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บทคดัย่อ 

การจินตภาพพร้อมการฟังเพลงเป็นการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีประสิทธิภาพและเป็นที่ยอมรับแล้วว่า
สามารถเพิ่มความสามารถทางการกีฬาได้ เนื่องจากสามารถสร้างประสบการณ์ทักษะกีฬาที่ถูกต้องขึ้นในใจ ทั้งนี้การเพิ่ม
การฝึกทางกายในลักษณะเดียวกับการฝึกทางใจข้างตน้ จะช่วยกระตุ้นเสริมให้เกดิผลพัฒนาความสามารถทางการกีฬาได้
งานวิจัยนี้จึงมีจดุมุง่หมายเพื่อศึกษาผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟตะกร้อควบคูก่ับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงต่อความ
แม่นย าของการเสิร์ฟในนักกีฬาเซปักตะกร้อมหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ตัวแทน
มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวงที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ 7 สถาบัน จ านวน 7 คน ซึ่งได้รับการฝึกทักษะเสิร์ฟควบคู่
กับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง เป็นเวลา 50 นาที โดยฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง 30 นาที และฝึกทักษะการ
เสิร์ฟตะกร้อ 20 นาที ต่อในทันทีทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ (3 ครั้ง/สัปดาห์) วิเคราะห์ผลโดยก าหนดความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ p<.05 ผลการวิจัยพบว่า หลังจากการฝึกทักษะการเสิร์ฟตะกร้อควบคู่กับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงนั้น 
นักกีฬามีความแม่นย าในการเสิร์ฟตะกร้อดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ(p<.05) การฟังเพลงช่วยให้นักกีฬาเกิดผ่อน
คลายจึงท าให้การฝึกจินตภาพมีประสิทธิภาพ และการฝึกทักษะเสิร์ฟต่อจากการฝึกจิตอย่างทันที นักกีฬาสามารถ
ถ่ายทอดข้อมูลที่ได้จากการฝึกจิตใจสู่สถานการณ์จริง และสามารถพัฒนาความแม่นย าในการเสิร์ฟได้ในระยะเวลาเพียง 
4 สัปดาห ์
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ABSTRACT 
 Music-based imagery is the effective sport psychological skill training that is accepted to improve 
athletic performance because it can create the correct sport skill experiences in mind. Moreover, physical skill 
training could perform following the mental training for improving athletic performance better and faster than 
only mental training. So, the purpose of this research was to examine the effect of music-based imagery in 
combination with serving skill training on the accuracy of serving in Sepak Takraw athletes of Mae Fah Luang 
University. The subjects consisted of 7 male Sepak Takraw athletes of Mae Fah Luang University who were 
participated the seven-institution sport competition. Music-based imagery in combination with serving skill 
training was assigned to all subjects for 50 minutes (3 times per week for 4 weeks) including music-based 
imagery training for 30 minutes and then 20-minute serving skill training immediately. The accuracy of serving 
was tested before and after 4-week serving skill combined with music-based imagery training. Data was 
statistically analyzed at the 0.05 level of significance. The results showed that the accuracy of serving was 
statistically significantly improved (p<0.05) after 4-week training. Relaxation music would calm subjects’ mind 
down so, they could perform imagery training effectively. This kind of training would be better than imagery 
alone because athletes could transfer the skill in their mind to the skill in a real situation because the serving 
skill training was performed after music-based imagery training immediately. It could be concluded that the 
serving skill combined with music-based imagery training might be able to shorten time of improving serving 
skill. 
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บทน า 
การเสิร์ฟถือได้ว่าเป็นทักษะที่ส าคัญในการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ เนื่องการเสิร์ฟเป็นการเริ่มเกมส์ หากนักกีฬา

ในทีมมีทักษะการเสริฟ์ท่ีดีก็จะสามารถท าแต้มได้โดยง่าย ดังนั้นผู้ฝึกสอนจึงให้ความส าคัญกับการฝึกเสิร์ฟมากกว่าทักษะ
อื่น การเสิร์ฟที่ดีต้องมีทั้งความเร็ว แรง และแม่นย า ซึ่งมีการฝึกเพื่อพัฒนาความแม่นย าในการเสิร์ฟน้ันต้องประกอบด้วย
การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทักษะการเสิร์ฟและ ทักษะด้านจิตใจ[1,2]  

การฝึกทางจิตวิทยาการกีฬา โดยเฉพาะอย่างยิ่งการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงเป็นการฝึกทางจิตวิทยาการ
กีฬาที่มีประสิทธิภาพและเป็นที่ยอมรับแล้วว่าสามารถเพิ่มความสามารถทางการกีฬาได้ เนื่องจากสามารถสร้าง
ประสบการณ์ทักษะกีฬาที่ถูกต้องขึ้นในใจ ซึ่งการจินตภาพทางการกีฬานั้นเป็นการสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการ
แสดงทักษะจริง โดยใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ การมองเห็น การได้ยินเสียง การรู้สึกสัมผัส การได้กล่ิน และการล้ิม
รสชาด ถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้นชัดเจนและมีชีวิตชีวามากจะช่วยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไปด้วย[3,4,5,6,7] รวมถึงการ
ฟังเพลงพร้อมการฝึกจินตภาพจะช่วยให้นักกีฬามีสมาธิอย่างผ่อนคลายกับการฝึกจินตภาพเพิ่มมากขึ้น [8] ซึ่งต้องใช้เวลา
อย่างน้อย 8 สัปดาห์ จึงจะเห็นผลการพัฒนาทักษะทางการกีฬาจากการฝึกจินตภาพดังกล่าว[9] การจินตภาพพร้อมการฟัง
เพลงนั้นสามารถกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้การเคลื่อนไหว และเกิดการกระตุ้นการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ) นั้น
คือเมื่อมีการจินตภาพที่มีความคมชัด (Vividness) จะท าให้มีการกระตุ้นระบบประสาทให้ส่งกระแสประสาทไปยัง
กล้ามเนื้อเพื่อให้กล้ามเนื้อท างาน ในลักษณะเดียวกับการเคล่ือนไหวร่างกายจริง[9,10] ดังนั้น เมื่อเกิดการกระตุ้นทั้งระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ จากการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงแล้ว หากมีการฝึกทักษะการเสิร์ฟทางกายในทันทีหลังการฝึก
จินตภาพพร้อมการฟังเพลง ซึ่งเป็นการกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อให้ท างานโดยเกิดการเคลื่อนไหวร่างกายที่ถูกต้อง
ขึ้นจริง จึงน่าจะช่วยกระตุ้นการพัฒนาความแม่นย าในการเสริฟ์ตะกร้อได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น รวมถึงสามารถเห็น
ผลในการฝึกความแม่นย าของเสิร์ฟในระยะเวลาอันส้ัน เพียง 4 สัปดาห์  

ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจท าการศึกษาวิจัย เรื่องผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพพร้อมการ
ฟังเพลง เพื่อน าผลที่ได้จากการวิจัยไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการฝึกซ้อม และเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถ
ของผู้เล่นกีฬาตะกร้อต่อไป 

 
วัตถุประสงค ์

เพื่อศึกษาผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง ต่อความแม่นย าของการเสิร์ฟ
ตะกร้อในนกักีฬาตะกร้อมหาวิทยาลัยแม่ฟา้หลวง 

 
ระเบียบวิธีวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักกีฬาตะกร้อของมหาวิทยาลัยแม่ฟา้หลวง ท่ีจะเขา้ร่วมการแข่งขันกีฬา 7 
สถาบัน จ านวนท้ังหมด 7 คน 

การด าเนินงานวิจัย 
ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึก 
1. สร้างโปรแกรมการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฟังเพลงบรรเลง และโปรแกรมการฝึกเสิรฟ์ตะกร้อ โดย

คณะผู้วิจยั 
2. ตรวจความเทีย่งตรงตามเนื้อหา (Content Validation) ของโปรแกรมการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฟัง
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เพลงบรรเลง และโปรแกรมการฝึกเสิรฟ์ตะกร้อ โดยผู้ทรงคุณวฒุิจ านวน 3 ท่าน โดยค่าดัชนี Item objective Congruence 
(IOC) ที่ค านวณไดต้้องมากกวา่หรือเท่ากับ 0.6 ถ้าแบบฝึกมีค่าดชันีต่ ากวา่ 0.6 จะต้องน าไปปรับปรุงแก้ไขใหมใ่ห้ดีขึ้น 
จนกวา่จะมีดัชนี IOC มากกวา่หรือเท่ากับ 0.6 

ขั้นตอนการด าเนนิการวิจัย 
1. ขอรับรองจริยธรรมวิจยัในมนษุย ์ จากคณะกรรมการวจิัย ส านักวชิาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยแม่

ฟ้าหลวง 
2. ติดต่อ ประสานทีมกีฬาตะกร้อ มหาวิทยาลัยแม่ฟา้หลวง เพื่อขอความอนเุคราะห์ท าวิจัย 
3. ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนการวิจัยอยา่งละเอยีด 
4. ผู้เข้าร่วมวจิัย (นักกีฬาตะกร้อชาย มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง) ลงนามในใบยินยอมเขา้ร่วมวจิัย 
5. ท าการประเมินความแม่นย าของการเสิร์ฟตะกร้อ ก่อนการฝึก โดยคณะผู้วจิัย 
6. ท าการฝึกทกัษะการเสิร์ฟควบคูก่บัการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง เป็นเวลา 50 นาที ตามโปรแกรมที

ก าหนด โดยคณะผู้วิจยัเป็นผู้ฝึก ทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ (3 ครั้ง/สัปดาห์) 
7. ท าการประเมินความแม่นย าของการเสิร์ฟตะกร้อ หลังการฝึก โดยผู้วิจัยและทีมผู้ชว่ยวิจยั 
8. รวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ผลทางสถิติ วิจารณ์ผล สรุปผลการศึกษาวิจัย 

 
การประเมินความแมน่ย าของการเสิร์ฟตะกร้อ 
การประเมินความแม่นย าได้ใชแ้บบทดสอบความแม่นย าของการเสิร์ฟตะกร้อ ซึ่งถูกสร้างพัฒนาโดย ชูชาติ คงมี

ชนม ์(2545) [11] 
วิธีการด าเนินการทดสอบ 
1. ผู้วิจัยทดสอบอธิบายและสาธติการทดสอบให้ผู้เขา้ร่วมวิจยัทดสอบดูก่อน 
2. ให้ผู้เข้ารว่มวิจัยทดลองเสิร์ฟลูก 3 ครั้ง 
3. ให้ผู้เข้ารว่มวิจัยยืนเทา้ใดเท้าหนึง่อยู่ในวงกลมเสิร์ฟ พร้อมเสิร์ฟลูกตามกตกิาเซปักตะกร้อ 
4. ให้ผู้โยนลูกตะกร้อยืนถือลูกตะกร้อในเสี้ยววงกลม ต าแหน่งที่โยนลูกตามกตกิาเซปักตะกร้อ (ผู้เข้ารว่มวจิัย

เลือกผู้โยนมาเอง) 
5. เมื่อพร้อมแล้วให้ผู้โยน โยนลูกตะกร้อให้ผู้เขา้ร่วมวิจยัเสิร์ฟตะกร้อ โดยใช้ขา้งเท้าด้านใน หลังเทา้ ฝ่าเท้า

ตามถนัด ให้ลูกตะกร้อตกลงในชอ่งคะแนนในแดนตรงข้าม และนับคะแนนตามช่องพื้นที่ท่ีก าหนด (ดังรูปที่ 1) โดยถ้าลูก
ตกในช่องคะแนนใดให้นับคะแนนน้ันไว้ และถ้าลูกตะกร้อตกลงบนเส้นช่องคะแนนให้นับคะแนนในช่องที่มคีะแนนมาก 

6. ในขณะเสิร์ฟลูก ผู้เสิร์ฟ (ผู้เขา้ร่วมวิจยั) ต้องยกเท้าให้สูงกว่าสะโพกของตวัผู้เสิร์ฟเอง และท าการเสิรฟ์
อย่างเตม็ความสามารถ และต้องปฏิบัติตามกฎกติกาของกีฬาเซปกัตะกร้อ 

7. ในการทดสอบผู้เข้ารว่มวจิัยสามารถใช้มือจับลูกตะกร้อ หรือปล่อยให้ลูกตะกร้อตกลงพื้นสนามได้ เมื่อเห็น
ว่าลูกตะกร้อที่ผู้โยน โยนไม่เข้าจดุเสิร์ฟหรือไม่พร้อมที่จะเสิร์ฟ โดยให้ผู้โยน โยนลูกตะกร้อให้ใหมจ่นกว่าผู้รับทดสอบจะ
พอใจ 

8. ท าการทดสอบทักษะการเสิร์ฟตอ่เนื่อง จ านวน 5 ครัง้  
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รูปที่ 1 แสดงสนามการทดสอบความแม่นย าในการเสิรฟ์ตะกร้อ[11] 

 
โปรแกรมการฝึกการจินตภาพพร้อมการฟังเพลงควบคู่กบัการฝึกเสิร์ฟตะกร้อ 

โปรแกรมการฝึกการจินตภาพพร้อมการฟังเพลงควบคู่กับการฝึกเสิร์ฟตะกร้อนี้ ได้สร้างขึ้นโดยคณะผู้วิจัยและ
ตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิทั้งส้ิน 3 ท่าน มีค่าดัชนี IOC เท่ากับ 0.8-1 ซึ่งสามารถน ามาใช้เป็น
โปรแกรมการฝึกในงานวิจัยครั้งนี้ได้ 

รายละเอียดของโปรแกรม เริ่มด้วยการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย ซึ่งเพลงที่ใช้
ประกอบเป็นเพลงบรรเลง (ที่มา http://relaxdaily.net) ท้ังส้ิน 30 นาที และฝึกเสิร์ฟตะกร้อซึ่งเป็นแบบฝึกเพื่อพัฒนาความ
แม่นย าของการเสิร์ฟตะกร้อ ท้ังส้ิน 20 นาที อันประกอบไปด้วย การฝึกแบบไม่มีอุปกรณ์ และการฝึกแบบมีอุปกรณ์ โดย
ก่อนการฝึกจะมีการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และมีการคลายอุ่นหลังการฝึก โปรแกรมการฝึกการจินตภาพ
พร้อมการฟังเพลงควบคู่กับการฝึกเสิร์ฟตะกร้อ มีขั้นตอนการฝึกดังนี้ 

1. ก่อนการฝึก ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดการฝึกแต่ผู้เข้าร่วมวิจัยโดยละเอียด 
2. ช่วงแรกของการฝึก เป็นการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย (Relaxation Imagery) ทั้งส้ิน 10 นาทีโดย

ผู้วิจัยจะกล่าวน าตามบทกล่าวที่ก าหนดไว้ในแบบฝึก เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเรียนรู้ในการผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ ใน
อิริยาบถต่างๆ ในช่วงนี้จะเปิดเพลงที่ความดังร้อยละ 50 ของความดังสูงสุดของเครื่องเสียง 

3. ช่วงที่สอง เป็นการฝึกการจินตภาพพื้นฐาน (Basic Imagery) ทั้งส้ิน 10 นาที โดยผู้วิจัยจะกล่าวน าให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยให้ฝึกการจินตภาพถึงภาพนิ่งและภาพเคล่ือนไหวอย่างง่าย เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเรียนรู้การใช้ประสาทสัมผัส
ต่างๆ ในการจินตภาพ ในช่วงนี้จะเปิดเพลงที่ความดัง ร้อยละ 30 ของความดังสูงสุดของเครื่องเสียง 

4. ช่วงที่สาม เป็นการฝึกจินตภาพเพื่อพัฒนาความแม่นย าในการเสิร์ฟตะกร้อ ทั้งสิ้น 10 นาที โดยให้ผู้เข้าร่วม
วิจัยจินตภาพกับแบบฝึกทักษะการเสิร์ฟที่ก าหนดให้ ในช่วงนี้จะเปิดเพลงที่ความดัง ร้อยละ 10 ของความดังสูงสุดของ
เครื่องเสียง 

5. ผู้วิจัยกล่าวน าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยผ่อนคลายและออกจากการฝึกจินตภาพ และเตรียมพร้อมกับการฝึกทักษะ
เสิร์ฟต่อไป 

6. ผู้เข้าร่วมวิจัย เริ่มการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
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7. ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกแบบไม่มีอุปกรณ์ ซึ่งเป็นการฝึกท่าทางการทรงตัว ท่าทางการเหวี่ยงขา การเหวี่ยง

เท้า และการจัดลักษณะท่าทางให้ถูกต้อง เมื่อเห็นว่าท่าทางถูกต้อง การทรงตัวถูกต้องแล้ว ก็จะเริ่มฝึกเสิร์ฟ โดยให้ผู้ช่วย
วิจัยยืน และชูมือไปข้างหน้า 160 องศา และให้ผู้เสิร์ฟ (ผู้เข้าร่วมวิจัย) เหวี่ยงขาขึ้นให้ถึงมือผู้ช่วยวิจัย ปฏิบัติครั้งละ 2 ชุด 
ชุดละ 15 ครั้ง 

8. ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกแบบมีอุปกรณ์ โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนเหวี่ยงขาเตะลูกที่แขวนไว้ ปฏิบัติครั้งละ 2 
ชุด ชุดละ 15 ครั้ง และฝึกปฏิบัติการเสิร์ฟกับลูกตะกร้อจริง โดยการเริ่มฝึกซ้อมใหม่ จะให้ฝึกซ้อมลูกเสิร์ฟ 2 ชุด ชุดละ 30 
ครั้ง การฝึกจะไม่เน้นความรุนแรง แต่เน้นความแม่นย าและการเสิร์ฟข้ามตาข่าย 

หมายเหตุ ตลอดการฝึกคณะผู้วิจัยเป็นผู้ฝึก โดยในช่วยการฝึกการจินตภาพพร้อมการฟังเพลง ผู้วิจัยเป็นผู้กล่าว
น าตามบทกล่าวที่ก าหนดในโปรแกรม ประกอบกับเสียงเพลง เครื่องเสียง ห้องปฏิบัติการฝึก และช่วงเวลาในการฝึก ซึ่งจะ
เหมือนกันทุกครั้ง ตลอดการฝึก 4 สัปดาห์  

 
การวิเคราะหข์้อมูล 
1. แสดงคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟลูกตะกร้อของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 

ด้วยค่าเฉล่ีย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2. ทดสอบการกระจายตัวของข้อมลู Test of Normality 
3. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟลูกตะกร้อระหว่าง ก่อนการฝึกและ

หลังการฝึก ดว้ยสถิติ Paired t-test 
4. เปรียบเทียบค่าความแตกตา่งกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ <0.05 
 

ผลการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างของการศกึษาวจิัยนี้ได้แก่นักกีฬาเซปกัตะกร้อตัวแทนมหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง ท่ีจะเข้ารว่มการ

แข่งขันกีฬา 7 สถาบัน จ านวนทัง้ส้ิน 7 คน เป็นชาย 7 คน มีอายุเฉล่ีย 19.42±1.13 ปี ส่วนสูงเฉล่ีย 162.24±5.84 
เซนตเิมตร น้ าหนกัเฉล่ีย 65.98±3.44 กิโลกรัม 
ตารางที่ 1 แสดงผลการทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟตะกร้อ ก่อนและหลังการฝึกทกัษะการเสิร์ฟตะกร้อควบคู่กับการ
ฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง ทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ (3 ครั้ง/สัปดาห์) 

 
 
 

 
 
 
*มีความแตกต่างกันอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 

 ตารางที่ 1 แสดงแสดงผลการทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟตะกร้อ ก่อนและหลังการฝึกทกัษะการเสิร์ฟตะกร้อควบคู่
กับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง พบว่า หลังการฝึกทักษะการเสิร์ฟตะกร้อควบคู่กับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟัง
เพลง ทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ นักกีฬามคีวามแม่นย าในการเสริฟ์ตะกร้อเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถติิ (p<0.05) 

 ผลการทดสอบความแม่นย าในการ
เสิร์ฟ  (คะแนน) Mean±SD 

P value 
 

ก่อนการฝึก  1.20±0.48 
0.013* 

หลังการฝึก 1.91±0.56 
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วิจารณ์ผล 
จากผลการวิจัยพบว่า หลังจากการฝึกทักษะการเสิร์ฟตะกร้อควบคู่กับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงนั้น 

นักกีฬามีความแม่นย าในการเสิร์ฟตะกร้อดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ(p<0.05) ซึ่งผลการวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับ
งานวิจัยของรัชเดช เครือทิวา (2553)[8]  ซึ่งศึกษาและเปรียบเทียบผลการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีต่อความ
แม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ในนักกีฬาระดับตัวแทนโรงเรียน พบว่ากลุ่มที่รับการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึก
จินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล
ดีกว่า กลุ่มที่ได้การฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) นอกจากนี้ ยัง
สอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ อานนท์ สีดาเพ็ง (2548)[12] ซึ่งศึกษาผลการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลในนักเรียนชาย โดยเปรียบเทียบกลุ่มที่ได้รับการฝึกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลและกลุ่มที่
ได้รับการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล พบว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึก
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลมีความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลมากกว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกกระโดดยิง
ประตูบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05)  

ทั้งนี้เนื่องจากในขณะฝึกจินตภาพ มีการเปดิเพลงบรรเลงที่มีจงัหวะชา้ ช่วยให้นักกีฬาเกิดผ่อนคลายและมีสมธิ
ในการฝึก[13,14]  และท าให้การฝึกจินตภาพมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้[14] โดยตามหลักการไอดิโอมอเตอร์ (Ideomotor 
Principle)[10]  แล้วการจินตภาพท าให้เกิดการเรยีนรู้ทางการเคลื่อนไหว และเกิดการกระตุ้นการท างานของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ นั่นคือเมื่อมีการจินตภาพท่ีมีความคมชัด (Vividness) จะท าให้มีการกระตุ้นระบบประสาทให้ส่งกระแสประสาท
ไปยังกล้ามเนื้อเพื่อให้กล้ามเนื้อท างาน ในลักษณะเดยีวกับการเคลื่อนไหวร่างกายจริง นอกจากนีก้ารจินตภาพยังกระตุ้น
ระบบประสาทส่วนกลาง (Central nervous system) ซึ่งท าให้เกดิภาพพิมพ์ภายในใจ (Mental blueprint) ซึ่งจะถูกจดจ า
ภาพท่ีประสบความส าเรจ็หรือการแสดงทักษะที่สมบูรณ์แบบ[10] ทั้งนี้การฝึกทกัษะเสิร์ฟต่อจากการฝึกจินตภาพอยา่งทันที 
นักกีฬาสามารถถ่ายทอดข้อมูลท่ีได้จากการฝึกจินตภาพสู่สถานการณ์จริง และสามารถพฒันาความแม่นย าในการเสิร์ฟได้
ในระยะเวลาเพียง 4 สัปดาห์  
 
สรุปผล 

การฝึกทักษะการเสิร์ฟตะกร้อควบคู่กับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ สามารถ
พัฒนาความแม่นย าในการเสิร์ฟตะกร้อ โดยนักกีฬามีความแม่นย าในการเสิร์ฟตะกร้อดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
(p<0.05) เนื่องจากการเปิดเพลงช่วยให้นักกีฬาเกิดผ่อนคลายจึงท าให้การฝึกจินตภาพมีประสิทธิภาพ และการฝึกทักษะ  
เสิร์ฟต่อจากการฝึกจิตอย่างทันที นักกีฬาสามารถถ่ายทอดข้อมูลที่ได้จากการฝึกจิตใจสู่สถานการณ์จริง และสามารถ
พัฒนาความแม่นย าในการเสิร์ฟได้ในระยะเวลาเพียง 4 สัปดาห์  
ข้อเสนอแนะ 

1. ควรท าการศึกษาเกี่ยวกับความต่อเนื่องของการฝึก การฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงควบคู่กับการฝึก
ทักษะแบบต่อเนื่องทันที และการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงควบคู่กับการฝึกทักษะแบบไม่ต่อเนื่อง เช่นการฝึกจินต
ภาพพร้อมการฟังเพลง และการฝึกทักษะ เป็นคนละวันกัน หรือการพักระหว่างการฝึกทั้งสองโปรแกรมอย่างน้อย 3 ชั่วโมง 
เป็นต้น  

2. ควรท าการศึกษาเกี่ยวกับล าดับขั้นตอนการฝึกทางกาย และทางใจ เช่น การฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง
ก่อนการฝึกทักษะ และการฝึกทักษะก่อนการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง อาจให้ผลแตกต่างกัน 
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