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การวิจัยครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพควบคู่กับวีดีโอ

เลียนแบบท่ีมีต่อความวิตกกังวลและการยิงประตูเนตบอล  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้
ได้แก่ นกักีฬาเนตบอลจ านวน 30 คน โดยใช้วิธีแบบเป็นระบบ (Systematic sampling) โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 15 คน ซึง่ประกอบไปด้วยกลุม่ทดลองคือ ได้รับการฝึกโปรแกรมจินตภาพ
ควบคูก่บัวิดีโอการเลยีนแบบและกลุม่ควบคมุคือ ไม่ได้รับการฝึกโปรแกรมจินตภาพควบคูก่บัวิดีโอ
การเลียนแบบเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ การวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยใช้แบบทดสอบความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ฉบับปรับปรุง  (Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 
เพื่อวัดความวิตกกังวลและความเช่ือมั่นในตนเองของนักกีฬาเนตบอล วิเคราะห์ข้อมูลโดยหา
ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและสองทางแบบวดัซ า้ 
ผลการวิจยัพบว่าการเปรียบเทียบความแตกตา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในช่วง 4 สปัดาห์ ของ
การยิงประตูเนตบอลระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมไม่แตกต่างกันทางสถิติ แตห่ลงัการฝึก
ช่วง 8 สปัดาห์ ของการยิงประตเูนตบอลระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี .05  การเปรียบเทียบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ภายในกลุม่ทดลอง
และกลุ่มควบคุม พบว่า ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางจิต และความเช่ือมั่นใน
ตนเองไม่แตกตา่งกนัทางสถิติ 

 
ค าส าคญั : จินตภาพ, ความวิตกกงัวล, ความเช่ือมัน่ในตนเอง 
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This research aims to compare the effects of mental imagery combined with 

video modeling upon anxiety and Netball shooting tests among 30 Netball players 
selected by systematic sampling and divided into an experimental group (15 players) 
and a control group (15 players). The experimental group was assigned to use mental 
imagery combined with video modeling practicing, but the control group was not 
assigned to use mental imagery combined with video modeling practicing for eight 
weeks. For this research, the Revised Competitive State Anxiety Inventory-2 Test (CSAI-
2R) was used to measure anxiety and self-confidence among of Netball players and 
analyzed the data with mean, standard deviation, One-Way and Two-Way ANOVA. The 
results indicated that comparing the differences between the pre-test and post-test in 
week four in terms of netball shooting and no statistically significant differences between 
the experimental and control groups in four weeks of practice, but there was 
significantly different between both groups in eight weeks of practice. In addition, 
comparing the state had no statistically significant difference in the experimental group 
and control group in terms of physical anxiety, mental anxiety, and self-confidence. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ภมูิหลัง 

กีฬาเนตบอลเป็นกีฬาประเภททีม ท่ีมีลกัษณะการเลน่ท่ีผสมผสานหลายชนิดกีฬา เช่น
กีฬาแชร์บอล กีฬาบาสเกตบอล แต่ความเป็นเอกลกัษณ์หรือความเฉพาะของกีฬาเนตบอล คือ  
เป็นกีฬาส าหรับผู้หญิงเลน่เท่านัน้ และมีต าแหน่งเฉพาะเจาะจงในการเลน่ กีฬาเนตบอลเป็นกีฬา 
ท่ีต้องอาศัยทักษะและเทคนิคต่าง ๆ ในการเล่น เช่น การยิงประตู การรับ -ส่งบอล การป้องกัน 
การวิ่งเปลีย่นทิศทาง การวิ่งตดับอล เป็นต้น แตล่ะต าแหนง่จะมีหน้าท่ีในการเลน่ท่ีมีความแตกตา่ง
กนัออกไป การเลน่กีฬาเนตบอลประกอบไปด้วยผู้ เลน่ 7 คน มี 7 ต าแหนง่ ได้แก่ ผู้ยิงประต ู(Goal 
Shooter : GS) ผู้ รุกประตู (Goal Attack : GA) ผู้ รุกทางปีก (Wing Attack : WA) ผู้ เล่นเซนเตอร์ 
(Center : C) ผู้ ป้องกันปีก (Wing Defence : WD) ผู้ ป้องกันประตู (Goal Defence : GD) และ 
ผู้ รักษาประต ู(Goal Keeper : GK) (จีรนนัท์ เจริญชยัภินนัท์, 2555) และการเลน่กีฬาเนตบอลต้อง
มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีประกอบด้วยความแข็งแรง ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ความเร็ว ทกัษะการ
ยิงประตูต้องมีความแม่นย า ทกัษะนีมี้ความส าคญัในการแขง่ขนักีฬาเนตบอล เพราะต้องมีการยิง
ประตไูด้เพียงต าแหนง่เดียว ซึ่งต้องใช้ทกัษะเทคนิคและความสามารถในการยิงประตสูงู ประกอบ
กับการยิงประตูสามารถยิงได้ในพืน้ท่ี (คร่ึงวงกลม) ท่ีก าหนดเท่านัน้ ดังนัน้แล้วการฝึกซ้อม
ทางด้านทักษะเทคนิค และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายนัน้ไม่เพีย งพอ ยังต้องมีการ
เสริมสร้างทางด้านจิตใจควบคูไ่ปด้วย 

ความวิตกกังวลเป็นปัจจยัหนึ่งท่ีมีผลต่อการแสดงความสามารถของนกักีฬาในขณะท า
การฝึกซ้อมหรือแข่งขนั ดงัท่ี สปุราณี ขวญับุญจนัทร์ (2541, p. 77) กลา่วว่า นกักีฬาอาจจะเกิด
ความเครียดและความวิตกกังวลก่อนการแข่งขนั อาจจะส่งผลต่อทางร่างกาย เกิดอาการต่ืนตัว 
วิตกกังวล อาการแบบนี ้จะท าให้นกักีฬาแสดงความสามารถได้ไม่ดี และท าให้เกิดความเครียด
ทางจิตใจมากยิ่งขึน้ อาจจะท าให้นกักีฬามีความคิดเชิงลบเกิดขึน้ก่อนการแขง่ขนัสอดคล้องกับค า
กล่าวของสืบสาย บุญวีรบุตร (2541 , p. 75) การแข่งขันกีฬานักกีฬาแต่ละคนจะแสดง
ความสามารถสงูสดุในระดบัท่ีแตกต่างกัน ก่อนการแข่งขนัจะสงัเกตได้จากนกักีฬาบางคนแสดง
อาการต่ืนตัว และนอนไม่หลบั ในขณะท่ีบางคนจะควบคุมตนเองได้ดี และมีอาการสงบ และ 
(สมบติั กาญจนกิจ และ สมหญิง จนัทรุไทย, 2541, p. 77) กลา่ววา่ ความวิตกกงัวลมีทัง้ผลดี และ
ผลเสีย ซึ่งจะขึน้อยูก่ับระดบัของความวิตกกังวลวา่อยูใ่นระดบัใด เช่น สามารถควบคุมตนเองให้มี
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ความวิตกกังวลอยู่ในระดับเหมาะสม ในขณะก่อนการแข่งขันหรือระหว่างการแข่งขันนักกีฬา
จะต้องควบคุมตนเองให้มีสภาวะความวิตกกงัวลอยูใ่นระดบัเหมาะสม จึงจะท าให้ความสามารถท่ี
แสดงออกมาได้สงู  

ในปัจจุบนัการกีฬาได้ให้ความส าคญักบัการฝึกทางด้านจิตวิทยาการกีฬามากขึน้ ซึง่การ
ฝึกทางด้านจิตวิทยาการกีฬาดงักลา่ว ช่วยให้นกักีฬาประสบความส าเร็จตามเปา้หมายและมีสว่น
ส าคญักบัการพฒันาทกัษะทางด้านจิตใจ ซึง่สง่ผลตอ่ความสามารถในการฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬา
อีกด้วย ดงัท่ี สทุธิรักษ์ นาโสม (2556) กลา่ววา่ กระบวนการทางจิตท่ีน าไปสูก่ารเพิ่มประสทิธิภาพ
ในการเลน่ ท าให้ผู้ ท่ีได้รับการฝึกทางจิตมีสมาธิท่ีแน่วแน่ มีความมุ่งมั่น มีพฤติกรรมฮึกเหิมซึง่เป็น
พืน้ฐานส าคญัท่ีท าให้การแข่งขนัมีประสทิธิภาพมากขึน้ซึง่ในทางตรงกนัข้ามนกักีฬาท่ีมีทกัษะดีมี
สมรรถภาพร่างกายดี แต่ไม่สามารถบงัคบัจิตใจให้พร้อมในการเลน่กีฬา หรือแขง่ขนัก็น าไปสูก่าร
แสดงความสามารถท่ีต ่ากวา่มาตรฐานของตนท่ีวางไว้หรือเคยท าได้ จิตวิทยาการกีฬาเป็นวิชาการ
แขนงหนึง่ท่ีให้ความส าคญัในทางกีฬา ซึง่จะมีผลต่อประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถสงูสดุ
ของการเล่นกีฬา นอกจากนี  ้ทวีสุข เช่ียวชาญปรีชากุล (2014) กล่าวว่า การน าหลกัฝึกทฤษฎี
จิตวิทยาตา่ง ๆ มาประยกุต์ใช้กบัการเลน่กีฬาในปัจจุบนัได้ให้ความส าคญักับการฝึกทางจิตวิทยา
มากขึน้อยา่งมาก  

การจินตภาพเป็นเทคนิคการฝึกทกัษะทางด้านจิตวิทยาการกีฬาอีกวิธีหนึ่งท่ีมีอิทธิพลต่อ
การเรียนรู้ทกัษะการเคลื่อนไหวโดยตรง ท าให้การแสดงความสามารถของนกักีฬามีประสิทธิภาพ
(Gallucci, 2008) ยกตัวอย่างเช่น การจินตภาพเก่ียวกับความช านาญ (Motivational-general 
mastery imagery) ในการปฏิบติัทกัษะท่ีสมบูรณ์แบบสามารถกระตุ้นให้เกิด “แรงจูงใจ” ท่ีมีผลต่อ 
“ความมั่นใจในตนเอง” ซึ่งปรากฏการณ์นีท้ าให้ประสิทธิภาพในการปฏิบัติทักษะสูงขึน้ได้
(Bhasavanija, 2014) และ  (ธิรตา ภาสะวณิช , 2559) เน่ืองจาก การจินตภาพเป็นการสร้าง
ภาพเคลือ่นไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง ถ้าภาพในใจที่สร้างขึน้ชัดเจน และมีชีวิตชีวามาก ซึ่ง
ช่วยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึน้ไปด้วย นักกีฬาท่ีดีควรมีความสามารถในการสร้างภาพ 
หรือนกึภาพเหตุการณ์ท่ีผา่นมา เพื่อให้เข้าใจถึงสาเหตุ ล าดบัวิธีการ โดยเร่ิมจากการสร้างภาพใน
ใจก่อนแล้วคอ่ยแสดงจริง สมบติั กาญจนกิจ และ สมหญิง จนัทรุไทย (2541) และ สบืสาย บุญวีร
บุตร (2541) กลา่วถึง การจินตภาพเป็นการใช้ประสาทสมัผสัทัง้หมด เพื่อสร้างประสบการณ์ตา่ง ๆ 
ให้เกิดขึน้ในใจโดยได้ตัง้จุดมุ่งหมายท่ีส าคัญในการสร้างจินตภาพ คือ ความชัดเจนและการ
ควบคมุจินตภาพได้โดยผ่านประสาทสมัผสัต่าง ๆดงันีก้ารได้ยิน (Auditory) เช่น รับรู้ถึง เสียงบอล
โดนเสา การได้มองเห็น (Visibility) ซึ่งเก่ียวกับการมองเห็นวัตถุนัน้ด้วยตาเปล่า การได้กลิ่น 
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(Olfactory) เช่น รับรู้ถึงกลิ่นคลอรีนในสระวา่ยน า้ การสมัผสั (Tactile) เช่น การรับรู้ถึงมือท่ีปะทะ
กบัลกูบอลในขณะรับลกู การรู้สกึถึงการเคลือ่นไหว (Kinesthetic) เช่น การรับรู้ช่วงการเคลื่อนไหว
ขณะลอยตัวของนักยิมนาสติกและ การรู้รส (Taste) ซึ่งเก่ียวกับการรับรู้รสโดยทางลิน้ในการใช้
จินตภาพ ผู้ ฝึกต้องฝึกหัดจนเกิดเป็นทักษะโดยอัตโนมัติ เพื่อให้สามารถน าไปใช้และ ควบคุม
สถานการณ์ในการแข่งขนัจริงได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดงัผลการวิจยัของ  (ณิชาพชัร์ สธุรรมวงศ์, 
2557) พบว่า หลงัการฝึกจินตภาพ 8 สปัดาห์ ท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ความเร็วในการออก
ตัวในการวิ่งระยะสัน้  และความวิตกกังวลลดลง  และยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ 
VaezMousavi & Rostami (2009, pp. 129 -135) ท าการศึกษาเก่ียวกับทกัษะการจดจ าและการ
ถ่ายโยงของการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ท าให้กลุ่มท่ีได้รับการฝึกออกก าลงักายมีการพัฒนา
ทางด้านทกัษะ สว่นกลุม่การรับรู้ทางจินตภาพมีผลการทดสอบการจ าและการถ่ายโยงท่ีดีกวา่ และ
ผลการวิจัยของ (Justin, 2006) พบว่า การฝึกจินตภาพท าให้การฝึกยิงประตูโทษและการแข่งขนั
ของแต่ละคนจะมีประสิทธิภาพของการแขง่ขนัและการฝึกยิงประตโูทษบาสเกตบอล ซึง่สมรรถนะ
ของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัมธัยมศกึษา เกิดการเปลี่ยนแปลงในความสามารถในการสร้างจินต
ภาพ และสามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในด้านตา่ง ๆ ดงัท่ี เชิดศกัด์ิ แก้วแกมดา (2547) เพื่อให้
เห็นความส าเร็จ (To see Cuccess) เพื่อเป็นแรงจูงใจ (To Motivate) เพื่อสร้างทกัษะท่ีสมบูรณ์ 
(To Perfect Skill) เพื่อสร้างความคุ้นเคย (To Familiarise) เพื่อก าหนดระดบัความสามารถ (To 
Set the Stage for Performance) เพื่อใช้ในการทบทวนทักษะ (To Refocus) เพื่อการฟื้นฟู (To 
Rehabilitate)  

จากความส าคญัของการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬาผู้วิจยัจึงสนใจท่ีจะท าการศึกษา
จินตภาพควบคูก่บัวิดีโอการเลยีนแบบท่ีมีตอ่ความวิตกกงัวลและการยิงประตูเนตบอล ซึง่จะท าให้
มีประโยชน์กับกีฬาเนตบอลโดยเฉพาะต าแหน่งการยิงประตู เน่ืองมาจากมีความกดดนัในการยิง
ประต ูจึงท าให้นกักีฬาเนตบอลเกิดความวิตกกงัวลและสง่ผลให้เกิดความตัง้ใจมากจนเกินไป และ
เพื่อพฒันาทกัษะความสามารถในการยิงประตูพร้อมกับท่ีจะน าผลท่ีได้จากการท าวิจัย เพื่อเป็น
แนวทางพฒันาให้กบันกักีฬาเนตบอลของประเทศไทยตอ่ไป 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพควบคู่กบัวิดีโอเลยีนแบบท่ีมีตอ่ความวิตกกังวล
และการยิงประตเูนตบอล  
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ความส าคัญของการวิจัย 
1. เพื่อพฒันาและเป็นการศกึษาการสร้างโปรแกรมจินตภาพ ให้เหมาะสมกบัทกัษะหรือ

ขัน้ตอนในทางการกีฬาของนกักีฬาเนตบอล 
2. เพื่อเป็นประโยชน์ให้กับผู้ ฝึกสอน นกักีฬาและผู้ ท่ีสนใจ สามารถน าการฝึกโปรแกรม

จินตภาพไปประยุกต์ใช้และปรับปรุงแบบวิธีการฝึกความวิตกกังวลในการยิงประตูในทางกีฬา
ตอ่ไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นนักกีฬาเนตบอล ท่ีมีอายุระหว่าง 20 - 30 ปี 

จ านวนทัง้สิน้ 40 คน 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการท าวิจยัในครัง้นี ้เป็นนกักีฬาเนตบอล ท่ีมีอายรุะหวา่ง 20- 30 
ปี จ านวน 30 คน ซึง่ได้มาจากการเลอืกตวัอยา่งแบบเป็นระบบ ( Systematic sampling) โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน ซึ่งประกอบไปด้วย กลุ่มทดลอง คือ ฝึกโปรแกรมจินตภาพควบคู่ 
กบัวิดีโอการเลยีนแบบ และกลุม่ควบคมุ 

 
ตวัแปรท่ีศกึษา 

ตวัแปรอิสระ แบง่เป็นดงันี ้
1.1 โปรแกรมการฝึกจินตภาพควบคูก่บัวิดีโอการเลยีนแบบ  

ตวัแปรตาม 
2.1 ความวิตกกงัวลทางการกีฬา (Sport Anxiety) 
2.2 ผลการยิงประตเูนตบอล 
 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
1. ใช้ระยะเวลาในการทดลองจ านวน 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจันทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ 

วนัละ 35 นาที ก่อนการฝึกซ้อมปกติ ในระหวา่งเวลา 16.30 - 17.10 น. ณ ห้องท่ีมีสภาพ แวดล้อม
เงียบสงบและเหมาะสม 

2. ในการทดลอง ผู้ เข้าร่วมวิจัยจะต้องได้รับการอธิบายรายละเอียดเก่ียวกับเนือ้หาของ
โปรแกรมท่ีท าการฝึกจินตภาพ และในการปฏิบติัตนก่อนและหลงัการทดลอง 
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3. การวิจัยนีผู้้ วิจัยไม่สามารถควบคุมกลุ่มตัวอย่างในเร่ืองการรับประทานอาหาร การ
พกัผอ่นตลอดจนการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายอ่ืน ๆ ท่ีเคยท าอยูเ่ป็นประจ าในช่วงท่ีมีการ
เก็บข้อมลู 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. จินตภาพ หมายถึง การฝึก การสร้างภาพเคลื่อนไหวของตนเองในใจ ท่ีเก่ียวข้องกับ
การเคลือ่นไหวและความรู้สกึตา่ง ๆ ในการยิงประตกู่อนการแสดงทกัษะจริง 

2. การเลยีนแบบ หมายถึง พฤติกรรมที่แสดงออกถึงการลอกเลยีนแบบ หรือการปฏิบติั 
3. วิดีโอ (VDO) หมายถึง มลัติมีเดียท่ีสามารถแสดงภาพเคลือ่นไหว หรือการบนัทกึวิดีโอ 

ท่ีเก่ียวข้องกบัการสร้างภาพให้มองเห็นภาพการยิงประตเูนตบอลได้ชดัเจนยิ่งขึน้ 
4. ความวิตกกังวล หมายถึง ความวิตกกังวลเป็นอารมณ์ของบุคคลท่ีรู้สึกไม่สบายใจ 

หวัน่กลวั ล้มเหลว หรือสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ถ้าบางคนมีระดบัความวิตกกงัวลท่ีสงูหรือต ่าเกินไป 
จะท าให้เกิดผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพการท างานของร่างกายจะลดลง 
(สมบติั กาญจนกิจ และ สมหญิง จนัทรุไทย, 2541) 

5. การยิงประตเูนตบอล หมายถึง การยิงประตเูนตบอลเป็นทกัษะพืน้ฐานส าหรับการเลน่
เนตบอล เพราะต าแหน่งการยิงประตเูป็นต าแหน่งส าคญัในการท าคะแนน และเป็นเพียงต าแหน่ง
ท่ีสามารถยิงประตไูด้ 

6. จินตภาพแบบ PETTLEP หมายถึง การจินตภาพท่ีแบ่งทักษะออกเป็นด้าน ๆ โดยท่ี
มุมมองการจินตภาพเกิดขึน้จากการเรียนรู้ในกระบวนต่าง ๆ การจินตภาพแบบ PETTLEP 
สามารถท าให้รับรู้ความรู้สกึ มมุมอง บรรยากาศ ท่ีท าให้คาดการณ์ไว้ลว่งหน้าของเหตกุารณ์ท่ีจะ
เกิดขึน้ในกิจกรรมกีฬา ท าให้ผู้ ฝึกรู้สกึคุ้นเคย 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิด 
 

ผลการวิเคราะห์ความสามารถในการยิงประตเูนตบอล 

กลุม่ตวัอยา่ง 

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

แบบสอบถามความวิตกกงัวลตาม
สถานการณ์ฉบบัปรับปรุง  

(Revised Competitive State Anxiety 
Inventory – 2 : CSAI – 2R) 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพและการดวูีดีโอเลยีบแบบ 

ความวิตกกงัวลทางกาย 

ความวิตกกงัวลทางจิต 

ความเช่ือมัน่ในตนเอง 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
ผลการฝึกระหวา่งกลุม่การฝึกจินตภาพควบคู่กับวิดีโอการเลียนแบบ และกลุม่ควบคุมท่ี

ไม่ได้รับการฝึก มีความวิตกกงัวลและความสามารถในการยิงประตเูนตบอลแตกตา่งกนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และได้น าเสนอตาม

หวัข้อตอ่ไปนี ้
1. กีฬาเนตบอล 
2. การจินตภาพ 
3. ความวิตกกงัวล 
4. การเลยีนแบบ 
5. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
กีฬาเนตบอล 

กีฬาเนตบอลพัฒนามาจากกีฬาบาสเกตบอล โดยเร่ิมต้นในปี ค .ศ. 1891 ณ เมือง
สปริงฟิลด์ มลรัฐแมสซาซูเซทส์ ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยชาวแคนาเด่ียน ช่ือ เจมส์ นายสมิท 
(James Naismith) ซึ่งสร้างเกมนีเ้พื่อให้เลน่ในร่ม ตอ่มาเกมนีมี้ช่ือเรียกวา่ บาสเกตบอล ซึ่งล าดบั
ตอ่มา คราร่าแบร์ (Clara Bear) ครูสอนกีฬาในเมืองนิวออรีลส์ ได้เขียนหนงัสอืถึง เจมส์ นายสมิท 
(James Naismith) เพื่อขอกติกาจากต้นฉบบั และคิดจะท าเกมกีฬาขึน้มาใหม่ โดยมีการเขียนเส้น
ขวางสนามเพื่อใช้ก าหนดพืน้ท่ี ผู้ เล่นไม่สามารถออกจากสนามในการเล่นของตนเองได้ แต่
เกมกีฬาดงักลา่วไม่ประสบความส าเร็จ 

ในปี  ค .ศ . 1895 ณ มาดาม  ประเทศอังกฤษ  ออสเทนบิ ว ร่ีวิทยาลัย  (Madame 
Ostenbury’s College) กีฬาเนตบอลได้มีการเร่ิมเล่นในประเทศต่าง ๆ ท่ีอยู่ภายใต้เครือจักรภพ
องักฤษ และมีจ านวนผู้ เลน่กีฬาเนตบอลมากขึน้ตามล าดบั แตไ่ม่มีมาตรฐานท่ีชดัเจน การเล่นท่ีไม่
แนน่อน บางครัง้เลน่ข้างละ 5 คน บางครัง้เลน่ข้างละ 9 คน 

ชาวออสเตรเลยีได้เดินทางมาทอ่งเท่ียว ในปี ค.ศ. 1957 ท่ีประเทศอังกฤษ ได้มีการพดูถึง
มาตรฐานของกฎ กติกาการเลน่ และสดุท้าย ปี ค.ศ. 1960 ได้มีการจัดประชุมขึน้ ณ ประเทศศรี
ลงักา โดยการมีตัวแทนจากประเทศอังกฤษ ออสเตรเลีย นิวซีแลนด์ แอฟริกาใต้ และประเทศ
อินเดียตะวันตก ได้ร่วมกันก่อตัง้เป็น สหพันธ์บาสเกตบอลและเนตบอลผู้หญิงนานาชาติ (The 
Internationsl Federation of Women’s Basketball and Netball) กีฬาเนตบอลมีกฎ กติกา อยา่ง
เป็นทางการตัง้แต่บัดนัน้ และได้มีมติให้จัดการแข่งขันชิงแชมป์โลกทุก ๆ 4 ปี ต่อมาในปี ค.ศ. 
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1970 สมาคมกีฬาเนตบอลประเทศออสเตรเลียได้มีการปรับเปลี่ยนเกมการเลน่ และก าหนดช่ือ
กีฬาชนิดนีอ้ย่างเป็นทางการว่า “กีฬาเนตบอล” การเลน่มีการเปลี่ยนแปลงให้ทนัสมัยมากขึน้โดย
เน้นท่ีความเร็ว  

สมาคมเนตบอลสมัครเล่นแห่งประเทศไทย (2562) ก่อตัง้ขึน้เน่ืองจากในการแข่งขัน
ซีเกมส์ได้มีการบรรจุกีฬาเนตบอลเข้าเป็นกีฬาชนิดหนึง่ในการแข่งขนัซีเกมส์ ครัง้ท่ี 21 ณ ประเทศ
มาเลเซีย ดงันัน้ จึงได้มีการก่อตัง้สมาคมเนตบอลสมัครเลน่ขึน้วนัท่ี 31 สิงหาคม พ.ศ. 2543 โดย
สนามกีฬาเนตบอลสมัครเลน่ได้รับการพิจารณาจากการกีฬาแห่งประเทศไทย อนุมัติให้สมาคม
กีฬาเนตบอลสมัครเล่น ใช้ค าว่า “แห่งประเทศไทย” ได้ ในปัจจุบันสมาคมฯ จึงมีช่ือเรียกว่า 
“สมาคมกีฬาเนตบอลสมัครเล่นแห่งประเทศไทย” หรือ ส.ก.น. และมีช่ือภาษาอังกฤษว่า “The 
Netball Association of Thailand” ห รือ  N.A.T. การด า เนิน กิจกรรมขอ งสมาคม  และยัง
ด าเนินงานไปอย่างต่อเน่ือง เพื่อท าให้กีฬาเนตบอลเป็นท่ีรู้จัก เผยแพร่ของประชาชนคนไทย โดย
ด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ นอกจากนีส้มาคมกีฬาเนตบอล ซึ่งได้จัดการแข่งขนักีฬาเนตบอลในหลาย
รายการ เช่น การแข่งขนัชิงแชมป์แหง่ประเทศไทย การแข่งขนักีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ประเทศ
ไทย กีฬาเยาวชนแหง่ชาติ และกีฬาแหง่ชาติ เป็นต้น 

นอกจากนีก้ารแข่งขนัในระดบันานาชาติจะมีผู้ เลน่ 2 ทีม ๆ ละ 7 คน การเลน่โดยสว่น
ใหญ่จะใช้ลกัษณะการสง่บอล การรับบอล เพื่อท าประตูในเขตยิงประตูท่ีก าหนดให้ โดยปกติจะ
เป็นการเลน่ของผู้หญิง  

 
สนาม (Court) 

1. สนามเป็นพืน้ผิวเรียบกว้าง 15.25 เมตร (50 ฟุต) ยาว 30.5 เมตร (100 ฟุต) เส้น
ข้างกว้าง เรียกวา่ เส้นประต ู(Goal Lines) เส้นข้างยาว เรียกวา่ เส้นข้าง (Side Lines)  

2. สนามถูกแบ่งเป็น 3 ส่วนเท่า ๆ กัน เป็นพืน้ท่ีตรงกลาง (Center Third) 1 ส่วน 
และพืน้พี่ประตู (Goal Third) 2 สว่น โดยมีเส้นท่ีลากผ่านขวางสนาม 2 เส้น (Transverse Lines) 
เป็นเส้นขนานกบัเส้นประต ู

3. จุดกึ่งกลางอยู่ท่ีจุดกึ่งกลางของเสาประตู คร่ึงวงกลมนีจ้ะอยู่ในพิน้ฐานประตูทัง้
สองด้านบริเวณนี ้เรียกวา่ วงกลมประต ู(Goal Circle) คร่ึงวงกลมรัศมี 4.9 เมตร (16 ฟุต) 

4. จุ ดกึ่ งกลางสนาม  เรียกว่า  วงกลมกลาง (Centre Circle) วงกลมขนาด
เส้นผา่ศนูย์กลาง 0.9 เมตร (3ฟุต) 

5. ขนาดความกว้างของเส้นทกุเส้นในสนาม จะต้องกว้างไม่เกิน 50 มม. (2 นิว้) 
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6. ส าหรับการแขง่ขนันานาชาติทกุรายการจะต้องจัดสนามท่ีต้องเป็นพืน้ไม้ท่ีมีความ
เด้งได้ และจดัการแขง่ขนัในร่ม 

 
สนามเนตบอล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 2 สนามเนตบอล  

 
ท่ีมา: ปรียาภรณ์ กลุศิริรัตน์ (2551)  
 

ต าแหนง่ท่ีเลน่ และลกัษณะแตล่ะต าแหนง่ 
1. ผู้ยิงประต ู(Goal shooter : GS) เป็นผู้ เลน่ท่ีสามารถเคลือ่นท่ีเข้าไปในคร่ึงวงกลม

ประตู และพืน้ท่ีเขตแดนประตู บทบาทส าคัญ คือ ยิงประตู ต้องสื่อสารกับ Goal Attack : GA 
สามารถสง่บอลได้ เคลือ่นท่ีอยา่งฉลาด สามนารถยิงประตไูด้ 

2. ผู้ รุกประตู (Goal Attack : GA) เป็นผู้ เลน่ท่ีสามารถเคลื่อนท่ีได้ภายในพืน้ท่ีแดน
กลางสนาม (Center Third) เป็นผู้ เล่นท่ีสามารถยิงประตูได้ ต้องสื่อสารกับ Goal Shooter : GS 
และ  Wing Attack : WA เพื่อท่ีจะรับบอลในพืน้ท่ีแดนกลางสนาม  

3. ผู้ รุกทางปีก (Wing Attack : WA) เป็นผู้ เลน่ท่ีสามารถเคลื่อนท่ีเข้าเลน่ได้ในพืน้ท่ี
แดนกลางสนามและเขตแดนประต ูแตเ่ข้าไปในพืน้ท่ีคร่ึงวงกลมไม่ได้ เป็นบุคคลส าคญัท่ีสง่บอลให้ 
Goal Shooter : GS และ Goal Attack : GA มกัจะเป็นผู้สง่บอลตอ่จากพืน้ท่ีแดนกลางสนาม และ
ต้องมีทกัษะท่ีดี ต้องเคลือ่นท่ีเร็ว สายตา การสง่บอล และการเคลือ่นท่ีในพืน้ท่ีอยา่งฉลาด 
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4. ผู้ เล่นเซนเตอร์ (Center : C) เป็นผู้ เล่นท่ีสามารถเคลื่อนท่ีได้ทัง้สนาม แต่ไม่
สามารถเข้าสู้พืน้ท่ีคร่ึงวงกลมยิงประตูได้ เป็นผู้ เล่นท่ีเ ช่ือมต่อการเล่นระหว่างผู้ เล่นแดนรับ 
(Defence Third) และผู้ เลน่แดนรุก (Attack Third) ทกัษะท่ีส าคัญ คือ สายตาดี การใช้เท้า และ
การสง่บอล  

5. ผู้ ป้องกันทางปีก (Wing Defense : WD) เป็นผู้ เล่นท่ีเล่นในแดนกลางสนาม 
นอกจากนัน้สามารถเป็นผู้ เลน่ท่ีจู่โจม ทกัษะท่ีส าคญั คือ การปอ้งกนัตวัตอ่ตวั 

6. ผู้ ป้องกันประตู (Goal Defense : GD) เป็นผู้ เล่นท่ีป้องกัน Goal Attack : GA 
สามารถป้องกนัในพืน้ท่ีคร่ึงวงกลมยิงประต ูทกัษะท่ีส าคญั คือ การคาดการณ์ลว่งหน้า การขโมย
บอล การกระโดดแยง่บอลหลงัจากการยิงประต ู 

7. ผู้ รักษาประตู (Goal Keeper : GK) เป็นผู้ เลน่ท่ีเลน่ในพืน้ท่ีเขตพืน้ฐานประตูและ
เข้าพืน้ท่ีคร่ึงวงกลมยิงประตไูด้ สามารถจู่โจมตอ่ผู้ เลน่ทีมตรงข้ามภายในพืน้ท่ีนัน้ได้ ทกัษะคือ การ
คาดการณ์ลว่งหน้า การขโมยบอล การกระโดดแยง่บอลหลกัจากการยิงประต ูและปอ้งกนั 1 ตอ่ 1 

 
ผู้ตดัสนิ 

ผู้ตดัสนิ 2 คน ดูแลรับผิดชอบด้านขวาของตนเองตลอดการแข่งขนั การวิ่งจะต้องวิ่ง
อยู่นอกสนาม โดยวิ่งตามเส้นข้างและเส้นหลงัประตู จะอนุญาตให้เข้ามาในสนามได้ในกรณีการ
โยนบอล (Toss Up) เทา่นัน้ 
 

พืน้ท่ีการเลน่ (Playing Areas) 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 พืน้ท่ีการเลน่กีฬาเนตบอล 
 

ท่ีมา: ปรียาภรณ์ กลุศิริรัตน์ (2551) 
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1. พืน้ท่ีการเลน่ของผู้ เลน่แตล่ะคน เรียงล าดบัดงันี ้

Goal Shooter - 1, 2,    

Goal Attack - 1, 2, 3   

Wing Attack -  2, 3   

Center -  2, 3, 4  

Wing Defense -   3, 4  

Goal Defense -   3, 4, 5 

Goal Keeper -    4, 5 
 

2. เส้นแบง่บริเวณของแตล่ะบริเวณ ถือวา่เป็นสว่นหนึง่ของบริเวณนัน้ (สปุราณี ขวญั
บุญจนัทร์, มยรีุ ศภุวิบูลย์, และ สมาคมกีฬาเนตบอลสมคัรเลน่แหง่ประเทศไทย, 2545)  
 
การจินตภาพ 

การจินตภาพหรือการจินตนาการมีการน ามาใช้ในการกีฬานานแล้วนบัตัง้แต่การกีฬาคือ
การแข่งขนัเพื่อความเป็นเลิศ ตลอดระยะเวลาท่ีผ่านมาได้มีการพฒันาเทคนิค และวิธีการในการ
จินตภาพต่าง ๆ ขึน้มากมาย เพราะการจินตภาพเป็นการใช้ประสาทสัมผัสของร่างกายสร้าง
ความรู้สึกในจิตใจของผู้ท าการจินตภาพ ดงัท่ี สืบสาย บุญวีรบุตร (2552) กล่าวว่า เป็นการใช้
ประสาทสมัผสัทัง้หมดในการสร้างการเรียนรู้ให้เกิดขึน้ในใจ และหมายถึง การมองเห็นได้ด้วยใจ
โดยผา่นประสาทสมัผสั 5 คือ การได้กลิ่น การได้ยิน การสมัผสั การรู้สกึถึงการเคลือ่นไหว และการ
รู้รส ซึง่สอดคล้องกบั เครเมอร์ และคณะ (Kremer, et al. 2012, p. 93) กลา่ววา่ การจินตภาพเป็น
ทกัษะของการฝึกประสบการณ์ในใจที่ไม่ใช่การรับรู้ของประสาททัง้ห้าใน ณ เวลานัน้ เช่น ในความ
เป็นจริง เม่ือเรา เห็น ได้ยิน หรือรู้สกึเราสามารถแปลความหมายเหล่านัน้ได้หรืออาจกลา่วได้ว่า 
การจินตภาพเก่ียวข้องกบัการรับรู้และความรู้สกึ เน่ืองจาก การรับรู้ความรู้สกึเกิดขึน้เม่ือเราได้รับ
สิง่ต่าง ๆ นอกตวัเราแล้วน ามาจินตนาการแปลความจากเร่ืองราวได้ทราบหรืออยู่ในความทรงจ า
ของเรา 

ไวน์เบริก และกูลด์ (Weinberg & Gould, 2007) กล่าวว่าจินตภาพ คือการรวมตัวกัน
ของกลุม่ทา่ท่ีคล้ายกบัประสบการณ์จริงแตป่ระสบการณ์ทัง้หมดเกิดขึน้ในจิตใจ  
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มอร์ริส และคนอ่ืน ๆ (Morris, et al. 2005) กลา่ว่าการจินตภาพ คือ กิจกรรมทางจิตใจ
ซึ่งก็ให้เกิดลกัษณะทางกายท่ีไม่ได้เป็นรูปธรรม เป็นท่ีเข้าใจว่าการจินตภาพไม่ได้ถูกจ ากัดอยู่แค่
ภาพวตัถุท่ีอยู่น่ิงแต่หมายถึงภาพการเคลื่อนไหว และการเปลี่ยนแปลงสภาพด้วย การจินตภาพ
ไม่ได้ถูกจ ากัดอยู่แค่การรวมภาพวัตถุ  หรือแม้แต่รับรู้อดีตท่ีผ่านมา แต่การจินตภาพ รวมถึง
เหตกุารณ์ท่ียงัไม่ท าไม่เสร็จสิน้ การจินตภาพท าให้คนสามารถคาดการณ์เหตกุารณ์ในอนาคตได้ 

จินตภาพ คือ การสร้างภาพนึกคิดจากความรู้สึกประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในใจซึ่งผ่าน
ระบบประสาททัง้ 5 ได้แก่ 1. การสัมผัส 2. การได้ยิน 3. การมองเห็น 4. การได้กลิ่น 5. การ
เคลื่อนไหว เม่ือมีการฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอจะท าให้มีความสามารถพฒันาทางด้านกีฬาได้ดีและ
ยงัสามารถลดและควบคมุความวิตกกงัวลได้อีกด้วย  

ลกัษณะของการจินตภาพแบง่ออกโดยนกัจิตวิทยาการกีฬา ออกเป็น 2 แบบดงันี ้
1. การสร้างจินตภาพภานนอก (External Imagery) เป็นวิธีการฝึกนีเ้หมาะสม

ส าหรับผู้หดัใหม่ท่ียงัไม่รู้วิธีการแสดงทกัษะท่ีต้องการท่ีถูกต้อง อาจจะเป็นภาพการเคลื่อนไหวของ
ครู หรือนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์สงู เป็นการสร้างภาพการแสดงทกัษะของบุคคลอ่ืนในใจก่อนการ
แสดงจริง  

2. การสร้างจินตภาพภายใน (Internal Imagery) เป็นการสร้างภาพทักษะการ
เคลือ่นไหวของตนเองในใจก่อนแล้วค่อยแสดงจริง และให้เกิดความรู้สกึเก่ียวกับการเคลื่อนไหวจะ
ช่วยให้ผลดีกว่าวิธีแรกเพราะเป็นการท าให้ ในขณะเดียวกันด้วยวิธีนีเ้หมาะส าหรับนักกีฬาท่ีมี
ทกัษะสงู รู้การแสดงทกัษะท่ีถูกต้อง ความรู้สึกเคลื่อนไหวเกิดขึน้ควบคู่กับการสร้างจินตภาพไป
พร้อมกนัได้ ซึง่ทัง้สองวิธียงัสามารถปฏิบติัได้ 2 แบบ ได้แก่ 

2.1 การสร้างจินตภาพแบบตรง (Direct Imagery) การเอาทักษะใดทักษะหนึ่ง
มาเป็นการจ าลองภาพการปฏิบติัอยา่งส าเร็จสมบูรณ์  

2.2 การสร้างจินตภาพแบบอ้อมหรือการสร้างจินตภาพแบบเปรียบเปรย 
(Metaphorical Imagery) การฝึกแบบนีเ้ป็นการหาสิ่งท่ีสัมผัสรอบข้างท่ีเก่ียวข้อง โดยการใช้
สิ่งของเผ่ือมาเปรียบเปรยนีจ้ึงท าให้เพิ่มคุณภาพของการเคลื่อนไหวให้ชัดเจน ด้วยเป็นการเทียบ
คณุลกัษณะของสิง่ตา่ง ๆ รอบข้างท่ีสามารถสมัผสัได้ (ลดัดา เรืองมโนธรรม, 2547, p. 12) 
 

การสร้างจินตภาพ 
สพุิตร สมาหิโต (2546, pp. 89 - 92) การสร้างจินตภาพได้ให้ความหมายวา่ 
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1. การสร้างประสบการณ์การรับรู้ด้วยความตัง้ใจ โดยท่ีไม่มีความรู้สกึท าให้เกิด
การรับรู้จริงเป็นกระบวนการภายในท่ีท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการท างานของระบบประสาท
สมองมีผลตอ่ความจ าการรับรู้ ความคิด อารมณ์ ความรู้สกึและการตอบสนองด้านสรีระของบุคคล
ได้ 

2. การสอนให้บุคคล การมีอิทธิตอ่ด้านร่างกาย และจิตใจช่วยสร้างจินตภาพของ
ตนได้ 

3. เป็นเทคนิคการรักษา มีความจ าและการระลกึถึงในอดีต ความฝันท่ีสามารถ
เกิดขึน้ได้ทัง้กลางวนัและกลางคืน เพื่อผอ่นคลายลดความวิตกกงัวลได้ 

4. เป็นเทคนิคท่ีผู้ ปฏิบัติสามารถฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง โดยผ่านกระบวนการ
สมัผสั การมองเห็น การได้กลิ่น การฟัง การตระหนกัรู้และการแสดงออกทางร่างกาย และอารมณ์ 
ในระหวา่งการปฏิบติัการเกิดการติดตอ่เช่ือมโยงกระบวนการทางสรีระ  

5. เป็นการรับรู้ของจิตใจ การสร้างจินตภาพนัน้ ร่างกายจะตอบสนองโดย
อตัโนมัติ จึงเกิดจากกระบวนการในร่างกาย แสดงออกจริงทางประสาทสมัผสัทัง้ 5 ได้แก่ การได้
กลิน่ การสมัผสั การฟัง การรับรส และการมองเห็น 

6. เป็นการใช้ประสบการณ์ภายในใจ เป็นสิง่ท่ีเช่ือมระหวา่งร่างกาย จิตวิญญาณ 
และจิตใจ ท่ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ผลในการรักษาท่ีเก่ียวกบัความจ า ความฝัน การมองเห็น หรือการ
สร้างมโนภาพ 

7. เป็นการเบี่ยงเบนความคิดไม่สูส่ภาพสถานท่ีท่ีสร้างความพอใจให้มีความสขุ
ความสบาย ท าให้ละทิง้สิง่เร้าท่ีก่อให้เกิดความเครียดในขณะนัน้ไป  

8. เป็นวิธี ท่ีบุคคลสามารถเรียนรู้ท่ีจะจัดระเบียบสิ่งต่าง ๆ และเช่ือมโยง
ประสบการณ์ท่ีเกิดในอดีต เข้าสูปั่จจุบนั โดยมีการรับรู้รูปแบบ สแีละเสยีงตา่ง ๆ ได้  
 

จินตภาพกบัการกีฬา 
จินตภาพเป็นทักษะด้านจิตวิทยาเป็นสิ่งท่ีมีคุณค่ากับการใช้จินตภาพในโอกาสท่ี

สมควรตัง้แต่เร่ิมเล่นกีฬาเกิดขึน้ครัง้แรก และน่ีคือสิ่งส าคัญของการจินตภาพท่ีจะต้องฝึกซ้อม
อย่างถูกต้องและสม ่าเสมอ ซึ่งมันจะช่วยให้นักกีฬาสามารถพัฒนาตัวเองได้  (สุพิตร สมาหิโต, 
2546) 

ฮาร์ริส และ ฮาร์ริส (Harris & Harris, 1984) กล่าวว่า คุณประโยชน์ของการสร้าง
จินตภาพทมีผลต่อการแสดงทกัษะในการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างมีประสทิธิภาพ โดยการ
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รับรู้ต าแหนง่ต่าง ๆ จดจ าขัน้ตอน การแสดงทกัษะท่ีถูกต้อง โดยการสร้างความหนกัแน่ทางจิตต่อ
การต่อสู้กับอุปสรรคต่าง ๆ สามารถควบคุมตนเองและการมีทัศนคติท่ีดีโดยการฝึกจินตภาพ
ทางบวก ซึง่สิง่ท่ีจ าเป็นอยา่งยิ่งต่อการพฒันาทกัษะให้มีประสทิธิภาพ นอกจากมีการฝึกซ้อมอยา่ง
สม ่าเสมอควบคู่กับทกัษะทางด้านกายท่ีต้องการจะพฒันาจนกระทัง่มีการรับรู้ทุกมิติ (Aware of 
all Dimension) และฝึกซ้อมจนเป็นอตัโนมติั 

ผลของการจินตภาพกบัการน าไปใช้ มีหลกัฐานจ านวนมากท่ีแสดงให้เห็นว่าการจินต
ภาพช่วยเพิ่มคามสามารถในการเลน่กีฬามีหลกัฐานซึ่งประกอบไปด้วย 3 ด้านใหญ่ ๆ ด้วยกนั คือ 
รายงานต่าง ๆ กรณีตวัอย่าง และการทดลองทางวิทยาศาสตร์ หลกัฐานทัง้สามด้านบ่งชีว้่าการ
จินตภาพสามารถช่วยเพิ่มความสามารถในการเลน่กีฬาและการออกก าลงักาย 

โดยแบง่เป็นด้านตา่ง ๆ ดงันี ้(Weinberg & Gould, 2007) 
1. ช่วยเพิ่มสมาธิ (Improve Concentration) โดยการสร้างภาพว่าต้องการท า

อะไร และตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างไร การจินตภาพสามารถปอ้งกันไม่ให้จิตใจเกิด
ภาวะสงสยัเราสามารถจินตภาพเห็นถึงเหตุการณ์ท่ีมักท าให้เกิดการเสียสมาธิ หลงัจากนัน้ก็ให้
จินตภาพเห็นตวัเองสามารถรวบรวมสมาธิกลบัมาได้ยิ่งไป การจินตภาพยงัท าให้การตดัสินใจเร็ว
ขึน้รวมทัง้พฒันากลยทุธ์ในการแขง่ขนั 

2. สร้างแรงจูงใจ (Enhance Motivation) การจินตภาพช่วยเพิ่มแรงจูงใจให้ผู้
จินตภาพได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการออกก าลงักายท่ีต้องมีการท าแบบเดิมซ า้ ๆ และการออก
ก าลงักายท่ีมีท่วงทา่เดียวไม่เปลีย่นแปลง เช่น ห้องเรียนเต้นแอโรบิค และการนัง่ก้มเตะ เป็นต้น ใน
ด้านกีฬาการท่ีจินตภาพเห็นตนเองประสบการณ์ความส าเร็จ เช่น เห็นตนเองได้รับเหรียญรางวลัก็
ช่วยเพิ่มแรงจูงใจในการแสดงความสามารถ 

3. สร้างความเช่ือมั่น (Build Confidence) การจินตภาพสามารถเพิ่มความ
เช่ือมัน่ให้กบัผู้ จินตภาพได้ เพราวา่ถ้าผู้ จินตภาพเห็นภาพตวัเองแสดงความสามารถได้ดี และรู้สกึ
ต่ืนเต้นกบัความสามารถของตนเองก็จะท าให้มีความเช่ือมัน่เพิ่มมากขึน้ในการแขง่ขนัครัง้ตอ่ไป 

4. ควบคมุอารมณ์ (Control Emotional Responses) การจินตภาพสามารถเพิ่ม
แรงกระตุ้นส าหรับนักกีฬาท่ีมีอาการเซื่องซึมเกินไปก่อนการแข่งขัน และลดแรงกระตุ้นส าหรับ
นกักีฬาท่ีมีความตรึงเครียดมากเกินไป ช่วยลดความวิตกกังวลความกลวัเพิ่มระดบัการกระตุ้นท่ี
เหมาะสม 

5. เพิ่ม ฝึก และแก้ไข ทกัษะกีฬา (Acquire, Practice and correct Sport Skill) 
การจินตภาพถึงการเพิ่ม ฝึก และแก้ไขทกัษะกีฬา น่าจะเป็นข้อมลูท่ีคนรู้จกั และมีการใช้มากท่ีสดุ 
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นกักีฬาได้ซ้อม การพทักอล์ฟ การเลน่มวยปล า้ การพุงแหลน การซ้อมยิมนาสติกบนแท่นทรงตัว 
หรือการว่ายน า้แบล็คสโตร์ค ทัง้หมดนีภ้ายในใจ นักกีฬาสามารถจินตภาพถึงเหตุการณ์ท่ีจะ
เกิดขึน้ในการแขง่ขนั หรือการจินตภาพถึงการแสดงความสามารถท่ีดีท่ีได้เกิดขึน้ไปแล้ว นอกจากนี ้
การจินตภาพยงัสามารถตรวจสอบ และแก้ไขข้อผิดพลาดในรูปแบบการเคลือ่นไหวได้ 

6. เพิ่มและฝึกกลยทุธ์ (Acquire and Practice Strategy) การจินตภาพสามารถ
ใช้เพื่อการฝึกซ้อม และการเรียนรู้กลยทุธ์ใหม่ ๆ ได้ทัง้กลยทุธ์สว่นบุคคลและทีม 

7. เตรียมการแข่งขนั (Prepare for Competition) ช่วงเตรียมการแขง่ขนัในช่วงท่ี
มกัมาใช้การจินตภาพบ่อยท่ีสดุเพื่อให้นกักีฬาเตรียมพร้อมท่ีจะออกไปแสดงความสามารถสงูสดุ 
โดยให้นกักีฬาจินตภาพถึงสนามท่ีจะแข่งหรือจินตภาพถึงการเตรียมการก่อนการแข่งขนั เพื่อเพิ่ม
ความสนใจและสมาธิ 

8. จดัการกบัความเจ็บปวดและการบาดเจ็บ (Cope with pain and Injury) การ
จินตภาพช่วยให้นกักีฬารับมือกับความเจ็บปวด และอาการบาดเจ็บได้อีก ทัง้ยงัมีสว่นช่วยท าให้
เวลาในการฟืน้ฟูสภาพเร็วยิ่งขึน้ นอกจากนีย้งัช่วยให้นกักีฬารักษาระดบัทกัษะกีฬาให้คงไว้ได้ 

9. แก้ไขปัญหา (Solve Problems) นักกีฬาสามารถใช้การจินตภาพในการหา
ปัญหาและแก้ไขสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้ เช่น นกักีฬายิมนาสติกท่ีมีปัญหากบัการเลน่สามารถจินตภาพว่า
ตอนนีต้นเองก าลงัเคลื่อนไหวอย่างไร และจินตภาพเห็นการเคลื่อนไหวในอดีตท่ีประสบผลส าเร็จ 
เพื่อน ามาแก้ไขข้อผิดพลาดในปัจจุบนั  
 

การจินตภาพแบบ PETTLEP 
การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ถูกคิดค้นขึน้มาโดย โฮล์มส์ และคอลลิน (Holmes 

& Collins, 2001) โดยค าวา่ PETTLEP คือ การฝึกจินตภาพแบบผสมผสาน โดยมาจาก Physical 
Environment Task Timing Learning Emotion และ Perspective โดยผู้ ท่ีได้รับการฝึกจะได้รับรู้
ถึงอารมณ์ ความรู้สกึ แวดล้อมตา่ง ๆ รวมไปถึงสถานการณ์ท่ีใกล้เคียงความเป็นจริง ซึง่จะท าให้
นกักีฬาคุ้นเคยกบัสถานการณ์ท่ีจะเกิดขึน้ได้ 

 
ความหมายของค าวา่ PETTLEP 

P - Physical กายภาพ คือเนือ้หาส่วนส าคัญท่ีสุดของ PETTLEP ความส าคัญใน
ด้านของการมองเห็นภาพนัน้เป็นสิ่งท่ีมีความส าคัญและส่งผลในการจินตภาพได้ดีมากท่ีสุด
มากกวา่การฟัง การจินตภาพท่ีดีท่ีสดุควรจะเป็นการจินตภาพประสบการณ์ท่ีเป็นไปได้ วิธีการหนึ่ง



  17 

ท่ีท าให้เกิดการเห็นภาพได้ง่ายนัน้คือการชีน้ าภาพท่าทางในการตอบสนองของผู้ เข้ารับการฝึก 
วิธีการอ่ืน ๆ ท่ีช่วยในการท าภาพทางกายภาพให้ชัดเจนมากขึน้คือการสวมใสเ่สือ้ผ้าเช่นเดียวกับ
ในระหวา่งการแขง่ขนัและการถืออุปกรณ์ท่ีเก่ียวข้องตา่งๆ เช่นไม้เทนนิส, ไม้กอล์ฟ 

E – Environment สิ่งแวดล้อม คือสภาพแวดล้อมต่างๆท่ีจะจะท าในการจินตภาพ 
สมิธ และคณะ (Smith, et al. 2007) พบว่าสิ่งแวดล้อมท่ีดีท่ีสุดในการจินตภาพคือจินตภาพถึง
สิง่แวดล้อมในขณะท่ีนกักีฬาท าการแขง่ขนั ยกตวัอย่างหนึง่ในการศกึษาของ สมิธไรท์ และแคนท์
เวลล์ (Smith & Cantwell, 2008) ได้ท าการศึกษาโดยให้ผู้ เข้ารับการวิจัยท่ีเป็นนักกอล์ฟท าการ
จินตภาพถึงการ ชิพลกูจากหลมุทราย พบวา่นกักีฬาชอบท่ีจะยืนจินตภาพอยู่ในถาดทรายเพราะ
ช่วยให้ความรู้สกึเหมือนยืนอยูใ่นหลมุทรายจริงๆ 

T – Task งาน เนือ้หาของการจินตภาพท่ีเหมาะสมควรค านึงถึงระดบัความสามารถ
ของนกักีฬาและความชอบของนกักีฬาที่แตกตา่งกนั เช่นในนกักีฬาตา่งชนิดกนัก็จะมีเนือ้หาในการ
จินตภาพและวิ ธี ท่ีแตกต่างกันไปหากมีการตัง้ค าถามให้แก่นัก กีฬาถึงความสนใจและ
ความสามารถจะช่วยให้การวางแผนในการท าจินตภาพงา่ยยิ่งขึน้  

T – Timing เวลา คือช่วงเวลาในการท าจินตภาพให้เสร็จสมบูรณ์ มีการท าจินตภาพ
และเข้าถึงได้อยา่งรวดเร็ว สิ่งท่ีดีคือนกักีฬาสามารถท าการจินตภาพได้ในขณะท่ีท าการแข่งขนัจริง 
และเทคนิคนีมี้ประโยชน์ตอ่นกักีฬาในกีฬาหลายๆ ชนิด  

L – Learning การเรียนรู้ เนือ้หาของการจินตภาพควรท่ีจะปรับให้เหมาะสมต่อการ
เรียนรู้ เช่น ความรู้สกึในขณะท าการเคลือ่นไหว ซึง่จะสง่ผลให้เกิดการพฒันาความสามารถมากขึน้ 
นอกจากนีย้งัสง่ผลให้ท าการจิตภาพได้งา่ยขึน้และน าไปใช้ในชีวิตจริงได้  

E – Emotion อารมณ์ ในการแข่งขันกีฬาจะเกิดอารมณ์ร่วมและการจินตภาพถึง
อารมณ์ในขณะแข่งขนัจะช่วยให้เห็นภาพได้ชดัเจนยิ่งขึน้ ในการศึกษาของ สมิธ และคณะ (Smith 
et al. 2007) เขาพบว่าการให้นกักีฬาท าการจินตภาพถึงอารมณ์ในการแข่งขนันัน้ได้ผลดีกวา่การ
ให้นกักีฬาท าการผอ่นคลายเพียงอยา่งเดียว   

P – Perspective มุมมอง คือมุมมองในการจินตภาพ ทัง้การจินตภาพภายในและ
จินตภาพภายนอก โฮล์มส์ และคอลลนิ (Holmes & Collins, 2001) กลา่ววา่ การจินตภาพภายใน
สว่นใหญ่จะเป็นการจินตภาพถึงขณะท่ีนกักีฬาก าลงัแสดงทกัษะนัน้ๆ แตมี่บางทกัษะกีฬาท่ีต้องใช้
การจินตภาพภายนอก เช่น กีฬายิมนาสติก ในการจินตภาพภายในนัน้อาจจะไม่สามารท าได้อัน
เป็นสิง่ท่ีเกิดขึน้ในเฉพาะนกักีฬาบางคน ซึง่มีความถนดัท่ีแตกตา่งกนัออกไป จึงควรท่ีจะให้ผู้ เข้ารับ
การฝึกได้เลอืกท่ีจะท าการจินตภาพภายในหรือภายนอกด้วยตนเอง 
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ภาพประกอบ 4 แผนภาพการแสดงของปฏิสมัพนัธ์ของ PETTLEP 

 
ท่ีมา: Journal of Applied Sport Psychology (2001: 70) 
 
มีการศกึษาเร่ืองการจินตภาพแบบ PETTLEP ดงันี ้

โมห์เซน และคนอ่ืน ๆ (Mohsen, et al. 2013) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การจินตภาพ
แบบ PETTLEP ท่ีมีผลต่อการเรียนรู้ทกัษะใหม่ของรู้เร่ิมเลน่กีฬาวอลเลย์บอล โดยได้ท าการศกึษา
เปรียบเทียบถึงการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP และการจินตภาพแบบดัง้เดิม กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ใน
การศึกษาเป็นผู้ ท่ีพึ่งเร่ิมหดัเลน่กีฬาวอลเลย์บอลจ านวน 36 คน ถูกแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ท่ี 1 
ฝึกเสิร์ฟ และการจินตภาพแบบ PETTLEP กลุม่ท่ี 2 ฝึกเสิร์ฟและการจินตภาพแบบดัง้เดิม กลุม่ท่ี 
3 ท าการฝึกเสร์ิฟเพียงอยา่งเดียว ท าการฝึกสามครัง้ตอ่สปัดาห์ ท าการฝึกทัง้สิน้ 7 สปัดาห์ และใน
สปัดาห์สุดท้าย คือ สัปดาห์ท่ี 8 ไม่มีการฝึก มีการทดสอบเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลองในสปัดาห์ท่ี 7 และหลงัการหยุดการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 พบว่าทัง้สามกลุ่มมีการพัฒนา
ความสามารถในการเสิร์ฟท่ีดีขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 และพบว่ากลุม่ท่ีท าการฝึกเสิร์ฟ
กบัการจินตภาพแบบ PETTLEP มีการพฒันาท่ีดีกว่ากลุม่ฝึกเสิร์ฟกบัการ   จินตภาพแบบดัง้เดิม 
และกลุม่ท่ีฝึกเสร์ิฟเพียงอยา่งเดียว 

เดชะ พุมานนท์ (2556) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความ
แม่นย าในกีฬาเปตอง กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ เป็นนกัเรียนชายอายเุฉลีย่ 10 – 12 ปี จากโรงเรียนเคหะ
ทุ่งสองห้องวิทยา 1 ทุกคนเคยมีประสบการณ์การฝึกทักษะกีฬาเปตองเบือ้งต้น จ านวน 34 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองซึ่งฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทกัษะในการโยนลกูเปตอง และ
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กลุม่ควบคุมซึ่งฝึกทกัษะกีฬาเปตองเพียงอย่างเดียว ให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมท าการสอบ
ความแม่นย าในการโยนลกูเปตอง และแบบประเมินจินตภาพก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ผลวิจยัพบว่ามีการพฒันาความสามารถในการโยนลกูเปตองของกลุม่
ท่ี 1 ในการโยนลกูเลยีดมีการพฒันาหลกัจากผา่นการฝึกไป 8 สปัดาห์ และในการโยนลกูโด่งมีการ
พฒันาอย่างเห็นได้หลงัจากผ่านการฝึกไป 4 สปัดาห์ สว่นการโยนลกูกระทบนัน้ไม่มีความแตกตา่ง
กนัในคะแนนของทัง้สองกลุม่ 

รา วี วัฒ น์  รัตน โก เศศ  และคณ ะ  (Halim, Ismail, & Maimunah, 2016 )  ไ ด้
ท าการศกึษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพบนทกัษะการจินตภาพในนกัป่ันจกัรยานวยัรุ่น
ประเทศไทย เป็นกีฬาจักรยานโรงเรียนกีฬา 66 คน อายุระหว่าง 13 – 18 ปี (ชาย 46 หญิง 20) 
แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคุม จ านวนกลุม่ละ 33 คน โดยให้ทกุคนตอบแบบทดสอบถาม
การจินตภาพทางการเคลื่อนไหว (MIQ - R) เพื่อประเมินความสามารถในการจินตภาพ โปรแกรม
การฝึกจินตภาพถกูพฒันามาจาก ฮอกก์ (Hogg, 2002) และฮอลล์ (Hall, 2008) และได้ตรวจสอบ
ค่าความเท่ียงใช้ระยะเวลาการฝึก 10 สปัดาห์ ผลการวิจัยพบว่าโปรแกรมการฝึกจินตภาพไม่ได้
เพิ่มทกัษะทางจิตใจให้กบันกัป่ันจกัรยานวยัรุ่นประเทศไทย 

ศศิมา พกุลนนท์ และกนกทิพย์ สว่างใจธรรม (2555) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การ
เปรียบเทียบการจินตภาพในนักกีฬาประเภททักษะเปิดและทักษะปิด ผู้ เข้าร่วมจ านวน 86 คน 
แบ่งเป็นนกักีฬาทกัษะเปิด จ านวน 44 คน (อายเุฉลี่ย 18.89 ± 4.68 ปี) นกักีฬาทกัษะปิด จ านวน 
42 คน (อายเุฉลีย่ 16.07 ± 6.15 ปี) ทกุคนท าแบบสอบถามการจินตภาพทางการเคลือ่นไหว (MIQ 
-R) และแบบทดสอบการจินตภาพทางการกีฬา (SIQ) ฉบับภาษไทยเพื่อประเมินความสามารถ
การจินตภาพ และการใช้จินตภาพตามล าดับ ผลการศึกษาพบว่านกักีฬาทกัษะปิดมีการใช้การ
จินตภาพในด้านการเรียนรู้แบบเฉพาะเจาะจง (Cognitive specific) มากกว่านกักีฬาทักษะเปิด
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .046 ทัง้นีน้ักกีฬาทักษะปิดมีแนวโน้มใช้จินตภาพในด้านอ่ืน ๆ 
มากกวา่นกักีฬาทกัษะเปิด นอกจากนีน้กักีฬาทกัษะปิดมีความสามารถการจินตภาพด้านมองเห็น 
(visual) ต ่ากวา่ 

สธุาศินี เวชพราหมณ์ (2555) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติ และการจินตภาพท่ีมีผลตอ่ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กลุม่ตวัอยา่งท่ี
ใช้ นกัเรียนหญิงระดบัมัธยมศึกษาตอนปลายอายุระหว่าง 16 – 18 ปี ไม่เคยได้รับการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติมาก่อนจ านวน 45 คน แบ่งเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึก
การยิงลกูโทษบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกยิงประตู
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บาสเกตบอลควบคูก่ับการจินตภาพ กลุม่ทดลองท่ี 3 กลุม่ควบคมุฝึกยิงประตบูาสเกตบอลควบคู่
กับการออกก าลังกายด้วยตัวเอง ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
คา่เฉลี่ยของการยิงประตโูทษบาสเกตบอลของกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคุม 
ไม่แตกต่างกัน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มมดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 
ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนับส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่างทาง
สถิติระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

พอล (Paul, 2011) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการฝึกจินตภาพ
แบบ PETTLEP ท่ีมีผลต่อความสามารถในการปาลกูดอก โดยท าการศกึษาถึงช่วงเวลาในการฝึก
จินตภาพ ท่ีเหมาะสม เพื่อให้เกิดการพฒันาทกัษะทางการปาลกูดอก โดยใช้ผู้ เข้าร่วมการทดลอง
เป็นนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีจ านวน 30 คน ท าการฝึกจินตภาพภาพแบบ PETTLEP 1 ครัง้ ผล
การทดลองพบวา่ไม่มีการเปลีย่นแปลงทางทกัษะในการปาลกูดอก ผู้วิจยัพบวา่แม้จะมีงานวิจยัใน
หลายงานได้กล่าวออกมาว่าการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP เพียงเล็กน้อยก็จะส่งผลต่อการ
พฒันาทกัษะทางกีฬา แต่การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP เพียงแค่ 1 ครัง้ก็ยงัไม่เพียงพอในการ
พฒันาทกัษะทางกีฬาจ าเป็นท่ีจะต้องมีการฝึกท่ีตอ่เน่ืองและยาวนานตอ่ ๆ ไป 

เฟอร์นันโด และคนอ่ืนๆ (Fernando et al. 2010) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การสร้าง
แรงจูงใจในนกักีฬาแบดมินตนั 4 คน โดยใช้การจินตภาพแบบ PETTLEP และการสงัเกตจากวิดีโอ 
การศกึษาท าการศกึษาถึงการจินตภาพแบบ PETTLEP และสงัเกตจากวิดีโอท่ีสง่ผลตอ่แรงจูงใจใน
นกักีฬาแบดมินตนั ท าการศึกษาในนักกีฬาแบดมินตัน 4 คน ทัง้ 4 คนท าการฝึกจินตภาพแบบ 
PETTLEP 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ และท าการสงัเกตจากวิดีโอ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์เป็น
เวลา 3 สปัดาห์ รวมการฝึกทัง้หมดเป็น 9 สปัดาห์ โดยแบง่ให้นกักีฬาคนท่ี 1 และ 2 ท าการฝึกจินต
ภาพแบบ PETTLEP ในสปัดาห์ท่ี 1 – 6 และสปัดาห์ท่ี 7 – 9 ท าการสงัเกตจากวิดีโอ นกักีฬาคนท่ี 
3 และ 4 ท าการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ในสปัดาห์ท่ี 1 – 4  สปัดาห์ท่ี 5 – 7 ท าการสงัเกตจาก
วิดีโอ และสปัดาห์ท่ี 7 – 9 ท าการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP อีกครัง้ ผลการทดลองพบวา่ สามใน
สีข่องนกักีฬามีแรงจูงใจในการแข่งขนัให้แก่นกักีฬาได้ และถ้าหากมีการน าเอาการสงัเกตวิดีโอเข้า
มาร่วมฝึกด้วยจะช่วยให้สามารถพฒันาแรงจูงใจให้แก่นกักีฬาได้ดียิ่งขึน้ 

เวคฟิล และสมิธ (Wakefield & Smith, 2009) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ผลกระทบจาก
ความถ่ีท่ีแตกต่างของการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีต่อผลการยิงลูกในกีฬาเนตบอล โดย
ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ในความถ่ีท่ีแตกต่างกัน โดย
ผู้ เข้าร่วมการทดลองเป็นผู้หญิงจ านวน 32 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุม่ท่ี 1 ฝึกจินตภาพแบบ 
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PETTLEP 1 ครัง้ต่อสปัดาห์ กลุ่มท่ี 2 ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ กลุม่ท่ี 3 ฝึก
จินตภาพแบบ PETTLEP 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ และกลุม่ท่ี 4 กลุม่ควบคุม ผลการทดลองพบวา่ กลุม่ท่ี 
1 และกลุม่ท่ี 2 ไม่มีความเปลี่ยนแปลงในความสามารถยิงลกูเนตบอล แต่ในกลุ่มท่ี 3 ท่ีฝึกจินต
ภาพแบบ PETTLEP 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ มีการพฒันาความสามารถยิงลกูเนตบอลเพิ่มขึน้ 

สมิธ และคนอ่ืนๆ (Smith et al. 2008) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การตีลูกจากหลุมทราย : 
การจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีผลตอ่การตีลกูกอล์ฟจากหลมุทรายโดยท าการศกึษาเปรียบเทียบ
ผลของการฝึกการตีลูกกอล์ฟจากหลุมทรายเพียงอย่างเดียว การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP 
เพียงอยา่งเดียว และการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกบัการฝึกตีลกูกอล์ฟจากหลมุทราย โดย
ใช้นกักอล์ฟชายรวม 32 คน ผลการศกึษาพบวา่กลุม่ท่ีท าการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกับ
การฝึกตีลกูกอล์ฟจากหลมุทรายมีการตีลกูกอล์ฟจากหลมุทรายท่ีดีขึน้มากกวา่กลุม่ท่ีฝึกการตีลกู
จากหลุมทรายเพียงอย่างเดียว และกลุ่มท่ีท าการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP เพียงอย่างเดียว
อยา่งเห็นได้ชดั 

โอ และคนอ่ืนๆ (O et al, 2008) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ลกัษณะความเร็วของภาพในการ
จินตภาพท่ีมีผลต่อความสามารถในกีฬาฟุตบอล การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการศกึษาองค์ประกอบของ
ระยะเวลาความเร็วในการจินตภาพแบบ PETTLEP (Holmes, P.; & Collins, D. J.2001) ซึง่ได้พูด
ถึงการจินตภาพถึงการเคลือ่นไหว โดยจะท าการตรวจสอบผลกระทบต่อการเลีย้งลกูฟุตบอลด้วย
ลกัษณะความเร็วของภาพในการจินตภาพ 3 รูปแบบ และเปรียบเทียบกับกลุม่ท่ีฝึกทักษะเพียง
อย่างเดียว และกลุม่ควบคมุ ผู้ เข้าร่วมการศึกษาจ านวน 97 คน ถูกสุม่แบง่ออกเป็น 5 กลุม่ ได้แก่ 
1.กลุม่ฝึกจินตภาพความเร็วภาพปกติ 2.กลุม่ฝึกจินตภาพความเร็วภาพช้ากวา่ปกติ 3.กลุม่ฝึกจินต
ภาพความเร็วภาพช้ากว่าปกติสลบักับภาพปกติ 4.กลุม่ฝึกทกัษะการเลีย้งลกูฟุตบอลอย่างเดียว 
และ 5.กลุม่ควบคมุ ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่ท่ี 1 – 4 มีการพฒันาทกัษะการเลีย้งลกูฟุตบอลท่ีเพิ่ม
สูงขึน้ และมีความผิดพลาดท่ีน้อยลง ส่วนในกลุ่มควบคุมก็มีการพัฒนาทักษะในการเลีย้งลูก
ฟุตบอล ท่ีดีขึน้เช่นกนัแตว่า่ยงัมีความผิดพลาดในการเลีย้งท่ีสงูกลุม่ท่ี 1 - 4 อยา่งเห็นได้ชดัเจน 

การฝึกจินตภาพ คือทกัษะหนึ่งทางจิตวิทยาการกีฬา เป็นทกัษะและกระบวนการท่ีได้รับ
การพัฒนาหลายรูปแบบ เช่นเดียวกับการจินตภาพแบบ PETTLEP ซึ่งเป็นการจินตภาพท่ีแบ่ง
ทกัษะออกเป็นด้าน ๆ โดยท่ีมมุมองการจินตภาพเกิดขึน้จากการเรียนรู้ในกระบวนต่าง ๆ การจินต
ภาพแบบ PETTLEP สามารถท าให้รับรู้ความรู้สึก มุมมอง บรรยากาศ ท่ีผู้ ฝึกจินตภาพหรือ
คาดการณ์ไว้ลว่งหน้าของเหตุการณ์ท่ีจะเกิดขึน้ในกิจกรรมกีฬา ท าให้ผู้ ฝึกรู้สกึคุ้นเคย จะเห็นได้ว่า
ในงานวิจัยมีการศึกษาเร่ืองของการจินตภาพและการจินตภาพแบบ PETTLEP ในกลุ่มอายุท่ี
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หลากหลาย ผู้ วิจัยสนใจการศึกษาจินตภาพแบบ PETTLEP ในช่วงอายุท่ีแตกต่าง เพื่อเป็น
แนวทางการศกึษา และพฒันาด้านจิตวิทยาการกีฬาตอ่ไป 

 
ความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวล (Anxiety) เป็นความรู้สึกอันเกิดจากความกลัว และความตึงเครียด 
เพราะความต่ืนเต้นมากไป ความวิตกกังวลสามารถเกิดขึน้มาจากความจ าท่ีผ่านมา และอารมณ์
ในขณะนัน้ได้ด้วย เช่น และได้มีผู้ให้ความหมายของค าวา่ “ความวิตกกงัวล” ไว้ในแงม่มุท่ีแตกตา่ง
กนั ซึง่ผู้วิจยัได้น าเสนอเป็นแนวทาง ดงันี ้

สปุราณี ขวญับุญจันทร์ (2541) ให้ความหมายของค าว่า ความวิตกกังวลเกิดขึน้ได้จาก
อดีตท่ีเคยมีประสบการณ์เป็นความรู้สกึกลวัต่อสิ่งท่ีจะเกิดขึน้จากการผิดหวงัล้มเหลวหรือเป็น
อนัตราย และสภาพอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในขณะนัน้ด้วย 

สบืสาย บุญวีรบุตร (2541) ได้อธิบายวา่ อารมณ์ท่ีผสมผสานระหวา่งความกดดนัต่าง ๆ 
เกิดมาจากความวิตกกังวล ท่ีมีต่ออารมณ์เป็นลบและมีผลต่อการกระท า และบอกถึงความรู้สกึท่ี
เป็นนามธรรมที่เป็นไปในทางท่ีไม่พึง่พอใจ 

สปิลเบอร์เกอร์ และแฮ็กโฟร์ท (Spielberger & Hackfort, 1990, pp. 3-17) กล่าวว่า 
ความวิตกกังวลเป็นลักษณะควบคู่กับอารมณ์ท่ีเกิดมาจาก ความตึงเครียด  ความสบายใจ 
ประหวัน่ใจ ความกระวนกระวายใจ เป็นการเปลีย่นแปลงด้านสรีระจิต  

ความวิตกกังวลเป็นกระบวนการอารมณ์ ท่ีสามารถเกิดภาวะของจิตใต้ส านึกการ
เตรียมพร้อมกับความรู้สกึกลวัท่ีเกิดจากการความผิดหวงั ทัง้ความรู้สกึ ซึง่มาจากประสบการณ์ใน
อดีตมาท าให้ เกิดสิง่เร้าให้เกิดแรงจูงใจให้กระท าบางอยา่งเพื่อทดสอบสภาวะนัน้ 

 
ประเภทของความวิตกกงัวล 

เวลทิ (Levitt, 1967, p. 33) ความวิตกกงัวลได้แบง่ออกเป็น 2 ประเภท คือ 
1. ความวิตกกงัวลเฉพาะสถานการณ์ (State Anxiety) เกิดขึน้กบับุคคลแตล่ะคน

ในบางสถานการณ์ทัว่ ๆ ไป ซึง่เป็นสว่นหนึง่ขึน้อยูก่บัเรียนรู้ในอดีตของแตล่ะบุคคล 
2. ความวิตกกังวล อันเป็นลกัษณะนิสยั (Trait Anxiety) มักเกิดขึน้กับบุคคลใน

สถานการณ์ทัว่ไป เป็นลกัษณะท่ีคอ่นข้างจะคงท่ีและลกัษณะพฤติกรรมโดยตรง 
สปุราณี ขวญับุญจันทร์ (2544, p. 52) กล่าวว่า ความวิตกกังวลมีอิทธิพลต่อการ

แสดงความสามารถของนกักีฬามาก ความวิตกกงัวลแบง่ออกได้เป็น 2 แบบคือ 
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1. ความเครียดทางบวก (Eustress) ความเครียดแบบนีถ้้ามีลกัษณะค่อนข้าง
ถาวรระดบัท่ีไม่สงูมากไป จะช่วยให้นกักีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาดีมากขึน้ 

2. ความเครียดทางลบ (Distress) ความเครียดแบบนีถ้้ามีระดบัสงูหรือต ่ามาก
เกินไปท าให้นกักีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาลดต ่าลงกวา่มาตรฐานเดิม 

 
สาเหตขุองความวิตกกงัวล 

สมบติั กาญจนกิจ (2547, pp. 6 - 7) กลา่วไว้วา่ ความวิตกกงัวลเป็นความรู้สกึท่ีเรา
เป็นผู้ท าให้เกิดขึน้เองด้วยการรับรู้ถึงอดีตตา่ง ๆ การรับรู้ถึงสถานการณ์นีส้ร้างปัญหาให้กบัตวัเอง
เสมอ ๆ ความวิตกกงัวลด้านกีฬาเป็นสาเหตมีุหลายประการ ดงัตอ่ไปนี ้

1. การขาดความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง การคิดในทางท่ีบวกจะ
สง่ผลต่อความสามารถของตนเอง ซึ่งจะเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ์ท่ีก าลงัเผชิญอยู่ ความ
เป็นจริงแล้วสถานการณ์การแข่งขนัอาจจะไม่ได้ท าให้เกิดความวิตกกังวลได้ แต่การคิดวา่ตนเอง
จะแสดงความสามารถได้ไม่ดี ได้รับความพายแพ้ตา่งหากท่ีก่อให้เกิดความวิตกกงัวล  

2. การเช่ือในความวิตกกงัวล เป็นความคิดวา่ตนเองต้องมีความวิตกกงัวลเป็นอีก
สาเหตหุนึง่ นกักีฬาบางคนรู้สกึวา่ตนเองไม่กระตือรือร้น และไม่พร้อมท่ีจะแขง่ขนั จนท าให้เกิดการ
รับรู้ถึงความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้ทัง้ในทางร่างกายและจิตใจ 

3. ความสามารถท่ีแสดงออกในการแขง่ขนัท่ีผ่านมาไม่ได้มาตรฐานของตนเอง มี
ความรู้สกึกังวลว่าเหตุการณ์แบบนีจ้ะเกิดขึน้อีกในการแข่งขนัครัง้ต่อไป ถ้านกักีฬามีความคิดลบ
หรือคิดถึงความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้ครัง้ท่ีแล้ว และรู้สกึกังวลเก่ียวกับเหตุการณ์นัน้อีก อาจจะท าให้
นกักีฬาผู้นัน้รู้สกึวิตกกงัวลมากขึน้และจะสามารถความสามารถได้ไม่ดี 

4. การเช่ือวา่คณุค่าของตนเองขึน้อยูก่บัการแขง่ขนั ความคิดนีจ้ะก่อให้เกิดความ
วิตกกังวลอย่างสูง ดังนัน้ ในการแข่งขันท่ีมีความส าคัญ ทัง้ในด้านทางร่างกายและจิตใจ การ
แข่งขันเพื่อประเทศชาติ ท าให้การแสดงความสามารถต ่ากว่าท่ีคาดหวัง ความส าคัญของ
สถานการณ์การแขง่ขนัอาจจะท าลายการยอมรับนบัถือจากบุคคลอ่ืน 

5. ความพร้อมของด้านร่างกายของนกักีฬา เช่น มีการบาดเจ็บท่ียงัรักษาไม่หาย
เป็นการบาดเจ็บเรือ้รัง มีสมรรถภาพทางร่างกายต ่า ไม่สมบูรณ์อ่อนแอ ซึ่งมีผลต่อการเลน่กีฬา 
สาเหตเุหลา่นีท้ าให้เกิดความวิตกกงัวล 
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ลกัษณะของความวิตกกงัวล 
แคลลี่ (Kelly, 1980) กล่าวว่า ลักษณะของความวิตกกังวลจะต้องประกอบด้วย

ความรู้สกึ ดงันี ้
1. ความวิตกกังวลเป็นสภาพอารมณ์ (Emotion State) ท่ีเป็นประสบการณ์เชิง

นามธรรมที่เก่ียวกับความกลวั หรือมีอารมณ์ท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความสยดสยอง ความกลวัอยา่ง
สดุขีด ความตกใจหรือหวาดระแวง ตกตะลงึ หวาดผวา เป็นหว่ง 

2. อารมณ์ท่ีเกิดความไม่พงึพอใจ (Unpleasant) 
3. สภาพอารมณ์หรือความรู้สกึนึกคิดนัน้ต้องเก่ียวกบัเหตกุารณ์ในอนาคตมักจะ

มีอาการเชิงนามธรรมท่ีบอกถึงความไม่สบายทางกาย เช่น รู้สึกแน่นหน้าอก หายใจล าบาก 
อ่อนเพลียมีอาการท่ีขดัขวางการท างานของร่างกาย หรือมีการแสดงออกทีไม่สามารถควบคุมได้ 
เช่น ร้องเสยีหลง ลกุลีล้กุลน เหงื่อออก ตวัสัน่ ปวดท้อง 

จากการศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลกับการแข่งขันกีฬา (Anxiety 
and Sport Competition) ม า ร์ เต็น ส์  (Martens, 1987) ไ ด้ แบ่ งช่ ว ง เวลาออก เป็ น  3 ช่ ว ง 
ประกอบด้วย 

1. ความวิตกกังวลก่อนการแข่งขัน (Pre Competition Anxiety) สาเหตุดังนี ้
ความวิตกกังวลวา่ศกัด์ิศรีจะลดลง กลวัเสียหน้าจึงต้องรักษาหน้าของตวัเอง ดงันัน้ความรู้สกึกลวั
แพ้ กลวัเสยีหน้า หรือกลวัวา่ความเช่ือมัน่ในตนเองจะถูกท าให้ลดลง กลวัโค้ชตอ่วา่ หากแพ้รวมทัง้
กลัวว่าจะโดนวิจารณ์ไปในทางท่ีไม่ดี และท่ีส าคัญท่ีสุดคือการเสียความมั่นใจในตนเองหรือ
ความสามารถท่ีมีความหวงัผลเป็นบวก (Positive Anticipation) หากมีการหวังผลเลิศเกิดจาก
ความเช่ือใจในความสามารถของตนเอง หรือการถกูคาดหลงัผลจากโค้ช เพื่อนร่วมทีม พ่อแม่ จะ
ท าให้เกิดความกดดนั และต่อเน่ืองไปจนถึงความรู้สึกวิตกกังวลก่อนการแข่งขัน กลวัว่าผลการ
แข่งขนัจะออกมาไม่ดี ซึง่เท่ากบัเป็นการรับรู้ผลท่ีแน่ชัดจากการแขง่ขนันัน้คือ ความพ่ายแพ้ท่ีเป็น
จริงท่ียอมรับไม่ได้วา่ตนล้มเหลว ซึง่เทา่กบัเป็นการยอมรับวา่ตนด้อยความสามารถ 

อาการท่ีแสดงถึงความวิตกกังวลก่อนการแขง่ขนักีฬานัน้ อาจสงัเกตได้หรือถกูเก็บกด
ไว้ไม่แสดงอาการ แต่อย่างไรก็ตามเม่ือมีความเครียดกับการแข่งขัน มักแสดงออกได้ทัง้การ
เปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระ เช่น ปวดปัสสาวะบ่อย ท้องป่ันป่วน เหงื่อออกมาก สัน่ทั่วร่างกาย 
หายใจผิดจังหวะและการเปลีย่นแปลงทางอารมณ์ รวมทัง้พฤติกรรมเปลี่ยน เช่น พูดมากผิดปกติ
การเดินไปมาไร้ความหมาย เป็นต้น 
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2. ความวิตกกังวลระหว่างการแข่งขัน (Competition Anxiety) นักกีฬามีความ
วิตกกังวลในขณะแข่งขันแตกต่างกัน นักกีฬาท่ีมีความวิตกกังวลสูงกว่า นักกีฬาท่ีมีความวิตก
กงัวลอันเป็นลกัษณะนิสยัในการแขง่ขนัต ่า และมีความวิตกกงัวลในขณะแข่งขนัสงูมักจะประเมิน
การแขง่ขนัเป็นให้มีความกดดนักบัสถานการณ์ท่ีนา่กลวั  

3. ความวิตกกงัวลหลงัการแขง่ขนั (Post Competition Anxiety) ความวิตกกงัวล
หลงัการแข่งขนัมีทัง้นกักีฬาทัง้หญิงและชายทัง้สิน้ นกักีฬาบางคนอาจตอบสนองความวิตกกงัวล
หลงัจากแขง่ขนัในลกัษณะท่ีแตกตา่งกนัได้แชมเปีย้นกีฬายิมนาสติก มหาวิทยาลยัแหง่รัฐโอเรกอน 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ให้สมัภาษณ์วา่เธอไม่มีความวิตกกังวลหรือแสดงอาการวิตกกังวลก่อนการ
แขง่ขนั แตห่ลงัการแขง่ขนัเกิดความเครียดและนอนไม่หลบัประมาณ 2 – 3 คืน เพราะยงัเห็นภาพ 
ได้ยินเสียงการแข่งขนั รับรู้ถึงความรู้สกึเกร็งของกล้ามเนือ้ รับรู้ถึงความกังวลในขณะแขง่ขนัในแต่
ละอุปกรณ์ นกักีฬาท่ีชนะมักมีความวิตกกังวล หลงัจากแข่งขนัน้อยกว่าทีมแพ้ เพราะกลวัว่าจะ
ได้รับการตอบสนอง หรือค าวิจารณ์ท่ีไม่ดีจากคนรอบข้าง  

ความวิตกกงัวลทางจิตก่อนการแขง่ขนัจะเร่ิมมีระดบัสงูขึน้ และจะยงัคงสงูขึน้เร่ือย ๆ 
และจะมีความคงท่ีเม่ือเข้าสู่ช่วงการแข่งขนั ในทางตรงกันข้าม ความวิตกกังวลทางร่างกายก่อน
การแข่งขนัจะยังคงต ่า จนกระทัง่ก่อนการแข่งขนัประมาณ 24 ชั่วโมง ความวิตกกังวลจะเพิ่มขึน้
อย่างรวดเร็วจนถึงช่วงเช้าเข้าสูก่ารแขง่ขนั และเม่ือการแขง่ขนัเกิดขึน้ความวิตกกังวลทางกายจะ
ลดลงอย่างรวดเร็ว ในขณะท่ีความวิตกกังวลทางจิตจะผนัแปรอยู่ตลอดการแข่งขนัทัง้นีจ้ะขึน้อยู่
กบัความนา่จะเป็นของผลการแขง่ขนัวา่จะประสบความส าเร็จหรือล้มเหลวสภาพสิง่แวดล้อม  

 
ทฤษฎีความวิตกกงัวล 

สปุราณี ขวญับุญจันทร์ (2544, pp. 49-65) อธิบายถึงทฤษฎีความสมัพนัธ์ระหว่าง
การต่ืนตวักบัความสามารถในการกีฬา 

1. ทฤษฎีแรงขบั (Drive Theory) 
ทฤษฎีนีก้ล่าวว่า ความสมัพันธ์ระหว่างความต่ืนตัวกับความสามารถทาง

ทกัษะของนกักีฬาในลกัษณะแปรผนัตาม หรืออีกนยัหนึง่เม่ือมีระดบัการต่ืนตวัต ่าระดบัการแสดง
ความสามารถลดต ่าลงไปด้วย ในทางตรงกันข้ามระดับความต่ืนตัวสูง ระดับการแสดง
ความสามารถย้อยสงูขึน้ด้วย การเพิ่มระดบัการต่ืนตวัถึงขีดสดุจะให้ประโยชน์อยา่งมากแก่นกักีฬา
ท่ีมีทกัษะสงู หรือนกักีฬาที่มีประสบการณ์มาก ๆ แตไ่ม่เหมาะสมอยา่งยิ่งส าหรับนกักีฬามือใหม่ 
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ภาพประกอบ 5 แสดงทฤษฎีแรงขบั (Drive Theory) 
 

ท่ีมา: ณฐัชา สนัติปาตี (2549) 
 

2. ทฤษฎียคูว ่า (Inverted – U Theory) 
ทฤษฎียคูว ่า กลา่ววา่ การเพิ่มระดบัของความต่ืนตวัมีความสมัพนัธ์กบัระดบั

ความสามารถของนกักีฬา คือ เม่ือการต่ืนตวัเพิ่มขึน้ระดบัความสามารถของนกักีฬาเพิ่มขึน้ด้วย 
เม่ือการต่ืนตวัเพิ่มขึน้ถึงจุดท่ีพอเหมาะ ระดบัความสามารถของนกักีฬาจะเพิ่มขึน้จุดสงูสดุ แตถ้่ามี
การให้ความต่ืนตวัเพิ่มสงูขึน้ไปกวา่จุดท่ีพอเหมาะแล้ว ระดบัความสามารถของนกักีฬาจะลงลดไป
เร่ือย ๆ และอาจจะลดลงอยา่งรวดเร็ว 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 6 แสดงทฤษฎียูคว ่า (Inverted – U Theory) 
 

ท่ีมา: ณฐัชา สนัติปาตี (2549) 
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การวดัความวิตกกงัวลทางการกีฬา  
พิชิต เมืองนาโพธ์ิ (2542, pp. 388 - 389) กลา่วว่า การมีวิธีการวดัความวิตกกังวล

นัน้มีหลายอยา่งหลายประเภทด้วยกนั ดงันี ้
1. การวดัทางกายภาพ การวดัแบบนีต้้องใช้เคร่ืองมือตา่ง ๆ มาช่วยด้วย เช่น การ

วดัอตัราการเต้นของหวัใจ การวดัความดนัโลหิต การวดักระแสไฟฟา้บนผิวหนงัและกล้ามเนือ้หรือ
การวดัทางเคมีชีวภาพ อย่างไรก็ตาม การวดัโดยใช้เคร่ืองมือเหลา่นีบ้างครัง้อาจจะท าให้ผู้ถูกวดั
เกิดความเครียดหรือความวิตกกังวลได้มากกวา่เดิมอีกด้วย การสงัเกตอาการต่าง ๆ ของนกักีฬา 
เป็นวิธีการท่ีคอ่นข้างจะเหมาะสมส าหรับการวดัความวิตกกงัวลในนกักีฬา การสงัเกตนีจ้ะสามารถ
บอกได้ว่านกักีฬามีความวิตกกงัวลมากน้อยอย่างไร บอกได้อย่างคร่าว ๆ ไม่สามารถจะลกึลงไป
อยา่งละเอียดได้มาก ซึง่การสงัเกตสามารถท่ีจะสงัเกตได้ทัง้อาการทางกาย อาการทางใจ และการ
แสดงออกทางพฤติกรรม 

2. การวดัความวิตกกังวลโดยใช้แบบทดสอบ ซึ่งการวดัโดยการใช้แบบทดสอบ
วดัความวิตกกงัวลนี ้แบบทดสอบท่ีใช้โดยตรงกับการกีฬาในปัจจุบนัมีอยู ่2 ชนิด คือ แบบทดสอบ
ความวิตกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสยั (Sport Competition Anxiety test : SCAT) และแบบทดสอบ
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI - 2) โดย
แบบทดสอบทัง้สองแบบนีถ้กูสร้างโดย Dr. Martens Rainers นกัจิตวิทยาการกีฬาที่มีช่ือเสยีงท่ีสดุ
ในโลกคนหนึง่ 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งความวิตกกงัวลกบัการแขง่ขนักีฬา 
มาร์เตนส์ (Martens, 1972) ได้กลา่วถึง ความวิตกกงัวลเป็นกระบวนการแข่งขนักีฬา

มีดงันี ้
1. จุ ดมุ่ งหมายขอ งการแข่ งขัน  (Objective Competition Situation) ก าร

ตัง้เป้าหมายเป็นเงื่อนไขส าคัญท่ีมีต่อการสร้างแรงกระตุ้นหรือแรงจูงใจในการแข่งขันนัน้ ๆ มี
เป้าหมายหรือมีความส าคญัท่ีจะเป็นแรงกดดนัต่อการเลน่ เกิดความเครียดทางด้านร่างกาย และ
เกิดความวิตกกงัวลในนกักีฬา  

2. การประเมินสถานการณ์การแข่งขัน (Subjective Competition Situation) 
การประเมินความสามารถของคูต่่อสู้ เป็นความส าคญัของการแขง่ขนักับความสามารถของตนเอง 
มีผลต่อความคิด คอารมณ์ และแรงจูงใจท่ีสง่ผลถึงทางสรีระ และพฤติกรรมของความสามารถใน
การเล่นกีฬาลดลงนั่นเอง เป็นสิ่งท่ีนักกีฬาหรือบุคคลนัน้ ๆ รับรู้ คิด หรือประเมินสถานการณ์
แขง่ขนัโดยเปรียบเทียบความสามารถของตนกบัข้อเรียกร้องของสถานการณ์ 
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3. การตอบสนอง (Response) เกิดขึน้หลงัหรือพร้อม ๆ ทัง้ทางสรีรวิทยา และ
การรับรู้ การสนองตอบตอ่สถานการณ์ กบัการรับรู้  

4. ผลท่ีตามมา (Consequence) ผลการแข่งขัน บรรลจุุดมุ่งหมายท่ีวางไว้หรือ
ได้รับการยอมรับจากคนรอบข้าง การประเมินอารมณ์ เป็นสิ่งท่ีตามมาหลังการกระท านัน้ ๆ 
นอกจากนีผ้ลท่ีตามมาหลังเสร็จสิน้การแข่งขันแล้ว ไม่ว่าจะชนะหรือแพ้ก็มีผลต่อการรับรู้ถึง
ความส าเร็จหรือล้มเหลว แต่ท่ีส าคญัคือการได้รับผลตอบกลบัจากคนอ่ืนรอบข้าง ซึ่งความรู้สกึนี ้
แม้บางสว่นจะเกิดเอง รวมทัง้การก าหนด และการตัง้เป้าหมายในการแข่งขนัแม้จะแพ้อาจจะรู้สกึ
วา่ตนเองประสบผลส าเร็จได้  

 

จุดมุ่งหมายของการแขง่ขนั                 การประเมินการแขง่ขนั                การตอบสนองทางสรีระ/ 

        (สร้างแรงกระตุ้น)                            (เป็นนามธรรม                         จิตวิทยา/พฤติกรรม 

 
 
 

ผลที่ตามมา 

 
ภาพประกอบ 7 แสดงกระบวนการแขง่ขนักีฬากับความวิตกกงัวล 

 
ท่ีมา: มาร์เตนส์ (Martens, 1972) 

 
การเลียนแบบ 

แบนดูรา มีความเช่ือว่าการเรียนรู้ส่วนใหญ่ของคนเรานัน้เกิดขึน้จากการสงัเกตจากตัว
แบบ (Modeling) ซึง่จะแตกต่างจากการเรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีต้องการลองผิดลองถูก เพราะ
นอกจากจะเสียเวลาแล้ว อาจเป็นอันตรายได้ในบางพฤติกรรม การเรียนรู้โดยผ่านตวัแบบนัน้ตัว
แบบเพียงคนเดียวสามารถท่ีจะถ่ายทอดทัง้ความคิดและการแสดงออกได้พร้อม ๆ กัน และ
เน่ืองจากคนเรานัน้ใช้ชีวิตและรับรู้เก่ียวกับสภาพการณ์ต่าง ๆ ของสังคม ในแต่ละวันใน
สภาพแวดล้อมท่ีแคบ ๆ จึงผ่านมาจากพูดคุยจากผู้ประสบการณ์ของผู้ อ่ืน โดยการได้ยินและได้
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เห็น คนสว่นมากรับรู้เร่ืองราวตา่ง ๆ ของสงัคมโดยการผ่านทางสื่อแทบทัง้สิน้ แบนดรูาสรุปหน้าท่ี
ตวัแบบออกเป็น 3 ลกัษณะ คือ 

1. ท าหน้าท่ีสร้างพฤติกรรมใหม่ ในกรณีนีเ้ป็นกรณีท่ีผู้สงัเกตตวัแบบนัน้ยงัไม่เคยได้
เรียนรู้พฤติกรรมดงักลา่วมาก่อนเลยในอดีต เช่น พฤติกรรมการพดูของเด็ก เป็นต้น 

2. ท าหน้าท่ีเสริมพฤติกรรมท่ีมีอยู่แล้วให้ดีขึน้ เป็นกรณีท่ีผู้สงัเกตตวัแบบเคยเรียนรู้
พฤติกรรมดงักลา่วมาแล้วในอดีต ตวัแบบก็จะท าหน้าท่ีเป็นแรงจูงใจให้ผู้ เรียนรู้พฤติกรรมดงักลา่ว 
พยายามให้พัฒนาดียิ่งขึน้ เช่น การดูนักเทนนิสมือหนึ่งของโลกแข่งขันอาจจะท าให้อยากเป็น
นกักีฬาที่เก่งบ้าง จึงจดจ าวิธีการตีของนกักีฬาแล้วน ามาพฒันาทกัษะของตนเองให้ดียิ่งขึน้ 

3. ท าหน้าท่ียบัยัง้การเกิดพฤติกรรม ในกรณีท่ีผู้สงัเกตมีพฤติกรรมที่ไม่พงึประสงค์มา
ก่อน ตวัแบบนัน้ก็สามารถจะช่วยให้พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์นัน้ลดลงหรือไม่เกิดขึน้ จะสามารถ
เกิดการยบัยัง้ไม่ให้บุคคลท่ีสงัเกตพฤติกรรมดงักลา่วท าตาม เป็นต้น (Bandura, 1989) 

 1. ประเภทของตัวแบบ ปิยพล ปันทิพย์ 2555; อ้างอิงจาก (Bandura, 1977) ได้
แบง่ตวัแบบออกเป็น 2 ชนิด คือ ตวัแบบท่ีเป็นชีวิตจริง และตวัแบบท่ีเป็นสญัลกัษณ์ คือ 

1.1 การเสนอตัวแบบจากชีวิต (Live model) การเสนอตัวแบบวิธีนีเ้ป็นการให้
สงัเกตได้เห็นตวัแบบในสถานการณ์จริง 

1.2 การเสนอตัวแบบในรูปสัญลักษณ์ (Symbolic model) การเสนอตัวแบบ
ลกัษณะนี ้ได้แก่ การเสนอตวัแบบจากนิทาน การ์ตูน หุ่นกระบอก หนงัสือ ภาพยนตร์ สไลด์ เทป
บนัทกึ  

2. กระบวนตา่ง ๆ ของการเรียนแบบมี 4 กระบวนการ (Bandura, 1989)  
2.1 การบวนการดึงดูดความสนใจ (Attentional process) เป็นกระบวนการท่ีมี

ความส าคญัในการเลียนแบบ เพราะการเรียนรู้โดยการสงัเกตนัน้หากผู้ เรียนขาดความสนใจการ
เรียนรู้ประเภทนีก็้จะไม่เกิดขึน้ กระบวนการดงึดดูความสนใจนีน้อกจากจะขึน้อยูก่ับลกัษณะของผู้
สงัเกตแล้วยงัอยูก่บัลกัษณะของกิจกรรมที่เลยีนแบบ (Modeled activity) 

2.2 กระบวนการคงไว้ (Retention process) เป็นการสังเกตได้ประมวลข้อมูล 
(Code information) ท่ีเกิดขึน้จาการสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบไว้ในความจ าในรูปแบบของ
สญัลกัษณ์แทนกิจกรรมท่ีเลียนแบบ เพื่อเป็นแนวทางให้ผู้สงัเกตสร้างแบบแผนของพฤติกรรมขึน้
หรือเกิดมาใหม่ 

2.3 กระบวนการแสดงออก (Motor reproduction process) เป็นกระบวนการท่ี
สงัเกตเปลี่ยนสญัลกัษณ์ท่ีเก็บไว้ในความจ า จากกระบวนการคงไว้มาเป็นการกระท า หรือการ
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แสดงออกท่ีเหมาะสมโดยการใช้กลไกของความคิด เพราะฉะนัน้ กระบวนการแสดงออกจึงขึน้อยู่
กบัระดบัความคิดของผู้สงัเกต  

2.4 กระบวนการจูงใจ (Motivational process) เป็นการท่ีช่วยให้เกิดพฤติกรรม
การแสดงออกของผู้สงัเกตคงอยู่ตอ่ไปได้โดยการให้แรงเสริม เพราฉะนัน้การเรียนรู้จากการสงัเกต
จะมีประสทิธิภาพยิ่งขึน้จะต้องใช้ร่วมกับวิธีการอ่ืน ๆ เช่น การเสริมแรง การเปลีย่นสิ่งเร้า เป็นต้น 
ส าหรับการเริมแรงนีค้วรจะให้เสริมแรงแก่ตวัแบบ เม่ือตวัแบบสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีต้องการ
ให้ผู้สงัเกตเรียนรู้ และให้เสริมแรงกับผู้สงัเกตเม่ือสามารถแสดงพฤติกรรมตามตวัแบบได้อย่าง
ถกูต้อง 

3. หลกัการให้ตวัแบบท่ีมีประสทิธิภาพ (ณรัญชญา ภมิูคอนสาร, 2555) วิธีการให้ตวั
แบบอยา่งมีประสทิธิภาพจะต้องพิจารณาองค์ประกอบตอ่ไปนี ้

3.1 การคดัเลอืกตวัแบบ 
3.1.1 ตวัแบบท่ีได้รับการเลอืกแล้ววา่เป็นตวัอยา่งท่ีดี และจะต้องมีช่ือเสยีง มี

ความน่าเช่ือถือ เหมะสมและสอดคล้องกับเป้าหมายประสงค์ซึ่งจ าท าให้ผู้ เลียนแบบมั่นใจท่ีจะ
เลยีนแบบมากยิ่งขึน้ 

3.1.2 ตัวแบบท่ีจะเลียนแบบหรือสงัเกตควรจะมีความคล้ายคลึงกันหรือมี
ลกัษณะร่วมกนั ซึ่งจะช่วยดึงดูดความสนใจของผู้สงัเกตหรือผู้ เลียนแบบและช่วยให้ประสทิธิภาพ
ของการเลยีนแบบสงูขึน้ 

3.1.3 ลักษณะของกิจกรรมท่ีเลียนแบบควรจะเป็นกิจกรรมท่ีไม่สลับไม่
วุน่วายเพราะการเลียนแบบจะเกิดขึน้อย่างรวดเร็ว ดงึดดูความสนใจของผู้สงัเกตหรือผู้ เลียนแบบ
และจะท าให้เกิดการเลยีนแบบได้งา่ยขึน้ 

3.2 วิธีการให้ตวัแบบ 
3.2.1 ควรจะเสนอตวัแบบควบคู่กับการเสริมแรงโดยจะต้องให้การเสริมแรง

แก่ตวัแบบ และให้แรงเสริมแก่ผู้สงัเกตหรือเลยีนแบบ เม่ือสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีพงึประสงค์ได้
เช่นเดียวกบัตวัแบบหรือพฤติกรรมใหม่ ๆ ได้อยา่งเหมาะสม 

3.2.2 ควรเสนอตัวแบบควบคู่กับสิ่งเร้าท่ีจ าแนกความแตกต่างโดยสิ่งเร้าท่ี
จ าแนกความแตกต่างนีจ้ะสญัญาณบอกให้รู้ว่า ถ้าพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ท่ีได้รับ การเสริมแรงนี ้
จะช่วยให้การเลยีนแบบเกิดขึน้อยา่งคงทนและมีประสทิธิภาพ 

3.2.3 ควรเสนอตวัแบบควบคูก่ับสิง่เร้าท่ีจ าแนกความแตกตา่ง การเสริมแรง
ทางบวก และการให้ข้อมลูย้อนหลงักลบัท่ีถกูต้อง 
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ตวัแบบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 8 แสดงถึงกระบวนการของการเลยีนแบบ 

 
ท่ีมา: สมโภชน์ เอ่ียมสภุาษิต ( 2549) 

กระบวนการตัง้ใจ 

เหตกุารณ์ของตวัแบบ 

 เดน่ชดั 

 ก่อให้เกิดความพงึพอใจ 

 ความซบัซ้อน 

 ดงึดดูจิตใจ 

 มีคณุคา่ 

ผู้สงัเกต 

 ความสามารถในการรับรู้ 

 ชุดของการรับรู้ 

 ความสามารถทางปัญญา 

 ระดบัของการตื่นตวั 

 ความชอบจากการเรียนรู้มาก่อน 

กระบวนการเก็บจ า 

การเก็บรหสัเป็นสญัลกัษณ์ 

 การจดัระบบโครงสร้างทาง

ปัญญา 

 การซกัซ้อมทางปัญญา 

 การซกัซ้อมด้วยการกระท า 

ผู้สงัเกต 

 ทกัษะทางปัญญา 

 โครงสร้างทางปัญญา 

กระบวนการกระท า 

สิง่ท่ีจ าได้ในปัญญา 

 การสงัเกตการณ์กระท า 

 การได้ข้อมลูปอ้นกลบั 

 การเทียบเคียงการกระท า

กบัภาพในปัญญา 

ผู้สงัเกต 

 ความสามารถทางร่างกาย 

 ทกัษะในพฤติกรรมยอ่ม 

กระบวนจูงใจ 

สิง่ลอ่ใจภายนอก 

 การรับรู้ 

 วตัถสุิง่ของ 

 สงัคม 

 ควบคมุ 

สิง่ลอ่ใจที่เห็นผู้ อ่ืนได้รับ 

สิง่ลอ่ใจตนเอง 

 วตัถสุิง่ของ 

 การประเมินตนเอง 

ผู้สงัเกต 

 ความพงึพอใจในสิง่ลอ่ใจ 

 ความล าเอียงจากการ-

เปรียบเทียบทางสงัคม 

 มาตรฐานภายในของตนเอง 

เทียบกบั

ตวัแบบ 

ต้นแบบ 
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4. ข้อดีและข้อจ ากัดของการให้ตวัแบบ (จันทิมา สวรรค์, 2547) กล่าวถึง ข้อดีและ
ข้อจ ากดัของการให้ตวัแบบดงันี ้

4.1 ข้อดีของวิธีการให้ตวัแบบ 
4.1.1 จะท าให้ความถ่ีของการเกิดพฤติกรรมเป้าหมายหรือพฤติกรรมท่ีพึง

ประสงค์คอ่ย ๆ เกิดขึน้ คอ่ย ๆ มีความถ่ีสงูขึน้ และคงทนถาวรยิ่งขึน้ เม่ือให้การเสริมแรงภายหลงั
แล้วสามารถเลยีนแบบหรือแสดงพฤติกรรมใหม่ ๆ ได้อยา่งเหมาะสม  

4.1.2 จะท าให้ผู้ สงัเกตหรือผู้ เลียนแบบเกิดพฤติกรรมใหม่ ๆ ท่ีไม่เคยเกิด
ขึน้มาก่อน 

4.1.3 จะช่วยเพิ่มพฤติกรรมที่พงึประสงค์ หรือหยดุพฤติกรรมท่ีไม่พงึประสงค์
ของผู้สงัเกตหรือผู้ เลยีนแบบ 

4.1.4 ช่วยเอือ้อ านวยให้พฤติกรรมของผู้สงัเกตหรือผู้ เลียนแบบท่ีเคยเรียนรู้
มาก่อน แล้วให้มีแนวโน้มท่ีจะแสดงออกมา 

4.2 ข้อจ ากดัของวิธีการให้ตวัแบบ 
4.2.1 หากใช้การให้ตวัแบบอย่างเดียวในการสร้างหรือสอนพฤติกรรมใหม่ 

การเกิดพฤติกรรมใหม่อาจเกิดได้ช้า ด้วยแบบนีค้วรให้ตวัแบบควบคูก่ับการเสริมแรงทางบวก การ
ให้ข้อมูลกลบั และสิ่งสนใจท่ีจ าแนกความแตกต่าง เพื่อให้พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ท่ีต้องการจะ
สร้างหรือสอนนัน้เกิดขึน้ได้อยา่งรวดเร็ว 

4.2.2 การคัดเลือกตัวแบบ ตลอดทัง้กิจกรรมท่ีจะเลียนแบบ ผู้คัดเลือกตัว
แบบและกิจกรรมท่ีจะสามารถเลียนแบบจะต้องตระหนกัถึงความส าคญัของเร่ืองดงักลา่ว เพราะ
มิฉะนัน้จะท าให้เสยีเวลาในการทดลองโดยไร้ประโยชน์ 

 
งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

งานวิจยัในประเทศ 
สทุธิรักษ์ นาโสม (2556) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพและการ

เลียนแบบทีมีผลต่อความแม่นย าในการตีลกูหยอดกีฬาแบดมินตนั กลุม่ตวัอย่างเพศชาย 24 คน 
โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยตัวอย่างแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 12 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึก
ทกัษะการตีลกูหยอดควบคูก่ับการฝึกจินตภาพ และกลุม่ท่ี 2 ฝึกทกัษะการตีลกูหยอดควบคู่การดู
เทปบนัทกึภาพการตีลกูหยอดเป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ท าการทดสอบความแม่นย าใน
การตีลูกหยอดแบดมินตัน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8  ผลการวิจัยพบว่า การ
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เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 คะแนนค่าเฉลี่ยในการตีลูกหยอด
แบดมินตนั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดับ .05 การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกนัอย่างนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จากผลการทดลอง
แสดงให้เห็นว่า การตีลูกหยอดควบคู่การฝึกจินตภาพและการตีลูกหยอดควบคู่กับการดูเทป
บนัทกึภาพช่วยเพิ่มความสามารถของการตีลกูหยอดในกีฬาแบดมินตนัได้ทัง้สองแบบฝึก 

ปิยพล ปันทิพย์ (2555) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพกับการ
เลียนแบบท่ีส่งผลต่อความแม่นย าในการเสิร์ฟแบดมินตัน โดยการแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกจินตภาพควบคู่การเสิร์ฟ กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มเลียนแบบจากเทป
บันทึกภาพการเสิร์ฟควบคู่การเสิร์ฟ หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทัง้สองกลุ่ม
เปรียบเทียบคา่เฉลีย่คะแนนความแม่นย าในการเสร์ิฟแบดมินตนัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
3 และ 6 โดยใช้สถิติ t (Independent- simple t test) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มการฝึกจินตภาพ
ควบคู่การเสิร์ฟมีการเรียนรู้ทกัษะเร็วกว่าและมีความแม่นย าสงูกว่ากลุม่ดารเลียนแบบจากการดู
เทปบนัทกึภาพการเสร์ิฟควบคูก่ารเสร์ิฟ  

สธุาศินี เวชพราหมณ์ (2555) ได้ศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกสมาธิแบบอา
นาปานสติและการจินตภาพท่ีมีต่อความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล กลุม่ตวัอย่างท่ี
ใช้คือ นกัเรียนหญิงชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายจากโรงเรียนพุนพินพิทยา จ านวน 45 คน แบง่เป็น 3 
กลุม่ คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลควบคู่กบัการจินตภาพ กลุม่ทดลองท่ี 3 ฝึกยิงประตู
โทษบาสเกตบอลควบคู่กับการออกก าลังกายด้วยตนเอง ผลการวิจัยพบว่า การเปรียบเทียบ
ภายในกลุ่มทดลองท่ี  1 และกลุ่มทดลองท่ี  2 คะแนนค่าความเฉลี่ยในการยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนับ
ส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 การเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่
ควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ค่าเฉลี่ยของการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ไม่
แตกต่างกันอย่างนยัส าคญัทางสถิติ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนค่าเฉลีย่ของกลุม่ทดลอง
ทัง้ 2 กลุ่ม ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อย่างไรก็ตามไม่พบความ
แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

รุจิรัชช์ญานนัท์ ชัยแก้ว (2554) ได้ศึกษาทฤษฎีการเลียนแบบพฤติกรรมการปาหิน
แล้วพบวา่ การเลียนแบบ มีการรับรู้เร่ืองราวเก่ียวกบัคดีท่ีมีการปาหินมาก่อนท่ีจะกระท าความผิด
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โดยสว่นใหญ่เคยรับรู้ผ่านสื่อต่าง ๆ มีการให้ความสนใจกับพฤติกรรมการปาหินท่ีได้รับรู้รับทราบ
มาความรู้สกึตอ่ผู้กระท าผิดในคดีท่ีมีพฤติกรรมปาหินท่ีถกูน าเสนอผา่นสือ่มีทัง้ในแงบ่วกและแงล่บ 
การรับรู้เร่ืองถกูจบักมุตวั และการลงโทษผู้กระท าผิด สว่ยใหญ่ไม่รู้ว่าจบักมุตวัได้ และไม่รู้วา่มีการ
ลงโทษอยา่งไร และผู้กระท าผิดทกุคนคิดวา่พฤติกรรมปาหินเป็นเร่ืองท่ีท าได้งา่ย 

รัชเดช เครือทิวา (2553) ได้ศกึษาเปรียบเทียบผลการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินต
ภาพท่ีมีต่อความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กลุม่ตวัอย่างแบ่งกลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ 
เป็นกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ผลการวิจยัพบวา่กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉลีย่ของคะแนน
ความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลดีกว่ากลุม่ทดลองท่ี 1 อย่างมีนบัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

นิลุบล เจริญพืช (2550) ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเลียนแบบการแต่งกาย และ
ศึกษาน า้หนักความส าคัญของปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเลียนแบบการแต่งกายของนักเรียนชัน้
ประถมศึกษาปีท่ี 6 จ านวน 721 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามการรู้คิด
แบบทดสอบการก ากับตนเอง แบบสอบถามความภาคภมิูใจในตนเอง แบบสอบถามความวิตกวงั
กลตอ่การได้รับการยอมรับ แบบสอบถามการอบรมสัง่สอนของผู้ปกครอง และแบบสอบถามการ
เลียบแบบการแต่งกาย ส่งผลต่อการเลียนแบบการแต่งกายอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดบั .01 ความ
ภาคภมิูใจในตนเอง และการอบรมสัง่สอนของผู้ปกครอง สง่ผลตอ่การเลยีนแบบการแตง่กายอยา่ง
มีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 สว่นการรู้คิด และการก ากบัตนเอง การยอมรับ สง่ผลตอ่การเลยีนแบบการ
แตง่กายอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

สนัติราษฎร์ เรียนงาม (2553) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโยนโทษ ของนักกีฬาฟุตซอล รุ่นอายุ 14 – 16 ปี 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 15 คน และกลุม่ควบคุม 15 คน ผลการวิจัย
พบว่า เปรียบเทียบผลการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโยนโทษระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม
พบวา่ ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 และ 6 ไม่มีความแตกตา่ง แต่สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่า 
มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

มยรีุ เนียมสวรรค์ (2550) บุคลิกภาพของพิธีการรายการโทรทศัน์ท่ีมีผลตอ่พฤติกรรม
การเลียนแบบของวัยรุ่น ศึกษาลกัษณะประชากรของวัยรุ่นท่ีมีผลต่อพฤติกรรมเลียนแบบ และ
พฤติกรรมการเปิดรับชมรายการโทรทศัน์ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมเลยีนแบบของวยัรุ่นรวมไปถึงการแต่ง
กาย การใช้ภาษาพูด ท่าทางการแสดงออกของพิธีกรท่ีมีผลต่อพฤติกรรมของวยัรุ่น กลุม่ตวัอย่าง
ส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย อายุระหว่าง 19 – 21 ปี  ท่ีก าลังศึกษาในระดับ
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มธัยมศกึษาตอนปลาย / ปวช. หรือเทียบเทา่ โดยเฉลีย่มีรายได้ตอ่เดือนไม่ต ่ากวา่ 3000 บาท กลุม่
ตวัอย่างสว่ยใหญ่มีพฤติกรรมรับชมรายการโทรทศัน์ประจ าช่วงเวลา 18.01 – 22.00 น. ไม่เจาะจง
วา่ชมวนัใด ต่อมาในสว่นของพฤติกรรมเลียนแบบของวยัรุ่นโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลางโดยใน
ด้านพฤติกรรมการรับชมรายการโทรทัศน์มีผลท าให้วยัรุ่นมีการเลียนแบบมากท่ีสุดรองลงมาคือ 
การเลยีนแบบการใช้ภาษาของพิธีกร และเลยีนแบบด้านทา่ทางของพิธีกรในล าดบัต ่าสดุ 

เกษมสันต์ พานิชเจริญ (2551) ได้เปรียบเทียบพัฒนาการและผลของการฝึก         
จินตภาพท่ีมีต่อความสามารถในทักษะการเล่นวินด์เซิ ร์ฟ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้เป็นนิสิตชาย 
มหาวิทยาลยับูรพา จ านวน 20 คน กลุม่ทดลองฝึกทักษะกีฬาวินด์เซิร์ฟควบคู่กับการจินตภาพ 
ผลการวิจยัพบวา่ทัง้ภายในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม มีความสามารถในการเลน่วินด์เซิร์ฟมาก
ขึน้ และกลุม่ทดลองมีความสามารถในการเลน่วินด์เซิร์ฟดีกวา่กลุม่ควบคมุ 

ทวิพล พึ่งสนุทรศิริมาศ (2557) ได้ท าการศึกษาเร่ืองการจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ี
มีผลต่อความแม่นย าในการเสิร์ฟแบดมินตันกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชาย  40 คน แบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คนกลุม่ท่ี 1 ฝึกทกัษะการเสิร์ฟแบดมินตนัแบบลกูสัน้และลกูยาว
ควบคู่กับการฝึก PETTLEP กลุ่มท่ี 2 ฝึกทักษะการเสิร์ฟแบดมินตันแบบลูกสัน้และลูกยาวเพียง
อย่างเดียว ทดสอบความแม่นย าในการเสร์ิฟแบดมินตนั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และ 
8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ ผลการทดลองพบวา่การฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทกัษะให้ผลดีกว่า
การฝึกทกัษะเพียงอยา่งเดียว 
 

งานวิจยัตา่งประเทศ 
จัสติน (Justin, 2006) ได้ศึกษาเก่ียวกับผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพท่ีมีผลต่อ

ประสิทธิภาพการยิงประตูโทษบาสเกตบอลและสมรรถนะของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับ
มธัยมศกึษา ผลการวิจยัพบวา่ การแขง่ขนัและการฝึกยิงประตโูทษของแตล่ะคน และประสทิธิภาพ
ของการแข่งขันและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลเพิ่มขึน้ ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ความสามารถของการสร้างจินตภาพ 

เดฟ และพอล  (Dave & Paul, 2004) ได้ศึกษาผลการฝึกจินตภาพในรูปแบบท่ี
แตกตา่งกันท่ีมีผลต่อความสามารถในการพทัท์กอล์ฟ กลุม่ตวัอยา่งได้มาจากการสุม่นกักอล์ฟชาย 
จ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 3 และกลุ่มควบคุม ผลการวิจัย
พบว่า ผลการทดสอบหลงัการฝึกพบว่ากลุม่ท่ีฝึกด้วยการฟังและดูวีดิโอมีความสามารถท่ีดีกว่า
กลุม่ท่ีอ่านบทความกอล์ฟและกลุม่ท่ีควบคมุ  
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เบอร์แมน และวอยเลย์ (Berman & Walley, 2003) ได้ศึกษาเก่ียวกับอิทธิพลของ
แม่แบบความก้าวร้าวท่ีมีต่อพฤติกรรมการก้าวร้าว โดยท าการทดลองกับนกัศึกษาระดบัปริญญา
ตรีจ านวน 94 คน เพศชาย 17 คน เพศหญิง 77 คน โดยให้ผู้ เข้ารับการทดลองดูตัวแบบท า
การช็อตไฟฟ้าตวัเองอย่างแรงและด้วยความถ่ีเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ (แม่แบบท่ีมีความก้าวร้าว) และตวั
แบบท่ีช็อตไฟฟ้าด้วยจ านวนท่ีลดลง (แม่แบบไม่มีความก้าวร้าว) ผลการวิจัยพบว่าผู้ เข้ารับการ
ทดลองเลอืกการช็อตไฟฟา้ตามตวัแบบท่ีตนสงัเกต 

โบรอน (Boron, 2002) ได้ศึกษาวิจัยเร่ือง การใช้จินตภาพในนักกีฬาฟันดาบ กลุ่ม
ตวัอย่างมาจากนักกีฬาฟันดาบชาย จ านวน 132 คน และนักกีฬาฟันดาบหญิง จ านวน 116 คน 
ผลท่ีได้แสดงให้เห็นว่า นกักีฬาแตล่ะคนจะมีการวิเคราะห์ตวัแปรท่ีแตกต่างกัน แตน่กักีฬาฟันดาบ
ไม่มีความแตกต่างกันจากแรงจูงใจ และส่วนท่ีรับรู้ในการใช้จินตภาพ จากการทดสอบโดยใช้
แบบทดสอบ มีแนวโน้มวา่นกักีฬาฟันดาบแสดงความสามารถได้ดีขึน้หลงัจากมีการฝึกใช้จินตภาพ 

แกสส์เนอร์ (Gassner, 1997) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการใช้รูปแบบจินต
ภาพท่ีแตกตา่งกนั สามรูปแบบท่ีมีตอ่ความสามารถท่ีแสดงออกในรูปของความแข็งแรงท่ีสมัพนัธ์
กับการท างานของนกักีฬาชายระดบัมหาวิทยาลยั กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครจ านวน 48 คน 
แบง่ออกเป็น 4 กลุม่ กลุม่ละ 12 คน คือ กลุม่ฝึกจินตภาพถึงผลท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต กลุม่ฝึกจินต
ภาพถึงการรับรู้การแสดงออกของร่างกาย กลุ่มฝึกจินตภาพโดยใช้การเปรียบเทียบ และกลุ่ม
ควบคมุ แตล่ะกลุม่จะได้รับเทปเสยีงท่ีได้รับการออกแบบให้เหมาะสมกบัแต่ละกลุม่ กลุ่มตวัอยา่ง
ทกุกลุม่จะได้รับการทดสอบการนัง่ทุ่มน า้หนกั และดนัพืน้จนหมดแรง โดยวดัทัง้ก่อนและหลงัการ
ทดลองการฝึกจินตภาพเป็นระยะเวลา 6 – 10 วนั ผลการศกึษาพบว่า กลุม่ฝึกจินตภาพโดยใช้การ
เปรียบเทียบจะท าให้มีผลดีท่ีสดุในการแสดงออกของความแข็งแรงและงานท่ีท า 

ไบร์ส (Brice, 1996) ได้ท าการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกจินตภาพในการเพิ่มความ
แข็งแรงของนกักีฬา โดยการวดัจากเคร่ืองวดัแรงบีบมือ มีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาความเป็นไปได้ใน
การใช้จินตภาพเพื่อเพิ่มความแข็งแรงในการเลน่กีฬา และการเปรียบเทียบการฝึกแบบธรรมดา 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้เป็นนักศึกษา จ านวน 62 คน โดยไม่ค านึงถึงความถนัดของมือซ้ายและขวา 
แบ่งกลุม่ทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม โดยกลุม่ทดลองให้ท าการฝึก
จินตภาพเป็นเวลา 5 นาที ก่อนการทดสอบครัง้แรก และอีก 5 นาที ระหว่างการทดสอบครัง้แรก
และครัง้ท่ี 2 กลุม่ควบคุมให้ท าการดเูทปการฝึกเป็นเวลา 5 นาที ก่อนการทดสอบครัง้แรก และอีก 
5 นาที ระหว่างการทดสอบครัง้แรกและครัง้ท่ี 2 ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ทดลองท่ีใช้ในการฝึกจินต
ภาพจะมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้มากกวา่กลุม่ควบคมุเม่ือวดัจากเคร่ืองวดัแรงบีบมือ 
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คิวโทรน (Cutrone, 1998) ได้ศกึษาวิจัยเก่ียวกับการตัง้เปา้หมาย และการจินตภาพ
ในการปรับปรุงสมรรถภาพของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้เป็นนกักีฬา
บาสเกตบอลชายระดบัเยาวชน จ านวน 4 คน ผลวิจยัพบวา่ การตัง้เปา้หมายและการจินตภาพเป็น
วิธีท่ีน ามาใช้ประกอบในการซ้อม จะช่วยพฒันาทกัษะของนกักีฬาบาสเกตบอลในสถานการณ์จริง 
ซึ่งทักษะทางจิตวิทยาสามารถช่วยพัฒนาการเล่นได้ แต่ก็ไม่สามารถทดแทนทักษะจริง ๆ ได้ 
ดงันัน้จึงจะต้องฝึกฝนร่วมกบัทกัษะจริง ๆ เพื่อท่ีจะท าให้มีประสทิธิภาพสงูสดุ 

แบนดูรา และคณะ(Bandura et al., 1966) ได้ศึกษาผลของกระบวนการฝึกด้วยตวั
แบบท่ีมีตอ่การสร้างสญัลกัษณ์ และการเลยีนแบบกบันกัเรียนอาย ุ6 – 8 ปี จ านวน 72 คน ท าการ
ฝึกโดยให้ชมภาพยนตร์ ซึง่เป็นการแสดงของตวัแบบเก่ียวกบัวิธีการเลน่ของเลน่ตา่ง ๆ ของตวัแบบ 
โดยกลุม่ท่ี 1 ดภูาพยนตร์ และให้ช่ือวิธีการเลน่หรือการกระท าตา่ง ๆ ของตวัแบบ กลุม่ท่ี 2 ต้องนบั
ตวัเลขไปพร้อมกนักับการดภูาพยนตร์ และกลุม่ท่ี 3 ดภูาพยนตร์อยา่งเงียบ หลงัจากนัน้ให้เด็กเลน่
ของเล่น โดยเด็กคร่ึงหนึ่งในแต่ละกลุ่มได้รับรางวัล ผลการศึกษาพบว่า เด็กกลุ่มท่ี 1 สามารถ
เลยีนแบบได้ดีกวา่เด็กกลุม่ท่ี 2 และ 3 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

มาร่ี และคณะ (Maly et al. 2014) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การเพิ่มการจินตภาพแบบ 
PETTLEP ในนักกีฬาเด็ก กลุ่มตวัอย่างเป็นเด็กจ านวน 36 คน จากสโมสรฟุตซอลท้องถ่ิน อายุ
เฉลี่ยอยู่ท่ี 9.72 ปี โดยแบ่งเป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจินตภาพแบบ PETTLEP 
เพิ่มเติม และกลุม่ควบคมุด้านโภชนาการ ก่อนการทดลองทัง้สองกลุม่ได้ท าแบบสอบถามการจินต
ภาพทางการเคลื่อนไหวในการเลีย้งฟุตบอล หลงัการทดสอบได้มีการเพิ่มการทดสอบความรู้ทาง
โภชนาการ ผลการทดลองพบว่า การจินตภาพแบบ PETTLEP เม่ือน ามาใช้กับเด็กการจินตภาพ
แบบ PETTLEP ไม่สามารถเพิ่มประสิทธิผลเชิงปฏิบติัเพื่อปรับปรุงความสามารถทางการกีฬาได้ 
แตส่ามารถเพ่ิมและพฒันาความรู้เพื่อการศกึษาได้ 

โมห์เซน และคณะ (Mohsen et al. 2013) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การจินตภาพแบบ 
PETTLEP ท่ีมีผลต่อการเรียนรู้ทักษะใหม่ของผู้ เร่ิมเล่นกีฬาวอลเล่ย์บอล โดยได้ท าการศึกษา
เปรียบเทียบถึงการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEPและการจินตภาพแบบดัง้เดิม กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ใน
การศึกษาเป็นผู้ ท่ีพึ่งเร่ิมหดัเลน่กีฬาวอลเลย์่บอลจ านวน 36 คนถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ที 1 
ฝึกเสิร์ฟและการจินตภาพแบบ PETTLEP กลุม่ท่ี 2 ฝึกเสิร์ฟและจินตภาพแบบดัง้เดิม กลุม่ท่ี 3 ท า
การฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียว ท าการฝึกสามครัง้ต่อสปัดาห์ ท าการฝึกทัง้สิน้ 7 สปัดาห์และใน
สปัดาห์สุดท้ายคือสปัดาห์ท่ี 8 ไม่มีการฝึก มีการทดสอบเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองในสัปดาห์ท่ี 7 และหลังการหยุดการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 พบว่าทัง้สามกลุ่มมีการพัฒนา
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ความสามารถในการเสิร์ฟท่ีดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 และพบวา่กลุม่ท่ีท าการฝึกเสิร์ฟ
กบัการจินตภาพแบบ PETTLEP มีการพฒันาท่ีดีกวา่กลุม่ฝึกเสร์ิฟกบัการจินตภาพแบบดัง้เดิมและ
กลุม่ท่ีฝึกเสร์ิฟเพียงอยา่งเดียว 

พอล (Paul, 2011) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการฝึกจินตภาพ
แบบ PETTLEP ท่ีมีผลต่อความสามารถในการปาลกูดอก โดยท าการศกึษาถึงช่วงเวลาในการฝึก
จินตภาพ ท่ีเหมาะสมเพื่อให้เกิดการพฒันาทกัษะทางการปาลกูดอก โดยใช้ผู้ เข้าร่วมการทดลอง
เป็นนักศึกษาระดบัปริญญาตรีจ านวน 30 คนท าการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP1 ครัง้ ผลการ
ทดลองพบว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลงทางทักษะในการปาลูกดอก ผู้วิจับพบว่าแม้จะมีงานวิจัยใน
หลายงานได้กล่าวออกมาว่าการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP เพียงเล็กน้อยก็จะส่งผลต่อการ
พฒันาทักษะทางกีฬาแต่การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP เพียงแค่ 1 ครัง้ก็ยังไม่เพียงพอในการ
พฒันาทกัษะทางกีฬาจ าเป็นท่ีจะต้องมีการฝึกท่ีตอ่เน่ืองและยาวนานตอ่ๆไป 

เฟลมมิง และริควูด (Fleming & Rick Wood, 2001) ผลของวิดีโอเกมซึง่เป็นเกมท่ีใช้
ความรุนแรงกบัเกมท่ีไม่ใช้ความรุนแรงท่ีมีต่อความก้าวร้าว กลุม่ตวัอยา่งมาจากเด็กนกัเรียนเกรด 
3 – เกรด 5 โรงเรียนรัฐบาล ซึง่มีความสมัพนัธ์ระหว่างวิดีโอเกมท่ีใช้ความก้าวร้าวและอารมณ์ของ
เด็กนักเรียน จ านวน 71 คน อยู่ในช่วงอายุ 8 – 12 ปี แบ่งเป็นนกัเรียนชาย 36 คน และนักเรียน
หญิง 35 คน นกัเรียนทุกคนจะได้เลน่วิดีโอเกม ทัง้ท่ีเป็นเกมท่ีไม่ใช้ความรุนแรงและเกมท่ีใช้ความ
รุนแรง และนกัเรียนหญิงจะถกูกระตุ้นอารมณ์ก้าวร้าวจากการเลน่วิดีโอเกมมากกวา่นกัเรียนชาย 

เฟอร์นันโด และคณะ (Fernando et al. 2010) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การสร้าง
แรงจูงใจในนกักีฬาแบดมินตนั 4 คนโดยใช้การจินตภาพแบบ PETTLEP และการสงัเกตจากวีดีโอ 
การศึกษาท าการศึกษาถึงการจินตภาพแบบ PETTLEP และการสังเกตจากวีดีโอท่ีส่งผลต่อ
แรงจูงใจในนกักีฬาแบดมินตนั ท าการศึกษาในนกักีฬาแบดมินตนั 4 คน ทัง้ 4 คนท าการฝึกจินต
ภาพแบบ PETTLEP 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ และท าการสงัเกตจากวีดีโอ 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห์เป็นเวลา 3 สปัดาห์รวมการฝึกทัง้หมดเป็น 9 สปัดาห์ โดยแบ่งให้นกักีฬาคนท่ี 1 และ 2 ท า
การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ในสัปดาห์ท่ี 1-6 และสัปดาห์ท่ี 7-9 ท าการสังเกตจากวีดีโอ 
นกักีฬาคนท่ี 3 และ 4 ท าการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ในสปัดาห์ท่ี 1-4 สปัดาห์ท่ี 5-7 ท าการ
สงัเกตจากวีดีโอ และสปัดาห์ท่ี 7-9 ท าการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP อีกครัง้ ผลการทดลอง
พบว่า สามในสี่ ของนกักีฬามีแรงจูงใจในการเลน่แบดมินตันท่ีสงูขึน้ สรุปได้ว่าการฝึกจินตภาพ
แบบ PETTLEP สามารถช่วยพัฒนาแรงจูงใจในการแข่งขันให้แก่นักกีฬาได้และถ้าหากมีการ
น าเอาการสงัเกตวีดีโอเข้ามาร่วมฝึกด้วยจะช่วยให้สามารถพฒันาแรงจูงใจให้แก่นกักีฬาได้ดียิ่งขึน้ 
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เวคฟิลและสมิธ (Wakefield & Smith, 2009) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ผลกระทบจาก
ความถ่ีท่ีแตกตา่งกนัของการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีตอ่ผลการยิงลกูในกีฬาเน็ตบอล โดย
ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ในความถ่ีท่ีแตกต่างกัน โดย
ผู้ เข้าร่วมการทดลองเป็นผู้หญิงจ านวน 32 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุม่ท่ี 1 ฝึกจินตภาพแบบ 
PETTLEP1 ครัง้ต่อสปัดาห์ กลุ่มท่ี 2 ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP2 ครัง้ต่อสปัดาห์ กลุ่มท่ี 3 ฝึก 
จินตภาพแบบ PETTLEP3 ครัง้ต่อสปัดาห์ และกลุม่ท่ี 4 กลุม่ควบคุม ผลการทดลองพบว่า กลุม่ท่ี 
1 และ 2 ไม่มีความเปลีย่นแปลงในความสามารถยิงลกูเนตบอล แตใ่นกลุม่ท่ี 3 ท่ีฝึกจินตภาพแบบ 
PETTLEP3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ มีการพฒันาความสามารถยิงลกูเนตบอลเพิ่มขึน้ 

สมิธ และคณะ (Smith et al. 2007) ได้ท าการศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพ 
PETTLEP ระยะสัน้ท่ีมีผลตอ่การพฒันาทางความคิดโดยท าการศกึษาเปรียบเทียบผล ของการฝึก 
จินตภาพแบบ PETTLEP การฝึกจินตภาพโดยทัว่ไป และการได้ทดลองท าจริง โดยให้ผู้ เข้าร่วมการ
ทดลองจ านวน 80 คนเข้าท าการเลน่เกม Need for Speed Underground 2 วิธีทดลอง ผู้วิจัยให้
กลุม่ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ท าการนัง่จินตภาพหน้าคอมพิวเตอร์ กลุม่จินตภาพโดยทัว่ไปท า
การนัง่จินตภาพในห้องท่ีเงียบสนิท และกลุม่ทดลองท าจริงนัง่เลม่เกม ทัง้สามกลุม่ท าการฝึกเป็น
เวลา 45 นาที ผลการทดลองพบว่ากลุม่ท่ีฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP และกลุม่ทดลองท าจริง มี
คะแนนในเกมที่ดีขึน้ กวา่กลุม่จินตภาพโดยทัว่ไป 

เมลลานี (Melanie, 2007) ได้ท าการศกึษาเก่ียวกับการประยุกต์ทฤษฎี และแบบฝึก
ของการสร้างภาพกายในใจ การจินตภาพภายในใจทางการกีฬาและดนตรี เพื่อพัฒนากีฬา
เหมือนกันกับรูปแบบการประยุกต์ของการสร้างจินตภาพท่ีใช้ดนตรี ได้มีการตรวจสอบท าการ
เช่ือมโยงกบัการฝึกซ้อม รูปแบบการประยกุต์ของการสร้างจินตภาพใช้ในแนวทาง  

 
 
 



 

บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวจัิย 

 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การจดัท าและการวิเคราะห์ข้อมลู 

 
การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นนักกีฬาเนตบอล ท่ีมีอายุระหว่าง 20 – 30 ปี 

จ านวนทัง้หมด 40 คน 
การเลอืกกลุม่ตวัอยา่ง 

กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการท าวิจัยในครัง้นี ้เป็นนักกีฬาเนตบอล ท่ีมีอายุระหว่าง 20– 
30 ปี จ านวน 30 คน มาจากการเลือกสุม่ตวัอย่างแบบเป็นระบบ ( Systematic sampling)  การ
แบ่งกลุม่ตวัอย่าง โดยให้นักกีฬายิงประตูเนตบอลคนละ 10 ลกู แล้วน าคะแนนท่ีได้มาเรียงจาก
น้อยไปมากสลบักัน เพื่อแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน ซึ่งจะประกอบไปด้วย 
กลุม่ทดลอง คือ ท าการฝึกโปรแกรมจินตภาพควบคู่กับวิดีโอการเลียนแบบ และกลุ่มควบคุม  ท่ี
ไม่ได้รับการฝึก 

 
เคร่ืองมือในการวิจัย 

1. แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุง (Revised Competitive 
State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 

- เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูลในครัง้นีผู้้ วิจัยใช้แบบทดสอบความวิตกกังวล
ตามสถานการณ์ฉบบัปรับปรุง (Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R 
) ท่ีสร้างขึน้โดยค๊อกซ์ มาร์เต็นส์ และรัสเซล (2003) ซึ่งได้ท าการแปลเป็นฉบับภาษาไทย โดย 
อาจารย์ ดร. พิชิต เมืองนาโพธ์ิ มีคา่ระดบัความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม เทา่กบั .87 - .90 ซึง่แบ่ง
ออกเป็น 3 ด้าน 
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ความวิตกกงัวลทางกาย ประกอบด้วย ข้อ 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17 
ความวิตกกงัวลทางจิต ประกอบด้วย ข้อ 2, 5, 8, 11, 14 
ความเช่ือมัน่ในตนเอง ประกอบด้วย ข้อ 3, 7, 10, 13, 16 

2. โปรแกรมการฝึกจินตภาพและวิดีโอเลยีนแบบทกัษะการยิงประตกีูฬาเนตบอล 

 

การสร้างเคร่ืองมือและวิธีหาคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือที่  1 แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุง (Revised 

Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) (ดภูาคผนวก ก) 
1. ศึกษารายละเอียดข้อมูล ทฤษฎี ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ จากเอกสาร 

และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในและตา่งประเทศ 
2. เสนอแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ต่อประธาน และกรรมการ

ควบคมุวิทยานิพนธ์ในการท าวิจยั เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ ปรับปรุง และแก้ไขให้มีความเหมาะสม 
4. น าแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ มาหาความเช่ือมัน่ (Reliability) 

โดยน าไปเก็บข้อมูลกับกลุม่ประชากรท่ีไม่ใช่กลุม่ตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี ้จ านวน 30 คน แล้ว
น ามาวิเคราะห์ความสมัพันธ์ภายใน (Intraclass Correlation) ด้วยวิธีการวิเคราะห์ค่าอัลฟ่าของ 
Cronbrach’s Alpha Correlation 

5. น าแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ท่ีมีค่าความเช่ือมั่นท่ีเหมาะสม
ไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งท่ีจะท าการศกึษา เพื่อเก็บรวบรวมข้อมลู น าไปวิเคราะห์ในการวิจยัตอ่ไป 

เคร่ืองมือที่ 2 โปรแกรมการฝึกจินตภาพและวิดีโอเลยีนแบบทกัษะการยิงประตเูนตบอล 
(ดภูาคผนวก ข ) 

1. ศึกษารายละเอียดข้อมูล ทฤษฎี หลกัการฝึกจินตภาพและวิดีโอเลียนแบบทกัษะ
การยิงประตเูนตบอล จากเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในและตา่งประเทศ 

2. น าข้อมูลท่ีได้จากการศึกษามาสร้างการฝึกจินตภาพและวิดีโอเลียนแบบทกัษะ
การยิงประตเูนตบอล 

3. เสนอโปรแกรมการฝึกจินตภาพและวิดีโอเลียนแบบทกัษะการยิงประตูเนตบอล 
ต่อประธาน และกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ในการท าวิจัย เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ ปรับปรุง 
และแก้ไขให้มีความเหมาะสม 
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4. น ารายละเอียดการฝึกจินตภาพและวิดีโอเลยีนแบบทกัษะการยิงประตูเนตบอล ท่ี
ผู้วิจัยสร้างขึน้ เสนอต่อผู้ เช่ียวชาญพิจารณา จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบ ปรับปรุง และแก้ไขให้มี
ความเหมาะสมยิ่งขึน้เพื่อให้มีความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity)  

5. น ารายละเอียดการฝึกจินตภาพและวิดีโอเลียนแบบทกัษะการยิงประตูเนตบอล 
ไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งท่ีจะท าการศกึษา เพื่อเก็บรวบรวมข้อมลู น าไปวิเคราะห์ในการวิจยัตอ่ไป 

 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

1. ลกูเนตบอล 5 - 10 ลกู (ยี่ห้อ Molten รุ่น SN58MX ประเทศท่ีผลติ ประเทศไทย) 
2. เสาประตเูนตบอล 
3. ใบบนัทกึผลคะแนน 
4. ชุดกีฬา รองเท้า และถงุเท้า 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ท าการทดสอบการยิงประตูของนักกีฬาเนตบอล ในพืน้ท่ี (คร่ึงวงกลม) โดยจะให้ยิง

ประตคูนละ 10 ลกู 
2. ท าการฝึกจินตภาพและวิดีโอเลียนแบบทกัษะการยิงประตู ระยะเวลาการฝึกรวมทัง้

สิน้ 8 สปัดาห์ โดยฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ เวลา 16.30 – 17.10 
3. ท าการทดสอบการยิงประตูของกลุม่ตวัอย่าง และบนัทึกลงในใบบนัทึกคะแนน ก่อน

การฝึก และหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4, 8 
4. บนัทกึผลในการยิงประตขูองนกักีฬาเนตบอล 10 ลกู ของกลุม่ตวัอยา่ง 2 กลุม่ เพื่อมา

เปรียบเทียบ และท าการวิเคราะห์ และสรุปผลการวิจยั 
5. น าข้อมลูท่ีได้ไปทดสอบด้วยโปรแกรมการทดสอบทางสถิติ (SPSS) 
6. สรุปผลการทดลอง อภิปรายผล และน าเสนอผลท่ีได้จากการศกึษาครัง้นี ้
 

ขัน้ตอนและวิธีการฝึก 
การฝึกจินตภาพควบคู่กับวิดีโอการเลียนแบบ เป็นการฝึกนึกคิดล าดบัขัน้ตอนของ

การยิงประตูเนตบอลและการดูวิดีโอการเลียนแบบ ท าการทดลอง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 วนั คือวนัจันทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ใช้เวลาในการฝึกจินตภาพ 20 นาที พัก 5 นาที 
และดูวิดีโอการเลียนแบบ 10 นาที ในช่วงสปัดาห์ท่ี 1, 2 ฝึกการผ่อนคลาย การมองสี และกลิ่น 
จากนัน้ท าการดูวิดีโอการเลียนแบบการยิงประตูเนตบอลในระดบัชาติ ในช่วงสปัดาห์ท่ี 3, 4 ฝึก
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การควบคุมภาพในใจ การพฒันาทกัษะ และจินตภาพการเคลื่อนไหว จากนัน้ท าการดูวิดีโอการ
เลียนแบบการยิงประตูเนตบอล ระดบันานาชาติ อาเซียน ในช่วงสปัดาห์ท่ี 5, 6 ฝึกการควบคุม
ภาพในใจ การพฒันาทกัษะ จินตภาพการเคลื่อนไหว จากนัน้ท าการดูวิดีโอการเลียนแบบการยิง
ประตูเนตบอลระดับนานาชาติในเอเชีย ในสัปดาห์ท่ี 7, 8 ฝึกจินตภาพการเคลื่อนไหว การ
เคลื่อนไหวร่างกายในการยิงประตู จากนัน้ท าการดวูิดีโอการเลยีนแบบการยิงประตเูนตบอลระดบั
โลก ( World Cup)  

ก่อนเร่ิมการทดสอบจะให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ฉบบัปรับปรุง (Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) ให้
ผู้ เข้าร่วมยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เป็นระยะเวลา 10 – 15 นาที จากนัน้ท าการทดสอบความสามารถใน
การยิงประตเูนตบอลในพืน้ท่ี (คร่ึงวงกลม) คนละ 10 ลกู ระยะเวลาในการยิงตอ่ลกู 3 วินาที ผู้วิจัย
บนัทกึคะแนนของการยิงในแตล่ะลกูวนครบ 10 ลกู แล้วเปลีย่นผู้ยิง 
 
การจัดท าและการวิเคราะห์ข้อมลู 

ในการวิจยัครัง้นีใ้ช้การวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป โดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี  ้
1. ค านวณหาค่าเฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ

ความวิตกกงัวลและการยิงประตเูนตบอล กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

2. เปรียบเทียบความแตกตา่งค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของความวิตกกังวลและการยิงประตูเนตบอล ภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม 
โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (Repeated-Measure One way analysis of 
variance: ANOVA) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

3. เปรียบเทียบความแตกตา่งค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของความวิตกกังวลและการยิงประตูเนตบอล ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม 
โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Repeated-Measure Two way analysis of 
variance: ANOVA) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

4. ทดลองความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05



 

บทที่ 4 
ผลการด าเนินงานวิจัย 

 
 การวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลของการฝึกจินตภาพควบคูก่บัวิดีโอเลยีนแบบท่ี

มีต่อความวิตกกังวลและการยิงประตูเนตบอล ในการวิเคราะห์ข้อมูลครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้ก าหนด
สญัลกัษณ์ตา่ง ๆ แทนความหมายเพื่อใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู ดงันี ้
 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 
 

�̅�    แทน คา่เฉลีย่ของกลุม่ตวัอยา่ง 
S.D.  แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
SS  แทน ผลรวมสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
MS  แทน คา่เฉลีย่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
df   แทน ระดบัความมีอิสระ 
F   แทน คา่ความแปรปรวน 
P   แทน คา่ความมีนยัส าคญัทางสถิติ 
*   แทน มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการวิจัยครัง้นีใ้ช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป โดยมีขัน้ตอน
ดงัตอ่ไปนี ้

1. ค านวณหาค่าเฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ความวิตกกงัวลและการยิงประตเูนตบอล กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

2. เปรียบเทียบความแตกตา่งค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของความวิตกกังวลและการยิงประตูเนตบอล ภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม 
โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (Repeated-Measure One way analysis of 
variance: ANOVA)  
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3. เปรียบเทียบความแตกตา่งค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของความวิตกกังวลและการยิงประตูเนตบอล ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม 
โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Repeated-Measure Two way analysis of 
variance: ANOVA) 

4. ทดลองความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลู 
 
ตาราง 1 แสดงคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของการยิง
ประตเูนตบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
 

 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

�̅� S.D. �̅� S.D. �̅� S.D. 
กลุม่ทดลอง 4.67 1.50 5.93 1.87 8.07 1.28 
กลุม่ควบคมุ 4.13 2.10 5.07 1.16 3.60 1.06 

 

 จากตาราง 1 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของการยิงประตูเนตบอล ก่อน
การฝึก กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย 4.67 และ 4.13 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 1.50 และ 2.10 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
5.93 และ 5.07 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.87 และ 1.16 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่ม
ทดลอง และกลุม่ควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.07 และ 3.60 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงมาตรฐาน
เทา่กบั 1.28 และ 1.06 ตามล าดบั 
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3

4

5

6

7

8

9

Week 0 Week 4 Week 8

การยิงประตเูนตบอล

กลุม่ควบคมุ

กลุม่ทดลอง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 9 แสดงคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ

การยิงประตเูนตบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
 
ตาราง 2 แสดงคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคะแนน
ระดบัความวิตกกงัวลทางกาย ความวิตกกงัวลทางจิต และความเช่ือมัน่ในตนเอง ระหวา่งกลุม่
ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
 

ความวิตกกงัวล กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

�̅� S.D. ระดบั �̅� S.D. ระดบั 
ความวิตกกงัวลทางกาย 17.42 5.02 ต ่า 18.51 6.22 ต ่า 
ความวิตกกงัวลทางจิต 21.91 6.70 ปานกลาง 23.24 6.54 ปานกลาง 
ความเช่ือมัน่ในตนเอง 30.93 5.32 ปานกลาง 31.09 5.34 สงู 

 

 จากตาราง 2 ค่าเฉลี่ยของระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ โดยมีความวิตก
กังวลทางกาย กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม อยู่ในระดบัต ่า มีค่าเฉลี่ย 17.42  และ 18.51 และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.02 และ 6.22 ความวิตกกังวลทางจิต กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม อยู่ในระดบัปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.91 และ 23.24 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 6.70  และ 6.54 ความเช่ือมั่นในตนเอง กลุ่มทดลอง อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย
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เท่ากับ 30.93 และสว่นเบี่ยงมาตรฐานเท่ากับ 5.32  และกลุ่มควบคุม อยู่ในระดับสูง มีค่าเฉลี่ย
เทา่กบั 31.09  และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 5.34  
 

ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉลีย่ (Mean ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของการยิงประตเูนตบอล ภายในกลุม่ทดลอง และควบคมุ 
 

ช่วงเวลาการทดสอบ ความแปรปรวน   SS df MS f p 

ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่ 2.133 1 2.133 .642 .430 
ภายในกลุม่ 93.07 28 3.324   
รวม 95.20 29    

       
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหวา่งกลุม่ 5.633 1 5.633 2.324 .139 

ภายในกลุม่ 67.87 28 2.424   
รวม 73.50 29    

       
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่ 149.63 1 149.63 108.73 .000* 

ภายในกลุม่ 38.53 28 1.376   
รวม 188.17 29    

*p <.05 

 จากตาราง 3 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
ของการยิงประตูเนตบอล ระหว่างกลุม่ตัวอย่างทัง้ 2 กลุม่ไม่แตกต่างกัน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตาราง 4 เปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ความวิตกกงัวลทางกาย ความวิตกกงัวล
ทางจิต และความเช่ือมัน่ในตนเอง ภายในกลุม่ทดลอง และควบคมุ 

 

 จากตาราง 4 เม่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ด้านความวิตกกังวล
ทางกาย ความวิตกกังวลทางจิต และด้านความเช่ือมั่นในตนเอง ระหว่างกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่
ไม่แตกตา่งกนั  
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

ช่วงเวลาการทดสอบ ความแปรปรวน   SS df MS f p 

ความวิตกกงัวลทางกาย 
 

ระหวา่งกลุม่ 26.678 1 26.678 .834 .364 
ภายในกลุม่ 2814.22 88 31.98   
รวม 2840.90 89    

       
ความวิตกกงัวลทางจิต 

 
ระหวา่งกลุม่ 40.00 1 40.00 .912 .342 
ภายในกลุม่ 3857.96 88 43.84   
รวม 3897.96 89    

       
ความเช่ือมัน่ในตนเอง ระหวา่งกลุม่ 2.178 1 2..178 .075 .784 

ภายในกลุม่ 2543.11 88 28.90   
รวม 2545.29 89    
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ตาราง 5 เปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู ่ภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการ
ยิงประตเูนตบอล ภายในกลุม่ทดลอง 
 

 ช่วงเวลาการทดสอบ MD SE P 

กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 -1.267 .613 .174 
  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 -3.400 .505 .000* 
      
 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึก -1.267 .613 .174 
  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 -2.133 .524 .003* 
      
 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ก่อนการฝึก 3.400 .505 .000* 
  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 2.133 .524 .003* 

*p <.05 

จากตาราง 5 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ มีคู่ท่ีมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จ านวน 2 คู่ คือ ก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  และหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อย่างไรก็ตาม ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4  ไม่แตกตา่งกนั 
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ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู ่ภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดั
ซ า้ของการยิงประตเูนตบอล ภายในกลุม่ควบคมุ 
 

 ช่วงเวลาการทดสอบ MD SE p 

กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  -.933 .651 .520 
  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 .533 .593 1.000 
      
 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึก .933 .651 .520 
  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 1.467 .274 .000* 
      
 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ก่อนการฝึก -.533 .593 1.000 
  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  -1.467 .274 .000* 

*p <.05 

 จากตาราง 6 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 การยิง
ประตูเนตบอลมากกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และก่อนการ
ฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 การยิงประตเูนตบอลน้อยกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไม่แตกตา่งกนั 
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ตาราง 7 การเปรียบเทียบคา่เฉลีย่เป็นรายคูข่องคะแนนความวิตกกงัวลทางกาย ระหวา่งกลุม่
ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
 

กลุม่ตวัอยา่ง ระยะเวลา  

�̅� 

ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 
18.67 18.40 15.20 

กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก 18.67 - -1.088 1.909 
 สปัดาห์ท่ี 4 18.40  - 2.997 
 สปัดาห์ท่ี 8 15.20   - 

  �̅� 17.67 17.33 20.53 
กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก 17.67 - -.146 -1.234 
 สปัดาห์ท่ี 4 17.33  - .116 
 สปัดาห์ท่ี 8 20.53   - 

 

 จากตาราง 7 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ของคะแนนความวิตกกังวลทางกาย
ภายในกลุม่ทดลอง (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) พบว่าความ
วิตกกังวลทางกายมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 15.20 ความวิตกกังวลทางกายมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 สงูกว่า
คะแนนก่อนการฝึกและหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ย 18.40 และกลุม่ควบคุม (ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) พบว่า ความวิตกกังวลทางกายมีคะแนนหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกวา่คะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 20.53 ความวิตก
กงัวลทางกายมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกวา่คะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 มีคา่เฉลีย่ 17.33 
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ตาราง 8 การเปรียบเทียบคา่เฉลีย่เป็นรายคูข่องคะแนนความวิตกกงัวลทางจิต ระหวา่งกลุม่
ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
 

กลุม่ตวัอยา่ง ระยะเวลา  
�̅� 

ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 
23.87 22.00 19.87 

กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก 23.87 - 1.479 1.121 
 สปัดาห์ท่ี 4 22.00  - -.358 
 สปัดาห์ท่ี 8 19.87   - 
  �̅� 23.20 21.07 25.47 

กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก 23.20 - .037 1.515 
 สปัดาห์ท่ี 4 21.07  - -1.754 
 สปัดาห์ท่ี 8 25.47   - 

 

 จากตาราง 8 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของคะแนนความวิตกกังวลทางจิต
ภายในกลุม่ทดลอง (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) พบว่าความ
วิตกกังวลทางจิตมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 19.87 ความวิตกกังวลทางจิตมีคะแนนหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 สูงกว่า
คะแนนหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉลีย่ 22.00 และกลุม่ควบคมุ (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) พบวา่ ความวิตกกงัวลทางจิตมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกว่า
คะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 25.47 ความวิตกกังวลทางจิตมีคะแนน
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกวา่คะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉลีย่ 21.07 
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ตาราง 9 การเปรียบเทียบคา่เฉลีย่เป็นรายคูข่องคะแนนความเช่ือมัน่ในตนเอง ระหวา่งกลุม่ทดลอง 
และกลุม่ควบคมุ 
 

กลุม่ตวัอยา่ง ระยะเวลา  
�̅� 

ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 
31.87 29.87 31.07 

กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก 31.87 - 1.682 1.019 
 สปัดาห์ท่ี 4 29.87  - -.662 
 สปัดาห์ท่ี 8 31.07   - 
  �̅� 31.87 30.40 31.24 

กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก 31.87 - .677 2.359 
 สปัดาห์ท่ี 4 30.40  - -1.142 
 สปัดาห์ท่ี 8 31.24   - 

 

 จากตาราง 9 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของคะแนนความเช่ือมั่นในตนเอง
ภายในกลุม่ทดลอง (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) พบว่าความ
เช่ือมั่นในตนเองมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกว่าคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 
31.07 ความเช่ือมั่นในตนเองมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ย 29.87 และกลุ่มควบคุม (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) พบว่า ความเช่ือมั่นในตนเองมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกว่า
คะแนนหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 31.24 ความเช่ือมั่นในตนเองมีคะแนนหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 น้อยกวา่คะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉลีย่ 30.40 
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ตาราง 10 วิเคราะห์ความแปรปรวนของการยิงประตเูนตบอลภายในกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 

ครัง้ท่ีทดสอบ 1 1742.22 1742.22 613.18 .00* 
ความคลาดเคลือ่น 14 39.78 2.84   

*p <.05 

 จากตาราง 10 คา่เฉลีย่ของการยิงประตเูนตบอลภายในกลุม่ทดลอง จากการทดสอบ
แตล่ะครัง้แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 
ตาราง 11 วิเคราะห์ความแปรปรวนของความวติกกงัวลในการยิงประตเูนตบอลภายในกลุม่
ควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 

ครัง้ท่ีทดสอบ 1 819.20 819.20 311.65 .00* 
ความคลาดเคลือ่น 14 36.80 2.629   

*p <.05 

จากตาราง 11 ค่าเฉลี่ยของความวิตกกังวลในการยิงประตูเนตบอลภายในกลุม่ควบคุม 
จากการทดสอบแตล่ะครัง้แตกตา่งกนั 

 
ตาราง 12 วิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนระดบัความวิตกกงัวลทางกาย ภายในกลุม่ทดลอง 
และกลุม่ควบคมุ 
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 

ครัง้ท่ีทดสอบ 5 75.691 15.138 1.066 .386 
ความคลาดเคลือ่น 76 1079.078 14.198   
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จากตาราง 12 คา่เฉลีย่ของความวิตกกงัวลทางกายภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม 
จากการทดสอบแตล่ะครัง้ไม่แตกตา่งกนั 
 

ตาราง 13 วิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนระดบัความวิตกกงัวลทางจิต ภายในกลุม่ทดลอง 
และกลุม่ควบคมุ 
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 

ครัง้ท่ีทดสอบ 5 45.987 9.197 .439 .820 
ความคลาดเคลือ่น 76 1592.197 20.950   

 
 จากตาราง 13 คา่เฉลี่ยของความวิตกกังวลทางจิตภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม 
จากการทดสอบแตล่ะครัง้ไม่แตกตา่งกนั 

 
ตาราง 14 วิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนระดบัความวิตกกงัวลความเช่ือมัน่ในตนเอง 
ภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS f p 

ครัง้ท่ีทดสอบ 5 56.935 11.387 .393 .852 
ความคลาดเคลือ่น 76 2201.345 28.965   

 

จากตาราง 14  ค่าเฉลี่ยของความวิตกกังวลความเช่ือมั่นในตนเองในการยิงประตู
เนตบอลภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ จากการทดสอบแตล่ะครัง้ไม่แตกตา่งกนั 



 

บทที่ 5 
สรุปผลการวจัิย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 ในการวิจัยเร่ืองผลของการฝึกจินตภาพควบคู่กับวิดีโอเลียนแบบท่ีมีต่อความวิตก

กงัวลและการยิงประตูเนตบอล หลงัจากได้ผลการด าเนินงานแล้ว สามารถสรุปผลการด าเนินงาน 
โดยแบง่หวัข้อในการสรุปผลได้ดงัตอ่ไปนี ้

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ข้อเสนอแนะ 

  
สรุปผลการวิจัย 

1. ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความวิตกกังวลของการยิงประตูเนตบอล 
ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย 4.67 และ 4.13 ตามล าดับ และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.50 และ 2.10 ตามล าดบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง และ
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.93 และ 5.07 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.87 และ 1.16 ตามล าดบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ มีคา่เฉลีย่เทา่กับ 
8.07 และ 3.60 ตามล าดบั และสว่นเบี่ยงมาตรฐานเทา่กบั 1.28 และ 1.06 ตามล าดบั 

2. คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนระดบัความวิตกกงัวลทางกาย ความ
วิตกกังวลทางจิต และความเช่ือมั่นในตนเองของการยิงประตูเนตบอล กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคมุ พบว่า คา่เฉลีย่ของระดบัความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของการยิงประตเูนตบอล โดยมี
ความวิตกกังวลทางกาย กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม อยู่ในระดับต ่า มีค่าเฉลี่ย 17.42  และ 
18.51 ตามล าดบั และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.02 และ 6.22 ตามล าดบั ความวิตกกังวล
ทางจิต กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม อยู่ในระดบัปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.91 และ 23.24 
ตามล าดบั และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กับ 6.70  และ 6.54 ตามล าดบั ความเช่ือมัน่ในตนเอง 
กลุม่ทดลอง อยู่ในระดบัปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.93 และสว่นเบี่ยงมาตรฐานเท่ากับ 5.32  
และกลุม่ควบคมุ อยูใ่นระดบัสงู มีคา่เฉลีย่เทา่กบั31.09  และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 5.34   

3. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ของการ
ยิงประตูเนตบอลระหวา่งกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ไม่แตกต่าง หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่
ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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4. เปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู่ มีคูท่ี่มีคา่เฉลีย่แตกตา่งกันอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 จ านวน 2 คู่ คือ ก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งไรก็ตาม ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไม่แตกตา่งกนั 

5. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของคะแนนความวิตกกังวลทางกาย ภายในกลุ่ม
ทดลอง (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) พบวา่ ความความวิตก
กงัวลทางกายมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 น้อยกวา่คะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 15.20 ความวิตกกงัวลทางกายมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 สงูกวา่คะแนนหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ย 18.40 และกลุ่มควบคุม (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) พบว่า ความวิตกกังวลทางกายมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกว่า
คะแนนก่อนการฝึกแลหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 20.53 ความวิตกกังวลทางกายมีคะแนน
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกวา่คะแนนก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉลีย่ 17.33 

6. เปรียบเทียบค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ของคะแนนความวิตกกังวลทางจิตภายในกลุม่ทดลอง 
(ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) พบวา่ ความวิตกกังวลทางจิตมี
คะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 
19.87 ความวิตกกังวลทางจิตมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 สงูกวา่คะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 มีค่าเฉลีย่ 22.00 และกลุม่ควบคมุ (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8) พบวา่ ความวิตกกงัวลทางจิตมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกวา่คะแนนก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 25.47 ความวิตกกังวลทางจิตมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
น้อยกวา่คะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉลีย่ 21.07 

7. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของคะแนนความเช่ือมั่นในตนเองภายในกลุม่ทดลอง 
(ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) พบว่า ความเช่ือมั่นในตนเองมี
คะแนนหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 สูงกว่าคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีค่าเฉลี่ย 31.07 ความ
เช่ือมัน่ในตนเองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มี
คา่เฉลีย่ 29.87 และกลุม่ควบคมุ (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8) 
พบวา่ ความเช่ือมั่นในตนเองมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สงูกวา่คะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 มีค่าเฉลี่ย 31.24 ความเช่ือมั่นในตนเองมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 น้อยกว่าคะแนนก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉลีย่ 30.40 
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อภปิรายผล 
จากผลการวิจยัสามารถอภิปรายผลได้ดงันี ้

1. จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการยิง
ประตเูนตบอล ภายในกลุม่ทดลอง และควบคมุ พบวา่ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 การ
ยิงประตูเนตบอลระหว่างกลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 การยิง
ประตูเนตบอลระหว่างกลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 เน่ืองจากคา่เฉลี่ยของความสามารถของการยิงประตเูนตบอลระหว่างกลุม่ทดลอง และ
กลุม่ควบคุม แสดงให้เห็นถึงการเรียนรู้ทกัษะการยิงประตูเนตบอล และการพฒันาความสามารถ
ของการยิงประตูเนตบอลท่ีใกล้เคียงกันการฝึกจินตภาพควบคู่กับวิดีโอการเลียนแบบ นัน้เป็น
เทคนิคท่ีกลุ่มควบคุม ไม่เคยได้รับการเรียนรู้หรือการฝึกมาก่อน ดังนัน้การฝึกจินตภาพต้องใช้
ระยะเวลาในการฝึกเป็นประจ าอย่างต่อเน่ือง เพื่อเพิ่มความสามารถของการรับรู้ และการ
พฒันาการเคลื่อนไหวภายในใจ และท าให้เกิดแสดงทกัษะทางกายท่ีมีประสิทธิภาพ ดงัท่ี มอร์ริส
และคณะ (Morris et al. 2005) กลา่ววา่ การจินตภาพเป็นกิจกรรมทางจิตใจซึ่งก่อให้เกิดลกัษณะ
ทางกายที่ไม่ได้เป็นรูปธรรมเป็นท่ีเข้าใจกนัวา่การจินตภาพไม่ได้ถกูจ ากดัอยูแ่คภ่าพวตัถท่ีุน่ิงอยูแ่ต่
หมายถึงภาพการเคลื่อนไหว และการเปลี่ยนแปลงสภาพด้วย ซึ่งสอดคล้องกับไซมอน (Simons, 
2000) กลา่วว่า การจินตภาพคือความสมัพนัธ์ของการรับรู้ และการกระท าคล้ายกับระบบความ
จ านวนมากท่ีจับคู่ข้อมูลท่ีสลับซับซ้อนของสิ่งแวดล้อม และทักษะกลไกภาพเก่ียวข้องกับ
ประสบการณ์ ความคิด และอารมณ์ เช่นเดียวกับการเลียนแบบ แบนดูรา (Bandura, 1969) ท่ี
กลา่วไว้ว่า การเรียนรู้สว่นใหญ่ของคนเรานัน้เกิดจากการสงัเกตจากตัวแบบ (Modeling) ดังนัน้ 
การเรียนรู้ของแบบดูร่ามักจะเน้นท่ีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายในและการแสดงออกทาง
พฤติกรรมจะสะท้อนให้เห็นถึงการเรียนรู้ เช่น คนท่ีชอบตีเทนนิส ได้ดูการแขง่ขนัเทนนิส และสนใจ
ทา่ตีของนกัเทนนิสท่ีแข่งขนัพร้อมทัง้จ าวิธีตีในท่าตา่ง ๆ เอาไว้ในความจ าของตน เม่ือบุคคลนัน้มี
โอกาสท่ีเหมาะสม อาจจะแสดงท่าทางการตีเทนนิสในลกัษณะของนักเทนนิสท่ีเคยดู เป็นการ
พิสจูน์วา่เรียนรู้ได้เกิดขึน้มาจากการสงัเกตจากตวัแบบ 

2..เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของแบบสอบถาม
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (CSAI-2R) ด้านความวิตกกังวลทางกาย กลุ่มทดลอง และ
ควบคมุ ผลวิจยัพบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ไม่แตกตา่งกนั โดยมี
ความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดบัต ่า ทัง้นีผู้้วิจัยเห็นว่านกักีฬาสว่นใหญ่มีความสามารถในการ
ยิงประตูเนตบอลในระดับดี ผู้ วิจัยเห็นในการฝึกซ้อม จึงได้เห็นทักษะและวิธีการยิงประตูของ
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นกักีฬา จึงท าให้มีความวิตกกงัวลตอ่สถานการณ์ต ่า  ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของเสดและคณะ 
(Sade & al., 1990) ท่ีศึกษาเร่ืองสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวล การควบคุมตนเองและ
ความสามารถในการยิงปืนยาว พบว่า นกักีฬายิงปืนระดบัดี จะมีความวิตกกังวลต่อสถานการณ์
ต ่า แต่ในรอบของการแข่งขนัท่ีต่างสถานการณ์กัน ย่อมมีผลต่อความวิตกกังวลต่อนักกีฬาด้วย
เช่นกัน อันเน่ืองมาจากได้พบกับสิ่งเร้าท่ีเปลี่ยนไป ไม่ว่าจะความคิด สภาพอากาศ อาจจะท าให้
ความวิตกกังวลของนกักีฬาเปลี่ยนไป ดงัท่ี มาร์เตนส์ ( Martens, 1983) ได้กลา่วว่า ความเครียด
ทางกาย คือความรู้สึกของร่างกายท่ีเกิดการตอบสนองของร่างกาย ภายใต้ความต่ืนตัว 
ความเครียดในลกัษณะนีจ้ะเฉพาะเจาะจงต่ออาการตา่ง ๆ ทางด้านทางร่างกาย และความเครียด
ทางกาย มักเกิดจากสิง่เร้าของสิง่แวดล้ม และจากสภาพอารมณ์ของบุคคลนัน้ ๆ ลกัษณะของการ
เกิดความเครียดจะเกิดในช่วงสัน้ ๆ คือก่อนท่ีจะเข้าสู้การแข่งขนัและจะค่อย ๆ ลดระดบัลงจากก
การแข่งขนัได้เร่ิมขึน้แล้ว ซึ่งหมายถึงการท่ีนกักีฬามีความกดดันอันเน่ืองมาจากการแข่งขนกับคู่
ตอ่สู้ประสบการณ์มากกวา่ 

 จากการเปรียบเทียบแบบทดสอบถามความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ (CSAI - 2R)ของ
คะแนนความวิตกกังวลทางจิต ภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ผลวิจัยพบว่า กลุม่ตวัอย่าง
ทัง้ 2 กลุม่ ไม่มีความแตกตา่งกนั อยูใ่นระดบัปานกลาง อาจมาจากสภาพสิง่แวดล้อม เป็นสิ่งหนึ่ง
ท่ีท าให้นักกีฬาเกิดความวิตกกังวลได้ เช่น คนดูในสนาม สภาพของสนามไม่ปลอดภัย หรือไม่
คุ้นเคยกับสภาพในการแข่งขนั สนามหรืออุปกรณ์ท่ีใช้ในการแข่งขนั นกักีฬาจะมีความวิตกกังวล
ภายในจิตใจ และมีผลต่อการแข่งขนัได้อย่างไรก็ตาม ในรอบรองชนะเลิศนกักีฬามีค่าเฉลี่ยความ
วิตกกงัวลสงูกวา่ในรอบแรก รอบสอง และรอบชิงชนะเลศิ อาจมีผลจากการท่ีนกักีฬากลวัพา่ยแพ้ 
กลวัความผิดหวงั หรือไม่สามารถควบคมุตนเองได้ตามปกติ และด้านความเช่ือมัน่ในตนเอง อยูใ่น
ระดบัปานกลาง ทัง้นีผู้้วิจยัเห็นวา่กีฬาเนตบอลเป็นกีฬาประเภททีม ผู้ เลน่ต้องใช้ความสามารถใน
การยิงประตูเนตบอลอย่างมาก เป็นต าแหน่งท่ีต้องใช้สมาธิ (สมบัติ กาญจนกิจ และ สมหญิง 
จนัทรุไทย, 2541) 

ความมัน่ในในตนเองมาก จึงอาจสง่ผลตอ่นกักีฬา ท าให้เกิดความรู้ตึงเครียด กดดนั กลวั
ว่าจะท าได้ไม่เต็มท่ี กลัวว่าจะยิงไม่ลงตามเป้าหมายท่ีวางไว้ ซึ่งสอดคล้องกับ ทัตโก (Tutko, 
1971) ท่ีได้ศึกษาผลของความวิตกกังวล ซึ่งเป็นการวัดความวิตกกังวลในการปฏิบัติงานของ
นกักีฬาประเภททีม ผลแสดงให้เห็นวา่การตดัสนิใจของนกักีฬาท่ีรู้สกึวา่มีความวิตกกงัวลจะขยาย
ไปถึงเร่ืองการเรียนรู้ด้วยตวัเอง ตวัอยา่งเช่น นกักีฬาผู้ซึ่งไม่มีความวิตกกังวลเก่ียวกับ ผลได้ และ 
ผลเสีย ของการแข่งขนัมากนกัจะมีความเอาใจใสแ่ละเช่ือฟังผู้ ฝึกสอนได้ดี ในทางตรงกันข้ามถ้า
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นกักีฬามุ่งในผลได้ ผลเสีย ของการแข่งขันก็จะกลายเป็นผู้ ท่ีมีความวิตกกังวลสูงและสิ่งนีจ้ะไม่
รบกวนการเรียนรู้ของเขาด้วย ทตัโก (Tutko) ได้แนะน าวา่นกักีฬาควรรักษาระดบัความวิตกกงัวล
ให้อยูใ่นระดบัปานกลางเพื่อจะท าให้เป็นผู้ปฏิบติัได้อยา่งมีประสทิธิภาพมากท่ีสดุ 

ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะ ความวิตกกังวลเป็นความรู้สึกท่ีตอบสนองต่อแรงกระตุ้ น เป็น
ความรู้สกึท่ีเก็บกด ไม่สบายใจ ความรู้สกึกังวลใจในขณะท่ีร่างกายได้รับแรงกดดนัสงู แรงกระตุ้น
เป็นการเปลี่ยนแปลงทางเสรีระเพื่อตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ ดังนัน้ความวิตก
กังวลจึงเกิดได้เม่ือบุคคลนัน้รับรู้ คิดหรือประเมินว่าข้อเรียกร้องจากเหตุการณ์นัน้มีมากกว่า
ความสามารถท่ีตวัเองมีหรือเกินกวา่ความสามารถท่ีจะท าได้ ดงัท่ี สปุราณี ขวญับุญจนัทร์ (2541) 
ได้กลา่วว่า ความวิตกกังวล หมายถึง ความรู้สกึกลวัต่อสิ่งท่ีจะเกิดขึน้จากการคาดการณ์ลว่งหน้า
ว่าจะผิดหวงั ล้มเหลวหรือเป็นอันตรายความวิตกกังวลเกิดขึน้ได้จากประสบการณ์ท่ีได้รับมาใน
อดีต และสภาพอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในขณะนัน้ 

 
ข้อเสนอแนะ 

1. ผู้ ฝึกสอนหรือผู้ ท่ีเก่ียวข้องควรให้ความส าคญักับกลวิธีทางจิตวิทยาและให้เป็นอีก 1 
วิธีการคดัเลอืกนกักีฬาเช่นเดียวกบัผลการแขง่ขนัและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

2. นักกีฬาควรให้ความส าคัญในการใช้กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬา เพื่อให้นักกีฬา
สามารถ แสดงทกัษะความสามารถได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ตอ่ไป 
1. ในการวิจัยครัง้ต่อไปควรท าการศึกษาการฝึกทกัษะการจินตภาพและการเลียนแบบ

กบัต าแหนง่อ่ืนในกีฬาเนตบอล 
2. ควรมีการศึกษาความวิตกกังวลตามสถานการณ์ทัง้ก่อนการแข่งขันและหลังการ

แขง่ขนัในทกุรอบการแขง่ขนั 
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ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ฉบบัปรับปรุง 

(Revised Competitive State Anxiety lnventory – 2 : CSAI – 2R ) 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุง 
(Revised Competitive State Anxiety lnventory – 2 : CSAI – 2R ) 

 
แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ฉบบัปรับปรุง (Revised Competitive State 

Anxiety lnventory – 2 : CSAI – 2R ) ท่ีสร้างขึน้โดยค๊อกซ์ มาร์เต็นส์ และรัสเซล (2003) ซึง่ผู้วิจัย
น าแบบทดสอบนีม้าพฒันาเป็นเคร่ืองมือ โดยอ้างอิงข้อค าถามในแตล่ะข้อจากแบบทดสอบความ
วิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบบัเดิม ซึ่งแปลโดยอาจารย์ ดร.พิชิต เมืองนาโพธ์ิ โดยได้ท าการแปล
เป็นฉบบัภาษาไทยไว้ และท าการตดัข้อค าถามให้สอดคล้อตามแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ฉบบัใหม่แบบทดสอบมีทัง้หมด 17 ข้อ ซึง่วดัความวิตกกงัวล 3 ด้าน คือ  
 ความวิตกกงัวลทางกาย ประกอบด้วย ข้อ 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17 
 ความวิตกกงัวลทางจิต ประกอบด้วย ข้อ 2, 5, 8, 11, 14 
 ความเช่ือมัน่ในตนเอง ประกอบด้วย ข้อ 3, 7, 10, 13, 16 
 การคิดคะแนนให้เอาคะแนนของแตล่ะข้อในแตล่ะด้านบวกกนั แล้วน าผลท่ีได้มาหารด้วย
จ านวนข้อทัง้หมดในแต่ละด้าน และคณูด้วย 10 จะได้ผลออกมาเป็นคะแนนของวิตกกังวลในแต่
ละด้าน ช่วงของคะแนนจะอยูท่ี่ 10 – 40 ซึง่เกณฑ์ของคะแนนเป็นดงันี ้
 คะแนน 10 – 19 ระดบัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ในตนเองต ่า 
 คะแนน 20 – 30 ระดบัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ในตนเองปานกลาง 

คะแนน 31 – 40 ระดบัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ในตนเองสงู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  70 

แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
(Revised Competitive State Anxiety lnventory – 2 : CSAI – 2R ) 
 
วนัท่ี…………เดือน…………………พ.ศ…………………… 
ช่ือ…………………………………………อาย…ุ……………ปี 
สงักดั………………………………………………………… 
ระดบัการแขง่ขนัสงูสดุ(เลอืกค าตอบท่ีเป็นการแขง่ขนัในระดบัสงูสดุของทา่นเพียงค าตอบเดียว 
   ( ) กีฬาซีเกมส์  ( ) การแขง่ขนัชิงแชมป์เอเชีย ( ) การแขง่ขนัเยาวชนชิงแชมป์เอเชีย  
   ( ) กีฬาแหง่ชาติ ( ) กีฬาเยาวชนแหง่ชาติ   ( ) กีฬานกัเรียน นกัศกึษา 
   ( ) อ่ืนๆ…………………………………………………………………………. 
ความส าเร็จสงูสดุในการเลน่กีฬา…………………………………………………. 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2 (CSAI – 2R) 

 

 ค าแนะน า : ข้อความต่างๆ ข้างลา่งนีเ้ป็นค ากลา่วท่ีนักกีฬาใช้อธิบายความรู้สกึของเขา
ก่อนการแข่งขนั โปรดอ่านข้อความแตล่ะข้อความและท าเคร่ืองหมาย X ลงในหมายเลขท่ีตรงกับ
ความรู้สกึของท่านมากท่ีสดุ เพื่อบง่ชีว้่าขณะนีท้า่นมีความรู้สกึอยา่งไรเก่ียวกบัการแข่งขนัท่ีก าลงั
จะมาถึง ค าตอบจะไม่มีข้อถูกผิด อยา่ใช้เวลานานมากเกินไปในแตล่ะข้อความ ให้เลอืกค าตอบซึ่ง
สามารถอธิบายความรู้สกึของทา่น ในขณะนี ้
 ไม่เลย บ้าง ปานกลาง มาก 
1. ข้าพเจ้ารู้สกึหวาดผวาว้าวุน่ 1 2 3 4 
2. ข้าพเจ้าพะวงวา่จะท าได้ไม่ดีเทา่ท่ีควรในการแขง่ขนั 1 2 3 4 
3. ข้าพเจ้ารู้สกึมีความเช่ือมัน่ในตวัเอง 1 2 3 4 
4. ข้าพเจ้ารู้สกึวา่ร่างกายของข้าพเจ้าตงึเครียด 1 2 3 4 
5. ข้าพเจ้าพะวงวา่จะแพ้ 1 2 3 4 
6. ข้าพเจ้ารู้สกึป่ันป่วนในท้อง 1 2 3 4 
7. ข้าพเจ้ามั่นใจว่าข้าพเจ้าสามารถเผชิญหน้ากับความ

ท้าทาย 
1 2 3 4 

8. ข้าพเจ้าพะวงวา่จะควบคุมตนเองไม่ได้ภายใต้ความตึง
เครียด 

1 2 3 4 

9. หวัใจของข้าพเจ้าก าลงัเต้นเร็วขึน้ 1 2 3 4 
10. ข้าพเจ้ามัน่ใจวา่จะเลน่ได้ดี 1 2 3 4 
11. ข้าพเจ้าพะวงวา่จะเลน่ไม่ได้ 1 2 3 4 
12. ข้าพเจ้ารู้สกึวบูในท้อง 1 2 3 4 
13. ข้าพเจ้ามั่นใจเพราะได้มองเห็นภาพในใจว่าตนเอง

ประสบส าเร็จตามเปา้หมาย 
1 2 3 4 

14. ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท าให้ผู้ อ่ืนผิดหวังเก่ียวกับการเล่น
ของข้าพเจ้า 

1 2 3 4 

15. มือของข้าพเจ้าเปียกชืน้ 1 2 3 4 
16. ข้าพเจ้ามัน่ใจวา่จะผา่นพ้นความกดดนัไปได้ด้วยดี 1 2 3 4 
17. ข้าพเจ้ารู้สกึร่างกายอึดอดั ตงึเครียด 1 2 3 4 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกจินตภาพและวิดีโอเลยีนแบบทกัษะการยิงประตเูนตบอล 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 

 
โปรแกรมการฝึกจินตภาพ เป็นการฝึกนกึคิดล าดบัขัน้ตอนของการยิงประตเูนตบอล ท า

การทดลองบนัทกึเสยีงการจินตภาพลง MP 3 (CD) ท าการฝึกในห้องท่ีไม่มีเสยีงรบกวน อากาศ
ปลอดโปร่ง และมีการควบคมุอุณภมิูท่ี 25 องศา เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนั
จนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ใช้เวลาในการฝึกจินตภาพ แตล่ะวนัเป็นเวลา 10 นาที 
 
ข้อก าหนด 

1. อธิบายความหมาย จุดมุ่งหมาย เนือ้หาและประโยชน์ของการฝึกจินตภาพ เพื่อให้ผู้ ท่ี
เข้ารับการฝึกมีความเข้าใจขัน้ตอนการฝึกทกุครัง้ 

2. ในการฝึกจินตภาพ ให้ผู้ เข้ารับการฝึกนอนหงายในทา่ท่ีสบาย หลบัตา สดูลมหายใจเข้า
ลกึๆ หายใจออกยาวๆ โดยหายใจเข้าให้ท้องป่อง หายใจออกให้ท้องแฟบ 5 ครัง้ เป็นเวลา 50 
วินาที เม่ือหายใจออกแตล่ะครัง้ให้บอกตวัเองวา่ผอ่นคลาย เพื่อให้ร่างกายและจิตใจ มีความพร้อม
ก่อนการฝึกจินตภาพทกุครัง้ 

3. ในการฝึกจินตภาพ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศุกร์ จะท าการฝึกซ า้ตามขัน้ตอน ของแตล่ะ
วนัๆ ละ 3 ครัง้ เม่ือท าการฝึกเสร็จสิน้ตามขัน้ตอนให้นกักีฬาเนตบอลทกุคนคอ่ยๆ ลกุขึน้ นัง่ในท่า
สมาธิ หลบัตาสนิทแล้วสดูหายใจเข้าลกึๆ หายใจออกยาวๆ 1-2 ครัง้ แล้วคอ่ยๆ ลมืตาขึน้ และท า
กิจกรรมตอ่ไป 
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สัปดาห์ที่ 1 และ 2 ฝึกการผอ่นคลาย การมองส ีความรู้สกึ และกลิน่ 
 
วัน การฝึก นาท ี
จนัทร์ -หลบัตา…จินตนาการวา่…ลกูเนตบอล สมี่วง…เหลอืง  

จากนัน้ทา่นเห็น ขนาด และลวดลายตา่งๆ ท่ีอยูบ่นลกูเนตบอล เสาเนตบอล เส้น
สนาม 
 - จากนัน้ให้ทา่นนกึไปมองรอบ ๆ สนาม ทา่นเห็น…อุปกรณ์กีฬาของตนเอง เช่น 
รองเท้ากีฬา ชุดกีฬา ถงุเท้า  

10 

พธุ -จินตนาการวา่…ทา่นก าลงัมองลกูเนตบอล ขนาด ส ีและลวดลายตา่งๆ ท่ีอยูบ่น
ลกูเนตบอล 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงรายละเอียดการสมัผสัลกูเนตบอลท่ีอยูใ่นมือ และรับรู้ถึง
ลกัษณะพืน้ผิวของลกูเนตบอล เช่น ความหนืดของลกูและน า้หนกัของลกู 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงรายละเอียดของสนาม ให้มองเห็นสว่นตา่งๆ ของสนาม 
ขนาด พืน้สนาม ส ีและสภาพแวดล้อมในสนาม 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงความสงูของหว่งเนตบอลจากพืน้ และเห็นระยะทางของ
ต าแหนง่ท่ีเรายืนกบัหว่ง 

10 
 

ศกุร์ - จินตนาการวา่…ทา่นนกึถึงรายละเอียดของสนาม ให้มองเห็นสว่นตา่งๆ ของ
สนาม ขนาด พืน้สนาม ส ีและสภาพแวดล้อมในสนาม 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงรายละเอียดการสมัผสัลกูเนตบอลท่ีอยูใ่นมือ และรับรู้ถึง
ลกัษณะพืน้ผิวของลกูเนตบอล เช่น ความหนืดของลกู และน า้หนกัของลกู 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงความสงูของหว่งประตเูนตบอลจากพืน้ และเห็นระยะทาง
ของต าแหนง่ท่ีเรายืนกบัหว่ง 

10 
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สัปดาห์ที่ 3 และ 4 ฝึกการควบคมุภาพในใจ การพฒันาทกัษะ และจินตภาพการเคลือ่นไหว 
วัน การฝึก นาท ี
จนัทร์ -หลบัตา…จินตนาการวา่…ทา่นนกึถึงความสงูของหว่งประตเูนตบอลจากพืน้ และ

เห็นระยะทางของต าแหนง่ท่ีเรายืนกบัหว่ง 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงภาพของลกูเนตบอล ท่ีก าลงัลอยออกจากมือ ไปหาหว่งประต ู
- จากนัน้ให้ทา่นนกึภาพลกูเนตบอลอยูก่ลางหว่งประต ูและวิถีทางลกูเนตบอลท่ีลอย
ลงหว่งประต ู 

10 
 

พธุ - หลบัตา…จินตนาการวา่…ทา่นนกึถึงขัน้ตอนในการยิงประตเูนตบอลตามล าดบั
ขัน้ตอน…จากนัน้ให้ทา่นนกึถึง การใช้มือท่ีไม่ถนดัประคองรับลกูบอลทางด้านข้าง นิว้
มือกางออก มือท่ีถนดัอยูใ่ต้ลกูบอล งอข้อศอก 90 องศา ลกูบอลอยูใ่นระดบัเหนือ
ศีรษะ ตามองไปยงัหว่งประต ูยืนให้มีเท้าน าเท้าตาม  
- จากนัน้ให้ทา่น ยอ่เขา่ทัง้สองข้างพร้อมกบัยืดข้อเท้า และล าตวัพร้อมกนั ใน
ขณะเดียวกนัให้ผลกัลกูเนตบอลด้วยมือท่ีถนดั เหยียดแขนให้สดุตามลกูเนตบอล เม่ือ
ลกูออกจากมือให้กดข้อมือลงลกัษณะคอหงส์ (หกัข้อมือไปข้างหน้าให้ปลายนิว้ชีไ้ปท่ี
หว่งประตเูนตบอล) 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงภาพของลกูเนตบอล ท่ีก าลงัลอยออกจากมือ ไปหาหว่งประตู 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึภาพลกูเนตบอลอยูก่ลางหว่งประต ูและวิถีทางลกูเนตบอลท่ีลอย
ลงหว่งประต ู

10 
 
 
 

ศกุร์ - หลบัตา…จินตนาการวา่…ทา่นนกึถึงขัน้ตอนในการยิงประตเูนตบอลตามล าดบั
ขัน้ตอน…จากนัน้ให้ทา่นนกึถึง การใช้มือท่ีไม่ถนดัประคองรับลกูบอลทางด้านข้าง นิว้
มือกางออก มือท่ีถนดัอยูใ่ต้ลกูบอล งอข้อศอก 90 องศา ลกูบอลอยูใ่นระดบัเหนือ
ศีรษะ ตามองไปยงัหว่งประต ูยืนให้มีเท้าน าเท้าตาม  
- จากนัน้ให้ทา่น ยอ่เขา่ทัง้สองข้างพร้อมกบัยืดข้อเท้า และล าตวัพร้อมกนั ใน
ขณะเดียวกนัให้ผลกัลกูเนตบอลด้วยมือท่ีถนดั เหยียดแขนให้สดุตามลกูเนตบอล เม่ือ
ลกูออกจากมือให้กดข้อมือลงลกัษณะคอหงส์ (หกัข้อมือไปข้างหน้าให้ปลายนิว้ชีไ้ปท่ี
หว่งประตเูนตบอล) 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงภาพของลกูเนตบอล ท่ีก าลงัลอยออกจากมือ ไปหาหว่งประตู 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึภาพลกูเนตบอลอยูก่ลางหว่งประต ูและวิถีทางลกูเนตบอลท่ีลอย
ลงหว่งประต ู

10 
 



  76 

สัปดาห์ที่ 5 และ 6 ฝึกการควบคมุภาพในใจ การพฒันาทกัษะ จินตภาพการเคลือ่นไหวและ
ปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาด 
วัน การฝึก นาท ี

จนัทร์  - หลบัตา…จินตนาการวา่…ทา่นนกึถึงขัน้ตอนในการยิงประตเูนตบอล
ตามล าดบัขัน้ตอน 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึง การใช้มือท่ีไม่ถนดัประคองรับลกูบอลทางด้านข้าง นิว้
มือกางออก มือท่ีถนดัอยูใ่ต้ลกูบอล งอข้อศอก 90 องศา ลกูบอลอยูใ่นระดบั
เหนือศีรษะ ตามองไปยงัหว่งประต ูยืนให้มีเท้าน าเท้าตาม  
- จากนัน้ให้ทา่น ยอ่เขา่ทัง้สองข้างพร้อมกบัยืดข้อเท้า และล าตวัพร้อมกนั ใน
ขณะเดียวกนัให้ผลกัลกูเนตบอลด้วยมือท่ีถนดั เหยียดแขนให้สดุตามลกู
เนตบอล เม่ือลกูออกจากมือให้กดข้อมือลงลกัษณะคอหงส์ (หกัข้อมือไป
ข้างหน้าให้ปลายนิว้ชีไ้ปท่ีหว่งประตเูนตบอล) 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงภาพของลกูเนตบอล ท่ีก าลงัลอยออกจากมือ ไปหาหว่ง
ประต ู

10 
 

พธุ - หลบัตา…จินตนาการวา่…ทา่นนกึถึงภาพในใจวา่ตนเองก าลงัยิงประต ูและ
เกิดความรู้สกึในขณะเดียวกนั 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงภาพในใจวา่ลกูเนตบอลไปยงัหว่งประตู 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงภาพในใจวา่ตามองลกูเนตบอลไปด้วย 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงภาพในใจวา่ลกูเนตบอลอยูก่ลางหว่งประตู 

10 

ศกุร์ - หลบัตา…จินตนาการวา่…ทา่นนกึถึงภาพในใจของการมองเห็นความสงูของ
หว่งเนตบอลจากพืน้ และเห็นระยะทางของต าแหนง่ท่ีเรายืนกบัหว่ง 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึงขัน้ตอนในการยิงประตเูนตบอลตามล าดบัขัน้ตอน 
- จากนัน้ให้ทา่นนกึถึง การใช้มือท่ีไม่ถนดัประคองรับลกูบอลทางด้านข้าง นิว้
มือกางออก มือท่ีถนดัอยูใ่ต้ลกูบอล งอข้อศอก 90 องศา ลกูบอลอยูใ่นระดบั
เหนือศีรษะ ตามองไปยงัหว่งประต ูยืนให้มีเท้าน าเท้าตาม  
- จากนัน้ให้ทา่น ยอ่เขา่ทัง้สองข้างพร้อมกบัยืดข้อเท้า และล าตวัพร้อมกนั ใน
ขณะเดียวกนัให้ผลกัลกูเนตบอลด้วยมือท่ีถนดั เหยียดแขนให้สดุตามลกู
เนตบอล เม่ือลกูออกจากมือให้กดข้อมือลงลกัษณะคอหงส์ (หกัข้อมือไป
ข้างหน้าให้ปลายนิว้ชีไ้ปท่ีหว่งประตเูนตบอล) 

10 
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สัปดาห์ที่ 7 และ 8 จินตภาพการเคลือ่นไหวและเปา้หมายรับรู้ความรู้สกึการเคลือ่นไหวร่างกาย
ในการยิงลกูโทษ 
วัน การฝึก นาท ี
จนัทร์ - หลบัตา…จินตนาการวา่…ทา่นนกึถึงภาพพร้อมรู้สกึถึงการเคลือ่นไหวสว่น

ตา่งๆ ของร่างกายในการยิงประตเูนตบอลในใจ ตัง้แตเ่ห็นภาพตวัเองยืนใน
วงกลม หนัหน้าเข้าหาหว่งประต ูใช้มือท่ีไม่ถนดัประคองรับลกูบอลทางด้านข้าง 
นิว้มือกางออก มือท่ีถนดัอยูใ่ต้ลกูบอล งอข้อศอก 90 องศา ลกูบอลอยูใ่นระดบั
เหนือศีรษะ ตามองไปยงัหว่งประต ูยืนให้มีเท้าน าเท้าตาม ยอ่เขา่ทัง้สองข้าง
พร้อมกบัยืดข้อเท้าและล าตวัพร้อมกนั ในขณะเดียวกนัให้ผลกัลกูบอลด้วยมือท่ี
ถนดั เหยียดแขนให้สดุตามลกูบอล เม่ือลกูบอลออกจากมือให้กดข้อมือลง
ลกัษณะคอหงส์ (หกัข้อมือไปข้างหน้าให้ปลายนิว้ชีไ้ปท่ีหว่งเนตบอล) รู้สกึถึง
การสง่แรงจากมือ ตามองลกูเนตบอลไปยงัหว่งประตู” 

10 

พธุ - หลบัตา…จินตนาการวา่…ทา่นนกึถึงภาพพร้อมรู้สกึถึงการเคลือ่นไหวสว่น
ตา่งๆ ของร่างกายในการยิงประตเูนตบอลในใจ ตัง้แตเ่ห็นภาพตวัเองยืนใน
วงกลม หนัหน้าเข้าหาหว่งประต ูใช้มือท่ีไม่ถนดัประคองรับลกูบอลทางด้านข้าง 
นิว้มือกางออก มือท่ีถนดัอยูใ่ต้ลกูบอล งอข้อศอก 90 องศา ลกูบอลอยูใ่นระดบั
เหนือศีรษะ ตามองไปยงัหว่งประต ูยืนให้มีเท้าน าเท้าตาม ยอ่เขา่ทัง้สองข้าง
พร้อมกบัยืดข้อเท้าและล าตวัพร้อมกนั ในขณะเดียวกันให้ผลกัลกูบอลด้วยมือท่ี
ถนดั เหยียดแขนให้สดุตามลกูบอล เม่ือลกูบอลออกจากมือให้กดข้อมือลง
ลกัษณะคอหงส์ (หกัข้อมือไปข้างหน้าให้ปลายนิว้ชีไ้ปท่ีหว่งเนตบอล) รู้สกึถึง
การสง่แรงจากมือ ตามองลกูเนตบอลไปยงัหว่งประตู “รู้สกึถึงการสง่แรงจากมือ 
ตามองลกูเนตบอลไปยงัหว่งประต”ู 

10 
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ศกุร์ - หลบัตา…จินตนาการวา่…ทา่นนกึถึงภาพพร้อมรู้สกึถึงการเคลือ่นไหวสว่น
ตา่งๆ ของร่างกายในการยิงลกูโทษเนตบอลในใจ ตัง้แตเ่ห็นภาพตวัเองยืนใน
วงกลม หนัหน้าเข้าหาหว่งประต ูใช้มือท่ีไม่ถนดัประคองรับลกูบอลทางด้านข้าง 
นิว้มือกางออก มือท่ีถนดัอยูใ่ต้ลกูบอล งอข้อศอก 90 องศา ลกูบอลอยูใ่นระดบั
เหนือศีรษะ ตามองไปยงัหว่งประต ูยืนให้มีเท้าน าเท้าตาม ยอ่เขา่ทัง้สองข้าง
พร้อมกบัยืดข้อเท้าและล าตวัพร้อมกนั ในขณะเดียวกนัให้ผลกัลกูบอลด้วยมือท่ี
ถนดั เหยียดแขนให้สดุตามลกูบอล เม่ือลกูบอลออกจากมือให้กดข้อมือลง
ลกัษณะคอหงส์ (หกัข้อมือไปข้างหน้าให้ปลายนิว้ชีไ้ปท่ีหว่งเนตบอล) รู้สกึถึง
การสง่แรงจากมือ ตามองลกูเนตบอลไปยงัหว่งประต ู“รู้สกึถึงการสง่แรงจากมือ 
ตามองลกูเนตบอลไปยงัหว่งประตแูละลงอยา่งแม่นย า” 

10 
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โปรแกรมวิดีโอการเลียนแบบในการยิงประตูเนตบอล 

โปรแกรมวิดีโอการเลยีนแบบจากการดวูิดีโอเก่ียวกบัการยิงประตเูนตบอล นีใ้ช้ทดลองกบั
กลุม่ทดลองท่ี 2 เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ใช้เวลาใน
การดวูิดีโอ 10 นาที 

 
ตารางการฝึกโปรแกรมวิดีโอการเลยีนแบบในการยิงประตเูนตบอลจากเทปบนัทกึภาพ 
สปัดาห์ท่ี 1 - 2 

วัน รายการ นาท ี
จนัทร์ ทกัษะการยิงประต ู 10 
พธุ ทกัษะการยิงประต ู 10 

วนัศกุร์ ทกัษะการยิงประต ู 10 
 
สปัดาห์ท่ี 3 - 4 

วัน รายการ นาท ี
จนัทร์ การยิงประตใูนการแขง่ขนัเนตบอลระดบันานาชาติ อาเซียน 10 
พธุ การยิงประตใูนการแขง่ขนัเนตบอลระดบันานาชาติ อาเซียน 10 

วนัศกุร์ การยิงประตใูนการแขง่ขนัเนตบอลระดบันานาชาติ อาเซียน 10 
 
สปัดาห์ท่ี 5 - 6 

วัน รายการ นาท ี
จนัทร์ การยิงประตใูนการแขง่ขนัเนตบอลระดบันานาชาติ เอเชีย 10 
พธุ การยิงประตใูนการแขง่ขนัเนตบอลระดบันานาชาติ เอเชีย 10 

วนัศกุร์ การยิงประตใูนการแขง่ขนัเนตบอลระดบันานาชาติ เอเชีย  10 
 
สปัดาห์ท่ี 7 - 8 

วัน รายการ นาท ี
จนัทร์ การยิงประตใูนการแขง่ขนั Netball World Cup 10 
พธุ การยิงประตใูนการแขง่ขนั Netball World Cup 10 

วนัศกุร์ การยิงประตใูนการแขง่ขนั Netball World Cup 10 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประตเูนตบอล 

ใบบนัทกึคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตเูนตบอล 
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ผู้ รับการทดสอบ 

แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูเนตบอล 
 

วิธีการทดสอบ 
1. ให้ผู้ รับการทดสอบยืนอยูใ่นวงกลม 
2. ให้ผู้ รับการทดสอบยิงประตเูนตบอล ด้วยมือเดียว 
3. ผู้ เข้ารับการทดสอบอาจเคลือ่นจุดยิงได้ แตจ่ะต้องอยูใ่นวงกลมเทา่นัน้ 
4. ผู้ รับการทดสอบยิงลกูประตเูนตบอลคนละ 10 ครัง้ 

 
การนับคะแนน 

1. นบัคะแนนท่ีผู้ เข้ารับการทดสอบยิงประตเูนตบอลจากการยิงลกูโทษ 10 ครัง้ 
2. ยิงประตเูนตบอลลงหว่งประตแูต่ละครัง้นบัเป็น 1 คะแนน 
3. หากยิงประตเูนตบอลแล้วเหยียบเส้นหรือไม่อยูใ่นจุดท่ีก าหนดยิงลงหว่งประต ูแตจ่ะไม่

นบัเป็นคะแนน 
4. รวมคะแนนท่ีได้จากการยิงลกูโทษบาสเกตบอล 10 ครัง้ 

 
 
 
 

         
   

 

 
 

 
ทดสอบการยิงประตเูนตบอล 

 
 
 
 

ผู้บนัทึกคะแนน 
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ใบบันทึกคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูเนตบอล 
 

กลุม่……………………………ทดสอบเม่ือวนัท่ี………………………………… 
 

คนท่ี คะแนนท่ีได้ คะแนน
รวม 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1            
2            
3            
4            
5            
6            
7            
8            
9            
10            
11            
12            
13            
14            
15            

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
รายช่ือผู้ เช่ียวชาญในการตรวจสอบโปรแกรม 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบโปรแกรม 
 
ผศ. ดร.ชยานนท์ อวิคณุประเสริฐ    ผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการกีฬา 
          อาจารย์ประจ าสาขาการจดัการกีฬา 
          คณะวิทยาการจดัการและเทคโนโลยีสารสนเทศ 
          มหาวิทยาลยันครพนม 
 
รศ. ดร.ธิรตา  ภาสะวณิช      ผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการกีฬา 
          อาจารย์ประจ าภาควิชาพลานามยั 
          คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
 
ผศ. ดร.ฉตัรกมล สงิห์น้อย     ผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการกีฬา 
          อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
          มหาวิทยาลยับูรพา 
 
ผศ. ดร.วิมลมาศ ประชากลุ     ผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการกีฬา 

         อาจารย์ประจ าภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและ 
         สขุภาพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

          มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
 
อาจารย์ ดร.ปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ    ผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาการกีฬา 

         อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
         และสขุภาพ  
         มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติ วิทยาเขตชลบุรี 

 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
ใบรับรองจริยธรรมในมนษุย์ 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวสริิมา สามนารี 
วัน เดือน ปี เกิด 27 มีนาคม 2536 
สถานที่เกิด สรุาษฎร์ธานี 
วุฒิการศึกษา 2558 การศกึษาบณัฑิต (กศ.บ.) สาขาพลศกึษา คณะพลศกึษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
2562 วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม.) สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา  
และการออกก าลงักาย คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ที่อยู่ปัจจุบัน 2 ถนนเจริญลาภ ต าบลทา่ข้าม อ าเภอพนุพิน จงัหวดัสรุาษฎร์ธานี 
รหสัไปรษณีย์ 84130   
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