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บทที ่1 

บทน ำ 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภททีมท่ีไดรั้บความนิยมเล่นกนัอย่างแพร่หลายทั้งในระดบั
เยาวชนและประชาชนทัว่ไป และไดมี้การจดัการแข่งขนัในทุกระดบั ตั้งแต่มธัยมศึกษาตอนตน้จนถึง
ระดบัชาติ และนานาชาติ บาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีตอ้งอาศยัทกัษะ และเทคนิคต่างๆ มาผสมผสานกนั
ในการเล่นนกักีฬาควรมีไหวพริบเพื่อพลิกแพลงเกมในสถานการณ์ต่างๆ เพื่อให้ตนเองและเพื่อนร่วม
ทีมสามารถน าลูกบาสเกตบอลไปโยนลงห่วงประตูของทีมฝ่ายตรงกนัขา้มให้ไดม้ากท่ีสุดเพราะกีฬา
บาสเกตบอลวดัผลแพช้นะจากการท าคะแนน ทีมใดท่ีท าคะแนนได้มากกว่า ทีมนั้นก็เป็นฝ่ายชนะ 
ดงันั้นจะเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนวา่การยิงประตูมีความส าคญัอยา่งยิ่งในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล ส าหรับ
การยงิประตูบาสเกตบอลสามารถท าไดห้ลายแบบ เช่นการกระโดดยงิ การยงิประตูใตห่้วง หรือการยิง
ประตูระยะไกล (3 คะแนน) การยิงประตูบาสเกตบอลแบบต่างๆ เหล่าน้ีใชใ้นสถานการณ์ต่างๆ เพื่อ
หลบหลีกการป้องกนัจากฝ่ายตรงขา้มเพื่อท่ีจะเขา้ไปท าประตู 

 ในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลมีหลายคร้ังท่ีคะแนนของการแข่งขันใกล้เคียงกันมาก 
นอกจากการยงิประตูแบบอ่ืนๆ แลว้ การยงิประตูโทษบาสเกตบอลก็นบัวา่มีความส าคญัเป็นอยา่งมาก 
โดยเฉพาะในเวลาท่ีใกลจ้ะหมดเวลาการแข่งขนั และคะแนนเพียง 1 คะแนนก็สามารถพลิกเกมให้
ชนะหรือเสมอ เพื่อท าการต่อเวลาการแข่งขนัได ้การยิงประตูโทษคือการยิงลูกบอลตรงจุดเขตโทษ 
ในการยิงแต่ละคร้ังจะไดค้ะแนนคร้ังละ 1 คะแนน เหตุเน่ืองมาจากการท าฟาล์วของทีมตรงกนัขา้มใน
ขณะท่ีเราก าลงัจะเขา้ยิงประตู จากประสบการณ์การเล่นกีฬาบาสเกตบอลและไดร่้วมแข่งขนัในกีฬา
ชนิดน้ีเป็นระยะเวลายาวนานพอสมควรของผูว้ิจยั พบว่าปัญหาท่ีมกัพบบ่อยๆ คือนกักีฬาขาดความ
แม่นย  าในการยิงประตูโทษโดยเฉพาะในช่วงเวลาท่ีมีความกดดนั เช่นคะแนนห่างกันเพียง 1 – 2 
คะแนน ในเวลาท่ีใกล้จะหมดเวลาการแข่งขัน ซ่ึงในสถานการณ์แบบน้ีจะท าให้นักกีฬาเกิด
ความเครียด ความวิตกกงัวล อนัเน่ืองมาจากความกดดนัจากเกม จึงท าให้ประสิทธิภาพการยิงประตู
โทษลดลง เพราะการยิงประตูโทษบาสเกตบอลตอ้งอาศยัองค์ประกอบหลายอย่าง ทั้งสมาธิ ทกัษะ 
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ความแมน่ย  า และความมัน่ใจในการยงิประตูโทษ ซ่ึงจะพบไดบ้่อยส าหรับนกักีฬาท่ียงัมีประสบการณ์
นอ้ย จึงอาจท าใหข้าดความมัน่ใจหรือเกิดความตึงเครียดทางดา้นจิตใจของนกักีฬาข้ึนมาได ้ 

ในฐานะท่ีผูว้ิจยัมีประสบการณ์เก่ียวกับการช่วยฝึกสอนและช่วยดูแลทีมในระหว่างการ
แข่งขนักีฬาบาสเกตบอล ให้กบันักกีฬาบาสเกตบอลชายของมหาวิทยาลัยราชภฏัเชียงใหม่ พบว่า
นักกีฬามีปัญหาเก่ียวกับความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการ
แข่งขนัท่ีมีคะแนนใกลเ้คียงกนัมาก การยิงประตูโทษท่ีพลาดไปเพียง 1 ลูก อาจส่งผลกระทบต่อผล
ของการแข่งขนัไดใ้นท่ีสุด ทั้งท่ีในบางคร้ังควรจะชนะในการแข่งขนัแต่ตอ้งกลบัเป็นฝ่ายแพ ้เพราะไม่
สามารถท าคะแนนไดจ้ากการยิงประตูโทษได ้ฉะนั้นผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาหาวิธีการท่ีจะ
ช่วยเพิ่มทกัษะความแม่นย  าในการยงิประตูโทษของนกักีฬาบาสเกตบอล  

เทคนิคจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นเทคนิคการฝึกทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬา
อีกประเภทหน่ึงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างภาพหรือยอ้นภาพเพื่อสร้างประสบการณ์ให้เกิดข้ึนในใจ ท า
ให้เกิดการเรียนรู้ท่ีดีมีการพฒันาความสามารถทางการกีฬาได้ดียิ่งข้ึน สามารถสร้างความเขา้ใจใน
เหตุการณ์ต่างๆ ช่วยในการควบคุมอารมณ์ ลดความวิตกกงัวล ความโกรธ หรือความเจบ็ปวด ช่วยใน
การรวบรวมสมาธิ สร้างความมัน่ใจในตนเอง และช่วยในการวิเคราะห์ทบทวนทกัษะทางการกีฬา
ต่างๆ ไดเ้ป็นอย่างดี (ชูศกัด์ิ พฒันามนตรี, 2546) ดงันั้น จึงมีความเป็นไปไดสู้งในการท่ีจะสามารถ
น าเอาเทคนิคจินตภาพและการผ่อนคลายกลา้มเน้ือ มาประยุกต์เพื่อสร้างเป็นโปรแกรมการฝึกจินต
ภาพและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ เพื่อเพิ่มทักษะความแม่นย  าในการยิงประตูโทษให้กับนักกีฬา
บาสเกตบอลชายของชมรมบาสเกตบอล มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ระดบัปริญญาตรี โดยหวงัว่า
วธีิการฝึกการสร้างจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ จะท าให้ทกัษะการยิงประตโูทษของนกักีฬา
ท่ีเขา้ร่วมการทดลองคร้ังน้ีมีประสิทธิภาพสูงข้ึนและจะไดน้ าผลท่ีไดจ้ากการวิจยัคร้ังน้ีไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในการฝึกซ้อมเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาขีดความสามารถในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลของนกักีฬาต่อไป 

1.2 วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 

1. เพื่อใหท้ราบถึงผลของการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือท่ีมีต่อความแม่นย  าใน
การยงิประตูโทษบาสเกตบอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการฝึก 8 
สัปดาห์ 
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1.3 ขอบเขตของกำรวจัิย 

1. ขอบเขตเนื้อหำ  ได้แก่ การสร้างจินตภาพและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือเพื่อให้เกิดความ
แม่นย  าในการยงิประตโูทษ ของนกักีฬาบาสเกตบอลชายระดบัปริญญาตรี  

2. ขอบเขตกลุ่มตัวอย่ำง ไดแ้ก่ นกักีฬาบาสเกตบอลชายของชมรมบาสเกตบอลมหาวิทยาลยั
ราชภฎัเชียงใหม่ ระดบัปริญญาตรี จ านวน 20 คน ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรีภาคเรียนท่ี 2 ปี
การศึกษา 2556 

3. ขอบเขตของเวลำ คือ ท าการทดลองในช่วงระหว่างวนัท่ี 17 กุมภาพนัธ์ 2557 ถึงวนัท่ี 11 
เมษายน 2557 

1.4 ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

1. ผูฝึ้กสามารถควบคุมสมาธิในการใชชี้วติประจ าวนัได ้
2. ลดความเครียดและความวติกกงัวลทางจิตใจใหแ้ก่ผูฝึ้ก 
3. ผูฝึ้กมีประสิทธิภาพในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลไดดี้ข้ึน 

1.5 นิยำมศัพท์เฉพำะ 

 1. กำรจินตภำพ  (Imagery) หมายถึง การมโนภาพหรือภาพท่ี เกิดจากจินตนาการเป็น
ภาพเคล่ือนไหวเก่ียวกบัเหตุการณ์การยิงประตูโทษในสนามบาสเกตบอล ท่ีเกิดข้ึนจากความคิดท าให้
เกิดการเห็นภาพตามท่ีเราคิด และสามารถรับรู้ข้ึนมาใหม่ไดโ้ดยการไดย้นิ การไดก้ล่ิน การรับรส และ
การสัมผสั 
 2. กำรผ่อนคลำยกล้ำมเนือ้ (Muscle Relaxation) หมายถึง การท าใหร่้างกายรู้สึกสบายโดยการ
ท าสมาธิ การก าหนดลมหายใจและการยดืเหยยีดส่วนต่างๆ ของร่ายกาย 
 3. บำสเกตบอล (Basketball) เป็นกีฬาชนิดหน่ึงซ่ึงแบ่งผูเ้ล่นเป็น 2 ทีม แต่ละทีมประกอบดว้ย
ผูเ้ล่น 12 คนแต่ลงแข่งในสนามไดเ้พียง 5 คน โดยผูเ้ล่นแต่ละฝ่ายตอ้งพยายามท าคะแนนโดยการโยน
ลูกเขา้ห่วงของคู่ต่อสู้ให้ไดม้ากท่ีสุดภายใตก้ติกามาตรฐานมีการท าประตูตั้งแต่ 1 – 3 คะแนน ทีมใด
ท าคะแนนไดม้ากกวา่ ทีมนั้นเป็นฝ่ายชนะ 
 4.  กำรยิงประตูโทษ (Free – Throw) หมายถึง การยิงประตูของกีฬาบาสเกตบอลตรงจุดยิง
ประตูโทษได้จากการท าฟาล์วของคู่ต่อสู้ในขณะท่ีเราก าลงัจะท าการยิงประตู หรือคู่ต่อสู้ท าผิดกฎ
กติกาการแข่งขนั เช่นเจตนาฟาล์วแบบรุนแรง การยิงลูกโทษมีตั้งแต่ 1-3 คร้ังตามความผิดในการท า
ฟาล์วของคู่ต่อสู้ การยิงประตูโทษในแต่ละคร้ังจะได้คร้ังละ 1 คะแนน โดยมีเง่ือนไขตามกติกา
มาตรฐาน 


