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 This study purpose was to study the imaginary training effecting to football 

shooting ability, heart rate and heart rate variability. Sample groups were 20 football players 
of Chumphon Province Physical Education Institute by using purposive sampling method. 
Testing made by measurement of players’ heart rate and heart rate variability before and 
after penalty shooting by using Heart Rate Monitor ; Polar S810i model. Statistics were 
mean, standard deviation and t-test hypothesis testing means of plays’ goals, heart rate and 
heart rate variability in period time of the first and eighth week of practice or Pre Test, Mid 
Test and Post Test. 
 The study results found that 

 1.  In Pre - test period, experimental group and control group had totally indifferent 
penalty shooting ability at 0.05 significantly statistic level. 
 Heart rate and heart rate variability had totally indifferent penalty shooting ability at 
0.05 significantly statistic level. 

 2.  After Mid - test period, experimental group and control group had totally 
indifferent penalty shooting ability at 0.05 significantly statistic level. 
 Heart rate and heart rate variability had totally indifferent penalty shooting ability at 
0.05 significantly statistic level. 

 3.  After Post - test period, experimental group and control group had totally 
different penalty shooting ability at 0.001 significantly statistic level. 
 Heart rate and heart rate variability had totally indifferent penalty shooting ability at 
0.05 significantly statistic level. 
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ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ์ ประธานควบคุมปริญญานิพนธ รองศาสตราจารย ดร.พันธวิรา ขวัญบูรณา
จันทร กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ที่ทานไดเสียสละเวลาอันมีคา ในการคอยใหคําปรึกษา
แนะนําในการจัดทํางานวิจัยนี้ อีกทั้งทําใหผูวิจัยไดรับประสบการณในการทํางานวิจัยและรูถึงคุณคา
ของงานวิจัยที่จะชวยในการทํางานในดานการพัฒนาเปนไปอยางมีคุณคามากขึ้น และทานยังเปน
แบบฉบับของอาจารยที่ทุมเทใหกับศิษยและงานดานวิชาการอยางไมเห็ดเหนื่อย ผูวิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ ที่นี้ 
 ขอขอบคุณคณะผูบริหาร อาจารย และนักศึกษา จากสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต
จังหวัดชุมพร ที่ใหการอนุเคราะห สถานที่ และนักกีฬาฟุตบอล ในการทําการวิจัยครั้งนี้ อีกทั้ง
ขอขอบคุณคณะผูเชี่ยวชาญทุกทานที่เสียสละเวลาในการตรวจสอบโปรแกรมการฝกจินตภาพในการ
ยิงประตูฟุตบอล  

 นอกจากนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารยทุกทานที่ใหความรูแกผูวิจัยในการศึกษา
ตามหลักสูตร ซึ่งทําใหผูวิจัยรูวาการศึกษาในระดับปริญญาโท มิไดสิ้นสุดเพียงการทําปริญญานิพนธ
ฉบับนี้ใหสําเร็จลงได หากผูวิจัยไดซึมซับเอากระบวนการเรียนรูที่ถูกจุดประกายขึ้นในระยะเวลา     
3 ป ที่ผานมา ใหกลายเปนการเรียนรูที่ตองสืบเนื่องตอไปอยางไมมีที่สิ้นสุด และจะตองเอาความรู
นั้นไปยังประโยชนแกผูอ่ืนตอๆ ไปอีกดวยจึงจะสมตามเจตนารมณของวิทยาศาสตรการกีฬาอยาง
สมบูรณ 
 ทายสุดนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพอวันชัย นาคเทวัญ คุณแมสุธาพันธ นาคเทวัญ 
ผูใหกําเนิด เลี้ยงดู และอบรมสั่งสอนตลอดมา และเพื่อนๆ ทุกคนที่ใหทั้งกําลังกายและกําลังใจที่ดี
เยี่ยมตลอดระยะเวลาที่ศึกษาและทํางานวิจัย 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ในปจจุบันกีฬาฟุตบอลเปนกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่รูจักกันดี ซึ่งไดรับความนิยมและเลนกัน
อยางแพรหลายมากที่สุดในโลก อีกทั้งฟุตบอลเปนที่ยอมรับกันวาไดเร่ิมตนเลนกันในประเทศ
อังกฤษในศตวรรษที่ 19 และไดมีการพัฒนาเรื่อยมาจนถึงในปจจุบัน ความกาวหนาของกีฬาฟุตบอล
ในประเทศตางๆ ไดมีความรุดหนาไปมากโดยเฉพาะประเทศในแถบยุโรป อเมริกาใต ตลอดจนแถบ
ภูมิภาคเอเชีย จนเกิดเปนฟุตบอลอาชีพขึ้นอยางจริงจัง ซึ่งสามารถทํารายไดใหกับนักกีฬาฟุตบอล
เปนอยางมาก เชน ในประเทศอังกฤษ เยอรมัน อิตาลี สเปน ฝรั่งเศส ญี่ปุน เกาหลีใต เปนตน 
นอกจากนี้ยังมีการจัดการแขงขันรายการตางๆ ทั้งในประเทศและตางประเทศ อาทิ ไทยแลนดคัพ 
คิงสคัพ ซีเกมส ยูโรเปยนคัพ คัพวินเนอรคัพ เอเซียคัพวินเนอรคัพ โอลิมปคเกมส ฟุตบอลโลกขึ้น 
เปนตน ซึ่งการจัดการแขงขันตางๆ ลวนแลวแตตองการหาผูชนะเลิศทางกีฬาฟุตบอลทั้งสิ้น และการ
ที่ทีมจะประสบผลสําเร็จไดนั้นยอมขึ้นอยูกับความสามารถของผูเลน การประสานงานภายในทีม 
และการฝกซอมที่ถูกตองเหมาะสมเทานั้น ปจจุบันไดมีการนําหลักการทางวิทยาศาสตรการกีฬาใน
หลายดานเขามาประยุกตใชกับนักกีฬาฟุตบอล เชน หลักการทางชีวกลศาสตร สรีรวิทยาการกีฬา 
โภชนาการทางการกีฬา เวชศาสตรการกีฬา รวมไปถึงจิตวิทยาการกีฬา ดวยความที่ตองการที่จะ
เปนเลิศในเชิงกีฬาฟุตบอล จึงทําใหหนวยงานตางๆ ที่รับผิดชอบ สโมสรตางๆ ตางที่จะพยายามที่
จะพัฒนาความสามารถของนักกีฬารวมไปถึงทีมของตนเองใหมีความกาวหนาและมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น 

 การที่นักกีฬาฟุตบอลหรือทีมฟุตบอลจะประสบความสําเร็จไดนั้นตองขึ้นอยูกับปจจัย
หลายอยาง เชน ความสามารถของนักกีฬา จะประกอบไปดวย ทักษะและเทคนิคการเลนฟุตบอล
ของนักกีฬา คือ ความสามารถพิเศษในการทําบางสิ่งบางอยางในการฝก โดยอาศัยการฝกพื้นฐาน 
(Basic) มาประสานกลมกลืนกัน อาทิเชน การโหมงลูก การเลี้ยง การสงลูก การยิ่งประตู เปนตน 
ชาญวิทย  ผลชีวิน (2534 : 85) นอกจากความสามารถทางดานทักษะและเทคนิคฟุตบอลแลว 
สมรรถภาพทางการที่สมบูรณของนักกีฬายังมีสวนสําคัญอยางยิ่ง 

 สมรรถภาพในการเลนฟุตบอล ความแข็งแรง ความเร็ว ความคลองแคลววองไวในการ
เปลี่ยนทิศทางนั้นนับเปนหัวใจสําคัญในความสําเร็จ นั่นก็หมายความวาเม่ือสมรรถภาพทางการของ
นักกีฬาดี ยอมสงผลดีตอการฝกซอมหรือการแขงขัน ในทางกลับกันเม่ือสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาไมดียอมสงผลเสียตอการปฏิบัติทักษะ เทคนิคตางๆ ในการเลนฟุตบอล และอาจนําไปสูการ
บาดเจ็บไดงายขึ้น ซึ่งสอดคลองกับที่ ชาญวิทย  ผลชีวิน (2534 : 96) ไดกลาวถึง การฝกซอมเพ่ือ
เตรียมสมรรถภาพในการเลนกีฬาฟุตบอล ซึ่งแบงออกเปน 2 ประเภท คือ การสรางสมรรถภาพทั่วๆ 
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ไปเปนการฝกในลักษณะเตรียมความพรอมทางดานรางกายทั่วๆไปเพื่อที่จะเปนพื้นฐานในการฝก
ขั้นสูง อีกประเภทหนึ่ง คือ การสรางสมรรถภาพสําหรับนักฟุตบอล ฟุตบอลเปนกีฬาที่มีการ
เคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ มากมาย และใชเวลาในการแขงขันที่นานพอสมควร นักกีฬาจะตองมี
การฝกซอมมาเปนอยางดี มีการนําหลักวิทยาศาสตรการกีฬามาใช เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพใหกับ
นักกีฬาไดฝกอยางถูกหลักและถูกวิธีการของนักกีฬาแตละประเภทดวย ดังน้ันการสรางสมรรถภาพ
สําหรับนักกีฬาฟุตบอล จึงตองอาศัยขั้นตอนและวิธีการที่ถูกตองเชนเดียวกัน 

 ฟุตบอลจะทําการแขงขันกันในระยะเวลา 90 นาที แบงออกเปน 2 ครึ่ง ครึ่งละ 45 นาที 
และมีการพักระหวางครึ่ง 15 นาที ผลแพหรือชนะหาไดจากทีมที่ทําประตูไดมากกวาอีกทีมหนึ่ง
ภายในระยะเวลาที่กําหนด บางครั้งอาจมีการทําประตูไดเทากันและจะตองหาทีมที่ชนะ ในบางรา
การอาจมีการตอเวลาออกไปอีก 30 นาที เพ่ือหาทีมที่ชนะ แตถาหากยังเสมอกันจะตองตัดสิ้นดวย
การยิงประตูที่จุดโทษเพื่อหาทีมที่ชนะ  

 การยิงประตูที่จุดโทษเพื่อหาทีมที่ชนะเปนการยิงประตูที่มีการสลับกันยิงระหวางสองทีม 
ของผูเลนแตละคนโดยแตละทีมจะสงตัวผูที่จะทําการยิงฝายละ 5 คน รวมทั้งผูรักษาประตูอีก 1 คน 
ในการยิงประตูที่จุดโทษนักกีฬาแตละคนจะตองมีความแนนอนในการทําประตูที่แมนยํา นักกีฬา
จะตองมีสภาพจิตใจที่ดี เพราะการยิงประตูที่จุดโทษนักกีฬาจะตองเจอกับสภาวะความกดดันตางๆ 
มากมาย ไมวาจะเปนความกดดันในการยิงประตู กับผูรักษาประตูอีกฝายหนึ่ง หรือสภาวะ
สิ่งแวดลอมจากรอบสนาม ที่เกิดจากผูที่เขาชมและกองเชียร 
 ดังน้ันสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล นับวาเปนสิ่งที่มีความสําคัญนอกเหนือจาก 
ทางดานทักษะของนักกีฬาและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ดังที่ สุปราณี ขวัญบุญจันทร (2541 
: 2) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาเปนองคประกอบที่สําคัญในการแสดงความสามารถ
ของนักกีฬาและเปนสิ่งสําคัญอีกประการหนึ่งที่ควรจะไดรับการฝกฝน เชน การมีสมาธิ การรูจักใช  
วิธีการควบคุมความวิตกกังวล การใหแรงจูงใจแกตนเอง การเสริมแรงกระตุนตางๆ เปนตน ซึ่ง
สอดคลองกับ สืบสาย บุญวีรบุตร (2532 : 46) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางจิตวา เปนความสามารถ
ในการควบคุมจิตใจ อารมณ ความรูสึก ความพยายามตางๆ และยังเปนแรงจูงใจ เปนความตองการ
หรือแมแตความอดทนของจิตใจ ดังน้ันจิตวิทยาการกีฬาจึงมีความสําคัญเปนอยางยิ่งตอนักกีฬาการ
เลนกีฬฟุตบอล 
 สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541 : 10) ไดกลาวถึง ความสําคัญของจิตวิทยาการกีฬา เปนที่
ทราบกันดีอยูแลววา จิตใจ ความคิดและอารมณมีอิทธิพลตอความสามารถทางกาย และในทางกลับกัน
ความสามารถทางกายมีผลตอจิตใจ แรงจูงใจ การรับรูตนเองและการประเมินตนเอง แนวคิดและ
ทัศนคติตอกีฬา เพราะจิตวิทยาการกีฬามีผลตอการเขารวม การคงเลน และการเลิก ทั้งเลิกถาวรและ
ชั่วคราว จิตใจมีอิทธิพลตอความสามารถในการเลนเปนอยางมากในนักกีฬาระดับสูง นักกีฬาที่มี
สมรรถภาพทางการที่ใกลเคียงกัน แตผูชนะคือผูที่มีสมรรถภาพทางจิตใจที่ดีกวา เพราะเปนผูที่มี
ความสามารถในการทนตอแรงกดดันของสถานการณไดดีกวา จึงสามารถแขงขันไดอยางเต็มศักยภาพ
ที่ตนเองมี ดังน้ันผูฝกสอนควรใหความสําคัญและมีการฝกฝนทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาอยางจริงจัง 
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 วิธีการฝกทักษะทางดานจิตวทิยาการกฬีาที่สําคัญแบงออกเปน 2 เทคนิค คือ 
 1.  เทคนิคการสรางสรรคความคิด (Cognitive tachniques) หรือ จิตคุมกาย Mind to Muscle 

ประกอบดวย 
1.  การกําหนดจุดมุงหมาย (Goal Setting) 
2.  การนึกภาพ (Imagery / Visualization) และการซอมในใจ (Mental Rehearsal / Mental  

Preparation) 
3.  การรวบรวมสมาธิ (Concentration / Attention Focusing) 
4.  การพูดกับตนเอง (Positive Self-Statement / Affirmative / Psyching-up) 
5.  การจัดการเรื่องเวลา (Time Management) 
6.  การสื่อสารและการใหแรงเสริมสําหรับการสรางทีมและพัฒนาการเลน 

 2.  เทคนิคการจัดการกับอารมณและการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ เรียกวา กายคุมจิต 
(Physical Self-Regulation / Arousal Control techniques) หรือ (Muscle to Mind) ประกอบดวย 

1.  การกําหนดลมหายใจ (Breating Control) 
2.  การผอนคลายกลามเน้ือ (Muscle / Progressive Relaxation) 
3.  การทําสมาธิ (Meditation) 
4.  การสะกดจิตตวัเอง (Self-Hypnosis) 
5.  ไบโอฟดแบก (Biofeedback) 
6.  ออโตจีนิก (Autogenic) 

 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญของการฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาในดานของ
เทคนิคการสรางสรรคความคิด ในดานของการสรางจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอล เพราะการ
สรางจินตภาพเปนการใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสรางภาพหรือยอนภาพเพื่อการสราง
ประสบการณใหเกิดขึ้นในใจ ทําใหเกิดการเรียนรูที่ดีมีการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาไดดี
ยิ่งขึ้น สามารถสรางความเขาใจในเหตุการณตางๆ ชวยในการควบคุมอารมณ ลดความวิตกกังวล 
ความโกรธ หรือความเจ็บปวดไดอีกดวย นอกจากนี้ยังชวยในการรวบรวมสมาธิ สรางความเชื่อม่ัน
ในตนเอง และการวิเคราะห และทบทวนทักษะกีฬาตางๆ  สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541 :91) 

 รวมไปถึงเทคนิคการจัดการกับอารมณและการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ ในดานไบโอฟดแบก 
(Biofeedback) ซึ่งเปนการใชอุปกรณไฟฟา เพ่ือชวยในการวัดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย 
เครื่องมือไฟฟาเหลานี้ คือ เครื่องมือชวยในการเพื่อใหเกิดการรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงในรางกาย
ตนเองโดยมีการแสดงผล ดังน้ัน ไบโอฟดแบก จึงเปนการใหผลยอนกลับแกผูถูกทดสอบเพื่อให
ทราบถึงการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ ที่เกี่ยวของกับความคิด ความตั้งใจ และการรวบรวมสมาธิ ซึ่ง
ผูวิจัยไดใหความสําคัญไปที่ ความแปรปรวนของอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate Variability) 
และอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) 

 



 4 

 พีระพงศ  บุญศิริ (2532 : 76) ไดกลาวไววา หัวใจ (Heart) เปนเซลลกลามเนื้อหัวใจเฉพาะ 
มีขนาดเทากับกําปน หัวใจควบคุมโดยระบบประสาทอิสระจากสมอง รวมกับปฏิกิริยาสะทอนกลับ
และการเปลี่ยนแปลงทางเคมี สิ่งที่มีอิทธิพลตออัตราการเตนของหัวใจ ประกอบดวย กระแสความรูสึก
จากศูนยการควบคุมในสมองที่สั่งมายังศูนยกลางควบคุมในเมดุลลา ในกรณีที่เกิดความตื่นตัว ตกใจ 
กลัว เปนตน การหายใจเขาแรงๆ ติดตอกันมีผลทําใหหัวใจเตนแรงขึ้น ถาหายใจลึกๆ จะเตนชา ซึ่ง
จะมีระบบประสาทคอยควบคุมอัตราการเตนของหัวใจ ระบบประสาทที่มีผลตอการควบคุมอัตราการ
เตนของหัวใจ คือ ระบบประสาทอัตโนมัติ ประกอบดวย 

 1.  ประสาทซิมพาธีติค (Sympathetic nerve) เปนระบบประสาทที่ทํางานในชวงที่
กระบวนการสรางพลังงานเพิ่มสูงขึ้น เชน ขณะออกกําลังกาย โดยเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ เพ่ิม
กําลังการหดตัวของกลามเน้ือหัวใจและเพิ่มปริมาณของโลหิตไปหลอเลี้ยงกลามเน้ือหัวใจ 

 2.  ประสาทพาราซิมพาธีติค (Parasympathetic nerve) เปนประสาทที่ผานมายังประสาท
วากัสทําหนาที่ลดอัตราการเตนและการทํางานของหัวใจหลังกระบวนการสรางพลังงานลดลง โดย
ปรับระดับการทํางานของหัวใจใหเขาสูสภาวะปกติ คือ ลดอัตราการเตน ลดกําลังการหดตัวลงและ
ลดปริมาณของโลหิตที่ไปหลอเลี้ยงหัวใจ 

 จากความสําคัญของการยิงประตูที่จุดโทษดังกลาว จึงทําใหผูวิจัยเกิดความสนใจที่จะศึกษา
ในเร่ืองของ ผลการฝกจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอลที่มีตออัตราการเตนของหัวใจและอัตราการ
ผอนคลายของหัวใจ เพ่ือเปนประโยชนตอไปในการพัฒนากีฬาฟุตบอล ตอนักกีฬา ผูฝกสอน และ
ผูสนใจทั่วๆ ไป 
 

ความมุงหมายของการศึกษา 
 เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล 

อัตราการเตนของหัวใจและอัตราการผอนคลายของหัวใจ 
 

ความสําคญัของการศึกษา 
ในการศึกษาครั้งน้ีทําใหทราบถึงผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตู

ฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ เพ่ือที่จะนําผลที่ไดไปใชในการ
ฝกนักกีฬาฟุตบอล รวมทั้งเปนประโยชนและแนวทางในการศึกษาคนควาครั้งตอไป  
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ขอบเขตของการวิจัย 
        ประชากรที่ใชในการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี เปนนักกีฬาฟุตบอลของสถาบันการพลศึกษาวิทยา
เขตจังหวัดชุมพร ที่มีอายุระหวาง 20 - 23 ป ไมมีโรคประจําตัว ไมมีอาการบาดเจ็บของกระดูกและ
กลามเน้ือ หรืออาการบาดเจ็บอ่ืนๆ ที่เปนอันตรายตอการออกกําลังกาย จํานวน 30 คน ทุกคนมีการ
ซอมฟุตบอลในตอนเย็นเปนประจําทุกวัน 
        
        กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี เปนนักกีฬาฟุตบอลของสถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตจังหวัดชุมพร ที่มีอายุระหวาง 20 - 23 ป ไมมีโรคประจําตัว ไมมีอาการบาดเจ็บของ
กระดูกและกลามเน้ือ หรืออาการบาดเจ็บอ่ืนๆ ที่เปนอันตรายตอการออกกําลังกาย ซึ่งไดมาจากการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เปนจํานวน 20 คน ทุกคนมีการซอมฟุตบอลในตอนเย็น
เปนประจําทุกวัน เวลา 16.00 – 18.30 น.  
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตัวแปรอิสระ 

1.1  โปรแกรมการฝกยิงประตูฟุตบอล 
1.2  โปรแกรมการฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ 

 2.  ตัวแปรตาม 
2.1  ความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล 
2.2  อัตราการเตนของชีพจร 
2.3  อัตราการผอนคลายของหัวใจ 

 
ขอตกลงเบื้องตน 
 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเรื่องอาหาร การพักผอน การปฏิบัติงานในชีวิตประจําวัน 
กิจกรรมอื่นๆ ของกลุมตัวอยางในระยะกอนและระหวางการทดลองได แตควบคุมใหงดบุหร่ี สุรา หรือ
เครื่องด่ืมที่มีสวนผสมของ คาเฟอีน เชน น้ําชา การแฟ เครื่องด่ืมที่มีสวนผสมของเกลือแร นําอัดลม
ตางๆ กอนการทดสอบ 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  การฝกจินตภาพ หมายถึง เปนการใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสรางภาพ

หรือยอนภาพเพื่อการสรางประสบการณใหเกิดขึ้นในใจ ทําใหเกิดการเรียนรูและมีการพัฒนา
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลที่ดี สามารถสรางความเขาใจในเหตุการณตางๆ ชวยในการ
ควบคุมอารมณ ลดความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวดไดอีกดวย นอกจากนี้ยังชวยใน
การรวบรวมสมาธิ สรางความเชื่อม่ันในตนเอง และการวิเคราะห และทบทวนทักษะกีฬาตางๆ 
(สืบสาย บุญวีรบุตร.  2541 : 9) 
 2.  อัตราการเตนของหัวใจ หมายถึง การเตนของหัวใจนับเปนครั้งตอนาที โดยปกติ ชาย
มีอัตราการเตนของหัวใจ 70 ครั้งตอนาที หญิง 75 ครั้งตอนาที อัตราการเตนของหัวใจเปนสัดสวน
โดยตรงกับความหนักเบาของงาน 
 3.  อัตราการผอนคลายของหัวใจ หมายถึง การทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติใน
รางกาย ซึ่งสามารถสะทอนใหเห็นถึงภาวะความเครียด ความวิตกกังวลในรางกาย เปนการนําคา
ชวงของคลื่น R ถึง R จากคลื่นไฟฟาหัวใจ มาวิเคราะหหาคาความแปรปรวนของอัตราการเตนของ
หัวใจ 

 4.  การยิงประตูฟุตบอลที่จุดโทษ หมายถึง เปนวิธีการยิงอยางหนึ่งของการตัดสินหา
ทีมที่ชนะตามระเบียบของการแขงขัน ที่ตองการหาทีมที่ชนะภายหลังจากผลการแขงขันเสมอกัน  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 

 

นักกีฬาฟุตบอล 

ทดสอบครั้งที่ 1 Pre-test 
  อัตราการเตนของชีพจร         อัตราการผอนคลายของหัวใจ          การยิงประต ู              

กลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม 
 

โปรแกรมการฝกยิงประต ู
 

โปรแกรมการฝกยิงประต ู
ควบคูกับการฝกจินตภาพ 

ทดสอบครั้งที่ 2 Mid-test 
  อัตราการเตนของชีพจร         อัตราการผอนคลายของหัวใจ          การยิงประต ู               

โปรแกรมการฝกยิงประต ู
 

โปรแกรมการฝกยิงประต ู
ควบคูกับการฝกจินตภาพ 

ทดสอบครั้งที่ 3 Post-test 
  อัตราการเตนของชีพจร         อัตราการผอนคลายของหัวใจ          การยิงประต ู               

ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจร และอัตราการผอนคลายของ
หัวใจ 
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สมมุติฐานของการวิจัย 
 การฝกจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอลทําใหนักกีฬามีความสามารถในการยิงประตู

แมนยํามากยิ่งขึ้น อีกทั้งอัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจลดลง 



บทที่ 2 
เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ  

 
        ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดศกึษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังน้ี 

1.  ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 
2.  หลักการฝกทางจิตวิทยาการกีฬา 
3.  การสรางจินตภาพ (Imagery) 
4.  วิธีการฝกจินตภาพ 
5.  ประโยชนของการฝกจินตภาพ 
6.  ไบโอฟดแบก (Biofeedback) 
7.  เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

   7.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
   7.2 งานวิจัยในประเทศ 

 
1. ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 

 จิตวิทยาการกีฬา ถือไดวาเปนศาสตรแขนงหนึ่ง ซึ่งมีความสัมพันธเกี่ยวของกับการ
จัดการกิจกรรม อุปกรณ สถานที่ และเทคนิคการฝกซอม เพ่ือใหเหมาะสมกับผูเลนแตละคน และเพื่อ
สงเสริมใหผูเลนไดเกิดการพัฒนาทั้งทางดานพฤติกรรมและจิตวิทยา สุปราณี  ขวัญบุญจันทร (2541 
: 3) ซึ่งสอดคลองกับ สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541 : 9) ที่ไดกลาวไววา จิตวิทยาการกีฬาเปนการ
วิเคราะหพฤติกรรมเพื่อที่จะเขาใจพฤติกรรมของบุคคลที่เกี่ยวของกับการกีฬา ไดแก นักกีฬา          
ผูฝกสอน และผูชมกีฬา รวมทั้งการนําหลักการทางจิตวิทยา มาประยุกตใชในกิจกรรมเพื่ออธิบายถึง
ความสัมพันธระหวางจิตใจกับความสามารถทางกาย ตลอดจนพฤติกรรมสังคมในการเขารวม การ
คงเลน และเลิกเลนกีฬาหรือออกกําลังกายของมนุษย 

 สอดคลองกับ สมบัติ กาญจนกิจ; และ สมหญิง จันทรุไทย (2542 : 4) ไดกลาวไววา 
จิตวิทยาการกีฬาเปนศาสตรที่วาดวยการศึกษาพฤติกรรมตางๆ ของมนุษยที่เกี่ยวของกับการกีฬา 
รวมทั้งอิทธิพลของสิ่งแวดลอมที่มีผลตอพฤติกรรมการเขารวม ผลตอความสามารถในการเลนกีฬา 
หรือออกกําลังกายของมนุษย ตลอดจนเปนการวิเคราะหพฤติกรรม เพ่ือที่จะเขาใจพฤติกรรมของ
มนุษยที่มีสวนเกี่ยวของกับการเลนกีฬา ไดแก นักกีฬา โคช และผูดูกีฬา  

 พีระพงค  บุญศิริ (2536 : 2) ไดกลาวไววา จิตวิทยาการกีฬาเปนศาสตรที่วาดวย
การศึกษาพฤติกรรมตางๆ ของมนุษยในการแสดงออกทางดานกีฬา ตลอดจนสภาพแวดลอมและ
ปจจัยที่มีผลสัมพันธเกี่ยวของกับการกีฬา เพ่ือใหเกิดความเขาใจในพฤติกรรมในการกีฬาวาเกิดขึ้น
ไดอยางไร ดวยสาเหตุใด โดยนับรวมถึงพฤติกรรมกีฬา ทั้งเพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลินจนกระ
ทั้งไปสูการแขงขันอยางจริงจัง ในโอกาสพิเศษหรือการแขงขันเฉพาะตางๆ ตลอดจนถึงกิจกรรมทาง
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คลินิกโดยนายแพทยหรือจิตวิทยาที่ทําการวิจัยวิเคราะหบําบัดรักษา นักกีฬาที่มีปญหาทางดาน
รางกายและจิตใจดวย 

 แอนเชล (Anshel.  1997) ไดกลาวไววา จิตวิทยาการกีฬา เกี่ยวของกับการเลือกหรือการ
สรางแรงจูใจใหแกนักกีฬาที่เหมาะสม เพ่ือที่นักกีฬาเหลานี้มีสวนรวมแขงขันตามศักยภาพที่เขาพึง
กระทําไดสูงสุด จิตวิทยาการกีฬาชวยใหนักเรียนรูจักใชเทคนิคหรือกลยุทธทางดานจิตใจกับคูตอสู 
รูจักควบคุมระดับความเครียด ความวิตกกังวล สามารถปองกันการใชสารกระตุน และพัฒนากลยุทธ
แหงความสําเร็จของทีม เรียนรูทักษะทางการกีฬา ซึ่งจิตวิทยาการกีฬาเปนองคประกอบที่สําคัญใน
สภาพการแขงขันกีฬา 

 ซึ่งสอดคลองกับที่ บัทเลอร (Butler. 1997) ไดกลาวถึง จิตวิทยาการกีฬา วามีความหมาย
เหมือนกับการฝกทักษะทางจิต ซึ่งอธิบายไดในรูปแบบของการสรางความคิดในทางบวก การสราง
ความมั่นใจในตนเอง การฝกสมาธิ การควบคุมความเครียด การสรางจินตภาพ เปนตน ซึ่งถือเปน
สวนหนึ่งของการปฏิบัติทางดานจิตวิทยา จิตวิทยาการกีฬา สามารถที่จะเพ่ิมทักษะความเปนเลิศ
ในทางกีฬา 
 จิตวิทยาการกีฬา จึงเปนกระบวนการศึกษาทางจิตใจ อารมณ ความคิด สัมพันธกับ
ความสามารถในการเลนกีฬาและการแขงขันกีฬาของนักกีฬา 
 

2. หลักการฝกทางจิตวิทยาการกีฬา 
 สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541 : 1) ไดกลาวถึง สมรรถภาพทางจิต คือ ความแข็งแกรงทางจิต

ของบุคคลที่มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง ทุมเท มุงม่ัน อดทนและกลาเผชิญกับทุกสถานการณไดอยาง
สรางสรรคทั้งทางดานความคิดและการกระทํา ซึ่งประกอบดวย 

 1.  การสรางความมุงม่ัน (ในตนเอง) เพ่ือการฝกซอม 
 2.  การสรางพลังจิตและการควบคุมตวัเองไดในการแขงขัน 
 3.  การสรางความรูสึกที่ดีมีความภูมิใจในตัวเองใหกับคนกฬีา 
 การฝกปฏิบัติทางจิตวิทยามีจุดมุงหมายเพื่อ สรางสมรรถภาพทางจิตที่ดี ที่เรียกวาความ

แข็งแกรงทางจิต (Mental Toughness) ซึ่งไมเพียงแตอารมณ ความรูสึกเทานั้น แตรวมถึง ความคิด 
การประเมินและการรับรูตนเองในทางที่ดี มีความภูมิใจในความสามารถรวมทั้งสามารถปรับพฤติกรรม 
และความคิดไดอยางเหมาะสม ซึ่งในทางจิตวิทยาเชื่อวามีผลตอการกระทําของมนุษย 

 วิธีการฝกปฏบิัติทางจิตวิทยา แบงออกเปน 2 กลุมเทคนิก คือ 
 1.  เทคนิคการสรางสรรคความคิด (Cognitive tachniques) หรือ จิตคุมกาย Mind to Muscle 

ประกอบดวย 
  1.  การกําหนดจุดมุงหมาย (Goal Setting) 
  2.  การนึกภาพ (Imagery/Visualization) และการซอมในใจ (Mental Rehearsal/ 

Mental Preparation) 
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3.  การรวบรวมสมาธิ (Concentration / Attention Focusing) 
4.  การพูดกับตนเอง (Positive Self-Statement / Affirmative / Psyching-up) 

   5.  การจัดการเรื่องเวลา (Time Management) 
  6.  การสื่อสารและการใหแรงเสริมสําหรับการสรางทีมและพัฒนาการเลน 
 2.  เทคนิคการจัดการกับอารมณและการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ เรียกวา กายคุมจิต 
(Physical Self-Regulation / Arousal Control techniques) หรือ (Muscle to Mind) ประกอบดวย 
  1.  การกําหนดลมหายใจ (Breating Control) 
  2.  การผอนคลายกลามเน้ือ (Muscle / Progressive Relaxation) 
  3.  การทําสมาธิ (Meditation) 
  4.  การสะกดจิตตวัเอง (Self-Hypnosis) 
  5.  ไบโอฟดแบก (Biofeedback) 
  6.  ออโตจีนิก (Autogenic) 
ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่จําเปนประกอบดวย 
 1.  ทักษะโดยทั่วไป การรับรูตนเองทางกายภาพ เปนการเสริมสรางการรับรูตนเองทาง
ความสามารถ สรางประสบการทางการประเมิน วิเคราะและวิจารณตนเองได เพ่ือทราบขอมูลพ้ืนฐาน
ของจุดดี จุดดอยและความตองการที่แทจริงของนักกีฬา เพ่ือใชในการหาทางปรับปรุงและพัฒนานักกีฬา
ตอไป 
 2.  ทักษะเฉพาะอยาง เปนทางเลือกของโคช และนักกีฬา สามารถเลือกใชไดตามความ
ตองการ และตามความเหมาะสมของแตละบุคคล ซึ่งประกอบดวย 
  1.  ทักษะเพื่อสรางความเชื่อม่ันและความมุงม่ันในตนเอง ไดแก การตั้งจุดมุงหมาย 
การพูดดีกับตนเอง การจัดการเวลา และการเตรียมความพรอมทางจิตใจ 
  2.  ทักษะเพื่อสรางและควบคุมแรงกระตุน ไดแก การควบคุมตนเอง การผอนคลาย
กลามนื้อ และการเตรียมความพรอมทางจิตใจ 
  3.  ทักษะเพื่อรวบรวมสมาธิและควบคุมความตั้งใจ ไดแก การสรางจินตภาพ การ
ควบคุมตนเองและการพูดดีกับตนเอง 
  4.  ทักษะเพื่อการสื่อสารที่ดีและการสรางความเปนทีม ไดแก การเปนผูนําและการ
สรางความสามัคคีตลอดจนการสรางเสริมความรูสึกที่ดีตอตนเอง  

 สุพิตร  สมาหิโต (2534 : 46) ไดกลาวถึง ขั้นตอนของการฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา
สําหรับผูสอนไว 3 ประการ ดังน้ี 

 1.  อธิบายใหนักกีฬาทราบเกีย่วกับทักษะตางๆ ทางจิตวทิยาการกีฬา จนนักกีฬามี
ลักษณะดังนี ้

  1.1  ยอมรับวาทักษะทางจิตวทิยาการกฬีาเปนทักษะที่สามารถเรียนรูไดจริง 
  1.2  เขาใจวาทักษะทางจติวทิยาการกฬีาจะมีผลตอการแสดงทักษะทางการกฬีาแนนอน 
  1.3  ศึกษาวธิกีารที่จะพัฒนาทางจิตวิทยาการกีฬานั้น 
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 2.  ชวยเหลือใหนักกีฬาไดรับความสําเร็จจากการฝกฝนทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา โดย
การใชโปรแกรมการฝกที่มีคุณภาพและประสิทธิภาพ 

 3.  ฝกฝนทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาจนนักกีฬาสามารถผสมผสานและนําไปใชไดจริงใน
ประสบการณของการแขงขัน ทางหนึ่งที่จะทําใหการฝกฝนทักษะทางจิตไดผลก็คือ การกระตุนให
นักกีฬาเกิดความรูสึกที่จะฝกฝนทักษะทางจิตจนเปนนิสัยเชนเดียวกับการฝกทักษะทางกีฬา 

 พีระพงค  บุญศิริ (2536 : 105) ไดกลาวถึง การฝกความพรอมของสภาพจิตใจในนักกีฬา
ที่ผูฝกสอนตองรูจักนํามาใช ซึ่งแยกกลาวเปนหลักการดังตอไปน้ี 

 1.  ใหความสนใจ ใชแรงกระตุนนักกีฬาใหเกิดความพยายามในการฝก เอาใจใสดูแล และ
ใชเทคนิควธิีกระตุนสนับสนนุนักกีฬาทุกรปูแบบ 

 2.  ใหกําลังใจสรางความสามัคคีในทีมใหลึกซึ้ง เปนการสรางมนุษยสัมพันธในทีม โดย
การเก็บตัวฝกซอมรวมกัน ฝกการเปนผูนําและผูตามที่ดี 

 3.  สรางความเชื่อม่ันใหเกิดขึ้นกับนักกีฬา โดยการจัดการแขงขัน ประลองความพรอม 
แขงขันนอกรอบ หรือจัดฝกซอมรวมกับทีมอ่ืนๆ 

 4.  ตรวจสอบชวยเหลือนักกีฬาที่มีปญหาทางจิตใจ ประเมินผลตรวจสอบสังเกตดูนักกีฬา
ที่มีปญหาทางจิตใจ เชน มีความเครียดสูงโดยแนะนําวิธีการปองกัน และผอนคลายความเครียดให
ลดลงในระดับพอเหมาะ และเปนการสรางความรูสึกอบอุนใจใหกับนักกีฬาดวย 

 5.  บํารุงรางกายและสรางความสมบูรณทางกายใหสูงสุด เปนการติดตามดูแลการฝกซอม 
สภาพความเปนอยูและการพักผอนของนักกีฬาใหเพียงพอเหมาะสม โดยฉพาะนักกีฬาที่ไมมีประสบการณ 
จะเกิดความเครียดและวิตกกังวลสูงจนพักผอนไดนอย ซึ่งจะแกไขได อาจจะใชยากลอมประสาท 
เชน วิตามิน เพ่ือชวยใหนักกีฬาไดพักผอนไดอยางเพียงพอ 

 6.  จัดโปรแกรมพักผอนหยอนใจ เพ่ือชวยคลายความเครียดจากการแขงขันหรือลด
ความรูสึกวิตกกังวลของนักกีฬาเมื่อไดเปลี่ยนบรรยากาศ หรืออาจจะใชกิจกรรมสนุกสนาน เชน เลน
เกมเบาๆ เปนตน 

 7.  ดูแลเอาใจใสอยางใกลชิดและเปนกันเอง ไมบังคับเขมงวดจนเกิน จนอาจเกิดปฏิกิริยา
ตอบโตขึ้นได เน่ืองจากเกิดความเครียดในจิตใจ 
 

3. การสรางจินตภาพ 
 การสรางจินตภาพ (Imagery / Visualization) และการซอมในใจ (Mental Rehearsal / 

Mental Preparation) เปนการใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสรางภาพหรือยอนภาพเพื่อการ
สรางประสบการณใหเกิดขึ้นในใจ การสรางจินตภาพหรือลองซอมภาพในใจใหชัดเจนขึ้น ซึ่งมีผลกับ
การฝกทางกายไดดียิ่งขึ้นดวย ทําใหเกิดการเรียนรูที่ดีมีการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาไดดี
ยิ่งขึ้น สามารถสรางความเขาใจในเหตุการณตางๆ ชวยในการควบคุมอารมณ ลดความวิตกกังวล 
ความโกรธ หรือความเจ็บปวดไดอีกดวย นอกจากนี้ยังชวยในการรวบรวมสมาธิ สรางความเชื่อม่ัน
ในตนเอง และการวิเคราะห และทบทวนทักษะกีฬาตางๆ สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541 : 9)  
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 ซึ่งสอดคลองกับ สมบัติ  กาญจนกิจ; และ สมหญิง  จันทรุไทย (2542 : 237) ไดกลาวถึง
การสรางจินตภาพไววา การสรางจินตภาพเปนการเพ่ิมความสามารถในการเลนกีฬา จินตภาพเปน
การใชประสาทสัมผัสทั้งหมด ในการที่จะสรางหรือรวบรวมเพื่อการสรางประสบการณใหเกิดในใจ 
ซึ่งจินตภาพหมายถึงการมองเห็นไดดวยตาของใจ ซึ่งการเห็นน้ีประกอบดวย 

 1.  การไดยิน (Auditory) เกี่ยวกับเสียง เชนการรับรูถึงเสยีงปน การปลอยตัวของนักกีฬา 
 2.  การไดกลิ่น (Olfactory) เกี่ยวกับกลิ่น เชน การรับรู กลิ่นคลอรีนของนักวายน้ํา 
 3.  การสัมผัส (Tactile) เกี่ยวกับการรับรูจากการสัมผัส เชน การรับรูถึงการปะทะกับลูก

วอลเลยบอลในขณะตบลูก 
 4.  การรูสึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinethetic) เกี่ยวกับการรับรูถึงการเคลื่อนไหวของรางกาย 

เชน การรับรูชวงการเคลื่อนไหวขณะลอยตัวในอากาศของนักยิมนาสติก 
 5.  การรูรส (Taste) เกี่ยวกับการรูรสโดยทางลิ้น 
 ในการกีฬาจินตภาพ คือ การสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง ถา

ภาพในใจที่สรางขึ้นชัดเจนและมีชีวิตชีวามาก ก็จะชวยใหการแสดงทักษะจริงไดผลดีขึ้นไปดวย 
ดังน้ันการรับรูตางๆ เหลานี้จะชวยใหนักกีฬาในการสรางจินตภาพใหชัดเจนยิ่งขึ้น นอกจากนี้ การ
สรางจินตภาพยังชวยในการควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธหรือความเจ็บปวดอีกดวย นักกีฬา
จึงควรมีความสามารถในการสรางอารมณเหลานี้ในใจได เพราะเมื่อสรางไดนักกีฬาจะหาวิธีการ
แกไขวา ทําไมจึงเกิดความวิตกกังวล และทําใหความวิตกกังวลน้ีทําใหการเลนของเขาเสียไป  

 สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541 : 92) กลาวไววา นอกจากการสรางหรือการนึกภาพในอนาคต
ยังชวยควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวด นักกีฬาที่ดีจึงควรมีควมสามารถใน
การสรางภาพ หรือนึกภาพเหตุการณที่ผานมา (recreate) หรือสรางภาพใหม (create) ขึ้นในใจ
เพ่ือใหเขาใจสาเหตุ ลําดับวิธีการ และเตรียมคิดหาวิธีปองกันและแกไข โดยเริ่มจากการสรางภาพใน
ใจกอนแลวจึงปฏิบัติจริง  

 จินตภาพเปนไดทั้งตัวสรางและตัวถูกสราง ซึ่งสรางจาก ปจจัยภายในของบุคคล กลาวคือ
สรางจากการเรียนรู ประสบการณ และความจํา เพราะเม่ือเรามองกลับไปยังการกระทํานั้นหรือ
ประสบการณที่ผานมาแลวนํามาสรางภาพ หรือนึกยอนในใจ นอกจากนี้การสรางจินตภาพยังสราง
ไดจากปจจัยภายนอก ไดแก แมแบบ หรือสิ่งตางๆ ภายนอกเพื่อชวยเสริมสรางจินตภาพ หรือยอน
ภาพ เชน การสังเกตจากแมแบบและพยายามเลียนแบบ การใชภาพจากวีดีทัศน ภาพนิ่งหรือ
องคประกอบภายนอกอื่นๆ เพ่ือสรางเสริมประสบการณขึ้นในใจ ทําใหเห็นและเขาใจลําดับขั้นตอน 
วิธีการชัดเจนกอนลงมือกระทําจริง 

 ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2532) ไดกลาวถึง การสรางจินตภาพแบงออกไดเปน 2 แบบ ดังน้ี 
 1.  การจินตภาพภายใน เปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวของตนเองใหเกิดขึ้นภายในใจ

กอนการแสดงทักษะจริงใหเกิดความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกัน หรือเปนการสราง
ภาพการเคลื่อนไหวใหเกิดขึ้นภายในใจของตนเองที่ไดรับจากการเรียนรูประสบการณที่ผานมาแลว
นํามาสรางภาพฝกหัดในใจ โดยการนึกภาพตัวเองในขณะปฏิบัติทักษะใหเห็นภาพการเคลื่อนไหว
ขึ้นภายในใจถึงลําดับขั้นตอนและวิธีการฝกอยางละเอียดชัดเจนกอนการแสดงทักษะจริง 
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 2.  การจินตภาพภายนอก เปนการสรางภาพการแสดงทักษะของบุคคลอื่นในใจกอนการ
แสดงทักษะจริง อาจเปนภาพการเคลื่อนไหวของผูฝกสอน ผูสาธิต หรือนักกีฬาที่มีความสามารถสูง 
หรือเปนการสรางภาพการแสดงทักษะที่ไดรับรูจากภายนอก เชน การเรียนรูจากแมแบบ การเลียนแบบ
จากสื่อ การดูจากภาพวีดีทัศน รวมถึงการจินตภาพโดยการใชตัวเองเปนตัวแสดงรับรูสื่อจากภายนอก
ดวยวิธีการฝกหัดในใจตามแมแบบพรอมกับนึกภาพตัวเองกําลังเปนแบบและปฏิบัติทักษะนั้นอยู 

วิธีการฝกจินตภาพทั้งสองนี้เปนวิธีการฝกเพื่อสรางความรูสึกใหเกิดขึ้นภายในใจอยางมี
กระบวนการตามลําดับขั้นตอนอยางมีเปาหมาย และเปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวของทักษะที่
ตองการแสดงออก โดยเฉพะการสรางภาพใหเกิดขึ้นภายในใจกอนการแสดงทักษะจริง ชวยใหหการ
เรียนรูทักษะไดเร็ว จดจําทักษะและขั้นตอนไดอยางชัดเจน การรับรูใหเกิดขึ้นภายในใจอยางมี
กระบวนการ มีขั้นตอนและมีเปาหมาย 
 

4. วิธีการฝกจินตภาพ 
 สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541 : 92) กลาวถึง วิธีการจัดโปรแกรมการฝกจินตภาพ สามารถ

จัดการไดดังน้ี 
 1.  เริ่มจากโคชเห็นความสําคญัและแนะนําการใชจินตภาพประกอบการฝกซอม 
 2.  โคชวัดความสามารถในการสรางจินตภาพเพื่อพัฒนาวิธีการใหอยางเหมาะสม 
 3.  โคชควรฝกและสอนนักกีฬาเกี่ยวกับพ้ืนฐานการสรางจินตภาพ 
 4.  โคชควรแนะนําการนําไปใชอยางเปนระบบควบคูกับการฝกทางกาย โดยใชเวลากอน 

หรือหลังการฝกทักษะนั้นๆ 
 การฝกพื้นฐาน นักกีฬาแตละคนมีความสามารถแตกตางกัน ควรมีการสรางสมรรถภาพ 

ทางจิต  
 จุดมุงหมายในการฝกพื้นฐาน  
 1.  ความชัดเจนของจินตภาพ (Vividness) จากระรับความชัดของภาพ 1 – 10 นักกีฬา

ตองซ่ือสัตยที่จะระบุหรือแจงระดับความชัดของภาพตามความจริง เม่ือฝกนึกภาพ 
 2.  ความสามารถในการควบคุมภาพ (Control) นั้นๆ ในภาวะที่มีความกดดันหรือใน

ภาวะที่มีแรงกระตุนเกินความสามารถในการควบคุมภาพ กลาวคือ ใหเห็นภาพที่ตองการหรือจํากัด
ภาพที่ไมตองการจําปนอยางยิ่งตอการพัฒนาทักษะและความสามารถ 

 3.  เพ่ิมความสามารถในการรับรูตนเอง (Self-Awareness) ในการเลนกีฬา การเห็นภาพ
ทั้งจากปจจัยภายในหรืภายนอก สรางการรับรูหรือเห็นภาพความสามารถในการเลนกีฬาของตน 
แลวแกไขหรือพัฒนาจากจุดนั้น 

 การฝกประจําวันและเวลาในการฝก 
 1.  ใหทําจินตภาพ กอนการเลน / ฝกทักษะ ใหฝกและบันทึกเปนประจํา โดยฝกสราง

จินตภาพเกี่ยวกับเทคนิค วิธีการหรือลําดับขั้นตอนของทักษะนั้นๆ 
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 2.  ใหทําจินตภาพหลังการฝกซอมหรือเลนทักษะนั้น โดยฝกจินตภาพเกี่ยวกับการเลน
ทักษะที่ผานมาทั้งหมดอีกครั้ง เพ่ือการแกปญหา การนําผลนั้นมาใชในคราวตอไป นอจานี้ควรนํา
การฝกทางจิตวิธีอ่ืนมาเพื่อเตรียมการสําหรับแขงขันครั้งตอไป 

 3.  ใหทําจินตภาพในวันแขงขัน โดยฝกกอนลงแขงขัน 10 นาที เพ่ือทบทวนลําดับ
ขั้นตอนการเลน วิธีการและการสรางกกําลังใจกอนการแขงขัน การนึกภาพเหมือนกัน เปนการเตือน
ความจําและสรางแนวความจําใหม เพ่ือการปฏิบัติการหรือการประพฤติปฏิบัติในอนาคต 

 สมบัติ  กาญจนกิจ; และ สมหญิง  จันทรุไทย (2542 : 238) ไดกลาวถึง หลักในการฝก
ทักษะจินตภาพ ไววา จินตภาพเปนทักษะการเรียนรูทางจิตและถานําไปปฏิบัติจะเกิดประโยชนตอ
การแสดงความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ และมีหลักการฝกดังตอไปน้ี 

 1.  จินตภาพรูปแบบการเคลื่อนไหวและขั้นตอนการแสดงทักษะรวมทัง้สิ่งแวดลอม 
 2.  จินตภาพความรูสึกเกี่ยวกับความเร็ว จังหวะและความสัมพันธ สวนของรางกาย และ

ความรูสึกภายในเกี่ยวกับการสัมผัส แรงกดดัน และอ่ืนๆ 
 3.  จินตภาพการแสดงทักษะทีป่ระสบความสําเร็จและพัฒนาขึ้นเรื่อยๆ 
 4.  จินตภาพการเตรียมตวัเชนเดียวกับการแขงขัน 
 5.  จินตภาพการกําหนดชวงความเร็ว เชน วิ่ง วายน้ํา 
 6.  รับรูการตอบสนองสวนตางๆ ของรางกาย 
 7.  ใชภาพยนตรหรือวีดีโอ ชวยในการจินตภาพ 
 8.  หลังการแสดงความสามารถที่ดี ใชจินตภาพความสําเร็จนี้ซ้ํา 
 9.  ฝกจินตภาพทุกเวลา และทุกสถานที่ที่มีโอกาส   

        
  แบบฝกทักษะจินตภาพ 
 แบบฝกทักษะจินตภาพ เปนแบบฝกหัดเพ่ือสรางพื้นฐานการรับรูการจินตภาพอยางมี

กระบวนการ และมีเปาหมาย  คือ สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของทักษะที่ตองการแสดงออกไดอยาง
ชัดเจน และมีชีวิตชีวา เพ่ือใหประสิทธิภาพการแสดงทักษะทางการประสบผลสําเร็จสูงสุด โดยมี
แบบฝกดังน้ี (สมบัติ กาญจนกิจ ; และ สมหญิง  จันทรุไทย. 2542 : 239 - 241 ; อางอิงจาก Harris 
; & Harris. 1984. The Athlete’s Guide to Sports Phychology : Mental Skills for Physical 
People) 

 แบบฝกที่ 1 ฝกการผอนคลาย 
 1.  ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการหายใจเขาและหายใจออกลึกๆ และกําหนด

สติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
 2.  สรางภาพในใจของสถานที่ที่ตนเองชอบและมีความสุข เชน ชายหาด ภูเขา น้ําตก 

หรือสถานที่สวนตัว 
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 แบบฝกที่ 2 ฝกการมองสี 
 1.  ฝกสรางภาพในใจของจุดสีแดงและและเคลื่อนที่เขามาหาตนเองจนภาพเต็มตา

ควบคุมการเคลื่อนที่ของสีแดงใหไกลจากสายตาชาๆ จนภาพหายไปและปฏิบัติซ้ํา 
 2.  เปลี่ยนเปนสีน้ําเงินและอ่ืนๆ โดยฝกวิธีการเดียวกันกับการฝกมองสีจะชวยใหภาพใน

ใจที่สรางขึ้นมีสีชัดเจน และเปนการเรียนรูที่ควบคุมการเคลื่อนที่ของภาพดวย 
 แบบฝกที่ 3 ฝกการควบคุมภาพ 
 1. ส รางภาพในใจของอุปกรณกีฬาที่ตนเองใชเปนกิจวัตร เชน รองเทา กางเกงวายน้ํา 

เปนตน และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางขึ้น ซึ่งเกี่ยวกับสีและสภาพของอุปกรณ หรือ
รายละเอียดอ่ืนๆ 

 2.  ความคุมภาพใหชัดเจนและมีความคงที ่
 แบบฝกที่ 4 ฝกความรูสกึสัมผัสกลิ่นและรส 
 1.  สรางภาพในใจของตนเองถือมะนาว และรับรูสัมผัสลักษณะของมะนาว 
 2.  สรางภาพในใจของตนเองดมกลิ่นมะนาว และรับรูถึงกลิน่มะนาว 
 3.  สรางภาพในใจของตนเองกําลังรับประทานมะนาวและรบัรูรสเปรี้ยว 
 แบบฝกที่ 5 ฝกสรางภาพรายละเอียดของสิ่งแวดลอม 
 1.  สรางภาพในใจของตนเองอยูในหองพัก สํารวจรายละเอียดของหองนอน เชน สี ตําแหนง

ของเฟอรนิเจอร ประตู หนาตาง และแสงสวาง เปนตน 
 2.  สรางภาพในใจของสนามกีฬา เชน สระวายน้ํา อัฒจันทร และสํารวจรายละเอียดเหมือน

ขอ 1 
 แบบฝกที่ 6 ฝกการพัฒนาทักษะ 
 1.  เลือกทักษะของกีฬาที่ตองการพัฒนา 
 2.  สรางภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งทีดี่ที่สุดและปฏบิัติซ้ําจนภาพชัดเจน 
 3.  มีความตั้งใจตอสวนที่ตองการพัฒนา และถามีโอกาสใหปฏิบัติจริงหลังจากปฏิบัติใน

ขอ 1 
 แบบฝกที่ 7 ฝกจินตภาพการเคลื่อนที ่
 1. เลือกทักษะในกีฬาที่ตนเองตองการฝก เพ่ือใหการเคลื่อนไหวมีความสัมพันธกันอยาง

กลมกลืนและแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ เชน การเสิรฟเทนนิสฝกโดยการสรางภาพการเคลื่อนไหว 
และรับรูความรูสึกในขณะเดียวกันของขั้นตอนการเสิรฟทั้งหมดเริ่มจากเปาหมาย วิถีทางที่ลูกลอย
ไปและกลับจากเปาหมายกับจุดเสิรฟ และเสิรฟโดยรับรับความรูสึกในขณะเดียวกัน 

 2.  กีฬาประเภทใชความถี่หรือระยะทางในการแขงขัน เชน วายน้ํา ฝกโดยสรางภาพเคลื่อนไหว
ในใจของตนเองกําลังเตรียมตัวออกจากจุดเริ่มตน กําลังวายน้ําไปและกลับตัวที่ของสระ ตามระยะทาง
แขงขันของตนเอง สรางภาพเคลื่อนไหวในใจซ้ํา รับรูความรูสึกทุกขั้นตอนในขณะเดียวกัน 
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 แบบฝกที่ 8 ฝกแกไขความผิดพลาด 
 1.  เลือกสวนของทักษะที่ตองการแกไข และสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของตนเอง

กําลังแสดงทักษะที่ถูกตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจินตภาพโดยใชภาพครู หรือผูสาธิตที่กําลัง
ปฏิบัติทักษะอยางถูกตอง 

 2.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามแบบซ้ําหลายครั้งจนชัดเจนและถามีโอกาสควรปฏิบัติ
หลังจากเสร็จสิ้นการจินตภาพ 

 แบบฝกที่ 9 บันทึกเหตุการณและความสามารถ 
 1.  บันทึกความรูสึกทั้งทางกายและจิตใจ 
 2.  บันทึกเหตกุารณในขณะฝกหัดและแขงขนั 
 3. บันทึกรายการพัฒนาการทางกายที่เปลี่ยนแปลงเร่ิมจากฝกหัดจนมีทักษะที่ดี 
 4.  บันทึกคําเสนอแนะตางๆ ในการฝกหัด 
 

5. ประโยชนของการฝกจินตภาพ  

 สมบัติ  กาญจนกิจ; และ สมหญิง  จันทรุไทย (2542 : 242) ไดกลาวถึง ประโยชนของการ
ฝกจินตภาพที่มีตอการแสดงทักษะทางการกีฬาดังนี้ 
 1.  ชวยเพิ่มการประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดย
การรับรูตําแหนงตางๆ 
 2.  จดจําขั้นตอนการแสดงทักษะทีถู่กตอง 
 3.  สามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเน้ือในการปฏิบตัิทักษะไดอยางแมนยํา 

 4.  ชวยปรบัปรุงแกไขความผดิพลาดใหถูกตอง 
 5.  สามารถพัฒนาจิตใจ โดยการสรางความหนักแนนทางจิตใจตอการตอสูอุปสรรคตางๆ 

เพ่ือการพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสุด 
 6.  ชวยลดความวิตกกังวล ความกลัว เพ่ิมระดับการกระตุนที่เหมาะสม 
 7.  สามารถควบคุมตนเอง และการมีทัศนคติที่ดีในทางบวกเปนสิ่งที่จําเปนอยางยิ่งตอ

การพัฒนาทักษะใหมีประสิทธิภาพ แตการจินตภาพจะไมชวยเพ่ิมความสามารถในการแสดงทักษะ
ใหประสบผลสําเร็จได 

 8.  ฝกหัดอยางสม่ําเสมอควบคูกับทักษะที่ตองการพัฒนา ชวยใหมีการรับทุกมิติและ
ฝกหัดจนเปนอัตโนมัติได 

 9.  จินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจไดชัดเจน จึงนําไปใช
ใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดเปนอยางดี 
  สรุปไดวา กระบวนการจินตภาพชวยใหการแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูง
ยิ่งขึ้น โดยมีผลในดานความจํา การจัดกระบวนการทางความคิด และนําไปใชไดขณะฝกซอมและ
แขงขัน กลาวไดวา จินตภาพเปนเทคนิคทางจิตอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอการเลนกีฬาอยางยิ่ง 
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6. ไบโอฟดแบก (Biofeedback) 
 สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541 : 103) ไดกลาวไววา โดยปกติมักมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
โดยอัตโนมัติเม่ือเกิดความกดดัน หรือเม่ือมีแรงกระตุนเกิน ซึ่งเม่ือมีเหตุการณนั้นยอมทําใหการ
ควบคุมตนเองเปนไปไดยาก จึงเกิดวิธีการตรวจสอบและควบคุมการเปลี่ยนแปลงทางสรีระที่เปน
อัตโนมัตินี้ขึ้น เรียกวา ไบโอฟดแบก (Biofeedback) 
 ไบโอฟดแบก (Biofeedback) เปนการใชอุปกรณไฟฟา เพ่ือชวยในการวัดการเปลี่ยนแปลง
ภายในรางกาย เครื่องมือไฟฟาเหลานี้ คือ เครื่องมือชวยในการเพื่อใหเกิดการรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงใน
รางกายตนเองโดยมีการแสดงผล ดังนั้น ไบโอฟดแบก จึงเปนการใหผลยอนกลับแกผูถูกทดสอบ
เพ่ือใหทราบถึงการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ ที่เกี่ยวของกับความคิด ความตั้งใจ และการรวบรวมสมาธิ  
ซึ่งประกอบดวย 

-  คลื่นไฟฟาหัวใจ (Electrocardiograms) 
-  คลื่นไฟฟากลามเน้ือ (Electromyograms) 
-  คลื่นไฟฟาสมอง (Electroencephalograms) 
-  อัตราการผอนคลายของหัวใจ (Heart Rate Variability) 
-  ความตานทานกระแสไฟฟา (Galvanie Skin Response) 
-  อุณหภูมิรางกาย (Body Temperature) 
-  อัตราการเตนหัวใจ (Heart Rate) 

 

ความสมดุลของการควบคุมระบบประสาทอัตโนมตัิกับกีฬา 
 การนําผลการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยา (Physiology) ของรางกาย อาทิเชน ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ สมรรถภาพหัวใจ และปอด มาใชติดตามประเมินผลประสิทธิภาพของการ
ฝกซอมในนักกีฬา ดานสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) นั้นเปนไปอยางแพรหลาย และ
ยอมรับกันอยางกวางขวางในทุกประเทศ  ซึ่งประเทศมหาอํานาจทางการกีฬา ไดมีการคนควาและ
วิจัยกันอยางตอเน่ือง ในปจจุบันหลายประเทศไดเร่ิมการศึกษาความสมดุลของการควบคุมระบบ
ประสาทอัตโนมัติในกีฬา เพื่อบงชี้ถึงสภาพจิตใจและความเครียด ความวิตกกังวลของนักกีฬา         
ซึ่งทางดานรางกาย (Physiological stress) จะมีผลทําใหการหลั่งเหงื่อเพิ่มมากขึ้น หายใจถี่ตื้น 
กลามเน้ือเกร็ง เปนตน สวนทางดานจิตใจ (Psychological stress) จะเก่ียวกับทางพฤติกรรม เชน 
มือสั่น เสียงสั่น นอนไมหลับรวมไปถึงความแปรปรวนทางอารมณและความคิด ซึ่งจะพบวาทั้งสอง
ดานจึงมีความเกี่ยวพันกันอยางสูง จึงมีความวา สรีระจิตวิทยา “Psychophysiology” เกิดขึ้นมา 
ดังน้ัน อัตราการผอนคลายของหัวใจ (Heart Rate Variability) จึงเปนตัวบงชี้ที่นาสนใจ เพราะ
เกี่ยวของกับความสมดุลของการควบคุมของระบบประสาทอัตโนมัติ 

 อัตราการผอนคลายของหัวใจ (Heart Rate Variability - HRV) โดยบันทึกแบบ R-R-interval 
ซึ่งมีคาตรงกันขามกับอัตราการเตนหัวใจ (Heart Rate - HR) คือ HR (b.min-1) ต่ํา คา R-R (ms) จะมี
คาสูง ซึ่ง HRV ยังแบงการวิเคราะหออกเปน 2 แบบ คือ ขึ้นอยูกับเวลา (Time Domain Analysis) 
และ แบบขึ้นกับความถี่ (Frequency Domain Analysis)   
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7. เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 
        งานวิจัยในตางประเทศ 
 แฮรีส ; และ โรบินสัน (Harriss ; & Robinson : 1986) ไดทําการศึกษาผลของการทํางาน
ของกลามเนื้อระหวางการฝกจินตภาพภายใน (Internal Imagery) และการฝกดวยการจินตภาพ
ภายนอก (External Imagery) วัตถุประสงคในการทดลองเพื่อศึกษาการทํางานของกลามเนื้อขณะ
จินตภาพทักษะที่ปฏิบัติและเปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกที่มี
ตอการทํางานของกลามเนื้อในระดับที่ตางกัน และพ่ือศึกษาการฝกใชเทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ 
(Meditation - Relaxation) กลุมตัวอยางเปนนักคาราเต จํานวน 36 คน แบงเปน 2 กลุม กลุมแรก
เปนนักคาราเตที่กําลังฝกใหม เปนหญิง 2 คน ชาย 16 คน กลุมที่สองเปนนักคาราเตที่มีระดับสูง 
เปนหญิง 4 คน ชาย 14 คน นักคาราเตทั้งสองกลุมจะไดรับการผอนคลายกลามเนื้อ (Meditation - 
Relaxation) ไดรับการฝการจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกขณะที่กําลังยกแขนปฏิบัติทักษะ
ทุกครั้งกอนการฝก ระหวางการฝก และหลังการฝกผอนคลายกลามเนื้อและการฝกจินตภาพ บันทึก
การทํางานของกลามเน้ือขณะฝกจินตภาพและการผอนคลายโดยใชเครื่องวัดคลื่นไฟฟาในกลามเนื้อ 
(Electromyography) หลังการฝกทุกครั้งใหผูเขารับการทดลองตอบแบบประเมินผลการจินตภาพ  
 ผลการทดลอง พบวา 1) ทักษะของผูเรียนที่มีระดับความสามารถตางกันทําใหมีผลตอ
กลามเนื้อระหวางการฝกจินตภาพตางกัน 2) การฝกจินตภาพภายใน (Internal Imagery) ทําให
กลามเน้ือทํางานมากกวาการฝกจินตภาพภานนอก (External Imagery) 3) การใชเทคนิคการฝก
ผอนคลายกลามเน้ือระหวางการฝกปฏิบัติมีผลตอการทํางานของกลามเน้ือ 

 แกสเนอร (Gassner.  1997 : Online) ไดทําการวิจัยเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การฝกจินตภาพในรูปแบบที่แตกตางกัน 3 รูปแบบที่มีผลตอความสามารถที่แสดงออกมาในรูปของ
ความแข็งแรงที่สัมพันกับงานที่ทําของนักกีฬาชายในระดับมหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร 
จํานวน 48 คน แบงออกเปน 4 กลุม กลุมละ 12 คน ดังน้ี 1) กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพถึงผลที่จะ
เกิดขึ้นในอนาคต  2) กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพถึงการรับรูในการแสดงออกทางรางกาย  3) กลุม
ที่ฝกการสรางจินตภาพโดยใชการเปรียนเทียบ  4) กลุมควบคุม โดยแตละกลุมตัวอยางจะไดรับเทป
เสียงที่ไดรับการออกแบบใหเหมาะสมกับโปรแกรมการฝกของแตละกลุม กลุมตัวอยางทุกกลุม
จะตองทําการทดสอบการนั่งทุมนํ้าหนัก และดันพ้ืนจนหมดแรง โดยทําการทดสอบกอนและหลังการ
ฝกจินตภาพเปนระยะเวลารวม 6 – 10 วัน ผลการวิจัย พบวา กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพโดยใช
การเปรียบเทียบมีความแข็งแรงและความสามารถในการทํางานดีที่สุด 

 คิวโทรน (Cutrone. 1998 : Online) ไดทําการวิจัยถึง การตั้งเปาหมายและการจินตภาพ
ในการปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน กลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอล
ชายระดับเยาวชน จํานวน 4 คน การทดลองนี้ประกอบดวยโปรแกรมการฝก 5 ชวง จากการฝก
ทักษะที่ใชในนักกีฬาที่อยูแนวปองกันเม่ือผูเลนฝายรุกไดทําการเลี้ยงบอลเขามาเพื่อที่จะยิงประตู 
ผลจากคะแนนดิบจะขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงประตูในพฤติกรรมที่ตองการใหเกิดขึ้น



 20 

อยางถูกตอง และทําการประเมินผลการทดลองวาใชไดกับผูที่เขารับการทดลองหรือไม ผลจากการ
วิจัย พบวา วิธีที่นํามาใชซึ่งประกอบดวย การตั้งเปาหมายและการจินตภาพ จะชวยพัฒนาทักษะ
การปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลในสถานการณการแขงขันจริง ทักษะทางจิตวิทยาสามารถ
พัฒนาการเลน แตวิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทนทักษะจริงๆ ได ดังน้ันจึงตองฝกฝนรวมกันกับ
ทักษะจริงๆ เพ่ือที่จะทําใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 พร็อบวิเด็นซา (Provvidenza.  2002 : Online) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง สิ่งที่มีอิทธิพล
ตอการสรางจินตภาพโดยรวม ความสามารถในการสรางจินตภาพ และการใชจินตภาพของนักกีฬา
สเกตน้ําแข็ง (Figuer Skaters) วัตถุประสงคเพ่ือ ศึกษาและตรวจสอบสิ่งที่มีอิทธิพลตอการสรางจนิต
ภาพโดยรวม ความสามารถในการสรางจินตภาพ และการใชจินตภาพของนักกีฬาสเกตน้ําแข็ง กลุม
ตัวอยางที่ใช คือ นักกีฬาสเกตน้ําแข็ง จํานวน 36 คน แบงออกเปน 4 กลุมดังนี้ 

 กลุมที่ 1 ฝกการสรางจินตภาพ 
 กลุมที่ 2 ฝกการสรางจินตภาพโดยไดรับการชวยเหลือจากผูฝกสอน 
 กลุมที่ 3 ผูฝกสอนใหความชวยเหลือเพียงอยางเดียว 
 กลุมที่ 4 กลุมควบคุม 
 ทําการทดสอบโดยใชแบบทดสอบเกี่ยวกับการสรางจินตภาพ (Athletes Completed the 

Movement Imagery Questionnaire) และวัดความเชื่อม่ันในตนเองโดยใชแบบทดสอบความวิตก
กังวลตามสถานการณ (Competitive State Anxiety Inventory-2) กอนและภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 6 ภายหลังจากการฝกเม่ือนักกีฬาทําแบบทดสอบเสร็จสิ้นแลวนําขอมูลที่ไดมาประเมินหาคา
ปจจัยตางๆ ที่มีสวนเกี่ยวของกับคุณภาพของการสรางจินตภาพ จากการวิเคราะหความแปรปรวน 
(ANOVA) แสดงใหเห็นวา แตละกลุมมีคะแนนความสามารถในการใชจินตภาพเปลี่ยนแปลงไปอยาง
มีนัยสําคัญ การอภิปรายผล จากการศึกษาเห็นไดชัดเจนวาผูฝกสอนมีความเกี่ยวของและมีบทบาท
สําคัญอยางยิ่งในการฝกทักษะทางจิต 

 โบรอน (Boron.  2002 : Online) ไดทําการวิจัยเร่ือง การใชจินตภาพในนักกีฬาฟนดาบ 
วัตถุประสงคเพ่ือ 1) เพ่ือหาคาและประเมินคา ของแรงจูงใจ และองคประกอบในการรับรูในการใช   
จินตภาพระหวางนักกีฬาฟนดาบ  2) เพ่ือนําไปสูการตัดสินใจภายใตปจจัยตางๆ ดังนี้ แรงจูงใจ 
องคประกอบในการรับรู การใชจินตภาพระหวางนักกีฬาฟนดาบที่มีตอะดับทักษะ ประสบการณ 
เพศ และมือที่ถนัด ทําการสํารวจโดยใชแบบทดสอบเกี่ยวกับการสรางจินตภาพ [Sport Imagery 
Questionnaire (SIQ) , Imagery Use Questionnaire (IUQ)] กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักกีฬาฟนดาบ
ชาย จํานวน 132 คน และนักกีฬาฟนดาบหญิง จํานวน 116 คน จากสมาคมฟนดาบนานาชาติแหง
สหรัฐอเมริกา  การวัดประสิทธิภาพในการทํางานของจิตใจจะใชแบบทดสอบ (SIQ) เม่ือนําขอมูลที่
ไดมาคํานวณแลวทําใหทราบวา ปจจัยสวนใหญเปนปจจัยที่สามารถควบคุมได และเมื่อนําขอมูลที่
ไดมาวิเคราะหตัวแปรหลายตัว ผลที่ไดแสดงใหเห็นวา ไมวาในสถานการณใดก็ตามนักกีฬาแตละคน
จะมีการวิเคราะหตัวแปรที่แตกตางกัน แตนักกีฬาฟนดาบไมมีความแตกตางกันในดานแรงจูงใจ และ
องคประกอบในการรับรูในการใชจินตภาพ ทายที่สุดจากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบ (IUQ) มี
แนวโนมวานักกีฬาฟนดาบสามารถแสดงความสามารถไดดีขึ้นหลังจากมีการใชจินตภาพ 
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        งานวิจัยในประเทศ 
 ไพศาล  อินหลวง (2541 : งานวิจัย) ไดทําการศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ

ความสามารถในการสงลูกแบดมินตัน การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบทียบผลการ
ฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการสงลูกแบดมินตัน กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักกีฬาระดับเยาวชน
และผูที่สนใจทั้งชายและหญิงที่มีอายุระหวาง 15-20 ป โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมนักกีฬา  
20 คน และกลุมไมใชนักกีฬา 20 คน ทุกคนไดรับการทดสอบกอนการฝกดวยแบบทดสอบทักษะ
การเลนแบดมินตันของมิลเลอร (Miller ’s Badmintion Skill Test) จากนั้นทําการสุมอยางงาย 
(Simple Random Sampling) ใหการจับฉลาก เพ่ือกําหนดกลุมใดเปนกลุมทดลองและกลุมใดเปน
กลุมควบคุม โดยแบงเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน ดังน้ี กลุมทดลองที่ 1 (นักกีฬา) ใชโปรแกรมการ
ฝกจินตภาพควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะการสงลูกแบดมินตันทั้งลูกสั้นและลูกยาว กลุมควบคุม
ที่ 1 (นักกีฬา) ไดรับการฝกทักษะการสงลูกแบดมินตันทั้งลูกสั้นและลูกยาว กลุมทดลองที่ 2 (ไมใช
นักกีฬา) ใชโปรแกรมการฝกจินตภาพควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะการสงลูกแบดมินตันทั้งลูก
สั้นและลูกยาว กลุมควบคุมที่ 2 (ไมใชนักกีฬา) ไดรับการฝกทักษะการสงลูกแบดมินตันทั้งลูกสั้น
และลูกยาว กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ทําการฝกตามโปรแกรมพรอมกันใน วันจันทร วันอังคาร วันพุธ 
วันพฤหัสบดีและวันศุกร ในชวงเวลา 17.00 – 18.30 น. เปนระยะเวลา 8 สัปดาห และจะทําการ
ทดสอบใน สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 ตามลําดับ โดยนําผลขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่ไดจากการทดสอบ และทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
ของคะแนน โดยใชสถิติ ที (t-test Independent) ที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัย กลุมทดลองที่ 1 (นักกีฬา) กับกลุมควบคุมที่ 1 (นักกีฬา) การสงลูกสั้น พบวา 
ภายหลังสัปดาหที่ 2 และ 4 ไมมีความแตกตางกัน แตภายหลังสัปดาหที่ 6 และ 8 มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  สวนการสงลูกยาว พบวา ภายหลังสัปดาหที่ 2 ไมมีความแตกตาง
กัน แตภายหลังสัปดาหที่ 4,6 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  สวนกลุม
ทดลองที่ 2 (ไมใชนักกีฬา) กับกลุมควบคุมที่ 2 (ไมใชนักกีฬา) พบวา ลูกสั้น ภายหลังสัปดาหที่ 2 
ไมมีความแตกตางกัน แตภายหลังสัปดาหที่ 4,6 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05  สวนลูกยาว พบวา ภายหลังสัปดาหที่ 2 และ 4 ไมมีความแตกตางกัน แตภายหลังสัปดาหที่ 6 
และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

 สรุปผลการวิจัย พบวา ความสามารถในการสงลูกแบดมินตันโดยการสงลูกสั้นและลูกยาว
ของกลุมฝกการสงลูกควบคูกับการจินตภาพ ทั้งกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาและไมใชนักกีฬา พบวา 
มีความแตกตางกันภายหลังการฝก สัปดาหที่ 8 ซึ่งทําใหทราบวา กลุมที่ฝกการสงลูกควบคูกับ  
จินตภาพ มีความสามารถในการสงลูกไดดีกวากลุมที่ฝกการสงลูกเพียงอยางเดียว 

 ปุญญาณัฐ  นวลออน (2544 : ออนไลน) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมฝกหนักกอน
การแขงขันตอการเปลี่ยนแปลงคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ ในนักกีฬายก
น้ําหนัก การศึกษาวิจัยเปนการศึกษาเชิงพรรณนาโดยติดตามผลของโปรแกรมฝกหนักกอนการ
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แขงขัน ตอการเปลี่ยนแปลงคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ โดยกลุมตัวอยางที่
ศึกษาเปนนักกีฬายกน้ําหนัก ซึ่งมีอายุเฉลี่ย 16.8 (1.8) ป จํานวน 33 คน เพศชาย 19 คน เพศหญิง 
14 คน โดยเขาโปรแกรมฝกหนักกอนการแขงขันกีฬายกน้ําหนัก ซึ่งดูแลการฝกโดยผูฝกสอน 
จากน้ันบันทึกคลื่นไฟฟาหัวใจติดตอกันเปนเวลา 5 นาที ขณะนอนพัก ในหองที่ปราศจากเสียง
รบกวน เพ่ือประเมินการทํางานของระบบประสาทออโตโนมิก ที่ควบคุมการทํางานของหัวใจโดย
การแปลงคลื่นไฟฟาหัวใจ ใหเปนคลื่นความถี่ประกอบดวยคลื่นความถี่ต่ํา (0.04-0.15 เฮิรท) แสดง
ถึงการทํางานของระบบประสาทซิมพาเธติกและระบบประสาทพาราซิมพาเธติก คลื่นความถี่สูง 
(0.15-0.40 เฮิรท) แสดงถึงการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก นอกจากนี้ยังประเมิน
สุขภาพดวยแบบสอบถาม SF-36 ตลอดการฝกซอมทั้งสิ้น 4 ครั้ง ที่ความหนักในการฝกโดยเฉลี่ย 
75% 90% 92.5% และ 100% ของ 1RM ตามลําดับ ผลการศึกษาวิจัยครั้งน้ีไมพบความแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติของการเปลี่ยนแปลงชวงคลื่นความถี่ต่ํา และคลื่นความถี่สูงในชวงกอนและ
หลังเขาฝกตามโปรแกรมการฝก ผลของแบบสอบถามสุขภาพ พบวาในชวงแรกหลังการฝกมี
ผลกระทบตอกิจกรรมทางสังคม ของนักกีฬาแตในชวงอ่ืนๆ ไมพบความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

 จากผลการศึกษาครั้งนี้ไมพบการเปลี่ยนแปลงคาความแปรปรวน ของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจ ซึ่งแสดงถึงการทํางานของระบบประสาทออโตโนมิก ที่มาควบคุมการทํางานของหัวใจ (ระบบ
ประสาทซิมพาเธติกและระบบประสาทพาราซิมพาเธติก) โดยการวัดดวยคาความแปรปรวนของ
อัตราการบีบตัวของหัวใจ ในนักกีฬายกน้ําหนักที่เขาใชโปรแกรมการฝกหนักกอนการแขงขัน 

 สรุปผลการวิจัย พบวา ไมพบการเปลี่ยนแปลงคาความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของ
หัวใจในนักกีฬายกน้ําหนักที่เขาใชโปรแกรมการฝกหนักกอนการแขงขัน ซึ่งแสดงถึงการทํางานของ
ระบบประสาทออโตโนมิก ที่มาควบคุมการทํางานของหัวใจ (ระบบประสาทซิมพาเธติกและระบบ
ประสาทพาราซิมพาเธติก) 

 วิสุทธิ์ สุขสําอาง (2547 : ออนไลน) ไดศึกษาผลการฝกการผอนคลายกลามเนื้อกับการฝก
จินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูจุดโทษของบาสเกตบอล การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค 
เพ่ือศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกการผอนคลายกลามเน้ือ และการฝกจินตภาพที่มีผล
ตอความแมนยํา ในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนวัดโพธิ์ผักไห (เวชพันธุ อนุสรณ) ที่มีอายุ
ระหวาง 16-18 ป จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย(simple random sampling) 
และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยวิธีจัดเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุมควบคุม
ฝกยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกยิง
ประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ และฝกการผอนคลายกลามเนื้อ กลุมทดลองที่ 
2 ฝกยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ และฝกจินตภาพ โดยฝกสัปดาหละ 3 
วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 16.30-17.30 น. นําผลการยิงประตูบาสเกตบอล 
ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะที่ได มาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One - way analysis 
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of variance with repeated measure) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One - way analysis of 
variance : ANOVA) และวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว (one - 
way analysis of variance with repeated measure) เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดย
วิธีการ Tukey โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ แตกตางกับกลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงวาการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกจินตภาพมีผลตอ
ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ 
 สรุปผลการวิจัยพบวา การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกจินตภาพมีผลตอความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษ  

 อวยพร คลองณรงค (2547 : ออนไลน) ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพกอนและหลังการ
ฝกเสิรฟที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาและหา
ความแตกตางผลของการจินตภาพกอนและหลังการเสิรฟวอลเลยบอลที่มีตอความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลย กลุมตัวอยางที่ใช ในการวิจัยเปนนักศึกษาเพศชาย วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง 
มีอายุระหวาง 18-20 ป ที่ผานการเรียนวอลเลยบอล ปการศึกษา 2546 จํานวน 30 คน ซึ่งไดมาจาก
การสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางโดยวิธีสุมเขากลุมออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน ไดแก 
กลุมควบคุมฝกเสิรฟวอลเลยบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกการจินตภาพกอนฝกเสิรฟ
วอลเลยบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกการจินตภาพหลังฝกเสิรฟวอลเลยบอล ใชเวลาในการฝก 8 
สัปดาห ๆ ละ3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-17.00 น. นําผลคะแนนความ
แมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลท่ีไดมาวิเคราะหขอมูล โดยวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการ
ทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว วิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey โดยกําหนดความ
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 ผลการวิจัย พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล แตกตางกับกลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของ
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงวา
การฝกจินตภาพชวยพัฒนาความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล โดยที่การฝกจินตภาพกอนการ
ฝกเสิรฟวอลเลยบอล และการฝกจินตภาพหลังการฝกเสิรฟวอลเลยบอลมีผลตอความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลไมแตกตางกัน 
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 สรุปผลการวิจัยพบวา การฝกจินตภาพชวยพัฒนาความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 
โดยที่การฝกจินตภาพกอนการฝกเสิรฟวอลเลยบอล และการฝกจินตภาพหลังการฝกเสิรฟวอลเลยบอลมี
ผลตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลไมแตกตางกัน 

 ธรรมนูญ  กุญชโร (2547 : งานวิจัย) ไดทําการศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพ
ที่มีตอความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู และเปรียบเทียบถึงความแตกตางระหวางกี
ฝกจินตภาพกับความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูอยางเดียว กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาครั้งน้ี เปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาชั้นปที่ 2 ถึง มัธยมศึกษาชั้นปที่ 3 ที่เลือกลง
กิจกรรมชมรมรักบี้ฟตบอล ของโรงเรียนวชิราวุธวิทยาลัย จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 
2 กลุมคือ กลุมที่ฝกโปรแกรมการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูควบคูกับการฝกจินตภาพ จํานวน 20 
คน และกลุมกลุมที่ฝกโปรแกรมการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูเพียงอยางเดียว จํานวน 20 คน โดย
ใชระยะเวลาในการฝก 12 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน ๆ ละ 60 – 90 นาที และทําการทดสอบการเตะลูก
รักบี้ฟุตบอลทําประตู หลังการฝกสัปดาหที่ 4,8 และ 12 โดยใชแบบทดสอบการเตะลูกรักบี้ฟุตบอล
ทําประตู แลวนําคะแนนขอมูลที่ไดมาคํานวณคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) โดยคาสถิติ ที (t-test Independent)  

 ผลการวิจัย พบวา กอนการฝก กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน
การเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 กับกลุม
ทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 หลังการฝกสัปดาหที่ 12 กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเตะ
ลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 สรุปผลการวิจัย พบวา กลุมที่ฝกเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูควบคูกับการฝกจินตภาพ มี
ความสามารถในการลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูสูงกวากลุมที่ฝกเตะลูกรับี้ฟุตบอลทําประตูเพียงอยางเดียว  

 เชิดศักดิ์  แกวแกมดา (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพ
ภายในและจินตภาพภายนอกที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมาย
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกที่มีตอความแมนยําใน
การเสิรฟเทเบิลเทนนิส กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนวิมุตยา
รามพิทยากร กรุงเทพมหานคร จํานวน 45 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 
1 ฝกการจินตภาพภานในควบคูกับฝกเสิรฟเทเบิลเทนนิส กลุมทดลองที่ 2 ฝกการจินตภาพ
ภายนอกโดยการดูวีดีโอการเสิรฟควบคูกับฝกเสิรฟเทเบิลเทนนิส และกลุมควบคุม ฝกเสิรฟเทเบิล
เทนนิสอยางเดียว หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทั้ง 3 กลุม เปรียบเทียบคาเฉลี่ย
คะแนนความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 
ตามลําดับ โดยใชสถิติ ANOVA 
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 สรุปผลการวิจัย พบวา ความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม กอนการฝก จนถึงสัปดาหที่ 5 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 แตภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา  

 
 การดําเนินการศึกษาคนควาจะกลาวถึงหัวขอหลัก 6 เร่ือง ตามลําดับ คือ (1) การกําหนด

ประชากรและกลุมตัวอยาง (2) เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล (3) การสรางเครื่องมือในการ
ศึกษาวิจัย (4) การเก็บรวบรวมขอมูล (5) การวิเคราะหขอมูล  
 

ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี เปนนักกีฬาฟุตบอลของสถาบันการพลศึกษาวิทยา

เขตจังหวัดชุมพร ที่มีอายุระหวาง 20 - 23 ป ไมมีโรคประจําตัว ไมมีอาการบาดเจ็บของกระดูกและ
กลามเน้ือ หรืออาการบาดเจ็บอ่ืนๆ ที่เปนอันตรายตอการออกกําลังกาย จํานวน 30 คน ทุกคนมีการ
ซอมฟุตบอลในตอนเย็นเปนประจําทุกวัน 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี เปนนักกีฬาฟุตบอลของสถาบันการพลศึกษา

วิทยาเขตจังหวัดชุมพร ที่มีอายุระหวาง 20 - 23 ป ไมมีโรคประจําตัว ไมมีอาการบาดเจ็บของ
กระดูกและกลามเน้ือ หรืออาการบาดเจ็บอ่ืนๆ ที่เปนอันตรายตอการออกกําลังกาย ซึ่งไดมาจากการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เปนจํานวน 20 คน ทุกคนมีการซอมฟุตบอลในตอนเย็น
เปนประจําทุกวัน เวลา 16.00 – 18.30 น.  

 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  โปรแกรมการฝกจินตภาพ   
 2.  โปรแกมการฝกยิงประตูฟุตบอล 

  3.  แบบทดสอบการยิงประตูฟุตบอล ของ Mor – Christian Soccer Shooting Test.  ซึ่ง
มีคาระดับความเชื่อม่ันของแบบทดสอบอยูที่ ระดับ .91 

 4.  การทดสอบหาคาอัตราการเตนของชีพจรและการทดสอบหาคาอัตราการผอนคลาย
ของหัวใจ ซึ่งใชอุปกรณดังตอไปน้ี 

  4.1   ใบบันทกึผล 
  4.2   เครื่องชั่งน้ําหนัก 
  4.3   เครื่องมือวัดสวนสูง 
  4.4   เครื่องมือวิเคราะหอัตราการเตนของหัวใจและอัตราการผอนคลายของหัวใจ 

Heart Rate Moniter ยี่หอ Polar รุน S 810i 
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การสรางเคร่ืองมือในการศึกษาวิจัย 

        ข้ันตอนการสรางเครื่องมือและวิธีหาคุณภาพเครื่องมือ 
 1.  การสรางโปรแกรมการฝกจินตภาพ โดยไดศึกษาหลักการ และรูปแบบทฤษฏีการฝก
จินตภาพเพื่อเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝก จากกนั้นเขียนโปรมแกรมการฝกจินตภาพ 
โดยมีการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญกอนทําการทดลอง จํานวน 5 ทาน ประกอบดวย 
  1.  อาจารย ดร.สืบสาย  บุญวีรบตุร 
  2.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.นฤพนธ  วงศจตุรภัทร 
  3.  อาจารย ดร.คุณัตว  พิธพรชัยกุล 
  4.  อาจารย ดร.ลัลดา  พันธกําเนิด 
  5.  นายชูศักด์ิ  พัฒนมนตรี 

 2.  โปรแกรมการฝกยิงประตูฟุตบอล โดยไดศึกษาหลักการ และรูปแบบทฤษฏีการฝกยิง
ประตูฟุตบอลเพ่ือเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝก จากกนั้นเขียนโปรแกรมการฝกยิงประตู
ฟุตบอล โดยมีการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญกอนทําการทดลอง  

 3. แบบทดสอบการยิงประตูฟุตบอล โดยไดใชแบบทดสอบ ของ Mor – Christian Soccer 
Shooting Test. ซึ่งมีคาระดับความเชื่อม่ันของแบบทดสอบอยูที่ .91 

 4.  การทดสอบหาคาอัตราการเตนของชีพจรและการทดสอบหาคาอัตราการผอนคลาย
ของหัวใจ โดยไดศึกษาหลักการ และรูปแบบ โปรมแกรมที่จะใชทดสอบเพื่อหาคาอัตราการเตนของ
ชีพจรและคาอัตราการผอนคลายของหัวใจ โดยมีการตรวจสอบหาคาความเชื่อถือไดของเครื่องมือ 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือติดตอกับสถาบัน

การพลศึกษาวิทยาเขตจังหวัดชุมพร 
 2.  ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ตามขั้นตอนตอไปน้ี 

  2.1  ปฐมนิเทศและอธิบายรายละเอียดใหเขาใจถึงจุดประสงคในการศึกษาวิจัย 
  2.2  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ และใบบันทึกผล เพ่ือใชในการเก็บรวมรวมขอมูล
การศึกษาวิจัย 
  2.3  ทําการทดสอบการยิงประตูฟุตบอล พรอมทั้งทําการวัดอัตราการเตนของชีพจร
และอัตราการผอนคลายของหัวใจกอนทําการยิงประตู  
  2.4  ผูวิจัยดําเนินการจัดกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม โดยการนําคาของคะแนน
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลมาเรียงลําดับจากมากไปหานอย แลวจัดเปนกลุม 2 กลุม
ประกอบดวย กลุมทดลอง และ กลุมควบคุม  
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  2.5  ดําเนินการฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพใน กลุม
ทดลอง ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ในชวงระยะเวลา 
16.00 – 16.20 น. และทําการฝกการยิงประตูฟุตบอล ในชวงเวลา 16.30 – 17.05 น. วันละ 35 นาที  
  2.6  ดําเนินการฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียวใน กลุมควบคุมระยะ 
เวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ในชวงเวลา 16.30 – 17.05 น. 
วันละ 35 นาที  
  2.7  ทําการทดสอบกอนการฝก หลังจากนั้นมีการทดสอบในสัปดาหที่ 4 และทดสอบ ใน
สัปดาหที่ 8 พรอมทั้งบันทึกผลในแตละครั้ง 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการยิงประตู

ฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ 
 2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล 

อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ กอนทําการยิงประตู กับกลุมทดลอง และ
กลุมควบคุม ทั้งกอนการฝก การทดสอบในสัปดาหที่ 4 และการทดสอบในสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติที 
(T-test Independent) 

 3.  วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว (Analysis of variance with repeated 
measure in a one-dimensional design) เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถใน
การยิงประตูฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจร และอัตราการผอนคลายของหัวใจ หากพบคาความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจะทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 

 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล  

 

การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
        ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

 1.  คาเฉลี่ย ( x ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของคะแนนการยิงประตูฟุตบอลที่
จุดโทษ อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ 

 2.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ย ( x ) ของคะแนนรวมที่ไดจากการทดสอบการยิงประตูฟุตบอลที่
จุดโทษ อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ ทั้งกอนการฝก การทดสอบใน
สัปดาหที่ 4 และการทดสอบสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ (t-test Independent) 

 3.  วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว (Analysis of variance with repeated 
measure in a one-dimensional design) เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถใน
การยิงประตูฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจร และอัตราการผอนคลายของหัวใจ หากพบคาความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจะทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
สัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล 
 

n  แทน  กลุมตัวอยาง 
           x   แทน  คาเฉลี่ย 

S.D.  แทน  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
t  แทน  ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนการ 

ทดสอบระหวางสองกลุม 
F             แทน           คาสถิติที่ใชพจิารณาในการแจกแจงแบบเอฟ  

(F-Distribution) 
***  แทน       ความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .001 
*  แทน       ความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

df            แทน           ระดับของความเปนอิสระ (Degree of Freedom ) 

p             แทน           โอกาสของความนาจะเปน (Probability) 

MS         แทน           คาเฉลี่ยของคาเบี่ยงเบนกําลังสอง (Mean Squares) 

SS          แทน           ผลรวมกําลงัสองของคาเบีย่งเบน (Sum of Squares) 
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ผลการศึกษาคนควา 
 
ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล        
 

                         กลุมทดลอง       กลุมควบคุม 
ระยะเวลาในการทดสอบ  n   x    S.D.   n   x     S.D.                                 

กอนการฝก   10  16.00     9.66  10  16.00    13.49 
สัปดาหที่ 4   10  23.00   19.46  10  17.00    14.18 
สัปดาหที่ 8   10  41.00   14.49  10  16.00      5.16                               

 
 จากตาราง 1 แสดงใหเห็นวา กอนการฝกของกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เทากับ 16.00 ± 9.66 คะแนน สําหรับกลุม
ควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เทากับ 
16.00 ± 13.49 คะแนน หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เทากับ 23.00 ± 19.64 คะแนน สําหรับกลุมควบคุม มี
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เทากับ 17.00 ± 14.18 
คะแนน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถ
ในการยิงประตูฟุตบอล เทากับ 41.00 ± 14.49 คะแนน สําหรับกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เทากับ 16.00 ± 5.16 คะแนน 
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ภาพประกอบ 1 แสดงคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของกลุมทดลอง  
  และกลุมควบคุม ในชวงเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก สัปดาหที่ 8  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 32 

ตาราง 2 เปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ระหวางกลุมทดลอง  
และกลุมควบคุม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 

                          

ชวงเวลา  กลุม             n            x          S.D.      t               p 
 
กอนการฝก  ทดลอง    10  16         9.66    
            .000           1.00  

 ควบคุม  10  16         13.49 
 
สัปดาหที่ 4  ทดลอง   10  23         19.46 
            -.784             .44 

 ควบคุม  10  17         14.18 
 
สัปดาหที่ 8  ทดลอง   10  41         14.49 
          -5.139        *** .000 
   ควบคุม  10  16           5.16  
 

***มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .001 
  
 จากตาราง 2 แสดงใหเห็นวา ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลของกลุมทดลอง กับ 
กลุมควบคุม ในชวงกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ในการยิงประตูฟุตบอล มีความแตกตาง
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ในการยิงประตูฟุตบอล กลุมทดลอง 
กับ กลุมควบคุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของกลุมควบคุม ในชวงระยะเวลา 
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความ 
แปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว 

 

แหลงความแปรปรวน        df           SS         MS       F              P 
 

 
ระหวางสมาชกิ         9       1230.000      136.667 
 
ภายในสมาชิก                            20        2466.667      140.000 
        
       ความสามารถในการยงิ       2   6.667         3.333        .024            .976       
ประตูฟุตบอล 
        
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      18        2460.000      136.667 
และความสามารถในการยิงประต ู     
ฟุตบอล 
 

รวม         29         3696.667      

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 3 แสดงใหเห็นวา ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล 
ของกลุมควบคุมในชวงระยะเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
พบวา มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของกลุมทดลอง ในชวงระยะเวลา 
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว 

 

แหลงความแปรปรวน        df           SS         MS       F              P 
 

 
ระหวางสมาชกิ         9       4133.333      459.259 
 
ภายในสมาชิก                            20        5333.334     1774.814 
        
       ความสามารถในการยงิ       2         3326.667     1663.333        14.920        .000       
ประตูฟุตบอล 
        
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      18        2006.667       111.481 
และความสามารถในการยิงประต ู     
ฟุตบอล 
 

รวม          29        9466.667      

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 4 แสดงใหเห็นวา ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล 
ของกลุมทดลอง ในชวงระยะเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 แสดงวา ความสามารถในการยิง
ประตูฟุตบอล ของกลุมทดลอง เพ่ิมขึ้น ดังน้ัน จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เปนรายคู โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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ตาราง 5  การวิเคราะหความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลที ่
ของกลุมทดลอง 

 

การทดสอบ   กอนการฝก  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 8 

                     คาเฉลี่ย      16.00      23.00   41.00  
 
กอนการฝก   16.00         -          -7.00  -25.00*   
สัปดาหที่ 4   23.00         -           -   -18.00* 
 
สัปดาหที่ 8   41.00         -         -        - 

  
 จากตาราง 5 ผลการวิเคราะหรายคู พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล 

ระหวาง กอนการฝก กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 กอนการฝก กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับ หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา  หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลสูงที่สุด รองลงมา คือ หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ กอนการฝก ตามลําดับ 
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ตาราง 6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของชพีจร  
 

                        กลุมทดลอง        กลุมควบคุม 
ระยะเวลาในการทดสอบ  n   x    S.D.   n   x     S.D. 
                                                                                                                                               

กอนการฝก   10  94.10   15.59  10  85.10    5.36 
สัปดาหที่ 4   10  87.70   11.84  10  84.10    8.85 
สัปดาหที่ 8   10  89.10     9.62  10  83.50    7.97                                

 
 จากตาราง 6 แสดงใหเห็นวา กอนการฝกของกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของอัตราการเตนของชีพจร เทากับ 94.10 และ 15.59 สําหรับกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของชีพจร เทากับ 85.10 และ 5.36 หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของชีพจร เทากับ 87.80  
และ 11.84 สําหรับกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของชีพจร 
เทากับ 84.10 และ 8.85 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของอัตราการเตนของชีพจร เทากับ 89.10 และ 9.62 สําหรับกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของชีพจร เทากับ 83.50 และ 7.97 
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ภาพประกอบ 2 แสดงคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของชีพจร กลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
  ในชวงเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
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ตาราง 7 เปรียบเทียบความแตกตางของอัตราการเตนของชีพจร ระหวางกลุมทดลอง และ  
     กลุมควบคุม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

ชวงเวลา  กลุม             n              x            S.D.        t               p 
 

 
กอนการฝก  ทดลอง       10     94.10   15.59    
               -1.726          .10  

 ควบคุม     10     85.10     5.36 
 
สัปดาหที่ 4  ทดลอง      10     87.80    11.84 
                 -.791          .43 

 ควบคุม     10     84.10      8.85 
 
สัปดาหที่ 8  ทดลอง      10     89.10      9.62 
               -1.417          .17 
   ควบคุม     10     83.50      7.97  

    มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 7 แสดงใหเห็นวา ผลการทดสอบอัตราการเตนของชีพจร ในชวงกอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ กลุมทดลอง กับ กลุมควบคุม มีความแตกตาง
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 8 เปรียบเทียบอัตราการเตนของชีพจร กลุมควบคุม ในชวงระยะเวลากอนการฝก  
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ 
     วัดซ้ําชนิดมิติเดียว 
 

แหลงความแปรปรวน        df           SS         MS       F              P 
 

 
ระหวางสมาชกิ         9        900.300       100.033 
 
ภายในสมาชิก                            20         598.667        34.117 
        
       ความสามารถในการยงิ       2            2.067          1.033         .031          .969       
ประตูฟุตบอลที่จุดโทษ 
        
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      18          596.600        33.144 
และความสามารถในการยิงประต ู     
ฟุตบอลที่จุดโทษ 
 

รวม           29        1498.967      

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 8 แสดงใหเห็นวา ผลการเปรียบเทียบอัตราการเตนของชีพจร ของกลุมควบคุม
ในชวงระยะเวลา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา มีความ
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 9 เปรียบเทียบอัตราการเตนของชีพจร กลุมทดลอง ในชวงระยะเวลากอนการฝก  
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ 
     วัดซ้ําชนิดมิติเดียว 
 

แหลงความแปรปรวน        df           SS         MS       F              P 
 

 
ระหวางสมาชกิ         9        1670.667      185.630 
 
ภายในสมาชิก                            20         2589.333      443.141 
        
       ความสามารถในการยงิ       2          673.400      336.700        3.163         .066      
ประตูฟุตบอลที่จุดโทษ 
        
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      18        1915.933       106.441 
และความสามารถในการยิงประต ู     
ฟุตบอลที่จุดโทษ 
 

รวม           29       4260.000       

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 9 แสดงใหเห็นวา ผลการเปรียบเทียบอัตราการเตนของชีพจร ของกลุมทดลอง 
ในชวงระยะเวลา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา มีความ
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 10 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการผอนคลายของหัวใจ 
 

                         กลุมทดลอง       กลุมควบคุม 
ระยะเวลาในการทดสอบ   n   x    S.D.   n    x     S.D. 
                                                                                                                                               

กอนการฝก   10  19.00    7.36  10  19.00    7.08 
สัปดาหที่ 4   10  20.30  11.44  10  19.00    9.25 
สัปดาหที่ 8   10  17.00   5.16  10  20.40     7.12                                

 
 จากตาราง 10 แสดงใหเห็นวา กอนการฝกของกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของอัตราการผอนคลายของหัวใจ เทากับ 19.00 และ 7.36 สําหรับกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการผอนคลายของหัวใจ เทากับ 19.00 และ 7.08 หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการผอนคลายของหัวใจ 
เทากับ 20.30 และ 11.44 สําหรับกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการ
ผอนคลายของหัวใจ เทากับ 19.00 และ 9.25 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการผอนคลายของหัวใจ เทากับ 17.00 และ 5.16 สําหรับกลุม
ควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการผอนคลายของหัวใจ เทากับ 20.40 และ 
7.12 
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ภาพประกอบ 3 แสดงคาเฉลี่ยของอัตราการผอนคลายของหัวใจ กลุมทดลอง และกลุมควบคุม   
      ในชวงเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
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ตาราง 11 เปรียบเทียบความแตกตางของอัตราการผอนคลายของหัวใจ ระหวางกลุมทดลอง  
      และกลุมควบคุม ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

ชวงเวลา  กลุม             n             x          S.D.      t               p 
 

 
กอนการฝก  ทดลอง   10  19.00         7.36    
             .000         1.00  

 ควบคุม  10  19.00         7.08 
 
สัปดาหที่ 4  ทดลอง   10  20.30         11.44 
             -.279           .78 

 ควบคุม  10  19.00         9.25 
 
สัปดาหที่ 8  ทดลอง   10  17.00         5.16 
            1.222          .23 
   ควบคุม  10  20.40         7.12  

    มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 11 แสดงใหเห็นวา ผลการทดสอบอัตราการผอนคลายของหัวใจ ในชวงกอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ กลุมทดลอง กับ กลุมควบคุม มี
ความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 12 เปรียบเทียบอัตราการผอนคลายของหัวใจ กลุมควบคุม ในชวงระยะเวลากอนการฝก 
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวน 
     แบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว 
 

แหลงความแปรปรวน        df           SS         MS       F              P 
 

 
ระหวางสมาชกิ         9        378.800       42.089 
 
ภายในสมาชิก                            20         484.000       79.511 
        
       ความสามารถในการยงิ       2        118.400       59.200         2.915          .080      
ประตูฟุตบอลที่จุดโทษ 
        
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      18         365.600        20.311 
และความสามารถในการยิงประต ู     
ฟุตบอลที่จุดโทษ 
 

รวม           29        862.800       

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 12 แสดงใหเห็นวา ผลการเปรียบเทียบอัตราการผอนคลายของหัวใจ กลุม
ควบคุม ในชวงระยะเวลา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา มี
ความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 45 

ตาราง 13 เปรียบเทียบอัตราการผอนคลายของหัวใจ กลุมทดลอง ในชวงระยะเวลากอนการ 
      ฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวน 
      แบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว 
 

แหลงความแปรปรวน        df           SS         MS       F              P 
 

 
ระหวางสมาชกิ         9       916.833       101.870 
 
ภายในสมาชิก                            20        757.334        52.059  
        
       ความสามารถในการยงิ       2         22.467        11.233            .275         .763       
ประตูฟุตบอลที่จุดโทษ 
        
       ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      18        734.867        40.826 
และความสามารถในการยิงประต ู     
ฟุตบอลที่จุดโทษ 
 

รวม           29      1674.167       

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 13 แสดงใหเห็นวา ผลการเปรียบเทียบอัตราการผอนคลายของหัวใจ กลุม
ทดลอง ในชวงระยะเวลา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา มี
ความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ  

 
ความมุงหมายของการศึกษา 
       ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี 

 เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล 
อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ 

 
ความสําคญัของการศึกษา 

 ในการศึกษาครั้งน้ีทําใหทราบถึงผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตู
ฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ เพ่ือที่จะนําผลที่ไดไปใชในการ
ฝกนักกีฬาฟุตบอล รวมทั้งเปนประโยชนและแนวทางในการศึกษาคนควาครั้งตอไป  
 

สมมุติฐานของการวิจัย 
 การฝกจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอลทําใหนักกีฬามีความสามารถในการยิงประตู

แมนยํามากยิ่งขึ้น อีกทั้งอัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจลดลง 

 
วิธีการศึกษาคนควา 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี เปนนักกีฬาฟุตบอลของสถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตจังหวัดชุมพร จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ฝกโปรแกรม
การยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ จํานวน 10 คน และกลุมที่ฝกโปรแกรมการยิงประตู
ฟุตบอลเพียงอยางเดียว จํานวน 10 คน 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 1.  หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการยิงประตู
ฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ 

 2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล 
อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ กอนทําการยิงประตู กับกลุมทดลอง และ
กลุมควบคุม ทั้งกอนการฝก การทดสอบในสัปดาหที่ 4 และการทดสอบในสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติที 
(T-test Independent) 
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 3. วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว (Analysis of variance with repeated 
measure in a one-dimensional design) เพ่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถใน
การยิงประตูฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจร และอัตราการผอนคลายของหัวใจ หากพบคาความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจะทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
        ผลการวิจัยสามารถสรุปไดดังน้ี 

 1. คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล กอนการฝกของกลุมทดลอง โดยฝกโปรแกรมการยิงประตู
ฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ มีคาเฉลี่ย เทากับ 16.00 ± 9.66 คะแนน กลุมควบคุม ฝกโปรแกรม
การยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ย เทากับ 16.00 ± 13.49 คะแนน และเม่ือพิจารณาถึง
คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของทั้ง 2 กลุม พบวา ความสามารถใน
การยิงประตูฟุตบอล แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ในชวงเวลาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลอง โดยฝก
โปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ มีคาเฉลี่ย เทากับ 23.00 ± 19.46 คะแนน 
กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ย เทากับ 17.00 ± 14.18 
คะแนน และเม่ือพิจารณาถึงคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของทั้ง 2 
กลุม พบวา ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 3.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ในชวงเวลาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง โดยฝก
โปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ มีคาเฉลี่ย เทากับ 41.00 ± 14.49 คะแนน 
กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ย เทากับ 16.00 ± 5.16 คะแนน 
และเม่ือพิจารณาถึงคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล ของทั้ง 2 กลุม พบวา 
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

 4.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอัตราการ
เตนของชีพจร ในชวงเวลากอนการฝก ของกลุมทดลอง โดยฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลควบคู
กับการฝกจินตภาพ มีคาเฉลี่ย เทากับ 94.10 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 15.59 กลุมควบคุม 
ฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ย เทากับ 85.10 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ 5.36 และเม่ือพิจารณาถึงคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของชีพจร ทั้ง 2 กลุม พบวา มีความ
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 5.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอัตราการ
เตนของชีพจร ในชวงเวลาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลอง โดยฝกโปรแกรมการยิงประตู
ฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ มีคาเฉลี่ย เทากับ 87.80 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.84 
กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ย เทากับ 84.10 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 8.85 และเม่ือพิจารณาถึงคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของชีพจร ทั้ง 2 
กลุม พบวา มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 6.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอัตราการ
เตนของชีพจร ในชวงเวลาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง โดยฝกโปรแกรมการยิงประตู
ฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ มีคาเฉลี่ย เทากับ 89.10 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 9.62 
กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ย เทากับ 83.50 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.97 และเม่ือพิจารณาถึงคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของชีพจร ทั้ง 2 
กลุม พบวา มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 7.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอัตราการ
ผอนคลายหัวใจ กอนการฝกของกลุมทดลอง โดยฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝก
จินตภาพ มีคาเฉลี่ย เทากับ 19.00 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.36 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรม
การยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ย เทากับ 19.00 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.08 
และเม่ือพิจารณาถึงคาเฉลี่ยของอัตราการผอนคลายของหัวใจ ทั้ง 2 กลุม พบวา มีความแตกตางกัน
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 8.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอัตราการ
ผอนคลายหัวใจ ในชวงเวลาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลอง โดยฝกโปรแกรมการยิงประตู
ฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ มีคาเฉลี่ย เทากับ 20.30 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.44 
กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ย เทากับ 19.00 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 9.25 และเม่ือพิจารณาถึงคาเฉลี่ยของอัตราการผอนคลายของหัวใจ ทั้ง 
2 กลุม พบวา มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 9.  คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอัตราการ
ผอนคลายหัวใจ ในชวงเวลาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง โดยฝกโปรแกรมการยิงประตู
ฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ มีคาเฉลี่ย เทากับ 17.00 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 5.16 
กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ย เทากับ 20.40 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.12 และเม่ือพิจารณาถึงคาเฉลี่ยของอัตราการผอนคลายของหัวใจ ทั้ง 
2 กลุม พบวา มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาถึงผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล อัตรา

การเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ ภายในระยะเวลา 8 สัปดาห จากการศึกษาผล
การฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล พบวา กลุมทดลองที่ฝกโปรแกรมการ
ยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพมีความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลเพิ่มสูงขึ้นมากกวา 
กลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว เปนผลมาจากการฝกโปรแกรมการ
ยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ การฝกจินตภาพเปนทักษะการฝกทางจิตวิทยาการกีฬา
ที่สงผลตอสามารถทําใหนักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลที่ดีขึ้น ซึ่งดูไดจาก
ผลความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลของกลุมทดลองที่เพ่ิมขึ้นภายหลังจากการฝก 8 สัปดาห   
สอดคลองกับ ไวนเบิรก ; และ กูลด (Weinberg ; & Gould. 1996) กลาวไววา การฝกทักษะทางจิต
แตละวิธีจะสงผลตอความสามารถในการปฏิบัติทักษะรวมไปถึงการฝกจินตภาพ หากไดรับการฝก
รวมกับการฝกทักษะทางกายแลว อาจจะใหผลดีกวาการฝกทักษะทางกายเพียงอยางเดียวหรือการ
ฝกทักษะทางจิตเพียงอยางเดียว ดังที่ อานนท สีดาเพ็ง  (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาถึงผลการฝก
จินตภาพที่มีตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล พบวา การฝกกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลและการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ ทําใหความแมนยํา
ในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองทั้งสองกลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 , 6 
และ 8 เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกการกระโดดยิง
ประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพมีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูง
กวากลุมฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 การฝกจินตภาพเปนการฝกโดยใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสรางภาพหรือยอนภาพ 
ซึ่งทําใหเกิดการเรียนรูที่ดีมีการพัฒนาความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลไดดียิ่งขึ้น การฝกจินตภาพ
จัดเปนวิธีการฝกปฏิบัติทางจิตวิทยา ซึ่ง พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2544 : 3) ไดกลาวถึง เทคนิคการสราง
ความคิด (Cognitive techniques) คือ การนึกภาพ หรือ จินตภาพ (Imagery/Visualization) ซึ่ง
สอดคลองกับ สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541 : 91) ไดกลาววา การฝกจินตภาพเปนการใชประสาท
ทั้งหมดในการที่จะสรางหรือรวบรวมเพื่อสรางประสบการณใหเกิดในใจ ทําใหเกิดการรับรูของระบบ
ประสาท และทําใหเกิดการเรียนรูและการฝกทักษะ สอดคลองกับ พีระพงษ  บุญศิริ (2536 :53) ได
กลาวถึง การเรียนรูทักษะทางกีฬา (Learning of sport skill) โดย การเรียนรู (learning) เปน
กระบวนการที่ทําใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงในเชิงถาวร ซึ่งเกิดจากการฝกหัดและประสบการณที่ทํา
ใหเกิดเปนพฤติกรรมตางๆ ลวนไดมาจากการสังเกตและจัดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่อาจ
ชี้ใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของการกระทํา (Performance) การเรียนรูทักษะ เกิดจากการฝกหัดซึ่ง
จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการทํางานของกลามเน้ือจนเกิดเปนความชํานาญในที่สุด 
สมบัติ  กาญจนกิจ ; และ สมหญิง  จันทรุไทย (2542 : 180) ไดกลาวถึง ทักษะทางกลไก-การรับรู  
(Perceptual-Motor Skills) โดยเปนการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นหลังจากเกิดกิจกรรมการจัดกระทําตอสิ่ง
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เราที่รางกายรับเขามา เม่ือมีสิ่งเราภายในหรือภายนอกมาเราระบบประสาทรับความรูสึกก็จะเกิด
กระแสประสาทสวนกลางจนถึงสมอง ที่สมองจะมีการจัดกระทําตอกระแสประสาทนั้นเปนลูกโซ
ตอเน่ืองกันไปจนกระบวนการ คําสั่งสมองจากสมองจะถูกสงไปยังกลามเน้ือตางๆ เกิดการทํางาน
ตามคําสั่งเกิดเปนการเคลื่อนไหว การเรียนรูทักษะและการฝกทักษะเปนสิ่งที่สําคัญในการฝกจินตภาพ 
การเรียนรูทักษะจําเปนตองอาศัยการประสานงานอยางกลมกลืนระหวางการรับรูทางกายและการ
เคลื่อนไหวของรางกาย 

 จากการวิจัยน้ี ผูวิจัยไดทําการศึกษาถึงความแตกตางของอัตราการเตนของชีพจรและ
อัตราการผอนคลายของหัวใจ โดยใชเครื่องมือทําการทดสอบหาคาความแตกตางกัน พบวา กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ฝกการยิงประตูฟุตบอล
ควบคูกับการฝกจินตภาพ และกลุมควบคุมที่ฝกการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว พบวา อัตรา
การเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจไมมีความแตกตางกัน ทั้งน้ีเปนเพราะ อัตราการ
เตนของชีพจร และอัตราการผอนคลายของหัวใจ จัดเปนองคประกอบทางรางกายและเปนตัวแปร
สําคัญที่สัมพันธกับหนาที่การทํางานของรางกายในแตละบุคคล และเปนผลมาจากอัตราการฝกซอม
ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม อีกทั้งปจจัยอ่ืนๆ ที่จะสงผลตออัตราการเตนของชีพจรและอัตรา
การผอนคลายของหัวใจ เชน สภาพประจําวัน (สุขภาพ ระดับความเครียด และการนอนหลับ) หรือ 
สภาพของสิ่งแวดลอม เปนตน 

 ดังกรณีที่ใชเครื่องมือวัดอัตราการผอนคลายของหัวใจ (Heart Rate Variability - HRV) 
จากการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติในรางกาย ซึ่งสามารถสะทอนใหเห็นถึงสภาวะตางๆ ทั้ง
การผอนคลาย ความวิตกกังวลในรางกาย หรือความตึงเครียด เปนการนําคาชวงคลื่น R ถึง R จาก
คลื่นไฟฟาหัวใจ มาวิเคราะห ซึ่งคาการผอนคลายของหัวใจ (HRV) โดยบันทึกแบบ R-R-interval นี้ 
มีคาตรงกันขามกับอัตราการเตนของชีพจร (HR) คือ HR (b.min-1) ต่ํา คา R-R (ms) จะมีคาสูง 
ดังน้ันถาหากตองการที่จะไดขอมูลที่ที่ถูกตอง และแมนยําในการทดสอบ ผูใชควรคํานึงถึงปจจัย
อ่ืนๆ ที่จะสงผลตออัตราการผอนคลายของหัวใจ (Heart Rate Variability - HRV)  

 สรุปผลที่ไดจากการฝกจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอล จึงเปนเทคนิคการฝกทางดาน
จิตใจเพื่อทําใหนักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลที่เพ่ิมสูงขึ้น อีกทั้งยังชวยเพิ่ม
การประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายใหจดจําขั้นตอนการแสดงทักษะที่ถูกตอง ชวยแกไข
ปรับปรุงความผิดพลาดใหนักกีฬาฟุตบอล ทําใหการแสดงทักษะทางการยิงประตูฟุตบอลไดมี
ประสิทธิภาพ และแสดงใหเห็นถึงความแตกตางวา การฝกการยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝก 
จินตภาพ จะใหผลที่ดีกวาการฝกการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
 1.  ควรนําแบบฝกการจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอลไปใชฝกนักกีฬาฟุตบอล ในระดับ

ตางๆ เพ่ือพัฒนาทักษะความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
 2.  ควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการฝกจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอลใหมากกวานี้ 

 3.  ในการวัดอัตราการเตนของชีพจร และอัตราการผอนคลายของหัวใจ โดยใชเครื่องวัด
อัตราการเตนของชีพจร (Heart Rate Monitor ยี่หอ Polat รุน 810i) แลว ยังสามารถทดสอบไดโดย
ใชเครื่องวัดคลื่นไฟฟาหัวใจ (Electrocardiogram - ECG) ไดอีกดวย ซึ่งก็ขึ้นอยูกับความเหมาะสม
ของงานวิจัยแตละประเภท สถานที่ที่ใชในการวิจัย หรือรูปแบบของการทดสอบประเภทนั้นๆ เพราะ
เครื่องมือทั้งสองใชหลักการเดียวกัน 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 1.  ควรนําแบบฝกการจินตภาพไปใชควบคูกับการฝกทักษะประเภทอื่นๆ ในกีฬาฟุตบอล 
เชน การฝกทักษะการโยนลูกฟุตบอลดวยหลังเทา การรับ และ การสงลูกบอลดวยขางเทาดานใน 
เปนตน 

 2.  ในการวิจัยครั้งตอไปควรเพ่ิมแบบฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาอ่ืนๆ ควบคูไปกับ
การทดสอบดวย เชน การฝกควบคูกับการผอนคลาย เปนตน 
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ภาคผนวก ก. 
แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 

Mor – Christian Soccer Shooting Test. 
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แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
Mor – Christian Soccer Shooting Test. 

 

อุปกรณ 
 1. ลูกฟุตบอล จํานวน 8 ลูก 
 2. ประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐาน 
 3. หวง 4 หวง 

4. สายวัด 
 5. ปูนขาวสําหรับทําจุดที่จะยิงประต ู

6. ใบบันทึงผลคะแนน 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 ผูเขารับการทดสอบจะตองยิงลูกฟุตบอล ใหเขาเปาหมายที่ไดกําหนดไวซึ่งเปนหวงวงกลม 
มีดวยกันอยู 4 หวง ใน 4 มุมของเสาประตูฟุตบอล โดยจะตองทําการยิงลูกฟุตบอลใหเขาหวง หวง
ละ 2 ลูก รวมทั้งหมด 8 ลูก  
 

การใหคะแนน 
 ยิงลูกฟุตบอลใหเขาในหวงที่กําหนดไวจะได 10 คะแนน แตถายิงไมเขาหวงที่กําหนดไวจะ
ได 0 คะแนน รวมคะแนนทัง้ 4 หวง จะมีคาเทากับ 80 คะแนน 
 

หมายเหตุ 
 ผังแสดงการทดสอบการยิงประตูฟุตบอลมีลักษณะดังนี ้(ภาพประกอบ 1) 
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7.32 m 
 
          1.22 m                                                                                                        1.22m 
                                                                                                          
          1  

 
GOAL 

 

2.44 m 
 
 
                                                             
                                                               11 m      (Shooting) 
 
 
 
 
 

Restraining line 
 
ภาพประกอบ 1 แบบทดสอบการยิงประตฟุูตบอล Mor – Christian Soccer Shooting 
    Test. ซึ่งมีคาระดับความเชื่อม่ันของแบบทดสอบอยูที่ ระดับ .91 
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ภาคผนวก ข. 
โปรแกรมการฝกยิงประตูฟุตบอล 
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โปรแกรมการฝกยิงประตูฟุตบอล  
 

โปรแกรมการฝกยิงประตูฟุตบอล ไดศึกษา หลักการ และรูปแบบทฤษฏีการฝกยงิประตู
ฟุตบอลเพ่ือเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝก ซึ่งโปรแกรมการฝกยิงประตูฟุตบอล
ประกอบดวยขั้นตอนดังตอไปน้ี 
  
ข้ันตอนการฝก 

1. ผูเขารับการฝกจะตองทําการฝกยิงลูกฟุตบอล เปนจํานวน 12 ลกู  
 2. ในการยิงประตูฟุตบอลจะทําการแบงมุมประตูฟุตบอลที่จะยิงออกเปน 4 มุม 
 3. ทําการฝกยิงลูกประตูฟุตบอลใหเขามุมที่กําหนด ซึ่งประกอบดวย มุมบนขวา มุมบนซาย 
มุมลางขวา และมุมลางซาย 

4. ทําการฝกยิงลูกฟุตบอลใหเขาในแตละมุม โดยจะทําการยิงลูกฟุตบอล มุมละ 3 ลูก  
 

ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ในชวงเวลา  
16.30 – 17.05 น. วันละ 35 นาที 
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ภาคผนวก ค. 
โปรแกรมการฝกจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอล 
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ  
 

       วิธีการสรางจินตภาพของขั้นตอนการยิงประตูฟุตบอล มรีายละเอียดดังน้ี 
ผูรับการฝกหลับตาเพื่อใหมีสมาธิ จากนั้นใหสรางภาพในใจโดยรับรูและมีความรูสึกในทุก 

ขั้นตอนของการยิงประตูฟุตบอล ดังน้ี 
       1.ขั้นเตรียมตัว กําหนดเปาหมายหรือมุมที่ตองการจะยิงประต ูใชมือจับลูกฟุตบอลไป

วางที่จุดกอนที่จะทําการยิงประตูฟุตบอล จากนั้นถอยหลังหางจากลูกพอประมาณ 
       2.วิ่งเขาไปยิงประตู โดยการจัดและวางเทาขางทีเ่ปนเทาหลักใหหางจากลูกฟุตบอล

พอประมาณ พรอมกับชี้ไปทางเปาหมายหรือมุมที่ตองการจะยิงประต ู
       3.ใชแรงเหวี่ยงจากสะโพกโดยใหเทาไปสัมผัสลูกฟุตบอลบริเวณดานหลัง และตรง

กลางลูกฟุตบอล 
       4.เม่ือเตะลูกฟุตบอลไปแลวใหปลอยเทาฟรีเปนอิสระตามแรงเหวี่ยง 

 
ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 16.00 – 16.20 น. 
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สัปดาหที่ 1 การฝกผอนคลาย การมองสี ความรูสึกสัมผัส และกลิ่น 
 

วัน ชวง เน้ือหา ระยะเวลา
(นาที) 

จันทร 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 

ศุกร 

1 
 
2 
3 
 
 
1 
 
2 
3 
 
 
1 
 
2 
3 

ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจของสีตางๆ ที่เกี่ยวกบัฟุตบอล เชน สีดํา สีขาว เปนตน 
สรางภาพในใจของสีตางๆ ที่เกี่ยวกบัฟุตบอล เชน สีดํา สีขาว ลักษณะ
ชนิดของภาพ เชน เปนลูกทรงกลมๆ ภาพซอน เนนความชัดเจน 
 
ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจของสีตางๆ ที่เกี่ยวกบัฟุตบอล เชน สีดํา สีขาว เปนตน 
สรางภาพในใจของตนเองดมกลิ่นของวัตถุตางๆ เชน มะกรูด มะนาว สม 
เปนตน และรบัรูถึงรสของวตัถุนั้นๆ เนนอารมณในการเขารวม 
 
ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจของสีตางๆที่เกี่ยวกบัฟุตบอล เชน สีดํา สีขาว เปนตน 
สรางภาพในใจของตนเองสัมผัสกับวตัถตุางๆ เชน ลูกฟุตบอล มะกรูด 
สม เปนตน และรับรูถึงสัมผัสลักษณะของวัตถุนั้นๆ 
 
 

10 
 
5 
5 
 
 

10 
 
5 
5 
 
 

10 
 
5 
5 
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สัปดาหที่ 2-3 การฝกผอนคลาย การควบคุมภาพ ความชัดเจนของภาพ การสรางภาพ
รายละเอียดของสิ่งแวดลอม และการพัฒนาทักษะ 

 
วัน ชวง เน้ือหา ระยะเวลา

(นาที) 
จันทร 

 
 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 

1 
 
2 
 
 
3 
 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
1 
 
2 
 
3 

ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจของอุปกรณกีฬาที่ใชเปนกิจวัตร เชน รองเทาฟุตบอล ลูก
ฟุตบอล เปนตน และสํารวจรายละเอียดของภาพที่สรางขึ้น เกี่ยวกบัสี 
สภาพของอุปกรณ หรือรายละเอียดอ่ืนๆ เนนความชัดเจนของภาพ 
สรางภาพในใจของสนามฟุตบอล พ้ืนสนาม ประตูฟุตบอล ขนาดและ
ความกวางของประตูฟุตบอล เนนความชดัเจนของภาพ 
 
ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจของลูกฟุตบอล ขนาดความกวางและความสูงของประตู
ฟุตบอล และภาพรวมของสนาม เนนความชัดเจนของภาพ 
สรางภาพในใจของเปาหมาย มุมของประตูฟุตบอล ทั้งมุมบนดานซาย-
ขวา และ มุมลางดานดานซาย-ขวา  เนนความชัดเจนของภาพ 
  
ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจของเปาหมาย มุมของประตูฟุตบอล ทั้งมุมบนดานซาย-
ขวา และ มุมลางดานดานซาย-ขวา เนนความชัดเจนของภาพ 
มองภาพการยิงประตูฟุตบอลจากวีดีโอ จากนั้นใหหลับตา และสรางภาพ
ในใจเลียนแบบการแสดงทักษะการยิงประตูฟุตบอลนั้นทุกขั้นตอน และ
ปฏิบัติซ้ําๆ หลายครั้ง เนนความชัดเจนของภาพ 
 

10 
 
5 
 
 
5 
 
 

10 
 
5 
 
5 
 
 

10 
 
5 
 
5 

 
 
 
 
 



 65 

สัปดาหที่ 4-5 การฝกผอนคลายทักษะ การพัฒนาทักษะ การควบคุมภาพและจินตภาพ การ
เคลื่อนไหว 

 
วัน ชวง เน้ือหา ระยะเวลา

(นาที) 
จันทร 

 
 
 
 
 

 
พุธ 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 

1 
 
2 
 
3 
 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
1 
 
2 
 
3 

ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจของลูกฟุตบอล เปาหมาย ขนาดความกวางและความสูง
ของประตูฟุตบอล  
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของตนเองวากําลังยิงประตูฟุตบอลทุกขั้นตอน
ซ้ําหลายๆ เทีย่ว  
 
ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของลูกฟุตบอล ลอยเขาหาประตูไปยัง
เปาหมายที่กําหนด และรับรูถึงความรูสึกขณะที่เทาสัมผัสลูกฟุตบอล 
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของตนเองกําลังยิงประตูฟุตบอล ครั้งที่ดีที่สุด 
และรับรูถึงความรูสึกนั้น ปฏิบัติซ้ําหลายๆ เที่ยว 
 
ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของลูกฟุตบอล ลอยเขาหาประตูไปยัง
เปาหมายที่กําหนด และรับรูถึงความรูสึกขณะที่เทาสัมผัสลูกฟุตบอล 
ควบคุมภาพการเคลื่อนไหวในใจของการยิงประตูฟุตบอล ตามลําดับ
ขั้นตอน คือ ลกูฟุตบอลถูกยงิออกจากเทา ลูกฟุตบอลลอยเขาประตู ลูก
ฟุตบอลเขาตามจุดที่กําหนดเปนเปาหมายไว รับรูถึงความรูสึกนั้น 
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สัปดาหที่ 6-7 การฝกผอนคลายทักษะ การพัฒนาทักษะ การควบคุมภาพ จนิตภาพการ
เคลื่อนไหว และปรับปรุงแกไขความผิดพลาด 

 
วัน ชวง เน้ือหา ระยะเวลา

(นาที) 
จันทร 

 
 
 
 
 

 
พุธ 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 

1 
 
2 
 
3 
 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
 
1 
 
2 
 
3 

ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจของลูกฟุตบอล เปาหมาย ขนาดความกวางและความสูง
ของประตูฟุตบอล  
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของตนเองกําลังยิงประตูฟุตบอลในทุกขั้นตอน
ซ้ําหลายๆ เทีย่ว 
 
ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของลูกฟุตบอล ลอยเขาหาประตูไปยัง
เปาหมายที่กําหนด และรับรูถึงความรูสึกขณะที่เทาสัมผัสลูกฟุตบอล 
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของตนเองกําลังยิงประตูฟุตบอล และปรบัปรุง
การยิงประตูฟุตบอลใหเหมือนกับการยิงประตูครั้งที่ดีที่สุด ปฏิบัติซ้าํ
หลายๆ เที่ยว 
 
ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจของลูกฟุตบอล เปาหมาย ขนาดความกวางและความสูง
ของประตูฟุตบอล  
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจวาตนเองกําลังยิงประตูฟุตบอล เห็นวิถีทีล่กู
ฟุตบอลลอยเขาหาประตู ลกูฟุตบอลเขาตามจุดที่กําหนดเปนเปาหมายไว 
รับรูถึงความรูสึกนั้น ปฏิบัตซิ้ําหลายๆ เทีย่ว 
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สัปดาหที่ 8  ฝกการพัฒนาทักษะ การควบคุมภาพ และจินตภาพการเคลื่อนไหว  
 

วัน ชวง เน้ือหา ระยะเวลา
(นาที) 

จันทร 
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร 

1 
 
2 
3 
 
 
1 
 
2 
 
3 
 
 
 
1 
 
2 
 
3 

ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจควบคุมอุปกรณตางๆ และสภาพแวดลอม  
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของขั้นตอนในการยิงประตูฟุตบอล ซ้ําหลายๆ 
เที่ยว 
 
ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพในใจของลูกฟุตบอล เปาหมาย ขนาดความกวางและความสูง
ของประตูฟุตบอล  
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของตนเองกําลังยิงประตูฟุตบอลครั้งที่ดีทีสุ่ด 
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของขั้นตอนในการยิงประตูฟุตบอล ปฏบิัตซิ้ํา
หลายๆ เที่ยว 
 
ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก 
และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของลูกฟุตบอล ลอยเขาหาประตูไปยัง
เปาหมายที่กําหนด  
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของการยิงประตูฟุตบอลที่ครบสมบูรณที่สดุ ใน
ทุกขั้นตอน ทําซ้ําหลายๆ เที่ยว 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล    นายเกรียงไกร   นาคเทวัญ     
วันเดือนปเกิด   4 พฤศจิกายน 2524 
สถานที่เกิด    อําเภอเมือง   จังหวัดชุมพร    
สถานที่อยูปจจุบัน  บานพักสถาบนัการพลศึกษาเขตชุมพร 
     ตําบลขุนกระทิง   อําเภอเมือง   จังหวัดชุมพร  86190 
          
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ. 2539  ระดับมัธยมศกึษาตอนตน 
     จากโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช 
     จังหวัดนครศรีธรรมราช  
     

 พ.ศ. 2542  ระดับมัธยมศกึษาตอนปลาย 
     จากโรงเรียนศรียาภัย  จังหวัดชุมพร 
 

 พ.ศ.2546  ระดับปริญญาตรี    
     สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
     จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

 พ.ศ. 2550  ระดับปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
     สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
     จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
           
          
          
          
 
 พ.ศ.2550  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 

     ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม)   
     สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
     (วิทยาศาสตรการออกกําลัง) 

  จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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