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ABSTRACT 

 The purpose of this research was to examine the imagery training combined with serving skill training 

continuous and non-continuous on the accuracy of serving, heart rate and salivary alpha-amylase during 

serving in Sepak Takraw athletes. The subjects consisted of 27 male Sepak Takraw athletes of 

Mengraimaharaj Vittayakom School (average age 15.37±0.79 years) were randomized into 3 groups; group 1: 

subjects were trained imagery combined with serving skill training continuous 4 weeks (3 times/week), group 

2: subjects were trained imagery combined with serving skill training non-continuous 4 weeks (3 times/week), 

and group 3: control group, no training. The accuracy of serving, heart rate during serving and salivary alpha-

amy;ase during serving were tested before and after 4-week training. Data was statistically analyzed at the 

0.05 level of significance. The results showed that the accuracy of serving was statistically significantly 

improved after 4-week imagery combined with serving skill continuous training (p=0.026). Subject, of group 2: 

imagery combined with serving skill training non-continuous, were tended to improve their accuracy of 

serving with no statistically significant difference (p=0.061). Moreover, the results were not found the 

statistically significant difference of heart rate and salivary alpha-amylase during serving before and after 4-

week training in all groups. In conclusion, the combination of imagery and physical training should be trained 

continuous because it would help athletes create their good experience of performance. So, they can transfer 

the experience (of their mind) to perform in the real situation (physical training) that could improve their skill 

performance. 

 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 101-110) 
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การเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทกัษะเสิรฟแบบตอเนื่องและไมตอเนื่อง ตอความแมนยํา
ของการเสิรฟ อัตราการเตนหวัใจ และระดับอัลฟาอไมเลสในน้ําลาย ขณะเสิรฟในนักกีฬาเซปกตะกรอ 

 

หฤทัย เพ็ชรวิเศษ1 และ ศศิมา พกุลานนท2 
1สาขาวิชากายภาพบําบัด สํานักวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง 

2สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สํานักวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง 
 

บทคัดยอ 

งานวิจัยน้ีจึงมีจุดมุงหมายเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ืองและไม
ตอเน่ือง ตอความแมนยําของการเสิรฟ อัตราการเตนหัวใจ และระดับอัลฟาอไมเลสขณะเสิรฟ ในนักกีฬาเซปกตะกรอ 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเซปกตะกรอชาย ตัวแทนโรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม จํานวน 27 คน อายุเฉล่ีย 
15.37±0.79 ปแบงออกเปน 3 กลุม โดยกลุมที่ 1 ไดรับการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ือง 4 สัปดาห 
(3 ครั้งตอสัปดาห) กลุมที่ 2 ไดรับการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบไมตอเน่ือง 4 สัปดาห (3 ครั้งตอ
สัปดาห) กลุมที่ 3 กลุมควบคุม ไมไดรับการฝก วิเคราะหผลโดยกําหนดความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.05 
ผลการวิจัยพบวา หลังจากการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ือง 4 สัปดาห นักกีฬามีความแมนยําใน
การเสิรฟตะกรอดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.026) นักกีฬาท่ีไดรับการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟ
แบบไมตอเน่ือง 4 สัปดาหนั้น มีแนวโนมของการพัฒนาความแมนยําในการเสิรฟตะกรอ แตไมพบความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p=0.061) นอกจากน้ี ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ของอัตราการเตนหัวใจ และ
ระดับอัลฟาอไมเลสในนํ้าลาย ขณะเสิรฟ กอนและหลังการฝก 4 สัปดาห ในทั้ง 3 กลุมทดลอง สรุปไดวาการฝกจินตภาพ
ควบคูกับการฝกทักษะทางกายแบบตอเน่ือง เปนการใหนักกีฬาสรางประสบการณที่ดีในการแสดงทักษะกีฬา (การฝกจินต
ภาพ) และนําประสบการณนั้นมาปฏิบัติจริง (การฝกทักษะทางกาย) อยางทันที สามารถพัฒนาทักษะทางการกีฬาได
อยางมีประสิทธิภาพ 

 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 101-110) 
คําสําคัญ:  การฝกจินตภาพ, ความแมนยําในการเสิรฟ, อัตราการเตนหัวใจ, อัลฟาอไมเลสในนํ้าลาย,  
นักกีฬาเซปกตะกรอ 
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บทนาํ 

เซปกตะกรอเปนกีฬาชนิดหน่ึงท่ีจดัใหมีการแขงขัน เปนกีฬาอาชีพ[1] ในการเลนกีฬาเซปกตะกรอ ผูเลนจะประสบ
ความสําเร็จไดจําเปนตองมีทักษะขั้นพ้ืนฐานท่ีสําคัญ ดังที่ สุพจน ปราณี (2539) ไดกลาวถึงทักษะการเสิรฟวา เปนทักษะ
ที่มีความสําคัญย่ิงตอความสําเร็จของการแขงขันกีฬาตะกรอ กลาวคือ หากสามารถเสิรฟไดอยางรุนแรงและแมนยําก็จะ
สามารถไดคะแนนจากการเสิรฟโดยคูตอสูไมสามารถรับได หากรับไดก็ไมสามารถต้ังลูกใหเพ่ือนรวมทีมขึ้นตบดวยเทา
กลางอากาศอยางมีประสิทธิภาพ ฉะน้ันการพัฒนาการเสิรฟจึงถือวาเปนส่ิงจําเปน การพัฒนาทักษะในการเสิรฟเซปก
ตะกรอ ตองอาศัยท้ังการพัฒนาท้ังทางสมรรถภาพรางกายและจิตใจ [3,4] เน่ืองจากการเสิรฟท่ีแมนยําน้ันตองอาศัยสภาพ
จิตใจที่มีสมาธิ แนวแน และไมมีความวิตกกังวล หรือความเครียด ซึ่งในปจจุบันนี้มีการศึกษาเก่ียวกับความวิตกกังวลและ
ความเครียดทางการกีฬาเพ่ิมมากขึ้น เน่ืองจากเปนอีกหน่ึงปจจัยท่ีสําคัญและมีผลกระทบตอความสามารถทางการกีฬา
อยางย่ิง[5] นักกีฬาอาจแสดงทักษะไดแตกตางจากการฝกซอมอยางส้ินเชิงหากอยูในภาวะเครียดหรือมีความวิตกกังวลสูง 
ดังนั้นการฝกท่ีมีประสิทธิภาพ นอกจากจะพัฒนาทักษะทางการกีฬาแลว จึงควรลดความเครียดท่ีเกิดข้ึนขณะแสดงทักษะ
ดวย  

การจินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery) เปน การสรางภาพ เหตุการณ ประสบการณ การเคล่ือนไหว ขึ้น
ภายในใจกอนแสดงทักษะจริง[6,7,8,9]  การจินตภาพทางการกีฬาชวยใหนักกีฬาได “ฝกซอมในใจ (mental rehearsal)” 
สรางความทรงจําท่ีดีในการฝกซอมและการแขงขัน ใหนักกีฬาไดฝกแกไขสถานการณตางๆ การจินตภาพจึงเปนทักษะการ
ฝกทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีมีประสิทธิภาพ สามารถลดความวิตกกังวลของนักกีฬา รวมถึงเพ่ิมความสามารถทางการกีฬา
ไดอีกดวย ในปจจุบันน้ี การฝกจินตภาพจะทําควบคูกับการฝกทักษะทางกาย ซึ่งจะชวยสงเสริมการรับรู เรียนรู และการ
พัฒนาดานจิตใจและรางกายของนักกีฬา ไดดีกวาการฝกทักษะทางกาย หรือการฝกทางจิตใจเพียงอยางเดียว[10,11,12,13,14]  
ดังที่ แตในปจจุบันนี้ยังไมมีการศึกษาเก่ียวกับความตอเน่ืองของการฝกจินตภาพและการฝกทักษะทางกาย ซึ่งอาจมีผลตอ
กระบวนการการเรียนรูทักษะทางการกีฬา 

จากความสําคัญ และท่ีมาของปญหาท่ีทําการวจิัยท่ีกลาวมาแลวขางตน การเสิรฟเปนทักษะสําคัญท่ีทําให
สําคัญในการทําคะแนนใหกับทีม การเสิรฟท่ีมีประสิทธิภาพทางความเร็ว ความแรง และความแมนยํา จาํเปนตองอาศัย
องคประกอบหลายดาน ทั้งดานรางกายและจิตใจ การฝกเพ่ือพัฒนาความแมนยาํการเสิรฟเซปกตะกรอ และการลดความ
วิตกกังวลขณะเสิรฟน้ัน  จึงเปนฝกท้ังดานทักษะทางกาย และทักษะทางใจ ซึ่งการฝกแบบควบคูกนัระหวางการฝกทักษะ
และการฝกจินตภาพน้ัน สามารถสงเสริมและโนมนําใหมีทักษะการเสิรฟท่ีแมนยํา รวมถงึลดความเครียดในขณะเสิรฟได 
(อัตราการเตนหัวใจและระดับอัลฟาอไมเลสเปนตวัช้ีวัดที่สามารถแสดงถึงความเครียดท่ีสูงข้ึนของนักกีฬาได[5]) แตใน
ปจจุบันยงัไมมีการศึกษาถึงความตอเน่ืองในการฝกท้ังสองแบบ ผูวิจัยจึงมคีวามสนใจที่จะศึกษาถึงการเปรียบเทียบผล
การฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ืองและไมตอเน่ือง ตอความแมนยําของการเสิรฟ อัตราการเตน
หัวใจ และอัลฟาอไมเลสในนํ้าลายขณะเสิรฟ ในนักกีฬาเซปกตะกรอเพ่ือนําผลท่ีไดจากการวิจยัไปใชใหเกิดประโยชนใน
การฝกซอม และเพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของผูเลนกีฬาตะกรอตอไป 

 

วัตถุประสงค 
เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ืองและไมตอเน่ือง ตอความแมนยํา

ของการเสิรฟ อัตราการเตนหัวใจ และระดับอัลฟาอไมเลสขณะเสิรฟ ในนักกีฬาเซปกตะกรอ 
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ระเบียบวิธีวิจัย 

กลุมตัวอยาง ไดแก นักกีฬาตะกรอของโรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม จํานวนท้ังส้ิน 30 คน แบงออกเปน 3 

กลุม (การสุมอยางงาย) กลุมละ 10 คน โดยกลุมที่ 1 ไดรับการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ือง 3 

ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลา 4 สัปดาห กลุมที่ 2 ไดรับการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบไมตอเน่ือง 3 ครั้ง
ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 4 สัปดาห และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม 

การดําเนินงานวิจัย 

ขั้นตอนการสรางโปรแกรมการฝก 
1. สรางโปรแกรมการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ือง  และแบบไมตอเน่ือง โดย

คณะผูวิจัย 

2. ตรวจความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content Validation) ของโปรแกรมการฝกจินตภาพควบคูกับการฟงเพลง
บรรเลง และโปรแกรมการฝกเสิรฟตะกรอ โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน โดยคาดัชนี Item objective 

Congruence (IOC) ที่คํานวณไดตองมากกวาหรือเทากับ 0.6 ถาแบบฝกมีคาดัชนีต่ํากวา 0.6 จะตองนําไป
ปรับปรุงแกไขใหมใหดีขึ้น จนกวาจะมีดัชนี IOC มากกวาหรือเทากับ 0.6 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 
1. ขอรับรองจริยธรรมวิจัยในมนุษย จากคณะกรรมการวิจัย มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง (REH 58065) 

2. ติดตอ ประสานทีมกีฬาตะกรอ โรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม เพ่ือขอความอนุเคราะหทําวิจัย 

3. ผูวิจัยอธิบายข้ันตอนการวิจัยอยางละเอียด 

4. ผูเขารวมวิจัย (นักกีฬาตะกรอชาย โรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม) ลงนามในใบยินยอมเขารวมวิจัย 

5. ทําการประเมินความแมนยําของการเสิรฟตะกรอ อัตราการเตนหัวใจและอัลฟาอไมเลสขณะเสิรฟ กอนการ
ฝก โดยคณะผูวิจัย 

5.1 ผูเขารวมวิจัย กรอกรายละเอียดขอมูลสวนตัว ไดแก ประสบการณการแขงขัน รายละเอียดการฝกซอม 
ประวัติการบาดเจ็บ พรอมทั้งชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และเปอรเซ็นไขมัน  

5.2 วัดระดับอัลฟาอไมเลส ดวย Cocoro meter® โดย ผูเขารวมวิจัยตองงดการดื่มแอลกอฮอล เคร่ืองดื่มที่
มีสวนผสมของคาเฟอีน นํ้าผลไมตางๆที่มีสวนผสมของวิตามินซี และหลีกเล่ียงการมีกิจกรรมที่มีความ
หนักมาก อยางนอย 24 ชั่วโมง[15] กอนวันทดสอบ โดยในวันทดสอบ กอนการทดสอบความแมนยําของ
การเสิรฟ ผูเขารวมวิจัยจะถูกเก็บตัวอยางนํ้าลายโดย อมแผนเก็บตัวอยางนํ้าลาย (Cocoro meter 

Chip) เปนเวลา 5 วินาที จากนั้นผูวิจัยจะนําแผนท่ีไดเก็บตัวอยางนํ้าลายแลว มาทําการวิเคราะห
อัลฟาอะไมเลส ดวย Cocoro meter® (Nipro Co, Osaka, Japan) ในทันที ทั้งนี้หลังจากท่ีผูเขารวม
วิจัยไดใหตัวอยางนํ้าลายแลวจะตองเขาทําการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟตอในทันที 

5.3 การประเมินความแมนยําไดใชแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟตะกรอ ซึ่งถูกสรางพัฒนาโดย ชู
ชาติ คงมีชนม (2545) [16] 

5.4 วัดอัตราการเตนหัวใจขณะเสิรฟ ดวย Polar RCX5  

 

 



105 

วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ปที่ 15 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2558 
Journal of Sports Science and Technology Volume 15, No. 2, December 2015 

 
6 ทําการฝก  

6.2 กลุมที่ 1 ผึกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ือง เปนเวลา 40 นาที ตามโปรแกรมท่ี
กําหนด โดยคณะผูวิจัยเปนผูฝก ทั้งสิ้น 4 สัปดาห (3 ครั้ง/สัปดาห) 

6.3 กลุมที่ 2 ผึกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบไมตอเน่ือง โดยฝกจินตภาพตามโปรแกรมท่ี
กําหนด เปนระยะเวลา 15 นาที และพัก 5 ชั่วโมง และฝกทักษะเสิรฟโปรแกรมที่กําหนด เปนระยะเวลา 
25 นาที  โดยคณะผูวิจัยเปนผูฝก ทั้งสิ้น 4 สัปดาห (3 ครั้ง/สัปดาห) 

6.4 กลุมที่ 3 ไมไดรับการฝก 
7 ทําการประเมินความแมนยําของการเสิรฟตะกรอ อัตราการเตนหัวใจและระดับอัลฟาอไมเลสในนํ้าลายขณะเสิรฟ 

หลังการฝก เหมือนกับขอ 5 โดยผูวิจัยและทีมผูชวยวิจัย 

8 รวบรวมขอมูล วิเคราะหผลทางสถิติ วิจารณผล สรุปผลการศึกษาวิจัย 

 

การวิเคราะหขอมูล 

1. แสดงคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟตะกรอ อัตราการเตนหัวใจและระดับอัลฟาอไมเลสใน
น้ําลายขณะเสิรฟ ของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก ดวยคาเฉล่ีย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. ทดสอบการกระจายตัวของขอมูล Test of Normality 

3. เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟตะกรอ  อัตราการเตนหัวใจและ
ระดับอัลฟาอไมเลสในนํ้าลายขณะเสิรฟ ระหวาง กอนการฝกและหลังการฝก ภายในกลุมทดลอง ดวยสถิติ 
Paired t-test 

4. เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟตะกรอ อัตราการเตนหัวใจและ
ระดับอัลฟาอไมเลสในนํ้าลายขณะเสิรฟ ระหวาง กลุมทดลอง ดวยสถิติ ANOVA 

5. เปรียบเทียบความคาความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ <0.05 

 

ผลการวิจัย 

กลุมตัวอยางของการศึกษาวิจัยน้ีไดแกนักกีฬาเซปกตะกรอตัวแทนโรงเรียนเม็งรายมหาราช จังหวัดเชียงราย 
จํานวน 30 คน เปนชาย 30 คน โดยมีผูท่ีทําการฝกครบตามกําหนด จํานวน 27 คน (Drop out จํานวน 3 คน) มีอายุเฉล่ีย 
15.37±0.79 ป ดัชนีมวลกายเฉล่ีย 21.14±4.93 กิโลกรัมตอเมตร2 เปอรเซ็นไขมันเฉล่ีย 14.59±10.09 มีประสบการณการ
แขงขันเฉล่ีย 5.52±4.48 เดือน และทําการฝกซอมเฉล่ีย 10.00±5.91 ชั่วโมงตอสัปดาห ขอมูลท่ัวไปของผูเขารวมวจิัยในแต
ละกลุมทดลองแสดงในตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 1 แสดงขอมูลท่ัวไปของผูเขารวมวิจัย 

  
ตารางที่ 2 ผลการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ืองและไมตอเน่ือง ตอความแมนยําของการเสิรฟ ใน
นักกีฬาเซปกตะกรอ 

aวิเคราะหความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ระหวางกอนและหลังการฝก ดวย สถิติ Paired t-test 
bวิเคราะหความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ระหวางกลุมการทดลอง ดวย สถิติ ANOVA 
*มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 

 

จํานวน 
(คน) 

N 

อายุเฉล่ีย (ป) 
Mean±SD 

ดัชนีมวลกาย 

(กิโลกรัมตอ
เมตร2) 

Mean±SD 

เปอรเซ็นไขมัน 
Mean±SD 

ประสบการณ
การแขงขัน
เซปกตะกรอ 

(เดือน) 
Mean±SD 

การฝกซอม 
(ชั่วโมงตอ
สัปดาห) 

Mean±SD 

กลุมที่ 1:ผลการฝก
จินตภาพควบคูกับ
การฝกทักษะเสิรฟ

แบบตอเน่ือง  

9 15.22±0.44 21.01±5.64 14.99±11.72 5.11±4.34 11.00±4.36 

กลุมที่ 2: ผลการฝก
จินตภาพควบคูกับ
การฝกทักษะเสิรฟ
แบบไมตอเน่ือง  

9 15.00±0.00 23.21±5.93 18.88±11.68 7.67±5.15 7.67±4.95 

กลุมที่ 3: กลุม
ควบคมุ 9 15.89±1.17 19.19±1.72 9.88±3.38 3.78±3.35 11.33±7.79 

รวม 27 15.37±0.79 21.14±4.93 14.59±10.09 5.52±4.48 10.00±5.91 

 ความแมนยําในการเสิรฟ  (คะแนน) 

Mean±SD 

 

กอนการ
ฝก 

หลังการ
ฝก 

P valuea 

กลุมที่ 1:ผลการฝกจินตภาพควบคูกับการฝก
ทักษะเสิรฟแบบตอเน่ือง   5.78±2.63 8.56±2.79 0.026* 

กลุมที่ 2: ผลการฝกจินตภาพควบคู
กับการฝกทักษะเสิรฟแบบไมตอเน่ือง  

4.67±3.16 7.33±2.55 0.061 

กลุมที่ 3: กลุมควบคุม 6.89±2.52 6.11±3.10 0.523 

P valueb 0.259 0.206  
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ตารางที่ 3 ผลการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ืองและไมตอเน่ือง ตออัตราการเตนหัวใจขณะเสิรฟ 
ในนักกีฬาเซปกตะกรอ 

aวิเคราะหความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ระหวางกอนและหลังการฝก ดวย สถิติ Paired t-test 
bวิเคราะหความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ระหวางกลุมการทดลอง ดวย สถิติ ANOVA 
 

ตารางที่ 4 ผลการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ืองและไมตอเน่ือง ตอความเครียดขณะเสิรฟ ใน
นักกีฬาเซปกตะกรอ 

aวิเคราะหความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ระหวางกอนและหลังการฝก ดวย สถิติ Paired t-test 
bวิเคราะหความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ระหวางกลุมการทดลอง ดวย สถิติ ANOVA 

 

 

  อัตราการเตนหัวใจขณะเสิรฟเฉลี่ย 

(คร้ังตอนาท)ี  

Mean±SD 

 

ขณะพัก กอนการฝก หลังการฝก P valuea 

กลุมที่ 1:ผลการฝกจินตภาพ
ควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟ

แบบตอเน่ือง  
82.22±13.15 98.39±24.07 91.33±16.44 0.293 

กลุมที่ 2: ผลการฝกจินตภาพ
ควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟ

แบบไมตอเน่ือง  
83.67±9.89 100.22±13.65 100.33±12.83 0.982 

กลุมที่ 3: กลุมควบคุม 76.44±17.10 97.11±17.38 88.67±12.65 0.164 

P valueb  0.940 0.205  

 ความเครียดขณะเสิรฟ (ระดับอัลฟาอ
ไมเลสในน้ําลาย) 

Mean±SD 

 

กอนการฝก หลังการฝก P valuea 

กลุมที่ 1:ผลการฝกจินตภาพควบคูกับการ
ฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ือง  73.33±48.81 70.00±41.77 0.815 

กลุมที่ 2: ผลการฝกจินตภาพควบคูกับการ
ฝกทักษะเสิรฟแบบไมตอเน่ือง  127.78±83.07 102.33±63.84 0.418 

กลุมที่ 3: กลุมควบคุม 110.22±66.13 93.66±70.19 0.076 

P valueb 0.238 0.505  
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จากตารางท่ี 2, 3 และ 4 แสดงการเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ืองและ

ไมตอเน่ือง ตอความแมนยําของการเสิรฟ อัตราการเตนหัวใจ และระดับอัลฟาอไมเลสในนํ้าลาย ขณะเสิรฟในนักกีฬา
เซปกตะกรอ จากผลการวิจยั พบวา หลังจากการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ือง เปนระยะเวลา 4 

สัปดาห (3 ครั้งตอสัปดาห) นักกีฬามีความแมนยาํในการเสิรฟดีขึน้อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.026) นักกีฬาท่ีไดรับ
การฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบไมตอเน่ือง 4 สัปดาหน้ัน มีแนวโนมของการพัฒนาความแมนยาํในการ
เสิรฟตะกรอ แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.061) นอกจากน้ี ไมพบความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ของอัตราการเตนหัวใจ และระดับอัลฟาอไมเลสในนํ้าลาย ขณะเสิรฟ กอนและหลังการฝก 4 สัปดาห 
ในท้ัง 3 กลุมทดลอง 

 

วิจารณผล 

จากผลการวิจัยพบวา นักกีฬากลุมทีไดรับการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะเสิรฟแบบตอเน่ือง มีความ
แมนยําในการเสิรฟดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.026) สวนนักกีฬากลุมที่ไดรับการฝกจินตภาพควบคูกับการฝก
ทักษะเสิรฟแบบไมตอเน่ือง ความแมนยําในการเสิรฟมีแนวโนมที่ดีขึ้น (p=0.061) แตไมพบความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุมที่ไมไดรับการฝก ไมพบการพัฒนาความแมนยําของการเสิรฟ มีงานวิจัยหลายงานท่ียืนยันวา 
การฝกทางจิตใจควบคูกับการฝกทักษะทางกายนั้น มีประสิทธิภาพมากกวา การฝกทางจิตใจ หรือการฝกทางกายเพียง
อยางเดียว ดังที่ Mcbride & Rothstein, (1979) พบวาการฝกจิตใจควบคูกับการฝกทักษะทางกายมีผลตอการเรียนรู
ทักษะทั้งปดและเปด (closed and open skill) ไดดีกวา การฝกทางจิตใจ หรือการฝกทางกายเพียงอยางเดียวอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ี  Gaggioli, (2013) พบวาการฝกแบบควบคูดังกลาวสามารถพัฒนาทักษะเลยอัพ ( lay-up) 
ในกีฬาบาสเกตบอล และ Brouziyne & Molinaro, (2005) ยังพบวา การฝกแบบควบคูดังกลาวสามารถการตีวงสวิงใน
กีฬากอลฟไดดีกวาการฝกทักษะทางกายเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อีกดวย การที่นักกีฬาไดฝกซอมในใจ 
(การจินตภาพ) กอนการฝกทักษะทางกายจริงนั้น ชวยใหนักกีฬาไดสะสมขอมูลของการเรียนรูทักษะในใจกอน ซึ่งสามารถ
พัฒนาทักษะทางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ[11]  ซึ่งการฝกแบบควบคูกันระหวางการฝกทางจิตใจและทางกายน้ันควรเร่ิม
จากการฝกจิตใจกอน ดังที่ Abdi, et al., (2012) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบการฝก 4 แบบไดแก ฝกจิตใจกอนฝกทักษะ
ทางกาย ฝกทักษะทางกายกอนฝกจิตใจ และฝกจิตใจ และฝกทางใจอยางเดียว ตอการเรียนรูในการเสิรฟแบดมินตัน  
พบวาการฝกจิตใจกอนฝกทักษะทางกายใหผลตอการพัฒนาการเรียนรูการเสิรฟดีที่สุด ซึ่งตามหลักการไอดิโอมอเตอร 
(Ideomotor Principle)[17]  แลวการจินตภาพทําใหเกิดการเรียนรูทางการเคล่ือนไหว และเกิดการกระตุนการทํางานของ
ระบบประสาทกลามเน้ือ นั่นคือเม่ือมีการจินตภาพท่ีมีความคมชัด (Vividness) จะทําใหมีการกระตุนระบบประสาทใหสง
กระแสประสาทไปยังกลามเน้ือเพ่ือใหกลามเน้ือทํางาน ในลักษณะเดียวกับการเคล่ือนไหวรางกายจริง  นอกจากนี้การจินต
ภาพยังกระตุนระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system) ซึ่งทําใหเกิดภาพพิมพภายในใจ (Mental blueprint) 

ซึ่งจะถูกจดจําภาพท่ีประสบความสําเร็จหรือการแสดงทักษะท่ีสมบูรณแบบ [17] ทั้งนี้การฝกทักษะเสิรฟตอจากการฝกจิ
นตภาพอยางทันที นักกีฬาสามารถถายทอดขอมูลที่ไดจากการฝกจินตภาพสูสถานการณจริง และสามารถพัฒนาการ
เรียนรูของทักษะทางการกีฬาได[18] 
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อยางไรก็ตาม จากการศึกษา ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ ของอัตราการเตนหวัใจ และ

ระดับอัลฟาอไมเลสในนํ้าลาย ขณะเสิรฟ กอนและหลังการฝก 4 สัปดาห ในท้ัง 3 กลุมทดลอง ซึง่การทดสอบความแมนยาํ
ของการเสิรฟตะกรอนั้น ไมใชสถานการณการแขงขันจรงิ นักกีฬาจึงมคีวามวิตกกังกลและความเครียดนอยตอการทดสอบ
ดังกลาว จงึไมพบความแตกตางของอัตราการเตนหัวใจ และระดับอัลฟาอไมเลสในนํ้าลาย ขณะเสิรฟ กอนและหลังการฝก 
 

สรุปผล 

การฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะทางกายแบบตอเน่ือง เปนการใหนักกีฬาสรางประสบการณที่ดีในการ
แสดงทักษะกีฬา (การฝกจินตภาพ) และนําประสบการณนั้นมาปฏิบัติจริง (การฝกทักษะทางกาย) อยางทันที ทําใหเกิด
การเรียนรูที่มีประสิทธิภาพมากกวาการฝกแบบไมตอเน่ือง เน่ืองจากมีการกระตุนระบบประสาทกลามเน้ืออยางตอเน่ือง 
อีกท้ังนักกีฬายังไดสะสมขอมูลของการเรียนรูทักษะในใจกอน และถายทอดขอมูลที่ไดจากการฝกจิตใจสูสถานการณจริง 
และสามารถพัฒนาทักษะทางการกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

ขอเสนอแนะ 
 การศึกษาผลการฝกตอความเครียด ควรทําการทดสอบในสถานการณการแขงขันจริง ซึ่งจะเห็นผลของการฝกท่ี
ชัดเจนมากขึ้น 
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