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บทที ่5 

สรุป อภิปรายผล 

    การศึกษาคน้ควา้แบบอิสระคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลการฝึกจินตภาพและการผอ่น
คลายกล้ามเน้ือ ควบคู่กับการฝึกบาสเกตบอลทั่วไปท่ีมีต่อความแม่นย  าในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล และเพื่อเปรียบเทียบผลระหวา่ง กลุ่มทดลอง ท่ีไดรั้บการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ ควบคู่กบัการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไป กบักลุ่มควบคุม ท่ีไดรั้บการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไปเพียง
อยา่งเดียว สมมติฐานของการวิจยัคร้ังน้ี ภายหลงัการฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกลา้มเน้ือ ควบคู่
กบัการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไป 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง สามารถยิงประตูโทษไดแ้ม่นย  าข้ึน ภายหลงัการ
ฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ควบคู่กบัการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไป 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง 
สามารถยิงประตูโทษไดแ้ม่นย  ากว่ากลุ่มควบคุมท่ีฝึกบาสเกตบอลทัว่ไปเพียงอย่างเดียว ในการวิจยั
คร้ังน้ี เป็นนกักีฬาบาสเกตบอลของชมรมบาสเกตบอล มหาวทิยาลยั ราชภฏัเชียงใหม่อายรุะหวา่ง 19–
22 ปี ท่ีศึกษาในปีการศึกษา 2556 จ านวน 20 คนโดยใช้วิธีเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบสมคัรใจ แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ประกอบดว้ย กลุ่มทดลอง ไดแ้ก่กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกจินตภาพ
และการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ควบคู่กบัการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไป และกลุ่มควบคุม ไดแ้ก่กลุ่มท่ีไดรั้บ
การฝึกบาสเกตบอลทัว่ไปเพียงอย่างเดียว กลุ่มตวัอย่างมีอายุระหว่าง 19-22 ปี อายุเฉล่ียของกลุ่ม
ทดลองเท่ากับ 21 ปี  ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 20.7 มีประสบการณ์ในการเล่นกีฬา
บาสเกตบอลระหว่าง 2-7 ปี ประสบการณ์ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองเท่ากบั 5.6 ปี 
ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.7 ปี มีน ้ าหนักระหว่าง 60-100 กิโลกรัม น ้ าหนักเฉล่ียของกลุ่ม
ทดลองเท่ากบั 74.6 กิโลกรัม ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 75 กิโลกรัม และมีส่วนสูงระหว่าง 
170-192 เซนติเมตร กลุ่มทดลองมีความสูงเฉล่ียเท่ากบั 176.7 เซนติเมตร ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 175.4 เซนติเมตร ในการเปรียบเทียบขอ้มูลพื้นฐานของทั้ง 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกนัใน 
เร่ืองอาย ุประสบการณ์ น ้าหนกั และส่วนสูง 

    เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ โปรแกรมการฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ได้
ด าเนินการดดัแปลงโปรแกรมการฝึกจินตภาพของ รัชเดช เครือทิวา (2553)โปรแกรมการฝึกการผอ่น
คลายกลา้มเน้ือของ กรมสุขภาพจิต (2543) และแบบบนัทึกจินตภาพการฝึกจินตภาพท่ีไดด้ดัแปลงจาก 
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ของ สายสืบ บุญวีรบุตร (2546) น าผลของข้อมูลมาบรรยาย เปรียบเทียบความแตกต่างของ
ประสิทธิภาพในการยงิประตโูทษบาสเกตบอล ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยสามารถสรุป  
อภิปรายผล และเสนอแนะการวจิยัไดด้งัน้ี 

สรุปผลการศึกษา 

1. การเปรียบเทียบขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่มก่อนการทดลอง พบวา่  
นกักีฬาทั้ง 2 กลุ่ม ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่มีความแตกต่างกนัทั้งในเร่ืองอาย ุน ้าหนกั ความ
สูงและประสบการณ์ในการเล่นบาสเกตบอล 

2. ความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลก่อนการฝึกทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

3. ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบวา่ค่าความแม่นย  าในการยงิประตูโทษ
บาสเกตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ท่ีระดบั (p < .01) ส่วนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

4. ค่าเฉล่ียของคะแนนการฝึกจินตภาพของกลุ่มทดลองโดยรวมมีระดบัท่ีสูงข้ึนจากสัปดาห์
แรก แสดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมการฝึกจินตภาพท่ีพฒันาข้ึนมาในคร้ังน้ีเป็นโปรแกรมท่ีดีและน่าเช่ือถือ 

ระดบัหน่ึง 

อภิปรายผล 

 กลุ่มทดลอง ท่ีได้รับการฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือส่งผลให้นักกีฬามีความ
แม่นย  าในการยิงประตูโทษสูงข้ึน ค่าคะแนนเฉล่ียท่ีไดจ้ากการทดสอบการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 
ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ท่ีระดบั .01 ส่วนกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไปเพียงอย่างเดียวภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนัของค่าเฉล่ียท่ีไดจ้ากผลการทดสอบความแม่นย  าในการยงิ 

ประตโูทษบาสเกตบอลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 จากผลการวิจยัคร้ังน้ี พบวา่กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกลา้มเน้ือ
ควบคู่กบัการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไปสามารถพฒันาความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลได้
ดีกว่ากลุ่มควบคุม ท่ีได้รับการฝึกบาสเกตบอลทัว่ไปเพียงอย่างเดียว ซ่ึงสอดคล้องกบังานวิจยัของ
วิสุทธ์ิ สุขส าอาง (2547) ท่ีไดท้  าการวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเน้ือกบัการฝึกจินต
ภาพท่ีมีต่อความแม่นย  าในการยิงประตูจุดโทษของบาสเกตบอลพบว่าหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่ม
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ทดลองท่ี 1และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ส่วนของ 
รัชเดช เครือทิวา (2553) ท่ีได้ท าวิจยัเร่ืองผลของการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพท่ีมีความ
แม่นย  าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลพบวา่ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบ
ความแม่นย  าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองแตกต่างกบัก่อนค่าเฉล่ียของคะแนน
ทดสอบความแม่นย  าก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนของ สุธาศินี เวชพราหมณ์ 
และคณะ (2555) ได้ท าวิจยัเร่ืองผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพท่ีมีผลต่อ
ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลภายหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี8 พบว่า
ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลในกลุ่มทดลองดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ดงันั้นจึงพอจะสรุปไดว้า่ การฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือมีผลท าให ้
นกักีฬาบาสเกตบอลมีความมัน่ใจและมีสมาธิในการยงิประตูโทษไดแ้ม่นย  ามากข้ึน 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 

 1. การฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกลา้มเน้ือ สามารถน าไปพฒันาทกัษะในการยิงประตู
โทษ ความแม่นย  า เสริมสร้างความมัน่ใจ การมีสมาธิ และการคลายความวิตกกงัวลในกิจกรรมกีฬา
บาสเกตบอลและอาจน าไปประยกุตใ์ชก้บักีฬาในประเภทอ่ืนๆ  

2. สามารถน าโปรแกรมการฝึกจินตภาพและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือท่ีพฒันาข้ึนในคร้ังน้ีไป 

ใชก้บัการพฒันาทกัษะอ่ืนในกีฬาบาสเกตบอล เช่น การยงิประตูในจุดต่างๆ เป็นตน้ 

 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 

 1. ผู ้สนใจท าการวิจัยในคร้ังต่อไป อาจเพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างให้มากข้ึนหรือการน า
โปรแกรมการฝึกจินตภาพและการผ่อนคลายกลา้มเน้ือไปใช้ในกลุ่มตวัอย่างอ่ืนๆ เช่น กลุ่มนกักีฬา
ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ นักกีฬาเพศหญิง หรือในนักกีฬาประเภทอ่ืนๆ เช่น นักกีฬาวอลเล่ยบ์อล 
นกักีฬาเทเบิลเทนนิส เป็นตน้ 

2. ควรมีผูช่้วยภาคสนามในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อท าให้ไดข้อ้มูลท่ีมีประสิทธิภาพมาก
ยิง่ข้ึน 

3. ระหว่างการฝึกจินตภาพ ไม่ควรใชท้่าทางประกอบการฝึก เพราะอาจท าให้เป็นการฝึกฝน
สมรรถนะทางดา้นร่างกายไปพร้อมกนัดว้ย 
 


