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ABSTRACT

The aim of this study was to compare the effects of mental imagery combined with video modeling 
upon anxiety and Netball shooting tests. Thirty Netball players were 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. All data were analyzed using One-Way and Two-Way ANOVA and 
presented with mean, standard deviation. The result showed comparing difference between pre-test and post-
test of netball shooting in four weeks. There was no statistical significance to difference between the 
experimental group and control group in four weeks, but there was statistical significance to difference between 
two groups in eight weeks. In addition, comparing the state had no statistical significance difference in the 
experimental group and control group about physical anxiety, mental anxiety, and self-confidence. This 
research showed an improvement of Netball shooting and changing in the result of behavior learning. Hence 
the mental imagery has to practice regularly to improve knowing performance and imaginary moving that effect 
to skills efficiency.  
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บทคัดย่อ 
การวิจยัครั ้งนี ้มีจดุม่งุหมายเพื่อเปรียบเทียบผลการฝึ กจินตภาพควบค่กูบัวีดีโอเลียนแบบที่มีต่อความวิตกกังวล 

และการยิงประตเูนตบอล กล่มุตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยัครั ้งนี ้ได้แก่ นกักีฬาเนตบอลจํานวน 30 คน โดยใช้วิธีแบบเป็ นระบบ 
(Systematic sampling) โดยแบ่งออกเป็ น 2 กล่มุๆ ละ 15 คน ซึ่งประกอบไปด้วยกลุ่มทดลองคือ ได้รับการฝึ กโปรแกรม 

จินตภาพ ควบค่กูบัวิดีโอการเลียนแบบและกล่มุควบคมุคือ ไม่ได้รับการฝึ กโปรแกรมจินตภาพควบค่กูบัวิดีโอการเลียนแบบ 

เป็ นระยะเวลา 8 สัปดาห์ การวิจัยครั ้งนี ้ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุง (Revised 
competitive state anxiety inventory-2; CSAI-2R) เพ่ือวดัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ในตนเองของนกักีฬาเนตบอล 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยหา ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและสองทางแบบวดัซํ ้า 

ผลการวิจยัพบว่าการเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนการฝึ กและหลงัการฝึ กในช่วง 4 สปัดาห์ ของ การยิงประตเูนตบอล 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันทางสถิติ แต่หลังการฝึ กช่วง 8 สัปดาห์ ของการยิงประตูเนตบอล 

ระหว่างกล่มุตวัอย่างท ้ัง 2 กล่มุมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที่ 0.05 การเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตาม 

สถานการณ์ภายในกล่มุทดลอง และกล่มุควบคมุ พบวา่ ความวิตกกงัวลทางกาย ความวิตกกงัวลทางจิต และความเช่ือมัน่ 

ในตนเองไม่แตกต่างกันทางสถิติ สรุปผล การฝึ กจินตภาพควบคู่กับวิดีโอเลียนแบบ และการยิงประตูเนตบอล ทําให้ 

ความสามารถในการยิงประตเูนตบอลเพิ่มขึ ้น แสดงให้เห็นถึงผลต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเรียนรู้ ดงัน ้ันการฝึ ก 

จินตภาพต้องใช้ระยะเวลาในการฝึ กเป็ นประจําอย่างต่อเน่ือง เพื่อเพิ่มความสามารถของการรับรู้ และการพัฒนาการ 
เคล่ือนไหวภายในใจ และทาํให้เกิดแสดงทักษะทางกายที่มีประสทิธิภาพ 

(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬา 2565; 22 (2): 91-103)) 

คาํสาํคัญ: จินตภาพ/ ความวิตกกงัวล/ ความเช่ือมัน่ในตนเอง 
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บทนํา 

กีฬาเนตบอลเป็นกีฬาประเภททีม ที่มีลักษณะการเล่นที่ผสมผสานหลายชนิดกีฬา เช่น กีฬาแชร์บอล กีฬา
บาสเกตบอล แต่ความเป็นเอกลักษณ์หรือความเฉพาะของกีฬาเนตบอล คือ เป็นกีฬาสําหรับผู้หญิงเล่นเท่านัน้ และมี
ตําแหน่งเฉพาะเจาะจงในการเล่น กีฬาเนตบอลเป็นกีฬาท่ีต้องอาศยัทกัษะและเทคนิคต่างๆ ในการเล่น เช่น การยิงประต ู
การรับ-ส่งบอล การป้องกันการวิ่งเปล่ียนทิศทาง การวิ่งตดับอล เป็นต้น แต่ละตําแหน่งจะมีหน้าที่ในการเล่นท่ีมีความ
แตกตา่งกนัออกไป การเลน่กีฬาเนตบอลประกอบไปด้วยผู้ เลน่ 7 คน มี 7 ตําแหน่ง ได้แก่ ผู้ ยิงประต ู(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 รักษาประตู (Goal keeper; GK)1 และการเล่นกีฬาเนตบอลต้องมี
สมรรถภาพทางกายที่ดี ประกอบด้วยความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และทกัษะการยิงประตตู้องมีความ
แม่นยํา ทกัษะนีมี้ความสําคญัในการแข่งขนักีฬาเนตบอล เพราะต้องมีการยิงประตไูด้เพียงตําแหน่งเดียวและมีความเป็น
เฉพาะเจาะจงของแต่ละตําแหน่ง ซึ่งต้องใช้ทกัษะเทคนิคและความสามารถในการยิงประตูสงู ประกอบกับการยิงประตู
สามารถยิงได้ในพืน้ที่ (คร่ึงวงกลม) ที่กําหนดเท่านัน้ ดังนัน้แล้วการฝึกซ้อมทางด้านทักษะเทคนิค และการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายนัน้ไม่เพียงพอ ยงัต้องมีการเสริมสร้างทางด้านจิตใจควบคูไ่ปด้วย 

ความวิตกกงัวลเป็นปัจจยัหนึง่ที่มีผลตอ่การแสดงความสามารถของนกักีฬาในขณะทําการฝึกซ้อมหรือแข่งขนั ซึง่
นกักีฬาอาจจะเกิดความเครียดและความวิตกกังวลก่อนการแข่งขนั อาจจะส่งผลต่อทางร่างกาย ทําให้เกิดอาการต่ืนตวั 
กลวั เหง่ือออกมือ เป็นต้น ซึ่งอาการเหล่านี ้จะทําให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้ไม่ดี และทําให้เกิดความเครียดทาง
จิตใจมากย่ิงขึน้2 อาจจะทําให้นกักีฬามีความคิดเชิงลบเกิดขึน้ก่อนการแข่งขนักีฬานกักีฬาแต่ละคนจะแสดงความสามารถ
สงูสดุในระดบัที่แตกต่างกนั ก่อนการแข่งขนัจะสงัเกตได้จากนกักีฬาบางคนแสดงอาการต่ืนตวั และนอนไม่หลบั ในขณะท่ี
บางคนจะควบคมุตนเองได้ดี และมีอาการสงบ3 ความวิตกกงัวลมีทัง้ผลดีและผลเสีย ซึ่งจะขึน้อยู่กบัระดบัของความวิตก
กงัวลว่าอยู่ในระดบัใด เช่น สามารถควบคมุตนเองให้มีความวิตกกงัวลอยู่ในระดบัเหมาะสม ในขณะก่อนการแข่งขนัหรือ
ระหว่างการแข่งขนันกักีฬาจะต้องควบคุมตนเองให้มีสภาวะความวิตกกังวลอยู่ในระดบัเหมาะสม จึงจะทําให้การแสดง
ความสามารถที่แสดงออกมาได้ดี4ดงัผลการวิจยัท่ีศึกษาถึงความวิตกกังวลและความเช่ือมัน่ในตนเองในการแข่งขนัของ
นกักีฬาบาสเกตบอลหญิง พบว่า ความวิตกกังวลของทีมท่ีผ่านเข้ารอบ กับ ทีมท่ีไม่ผ่านเข้ารอบ ไม่มีความแตกต่างกัน5 
และสอดคล้องกับผลการวิจัยที่ศึกษาความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาบาสเกตบอลในการแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย พบว่า ความวิตกกงัวลทางด้านจิตใจ ความวิตกกงัวลทางกาย และความเช่ือมัน่ในตนเอง 
ของนกักีฬาบาสเกตบอลชายในแต่ละรอบการแข่งขนัไม่มีความแตกตา่งกนั6 ซึง่สอดคล้องกบัผลการวิจยัท่ีศกึษาความวิตก
กังวลตามสถานการณ์ของนกักีฬาฟุตบอลท่ีเข้าร่วมการแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ 43  พบว่า ระดบั
ความวิตกกงัวลทางกาย ความวิตกกงัวลทางจิต และความเช่ือมัน่ในตวัเองของนกักีฬาฟุตบอลในรอบแรก รอบสอง และ
รอบรองชนะเลิศ ไม่แตกตา่งกนั7 และสอดคล้องกบัผลการวิจยัที่ศกึษาผลของการฝึกจินตภาพและการฝึกการพดูกบัตนเอง
ที่มีต่อความวิตกกงัวลก่อนการแข่งขนัของนกักีฬารักบีฟ้ตุบอล พบว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึกโดยวิธีพดูกบัตนเอง มีความวิตก
กงัวลด้านความวิตกกงัวลทางกายและด้านความวิตกกงัวลทางจิต น้อยกว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกโดยวิธีการจินตภาพ แต่มี
ความเช่ือมัน่ในตนเองมากกวา่กลุม่ที่ได้รับการฝึกโดยวิธีการจินตภาพ8  
ในปัจจุบนัการกีฬาได้ให้ความสําคญักับการฝึกทางด้านจิตวิทยาการกีฬามากขึน้ ซึ่งการฝึกทางด้านจิตวิทยาการกีฬา
ดงักล่าว ช่วยให้นกักีฬาประสบความสําเร็จตามเป้าหมายและมีส่วนสําคญักบัการพฒันาทกัษะทางด้านจิตใจ ซึง่ส่งผลต่อ
ความสามารถในการฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬาอีกด้วย ซึง่กระบวนการทางจิตท่ีนําไปสูก่ารเพ่ิมประสิทธิภาพในการเล่น ทําให้
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ผู้ที่ได้รับการฝึกทางจิตมีสมาธิที่แน่วแน่ มีความมุ่งมั่น มีพฤติกรรมฮึกเหิมซึ่งเป็นพืน้ฐานสําคัญท่ีทําให้การแข่งขันมี
ประสิทธิภาพมากขึน้ซึง่ในทางตรงกนัข้ามนกักีฬาที่มีทกัษะดีมีสมรรถภาพร่างกายดี แต่ไม่สามารถบงัคบัจิตใจให้พร้อมใน
การเล่นกีฬา หรือแข่งขนัก็นําไปสู่การแสดงความสามารถท่ีต่ํากว่ามาตรฐานของตนท่ีวางไว้หรือเคยทําได้9 จิตวิทยาการ
กีฬาเป็นวิชาการแขนงหนึ่งท่ีให้ความสําคญัในทางกีฬา ซึ่งจะมีผลต่อประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถสงูสดุของ
การเล่นกีฬา นอกจากนีก้ารนําหลกัฝึกทฤษฎีจิตวิทยาต่างๆ มาประยกุต์ใช้กบัการเล่นกีฬาในปัจจบุนัได้ให้ความสําคญักบั
การฝึกทางจิตวิทยามากขึน้อย่างมาก10  

การจินตภาพเป็นเทคนิคการฝึกทักษะทางด้านจิตวิทยาการกีฬาอีกวิธีหนึ่งท่ีมีอิทธิพลต่อการเรียนรู้ทกัษะการ
เคล่ือนไหวโดยตรง ทําให้การแสดงความสามารถของนกักีฬามีประสิทธิภาพ11 ยกตวัอย่างเช่น การจินตภาพเก่ียวกบัความ
ชํานาญ (Motivational-general mastery imagery) ในการปฏิบติัทกัษะท่ีสมบูรณ์แบบสามารถกระตุ้นให้เกิด “แรงจงูใจ” 
ที่มีผลตอ่ “ความมัน่ใจในตนเอง” ซึง่ปรากฏการณ์นีท้ําให้ประสิทธิภาพในการปฏิบติัทกัษะสงูขึน้ได้12, 13 เน่ืองจาก การจินต
ภาพเป็นการสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง ถ้าภาพในใจที่สร้างขึน้ชดัเจน และมีชีวิตชีวามาก ซึง่ช่วย
ให้การแสดงทกัษะจริงได้ผลดีขึน้ไปด้วย นกักีฬาที่ดีควรมีความสามารถในการสร้างภาพหรือนึกภาพเหตุการณ์ที่ผ่านมา 
เพื่อให้เข้าใจถึงสาเหตุ ลําดับวิธีการ โดยเร่ิมจากการสร้างภาพในใจก่อนแล้วค่อยแสดงจริง4 การจินตภาพเป็นการใช้
ประสาทสมัผสัทัง้หมด เพ่ือสร้างประสบการณ์ตา่งๆ ให้เกิดขึน้ในใจโดยได้ตัง้จดุมุ่งหมายท่ีสําคญัในการสร้างจินตภาพ คือ 
ความชดัเจนและการควบคุมจินตภาพได้โดยผ่านประสาทสมัผสัต่างๆ ดงันี ้การได้ยิน (Auditory) เช่น รับรู้ถึง เสียงบอล
โดนเสา การได้มองเห็น (Visibility) ซึ่งเก่ียวกบัการมองเห็นวตัถนุัน้ด้วยตาเปล่า การได้กล่ิน (Olfactory) เช่น รับรู้ถึงกล่ิน
คลอรีนในสระว่ายนํา้ การสมัผสั (Tactile) เช่น การรับรู้ถึงมือที่ปะทะกบัลกูบอลในขณะรับลกู การรู้สึกถึงการเคล่ือนไหว 
(Kinesthetic) เช่น การรับรู้ช่วงการเคล่ือนไหวขณะลอยตวัของนกัยิมนาสติกและการรู้รส (Taste)3 ซึ่งเก่ียวกบัการรับรู้รส
โดยทางลิน้ในการใช้จินตภาพ ผู้ ฝึกต้องฝึกหัดจนเกิดเป็นทักษะโดยอัตโนมัติ เพื่อให้สามารถนําไปใช้และควบคุม
สถานการณ์ในการแข่งขนัจริงได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดงัผลการวิจัย พบว่า หลงัการฝึกจินตภาพ 8 สปัดาห์ ทําให้เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง ความเร็วในการออกตวัในการวิ่งระยะสัน้ และความวิตกกงัวลลดลง14  และยงัสอดคล้องกบัผลการวิจยั
ที่ศกึษาเก่ียวกบัทกัษะการจดจําและการถ่ายโยงของการยิงประตโูทษบาสเกตบอล ทําให้กลุม่ที่ได้รับการฝึกออกกําลงักาย
มีการพัฒนาทางด้านทักษะ ส่วนกลุ่มการรับรู้ทางจินตภาพมีผลการทดสอบการจําและการถ่ายโยงที่ดีกว่า15 และได้
สอดคล้องกับการผลการวิจัยของการฝึกจินตภาพทําให้การยิงประตูโทษในการแข่งขันบาสเกตบอลของแต่ละคนมี
ประสิทธิภาพมากขึน้  และยงัสามารถเพิ่มแรงจูงใจในการเล่นและแข่งขันของนักกีฬารวมไปถึงการเพิ่มความเช่ือมั่นใน
ตนเองมากขึน้อีกด้วย16 

การเลียนแบบเป็นการสงัเกตจากตวัแบบ (Modeling) ในการเรียนรู้โดยผ่านตวัแบบนัน้เพียงคนเดียว สามารถท่ี
จะถ่ายทอดทัง้ความคิดและการแสดงออกได้พร้อม ๆ กนันอกจากการฝึกจินตภาพแล้วการเลียนแบบก็เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่
สง่ผลไปถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้ การเรียนรู้สว่นใหญ่ของคนเรานัน้เกิดขึน้จากการเลียนแบบ ในการเรียนรู้โดยผ่าน
ตวัแบบนัน้ เป็นการเลียนแบบเพียงคนเดียวที่สามารถจะถ่ายทอดทัง้ความคิดและการแสดงออกได้พร้อม ๆ กนั ซึง่เป็นการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมจากการสงัเกตจากการเลียนแบบเป็นการปรับเปล่ียนทัง้ทางด้านพฤติกรรมและทางทกัษะความรู้
ด้านตา่ง ๆ ให้มีพฒันาการดีขึน้ 17 สอดคล้องกบัผลงานวิจยัที่ศกึษาการเลียนแบบโดยดเูทปบนัทึกภาพท่ีมีต่อความแม่นยํา
ในการตีลกูหยอดกีฬาแบดมินตนั พบว่า การเลียนแบบช่วยเพิ่มความสามารถในการตีลกูหยอดในกีฬาแบดมินตนัได้อย่าง
แม่นยําและมีประสิทธิภาพ9 และผลการศกึษาของกระบวนการฝึกด้วยตวัแบบท่ีมีต่อการสร้างสญัลกัษณ์ ซึง่เป็นการแสดง
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ของตวัแบบเก่ียวกับวิธีการเล่นของเล่นต่าง ๆ กบันกัเรียนอาย ุ6 – 8 ปี พบว่า การเลียนแบบจากการดภูาพยนต์สามารถ
เลียนแบบในการเลน่ของเลน่ได้ดีกวา่กลุม่ควบคมุ18 

การฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬามีความสําคัญเพราะสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางด้านจิตใจให้กับ
นักกีฬาให้มีความพร้อมในการฝึกซ้อมและแข่งขัน ช่วยให้นักกีฬามีการผ่อนคลายต่อสถานการณ์ที่จะเกิดขึน้ได้ และ
สามารถควบคมุความคิดเพื่อให้การแสดงออกของการแสดงความสามารถในการแช่งขนัให้ดีขึน้  ดงันัน้ผู้วิจยัจึงสนใจที่จะ
ทําการศกึษาจินตภาพควบคู่กบัวิดีโอการเลียนแบบที่มีต่อความวิตกกงัวลและการยิงประตเูนตบอล ซึง่จะทําให้มีประโยชน์
กบักีฬาเนตบอลโดยเฉพาะตําแหน่งการยิงประต ูเน่ืองมาจากมีความกดดนัในการยิงประต ูจึงทําให้นกักีฬาเนตบอลเกิด
ความวิตกกงัวลและส่งผลให้เกิดความตัง้ใจมากจนเกินไป และเพื่อพฒันาทกัษะความสามารถในการยิงประตพูร้อมกบัที่
จะนําผลที่ได้จากการทําวิจยั เพื่อเป็นแนวทางพฒันาความสามารถให้กบันกักีฬาเนตบอลของประเทศไทยตอ่ไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพควบคู่กับวิดีโอเลียนแบบท่ีมีต่อความวิตกกังวลและการยิงประตูใน
นกักีฬาเนตบอล  

วิธีดาํเนินการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการทําวิจยัในครัง้นี ้เป็นนกักีฬาเนตบอล มีอายรุะหว่าง 20-30 ปี จํานวน 30 คน ได้มาจาก

การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive  sampling) โดยมีการแบ่งกลุ่มตวัอย่างแบบเป็นระบบ (Systematic sampling) 
โดยให้นกักีฬายิงประตูเนตบอลคนละ 10 ลกู แล้วนําคะแนนท่ีได้มาเรียงจากน้อยไปมากสลบักัน เพื่อแบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน ซึ่งจะประกอบไปด้วย กลุ่มทดลอง คือ ทําการฝึกโปรแกรมจินตภาพควบคู่กับวิดีโอการ
เลียนแบบ และกลุม่ควบคมุ ไม่ได้รับการฝึกโปรแกรมจินตภาพควบคูก่บัวิดีโอการเลียนแบบ  

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬา ที่มีอายรุะหว่าง 20-30 ปี ที่เล่นตําแหน่งยิงประต ูไม่ได้อยู่ในช่วงรักษาตวั หรือมีอาการ

บาดเจ็บ 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย 
กลุ่มตวัอย่างเกิดเหตสุดุวิสยัท่ีทําให้ไม่สามารถเข้าร่วมได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบติัเหตุ หรือมีอาการเจ็บป่วย 

เป็นต้น รวมทัง้อาสาสมคัรที่ไม่ปฏิบติัตามข้อตกลงในการวิจยัที่ได้ทําการตกลงร่วมกนัระหว่างผู้วิจยัและอาสาสมคัร และ
อาสาสมคัรขอถอนตวัจากการวิจยั 

ขัน้ตอนการดาํเนินการวิจัย 

การวิจยันีใ้ช้การออกแบบการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental study design) ซึง่งานวิจยันีไ้ด้ผ่านการรับรองจาก
คณะกรรมการการทําวิจยัในมนุษย์จากสถาบนัยุทธศาสตร์ทางปัญญาและวิจยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ หนงัสือ
รับรองเลขท่ี SWUEC/E/G-192/2562  

ก่อนเร่ิมทําการวิจัยกลุ่มตัวอย่างทุกคนลงนามในหนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย (Informed 
consent from) ภายหลงัจากท่ีได้รับการอธิบายถึงวตัถปุระสงค์ของงานวิจยั ประโยชน์ที่จะได้รับ วิธีดําเนินการวิจยั ความ
เส่ียงท่ีอาจเกิดขึน้ในขณะเข้าร่วมการวิจยั และการถอนตวัหรือยติุการเข้าร่วมการวิจยัในครัง้นี ้ข้อตกลงและการปฏิบติัตวั
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ในการเข้าร่วมการวิจัย โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาเนตบอล ที่มีอายุระหว่าง 20-30 ปี จํานวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 
กลุม่ จํานวนกลุม่ละ 15 คน การแบง่กลุม่ตวัอย่างโดยให้นกักีฬายิงประตเูนตบอลคนละ 10 ลกู แล้วนําคะแนนที่ได้มาเรียง
จากน้อยไปมากสลบักนั ซึง่จะประกอบไปด้วย กลุ่มทดลอง คือ ทําการฝึกโปรแกรมจินตภาพควบคู่กบัวิดีโอการเลียนแบบ 
และกลุ่มควบคมุ ฝึกซ้อมตามปกติ ไม่ได้รับการฝึกโปรแกรมจินตภาพควบคู่กบัวิดีโอการเลียนแบบ แต่ละกลุ่มทําการฝึก 3 
ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  

การทดสอบก่อนและหลงัการทดสอบ 
ก่อนเร่ิมการทดสอบจะให้กลุ่มตวัอย่างทําแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ฉบบัปรับปรุง (Revised 

competitive state anxiety inventory – 2; CSAI – 2R) มีคา่ระดบัความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบ เท่ากบั .87-.90 ได้ทําการ
วดัความวิตกกงัวลทัง้หมด 3 ครัง้ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  ให้ผู้ เข้าร่วมยืดเหยียด
กล้ามเนือ้และ warm-up ก่อนการทดสอบ เป็นระยะเวลา 10–15 นาที จากนัน้ทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
เนตบอลในพืน้ที่ (คร่ึงวงกลม) 19 คนละ 10 ลกู ระยะเวลาในการยิงต่อลกู 3 วินาที ผู้วิจยับนัทึกคะแนนของการยิงในแต่ละ
ลกูวนครบ 10 ลกู แล้วเปล่ียนผู้ ยิง 

โปรแกรมการฝึก 
ผู้วิจยัได้ทําการชีแ้จงและอธิบายโปรแกรมการฝึกแก่ผู้ เข้าร่วมวิจยัก่อนที่จะเข้าสู่ช่วงของการฝึก โดยผู้วิจยัเป็นผู้

สาธิตวิธีการและท่าในการฝึก และซกัซ้อมเพื่อทําความคุ้นเคยกับโปรแกรมการฝึกจนเข้าใจเป็นอย่างดี แบบฝึกการสร้าง
จินตภาพควบคู่กับวิดีโอเลียนแบบ ขัน้ตอนการยิงประตู ดดัแปลงมาจากแบบฝึก19 ได้ผ่านการพิจารณาจากผู้ เช่ียวชาญ 
จํานวน 5 ท่าน 

กลุม่ทดลอง 
การฝึกจินตภาพควบคู่กบัวิดีโอการเลียนแบบ เป็นการฝึกนกึคิดลําดบัขัน้ตอนของการยิงประตเูนตบอลและการดู

วิดีโอการเลียนแบบ ทําการทดลอง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ เวลา 16.30 
- 17.05 น ใช้เวลาในการฝึกจินตภาพ 20 นาที พกั 5 นาที และดวูิดีโอการเลียนแบบ 10 นาที ในช่วงสปัดาห์ที่ 1, 2 ฝึกการ
ผ่อนคลาย การมองสี และกล่ิน จากนัน้ทําการดวูิดีโอการเลียนแบบการยิงประตเูนตบอลในระดบัชาติ ในช่วงสปัดาห์ที ่3, 4
ฝึกการควบคมุภาพในใจ การพฒันาทกัษะ และจินตภาพการเคล่ือนไหว จากนัน้ทําการดวูิดีโอการเลียนแบบการยิงประตู
เนตบอล ระดับนานาชาติ อาเซียน ในช่วงสัปดาห์ที่ 5, 6 ฝึกการควบคุมภาพในใจ การพัฒนาทักษะ จินตภาพการ
เคล่ือนไหว จากนัน้ทําการดวูิดีโอการเลียนแบบการยิงประตเูนตบอลระดบันานาชาติในเอเชีย ในสปัดาห์ที่ 7, 8 ฝึกจินตภา
พการเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวร่างกายในการยิงประต ูจากนัน้ทําการดวูิดีโอการเลียนแบบการยิงประตเูนตบอลระดบัโลก
(World cup)

กลุม่ควบคมุ  
การฝึกกลุม่ควบคมุ เป็นการฝึกซ้อมโปรแกรมเนตบอลตามปกติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยครัง้นีใ้ช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสําเร็จรูปคํานวณหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ของความวิตกกงัวลและการยิงประตเูนตบอล กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความวิตกกังวลและการยิงประตูเนตบอล ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
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ควบคุม  โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํา้  (Repeated-measure one way analysis of variance;    
ANOVA) เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความวิตก
กังวลและการยิงประตูเนตบอล ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํา้ 
(Repeated-measure two way analysis of variance; ANOVA) ทดลองความมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการวิจัย 

ตารางที่ 1 แสดงคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของการยิงประตเูนตบอล ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ̅ݔ S.D. ݔ̅ S.D. .S.D ݔ̅
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

จากตารางท่ี 1 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการยิงประตูเนตบอล ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคมุ มีค่าเฉล่ีย 4.67 และ 4.13 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.50 และ 2.10 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กลุ่ม
ทดลอง และกลุม่ควบคมุ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 5.93 และ 5.07 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.87 และ 1.16 หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 8.07 และ 3.60 ตามลําดบั และส่วนเบ่ียงมาตรฐานเท่ากับ 
1.28 และ 1.06 ตามลําดบั 

ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนระดับความวิตกกังวลทางกาย ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

กลุม่ตวัอย่าง ระยะเวลา  
x 

ก่อนการฝึก สปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 

18.67 18.40 15.20 

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

x 17.67 17.33 20.53 

กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก 17.67 - -.146 -1.234
สปัดาห์ที่ 4 17.33 - .116
สปัดาห์ที่ 8 20.53 -
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จากตาราง 2 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของคะแนนความวิตกกังวลทางกายภายในกลุ่มทดลอง (ก่อน

การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8) พบวา่ความวิตกกงัวลทางกายมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉล่ีย 15.20 อยู่ในระดบัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ใน
ตนเองต่ํา ความวิตกกังวลทางกายมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 สงูกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉล่ีย 18.40 อยู่ในระดับความวิตกกังวลและความเช่ือมั่นในตนเองต่ํา และกลุ่มควบคุม (ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8) พบว่า ความวิตกกังวลทางกายมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สงูกว่าคะแนน
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉล่ีย 20.53 อยู่ในระดบัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ในตนเองปานกลาง 
ความวิตกกังวลทางกายมีคะแนนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มี
คา่เฉล่ีย 17.33 อยู่ในระดบัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ในตนเองต่ํา 
ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนระดับความวิตกกังวลทางจิตของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

กลุม่ตวัอย่าง ระยะเวลา  
x 

ก่อนการฝึก สปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 

23.87 22.00 19.87 

กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก 23.87 - 1.479 1.121 
สปัดาห์ที่ 4 22.00 - -.358
สปัดาห์ที่ 8 19.87 -

x 23.20 21.07 25.47 

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

จากตาราง 3 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของคะแนนความวิตกกังวลทางจิตภายในกลุ่มทดลอง (ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8) พบว่าความวิตกกงัวลทางจิตมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉล่ีย 19.87 อยู่ในระดบัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ใน
ตนเองต่ํา ความวิตกกงัวลทางจิตมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 สงูกว่าคะแนนหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉล่ีย 22.00 อยู่
ในระดบัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ในตนเองปานกลาง และกลุ่มควบคมุ (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8) พบว่า ความวิตกกงัวลทางจิตมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สงูกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉล่ีย 25.47 อยู่ในระดบัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ในตนเองปานกลาง ความวิตกกงัวลทาง
จิตมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉล่ีย 21.07 อยู่ในระดบั
ความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ในตนเองปานกลาง 
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ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนระดับความเช่ือมั่นในตนเองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

กลุม่ตวัอย่าง ระยะเวลา  
x 

ก่อนการฝึก สปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 

31.87 29.87 31.07 

กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก 31.87 - 1.682 1.019  
สปัดาห์ที่ 4 29.87 - -.662
สปัดาห์ที่ 8 31.07 - 

x 31.87 30.40 31.24 

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

จากตาราง 4 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ของคะแนนความเช่ือมัน่ในตนเองภายในกลุ่มทดลอง (ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8) พบว่าความเช่ือมัน่ในตนเองมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สงู
กว่าคะแนนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉล่ีย 31.07 อยู่ในระดับความวิตกกังวลและความเช่ือมั่นในตนเองสูง ความ
เช่ือมัน่ในตนเองมีคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉล่ีย 29.87 
อยู่ในระดบัความวิตกกังวลและความเช่ือมัน่ในตนเองปานกลาง และกลุ่มควบคุม (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8) พบว่า ความเช่ือมั่นในตนเองมีคะแนนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าคะแนนหลังการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 มีคา่เฉล่ีย 31.24 อยู่ในระดบัความวิตกกงัวลและความเช่ือมัน่ในตนเองสงู ความเช่ือมัน่ในตนเองมีคะแนนหลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 4 น้อยกว่าคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉล่ีย 30.40 อยู่ในระดบัความวิตกกังวล
และความเช่ือมัน่ในตนเองสงู 

ตารางที่ 5 เปรียบเทยีบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางจติ และ
ความเช่ือม่ันในตนเอง ภายในกลุ่มทดลอง และควบคุม 

ความวิตกกงัวล 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 

จากตาราง 5 เม่ือเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ด้านความวิตกกงัวลทางกาย ความวิตกกงัวลทาง
จิต และด้านความเช่ือมัน่ในตนเอง ระหวา่งกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ไม่แตกตา่งกนั 
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ตารางที่ 6 เปรียบเทยีบความแตกต่างค่าเฉล่ีย (Mean ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
การยงิประตูเนตบอล ภายในกลุ่มทดลอง และควบคุม  

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 

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ระหวา่งกลุม่ 5.633 1 5.633 2.324 .139 

ภายในกลุม่ 67.87 28 2.424 
รวม 73.50 29 

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ระหวา่งกลุม่ 149.63 1 149.63 108.73 .000* 

ภายในกลุม่ 38.53 28 1.376 
รวม 188.17 29 

*p<0.05
จากตารางที่ 6 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ของการยิงประตเูนตบอล 

ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่มไม่แตกต่างกนั หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มีความแตกต่างกนั
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

อภิปรายผล 
จากผลการวิจยัสามารถอภิปรายผลได้ดงันี ้
1. จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการยิงประตูเนตบอล ภายใน

กลุ่มทดลอง และควบคุม พบว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 การยิงประตูเนตบอลระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 
กลุ่มไม่แตกต่างกนั หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 การยิงประตเูนตบอลระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มีความแตกต่างกนัอย่าง
มีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เน่ืองจากค่าเฉล่ียของความสามารถของการยิงประตูเนตบอลระหว่างกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคมุ แสดงให้เห็นถึงการเรียนรู้ทกัษะการยิงประตเูนตบอล และการพฒันาความสามารถของการยิงประตเูนตบอล
ที่ใกล้เคียงกนัการฝึกจินตภาพควบคู่กบัวิดีโอการเลียนแบบ นัน้เป็นเทคนิคที่กลุ่มควบคุม ไม่เคยได้รับการเรียนรู้หรือการ
ฝึกมาก่อน ดงันัน้การฝึกจินตภาพต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกเป็นประจําอย่างต่อเน่ือง เพ่ือเพิ่มความสามารถของการรับรู้ 
และการพัฒนาการเคล่ือนไหวภายในใจ และทําให้เกิดแสดงทักษะทางกายที่มีประสิทธิภาพ ดงัที่ว่า การจินตภาพเป็น
กิจกรรมทางจิตใจซึง่ก่อให้เกิดลกัษณะทางกายที่ไม่ได้เป็นรูปธรรมเป็นที่เข้าใจกนัว่าการจินตภาพไม่ได้ถกูจํากดัอยู่แค่ภาพ
วตัถทุี่นิ่งอยู่แต่หมายถึงภาพการเคล่ือนไหว และการเปล่ียนแปลงสภาพด้วย20 ซึ่งการจินตภาพคือความสมัพนัธ์ของการ
รับรู้ และการกระทําคล้ายกับระบบความจํานวนมากท่ีจับคู่ข้อมูลที่สลับซบัซ้อนของส่ิงแวดล้อม และทักษะกลไกภาพ
เก่ียวข้องกบัประสบการณ์ ความคิด และอารมณ์ เช่นเดียวกบัการเลียนแบบ21 การเรียนรู้ส่วนใหญ่ของคนเรานัน้เกิดจาก
การสงัเกตจากตวัแบบ (Modeling) ดงันัน้ การเรียนรู้ของแบบดรู่ามกัจะเน้นที่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายในและการ
แสดงออกทางพฤติกรรมจะสะท้อนให้เห็นถึงการเรียนรู้ เช่น คนท่ีชอบตีเทนนิส ได้ดกูารแข่งขนัเทนนิส และสนใจท่าตีของ
นกัเทนนิสที่แข่งขนัพร้อมทัง้จําวิธีตีในท่าต่าง ๆ เอาไว้ในความจําของตน เม่ือบุคคลนัน้มีโอกาสที่เหมาะสม อาจจะแสดง
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ท่าทางการตีเทนนิสในลกัษณะของนกัเทนนิสที่เคยด ูเป็นการพิสจูน์วา่เรียนรู้ได้เกิดขึน้มาจากการสงัเกตจากตวัแบบ22 จาก
ผลในการทดลองในการเลียนแบบจากวีดีโอพบว่า นกักีฬาเนตบอลมีความสามารถในการยิงประตทูี่ดีขึน้ นัน้คือ มีค่าของ
ความแม่นยําในการยิงลงประตูที่มากขึน้ นกักีฬามีการนําเทคนิคจินตภาพและการเลียนแบบไปใช้ควบคู่ในขณะท่ีมีการ
ฝึกซ้อมและมีการแข่งขนั จงึทําให้นกักีฬามีความมัน่ใจในความสามมารถของตวัเองเพิ่มมากขึน้ 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของแบบสอบถามความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ (CSAI-2R) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ความวิตกกงัวลทางกาย ความ
วิตกกังวลทางจิต และความเช่ือมัน่ในตนเอง ไม่มีความแตกต่างกัน เพราเป็นการจําลองสถานการณ์ให้เกิดความกดดนั
ไม่ได้เกิดจากความกดดนัจากการแข่งขนัจริงจึงไม่เพียงพอที่นกักีฬาจะเกิดความกดดนัทําให้เกิดความไม่แตกต่างกนั ด้าน
ความวิตกกงัวลทางกาย กลุม่ทดลอง และควบคมุ ผลวิจยัพบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ระหวา่งกลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ไม่
แตกต่างกัน โดยมีความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดบัต่ํา ทัง้นีผู้้ วิจัยเห็นว่านักกีฬาส่วนใหญ่มีความสามารถในการยิง
ประตูเนตบอลอยู่ในระดบัดี จึงอาจทําให้มีความวิตกกังวลต่อสถานการณ์ต่ํา  ซึ่งการศึกษาเร่ืองความสัมพันธ์ระหว่าง
ความวิตกกงัวล การควบคมุตนเองและความสามารถในการยิงปืนยาว พบว่า นกักีฬายิงปืนระดบัดี จะมีความวิตกกงัวล
ต่อสถานการณ์ต่ํา แต่ในรอบของการแข่งขนัที่ต่างสถานการณ์กนั ย่อมมีผลต่อความวิตกกงัวลต่อนกักีฬาด้วยเช่นกนั อนั
เน่ืองมาจากได้พบกบัส่ิงเร้าที่เปล่ียนไป ไม่ว่าจะความคิด สภาพอากาศ อาจจะทําให้ความวิตกกงัวลของนกักีฬาเปล่ียนไป
23ดงัที่ว่า ความเครียดทางกาย คือความรู้สกึของร่างกายที่เกิดการตอบสนองของร่างกาย ภายใต้ความต่ืนตวั ความเครียด
ในลกัษณะนีจ้ะเฉพาะเจาะจงตอ่อาการตา่ง ๆ ทางด้านทางร่างกาย และความเครียดทางกาย มกัเกิดจากส่ิงเร้าของส่ิงแวด
ล้ม และจากสภาพอารมณ์ของบุคคลนัน้ ๆ ลกัษณะของการเกิดความเครียดจะเกิดในช่วงสัน้ ๆ คือก่อนที่จะเข้าสู่การ
แข่งขนัและจะคอ่ย ๆ ลดระดบัลงจากกการแข่งขนัได้เร่ิมขึน้แล้ว ซึง่หมายถึงการท่ีนกักีฬามีความกดดนัอนัเน่ืองมาจากการ
แข่งขนกบัคูต่อ่สู้ประสบการณ์มากกวา่24 

จากการเปรียบเทียบแบบทดสอบถามความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (CSAI - 2R) ของคะแนนความวิตก
กังวลทางจิต ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ผลวิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกัน อาจมา
จากสภาพส่ิงแวดล้อม เป็นส่ิงหนึ่งที่ทําให้นกักีฬาเกิดความวิตกกงัวลได้ เช่น คนดใูนสนาม สภาพของสนามไม่ปลอดภยั 
หรือไม่คุ้นเคยกบัสภาพในการแข่งขนั สนามหรืออปุกรณ์ที่ใช้ในการแข่งขนั นกักีฬาจะมีความวิตกกงัวลภายในจิตใจ และมี
ผลตอ่การแข่งขนัได้ อย่างไรก็ตาม ในรอบของการแข่งขนั อาจมีผลจากการท่ีนกักีฬากลวัพ่ายแพ้ กลวัความผิดหวงั หรือไม่
สามารถควบคมุตนเองได้ตามปกติ และด้านความเช่ือมัน่ในตนเอง อยู่ในระดบัปานกลาง ทัง้นีผู้้ วิจยัเห็นว่ากีฬาเนตบอล
เป็นกีฬาประเภททีม ผู้ เล่นต้องใช้ความสามารถในการยิงประตูเนตบอลอย่างมาก เป็นตําแหน่งท่ีต้องใช้สมาธิ4 และเป็น
ตําแหน่งที่ต้องยิงประตเูท่านัน้ ดงันัน้ นกักีฬาต้องเช่ือมัน่ในความสามารถของตวัเอง และต้องมีความมัน่ใจในตนเองในการ
แสดงความสามารถ 

ความมัน่ในในตนเองมากเกินไป อาจส่งผลต่อนกักีฬา ทําให้เกิดความรู้ตงึเครียด กดดนั กลวัว่าจะทําได้ไม่เต็มที่ 
กลัวว่าจะยิงไม่ลงตามเป้าหมายที่วางไว้ ซึ่งท่ีได้ศึกษาผลของความวิตกกังวล ซึ่งเป็นการวัดความวิตกกังวลในการ
ปฏิบติังานของนกักีฬาประเภททีม ผลแสดงให้เห็นว่าการตดัสินใจของนกักีฬาที่รู้สกึว่ามีความวิตกกงัวลจะขยายไปถึงเร่ือง
การเรียนรู้ด้วยตวัเอง ตวัอย่างเช่น นกักีฬาผู้ซึง่ไม่มีความวิตกกงัวลเก่ียวกบั ผลได้ และ ผลเสีย ของการแข่งขนัมากนกัจะมี
ความเอาใจใสแ่ละเช่ือฟังผู้ ฝึกสอนได้ดี ในทางตรงกนัข้ามถ้านกักีฬามุ่งในผลได้ ผลเสีย ของการแข่งขนัก็จะกลายเป็นผู้ที่มี
ความวิตกกงัวลสงูและส่ิงนีจ้ะไม่รบกวนการเรียนรู้ของเขาด้วย ได้แนะนําว่านกักีฬาควรรักษาระดบัความวิตกกงัวลให้อยู่
ในระดบัปานกลางเพื่อจะทําให้เป็นผู้ปฏิบติัได้อย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ25 
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ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะ ความวิตกกงัวลเป็นความรู้สกึท่ีตอบสนองตอ่แรงกระตุ้น เป็นความรู้สกึท่ีเก็บกด ไม่สบายใจ 

ความรู้สึกกังวลใจในขณะที่ร่างกายได้รับแรงกดดันสูง แรงกระตุ้นเป็นการเปล่ียนแปลงทางเสรีระเพ่ือตอบสนองต่อ
สถานการณ์ตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ ดงันัน้ความวิตกกงัวลจึงเกิดได้เม่ือบคุคลนัน้รับรู้ คิดหรือประเมินวา่ข้อเรียกร้องจากเหตกุารณ์
นัน้มีมากกว่าความสามารถท่ีตวัเองมีหรือเกินกว่าความสามารถที่จะทําได้ ซึง่ความวิตกกงัวล หมายถึง ความรู้สกึกลวัต่อ
ส่ิงท่ีจะเกิดขึน้จากการคาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะผิดหวัง ล้มเหลวหรือเป็นอันตรายความวิตกกังวลเกิดขึน้ได้จาก
ประสบการณ์ที่ได้รับมาในอดีต และสภาพอารมณ์ที่เกิดขึน้ในขณะนัน้2 

สรุปผล 

การฝึกจินตภาพควบคูก่บัวิดีโอเลียนแบบ และการยิงประตเูนตบอล ทําให้ความสามารถในการยิงประตเูนตบอล
เพิ่มขึน้ แสดงให้เห็นถึงผลต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเรียนรู้ ดงันัน้การฝึกจินตภาพต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกเป็น
ประจําอย่างต่อเน่ือง เพื่อเพิ่มความสามารถของการรับรู้ และการพัฒนาการเคล่ือนไหวภายในใจ และทําให้เกิดแสดง
ทกัษะทางกายที่มีประสิทธิภาพ  
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