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บทคัดย่อ 

 การวิจยัคร้ังน้ี มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือต่อ
ความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของนกักีฬาชายระดบัปริญญาตรี กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการ
วจิยั ไดแ้ก่ นกักีฬาบาสเกตบอลของชมรมบาสเกตบอล มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ท่ีมีอายุระหวา่ง 19-
22 ปี ท่ีก าลงัศึกษาในปีการศึกษา 2556 จ านวน 20 คน โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ (1) 
กลุ่มทดลองคือ กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกลา้มเน้ือควบคู่กบัการฝึกบาสเกตบอล
ทัว่ไป จ านวน 10 คน และ (2) กลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไปเพียงอย่างเดียว จ านวน 10 
คน ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือของกลุ่มทดลอง สัปดาห์ละ 3 วนั เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลองไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 
ท าการทดสอบความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุ่มตวัอย่างทั้ งสองกลุ่ม 2 ระยะ
ดว้ยกนัคือ (1) ก่อนเร่ิมการทดลอง (Pre-test) (2) ภายหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 8 (Post-test) และน าผลท่ี 
ไดม้าวเิคราะห์หาค่าความแตกต่างโดยใชส้ถิติค่าที (t-test) 

 ผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มทดลอง ท่ีไดรั้บการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือควบคู่กบัการ
ฝึกบาสเกตบอลทัว่ไป มีค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ส่วน
กลุ่มควบคุม ท่ีไดรั้บการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไปเพียงอย่างเดียวมีค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความ
แม่นย  าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ พอสรุปไดว้า่ การฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกลา้มเน้ือมีผลท าให้นกักีฬามีการ
พฒันาทกัษะการยงิประตูโทษบาสเกตบอลไดดี้ข้ึนกวา่การฝึกบาสเกตบอลทัว่ไปเพียงอยา่งเดียว 
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ABSTRACT  

The purpose of this research was to investigate the effects of imagery training and muscle 
relaxation on the accuracy of free-throw basketball of male bachelor-degree players. The samples in 
the research included 20 basketball players of Chiang Mai Rajabhat University Basketball Club, 
aged 19-22 years, studying in Academic Year 2013. The samples were divided into 2 groups: (1) the 
experimental group with imagery training and muscle relaxation together with common training and 
(2) the control group with only common training, 10 persons in each group.  Times for imagery 
training and muscle relaxation of the experimental group were 3 days a week for 8 weeks. The tools 
used in the experiment were imagery training and muscle relaxation programs. The accuracy of 
free-throw basketball of  both groups of samples was tested at  pre-test and  post-test at the 8th week 
and then the results were statistical analyzed to determine difference using t-test. 

The results revealed that for the experimental group with imagery training and muscle 
relaxation together with common training, the mean scores of the test of accuracy of free-throw 
basketball between pre-test and post-test were statistically significant difference at 0.1. For the 
control group with only common training, the mean scores of the test of accuracy of free-throw 
basketball between pre-test and post-test were not statistically significant difference.  It could be 
concluded that the imagery training and muscle relaxation had a better impact on the improvement 
of accuracy of free-throw basketball skill than having only common training.   
 


