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การวิจัยในครัง้น้ีมีความมุงหมายเพ่ือทราบ และเปรียบเทียบผลของการฝกสรางจินตภาพ 

ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ในระยะเวลาที่แตกตางกนั 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักฟุตบอลชายที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียน 

เทคโนโลยีชนะพลขันธ นครราชสีมา  ปการศึกษา 2548 อายุระหวาง 16-18 จํานวน 30 คน โดยใช 
การสุมแบบเฉพาะเจาะจงมาทําการทดสอบความสามารถในการยงิประตูฟุตบอลเพ่ือจัดลําดับความ 
สามารถของกลุมตัวอยางเพือ่ใหมีความแตกตางกันนอยที่สุด และแบงกลุมตวัอยาง ออกเปน 2 กลุม 
คือกลุมที่ฝกซอม กีฬาฟุตบอลตามปกติ (นักกฬีากลุมควบคุม) จํานวน 15 คน และกลุมที ่ฝกซอม 
กีฬาฟุตบอลและเสริมดวยการฝกยิงประตฟุูตบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ (นักกีฬากลุม 
ทดลอง) จํานวน 15 คน ใหกลุมตัวอยางทําการฝกตามโปรแกรมการฝก นักกีฬากลุมควบคุมเขารับ  
การฝกการเลนกีฬาฟุตบอล ในวันจันทร - ศุกร รวม 5 วัน  นักกีฬากลุมทดลองเขารับการฝกยิง 
ประตูควบคูกบัฝกจินตภาพ ในวันจันทร พุธ ศุกร รวม 3 วัน วันละ 30 นาที เปนระยะเวลา 8 
สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา 
1.  การเปรียบเทียบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนักกีฬากลุมควบคมุ และ 

นักกีฬากลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา 
1.1  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกีฬา กลุม

ทดลองกอนการฝกไมแตกตางกัน 
1.2  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกีฬา กลุม

ทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน  
1.3  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกีฬา กลุม

ทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
2.  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม กอนการฝก, หลังการ 

ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมมีความแตกตางกัน 
3.  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมทดลอง  กอนการฝก, หลังการ 

ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
4.  โดยจากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวาความแมนยําในการยิงประตู 

ฟุตบอล ของนักกีฬากลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพ่ิมสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบวาความแมนยําในการยิงประตู ฟุตบอลของนักกีฬากลุม 
ทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 8  เพ่ิมสูงกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่4 อยางมีนัย 
สําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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The current study investigates and compares the result of the effect of the 
imagery training on the accuracy of shooting at different time. 

The participants of this study were 30 male football players who were studying at 
Chanapollakan Institute of Technology Nakhonratchasima, age between 16 – 18 . The 
participants were purposively selected and tested for their shooting ability. Then they were 
ranked and divided into two equal groups according to their shooting test ability. Group 1, 
the controlled group, was given normal training, while the treatment group was given the   
normal training plus the imagery training. The two groups were trained five days a week 
from Monday to Friday. The treatment group received the normal training on extra training 
on imagery technique on Mondays Tuesdays and Fridays. The program run for 8 weeks. 
The research finding. 

1.  The comparison between the two groups on shooting accuracy reveals that. 
1.1  The Shooting accuracy of the two groups was not different. 
1.2  The Shooting accuracy of the two groups after 4 weeks of training was 

not different. 
1.3  The Shooting accuracy of the treatment group after 8 week training was 

significantly better than that of the controlled group at .05 level. 
2.  The Shooting accuracy of the pre-test and the post test of the controlled group 

was not different for the 4- and 8-week training.  3.  The Shooting accuracy of the pre-test 
and post-test of the treatment group after the 4 and 8 week training was significantly 
different at the significant level of  .05.  

4.  The post hoc comparison revealed that shooting accuracy of the treatment 
group improved significantly after the 4-week training period and the 8-week training period 
at the significant level of .05. 
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สารนิพนธฉบบัน้ีสําเร็จลลุวงไดเปนอยางดี  เน่ืองดวยความเมตตากรุณาอยางดีจาก 
อาจารย ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ ประธานทีป่รึกษาสารนพินธ  ที่ไดใหขอเสนอแนะ ใหคําปรึกษา ให 
กําลังใจ และตรวจแกไขขอบกพรองตาง ๆ ในการทําสารนิพนธ ของผูวิจัยอยางดีมาโดยตลอดสงผล  
ใหสารนิพนธฉบับน้ี มีความถูกตองสมบรูณ และมีคุณประโยชน ทางดานวิชาการ ผูวิจัย ขอกราบ 
ขอบพระคุณเปนอยางสูง 

ขอกราบขอบพระคุณ ผูอํานวยการโรงเรยีนเทคโนโลยชีนะพลขันธ  ที่กรุณาใหความ 
อนุเคราะห กลุมตัวอยางทีใ่ชในการทําวิจัยและขอขอบคุณนักกีฬาฟุตบอล  โรงเรียนเทคโนโลย ี
ชนะพลขันธ  ทุกคนที่ใหความรวมมือในการเขารับการฝกตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห จนสําเร็จลุลวง 
ไปไดดวยดี 

ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.สุปราณี ขวัญบุญจันทร, ดร.สืบสาย 
บุญวรีบุตร, อาจารยชาญวทิย  ผลชวีิน, และ อาจารยคุณัตว  พิธพรชัยกุล ผูเชีย่วชาญที่ไดใหความ 
กรุณาชวยเหลือในการ ตรวจสอบและแกไขเครื่องมือในการทําวิจัย 

ขอกราบขอบพระคุณ อาจารยทรงพล ตอนี ภาควิชาสุขศึกษา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และอาจารยกนกพล มณีนุษย โปรแกรมวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
วิทยาลัยการฝกหัดครู มหาวิทยาลยัราชภัฏพระนคร ที่ไดใหคําปรกึษา และชี้แนะสถิตทิี่ใชในการ 
ทําวิจัย  

คุณประโยชนและคุณคาใด ๆ ที่เกิดจากสารนิพนธเลมน้ีผูวิจัยขอมอบใหแด บิดาและ 
มารดา   ญาติพ่ีนอง ที่ใหโอกาสทางการศกึษา รวมทั้งเปนกําลังใจ ในการศึกษาและ การ ทําวิจัย  
และการทําสารนิพนธเลมน้ีจะสําเร็จลงมิไดหากขาดความชวยเหลือและกําลังใจ จาก นางจุฑามาศ 
มีกุดเวียน และเด็กหญิงพิชญาภัค มีกุดเวียน จนทําให สารนิพนธฉบับน้ีสําเร็จ ลุลวงไปไดดวยดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

ฟุตบอลเปนกฬีาที่ไดรับความนิยมอยางยิ่งทั้งในอดีตและปจจุบัน ในประเทศไทยไดเผย 
แพรในสมัยรัชกาลที่ 5 จากการที่พระองคเสด็จประพาสยุโรป 2 ครั้ง และทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ 
สงพระราชโอรสไปศึกษายงัประเทศอังกฤษจนเมื่อสําเร็จการศึกษากลับมาไดนําเอากีฬาฟุตบอลเขา 
มาเผยแพรในประเทศไทยทําใหชาวไทยเริ่มรูจักเปนทีนิ่ยมมากขึ้น  

ปจจุบันกีฬาฟุตบอลไดรับความสนใจอยางแพรหลายในประเทศไทยและเปนที่นิยมทั่ว 
โลก  ซ่ึงจะเห็นไดจากจํานวนผูที่นิยมเลนจํานวนผูชม เน่ืองจากกีฬาฟุตบอลเปนกฬีาที่เลนสนุก มี 
คุณคา ตอสุขภาพเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกาย ระบบหายใจและหลอดเลือดไดดีสราง 
ความอดทนและความแข็งแรงใหกับรางกายไดทุกสวน   กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาประเภททีม ดังน้ัน 
จึงสอนใหผูเลน รูจักความสามัคคีในหมูคณะ มีความรับผิดชอบ รูแพ รูชนะ รูอภัย และยังมีสวน 
ชวยพัฒนาประเทศนั้นๆ อีกดวยดังจะเห็นไดจาก ประเทศที่มีการจัด ดําเนินการแขงขันฟุตบอล 
ในรูปแบบของอาชีพทําใหผูเลนมีรายไดเพ่ิมขึ้น 

ชาญวิทย  ผลชีวิน  (2534)  กลาววาการจะสามารถพัฒนากีฬาฟุตบอลในประเทศใหเปน 
รูปแบบอาชีพไดก็จะตองเร่ิมพัฒนากีฬาฟุตบอลเพื่อความเปนเลศิกอนเพราะถานักกีฬาสามารถเลน
ฟุตบอลไดสนกุ มีการแขงขันที่ตื่นเตนเราใจแลว  ก็จะเปนจุดเริ่มตนในการพัฒนากีฬาฟุตบอลไปสู 
ระดับอาชีพไดและในการแขงขันเพ่ือความเปนเลิศนั้นนักกีฬาจะตองเปนผูมีทักษะดีไมวาจะเปนการ
ครองลูกบอล การเลี้ยง การรับและสง การยิงประตู การใชศีรษะในการเลนลูกบอล ซ่ึงทักษะเหลานี้ 
เปน ทักษะพืน้ฐานที่สําคัญของกีฬาฟุตบอล และที่สําคญักีฬาฟุตบอล น้ันใชการตดัสิน ผลแพชนะ 
จาก ทีมที่ทําประตูไดมากกวา จึงเห็นไดวาทักษะการยิงประตูน้ันมีความสําคัญอยางยิ่งกับผลการ 
แขงขัน ในแตละนัด  

นิพนธ  กิติกลุ  (2530) ไดกลาววาความสําคัญของการยิงประตูไววา ผูเลนที่ดีจะตองเปน 
ผูที่สามารถยงิประตูไดทุกรปูแบบ ถาเขาหวังที่จะใชใหเปนประโยชนในขณะรุกเขาโจมตี ผูฝกสอน 
จะไมสามารถมีความหวังวาทีม จะเปนผูชนะไดโดยไมพิจารณา ถึงความชํานาญอื่น ๆ ที่ทีมมีอยู 
เวนแตผูเลนสามารถจะทําประตูดวยการยงิที่ดีและถาทมีปราศจากผูเลนที่มีความสามารถในการยิง 
ประต ูถึงแมวาทีมจะมีการเลนที่สวยงามอยางไรก็ไมมีประโยชน และการยิงประตจูะประกอบดวยสิ่ง 
สําคัญใหญ ๆ 2 ประการ คือ ความแมนยํา และพลัง 

จากที่กลาวมาขางตน ประโยค สุทธิสงา (2528) ไดใหความสําคัญของการยิงประตูวา 
เปน หัวใจสําคัญของการเลนฟุตบอล และเปนเปาหมายที่สําคัญที่สดุในการรุก ทีมใดที่ยิงประตูได 
แมนยํากวา แมวาพื้นฐานฟตุบอลจะออนกวากัน ก็ยังมีโอกาสประสบกับชัยชนะได ฉะนั้นการเตะลูก 
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ออกจากเทาแตละครั้ง ตองเตะดวยความมั่นใจ มีความหวังและมีความแมนยําสูง ดังน้ันการยิงประตู 
จึงเปนทักษะที่สําคัญในการแขงขันฟุตบอล  

ศิลปชัย  สวุรรณธาดา, (2532)  ; แฮริส และ แฮริส (Haris and Harris. 1984) กลาววา 
สถานการณการแขงขันกีฬาในระดับสูง มีสวนเกี่ยวของกับจิตวิทยาการกีฬามากขึ้นทุกวนัเพราะ 
ความสามารถของนักกีฬาทัง้ในการฝกซอมหรือการแขงขันน้ัน กลาวไดวามีปจจัย 3 ประการ คือ 
ระดับทักษะ สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิต จะเห็นไดวาสมรรถภาพทางจิตนั้นเปน 
สวนสําคัญที่จะทําใหนักกีฬามีความพรอมที่จะฝกซอมหรือแขงขันไดเต็มความสามารถสูงสุด ซ่ึงการ 
พัฒนาองคประกอบทางดานรางกายของคนเรามีขอบเขตจํากัด แตการพัฒนาดานจิตใจ ระหวาง 
นักกีฬา ที่มีทกัษะเทากัน ผูที่มีเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่เหนือกวาจะเปนผูชนะตลอดกาล 

ปจจุบันบุคลากรทางดานกีฬาตาง ใหความสาํคัญกับทักษะ สมรรถภาพ และทีส่ําคัญคือ 
จิตใจของนักกีฬา  ดังน้ันผูฝกสอนจึงตองศึกษาถึงสภาพจิตใจของนักกีฬาเปนอยางดี จึงไดมีศาสตร 
 ที่มีสวนสําคัญในการจัดการฝกทางจิตใจ คือ จิตวิทยาการกีฬา 

จิตวิทยาการกีฬาจึงเปนศาสตรที่มีสวนสาํคัญในการจัดการฝกทางจิตใจ ซ่ึงมีวิธกีารฝกที ่
เรียกวา  “การฝกทางจิต” (Mental Training) ซ่ึงมีดวยกันหลายวธิี เชน การพูดกับตวัเอง (Self-talk) 
การสรางความเชื่อม่ันใหกับตนเอง (Self-confident) การสรางจินตภาพ (Imagery) และการกําหนด 
เปาหมาย (Goal-setting) เปนตน ซ่ึงแตละวธิีการฝกทางจิตสามารถที่จะสรางใหเกิด ความสามารถ 
ทางจิต (Mental ability) ไดวิธีการฝกดังกลาวขางตนน้ันจะทําใหชวยเพิ่มความสามารถใน การเลน 
กีฬา ไดดีกวาการฝกทักษะทางกีฬาและสมรรถภาพทางกายเทานั้น ดังน้ัน วิธีการฝกทางจิตแตละ 
วิธีทําใหความสามารถในการเลนเพ่ิมขึ้นไดจึงมีการนําวิธีการฝกทางจติดังกลาวมาใชฝกรวมกัน ซ่ึง 
จะ สามารถทําใหผลการฝกดีกวาการฝกเพียงวิธีใดวิธหีน่ึง 

ในระยะเวลา 30 ปที่ผานมานี้ไดมีการนําจิตวิทยาการกีฬา (Sports psychology) 
มาใชเพ่ือพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา (Weinberg, Robert S. and Gould Daniel. 1995) 
เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาทีผู่ฝกสอนกีฬาและนักกีฬานยิมนํามาใชในการฝกซอม และการแขงขัน 
มากเปนอันดับตน ๆ คือเทคนิคการสรางจินตภาพ ซ่ึงหากนาํมาฝกควบคูกับการฝกทางกาย คอื 
ดานเทคนิคทกัษะตาง ๆ หรือกลยุทธในการเลนแลว จะทําใหนักกฬีาแสดงความสามารถ ออกมาได 
เต็มที่ และยังนําไปใชในสถานการณอ่ืน ๆ ไดอีก คือ การจินตภาพ หมายถึง การสรางภาพ เคลื่อน 
ไหวในใจ กอนการแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจชัดเจนมีชีวิตชีวา ก็จะชวยใหแสดงทักษะไดดียิ่งขึ้น 
(พรเทพ นิพงษ. 2543)  

อุบลรัตน  ดีพรอม, (2546). การสรางจินตภาพเปนเครือ่งมือทางความคิดที่กระตุน ระบบ 
รับรูหลากหลาย เชน การมองเห็น การฟง การไดกลิ่นรส และการเคลื่อนไหว ความคิดทางบวก และ 
การ ไดสัมผัส 

สมรรถภาพทางจิต เปนความสามารถในการควบคุมจิตใจ อารมณ ความรูสึก ความ 
พยายาม ตาง ๆ และยังเปนแรงจูงใจ เปนความตองการหรือแมแตความอดทนของจิตใจ (สืบสาย 
บุญวีรบุตร. 2532 : 46) 
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สืบสาย บุญวรีบุตร (2539 : 150-153) กลาวถึง ความหมายคุณลักษณะของจินตภาพและ 
การนําจินตภาพไปใช ในการฝกเพื่อเพ่ิมพูนความสามารถใน การฝกทักษะและการแสดงความ 
สามารถ ได ดังน้ี 

1.  จินตภาพ (Imagery)  การใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสรางหรือรวบรวม เพ่ือ 
การ สรางประสบการณใหเกิดในใจ (Create or re-create in experience in the mind) 

2.  จินตภาพ หมายถึง การมองเห็นไดดวยตาของใจ ซ่ึงการเห็นน้ีโดยผานประสาท 
สัมผัส ทั้ง 5 คือ 

2.1  การไดยิน (Auditory) ซ่ึงเกี่ยวกับเสยีง เชน การรับรูถึงเสียงปน ปลอยตัวของ 
นักกรีฑา 

2.2 การไดกลิ่น (Olfactory) ซ่ึงเกี่ยวกับกลิ่น เชน การรับรูกลิ่นคลอรีนของนักวายน้ํา 
2.3  การสัมผัส (Tactile) ซ่ึงเกี่ยวกับ การรับรูจากการสัมผัส เชน การรับรูถึงการ 

ปะทะ กับลูกวอลเลยบอลในขณะตบลูก 
2.4  การรูสึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic)  ซ่ึงเกี่ยวกับการรบัรูถึงการเคลื่อนไหว 

ของรางกาย เชน การรับรูถงึการเคลื่อนไหวของรางกาย  เชน การรับรูถึงการเคลือ่นไหว ขณะลอย 
ตัวในอากาศ ของนักยิมนาสติก เม่ือยิงประตูบาสเกตบอล เม่ือลูกบาสเกตบอลหลดุจากมือไป 

2.5  การรูรส (Taste) ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรูรสโดยทางลิ้น 
การรับรูตาง ๆ เหลานี้ชวยใหนักกีฬาในการสรางภาพในใจใหชัดเจนยิ่งขึ้น ซ่ึงเม่ือสราง 

ภาพ ไดชัดเจนก็จะชวยใหการฝกไดผลดียิ่งขึ้นดวย เชน การรับรูถึงการสัมผัสของเทา กับแทน 
กระโดย (Platform) ของนักกระโดดน้ํา พรอม ๆ กับกลิ่นคลอรีน ในสระชวยใหนักกีฬา กระโดดน้ํา 
นึกถึงภาพการกระโดดไดชัดเจนยิ่งขึ้น เปนตน 

นอกจากนี้การสรางจินตภาพยังชวยในการควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความ 
เจ็บปวดอีกดวย นักกีฬาที่ดีจึงควรมีความสามารถในการสรางภาพหรือนึกภาพเหตุการณทีผ่านมา 
(Recreate) หรือสรางภาพใหม (Create) ขึ้นในใจเพื่อใหเขาใจสาเหตุลําดับวิธีการ และเตรียม คิดหา 
วิธีการปองกนัและแกไข โดยเริ่มจากการสรางภาพในใจกอนแลวจึงปฏิบัติจริง 

ในยุคปจจุบันกีฬาฟุตบอลมีรายการแขงขันที่สําคัญหลายรายการ  ซ่ึงแตละรายการ จัดได 
วามีความสําคญั หากนักกีฬาไมมีองคประกอบทั้งดานสมรรถภาพทางรางกาย ทักษะ และจิตใจแลว 
ก็สงผลตอสภาพความกดดันตาง ๆ ซ่ึงนักกีฬาจะตองพบในสถานการณการแขงขัน เชนสถานการณ 
การ ยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ เพ่ือหาทีมชนะ นักกีฬาที่ไดรับการฝกสรางจินตภาพจะสามารถควบคุม 
สถานการณตางๆ  ไดจากการเรียนรู จิตวิทยา การกีฬา การฝกปฏิบัติ ประสบการณ   

จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงผลการฝกการสรางจินตภาพ ที่มี 
ตอ ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ทั้งน้ีเพ่ือนําผลการวิจัยในครั้งน้ีไปประยุกตใชเพ่ือเปน แนว 
ทางเลือกวธิีการฝกเพื่อพัฒนาและเสริมทกัษะการยิงประตูฟุตบอลไดอยางเหมาะสมตอไป 
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ความมุงหมายของการวิจัย 
ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี 
1. เพ่ือศึกษาผลการฝกสรางจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกสรางจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 

ของนักกีฬาฟุตบอลในระยะเวลาที่แตกตางกัน 

 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
1.  ทําใหทราบผลการฝกการสรางจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 

ของ นักกีฬาฟุตบอล และผลที่ไดจากการวิจัยครั้งน้ี จะเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการพิจารณาเลือก ใช 
รูปแบบของการฝกยิงประตฟุูตบอลใหกบันักกีฬาฟุตบอล  โดยเฉพาะผูเลนตําแหนงกองหนา หรือ  
ตําแหนงอ่ืน ๆ  

2.  เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษา คนควา และวิจัยเกีย่วกับรูปแบบทักษะอ่ืน ๆ ของกีฬา 
ฟุตบอลตอไป 
 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใชในการวิจัย 
กลุมประชากรที่ใชในการวจัิยครั้งน้ี คือ นักฟุตบอลชาย ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรยีน  

เทคโนโลยีชนะพลขันธ นครราชสีมา  ปการศึกษา 2548 อายุระหวาง 16-18 จํานวน 50 คน 
กลุมตวัอยางที่ใชในการทําวิจัย 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักฟุตบอลชาย ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียน เทคโนโลยี 

ชนะพลขันธ นครราชสีมา ปการศึกษา 2548 อายุระหวาง 16-18 จํานวน 30 คน โดยใชการสุม 
แบบเฉพาะเจาะจง มาทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เพ่ือจัดลําดับความ 
สามารถ ของกลุมตัวอยางเพื่อใหมีความแตกตางกันนอยที่สุด และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุมคือ กลุมที่ฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติ (นักกีฬากลุมควบคุม)  จํานวน 15 คน และกลุมที่ 
ฝกซอมกีฬา ฟุตบอล และเสริมดวยการฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ (นักกีฬา 
กลุมทดลอง) จํานวน 15 คน 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1.  ตวัแปรอิสระแบงเปนดังน้ี 

1.1  โปรแกรมการฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกบัโปรแกรมฝกสรางจินตภาพ 
1.2  ระยะเวลาในการฝก ซ่ึงมี 3 ระยะเวลา คือ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่

4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 
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2.  ตวัแปรตาม คือ ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
ผูวิจัยไมควบคุมตัวแปรอ่ืน เชน ตําแหนงการเลน การดํารงชีวิตประจําวัน ในชวงกอน 

หรือ หลังการทดลอง  
 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
นิยามศัพทเฉพาะ  

1.  การฝกจินตภาพ (Imagery) หมายถึง การฝกความสามารถในการสรางประสบการณ 
การรับรูใน ใจที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหว และความรูสึกตาง ๆ (การนึกภาพ, การไดยิน, การคิด, 
การรับรูผานประสาทสัมผสัตาง ๆ, การมองเห็น ฯลฯ) โดยปราศจากสิ่งเรา หรือ สิ่งกระตุนจาก ภาย 
นอก 

2.  นักกีฬาฟุตบอล หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลชายทีก่ ําล ังศ ึกษาอยูใน 
โรงเรียนเทคโน โลยีชนะพลขันธ จังหวัดนครราชสีมา ปการศึกษา 2548 อายุระหวาง 16-18 ป 

ตัวแปรอิสระกลุมที่ 1 (นักกีฬากลุมทดลอง) 
-  ฝกซอมฟุตบอลตามปกตแิละฝกยิงประ 
ตูฟุตบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ   

การทดสอบกลุมตัวอยาง 
 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และ 8 

ตัวแปรตาม 
ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล 

ตัวแปรอิสระกลุมที่ 2 นักกีฬากลุมควบคมุ) 
-  ฝกซอมฟุตบอลตามปกต ิ(จันทร –ศุกร) 

เครื่องมือทดสอบกลุมตวัอยาง 
แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประ
ตูฟุตบอล  
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สมมุติฐานในการวิจัย 
1.  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของกลุมที่ฝกซอมฟุตบอลตามปกติ และกลุมที่ฝก 

ซอมฟุตบอลและฝกการยิงประตูฟุตบอลควบคูกบัการฝกสรางจินตภาพ มีความแตกตางกัน 
2.  กลุมควบคุม  (ฝกซอมฟุตบอลตามปกต)ิ มีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กอน 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ตางกัน 
3.  กลุมทดลอง  (ฝกซอมฟุตบอลและฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกบัการฝกสรางจินตภาพ) 

มีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กอน และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ตางกัน 
 

 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ 

ตอไปน้ี 
1.  องคประกอบสําคัญที่ทําใหนักกีฬามีความสามารถทางการกีฬาสูงสุด 
2.  ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 

3.  ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาสําหรับนักกีฬา 

4.  ทฤษฎีเกีย่วกับจินตภาพ 
5.  การสรางจินตภาพ 
6.  เทคนิคการสรางจินตภาพ 
7.  งานวิจัยทีเ่กี่ยวของกับการศึกษาคนควา 

 
 

1.  องคประกอบสําคัญที่จะทําใหนักกีฬามีความสามารถทางการกีฬาสูงสุด 
1.  ทักษะ (Skill)  เปนความสามารถของนักกีฬา ซ่ึงเปนผลมาจากการเรียนรู และการ 

ฝกหัด นักกีฬาที่มีทักษะสูงก็จะแสดงความสามารถไดในระดับสูง นักกีฬาที่มีทักษะ ต่ําก็จะแสดง 
ความสามารถไดในระดับต่ํา 

2.  สมรรถภาพทางกาย(Physical fitness)  เปนดัชนีที่จะชี้ใหเห็นวานักกีฬา จะนําเอา 
ความ สามารถทางดานรางกายที่มีอยูมาใชไดดีมากนอยเพียงใด นักกีฬาที่มีสมรรถภาพ ทางกายดี 
ก็จะนําเอาความสามารถที่มีอยูมาใชไดอยางมีประสิทธภิาพ 

3.  สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) เปนดัชนีที่ชี้ใหเห็นถึงความสามารถ ทางจิตซึ่ง 
จะมีสวน เกี่ยวของกับความสามารถทางกาย ที่จะแสดงพฤติกรรมทางการเคลื่อนไหว ที่มีประสทิธิ 
ภาพ สมรรถภาพทางจิตเกิดขึ้นไดจากการนํา เอาหลักการจิตวทิยาการกีฬามาฝกฝน หลักการ 
ดังกลาวไดแก การฝกจินตภาพ 

 
 

2.  ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 
สุปราณี ขวัญบุญจันทร (2539 : 2-3) ไดกลาววา  จิตวทิยาการกีฬา (Sport psychology) 

มาจากคําวา กีฬา (Sport) และจิตวิทยา (Psychology) หมายถึง วิทยาศาสตรแขนงหน่ึงที่ศึกษา ถึง 
พฤติกรรมของนักกีฬา ผูฝกสอน และผูที่มีสวนเกี่ยวของในการกีฬา ที่มีผลตอประสิทธิภาพ ในการ 
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แสดงออกสูงสุดของการเลนกีฬา โดยการนําหลักการทฤษฎีจิตวทิยาตาง ๆ และสิ่งแวดลอมที่มีสวน 
สัมพันธกับการกีฬามาประยุกตใชกบัการเลนกีฬา 

 

 

3.  ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาสําหรับนักกีฬา 

การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถทางการกีฬาไดถึงจุดสุดยอดนั้น องคประกอบที่สําคัญ 
ประการหนึ่งก็คือ จะตองเปนผูที่ไดรับการฝกฝนทักษะทางจิตวิทยา (Psychological skills training) 
มาเปนอยางดีเยี่ยมดวยทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาทีค่วรจะไดรับการฝกฝนอยางสม่ําเสมอ ไดแก 
(ศิลปชัย สุวรรณธาดา.  2532)  

ทักษะการจินตภาพ (Imagery skill training) 
ทักษะการควบคุม (Psychic power) 
ทักษะการควบคุมความเครยีด (Stress management) 
ทักษะความมุงม่ัน (Attentional Skill training) 
ทักษะการกําหนดเปาหมาย (Goal-setting skill training) 

ซ่ึงทักษะทั้ง 5 ประการนี้จะเปนทักษะทีมี่ความสัมพันธเกี่ยวโยงกันอยางใกลชิด หากนัก 
กีฬา สามารถพัฒนาทักษะใดทักษะหนึ่งไดแลว ก็จะมีโอกาสทําใหทกัษะอ่ืนไดพัฒนาตามไปดวย 

สมรรถภาพทางจิต เปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่ง ในการที่จะทําใหนักกีฬาแสดง 
ความสามารถออกมาไดอยางเต็มที่ และในบางครั้งอาจสูงกวาระดับที่เคยแสดงออกก็เปนได นอก 
จากนั้น สมรรถภาพทางจิตยังเปนสวนสําคัญที่ทําใหนักกีฬาพรอมที่จะฝกซอมและแขงขัน และทํา 
ใหนักกีฬาสามารถแสดงระดับทักษะและสมรรถภาพทางกายที่ตนมีอยูอยางมีประสิทธิภาพและประ
สบความสําเร็จอีกดวย (ศิลปชัย สุวรรณธาดา.  2532)  

สมรรถภาพทางจิต เปนความสามารถในการควบคุมจิตใจ อารมณ ความรูสึก ความ 
พยายามตาง ๆ และยังเปนแรงจูงใจ เปนความตองการหรือแมแตความอดทนของจิตใจ 

การฝกปฏิบัติทักษะทางจิต (Psycholigical skill training) โคชและนักกีฬาหลาย คนเขา 
ใจผิดวา การฝกปฏิบัติทักษะทางจิตใชไดเฉพาะนักกีฬาชั้นยอดเทานั้น แตแทจริงแลว การฝกปฏิบัติ  
ทักษะทางจิต ใหประโยชนกับนักกีฬาทุกกลุมระดับความสามารถ ทุกเพศ ทุกวัย ในการฝกกีฬาเพื่อ  
ใหพัฒนาจนถึงจุดสูงสุด หากนักกีฬากลุมเริ่มเลน รูจักการกําหนดจุดมุงหมายที่กาวหนาและเปนจริง  
ไดในการฝกซอม มึการพัฒนาความเชื่อม่ัน มีการสรางภาพความสําเร็จ รวมทั้งการตอบสนอง ตอ 
ความผิดพลาด หรือความลมเหลวที่เหมาะสมและสรางสรร มีการฝกที่จะควบคุมอารมณ ความคิด 
ภายใตภาวะที่มีแรงกดดันสูง ๆ เชน ขณะแขงขัน ซ่ึงถาทําไดทั้งหมดนี้แลว แนนอนที่สุด ผลการเลน 
และการพัฒนาความสามารถสวนบุคคล จะทําใหความสามารถทางการกีฬา กาวหนาไดเร็วยิ่งขึ้น 
กระบวนการเหลานี้แมวาจะมีความแตกตางระหวางนักกีฬาเพิ่งแรกหัด  
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กับนักกีฬาระดับกลาง หรือ ชั้นยอด แตองคประกอบของกระบวนการตาง ๆ ในการที่จะบรรลุผล 
สําเร็จสูงสุดจะเหมือนกัน ทุกกลุมความสามารถ แตจะแตกตางกันเพียงระดับความเขม หรือความ 
ตั้งใจเทานั้น 

ประเภทของการฝก 
1.  จิตเพ่ือกาย หรือจิตคลมุกาย (Cognitive techniques หรือ mind to muscle) 

ซ่ึงไดแก การนึกภาพ (Visualization) การรวบรวมสมาธิ (Concentration/ attentional control) 
การหยุดคิด และการพูดดีกับตวัเอง (Though stoppage & Possitive self-talk) การสรางจินตภาพ 
(Imagery) และการกําหนดจุดมุงหมาย (Goal- setting) 

2.  กายเพื่อจิต หรือกายคลมุจิต (Arousal control หรือ Muscle to mind) ที่เปน 
การสรางความสมดุลยทางสรีรวิทยา (Physiological self-regulation) ซ่ึงไดแก การผอนคลาย 
กลามเนื้อ(Relaxation) การกําหนดและการควบคุมการหายใจ (Breathing control) การสะกดจิต 
(Hypnosis) การพูดกระตุน (Psyced-up),Biofeedback และ Autogenic(สืบสาย บญุวีรบตุร. 2532) 

ดังน้ันสมรรถภาพทางจิตจึงเปนสวนสําคญั ที่ทําใหนักกีฬามีความพรอม ที่จะฝกซอม 
หรือ แขงขันไดเต็มตามความสามารถสูงสุด เชน เทคนิคในการฝกสมาธิ ฝกจิตมุงม่ัน การฝกซอม 
ในใจการสรางความมั่นใจในตนเอง การสรางภาพการเคลื่อนไหวแรงจูงใจ และการกําหนดเปาหมาย 
เปนตน เทคนคิและปจจัยเหลานี้ผูมีสวนเกี่ยวของทางกีฬา เชน โคช ผูฝกสอน ผูจัดการ นักกีฬาควร 
จะไดศึกษาหรือนําความรูเหลานี้ มาใชควบคูกับการฝกทักษะกีฬาสมรรถภาพ ที่ไดมีประสิทธิภาพ 
และ คุณภาพที่สูงสุด (สมบัติ กาญจนกิจ.  2532 : 102)  

 
 

4.  ทฤษฎีเก่ียวกับการสรางจินตภาพ 
4.1  ทฤษฎีความจําสองกระบวนการ (Two-process  theory of memory) 
การจํามีสวนชวยใหการเรยีนรูประสบผลสําเร็จไดอยางรวดเร็วและเรียนรูไดดี สวนการลืม 

จะเปนอุปสรรคอันสําคัญเพราะจะทําใหการเรียนรูไมเกดิขึ้น  เปนที่นาสังเกตวาทัง้การจําและการลืม  
เปนสิ่งที่เกิดขึน้เสมอ ๆ ในการเรียนรู 

ทฤษฎีความจาํสองกระบวนการ เปนทฤษฎีเกี่ยวกับกระบวนการตางๆ ในระบบความจํา 
ระยะสั้นและความจําระยะยาว  ซ่ึงแอตกินสัน และชิฟฟริน  (ชัยพร วิชชาวธุ. 2525:71 ; อางอิงมา 
จาก Atkinson and Shiffrin. 1968 : unpaged) ไดอธิบายวาความจํามี 2 ประเภท คือ ความจําระยะ  
สั้น และความจําระยะยาว ความจําระยะสั้นเปนความจําชั่วคราว สิ่งที่มีอยูใน ความจําระยะสั้นนั้น 
จะตองไดรับการทบทวนอยูเสมอ มิฉะนั้นความจําสิ่งตางๆจะสลายตัว ไปอยางรวดเร็ว แตการ  
ทบทวน  น้ันเราไมสามารถทบทวนทุกสิ่งที่เขามาอยูในความจําระยะสั้นไดดังน้ัน จํานวนที่จะจํา ได 
ในความจําระยสั้นนั้นจึงมีจํากดั การทบทวนชวยปองกัน ไมใหความจํา สลายตัวไป จากความจํา 
ระยะสั้น แตสิง่ใดก็ตามถายิง่อยูในความจําระยะสั้นเปนเวลานาน เทาไรโอกาสที่จะ ฝงตัวในความจํา 
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ตลอดไปและสิ่งใดที่ไมสามารถจดจําไวไดคือการลืมซ่ึงความจําทั้งสองชนิดนี้มีประโยชน ตอกระบวน 

การตอบ สนองในการเคลื่อนไหวหรือการเรียนรู อ่ืน ๆ ตอไป ก็ตามถาอยูในความจํา ระยะสั้น 
ดังภาพประกอบ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 แสดงทฤษฎีความจําสองกระบวนการ 
จากภาพประกอบ 1 จะเห็นวา เม่ือมีสิ่งเรามากระทบกบัประสาท จะทําใหเกิดความจํา 

ระยะสั้น  ถาหากมีการทบทวนอยูเสมอ ๆ ก็จะมีการฝงตัวของสิ่งเรานั้น ๆ และในที่สุดก็จะกลาย 
เปนความจํา ระยะยาว ในทางตรงกันขามหากไมมีการทบทวนอยูเสมอ ๆ สิ่งเรานั้นก็จะสลายตัว 
และลืมไปในที่ สุด ซ่ึงการลืมน้ันเปนอุปสรรคสําคัญเพราะทําใหผูเรียนไมเกิดการเรียนรู อยางไร 
ก็ตาม อาร ีพันธมณี  (2538 : 91) กลาววา การลืมจะเกิดขึ้นไดโดยมีสาเหตุมาจากหลายประการ 
เปนตนวาการลืมเพราะ ตองการ เก็บกดในสิ่งที่ไมปรารถนาจะจดจําในที่สุดทําใหเกิดการลืม 
นอกจาก น้ันการลืมอาจจะเกิด เน่ืองมาจากการเรียนรูเดิมไปขัดขวางการเรียนรูใหม หรือการเรียนรู 
ใหมไปขัดขวางการเรียนรูเดิม ซ่ึงสามารถจําแนกไดดังน้ี 

1. การตามรบกวน  (Proactive inhibition) คอื การเรียนรูเดิมไปขัดขวาง การเรียนรูใหม 
2.  การยอนรบกวน (Retroactive inhibition) คือ การเรียนรูที่เกิดขึ้นโดยสิ่งที่เรียนรูใหม 

ไป ขัด ขวาง การเรียนรูเดิม ทําใหลืมเลอืนของเดิมไป 
นอกจากนี้ยังมีทฤษฎีเพ่ืออธิบาย สาเหตขุองการลืมอ่ืน ๆ อีก 
4.2  ทฤษฎีการสลายตวั (Decay Theory) ทฤษฎีน้ีเชื่อวาการ ลืมเกิด จากการ ไมไดใช 

เม่ือ เวลา ผาน ไปก็จะเกิดการลืมขึ้น การไมไดใชจึงเปนสาเหตุของการลืม ทฤษฎีน้ีมีขอ สันนิษฐาน 
วา เม่ือเกิดการเรียนรูจะมีการ กระจายอยูในระบบประสาท สวนกลางและการลืมเกิดจาก การเสื่อม 
ของ รอยในประสาทสวนกลางเมื่อเวลาผานไป อยางไรก็ตามทฤษฎน้ีียังไมเพียงพอ ที่จะอธิบาย 
การ ลืมไดเน่ืองจากมีผลการวิจัยหลายเรื่องที่คานกบัทฤษฎีน้ี เชน  ของเจนกินสและดัลลาบาค  
(Jenkins &  Dallabash)  ที่ไดใหผูรับการทดลอง 2 คน เรียนคําไรความหมาย 10 คํา โดยให คน 

หน่ึงเรียนแลว นอนหลับแลวถูกปลุกขึ้นมาทดลองความจําทุก ๆ1,24 และ 8 ชั่วโมง อีกคนหนึ่งให 

การทบทวน 

การฝงตัว ความจําระยะสั้น สิ่งเรา ความจําระยะยาว 

สลายตวั 

การลืม 
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ทํางานตาม ปกติผลปรากฎจากการเปรียบเทียบผลการระลึกคํา ที่จําไดพบวา คนที่นอนหลับหลัง 
จาก เรียนไดแลวไมไดสูญเสียความจํา ยงัคงจําไดเปนอยางดี และดีกวาผูรับการทดลองที ่ไมไดนอน 
หลังจากเรียนจึงคัดคานกับทฤษฎีที่วาเมือ่เวลาผานไปถาไมไดใชขอมูลที่จําไวความจําจะสูญสลาย 
ไป  (Hulee. 1975 : 336) 

4.3  ทฤษฎีการรบกวน (Interference Theory) ทฤษฎีน้ีขัดแยงกบัทฤษฎีการสลายตวั 
ทฤษฎีน้ีกลาววา การลืมไมไดเกิดจากระยะเวลาที่ผานไป  และการลมืเพียงอยางเดียวไมสามารถ 
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสิ่งตางๆ แตสิง่ที่เกิดขึ้นในชวงเวลาของการจําตางหากที่จะรบกวนทาํให 
ผลการเรียนสลายตวัไปคือ เปลี่ยนการจําไดเปนการลืม สาเหตุของการลืม คือ  การรบกวนของ 
ความรูใหมทีมี่ตอความรูเกา  สวนความรูเกาที่มีอยูก็จะรบกวนความรูใหมดวย เชน เม่ือเราเรียน 
ความสัมพันธระหวาง A  กับ B เปน A-B แลว ตอมาตองเรียนความสัมพันธระหวาง A กับ C เปน  
A-C การเรียน  และจํา A-C จําทําไดยากเพราะวา A-B มารบกวนการรบกวนแบบนี้ เรียกวา การ 
ตามรบกวน (Proactive  Interference) กลาวคือ การเรยีนรูสิ่งใหมทําใหลืมสิ่งเกาที่เคยจําไดมากอน 
(ชัยพร วิชชาวุธ. 2520 : 74) 

จากทฤษฎีการรบกวนนี้เองจึงสามารถตอบปญหาไดวา การจําสิ่งหน่ึงไปแลวจําอีกสิ่งหน่ึง 
ในทันทีแลวทาํใหลืมสิ่งแรกเปนเพราะการรบกวนหรือการระงับ (Inhibition) กันโดยความรูใหมไป 
ระงับหรือยอนรบกวน (Retroactive Inhibition) 

ในการเรียนทกัษะการเคลื่อนไหวผูเรียนจะตองใชความจําการเคลื่อนไหว(Motor 
Memory)  เชน การจําเกี่ยวกับตําแหนงตางๆ ของการเคลื่อนไหว (Special information) และการ 
จําเฉพาะการเคลื่อนไหว (Temporal information)  ในการฝกหัดถาหากนักกีฬา หยุดการฝกไป 

หลายวันสิ่งทีล่ืมไดงายที่สดุก็คือ จังหวะของการเคลื่อนไหว 
4.4  ทฤษฎ ีPsychoneuromuscular theory 

เปนทฤษฎีทางจิตที่เกี่ยวของกับการทํางานระหวางระบบประสาทกบักลามเนื้อ โดย คารเพนเตอร 
(Carpenter, 1894) เปนการศึกษาเกีย่วกบัการนําหลักการทางจิต มาทดลองใชรวมกับ การทํางาน 

ของระบบประสาทและกลามเน้ือที่สัมพันธกันที่มีตอการปฏิบัติกิจกรรม กลาวคือ การนําเอากระบวน 

การจินตภาพมาใชกับกิจกรรมที่ตองการปฏิบัตเิพ่ือใหเห็นความชัดเจนของภาพและรับรูถึงความ 
รูสึกที่สงผานจากสมองในการรับรูแลวสงไปยังกลามเนือ้เพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหวที่ถูกตองและให 
เหมือนจริงมากที่สุด 

4.5  ทฤษฎีการตอบสนอง (Response theory) ของ ลาซารัส (Lazarus. 1992) 
กลาววาการตอบสนองตอสิ่งเราใด ๆ น้ัน ขึ้นอยูกับการสรางจินตภาพตอสิ่งเรานั้น ๆ เม่ือใดก็ตาม 

ที่บุคคลถูกกระตุนโดยสิ่งเรา จะมีจินตภาพตอสิ่งเรานั้น ๆ แตกตางกนัออกไปทําใหการตอบสนอง 
ตอสิ่งเราของแตละบุคคลแตกตางกันออกไป 

4.6  ทฤษฎีการสรางจินตภาพ (Imagery theory) ของ ดอชชี่ (Dossey.  1995) กลาว 

วา การสรางจินตภาพมีพ้ืนฐานมาจากการเชื่อมตอของชองวางระหวางมิติของเวลา การสราง 
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จินตภาพเกิดขึ้นเพราะมีการทะลุเขาไปในชองวางระหวางมิติของเวลา ทําให ณ จุดนั้นไมมีอดีต 
ปจจุบันและอนาคต ขณะเกดิการสรางจินตภาพเวลาจะคงที่อยูอยางนั้น ดังน้ันทฤษฎีน้ีจึงเปนการ 
นำภาพในอดีตของตนเองเคยประสบมาจินตภาพใหมเพ่ือแกไขใหดีขึ้น 

4.7  ทฤษฎีการสรางจินตภาพ (Imagery theory) ของ โฮโรวิทซ (Horowitz) ไดศึกษา 
ความสัมพันธระหวางการสรางจินตภาพและรูปแบบของความคิด 3 ลักษณะไดแก 

4.7.1  ความคิดมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรม (Enactive thought) ตัวอยางที่ 
แสดงใหเห็นวาความคิดที่มีการตอบสนองออกทางพฤติกรรม เชน การกระตุนความคิด เชน การคิด 

ถึงการยกสิ่งของหนัก ๆ จะเกิดการเกร็งกลามเน้ือในสวนไหลและแขน หรือคิดถึงการฝานมะนาว 

และคิดถึงรสเปรี้ยวของมะนาว บริเวณดานหนาของหูจะเกร็ง ซ่ึงการควบคุมการแสดงพฤติกรรมจะ 
อยูในสมองและ คอรติคอล แบรน  (Cortical brain) และสวนลิมบิค 

4.7.2  ความคิดในเชิงเปรยีบเทียบวเิคราะห (Lexical thought) เปนความคิดที่ทําให 
มีความชัดเจนในการวิเคราะห ความคิดในเชิงเหตุและผล การนับ การคํานวณ การจดจําเวลา 
การวางแผนและการวเิคราะหวิจารณ ซ่ึงความคิดสวนนี้จะถูกควบคมุโดยเปลือกสมองซีกซาย 
(Cerebral  cortex of left hemisphere) 

4.7.3  ความคิดใหเห็นภาพ (Imagic thought) เปนแนวคิดที่เกี่ยวกับการสราง 
จินตภาพ  และการสรางสรรคอยูในรูปของความฝน เพอฝน การเห็น ภาพในใจ ความคิดสวนนี้ถกู 

ควบคุมโดยเปลือกสมองซีกขวา เกี่ยวกบัอารมณโดยเฉพาะ อารมณ ดานบวก โดยสามารถที่จะนํา 
ความรูสึกในอดีตมาคิดเปลีย่นแปลงอีกครั้ง (อุบลรัตน ดีพรอม, 2546 : 90) 
 

5.  การสรางจินตภาพ (Imagery) 
นักการศึกษาไดใหความสนใจเรื่องการฝกสรางจินตภาพมาตั้งแตป ค.ศ. 1960 เปนตน 

มาซึ่งไดกลาวถึงการสรางจินตภาพไวดังน้ี 
จินตภาพเปนกุศโลบายการเรียนรูทักษะที่ไดรับการยอมรับวา ชวยทําใหการเรียนรูทักษะ 

เปนไปอยางรวดเร็ว มีการจาํทักษะไดนานและสามารถนําไปใชตาม สถานการณที ่เกี่ยวของใน 
อนาคต ไดดวยโดยทั่วไปแลวการสรางจนิตภาพ หมายถึง ความสามารถในการสรางภาพการ 
เคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทางทักษะจริง ถาภาพในใจที่สราง ขึน้มีความแจมแจง 
ชัดเจนและมีชวีิตชีวาก็จะทําใหความสามารถในการ แสดงทักษะจริง ไดผลมาก ขึ้น (ศิลปชยั 
สุวรรณธาดา.  2532) 

การจินตภาพจัดเปนทักษะทางจิตวิธีหน่ึงที่ใชกระบวนการของการประกอบภาพขึ้นใหม 
หรือ การสรางประสบการณการมองเห็นภาพ ดวยการสรางภาพจากความรูสึกนึกคิด และใชความ  

รูสึกรวมกับการมองเห็นภาพหลากหลาย เชน ในการเลนกีฬานอกจากการนึกภาพและมองเห็นแลว 
ควรฝกใหผูปฏิบัติสรางการรับรูถึงการสัมผัสอุปกรณ เชน พ้ืนผิว การไดกลิ่นสี การไดยินเสียง 
เปนตน  
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การจินตภาพถูกนําไปใชอยางแพรหลายในกลุมนักกีฬาทุกระดับอายุและทุกชนิดกีฬา 
ทั้งน้ี  ขึ้นอยูกับวาจะนําไปใชเพ่ือจุดประสงคใด เชน ฝกทักษะใหม สรางความมั่นใจกอนการแขงขัน 
หรือการผอนคลายเพื่อลดความเครียด  

การแบงลักษณะของการจินตภาพ การจินตภาพมีวิธแียกเปนกลุมยอยไดหลายวิธี เพ่ือ 

ความเขาใจทีง่ายในระยะเวลาอันสั้นและเปนประโยชนโดยตรงสําหรับการนําไปใชขอแยกใหเห็น 
ชัดเจน 2 แบบ แบบแรกเปนการแบงจาก ที่มาของ การรับรู คือ การจินตภาพภายนอก(External 
imagery perspective)เปนการสรางภาพที่สามารถมองเห็นภาพ ขางหนาเหมือนกับวา เรากําลังดู 

ใครคนหนึ่งในภาพยนต ตางกับการจินตภาพภายใน (Internal imagery  perspective)  เปนการ 
สรางภาพ ที่ผูกระทํารับรูการเคลื่อนไหวเหมือนกับขณะนั้นกําลังแสดงภาพยนตรน้ันอยู ซ่ีงทั้งสอง 
แบบ ยังสามารถปฏิบตัิได 2 แบบ ไดแก  

1.  การจินตภาพแบบตรง (Direct imagery) เปนการจําลองภาพการปฏิบัตทิักษะใด 

ทักษะหนึ่ง อยางสําเร็จสมบูรณ เชน นักกีฬาหลับตา แลวลองฝกดวยการซอมทกัษะ ในใจเหมือน 

กับตนเองไดปฏิบัติจริง 
2.  การจินตภาพแบบออม หรือสามารถเรียกอีกชื่อหน่ึงวา การจินตภาพแบบเปรียบเปรย 

(metaphorical imagery) การฝกแบบนี้เปนการหาสิ่งที่เปนรูปธรรมรอบขาง อันเกี่ยวขอ หรือสัมผัส 

กับทักษะกลไกที่จะกระทํา การใชสิ่งอุปมาเปรียบเปรยนี้เพ่ือเพ่ิมคุณภาพ ของการเคลื่อนไหว ให 
ชัดเจน ซาบซึ้งดวยการเชื่อมผูกหรือเทียบคุณลักษณะของสิ่งตาง ๆ รอบขางที่สามารถสัมผัสได 
เชน ทําตัวใหกลมเหมือนลูกบอล หรือยืดคอใหยาว เหมือนยีราฟ หรือกระโดดอยางรวดเร็วเหมือน 

เหยียบถูกไฟ เปนตน ซ่ึงการใชจินตภาพแบบออมน้ีเปนการใชคําพูดนําในชวงฝก สามารถใชเปน 

อยางดีเม่ือตองการจัดรางกายของการปฏิบัติทักษะใหถูกตอง (ลัดดา เรืองมโนธรรม. 2547 : 12) 
แฮริส และ แฮริส (Harris and Harris. 1984)  กลาวถงึคุณประโยชนของการสราง 

จินตภาพ ที่มีตอการแสดงทักษะวา ชวยเพ่ิมการประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยาง 
มีประสิทธิภาพ โดยการรับรูตําแหนงตาง ๆ จดจําขั้นตอนการแสดงทักษะที่ถูกตองซึ่งสามารถสรุป 
การใชพลังงานของกลามเนื้อในการปฏิบตัิทักษะไดอยางแมนยํา ชวยปรับปรุงแกไข ความผิดพลาด 
ใหถูกตอง   

นอกจากนี้การสรางจินตภาพสามารถพัฒนาจิตใจโดยการสรางความหนักแนนทางจิตตอ 
การตอสูอุปสรรคตาง ๆ เพ่ือการพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสุด ชวยลดความวิตกกังวล 
ความกลัว เพ่ิมระดับการกระตุนที่เหมาะสมสามารถควบคุมตนเอง และการมีทัศนคติ ที่ดีโดยการ 
สรางจินตภาพ 

ในทางบวกเปนสิ่งที่จําเปนอยางยิ่งตอการพัฒนาทักษะใหมีประสิทธิภาพ แตการสราง 
จินตภาพ จะไมชวยเพ่ิมความสามารถในการแสดงทักษะใหประสบความสําเร็จได นอกจากได 
ฝกหัดอยางสม่ําเสมอควบคูกับทักษะที่ตองการพัฒนาจนกระทั่งมีการรับรูทุกมิติ (Aware of all 
dimensions) และฝกหัดจนเปนอัตโนมัติ 
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ดังน้ัน การสรางจินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถ สรางภาพเคลื่อนไหวในใจได 
ชัดเจน จึงนําไปใชใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดเปนอยางดี ดังที่แฮริสและแฮริส (Harris 
and Harris. 1984) ไดศึกษาจากนักกีฬาที่ประสบผลสําเร็จในการแขงขันระดับโลก และตรงกับ ชีคช 
(Shiekh. 1983) ที่พบวา นิคคลอส (Nichlaus) เปนนักกอลฟที่ใชการสรางจินตภาพในการตกีอลฟ 
50% โดยการสรางภาพเคลื่อนไหวของการสวิงไมที่ถกูตอง ระยะทางของลูกระหวาง เปาหมายกับ 
จุดยืนตีลูก และสรางภาพในใจซ้ําหลายครั้งจนภาพชัดเจนจึงปฏิบัติจริงสวนอีก 50% มาจากการ 
สวิงไม 10% และทาเตรียมพรอม 40% 

เชจ (Sage.  1984) กลาววา การฝกทางใจสามารถใชฝกไดในสถานการณตาง ๆ เชน 
กอนการแสดงทักษะจริง ระหวางแสดงทักษะจริง หรือหลังการฝกทักษะ และในการฝกหัดตองใช 
กุศโลบายอยางนอย 2 ประการ คือ ประการแรกผูเรียนตองมีสมาธิ (Focus on) อยูกับทักษะหรือ 
งานที่ปฏิบัติในขณะนั้น ประการที่สองผูเรียนตองสามารถมองเห็นภาพ การเคลื่อนไหวในใจ 
อยางถูกตอง ชัดเจน ซ่ึงมีลักษณะเหมือนภาพในฟลมสคริพท (Film script) หรือภาพที่ติดอยูใน 
ความคิดของผูฝกตลอดเวลา และวิธีการทั้งสองประการนี้เปนกลวิธีสําคัญ ที่จะนําไปใชในการ 
ฝกซอมหรือในระหวางเกมการแขงขันกีฬา 

สําหรับประสิทธิภาพของการฝกหัดในใจนั้น ริชารดสัน (Richardson. 1967) อธิบายวา 
ขณะที่แตละบุคคลอยูในกระบวนการหรือปฏิบัติการฝกหัดในใจจะมีการกระตุนใหกลามเนื้อสวนที่ใช
ฝกทางกายในขณะนั้นตื่นตัวอยูเสมอแตไมมีการเคลื่อนไหวทางกาย ดังน้ันผูที่ฝกหัดในใจจึงแสดง 
ทักษะไดดีขึ้น เน่ืองจากไดทบทวนการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ โดยไมตองใชพลังงานในรางกาย 
และแกไขขอบกพรองของตนเองตลอดเวลา 

การฝกหัดในใจสามารถนําไปใชไดใน 3 ลักษณะ คือ 
1.  นําไปใชกบัผูเรียนที่เร่ิมฝกหัด เพ่ือพัฒนาความสามารถไป ตามความคาดหวงั 

ของผูเรียน 
2.  นําไปใชกบัผูเรียนที่มีทกัษะดี เพ่ือเสริมใหการแสดงความ สามารถมีประสิทธภิาพ 

ดียิ่งขึ้น 
3.  นําไปกระตุนการปฏิบตัทิางกายใหมีระดับความสามารถเทาเดิม หรือพยายามให 

ดีขึ้น แตไมใหนอยลงกวาเดมิ (Richardson. 1967) 
จึงกลาวไดวา การฝกหัดในใจมีประโยชนตอทักษะการเคลื่อนไหว และสามารถนําไปใช 

กับผูเรียนในระดับทักษะตาง ๆ ซ่ึงสรุปคุณคาไวดังน้ี 
1.  การฝกหัดในใจ ชวยใหเกิดการเคลื่อนไหวของรางกายดีขึ้น แตอาจจะไมทุกครั้ง 

ไป  เชน จากการศึกษาของริชารดสัน (Richardson. 1967) พบวามีงานวิจัย 18 เร่ืองที่การฝกหัด 
ในใจ มีอิทธิพลตอการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวในทางบวก แตอีก 3 เร่ืองแสดงถึงอิทธิพล 
ทางดานลบ และคอรบิน (Corbin. 1972) พบวามีงานวิจัย 26 เร่ือง จาก 50 เร่ือง ที่แสดงใหเห็นถึง 
การฝกหัดในใจมีผลในทางบวกแตอีก 4 เรื่องระบุการฝกหัดในใจไมมี ผลตอทักษะ การเคลื่อนไหว 
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2.  การฝกหัดในใจทําใหกลามเนื้อเกิดการตอบสนอง (Muscular responses) ในสวน 
ที่เกี่ยวกบัการแสดงออกของทักษะที่กําลงัปฏิบัติอยู ดังที่ออกเซ็นไดน(Oxendine. 1968) และ 
คอรบิน (Corbin. 1972) ไดพบหลักฐานดังกลาวจากการศึกษาในงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซ่ึงปรากฏผล 
บนกระดาษกราฟของเครื่องวัดกระแสไฟฟาในกลามเนือ้ 

3.  การฝกหัดในใจจะไดผลดีที่สุดเม่ือใชควบคูกับการฝกทางกาย ซ่ึงออกเซ็นไดน 
(Oxendine.  1968) สรุปจากผลการทดลองวา ถานําการฝกหัดในใจมาเสริมการฝกโดยใหมีการ 
ฝกหัดในใจและการฝกทางกายที่เหมาะสม ผลสัมฤทธิใ์นการฝกทักษะรวม จะไดสูงมากกวาการฝก 
ทางกายเพียงอยางเดียว 

อยางไรก็ตามประสิทธิภาพของการฝกหัดในใจ มีตัวแปรที่มีผลกระทบตอการ นําไปเพิ่ม 
ความสามารถทางกายซึ่งประกอบดวยภูมิหลังของผูเรียน (Subject’s backgrounds) ธรรมชาตขิอง 
ทักษะ (Nature of task) และประเภทของโปรแกรมของการฝกในใจ (Mental practice program) 
ผลจากการศกึษาพบวา บคุคลที่มีประสบการณสูงหรือนักกีฬาอาชีพ สามารถนําการฝกหัดในใจ 
ไปใชใหเกิดประโยชนไดดีกวา ผูเริ่มฝกหัดใหมซ่ึงประสบความสําเรจ็ จากการฝกทางกายมากกวา 

1.  การนําการฝกในใจไปใชฝกกับทกัษะการเคลื่อนไหวอยางงาย จะฝกไดงายกวา 
ทักษะที่ซับซอน แตสําหรับผูเรียนที่มีประสบการณในทักษะที่ซับซอน กระบวนการฝกหัด ในใจจะ 
ชวยใหพัฒนาความสามารถในการแสดงออกไดดีขึ้น 

2.  การจัดใหมีชวงเวลาฝกหัดในใจหลังการฝกทางกายเปนชวง ๆ น้ันจะชวยเพิ่ม 
ประสิทธิภาพในการแสดงทักษะใหสูงขึ้น ซีกฮ (Shiekh. 1984)  

ซีกฮ (Shiekh. 1984) กลาววาการทบทวนทักษะดวยภาพในใจ (Visual motor behavior  
rehearsal) แทนคําวาการฝกทางใจและจินตภาพ เพราะเปนเรื่องที่เกี่ยวของกับการปฏิบัตใินใจโดย 
ไมปรากฎการเคลื่อนไหวทางกายเหมือนกันแตตางกันที่เวลาในการปฏิบัตคิือ การฝกทางใจใชเวลา 
สวนใหญ หรือเวลาทั้งหมดปฏิบัติหลังจากเรียนรูทักษะนั้นแลว แตการจินตภาพใชเวลาปฏิบตักิอน 
การแสดงทักษะจริง 

จากที่กลาวมาทั้งหมดจะเห็นวา การสรางจินตภาพเปนทักษะการเรยีนรูทางจิต และถา 
นําไปปฏิบตัิจะเกิดประโยชนตอการแสดงความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ และมีหลักการ 
ฝกดังตอไปน้ี 

1.  จินตภาพรูปแบบการเคลื่อนไหวและขั้นตอนการแสดงทักษะรวมทั้งสิ่งแวดลอม 
2.  จินตภาพความรูสึกเกี่ยวกับความเรว็ จังหวะและความสัมพันธสวน ของรางกาย 

และความรูสึกภายในเกี่ยวกบัการสัมผัส แรงกด และอ่ืน ๆ  
3.  จินตภาพการแสดงทักษะที่ประสบความสําเร็จและพัฒนาขึ้นเรือ่ย ๆ  
4.  จินตภาพการเตรียมตวั เชนเดียวกบัการแขงขัน 
5.  จินตภาพกําหนดชวงความเร็ว เชน การวิ่ง การวายน้ํา 
6.  รับรูการตอบสนองสวนตาง ๆ ของรางกาย 
7.  ใชภาพยนตรหรือวิดีโอ ชวยในการสรางจินตภาพ 
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8.  หลังการแสดงความสามารถที่ดี ใหสรางจินตภาพความสําเร็จน้ีซํ้า 
9.  ฝกสรางจินตภาพทุกเวลา และทุกสถานที่ที่มีโอกาส  

 
วิธีการฝกจินตภาพแบงออกเปน 2 วธีิ ไดแก 

1.  การฝกจินตภาพภายนอก คือการสรางภาพการแสดงทักษะ และบุคคลอื่นในใจ 
กอนการแสดงทักษะจริง อาจเปนภาพการเคลื่อนไหวของครูผูสาธิต หรือนักกีฬาที่มีความสามารถ 
สูงวิธีการฝกนีเ้หมาะสมสําหรับผูหัดใหมที่ยังไมรูวิธีการแสดงทักษะทีถู่กตอง 

2.  การฝกจินตภาพภายใน คือ การสรางภาพการเคลื่อนไหว ของตนเองในใจกอน 
การแสดงทักษะจริง และใหเกิดความรูสกึเกี่ยวกบัเคลือ่นไหวในขณะเดียวกันดวย วิธีน้ีเหมาะ 
สําหรับ กกีฬาที่มีทักษะสูง รูการแสดงทักษะทีถู่กตองและใหผลดีกวาวธิีแรก เพราะเปนการทาํให 
ความรูสึกเคลือ่นไหวเกิดขึน้ควบคูกับการสรางจินตภาพ  
 
 

6.  เทคนิคการสรางจินตภาพ (Imagery technique) 

การสรางจินตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนึกคิด เชน การเห็น การไดยิน การได 
ฟงความ ซ่ึงไดจากประสบการณในการนึกคิด โดยอาศัยความจําการเห็นภาพ จากภายในโดยการ 
ระลึกถึง หากเปนภาพที่เกดิจากสิ่งเรา ภายนอกก็จะเปนประสบการณ ที่ไดรับ มากอน การสราง 
จินตภาพ จะเปนสภาวะทีท่าํใหเกิดความรูสึกตาง ๆ ทางดานรางกาย เชน การ ทรงตัวของรางกาย 
การจัดลักษณะทาทาง การเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ ขั้นตอนของ การแสดง ลักษณะ ทางกีฬา 
และแมกระทั่งความรูสึกทางดานจิตใจ เชน การดีใจเม่ือไดรับชัยชนะหรือเม่ือเลนไดดี การเสียใจ 
หรือผิดหวังเม่ือพายแพหรือเลนไมไดดี เปนตน (การกีฬาแหงประเทศไทย.  2535) 

แบบฝกการจินตภาพ 
1.  แบบฝกการผอนคลาย 
2.  แบบฝกการมองเห็นจินตภาพส ี
3.  การฝกสํารวจรายละเอียด 
4.  การฝกสัมผัส กลิ่น รส 
5.  ฝกการสรางภาพที่เคลือ่นไหว 
6.  ฝกแกไขขอผิดพลาด  

หลักการในการสรางภาพในใจ 
1.  ถูกตอง  ทิศทาง เวลา ผลกระทบ และความเรว็ 
2.  ชัดเจน เห็นการเคลื่อนไหวของการ กระแทก (Impact) ลําดับการเคลื่อนไหว 
3.  มีชีวิตชีวา มีความรูสึกรับรูเกิดขึ้นในขณะเดียวกันเหมือนของจริง ดังเชนที่เห็น 

และพิสูจนออกมาเห็นวา การจินตภาพเปนเทคนิคที่นํามาใชไดกวางขวาง การจินตภาพเปนการ 
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สรางประสบการณไดหลาย ๆ ดาน ประสบการณที่ดี เชน การแสดงความสามารถที่ประสบผลสําเร็จ 
อยางไรก็ดีการใชเทคนิคการจินตภาพจะตองใชการฝกฝนมากอนที่จะนําไปใชไดอยางมีประสิทธิภา
พ เม่ือฝกจนไดรับความชํานาญ เทคนิคการจินตภาพสามารถนําไปใชไดอยางกวางขวาง เชน 
สําหรับการเรียนรูทักษะใหม การทบทวนทักษะการเตรียมพรอมทางจิตใจกอนการแขงขัน หรือการ 
ซอมการฝกทบทวนการผอนคลายการเพิ่มความเชื่อม่ัน การแกปญหาและคนหาปญหา นอกจากนั้น 
ก็มีเทคนิคคลาย ๆ  กันอีกวิธีหน่ึงเรียกวา “การฝกจิตใจ” 

การสรางจินตภาพสามารถนํามาใชสําหรับจุดมุงหมายหลายอยาง นอกเหนือไปจากสิ่งที่ 
เกี่ยวของกับความตื่นตัวทางกาย และความวิตกกังวลทางจิตใจ งานวิจัยมากมาย ในเรื่องของการ 
ฝกจิตใจ พรอมทั้งแสดงหลักฐานวาการจินตภาพมักจะมีประสิทธิภาพ ในการพัฒนาการเรียนรู 
ทักษะใหมหรือฝกฝนทักษะที่เรียนรูไปแลวได เม่ือการฝกฝนทางกายไมสามารถ จะกระทําไดใน 
ขณะนั้น การสรางจินตภาพ สามารถจะนําไปใชสําหรับการเรียนรู ยุทธศาสตรการเลนไดเชนกัน 
ในแงของทักษะปด  โดยเฉพาะอยางยิ่งการจินตภาพถึงขั้นตอนที่นักกีฬา ตั้งใจจะทํานั้นคือการลอง 
ทําดูในใจกอนทําจริง เปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากในการเพิ่มระดับการแสดงความสามารถ 
สําหรับ ทักษะที่ไมเหมือนกันทุกที่ หรือทักษะเปด การจินตภาพเรื่องการแสดงความสามารถใน 
สถานการณจริงตอคูตอสูเปนวิธีการที่ดีในการที่จะเตรียมพรอม หรือการอบอุนรางกายสําหรับ 
นักกีฬาที่จะเขาแขงขันการทบทวนการแสดงความสามารถหลังจากการเลนมาเล็กนอย เปนวิธีการ 
ที่ดีในการที่จะเนนจุดที่ดีและหาจุดออนสําหรับการพัฒนาการตอไป กระบวนการที่คลายกันนี้อาจ 
มีประโยชนอีกเม่ือการแสดงความสามารถนั้นผิดพลาดหรือทําไมถูกตอง และกระบวนการธรรมดา 
ที่ใชกันอยูไมสามารถชี้ใหเห็นถึงตนเหตุของปญหาการใชการจินตภาพที่สําคัญอีกอันหน่ึง คือ 
การสรางความเชื่อม่ันการสรางจินตภาพหรือคิดถึงการแสดงความสามารถที่ประสบผลสําเร็จใน 
สถานที่จริงกับคูแขงขันจริง ๆ จะเพ่ิมความเชื่อม่ันในศักยภาพของตนเองมากขึ้นวา จะทําไดใน 
ลักษณะเดียวกันกับที่ไดจินตภาพไวในสถานการณจริง 

 
การวัดความสามารถในการสรางจินตภาพของนักกีฬา 
การฝกพื้นฐาน นักกีฬาแตละคนมีความสามารถเดิมและการพัฒนาตอไปแตกตางกัน และ 

ยากที่จะวัด ยากที่จะมองเห็นได ใหเริ่มจากการวัดความชัดเจนของจินตภาพ ความสามารถ ในการ 
ควบคุมจินตภาพนั้น นักกีฬาจะตองมีความสามารถในการ ฝกเพื่อเพ่ิมความสามารถ ในการรับรู 
ตนเอง การวดัและประเมินความสามารถในการฝกการสรางจินตภาพมีดังน้ี 

1.  การสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของผูฝกปฏิบัตขิณะฝกการสรางจินตภาพ เชน 
สงบ เยือกเยน็  

2.  การสอบถามหลังการฝกการสรางจินตภาพ เปนการประเมินประสิทธิภาพของ 
บุคคลในการฝกการสรางจินตภาพ ผูนําการฝกควรประเมินดังตอไปน้ี 

2.1  ความชัดเจนของภาพหรือบรรยากาศของภาพ กลิ่น สี แสง เสียง 
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2.2  ความรูสกึของผูฝกปฏบิัติในการฝกสรางจินตภาพ เชน ความสบาย ผอนคลาย 

และเพลิดเพลนิ เปนตน (อุบลรตัน ดีพรอม. 2546 : 93) 
ตัวอยางการฝกจินตภาพ 
แบบฝกหัดที่ 1  ใหเลือกเพื่อนมา 1 คน ที่เปนคนใกลชิด และใหคนนั้นนั่งอยูตรงหนา 

และหลับตาพยายามนึกถึงรายละเอียดของคน ๆ น้ัน ไมวาจะเปนเสื้อผา ทาทาง รายละเอียดใบหนา 
หรือเลือกอุปกรณที่ตนเองใชอยูขณะน้ี เชน บอล ไมค้ํา ธนู อ่ืนๆ ใหนึกไปถึงสิ่งที่คงที่ เคลื่อนไหว 

ไมได พยายามนึกถึงรายละเอียดของอุปกรณน้ัน ๆ ใหจับอุปกรณน้ัน ๆ และใหนึกถึงรายละเอียด 

อุปกรณน้ัน ๆ  
ตอมา ใหนึกถึงตัวเองกําลังใชอุปกรณน้ันเลน แลวมุงไปที่ตวัเองกําลังเลนอยู มองใหเห็น 

ไดวาตนเองทาํและฝกทักษะน้ันซ้ําแลว ซํ้าอีก และตอมาใหนึกถึง และตอมาใหนึกถึงเสียง ที่เกิดขึ้น 

จากการเลนน้ันและขณะที่ตนเองไดหยิบอุปกรณขึ้นมาและรูสึกถึงวาตนเองไดสัมผัสอุปกรณและได 
ยินเสียงอุปกรณน้ัน พยายามรับทราบใหเห็นวา ตนเองกําลังเลนอุปกรณน้ัน รูสึกถึงการสัมผัสเสียง 
ที่เกิดขึ้น 

แบบฝกหัดที ่2  เลือกทักษะพื้นฐาน 1 ทกัษะ นึกถึงวาคุณฝกทักษะนั้น ๆ ซํ้าอีกแลว 
ซํ้าอีกในใจ และรูสึกถึงวา กลามเนื้อ รางกาย การเคลือ่นไหวขณะทาํทานั้น รวบรวมสมาธ ิไปที ่
ความแตกตางของการเคลือ่นไหวรางกายสวนตาง ๆ วาสวนไหนกาํลังทําอะไร แขนทั้ง 2 ขาง ซาย 
ขวา ขาทั้ง 2 ขาง ลําตวั สายตา วากลามเนื้อสวนไหนหดตัว สวนไหนคลายตวั และนึกถึงการสราง 
“เครื่องจักรรางกาย” วาตนเองกําลังเลนอยางนั้นอยางถูกตองซ้ําแลวซํ้าอีก 

 ตอมา ใหรวมทุกอยางเขาดวยกันประสาทสัมผัสโดยเฉพาะอยางยิ่งความรูสึกการไดเห็น  
การไดยิน ขณะที่กําลังเลนทานั้นซ้ําอีก อยาไปนึกถึงความรูสึกเฉพาะอันหนึ่งอันใด ใหพยายาม 
ใหการเลนทานั้น เปนไปอยางตอเน่ืองถูกตองผานประสาทสัมผัสตาง ๆ เม่ือนักกีฬาผาน แบบฝกหัด 

น้ีแลว ก็ใหพิจารณาทําทักษะที่ยากขึ้น มีการรวมมือกับคนอื่นมากขึน้ เชนกลวธิีการเลนตาง ๆ 
การนําไปใช   

หลังจากมีการฝกแบบพื้นฐานแลวจะทําใหนักกีฬามีประสบการณในการสรางจินตภาพได 
ชัดเจนขึ้นบางแลวมีการควบคุมการสรางจินตภาพและรูสึกตนเองมากขึ้นนักกีฬากค็วรไดมีการผสม
ผสานการสรางจินตภาพเขากับประสาทสมัผัสทั้งหมดและนั่นก็แสดงวานักกีฬาพรอมที่จะฝกแบบตอ
เน่ืองมีระบบแลว และมีการนําการฝกไปใชในขณะฝกซอมและขณะแขงขนัที่สําคัญก็คือจินตภาพที่ดี 

ควรไมยาวมาก และเริ่มจากสิ่งงาย ๆ (สืบสาย บุญวีรบุตร. 2536) 
แบบฝกกุศโลบายจินตภาพ 
แบบฝกกศุโลบายจินตภาพ เปนแบบฝกหัดเพื่อสรางพื้นฐานการรบัรูการจินตภาพ อยาง 

มีกระบวนการ และมีเปาหมายคือ สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของทกัษะทีต่องการแสดงออกไดอยาง 
ชัดเจนและมีชวีิตชีวาเพื่อให ประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกายประสบผลสาํเร็จสูงสุดโดยมี 
แบบฝกดังน้ี 
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แบบฝกที่ 1 ฝกการผอนคลาย 
1.  ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจโดยการหายใจเขา และหายใจออกลึก ๆ 

ลึก และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
2.  สรางภาพในใจของสถานที่ที่ตนเองชอบ และมีความสุข เชน ชายหาด ภูเขา 

นํ้าตก หรือสถานที่สวนตวั 
แบบฝกที่ 2 ฝกการมองสี 

1.  ฝกสรางภาพในใจของจุดสีแดง และเคลื่อนที่เขามาหาตนเอง จนภาพเต็มตา 
ควบคุม การเคลื่อนที่ของสแีดงใหไกลจากสายตาอยางชา ๆ จนภาพหายไปและปฏิบัติซํ้า 

2.  เปลี่ยนเปนสีนํ้าเงินและสีอ่ืนๆ โดยฝกวิธีการเดียวกัน การฝกมองสีจะชวยให 
ภาพในใจที่สรางขึ้นมีสีชัดเจน และเปนการเรียนรูวธิีควบคุมการเคลื่อนที่ของภาพดวย 

แบบฝกที ่3  ฝกการควบคมุภาพ 
1.  สรางภาพในใจของอุปกรณกีฬาที่ตนเองใชเปนกิจวตัร เชน รองเทา กางเกง 

วายน้ํา ลูกฟตุบอล เปนตน และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางขึ้น ซ่ึงเกี่ยวกับสีและสภาพ 
ของอุปกรณหรือรายละเอียดอ่ืน ๆ  

2.  ควบคุมภาพใหชัดเจนและมีความคงที่ 
แบบฝกที่ 4 ฝกความรูสึกสมัผัสกลิ่นรส 

1.  สรางภาพในใจของตนเองถือมะนาว และรับรูสึกสมัผัสลักษณะของมะนาว 
2.  สรางภาพในใจของตนเอง ดมกลิ่นมะนาว และรับรูกลิ่นของมะนาว 
3.  สรางภาพในใจของตนเองกําลังรับประทานมะนาว และรับรูรสมะนาว 

แบบฝกที่ 5  ฝกสรางภาพรายละเอียดของสิ่งแวดลอม 
1.  สรางภาพในใจของตนเองอยูในหองพัก สํารวจรายละเอียดของหองนอน เชน 

สี ตําแหนงของเฟอรนิเจอร ประตู หนาตาง และแสงสวาง เปนตน 
2.  สรางภาพในใจของสนามแขงขันกีฬา สระวายน้ํา อัฒจันทร และสํารวจ 

รายละเอียดเหมือนขอ 1 
แบบฝกที่ 6  ฝกการพัฒนาทักษะ 

1.  เลือกทักษะของกีฬาที่ตองการพัฒนา 
2.  สรางภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งที่ดีที่สุดและปฏิบตัิซํ้าจนภาพชัดเจน 
3.  มีความตั้งใจตอสวนทีต่องการพัฒนา และถามีโอกาสให ปฏิบัติจริงหลังจาก 

ปฏิบตัใินขอ 2 
แบบฝกที่ 7  ฝกจินตภาพการเคลื่อนที่  

1.  เลือกทักษะในกีฬาทีต่นเองตองการฝกเพื่อใหการเคลื่อนไหว มีความสัมพันธ 
กันอยางกลมกลืน และแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ เชน 
การเสิรฟเทนนิสฝกโดยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ และรับรูความรูสึกในขณะเดียว กันของ 
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ขั้นตอน การเสิรฟทั้งหมดเริ่มจากเปาหมายวิถีทางของลูกลอยไปและกลับจากเปาหมายกับจุดเสิรฟ 
และเสิรฟโดยรับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 

2.  กีฬาประเภทใชความถีห่รือระยะทางในการแขงขัน เชน วายน้ํา ฝกโดย 
สรางภาพเคลือ่นไหวในใจของตนเองกําลังเตรียมตวัออกจากจุดเริ่มตน กําลังวายน้าํไป และกลบัตัว 
ที่ขอบสระ ตามระยะทางแขงขันของตนเอง สรางภาพเคลื่อนไหวในใจ ซํ้ารับรูความรูสึก ทุกขั้นตอน 
ในขณะเดียวกัน 

แบบฝกที่ 8  ฝกแกไขความผิดพลาด 
1.  เลือกสวนของทักษะทีต่องการแกไข และสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ ของ 

ตนเอง กําลังแสดงทักษะทีถู่กตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจินตภาพ โดยใชภาพครูหรือ ผูสาธิต 
ที่กําลังปฏิบตัทิักษะอยางถกูตอง 

2.  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามแบบซ้าํหลายครั้งจนชัดเจน และถามีโอกาส 
ควรปฏบิัตทิักษะหลังจากเสร็จสิ้นการจินตภาพ 

แบบฝกที่ 9 บันทกึเหตกุารณและความสามารถ 
1.  บันทึกความรูสึกทางกายและจิตใจ 
2.  บันทึกเหตุการณในขณะฝกหัดและแขงขัน 
3.  บันทึกรายการพัฒนาการทางกายที่เปลี่ยนแปลงเริ่มจากฝกหัดจนมีทักษะที่ดี 
4.  บันทึกคําเสนอแนะตางๆ ในการฝกหัด (ศิลปชัย  สวุรรณธาดา. 2532) 
 
 

7.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

งานวิจัยในตางประเทศ 
สเกล (Scales. 1996 : 133). ไดทําการศกึษาถึงผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถ 

ในการเสิรฟเทนนิสของนักกีฬาตางเชื้อ ชาติ กลุมตวัอยางที่ใชจํานวน 35 คนเปนชายอาฟริกัน-
อเมริกัน 15 คน เปนชายคอเคเชียน 20 คน โดยแตละกลุมแบงเปนกลุมยอย 2 กลุมคือกลุมควบคุม 

และกลุมทดลองแบงตามระดับ ความสามารถ ในการเสริฟเทนนิส  โดยใชแบบทดสอบ แบงระดับ 

เทนนิส (National Tennis Program) ทําการ ทดสอบกอนและหลังการฝก โดยกลุมควบคุม จะไดรับ 

เทปเสียงธรรมชาติ กลุมทดลองไดรับการฝก จินตภาพ เกี่ยวกบัการผอนคลาย และ การสราง 
จินตภาพ  ทั้ง 2 กลุมจะฟงเทปเสียงการเสิรฟเทนนิส ระยะเวลา 7 วัน ผลการศึกษาพบวาไมมี 

ความแตกตางกันใน ดานความสามารถ ในการเสิรฟเทนนิส ทั้ง 2 กลุมและเชื้อชาต ิ
เอฟสทีน (Epstein. 1980 ; citing. Sage. 1987) ไดศึกษาเปรียบเทยีบผลของการฝก 

จินตภาพภายในและจินตภาพภายนอก ของนักกีฬาปาเปา (Dart-Throwing) โดยใชนักกีฬา 2 กลุม 
กลุมแรกใชวิธกีารฝกจินตภาพสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจโดยใชตัวเองเปนภาพ (Internal 



 21

Imagery)  กลุมที่สองใชวธิกีารฝกจินตภาพสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจโดยใชผูอ่ืนเปนภาพ 
(External Imagery) ผลการทดลองปรากฏวา ความสามารถของทักษะที่แสดงออกของนักกีฬา 
ปาเปาทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน และเอฟสทีน (Epstein, 1980) ไดอธิบายวา ทกัษะบางอยาง 
นักกีฬาอาจจะใชวิธีการฝกจินตภาพทั้งสองวิธีมารวมกนัเพ่ือฝกทักษะใหไดผลดีทีสุ่ด 

โคโลเน (Shiekn. 1984 : 98 ; citing. Kolonay. 1977) ไดศึกษาผลการฝกจินตภาพ และ 
การผอนคลาย ที่มีตอความแมนยําในการยิงลูกโทษบาสเกตบอล กลุมตวัอยางเปนนักกีฬา 
บาสเกตบอล ระดับวิทยาลยัจํานวน 72 คน แบงเปน 4 กลุมคือ กลุมที่ 1 ฝกจินตภาพ และการ 
ผอนคลาย กลุมที่ 2 ฝกการผอนคลายอยางเดียว กลุมที่ 3 ฝกจินตภาพอยางเดียวและกลุมที่ 4 
ฝกทางกายอยางเดียว ทุกกลุมฝกตามแบบฝกของบาสเกตบอล จํานวน 15 แบบ ระยะเวลาใน 
การฝก 6 สัปดาห ผลการทดลองพบวา กลุมที่ฝกจินตภาพและการผอนคลาย มีความสามารถ ใน 
การยิงลูกโทษเพิ่มขึ้น 7 % ซ่ึงสงผลไปถึงชัยชนะในการแขงขันดวย 

ทรอกดอน (Trogdon. 1985) ไดทําการทดลองถึงผลของการใชจินตภาพที่มีตอความ 
แมนยําในการโยนลูกซอฟทบอล กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาในวิทยาลัยเซาทเวท เบพทิส 
(SoutWest Baptist College) แบงกลุมตวัอยาง 3 กลุม ดังน้ี กลุมที่ 1 ฝกทางกายอยางเดียว กลุมที่ 
2 ฝกจินตภาพอยางเดียว กลุมที่ 3 ฝกทางกายควบคูกับฝกจินตภาพ ระยะเวลาในการทดลอง 4 
สัปดาห ผลการทดลองพบวา ความแมนยําในการโยนลูกซอฟทบอลระหวาง กอนการทดลอง และ 
หลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตจากการวิเคราะหความแปรปรวน 
ระหวางกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ อยางไรก็ตามสรุปไดวา การฝกจินตภาพ จะเพ่ิม 
ความสามารถในการแสดงลักษณะ ดังปรากฏในกลุมฝกจินตภาพอยางเดียว สามารถแสดงลักษณะ 
ไดผลใกลเคียงกันทั้งสองกลุม 
 

 
งานวิจัยในประเทศ 
อัจฉรีพร  พงษสุพรรณ  (2533) ไดศึกษาวิจัยผลของการฝกหัดในใจภายหลังการ 

ฝกเสิรฟ ที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทนนิส กลุมตวัอยางประชากรเปนอาสาสมัคร จํานวน 30 
คน แบงออกเปน 2 กลุม กําหนดใหเปนกลุมควบคุม คือ ฝกเสิรฟอยางเดียว 30 นาทีและกลุม 
ทดลอง ฝกทกัษะการเสิรฟตามโปรแกรมและฝกหัดในใจ 10 นาที ระยะเวลาในการทดลอง 6 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และใชแบบทดสอบวดัความสัมฤทธิ์ผลในการ เลนเทนนิสของ เฮวิทเปน 
เครื่องมือวัด  ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการเสริฟเทนนิสของกลุมฝกหัดในใจ ภายหลัง 
การเสิรฟมีความแตกตางกนัระหวางการทดลองทั้งหมดอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และ ความ 
แมนยําในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟไมมีความแตกตางกับกลุมที ่
ไมไดรับการเสิรฟเพียงอยางเดียว หลังจากการฝกสัปดาหที่ 2 แตภายหลังการฝกเสิรฟสัปดาหที่ 4 
และสัปดาหที ่6 
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ความแมนยําในการเสิรฟของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการฝกเสิรฟมีความแตกตางกับกลุมที่ไดรับ 
การฝกเสิรฟแตเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

จรินทร  โฮสกุล (2534 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีผล 

ตอความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอล การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผล ของการฝก 

กุศโลบายจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย 

วิชาพลศึกษา จังหวัดสมุทรสาคร  ที่มีทักษะในการสงลูกวอลเลยบอล จํานวน 30 คน โดยการ 
ทดสอบความสามารถกอนการทดลอง ดวยแบบทดสอบสงลูก ของรัสเซลล และแลงจ (Russell and 
Lange) แบงตัวอยางประชากรออกเปน 3 กลุม คือ 

กลุมที่ 1 ฝกสงลูก 30 นาที 
กลุมที่ 2 ฝกสงลูก 40 นาที 
กลุมที่ 3 ฝกสงลูก 30 นาที ควบคูกับการฝกกุศโลบายจินตภาพ 10 นาทีทําการทดลอง 

เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอล 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8  
ผลการวิจัยพบวา ทั้ง 3  กลุมมีความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอลสูงกวาความ 

สามารถใน การสงลูกวอลเลยบอลกอนฝกและกลุมฝกการ สงลูกควบคูกับการฝกกุศโลบาย 

จินตภาพมีความสามารถสูงกวาทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
มงคล  จํานงคเนียร (2535 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องผลของการฝกสมาธิและ จินตภาพ 

ที่มีตอการยกน้ําหนัก ตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี 
ที่เรียนวิชายกนํ้าหนัก 2 ป ในปการศึกษา 2535 จํานวน 45 คน โดยไดรับการชั่งนํ้าหนักตัว 

ทําการทดสอบความสามารถโดยใชทาคลีนแอนดเจอรค แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 
ฝกยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว 50 นาที กลุมที่ 2 ฝกสมาธิควบคูการฝกยกน้ําหนัก 50 นาที กลุมที่ 3 
ฝกจินตภาพ 15 นาที ควบคูการฝกยกน้ําหนัก 50 นาที ทําการทดลองเปนเวลา 8 สัปดาห  ๆ ละ 3 
วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยกน้ําหนักหลังจากการฝกสัปดาหที่ 3,6,8 
นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี ผลการวิจัยพบวา 

1.  ภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุมมีความสามารถในการยกน้ําหนักทา 
คลีนแอนเจอรค สูงกวา ความสามารถกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.  ภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมฝกสมาธิควบคูการฝกยกน้ําหนัก และฝก 

จินตภาพ ควบคูการฝกยกน้ําหนักแสดงความสามารถในการยกน้ําหนัก แสดงความสามารถ ในการ 
ยกน้ําหนักไดดีกวากลุมฝกการยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัยทางสถิติที่ระดับ .05 
อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ทั้ง 3 กลุมหลังฝกสัปดาหที่ 3 
และ 6 

ยศวิน  ปราชญนคร  (2538 : บทคัดยอ) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลการตั้งเปาหมาย 
และการสรางจินตภาพ ที่มีตอความสามารถในการยิงโทษกีฬาบาสเกตบอล 
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กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักเรยีนชาย อายุ ระหวาง 13-15 ป ของโรงเรียนสวนกุหลาบ จํานวน 45 คน 
แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการตั้งเปาหมาย กลุมที่ฝกยิงประตโูทษ 
ควบคูกับการสรางจินตภาพ และกลุมยิงประตูโทษเพยีงอยางเดียว ทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบกอนฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 2,4,6,และ 8 แลวนําขอมูล 
มาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและวเิคราะหความแปรปรวน ทางเดียวและ 
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธขีองเชฟเฟ ผลการวิจัยพบวา 

1.  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมที่ฝกยิงประตูโดยควบคูกับการสรางจินตภาพ 
มีความสามารถในการยิงลูกโทษบาสเกตบอลสูงกวาความสามารถกอนฝกและภายหลังสัปดาหที่ 2 
อยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับ .05 

2.  ความสามารถในการยิงลูกโทษบาสเกตบอลทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 
ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการยิงลูกโทษ ของกลุมยิงประตูโทษ 
ควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวา กลุมที่ยิงประตูโทษเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
สวนในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถ 
สูงกวาอีก 2 กลุม อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

ไพศาล  อินหลวง (2541 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความ 

สามารถในการสงลูกแบดมินตัน กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาแบดมินตันชายและหญิง ระดับเยาวชน 

จังหวัดและผูที่สนใจกีฬาแบดมินตันที่มีอายุระหวาง 15 – 20 ป ในจังหวัดกําแพงเพชร จํานวน 40 
คน ซ่ึงไดมาโดยการเจาะเลือก (Pusposive Sampling)  โดยแบงออกเปนสองกลุม ดังน้ี 
กลุมนักกีฬา และกลุมไมใชนักกีฬา และแบงกลุมทดดลองออกเปน 2 กลุม คือกลุมควบคุมออกเปน 
2 กลุมโดยกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองทั้งสองกลุมฝกการสงลูกแบดมินตันควบคูกับการจินตภาพ 
กลุมตัวอยางที่เปนกลุมควบคุมทั้งสองกลุมฝกการสงลูกแบดมินตันเพียงอยางเดียว ใชระยะเวลาใน 

การทดลอง 8 สัปดาห  ๆ ละ 5 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการสงลูกสั้นและ 
ลูกยาวกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6,และ 8 ผลการวิจัยพบวา 

1.  ผลของความสามารถในการสงลูกแบดมินตันลูกสั้นและ ลูกยาวของกลุมตัวอยางที่เปน 

นักกีฬากลุมฝกทักษะควบคูกับการฝกจินตภาพมีความสามารถกวากลุมที่ฝกการสงลูกเพียงอยาง 
เดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.  ผลของความสามารถในการสงลูกแบดมินตันทั้งลูกสั้นและ ลูกยาวของกลุมตัวอยางที่ 
ไมเปนนักกีฬา กลุมฝกทักษะควบคูกับการจินตภาพมีความสามารสูงกวา กลุมที่ฝกการสงลูก 

เพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ธวัชชัย  มีศรี (2542 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและ 

การกําหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมาย 

เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบถึงความแตกตางระหวางผลการฝกดวยการสรางจินตภาพ การกําหนด 

เปาหมาย  การสรางจินตภาพควบคูกับการกําหนด เปาหมายที่มี ตอความสามารถใน การ โยนโทษ 

บาสเกตบอล  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนหนองเสือวิทยาคม 
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จังหวัดปทุมธานี ไดมาโดยการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling) 
จํานวน 80 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบฝกการสรางจินตภาพ การกําหนด 

เปาหมายและ แบบฝกการโยนโทษบาสเกตบอลแลวนําผลที่ได มาวิเคราะหความ แตกตางของ 
คาเฉลี่ยคะแนนการ โยนโทษแตละกลุม ทั้งกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 โดยใชการ 
ทดสอบคาเอฟ (F – test)   

ผลการวิจัยพบวา 
1.  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลทั้ง 4 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 

และสัปดาหที ่10 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
2.  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 

และสัปดาหที ่10 สูงกวากลุมที่ 1,2 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
ไกรสิทธิ์  เพชรมณี (2542 : ออนไลน) ไดศึกษาผลการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยํา 

ในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ และหาคาความแตกตางผลของการฝกระหวางกลุม 
ที่ฝกการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ ศีรษะกับกลุมที่ฝกการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบน 
เหนือศีรษะควบคูกับการฝกจินตภาพ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักเรียนชาย โรงเรียน 
กุนนทีรุทธารามวิทยาคมกรุงเทพมหานคร ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ปการศึกษา 2539 จํานวน 
30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยาง แบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling) แบงกลุม 
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุมฝกเสิรฟวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว และ 
กลุมทดลองฝกซอมฝกเสิรฟวอลเลยบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ 10 นาที โดยทําการฝกเปน 
เวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทดสอบความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล กับกลุมตัวอยางทั้ง 2 
กลุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 สถิติที่ใชใน การวิเคราะหขอมูลคือ 
คาเฉลี่ย (X) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และนําผลที่ไดมาวิเคราะห ความแตกตางระหวางกลุม 
โดยใช T-test และทดสอบความแมนยําภายในกลุม โดยนําผลที่ไดมา วิเคราะหความแปรปรวน 
ทางเดียว (One-way analysis of variance : ANOVA) และเปรียบเทียบ ความแตกตางเปนรายคู 
โดยใชวิธีของตูกี (Tuykey) ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุม 
ควบคุม และกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยาง มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  ของกลุมมี ความแตกตางกันอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 

ธรรมนูญ  กุญชโร. (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกจินตภาพที่มีตอความ 

สามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู กลุมตวัอยางที่ใชในการศกึษาครั้งน้ี เปน นักเรียนชาย 

ระดับมัธยมศกึษาชั้นปที่ 2  และ 3 ของโรงเรียนวชิราวุธวิทยาลัย จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยาง 
ออกเปน 2 กลุมคือ กลุมทีฝ่กโปรแกรมการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประต ูควบคู กับการฝกจินตภาพ 
จํานวน 20 คน และกลุมทีฝ่กโปรแกรมการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูเพียงอยางเดียว จํานวน 20 
คน โดยใชระยะ เวลาในการฝก 12 สัปดาห  ๆ ละ 2  วัน ๆ ละ 60 – 90 นาที ผลการวิจัยพบวา 
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1.  กอนการฝก กลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอล 

ทําประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 
2.  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีความสามารถในการเตะลูก 

รักบี้ฟุตบอล ทําประตูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
3.  หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคมุ  มีความสามารถในการเตะลูก 

รักบี้ฟุตบอลทาํประตูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
4.  หลังการฝกสัปดาหที่ 12 กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความสามารถในการเตะลูก 

รักบี้ ทําประตแูตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 
เชิดศักดิ์  แกวแกมดา. (2547 : บทคัดยอ) ไดศึกษาและเปรียบเทยีบผลการฝกจินตภาพ 

ภายในและจนิตภาพภายนอกที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส กลุมตัวอยาง 
เปนนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร กรุงเทพมหานคร จํานวน 
45 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม  ใชระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห ดังน้ี 

1.  กลุมทดลองที่ 1 ฝกการจินตภาพภายในควบคูกบัการเสิรฟเทเบิลเทนนิส 
2.  กลุมทดลองที่ 2 ฝกการจินตภาพภายนอกโดย ดูวีดีโอการเสิรฟควบคูกับฝกเสิรฟ 

เทเบลิเทนนิส  
3.  กลุมควบคุม  ฝกเสิรฟเทเบลิเทนนิสอยางเดียว  
ผลการวิจัยพบวา 
1.  ความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 

และกลุมควบคุม  กอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
2.  ความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 

และกลุมควบคุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
3.  ความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 

และกลุมควบคุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จากเอกสาร ทฤษฎี และงานวิจัยที่ไดกลาวมาในขางตนไดอธิบายถึง การนําจิตวิทยา 

การกีฬามาประยุกตใชกับนักกีฬาขณะฝกซอม เพราะขณะแขงขัน ซ่ึงสงผลทําให นักกีฬามีความ 

สามารถในการแสดงทักษะกีฬาสูงหรือดีขึ้น เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่ ผูฝกสอนและนักกีฬา 
ที่นิยมนํามาใชมากที่สุดคือ เทคนิคการสรางจินตภาพ เปนเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่ชวยทําให 
นักกีฬานั้นมีสมาธิมากขึ้น ทั้งขณะฝกซอมและขณะแขงขัน นอกจากนี้จากการสรางจินตภาพนั้นยัง 
ชวยใหนักกีฬาลดความผิดพลาดในการแสดงทักษะกีฬานั้นดวย กลาวคือ นักกีฬาสามารถมองเห็น 

ภาพการเคลื่อนไหวที่ถูกตอง สามารถจํารูปภาพของการแสดงทักษะทางการกีฬาที่ กําลังจะปฏิบัต ิ

จริง ซ่ึงเปนการชวยลดความผิดพลาดในการแสดงทักษะจริงใหมีความสมบูรณขึ้น 
 
 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการคนควา 

 
การวิจัยครั้งน้ีเพ่ือศึกษาถึงผลการฝกการสรางจินตภาพ ที่มีตอความแมนยําในการยิง 

ประตูฟุตบอล ของนักฟุตบอลชาย โรงเรียนเทคโนโลยชีนะพลขันธ นครราชสีมา อายุ ระหวาง 16 -
18 ปมีขั้นตอนและวธิีดําเนนิการวิจัยตามขั้นตอนดังน้ี 

1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2.  เครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
4.  การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
ประชากร 
กลุมประชากรที่ใชในการวจัิยครั้งน้ี คือ นักฟุตบอลชาย ที่กําลังเรียนอยูในโรงเรียน 

เทคโนโลยีชนะพลขันธ จังหวัดนครราชสมีา  ปการศึกษา 2548 รุนอายุ 16-18 ป จํานวน 50 คน  
การเลือกกลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เลือกมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง คือ นักฟุตบอล 

ชาย ที่กําลังเรียนอยูในโรงเรียนเทคโนโลยีชนะพลขันธ จังหวัดนครราชสีมา  ปการศึกษา 2548 
รุนอายุ 16 -18 ป จํานวน 30 คน  

วิธีการจัดแบงกลุมตวัอยาง 
1.  นํากลุมตัวอยางมาทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เพ่ือจัดลําดับ 

ความสามารถของกลุมตัวอยางเพื่อใหมีความแตกตางกันนอยที่สุด  
2.  จัดแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมที่ฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติ (นักกีฬา 

กลุมควบคุม) จํานวน 15 คน และกลุมทีฝ่กซอมกีฬาฟุตบอลและเสริมดวย การฝกยิงประตูฟุตบอล 

ควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ (นักกีฬากลุมทดลอง) จํานวน 15 คน 

 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1.  โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลยิงประตูควบคูกับการ ฝกสรางจินตภาพ ในการยิง 

ประตูฟุตบอล 
2.  แบบทดสอบ ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
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3.  ใบบันทึกคะแนนความแมนยําในการยิงประตู กอน และหลังฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 
ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือชิ้นที่ 1 
1.  เสนอโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลยิงประตูควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ ตอ 

ประธานและกรรมการควบคุมสารนิพนธในการทําวิจัย เพ่ือพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และ ปรับปรุง 
2.  นําโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลยิงประตูควบคูกับการฝกสราง จินตภาพในการยิง 

ประตูฟุตบอลใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุงโปรแกรมฝกใหมีความ 
เหมาะสม จํานวน 4 ทาน ดังน้ี 

2.1 รองศาสตราจารย ดร. สุปราณี ขวัญบุญจันทร 
2.2 อาจารย ดร.สืบสาย  บุญวีรบุตร 
2.3 อาจารย คุณัตว  พิธพรชัยกลุ 
2.4 อาจารย ชาญวิทย ผลชีวนิ 

3.  นําโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลยิงประตูควบคูกับการฝกสรางจินตภาพในการยิง 
ประตูฟุตบอลไปใชกับกลุมตัวอยางที่จะทําการศึกษา เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลนํามาวิเคราะห 
ในการวิจัยตอไป 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือชิ้นที่ 1 
ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลยิงประตูควบคูกับการฝกสรางจินตภาพไปใหผู

เชี่ยวชาญตรวจสอบ และแกไข และโปรแกรมการฝกใหมีความเหมาะสมของโปรแกรม จํานวน 4 
ทาน 

ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือชิ้นที่ 2 
เครื่องมือชิ้นที่ 2 คือ แบบทดสอบ ความแมนยําในการยิงประตู  
วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือชิ้นที่ 2 
ผูวิจัยไดนําแบบทดสอบ มาหาคาความเชื่อม่ัน โดยใหนักกีฬาฟุตบอลชาย ที่กําลังศึกษา 

อยูในโรงเรียนเทคโนโลยีชนะพลขันธ จังหวัดนครราชสีมา จํานวน 10 คน มาทําการทดสอบ จํานวน 
2 ครั้ง โดยใหครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 มีระยะหางกัน 2 วัน นําคาคะแนนผลการยิงประตูที่ไดมาคํานวณ 

หาคาสัมประสิทธิ์ความสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) 
พบวา แบบทดสอบมีคาความเชื่อม่ันที่ 0.81 

 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1.  ติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพ่ือขอหนังสือ 

จากบัณฑิตวิทยาลัย ขอความรวมมือไปยังโรงเรียนเทคโนโลยีชนะพลขันธ จังหวัดนครราชสีมา 
เพ่ืออํานวยความสะดวกเกี่ยวกับกลุมตัวอยางที่จะทําการศึกษา 

2.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ และโปรแกรมการฝก เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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     2.1  สถานที่ ไดแก สนามฟุตบอลโรงเรียนเทคโนโลยีชนะพลขันธ 
จังหวัดนครราชสีมา 

     2.2  อุปกรณ ประตูฟุตบอล ขนาดมาตรฐาน (สูง 2.44 เมตร ยาว 7.32 เมตร ) 
2.3  ลูกฟตุบอล เบอร 5 จํานวน 15 ลูก 
2.4  กรวย 2 อัน 
2.5  เทปวัดระยะ  
2.6  นกหวีด 
2.7  นาฬิกาจับเวลา 
2.8  แบบบันทึกผลการเตะลูกฟุตบอลยิงประต ู

3.  เตรียมกลุมตัวอยางทําการศึกษา โดยดําเนินการดังน้ี 
     3.1  จัดแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมที่ฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติ 

(นักกีฬากลุมควบคุม) จํานวน 15 คน และกลุมที่ฝกซอมกีฬาฟุตบอลและเสริมดวย การฝกยิง 
ประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ (นักกีฬากลุมทดลอง) จํานวน 15 คน 

3.2  ปฐมนิเทศใหกลุมตัวอยางทราบเกี่ยวกับจุดมุงหมายและ วิธีการฝกตลอดจน 
ปฏิทินในการฝก 

4.  ใหกลุมตวัอยางทําการฝกตามโปรแกรมการฝก ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
      4.1  นักกีฬากลุมควบคุม เขารับการฝกการเลนกฬีาฟุตบอลตามปกติ ในวันจันทร-

ศุกร  
      4.2  นักกีฬากลุมทดลอง เขารับการฝกการเลนกีฬาฟุตบอลและเสริมดวย การฝก 

เตะลูกฟุตบอล ยิงประตูควบคูกับการฝกสรางจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอลในวันจันทร พุธ ศุกร  
รวม 3 วัน วันละ 30 นาที  เปนระยะ 8 สัปดาห  

5.  ทําการทดสอบวัดความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม 
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยจะทําการวัดกอนการฝกในวันแรกของสัปดาห 
ถัดไป 

6.  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถติ ิ
7.  สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการศึกษาวิจัยครั้งน้ี 

  
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิต ิ
1.  คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ 

ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลกลุมควบคุม และนักกีฬาฟุตบอล 
กลุมทดลอง ในระยะเวลาตางกัน 
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2.  เปรียบเทียบผลการฝกทั้ง 2 รูปแบบ ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
โดยใชการวิเคราะหทางสถิติแบบที ที่กลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน (Independent sample t-test) 
ที่มีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 

3.  ใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว (Repeated 
measure in one-dimensional design) เพ่ือจะทดสอบวาความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
ภายในแตละกลุมตัวอยาง มีการเปลี่ยนแปลงหรือไมในชวงเวลาฝกที่ตางกัน 

4.  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน หากพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติ จะทําการทดสอบความแตกตางรายคู (Multiple comparison) ของความแมนยําในการยิง 
ประตูฟุตบอล ของกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
และความแมนยําในการยิงประตู ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม โดยวิธีของ บอนเฟอรโรนี 
(Bonferroni) ที่มีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 

 
 

ระยะเวลาในการทําวิจัย 
ระยะเวลาในการวิจัย เริ่มตั้งแต เดือนกันยายน 2548 ถึง เดือนพฤศจิกายน 2548 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 การวิจัยเรื่องผลการฝกการสรางจินตภาพ ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
นําเสนอขอมูลในรูปตารางขอมูล และความเรียงดังตอไปน้ี 
 
ตาราง 1 ผลและการเปรียบเทียบผลการฝกการสรางจินตภาพ ที่มีตอความแมนยําในการยิงประต ู

 ฟุตบอล ในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

ระยะเวลา กลุม n X  S t p 

กอนการฝก ควบคุม 
ทดลอง 

15 
15 

8.13 
8.53 

1.99 
2.20 

0.110 .486 

หลังการฝกสปัดาหที่
4 

ควบคุม 
ทดลอง 

15 
15 

8.07 
8.67 

2.01 
1.58 

0.095 .373 

หลังการฝกสปัดาหที่
8 

ควบคุม 
ทดลอง 

15 
15 

8.40 
10.73 

1.99 
1.94 

 2.223 * .005 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 จากตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยคะแนนการยิงประตูของนักกีฬากลุมควบคุม (กลุมที่ฝกซอม 
กีฬาฟุตบอลตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 8.13, 8.07 และ 8.40 
คะแนน และ นักกีฬากลุมทดลอง (กลุมที่ฝกซอมกีฬาฟุตบอลและเสริมดวยการฝกจินตภาพ) 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คือ 8.53, 8.67, 10.73 คะแนนตามลําดับ และผลการ 
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนการยิงประตูระหวางกลุมควบคุม และ กลุมทดลอง พบวากอนการฝก 
นักกีฬาในกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของคะแนนการยิงประตูไมแตกตางกัน ภายหลัง 
จากไดรับการฝกเปนเวลา 4 สัปดาห พบวานักกีฬาในกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของ 
คะแนนการยิงประตูไมแตกตางกัน แตหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา นักกีฬากลุมทดลองมี 
คาเฉลี่ยของคะแนนการยิงประตูสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบผลการฝกการสรางจินตภาพ ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของ 
 นักกีฬากลุมควบคุมในระยะเวลาที่แตกตางกัน 

 

แหลงความแปรปรวน df Sum of 
square 

Mean 
square 

F p-value 

 
การทดสอบ 

 

 
2 

 
7.93 

 
3.96 

 
7.42 

 
0.98 

 
ขอผิดพลาด 28 21.49 0.76   

 
 จากตาราง 2 
แสดงผลเ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ะ แ น น ความยําในก า ร ยิ ง ป ร ะ ตู ฟุ ต บ อ ล ข อ ง ก ลุ ม ค ว บ คุ ม 
(ฝกซอมฟุตบอลตามปกติ) กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาไมมีความแตกตางกัน 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบผลการฝกการสรางจินตภาพ ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของ 

 นักกีฬากลุมทดลองในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

แหลงความแปรปรวน df Sum of 
square 

Mean 
square 

F p-value 

 
การทดสอบ 

 

 
2 

 
132.31 

 
66.156 

 
35.837* 

 
0.00 

 
ขอผิดพลาด 28 51.69 1.846   

 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 จากตาราง 3 การเปรียบเทียบคะแนนการยิงประตูของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการ 
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาคะแนนการยิงประตูของนักกีฬากลุมทดลอง มีความแตกตาง 
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันจึงทําการทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ 
บอนเฟอรโรนี (Bonferroni) ดังแสดงในตาราง 4 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของกลุมทดลอง 

 ในระยะเวลาของการฝกทีพ่บความแตกตาง 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 
X 

กอนการฝก 
 

8.53 

หลังฝกสัปดาหที่ 4 
 

8.67 

หลังฝกสัปดาหที่ 8 
 

10.73 
กอนการฝก 
 

8.53 - 2.13* 
(p =.003) 

4.20* 
(p =.000) 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
 

8.67 
 

 - 2.07* 
(p =.001) 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

10.73   - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 จากตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคะแนนความแมนยําในการยิงประต ู

ฟุตบอลของกลุมทดลองโดยวิธีของ บอนเฟอรโรนี (Bonferroni) พบวาคะแนนความแมนยําใน 

การยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก 

สัปดาหที่ 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบวาคะแนน 
ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพ่ิมสูงกวา 
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายและขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 

ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี 
1.  เพ่ือศึกษาผลการฝกสรางจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกสรางจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 

ของนักกีฬาฟุตบอลในระยะเวลาที่แตกตางกัน 
 

 
ความสําคญัของการวิจัย 

1.  ทําใหทราบผลการฝกการสรางจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
ของนักกีฬาฟุตบอล และผลที่ไดจากการวิจัยครั้งนี้ จะเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการพิจารณาเลือก 
ใชรูปแบบ ของการฝกยิงประตูฟุตบอลใหกับนักกีฬาฟุตบอลโดยเฉพาะผูเลนตําแหนงกองหนา 
หรือตําแหนงอ่ืน ๆ  

2.  เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษา คนควา และวิจัยเกีย่วกับรูปแบบทักษะอ่ืน ๆ ของกีฬา 
ฟุตบอลตอไป 

 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
กลุมตวัอยางที่ใชในการทําวิจัย 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักฟุตบอลชาย ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียน 
เทคโนโลยีชนะพลขันธ นครราชสีมา  ปการศึกษา 2548 อายุระหวาง 16-18 จํานวน 30 คน 
โดยใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจง มาทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เพ่ือจัด 

ลำดับความสามารถของกลุมตัวอยางเพ่ือใหมีความแตกตางกันนอยที่สุด และแบงกลุมตัวอยาง 
ออกเปน 2 กลุม คือกลุมที่ฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติ (นักกีฬากลุมควบคุม) จํานวน 15 คน 
และกลุมที่ฝกซอมกีฬาฟุตบอลและเสริมดวยการฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 
(นักกีฬากลุมทดลอง) จํานวน 15 คน 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
1.  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของกลุมที่ฝกซอมฟุตบอลตามปกติ และกลุมที่ฝก 

ซอมฟุตบอลและฝกการยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ มีความแตกตางกัน 
2.  กลุมควบคุม  (ฝกซอมฟุตบอลตามปกติ) มีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กอน 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ตางกัน 
3.  กลุมทดลอง  (ฝกซอมฟุตบอลและฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ) 

มีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กอน และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ตางกัน 
 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
1.  โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลยิงประตูควบคูกับการฝกสรางจินตภาพในการยิง 

ประตูฟุตบอล 
2.  แบบทดสอบ ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 

3.  ใบบันทึกคะแนนความแมนยําในการยิงประตู กอน และหลังฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 
 

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิต ิ
1.  คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ 

ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลกลุมควบคมุ และนักกีฬาฟุตบอล 
กลุมทดลอง ในระยะเวลาตางกัน 

2.  เปรียบเทยีบผลการฝกทั้ง 2 รูปแบบ ที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
โดยใชการวิเคราะหทางสถติิแบบที ที่กลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน (Independent sample t-test) 
ที่มีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 

3.  ใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิตเิดียว (Repeated 
measure in one-dimensional design) เพ่ือจะทดสอบวาความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
ภายในแตละกลุมตัวอยาง มีการเปลี่ยนแปลงหรือไมในชวงเวลาฝกทีต่างกัน 

4.  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน หากพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติ จะทาํการทดสอบความแตกตางรายคู (Multiple comparison) ของความแมนยําในการยิง 
ประตูฟุตบอล ของกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
และความแมนยําในการยิงประตู ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม โดยวิธขีอง บอนเฟอรโรน ี

(Bonferroni) ที่มีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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สรุปผลการศึกษาคนควา 
1.  การเปรียบเทียบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนักกีฬากลุมควบคมุ 

และนักกีฬากลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา 
1.1  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกีฬากลุม 

ทดลองกอนการฝกไมแตกตางกัน 
1.2  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกีฬากลุม 

ทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน  
1.3  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกีฬากลุม 

ทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
2.  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม กอนการฝก, หลังการ 

ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมมีความแตกตางกัน 
3.  ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมทดลอง  กอนการฝก, หลังการ 

ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05    
โดยจากการเปรียบเทยีบความแตกตางรายคู พบวาความแมนยําในการยิงประตู ฟุตบอล  

ของ นักกีฬากลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพ่ิมสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติ 
ที่ระดับ .05  นอกจากนั้นยังพบวาความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมทดลอง หลัง 
การฝกสัปดาหที่ 8 เพ่ิมสูงกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 
 
 

อภิปรายผล 
  1.  กอนการฝก กลุมทดลองทั้งสองกลุมคือกลุมทดลอง (ฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับ 

การฝกสรางจินตภาพ) และกลุมควบคุม (ฝกซอมฟุตบอลตามปกติ) มีความแมนยําในการยิงประตู 
ฟุตบอล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงนับไดวาเปนกลุมที่เหมือนกันมีความเหมาะสม 
ใน การศึกษาวิจัยเพ่ือทดลองวิธีการฝก 

2.  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง (ฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับ 

การฝกสรางจินตภาพ) และกลุมควบคุม (ฝกซอมฟุตบอลตามปกต)ิ   มีความแมนยําในการยิงประตู 
ฟุตบอล  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงวาในระยะเวลาของการฝก  4 
สัปดาห แรกของทั้งสองกลุมมีการพัฒนาการของความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ซ่ึงตรงกับ 

สมมุติฐานทีต่ัง้ไว ซ่ึงสอดคลองกับ ธรรมณูญ กุญชโร (2549 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝก 

จินตภาพ ที่มีตอความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู  พบวาความสามารถในการเตะ 
ลูกรักบี้ทําประตูของ กลุมทีฝ่กโปรแกรมการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูควบคูกบัการฝกจินตภาพ 
ภายหลังการฝกเตะลูกรักบีท้ําประตู 
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กับกลุมที่ฝกเตะลูกรักบี้ทําประตูเพียงอยางเดียวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
และระยะของการฝก 8  และ 12 สัปดาห ทําใหความสามารถในการเตะลูกรักบี้ทําประตูเพ่ิมขึ้น  
ดังน้ัน การฝกจินตภาพสามารถใชฝกในสถานการณตางๆ เชนกอนการแสดงทักษะจริงระหวาง 
แสดงทักษะจริงหรือหลักการฝกทักษะ และในการฝกหัดตองใชกุศโลบายจินตภาพอยางนอย  2 
ประการ คือ ประการแรก ตองมีสมาธิ (Focus on)  อยูกับทักษะ หรืองานที่ปฏิบตัิในขณะนั้น 
ประการที่สอง ผูฝกตองสามารถมองเห็นภาพการเคลื่อนไหวในใจอยางถูกตองชัดเจน และวธิีทั้งสอง 
ประการนี้เปนกลวธิีที่สําคญัที่จะนําไปใชในการฝกซอมหรือในระหวางเกมการแขงขันกีฬาซึ่งจะ 
  สังเกตไดจากผลคะแนนในการทดสอบการยิงประตูฟุตบอล  ของกลุมทดลอง จะมีคะแนนที่สูงกวา 
เม่ือเปรียบเทยีบกับกลุมควบคุม 

3.  จากการศกึษาคนควาเรือ่งการฝกสรางจินตภาพที่มีผลตอ ความแมนยําในการยิง 
ประตูฟุตบอล เปนระยะเวลา 8 สัปดาห และทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
ภายหลัง การฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถติิ ผลการวิจัย พบวา 
ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลของนักกีฬากลุมควบคุมและนักกฬีากลุมทดลอง แตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05   โดยคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของ 
นักกีฬากลุมควบคุม (กลุมทีฝ่กซอมฟุตบอลตามปกต)ิ กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ  8 
คือ 8.13  ,8.07 , และ 8.40   และนักกฬีากลุมทดลอง (กลุมที่ฝกซอมฟุตบอลตามปกติ และฝกยิง 
ประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ) กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ  8 คอื 8.53,8.67, 
และ 10.73 คะแนน ตามลําดับ 

จากการแยกศึกษาภายในแตละกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวนของความแมนยําใน
การยิงประตูฟุตบอล พบวา นักกีฬากลุมควบคุม  มีคาความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลไม 
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เม่ือเปรียบเทยีบ 

กับกอนการฝก และนักกีฬากลุมทดลองสามารถพัฒนาความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ไดอยาง 
  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่  4 และ 8 เม่ือเปรียบเทียบกับกอน การฝก 
แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล ที่ดีกวา  เน่ืองจาก กลุม ทดลองได 
รับการฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ เปนระยะเวลา 8 สัปดาห จึง ชวยในการ 
พัฒนาความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ซ่ึงสอดคลองกับหลักการของ แฮริส และ แฮริส (Harris 
and Harris. 1984)  ที่ไดกลาวถึงประโยชนของการสรางจินตภาพ ที่มีตอการแสดง ทักษะวา ชวย 
เพ่ิมการประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธภิาพ โดยการ รับรูตําแหนง 
ตาง ๆ จดจําขั้นตอนการแสดงทักษะทีถ่กูตองแมนยํา  

ภายหลังการวเิคราะหความแปรปรวนของความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลในระยะเวล
าที่แตกตางกนัของนักกีฬากลุมทดลอง พบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
และทําการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีอง บอนเฟอรโรนี้(Bonferroni ) มีคาความ 

แมนยําในการยิงประตูฟุตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 4 (8.67) และ 8 (10.73) คะแนน ซ่ึงมีคาสูงกวา 
ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล  ของกอนการฝก (8.53) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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นักกีฬากลุมทดลองที่ฝกซอมฟุตบอล และฝกยิงประต ูควบคู กับฝกสรางจินตภาพ จึงสงผลใหมีการ 
พัฒนาความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล  

สรุปผลที่ไดจากการวิจัยในครั้งน้ีคือ การฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกสราง 
จินตภาพ กับการฝกซอมฟุตบอลตามปกติ สามารถทําใหมีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 

เพ่ิมขึ้นไดภายใน 4 สัปดาห จะเห็นความแตกตางวา การฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับ การฝกสราง 
จินตภาพ จะใหผลดีกวาการฝกซอมฟุตบอลตามปกติเพียงอยางเดียว 

 
 

ขอเสนอแนะ 
1.   ควรนําแบบฝกนี้ไปใชฝกนักกีฬาฟตุบอล กับกลุมตัวอยางในระดับตาง ๆ เพ่ือพัฒนา 

ทักษะการยิงประต ู
2.  ควรศึกษากับกลุมตวัอยางที่มีระดับอายุสูงกวานี้ เพ่ือดูพัฒนาการความสามารถ 

ในการยิงประตูฟุตบอล 
 

 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

 1.  การวิจัยในครั้งตอไป อาจเลือกชนิดกีฬาและทักษะที่ยาก มีความซับซอนยิ่งขึ้น 
เชน กอลฟ ยิมนาสติก และขี่มา เปนตน 

2.  ควรนําแบบฝกการยิงประตูฟุตบอลควบคูกบัการฝกสรางจินตภาพ 
น้ีไปเปนแนวทาง ในการสรางแบบฝกในกีฬาฟุตบอลในทักษะอ่ืน ๆ ตอไป  
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจพิจารณา 

โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอล 
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รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจพจิารณา 

โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพในการเตะลูกฟุตบอลทําประต ู
 

1.  รองศาสตราจารย ดร.สุปราณี  ขวัญบุญจันทร ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา 
ของการกีฬาแหงประเทศไทย 

 

สถานที่ทํางาน          ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
         คณะพลศึกษา 
         มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2.  อาจารย ดร.สืบสาย  บุญวีรบตุร ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา 

ของการกีฬาแหงประเทศไทย 
สถานที่ทํางาน           คณะครุศาสตร    
         มหาวิทยาลยัราชภัฏนครราชสีมา 
 
3.  อาจารยชาญวิทย  ผลชวีิน      ผูฝกสอนฟุตบอลทีมชาตไิทย 
         สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทย 
สถานที่ทํางาน        สถาบันพัฒนาบุคลากร 

สํานักพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
         กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 
 
4.  อาจารยคุณัตว   พิธพรชัยกุล   ผูฝกสอนกีฬาระดับนานาชาต ิ
         ของการกีฬาแหงประเทศไทย 
สถานที่ทํางาน   ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
         คณะพลศึกษา 
         มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอล 
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โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพในการยิงประตูฟุตบอล 
 

โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพกอนการแตะลูกฟุตบอลดวยขางเทาดานใน 
 

1.  ความหมาย ของจินตภาพ จุดมุงหมายของการฝกและเนื้อหาทีต่องฝกระหวาง การ
ทดลอง การมองไปที่ลูกฟุตบอล แลวหลบัตานึกถึงรายละเอียดของลูกฟุตบอล 

2.  มองลูกฟุตบอล แลวนึกถึงตัวเองกําลังวิ่งเขาเตะลกูฟุตบอลดวยขางเทาดานใน ฝก
ทักษะนั้นซํ้าอีก รูสึกวาตนเองไดสัมผัสลูกฟุตบอล 

3.  ทบทวน ขอ1,2 แลวเพ่ิมเติม ขณะทีต่นเองเตะลูกฟตุบอลดวยขางเทาดานใน ใหรูสึก
วาตนเองไดสมัผัส เสียงที่เกิดจากการเตะ การเคลื่อนไหวของตนเองกําลังเตะลูกฟตุบอล 

4.  มองไปที่ประตูฟุตบอล แลวหลบัตานกึถึงรายละเอยีดของประตฟุูตบอล 

5.  หลับตานกึยอนถึง การจัดตําแหนงการยืน, การวางเทาเตะลูกฟตุบอลดวยขางเทาดาน
ใน ,สวนของเทาที่สัมผัสลูกฟุตบอล, การสัมผัสสวนตาง ๆ ของลูกฟุตบอล (ทักษะการเตะ), การมอง
เปาหมาย, การกําหนดทิศทาง,การกาวเทาเตะลูกฟุตบอล 

6.  นึกถึงวาฝกทักษะการเตะลูกฟตุบอลดวยขางเทาดานใน ซํ้าอีก ซํ้าอีกในใจและรูสึก 

รับรู ถึงการเคลื่อนไหว ถึงวากลามเนื้อ รางกาย การเคลื่อนไหวขณะทําทานั้น ๆ ตัง้แตตนจนจบ 

การเตะลูกฟุตบอล 
7.  รวบรวมสมาธิไปที่ความแตกตางของการเคลื่อนไหวของรางกายสวนตางๆ วาสวน 

ไหน กําลังทําอะไร แขนทั้ง 2 ขางกําลังแกวง ขาทั้งสองขางกําลังวิ่งเขาหาลูกฟุตบอล ลําตวั สายตา 
มองไปที่ลูกฟุตบอล กลามเนื้อสวนไหนหดตัว สวนไหนคลายตวัในขณะเตะลูกฟตุบอลดวย ขางเทา 
ดานใน 

8.  รวมทุกอยางเขาดวยกัน ประสาทสัมผสัโดยเฉพาะอยางยิ่ง ความรูสึกไดเห็นลูก 

ฟุตบอล ลอยเขาประตู ในทศิทางทีต่นเองกําหนดได และใน ขณะที่กําลังวิ่งไปเตะลกูฟุตบอล น้ันซํ้า 
แลวซํ้าอีก ใหเห็นภาพที่ชัดเจนที่สุด 

9.  ทบทวนการฝก เพ่ือใหมีประสบการณในการสรางจินตภาพไดชัดเจนขึ้น มีการควบคุม 

การสรางจินตภาพ การผสมผสานการสรางจินตภาพเขากับประสาทสัมผัสทั้งหมด 
10. ฝกปฏิบัตจิริงดวยทักษะการเตะลูกฟตุบอลดวยขางเทาดานใน(ลูกแป) ควบคูกับการ 

ฝกจินตภาพ ขอ 1-9 จํานวน 15 -20 ครั้ง  ดังภาพประกอบ 2 
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  ฝกปฏิบัตทิกัษะการยิงประตูดวยขางเทาดานในควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 ทักษะการยิงประตูดวยขางเทาดานใน 
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โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพกอนการแตะลูกฟุตบอลดวยขางเทาดานนอก 
 

1.  การมองไปที่ลูกฟตุบอล แลวหลับตานึกถึงรายละเอียดของลูกฟุตบอล 
2.  มองลูกฟุตบอล แลวนึกถึงตัวเองกําลังวิ่งเขาเตะลกูฟุตบอลดวยขางเทาดานนอก ฝก

ทักษะนั้นซํ้าอีก รูสึกวาตนเองไดสัมผัสลูกฟุตบอล 
3.  ทบทวน ขอ 1,2 แลวเพ่ิมเติม ขณะทีต่นเองเตะลูกฟุตบอลดวยขางเทาดานนอก ให

รูสึกวาตนเองไดสัมผัส เสียงที่เกิดจากการเตะ การเคลือ่นไหวของตนเองกําลังเตะลูกฟุตบอล 
4.  มองไปที่ประตูฟุตบอล แลวหลบัตานกึถึงรายละเอยีดของประตฟุูตบอล 

5.  หลับตานกึยอนถึง การจัดตําแหนงการยืน, การวางเทาเตะลูกฟตุบอลดวย ขางเทา 
ดานนอก ,สวนของเทาที่สมัผัสลูกฟุตบอล, การสัมผัสสวนตาง ๆ ของลูกฟุตบอล (ทักษะการเตะ), 
การมองเปาหมาย, การกําหนดทิศทาง,การกาวเทาเตะลูกฟตุบอล 

6.  นึกถึงวาฝกทักษะการเตะลูกฟตุบอลดวยขางเทาดานนอก ซํ้าอีก ซํ้าอีกในใจและ รูสึก 

รับรูถึงการเคลื่อนไหว ถึงวากลามเนื้อ รางกาย การเคลื่อนไหวขณะทําทานั้น ๆ ตัง้แตตนจนจบ การ
เตะลูกฟุตบอล 

7.  รวบรวมสมาธิไปที่ความแตกตางของการเคลื่อนไหวของรางกายสวนตางๆ วาสวน 

ไหนกําลังทําอะไร แขนทั้ง 2 ขางกําลังแกวง ขาทั้งสองขางกําลังวิ่งเขาหาลูกฟุตบอล ลําตวั สายตา 
มองไปที่ลูกฟุตบอล กลามเนื้อสวนไหนหดตัว สวนไหนคลายตวัในขณะเตะลูกฟตุบอล ดวยขาง เทา
ดานนอก 

8.  รวมทุกอยางเขาดวยกัน ประสาทสัมผสัโดยเฉพาะอยางยิ่งความรูสึกไดเห็นลูก 

ฟุตบอลลอยเขาประตู ในทศิทางทีต่นเองกําหนดได และใน ขณะที่กําลังวิ่งไปเตะลกูฟุตบอล น้ันซํ้า
แลวซํ้าอีก ใหเห็นภาพที่ชัดเจนที่สุด 

9.  ทบทวนการฝก เพ่ือใหมีประสบการณในการสรางจินตภาพไดชัดเจนขึ้น มีการควบคุม 

การสรางจินตภาพ การผสมผสานการสรางจินตภาพเขากับประสาทสัมผัสทั้งหมด 
10. ฝกปฏิบัตจิริงดวยทักษะการเตะลูกฟตุบอลดวยขางเทาดานนอก ควบคูกบัการฝก 

จินตภาพ ขอ 1-9 จํานวน 15 -20 ครั้ง ดังภาพประกอบ 3 
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ฝกปฏิบตัิทักษะการยิงประตูดวยขางเทาดานนอกควบคูกับการฝกสรางจินตภาพ 
 

 
  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   ภาพประกอบ 3 ทักษะการยิงประตูดวยขางเทาดานนอก 
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โปรแกรมการฝกสรางจินตภาพกอนการแตะลูกฟุตบอลดวยหลังเทา 
 

1.  การมองไปที่ลูกฟตุบอล แลวหลับตานึกถึงรายละเอียดของลูกฟุตบอล 
2.  มองลูกฟุตบอล แลวนึกถึงตัวเองกําลังวิ่งเขาเตะลกูฟุตบอลดวยหลังเทา ฝกทกัษะนั้น 

ซํ้าอีก รูสึกวาตนเองไดสัมผัสลูกฟุตบอล 
3.  ทบทวน ขอ1,2 แลวเพ่ิมเติม ขณะทีต่นเองเตะลูกฟตุบอลดวยหลงัเทา ใหรูสึกวาตน 

เองไดสัมผัส เสียงที่เกิดจากการเตะ การเคลื่อนไหวของตนเองกําลังเตะลูกฟตุบอล 
4.  มองไปที่ประตูฟุตบอล แลวหลบัตานกึถึงรายละเอยีดของประตฟุูตบอล 

5.  หลับตานกึยอนถึง การจัดตําแหนงการยืน, การวางเทาเตะลูกฟตุบอลดวยหลงัเทา ,
สวนของเทาทีส่ัมผัสลูกฟุตบอล, การสัมผัสสวนตาง ๆ ของลูกฟุตบอล (ทักษะการเตะ), การมอง 
เปาหมาย, การกําหนดทิศทาง,การกาวเทาเตะลูกฟุตบอล 

6.  นึกถึงวาฝกทักษะการเตะลูกฟตุบอลดวยหลังเทา ซํ้าอีก ซํ้าอีกในใจและรูสึก รับรูถึง 
การเคลื่อนไหว ถึงวากลามเนื้อ รางกาย การเคลื่อนไหวขณะทําทานัน้ ๆ ตั้งแตตนจนจบ การเตะ 
ลูกฟุตบอล 

7.  รวบรวมสมาธิไปที่ความแตกตางของการเคลื่อนไหวของรางกายสวนตางๆ วาสวน 

ไหนกําลังทําอะไร แขนทั้ง 2 ขางกําลังแกวง ขาทั้งสองขางกําลังวิ่งเขาหาลูกฟุตบอล ลําตวั สายตา 
มอง ไปที่ลูกฟุตบอล กลามเน้ือสวนไหนหดตัว สวนไหนคลายตวัในขณะเตะลูกฟุตบอลดวยหลังเทา 

8.  รวมทุกอยางเขาดวยกัน ประสาทสัมผสัโดยเฉพาะอยางยิ่ง ความรูสึกไดเห็น ลกู
ฟุตบอลลอยเขาประตู ในทศิทางทีต่นเองกําหนดได และใน ขณะที่กําลังวิ่งไปเตะลกูฟุตบอล น้ัน ซํ้า 
แลวซํ้าอีก ใหเห็นภาพที่ชัดเจนที่สุด 

9.  ทบทวนการฝก เพ่ือใหมีประสบการณในการสรางจินตภาพไดชัดเจนขึ้น มีการควบคุม 

การสรางจินตภาพ การผสมผสานการสรางจินตภาพเขากับประสาทสัมผัสทั้งหมด 
10. ฝกปฏิบัตจิริงดวยทักษะการเตะลูกฟตุบอลดวยหลงัเทา ควบคูกบัการฝกจินตภาพ 

ขอ 1-9 จํานวน 15-20 ครั้ง ดังภาพประกอบ 4 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 52

 

ฝกปฏิบตัิทักษะการยิงประตูดวยหลังเทาควบคูกับฝกสรางจินตภาพ 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4  ทักษะการยิงประตูดวยหลังเทา 
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กลุมตวัอยางที่ 1  ฝกซอมฟุตบอลตามปกติ และฝกเตะลูกฟุตบอลยิงประตูควบคูกับ ฝก
สรางจินตภาพ 

วันเวลาการฝก  
ทุกวันจันทร   ของสัปดาห  ตั้งแต เวลา 18.00 -18.30 น. 
ทุกวันพุธ    ของสัปดาห  ตั้งแต เวลา 18.00 -18.30 น. 
ทุกวันศุกร   ของสัปดาห  ตั้งแต เวลา 18.00 -18.30 น. 

การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟตุบอลทําประต ู
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สปัดาหที่ 8 

 
กลุมตวัอยางที่ 2  ฝกซอมฟุตบอลตามปกติ   

ทุกวันจันทร – วันศุกร     ตั้งแต เวลา 16.30 -18.00 น. 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟตุบอลทําประต ู

กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล 
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วิธีการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลยิงประตู 
 

อุปกรณ และสถานที่  
1.  สนามฟุตบอล 
2.  ประตูฟุตบอล กวาง 7.32 เมตร สูง 2.44 เมตร   
3.  ลูกฟุตบอล 15 ลูก ขนาดเบอร 5 
4.  ปูนขาว 5 ถุง 
5. เทปวัดระยะ  
6. นาฬิกาจับเวลา 
7. นกหวีด 
8. กรวย 2 อัน 
 
วิธีปฏิบัต ิ
กลุมตัวอยางที่ทําการทดสอบยืนอยูหลังเสนเขตวางลกูฟุตบอล ซ่ึงหางจากประตูฟุตบอล 

26.50 เมตร และประตูฟุตบอลตตีารางแบงเปนคะแนนดังน้ี 
1.  สวนที่ได 5 คะแนน หางจากมุมเสาประตูดานบน เปนรูป สี่เหลี่ยม ยาว 1.00 เมตร 

และกวาง .50 เมตร ทั้งสองดาน 
2.  สวนที่ได 4 คะแนน หางจากมุมเสาประตูดานลาง เปนรูป สี่เหลี่ยม ยาว 1.00 เมตร 

และกวาง .50 เมตร ทั้งสองดาน 
3.  สวนที่ได 3 คะแนน อยูที่เสาประตูทั้งสองดานติดกับสวนที่ได 5 คะแนนดานบน และ

อยูติดกับสวนที่ได 4 คะแนนดานลาง มีความยาว 1.44 เมตร กวาง .50 เมตร ทั้งสองดาน 
4.  สวนที่ได 2 คะแนน อยูติดที่คานประตู ติดกับสวนที่ได 5 คะแนนดานบนทั้งสองดาน  

มีความยาว 5.32 เมตร กวาง .50 เมตร  
5.  สวนที่ได 1 คะแนน คือสวนของประตูที่เหลืออยูนอกตารางคะแนน 5 และ 2 คะแนน 

วางลูกฟุตบอลอยูหลังเสนเขต หางจากประตูฟุตบอล 26.50 เมตร จํานวน 1-5 ลูก ใหผูรับการ 
ทดสอบวางลกูฟุตบอล ไวที่จุดเตะที่กําหนดให พรอมกับเตะลูกฟตุบอลทําประตูโดยใหเขาเปาใด ๆ 
ก็ได จํานวน 5 ลูก ภายในเวลา 30 วินาที 
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การใหคะแนน  
เม่ือผูรับการทดสอบยิงประตูครบ 5 ลูก ใหรวมคะแนนที่สามารถยิงเขาเปาได หากผู

ทดสอบ ยิงออกนอกกรอบประตูหรือยิงถูกเสาและคานประตูใหนับวาการยิงลูกนัน้ไมไดคะแนน หาก
ยิงไปถูกระหวางเสนใหเปนคะแนนสวนทีไ่ดมากกวาเสมอ 

 
ข้ันตอนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลยงิประต ู
1.  กลุมตัวอยางทําการเตะลูกฟุตบอลทั้งหมด 5 ลูก  
2.  กลุมตัวอยางใชเวลาในการเตะลูกฟุตบอลยิงประตทูั้งหมด 5 ลูก เวลาไมเกิน 30 

วินาท ี
3.  ใชลูกฟุตบอล เบอร 5  
4.  ใบบันทึกคะแนนตามตารางคะแนนทีย่ิงเขาประตูได 
5.  ใชเทาดานที่ตนเองถนดัตลอดการทดลอง 
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แบบทดสอบความแมนยาํในการเตะลูกฟุตบอลทาํประต ู
 
 
 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 5 แบบทดสอบความแมนยาํในการยิงประตูฟุตบอล 

 
 

ประตูฟุตบอลมาตรฐาน 
1 

2 5 5 

4 4 

3 3 

16.50 เมตร 

ลูกฟุตบอล 

จุดตั้งลูกฟุตบอล 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 60

ประวัติยอผูทําสารนิพนธ 
 
ชื่อ ชื่อสกุล   นาย ทูรย  มีกุดเวียน 
วันเดือนปเกิด   11 ธันวาคม 2518 
สถานที่เกิด   จังหวัดนครราชสีมา 
สถานที่อยูปจจุบัน  350/18 หมูที่ 2 ตําบลสรุนารี อําเภอเมือง  

  จังหวัดนครราชสีมา  30000 
สถานที่ทํางาน   โรงเรียนเทคโนโลยีชนะพลขันธ 77/1 หมู 4  

  ตําบลบานใหม อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา  
ไปรษณียอิเลค็ทรอนิกส   coach_toon2000@yahoo.com 
ประวตัิการศึกษา 

พ.ศ. 2536  มัธยมศึกษาตอนปลาย      
    โรงเรียนหนองกี่พิทยาคม จังหวัดบุรีรัมย 

พ.ศ. 2542  ครุศาสตรบัณฑิต (การประถมศึกษา) 
   มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
พ.ศ. 2549  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) 

    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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