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 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อระดบัความเช่ือมัน่และ

ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี กลุ่มตวัอยา่งคือนกักีฬาฮอกก้ีทีมมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ จาํนวน 36 คน จดั

กลุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่มแบบสุ่ม (randomize assignment) แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี กลุ่มควบคุม ฝึกทกัษะการยงิประตู

ฮอกก้ี กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียงและฝึกทกัษะการยงิประตูฮอกก้ี กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกจินตภาพ

แบบดูวดีีโอและฝึกทกัษะการยงิประตูฮอกก้ี ทาํการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั โดยสอบถามความเช่ือมัน่ก่อนทาํการ

ทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

นาํผลท่ีไดม้าวเิคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และวเิคราะห์ความ 

สมัพนัธ์ระหวา่งระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี กาํหนดความมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ในช่วง

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม

ควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 2 

 2. ระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05โดยพบความแตกต่าง

ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

 3. ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของ

กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05โดยพบความแตกต่าง

ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ในช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ในช่วงก่อนการฝึกกบัหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

 4. ระดบัความเช่ือมัน่กบัความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีไม่มีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 

การฝึกจินตภาพควบคู่กบัการฝึกทกัษะฮอกก้ีส่งผลช่วยเพ่ิมระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํไดดี้กวา่

การฝึกทกัษะฮอกก้ีเพียงอยา่งเดียว โดยการฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียงช่วยเพ่ิมระดบัความเช่ือมัน่หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 และความแม่นยาํหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 การฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอช่วยเพ่ิมความแม่นยาํหลงัการฝึก
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 The purpose of this research was to study the effect of the imagery training programs on the level of 

confidence and accuracy of goal shooting in hockey. The subject were 36 athletes hockey Kasetsart University, 

they were selected by randomized assignment into three groups: control group: practice goal shooting, 

experiment group 1: Imagery with audio tapes and practice goal shooting hockey and experiment group 2 

Imagery with video tapes and practice goal shooting hockey, conducted training for 8th weeks, and 3 days to ark 

the level of confidence and test the accuracy of shooting hockey before training, after training 4th weeks and after 

training 8th weeks. The data were analyzed by mean standard deviation, one – way analysis of variance with 

repeated measure and correlation between confidence and accuracy of goal shooting in hockey. The results of the 

research were found that: 

 1. The accuracy of goal shooting in hockey, control group, experiment group 1 and experiment group 2 

in after the 8th week significant different at the level .05. Were found that different in control group, the 

experiment group 1 and control group, the experiment group 2. 

 2. The level of confidence of goal shooting in hockey before, after the 4th week and after the 8th week, 

experiment group 1 significant different at the level. 05. Were found that before, after the 8th week. 

 3. The accuracy of goal shooting in hockey before, after the 4th week and after the 8th week, experiment 

group 1 and experiment group 2 significant different at the level .05. Were found that experiment group 1 before, 

after the 4th week, and experiment group 2 before, after the 8th week. 

 4. The level of confidence, the accuracy of goal shooting in hockey did not correlate significant 

different at the level. 05. 

 Imagery with practice goal shooting was increasing the level of confidence and the accuracy better than 

practice goal shooting. Imagery with audio tapes was affects the level of confidence after the 8th week, and the 

accuracy after the 4th week, and the Imagery with audio tapes affects accuracy after the 8th week. And the level of 

confidence no correlation with accuracy of goal shooting in hockey. 

     /  /  
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 ค่าเฉล่ียคะแนนการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 
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     9 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 
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ผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพทีม่ต่ีอระดับความเช่ือมัน่ 

และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกกี ้

 

The Effect of the Imagery Training Programs on the Level of Confidence 

and Accuracy of Goal Shooting in Hockey 

 

คาํนํา 

 

 กีฬาฮอกก้ี เป็นกีฬาประเภททีมท่ีมีการเล่นมาชา้นาน ซ่ึงไดมี้การบรรจุลงในการแข่งขนัทั้ง

ในระดบัโอลิมปิกและเอเชียนเกมส์ กีฬาฮอกก้ี เป็นกีฬาท่ีตอ้งมีการเคล่ือนท่ีอยูต่ลอดเวลาและใช้

ทกัษะท่ีสาํคญัๆ หลายทกัษะดว้ยกนั เช่น การตี (drive) การผลกัลูก (push) การสะบดั (flick) การ

เล้ียงลูก (dribble) และการยงิประตู (shoot at goal) การแข่งขนักีฬาฮอกก้ี การแพห้รือการชนะจะ

วดัผลกนัท่ีจาํนวนประตู การยงิประตูจึงเปรียบเสมือนเป็นหวัใจหลกัของการแข่งขนั โดยการยงิ

ประตูฮอกก้ีนั้นจะตอ้งยงิในเขตท่ีกาํหนดให ้คือ ตอ้งยงิประตูในบริเวณโคง้ ห่างจากขอบประตูไกล

สุด 16 หลา และทกัษะในการยงิประตูฮอกก้ี มีหลายทกัษะ ซ่ึง Burr (อา้งใน งามสม, 2543) ไดก้ล่าว

วา่ ทกัษะในการยงิประตูฮอกก้ี ท่ีนิยมใชก้นัมากท่ีสุดคือการตี เพราะวา่เป็นทกัษะท่ีใชใ้นการยงิ

ประตูท่ีมีความรุนแรงมากท่ีสุด แต่ความแน่นอนและทิศทางการในการยงิประตูนั้นจะควบคุมได้

ยากกวา่การยงิประตูในรูปแบบอ่ืนๆ และปัจจยัท่ีส่งผลต่อความสามารถในการยงิประตู ไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ ตอ้งประกอบดว้ย ทกัษะการยงิประตู สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิตใจ 

 

 ในการยงิประตูฮอกก้ี เพื่อใหเ้กิดความแม่นยาํและใหไ้ดผ้ลนั้น จะตอ้งทาํความเขา้ใจใน

หลกัและวธีิการฝึกหดั โดยเฉพาะการรับรู้ทกัษะการเคล่ือนไหว การควบคุมนํ้าหนกั ความเร็ว และ

ทิศทางของการตี เพราะถา้ไดมี้การตีลูกไปในตาํแหน่งหรือเป้าหมายท่ีตอ้งการแลว้ จะทาํใหผู้รั้กษา

ประตูทาํการรับลูกไดย้ากข้ึน แต่วา่การตีลูกฮอกก้ียงัประสบปัญหาอยา่งมาก ทั้งในการฝึกซอ้มและ

การแข่งขนั ไม่วา่จะเป็นจงัหวะในการตี กาํลงัในการตี ซ่ึงมีผลอยา่งมากในเกมการแข่งขนั การยงิ

ประตูจึงจาํเป็นตอ้งไดรั้บการฝึกหดัอยูเ่สมอ โดยเฉพาะการฝึกหดัในใจถึงลาํดบัขั้นตอนการตีเพื่อยงิ

ประตู ดงันั้น ในการตีเพื่อยงิประตูแต่ละคร้ังจาํเป็นตอ้งอาศยัความตั้งใจอยา่งแน่วแน่  รวบรวมสมาธิ

ไปสู่การปฏิบติัท่ีจะทาํใหน้กักีฬาไดรั้บรู้ขั้นตอนการยงิประตูไดดี้ข้ึน นอกจากการฝึกทบทวนทกัษะ

อยูเ่สมอๆ แลว้ ความจาํและกระบวนการควบคุมจิตใจต่อการแสดงทกัษะเป็นเร่ืองท่ีจาํเป็น

เช่นเดียวกนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบั นฤพนธ์ (2537) (อา้งใน ธวชัชยั, 2542) กล่าววา่ในการฝึกซอ้มและ



 

การแข่งขนักีฬา ไดมี้การนาํเอาวธีิการฝึกทางจิตใจมาใชฝึ้กร่วมกบัการฝึกทางกายเพื่อใหน้กักีฬาได้

แสดงออกซ่ึงความสามารถไดอ้ยา่งเตม็ท่ี โดยการรับรู้ขั้นตอนต่างๆ ของทกัษะกีฬาใหเ้กิดข้ึน

ภายในใจก่อน ท่ีเรียกวา่ การจินตภาพ (Imagery) 

 

 การจินตภาพ เป็นทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬาท่ีสามารถใชใ้นการฝึก เพื่อเพิ่มความสามารถ 

และใชใ้นการผอ่นคลาย นอกจากน้ี การสร้างจินตภาพยงัช่วยในการควบคุมความวติกกงัวล ความ

โกรธหรือความเจบ็ปวดอีกดว้ย นอกจากน้ี การจินตภาพยงัช่วยใหน้กักีฬาเห็นภาพของตนเอง

ประสบความสาํเร็จและเพื่อเป็นการสร้างทกัษะท่ีสมบูรณ์ ทาํใหน้กักีฬามีความมัน่ใจ มีสมาธิ และ

สามารถแกไ้ขปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหดี้ข้ึน นกักีฬาจึงควรมีความสามารถในการสร้างจินตภาพใน

ใจได ้ในการจินตภาพนั้น ควรท่ีจะใหน้กักีฬานึกถึงความสามารถท่ีทาํไดดี้มาก และประสบ

ความสาํเร็จ การจินตภาพ จะตอ้งมีการเติมความรู้สึกต่างๆ ลงไปในภาพ เช่น การมองเห็น การได้

ยนิ ความรู้สึกถึงการเคล่ือนไหว การสัมผสั ไดก้ล่ิน การรู้รส และการปฏิบติัเหมือนกบัส่ิงท่ีปฏิบติั

ในชีวติจริง ดงัท่ี สุพิตร (2537) กล่าววา่ การจินตภาพและการฝึกจิตใหพ้ร้อม เป็นกระบวนการ

ทาํงานของความรู้สึกทั้งหลายท่ีเก็บเอาความทรงจาํ และความระลึกไดข้องส่ิงต่างๆ เอาไว ้พร้อมท่ี

จะแสดงพฤติกรรมออกมา ตามท่ีไดว้าดภาพไว ้โดยไม่เก่ียวขอ้งกบัการกระตุน้ทั้งหลายจาก

ภายนอกเลย ถา้นกักีฬาไดมี้การฝึกหดัทกัษะการจินตภาพ จะส่งผลใหน้กักีฬา แสดงทกัษะต่างๆ ท่ี

ไดฝึ้กซอ้มมาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 

 การเพิ่มความสามารถในการจินตภาพ สามารถเพิ่มไดโ้ดยการฝึกอยา่งมีระบบขั้นตอน และ

อาจใชต้วัช่วย กล่าวคือ ใหน้กักีฬาไดมี้การฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียง และฝึกจินตภาพแบบดู

วดีีโอ ดงัท่ี ศิลปชยั (2533) กล่าววา่ วธีิการฝึกจินตภาพทั้งสองน้ีเป็นวธีิการฝึกเพื่อสร้างความรู้สึก

ใหเ้กิดข้ึนภายในใจอยา่งมีกระบวนการตามลาํดบัขั้นตอนอยา่งมีเป้าหมาย และเป็นการสร้างภาพ

การเคล่ือนไหวของทกัษะท่ีตอ้งการแสดงออกใหมี้ประสิทธิภาพ ดงัท่ีเชิดศกัด์ิ (2547) ไดศึ้กษาและ

เปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกท่ีมีต่อความแม่นยาํในเสิร์ฟเทเบิล

เทนนิส จากผลการศึกษาพบวา่ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 การฝึกจินตภาพช่วยใหมี้ความแม่นยาํ

ในการเสิร์ฟเทเบิลเทนนิสของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Weinberg and Richardson (1990) กล่าววา่ การเรียนรู้ทางดา้นทกัษะต่างๆ 

นั้น ในบางคร้ังอาจจะมีทกัษะท่ีทาํใหเ้กิดการเรียนรู้ท่ีชา้ การจินตภาพภายนอกก่อนการปฏิบติั จะ

ช่วยยน่ระยะเวลาในการเรียนรู้ใหส้ั้นลงได ้โดยอาศยัการจาํสัญลกัษณ์ ในการฝึกจินตภาพนั้น 
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ระหวา่งการฝึกจินตภาพภายในกบัการฝึกจินตภาพภายนอกจะแสดงใหเ้ห็นถึงความแตกต่าง เป็น

เพราะระดบัความสามารถของผูเ้รียนท่ีต่างกนั ยอ่มส่งผลต่อความสามารถท่ีในการเรียนรู้ท่ีต่างกนั  

 

 การฝึกจินตภาพระหวา่งการจินตภาพแบบฟังเทปเสียงกบัจินตภาพแบบดูวดีีโอ จะแสดงให้

เห็นถึงความแตกต่าง เป็นเพราะระดบัความสามารถของผูเ้รียนท่ีต่างกนัจะส่งผลต่อความสามารถ

ในการเรียนรู้ท่ีต่างกนั การฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอท่ีมีรายละเอียดมากเกินไปอาจไม่เหมาะสมกบั

นกักีฬาบางคน ทาํใหเ้กิดความสับสนไม่สามารถนาํผลท่ีเรียนรู้ไปใชไ้ด้ และถา้หากดูวดีีโอนาน

เกินไปแบบเดิมซํ้ าๆ มีผลทาํใหน้กักีฬาเกิดความเบ่ือไม่อยากรับรู้จากส่ือนั้นอีก ทาํใหไ้ม่มีการ

พฒันาความสามารถเพิ่มข้ึน การฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียง เป็นการสร้างภาพการเคล่ือนไหวของ

ตนเองจึงไม่จาํเป็นตอ้งมีรายละเอียดท่ีมากเกินไป ทาํใหน้กักีฬาบางคนสามารถเรียนรู้ไดร้วดเร็ว

และมีการพฒันาทกัษะนั้น (เชิดศกัด์ิ, 2547) 

 

 การจินตภาพ นอกเหนือจะทาํใหเ้กิดกระบวนการเคล่ือนไหวอยา่งถูกตอ้งแลว้ ยงัส่งผลต่อ

ความเช่ือมัน่ในตนเอง ซ่ึง Weinberg and Gould (1999) ไดก้ล่าววา่ ความเช่ือมัน่ในตนเองในการ

กีฬา คือ ความเช่ือท่ีตนเองสามารถปฏิบติักิจกรรมนั้นๆ หรือแสดงพฤติกรรมนั้นๆ ไดป้ระสบ

ความสาํเร็จ ผูว้จิยัเห็นวา่ การยงิประตูใหไ้ดป้ระสิทธิภาพนั้น จะตอ้งอาศยัองคป์ระกอบหลายดา้น 

ไม่วา่จะเป็นทกัษะท่ีถูกตอ้ง และการซอ้มอยา่งสมํ่าเสมอแลว้ จินตภาพก็เป็นส่วนหน่ึงท่ีจะทาํให้

การซอ้ม การฝึกทกัษะ และยงัช่วยใหน้กักีฬามีความมัน่ใจมากข้ึน และมีความกลา้ท่ีจะปฏิบติั 

นอกจากการฝึกจินตภาพแลว้ การท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเองนั้น ยงัช่วยในเร่ืองการยงิประตูฮอกก้ี 

ใหมี้ประสิทธิภาพดว้ยหรือช่วยใหเ้กิดความแม่นยาํมากข้ึน กล่าวคือ ความเช่ือมัน่ในตนเองนั้นจะ

ช่วยใหน้กักีฬาเกิดสมาธิ คือ ถา้นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเอง นกักีฬาก็จะจดจ่ออยูก่บังานท่ีจะทาํ 

แต่ถา้นกักีฬาไม่มีความเช่ือมัน่ในตนเอง จิตใจของนกักีฬาก็จะเกิดความกระวนกระวาย การปฏิบติั

กิจกรรมก็จะไม่ประสบผลสาํเร็จ ดงันั้น ความเช่ือมัน่ในตนเอง จึงมีความสาํคญัและมีประโยชน์ต่อ

การกีฬา ทั้งการฝึกซอ้มและการแข่งขนั จึงควรท่ีจะมีการฝึกควบคู่กนัไป เพื่อใหก้ารปฏิบติักิจกรรม

กีฬาประสบความสาํเร็จ 

 

 ดว้ยเหตุผลดงักล่าวน้ี ทาํใหผู้ว้จิยัมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพ

ท่ีมีต่อระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี เพื่อท่ีจะนาํความรู้ท่ีไดจ้ากการวจิยั

มาใชป้ระโยชน์ และเป็นแนวทางในการพฒันาปรับปรุงและพฒันานกักีฬาฮอกก้ีต่อไป 
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วตัถุประสงค์ 

 

 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิ

ประตูฮอกก้ี ภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่มของนกักีฬาฮอกก้ี 

 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํใน

การยงิประตูฮอกก้ี ภายในกลุ่มและระหวา่งกลุ่มของนกักีฬาฮอกก้ี 

 

 3. เพื่อหาความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี

ของนกักีฬาฮอกก้ี 

 

ขอบเขตการวจัิย 

 

 1. ประชากร คือ นกักีฬาฮอกก้ีระดบัอุดมศึกษา อายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี มีประสบการณ์ใน

การเป็นนกักีฬาฮอกก้ีระหวา่ง 3 – 9 ปี 

 

 2. กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกักีฬาฮอกก้ีของมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ อายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี มี

ประสบการณ์ในการเป็นนกักีฬาฮอกก้ีระหวา่ง 3 – 9 ปี จาํนวน 36 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 12 คน  

 

 3. ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยั 

 

3.1 ตวัแปรตน้ (Independent variable) 

 

- โปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียง 

 

- โปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอ 

 

3.2 ตวัแปรตาม (Dependent variable) 

 

- ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 



 

- ระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

 

 1. ระยะเวลาในการทาํการวจิยั 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั โดยทาํการฝึกทุกวนัจนัทร์ วนัพุธ และ

วนัศุกร์ เวลา 17.00 – 18.00 น. 

 

1.1 กลุ่มควบคุม ฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 

1.2 กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียง และฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 

1.3 กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอ และฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 

นิยามคําศัพท์ 

 

 การจินตภาพ หมายถึง การสร้างภาพการเคล่ือนไหวภายในใจโดยใชป้ระสาทสัมผสัทั้งหา้ 

ก่อนการแสดงทกัษะจริง เพื่อสร้างประสบการณ์ ทาํการทบทวนหรือเรียนรู้ทกัษะทางกีฬาต่างๆ ท่ีดี

ใหเ้กิดข้ึนในใจ (ศิลปชยั, 2532) 

 

 ระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี หมายถึง ระดบัความมัน่ใจท่ีตนเองจะสามารถ

ปฏิบติัส่ิงใดส่ิงหน่ึงไดดี้เยีย่ม ในการวจิยัน้ีคือการยงิประตูฮอกก้ี 

 

 ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี หมายถึง ความสามารถในการยงิประตูฮอกก้ีไดต้รงตาม

เป้าหมายท่ีกาํหนดข้ึน 

 

 การยงิประตูฮอกก้ี หมายถึง การยงิประตูโดยการตีลูกฮอกก้ี ซ่ึงมีเป้าหมายท่ีประตูฮอกก้ี  

 

 นกักีฬาฮอกก้ี หมายถึง นกักีฬาฮอกก้ีระดบัอุดมศึกษา อายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี 

ประสบการณ์ในการเป็นนกักีฬาฮอกก้ี ระหวา่ง 3 – 9 ปี 
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การตรวจเอกสาร 

 

 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดต้รวจสอบเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งในหวัขอ้ต่างๆ 

ดงัต่อไปน้ี 

 

 1. กีฬาฮอกก้ี 

 

 2. การจินตภาพ 

 

 3. ความเช่ือมัน่ในตนเอง 

 

กฬีาฮอกกี ้

 

ประวตัิกฬีาฮอกกี ้

 

 ฮอกก้ี (Hockey) เป็นกีฬาเก่าแก่ท่ีมีประวติัความเป็นมายาวนาน และคนนิยมเล่นกนัมาก

ประเภทหน่ึง แต่ไม่ปรากฏหลกัฐานท่ีแน่ชดัวา่กีฬาประเภทน้ีเร่ิมมาจากประเทศใดก่อน แต่

ประมาณ 44 ปี ก่อนคริสตศ์กัราช พบหลกัฐานโดยชาวกรีกโรมนั สมยัโบราณไดเ้ล่นกีฬาน้ีกนัอยู่

แลว้ อุปกรณ์การเล่นและวธีิเล่นคลา้ยคลึงกบัการเล่นฮอกก้ีในสมยัปัจจุบนั แต่แตกต่างกนัท่ีไมตี้

ฮอกก้ีสมยักรีกและโรมนัจะสั้นกวา่ในปัจจุบนั ลูกบอลสมยันั้นทาํดว้ยหนงั ภายในอดัดว้ยขนสัตว ์

เช่ือกนัวา่การเล่นฮอกก้ีสมยัปัจจุบนัไดพ้ฒันามาจากการเล่นฮอกก้ีของกรีกและ โรมนัสมยัโบราณ

นัน่เอง ต่อมากีฬาฮอกก้ีไดแ้พร่หลายเขา้ไปในประเทศองักฤษ มีประชาชนสนใจอยา่งจริงจงัใน

ศตวรรษท่ี 19 ซ่ึงการเล่นฮอกก้ีสมยัปัจจุบนัมีอยู ่2 ชนิด คือ ฮอกก้ีท่ีเล่นกนับนสนามหญา้ (Field 

Hockey) และฮอกก้ีท่ีเล่นกนับนลานนํ้าแขง็ (Indoor Hockey หรือ Shake Hockey หรือ Ice Hockey) 

 อยา่งไรก็ตาม ในประเทศองักฤษ ประมาณปี พ.ศ.  2428 ไดจ้ดัใหมี้การแข่งขนัประเภท

หญิงข้ึนระหวา่งมหาวทิยาลยั ออ๊กซ์ฟอร์ดกบัเคมบริดจ ์ในปี พ.ศ. 2444 กีฬาฮอกก้ีไดแ้พร่เขา้ไปใน

ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยสุภาพสตรีชาวองักฤษผูห้น่ึงคือ Constance Applebee โดยไดใ้ห้

คาํแนะนาํในการเล่นระหวา่งปิดภาคฤดูร้อนท่ีมหาวทิยาลยัฮาร์วาร์ด  และหลงัจากนั้นมาฮอกก้ีจึง

เป็นท่ีนิยมในหมู่สุภาพสตรีเป็นอยา่งมาก ต่อมาในปี พ.ศ. 2465 ประเทศสหรัฐอเมริกาไดก่้อตั้ง

สมาคมข้ึน โดยใชช่ื้อวา่สมาคมฮอกก้ีแห่งสหรัฐอเมริกา และไดมี้การปรับปรุงพฒันาให้



 

เจริญกา้วหนา้ข้ึนจนถึงระดบัชาติ แต่นิยมเล่นเฉพาะในหมู่สตรีเท่านั้น ในเวลาต่อมากีฬาประเภทน้ี

จึงไดบ้รรจุไวใ้นการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก แต่มีการแข่งขนัเฉพาะชายเท่านั้น ในปี พ.ศ. 2475 ไดมี้

การก่อตั้งสมาพนัธ์กีฬาฮอกก้ีหญิงระหวา่งประเทศข้ึน และไดจ้ดัใหมี้การแข่งขนัทุกๆ 3 ปี โดย

สหรัฐอเมริกาไดส่้งทีมเขา้ร่วมการแข่งขนัตั้งแต่ปี พ.ศ. 2476 เป็นตน้มา และสหรัฐอเมริกาไดจ้ดัตั้ง

สมาคมฮอกก้ีชายข้ึนในเวลาต่อมา (สมาคมฮอกก้ีแห่งประเทศไทย, 2547) 

 

ประวตัิฮอกกีใ้นประเทศไทย 

 

 อาจกล่าวไดว้า่การเล่นฮอกก้ีเป็นกีฬาพื้นเมืองท่ีเล่นกนัมาตั้งแต่สมยัโบราณ เช่นเดียวกบั

กีฬาประเภทอ่ืนๆ โดยมีอุปกรณ์และวธีิเล่นคลา้ยกบัการเล่นฮอกก้ีมาก ซ่ึงเรียกการเล่นชนิดน้ีวา่ คลี 

คลีเป็นกีฬาพื้นเมืองท่ีนิยมเล่นกนัมากในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ กีฬาประเภทน้ีมีอุปกรณ์ คือ ไม้

ตีท่ีทาํดว้ยโคนไมไ้ผ ่หรือไมง้อๆ คลา้ยกบัไมตี้ฮอกก้ีในสมยัปัจจุบนั แต่ลูกคลีของไทยมีสองชนิด

คือ ทาํดว้ยไมก้ลึงใหก้ลมคลา้ยลูกฮอกก้ี และทาํดว้ยก่ิงไมท้องหลาง ยาวประมาณ 10 เซนติเมตร ลูก

คลีชนิดท่ีทาํดว้ยไมก้ลึงใหก้ลมมีไวเ้พื่อใชเ้ล่นในเวลากลางวนั ส่วนชนิดท่ีทาํดว้ยก่ิงไมท้องหลาง

แหง้ มีไวเ้พื่อเล่นในเวลากลางคืน เรียกวา่ คลีไฟ เพราะวา่หวัของไมท้องหลางทั้งสองขา้งจุดไฟได ้

เพื่อใหม้องเห็นไดถ้นดัวา่ลูกคลีอยูท่ี่ใด การเล่นจะเล่นกนัตามคนันาหลงัจากเก็บเก่ียวขา้วเสร็จแลว้ 

ตามคาํบอกเล่าของชาวบา้นในจงัหวดัภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  บอกวา่การเล่นคลีนั้นสนุกสนาน

และต่ืนเตน้มาก (รังสฤษฎ์ิ, 2541) 

 

 สมาคมฮอกก้ีแห่งประเทศไทย (2547) กล่าววา่ ในประเทศไทยมีการเล่นฮอกก้ีก่อนปี พ.ศ. 

2505 โดยเล่นกนัในหมู่ของชาวต่างประเทศท่ีเขา้มาทาํงานในเมืองไทย ใชท่ี้ราชกรีฑาสโมสรเป็น

สถานท่ีสาํหรับการเล่น กีฬาฮอกก้ีจดัใหมี้การเรียนการสอนเป็นคร้ังแรก ท่ีวทิยาลยัพลศึกษาเม่ือ ปี 

พ.ศ. 2507 โดย ดร.สาํอาง พว่งบุตร เป็นผูน้าํเขา้มาสอนและจดัไวใ้นหลกัสูตรการสอนจนปัจจุบนั 

ในระยะแรกมีการแข่งขนัระหวา่งทีมพลศึกษา ราชกรีฑาสโมสรและหอการคา้เท่านั้น ต่อมาสมาคม

ฮอกก้ีแห่งประเทศไทยไดจ้ดทะเบียนก่อตั้งเป็นสมาคม เม่ือวนัท่ี 26 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2507 ใน

ระยะแรกๆ กีฬาประเภทน้ียงัไม่เป็นท่ีแพร่หลายนกั 

 

 คมกริช (2542) กล่าววา่ กีฬาฮอกก้ีไดรั้บความสนใจอีกคร้ัง เม่ือประเทศไทย เป็นเจา้ภาพ

จดัการแข่งขนักีฬาเอเช่ียนเกมส์คร้ังท่ี 5 ซ่ึงก็ไดส่้งนกักีฬาเขา้ร่วมการแข่งขนัฮอกก้ีเป็นคร้ังแรก ใน

เดือนธนัวาคม ปี พ.ศ. 2509 และในปีน้ีเอง สมาคมฮอกก้ีแห่งประเทศไทยไดส้มคัรเขา้เป็นสมาชิก
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สหพนัธ์ฮอกก้ีนานาชาติ (F.I.H) กีฬาฮอกก้ีจึงเร่ิมเป็นท่ีรู้จกักนัในหมู่ประชาชนบา้งแต่ยงัไม่มีคน

สนใจมากมาย ต่อมาในปี พ.ศ. 2510 ไดเ้ขา้อยูใ่นการอุปการะขององคก์ารส่งเสริมกีฬาแห่งประเทศ

ไทย จากนั้นในปี พ.ศ. 2516 สมาคมฮอกก้ีแห่งประเทศไทยก็ไดจ้ดทะเบียนเขา้เป็นสมาชิกของ

สหพนัธ์ฮอกก้ีแห่งเอเชีย (Asia Hockey Federation หรือ A.H.F.) ต่อมาประเทศไทยไดรั้บเกียรติให้

เป็นเจา้ภาพจดัการแข่งขนั เอเช่ียนเกมส์ คร้ังท่ี 6 ในปี พ.ศ. 2513 และคร้ังท่ี 8 ในปี พ.ศ. 2521 กีฬา

ฮอกก้ีจึงไดต่ื้นตวัมากข้ึน และสมาคมไดจ้ดัใหมี้การแข่งขนัคดัเลือกตวัแทนของประเทศไทย โดย

จดัใหมี้การแข่งขนัประเภทอุดมศึกษา และสโมสรข้ึน 

 

 ถึงแมว้า่ในปัจจุบนักีฬาประเภทน้ีจะจดัการสอนตามสถาบนัต่างๆ อีกทั้งกีฬาของทหารยงั

จดัใหมี้การแข่งขนัดว้ยก็ตาม แต่กีฬาประเภทน้ียงัไม่เป็นท่ีนิยมแพร่หลาย เพราะตั้งแต่สมาคมฯ ได้

ก่อตั้งข้ึน และส่งทีมเขา้ร่วมแข่งขนัระหวา่งชาติ กีฬาประเภทน้ียงัไม่ปรากฏวา่เคยไดรั้บเหรียญ

รางวลัใดเลย ซ่ึงชยัชนะในการแข่งขนักีฬาแหลมทอง (ซีเกมส์) หรือเอเช่ียนเกมส์ สาํหรับกีฬาฮอกก้ี

จะผลดัเปล่ียนกนัเป็นผูช้นะเลิศระหวา่งอินเดีย ปากีสถาน และมาเลเซียเท่านั้น อยา่งไรก็ตาม

สมาคมฮอกก้ีแห่งประเทศไทยไดพ้ยายามผลกัดนัใหกี้ฬาฮอกก้ี เป็นกีฬาประเภทหน่ึงในการแข่งขนั

กีฬาแห่งชาติ ปี พ.ศ. 2530 และเป็นกีฬาสาธิตในการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ คร้ังท่ี 20 ณ จงัหวดั

ร้อยเอด็ จึงทาํใหกี้ฬาฮอกก้ีเป็นท่ีรู้จกัและนิยมเล่นกนัมากข้ึน ต่อมาในปี พ.ศ. 2541 มีการแข่งขนั

กีฬาเอเช่ียนเกมส์ คร้ังท่ี 13 ณ ประเทศไทยไดมี้การสร้างสนามฮอกก้ีหญา้เทียมข้ึนเป็นคร้ังแรกใน

ประเทศ และต่อมาในปี พ.ศ. 2551 ประเทศไทยไดรั้บเลือกใหเ้ป็นเจา้ภาพจดัการแข่งขนัซีเกมส์คร้ัง

ท่ี 24 ณ จงัหวดันครราชสีมา ไดจ้ดัใหมี้การแข่งขนัฮอกก้ีข้ึน โดยสมาคมฮอกก้ีแห่งประเทศไทยส่ง

นกักีฬาเขา้ร่วมแข่งขนัทั้งชายและหญิง มีการปูหญา้เทียมทาํสนามใหม่ข้ึน และจดัการแข่งขนัท่ี

สนามกีฬาเฉลิมพระเกียรติ 60 พรรษาฯ จงัหวดัปทุมธานี ซ่ึงมีการประชาสัมพนัธ์ เพื่อเผยแพร่กีฬา

ฮอกก้ีใหเ้ป็นท่ีสนใจกบับุคคลทัว่ไป โดยไม่ตอ้งเสียค่าเขา้ชมการแข่งขนั 

 

 ปัจจุบนักีฬาฮอกก้ีเป็นท่ีนิยมแพร่หลาย และจดัการแข่งขนัมากมายในระดบัต่างๆ 

นอกจากน้ีสถาบนัการศึกษาต่างๆ ไดจ้ดัใหมี้การเรียนการสอนเกือบทุกระดบั อีกทั้งทางสมาคม

ฮอกก้ีไดส่้งเสริมใหเ้ยาวชนและประชาชนทัว่ไปไดมี้โอกาสเล่นและแข่งขนักีฬาฮอกก้ีรายการต่างๆ 

ตลอดทั้งปีอยา่งสมํ่าเสมอ จึงทาํใหมี้นกักีฬาฮอกก้ีทั้งชายและหญิงเขา้สังกดัสโมสรต่างๆ เพื่อเป็น

การเตรียมทีมเขา้แข่งขนัในรายการท่ีจดัข้ึนทั้งในและนอกประเทศ  สาํหรับอนัดบัโลกของฮอกก้ี

สาวไทยจากอนัดบัท่ี 39 ของโลก ตอนน้ีขยบัข้ึนมาอยูท่ี่ 31 แลว้เม่ือปี พ.ศ. 2550 เป็นอนัดบัท่ี 8 

ของเอเชีย และอนัดบัท่ี 2 ของ อาเซียน 

 

 

 

   8 



 

การยงิประตูฮอกกี ้

 

 ในการยงิประตูฮอกก้ีมีหลายทกัษะ ซ่ึง Burr (1930) กล่าววา่ ทกัษะในการยงิประตูฮอกก้ีท่ี

นิยมใชก้นัมากท่ีสุดคือการตี (hitting) ซ่ึงจะตอ้งเหวีย่งไม่ไปดา้นหลงั แลว้ตวดัลงมาอยา่งรวดเร็ว 

โดยมือซา้ยและมือขวาจบัชิดกนัท่ีปลายไม ้ใหมื้อซา้ยอยูเ่หนือมือขวา ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Phillip and 

Wilkerson (1990) กล่าวไวว้า่ ในการยงิประตูทกัษะท่ีสาํคญัและมีประสิทธิภาพท่ีสุด คือ การตี 

(hitting) และ Johnson and Park (1980) กล่าววา่ การตีแรงจะมีประโยชน์อยา่งยิง่ในการยงิประตู 

การส่งบอล และการป้องกนั ในการตีบอลนั้น แขนจะตอ้งเหวีย่งไปดา้นหลงั ขอ้มือหกัลงเหมือน

งา้งไก แลว้เหวีย่งแขนลง โนม้ไหล่ลงมา แรงท่ีตีบอลมาจากหวัไหล่ ขอ้มือ แขน และการถ่าย

นํ้าหนกัตวั การตีง่าย คือการยนืตี แต่ในสถานการณ์การแข่งขนัจริง การเคล่ือนท่ีจะทาํใหมี้แรงส่ง

ในการตี และควรมีการผอ่นแรงตาม เพื่อใหก้ารตีบอลมีทิศทางท่ีตรง ยิง่ตีไดแ้รงและมีการจดั

ท่าทางท่ีถูกตอ้ง โอกาสท่ีจะยงิประตูไดก้็มีมากขั้น การตีลูกฮอกก้ีถือวา่เป็นทกัษะท่ีใชใ้นการส่งลูก

ท่ีมีความรุนแรงมากท่ีสุด สามารถส่งลูกไดใ้นระยะไกลๆ หรือใชย้งิประตู แต่การยงิประตูดว้ยการตี

น้ี ความแน่นอน และทิศทางของลูกจะควบคุมไดย้ากกวา่การยงิประตูในรูปแบบอ่ืน ถา้ไม่มีการฝึก

ใหช้าํนาญ 

 

 งามสม (2542) กล่าววา่ การยงิประตูฮอกก้ี ทกัษะท่ีใชใ้นการยงิประตูนั้นมีหลายชนิด คือ 

การผลกั (pushing) ซ่ึงเป็นลกัษณะการผลกัหนา้ไมไ้ปขา้งหนา้ การแทป (tapping) เป็นลกัษณะการ

กระแทกหนา้ไมใ้หถู้กหลงัลูก การยงิทั้งสองแบบน้ีการจบัไมจ้ะเหมือนกนั นัน่คือ ใชมื้อซา้ยจบั

ส่วนปลายสุดของไมมื้อขวาจบัไมใ้หต้ ํ่ากวา่มือซา้ย โดยอยูป่ระมาณตรงกลางของไม  ้(strick) และ

ทกัษะการยงิประตูอีกชนิดหน่ึงท่ีใชม้ากท่ีสุด คือ การตี (hitting) ทกัษะในการตีเพื่อยงิประตูพอสรุป

เป็นขั้นตอน ไดด้งัน้ี คือ 

 

 เคล่ือนท่ีเขา้หาลูก วางเทา้ซา้ยใหช้ี้ไปทางประตูท่ีจะทาํการยงิลูกใหเ้ทา้ซา้ยห่างจากลูก

ประมาณ 1 กา้ว ดึงมือทั้งสองชิดติดกนั เหวีย่งไมไ้ปดา้นหลงั หกัขอ้มือลงเพื่อเพิ่มช่วงองศาของการ

ตี จากนั้นสะบดัขอ้มือกลบัมา เหวีย่งไมล้งไปท่ีหลงัลูก แลว้ผอ่นแรงตาม (follow through) ตั้งแต่

การเคล่ือนท่ีเขา้หาลูก จนถึงการผอ่นแรงตามใหป้ฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง 
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ภาพที ่1  การตีลูกฮอกก้ี 

 

แบบทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกกี้ 

 

วตัถุประสงค์ 

 

 เพื่อวดัความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

อุปกรณ์และสถานที่ 

 

 1. ไมฮ้อกก้ี 

 

 2. ลูกฮอกก้ี 

 

 3. เสาหลกัทาํ จากไมเ้น้ือแขง็ ขนาดความสูง 210 เซนติเมตร กวา้ง 5 เซนติเมตร หนา 3 

เซนติเมตร 

 

 4. เทปกาว 

 

 5. สายวดัระยะ 

 

 6. นกหวดี 

 

 7. ใบบนัทึกคะแนน ปากกา 
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 8. สนามฮอกก้ีหญา้เทียม 

 

 9. ประตูฮอกก้ี 

 

การเตรียมสถานที่ 

 

 1. กาํหนดจุดการวางลูกฮอกก้ีทั้ง 5 ลูก โดยวดัระยะจากจุดก่ึงกลางประตูออกมา 10 

เมตร และใชเ้ทปกาวติดเพื่อกาํหนดจุด 

 

 2. จากนั้นวดัไปทางขวาของจุดท่ีกาํหนดไวเ้ป็นระยะ 4 เมตร ทาํ การกาํหนดจุดทุกๆ ระยะ 

2 เมตร และกระทาํ เช่นเดียวกนัในทางซา้ยของจุดท่ีกาํหนดไวจุ้ดแรก จะไดจุ้ดวางลูกเพื่อทดสอบ

การยงิประตูทั้ง 5 จุด 

 

 3. ใชส้ายวดัระยะกาํหนดระยะ 10 เมตร วดัใหต้รงกบัจุดวางลูกท่ีกาํหนดไวแ้ลว้ โดยใหมี้

จุดศูนยก์ลางอยูท่ี่จุดก่ึงกลางประตู 

 

 4. เล่ือนจุดวางลูกใหมี้รัศมี 10 เมตร จากจุดก่ึงกลางประตู จะไดจุ้ดวางลูกทั้ง 5 จุด ใน

ลกัษณะเส้นโคง้ 

 

 5. แบ่งเขตประตูออกเป็น 5 ส่วนเท่าๆ กนั โดยแต่ละส่วนจะมีความกวา้ง 72 เซนติเมตร 

จากนั้นใชเ้สาหลกัท่ีทาํ จากไมเ้น้ือแขง็ แบ่งส่วนทั้ง 5 ส่วนในแนวด่ิง กาํหนดใหช่้องตรงกลางมีค่า

เท่า กบั 1 คะแนน ช่องท่ีอยูติ่ดกบัช่องตรงกลาง จาํนวน 2 ช่องให้ มีค่าเท่ากบั 2 คะแนน และ 2 ช่อง

สุดทา้ยท่ีติดอยูก่บัเสาประตูฮอกก้ี มีค่าเท่ากบั 3 คะแนน 
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ระเบียบการทดสอบ 

 

 1. ใหผู้รั้บการทดสอบทาํ การทดสอบการยงิประตูทีละคน โดยใหเ้ร่ิมจากลูกท่ีอยูท่างซา้ย

สุดของผูรั้บการทดสอบ จากนั้นใหท้าํ การทดสอบยงิประตูลูกต่อๆ ไปจนครบ 5 ลูก โดยในการยงิ

แต่ละลูกใหฟั้งสัญญาณนกหวดีจากผูท้ดสอบ 

 

 2. กาํหนดใหผู้รั้บการทดสอบทาํการทดสอบได้ คนละ 1 คร้ัง แต่ก่อนการทดสอบจริง

อนุญาตใหท้ดลองปฏิบติัก่อนได้ 2 คร้ัง 

 

 3. ลูกท่ีถูกตีออกจากจุดวางลูกแลว้ใหถื้อวา่เป็นการทดสอบแลว้ 1 คร้ัง เช่น กรณีการตีแลว้

หนา้ไมถู้กไม่เตม็ลูก ทาํ ใหลู้กเคล่ือนท่ีเพียงเล็กนอ้ย ใหถื้อเป็นการทดสอบผา่นไปแลว้ 1 คร้ัง 

 

การคิดคะแนน 

 

 1. บนัทึกคะแนนโดยใชผ้ลรวมของคะแนนทั้งหมดท่ีปฏิบติัไดจ้ากการยงิประตู 5 คร้ัง ซ่ึง

คะแนนของแต่ละคร้ังจะดูจากทิศทางของลูกท่ีเขา้ไปในช่องคะแนน ซ่ึงช่องคะแนนแต่ละช่องจะมี

คะแนน 1, 2 และ 3 คะแนนตามลาํดบั 

 

 2. ในกรณีท่ีผูรั้บการทดสอบยงิลูกไปถูกหลกัไมท่ี้ใชแ้บ่งช่องคะแนน จะบนัทึกคะแนนท่ี

สูงกวา่ให ้เช่น ยงิลูกไปถูกหลกัไมท่ี้ใชแ้บ่งช่องคะแนนระหวา่ง 1 กบั 2 คะแนน คะแนนท่ีจะบนัทึก

คือ 2 คะแนน เป็นตน้ 

 

 3. หากผูรั้บการทดสอบยงิลูกไปชนเสาประตูแลว้ลูกกระดอนออกขา้งนอกประตู ใหถื้อวา่

ยงิไม่เขา้ประตู ได ้0 คะแนน แต่ถา้หากยงิชนเสาแลว้ลูกกระดอนเขา้ประตู ใหบ้นัทึกคะแนนตาม

ช่องคะแนนท่ีลูกเขา้ไป 

 

การจินตภาพ 

 

 การจินตภาพ (imagery) เป็นทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬา ท่ีสามารถใชใ้นการฝึกเพื่อเพิ่ม

ความสามารถและใชใ้นการผอ่นคลาย การจินตภาพจะช่วยใหน้กักีฬานึกภาพตวัเองในสถานการณ์
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หน่ึง หรือการปฏิบติักิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง การนึกภาพควรพยายามใหน้กักีฬานึกถึงภาพ

ความสามารถท่ีทาํไดดี้และประสบความสาํเร็จ ควรเป็นภาพท่ีเห็นตนเองกาํลงัเพลิดเพลินกบัการทาํ

กิจกรรมนั้นและพึงพอใจกบัความสามารถของตนเอง การจินตภาพเป็นการสร้างเร่ืองราวโดย

ประสาทสัมผสัทั้งหา้ ไดแ้ก่ การรับรู้ประสาทสัมผสั การมองเห็น การไดย้นิ รับรู้ความรู้สึกการ

เคล่ือนไหว การไดก้ล่ิน การรู้รสและการปฏิบติัท่ีเหมือนจริง เพื่อสร้างประสบการณ์ในจิตใจ 

 

 ดงันั้น การจินตภาพ หมายถึง การมองเห็นดว้ยตาของใจ โดยการใชป้ระสาทสัมผสัทั้งหมด

ในการสร้างหรือรวบรวมเพื่อสร้างประสบการณ์ใหเ้กิดข้ึนในใจ  การรับรู้ถึงส่ิงต่างๆ จะช่วยให้

นกักีฬาสร้างภาพในใจไดช้ดัเจนมากข้ึน เม่ือสร้างภาพไดช้ดัเจนก็จะช่วยใหก้ารฝึกไดผ้ลดียิง่ข้ึน 

การจินตภาพเป็นประสบการณ์ดา้นความรู้สึกนึกคิดเป็นผลจากประสบการณ์ท่ีไดรั้บมาก่อน เป็น

สภาวะท่ีทาํใหเ้กิดความรู้สึกต่างๆ ทางดา้นร่างกาย เช่น การทรงตวั การจดัลกัษณะท่าทาง การ

เคล่ือนไหวอยา่งมีจงัหวะขั้นตอนของการแสดงทกัษะทางกีฬาและแมก้ระทัง่ความรู้สึกทางดา้น

จิตใจ เช่น การดีใจเม่ือไดรั้บชยัชนะหรือเล่นไดดี้ การเสียใจผดิหวงัเม่ือพา่ยแพห้รือเล่นไดไ้ม่ดี 

 

 นอกจากน้ี ศิลปชยั (2532) กล่าววา่ การจินตภาพเป็นกุศโลบายการเรียนรู้ทกัษะท่ีไดรั้บการ

ยอมรับวา่ช่วยทาํใหก้ารเรียนรู้ทกัษะดาํเนินไปอยา่งรวดเร็ว  จดจาํทกัษะไดน้านและสามารถ

นาํไปใชต้ามสถานการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งในอนาคตดว้ย กล่าวโดยทัว่ไป การจินตภาพ หมายถึง 

ความสามารถในการสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง ถา้ภาพในใจท่ีสร้าง

ข้ึนมีความชดัเจนและมีชีวติชีวา จะทาํใหค้วามสามารถในการแสดงทกัษะจริงสูงข้ึน 

 

 สมบติั และสมหญิง (2545) กล่าววา่ จินตภาพเป็นการสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจก่อน

การแสดงทกัษะจริง ถา้ภาพในใจท่ีสร้างข้ึนชดัเจนและมีชีวติชีวามาก ก็จะช่วยใหก้ารแสดงทกัษะ

จริงไดผ้ลดีข้ึนไปดว้ย นอกจากน้ีการสร้างจินตภาพยงัช่วยใน การควบคุมความวติกกงัวล ความ

โกรธ หรือความเจบ็ปวด 

 

 สุพิตร 2546 กล่าววา่ การสร้างจินตภาพเป็นประสบการณ์ดา้นความรู้สึกนึกคิด เช่น การได้

เห็น การไดย้นิ การไดฟั้งความ ซ่ึงไดจ้ากประสบการณ์ในการนึกคิดโดยอาศยัความจาํ การเห็นภาพ

จากภายในโดยการระลึกถึง หากเป็นภาพท่ีเกิดจากส่ิงเร้าภายนอกก็จะเป็นประสบการณ์ท่ีไดรั้บมา

ก่อน การสร้างจินตภาพจะเป็นสภาวะความรู้สึกต่างๆ ทางดา้นร่างกาย เช่น การเคล่ือนไหวอยา่งมี
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จงัหวะการจดัลกัษณะท่าทาง แมก้ระทัง่ความรู้สึกทางดา้นจิตใจเช่น การดีใจเม่ือไดรั้บชยัชนะหรือ

เม่ือเล่นไดดี้ เป็นตน้ 

 

 Singer 1972 (อา้งถึงใน ธวชัชยั 2524) กล่าววา่ การจินตภาพเป็นกระบวนการสร้างภาพการ

เคล่ือนไหวในใจเก่ียวกบัพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ เช่น ตอ้งการปาเป้า (dart throwing) ผูเ้รียนสร้าง

ภาพในใจวา่ลูกดอกกาํลงัลอยไปท่ีเป้าไปมาและสร้างภาพการปฏิบติัทกัษะนั้นดว้ยความรู้สึก หรือ

ความคิดถา้การสร้างภาพในใจนั้นสามารถปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้งชดัเจนและมีชีวติชีวาจะช่วยใหก้าร

แสดงทกัษะจริงมีประสิทธิภาพมากข้ึน นอกจากน้ีในขณะท่ีกาํลงัสร้างภาพในใจผูเ้รียนอาจพดูกบั

ตนเอง (Self-Talk) ไดอี้กดว้ย เช่น นกักีฬากระโดดสูงสร้างภาพในใจวา่ตนเองกาํลงัวิง่เหยาะๆ กา้ว 

1 – 2 – 3 พร้อมกบัการพดูกบัตนเองวา่ กระโดด 

 

 Cox 2002 (อา้งถึงใน จรัลพงษ,์ 2551) กล่าววา่ จินตภาพ คือ การนึกสร้างภาพเคล่ือนไหว

ในใจท่ีทาํใหม้องเห็นและเกิดจากข่าวสารท่ีเก็บไวใ้นความจาํ จินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของ

ภาพ และเสียงรวมไปถึงความรู้สึกในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ืออีกดว้ย 

 

 Stephens 1993 (อา้งถึงใน อานนท,์ 2548) กล่าววา่ การสร้าง จินตภาพเป็นเทคนิคการรักษา

เพื่อก่อใหเ้กิดความผอ่นคลาย ลดความวติกกงัวล เป็นความฝันท่ีเกิดข้ึนทั้งกลางวนัและกลางคืน มี

ความจาํและการระลึกถึงและประสบการณ์หรือความทรงจาํในอดีต 

 

 Thainan 1994 (อา้งถึงใน จรัลพงษ,์ 2551) กล่าววา่ การสร้างจินตภาพคือ การมองเห็นภาพ

ในการคิด เห็นจากการรับรู้จากการสัมผสัทั้งหา้ในขบวนการสร้าง จินตภาพไดแ้ก่การมองเห็น การ

ไดย้นิ การไดก้ล่ิน การรับรสและการสัมผสั ในขณะท่ีสร้างจินตภาพ บุคคลจะมีการตอบสนอง

ทางดา้นสรีรวทิยา โดยไม่รู้สึกตวั ทาํใหผ้อ่นคลายและหากสร้างจินตภาพเป็นเวลานานพอ ก็จะทาํ

ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีจะสามารถสังเกตได ้

 

 โดยสรุปแลว้ จินตภาพ หมายถึง การสร้างเร่ืองราวการเคล่ือนไหวภายในใจก่อนการแสดง

ทกัษะจริง เพื่อสร้างประสบการณ์ ทาํการทบทวนหรือเรียนรู้ทกัษะทางกีฬาต่างๆ ท่ีดีใหเ้กิดข้ึนใน

ใจ ทาํใหมี้การพฒันาความสามารถทางการกีฬาไดดี้ยิง่ข้ึน ช่วยในการรวบรวมสมาธิ สร้างความ

มัน่ใจในตนเอง ถา้ภาพในใจท่ีสร้างข้ึนมีความชดัเจนและมีชีวติชีวา จะทาํใหค้วามสามารถในการ

แสดงทกัษะจริงสูงข้ึน 
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การแบ่งลกัษณะของการสร้างจินตภาพ 

 

 นกัจิตวทิยาการกีฬาไดแ้บ่งลกัษณะของการสร้างจินตภาพออกเป็น 2 แบบ ดงัน้ี 

 

1. การสร้างจินตภาพภายนอก (external imagery) 

 

 เป็นการสร้างภาพการแสดงทกัษะของบุคคลอ่ืนในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง อาจเป็น

ภาพการเคล่ือนไหวของครู ผูส้าธิตหรือนกักีฬาท่ีมีความสามารถสูง วธีิการฝึกน้ีเหมาะสมสาํหรับผู ้

หดัใหม่ท่ียงัไม่รู้วธีิการแสดงทกัษะ ท่ีตอ้งการท่ีถูกตอ้ง 

 

2. การสร้างจินตภาพภายใน (enternal imagery) 

 

 เป็นการสร้างภาพการเคล่ือนไหว ของตนเองในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง และใหเ้กิด

ความรู้สึกเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว ในขณะ เดียวกนัดว้ยวธีิน้ีเหมาะสาํหรับนกักีฬาท่ีมีทกัษะสูง รู้

การแสดงทกัษะท่ีถูกตอ้งและใหผ้ลดีกวา่วธีิแรกเพราะเป็นการทาํให้ ความรู้สึกเคล่ือนไหวเกิดข้ึน

ควบคู่กบัการสร้างจินตภาพ 

 

 ซ่ึงทั้งสองวธีิยงัสามารถปฏิบติัได ้2 แบบไดแ้ก่ 

 

 1. การสร้างจินตภาพแบบตรง (direct imagery) 

 

เป็นการจาํลองภาพการปฏิบติัทกัษะใดทกัษะหน่ึงอยา่งสาํเร็จสมบูรณ์ เช่น หลบัตาแลว้

ลองฝึกดว้ยการซอ้มทกัษะในใจเหมือนกบัตนเองไดป้ฏิบติัจริง 

 

 2. การสร้างจินตภาพแบบอ้อมหรือการสร้างจินตภาพแบบเปรียบเปรย (metaphorical 

imagery) 

 

การฝึกแบบน้ีเป็นการหาส่ิงท่ีเป็นรูปธรรมรอบขา้งอนัเก่ียวขอ้งหรือสัมพนัธ์กบัทกัษะ

กลไกท่ีจะกระทาํ การใชส่ิ้งอุปมามาเปรียบเปรยน้ีเพื่อเพิ่มคุณภาพของการเคล่ือนไหวใหช้ดัเจน  

ดว้ยการเช่ือมผกูหรือเทียบคุณลกัษณะของส่ิงต่างๆ รอบขา้งท่ีสามารถสัมผสัได ้เช่น ทาํตวัใหก้ลม

 

 

 

  15 



 

เหมือนลูกบอลหรือกระโดดเชือกอยา่งเร็วเหมือนเหยยีบถูกไฟ  เป็นตน้ ซ่ึงการใชจิ้นตภาพแบบออ้ม

น้ีเป็นการใชค้าํพดูนาํในช่วงฝึกสามารถใชไ้ดเ้ป็นอยา่งดีเม่ือตอ้งการจดัร่างกายของการปฏิบติั

ทกัษะใหถู้กตอ้ง (ศิลปชยั, 2532) 

 

ประโยชน์ของการจินตภาพ 

 

 การจินตภาพสามารถนาํไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ในดา้นต่างๆ ดงัน้ี (เชิดศกัด์ิ, 2547) 

 

 1. เพื่อใหเ้ห็นความสาํเร็จ (to see success) การเห็นภาพตนเองประสบความสาํเร็จตาม

เป้าหมายเป็นทกัษะพื้นฐานท่ีมีความจาํเป็นอยา่งยิง่ทั้งความสามารถท่ีจะปฏิบติัในระดบัท่ีสูงข้ึน 

และเห็นผลของความสามารถตามความตอ้งการซ่ึงจะเป็นการสร้างความเช่ือมัน่ 

 

 2. เพื่อเป็นแรงจูงใจ (to motivate) ก่อนหรือระหวา่งฤดูการฝึกใหส้ร้างภาพของเป้าหมาย

สาํหรับฤดูการฝึกนั้น การแข่งขนัคร้ังท่ีผา่นมาหรือการแข่งขนัในอนาคต การสร้างภาพ ตาม

วตัถุประสงคจ์ะเป็นส่ิงกระตุน้แรงจูงใจซ่ึงจะมีผลต่อการเพิ่มความหนกัของการฝึก  

 

 3. เพื่อสร้างทกัษะท่ีสมบูรณ์ (to perfect skill) การจินตภาพเป็นทกัษะท่ีบ่อยคร้ัง เราใชใ้น

การเรียนรู้และแกไ้ขทกัษะต่างๆ หรือส่วนหน่ึงของทกัษะ นกักีฬาชั้นยอดจะมองเห็นและรู้สึกดว้ย

ตนเองถึงการปฏิบติัทกัษะ โปรแกรมต่างๆ กิจวตัรประจาํวนัหรือการเล่นไดอ้ยา่งสมบูรณ์  ซ่ึงเป็น

ทกัษะพื้นฐานท่ีสาํคญัมาก 

 

 4. เพื่อสร้างความคุน้เคย (to familiarize) การจินตภาพสามารถฝึกเพื่อใหเ้กิดความคุน้เคย

กบัทุกส่ิงทุกอยา่งไดเ้ช่น สถานการณ์การแข่งขนั วธีิการแข่งขนั รูปแบบการเล่น ทกัษะท่ีตอ้งทาํ

บ่อยๆ แผนการเล่น แผนการใหส้ัมภาษณ์ การฝึกจินตภาพเพื่อสร้างความคุน้เคยต่อสถานการณ์

ต่างๆ ทาํใหมี้ความมัน่ใจเพราะเสมือนไดผ้า่นเหตุการณ์ต่างๆ มาแลว้ 

 

 5. เพื่อกาํหนดระดบัความสามารถ (to set the stage for performance) การจินตภาพเป็น

ทกัษะท่ีสามารถนาํไปบูรณาการ เป็นส่วนหน่ึงของแผนการฝึกก่อนการแข่งขนัอยูเ่สมอการจินต

ภาพจะช่วยกาํหนดระดบัของจิตใจเพื่อพฒันาความสามารถ นกักีฬาสามารถทาํจิตใจ ไดส้มบูรณ์

โดยใชค้วามสามารถของตนเองเป็นพื้นฐาน วธีิการน้ีจะช่วยใหก้ารจินตภาพความรู้สึกก่อนการ
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แข่งขนัและส่ิงท่ีใหค้วามสนใจ อีกทั้งยงัช่วยเปล่ียนความคิดทางลบโดยการมุ่งความสนใจกบั

ความรู้สึกท่ีดีก่อนการแข่งขนั 

 

 6. เพื่อใชใ้นการทบทวนภาพหรือทกัษะ (to refocus) เม่ือมีการจินตภาพเกิดข้ึนแลว้สามารถ

ใชเ้พื่อนึกทบทวนภาพการฝึกหรือทกัษะท่ีตอ้งการ เช่น เม่ือรู้สึกเฉ่ือยชาเวลาอบอุ่นร่างกาย การ

ทบทวนภาพความสามารถท่ีดีท่ีสุดหรือภาพการแข่งขนัท่ีดีท่ีสุดดว้ยการจินตภาพ  ทาํใหเ้พิ่ม ความ

สนใจและความกระตือรือร้น 

 

 7. เพื่อการฟ้ืนฟู (to rehabilitate) ช่วงเวลาท่ีมีการบาดเจบ็และตอ้งพกัฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย

สามารถฝึกจินตภาพเพื่อฟ้ืนฟูสภาพจิตใจการผอ่นคลาย การลดความวติกกงัวลและเป็น การซอ้ม

ทกัษะโดยการทบทวนเพื่อเตรียมพร้อมสาํหรับการกลบัมาฝึกซอ้มและแข่งขนั 

 

 Harris and Harris (1984) กล่าววา่คุณประโยชน์ของการสร้างจินตภาพท่ีมีต่อการแสดง

ทกัษะวา่ ช่วยเพิ่มการประสานงาน ในการเคล่ือนไหวของร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยการ

รับรู้ตาํแหน่งต่างๆ จดจาํขั้นตอน การแสดงทกัษะท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงสามารถสรุปการใชพ้ลงังานของ

กลา้มเน้ือในการปฏิบติัทกัษะไดอ้ยา่งแม่นยาํ ช่วยปรับปรุงแกไ้ขความผดิพลาดใหถู้กตอ้ง

นอกจากน้ีการสร้างจินตภาพสามารถพฒันาจิตใจโดยการสร้างความหนกัแน่นทางจิตต่อการต่อสู้

กบัอุปสรรคต่างๆ เพื่อการพฒันาทกัษะประสบผลสาํเร็จสูงสุด อีกทั้งยงัช่วยลดความวติกกงัวล 

ความกลวัเพิ่มระดบัการกระตุน้ท่ีเหมาะสม สามารถควบคุมตนเองและการมีทศันคติท่ีดีโดยการ

จินตภาพทางบวก ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีจาํเป็นอยา่งยิง่ต่อการพฒันาทกัษะใหมี้ประสิทธิภาพ แต่การสร้าง

จินตภาพจะไม่ช่วยเพิ่มความสามารถในการแสดงทกัษะใหป้ระสบผลสาํเร็จได้ นอกจากมีการ

ฝึกหดัอยา่งสมํ่าเสมอควบคู่กบัทกัษะทางกายท่ีตอ้งการพฒันาจนกระทัง่มีการรับรู้ทุกมิติ (aware of 

all dimension) และฝึกหดัจนเป็นอตัโนมติั 

 

 นอกจากน้ี Weinberg and Gould. (1999) ไดก้ล่าวถึงคุณประโยชน์ของการใชจิ้นตภาพวา่ 

นกักีฬาสามารถใช ้จินตภาพไดห้ลายลกัษณะเพื่อก่อใหเ้กิดการพฒันาทั้งทกัษะทางกายและทกัษะ

ทางจิต ดงัต่อไปน้ี 

 

 1. การเพิ่มพนูสมาธิ (improve concentration) โดยสร้างจินตภาพถึงส่ิงท่ีตอ้งการวา่  
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อยากใหเ้กิดข้ึนอยา่งไรในสภาพจริงของการแข่งขนั เป็นการสร้างสมาธิเพื่อไม่ใหจิ้ตใจเล่ือนลอย

เช่น อาจจินตภาพถึงเหตุการณ์ท่ีเคยเสียสมาธิบ่อยๆ ยกตวัอยา่งเช่น การยงิประตูบาสเกตบอลพลาด 

ลืมจงัหวะในการเตน้แอโรบิก การส่งลูกพลาดในการเล่นฟุตบอล เป็นตน้ ใหจิ้นตภาพวา่ตนเองมี

จิตใจสงบลงและมีสมาธิมุ่งมัน่ในการทาํกิจกรรมต่อไปจนสาํเร็จดว้ยดี 

 

 2. การสร้างความมัน่ใจ (build confident) การสร้างความมัน่ใจเป็นหนทางหน่ึงท่ีจะ

สามารถลดความผดิพลาดในการปฏิบติัทกัษะกีฬาได ้เช่น หากมีปัญหาในการเสิร์ฟลูกวอลเลยบ์อล 

ในการแข่งขนัท่ีผา่นมา ทาํใหน้กักีฬาขาดความมัน่ใจในตวัเอง อาจแกปั้ญหาเพื่อสร้างความมัน่ใจ

โดยจินตภาพวา่ ไดเ้สิร์ฟลูกอยา่งแรงและพุง่ไปยงัตาํแหน่งท่ีตอ้งการอยา่งแม่นยาํจะทาํใหน้กักีฬา มี

ความมัน่ใจในตวัเองเพิ่มข้ึน 

 

 3. การควบคุมการตอบสนองทางอารมณ์ (control emotional responses) อาจจินตภาพ

สถานการณ์ท่ีเคยเป็นปัญหาในอดีต เช่น เกิดอาการตวัเกร็งจนทาํอะไรไม่ถูก เม่ือมีความกดดนั

มากๆ โมโหตวัเองเม่ือมีการทาํผดิพลาดหรือโกรธผูต้ดัสินท่ีตดัสินผดิพลาด  เป็นตน้ ใหน้กักีฬา

สร้างภาพในทางบวกหรือแสดงพฤติกรรมในทางท่ีดี จากนั้นใหจิ้นตภาพวา่ตนเองควบคุม

สถานการณ์นั้นไดสู้ดลมหายใจเขา้ลึกๆ กาํหนดความสนใจใหอ้ยูท่ี่ลมหายใจและมุ่งสมาธิไปกบั

งานท่ีตนเองไดท้าํอยู่ 

 

 4. การเรียนรู้และการฝึกทกัษะกีฬา (acquire and practice sport skill) ประโยชน์ ของ 

จินตภาพขอ้น้ีเป็นขอ้ท่ีรู้จกักนัดีท่ีสุด จินตภาพเป็นการฝึกทกัษะกีฬา เช่น การตีลูกกอลฟ์ การพุง่

แหลน การทรงตวับนคานทรงตวั (balance beam) ซ่ึงการแสดงทกัษะทุกอยา่งน้ีเกิดข้ึนภายในจิตใจ

โดยสามารถใชจิ้นตภาพเพื่อขดัเกลาทกัษะต่างๆ ใหส้มบูรณ์ยิง่ข้ึนหรือแกไ้ขขอ้บกพร่องเฉพาะจุดท่ี

ตอ้งการใหป้รับปรุงใหดี้ข้ึน โดยการสร้างจินตภาพวา่ไดแ้กไ้ขขอ้บกพร่องนั้นแลว้ และสามารถ

สร้างจินตภาพถึงทกัษะนั้นๆ ไดอ้ยา่งถูกตอ้งและสมบูรณ์เช่น ครูพลศึกษาใหน้กัเรียนสร้างภาพใน

ใจในการมว้นหนา้มว้นหลงัท่ีถูกตอ้งในขณะท่ีนกัเรียนกาํลงัยนืต่อแถว ก่อนทาํการฝึกคร้ังต่อไป 

จินตภาพมีประโยชน์อยา่งยิง่ในขณะท่ีอยูว่า่งๆ ในช่วงของการรอคอย 

 

 5. การเรียนรู้และฝึกยทุธวธีิ (acquire and practice strategy) จินตภาพสามารถใช ้ฝึกยทุธวธีิ

การเล่นไดท้ั้งกีฬาประเภทบุคคล และกีฬาประเภททีมเช่น ผูเ้ล่นตาํแหน่งตวัรับในกีฬาอเมริกนั
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ฟุตบอลอาจสร้างภาพในใจถึงวธีิการในการหยดุฝ่ายตรงขา้ม และจะตอ้งทาํอยา่งไรใหแ้ยง่ลูกมา

ครอบครองได้ 

 

 6. ควบคุมความเจบ็ปวดและการบาดเจบ็ (cope with pain and injury) จินตภาพ สามารถใช้

ในการควบคุมความเจบ็ปวดและการบาดเจบ็ไดเ้ช่น นกักีฬาท่ีไดรั้บการบาดเจบ็จะถูกงดไม่ใหล้ง

แข่งขนั ทาํใหเ้กิดความรู้สึกหงุดหงิด วติกกงัวลและกลวัทกัษะท่ีมีอยูเ่ส่ือมหายไป การสร้าง จินตภาพ

จะช่วยใหน้กักีฬาเลิกเสียใจหรือโทษตวัเอง โดยใหส้ร้างภาพในใจวา่ ไดฝึ้กทกัษะต่างๆ ซ่ึงจะมีส่วน

ช่วยฟ้ืนฟูใหร่้างกายกลบัสู่สภาพปกติไดเ้ร็วยิง่ข้ึน 

 

ทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัการจินตภาพ 

 

 ลกัษณะการทาํงานของการจินตภาพ 

 

 นกัวจิยัและนกัทฤษฎี ไดก้ล่าวถึงผลของการจินตภาพต่อความสามารถของทกัษะกลไก

และความสามารถในการกีฬา ทฤษฎีเหล่าน้ีจะช่วยใหเ้ขา้ใจวา่ เหตุใดจึงนาํการจินตภาพมาใช ้ผู ้

ฝึกหดัควรท่ีจะเขา้ใจถึงพื้นฐานของการใชท้ฤษฎีน้ีอยา่งมีประสิทธิภาพท่ีสุด นอกจากน้ียงัช่วยให้

เขา้ใจวา่ ทาํไมจินตภาพจึงส่งผลต่อการตีเทนนิสแบบหนา้มือ หรือการตีเทนนิสแบบทแยงมุม ซ่ึง

การจินตภาพจะช่วยใหเ้ราประสบความสาํเร็จอยา่งสมบูรณ์แบบดว้ย เพราะวา่จะช่วยในเร่ืองของ

การวางแผนท่ีจะเคล่ือนท่ี หรือการจินตภาพจะช่วยใหก้ระทาํบางอยา่งหรือกระตุน้จิตใจหรือช่วยให้

มีความมัน่ใจมากข้ึนในการกระทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึง บางทีความสามารถในการจินตภาพจะไปกระตุน้

เส้นประสาท และช่วยส่งกระแสประสาท 

 

 อยา่งแรกจะมีทฤษฎีการฝึกหดัทางดา้นจิตใจ ซ่ึงนกัจิตวทิยาการกีฬา ใชเ้พื่ออธิบาย

ผลสัมฤทธ์ิของการจินตภาพ แต่ทฤษฎีเหล่าน้ีก็ยงัไม่เพียงพอท่ีจะนาํมาอธิบายผลของการฝึก 

จินตภาพได ้ดงันั้นนกัจิตวทิยาการกีฬาจึงตอ้งหาขอ้มูลเพื่อมาอธิบายและนาํเสนอ ผลท่ีไดใ้น

หลายๆ รูปแบบ จะเป็นทางเลือกในกรณีท่ีวา่ การจินตภาพจะมีผลและประสิทธิภาพทางการกีฬา

อยา่งไร ซ่ึงงานวจิยัท่ีจะอธิบายส่ิงเหล่าน้ียงัมีนอ้ยมาก 
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ทฤษฎกีารฝึกจินตภาพในช่วงแรก 

 

 จากการศึกษาของ Jacobsen (1931a) and Sackett (1934) นาํไปสู่การศึกษาท่ีมากข้ึนถึงผล

ของการฝึกทางดา้นจิตใจ การฝึกทางดา้นจิตใจเป็นการทดสอบซํ้ าๆ โดยไม่มีการสังเกตการ

เคล่ือนไหวถึงวตัถุประสงคท่ี์เฉพาะของการเรียนรู้ (Corbin, 1972) ซ่ึงโดยทัว่ไปจะเก่ียวขอ้งกบัการ

ใชก้ารจินตภาพ หรือกระบวนการทางดา้นจิตใจดา้นอ่ืนๆ เพื่อท่ีจะฝึกทกัษะซํ้ าๆ การศึกษาทางดา้น

จิตใจหลายๆ เร่ือง โดยทัว่ไปจะใชเ้วลาประมาณคร่ึงชัว่โมงหรือนอ้ยกวา่นั้น (Perry and Morries, 

1995) นกัวจิยัพบวา่ การศึกษาทางดา้นการฝึกทางดา้นจิตใจท่ีใชท้ดสอบเพื่อท่ีจะใชใ้นหอ้ง 

ปฏิบติัการ และพฒันาใหผู้ท่ี้ทดสอบ โดยผูไ้ดรั้บการทดสอบไม่รู้มาก่อน ซ่ึงมีความแตกต่างกนัมาก 

จากคาํถามท่ีวา่ จินตภาพถูกใชอ้ยา่งไรในการกีฬา โดยทัว่ไปแลว้ นกัจิตวทิยาการกีฬาจะใชผู้ท่ี้มี

ทกัษะ (ผูท่ี้มีความรู้ดา้นจินตภาพ) โดยใชช่้วงเวลาหลายๆ วนั และใชว้ธีิการท่ีหลากหลาย และ

เหตุผลท่ีไม่เลือกทกัษะเพียงอยา่งเดียว จะเลือกแรงจูงใจ และความเช่ือมัน่ในตนเอง โดยปกติแลว้ 

การศึกษาเหล่าน้ีจะมีการทดสอบก่อนและหลงัและดูความแตกต่างของการฝึกทางดา้นจิตใจ 

การศึกษางานวจิยัหลายๆ เร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกทางดา้นจิตใจ แสดงใหเ้ห็นวา่ โดยทัว่ไปแลว้ 

การฝึกทางดา้นจิตใจมีศกัยภาพมากกวา่การท่ีไม่ฝึกทางดา้นจิตใจ แต่ก็ยงันอ้ยกวา่การฝึกทางกาย 

(Driskell et al. 1994; Feltz and Canders, 1983; Felt, Landers and Becker, 1988; Grouios, 1992; 

Weinberg, 1982) 

 

 ในวชิาจิตวทิยาการกีฬา ก่อใหเ้กิด 2 ทฤษฎีท่ีท่ีมีผลต่อการฝึกทางดา้นจิตใจ คือ 

Psychonueromuscular Theories (Corbin, 1972; Jacobson, 1931a, b, c; Richardson, 1967b; 

Schmidt and Lee, 1999) and Symbolic Learning Theories (Sackett, 1934) ซ่ึงทฤษฎีเหล่าน้ีไดมี้

การทดสอบมาแลว้กวา่ 70 ปี โดยไม่ไดก้าํหนดวา่ อะไรจะเกิดข้ึนจากการท่ีทาํการฝึกจินตภาพเพื่อ

ส่งเสริมทางดา้นกีฬา 

 

ทฤษฎจิีต ประสาท กล้ามเนือ้ (Psychonueromuscular Theories) 

 

 เป็นทฤษฎีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือท่ีถูกนาํเสนอโดย Carpenter (1894) 

หลกัการน้ีไดก้ล่าววา่ ในระหวา่งการสร้างจินตภาพกลา้มเน้ือจะมีการทาํงานดว้ย Start and 

Richardson (1964) and Richardson (1967b) ไดก้ล่าวถึงคาํอธิบายของ Psychonueromuscular 

Theories ของการฝึกทางดา้นจิตใจ โดยใชข้อ้มูลจาก Jacobson (1930a, b, c, d, 1931a, b, c), Shaw 
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(1938, 1940) and Allers and Scheminsky (1926) ซ่ึงผลการวจิยัไดอ้ธิบายไวค้ลอ้งกนัทฤษฎี 

Psychonueromuscular นาํเสนอไวว้า่ ประสิทธิภาพของการฝึกหดัใหเ้กิดจินตภาพ เป็นผลมาจาก

ระบบประสาทกลา้มเน้ือมดัเล็กๆ ซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือแต่ละคนเกิดการจินตนาการตามทกัษะของบุคคล

นั้นๆ ผลสะทอ้นกลบันั้นสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมของการเคล่ือนไหวและกระตุน้จิตใจให้

แสดงออกอยา่งท่ีควร เช่น พฤติกรรมการเรียนรู้การลองผดิลองถูก ผูฝึ้กหดัจะไดก้ารป้อนขอ้มูลจาก 

Golgi Tendon Organs ซ่ึงจะมีผลยอ้นกลบัไปถึง Premotor Cortex ดงันั้นเราสามารถท่ีจะ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมนั้นไปใช ้ในหลกัการน้ีไดรั้บการสนบัสนุนจากหลายๆ แบบฝึกหดั และ

ทฤษฎีน้ีสามารถไปปรับใชต่้อการสร้างจินตภาพได้ 

 

 หลกัฐานท่ีใหก้ารสนบัสนุนทฤษฎี Psychonueromuscular จากการศึกษาพบวา่ การกระตุน้

ไฟฟ้าในกลา้มเน้ือมีผลทาํใหเ้กิดการสร้างจินตภาพได ้ไดส้รุปวา่ การนาํของกลา้มเน้ือจะมี

ความสัมพนัธ์กบัการสร้างจินตภาพ เพื่อแสดงใหเ้ห็นตวัการกระตุน้ท่ีเฉพาะมากกวา่การกระตุน้

กลา้มเน้ือ บางคนใหค้วามคิดเห็นวา่ การตอบสนองน่าจะมีการจาํกดั เช่น การศึกษาของ Shaw 

(1940) ไดอ้ธิบายวา่การทาํงานของกลา้มเน้ือมีมากข้ึนในขณะทาํการจินตภาพ 

 

 เพื่อท่ีจะศึกษาวา่ Electromyographic ในระหวา่งการสร้างจินตภาพ Wehner, Vogt และ 

Stadle (1984) ไดท้าํการวดั EMG ของกลา้มเน้ือ Biceps และเม่ือเร็วๆ น้ี ไดมี้การทาํการเปรียบเทียบ

การฝึก EMG ในการฝึกทางดา้นจิตใจ ในระหวา่งการยกดมัเบลลแ์ละมีการจินตภาพ พบวา่ EMG 

เพิ่มมากข้ึนในกรณีทีมีการจินตภาพในส่วนของการปฏิบติัเอง เม่ือเปรียบเทียบกบัมีการช่วยจาก

ผูอ่ื้น แมว้า่เราจะมีการรับรู้วา่ ทฤษฎีน้ีมีผลต่อการทาํงานของกลา้มเน้ือ แต่นกัจิตวทิยาก็ยงัคงตอ้งมี

การศึกษาเพิ่มเพื่อแสดงใหเ้ห็นถึงความสามารถท่ีเพิ่มมากข้ึนท่ีเป็นผลมาจากการปฏิกิริยา

ตอบสนอง ในปัจจุบนั นกัวจิยัผูท่ี้ทดสอบการตอบสนองกลา้มเน้ือในระหวา่งการจินตภาพ ยงัไม่

สามารถท่ีจะติดตามไดท้ั้งหมด งานอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวกบัทฤษฎีน้ี ดูเหมือนวา่จะเป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ี

เก่ียวกบั neuromuscular ซ่ึงจะสามารถอธิบายประสิทธิภาพของการฝึกทางดา้นจิตใจ และจินตภาพ 

เช่น Ryan and Simon (1981, 1983) and Driskill, Copper and Moran (1994), Feltz and Landers 

(1983), Felt, Landers and Becker (1988) กล่าวไวว้า่ การรับรู้ท่ีแขง็แรง มีประโยชน์สาํหรับการ

จินตภาพ 
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ทฤษฎขีองการเรียนรู้สัญลกัษณ์ (symbolic learning theories) 

 

 Sackett (1934) ไดเ้สนอการจินตภาพน้ีวา่เป็นการนาํเสนอการฝึกลาํดบัเหตุการณ์การ

เคล่ือนไหวท่ีมีสัญลกัษณ์เป็นองคป์ระกอบของรูปแบบการเคล่ือนไหวของระบบประสาท

ส่วนกลาง และสัญลกัษณ์ท่ีช่วยในการจินตภาพจะช่วยใหมี้การเคล่ือนไหวท่ีง่ายข้ึน การฝึกหดัในใจ

ซํ้ าๆ หลายๆ คร้ัง จะเนน้ความสาํคญัของทกัษะ การสร้างจินตภาพและการฝึกหดัในใจ จะช่วยทาํให้

การเรียนรู้เก่ียวกบัทกัษะง่ายข้ึน เช่น ระยะเวลาในการเคล่ือนไหว ลาํดบัเหตุการณ์ และการวางแผน 

Sackett ไดเ้สนอการรับรู้ถึงทกัษะวา่เป็นส่ิงท่ีง่ายกวา่ความแขง็แรงหรือกลไกการทาํงาน และจะ

ตอบสนองการจินตภาพไดดี้กวา่ 

 

 ทฤษฎีการเรียนรู้สัญลกัษณ์น้ี ยงัมีปัญหาและยงัไม่ประสบความสาํเร็จ เช่น ไม่ไดท้าํนายวา่ 

การจินตภาพจะช่วยใหเ้พิ่มความสามารถทางกลไกและความแขง็แรงของการทาํงาน Driskell et al 

(1994) ไดมี้การคน้พบผลกระทบของงานทางกายภาพ ถึงแมว้า่จะเป็นการรับรู้ท่ีเล็กกวา่ Hale 

(1994) เป็นนกัวจิยัท่ีไม่ไดมี้การทดสอบทฤษฎีน้ีในการศึกษาคร้ังแรก มีการเปรียบเทียบงานและ

การรับรู้ทางกลไก มีการเสนอวา่ ถา้ผูเ้ขา้ร่วมมีความคุน้เคยกบัส่ิงท่ีปฏิบติัอยู ่ในการรับรู้ทางกลไก

หรือรูปแบบการเคล่ือนไหว แสดงใหเ้ห็นถึงความไม่ชอบในการสนบัสนุนการอธิบายการรับรู้

สาํหรับผลของการฝึกจินตภาพ ดงันั้นการฝึกต่างๆ เหล่าน้ี ไดมี้การคน้พบวา่ การจินตภาพจะช่วย

ใหค้วามสามารถของผูเ้ขา้รับการฝึกดีข้ึน รูปแบบการเคล่ือนไหวดีข้ึน 

 

ทฤษฎเีชิงปัญญาของจิตใจ (cognitive theories of imagery) 

 

 นกัจิตพฤติกรรมการเรียนรู้ ไดอ้ธิบายผลของการจินตภาพ เฉพาะท่ีมีการศึกษาโดย

นกัจิตวทิยาวา่ การรับรู้ทางจิตวทิยา คือการศึกษากระบวนการโดยผูค้น ส่งผา่น เก็บ ลดละ ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพและการตอบสนอง โดยสรุป การรับขอ้มูล คือการเร่ิมตน้การรับรู้เก่ียวกบัส่ิงท่ีเขา้มา 

การเปล่ียนแปลง คือ การเปล่ียนรูป เป็นการเสนอขอ้มูลอีกคร้ังหน่ึงโดยท่ีไม่ใช่การลอกทั้งหมด แต่

วา่เป็นการนาํเสนอขอ้มูลท่ีลดทอนรายละเอียดลง แต่ยงัคงรายละเอียดไวเ้หมือนเดิม คาํวา่ เก็บและ

ฟ้ืนฟูสภาพ หมายถึง การจดจาํ การใชเ้ป็นส่ิงสาํคญัท่ีสุดของคาํจาํกดัความของ Neisser’s เพราะวา่

หลงัจากท่ีมีการสังเกต เก็บ และกูข้อ้มูลกลบัคืน ขอ้มูลเหล่าน้ีสามารถใชใ้นการประกอบการ

ตดัสินใจ การแกปั้ญหา หรือใชใ้นการทดสอบอยา่งสมบูรณ์ และยงัสามารถใชค้วามจาํเพื่อท่ีจะ
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สร้างจินตภาพ ดงันั้นการท่ีจะเขา้ใจวา่ เราจะสร้างและเก็บจินตภาพไดอ้ยา่งไร จึงมีความ

ความสาํคญัในการท่ีจะเขา้ใจถึงการทาํงานของจินตภาพ ในแง่มุมของการเรียนรู้  

 

 นกัพฤติกรรมการเรียนรู้ไดเ้สนอรูปแบบของการจินตภาพไวห้ลายรูปแบบ ท่ีนิยมท่ีสุดท่ีจะ

เขา้ใจกระบวนการทางดา้นจิตใจ เช่น จินตภาพเป็นกระบวนการเก็บขอ้มูลอยา่งหน่ึง ซ่ึงตอ้งรวม

ขั้นตอนหลายขั้นตอน ในระหวา่งท่ีขอ้มูลถูกรับเขา้มา ก็จะถูกเก็บ และถูกส่งต่ออกไป และถูกใช ้

ดงันั้นในการท่ีจะเขา้ใจวา่จินตภาพถูกใชอ้ยา่งไร และจินตภาพถูกเก็บในความทรงจาํไดอ้ยา่งไร นกั

พฤติกรรมการเรียนรู้รุ่นแรกๆ ตั้งใจจะอธิบายส่ิงเหล่าน้ีแบบเป็นขั้นตอน เช่น ในการยงิประตู

บาสเกตบอลแบบ Free – throw ผูเ้ล่นอาจจะพบปัญหา คือ การมองไปท่ีห่วง และการตดัสินใน

ระยะทาง จากนั้น ก็จะประมวลความรู้และคิดวา่ จะทาํอยา่งไรใหลู้กบาสเกตบอลลงห่วง จะ

แกปั้ญหาโดยการจาํ ปัจจุบนั นกัจิตวทิยาการเรียนรู้หลายๆ ท่าน ไดเ้นน้เก่ียวกบักระบวนการ

คู่ขนาน ซ่ึงจะมีกระบวนการทางดา้นจิตใจหลายๆ อยา่งในเวลาเดียวกนั เช่น การเล่นบาสเกตบอล ผู ้

เล่นจะเล้ียงบาสเกตบอล ก็จะมองไปรอบๆ สนาม และตดัสินใจวา่จะหยดุหรือไปต่อในเวลา

เดียวกนั ในกรณีน้ี ขอ้มูลท่ีเป็นคาํพดูหรือการมองเห็น สามารถท่ีจะเกิดข้ึนไดใ้นเวลาเดียวกนั เรา

สามารถท่ีจะเก็บขอ้มูลนั้น คือ คาํพดูและการมองเห็นควบคู่กนัไป รูปแบบท่ีแสดงออกมา จะข้ึนอยู่

กบัวา่ ขอ้มูลท่ีไดรั้บมานั้นเป็นคาํพดูหรือไม่ไดเ้ป็นคาํพดู ขอ้มูลการรับรู้เป็นอยา่งไร คาํสั่งโคช้หรือ

กิริยาของโคช้ หรือข้ึนอยูก่บัระดบัของการจินตภาพ ซ่ึงผูเ้ล่นจะจดจาํไดม้ากนอ้ยแค่ไหน  

 

ทฤษฎรีหัสคู่ (dual – code theories) 

 

 Paivio’s (1975) จินตภาพมีผลในการเรียนรู้ เพราะวา่จินตภาพก่อใหเ้กิดรหสัการจดจาํ ถา้

เราจดคาํศพัทค์าํวา่ บอล และภาพบอล เราจะสามารถนึกภาพออกวา่บอลเป็นภาพและคาํศพัทอ์ยู ่เรา

สามารถท่ีจะเรียนรู้ลาํดบัการเคล่ือนไหวของรูปแบบทั้งลกัษณะท่ีเป็นคาํพดูและรูปภาพ เป็นนกั

ยมินาสติกก็จะจดจาํพื้นในรูปของรูปภาพ หรือในรูปแบบท่ีเป็นคาํศพัท ์ซ่ึงทั้ง 2 อยา่งน้ีเป็นอิสระ

ต่อกนั ดงันั้นการจดจาํจึงมี 2 ลกัษณะ คือแบบท่ีเป็นภาพและแบบท่ีเป็นคาํศพัท ์Maeschaek and 

Hunt (1989) ไดใ้หค้วามคิดเก่ียวกบั dual – code วา่ จะใหผ้ลในเฉพาะกรณีท่ีเรามุ่งเนน้ขอ้มูลท่ี

สัมพนัธ์กนั เป็นการเรียนรู้ความสัมพนัธ์ระหวา่งคาํศพัทแ์ละความหมายทางหรือทางดา้นกีฬา 

อยา่งไรก็ตาม ก็จะมีขอ้จาํกดัหลายๆ อยา่งในการใชท้ฤษฎีน้ี การเรียนรู้จะตอ้งการปัจจยัหลายๆ 

อยา่งท่ีสัมพนัธ์กนั เป็นการเรียนรู้เก่ียวกบักติกา การเคล่ือนไหว แทคติก และวธีิการเล่น ซ่ึงเป็นการ
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เรียนรู้ 2 อยา่งคู่กนั กรณีของ dual – code ฝึกดว้ยการเนน้ไปท่ีภาพท่ีหมาย ซ่ึงดูเหมือนจะแคบ

เกินไปในการเล่นกีฬา 

 

ทฤษฎข้ีอมูลทางชีวภาพ (bioinformational theory) 

 

 สมมุติฐานดา้นการเรียนรู้ สอดคลอ้งกบัทฤษฎีโครงร่าง คือ ดา้นการจดจาํภาพ แต่จะเนน้ท่ี

การสร้างภาพท่ีเก่ียวกบัจิตและสรีรวทิยา Langs (1997) กล่าววา่ กระบวนการสร้างและการเก็บ 

จินตภาพ ซ่ึงเขาไดมี้การพฒันาความคิดเห็นวา่ภาพท่ีดีนั้น จะสามารถทาํใหเ้ราสร้างจินตภาพไดดี้ 

เหมือนกบั Proposition จะทาํใหเ้ราจินตภาพไดดี้กวา่จากความรู้สึก ประกอบไปดว้ยส่ิงสาํคญัคือ 

การกระตุน้และการตอบสนอง การกระตุน้จะอธิบายถึงเน้ือหาของการสร้างจินตภาพ ส่วนการ

ตอบสนอง จะอธิบายวา่ เป็นการตอบสนองต่อการสร้าง จินตภาพ เขาไดอ้ธิบาย 2 ส่วนน้ีวา่มี

ความสัมพนัธ์กนั คุณภาพของจินตภาพควรจะรวมความรู้สึกและลกัษณะทางสรีระวทิยาเขา้ไปดว้ย 

เพราะวา่ทั้ง 2 อยา่งน้ี สามารถท่ีจะประกอบและแสดงออกมาเป็นอาการได ้เขาไดแ้สดงความคิดวา่ 

บุคคลสามารถท่ีจะเพิ่มศกัยภาพของการทาํงานเองได ้โดยการใชท้ฤษฎีน้ี ยกตวัอยา่งเช่น การ

ทาํงานของ Lang’s เก่ียวกบัความกลวัและเทคนิคท่ีจะลดความรู้สึกกลวั เก่ียวกบัเร่ืองนํ้าท่วม บ่ง

ช้ีใหเ้ห็นวา่จริงๆ แลว้ ส่ิงเหล่าน้ีสามารถสร้างเป็นจินตภาพได ้บุคคลจะสามารถต่อสู้กบัสภาวะน้ีได ้

ดงันั้น ในการท่ีจะนาํทฤษฎีน้ีมาใชเ้พื่อช่วยใหน้กักีฬาสามารถตอบสนองต่อภาวะท่ีกดดนั และ

นาํไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม วธีิน้ีไดรั้บการสนบัสนุนจากหลายๆ แหล่ง จากการศึกษาของ 

Bradley’s (1991) ก็สนบัสนุนเหมือนกนัวา่ สัดส่วนของการตอบสนองต่อส่ิงเร้า สามารถตั้งออกมา

เป็นจินตภาพได ้และมีการแสดงออกทางอารมณ์ การศึกษาเก่ียวกบัดา้นจิตวทิยาทางการกีฬาก็

สนบัสนุนทฤษฎีน้ี ผลการศึกษาพบวา่ การตอบสนองมีความสาํคญัมากกวา่การกระตุน้ แต่อยา่งไร

ก็ตาม งานวจิยัเหล่าน้ีไม่ไดเ้จาะลึกทางดา้นสรีระวทิยา มีหลายๆ การศึกษาไดส้นบัสนุนจินตภาพ 

ทาํใหเ้ห็นวา่ สัดส่วนของการกระตุน้และการตอบสนอง น่าจะมีความสาํคญัเท่าๆ กนั  

 

 จินตภาพทัว่ๆ ไปจะกระตุน้การตอบสนอง เพราะวา่จินตภาพส่งผลใหเ้กิดการปฏิบติั

มากกวา่การสังเกต จะส่งผลวา่จะทาํอยา่งไรต่อ มากกวา่การท่ีจะรับรู้เฉยๆ ตามแนวคิดน้ี จินตภาพท่ี

เกิดข้ึนภายใน ประกอบดว้ยสัดส่วนของการตอบสนองหลายๆ ระดบั ข้ึนอยูก่บัประสบการณ์ของ

คนๆ นั้น ในกรณีท่ีเป็นจินตภาพภายนอก จะมีในส่วนของการรับรู้ท่ีเก่ียวกบับุคคลท่ี 3 เขา้มา

เก่ียวขอ้งดว้ย 
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 Hale (1982) and Harris and Robinson (1986) พบวา่ จินตภาพภายในก่อใหเ้กิด EMG 

มากกวา่จินตภาพภายนอก การศึกษาอ่ืนๆ ยงัช้ีใหเ้ห็นวา่ จินตภาพท่ีมาจากภายในมีผลก่อใหเ้กิดการ

กระตุน้ของกลา้มเน้ือมาก การศึกษาท่ีเก่ียวกบัการกีฬาเพื่อการจินตภาพ จะมี 2 สภาวะ คือ ความ

กลวั กบัสภาวะทัว่ๆ ไป พบวา่มีความแตกต่างกนัเฉพาะผลการเปล่ียนแปลงการตอบสนองและ

กระบวนการการกระตุน้สัดส่วนของการตอบสนองต่อส่ิงเร้า จะไปเพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจ และ

การนาํไฟฟ้าของผวิหนงั ในกรณีของกลไกหลกัของ Hale’s (1982) และ Bakker, Boschker and 

Chung’s (1996) พบวา่ สัดส่วนของการตอบสนองมีผลมากกวา่สัดส่วนของการกระตุน้ 

 

 ปัจจยัพื้นฐานท่ีเป็นไปไดท่ี้จะสนบัสนุนมาจากการท่ีนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์น่าจะมี

ประโยชน์มากกวา่นกักีฬาท่ีเร่ิมฝึกใหม่ๆ เพราะวา่นกักีฬาท่ีมีประสบการณ์ไดเ้ผชิญแรงกดดนัและ

อยูใ่นสภาวะท่ีเกิดอารมณ์มากกวา่ นกักีฬาท่ีมีประสบการณ์น่าจะมีการจินตภาพในการเคล่ือนท่ีได้

ดีกวา่นกักีฬาท่ีฝึกใหม่ๆ นกักีฬาท่ีมีประสบการณ์นอ้ยจะตอบสนองไดน้อ้ยกวา่ ในทฤษฎีน้ีน่าจะ

ถูกนาํมาปรับใชใ้นดา้นการกีฬา ปัจจยัหน่ึงท่ีเก่ียวขอ้งและอาจจะเนน้คือ การรักษาผลของการ

กระตุน้และสัดส่วนของการตอบสนองของระบบกลา้มเน้ือ 

 

 ในการศึกษาจะพยายามเช่ือมโยงสัดส่วนของการตอบสนอง พบวา่ผลท่ีไดย้งัไม่ชดัเจน 

Ziegler (1987) ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัในการยงิลูกโทษบาสเกตบอลระหวา่งกลุ่มท่ีมี

ทั้งสัดส่วนของการตอบสนองและการกระตุน้ และกลุ่มท่ีมีการกระตุน้อยา่งเดียว ระหวา่งกลุ่มท่ีใช้

จินตภาพแบบกระตุน้การตอบสนอง และในการศึกษาเม่ือเร็วๆ น้ี ทางดา้นกีฬาไม่ไดรั้บการ

สนบัสนุนรูปแบบของ Lang’s และในการศึกษาของ Smith, Holmes, Whitemore, Collins and 

Devonport (2001) พบวา่ ผูเ้ล่นฮอกก้ีถูกสุ่มมาเพื่อท่ีจะประเมินสัดส่วนของการกระตุน้สัดส่วนของ

การตอบสนอง โดยกลุ่มควบคุม ทาํการทดสอบก่อนและหลงั และในการทดสอบจะใชรู้ปแบบการ

สะบดั 

 

แรงจูงใจ ความเช่ือมั่นในตนเองเฉพาะอย่าง และความเช่ือมั่นในตนเอง 

 

 ความแตกต่างของความสามารถระหวา่งการจินตภาพและกลุ่มควบคุม อาจจะเน่ืองมาจาก

ความแตกต่างในเร่ืองแรงจูงใจของแต่ละคน คาํแนะนาํท่ีเป็นลายลกัษณ์อกัษร สามารถกระตุน้ให้

ผูเ้ขา้ร่วมเกิดแรงจูงใจท่ีจะกระทาํ หรือสร้างศกัยภาพของตนเอง การศึกษาเก่ียวกบัแรงจูงใจจะมี

ส่วนช่วยในการจินตภาพ การศึกษาจะมีการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกใน 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีมี
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แรงจูงใจตํ่า และกลุ่มท่ีมีแรงจูงใจสูง Driskell (1994) ทาํการศึกษาแบบการฝึกทางดา้นจิตใจ ได้

แสดงความคิดวา่ การฝึกทางดา้นจิตใจไม่ไดเ้ป็นผลเน่ืองมาจาก Hawthorne ความเป็นไปไดถู้ก

นาํเสนอวา่ ในกลุ่มควบคุมไม่มีผลอะไรเลย แต่มีผลทางออ้มต่อกลุ่มท่ีฝึกทางดา้นจิตใจ Paivio 

(1986) เสนอวา่การอธิบายถึงแรงจูงใจของจินตภาพ ช่วยใหเ้ราสามารถท่ีจะเตรียมโครงสร้าง

สาํหรับประเมินคุณภาพ การศึกษาของเขาถูกคิดคน้ข้ึนมาโดยการสร้างคาํถามเก่ียวกบัจินตภาพ

ทางการกีฬา (sport imagery question: SIQ) ซ่ึงผลสรุป คือ ระดบัของการสร้างจินตภาพจะแบ่ง

ออกเป็น 

 

 1. การรับรู้แบบปกติ (cognitive general) 

 

 2. การรับรู้แบบเฉพาะ (cognitive specific) 

 

 3. แรงจูงใจท่ีถูกกระตุน้โดยทัว่ไป (motivational general arousal) 

 

 4. แรงจูงใจท่ีถูกกระตุน้ท่ีสูงข้ึน (motivational general mastery) 

 

 5. แรงจูงใจเฉพาะ (motivational specific) 

 

 การศึกษาโดยใชรู้ปแบบน้ี ไดถู้กเสนอวา่ นกักีฬาควรท่ีจะใชแ้รงจูงใจในการสร้างจินตภาพ  

 

 ความเช่ือมัน่ในตนเองหรือความบ่อย ทฤษฎีความเช่ือมัน่ใจตนเองเฉพาะอยา่ง (Bandura, 

1977a, b) ผลของจินตภาพต่อความสามารถ ความเช่ือมัน่ในตนเองในดา้นการกีฬาหมายถึง การท่ี

บุคคลคนนั้นเขา้ใจขีดความสามารถของตนเอง ประสิทธิภาพของตนเอง คือบุคคลมีความเช่ือมัน่วา่

เขา้มีความสามารถท่ีจะทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึงได ้ในปริมาณของการพฒันาในส่วนของสมรรถภาพของ

ตนเอง จินตภาพมีส่วนช่วยในการเพิ่มความสามารถ ซ่ึงนาํไปสู่การเล่นกีฬาไดดี้กวา่ขีด

ความสามารถของตนเอง การศึกษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ของประสิทธิภาพของตวัเอง และ

ความสามารถอยูบ่นพื้นฐานของทฤษฎีท่ีวา่ดว้ยการเรียนรู้ทางสังคม ซ่ึงใหค้วามคิดวา่ การคาดหวงั

ถึงความสาํเร็จตั้งอยูบ่นพื้นฐานของความสาํเร็จท่ีผา่นมา ประสบการณ์ การถูกกระตุน้ใหจิ้ตใจฮึก

เหิม และการกระตุน้ทางอารมณ์ หลกัฐานท่ีแสดงใหเ้ห็นจากหลายๆ การศึกษาพบวา่การเพิ่ม
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ความสามารถของตนเองนาํไปสู่การเพิ่มความสามารถในดา้นการกีฬา แต่ก็มีบางการศึกษาท่ีใหผ้ล

ไม่ชดัเจน 

 

 จากการศึกษาของ Callery and Morris (1993) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ระหวา่งการสร้าง 

จินตภาพ ความเช่ือมัน่ในตนเองเฉพาะอยา่ง และความสามารถทางดา้นกีฬา พบในการฝึกจินตภาพ

ของนกักีฬาอาชีพของออสเตรเลีย ก็ยงัพบวา่ การเพิ่มความสามารถ ความเช่ือมัน่ในตนเองเฉพาะ

อยา่ง และความเช่ือมัน่ในสถานการณ์ของการเล่นกีฬาเบสบอล การสร้างจินตภาพเขา้มามีส่วน

เก่ียวขอ้งดว้ย และมีคาํถามวา่ การสร้างจินตภาพมีผลต่อความเช่ือมัน่ในความสามารถของตวัเองท่ี

จะเปล่ียนแปลงความสามารถภายในตนเองหรือไม่ ในการท่ีจะอธิบายส่ิงเหล่าน้ี ใชรู้ปแบบท่ี

เรียกวา่ structural equation modeling (SEM) สาํหรับการอธิบาย เขาพบวา่ มีความเช่ือมโยงกนั

ระหวา่งการสร้างจินตภาพและความสามารถ เช่นเดียวกนักบัการสร้างจินตภาพและการเพิ่ม

ความสามารถของตนเอง แต่ไม่มีความเช่ือมโยงการเพิ่มประสิทธิภาพของตนเองและการเพิ่ม

ความสามารถ แมว้า่การสร้างจินตภาพ จะมีผลการเพิ่มทั้งความสามารถและประสิทธิภาพ แต่การ

เพิ่มประสิทธิภาพไม่ไดเ้ป็นตวักลัน่ระหวา่งการเพิ่มจินตภาพและความสามารถ 

 

ข้ันตอนของการเตรียมการผ่อนคลายด้วยวธีิจินตภาพ 

 

 1. เลือกสถานท่ีท่ีจะฝึก โดยจะตอ้งเป็นสถานท่ีท่ีเงียบ และรู้สึกสบาย 

 

 2. นกักีฬาจะตอ้งเตรียมพร้อม มีความกระตือรือร้น แต่ไม่ใช่ต่ืนเตน้จนเกินไปกบัเหตุการณ์ 

นกักีฬาท่ีอ่อนลา้ หรือมีพลงัมากเกินไป ไม่เหมาะท่ีจะฝึกการผอ่นคลาย 

 

 3. นกักีฬาจะตอ้งมีเจตคติท่ีดีต่อการฝึก จะตอ้งมีความเช่ือวา่ เม่ือฝึกการผอ่นคลายดว้ยวธีิ

จินตภาพไปแลว้จะช่วยลดความเครียดได้ ถึงแมจ้ะเป็นช่วงระยะเวลาอนัสั้นก็ตาม 

 

 4. การฝึกจะตอ้งฝึกอยา่งจริงจงั และตอ้งสร้างสถานการณ์ใหเ้กิดการผอ่นคลายใหไ้ด้ 

 

 5. นกักีฬาทุกคนจะตอ้งอยูใ่นท่าท่ีสบาย อาจจะนอนในท่าท่ีสบาย แขนวางแนบกบั

ทางดา้นขา้งของลาํตวั และหลบัตา แต่อยา่ไขวเ่ทา้ 
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 6. ในขณะท่ีฝึกใหคิ้ดถึงสถานการณ์ท่ีทาํใหมี้ความสุข และรู้สึกปลอดภยั 

 

 7. ใหเ้วลาในการคิดนาน 1 นาที แลว้ค่อยๆ ผอ่นคลาย 

 

 8. หายใจเขา้ลึกๆ และหายใจออกชา้ๆ 

 

 9. กระตุน้ใหน้กักีฬามองเห็นตนเองอยูใ่นสถานการณ์ท่ีมีความสุขอยา่งชดัเจน  

 

 10. ใหเ้กิดความรู้สึกวา่ตนเองเขา้ไปอยูใ่นสถานการณ์ท่ีนั้นมากกวา่ท่ีจะเห็นเฉพาะภาพ 

 

 11. ใหรู้้สึกวา่ไดเ้ห็น ไดย้นิเสียง ไดรั้บรู้กล่ิน สามารถสัมผสัไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 

 

 12. นาํความรู้สึกวา่ไดมี้การผอ่นคลายกลบัคืนมา 

 

การสร้างจินตภาพ 

 

 สุพิตร (2546) ใหค้วามหมายของการสร้างจินตภาพวา่ 

 

 1. เป็นการสร้างประสบการณ์การรับรู้ดว้ยความตั้งใจ โดยท่ีไม่มีส่ิงเร้าใหเ้กิดการรับรู้จริง

เป็นกระบวนการภายในท่ีทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงการทาํงานของระบบประสาทสมองมีผลต่อ

ความจาํการรับรู้ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและการตอบสนองทางสรีระของบุคคลได้ 

 

 2. เป็นการสอนใหบุ้คคลใชก้ารสร้างจินตภาพของตนใหมี้อิทธิพลต่อร่างกายและจิตใจ  

 

 3. เป็นเทคนิคการรักษา เพื่อผอ่นคลายลดความวติกกงัวล เป็นความฝันท่ีเกิดข้ึนทั้งกลางวนั

และกลางคืน มีความจาํและการระลึกถึงในอดีต 

 

 4. เป็นเทคนิคท่ีผูป้ฏิบติัสามารถฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง ในระหวา่งการปฏิบติัจะเกิดการ

ติดต่อเช่ือมโยงกระบวนการทางสรีระ โดยผา่นกระบวนการมองเห็น การฟัง การดมกล่ิน การ
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สัมผสั การตระหนกัรู้และการแสดงออกทางอารมณ์และร่างกาย ซ่ึงเป็นการปฏิบติัท่ีเช่ือมโยง

ระหวา่งร่างกายและจิตใจ 

 

 5. เป็นการรับรู้ของจิตใจท่ีแสดงออกตามความเป็นจริงทางประสาทสัมผสัทั้ง  5 ไดแ้ก่ การ

มองเห็น การไดย้นิ การสัมผสั การไดก้ล่ินและการรับรส แต่ผูป่้วยตอ้งมีความสามารถในการสร้าง

จินตภาพ โดยมีการสร้างจินตภาพนั้นร่างกายจะตอบสนองโดยอตัโนมติั  ซ่ึงเกิดจากกระบวนการใน

ร่างกาย 

 

 6. เป็นการใชป้ระสบการณ์ภายในท่ีเก่ียวกบัความจาํ ความฝัน การมองเห็นหรือการสร้าง

มโนภาพ โดยเป็นส่ิงเช่ือมระหวา่งจิตใจ ร่างกายและจิตวญิญาณ มีจุดมุ่งหมายเพื่อใหผ้ล ในการ

รักษา 

 

 7. เป็นการเบ่ียงเบนความคิดไปสู่สภาพสถานท่ีท่ีสร้างความพึงพอใจใหค้วามสุขสบาย ทาํ

ใหล้ะทิ้งส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดในขณะนั้นไป อาจทาํโดยการสร้างภาพดว้ยความคิด ใหเ้กิด

ภาพเสมือนรับรู้สัมผสัทางกาย 

 

 8. เป็นวธีิท่ีบุคคลเรียนรู้ท่ีจะจดัระเบียบส่ิงต่างๆ และเช่ือมโยงประสบการณ์ในอดีตเขา้สู่

ปัจจุบนัโดยมีการรับรู้รูปแบบ สีและเสียงต่างๆ ได ้โดยไม่มีส่ิงเร้าปรากฏอยู ่

 

 โดยสรุปการสร้างจินตภาพหมายถึง การแนะแนวทางใหบุ้คคลมีการเบ่ียงเบนความสนใจ

ของตนเองไปจากส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด ไปยงัส่ิงท่ีผูป่้วยมีประสบการณ์ท่ีมีความสุขท่ี

เกิดข้ึนจริงซ่ึงอาจเป็นสถานท่ีหรือเหตุการณ์ท่ีบุคคลนั้นคิดข้ึนมาแลว้มีความสุข  ซ่ึงกระบวนการใน

การสร้างจินตภาพใชป้ระสาทสัมผสัทั้ง 5 ไดแ้ก่ การมองเห็น การไดย้นิ การสัมผสั การไดก้ล่ินและ

การรับรส บุคคลจะรับรู้อารมณ์และการเช่ือมโยงระหวา่งร่างกายและจิตใจเป็นการเรียนรู้ท่ีจะ

จดัการกบัตนเองใหบ้รรลุผลมีผลต่อความจาํ การรับรู้ ความคิด อารมณ์และความรู้สึก 
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แบบฝึกทกัษะจินตภาพ 

 

 แบบฝึกทกัษะจินตภาพเป็นแบบฝึกหดัเพื่อสร้างพื้นฐานการรับรู้การจินตภาพอยา่งมี

กระบวนการมีเป้าหมายท่ีสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจของทกัษะท่ีตอ้งการแสดงออกไดอ้ยา่ง

ชดัเจนและมีชีวติชีวา เพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพในการแสดงทกัษะทางกายประสบผลสาํเร็จ (สมบติั 

กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 2545) 

 

แบบฝึกที่ 1 ฝึกการผ่อนคลาย 

 

1.1 ผอ่นคลายสภาวะร่างกายและจิตใจโดยการหายใจเขา้ และหายใจออกลึกๆ และ

กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจเพื่อสร้างสมาธิ 

 

1.2 สร้างภาพในใจของสถานท่ีท่ีตนเองชอบและมีความสุข เช่น ชายหาด ภูเขาหรือ 

สถานท่ีส่วนตวั 

 

แบบฝึกที่ 2 ฝึกการมองสี 

 

2.1 ฝึกสร้างภาพในใจของจุดสีแดง และการเคล่ือนท่ีเขา้มาหาตนเองจนภาพเตม็ตา

ควบคุมการเคล่ือนท่ีของสีแดงใหไ้กลจากสายตาอยา่งชา้ๆ จนภาพหายไปและปฏิบติัซํ้ าๆ 

 

2.2 เปล่ียนเป็นสีนํ้าเงินและสีอ่ืนๆ โดยฝึกวธีิการฝึกเดียวกนั การฝึกมองสีจะช่วยใหภ้าพ

ในใจท่ีสร้างข้ึนมีสีชดัเจน และเป็นการรู้วธีิควบคุมการเคล่ือนท่ีของภาพดว้ย 

 

แบบฝึกที่ 3 ฝึกการควบคุมภาพ 

 

3.1 สร้างภาพในใจของอุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใชเ้ป็นกิจวตัรเช่น รองเทา้ กางเกง วา่ยนํ้า

เป็นตน้ และสาํรวจรายละเอียดของภาพในใจท่ีสร้างข้ึน ซ่ึงเก่ียวกบัสีและสภาพของอุปกรณ์หรือ

รายละเอียดอ่ืนๆ 

 

3.2 ควบคุมภาพใหช้ดัเจนและมีความคงท่ี 
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แบบฝึกที่ 4 ฝึกความรู้สึกสัมผสักลิน่และรส 

 

4.1 สร้างภาพในใจของตนเองถือมะนาวและรับรู้สัมผสัลกัษณะของมะนาว 

 

4.2 สร้างภาพในใจตนเองดมกล่ินมะนาวและรับรู้กล่ินของมะนาว 

 

4.3 สร้างภาพในใจของตนเองกาํลงัรับประทานและรับรู้รสของมะนาว 

 

แบบฝึกที่ 5 ฝึกการสร้างภาพรายละเอยีดของส่ิงแวดล้อม 

 

5.1 สร้างภาพในใจของตนเองอยูใ่นหอ้งพกัสาํรวจรายละเอียดของหอ้งนอน  เช่น สี

ตาํแหน่งของเฟอร์นิเจอร์ ประตู หนา้ต่างและแสงสวา่ง เป็นตน้ 

 

5.2 สร้างภาพในใจของสนามแข่งขนักีฬา สาํรวจรายละเอียดเหมือนขอ้ 1 

แบบฝึกที่ 6 ฝึกการพฒันาทกัษะ 

 

6.1 เลือกทกัษะของกีฬาท่ีตอ้งการพฒันา 

 

6.2 สร้างภาพในใจของการแสดงทกัษะคร้ังท่ีดีท่ีสุด และปฏิบติัซํ้ าจนภาพชดัเจน 

 

6.3 มีความตั้งใจต่อส่ิงท่ีพฒันาและถา้มีโอกาสใหป้ฏิบติัจริงหลงัจากปฏิบติัในขอ้ 1 

 

แบบฝึกที่ 7 ฝึกจินตภาพการเคลือ่นที่ 

 

7.1 เลือกทกัษะในการกีฬาท่ีตนเองตอ้งการฝึกเพื่อใหก้ารเคล่ือนไหวมีความสัมพนัธ์กนั

อยา่งกลมกลืน เช่น การเสิร์ฟเทนนิสฝึกโดยการสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจและรับรู้ความรู้สึก  

ในขณะเดียวกนัของขั้นตอนการเสิร์ฟทั้งหมด เร่ิมจากเป้าหมาย วถีิทางท่ีลูกลอยไปและกลบัจาก

เป้าหมายกบัจุดเสิร์ฟ และเสิร์ฟโดยรับรู้ความรู้สึกขณะเดียวกนั 
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7.2 กีฬาประเภทใชค้วามถ่ีหรืระยะทางในการแข่งขนั เช่น วา่ยนํ้าฝึกโดยสร้างภาพ 

เคล่ือนไหวในใจของตนเองกาํลงัเตรียมตวัออกจากจุดเร่ิมตน้  กาํลงัวา่ยนํ้าไปแลว้กลบัตวัท่ีขอบสระ

ตามระยะทางการแข่งขนัของตวัเอง สร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจซํ้ ารับความรู้สึกทุกขั้นตอนใน

ขณะเดียวกนั 

 

แบบฝึกที่ 8 ฝึกแก้ไขความผดิพลาด 

 

8.1 เลือกส่วนของทกัษะท่ีตอ้งการแกไ้ขและสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเองกาํลงั

แสดงทกัษะท่ีถูกตอ้ง แต่ถา้เกิดความผดิพลาดใหจิ้นตภาพโดยใชภ้าพครูหรือผูส้าธิตท่ีกาํลงัปฏิบติั

ทกัษะอยา่งถูกตอ้ง 

 

8.2 สร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจตามแบบซํ้ าหลายคร้ังจนชดัเจน และถา้มีโอกาสควร

ปฏิบติัทกัษะจริงหลงัจากเสร็จส้ินจินตภาพ 

 

แบบฝึกที่ 9 บันทกึเหตุการณ์และความสามารถ 

 

9.1 บนัทึกความรู้สึกทางกายและจิตใจ 

 

9.2 บนัทึกเหตุการณ์ในขณะฝึกหดัและแข่งขนั 

 

9.3 บนัทึกรายการพฒันาการทางกายท่ีเปล่ียนแปลง เร่ิมจากฝึกหดัจนมีทกัษะท่ีดี 

 

9.4 บนัทึกคาํเสนอแนะต่างๆ ในการฝึกหดั 

 

ข้ันตอนการฝึกจินตภาพ 

 

 Messina and Massina. (2004) กล่าวถึง ขั้นตอนการจินตภาพดงัน้ี 
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 ข้ันที่ 1 หลบัตาแลว้นึกถึงเป้าหมายของการสร้างจิตนาการ เช่น การฝึกพฤติกรรมหรือ

ทกัษะใหม่ๆ การเปล่ียนแปลงอารมณ์ การเสริมพฤติกรรมในทางบวกหรือปฏิเสธการสร้างภาพ ใน

ใจในทางลบ 

 

 ข้ันที่ 2 สร้างภาพของผลในทางบวก โดยตั้งเป้าหมายวา่จะบรรลุผลสาํเร็จ 

 

 ข้ันที่ 3 ดึงตนเองเขา้สู่ภาพท่ีไดส้ร้างไว  ้และเร่ิมประสบการณ์ในการสร้างภาพในใจใน

แบบ 3 มิติ ดงัน้ี 

 

1) ขณะสร้างภาพในใจผูฝึ้กมองเห็นอะไร ยกตวัอยา่งเช่น ความเลือนราง ความสุข

ความเช่ียวชาญ พรสวรรค์ ความภาคภูมิใจ จุดมุ่งหมาย เป็นตน้ 

 

2) ขณะสร้างภาพในใจผูฝึ้กรู้สึกอยา่งไร ยกตวัอยา่งเช่น มีความสุข ต่ืนเตน้ พึง

พอใจ มีความสามารถ ปราศจากความวติกกงัวล ผอ่นคลาย เป็นตน้ 

3) ขณะสร้างภาพในใจร่างกายของผูฝึ้กมีการตอบสนองอยา่งไร ยกตวัอยา่งเช่น 

รู้สึกถึงความผอ่นคลาย มีความสามารถในกีฬานั้นๆ มีการตอบสนองในทนัที ความเช่ียวชาญ ความ

ตึงของกลา้มเน้ือ ความแขง็แกร่ง เป็นตน้ 

 

 ข้ันที่ 4 สร้างภาพท่ีตอบสนองต่อกิจกรรมของการสร้างภาพในใจ เช่น การไดรั้บรางวลั ทาํ

ใหมี้ความสามารถเพิ่มข้ึน ไดรั้บคาํชมเชย ไดรั้บการยกยอ่ง เป็นท่ียอมรับ 

 

 ข้ันที่ 5 สร้างภาพท่ีทาํใหต้นเองมีการตอบสนองในทางอ่ืนเช่น ความต่ืนเตน้ ความช่ืนชม

ยนิดีไดรั้บความสาํเร็จ เป็นผูช้นะ 

 

 ข้ันที่ 6 ลืมตาข้ึนชา้ๆ เม่ือใดก็ตามท่ีผูฝึ้กรับรู้และรู้สึกถึงชยัชนะ ผูฝึ้กจะตอ้งสร้างภาพ

ภายในใจต่อไปจนกวา่ผูฝึ้กจะรู้สึกวา่ภาพท่ีสร้างข้ึนมานั้นเป็นความจริงจงระลึกไวเ้สมอวา่การเป็น  

ผูช้นะจะตอ้งอาศยัความอดทน ความพยายามและการอุทิศตนเพื่อการเปล่ียนแปลง 
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การพฒันาทกัษะจินตภาพ 

 

 การจินตภาพเป็นทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬาท่ีตอ้งไดรั้บการพฒันาและการฝึกฝนเป็น

ประจาํโดยมีหลกัเบ้ืองตน้ในการฝึกดงัน้ี (เชิดศกัด์ิ, 2547) 

 

 1. การผ่อนคลาย (relaxation) ร่างกายและจิตใจควรอยูใ่นช่วงท่ีผอ่นคลายใหม้ากท่ีสุดทั้ง

ก่อนและขณะฝึก 

 

 2. ลกัษณะทีเ่หมือนจริง (realism) การสร้างภาพในการฝึกควรเป็นภาพท่ีเหมือนจริง

เสมือนวา่กาํลงัปฏิบติัทกัษะนั้นจริงๆ ภาพท่ีเห็นควรมีองคป์ระกอบดงัน้ี 

 

2.1 ความชดัเจน (clarity) ควรเป็นภาพท่ีชดัเจนเหมือนจริงมากท่ีสุดเท่าท่ี 

จะทาํไดร้วมถึงสี 

 

2.2 ประสาทสัมผสั (vividness) รวบรวมประสาทสัมผสัทั้ง 5 เท่าท่ีจะเป็นไปไดใ้ส่ใน

การจินตภาพ ดงันั้นภาพตอ้งชดัเจนเหมือนจริง (clear and realistic) เสมือนส่ิงท่ีเกิดข้ึนจริง 

2.3 อารมณ์ (emotion) พยายามรวบรวมอารมณ์ ความรู้สึกใส่ในการจินตภาพสร้าง

ความรู้สึกท่ีดีกบัการจดจาํ 

 

2.4 ควบคุมภาพ (control) แยกภาพสู่องคป์ระกอบยอ่ยๆ และพยายามควบคุมภาพ

องคป์ระกอบท่ีเห็นไวเ้ช่น การวิง่ระยะสั้นใหมุ้่งความสนใจท่ีภาพการเคล่ือนไหวของแขน ขา ลาํตวั 

หวั เทา้ มือ การหายใจ เป็นตน้ 

 

2.5 มุ่งความสนใจกบัผลในทางบวก (positive outcome) ส่ิงท่ีจาํเป็นท่ีควรมุ่งสนใจ

ความคิดเก่ียวกบัการประสบความสาํเร็จ 

 

 3. ความสมํ่าเสมอ (regularity) ใชเ้วลา 3 – 5 นาที ในการฝึกจินตภาพสามารถก่อใหเ้กิด

ประโยชน์และควรใชเ้วลาในการฝึกทั้งในช่วงการฝึกซอ้มและเวลานอกเหนือจาก การฝึกซอ้มอยา่ง

นอ้ย 10 – 15 นาทีต่อวนั 
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 4. การเสริมแรงหรือการหาวธีิการสนับสนุน  (reinforcement) ในการพฒันาการจินตภาพ

สามารถเขียนองคป์ระกอบต่างๆของภาพเป็นบทบรรยายเพื่อใชใ้นการจินตภาพจะช่วยในการฝึกได้

ดีข้ึน ซ่ึงเป็นวธีิการหน่ึงท่ีจะช่วยเพิ่มทกัษะจินตภาพมากข้ึน 

 

4.1 บรรยายภาพพื้นฐานของทกัษะท่ีตอ้งการฝึก รวบรวมองคป์ระกอบต่างๆ ของท่ีจะ

สร้างจินตภาพ 

 

4.2 เพิ่มรายละเอียดของประสาทสัมผสัทั้งหา้ โดยการบรรยายรายละเอียดเพิ่มเติม เช่น 

สถานการณ์สภาพอากาศ ลกัษณะการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุด 

 

4.3 แกไ้ขบทบรรยายใหเ้หมาะสมอ่านทบทวนบทบรรยายอีกคร้ังใหรู้้สึกเสมือนวา่กาํลงั

ปฏิบติัทกัษะหรือมีประสบการณ์จริงตามเร่ืองราว 

 

4.4 จดัทาํเป็นเทปบนัทึกเสียงเพื่อเป็นวสัดุพร้อมใชใ้นการฝึกจินตภาพ  

 

จินตภาพกบัการกฬีา 

 

 สุพิตร (2546) ไดก้ล่าววา่ การจินตภาพเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าในทกัษะดา้นจิตวทิยานกักีฬาจะใช้

การจินตภาพในโอกาสท่ีสมควรตั้งแต่กีฬาเกิดข้ึนคร้ังแรก แต่ไม่ไดน้าํมาใชอ้ยา่งเป็นระบบและน่ี

คือหวัใจของการจินตภาพท่ีจะตอ้งฝึกอยา่งสมํ่าเสมอและถูกตอ้ง ซ่ึงมนัจะช่วยใหน้กักีฬาประสบ

ผลสาํเร็จได ้นอกจากนั้นยงักล่าวถึงลกัษณะต่างๆ ของจินตภาพวา่ 

 

 1. การจินตภาพเป็นทกัษะท่ีนกักีฬาสามารถปฏิบติัไดไ้ม่ยากหากไดมี้การฝึกฝนกนัอยา่งมี

ระบบ 

 

 2. การจินตภาพเป็นประสบการณ์อยา่งหน่ึง เช่นเดียวกบัประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนจากการใช้

ระบบประสาท แต่ผดิกนัท่ีการจินตภาพจะเกิดข้ึนโดยไม่ตอ้งอาศยัการกระตุน้จากภายนอก  

 

 3. การจินตภาพเป็นสภาวะท่ีเกิดข้ึนจากระบบประสาทหลายๆ ระบบเช่น ประสาทตา 

ประสาทหู ประสาทรับกล่ิน ประสาทสัมผสัและประสาทการรับรู้ 
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 4. การจินตภาพมีประโยชน์มากต่อการฝึกฝนทกัษะการเคล่ือนไหวและการพฒันาทกัษะ

ทางจิต 

 

 5. จากหลกัฐานไม่วา่จะเป็นทางดา้นประสบการณ์และทางดา้นวทิยาศาสตร์เป็นส่ิงยนืยนั

วา่ จินตภาพจะเป็นส่ิงช่วยใหน้กักีฬาสามารถพฒันาไดท้ั้งทกัษะทางดา้นร่างกายและทกัษะทางดา้น

จิต 

 

 6. ไม่สามารถบอกไดอ้ยา่งแน่ชดัวา่ ทาํไมการจินตภาพจึงเกิดข้ึนไม่วา่จะโดยวธีิการวดั

ความร้อนท่ีเกิดข้ึนภายในกลา้มเน้ือหรือส่ิงท่ีเกิดข้ึนในระบบประสาทส่วนกลาง แต่ทราบไดว้า่เม่ือ

เกิดการจินตภาพข้ึนก็จะเป็นการช่วยพฒันาตวัแบบท่ีจะช่วยใหน้กักีฬาสามารถปฏิบติัตามได้ 

 

 7. โปรแกรมฝึกการจินตภาพทางกีฬาประกอบดว้ย 3 ขั้นตอนดว้ยกนัคือ 

 

7.1 การฝึกการรับรู้ตาํแหน่งของร่างกายโดยใชร้ะบบประสาท 

 

7.2 การฝึกความสามารถในการหลบัตามองเห็นภาพ 

 

7.3 การฝึกความสามารถในการควบคุมจินตภาพใหก้ระทาํอยา่งสอดคลอ้งกบัท่าทาง

การเคล่ือนไหวในทกัษะกีฬานั้น 

 

 8. นกักีฬาควรเร่ิมฝึกการจินตภาพ โดยจดัตนเองใหอ้ยูใ่นสภาวะแวดลอ้มท่ีทาํใหเ้กิด

ความรู้สึกเป็นอิสระ 

 

 9. นกักีฬาสามารถไดรั้บประโยชน์จาการฝึกการจินตภาพมากหากฝึกในสถานการณ์ท่ีไม่

เคร่งเครียด แต่ขณะเดียวกนัก็ตอ้งมีความตั้งใจจริง 

 

 10. ผูฝึ้กสอนจะตอ้งเป็นผูท่ี้มีบทบาทสาํคญัในการช่วยใหมี้แรงเสริมเพื่อใหน้กักีฬาไดฝึ้ก

การจินตภาพอยา่งสมํ่าเสมอและกระทาํอยา่งต่อเน่ือง 
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 11. ผูฝึ้กสอนและนกักีฬาจะตอ้งตั้งความหวงัอยา่งมีเหตุผลวา่การเรียนรู้เก่ียวกบัการทาํ 

จินตภาพจะตอ้งใชเ้วลานานเท่าไรและการทาํจินตภาพจะช่วยเหลือนกักีฬาไดอ้ยา่งไร 

 

 12. องคป์ระกอบท่ีสาํคญัท่ีสุดของการจินตภาพคือ ตอ้งมีการฝึกอยา่งเป็นระบบมีขั้นตอน 

 

 13. การจินตภาพจะใชไ้ดผ้ลนอ้ยกวา่การฝึกทกัษะใหม่ เทคนิคการจินตภาพมกัจะใชเ้พื่อ

ปรับปรุงทกัษะเก่าท่ีไดมี้การฝึกฝนอยูเ่ป็นประจาํ เพื่อช่วยใหก้ารฝึกทกัษะนั้นมีความเหมาะสมและ

สมบูรณ์ยิง่ข้ึน 

 

 14. การจินตภาพจะเป็นเทคนิคท่ีใหป้ระโยชน์อยา่งมาก เม่ือนกักีฬาทาํการฝึกฝนกบัการ

เคล่ือนไหวทางการกีฬา โดยเฉพาะขณะท่ีนกักีฬาเกิดความเม่ือยลา้จนไม่สามารถจะฝึกซอ้มไดห้รือ

เม่ืออุปกรณ์ท่ีใชใ้นการฝึกซอ้มและเคร่ืองอาํนวยความสะดวกต่างๆ ไม่พร้อมท่ีจะทาํการฝึกซอ้ม

หรือแมก้ระทัง่ขณะท่ีนกักีฬาเกิดการบาดเจบ็ เพราะในช่วงเวลาน้ีเป็นช่วงท่ีนกักีฬาปรับเปล่ียน

พฤติกรรมประจาํวนัท่ีเขาตอ้งปฏิบติัเก่ียวกบัทางดา้นร่างกายอยูเ่ป็นประจาํ ซ่ึงอาจใชก้ารจินตภาพ

เขา้มาเป็นประโยชน์ได ้

 

 15. นกักีฬาไม่ควรจะสร้างจินตภาพเฉพาะพฤติกรรม แต่ควรจะสร้างจินตภาพถึงประโยชน์

ท่ีจะไดรั้บจากการแสดงพฤติกรรมการเคล่ือนไหวดว้ยและมีการใหร้างวลัเม่ือนกักีฬาประสบ

ความสาํเร็จ 

 

 16. ในการจินตภาพควรฝึกการจินตภาพอยา่งชา้ๆ เพราะจะช่วยใหน้กักีฬาไดม้องเห็น

ภาพพจน์ของการปรับเปล่ียนทกัษะต่างๆ ทางกีฬาไดอ้ยา่งชดัเจนมากยิง่ข้ึน 

 

 17. เพื่อใหก้ารสร้างจินตภาพมีความชดัเจนมากยิง่ข้ึน บางคร้ังผูฝึ้กอาจจะตอ้งจุดชนวนโดย

ใชก้รรมวธีิในการกระตุน้ในหลายๆ รูปแบบ 

 

 18. การใชว้ดีิโอ เป็นการช่วยใหก้ารจินตภาพทกัษะกีฬาท่ีมีความสลบัซบัซอ้นมากๆ

ไดผ้ลดียิง่ข้ึน ดงันั้นการนาํเอาวดีิโอมาช่วยจึงเป็นประโยชน์มากสาํหรับการฝึกจินตภาพ  

 

 

 

  36 



 

ความเช่ือมัน่ในตนเอง 

 

ความหมายของความเช่ือมั่นในตนเอง 

 

 ความเช่ือมัน่ในตนเอง เป็นลกัษณะหน่ึงของบุคลิกภาพท่ีมีความสาํคญัเป็นอยา่งยิง่ต่อการ

ดาํเนินชีวติ และโดยเฉพาะในการกีฬา ซ่ึงถือเป็นองคป์ระกอบท่ีสาํคญัท่ีนกักีฬาพึงมีเพื่อการ

ประสบความสาํเร็จ นกัจิตวทิยาทั้งในและต่างประเทศ ไดใ้หค้วามความหมายของความเช่ือมัน่ใน

ตนเองไวแ้ตกต่างกนั ดงัต่อไปน้ี 

 

 Maslow (1954) ไดก้ล่าววา่ ทุกคนในสังคมมีความปรารถนาท่ีจะไดรั้บความสาํเร็จ ความ

ภูมิใจในตนเอง (self esteem) และตอ้งการใหค้นอ่ืนยอมรับนบัถือในความสาํเร็จของตนดว้ย ถา้

ความตอ้งการน้ีไดรั้บการตอบสนองอยา่งเพียงพอจะทาํใหบุ้คคลนั้นมีความเช่ือมัน่ในตนเองสูง 

รู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า มีความหมายและมีประโยชน์ต่อสังคม แต่ถา้ความตอ้งการนั้นถูกขดัขวางจะ

เกิดความรู้สึกวา่มีปมดอ้ยหรือเสียความภาคภูมิใจในตนเองได้ 

 

 Weinberg and Gould. (1999) กล่าววา่ ความเช่ือมัน่ในตนเอง สามารถสร้างไดจ้ากการ

ประสบความสาํเร็จ (performance accomplishments) การแสดง พฤติกรรมอยา่งมัน่ใจ (acting 

confidently) การคิดอยา่งมัน่ใจ (thinking confidently) การจินตภาพ (imagery) การเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย (physical conditioning) และการ เตรียมตวั (preparation) นอกจากน้ีวธีิการ

สร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง ยงัข้ึนอยูก่บัโครงสร้างทาง สังคมและวฒันธรรม (Vealey, 1986) 

 

 ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ ความเช่ือมัน่ในตนเอง หมายถึง ความเช่ือ หรือระดบัของความแน่นอน

ในความสามารถของตนเองท่ีจะประสบความสาํเร็จในการกีฬา ถา้มีความเช่ือมัน่ในตนเองแลว้ ก็จะ

ทาํใหส้ามารถปฏิบติัทกัษะหรือกิจกรรมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงแบ่งความเช่ือมัน่ในตนเอง

ออกเป็น 2 ประเภท คือ ความเช่ือมัน่ในตนเองท่ีเป็นลกัษณะนิสัย (trait self confidence) หมายถึง 

ไม่วา่จะเป็นสถานการณ์อยา่งไรก็ตาม นกักีฬาท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเองท่ีเป็นลกัษณะนิสัยสูง จะมี

ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความเช่ือมัน่ในตนเองตามสถานการณ์ (state self confidence) หมายถึง 

ในบางสถานการณ์นกักีฬาอาจมีวามเช่ือมัน่ในตนเองสูง บางสถานการณ์หรือการแข่งขนับาง

รายการบางวนันกักีฬาไม่มีความเช่ือมัน่วา่ตนเองจะทาํไดเ้ลย และจากความหมายขอ้งตน้ แสดงให้
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เห็นวา่ บุคคลท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเองจะกลา้ตดัสินใจดว้ยตนเองเม่ือมีปัญหา พอใจใน

ความสามารถของตนเอง ความเช่ือมัน่ในตนเองจึงส่งผลใหน้กักีฬาประสบความสาํเร็จ  

 

ประโยชน์และความสําคัญของความเช่ือมั่นในตนเอง 

 

 ความเช่ือมัน่ในตนเอง (self – confidence) มีความสาํคญักบัสมรรถภาพทางจิตใจ และเป็น

ปัจจยัท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัความสามารถสูงสุดทางการกีฬา (peak performance) Weinberg and 

Gould. (1999) กล่าววา่ ความเช่ือมัน่ในตนเอง เป็นลกัษณะนิสัย ท่ีเป็นความตอ้งการสูงสุดของ

ความสาํเร็จ ซ่ึงมีประโยชน์ต่อการแสดงความสามารถทางการกีฬาหลายประการ ไดแ้ก่ 

 

 1) ความเช่ือมัน่ใหน้กักีฬาเกิดอารมณ์ทางบวกและสร้างสภาวะผอ่นคลาย ใตค้วามกดดนั 

และในสภาวะน้ีนกักีฬาจะมีความมัน่ใจต่อผลการแข่งขนั ถึงแมว้า่จะไม่เป็นไปตามท่ีคิดก็ตาม 

 

 2) ความเช่ือมัน่ในตนเองใหน้กักีฬาเกิดความตั้งใจ และจดจ่ออยูก่บังานท่ีตอ้งทาํ ส่งผลให้

ความกงัวลในเร่ืองอ่ืนๆ ลดนอ้ยลงไป 

 

  3) ความเช่ือมัน่ในตนเองมีผลกระทบต่อการตั้งเป้าหมายและนาํไปสู่ความสาํเร็จ จะเห็น  

ไดว้า่ยิง่นกักีฬาท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเองสูง การตั้งเป้าหมายก็จะทา้ทายสูงและในขณะท่ี นกักีฬาท่ี

มีความเช่ือมัน่ในตนเองตํ่า ก็จะตั้งเป้าหมายท่ีง่ายๆ ซ่ึงทาํใหน้กักีฬาเหล่านั้นไม่ไดแ้สดง ศกัยภาพ

สูงสุดของตนเอง 

 

 4) ความเช่ือมัน่ในตนเองส่งผลใหน้กักีฬามีความพยายามเพิ่มข้ึนใน การฝึกซอ้มหรือการ

แข่งขนักีฬา 

 

 5) ความเช่ือมัน่ในตนเองยงัส่งผลต่อกลยทุธ์ในการเล่นกีฬา เพราะทาํใหน้กักีฬามีความกลา้

เส่ียง กลา้เล่นมากข้ึน และสุดทา้ย 

 

 6) ความเช่ือมัน่ในตนเอง มีผลต่อความอดทนต่อปัญหา  อุปสรรคและมีความพยายามพลิก

สถานการณ์ท่ีเสียเปรียบใหก้ลบัมาไดเ้ปรียบ ไม่เหน็ดเหน่ือยกบัสถานการณ์ท่ีต่ืนเตน้ สามารถ

รับมือกบัสถานการณ์ต่างๆ ไดดี้ 
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 นอกจากน้ี ความเช่ือมัน่ในตนเอง คือ ลกัษณะโดยคาดหวงัไวสู้งวา่จะประสบความสาํเร็จ 

มนัสามารถช่วยเฉพาะบุคคลท่ีจะกระตุน้อารมณ์บวก อาํนวยความสะดวก เซตเป้าหมาย เพิ่มความ

พยายาม มุ่งไปท่ียทุธศาสตร์ของเกม และรักษาแรงแห่งการเคล่ือนไหว ปัจจยัหลกัของความเช่ือมัน่

ในตวัเองจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมและการะบวนการทางดา้นจิตใจ  

 

ทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัความเช่ือมั่นในตนเอง 

 

 1. ทฤษฎีความเช่ือมัน่ในตนเองเฉพาะอยา่ง (self-efficacy) ความมัน่ใจเฉพาะอยา่งหมายถึง

ความเช่ือของบุคคลวา่ตนเองมีความสามารถท่ีจะทาํกิจกรรมนั้นไดส้าํเร็จ ณ เวลานั้น ความมัน่ใจ

เฉพาะอยา่งสามารถเปล่ียนแปลงไดต้ลอดเวลา ความมัน่ใจเฉพาะอยา่งเป็นส่วนหน่ึงของความ

มัน่ใจในตนเอง ซ่ึงนบัวา่เป็นแรงจูงใจในเชิงปัญญา (cognitive motivation) นัน่คือ ความมัน่ใจ

เฉพาะอยา่งเป็นตวัชกันาํใหเ้กิดพฤติกรรมหรือการกระทาํกิจกรรม ซ่ึงสามารถเสริมสร้างการรับรู้วา่

ตนเองมีความมัน่ใจเฉพาะอยา่งใหก้บัตนเองได ้ดงัน้ี 

 

1.1. การรับรู้วา่ประสบความสาํเร็จ ควนเนน้ความพยายามเพื่อใหบ้รรลุตามจุดมุ่งหมาย

ท่ีตั้งไว ้และควรเป็นจุดมุ่งหมายท่ียากข้ึน 

 

1.2 การใชค้าํพดูกระตุน้ เป็นส่ิงท่ีควรทาํเพราะเป็นการใหก้าํลงัใจและเป็นแรงเสริมท่ีดี

แก่นกักีฬา 

 

1.3 การใหส้ังเกตและเลียนแบบจากแม่แบบจาํทาํใหน้กักีฬามีการเปรียบเทียบและมี

ความพยายามมากข้ึนทั้งในขณะฝึกซอ้มและแข่งขนั 

 

1.4. การกระตุน้ทางอารมณ์เพื่อใหน้กักีฬาแสดงความสามารถไดสู้งสุดควรมีการ

กระตุน้อารมณ์ สร้างความคิด สร้างความพยายาม และสร้างกาํลงัใจใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 

เพราะหากมีแรงกระตุน้ท่ีสูงหรือตํ่าเกินไปจะมีผลเสียต่อนกักีฬา ถา้นกักีฬามีแรงกระตุน้หนกั

เกินไปอาจทาํใหเ้กิดการเบ่ือหน่าย ขาดความมุ่งมัน่ หรือถา้มีแรงกระตุน้สูงเกินไปจะทาํใหน้กักีฬา

เกิดความเครียด 
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 ความมัน่ใจเฉพาะอยา่งเป็นส่ิงท่ีสามารถสร้างใหก้บันกักีฬาไดซ่ึ้งเป็นประโยชน์อยา่งมาก

เพราะเก่ียวขอ้งกบัความมัน่ใจในตนเอง ระดบัของแรงจูงใจ และยงัส่งผลถึงความสามารถในการ

แข่งขนักีฬา 

 

 2. ความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง (self-esteem) คือ การรู้สึกวา่ตนเองมีความสาํคญัซ่ึงเป็นวธีิการ

สร้างความมัน่ใจไดอี้กวธีิหน่ึง ซ่ึงเกิดจากปัจจยัท่ีสาํคญั 2 ประการ คือ ปัจจยัภายใน ไดแ้ก่ การมอง

วา่ตนเองมีความสามารถทาํไดส้าํเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว ้และปัจจยัภายนอกเกิดจากการยอมรับ

จากบุคคลอ่ืนวา่ตนประสบความสาํเร็จ 

 

 ความรู้สึกท่ีดีสามารถเกิดข้ึนไดจ้ากตวัของนกักีฬาเองและทั้งจากบุคคลรอบขา้ง ดงันั้นควร

เห็นความสาํคญัและจดัประสบการณ์ท่ีดี เพื่อเสริมสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองใหก้บันกักีฬา ความ

เช่ือมัน่ในตนเองเป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อนกักีฬา นอกจากน้ี ความเช่ือมัน่ยงัมีความสัมพนัธ์กบัความวติก

กงัวล ดงันั้นควรฝึกการเสริมสร้างความเช่ือมัน่ในตนเองใหก้บันกักีฬาโดยใชท้ฤษฏีความมัน่ใจ

เฉพาะอยา่งและความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง เพื่อเป็นประโยชน์ในการควบคุมความวติกกงัวลและเพิ่ม

ความสามารถทางการกีฬา ในการเพิ่มความเช่ือมัน่ในตนเองนกักีฬาสามารถนาํเทคนิคความเช่ือมัน่

ในตนเองมาใชไ้ด ้ควรมีการฝึกเนน้ส่ิงต่างๆในแง่บวกของกีฬาอยา่งสมํ่าเสมอ ในขณะท่ีภาวะจิตใจ

ผอ่นคลาย การเนน้เทคนิคใหเ้กิดประสิทธิภาพไดโ้ดยการตั้งจุดมุ่งหมาย ซ่ึงก็เป็นเร่ืองท่ีสาํคญั

สาํหรับการมีความเช่ือมัน่ในตนเอง 

 

 การสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง สามารถสร้างไดห้ลายทาง เช่น การสร้างจาก

ประสบการณ์ความสาํเร็จของตนเอง จากการสังเกตประสบการณ์ของผูอ่ื้น จากการพดูชกัจูง และ

จากสภาวะทางสรีระและอารมณ์ อยา่งไรก็ตาม การรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นส่ิงท่ีสาํคญัต่อ

การปรับพฤติกรรมสุขภาพ โดยเฉพาะในปัจจุบนั ปัญหาสุขภาพและการเกิดโรค ส่วนใหญ่ เกิดจาก

พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม การจดัการดา้นสุขภาพแนวใหม่จึงเนน้ท่ีการปรับพฤติกรรม โดยเฉพาะ

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ทั้งน้ีเพื่อป้องกนัและลดความเส่ียงทางสุขภาพ การสร้างการรับรู้

ความสามารถของตนเองใหก้บัผูรั้บบริการก็เป็นแนวทางหน่ึง ท่ีจะช่วยใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมและถาวรเช่นกนั 

 

 นอกจากนั้นแบนดูรา (Bandura, 1986) ยงักล่าววา่ความเช่ือมัน่ในตนเองเฉพาะอยา่งมี

อิทธิพลต่อ (1) การเลือกกระทาํพฤติกรรม (choice behavior) คือการท่ีบุคคลจะ เลือกทาํกิจกรรม
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อยา่งใดอยา่งหน่ึง ยอ่มข้ึนอยูก่บัการรับรู้ความสามารถของตนเองวา่มีความสามารถท่ีจะทาํกิจกรรม

นั้นไดห้รือไม่เพียงใด (2) มีผลต่อการใชค้วามพยายาม (persistence) และความมุมานะในการทาํงาน 

(effort expenditure) บุคคลท่ีมีความเช่ือมัน่เฉพาะอยา่งสูง จะส่งผลใหด้าํรงอยูใ่นกิจกรรมนั้นได้

นานเม่ือพบอุปสรรคหรือประสบการณ์ท่ีไม่พอใจ (3) รูปแบบ ความคิด (thought patterns) และ

ปฏิกิริยาทางอารมณ์ (emotional reaction) 

 

 กล่าวคือ บุคคลท่ีมีความเช่ือมัน่เฉพาะอยา่งสูงจะเป็นคนท่ีมีความพยายามกระทาํพฤติกรรม

ท่ีเกิดข้ึนจากการ กระทาํนั้น ถึงแมบ้างคร้ังจะประสบความลม้เหลวเขาก็จะไม่ทอ้ถอย และไม่อา้งวา่

เป็นเร่ืองของ โชคชะตา ส่วนปฏิกิริยาทางอารมณ์คือความสามารถท่ีจะจดัการกบัสภาพแวดลอ้มใน

ภายหนา้ซ่ึง ส่งผลต่อการตอบสนองทางอารมณ์ โดยบุคคลท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเองเฉพาะอยา่งสูง

จะมีความ ภูมิใจเม่ือตนเองและแสดงความสามารถไดดี้ ไม่รู้สึกอบัอายเม่ือผดิพลาด มีความสุขท่ีได้

ใช ้พยายามและไม่เสียใจ เม่ือผลไม่เป็นไปตามท่ีคาดไว ้พร้อมทั้งกระตุน้ตวัเองใหใ้ชค้วามพยายาม

มากข้ึนเม่ือพบอุปสรรค 

 

 บุคคลท่ีมีความเช่ือในตนเองมกัจะกลา้ตดัสินใจดว้ยตนเองเม่ือมีปัญหาเกิดข้ึน  มีความ

รับผดิชอบในหนา้ท่ีของตน สามารถทาํใหต้นประสบความสาํเร็จในการงานได้ มีความสามารถใน

การปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ใหม่ๆ และส่ิงแวดลอ้มใหม่ได้ ซ่ึงความเช่ือมัน่ในตนเองดงักล่าวน้ี

เป็นบุคลิกภาพท่ีดีอยา่งหน่ึงท่ีควรปลูกฝังใหก้บัเด็ก 

 

ปัจจัยทีส่่งผลต่อความเช่ือมั่นในตนเอง 

 

 จากแหล่งความเช่ือมัน่ในตนเองท่ีกล่าวมาแลว้ขา้งตน้ ส่งผลใหก้ารส่งเสริมใหเ้กิดความ

เช่ือมัน่ในตนเองเป็นส่ิงท่ีไดจ้ากการเรียนรู้สังคมรอบขา้ง จากประสบการณ์ตรงและออ้ม รวมทั้ง

เกิดจากการเรียนรู้และการฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง (สืบสาย, 2541) ซ่ึงปัจจยัเหล่านั้น ไดแ้ก่ 

 

 1. การจดัประสบการณ์กา้วหนา้ (provide must experiences) ทั้งการฝึกซอ้มและการ

แข่งขนั ใหมี้ความยากและทา้ทายความสามารถ หากใชค้วามพยายามเตม็ท่ีจะสามารถทาํได ้ซ่ึงทาํ

ไดโ้ดยการตั้งจุดมุ่งหมายและพยายามเพื่อบรรลุจุดมุ่งหมาย 
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 2. ใหก้ารสนบัสนุนทางสังคมมากท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้(maximize social support) ซ่ึง

สามารถทาํไดโ้ดยการใหเ้ห็นตวัอยา่ง การเลียนแบบ คุณภาพ และปริมาณการใหผ้ลยอ้นกลบั และ

การใหแ้รงเสริมากคนรอบขา้ง รวมทั้งสร้างบรรยากาศแรงจูงใจในการเล่นกีฬา ในการใชค้วาม

พยายามเตม็ท่ีเพื่อใหป้ระสบความสาํเร็จ 

 

 3. การสร้างอารมณ์ท่ีดีท่ีสุดเท่าท่ีทาํได ้(maximize positive affect) การสร้างอารมณ์ท่ีดี

หมายถึง การสร้างบรรยากาศท่ีสนุกสนาน ทา้ทาย และความรู้สึกพึงพอใจ โดยพยายามลดความ

กดดนัความเครียดท่ีเกิดข้ึน ทั้งการฝึกซอ้ม และการแข่งขนั เพราะวา่การสร้างบรรยากาศท่ีทา้ทายทาํ

ใหเ้กิดการเรียนรู้ท่ีดีท่ีสุด 

 

 4. ควรจดัวธีิการเรียนรู้ โดยใชว้ธีิการตรวจสอบตวัเอง ในการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง 

การจดัการเก่ียวกบัตนเองไดโ้ดย 

 

4.1 การสังเกตความกา้วหนา้ของตนเอง 

 

4.2 การประเมินผลตนเอง 

 

4.3 การใชแ้รงเสริม เพื่อใหก้าํลงัใจตนเอง 

 

การสร้างส่ิงเหล่าน้ี ทาํไดโ้ดย 

 

 1. การตั้งจุดมุ่งหมายและความพยายามใหบ้รรลุจุดมุ่งหมาย 

 

 2. การบนัทึกผลการติดตามตนเอง ทั้งในการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 

 

 3. การทดสอบและการตรวจสอบความกา้วหนา้ดว้ยตนเอง 

 

 4. การสังเกตการณ์มีตน้แบบและการเลียนแบบ 

 

 5. การใหผ้ลยอ้นกลบัการเล่นของตนเอง 
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 6. การใหร้างวลัตนเอง 

 

     จากความคิดท่ีผดิเก่ียวกบัความเช่ือมัน่ในตนเอง ปัจจยัท่ีส่งเสริมใหเ้กิดความเช่ือมัน่ใน

ตนเอง และแหล่งท่ีทาํใหเ้กิดความเช่ือมัน่แสดงใหเ้ห็นวา่ ความเช่ือมัน่ในตนเองนั้น สามารถพฒันา

ใหมี้เพิ่มมากข้ึนได ้

 

แหล่งทีม่าของความเช่ือมั่นในตนเองต่อการกฬีา 

 

 จากการวจิยัในปัจจุบนั ไดแ้สดงแหล่งความเช่ือมัน่ในตนเองต่อกีฬาไว ้9 ประการ โดย

ส่วนใหญ่จะคลา้ยกบัแหล่งของความเช่ือมัน่เฉพาะอยา่ง (self efficacy) 6 ประการ ของแบนดูร่า 

และจากแหล่งของความเช่ือมัน่ในตนเอง 9 ประการ สามารถแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 

ความสาํเร็จ (achievement) การควบคุมตนเอง (self regulation) และบรรยากาศ (climate) 

(Weinberg and Gould, 1999) ดงัน้ี 

 

 1. งานท่ียากข้ึน (mastery) คือ การพฒันาและปรับปรุงทกัษะใหดี้ข้ึน 

 

 2. การแสดงความสามารถ คือ การชนะและเหนือกวา่คู่แข่งขนั 

 

 3. การเตรียมพร้อมร่างกายและจิตใจ คือ มุ่งมัน่ท่ีเป้าหมายและเตรียมพร้อมท่ีจะรักษาความ

พยายามอยา่งต่อเน่ือง 

 

 4 .การแสดงรูปร่างของตนเอง คือ การท่ีรู้สึกดีเก่ียวกบัรูปร่างและนํ้าหนกั  

 

 5. การสนบัสนุนจากสังคม คือ การไดรั้บกาํลงัใจจากเพื่อนร่วมทีม โคช้ และครอบครัว 

 

 6. ความเป็นผูน้าํของโคช้ คือ ความเช่ือมัน่ในการตดัสินใจของโคช้ และเช่ือใน

ความสามารถของโคช้ 

 

 7. การไดเ้ห็นผูอ่ื้นประสบความสาํเร็จ 
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 8. ความสะดวกสบายของส่ิงแวดลอ้ม คือ ความรู้สึกสะดวกสบายในส่ิงแวดลอ้มขณะท่ีแข่ง

กีฬา 

 

 9. สถานการณ์ท่ีไดรั้บการยอมรับ คือ การรู้สึกวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีทาํนั้นถูกตอ้ง 

 

การเสริมสร้างความเช่ือมั่นในตนเอง 

 

 Weinberg and Gould (1999) กล่าววา่ ความเช่ือมัน่ในตนเองสามารถสร้างไดจ้าก การ

ประสบความสาํเร็จ (performance accomplishments) การแสดงพฤติกรรมอยา่งมัน่ใจ (acting 

confidently) การคิดอยา่งมัน่ใจ (thinking confidently) การจินตภาพ (imagery) การเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย (physical conditioning) และการเตรียมตวั (preparation) 

 

 1. การประสบความสาํเร็จ (performance accomplishments) กล่าวคือ การท่ีนกักีฬาประสบ

ความสาํเร็จในกีฬา ไม่วา่จะเป็นการฝึกซอ้มท่ีมีสถิติดีข้ึน หรือการแข่งขนักนั จะมีผลทาํใหค้วาม

เช่ือมัน่ในตนเองมีมากข้ึน ยิง่ประสบความสาํเร็จมากเท่าใด ก็ยิง่มีความเช่ือมัน่ในตนเองมากเท่านั้น 

และการท่ีนกักีฬาประสบความสาํเร็จนั้น ไม่ใช่มาจากการแข่งขนัเพียงอยา่งเดียว หากผูฝึ้กสอน

จดัรูปแบบการฝึกใหน้กักีฬาประสบความสาํเร็จก็เป็นการเพิ่มความเช่ือมัน่ใหน้กักีฬาไดเ้ช่นกนั 

 

 2. การแสดงพฤติกรรมอยา่งมัน่ใจ (acting confidently) ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 

มีความสัมพนัธ์ต่อการแสดงความเช่ือมัน่ในตนเองของนกักีฬาเป็นอยา่งมาก หากนกักีฬาคนใดท่ีมี

ความเช่ือมัน่ในตนแง การแสดงพฤติกรรมต่างๆ จะแสดงออกมาอยา่งชดัเจน เช่น ความรู้สึก

กระปร้ีกระเปร่า สดใส สีหนา้แสดงความมัน่ใจในตนเอง หนา้ตรง การเคล่ือนไหวคล่องแคล่ว

วอ่งไว และในขณะเดียวกนั นกักีฬาท่ีไม่มีความเช่ือมัน่ในตนเอง การแสดงพฤติกรรมจะมีลกัษณะ

ตรงกนัขา้ม เช่น สีหนา้ห่อเห่ียว เช่ืองชา้ การท่ีนกักีฬาแสดงพฤติกรรมอยา่งมัน่ใจเป็นการช่วย

เสริมสร้างกาํลงัใจหรือแรงกระตุน้ (spirit) ในช่วงเวลาท่ีคบัขนั 

 

 3. การคิดอยา่งมัน่ใจ (thinking confidently) การท่ีนกักีฬามีความคิดเช่ือมัน่ในตนเองจะมี

ความพยายามท่ีบรรลุเป้าหมายมากกวา่นกักีฬาท่ีคิดอยา่งไม่มัน่ใจ การคิดในทางบวก (positive 

though) จะส่งผลดีต่อกีฬา คือ เพิ่มความพยายามและศกัยภาพเพื่อใหป้ระสบความสาํเร็จ ตวัอยา่ง

การคิดอยา่งมัน่ใจ เช่น วนัน้ีเป็นวนัของฉนั เป็นตน้ นอกจากนั้นนกักีฬาตอ้งพยายามหลีกเล่ียง
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ความคิดในแง่ลบ (negative though) ดว้ย ซ่ึงการคิดและการพดูกบัตนเอง (self talk) แบ่งเป็น 2 

ประเภทใหญ่ๆ ดว้ยกนั ไดแ้ก่ พดูกบัตนเองแบบโครงสร้าง (instructional self talk) การพดูกบั

ตนเองแบบสร้างแรงจูงใจ (motivation self talk) การพดูในทางบวก (positive self talk) การพดู

ในทางลบ (negative self talk) เป็นตน้ และจากการวจิยัส่วนใหญ่ จะแนะนาํใหใ้ชก้ารพดูกบัตนเอง

ในทางบวก เพราะจะเป็นการสร้างแรงจูงใจ และรักษาระดบัของพลงังานของนกักีฬาไวไ้ด ้

 

 4. การจินตภาพ (imagery) สามารถใชใ้นการสร้างแรงจูงใจได ้เพราะนกักีฬาสามารถเห็น

ตนเองปฏิบติักิจกรรมนั้นได ้ถึงแมว้า่จะยาก ก็จะมัน่ใจตนเองวา่จะทาํได ้นกักีฬาจึงเกิดความเช่ือมัน่

ในตนเอง 

 

 5. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย (physical conditioning) หากนกักีฬามีสมรรถภาพ

ทางกายท่ีดีแลว้ เช่น มีความแขง็แรง ความอ่อนตวั ความทนทาน การบริโภคอาหาร รวมทั้งรูปร่าง

ของตนเอง จะสามารถทาํใหก้ารเล่นกีฬามีโอกาสท่ีจะประสบความสาํเร็จสูงข้ึน 

 

 6. การเตรียมตวั (preparation) นกักีฬาท่ีมีการเตรียมตวัท่ีดี ยอ่มทาํใหน้กักีฬาคนนั้นมีความ

เช่ือมัน่ในตนเองมากยิง่ข้ึน เพราะนกักีฬารู้วา่จะตอ้งทาํอะไร อยา่งไรบา้ง และในการเตรียมตวั การ

ฝึกซอ้ม ก็ควรท่ีจะฝึกซอ้มทั้งการวางแผน และกลยทุธ์ต่างๆ ควบคู่กนั ท่ีสาํคญัการเตรียมตวัท่ีดี 

ตอ้งใหน้กักีฬามีประสบการณ์ท่ีประสบความสาํเร็จอยูด่ว้ย 

 

 สรุปไดว้า่กระบวนการจินตภาพช่วยใหก้ารแสดงทกัษะทางกายมีประสิทธิภาพสูงยิง่ข้ึน 

โดยมีผลในดา้นความจาํ สร้างความมัน่ใจ สร้างสมาธิ การจดักระบวนการทางความคิดและนาํไปใช้

ไดใ้นขณะฝึกซอ้มและแข่งขนั กล่าวไดว้า่ จินตภาพเป็นเทคนิคทางจิตอยา่งหน่ึงท่ีมีความสาํคญัต่อ

การเล่นกีฬา และนอกจากการฝึกจินตภาพเพื่อช่วยใหแ้สดงประสิทธิภาพไดดี้แลว้ ความเช่ือมัน่ใน

ตนเองยงัช่วยใหน้กักีฬาเกิดสมาธิ คือ ถา้นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเอง นกักีฬาก็จะปฏิบติั

กิจกรรมไดป้ระสบผลสาํเร็จ ดงันั้น ความเช่ือมัน่ในตนเอง มีความสาํคญัและมีประโยชน์ต่อการ

กีฬา ทั้งการฝึกซอ้มและการแข่งขนั จึงควรท่ีจะมีการฝึกควบคู่กนัไป เพื่อใหก้ารปฏิบติักิจกรรมกีฬา

ประสบความสาํเร็จ 
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งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 

 อจัฉรีพร (2533) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง ผลของการฝึกหดัจินตภาพหลงัการฝึกเสิร์ฟท่ีมีต่อความ

แม่นยาํในการเสิร์ฟเทนนิส มีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลการฝึกจินตภาพหลงัการฝึกเสิร์ฟท่ีมีต่อ

ความแม่นยาํไดก้ารเสิร์ฟเทนนิส กลุ่มตวัอยา่งประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นอาสาสมคัรเขา้รับการ

ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส จาํนวน 30 คน ทาํการฝึก และทดสอบความแม่นยาํการเสิร์ฟ ผลการวจิยั

พบวา่ ความแม่นยาํของกลุ่มฝึกหดัในใจ มีความแตกต่างกนั ความแม่นยาํของกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึก

เพียงอยา่งเดียว ไม่มีความแตกต่างกนั หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 แต่ภายหลงัการฝึกเสิร์ฟสัปดาห์ท่ี 4 

และสัปดาห์ท่ี 6 ความแม่นยาํของกลุ่มฝึกหดัในใจมีความแตกต่างกบักลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกเสิร์ฟอยา่ง

เดียว 

 

 จรินทร์ (2535) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง ผลของการฝึกกุศโลบายจินตภาพท่ีมีต่อความสามารถ

ในการเสิร์ฟวอลเลยบ์อล การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลของการฝึกกุศโลบายจินตภาพท่ี

มีต่อความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลยบ์อลกลุ่ม ตวัอยา่งประชากรเป็นนกัศึกษาชาย วทิยาลยัพล

ศึกษาจงัหวดัสมุทรสาคร ท่ีมีทกัษะการเสิร์ฟวอลเลยบ์อล จาํนวน 30 คน ทาํการทดสอบ

ความสามารถในการเสิร์ฟ ผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัการฝึกเสิร์ฟ ทั้ง 3 กลุ่ม มีความสามารถในการ

เสิร์ฟวอลเลยบ์อลสูงกวา่ความสามารถก่อนฝึก และกลุ่มฝึกการเสิร์ฟควบคู่กบัการฝึกกุศโลบายจินต

ภาพ มีความสามารถสูงกวา่ทั้ง 2 กลุ่ม 

 

 มงคล (2535) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง “ผลของการฝึกสมาธิและจินตภาพท่ีมีต่อความสามารถใน

การยกนํ้าหนกั” กลุ่มตวัอยา่งประชากรเป็นนกัศึกษาชาย วทิยาลยัพลศึกษา จงัหวดัสุพรรณบุรีท่ี

เรียนวชิายกนํ้าหนกั 2 ปีการศึกษา 2535 จาํนวน 45 คน ทาํการทดสอบความสามารถในการยก

นํ้าหนกั ผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ทั้ง 3 กลุ่มมีความสามารถในการยกนํ้าหนกั

สูงกวา่ความสามารถก่อนฝึก และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกสมาธิควบคู่การฝึกยกนํ้าหนกั 

และกลุ่มจินตภาพควบคู่การฝึกยกนํ้าหนกั แสดงความสามารถในการยกนํ้าหนกัไดดี้กวา่กลุ่มยก

นํ้าหนกัเพียงอยา่งเดียว และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 3 และสัปดาห์ท่ี 6 ไม่มีความแตกต่างกนัทั้ง 3 

กลุ่ม 

 

 สมศกัด์ิ (2535) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง ผลการฝึกสมาธิท่ีมีต่อความแม่นยาํในการยงิปืนกลุ่ม

ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นนกัศึกษาวชิาทหาร จาํนวน 20 คน ทาํการทดสอบความแม่นยาํในการยงิ
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ปืน และวดัระดบัสมาธิจากเคร่ืองวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง ผลการวจิยัพบวา่ ความแม่นยาํในการยงิปืน 

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเพิ่มข้ึนทุกสัปดาห์ ความแม่นยาํในการยงิปืน ของกลุ่มควบคุม 

ก่อนและหลงัการฝึกแตกต่างกนั ความแม่นยาํในการยงิปืน ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการฝึก

แตกต่างกนั และความแม่นยาํในการยงิปืน ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลงัการฝึกไม่

แตกต่างกนั 

 

 บุญเลิศ (2537) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง “ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการแสดงความสามารถ

ในการวา่ยนํ้าระยะสั้น” กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาชายวทิยาลยัพลศึกษา จงัหวดัสุพรรณบุรี ชั้นปีท่ี 

1 ท่ีผา่นการเรียนเทคนิคและทกัษะวา่ยนํ้า 1 จาํนวน 40 คน ทาํการทดสอบความสามารถในการวา่ย

นํ้า โดยการวา่ยนํ้าท่าวดัวา ระยะทาง 50 เมตร พร้อมกบัใหก้ลุ่มทดลองตอบแบบประเมินผลการใช้ 

จินตภาพ ผลการวจิยัพบวา่ ความสามารถในการวา่ยนํ้าระยะสั้นของกลุ่มฝึกวา่ยนํ้าควบคู่กบัการฝึก

ทางจินตภาพกบักลุ่มฝึกวา่ยนํ้าเพียงอยา่งเดียว ไม่มีความแตกต่างกนั และความสามารถในการวา่ย

นํ้าระยะสั้น ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกวา่ยนํ้าควบคู่การฝึกทางจินตภาพ และกลุ่มฝึก

วา่ยนํ้าเพียงอยา่งเดียว สูงกวา่ความสามารถก่อนการฝึก 

 

 ไพศาล (2541) ไดท้าํการศึกษาวจิยัเร่ือง “ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความสามารถใน

การส่งลูกแบดมินตนั” กลุ่มตวัอยา่ง เป็นนกัแบดมินตนัชายและหญิง ระดบัเยาวชนจงัหวดัและ

ผูส้นใจกีฬาแบดมินตนัท่ีมีอายรุะหวา่ง 15-30 ปีในจงัหวดักาํแพงเพชรจาํนวน 40 ทาํการทดสอบ

ความสามารถในการส่งลูกแบดมินตนั ผลการวจิยัพบวา่ ทั้ง 4 กลุ่มมีความแม่นยาํในการส่งลูก

แบดมินตนัสูงกวา่ความสามารถก่อนการฝึก และกลุ่มฝึกทกัษะการส่งลูกแบดมินตนัควบคู่กบัการ

ฝึกจินตภาพมีความแม่นยาํสูงกวา่ทั้งสองกลุ่ม 

 

 ไกรสิทธิ (2542) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นยาํในการเสิร์ฟ

วอลเลยบ์อล การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นยาํใน

การเสิร์ฟวอลเลยบ์อลแบบมือบนเหนือศีรษะ กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นนกัเรียนชายโรงเรียน

กุนนทีรุทธารามวทิยาคม กรุงเทพมหานคร ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ปีการศึกษา 2539 จาํนวน 30 

คน ทาํการทดสอบความแม่นยาํในการเสิร์ฟวอลเลยบ์อล ผลการวจิยัพบวา่ ความแม่นยาํระหวา่ง

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกนัภายหลงัการฝึก และความแม่นยาํภายในกลุ่มของ

กลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกนั และความแม่นยาํภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกนั 
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 ธวชัชยั (2542) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง ผลของการฝึกดว้ยการสร้างจินตภาพและการกาํหนด

เป้าหมายท่ีมีต่อความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล การวจิยัในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ

ศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่ง ผลของการฝึกดว้ยการสร้างจินตภาพ กลุ่มตวัอยา่งเป็น

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนหนองเสือวทิยาคมจงัหวดัปทุมธานี จาํนวน 80 คน ทาํการ

ฝึกตามโปรแกรม ผลการวจิยัพบวา่ ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุ่ม 

ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และหลงัสัปดาห์ท่ี 10 มีความแตกต่างกนั และความสามารถในการโยน

โทษบาสเกตบอลของกลุ่มท่ี 3 ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และหลงัสัปดาห์ท่ี 10 สูงกวา่ กลุ่ม 1, 2 

และ 4 

 

 สุกญัญา (2543) ไดท้าํการศึกษาวจิยัเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความสามารถใน

การเสิร์ฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมินตนั กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตชายและหญิงท่ีลงทะเบียนเรียน

วชิากิจกรรมกีฬาแบดมินตนั ภาคการศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2543 จาํนวน 60 คน ทาํการทดสอบ

ทกัษะการเสิร์ฟลูกแบดมินตนัดว้ยแบบทดสอบการเสิร์ฟลูกสั้นหนา้มือและหลงัมือแบบทดสอบ

การเสิร์ฟลูกยาว ผลการวจิยัพบวา่ การฝึกจินตภาพควบคู่กบัการฝึกเสิร์ฟมีผลใหค้วามสามารถใน

การเสิร์ฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมินตนัเพิ่มข้ึนจากก่อนการฝึก และกลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่มมี

ความสามารถในการเสิร์ฟลูกแบดมินตนัสูงกวา่กลุ่มควบคุมทั้งสามกลุ่ม 

 

 ดวงพร (2544) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง ผลของความเช่ือในความสามารถของตนเองโดยการชกั

จูงดว้ยคาํพดูท่ีมีต่อความสามารถในการปาลูกดอก มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการชกัจูงดว้ย

คาํพดูท่ีมีต่อความสามารถในการปาลูกดอก กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 

1 สังกดัสามญัศึกษาจงัหวดัระนอง ท่ีไม่ไดเ้ป็นนกักีฬาระดบัโรงเรียน จาํนวน 30 คน ทาํการปา

ลูกดอกตามโปรแกรมแต่ละกลุ่ม ผลการวจิยัพบวา่ มีความแตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 

กลุ่ม โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 ไดค้ะแนนสูงท่ีสุด กลุ่มทดลองท่ี 2 ไดค้ะแนนตํ่าท่ีสุด และกลุ่มควบคุม มี

คะแนนระหวา่งกลาง ผลการวจิยั แสดงใหเ้ห็นวา่ การชกัจูงดว้ยคาํพดูมีผลต่อความสามารถในการ

ปาลูกดอกเพิ่มข้ึน ในขณะท่ีการชกัจูงดว้ยคาํพดูทางลบทาํใหค้วามสามารถในการปาลูกดอกลด

ตํ่าลง 

 

 ยอดกลัยาณี (2546) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพท่ีทีต่อผลสัมฤทธ์ิทางการ

เรียนทกัษะยมินาสติก กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 40 คน ทาํการ

ทดสอบทกัษะยมินาสติก ผลการวจิยัพบวา่การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนรวม
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จากการทดสอบทกัษะยมินาสติก ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และ กลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลงัการเรียน 4 

สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกนั แต่การฝึกทกัษะยมินาสติกตามปกติควบคู่กบัจินตภาพ 

ทาํใหผ้ลสัมฤทธ์ิทางการยมินาสติกสูงกวา่การฝึกทกัษะยมินาสติกเพียงอยา่งเดียว 

 

 เชิดศกัด์ิ (2547) ไดท้าํการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพภายในและจินตภาพ

ภายนอกท่ีมีต่อความแม่นยาํในการเสิร์ฟเทเบิลเทนนิส การวจิยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกท่ีมีต่อความแม่นยาํในการเสิร์ฟเทเบิล

เทนนิส กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนวมุิตยารามพิทยากร 

กรุงเทพมหานคร จาํนวน 45 คน ทาํการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟเทเบิลเทนนิส ผลของ

การวจิยัพบวา่ ความแม่นยาํในการเสิร์ฟเทเบิลเทนนิสของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่ม

ควบคุม ก่อนการฝึก จนถึงสัปดาห์ท่ี 5 ไม่มีความแตกต่างกนั แต่ภายหลงัจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 มี

ความแตกต่างกนั 

 

 อวยพร (2547) ไดศึ้กษาวจิยั ผลของการฝึกจินตภาพก่อนและหลงัการฝึกเสิร์ฟวอลเลยบ์อล

ท่ีมีต่อความแม่นยาํในการเสิร์ฟวอลเลยบ์อล กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นนกัศึกษาเพศชาย

วทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัอ่างทอง มีอายรุะหวา่ง 18 – 20 ปี ท่ีผา่นการเรียนวอลเลยบ์อล ปีการศึกษา 

2546 จาํนวน 30 คน ทาํการทดสอบความแม่นยาํในการเสิร์ฟวอลเลยบ์อล ผลการวจิยัพบวา่ หลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 และ กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของความ

แม่นยาํในการเสิร์ฟวอลเลยบ์อล แตกต่างกบักลุ่มควบคุม แต่ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของความแม่นยาํในการเสิร์ฟวอลเลยบ์อลไม่แตกต่างกนั 

 

 อานนท ์(2548) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง ผลการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นยาํในการกระโดด

ยงิประตูบาสเกตบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชาย ระดบัช่วงชั้นท่ี 4 ท่ีเป็นสมาชิกชุมนุม

บาสเกตบอลของโรงเรียนจกัรคาํคณาทร และโรงเรียนส่วนบุญโญปถมัภ์ จงัหวดัลาํพนู จาํนวน 40 

คน ทาํการทดสอบความแม่นยาํในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล โดยใชแ้บบทดสอบความ

แม่นยาํในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลของ สมรรถชยั นอ้ยศิริ ผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัการ

ฝึกทกัษะ ทั้ง 2 กลุ่มมีความแม่นยาํในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลเพิ่มข้ึน และหลงัการฝึก

สัปดาห์ 8 กลุ่มการฝึกการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกจินตภาพ มีความแม่นยาํใน

การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลสูงกวา่การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลเพียงอยา่งเดียว 
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 รัชเดช (2553) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง ผลการฟังดนตรีควบคู่กบัการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความ

แม่นยาํในการยงิประตูโทษ การวจิยัคร้ังน้ีมีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฟัง

ดนตรีควบคู่กบัการฝึก จินตภาพท่ีมีต่อความแม่นยาํในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล  กลุ่มตวัอยา่ง

เป็นนกักีฬาบาสเกตบอล ของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนและโรงเรียนทิวไผง่าม  ท่ีมีอายรุะหวา่ง 15 

– 17 ปี จาํนวน 40 คน ทาํการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล กลุ่มทดลองท่ี 

1 มีค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลแตกต่างกนั กลุ่ม

ทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล 

แตกต่างกนั และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความ

แม่นยาํในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลดีกวา่กลุ่มทดลองท่ี 1 

 

 Cutrone (1998) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง การตั้งเป้าหมายและการจินตภาพในการปรับปรุง

สมรรถภาพของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน วตัถุประสงคห์ลกัในการวจิยั คือ เพื่อประเมิน

ความมีประสิทธิผลของทกัษะทางจิตวทิยาท่ีเก่ียวกบัการตั้งเป้าหมายและการจินตภาพในการเพิ่ม

สมรรถภาพการเล่นของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกับาสเกตบอลชาย

ระดบัเยาวชน จาํนวน 4 คน ผลการวจิยัพบวา่ วธีิท่ีนาํมาใชซ่ึ้งประกอบดว้ยการตั้งเป้าหมาย และ

การจินตภาพจะพฒันาทกัษะการป้องกนัของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัเยาวชนในการสถานการณ์

การแข่งขนัจริง ทกัษะทางจิตวทิยาไดพ้ฒันาการเล่นแต่วธีิการเหล่าน้ีไม่สามารถทดแทนทกัษะ

จริงๆ ได ้และจะตอ้งฝึกร่วมกนักบัทกัษะจริงๆ เพื่อท่ีจะไดเ้กิดผลสาํเร็จท่ีสูงสุด 

 

 Epstein (1980) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพภายในและการฝึก 

จินตภาพภายนอกของนกักีฬาปาเป้า (Dart - Throwing) โดยใชน้กักีฬาสองกลุ่ม กลุ่มแรกใชว้ธีิการ

ฝึกจินตภาพสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจโดยใชต้วัเองเป็นภาพ  (Internal Imagery) กลุ่มท่ีสองใช้

วธีิการฝึกจินตภาพสร้างภาพในใจโดยใชผู้อ่ื้นเป็นภาพ (External Imagery) ผลการวจิยัพบวา่ 

ความสามารถของทกัษะท่ีแสดงออกของนกักีฬาปาเป้าทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกนั และ Epstein 

(1980) ไดอ้ธิบายเพิ่มเติมวา่ ทกัษะบางอยา่งนกักีฬาอาจจะใชว้ธีิการฝึกจินตภาพทั้งสองวธีิรวมกนั

เพื่อฝึกทกัษะใหไ้ดผ้ลดีท่ีสุด 

 

 Freeman (1993) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพในการฝึกขวา้งเบสบอล โดยมี

วตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลการฝึกทกัษะทางจินตภาพระยะยาว มีประโยชน์มากกวา่การฝึกจินตภาพ 
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ระยะสั้นก่อนการแข่งขนัหรือไม่ โดยการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 

เพศชาย จาํนวน 30 คน นาํมาฝึกภายใตเ้ง่ือนไข 3 อยา่ง คือ (1) การฝึกจินตภาพระยะยาว (2) การฝึก

ระยะสั้น และ (3) การฝึกแบบคุมเขม้ มีการทดสอบจากการทดลองขวา้งส่งลูกในระยะก่อนการฝึก 

ระหวา่งการฝึก และหลงัการฝึก ผลการวจิยัพบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนัในระยะเวลาการทดสอบทั้ง 

3 ประเภท ภายใตเ้ง่ือนไขการทดสอบ ดงันั้นการฝึกระยะยาว การฝึกระยะสั้นและการฝึกแบบคุม

เขม้ มีผลอยา่งเดียวกนัในการขวา้งเบสบอล 

 

 Gassner (1997) ไดศึ้กษาวจิยั การเปรียบเทียบของการใชรู้ปแบบจินตภาพท่ีแตกต่างกนั 3 

รูปแบบท่ีมีต่อความสามารถแสดงออก ในรูปแบบความแขง็แรงท่ีสัมพนัธ์กบังานท่ีทาํของนกักีฬา

ชายระดบัวทิยาลยั กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัจาํนวน 48 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 12 คนดงัน้ี 

กลุ่มท่ีฝึกจินตภาพถึงผลท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตกลุ่มท่ีฝึกจินตภาพถึงการรับรู้แสดงออกของร่างกาย  

กลุ่มท่ีฝึกจินตภาพโดยใชก้ารเปรียบเทียบ และกลุ่มควบคุม แต่ละกลุ่มจะไดรั้บเทปเสียงท่ีไดรั้บการ

ออกแบบใหเ้หมาะกบัแต่ละกลุ่ม กลุ่มตวัอยา่งทุกกลุ่มจะไดรั้บการทดสอบการนัง่ทุ่มนํ้าหนกัและ

ดนัพื้นจนหมดแรง โดยวดัทั้งก่อนและหลงัการฝึกจินตภาพ เป็นระยะ 6 ถึง 10 วนั ผลการวจิยัพบวา่ 

กลุ่มท่ีฝึกจินตภาพโดยใชก้ารเปรียบเทียบ จะทาํใหมี้ผลดีท่ีสุดในการแสดงออกของความแขง็แรง

และงานท่ีทาํ 

 

 Randall (1992) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง“การฝึกจินตภาพโดยใชเ้ป็นวธีิปรับปรุงการยงิลูกโทษ” 

โดยการนาํกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 37 คน มาทาํการวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งผลการ

ฝึกจินตภาพแบบผอ่นคลาย การจินตภาพโดยไม่มีการผอ่นคลาย และเง่ือนไขการควบคุมทั้ง 2 แบบ

ในการยงิลูกโทษ ในการฝึกแต่ละคร้ังมีการตั้งสมมุติฐานวา่กลุ่มท่ีทาํการทดลองจะยงิลูกโทษได้

ดีกวา่กลุ่มควบคุม และกลุ่มท่ีทาํการจินตภาพร่วมกบัการผอ่นคลายจะปฏิบติัไดดี้กวา่กลุ่มท่ีฝึก 

จินตภาพอยา่งเดียว และการควบคุมแบบตั้งรับจะปฏิบติัไดดี้กวา่การควบคุมแบบรุก และตั้ง

สมมุติฐานต่อไปอีกวา่ การวดัความสามารถทางการจินตภาพจะไม่มีความสัมพนัธ์กบัการยงิลูกโทษ

แต่อยา่งใด แต่ความสามารถในการจินตภาพร่วมกบัการควบคุมการจินตภาพ  จะมีความสัมพนัธ์ต่อ

การยงิลูกโทษ ผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัฝึก 8 สัปดาห์ แลว้พบวา่ไม่มีกลุ่มใดเลยท่ีมีการพฒันาใน

การยงิลูกโทษ ในการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มท่ีใชก้ารจินตภาพร่วมกบัการผอ่นคลายมีผลการปฏิบติั

ดีกวา่กลุ่มควบคุมฝ่ายรุก แต่ก็ไม่ปรากฏวา่ความสามารถทางการจินตภาพหรือความสามารถ

ทางการจินตภาพร่วมกนัและความสามารถทางการควบคุมจินตภาพจะบ่งช้ีการยงิลูกโทษได้ 
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 Scales (1995) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง “ผลการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความสามารถในการเสิร์ฟ

เทนนิสของนกักีฬาต่างเช้ือชาติ” มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อ

ความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสและประเมินความแตกต่างในประสิทธิภาพของการจินตภาพ  

ระหวา่งคนเช้ือชาติอาฟริกนั – อเมริกาและคอเคเชียน กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเทนนิสชายท่ีกาํลงัศึกษา

จาํนวน 35 คน ทาํการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิส ผลการวจิยัพบวา่ ไม่มีความ

แตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในดา้นความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิส และไม่มี

ความแตกต่างระหวา่งเช้ือชาติในการเล่น แต่ควรมีการศึกษาต่อไป 

 

 Trogdon (1986) ไดศึ้กษาผลของการใชกุ้ศโลบายจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นยาํในการโยน

ลูกซอลฟ์บอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาในวทิยาลยัเซาทเ์วทเบพทีส (Southwest Baptist College) 

ทาํการโยนลูกเขา้เป้าท่ีมีความกวา้ง ยาว 4 x 6 ฟุต ผลการทดลองพบวา่ ความแม่นยาํในการโยนลูก

ซอลฟ์บอลระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลองแตกต่างกนั แต่จากการวเิคราะห์ความ

แปรปรวนระหวา่งกลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกนั ซ่ึงสรุปไดว้า่ การฝึกจินตภาพจะช่วยเพิ่ม

ความสามารถในการแสดงทกัษะ ซ่ึงจะเห็นไดจ้ากในกลุ่มฝึกจินตภาพอยา่งเดียว สามารถแสดง

ทกัษะไดผ้ลใกลเ้คียงกนัทั้งสองกลุ่ม 

 

 VaezMousavi and Rostami (2009) ศึกษาผลของกระบวนการ รับรู้และแรงจูงใจในการ

สร้างจินตภาพท่ีมีต่อการพฒันาทกัษะการจดจาํและการถ่ายโยงของการยงิประตูโทษบาสเกตบอล  

นกัเรียนหญิงจาํนวน 78 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มตามผลของแบบสอบถามความสามารถทางกลไก

การสร้างภาพ แบบสอบถามจินตภาพทางกีฬา ทุกกลุ่มไดเ้ขา้ร่วมการฝึก 18 แบบฝึก และทาํการ

ทดสอบการพฒันาทกัษะ การจดจาํและการถ่ายโยง ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนไดร้ะบุวา่ กลุ่ม

ท่ีไดรั้บการฝึกออกกาํลงักายมีการพฒันาทางดา้นทกัษะ ส่วนกลุ่มการรับรู้ทางจินตภาพมีผลการ

ทดสอบการจดจาํและการถ่ายโยงท่ีดีกวา่ ผลวจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่รูปแบบ การรับรู้ของการจินตภาพ

ภายในใจ ไม่ใช่รูปแบบแรงจูงใจอาจจะพฒันากระบวนการของการเรียนรู้ทกัษะใหม่  
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 จากการศึกษาหลกัการ ทฤษฎี งานวจิยัทั้งในประเทศ และต่างประเทศ ทาํใหท้ราบไดว้า่ ใน

การฝึกทางดา้นจินตภาพควบคู่กบัการฝึกทกัษะกีฬา มีผลต่อความสามารถของนกักีฬาซ่ึงจะทาํให้

การเล่นกีฬาของนกักีฬามีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน เพราะจะช่วยใหน้กักีฬามีสมาธิ และการจินตภาพ

ยงัส่งผลต่อความเช่ือมัน่ ส่งผลต่อความแม่นยาํและมีความสาํคญัต่อกีฬาหลายประเภท นอกจากน้ียงั

ช่วยลดความผดิพลาดในการแสดงทกัษะดว้ย จากการท่ีศึกษางานวจิยัท่ีผา่นมา ยงัไม่มีผูใ้ดท่ีศึกษา

เก่ียวกบัการฝึกการจินตภาพในกีฬาฮอกก้ี ผูว้จิยัจึงไดศึ้กษาและสร้างโปรแกรมการฝึกจินตภาพ  ตาม

ความรู้ และหลกัการต่างๆ ดงักล่าวขา้งตน้ เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมจินตภาพสาํหรับใช้

ในการวจิยัในคร้ังน้ี 
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อปุกรณ์และวธีิการ 

 

อุปกรณ์ 

 

อุปกรณ์ทีใ่ช้ในการวจัิย 

 

 1. ไมฮ้อกก้ี 

 

 2. ลูกฮอกก้ี 

 

 3. เสาหลกัทาํจากไมเ้น้ือแขง็ ขนาดความสูง 210 เซนติเมตร กวา้ง 5 เซนติเมตร หนา 3 

เซนติเมตร 

 

 4. เทปกาว 

 

 5. สายวดัระยะ 

 

 6. นกหวดี 

 

 7. สนามฮอกก้ีหญา้เทียม 

 

 8. ประตูฮอกก้ี 

 

 9. คอมพิวเตอร์ เคร่ืองหมายการคา้ COMPAQ รุ่น Presario V3000 

 

 10. ใบบนัทึกคะแนนการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 



 

วธีิการ 

 

กลุ่มประชากร 

 

 ประชากร คือ นกักีฬาฮอกก้ีระดบัอุดมศึกษา อายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี มีประสบการณ์ในการ

เป็นนกักีฬาฮอกก้ีระหวา่ง 3 – 9 ปี 

 

กลุ่มตัวอย่าง 

 

 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาฮอกก้ีทีมมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

อายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี มีประสบการณ์ในการเป็นนกักีฬาฮอกก้ีระหวา่ง 3 – 9 ปี จาํนวน 36 คน แบ่ง

ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 12 คน โดยวธีิการดงัน้ี 

 

 1. นาํกลุ่มตวัอยา่งมาทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี โดยใชแ้บบทดสอบ 

วดัความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีของทิวา (2547) (ภาคผนวก ฉ) 

 

 2. จดักลุ่มตวัอยา่งเขา้เป็นกลุ่มแบบสุ่ม (randomize assignment) โดยนาํผลจากการทดสอบ

ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีมาเรียงลาํดบัจากมาไปหานอ้ย แลว้นาํคนท่ีไดค้ะแนนอนัดบั 1 

เขา้กลุ่มควบคุม คะแนนอนัดบั 2 เขา้กลุ่มทดลองท่ี 1 คะแนนอนัดบั 3 เขา้กลุ่มทดลองท่ี 2 คะแนน

อนัดบั 4 เขา้กลุ่มทดลองท่ี 2 คะแนนอนัดบั 5 เขา้กลุ่มทดลองท่ี 1 คะแนนอนัดบั 6 เขา้กลุ่มควบคุม 

เรียงลาํดบัจนถึงคะแนนสุดทา้ย ได ้3 กลุ่มดงัน้ี 

กลุ่มควบคุม ฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 

กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียง และฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 

กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอ และฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

 

 1. แบบทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ของทิวา (2547) (ภาคผนวก ฉ) 

 

 2. โปรแกรมการฝึกจินตภาพ ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน โดยผา่นการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ 

ประกอบดว้ย 

 

2.1 โปรแกรมฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียง (ภาคผนวก ค) 

 

2.2 โปรแกรมฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอ (ภาคผนวก ง) 

 

 3. แบบวดัระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน โดยผา่นการ

พิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ (ภาคผนวก จ) 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 

 1. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัวธีิการต่างๆ ท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 

 2. ทาํหนงัสือขอความอนุเคราะห์ขอใชก้ลุ่มตวัอยา่ง สถานท่ีฝึก และอุปกรณ์ กบัอาจารยท่ี์

ปรึกษาชมรมและผูฝึ้กสอนกีฬาฮอกก้ี เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการดาํเนินการเก็บขอ้มูล  

 

 3. ทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี โดยใชแ้บบทดสอบความแม่นยาํในการยงิ

ประตูฮอกก้ี จากนั้นนาํคะแนนความแม่นยาํมาแบ่งกลุ่ม โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 12 คน คือ 

กลุ่มควบคุม ทาํการฝึกทกัษะฮอกก้ี กลุ่มทดลองท่ี 1 ทาํการฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียงและฝึก

ทกัษะกีฬาฮอกก้ี และกลุ่มทดลองท่ี 2 ทาํการฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอและฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 

 4. ดาํเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกจินตภาพท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ 

ละ 3 วนั 
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 5. สอบถามระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี โดยใชแ้บบวดัระดบัระดบัความ

เช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี ก่อนทาํการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ในช่วงก่อนการ

ทดสอบ หลงัการทดสอบสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดสอบสัปดาห์ท่ี 8 

 

 6. ทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี โดยใชแ้บบทดสอบความแม่นยาํในการยงิ

ประตูฮอกก้ี ในช่วงก่อนการทดสอบ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

แบบแผนการทดลอง 

 

ตารางที่ 1  ตารางแผนการทดลองก่อนการทดสอบและหลงัการทดสอบความเช่ือมัน่และ 

     ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

กลุ่มตัวอย่าง 
สอบถาม

ความเช่ือมั่น 

ทดสอบ 

ก่อนการฝึก 

ฝึกจินตภาพ 

8 สัปดาห์ 

สอบถาม

ความเช่ือมั่น 

ทดสอบหลงั

การฝึกสัปดาห์

ที่ 4 และ 8 

กลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลองท่ี 1 

กลุ่มทดลองท่ี 2 

X 

X 

X 

O 

O 

O 

T1 

T2 

T3 

X 

X 

X 

O 

O 

O 

 

 O คือ การทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

 X คือ การสอบถามระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี 

 T1 คือ โปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 T2 คือ โปรแกรมการฝึกจินตภาพดว้ยการฟังเทป และฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 T3 คือ โปรแกรมการฝึกจินตภาพดว้ยการดูวดีีโอ และฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 
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การเกบ็ข้อมูล 

 

วนัทีท่าํการฝึก วนัจันทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ เวลา 17.00 – 18.00 น. 

 

 1. กลุ่มควบคุม 

1.1 ฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 

 2. กลุ่มทดลองที ่1 

 

2.1 ฝึกจินตภาพดว้ยการฟังเทปเสียง 

 

2.2 ฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 

 3. กลุ่มทดลองที ่2 

 

3.1 ฝึกจินตภาพดว้ยการดูวดีีโอ 

 

3.2 ฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี 

 

วนัทีท่าํการทดสอบ วนัจันทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ เวลา 17.00 – 18.00 น. 

ก่อนและหลงัการฝึกสัปดาห์ที ่4 และสัปดาห์ที ่8 

 

 1. กลุ่มควบคุม 

 

1.1 สอบถามระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

1.2 ทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 
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 2. กลุ่มทดลองที ่1 (กระตุน้ใหน้กักีฬานาํทกัษะการจินตภาพมาใชก่้อนการทดสอบ) 

 

2.1 สอบถามระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

2.2 ทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

 3. กลุ่มทดลองที ่2 (กระตุน้ใหน้กักีฬานาํทกัษะการจินตภาพมาใชก่้อนการทดสอบ) 

 

3.1 สอบถามระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

3.2 ทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 ในการวจิยัคร้ังน้ีผูท้าํการวจิยัทาํการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัต่อไปน้ี  

 

 1. หาค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนนการ

ทดสอบความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และ

กลุ่มทดลองท่ี 2 

 

 2. วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (repeated measure in one dimensional 

design) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีภายใน

กลุ่มและระหวา่งกลุ่ม 

 

 3. ทดสอบค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์สเปียร์แมนแรงค์ (spearman rank correlation 

Coefficient) เพื่อหาความสัมพนัธ์ระหวา่งความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 
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ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจัิย 

 

 1. ไดว้ธีิการฝึกจินตภาพท่ีมีผลต่อระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี  

 

 2. ไดแ้นวทางในการฝึกความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ไปใชก้บั

นกักีฬาฮอกก้ีไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 

 3. สามารถนาํไปประยกุตใ์ชก้บัชนิดกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามแม่นยาํได ้
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ผลและวจิารณ์ 

 

ผล 

 

 การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดท้าํการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อระดบัความ

เช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีกบักลุ่มตวัอยา่ง 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ฝึกทกัษะ

กีฬาฮอกก้ี กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียงและฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี กลุ่มทดลองท่ี 2 

ฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอและฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั ทาํการ

ทดสอบความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยมีผลการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัต่อไปน้ี 

 

ตอนที ่1  แสดงค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนนความ 

   เช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม 

   ทดลองท่ี 2 

 

ตอนที ่2  แสดงผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (repeated measure in one  

   dimensional design) ของค่าเฉล่ียคะแนนระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิ 

   ประตูฮอกก้ี ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่ม  

   ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 

ตอนที ่3  แสดงผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (repeated measure in one  

   dimensional design) ของค่าเฉล่ียคะแนนระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิ 

   ประตูฮอกก้ี ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ระหวา่งก่อนการฝึก 

   หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

ตอนที ่4  แสดงผลการทดสอบค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์สเปียร์แมนแรงค์ (spearman rank  

   correlation coefficient) เพื่อหาความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํ 

   ในการยงิประตูฮอกก้ี 



 

ตอนที ่1  แสดงค่าเฉลีย่ (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนน

ระดับความเช่ือมั่นและความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกกี ้ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 และ

กลุ่มทดลองที ่2 

 

ตารางที ่2  แสดงค่าเฉล่ีย ( ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) คะแนนระดบัความเช่ือมัน่และ 

     ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 

 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์

ท่ี 4 

หลงัการฝึกสัปดาห์

ท่ี 8 

 S.D.  S.D.  S.D. 

ความเช่ือมัน่ 

(คะแนน) 

กลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลองท่ี 1 

กลุ่มทดลองท่ี 2 

3.50 

3.50 

3.42 

0.798 

0.798 

0.793 

3.92 

3.67 

3.83 

0.793 

0.492 

0.718 

3.92 

4.25 

4.25 

0.900 

0.866 

0.866 

ความ

แม่นยาํ 

(คะแนน) 

กลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลองท่ี 1 

กลุ่มทดลองท่ี 2 

12.25 

12.17 

12.17 

0.452 

0.835 

0.577 

12.33 

12.92 

12.67 

0.492 

0.515 

0.778 

12.33 

13.33 

13.08 

0.492 

0.651 

0.515 

 

 จากตาราง 2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนระดบัระดบัความ

เช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี ในช่วงก่อนการฝึก ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 

มีเท่ากบั 3.50 ± 0.798, 3.50 ± 0.798 และ 3.42 ± 0.793 คะแนนตามลาํดบั หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่า เท่ากบั 3.92 ± 0.793, 3.67 ± 0.492 และ 3.83 ± 

0.718 คะแนนตามลาํดบั หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่า

เท่ากบั 3.92± 0.900, 4.25 ± 0.866 และ 4.25 ± 0.866 คะแนนตามลาํดบั 

 

 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี  ก่อนการฝึก 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีเท่ากบั 12.25 ± 0.452, 12.17 ± 0.835 และ 12.17 ± 

0.577 คะแนนตามลาํดบั หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่า 

เท่ากบั 12.33 ± 0.492, 12.92 ± 0.515 และ 12.67 ± 0.778 คะแนนตามลาํดบั หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเท่ากบั 12.33± 0.492, 13.33 ± 0.651 และ 13.08 ± 

0.515 คะแนนตามลาํดบั 
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ภาพที ่3  แสดงคะแนนระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีภายในกลุ่ม ของกลุ่มควบคุม  

   กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 

 จากภาพท่ี 3 แสดงคะแนนระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีภายในกลุ่ม พบวา่ 

กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี เพิ่มข้ึนหลงัจากการฝึกสัปดาห์

ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 โดยหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียของระดบัระดบัความ

เช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึนเท่ากนั คือ 0.42 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียระดบัระดบัความ

เช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี เพิ่มข้ึนจากหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากบั 0.17 และเพิ่มข้ึนหลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 เท่ากบั 0.58 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี 

เพิ่มข้ึนหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากบั 0.41 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากบั 0.42 สามารถสรุปได้

วา่ กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียของระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี เพิ่มข้ึนหลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และมีค่าคงท่ีหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของ

ระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึนทั้ง 2 กลุ่ม หลงัจากฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 ตามลาํดบั 
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ภาพที ่4  แสดงคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีระหวา่งกลุ่มก่อนการทดสอบ  

   หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

 จากภาพท่ี 4 แสดงคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีระหวา่งกลุ่ม พบวา่ 

ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของระดบัความเช่ือมัน่

ในการยงิประตูฮอกก้ีใกลเ้คียงกนั ค่าเฉล่ียหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 พบวา่ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 

1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึน โดยกลุ่ม

ควบคุม มีค่าเฉล่ียความเช่ือมัน่ในการยงิประตูเพิ่มข้ึน 0.42 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียความเช่ือมัน่

ในการยงิประตูเพิ่มข้ึน 0.17 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความเช่ือมัน่ในการยงิประตูเพิ่มข้ึน 0.41 

ค่าเฉล่ียหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียของระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตู

ฮอกก้ีคงท่ี กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียของระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึน 0.58 และ

กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึน 0.42 สามารถสรุปได้

วา่ ค่าเฉล่ียของระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี ก่อนการฝึก ของกลุ่มควบคุม และกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีใกลเ้คียงกนั หลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํใน

การยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึน โดยท่ีกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนมากท่ีสุดใน 3 กลุ่ม ตามดว้ยกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 1 ตามลาํดบั ส่วนหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคงท่ี 

และกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึน โดย

กลุ่มทดลองท่ี 1 เพิ่มมากท่ีสุด ตามดว้ยกลุ่มทดลองท่ี 2 ตามลาํดบั 
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ภาพที ่5  แสดงคะแนนการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีภายในกลุ่ม ของกลุ่มควบคุม 

   กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 

 จากภาพท่ี 5 แสดงคะแนนการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีภายในกลุ่ม 
พบวา่ กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ก่อนการฝึก แตกต่างจากหลงัหลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 โดยหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียของความ

แม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึน 0.8 และค่าเฉล่ียของความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีหลงัการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากนั กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มากกวา่ก่อนการฝึก 0.75 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ีย

ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี มากกวา่หลงัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากบั 0.21 กลุ่มทดลองท่ี 2 

มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มากกวา่ก่อนการ

ฝึก 0.50 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี มากกวา่หลงัการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากบั 0.41 สามารถสรุปไดว้า่ ค่าเฉล่ียของความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีของ

กลุ่มควบคุมมีความคงท่ีภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ส่วนค่าเฉล่ียของ

ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีการเพิ่มข้ึนของ

ค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ซ่ึงในกลุ่มทดลองท่ี 1 จะมีค่าเฉล่ียของความแม่นยาํใน

การยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มทดลองท่ี 2 
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ภาพที ่6  แสดงคะแนนการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีระหวา่งกลุ่ม 

   ก่อนการทดสอบ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

 จากภาพท่ี 6 แสดงคะแนนการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีระหวา่งกลุ่ม 

พบวา่ ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของความแม่นยาํ

ในการยงิประตูฮอกก้ีใกลเ้คียงกนั ค่าเฉล่ียหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 พบวา่ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 

1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึน โดยกลุ่มควบคุม มี

ค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูเพิ่มข้ึน 0.08 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิ

ประตูเพิ่มข้ึน 0.75 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูเพิ่มข้ึน 0.50 ค่าเฉล่ีย

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียของความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีคงท่ี 

กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึน 0.41 

ทั้งสองกลุ่ม สามารถสรุปไดว้า่ ค่าเฉล่ียของความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ก่อนการฝึก กลุ่ม

ควบคุม และกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี

ใกลเ้คียงกนั หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มี

ค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึน โดยท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนมากท่ีสุด

ใน 3 กลุ่ม ส่วนหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคงท่ี และกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึนตามลาํดบั ดงัภาพท่ี 6 
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ตอนที ่2  แสดงผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (repeated measure in one 

dimensional design) ของค่าเฉล่ียคะแนนระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 

และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 

ตารางที่ 3  แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย  

     คะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1  

     และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 

แหล่งความแปรปรวน SS MS F p 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

.056 

.389 

.889 

.028 

.194 

.444 

.044 

.421 

.577 

.957 

.660 

.567 

*แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตารางท่ี 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตู

ฮอกก้ี พบวา่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียของคะแนน

ระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที ่4  แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย  

     คะแนนการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1  

     และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 

แหล่งความแปรปรวน SS MS F p 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

.056 

2.056 

6.500 

.028 

1.028 

3.250 

.067 

2.769 

10.463 

.935 

.077 

.000* 

*แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตารางท่ี 4 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

พบวา่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉล่ียของคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิ

ประตูฮอกก้ีไม่แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียของ

คะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีของทั้ง 3 กลุ่มแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 
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ตารางที ่5  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ในช่วงหลงัการฝึก 

     สัปดาห์ท่ี 8 

 

 
 

กลุ่มควบคุม 

3.50 

กลุ่มทดลองท่ี 1 

3.50 

กลุ่มทดลองท่ี 2 

3.42 

กลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลองท่ี 1 

กลุ่มทดลองท่ี 2 

3.50 

3.50 

3.42 

- 1.00* 

- 

.75* 

.25 

- 

*แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตารางท่ี 5 พบวา่ ค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีในสัปดาห์ท่ี 8 

ของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที ่3  แสดงผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (repeated measure in one 

dimensional design) ของค่าเฉล่ียคะแนนความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ของ

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

 

ตารางที ่6  แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย  

     คะแนนการทดสอบระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

     สัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

แหล่งความแปรปรวน SS MS F p 

กลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลองท่ี 1 

กลุ่มทดลองท่ี 2 

1.389 

3.722 

9.722 

.694 

1.861 

4.861 

1.004 

3.428 

1.674 

.377 

.044* 

.203 

*แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตารางท่ี 6 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตู

ฮอกก้ี พบวา่ กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิ

ประตูฮอกก้ีไม่แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียของ

คะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที ่7  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี ของกลุ่ม 

     ทดลองท่ี 1 

 

 
 

 

ก่อนการฝึก 

 

หลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

3.50 

3.92 

3.92 

- .17 

- 

.75* 

.58 

- 

*แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตารางท่ี 7 พบวา่ กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียของคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิ

ประตูฮอกก้ี ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05  
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ตารางที ่8  แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย  

     คะแนนการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  

     4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

แหล่งความแปรปรวน SS MS F p 

กลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลองท่ี 1 

กลุ่มทดลองท่ี 2 

.056 

3.500 

5.056 

.028 

1.750 

2.528 

.121 

3.348 

6.296 

.887 

.047* 

.005* 

*แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตารางท่ี 8 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

กลุ่มควบคุม พบวา่ มีค่าเฉล่ียของคะแนนของความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ไม่แตกต่างกนั

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของคะแนน

ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที ่9  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ของกลุ่มทดลองท่ี 1 

     และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 

 
 

 

ก่อนการฝึก 

 

หลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 8 

กลุ่มทดลองท่ี 1 

     ก่อนการฝึก 

     หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

     หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

12.17 

12.33 

13.33 

12.17 

- 

12.33 

.75* 

- 

13.33 

.50 

.25 

- 

กลุ่มทดลองท่ี 2 

     ก่อนการฝึก 

     หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

     หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

12.17 

12.67 

13.08 

12.17 

- 

12.67 

.50 

- 

13.08 

.92* 

.42 

- 

*แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตารางท่ี 9 พบวา่ ค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี กลุ่มทดลองท่ี 

1 พบวา่ ในช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 และค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี กลุ่มทดลองท่ี 2 พบวา่ ในช่วงก่อน

การฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที ่3  แสดงผลการทดสอบค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์สเปียร์แมนแรงค์ (spearman rank 

correlation coefficient) เพือ่หาความสัมพนัธ์ระหว่างความเช่ือมั่นและความแม่นยาํในการยงิประตู

ฮอกกี ้

 

ตารางที ่10  แสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

 n r p 

ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเช่ือมัน่และ 

ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 
36 .078 .650 

*แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตารางท่ี 10 แสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตู

ฮอกก้ี พบวา่ ความเช่ือมัน่กบัความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีไม่มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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วจิารณ์ 

 

 การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก 

จินตภาพท่ีมีต่อระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี และหาความสัมพนัธ์

ระหวา่งความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี สามารถวจิารณ์ผลการวจิยัดงัต่อไปน้ี 

 

 1. จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี 

ระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 พบวา่ ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียของคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตู

ฮอกก้ีไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และจากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ

คะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีภายในกลุ่ม พบวา่ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 2 

มีค่าเฉล่ียของคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียของคะแนนระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี

แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงใหเ้ห็นวา่ กลุ่มท่ีมีการฝึกจินตภาพแบบฟัง

เทปเสียงควบคู่กบัการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี มีระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีมากกวา่กลุ่ม

ควบคุมท่ีทาํการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ีเพียงอยา่งเดียวและกลุ่มฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอควบคู่กบัการ

ฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี ทั้งน้ีเน่ืองจากการฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียงจะทาํใหน้กักีฬามีการคิดตามท่ี

เสียงแนะนาํ จะเป็นการกระตุน้ใหเ้กิดการรับรู้ หรือรู้สึกไดม้ากกวา่ จึงส่งผลใหมี้ระดบัความเช่ือมัน่

ในการยงิประตูฮอกก้ีไดดี้กวา่การจินตภาพดว้ยการดูวดีีโอ  ซ่ึงระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตู

ฮอกก้ี เป็นระดบัของความแน่นอนในความสามารถของตนเองท่ีจะประสบความสาํเร็จในการกีฬา  

ถา้มีความเช่ือมัน่ในตนเองแลว้ ก็จะทาํใหส้ามารถปฏิบติัทกัษะหรือกิจกรรมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

ซ่ึง Bandura (1986) กล่าววา่ ความเช่ือในความสามารถของตนเอง เป็นตวักาํหนดวา่บุคคลจะใช้

ความพยายามของตนเองมากแค่ไหน และจะคงทนทาํกิจกรรมไปไดน้านเพียงใดเพื่อพบอุปสรรค

หรือประสบการณ์ท่ีไม่น่าพอใจ ซ่ึง George (1994) ไดท้าํการตรวจสอบทฤษฎีความเช่ือใน

ความสามารถของตนเองท่ีมีต่อความเช่ือมัน่ในตนเองกบัความสามารถในการกีฬาเบสบอล  พบวา่ 

ความเช่ือมัน่ในตนเองทาํใหค้วามสามารถเพิ่มข้ึน และการมีความวติกกงัวลตํ่าจะช่วยเพิ่มความ

เช่ือมัน่ในตนเอง เป็นผลใหค้นท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเองสูงจะมีความพยายามท่ีจะแสดง

ความสามารถของตนเองออกมา สอดคลอ้งกบั Cox (1998) ท่ีกล่าววา่ ประสบการณ์แห่งความสาํเร็จ

ในกีฬา พฒันาข้ึนมาจากความเช่ือมัน่ในตนเองและแรงจูงใจ นัน่แสดงใหเ้ห็นวา่ ผลของความสาํเร็จ

ในการแสดงความสามารถ มีความสัมพนัธ์กบัความเช่ือมัน่ในตนเอง 



 

 2. จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ระหวา่งกลุ่ม

ควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 พบวา่ ในช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

มีค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ แต่

จากการเปรียบเทียบความแตกต่างความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบ

ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 2 อยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และจากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิ

ประตูฮอกก้ีภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุม พบวา่ ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีไม่แตกต่างกนัอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติ แต่พบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีของกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพบวา่ กลุ่มทดลองท่ี 1 

ฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียงควบคู่กบัการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี พบความแตกต่างภายหลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอควบคู่กบัการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี พบ

ความแตกต่างภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และจะเห็นไดว้า่ คะแนนความแม่นยาํในการยงิประตู

ฮอกก้ี ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีไดรั้บการฝึกจินตภาพควบคู่กนัการฝึกทกัษะกีฬา

ฮอกก้ี มีความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีแตกต่างจากกลุ่มควบคุมท่ีทาํการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี

เพียงอยา่งเดียว ดงันั้นในการฝึกความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี สามารถนาํโปรแกรมฝึกจินต

ภาพมาฝึกควบคู่กบัการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี เพื่อพฒันาความสามารถในการยงิประตูฮอกก้ีใหมี้

ความแม่นยาํสูงข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบั อจัฉรีพร (2533) กล่าววา่ ผลของการฝึกหดัจินตภาพมีผลต่อ

ความแม่นยาํในการเสิร์ฟวอลเลยบ์อลและทาํใหมี้การจดัตาํแหน่งต่างๆ ในการแสดงทกัษะไดดี้ 

สอดคลอ้งกบั Weinberg and Gould (1996) กล่าววา่ การฝึกทางจิตแต่ละวธีิจะส่งผลต่อ

ความสามารถในการปฏิบติัทกัษะรวมไปถึงการฝึกจินตภาพ หากไดรั้บการฝึกร่วมกนักบัการฝึกทาง

กายแลว้ อาจจะใหผ้ลดีกวา่การฝึกทกัษะทางกายเพียงอยา่งเดียวหรือการฝึกทกัษะทางจิตเพียงอยา่ง

เดียว สอดคลอ้งกบั อานนท์ (2548) ไดศึ้กษาผลการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นยาํในการกระโดด

ยงิประตูบาสเกตบอล พบวา่ การฝึกกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลและการฝึกกระโดดยงิประตู

บาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกจินตภาพ ทาํใหค้วามแม่นยาํในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลของ

ทั้งสองกลุ่ม ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มการฝึกกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกจินตภาพมีความ

แม่นยาํในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลสูงกวา่การฝึกกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลเพียงอยา่ง

เดียว อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 ศิลปชยั (2533) กล่าววา่ จินตภาพช่วยใหเ้รียนรู้ทกัษะไดเ้ร็ว จาํทกัษะไดเ้ร็ว และสามารถ

นาํไปใชใ้นสถานการณ์อ่ืนๆ ได ้เน่ืองจากจินตภาพเป็นลกัษณะธรรมชาติของการบนัทึกความจาํ

ดว้ยภาพเสียง รวมถึงความรู้สึกในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ เช่นเดียวกบั Cox (1985) กล่าววา่ 

การฝึกจินตภาพเป็นการเรียนรู้วธีิทางจินตภาพ ซ่ึงนกักีฬาท่ีฝึกจิตใจเพื่อเตรียมตวัแข่งขนั ใช้

ปรับปรุงเปล่ียนแปลงความวติกกงัวล ความผดิหวงั ความเช่ือมัน่ และช่วยกระตุน้ระดบัความสามารถ

ในการแสดงออกของนกักีฬา ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีของแต่ละกลุ่ม เป็นผลมาจากการ

ฝึกทกัษะทางจินตภาพท่ีแตกต่างกนั ซ่ึง อุบลรัตน์ (2546) กล่าววา่ ทฤษฎีการสร้างจินตภาพ 

(imagery theory) ของ Dossy เช่ือวา่ การสร้างจินตภาพมีพื้นฐานมาจากการเช่ือมต่อของช่องวา่ง

ระหวา่งมิติของเวลา การสร้างจินตภาพเกิดข้ึนเพราะมีการทะลุเขา้ไปในช่องวา่งระหวา่งมิติของ

เวลา ทาํให ้ณ จุดนั้นไม่มีอดีต ปัจจุบนั และอนาคต ขณะเกิดการสร้างจินตภาพเวลาจะคงอยูอ่ยา่ง

นั้น ดงันั้นทฤษฎีน้ีจึงเป็นการนาํภาพในอดีตของตนเองท่ีเคยประสบมาจินตภาพใหม่ เพื่อแกไ้ขใหดี้

ข้ึน ผูว้จิยัเห็นวา่ นอกจากทกัษะดา้นกีฬาฮอกก้ีแลว้ การฝึกจินตภาพจะส่งผลต่อความแม่นยาํอีกดว้ย 

ถา้มีการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ีและฝึกจินตภาพควบคู่กนัไป 

 

 3. จากการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตู

ฮอกก้ี พบวา่ ระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีกบัความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี ไม่มี

ความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เน่ืองจากความแม่นยาํตอ้งอาศยัองคป์ระกอบ

หลายอยา่ง ประกอบดว้ย ทกัษะกีฬา เทคนิคต่างๆ อีกทั้งในการวจิยัคร้ังน้ีมีการทดสอบความแม่นยาํ

ในการยงิประตูฮอกก้ี ดว้ยการใหก้ลุ่มตวัอยา่งทาํการยงิประตูฮอกก้ี 5 ลูก และสอบถามระดบัความ

เช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีเพียงคร้ังเดียวในช่วงก่อนการยงิประตูฮอกก้ีลูกท่ี 1 ซ่ึงอาจเป็นไปไดว้า่

ระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีของกลุ่มตวัอยา่งอาจเปล่ียนแปลงไดจ้ากผลการยงิประตู

ฮอกก้ีในแต่ละลูก จึงทาํใหไ้ม่พบความสัมพนัธ์ทางสถิติระหวา่งความเช่ือมัน่กบัความแม่นยาํใน

การยงิประตูฮอกก้ี แต่อยา่งไรก็ตามค่าความสัมพนัธ์ท่ีเกิดข้ึนระหวา่งความเช่ือมัน่และความแม่นยาํ

ในการยงิประตูฮอกก้ีมีทิศทางในทางบวก (r = 0.078) แสดงใหเ้ห็นวา่ หากมีระดบัความเช่ือมัน่ใน

การยงิประตูฮอกก้ีสูงความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีจะสูงดว้ย นอกจากนั้นผลของการทดลองยงั

ช้ีใหเ้ห็นวา่ การฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียงจะใหผ้ลชดัเจนมากกวา่การฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอ 

แต่ถา้ไดฝึ้กร่วมกบัการฝึกทกัษะกีฬา จะส่งผลใหมี้การรับรู้ท่ีเป็นขั้นตอนและเขา้ใจในกระบวนการ

มากข้ึน เป็นเพราะวา่การฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียงเป็นการนึกภาพในใจทบทวนทกัษะก่อนการ

ลงมือปฏิบติัทุกคร้ัง ทาํใหเ้กิดภาพในใจไดช้ดัเจนมากข้ึน และถา้ไดรั้บการฝึกฝนอยา่งต่อเน่ืองเป็น

ประจาํสมํ่าเสมอแลว้นั้นจะทาํใหค้วามสามารถไดรั้บการพฒันามากยิง่ข้ึน และสามารถมองเห็น
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ภาพการเคล่ือนไหวอยา่งถูกตอ้งตามขั้นตอน การจินตภาพยงัช่วยใหก้ารแสดงทกัษะทางกายมี

ประสิทธิภาพสูงยิง่ข้ึน โดยมีผลในดา้นความจาํ สร้างความมัน่ใจ สร้างสมาธิ การจดักระบวนการ

ทางความคิดและนาํไปใชไ้ดใ้นขณะฝึกซอ้มและแข่งขนั การมีความเช่ือมัน่ในตนเองยงัช่วยให้

นกักีฬาเกิดสมาธิ ซ่ึงถา้นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเอง นกักีฬาจะปฏิบติักิจกรรมไดป้ระสบ

ผลสาํเร็จ ดงันั้น ความเช่ือมัน่ในตนเองมีความสาํคญัและมีประโยชน์ต่อการกีฬาทั้งในการฝึกซอ้ม

และการแข่งขนั จึงควรท่ีจะมีการฝึกควบคู่กนัไป เพื่อใหก้ารปฏิบติักิจกรรมกีฬาประสบความสาํเร็จ 

 

 ดงัท่ี Callery and Morris (1993) ไดศึ้กษาถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งการสร้างจินตภาพ ความ

เช่ือมัน่ในตนเองเฉพาะอยา่ง และความสามารถดา้นกีฬา พบวา่ การฝึกจินตภาพของนกักีฬาเบสบอล

อาชีพประเทศออสเตรเลีย มีผลต่อการเพิ่มความสามารถดา้นความเช่ือมัน่ในตนเองเฉพาะอยา่ง และ

ความเช่ือมัน่ในสถานการณ์ของการเล่นกีฬาเบสบอล เช่นเดียวผลท่ีไดจ้ากการวจิยัน้ี คือการจินตภาพ

ส่งผลใหเ้กิดความเช่ือมัน่ โดยนกักีฬามีระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มข้ึน ภายหลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 นอกจากน้ีการจินตภาพยงัส่งผลใหเ้กิดความแม่นยาํการยงิประตู

ฮอกก้ี โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีแตกต่างจากกลุ่มทดลองท่ี 2 

ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 

 

 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อระดบัความเช่ือมัน่และความแม่นยาํ

ในการยงิประตูฮอกก้ี ภายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบวา่ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกการจินตภาพแบบฟัง

เทปเสียงและฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี มีค่าเฉล่ียความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีเพิ่มสูงข้ึนมากกวา่

กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกการจินตภาพแบบดูวดีีโอและฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี ซ่ึงเป็นผลมาจากโปรแกรม

การฝึกจินตภาพควบคู่กบัการฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ี การฝึกจินตภาพเป็นทกัษะการฝึกทางจิตวทิยาการ

กีฬาท่ีส่งผลต่อสามารถทาํใหน้กักีฬามีความสามารถในการยงิประตูฮอกก้ีดีข้ึน เห็นไดจ้ากผลของ

ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีเพิ่มข้ึนภายหลงัจาก

การฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โปรแกรมการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อระดบัความเช่ือมัน่

และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี จึงเป็นเทคนิคการฝึกทางดา้นจิตใจเพื่อทาํใหน้กักีฬามีความ

แม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีท่ีเพิ่มสูงข้ึน อีกทั้งยงัช่วยเพิ่มการประสานงานในการเคล่ือนไหวของ

ร่างกายใหจ้ดจาํขั้นตอนการแสดงทกัษะท่ีถูกตอ้ง ช่วยแกไ้ขปรับปรุงความผดิพลาดใหน้กักีฬา ทาํ

ใหก้ารแสดงทกัษะการยงิประตูฮอกก้ีไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และแสดงใหเ้ห็นวา่การฝึกทกัษะกีฬา

ฮอกก้ีควบคู่กบัการฝึกจินตภาพจะใหผ้ลท่ีดีกวา่การฝึกทกัษะกีฬาฮอกก้ีเพียงอยา่งเดียว นอกจากน้ี 

การฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียงส่งผลใหเ้กิดความแม่นยาํเพิ่มมากข้ึนกวา่กลุ่มฝึกจินตภาพแบบดู
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วดีีโอ เป็นเพราะระดบัความสามารถในการรับรู้ของแต่ละคนมีความแตกต่างกนั ยอ่มส่งผลต่อ

ความสามารถในการเรียนรู้ท่ีต่างกนั การฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอท่ีละเอียดเกินไปอาจไม่เหมาะสม

กบันกักีฬาบางคน ทาํใหเ้กิดความสับสนไม่สามารถนาํผลท่ีเรียนรู้ไปใชไ้ด ้บางคร้ังก็มีผลก่อใหเ้กิด

ความเบ่ือหน่ายส่ือนั้น ทาํใหไ้ม่มีการพฒันาความสามารถเท่าท่ีควร นอกจากน้ีความยากง่ายของ

ทกัษะบางทกัษะท่ียากเกินไปจะทาํใหค้วามสามารถในการแสดงออกลดลง และบางทกัษะท่ีง่าย

เกินไปอาจไม่ส่งผลใดๆ เลยกบัการฝึก อาจตรงกนัขา้มคือทาํใหเ้กิดความเบ่ือหน่ายในการปฏิบติั

ทกัษะนั้นๆ ก็เป็นได ้
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สรุปและข้อเสนอแนะ 

 

สรุป 

 

 1. ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลอง

ท่ี 2 ในช่วงหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยพบ

ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 2 

 

 2. ระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 โดยพบความแตกต่างระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

 

 3. ความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีในช่วงก่อนการฝึกหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 โดยพบความแตกต่างของกลุ่มทดลองท่ี 1 ในช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ในช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

 4. ความเช่ือมัน่กบัความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีไม่มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 

 



 

ข้อเสนอแนะ 

 

ข้อเสนอแนะจากการวจัิย 

 

 ควรทาํการสอบถามระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี ก่อนการทดสอบความ

แม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ีทุกคร้ังท่ีมีการทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

ข้อเสนอแนะเพือ่การวจัิยคร้ังต่อไป 

 

 1. ควรมีการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัความเช่ือมัน่กบัความเร็วหรือความหนกัใน

การยงิประตูฮอกก้ี เน่ืองจากทกัษะดา้นความเร็วและความหนกัในการยงิประตูฮอกก้ี มีความสาํคญั

ต่อความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

 2. ควรทดสอบความระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ีในสถานการณ์จริงท่ีมีโอกาส

เกิดความกดดนั หรือความเครียดจากการแข่งขนั ซ่ึงมีผลต่อการแสดงความสามารถในนกักีฬา

ฮอกก้ี จะไดเ้ป็นการส่งเสริมใหน้กักีฬานาํทกัษะการจินตภาพมาใชใ้นสถานการณ์จริง และยงัเป็น

การทดสอบการนาํจินตภาพไปใชด้ว้ย 
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จินตภาพและความเช่ือมัน่ ดงัมีรายนามต่อไปน้ี 

 

1. ดร.ชูศกัด์ิ พฒันมนตรี   นกัวทิยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา 

     การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) 

 

2. ดร.อนุสรณ์ มนตรี   อาจารยป์ระจาํสาขาวทิยาศาสตร์พื้นฐานและพลศึกษา 

     คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

     วทิยาเขตศรีราชา 

 

3. ดร.อาพรรณชนิต ศิริแพทย์  อาจารยป์ระจาํภาควชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา 

     คณะพลศึกษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

 

4. ดร.บุญเลิศ อุทยานิก   อาจารยป์ระจาํภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

     มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

5. อาจารยอ์รพิมล กิตติธีรโสภณ  อาจารยป์ระจาํคณะครุศาสตร์ 

     มหาวทิยาลยัราชภฎับา้นสมเด็จเจา้พระยา 

     อดีตนกักีฬาฮอกก้ีทีมชาติไทย  

     ผูต้ดัสินกีฬาฮอกก้ี สมาคมกีฬาฮอกก้ีแห่งประเทศไทย 
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ภาคผนวก ข 

หนงัสือเชิญเป็นผูเ้ช่ียวชาญ 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบฟังเทปเสียงในกีฬาฮอกก้ี 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพโดยการฟังเทปเสียงในกฬีาฮอกกี้ 

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ เวลา 17.00 – 18.00 น. 

 

สัปดาห์ที ่1 ฝึกผ่อนคลาย และการสร้างภาพ 

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย ผอ่น

คลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย 

จากนั้นใหน้กักีฬาจินตภาพตามเสียงท่ีไดย้นิ 

 ใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ จนครบรอบสนาม นึกภาพของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่ดา้นหนา้

ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปท่ีลูกฮอกก้ีนั้น แลว้เล้ียงลูกฮอกก้ี

เล่น และนึกภาพของสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น และมองดูไม้

ฮอกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี มองดูทั้งทางดา้นหนา้และ

ทางดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬาสร้างภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี เห็นตนเองเดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัส่วนท่ีเป็นตาข่าย 

 ใหน้กักีฬาลืมตาข้ึนชา้ๆ เพื่อเตรียมตวัเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่2 ฝึกผ่อนคลาย การสร้างภาพ รับรู้ความรู้สึก 

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย ผอ่น

คลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย 

จากนั้นใหน้กักีฬาจินตภาพตามเสียงท่ีไดย้นิ 

 ใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ จนครบรอบสนาม นึกภาพของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่ดา้นหนา้

ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปท่ีลูกฮอกก้ีนั้น แลว้เล้ียงลูกฮอกก้ี

เล่น และนึกภาพของสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น และมองดูไม้

ฮอกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี มองดูทั้งทางดา้นหนา้และ

ทางดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬาสร้างภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี เห็นตนเองเดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัส่วนท่ีเป็นตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพสนามฮอกก้ี เห็นภาพตนเองเดินบน

พื้นสนาม เดินเพื่อรับรู้ถึงความนุ่มของพื้นสนาม การถือลูกฮอกก้ี เพื่อรับรู้

ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี การถือไมฮ้อกก้ี เพื่อรับรู้ความรู้สึกของ

ความยาว ความเรียบและส่วนโคง้เวา้ของไมฮ้อกก้ี จากนั้นใหนึ้กภาพการ

จบัไมฮ้อกก้ี โดยมือขวาจบัท่ีกลางไม ้มือซา้ยจบัปลายดา้ม แลว้ใหห้วัไม้

จรดลงไปท่ีสนามหญา้เทียม 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่3 การสร้างภาพ รับรู้ความรู้สึก และสัมผสั 

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย ผอ่น

คลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย 

จากนั้นใหน้กักีฬาจินตภาพตามเสียงท่ีไดย้นิ 

 ใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ จนครบรอบสนาม นึกภาพของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่ดา้นหนา้

ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปท่ีลูกฮอกก้ีนั้น แลว้เล้ียงลูกฮอกก้ี

เล่น และนึกภาพของสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น และมองดูไม้

ฮอกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี มองดูทั้งทางดา้นหนา้และ

ทางดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬาสร้างภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี เห็นตนเองเดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัส่วนท่ีเป็นตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงพื้นสนาม เห็นภาพวา่ตนเอง

กาํลงัเดินบนพื้นสนาม รับรู้ถึงความนุ่มของพื้นสนาม เห็นภาพลูกฮอกก้ี 

รับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี เห็นภาพไมฮ้อกก้ี และรับรู้ความรู้สึก

ของความยาวและความเรียบของไมฮ้อกก้ี เห็นภาพตนเองจบัไมฮ้อกก้ีดว้ย

มือซา้ย มือขวาช่วยประคอง จรดปลายไมล้งไปท่ีพื้นสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความ

ขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความ

แขง็แรงของไมฮ้อกก้ี 
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วนั เนือ้หา นาท ี

  จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป  
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สัปดาห์ที ่4 การสร้างภาพ รับรู้ความรู้สึก สัมผสั และเสียง 

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย ผอ่น

คลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย 

จากนั้นใหน้กักีฬาจินตภาพตามเสียงท่ีไดย้นิ 

 ใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ จนครบรอบสนาม นึกภาพของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่ดา้นหนา้

ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปท่ีลูกฮอกก้ีนั้น แลว้เล้ียงลูกฮอกก้ี

เล่น และนึกภาพของสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น และมองดูไม้

ฮอกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี มองดูทั้งทางดา้นหนา้และ

ทางดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬาสร้างภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี เห็นตนเองเดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัส่วนท่ีเป็นตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงพื้นสนาม เห็นภาพวา่ตนเอง

กาํลงัเดินบนพื้นสนาม รับรู้ถึงความนุ่มของพื้นสนาม เห็นภาพลูกฮอกก้ี 

รับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี เห็นภาพไมฮ้อกก้ี และรับรู้ความรู้สึก

ของความยาวและความเรียบของไมฮ้อกก้ี เห็นภาพตนเองจบัไมฮ้อกก้ีดว้ย

มือซา้ย มือขวาช่วยประคอง จรดปลายไมล้งไปท่ีพื้นสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความ

ขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความ

แขง็แรงของไมฮ้อกก้ี 
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วนั เนือ้หา นาท ี

  นกักีฬารับรู้ถึงการไดย้นิเสียงจากการตีลูกฮอกก้ี และการไดย้นิ

เสียงการกระทบกนัของไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ีและกระดานประตูฮอกก้ี 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่5 การสร้างภาพ รับรู้ความรู้สึก เสียง สัมผสั และการเคลือ่นไหว 

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย ผอ่น

คลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย 

จากนั้นใหน้กักีฬาจินตภาพตามเสียงท่ีไดย้นิ 

 ใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ จนครบรอบสนาม นึกภาพของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่ดา้นหนา้

ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปท่ีลูกฮอกก้ีนั้น แลว้เล้ียงลูกฮอกก้ี

เล่น และนึกภาพของสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น และมองดูไม้

ฮอกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี มองดูทั้งทางดา้นหนา้และ

ทางดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬาสร้างภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี เห็นตนเองเดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัส่วนท่ีเป็นตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงพื้นสนาม เห็นภาพวา่ตนเอง

กาํลงัเดินบนพื้นสนาม รับรู้ถึงความนุ่มของพื้นสนาม เห็นภาพลูกฮอกก้ี 

รับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี เห็นภาพไมฮ้อกก้ี และรับรู้ความรู้สึก

ของความยาวและความเรียบของไมฮ้อกก้ี เห็นภาพตนเองจบัไมฮ้อกก้ีดว้ย

มือซา้ย มือขวาช่วยประคอง จรดปลายไมล้งไปท่ีพื้นสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความ

ขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความ

แขง็แรงของไมฮ้อกก้ี 
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วนั เนือ้หา นาท ี

  นกักีฬารับรู้ถึงการไดย้นิเสียงจากการตีลูกฮอกก้ี และการไดย้นิ

เสียงการกระทบกนัของไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ีและกระดานประตูฮอกก้ี 

 ใหน้กักีฬานึกภาพการเคล่ือนไหวการตีลูกฮอกก้ีไปยงัเป้าหมายท่ี

กาํหนด ใหรั้บรู้ถึงความรู้สึกขณะท่ีเหวีย่งไปไมไ้ปตีลูกฮอกก้ี ควบคุม

ภาพการเคล่ือนไหวในการยงิประตูฮอกก้ี ตามลาํดบัขั้นตอน คือ ลูกฮอกก้ี

ถูกตีออกไป ลูกฮอกก้ีเคล่ือนท่ีเขา้ประตูตามท่ีกาํหนดไว ้รับรู้ถึงความรู้สึก

นั้น 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่6 การฝึกทกัษะจินตภาพถึงข้ันตอนในการยงิประตูฮอกกี ้

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย ผอ่น

คลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย 

จากนั้นใหน้กักีฬาจินตภาพตามเสียงท่ีไดย้นิ 

 ใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ จนครบรอบสนาม นึกภาพของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่ดา้นหนา้

ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปท่ีลูกฮอกก้ีนั้น แลว้เล้ียงลูกฮอกก้ี

เล่น และนึกภาพของสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น และมองดูไม้

ฮอกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี มองดูทั้งทางดา้นหนา้และ

ทางดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬาสร้างภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี เห็นตนเองเดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัส่วนท่ีเป็นตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงพื้นสนาม เห็นภาพวา่ตนเอง

กาํลงัเดินบนพื้นสนาม รับรู้ถึงความนุ่มของพื้นสนาม เห็นภาพลูกฮอกก้ี 

รับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี เห็นภาพไมฮ้อกก้ี และรับรู้ความรู้สึก

ของความยาวและความเรียบของไมฮ้อกก้ี เห็นภาพตนเองจบัไมฮ้อกก้ีดว้ย

มือซา้ย มือขวาช่วยประคอง จรดปลายไมล้งไปท่ีพื้นสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความ

ขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความ

แขง็แรงของไมฮ้อกก้ี 
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วนั เนือ้หา นาท ี

  นกักีฬารับรู้ถึงการไดย้นิเสียงจากการตีลูกฮอกก้ี และการไดย้นิ

เสียงการกระทบกนัของไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ีและกระดานประตูฮอกก้ี 

 ใหน้กักีฬานึกภาพการเคล่ือนไหวการตีลูกฮอกก้ีไปยงัเป้าหมายท่ี

กาํหนด ใหรั้บรู้ถึงความรู้สึกขณะท่ีเหวีย่งไปไมไ้ปตีลูกฮอกก้ี ควบคุม

ภาพการเคล่ือนไหวในการยงิประตูฮอกก้ี ตามลาํดบัขั้นตอน คือ ลูกฮอกก้ี

ถูกตีออกไป ลูกฮอกก้ีเคล่ือนท่ีเขา้ประตูตามท่ีกาํหนดไว ้รับรู้ถึงความรู้สึก

นั้น 

 จากนั้นนกักีฬาสร้างภาพท่าทางเตรียมการตีฮอกก้ี ยนืใหเ้ทา้ซา้ย

อยูห่นา้เทา้ขวาเล็กนอ้ย วางลูกฮอกก้ีอยูเ่ยื้องไปทางดา้นเทา้ซา้ยห่าง

พอประมาณ มือซา้ยจบัไมบ้ริเวณปลายสุดของดา้มไม ้หรืออาจเวน้ปลาย

ไมไ้วป้ระมาณ 2 น้ิว มือขวาอยูต่อนล่างของมือซา้ยโดยใหมื้อทั้งสองอยู่

ติดกนั วางหนา้ชิดไวก้บัลูกฮอกก้ี แขนซา้ยเหยยีดตรงเป็นแนวเดียวกบัไม้ 

โดยใหลู้กฮอกก้ีอยูก่ึ่งกลางหนา้ไม ้หนัไหล่ซา้ยตรงไปยงัทิศทางท่ีจะตีลูก

ไปกม้ตวัเล็กนอ้ย และยอ่เข่าซา้ยยกไมไ้ปทางขวามือ โดยใหแ้ขนซา้ย

เหยยีดตรงอยูต่ลอดเวลา ระดบัของไมท่ี้ยกข้ึน หา้มมิใหสู้งกวา่ระดบัไหล่

ของผูตี้ เหวีย่งไมล้งมาตีลูกโดยขณะเหวีย่งไมไ้ปนั้นศีรษะกม้ลงอยูท่ี่เดิม 

ตามองลูกตลอดเวลาเข่าซา้ยยอ่ไวใ้นลกัษณะเดิม เม่ือไมก้ระทบลูกใหส่้ง

แรงดนัไมต้ามทิศทางท่ีลูกไปหรือใหไ้มเ้ลยไปทางขา้งลาํ ตวัดา้นซา้ยมือ 

โดยการพบัขอ้มือขวา ใหท้บัอยูบ่นขอ้มือซา้ย เพื่อป้องกนัไม่ใหไ้มเ้หนือ

ไหล่หลงัจากท่ีตีลูกไปแลว้ 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่7 การฝึกทกัษะจินตภาพถึงข้ันตอนในการยงิประตูฮอกกี ้

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย ผอ่น

คลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย 

จากนั้นใหน้กักีฬาจินตภาพตามเสียงท่ีไดย้นิ 

 ใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ จนครบรอบสนาม นึกภาพของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่ดา้นหนา้

ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปท่ีลูกฮอกก้ีนั้น แลว้เล้ียงลูกฮอกก้ี

เล่น และนึกภาพของสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น และมองดูไม้

ฮอกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี มองดูทั้งทางดา้นหนา้และ

ทางดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬาสร้างภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี เห็นตนเองเดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัส่วนท่ีเป็นตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงพื้นสนาม เห็นภาพวา่ตนเอง

กาํลงัเดินบนพื้นสนาม รับรู้ถึงความนุ่มของพื้นสนาม เห็นภาพลูกฮอกก้ี 

รับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี เห็นภาพไมฮ้อกก้ี และรับรู้ความรู้สึก

ของความยาวและความเรียบของไมฮ้อกก้ี เห็นภาพตนเองจบัไมฮ้อกก้ีดว้ย

มือซา้ย มือขวาช่วยประคอง จรดปลายไมล้งไปท่ีพื้นสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความ

ขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความ

แขง็แรงของไมฮ้อกก้ี 
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วนั เนือ้หา นาท ี

  นกักีฬารับรู้ถึงการไดย้นิเสียงจากการตีลูกฮอกก้ี และการไดย้นิ

เสียงการกระทบกนัของไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ีและกระดานประตูฮอกก้ี 

 ใหน้กักีฬานึกภาพการเคล่ือนไหวการตีลูกฮอกก้ีไปยงัเป้าหมายท่ี

กาํหนด ใหรั้บรู้ถึงความรู้สึกขณะท่ีเหวีย่งไปไมไ้ปตีลูกฮอกก้ี ควบคุม

ภาพการเคล่ือนไหวในการยงิประตูฮอกก้ี ตามลาํดบัขั้นตอน คือ ลูกฮอกก้ี

ถูกตีออกไป ลูกฮอกก้ีเคล่ือนท่ีเขา้ประตูตามท่ีกาํหนดไว ้รับรู้ถึงความรู้สึก

นั้น 

 จากนั้นนกักีฬาสร้างภาพท่าทางเตรียมการตีฮอกก้ี ยนืใหเ้ทา้ซา้ย

อยูห่นา้เทา้ขวาเล็กนอ้ย วางลูกฮอกก้ีอยูเ่ยื้องไปทางดา้นเทา้ซา้ยห่าง

พอประมาณ มือซา้ยจบัไมบ้ริเวณปลายสุดของดา้มไม ้หรืออาจเวน้ปลาย

ไมไ้วป้ระมาณ 2 น้ิว มือขวาอยูต่อนล่างของมือซา้ยโดยใหมื้อทั้งสองอยู่

ติดกนั วางหนา้ชิดไวก้บัลูกฮอกก้ี แขนซา้ยเหยยีดตรงเป็นแนวเดียวกบัไม้ 

โดยใหลู้กฮอกก้ีอยูก่ึ่งกลางหนา้ไม ้หนัไหล่ซา้ยตรงไปยงัทิศทางท่ีจะตีลูก

ไปกม้ตวัเล็กนอ้ย และยอ่เข่าซา้ยยกไมไ้ปทางขวามือ โดยใหแ้ขนซา้ย

เหยยีดตรงอยูต่ลอดเวลา ระดบัของไมท่ี้ยกข้ึน หา้มมิใหสู้งกวา่ระดบัไหล่

ของผูตี้ เหวีย่งไมล้งมาตีลูกโดยขณะเหวีย่งไมไ้ปนั้นศีรษะกม้ลงอยูท่ี่เดิม 

ตามองลูกตลอดเวลาเข่าซา้ยยอ่ไวใ้นลกัษณะเดิม เม่ือไมก้ระทบลูกใหส่้ง

แรงดนัไมต้ามทิศทางท่ีลูกไปหรือใหไ้มเ้ลยไปทางขา้งลาํ ตวัดา้นซา้ยมือ 

โดยการพบัขอ้มือขวา ใหท้บัอยูบ่นขอ้มือซา้ย เพื่อป้องกนัไม่ใหไ้มเ้หนือ

ไหล่หลงัจากท่ีตีลูกไปแลว้ 

 นกักีฬาเห็นภาพตนเองในการยงิประตูฮอกก้ีจากจุดยงิลูกโทษ ลูก

ฮอกก้ีเคล่ือนท่ีเขา้ไปยงัประตูฮอกก้ี 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่8 การฝึกทกัษะจินตภาพถึงข้ันตอนในการยงิประตูฮอกกี ้

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

กาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย ผอ่น

คลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย 

จากนั้นใหน้กักีฬาจินตภาพตามเสียงท่ีไดย้นิ 

 ใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ จนครบรอบสนาม นึกภาพของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่ดา้นหนา้

ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปท่ีลูกฮอกก้ีนั้น แลว้เล้ียงลูกฮอกก้ี

เล่น และนึกภาพของสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น และมองดูไม้

ฮอกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี มองดูทั้งทางดา้นหนา้และ

ทางดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬาสร้างภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี เห็นตนเองเดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัส่วนท่ีเป็นตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพในใจถึงพื้นสนาม เห็นภาพวา่ตนเอง

กาํลงัเดินบนพื้นสนาม รับรู้ถึงความนุ่มของพื้นสนาม เห็นภาพลูกฮอกก้ี 

รับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี เห็นภาพไมฮ้อกก้ี และรับรู้ความรู้สึก

ของความยาวและความเรียบของไมฮ้อกก้ี เห็นภาพตนเองจบัไมฮ้อกก้ีดว้ย

มือซา้ย มือขวาช่วยประคอง จรดปลายไมล้งไปท่ีพื้นสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาสร้างภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความ

ขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความ

แขง็แรงของไมฮ้อกก้ี 
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วนั เนือ้หา นาท ี

  นกักีฬารับรู้ถึงการไดย้นิเสียงจากการตีลูกฮอกก้ี และการไดย้นิ

เสียงการกระทบกนัของไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ีและกระดานประตูฮอกก้ี 

 ใหน้กักีฬานึกภาพการเคล่ือนไหวการตีลูกฮอกก้ีไปยงัเป้าหมายท่ี

กาํหนด ใหรั้บรู้ถึงความรู้สึกขณะท่ีเหวีย่งไปไมไ้ปตีลูกฮอกก้ี ควบคุม

ภาพการเคล่ือนไหวในการยงิประตูฮอกก้ี ตามลาํดบัขั้นตอน คือ ลูกฮอกก้ี

ถูกตีออกไป ลูกฮอกก้ีเคล่ือนท่ีเขา้ประตูตามท่ีกาํหนดไว ้รับรู้ถึงความรู้สึก

นั้น 

 จากนั้นนกักีฬาสร้างภาพท่าทางเตรียมการตีฮอกก้ี ยนืใหเ้ทา้ซา้ย

อยูห่นา้เทา้ขวาเล็กนอ้ย วางลูกฮอกก้ีอยูเ่ยื้องไปทางดา้นเทา้ซา้ยห่าง

พอประมาณ มือซา้ยจบัไมบ้ริเวณปลายสุดของดา้มไม ้หรืออาจเวน้ปลาย

ไมไ้วป้ระมาณ 2 น้ิว มือขวาอยูต่อนล่างของมือซา้ยโดยใหมื้อทั้งสองอยู่

ติดกนั วางหนา้ชิดไวก้บัลูกฮอกก้ี แขนซา้ยเหยยีดตรงเป็นแนวเดียวกบัไม้ 

โดยใหลู้กฮอกก้ีอยูก่ึ่งกลางหนา้ไม ้หนัไหล่ซา้ยตรงไปยงัทิศทางท่ีจะตีลูก

ไปกม้ตวัเล็กนอ้ย และยอ่เข่าซา้ยยกไมไ้ปทางขวามือ โดยใหแ้ขนซา้ย

เหยยีดตรงอยูต่ลอดเวลา ระดบัของไมท่ี้ยกข้ึน หา้มมิใหสู้งกวา่ระดบัไหล่

ของผูตี้ เหวีย่งไมล้งมาตีลูกโดยขณะเหวีย่งไมไ้ปนั้นศีรษะกม้ลงอยูท่ี่เดิม 

ตามองลูกตลอดเวลาเข่าซา้ยยอ่ไวใ้นลกัษณะเดิม เม่ือไมก้ระทบลูกใหส่้ง

แรงดนัไมต้ามทิศทางท่ีลูกไปหรือใหไ้มเ้ลยไปทางขา้งลาํ ตวัดา้นซา้ยมือ 

โดยการพบัขอ้มือขวา ใหท้บัอยูบ่นขอ้มือซา้ย เพื่อป้องกนัไม่ใหไ้มเ้หนือ

ไหล่หลงัจากท่ีตีลูกไปแลว้ 

 นกักีฬาเห็นภาพตนเองในการยงิประตูฮอกก้ีจากจุดยงิลูกโทษ ลูก

ฮอกก้ีเคล่ือนท่ีเขา้ไปยงัประตูฮอกก้ี 

 นกักีฬาเห็นภาพตนเองในการยงิประตูฮอกก้ี จากจุดยงิประตู 3 

จุด คือ 1.จุดยงิลูกโทษซ่ึงอยูด่า้นซา้ยจุดยงิลูกโทษ 1 เมตร 2.จุดยงิลูกโทษ

กลางประตู และ 3.จุดยงิลูกโทษซ่ึงอยูด่า้นขวาจุดยงิลูกโทษ 1 เมตร 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบดูวดีีโอในกีฬาฮอกก้ี 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพโดยการดูวดีีโอในกฬีาฮอกกี้ 

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ เวลา 17.00 – 18.00 น. 

 

สัปดาห์ที ่1 ฝึกผ่อนคลาย และการสร้างภาพ 

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

และกาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย 

ผอ่นคลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย และ

ใหดู้ภาพวดีีโอ 

 ใหน้กักีฬาดูภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ จนครบรอบสนาม สังเกตลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่ดา้นหนา้ของ

นกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปหยบิลูกฮอกก้ีนั้น แลว้เล้ียงลูกฮอกก้ีเล่น 

และสังเกตสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น มองดูไมฮ้อกก้ี ตั้งแต่ดา้ม

ไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี ทั้งทางดา้นหนา้และทางดา้นหลงัของไม้

ฮอกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬามองภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี มองภาพวา่เดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัส่วนท่ีเป็นตาข่าย 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่2 ฝึกผ่อนคลาย การสร้างภาพ รับรู้ความรู้สึก 

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

และกาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย 

ผอ่นคลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย และ

ใหดู้ภาพวดีีโอ 

 ใหน้กักีฬาดูภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ ใหเ้ดินไปจนครบรอบสนาม สังเกตของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่

ดา้นหนา้ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปหยบิลูกฮอกก้ีนั้น แลว้

เล้ียงลูกฮอกก้ีเล่น และสังเกตสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น มองดู

ไมฮ้อกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี ทั้งทางดา้นหนา้และทาง

ดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬามองภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี มองภาพวา่เดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัท่ีตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการเดินบนพื้นสนามเพื่อรับรู้ถึงความนุ่ม

ของพื้นสนาม การถือลูกฮอกก้ีเพื่อรับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี การ

ถือไมฮ้อกก้ีเพื่อรับรู้ความรู้สึกของความยาว ความเรียบและส่วนโคง้เวา้

ของไมฮ้อกก้ี จากนั้นใหดู้ภาพการจบัไมฮ้อกก้ีโดยมือซา้ยจบัปลายดา้ม 

มือขวาจบัประคองไมท่ี้บริเวณตอนล่างของมือซา้ย แลว้ใหห้วัไมจ้รดลง

ไปท่ีสนามหญา้เทียม 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่3 การสร้างภาพ รับรู้ความรู้สึก และสัมผสั 

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

และกาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย 

ผอ่นคลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย และ

ใหดู้ภาพวดีีโอ 

 ใหน้กักีฬาดูภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ ใหเ้ดินไปจนครบรอบสนาม สังเกตของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่

ดา้นหนา้ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปหยบิลูกฮอกก้ีนั้น แลว้

เล้ียงลูกฮอกก้ีเล่น และสังเกตสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น มองดู

ไมฮ้อกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี ทั้งทางดา้นหนา้และทาง

ดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬามองภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี มองภาพวา่เดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัท่ีตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการเดินบนพื้นสนามเพื่อรับรู้ถึงความนุ่ม

ของพื้นสนาม การถือลูกฮอกก้ีเพื่อรับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี การ

ถือไมฮ้อกก้ีเพื่อรับรู้ความรู้สึกของความยาว ความเรียบและส่วนโคง้เวา้

ของไมฮ้อกก้ี จากนั้นใหดู้ภาพการจบัไมฮ้อกก้ีโดยมือซา้ยจบัปลายดา้ม 

มือขวาจบัประคองไมท่ี้บริเวณตอนล่างของมือซา้ย แลว้ใหห้วัไมจ้รดลง

ไปท่ีสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความขรุขระ

ของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความแขง็แรง 
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วนั เนือ้หา นาท ี

 ของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่4 การสร้างภาพ รับรู้ความรู้สึก สัมผสั และเสียง 

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

และกาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย 

ผอ่นคลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย และ

ใหดู้ภาพวดีีโอ 

 ใหน้กักีฬาดูภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ ใหเ้ดินไปจนครบรอบสนาม สังเกตของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่

ดา้นหนา้ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปหยบิลูกฮอกก้ีนั้น แลว้

เล้ียงลูกฮอกก้ีเล่น และสังเกตสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น มองดู

ไมฮ้อกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี ทั้งทางดา้นหนา้และทาง

ดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬามองภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี มองภาพวา่เดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัท่ีตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการเดินบนพื้นสนามเพื่อรับรู้ถึงความนุ่ม

ของพื้นสนาม การถือลูกฮอกก้ีเพื่อรับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี การ

ถือไมฮ้อกก้ีเพื่อรับรู้ความรู้สึกของความยาว ความเรียบและส่วนโคง้เวา้

ของไมฮ้อกก้ี จากนั้นใหดู้ภาพการจบัไมฮ้อกก้ีโดยมือซา้ยจบัปลายดา้ม 

มือขวาจบัประคองไมท่ี้บริเวณตอนล่างของมือซา้ย แลว้ใหห้วัไมจ้รดลง

ไปท่ีสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความขรุขระ

ของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความแขง็แรง 
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วนั เนือ้หา นาท ี

 ของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นดูภาพการตีลูกฮอกก้ี และการไดย้นิเสียงการกระทบกนั

ของลูกฮอกก้ีกบัประตูฮอกก้ี 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่5 การสร้างภาพ รับรู้ความรู้สึก เสียง สัมผสั และการเคลือ่นไหว 

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

และกาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย 

ผอ่นคลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย และ

ใหดู้ภาพวดีีโอ 

 ใหน้กักีฬาดูภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ ใหเ้ดินไปจนครบรอบสนาม สังเกตของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่

ดา้นหนา้ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปหยบิลูกฮอกก้ีนั้น แลว้

เล้ียงลูกฮอกก้ีเล่น และสังเกตสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น มองดู

ไมฮ้อกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี ทั้งทางดา้นหนา้และทาง

ดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬามองภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี มองภาพวา่เดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัท่ีตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการเดินบนพื้นสนามเพื่อรับรู้ถึงความนุ่ม

ของพื้นสนาม การถือลูกฮอกก้ีเพื่อรับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี การ

ถือไมฮ้อกก้ีเพื่อรับรู้ความรู้สึกของความยาว ความเรียบและส่วนโคง้เวา้

ของไมฮ้อกก้ี จากนั้นใหดู้ภาพการจบัไมฮ้อกก้ีโดยมือซา้ยจบัปลายดา้ม 

มือขวาจบัประคองไมท่ี้บริเวณตอนล่างของมือซา้ย แลว้ใหห้วัไมจ้รดลง

ไปท่ีสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความขรุขระ

ของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความแขง็แรง 
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วนั เนือ้หา นาท ี

 ของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นดูภาพการตีลูกฮอกก้ี และการไดย้นิเสียงการกระทบกนั

ของลูกฮอกก้ีกบัประตูฮอกก้ี 

 ใหดู้ภาพการเคล่ือนไหวของลูกฮอกก้ีลอยไปยงัเป้าหมายท่ี

กาํหนด และรับรู้ถึงความรู้สึกขณะท่ีเหวีย่งไปไมไ้ปตีลูกฮอกก้ี ควบคุม

ภาพการเคล่ือนไหวในใจของการยงิประตูฮอกก้ี ตามลาํดบัขั้นตอน คือ 

ลูกฮอกก้ีถูกตีออกไป ลอยเขา้ประตูตามจุดท่ีกาํหนดเป็นเป้าหมายไว ้รับรู้

ถึงความรู้สึกนั้น 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่6 การฝึกทกัษะจินตภาพถึงข้ันตอนในการยงิประตูฮอกกี ้

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

และกาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย 

ผอ่นคลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย และ

ใหดู้ภาพวดีีโอ 

 ใหน้กักีฬาดูภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ ใหเ้ดินไปจนครบรอบสนาม สังเกตของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่

ดา้นหนา้ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปหยบิลูกฮอกก้ีนั้น แลว้

เล้ียงลูกฮอกก้ีเล่น และสังเกตสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น มองดู

ไมฮ้อกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี ทั้งทางดา้นหนา้และทาง

ดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬามองภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี มองภาพวา่เดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัท่ีตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการเดินบนพื้นสนามเพื่อรับรู้ถึงความนุ่ม

ของพื้นสนาม การถือลูกฮอกก้ีเพื่อรับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี การ

ถือไมฮ้อกก้ีเพื่อรับรู้ความรู้สึกของความยาว ความเรียบและส่วนโคง้เวา้

ของไมฮ้อกก้ี จากนั้นใหดู้ภาพการจบัไมฮ้อกก้ีโดยมือซา้ยจบัปลายดา้ม 

มือขวาจบัประคองไมท่ี้บริเวณตอนล่างของมือซา้ย แลว้ใหห้วัไมจ้รดลง

ไปท่ีสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความขรุขระ

ของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความแขง็แรง 
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วนั เนือ้หา นาท ี

 ของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นดูภาพการตีลูกฮอกก้ี และการไดย้นิเสียงการกระทบกนั

ของลูกฮอกก้ีกบัประตูฮอกก้ี 

 ใหดู้ภาพการเคล่ือนไหวการตีลูกฮอกก้ีไปยงัเป้าหมายท่ีกาํหนด 

ใหรั้บรู้ถึงความรู้สึกขณะท่ีเหวีย่งไปไมไ้ปตีลูกฮอกก้ี ควบคุมภาพการ

เคล่ือนไหวในการยงิประตูฮอกก้ี ตามลาํดบัขั้นตอน คือ ลูกฮอกก้ีถูกตี

ออกไป ลูกฮอกก้ีเคล่ือนท่ีเขา้ประตูตามท่ีกาํหนดไว ้รับรู้ถึงความรู้สึกนั้น 

 จากนั้นนกักีฬาดูภาพท่าทางเตรียมการตีฮอกก้ี ยนืใหเ้ทา้ซา้ยอยู่

หนา้เทา้ขวาเล็กนอ้ย วางลูกฮอกก้ีอยูเ่ยื้องไปทางดา้นเทา้ซา้ยห่าง

พอประมาณ มือซา้ยจบัไมบ้ริเวณปลายสุดของดา้มไม ้หรืออาจเวน้ปลาย

ไมไ้วป้ระมาณ 2 น้ิว มือขวาอยูต่อนล่างของมือซา้ยโดยใหมื้อทั้งสองอยู่

ติดกนั วางหนา้ชิดไวก้บัลูกฮอกก้ี แขนซา้ยเหยยีดตรงเป็นแนวเดียวกบัไม้ 

โดยใหลู้กฮอกก้ีอยูก่ึ่งกลางหนา้ไม ้หนัไหล่ซา้ยตรงไปยงัทิศทางท่ีจะตีลูก

ไปกม้ตวัเล็กนอ้ย และยอ่เข่าซา้ยยกไมไ้ปทางขวามือ โดยใหแ้ขนซา้ย

เหยยีดตรงอยูต่ลอดเวลา ระดบัของไมท่ี้ยกข้ึน หา้มมิใหสู้งกวา่ระดบัไหล่

ของผูตี้ เหวีย่งไมล้งมาตีลูกโดยขณะเหวีย่งไมไ้ปนั้นศีรษะกม้ลงอยูท่ี่เดิม 

ตามองลูกตลอดเวลาเข่าซา้ยยอ่ไวใ้นลกัษณะเดิม เม่ือไมก้ระทบลูกใหส่้ง

แรงดนัไมต้ามทิศทางท่ีลูกไปหรือใหไ้มเ้ลยไปทางขา้งลาํ ตวัดา้นซา้ยมือ 

โดยการพบัขอ้มือขวา ใหท้บัอยูบ่นขอ้มือซา้ย เพื่อป้องกนัไม่ใหไ้มเ้หนือ

ไหล่หลงัจากท่ีตีลูกไปแลว้ 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่7 การฝึกทกัษะจินตภาพถึงข้ันตอนในการยงิประตูฮอกกี ้

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

และกาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย 

ผอ่นคลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย และ

ใหดู้ภาพวดีีโอ 

 ใหน้กักีฬาดูภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ ใหเ้ดินไปจนครบรอบสนาม สังเกตของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่

ดา้นหนา้ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปหยบิลูกฮอกก้ีนั้น แลว้

เล้ียงลูกฮอกก้ีเล่น และสังเกตสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น มองดู

ไมฮ้อกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี ทั้งทางดา้นหนา้และทาง

ดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬามองภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี มองภาพวา่เดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัท่ีตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการเดินบนพื้นสนามเพื่อรับรู้ถึงความนุ่ม

ของพื้นสนาม การถือลูกฮอกก้ีเพื่อรับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี การ

ถือไมฮ้อกก้ีเพื่อรับรู้ความรู้สึกของความยาว ความเรียบและส่วนโคง้เวา้

ของไมฮ้อกก้ี จากนั้นใหดู้ภาพการจบัไมฮ้อกก้ีโดยมือซา้ยจบัปลายดา้ม 

มือขวาจบัประคองไมท่ี้บริเวณตอนล่างของมือซา้ย แลว้ใหห้วัไมจ้รดลง

ไปท่ีสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความขรุขระ

ของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความแขง็แรง 
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วนั เนือ้หา นาท ี

 ของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นดูภาพการตีลูกฮอกก้ี และการไดย้นิเสียงการกระทบกนั

ของลูกฮอกก้ีกบัประตูฮอกก้ี 

 ใหดู้ภาพการเคล่ือนไหวการตีลูกฮอกก้ีไปยงัเป้าหมายท่ีกาํหนด 

ใหรั้บรู้ถึงความรู้สึกขณะท่ีเหวีย่งไปไมไ้ปตีลูกฮอกก้ี ควบคุมภาพการ

เคล่ือนไหวในการยงิประตูฮอกก้ี ตามลาํดบัขั้นตอน คือ ลูกฮอกก้ีถูกตี

ออกไป ลูกฮอกก้ีเคล่ือนท่ีเขา้ประตูตามท่ีกาํหนดไว ้รับรู้ถึงความรู้สึกนั้น 

 จากนั้นนกักีฬาดูภาพท่าทางเตรียมการตีฮอกก้ี ยนืใหเ้ทา้ซา้ยอยู่

หนา้เทา้ขวาเล็กนอ้ย วางลูกฮอกก้ีอยูเ่ยื้องไปทางดา้นเทา้ซา้ยห่าง

พอประมาณ มือซา้ยจบัไมบ้ริเวณปลายสุดของดา้มไม ้หรืออาจเวน้ปลาย

ไมไ้วป้ระมาณ 2 น้ิว มือขวาอยูต่อนล่างของมือซา้ยโดยใหมื้อทั้งสองอยู่

ติดกนั วางหนา้ชิดไวก้บัลูกฮอกก้ี แขนซา้ยเหยยีดตรงเป็นแนวเดียวกบัไม้ 

โดยใหลู้กฮอกก้ีอยูก่ึ่งกลางหนา้ไม ้หนัไหล่ซา้ยตรงไปยงัทิศทางท่ีจะตีลูก

ไปกม้ตวัเล็กนอ้ย และยอ่เข่าซา้ยยกไมไ้ปทางขวามือ โดยใหแ้ขนซา้ย

เหยยีดตรงอยูต่ลอดเวลา ระดบัของไมท่ี้ยกข้ึน หา้มมิใหสู้งกวา่ระดบัไหล่

ของผูตี้ เหวีย่งไมล้งมาตีลูกโดยขณะเหวีย่งไมไ้ปนั้นศีรษะกม้ลงอยูท่ี่เดิม 

ตามองลูกตลอดเวลาเข่าซา้ยยอ่ไวใ้นลกัษณะเดิม เม่ือไมก้ระทบลูกใหส่้ง

แรงดนัไมต้ามทิศทางท่ีลูกไปหรือใหไ้มเ้ลยไปทางขา้งลาํ ตวัดา้นซา้ยมือ 

โดยการพบัขอ้มือขวา ใหท้บัอยูบ่นขอ้มือซา้ย เพื่อป้องกนัไม่ใหไ้มเ้หนือ

ไหล่หลงัจากท่ีตีลูกไปแลว้ 

 ใหน้กักีฬาดูภาพการยงิประตูฮอกก้ีจากจุดยงิลูกโทษ ลูกฮอกก้ี

เคล่ือนท่ีเขา้ไปยงัประตูฮอกก้ี 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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สัปดาห์ที ่8 การฝึกทกัษะจินตภาพถึงข้ันตอนในการยงิประตูฮอกกี ้

วนั เนือ้หา นาท ี

จ พ ศ  ใหน้กักีฬานัง่ในท่าทางท่ีสบาย ผอ่นคลายสภาวะร่างกายจิตใจ 

และกาํหนดลมหายใจเขา้ – ออก กาํหนดสติอยูท่ี่ลมหายใจ รู้สึกสบาย 

ผอ่นคลาย ใหน้กักีฬาหลบัตา หายใจเขา้ชา้ๆ นบั 1 หายใจออกชา้ๆ นบั 2 

หายใจเขา้ นบั 1 หายใจออก นบั 2 เม่ือนกักีฬามีสมาธิมากข้ึน ก็ใหก้าํหนด

สภาวะจากนบั 1 นบั 2 ไปกาํหนดอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ออกเพียงอยา่งเดียว 

หายใจเขา้ หายใจออก หายใจเขา้ หายใจออก รู้สึกสบาย ผอ่นคลาย และ

ใหดู้ภาพวดีีโอ 

 ใหน้กักีฬาดูภาพในใจถึงสนามฮอกก้ี อุปกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้

เป็นประจาํ เช่น รองเทา้ เส้ือผา้ ไมฮ้อกก้ี ลูกฮอกก้ี สนบัแขง้ และอุปกรณ์

ป้องกนัต่างๆ จากนั้นใหน้กักีฬานึกภาพในใจของสีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั

กีฬาฮอกก้ี เช่น สีเขียวของสนาม สีขาวของเส้นรอบสนาม เห็นภาพตนเอง

กาํลงัเดินตามเส้นรอบสนาม เดินไปเร่ือยๆ ในท่าทางท่ีสบาย เดินไป

เร่ือยๆ ใหเ้ดินไปจนครบรอบสนาม สังเกตของลูกฮอกก้ีสีขาวท่ีวางอยูท่ี่

ดา้นหนา้ของนกักีฬา เห็นภาพตนเองเดินเขา้ไปหยบิลูกฮอกก้ีนั้น แลว้

เล้ียงลูกฮอกก้ีเล่น และสังเกตสีต่างๆ ของไมฮ้อกก้ีท่ีตนเองใชเ้ล่น มองดู

ไมฮ้อกก้ี ตั้งแต่ดา้มไปเร่ือยๆ จนถึงหวัไมฮ้อกก้ี ทั้งทางดา้นหนา้และทาง

ดา้นหลงัของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นก็ใหน้กักีฬามองภาพประตูฮอกก้ี ซ่ึงตาํแหน่งจะอยูท่ี่เส้น

หลงัของสนามฮอกก้ี มองภาพวา่เดินไปท่ีประตูฮอกก้ี ใชมื้อสัมผสัประตู

ฮอกก้ีส่วนท่ีเป็นเหล็ก และสัมผสัท่ีตาข่าย 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการเดินบนพื้นสนามเพื่อรับรู้ถึงความนุ่ม

ของพื้นสนาม การถือลูกฮอกก้ีเพื่อรับรู้ความขรุขระของผวิลูกฮอกก้ี การ

ถือไมฮ้อกก้ีเพื่อรับรู้ความรู้สึกของความยาว ความเรียบและส่วนโคง้เวา้

ของไมฮ้อกก้ี จากนั้นใหดู้ภาพการจบัไมฮ้อกก้ีโดยมือซา้ยจบัปลายดา้ม 

มือขวาจบัประคองไมท่ี้บริเวณตอนล่างของมือซา้ย แลว้ใหห้วัไมจ้รดลง

ไปท่ีสนามหญา้เทียม 

 จากนั้นใหน้กักีฬาดูภาพการสัมผสัอุปกรณ์กีฬา เช่น ความขรุขระ

ของผวิลูกฮอกก้ี ความหยาบของพื้นสนามหญา้เทียม และความแขง็แรง 
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วนั เนือ้หา นาท ี

 ของไมฮ้อกก้ี 

 จากนั้นดูภาพการตีลูกฮอกก้ี และการไดย้นิเสียงการกระทบกนั

ของลูกฮอกก้ีกบัประตูฮอกก้ี 

 ใหดู้ภาพการเคล่ือนไหวการตีลูกฮอกก้ีไปยงัเป้าหมายท่ีกาํหนด 

ใหรั้บรู้ถึงความรู้สึกขณะท่ีเหวีย่งไปไมไ้ปตีลูกฮอกก้ี ควบคุมภาพการ

เคล่ือนไหวในการยงิประตูฮอกก้ี ตามลาํดบัขั้นตอน คือ ลูกฮอกก้ีถูกตี

ออกไป ลูกฮอกก้ีเคล่ือนท่ีเขา้ประตูตามท่ีกาํหนดไว ้รับรู้ถึงความรู้สึกนั้น 

 จากนั้นนกักีฬาดูภาพท่าทางเตรียมการตีฮอกก้ี ยนืใหเ้ทา้ซา้ยอยู่

หนา้เทา้ขวาเล็กนอ้ย วางลูกฮอกก้ีอยูเ่ยื้องไปทางดา้นเทา้ซา้ยห่าง

พอประมาณ มือซา้ยจบัไมบ้ริเวณปลายสุดของดา้มไม ้หรืออาจเวน้ปลาย

ไมไ้วป้ระมาณ 2 น้ิว มือขวาอยูต่อนล่างของมือซา้ยโดยใหมื้อทั้งสองอยู่

ติดกนั วางหนา้ชิดไวก้บัลูกฮอกก้ี แขนซา้ยเหยยีดตรงเป็นแนวเดียวกบัไม้ 

โดยใหลู้กฮอกก้ีอยูก่ึ่งกลางหนา้ไม ้หนัไหล่ซา้ยตรงไปยงัทิศทางท่ีจะตีลูก

ไปกม้ตวัเล็กนอ้ย และยอ่เข่าซา้ยยกไมไ้ปทางขวามือ โดยใหแ้ขนซา้ย

เหยยีดตรงอยูต่ลอดเวลา ระดบัของไมท่ี้ยกข้ึน หา้มมิใหสู้งกวา่ระดบัไหล่

ของผูตี้ เหวีย่งไมล้งมาตีลูกโดยขณะเหวีย่งไมไ้ปนั้นศีรษะกม้ลงอยูท่ี่เดิม 

ตามองลูกตลอดเวลาเข่าซา้ยยอ่ไวใ้นลกัษณะเดิม เม่ือไมก้ระทบลูกใหส่้ง

แรงดนัไมต้ามทิศทางท่ีลูกไปหรือใหไ้มเ้ลยไปทางขา้งลาํ ตวัดา้นซา้ยมือ 

โดยการพบัขอ้มือขวา ใหท้บัอยูบ่นขอ้มือซา้ย เพื่อป้องกนัไม่ใหไ้มเ้หนือ

ไหล่หลงัจากท่ีตีลูกไปแลว้ 

 ใหน้กักีฬาดูภาพการยงิประตูฮอกก้ีจากจุดยงิลูกโทษ ลูกฮอกก้ี

เคล่ือนท่ีเขา้ไปยงัประตูฮอกก้ี 

 ใหน้กักีฬาดูภาพการยงิประตูฮอกก้ี จากจุดยงิประตู 3 จุด คือ 1.

จุดยงิลูกโทษซ่ึงอยูด่า้นซา้ยจุดยงิลูกโทษ 1 เมตร 2.จุดยงิลูกโทษกลาง

ประตู และ 3.จุดยงิลูกโทษซ่ึงอยูด่า้นขวาจุดยงิลูกโทษ 1 เมตร 

 จากนั้น ใหน้กักีฬาเตรียมพร้อมเพื่อเขา้สู่การฝึกซอ้มต่อไป 
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ภาคผนวก จ 

แบบวดัระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี 
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แบบวดัระดับระดับความเช่ือมั่นในการยงิประตูฮอกกี ้

 

ระดับ รายการ 

0 ไม่มัน่ใจเลย 

1 ไม่มัน่ใจ 

2 เฉยๆ 

3 มัน่ใจนอ้ย 

4 มัน่ใจมาก 

5 มัน่ใจมากท่ีสุด 

 

การแปลความหมายของระดบัระดบัความเช่ือมัน่ในการยงิประตูฮอกก้ี มีดงัน้ี 

 

ระดบั 0 หมายถึง  มีความรู้สึกไม่มัน่ใจในการยงิประตูฮอกก้ีเลย  

ระดบั 1 หมายถึง  มีความรู้สึกไม่มัน่ใจในการยงิประตูฮอกก้ีอยูบ่า้งเล็กนอ้ย 

ระดบั 2 หมายถึง  มีความรู้สึกเฉยๆ ในการยงิประตูฮอกก้ี  

ระดบั 3 หมายถึง  มีความรู้สึกมัน่ใจในการยงิประตูฮอกก้ีนอ้ย  

ระดบั 4 หมายถึง  มีความรู้สึกมัน่ใจในการยงิประตูฮอกก้ีมาก 

 ระดบั 5 หมายถึง  มีความรู้สึกมัน่ใจในการยงิประตูฮอกก้ีมากท่ีสุด 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 
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แบบทดสอบความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกกี้ 

(ทิวา, 2547) 

 

วตัถุประสงค์ 

 

 เพื่อวดัความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 

 

อุปกรณ์และสถานที่ 

 1. ไมฮ้อกก้ี 

 

 2. ลูกฮอกก้ี 

 

 3. เสาหลกัทาํ จากไมเ้น้ือแขง็ ขนาดความสูง 210 เซนติเมตร กวา้ง 5 เซนติเมตร หนา 3 

เซนติเมตร 

 

 4. เทปกาว 

 

 5. สายวดัระยะ 

 

 6. นกหวดี 

 

 7. ใบบนัทึกคะแนน ปากกา 

 

 8. สนามฮอกก้ีหญา้เทียม 

 

 9. ประตูฮอกก้ี 

การเตรียมสถานที่ 

 

 1. กาํหนดจุดการวางลูกฮอกก้ีทั้ง 5 ลูก โดยวดัระยะจากจุดก่ึงกลางประตูออกมา 10 
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เมตร และใชเ้ทปกาวติดเพื่อกาํหนดจุด 

 

 2. จากนั้นวดัไปทางขวาของจุดท่ีกาํหนดไวเ้ป็นระยะ 4 เมตร ทาํ การกาํหนดจุดทุก ๆ ระยะ 

2 เมตร และกระทาํ เช่นเดียวกนัในทางซา้ยของจุดท่ีกาํหนดไวจุ้ดแรก จะไดจุ้ดวางลูกเพื่อทดสอบ

การยงิประตูทั้ง 5 จุด 

 

 3. ใชส้ายวดัระยะกาํหนดระยะ 10 เมตร วดัใหต้รงกบัจุดวางลูกท่ีกาํหนดไวแ้ลว้ โดยใหมี้

จุดศูนยก์ลางอยูท่ี่จุดก่ึงกลางประตู 

 

 4. เล่ือนจุดวางลูกใหมี้รัศมี 10 เมตร จากจุดก่ึงกลางประตู จะไดจุ้ดวางลูกทั้ง 5 จุด ใน

ลกัษณะเส้นโคง้ 

 

 5. แบ่งเขตประตูออกเป็น 5 ส่วนเท่า ๆ กนั โดยแต่ละส่วนจะมีความกวา้ง 72 เซนติเมตร 

จากนั้นใชเ้สาหลกัท่ีทาํ จากไมเ้น้ือแขง็ แบ่งส่วนทั้ง 5 ส่วนในแนวด่ิง กาํหนดใหช่้องตรงกลางมีค่า

เท่า กบั 1 คะแนน ช่องท่ีอยูติ่ดกบัช่องตรงกลาง จาํนวน 2 ช่องให้ มีค่าเท่ากบั 2 คะแนน และ 2 ช่อง

สุดทา้ยท่ีติดอยูก่บัเสาประตูฮอกก้ี มีค่าเท่ากบั 3 คะแนน 

 

 
ภาพผนวกที่ ฉ1  การกาํหนดคะแนนในแต่ละช่องคะแนนและการกาํหนดจุดเพื่อวางลูกฮอกก้ี 
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ระเบียบการทดสอบ 

 

 1. ใหผู้รั้บการทดสอบทาํ การทดสอบการยงิประตูทีละคน โดยใหเ้ร่ิมจากลูกท่ีอยูท่างซา้ย

สุดของผูรั้บการทดสอบ จากนั้นใหท้าํ การทดสอบยงิประตูลูกต่อๆ ไปจนครบ 5 ลูก โดยในการยงิ

แต่ละลูกใหฟั้งสัญญาณนกหวดีจากผูท้ดสอบ 

 

 2. กาํหนดใหผู้รั้บการทดสอบทาํการทดสอบได้ คนละ 1 คร้ัง แต่ก่อนการทดสอบจริง

อนุญาตใหท้ดลองปฏิบติัก่อนได้ 2 คร้ัง 

 

 3. ลูกท่ีถูกตีออกจากจุดวางลูกแลว้ใหถื้อวา่เป็นการทดสอบแลว้ 1 คร้ัง เช่น กรณีการตีแลว้

หนา้ไมถู้กไม่เตม็ลูก ทาํใหลู้กเคล่ือนท่ีเพียงเล็กนอ้ย ใหถื้อเป็นการทดสอบผา่นไปแลว้ 1 คร้ัง 

 

การคิดคะแนน 

 

 1. บนัทึกคะแนนโดยใชผ้ลรวมของคะแนนทั้งหมดท่ีปฏิบติัไดจ้ากการยงิประตู 5 คร้ัง ซ่ึง

คะแนนของแต่ละคร้ังจะดูจากทิศทางของลูกท่ีเขา้ไปในช่องคะแนน ซ่ึงช่องคะแนนแต่ละช่องจะมี

คะแนน 1, 2 และ 3 คะแนนตามลาํดบั 

 

 2. ในกรณีท่ีผูรั้บการทดสอบยงิลูกไปถูกหลกัไมท่ี้ใชแ้บ่งช่องคะแนน จะบนัทึกคะแนนท่ี

สูงกวา่ให ้เช่น ยงิลูกไปถูกหลกัไมท่ี้ใชแ้บ่งช่องคะแนนระหวา่ง 1 กบั 2 คะแนน คะแนนท่ีจะบนัทึก

คือ 2 คะแนน เป็นตน้ 

 

 3. หากผูรั้บการทดสอบยงิลูกไปชนเสาประตูแลว้ลูกกระดอนออกขา้งนอกประตู ใหถื้อวา่

ยงิไม่เขา้ประตู ได ้0 คะแนน แต่ถา้หากยงิชนเสาแลว้ลูกกระดอนเขา้ประตู ใหบ้นัทึกคะแนนตาม

ช่องคะแนนท่ีลูกเขา้ไป 
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ภาคผนวก ช 

ผลการทดสอบความเช่ือมัน่และความแม่นยาํในการยงิประตูฮอกก้ี 
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ตารางผนวกที ่ช5  แสดงผลการทดสอบความเช่ือมั่นและแม่นยาํในการยงิประตูฮอกกี้ 

     กลุ่มควบคุม 

 

หน่วย : คะแนน 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดสอบ หลงัการทดสอบ 4 หลงัการทดสอบ 8 

ความเช่ือมั่น ความแม่นยาํ ความเช่ือมั่น ความแม่นยาํ ความเช่ือมั่น ความแม่นยาํ 

C1 3 12 3 13 3 13 

C2 3 12 4 12 3 12 

C3 3 12 3 13 3 12 

C4 4 13 3 13 3 13 

C5 3 13 4 12 3 13 

C6 2 12 5 13 5 12 

C7 4 13 5 12 5 13 

C8 4 12 5 12 5 12 

C9 4 12 4 12 4 12 

C10 4 12 3 12 4 12 

C11 3 12 4 12 4 12 

C12 5 12 4 12 5 12 
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ตารางผนวกที ่ช6  แสดงผลการทดสอบความเช่ือมั่นและแม่นยาํในการยงิประตูฮอกกี้ 

     กลุ่มทดลองที่ 1 

 

หน่วย : คะแนน 

กลุ่มทดลองที ่1 
ก่อนการทดสอบ หลงัการทดสอบ 4 หลงัการทดสอบ 8 

ความเช่ือมั่น ความแม่นยาํ ความเช่ือมั่น ความแม่นยาํ ความเช่ือมั่น ความแม่นยาํ 

E11 3 12 3 13 5 14 

E12 3 10 3 13 3 13 

E13 5 13 3 12 5 14 

E14 5 12 4 13 4 13 

E15 3 13 4 14 5 14 

E16 3 12 4 13 5 13 

E17 3 12 3 13 4 13 

E18 4 13 4 13 5 12 

E19 4 13 4 13 5 14 

E110 3 12 4 12 4 14 

E111 3 12 4 13 3 13 

E112 3 12 4 13 3 13 
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ตารางผนวกที ่ช7 แสดงผลการทดสอบความเช่ือมั่นและแม่นยาํในการยงิประตูฮอกกี้ 

    กลุ่มทดลองที่ 2 

 

หน่วย : คะแนน 

กลุ่มทดลองที ่2 
ก่อนการทดสอบ หลงัการทดสอบ 4 หลงัการทดสอบ 8 

ความเช่ือมั่น ความแม่นยาํ ความเช่ือมั่น ความแม่นยาํ ความเช่ือมั่น ความแม่นยาํ 

E21 3 12 3 14 5 13 

E22 3 13 4 14 3 13 

E23 3 12 3 12 5 14 

E24 4 12 3 13 4 13 

E25 3 12 4 12 5 12 

E26 2 12 5 12 5 14 

E27 4 13 5 13 4 13 

E28 3 11 4 12 5 13 

E29 4 13 4 13 5 13 

E210 4 12 3 12 4 13 

E211 3 12 4 12 3 13 

E212 5 12 4 13 3 13 
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ประวตัิการศึกษาและการทาํงาน 

 

ช่ือ – นามสกุล    นางสาวพิชญา  กณัหา 

 

วนั เดือน ปี ทีเ่กดิ   วนัองัคารท่ี 2 เดือนกนัยายน พุทธศกัราช 2529 

 

สถานทีเ่กดิ    โรงพยาบาลจนัทรุเบกษา อาํเภอกาํแพงแสน  

     จงัหวดันครปฐม 

 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน    จงัหวดันครปฐม 

 

ประวตัิการศึกษา    พ.ศ.2548 

          - จบการศึกษา ระดบัมธัยมศึกษา 

            โรงเรียนพระปฐมวทิยาลยั จงัหวดันครปฐม 

     พ.ศ.2553 

          - จบการศึกษา ระดบัปริญญาตรี 

            ศิลปศาสตรบณัฑิต (ศศ.บ.) สาขาวชิาพลศึกษา 

            มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขตบางเขน 

 

ทุนการศึกษาทีไ่ด้รับ   ทุนพฒันางานวจิยั บณัฑิตวทิยาลยั 

     มหาวยิาลยัเกษตรศาสตร์ ปีการศึกษา 2555 
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