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Effects of Imagery Training on Penalty Kick Accuracy 

in Soccer Player 
 

คํานํา 
 
 พระราชดํารัสพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัรัชกาลที่ 9 ไดทรงใหโอวาทเนื่องในวันกฬีา
แหงชาติ ในป พ.ศ.  2532 ไวดังนี้  “กีฬามีความสําคญัอยางยิ่งตอบคุคลและประเทศชาติ”  จาก   
พระราชดํารัสแสดงใหเห็นวา  กีฬามีความสําคัญตอการพัฒนาประเทศชาติอยางยิ่ง  เพราะกฬีาเปน
ส่ือกลางชวยพฒันาประชากรใหมีสุขภาพและพลานามัยที่สมบูรณ  และนอกจากนีก้ฬีายงัเปนสวนหนึ่ง
ในการประชาสัมพันธช่ือเสียงของประเทศ  ดังจะเหน็ไดจากการแขงขันฟุตบอลโลกหรือ WORLD 
CUP 2002 ที่ประเทศเกาหลีใตและประเทศญี่ปุน ทําใหประเทศเกาหลีใตและประเทศญี่ปุนไดกลาย 
เปนศูนยรวมของความสนใจของผูคนทั่วทุกมุมโลก  และประเทศที่ชนะการแขงขันหรือแสดงความ
เปนเลิศในแตละประเภทกีฬา ส่ือมวลชนตางๆ ก็จะกลาวขาน บันทึกและประชาสัมพันธไปทั่วโลก  
กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่เปนทีน่ิยม และไดบรรจุไวในการแขงขันระดบัตางๆ เชน  
ฟุตบอลโลก (World Cup) โอลิมปกเกมส  (Olympic Games) เอเชี่ยนเกมส (Asian Games) และ
ซีเกมส (SEA Games) และการแขงขันระดับนานาชาต ิ  ตลอดจนการแขงขันระดบัตางๆ ภายใน 
ประเทศ  สําหรับประเทศไทยไดใหความสําคัญตอการพัฒนาการกฬีาในทุกระดบั  มีการจัดทําแผน 
พัฒนากฬีาแหงชาติขึ้น  เพื่อเปนแนวทางในการยกระดับการกฬีาของชาติใหเทาเทยีมกันกับนานา
อารยะประเทศตอไป 
  
 วงการกฬีาในปจจุบันเปนทีย่อมรับวา วทิยาศาสตรการกีฬามีความสาํคัญและมีบทบาทที่
จะชวยใหการกีฬาพัฒนาไปสูความเปนเลศิ  การกฬีาในปจจุบันนี้ไดนําเอาวิทยาศาสตรการกีฬามา
ชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางจิตของนักกฬีา   ใหมีความสามารถในการเลนกีฬาไดอยางมี 
ประสิทธภิาพสูงสุด ขณะเดียวกันความรูดานวิทยาศาสตรการกฬีา กเ็ปนประโยชนอยางยิ่งในการนํา 
ไปประยกุตใชในการปรับปรงุและเสริมสรางสุขภาพและพลานามัย 
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 การแขงขันกฬีาในปจจุบันจะอาศัยความสามารถและความสมบูรณทางรางกาย  (physical  
fitness)  เพียงอยางเดยีวไมพอ  ตองมีการฝกหัดทางจิตใจควบคูกันไปดวย  เพื่อเสริมสรางทักษะให
มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และชวยควบคมุความวิตกกังวลหรือตัวแปรอื่นๆ ที่มีผลกระทบตอ การ
แสดงความสามารถ  ดังที่ ศิลปชัย (2533)  กลาววา การพัฒนาองคประกอบทางดานรางกายของ
คนเรามีขอบเขตจํากัด  แตส่ิงที่ไมหยุดยั้ง คือ  การพัฒนาดานจติใจระหวางนักกีฬาที่มีทักษะเทากนั  
ผูที่มีเทคนิคจิตวิทยาการกฬีาเหนือกวาจะเปนผูชนะตลอดกาล 
 
 กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่เปนทีไ่ดรับความนยิมกันทั่วโลก   ประเทศไทยไดให
ความสนใจ และไดรับความไววางใจจากนานาชาติใหรับเกียรติเปนเจาภาพในหลายๆ ระดับการแขงขัน 
ทั้งในระดับภมูิภาคเอเชีย และระดับโลก  ซ่ึงนับไดวาการเปนเจาภาพแตละครั้งไดสรางชื่อเสียงให 
กับประเทศชาติไดอยางมากอีกทางหนึ่ง ในการแขงขันแตละครั้งมักจะมีการยิงลูกโทษเกิดขึน้เสมอ  
และเปนสิ่งสําคัญที่จะทําใหทีมไดรับชัยชนะหรือพายแพไดเชนกัน  ฉะนั้น การยิงลูกโทษ ณ จุดเตะ
โทษจะยิ่งมีความสําคัญมากขึ้นสําหรับนักฟุตบอลที่มีความแมนยําสูง เพราะจะมโีอกาสทําประตู
ทันทีในการยิงลูกโทษแตละครั้ง  
 
 ปจจุบนัทีมฟตุบอลในระดบัตางๆ ไดพัฒนารูปแบบการเลนใหมีมาตรฐานที่ดีขึน้ โดยการหา
โคชหรือผูฝกสอนที่มีความรูความสามารถและยังมีการพัฒนาความรูความสามารถของผูฝกสอนให
มีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น  โดยการสงไปศกึษาหรือฝกอบรมวิธีตางๆ   ที่จะนํามาพฒันาทีมของตนเอง
ใหมีศกัยภาพที่สูงขึ้นทั้งดานตวัผูเลนและระบบการเลน  จึงทําใหมาตรฐานการเลนและศักยภาพของ
ทีมตางๆ  นั้นใกลเคียงกัน   จนทําใหผลการแขงขันออกมาเสมอกันและตองหาทีมชนะดวยการยิง
ลูกโทษ  ณ จุดเตะโทษ  ทีมใดมคีวามแมนยําในการยิงลูกโทษมากกย็ิ่งมีโอกาสที่จะไดเปนฝายชนะ
ในที่สุด ซ่ึงในการยิงลูกโทษนั้นจะตองมีการฝกในเรือ่งของความแมนยําดวย เพราะถามีความ
แมนยําก็จะสามารถเลือกจุดที่จะยิงไดตามตองการ ซ่ึงในการฝกที่จะทําใหเกิดความแมนยํานั้น การ
ฝกทักษะการยงิลูกโทษเพียงอยางเดยีวอาจจะไมกอใหเกดิความแมนยํามากพอ  เนื่องจากการยิงลูก
โทษเพื่อหาผลแพชนะนั้น  นักฟุตบอลทีท่ําหนาที่ยิงลูกโทษจะเกดิความกดดันอยางมาก  เพราะอาจ
ทําใหทีมไดรับชัยชนะหรือพายแพในเวลาเดียวกัน จึงสงผลใหความแมนยําลดลง  โดยผูวจิัยมีความ
เชื่อวาการฝกจนิตภาพจะชวยเพิ่มความเชื่อมั่นและลดความเครียด ความวิตกกังวล ซ่ึงจะมีสวน
เกี่ยวของกับทกัษะและสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล ที่สงผลตอความแมนยําในการยิงลูก
โทษ ณ จุดเตะโทษ โดยมีสมมุติฐานวากลุมนักกีฬาฟุตบอลที่ฝกการยิงลูกโทษควบคูการจินตภาพ มี
ความแมนยําในการยิงลูกโทษ  ณ จุดเตะโทษดีกวากลุมนักกฬีาฟุตบอลที่ฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุ
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เตะโทษเพียงอยางเดยีว   ทั้งนี้ จะไดนําผลการคนควาวจิัยไปใชใหเกดิประโยชนในการพัฒนา  และ
ปรับปรุงความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ใหกาวหนายิ่งขึน้ไป    ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความ
สนใจในกฬีาฟุตบอล  ตองการศึกษาวาการฝกการจนิตภาพจะมีผลตอการพัฒนาความแมนยําของ
นักกฬีาฟุตบอลหรือไม อยางไร   
 

วัตถุประสงค 
 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝกจนิตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ
ของนักกฬีาฟตุบอล 
 
 2. เพื่อหาคาความแตกตางของความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีา
ฟุตบอลที่ฝกการยิงลูกโทษควบคูกับการจนิตภาพ กับกลุมที่ฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพยีง     
อยางเดยีว 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 นําผลจากการวิจัยไปวางแผนในการฝกซอมนักกฬีาฟุตบอลเพื่อพัฒนาความแมนยํา 
ในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
 
 เปนแนวทางสาํหรับผูที่จะศกึษา  คนควา  วจิัยเกี่ยวกับการจินตภาพที่สงผลตอการพัฒนา
ประสิทธิภาพของนักกฬีาประเภทอื่นๆ  ตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจยัคร้ังนีมุ้งศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกยิง
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษทีมี่ตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษกับการฝกการยิงลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษเพียงอยางเดียวของนักกฬีาฟตุบอล 
 
 2.  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟตุบอลชาย ทีมเยาวชนจังหวัดสมุทรปราการ   ซ่ึงเตรียมทีม
เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาต ิปพุทธศักราช 2550 จํานวน 20 คน   
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 3.   ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควาวจิัย 
   
   3.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable)   
   โปรแกรมการฝกจินตภาพ ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ 
ทางดานจิตวิทยาการกฬีา 
    
   โปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบ 
จากผูเชี่ยวชาญทางดานกฬีาฟุตบอล     
 
  3.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) 
 
   ความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ โดยนับจํานวนลูกทีย่ิงเขาประตูใน
เขตที่ผูยิงไดกาํหนดไวกอนการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษในแตละครั้ง 
 

นิยามศัพท 
 
 การฝกจนิตภาพ (imagery training) หมายถึง การฝกสรางภาพในใจโดยนกึถึงภาพการยิงลูก
โทษ ณ จดุเตะโทษไปยังจดุที่ตองการภายในประต ู
 
 การยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ (penalty kick) หมายถึง การเตะลูกฟุตบอลจากจุดเตะโทษ 
 
 ความแมนยํา (accuracy)  หมายถึง  จํานวนคะแนนทีลู่กฟุตบอลเขาประตูในเขตทีผู่ยิงได
จินตภาพไวในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
 
 นักกฬีาฟุตบอล หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลชายทีมเยาวชนจังหวดัสมุทรปราการ ที่มีอายุ
ระหวาง 16-17 ป  ซ่ึงไดรับคัดเลือกเขารวมการแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ ปพุทธศักราช 2550    
 
 กลุมควบคุม หมายถึง กลุมตัวอยางที่ทําการฝกการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพยีงอยางเดยีว
คนละ 10 คร้ัง  ในแตละวนั 
 
 กลุมทดลอง หมายถึง  กลุมตัวอยางที่ทําการฝกจินตภาพ 15 นาที กอนการฝกการยิงลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษ  คนละ 10 คร้ัง  ในแตละวัน 
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การตรวจเอกสาร 
 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดศึกษาคนควาทฤษฎทีี่เกี่ยวของกับงานวิจยัไวดังนี้ 
 
 1. ความหมายของจินตภาพ 
   
 2. สมองกับจินตภาพ 
 
 3. จินตนาการกับการเรียนรู 
 
 4. ประโยชนของจินตภาพกับการกีฬา 
 
 5. หลักในการฝกทักษะทางจินตภาพ 
 
 6. ความแมนยํา 
 
 7. ความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
 
 8. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

ความหมายของจินตภาพ 
 
 จินตภาพเปนเทคนิคที่นกัจิตวิทยาการกีฬาหรือผูฝกสอนกีฬา  ไดนําไปใชเพื่อวตัถุประสงค
ชวยใหการเรยีนรูทักษะกฬีาตางๆ มีประสิทธิภาพ  เพิ่มศกัยภาพของนกักีฬาใหสูงขึน้สงผลใหไดรับ
ความสําเรจ็ในการแขงขนักฬีาเปนอยางด ี  มีนักจติวทิยาและนกัวิทยาศาสตรการกฬีาไดใหความหมาย
ของจินตภาพไวดังนี ้
 
 ศิลปชัย (2533) กลาววา จินตภาพเปนกุศโลบายการเรยีนรูทักษะที่ไดรับการยอมรับวาชวย 
ทําใหการเรยีนรูทักษะดําเนนิไปอยางรวดเร็ว มีการจําทักษะ ไดนาน และสามารถนําไปใชตาม
สถานการณที่เกี่ยวของในอนาคตไดดวย โดยท่ัวไปแลวจินตภาพหมายถึงความสามารถในการสราง
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ภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทางทักษะจริง ถาภาพในใจที่สรางขึ้นมีความแจมแจง 
ชัดเจน และมชีีวิตชีวา ก็จะสามารถทําใหความสามารถในการแสดงทกัษะจริงสูงยิ่งขึ้น 
 
 Cobin et al. (1972) กลาวถึงจินตภาพวาหมายถึง การฝกที่ไมเปดเผยในขณะทีแ่สดงทักษะ
นั้น  ซ่ึงจะมีอิทธิพลตอการแสดงทักษะทางกาย  
 
 Murphy (1994 อางถึงใน สุพิตร, 2521) ไดกลาวไววา เปนสัญลักษณในการทํางานของ
ประสาทซึ่งอาจจะเกิดขึ้นกับประสาทสวนใดของรางกายก็ได    
 
 Richardson (1994 อางถึงใน สุพิตร, 2521) ไดกลาววา การจินตภาพนั้น เปนการตอกย้าํเพื่อ
การนําเอาประสบการณเดิม ซ่ึงอยูภายใตเงือ่นไขที่ไดมกีารกระตุนจากสภาวะการณตางๆ และไดมี
การตอบสนองจากประสบการณนั้นๆ อยางแทจริง  ดังนัน้อาจกลาวไดวาการจนิตภาพเปนกระบวนการ 
ทางจิตที่เกีย่วของกับความคดิ   
 
 สืบสาย (2538) กลาววา จินตภาพเปนการใชประสาทสัมผัสทั้งหมดเพื่อการสรางประสบการณ
ตางๆ ใหเกดิในใจ 
 
 นอกจากนี้ ยังกลาวไวดวยวา จุดมุงหมายสําคัญในการฝกจินตภาพ คอื ความชัดเจน และ
การควบคุมจนิตภาพได  จนิตภาพ  หมายถึง  การมองเห็นไดดวยตาของใจ  โดยผานประสาทสัมผัส
ตางๆ อันไดแก 
 
 1.   การไดยนิ (auditory) ซ่ึงเกี่ยวกับเสียง เชน รับรูถึงเสียงปนปลอยตัว 
 
 2. การไดกล่ิน (olfactory)  ซ่ึงเกี่ยวกับกลิ่น เชน การรับรูกล่ินคลอรีนในสระวายน้ํา 
 
 3.   การสัมผัส (tactile)  ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรูจากการสัมผัส เชน การรับรูถึงมือปะทะลูก 
วอลเลยบอลในขณะตบลูก นิ้วที่ไกปน หรือฝามือที่จับปน 
 
 4. การรับรูถึงการเคลื่อนไหว (kinesthetic)  ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรูถึงการเคลื่อนไหวของรางกาย 
เชน การรับรูชวงการเคลื่อนไหวขณะลอยตัวในอากาศของนักยิมนาสติก เมื่อยิงประตูบาสเกตบอล  
เมื่อลูกบาสเกตบอลหลุดจากมือไป 
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 5. การรูรส (taste) ซ่ึงเกี่ยวกบัการรับรูรสโดยทางลิ้น การรับรูตางๆ เหลานี้ชวยทําให
นักกฬีา สรางภาพในใจใหชัดเจนยิ่งขึ้น  เมือ่สรางภาพไดชัดเจนก็จะชวยใหการฝกไดผลดียิ่งขึ้นดวย 
 
 เปลื้อง  (2495)  กลาววา  จนิตนาการเปนความคิดคํานึง  คือ อาการทีจ่ิตคิดถึงสิ่งซึ่งอยูนอก
สัมผัสจินตนาการ เปนการนึกถึงสิ่งที่เราไมไดสัมผัสโดยตรง จนิตนาการเกดิขึ้นไดโดยที่อวัยวะ
สัมผัสมิไดถูกเราภายนอก  การรับสัมผัสในเชิงจินตนาการอาจเกิดจากสิ่งเราภายนอกได  แตส่ิงเรา
นั้นเปนแตเพยีงจุดเริ่มใหมีจนิตนาการตอไปเทานั้น  เชน  การมองเห็นพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวั  
อาจทําใหเรานกึเห็นภาพพระราชวังสวนจติรลดา  ในกรณนีี้ส่ิงเราทําหนาที่คลายๆ การเปดสวิตชให
เรามีจินตนาการตอไปเทานัน้ 
 
 กนัยา (2529) กลาววา จนิตนาการเปนการคิดชนิดหนึ่ง ซ่ึงบุคคลไมมีปญหาที่จะตองขบคิด  
ขอบเขตจึงกวาง  เพราะไมมปีญหาเปนสิ่งที่ควบคุม 
 

สมองกับจินตภาพ 
 
 พฤติกรรมใดๆ ของมนุษยเปนผลมาจากความคิด ดังนั้นความคิดจึงเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งตอ
ชีวิต ตนตอของความคิดเกดิขึ้นไดอยางไรเปนสิ่งที่นักวทิยาศาสตร นักจิตวิทยา นักสังคมศาสตร
ทั้งหลายไดศกึษากันอยางกวางขวาง  เราใชคําสําคัญๆที่เกี่ยวของกับความคิด  2-3  คาํ  เชน  “ใจ”  
“จิต”  “สมอง”  เมื่อนํามาพิจารณาคําที่นํามาใชนั้นมีความหมายทีแ่ตกตางกันออกไป  เชน  คําวา  ใจ  
อาจหมายถึง  “หัวใจ”  (heart)  จะหมายถงึอวัยวะที่สําคญัมีสัณฐานคลายดอกบวัตูม  ปกติอยูขาง
ซายของทรวงอก ทําหนาทีสู่บฉีดโลหิตไปยังปอดและสวนตางๆ ของรางกาย คาํวา จิต หรือ 
“จิตใจ”  (sound) นักวิชาการไดใหความหมายไววา เปน “จิตวิญญาณ”  ซ่ึงหมายถึง ความรูสํานึกคิด 
ความรับรูผิดชอบชั่วดีของมนุษย  แตแทที่จริงความรูสึกนึกคิด  พฤติกรรมที่แสดงออกของมนุษย
ทั้งหมดเกิดจากการทํางานของระบบประสาท  อันประกอบดวย “สมอง” (brain)  ซ่ึงเปนอวัยวะ
หนึ่งของระบบประสาทสวนกลาง (central nervous system) ทํางานรวมกับไขสันหลัง (spinal cord) 
และเสนประสาทตางๆ ทําหนาที่ส่ังการ บังคับ ควบคุมการทํางานของรางกาย ความรูสึก สติปญญา 
และความคิดทัง้หลายของมนษุย ( เดือนเพญ็ และคณะ, 2511) 
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 สมองมีสวนประกอบที่สําคัญๆ มากมาย สวนตางๆ ก็ทําหนาทีแ่ตกตางกันออกไป ทั้งควบคุม
การทํางานของรางกาย ความรูสึกนึกคิด ความเขาใจ ความจํา ตลอดจนอารมณ  ในที่นี้จะยกตวัอยาง
มาเฉพาะสวนที่เกี่ยวของโดยตรงกับการเรยีนรู  การจําพอสังเขปดังนี้ 
 
 ระบบลิมปก (limpic system) เปนสวนของสมองที่มีโครงสรางที่เชื่อมสัมพันธกัน จะอยู
สวนบนของสมองสวนกลาง และสวนบนเชื่อมตอกบั ซีรีบรัม คอรเทก็ซ (cerebral cortex) ทาํหนาที่  
เกี่ยวกับการควบคุมอารมณ  การแสดงความกาวราว  และยังมีบทบาทสําคัญในการเรียนรู  การจํา  
นักวิทยาศาสตร พบวา ถามีความผิดปกตขิองระบบลิมปก  ทําใหพฤติกรรมของคนเปลี่ยนแปลงไป  
เชน เปนคนกาวราว ดุราย ความจําเสื่อมเปนตน 
 
 สมองสวนทายทอยที่เรียกวา ออกซิบิทอล โลป (occipital lobe) เปนสมองทายทอยสวน
หลังสุดของ คอรเท็กซ  ทําหนาที่เกีย่วกับการมองเห็น  สมองนอกจากจะแบงออกเปนสวนดานหนา  
ดานขาง และดานหลังแลว ยังแบงออกเปนสองซีก คือ ซีกซายและซกีขวา แตละซกีหรือแตละดาน
จะทํางานและควบคุมรางกายแยกจากกันดวย โดยสมองซีกซายจะทําหนาที่ในการใชภาษา การอาน
เขียน การใชเหตุผล ควบคุมการพูด ทักษะดานคณิตศาสตร ทักษะดานวิทยาศาสตร และทักษะความ
ชํานาญในการเคลื่อนไหว (motor skills)  และยังควบคุมการทํางานของรางกายดานขวาอกีดวย
สมองซีกขวา ทําหนาที่ในเรื่องของศิลปะ ความสุนทรียศาสตรดานดนตรี เพลง การใชจินตนาการ 
ความคิด สรางสรรค ทักษะทางดานการเคลื่อนไหว ทักษะทางการกีฬา และควบคุมการทํางานของ
รางกายดานซาย 
 
 ทุกกจิกรรมทางความคดิสมองทั้งสองซกีจะทํางานสลับกนัไปมา Hellige (n.d. อางถึง      
เกรยีงศกัดิ,์ 2544) เชน การอานหนงัสือสมองซีกซายจะทําความเขาใจ โครงสราง ประโยค 
ไวยากรณ  ขณะเดียวกนั สมองซีกขวา กจ็ะทําความเขาใจเกีย่วกับลีลา การดําเนินเรื่อง อารมณที่
ซอนอยูในขอเขียนนั้นๆ เปนตน สมองทําใหมนษุยมีความเฉลียวฉลาด สามารถใชเหตุผลวินิจฉยั 
สรางสรรคส่ิงใหมๆ และตัดสินใจเรื่องราวตางๆ ได เซลลสมองสามารถเก็บขอมูล แปรขอมูลที่เขา
มาเปนกระแสไฟฟาแลวเก็บไวเปนประสบการณในสมอง  สามารถนําขอมูลตางๆ  ทั้งขอมูลดิบ
และขอมูลที่ผานการคิดอยางใครครวญแลว มาเก็บไวเปนตัวแบบ (model) หรือโครงสรางความรูใน
รูปแบบมโนทศัน (cencep)  ซ่ึงสามารถเรียกมาใชไดอีกในอนาคตเราเรยีกวา “ความจาํ” คนเราจําได  
เพราะสมองสวนเทมโพราล โลป และสวนที่เก็บความจาํระยะสัน้ หรือเก็บขอมูลใหมที่ยังไมเคยรู
มากอนจะอยูในสมองดานหนาทางดานขวาและซาย อยูลึกเขาไปจากหนาผากประมาณ 1 นิ้ว ทํา
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หนาที่เปนสมดุทดชั่วคราวในสมอง  ขอมลูตางๆ ไมวาจะเปนภาพ กล่ิน เสียง จะถูกสงมาจากสมอง
สวนนี้กอนถาไมถูกใชก็จะลบทิ้ง หรือเรียกวา “ลืม” แตถาหากขอมูลใดใชบอยๆ ก็จะถูกเก็บไวเปน
ความจํา ระยะยาว และจะถูกสงไปยังสมองสวนลึก คอื ฮิบโปแคมปส (hippocampus) ทาํหนาที่
ความจาํระยะยาวตอไป  นอกจากนี้สมองยังทําหนาที่อีกหลายอยาง เชน   
 
 สมองสามารถสรางภาพในใจ (จินตภาพ) ได   
 
 นักจิตวิทยาไดคนพบวาสมองของมนุษยสามารถคิดในสิ่งตาง  ๆชวยใหมนุษยสามารถแกปญหา 
ที่เกิดขึ้นได คนหาสิ่งใหมๆ คิดสรางสรรคส่ิงตางๆ ขึ้นอยางมากมาย มนุษยคดิไดอยางไร 
 
 เราทดสอบไดวาสมองสามารถสรางภาพในใจได โดยมีการทดลองใหคนดภูาพตามลําดับ
ขั้นตอนดังนี้ (เกรียงศักดิ์, 2544) 
 
 ลําดับที่ 1 ใหดภูาพชางตวัหนึ่งอยูริมลําธาร มันกําลังชูงวงขึ้นหกักิ่งไม ชางตัวนี้มงีา 2 อัน  
ยาวงอนขึน้ ชางตัวนี้ม4ี ขา  เมื่อมันหักกิ่งไมแลวมันหันมามองเรา แลวมันพูดวา “ผมชื่อแมมโม” 
 
 ลําดับที่ 2 ลองหลับตาแลวนกึถึงชางตวันั้นอกีครั้งในความคิดของเรา จะเหน็ชางตวันัน้และ
ไดยนิเสียงมันพูดชื่อ แมมโม 
 
 ลําดับที่ 3 ใหหลับตาแลวลบภาพแมมโมออกไป “ลืมไดไหม” “ลบไดไหม” คําตอบพบวา 
“ลบไมออก” “ลืมไมได” “เกดิอะไรขึ้นกับความคิดของคณุ” 
 
 ขอมูลตางๆ นี้ ถูกปอนใหสมองไดรับรูจากแมวาขอความเปนตวัหนังสือ เมื่อเราไดยนิไดอาน  
เราก็สามารถสรางภาพไวในใจไดทันทเีปนอัตโนมัติ  ยิง่เปนขอมูลเดิมที่เรารูจกัเคยพบเคยเหน็อยูแลว  
เราก็สามารถสรางภาพในใจไดชัดเจนรวดเร็วข้ึน เชน เดก็ๆ ถารูจักปลาทองมาแลว เคยเห็นปลาทอง
วายน้ําในตูในอางมาแลวเขาสามารถสรางใหมี ปลาทองตัวกลมสีแสด วายน้ําไป-มาในตูเปนภาพ 
ในใจไดทนัท ี แตถาเปนสิ่งที่ไมเคยเห็นไมเคยรูจักมากอน เราจะนึกภาพหรือสรางภาพไมได หรือ 
ไมชัดเจน  เชน  เด็กไมเคยเห็นไมเคยรูจักยีราฟมากอน  เราใหเดก็นกึภาพยีราฟกจ็ะนกึไมได  แตถา
เราอธิบายใหเขาฟงโดยเทยีบเคียงลักษณะที่คลายคลึงกับสิ่งที่เขารูจัก เชน เปนสัตว 4 เทา มีรูปราง
คลายมาแตตัวโต มีคอยาวมาก มีหู 2 ขาง มีหาง 1 หาง แตอยางไรก็ตามภาพทีเ่ดก็สรางออกมา
อาจจะไมชัดเจนเพราะมันมรีายละเอียดมากทั้งรูปรางและสี อากัปกิริยาของสัตวตัวนี ้
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 การสรางภาพในใจ หรือการสรางภาพในความคิด (mental image) เปนสิ่งที่สมองสรางขึ้น  
เมื่อประสาทสัมผัสรับขอมูล  ขอมูลสงสัญญาณไปสูสมอง  สมองจะนําขอมูลไปเปรียบเทียบกับ
ส่ิงของประเภทเดียวกันเก็บไวในความทรงจํา โดยเชื่อมโยงขอมูลความรูประสบการณในอดตี   
แปรขอมูลที่ไดเปนภาพตามที่ตนเองเขาใจอยางอัตโนมัติ ตามหลักจิตวิทยากลาวไววา การสรางภาพ
ในใจเกีย่วของกับการตีความขอมูลที่ไดรับเปนภาพในใจ  เพื่อทําความเขาใจที่เกดิขึ้น  ภาพที่เกดิขึ้น
อาศัยสัญลักษณที่เกีย่วของ อาจเปนคําพูด ตัวหนังสือ รูปภาพ การสรางภาพในใจไมเพียงแตภาพที่
เกิดขึ้นจากการเห็นเทานัน้  แตสามารถสรางภาพไดจากการสัมผัส การลิ้มรส การไดกล่ิน ก็สามารถ
ทําใหเกิดภาพในใจไดเชนกนั 
 

จินตนาการกบัการเรียนรู 
 

 คําวาจินตนาการ (imagin)  เปนคําที่นักจิตวิทยา  นักการศึกษาใชกันอยางแพรหลายเชนกัน  
คํานี้อาจจะแตกตางไปจากคาํวา  จินตภาพ  (imagery)  แตในความหมายของการใชความคิดโดยการ
สรางภาพในใจที่เราเรียกวาจินตนาการ จะเปนเรื่องสมมุติหรือเรื่องจริงก็ได ดังนั้นเรามักจะพบใน
เอกสาร  ตําราทางวิชาการอาจใชคําที่แตกตางกันไปในความหมายเดยีวกัน  บางครั้งอาจใชคําวา
จินตนาการหรอืบางครั้งอาจใชคําวา จนิตภาพ ในความหมายเดียวกนันี้ นกัประสาทวิทยาไดพบ
ความจริงที่นาทึ่งวาจินตนาการชวยพัฒนาทักษะการเรียนรูในเรื่องตางๆ ได   
 
 ในงานวิจยัของ Druckman and Bjork (อางถึงใน เกรียงศักดิ์, 2544) ไดประเมนิผลการใช
จินตนาการในการฝกซอมของนักกรีฑา พบวา การฝกซอมทางความคิดเปนวิธีที่มปีระโยชนในการ
พัฒนาทักษะในการเลนกฬีาและนอกจากนั้นยังรวมถึงการพัฒนาทักษะอื่นๆ ดวย 
 
 งานวจิยัของ Pascual-Leone (อางถึงใน เกรยีงศักดิ์, 2544) ไดแบงกลุมตวัอยางออกเปน  3 กลุม   
 
 กลุมที่ 1  ไดรับการสอนใหเลนเปยโนและใหซอมทุกวันเปนเวลา 5 วัน 
   
 กลุมที่ 2 ใหเลนเปยโนโดยไมมีการสอน 
 
 กลุมที่ 3 มีการสอนแตไมไดรับอนุญาตใหเลนเปยโนจริง โดยมีการฝกซอมโดยใชความคิด  
ผูเรียนจะไดรับอนุญาตใหนัง่ที่เปยโน และใหมองไปทีค่ียบอรด ใชจินตนาการวาเลนเปยโน โดย
หามแตะตองคยีบอรด 
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 ผลการทดลองเมื่อมีการสแกนสมองเปรียบเทียบกนั พบวา มีความแตกตางระหวางคนที่ได 
รับการฝกฝนกับคนที่เลนแบบเดาสุมอยางชัดเจน  แตปรากฏวากลุมที่ทดลองฝกฝนทางความคดิ  
ลักษณะของสมองที่สแกนไดมีความคลายคลึงกับคนที่ฝกซอมจริง 
 
 งานวิจยัของ John Milton (อางถึงในเกรียงศักดิ์, 2544) นักประสาทวทิยา จากมหาวทิยาลัย 
ชิคาโก ไดพยายามพิสูจนวา การที่สมองใชจินตนาการวาดภาพกอนทีจ่ะลงมอืทําจริงนั้น  ไมตางจาก
การปฏิบัติจริง  เขาไดใหคนไขซ่ึงปวยเปนโรคหัวใจ  ใชสมองจินตนาการวาเขากําลังเดินไปรอบๆ 
ตึก ปรากฏวาไดผลใกลเคยีงกบัการลงไปเดนิจริง  เขาหวังวาคําตอบทีไ่ดจากการศกึษาครั้งนี้จะชวยให
ผูปวย สามารถรูวิธีการทําสิ่งตางๆ ที่หลงลืมไปแลวได นอกจากนี้เขาและทีมงานยังไดทํา การศึกษา
เกี่ยวกับสมองจากบรรดานกักอลฟตางๆ  เพื่อคนหาวาการทํางานของนักกฬีาที่สามารถมีสมาธิเขาสู
ระดับตัดขาดจากสิ่งรบกวนภายนอกไดนัน้เปนอยางไร ในการศึกษาทดลองครั้งนี้มีนักกอลฟหญิงชัน้
นํา  9  คน  เปนอาสาสมัครใหนักวิทยาศาสตร ติดเครื่องตรวจวดัระดบักระแสไฟฟาอีเล็กโตรเอน-
ซีฟาโลแกรม หรือ อีอีจี (Electroencephalogram: EEG) บนศีรษะ 12 แหง โดยมีสายตอมารวมอยูที่
เครื่องรับสัญญาณที่เอวขณะกําลังพัตลูกกอลฟลงหลุมในหองทดลอง จากการทดลองพบวา  ขณะที่
ตาของนักกอลฟเล็งกลับไป-กลับมาระหวางลกูกอลฟกับหลุมที่อยูหางออกไปราว 10 ฟุต  มือ 
กําพัตเตอรไวในทาพรอมพตั สมองของนกักอลฟเร่ิมปรากฏการเคลื่อนไหวออกมาขณะที่เขากาํลังเล็ง
และจินตนาการอยู คือ ขณะที่นักกอลฟกําลังรวบรวมสมาธิและใชจนิตนาการวาตวัเองตีไปแลว ลูก
จะไปในทิศทางใด ไกลเทาไร ระดับเคลือ่นไฟฟาอีอีจ ี  แสดงใหเหน็คลื่นอัลฟาที่ขยับขึ้นสูง จาก
สมองสวนซายในชวงที่กําลังเล็งและซอมตีดวยสมอง จากนั้นคลืน่สมองเบตาที่มีขนาดเล็กกวาอยู
ทางขวาจะปรากฏขึ้นมาเมื่อเขาสวิงไมจริงโดยสมองซีกซาย เปนสวนทําหนาที่ในการคดิวิเคราะห  จะ
เคลื่อนไหวมากกวาขณะที่นกักอลฟพยายามกําลังรวบรวมสมาธิ และใชจินตนาการ สวนสมองซีก
ขวาเปนสวนของทักษะนั้นจะทํางานนอยมากกวาในระยะนี ้
 
 จากการทดลองของนักวิทยาศาสตร นักจิตวิทยาเกิดขึ้นมาตลอดเวลา ทําใหเราไดขอสรุปวา  
เราสามารถฝกฝนทักษะตางๆ จากการเรียนรูในสนามความคิดของเรา และสามารถปฏิบัติทักษะทาง
กายไดด ี ไดชํานาญขึ้นได จากความคดิของเราความสมารถในการสรางภาพในใจ ซ่ึงนักจติวทิยาการ
กีฬาไดนํามาใชพัฒนาศักยภาพของนักกฬีาไดอยางมีประสิทธิภาพ  และมีการใชกนัอยางกวางขวาง
ในทุกชนิดกฬีา  ซ่ึงเราเรียกวา จินตภาพ (imagery) นั่นเอง  ความสามารถในการสรางภาพในใจ      
มีความสําคัญตอประสิทธิภาพการคิดในมิติตางๆ  โดยเฉพาะในเรื่องของความคิดสรางสรรค  (creative  
thinking) และการคิดเพื่อแกปญหา   
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 การจินตภาพจงึเปนกระบวนการทํางานของความรูสึกทั้งหลายที่จะเก็บเอาความจดจํา และ
ความระลึกไดของสิ่งตางๆ  ซ่ึงพรอมจะแสดงพฤติกรรมตางๆ  ออกมาตามที่ตนเองไดวาดภาพไวในใจ  
โดยท่ีไมเกีย่วของกับการกระตุนทั้งหลายจากภายนอกเลย  หากนกักฬีาไดมกีารฝกจนิตภาพและฝกจติ
ใหพรอม  โดยควบคูไปกับการฝกทางกาย  คือ ฝกทักษะตางๆ  ทางกีฬาดวยแลว  นกักฬีาจะมีทักษะ
และสามารถแสดงทักษะทีด่อีอกมาได  การจินตภาพและการฝกจิตใหพรอมนั้นจะมอิีทธิพลตอการ
แสดงออกถึงความสามารถของนักกฬีาไดในทุกๆ ทาง  ทั้งยังเปนการลดความวิตกกังวลและเพิ่ม
ความเชื่อมั่นในตนเองไดเปนอยางดีอีก (สุพิตร, 2537) 
  

ประโยชนของจินตภาพกับการกีฬา 
 
 การทําจินตภาพมีประโยชนตอการแสดงทกัษะทางกายภาพ  เปนการเพิ่มการประสานงาน
ในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยการรับรูตําแหนงตางๆ การจดจําเปน
ขั้นตอนการแสดงทักษะที่ถูกตอง กลามเนื้อสามารถปฏิบัติงานหรือทักษะไดอยางแมนยํา สุพติร 
(2537)  ไดสรุปคุณคาของการทําจินตภาพไวดังนี ้
 
 1. การจินตภาพจะเปนเทคนิคทีใ่หประโยชนอยางมาก  เมื่อนักกฬีานํามาฝกฝนกับการ
เคลื่อนไหวทางการกีฬา  โดยเฉพาะทีน่ักกฬีาเกดิความเมือ่ยลาจนไมสามารถจะฝกซอมได  หรือเมื่อ
อุปกรณที่ใชในการฝกซอมและเครื่องอํานวยความสะดวกตางๆ ไมพรอมที่จะทําการฝกซอม  หรือ
แมกระทั่งขณะที่นักกีฬาเกดิการบาดเจ็บ  เพราะในชวงเวลานี้เปนชวงเวลาที่นกักีฬาปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมประจําวันที่เขาตองปฏิบัติเกี่ยวกับทางดานรางกายอยูเปนประจํา  ซ่ึงอาจใชการจินตภาพ
เขามาเปนประโยชน 
 
 2. นักกฬีาไมควรจะสรางการจนิตภาพเฉพาะพฤติกรรมที่เคลื่อนไหวเทานัน้  แตควรจะ
สรางจินตภาพถึงประโยชนที่จะไดรับจากการแสดงพฤตกิรรมการเคลื่อนไหวดวย  และมีการให
รางวัลเมื่อนักกีฬาประสบความสําเร็จ 
 
 3. ในการจนิตภาพ ควรฝกการจินตภาพอยางชาๆ เพราะจะชวยใหนกักีฬาไดมองเหน็
ภาพพจนของการปรับเปลี่ยนทักษะตางๆ ทางกีฬาไดอยางชัดเจนมากยิง่ขึ้น 
 
 4. เพื่อใหการสรางจินตภาพมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น บางครั้งผูฝกอาจจะตองจดุชนวน
โดยใชกรรมวธีิในการกระตุนในหลายๆ รูปแบบ 
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 5.   การใชวีดีทัศนจะเปนการชวยทําใหการจินตภาพทักษะกีฬาที่มีความสลับซับซอนมากๆ 
ไดผลดียิ่งขึ้น  ดังนั้น การนําเอาวีดีทัศนมาชวยจึงเปนประโยชนมากสําหรับการฝกจนิตภาพ 
 
 Drowatzky (1975) กลาววา จินตภาพมีบทบาทสําคัญตอการฝกทางใจเพราะสงผลใหระดับ
ความสามารถทางกายของแตละบุคคลสูงขึ้น เนื่องจากวิเคราะหความสามารถไดจากภาพในใจที่
ตนเองสรางขึ้น  ซ่ึงเปนการเพิ่มประสบการณและพัฒนาความสามารถของผูเรียนตอไป 
 
 นอกจากนี้ สมบัติ และ สมหญิง (2542) ไดกลาวไววา จนิตภาพมีคณุประโยชนตอการแสดง
ทักษะทางการกีฬา ดังนี ้
 
 1. ชวยเพิ่มการประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดย
การรับรูตําแหนงตางๆ   
  
 2.   จดจําการแสดงทักษะที่ถูกตอง 
  
 3.   สามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนื้อในการปฏิบัตไิดอยางแมนยาํ 
 
 4.   ชวยปรับปรุงแกไขความผิดพลาดใหถูกตอง 
 
 5. สามารถพัฒนาจิตใจ  โดยการสรางความหนักแนนทางจิตตอการตอสูอุปสรรคตางๆ  
เพื่อพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสุด 
 
 6.   ชวยลดความวติกกังวล ความกลัว เพิ่มระดับการกระตุนที่เหมาะสม 
 
 7. สามารถควบคุมตนเองและการมีทัศนคติที่ดีในทางบวกเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งตอการพัฒนา 
ทักษะใหมีประสิทธิภาพ แตการจินตภาพจะไมชวยเพิ่มความสามารถในการแสดงทกัษะใหประสบ 
ผลสําเร็จได 
 
 8. ฝกหัดอยางสม่ําเสมอควบคูกับทักษะที่ตองการพัฒนา ชวยใหมีการรับทุกมติิและ
ฝกหัดจนเปนอัตโนมัติได 
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 9. จินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจชัดเจน จึงนําไปใช
ใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดอยางดี 
 
 สรุปไดวา กระบวนการจินตภาพชวยใหแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูงยิ่งขึ้น โดยมี
ผลในดานความจํา การจดักระบวนการทางความคิด และนําไปใชไดในขณะฝกซอมและแขงขนั  
กลาวไดวาจนิตภาพเปนเทคนิคทางจิตอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอการเลนกีฬาอยางยิ่ง 

 
หลักในการฝกทักษะทางจินตภาพ 

 
 จินตภาพเปนทักษะการเรียนรูทางจิต และถานาํไปปฏิบัติจะเกิดประโยชนตอการแสดง
ความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ และมีหลักการฝกดังตอไปนี ้
 
 ศิลปชัย (2533)  ไดแบงวิธีการฝกจินตภาพ ออกเปน 2 วิธี คือ   
 
 1. การฝกจินตภาพภายนอก  เปนการสรางภาพการแสดงทกัษะในใจ  อาจเปนภาพการ
เคลื่อนไหวของครูผูสอน  ผูสาธิต หรือนักกีฬาที่มีความสามารถสูง  วิธีนี้เหมาะสําหรับผูหัดใหมที่
ยังไมรูวิธีการแสดงทักษะทีถู่กตอง   
 
 2. การฝกจนิตภาพภายใน เปนการสรางการเคลื่อนไหวของตนเองในใจ และใหความรูสึก
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกนัดวย วิธีนี้เหมาะสําหรับนักกฬีาที่มีทักษะสูง รูวิธีการแสดง
ทักษะที่ถูกตอง และใหผลดีกวาวิธีที่ 1  เพราะทําใหเกิดความรูสึกควบคูกับการจินตภาพ 
 
 ความสามารถในการสรางภาพเคลื่อนไหวเปนสวนชวยในการแสดงทกัษะจริงใหมี
ประสิทธิภาพที่สูงขึ้นและมคีวามสามารถเพิ่มขึ้นในขณะแขงขนัและยังจําทักษะที่ตวัเองสรางภาพ  
โดยการจนิตภาพนั้นอยูไดนาน 
 
 การฝกจินตภาพ  เพื่อการแขงขันนั้นควรมีการฝกอยางชํานาญเมื่อมีการแขงขัน หรือจะใช
ทักษะทีต่ัวเองตองการใช กใ็หระลึกถึงภาพที่ตองการจะทําใหทักษะทีแ่สดงออกมามปีระสิทธภิาพสูง
และมีความมัน่ใจในการแสดงทักษะนั้น 
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 ในการสรางภาพอาจจะสรางโดยการหลับตาหรือลืมตากไ็ดในกรณีที่เร่ิมตนฝกใหมๆ ควร
มีการสรางภาพโดยการหลับตากอนและเมื่อมีความชํานาญแลวจึงคอยสรางภาพในขณะลืมตา  ซ่ึง
ทักษะทีจ่ินตภาพนั้น อาจจะนําทักษะที่ไดจากประสบการณที่ผานมาหรือจากผูฝกสอนก็ได 
 
 นอกจากนี้ ศิลปชัย (2533) ยังกลาวถึงหลักการในการฝกทักษะทางจินตภาพไวเปนขัน้ตอน
ดังนี ้
 
 1.   จินตภาพรูปแบบการเคลื่อนไหวและขั้นตอนการแสดงทักษะ  รวมทัง้สิ่งแวดลอม 
 
 2. จนิตภาพความรูสึกเกีย่วกับความเร็ว จังหวะความสัมพนัธ สวนของรางกายและความรูสึก
ภายในเกี่ยวกบัการสัมผัส แรงกด และอืน่ๆ 
 
 3.   จินตภาพการแสดงทักษะทีป่ระสบความสําเร็จและพัฒนาขึ้นเรื่อยๆ 
 
 4.  จินตภาพการเตรียมตัวเชนเดียวกับการแขงขัน 
 
 5.   จินตภาพการกาํหนดความเรว็ เชน วิ่ง วายน้ํา 
 
 6.   รับรูการตอบสนองตางๆ ของรางกาย 
 
 7.   ใชภาพยนตรหรือวีดีทัศน ชวยในการจนิตภาพ 
 
 8.   หลังการแสดงความสามารถที่ดี ใชจินตภาพความสําเร็จนี้ซํ้า 
 
 9.   ฝกจินตภาพทกุเวลา และทุกสถานที่ที่มีโอกาส 
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ความแมนยาํ 
 
 ความแมนยํา (accuracy)  เปนคุณภาพของการเรียนรู  ทกัษะกลไกการเคลื่อนไหว  สามารถ
สรุปไดวา การเรียนรูและความสามารถทางการเคลื่อนไหว เปนกระบวนการทาํงานของระบบ
ประสาทและกลามเนือ้รวมกนัเปนอยางดี  ซ่ึงเริ่มตนจากประสาทรับความรูสึก 3 สวน คือ ประสาทตา 
ไดแก การเหน็ ประสาทหทูี่รับรูการไดยนิและกลไกการควบคุมการทรงตัวที่มีอยูในหูช้ันใน  และ 
สวนที่ 3 ไดแก ประสาทรบัความรูสึก  การเคลื่อนไหวทีม่ีอยูตามเซลลประสาทกลามเนื้อ  เอ็น  และ 
ขอตอ  ดังนั้น คุณภาพของการเรียนรูทักษะทางกลไกการเคลื่อนไหว   จึงถือไดวา  เปนคุณภาพของ
สมอง การแสดงออกซึ่งการเคลื่อนไหวทีม่ีคุณภาพ จงึหมายถึงการเคลื่อนไหวที่มกีารพัฒนาการ
เคลื่อนไหวถึงระดับขั้นของความชํานาญ  (proficiency  level)  กลาวคือ  มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
ถูกตอง ประหยัดพลังงานที่ใชในการเคลื่อนไหว ไมเกร็ง ผอนคลาย สามารถบังคับควบคมุให
กลามเนื้อหลักที่ใชในการเคลือ่นไหว ทํางานรวมกบัการทาํงานของกลามเนื้อมดัอื่นๆ ได และสามารถ
กําหนดแรงทีก่ระทําตอวตัถุ  มีความพอเหมาะพอดีไมมากเกินไปหรอืนอยเกนิไป  รวมทั้งสามารถ
บังคับใหวตัถุเคลื่อนที่ ไปตรงตามทิศทางหรือระยะทีก่ําหนดไวไดเปนอยางด ี
 

ความแมนยาํในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
 
 องคประกอบที่ทําใหเกิดความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ประกอบดวย ความสามารถ
ในการควบคุมการหดตวัของกลามเนื้อขา ความสามารถในการวินจิฉัยทศิทาง และจดุหมายที่ตองการ  
รวมทั้งการใชแรงที่เหมาะกบัขนาดและระยะ  การจะเตะหรือยงิประตูใหเกิดความแมนยํานัน้  
ขึ้นอยูกับน้าํหนักในการเหวีย่งเทา  และทศิทางของเทาไปกระทบกบัผิวของลูกฟตุบอล  ทิศทางของ
ลูกฟุตบอลที่เคลื่อนที่ไปยังเปาหมาย อยูระหวางทิศทางของเทาที่เตะออกไป ในเกมการแขงขันกฬีา
ฟุตบอล  การเตะลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ มคีวามสําคัญมากสําหรับทีมที่มีโอกาส  เพราะการไดยิงลุก
โทษ ณ จุดโทษไมไดเกิดขึน้บอยครั้ง  นอกเสียจากฝายรับจะทําผิดกตกิาการเลนในกรอบเขตโทษ  
ในเมื่อไดแลวก็ไมควรพลาดโอกาส  ดังที่  สุนทรา  (2540)  กลาววา  การเตะโทษ ณ จุดโทษจะ
เกิดขึ้นในระหวางการเลนในเวลาที่กําหนดเมื่อผูเลนฝายรับทําผิดกติกา ที่จะตองเตะโทษจังหวะ
เดียวภายในเขตโทษ  (penalty  area)  ของตนเอง  การเตะโทษ ณ จุดโทษ  ถือเปนขอไดเปรียบอยาง
มากสําหรับฝายรุก  เพราะฝายปองกันมีเพียงผูรักษาประตคูนเดียวเทานัน้  และระยะหางระหวางลกู
ฟุตบอลกับประตูก็เพียง  11  เมตร  โอกาสจึงเปนของผูยิงมากกวาผูรักษาประตู  โดยทัว่ ๆ ไป  ผู
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เลนจะมวีิธีการเตะโทษ ณ จดุโทษ  2  วิธีดวยกัน  และทั้ง 2  วิธี ก็ตองการความมั่นใจและความมีสติ
ของผูเลนเปนอยางยิ่ง  วิธีการเตะมีดังนี ้
 
 1.   ผูเลนจะเตะฟตุบอลใหแรงที่สุดเทาที่จะทาํได โดยมีจดุมุงหมายในการทําลายโอกาส
ในการรับของผูรักษาประตู  ดวยการเอาความเรว็ของลูกฟุตบอลและน้าํหนักในการยงิเปนตวักําหนด  
ถึงแมวาผูรักษาประตูจะเดาทิศทางไดแตไมสามารถปองกันไดทนั  วิธีการเชนนี้ความแมนยําในการ
ยิงประตูอาจลดลง  ผูเลนที่ยงิประตูดวยวิธีนี้มักจะใชการยิงดวยลูกหลังเทา 
 
 2.   ผูเลนจะคํานึงถึงเปาหมายเปนอันดับแรก ดวยการเตะฟตุบอลใหตรงเปาหมายมากทีสุ่ด  
โดยมีเปาหมายในการยิงไปบริเวณใกลเสาประตูดานใดดานหนึ่ง  วิถีของลูกอาจจะเปนลูกเรียดหรือ
ลูกโดง ซ่ึงวิธีนี้จะตรงเปาหมายมากขึ้น แตความเรว็ของลูกฟุตบอลและน้ําหนักของการยิงประตูอาจ
ลดลง  ทําใหผูรักษาประตูมีเวลามากขึ้น  ผูเลนมักใชการยิงประตูเชนนีด้วยขางเทาดานใน 
 
 ขอควรคํานึงสําหรับการเตะโทษ ณ จดุโทษ 
 
 1. เลือกเสาประตดูานใดดานหนึง่เปนเปาหมาย  กอนที่เราจะวางลูกฟุตบอลลงไปบนจุดโทษ  
และไมควรเปลี่ยนใจกลางคัน 
  
 2. เขาหาลูกฟุตบอลดวยกิริยาทีไ่มใหผูรักษาประตูเดาไดวา เราจะยิงประตูทางดานใดและ
ใชวิธีการแบบใด 
 
 3.   ตั้งสมาธิใหมั่นและจนิตภาพวายิงประตูเขา ไมควรนําเอาความวิตกกงัวลไปเกีย่วของ 
 
 4.   ยิงไปที่เปาหมายที่ไดเลือกเอาไวแลว คือ บริเวณมุมใดมุมหนึ่งของเสาประตู จะเปนมุม
บนหรือมุมลางที่ไดเลือกเอาไว 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 จากการคนควาเรียบเรียงงานวิจัยทีเ่กีย่วของกับผลการฝกจินตภาพ  ที่มีตอการเรียนรูทักษะ
ในประเทศและตางประเทศไวพอสรุปไดดังนี ้
 
  อัจฉรีพร (2533) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพหลังการฝกเสิรฟที่มีตอความ 
แมนยําในการเสิรฟเทนนิส มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพหลังจากฝกเสิรฟที่มีตอ
ความแมนยําในการเสิรฟเทนนิส  กลุมตวัอยางประชากรที่ใชในการวจิัยเปนอาสาสมัครเขารับการฝก
ทักษะกีฬาเทนนิส จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยวิธีสุมตัวอยาง กําหนดใหกลุมที่ 1 เปน
กลุมทดลองและกลุมที่ 2 เปนกลุมควบคุม กลุมทดลองจะไดรับการฝกทักษะการเสิรฟตามโปรแกรม
การฝก 30 นาที  ควบคูกับการฝกหัดในใจ 10 นาที  กลุมควบคุมจะไดรับการเสิรฟ 30 นาที เพียง
อยางเดยีวตดิตอกนัเปนระยะเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 3 วันทดสอบความแมนยําในการเสิรฟภายหลัง
การฝกสัปดาหที่  2 สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่  6 โดยใชแบบทดสอบวัดความสัมฤทธิ์ผลในการเลน
เทนนิสของเฮวิท (Hewitt’s achievement test) นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว
แบบวัดซ้ํา (one-way repeated measure) การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธี
ของ Tukey (เอ) การวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบทางเดียว (one-way analysis of covariance)  
ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟ มีความ
แตกตางกันระหวางการทดสอบกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ
ความแมนยําในการเสิรฟของกลุมที่ไดรับการฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว ไมมีความแตกตางกันระหวาง
การทดสอบทั้งหมด อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแมนยําในการเสิรฟเทนนิสของกลุม
ฝกหัดในใจภายหลังการฝกเสิรฟไมมีความแตกตางกับกลุมที่ไดรับการฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว หลัง
การฝก สัปดาหที่ 2 แตภายหลังการฝกเสิรฟสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 6 ความแมนยําในการเสิรฟ
ของกลุมฝกหดัในใจภายหลังการฝกเสิรฟแตกตางกบักลุมที่ไดรับการฝกเสิรฟเพยีงอยางเดยีว อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จรินทร (2535) ไดทําการศกึษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการสงลูกวอลเลยบอล  การวิจัยคร้ังนี้มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝก กศุโลบายจินตภาพ
ที่มีตอความสามารถในการสงลูกลูกวอลเลยบอล  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวทิยาลัยพลศึกษา
จังหวดัสมุทรสาคร ที่มีตอทกัษะการสงลูกวอลเลยบอล จํานวน 30 คน โดยการทดสอบความแมนยาํ
กอนการทดลองดวยแบบทดสอบสงลูกของรัสเซลล และแลงจ (Russell and Lange) แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกสงลูก 30 นาที  กลุมที่ 2 ฝกสงลูก 40 นาที  กลุมที่ 3 ฝกสง
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ลูก 30 นาที ควบคูกับการฝกกุศโลบายจินตภาพ 10 นาที ทําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 
3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการสงลูกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาห  ที่ 4 
สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8  ผลการวิจัยพบวา ทั้ง 3 กลุมมีความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอล สูง
กวาความสามารถกอนฝก และกลุมฝกการสงลูกควบคูกับการฝกกศุโลบายจนิตภาพ มีความสามารถสูง
กวาทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 มงคล (2536) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกสมาธิและจนิตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการยกน้ําหนัก ตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชายวทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ที่เรียน
วิชายกน้ําหนกั 2 ในปการศึกษา 2535 จํานวน 45 คน โดยไดรับการชั่งน้ําหนักตวัทําการทดสอบ
ความสามารถโดยใชทาคลีนแอนคเจอรค  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15  คน  จากการ
สุมอยางงาย (simple random sampling) กลุมที่ 1 ฝกยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว 50 นาที  กลุมที่ 2 ฝก
สมาธิ 15 นาที ควบคูการฝกยกน้ําหนัก 50 นาที  กลุมที่ 3  ฝกจนิตภาพ 15 นาที  ควบคูกบัการยก
น้ําหนกั 50 นาที  ทาํการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนั ทุกกลุมไดรับการทดสอบ
ความสามารถในการยกน้ําหนักภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 3 สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่ 8 นํา
ขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey  ผลการวิจัยพบวา 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุมมีความสามารถในการยกน้ําหนักทาคลีนแอนดเจอรคสูงกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  กลุมฝกสมาธิควบคู
การฝกยกน้ําหนักแสดงความสามารถในการยกน้ําหนกัไดดีกวากลุมฝกยกน้ําหนักอยางเดียว อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันทั้ง 3 กลุมภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 3 และสัปดาหที่ 6 
 
 บุญเลิศ (2537) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มตีอการแสดงความสามารถ
ในการวายน้ําระยะสั้น กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษา จังหวดัสุพรรณบุรี ช้ันปที่ 1  
ที่ผานการเรียนเทคนิคและทักษะวายน้ํา 1 จํานวน 40 คน ซ่ึงไดจากการเลือกแบบเจาะจง (purposive  
selection) ผูรับการทดสอบทุกคนไดรับการทดสอบกอนฝกวายน้ําทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร      
นําเวลาจากการทดสอบครั้งแรกมาแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน โดยวิธีการเรยีงลําดับ คือ กลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง  กลุมควบคุมใหวายน้าํ  60  นาที  เพยีงอยางเดยีว  กลุมทดลองจะไดรับการฝก
จินตภาพ 15 นาที ควบคูกบัการฝกวายน้าํ 60 นาที ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทดสอบ
ความความสามารถในการวายน้ํา ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2, 4, 6, 8 โดยการวายน้ําทาวดัวา
ระยะทาง 50 เมตร พรอมกับใหกลุมทดลองตอบแบบประเมินผลการใชจินตภาพ  นําขอมูลที่ไดมา
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วิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  (t- test)  
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีเชฟเฟ  
และวเิคราะหอัตราการลดลงของเวลาทดสอบเปนรอยละ  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการ
วายน้ําระยะสัน้ของกลุมฝกวายน้ําควบคูกบัการฝกจินตภาพกับกลุมฝกวายน้ําเพยีงอยางเดยีว  ไมมี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และความสามารถในการวายน้ําระยะสั้น  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกวายน้ําควบคูการฝกจินตภาพ และกลุมวายน้ําเพียงอยางเดยีว 
สูงกวาความสามารถกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ยศวนิ (2538) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบของการตั้งเปาหมายและการสราง
จินตภาพ ที่มตีอความสามารถในการยงิประตูโทษในกฬีาบาสเกตบอล การวจิยัคร้ังนี้มีวตัถุประสงค
เพื่อศึกษาการเปรียบเทียบผลของการตั้งเปาหมายและการสรางจินตภาพ  ที่มีผลตอการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล  โดยใชแบบทดสอบความสามารถในการยิงประตโูทษทดสอบนกัเรยีนชายอายุระหวาง 
13-15 ป ของโรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลยั จํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน ดวยวิธีการ
สุมแบบในบลอ็ก (randomized block desingn) คือ กลุมยิงประตูโทษเพียงอยางเดยีวทดลองเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษกอนฝก
และหลังฝกภายหลังสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 แลวนาํขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวและ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการฝกสปัดาหที่  6  และ  8  กลุมยิง
ประตูโทษบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ  มีความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล  
สูงกวาความสามารถกอนฝกและภายหลังสปัดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความ 
สามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลทั้ง  3  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2  ไมแตกตางกนั  
แตหลังการฝกสัปดาหที่  4  ความสามารถในการยิงประตูโทษ  ของกลุมยิงประตูโทษควบคูกนักับ
การสรางจินตภาพสูงกวาที่ยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน
สัปดาหที่ 6  และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงลูกโทษควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถสูงกวาอีก 2 
กลุม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ไพศาล (2541) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
สงลูกแบดมินตัน กลุมตวัอยางเปนนักแบดมินตันชายและหญิง ระดบัเยาวชนจังหวัดและผูสนใจ
กีฬาแบดมินตนัที่มีอายุระหวาง 15- 30 ป ในจังหวัดกาํแพงเพชร จํานวน 40 คน ซ่ึงแบงออกเปน
กลุมนักกฬีา 20 คน และกลุมสนใจ 20 คน นํากลุมที่ไดมาทดสอบทักษะในการเลนแบดมนิตัน นํา
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ผลการทดสอบที่ไดมาเรียงลําดับ 1-20 ทั้งในกลุมนกักฬีาและในกลุมของผูสนใจแลวนํามาแบงกลุม
สลับเกง ออน  เพื่อใหไดกลุมทดลองใกลเคียงกัน  จากนั้นนํามาสุมอยางงายโดยการจับฉลาก  โดย
การแบงเปน 4 กลุมๆ ละ  10 คน คือ  กลุมทดลองที่ 1 นกักฬีา 10 คน  กลุมควบคุมที่ 1 นักกฬีา 10  คน  
กลุมทดลองที่  2  ไมใชนักกฬีา  10  คน  กลุมควบคุมที่  2  ไมใชนักกฬีา  10  คน  ทําการทดลอง  8  
สัปดาหๆ ละ 3 วนั   ทกุกลุมการไดรับการทดสอบความสามารถในการสงแบดมินตันภายหลัง
สัปดาหที่  4  สัปดาหที่  6  สัปดาหที่  8  ผลการวิจัยพบวา  ทั้ง  4  กลุมมีความแมนยําในการสงลูก
แบดมินตันสูงกวาความสามารถกอนการฝกและกลุมฝกทักษะการสงลูกแบดมินตันควบคูกับการฝก 
จินตภาพมีความแมนยําสูงกวาทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
 ไกรสิทธิ์  (2542) ไดทําการศึกษาวจิัยเร่ือง ศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยํา
ในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ  กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชาย ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 5  
โรงเรียนกุนนทีรุทธารามวิทยาคม กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2  
กลุมๆ ละ 15 คน กลุมที่ 1  กลุมควบคุมฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะเพยีงอยางเดยีว  
กลุมที่ 2  กลุมทดลองเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคูกบัการ ฝกจินตภาพ ระยะเวลา
การฝก 8 สัปดาหๆ ละ 20 คร้ัง  ผลการวิจัยพบวา กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลอง หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 มีความสามารถในการเสิรฟสูงกวากอนการฝก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา มีความสามารถในการเสิรฟสูงกวากอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  ความแตกตางระหวางกลุมพบวา หลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8  กลุมทดลองมีความสามารถสูงกวากลุมควบคุม  อยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  แสดงวา ผลของการฝกจินตภาพชวยพฒันาความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 
ไดสูงกวาการเสิรฟวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว 
 
 ธวัชชัย (2542) ไดทําการศกึษาวจิัยเร่ือง ผลการฝกดวยการสรางจินตภาพและการกาํหนด
เปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล การวิจยัในครั้งนี้มีวตัถุประสงคเพื่อศกึษา
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลของการฝกดวยการจินตภาพ  การกําหนดเปาหมาย  การสราง
จินตภาพควบคูที่กําหนดเปาหมายที่มตีอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล  โดยกลุมตวัอยาง
เปนนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนหนองเสือวทิยาคม  จังหวดัปทุมธานี  ไดมาโดยการสุม
ตัวอยางแบบหลายขั้นตอน จํานวน 80 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม คือ กลุมทดลองที่  1  
ฝกการสรางจินตภาพ 20 นาที  ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที  กลุมทดลองที่ 2 ฝกการ
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กําหนดเปาหมาย 20 นาที ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที  กลุมทดลองที่ 3 ฝกการสราง
จินตภาพและการกําหนดเปาหมาย 20 นาทีควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที และกลุม
ทดลองที่ 4 ฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที ตามดวยการแขงขันบาสเกตบอลภายในกลุม 20 นาที  
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบฝกการจินตภาพ การกําหนดเปาหมาย และแบบฝก
การโยนโทษบาสเกตบอล และนําขอมูลที่ไดมาวเิคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการโยน
โทษบาสเกตบอล ของแตละกลุมกอนการฝก ระหวางการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 10 โดยใชแบบทดสอบ (F-test)  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการโยนโทษ
บาสเกตบอลของทั้ง  4  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5  และหลังสัปดาหที่  10  แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ  .05  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที่  3  ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาหที่ 10 สูงกวากลุม  1, 2 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สุกัญญา (2543) ไดทําการศกึษาวจิัยเร่ือง   ผลของการฝกจินตภาพทีม่ีตอความสามารถใน
การเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมนิตัน  และเพื่อเปรียบเทียบความแมนยําในการเสิรฟลูก
แบดมินตนัระหวางกลุมทดลองที่ 1  กับกลุมควบคุมที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กับกลุมควบคุมที่ 2  และ
กลุมทดลองที่ 3  กับกลุมควบคุมที่ 3  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายและหญิง  ที่ลงทะเบียนเรียนวชิา
กิจกรรมกฬีาแบดมินตัน ภาคการศึกษาปลาย ปการศกึษา 2543 จํานวน 60 คน ทําการทดสอบกอน
การทดลองดวยแบบทดสอบการตีกระทบผนังของล็อคฮารทและแมคเฟอรสัน แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 6 กลุมๆ ละ 10 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการฝก
จินตภาพ  กลุมทดลองที่ 2  ฝกการเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการฝกจนิตภาพ  กลุมทดลองทั้ง 3 ฝก
การเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ กลุมควบคุม 3 กลุม เรียนวิชากิจกรรมแบดมินตันตามปกติ  
ใหกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ทาํการฝกสัปดาหละ 3 วันๆ ละ 52 นาท ีรวม 8 สัปดาห ทําการทดสอบ
ทักษะการเสิรฟลูกแบดมินตันกอนการฝกและภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่  6  
และสัปดาหที ่8 ทําการทดสอบดวยแบบทดสอบการฝกลูกสั้นหนามือของเฟรนช และแบบทดสอบ
การเสิรฟลูกยาวของสกอตและฟอกซ นาํขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบคา “ที” และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา และ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีเชฟเฟ  ผลการวิจยัพบวา การฝกจินตภาพควบคู
กับการฝกเสิรฟ มีผลใหความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวในกฬีาแบดมนิตันเพิ่มขึน้จาก
กอนการฝก  กลุมทดลองทั้ง  3  กลุม  มีความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันสูงกวากลุมควบคมุ
ทั้ง 3 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 พรเทพ (2543) ไดศึกษาวจิยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
เทเบิลเทนนิส กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนออมนอยจังหวัดสมุทรสาคร
จํานวน 40 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝก
การเสิรฟเทเบลิเทนนิสควบคูกับการฝกจนิตภาพ  กลุมทดลองที่ 2  ฝกตามโปรแกรมการฝกเสิรฟ 
เทเบิลเทนนิสอยางเดยีว  ระยะทําการฝก 6 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 3 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนสิ          
ไมแตกตางกัน อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส แตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟสูงกวา สําหรับผลภายใน 
กลุมที่ 2 เปรยีบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสระหวางการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 3 และหลังสัปดาหที่ 6 พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมี
คะแนนเพิ่มขึน้ตามลําดับ  สําหรับการเปรียบเทียบระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 6  แมวาจะมีคะแนนเพิ่มขึ้น แตกไ็มแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 วิสุทธิ์ (2547) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ผลการผอนคลายกลามเนื้อกับการฝกจินตภาพที่มีตอความ
แมนยําในการยิงประตูจดุโทษของบาสเกตบอล กลุมตวัอยางเปนนกัเรยีนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย
ของโรงเรียนวดัโพธิ์ผักไห (เวชพันธุอนุสรณ) ที่มีอายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 30 คน  แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม ฝกยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือ
ศีรษะเพยีงอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 1  ฝกยิงประตูบาสเกตบอล ณ จดุโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ
และการผอนคลายกลามเนื้อ  กลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตบูาสเกตบอล ณ จดุโทษแบบสองมือเหนอื
ศีรษะและฝกจนิตภาพ โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน ระยะเวลาทําการฝก 8 สัปดาหและไดทําการทดสอบ
ความแมนยําในการยิงประต ูณ จุดโทษของบาสเกตบอล  ผลการวิจยัพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
คาเฉลี่ยของความแมนยําในการฝกยิงประตูบาสเกตบอล  ณ  จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะของทั้ง 
3 กลุม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุม
ทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล  ณ จดุโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั .01  แสดงวา การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก
จินตภาพมีผลตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษ แบบสองมือเหนือศีรษะ 
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 สุชาติ (2547) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
เซปกตะกรอนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนวดัจําปาจังหวัดสพุรรณบุรี  กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชัน้มัธยมศกึษาตอนตน โรงเรียนวดัจําปา จังหวัดสพุรรณบุรี ปการศึกษา 2544 จาํนวน 30  คน   
กลุมตวัอยางแบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุม และกลุมทดลองโดยกลุมควบคุมฝกเสิรฟเซปกตะกรอ
เพียงอยางเดยีว  กลุมทดลองฝกจินตภาพควบคูการฝกเสิรฟเซปกตะกรอ  เปนเวลา  8 สัปดาหๆ ละ  
3 วัน และไดทาํการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ  ผลการวิจัยพบวา กอนและหลัง
การฝกสัปดาห 4 และ 8 ความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ  ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนการเปรียบเทยีบความแมนยาํในการเสิรฟ
เซปกตะกรอ  กอนการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8  ระหวางกลุมควบคุม  และกลุมทดลอง     
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 อวยพร (2547) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพกอนและหลังการฝกเสิรฟวอลเลยบอล
ที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิัยเปนนักศึกษาเพศชาย
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง มีอายุระหวาง 18-20 ป ที่ผานการเรียนวอลเลยบอล ปการศึกษา  
2546  จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน ไดแก  กลุมควบคุมฝกเสิรฟ
วอลเลยบอลอยางเดยีว กลุมทดลองที่ 1 ฝกการจินตภาพกอนฝกเสิรฟวอลเลยบอล และกลุมทดลอง
ที่ 2  ฝกการจินตภาพหลังฝกเสิรฟวอลเลยบอลใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจนัทร  
วันพุธ และวนัศุกร และไดทําการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล  ผลการวิจัยพบวา  
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 แตระหวางกลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการฝกจนิตภาพชวยพัฒนา
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลไมแตกตางกัน 
 
 อานนท  (2548) ไดทําการวจิัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพกอนและหลังการฝกเตะโทษ  ณ 
จุดโทษที่มีตอความแมนยํา ในการเตะโทษ ณ จุดโทษของกฬีาฟุตบอล กลุมตวัอยางเปนนักฟุตบอล
ชายของโรงเรียนวดัมวงคนั อําเภอโพธิ์ทอง จังหวัดอางทอง ปการศึกษา 2549 จํานวน 30 คน กลุม
ตัวอยางแบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมควบคมุ กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดย
กลุมควบคมุฝกเตะโทษ ณ จดุโทษเพยีงอยางเดยีว กลุมทดลองที่ 1 ฝกจินตภาพกอนการฝกการเตะโทษ 
ณ จุดเตะโทษ กลุมทดลองที่ 2  ฝกจินตภาพภายหลังการฝกการเตะโทษ ณ จุดโทษ เปนเวลา 8  
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สัปดาห และทาํการทดสอบผลการจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเตะโทษ ณ จดุโทษ  ผลการวิจยั
พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มี
คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเตะโทษ  ณ จดุโทษ แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการ
เตะโทษ ณ จดุโทษ ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงวา การฝกจินตภาพ
ไมวาจะเปนรูปแบบใด จะฝกกอนหรือหลังการฝกทกัษะยอมสงผลใหเกิดความแมนยาํในการเตะโทษ  
ณ จุดโทษ 
 
 Randall (1992) ไดทําการวิจยัเร่ือง การฝกจินตภาพโดยวธีิการปรับปรุงยิงลูกโทษ โดยการนาํ
กลุมตวัอยาง จํานวน 37 คน มาทําการวิเคราะหเปรยีบเทียบความแตกตางระหวางผลการฝกจนิตภาพ
แบบผอนคลาย การจินตภาพโดยไมมกีารผอนคลาย และเงื่อนไขการควบคุมทั้ง 2 กลุม แบบในการ
ยิงลูกโทษ  กลุมตัวอยางตองผานการทดสอบความสามารถทางการจินตภาพ (imagery ability) การ
ควบคุมจินตภาพ (imagery control) ความวิตกกังวล และมีประสิทธิผลในการยิงลูกโทษจากการยงิ 
ลูกโทษ 20 คร้ัง ในการฝกแตละครั้งมีการตั้งสมมุติฐานวากลุมที่มกีารทดลองยิงลูกโทษดีกวากลุม
ควบคุม และกลุมที่มีการจินตภาพรวมกับการผอนคลายจะปฏิบัตไิดดกีวากลุมที่ฝกจนิตภาพอยางเดยีว
และการควบคมุแบบตั้งรับ (passive control) จะปฏิบัติไดดีกวาการควบคุมแบบรุก (active control)   
มีการตั้งสมมุติฐานตอไปอีกวาการวัดความสามารถการจินตภาพจะไมมีความสัมพันธ อยางมีนัย สําคัญ
ตอการยิงลูกโทษ   ผลการวิจัยพบวา เมื่อทดสอบภายหลัง 8 สัปดาห แลวพบวาไมมีกลุมใดเลยทีม่ี
การพัฒนาอยางมีนัยสําคัญในการยิงลูกโทษ ในสัปดาหที่ 4 กลุมที่ใชการจินตภาพรวมกับการผอน
คลายมีผลการปฏิบัตดิีกวากลุมควบคุมฝายรุก  อยางไรก็ตามไมปรากฎนัยสําคัญในการเปลี่ยนแปลง
อ่ืนใดทีแ่นชัดในกลุมดังกลาว ไมปรากฏวาความสามารถทางจินตภาพหรือความแมนยําทางการ     
จินตภาพรวมกันและความสามารถทางการควบคุมจินตภาพจะบงชี้การยิงลูกโทษได หรืออีกนัยหนึง่
ประสิทธิผลเฉพาะตวัของกลุมตัวอยางมีความสัมพันธทางบวกอยางมีนยัสําคัญกับการยิงลูกโทษใน
เกือบทุกจดุของการวัด   
 
  Womack (1992) การทําการวิจยัเร่ือง การฝกจินตภาพเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการกีฬา
วอลเลยบอล  โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศกึษาผลของการจินตภาพของการเตรียมตัวในการ
เสิรฟวอลเลยบอลที่มีตอความแมนยํา ของนักกฬีาที่มีประสบการณและมือใหม โดยใชนกัศึกษาเพศ
ชาย จํานวน 26 คน แบงการทดลองออกเปน 2 กลุม  กลุมแรกเปนนักกีฬามหาวิทยาลัยชาย จํานวน  
14 คน  กลุมที ่2 เปนนกัศึกษาชายที่เร่ิมเรยีนวอลเลยบอล จํานวน 12 คน มีตารางการฝกรวมทั้งสิ้น  



 26

8 สัปดาห  ในการฝกจะมีการฝกจากเทปที่เกี่ยวของกับการผอนคลายและการจนิตภาพ การเตรียม
ตัวเสิรฟวอลเลยบอลเปนเวลา 8 นาทีตอคร้ัง  กลุมตัวอยางทําการเสริฟลูกใหลงในจุดที่กาํหนดใน
สนาม จํานวน 10 คร้ัง ตอโอกาสไดเสิรฟ 16 คร้ัง มีการเก็บรวบรวมขอมูลในแตละหวัขอ เชน  
ขอมูลการทดสอบกลุมตัวอยางทั้งหมด ขอมูลสวนตัวและภาวะทางจิตที่แสดงออก ผลการวิจัยพบวา  
กลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม มีพัฒนาการเสิรฟหลังการฝกดีขึน้ อยางไรก็ตามการพัฒนายังไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ    ทัง้นี้ อาจเนื่องมาจากยังมีปจจยัอีกหลายอยางที่นํามาอภปิรายเพื่อหาผลสรปุที่ชัดเจน เชน   
การขาดการควบคุมในการใชเทปสรางจินตภาพ  อาทิการไมตั้งใจฟงเทป และขาดแรงจูงใจ  ทั้งนี ้  
มีขอเสนอแนะวาระยะเวลาเพียง 2 สัปดาห ไมเพยีงพอตอการฝกจินตภาพ และควรจะตองมกีาร
ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจุดเสิรฟลงบริเวณสนามใหเหมาะขึ้น การใชรูปแบบการสื่อสารหลายๆ วิธี  
ในระหวางการฝกสําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณจะทําใหการฝกงายกวาและไดผลมากกวา นอกจากนี้
วิธีการฝกจินตภาพจะใหไดผลดี ในนักกฬีาที่มีประสบการณแลว  และควรมีงานวจิัยเพิ่มเติมในการ
ฝกจินตภาพภายนอก เพื่อใหเกิดผลที่ดใีนการฝกนักกฬีาใหม จากการวจิัยเสนอแนะเพิ่มเติมวาควรมี
การวิเคราะหปจจัยทางจิตวทิยาที่เกีย่วกับการจินตภาพ เชน การสรางความเชื่อมั่นใจในตนเองของ
นักกฬีา เนื่องจากยังไมมีการคนควาที่แนนอน และสอดคลองในงานวิจัยทางการจนิตภาพ จึงจําเปน
จะตองมีการคนควาพัฒนาแบบการประเมนิผลการจินตภาพสวนบุคคลเพื่อเปนทางเลือกใหถูกตอง
เหมาะสมโดยเฉพาะกับนกักฬีา 
 
 Freeman (1993) ไดทําการวจิัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพในการฝกขวางเบสบอล โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกทักษะทางจินตภาพระยะยาว  มีประโยชนมมากกวาการฝกจินตภาพ 
ระยะสั้นกอนการแขงขันหรือไม  โดยการสุมกลุมตัวอยางของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย
เพศชาย จํานวน 30 คน นํามาฝกภายใตเงื่อนไข 3 อยาง คือ  1) การฝกจินตภาพระยะยาว 2) การฝก
ระยะสั้น และ 3) การฝกแบบคุมเขม มีการทดสอบจากการทดลองขวางสงลูก ในระยะกอนการฝก  
ระหวางการฝก และหลังการฝก  ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ในระยะเวลาการทดสอบทั้ง 3 ประเภท ภายใตเงื่อนไขภาวะการทดสอบ   ดังนั้น การฝกระยะยาว 
การฝกระยะสั้น และการฝกแบบคุมเขม มผีลอยางเดียวกนัในการขวางเบสบอล 
 
 Lerner (1995) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการยิงลูกโทษ
ของนักกฬีาบาสเกตบอลหญิง โดยวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการตั้งเปาหมายการ
จินตภาพและการตั้งเปาหมายรวมกับการจินตภาพการยิงลูกโทษ ของนักกีฬามหาวิทยาลัยหญิงตลอด
ฤดูกาลแขงขัน โดยใชรูปแบบการฝกผสม แบบฝกสวนบคุคล โดยวิธีสุมกลุมตัวอยาง โดยแบงออก 
เปน 3 กลุม คือ กลุมที่1 ฝกการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ จํานวน 4 คนการเก็บรวบรวมขอมูล
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จากการฝกยิงลูกโทษระหวางระยะการฝก  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความเปลี่ยนแปลงโดยหาคาเฉลี่ย
ระดับความแปรปรวน แนวโนม ปจจยัแฝง และคาความแปรปรวนระหวางการฝกตามมาตรฐานเดมิ
และวิธีกําหนด นํามาเทียบเคียงคาแปรปรวนระหวางวธีิกําหนด และแบบมาตรฐานหลักระยะที ่ 2   
ผลการวิจยัพบวา ผูเลนตามโปรแกรมการตัง้เปาหมาย 3 คน และผูเลนตามโปรแกรมการตั้งเปาหมาย 
และจินตภาพ 1 คน มีแตมเฉลี่ยในการยิงลูกโทษเพิ่มขึน้ ระหวางการฝกมาตรฐานหลักและตามวิธี
กําหนด อยางไรกต็ามผูฝกตามโปรแกรมจนิตภาพ 3 คน มีแตมเฉลีย่ลดลงกวาเกณฑปกตใินระหวาง
การฝกมาตรฐานหลักและวิธีกําหนด ทั้งนี้พบวาขอมูลที่ไดจากเกมการแขงขันสามารถนํามาวิเคราะหได  
เนื่องจากมคีวามแปรปรวน ส่ิงที่มีสวนสัมพันธเดนชดัระหวางกันก็คือ สมรรถภาพในการยิง ลูกโทษ
ของผูเลนกับความพอใจในการเลน และระหวางสมรรถภาพในการยิงลูกโทษกับการตั้ง เปาหมาย 
ในการวิจัยเร่ืองนี้ยังคงจะตองมีการศึกษาตอไป 
 
 Scales (1995) ไดทําการวจิยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
เทนนิสของนกักีฬาตางเชื้อชาติ มีวตัถุประสงคเพื่อศกึษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟเทนนิสและประเมินความแตกตางในประสิทธิภ์าพของการจนิตภาพ ระหวางคนเชื้อชาติ
อาฟริกัน-อเมริกาและคอเคเซียน  กลุมตัวอยางเปนนกัเทนนิสชายที่กาํลังศึกษา จํานวน 35 คน  ซ่ึง
เปนคอเคเซียน 20 คน และคนอาฟริกนั-อเมริกา จํานวน 15 คน โดยแตละกลุมแบงออกเปนกลุม
ยอย 2 กลุม คอื กลุมควบคมุ และกลุมทดลอง แบงระดับความสามารถในการเสิรฟเทนนิส โดยใช
แบบทดสอบแบงระดับเทนนสิ  (national tennis rating  program)  ทําการทดสอบกอนและหลงัการฝก  
โดยกลุมควบคุมจะรับเทปเสียงธรรมชาติ  กลุมทดลองไดรับการฝกจนิตภาพเกี่ยวกบัการผอนคลาย
และการสรางจินตภาพ ทั้ง 2 กลุมจะฟงเทปเสียงระยะเวลา 7 วัน ผลการวิจัยพบวา ไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในดานความสามารถในการเสิรฟ
เทนนิส  และไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญระหวางเชื้อชาติในการเลน แตควรมกีารศึกษาตอ 
 
 Brice (1996) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็งแรงในการเลนซึ่ง
วัดไดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ  มีวัตถุประสงคของการวิจยัคือ  เพื่อศกึษาความเปนไปไดในการใช
จินตภาพเพื่อเพิ่มความแข็งแรงในการเลนกีฬา ซ่ึงวดัผลโดยใชเครื่องวดัแรงบีบมือแบบเจมาร  เมื่อ
เทียบกับการฝกธรรมดา มีการวิจัยเพื่อสนับสนุนผลของการฝกจินตภาพในหลายๆ รูปแบบ  เพื่อ
นํามาอางอิงในงานวิจัย โดยใชกับกลุมตัวอยางทดสอบเปนนักศึกษา จํานวน 62 คน โดยไมคํานึงถึง
ความถนัดซายขวา  โดยแบงกลุมออกเปน  2  กลุม  คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองได
ทําการฝกจินตภาพเปนเวลา 5 นาที กอนการทดสอบครั้งแรก และอีก 5 นาที ระหวางการทดสอบ
คร้ังแรกและครั้งที่สอง  กลุมควบคุมใหดวูีดีทัศนการฝกเปนเวลา 5 นาที กอนการทดสอบครั้งแรก  
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และอีก 5 นาที ระหวางการทดสอบครั้งแรกและครั้งที่ จากการทดสอบหาคา “ที” (t- test) ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ  ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ใชการฝกจินตภาพจะมีความแข็งแรง
เพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมเมื่อวัดจากเครือ่งมือแรงบีบมือแบบเจมาร 
 
 Cutrone (1998) ทาํการวิจยัเร่ือง การตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการปรับปรุงสมรรถภาพ
ของนักกฬีาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน วตัถุประสงคหลักในการวิจยั คือ เพื่อประเมินความมี
ประสิทธิผลของทักษะทางจติวทิยาที่เกี่ยวกับการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการเพิ่มสมรรถภาพ
การเลนของนกักฬีาบาสเกตบอลระดับเยาวชน กลุมตวัอยางเปนนกับาสเกตบอลชายเยาวชน จํานวน    
4  คน การทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก 5 ชวง จากการฝกทักษะทีใ่ชในนกักฬีาทีอ่ยู
ในแนวปองกนั เมื่อผูเลนฝายรุกไดทําการเลี้ยงบอลเพื่อที่จะยิงประตู ผลจากคะแนนดิบจะขึน้อยูกบั
เปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิดขึน้อยางถูกตอง และประเมนิผลการทดลอง
วาใชไดกับผูทีเ่ขารวมหรือไม  ผลการวิจัยพบวา วิธีที่นํามาใชซ่ึงประกอบดวยการตั้งเปาหมาย  และ
การจินตภาพจะพัฒนาทกัษะการปองกันของนักกฬีาบาสเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณ
แขงขันจริง ทักษะทางจิตวิทยาไดพฒันาการเลน  แตวิธีเหลานี้ไมสามารถทดแทนทักษะจริงๆ ได  
และจะตองฝกรวมกันกับทักษะจริงๆ เพื่อที่จะไดเกดิผลสําเร็จที่สูงสุด 
 
 Weatherly (1998) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความแตกตางระหวางบุคคลในการจินตภาพการผอน
คลายและการควบคมุระบบประสาทสวนกลาง  โดยมีวัตถุประสงคเพือ่ศกึษาผลของการจินตภาพ  และ
การผอนคลายในการเคลื่อนไหวของระบบประสาทซิมพาติก  ซ่ึงวัดจากชีพจรและอุณหภูมนิิ้วมอื 
ในขณะที่ชีพจรลดลงและอุณหภูมินิว้มือเพิ่มขึ้นในระหวางที่ทําการทดลองไมมีความแตกตาง อยาง
มีนัยสําคัญระหวางกลุมการทดลองทั้ง 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 การจินตภาพและการผอนคลาย กลุมที่ 2  
การผอนคลายอยางเดยีว และกลุมควบคุม ซ่ึงนั่งอยูอยางเงียบๆ การทดลองนี้ไดใชการจินตภาพ  ซ่ึง
วัดคะแนนความเชื่อมัน่ในการจินตภาพและความสามารถในการจนิตภาพ  ซ่ึงวดัจาก mental rotation  
test A และ object matrix test โดยใหกลุมตวัอยางที่จนิตภาพสูง-ต่ํา  ผลการวิจยัพบวา  ขอมูลของชพีจร
และอณุหภูมินิว้มือไมสามารถสนับสนนุในการทาํนายกลุมที่จินตภาพสูงจะแสดงความเปลีย่นแปลง
มากกวากลุมทีจ่ินตภาพต่ําระหวางการทดลอง 
 
 จากการศึกษางานวิจยัที่ผานมาพบวา  การฝกจินตภาพในนกักฬีาประเภทตางๆ  มีสวน
สําคัญในการพัฒนาทักษะการเรียนรูทางจติ  ซ่ึงสงผลตอการพัฒนาความแมนยําในการแสดงทักษะ
และความสามารถของนักกีฬาโดยเกดิจากกระบวนการสรางการเคลื่อนไหวในใจเกีย่วกับ
พฤติกรรมที่พึงประสงค  จนทําใหการแสดงทักษะจริงมปีระสิทธิภาพและความแมนยําเพิ่มมากขึน้  
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การฝกจินตภาพจึงเปนการฝกทางดานจิตวทิยารูปแบบหนึ่งที่ฝกเสริมใหกับนกักฬีาประเภทตาง ๆ  
ใหมีศักยภาพสูงขึ้น 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 นักกฬีาฟตุบอลที่ฝกการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษควบคูกับการฝกจินตภาพมีความแมนยาํใน
การยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ดีกวานกักฬีาฟตุบอลที่ฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษเพียงอยางเดยีว 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
 1.   ลูกฟุตบอลเบอร 5  จํานวน 20 ลูก  ยี่หอ MASZA  ผลิตในประเทศไทย 
  
 2.   ประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐานพรอมตาขาย 
  
 3.  เครื่องเลนวีซีดยีี่หอ SONY 1 เครื่อง  ผลิตในประเทศญี่ปุน 
 
 4.   มวนวีดีทัศนและแผนวีซีดกีารยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ   
 
 5.   โทรทัศนสียี่หอ SONY 1 เครื่อง  ผลิตในประเทศญี่ปุน 
  
 6.   เครื่องเลนวีดทีัศนยี่หอ SONY 1 เครื่อง  ผลิตในประเทศญี่ปุน 
 
 7.   แถบบันทึกเสยีง 5 มวน  
 

วิธีการ 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 งานวิจยัคร้ังนี้เปนงานวจิัยเชิงทดลอง โดยทําการศึกษาจากกลุมประชากร ที่เปนนักฟุตบอลชาย
ทีมเยาวชนจังหวัดสมุทรปราการ  ซ่ึงเตรียมทีมรวมการแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาต ิ ปพุทธศักราช  
2550 มีอายุระหวาง 16-17 ป จํานวน 30 คน   
 
 กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมแบบงาย (sample random sampling) จํานวน 20 คน นํากลุม
ตัวอยางทั้ง 20 คน ไปทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ แลวแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน โดยวิธีการจัดเขากลุม (randomly  assignment) ดังนี ้
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 กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคมุ จํานวน 10 คน ทําการฝกยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษเพยีงอยางเดียว 
 
 กลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง จํานวน 10 คน ทําการฝกการจินตภาพควบคูไปกับการฝกยิง  
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจาก
ผูเชี่ยวชาญทางดานกฬีาฟุตบอล (ภาคผนวก จ) 
 
 2. โปรแกรมการฝกจินตภาพ  ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทาง 
ดานจิตวิทยาการกีฬา (ภาคผนวก ฉ) 
 
 3. แบบประเมินผลการฝกสรางจินตภาพ ในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ซ่ึงผูวิจัยสราง
ขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬา (ภาคผนวก ช) 
 
 4. แบบทดสอบวดัความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ  ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผาน
การตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดานกฬีาฟุตบอล (ภาคผนวก ซ) 
 
การดําเนินการวิจัย 
 
 การทําการวิจยัคร้ังนี้ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยมีขั้นตอน ดังนี ้
 
 1.   ทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 2.   นําคาการทดสอบความแมนยาํในการยิงลูกโทษ ณ จดุโทษ มาแบงกลุมตัวอยางออกเปน  
2 กลุมๆ ละ 10 คน โดยวิธีการจัดเขากลุม (randomly assignment) 
 
 3.   ทําการฝกตามโปรแกรมดังนี้ คือ 
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  กลุมควบคุม  ฝกการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ เพียงอยางเดียว ในวันจนัทร วันพุธ และ
วันศุกร เวลา 17.00-18.30 น. 
  
  กลุมทดลอง  ฝกจินตภาพ 15 นาที กอนการฝกการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ในวนัจนัทร  
วันพุธ และวนัศุกร เวลา 16.30-18.30น. 
 
 4.   ทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4  และ 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
 5.   นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิต ิ
 
 6.   สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการศึกษาในครั้งนี้ 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1.   ศึกษารายละเอยีดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ และอุปกรณที่ใชในการวิจยัทางทฤษฎีและ
หลักการจากเอกสาร ตําราและงานวจิัย 
 
 2.   จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ใบบันทึกผล  เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 3.  ช้ีแจงเกีย่วกับจุดมุงหมายในการทดสอบ วธีิการเก็บรวบรวมขอมูลแกกลุมควบคุมและ
กลุมทดลองทุกคน 
 
 4.   กลุมควบคุมและกลุมทดลองเขารับการทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุด
เตะโทษ คนละ 10 คร้ัง กอนการฝกตามโปรแกรม 
 
 5.   ใหกลุมควบคมุและกลุมทดลอง  เขารับการฝกตามโปรแกรมเปนเวลา  8  สัปดาหๆ ละ  
3 วัน ในวนัจนัทร วันพุธ และวันศกุร ณ โรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ โดย 
 
  กลุมควบคุม ฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพียงอยางเดียว คนละ 10 คร้ัง 



 33

  กลุมทดลอง ฝกการจินตภาพเปนเวลา 15 นาที กอนการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ คนละ  
10  คร้ัง 
 
 6.   กลุมควบคมุและกลุมทดลอง ทําการทดสอบความแมนยาํในการยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 
 7.   กลุมทดลองตอบแบบประเมินผลการฝกจินตภาพ หลังการฝกจินตภาพ 
  
 8. นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ กอนการฝก  
หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มาวิเคราะห
ผลทางสถิติโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร 
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 วิเคราะหขอมลูดวยวิธีการทางสถิติ โดยใชเครื่องคอมพวิเตอรโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  
ดังนี ้
 
 1.   คํานวณหาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอาย ุ 
น้ําหนกั และสวนสูง และความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 2.   การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ (repeated measure  
in two-dimensional design) โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way  
analysis of variance with  repeated  measure)   เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวาง
แบบฝกและระยะเวลาการฝก   
 
 3. การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําที่มิติเดยีว (repeated measure  
in  one-dimensional design) โดยใชสิตวิิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา (one-way analysis 
of variance with repeated measure)  เพื่อหาคาความแตกตางของความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ 
จุดเตะโทษ ทีไ่ดจากการทดสอบกอนฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ภายใน
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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 4.   ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ของกลุมควบคุม และกลุม
ทดลองและทดสอบคาความแตกตางความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง โดยทดสอบคา “ที”  (t-test) 
 
 5.   ทดสอบความแตกตางเปนรายคูหลังการวเิคราะห โดยวิธีการของ Tukey 
 
 6.  ในการวิจัยคร้ังนี้ไดทดสอบความมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สถานที่และระยะเวลาการทําวิจัย 
 
สถานที่ทําการวิจัย 
 
 สนามฟุตบอลและหองฝกจนิตภาพของโรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ 
 
ระยะเวลาการทาํวิจัย 
 
 การทดลองเริ่มตนตั้งแตเดือนพฤษภาคม 2549 ส้ินสุดเมื่อเดือนมกราคม 2550 
  
 



 35

ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชโปรแกรมการฝกจินตภาพ และโปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุด
เตะโทษ ในกลุมควบคุมสวนกลุมทดลองใชโปรแกรมการฝกจินตภาพรวมกับโปรแกรมการฝกยิง
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  เพื่อศึกษาผลจากการฝกโดยใชแบบทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ 
ณ จดุเตะโทษ  ของนักกฬีาฟุตบอลที่ผูวิจยัสรางขึ้นและผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดาน
กีฬาฟุตบอล เปนเครื่องมือในการประเมนิผลการทดลอง  นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดย
แบงการวเิคราะหขอมูลออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 
 ตอนที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝกดวยคาเฉลี่ย 
( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนัก สวนสูง และทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนัก สวนสูง ดวยสถิติ t-test แบบ independent ระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง 
  
 ตอนที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยาํในการ
ยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง และทดสอบผลกระทบทีเ่กดิจากปฏิสัมพนัธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา
การฝก  โดยวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ (repeated measure in 
two-dimensional design) โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way  
analysis of variance with repeated measure) และวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ 
(one-way analysis of variance with repeated measure) ของภายในกลุมเดยีวกันกอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
  
 ตอนที่ 3   ทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ  
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  โดยใชสถิติ t-test แบบ independent 
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ตอนที่ 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก ดวยคาเฉล่ีย 
( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของอายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  และทดสอบความแตกตางของ 
คาเฉล่ียของอายุ น้ําหนัก สวนสูงระหวางกลุมตัวอยาง ดวยสถิติ  t-test แบบ independent 
 
ตารางที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย ( X ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง 
 กอนการฝกของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

         (n=20)  
อายุ (ป)  น้ําหนกั (กิโลกรัม)  สวนสูง (เซนติเมตร) 

กลุมตัวอยาง 
  X  S.D.    X  S.D.    X  S.D. 

         

กลุมควบคุม 
กลุมทดลอง 

16.60 
16.50 

.52 

.71 
 61.70 

62.20 
3.30 
3.16 

 170.80 
170.50 

4.29 
4.58 

         

 
 จากตารางที่ 1  พบวา คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ อายุ  สวนสูง  น้าํหนกั  กอน
การฝกของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  กลุมควบคุม  มีอายุเฉลี่ย  16.60  ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .52  
น้ําหนกัเฉลี่ย  61.70  กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.30 สวนสูงเฉลี่ย 170.80 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.29 กลุมทดลอง มีอายุเฉลี่ย 16.50 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .71 น้ําหนักเฉลี่ย 62.20 
กโิลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.16 สวนสูงเฉลี่ย 170.50 เซนติเมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  
4.58       
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ตารางที่ 2   แสดงการวเิคราะหความแตกตางของอายุ น้าํหนัก และสวนสูง ระหวางกลุมควบคุม 
 และกลุมทดลอง กอนการฝก 
 
แหลงของความแปรปรวน n X  S.D. t p 

      

อายุ 
   กลุมควบคุม 
    กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
  16.60 
  16.50 

 
  .52 
  .71 

 
0.36 

 
0.72 

      

น้ําหนกั 
 กลุมควบคุม 
    กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
  61.70 
  62.20 

 
3.30 
3.15 

 
0.35 

 
0.73 

      

สวนสูง 
   กลุมควบคุม 
    กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
170.80 
170.50 

 
4.29 
4.58 

 
0.15 

 
0.88 

      

 
P < .05 (t18 = 2.10) 
 
 จากตารางที่ 2  พบวา กอนการฝก กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีอายุ น้ําหนกั และสวนสูง  
ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2   แสดงคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยําในการยิงลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษ  กอนการฝก  หลังการฝกสปัดาหท่ี 4  และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคมุ
และกลุมทดลอง  และทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธ  ระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก  
โดยวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวดัซ้ําสองมิติ (repeated measure in two- 
dimensional  design) โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา (two-way analysis 
of  variance  with  repeated  measure) รวมท้ังการทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียความแมนยาํใน
การยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษภายในกลุมเดียวกันดวยสถิต ิ  one-way analysis of variance with 
repeated measure  
 
ตารางที่  3   แสดงคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยําในการยิง 
 ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 
 สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

ความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการทดลอง 

  X  S.D.   X  S.D.   X  S.D. 
       

กลุมควบคุม 
กลุมทดลอง 

3.60 
3.70 

1.17 
1.06 

4.50 
5.80 

.85 

.79 
5.20 
6.70 

.92 

.67 
       

 
 จากตารางที่ 3 พบวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการยิงลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษ  กอนการฝกของกลุมควบคุม  มีคาเฉลี่ย  3.60  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.17  กลุม
ทดลอง  มีคาเฉลี่ย  3.70  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  1.06  หลังการฝกสัปดาหที่  4  กลุมควบคุมมี
คาเฉลี่ย  4.50  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .85  กลุมทดลอง  มีคาเฉลี่ย  5.80  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
.79  หลังการฝกสัปดาหที่  8  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย  5.20  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .92  กลุมทดลอง  
มีคาเฉลี่ย 6.70  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .67 
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ตารางที่ 4   แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพือ่ทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก 
 ปฏิสัมพันธระหวางกลุมที่ใชวิธีการฝกที่ตางกัน  และระยะเวลาการฝกทีต่างกันของ 
 กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
      

ระหวางสมาชกิ 
วิธีการฝก 
สมาชิก 
ภายในสมาชิก 
ระยะเวลาการทดลอง 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 

48.58 
14.01 
34.57 
71.99 
54.53 
5.73 

11.73 

19 
1 

18 
40 
2 
2 

36 

 
14.02 
1.92 

 
27.27 
2.87 
0.33 

 
7.30 

 
 

83.66 
8.80 

 
  .02* 

 
 

0.00* 
0.01* 

      

รวม 120.57 50    
 
*p < .05 (F2,36 = 3.23) 
 
 จากตารางที่ 4 พบวา การวเิคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดสอบแบบวัดซ้ําสองมิติ  
เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก  ซ่ึงมีผลกระทบ
ตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ   ดังนั้น จึงใชการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้าํ เพื่อทดสอบวาความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษจะเปลี่ยนแปลงใน
ชวงเวลาใดโดยแยกศึกษาในแตละกลุมตอไปนี ้
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ตารางที่ 5 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา ภายในกลุมกอนการฝก   
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
      

กลุมควบคุม 
   ระหวางสมาชกิ 
   ภายในสมาชิก 
   ระยะเวลาการฝก 
   ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลา 
 ในการฝก 

 
22.70 
16.67 
12.87 
3.80 

 
9 

20 
2 

18 

 
2.52 
6.64 
6.43 
0.21 

 
 
 

30.47 

 
 
 

0.00* 

รวม 39.37 29    
      

กลุมทดลอง 
   ระหวางสมาชกิ 
  ภายในสมาชิก 
   ระยะเวลาการฝก 
   ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลา
 ในการฝก 

 
11.87 
55.33 
47.40 
7.93 

 
9 

20 
2 

18 

 
1.31 

24.14 
23.70 

.44 

 
 
 

53.77 

 
 
 

0.00* 

รวม 67.20 29    
      

 
*p < .05 (F2,18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 5  พบวา ระยะเวลาของการฝกที่แตกตางกันสงผลใหความแมนยําในการยิง 
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ ของกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ
ระยะเวลาของการฝกที่แตกตางกันสงผลใหความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของกลุม
ทดลองแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 6   การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ กอนการฝก   
 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม โดยวิธีการ 
 ของ Tukey 
 

 กอนการฝก หลังสัปดาหที่ 4 หลังสัปดาหที่ 8 
ระยะเวลาการฝก 

X  3.60 4.50 5.20 
     

กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

3.60 
4.50 
5.20 

- .90 
- 

1.60* 
0.70 

- 
     

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 จากตารางที่ 6  พบวา ความแมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  ของกลุมควบคุม  กอน
การฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7   การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ กอนการฝก   
 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง โดยวิธีการ 
 ของ Tukey 
 

 กอนการฝก หลังสัปดาหที่ 4 หลังสัปดาหที่ 8 
ระยะเวลาการฝก 

X  3.60 4.50 5.20 
     

กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

3.70 
5.80 
6.70 

- 2.10* 
- 

3.00* 
0.90 

- 
     

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 จากตารางที่ 7  พบวา ความแมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  ของกลุมทดลอง  กอน
การฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3 ทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  โดยใชสถติิ t-test แบบ independent 
 
ตารางที่ 8   การหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
     ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และ 
     หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

แหลงของความแปรปรวน n X  S.D. t p 
      

กอนการฝก 
   กลุมควบคุม 
   กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
3.60 
3.70 

 
1.17 
1.06 

 
0.20 

 
0.84 

      

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
   กลุมควบคุม 
 กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
4.50 
5.80 

 
0.85 
0.79 

 
3.55 

 
0.00* 

      

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
   กลุมควบคุม 
   กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
5.20 
6.70 

 
0.91 
0.67 

 
4.16 

 
0.00* 

      

 
*p < .05 (t18 = 2.10) 
 
 จากตารางที่ 8  พบวา ความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง กอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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วิจารณ 
 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดจดัโปรแกรม ใหกลุมทดลองฝกจินตภาพควบคูกับโปรแกรมการยิง
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  กลุมควบคุมฝกโปรแกรมการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษเพียงอยางเดยีว  เพือ่
ศึกษาผลของการฝกที่มีตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟตุบอล  โดยทาํ
การทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห จากการศึกษาผลของการใชโปรแกรมดังกลาว ผูวิจัยไดวจิารณ
ผลการทดลองดังนี ้
 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก
ปฏิสัมพันธระหวางกลุม ที่ใชวิธีการฝกที่แตกตางกันและระยะเวลาการฝกที่แตกตางกนั  ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ที่มีผลตอ
ความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล พบวา ระยะเวลาการฝกที่แตกตาง
กันสงผลตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล แตกตางกันอยางมนีัย 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิธีการฝกมีปฏิสัมพันธกับระยะเวลาการฝก นั่นคอื วิธีการฝกที่
แตกตางกันจะสงผลใหความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกีฬาฟุตบอล แตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 4) 
 
 1. เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  ภายในกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา 
 
  กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกีฬาฟุตบอล
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 (ตารางที่ 5) และเมื่อเปรียบคาเฉลีย่ความแมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ
กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ภายในกลุมโดยวธีิการของ Tukey  
พบวากอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
แสดงใหเห็นวาชวงระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห  มีผลตอการพัฒนาความแมนยําในการยิงลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟตุบอล (ตารางที่ 6) อธิบายไดวา การฝกการยิงลูกโทษเพียงอยางเดยีว
ของกลุมควบคุมซึ่งนักกีฬาไดทําการฝกแสดงทักษะอยางสม่ําเสมอและเปนประจํา โดยไดทบทวน
ทักษะการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ  จึงสงผลใหเกิดการพัฒนาความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุด
เตะโทษ เพราะการฝกหดัเปนประจําจะทําใหมีการพัฒนาในประสาทสวนบริเวณมอเตอร (moter area) 



 45

ยิ่งฝกหดัมากรายละเอียดเกี่ยวกับการหาตําแหนงของการเคลื่อนไหวก็จะมมีาก โอกาสผิดพลาดในการ
กะระยะก็จะลดลง  ทั้งนี้ เพราะสมองทํางานคลายกับคอมพิวเตอร ทฤษฎี แมมโมรีดรัม  (Briggs 
อางถึงใน เอก, 2547) กลาววา มนุษยจะเกบ็รวบรวมขอมูลเกี่ยวกับทักษะการเคลื่อนไหวไวในสมอง 
เหมือนดังเชนคอมพิวเตอรทีส่ะสมขอมูลตามโปรแกรมที่ปอนเขาไปและพรอมที่จะสัง่งานทันที  
เมื่อส่ิงเราหรือสถานการณเฉพาะปรากฏอยูขางหนา เชน  ถานักกีฬาบาสเกตบอลฝกการยงิประตูใน
ตําแหนงมุมที่ 300 ใตแปนอยูเปนประจํา ในกรณีแขงขันในเมื่อสถานการณเชนนี้ปรากฏขึ้น นักกฬีา
บาสเกตบอลจะตองยิงประตใูนระหวางมุมที่ 300   ใตแปนนั้น  ขอมลูตางๆ ที่นักกฬีาเคยฝกทกัษะ
และเก็บไวในสมองจะถูกนําออกมาใช ซ่ึงจะทําใหตําแหนงของการเคลื่อนไหวของขอศอก ขอมือ 
ปลายนิ้ว ปลอยลูกใหเขาไปยังจุดหมายได และถามุมของขอศอกหรือขอมือผิดพลาดไป นกักฬีาผู
นั้นก็จะสามารถรูผลของการยิงประตูนัน้ทนัทีกอน ที่บอลไปกระทบหวงเสียอีก  ดังนั้นจํานวนของ
การฝกหัดเฉพาะจะถือวาเปนสิ่งสําคญัในการพัฒนาสมองสวนที่ควบคุมการเคลื่อนไหวและสอดคลอง
กับทฤษฎกีารเรียนรูของธอรนไดรด  (Throndike’s  Connected  theory)  กลาวคือ การเรียนรูเกดิจาก
การเชื่อมโยงระหวางสิ่งเราและการตอบสนองซึ่งจะแสดงออกในรูปแบบตางๆ จนกวาจะไดผลลัพธที่
พอใจและเหมาะสมที่สุด  ซ่ึงอางกฎของการฝก  (Law of  Exercise) คือ การฝกหัดจะทําให
ความสัมพนัธระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองแข็งแรงขึน้ ซ่ึงหมายถึงโอกาสที่จะเกิดการตอบสนอง
ในระดบัสูงตอสถานการณเดิม ซ่ึงก็คือลักษณะของการกระทํานัน่เองและกฎของผลการกระทํา 
(Law of  Effect)  ตามกฎนีค้วามพงึพอใจ  การไดรับรางวัลจะทําใหความสัมพันธระหวางสิ่งเรากบั
การตอบสนองแข็งแรงขึ้น ดังนั้นการไดรับรางวัลหรือความ สําเร็จ จะเปนทางนําไปสูการเรียนรู     
ที่จะทําใหไดมาซึ่งพฤติกรรมที่ไดรางวัลนั้นอีก เพราะฉะนั้นรูปแบบของการฝก และจํานวนความ
มากนอยของการฝก จะมีผลโดยตรงตอการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว  และสอดคลองกับ  Stanley 
(อางถึงใน เอก, 2547)  กลาววา  การแสดงออกซึ่งในทกัษะเดมิจะมีความเหมือนกนั ดงันัน้จะเหน็วา
การฝกดวยทกัษะเดิมอยูซํ้าๆ จะสามารถเพิม่การพัฒนาความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ
ของนกักฬีาฟตุบอลได  และ สุนทรา (2540) กลาวไววา  การฝกทักษะการยิงประตูเปนการฝกทักษะ
วิธีการในขัน้ตอนตางๆ ของการยิงไมวาจะเปนการเคลื่อนที่เขาหาลูกฟุตบอล การทรงตัวการวางเทา
กอนการยิงประตู และการสงแรงจากเทาสูลูกฟุตบอลไปยังจุดที่ตองการและเมื่อฝกทกัษะจนเกดิ
ความชํานาญจะทําใหเกดิทกัษะการยงิประตูและประสิทธิภาพที่ดีขึน้ 
 
 กลุมทดลอง  มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล  
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05 (ตารางที่ 7) และเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุด



 46

เตะโทษกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ภายในกลุมโดยวิธีการของ  
Tukey พบวา กอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาชวงระยะเวลาในการฝกเพยีง 4 สัปดาห ก็
พบวาผลตอการพัฒนาความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษอยางเห็นไดชัดและมีผลของการ
พัฒนาความ แมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ เพิ่มขึ้นอยางมากในสัปดาหที่ 8 (ตารางที่ 7) จะ
เห็นวามีความแตกตางกันทกุชวงเวลาที่เปนเชนนี้อธิบายไดวา การฝกจินตภาพของกลุมทดลอง ซ่ึง
ทําการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ เปนการพัฒนาสมรรถภาพทางจิต
ทําใหมีสมาธินึกถึงภาพการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ เปนการสรางความเชื่อมัน่ใหกับนักกีฬา  
เพื่อใหมีความพรอมที่จะฝกซอมหรือปฏิบัติกิจกรรมไดตามเปาหมาย  เมื่อทําการฝกจินตภาพอยาง
สม่ําเสมอเปนประจํา นักกฬีาไดทบทวนทกัษะการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ สงผลตอความแมนยํา
และพัฒนาความแมนยําของการยิงลูกโทษ  สอดคลองกับ สมบัติ และ สมหญิง (2542) กลาววา 
สมรรถภาพทางจิตเปนสวนสําคัญที่ทําใหนกักฬีามีความพรอมที่จะฝกซอมหรือแขงขันไดเตม็
ความสามารถสูงสุด  และ ศิลปชัย (2533) กลาววา จินตภาพเปนกุศโลบายการเรียนรูทักษะ  ที่ชวย
ทําใหการเรยีนรูทักษะเปนไปอยางรวดเรว็ มีการจําทักษะไดนานและสามารถนําไปใชตามสถานการณ
ที่เกีย่วของในอนาคตไดดวย ทั้งยังมีผลตอการพัฒนาหรือเสริมสรางศักยภาพของการเรียนรูทักษะ
การเคลื่อนไหว ดังนัน้ การสรางจินตภาพเปนการสรางประสบการณไดหลายๆ ดาน เมื่อฝกจน
ไดรับความชํานาญ จะมีประสิทธิภาพในการพัฒนาทักษะที่เรียนรูไปแลวได  และ สุพิตร (2535) 
กลาววา จนิตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนกึคิด เชน การไดฟงความรูซ่ึงไดจาก
ประสบการณในการนกึคิด  โดยอาศัยความจําการเหน็ภาพจากภายในโดยการระลึกถึง เมื่อทําการ
ฝกจินตภาพควบคูกับการฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล  ทําใหความแมนยาํ
ในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอลพัฒนาขึ้นไดรวดเร็ว เนื่องจากผูรับการฝกจินต
ภาพไดรับการทบทวนทักษะ โดยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ ควบคูกับการฝกทักษะการยิงลูก
โทษ ณ จดุเตะโทษของ นักกฬีาฟุตบอล  สอดคลองกับ  Cox (1985)  กลาววา  การฝกจินตภาพเปน
การเรียนรูวิธีทางจิตใจ  ซ่ึงนักกฬีาที่ฝกจติเพื่อเตรียมตวัแขงขัน ใชปรับปรุงเปลี่ยนแปลงความวิตก
กังวล ความผดิหวัง ความเชื่อมั่น และชวยกระตุนระดบัความสามารถในการแสดงออกของนักกฬีา  
และ  Minus  (อางถึงใน  ศิลปชัย,  2533)  กลาววา  การสรางภาพในใจโดยใชผลการยอนกลับ  
(feed  back) จะพัฒนาการเรียนรูในลําดับขั้นของการแสดงออกซึ่งทักษะ (appropriate sequence of  
action) แตมไิดมีการพัฒนาในผลของการแสดงออกในแตละครั้ง การใหสรางภาพในใจนี้นาจะมี
ประโยชนตอการแสดงออก ซ่ึงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพ จากแนวความคิดเกี่ยวกับการฝกการ
สรางจินตภาพในใจ ก็ทําใหเกิดวิธีการของการฝกจิต เพื่อพัฒนาทักษะหรือกระบวนการเรียนรูทักษะ
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ทางกลไกตอไป ดังที่ อานนท (2548)  ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพกอนและหลังการเตะโทษ ณ 
จุดโทษ ที่มีตอความแมนยําในการเตะโทษ ณ จดุโทษของกีฬาฟุตบอล พบวา ความแมนยําในการ
เตะโทษ ณ จุดโทษภายในของกลุมทดลองที่ 1 และภายในของกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   
 
 สรุปไดวา การจินตภาพเมื่อฝกรวมกับโปรแกรมการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษของนักกฬีา
ฟุตบอล  ทําใหสงผลตอการพัฒนาความแมนยําในการยงิลูกโทษไดดี  และใชระยะเวลาการฝกเพยีง 
4 สัปดาห ก็พบวา มีพัฒนาการของความแมนยําเพิ่มขึน้อยางชัดเจน  
 
 2.  จากการหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยาํในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ  
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลงัการฝกสัปดาห
ที่ 8 พบวา กลุมทดลองมีพัฒนาการความแมนยําดีกวากลุมควบคุมทัง้ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 (ตารางที่ 8) อธิบายไดวาโปรแกรมในการฝกที่แตกตางกันสงผลตอ
ความแมนยําในการยิงลูกโทษ  ณ  จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล  ซ่ึงจะเห็นไดวากลุมทดลองที่ทํา
การฝกจินตภาพควบคูกับการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษดีกวากลุมควบคุมซึ่งฝกการยิงลูกโทษ ณ 
จุดเตะโทษเพยีงอยางเดียวทัง้ชวงเวลาหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห จะมีความ
แมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ เมือ่นักกฬีาไดทาํการฝกจินตภาพเปนระยะเวลาติดตอกัน จะ
ทําใหประสิทธิภาพในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษนัน้ยิ่งมีประสิทธิภาพมากขีน้ ดังที่ สมบัติและ
สมหญิง (2542)  กลาวไววา  การฝกทกัษะจนิตภาพทีใ่ชควบคูการฝกทักษะกฬีา  จะชวยพัฒนา
ความพรอมทางทักษะและทางจิตใจของนกักีฬา ใหปฏิบตัิอยางแมนยําและชวยแกไขความผิดพลาด
ใหถูกตอง  ชวยลดความวิตกกังวลและความเครียด  และสามารถควบคุมตนเองได  ซ่ึงจะกอใหเกดิ
การพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาไดดี และ ศิลปชัย (2533) กลาววา การสรางจินตภาพชวยใหเรียนรู
ทักษะไดเร็ว  จําทักษะไดเร็วและสามารถนําไปใชในสถานการณอ่ืนๆ ได  และ Sage (อางถึงใน  
อานนท, 2548) กลาววา การฝกจินตภาพสามารถใชฝกไดในสถานการณตางๆ กอนการแสดงทักษะ
จริง ระหวางแสดงทกัษะจริงและหลงัการฝกทักษะ และ Shiekin (อางถึงใน อานนท, 2548)  กลาววา 
การฝกจินตภาพในขณะทีแ่สดงทักษะนั้นจะมีอิทธิพลตอความสามารถในการสรางภาพ เคลื่อนไหว
กอนการแสดงทักษะจริง  และ Richardson (1969 อางถึงใน เอก, 2547)  กลาววา  การจินตภาพเปน
การตอกย้ําเพือ่การนําเอาประสบการณเดิมซึ่งมีอยูภายใตเงื่อนไขที่ไดมกีารกระตุนจากสภาวะตาง ๆ 
และไดมกีารตอบสนองจากประสาทนั้นอยางแทจริง  และ พรเทพ (2543) กลาววา  จินตภาพมี
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บทบาทสําคัญตอการฝกทางจิต  เพราะสงผลใหระดับความสามารถทางกายภาพของ   แตละบุคคล
สูงขึ้น  เนื่องจากนกักฬีาสามารถวิเคราะหทักษะจากภาพที่ตนเองสรางขึ้น  จึงเปนการเพิ่ม
ประสบการณและพัฒนาความสามารถของผูฝกได  และ Weinberg and Daniel (1995) กลาววา การ
จินตภาพเปนความคิดหรือประสบการณที่อยูในจติใจ ความทรงจําผานการกระตุนของกลามเนื้อ  หรือ
รูปแบบของสัญลักษณในระบบประสาทสวนกลาง  จากการศึกษาพบวาการจนิตภาพมีอํานาจใน
การเสริมแรงการปฏิบัติ เราสามารถนําการจินตภาพมาใชประโยชนในการลดความวติกกังวล  สราง
ความเชื่อมั่น เพิ่มสมาธิและเปนยุทธศาสตรในการฝกทักษะตางๆ ดังที ่จรินทร (2535) ศึกษาเทคนิค
จิตวิทยาการกฬีาเกีย่วกับการฝกกุศโลบายจินตภาพ ที่มีตอความสามารถในการเสริฟในกฬีา
วอลเลยบอล พบวา  กลุมฝกเสริฟควบคูกบัการฝกกุศโลบายจินตภาพ มีความสามารถสูงกวาทั้งสอง
กลุมที่ฝกเสริฟอยางเดยีวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สรุปวา การฝกจินตภาพควบคูกบัการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอลจะทําให
เกิดการพฒันาความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพิ่มขึ้นมากกวาฝกการยงิลูกโทษ ณ จดุ
เตะโทษของนกักีฬาฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 เมื่อนักกีฬาฟุตบอลไดทําการฝกจินตภาพควบคูไปกับการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ทําให
การพัฒนาทักษะทางรางกายและจิตใจทําใหมีสมาธิ มีอิทธิพลตอความสามารถในการสรางภาพ 
เคลื่อนไหวกอนการแสดงทกัษะ  การฝกจินตภาพนั้นเปนความคิดหรือประสบการณทีอ่ยูในจิตใจ และ
การฝกจินตภาพมีอํานาจในการเสริมแรงการปฏิบัติ เราสามารถนําการฝกจินตภาพมาใชประโยชน
เพื่อลดความวติกกังวล สรางความเชื่อมั่น  เพื่อสมาธิและยุทธศาสตรในการฝกทักษะตางๆ  จึงทําให
เกิดความแมนยําในการยิงลูกโทษ  ณ  จดุเตะโทษมากกวากลุมที่ไมไดทําการฝกจินตภาพ  การฝก
จินตภาพจึงมคีวามสําคัญตอการสรางสมาธิเพื่อชวยในการฝกการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษทําใหเกิด
ความแมนยํากวากลุมที่ไมไดทําการฝกจิตภาพ 
 

ขอเสนอแนะ 
 
 1. การวิจยัคร้ังนี้ใชกลุมตัวอยางที่เปนนกักีฬาฟุตบอลชายเทานัน้ จึงควรมีการศึกษาจาก          
กลุมตวัอยางทีเ่ปนนักกีฬาฟตุบอลหญิง เพื่อศึกษาการฝกจินตภาพในนักกฬีาฟุตบอลหญิงที่มีผลตอ
ความแมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนกักฬีาฟุตบอล  เพราะความแมนยําในการยงิลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษในการแขงขนัฟุตบอลหญิงนั้น  มีความสาํคัญมากเชนเดียวกับฟุตบอลชาย  แตยังไมมี
การทําวิจยัในเรื่องของการฝกจินตภาพกับนักฟุตบอลหญิง  ซ่ึงมีความเครียด  สมาธิ  และความวติก
กังวลแตกตางไปจากนกัฟุตบอลชาย  ดังนั้น จึงควรมีการทําวิจัยในเรือ่งของการฝก จินตภาพวาจะ
สงผลใหเกิดความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพิ่มขึ้นไดหรือไม  เพื่อที่จะนําไปพัฒนา
ทีมฟุตบอลหญิงไดในโอกาสตอไป  
 
 2. การวิจยัในครั้งนี้ใชกลุมตวัอยางเพศชาย ทีเ่ปนนกักฬีาฟุตบอลในรุนอาย ุ16-17 ป เทานั้น  
จึงควรมกีารศกึษาจากตวัอยางกลุมนกักฬีาฟุตบอลที่มีอายุเพิ่มมากขึน้ เชน นกักฬีาฟตุบอลทีมชาติไทย 
เพื่อศึกษาวิธีการฝกจินตภาพที่มีผลตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ  ณ  จุดเตะโทษของนักกฬีา
ฟุตบอล  เพราะในแตละวัยหรือกลุมอายุที่แตกตางกัน ยอมจะมภีาวะความเครียดและความวิตก
กังวลที่แตกตางกัน  เพราะฉะนั้นผลของการฝกจินตภาพในกลุมผูที่มีอายุแตกตางกัน  ผลของการวิจัย
ก็อาจจะแตกตางกันตามไปดวย 
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 3.  การทดลองการฝกจินตภาพควรมีการฝกในสถานที่  ที่ใชในการฝกจิตภาพที่แตกตางกัน 
เพื่อจะทดลองความมีสมาธิในการยิงลูกโทษ  ณ  จดุเตะโทษของลักษณะที่แตกตางกนั  เพราะสภาพ 
แวดลอมของสถานที่ฝกแตกตางกัน เชน ในหองทึบและมีความเงยีบ จะทําใหผูฝกจนิตภาพมีสมาธิ
ที่ดีและความพรอมในการฝกจินตภาพมากยิ่งขึ้น  ซ่ึงจะสงผลใหเกดิทักษะในการจินตภาพที่ดีกวา 
ผูที่ฝกจินตภาพในที่โลงที่สามารถมองเห็นสภาพแวดลอมรอบๆ ได และอาจมเีสยีงรบกวน ซ่ึงจะ
สงผลกระทบกับสมาธิและความพรอมของผูที่ฝกจินตภาพ โดยเฉพาะกลุมผูทีม่ีความเครียดและ
ความวิตกกังวลจากชีวิตประจําวันอยูแลว 
 
        4. ควรเพิ่มระยะเวลาในการวิจยั เพื่อใหไดแนใจชัดเจนวาการฝกจนิตภาพในระยะเวลา
มากนอยเพียงใดที่จะมีผลทําใหการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษมีความแมนยํามากที่สุด  เพราะการฝก
จินตภาพในระยะเวลา 1-4  สัปดาห มีความแมนยําในระดับหนึ่งเทานัน้  ซ่ึงตางจากการฝกจินตภาพ
ในระยะเวลา 8 สัปดาห คือ มีความแมนยําเพิ่มมากขึ้นอยางเห็นไดชัด 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมฝกจินตภาพ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมฝกจินตภาพ 
 
 1. ผูชวยศาสตราจารย ดร. นฤพนธ  วงศจตุรภัทร 
  ผูชวยศาสตราจารยประจําวทิยาลัยวิทยาศาสตรการกีฬา 
  มหาวิทยาลัยบรูพา จังหวดัชลบุรี 
 
 2. ดร. สืบสาย  บุญวีรบุตร 
  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษาและนันทนาการ 
  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
 
 3. ดร. ชัยรัตน  ชูสกุล 
  อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรสุขภาพและการกีฬา 
  มหาวทิยาลัยมหาสารคาม จังหวัดมหาสารคาม 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมฝกยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
 
 1. อาจารยชาญวทิย  ผลชีวิน 

  หัวหนาผูฝกสอนฟุตบอล ทีมชาติไทย 
  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติไทย 
 

 2. อาจารยปรัชญา  เพิ่มพานิช 
  ผูตัดสินฟุตบอลนานาชาติ สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทย 
  ผูตัดสินฟุตบอลโลกworld cup 2006 ณ ประเทศเยอรมัน 
 

 3. อาจารยอาริศ   กุลสวัสดิ์ภักด ี
  หัวหนาผูฝกสอนฟุตบอล ทมีสโมสรธนาคารกรุงไทย 
  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติไทย 
 

 4. อาจารยวนัชัย  แหยมสลํา 
  หัวหนาผูฝกสอนฟุตบอลทีมสโมสรเทศบาลนครสมุทรปราการ 
  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติไทย 
 

 5. อาจารยเฉลิมวฒุิ  สงาพล 
  หัวหนาผูฝกสอนฟุตบอลทีมสโมสรฟุตบอลไทยฮอนดา 
  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
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โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
 

สัปดาหที่ 1-8 
 

วันที่ฝก  จนัทร  พุธ  ศุกร  เวลา  15  นาที 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
วิ่งเหยาะๆ 5 รอบสนามฟุตบอล พัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขา 15 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพผนวกที่ ค1  อบอุนรางกายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขา  



 63

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ค2  อบอุนรางกายเพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวยีนเลือด 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

สัปดาหที่ 1-8 
 

วันที่ฝก  จนัทร  พุธ  ศุกร  เวลา  15  นาที 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหลัง สะโพก ขาหนีบ 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง1  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหลัง สะโพก ขาหนีบ 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานใน หัวเขา 30 วินาท ี

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ง2  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานใน หัวเขา 
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหลัง ตนขาดานใน เขา นอง 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ง3  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหลัง ตนขาดานใน เขา นอง 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหนา ตนขาดานใน เขา ขอเทา 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง4  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหนา ตนขาดานใน เขา ขอเทา 
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ สะโพก  ตนขาดานใน หวัเขา 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ ง5  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอสะโพก  ตนขาดานใน หัวเขา 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ สะโพก  ตนขาดานใน ตนขาดานหนา 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง6  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอสะโพก  ตนขาดานใน ตนขาดานหนา 
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหลัง สะโพก หวัเขา 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง7  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหลัง สะโพก หัวเขา 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
   

ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ลําตัวดานขาง  ตนขาดานขาง  สะโพก  เขา  30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง8  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอลําตัวดานขาง  ตนขาดานขาง  สะโพก  เขา  
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ลําตัวดานหนาและดานขาง 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพผนวกที่ ง9  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอลําตัวดานหนาและดานขาง 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
   

ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ โคนแขนดานหลัง หัวไหล 30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง10  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอโคนแขนดานหลัง หัวไหล 
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนแขนดานนอก หัวไหล 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง11  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนแขนดานนอก หัวไหล 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ คอดานหลัง  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง12  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอคอดานหลัง  
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ คอดานขาง 30 วินาท ี

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง13  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอคอดานขาง 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ คอดานหนา 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง14  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอคอดานหนา 
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหลัง สะโพก ตนขาดานใน หัวเขา  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง15  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหลัง สะโพก ตนขาดานใน หัวเขา  
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ลําตัวดานขาง  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง16  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอลําตัวดานขาง  
 



 73

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหลัง ลําตัวดานหลัง หัวเขา  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง17  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหลัง ลําตัวดานหลัง หวัเขา  
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานใน  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง18  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานใน  
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ สะโพก ตนขาดานนอก ลําตวั  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง19  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอสะโพก ตนขาดานนอก ลําตัว  
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ลําตัว ดานขาง สะโพก ลําตัวดานหนา  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ ง20  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอลําตัว ดานขาง สะโพก ลําตัวดานหนา  
 



 75

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
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18 หลา 18 หลา 

โปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
  
 
 ผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดานกฬีาฟุตบอล 
 

 
 

 
 

 

 

 

 
 
  
 
ภาพผนวกที่ จ1  แผนผังสนามและกรอบเขตโทษในการยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
 
ประเภท ชาย อายุ 16-17 ป 
 
สําหรับนักกีฬา ที่มีประสบการณแลว 
 
วัน/เวลาที่ฝกซอม วันจนัทร  วันพุธ  วันศุกร  เวลา 17.00-18.30 น. 
 
 
 
 

1 เมตร 1 เมตร 
8 หลา 

44 หลา 

12  หลา 6  หลา 6  หลา 

20 หลา 

กรอบประตูฟุตบอล

เขตประตูฟุตบอล 

จุดเตะโทษ 
กรอบเขตโทษ 
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โปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
 

ลําดับ เร่ืองที่ฝก เนื้อหา/กจิกรรม เวลา
(นาที) หมายเหต ุ

     

1 การอบอุนรางกาย 
(warm-up) 

1. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. วิ่งเหยาะๆ 
3. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

5 
15 
10 

 

     

2 ฝกทักษะการยงิ 
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 

ใหนกักฬีาฟุตบอลทั้ง 2  กลุม   
ฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
ดวยเทาที่ถนัดและทักษะ 
การยิงที่ถนัดคนละ 10 คร้ัง   
โดยกําหนดทศิทางที่จะเตะ
ไปยังจดุที่ตั้งใจภายในกรอบ
ประตู  

50 นักกฬีาแตละกลุม
ทําการฝกพรอมกัน
กลุมละดานของ
สนามฟุตบอล   
ใหยิง 1 คร้ังจนครบ
คนละ 10 คร้ัง   
แตละครั้งในการยิง
ใชเวลา 30 วินาที  
ทั้ง 2 กลุม  

     

3 คลายอุนรางกาย 
(cool-down) 

1.  วิ่งเหยาะๆ 1 รอบ 
2.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

5 
5 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝกจินตภาพ 8 สัปดาห 
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ขั้นตอนกอนโปรแกรมฝกจินตภาพ 
 

(เวลา 1 ชั่วโมง) 
 
 1. ปฐมนิเทศ  อธิบายความหมาย  จุดมุงหมาย  ความสําคัญของจินตภาพ  การเตรียมตัว  
การปฏิบัติในการฝกจินตภาพ  ประโยชนที่ไดรับ  ระยะเวลาที่ใชในการฝก  พรอมทัง้แนะนําการฝก
จะพัฒนาไดดกี็ตอเมื่อ  ผูฝกมีการฝกอยางตอเนื่อง  ตามระยะเวลาที่กําหนด  (20 นาที) 
  

2.   การฝกจินตภาพขั้นตน ฝกมองสี ฝกรับรูกล่ิน ฝกการรับรูถึงเสียง โดยมีตัวอยางของสี  
กล่ิน และตวัอยางของเสียง (10 นาที) 
  

3. ใหนกักฬีาดภูาพและศึกษาภาพขั้นตอนของการยิงลูกโทษจาก VCD ที่บันทึกจากนัก
ฟุตบอลที่มีทักษะการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษอยางถูกตอง  เพื่อเปนแนวทางในการฝกยิงตั้งแต
ขั้นตอนแรกจนถึงขั้นตอนสุดทาย โดยมีรายละเอียดดังนี ้
  
  3.1 ภาพขนาดของประตูจริง มีเสนเขตประตู เสนกรอบเขตโทษและจดุโทษ 

 
  3.2   ภาพนกัฟุตบอลเดินเขาไปในกรอบเขตโทษ 
 
  3.3   ภาพนกัฟุตบอลยืนบริเวณทีจ่ะยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
 
  3.4   ภาพนกัฟุตบอลวางลูกฟุตบอล ณ จุดเตะโทษ เดินถอยหลัง  5 กาว 
 
  3.5   ภาพนกัฟุตบอลมองไปยังเปาหมายในกรอบประตูฟุตบอล 
 
  3.6   ภาพนกัฟุตบอลรวบรวมสมาธิใหแนวแนวาจะยิงลูกฟุตบอลไปในทิศทางใด 
 
  3.7   ภาพนกัฟุตบอลมองที่ลูกฟุตบอลที่วาง ณ จุดเตะโทษ 
 
  3.8   ภาพนกัฟุตบอลวิ่งไปที่ลูกฟตุบอลที่วางไว ณ จุดเตะโทษ 
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  3.9   ภาพนกัฟุตบอลวางเทาที่ไมถนัดขนานกับลูกฟุตบอลโดยมีระยะหางประมาณ  
20-25 เซนติเมตร 
 
  3.10  ภาพนกัฟุตบอล เทาที่ใชเตะ จะเตะโดยแรงเหวยีงจากสะโพก  แขนทั้งสองเหวีย่ง
ไปตามจังหวะการเหวีย่งเทา ยอเขาของเทาที่ไมไดเตะลงเล็กนอย โนมตวัไปขางหนา 
 
  3.11 ภาพนกัฟุตบอลใชรองเทาสัมผัสลูกฟุตบอลออกจากจุดเตะโทษ 
 
  3.12 ภาพนกัฟุตบอลเงยหนาดูลูกฟุตบอล  ซ่ึงกําลังเขาประตูไปยังจุดหมายดงัที่ตั้งใจ 
 
 4.   ใหดู VCD 5 รอบ (10 นาที) 
 
 5.   ใหนกักฬีาทําการฝกจินตภาพรายละเอียดใน VCD 3 รอบ (5 นาที) 
 
 6.   ประเมินผลจากการดู VCD วานักกีฬาสรางภาพไดหรือไมโดยการกรอกแบบ
ประเมินผลการฝกจินตภาพ 
 
 7.   สรุปขั้นตอนกอนการฝกจินตภาพ (10 นาที) 
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ 8 สัปดาห 
 

ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดานกีฬาฟตุบอล 
 

สัปดาหท่ี 1 
 

ขั้นเตรียมการฝก 
 

 1. ถอดรองเทาและเขาภายในหองที่เงียบสงบ 
 
 2. จัดเครื่องแตงกายใหพรอม 
 
 3. จัดใหนักกีฬานั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบายที่สุด แตละคนหางกัน 2 เมตร ระยะหางระหวาง
แถว 1 เมตร 

 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 

 
ใหนกักฬีาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง  เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมสีมาธิ  

ฟงคําบรรยายจากเทปเสียง มีเนื้อหาดังนี ้
 

ขั้นการฝกจินตภาพ 
 

 วันจันทร 
 
 - อธิบายความหมายของจนิตภาพ จดุมุงหมายและเนื้อหาการฝกจินตภาพ 10 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของสีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และสีขาว (5 นาที) 
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 วันพุธ  
 
 - หลับตาสรางภาพสีดํา สีแดง สีเขียว และภาพรองเทาฟตุบอล ลูกฟุตบอลและน้ําหนัก ขนาด
และรูปทรงของกรอบประตู และจินตภาพถึงกลิ่นดอกไมที่ชอบ เชน ดอกมะลิ กหุลาบ (10 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล  โดย
รูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยังกรอบประตูในจุดที่ตองการ (5 นาท)ี 
 
 วันศุกร  
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของกรอบเขตโทษ จุดโทษ และระยะทาง ตั้งแตจุดเขตโทษถึงเสนประต ู 
(3 นาที) 
 
 - ดูภาพจาก VCD การยิงลูกโทษที่ถูกวิธี ในการวางเทายืน และการใชเทายิงอยางถูกวิธี   
(4 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ  เดนิถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
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สัปดาหท่ี 2 
 

ขั้นเตรียมการฝก 
 
 1. ถอดรองเทาและเขาภายในหองที่เงียบสงบ 
 
 2. จัดเครื่องแตงกายใหพรอม 
 
 3. จัดใหนักกีฬานั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบายที่สุด  แตละคนหางกัน 2 เมตร ระยะหาง
ระหวางแถว 1 เมตร 

 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 
 
 ใหนกักฬีาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง  เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมสีมาธิ  
ฟงคําบรรยายจากเทปเสยีง มีเนื้อหาดังนี ้

 
ขั้นการฝกจินตภาพ 
 
 วันจันทร  
 
 - ดูภาพจาก VCD การยิงลูกโทษที่ถูกวิธี ในการวางเทายืน และการใชเทายิง อยางถูกวธีิ     
(3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล โดย
รูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยังกรอบประตูในจุดที่ตองการ (4 นาที) 
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 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 วันพุธ  
 
 - หลับตาสรางภาพของกรอบเขตโทษ จุดโทษ และระยะทาง ตั้งแตจดุเตะโทษถึงเสนประตู  
(2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล โดย
รูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยังกรอบประตูในจุดที่ตองการ (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (3 นาที) 
 
 - ทําจินตภาพซ้ําทั้ง 3 ขั้นตอน (8 นาที)  
 
 วันศุกร  
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองอยูในที่ๆ รูสึกสบาย เชน ไปเที่ยวทะเล น้ําตก (2 นาที) 
  
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล  
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (8 นาที) 
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สัปดาหท่ี 3-4 
 
ขั้นเตรียมการฝก 
 
 1. ถอดรองเทาและเขาภายในหองที่เงียบสงบ 
 
 2. จัดเครื่องแตงกายใหพรอม 
 
 3. จัดใหนักกีฬานั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบายที่สุด แตละคนหางกัน 2 เมตร ระยะหางระหวาง
แถว 1 เมตร 
 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 
 
 ใหนกักฬีาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง  เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมสีมาธิ  
ฟงคําบรรยายจากเทปเสยีง มีเนื้อหาดังนี ้
 
ขั้นการฝกจินตภาพ 

 
 วันจันทร  
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (4 นาที) 
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 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (3 นาที) 
 
 วันพุธ  
 
 - หลับตาสรางภาพของกรอบเขตโทษ จุดโทษ และระยะทางตั้งแตจุดเขตโทษถึงเสนประตู  
(2 นาที) 
 
 -  หลับตาสรางภาพยนืบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของกรอบเขตโทษ จุดโทษ และระยะทาง ตั้งแตจุดเขตโทษถึงเสนประต ู 
(2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (3 นาที) 
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 วันศุกร  
 
 - หลับตาสรางภาพของกรอบเขตโทษ จุดโทษ และระยะทางตั้งแตจุดเขตโทษถึงเสนประตู  
(2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองอยูในที่ๆ รูสึกสบาย เชน ไปเที่ยวทะเล น้ําตก (3 นาที) 
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สัปดาหท่ี 5-6 
 
ขั้นเตรียมการฝก 
 
 1. ถอดรองเทาและเขาภายในหองที่เงียบสงบ 
 
 2. จัดเครื่องแตงกายใหพรอม 
 
 3. จัดใหนักกีฬานั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบายที่สุด  แตละคนหางกัน 2 เมตร ระยะหาระหวาง
แถว 1 เมตร 
 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 
 
 ใหนกักฬีาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง  เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมสีมาธิ  
ฟงคาํบรรยายจากเทปเสียง มีเนื้อหาดังนี ้
 
ขั้นการฝกจินตภาพ 
 
 วันจันทร  
 
 - หลับตาสรางภาพของสีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และสีขาว (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟตุบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
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 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 วันพุธ   
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟตุบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟตุบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 วันศุกร   
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตใูนจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองอยูในที่ๆ รูสึกสบาย เชน ไปเที่ยวทะเล น้ําตก (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (8 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพการเลนฟตุบอลกับเพื่อนๆ อยางสนุกสนาน (2 นาที) 
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สัปดาหท่ี 7-8 
 
ขั้นเตรียมการฝก 
 
 1. ถอดรองเทาและเขาภายในหองที่เงียบสงบ 
 
 2. จัดเครื่องแตงกายใหพรอม 
 
 3. จัดใหนักกีฬานั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบายที่สุด แตละคนหางกัน 2 เมตร ระยะหางระหวาง
แถว 1 เมตร 
 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 
 
 ใหนกักฬีาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง  เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมสีมาธิ  
ฟงคําบรรยายจากเทปเสยีง มีเนื้อหาดังนี ้
 
ขั้นการฝกจินตภาพ 

 
 วันจันทร  
 
 - สรางภาพการพักผอนที่ชอบและรูสึกสบายที่สุด (1 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (8 นาที) 
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 - หลับตาสรางภาพของสีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และสีขาว (1 นาที) 
 
 วันพุธ  
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอล ทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ 
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (1 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล  
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองเลนฟุตบอลในสนามกับเพื่อนๆ อยางสนุกสนาน (1 นาที) 
  
 วันศุกร  
 
 - หลับตาสรางภาพสิ่งแวดลอมที่ตนเองชอบและรูสึกสบาย (1 นาที) 
  
 - หลับตาสรางภาพยนืบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
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 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
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ภาคผนวก ช 
แบบประเมินผลการฝกสรางจินตภาพ 
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แบบประเมินผลการฝกสรางจินตภาพ 
 

ช่ือ……………………………………………………………… กลุมทดลอง คร้ังที่ ......................... 
 

คําชี้แจง 
 
 1. ใหผูรับการทดลองตอบแบบสอบถามนี้ดวยความเปนจรงิที่ทานสามารถปฏิบัติไดจาก
การฝกจินตภาพแตละครั้ง  เพื่อใหไดผลการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเตะลูกโทษ       
ณ จุดเตะโทษ มีความถูกตองที่สุด 
 
 2.  ใหผูเขารับการทดลองทําเครื่องหมาย    ในชองที่ตรงกบัการปฏิบัติการฝกการสราง 
จินตภาพการ เตะลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ   
 
 3. แบบประเมินผลการฝกสรางจินตภาพ ในขอที่ 12-15 ใหกรอกแบบประเมินหลังจากมี
การฝกและการทดสอบการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษแลว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 95

ระดับที่สามารถปฏิบัติได 
1 2 3 4 5 รายการ 

ปฏิบัติ 
ได 

ปฏิบัติ
ไมได ตอง

แกไข 
พอทํา
ได 

ทําได 
เกือบดี 

ทํา 
ไดดี 

ทําได  
ดีมาก 

1. ทานสามารถควบคุมความตั้งใจในการฝก 
 การสรางจินตภาพได 

       

2. ทานสามารถสรางภาพในใจตามคําบอก
 ของผูสอนไดอยางชัดเจน 

       

3. ทานสามารถสรางภาพในใจของการยิง  
 ลูกโทษ ณ จุดเตะโทษไดชัดเจน ไมตองมี
 คนบอก 

       

4. ทานสามารถสรางภาพในใจเกี่ยวกับ 
 รองเทา ลูกฟุตบอล น้ําหนัก สี ขนาด  
 รูปทรง กรอบประตู สวนประกอบอื่นๆ 

       

5. ทานสามรถสรางภาพในใจของสนาม 
 ฟุตบอลไดทั้งขนาด ความกวาง ความยาว
 และสภาพแวดลอมในบริเวณสนามฟุตบอล 

       

6. ทานสามารถสรางภาพในใจของกรอบ 
 ลูกโทษ จุดเตะโทษ และระยะทางตั้งแต 
 จุดเตะโทษถึงเสนประตูได 

       

7. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ  
 ทาทางการวางฟุตบอล ณ จุดเตะโทษ และ
 เห็นการเคลื่อนไหวตางๆ ไดชัดเจน 

       

8. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ 
 ในการวิ่งเขาไปใชเทาเตะลูกฟุตบอล    
 ณ จุดเตะโทษอยางชัดเจน 

       

9. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจวา
 ทานกําลังยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ และ   
 มีความรูสึกในขณะเดียวกัน 

       

10. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ 
 ในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ เขาภายใน
 ประตูบริเวณจุดที่ต้ังใจไดอยางชัดเจน 
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ระดับที่สามารถปฏิบัติได 
1 2 3 4 5 รายการ 

ปฏิบัติ 
ได 

ปฏิบัติ
ไมได ตอง

แกไข 
พอทํา
ได 

ทําได 
เกือบดี 

ทํา 
ไดดี 

ทําได  
ดีมาก 

11. ทานสามารถสรางภาพในใจตั้งแตขอ 
 7-10 ไดติดตอกันโดยตอเนื่อง 3-4 เที่ยว 

       

12. หลังจากทานสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
 ต้ังแตขอ 7-10ได 3-4 เที่ยว ทานสามารถ
 นําไปฏิบัติไดตามภาพที่ทานจินตภาพ  
 การยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 

       

13. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
 ต้ังแตขอ 7-10 ควบคูกับการฝกปฏิบัติ    
 ในโปรแกรมการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 

       

14. ทานสามารถนําเทคนิคการสรางจินตภาพ
 ไปใชกับการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ     
 ไดถูกสถานการณ 

       

15. ทานสามารถนําเทคนิคการสรางจินตภาพ
 ไปใชกับกีฬาประเภทอื่นๆ ได 

       

  
หมายเหตุ:  ขอ 12-15 ใหกรอกแบบประเมนิหลังการฝกและการทดสอบยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
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ภาคผนวก ซ 
โปรแกรมการทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
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โปรแกรมการทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
  
 ผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดานกฬีาฟุตบอล 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 
ภาพผนวกที่ ซ1  แผนผังสนามและกรอบเขตโทษในการทดสอบความแมนยํา 
 
ประเภท ชาย  อายุ 16-17 ป 
 
สําหรับนักกีฬา ที่มีประสบการณแลว 
 
วัน/เวลาที่ฝกซอม วันศุกร  กอนการฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  สัปดาหที ่1   
 วันศุกร  หลังการฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  สัปดาหที ่4   
   วันศุกร  หลังการฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  สัปดาหที ่8 
 เวลา 17.00-18.30 น. 
 
 
 

18 หลา 18 หลา 

1.20 เมตร 
1.20 เมตร 

1.20 เมตร 
1.20 เมตร 

1 เมตร 1 เมตร 
8 หลา 

1 1 
1 1 

44 หลา 

12  หลา 
6  หลา 6  หลา 

20 หลา 

ชองคะแนน ชองคะแนน 

กรอบประตูฟุตบอล 

เขตประตูฟุตบอล 
จุดเตะโทษ 

กรอบเขตโทษ 
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เคร่ืองมือวัดความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
 

 กรอบประตูจริงทั้ง  2  ขาง  ของสนามมีขนาดความสูง  8  ฟุต  ความกวาง  24  ฟุต  มีแถบ
พลาสติกความกวาง 3 นิ้ว เปนเสนแบงชองคะแนน โดยวัดออกมาจากดานในของเสาประตแูตละดาน  
1 เมตร  แลวตดิแถบพลาสติกตั้งแตคานของประตูลงไปถึงพื้นสนาม  และแบงชองคะแนนออกเปน
สวนบนความสูง 1.20 เมตร และสวนลางความสูง 1.20 เมตร ทั้ง 2 ดานของกรอบประตู โดยชอง
คะแนนทั้ง 4 ชอง มีคะแนนชองละ 1 คะแนน ดังนี ้
 
 ชองซาย-บน   1   คะแนน 

ชองซาย-ลาง   1   คะแนน 
ชองขวา-บน 1   คะแนน 
ชองขวา-ลาง   1   คะแนน 
 

วิธีการดําเนินการ 
 
 1. ผูเขารับการทดสอบทําการยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ คนละ 10 คร้ัง โดยยิงคนละ 1 คร้ัง  
จนครบ 10 คน แลวจึงเริ่มรอบตอไป 

 
2. หลังจากผูรับการทดสอบแจงชองที่ตั้งใจจะยิงในกรอบประตูใหผูทดสอบบันทึกไวแลว  

หลังจากนัน้ผูทดสอบจึงไดใหสัญญาณนกหวดีเริ่มยิง (ใชเวลาในการยิงแตละครั้งภายใน 30 วินาที) 
  

3. การบันทึกคะแนน เมื่อลูกฟุตบอลที่ผูรับการทดสอบยิงไปเขาในชองคะแนนที่ไดแจง
ใหผูทดสอบไดบันทึกไวเทานั้น จึงจะบันทึกเปนคะแนน คือ 1 คะแนน หากไมตรงในตําแหนงที่
แจงไวจะบันทกึคะแนนเปน 0 คะแนน 
  

4. ในกรณีที่ลูกฟตุบอลเขากรอบประตู  ในลักษณะคาบเสนแบงชองคะแนนที่ผูรับการ
ทดสอบแจงหรือบันทึกไวใหถือวานับเปนคะแนน คือ 1 คะแนนเชนกัน 
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โปรแกรมการทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเขตโทษ 
 

ลําดับ เร่ืองที่ทดสอบ เนื้อหา/กจิกรรม เวลา
(นาที) หมายเหต ุ

     

1 การอบอุนรางกาย 
(warm-up) 

1. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. วิ่งเหยาะๆ 5 รอบ 
3. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

5 
15 
10 

 

     

2 ฝกทักษะการยงิ 
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 

ใหนกักฬีาฟุตบอลทั้ง 2 กลุม   
ยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษดวยเทา 
ที่ถนัดและทกัษะการยิงที่ถนดัคน
ละ 10 คร้ัง โดยกําหนดทิศทาง 
ที่จะเตะไปยังจุดที่ตั้งใจภายใน
กรอบประตู (โดยแจงตําแหนงที่ 
ตั้งใจจะเตะลูกฟุตบอลเขาใน
กรอบประตูใหกับผูบันทึกผล
ทราบกอนการเตะ) 

50  
 

     

3 คลายอุนรางกาย 
(cool-down) 

1.  วิ่งเหยาะๆ 1 รอบ 
2.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

5 
5 
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ใบบันทึกคะแนน 
 การทดสอบการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ   

 
  กลุมควบคุม         กอนฝก 
  กลุมทดลอง         หลังฝกสัปดาหที่ 4 

          หลังฝกสัปดาหที่ 8 
 

ที่ ช่ือ - สกุล 
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 รวม 

ตําแหนงและทิศทาง            1  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            2  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            3  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            4  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            5  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 
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ใบบันทึกคะแนน 
 การทดสอบการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ   

 
  กลุมควบคุม         กอนฝก 
  กลุมทดลอง         หลังฝกสัปดาหที่ 4 

          หลังฝกสัปดาหที่ 8 
 

ที่ ช่ือ - สกุล 
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 รวม 

ตําแหนงและทิศทาง            6  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            7  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            8  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            9  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            10  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ – นามสกุล นายณฐพล  มาฬมงคล 
วัน เดือน ป ที่เกิด วันที่  14  เดือนสิงหาคม  พ.ศ. 2510 
สถานที่เกิด  บานเลขที่ 516/117  หมู 4   ตาํบลสําโรงเหนือ  อําเภอ

เมือง  จังหวัดสมุทรปราการ 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2526:  สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา 

จากโรงเรียนอาํนวยวิทย อําเภอพระประแดง   
จังหวดัสมุทรปราการ 
พ.ศ. 2529:  สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศกึษาตอนตน 
จากโรงเรียนวดัทรงธรรม  อําเภอพระประแดง   
จังหวดัสมุทรปราการ 
พ.ศ. 2532 :  สําเร็จการศึกษาประกาศนยีบตัรวิชาชีพ 
(ป.ว.ช.) จากโรงเรียนเกษมโปลีเทคนิค  เขตพระโขนง  
กรุงเทพฯ 
พ.ศ. 2536:  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี (วท.บ.) 
สาขาวิชาเอกการฝกและการจัดการกฬีา  
จากวิทยาลัยพลศึกษา จังหวดัชลบุรี  

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน ครูผูสอนวิชาพลานามัยโรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ 
สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ 
ผลงานดีเดนและรางวัลทางวิชาการ   
ทุนการศึกษาที่ไดรับ ทุนการศึกษาตอในระดับปริญญาโทของโรงเรียน

อัสสัมชัญสมุทรปราการ 
 
 
 


