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Effects of Imagery Training on Penalty Kick Accuracy 

in Soccer Player 
 

คํานํา 
 
 พระราชดํารัสพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัรัชกาลที่ 9 ไดทรงใหโอวาทเนื่องในวันกฬีา
แหงชาติ ในป พ.ศ.  2532 ไวดังนี้  “กีฬามีความสําคญัอยางยิ่งตอบคุคลและประเทศชาติ”  จาก   
พระราชดํารัสแสดงใหเห็นวา  กีฬามีความสําคัญตอการพัฒนาประเทศชาติอยางยิ่ง  เพราะกฬีาเปน
ส่ือกลางชวยพฒันาประชากรใหมีสุขภาพและพลานามัยที่สมบูรณ  และนอกจากนีก้ฬีายงัเปนสวนหนึ่ง
ในการประชาสัมพันธช่ือเสียงของประเทศ  ดังจะเหน็ไดจากการแขงขันฟุตบอลโลกหรือ WORLD 
CUP 2002 ที่ประเทศเกาหลีใตและประเทศญี่ปุน ทําใหประเทศเกาหลีใตและประเทศญี่ปุนไดกลาย 
เปนศูนยรวมของความสนใจของผูคนทั่วทุกมุมโลก  และประเทศที่ชนะการแขงขันหรือแสดงความ
เปนเลิศในแตละประเภทกีฬา ส่ือมวลชนตางๆ ก็จะกลาวขาน บันทึกและประชาสัมพันธไปทั่วโลก  
กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่เปนทีน่ิยม และไดบรรจุไวในการแขงขันระดบัตางๆ เชน  
ฟุตบอลโลก (World Cup) โอลิมปกเกมส  (Olympic Games) เอเชี่ยนเกมส (Asian Games) และ
ซีเกมส (SEA Games) และการแขงขันระดับนานาชาต ิ  ตลอดจนการแขงขันระดบัตางๆ ภายใน 
ประเทศ  สําหรับประเทศไทยไดใหความสําคัญตอการพัฒนาการกฬีาในทุกระดบั  มีการจัดทําแผน 
พัฒนากฬีาแหงชาติขึ้น  เพื่อเปนแนวทางในการยกระดับการกฬีาของชาติใหเทาเทยีมกันกับนานา
อารยะประเทศตอไป 
  
 วงการกฬีาในปจจุบันเปนทีย่อมรับวา วทิยาศาสตรการกีฬามีความสาํคัญและมีบทบาทที่
จะชวยใหการกีฬาพัฒนาไปสูความเปนเลศิ  การกฬีาในปจจุบันนี้ไดนําเอาวิทยาศาสตรการกีฬามา
ชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางจิตของนักกฬีา   ใหมีความสามารถในการเลนกีฬาไดอยางมี 
ประสิทธภิาพสูงสุด ขณะเดียวกันความรูดานวิทยาศาสตรการกฬีา กเ็ปนประโยชนอยางยิ่งในการนํา 
ไปประยกุตใชในการปรับปรงุและเสริมสรางสุขภาพและพลานามัย 
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 การแขงขันกฬีาในปจจุบันจะอาศัยความสามารถและความสมบูรณทางรางกาย  (physical  
fitness)  เพียงอยางเดยีวไมพอ  ตองมีการฝกหัดทางจิตใจควบคูกันไปดวย  เพื่อเสริมสรางทักษะให
มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และชวยควบคมุความวิตกกังวลหรือตัวแปรอื่นๆ ที่มีผลกระทบตอ การ
แสดงความสามารถ  ดังที่ ศิลปชัย (2533)  กลาววา การพัฒนาองคประกอบทางดานรางกายของ
คนเรามีขอบเขตจํากัด  แตส่ิงที่ไมหยุดยั้ง คือ  การพัฒนาดานจติใจระหวางนักกีฬาที่มีทักษะเทากนั  
ผูที่มีเทคนิคจิตวิทยาการกฬีาเหนือกวาจะเปนผูชนะตลอดกาล 
 
 กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาประเภทหนึ่งที่เปนทีไ่ดรับความนยิมกันทั่วโลก   ประเทศไทยไดให
ความสนใจ และไดรับความไววางใจจากนานาชาติใหรับเกียรติเปนเจาภาพในหลายๆ ระดับการแขงขัน 
ทั้งในระดับภมูิภาคเอเชีย และระดับโลก  ซ่ึงนับไดวาการเปนเจาภาพแตละครั้งไดสรางชื่อเสียงให 
กับประเทศชาติไดอยางมากอีกทางหนึ่ง ในการแขงขันแตละครั้งมักจะมีการยิงลูกโทษเกิดขึน้เสมอ  
และเปนสิ่งสําคัญที่จะทําใหทีมไดรับชัยชนะหรือพายแพไดเชนกัน  ฉะนั้น การยิงลูกโทษ ณ จุดเตะ
โทษจะยิ่งมีความสําคัญมากขึ้นสําหรับนักฟุตบอลที่มีความแมนยําสูง เพราะจะมโีอกาสทําประตู
ทันทีในการยิงลูกโทษแตละครั้ง  
 
 ปจจุบนัทีมฟตุบอลในระดบัตางๆ ไดพัฒนารูปแบบการเลนใหมีมาตรฐานที่ดีขึน้ โดยการหา
โคชหรือผูฝกสอนที่มีความรูความสามารถและยังมีการพัฒนาความรูความสามารถของผูฝกสอนให
มีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น  โดยการสงไปศกึษาหรือฝกอบรมวิธีตางๆ   ที่จะนํามาพฒันาทีมของตนเอง
ใหมีศกัยภาพที่สูงขึ้นทั้งดานตวัผูเลนและระบบการเลน  จึงทําใหมาตรฐานการเลนและศักยภาพของ
ทีมตางๆ  นั้นใกลเคียงกัน   จนทําใหผลการแขงขันออกมาเสมอกันและตองหาทีมชนะดวยการยิง
ลูกโทษ  ณ จุดเตะโทษ  ทีมใดมคีวามแมนยําในการยิงลูกโทษมากกย็ิ่งมีโอกาสที่จะไดเปนฝายชนะ
ในที่สุด ซ่ึงในการยิงลูกโทษนั้นจะตองมีการฝกในเรือ่งของความแมนยําดวย เพราะถามีความ
แมนยําก็จะสามารถเลือกจุดที่จะยิงไดตามตองการ ซ่ึงในการฝกที่จะทําใหเกิดความแมนยํานั้น การ
ฝกทักษะการยงิลูกโทษเพียงอยางเดยีวอาจจะไมกอใหเกดิความแมนยํามากพอ  เนื่องจากการยิงลูก
โทษเพื่อหาผลแพชนะนั้น  นักฟุตบอลทีท่ําหนาที่ยิงลูกโทษจะเกดิความกดดันอยางมาก  เพราะอาจ
ทําใหทีมไดรับชัยชนะหรือพายแพในเวลาเดียวกัน จึงสงผลใหความแมนยําลดลง  โดยผูวจิัยมีความ
เชื่อวาการฝกจนิตภาพจะชวยเพิ่มความเชื่อมั่นและลดความเครียด ความวิตกกังวล ซ่ึงจะมีสวน
เกี่ยวของกับทกัษะและสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล ที่สงผลตอความแมนยําในการยิงลูก
โทษ ณ จุดเตะโทษ โดยมีสมมุติฐานวากลุมนักกีฬาฟุตบอลที่ฝกการยิงลูกโทษควบคูการจินตภาพ มี
ความแมนยําในการยิงลูกโทษ  ณ จุดเตะโทษดีกวากลุมนักกฬีาฟุตบอลที่ฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุ
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เตะโทษเพียงอยางเดยีว   ทั้งนี้ จะไดนําผลการคนควาวจิัยไปใชใหเกดิประโยชนในการพัฒนา  และ
ปรับปรุงความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ใหกาวหนายิ่งขึน้ไป    ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความ
สนใจในกฬีาฟุตบอล  ตองการศึกษาวาการฝกการจนิตภาพจะมีผลตอการพัฒนาความแมนยําของ
นักกฬีาฟุตบอลหรือไม อยางไร   
 

วัตถุประสงค 
 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝกจนิตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ
ของนักกฬีาฟตุบอล 
 
 2. เพื่อหาคาความแตกตางของความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีา
ฟุตบอลที่ฝกการยิงลูกโทษควบคูกับการจนิตภาพ กับกลุมที่ฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพยีง     
อยางเดยีว 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 นําผลจากการวิจัยไปวางแผนในการฝกซอมนักกฬีาฟุตบอลเพื่อพัฒนาความแมนยํา 
ในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
 
 เปนแนวทางสาํหรับผูที่จะศกึษา  คนควา  วจิัยเกี่ยวกับการจินตภาพที่สงผลตอการพัฒนา
ประสิทธิภาพของนักกฬีาประเภทอื่นๆ  ตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจยัคร้ังนีมุ้งศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกยิง
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษทีมี่ตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษกับการฝกการยิงลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษเพียงอยางเดียวของนักกฬีาฟตุบอล 
 
 2.  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟตุบอลชาย ทีมเยาวชนจังหวัดสมุทรปราการ   ซ่ึงเตรียมทีม
เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาต ิปพุทธศักราช 2550 จํานวน 20 คน   
 



 4

 3.   ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควาวจิัย 
   
   3.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable)   
   โปรแกรมการฝกจินตภาพ ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ 
ทางดานจิตวิทยาการกฬีา 
    
   โปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบ 
จากผูเชี่ยวชาญทางดานกฬีาฟุตบอล     
 
  3.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) 
 
   ความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ โดยนับจํานวนลูกทีย่ิงเขาประตูใน
เขตที่ผูยิงไดกาํหนดไวกอนการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษในแตละครั้ง 
 

นิยามศัพท 
 
 การฝกจนิตภาพ (imagery training) หมายถึง การฝกสรางภาพในใจโดยนกึถึงภาพการยิงลูก
โทษ ณ จดุเตะโทษไปยังจดุที่ตองการภายในประต ู
 
 การยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ (penalty kick) หมายถึง การเตะลูกฟุตบอลจากจุดเตะโทษ 
 
 ความแมนยํา (accuracy)  หมายถึง  จํานวนคะแนนทีลู่กฟุตบอลเขาประตูในเขตทีผู่ยิงได
จินตภาพไวในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
 
 นักกฬีาฟุตบอล หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลชายทีมเยาวชนจังหวดัสมุทรปราการ ที่มีอายุ
ระหวาง 16-17 ป  ซ่ึงไดรับคัดเลือกเขารวมการแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ ปพุทธศักราช 2550    
 
 กลุมควบคุม หมายถึง กลุมตัวอยางที่ทําการฝกการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพยีงอยางเดยีว
คนละ 10 คร้ัง  ในแตละวนั 
 
 กลุมทดลอง หมายถึง  กลุมตัวอยางที่ทําการฝกจินตภาพ 15 นาที กอนการฝกการยิงลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษ  คนละ 10 คร้ัง  ในแตละวัน 
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การตรวจเอกสาร 
 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดศึกษาคนควาทฤษฎทีี่เกี่ยวของกับงานวิจยัไวดังนี้ 
 
 1. ความหมายของจินตภาพ 
   
 2. สมองกับจินตภาพ 
 
 3. จินตนาการกับการเรียนรู 
 
 4. ประโยชนของจินตภาพกับการกีฬา 
 
 5. หลักในการฝกทักษะทางจินตภาพ 
 
 6. ความแมนยํา 
 
 7. ความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
 
 8. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

ความหมายของจินตภาพ 
 
 จินตภาพเปนเทคนิคที่นกัจิตวิทยาการกีฬาหรือผูฝกสอนกีฬา  ไดนําไปใชเพื่อวตัถุประสงค
ชวยใหการเรยีนรูทักษะกฬีาตางๆ มีประสิทธิภาพ  เพิ่มศกัยภาพของนกักีฬาใหสูงขึน้สงผลใหไดรับ
ความสําเรจ็ในการแขงขนักฬีาเปนอยางด ี  มีนักจติวทิยาและนกัวิทยาศาสตรการกฬีาไดใหความหมาย
ของจินตภาพไวดังนี ้
 
 ศิลปชัย (2533) กลาววา จินตภาพเปนกุศโลบายการเรยีนรูทักษะที่ไดรับการยอมรับวาชวย 
ทําใหการเรยีนรูทักษะดําเนนิไปอยางรวดเร็ว มีการจําทักษะ ไดนาน และสามารถนําไปใชตาม
สถานการณที่เกี่ยวของในอนาคตไดดวย โดยท่ัวไปแลวจินตภาพหมายถึงความสามารถในการสราง
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ภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทางทักษะจริง ถาภาพในใจที่สรางขึ้นมีความแจมแจง 
ชัดเจน และมชีีวิตชีวา ก็จะสามารถทําใหความสามารถในการแสดงทกัษะจริงสูงยิ่งขึ้น 
 
 Cobin et al. (1972) กลาวถึงจินตภาพวาหมายถึง การฝกที่ไมเปดเผยในขณะทีแ่สดงทักษะ
นั้น  ซ่ึงจะมีอิทธิพลตอการแสดงทักษะทางกาย  
 
 Murphy (1994 อางถึงใน สุพิตร, 2521) ไดกลาวไววา เปนสัญลักษณในการทํางานของ
ประสาทซึ่งอาจจะเกิดขึ้นกับประสาทสวนใดของรางกายก็ได    
 
 Richardson (1994 อางถึงใน สุพิตร, 2521) ไดกลาววา การจินตภาพนั้น เปนการตอกย้าํเพื่อ
การนําเอาประสบการณเดิม ซ่ึงอยูภายใตเงือ่นไขที่ไดมกีารกระตุนจากสภาวะการณตางๆ และไดมี
การตอบสนองจากประสบการณนั้นๆ อยางแทจริง  ดังนัน้อาจกลาวไดวาการจนิตภาพเปนกระบวนการ 
ทางจิตที่เกีย่วของกับความคดิ   
 
 สืบสาย (2538) กลาววา จินตภาพเปนการใชประสาทสัมผัสทั้งหมดเพื่อการสรางประสบการณ
ตางๆ ใหเกดิในใจ 
 
 นอกจากนี้ ยังกลาวไวดวยวา จุดมุงหมายสําคัญในการฝกจินตภาพ คอื ความชัดเจน และ
การควบคุมจนิตภาพได  จนิตภาพ  หมายถึง  การมองเห็นไดดวยตาของใจ  โดยผานประสาทสัมผัส
ตางๆ อันไดแก 
 
 1.   การไดยนิ (auditory) ซ่ึงเกี่ยวกับเสียง เชน รับรูถึงเสียงปนปลอยตัว 
 
 2. การไดกล่ิน (olfactory)  ซ่ึงเกี่ยวกับกลิ่น เชน การรับรูกล่ินคลอรีนในสระวายน้ํา 
 
 3.   การสัมผัส (tactile)  ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรูจากการสัมผัส เชน การรับรูถึงมือปะทะลูก 
วอลเลยบอลในขณะตบลูก นิ้วที่ไกปน หรือฝามือที่จับปน 
 
 4. การรับรูถึงการเคลื่อนไหว (kinesthetic)  ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรูถึงการเคลื่อนไหวของรางกาย 
เชน การรับรูชวงการเคลื่อนไหวขณะลอยตัวในอากาศของนักยิมนาสติก เมื่อยิงประตูบาสเกตบอล  
เมื่อลูกบาสเกตบอลหลุดจากมือไป 
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 5. การรูรส (taste) ซ่ึงเกี่ยวกบัการรับรูรสโดยทางลิ้น การรับรูตางๆ เหลานี้ชวยทําให
นักกฬีา สรางภาพในใจใหชัดเจนยิ่งขึ้น  เมือ่สรางภาพไดชัดเจนก็จะชวยใหการฝกไดผลดียิ่งขึ้นดวย 
 
 เปลื้อง  (2495)  กลาววา  จนิตนาการเปนความคิดคํานึง  คือ อาการทีจ่ิตคิดถึงสิ่งซึ่งอยูนอก
สัมผัสจินตนาการ เปนการนึกถึงสิ่งที่เราไมไดสัมผัสโดยตรง จนิตนาการเกดิขึ้นไดโดยที่อวัยวะ
สัมผัสมิไดถูกเราภายนอก  การรับสัมผัสในเชิงจินตนาการอาจเกิดจากสิ่งเราภายนอกได  แตส่ิงเรา
นั้นเปนแตเพยีงจุดเริ่มใหมีจนิตนาการตอไปเทานั้น  เชน  การมองเห็นพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวั  
อาจทําใหเรานกึเห็นภาพพระราชวังสวนจติรลดา  ในกรณนีี้ส่ิงเราทําหนาที่คลายๆ การเปดสวิตชให
เรามีจินตนาการตอไปเทานัน้ 
 
 กนัยา (2529) กลาววา จนิตนาการเปนการคิดชนิดหนึ่ง ซ่ึงบุคคลไมมีปญหาที่จะตองขบคิด  
ขอบเขตจึงกวาง  เพราะไมมปีญหาเปนสิ่งที่ควบคุม 
 

สมองกับจินตภาพ 
 
 พฤติกรรมใดๆ ของมนุษยเปนผลมาจากความคิด ดังนั้นความคิดจึงเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งตอ
ชีวิต ตนตอของความคิดเกดิขึ้นไดอยางไรเปนสิ่งที่นักวทิยาศาสตร นักจิตวิทยา นักสังคมศาสตร
ทั้งหลายไดศกึษากันอยางกวางขวาง  เราใชคําสําคัญๆที่เกี่ยวของกับความคิด  2-3  คาํ  เชน  “ใจ”  
“จิต”  “สมอง”  เมื่อนํามาพิจารณาคําที่นํามาใชนั้นมีความหมายทีแ่ตกตางกันออกไป  เชน  คําวา  ใจ  
อาจหมายถึง  “หัวใจ”  (heart)  จะหมายถงึอวัยวะที่สําคญัมีสัณฐานคลายดอกบวัตูม  ปกติอยูขาง
ซายของทรวงอก ทําหนาทีสู่บฉีดโลหิตไปยังปอดและสวนตางๆ ของรางกาย คาํวา จิต หรือ 
“จิตใจ”  (sound) นักวิชาการไดใหความหมายไววา เปน “จิตวิญญาณ”  ซ่ึงหมายถึง ความรูสํานึกคิด 
ความรับรูผิดชอบชั่วดีของมนุษย  แตแทที่จริงความรูสึกนึกคิด  พฤติกรรมที่แสดงออกของมนุษย
ทั้งหมดเกิดจากการทํางานของระบบประสาท  อันประกอบดวย “สมอง” (brain)  ซ่ึงเปนอวัยวะ
หนึ่งของระบบประสาทสวนกลาง (central nervous system) ทํางานรวมกับไขสันหลัง (spinal cord) 
และเสนประสาทตางๆ ทําหนาที่ส่ังการ บังคับ ควบคุมการทํางานของรางกาย ความรูสึก สติปญญา 
และความคิดทัง้หลายของมนษุย ( เดือนเพญ็ และคณะ, 2511) 
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 สมองมีสวนประกอบที่สําคัญๆ มากมาย สวนตางๆ ก็ทําหนาทีแ่ตกตางกันออกไป ทั้งควบคุม
การทํางานของรางกาย ความรูสึกนึกคิด ความเขาใจ ความจํา ตลอดจนอารมณ  ในที่นี้จะยกตวัอยาง
มาเฉพาะสวนที่เกี่ยวของโดยตรงกับการเรยีนรู  การจําพอสังเขปดังนี้ 
 
 ระบบลิมปก (limpic system) เปนสวนของสมองที่มีโครงสรางที่เชื่อมสัมพันธกัน จะอยู
สวนบนของสมองสวนกลาง และสวนบนเชื่อมตอกบั ซีรีบรัม คอรเทก็ซ (cerebral cortex) ทาํหนาที่  
เกี่ยวกับการควบคุมอารมณ  การแสดงความกาวราว  และยังมีบทบาทสําคัญในการเรียนรู  การจํา  
นักวิทยาศาสตร พบวา ถามีความผิดปกตขิองระบบลิมปก  ทําใหพฤติกรรมของคนเปลี่ยนแปลงไป  
เชน เปนคนกาวราว ดุราย ความจําเสื่อมเปนตน 
 
 สมองสวนทายทอยที่เรียกวา ออกซิบิทอล โลป (occipital lobe) เปนสมองทายทอยสวน
หลังสุดของ คอรเท็กซ  ทําหนาที่เกีย่วกับการมองเห็น  สมองนอกจากจะแบงออกเปนสวนดานหนา  
ดานขาง และดานหลังแลว ยังแบงออกเปนสองซีก คือ ซีกซายและซกีขวา แตละซกีหรือแตละดาน
จะทํางานและควบคุมรางกายแยกจากกันดวย โดยสมองซีกซายจะทําหนาที่ในการใชภาษา การอาน
เขียน การใชเหตุผล ควบคุมการพูด ทักษะดานคณิตศาสตร ทักษะดานวิทยาศาสตร และทักษะความ
ชํานาญในการเคลื่อนไหว (motor skills)  และยังควบคุมการทํางานของรางกายดานขวาอกีดวย
สมองซีกขวา ทําหนาที่ในเรื่องของศิลปะ ความสุนทรียศาสตรดานดนตรี เพลง การใชจินตนาการ 
ความคิด สรางสรรค ทักษะทางดานการเคลื่อนไหว ทักษะทางการกีฬา และควบคุมการทํางานของ
รางกายดานซาย 
 
 ทุกกจิกรรมทางความคดิสมองทั้งสองซกีจะทํางานสลับกนัไปมา Hellige (n.d. อางถึง      
เกรยีงศกัดิ,์ 2544) เชน การอานหนงัสือสมองซีกซายจะทําความเขาใจ โครงสราง ประโยค 
ไวยากรณ  ขณะเดียวกนั สมองซีกขวา กจ็ะทําความเขาใจเกีย่วกับลีลา การดําเนินเรื่อง อารมณที่
ซอนอยูในขอเขียนนั้นๆ เปนตน สมองทําใหมนษุยมีความเฉลียวฉลาด สามารถใชเหตุผลวินิจฉยั 
สรางสรรคส่ิงใหมๆ และตัดสินใจเรื่องราวตางๆ ได เซลลสมองสามารถเก็บขอมูล แปรขอมูลที่เขา
มาเปนกระแสไฟฟาแลวเก็บไวเปนประสบการณในสมอง  สามารถนําขอมูลตางๆ  ทั้งขอมูลดิบ
และขอมูลที่ผานการคิดอยางใครครวญแลว มาเก็บไวเปนตัวแบบ (model) หรือโครงสรางความรูใน
รูปแบบมโนทศัน (cencep)  ซ่ึงสามารถเรียกมาใชไดอีกในอนาคตเราเรยีกวา “ความจาํ” คนเราจําได  
เพราะสมองสวนเทมโพราล โลป และสวนที่เก็บความจาํระยะสัน้ หรือเก็บขอมูลใหมที่ยังไมเคยรู
มากอนจะอยูในสมองดานหนาทางดานขวาและซาย อยูลึกเขาไปจากหนาผากประมาณ 1 นิ้ว ทํา
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หนาที่เปนสมดุทดชั่วคราวในสมอง  ขอมลูตางๆ ไมวาจะเปนภาพ กล่ิน เสียง จะถูกสงมาจากสมอง
สวนนี้กอนถาไมถูกใชก็จะลบทิ้ง หรือเรียกวา “ลืม” แตถาหากขอมูลใดใชบอยๆ ก็จะถูกเก็บไวเปน
ความจํา ระยะยาว และจะถูกสงไปยังสมองสวนลึก คอื ฮิบโปแคมปส (hippocampus) ทาํหนาที่
ความจาํระยะยาวตอไป  นอกจากนี้สมองยังทําหนาที่อีกหลายอยาง เชน   
 
 สมองสามารถสรางภาพในใจ (จินตภาพ) ได   
 
 นักจิตวิทยาไดคนพบวาสมองของมนุษยสามารถคิดในสิ่งตาง  ๆชวยใหมนุษยสามารถแกปญหา 
ที่เกิดขึ้นได คนหาสิ่งใหมๆ คิดสรางสรรคส่ิงตางๆ ขึ้นอยางมากมาย มนุษยคดิไดอยางไร 
 
 เราทดสอบไดวาสมองสามารถสรางภาพในใจได โดยมีการทดลองใหคนดภูาพตามลําดับ
ขั้นตอนดังนี้ (เกรียงศักดิ์, 2544) 
 
 ลําดับที่ 1 ใหดภูาพชางตวัหนึ่งอยูริมลําธาร มันกําลังชูงวงขึ้นหกักิ่งไม ชางตัวนี้มงีา 2 อัน  
ยาวงอนขึน้ ชางตัวนี้ม4ี ขา  เมื่อมันหักกิ่งไมแลวมันหันมามองเรา แลวมันพูดวา “ผมชื่อแมมโม” 
 
 ลําดับที่ 2 ลองหลับตาแลวนกึถึงชางตวันั้นอกีครั้งในความคิดของเรา จะเหน็ชางตวันัน้และ
ไดยนิเสียงมันพูดชื่อ แมมโม 
 
 ลําดับที่ 3 ใหหลับตาแลวลบภาพแมมโมออกไป “ลืมไดไหม” “ลบไดไหม” คําตอบพบวา 
“ลบไมออก” “ลืมไมได” “เกดิอะไรขึ้นกับความคิดของคณุ” 
 
 ขอมูลตางๆ นี้ ถูกปอนใหสมองไดรับรูจากแมวาขอความเปนตวัหนังสือ เมื่อเราไดยนิไดอาน  
เราก็สามารถสรางภาพไวในใจไดทันทเีปนอัตโนมัติ  ยิง่เปนขอมูลเดิมที่เรารูจกัเคยพบเคยเหน็อยูแลว  
เราก็สามารถสรางภาพในใจไดชัดเจนรวดเร็วข้ึน เชน เดก็ๆ ถารูจักปลาทองมาแลว เคยเห็นปลาทอง
วายน้ําในตูในอางมาแลวเขาสามารถสรางใหมี ปลาทองตัวกลมสีแสด วายน้ําไป-มาในตูเปนภาพ 
ในใจไดทนัท ี แตถาเปนสิ่งที่ไมเคยเห็นไมเคยรูจักมากอน เราจะนึกภาพหรือสรางภาพไมได หรือ 
ไมชัดเจน  เชน  เด็กไมเคยเห็นไมเคยรูจักยีราฟมากอน  เราใหเดก็นกึภาพยีราฟกจ็ะนกึไมได  แตถา
เราอธิบายใหเขาฟงโดยเทยีบเคียงลักษณะที่คลายคลึงกับสิ่งที่เขารูจัก เชน เปนสัตว 4 เทา มีรูปราง
คลายมาแตตัวโต มีคอยาวมาก มีหู 2 ขาง มีหาง 1 หาง แตอยางไรก็ตามภาพทีเ่ดก็สรางออกมา
อาจจะไมชัดเจนเพราะมันมรีายละเอียดมากทั้งรูปรางและสี อากัปกิริยาของสัตวตัวนี ้
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 การสรางภาพในใจ หรือการสรางภาพในความคิด (mental image) เปนสิ่งที่สมองสรางขึ้น  
เมื่อประสาทสัมผัสรับขอมูล  ขอมูลสงสัญญาณไปสูสมอง  สมองจะนําขอมูลไปเปรียบเทียบกับ
ส่ิงของประเภทเดียวกันเก็บไวในความทรงจํา โดยเชื่อมโยงขอมูลความรูประสบการณในอดตี   
แปรขอมูลที่ไดเปนภาพตามที่ตนเองเขาใจอยางอัตโนมัติ ตามหลักจิตวิทยากลาวไววา การสรางภาพ
ในใจเกีย่วของกับการตีความขอมูลที่ไดรับเปนภาพในใจ  เพื่อทําความเขาใจที่เกดิขึ้น  ภาพที่เกดิขึ้น
อาศัยสัญลักษณที่เกีย่วของ อาจเปนคําพูด ตัวหนังสือ รูปภาพ การสรางภาพในใจไมเพียงแตภาพที่
เกิดขึ้นจากการเห็นเทานัน้  แตสามารถสรางภาพไดจากการสัมผัส การลิ้มรส การไดกล่ิน ก็สามารถ
ทําใหเกิดภาพในใจไดเชนกนั 
 

จินตนาการกบัการเรียนรู 
 

 คําวาจินตนาการ (imagin)  เปนคําที่นักจิตวิทยา  นักการศึกษาใชกันอยางแพรหลายเชนกัน  
คํานี้อาจจะแตกตางไปจากคาํวา  จินตภาพ  (imagery)  แตในความหมายของการใชความคิดโดยการ
สรางภาพในใจที่เราเรียกวาจินตนาการ จะเปนเรื่องสมมุติหรือเรื่องจริงก็ได ดังนั้นเรามักจะพบใน
เอกสาร  ตําราทางวิชาการอาจใชคําที่แตกตางกันไปในความหมายเดยีวกัน  บางครั้งอาจใชคําวา
จินตนาการหรอืบางครั้งอาจใชคําวา จนิตภาพ ในความหมายเดียวกนันี้ นกัประสาทวิทยาไดพบ
ความจริงที่นาทึ่งวาจินตนาการชวยพัฒนาทักษะการเรียนรูในเรื่องตางๆ ได   
 
 ในงานวิจยัของ Druckman and Bjork (อางถึงใน เกรียงศักดิ์, 2544) ไดประเมนิผลการใช
จินตนาการในการฝกซอมของนักกรีฑา พบวา การฝกซอมทางความคิดเปนวิธีที่มปีระโยชนในการ
พัฒนาทักษะในการเลนกฬีาและนอกจากนั้นยังรวมถึงการพัฒนาทักษะอื่นๆ ดวย 
 
 งานวจิยัของ Pascual-Leone (อางถึงใน เกรยีงศักดิ์, 2544) ไดแบงกลุมตวัอยางออกเปน  3 กลุม   
 
 กลุมที่ 1  ไดรับการสอนใหเลนเปยโนและใหซอมทุกวันเปนเวลา 5 วัน 
   
 กลุมที่ 2 ใหเลนเปยโนโดยไมมีการสอน 
 
 กลุมที่ 3 มีการสอนแตไมไดรับอนุญาตใหเลนเปยโนจริง โดยมีการฝกซอมโดยใชความคิด  
ผูเรียนจะไดรับอนุญาตใหนัง่ที่เปยโน และใหมองไปทีค่ียบอรด ใชจินตนาการวาเลนเปยโน โดย
หามแตะตองคยีบอรด 
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 ผลการทดลองเมื่อมีการสแกนสมองเปรียบเทียบกนั พบวา มีความแตกตางระหวางคนที่ได 
รับการฝกฝนกับคนที่เลนแบบเดาสุมอยางชัดเจน  แตปรากฏวากลุมที่ทดลองฝกฝนทางความคดิ  
ลักษณะของสมองที่สแกนไดมีความคลายคลึงกับคนที่ฝกซอมจริง 
 
 งานวิจยัของ John Milton (อางถึงในเกรียงศักดิ์, 2544) นักประสาทวทิยา จากมหาวทิยาลัย 
ชิคาโก ไดพยายามพิสูจนวา การที่สมองใชจินตนาการวาดภาพกอนทีจ่ะลงมอืทําจริงนั้น  ไมตางจาก
การปฏิบัติจริง  เขาไดใหคนไขซ่ึงปวยเปนโรคหัวใจ  ใชสมองจินตนาการวาเขากําลังเดินไปรอบๆ 
ตึก ปรากฏวาไดผลใกลเคยีงกบัการลงไปเดนิจริง  เขาหวังวาคําตอบทีไ่ดจากการศกึษาครั้งนี้จะชวยให
ผูปวย สามารถรูวิธีการทําสิ่งตางๆ ที่หลงลืมไปแลวได นอกจากนี้เขาและทีมงานยังไดทํา การศึกษา
เกี่ยวกับสมองจากบรรดานกักอลฟตางๆ  เพื่อคนหาวาการทํางานของนักกฬีาที่สามารถมีสมาธิเขาสู
ระดับตัดขาดจากสิ่งรบกวนภายนอกไดนัน้เปนอยางไร ในการศึกษาทดลองครั้งนี้มีนักกอลฟหญิงชัน้
นํา  9  คน  เปนอาสาสมัครใหนักวิทยาศาสตร ติดเครื่องตรวจวดัระดบักระแสไฟฟาอีเล็กโตรเอน-
ซีฟาโลแกรม หรือ อีอีจี (Electroencephalogram: EEG) บนศีรษะ 12 แหง โดยมีสายตอมารวมอยูที่
เครื่องรับสัญญาณที่เอวขณะกําลังพัตลูกกอลฟลงหลุมในหองทดลอง จากการทดลองพบวา  ขณะที่
ตาของนักกอลฟเล็งกลับไป-กลับมาระหวางลกูกอลฟกับหลุมที่อยูหางออกไปราว 10 ฟุต  มือ 
กําพัตเตอรไวในทาพรอมพตั สมองของนกักอลฟเร่ิมปรากฏการเคลื่อนไหวออกมาขณะที่เขากาํลังเล็ง
และจินตนาการอยู คือ ขณะที่นักกอลฟกําลังรวบรวมสมาธิและใชจนิตนาการวาตวัเองตีไปแลว ลูก
จะไปในทิศทางใด ไกลเทาไร ระดับเคลือ่นไฟฟาอีอีจ ี  แสดงใหเหน็คลื่นอัลฟาที่ขยับขึ้นสูง จาก
สมองสวนซายในชวงที่กําลังเล็งและซอมตีดวยสมอง จากนั้นคลืน่สมองเบตาที่มีขนาดเล็กกวาอยู
ทางขวาจะปรากฏขึ้นมาเมื่อเขาสวิงไมจริงโดยสมองซีกซาย เปนสวนทําหนาที่ในการคดิวิเคราะห  จะ
เคลื่อนไหวมากกวาขณะที่นกักอลฟพยายามกําลังรวบรวมสมาธิ และใชจินตนาการ สวนสมองซีก
ขวาเปนสวนของทักษะนั้นจะทํางานนอยมากกวาในระยะนี ้
 
 จากการทดลองของนักวิทยาศาสตร นักจิตวิทยาเกิดขึ้นมาตลอดเวลา ทําใหเราไดขอสรุปวา  
เราสามารถฝกฝนทักษะตางๆ จากการเรียนรูในสนามความคิดของเรา และสามารถปฏิบัติทักษะทาง
กายไดด ี ไดชํานาญขึ้นได จากความคดิของเราความสมารถในการสรางภาพในใจ ซ่ึงนักจติวทิยาการ
กีฬาไดนํามาใชพัฒนาศักยภาพของนักกฬีาไดอยางมีประสิทธิภาพ  และมีการใชกนัอยางกวางขวาง
ในทุกชนิดกฬีา  ซ่ึงเราเรียกวา จินตภาพ (imagery) นั่นเอง  ความสามารถในการสรางภาพในใจ      
มีความสําคัญตอประสิทธิภาพการคิดในมิติตางๆ  โดยเฉพาะในเรื่องของความคิดสรางสรรค  (creative  
thinking) และการคิดเพื่อแกปญหา   
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 การจินตภาพจงึเปนกระบวนการทํางานของความรูสึกทั้งหลายที่จะเก็บเอาความจดจํา และ
ความระลึกไดของสิ่งตางๆ  ซ่ึงพรอมจะแสดงพฤติกรรมตางๆ  ออกมาตามที่ตนเองไดวาดภาพไวในใจ  
โดยท่ีไมเกีย่วของกับการกระตุนทั้งหลายจากภายนอกเลย  หากนกักฬีาไดมกีารฝกจนิตภาพและฝกจติ
ใหพรอม  โดยควบคูไปกับการฝกทางกาย  คือ ฝกทักษะตางๆ  ทางกีฬาดวยแลว  นกักฬีาจะมีทักษะ
และสามารถแสดงทักษะทีด่อีอกมาได  การจินตภาพและการฝกจิตใหพรอมนั้นจะมอิีทธิพลตอการ
แสดงออกถึงความสามารถของนักกฬีาไดในทุกๆ ทาง  ทั้งยังเปนการลดความวิตกกังวลและเพิ่ม
ความเชื่อมั่นในตนเองไดเปนอยางดีอีก (สุพิตร, 2537) 
  

ประโยชนของจินตภาพกับการกีฬา 
 
 การทําจินตภาพมีประโยชนตอการแสดงทกัษะทางกายภาพ  เปนการเพิ่มการประสานงาน
ในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยการรับรูตําแหนงตางๆ การจดจําเปน
ขั้นตอนการแสดงทักษะที่ถูกตอง กลามเนื้อสามารถปฏิบัติงานหรือทักษะไดอยางแมนยํา สุพติร 
(2537)  ไดสรุปคุณคาของการทําจินตภาพไวดังนี ้
 
 1. การจินตภาพจะเปนเทคนิคทีใ่หประโยชนอยางมาก  เมื่อนักกฬีานํามาฝกฝนกับการ
เคลื่อนไหวทางการกีฬา  โดยเฉพาะทีน่ักกฬีาเกดิความเมือ่ยลาจนไมสามารถจะฝกซอมได  หรือเมื่อ
อุปกรณที่ใชในการฝกซอมและเครื่องอํานวยความสะดวกตางๆ ไมพรอมที่จะทําการฝกซอม  หรือ
แมกระทั่งขณะที่นักกีฬาเกดิการบาดเจ็บ  เพราะในชวงเวลานี้เปนชวงเวลาที่นกักีฬาปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมประจําวันที่เขาตองปฏิบัติเกี่ยวกับทางดานรางกายอยูเปนประจํา  ซ่ึงอาจใชการจินตภาพ
เขามาเปนประโยชน 
 
 2. นักกฬีาไมควรจะสรางการจนิตภาพเฉพาะพฤติกรรมที่เคลื่อนไหวเทานัน้  แตควรจะ
สรางจินตภาพถึงประโยชนที่จะไดรับจากการแสดงพฤตกิรรมการเคลื่อนไหวดวย  และมีการให
รางวัลเมื่อนักกีฬาประสบความสําเร็จ 
 
 3. ในการจนิตภาพ ควรฝกการจินตภาพอยางชาๆ เพราะจะชวยใหนกักีฬาไดมองเหน็
ภาพพจนของการปรับเปลี่ยนทักษะตางๆ ทางกีฬาไดอยางชัดเจนมากยิง่ขึ้น 
 
 4. เพื่อใหการสรางจินตภาพมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น บางครั้งผูฝกอาจจะตองจดุชนวน
โดยใชกรรมวธีิในการกระตุนในหลายๆ รูปแบบ 
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 5.   การใชวีดีทัศนจะเปนการชวยทําใหการจินตภาพทักษะกีฬาที่มีความสลับซับซอนมากๆ 
ไดผลดียิ่งขึ้น  ดังนั้น การนําเอาวีดีทัศนมาชวยจึงเปนประโยชนมากสําหรับการฝกจนิตภาพ 
 
 Drowatzky (1975) กลาววา จินตภาพมีบทบาทสําคัญตอการฝกทางใจเพราะสงผลใหระดับ
ความสามารถทางกายของแตละบุคคลสูงขึ้น เนื่องจากวิเคราะหความสามารถไดจากภาพในใจที่
ตนเองสรางขึ้น  ซ่ึงเปนการเพิ่มประสบการณและพัฒนาความสามารถของผูเรียนตอไป 
 
 นอกจากนี้ สมบัติ และ สมหญิง (2542) ไดกลาวไววา จนิตภาพมีคณุประโยชนตอการแสดง
ทักษะทางการกีฬา ดังนี ้
 
 1. ชวยเพิ่มการประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดย
การรับรูตําแหนงตางๆ   
  
 2.   จดจําการแสดงทักษะที่ถูกตอง 
  
 3.   สามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนื้อในการปฏิบัตไิดอยางแมนยาํ 
 
 4.   ชวยปรับปรุงแกไขความผิดพลาดใหถูกตอง 
 
 5. สามารถพัฒนาจิตใจ  โดยการสรางความหนักแนนทางจิตตอการตอสูอุปสรรคตางๆ  
เพื่อพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสุด 
 
 6.   ชวยลดความวติกกังวล ความกลัว เพิ่มระดับการกระตุนที่เหมาะสม 
 
 7. สามารถควบคุมตนเองและการมีทัศนคติที่ดีในทางบวกเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งตอการพัฒนา 
ทักษะใหมีประสิทธิภาพ แตการจินตภาพจะไมชวยเพิ่มความสามารถในการแสดงทกัษะใหประสบ 
ผลสําเร็จได 
 
 8. ฝกหัดอยางสม่ําเสมอควบคูกับทักษะที่ตองการพัฒนา ชวยใหมีการรับทุกมติิและ
ฝกหัดจนเปนอัตโนมัติได 
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 9. จินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจชัดเจน จึงนําไปใช
ใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดอยางดี 
 
 สรุปไดวา กระบวนการจินตภาพชวยใหแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูงยิ่งขึ้น โดยมี
ผลในดานความจํา การจดักระบวนการทางความคิด และนําไปใชไดในขณะฝกซอมและแขงขนั  
กลาวไดวาจนิตภาพเปนเทคนิคทางจิตอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอการเลนกีฬาอยางยิ่ง 

 
หลักในการฝกทักษะทางจินตภาพ 

 
 จินตภาพเปนทักษะการเรียนรูทางจิต และถานาํไปปฏิบัติจะเกิดประโยชนตอการแสดง
ความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ และมีหลักการฝกดังตอไปนี ้
 
 ศิลปชัย (2533)  ไดแบงวิธีการฝกจินตภาพ ออกเปน 2 วิธี คือ   
 
 1. การฝกจินตภาพภายนอก  เปนการสรางภาพการแสดงทกัษะในใจ  อาจเปนภาพการ
เคลื่อนไหวของครูผูสอน  ผูสาธิต หรือนักกีฬาที่มีความสามารถสูง  วิธีนี้เหมาะสําหรับผูหัดใหมที่
ยังไมรูวิธีการแสดงทักษะทีถู่กตอง   
 
 2. การฝกจนิตภาพภายใน เปนการสรางการเคลื่อนไหวของตนเองในใจ และใหความรูสึก
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกนัดวย วิธีนี้เหมาะสําหรับนักกฬีาที่มีทักษะสูง รูวิธีการแสดง
ทักษะที่ถูกตอง และใหผลดีกวาวิธีที่ 1  เพราะทําใหเกิดความรูสึกควบคูกับการจินตภาพ 
 
 ความสามารถในการสรางภาพเคลื่อนไหวเปนสวนชวยในการแสดงทกัษะจริงใหมี
ประสิทธิภาพที่สูงขึ้นและมคีวามสามารถเพิ่มขึ้นในขณะแขงขนัและยังจําทักษะที่ตวัเองสรางภาพ  
โดยการจนิตภาพนั้นอยูไดนาน 
 
 การฝกจินตภาพ  เพื่อการแขงขันนั้นควรมีการฝกอยางชํานาญเมื่อมีการแขงขัน หรือจะใช
ทักษะทีต่ัวเองตองการใช กใ็หระลึกถึงภาพที่ตองการจะทําใหทักษะทีแ่สดงออกมามปีระสิทธภิาพสูง
และมีความมัน่ใจในการแสดงทักษะนั้น 
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 ในการสรางภาพอาจจะสรางโดยการหลับตาหรือลืมตากไ็ดในกรณีที่เร่ิมตนฝกใหมๆ ควร
มีการสรางภาพโดยการหลับตากอนและเมื่อมีความชํานาญแลวจึงคอยสรางภาพในขณะลืมตา  ซ่ึง
ทักษะทีจ่ินตภาพนั้น อาจจะนําทักษะที่ไดจากประสบการณที่ผานมาหรือจากผูฝกสอนก็ได 
 
 นอกจากนี้ ศิลปชัย (2533) ยังกลาวถึงหลักการในการฝกทักษะทางจินตภาพไวเปนขัน้ตอน
ดังนี ้
 
 1.   จินตภาพรูปแบบการเคลื่อนไหวและขั้นตอนการแสดงทักษะ  รวมทัง้สิ่งแวดลอม 
 
 2. จนิตภาพความรูสึกเกีย่วกับความเร็ว จังหวะความสัมพนัธ สวนของรางกายและความรูสึก
ภายในเกี่ยวกบัการสัมผัส แรงกด และอืน่ๆ 
 
 3.   จินตภาพการแสดงทักษะทีป่ระสบความสําเร็จและพัฒนาขึ้นเรื่อยๆ 
 
 4.  จินตภาพการเตรียมตัวเชนเดียวกับการแขงขัน 
 
 5.   จินตภาพการกาํหนดความเรว็ เชน วิ่ง วายน้ํา 
 
 6.   รับรูการตอบสนองตางๆ ของรางกาย 
 
 7.   ใชภาพยนตรหรือวีดีทัศน ชวยในการจนิตภาพ 
 
 8.   หลังการแสดงความสามารถที่ดี ใชจินตภาพความสําเร็จนี้ซํ้า 
 
 9.   ฝกจินตภาพทกุเวลา และทุกสถานที่ที่มีโอกาส 
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ความแมนยาํ 
 
 ความแมนยํา (accuracy)  เปนคุณภาพของการเรียนรู  ทกัษะกลไกการเคลื่อนไหว  สามารถ
สรุปไดวา การเรียนรูและความสามารถทางการเคลื่อนไหว เปนกระบวนการทาํงานของระบบ
ประสาทและกลามเนือ้รวมกนัเปนอยางดี  ซ่ึงเริ่มตนจากประสาทรับความรูสึก 3 สวน คือ ประสาทตา 
ไดแก การเหน็ ประสาทหทูี่รับรูการไดยนิและกลไกการควบคุมการทรงตัวที่มีอยูในหูช้ันใน  และ 
สวนที่ 3 ไดแก ประสาทรบัความรูสึก  การเคลื่อนไหวทีม่ีอยูตามเซลลประสาทกลามเนื้อ  เอ็น  และ 
ขอตอ  ดังนั้น คุณภาพของการเรียนรูทักษะทางกลไกการเคลื่อนไหว   จึงถือไดวา  เปนคุณภาพของ
สมอง การแสดงออกซึ่งการเคลื่อนไหวทีม่ีคุณภาพ จงึหมายถึงการเคลื่อนไหวที่มกีารพัฒนาการ
เคลื่อนไหวถึงระดับขั้นของความชํานาญ  (proficiency  level)  กลาวคือ  มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
ถูกตอง ประหยัดพลังงานที่ใชในการเคลื่อนไหว ไมเกร็ง ผอนคลาย สามารถบังคับควบคมุให
กลามเนื้อหลักที่ใชในการเคลือ่นไหว ทํางานรวมกบัการทาํงานของกลามเนื้อมดัอื่นๆ ได และสามารถ
กําหนดแรงทีก่ระทําตอวตัถุ  มีความพอเหมาะพอดีไมมากเกินไปหรอืนอยเกนิไป  รวมทั้งสามารถ
บังคับใหวตัถุเคลื่อนที่ ไปตรงตามทิศทางหรือระยะทีก่ําหนดไวไดเปนอยางด ี
 

ความแมนยาํในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
 
 องคประกอบที่ทําใหเกิดความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ประกอบดวย ความสามารถ
ในการควบคุมการหดตวัของกลามเนื้อขา ความสามารถในการวินจิฉัยทศิทาง และจดุหมายที่ตองการ  
รวมทั้งการใชแรงที่เหมาะกบัขนาดและระยะ  การจะเตะหรือยงิประตูใหเกิดความแมนยํานัน้  
ขึ้นอยูกับน้าํหนักในการเหวีย่งเทา  และทศิทางของเทาไปกระทบกบัผิวของลูกฟตุบอล  ทิศทางของ
ลูกฟุตบอลที่เคลื่อนที่ไปยังเปาหมาย อยูระหวางทิศทางของเทาที่เตะออกไป ในเกมการแขงขันกฬีา
ฟุตบอล  การเตะลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ มคีวามสําคัญมากสําหรับทีมที่มีโอกาส  เพราะการไดยิงลุก
โทษ ณ จุดโทษไมไดเกิดขึน้บอยครั้ง  นอกเสียจากฝายรับจะทําผิดกตกิาการเลนในกรอบเขตโทษ  
ในเมื่อไดแลวก็ไมควรพลาดโอกาส  ดังที่  สุนทรา  (2540)  กลาววา  การเตะโทษ ณ จุดโทษจะ
เกิดขึ้นในระหวางการเลนในเวลาที่กําหนดเมื่อผูเลนฝายรับทําผิดกติกา ที่จะตองเตะโทษจังหวะ
เดียวภายในเขตโทษ  (penalty  area)  ของตนเอง  การเตะโทษ ณ จุดโทษ  ถือเปนขอไดเปรียบอยาง
มากสําหรับฝายรุก  เพราะฝายปองกันมีเพียงผูรักษาประตคูนเดียวเทานัน้  และระยะหางระหวางลกู
ฟุตบอลกับประตูก็เพียง  11  เมตร  โอกาสจึงเปนของผูยิงมากกวาผูรักษาประตู  โดยทัว่ ๆ ไป  ผู
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เลนจะมวีิธีการเตะโทษ ณ จดุโทษ  2  วิธีดวยกัน  และทั้ง 2  วิธี ก็ตองการความมั่นใจและความมีสติ
ของผูเลนเปนอยางยิ่ง  วิธีการเตะมีดังนี ้
 
 1.   ผูเลนจะเตะฟตุบอลใหแรงที่สุดเทาที่จะทาํได โดยมีจดุมุงหมายในการทําลายโอกาส
ในการรับของผูรักษาประตู  ดวยการเอาความเรว็ของลูกฟุตบอลและน้าํหนักในการยงิเปนตวักําหนด  
ถึงแมวาผูรักษาประตูจะเดาทิศทางไดแตไมสามารถปองกันไดทนั  วิธีการเชนนี้ความแมนยําในการ
ยิงประตูอาจลดลง  ผูเลนที่ยงิประตูดวยวิธีนี้มักจะใชการยิงดวยลูกหลังเทา 
 
 2.   ผูเลนจะคํานึงถึงเปาหมายเปนอันดับแรก ดวยการเตะฟตุบอลใหตรงเปาหมายมากทีสุ่ด  
โดยมีเปาหมายในการยิงไปบริเวณใกลเสาประตูดานใดดานหนึ่ง  วิถีของลูกอาจจะเปนลูกเรียดหรือ
ลูกโดง ซ่ึงวิธีนี้จะตรงเปาหมายมากขึ้น แตความเรว็ของลูกฟุตบอลและน้ําหนักของการยิงประตูอาจ
ลดลง  ทําใหผูรักษาประตูมีเวลามากขึ้น  ผูเลนมักใชการยิงประตูเชนนีด้วยขางเทาดานใน 
 
 ขอควรคํานึงสําหรับการเตะโทษ ณ จดุโทษ 
 
 1. เลือกเสาประตดูานใดดานหนึง่เปนเปาหมาย  กอนที่เราจะวางลูกฟุตบอลลงไปบนจุดโทษ  
และไมควรเปลี่ยนใจกลางคัน 
  
 2. เขาหาลูกฟุตบอลดวยกิริยาทีไ่มใหผูรักษาประตูเดาไดวา เราจะยิงประตูทางดานใดและ
ใชวิธีการแบบใด 
 
 3.   ตั้งสมาธิใหมั่นและจนิตภาพวายิงประตูเขา ไมควรนําเอาความวิตกกงัวลไปเกีย่วของ 
 
 4.   ยิงไปที่เปาหมายที่ไดเลือกเอาไวแลว คือ บริเวณมุมใดมุมหนึ่งของเสาประตู จะเปนมุม
บนหรือมุมลางที่ไดเลือกเอาไว 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 จากการคนควาเรียบเรียงงานวิจัยทีเ่กีย่วของกับผลการฝกจินตภาพ  ที่มีตอการเรียนรูทักษะ
ในประเทศและตางประเทศไวพอสรุปไดดังนี ้
 
  อัจฉรีพร (2533) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพหลังการฝกเสิรฟที่มีตอความ 
แมนยําในการเสิรฟเทนนิส มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพหลังจากฝกเสิรฟที่มีตอ
ความแมนยําในการเสิรฟเทนนิส  กลุมตวัอยางประชากรที่ใชในการวจิัยเปนอาสาสมัครเขารับการฝก
ทักษะกีฬาเทนนิส จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยวิธีสุมตัวอยาง กําหนดใหกลุมที่ 1 เปน
กลุมทดลองและกลุมที่ 2 เปนกลุมควบคุม กลุมทดลองจะไดรับการฝกทักษะการเสิรฟตามโปรแกรม
การฝก 30 นาที  ควบคูกับการฝกหัดในใจ 10 นาที  กลุมควบคุมจะไดรับการเสิรฟ 30 นาที เพียง
อยางเดยีวตดิตอกนัเปนระยะเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 3 วันทดสอบความแมนยําในการเสิรฟภายหลัง
การฝกสัปดาหที่  2 สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่  6 โดยใชแบบทดสอบวัดความสัมฤทธิ์ผลในการเลน
เทนนิสของเฮวิท (Hewitt’s achievement test) นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว
แบบวัดซ้ํา (one-way repeated measure) การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธี
ของ Tukey (เอ) การวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบทางเดียว (one-way analysis of covariance)  
ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟ มีความ
แตกตางกันระหวางการทดสอบกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ
ความแมนยําในการเสิรฟของกลุมที่ไดรับการฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว ไมมีความแตกตางกันระหวาง
การทดสอบทั้งหมด อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแมนยําในการเสิรฟเทนนิสของกลุม
ฝกหัดในใจภายหลังการฝกเสิรฟไมมีความแตกตางกับกลุมที่ไดรับการฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว หลัง
การฝก สัปดาหที่ 2 แตภายหลังการฝกเสิรฟสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 6 ความแมนยําในการเสิรฟ
ของกลุมฝกหดัในใจภายหลังการฝกเสิรฟแตกตางกบักลุมที่ไดรับการฝกเสิรฟเพยีงอยางเดยีว อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จรินทร (2535) ไดทําการศกึษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการสงลูกวอลเลยบอล  การวิจัยคร้ังนี้มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝก กศุโลบายจินตภาพ
ที่มีตอความสามารถในการสงลูกลูกวอลเลยบอล  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวทิยาลัยพลศึกษา
จังหวดัสมุทรสาคร ที่มีตอทกัษะการสงลูกวอลเลยบอล จํานวน 30 คน โดยการทดสอบความแมนยาํ
กอนการทดลองดวยแบบทดสอบสงลูกของรัสเซลล และแลงจ (Russell and Lange) แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกสงลูก 30 นาที  กลุมที่ 2 ฝกสงลูก 40 นาที  กลุมที่ 3 ฝกสง
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ลูก 30 นาที ควบคูกับการฝกกุศโลบายจินตภาพ 10 นาที ทําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 
3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการสงลูกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาห  ที่ 4 
สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8  ผลการวิจัยพบวา ทั้ง 3 กลุมมีความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอล สูง
กวาความสามารถกอนฝก และกลุมฝกการสงลูกควบคูกับการฝกกศุโลบายจนิตภาพ มีความสามารถสูง
กวาทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 มงคล (2536) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกสมาธิและจนิตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการยกน้ําหนัก ตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชายวทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ที่เรียน
วิชายกน้ําหนกั 2 ในปการศึกษา 2535 จํานวน 45 คน โดยไดรับการชั่งน้ําหนักตวัทําการทดสอบ
ความสามารถโดยใชทาคลีนแอนคเจอรค  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15  คน  จากการ
สุมอยางงาย (simple random sampling) กลุมที่ 1 ฝกยกน้ําหนักเพียงอยางเดียว 50 นาที  กลุมที่ 2 ฝก
สมาธิ 15 นาที ควบคูการฝกยกน้ําหนัก 50 นาที  กลุมที่ 3  ฝกจนิตภาพ 15 นาที  ควบคูกบัการยก
น้ําหนกั 50 นาที  ทาํการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนั ทุกกลุมไดรับการทดสอบ
ความสามารถในการยกน้ําหนักภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 3 สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่ 8 นํา
ขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey  ผลการวิจัยพบวา 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุมมีความสามารถในการยกน้ําหนักทาคลีนแอนดเจอรคสูงกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  กลุมฝกสมาธิควบคู
การฝกยกน้ําหนักแสดงความสามารถในการยกน้ําหนกัไดดีกวากลุมฝกยกน้ําหนักอยางเดียว อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันทั้ง 3 กลุมภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 3 และสัปดาหที่ 6 
 
 บุญเลิศ (2537) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มตีอการแสดงความสามารถ
ในการวายน้ําระยะสั้น กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษา จังหวดัสุพรรณบุรี ช้ันปที่ 1  
ที่ผานการเรียนเทคนิคและทักษะวายน้ํา 1 จํานวน 40 คน ซ่ึงไดจากการเลือกแบบเจาะจง (purposive  
selection) ผูรับการทดสอบทุกคนไดรับการทดสอบกอนฝกวายน้ําทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร      
นําเวลาจากการทดสอบครั้งแรกมาแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน โดยวิธีการเรยีงลําดับ คือ กลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง  กลุมควบคุมใหวายน้าํ  60  นาที  เพยีงอยางเดยีว  กลุมทดลองจะไดรับการฝก
จินตภาพ 15 นาที ควบคูกบัการฝกวายน้าํ 60 นาที ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทดสอบ
ความความสามารถในการวายน้ํา ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2, 4, 6, 8 โดยการวายน้ําทาวดัวา
ระยะทาง 50 เมตร พรอมกับใหกลุมทดลองตอบแบบประเมินผลการใชจินตภาพ  นําขอมูลที่ไดมา
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วิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  (t- test)  
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีเชฟเฟ  
และวเิคราะหอัตราการลดลงของเวลาทดสอบเปนรอยละ  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการ
วายน้ําระยะสัน้ของกลุมฝกวายน้ําควบคูกบัการฝกจินตภาพกับกลุมฝกวายน้ําเพยีงอยางเดยีว  ไมมี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และความสามารถในการวายน้ําระยะสั้น  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกวายน้ําควบคูการฝกจินตภาพ และกลุมวายน้ําเพียงอยางเดยีว 
สูงกวาความสามารถกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ยศวนิ (2538) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบของการตั้งเปาหมายและการสราง
จินตภาพ ที่มตีอความสามารถในการยงิประตูโทษในกฬีาบาสเกตบอล การวจิยัคร้ังนี้มีวตัถุประสงค
เพื่อศึกษาการเปรียบเทียบผลของการตั้งเปาหมายและการสรางจินตภาพ  ที่มีผลตอการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล  โดยใชแบบทดสอบความสามารถในการยิงประตโูทษทดสอบนกัเรยีนชายอายุระหวาง 
13-15 ป ของโรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลยั จํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน ดวยวิธีการ
สุมแบบในบลอ็ก (randomized block desingn) คือ กลุมยิงประตูโทษเพียงอยางเดยีวทดลองเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษกอนฝก
และหลังฝกภายหลังสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 แลวนาํขอมูลมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวและ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการฝกสปัดาหที่  6  และ  8  กลุมยิง
ประตูโทษบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ  มีความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล  
สูงกวาความสามารถกอนฝกและภายหลังสปัดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความ 
สามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลทั้ง  3  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2  ไมแตกตางกนั  
แตหลังการฝกสัปดาหที่  4  ความสามารถในการยิงประตูโทษ  ของกลุมยิงประตูโทษควบคูกนักับ
การสรางจินตภาพสูงกวาที่ยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน
สัปดาหที่ 6  และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงลูกโทษควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถสูงกวาอีก 2 
กลุม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ไพศาล (2541) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
สงลูกแบดมินตัน กลุมตวัอยางเปนนักแบดมินตันชายและหญิง ระดบัเยาวชนจังหวัดและผูสนใจ
กีฬาแบดมินตนัที่มีอายุระหวาง 15- 30 ป ในจังหวัดกาํแพงเพชร จํานวน 40 คน ซ่ึงแบงออกเปน
กลุมนักกฬีา 20 คน และกลุมสนใจ 20 คน นํากลุมที่ไดมาทดสอบทักษะในการเลนแบดมนิตัน นํา
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ผลการทดสอบที่ไดมาเรียงลําดับ 1-20 ทั้งในกลุมนกักฬีาและในกลุมของผูสนใจแลวนํามาแบงกลุม
สลับเกง ออน  เพื่อใหไดกลุมทดลองใกลเคียงกัน  จากนั้นนํามาสุมอยางงายโดยการจับฉลาก  โดย
การแบงเปน 4 กลุมๆ ละ  10 คน คือ  กลุมทดลองที่ 1 นกักฬีา 10 คน  กลุมควบคุมที่ 1 นักกฬีา 10  คน  
กลุมทดลองที่  2  ไมใชนักกฬีา  10  คน  กลุมควบคุมที่  2  ไมใชนักกฬีา  10  คน  ทําการทดลอง  8  
สัปดาหๆ ละ 3 วนั   ทกุกลุมการไดรับการทดสอบความสามารถในการสงแบดมินตันภายหลัง
สัปดาหที่  4  สัปดาหที่  6  สัปดาหที่  8  ผลการวิจัยพบวา  ทั้ง  4  กลุมมีความแมนยําในการสงลูก
แบดมินตันสูงกวาความสามารถกอนการฝกและกลุมฝกทักษะการสงลูกแบดมินตันควบคูกับการฝก 
จินตภาพมีความแมนยําสูงกวาทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
 ไกรสิทธิ์  (2542) ไดทําการศึกษาวจิัยเร่ือง ศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยํา
ในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ  กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชาย ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 5  
โรงเรียนกุนนทีรุทธารามวิทยาคม กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2  
กลุมๆ ละ 15 คน กลุมที่ 1  กลุมควบคุมฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะเพยีงอยางเดยีว  
กลุมที่ 2  กลุมทดลองเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคูกบัการ ฝกจินตภาพ ระยะเวลา
การฝก 8 สัปดาหๆ ละ 20 คร้ัง  ผลการวิจัยพบวา กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลอง หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 มีความสามารถในการเสิรฟสูงกวากอนการฝก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา มีความสามารถในการเสิรฟสูงกวากอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  ความแตกตางระหวางกลุมพบวา หลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8  กลุมทดลองมีความสามารถสูงกวากลุมควบคุม  อยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  แสดงวา ผลของการฝกจินตภาพชวยพฒันาความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 
ไดสูงกวาการเสิรฟวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว 
 
 ธวัชชัย (2542) ไดทําการศกึษาวจิัยเร่ือง ผลการฝกดวยการสรางจินตภาพและการกาํหนด
เปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล การวิจยัในครั้งนี้มีวตัถุประสงคเพื่อศกึษา
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลของการฝกดวยการจินตภาพ  การกําหนดเปาหมาย  การสราง
จินตภาพควบคูที่กําหนดเปาหมายที่มตีอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล  โดยกลุมตวัอยาง
เปนนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนหนองเสือวทิยาคม  จังหวดัปทุมธานี  ไดมาโดยการสุม
ตัวอยางแบบหลายขั้นตอน จํานวน 80 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม คือ กลุมทดลองที่  1  
ฝกการสรางจินตภาพ 20 นาที  ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที  กลุมทดลองที่ 2 ฝกการ
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กําหนดเปาหมาย 20 นาที ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที  กลุมทดลองที่ 3 ฝกการสราง
จินตภาพและการกําหนดเปาหมาย 20 นาทีควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที และกลุม
ทดลองที่ 4 ฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที ตามดวยการแขงขันบาสเกตบอลภายในกลุม 20 นาที  
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบฝกการจินตภาพ การกําหนดเปาหมาย และแบบฝก
การโยนโทษบาสเกตบอล และนําขอมูลที่ไดมาวเิคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการโยน
โทษบาสเกตบอล ของแตละกลุมกอนการฝก ระหวางการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 10 โดยใชแบบทดสอบ (F-test)  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการโยนโทษ
บาสเกตบอลของทั้ง  4  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5  และหลังสัปดาหที่  10  แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ  .05  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที่  3  ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาหที่ 10 สูงกวากลุม  1, 2 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สุกัญญา (2543) ไดทําการศกึษาวจิัยเร่ือง   ผลของการฝกจินตภาพทีม่ีตอความสามารถใน
การเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมนิตัน  และเพื่อเปรียบเทียบความแมนยําในการเสิรฟลูก
แบดมินตนัระหวางกลุมทดลองที่ 1  กับกลุมควบคุมที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กับกลุมควบคุมที่ 2  และ
กลุมทดลองที่ 3  กับกลุมควบคุมที่ 3  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายและหญิง  ที่ลงทะเบียนเรียนวชิา
กิจกรรมกฬีาแบดมินตัน ภาคการศึกษาปลาย ปการศกึษา 2543 จํานวน 60 คน ทําการทดสอบกอน
การทดลองดวยแบบทดสอบการตีกระทบผนังของล็อคฮารทและแมคเฟอรสัน แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 6 กลุมๆ ละ 10 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการฝก
จินตภาพ  กลุมทดลองที่ 2  ฝกการเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการฝกจนิตภาพ  กลุมทดลองทั้ง 3 ฝก
การเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ กลุมควบคุม 3 กลุม เรียนวิชากิจกรรมแบดมินตันตามปกติ  
ใหกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ทาํการฝกสัปดาหละ 3 วันๆ ละ 52 นาท ีรวม 8 สัปดาห ทําการทดสอบ
ทักษะการเสิรฟลูกแบดมินตันกอนการฝกและภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่  6  
และสัปดาหที ่8 ทําการทดสอบดวยแบบทดสอบการฝกลูกสั้นหนามือของเฟรนช และแบบทดสอบ
การเสิรฟลูกยาวของสกอตและฟอกซ นาํขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบคา “ที” และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา และ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีเชฟเฟ  ผลการวิจยัพบวา การฝกจินตภาพควบคู
กับการฝกเสิรฟ มีผลใหความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวในกฬีาแบดมนิตันเพิ่มขึน้จาก
กอนการฝก  กลุมทดลองทั้ง  3  กลุม  มีความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันสูงกวากลุมควบคมุ
ทั้ง 3 กลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 พรเทพ (2543) ไดศึกษาวจิยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
เทเบิลเทนนิส กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนออมนอยจังหวัดสมุทรสาคร
จํานวน 40 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน กลุมทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝก
การเสิรฟเทเบลิเทนนิสควบคูกับการฝกจนิตภาพ  กลุมทดลองที่ 2  ฝกตามโปรแกรมการฝกเสิรฟ 
เทเบิลเทนนิสอยางเดยีว  ระยะทําการฝก 6 สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 3 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนสิ          
ไมแตกตางกัน อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส แตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟสูงกวา สําหรับผลภายใน 
กลุมที่ 2 เปรยีบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสระหวางการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 3 และหลังสัปดาหที่ 6 พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมี
คะแนนเพิ่มขึน้ตามลําดับ  สําหรับการเปรียบเทียบระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 6  แมวาจะมีคะแนนเพิ่มขึ้น แตกไ็มแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 วิสุทธิ์ (2547) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ผลการผอนคลายกลามเนื้อกับการฝกจินตภาพที่มีตอความ
แมนยําในการยิงประตูจดุโทษของบาสเกตบอล กลุมตวัอยางเปนนกัเรยีนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย
ของโรงเรียนวดัโพธิ์ผักไห (เวชพันธุอนุสรณ) ที่มีอายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 30 คน  แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม ฝกยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือ
ศีรษะเพยีงอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 1  ฝกยิงประตูบาสเกตบอล ณ จดุโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ
และการผอนคลายกลามเนื้อ  กลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตบูาสเกตบอล ณ จดุโทษแบบสองมือเหนอื
ศีรษะและฝกจนิตภาพ โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน ระยะเวลาทําการฝก 8 สัปดาหและไดทําการทดสอบ
ความแมนยําในการยิงประต ูณ จุดโทษของบาสเกตบอล  ผลการวิจยัพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
คาเฉลี่ยของความแมนยําในการฝกยิงประตูบาสเกตบอล  ณ  จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะของทั้ง 
3 กลุม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุม
ทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล  ณ จดุโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั .01  แสดงวา การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก
จินตภาพมีผลตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษ แบบสองมือเหนือศีรษะ 
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 สุชาติ (2547) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
เซปกตะกรอนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนวดัจําปาจังหวัดสพุรรณบุรี  กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชัน้มัธยมศกึษาตอนตน โรงเรียนวดัจําปา จังหวัดสพุรรณบุรี ปการศึกษา 2544 จาํนวน 30  คน   
กลุมตวัอยางแบงออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุม และกลุมทดลองโดยกลุมควบคุมฝกเสิรฟเซปกตะกรอ
เพียงอยางเดยีว  กลุมทดลองฝกจินตภาพควบคูการฝกเสิรฟเซปกตะกรอ  เปนเวลา  8 สัปดาหๆ ละ  
3 วัน และไดทาํการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ  ผลการวิจัยพบวา กอนและหลัง
การฝกสัปดาห 4 และ 8 ความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ  ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนการเปรียบเทยีบความแมนยาํในการเสิรฟ
เซปกตะกรอ  กอนการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8  ระหวางกลุมควบคุม  และกลุมทดลอง     
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 อวยพร (2547) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพกอนและหลังการฝกเสิรฟวอลเลยบอล
ที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิัยเปนนักศึกษาเพศชาย
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง มีอายุระหวาง 18-20 ป ที่ผานการเรียนวอลเลยบอล ปการศึกษา  
2546  จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน ไดแก  กลุมควบคุมฝกเสิรฟ
วอลเลยบอลอยางเดยีว กลุมทดลองที่ 1 ฝกการจินตภาพกอนฝกเสิรฟวอลเลยบอล และกลุมทดลอง
ที่ 2  ฝกการจินตภาพหลังฝกเสิรฟวอลเลยบอลใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจนัทร  
วันพุธ และวนัศุกร และไดทําการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล  ผลการวิจัยพบวา  
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 แตระหวางกลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการฝกจนิตภาพชวยพัฒนา
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลไมแตกตางกัน 
 
 อานนท  (2548) ไดทําการวจิัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพกอนและหลังการฝกเตะโทษ  ณ 
จุดโทษที่มีตอความแมนยํา ในการเตะโทษ ณ จุดโทษของกฬีาฟุตบอล กลุมตวัอยางเปนนักฟุตบอล
ชายของโรงเรียนวดัมวงคนั อําเภอโพธิ์ทอง จังหวัดอางทอง ปการศึกษา 2549 จํานวน 30 คน กลุม
ตัวอยางแบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมควบคมุ กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดย
กลุมควบคมุฝกเตะโทษ ณ จดุโทษเพยีงอยางเดยีว กลุมทดลองที่ 1 ฝกจินตภาพกอนการฝกการเตะโทษ 
ณ จุดเตะโทษ กลุมทดลองที่ 2  ฝกจินตภาพภายหลังการฝกการเตะโทษ ณ จุดโทษ เปนเวลา 8  
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สัปดาห และทาํการทดสอบผลการจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเตะโทษ ณ จดุโทษ  ผลการวิจยั
พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มี
คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเตะโทษ  ณ จดุโทษ แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการ
เตะโทษ ณ จดุโทษ ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงวา การฝกจินตภาพ
ไมวาจะเปนรูปแบบใด จะฝกกอนหรือหลังการฝกทกัษะยอมสงผลใหเกิดความแมนยาํในการเตะโทษ  
ณ จุดโทษ 
 
 Randall (1992) ไดทําการวิจยัเร่ือง การฝกจินตภาพโดยวธีิการปรับปรุงยิงลูกโทษ โดยการนาํ
กลุมตวัอยาง จํานวน 37 คน มาทําการวิเคราะหเปรยีบเทียบความแตกตางระหวางผลการฝกจนิตภาพ
แบบผอนคลาย การจินตภาพโดยไมมกีารผอนคลาย และเงื่อนไขการควบคุมทั้ง 2 กลุม แบบในการ
ยิงลูกโทษ  กลุมตัวอยางตองผานการทดสอบความสามารถทางการจินตภาพ (imagery ability) การ
ควบคุมจินตภาพ (imagery control) ความวิตกกังวล และมีประสิทธิผลในการยิงลูกโทษจากการยงิ 
ลูกโทษ 20 คร้ัง ในการฝกแตละครั้งมีการตั้งสมมุติฐานวากลุมที่มกีารทดลองยิงลูกโทษดีกวากลุม
ควบคุม และกลุมที่มีการจินตภาพรวมกับการผอนคลายจะปฏิบัตไิดดกีวากลุมที่ฝกจนิตภาพอยางเดยีว
และการควบคมุแบบตั้งรับ (passive control) จะปฏิบัติไดดีกวาการควบคุมแบบรุก (active control)   
มีการตั้งสมมุติฐานตอไปอีกวาการวัดความสามารถการจินตภาพจะไมมีความสัมพันธ อยางมีนัย สําคัญ
ตอการยิงลูกโทษ   ผลการวิจัยพบวา เมื่อทดสอบภายหลัง 8 สัปดาห แลวพบวาไมมีกลุมใดเลยทีม่ี
การพัฒนาอยางมีนัยสําคัญในการยิงลูกโทษ ในสัปดาหที่ 4 กลุมที่ใชการจินตภาพรวมกับการผอน
คลายมีผลการปฏิบัตดิีกวากลุมควบคุมฝายรุก  อยางไรก็ตามไมปรากฎนัยสําคัญในการเปลี่ยนแปลง
อ่ืนใดทีแ่นชัดในกลุมดังกลาว ไมปรากฏวาความสามารถทางจินตภาพหรือความแมนยําทางการ     
จินตภาพรวมกันและความสามารถทางการควบคุมจินตภาพจะบงชี้การยิงลูกโทษได หรืออีกนัยหนึง่
ประสิทธิผลเฉพาะตวัของกลุมตัวอยางมีความสัมพันธทางบวกอยางมีนยัสําคัญกับการยิงลูกโทษใน
เกือบทุกจดุของการวัด   
 
  Womack (1992) การทําการวิจยัเร่ือง การฝกจินตภาพเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการกีฬา
วอลเลยบอล  โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศกึษาผลของการจินตภาพของการเตรียมตัวในการ
เสิรฟวอลเลยบอลที่มีตอความแมนยํา ของนักกฬีาที่มีประสบการณและมือใหม โดยใชนกัศึกษาเพศ
ชาย จํานวน 26 คน แบงการทดลองออกเปน 2 กลุม  กลุมแรกเปนนักกีฬามหาวิทยาลัยชาย จํานวน  
14 คน  กลุมที ่2 เปนนกัศึกษาชายที่เร่ิมเรยีนวอลเลยบอล จํานวน 12 คน มีตารางการฝกรวมทั้งสิ้น  
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8 สัปดาห  ในการฝกจะมีการฝกจากเทปที่เกี่ยวของกับการผอนคลายและการจนิตภาพ การเตรียม
ตัวเสิรฟวอลเลยบอลเปนเวลา 8 นาทีตอคร้ัง  กลุมตัวอยางทําการเสริฟลูกใหลงในจุดที่กาํหนดใน
สนาม จํานวน 10 คร้ัง ตอโอกาสไดเสิรฟ 16 คร้ัง มีการเก็บรวบรวมขอมูลในแตละหวัขอ เชน  
ขอมูลการทดสอบกลุมตัวอยางทั้งหมด ขอมูลสวนตัวและภาวะทางจิตที่แสดงออก ผลการวิจัยพบวา  
กลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม มีพัฒนาการเสิรฟหลังการฝกดีขึน้ อยางไรก็ตามการพัฒนายังไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ    ทัง้นี้ อาจเนื่องมาจากยังมีปจจยัอีกหลายอยางที่นํามาอภปิรายเพื่อหาผลสรปุที่ชัดเจน เชน   
การขาดการควบคุมในการใชเทปสรางจินตภาพ  อาทิการไมตั้งใจฟงเทป และขาดแรงจูงใจ  ทั้งนี ้  
มีขอเสนอแนะวาระยะเวลาเพียง 2 สัปดาห ไมเพยีงพอตอการฝกจินตภาพ และควรจะตองมกีาร
ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจุดเสิรฟลงบริเวณสนามใหเหมาะขึ้น การใชรูปแบบการสื่อสารหลายๆ วิธี  
ในระหวางการฝกสําหรับนักกีฬาที่มีประสบการณจะทําใหการฝกงายกวาและไดผลมากกวา นอกจากนี้
วิธีการฝกจินตภาพจะใหไดผลดี ในนักกฬีาที่มีประสบการณแลว  และควรมีงานวจิัยเพิ่มเติมในการ
ฝกจินตภาพภายนอก เพื่อใหเกิดผลที่ดใีนการฝกนักกฬีาใหม จากการวจิัยเสนอแนะเพิ่มเติมวาควรมี
การวิเคราะหปจจัยทางจิตวทิยาที่เกีย่วกับการจินตภาพ เชน การสรางความเชื่อมั่นใจในตนเองของ
นักกฬีา เนื่องจากยังไมมีการคนควาที่แนนอน และสอดคลองในงานวิจัยทางการจนิตภาพ จึงจําเปน
จะตองมีการคนควาพัฒนาแบบการประเมนิผลการจินตภาพสวนบุคคลเพื่อเปนทางเลือกใหถูกตอง
เหมาะสมโดยเฉพาะกับนกักฬีา 
 
 Freeman (1993) ไดทําการวจิัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพในการฝกขวางเบสบอล โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกทักษะทางจินตภาพระยะยาว  มีประโยชนมมากกวาการฝกจินตภาพ 
ระยะสั้นกอนการแขงขันหรือไม  โดยการสุมกลุมตัวอยางของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย
เพศชาย จํานวน 30 คน นํามาฝกภายใตเงื่อนไข 3 อยาง คือ  1) การฝกจินตภาพระยะยาว 2) การฝก
ระยะสั้น และ 3) การฝกแบบคุมเขม มีการทดสอบจากการทดลองขวางสงลูก ในระยะกอนการฝก  
ระหวางการฝก และหลังการฝก  ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ในระยะเวลาการทดสอบทั้ง 3 ประเภท ภายใตเงื่อนไขภาวะการทดสอบ   ดังนั้น การฝกระยะยาว 
การฝกระยะสั้น และการฝกแบบคุมเขม มผีลอยางเดียวกนัในการขวางเบสบอล 
 
 Lerner (1995) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการยิงลูกโทษ
ของนักกฬีาบาสเกตบอลหญิง โดยวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการตั้งเปาหมายการ
จินตภาพและการตั้งเปาหมายรวมกับการจินตภาพการยิงลูกโทษ ของนักกีฬามหาวิทยาลัยหญิงตลอด
ฤดูกาลแขงขัน โดยใชรูปแบบการฝกผสม แบบฝกสวนบคุคล โดยวิธีสุมกลุมตัวอยาง โดยแบงออก 
เปน 3 กลุม คือ กลุมที่1 ฝกการตั้งเปาหมายและการจินตภาพ จํานวน 4 คนการเก็บรวบรวมขอมูล



 27

จากการฝกยิงลูกโทษระหวางระยะการฝก  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความเปลี่ยนแปลงโดยหาคาเฉลี่ย
ระดับความแปรปรวน แนวโนม ปจจยัแฝง และคาความแปรปรวนระหวางการฝกตามมาตรฐานเดมิ
และวิธีกําหนด นํามาเทียบเคียงคาแปรปรวนระหวางวธีิกําหนด และแบบมาตรฐานหลักระยะที ่ 2   
ผลการวิจยัพบวา ผูเลนตามโปรแกรมการตัง้เปาหมาย 3 คน และผูเลนตามโปรแกรมการตั้งเปาหมาย 
และจินตภาพ 1 คน มีแตมเฉลี่ยในการยิงลูกโทษเพิ่มขึน้ ระหวางการฝกมาตรฐานหลักและตามวิธี
กําหนด อยางไรกต็ามผูฝกตามโปรแกรมจนิตภาพ 3 คน มีแตมเฉลีย่ลดลงกวาเกณฑปกตใินระหวาง
การฝกมาตรฐานหลักและวิธีกําหนด ทั้งนี้พบวาขอมูลที่ไดจากเกมการแขงขันสามารถนํามาวิเคราะหได  
เนื่องจากมคีวามแปรปรวน ส่ิงที่มีสวนสัมพันธเดนชดัระหวางกันก็คือ สมรรถภาพในการยิง ลูกโทษ
ของผูเลนกับความพอใจในการเลน และระหวางสมรรถภาพในการยิงลูกโทษกับการตั้ง เปาหมาย 
ในการวิจัยเร่ืองนี้ยังคงจะตองมีการศึกษาตอไป 
 
 Scales (1995) ไดทําการวจิยัเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
เทนนิสของนกักีฬาตางเชื้อชาติ มีวตัถุประสงคเพื่อศกึษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟเทนนิสและประเมินความแตกตางในประสิทธิภ์าพของการจนิตภาพ ระหวางคนเชื้อชาติ
อาฟริกัน-อเมริกาและคอเคเซียน  กลุมตัวอยางเปนนกัเทนนิสชายที่กาํลังศึกษา จํานวน 35 คน  ซ่ึง
เปนคอเคเซียน 20 คน และคนอาฟริกนั-อเมริกา จํานวน 15 คน โดยแตละกลุมแบงออกเปนกลุม
ยอย 2 กลุม คอื กลุมควบคมุ และกลุมทดลอง แบงระดับความสามารถในการเสิรฟเทนนิส โดยใช
แบบทดสอบแบงระดับเทนนสิ  (national tennis rating  program)  ทําการทดสอบกอนและหลงัการฝก  
โดยกลุมควบคุมจะรับเทปเสียงธรรมชาติ  กลุมทดลองไดรับการฝกจนิตภาพเกี่ยวกบัการผอนคลาย
และการสรางจินตภาพ ทั้ง 2 กลุมจะฟงเทปเสียงระยะเวลา 7 วัน ผลการวิจัยพบวา ไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในดานความสามารถในการเสิรฟ
เทนนิส  และไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญระหวางเชื้อชาติในการเลน แตควรมกีารศึกษาตอ 
 
 Brice (1996) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็งแรงในการเลนซึ่ง
วัดไดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ  มีวัตถุประสงคของการวิจยัคือ  เพื่อศกึษาความเปนไปไดในการใช
จินตภาพเพื่อเพิ่มความแข็งแรงในการเลนกีฬา ซ่ึงวดัผลโดยใชเครื่องวดัแรงบีบมือแบบเจมาร  เมื่อ
เทียบกับการฝกธรรมดา มีการวิจัยเพื่อสนับสนุนผลของการฝกจินตภาพในหลายๆ รูปแบบ  เพื่อ
นํามาอางอิงในงานวิจัย โดยใชกับกลุมตัวอยางทดสอบเปนนักศึกษา จํานวน 62 คน โดยไมคํานึงถึง
ความถนัดซายขวา  โดยแบงกลุมออกเปน  2  กลุม  คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองได
ทําการฝกจินตภาพเปนเวลา 5 นาที กอนการทดสอบครั้งแรก และอีก 5 นาที ระหวางการทดสอบ
คร้ังแรกและครั้งที่สอง  กลุมควบคุมใหดวูีดีทัศนการฝกเปนเวลา 5 นาที กอนการทดสอบครั้งแรก  
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และอีก 5 นาที ระหวางการทดสอบครั้งแรกและครั้งที่ จากการทดสอบหาคา “ที” (t- test) ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ  ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ใชการฝกจินตภาพจะมีความแข็งแรง
เพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมเมื่อวัดจากเครือ่งมือแรงบีบมือแบบเจมาร 
 
 Cutrone (1998) ทาํการวิจยัเร่ือง การตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการปรับปรุงสมรรถภาพ
ของนักกฬีาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน วตัถุประสงคหลักในการวิจยั คือ เพื่อประเมินความมี
ประสิทธิผลของทักษะทางจติวทิยาที่เกี่ยวกับการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการเพิ่มสมรรถภาพ
การเลนของนกักฬีาบาสเกตบอลระดับเยาวชน กลุมตวัอยางเปนนกับาสเกตบอลชายเยาวชน จํานวน    
4  คน การทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก 5 ชวง จากการฝกทักษะทีใ่ชในนกักฬีาทีอ่ยู
ในแนวปองกนั เมื่อผูเลนฝายรุกไดทําการเลี้ยงบอลเพื่อที่จะยิงประตู ผลจากคะแนนดิบจะขึน้อยูกบั
เปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิดขึน้อยางถูกตอง และประเมนิผลการทดลอง
วาใชไดกับผูทีเ่ขารวมหรือไม  ผลการวิจัยพบวา วิธีที่นํามาใชซ่ึงประกอบดวยการตั้งเปาหมาย  และ
การจินตภาพจะพัฒนาทกัษะการปองกันของนักกฬีาบาสเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณ
แขงขันจริง ทักษะทางจิตวิทยาไดพฒันาการเลน  แตวิธีเหลานี้ไมสามารถทดแทนทักษะจริงๆ ได  
และจะตองฝกรวมกันกับทักษะจริงๆ เพื่อที่จะไดเกดิผลสําเร็จที่สูงสุด 
 
 Weatherly (1998) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความแตกตางระหวางบุคคลในการจินตภาพการผอน
คลายและการควบคมุระบบประสาทสวนกลาง  โดยมีวัตถุประสงคเพือ่ศกึษาผลของการจินตภาพ  และ
การผอนคลายในการเคลื่อนไหวของระบบประสาทซิมพาติก  ซ่ึงวัดจากชีพจรและอุณหภูมนิิ้วมอื 
ในขณะที่ชีพจรลดลงและอุณหภูมินิว้มือเพิ่มขึ้นในระหวางที่ทําการทดลองไมมีความแตกตาง อยาง
มีนัยสําคัญระหวางกลุมการทดลองทั้ง 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 การจินตภาพและการผอนคลาย กลุมที่ 2  
การผอนคลายอยางเดยีว และกลุมควบคุม ซ่ึงนั่งอยูอยางเงียบๆ การทดลองนี้ไดใชการจินตภาพ  ซ่ึง
วัดคะแนนความเชื่อมัน่ในการจินตภาพและความสามารถในการจนิตภาพ  ซ่ึงวดัจาก mental rotation  
test A และ object matrix test โดยใหกลุมตวัอยางที่จนิตภาพสูง-ต่ํา  ผลการวิจยัพบวา  ขอมูลของชพีจร
และอณุหภูมินิว้มือไมสามารถสนับสนนุในการทาํนายกลุมที่จินตภาพสูงจะแสดงความเปลีย่นแปลง
มากกวากลุมทีจ่ินตภาพต่ําระหวางการทดลอง 
 
 จากการศึกษางานวิจยัที่ผานมาพบวา  การฝกจินตภาพในนกักฬีาประเภทตางๆ  มีสวน
สําคัญในการพัฒนาทักษะการเรียนรูทางจติ  ซ่ึงสงผลตอการพัฒนาความแมนยําในการแสดงทักษะ
และความสามารถของนักกีฬาโดยเกดิจากกระบวนการสรางการเคลื่อนไหวในใจเกีย่วกับ
พฤติกรรมที่พึงประสงค  จนทําใหการแสดงทักษะจริงมปีระสิทธิภาพและความแมนยําเพิ่มมากขึน้  
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การฝกจินตภาพจึงเปนการฝกทางดานจิตวทิยารูปแบบหนึ่งที่ฝกเสริมใหกับนกักฬีาประเภทตาง ๆ  
ใหมีศักยภาพสูงขึ้น 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 นักกฬีาฟตุบอลที่ฝกการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษควบคูกับการฝกจินตภาพมีความแมนยาํใน
การยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ดีกวานกักฬีาฟตุบอลที่ฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษเพียงอยางเดยีว 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
 1.   ลูกฟุตบอลเบอร 5  จํานวน 20 ลูก  ยี่หอ MASZA  ผลิตในประเทศไทย 
  
 2.   ประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐานพรอมตาขาย 
  
 3.  เครื่องเลนวีซีดยีี่หอ SONY 1 เครื่อง  ผลิตในประเทศญี่ปุน 
 
 4.   มวนวีดีทัศนและแผนวีซีดกีารยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ   
 
 5.   โทรทัศนสียี่หอ SONY 1 เครื่อง  ผลิตในประเทศญี่ปุน 
  
 6.   เครื่องเลนวีดทีัศนยี่หอ SONY 1 เครื่อง  ผลิตในประเทศญี่ปุน 
 
 7.   แถบบันทึกเสยีง 5 มวน  
 

วิธีการ 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 งานวิจยัคร้ังนี้เปนงานวจิัยเชิงทดลอง โดยทําการศึกษาจากกลุมประชากร ที่เปนนักฟุตบอลชาย
ทีมเยาวชนจังหวัดสมุทรปราการ  ซ่ึงเตรียมทีมรวมการแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาต ิ ปพุทธศักราช  
2550 มีอายุระหวาง 16-17 ป จํานวน 30 คน   
 
 กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมแบบงาย (sample random sampling) จํานวน 20 คน นํากลุม
ตัวอยางทั้ง 20 คน ไปทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ แลวแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน โดยวิธีการจัดเขากลุม (randomly  assignment) ดังนี ้
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 กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคมุ จํานวน 10 คน ทําการฝกยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษเพยีงอยางเดียว 
 
 กลุมที่ 2 เปนกลุมทดลอง จํานวน 10 คน ทําการฝกการจินตภาพควบคูไปกับการฝกยิง  
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจาก
ผูเชี่ยวชาญทางดานกฬีาฟุตบอล (ภาคผนวก จ) 
 
 2. โปรแกรมการฝกจินตภาพ  ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทาง 
ดานจิตวิทยาการกีฬา (ภาคผนวก ฉ) 
 
 3. แบบประเมินผลการฝกสรางจินตภาพ ในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ซ่ึงผูวิจัยสราง
ขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬา (ภาคผนวก ช) 
 
 4. แบบทดสอบวดัความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ  ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผาน
การตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดานกฬีาฟุตบอล (ภาคผนวก ซ) 
 
การดําเนินการวิจัย 
 
 การทําการวิจยัคร้ังนี้ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยมีขั้นตอน ดังนี ้
 
 1.   ทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 2.   นําคาการทดสอบความแมนยาํในการยิงลูกโทษ ณ จดุโทษ มาแบงกลุมตัวอยางออกเปน  
2 กลุมๆ ละ 10 คน โดยวิธีการจัดเขากลุม (randomly assignment) 
 
 3.   ทําการฝกตามโปรแกรมดังนี้ คือ 
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  กลุมควบคุม  ฝกการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ เพียงอยางเดียว ในวันจนัทร วันพุธ และ
วันศุกร เวลา 17.00-18.30 น. 
  
  กลุมทดลอง  ฝกจินตภาพ 15 นาที กอนการฝกการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ในวนัจนัทร  
วันพุธ และวนัศุกร เวลา 16.30-18.30น. 
 
 4.   ทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4  และ 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
 5.   นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิต ิ
 
 6.   สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการศึกษาในครั้งนี้ 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1.   ศึกษารายละเอยีดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ และอุปกรณที่ใชในการวิจยัทางทฤษฎีและ
หลักการจากเอกสาร ตําราและงานวจิัย 
 
 2.   จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ใบบันทึกผล  เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 3.  ช้ีแจงเกีย่วกับจุดมุงหมายในการทดสอบ วธีิการเก็บรวบรวมขอมูลแกกลุมควบคุมและ
กลุมทดลองทุกคน 
 
 4.   กลุมควบคุมและกลุมทดลองเขารับการทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุด
เตะโทษ คนละ 10 คร้ัง กอนการฝกตามโปรแกรม 
 
 5.   ใหกลุมควบคมุและกลุมทดลอง  เขารับการฝกตามโปรแกรมเปนเวลา  8  สัปดาหๆ ละ  
3 วัน ในวนัจนัทร วันพุธ และวันศกุร ณ โรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ โดย 
 
  กลุมควบคุม ฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพียงอยางเดียว คนละ 10 คร้ัง 
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  กลุมทดลอง ฝกการจินตภาพเปนเวลา 15 นาที กอนการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ คนละ  
10  คร้ัง 
 
 6.   กลุมควบคมุและกลุมทดลอง ทําการทดสอบความแมนยาํในการยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 
 7.   กลุมทดลองตอบแบบประเมินผลการฝกจินตภาพ หลังการฝกจินตภาพ 
  
 8. นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ กอนการฝก  
หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มาวิเคราะห
ผลทางสถิติโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร 
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 วิเคราะหขอมลูดวยวิธีการทางสถิติ โดยใชเครื่องคอมพวิเตอรโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  
ดังนี ้
 
 1.   คํานวณหาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอาย ุ 
น้ําหนกั และสวนสูง และความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 2.   การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ (repeated measure  
in two-dimensional design) โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way  
analysis of variance with  repeated  measure)   เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวาง
แบบฝกและระยะเวลาการฝก   
 
 3. การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําที่มิติเดยีว (repeated measure  
in  one-dimensional design) โดยใชสิตวิิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา (one-way analysis 
of variance with repeated measure)  เพื่อหาคาความแตกตางของความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ 
จุดเตะโทษ ทีไ่ดจากการทดสอบกอนฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ภายใน
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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 4.   ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ของกลุมควบคุม และกลุม
ทดลองและทดสอบคาความแตกตางความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง โดยทดสอบคา “ที”  (t-test) 
 
 5.   ทดสอบความแตกตางเปนรายคูหลังการวเิคราะห โดยวิธีการของ Tukey 
 
 6.  ในการวิจัยคร้ังนี้ไดทดสอบความมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สถานที่และระยะเวลาการทําวิจัย 
 
สถานที่ทําการวิจัย 
 
 สนามฟุตบอลและหองฝกจนิตภาพของโรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ 
 
ระยะเวลาการทาํวิจัย 
 
 การทดลองเริ่มตนตั้งแตเดือนพฤษภาคม 2549 ส้ินสุดเมื่อเดือนมกราคม 2550 
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ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชโปรแกรมการฝกจินตภาพ และโปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุด
เตะโทษ ในกลุมควบคุมสวนกลุมทดลองใชโปรแกรมการฝกจินตภาพรวมกับโปรแกรมการฝกยิง
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  เพื่อศึกษาผลจากการฝกโดยใชแบบทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ 
ณ จดุเตะโทษ  ของนักกฬีาฟุตบอลที่ผูวิจยัสรางขึ้นและผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดาน
กีฬาฟุตบอล เปนเครื่องมือในการประเมนิผลการทดลอง  นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดย
แบงการวเิคราะหขอมูลออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 
 ตอนที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝกดวยคาเฉลี่ย 
( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนัก สวนสูง และทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนัก สวนสูง ดวยสถิติ t-test แบบ independent ระหวางกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง 
  
 ตอนที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยาํในการ
ยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง และทดสอบผลกระทบทีเ่กดิจากปฏิสัมพนัธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา
การฝก  โดยวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําสองมิติ (repeated measure in 
two-dimensional design) โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way  
analysis of variance with repeated measure) และวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ 
(one-way analysis of variance with repeated measure) ของภายในกลุมเดยีวกันกอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
  
 ตอนที่ 3   ทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ  
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  โดยใชสถิติ t-test แบบ independent 
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ตอนที่ 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก ดวยคาเฉล่ีย 
( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของอายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  และทดสอบความแตกตางของ 
คาเฉล่ียของอายุ น้ําหนัก สวนสูงระหวางกลุมตัวอยาง ดวยสถิติ  t-test แบบ independent 
 
ตารางที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย ( X ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง 
 กอนการฝกของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

         (n=20)  
อายุ (ป)  น้ําหนกั (กิโลกรัม)  สวนสูง (เซนติเมตร) 

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

         

กลุมควบคุม 
กลุมทดลอง 

16.60 
16.50 

.52 

.71 
 61.70 

62.20 
3.30 
3.16 

 170.80 
170.50 

4.29 
4.58 

         

 
 จากตารางที่ 1  พบวา คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ อายุ  สวนสูง  น้าํหนกั  กอน
การฝกของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  กลุมควบคุม  มีอายุเฉลี่ย  16.60  ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .52  
น้ําหนกัเฉลี่ย  61.70  กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.30 สวนสูงเฉลี่ย 170.80 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.29 กลุมทดลอง มีอายุเฉลี่ย 16.50 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .71 น้ําหนักเฉลี่ย 62.20 
กโิลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.16 สวนสูงเฉลี่ย 170.50 เซนติเมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  
4.58       
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ตารางที่ 2   แสดงการวเิคราะหความแตกตางของอายุ น้าํหนัก และสวนสูง ระหวางกลุมควบคุม 
 และกลุมทดลอง กอนการฝก 
 
แหลงของความแปรปรวน n X  S.D. t p 

      

อายุ 
   กลุมควบคุม 
    กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
  16.60 
  16.50 

 
  .52 
  .71 

 
0.36 

 
0.72 

      

น้ําหนกั 
 กลุมควบคุม 
    กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
  61.70 
  62.20 

 
3.30 
3.15 

 
0.35 

 
0.73 

      

สวนสูง 
   กลุมควบคุม 
    กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
170.80 
170.50 

 
4.29 
4.58 

 
0.15 

 
0.88 

      

 
P < .05 (t18 = 2.10) 
 
 จากตารางที่ 2  พบวา กอนการฝก กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีอายุ น้ําหนกั และสวนสูง  
ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2   แสดงคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยําในการยิงลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษ  กอนการฝก  หลังการฝกสปัดาหท่ี 4  และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคมุ
และกลุมทดลอง  และทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธ  ระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก  
โดยวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวดัซ้ําสองมิติ (repeated measure in two- 
dimensional  design) โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา (two-way analysis 
of  variance  with  repeated  measure) รวมท้ังการทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียความแมนยาํใน
การยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษภายในกลุมเดียวกันดวยสถิต ิ  one-way analysis of variance with 
repeated measure  
 
ตารางที่  3   แสดงคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยําในการยิง 
 ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 
 สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

ความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการทดลอง 

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

กลุมควบคุม 
กลุมทดลอง 

3.60 
3.70 

1.17 
1.06 

4.50 
5.80 

.85 

.79 
5.20 
6.70 

.92 

.67 
       

 
 จากตารางที่ 3 พบวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการยิงลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษ  กอนการฝกของกลุมควบคุม  มีคาเฉลี่ย  3.60  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.17  กลุม
ทดลอง  มีคาเฉลี่ย  3.70  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  1.06  หลังการฝกสัปดาหที่  4  กลุมควบคุมมี
คาเฉลี่ย  4.50  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .85  กลุมทดลอง  มีคาเฉลี่ย  5.80  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
.79  หลังการฝกสัปดาหที่  8  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย  5.20  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .92  กลุมทดลอง  
มีคาเฉลี่ย 6.70  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .67 
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ตารางที่ 4   แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพือ่ทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก 
 ปฏิสัมพันธระหวางกลุมที่ใชวิธีการฝกที่ตางกัน  และระยะเวลาการฝกทีต่างกันของ 
 กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
      

ระหวางสมาชกิ 
วิธีการฝก 
สมาชิก 
ภายในสมาชิก 
ระยะเวลาการทดลอง 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลาการฝก 

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 พบวา การวเิคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดสอบแบบวัดซ้ําสองมิติ  
เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก  ซ่ึงมีผลกระทบ
ตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ   ดังนั้น จึงใชการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้าํ เพื่อทดสอบวาความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษจะเปลี่ยนแปลงใน
ชวงเวลาใดโดยแยกศึกษาในแตละกลุมตอไปนี ้
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ตารางที่ 5 แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา ภายในกลุมกอนการฝก   
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
      

กลุมควบคุม 
   ระหวางสมาชกิ 
   ภายในสมาชิก 
   ระยะเวลาการฝก 
   ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลา 
 ในการฝก 

 
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    
      

กลุมทดลอง 
   ระหวางสมาชกิ 
  ภายในสมาชิก 
   ระยะเวลาการฝก 
   ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและระยะเวลา
 ในการฝก 

 
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  พบวา ระยะเวลาของการฝกที่แตกตางกันสงผลใหความแมนยําในการยิง 
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ ของกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ
ระยะเวลาของการฝกที่แตกตางกันสงผลใหความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของกลุม
ทดลองแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 6   การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ กอนการฝก   
 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม โดยวิธีการ 
 ของ Tukey 
 

 กอนการฝก หลังสัปดาหที่ 4 หลังสัปดาหที่ 8 
ระยะเวลาการฝก 

X  3.60 4.50 5.20 
     

กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

3.60 
4.50 
5.20 

- .90 
- 

1.60* 
0.70 

- 
     

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 จากตารางที่ 6  พบวา ความแมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  ของกลุมควบคุม  กอน
การฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7   การเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ กอนการฝก   
 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง โดยวิธีการ 
 ของ Tukey 
 

 กอนการฝก หลังสัปดาหที่ 4 หลังสัปดาหที่ 8 
ระยะเวลาการฝก 

X  3.60 4.50 5.20 
     

กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

3.70 
5.80 
6.70 

- 2.10* 
- 

3.00* 
0.90 

- 
     

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 จากตารางที่ 7  พบวา ความแมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  ของกลุมทดลอง  กอน
การฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3 ทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  โดยใชสถติิ t-test แบบ independent 
 
ตารางที่ 8   การหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
     ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และ 
     หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

แหลงของความแปรปรวน n X  S.D. t p 
      

กอนการฝก 
   กลุมควบคุม 
   กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
3.60 
3.70 

 
1.17 
1.06 

 
0.20 

 
0.84 

      

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
   กลุมควบคุม 
 กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
4.50 
5.80 

 
0.85 
0.79 

 
3.55 

 
0.00* 

      

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
   กลุมควบคุม 
   กลุมทดลอง 

 
10 
10 

 
5.20 
6.70 

 
0.91 
0.67 

 
4.16 

 
0.00* 

      

 
*p < .05 (t18 = 2.10) 
 
 จากตารางที่ 8  พบวา ความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลอง กอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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วิจารณ 
 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดจดัโปรแกรม ใหกลุมทดลองฝกจินตภาพควบคูกับโปรแกรมการยิง
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  กลุมควบคุมฝกโปรแกรมการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษเพียงอยางเดยีว  เพือ่
ศึกษาผลของการฝกที่มีตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟตุบอล  โดยทาํ
การทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห จากการศึกษาผลของการใชโปรแกรมดังกลาว ผูวิจัยไดวจิารณ
ผลการทดลองดังนี ้
 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก
ปฏิสัมพันธระหวางกลุม ที่ใชวิธีการฝกที่แตกตางกันและระยะเวลาการฝกที่แตกตางกนั  ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ที่มีผลตอ
ความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล พบวา ระยะเวลาการฝกที่แตกตาง
กันสงผลตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล แตกตางกันอยางมนีัย 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิธีการฝกมีปฏิสัมพันธกับระยะเวลาการฝก นั่นคอื วิธีการฝกที่
แตกตางกันจะสงผลใหความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกีฬาฟุตบอล แตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 4) 
 
 1. เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  ภายในกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา 
 
  กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกีฬาฟุตบอล
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 (ตารางที่ 5) และเมื่อเปรียบคาเฉลีย่ความแมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ
กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ภายในกลุมโดยวธีิการของ Tukey  
พบวากอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
แสดงใหเห็นวาชวงระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห  มีผลตอการพัฒนาความแมนยําในการยิงลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟตุบอล (ตารางที่ 6) อธิบายไดวา การฝกการยิงลูกโทษเพียงอยางเดยีว
ของกลุมควบคุมซึ่งนักกีฬาไดทําการฝกแสดงทักษะอยางสม่ําเสมอและเปนประจํา โดยไดทบทวน
ทักษะการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ  จึงสงผลใหเกิดการพัฒนาความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุด
เตะโทษ เพราะการฝกหดัเปนประจําจะทําใหมีการพัฒนาในประสาทสวนบริเวณมอเตอร (moter area) 
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ยิ่งฝกหดัมากรายละเอียดเกี่ยวกับการหาตําแหนงของการเคลื่อนไหวก็จะมมีาก โอกาสผิดพลาดในการ
กะระยะก็จะลดลง  ทั้งนี้ เพราะสมองทํางานคลายกับคอมพิวเตอร ทฤษฎี แมมโมรีดรัม  (Briggs 
อางถึงใน เอก, 2547) กลาววา มนุษยจะเกบ็รวบรวมขอมูลเกี่ยวกับทักษะการเคลื่อนไหวไวในสมอง 
เหมือนดังเชนคอมพิวเตอรทีส่ะสมขอมูลตามโปรแกรมที่ปอนเขาไปและพรอมที่จะสัง่งานทันที  
เมื่อส่ิงเราหรือสถานการณเฉพาะปรากฏอยูขางหนา เชน  ถานักกีฬาบาสเกตบอลฝกการยงิประตูใน
ตําแหนงมุมที่ 300 ใตแปนอยูเปนประจํา ในกรณีแขงขันในเมื่อสถานการณเชนนี้ปรากฏขึ้น นักกฬีา
บาสเกตบอลจะตองยิงประตใูนระหวางมุมที่ 300   ใตแปนนั้น  ขอมลูตางๆ ที่นักกฬีาเคยฝกทกัษะ
และเก็บไวในสมองจะถูกนําออกมาใช ซ่ึงจะทําใหตําแหนงของการเคลื่อนไหวของขอศอก ขอมือ 
ปลายนิ้ว ปลอยลูกใหเขาไปยังจุดหมายได และถามุมของขอศอกหรือขอมือผิดพลาดไป นกักฬีาผู
นั้นก็จะสามารถรูผลของการยิงประตูนัน้ทนัทีกอน ที่บอลไปกระทบหวงเสียอีก  ดังนั้นจํานวนของ
การฝกหัดเฉพาะจะถือวาเปนสิ่งสําคญัในการพัฒนาสมองสวนที่ควบคุมการเคลื่อนไหวและสอดคลอง
กับทฤษฎกีารเรียนรูของธอรนไดรด  (Throndike’s  Connected  theory)  กลาวคือ การเรียนรูเกดิจาก
การเชื่อมโยงระหวางสิ่งเราและการตอบสนองซึ่งจะแสดงออกในรูปแบบตางๆ จนกวาจะไดผลลัพธที่
พอใจและเหมาะสมที่สุด  ซ่ึงอางกฎของการฝก  (Law of  Exercise) คือ การฝกหัดจะทําให
ความสัมพนัธระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองแข็งแรงขึน้ ซ่ึงหมายถึงโอกาสที่จะเกิดการตอบสนอง
ในระดบัสูงตอสถานการณเดิม ซ่ึงก็คือลักษณะของการกระทํานัน่เองและกฎของผลการกระทํา 
(Law of  Effect)  ตามกฎนีค้วามพงึพอใจ  การไดรับรางวัลจะทําใหความสัมพันธระหวางสิ่งเรากบั
การตอบสนองแข็งแรงขึ้น ดังนั้นการไดรับรางวัลหรือความ สําเร็จ จะเปนทางนําไปสูการเรียนรู     
ที่จะทําใหไดมาซึ่งพฤติกรรมที่ไดรางวัลนั้นอีก เพราะฉะนั้นรูปแบบของการฝก และจํานวนความ
มากนอยของการฝก จะมีผลโดยตรงตอการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว  และสอดคลองกับ  Stanley 
(อางถึงใน เอก, 2547)  กลาววา  การแสดงออกซึ่งในทกัษะเดมิจะมีความเหมือนกนั ดงันัน้จะเหน็วา
การฝกดวยทกัษะเดิมอยูซํ้าๆ จะสามารถเพิม่การพัฒนาความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ
ของนกักฬีาฟตุบอลได  และ สุนทรา (2540) กลาวไววา  การฝกทักษะการยิงประตูเปนการฝกทักษะ
วิธีการในขัน้ตอนตางๆ ของการยิงไมวาจะเปนการเคลื่อนที่เขาหาลูกฟุตบอล การทรงตัวการวางเทา
กอนการยิงประตู และการสงแรงจากเทาสูลูกฟุตบอลไปยังจุดที่ตองการและเมื่อฝกทกัษะจนเกดิ
ความชํานาญจะทําใหเกดิทกัษะการยงิประตูและประสิทธิภาพที่ดีขึน้ 
 
 กลุมทดลอง  มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล  
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05 (ตารางที่ 7) และเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุด
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เตะโทษกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ภายในกลุมโดยวิธีการของ  
Tukey พบวา กอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาชวงระยะเวลาในการฝกเพยีง 4 สัปดาห ก็
พบวาผลตอการพัฒนาความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษอยางเห็นไดชัดและมีผลของการ
พัฒนาความ แมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ เพิ่มขึ้นอยางมากในสัปดาหที่ 8 (ตารางที่ 7) จะ
เห็นวามีความแตกตางกันทกุชวงเวลาที่เปนเชนนี้อธิบายไดวา การฝกจินตภาพของกลุมทดลอง ซ่ึง
ทําการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ เปนการพัฒนาสมรรถภาพทางจิต
ทําใหมีสมาธินึกถึงภาพการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ เปนการสรางความเชื่อมัน่ใหกับนักกีฬา  
เพื่อใหมีความพรอมที่จะฝกซอมหรือปฏิบัติกิจกรรมไดตามเปาหมาย  เมื่อทําการฝกจินตภาพอยาง
สม่ําเสมอเปนประจํา นักกฬีาไดทบทวนทกัษะการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ สงผลตอความแมนยํา
และพัฒนาความแมนยําของการยิงลูกโทษ  สอดคลองกับ สมบัติ และ สมหญิง (2542) กลาววา 
สมรรถภาพทางจิตเปนสวนสําคัญที่ทําใหนกักฬีามีความพรอมที่จะฝกซอมหรือแขงขันไดเตม็
ความสามารถสูงสุด  และ ศิลปชัย (2533) กลาววา จินตภาพเปนกุศโลบายการเรียนรูทักษะ  ที่ชวย
ทําใหการเรยีนรูทักษะเปนไปอยางรวดเรว็ มีการจําทักษะไดนานและสามารถนําไปใชตามสถานการณ
ที่เกีย่วของในอนาคตไดดวย ทั้งยังมีผลตอการพัฒนาหรือเสริมสรางศักยภาพของการเรียนรูทักษะ
การเคลื่อนไหว ดังนัน้ การสรางจินตภาพเปนการสรางประสบการณไดหลายๆ ดาน เมื่อฝกจน
ไดรับความชํานาญ จะมีประสิทธิภาพในการพัฒนาทักษะที่เรียนรูไปแลวได  และ สุพิตร (2535) 
กลาววา จนิตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนกึคิด เชน การไดฟงความรูซ่ึงไดจาก
ประสบการณในการนกึคิด  โดยอาศัยความจําการเหน็ภาพจากภายในโดยการระลึกถึง เมื่อทําการ
ฝกจินตภาพควบคูกับการฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล  ทําใหความแมนยาํ
ในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอลพัฒนาขึ้นไดรวดเร็ว เนื่องจากผูรับการฝกจินต
ภาพไดรับการทบทวนทักษะ โดยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ ควบคูกับการฝกทักษะการยิงลูก
โทษ ณ จดุเตะโทษของ นักกฬีาฟุตบอล  สอดคลองกับ  Cox (1985)  กลาววา  การฝกจินตภาพเปน
การเรียนรูวิธีทางจิตใจ  ซ่ึงนักกฬีาที่ฝกจติเพื่อเตรียมตวัแขงขัน ใชปรับปรุงเปลี่ยนแปลงความวิตก
กังวล ความผดิหวัง ความเชื่อมั่น และชวยกระตุนระดบัความสามารถในการแสดงออกของนักกฬีา  
และ  Minus  (อางถึงใน  ศิลปชัย,  2533)  กลาววา  การสรางภาพในใจโดยใชผลการยอนกลับ  
(feed  back) จะพัฒนาการเรียนรูในลําดับขั้นของการแสดงออกซึ่งทักษะ (appropriate sequence of  
action) แตมไิดมีการพัฒนาในผลของการแสดงออกในแตละครั้ง การใหสรางภาพในใจนี้นาจะมี
ประโยชนตอการแสดงออก ซ่ึงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพ จากแนวความคิดเกี่ยวกับการฝกการ
สรางจินตภาพในใจ ก็ทําใหเกิดวิธีการของการฝกจิต เพื่อพัฒนาทักษะหรือกระบวนการเรียนรูทักษะ
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ทางกลไกตอไป ดังที่ อานนท (2548)  ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพกอนและหลังการเตะโทษ ณ 
จุดโทษ ที่มีตอความแมนยําในการเตะโทษ ณ จดุโทษของกีฬาฟุตบอล พบวา ความแมนยําในการ
เตะโทษ ณ จุดโทษภายในของกลุมทดลองที่ 1 และภายในของกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   
 
 สรุปไดวา การจินตภาพเมื่อฝกรวมกับโปรแกรมการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษของนักกฬีา
ฟุตบอล  ทําใหสงผลตอการพัฒนาความแมนยําในการยงิลูกโทษไดดี  และใชระยะเวลาการฝกเพยีง 
4 สัปดาห ก็พบวา มีพัฒนาการของความแมนยําเพิ่มขึน้อยางชัดเจน  
 
 2.  จากการหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยาํในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ  
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลงัการฝกสัปดาห
ที่ 8 พบวา กลุมทดลองมีพัฒนาการความแมนยําดีกวากลุมควบคุมทัง้ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 (ตารางที่ 8) อธิบายไดวาโปรแกรมในการฝกที่แตกตางกันสงผลตอ
ความแมนยําในการยิงลูกโทษ  ณ  จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล  ซ่ึงจะเห็นไดวากลุมทดลองที่ทํา
การฝกจินตภาพควบคูกับการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษดีกวากลุมควบคุมซึ่งฝกการยิงลูกโทษ ณ 
จุดเตะโทษเพยีงอยางเดียวทัง้ชวงเวลาหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห จะมีความ
แมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ เมือ่นักกฬีาไดทาํการฝกจินตภาพเปนระยะเวลาติดตอกัน จะ
ทําใหประสิทธิภาพในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษนัน้ยิ่งมีประสิทธิภาพมากขีน้ ดังที่ สมบัติและ
สมหญิง (2542)  กลาวไววา  การฝกทกัษะจนิตภาพทีใ่ชควบคูการฝกทักษะกฬีา  จะชวยพัฒนา
ความพรอมทางทักษะและทางจิตใจของนกักีฬา ใหปฏิบตัิอยางแมนยําและชวยแกไขความผิดพลาด
ใหถูกตอง  ชวยลดความวิตกกังวลและความเครียด  และสามารถควบคุมตนเองได  ซ่ึงจะกอใหเกดิ
การพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาไดดี และ ศิลปชัย (2533) กลาววา การสรางจินตภาพชวยใหเรียนรู
ทักษะไดเร็ว  จําทักษะไดเร็วและสามารถนําไปใชในสถานการณอ่ืนๆ ได  และ Sage (อางถึงใน  
อานนท, 2548) กลาววา การฝกจินตภาพสามารถใชฝกไดในสถานการณตางๆ กอนการแสดงทักษะ
จริง ระหวางแสดงทกัษะจริงและหลงัการฝกทักษะ และ Shiekin (อางถึงใน อานนท, 2548)  กลาววา 
การฝกจินตภาพในขณะทีแ่สดงทักษะนั้นจะมีอิทธิพลตอความสามารถในการสรางภาพ เคลื่อนไหว
กอนการแสดงทักษะจริง  และ Richardson (1969 อางถึงใน เอก, 2547)  กลาววา  การจินตภาพเปน
การตอกย้ําเพือ่การนําเอาประสบการณเดิมซึ่งมีอยูภายใตเงื่อนไขที่ไดมกีารกระตุนจากสภาวะตาง ๆ 
และไดมกีารตอบสนองจากประสาทนั้นอยางแทจริง  และ พรเทพ (2543) กลาววา  จินตภาพมี
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บทบาทสําคัญตอการฝกทางจิต  เพราะสงผลใหระดับความสามารถทางกายภาพของ   แตละบุคคล
สูงขึ้น  เนื่องจากนกักฬีาสามารถวิเคราะหทักษะจากภาพที่ตนเองสรางขึ้น  จึงเปนการเพิ่ม
ประสบการณและพัฒนาความสามารถของผูฝกได  และ Weinberg and Daniel (1995) กลาววา การ
จินตภาพเปนความคิดหรือประสบการณที่อยูในจติใจ ความทรงจําผานการกระตุนของกลามเนื้อ  หรือ
รูปแบบของสัญลักษณในระบบประสาทสวนกลาง  จากการศึกษาพบวาการจนิตภาพมีอํานาจใน
การเสริมแรงการปฏิบัติ เราสามารถนําการจินตภาพมาใชประโยชนในการลดความวติกกังวล  สราง
ความเชื่อมั่น เพิ่มสมาธิและเปนยุทธศาสตรในการฝกทักษะตางๆ ดังที ่จรินทร (2535) ศึกษาเทคนิค
จิตวิทยาการกฬีาเกีย่วกับการฝกกุศโลบายจินตภาพ ที่มีตอความสามารถในการเสริฟในกฬีา
วอลเลยบอล พบวา  กลุมฝกเสริฟควบคูกบัการฝกกุศโลบายจินตภาพ มีความสามารถสูงกวาทั้งสอง
กลุมที่ฝกเสริฟอยางเดยีวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สรุปวา การฝกจินตภาพควบคูกบัการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอลจะทําให
เกิดการพฒันาความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพิ่มขึ้นมากกวาฝกการยงิลูกโทษ ณ จดุ
เตะโทษของนกักีฬาฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 เมื่อนักกีฬาฟุตบอลไดทําการฝกจินตภาพควบคูไปกับการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ ทําให
การพัฒนาทักษะทางรางกายและจิตใจทําใหมีสมาธิ มีอิทธิพลตอความสามารถในการสรางภาพ 
เคลื่อนไหวกอนการแสดงทกัษะ  การฝกจินตภาพนั้นเปนความคิดหรือประสบการณทีอ่ยูในจิตใจ และ
การฝกจินตภาพมีอํานาจในการเสริมแรงการปฏิบัติ เราสามารถนําการฝกจินตภาพมาใชประโยชน
เพื่อลดความวติกกังวล สรางความเชื่อมั่น  เพื่อสมาธิและยุทธศาสตรในการฝกทักษะตางๆ  จึงทําให
เกิดความแมนยําในการยิงลูกโทษ  ณ  จดุเตะโทษมากกวากลุมที่ไมไดทําการฝกจินตภาพ  การฝก
จินตภาพจึงมคีวามสําคัญตอการสรางสมาธิเพื่อชวยในการฝกการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษทําใหเกิด
ความแมนยํากวากลุมที่ไมไดทําการฝกจิตภาพ 
 

ขอเสนอแนะ 
 
 1. การวิจยัคร้ังนี้ใชกลุมตัวอยางที่เปนนกักีฬาฟุตบอลชายเทานัน้ จึงควรมีการศึกษาจาก          
กลุมตวัอยางทีเ่ปนนักกีฬาฟตุบอลหญิง เพื่อศึกษาการฝกจินตภาพในนักกฬีาฟุตบอลหญิงที่มีผลตอ
ความแมนยําในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนกักฬีาฟุตบอล  เพราะความแมนยําในการยงิลูกโทษ 
ณ จุดเตะโทษในการแขงขนัฟุตบอลหญิงนั้น  มีความสาํคัญมากเชนเดียวกับฟุตบอลชาย  แตยังไมมี
การทําวิจยัในเรื่องของการฝกจินตภาพกับนักฟุตบอลหญิง  ซ่ึงมีความเครียด  สมาธิ  และความวติก
กังวลแตกตางไปจากนกัฟุตบอลชาย  ดังนั้น จึงควรมีการทําวิจัยในเรือ่งของการฝก จินตภาพวาจะ
สงผลใหเกิดความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษเพิ่มขึ้นไดหรือไม  เพื่อที่จะนําไปพัฒนา
ทีมฟุตบอลหญิงไดในโอกาสตอไป  
 
 2. การวิจยัในครั้งนี้ใชกลุมตวัอยางเพศชาย ทีเ่ปนนกักฬีาฟุตบอลในรุนอาย ุ16-17 ป เทานั้น  
จึงควรมกีารศกึษาจากตวัอยางกลุมนกักฬีาฟุตบอลที่มีอายุเพิ่มมากขึน้ เชน นกักฬีาฟตุบอลทีมชาติไทย 
เพื่อศึกษาวิธีการฝกจินตภาพที่มีผลตอความแมนยําในการยิงลูกโทษ  ณ  จุดเตะโทษของนักกฬีา
ฟุตบอล  เพราะในแตละวัยหรือกลุมอายุที่แตกตางกัน ยอมจะมภีาวะความเครียดและความวิตก
กังวลที่แตกตางกัน  เพราะฉะนั้นผลของการฝกจินตภาพในกลุมผูที่มีอายุแตกตางกัน  ผลของการวิจัย
ก็อาจจะแตกตางกันตามไปดวย 
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 3.  การทดลองการฝกจินตภาพควรมีการฝกในสถานที่  ที่ใชในการฝกจิตภาพที่แตกตางกัน 
เพื่อจะทดลองความมีสมาธิในการยิงลูกโทษ  ณ  จดุเตะโทษของลักษณะที่แตกตางกนั  เพราะสภาพ 
แวดลอมของสถานที่ฝกแตกตางกัน เชน ในหองทึบและมีความเงยีบ จะทําใหผูฝกจนิตภาพมีสมาธิ
ที่ดีและความพรอมในการฝกจินตภาพมากยิ่งขึ้น  ซ่ึงจะสงผลใหเกดิทักษะในการจินตภาพที่ดีกวา 
ผูที่ฝกจินตภาพในที่โลงที่สามารถมองเห็นสภาพแวดลอมรอบๆ ได และอาจมเีสยีงรบกวน ซ่ึงจะ
สงผลกระทบกับสมาธิและความพรอมของผูที่ฝกจินตภาพ โดยเฉพาะกลุมผูทีม่ีความเครียดและ
ความวิตกกังวลจากชีวิตประจําวันอยูแลว 
 
        4. ควรเพิ่มระยะเวลาในการวิจยั เพื่อใหไดแนใจชัดเจนวาการฝกจนิตภาพในระยะเวลา
มากนอยเพียงใดที่จะมีผลทําใหการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษมีความแมนยํามากที่สุด  เพราะการฝก
จินตภาพในระยะเวลา 1-4  สัปดาห มีความแมนยําในระดับหนึ่งเทานัน้  ซ่ึงตางจากการฝกจินตภาพ
ในระยะเวลา 8 สัปดาห คือ มีความแมนยําเพิ่มมากขึ้นอยางเห็นไดชัด 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมฝกจินตภาพ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมฝกจินตภาพ 
 
 1. ผูชวยศาสตราจารย ดร. นฤพนธ  วงศจตุรภัทร 
  ผูชวยศาสตราจารยประจําวทิยาลัยวิทยาศาสตรการกีฬา 
  มหาวิทยาลัยบรูพา จังหวดัชลบุรี 
 
 2. ดร. สืบสาย  บุญวีรบุตร 
  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษาและนันทนาการ 
  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
 
 3. ดร. ชัยรัตน  ชูสกุล 
  อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรสุขภาพและการกีฬา 
  มหาวทิยาลัยมหาสารคาม จังหวัดมหาสารคาม 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมฝกยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
 
 1. อาจารยชาญวทิย  ผลชีวิน 

  หัวหนาผูฝกสอนฟุตบอล ทีมชาติไทย 
  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติไทย 
 

 2. อาจารยปรัชญา  เพิ่มพานิช 
  ผูตัดสินฟุตบอลนานาชาติ สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทย 
  ผูตัดสินฟุตบอลโลกworld cup 2006 ณ ประเทศเยอรมัน 
 

 3. อาจารยอาริศ   กุลสวัสดิ์ภักด ี
  หัวหนาผูฝกสอนฟุตบอล ทมีสโมสรธนาคารกรุงไทย 
  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติไทย 
 

 4. อาจารยวนัชัย  แหยมสลํา 
  หัวหนาผูฝกสอนฟุตบอลทีมสโมสรเทศบาลนครสมุทรปราการ 
  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติไทย 
 

 5. อาจารยเฉลิมวฒุิ  สงาพล 
  หัวหนาผูฝกสอนฟุตบอลทีมสโมสรฟุตบอลไทยฮอนดา 
  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
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โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
 

สัปดาหที่ 1-8 
 

วันที่ฝก  จนัทร  พุธ  ศุกร  เวลา  15  นาที 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
วิ่งเหยาะๆ 5 รอบสนามฟุตบอล พัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขา 15 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพผนวกที่ ค1  อบอุนรางกายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขา  
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ภาพผนวกที่ ค2  อบอุนรางกายเพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวยีนเลือด 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

สัปดาหที่ 1-8 
 

วันที่ฝก  จนัทร  พุธ  ศุกร  เวลา  15  นาที 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหลัง สะโพก ขาหนีบ 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง1  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหลัง สะโพก ขาหนีบ 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานใน หัวเขา 30 วินาท ี

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ง2  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานใน หัวเขา 
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหลัง ตนขาดานใน เขา นอง 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ง3  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหลัง ตนขาดานใน เขา นอง 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหนา ตนขาดานใน เขา ขอเทา 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง4  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหนา ตนขาดานใน เขา ขอเทา 
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ สะโพก  ตนขาดานใน หวัเขา 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ ง5  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอสะโพก  ตนขาดานใน หัวเขา 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ สะโพก  ตนขาดานใน ตนขาดานหนา 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง6  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอสะโพก  ตนขาดานใน ตนขาดานหนา 
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหลัง สะโพก หวัเขา 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง7  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหลัง สะโพก หัวเขา 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
   

ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ลําตัวดานขาง  ตนขาดานขาง  สะโพก  เขา  30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง8  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอลําตัวดานขาง  ตนขาดานขาง  สะโพก  เขา  
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ลําตัวดานหนาและดานขาง 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพผนวกที่ ง9  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอลําตัวดานหนาและดานขาง 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
   

ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ โคนแขนดานหลัง หัวไหล 30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง10  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอโคนแขนดานหลัง หัวไหล 
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนแขนดานนอก หัวไหล 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง11  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนแขนดานนอก หัวไหล 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ คอดานหลัง  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง12  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอคอดานหลัง  
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ คอดานขาง 30 วินาท ี

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง13  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอคอดานขาง 
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ คอดานหนา 30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง14  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอคอดานหนา 
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหลัง สะโพก ตนขาดานใน หัวเขา  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง15  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหลัง สะโพก ตนขาดานใน หัวเขา  
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ลําตัวดานขาง  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง16  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอลําตัวดานขาง  
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานหลัง ลําตัวดานหลัง หัวเขา  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง17  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานหลัง ลําตัวดานหลัง หวัเขา  
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ตนขาดานใน  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง18  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอตนขาดานใน  
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กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ สะโพก ตนขาดานนอก ลําตวั  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ง19  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอสะโพก ตนขาดานนอก ลําตัว  
 

กิจกรรม กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน เวลาที่ใช 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอ ลําตัว ดานขาง สะโพก ลําตัวดานหนา  30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ ง20  ยืดเหยยีดกลามเนื้อและขอตอลําตัว ดานขาง สะโพก ลําตัวดานหนา  
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
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18 หลา 18 หลา 

โปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
  
 
 ผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดานกฬีาฟุตบอล 
 

 
 

 
 

 

 

 

 
 
  
 
ภาพผนวกที่ จ1  แผนผังสนามและกรอบเขตโทษในการยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 
 
ประเภท ชาย อายุ 16-17 ป 
 
สําหรับนักกีฬา ที่มีประสบการณแลว 
 
วัน/เวลาที่ฝกซอม 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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โปรแกรมการฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
 

ลําดับ เร่ืองที่ฝก เนื้อหา/กจิกรรม เวลา
(นาที) หมายเหต ุ

     

1 การอบอุนรางกาย 
(warm-up) 

1. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. วิ่งเหยาะๆ 
3. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

5 
15 
10 

 

     

2 ฝกทักษะการยงิ 
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 

ใหนกักฬีาฟุตบอลทั้ง 2  กลุม   
ฝกยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
ดวยเทาที่ถนัดและทักษะ 
การยิงที่ถนัดคนละ 10 คร้ัง   
โดยกําหนดทศิทางที่จะเตะ
ไปยังจดุที่ตั้งใจภายในกรอบ
ประตู  

50 นักกฬีาแตละกลุม
ทําการฝกพรอมกัน
กลุมละดานของ
สนามฟุตบอล   
ใหยิง 1 คร้ังจนครบ
คนละ 10 คร้ัง   
แตละครั้งในการยิง
ใชเวลา 30 วินาที  
ทั้ง 2 กลุม  

     

3 คลายอุนรางกาย 
(cool-down) 

1.  วิ่งเหยาะๆ 1 รอบ 
2.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

5 
5 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝกจินตภาพ 8 สัปดาห 
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ขั้นตอนกอนโปรแกรมฝกจินตภาพ 
 

(เวลา 1 ชั่วโมง) 
 
 1. ปฐมนิเทศ  อธิบายความหมาย  จุดมุงหมาย  ความสําคัญของจินตภาพ  การเตรียมตัว  
การปฏิบัติในการฝกจินตภาพ  ประโยชนที่ไดรับ  ระยะเวลาที่ใชในการฝก  พรอมทัง้แนะนําการฝก
จะพัฒนาไดดกี็ตอเมื่อ  ผูฝกมีการฝกอยางตอเนื่อง  ตามระยะเวลาที่กําหนด  (20 นาที) 
  

2.   การฝกจินตภาพขั้นตน ฝกมองสี ฝกรับรูกล่ิน ฝกการรับรูถึงเสียง โดยมีตัวอยางของสี  
กล่ิน และตวัอยางของเสียง (10 นาที) 
  

3. ใหนกักฬีาดภูาพและศึกษาภาพขั้นตอนของการยิงลูกโทษจาก VCD ที่บันทึกจากนัก
ฟุตบอลที่มีทักษะการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษอยางถูกตอง  เพื่อเปนแนวทางในการฝกยิงตั้งแต
ขั้นตอนแรกจนถึงขั้นตอนสุดทาย โดยมีรายละเอียดดังนี ้
  
  3.1 ภาพขนาดของประตูจริง มีเสนเขตประตู เสนกรอบเขตโทษและจดุโทษ 

 
  3.2   ภาพนกัฟุตบอลเดินเขาไปในกรอบเขตโทษ 
 
  3.3   ภาพนกัฟุตบอลยืนบริเวณทีจ่ะยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
 
  3.4   ภาพนกัฟุตบอลวางลูกฟุตบอล ณ จุดเตะโทษ เดินถอยหลัง  5 กาว 
 
  3.5   ภาพนกัฟุตบอลมองไปยังเปาหมายในกรอบประตูฟุตบอล 
 
  3.6   ภาพนกัฟุตบอลรวบรวมสมาธิใหแนวแนวาจะยิงลูกฟุตบอลไปในทิศทางใด 
 
  3.7   ภาพนกัฟุตบอลมองที่ลูกฟุตบอลที่วาง ณ จุดเตะโทษ 
 
  3.8   ภาพนกัฟุตบอลวิ่งไปที่ลูกฟตุบอลที่วางไว ณ จุดเตะโทษ 



 80

  3.9   ภาพนกัฟุตบอลวางเทาที่ไมถนัดขนานกับลูกฟุตบอลโดยมีระยะหางประมาณ  
20-25 เซนติเมตร 
 
  3.10  ภาพนกัฟุตบอล เทาที่ใชเตะ จะเตะโดยแรงเหวยีงจากสะโพก  แขนทั้งสองเหวีย่ง
ไปตามจังหวะการเหวีย่งเทา ยอเขาของเทาที่ไมไดเตะลงเล็กนอย โนมตวัไปขางหนา 
 
  3.11 ภาพนกัฟุตบอลใชรองเทาสัมผัสลูกฟุตบอลออกจากจุดเตะโทษ 
 
  3.12 ภาพนกัฟุตบอลเงยหนาดูลูกฟุตบอล  ซ่ึงกําลังเขาประตูไปยังจุดหมายดงัที่ตั้งใจ 
 
 4.   ใหดู VCD 5 รอบ (10 นาที) 
 
 5.   ใหนกักฬีาทําการฝกจินตภาพรายละเอียดใน VCD 3 รอบ (5 นาที) 
 
 6.   ประเมินผลจากการดู VCD วานักกีฬาสรางภาพไดหรือไมโดยการกรอกแบบ
ประเมินผลการฝกจินตภาพ 
 
 7.   สรุปขั้นตอนกอนการฝกจินตภาพ (10 นาที) 
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ 8 สัปดาห 
 

ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดานกีฬาฟตุบอล 
 

สัปดาหท่ี 1 
 

ขั้นเตรียมการฝก 
 

 1. ถอดรองเทาและเขาภายในหองที่เงียบสงบ 
 
 2. จัดเครื่องแตงกายใหพรอม 
 
 3. จัดใหนักกีฬานั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบายที่สุด แตละคนหางกัน 2 เมตร ระยะหางระหวาง
แถว 1 เมตร 

 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 

 
ใหนกักฬีาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง  เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมสีมาธิ  

ฟงคําบรรยายจากเทปเสียง มีเนื้อหาดังนี ้
 

ขั้นการฝกจินตภาพ 
 

 วันจันทร 
 
 - อธิบายความหมายของจนิตภาพ จดุมุงหมายและเนื้อหาการฝกจินตภาพ 10 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของสีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และสีขาว (5 นาที) 
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 วันพุธ  
 
 - หลับตาสรางภาพสีดํา สีแดง สีเขียว และภาพรองเทาฟตุบอล ลูกฟุตบอลและน้ําหนัก ขนาด
และรูปทรงของกรอบประตู และจินตภาพถึงกลิ่นดอกไมที่ชอบ เชน ดอกมะลิ กหุลาบ (10 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล  โดย
รูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยังกรอบประตูในจุดที่ตองการ (5 นาท)ี 
 
 วันศุกร  
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของกรอบเขตโทษ จุดโทษ และระยะทาง ตั้งแตจุดเขตโทษถึงเสนประต ู 
(3 นาที) 
 
 - ดูภาพจาก VCD การยิงลูกโทษที่ถูกวิธี ในการวางเทายืน และการใชเทายิงอยางถูกวิธี   
(4 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ  เดนิถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
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สัปดาหท่ี 2 
 

ขั้นเตรียมการฝก 
 
 1. ถอดรองเทาและเขาภายในหองที่เงียบสงบ 
 
 2. จัดเครื่องแตงกายใหพรอม 
 
 3. จัดใหนักกีฬานั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบายที่สุด  แตละคนหางกัน 2 เมตร ระยะหาง
ระหวางแถว 1 เมตร 

 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 
 
 ใหนกักฬีาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง  เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมสีมาธิ  
ฟงคําบรรยายจากเทปเสยีง มีเนื้อหาดังนี ้

 
ขั้นการฝกจินตภาพ 
 
 วันจันทร  
 
 - ดูภาพจาก VCD การยิงลูกโทษที่ถูกวิธี ในการวางเทายืน และการใชเทายิง อยางถูกวธีิ     
(3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล โดย
รูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยังกรอบประตูในจุดที่ตองการ (4 นาที) 
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 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 วันพุธ  
 
 - หลับตาสรางภาพของกรอบเขตโทษ จุดโทษ และระยะทาง ตั้งแตจดุเตะโทษถึงเสนประตู  
(2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล โดย
รูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยังกรอบประตูในจุดที่ตองการ (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (3 นาที) 
 
 - ทําจินตภาพซ้ําทั้ง 3 ขั้นตอน (8 นาที)  
 
 วันศุกร  
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองอยูในที่ๆ รูสึกสบาย เชน ไปเที่ยวทะเล น้ําตก (2 นาที) 
  
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล  
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (8 นาที) 
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สัปดาหท่ี 3-4 
 
ขั้นเตรียมการฝก 
 
 1. ถอดรองเทาและเขาภายในหองที่เงียบสงบ 
 
 2. จัดเครื่องแตงกายใหพรอม 
 
 3. จัดใหนักกีฬานั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบายที่สุด แตละคนหางกัน 2 เมตร ระยะหางระหวาง
แถว 1 เมตร 
 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 
 
 ใหนกักฬีาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง  เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมสีมาธิ  
ฟงคําบรรยายจากเทปเสยีง มีเนื้อหาดังนี ้
 
ขั้นการฝกจินตภาพ 

 
 วันจันทร  
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (4 นาที) 
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 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (3 นาที) 
 
 วันพุธ  
 
 - หลับตาสรางภาพของกรอบเขตโทษ จุดโทษ และระยะทางตั้งแตจุดเขตโทษถึงเสนประตู  
(2 นาที) 
 
 -  หลับตาสรางภาพยนืบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของกรอบเขตโทษ จุดโทษ และระยะทาง ตั้งแตจุดเขตโทษถึงเสนประต ู 
(2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (3 นาที) 
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 วันศุกร  
 
 - หลับตาสรางภาพของกรอบเขตโทษ จุดโทษ และระยะทางตั้งแตจุดเขตโทษถึงเสนประตู  
(2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองอยูในที่ๆ รูสึกสบาย เชน ไปเที่ยวทะเล น้ําตก (3 นาที) 
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สัปดาหท่ี 5-6 
 
ขั้นเตรียมการฝก 
 
 1. ถอดรองเทาและเขาภายในหองที่เงียบสงบ 
 
 2. จัดเครื่องแตงกายใหพรอม 
 
 3. จัดใหนักกีฬานั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบายที่สุด  แตละคนหางกัน 2 เมตร ระยะหาระหวาง
แถว 1 เมตร 
 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 
 
 ใหนกักฬีาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง  เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมสีมาธิ  
ฟงคาํบรรยายจากเทปเสียง มีเนื้อหาดังนี ้
 
ขั้นการฝกจินตภาพ 
 
 วันจันทร  
 
 - หลับตาสรางภาพของสีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และสีขาว (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟตุบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
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 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 วันพุธ   
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟตุบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอลทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟตุบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 วันศุกร   
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตใูนจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองอยูในที่ๆ รูสึกสบาย เชน ไปเที่ยวทะเล น้ําตก (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (8 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพการเลนฟตุบอลกับเพื่อนๆ อยางสนุกสนาน (2 นาที) 
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สัปดาหท่ี 7-8 
 
ขั้นเตรียมการฝก 
 
 1. ถอดรองเทาและเขาภายในหองที่เงียบสงบ 
 
 2. จัดเครื่องแตงกายใหพรอม 
 
 3. จัดใหนักกีฬานั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบายที่สุด แตละคนหางกัน 2 เมตร ระยะหางระหวาง
แถว 1 เมตร 
 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 
 
 ใหนกักฬีาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง  เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมสีมาธิ  
ฟงคําบรรยายจากเทปเสยีง มีเนื้อหาดังนี ้
 
ขั้นการฝกจินตภาพ 

 
 วันจันทร  
 
 - สรางภาพการพักผอนที่ชอบและรูสึกสบายที่สุด (1 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (2 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (8 นาที) 
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 - หลับตาสรางภาพของสีดํา สีแดง สีเขียว สีเหลือง และสีขาว (1 นาที) 
 
 วันพุธ  
 
 - หลับตาสรางภาพของสนามฟุตบอล ทั้งความกวางและความยาวบริเวณรอบๆ สนาม และ 
ภาพตนเองเดนิเขาสูสนามฟุตบอล (1 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพยืนบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล  
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองเลนฟุตบอลในสนามกับเพื่อนๆ อยางสนุกสนาน (1 นาที) 
  
 วันศุกร  
 
 - หลับตาสรางภาพสิ่งแวดลอมที่ตนเองชอบและรูสึกสบาย (1 นาที) 
  
 - หลับตาสรางภาพยนืบริเวณที่จะยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอล   
โดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอลที่พุงเขาไปยงักรอบประตูในจุดที่ตองการ (3 นาที) 
 
 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
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 - หลับตาสรางภาพตนเองวางลูกฟุตบอล ณ จดุเตะโทษ เดินถอยหลัง 5 กาว มองที่กรอบ
ประตู ลูกฟุตบอล แลววิ่งเขาเตะลูกฟุตบอลโดยรูสึกถึงการสัมผัสของเทากับลูกฟุตบอล ที่พุงเขา
กรอบประตูในจุดที่ตองการอยางชัดเจน (5 นาที) 
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ภาคผนวก ช 
แบบประเมินผลการฝกสรางจินตภาพ 
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แบบประเมินผลการฝกสรางจินตภาพ 
 

ช่ือ……………………………………………………………… กลุมทดลอง คร้ังที่ ......................... 
 

คําชี้แจง 
 
 1. ใหผูรับการทดลองตอบแบบสอบถามนี้ดวยความเปนจรงิที่ทานสามารถปฏิบัติไดจาก
การฝกจินตภาพแตละครั้ง  เพื่อใหไดผลการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเตะลูกโทษ       
ณ จุดเตะโทษ มีความถูกตองที่สุด 
 
 2.  ใหผูเขารับการทดลองทําเครื่องหมาย    ในชองที่ตรงกบัการปฏิบัติการฝกการสราง 
จินตภาพการ เตะลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ   
 
 3. แบบประเมินผลการฝกสรางจินตภาพ ในขอที่ 12-15 ใหกรอกแบบประเมินหลังจากมี
การฝกและการทดสอบการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษแลว 
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ระดับที่สามารถปฏิบัติได 
1 2 3 4 5 รายการ 

ปฏิบัติ 
ได 

ปฏิบัติ
ไมได ตอง

แกไข 
พอทํา
ได 

ทําได 
เกือบดี 

ทํา 
ไดดี 

ทําได  
ดีมาก 

1. ทานสามารถควบคุมความตั้งใจในการฝก 
 การสรางจินตภาพได 

       

2. ทานสามารถสรางภาพในใจตามคําบอก
 ของผูสอนไดอยางชัดเจน 

       

3. ทานสามารถสรางภาพในใจของการยิง  
 ลูกโทษ ณ จุดเตะโทษไดชัดเจน ไมตองมี
 คนบอก 

       

4. ทานสามารถสรางภาพในใจเกี่ยวกับ 
 รองเทา ลูกฟุตบอล น้ําหนัก สี ขนาด  
 รูปทรง กรอบประตู สวนประกอบอื่นๆ 

       

5. ทานสามรถสรางภาพในใจของสนาม 
 ฟุตบอลไดทั้งขนาด ความกวาง ความยาว
 และสภาพแวดลอมในบริเวณสนามฟุตบอล 

       

6. ทานสามารถสรางภาพในใจของกรอบ 
 ลูกโทษ จุดเตะโทษ และระยะทางตั้งแต 
 จุดเตะโทษถึงเสนประตูได 

       

7. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ  
 ทาทางการวางฟุตบอล ณ จุดเตะโทษ และ
 เห็นการเคลื่อนไหวตางๆ ไดชัดเจน 

       

8. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ 
 ในการวิ่งเขาไปใชเทาเตะลูกฟุตบอล    
 ณ จุดเตะโทษอยางชัดเจน 

       

9. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจวา
 ทานกําลังยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ และ   
 มีความรูสึกในขณะเดียวกัน 

       

10. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ 
 ในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ เขาภายใน
 ประตูบริเวณจุดที่ต้ังใจไดอยางชัดเจน 
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ระดับที่สามารถปฏิบัติได 
1 2 3 4 5 รายการ 

ปฏิบัติ 
ได 

ปฏิบัติ
ไมได ตอง

แกไข 
พอทํา
ได 

ทําได 
เกือบดี 

ทํา 
ไดดี 

ทําได  
ดีมาก 

11. ทานสามารถสรางภาพในใจตั้งแตขอ 
 7-10 ไดติดตอกันโดยตอเนื่อง 3-4 เที่ยว 

       

12. หลังจากทานสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
 ต้ังแตขอ 7-10ได 3-4 เที่ยว ทานสามารถ
 นําไปฏิบัติไดตามภาพที่ทานจินตภาพ  
 การยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 

       

13. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
 ต้ังแตขอ 7-10 ควบคูกับการฝกปฏิบัติ    
 ในโปรแกรมการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 

       

14. ทานสามารถนําเทคนิคการสรางจินตภาพ
 ไปใชกับการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ     
 ไดถูกสถานการณ 

       

15. ทานสามารถนําเทคนิคการสรางจินตภาพ
 ไปใชกับกีฬาประเภทอื่นๆ ได 

       

  
หมายเหตุ:  ขอ 12-15 ใหกรอกแบบประเมนิหลังการฝกและการทดสอบยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
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ภาคผนวก ซ 
โปรแกรมการทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
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โปรแกรมการทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
  
 ผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญทางดานกฬีาฟุตบอล 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 
ภาพผนวกที่ ซ1  แผนผังสนามและกรอบเขตโทษในการทดสอบความแมนยํา 
 
ประเภท ชาย  อายุ 16-17 ป 
 
สําหรับนักกีฬา ที่มีประสบการณแลว 
 
วัน/เวลาที่ฝกซอม วันศุกร  กอนการฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  สัปดาหที ่1   
 วันศุกร  หลังการฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  สัปดาหที ่4   
   วันศุกร  หลังการฝกการยิงลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ  สัปดาหที ่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 

ชองคะแนน ชองคะแนน 

กรอบประตูฟุตบอล 

เขตประตูฟุตบอล 
จุดเตะโทษ 

กรอบเขตโทษ 



 99

เคร่ืองมือวัดความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ 
 

 กรอบประตูจริงทั้ง  2  ขาง  ของสนามมีขนาดความสูง  8  ฟุต  ความกวาง  24  ฟุต  มีแถบ
พลาสติกความกวาง 3 นิ้ว เปนเสนแบงชองคะแนน โดยวัดออกมาจากดานในของเสาประตแูตละดาน  
1 เมตร  แลวตดิแถบพลาสติกตั้งแตคานของประตูลงไปถึงพื้นสนาม  และแบงชองคะแนนออกเปน
สวนบนความสูง 1.20 เมตร และสวนลางความสูง 1.20 เมตร ทั้ง 2 ดานของกรอบประตู โดยชอง
คะแนนทั้ง 4 ชอง มีคะแนนชองละ 1 คะแนน ดังนี ้
 
 ชองซาย-บน   1   คะแนน 

ชองซาย-ลาง   1   คะแนน 
ชองขวา-บน 1   คะแนน 
ชองขวา-ลาง   1   คะแนน 
 

วิธีการดําเนินการ 
 
 1. ผูเขารับการทดสอบทําการยงิลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ คนละ 10 คร้ัง โดยยิงคนละ 1 คร้ัง  
จนครบ 10 คน แลวจึงเริ่มรอบตอไป 

 
2. หลังจากผูรับการทดสอบแจงชองที่ตั้งใจจะยิงในกรอบประตูใหผูทดสอบบันทึกไวแลว  

หลังจากนัน้ผูทดสอบจึงไดใหสัญญาณนกหวดีเริ่มยิง (ใชเวลาในการยิงแตละครั้งภายใน 30 วินาที) 
  

3. การบันทึกคะแนน เมื่อลูกฟุตบอลที่ผูรับการทดสอบยิงไปเขาในชองคะแนนที่ไดแจง
ใหผูทดสอบไดบันทึกไวเทานั้น จึงจะบันทึกเปนคะแนน คือ 1 คะแนน หากไมตรงในตําแหนงที่
แจงไวจะบันทกึคะแนนเปน 0 คะแนน 
  

4. ในกรณีที่ลูกฟตุบอลเขากรอบประตู  ในลักษณะคาบเสนแบงชองคะแนนที่ผูรับการ
ทดสอบแจงหรือบันทึกไวใหถือวานับเปนคะแนน คือ 1 คะแนนเชนกัน 
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โปรแกรมการทดสอบความแมนยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดเขตโทษ 
 

ลําดับ เร่ืองที่ทดสอบ เนื้อหา/กจิกรรม เวลา
(นาที) หมายเหต ุ

     

1 การอบอุนรางกาย 
(warm-up) 

1. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
2. วิ่งเหยาะๆ 5 รอบ 
3. ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

5 
15 
10 

 

     

2 ฝกทักษะการยงิ 
ลูกโทษ ณ จดุเตะโทษ 

ใหนกักฬีาฟุตบอลทั้ง 2 กลุม   
ยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษดวยเทา 
ที่ถนัดและทกัษะการยิงที่ถนดัคน
ละ 10 คร้ัง โดยกําหนดทิศทาง 
ที่จะเตะไปยังจุดที่ตั้งใจภายใน
กรอบประตู (โดยแจงตําแหนงที่ 
ตั้งใจจะเตะลูกฟุตบอลเขาใน
กรอบประตูใหกับผูบันทึกผล
ทราบกอนการเตะ) 

50  
 

     

3 คลายอุนรางกาย 
(cool-down) 

1.  วิ่งเหยาะๆ 1 รอบ 
2.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

5 
5 
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ใบบันทึกคะแนน 
 การทดสอบการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ   

 
  กลุมควบคุม         กอนฝก 
  กลุมทดลอง         หลังฝกสัปดาหที่ 4 

          หลังฝกสัปดาหที่ 8 
 

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

ตําแหนงและทิศทาง            1  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            2  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            3  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            4  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            5  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 
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ใบบันทึกคะแนน 
 การทดสอบการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษ   

 
  กลุมควบคุม         กอนฝก 
  กลุมทดลอง         หลังฝกสัปดาหที่ 4 

          หลังฝกสัปดาหที่ 8 
 

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

ตําแหนงและทิศทาง            6  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            7  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            8  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            9  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 

           

ตําแหนงและทิศทาง            10  
คะแนน (จํานวนลูก
เขาประตู) 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ – นามสกุล นายณฐพล  มาฬมงคล 
วัน เดือน ป ที่เกิด วันที่  14  เดือนสิงหาคม  พ.ศ. 2510 
สถานที่เกิด  บานเลขที่ 516/117  หมู 4   ตาํบลสําโรงเหนือ  อําเภอ

เมือง  จังหวัดสมุทรปราการ 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2526:  สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา 

จากโรงเรียนอาํนวยวิทย อําเภอพระประแดง   
จังหวดัสมุทรปราการ 
พ.ศ. 2529:  สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศกึษาตอนตน 
จากโรงเรียนวดัทรงธรรม  อําเภอพระประแดง   
จังหวดัสมุทรปราการ 
พ.ศ. 2532 :  สําเร็จการศึกษาประกาศนยีบตัรวิชาชีพ 
(ป.ว.ช.) จากโรงเรียนเกษมโปลีเทคนิค  เขตพระโขนง  
กรุงเทพฯ 
พ.ศ. 2536:  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี (วท.บ.) 
สาขาวิชาเอกการฝกและการจัดการกฬีา  
จากวิทยาลัยพลศึกษา จังหวดัชลบุรี  

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน ครูผูสอนวิชาพลานามัยโรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ 
สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ 
ผลงานดีเดนและรางวัลทางวิชาการ   
ทุนการศึกษาที่ไดรับ ทุนการศึกษาตอในระดับปริญญาโทของโรงเรียน

อัสสัมชัญสมุทรปราการ 
 
 
 


