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การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื ่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิต่อความแม่นยำการทำประตูแบบ
เลย์อัพ ในกีฬาบาสเกตบอล ของนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด 
กลุ่มตัวอย่างจำนวน 36 คนจากการสุ่มเจาะจง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มเพื่อเข้า
โปรแกรม 8 สัปดาห์ ดังนี้ กลุ่มทดลองเข้าโปรแกรมฝึกด้วยน้ำหนักร่วมกับการ
ฝึกสมาธิ กลุ่มควบคุมเข้าร่วมการฝึกด้วยน้ำหนักเพียงอย่างเดียว เก็บข้อมูล
ก่อน และหลังฝึกด้วยแบบทดสอบคะแนนความแม่นยำในการทำกระตูแบบ
เลย์อัพในกีฬาบาสเกตบอล 60  วินาที วิเคราะห์ด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่า t กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ผลการวิจ ัยพบว่า ความแม่นยำการทำประตูแบบเลย์อัพ ในกีฬา
บาสเกตบอลเฉลี่ยหลังฝึกทั้ง 2 กลุ่มสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 
.05 กลุ่มทดลองมีคะแนนความแม่นยำสูงกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  สรุปได้ว่า การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อควบคู่กับการฝึกสมาธิ
ส่งผลต่อความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพในระดับดีมาก (Effect size 
d =1.28) 
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This research aimed at comparing the effects of muscle 
strength training with meditation on the basketball shooting 
accuracy in basketball of male students from Roi Et Rajabhat 
University. Purposive random sampling was used. 36 samples 
divided into 2 group for attending the 8-week program as 
follows, the experimental group attending the program of 
weight training with the meditation, the control group 
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attending the program of weight training. The pre-training test 
and the post-training test of 60 second lay-up shooting 
accuracy in basketball were used for collecting data. Data were 
analyzed with mean, standard division, and t-test. Statistical 
significance at the 0.05 level. It was found that the accuracy of 
both groups was increased at the 0.05 level of significance. The 
scores of basketball lay-up shooting accuracy of the 
experimental group were higher at the 0.05 level of 
significance. In conclusion, do muscle strength training program 
with the meditation had the effects on the basketball play up 
shooting accuracy in a very good level (effect s size d=1.28). 

 
1. บทนำ 

บาสเกตบอลเป็นกีฬาที่วัดผลแพ้ชนะจากคะแนนโดยการทำประตู ซึ่งลักษณะการแข่งขันเพื่อตัดสินแพ้
ชนะขึ้นอยู่กับการทำคะแนน โดยแบ่งเวลาในการแข่งขัน เป็น 4 ควอร์เตอร์ (quarter) ควอร์เตอร์ละ 10 นาที [1] 
การแข่งขันบาสเกตบอลนั้นเริ ่มเล่นจากการปัดบอลโดยมีรูปแบบ เกมรุก เกมรับสลับกัน ตลอดทั้งเกมนักกีฬา
บาสเกตบอลเคลื่อนที่เฉลี่ย 4500–5000 เมตร เวลาเฉลี่ย 48.00 นาที/เกม [2] เมื่อพิจารณาลักษณะร่างกายขณะ
แข่งขัน นักกีฬาบาสเกตบอลส่วนใหญ่เคลื่อนที่อย่างรวดเร็วในเกม ร้อยละ 34.10 เดิน ร้อยละ 56.80 ยืน ร้อยละ 
9.00 [3] บาสเกตบอลเป็นกีฬาต้องใช้ความเร็วการเคลื่อนที่ พลังกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบ
กลับ และการทำงานที่ประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ [4] ในขณะแข่งขันนักกีฬาบาสเกตบอลมี
ความต้องการใช้พลังงานอยู่ 3 ระบบ [5] ระบบที่จำเป็นมากที่สุด คือ ระบบฟอสฟาเจนที่กล้ามเนื้อออกแรง          
90-100% ของพลังงานทั้งหมด ในระยะเวลา 5-10 วินาที เกิดขึ้นในขณะเกมรีบาวด์ (การจับลูกหลังการชู้ตลูก
พลาด) รองลงมาคือระบบท่ี 2 แหล่งพลังงานจากสารไกลโคเจนสันดาปกับออกซิเจน เกิดขึ้นในการเคลื่อนที่ต่อเนื่อง
เวลาไม่เกิน 2–3 นาที และระบบท่ี 3 คือระบบแอโรบิก เพื่อให้นักกีฬาสามารถทำการแข่งขันได้อย่างต่อเนื่อง [6]  
 ทักษะสำคัญของกีฬาบาสเกตบอลมีอยู่ 4 ทักษะ คือ การรับ การส่ง การเลี้ยง และการทำประตู โดยเฉพาะ
ทักษะการทำประตู [7] เป็นทักษะที่สำคัญในการเล่นบาสเกตบอล และมีการให้คะแนนในการทำประตู 2 และ 3 
คะแนนตามลำดับ ขึ้นอยู่กับระยะในการทำประตู ส่วน 1 คะแนน เป็นแต้มที่ได้จากการโยนโทษเท่านั้น การทำประตู
ในกีฬาบาสเกตบอลเป็นหัวใจสำคัญของการเล่นบาสเกตบอล ทีมใดที่ทำประตูได้แม่นยำกว่าก็มีทางประสบชัยชนะ
ได้ เพราะจุดมุ่งหมายของการแข่งขัน คือพยายามนำลูกบาสเกตบอลโดยการส่ง หรือการเลี้ยงไปโยนในห่วงตาข่าย
ของฝ่ายตรงข้าม การทำแต้ม หรือการทำประตู มีด ้วยกันหลายวิธ ี โดยเฉพาะการทำประตูแบบเลย์อัพ  
(Lay-up shoot)  เป็นการทำประตูที่รวดเร็ว และสามารถเข้าใกล้ห่วงประตูได้มากที่สุด ลักษณะการทำประตูโดย
การวิ่ง กระโดดด้วยขาข้างเดียวในเขต 3 คะแนน [8] ซึ่งเป็นทักษะที่สำคัญ เพราะเป็นการทำแต้มที่แม่นยำ มี
ประสิทธิภาพอีกทั้งส่วนใหญ่นักกีฬาชั้นแนวหน้ามักใช้ทักษะการเลย์อัพเพื่อการทำประตู เพราะสามารถเคลื่อนที่
หลอกล่อคู่ต่อสู้ และฉวยโอกาสเข้าทำแต้ม ในระหว่างการกระโดดหากนักกีฬาเข้าใกล้ห่วงได้อย่างถูกกติกาก็จะมี
โอกาสทำประตูได้สูงขึ้น [9] นักกีฬาจะต้องฝึกซ้อมอย่างสม่ำเสมอ เพราะการฝึกซ้อมแบบซ้ำ ๆ ยังสามารถเพิ่มเติม
ความแม่นยำขึ้นได้ นอกจากน้ันนักกีฬาที่ดีต้องอาศัยประกอบต่าง ๆ ดังเช่น ผลการวิจัยของ Ahmed, T. [10] และ 

https://www.google.com/search?rlz=1C1CHBF_thTH843TH843&sxsrf=APq-WBsKKQWdRDj0pO_ysczagEw7vqD0Og:1649514301390&q=%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwja0vHPl4f3AhXNzzgGHZjeDK8QBSgAegQIAhA3
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ผลการวิจัยของ Wan-Chin Chen, et al. [11] กล่าวว่า การพัฒนาประสิทธิภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แขนส่วนบนมีส่วนสำคัญในการช่วยทำประตูกีฬาบาสเกตบอลให้แม่นยำมากขึ้น Aune, T. et al. [12] ยังให้เหตุผล
สนับสนุนว่าความสามารถในการควบคุมกล้ามเนื้อ ที่มาจาการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ จะส่งผลให้นักกีฬามีความ
แม่นยำมากขึ้นอันจะทำให้นักกีฬาบาสเกตบอลประสบความสำเร็จได้  
 สมาธิ เป็นอีกองค์ประกอบหนึ ่งที ่นักกีฬาทุกประเภทควรมี เพราะทำให้นักกีฬาสามารถลดภาวะ
ความเครียดได้เมื ่อตกอยู่ในสภาวะความกดดันในสนาม เราจะมักจะได้ยินเสมอว่าไม่มีสมาธิในการแข่งขันไม่
เหมือนกับตอนฝึกซ้อม หรือ ไม่สามารถรวบรวมสมาธิได้เมื่ออยู่ในสนามแข่ง คำว่า “ไม่มีสมาธิ” ในที่นี้คือ หมายถึง 
การรวบรวมความตั้งใจในสิ่งที่ทำอยู่ไม่ได้ ในทางการกีฬา การมีสมาธิ หรือการรวบรวมความตั้งใจ คือการที่มคีวาม
ตั้งใจต่อสิ่งที่กำลังกระทำอยู่ ดังนั้นการมีสมาธิต่อสิ่งที่กำลังกระทำอยู่จึงมีความสำคัญต่อการแสดงความสามารถของ
นักกีฬา และการมีสมาธิจำเป็นอย่างยิ่งในการเล่นให้ดีที่สุดของผู้เล่น สมาธิเป็นสิ่งจำเป็นในการเล่นกีฬาในปัจจุบัน 
[13] จากการทบทวนงานวิจัย พบว่า ความสามารถในการเล่นกีฬาจะต้องประกอบด้วย สมรรถภาพทางกาย ทักษะ
ความสามารถ สมรรถภาพทางกลไก [14] และตัวแปรสำคัญอีกประการหนึ่งซึ่งเกี่ยวข้องกับนักกีฬา คือ สภาวะ
ทางด้านจิตใจของนักกีฬา [15] ผู้ฝึกสอนจึงต้องพยายามหากลวิธีพัฒนาสมรรถภาพทางด้านร่างกาย ทางด้านทักษะ 
และเทคนิคใหม่ๆ เข้ามาเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ และผลักดันให้นักกีฬาของตนประสบผลสำเร็จในชัยชนะ นอกจาก
กลวิธีในการฝึกทางด้านร่างกาย เทคนิค และทักษะแล้วการพัฒนาและปรับปรุงด้านจิตใจ [16] ก็เป็นปัจจัยสำคัญที่
ต้องมีการพัฒนาด้วยเช่นกัน สอดคล้องกับ ดวงใจ ศิริวัฒนาศิลป์ และคณะ [17] กล่าวว่า การฝึกสมาธิตามแนวอานา
ปานสติควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเปตองทำให้ค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นยำในกีฬาเปตองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญที่
ระดับ .05 ดังนั้น การนำความรู้ทางด้านจิตวิทยาการกีฬาเข้ามาประยุกต์ใช้ร่วมกับการฝึกซ้อม และการแข่งขัน     
เพื่อเป็นการพัฒนาประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางจิตใจ ด้วยหลักการทางจิตวิทยาที่นิยมนำมาใช้ [18] ได้แก่ การ   
จินตภาพ การตั้งเป้าหมาย การรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง การสร้างความเชื่อมั่นในตนเอง การลดความวิตกกังวลการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และการฝึกสมาธิ สอดคล้องกับ Morris, T. & Summers, J. [19] กล่าวว่าการฝึกสมาธินั้นเป็น
สิ่งที ่สามารถนำมาใช้ควบคู่กับการฝึกกีฬา สามารถที่จะใช้ในการพัฒนาให้นักกีฬาเกิดความสามารถสูงสุดได้         
ถ้านักกีฬามีสภาวะของจิตใจที่แน่วแน่ มั่นคง สงบจะทำให้ สามารถเล่นกีฬา หรือแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความต้องการที่จะศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการ
ทำประตูแบบเลย์อัพ โดยเฉพาะการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อแขน ต่อความแม่นยำในการทำ
ประตูแบบเลย์อัพ ร่วมกับการฝึกสมาธิในนักกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งจะทำให้ทราบแนวทางการใช้แบบฝึกเพื่อพัฒนา
ประสิทธิภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลในระดับต่าง ๆ งานวิจัยนี้จะช่วยให้นักกีฬา ผู้ฝึกสอน และผู้ที่สนใจ การเพิ่ม
ความแม่นยำในการทำประตูกีฬาบาสเกตบอล ได้มีแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย อันจะส่งเสริมให้
ความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอลให้สูงขึ้นต่อไป 
 

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทียบความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพในกีฬาบาสเกตบอล ก่อนและหลังการฝึกความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิของนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด 
 

3. วิธีดำเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาความ

แม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพ ด้วยการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ใน
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นักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด งานวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด เอกสารรับรองเลขท่ี 016/2562  

ผู้วิจัยแสดงกรอบแนวคิดเกี่ยวกับทฤษฎีหลักการออกกำลังกายโดยประยุกต์แนวคิดการออกแบบโปรแกรม
การฝึก [20] คือ ความสม่ำเสมอ (Regularity) ฝึกอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ ความก้าวหน้า (Progression) ความ
สมดุล (Balance) โดยในโปรแกรมการฝึกนั้น จะฝึกกล้ามเนื้อส่วนรยางค์ส่วนบน และรยางค์ส่วนล่างของร่างกาย 
เพื่อให้เกิดความสมดุลในการฝึกโดยท่าฝึกมีความหลากหลาย (Variety) ได้แก่ ท่า Leg Press, Leg Extension, 
Barbell Squats, Barbell Lange, Bench press, Deadlift, Overhead press, Push press, Incline bench 
press, Bent over row และ Dumbbell curl  นอกจากนั้นยังมีการกำหนดหลักการฝึกเฉพาะ (Specificity) ซึ่ง
นักกีฬาบาสเกตบอลจำเป็นที่จะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทั้งแขนและขาในการปฏิบัติทักษะการทำประตู
แบบเลย์อัพ  โดยเว้นรยะการฝึกเพื่อให้ร่างกายของกลุ่มทดลองมีการคืนสู่สภาพปกติ (Recovery) ซึ่งกำหนดวันฝึก
คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันเสาร์ รวมทั้งสิ้น 24 วัน และหลักการฝึกเพิ่ม (Overload) โดยการกำหนดความหนักของ
โปรแกรมการฝึก ประยุกต์ใช้หลักการฝึกความแข็งแรง (Strength Training Principle) ของบอมพา [21] ใช้
หลักการฝึกด้วยน้ำหนักของชนินทร์ชัย [22] และหลักการออกแบบโปรแกรมของ เฮลเลนและคณะ [23] คือความ
หนักและความนานของการฝึกค่อยๆ เพิ่มขึ้นทีละน้อย โดยกำหนดให้ในสัปดาห์ที่ 1 กลุ่มทดลองใช้ความหนักในการ
ฝึกที่ 45 - 50% ของ 1RM เพื่อเป็นการฝึกท่าทางพื้นฐานของการฝึกด้วยน้ำหนัก ในสัปดาห์ที่ 2 – 3 ทำการฝึกที่
ความหนัก 55 – 60% ของ 1RM เพื่อฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อ สัปดาห์ที่ 4 – 6 ฝึกที่ความหนัก 65 – 75% 
ของ 1RM เพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และสัปดาห์ที่ 7 – 8 ฝึกท่ีความหนัก 80 – 85 %ของ 1RM เพื่อเพิ่ม
พลังให้กับกล้ามเนื้อซึ่งความหนักสามารถกำหนดได้โดยความหนัก 70% - 80% ของ 1 RM จำนวนครั้งที่ยก 6-12 
ครั้ง ฝึก 4 - 6 ชุด พักระหว่างชุด 3-5 นาที ประยุกต์ใช้วิธีการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาและแขนด้วยวิธีของ 
เฮลเลน และคณะ [24] ประยุกต์ใช้ใช้วิธีการทดสอบความแม่นยำด้วยการทำประตูแบบเลย์อัพ 60 วินาที ของฮาริส 
และคณะ [25] ผู้วิจัยได้ประยุกต์ใช้วิธีการฝึกสมาธิด้วยหลักการฝกึสมาธิแบบพุทธด้วยการกำหนดลมหายใจตามหลกั
อานาปานสติ [26, 27] โดยแสดงการเชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต่าง ๆ ดังแผนภูมิที่ 1 
 

 
 

แผนภูมิที่ 1 ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นอาสาสมัครนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด ที่เคยผา่น
การเรียนวิชาบาสเกตบอล หรือ วิชาทักษะและการสอนบาสเกตบอล มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด ก่อนปีการศึกษา 
2562 จำนวน 40 คน  
  1.2 กลุ่มตัวอย่าง  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยใช้วิธีการสุ่มด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป G* Power (ค่า Effect 

size d = .80  ค่าความคลาดเคลื่อน α= 0.05 ค่าอำนาจในการทดสอบ Power= 0.75) ได้กลุ่มตัวอย่าง 18 คนต่อ
กลุ่ม รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 36 คน จากนั้นแบ่งอาสาสมัครออกเป็น 2 กลุ่มด้วยใช้วิธีการ matching ให้อาสาสมัคร
ทั้งหมดทำการทดสอบความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพ 60 วินาที (Pre – test) นำคะแนนมาเรียงลำดับ จาก
สูงที่สุด ไปคะแนนต่ำสุด แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยกำหนดให้คะแนนลำดับ 1 - 2 อยู่คู่ที่ 1 ลำดับ 3 - 4 อยู่คู่ที่ 2 จบ ครบ 
18 คู่ แล้วจึงเรียงลำดับแต่ละคู่เข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยวิธีการสลับตำแหน่งตามลำดับ โดยกลุ่มทดลองทำ
การฝึกความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพ โดยใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อร่วมกับการทำสมาธิ
แบบอานาปานสติ ส่วนกลุ่มควบคุม ทำการฝึกความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพกับการใช้โปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ โดยในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้กำหนดเกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออกไว้ดังนี้ 

เกณฑ์การคัดเข้า คือ เป็นนักศึกษาชาย เคยลงทะเบียนเรียนวิชาบาสเกตบอล 1 หรือ วิชาทักษะและการ
สอนบาสเกตบอล มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีอาการบาดเจ็บที่เป็นอุปสรรคต่อการวิจัย และมีความสมัครใจเข้า
ร่วมการวิจัยสามรถเข้าร่วมการวิจัยได้ตลอดระยะเวลาการวิจัย   
 เกณฑ์การคัดออก คือ มีอาการบาดเจ็บจนไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้จนแล้วเสร็จ จำนวนการเข้าร่วม
โปรแกรมการฝึกไม่ครบตามเกณฑ์กำหนด และอาสาสมัครสามารถออกจากการวิจัยได้ทุกเวลา 

เคร่ืองมือการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 3 ส่วนดังนี ้
1. แบบทดสอบความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพ โดยประยุกต์ใช้แบบทดสอบการทำประตู

บาสเกตบอล 60 วินาที ของ Pojskic, H. et al. [25] ได้ค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือเท่ากับ 0.88 
2. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ได้ค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือเท่ากับ 0.97 
3. โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติประยุกตใ์ช้โปรแกรมฝกึสมาธิของ Lorenza, S. et al. [26] ได้

ค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือเท่ากับ 0.96 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 1. ผู้วิจัยติดต่อและช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยววัตถุประสงค์ของการวิจัย ระยะเวลาที่ทำการวิจัย ข้ันตอน
และวิธีการปฏิบัติตัว ผลประโยชน์ที่กลุ่มตัวอย่างที่จะได้รับ ผลข้างเคียงหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเข้า
ร่วมการวิจัยให้กับกลุ่มตัวอย่างก่อนลงมือทำการวิจัย โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้ลงนามในเอกสารยินยอมในแบบ
ยินยอมอาสาสมัคร  

2. ผู้วิจัยและผู้ช่วยนักวิจัย ชี้แจงขั้นตอนการทดสอบความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพ และ
ขั้นตอนในโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก ขั้นตอนการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ โดยคณะผู้วิจัยสาธิตวิธีการ
ปฏิบัติแต่ละรายการให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเข้าใจ  

3. กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทำการทดสอบความแม่นยำการทำประตูแบบเลย์อัพ เพื่อเก็บข้อมูล
การฝึก (Pre-test) ด้วยวิธีทำประตูแบบเลย์อัพ 60 วินาที ทำซ้ำ 2 ครั้ง เลือกเอาครั้งที่ดีที่สุด  

4. กำหนดวันฝึกให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทำการฝึกตามรายละเอียดดังนี้ 
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  4.1 กลุ่มทดลองทำการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ กลุ่ม
ทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก เริ่มเวลา 17.00 น. – 18.00 น. จากนั้นกลุ่มทดลองทำการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ เวลา 18.30 น. – 19.30 น. และทำการฝึกความแม่นยำในการยิงประตูแบบเลย์อัพ 
เวลา 19.30 น. – 20.30 น.  
  4.2 กลุ่มควบคุมทำการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ เข้าร่วม
โปรแกรมการฝึกโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก เริ่มเวลา 17.00 น. – 18.00 น.จากนั้น ฝึกความแม่นยำด้วย
การทำประตูแบบย์อัพ เวลา 19.30 น. – 20.30 น. 
  5. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ แบบฝึก เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  

6. ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทำการทดสอบความแม่นยำในการทำ
ประตูแบบเลย์อัพ ใช้แบบทดสอบความแม่นยำในการยิงประตู 60 วินาที ( Post – test) ทำการทดสอบ        
2 ครั้ง เลือกเอาครั้งที่ดีที่สุด 

การวิเคราะห์ข้อมูล  

1. หาค่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปอร์เซ็นต์ความแตกต่างค่าเฉลี่ย ของคะแนนความ
แม่นยำการทำประตูแบบเลย์อัพของกลุ่มทดลองจากการทดสอบก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นยำการทำประตูแบบเลย์อัพ ในกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ t-test dependent เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยกลุ่มความแม่นยำก่อนและหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ t-test independent   

3. คำนวณ (Effect size d) เพื่อเปรียบเทียบขนาดความแตกต่างของค่าเฉลี่ยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมใช้
เกณฑ์ในการแปลความหมายตามแนวทางของ Cohen, J. [37] นำเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 

4. ผลการวิจัย   

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นต์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยความแม่นยำการทำประตูแบบ
เลย์อัพ ก่อนฝึก และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม 

 

กลุ่ม 
ก่อนฝึก หลังฝึกสปัดาห์ที่ 8  

% ความแตกต่าง 
𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 

ทดลอง 22.00 2.84 32.05 2.18 +45.68% 
ควบคุม 21.11 2.34 28.61 3.18 +35.52% 

  

 จากตารางที่ 1  พบว ่า กล ุ ่มทดลองม ีความแม ่นยำก ่อนฝ ึก ( 𝑥̅ =22.00, S.D. = 2.84)  หล ังฝึก  
(𝑥̅ = 32.05, S.D. = 2.18) เพิ่มขึ้น 45.68% กลุ่มควบคุมมีความแม่นยำก่อนฝึก (𝑥̅=21.11, S.D. = 2.34) หลังฝึก 
(𝑥̅=28.31, S.D. = 3.18) เพิ่มขึ้น 35.52% 
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแม่นยำการทำประตูแบบเลยอ์ัพในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ 

กลุ่ม 
ความแม่นยำในการทำ

ประตูแบบเลย์อัพ 
n 𝑥̅ S.D. t df Sig. 

ทดลอง 
ก่อนการฝึก 18 22.00 2.84 

-10.931 17 .000* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 8 18 32.05 2.18 

ควบคุม 
ก่อนการฝึก 18 21.11 2.34 

-9.265 17 .000* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 8 18 28.61 3.18 

*sig. > .05  
 จากตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มทดลองมีความแม่นยำหลังฝึก สูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 
กลุ่มควบคุมมีความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพหลังฝึก สูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 
    
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแม่นยำในการทำประตูบาสเกตบอลแบบเลย์อัพ ก่อนและหลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองและควบคุม 

 
กลุ่ม 

ความ
แม่นยำ 

n 𝒙̅ S.D. 
Levene's Test for 

Equality of Variances t df Sig. d 
f Sig. 

ทดลอง ก่อนฝึก 18 22.00 2.84 
.024 .877 1.021 32.806 .314 

 
1.28 

ควบคุม ก่อนฝึก 18 21.11 2.34 
ทดลอง หลังฝึก 18 32.05 2.18 

1.650 .208 3.786 30.086 .001* 
ควบคุม หลังฝึก 18 28.61 3.18 

* sig > .05 
 จากตารางที่ 3 พบว่า ก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพ กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน ภายหลังการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกความ
แม่นยำ และฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ มีค่าเฉลี่ยความแม่นยำในการทำประตู
แบบเลย์อัพ สูงกว่ากลุ่มควบคุมมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (กลุ่มทดลอง 𝑥̅ = 32.05, กลุ่มควบคุม 𝑥̅ =28.61) 
เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความสัมพันธ์และอิทธิของตัวแปรผลของการฝึกความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์
อัพด้วยโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ  พบว่า อยู่ในระดับดีมาก 
(Effect size d = 1.28)  
 

5. อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่องผลของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อร่วมกับฝึกสมาธิที่มีต่อความแม่นยำในการทำประตู
แบบเลย์อัพ นักกีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด สามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี ้
 1. ความแม่นยำของกลุ่มทดลองก่อนฝึก (𝑥̅ =22.00, S.D. = 2.84) หลังฝึก (𝑥̅ = 32.05, S.D. = 2.18) 
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนฝึก (𝑥̅=21.11, S.D. = 2.34) หลังฝึก (𝑥̅=28.31, S.D. = 3.18)  
 2.  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนภายในกลุ่มทดลองภายหลังการฝึกพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความ
แม่นยำในการทำประตูแบบย์อัพหลังฝึกสูงกว่าก่อนฝึกแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนภายในกลุ่มกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก พบว่ากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความ
แม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพหลังฝึกสูงกว่าก่อนฝึกแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
 4. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพ ภายหลังการฝึก พบว่ากลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพ สูงกว่ากลุ่มควบคุมที่อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 5. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสมัพันธ์และอิทธิของตัวแปร พบว่า อยู่ในระดับดีมาก (Effect size d =1.28) 

จากผลการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนการทำประตูแบบเลย์อัพ เพิ่มขึ้นอันเป็นผลมาจากการใน
โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนัก ผู้วิจัยได้ให้กลุ่มทดลองฝึกด้วยน้ำหนักที่ความหนัก 45% – 85% ของ 1RM ซึ่งเป็น
หลักการฝึกด้วยน้ำหนักตามแนวคิดของ  สอดคล้องกับ Michael, J., et al. [29] ซึ่งการฝึกความแข็งแรงกลา้มเนื้อ 
มีผลต่อประสิทธิภาพด้านความแม่นยำในนักกีฬา ซึ่ง Hortobágyi, T. [30] กล่าวว่า ผลของการฝึกความแข็งแรงท่ี
ระดับเกือบสูงสุด (submaximal) มีผลต่อความสามารถในการควบุควบคุมกลุ่มกล้ามเนื้อขากลุ่มควอดริเซ็บ          
ฟีเมอริส อันส่งผลให้มีความมั่นคงและควบคุมการทำงานของร่างกายส่วนล่างได้ดีขึ้น สอดคล้องกับ Kathleen, R.,      
et al. [31] แสดงให้เห็นว่าการฝึกความแข็งแรง ส่งผลต่อกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว การทำงานของระบบประสาท
ส่วนกลาง และความแม่นยำนอกจากนั้นยังสอดคล้องกับ Hoefs, J. [32] กล่าวว่าการฝึกความแข็งแรงที่ความหนัก 
85% ของ 1RM ยังส่งผลให้เกิดการพัฒนาระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก ซึ่งเป็นส่วนสำคัญในการแสดงทักษะการ
ทำประตูในกีฬาบาสเกตบอล สอดคล้องกับ Narazaki, K., et al. [33] กล่าวว่า ส่วนใหญ่นักกีฬาเคลื่อนที่อย่าง
รวดเร็วในเกมคิดเป็นร้อยละ 34.10 ล้วนแล้วแต่เป็นพลังงานแบบแอนแอโรบิกท้ังสิ้น การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ
ตามโปรแกรมฝึกในการวิจัยครั้งนี้ยังช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย อันได้แก่ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความ
ทนทาน การทำงานที ่ส ัมพันธ์กันของระบบประสาทและกล้ามเนื ้อ ซึ ่งส่งผลต่อศักยภาพของนักกีฬา [34] 
นอกจากนั้นการฝึกด้วยน้ำหนัก ที่ 65% - 85% ของ1RM ยังเป็นเพิ่มความพลังและแข็งแรงกล้ามเนื้อ ส่งผลใน
นักกีฬากระโดดสูงขึ้น สอดคล้องกับ Carvalho, A. [35] กล่าวว่าการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อด้วยพลัยโอเมตริก
และการฝึกความแข็งแรง ส่งผลให้การกระโดดในแนวดิ่งเพิ่มสูงขึ้น สอดคล้องกับ Markovic, S., et al. [36] กล่าว
ว่า การฝึกกระโดดด้วยน้ำหนักท่ีต่างกัน มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขา และความสามารถในการกระโดด ซึ่งเมื่อกล้ามเนื้อ
มีพลังและแข็งแรงมากขึ้นการควบคุมการทำงานของระบบประสาทจึงเพิ่มขึ้น [37] ส่งผลให้ระยะการกระโดดเข้า
ใกล้ประตูบาสเกตบอลมากขึ้น โอกาสที่นักกีฬาจะเพิ่มความแม่นยำในการทำประตูจึงสูงขึ้นด้วย [38] นอกจากนี้
ความสามารถในการควบคุมจิตใจและอามรณ์ รวมทั้งการควบคุมสติที ่มาจากการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
สอดคล้องกับ Surannasuthi, R. [16 ] ได้ทำการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพที่
มีผลต่อความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ซึ่งพบว่า กลุ่มทดลองที่ฝึกฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคู่
กับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ มีคะแนนดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคู่กับการ
ออกกำลังกายด้วยตนเองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ นั่นแสดงให้เห็นว่าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติก็มีผลต่อความ
แม่นยำในการทำประตูบาสเกตบอลด้วย สอดคล้องกับ Solberg, EE., et al. [40] กล่าวว่าการฝึกสมาธิส่งผลให้เกิด
ความแม่นยำในนักกีฬายิงปืนเพิ่มสูงขึ้น ซึ่งการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้กำหนดให้กลุ่มทดลองได้ทำการฝึกด้วยน้ำหนัก 
ควบคู่กับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จึงส่งผลให้กลุ ่มทดลองมีคะแนนความแม่นยำเพิ่มขึ ้น สอดคล้องกับ          
จรัลพงษ์ สาหรายทอง [41] กล่าวว่า การฝึกทำประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝึกจินตภาพ และการฝึกทำประตู
บาสเกตบอลควบคูกับการฝึกจินตภาพและการฝึกควบคุมการหายใจที ่มีผลต่อความแม่นยำในการทำประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, และ 6 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที ่ระดับ .05 สอดคล้องกับ Jones, JG. & Hardy, L. [42] กล่าวว่าการจัดการกับความเครียดหรือการ
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กำหนดการหายใจเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของการทำกิจกรรมทางจิตใจในกีฬา ดังนั้นในการฝึกซ้อมกีฬานอกจาก
การฝึกสมรรถภาพทางกายแล้ว ยังจำเป็นที่จะต้องฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ  [26] กล่าวว่าการรวบรวมสมาธิ 
(Concentration) และความมั่นใจในตัวเอง (Self-confidence) ส่งผลให้นักกีฬาสามารถจัดการกับความเครียดได้ 
สอดคล้องกับ Mellalieu, SD., et al. [43] กล่าวว่าเมื ่อนักกีฬามีความเครียดลดลงจะทำให้สามารถรับมือกับ
สถานการณ์ และสิ่งแวดล้อมที่เป็นองค์ประกอบในการแข่งขันได้  ในส่วนของค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นยำ พบว่า 
ภายหลังการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ต่างเพิ่มขึ้นแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่รับ .05 นั่นอาจมีสาเหตุมากจากทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมได้มีการเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกซ้อมตามโปรแกรม
การฝึกซ้อมกีฬาของนักศึกษาเป็นปกติ ซึ่งโปรแกรมการความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ร่วมกับการฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติของกลุ่มทดลองเป็นโปรแกรมที่เสริมเข้าไปเพื่อพัฒนาศักยภาพได้ดีและสูงกว่าในระยะเวลาการฝึกซ้อมที่เท่ากัน 
จึงแสดงให้เห็นว่าการกำหนดโปรแกรมการฝึกซ้อมความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพ หรือการทำประตูแบบ
ต่าง ๆ ควรมีการใช้โปรแกรมฝึกสมาธิเพื่อพัฒนานาสมรรถภาพทางจิตใจ ควบคู่กับโปรแกรมฝึกซ้อมเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายด้วย 

 
6. สรุปผลการวิจัย 
 1.การพัฒนาประสิทธิภาพความแม่นยำในการทำประตูแบบเบย์อัพในกีฬาบาสเกตบอลนั้น สามารถใช้
กระบวนการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ร่วมกับการให้โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ซึ่งส่งผลต่อการเพิ่ม
ประสิทธิภาพความแม่นยำของนักกีฬาเพิ่มขึ ้น ดังนั ้น ในกีฬาที่ต้องอาศัยความสามารถทางด้านความแม่นยำ 
สามารถนำโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อควบคู่กับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติไปใช้ได้ 
 

7. ข้อเสนอแนะ 
 1. การฝึกด้วยน้ำหนักเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ร่วมกับการฝึกสมาธิด้วยวิธีการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติ สามารถช่วยส่งเสริมให้นักกีฬาบาสเกตบอลมีความแม่นยำในการทำประตูแบบเลย์อัพได้ ผู้
ฝึกสอน นักกีฬา รวมทั้งผู้ที่สนใจสามารถนำโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิ ไปใช้
ในการเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬา อันจะส่งผลให้นักกีฬามีโอกาสที่จะประสบความสำเร็จในการแข่งขันได้  
 2. ควรมีการทำวิจัยในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักกีฬา และกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช่นักกีฬา รวมทั้งควรมีการควบคุม
ตัวแปร เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ การตรวจสารกระตุ้น ทำการวัดคลื่นสมอง เพื่ อศึกษาเกี่ยวกับผลของการทำ
สมาธิต่อคลื่นมองอันจะเป็นแนวทางในการวิจัยขั้นสูงต่อไป 
 

8. กิตติกรรมประกาศ  
ขอขอบคุณนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการเป็นอาสาสมัครการวิจัยครั้งนี้

และขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์ สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะศิลปะศาสตร์และวิทยาศาสตร์ที่ให้ความ               
อุเคราะห์ เครื่องมือ อุปกรณ์การฝึก และอุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพทางกาย จนทำให้การวิจัยครั้งนี้สำเร็จลุล่วงไป
ด้วยดี 
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