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The purposes of this research were to study and contrast the effects of muscle relaxation 
and imagery training upon the response time in elite Thai taekwondo. The subjects consisted of 
24 elite thai taekwondo players. The subjects were selected through purposive random sampling 
method and then using randomly assignment divided into three groups, control group 
(taekwondo program training only), experimental group 1 (taekwondo program training along 
with muscle relaxation training), experimental group 2 (taekwondo program training along with 
imagery training) respectively. Subjects were treated three times per week on Monday, 
Wednesday, Friday and treated 15 minutes per day during 4.00 – 5.00 p.m., for 8 weeks.  
Data were then statistically analyzed using paired t-test, one-way analysis of variance and also 
the multiple comparison testing using the Tukey’s method. All testing used the .05 level of 
significance. 

 
The results indicated after the eighth week training, the response time means of the 

control group and both the experimental group 1, the experimental group 2 were significance 
different at the level of .05, also the result showed that between the experimental group 1 and 
experimental group 2 was not significance different at the level of .05. From this study, it can be 
concluded that the accuracy on the response time in elite Thai taekwondo might be improved by 
using muscle relaxation and imagery training techniques. 
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ผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อกับการฝกจนิตภาพที่มีตอเวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนองในนกักีฬาเทควันโดทีมชาติไทย 

 
The Effects of Muscle Relaxation and Imagery Training upon  

the Response Time in Elite Thai Taekwondo 
 

คํานํา 
 
กีฬาเทควันโดเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวอยางหนึ่ง  ซ่ึงปจจุบันเปนที่นิยมกัน 

อยางแพรหลาย และไดรับการยอมรับใหบรรจุเขาในการแขงขันกีฬาซีเกมส เอเชี่ยนเกมส และ
โอลิมปกเกมส กีฬาเทควันโดเปนการตอสูที่เขาปะทะกัน ซ่ึงนักกีฬาจะตอสูกันดวยรูปแบบที่มี
ความนิ่มนวล แตดุดัน ปราดเปรียว วองไว ใชสมอง สติปญญา ไหวพริบ สมาธิ และประกอบกับ
ตองมีความเปนนักสู โดยรูปแบบดังกลาว ไดตรงกับความหมายของคําวา “เทควันโด” อยางแทจริง 
เพราะในภาษาเกาหลี คําวา “เท” แปลวา มือ คําวา “ควัน” แปลวา เทา และคําวา “โด” แปลวา 
สติปญญา หรือการมีสติ ดังนั้น คําวา “เท และควัน” จึงเปรียบเสมือนการฝกฝนทางรางกาย ในขณะ
ที่คําวา “โด” เปรียบเสมือนการฝกฝนทางจิตใจ ความหมายของคําวา “เทควันโด” จึงมีความหมายวา 
การตอสูโดยการควบคุมการใชมือ และเทาอยางมีสติ จุดหลักของเทควันโดอยูที่การฝกฝนจิตใจให
เปนหนึ่งเดียวกับกาย 
 
 ในการแขงขันกีฬาเทควันโดนั้นจะมีการกระตุนจากสิ่งเราตางๆ ทําใหนักกีฬาตองมี 
การตอบสนองอยูตลอดเวลา อาทิเชน การโยกศีรษะ และลําตัวเพื่อหลบเทาของคูตอสู การปองกัน
การเตะของคูตอสู การเคลื่อนที่รุกไล และการเตะเพื่อทําคะแนน เปนตน ซ่ึงทักษะตางๆ เหลานี้ 
ลวนตองอาศัยการประสานงานการทํางานระหวางระบบประสาท และระบบกลามเนื้อทั้งสิ้น  
ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเปนสวนประกอบที่สําคัญอยางหนึ่ง และจะชวยใหนักกีฬาประสบ
ความสําเร็จในการแขงขัน ดังที่ วรศักดิ์ (2527) กลาววา นักกีฬาแตละประเภทตองมีสมรรถภาพ 
ทางกายทุกอยางประกอบกัน แตที่จําเปนมากสําหรับนักกีฬาทุกประเภท คือ เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง ซ่ึงเปนความสามารถในการที่จะเคลื่อนไหวดวยความเร็วหลังจากไดรับสัญญาณกระตุน 
เปนความสัมพันธระหวางการทํางานของระบบประสาท และระบบกลามเนื้อ ซ่ึง Sarrison (1976) 
กลาววา การประสานงานการทํางานระหวางประสาทตา มือ และเทา เปนปจจัยที่สําคัญมากตอ 
การเลนกีฬาอยางมีประสิทธิภาพ และ Magaret (1972) ไดกลาววา ความสามารถของมนุษย 
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ในการตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ นั้น ขึ้นอยูกับความเร็วของเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time)  
ซ่ึงหมายถึง ชวงเวลาระหวางการไดรับสิ่งเรา และรับรู จนกระทั่งเริ่มตอบสนองตอส่ิงเรานั้น เวลา
ปฏิกิริยาจึงมีความสําคัญตอความสามารถในการแสดงออกทางดานทักษะกีฬาของนักกีฬา 
ทุกประเภท เวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถจะฝกฝนใหดีขึ้นได โดยขึ้นอยูกับกิจกรรมกีฬาแตละ
ประเภทที่มีลักษณะของการเคลื่อนไหว การใชทักษะ และกระบวนการฝกฝนที่แตกตางกันออกไป 
ส่ิงตางๆ เหลานี้จะชวยสงผลใหเกิดการพัฒนาของเวลาปฏิกิริยาตอบสองในนักกีฬาประเภทนั้นๆ 
ได (Sarrison, 1976) ซ่ึงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวตางๆ นั้น จะขึ้นอยูกับความสามารถของระบบ
ประสาท และกลามเนื้อเปนสําคัญ และการที่จะทําใหเกิดการตอบสนองอยางรวดเร็ว หรือเปน
อัตโนมัตินั้นสามารถทําไดโดยการฝกฝน (จรวยพร, 2521) นอกจากการฝกฝนการใชทักษะทางกาย
จะชวยทําใหการตอบสนองดีขึ้นแลว การฝกฝนการใชทักษะทางจิตวิทยาการกีฬายังสามารถทําให
การตอบสนองดีขึ้นดวย ดังที่ สุพิตร (2549) กลาววา การฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาจะสงผลให
อัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต และคลื่นไฟฟากลามเนื้อลดลง เมื่ออัตราการเตนของหัวใจ 
ความดันโลหิต และคลื่นไฟฟากลามเนื้อลดลง จะสงผลใหรางกายผอนคลาย ซ่ึงทําใหระบบ
ประสาท และระบบกลามเนื้อพรอมทํางาน ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่สงผลใหรางกายผอนคลาย
มีหลากหลายรูปแบบวิธีการ ไมวาจะเปนการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ การฝกจินตภาพ เปนตน 
 
 การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ (muscle relaxation training) เปนวิธีหนึ่งในการลด
ความเครียดทางดานรางกาย และจิตใจที่นิยมนํามาใชกับนักกีฬา โดยมีหลักการฝก คือ ใหกลามเนื้อ
ทั่วรางกายไดรับรูความแตกตางระหวางการเกร็งกับการคลาย และเมื่อรางกายไดรับรู และสามารถ
แยกแยะสิ่งตางๆ เหลานี้ไดแลวก็จะสงผลกลับไปยังจิตใจ ทําใหความเมื่อยลาทางรางกายและ
ความเครียดทางจิตใจลดลงได การผอนคลายกลามเนื้อจะทําใหเสนใยของกลามเนื้อไดรับ           
การพักผอนอยางเต็มที่ ทําใหนอนหลับไดดีหลังจากการฝกฝนอยางหนัก และนักกีฬายังสามารถ         
ที่จะพัฒนาความรูสึกใหไวตอส่ิงที่มากระตุน และไวตอการตอบสนอง รูจักควบคุมปฏิกิริยา
ตอบสนอง สามารถควบคุมใหเกิดพฤติกรรมการเคลื่อนไหวที่ดีที่สุดออกมา (Harris และ Harris, 
1984) 
 
 การฝกจินตภาพ (imagery training) เปนเทคนิคการฝกทางจิตวิทยาอีกวิธีการหนึ่งที่มี
อิทธิพลตอการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหวโดยตรง ทําใหการแสดงออกทางทักษะมีประสิทธิภาพ 
ในการชวยใหการแสดงทักษะการเคลื่อนไหวสูงขึ้นนั้นสามารถฝกไดจากการจินตภาพ โดยใช 
การสรางภาพเคลื่อนไหวขึ้น (Shiekh, 1983) การฝกจินตภาพในขณะที่แสดงทักษะนั้น จะมีอิทธิพล
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ตอความสามารถในการสรางภาพเคลื่อนไหว กอนการแสดงทางทักษะจริง (Corbin, 1972) ถาภาพที่
สรางขึ้นมีความแจมแจง ชัดเจน และมีชีวิตชีวา จะทําใหความสามารถในการแสดงออกทางทักษะ
จริงสูงขึ้น  (ศิลปชัย ,  2531) และในการใชการจินตภาพ  ผูฝกตองฝกหัดจนเกิดเปนทักษะ 
โดยอัตโนมัติ เพื่อใหสามารถนําไปใช และควบคุมสถานการณในการแขงขันจริงไดอยาง 
มีประสิทธิภาพ 
 
 จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาคนควา และวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝก
การผอนคลายกลามเนื้อกับการฝกจินตภาพ  ที่มีตอ เวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองในนักกีฬา 
เทควันโดทีมชาติไทย ทั้งนี้เพื่อนําผลที่ไดจากการวิจัยไปใชใหเกิดประโยชนในการฝก เพื่อพัฒนา
เวลาปฏิกิริยาในการตอบสนองของนักกีฬาเทควันโด และประยุกตใชกับกีฬาชนิดอื่นๆ ใหดียิ่งขึ้น
ตอไป 
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วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อกับการฝกจินตภาพ ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด 
 
 2.  เพื่อหาคาความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ที่เกิดจากการฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อ และการฝกจินตภาพ 
 

สมมติฐาน 
 

 การฝกการผอนคลายกลามเนื้อกับการฝกจินตภาพ สงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  
ในนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย แตกตางกัน 

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 
 1.  พัฒนาความสามารถของนักกีฬาเทควันโดในดานปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
  2.  เปนแนวทางใหผูที่สนใจศึกษาเกี่ยวกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก 
จินตภาพ สามารถนําไปประยุกตใชในหลากชนิดกีฬา 
 

ขอบเขตการศกึษาคนควา 
 
 1.  การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) เพื่อศึกษาผลของการฝก
การผอนคลายกลามเนื้อกับการฝกจินตภาพ  ที่มีตอ เวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองในนักกีฬา 
เทควันโดทีมชาติไทย 
 
 2.  กลุมประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย ซ่ึงมีจํานวน
ทั้งสิ้น 30 คน  
 
 3.  ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควาวิจัย 
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  3.1  ตัวแปรอิสระ (independent variable) เปนโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโด ซ่ึงประกอบดวย 3 โปรแกรม ดังนี้ 
    
   - โปรแกรมการฝกซอมเทควันโดตามโปรแกรมปกติ  
 
   - โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle 
relaxation training: PMR) ของ Jacobson (1962) 
 
   - โปรแกรมการฝกจินตภาพ (imagery training) 
 
  3.2  ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 

 1.  ใชระยะเวลาในการทดลองจํานวน 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และ 
วันศุกร วันละ 15 นาที ระหวางเวลา 16.00-17.00 น. 
 

 2.  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย ซ่ึงมีจํานวน 
ทั้งสิ้น 24 คน  
 

 3.  การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยมุงศึกษาเฉพาะเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) 
 

นิยามศัพท 
 

 1.  การฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle relaxation training: 
PMR) ของ Jacobson (1962) หมายถึง การฝกใหกลามเนื้อในสวนตางๆ ของรางกายไดรับความรูสึก
ที่แตกตางระหวางการเกร็ง และการผอนคลายกลามเนื้อ มีจํานวนทั้งสิ้น 21 ทา อันมีผลทําให
กลามเนื้อลดความตึงเครียด โดยผูฝกสามารถควบคุมกลามเนื้อของตนเองได 
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 2.  การฝกจินตภาพ (imagery training) หมายถึง เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ โดยทํา
การหลับตาทําสมาธิ นึกถึงภาพการเตะเปาซอม เปนการเห็นภาพจากภายในโดยการระลึกถึง และ
เปนภาพที่เกิดจากสิ่งเราภายนอก คือ ประสบการณที่ไดรับมากอนการจินตภาพ จะเปนสภาวะที่ทํา
ใหเกิดความรูสึกตางๆ ทางดานรางกาย การจัดลักษณะทาทางการเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ และ
ขั้นตอนการแสดงลักษณะทางกีฬา 
 

 3.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) หมายถึง เวลารวมของเวลาปฏิกิริยากับเวลา
เคลื่อนไหว นับตั้งแตชวงเวลาระหวางการไดรับสิ่งเรา และรับรู และรางกายเริ่มเคลื่อนไหว                
เพื่อตอบสนองตอส่ิงเรานั้น จนกระทั่งตอบสนองตอส่ิงเราเสร็จสิ้น  

 
 4.  นักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย (elite thai taekwondo) หมายถึง นักกีฬาเทควันโด 
ระดับเยาวชนทีมชาติไทย และนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทยชุดใหญ ซ่ึงประกอบดวยนักกีฬา             
ทั้งเพศชาย และเพศหญิง 
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การตรวจเอกสาร 
 
 การศึกษาเรื่องผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  กับการฝกจินตภาพ  ที่มีตอ 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย ผูวิจัยไดคนควาทฤษฎี เอกสาร และ
งานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยมีหัวขอตางๆ ดังนี้ 
 
 1.  องคประกอบที่มีอิทธิผลตอตอความสามารถของนักกีฬา 
 
 2.  ระบบกลามเนื้อ 
  
 3.  การลาของกลามเนื้อ 
 
 4.  ความหมาย และความสําคัญของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  
  
 5.  ทฤษฎี และหลักการการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  
 
 6.  ความหมาย และคุณคาของการฝกจินตภาพ 
 
 7.  ทฤษฎี และหลักการการฝกจินตภาพ 
 
 8.  ความหมาย และความสําคัญของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
 9.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
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องคประกอบท่ีมีอิทธิผลตอตอความสามารถของนักกีฬา 
 

 สุพิตร (2549) กลาววา องคประกอบที่มีอิทธิพลตอความสามารถในการแสดงพฤติกรรม
ทางกีฬามี 3 ประการ ประกอบดวย 
 
 1.  สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) บุคคลที่มีความแข็งแรงสมบูรณของรางกาย  
ไมวาจะเปนทางดานความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความออนตัว 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ บุคคลเหลานี้ยอมไดเปรียบในการแสดง
ความสามารถทางการกีฬา จะเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ  พฤติกรรมการเคลื่อนไหว 
จะมีรูปแบบที่ถูกตองเหมาะสม เกิดอันตรายตอตนเองไดนอยที่สุด 
 
 2.  ทักษะ (skill) บุคคลที่มีทักษะการกีฬาอยูในระดับดี ก็จะเปนผูที่ไดรับชัยชนะไปแลว
คร่ึงหนึ่ง ผูที่มีทักษะดีจะเปนผูที่รูจักการปรับทาทางการเลนใหมีลีลา ทาทาง ที่เหมาะสมกับสภาพที่
แตกตางกัน  พวกนี้จะสามารถกําหนดทิศทาง รูตําแหนงของตนเอง จะรูตัว และสรางความสัมพันธ
ของทักษะที่มีอยูกับเกมกีฬาไดอยางเหมาะสมตลอดเวลา จึงไมเปนการยากเลยที่คนกลุมนี้จะไดรับ
ผลสําเร็จจากการลนกีฬาในระดับสูง 
 
 3.  สมรรถภาพทางจิต (mental fitness) เปนดรรชนีช้ีใหเห็นถึงความสามารถทางจิต  
ซ่ึงจะมีสวนเกี่ยวของกับความสามารถทางกายที่จะแสดงพฤติกรรมทางการเคลื่อนไหว 
ที่มีประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางจิตเกิดขึ้นไดจากการนําเอาหลักการทางจิตวิทยาการกีฬา (sports 
psychology) มาฝกฝน หลักการดังกลาวไดแก  การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ การฝกจินตภาพ  
การฝกการลดความวิตกกังวล การลดความเครียด การสรางความเชื่อมั่นในตนเอง การตั้งเปาหมาย 
การฝกความมุงมั่น เปนตน สมรรถภาพทางจิตนับเปนองคประกอบที่สําคัญมากองคประกอบหนึ่ง 
ที่จะเปนตัวกําหนดไดเชนเดียวกันวา การเลน หรือการแขงขันนั้นๆ ทีมใดจะประสบชัยชนะ  
โดยปกติผูควบคุมทีม  ผูฝกสอน  นักกีฬา  มักจะมองขามความสําคัญ และความจําเปนที่จะตอง
ฝกฝนในเรื ่องนี ้ไป   จึงเปนสาเหตุที ่ทําใหนักกีฬาประสบปญหาตางๆ  เชน  ความเครียด             
ความวิตกกังวล การตั้งความหวังในเกมการเลนที่สูงเกินไป การทุมเทที่มากเกินไปจนทําใหเกิด
อาการที่เรียกวา ความทอแท (burned-out) ปญหาตางๆ เหลานี้หากผูฝกสอนกีฬา ผูควบคุมนักกีฬา 
หรือแมกระทั่งตัวนักกีฬาเองใหความสนใจ และเอาใจใสฝกฝนตนเองใหเกิดความเคยชิน และ
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คุนเคยกับสภาวะเหลานั้นแลว ก็เปนที่เชื่อแนวาจะเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหการแขงขันกีฬา           
ประสบความสําเร็จ ตามที่คาดหวังไว 
 

ระบบกลามเนื้อ 
 

 อนันต (2526) กลาววา ระบบกลามเนื้อนั้นเปนระบบที่ทําใหเกิดแรง เพื่อทําใหรางกาย 
เกิดการเคลื่อนไหว จึงจําเปนตองมีพลังงานที่รางกายผลิตขึ้นมา เพื่อใหเกิดพลังงาน งานที่เกิดขึ้น 
จะทําใหมีแรง ซ่ึงแรงที่มีขึ้นนั้นไดมาจาก การทํางานของระบบกลามเนื้อ และระบบประสาท 
เปนสวนใหญ  ระบบกลามเนื้อเปนระบบที่มีความสําคัญมากตอการทํางานของรางกาย กลามเนื้อ 
ในรางกายเราคิดเปน 42 เปอรเซ็นตของน้ําหนักรางกายสําหรับเพศชาย และ 36 เปอรเซ็นตของ
น้ําหนักรางกายสําหรับเพศหญิง สวนที่ เกี่ยวของกับกลามเนื้อโดยตรงมี เอ็น (aponeurosis)  
ซ่ึงสิ่งเหลานี้ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง และเหนียว ที่จะยืด หรือหดตัว เพื่อใหเกิดแรง (force)  
ในรางกาย นอกจากนี้ กลามเนื้อยังแบงได 3 ประเภท คือ 
 
 1.  กลามเนื้อลาย (striated muscle) เปนกลามเนื้อที่อยูภายใตอํานาจบังคับของจิตใจ มักจะ
ยึดเกาะติดกับโครงกระดูกของรางกาย และเปนกลามเนื้อที่มีความสําคัญมากในการเคลื่อนไหว 
 
 2.  กลามเนื้อเรียบ (smooth muscle) เปนกลามเนื้อที่ไมไดอยูภายใตอํานาจบังคับของจิตใจ 
พบไดที่ผนังของอวัยวะภายในรางกาย เชน ลําไส กระเพาะอาหาร เปนตน 
 
 3.  กลามเนื้อหัวใจ (cardiac muscle) เปนกลามเนื้อที่ไมไดอยูภายใตอํานาจบังคับของจิตใจ 
พบไดที่หัวใจเพียงอยางเดียว 
 
 กลามเนื้อทั้ง 3 ประเภทนี้ มีบทบาท และหนาที่ตามความสําคัญแตกตางกันออกไป  
ขึ้นอยูกับภารกิจในการปฏิบัติงาน และตําแหนงที่ยึดเกาะ โดยเฉพาะกลามเนื้อลาย จะมีบทบาทมาก
ในการเคลื่อนไหว นอกจากนั้น สนธยา (2547) ไดแบงชนิดของเสนใยกลามเนื้อลายออกเปน  
2 ชนิด คือ 
 
 1.  เสนใยชนิดหดตัวชา (type I fiber หรือ slow twitch: ST) เปนเสนใยกลามเนื้อ 
ที่มีขนาดเล็ก มีสีแดงเขม เนื่องจากมีหลอดเลือดเลือดมาเลี้ยงจํานวนมาก มีปริมาณไมโตคอนเดรีย
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จํานวนมาก จึงมีความสามารถสูงในการเปลี่ยนพลังงานเคมีที่มีอยูในเซลลกลามเนื้อใหกลายเปน 
เอทีพี โดยอาศัยกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบใชออกซิเจน (aerobic metabolism) ซ่ึงสามารถ
ผลิตพลังงานไดจํานวนมาก และเกิดของเสียจากกระบวนการนอย จึงมีความสามารถในการทํางาน
ไดระยะเวลานาน แตมีอัตราความเร็วในการสลายเอทีพีต่ํา จึงทําใหหดตัวชา และดวยขนาดที่เล็ก
กวา และมีหลอดเลือดฝอยมาเลี้ยงมาก จึงทําใหสามารถขนสงออกซิเจน และสามารถเคลื่อนยาย
ของเสียออกจากเสนใยกลามเนื้อไดมาก จึงชะลอการเกิดความเมื่อยลาของกลามเนื้อ 
 
 2.  เสนใยชนิดหดตัวเร็ว (type II fiber หรือ fast twitch: FT) เปนเสนใยกลามเนื้อ 
ที่มีขนาดใหญ มีสีขาว เนื่องจากมีหลอดเลือดเลือดมาเลี้ยงจํานวนนอย มีปริมาณไมโตคอนเดรีย
จํานวนนอย มีอัตราความเร็วในการสลายเอทีพีสูง จึงทําใหหดตัวเร็ว เสนใยชนิดนี้ยังสามารถแบง
ออกได 2 ชนิด คือ 
 
  2.1  เสนใยชนิดหดตัวเร็วเอ (type IIa fiber) เปนเสนใยกลามเนื้อที่สามารถ 
หดตัวไดอยางรวดเร็ว และยาวนาน เนื่องจากมีคุณลักษณะบางอยางเหมือนเสนใยชนิดหดตัวเร็ว 
เชน  มีหนวยยนต   เสนใยกลามเนื้อขนาดใหญมีฟอสเฟตและไกลโคเจนจํานวนมากและ 
มีคุณลักษณะบางอย างเหมือนเสนใยชนิดหดตัวชา  เช น  มีปริมาณไมโตคอนเดรีย  และ            
หลอดเลือดแดงจํานวนมาก มีปริมาณไมโอโกลบินสูง มีสีแดง มีความสามารถสูงในการผลิตเอทีพี 
โดยอาศัยกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบใชออกซิเจน (aerobic metabolism) และสามารถสราง 
เอทีพีอยางรวดเร็ว จึงมีอัตราความเร็วในการหดตัว และทนทานตอความเมื่อยลา แตพบไดนอย           
ในรางกายมนุษย 
 
  2.2  เสนใยชนิดหดตัวเร็วบี (type IIb fiber) เปนเสนใยกลามเนื้อที่มีขนาดใหญสามารถ
หดตั วได เ ร็ วที่ สุ ด  มีหลอด เลื อด เลื อดมา เลี้ ย งจํ านวนนอย  จึ งมี สี ซี ด  และมีป ริมาณ 
ไมโตคอนเดรีย และไมโอโกลบินจํานวนนอย แตมีปริมาณไกลโคเจนสูง มีความสามารถสูง 
ในการผลิตเอทีพี โดยอาศัยกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบไมใชออกซิเจน  (anaerobic 
metabolism) มีความสามารถในการสลายเอทีพี จึงทําใหหดตัวไดอยางรวดเร็ว แตสามารถผลิต
พลังงานไดจํานวนนอย จึงไมสามารถผลิตเอทีพีไดอยางเพียงพอที่จะทําใหกลามเนื้อหดตัวไดอยาง
ตอเนื่อง  และในการผลิตเอทีพีกอใหเกิดของเสีย จึงเกิดความเมื่อลาไดงาย 
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การลาของกลามเนื้อ 
 
 ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาววา  การลาของกลามเนื้อ (muscle fatique) หมายถึง  
การที่กลามเนื้อไมสามารถทํางานใหมีประสิทธิภาพ หรือกําลังตามที่คาดหมายไว ซ่ึงอาจเปนเหตุ
จากความเมื่อลาของระบบประสาทสวนนอกที่เรียกวา peripheral fatique หรืออาจมีสาเหตุจาก
ระบบประสาทสวนกลางที่เรียกวา central fatique ความเมื่อยลาของกลามเนื้อจะมาก หรือนอย
ขึ้นอยูกับระดับความหนักของงาน และระยะเวลาที่กําหนด การทํางานที่ระดับความหนักของ
กลามเนื้อใน 10 วินาทีแรกเกิดจากการหดตัว และคลายตัวอยางรวดเร็วของกลามเนื้อ ทําใหรางกาย 
ไมสามารถนําเอาเอทีพีที่สะสมไวไปใชไดทัน  ทําใหการทํางานของกลามเนื้อชาลง  และ                   
หยุดการทํางานในที่สุด Astrand and Rodahl (1986) กลาววา สาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดความเมื่อยลา 
คือ กรดแลคติก (lactric acid) ถารางกายสามารถขจัด หรือเคล่ือนยายออกไปจากรางกายไดเร็ว                 
ก็สงผลใหรางกายเกิดการคืนสูภาวะปกติไดเร็วดวย Wallace and Benson (1972) ไดกลาวไววา 
วิธีการลดกรดแลคติกในรางกายไดอีกทางหนึ่ง คือ การที่รางกายไดรับการผอนคลายกลามเนื้อ                       
ซ่ึงเปนวิธีการฝกทั้งรางกาย และจิตใจ เมื่อความเมื่อยลาเกิดขึ้นทางรางกายแลวนั้น ก็จะสงผลใหเกิด
ความเครียดทางจิตใจดวย 
 
 ประทุม (2527) ไดกลาวถึงสาเหตุของความเมื่อยลาไวดังนี้ 
 
 1.  การที่รางกายมีวัตถุดิบในการสรางพลังงาน (ATP) ลดนอยลง โดยเฉพาะไกลโคเจน  
อันอาจจะทําใหเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดต่ํา หรือผลิตไดไมเพียงพอ กลาวคือ มีแหลงพลังงาน  
แตไมสามารถผลิตไดทันความตองการ ซ่ึงเปนการออกกําลังกายในรูปแบบแอนแอโรบิคทั้งหลาย 
 
 2.  การที่รางกายมีความรอนจากขบวนการเผาผลาญมากขึ้น ซ่ึงไมสามารถระบายออก 
สูภายนอกไดทัน 
 
 3.  การที่รางกายสะสมกรดแลคติกมากเกินไป กรดแลคติกนี้อาจจะเรียกไดวาเปนสารที่ 
ทําใหเมื่อยลา 
 
 4.  การที่รางกายเปนหนี้ออกซิเจนมากขึ้น 
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 5.  การที่รางกายมีการสะสม และผลิตคารบอนไดออกไซดมากขึ้น 
 
 6.  การที่รางกายเสียน้ํามากเกินไป 
 
 7.  รางกายเสีย electrolytes เชน เกลือ โพแทสเซียม มากเกินไป 
 
 8.  ระบบการไหลเวียนโลหิตขาดประสิทธิภาพในการทํางาน ซ่ึงสังเกตไดจากอัตรา               
การเตนของหัวใจที่สูงขึ้น 
  
 ประทุม (2527) ไดกลาวถึงชนิดของความเมื่อยลาไว 2 ชนิด ดังนี้ 
 
 1.  ความเมื่อยลาทางจิตใจ เปนความเมื่อยลาที่เกิดขึ้น อันเปนผลมาจากการทํางานของ
จิตใจ 
 
 2.  ความเมื่อยลาทางรางกาย คือ ความเมื่อยลาที่เกิดขึ้นโดยตรงกับระบบประสาทสั่งงาน
ใหกลามเนื้อทํางาน คือ ประสาท และกลามเนื้อ ซ่ึงความเมื่อยลาชนิดนี้แบงออกได 2 ระดับ คือ 
 
  2.1  ความเมื่อยลาระดับเบื้องตน จะเกิดขึ้นกอนแมจะมีพลังงานอยูพรอม อุณหภูมิ
รางกายปกติ ยังไมมีการสะสมกรดแลคติกมากเทาไรนัก ความเมื่อยลาในระดับนี้อาจแยกนักกีฬา
ระดับแชมเปยนออกจากนักกีฬาที่เราเรียกวา “ใจไมถึง” ออกจากกัน 
 
  2.2  ความเมื่อยลาในระดับกลามเนื้อ เมื่อรางกายเกิดความเมื่อยลา ไมวาจะเปน 
ชนิดใดก็ตาม เปนหนาที่ของโคช หรือนักกีฬาที่จะหาทางชะลออัตราการเมื่อยลาใหชาลง การลด
อัตราการเมื่อยลาอาจจะทําไดโดยการออกกําลังกายเบาๆ เพียงแตใหเลือดไหลเวียนดี แตไมมี 
การสรางกรดแลคติกเพิ่มขึ้น หรือถาหากถึงจุดแหงความเมื่อยโดยสมบูรณวิธีการที่ดีที่ สุด  
คงจะไดแกการพักผอน  
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ความหมาย และความสําคญัของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
 

 คําวา “ผอนคลาย” ตามความหมายของ ราชบัณฑิตสถาน (2525) หมายถึง การลด 
ความตึงเครียด ดังนั้นจึงสรุปไดวา “การผอนคลายกลามเนื้อ” หมายถึง การทําใหความตึงเครียด 
ในกลามเนื้อคลายลง หรือลดลง 
 
 Jacobson (1962) ไดใหความหมายของ การผอนคลายกลามเนื้อ (muscle relaxation) ไววา 
การที่เสนใยกลามเนื้อยืดออก ซ่ึงตรงกันขามกับความตึงเครียด (tension) คือ การที่เสนใยกลามเนื้อ
หดสั้นเขา 
 
 Madders (1983) ไดกลาววา การที่จะรูจักการผอนคลาย จําเปนตองรูจักความตึงเครียด
เสียกอนวาความตึงเครียดเปนอยางไร โดยจะตองรูจักสภาวะของกลามเนื้อ ซึ่งมีวิธีหลายวิธีดังนี้ 
 
 1.  การรับรูดวยการสัมผัส ซ่ึงเปนวิธีการที่เปนธรรมชาติที่สุด 
 
 2.  การเรียนรูโดยการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางความเครียดกับการผอนคลาย 
 
 3.  การเรียนรูโดยการสังเกตการเคลื่อนไหวของคนอื่น 
 
 4.  การวัดความดันโลหิต อันตราการเตนของหัวใจ ในขณะที่ผอนคลายอยางที่สุดนั้น 
หัวใจจะเตนชาลง เพราะรางกายตองการพลังงานนอย และตองการออกซิเจนนอยลงดวย 
 
 ดังนั้นการผอนคลายกลามเนื้อจึงมีความสําคัญตอรางกายเปนอยางมาก  เนื่องจาก 
การผอนคลายจะมีผลตอการขจัดความเครียดที่เกิดขึ้นในรางกายขณะทํากิจกรรมตางๆ ไดอยาง 
มีประสิทธิภาพ ดังที่ Madders (1983) ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  
ไวดังนี้ 
 
 1.  การผอนคลายกลามเนื้อจะชวยปองกันอาการเคล็ดขัดยอก และปวดเมื่อยกลามเนื้อ  
อันเนื่องมาจากการทํางานหนักเกินไปของรางกาย เพราะการผอนคลายสามารถขจัดกรดแลคติก 
ออกจากกลามเนื้อไดอีกทางหนึ่ง 
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 2.  การผอนคลายกลามเนื้อจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น ทนทานตอการใชงานหนักได 
เนื่องจากการผอนคลายกลามเนื้อจะชวยลดการทํางานบางอยางของรางกาย เชน การใชออกซิเจน 
อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการเผาผลาญในรางกาย 
 
 3.  การผอนคลายกลามเนื้อเปนการกระตุนใหกลามเนื้อตื่นตัว และฉับไวอยูตลอดเวลา 
เนื่องจากการผอนคลายกลามเนื้อจะชวยพัฒนาความรูสึกใหไวตอส่ิงที่มากระตุน และไวตอ 
การตอบสนอง รูจักควบคุมปฏิกิริยาตอบสนองตลอดจนสามารถควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ที่แสดงออกมา 
 
 4.  การฝกการผอนคลายกลามเนื้ออยูเสมอ ประกอบกับความเขาใจในการทํางานของ
กลามเนื้อในรางกายจะชวยใหควบคุมสภาพของตัวเองไดดี ทําใหการใชพลังงานไมฟุมเฟอย
จนเกินไป รูจักออม หรือพักกลามเนื้อเมื่อไมตองการใชงาน ปลุก หรือกระตุนสวนที่ตองการ 
ใหแข็งแรง เพื่อตอสูกับงานที่หนักเกินไป 

 
ทฤษฎี และหลักการการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 

 
 การฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle relaxation training) ได
พัฒนาขึ้นในป ค.ศ. 1962 โดย Edmund Jacobson ซ่ึงเขาไดตั้งทฤษฎีการผอนคลายกลามเนื้อไววา 
การผอนคลายกลามเนื้อจะชวยลดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ (โดยเฉพาะระบบ
ประสาทซิมพาเทติค) ความวิตกกังวล และการผอนคลายกลามเนื้อจะทําใหเกิดสภาพที่ตรงขามกัน
ในทางสรีรวิทยา  ซ่ึงเกิดขึ้นพรอมกันไมได ส่ิงที่สําคัญในการฝก คือ ทําใหผูฝกสามารถควบคุม 
การเกร็ง  และการคลายของกลามเนื้อได โดยสามารถแยกแยะการควบคุมกลามเนื้อสวนยอย               
ในกลุมกลามเนื้อสวนที่สําคัญ องคประกอบที่สําคัญที่ชวยใหเกิดการตอบสนองตอการฝกการผอน
คลายกลามเนื้อ มีดังนี้ 
 
 1.  ส่ิงเรา หรือการกระตุนทางใจที่คงที่ สม่ําเสมอ  เชน  เสียง  คํา  หรือวลี  ที่อาจจะพูด
เบาๆ  ในใจ  หรือพูดออกเสียงพอไดยิน จุดมุงหมายของการกระทําเชนนี้ คือ จะชวยใหเปนอิสระ 
หลุดพนจากความคิด หรือส่ิงที่รบกวนจากภายนอก ทําจิตใจใหวางเปลา 
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 2.  จิตวางถามีความคิดอื่นๆ เขามาสอดแทรกในความคิดขณะที่ปฏิบัติอยูนั้น ควรพยายามลืม 
หรือสลัดความคิดนั้นทิ้งไป  และตั้งใจปฏิบัติตอไปใหม ผูฝกไมควรกังวลวาจะปฏิบัติตามกรรมวิธี
นี้ไดดี หรือไม 
 
 3.  ลดความตึงของกลามเนื้อ ผูฝกตองอยูในทาที่สบายที่สุด เพื่อลดการทํางานของ
กลามเนื้อใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
 
 4.  สถานที่สงบ สถานที่จะตองสงบเงียบปราศจากการกระตุน หรือรบกวนจากสิ่งแวดลอม 
ดังนั้นผูรับการฝกใหม จะไดรับคําสั่งใหปดตา และฝกในสถานที่ที่เงียบสงบ เชน หองที่เงียบ หรือ
ในบริเวณที่เงียบสงบ เปนตน 
 
 ในการฝกการผอนคลายกลามเนื้อควรคํานึงถึงสิ่งตางๆ ดังตอไปนี้ 
 
 1.  ในการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ ไมควรฝกขณะที่อ่ิม หรือหิวจนเกินไป และไมควร
ฝกในขณะที่รางกายไมพรอม  เชน  เหนื่อยจากการทํางาน หรือเมื่อยลาจากการออกกําลังกาย 
 
 2.  เสื้อผาที่ใสขณะฝกควรจะหลวม และควรถอดรองเทาขณะฝก 
 
 3.  ควรเริ่มฝกกับผูที่มีประสบการณกอนที่จะฝกดวยตนเอง 
 
 4.  ภายหลังฝกกับผูมีประสบการณแลว เมื่อไปฝกดวยตนเองควรปฏิบัติตามลําดับขั้นตอน 
โดยฝกตามคําแนะนําจากเทปที่ครูฝกบรรยายวิธีการฝกไว 
 
 5.  เมื่อเร่ิมเกร็งกลามเนื้อ ตองคอยๆ เกร็งกลามเนื้อ โดยคอยๆ เพิ่มความเครียดทีละนอยๆ 
อยาเกร็งอยางรุนแรงทันที และอยารีบเรง หรือเกร็งเร็วๆ 
 
 6.  ในการคลายกลามเนื้อนั้น เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลว ตองคอยๆ ผอนคลายกลามเนื้อ 
ที่เกร็งนั้นอยางชาๆ อยารีบคลาย เพราะจะเปนอันตรายแกกลามเนื้อ 
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 7.  เมื่อส้ินสุดแตละครั้ง จะตองหายใจลึกๆ ประมาณ 3-5 คร้ัง จนรูสึกผอนคลายจากนั้น 
จึงคอยๆ  ลืมตาขึ้น อยาลืมตาทันที เพราะจะเกิดอันตรายเนื่องจากประสาทตาปรับไมทัน 
 
 8.  การฝกดวยตนเองแตละครั้ง  ไมควรหักโหม  ควรใชเวลาประมาณ  15-30 นาที  
แตไมควรฝกโดยใชเวลามากกวา 45 นาที 
 
 9.  ควรฝกอยางสม่ําเสมอ โดยฝกทุกวัน หรืออยางนอยสัปดาหละ 2-3 คร้ัง และปฏิบัติตาม
ขั้นตอนที่ครูฝกแนะนําจนกวาจะชํานาญ 
 
 10.  เมื่อฝกจนชํานาญแลว หากเครียด หรือปวดเมื่อยที่กลามเนื้อสวนใด ก็สามารถเกร็ง 
และคลายกลามเนื้อเฉพาะสวนนั้นๆ หรือกลามเนื้อสวนที่เกี่ยวของ เชน หากปวดเมื่อยขา และเทา 
เพราะเดินมาก ก็ตองเกร็ง และคลายกลามเนื้อ โดยเริ่มที่เทา นอง และหนาขา ก็เพียงพอ 
 

ความหมาย และคุณคาของการฝกจินตภาพ 
 

 สืบสาย  (2541) กลาววา  จินตภาพ  เปนการใชประสาทสัมผัสทั้ งหมดเพื่อสราง
ประสบการณตางๆ ใหเกิดขึ้นในใจ โดยไดตั้งจุดมุงหมายที่สําคัญในการสรางจินตภาพ คือ  
ความชัดเจน และการควบคุมจินตภาพได 
 
 จินตภาพ หมายถึง การมองเห็นไดดวยตาของใจ โดยผานประสาทสัมผัสตางๆ ดังนี้ 
 
 1.  การไดยิน (auditory) ซ่ึงเกี่ยวกับเสียง เชน รับรูถึงเสียงปนปลอยตัว 
 
 2.  การไดกล่ิน (olfactory) ซ่ึงเกี่ยวกับกลิ่น เชน รับรูถึงกลิ่นคลอรีนในสระวายน้ํา 
 
 3.  การสัมผัส (tactile) ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรูจากการสัมผัส เชนการรับรูถึงมือที่ปะทะกับ 
ลูกวอลเลยบอลในขณะตบลูก นิ้วที่ไกปน หรือฝามือที่จับปน 
 
 4.  การรู สึกถึงการเคลื่อนไหว  (kinesthetic) ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรู ถึงการเคลื่อนไหว 
ของรางกาย เชน การรับรูชวงการเคลื่อนไหวขณะลอยตัวในอากาศของนักยิมนาสติก 
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 5.  การรูรส (taste) ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรูรสโดยทางลิ้น 
 
 ศิลปชัย (2533) กลาวา จินตภาพเปนกุศโลบายที่ชวยจัดกระบวนความคิดอันเหมาะสม 
เพื่อใหบรรลุเปาหมายที่วางไว ชวยใหเรียนรูทักษะได จําทักษะไดนาน และสามารถนําไปใช 
ในสถานการณอ่ืนๆ ไดดวย และไดกลาวโดยสรุปไววา จินตภาพ  หมายถึง การสรางภาพ 
เคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจชัดเจนมีชีวิตชีวาก็จะชวยใหแสดงทักษะ 
ดีขึ้น  และการจินตภาพนั้น จะกระทํากอนแสดงทักษะจริงๆ เพื่อที่จะสงผลใหการแสดงทักษะนั้นมี
ประสิทธิภาพนั้นดียิ่งขึ้น 
  
 ในปจจุบันการแขงขันกีฬาไมวาจะเปนระดับชาติ และนานาชาติ ไดมีการนําความรู
ทางดานจิตวิทยาการกีฬา ไดแก การผอนคลายกลามเนื้อ การบริหารจิต การฝกสมาธิ และ 
การจินตภาพ มาปรับปรุงพัฒนานักกีฬาใหมีความสามารถมากขึ้น ดังที่ สุพิตร (2549) กลาววา  
การจิตภาพเปนสิ่งที่มีคุณคาในทักษะดานจิตวิทยา นักกีฬาจะใชการจินตภาพในโอกาสที่สมควร  
ตั้งแตกีฬาเกิดขึ้นครั้งแรก แตไมไดนํามาใชอยางเปนระบบ และนี้คือหัวใจของการจินตภาพ 
ที่จะตองฝกอยางสม่ําเสมอ และถูกตอง ซ่ึงมันจะชวยใหนักกีฬาประสบความสําเร็จได 
 
คุณคาของการจินตภาพ 
 
 1.  การจินตภาพ เปนทักษะที่นักกีฬาสามารถปฏิบัติไดไมยาก หากไดมีการฝกฝนกัน 
อยางมีระบบ 
 
 2.  การจินตภาพ เปนประสบการณอยางหนึ่ง เชนเดียวกับประสบการณที่เกิดขึ้นจากการใช
ระบบประสาท แตผิดกันที่การจินตภาพจะเกิดขึ้นโดยไมตองอาศัยการกระตุนจากภายนอก 
 
 3.  การจินตภาพ เปนสภาวะที่เกิดขึ้นจากระบบประสาทหลายๆ ระบบ เชน ประสาทตา 
ประสาทหู ประสาทรับกลิ่น ประสาทสัมผัส และประสาทการรับรู 
 
 4.  การจินตภาพ มีประโยชนมากตอการฝกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และการพัฒนาทักษะ
ทางจิต  
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 5.  จากหลักฐาน ไมวาจะเปนทางดานประสบการณ และทางดานวิทยาศาสตร เปนสิ่งที่
ยืนยันวา การจินตภาพเปนสิ่งที่ชวยใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความสามรถทั้งทักษะทางดานรางกาย 
และทักษะทางดานจิตใจ 
 
 6.  ไมสามารถบอกไดอยางแนชัดวา ทําไมการจินตภาพจึงเกิดขึ้น ไมวาโดยวิธีการวัด 
ความรอนที่เกิดขึ้นภายในกลามเนื้อ หรือส่ิงที่เกิดขึ้นในระบบประสาทสวนกลาง แตทราบไดวา 
เมื่อเกิดการจินตภาพขึ้น ก็จะเปนการชวยพัฒนาตัวแบบที่จะชวยใหนักกีฬาสามารถปฏิบัติตามได 
 
 7.  โปรแกรมฝกการจินตภาพทางกีฬา ประกอบดวย 3 ขั้นตอนดวยกัน คือ 
  
  7.1  การฝกการรับรูตําแหนงของรางกาย โดยใชระบบประสาท 
   
  7.2  การฝกความสามารถในการหลับตามองเห็นภาพ 
 
  7.3 การฝกความสามารถในการควบคุมการจินตภาพใหกระทําสอดคลองกับทาทาง
การเคลื่อนไหวในทักษะกีฬานั้นๆ 
 
 8.  นักกีฬาควรเริ่มฝกการจินตภาพโดยจัดตนเองใหอยูในสภาวะแวดลอมที่เปนอิสระ 
 
 9.  นักกีฬาสามารถไดรับประโยชนจากการฝกการจินตภาพมาก หากในสถานการณ 
ที่ไมเครงครัด แตขณะเดียวกันก็ตองมีความตั้งใจจริง 
 
 10.  ผูฝกสอนจะตองเปนผูที่มีบทบาทสําคัญในการชวยใหมีแรงเสริม เพื่อใหนักกีฬาไดฝก
การจินตภาพอยางสม่ําเสมอ และกระทําอยางตอเนื่อง 
  
 11.  ผูฝกสอน และนักกีฬาจะตองตั้งความหวังอยางมีเหตุมีผลวา การเรียนรูเกี่ยวกับ 
การทําจินตภาพจะตองใชเวลานานเทาไร และการทําจินตภาพจะชวยเหลือนักกีฬาไดอยางไร 
 
 12.  องคประกอบที่สําคัญที่สุดของการจินตภาพ คือ จะตองมีการฝกอยางเปนระบบ  
มีขั้นตอน 
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 13.  การจินตภาพ จะใชไดผลนอยกวาการฝกทักษะใหม เทคนิคการจินตภาพ มักจะใช         
เพื่อปรับปรุงทักษะเกาที่ไดมีการฝกฝนอยูเปนประจํา เพื่อชวยใหการฝกทักษะนั้นมีความเหมาะสม 
และสมบูรณยิ่งขึ้น 
 
 14.  การจินตภาพ จะเปนเทคนิคที่ใหประโยชนอยางมาก เมื่อนักกีฬานํามาฝกฝนกับ 
การเคลื่อนไหวทางการกีฬา โดยเฉพาะขณะที่นักกีฬาเกิดความเมื่อยลาจนไมสามารถฝกซอมได 
หรือเมื่ออุปกรณที่ใชในการฝกซอม และเครื่องมืออํานวยความสะดวกตางๆ ไมพรอมที่จะทํา 
การฝกซอม หรือแมกระทั่งขณะที่นักกีฬาเกิดการบาดเจ็บ เพราะชวงนี้ เปนเวลาที่นักกีฬา
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมประจําวันที่เขาตองปฏิบัติเกี่ยวกับทางดานรางกายอยูเปนประจํา ซ่ึงอาจใช
การจินตภาพเขามาเปนประโยชนได 
 
 15.  นักกีฬาไมควรจะสรางจินตภาพเฉพาะการเคลื่อนไหวเทานั้น แตควรจะสราง 
จินตภาพถึงประโยชนที่จะไดรับจากการแสดงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวดวย และมีการใหรางวัล 
เมื่อนักกีฬาประสบความสําเร็จ 
 
 16.  ในการจินตภาพ ควรฝกฝนการจินตภาพอยางชาๆ เพราะจะใชใหนักกีฬาไดมองเห็น
ภาพพจนของการปรับเปลี่ยนทักษะตางๆ ทางกีฬาไดอยางชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
 
 17.  เพื่อใหการสรางจินตภาพมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น บางครั้งผูฝกอาจจะตองจุดชนวน 
โดยใชกรรมวิธีในการกระตุนในหลายๆ รูปแบบ 
 
 18.  การใชวีดีโอเปนการชวยทําใหการจินตภาพทักษะกีฬาที่มีความสลับซับซอนมากๆ 
ไดผลดียิ่งขึ้น ดังนั้น การนําเอาวีดีโอมาชวยจึงเปนประโยชนมากสําหรับการฝกจินตภาพ 
 

ทฤษฎี และหลักการการฝกจินตภาพ 
 
 ทฤษฎีจิต ประสาท กลามเนื้อ (Psychoneuromuscular Theory) กลาววา ขณะที่นักกีฬา
พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว สมองจะถายทอดแรงกระตุนสูกลามเนื้อ เพื่อตอบสนอง 
การเคลื่อนไหวเฉพาะนั้นๆ ทฤษฎีนี้ไดเสนอการเกิดขึ้นของการกระตุนจากสมองสูกลามเนื้อ 
ในขณะที่นักกีฬาจินตภาพการเคลื่อนไหวโดยปราศจากการปฏิบัติจริง ผลทางวิทยาศาสตร 
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ไดสนับสนุนความคิดนี้วาจินตภาพมีผลตอระบบประสาท และการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  
Hale  (1982)  ไดสรุปวา ระบบสมองจะสรางรูปแบบของการเคลื่อนไหวสูความทรงจํา ซ่ึงจะชวย
ใหเคลื่อนไหวเร็วขึ้นในภายหลัง Suinn  (1972) ทําการทดสอบสภาวะจิตของนักสกี โดยการใช 
การจินตภาพ  โดยซูอินนไดทดสอบระบบไฟฟาจากกลามเนื้อขาในขณะที่นักกีฬาทําการจินตภาพ 
พบวา  กลามเนื้อขาเกิดมีปฏิกิริยาในขณะที่นักสกีจินตภาพเกี่ยวกับสภาพแวดลอมในการแขงขัน 
ดังนั้นถานักกีฬาจินตภาพถึงทักษะนั้นๆ  เปรียบเหมือนการสรางรูปแบบการเคลื่อนไหว 
ของกลามเนื้อ  ถึงแมวาในการปฏิบัติจริงการจินตภาพใชระยะเวลาสั้นมาก  ซ่ึง รูปแบบ 
การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อเหมือนเครื่องจักร เมื่อนักกีฬาฝกทักษะนี้ซํ้าๆ เปรียบเหมือนกับ 
การสรางเครื่องจักรใหสมบูรณ จุดประสงคสําคัญของการสรางทักษะในการเคลื่อนไหว คือ 
กอใหเกิดความผิดพลาดนอย และเปนอัตโนมัติ เพราะฉะนั้นนักกีฬาควรใชเวลาอยางมาก 
ในการฝก และกระทําซ้ําๆ เพื่อกอใหเกิดความผิดพลาดนอยลง และใหเปนการเคลื่อนไหว 
ที่เปนอัตโนมัติ  ดังนั้นการจินตภาพจึงเปนการชวยในการจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ 
และเมื่อไดรับการปฏิบัติทักษะซ้ําๆ ก็จะทําใหการแสดงความสามารถนั้นมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 
 ทฤษฎีของการเรียนรูสัญลักษณ (Symbolic Learning Theory) กลาววา การจํามีสวนชวยให
การเรียนรูประสบความสําเร็จไดอยางรวดเร็ว เพราะในการเรียนรูนั้น การลืมเปนอุปสรรคสําคัญ 
ดังนั้นกลไกของสมองจึงอาศัยการจําเปนสัญลักษณ เพราะจะทําใหผูเรียนสามารถจําไดนาน
เกี่ยวกับทฤษฎีของการเรียนรูสัญลักษณนั้น Weinberg and Richardson  (1990) ไดอธิบายไวดังนี้ 
การเรียนรูทางดานทักษะตางๆ นั้น ในบางครั้งอาจมีบางทักษะที่ยากทําใหเกิดการเรียนรูทักษะชา 
การใชการสรางภาพในใจกอนการปฏิบัติสามารถยนระยะเวลาในการเรียนรูใหส้ันลงไดโดยใช 
การจําสัญลักษณในการเรียนรู เพื่อนํามาสรางภาพในใจ ซ่ึงจัดเปนการทบทวนทักษะในใจกอน          
การลงมือปฏิบัตินั่นเอง สมองมีหนาที่เก็บขอมูลที่ผานเขามาจากการเคยไดยิน และเคยไดสัมผัส  
โดยเก็บขอมูลไวในรูปสัญลักษณ ซ่ึงเมื่อระลึกถึง หรือแมแตพูดถึงก็จะสามารถนึกออก หรือ             
เห็นภาพไดทันทีในลักษณะเปนอัตโนมัติ 
 
 ทฤษฎีขอมูลทางชีวภาพ (Bioinformational Theory) เปนทฤษฎีของ Lang (1979) ซ่ึงได
กลาวไววา การจิตภาพเปนการรวบรวมสิ่งที่บรรจุไวในสมอง และไดกลาวถึงการฝกจินตภาพวามี
สวนประกอบอยู 2 สวน คือ  
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 1.  ส่ิงเรา เปนพื้นฐานของการจินตภาพ ซ่ึงสิ่งเรานั้นจะเปนเหตุที่เกิดขึ้นในการจินตภาพ 
เชน  การแขงขันยกน้ําหนักในรายการที่ยิ่งใหญ นักกีฬาอาจจินตภาพถึงกลุมผูคน คานเหล็ก 
หองพัก หรือส่ิงตางๆ ที่เกี่ยวของกับการแขงขัน 
 
 2.  การตอบสนอง เปนสิ่งที่อธิบายถึงการแสดงออกมาจากการฝกจินตภาพในเหตุการณ 
ตางๆ ที่สมมติขึ้น ซ่ึงจะแสดงออกมาทางกายภาพ เชน ใหนักยกน้ําหนักรูสึกถึงน้ําหนักในมอืขณะที่
เขาเตรียมพรอมที่จะยก หรือรูสึกวาหัวใจเตนแรง มีการตึงของกลามเนื้อ 
 
 ส่ิ งสํ าคัญของการจินตภาพไมไดฝกอยู ภายในความคิด เท านั้น  บางครั้ งอาจมี 
การตอบสนองออกมาดวย และรูปแบบในการฝกจินตภาพนั้น ควรฝกการจินตภาพที่มีส่ิงเรา และ
การตอบสนองดวย ซ่ึงจะสงผลทําใหเกิดผลในการจินตภาพที่ชัดเจน และการฝกการจินตภาพ 
ในรูปแบบนี้จะมีความสัมพันธโดยตรงตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เชน ในการปลอยตัวนักวิ่ง  
ส่ิงเรา คือ เสียงปน และการตอบสนอง คือ การออกตัวของนักวิ่ง ซ่ึงถาฝกปฏิบัติเปนประจํา 
จะทําใหเกิดความคุนเคย ความเคยชิน และสงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบที่ใชในการออกตัวลดลง 
 
 ขั้นตอนของการเตรียมการผอนคลายดวยวิธีจินตภาพ 
 
 1.  เลือกสถานที่ที่จะฝก โดยจะตองเปนสถานที่ที่เงียบ และรูสึกสบาย 
 
 2.  นักกีฬาจะตองเตรียมพรอม มีความกระตือรือรน แตไมใชตื่นเตนจนเกินไปกับ
เหตุการณ สภาพการณที่นักกีฬาออนลา หรือมีพลังมากเกินไป ไมเหมาะที่จะฝกการผอนคลาย 
 
 3.  นักกีฬาจะตองมีเจตคติที่ดีตอการฝก จะตองมีความเชื่อวา เมื่อฝกการผอนคลายดวยวิธี
จินตภาพไปแลวจะชวยลดความเครียดได ถึงแมจะเปนชวงระยะเวลาอันสั้นก็ตาม 
 
 4.  การฝกจะตองฝกอยางจริงจัง และจะตองสรางสถานการณใหเกิดการผอนคลายใหได 
  
 5.  นักกีฬาทุกคนจะตองอยูในทาที่สบาย อาจจะนอนในทาที่สบาย แขนวางแนบกับ
ทางดานขางของลําตัว และหลับตา แตอยาไขวเทา 
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 6.  ในขณะที่ฝกใหคิดถึงสถานการณที่ทําใหตนเองมีความสุข และรูสึกปลอดภัย 
 
 7.  ใหเวลาในการคิดนาน 1 นาที แลวคอยๆ ผอนคลาย 
 
 8.  หายใจเขาลึกๆ และหายใจออกชาๆ 
 
 9.  กระตุนใหนักกีฬามองเห็นตนเองอยูในสถานการณที่มีความสุขอยางชัดเจน 
 
 10.  ใหเกิดความรูสึกวาตนเองเขาไปอยูในสถานการณที่นั้นมากกวาที่จะเห็นเฉพาะภาพ 
 
 11.  ใหรูสึกวาไดเห็น ไดยินเสียง ไดรับรูกล่ิน สามารถสัมผัสไดอยางตอเนื่อง 
  
 12.  นําความรูสึกวาไดมีการผอนคลายกลับคืนมา 
 

ความหมาย และความสําคญัของเวลาปฏกิิริยาตอบสนอง 
 

 กิจกรรมกีฬาสวนใหญจะตองอาศัยความสามารถในการเคลื่อนไหว ซ่ึงขึ้นอยูกับพื้นฐาน
ทางสรีรวิทยาของรางกายหลายระบบดวยกัน แตที่มีความเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวมากที่สุด  
ไดแก ระบบโครงสราง ระบบกลามเนื้อ และระบบประสาท การทํางานของระบบประสาท 
ที่จะกระตุนใหเกิดการเคลื่อนไหวนั้นเปนกระบวนการที่ซับซอน อนันต (2527) ไดกลาววา 
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวนั้นอยูกับความสามารถในการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
ดังนั้น การเคลื่อนไหวใดๆ ก็ตามจะถูกจํากัดดวยคุณสมบัติ และประสิทธิภาพของระบบประสาท 
และความพรอมของระบบกลามเนื้อที่ทําหนาที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวนั้นๆ โดยกระบวนการ
ของความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวนั้น เร่ิมตั้งแตไดรับสัญญาณใหเคลื่อนไหวจนกระทั่ง
เคลื่อนไหวแลวนั้น จะมีองคประกอบที่เกี่ยวของอยู 3 อยาง คือ เวลาปฏิกิริยา (reaction time)  
เวลาการเคลื่อนไหว (movement time) และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time)  
Magaret (1972) กลาววา ความสามารถของมนุษยที่จะสามารถตอบสนองสิ่งเราตางๆ นั้น ขึ้นอยูกับ
ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองหมายถึง  
ชวงเวลาระหวางการไดรับสิ่งเรา และรับรูจนกระทั่งถึงการเริ่มตนตอบสนองตอส่ิงเรานั้นดังนั้น
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจึงสําคัญมากตอความสามารถในการแสดงออก (performance)  
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ของบุคคลทั่วไป และนักกีฬาเกือบทุกชนิด ทุกประเภท เชน เทนนิส เทเบิลเทนนิส กรีฑา                 
และมวย  เปนตน และสามารถบอกไดวาเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญตอความสามารถในการเลนกีฬา 
เปนอยางมาก ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) ไดใหความหมายของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไววา  
เปนเวลาที่ใชตั้งแตที่มีการกระตุน receptors ใหรับความรูสึกจนถึงกลามเนื้อมีการหดตัว       
ซึ่งการตอบสนองตอการกระตุนนั้นเรียกวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ซ่ึงตองอาศัยทางเดินที่นํา
พลังประสาทจาก receptors ขึ้นไปสูสมองสวนที่อยูใตอํานาจจิตใจ โดยการผานเซลลประสาทหลาย
ตัวแลวจึงสงมายังกลามเนื้อซ่ึงสอดคลองกับ ทวีศักดิ์ (2533) กลาววา เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คือ 
ชวงเวลาตั้งแตเร่ิมมีส่ิงเรามากระตุนจนเริ่มมีการเคลื่อนไหว เพื่อตอบสนองตอส่ิงเรานั้น จนกระทั่ง
เสร็จสิ้นการเคลื่อนไหวที่กําหนดไวลวงหนาสําหรับการตอบสนองตอส่ิงเรานั้น และ  
De Vries (1980) ไดกลาวถึงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในแงของพลศึกษา และกีฬานั้น หมายถึง  
ชวงระยะเวลาระหวางการกระตุนกับปฏิกิริยาครั้งแรกที่มีตอการกระตุน ซ่ึงอยูภายใตการควบคุม
ของจิตใจ และความเร็วของปฏิกิริยาตอบสนองจะเปนสวนประกอบสําคัญที่จะนําไปสูความมีชัย
ชนะในการแขงขันกีฬา ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองประกอบดวยองคประกอบหลายสวน ไดแก  
1. sense organ time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับอวัยวะรับความรูสึกตอการกระตุน 2. nerve 
conduction time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับการนํากระแสประสาทเขา และออกจากเสนประสาทไข
สันหลัง 3. brain time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับรับ-สง และแปลความหมาย และ 4. muscles 
development time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับกลามเนื้อในการกอใหเกิดแรง และการเคลื่อนไหว  
ซ่ึงองคประกอบทั้งหมดนี้ brain time เปนชวงเวลาที่ยาวที่สุด และมีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุดขึ้นอยู
กับสถานการณ (ราตรี และคณะ, 2535) ซ่ึงอาจกลาวไดวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะเริ่มขึ้นตั้งแต
การที่เสนใยประสาทที่นําความรูสึกจากรีเซพเตอร ผานประสาทนําเขา (afferent neuron) เขาสู 
ไขสันหลัง (spinal cord) ทางรากประสาทขางหลังดานบน (posterior column) ของกลามเนื้อขาของ
ไขสันหลังขึ้นไปสูที่สมองสวนเมดูลลา (medulla) ในเมดูลลาประสาทที่ขึ้นมาจะสัมผัสกับเซลล
ประสาทตัวที่ 2 ที่จะทอดขามไปอีกดานหนึ่งของรางกาย แลวทอดขึ้นไปสูทาลามัส (thalamus)  
ในทาลามัสจะมีประสาทตัวที่ 3 ซึ่งนําขอมูลเกี่ยวกับความรูสึกไปสูสมองรับความรูสึก (sensory 
cortex) ซ่ึงอยูในผิวดานนอกของสมอง เมื่อสมองแปลความหมายจากขอมูลที่ไดรับเขามาจากสมอง
รับความรูสึก ก็จะสงผานมายังสมองสั่งการ (motor cortex) และผานเซลลประสาทหลายตัว                 
ในเมดูลลาจนมาถึงไขสันหลัง และผานเซลลประสาทสั่งการ (efferent neuron) มาถึงอวัยวะที่
แสดงผล (effector organ) ไดแกกลามเนื้อบริเวณตาง ๆ ของรางกาย เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
สามารถแบงได 3 ระยะ คือ เวลารับความรูสึก คือ เวลาตั้งแตประสาทรับความรูสึก และเดินทางมา
จากกระแสประสาทมาถึงประสาทสวนกลาง เวลาตัดสินใจ เปนเวลาที่ประสาทสวนกลางตัดสินใจ
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เลือกวิธีการตอบสนอง และเวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว คือ เวลาตั้งแตประสาทสวนกลาง             
ส่ังการจนกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อเร่ิมหดตัวทํางานอยูกับชวงเวลาตัดสินใจ วาจะสามารถ
เลือกพฤติกรรมที่จะตอบสนองไดเร็วเพียงใด สําหรับการเคลื่อนไหวของกระแสประสาททั้งรับ 
และสงความรูสึกจะไมคอยแตกตางกันนัก คือ จะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอวินาที (ชูศักดิ์ 
และ กันยา, 2536) ดังนั้นเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คือ ผลรวมของเวลาปฏิกิริยากับเวลา                     
การเคลื่อนไหว หรืออาจกลาวไดวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเปนผลรวมของเวลาตั้งแตเร่ิมมี            
การเสนอสิ่งกระตุนจนกระทั่งการเคลื่อนไหวสิ้นสุดลง หรือนับตั้งแตเวลาที่รวมทั้งหมดตั้งแตเร่ิมมี
การกระตุน หรือส่ิงเราปรากฏขึ้นจนถึงรางกายมีการเคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณ 
 
ความสําคัญของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
 ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมีความสําคัญในการกีฬามาก (วิโรจน, 2531) เชน 
ในการวิ่ง หรือการวายน้ํา ผูที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วจะเริ่มออกตัวไดเร็วกวา เมื่อไดรับ
สัญญาณปน ก็มีโอกาสนําไปสูชัยชนะในการแขงขันไดมากกวา ดังที่ จรวยพร (2521) กลาววา  
โคชนักกีฬาจะตองมีความสนใจในเรื่องความเร็วในการเลน หรือการตอบสนอง เพราะสวนที่ 
จะตัดสินวา นักบาสเกตบอลคลองแคลวรวดเร็วในการปองกันประตูอยางไร เมื่อคูตอสูเคลื่อนที่ 
เขามา  ผูที่มีความวองไวตอการกระตุนในเวลาตางกันเพียง 0.01 วินาที อาจจะทําใหอีกคนหนึ่งกาว
ไปไดอีกหลายฟุตแลว หรือในการออกตัวของนักกีฬาวายน้ํา เมื่อไดยินเสียงปน ผลแพ-ชนะของ
การแขงขันก็เร่ิมตนทันที บุคคลที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดี ยอมไดเปรียบในการแขงขัน เพราะ
กิจกรรมกีฬาแตละประเภทมีลักษณะของการเคลื่อนไหว ทักษะ และการฝกฝนแตกตางกันไป และ
ส่ิงตางๆ  เหลานี้จะสงผลใหเกิดการพัฒนาของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาประเภทนั้นได  

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 จากการคนควา  เรียบเรียงงานวิจัยที่เกี่ยวของกับผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  
ผลของการฝกจินตภาพ และผลของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่มีตอการเรียนรูทักษะในประเทศ และ
ตางประเทศไว พอสรุปไดดังนี้ 
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งานวิจัยในประเทศ 
 
 บันเทิง (2539) ไดทําการศึกษาผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา 
ในนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง ของโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรี ปการศึกษา 2538 จํานวน 24 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยา  
ที่เรียกวา Whole Body Reaction Time Type II โปรแกรมการฝกกีฬาวอลเลยบอล ที่ทางโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีสรางขึ้น และโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อของ Jacobson ใชเวลา
ในการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันอังคาร วันพฤหัสบดี และวันเสาร โดยกลุมตัวอยาง 
จะตองทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยากอนการฝก และภายหลังสิ้นสุดการฝกในสัปดาหที่ 8 สําหรับ
อัตราการเตนของหัวใจ และความดันโลหิต จะทําการทดสอบกอนการฝกทุกวัน นําผลท่ีไดมา
วิเคราะห โดยการหาคาเฉลี่ย (Χ ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และทดสอบคาความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติของเวลาปฏิกิริยา โดยการทดสอบคา “ที” (t-test) 
 
 ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุม กอน และหลังการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.  เวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลอง กอน และหลังการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 3.  เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ภายหลังสิ้นสุดการฝก แตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ทวี (2541) ไดทดลองผลการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบเกร็งแลวคลายเพื่อลดความวิตก
กังวลทั่วไปของนักศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง คณะวิชาบริหารธุรกิจ ช้ันปที่ 1 สถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาคณะวิชา
บริหารธุรกิจระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงปที่ 1 สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
กลุมละ 15 คน ซ่ึงผูวิจัยไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling)  
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 ผลการวิจัยพบวา นักศึกษากลุมทดลอง และกลุมควบคุมมีความวิตกกังวลในการสอบ และ
ความวิตกกังวลทั่วไป มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 เอมอร  (2541)ไดทําการศึกษาเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองของนักกีฬาประเภททีม  
ประเภทคู ประเภทเดี่ยว ที่มีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตางกัน กลุมประชากรเปนนักเรียนชาย
มัธยมศึกษาชั้นปที่ 1-6 โรงเรียนกีฬา จังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 209 คน ใชแบบวัดความรูสึก 
เห็นคุณคาในตนเอง เพื่อใหไดมาซึ่งกลุมตัวอยางจํานวน 90 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน  
3 กลุม ประกอบดวย กลุมที่ 1 นกักีฬาประเภททีม จํานวน 30 คน กลุมที่ 2 นักกีฬาประเภทคู จาํนวน 
30 คน และกลุมที่ 3 นักกีฬาประเภทเดี่ยว จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตามชั้น (stratified 
random sampling) จากนั้นแบงกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักกีฬาแตละประเภทออกเปนประเภทละ  
2 พวกๆ ละ 15 คน คือ พวกที่มีความรูสึกเห็นคุณคาในตัวเองต่ํา และพวกที่มีความรูสึกเห็นคุณคา
ในตัวเองสูง นํากลุมตัวอยางทั้งหมดมาทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในทิศทาง 
ทั้ง 4 ทิศ จํานวน 20 คร้ัง แลวนําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหขอมูล โดยใชการทดสอบ 
คา “ที” (t-test) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) 
โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ผลการวิจัยพบวา นักกีฬาประเภททีม ประเภทคู ประเภทเดี่ยว ที่มีความรูสึกเห็นคุณคา 
ในตนเองต่ํา  และนักกีฬาที่มีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูง มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ
เทาในแตละทิศทางทั้ง 4 ทิศ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 ไกรสิทธิ (2542) ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟ 
วอลเลยบอล มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ และหาคาความแตกตางผลของการฝกระหวางกลุมที่ฝก 
การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกับกลุมที่ฝกการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะควบคูกับการฝกจินตภาพ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  เปนนักเรียนชาย  โรงเรียน                      
กุนนทีรุทธารามวิทยาคม กรุงเทพมหานคร ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ปการศึกษา 2539 จํานวน  
30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling) แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุมฝกเสิรฟวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว และ 
กลุมทดลองฝกเสิรฟวอลเลยบอลควบคูกับฝกจินตภาพ 10 นาที โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 
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3 วัน ทดสอบความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลกับกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมกอนการฝก  
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  
 
 ผลการวิจัยพบวา  หลังการฝกสัปดาหที่  4 และสัปดาหที่  8 ของกลุมควบคุม  และ 
กลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8  ของกลุมควบคุม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
 สุกัญญา (2543) ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกสั้น
และลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟลูกสั้น และลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเสิรฟลูก
แบดมินตันระหวางกลุมทดลองที่หนึ่งกับกลุมควบคุมที่หนึ่ง กลุมทดลองที่สองกับกลุมควบคุม 
ที่สอง  และกลุมทดลองที่สามกับกลุมควบคุมที่สาม  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชาย  และหญิง 
ที่ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา 2543 จํานวน 60 คน 
ทําการทดสอบทักษะกอนการทดลองดวยแบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อคฮารท และ 
แมคเฟอรสัน เพื่อแบงกลุม แบงกลุมตัวอยางออกเปนหกกลุมๆ ละ 10 คน กําหนดใหกลุมทดลอง 
ที่หนึ่ง ฝกการเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการฝกจินตภาพ กลุมทดลองที่สอง ฝกการเสิรฟลูกสั้น 
หลังมือควบคูการฝกจินตภาพ กลุมทดลองที่สาม  ฝกการเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ และ
กลุมควบคุมสามกลุมเรียนวิชากิจกรรมแบดมินตันตามปกติ ใหกลุมทดลองทั้งสามกลุมทําการฝก
สัปดาหละสามวัน วันละ 50 นาที รวมแปดสัปดาห ทําการทดสอบทักษะการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กอนการฝก และภายหลังการฝก สัปดาหที่สอง สัปดาหที่ส่ี สัปดาหที่หก และสัปดาหที่แปด  
ดวยแบบทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนามือ และหลังมือของเฟรนช และแบบทดสอบการเสิรฟลูกยาว
ของสก็อต และฟอกซนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยเปนรายคู และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีเชฟเฟ 
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 ผลการวิจัยพบวา การฝกจินตภาพควบคูกับการฝกเสิรฟมีผลใหความสามารถในการเสิรฟ
ลูกสั้น  และลูกยาวในกีฬาแบดมินตันเพิ่มขึ้นจากกอนการฝก  กลุมทดลองทั้ งสามกลุม 
มีความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันสูงกวากลุมควบคุมทั้งสามกลุม อยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 วรายศ (2545) ไดศึกษา และหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริก การฝก 
การผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอ 
เวลาปฏิกิริยาของนักกีฬามวยสากลสมัครเลน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาเพศชาย จากวิทยาลัย 
พลศึกษา  จังหวัดเพชรบูรณ ที่มีอายุระหวาง 19-20 ป จํานวน 48 คน ไดมาจากการสุมหลายขั้นตอน 
(multistage random sampling) แบงออกเปน 4 กลุมๆ ละ 12 คน กลุมที่ 1 ฝกมวยสากล กลุมที่ 2  
ฝกมวยสากล และฝกพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกกีฬามวยสากล และฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  
กลุมที่ 4 ฝกกีฬามวยสากล และฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ ทําการฝก  
3 วันตอสัปดาห  คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เร่ิมตั้งแตเวลา 16.00-18.00 น. เปนเวลา                     
8 สัปดาห ทดสอบเวลาปฏิกิริยาของมือ และเทา กอนการฝก ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way analysis 
of variance: ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey 
 
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุมมีเวลาปฏิกิริยา
ของมือและเทาภายในกลุม  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มีเวลาปฏิกิริยาของมือ และเทา ระหวางกลุมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 พบวา กลุมที่ 4 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาลดลงมากกวากลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 
ตามลําดับ  ซ่ึงสามารถสรุปไดวา การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อสงผล
ในการลดเวลาปฏิกิริยาของมือ และเทาของนักกีฬามวยสากลสมัครเลน ไดดีกวาการฝก 
พลัยโอเมตริก หรือการฝกการผอนคลายกลามเนื้อเพียงอยางเดียว การวิจัยคร้ังนี้จึงเปนประโยชน 
ในการนําไปประยุกตใช เพื่อลดเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬามวยสากลสมัครเลนตอไป 
 
 อุบล (2545) ไดทําการศึกษา และหาคาความแตกตางของผลการฝกความแข็งแรง 
กลามเนื้อ และการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬายิงปนของชมรมยิงปน โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา จังหวัดนครนายก จํานวน 40 คน 
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ไดจากการสุมแบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling) แบงกลุมตัวอยางเปน 4 กลุม  
โดยการสุมแบบจับเขากลุม (randomly assignment) กลุมละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกโปรแกรมยิงปน 
กลุมที่ 2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และฝกโปรแกรมยิงปน กลุมที่ 3 ฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อ และฝกโปรแกรมยิงปน และกลุมที่ 4 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมกับฝก 
การผอนคลายกลามเนื้อ และฝกโปรแกรมยิงปน 
 
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม  
มีความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 วิสุทธิ์ (2547)ไดทําการศึกษาผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อกับการจินตภาพ 
ที่มีตอความแมนยํา ในการยิงประตูจุดโทษของบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนวัดไผผักไห (เวชพันธุอนุสรณ) 
ที่มีอายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมแบบงาย (simple random sampling) และ
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยวิธีจัดเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุมควบคุม  ฝกยิง
ประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกยิงประตู
บาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ และฝกการผอนคลายกลามเนื้อ กลุมทดลองที่ 2 
ฝกยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ และฝกจินตภาพ โดยฝกสัปดาหละ 3 
วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 16.30-17.30 น. นําผลการยิงประตูจุดโทษของ
บาสเกตบอล ณ  จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบ 
การทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ (two-way analysis of variance with repeated measure) วิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) และวิเคราะหความแปรปรวน
รูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว (one-way analysis of variance with repeated measure) 
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .01 
 
 ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของความแมนยํา ในการยิงประตูจุดโทษ
ของบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 
ของความแมนยํา ในการยิงประตูจุดโทษของบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ 
แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับ 
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กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉล่ียของความแมนยํา ในการยิงประตูจุดโทษของบาสเกตบอล ณ จุดโทษ 
แบบสองมือเหนือศีรษะของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงวา 
การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการจินตภาพมีผลตอความแมนยํา ในการยิงประตูจุดโทษของ
บาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ 
 
 อวยพร  (2547)ไดทําการศึกษาผลของการฝกจินตภาพกอนและหลังการฝกเสิรฟ
วอลเลยบอลที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษา
เพศชาย ช้ันปที่ 2 วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดอางทอง มีอายุระหวาง 18-20 ป ที่ผานการเรียน
วอลเลยบอล ปการศึกษา 2546 จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง และแบงกลุม
ตัวอยางโดยวิธีสุมเขากลุมออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10คน ไดแก กลุมควบคุม ฝกเสิรฟวอลเลยบอล
อยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกการจินตภาพกอนฝกเสิรฟวอลเลยบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝก 
การจินตภาพหลังฝกเสิรฟวอลเลยบอล ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-17.00 น. นําคะแนนผลความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลที่ไดมา
วิเคราะหขอมูล โดยวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ วิเคราะห 
ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ 0.05 
 
 ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล แตกตางกับกลุมควบคุม  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
แสดงวา การฝกจินตภาพชวยพัฒนาความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล โดยที่การฝกจินตภาพ
กอนการเสิรฟวอลเลยบอล และการฝกจินตภาพหลังการเสิรฟวอลเลยบอลมีผลตอความแมนยํา           
ในการเสิรฟวอลเลยบอลไมแตกตางกัน 
 
 จันทรพร (2549) ไดทําการศึกษาผลของการใชความเย็นในชวงเวลาพักที่มีตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของนักกีฬามวยสากลสมัครเลน กลุมตัวอยางเปนนักกีฬามวยสากลสมัครเลนที่ขึ้น
ทะเบียนกับการกีฬาแหงประเทศไทย สังกัดโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร และมีประสบการณเขา
รวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ 1-3 ป อายุระหวาง 14-18 ป จํานวน 15 คน โดยศึกษาผลของ
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การใชความเย็นในชวงเวลาพัก  ดวยวิธีการการดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น 
และการดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น โดยทําการทดสอบแตละวิธีหางกัน 24 ช่ัวโมง              
ในวัน  และเวลาเดียวกันทุกครั้ง 
 
 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังการใชความเย็น 
ในชวงเวลาพัก ดวยวิธีการการดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น และการดื่ม 
น้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 
การเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองภายหลังการใชความเย็นในชวงเวลาพักระหวางแตละ
วิธีการ พบวา แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ผลการวิจัยสรุปไดวา การใชความเย็น 
ในชวงเวลาพักสามารถลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไดทั้ง 3 วิธี แตมีแนวโนมวา การใชความเย็นดวย
การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น สามารถลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไดดีกวา การดื่ม 
น้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น และการดื่มน้ําเย็น 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Brice (1996) ไดทําการศึกษาผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็งแรงในการเลน 
ซึ่งวัดไดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ ซ่ึงวัดผลโดยใชเครื่องวัดแรงบีบมือแบบเจมาร เมื่อเทียบกับ 
การฝกแบบธรรมดา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา จํานวน 62 คน โดยไมคํานึงถึงความถนัดซายขวา 
โดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมทดลองไดทําการฝก 
จินตภาพเปนเวลา 5 นาทีกอนทดสอบครั้งแรก และอีก 5 นาที ระหวางการทดสอบครั้งแรก และ
คร้ังที่สอง กลุมควบคุมไดทําการดูวีดีโอเทปการฝกเปนเวลา 5 นาที กอนการสอบครั้งแรกและ            
อีก 5 นาที ระหวางการทดสอบครั้งแรก และครั้งที่สอง โดยการทดสอบคา “ที” (t-test) เพื่อหาคา 
ความแตกตางระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
 
 ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ใชการฝกจินตภาพจะมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นมากกวา 
กลุมควบคุมเมื่อวัดจากเครื่องมือแรงบีบมือ แบบเจมาร 
 
 Gassner (1997) ไดทําการศึกษา และเปรียบเทียบผลของการฝกจิตภาพในรูปแบบ 
ที่แตกตางกัน 3 รูปแบบ ที่มีผลตอความสามารถที่แสดงออกมาในรูปของความแข็งแรงที่สัมพันธ
กับงานที่ทําของนักกีฬาชายในระดับวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร จํานวน 48 คน                
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แบงออกเปน 4 กลุม กลุมละ 12 คน ดังนี้ 1. กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพถึงผลที่จะเกิดขึ้นในอนาคต  
2. กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพถึงการรับรูในการแสดงออกทางรางกาย 3. กลุมที่ฝกการสราง 
จินตภาพโดยใชการเปรียบเทียบ 4. กลุมควบคุม โดยแตละกลุมตัวอยางจะไดรับเทปเสียงที่ไดรับ
การออกแบบใหเหมาะสมกับโปรแกรมการฝกของแตละกลุม กลุมตัวอยางทุกกลุมจะตองทํา            
การทดสอบการนั่งทุมน้ําหนัก และดันพื้นจนหมดแรง โดยทําการทดสอบกอน และหลังการฝก 
จินตภาพเปนระยะเวลารวม 6-10 วัน 
 
 ผลการวิจัยพบวา ที่ฝกการสรางจินตภาพโดยใชการเปรียบเทียบ มีความแข็งแรง และ
ความสามารถในการทํางานสูงสุด 
 
 Handel et al. (1997) ไดทําการศึกษาผลของการฝกการเกร็งแลวคลายที่มีตอความสามารถ
ของกลามเนื้อในนักกีฬาโดยทําการวิจัยถึงผลจากโปรแกรมการฝกการเกร็งแลวคลายที่มีตอ
ความสามารถของกลามเนื้อเปนเวลา 8 สัปดาห โดยไดทดลองกับกลุมนักกีฬา จํานวน 16 คน  
ทําการทดสอบความออนตัวไดแรงสูงสุด และตําแหนงของมุมที่มีการเคลื่อนไหวของขอเขากอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เปรียบเทียบกับขาที่ไมไดรับการฝก  
 
 ผลการวิจัยพบวา นักกีฬามีความสามารถดีขึ้น มีความออนตัวดีขึ้น แรงสูงสุดเพิ่มขึ้น  
21.6 % และงานที่ไดเพิ่มขึ้น 12.9 % 
  
 Cutrone (1998) ไดทําการศึกษาการตั้งเปาหมาย  และการจินตภาพในการปรับปรุง
สมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน กลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอลชายระดับ
เยาวชน จํานวน 4 คน การทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก 5 ชวง จากการฝกทักษะ 
ที่ใชในนักกีฬาที่อยูในแนวปองกัน  เมื่อผูเลนฝายรุกไดทําการเล้ียงบอล เพื่อที่จะยิงประตู ผลจาก
คะแนนดิบจะขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิดขึ้นอยางถูกตองและ
ประเมินผลการทดลองวาใชไดกับผูที่เขารวม หรือไม  
 
 ผลจากการวิจัยพบวา  วิธีที่นํามาใช ซ่ึงประกอบดวย  การตั้งเปาหมาย  และการจินตภาพ 
จะพัฒนาทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับ  เยาวชนในการสถานการณการแขงขันจริง 
ทักษะทางจิตวิทยาไดพัฒนาการเลน  แตวิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทนทักษะจริงๆ ได และ
จะตองฝกรวมกันกับทักษะจริงๆ  เพื่อที่จะไดเกิดผลสําเร็จที่สูงสุด 
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 Weatherly (1998) ไดทําการศึกษาความแตกตางระหวางบุคคลในการจินตภาพ  
การผอนคลาย และการควบคุมระบบประสาทสวนกลาง โดยมีกลุมตัวอยาง 3 กลุม คือ กลุมควบคุม 
ซ่ึงนั่งอยูอยางเงียบๆ กลุมทดลองที่ 1 ฝกการจินตภาพ และการผอนคลาย และกลุมทดลองที่ 2  
ฝกการผอนคลายเพียงอยางเดียว  และกลุมควบคุม การทดลองนี้ไดใชการจินตภาพ  ซ่ึงวัดคะแนน
ความเชื่อมั่นในการจินตภาพ และความสามารถในการจินตภาพ ซ่ึงวัดจาก mental rotation test A 
และ object matrix test โดยใหกลุมตัวอยางที่การจินตภาพสูง และต่ํา 
 
 ผลการวิจัยพบวา ในขณะที่ชีพจรลดลง และอุณหภูมินิ้วมือเพิ่มขึ้นในระหวางที่ทําการ
ทดลอง ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมการทดลองทั้ง 3 กลุม และขอมูล 
ของชีพจร และอุณหภูมินิ้วมือไมสามารถสนับสนุนในการทํานายวา กลุมที่จินตภาพสูงจะแสดง
ความเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมที่จินตภาพต่ําระหวางการทดลอง 
 
 Boron (2002) ไดทําการศึกษาการใชจินตภาพในกีฬาฟนดาบ มีวัตถุประสงคในการศึกษา
ดังนี้ 1. เพื่อหาคา และประเมินคาของแรงจูงใจ และองคประกอบในการรับรูในการใชจินตภาพ 
ระหวางนักกีฬาฟนดาบ   2. เพื่อนําไปสูการตัดสินใจภายใตปจจัยตางๆ   ดังนี้   แรงจูงใจ 
องคประกอบในการรับรู การใชจินตภาพระหวางนักกีฬาฟนดาบที่มีตอระดับทักษะ ประสบการณ 
เพศ  และมือที่ถนัด ทําการสํารวจโดยใชแบบทดสอบเกี่ยวกับการสรางจินตภาพ (Sport Imagery 
Questionnaire: SIQ), (Imagery Use Questionnaire: IUQ) กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักกีฬาฟนดาบชาย 
จํานวน 132  คน  และนักกีฬาฟนดาบหญิง จํานวน 116 คน จากสมาคมกีฬาฟนดาบนานาชาติ 
แหงสหรัฐอเมริกา  
 
 ผลการวิจัยพบวา การวัดประสิทธิภาพในการทํางานของจิตโดยใชแบบทดสอบ SIQ  
เมื่อนําขอมูลที่ไดมาคํานวณแลวทําใหทราบวา ปจจัยสวนใหญเปนปจจัยที่สามารถควบคุมได            
และเมื่อนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหตัวแปรหลายตัวแปร ผลที่ไดแสดงใหเห็นวา ไมวาในสถานการณ
ใดก็ตาม  นักกีฬาแตละคนจะมีการวิ เคราะหตัวแปรที่แตกตางกัน  แตนักกีฬาฟนดาบไมมี                
ความแตกตางกันในดานแรงจูงใจ องคประกอบในการรับรู การใชจินตภาพ ทายที่สุดจาก                  
การทดสอบโดยใชแบบทดสอบ IUQ มีแนวโนมวา นักกีฬาฟนดาบสามารถแสดงความสามารถไดดีขึ้น
หลังจากมีการใชจินตภาพ 
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 จากการศึกษาหลักการ ทฤษฎี งานวิจัยทั้งในประทศ และตางประเทศ ทําใหทราบไดวา  
ในการฝกทางดานการผอนคลายกลายเนื้อ และการฝกทางดานจินตภาพ ที่ผานมาทั้งหมดนั้น 
มีผลตอความสามารถของนักกีฬาในการฝกกีฬาประเภทตางๆ ซ่ึงแสดงวาการฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อ  และการฝกจินตภาพนั้น มีความสําคัญตอกีฬาหลายประเภท ที่สามารถนําการผอนคลาย
กลามเนื้อ  และการจินตภาพไปใช 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

 1.  เครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา (Eye and foot response time)  
 
 2.  หองสําหรับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกจินตภาพ 
 
 3.  คอมพิวเตอรแบบพกพา (Note Book) ยี่หอ Acer รุน Aspire 1350 
 
 4.  นาฬิกาจับเวลา แบบดิจิตอล ยี่หอ Casio รุน AQ-160 
 

วิธีการ 
 
กลุมประชากร และกลุมตัวอยาง 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ เปนงานวิจัยเชิงทดลอง ซ่ึงกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ทําการคัดเลือก
จากกลุมประชากรที่เปนนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย ที่ไดขึ้นทําเนียบกับทางสมาคมเทควันโด 
แหงประเทศไทย  เปนนักกีฬาทีมชาติไทยป 2551ทั้งเพศชาย และหญิง จํานวน 30 คน ซ่ึงมีขั้นตอน
การไดมาของกลุมตัวอยางดังนี้ 
 
 1.  นักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย จํานวน 30 คน 
 
 2.  นํามาสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) โดยคัดเลือกจากนักกีฬา 
เทควันโดที่เขาเก็บตัวกับทางสมาคมเทควันโด แหงประเทศไทย เพื่อนํามาเปนกลุมตัวอยาง                
ในการทดลองจํานวนทั้งสิ้น 24 คน  
 
 3.  นํากลุมตัวอยางทั้ง 24 คน มาแบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 8 คน ซ่ึงแบงจากคาเฉลี่ยของ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง โดยการสุมตัวอยางแบบเขากลุม (randomly assignment) โดยกําหนดให 
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  กลุมที่ 1  คือ กลุมควบคุม ซ่ึงทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติ เพียงอยางเดียว 
 
  กลุมที่ 2  คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝก 
การผอนคลายกลามเนื้อ 
 
  กลุมที่ 3  คือ กลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝก 
จินตภาพ 
  
เคร่ืองมอืท่ีใชในการวิจัย 
 
 1.  โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle relaxation) 
ของ Jacobson 1962 โดยมีหลักการฝก คือ ใหรางกายไดรับรูความแตกตางของการเกร็งกับการคลาย 
โดยการผอนคลายรางกายที่ละสวนจนครบทุกสวนของรางกาย แปลโดย นัยนา  เหลาสุวรรณ 
(2525) บันทึกเสียงลงในแผนซีดีโดยเสียงของผูวิจัย ควบคุมการฝกโดยผูวิจัยใชเวลาการฝกครั้งละ 
15 นาที (16.00-17.00 น.) 
 
 2.  โปรแกรมการฝกจินตภาพ เปนโปรแกรมการฝกที่ ผูวิจัยสรางขึ้น โดยการสราง
โปรแกรมการฝก ผูวิจัยไดใชหลักการทางทฤษฎีขอมูลทางชีวภาพ (Bioinformational Theory) ของ 
Lang (1979) บันทึกเสียงลงในแผนซีดีโดยเสียงของผูวิจัย ควบคุมการฝกโดยผูวิจัยใชเวลาการฝก
คร้ังละ 15 นาที (16.00-17.00 น.) 
 
 3.  เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา (eye and foot response time)  
ของภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1.  ทําหนังสือขอความอนุเคราะหขอใชกลุมตัวอยาง และสถานที่ฝกกับสมาคมเทควันโด  
แหงประเทศไทย  เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในการทดลอง 
 
 2.  ใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ และแกไขขอบกพรองของโปรแกรมการฝก 
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 3.  ทําหนังสือขอความอนุเคราะหกับภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒเพื่อขอความรวมมือในการขอใชเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทา (eye and foot response time) สําหรับใชเก็บรวบรวมขอมูลในการทดลอง 
 
 4.  ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมตัวอยางทั้ง 24 คน คนละ  
20 ครั้ง  ตัดคาที่มากที่สุด  และนอยที่สุดในแตละทิศทางอยางละ 1 คาออก  แลวนําคาการทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ในสวนที่เหลือมาหาคาเฉลี่ย 
 
 5.  นําคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมตัวอยางมา                     
แบงออกเปน 3 กลุม ดวยวิธีการสุมแบบเขากลุม (randomly assignment) 
  
 6.  ฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 15 นาที 
 
 7.  ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ                
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 8.  นําขอมูลทั้งหมดที่ไดจากการทดสอบไปวิเคราะหทางสถิติ 
 
 9.  สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 
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ขั้นตอนการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 

        Purposive Sampling 
 
 
 

 
       
 
 
 

      Randomly Assignment  

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 1  แสดงขั้นตอนกระบวนการทําการวิจัย 

ประชากร : นักกีฬาเทควนัโด 30 คน 

กลุมตัวอยาง : นักกฬีาเทควนัโด 24 คน 

ทําการทดสอบ Pre-test 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมควบคุม 

ฝกตามโปรแกรมปกติ
ควบคูกับการฝก 

การผอนคลายกลามเนื้อ  
8 สัปดาห   

ฝกตามโปรแกรมปกติ
ควบคูกับการฝก 
การจินตภาพ  

8 สัปดาห   

 
ฝกตามโปรแกรมปกติ 

 8 สัปดาห   
 

ทําการทดสอบ Post-test 

วิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
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สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows Version 11.5 
คํานวณคาสถิติ ดังตอไปนี้ 
 
 1.  คาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับเทา จากการทดสอบกอนการทดลอง  และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุม  
  
 2.  วิเคราะหความแตกตางแบบคู (Paired t-test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวาง
กอน และหลังสิ้นสุดการทดลองสัปดาหที่ 8 ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
ภายในแตละกลุมตัวอยาง 
 
 3.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) เพื่อเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
  
 4.  วิเคราะหความแตกตางรายคู (Post Hoc Test) ดวยวิธีของ Tukey  
 

สถานที่ และระยะเวลาทําการวิจัย 
 

สถานที่ 
 
 หองฝกซอมเทควันโดของสมาคมเทควันโด แหงประเทศไทย ณ อาคารศูนยฝกกีฬา  
เพื่อการแขงขัน การกีฬาแหงประเทศไทย (กกท.) 
 
ระยะเวลาทําการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้  ใชระยะเวลาในการทําการทดลองเปนระยะเวลา  8 สัปดาห  ตั้งแต 
วันที่ 21 มกราคม 2551 ถึงวันที่ 14 มีนาคม 2551 
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ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยใชโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อกับ
โปรแกรมการฝกจินตภาพ และใชผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของ
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม คือ  กลุมควบคุม ซ่ึงทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติ เพียงอยางเดียว  
กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และ
กลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝกจินตภาพ  เพื่อหาคา                
ความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอนการทดลอง และภายหลังสิ้นสุดการทดลองสัปดาห
ที่ 8 โดยแบงการวิเคราะหขอมูลออกเปน 3 ตอนดังนี้ 
 
 ตอนที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย ( Χ ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.) ของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 และวิเคราะหความแตกตางแบบคู (paired t-test) เพื่อทดสอบ
ความแตกตางระหวางกอนการทดลอง และหลังสิ้นสุดการทดลองสัปดาหที่ 8 ของคาเฉลี่ย 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ภายในแตละกลุมตัวอยาง 
 
 ตอนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของ Tukey ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 

 
ตอนที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย ( Χ ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.) ของเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 และวิเคราะหความแตกตางแบบคู (paired t-test) เพื่อทดสอบ
ความแตกตางระหวางกอนการทดลอง และหลังสิ้นสุดการทดลองสัปดาหที่ 8 ของคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ภายในแตละกลุมตัวอยาง 
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ตารางที่ 1  แสดงคาเฉลี่ย (Χ ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับเทา กอนการทดลอง และหลงัการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงมีหนวยเปนวินาที 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 8   

กลุม 

 Χ S.D. Χ  S.D. 
กลุมควบคุม 0.470 0.025 0.462 0.024 
กลุมทดลองที่ 1 0.468 0.019 0.437 0.017 
กลุมทดลองที่ 2 0.467 0.018 0.432 0.017 

 
 จากตารางที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับเทา ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ดังนี้ 
 
 กลุมควบคุม กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา
เทากับ 0.470 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.025 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย
ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาเทากับ 0.462 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
0.024 
 
 กลุมกลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลองมีคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ
เทาเทากับ 0.468 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.019 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาเทากับ 0.437 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 0.017 
 
 กลุมกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลองมีคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ
เทาเทากับ 0.467 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.018 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาเทากับ 0.432 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 0.017 
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ตารางที่ 2  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมควบคุม 
ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 
แหลงความแปรปรวน N Χ  S.D. t p 
กอนการทดลอง 8 0.470 0.025 9.823 .00* 
หลังการทดลอง 8 0.462 0.024   

 
*p< .05 (t7 (.95) = 2.365) 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา และสวนเบี่ยงเบน
มาตราฐานของกลุมควบคุม ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 0.470 
+ 0.025 วินาที และ 0.462 + 0.024 วินาที ตามลําดับ จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับเทากอนการทดลอง มีคามากกวาคาเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 
 เมื่อนําคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทามาเปรียบเทียบความแตกตาง 
พบวาคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกอนการทดลอง และหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 3  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมทดลองที่ 1 

ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 
แหลงความแปรปรวน N Χ  S.D. t p 
กอนการทดลอง 8 0.468 0.019 19.574 .00* 
หลังการทดลอง 8 0.437 0.017   

 
*p< .05 (t7 (.95) = 2.365) 
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 จากตารางที่ 3 พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา และสวนเบี่ยงเบน
มาตราฐานของกลุมทดลองที่ 1 ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 
0.468 + 0.019 วินาที และ 0.437 + 0.017 วินาที ตามลําดับ จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทากอนการทดลอง มีคามากกวาคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับเทาหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 
 เมื่อนําคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทามาเปรียบเทียบความแตกตาง 
พบวาคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกอนการทดลอง และหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 4  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมทดลองที่ 2 

ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 
แหลงความแปรปรวน N Χ  S.D. t p 
กอนการทดลอง 8 0.467 0.018 28.924 .00* 
หลังการทดลอง 8 0.432 0.017   

 
*p< .05 (t7 (.95) = 2.365) 
 
 จากตารางที่ 3 พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา และสวนเบี่ยงเบน
มาตราฐานของกลุมทดลองที่ 2 ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เทากับ 
0.467 + 0.018 วินาที และ 0.432 + 0.017 วินาที ตามลําดับ จะเห็นไดวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหวางตากับเทากอนการทดลอง มีคามากกวาคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับเทาหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 
 เมื่อนําคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทามาเปรียบเทียบความแตกตาง 
พบวาคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ระหวางกอนการทดลอง และหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของ Tukey ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
 
ตารางที่ 5  แสดงความแปรปรวนทางเดยีว เพื่อหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลอง 
ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2   

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 

ระหวางกลุม .000 2 .000 .046 .955 
ภายในกลุม .009 21 .000   

รวม .009 23    
 
 จากตารางที่ 5 ในการหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตา 
กับเทา กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  พบวา                 
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 6   แสดงความแปรปรวนทางเดยีว เพื่อหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองระหวางตากับเทา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 

ระหวางกลุม .004 2 .002 5.352 .013* 
ภายในกลุม .008 21 .000   

รวม .0012 23    
 
*p< .05 (F2, 21 = 3.47) 
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 จากตารางที่ 6 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับเทา  หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 
กลุมทดลองที่ 2 พบวา มีอยางนอย 1 คู ที่มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 เพื่อเปนการหาขอสรุปของความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง 
ตากับเทา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2          
จึงทําการวิเคราะหเปรียบเทียบ ความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ Tukey ดังแสดงผลในตารางที่ 7 
 
ตารางที่ 7   แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิเคราะหคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองระหวางตากับเทา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  

 
กลุม กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 

  
Χ  

.462 .437 .432 
กลุมควบคุม .462 - .025* .030* 
กลุมทดลองที่ 1 .437  - .005 
กลุมทดลองที่ 2 .432    - 

 
*p< .05 (F2, 21 = 3.47) 
 
 จากตารางที่  7  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิ ธีของ  Tukey พบวา 
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา  ระหวาง 
กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา  ระหวาง
กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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วิจารณ 
 

 จากการศึกษาผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อกับการฝกจินตภาพ ที่มีตอเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโดทีมชาติไทย โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
งานวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดวิจารณผลการทดลอง ดังนี้ 
 
 1.  จากการวิเคราะหความแตกตางแบบคู (paired t-test) เพื่อทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาภายในกลุม พบวา กลุมควบคุม กอนการฝก และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนผลมาจาก 
การเรียนรู และการฝกทักษะ ทําใหนักกีฬามีความสามารถเพิ่มขึ้น ดังที่ พีระพงศ (2536) กลาววา 
การเรียนรูทักษะเกิดจากการฝกหัดที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการทํางานของ
กลามเนื้อ โดยการจัดระบบการเคลื่อนไหวพื้นฐาน และจะพัฒนาไปตามลําดับขั้นจนเกิดเปน
พฤติกรรมถาวรที่เรียกวา ทักษะ แลวจะพัฒนาประสบการณตางๆ เพิ่มพูนขึ้นจนเกิดเปน 
ความชํานาญในที่สุด สวนคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมทดลอง 
ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และอัตราการลดลงต่ํากวากลุมควบคุม เปนผลมาจากกลุมทดลอง 
ทั้ง2 กลุม มีการฝกสมรรถภาพทางกาย คือ การฝกทักษะรวมกับฝกสมรรถภาพทางจิตใจ จึงทําให
สามารถแสดงประสิทธิภาพทางกีฬาออกมาดีกวา ดังที่ สมบัติ และสมหญิง (2542) กลาววา การฝก
ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาเปนการเตรียมนักกีฬาอยางเปนระบบ เพื่อที่จะใหนักกีฬาไดแสดงออก
ซ่ึงความสามารถสูงสุด ในการฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬานั้น ไมวาจะเปนประเภทจิตคุมกาย 
หรือกายคุมจิต ลวนเปนกระบวนการที่จะทําใหนักกีฬาบรรลุความสําเร็จสูงสุด ซ่ึงการวิจัยในครั้งนี้ 
ผูวิจัยไดใชการฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาแบบจิตคุมกาย คือ การฝกจินตภาพ และแบบกายคุมจิต 
คือ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ Weinberg and Daniel (1999) กลาววา การจินตภาพ 
เปนความคิด หรือประสบการณที่อยูในจิตใจ ความทรงจํา ผานการกระตุนของกลามเนื้อ หรือ
รูปแบบของสัญลักษณในระบบประสาทสวนกลาง จากการศึกษาพบวา การจินตภาพมีอํานาจ             
ในการเสริมสรางแรงปฏิบัติการ  เราสามารถนําการจินตภาพมาใชประโยชนในการลดความวิตก
กังวล สรางความเชื่อมั่น เพิ่มสมาธิ และเปนยุทธศาสตรในการฝกทักษะพิเศษตางๆ 
 
 2.  จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับเทา ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 กับกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาแตกตางกัน 
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey 
พบวา กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวาง
ตากับเทาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 7) กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนผลมาจากการฝกของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีการฝก
ทักษะทางจิต เมื่อสมรรถภาพทางจิตดี นักกีฬาก็จะมีสมาธิดี สงผลใหสมรรถภาพทางทักษะดีขึ้น 
ดังที่ สืบสาย (2539) กลาววา ความตั้งใจ หรือการรวบรวมสมาธิเปนสิ่งสําคัญที่มีอิทธิพลตอ
ความสามารถในการเลนของนักกีฬา ทั้งในขณะฝกซอม และขณะแขงขัน ในขณะฝกซอมสมาธิจะ
ชวยใหมีการเรียนรูไดดี ในขณะแขงขันซึ่งเปนสถานการณที่มีแรงกดดัน หากนักกีฬาไมสามารถ
รวบรวมสมาธิไดจะทําใหเลน หรือแขงขันไดไมดี Weinberg and Daniel (1999) กลาววา  
การจินตภาพเปนความคิดหรือประสบการณที่อยูในจิตใจ ความทรงจํา ผานการกระตุนของ
กลามเนื้อ หรือรูปแบบของสัญลักษณในระบบประสาทสวนกลาง จากการศึกษาพบวา  
การจินตภาพมีอํานาจในการเสริมแรงการปฏิบัติ เราสามารถนําการจินตภาพมาใชประโยชน 
ในการลดความวิตกกังวลสรางความเชื่อมั่น เพิ่มสมาธิ และเปนยุทธศาสตรในการฝกทักษะพิเศษ
ตางๆ  และ Anderson (2000) กลาววา  มีเทคนิคอยางหนึ่งที่ใชในการพัฒนาทักษะใหเพิ่มขึ้นอยาง
ถาวรคือ  การผอนคลาย จะทําใหลดความกังวล และความเครียดที่มีอยู ซ่ึงอัตราการลดลงของเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาไดแสดงไวในภาพที่ 2 
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คาเฉลี่ยเวลาปฏกิิริยาตอบสนอง ระหวางตากับเทา
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ภาพที่ 2  แสดงคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 

และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
 จากภาพที่ 2 พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา  
กอนการฝกเทากับ 0.470 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเทากับ 0.462 วินาที  ซ่ึงเกิดจาก             
การฝกซอมตามโปรแกรมปกติที่ผูฝกสอนกีฬาเทควันโดทีมชาติไทยไดวางแผนไว  ดังที่ เจริญ 
(2549) กลาววาการเรียนรูทักษะเปนกระบวนการกลไกของระบบประสาทที่ไมสามารถมองเห็น
ดวยตา  แตเราสามารถสังเกตความกาวหนาไดจากทักษะการเคลื่อนไหว และความสามารถที่ไดรับ 
การพัฒนาจากการเรียนรูทักษะนั้นโดยแบงขั้นตอนการเรียนรูเปน 3 ขั้นตอน  ไดแก  1.ขั้นเริ่มตน
ของการเรียนรูเปนขั้นของการคิดพิจารณาไตรตรองวาสิ่งที่จะตองปฏิบัตินั้นคืออะไร 2. ขั้นพัฒนา
ความกาวหนาเปนขั้นของการเรียนรูดวยการพยายามทดลองกระทํา  หรือพยายามคนหาวิธีการให
บรรลุผลสุดยอด  3. ขั้นกาวหนาเปนขั้นของการแสดงทักษะดวยการแสดงออก  ซ่ึงความสามารถ          
ในการปฏิบัติทักษะนั้น  มีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝกเทากับ  
0.468 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเทากับ 0.437 วินาที และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา กอนการฝกเทากับ 0.467 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคา
เทากับ 0.432 วินาที  อัตราคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 ลดลงต่ํางกวากลุมควบคุม  เนื่องจากการฝกของทั้ง 2 กลุม มีการฝกสมรรถภาพ
ทางจิต  จึงสงผลใหนักกีฬามีสมาธิทําใหมีสมรรถภาพในเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสูงขึ้น ตรงกับ 
สุพิตร (2549) กลาววาสมรรถภาพทางจิตนับเปนปจจัยสําคัญที่สงเสริมใหการปฏิบัติงาน                 



 

 

49 

ในกิจกรรมตางๆ และการแขงขันกีฬาจะประสบกับความสําเร็จ ผูที่มีความวิตกกังวลมักจะเกิด 
ความผิดพลาดในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ การแขงขันกีฬาก็เชนกัน เมื่อนักกีฬามีความวิตกกังวล          
ก็เปนการยากที่จะชนะในเกมการแขงขันนั้น  ถานักกีฬา ผูฝกสอน ผูควบคุมทีมหันมาให             
ความสนใจ และเอาใจใส การฝกฝนทางจิตที่ดี  มีความมั่นคงทางจิตใจ  ก็เชื่อไดวานักกีฬาเหลานั้น
จะสามารถแขงขันกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ พีระพงศ (2536) กลาววา  การฝกทางจิตวิทยา คือ 
การสรางความรูสึกที่มั่นคง และเชื่อมั่นใหนักกีฬาโดยใชกลไกตางๆ เพื่อขจัดความวิตกกังวล 
ความเครียดตางๆ ใหกับนักกีฬา เปนการฝกความพรอมทางจิตใจ Shiekh (1983) กลาววา  การฝก
จินตภาพในขณะที่แสดงทักษะนั้น  จะมีอิทธิพลตอความสามารถในการสรางภาพเคลื่อนไหวกอน
การแสดงทักษะจริง Van Raalte and Brewer (1997) กลาววา การจินตภาพเปนกระบวนการที่ไดรับ
จากประสบการณที่เก็บไวในความทรงจํา และจะระลึกไดเมื่อไดรับสิ่งกระตุนจากภายนอก            
ถาการฝกทางกายสามารถเพิ่มสมรรถภาพใหนักกีฬา กระบวนการทางจิตวิทยาการกีฬา การจินต
ภาพจะชวยในการพัฒนา  และจะมีอิทธิพลตอนักกีฬาโดยทําใหเกิดทักษะเพิ่มขึ้น 
 
 3.  ความวิตกกังวลเปนภาวะของจิตใจที่เกิดขึ้นเมื่อมีส่ิงเรามากระตุนโดยมีอาการอัตรา 
การเตนของหัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง หนาซีด ปากสั่น คอแหง และเหงื่อออก  ซ่ึงอัตรา 
การเตนของหัวใจ และความดันโลหิตที่เพิ่มขึ้นนั้นเกิดจากสภาพจิตใจที่เปลี่ยนแปลงของสรีรวิทยา 
การเปลี่ยนแปลงนี้ เกิดจากระบบ autonomic nervous system ประกอบดวยระบบ sympathetic 
nervous system จะ ทําหนาที่กระตุนใหตอมหมวกไตหลั่งสาร adrenaline ทําใหรางกายเตรียมพรอม
ที่จะตอสู หรือถอยหนี อัตราการเตนของหัวใจ และความดันโลหิตจะสูง และระบ parasympathetic 
nervous system จะทําหนาที่ในการปรับสภาพสภาวะตางๆ ของรางกายใหกลับคืนสูปกติ  
กลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ กลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกจินตภาพ  
เปนการฝกสมรรถภาพทางจิต โดยสงผลใหการทํางานของระบบ autonomic nervous system ลดลง 
อัตราการเตนของหัวใจ และความดันโลหิตลดลง ดังที่ Jacobson (1992) Madders (1983) ไดกลาว
ไววา  การที่จะรูจักการผอนคลายจําเปนตองรูจัก ความตึงเครียดเสียกอนวาความตึงเครียดเปน
อยางไรโดยจะตองรูจักสภาวะของกลามเนื้อซ่ึงมีหลายวิธีคือ 1. รับรูดวยการสัมผัส 2. การเรียนรูถึง
ความแตกตางระหวางความตึงเครียดกับการผอนคลาย 3. การเรียนรูจากการสังเกตการเคลื่อนไหว 
4. การวัดอัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ ซ่ึงในขณะที่ผอนคลาย
อยางที่สุดนั้นหัวใจจะเตนชาลง กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกทางดานจิตใจ
หลังการฝกนักกีฬาจะเกิดการผอนคลายของจิตใจสงผลใหความวิตกกังวลลดลง เมื่อนักกีฬาไดฝก
จะเกิดสมาธิ ทําใหรางกายเกิดการผอนคลายดวย สอดคลองกับสุพิตร (2549) กลาววา  
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การผอนคลายจิตใจจะชวยลดอัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิตลดลง ลดอัตราการหายใจ และ
ลดการตอบสนองของระบบพาราซิมพาเทติก สุปราณี (2541) กลาววา การวัดความวิตกกังวลมีวิธี
วัดไดหลายอยาง อาจใชการวัดทางกายภาพ ซ่ึงตองใชเครื่องมือตางๆ เชน การวัดอัตราการเตนของ
หัวใจ การวัดความดันโลหิต การวัดกระแสไฟฟาบนผิวหนัง การสังเกตลักษณะอาการของนักกีฬา
จากอาการทางกาย ทางจิตใจ และลักษณะพฤติกรรมที่แสดงออก 

 

คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ กอนฝก และหลังฝก
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ภาพที่ 3  แสดงคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหวัใจของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกการผอนคลาย 
กลามเนื้อ และหลังการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก 
จินตภาพ และหลังการฝกจินตภาพ 

 
 จากภาพที่ 3 พบวา กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจกอนฝกเทากับ 
70.60 คร้ัง/นาที หลังการฝกมีคาเทากับ 66.64 คร้ัง/นาที และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยอัตราการเตน
ของหัวใจกอนฝกเทากับ71.20 คร้ัง/นาที หลังการฝกมีคาเทากับ 66.06 คร้ัง/นาที  ซ่ึงเกิดจากกลุม
ทดลองทั้ง 2 กลุม  เกิดการผอนคลายหลังจากฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และฝกจินตภาพ สงผลให
อัตราการเตนของหัวใจลดลง  
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

 สรุป 
 

 จากการศึกษาผลการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ โดยวิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบ
กาวหนา(progressive muscle relaxation: PMR) ของ Jacobson (1992) กับวิธีการฝกจินตภาพ 
ที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยไดรับการพิจารณา และเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษา และผูเชี่ยวชาญ
ในการตรวจสอบ ที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน  
3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกซอมตามโปรแกรมปกติ เพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 
ฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ กลุมทดลองที่ 2 ฝกซอมตาม
โปรแกรมปกติควบคูกับการฝกจินตภาพ โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร 
เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
 1.  คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาภายในกลุมของกลุมควบคุม  
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 2, 3, 4) 
 
 2.  คา เฉลี่ยของเวลาปฏิกิ ริยาตอบสนองระหวางตากับเทา  ระหวางกลุมควบคุม  
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลอง 
ที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยของ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) 
 
 3.  วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา
ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิธีของ Tukey 
พบวาคาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง 
ที่ 2 แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองที่ 1 กับ 
กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 7) 
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ขอเสนอแนะ 
  
 1.  การวิจัยคร้ังนี้ใชกลุมตัวอยางทั้งเพศชาย และเพศหญิงรวมกัน จึงควรมีการศึกษาจาก
กลุมตัวอยางที่เปนเพศชาย หรือเพศหญิงเพียงอยางเดียว เพื่อศึกษาความแตกตางของคาเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทาในการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกจินตภาพ หรือ
ศึกษาเกี่ยวกับความแตกตางของเพศที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา ในการฝก
สมรรถภาพทางจิตใจ 
 
 2.  ควรศึกษาในกีฬาประเภทอื่นๆ ที่ตองใชปฏิกิริยาตอบสนอง เพื่อศึกษาวาวิธีการฝก 
การผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกจินตภาพชวยใหเกิดการพัฒนาของปฏิกิริยาตอบสนองในกีฬา 
ที่ตองใชปฏิกิริยาตอบสนองในการแขงขัน 
 
 3.  จากการทดลองโดยใชโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกจินตภาพ
ควรใชสถานที่ที่สงบเพื่อใหเกิดสมาธิในการฝกมากที่สุด 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
 

1. ดร.พิชิต  เมอืงนาโพธิ์ 
 

อาจารยระดับ 7 ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

2. ดร.สืบสาย  บุญวีรบุตร 
 

อาจารย 3 ระดับ 8 ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
 

3. ผศ.ดร.นฤพนธ  วงศจตุรภทัร 
 

ผูชวยศาสตราจารย ระดับ 8 วิทยาลัยวิทยาศาสตร 
การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
 

4. ผศ.ดร.นําชัย  เลวัลย 
 

ผูชวยศาสตราจารย ระดับ 8 ภาควิชาพลศึกษา  
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 

5. นายชูศกัดิ์  พัฒนะมนตรี 
 

นักวิทยาศาสตรการกีฬา 6 ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา 
การกีฬาแหงประเทศไทย (กกท.) 
 

6. นายเช ยอง ซุก หัวหนาผูฝกสอนนักกฬีาเทควันโด ทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกเทควันโด 
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โปรแกรมการฝกเทควันโด 
(Taekwondo Training Program) 

 
โปรแกรมการฝกเทควันโด ใชระยะเวลาในการฝกซอมเปนเวลา 2 ช่ัวโมง 30 นาทีตอวัน 

ซ่ึงโปรแกรมการฝกเทควันโด มีขั้นตอนในการฝกดังตอไปนี้ 
 
1.  วิ่งอบอุนรางกาย 10 รอบ ภายในหองฝกซอม 
 
2.  ยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที 
 
3.  ฝกทักษะทางกีฬาเทควันโด 30 นาที ประกอบดวย 
 
 3.1  ความเร็ว (Speed) 
 
 3.2  ปฏิกิริยาตอบสนอง (Response Time) 
 
 3.3  ความสัมพันธของระบบประสาท (Coordination) 
 
 3.4  ความคลองแคลววองไว (Agility) 
 
 3.5  กําลัง (Power) 
 
4.  ฝกรูปแบบเฉพาะเจาะจงทางกีฬาเทควันโด 45 นาที 
 
5.  เขาคูซอมเพื่อทดลองการใชทักษะ และรูปแบบเฉพาะเจาะจงทางกีฬาเทควันโด 30 นาที 
 
6.  คลายอุน (Cool down) และยืดเหยียดกลามเนื้อ 20 นาที 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา 
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โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา 
(Progressive Muscle Relaxation : PMR) 

 
ขั้นเตรียมการฝก 
 
 1.  ถอดรองเทา 
 
 2.  นั่งอยูในทาที่สบาย 
 
การฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา 
 
 (คําชี้แจง) แบบฝกตอไปนี้จะชวยใหทานเรียนรูการผอนคลายกลามเนื้อ เพื่อใหไดรับ
ประโยชนจากกระบวนการฝกที่จะมีขึ้นมากที่ สุด  หลังจากที่ทานรู สึกถึงความตึงเครียด                     
เมื่อเคลื่อนไหวแตละครั้งให เกร็งจุดนั้นไวประมาณ  5 วินาที  รับรู ถึงความรู สึกตึงเครียด                    
แลวผอนคลายใหหมดในทันที ใหกลามเนื้อนั้นๆ ออนนุมทั้งหมด สังเกตความสบายที่เกิดขึ้นจาก
การผอนคลาย  
 
 1.  เหยียดแขนซายไปขางๆ ใหตึงกํามือซายใหแนนมากๆ สังเกตความตึงที่มือ และปลาย
แขนซาย (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่มือ
และปลายแขนซาย 
 
 2.  เหยียดแขนขวาไปขางๆ ใหตึงกํามือขวาใหแนนมากๆ สังเกตความตึงที่มือ และปลาย
แขนขวา (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่มือ 
และปลายแขนขวา 
 
 3.  ยกมือซายขึ้นเหยียดนิ้วทั้ง 5 ใหตึงมากๆ สังเกตความตึงที่หลังมือ และแขนซาย  
(นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่หลังมือ และ
ปลายแขนซาย 
 



 

 

69 

 4.  ยกมือขวาขึ้นเหยียดนิ้วทั้ง 5 ใหตึงมากๆ สังเกตความตึงที่หลังมือ และแขนขวา  
(นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่หลังมือ และ
ปลายแขนขวา 
 
 5.  เอานิ้วแตะไหลทั้ง 2 ขาง แลวยกขอศอกใหตึงมากๆ สังเกตความตึงที่กลามเนื้อ 
โคนแขน และแขนสวนบน (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับ         
ความผอนคลายที่แขนทั้งสองขาง 
 
 6.  สะบัดไหลทั้ง 2 ขาง แลวยกขึ้นใหสูงสุดใหเหมือนกับจะถึงหู สังเกตความตึงที่ไหล  
(นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึงความอุนที่แผซานกระจายไปทั่วไหล แขน และปลายนิ้ว 
 
 7.  ยนหนาผากโดยเลิกคิ้วใหสูงขึ้นมากๆ สังเกตความตึงบริเวณคิ้ว (นับ 1–5 ในใจ)  
ผอนคลายดวยการคอยๆ หลับตาลง ทําใหหนาผากเรียบตึงมากขึ้น 
 
 8.  หลับตาใหแนนมากๆ สังเกตความตึงที่ตา(นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลายดวยการผอน 
ความแนน  รับรูถึงความสบายหายเจ็บเหมือนการพักสายตาหลังจากอานหนังสอืมาเปนเวลานาน 
 
 9.  กดลิ้นขึ้นไปที่เพดานปาก สังเกตความตึงในปาก (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึง
ความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลาย 
 
 10.  เมมริมฝปากเขาหากันใหแนน สังเกตความตึงที่ปาก (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึง
ความสบายคลายความตึง 
 
 11.  เงยศีรษะขึ้นเร็วๆ  ถวงศีรษะไปขางหลัง สังเกตความตึงที่หลัง ไหล และคอ (นับ 1–5 
ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่หลัง ไหล และคอ 
 

12.  กมหนาลงคางจรดหนาอก สังเกตความตึงที่คอ และหลัง (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย 
รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่คอ และไหล 
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 13.  แอนหลังใหหางจากพนักเกาอี้ เหวี่ยงแขนทั้งสองขางไปขางหลัง สังเกตความตึงที่หลัง 
และไหล (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลาย 
ที่หลัง และไหล 
 
 14.  สูดลมหายใจเขาลึกๆ แลวกล้ันไว (นับ 1–5 ในใจ) สังเกตความตึงที่อก และหลัง  
ผอนลมหายใจออก ผอนคลาย 
 
 15. สูดลมหายใจเขาลึกๆ ผอนออกแลว สูดลมหายใจเขาลึกๆ (นับ 1–5 ในใจ) แลวกั้นไว 
ผอนออก สังเกตลมหายใจที่ชาลง และผอนคลาย 
 
 16.  แขมวทองใหมากที่สุดใหเหมือนกับจะถึงกระดูกสันหลัง สังเกตความตึงในทอง  
(นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย สังเกตลมหายใจของตนวาเปนปกติสม่ําเสมอดี 
 
 17.  เบงทองออกใหตึง สังเกตความตึงที่ทอง (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลายรับรูความแตกตาง
ระหวางความตึงกับความผอนคลายที่ทอง 
 
 18. เกร็งสะโพกโดยกดลงกับเกาอี้ สังเกตความตึงที่สะโพก (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย 
รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่บริเวณสะโพก 
 
 19.  เกร็งตนขาเหยียดขาใหตึง สังเกตความตึงที่ตนขา (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย วางเทาลง
ที่เดิม ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่ขา 
 
 20.  เกร็งนิ้วเทามาทางหลังเทา สังเกตความตึงที่เทา และนอง (นับ 1–5 ในใจ) ผอนคลาย  
ดึงเทากับที่เดิม รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทา และนอง 
 
 21. งุมนิ้วเทาลงเหมือนจิกทราย สังเกตความตึงที่สวนโคงใตเทา (นับ 1–5 ในใจ)  
ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทา 
 
 เมื่อส้ินสุดการฝกทาเหลานี้แลว ใหสูดลมหายใจเขาลึกๆ 5 คร้ัง มีความรูสึกวาสูดพลังงาน
เขาสูกลามเนื้อ นักกีฬาจะรูสึกสดชื่น และตื่นตัว พรอมที่จะแขงขัน หรือฝกซอมตอไป 
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ภาพผนวกที่ ค1  แสดงการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
(Imagery Training) 

 
ขั้นเตรียมการฝก 
 
 1.  ถอดรองเทา 
 
 2.  นอนอยูในทาที่สบาย 
 
การฝกการจินตภาพ 
 
 (คําชี้แจง) การฝกตอไปนี้เปนการฝกจินตภาพ ซ่ึงชวยใหนักกีฬามีความพรอมในดานจิตใจ 
และนําไปใชไดอยางเหมาะสมในกิจกรรมกีฬา จะเกิดประโยชนอยางมาก ถาทุกคนฝกอยางมีสติ 
ในรางกายของเราประกอบดวย  รางกาย  และจิตใจ โดยเราไมสามารถที่จะแยกออกจากกันไดเลย  
การฝกจินตภาพนี้จะฝกทีละขั้นตอน โดยนักกีฬาจะตองสามารถสัมผัสถึงความรูสึกในขั้นตอนแรก
ใหไดกอน แลวจึงฝกในขั้นตอนตอไป 
 
 1.  ใหนักกีฬาทุกคนนอนหงายในทาที่สบาย หลับตาลงใหสนิท สูดลมหายใจเขาลึกๆ 
หายใจออกยาวๆ โดยหายใจเขาใหทองปอง หายใจออกใหทองแฟบ 10 คร้ัง เมื่อหายใจออกใหบอก
ตัวเองวาผอนคลาย 
 
 2.  ใหทุกคนนึกถึงภาพการฝกเตะเปาซอม ตามขั้นตอนตอไปนี้ 
 
  2.1  เราเดินเขาไปอยูบริเวณที่จะฝกเตะเปาซอม 
 
  2.2  เราเขาคูซอมกับเพื่อน โดยใหเพื่อนเปนคนถือเปาซอม 
 
  2.3  เรายืนอยูในทาเตรียม เพื่อพรอมที่จะทําการฝกเตะเปาซอม 
 
  2.4  เรายกขาขึ้น แลวเตะลมในทากาวเตะสะบัดดานขาง (round snap kick)  
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  2.5  เราเตนฟุตเวอรกเปนจังหวะ พรอมที่จะทําการเตะเปาซอม 
   
  2.6  เพื่อนยกเปาซอมขึ้น 
 
  2.7  เราเตะเปาซอมอยางรวดเร็ว เมื่อเห็นเพื่อนยกเปาซอมขึ้น  
 
 ทําการฝกจินตภาพซ้ําขอ 1-7 จนครบ 10 คร้ัง 
 
 เมื่อส้ินสุดการฝกแลวใหสูดลมหายใจเขา-ออกลึกๆ 5 คร้ัง ใหมีความรูสึกวาไดสูดพลังเขา
สูทุกสวนของรางกาย รูสึกสดชื่น และตื่นตัวพรอมที่ฝกซอม และแขงขันตอไป 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ง1  แสดงการฝกจินตภาพ 
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ภาคผนวก จ 
หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิพจิารณาแบบฝกจินตภาพ 
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ภาคผนวก ฉ 
หนังสือขอความอนุเคราะหใชสถานที่ และนักกีฬา เพื่อเปนกลุมตัวอยาง 
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ภาคผนวก ช 
หนังสือขอความอนุเคราะหใชอุปกรณ 
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ภาคผนวก ซ 
วิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
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การทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
(Eye and Foot Response Time Test) 

 

วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงการทํางานรวมกันของระบบประสาทกับกลามเนื้อในการตอบสนอง
  ส่ิงเราที่มากระตุนไดเร็วเพียงใด 
 
อุปกรณ  1. เครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา และอุปกรณควบคุม 
       ทิศทางสัญญาณไฟ (Multi Choice Reaction Timer) 
   
  2. แผนปายกาํหนดทิศทางการเคลื่อนไหว ตองอยูดานหนาของผูเขารับ 
      การทดสอบ และอยูในระดับสายตาพอดี 
 
  3. แผนไมสัมผัสใหไฟดับทั้ง 4 ดาน (หนา-หลัง ซาย-ขวา) 
   
วิธีการ  1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนอยูตรงกลางบนแผนไมสัมผัสใหไฟดับทั้ง 4 ดาน  
   
  2. ผูเขารับการทดสอบยืนในลักษณะเตรียมพรอม สายตามองที่แผนปายกําหนด
       ทิศทางการเคลื่อนไหว 
 
  3. เมื่อเห็นแสงไฟขึ้นในทิศทางใด ใหรีบกาวเทาไปเหยียบแผนไมกระดานใน 
       ทิศทางนั้นๆ โดยเร็วที่สุด จนไฟบนแผนปายกําหนดทิศทางการเคลื่อนไหวดับ 
       แลวจึงกาวเทากลับที่เดิม 
   
การบันทึก บันทึกเวลาในการทดสอบ แตละครั้งเปนทศนิยม 3 ตําแหนงของวินาที บันทึกผล

ทั้ง 20 คร้ัง ตัดคาที่เร็วที่สุดออก 1 คา และคาที่ ชาที่สุดออก 1 คาของแตละทิศทาง
ในการเคลื่อนไหว แลวนําคาการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับ
เทาในสวนที่เหลือมาหาคาเฉลี่ย 



 

 

83 

 
  
ภาพผนวกที่ ซ1  อุปกรณทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 

 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ซ2  แผนไมสัมผัสใหไฟดับทั้ง 4 ดาน (หนา-หลัง ซาย-ขวา) 
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ภาพผนวกที่ ซ3  แผนปายกําหนดทิศทางการเคลื่อนไหว 
 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ซ4  อุปกรณควบคุมทิศทางสัญญาณไฟ (Multi Choice Reaction Timer) 
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ภาพผนวกที่ ซ5  แสดงการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
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ภาคผนวก ฌ 
ตารางทดสอบการแจกแจงของขอมูล 
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ตารางผนวกที่ ฌ1 การทดสอบการแจกแจงของขอมูล กอนการทดลอง โดยใชสถิติ Kolmogorov-
Smirnov one sample test ของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

 
ตัวแปร  Χ S S.D. p 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง .469 0.201 .564 
 

จากตารางการทดสอบการแจกแจงของขอมูล พบวา ขอมูลมีการกระจายเปนโคงปกติ  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ภาคผนวก ญ 
แบบประเมินโปรแกรมจินตภาพ 
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แบบประเมนิโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
สําหรับผูเชี่ยวชาญ 

 
คําชี้แจง 
 

1. ขอความอนุเคราะหผูเชี่ยวชาญพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) ของ 
แบบการประเมินโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
 

2 .  การประเมินความตรงเชิ ง เนื้อหาของขอคําถามแตละขอ  โปรดพิจารณาว า 
แบบการประเมินจะสามารถใชไดตรงตามองคประกอบของโปรแกรมการฝกจินตภาพที่กําหนดไว
หรือไม โดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองดังนี้ 

 
-  เห็นดวย หมายถึง ขอความในแบบการประเมิน เปนองคประกอบของโปรแกรม 

การฝกจินตภาพ ที่สมควรนํามาใชในการฝก 
 
-  ไมเห็นดวย  หมายถึง ขอความในแบบการประเมิน  ไมเปนองคประกอบของ

โปรแกรมการฝกจินตภาพ ซ่ึงสมควรพิจารณาตัดทิ้ง 
 
-  คําแนะนําเพื่อการแกไข หมายถึง ขอความในแบบการประเมิน เปนองคประกอบของ

โปรแกรมการฝกจินตภาพ ที่สมควรใชในโปรแกรมการฝก แตควรจะปรับปรุง 
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แบบประเมนิโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
 
 ช่ือผูเชี่ยวชาญ ……………………………..…………….. ตําแหนง…..…………………... 
สถานที่ทํางาน …………………………………………..…………….…………………………….. 
การศึกษาสูงสุด ………………………………………………………….………………………….. 
 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางตามระดับความคิดเห็นของทานผูเชี่ยวชาญ 
 

ความคิดเหน็ของผูเชี่ยวชาญ 
ขอแนะนําเพื่อการแกไข 

 
ลําดับที่ 

 
ขอความ เห็น

ดวย 
ไมเห็น
ดวย  โปรดระบุ 

1. ขั้นตอนโปรแกรมการฝก 
จินตภาพ 

    

2. ขั้นตอนการเตรียมการฝก     
3. ขั้นตอนการฝกจินตภาพ     
4. จํานวนขอปฏิบัติในการฝก 

จินตภาพ 
    

5. ลักษณะทาทางในการฝกจนิตภาพ     
6. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝก 

จินตภาพ 
    

7. ระยะเวลาในการฝกหายใจ     
8. ระยะเวลาในการฝกจินตภาพ     
9. สถานที่ที่ใชในการฝกจินตภาพ     
10. อุปกรณที่ใชในการฝกจินตภาพ     
11. เสียงบรรยายประกอบการฝก 

จินตภาพ 
    

12. ความสอดคลอง และความ
เหมาะสมของโปแกรมการฝก
จินตภาพ 
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ไดตรวจสอบโปรแกรมการฝกจินตภาพ ของ นายสยาม  ทองใบ นิสิตปริญญาโท  
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แลวเห็นวา 
 
  เหมาะสมสามารถนําไปใชได 
 
  สมควรปรับปรุงดังนี้ 
 
 
 .………………………………………………………………………….…………….. 
 .…………………...…………………………………..……………………………….. 
 …………..…………………………………………………………………………….. 
 ………..……………………………………………………………………………….. 
 
 ขอเสนอแนะ 
 
 .………………………………………………………………………….…………….. 
 .…………………...…………………………………..……………………………….. 
 …………..…………………………………………………………………………….. 
 ………..……………………………………………………………………………….. 
 

(ลงชื่อ) 
 

      (………………………………….) 
      ……….…/……………/….……… 
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ภาคผนวก ฎ 
แบบประเมินผลการฝกจินตภาพ 
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แบบประเมนิผลการฝกจินตภาพ 
 

ช่ือ………………………………………………………..… กลุมทดลองที่............ คร้ังที่…………. 
 
คําชี้แจง 
 
 1. ใหผูรับการทดลองตอบแบบสอบถามนี้ดวยความเปนจริงที่ทานสามารถปฏิบัติไดจาก 
การฝกจินตภาพแตละครั้ง เพื่อใหไดผลการฝกจินตภาพที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง                        
มีความถูกตองที่สุด 
 
 2. ใหผูเขารับการทดลองทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงกับการปฏิบัติการฝกจินตภาพ 
การเตะเปาซอม 
 
 3. แบบประเมินผลการฝกจินตภาพ ในขอที่ 12-15 ใหกรอกแบบประเมินหลังจากมีการฝก
และการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
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ระดับที่สามารถปฏิบัติได 

1 2 3 4 5 
 

รายการ 
 

ปฏิบัติ
ได 

 
ปฏิบัติ
ไมได ตอง

แกไข 
พอ
ทําได 

ทําได
เกือบดี 

ทํา
ไดด ี

ทําได
ดีมาก 

1. ทานสามารถควบคุมความตั้งใจ
ในการฝกจนิตภาพได 

       

2. ทานสามารถสรางภาพในใจตาม
เสียงของผูสอนไดอยางชดัเจน 

       

3. ทานสามารถสรางภาพในใจของ
การเตะเปาซอมไดชัดเจน ไมตองมี
คนบอก 

       

4. ทานสามารถสรางภาพในใจ
เกี่ยวกับคนถือเปาซอม เปาซอม 
ทาทาง สวนประกอบอื่นๆ 

       

5. ทานสามารถสรางภาพในใจของ
หองฝกซอมไดทั้งขนาด ความกวาง 
ความยาว และสภาพแวดลอมใน
บริเวณหองฝกซอม 

       

6. ทานสามารถสรางภาพ 
เคลื่อนไหวในใจขณะเดนิเขาไปใน
บริเวณที่ฝกเตะเปาซอม 

       

7. ทานสามารถสรางภาพ 
เคลื่อนไหวในใจ ทาทางการเตะใน
ทากาวเตะสะบัดดานขาง (เตะลม) 

       

8. ทานสามารถสรางภาพ 
เคลื่อนไหวในใจ การเตนฟุตเวอรก
เปนจังหวะ 
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ระดับที่สามารถปฏิบัติได 
1 2 3 4 5 

 
รายการ 

 
ปฏิบัติ
ได 

 
ปฏิบัติ
ไมได ตอง

แกไข 
พอ
ทําได 

ทําได
เกือบดี 

ทํา
ไดด ี

ทําได
ดีมาก 

9. ทานสามารถสรางภาพ 
เคลื่อนไหวในใจ เหน็เพื่อนยก 
เปาซอมขึ้น 

       

10. ทานสามารถสรางภาพ 
เคลื่อนไหวในใจ ทาทางการเตะใน
ทากาวเตะสะบัดดานขาง (เตะเปา
ซอมอยางรวดเร็ว) 

       

11. ทานสามารถสรางภาพในใจ
ตั้งแตขอ 2.1-2.7 ไดติดตอกนั โดย
ตอเนื่อง 5-6 เที่ยว 

       

12. หลังจากทานสามารถสรางภาพ
ในใจตั้งแตขอ 2.1-2.7 ได 5-6 เที่ยว 
ทานสามารถนําไปปฏิบัติไดตาม
ภาพที่ทานจินตภาพการเตะเปาซอม 

       

13. ทานสามารถสรางภาพ 
เคลื่อนไหวในใจตั้งแตขอ 2.1-2.7 
ควบคูกับการฝกปฏิบัติในโปรแกรม
เทควันโด ไดตามปกต ิ

       

14. ทานสามารถนําเทคนิคการสราง
จินตภาพไปใชกับการแขงขนัไดถูก
สถานการณ 

       

15. ทานสามารถนําเทคนิคการสราง
จินตภาพไปใชกับชนิดกีฬาอื่นๆ ได 

       

 
หมายเหตุ     ขอ 12-15 ใหกรอกแบบประเมินหลังการฝก และการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 



 

 

96 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฎ 
ใบบันทึกผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
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ใบบันทึกผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับเทา 
 

ชื่อ-นามสกุล  ชื่อเลน  ทดสอบครั้งท่ี  
 

คร้ังท่ี 1  คร้ังท่ี 11  
คร้ังท่ี 2  คร้ังท่ี 12  
คร้ังท่ี 3  คร้ังท่ี 13  
คร้ังท่ี 4  คร้ังท่ี 14  
คร้ังท่ี 5  คร้ังท่ี 15  
คร้ังท่ี 6  คร้ังท่ี 16  
คร้ังท่ี 7  คร้ังท่ี 17  
คร้ังท่ี 8  คร้ังท่ี 18  
คร้ังท่ี 9  คร้ังท่ี 19  
คร้ังท่ี 10  คร้ังท่ี 20  

    
  คาเฉล่ีย  
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ภาคผนวก ฐ 
ใบบันทึกผลการเขารับการฝก 
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ใบบันทึกผลการเขารับการฝก 
 

ชื่อ-นามสกุล                    ชื่อเลน              กลุมทดลองที่  
 

อัตราการเตนของหัวใจ สัปดาหท่ี วัน / เดือน / ป 
กอนฝก หลังฝก 

ลายเซ็นต หมายเหตุ 
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ภาคผนวก ฑ 
ภาพกจิรรม 
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ภาพผนวกที่ ฑ1  สถานที่สําหรับฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และฝกจินตภาพ 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ฑ2  แสดงการวัดอัตราการเตนของหัวใจของกลุมฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
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ภาพผนวกที่ ฑ3 แสดงการวัดอัตราการเตนของหัวใจของกลุมฝกจินตภาพ 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ฑ4  นาฬิกาจับเวลา แบบดิจิตอล ยี่หอ Casio รุน AQ-160 
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ภาพผนวกที่ ฑ5 คอมพิวเตอรแบบพกพา (Note Book) ยีห่อ Acer รุน Aspire 1350 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 

 
ช่ือ –นามสกุล นายสยาม  ทองใบ 
วัน เดือน ป ที่เกิด วันพุธที่ 27 มถุินายน พ.ศ. 2527 
สถานที่เกิด  โรงพยาบาลสวรรคประชารักษ  เภอเมือง  

จังหวัดนครสวรรค 
ที่อยูปจจุบนั จังหวัดนครสวรรค  
ประวัติการศึกษา ปการศึกษา 2549  

วิทยาศาสตรบณัฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา)  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 


