็จะนําไปเปรียบเทียบวิเคราะหกับความจําที่มีอยูเดิม 

พิจารณาความเปนเหตุและผลตามความเปนจริงและประสบการณการเรียนรูของบุคคลนั้นในขณะนั้น 

เกิดเปนอารมณและพฤติกรรมการแสดงออก 

 4. ความคิดใหเห็นภาพ (imagination thought) เปนความคิดที่เกี่ยวกับจินตนาการและการ

สรางสรรค ความคิดสวนนี้ถูกควบคุมโดยเปลือกสมองซีกขวา (cerebral cortex of right hemisphere) 

ซึ่งความคิดในดานนี้โดยสวนมากจะติดตัวมาตั้งแตเกิด คลายพรสวรรค ซึ่งจะมีพัฒนาการอยาง

รวดเร็วในวัยเด็ก ตราบจนกระทั่งเมื่อเด็กเริ่มหัดพูด เด็กเรียนรูที่จะบอกความรูสึกหรือส่ิงที่คิดโดย

คําพูดความคิดสวนนี้จะลดลง การเรียนในโรงเรียนจะทําใหเกิดการพัฒนาของเปลือกสองซีกซาย ใน

เร่ืองการคิดคํานวณและความคิดเปนเหตุเปนผล ในขณะเดียวกันเปลือกสมองซีกขวาจะพัฒนาชาลง 

ซึ่งในคนทั่วไปสวนของความคิดในเชิงเปรียบเทียบวิเคราะหวิจารณจะเดนกวาสวนของความคิดใหเปน

ภาพเหลานั้น บุคคลแตละคนจะมีความสามารถในการจินตนาการไมเทากัน บุคคลที่เปลือกสมองซีก

ขวาเดนจะใชการสรางจินตภาพไดงาย ขณะบุคคลที่เปลือกสมองซีกซายเดน สามารถใชการจินตภาพ

ได แตเนื่องจากความคิดมักจะขึ้นอยูกับความเปนจริงเปนเหตุเปนผล ทําใหความคิดขัดแยงตอการฝก 

กอนการฝกการจินตภาพจึงตองเร่ิมจากการฝกในระดับงาย คอยเปนคอยไป อาจจะตองทําหลาย ๆ 

คร้ัง หรือประสาทสัมผัสหลาย ๆ ดานเปนตัวกระตุน 

  

 ปจจัยที่มีผลตอการสรางจินตภาพ (บษุบา สมใจวงษ. 2544) 

1. สภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน เสียงอึกทึก อุณหภูมิรอนหรือเย็นเกินไปทําให 

บุคคลไมอยูในภาวะผอนคลาย หรือไมมีสมาธิในการฝกทําใหการฝกไมมีประสิทธิภาพ จึงควรจัด

ส่ิงแวดลอมใหเหมาะสมหรือมีส่ิงรบกวนใหนอยที่สุด 

2. ลักษณะของบุคคลที่มีเปลือกสมองซีกซายเดน จะมีความคิดทางดานการสราง 
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จินตนาการนอย แตสามารถฝกการจินตภาพไดเชนเดียวกับบุคคลที่เปลือกสองซีกขวาเดนโดยเริ่มจาก

ฝกในขั้นงาย ๆ กอนแลวจึงคอย ๆ เพิ่มในข้ันยากขึ้น ใหฝกทําบอย ๆ และในการฝกใหใชประสาท

สัมผัสทั้งหาเพื่อใหการทํามีประสิทธิภาพ 

1. ภาวะอารมณของบุคคล บุคคลที่อยูในภาวะที่มีความทุกขทรมานหรือมีความไมสุข 

สบายจะทําใหไมมีสมาธิในการฝกจินตภาพ ดังนัน้กอนการฝกจนิตภาพควรควบคมุภาวะทุกขทรมาน

และความไมสุขสบายตาง ๆ ใหทุเลาลงกอน 

2. ความเชื่อในผลของการจินตภาพ จากการศึกษาของ เควกเคบูม ไดศึกษาประวัติ 

การใชจินตภาพและความเชือ่ในผูแนะนําการจินตภาพ หรือเครื่องมือในการจนิตภาพตอผลที่ไดรับ 

พบวา ความเชื่อในผูแนะนําการจินตภาพ และเครื่องมือการจินตภาพตอผลที่ไดรับมีความสมัพนัธกัน 

ดังนัน้บุคคลทีจ่ะฝกการจินตภาพตองมีความยนิดีที่จะเขารวม มีทัศนคติที่ดีตอผู 

ฝกสอน และมคีวามเชื่อในผลของการจนิตภาพนัน้จงึจะกอใหเกิดประโยชนสูงสุด 

 แบบฝกทักษะจินตภาพ (มงคล จาํนงคเนียร. 2536) 
 แบบฝกที่ 1 ฝกการผอนคลาย 
          1.   ผอนคลายภาวะรางกายและจิตใจ โดยการหายใจเขาและหายใจออกลกึ ๆ และกาํหนดสติ

อยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธ ิ
             2.  สรางภาพในใจของสถานทีท่ีต่นเองชืน่ชอบ และมีความสขุ เชน ชายหาด ภูเขา น้าํตก หรือ

สถานที่สวนตวั  
 แบบฝกที่ 2 ฝกการมองส ี
          1.  ฝกการสรางภาพในใจของจุดสีแดง และเคลื่อนที่เขามาหาตนเองจนภาพเต็มจอภาพเต็ม

ตาควบคุมการเคลื่อนที่ของสีแดงใหไกลจากสายตาอยางชา ๆ จนภาพหายไปและปฏิบัติซ้ํา 
             2.  เปลี่ยนเปนสีน้าํเงนิและสีอ่ืน ๆ โดยฝกวิธีเดียวกนั การฝกมองสีจะชวยใหภาพในใจ ที่สราง

ข้ึนมีสีชัดเจน และเปนการเรียนรูวธิีการเคลื่อนที่ของภาพดวย 
 แบบฝกที ่3 ฝกการควบคมุ 
 1.  สรางภาพในใจของอุปกรณกีฬาที่ตนเองใชเปนกิจวัตร เชน รองเทา กางเกงวายน้าํ และ

สํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางขึ้นมา ซึง่เกีย่วกบัสี และสภาพของอุปกรณและรายละเอยีดอื่น  
2.   ควบคุมภาพใหชัดเจนและมีความคงที ่

 แบบฝกที่ 4 ฝกความรูสึกสัมผัสกลิ่นและรส 
1. สรางภาพในใจของตนเองในขณะมือถือมะนาวและรับรูสัมผัสลักษณะของมะนาว 

2. สรางภาพในใจของตนเอง ดมกลิ่นมะนาวและรับรูกลิ่นของมะนาว 

3. สรางภาพในใจของตนเองกาํลังรับประทานมะนาวและรบัรูรสมะนาว 
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 แบบฝกที่ 5 ฝกสรางภาพรายละเอียดของสิ่งแวดลอม 
1. สรางภาพของตนเองอยูในหองพัก สํารวจรายละเอยีดของหองนอน เชน ตําแหนงของ    

เฟอรนิเจอร ประตู หนาตางและแสงสวาง เปนตน 

2. สรางภาพในใจของสนามแขงกีฬา สระวายน้ํา อัฒจนัทร และสํารวจรายละเอยีด 

เหมือนขอ 1 
 แบบฝกที่ 6  ฝกการพัฒนาทักษะ 

1. เลือกทักษะของกีฬาที่ตองการพัฒนา 

2. สรางภาพในใจของการแสดงทกัษะครั้งทีด่ีที่สุด และปฏิบัติซ้ําจนภาพชัดเจน 

3. มีความตัง้ใจตอสวนที่ตองการจะพัฒนาและถามโีอกาสใหปฏิบัติจริง หลังปฏิบัติในขอ 2 
 แบบฝกที่ 7 ฝกจินตภาพการเคลื่อนที ่

1. เลือกทักษะกฬีาที่ตนเองตองการฝก เพื่อใหความเคลื่อนไหวมีความสมัพันธกนัอยาง 

กลมกลนื และแสดงทักษะอยางมีประสิทธภิาพ เชน การเสิรฟเทนนิส ฝกโดยการสรางภาพเคลื่อนไหว

ในใจ และรับรูความรูสึกในขณะเดียวกนัของขั้นตอนการฝกทัง้หมด เร่ิมจากเปาหมายของวิถทีางลกู

ลอยไปและกลับจากเปาหมายกับจุดเสิรฟ และเสิรฟโดยการรับรูความรูสึกในขณะเดียวกนั 

2. กีฬาประเภทใชความถี่หรือระยะทางในการแขงขัน เชน วายน้ํา ฝกโดยการสรางภาพ   

เคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังเตรียมตวัออกจากจุดเริ่มตน กาํลังวายน้าํไปและกลับที่ขอบสระตาม

ระยะทางแขงขันของตนเอง สรางภาพเคลื่อนไหวในใจซ้าํ รับรูความรูสึกทุกขัน้ตอนในขณะเดียวกนั 
 แบบฝกที่ 8 ฝกแกไขความผิดพลาด 

1. เลือกสวนของทักษะที่ตองการแกไขซ้ําและสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลัง 
แสดงทักษะทีถู่กตอง แตถาเกิดความผิดพลาดอีกใหจนิตภาพโดยการใชภาพครูหรือผูสาธิตที่กาํลัง

ปฏิบัติทักษะอยางถูกตอง 

2. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามแบบซ้ําหลายครั้งจนชัดเจน และถามโีอกาสควรปฏบิัติ 

ทักษะหลงัเสรจ็ส้ินการจินตภาพ 
 แบบฝกที่ 9 บันทึกเหตกุารณและความสามารถ 

1. บันทกึความรูสึกทัง้ทางกายและจิตใจ 

2. บันทกึเหตกุารณขณะฝกหัดและแขงขัน 

3. บันทกึรายการพัฒนาการทางกายทีเ่ปลี่ยนแปลง เร่ิมจากฝกหัดจนมีทกัษะที่ด ี

4. บันทกึคําเสนอแนะตาง ๆ ในการฝกหัด 
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 ขั้นตอนการฝกจินตภาพ 
 เมสสินา และเมสสินา (Messina J.; & Messina C. 2004: Online) ไดกลาวถึงขัน้ตอนการ

ฝกจินตภาพ ดังนี ้

 ข้ันที่ 1 หลับตาและนกึถึงเปาหมายของการสรางจินตนาการ เชน การฝกพฤติกรรมหรือ

ทักษะ  ใหม ๆ การเปลี่ยนแปลงอารมณ การเสริมพฤติกรรมในทางบวก หรือปฏิเสธการสรางภาพในใจ

ในทางลบ 

 ข้ันที่ 2 สรางภาพของผลในทางบวก โดยตั้งเปาหมายวาจะบรรลุผลสําเร็จ 

 ข้ันที่ 3 ดึงตนเองเขาสูภาพทีไ่ดสรางไว และเริ่มประสบการณในการสรางภาพในใจในแบบ 3 

มิติ ดังนี ้

  1) ขณะที่สรางภาพในใจผูฝกมองเห็นอะไร ยกตัวอยางเชน ความเลือนลาง  

ความสุข ความเชี่ยวชาญ พรสวรรค ความภาคภูมิใจ จุดมุงหมาย เปนตน 

  2) ขณะสรางภาพในใจผูฝกรูสึกอยางไร ยกตัวอยางเชน มีความสุข ตืน่เตน พึง 

พอใจ มีความสามารถ ปราศจากความวติกกังวล ผอนคลาย เปนตน 

  3) ขณะสรางภาพในใจรางกายของผูฝกมีการตอบสนองอยางไร ยกตัวอยางเชน  

รูสึกถึงความผอนคลาย มีความสามารถในกีฬานัน้ ๆ มีการตอบสนองในทนัท ีความเชี่ยวชาญ ความ

ตึงของกลามเนื้อ ความแข็งแกรง เปนตน 

 ข้ันที่ 4 สรางภาพที่ตอบสนองตอกิจกรรมของการสรางภาพในใจ เชน การไดรับรางวลัมี

ความสามารถเพิ่มข้ึน ไดรับคําชมเชย ไดรับการยกยอง เปนทีย่อมรับ 

 ข้ันที่ 5 สรางภาพที่ทาํใหตนเองมีการตอบสนองในทางอืน่ เชน ความตืน่เตน ความชืน่ชม

ยินดี ไดรับความสําเร็จ เปนผูชนะ 

 ข้ันที่ 6 ลืมตาขึ้นชา ๆ เมื่อใดก็ตามที่ผูฝกรับรูและรูสึกถึงชัยชนะ ผูฝกจะตองสรางภาพในใจ

ตอไปจนกวาผูฝกจะรูสึกวาภาพที่สรางขึน้มานัน้เปนความจริง จงระลึกไวเสมอวาการเปนผูชนะจะตอง

อาศัยความอดทน ความพยายาม และการอุทิศตนเพื่อการเปลี่ยนแปลง 

 
การประเมินความสามารถในการฝกการสรางจินตภาพ 
การประเมนิความสามารถในการฝกการสรางจินตภาพ (อุบลรัตน ดีพรอม. 2546: 93; 

Ackerman; & Turkoski. 2002: 524-532) มีดังนี ้

1. การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของผูฝกขณะฝกการสรางจนิตภาพ เชน สงบ  

เยือกเย็น ขมวดคิ้ว การสรางจินตภาพมีความสัมพันธกับการแสดงออกทางสีหนา โดยความรูสึก

ทางบวกสัมพันธกับการสรางจินตภาพทางบวก ถามีอาการผิดปกติ เชน ขมวดคิ้ว เหงื่อออก หายใจแรง 
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กระสับกระสาย ซึ่งเปนการแสดงออกทางลบ ใหผูฝกหยุดฝกทันทีเพราะอาจเกิดการสรางจินตภาพ

ในทางลบหรือเกิดภาพที่ไมพึงพอใจ 

 2. การสอบถามหลังการฝกการสรางจินตภาพ เปนการประเมินประสิทธิภาพของบุคคล 

ในการฝกการฝกการสรางจนิตภาพ ผูฝกสอนควรประเมินดังตอไปนี ้

 2.1) ความชัดเจนของภาพ (Vividness) หรือ บรรยากาศของภาพ กลิ่น สี แสง และเสยีง 

 2.2) ความสามารถในการควบคุมการเคลือ่นไหว (Controllability) หรือการเปลี่ยนแปลง

ของภาพนั้น ๆ ใหเปนไปตามตองการได 

  2.3) ความรูสึกของผูฝกในขณะการสรางจนิตภาพ เชน ความรูสึกผอนคลาย สงบ สบาย

ใจ หรือเกิดความเพลิดเพลนิ เปนตน 

  ภายหลังการสรางจินตภาพควรประเมินความสามารถในการฝกการสรางจินตภาพ

ทุกครั้ง เพราะผูฝกอาจไมสามารถสรางจินตภาพไดอยางมีประสิทธิภาพ เนื่องจากมีภาพอื่นรบกวนเขา

มา เชน ความลมเหลว ความผิดพลาดตาง ๆ ทําใหรบกวนการฝกและผูฝกไมผอนคลาย ในกรณีเชนนี้

มักเกิดรวมกับขอมูลดานพฤติกรรมที่แสดงถึงความตึงเครียดที่สังเกตไดในระหวางการสรางจินตภาพที่

บันทึกไว เมื่อเหตุการณเชนนี้เกิดขึ้นจะตองปรับเปลี่ยนภาพที่ใชสรางจินตภาพใหมจนกวาจะไมมีภาพ

รบกวนเกิดขึ้น อยางไรก็ตามเมื่อทดลองใหสรางจินตภาพใหมอีกครั้งและภาพลบยังไมหายไปก็ยุติการ

ใชภาพเหตุการณนั้น 

 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวจิัยในประเทศ 
 เอกรัตน ควรศิริ (2542:  บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการตั้งเปาหมายละการฝกสมาธิที่

มีตอความสามารถในการเสิรฟแบดมินตัน จํานวน 45 คน ผลการวิเคราะหขอมูลหลังจากที่ทําการ

ทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการเสิรฟแบดมินตัน ควบคูกับการ

ตั้งเปาหมาย และกลุมที่มีการฝกแบดมินตันอยางเดียว ในชวงการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 

6 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันและความสามารถในการเสิรฟแบดมินตัน ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ของทั้ง 3 กลุม สูงกวาความสามารถในการเสิรฟแบดมินตันกอนการฝก 

 พงษศักดิ์ เกียรติการคา (2544: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกสมาธิแนว         

อานาปานสติและการสรางกุศโลบายจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเลนเปตอง มีการจัดการ

แขงขันแบบพบกันหมดกอนและหลังการฝก กลุมตัวอยางจํานวน 30 คน โดยการสุมแบบ

เฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกสมาธิแนวอานาปานสติ 20 นาที ควบคู

กับการฝกเปตอง 30 นาที กลุมที่ 2 ฝกสมาธิแนวอานาปานสติ 15 นาที ฝกการสรางกุศโลบาย      
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จินตภาพ  5 นาที และฝกเปตอง 30 นาที  กลุมควบคุมฝกทักษะเปตองเพียงอยางเดียว 50 นาที 

ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน หลังสัปดาหที่ 8 มีการจัดการแขงขันแบบพบกันหมดอีก

คร้ัง บันทึกขอมูลจากการแขงขันทั้งสองครั้งมาวิเคราะห โดยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน วิเคราะหความแตกตางของคะแนนความสามารถจากการแขงขันโดยวิธีของ Kruskal – 

Wallis Test วิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนความสามารถจากการแขงขันโดยวิธีของฟรีดแมน 

The Friedmen Two – Way Analysis of Variance by Ranks และเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ

Tukey ผลการวิจัยพบวา 

 1. ความสามารถจากการแขงขันแบบพบกันหมด กอนการฝกของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม            

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

  2. หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกสมาธิแนวอานาปานสติควบคูกับการฝกทักษะเปตอง 

กลุมที่ฝกสมาธิแนวอานาปานสติควบคูการฝกสรางกุศโลบายจินตภาพและฝกทักษะเปตอง แสดง

ความสามารถในการเลนเปตองไมแตกตางจากกลุมที่ฝกทักษะเปตองเพียงอยางเดียว อยางมี

นัยสําคัญ 

 ศรชัย กาญจนประดิษฐ (2544: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกสมาธิตามแนว

อานาปานสติที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล จํานวน 40 คน ทําการทดลองเปน

ระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา 

 1. กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลภายหลังการฝก  

ไมแตกตางกนั อยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05 

 2. กลุมทดลองมีระดับสมาธกิอนการฝกแตกตางกับหลงัการฝกสปัดาหที ่4 และสัปดาห 

ที ่8 ไมแตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05 

 ธีรวัฒน ผาพิมพ (2546) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฟงดนตรี การฝกการผอนคลาย

กลามเนื้อที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว กลุมตัวอยางเปน

นักศึกษาชายจากวิทยาลัยพละศึกษาจังหวัดชัยภูมิ ที่มีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 30 คน แบง

ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุมฝกโปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือ

เดียว กลุมทดลองที่ 1 ฟงดนตรีรวมกับการฝกโปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว 

และกลุมทดลองที่ 2 ฝกการผอนคลายกลามเนื้อรวมกับฝกโปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืน

ยิงมือเดียว ทั้งการฝก 3 วันตอสัปดาห วันละ 2 ชั่วโมง เปนเวลา 8 สัปดาหติดตอกัน ผลการวิจัยพบวา 

ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่  2 มีความแมนยําในการยิงประตู

บาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน
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ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของกลุม

ตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 มาลัย แสงวิไลสาธร (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปาน

สติ และการสวดมนตตอปญหาการนอนไมหลับในผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 

โรงพยาบาลอินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรี ที่เขาเกณฑการนอนไมหลับ จากแบบบันทึกการนอนหลับของ

มอนโรย (Monroe) ขอใดขอหนึ่งใน 3 ขอ หรือหลายขอรวมกัน โดยการสุมเขากลุมทดลอง 2 กลุม กลุม

ที่ไดรับบริการตามปกติ 1 กลุม กลุมละ 6 คน โดยไดรับการฝกโปรแกรมละ 30 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที -1

ชั่วโมง เปนเวลา 30 วัน การเก็บขอมูลแบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง

และระยะติดตามผลการทดลอง สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลคือ การวิเคราะหแบบวัดซ้ํา ในตัวแปร

ตน 2 ตัว ตัวหนึ่งวัดตางกลุม อีกตัวหนึ่งวัดซ้ํา (Repeated Measure Designs: One between 

Subjects Variable and One within Subjects) และทดสอบความแตกตางดวยวิธีทดสอบรายคูแบบ 

นิวแมน-คูลย(Newman-Keuls Procedure) ผลการวิจัยพบวา จากการทดลองพบวา มีปฏิสัมพันธ

ระหวางวิธีทดลองกับระยะเวลาของการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา

ผูสูงอายุที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและผูสูงอายุที่ไดรับการฝกสวดมนต ในระยะหลังการ

ทดลอง และระยะติดตามผลนอนหลับไดมากกวาระยะกอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 โดยที่ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม หลับไดแตกตางกัน

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบวาผูสูงอายุกลุมที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ

และกลุมสวดมนตสามารถหลับไดมากกวากลุมผูสูงอายุที่ไดรับบริการตามปกติของโรงพยาบาลใน

ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 อุไรวรรณ พานิชเจริญผล (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบ          

อานาปานสติ และการใหคําปรึกษากลุมที่มีตอความเครียดของพนักงานหญิงโรงงานอุตสาหกรรมการ 

ระหวางกลุมที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กลุมที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุม และกลุมควบคุม 

ในระยะกอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล ซึ่งกลุมตัวอยางเปนพนักงานหญิง

โรงงานผลิตชุดชั้นในและชุดวายน้ํา บริษัทไทรอัมพ ที่มีคะแนนความเครียดอยูระหวาง 26-29 คะแนน 

และสมัครใจเขารวมทดลอง จํานวน 18 คน และใชวิธีการสุมตัวอยางงาย (Simple Random 

Sampling) เพื่อสุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม ไดจํานวนกลุมละ 6 คน เครื่องมือที่ใชในการ

ทดลอง ไดแก แบบทดสอบความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข โปรแกรมฝกสมาธิ

แบบอานาปานสติ และโปรแกรมการใหคําปรึกษากลุม จํานวน 10 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที สัปดาหละ 2 

คร้ัง รวม 5 สัปดาห และไดรับการประเมินความเครียดเปน 3 ระยะ คือระยะกอนการทดลอง ระยะหลัง

การทดลอง และระยะติดตามผลสถิติที่ใชไดแก สหสัมพันธอยางงาย (Correlation) การวิเคราะหความ
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แปรปรวนแบบวิเคราะหประเภทหนึ่งตัวแปรระหวางกลุมและหนึ่งตัวแปรภายในกลุม (Repeated -

Measured Analysis of Variance: Onebetween Subjects Variable and One within - Subjects 

Variable)  

  ผลการวิจัยพบวา มีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการทดลองกับระยะการทดลองอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 พนักงานกลุมที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและพนักงานกลุมที่ไดรับการ

ใหคําปรึกษากลุมมีความเครียดลดลงกวากลุมควบคุม ในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ธรรมนูญ กุญชโร (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาวิจัยผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ

ความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอล  ทําประตูกอนการฝก กลุมทดลองทั้งสองกลุมคือ กลุมทดลอง

ที่ 1 โปรแกรมการฝกเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูควบคูกับการฝกจินตภาพ กับกลุมทดลองที่ 2 

โปรแกรมการฝกเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู ไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คะแนนความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลอยูในระดับ

เดียวกัน ซึ่งนับไดวาเปนกลุมที่เหมือนกันมีความเหมาะสมในการศึกษาวิจัยเพื่อทดลองวิธีการฝก หรือ

วิธีการเรียน 

 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 และสัปดาห 12 กลุมทดลองที่ 1 โปรแกรมการฝกเตะลูก

รักบี้ฟุตบอลทําประตูควบคูกับการฝกจินตภาพ กับกลุมทดลองที่ 2 โปรแกรมการฝกเตะลูกรักบี้

ฟุตบอลทําประตู มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 แสดงวาในระยะเวลาของการฝก 4 สัปดาหแรกของทั้งสองกลุมมีการพัฒนาการของ

ความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู ซึ่งตรงกับสมมติฐานที่ตั้งไว โดยกลุมที่ฝกเตะลูกรักบี้

ฟุตบอลทําประตูควบคูกับการฝกจินตภาพ มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูสูงกวา

กลุมที่ฝกเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูเพียงอยางเดียว 

 พระวุฒิชัย เขียวโสภา (2547: บทคัดยอ) ทําการศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 

ที่มีตอความฉลาดทางอารมณและเจตคติตอการฝกสมาธิ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 การวิจัย

คร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ที่มีตอความ

ฉลาดทางอารมณและเจตคติตอการฝกสมาธิ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนฝางวิทยายน 

อําเภอบานฝาง จังหวัดขอนแกน ปการศึกษา 2546 กลุมตัวอยางจํานวน 40 คน โดยแบงกลุม 2 กลุม

คือกลุมทดลองที่มีความฉลาดทางอารมณต่ํากวาเกณฑปกติของกรมสุขภาพจิต และมีเจตคติทางบวก

ตอการฝกสมาธิระดับปานกลางขึ้นไป ที่สมัครใจเขารับการฝกสมาธิจํานวน 20 คน และกลุมควบคุม

ความฉลาดทางอารมณและเจตคติตอการฝกสมาธิไมแตกตางกันกับกลุมทดลองจํานวน 20 คน กลุม

ทดลองไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติในวันจันทรถึงวันศุกร ระหวางเวลา 08.10 - 08.40 น. เปน
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เวลา 24 วัน สวนกลุมควบคุมทํากิจกรรมโฮมรูมที่ไมเกี่ยวของกับการฝกสมาธิในวันและเวลาเดียวกัน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแกแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ แผนการฝกสมาธิ คูมือฝกสมาธิ

แบบอานาปานสติ แบบบันทึกรายชื่อการเขาฝกสมาธิ แบบวัดเจตคติตอการฝกสมาธิ แบบรายงาน

ความรูสึกตนเองในการฝกสมาธิ แบบสังเกตพฤติกรรมนักเรียนในการฝกสมาธิ แบบสังเกตพฤติกรรม

นักเรียนในหองเรียนสําหรับครูผูสอน และแบบสอบถามความคิดเห็นตอการฝกสมาธิ สถิติที่ใชในการ

วิเคราะหขอมูล คือ t – test 

 ผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา นักเรียนกลุมทดลองหลังเขารับการฝกสมาธิ มีความฉลาดทาง

อารมณและเจตคติทางบวกตอการฝกสมาธิสูงกวากอนเขารับการฝกสมาธิ และสูงกวากลุมควบคุมที่

ไมไดรับการฝกสมาธิ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงใหเห็นวาการฝกสมาธิแบบอานา

ปานสติ ทําใหความฉลาดทางอารมณและเจตคติทางบวกตอการฝกสมาธิ ของนักเรียนที่ไดรับการฝก

สมาธิดีข้ึนกวาเดิมจริง ดังนั้นครูหรือผูมีความสนใจในเรื่องกการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ จึง

สามารถนําเอาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติไปใชเพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณและเจตคติตอ

การฝกสมาธิของนักเรียนตอไป  
 เชิดศักดิ์ แกวแกมดา (2547: บทคัดยอ) ไดทําการเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพภายใน

และจินตภาพภายนอกที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส ผลการวิเคราะหขอมูลการ

ทดสอบคะแนนรวมความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม

ทดลองที่ 2 พบวา กอนการฝก กลุมตัวอยางทั้งสามกลุมมีคาเฉลี่ยคะแนนรวมความแมนยําในการ

เสิรฟไมแตกตางกัน เนื่องจากตองการใหคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางมีพื้นฐานความสามารถในการเสิรฟ

เทากันหรือใกลเคียงกัน เพื่อจะทําใหเห็นความแตกตางความแมนยําในการเสิรฟไดชัดเจนขึ้น 

 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 กลุมตัวอยางทั้งสามกลุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนความแมนยําใน

การเสิรฟไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เพราะวาแตละกลุมมีระดับคะแนนความแมนยํา

เพิ่มข้ึนที่แตกตางกันออกไป และสูงขึ้นกวากอนการฝก โดยกลุมควบคุมที่ฝกทักษะการเสิรฟอยางเดียว

มีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึนนอยกวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ที่ไดรับการฝกทักษะทางจิตควบคูกับ

การเสิรฟ ทั้งนี้อาจกลาวไดวาการฝกควบคูกันระหวางทักษะทางจิตกับทักษะทางกายจะทําให

ความสามารถของผูทดลองมีการพัฒนาไดดีกวาการฝกทางกายอยางเดียว สอดคลองกับ ไวนเบิรก

และกูลด (Weinberg; & Gould. 1996) ที่กลาวไววา การฝกทางจิตแตละวิธีจะสงผลตอความสามารถ

ในการปฏิบัติทักษะรวมไปถึงการฝกจินตภาพหากไดรับการฝกรวมกับการฝกทางกายแลวอาจจะใหผล

ดีกวาการฝกทางกายเพียงอยางเดียวหรือการฝกทางจิตเพียงอยางเดียว และหากสังเกตจะเห็นวากลุม

ที่ฝกจินตภาพภายในกับจินตภาพภายนอกมีคาเฉลี่ยสูงกวากลุมทักษะทางกายและคาเฉลี่ยใกลเคียง
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กันอาจเปนเพราะวา การฝกทางจิตไดรับการเรียนรูผลเร็วกวาทางกาย แตไมทราบวากลุมใดบางที่มี

ความแตกตางกันหรือดีกวากัน 

 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 เห็นถึงความแตกตางมากขึ้น เนื่องจากกลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ย

ของคะแนนความแมนยําในการเสิรฟแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไปตาม

สมมติฐานที่ตั้งไว โดยกลุมที่ฝกจินตภาพภายในควบคูกับการเสิรฟเทเบิลเทนนิสมีคาเฉลี่ยความ

แมนยําในการเสิรฟสูงขึ้นและดีกวากลุมที่ฝกจินตภาพภายนอก และกลุมควบคุม 

 จรัลพงษ สาหรายทอง (2551: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกดวยโปรแกรมการฝกยิงประตู

บาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกควบคุมการหายใจ ที่มีตอความแมนยําในการยิง

ประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน 

 ผลการวิจัยพบวา กอนการฝก กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝก

การยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน เพียงอยางเดียว กลุมที่ 2 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการยิง

ประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูกับการฝกจินตภาพ กลุมที่ 3 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการ

ยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูกับการฝกจินตภาพ และการฝกควบคุมการหายใจ มี

ความแมนยําในการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ไมแตกตางกัน 

 หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม พบวา ความแมนยําในการยิง

ประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนหลัง

การฝกสัปดาหที่ 2 ของกลุมที่ 2 ที่ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 

แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ เนื่องจากกลุมที่ 2 ไดรับการฝกความแมนยําในการยิงประตู

บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน โดยใชการฝกจินตภาพซึ่งเปนการฝกที่กลุมทดลองไมเคยฝกมากอน

ทําใหเกิดความกังวลระหวางการสอบจึงทําใหผลคะแนนที่ออกมามีการเพิ่มนอยกวากลุมที่ 1 และกลุม

ที่ 3 ซึ่งกลุมที่ 1 ที่ไดรับการฝกความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนเพียงอยาง

เดียวจึงไมเกิดความกังวลเพราะเปนการฝกที่กลุมทดลองมีความคุนเคยอยูแลว สวนกลุมที่ 3 มีการฝก

การควบคุมการหายใจดวยการนั่งสมาธิซึ่งชวยทําใหลดสิ่งรบกวนรอบดานรวมทั้งลดความกังวลในการ

ฝกจินตภาพทําใหการฝกจินตภาพเปนไปอยางราบรื่นและมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนอยางชัดเจนหลังการ

ฝกทั้ง 6 สัปดาหของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคาความแมนยําในการยิง

ประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ไมแตกตางกัน แตเมื่อเปรียบเทียบจากกราฟที่แสดงผลพบวา 

กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคาความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน

สูงกวากลุมทดลองที่ 1 อาจเปนเพราะกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีการฝกที่เหมาะสมโดยนํา

การฝกจินตภาพเขามาชวยปรับปรุงแกไขขอผิดพลาดในการยิงประตูบาสเกตบอลใหดีข้ึน 
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 รัชเดช เครือทิวา (2553: บทคัดยอ) ผลการฟงดนตรีควบคูกับการฝกจินตภาพที่มีตอความ

แมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

 ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ 1 ที่ไดรับการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอล มีคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กอนการ

ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กลุมทดลองที่ 2 ที่ไดรับการฟงดนตรีควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล มี

คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝกกับหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 2 ที่ไดรับการฟงดนตรีควบคูกับการฝกจินตภาพและการ

ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล มีคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลดีกวากลุมทดลองที่ 1 ที่ไดรับการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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งานวิจัยในตางประเทศ 
 สมิท และโวเมค (Smith; & Womeck. 1987) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการฝกการผอนคลาย 

สมาธิ การสะกดจิต และการใหผลยอนกลับทางชีววิทยาในระยะเวลาที่ เหมาะสมในการลด

ความเครียดในวัยเด็กและวัยรุน โดยการนําเด็กและวัยรุนที่มีความตึงเครียดของกลามเนื้อและระบบ

ประสาทอัตโนมัติเส่ือมลง เชนการปวดศีรษะ เจ็บหนาอกและชองทอง การคลื่นไส เปนลม เปนตน 

หลังจากการรักษาและประเมินผลทางจิตวิทยาแลว พบวา การใชสมาธิการผอนคลายกลามเนื้อ การ

ใหผลยอนกลับทางชีววิทยาและการสะกดจิตเปนวิธีที่เหมาะสมสําหรับใชในการลดความเครียดของ

เด็กและวัยรุนได 

 วิสเบอรก และแอนเชล (Wrisberg; & Anshel. 1989: 95) ไดศึกษาผลการฝกกุศโลบายการ

เรียนรูที่มีตอความสามารถในการยิงลูกโทษของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน ความมุงหมายของ

การศึกษาครั้งนี้ เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของการฝกเทคนิคทางจิต โดยวิธีผอนคลายและการจินตภาพ

ที่มีตอความสามารถในการยิงลูกโทษบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายที่มีทักษะการยิงลูก

โทษเปนอยางดี จํานวน 40 คน อายุเฉลี่ยระหวาง 10.2-12.4 ป แบงกลุมตัวอยางเปน 4 กลุม ดังนี้ 

กลุมที่ 1 ฝกจินตภาพ กลุมที่ 2 ฝกปรับระดับส่ิงเราดวยการผอนคลาย กลุมที่ 3 ฝกจินตภาพและฝก

ปรับระดับส่ิงเราดวยการผอนคลาย และกลุมที่ 4 ฝกทางกายเพียงอยางเดียว ผลการฝกพบวา กลุมที่

ฝกจินตภาพและฝกปรับระดับส่ิงเราดวยการผอนคลาย มีความสามารถในการยิงลูกโทษดีที่สุด 

ลี (1990) ไดทําการศึกษาผลของการฝกทางดานจิตใจที่มีตอการยิงปน และระดับความกระวนกระวาย 

กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเขตกรุงโซล ซึ่งเปนนักกีฬาเพศหญิงจํานวน 20 คน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ การจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และคําสั่งสอนที่ไดเห็นและ

ไดยินควบคูกับการฝกทางดานรางกาย ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ฝก 3 คร้ังตอสัปดาห โดยที่กอน

และหลังการฝกจะมีการทดสอบความสามารถในการยิงปนและอัตราการเตนของหัวใจ ซึ่งจะเปนตัว

บอกระดับความกระวนกระวายใจ ผลการวิจัยพบวา 

 1. การฝกทางดานจิตใจเปนประโยชนอยางมากตอการแสดงความสามารถในการยิงปน 

 2. การฝกจินตภาพและการผอนคลายกลามเนื้อจะตองนําไปใชอยางระมัดระวัง และ 

คํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล เพื่อจะไดใหประโยชนในการควบคุมความวิตกกังวล 

 บราวน (Brown. 1993) ไดทําการศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางการฝกสมาธิและการออก

กําลังกาย การฝกสมาธิหรือการออกกําลังกายเพียงอยางเดียว กับมิติของการมองตนเองตามความ

เปนจริง ของนักเรียนระดับอุดมศึกษา จํานวน 103 คน ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ออกกําลังกายควบคู

ฝกสมาธิ จะมีภาวะการควบคุมภายในรางกายดีกวากลุมที่ออกกําลังกายเพียงอยางเดียว และกลุมที่
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ออกกําลังกายควบคูฝกสมาธิจะมีระดับความวิตกกังวลภายในจิตใจต่ํากวากลุมที่ออกกําลังกายเพียง

อยางเดียว  

 เมอรฟร (Murphy. 1995) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกสมาธิแบบกําหนดจิตกับการ

ผอนคลายตอความเครียดและความโกรธ จํานวน 31 คน ทําการทดลองเปนระยะเวลา 4 สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา การฝกการผอนคลาย ตอบสนองตอความกาวราวเพิ่มข้ึนเล็กนอย และการฝกสมาธิ

ชวยใหระดับการตอบสนองตอความกาวราวลดลง 

โซเบิรก,เบอรแกรนท,เอนจิ้น และล็อฟ (Solberg,Berglund,Engen; & Loeb. 1996) ได

ทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกสมาธิกับความสามารถในการยิงปน ผลการวิจัยพบวา ผลการแขงขัน 

Outdoor Season  ป 1993 ที่ทําการแขงขันหลังจากที่นักกีฬาผานการฝกทําสมาธิมาแลวนั้น ดีกวาผล

การแขงขันที่เคยทําไวในป 1992 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สรุปวาการฝกสมาธิสามารถเพิ่ม

ประสิทธิภาพและความสามารถในการแขงขันยิงปนได 

จากผลงานวิจัยทั้งในประเทศและในตางประเทศ พบวาการฝกสมาธิแบบอานาปานสตินั้นมี

ผลดีและมีประโยชนตอผูปฏิบัติหลายประการ คือ ชวยใหเกิดผลดีตอสุขภาพ ทําใหเกิดความสุข

ทางดานจิตใจ ชวยทําใหเกิดความผอนคลาย มีความคิดสรางสรรค เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน 

ชวยลดความวิตกกังวล รวมถึงมีความยับยั้งควบคุมอารมณ และยังชวยลดอัตราการใชออกซิเจนของ

รางกาย ลดอัตราการเตนของชีพจรในรางกายลงได และผลของสมาธิตอการกีฬาสวนใหญพบวาใหผล

เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 หากประมวลความรูความเขาใจถึงที่มาและคุณประโยชนของสมาธิแลวจะพบวา สมาธิตาม

แนวพุทธศาสนามีผลดีตอนักกีฬา โดยชวยสนับสนุนสงเสริมใหมีสมาธิในกีฬายาวนานขึ้นเพราะสมาธิ

ในทางกีฬาเกิดจากความตั้งใจฝกซอม โดยมีจุดมุงหมายเพื่อชัยชนะ แตสมาธิทางศาสนาเกิดจาก

ความตั้งใจฝกฝน โดยมีจุดมุงหมายเพื่อชัยชนะใจตน “หากคนเราชนะใจตนไดยอมชนะทั้งหมด” ชนะ

อยางไร ชนะความเกียจครานดวยการฝกดวยวินัยจากการฝกดวยสมาธิรูจักบังคับตนเองใหทําหนาที่

ไมใชทําตามใจชอบ ชนะความรูสึกเหนื่อยลาดวยสมาธิ อดทนฝกซอมชนะความกลัวดวยสมาธิมุงมั่น

อยากแขงขัน ชนะความรูสึกเจ็บปวยดวยสมาธิ อดทนอยากลงสนามชนะความวิตกกังวลดวยสมาธิ 

การไมปรุงแตงสิ่งกระตุนภายนอกดวยอารมณใหเกิดทุกข จะเห็นไดวาบุคคลใดฝกจิตใหเปนสมาธิอยู

เปนประจํา ก็จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายทําใหเกิดความสุข

กายสบายใจ คลายจากความเครียด ความวิตกกังวลและความรุนแรงไดเปนอยางดี 
 สเกล (Scales. 1996: 33) ไดทําการศึกษาถึงผลของการฝกจินตภาพที่มีผลตอความสามารถ
ในการเสิรฟเทนนิสของนักกีฬาตางเชื้อชาติ กลุมตัวอยางที่ใชจํานวน 35 คน เปนชายชาวแอฟริกัน -
อเมริกา 15 คน เปนชายชาวคอเคเชียน 20 คน โดยแตละกลุมแบงเปนกลุมยอย 2 กลุมคือ กลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง แบงตามระดับความสามารถในการเสิรฟเทนนิส โดยใชแบบทดสอบแบง
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ระดับความสามารถในการเสิรฟเทนนิส โดยใชแบบทดสอบแบงระดับเทนนิส (National Tennis 
Rating Program) ทําการทดสอบกอนและหลังการฝก โดยกลุมควบคุมจะไดรับเทปเสียงธรรมชาติ 
กลุมทดลองไดรับเทปการฝกจินตภาพที่เกี่ยวกับการผอนคลายและการสรางจินตภาพ ทั้ง 2 กลุมจะฟง
เทปเสียงการเสิรฟเทนนิสระยะเวลา 7 วัน ผลการศึกษาพบวา ไมมีความแตกตางกันในดาน
ความสามารถในการเสิรฟเทนนิสทั้ง 2 กลุมและเชื้อชาติ 
 แกสเนอร (Gassner. 1997: 797) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของการใชรูปแบบจินตภาพที่
แตกตางกัน 3 รูปแบบที่มีตอความสามารถที่แสดงออก ในรูปของความแข็งแรงที่สัมพันธกับงานที่ทํา
ของนักกีฬาชายระดับวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครจํานวน 48 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 4 
กลุม ๆ ละ 12 คน ดังนี้ กลุมที่ฝกจินตภาพถึงผลที่จะเกิดขึ้นในอนาคต กลุมที่ฝกจินตภาพถึงการรับรู
การแสดงออกของรางกาย กลุมที่ฝกจินตภาพโดยการใชการเปรียบเทียบและกลุมควบคุม แตละกลุม
จะไดรับเทปเสียงที่ไดรับการออกแบบใหเหมาะสมกับแตละกลุม กลุมตัวอยางทุกกลุมจะไดรับการ
ทดสอบการนั่งทุมน้ําหนักและดันพื้นจนหมดแรง โดยวัดทั้งกอนและหลังการฝกจินตภาพ เปน
ระยะเวลา 6 ถึง 10 วัน ผลการศึกษาที่ไดพบวา กลุมที่ฝกจินตภาพโดยใชการเปรียบเทียบ จะทําใหมี
ผลดีที่สุดในการแสดงออกของความแข็งแรงและงานที่ทํา 

พิชิต เมืองนาโพธิ์ (Muangnapoe. 1997: Abstract) ไดศึกษานักกีฬา 48 คน ซึ่งเปนนักยก
น้ําหนัก ที่มีอายุระหวาง 18-30 ป แบงเปนกลุมแรกไดรับการฝกแบบอานาปานสติ กลุมที่ 2 ไดรับการ
ฝกผอนคลายกลามเนื้อ Progressive Relaxation (PR) และกลุมควบคุมใหฝกการยึดกลามเนื้อ แตละ
กลุมทําการฝกครั้งละ 30 นาที เปนเวลา 10 สัปดาห โดยใหมีผูแนะนําและใหนักกีฬาฝกทุกวัน โดยใช
แบบบันทึกการฝกการทดสอบ Pre-Test และทุกสัปดาหโดยใชแบบทดสอบ SCAT และ CSAI-2 ซึ่งทํา
การทดสอบทุกสัปดาห ผลการทดสอบพบวา การผอนคลายกลามเนื้อสามารถลดการวิตกกังวลทาง
กายได หลังจากสัปดาหที่ 5 เทานั้น 

คิวโทรน (Cutrone. 1998: Online) ไดทําการวิจัยถึงการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการ
ปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาบาสเกตบอลชาย
ระดับเยาวชน จํานวน 4 คน การทดลองนี้ประกอบดวยโปรแกรมการฝก หาชวงจากการฝกทักษะที่ใช
ในนักกีฬาที่อยูในแถวปองกันเมื่อผูเลนฝายรุกไดทําการเลี้ยงบอลเขามาเพื่อที่จะยิงประตู ผลจาก
คะแนนดิบจะขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของลงที่ลงหวงประตูในพฤติกรรมที่ตองการใหเกิดขึ้นอยางถูกตอง 
และทําการประเมินการทดลองวาใชไดกับผูที่เขารับการทดลองหรือไม ผลจากการวิจัยนี้พบวา วิธีที่
นํามาใชซึ่งประกอบดวย การตั้งเปาหมายและการจินตภาพ จะชวยพัฒนาทักษะการปองกันของ
นักกีฬาบาสเกตบอลในสถานการณการแขงขันจริง ทักษะทางจิตวิทยาสามารถชวยพัฒนาการเลน แต
วิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทนทักษะจริง ๆ ได ดังนั้นจึงจะตองฝกฝนรวมกันกับทักษะจริง ๆ เพื่อที่จะ
ทําใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 
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บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 

 
 ในบทนี้ ผูวิจัยไดกลาวถงึหวัขอตาง ๆ ตามลําดับดังนี ้คือ การกาํหนดประชากร การเลือก

กลุมตัวอยาง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจยั การเก็บรวบรวมขอมูล การ

จัดกระทําขอมูลและการวเิคราะหขอมูล ดังที่กลาวถึงตามลําดับ 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง  
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรยีนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของ 

โรงเรียนพนุพนิพทิยาคม อายุระหวาง16-18 ป จํานวน 200 คน 
 

 กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของ

โรงเรียนพุนพินพิทยาคม อายุระหวาง 16-18 ป ที่ไมเคยไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการ

จินตภาพมากอน ซึ่งไดมาจากการสุมแบบเปนระบบ (Systematic Random Sampling) นํานักเรียน

หญิงมาทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเพื่อหาความสามารถในการยิงประตู

โทษบาสเกตบอลที่มีความใกลเคียงกัน จํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน  

 กลุมทดลองที่ 1 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 10 นาที ควบคูกับการฝกสมาธิแบบอานา

ปานสติ 20 นาที  

 กลุมทดลองที่ 2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 10 นาที ควบคูกับการจินตภาพ 20 นาที  

 กลุมควบคุม  การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 10 นาที ควบคูกับการออกกําลังกายดวย

ตนเอง 20 นาที 
 

เครื่องมือที่ใชในเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. แบบฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ

 2. แบบฝกจินตภาพ 

 3. แบบฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ 

1. ศึกษารายละเอียดเอกสาร ขอมูล วิธกีาร ทฤษฎี และงานวิจัยทั้งในและตางประเทศที ่

เกี่ยวกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ การจินตภาพ และการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 

2. ดําเนนิการสรางโปรแกรมฝกทัง้ 3 โปรแกรม ไดแก การฝกสมาธิแบบอานาปานสติแนว   

สวนโมกขพลาราม การจนิตภาพ และการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

3. นําโปรแกรมฝกที่ผูวจิัยดัดแปลงและสรางขึ้นใหประธาน และกรรมการควบคุม 

ปริญญานิพนธตรวจสอบ และปรับปรุงแกไขใหมีความเหมาะสมและถูกตอง ดงันี ้

 3.1 โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติผูวิจัยดัดแปลงมาจากการฝกของ สวน 

โมกขพลาราม โดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ ปรับปรุงและแกไขใหมีความเหมาะสม 

 3.2 โปรแกรมการจินตภาพดัดแปลงมาจากโปรแกรมฝกของ ศิลปชัย สุวรรณธาดา 

และอานนท สีดาเพง็ โดยผานการตรวจสอบจากผูเชีย่วชาญ ปรับปรุงและแกไขใหมีความเหมาะสม 

 3.3  โปรแกรมการฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอล 8 สัปดาห ดัดแปลงมาจากโปรแกรม 

ฝกของ ยศวิน ปราชญนคร โดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ ปรับปรุงและแกไขใหมีความ

เหมาะสม 

 4. นําโปรแกรมที่ไดรับการตรวจสอบแกไขจากผูเชี่ยวชาญ นํามาปรับปรุงแกไขเพื่อนําไป 

ทดสอบกับนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่ไมใชกลุมตัวอยาง เพื่อหาขอบกพรองและ

ปรับปรุงแกไขอีกครั้ง กอนนําไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี้ 

 
 วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัยในครัง้นี ้ผูวิจัยดําเนนิการดังนี ้

 1. ทาํหนงัสือขอความรวมมอืในการทําวิจยัจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย                          

ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมติร และติดตอผูอํานวยการโรงเรียนพุนพนิพิทยาคม เพื่อขออนุญาต             

ใหนักเรียนหญิงระดับช้ันมธัยมศึกษาตอนปลาย เปนกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 2. จัดเตรียมขอมูล อุปกรณ สถานทีท่ี่ใชในการทดลอง พรอมแบบโปรแกรมฝกทัง้ 3 แบบ 

 3. กอนทาํการทดสอบ ผูวิจยัชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกที่จะใชใหผูชวยวิจยัเขาใจ

รายละเอียดในการฝกอยางถูกตอง รวมไปถึงกลุมตัวอยางใหเขาใจดวย 

 4. ทําการทดสอบกลุมตัวอยางการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 10 ลูกเพือ่เปนขอมูลความ 

สามารถพืน้ฐานในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลกอนการทดลอง  

 5. จัดกลุมทดลองทัง้ 3 กลุม ใหทําการทดลองการฝกดงันี ้
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  5.1 กลุมทดลองที ่1 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 10 นาที ควบคูกับการฝกสมาธิ

แบบอานาปานสติแนวสวนโมกขพลาราม 20 นาท ี

  5.2 กลุมทดลองที ่2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 10 นาที ควบคูกับฝกการจินตภาพ 

20 นาที  

   5.3 กลุมควบคุม  การฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอล 10 นาท ีควบคูกบัการออกกาํลงักาย 

ดวยตนเอง 20 นาท ี 

 6. ระยะเวลาที่ทาํการฝกรวมทั้งสิน้ 8 สัปดาห คือ ฝกตามแบบการฝกของแตละกลุมใน 

ขอ 5 ฝกสัปดาหละ 3 วันคอื วันจันทร วนัพุธ วนัศุกร  

 7. ทําการทดสอบการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ภายหลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่

8 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิต ิ

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูล 
 การวิจยัครั้งนี ้ผูวิจัยไดดําเนนิการวิเคราะหขอมูลของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มาวิเคราะหทางสถิต ิดังตอไปนี้ 

 1. คํานวณหาคาเฉลี่ย ( )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของความสามารถในการยิง 

ประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 

 2. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลระหวางกลุม 

ตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความ

แปรปรวนแบบทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) หากพบความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติจะทาํการเปรียบเทยีบรายคู โดยใชวิธขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 3. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลภายในกลุม 

ตัวอยางทัง้ กลุมกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวน

แบบทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure) หากพบความ

แตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติจะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ ผูวจิัยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมายดังตอไปนี ้

  

 N  แทน  จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

  แทน  คาเฉลี่ย ( Mean ) 

 SD แทน   คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard Deviation ) 

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

 df  แทน  ชั้นแหงความอิสระ (Degree of Freedom) 

 P   แทน   ความนาจะเปน (Probability) 

 SS  แทน  ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกําลงัสอง ( Sum of Square ) 

 MS  แทน  คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกําลงัสอง (Mean of   

 Square)  

 * แทน  มีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.5 
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การวิเคราะหขอมูล 
 การวิจยัครั้งนี ้ผูวิจัยไดดําเนนิการวิเคราะหขอมูลของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มาวิเคราะหทางสถิต ิดังตอไปนี้ 

 1. คํานวณหาคาเฉลี่ย ( )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของความสามารถในการยิง 

ประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 

 2. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลระหวางกลุม 

ตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความ

แปรปรวนแบบทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) หากพบความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติจะทาํการเปรียบเทยีบรายคู โดยใชวิธขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 3. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลภายในกลุม 

ตัวอยางทัง้ กลุมกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวน

แบบทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure) หากพบความ

แตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติจะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตาราง 1 คํานวณหาคาเฉลีย่ ( )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของความสามารถในการยิง 

     ประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8   
 

ระยะเวลา  กลุมตัวอยาง N SD

กอนการฝก กลุมทดลองที ่1

กลุมทดลองที ่2 

กลุมควบคุม 

15

15 

15 

0.67 

0.93 

0.80 

  .816   

  .961 

  .775 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลองที ่1

กลุมทดลองที ่2 

กลุมควบคุม 

15

15 

15 

1.33 

1.53 

0.93 

  .976 

1.246 

  .961 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่1

กลุมทดลองที ่2 

กลุมควบคุม 

15

15 

15 

2.40 

2.60 

1.27 

1.121 

1.121 

1.163 

   

 จากตาราง 1 พบวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ

ความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝก กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุม

ควบคุม มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเทากับ 0.67, 0.93 

และ 0.80 ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากบั .816, .961 และ.775 ตามลําดับ หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที ่2 และกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ

แมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเทากับ 1.33, 1.53 และ 0.93ตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ .976, 1.246 และ .961 ตามลําดับ หลงัการฝกสปัดาหที ่8 กลุมทดลองที ่1 กลุม

ทดลองที่ 2 และกลุมควบคมุ มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลเทากบั 2.40, 2.60 และ 1.27 ตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.121, 

1.121 และ 1.163 ตามลําดบั 
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ตาราง 2 วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลระหวางกลุม 

      ตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะห ความ  

      แปรปรวนแบบทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA)  

 

ระยะเวลา  ความแปรปรวน    SS df MS F Sig.

กอนการฝก ระหวางกลุม

ภายในกลุม 

รวม 

.533

30.667 

31.200 

2

42 

44 

.267

.730 

.365  .696

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ระหวางกลุม

ภายในกลุม 

รวม 

2.800

48.000 

50.800 

2

42 

44 

1.400

1.143 

1.225  .304

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ระหวางกลุม

ภายในกลุม 

รวม 

15.511

54.133 

69.644 

2

42 

44 

7.756

1.289 

6.017  .005*

    

*แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 จากตาราง 2 พบวา หลังการฝกสัปดาหที ่8 ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล

ของกลุมทดลองที ่1 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กลุม

ทดลองที่ 2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการจินตภาพ และกลุมควบคุม การฝกยงิประตูโทษ

บาสเกตบอลควบคูการออกกําลงักายดวยตนเอง มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ 

.05 ดังนัน้จงึทาํการทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางที ่3 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกตางรายคู ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของ 

     คาเฉลี่ยของความสามารถของการยงิประตูโทษบาสเกตบอล โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี

     (Bonferroni) 

 

ระยะเวาลา                 กลุม Mean Difference 
Std. Error Sig. 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2

   กลุมควบคมุ 

-.20

1.13* 

.415 

.415 

1.000

.027 

 กลุมทดลองที ่2 กลุมทดลองที ่1

   กลุมควบคมุ 

 

.20

1.33* 

.415 

.415 

1.000

.008 

 
 

กลุมควบคุม 

 

 

กลุมทดลองที ่1

กลุมทดลองที ่2 

-1.13*

-1.33* 

.415 

.415 

.027

.008 

.   
*แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 จากตาราง 3 พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 การฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและกลุมทดลองที่ 2  การฝกยงิประตูโทษ

บาสเกตบอลควบคูการฝกจินตภาพ มีความสามารถของการยงิประตูโทษบาสเกตบอล แตกตางกับ

กลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามกลุมทดลองที่ 1 การฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีความสามารถของการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 

ไมแตกตางกับกลุมทดลองที ่2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกจนิตภาพอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4  วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

      ภายในกลุมทดลองที่ 1 การฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ    

     กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ  

     ทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure)  

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 1 128.356 128.356 71.943  .000 *

ภายในกลุม 0 000   

รวม 14 24.978 1.784       
 

*แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 

 จากตาราง 4 พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล ของกลุม

ทดลองที่ 1 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  กอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที ่4 และ สัปดาหที่ 8 แตกตางกนั อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ดังนัน้ จึงทํา

การทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถในการยงิประตูโทษ

บาสเกตบอล โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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ตาราง 5 การทดสอบความแตกตางของความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลของกลุม 

      ทดลองที ่1 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนรายคูโดย 

      วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

 

 

กลุมทดลอง 

 

การทดสอบ 

 กอนการฝก 
  .933 

หลังสัปดาห4 

1.533 

หลังสัปดาห 8

2.600 

กลุมทดลองที ่

1 

กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที ่4 

หลังการฝกสปัดาหที ่8 

.933

1.533

2.600 

    - .600

   - 

1.667* 

1.067* 

    - 
 

*แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 จากตาราง 5 พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที1่ การฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอล

ควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิมคีวามสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลมากกวากอน

การฝก อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที1่ มี

ความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลมากกวาหลังการฝกสปัดาหที่ 4 อยางมนีัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 6 วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลภายใน 
      กลุมทดลองที ่2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกจนิตภาพ กอนการฝกหลังการ 

      ฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้ํา   

      (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure)  

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 1 96.800 96.800 35.778 .000*

ภายในกลุม 0 000   

รวม 14 25.200 1.800   
    

*แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 

 จากตาราง 6 พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล ของกลุม

ทดลองที่ 2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกจินตภาพ กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 

4 และ สัปดาหที ่8 แตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ดังนั้น จึงทาํการทดสอบความ

แตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล โดย

วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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ตาราง 7 การทดสอบความแตกตางของความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลกลุมทดลอง    
      ที ่2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการจินตภาพ เปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอโรนี  

      (Bonferroni)  

 

 

กลุมทดลอง 

 

การทดสอบ 

 กอนการฝก 
  .667 

หลังสัปดาห4 

1.333 

หลังสัปดาห 8

2.400 

กลุมทดลองที ่

2 

กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที ่4 

หลังการฝกสปัดาหที ่8 

.667

1.333

2.400 

    - .667

   - 

1.733* 

1.067* 

    - 
 

*แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 จากตาราง 7 พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่2 การฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลควบคูการจินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลมากกวากอนการฝก 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่2 มี

ความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลมากกวาหลังการฝกสปัดาหที่ 4 อยางมนีัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 8 วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลภายในกลุม 
     ควบคุม การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการออกกําลงักายดวยตนเอง กอนการฝก  หลังการ 

     ฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้ํา  

    (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure)  

  

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig.

ระหวางกลุม 1 45.000 45.000 35.800 .090

ภายในกลุม 0 000  

รวม 14 1.190  

 

 จากตาราง8 พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล ของกลุม

ควบคุม การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการออกกําลงักายดวยตนเอง กอนการฝก หลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที ่8 ไมแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05
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 แผนภูมิที1่  คํานวณหาคาเฉลี่ย ( )  ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของ  

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 แสดงคาเฉลีย่ของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝก 

       หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8   
 

0.00
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กอนการฝก สัปดาหที4่ สัปดาหที8่

กลุมทดลองที1่

กลุมทดลองที2่

กลุมควบคุม

    ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สังเขป ความมุงหมาย สมมติฐานและวิธีดําเนินการวิจัย 
        ความมุงหมายของงานวิจยั 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพที่มีตอความสามารถใน

การยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจนิตภาพที่มีตอความสามารถ

ในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 
 
       สมมติฐานของการวจิัย 
 1. การฝกสมาธิแบบอานาปานสติชวยเพิ่มความสามารถในการยงิประตโูทษบาสเกตบอลดีข้ึน 

 2. การฝกการจินตภาพชวยเพิ่มความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลดีข้ึน 

 3. การฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพทําใหความสามารถในการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลแตกตางกนั 

 
 วิธีดําเนินการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรยีนหญิงระดับข้ันมัธยมศึกษาตอนปลายของ 

โรงเรียนพนุพนิพทิยาคม อายุระหวาง16-18 ป จํานวน 200 คน 
 

 กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนีเ้ปนนกัเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศกึษาตอนปลายของ

โรงเรียนพนุพนิพทิยาคม อายุระหวาง 16-18 ป ที่ไมเคยไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการ

จินตภาพมากอน ซึง่ไดมาจากการสุมแบบเปนระบบ (Systematic Random Sampling) นํานักเรียน

หญิงมาทดสอบความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลเพื่อหาความสามารถในการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลที่มีความใกลเคียงกนั จาํนวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน  

กลุมทดลองที1่ การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 10 นาท ีควบคูกับการฝกสมาธิแบบอานา

ปานสติ 20 นาท ี 

กลุมทดลองที ่2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 10 นาท ีควบคูกับการจินตภาพ 20 นาท ี 
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กลุมควบคุม  การฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอล 10 นาท ีควบคูกับการออกกําลงักายดวย

ตนเอง 20 นาท ี

 

เครื่องมือที่ใชในเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

  1. โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ (สวนโมกขพลาราม)  (ภาคผนวก ข) 

  2. โปรแกรมการฝกจินตภาพ (ภาคผนวก ค) 

  3. โปรแกรมการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล (ภาคผนวก ง) 

  

การวิเคราะหขอมูล 
 การวิจยัครั้งนี ้ผูวิจัยไดดําเนนิการวิเคราะหขอมูลของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มาวิเคราะหทางสถิต ิดังตอไปนี้ 

 1. คํานวณหาคาเฉลี่ย ( )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของความสามารถในการยิง 

ประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8 

 2. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลระหวางกลุม 

ตัวอยางทัง้ 3 กลุม กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความ

แปรปรวนแบบทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) หากพบความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติจะทาํการเปรียบเทยีบรายคู โดยใชวิธขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

 3. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลภายในกลุม 

ตัวอยางทัง้ กลุมกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวน

แบบทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure) หากพบความ

แตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติจะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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สรุปผลการศึกษาคนควา 
 1. คาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล  ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง 
ที่ 2 และกลุมควบคุม กอนการฝก มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเทากบั 

0.67 , 0.93 และ 0.80 ตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากบั .816, .961และ.775 ตามลําดับ 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที ่2 และกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยคะแนนการ

ทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเทากับ 1.33 , 1.53 และ 0.93ตามลําดับ และ

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ .976, 1.246 และ .961 ตามลําดับ หลงัการฝกสปัดาหที ่8 กลุม

ทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบความสามารถในการยิง

ประตูโทษบาสเกตบอลเทากับ 2.40 , 2.60 และ 1.27 ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 

1.121, 1.121 และ 1.163 ตามลําดับ 

 2. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลระหวางกลุม 

ตัวอยางทัง้ 3กลุม กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวเิคราะห

ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA)พบวา ภายหลงัการฝก

สัปดาหที ่8 ความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลมีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ดังนัน้จึงทาํการทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

พบวา ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่8 กลุมทดลองที ่1 ฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิ

แบบอานาปานสติ และกลุมควบคุมฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการออกกาํลังกายดวยตนเอง  

และ กลุมทดลองที ่2 ฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกจนิตภาพ และกลุมควบคุม ฝกยิง

ประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการออกกาํลังกายดวยตนเอง  มีความสามารถของการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอล แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลภายในกลุม 

ทดลองที่ 1 ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิกอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้าํ 

(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure)  พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถใน

การยิงประตูโทษบาสเกตบอล ของกลุมทดลองที่ 1 ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิ

แบบอานาปานสติ  กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน อยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนัน้ จึงทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยคะแนน

การทดสอบความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล โดยวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที1่ มีความสามารถในการยงิประตูบาสเกตบอลมากกวา

กอนการฝก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่1 มี
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ความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลมากกวาหลังการฝกสปัดาหที่ 4 อยางมนีัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 4. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลภายในกลุม 

ทดลองที่ 2 ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกจินตภาพ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way 

Analysis of Variance with Repeated Measure) พบวา คาเฉลีย่ของความสามารถในการยงิประตู

โทษบาสเกตบอล ของ กลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกจินตภาพ กอนการ

ฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนั อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ 

.01  ดังนั้น จงึทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความสามารถใน

การยิงประตูโทษบาสเกตบอล โดยวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที ่2 มีความสามารถในการยงิประตูบาสเกตบอลมากกวากอนการฝก อยางมีนยัสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 และภายหลงัการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 มีความสามารถในการยิงประตู

บาสเกตบอลมากกวาหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การทดสอบความ

แตกตางของความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลกลุมทดลองที ่2 ฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลควบคูการจินตภาพ เปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 5. วิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลภายในกลุม 
ควบคุม ฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการออกกาํลังกายดวยตนเอง กอนการฝก หลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้าํ 

(One Way Analysis of Variance with Repeated Measure) คาเฉลีย่ของความสามารถในการยงิ

ประตูโทษบาสเกตบอล ของ กลุมควบคุม ฝกยงิประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการออกกําลงักายดวย

ตนเอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกนั อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิจยัสามารถอภิปรายผลไดดังนี ้

1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการ 

ยิงประตูโทษบาสเกตบอลระหวางกลุมทดลอง พบวา ความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล 

ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการฝก กลุมทดลองทัง้ 3 กลุม คือ กลุมทดลองที ่1 การฝกยิงประตู

โทษบาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กลุมทดลองที ่2 การฝกยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลควบคูการฝกจินตภาพ และกลุมควบคุมการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการออก

กําลังกายดวยตนเอง  มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล  ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งกลาวไดวา กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมมีความสามารถในการยงิประตูโทษ อยูใน

ระดับเดียวกนัซึ่งนับวาเปนกลุมตัวอยางทีเ่หมาะสมกับการวิจัยเพื่อทดลองวิธกีารฝก หรือวิธกีารเรยีน 

เพราะถาตองการใหการฝกดําเนนิไปอยางถูกตองตามหลักวทิยาศาสตร กลุมตัวอยางทัง้สามกลุม

จะตองเริ่มฝกจากระดบัความสามารถที่เทากัน (อานนท สีดาเพง็. 2548: 49; อางองิจากผาณิต บลิ

มาศ. 2524)  

 2. หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองทั้ง 3 กลุมมีคาเฉลี่ยของความสามารถในการ 

ยิงประตูโทษบาสเกตบอล  ไมแตกตางกนัอยางอยางมนียัสําคัญทางสถิติ แตพบวากลุมทดลองแตละ

กลุมมีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลเพิม่ข้ึนที่แตกตางกนัออกไป และสูงกวากอนการ

ฝก โดยกลุมควบคุม ที่ฝกทกัษะการยิงประตูโทษควบคูการออกกาํลังกายดวยตนเองมีคาเฉลีย่เพิม่ข้ึน

นอยกวากลุมทดลองที่ 1 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และ

กลุมทดลองที ่2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกจนิตภาพ ทัง้นี้อาจกลาวไดวาการฝก

ทักษะควบคูกนัระหวางทกัษะทางจิตกับทางกายจะทาํใหความสามารถของผูทดลองมีการพัฒนาได

ดีกวาการฝกทางกายอยางเดียว สอดคลองกับ ไวนเบิรกและกูลด (Weinberg; & Gould. 1996) ที่

กลาวไววา การฝกทางจิตแตละวิธีจะสงผลตอความสามารถในการปฏิบัติทักษะรวมไปถึงการฝกจนิต

ภาพหากไดรับการฝกรวมกบัการฝกทางกายแลวอาจจะใหผลดีกวาการฝกทางกายเพียงอยางเดียว

หรือการฝกทางจิตเปนอยางเดียว 

 3. หลงัการฝกสัปดาหที่ 8 เหน็ถงึความแตกตางเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากกลุมทดลองมคีาเฉลี่ย 

ของความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล แตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แสดงวากลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม มกีารเรียนรูทางดานทกัษะการยิงประตูบาสเกตบอลในชวงกอนการ

ฝกและหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 มีการพัฒนาความสามารถใกลเคียงกัน เนื่องจากใชโปรแกรมการฝกยิง

ประตูโทษบาสเกตบอลเหมอืนกนั จงึกลาวไดวาในการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพ

ในชวงสัปดาหแรกถึงสัปดาหที่ 4 ยังไมไดมสีวนชวยพัฒนาความสามารถในการยิงประตูโทษ
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บาสเกตบอลใหสูงกวาการฝกทักษะทางกาย อาจเปนเพราะการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการ

จินตภาพเปนเทคนิคใหม กลุมทดลองไมเคยไดรับการฝกและเรียนรูมากอนตองใชระยะเวลาในการฝก 

การฝกจนิตภาพเปนประจาํจะชวยเพิ่มความสามารถในการรับรู ซึ่งนําไปสูการเรียนรูในการพัฒนาการ

เคลื่อนไหวในใจของทักษะการเคลื่อนไหว เพื่อทาํใหเกิดประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกายที่

สมบูรณ ดังที ่ชูศักดิ์ พัฒนมนตรี (2546: 15) ไดกลาวไววา การฝกจนิตภาพภายในเปนการฝกภาพใน

ใจทบทวนทักษะกอนการลงมือปฏิบตัิทุกครั้งทําใหเกิดภาพในใจไดชัดเจนมากขึ้นและยิ่งการจนิตภาพ

ไดรับการฝกฝนอยางตอเนื่องเปนประจําสม่ําเสมอจะทาํใหความสามารถไดรับการพฒันามากขึน้ และ

ทําใหผูเขารับการทดลองมสีมาธิ สามารถมองเห็นภาพการเคลื่อนไหวไดถูกตองตามขั้นตอน ซึง่

สอดคลองกับวินเบิรกและรชิารดสัน (Weinberg; & Richardson. 1990) ที่กลาวไววา การฝกจนิตภาพ

เปนการชวยนกักีฬาควบคุมความวิตกกงัวล และควบคุมการตอบสนองทางอารมณ ซึ่งมีผลตอการ

แสดงทักษะทางกฬีาขัน้สงู เชนเดียวกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติในสัปดาหแรกถึงสัปดาหที่ 4 

กลุมทดลองอาจยงัไมชินกับการนัง่สมาธิแบบอานาปานสติ การฝกนั่งสมาธิซึง่เปรียบเสมือนน้ําในถวย

แกว เปนน้าํทีขุ่นมัว มีตะกอนมาก กระเพือ่มตลอดเวลา มีความกระวนกระวายใจ (เฉก ธนะศิริ, 2529) 

ทําใหไมสามารถควบคุมหรือกําหนดทิศทางจิตใจเพื่อใหเกิดสมาธิได 

 จากการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบวา กลุมทดลองที่ 1 

การยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและกลุมทดลองที ่2 การฝกยิง

ประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกจนิตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล

แตกตางจากลุมควบคุมการฝกยิงประตูโทษควบคูการออกกําลงักายดวยตนเอง แสดงใหเห็นวาการฝก

สมาธิแบบอานาปานสติควบคูกันไป มีสวนชวยทาํใหจติใจสงบ มีสมาธิ ไมฟุงซาน ทําใหแสดง

ความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลไดดีกวากลุมควบคุมทีม่กีารฝกทักษะการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลควบคูการออกกําลงักายดวยตนเอง ดังทีสุ่ชาติ  โสมประยูร (2535) กลาวไววา ยิ่งมสีมาธิ

ดีมากขึ้นเทาใด ก็ยิง่ทาํใหเราไดรับประโยชนมากขึ้นเทานั้น ในการประกอบกิจกรรมใด ๆ ไมวาจะเปน

การทาํงาน การศึกษา หรือการเลนกีฬา ถาเราทําดวยจิตอันเปนสมาธิ และมีสติแลวกิจกรรมนั้น ๆ 

ยอมมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับ พระเมธี สุเมธโส (2555) กลาวไววา เมื่อจิตใจสงบมากขึน้ชีวิตจะ

สมบูรณไปดวยสติสัมปชัญญะ และมีอารมณรายเชน รัก โกรธ เกลยีด กลัว นอยลงหรือไมเกิดเลย จึง

สามารถนําไปพัฒนาการดํารงชีวิตประจําวัน รวมไปถงึการพัฒนาการเลนกีฬา เพราะเมื่อมกีารกระทบ

สัมผัสอะไรก็ใชส่ิงที่สัมผัสนัน้เปนอารมณ บุคคลนั้นจงึมคีวามสงบเยน็มีสติอยูตลอดเวลา เชนเดียวกับ

กลุมทดลองที ่2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูกับการจนิตภาพ ก็แสดงใหเห็นวา การฝก   

จินตภาพควบคูกับการยงิประตูโทษบาสเกตบอล ทําใหความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล

มีความแมนยาํเพิ่มมากขึ้น ซึ่งสอดคลองกับแนวความคิดของ สุพิตร  สมาหิโต (2546: 16) ที่ไดกลาว
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ไววาการสรางจินตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนึกคิดเชน การไดเห็น การไดยิน การไดฟง ซึ่ง

ไดจากประสบการณในการนึกคิดโดยอาศัยความจาํ การเหน็ภาพจากภายในโดยการระลึกถงึ หากเปน

ภาพทีเ่กิดจากสิ่งเราภายนอกก็จะเปนประสบการณที่ไดรับการฝกมากอน การสรางจนิตภาพเปน

สภาวะความรูสึกตาง ๆ ทางดานรางกายเชน การเคลื่อนไหวอยางมีจงัหวะการจัดลักษณะทาทาง 

แมกระทัง่ความรูสึกทางดานจิตใจ เชนการดีใจเมื่อไดรับชัยชนะหรือเมือ่เลนไดดี เปนตน   

 จากการศึกษาครั้งนี้ สรุปไดวาการฝกสมาธแิบบอานาปานสติควบคูการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลและการฝกจนิตภาพควบคูการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ทาํใหสามารถในการยิงประตู

โทษเพิ่มมากขึน้ แตอยางไรกต็ามไมพบความแตกตาง ของความสามารถในการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอลระหวาง กลุมทดลองที่ 1 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติควบคูกับการยิงประตูโทษ

บาสเกตบอล และกลุมทดลองที ่2 การฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคูการฝกจนิตภาพ อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคลองกับ  จรัลพงษ สาหรายทอง (2551) ไดศึกษาผลการฝกดวยโปรแกรม

การฝกยงิประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกควบคุมการหายใจ ที่มีตอความ

แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ผลการวจิัยพบวา กอนการฝก กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

คือ กลุมที ่1 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน เพียงอยางเดียว 

กลุมที ่2 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูกับการฝกจนิต

ภาพ กลุมที ่3 กลุมที่ใชโปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูกับการฝก

จินตภาพ และการฝกควบคมุการหายใจ มีความแมนยาํในการฝกการยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 

คะแนน ไมแตกตางกัน   

 ประสิทธิภาพและความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลนัน้ นักกฬีาจําเปนตอง

อาศัยองคประกอบหลายดาน ไมวาจะเปนทักษะการยิงประตูโทษบาสเกตบอลที่ถกูตองและการ

ฝกซอมแลว การฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพ ยังเปนองคประกอบทีช่วยใหความสมา

รถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลดีข้ึน และหากไดรับการฝกอยางสม่าํเสมอกย็ิ่งทําใหความสามารถ

ในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลมีประสิทธิภาพ 
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ขอเสนอแนะ 
 1. ควรชี้แจงรายละเอยีดของโปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ โปรแกรมการฝกจินต

ภาพ และโปรแกรมการฝกยงิประตูโทษ ใหผูที่เขารับการฝกไดเขาใจถึงวัตถุประสงคและวิธีการปฏิบัติ 

เพื่อใหการทดสอบเปนอยางเรียบรอยและถูกตอง 

 2. ในการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพนั้นควรหาสถานที่ ทีมีบรรยากาศเงียบ

สงบ เพื่อไมเปนการทําลายสมาธิของผูที่เขารับการฝก 

 3. กอนทาํการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพ ควรใหผูฝกอยูในสภาวะที่ผอน

คลายทัง้สภาวะทางรางกายและจิตใจ โดยการสูดลมหายใจลกึ ๆ เพื่อทาํใหรูสึกสบายและผอนคลาย 

จะทาํใหการฝกนัน้ไมเครงเครียดจนเกนิไป เนื่องจากผูทดลองไมเคยไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปาน

สติและการจินตภาพมากอน 

 4. ควรนาํแบบฝกนี้ไปใชฝกนกักีฬาบาสเกตบอล กับกลุมตัวอยางในระดับตาง ๆ เพื่อพัฒนา

ความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. จากการศึกษาครั้งนี้ควรมกีารศึกษาทกัษะจินตภาพและการฝกสมาธิในกฬีาประเภทอื่นๆ  

 2. ในการศึกษาการใชทักษะจินตภาพและการฝกสมาธิผูวิจัยควรมีความเชี่ยวชาญในการฝก 
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ภาคผนวก ก 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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รายช่ือผูเช่ียวชาญในการตรวจสอบโปรแกรม 
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ การจินตภาพ และการฝกยิง 

ประตูโทษบาสเกตบอล 
 

พระภาวนาโพธิคุณ (โพธ ิจนทสโร)             ผูเชี่ยวชาญดานการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 

เจาอาวาสสวนโมกขพลาราม จ.สุราษฎรธาน ี            
 

พระอาจารยเมธี สุเมธโส               ผูเชี่ยวชาญดานการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 

ผูชวยเจาอาวาสสวนโมกขพลาราม  จ.สุราษฎรธาน ี               
 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.สืบสาย บุญวีรบุตร         ผูเชีย่วชาญดานจิตวทิยาการกฬีา 

อาจารยประจําภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   

คณะพลศึกษา  มหาวทิยาลัยศรีนครินทรโรฒ 
 

อาจารย ดร. อาพรรณชนิต ศิริแพทย     ผูเชี่ยวชาญดานจิตวทิยาการกฬีา 

อาจารยประจําภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา   

คณะพลศึกษา  มหาวทิยาลัยศรีนครินทรโรฒ 
 

อาจารย ดร. วมิลมาศ ประชากุล       ผูเชี่ยวชาญดานจิตวทิยาการกฬีา 

อาจารยประจําภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา  

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
 

อาจารยสิทธพิงษ เปรมประพันธ        ผูเชีย่วชาญดานการฝกบาสเกตบอล 

อาจารยประจําแผนกกิจกรรมมหาวทิยาลยักรุงเทพ     

ผูฝกสอนบาสเกตบอลทีมมหาวทิยาลยักรุงเทพ 

ผูฝกสอนทีมจงัหวัดตาก และผูฝกสอนบาสเกตบอลโครงการ สกอ. 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ

(สวนโมกขพลาราม) 
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โปรแกรมการฝกอานาปานสต ิ
(สวนโมกขพลาราม) 

  
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ผูวิจัยเลือกสถานที ่ทีเ่งยีบสงบไมมีเสยีงดังรบกวน ทําการฝก

เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั คือ วนัจันทร วันพุธ และวันศกุร ชวงเวลา 16.00-17.00 น. โดย

โปรแกรมการฝกมีข้ันตอน ดังรายละเอยีดตอไปนี้ 

 

1. บูชาพระรัตนตรัย ผูฝกนัง่พบัเพียบประนมมือ กลาวคําบูชาพระรัตนตรัยพรอมกัน ดังนี ้

นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมา  สัมพทุธธสัสะ 

นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมา  สัมพทุธธสัสะ 

นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมา  สัมพทุธธสัสะ  

 

2. นมัสการพระรตันตรัย 

อะระหังสมัมา สัมพทุโธ ภะคะวา  พุทธงั ภะคะวันตงั อะภิวาเทม ิ (กราบ ) 

สะวากขาโต ภะคะวะตา ธมัโม ธมัมัง นะมะสาม ิ (กราบ) 

สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสงัโฆ สังฆัง นะมาม ิ (กราบ) 

 

3. ดําเนนิการฝกสมาธิ โดยการอธิฐานกําหนดเวลาเปนเวลา  20 นาท ี

3.1 วิธีการนัง่สมาธิ ใหนั่งบนพื้นทานั่งสมาธ ิหรือที่เรียกกนัวา ทาขัดสมาธิ หรือ 

ที่พระเรียกวา นั่งคูบัลลังก เหมือนพระพุทธรูปปางสมาธ ิการวางมือ ใหวางมือขวาไวบนเขา

ขวา วางมือซายไวบนเขาซาย แลวลืมตาอาจทอดลงหรือมองที่ปลายจมูกใหเปนที่สบาย เมื่อนัง่ใน

ลักษณะทีถู่กตองสบายดีแลวใหสูดลมหายใจเขาปอดชา ๆ ลึก ๆ เตม็ปอดสัก 2-3 คร้ัง เพื่อผอนคลาย

ความเครียดทางกายและใจ 

3.2  วิธกีารกาํหนดลมหายใจ ใหมีสติรับเอาลมหายใจเปนอารมณของสมาธิ สมมุติจุด 

ขาง นอกที่จมกู วิง่ตามขางในที่สะดือ  มีสติวิ่งตามเกาะติดลมหายใจเขาออก ตลอดเวลา 

- มีสติกําหนดลมหายใจเขายาว ออกยาว  นานประมาณ 5 นาท ีอยางตอเนื่อง 

- มีสติกําหนดลมหายใจเขาสัน้ ออกสัน้ นานประมาณ 3 นาที อยางตอเนื่อง   

- มีสติกําหนดลมหายใจทีพ่อดี นานประมาณ 5 นาท ี ตามลมหายใจจากจมูกถงึ

สะดือ จากสะดือไปที่จมูก และหยุดวิ่งตาม  
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- มีสติกําหนดเฝาดูอยูที่จุดเดยีวคือ จุดที่ลมหายใจกระทบกับจงอยจมูก ไมตองวิ่ง

ตามลมหายเขาไปขางใน นานประมาณ 5 นาที  

- การสงบ โยนคืนใหกับธรรมชาติ ประมาณ 2 นาท ี

 

4. การแผเมตตา หลังจากการนัง่สมาธิครบกําหนดเวลาแลว ก็ใหนั่งพับเพยีบและกลาวคําแผ 

เมตตาพรอมกนั 

สัพเพ สัตตา สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทกุข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกัน 

หมดทัง้สิน 

อะเวรา โหนตุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรซึ่งกันและกันเลย 

อัพยาปชฌา โหนตุ จงเปนสขุเปนสุขเถิด อยาไดพยาบาทเบียดเบยีนซึง่กนัและกนัเลย 

อะนีฆา โหนต ุจงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันต ุจงมีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยทัง้สนิเถิด 

แผเมตตาใหตนเอง 

อะหัง สุขิโต โหมิ ขอใหขาพเจามีความสุข 

อะหัง นทิทุกโข โหม ิขอใหขาพเจาปราศจากความทุกข 

อะหัง อะเอโร โหม ิขอใหขาพเจา ปราศจากเวร 

อะหัง อัพยาปชโณ โหมิ ขอใหขาพเจาปราศจากอุปสรรคทั้งหลายทัง้ปวง 

สุขี อัตตานัง ปะริหะราม ิขอใหขาพเจาจงมีสติสัมปะชญัญะอยูทุกเมือ่ รักษากาย วาจาใจ ให

พนจากทุกภัยทั้งปวงเถิด 

 

5. ผูฝกสมาธกิลาวคํานมัสการพระรัตนตรัยพรอมกันอกีครั้งเปนอนัเสร็จพิธ ี
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
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แบบฝกการสรางจินตภาพ 
 

แบบฝกการสรางจนิตภาพ ข้ันตอนการยิงประตูโทษบาสเกตบอลดัดแปลงมาจากแบบฝก ของ

ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533) และ อานนท สีดาเพง็ (2548) 
1. หลับตาสรางภาพในใจของสนามใหมองเห็นสวนตาง ๆ ของสนามทั้งขนาด พื้น  

สนาม สี และสภาพแวดลอมของสนาม 

2. หลับตาสรางภาพในใจของหวงประตู ใหมองเหน็ภาพชดัเจนที่สุดของความสงู  
ขนาดความกวางความยาว และสวนประกอบอื่น ๆ 

3. ฝกมองดูภาพตนเองในกระจก ในทาทางการยิงประตูโทษของตนเอง สํารวจ 

รายละเอียดใหถูกตอง 

4. หลับตาสรางภาพในใจของตนเอง ในขณะทีท่ําทาทางการยิงลูกโทษทีเ่คยมอง 
จากกระจก หากมองไมเหน็ใหลืมตาดูภาพตนเองใหม 

5. สรางภาพในใจของบริเวณทีลู่กจะเขาหวงประตู ซึ่งเริ่มจากจุดงาย ๆ และ 

เปลี่ยนเปนจุดที่ยากขึ้นตามลําดับ 

6. สรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ใหเหน็รายละเอียดของขนาด สี และสัมผัส 

พื้นผวิ 

7. สรางภาพในใจของเปาหมายหรือจุดตกของลูกบาสเกตบอล 

8. สรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล อยูกลางหวงประตโูทษ 

9. สรางภาพในใจของวิถทีางของลูกบาสเกตบอลที่ลอยลงหวงประตูและลอยออก 

จากหวงประตมูาหาผูยงิ 

10. สรางภาพในใจวาตนเองกําลังยิงประตูโทษและเกิดความรูสึกในขณะเดียวกนั 

11. สรางภาพตามลําดับ 7-10 ซ้าํอีก จาํนวน 5 คร้ัง 

12. เมื่อฝกจนเกิดทักษะใหแสดงทกัษะจรงิทนัท ี
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โปรแกรมการฝกการสรางจินตภาพ 8 สัปดาห 
 

สัปดาหที ่1 และ 2 
จุดประสงค เพื่อจินตภาพขัน้ตอนการยิงประตูโทษ 

1. อธิบายความหมาย จุดมุงหมาย เนื้อหาและประโยชนของการฝกจินตภาพ เพื่อใหผูเขารับ

การฝกมีความเขาใจและยินดีใหความรวมมือในการ 

2. ฝกผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการสูดลมหายใจเขา – ออก หรือนึกถงึสถานที่

หรือเหตุการณที่ทาํใหรูสึกสบายใจ เปนสขุและผอนคลาย เปนเวลา 3 – 5 นาท ีเพือ่ให

รางกายมีความพรอมและใจมีสมาธกิอนการฝกจินตภาพทกุครั้ง 

 
  วัน             การฝก                   นาท ี

 

จันทร       ฝกจนิตภาพของสี เชน สีแดง สีน้าํเงนิ สีเหลือง    5 

             หลับตาสรางภาพในใจของการเหน็สีสม เหมือนสีของลูกบาสเกตบอล       5                    

     หลับตาสรางภาพในใจถงึอุปกรณกีฬาของตนเอง เชน รองเทากฬีา  

    ชดุกฬีา ถุงเทา โดยเกย็รายละเอียดของภาพใหมากทีสุ่ด   5 

    หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลายตาง ๆ 

                ที่อยูบนลูกบาสเกตบอล      5 

 

พุธ      หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล ขนาด สี และลวดลายตาง ๆ 

     ที่อยูบนลกูบาสเกตบอล      5 

     หลับตาสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอล 

    อยูในมือและรับรูถึงลักษณะพื้นผวิของลูกบาสเกตบอล เชน  

    ความหนืดของลูกและน้าํหนกัลูก     5 

    หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ในมองเหน็สวนตาง ๆ ของสนาม  

     ขนาด พืน้สนาม สีและสภาพแวดลอมในสนาม    5 

     หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสงูของหวงบาสเกตบอล 

    จากพืน้ และเหน็ระยะทางของตําแหนงที่เรายนืกับหวง   5 
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วัน             การฝก                   นาท ี
 

ศุกร (ตอ)     หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ในมองเหน็สวนตาง ๆ ของสนาม  

    ขนาด พืน้สนาม สีและสภาพแวดลอมในสนาม    5        

    หลับตาสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกบาสเกตบอล 

    อยูในมือและรับรูถึงลักษณะพื้นผวิของลูกบาสเกตบอล เชน  

         ความหนืดของลูกและน้าํหนกัลูก     5 

    หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสงูของหวงบาสเกตบอล 

    จากพืน้ และเหน็ระยะทางของตําแหนงที่เรายนืกับหวง   5 
    ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการยงิประตโูทษและสาํรวจ 

       รายละเอยีดใหถูกตอง      5
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สัปดาหที ่3 และ 4  
จุดประสงค เพื่อจินตภาพขัน้ตอนการยิงประตูโทษ 

 
วัน           การฝก            นาท ี
 

จันทร       หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสงูของหวงบาสเกตบอล 

    จากพืน้ และเหน็ระยะทางของตําแหนงที่เรายนืกับหวง   5 
    ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการยงิประตโูทษและสาํรวจ 

       รายละเอยีดใหถูกตอง      5 
      หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล อยูกลางหวงประตูโทษ  5 

      หลับตาสรางภาพในใจของวิถทีางลูกบาสเกตบอลทีล่อยลงหวงประตู 

    และลอยออกจากหวงประตูมาหาผูยงิ     5 

 

พุธ                 หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอล อยูกลางหวงประตูโทษ  5 

   หลับตาสรางภาพในใจของวิถทีางลูกบาสเกตบอลที่ลอยลงหวงประตู 

    และลอยออกจากหวงประตูมาหาผูยงิ     5 

    หลับตาสรางภาพถึงขัน้ตอนในการยิงประตูบาสเกตบอลตามลําดับ 

    ข้ันตอน  

1. ข้ันเตรียมตัว ใชมือซายรองรบัลูกบอลทางดานขาง (กรณีที่ถนัดมือขวา) 

นิ้วมือกางออก มือขวาอยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบายลูกบอลอยู

ในระดับคาง ตามองไปยงัหวงประตู ยืนใหเทาทั้งสองขางสมดุล 

    พรอมยอเขาทัง้สองขาง 

2. ข้ันกระโดดเพือ่ถีบตัวขึ้นจากพืน้ โดยเหยยีดขาทัง้สองพรอมกับยืดลาํตัว 

    กระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ ในขณะเดียวกนัใหยกลกูบอลผาน 

    หนาผากขึน้เหนือศีรษะ 

3. ข้ันลอยตัวกลางอากาศ ขณะที่ลอยตวัอยูกลางอากาศใหผลักลูกบอล 

ดวยมือขวาแขนเหยียดตามลูกบอลไป เมือ่ลูกบอลหลุดจากมือใหกดขอมือ 

    ลง ลักษณะคอหงส (หักขอมือไปขางหนาใหปลายนิว้ชี้ไปทีห่วงบาสเกตบอล) 

4. ข้ันลงสูพืน้ การลงสูพื้นจะเริม่หลังจากที่ปลอยลูกบอลไปแลว ลําตวั 

ลอยต่ําลง ใหลงสูพืน้ดวยเทาทัง้สอง      10 
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วัน             การฝก                    นาท ี

  

ศุกร (ตอ)     หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสงูของหวงบาสเกตบอล 

    จากพืน้ และเหน็ระยะทางของตําแหนงที่เรายนืกับหวง   5 
    ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการยงิประตโูทษและสาํรวจ 

      รายละเอียดใหถูกตอง       5 

    หลับตาสรางภาพถึงขัน้ตอนในการยิงประตูบาสเกตบอลตามลําดับ 

    ข้ันตอน  

1. ข้ันเตรียมตัว ใชมือซายรองรบัลูกบอลทางดานขาง (กรณีที่ถนัดมือขวา) 

นิ้วมือกางออก มือขวาอยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบาย 

ลูกบอลอยูในระดับคาง ตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาทั้งสองขางสมดุล 

    พรอมยอเขาทัง้สองขาง 

2. ข้ันกระโดดเพือ่ถีบตัวขึ้นจากพืน้ โดยเหยยีดขาทัง้สองพรอมกับยืดลาํตัว 

    กระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ ในขณะเดียวกนัใหยกลกูบอลผาน 

    หนาผากขึน้เหนือศีรษะ 

3. ข้ันลอยตัวกลางอากาศ ขณะที่ลอยตวัอยูกลางอากาศใหผลักลูกบอล 

ดวยมือขวาแขนเหยียดตามลูกบอลไป เมือ่ลูกบอลหลุดจากมือใหกดขอมือ 

    ลง ลักษณะคอหงส (หักขอมือไปขางหนาใหปลายนิว้ชี้ไปทีห่วงบาสเกตบอล) 

4. ข้ันลงสูพืน้ การลงสูพื้นจะเริม่หลังจากที่ปลอยลูกบอลไปแลว ลําตวั 

ลอยต่ําลง ใหลงสูพืน้ดวยเทาทัง้สอง        10 
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สัปดาหที ่5 และ6  
จุดประสงค เพื่อจินตภาพขัน้ตอนการยิงประตูโทษ 

 
วัน          การฝก                       นาท ี

 

จันทร       หลับตาสรางภาพถึงขัน้ตอนในการยิงประตูบาสเกตบอลตามลําดับ 

    ข้ันตอน  

1. ข้ันเตรียมตัว ใชมือซายรองรบัลูกบอลทางดานขาง (กรณีที่ถนัดมือขวา) 

นิ้วมือกางออก มือขวาอยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบาย 

ลูกบอลอยูในระดับคาง ตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาทั้งสองขางสมดุล 

    พรอมยอเขาทัง้สองขาง 

2. ข้ันกระโดดเพือ่ถีบตัวขึ้นจากพืน้ โดยเหยยีดขาทัง้สองพรอมกับยืดลาํตัว 

กระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ ในขณะเดียวกนัใหยกลูกบอลผานหนาผาก    

ข้ึนเหนือศีรษะ 

3. ข้ันลอยตัวกลางอากาศ ขณะที่ลอยตวัอยูกลางอากาศใหผลักลูกบอล 

ดวยมือขวาแขนเหยียดตามลูกบอลไป เมือ่ลูกบอลหลุดจากมือใหกดขอมือ 

    ลง ลักษณะคอหงส (หักขอมือไปขางหนาใหปลายนิว้ชี้ไปทีห่วงบาสเกตบอล) 

4. ข้ันลงสูพืน้ การลงสูพื้นจะเริม่หลังจากที่ปลอยลูกบอลไปแลว ลําตวั 

                ลอยตํ่าลง ใหลงสูพื้นดวยเทาทั้งสอง        10 

    หลับตาสรางภาพในใจวาตนเองกาํลังยงิลูกโทษ และเกิดความรูสึก 

                ในขณะเดียวกนั           5 

หลับตาสรางภาพในใจวาลกูบาสเกตบอลไปยังประตูโทษ      5 

 

พุธ                 หลับตาสรางภาพในใจวาตนเองกําลังยิงลกูโทษ และเกิดความรูสึก 

ในขณะเดียวกนั           5 

หลับตาสรางภาพในใจวาลกูบาสเกตบอลไปยังประตูโทษ      5 

     หลับตาสรางภาพในใจวาตามองลูบาสไปดวย        5 

    หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอลอยูกลางหวงประตูโทษ     5 
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วัน             การฝก                    นาท ี

  

ศุกร (ตอ)     หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสงูของหวงบาสเกตบอล 

    จากพืน้ และเหน็ระยะทางของตําแหนงที่เรายนืกับหวง   5 
    ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการยงิประตโูทษและสาํรวจ 

      รายละเอียดใหถูกตอง       5 

    หลับตาสรางภาพถึงขัน้ตอนในการยิงประตูบาสเกตบอลตามลําดับ 

    ข้ันตอน  

1. ข้ันเตรียมตัว ใชมือซายรองรบัลูกบอลทางดานขาง (กรณทีี่ถนัดมือขวา) 

นิ้วมือกางออก มือขวาอยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบาย 

ลูกบอลอยูในระดับคาง ตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาทั้งสองขางสมดุล 

    พรอมยอเขาทัง้สองขาง 

2. ข้ันกระโดดเพือ่ถีบตัวขึ้นจากพืน้ โดยเหยยีดขาทัง้สองพรอมกับยืดลาํตัว 

กระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ ในขณะเดียวกนัใหยกลูกบอลผานหนาผากขึ้น

เหนือศีรษะ 

3. ข้ันลอยตัวกลางอากาศ ขณะที่ลอยตวัอยูกลางอากาศใหผลักลูกบอล 

ดวยมือขวาแขนเหยียดตามลูกบอลไป เมือ่ลูกบอลหลุดจากมือใหกดขอมือ 

    ลง ลักษณะคอหงส (หักขอมือไปขางหนาใหปลายนิว้ชี้ไปทีห่วงบาสเกตบอล) 

4. ข้ันลงสูพืน้ การลงสูพื้นจะเริม่หลังจากที่ปลอยลูกบอลไปแลว ลําตวั 

ลอยต่ําลง ใหลงสูพืน้ดวยเทาทัง้สอง        10 
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สัปดาหที ่7-8 
จุดประสงค เพื่อจินตภาพการยิงประตูโทษ 

 
วัน             การฝก                นาท ี

 

จันทร       หลับตาสรางภาพในใจวาตนเองกาํลังยงิลูกโทษ และเกิดความรูสึก 

ในขณะเดียวกนั           5 

หลับตาสรางภาพในใจวาลกูบาสเกตบอลไปยังประตูโทษ      5 

    หลับตาสรางภาพในใจวาตามองลูบาสไปดวย        5 

     หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอลอยูกลางหวงประตูโทษ     5          

 

พุธ         หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสงูของหวงบาสเกตบอล 

    จากพืน้ และเหน็ระยะทางของตําแหนงที่เรายนืกับหวง       5 
    ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการยงิประตโูทษและสาํรวจ 

       รายละเอยีดใหถูกตอง          5 

    หลับตาสรางภาพถึงขัน้ตอนในการยิงประตูบาสเกตบอลตามลําดับ 

    ข้ันตอน  

1. ข้ันเตรียมตัว ใชมือซายรองรบัลูกบอลทางดานขาง (กรณีที่ถนัดมือขวา) 

นิ้วมือกางออก มือขวาอยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบาย 

ลูกบอลอยูในระดับคาง ตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาทั้งสองขางสมดุล 

    พรอมยอเขาทัง้สองขาง 

2. ข้ันกระโดดเพือ่ถีบตัวขึ้นจากพืน้ โดยเหยยีดขาทัง้สองพรอมกับยืดลาํตัว 

    กระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ ในขณะเดียวกนัใหยกลกูบอลผาน 

    หนาผากขึน้เหนือศีรษะ 

3. ข้ันลอยตัวกลางอากาศ ขณะที่ลอยตวัอยูกลางอากาศใหผลักลูกบอล 

ดวยมือขวาแขนเหยียดตามลูกบอลไป เมือ่ลูกบอลหลุดจากมือใหกดขอมือ 

    ลง ลักษณะคอหงส (หักขอมือไปขางหนาใหปลายนิว้ชี้ไปทีห่วงบาสเกตบอล) 

4. ข้ันลงสูพืน้ การลงสูพื้นจะเริม่หลังจากที่ปลอยลูกบอลไปแลว ลําตวั 

ลอยต่ําลง ใหลงสูพืน้ดวยเทาทัง้สอง        10 
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วัน             การฝก              นาท ี
 

ศุกร (ตอ)     หลับตาสรางภาพถึงขัน้ตอนในการยิงประตูบาสเกตบอลตามลําดับ 

    ข้ันตอน  

1. ข้ันเตรียมตัว ใชมือซายรองรบัลูกบอลทางดานขาง (กรณีที่ถนัดมือขวา) 

นิ้วมือกางออก มือขวาอยูทางดานหลังของลูกบอล งอขอศอกตามสบาย 

ลูกบอลอยูในระดับคาง ตามองไปยังหวงประตู ยืนใหเทาทั้งสองขางสมดุล 

    พรอมยอเขาทัง้สองขาง 

2. ข้ันกระโดดเพือ่ถีบตัวขึ้นจากพืน้ โดยเหยยีดขาทัง้สองพรอมกับยืดลาํตัว 

กระโดดใหตัวลอยขึ้นไปในอากาศ ในขณะเดียวกนัใหยกลูกบอลผานหนาผากขึ้น

เหนือศีรษะ 

3. ข้ันลอยตัวกลางอากาศ ขณะที่ลอยตวัอยูกลางอากาศใหผลักลูกบอล 

ดวยมือขวาแขนเหยียดตามลูกบอลไป เมือ่ลูกบอลหลุดจากมือใหกดขอมือ 

    ลง ลักษณะคอหงส (หักขอมือไปขางหนาใหปลายนิว้ชี้ไปทีห่วงบาสเกตบอล) 

4. ข้ันลงสูพืน้ การลงสูพื้นจะเริม่หลังจากที่ปลอยลูกบอลไปแลว ลําตวั 

ลอยต่ําลง ใหลงสูพืน้ดวยเทาทัง้สอง                    10 

หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอลไปยังประตูโทษ      5 

หลับตาสรางภาพในใจของลูกบาสเกตบอลอยูกลางหวงประตูโทษ     5 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกประตูบาสเกตบอล  
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โปรแกรมฝกยิงบาสเกตบอล 8 สัปดาห 
(ดัดแปลงมาจากยศวิน ปราญนคร) 

 
 สัปดาหที ่                                    กิจกรรม 

 
 

1 
 

- อบอุนรางกาย 

- ทาในการยิงบาสเกตบอลแบบมือเปลา 

- ยืนยงิประตูบาสเกตบอลกระทบพนงั 

- ยืนยงิประตูบาสเกตบอลตรงคูตนเอง 

 
 

2 
 

- อบอุนรางกาย 

- ทาในการยิงบาสเกตบอลกระทบพนงั กาํหนดความสงู 3 เมตร  หาง 4 เมตร 

- ยืนยงิประตูโทษกระทบสีเ่หลี่ยมที่แปนบาสโดยไมมีหวง 

 
 

3 
 

- อบอุนรางกาย 

- ยืนยงิประตูบาสเกตบอลกระทบพนงั 

- ยืนยงิประตูบาสเกตบอลลงตะกราแชรบอล หาง 5 เมตร 

 
 

4 
 

- อบอุนรางกาย 

- ยืนยงิประตูบาสเกตบอลขามเชือกสูง 3 เมตร ตรงคูตนเอง 

- ยืนยงิประตูบาสเกตบอลขามเชือกสูง 4 เมตร ตรงคูตนเอง 

- ยิงประตูโทษลงหวงประตูบาสเกตบอล หางจากเสนหลัง 4 เมตร 

 
5 

 

- อบอุนรางกาย 

- ยิงประตูโทษลงหวงประตูบาสเกตบอล หางจากเสนหลัง 4 เมตร 

 
6 

 

- อบอุนรางกาย 

- ยิงประตูโทษลงหวงประตูบาสเกตบอล หางจากเสนหลัง 5 เมตร 

 
7 

 

- อบอุนรางกาย 

- ยิงประตูโทษลงหวงประตูบาสเกตบอล หางจากเสนหลัง 5.8 เมตร 

 
8 

 

- อบอุนรางกาย 

- ยิงประตูโทษลงหวงประตูบาสเกตบอล หางจากเสนหลัง 5.8 เมตร 
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แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล 
 
วิธีการทดสอบ 
ใหผูเขารับการทดสอบอุนรางกายและอธิบายกติกาดังนี ้

1.  ผูเขารับการทดสอบยิงประตูโทษบาสเกตบอล โดยหามมิเหยยีบเสนโทษ 

2. ผูเขารับการทดสอบสามารถยิงประตูโทษบาสเกตบอลในทาทางใดก็ได 
3. ใหผูเขารับการทดสอบยิงประตูโทษบาสเกตบอลคนละ 10 คร้ัง 

 
การคิดคะแนน 

1. นับคะแนนผูเขารับการทดสอบยิงประตูโทษบาสเกตบอลจากการยิงประตูโทษ  

บาสเกตบอล 10 คร้ัง   

2. คะแนนที่ไดจากการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 10 คร้ัง  1 คร้ังเทากับ 1 คะแนน 

3. นับทกุคะแนนที่ลงหวง ไมวาจะกระทบแปนหรือไมก็ได 
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ภาคผนวก จ 
หนังสือแสดงความยนิยอมเขารวมในการวิจัย 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมในการวิจัย 
 

ชื่องานวจิัย  เร่ืองผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการ
ยิงประตูโทษบาสเกตบอล   

THE EFFECT OF ANAPANSTI MEDITATION AND IMAGERY TRAINING ON 

BASKETBALL SHOOTING PERFORMANCE  
 
ขาพเจา...........................................................นามสกลุ..................................อายุ...........ปอยู

บานเลขที่ ...............ถนน .......................................แขวง/ตาํบล ............................................เขต/

อําเภ..................................จังหวัด .............................................โทรศัพท........................ 

 
คํายินยอมของผูเขารวมงานวิจยั 

1. ขาพเจาไดรับทราบโครงการวิจัยของ นางสาวสุธาศิน ีเวชพราหมณ นสิิตระดับปริญญาโท สาขา

จิตวิทยาการกฬีา ภาควิชาวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวทิยาลัยศรีนทรวโิรฒ เร่ืองผลของการฝกสมาธิ

แบบอานาปานสติและการจนิตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล   
2. ขาพเจา ยนิยอมเขารวมโครงการวิจัยนี้ดวยความสมัครใจ โดยมิไดมีการบังคับขูเข็ญ หลอกลวงแต

ประการใด และจะใหความรวมมือในการวจิัยทุกประการ 

3. ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยเกี่ยวกบัวัตถุประสงคของการวิจยั วิธกีารวิจยั ประสิทธิภาพ ความ

ปลอดภัย อาการหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้น รวมทั้งแนวทางปองกนัและแกไข หากเกิดการบาดเจ็บใน

การทาํโครงการวิจัย ผูวิจยัจะชดเชย และรับผิดชอบในคารักษาพยาบาลทั้งหมด 

4. ขาพเจาไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาขอมลูสวนตัวและขอมูลทางการทดสอบของขาพเจาจะถูกปด
เปนความลับและขอมูลจะถูกเสนอในลักษณะของสถิตแิละการอธิปรายผลในงานวจิัยเทานัน้ 

5. หากขาพเจามขีอของใจเกี่ยวกับข้ันตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลขางเคียงที่ไมพึง่ประสงคจากการ

วิจัย สามารถติดตอสอบถามกับ นางสาวสุธาศิน ีเวชพราหมณ ทีห่มายเลขโทรศัพท 084-1906166 

หรือ ผูชวยศาสตราจารย ดร.มยุรี ศุภวิบูลย  ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา ซึ่งเปน

อาจารยที่ปรึกษาการวิจัย 

6. หากขาพเจาไดรับการปฏิบัติไมตรงตามทีร่ะบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย ขาพเจาสามารถ

ติดตอกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวิจยัทีท่ําในมนษุยหรือผูแทน

ไดที่ คณะแพทยศาสตร มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โทรศัพท 037-395085-6 ตอ 10513 
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 ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนังสือนี้โดยตลอดแลว และยินยอมเขารวมการ

ทดลองที่มีชื่อขางตน และขาพเจารูวาถามีปญหาหรือขอสงสัยเกิดขึน้ ขาเจาสามารถสอบถามผูวจิัยได

ตลอดเวลา 

  

      ลงชื่อ....................................................ผูเขารวมโครงการ          

            (....................................................)        

        

    ลงชื่อ.....................................................พยาน           

              (...................................................)              

             

    ลงชื่อ......................................................ผูวิจยั 

    วนัที.่....................................................... 

                             หมายเลขโทรศัพท.................................... 
 

ขาพเจา(เด็กหญิง/นางสาว)......................................................................................... 

ยินยอมเขารวมการทดลองที่มีชื่อขางตนและขาพเจารูวาถามีปญหาหรือขอสงสัยเกิดขึ้น 

ขาพเจาสามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลา 

 

  

      ลงชื่อ.....................................................ผูเขารวมโครงการ              

           (....................................................)               

 

  ลงชื่อ.....................................................พยาน           

       (...................................................)                

 

           

   ลงชื่อ......................................................ผูวิจัย 

   วันที่................................................................. 

   หมายเลขโทรศัพท............................................. 
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ประวัติยอผูวิจัย
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ  ชื่อสกุล   นางสาวสุธาศนิี  เวชพราหมณ 

วันเดือนปเกิด   31  พฤษภาคม  2529 

สถานที่อยูปจจุบัน  3/94 ถ.การุณราษฎร ต.ตลาด อ.เมือง จ. สุราษฎรธาน ี   

84000 

            ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน 

 สถานทีท่ํางานปจจุบนั 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ. 2543   มัธยมศึกษาตอนตน  

    จาก โรงเรียนสุราษฎรธาน ี

 พ.ศ. 2546   มัธยมศึกษาตอนปลาย 

    จาก โรงเรียนพุนพินพทิยาคม 

 พ.ศ. 2550  ปริญญาตรี หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต  

สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา คณะพลศกึษา  

จาก มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 พ.ศ. 2555  ปริญญาโท หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต  

สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา คณะพลศกึษา  

จาก มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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