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 การวิจัยครั้งนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ที่มีผลต่อ
ความสามารถในการโยนและรับบอล กลุ่มตัวอย่างจ านวน 32 คน เป็นนักศึกษาสาขาวิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬา ที่มีอายรุะหว่าง 18-22 ปี ( = 20.03, SD = .595) ที่ไม่เคยผ่านการฝึกจินตภาพ
และการโยนและรับบอลมาก่อน จากนั้นกลุ่มตัวอย่างทดสอบการโยนและรับบอลด้วยมือข้างท่ีถนัด
และใช้แบบสอบถามการจินตภาพการเคลือ่นไหว-3 (Movement imagery questionnaire-3:MIQ-3) 
เป็นเครื่องมือในการวดัความสามารถในการจินตภาพแลว้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่มี
ความสามารถสูงจ านวน 16 คน และกลุ่มทีม่ีความสามารถต่ าจ านวน 16 คน การทดลองครั้งนี้ใช้
เวลา 9 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน โดยแบ่งการทดลองออกเป็น 2 ช่วง โดย 8 สัปดาห์แรกของ 
การทดลอง เพื่อศึกษาอิทธิพลจากการฝึกจินตภาพร่วมกับการฝึกโยนและรับบอล จากนั้นหยุดการฝึก  
1 สัปดาห์ เพื่อศึกษาการคงอยู่ของทักษะและวัดความสามารถการจินตภาพการเคลื่อนไหว  
ในการทดลองแต่ละวัน กลุ่มตัวอย่างท าการจินตภาพแบบ PETTLEP เป็นเวลาประมาณ 5 นาท ี
ก่อนการฝึกโยนและรับบอลจ านวน 10 ตก ท าการเก็บข้อมูลทุกคร้ัง สถิติที่ใช้ในการทดสอบ  
สถิติทดสอบที แบบเป็นอิสระต่อกัน (Independent sample t-test) การวัดความแปรปรวนแบบวัดซ้ า 
(ANOVA with repeated measures)   
 ผลการวิจัยพบว่า การเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่การโยนและรับบอลภายในกลุม่ที่มีความสามารถ
สูง และภายในกลุ่มที่มีความสามารถต่ า ในช่วงก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตาม
ผล เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP มีผลท าให้การเรยีนรู้ในการโยนและรับบอลดีขึ้น 
นอกจากนั้น เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอล ระหวา่งกลุ่มที่มี
ความสามารถสูง และกลุ่มทีม่ีความสามารถต่ ามีความแตกต่างกัน (t = 3.468) อย่างมนีัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ในช่วงก่อนการทดลอง และพบว่าในช่วงหลังการทดลอง และระยะตดิตามผลนั้น
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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 The research was to examine the effect of PETTLEP imagery on ball juggling ability. 
The participants were 32 sport science students age between18-22 years ( = 20.03, SD = .595). 
Moreover, participants had no experience in imagery training and ball juggling with prefers hand. 
The participants were tested with the ball juggling ability to divide into 2 groups: high juggling 
ability and low juggling ability, and tested by movement imagery questionnaire-3. The research 
design was conducted in nine weeks (three times per week) and the program included a set of 
training (imagery for 5 minutes combined with 10 times of the ball juggling practice). There were 
2 stages of experiments with 8 weeks of learning stage (the pre- post-test) and stop learning 
1week before retention test and the movement imagery ability test in week 9th. Statistical analysis 
used were independent t-test and ANOVA with repeated measures.  
 The results were that the PETTLEP imagery was effective to juggling skill and 
movement imagery ability in both groups. The comparisons between high and low juggling 
ability group was not significant different at .05. However, the average mean of ball juggling 
ability in both groups was significant increasingly in pre-, post-test and retention at .05. 
Moreover, the average mean of movement imagery ability was different significantly in pre-test, 
but was not different significantly in post-test and retention period (P ≤ .05).  
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 การได้มาซึ่งทกัษะนั้นเป็นรากฐานที่มาจากการเรียนรู้การเคลื่อนไหวและการกระท าของ
ร่างกาย โดยการได้มาซึ่งทักษะนัน้เกิดจากการที่ร่างกายและสมองได้มกีารท างานร่วมกัน ท าให้
สมองสามารถจดจ าทักษะนัน้ ๆ และส่งผลถึงร่างกายให้แสดงทักษะนั้นออกมาเปน็อัตโนมัติและ
ผลของการได้มาซ่ึงทักษะนัน้ยังส่งผลช่วยเพิ่มให้เกิดการถ่ายโยงการเรยีนรู้และการคงอยู่ของทักษะ
ได้ดียิง่ข้ึน (Schmidt & Bjork, 1992) การได้มาซึ่งทักษะนั้นจะต้องอาศัยหลายปัจจัยในการฝึก 
กล่าวคือ ต้องมีการฝึกที่ถูกต้อง การเรียนรู้ของผู้ฝึก และมีการให้ผลยอ้นกลับแก่ตวัผู้ฝึกด้วย 
เพื่อที่จะได้น าไปแก้ไขทักษะที่ผิดพลาดเพือ่ให้เกดิทักษะที่ถูกต้อง เช่นเดียวกับทักษะการโยนและ
รับบอลแบบ Juggling นั้นเป็นการอาศัยการท างานที่ซับซ้อนและเชื่อมโยงกันระหว่างสมองและ
ระบบกล้ามเนือ้ให้มีการท างานที่ควบคู่กนัไปอย่างมีประสิทธิภาพซึ่งต้องอาศัยการถ่ายโยง 
การเรียนรู้ของสมองไปสู่ระบบกล้ามเนื้อให้มีการท างานควบคู่กันไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
เช่นเดียวกันกบัระบบการท างานของการจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีต้องอาศัยการท างานของระบบ
สมองและระบบร่างกายเพือ่การจินตภาพให้ภาพที่จินตภาพออกมานัน้มีความชัดเจนมากที่สุด 
 การเคลื่อนไหวของร่างกายเกิดขึ้นกับระบบสมองและระบบกล้ามเนื้อท างานควบคู่กนั
เมื่อสมองสั่งการ ร่างกายก็จะมีการตอบสนองต่าง ๆ เช่น การเคลื่อนไหว เปน็ต้น ในทางการกฬีา
นั้น การเคลื่อนไหว หรือทกัษะตา่ง ๆ ล้วนแล้วเกิดจากการท างานของสมอง เมื่อมีการฝึกฝนซ้ า ๆ 
สมองจะจดจ าและร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างเปน็อัตโนมัติ การเคล่ือนไหวทีถู่กต้องย่อม
อาศัยทักษะทางกลไกของร่างกายที่ท างานประสานกันระหว่างร่างกายและความคิดหรือสมอง ซึ่ง
จะช่วยเพิ่มกระบวนการรับรู้ต่าง ๆ ของนักกีฬา กศุโลบายการเรียนรู้หรอืวิธีการการสอนที่ดีและมี
ประสิทธิภาพเป็นส่ิงที่ช่วยเสริมให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ที่เร็วขึ้น การจินตภาพเป็นเทคนิคหนึ่ง 
ที่ถูกระบุว่าเปน็กุศโลบายการเรียนรู้ที่มีปะสิทธิภาพ และในขณะเดยีวกนัการศึกษาของ Hassan, 
VaezMousavi and Mokhtari (2011) พบว่า การจินตภาพมีผลต่อการการทดสอบเวลาปฏิกิริยาของ
นักเรียนที่เรียนในคณะพลศกึษาของประเทศอิหร่าน และสอดคล้องกับการศึกษาของ Broggin,  
Savazzi and Marzi (2012) และ Kwon, Yeo, Kwo, Hwang,  Park and Kim (2010) ท่ีพบว่า 
การจินตภาพช่วยในการพัฒนากลไกการเรียนรู้ทักษะทางกลไกโดยเฉพาะในเรื่องของเวลาปฏิกิริยา
ที่เป็นเรื่องของการท างานประสานสัมพันธ์กันของมือกบัตา ดังนั้นจึงเรียกได้ว่าการจินตภาพเป็น 
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กุศโลบายการเรียนรู้ที่ช่วยในการพัฒนาการเรียนรู้ได้ เช่น การโยนและรับบอล 2 ลูก ด้วยมือ      
ข้างเดียว (Juggling ball) 
 จิตวิทยาการกฬีาเป็นศาสตรอ์ีกแขนงหนึ่งของวิทยาศาสตร์การกีฬา ซึ่งน าหลักการ 
ทางจิตวิทยามารวบรวมประยุกต์เข้ากับทฤษฎีทางการกฬีา เพื่อที่จะชว่ยให้นักกีฬามีความพร้อม
ทางด้านร่างกายและจิตใจ และช่วยให้นักกฬีาแสดงความสามารถสูงสุดในการฝึกซ้อมและ 
การแข่งขันกฬีา (เกษมสนัต์ พานิชเจริญ, 2551, หน้า 1) ซึ่งจะเหน็ได้วา่บทบาททางจติวิทยาการกฬีา
นั้นส่งผลต่อการแสดงความสามารถในการแข่งขันและประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมคุณสมบัติ
ทางด้านคุณลกัษณะทางจิตวิทยาการกีฬา ได้แก่ ปัจจยัทางด้านความส าเร็จประกอบด้วยความมุ่งมัน่
ในระดับสูง การตั้งเป้าหมายในระยะสั้นและระยะยาว การจินตภาพ การวางแผนก่อนการแข่งขัน 
และระหว่างการแข่งขัน เป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญที่แสดงให้เห็นถึงความแตกต่างระหว่างนกักีฬาที่
ประสบความส าเร็จและนักกีฬาที่ไม่ประสบความส าเร็จ (Orlick & Partington, 1998) ในด้านของ
การพัฒนานกักีฬาให้มีความสามารถในการเล่นกีฬาสูงสุดนั้น ประกอบด้วย องค์ประกอบที่ส าคัญ 3 
องค์ประกอบ คือ สมรรถภาพทางด้านร่างกายและทักษะ สมรรถภาพทางด้านจิตใจ และสิ่งแวดล้อม 
ซึ่งความสามารถในการเล่นกีฬาสูงสุดนัน้เป็นเสมือนสภาวะแห่งมายากลเมื่อนักกีฬาสามารถ
ผลักดันทั้ง 3 องค์ประกอบ ให้เกิดขึ้นพร้อมกันได้ ไพรเวทท์ (Privettem 1982 cited in William, 
2010, pp. 169) ให้ความหมายความสามารถในการเล่นกฬีาสูงสุดว่า ‚พฤติกรรมอันที่สามารถท าได้
มากกว่ามาตรฐานการเล่นของบุคคลนัน้‛ และฉัตรกมล สิงห์น้อย (2559) ได้ให้ลักษณะของนกักีฬา
ที่สามารถแสดงความสูงสุดและน าไปสู่ความส าเร็จในการกีฬา จะมีลักษณะดังนี้ รู้วิธีการจัดการกับ
ตนเอง (เล่นกีฬาเต็มความสามารถขณะที่ร่างกายผ่อนคลายและไม่กลัว) มีความมั่นใจตนเองสูงมี
สมาธิ ควบคุมตัวเอง และสถานการณ์ได้ มทีัศนคติในทางบวก เด็ดเดี่ยวและมุ่งมัน่ และในการฝึก
เทคนิคทางจิตวิทยานั้นสามารถแบ่งได้ 2 ประเภท คือ การฝึกแบบควบคุมจิตใจสู่ร่างกาย และแบบ
ท่ี 2 การฝึกแบบความคุมร่างกายสู้จิตใจ ประกอบด้วย การนึกภาพหรือการสร้างจินตภาพ 
การรวบรวมสมาธิ การหยุดคิด การพูดกับตัวเอง และการก าหนดจุดมุ่งหมาย การฝึกกายเพื่อจิต 
หรือกายคุมจิต เป็นการสร้างสมดุลทางสรีรวิทยา ได้แก่ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การก าหนดและ
การควบคุมการหายใจ และการท าสมาธเิป็นต้น 
 การจินตภาพเป็นอีกหนึ่งเทคนิคทางด้านจติวิทยาที่ชว่ยให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้
อย่างมปีระสิทธิภาพได้อย่างถูกต้องและเต็มความสามารถ กล่าวคือ การจินตภาพนั้นมีกระบวนการ
ท างานที่อาศัยการท างานของระบบสมองและร่างกาย การจินตภาพนัน้เกิดจากการใช้ความรู้สึกของ
คน ๆ หนึ่งที่จะสร้างหรือย้อนกลับไปยังประสบการณ์และความรู้สึกทีเ่คยเกิดขึ้นโดยเป็นได้ทั้ง     
การนึกภาพเหตุการณ์ที่ผ่านมา (Recreate) หรือสร้างภาพข้ึนมาใหม่ (Create) ซึ่งภาพทีม่องเห็น    
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ในใจนั้นเสมือนเกิดขึ้นจริงตามที่ได้เห็นภาพจากสายตาของเรา (Vealey & Greenleaf, 2010) และ
การที่สมองสร้างภาพซ้ า ๆ นัน้ก็เสมือนชว่ยใหเ้หตุการณน์ั้นเกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพและชว่ย
ให้จดัล าดับของทักษะกีฬาที่ส าคัญได้ (Cox, 2012) การจินตภาพยังส่งผลทางบวกต่อจิตใจของ
นักกีฬาและส่งผลดีต่อประสิทธิภาพของการแสดงทางทักษะด้วย เชน่ ประโยชน์ตอ่สมรรถนะทาง
จิตใจ ได้แก่การลดความวิตกกังวล การเสรมิสร้างความมั่นใจในตนเอง ประโยชน์ต่อการแสดง
ความสามารถทางทักษะ ไดแ้ก่ เป็นวิธีให้นักกฬีาได้ฝึกวางแผนหรือทดลองกลยุทธ์ในการแกไ้ข
ปัญหาท าให้เกดิการเรียนรู้ทกัษะ พัฒนาและรักษาทักษะที่มีอยู่ให้มีประสิทธิภาพและความเข้มขน้
เพิ่มมากขึ้นตลอดจนการทบทวนผลการฝึกที่ผ่านมา (Garza & Feltz, 1998; White & Hardy, 1998; 
Thelwell & Maynard, 2002; Post & Wrisberg, 2012) 
 จากหลักการจนิตภาพเบื้องตน้ได้มีการค้นคิดรูปแบบการจินตภาพอีกหนึ่งรูปแบบขึน้
เพื่อช่วยให้นักกีฬาสามารถจินตภาพได้ดีขึ้น คือ การจินตภาพในรูปแบบ PETTLEP ซึ่งถูกน าเสนอ
โดย Holme and Collins ในปี ค.ศ. 2001 เป็นรูปแบบการจินตภาพที่เนน้การเชื่อมโยงระหว่าง 
การเคลื่อนไหวทางกายและการจินตภาพซ่ึงจะประกอบได้ 7 องค์ประกอบ คือ กายภาพ (Physical) 
สภาวะแวดล้อม (Environmental) งานหรือเนื้อหาในการจนิตภาพ (Task) ความเรว็ของภาพที่
สามารถจินตภาพออกมาได้ (Timing) การเรียนรู้ (Learning) อารมณ ์(Emotion) และมมุมอง 
(Perspective) โดยรูปแบบการจินตภาพดังกล่าวจะอาศยัความคิดจากการท างานของสมอง เมื่อม ี
การเคลื่อนไหวทั้งร่างกายและจินตนาการ สมองก็จะมีการใช้งานเช่นเดียวกัน ซึ่งเรียกว่า ความ 
เท่าเทียมในการท างาน (Functional equivalence) และถ้าภาพที่จินตนาการและการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายมีความคล้ายคลึงกันมากก็จะยิ่งเพิ่มรายละเอียดในการจินตภาพได้ดีขึ้น อีกทั้ง น าไปสู ่
การตอบสนองของด้านร่างกายอื่น ๆ ที่สะท้อนสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริง 
 การที่จะได้ทักษะที่ถูกต้องนัน้จะต้องเริ่มต้นการเรียนรูแ้ละการฝึกฝนทักษะนั้นอย่างซ้ า
ไปซ้ ามาอย่างถูกวิธีจนเกิดความช านาญ ดว้ยเหตุผลนี้ผู้วิจัยได้สนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกบัผลของ 
การใช้การจนิตภาพแบบ PETTLEP ที่มีผลต่อการโยนและรับบอล วัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อ
เปรียบเทียบผลของการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกับการฝึกทักษะการโยนและรับบอล
ระหว่างกลุ่มทัง้ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะการคงอยู่ของทักษะ เพื่อ
น าผลจากการวิจัยครั้งนี้ไปเป็นแนวทางให้ผู้ฝึกสอน หรือนักกีฬา ได้ไปเป็นแนวทางในการฝึกซ้อม
หรือในการแขง่ขัน และชว่ยเสริมให้นักกีฬาให้นักกฬีาสามารถแสดงประสิทธิภาพในการแข่งขัน
ได้อย่างเต็มศักยภาพ 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกับการฝึกทักษะ 
การโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียวในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล  
 2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกับการฝึกทักษะ 
การโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียวของกลุ่มที่มีความสามารถสูงในระยะก่อนการทดลอง ระยะ
หลังการทดลอง และระยะตดิตามผล 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกับการฝึกทักษะ 
การโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียวของกลุ่มที่มีความสามารถต่ าในระยะก่อนการทดลอง ระยะ
หลังการทดลอง และระยะตดิตามผล 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  กลุ่มที่มีความสามารถสูงมทีักษะการโยนและรับบอลแตกต่างจากกลุ่มที่มีความสามารถ
ต่ า เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP  
 2.  ทักษะการโยนและรับบอลกลุ่มท่ีมีความสามารถสูง ในระยะก่อนการทดลอง หลัง 
การทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกันเมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP 
 3.  ทักษะการโยนและรับบอลกลุ่มที่มีความสามารถต่ า ในระยะก่อนการทดลอง หลัง 
การทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกันเมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP 
 

ประโยชน์ทีจ่ะได้รับจากการวิจัย  
 ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกการจินตภาพในรูปแบบ PETTLEP ท่ีมีต่อความสามารถ 
ในการโยนและรับบอลและการได้มาซึ่งทกัษะทางกลไก เพื่อน าผลจากการวิจัยครั้งนีไ้ปเป็น
แนวทางให้ผู้ฝกึสอน หรือนกักีฬา ได้ไปเป็นแนวทางในการฝึกซ้อมหรือในการแขง่ขัน และชว่ย
เสริมให้นักกฬีาให้นักกีฬาสามารถแสดงประสิทธิภาพในการแข่งขนัได้อย่างเต็มศักยภาพ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนกัศึกษาชายและหญิง สาขาวชิาวิทยาศาสตร์
การกีฬา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยสีุรนารี อายุระหว่าง 18-22 จ านวน 32 คน ที่ได้มาจากการสุ่ม 
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ตัวอย่างอย่างงา่ย และทกุคนต้องไม่เคยผ่านการฝึกการจนิตภาพและการโยนและรับบอลมาก่อน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตัวแปรต้น คือ  
  1.1  โปรแกรมการฝกึจินตภาพรูปแบบ PETTLEP ควบคู่กบัการฝึกการโยนและรับบอล 
  1.2  ระยะเวลาการฝึกแบ่งเปน็ ก่อนการฝึก หลังการฝึก และระยะติดตามผล 
 2.  ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการโยนและรับบอล 
 

ข้อจ ากัดในการวิจัย 
 ไม่มีการควบคมุกลุ่มตัวอย่างในการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  การจินตภาพ แบบ PETTLEP หมายถึง รูปแบบการจนิตภาพที่เน้นการเชือ่มโยง
ระหว่างการเคลื่อนไหวทางกายและการจินตภาพ ที่มีองค์ประกอบทั้งหมด 7 องค์ประกอบ คือ 
กายภาพ (Physical) สภาวะแวดล้อม (Environmental) งานหรือเนื้อหาในการจินตภาพ (Task) 
ความเร็วของภาพที่สามารถจินตภาพออกมาได้ (Time) การเรียนรู ้(Learning) อารมณ ์(Emotion) 
และมุมมอง (Perspective) 
 2.  ความสามารถในการโยนและรับบอล หมายถึง ความสามารถในการโยนและรับบอล
และรับแบบ 2 ลูก ด้วยมือข้างเดียว  
 3.  กลุ่มที่มีความสามารถสูง หมายถึง กลุ่มที่มีค่าเฉล่ียในการโยนและรับบอลสูงกว่า
ค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 
 4.  กลุ่มที่มีความสามรถต่ า หมายถึง กลุ่มที่มีค่าเฉล่ียในการโยนและรับบอลต่ ากว่า
ค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 

             ตัวแปรต้น                   ตัวแปรตาม  
            
            

 
 
            

  
 
ภาพที่ 1-1 กรอบแนวคิดการวิจัยเรื่อง ผลของการจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีต่อความสามารถ 
                 ในการโยนและรับบอล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. โปรแกรมการฝึกจินตภาพรูปแบบ 
PETTLEP 
2. ระยะเวลาการฝึกแบ่งเป็น ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก และระยะติดตามผล 

 

ความสามารถในการโยนและ
รับบอล 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  
 ในการศึกษางานวิจัยครั้งนี้ผูว้ิจัยได้ค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ และได้
น าเสนอตามข้อหัว ดังต่อไปนี้ 
 1.  การเรียนรูแ้ละทฤษฎีการเรียนรู้ 
 2.  การเรียนรูท้ักษะทางกลไก 
 3.  การฝึกหัด 
 4.  ความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไก 
 5.  รูปแบบกระบวนการข่าวสาร 
 6.  การถ่ายโยงการเรียนรู ้
 7.  การคงอยู่ของการเรียนรู ้
 8.  กุศโลบายการเรียนรู้ 
 9.  การจินตภาพ 
  9.1  ความหมายของจินตภาพ 
  9.2  ลักษณะทางจิตวิทยาและทางสรีรวิทยาของการจินตภาพ 
  9.3  การสร้างจินตภาพ 
  9.4  หลักในการฝึกจินตภาพ 
  9.5  แบบฝึกทกัษะจินตภาพ 
  9.6  ขั้นตอนการฝึกจินตภาพ 
  9.7  ประโยชน์ของการจินตภาพ 
 10.  การจินตภาพแบบ PETTLEP 
 11.  สมรรถภาพทางกลไก 
 

การเรียนรู้และทฤษฎีการเรียนรู ้
 ความหมายของการเรียนรู้  
 ได้มีผู้เชี่ยวชาญให้นิยามความหมายขอการเรียนรู้ไว้ ดังนี้ 
 Mednick (1964) การเรียนรู้เป็นผลของการฝึกปฏิบัติหรือฝึกฝน และท าให้พฤติกรรม
เปลี่ยนแปลงไปในลักษณะคอ่นข้างถาวร จนเกิดเป็นนิสัย ถ้าการเปลี่ยนแปลงนั้นเกิดขึน้ชั่วคราว 
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ก็ไม่อาจเรยีกได้ว่าเป็นการเรยีนรู ้
 Hilgard and Bower (1966) การเรียนรู้เป็นกระบวนการอย่างหนึ่ง ซึ่งมีผลท าให้พฤติกรรม
มีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดมิอันเป็นผลมากจากประสบการณ์และการฝึกปฏิบัติ แต่ทั้งนี้ต้องไม่นบั
ไปถึงผลของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอันเนื่องมาจากการตอบสนองที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติหรือ
สัญชาติญาณหรือปฏิกิริยาสะท้อน การบรรลุนิติภาวะ และการเปล่ียนแปลงช่ัวคราวของอินทรีย์ 
เช่น เกิดจากความเมื่อยล้า พษิของยา เป็นตน้ 
 กระบวนการเรียนรู้ 
 Lewin (n.d. อ้างถึงใน สุชา จันทร์เอม, 2517) กล่าวว่า พฤติกรรมของมนษุย์เกิดขึน้จาก
อิทธิพลของตัวบุคคลและส่ิงแวดล้อมรวมกัน ไม่ใช้เกิดจากตัวบุคคลหรือส่ิงแวดล้อมแต่เพียง 
อย่างเดียว อิทธิพลของพันธุกรรมและสิ่งแวดล้อมจึงมีผลต่อการเรียนรู้ ซึ่งองค์ประกอบทั้งสอง
อย่างนี้เราเรียกได้ว่า เป็นความพร้อมจึงสรุปได้ว่ากระบวนการเรียนรูห้รือการเรียนรู้เกิดขึ้นได้
ดังต่อไปนี ้
 1.  การลงมือกระท าด้วยตนเอง 
 2.  เมื่อบรรลุจุดประสงค์หรอืได้รับสิ่งที่ตนต้องการ ซ่ึงเป็นเรื่องของความสนใจ 
 3.  ประสบการณ์เดิมท าให้เกิดการเรยีนรู้ใหม่ โดยเฉพาะถ้าเป็นประสบการณ์ที ่
สมปรารถนาและน่าตื่นเต้น ซึ่งเป็นการเรียนรู้แบบสะสมขึ้นเรื่อย ๆ 
 4.  การเรียนรูท้ักษะและทัศนคติใหม่ ๆ ตอ้งเรียนรู้ดว้ยตนเอง เพราะเหตุว่าเป็นเรื่อง
เฉพาะของแตล่ะบุคคลในการท่ีจะเปลี่ยนความคิดเห็น 
 5.  การสอนเป็นการแนะแนวทางทีจะช่วยให้ผู้เรียนรู้จักตนเองในการเรียนรู้  
 ทฤษฏีการเรียนรู ้
 กมลรัตน์ หล้าสุวรรณ (2523) ได้กล่าวไว้ว่าทฤษฎีการเรียนรู้แบ่งออกเป็นกลุ่มใหญ่ ๆ ได้ 
2 กลุ่ม คือ  
 1.  กลุ่มทฤษฏีการเชื่อมโยงหรือทฤษฏีสิ่งเร้าและการตอบสนอง (Associative theories or 
stimulus-response theories) ได้แก่ ทฤษฏีการเรียนรู้ ที่เน้นในเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งเร้า และ
การตอบสนองทฤษฏีการเรียนรู้ที่จัดอยู่ในกลุ่มทฤษฏีการเชื่อมโยงคือ 
  1.1  ทฤษฏีการเรียนรู้แบบลองผิดลองถูกของธอร์นไดด์ (Theory of Thorndike) ได้
อธิบายว่า การเรียนรู้แบบลองผิดลองถูกประกอบดว้ยขัน้ต่าง ๆ ดังนี ้คือ สถานการณ์เป็นปัญหา   
ท าให้เกิดกิจกรรม อินทรีย์จะมีปฏิกิริยาตอบสนองหลายอย่างการตอบสนองที่ไม่เกิดผลจะถูกตัดทิ้ง
ไป ซึ่ง ธอร์นไดด์ ตั้งกฎแห่งการเรียนรู้ไว้ 3 ประการ คือ กฎแห่งความพร้อม กฎแห่งการฝึกฝน และ
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กฎแห่งผล ซึ่งสมคิด ชิตประสงค์ (2521, หน้า 20-21) ได้กลา่วถึงกฎแหง่การเรียนรู้ของธอร์นไดด์ 
ท้ัง 3 ประการ ไว้ดังนี้   
  กฎแห่งความพร้อม (Law of readiness) กฎนี้มีใจความส าคัญว่า เมื่อร่างกายมีความ
พร้อมที่จะแสดงพฤติกรรม หรือจะกระท ากิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งลง การที่ร่างกายได้ลงมือ
กระท าย่อมก่อให้เกิดความพอใจ และนัยตรงกันข้ามหากร่างกายถูกชะงกัมิให้กระท าจะก่อให้เกิด
ความพึงพอใจ และเมื่อร่างกายไม่พร้อมที่จะกระท า ย่อมมีผลเช่นเดียวกันกับเมื่อร่างกายพร้อมแลว้
ไม่ได้กระท านัน้เอง 
  กฎการเรียนรู้เกี่ยวกับความพร้อมนี้ เมื่อน ามาใช้กับสภาพการเรียนรู้ จึงกล่าวได้ว่า 
การเรียนรู้จะดี และเร็วขึน้ ถ้านักเรียนมีความพร้อมที่จะเรียนทั้งปัญญา และวุฒิภาวะ 
  ในทางพลศึกษานั้น ต้องการความพร้อมทั้งกายและใจในการที่เรยีน กล่าวคือ ในทาง
ด้านจิตใจจะต้องมีวุฒิภาวะและมีเหตุผล เข้าในใจสถานการณ์ต่าง ๆ ไดด้ีพอสมควร โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในทางด้านร่างกาย จะต้องมีความพร้อมในปัจจยัที่จะท าให้มีการเรียนทักษะตา่ง ๆ หรือ
กล้ามเนื้อจะต้องมีการพัฒนาการดีพอที่จะรับกิจกรรมนัน้ได้ หรือฝึกให้มีทักษะในกจิกรรมนั้น ๆ 
ได้ เช่น มีความแข็งแรง ทนทาน ว่องไว เป็นต้น ดังนั้นในการจดักิจกรรมให้แก่ผู้เรยีนรู้ ผู้ฝึกสอน
หรือโค้ช ต้องดูความพร้อมของผู้เรียนรู้ว่า ควรจะจัดกิจกรรมให้เหมาะสมได้อย่างไร 
  กฎแห่งการฝึก (Law of exercise) ได้กล่าวไว้วา่ ถ้าหากรา่งกายได้กระท าพฤติกรรม
นั้นบ่อย ๆ จะมีผลท าให้ร่างกายผนึกพฤติกรรมนั้นติดตัว และจะท าให้ร่างกายได้กระท าพฤติกรรม
นั้นได้อย่างถูกต้องสมบูรณ์ และอีกด้านหนึง่ พฤติกรรมใดที่ร่างกายไม่ได้พฤติกรรมนั้นมีทีท่าว่าจะ
ถูกลืมไป ถึงไม่ลืมที่ไม่อาจกระท าให้ถูกตอ้งสมบูรณ์นัก การกระท าซ้ า ๆ นั้นจะมีผลสมบูรณ์ 
ก็ต่อเมื่อผู้กระท ามีความเข้าใจรู้จุดหมายในการกระท าและตั้งใจท า 
  จากกฎข้อนี้ ถา้จะให้การเรยีนมีผลดี จึงต้องมีการฝึกในทางพลศึกษาการฝึกหัดเป็น 
สิ่งที่จ าเป็นอยา่งยิ่ง เพราะถ้ามีการใช้กล้ามเนื้อบ่อย ๆ ครั้ง สมรรถภาพร่างกายรวมไปถึงการ
เคลื่อนไหวต่าง ๆ ก็จะดีขึ้นตามไปด้วย 
  กฎแห่งความพอใจ (Law of effect) กล่าววา่ เมื่อผลที่ได้รับก่อให้เกิดความพึงพอใจ มี
ความต้องการเกิดควบคู่กับการตอบสนองของร่างกายอยา่งใดอย่างหนึง่ก็ตาม การตอบสนองแบบ
นั้น ๆ ก็จะมีแนวโน้มที่จะเกดิขึ้นอีก ในอีกด้านหนึ่งเมื่อการตอบสนองของร่างกายหรือควบคู่
ตามมาด้วย ความไม่สบายใจ ความเจ็บปวด ไม่ตามต้องการ การตอบสนองดังกล่าวกจ็ะมีแนวโน้ม
ที่จะไม่เกิดขึ้นอีก หรือกล่าวคือ ส่ิงใดที่เคยท าแล้วเกดิความสุขก็มักจะท าซ้ า ๆ อีกเพื่อหวังความสุข
นั้นอีกครั้งจะเห็นได้ว่า กฎขอ้นี้มีความจ าเป็นมากในทางการกีฬา เพราะคนเราจะชอบสิ่งใดต่อไป
เมื่อผลที่ได้ออกมามีความพอใจ เมื่อพอใจก็จะเกิดการกระท าบ่อยครั้ง เมื่อท าบ่อยครั้งก็เกิดการ



10 

เรียนรู้ทักษะ ท าให้เกิดทักษะ จากข้างตน้ ในการฝึกซ้อม ผู้ที่เป็นผู้ฝึกซ้อมหรือโค้ช จ าเป็นที่จะต้อง
มีการสร้างบรรยากาศในการฝึกซ้อมนั้น ๆ ให้เป็นทีน่่าพอใจส าหรับนกักีฬา เช่น ใหน้ักกีฬามี
ความส าเร็จในการฝึกซ้อมในทักษะต่าง ๆ ให้มีความสนุกสนาน เป็นต้น 
  กฎย่อย 5 กฎ ของธอร์นไดค ์
  ก.  กฎการตอบสนองหลายรูปแบบ (Varied reaction) เมื่อเผชิญกับปัญหาก็จะแสดง
ปฏิกิริยาตอบสนองในหลายรูปแบบต่าง ๆ กัน เพื่อแกป้ัญหาจนกว่าจะพบรูปแบบที่แก้ปัญหาได ้
ปฏิกิริยาตอบสนองจึงจะลดลง และต้องเลือกรูปแบบที่เหมาะสม หรือที่ดีที่สุดที่แก้ปญัหาได้ใน 
ครั้งนั้น ไว้ส าหรับแก้ปัญหาต่อไป 
  ข.  การตั้งจุดมุง่หมาย (Law of set of attitude) เมื่อร่างกายมีจุดมุ่งหมายในสิ่งที่ท า  
ก็ท าให้เกิดพฤติกรรมน าสู่การเรียนรู้   
  ค.  การเลือกตอบสนอง (Law of partial activity) เมื่อเผชิญปัญหาหรือสภาพการณ์
ใหม่ จะเลือกตอบสนองต่อส่ิงเร้าที่คิดว่าจะแก้ปัญหาให้ดทีี่สุดก่อน 
  ง.  การน าความรู้เดิมไปใช้ (Law of assimilation) เมื่อเผชิญปัญหาหรือสถานการณ์
ใหม่ ซึ่งยังไมท่ราบวิธีแก้ปญัหา ร่างกายกจ็ะตอบสนองตอบต่อสถานการณ์ใหม่ด้วยการน าความรู้
และประสบการณ์เก่ามาใช้  
  จ.  การย้ายการตอบสนองไปสู่อีกสิ่งเร้าหนึ่ง (Law of association) หมายถึง  
การตอบสนองอาจจะย้ายจากสิ่งเร้าหนึ่งไปสัมพันธ์กับอีกสิ่งเร้าหนึ่งก็ได้ โดยการตอบสนองยัง
เหมือนเดิม  
  1.2  ทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิคของพาฟลอฟ (Classical conditioning) ได้
อธิบายว่า การเรียนรู้ของส่ิงมีชีวิตเกิดจากการวางเงื่อนไข กล่าวคือ การตอบสนองหรือการเรียนรูท้ี่
เกิดขึ้นต่อสิ่งเร้านั้น ๆ ต้องมีเงื่อนไขหรือการสร้างสถานการณ์ให้เกดิขึน้ ซึ่งในธรรมชาติหรือใน
ชีวิตประจ าวันจะไม่ตอบสนองเช่นนั้น เช่น สุนัขได้ยินเสียงกระดิ่งน้ าลายจะไหล เสียงกระดิ่งเป็น
สิง่เร้าที่ต้องการให้เกดิการเรยีนรู้จากการวางเงื่อนไข เรียกว่า สิ่งเร้าที่วางเงื่อนไข (Conditioned 
stimulus) และปฏิกิริยาน้ าลายไหลเปน็การตอบสนองที่เรียกว่าการตอบสนองที่ถูกวางเงื่อนไข 
(Conditioned response) ซึ่งเป็นพฤติกรรมการเรียนรู้จากการวางเงื่อนไข  
  ดังนั้น ถ้าจะท าให้สิ่งมีชีวิตตอบสนองตามเงื่อนไขที่ต้องการ ต้องใช้ส่ิงเร้าอีกชนิด
หนึ่ง ซึ่งมีการตอบสนองตาธรรมชาติ มาคู่กับสิ่งเร้าที่วางเงื่อนไข เชน่ จากการศึกษาพบว่า ผงเนือ้
ท าให้สุนัขน้ าลายไหล ดังนัน้ ตาแนวคิดเรือ่งการเรียนรู้ของพาลอฟ หรือการเรียนรู้ดว้ยการวาง
เงื่อนไขแบบคลาสสิค จ าเป็นต้องใช้สิ่งเร้าธรรมชาติ ท าให้เกิดการตอบสนองจากสิ่งเร้าทั้งสอง 
  ดังนั้น ‚การเรียนรู้ = สิ่งเร้าที่วางเงื่อนไข + สิ่งเร้าธรรมชาต‛ิ 
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  สิ่งเร้าที่วางเงื่อนไข (Conditioned stimulus) หมายถึงสิ่งเร้าที่ใช้วางเงื่อนไขให้เกิด 
การเรียนรู้ ซึ่งโดยปกติ สิ่งเรา้นี้ตามธรรมชาติมีคุณสมบัติเป็นกลางไม่สามารถกระตุ้นให้แสดง
อาการตอบสนอง ตามที่ผู้วางเงื่อนไขต้องการ แต่เมื่อน ามาวางเงื่อนไขให้มีความสัมพันธ์กับสิ่งเร้า
ธรรมชาติ จะมีคุณสมบัติท าให้มีการแสดงอาการตอบสนองเช่นเดยีวกับสิ่งเร้าธรรมชาติได้ เช่น 
เสียงกระดิ่ง เมือ่น ามาสร้างให้มีความสัมพนัธ์กับอาหาร จะกลายเป็นสิง่เร้าที่ท าให้เกดิอาการน้ าลาย
ไหลได้ เช่น สุนัขเมื่อไดย้ินเสียงกระดิ่ง โดยปกติจะไม่มีอาการน้ าลายไหล แต่เมื่อน าเสียงกระดิ่งมา
คู่กับอาหาร จะท าให้สุนัขมีปฏิกิริยาน้ าลายไหลได ้
  การตอบสนองที่เกิดจากการวางเงื่อนไข (Conditioned response) หมายถึง  
การตอบสนองที่แสดงออกต่อสิง่เร้าที่วางเงื่อนไข เหมือนกับการตอบสนองต่อสิ่งเร้าธรรมชาติ แต่
จะแสดงออกเมื่อถูกกระตุ้นโดยสิ่งเร้าที่วางเงื่อนไข เป็นการตอบสนองที่เกิดจากการเรียนรู้ภายใต้
การวางเงื่อนไข เช่น สุนัขน้ าลายไหลเมื่อได้ยินเสยีงกระดิ่ง เป็นต้น 
  สิ่งเร้าที่ไม่ได้วางเงื่อนไข (Unconditioned stimulus) หมายถึงสิ่งเร้าที่มีในธรรมชาติ 
และสามารถกระตุ้นให้แสดงอาการตอบสนองได้โดยธรรมชาติ ไม่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ เช่น 
อาหารท าให้สนุัขน้ าลายไหลได้โดยธรรมชาติแต่เมื่อน าสิง่เร้านี้มาคู่กับสิ่งเร้าที่วางเงื่อนไข ก็จะท า
ให้เกิดการเรยีนรู้และตอบสนองเช่นเดียวกับส่ิงเร้าธรรมชาติ เช่น น าอาหารมาคู่กับเสียงกระดิ่ง  
ก็ท าให้สุนัขมอีาการน้ าลายไหล ซ่ึงโดยธรรมชาติสุนัขจะไม่มีน้ าลายไหลเมื่อได้ยินเสียงกระดิ่ง  
เป็นต้น 
  การตอบสนองที่ไม่ได้วางเงื่อนไข (Unconditioned response) หมายถึง การตอบสนอง
ตามธรรมชาติ ที่อนิทรีย์แสดงออกเมื่อถูกกระตุ้นโดยสิ่งเร้าธรรมชาติ ส่วนใหญ่เป็นการท างานของ
ระบบประสาทอัตโนมัต ิ 
  1.3  ทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระท าของสกินเนอร์ (Operant conditioning 
theory) เป็นการเน้นที่การกระท าของผู้รับการทดลองหรือผู้ท่ีเรียนรู้ มากกว่าสิ่งเร้าที่ผู้ทดลองหรือ
ผู้สอนก าหนด กล่าวคือ เมื่อต้องการให้เกดิการเรียนรูจ้ากสิ่งเร้าใดสิ่งเร้าหนึ่ง เราจะให้ผู้เรียนผู้เลือก
แสดงพฤติกรรมเอง โดยไม่บังคับหรือบอกแนวทางการเรียนรู้ เมื่อผู้เรียนรู้แสดงพฤติกรรม 
การเรียนรู้แลว้จึง ‚เสริมแรง‛ พฤติกรรมนั้น ๆ ทันที เพื่อให้เรียนรูว้่าพฤติกรรมที่แสดงออกมานั้น 
เป็นพฤติกรรมการเรียนรู้ หรอืกล่าวอีกอย่างหนึ่ง ทฤษฏีการเรียนรู้การวางเงื่อนไขแบบอาการ
กระท านั้น พฤติกรรมหรือการตอบสนองจะขึ้นอยู่กับการเสริมแรง (Reinforcement) นั้นเอง 
   1.3.1  การเสริมแรง แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะคือ  
    1.3.1.1  การเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement) หมายถึง สิ่งเร้าใดเมื่อ
น ามาใช้แลว้ ท าให้อัตราการตอบสนองเพิ่มมากขึ้น เช่น ค าชมเชย รางวัล เป็นต้น  
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    1.3.1.2  การเสริมแรงทางลบ (Negative reinforcement) หมายถึง สิ่งเร้าใดซึ่ง
เมื่อน าออกไปแล้ว ท าให้การตอบสนองเพิ่มขึ้น เช่น เสียงดัง ต าหนิ อากาศร้อน กลิ่นเหม็น เป็น 
การเสริมแรงทางลบ 
   1.3.2  กฎการเรียนรู้ของสกินเนอร์  
    1.3.2.1  ตารางก าหนดการเสริมแรง (Schedules of reinforcement) พบว่า  
การก าหนดระยะเวลาของการเสริมแรง ใช้ได้ผลในการควบคุมอัตราการตอบสนอง ตารางก าหนด
ระยะเวลาของการเสริมแรงแบ่งได้เป็น 2 แบบใหญ่ คือ     
     1.3.2.1.1  แบบให้ตัวเสริมแรงทุกคร้ัง (Continuous of 100% reinforcement) 
หรือการเสริมแรงแบบ 100% นั้น เป็นการเสริมแรงที่จะใหต้ัวเสริมแรงทุกคร้ัง การเสริมแรง
ประเภทนี้ จะใช้ได้ผลดีมากในระยะแรก ๆ ของการฝึกแต่ต่อมาในระยะหลัง การเสริมแรงเป็น
บางคร้ังจะใช้ได้ผลดีกวา่ ในแง่ท่ีจะท าให้การตอบสนองหรือพฤติกรรมน้ันคงทนอยู่ได้นาน 
     1.3.2.1.2  แบบให้การเสริมแรงเป็นบางครั้ง (Intermittent or Partial 
reinforcement) อาจแบ่งออกได้เป็น 4 แบบด้วยกันคือ 
     -  การเสริมแรงโดยก าหนดเวลาตายตวั (Fixed ratio) เป็นแบบที่ผู้ทดลองจะ
ก าหนดแน่นอนลงไปว่า จะให้เสริมแรง 1 ครั้ง ต่อการตอบสนองกี่ครั้ง หรือตอบสนองกี่ครั้งจึงจะ
ให้รางวัล  
     -  การเสริมแรงโดยใช้ช่วงพฤติกรรมเป็นก าหนด (Variable ratio) เป็นแบบ
ที่ผู้ทดลองไม่ได้ก าหนดแน่นอนลงไปว่า จะต้องตอบสนองเท่านั้นเทา่นี้กี่ครั้งจึงจะได้รับการ
เสริมแรง เช่น อาจให้ตัวเสรมิแรงหลังจากที่ถูกผู้ทดลองตอบสนองครั้งที่ 4,912,22 เป็นต้น 
     -  การเสริมแรงโดยใช้ช่วงเวลาเป็นตัวก าหนด (Fixed interval) เป็นแบบท่ี 
ผู้ทดลองก าหนดเวลาเป็นมาตรฐานว่า จะให้ตัวเสริมแรงเมื่อไร เช่น อาจก าหนดว่าจะต้องให ้
ตัวเสริมแรงทกุ ๆ 5 นาท ี
     -  การเสริมแรงโดยใช้ผลงาน หรือพฤติกรรมก าหนดตายตัว (Variable 
interval) เป็นแบบที่ผู้ทดลองไม่ก าหนดเวลาให้แนน่อนลงไปว่า จะใหต้ัวเสริมแรงเมือ่ใด แต่
ก าหนดไว้กว้าง ๆ ว่าจะให้เสริมแรงกี่ครั้ง  
  1.4  ทฤษฏีความต่อเนื่องของกัทธร ี
  เป็นการเรียนรู้ที่เกิดจากความเชื่อมโยงระหว่างสิ่งเร้ากับการตอบสนอง โดยม ี
การกระท าเพียงครั้งเดียว (One trial learning) ไม่จ าเปน็ตอ้งลองท าซ้ า ๆ ซ่ึงความคิดนี้ต่างกับกฎ 
การเรียนรู้ของธอร์นไดค์ที่กล่าวว่า การท าหลาย ๆ หรือการท าฝึกหัดจะมผีลท าให้เกดิความสัมพันธ์
แน่นแฟ้นระหว่างสิ่งเร้ากับการตอบสนอง  
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  กฎการเรียนรู้ของกัทธร ี
  ก.  เมื่อสิ่งเร้ากลุ่มหนึ่งเกิดพร้อมกับอาการเคลื่อนไหว เมือ่มีส่ิงเร้าเกิดขึน้อีกอาการ
เคลื่อนไหวเดมิก็มีแนวโน้มที่จะเกิดตามมาด้วย 
  ข.  หลักของการกระท าคร้ังสุดท้าย (Recency) ถ้าการเรียนรู้เกิดขึ้นอยา่งสมบูรณ์จาก
การกระท าครัง้เพียงครั้งเดยีว ซึ่งเป็นการกระท าครั้งสุดท้ายในสถานการณ์นั้น เมื่อสภาพการณใ์หม่
เกิดขึ้นอีก บุคคลจะกระท าเหมือนที่เคยได้กระท าในครัง้สุดท้ายจะผิดหรือถูกก็ตาม 
  ค.  หลักการแทนที่ (Principle of substitution) ซึ่งก าหนดได้ว่าถ้าส่ิงเร้าที่ไม่ได้วาง
เงื่อนไข มาเร้าให้เกิดการตอบสนองแม้เพียงครั้งเดียว ต่อมาใช้สิ่งเร้าที่วางเงื่อนไขมาแทน ก็จะเกิด
การตอบสนองเช่นเดียวกัน 
  ง.  ในการท าให้เกิดการเรียนรู้นั้น กัทธรีเนน้การจูงใจมากกว่าการเสริมแรง 
  1.5  ทฤษฎีการเสริมแรงของฮัลล์ 
  ทฤษฎีนี้จะแตกต่างจากของพาฟลอฟและธอร์นไดค์ ก็คือ ทฤษฎีนี้ถูกสร้างข้ึนโดย
จากการตั้งสมมุติฐานโดยใชว้ิธีอนุมาน (Deductive procedures) เพื่อทดลองสมมุติฐานและเมื่อ
พิสูจน์สมมุติฐานได้จริงจึงตัง้เป็นทฤษฎีขึน้ ซึ่งเจ้าของทฤษฎีเชื่อว่าการที่มนุษย์และสัตว์เกิด 
การเรียนรู้ได้ตอ้งมีการสร้างแรงขับ (Drive) ได้แก่ ความหิว ความเจ็บปวด เป็นต้น ซึ่งเป็นการจูงใจ
อย่างหนึ่งและมีการเสริมแรงขับ การเรียนรู้ชนิดนี้เรียกว่า การเสริมนิสัย 
  ความส าคัญของการเสริมแรงและแรงขับในทัศนะของฮลัล์  
  การเสริมแรงหมายถึง ลักษณะการให้รางวัล เพื่อก่อให้เกิดการลดแรงขับ (Drive 
reduction) หรือลดความต้องการลง หรืออาจกล่าวได้ว่า การเสริมแรง หมายถึง ความสัมพันธ์
ระหว่างแรงขบั (Drive) แรงขับหมายถึง สภาพความเครียดอันเป็นผลมาจากความตอ้งการและ
รางวัล (Reward) หมายถึง ความพอใจที่ไดส้นองความตอ้งการหรือได้ลดแรงขับลง  
  การเสริมแรงในทัศนะของฮลัล์มี 2 ประเภท คือ  
  ก.  การเสริมแรงปฐมภูมิ (Primary reinforcement) คือ การให้รางวัลหรอืตัวเสริมแรง
ที่จะลดแรงขบัปฐมภูมิ (Primary drive) เช่น ความต้องการทางสรีระหรือความต้องการขั้นพื้นฐาน 
ได้แก่ อาหาร น้ า เป็นต้น  
  ข.  การเสริมแรงทุติยภูมิ (Secondary reinforcement) คือ การเสริมแรงที่มีตัวเสริมแรง
ทุติยภูมิเกิดขึน้ ควบคู่กับตวัเสริมแรงปฐมภูมิ ซ่ึงมีคุณสมบัติคล้ายกับตัวเสริมแรงขบัปฐมภูมินัน้ 
ไปด้วย ตัวเสริมแรงชนิดนี้มคีวามส าคัญและมีขอบเขตกว้างมาก เพราะมันจะหมายถึงสิ่งเรา้ทุก ๆ 
อย่างทีปรากฏขึ้นพร้อมกับตวัเสริมแรงปฐมภูมิ ซึ่งมีผลให้แรงขับลดลง ฉะนั้นตวัเสริมแรงทุติยภูมิ
อาจเป็นค าพูด เสียงแสง หรือสิ่งเร้าอื่น ๆ  
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  กฎการเรียนรู้ของฮัลล์ 
  ก.  การยังยั้งปฏิกิริยา (Reactive inhibition) ถ้าร่างกายเกิดความเมื่อยล้า กล้ามเนื้อ 
หดตัว การตอบสนองจะลดลง นั่นคือการเรียนรู้จะลดลงนั้นเอง ดังนั้นผู้เรียนจะต้องพักผ่อนเมื่อเกดิ
ความเหนื่อยลา้ เพื่อให้พฤติกรรมการยับยัง้ปฏิกิริยาหายไป แล้วจึงเริ่มเรียนรู้อีก 
  ข.  ความใกลบ้รรลุเป้าหมาย ฮัลล์กล่าวถึงการยึดเวลาเปน็หลัก โดยกล่าวว่ายิ่งเวลา
ใกล้จะบรรลถุึงเป้าหมายเท่าใด กย็ิ่งท าให้ร่างกายมีก าลังหรือแนวโน้มที่จะตอบสนองเพิ่มมากขึ้น 
  ถ้าเวลาของการให้เสริมแรงเกิดใกล้เคียงกบัการตอบสนองมากเท่าใด จะท าให้อินทรีย์
เรียนรู้ได้ดีที่สุด เขาพบว่าหลังจากเกิดอาการตอบสนองประมาณ 5 วินาท ีแล้วให้การเสริมแรง 
จะเกิดการเรยีนรู้ท่ีดีที่สุด ถ้าให้การเสริมแรงช้ากวา 5 วินาที หลังจากเกิดอาการตอบสนองแล้ว  
การเรียนรู้อาจเกิดขึ้นช้าหรือยาก 
  ค.  การตอบสนองหลายรูปแบบก่อนจะบรรลุเป้าหมาย คอื การตอบสนองแบบเดาสุ่ม
หลาย ๆ รูปแบบ เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย โดยมีการคาดคะเนว่า ถ้าแสดงอาการตอบสนองเช่นนั้น
แล้วจะได้รับการเสริมแรงได้แก่ รางวัล หรอื อาหาร เป็นต้น 
  ง.  การล าดับพฤติกรรมเพื่อจดักลุ่มนิสัย (Habit family hi-erarehy) คือ วิธีการเรียนรู้
ต่าง ๆ ของแต่ละบุคคล เพื่อให้บรรลุถึงจุดหมายปลายทางเดียวกัน คือ การเรียนรู้พฤติกรรมต่าง ๆ  
ที่เริ่มแสดงตั้งแต่ต้นจนถึงจดุหมายปลายทางของล าดับขั้นของพฤติกรรม ซ่ึงแต่ละบุคคลจะมีวิธีการ
ต่างกัน และเมื่อเรียนรู้แล้วเมือ่ใดก็ตามทีพ่บสภาพปัญหาเช่นนั้น ร่างกายก็จะแสดงพฤติกรรมเป็น
ล าดับขั้นเหมือนที่เคยแสดงมาก่อน 
  กลุ่มทฤษฎีความรู้ความเข้าใจ (Cognitive theory) หมายถึง ทฤษฎีการเรียนรู้ที่เน้น
กระบวนการความรู้ ความคิด และความเข้าใจ แบ่งออกเป็น  
  ทฤษฎีกลุ่มเกสตัลท์ โดยทฤษฎีนี้นั้นจะเนน้ไปที่ การเรียนรู้ทีเกิดจากการรับรู้ของ
ส่วนรวม หรือ ‚The whole is more than the sum of its parts‛ ค าว่าเกสตัลท์ความหมายเดิม 
หมายถึง รูปแบบ หรือแบบแผนแต่ต่อมาความหมายเปล่ียนเป็น ‚ส่วนรวม‛ เพื่อให้สอดคล้องกับ
ความหมายของกลุ่มที่เน้น ‚การรับรู้‛ ซึ่งเกิดจากส่วนรวมมากกวา่ส่วนย่อย ๆ รวมกัน 
  การเรียนรู้เกิดจากการรับรู้เปน็ส่วนรวมมากกว่าสว่นย่อยรวมกันและประสบการณ์กม็ี
ส่วนส าคัญในเรื่องของการเรียนรู้ ซึ่งมี 2 ลักษณะ คือ 
  ก.  การรับรู้ (Perception) หมายถึง กระบวนการแปลความหมายของสิ่งเร้าที่มา
กระทบกับประสาทสัมผัสซึ่งมี หู ตา จมูก ล้ิน และผิวหนงั และการแปลความหมายของสิ่งที่มา
กระทบสัมผัสก็ขึ้นอยูก่ับประสบการณ์เปน็การสร้างความหมายเกี่ยวกับส่ิงนั้น ๆ ใหก้ับตวัเรา 
  ข.  การหยั่งเหน็ (Insight) หรือการรู้แจ้ง หมายถึง การเกดิความคิดความเข้าใจ 
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แวบขึ้นมาทนัทีทันใด โดยมคีวามเข้าใจสาระส าคัญการแก้ปัญหาที่ก าลงัเผชิญอยู่ กล่าวคือ มองเห็น
ขั้นตอน กระบวนการ ความสัมพันธ์เหตุการณ์กับปัญหาที่ก าลังเกิดขึ้นในการแก้ปัญหาอย่างแจ่มแจ้ง
ว่าจะแก้ตรงจุดใดก่อนหลัง การหยั่งเห็นจึงเป็นความเข้าใจที่เกิดขึ้น หลังจากที่มีการคิดแก้ปัญหา
ด้วยความคิดแก้ด้วยวิธีอื่นมาก่อนระยะหนึ่งเช่น การลองผิดลองถูก เป็นต้น 
  กฎการเรียนรู้ของทฤษฎีเกสตัลท ์
  ก.  กฎความแน่นอนชัดเจน (Principle of pragnang) กฎนีเ้ป็นกฎที่มีความส าคัญ
กว้างขวางครอบคลุมกฎอื่น ๆ โดได้อธิบายไว้ว่า ในการรับรู้ส่ิงใดก็ตาม อินทรีย์มีแนวโน้มที่จะจัด
ประสบการณ์นั้น ๆ ให้เป็นระเบียบ หมวดหมู่ ให้อยูใ่นรูปแบบที่ดีที่สุด มีความหมาย สมบูรณ์และ
ง่าย 
  -  ภาพ (Figure) หรือส่วนที่เด่น เป็นจุดศูนย์รวมของส่ิงทีส่นใจ ซึ่งเกิดขึ้นจากการรับรู้
ในการจัดระเบียบของลักษณะภาพ ซึ่งเปน็สิ่งที่ต้องการเน้นหรือสนใจเป็นพิเศษในขณะนั้น 
  -  พื้น (Ground) หรือส่วนประกอบภาพ เป็นส่วนที่รองรับภาพ ซึ่งเกดิจากการจัด
ระเบียบของการรับรู้ในลักษณะที่เปน็พื้น เป็นส่วนประกอบของภาพไมใ่ช่สิ่งที่ต้องการเน้นหรือ
สนใจในขณะนั้น 
  -  ภาพสองนยั (Reversible figure and ground) หมายถึง ภาพที่อาจมองเห็นตัวภาพ
และพื้นสลับกนั ส่วนที่เปน็ภาพอาจกลายเปน็พื้นและส่วนที่เป็นพื้นก็อาจกลายเป็นภาพ 
  ข.  กฎความคล้ายคลึง (Principle of similarity) หมายถึง สิ่งเร้าใด ๆ ก็ตามที่มีลักษณะ
รูปร่าง ขนาด หรือสีคล้าย ๆ กัน มนุษย์มแีนวโน้มที่จะรบัภาพที่มีลักษณะรูปร่าง ขนาดหรือสีที่
คล้าย ๆ กัน เปน็พวกเดียวกัน หมวดหมู่เดียวกัน หรือภาพเดียวกัน 
  ค.  กฎความตอ่เนื่อง (Principle of continuity) หมายถึง สิ่งเร้าที่ดูเหมือนว่าจะมี
ทิศทางไปในทางเดียวกนัหรือแบบแผนไปในแนวทางใดทางหนึ่งด้วยกัน ก็จะท าให้รับรู้เป็นรูปร่าง
หรือเป็นหมวดหมู่ขึ้น 
  ง.  กฎความสมบูรณ์หรือการปิด (Principle of closure) หมายถึง สิ่งเร้าใดก็ตามที่ยัง
ขาดความสมบูรณ์ มนุษย์มีแนวโน้มที่จะรับรู้ให้เป็นภาพที่สมบูรณ์ขึ้น 
 2.  ทฤษฎีการเรียนรู้โดยเครือ่งหมายของทอลแมน (Sign learning theory) 
 หลักการเรียนรู้โดยใช้เครื่องหมายของทอลแมน อธิบายไว้ว่า การเรียนรู้เกิดจากการใช้
เครื่องหมายเปน็สิ่งชี้แนะน าหรือชี้ทาง ใหก้ระท าพฤติกรรมไปสู่จุดมุ่งหมายปลายทาง ดังนั้น  
การเรยีนรู้จึงเป็นกระบวนการค้นหาสิ่งที่มุ่งหวัง โดยอาศัยเครื่องหมายบางอย่างเปน็แนวน าไปสู่
เป้าหมายหรือเป็นการเรียนรู้เส้นทางไปสู่เป้าประสงค์ โดยการสร้างความรู้ ความเข้าใจจาก
ความสัมพันธ์ระหว่างเครื่องหมายกับเป้าประสงค์ท่ีต้องการ 
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 การศึกษาในเรื่องของการเรียนรู้ โดยใช้เครือ่งหมายของทอลแมน มีส่วนคล้ายคลึงกับ
ทฤษฎีการเรียนรู้ของพาลอฟ แต่ทอลแมนเน้นว่า อินทรีย์เรียนรู้ความสัมพันธ์ระหวา่งสิ่งเร้าใหม่กับ
สิ่งเร้า มากกว่าความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งเรา้กับการตอบสนอง ซ่ึงทอลแมนเรียกสิ่งเรา้ใหม่ว่า 
เครื่องหมายหรือสัมพันธ์อยู่ก่อนแล้วว่า Significate ดังนั้น หลักการเรยีนรู้ของทอลแมนจึงเขียนเปน็
แผนผัง ดังนี ้

เครื่องหมาย        พฤติกรรม        ส่ิงที่มีความหมายและมีความส าคัญอยู่ก่อนแล้วที่
อธิบายได้ว่า เมื่อผู้เรียนเข้าใจสิ่งเร้าหนึ่งหรือเครื่องหมาย คือ เสียงกระดิ่งหรือส่ิงเร้าที่วางเงื่อนไข  
ก็จะท าให้ผู้เรยีนพร้อมที่จะแสดงพฤติกรรมออกมา เพราะต้องการที่จะได้รับสิ่งเร้าที่มีความหมาย
หรือมีความส าคัญอยู่ก่อนแลว้ ก็คือ อาหาร ซึ่งเป็นส่ิงเร้าธรรมชาต ิ
 

การเรียนรู้ทักษะทางกลไก 
 การเรียนรู้ทักษะทางกลไกหรือการเรียนรูก้ารเคลื่อนไหวนัน้ มีมากมายและกว้างขวาง 
ตั้งแต่การเตน้ร า หรือ การหยิบจับส่ิงของต่าง ๆ ในกรณีศึกษาทักษะการเคล่ือนไหวนัน้หรือ Motor 
skill นั้นจ าเป็นต้องพิจารณาสิ่งส าคัญได้แก่ ลักษณะเฉพาะและธรรมชาติของทักษะการเคล่ือนไหว 
และ ระบบการจ าแนกทักษะการเคลื่อนไหว 
 ลักษณะเฉพาะและธรรมชาตขิองทักษะการเคลื่อนไหว 
 ค าว่า ทกัษะ (Skill) อาจกล่าวไดว้่ามีความหมาย 2 ประการด้วยกัน ไดแ้ก่ ทักษะที่
หมายถึง การกระท าหรืองาน (An act or task) และ ทักษะท่ีมีหมายถึง ดชันีคุณภาพของการแสดง
ความสามารถ (Quality performance)  
 1.  ทักษะ หมายถึง การกระท าหรืองานที่เฉพาะเจาะจงและมีเป้าหมายทีจ่ะบรรลุ ในทีน่ี้ 
หมายถึงการกระท าหรืองานที่เกี่ยวข้องกับด้านการเคลื่อนไหว (Motor domain) เช่น การเล่นเปียโน 
การว่ายน้ า การกระโดด เปน็ต้น 
 ดั้งนั้น ค าว่า ทกัษะ (Skill) จึงหมายถึงทักษะการเคลื่อนไหว (Motor skill) ที่แสดงถึง 
การกระท าหรอืงานที่มีเป้าหมายและต้องการเคล่ือนไหวที่ตั้งใจของร่างกายและ/ หรือแขน ขาที่จะ
ท าให้บรรลุเป้าหมาย 
 2.  ทักษะ หมายถึง ดัชนีคุณภาพของการแสดงความสามารถ ในที่นี้ ทักษะ คือ คุณภาพ
ของการแสดงความสามารถซ่ึงหมายถึงระดับของความเชี่ยวชาญ อาจจะแสดงออกได้หลายประการ 
คือ 
 ประการที่ 1 การก าหนดระดบัประสิทธิผล (Productivity) ของผู้ท่ีมีทักษะตัวอย่างเช่น 
ก าหนดว่านักกีฬาบาสเกตบอลคนหนึ่งมีทักษะในการยิงลูกโทษถ้าเขาสามารถยิงลูกโทษเข้าตาข่าย
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ได้ 80 เปอร์เซ็นต์ จากข้างตน้ ชี้ให้เห็นว่าทักษะตัดสินโดยประสิทธิผลของการแสดงความสามารถ 
การใช้ค าว่าทกัษะในคณุภาพของการแสดงความสามารถนี้อาจแตกต่างกัน 
 ประการที่ 2 การตัดสินบุคคลที่มีทักษะอาจจะพจิารณาได้จากลักษณะการแสดง
ความสามารถบางประการ ได้แก่ การแสดงความสามารถที่คงเส้นคงวา (Consistency) การมีสมาธิ
ต่อสิ่งที่ชี้แนะที่เหมาะสม (Appropriate cues)  การคาดการล่วงหน้า (Anticipation) 
 การแสดงความสามารถท่ีคงเส้นคงวา ตวัอย่างการแสดงความสามารถท่ีคงเส้นคงวา 
นักกีฬากอล์ฟคนหนึ่งสามารถพัตลูกที่มีความยากลงหลุมได้หลายครั้งในการแข่งขนักอล์ฟ 1 รอบ 
อาจจะมีความขัดแย้งว่าที่จะระบุว่านักกฬีาคนนี้เป็นนักกีฬาที่มีทักษะ ในการพัตจนกว่าเขาจะ
สามารถท าได้ในการเล่นหลาย ๆ รอบ จึงเรียกเขาว่าเป็นนักกอล์ฟที่มีทกัษะในการพตั ดังนั้น ความ
คงเส้นคงวาของการแสดงความสามารถเป็นสิ่งส าคัญที่จะพิจารณานักกอล์ฟเป็นผู้ทีม่ีทักษะ 
 การมีสมาธ ิต่อสิ่งชี้แนะที่เหมาะสม ตัวอยา่งของการมีสมาธิต่อส่ิงชี้แนะที่เหมาะสม  
นักเทนนิสประเภทคู่คนหนึ่งหลังจากการเสิร์ฟแล้วเขาวิ่งข้ึนหน้าตาข่ายเพื่อครอบครองบริเวณ
รับผิดชอบของเขาเพียงเห็นการขยับตัวของเพื่อนร่วมทีมเท่านั้น เขาก็รูไ้ด้ว่าเพื่อนร่วมทีมจะตีลูก
กลับมาท าให้เขาข้ึนหน้าตาขา่ยได้เรว็พร้อมที่จะเล่นลูกตอ่ไป การขยับตัวของเพื่อนรว่มทีมดังกล่าว
เป็นสิง่ที่ชี้แนะที่เพียงพอว่า เพื่อนร่วมทีมจะตีลูกไม่ต้องรอจนกว่าจะเห็นการตีทั้งหมด ความสามารถ
ดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าเขาเป็นนักเทนนิสทีมีทักษะ 
 การคาดการณล์่วงหน้า นกักีฬาที่มีทักษะสามารถคาดการณ์ล่วงหน้าไดถู้กต้องท าให้เกิด
การเคลื่อนไหวได้เร็วและมีประสิทธิภาพ การคาดการณล์่วงหน้าอาจจะท าได้ใน 2 ลักษณะ  
 ลักษณะที ่1 การคาดการณ์ลว่งหน้าจากการรับรู้ (Perceptual anticipation) หมายถึง  
การคาดการณล์่วงหน้าจากขอ้มูลที่ได้ศึกษา สังเกตมาก่อน เช่น แมวมองในกีฬาจะศึกษาและเก็บ
ข้อมูลการเล่นของฝ่ายตรงข้ามและน ามาใช้ในการวางแผนการเล่นล่วงหน้า ตวัอย่างนักกีฬาเทนนสิ
คนหนึ่งได้มีโอกาสเล่นกับคูต่่อสู้คนเดิมหลายครั้ง จากการศึกษาและสงัเกต พบว่า เขาชอบตีลูก
ขนานเส้นเมื่อเล่นลูกแบคแฮนด์ท้ายคอร์ดทุกครั้งที่นักเทนนิสคนนี้ตีลกูลึกท้ายคอร์ดเข้าแบคแฮนด์ 
ของคู่ต่อสู้เขาจะวิ่งขึ้นหน้าตาข่าย และพร้อมที่จะตีลูกขนานเส้นนั้นเพือ่ท าคะแนน 
 ลักษณะที่ 2 การคาดการณ์ลว่งหน้าจากข้อมูลปัจจุบัน (Receptive anticipaion)  
นักเทนนิสคนหนึ่งถูกคู่ต่อสู้บังคับวิ่งไปตลีูกที่ห่างไกล มีทางเดียวที่จะตีลูกกลับมาได้คือการตีลูก
ลอบสูง หลังลอบไปแล้วเขาก็ตั้งหลักเพื่อรับลูกตบของคูต่่อสู้ เขาคาดการณ์ล่วงหน้า ทิศทางการตบ
ของคู่ต่อสู้ โดยการมองดูหนา้ไม้ของคู่ต่อสู้ก่อนจะกระทบลูก จากข้อมลูนี้ก็เพียงพอที่จะท าให้เขา
ตัดสินใจวิ่งไปข้างหน้าทางหน้าไม้ของคู่ต่อสู้ช้ีแนะก่อนจะกระทบลูกนกัเทนนิสที่มีความสามารถ
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ดังกล่าวจะท าให้เขามีการเคลื่อนไหวทีเ่ร็วข้ึนและมีการตอบสนองที่มีประสิทธิภาพจึงควรเรียก    
ได้ว่าเปน็นักเทนนิสที่มีทักษะความสามารถ 
 จากลักษณะการแสดงความสามารถ 3 ประการ ดังกล่าว เป็นตัวอย่างของเกณฑ์ที่ได้
ตัดสินว่าเป็นนักกีฬาที่มีทักษะหรือไม่มทีกัษะ อย่างไรก็ตาม สามารถน าเอาลักษณะอื่นมาร่วม
พิจารณาได้อีกด้วย นอกจากนี้ การพิจารณาคุณภาพของการแสดงความสามารถของผู้กระท าแล้ว
ตัดสินว่าเป็นผู้มีทักษะหรือไม่มีทักษะ เราอาจจะพิจารณาคุณภาพของการแสดงความสามารถเป็น
ระดับต่าง ๆ เพื่อให้มีลักษณะยืดหยุ่นมากขึ้น ถ้าผู้กระท าแสดงความสามารถที่มีคุณภาพสูงเรา
อาจจะเรียกบคุคลนั้นว่าเป็นผู้มีระดับทักษะที่สูง บุคคลท่ีแสดงความสามารถที่มีคุณภาพระดับ 
ปานกลาง อาจเรียกว่ามีทักษะระดับปานกลาง และบุคคลที่แสดงความสามารถท่ีมีคุณภาพระดับต่ า 
อาจเรียกว่ามีทกัษะระดับต่ าได้ 
 ระบบการจ าแนกทักษะการเคลื่อนไหว (Motor skill classification system)  
 ทักษะการเคล่ือนไหวมีมากมายและลักษณะกว้างขวางนับตั้งแต่ทักษะการเคลื่อนไหวใน
อุตสาหกรรม ทักษะการกฬีา ทักษะการดนตรี และอื่น ๆ ไปจนถึงทักษะการขับรถยนต์และ
เครื่องบิน จึงเป็นการยากและเสียเวลามากที่จะคิดหาพัฒนาหลักการแสดงทักษะและการเรียนรู้
ทักษะการเคล่ือนไหวแต่ละชนิดโดยเฉพาะ ดังนั้นจึงได้มีการจ าแนกทกัษะการเคลื่อนไหวต่าง ๆ 
ออกเป็นกลุ่ม โดยการจ าแนกจะอาศยัการก าหนดองค์ประกอบของทกัษะการเคลื่อนไหวที่มี
ลักษณะคล้ายคลึงกันมีระบบการจ าแนกทีส่ าคัญ 3 ระบบ ด้วยกันได้แก่ ความแม่นย าของ 
การเคลื่อนไหว (Precision of movement) การก าหนดจดุเร่ิมต้นและจุดสิ้นสุดของการเคล่ือนไหว 
(Defining the beginning and end point of the movement) และความคงที่ของส่ิงแวดลอ้ม (Stability 
of the environment) โดยที่การจ าแนกแต่ละระบบนี้แบ่งทักษะการเคล่ือนไหวออกเปน็ 2 กลุ่ม และ
จัดทั้งสองกลุ่มนี้อยู่ที่ปลายขัว้ความต่อเนือ่งทั้งสอง ดังนั้น ทักษะการเคล่ือนไหวใด ๆ ก็สามารถจัด
ให้อยูใ่นช่วงความต่อเนื่องได้ขึ้นอยู่กับความโน้มเอียงของลักษณะทักษะการเคลื่อนไหวนั้น 
 ความแม่นย าของการเคลื่อนไหว การจ าแนกทักษะการเคลื่อนไหวโดยอาศยัความแมน่ย า
ของการเคลื่อนไหวแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มได้แก่ ทกัษะกลา้มเนื้อมัดใหญ่ (Gross motor skill) และ 
ทักษะกล้ามเนือ้มัดเล็ก (Fine motor skill) 
 ทักษะกล้ามเนือ้มัดใหญ่ มีลกัษณะเกี่ยวข้องกับกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เป้าหมายของการแสดง
ความสามารถไม่ได้อยู่ที่ความแม่นย าของการเคล่ือนไหว เหมือนการท างานของกล้ามเนื้อมัดเล็ก 
หากแตเ่มื่อการท างานของกล้ามเนื้อที่สัมพันธ์กันอย่างราบรื่น ทักษะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ได้แก่  
การเคลื่อนไหวเบื้องต้น เชน่ การเดิน การกระโดด การขว้าง และอื่น ๆ เป็นต้น 
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 ทักษะกล้ามเนือ้มัดเล็ก เป็นทักษะที่ต้องการควบคุมของกล้ามเนื้อมัดเล็กเพื่อให้บรรลุผล
ส าเร็จในการแสดงทักษะ โดยทั่วไปทกัษะเหล่านี้เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างมือและตาต้องการ
ความแม่นย าสงูในการแสดงทักษะ ตัวอย่างเช่น การเขียน การวาดรูป การเย็บผ้า การกลัดกระดุม 
และอื่น ๆ เป็นต้น 
 การก าหนดจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดของการเคลื่อนไหว 
 การจ าแนกทักษะการเคล่ือนไหวอกีระบบหนึ่งอยู่บนพื้นฐานของความชัดเจนของ
จุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดของการเคลื่อนไหว แบ่งออกเปน็ การเคลื่อนไหวชนดิสั้น (Discrete motor 
skill) การเคลื่อนไหวเป็นชุด (Serial motor skill) และการเคล่ือนไหวต่อเนื่อง (Continuous motor 
skill)  
 ทักษะการเคล่ือนไหวชนิดสัน้ เป็นการเคลือ่นไหวที่มีจุดเริ่มต้นและสิ้นสุดของการ
เคลื่อนไหวที่ชดัเจน เชน่ การกดสวิตซ์ไฟฟา้ การเคาะแปน้พิมพ์ดีด อื่น ๆ เป็นต้น 
 ทักษะการเคล่ือนไหวเป็นชดุ เป็นการรวมของทักษะการเคล่ือนไหวชนิดสั้น ตัวอย่างเช่น 
การเข้าเกียร์รถยนต์ เริ่มต้นผู้ขับขี่ตอ้งเหยียบคลัช ต่อไปหมุนกุญแจเพือ่สตาร์ทเคร่ืองยนต์ เปลี่ยน
จากเกียร์ว่างเป็นเกียร์หนึ่งเหยียบคันเร่งขณะปล่อยคลัช และสุดท้ายรถยนต์เริ่มเคลื่อนที่ 
เช่นเดียวกันกบั การเล่นเปียโน การเต้นร า การยิงธนู และอื่น ๆ นับเป็นทักษะการเคล่ือนไหวเป็นชดุ  
 ทักษะการเคล่ือนไหวต่อเนื่อง มีจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดของการเคล่ือนไหวไม่ชัดเจน 
ผู้กระท าเป็นผูก้ าหนดจุดเร่ิมต้นและจุดส้ินสุดของทักษะนอกจากนี้ผู้กระท าต้องแสดงทักษะ 
การเคลื่อนไหวซ้ า ๆ ตัวอย่างเช่น ทักษะการถือพวงมาลัยรถยนต์ การว่ายน้ า การวิ่ง เป็นต้น 
 ความคงที่ของสิ่งแวดล้อม 
 การจ าแนกทักษะการเคล่ือนไหวอกีระบบหนึ่งอาศัยพื้นฐานของความคงที่ของ
สิ่งแวดล้อมในการแสดงทกัษะเป็นตวัก าหนดได้แบ่งเปน็ทักษะการเคลื่อนไหวออกเป็น 2 ชนิด 
ได้แก่ ทักษะปดิ (Closed skill) และทักษะเปิด (Open skill) 
 ทักษะปิด หมายถึง ทักษะที่แสดงในขณะทีส่ิ่งแวดล้อมคงที่ไม่เปลี่ยนแปลง ไม่มีอิทธิพล
ต่อผู้กระท าสามารถท านายได้ ผู้กระท ามีความพร้อมเมื่อใดก็สามารถลงมือกระท าได้ เช่น กฬีา 
ยิงธนู โบว์ลิ่ง การหยิบถว้ย การกลัดกระดมุ การขึ้นบันได ในการยิงธนู เป้าธนูตั้งอยูก่ับที่ไม่ได้
เคลื่อนไหว นกักีฬาพร้อมเมือ่ใดก็เริ่มยิงได ้
 ทักษะเปิด หมายถึง ทักษะที่แสดงในขณะที่สิ่งแวดล้อมไม่คงที่มีการเปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลา มีอิทธิพลต่อผู้กระท า ผู้กระท าต้องปรับการตอบสนองของตนเองต่อการเปลี่ยนแปลง
ของส่ิงแวดล้อมตลอดเวลา ตวัอย่างเช่น กฬีาเทนนิส กฬีาฟุตบอล กีฬาบาสเกตบอล การเดินป่า และ
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อื่น ๆ ในกีฬาเทนนิส นักเทนนิสต้องตีลูกตอบโต้ไปมากับคู่ต่อสู้ ในขณะตีโตน้ั้นนักเทนนิสต้อง
ปรับการตอบสนองต่อการตีลูกของคู่ต่อสู้ตลอดเวลา 
 นอกจากนี ้ได้มีระบบการจ าแนกอีกระบบหนึ่งซึ่งมีลักษณะใกล้เคียงกับทักษะปิด และ
ทักษะเปิด ได้แก่ การจ าแนกที่อาศัยพื้นฐานของการเริ่มแสดงทักษะ ถา้บุคคลเป็นผู้เริ่มกระท า 
เรียกว่า ทักษะการเคลื่อนไหวที่ก าหนดเองโดยตรง (Self-paced motor skill) ตัวอย่างเช่น กีฬายิงธนู 
ยิงปืน โบว์ลิ่ง และอื่น ๆ เป็นต้น แต่ถ้าการแสดงทักษะถกูก าหนดโดยส่ิงแวดล้อมภายนอก เรยีกว่า 
ทักษะการเคล่ือนไหวก าหนดโดยภายนอก (Externally-paced motor skill) ตัวอย่างเชน่กีฬาฟุตบอล 
กีฬาบาสเกตบอล กีฬาเทนนสิ และอื่น ๆ นกักีฬาแสดงทกัษะโดยถูกก าหนดจากคู่ต่อสู้ ดังนั้น จึง
ต้องปรับการตอบสนองต่อคู่ต่อสู้ตลอดเวลา จะเห็นว่าทักษะการเคล่ือนไหวทีก่ าหนดโดยตนเอง
ใกล้เคียงกับทกัษะปดิและทกัษะการเคลื่อนไหวที่ก าหนดโดยภายนอกมีลักษณะใกล้เคียงกับทักษะ
เปิด 
 จากความหมายของทักษะและการจ าแนกทักษะการเคล่ือนไหวที่ไดก้ล่าวมาแล้ว ท าให้รู้
และเข้าใจถึงลักษณะธรรมชาติของทักษะการเคลื่อนไหว และสามารถสร้างข้อสรุป (Generalization) 
หรือหลักการเกี่ยวกับวิธีการแสดงทักษะและการเรียนรูท้ักษะการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี ้ยังสามารถพัฒนากุศโลบายในการเรียนรู้และการสอนต่อไป 
 ค าจ ากัดความของการแสดงความสามารถและการเรียนรู้ 
 ในการเรยีนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวมีอยู ่2 ค า ที่มีความส าคัญและแตกต่างกัน คือ  
การแสดงความสามารถ (Performance) และการเรียนรู้ (Learning) 
 การแสดงความสามารถ หมายถึงพฤติกรรมที่แสดงออกในทักษะการเคลื่อนไหว 
สามารถสังเกตได้ เช่น การตีเทนนิส การเตะฟุตบอล การวิ่ง 100 เมตร การขับเครื่องบิน และอื่น ๆ 
การแสดงความสามารถเหล่านี้สามารถวัดได้ดว้ยการวัดการแสดงความสามารถต่าง ๆ ที่ได้กล่าว
มาแล้ว นอกจากนี้ การแสดงความสามารถยังรวมพฤติกรรมที่มีลักษณะใหญก่ว้างขวาง เช่น  
การ เล่นฟุตบอลตลอดการแข่งขนั อาจเรียกว่าเปน็การแสดงความสามารถอย่างหนึ่ง 
 การเรียนรู้ เปน็กระบวนการที่เกิดขึ้นภายใน ไม่สามารถสังเกตได้โดนตรงสามารถ
อนุมานได้จากการสังเกตการแสดงความสามารถของบุคคล และในอีกความหมายหนึ่ง การเรียนรู้ 
คือ การเปล่ียนแปลงการแสดงความสามารถที่ค่อนข้างถาวร ซ่ึงเป็นผลมาจากการฝึกหัดหรือมาจาก
ประสบการณ์  
 การเปลี่ยนแปลงการแสดงความสามารถในระหว่างการเรียนรู้มีลักษณะ 2 ประการ คือ  
 1.  แสดงพัฒนาการตลอดช่วงการเรียนรู้ หมายความว่าบคุคลต้องแสดงทักษะดีขึ้นกว่า  
ที่ผ่านมา ในระหว่างการสังเกตการแสดงความสามารถและพัฒนานัน้ควรจะยืนนาน บุคคลที่ได้มี 
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การเรียนรู้สิ่งหนึ่งควรแสดงพัฒนาการแสดงความสามารถในวันนี้และวนัต่อ ๆ ไปด้วย 
 2.  ลักษณะที่แสดงออกของการเกิดการเรียนรู้ คือ การแสดงความสามารถสูงข้ึนอย่าง 
คงเส้นคงวามากขึ้นในการแสดงทักษะแตล่ะครั้งการแสดงความสามารถลดความแปรผันลง 
 ลักษณะ 2 ประการ ของการเปลี่ยนแปลงการแสดงความสามารถในระหว่างการเรียนรู้  
มีความส าคัญในการสรุปเกี่ยวกับการเรยีนรู้ ลักษณะแรกเกี่ยวข้องกับการพัฒนาของความสามารถ 
ที่แสดงออกและความยนืนานของพัฒนาการนั้น ในขณะที่ลักษณะที่สองเกี่ยวกับการเปลี่ยน 
การแสดงความสามารถที่คงเส้นคงวา 
 การประเมินการเรียนรู้ 
 การประเมินการเรียนรู้ที่สามารถอนุมานเกี่ยวกับการเรยีนรู้ได้อย่างแม่นย ามีอยู่ 3 วิธี
ได้แก่ การสังเกตการฝึกหัด (Practice observation) การทดสอบการคงอยู่ของการเรียนรู้ (Retention 
test) และการทดสอบการถ่ายโยงการเรยีนรู้ (Transfer test) 
 การสังเกตการฝึกหัด เป็นวิธหีนึ่งที่ใช้ในการประเมินการเรียนรู้โดยการเก็บบันทึก 
การแสดงความสามารถในระหว่างที่ฝึกหักทักษะใหม่และน าเสนอในรูปโค้งการเรียนรู้ (Learning 
curve ) เป็นการน าเอาพัฒนาของการแสดงความสามารถของบุคคลในช่วงเวลาหนึ่งมาเขียนเป็น
กราฟ รูปกราฟจะแสดงการเปลี่ยนแปลงความสามารถ ที่เกิดขึ้นทั้งพฒันาการและความคงเส้นคงวา 
โดยโค้งการเรยีนรู้จะประกอบไปด้วย 3 ส่วน ได้แก่ 1. แกนตั้งของกราฟ เรียกว่าแกน  Y หรือ     
ออดิเนท (Ordinate) เป็นแกนที่แสดงถึงระดับของการแสดงความสามารถ (Performance) ของ
ทักษะ 2. แกนนอนของกราฟ เรียกว่าแกน X หรือแอปซิสสา (Abcissa) แสดงจ านวนครั้งหรือวัน
ของการสังเกตแสดงความสามารถโดยปกติแกนตั้งจะมีความยามเปน็ 2 ต่อ 3 ส่วนของแกนนอน 
และ 3. โค้งของการแสดงความสามารถในการฝึกแต่ละครั้งหรือวัน 
 โดยทั่วไปโค้งการเรียนรู้ที่ท าส่วนมากในการวิจัยการเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวมี 4 
ลักษณะ ไดแ้ก่ โค้งการเรียนรู้เชิงเส้นตรง (Linear curve) มีลักษณะเป็นเส้นตรง โค้งการเรียนรู้ชนิด
นี้เกิดขึ้นน้อยมากจะเห็นการแสดงความเพิ่มขึ้นเป็นสัดส่วนโดยตรงกับจ านวนครั้งของการฝึกหัด 
อย่างไรก็ตามเมื่อจ านวนคร้ังเพิ่มถึงจุด ๆ หนึ่งโค้งการเรียนรู้นี้จะเกิดระดับรายขึ้นในที่สุด โค้ง 
การเรียนรู้อัตราเร่งลดลง (Negatively accelerated curve) แสดงถึงการแสดงความสามารถเพิ่มขึ้น
มากในการฝึกหัดช่วงสั้น ๆ พัฒนาการได้ลดลงในครั้งต่อ ๆ ไป แต่ยังมีการเพิ่มข้ึนอยู่เล็กน้อย โค้ง
การเรียนรู้ชนดินี้แสดงถึงการเรียนรู้ของทักษะหนึ่งที่ค่อนข้างง่าย การเรียนรู้เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วใน
ขณะที่เรียนรู้ระดับทักษะสูงขึ้น พัฒนาการที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วได้หายไป เหลือเพยีงแต่พัฒนาการ
ที่เกิดขึ้นเพียงเล็กน้อย โค้งการเรียนรู้อัตราเร่งเพิ่มขึ้น (Positively accelerated curve) คอื การที่แสดง
ความสามารถต่ า ๆ ในครั้งแรกแต่เพิ่มขึ้นในครั้งต่อ ๆ ไป ดูเหมือนไมม่ีขีดจ ากัด แสดงถึงอัตราเร่งที่
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เกิดขึ้นอย่างไม่จ ากัด อย่างไรก็ตาม โค้งนี้ก็จะลดระดับลงในช่วงสุดท้าย และโค้งการเรียนรู้อักษร-S 
(S-Shaped curve) แสดงถึงอัตราเพิ่มขึ้นในทางบวกต่อมามีลักษณะเชิงเส้นตรงและสุดท้ายมีอัตรา
เร่งในทางลบ ซึ่งรวมถึงลักษณะของโค้งอืน่ทั้งสามชนิด 
 

 
 
 
 
    
 

โค้งการเรียนรู้เชิงเส้นตรง     โค้งการเรียนรู้อัตราเร่งลง      โค้งการเรียนรู้อัตราเร่งเพิ่มขึ้น   โค้งการเรียนรู้อักษร-S  
            (Linear)                      (Negatively accelerated)          (Positively accelerated)         (Ogive of S-shaped) 

                    
ภาพท่ี 2-1 โค้งการเรียนรู้ (Magill, 1993 อ้างถึงใน ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2533 ก) 
 
 ระดับราบของโค้งการเรียนรู ้(Plateau) 
 นักกีฬาทุกคนคงมีประสบการณ์ที่การเรียนรู้ไม่มีการพฒันาเกิดขึ้น แม้ว่าจะได้มี 
การฝึกหัดครั้งแล้วครั้งเล่า เชน่ นักกอล์ฟคนหนึ่งมีคะแนนการเล่นกอลฟ์อยู่ประมาณ 90 หรือ 
นักโบว์ลิ่งยังคงมีคะแนนอยูป่ระมาณ 160 เป็นต้น การได้มาซึ่งทักษะหรือการแสดงความสามารถ
โดยทั่วไปหยุดนิ่งหรือยังคงเดิมชั่วระยะเวลาหนึ่ง ก่อนจะมีพัฒนาการเกิดขึ้น ปรากฏการณ์นี้เรียกว่า 
ระดับราบของโค้งการเรียนรู ้การเกิดระดับราบของโค้งการเรียนรู้ท าให้เกิดการแสดงความสามารถ
ในการฝึกหัดหยุดนิ่งไม่พัฒนาขึ้นทั้ง ๆ ที่การฝึกด าเนนิไปอย่างสม่ าเสมอ อาจเนื่องมากจากสาเหตุ
หลายประการ 
 1.  การเปลี่ยนแปลงจากการเรียนรู้ขั้นฐานไปสู่ข้ันสูงขึ้น ทักษะที่ซับซ้อนมีการเรียนรู้
หลายขั้นตอน ผู้เรียนจะต้องเรียนรู้ทักษะขัน้พื้นฐานก่อน และค่อยเรยีนรู้ข้ันสูงต่อไป ตัวอย่าง ใน
การเรียนทกัษะการตีเทนนิส ผู้เริ่มเรียนการตีลูกอยู่กับที่กอ่น ท าให้ผู้เรียนรู้ถึงการเหวีย่งไม้กระทบ
ลูก จุดกระทบลูก การส่งไม้ตาม ในขั้นต่อไปผู้เรียนจะเรยีนรู้ขั้นสูงคือการตีลูกในขณะเคลื่อนที่  
ในตอนแรกผู้เรียนประยุกต์ความรู้ที่ได้เรยีนมาในขั้นแรกมาใช้ในสถานการณใ์หม่ ในระหว่างนีจ้ะ
เกิดระดับราบของโค้งการเรียนรู้ขึ้น ภายหลังการฝึกหัดผ่านไป ผู้เรียนได้บูรณาการการตอบสนอง 
ดีขึ้น โค้งการเรียนรู้จะเริ่มสูงขึ้น จนกระทั่งเกิดระดับราบอีกครั้งหนึ่ง 
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 2.  ผลของจุดสูงสุด (Ceiling effect) หรือจุดต่ าสุด (Floor effect) ของการวัดการแสดง
ความสามารถ ผลเหล่านี้ขึ้นอยู่กับธรรมชาตขิองการวัด ถ้าในการวัดการพัฒนาการแสดงความสามารถ
สูงสุดไม่เกินจุดหนึ่ง เรยีกว่าผลของจุดสูงสุด เช่น การฝกึเสิร์ฟลูกเทนนิส 20 ครั้ง ต่อวัน จะพบว่า
หลังการฝึกไมน่านนัก ผู้เรยีนสามารถที่จะเสิร์ฟลูกลงคอร์ดได้ 20 ครั้ง จากการเสิร์ฟ 20 ครั้ง  
ส่วนผลของจุดต่ าสุด หมายถึง การวัดการพัฒนาการแสดงความสามารถสูงสุดไม่ต่ ากว่าจุดหนึ่ง  
เราเรียกว่าผลของจุดต่ าสุด เช่น การวัดคะแนนความผิดพลาด ถ้าได้คะแนน 0 แสดงถึงการตอบสนอง
ที่ถูกต้องตามเกณฑ์ ไม่มีคะแนนต่ ากว่าจุดนี ้ถ้าพิจารณาคะแนนการแสดงความสามารถทั้งสองกรณี
จะเห็นว่าไม่เพิ่มขึ้นหรือลดลง อย่างไรก็ตาม การเรียนรูไ้ด้เกิดขึ้นและยังคงด าเนนิตอ่ไป แต่ไม่
สามารถวัดได้จากคะแนนการแสดงความสามารถ 
 3.  สภาวะผู้เรียนขาดแรงจูงใจ ไม่มีสิ่งกระตุ้นให้ผู้เรียนแสดงพฤติกรรมไปสู่เป้าหมาย 
ท าให้ผู้เรียนขาดความสนใจต่อสิ่งท่ีก าลังเรียน ขาดการทุ่มเทความพยายามในการเรยีนรู้เป็นผล 
ท าให้การแสดงความสามารถหยุดนิ่งไม่พฒันา ผู้สอนอาจชี้แนะถึงแรงจูงใจภายในของผู้เรียน และ
ให้แรงจูงใจภายนอกอาจจะเป็นคะแนนหรอืรางวัล รวมทั้งการระบุสาเหตุของการกระท ากลับสร้าง
แรงจูงใจของผู้เรียนให้สูงขึน้ 
 4.  ระดับความคาดหวังต่ า ผู้เรียนที่เกิดระดบัราบของโค้งการเรียนรู้อาจเนื่องมาจาก
ระดับความคาดหวังต่ าเกินไป ท าให้เกิดการแสดงความสามารถต่ า ๆ ทั้ง ๆ ที่ตนเองมีศักยภาพสูง
กว่านี้ ดังนั้น ผู้สอนควรให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายที่สูงแต่เปน็จริงและสามารถบรรลุได้ 
 5.  ขาดความพร้อมของร่างกาย ผู้เรียนอาจมีความสามารถทางร่างกายระดับหนึ่ง แต ่
การเรียนรู้ขั้นสูงข้ึนต้องการความพร้อมของร่างกายที่สูง ดังนั้น ผู้สอนต้องวิเคราะห์ความต้องการ
ของงานและพฒันาการของร่างกายของผู้เรยีน 
 6.  อาการเหนื่อย ท าให้ผู้เรยีนแสดงความสามารถไม่เต็มที่ โค้งการเรียนรู้จึงหยุดนิ่งไม่มี
พัฒนาการ ต้องหยุดฝึกหัด หรือฝึกหัดกิจกรรมอ่ืนทดแทน 
 

 
 

 
           
 

 
ภาพท่ี 2-2 ระดับราบของโค้งการเรียนรู้ (Plateau) 

Platea
u 
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 การทดสอบการคงอยู่ของการเรียนรู้ 
 วิธีการอนุมานการเรียนรู้จากการแสดงความสามารถอีกวิธีหนึ่ง คือ การทดสอบการคงอยู่
ของการเรียนรู้ วิธีการทดสอบการคงอยู่ของการเรียนรู้ในสถานการณ์ทักษะการเคลื่อนไหว คือ  
การพัฒนาแบบทดสอบทักษะที่เหมาะสมกับการสอนนกัเรียนของท่าน ท าการทดสอบนักเรียนของ
ท่านในวันแรกของการฝึกหัด ภายหลังจากการสอนทักษะนั้นเปน็ระยะเวลาหนึ่ง ท าการทดสอบ
ทักษะนั้นอีกครั้ง ความแตกต่างระหว่างคะแนนทดสอบครั้งแรกและครั้งที่สอง จะเป็นตัวบ่งชี้ถึง
พัฒนาการของทักษะ อย่างไรก็ตามถ้าสนใจการเรียนรู้ ก็สามารถที่จะทดสอบอีกคร้ังหนึ่งภายหลัง
จากการหยุดฝกึหัดระยะเวลาหนึ่ง ถ้ามีความแตกต่างระหว่างคะแนนทดสอบคร้ังแรกกับคะแนน
การทดสอบหลังหยุดการฝึกหัดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ก็สามารถที่จะอนุมานไดว้่าเกิดการเรยีนรู้
ขึ้นจากการทดสอบการคงอยู่ของการเรียนรูห้ลังการหยุดฝึกหัด 
 การทดสอบการถ่ายโยงการเรียนรู้ 
 วิธีการอนุมานการเกิดการเรียนรู้อีกวิธีหนึง่ คือ การทดสอบการถา่ยโยงการเรียนรู้ใน 
การทดสอบนีผู้้เรียนต้องน าความรู้ที่ได้เรยีนมาก่อนมาใช้ในสถานการณ์ใหม่ ตัวอย่างเช่น ใน 
การเรียนรู้การเสิร์ฟเทนนิส หลังจากผู้เรียนได้ฝึกหัดเสิรฟ์เป็นระยะเวลาหนึ่งแล้วจัดสถานการณ ์
การถ่ายโยงการเรียนรู้โดยให้ผู้เรียนท าการเสิร์ฟในการเล่นเกมส์ ถ้าผู้เรียนได้เรียนรูใ้นระหว่าง 
การฝึกหัดจริง ในตัวอย่างนีผู้้สอนได้ท าการทดสอบการเสิร์ฟในการเลน่เกมก่อนการฝึกหัด 
การเสิร์ฟ (Pre-test) ถ้าเกิดการเรียนรู้สามารถที่จะอนุมานได้จากความสามารถที่เพิ่มขึ้นในการเสิร์ฟ
เล่นเกมหลังการทดสอบ  
 

การฝึกหัด 
 การฝึกหัดเป็นวิธีเดียวที่จะก่อให้เกิดการเรยีนรู้ เพราะการฝึกหัดท าให้พฤติกรรม 
การเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะที่ค่อนข้างถาวร ซึ่งเป็นกระบวนการของการเรียนรู้
เพื่อให้การฝึกหัดได้ผลดีที่สุด จะต้องพิจารณาองค์ประกอบดังนี้ ปริมาณการฝึกหัด ชว่งของการฝึก 
การฝึกหัดแบบสัดส่วนรวมหรือแบบส่วนย่อย และการฝกึหัดคิดในใจ 
 ปริมาณการฝึกหัด 
 ค าว่า ‚การฝึกมากยิ่งเก่งมาก‛ นั้นดูเหมือนจะเป็นค ากล่าวที่มีเหตุผลมากพอ ถ้าผู้เรียน
ต้องการยิงลูกโทษบาสเกตบอลให้ได้ดี ก็จ าเป็นที่ต้องฝึกให้มาก นักฟุตบอลต้องการโหม่งลูกบอล
ให้มีประสิทธภิาพ ก็ต้องท าการฝึกโหม่งลูกบอลให้มาก ถึงแม้ว่าจะเปน็ค ากล่าวที่มีเหตุผล แต่    
การฝึกก็ต้องใช้เวลามากซึ่งในท าปฏิบัติไม่สามารถท าได้ เพราะเวลาที่ใช้ในการฝึกสอนนั้นมีจ ากัด 
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ผู้เรียนจะต้องเรียนทักษะที่ส าคัญอ่ืน ๆ อีก ดังนั้น ผู้ฝึกสอนจึงประสบปญัหาเกี่ยวกับปริมาณ      
การฝึกหัดทีจ่ะท าให้เกิดการเรียนรู้สูงสุดในเวลาอันสั้น  
 ในการแก้ไขปญัหานี้จะต้องพิจารณาถึงการเรียนเกิน (Overlearning) ซึ่งการเรียนเกิน 
หมายถึง เวลาที่ใช้เกินไปจากเวลาที่ผู้เรียนได้เรียนถึงเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ ตวัอย่างเช่น ผู้เรียนท า 
การเรียนถึง 10 ครั้ง ก็ถึงเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ คือสามารถแสดงทักษะได้ถูกต้อง ผู้ฝึกสอนให้ผู้เรียน
เรียน 15 ครั้ง จึงเกิดการเรียนเกินขึ้น 5 ครั้ง 
 ได้มีการศึกษาพบว่า การเรยีนเกิน 50, 100 และ 250 เปอร์เซ็นต์ นั้นให้ผลดีไม่แตกต่าง
กันดังนั้นจึงอาจสรุปได้ว่า การเรียนเกินเพยีง 50 เปอร์เซ็นต์ ก็เป็นเพียงพอที่จะก่อใหเ้กิดการเรยีนรู้
สูงสุดในเวลาอันสั้น 
 ช่วงของการฝกึหัด 
 ในกรณีที่ผู้ฝึกสอนมีระยะเวลาในการฝึกสอนที่จ ากัดนั้น ผู้ฝึกสอนควรที่จะยึดหลักการ
ช่วงของการฝึกหัดซึ่งแบ่งได้ 2 ลักษณะ คอื การฝึกหัดชว่งยาว (Massed practice) และการฝึกหัด
ช่วงสั้น (Distributed practice)  
 การฝึกหัดชว่งยาว คือ การฝึกหัดที่กระท าต่อเนื่องโดยไม่มีการหยุดพกั เช่น ผู้เรียนฝึกหัด  
1 ครั้ง เป็นเวลา 1 ชั่วโมง ส่วนการฝึกหัดส้ัน คือ การฝึกหัดที่แบ่งออกเป็นช่วง ๆ และมีการหยุดพกั
ระหว่างชว่ง เช่น เวลาในการฝึกหัด 1 ชั่วโมง จะแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ชว่งละ 20 นาที และพัก 5 นาท ี
 ได้มีการเปรียบเทียบประสทิธิภาพระหว่างการฝึกทั้ง 2 วิธี พบว่า การแสดงความสามารถ
จากการฝึกหัดด้วยวิธีการฝึกหัดช่วงสั้นสูงกว่าการแสดงความสามารถ จากการฝึกชว่งยาว อย่างไร 
ก็ตาม หลังจากหยดุไป ท าการทดสอบแล้วเปรียบเทยีบกันอีกพบว่าทั้งสองวิธไีม่แตกต่างกัน 
การทดสอบครั้งหลังเป็นการวัดการคงอยู่ของการเรียนรูจ้ึงสรุปได้ว่าความสามารถที่แสดงออกใน
การฝึกหัดด้วยการฝึกหัดช่วงสั้น จะให้ผลดีกว่า แต่การเรยีนรู้ซึ่งวัดจากการคงอยู่ของการเรียนรู้ไม่
แตกต่างกัน 
 สาเหตุที่การแสดงความสามารถจากการฝึกหัดช่วงยาวต่ ากว่าความสามารถจากการฝึกหัด 
ช่วงสั้นอยู่ 3 ประการ คือ 
 ประการแรก ผู้เรียนใช้เวลาในการฝึกหัดนานจะรู้สึกเหนื่อย ท าให้แสดงความสามารถ
ออกไม่ได้เต็มที ่
 ประการที่สอง ผู้เรียนขาดแรงจูงใจ ไมต่ั้งใจฝึกหัดเต็มความสามารถ 
 ประการที่สาม ผู้เรียนไม่มีโอกาสที่จะส ารวจความผิดพลาดของตนเองและไม่มีโอกาส
แก้ไขความผิดพลาด 
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 ตรงกันข้าม ผู้เรียนที่ท าการฝกึช่วงสั้น ได้มโีอกาสพักระหว่างการฝึกหดั มีแรงจูงใจทีจ่ะ
ฝึกหัด และสามารถน าผลย้อนกลับมาแก้ไขข้อผิดพลาดของตนเองจึงมีการแสดงความสามารถสูง
กว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยการฝึกหัดช่วงยาว อย่างไรก็ตาม หลังจากหยุดไปแล้วท าการทดสอบการเรียนรู้
พบว่า ทั้งสองกลุ่มไม่แตกตา่งกันทั้งนี้เพราะในระหว่างหยุดพกันั้นกลุ่มฝึกด้วยการฝึกหัดช่วงยาวได้
มีโอกาสแก้ไขข้อผิดพลาดได้พักผ่อนและมีแรงจูงใจในการกีฬาจึงเกดิการเรียนรู้ที่ไม่แตกต่างกัน 
 ในการพิจารณาวางแผนการฝึกหัดพบว่า จะเลือกวิธีฝึกหัดช่วงสั้น หรือวิธีการฝึกหัด 
ช่วงยาวนั้น จะต้องค านึงถึงองค์ประกอบ 4 ประการ ด้วยกัน คือ 
 1.  ความยากง่ายของทักษะถ้าทักษะยากซบัซ้อนควรฝึกหัดช่วงสั้นถ้าทักษะง่ายควร
ฝึกหัดด้วยการฝึกหัดช่วงยาว 
 2.  ระดับทักษะของผู้เรียนถา้ผู้เรียนมีทักษะสูงควรฝึกหดัด้วยการฝึกชว่งยาว ถ้ามีทักษะ
ต่ าควรฝึกหัดด้วยการฝึกหัดชว่งสั้น 
 3.  แรงจูงใจ ถา้ผู้เรียนมีแรงจงูใจสูงควรฝึกหัดด้วยการฝึกหัดช่วงยาวและถ้ามีแรงจูงใจต่ า
ก็ฝึกหีดด้วยการฝึกหัดช่วงสัน้ 
 4.  ความต้องการหลังงาน ถ้าผู้เรียนแข็งแรง อดทน ควรใช้วิธีการฝึกหัดช่วงยาวและถา้
อ่อนแอควรวิธีการฝึกหัดช่วงส้ัน 
 การฝึกหัดแบบส่วนรวมหรือแบบส่วนย่อย 
 ในการสอนทกัษะการเคลื่อนไหว ผู้ฝึกสอนอาจให้ผู้เรียนฝึกองค์ประกอบทั้งหมดของ
ทักษะทั้งหมดในเวลาเดียวกนั หรือฝึกองค์ประกอบของทักษะที่จะสอน การฝึกองคป์ระกอบของ
ทักษะทั้งหมดเรียกว่า การฝึกแบบส่วนรวม (Whole practice) และการฝึกองค์ประกอบของทักษะ
เรียกว่า การฝึกแบบส่วนย่อย (Parts practice) ตัวอย่างเชน่ การเสิร์ฟเทนนิสสามารถแบ่งทักษะ 
การเสิร์ฟออกเป็น 7 ส่วน ไดแ้ก่ การจับไม้ การยืน การเหวี่ยงไมห้ลัง การโยนลูก การเหวี่ยงไม้
ข้างหน้า การกระทบลูกและการส่งไม้ตาม ผู้ฝึกสอนจะเกดิปัญหาว่าควรจะให้ผู้เรียนฝึกหัดส่วน
ทั้งหมดด้วยกนัหรือฝึกหัดแยกแต่ละส่วน  
 การฝึกแบบสว่นร่วมอาจช่วยให้ผู้เรยีนมีความรู้สึกถึงความต่อเนื่อง และจังหวะของ
องค์ประกอบท้ังหมดของการเคล่ือนไหวได้ดี ส่วนการฝึกแบบส่วนย่อยนั้นชว่ยลดความซับซ้อน
ของทักษะและสามารถเน้นการแยกทักษะแต่ละส่วนใหถู้กต้องก่อนทีจ่ะรวมสว่นย่อยทั้งหมด 
เข้าด้วยกัน จะเห็นได้ว่า การฝึกหัดทั้งสองวิธีช่วยในการเรียนรู้ทักษะของผู้เรียนอย่างไรก็ตามเมื่อ
พิจารณาประสิทธิภาพในการเรียนรู้ที่เกิดข้ึนในกรอบเวลาที่เท่ากันแลว้การฝึกหัดทั้งสองวิธีให้ผล
แตกต่างกัน ดงันั้นผู้ฝึกสอนจึงเผชิญกับปญัหาในการตัดสินใจทีจ่ะเลือกการฝึกแบบส่วนรวมหรือ
การฝึกแบบสว่นย่อย 
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 การเลือกวิธีการฝึกระหว่างการฝึกแบบส่วนรวมหรือการฝึกแบบส่วนย่อยสามารถ
พิจารณาได้จากลักษณะ 2 ประการ ของทักษะทีต่้องการฝึกนั้น ได้แก่  ความซับซ้อนของงานหรือ
ทักษะ (Task complexity) และ การจัดระเบยีบของงานหรอืทักษะ (Task organization)  
 ความซับซ้อนของทักษะ หมายถึง จ านวนส่วนประกอบของทักษะและความตั้งใจใน 
การแสดงทักษะเมื่อส่วนประกอบเพิ่มขึน้ความตั้งใจในการแสดงทักษะเพิ่มขึน้ ความซับซ้อนของ
งานก็เพิ่มขึน้ด้วย ตวัอย่างเชน่ การเล่นยิมนาสติกส์ การเต้นร าในท่าทีย่าก การวิ่งไลนใ์นรักบี้ เป็น
ทักษะที่มีความซับซ้อนค่อนข้างสูง ส่วนการยกน้ าหนกัท่าเพรส การยิงปืน การยิงธนู เป็นทักษะทีม่ี
ความซับซ้อนค่อนข้างต่ า  
 การจัดระเบียบของทักษะ หมายถึง ความสัมพันธ์ต่อเนื่องกันของส่วนประกอบ ทักษะที่
ส่วนประกอบมีความสัมพันธ์ใกล้ชิด จะมกีารจัดระเบียบสูง เช่น การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล
ทักษะที่มีสว่นประกอบค่อนข้างเป็นอิสระไม่สัมพันธ์กัน จะมีการจัดระเบียบของทักษะต่ า เช่น  
การเต้นร าท่างา่ย ๆ บางท่า 
 ลักษณะของทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้ จะพิจารณาความต่อเนื่องของความต่ าหรือ
ความสูง ความซับซ้อนหรือการจัดระเบียบอาจจะพิจารณาสูงหรือต่ าหรืออยู่ระหว่างกลาง ความ
แม่นย าในการก าหนดลักษณะเหล่านีไ้ม่มีความส าคัญเท่ากับต าแหน่งเมือ่เปรียบเทียบกับงานอื่นที่
สูงกว่าหรือต่ ากว่า 
 การฝึกหัดในใจ 
 ได้มีนักกีฬาชื่อดังหลายคนได้น าเทคนิคการฝึกหัดในใจนั้นไปใช้ในการแข่งขัน ซ่ึง
เทคนิคนี้สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการแข่งขัน อาจกล่าวได้ว่า การฝึกหัดในใจ (Mental 
practice) หมายถึง การทบทวนทักษะการเคลื่อนไหวในใจ การทบทวนที่ชัดเจน ชัดแจ้ง และมี
ชีวิตชีวามากเท่าใด จะท าให้การฝึกหัดในใจยิ่งมีประสิทธิภาพมากขึ้นเท่านั้น 
 ชนิดของการฝึกหัดในใจ 
 การฝึกหัดในใจนั้นสามารถแบ่งออกได้ 2 ชนิด คือ การฝึกหัดในใจภายใน (Internal 
mental practice) หมายถึง การสร้างภายในใจการเคล่ือนไหวที่อยู่ในภายตนเองและมีความรู้สึก
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวควบคู่ไปด้วย และ การฝกึหัดในใจภายนอก (External mental practice) 
หมายถึง การสร้างภาพการเคลื่อนไหวของตนเองหรือบุคคลอื่นที่อยู่ภายนอกเหมือนกับการเคลื่อนไหว
บนจอโทรทัศน์ การฝึกหดัในใจภายนอกเหมาะส าหรับนักกีฬาหัดใหม่ ภายในใจทีส่ร้างขึ้นอาจเป็น
การเคลื่อนไหวของตนเอง หรือการเคล่ือนไหวของนักกีฬาตัวอย่าง ส่วนการฝึกหัดในใจภายใน
เหมาะสมส าหรับนักกีฬาระดับสูงที่มีรูปแบบการเคลื่อนไหวและการแสดงทักษะที่ถูกต้อง การสร้าง
ความรู้สึกเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวควบคู่ไปด้วยจะช่วยให้การฝึกหดัในใจมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  
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 บทบาทของการฝึกหัดในใจ 
 บทบาทของการฝึกหัดในใจที่มีต่อการเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหว แบง่ออกเป็น 2 
ลักษณะ คือ บทบาทในการเรียนรู้ทักษะ และบทบาทในการแสดงความสามารถ 
 บทบาทในการเรียนรู้ทักษะ การฝึกหัดในใจมีบทบาทส าคัญในการเรียนรู้โดยเฉพาะ 
ผู้เริ่มหัดใหม่ ข้ันแรกของการเรียนรู้เรียกวา่ ขั้นหาความรู้ ขั้นนี้ผู้เรียนจะพยายามหาความรู้เกี่ยวกับ
การแสดงทักษะใหม่ ได้แก ่ส่วนประกอบของทักษะพื้นฐานส าคัญ การแสดงทักษะเหล่านั้น 
แนวทางในการพัฒนาความสามารถ และอื่น ๆ การฝึกหัดในใจจะช่วยใหก้ารเรียนรู้ในขั้นนี้มี
ประสิทธิภาพมากขึ้นและในการเรียนขั้นสูง การฝึกหัดในใจจะช่วยแก้ไขข้อผิดพลาดในการแสดง
ทักษะและชว่ยให้นักกีฬาใชกุ้ศโลบายในการเรียนรู้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 บทบาทในการแสดงความสามารถ การฝึกหัดในใจชว่ยส่งเสริมการแสดงความสามารถ
ในการเล่นหรือการแข่งขันกฬีาให้สูงข้ึน ม ี2 ลักษณะ คือ การเตรียมตวัก่อนการแสดงทักษะจริง 
และ การทบทวนการแสดงทกัษะ 
 การเตรียมตวัก่อนการแสดงทักษะจริง ยกตัวอย่างนักกีฬากอล์ฟที่ใช้การฝึกการเตรียมตัว
ก่อนการแสดงทักษะและได้ใช้เทคนิคนี้ช่วยในการเล่นหรือการแข่งขันตลอดเวลา ในการตีลูก 
ที-ออฟ จะมกีารสร้างภาพในใจของจดุตกของลูกกอล์ฟที่ต้องการ การลอยของลูกกอล์ฟจากจุดตก
กลบัมายังตัวของนักกีฬาเอง การยืน การเหวี่ยงไม้ข้างหลงั การตีลูก การส่งไม้ตาม และการถ่าย
น้ าหนักรวมทัง้มีความรู้สึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวควบคู่ไปด้วย นักกฬีาจะมีการสร้างภาพ 
การเคลื่อนไหวเช่นนั้น 2-3 ครั้ง พยายามให้ชัดเจน และมีชีวิตชีวามากท่ีสุด แล้วถึงจะแสดงทกัษะ 
ตีลูกจริง จะเหน็ได้ว่าการฝึกหัดในใจดังกลา่วเป็นการเตรียมตัวและน ารอ่งการแสดงทกัษะจริง  
ในการที่นักกฬีาต้องการที่จะท าให้เกิดความคุ้นเคยและเป็นอัตโนมัตินัน้ จ าเป็นจะตอ้งมีการฝึกที่
บ่อยครั้งและถกูตามหลักของการฝึกหัดในใจ  
 ทฤษฏีอธิบายการฝึกหัดในใจ   
 โดยทั่วไปในการแสดงทักษะการเคล่ือนไหว สมองจะส่งค าส่ังการเคล่ือนไหวในรปูแบบ
ของกระแสประสาทไปยังกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง จากการศึกษาพบว่า เพียงแต่สร้างภาพการเคลื่อนไหว
ในสมองก็จะส่งกระแสประสาทไปยังกล้ามเนื้อเช่นเดียวกัน จะเหน็ว่า ทั้งการแสดงทกัษะจริงและ
การสร้างภาพการแสดงทักษะในใจนั้นได้ใช้เส้นทางเดินของกระแสประสาทไปยังกล้ามเนื้อ
เส้นทางเดียวกนั ดังนั้น การสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงการเคลื่อนไหวจริง  
จึงเปรียบเหมอืนกับการเตรยีมตัวหรือน ารอ่งการเคล่ือนไหวจริง นอกจากนี้ แม้ว่าในการสร้างภาพ
การเคลื่อนในใจ กิจกรรมของกล้ามเนื้อจะเกิดขึ้นจะเกิดขึน้เพียงเล็กน้อยเมื่อเทียบกับการเคลื่อนไหว
แต่การสร้างเครื่องจักรของการเคล่ือนไหวที่สามารถกระท าซ้ าได้อย่างมีประสิทธิภาพ ยิ่งกว่านัน้
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การฝึกหัดในใจช่วยให้นักกีฬาสร้างพิมพ์เขียวขึ้นมาของการเคลื่อนไหว ท าให้การเคลื่อนไหวเกิด
ความคุ้นเคยและเป็นอัตโนมัติมากขึ้น 
 

ความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไก 
 ความหมายของความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไกได้มีนักวิจัยหลายท่านได้ให้
ความหมายของค าว่า ความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไก (Motor educability) ไวด้ังนี้ 
 Willgose (1961) ความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไก หมายถงึ ความสามารถพิเศษใน
การเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหวใหม่ ๆ  
 Barrow (1977) ความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไก หมายถึง ความถนัดของบุคคลท่ี 
ติดตัวมาตามธรรมชาติในการที่จะเรียนรู้ทักษะใหม ่ๆ ได้อย่างรวดเร็ว 
 Mathew (1978) ความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไก หมายถึง ความสามารถที่บุคคลจะ
เรียนรู้ทักษะใหม ่ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมปีระสิทธิภาพ และการทดสอบลักษณะนี้จะเป็นประโยชน์
ในการท านายทักษะต่าง ๆ ของผู้เข้ารับการทดสอบในภายหน้าได ้
 นอกจากนั้น ยังมีนักพลศึกษาของไทยหลายท่าน ที่ได้ใหค้วามหมายของค าว่า 
ความสามารถในการเรยีนรู้ทางกลไกไว้ ดังนี ้
 ขวัญชัย เชาว์สุโข (2516) ได้ให้ความหมายของความสามารถในการเรยีนรู้ทางไกลไว้ว่า
เป็นความสามารถทางการเลียนแบบ การยอมรับบทเรียนทางการปฏิบัติหรือท ากิจกรรมใหม่ ๆ ของ
ผู้เรียนบางคร้ังเรียกว่าเป็นคนฝึกง่ายหรือเปน็คนมีพรสวรรค์นั้นเอง 
 วิริยา บุญชัย (2529) ความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไก หมายถึง ความสามารถที่
บุคคลจะเรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ ได้อย่างรวดเร็วและดีด้วย 
 ผาณิต บิลมาศ (2530) ความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไก หมายถึง ความสามารถใน
การเรียนรู้ทักษะกลไกใหม ่ๆ ของบุคคลคล้ายกับเป็นความถนัดของบุคคล 
 อ านาจ ทัดสวน (2535) ได้ให้ความหมายของความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไกไว้ว่า
เป็นความสามารถที่มีอยู่แล้วในตัวของแต่ละบุคคล ผู้ที่มีความสามารถชนิดนี้สูงกจ็ะสามารถเรียนรู้
ทักษะกลไกใหม ่ๆ ได้อย่างรวดเร็วกว่าผู้ทีม่ีความสามารถชนิดนี้ต่ า 
 องค์ประกอบของความสามารถในการเรยีนรู้ทางกลไก จากการศกึษาพบว่า มีองคป์ระกอบ
ที่มีผลต่อความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไก มีดังต่อไปนี้ 
 Brown and Kenyon (1968) ได้ศึกษาและพบว่าความสามารถทางกลไก มีองค์ประกอบ
ดังนี้  
 1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 



30 

 2.  พลังที่ใช้เคล่ือนไหว 
 3.  ความอ่อนตัว 
 4.  ความคล่องตัว 
 5.  ความสามารถในการเห็น 
 6.  ความตั้งใจ 
 7.  ความเข้าใจเทคนิคของกิจกรรม 
 8.  อารมณ ์
 วิริยา บุญชัย (2529) ได้ศึกษาความสามารถในการเรียนรู้ทางกลไก พบว่า มีองค์ประกอบ
หลายประการที่มีอิทธิพลต่อความสามารถในการเรยีนรู้ทางกลไก ซึ่งมีดังนี ้
 1.  การเรียนรูถ้ึงธรรมชาติของทักษะ คือ ความสามารถของบุคคลที่รู้ธรรมชาติของ
ทักษะที่จะเรียนซ่ึงท าให้เกิดการเรียนรู้ได้เร็ว 
 2.  ความเข้าใจเกี่ยวกับระยะทาง คือ ความสามารถของบุคคลในการตัดสินระยะทางของ
วัตถุที่ก าลังเคลื่อนที่ เมื่อมองไปในที่ไกล ๆ แล้วเสมือนบอกหรือแปลความหมายออกมาได้ 
 3.  ความสามารถในการเคล่ือนไหว หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเคล่ือนไหว
ได้อย่างรวดเรว็ ซึ่งขึ้นอยู่กับการท างานของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ ต าแหน่งของร่างกาย และส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย 
 4.  ความสมดลุ เป็นส่ิงส าคัญในการปฏิบัติทักษะต่าง ๆ  
 5.  ความสามารถในการหยั่งเห็น คือ ความสามารถในการมองเห็นวัตถตุ่าง ๆ สามารถ 
ที่จะตีความหมายได้อย่างรวดเร็ว 
 6.  การมองเหน็ความสัมพันธ์ คือ ความสามารถในการมองเห็นความสัมพันธ์ของวัตถุ 
และผู้ปฎิบัติในขณะนั้นกับสิ่งที่เปล่ียนแปลงไป  
 7.  การประสานงานของส่วนต่าง ๆ คือ ความสามารถของการประสานงานระหว่างตา 
ศีรษะ แขน เทา้ ในขณะประกอบทักษะแตล่ะกิจกรรม 
 8.  การตัดสินใจ คือ ความสามารถของบุคคลในการตัดสนิใจเกี่ยวกับจังหวะ ความสงู 
ระยะทางและทิศทางของวัตถ ุ
 9.  การประสานงานที่ดีเกี่ยวการเคลื่อนไหวในทิศทางตรงกันข้าม คือ ความสามารถของ
บุคคลที่จะปฏิบัติทักษะที่มีลักษณะตรงกนัข้ามได้ส าเร็จ 
 10.  การประสานงานที่ดีเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวที่ต่อเนือ่ง คือ ความสามารถของบุคคล
ในการเคลื่อนไหวที่รวมกันได้อย่างรวดเรว็และมีความส าเร็จ 
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 11.  การเคลื่อนไหวของแขน คือ ความสามารถของบุคคลในการใชแ้ขนได้อย่างถกูต้อง
ในการปฏิบัตทิกัษะต่าง ๆ 
 12.  ความแม่นย า คือ ความสามารถในการปฏิบัติทักษะต่าง ๆ ได้อย่างแม่นย าและรวดเร็ว 
 13.  จังหวะ คอื ความสามารถในการให้จังหวะ ซึ่งเกี่ยวกบัการเคล่ือนไหวทั่ว ๆ ไป 
 14.  ความเร็วในการตัดสินใจ คือ ความสามารถในการตัดสินใจได้อย่างรวดเร็วซึ่งต้องรู้
ธรรมชาตขิองทักษะ ความสงู ระยะทาง และทิศทางของวัตถุได้เปน็อย่างดี 
 15.  ทัศนคติ คือ ความรู้สึกที่ดีต่อการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ซ่ึงจะมีผลต่อการเรียนรู้เปน็
อย่างมาก 
   

รูปแบบกระบวนการข่าวสาร 
 กระบวนการขา่วสารเป็นพื้นฐานส าคัญในการแสดงความสามารถ เนื่องจากเป็น 
การด าเนนิการอย่างต่อเนื่องตั้งแต่การรับขา่วสาร การตีความหมาย การสั่งการ จนถึงกระทั่ง 
การตอบสนองต่อข่าวสาร ข่าวสารนั้นมีความหมายเช่นเดยีวกันกับสิ่งเรา้ที่ได้รับ โดยรับจาก
ประสาทรับความรู้สึกเฉพาะต่าง ๆ ข่าวสารที่เป็นรูปภาพได้รับจากประสาทรับความรู้สึกที่ตา 
ข่าวสารท่ีเป็นเสียงได้รับจากประสาทรับความรู้สึกที่หู ขา่วสารเกี่ยวกับความตึงตัวของกล้ามเนื้อ 
และความรู้สึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของตนเองได้รับจากประสาทรับความรู้สึกภายในกล้ามเนื้อ 
เอ็น และข้อตอ่ในสถานการณ์ของการเล่นกีฬาหรือการแข่งขันกีฬา ข่าวสารที่มากระทบกับระบบ
ประสาทรับความรู้สึกซึ่งมีหลายรูปแบบ เช่น การเคลื่อนไหวของคู่ตอ่สู้ และกิจกรรมทักษะอืน่ ๆ 
ดังนั้น ถ้านกักีฬามีกระบวนการข่าวสารที่ดี จะเพิ่มประสิทธิภาพในการแสดงออก เพราะสามารถ
เลือกการตอบสนองต่อข่าวสารได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2533 ก) 
 โครงสร้างของกระบวนการข่าวสารประกอบด้วย 5 หน่วยความจ า ดังนี ้คือ 
 1.  ความจ าความรู้สึก (Sensory register) 
 2.  กลไกการรบัรู้ (Perceptual mechanism) 
 3.  ความจ าระยะสั้น (Short term memory) 
 4.  ความจ าระยะยาว (Long term memory) 
 5.  กลไกก าเนดิการตอบสนอง (Response generator) 
 แต่ละหน่วยความจ ามีหน้าทีต่อบสนองต่อข่าวสารหรือส่ิงเร้าจากสิ่งแวดล้อมที่มากระทบ
กับระบบประสาทรับความรู้สึกตามขอบเขตหน้าที่และด าเนินการต่อเนือ่งจนครบกระบวนการ  
ดังภาพตวัอย่าง 
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ภาพที่ 2-3 ทฤษฏีกระบวนการข่าวสาร (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2533 ข) 
 
 จากรูปตัวอย่างข่าวสารหรือส่ิงเร้าจากสิ่งแวดล้อมมาสัมผัสที่ประสาทรับความรู้สึกและ
ความจ าความรูส้ึก (Sensory memory) จะบนัทึกขา่วสารซึง่มีลักษณะเปน็ข้อมูลดิบและมีความสามารถ
ในการจ าไม่จ ากัด แต่มีระยะเวลาส้ันประมาณครึ่งวินาที หลังจากนั้นข่าวสารจะถูกส่งไปยังกลไก
การรับรู้ (Sensory register) มีหน้าที่จ ารูปแบบและเลือกความตั้งใจต่อส่ิงเร้า ซ่ึงจะด าเนินการไป
พร้อม ๆ กัน คือ การจ ารูปแบบเพื่อน าไปเปรียบเทียบกับข่าวสารในความจ าระยะยาว ละถ้ามี
รูปแบบที่ตรงกันจะเกิดการตอบสนองทันที เนื่องจากข่าวสารที่อยู่ในความจ าความรู้สึกนั้นมีมาก
นักกีฬาจึงต้องเลือกความตั้งใจต่อสิ่งเร้าที่เหมาะสมที่สุด โดยไม่สนใจสิ่งเร้าที่ไม่มีความหมาย ดว้ย
กระบวนการดงักล่าวจะช่วยให้การแสดงออกได้ผลดี ถ้าข้อมูลที่ผ่านเข้ามาไม่เคย บันทึกไว้ใน
ความจ าระยะยาวข้อมูลจะถูกส่งต่อไปยังหน่วยความจ าระยะสั้น (Short term memory) ซึ่งมีหน้าที่
จ าข้อมูลเบื้องต้นหรือร าลึกความจ าในระยะยาว เพื่อเปน็ส่วนส าคัญในการตัดสินใจ ความสามารถ
ในการจ าในหน่วยความจ าระยะสั้นมีจ านวนจ ากัดประมาณ 7 หน่วย จึงต้องมีการทบทวน และ
ความวิตกกังวลต่าง ๆ ซึ่งเกิดมาจากการรับรู้ความสามารถของผู้แข่งขัน ความคาดหวังต่าง ๆ จะ
ปรากฏในความทรงจ าระยะส้ันเช่นกัน ดังนั้นนักกฬีาจึงต้องใช้กุศโลบายเพื่อให้จ าการเคล่ือนไหว
ได้เร็วและควบคุมความตื่นเต้น จากนั้นข้อมูลที่บันทึกไวใ้นความจ าระยะสั้นจะถูกสง่ต่อไปยัง
หน่วยความจ าระยะยาว (Long term memory) ปริมาณความจ าในขั้นนี้ไม่มจี ากัดและเก็บได้นาน  
จึงต้องบันทึกข่าวสารอย่างเป็นระบบ เพื่อความสะดวกต่อการน าไปวเิคราะห์เปรียบเทียบในหนว่ย
กลไกการรับรูแ้ละความจ าระยะสั้นต่อไป จะเห็นได้ว่ากระบวนการข่าวสารเป็นกลไกที่ค่อนข้าง
ซับซ้อน ซึ่งนักกีฬาต้องมีการเรียนรู้โดยไดร้ับมาจากการฝึกหัดเพื่อให้เกิดความจ าทักษะต่าง ๆ และ
สามารถเลือกโปรแกรมเคล่ือนไหวได้อย่างเหมาะสม 
 
  

สิ่งแวดล้อมภายนอก
(Environment) 

การตอบสนอง
(Effectors) 

กลไกการ
ตอบสนอง
(Response) 

ความจ าระยะยาว 

(Long term memory) 

ประสาทรับความรู้สึก 

(Receptor) 

กลไกรับความรู้สึก 
(Sensory register) 

 

ความจ าระยะสั้น 

(Short term memory) 
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 ขั้นการเรียนรูท้ักษะ 
 นักกีฬาที่มีความสามารถสูงและประสบความส าเร็จในการกีฬา จะต้องใช้เวลาใน       
การฝึกหัดนานทีเดียว การแสดงทักษะได้เปล่ียนแปลงและพัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ ซ่ึงในตอนแรกที่เป็น 
ผู้หัดใหม่จะมคีวามตั้งใจอยู่ทักษะพื้นฐาน จะคอยคิดอยู่เสมอว่าจะแสดงทักษะที่ถกูต้องได้อย่างไร
เมื่อการฝึกหัดผ่านไป ความตั้งใจก็เปล่ียนไปยังส่วนอืน่ของทักษะ อาจจะเปน็ทักษะที่สูงข้ึนหรือ 
กุศโลบายในการเล่น ตัวอย่างเช่น นักเทนนิสที่มีการฝึกหัดการเสิร์ฟใหม ่ๆ จ าเปน็ทีต่้องรู้ลักษณะ
การจับไม้ การโยนลูก การถ่ายน้ าหนักตวัและจุดที่ไมก้ระทบลูก ซึ่งเป็นพื้นฐานของการเสิร์ฟเมื่อ
ฝึกหัดต่อไปการเสิร์ฟก็พัฒนาขึ้น เสิร์ฟได้ถูกต้อง สวยงาม ตรงและแม่นย ามากขึน้หลังจากฝึกหัด
ในระยะเวลาทีน่านขึ้น นักกฬีาจะเห็นว่าการเอาใจใส่ต่อทักษะพื้นฐานเหล่านั้นได้เปลี่ยนแปลงไป 
ตามข้อเท็จจรงิแล้วในการเสริ์ฟนักกีฬาจะต้องมองดูลูกในขณะโยน และมองดูไมก้ระทบลูก แต ่
ในขณะเดียวกันนักกีฬาไมไ่ด้นึกถึงการจับไม้ ความสูงของลูกที่โยนหรือหลักการถ่ายน้ าหนักตวั 
อีกต่อไปแล้ว เขาก าลังคิดว่าจะต้องเสิร์ฟลงในส่วนไหนของคอรท์ของฝ่ายตรงข้าม ถึงจะสามารถ
ท าแต้มได้ และคิดต่อไปอีกว่าหลักจากการเสิร์ฟแล้วจะวิ่งไปอยู่ที่จุดใดเพื่อที่จะตีลูกกลับจากคู่ต่อสู้ 
อาจจะกล่าวได้ว่า ภายหลังการฝึกหัด นกักีฬาที่มีทักษะที่เปล่ียนแปลงและพัฒนาจากผู้หัดใหม่  
จนกลายเป็นผูม้ีความช านาญและมีความสามารถสูง การเปลี่ยนแปลงและพัฒนานี้ไดด้ าเนินไปเป็น
ตามล าดับ ตามขั้นตอนของกระบวนการเรียนรู้ทักษะ ซึง่จะประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอนด้วยกัน คือ 
ขั้นหาความรู้ (Cognitive stage) ขั้นการเชื่อมโยง (Associative stage) ขัน้อัตโนมัติ (Autonomous 
stage)  
 1.  ขั้นหาความรู้  
 เมื่อผูเ้ริ่มเรียนทักษะใหม่ จะเกิดค าถามกับตัวเองเกี่ยวกับความรู้ในทกัษะพืน้ฐานของ
กีฬานัน้ ๆ เชน่ ทักษะพื้นฐานที่ส าคัญมีอะไรบ้าง จะแสดงทักษะเหล่านั้นอย่างไร ท าอย่างไรจึงจะ
เล่นได้ดี กฎและกติกาการเล่นมีอะไรบ้าง การนับแต้มมวีิธีการอย่างไร และอื่น ๆ ค าถามเหล่านี้
ผู้เรียนจะต้องคิดค้นหาค าตอบ ซ่ึงอาจจะได้จากผู้ฝึกสอนหรือครูผู้สอน จากหนังสือหรือจากสื่อ
ภายนอกต่าง ๆ หรืออาจจะได้รับค าตอบจากการฝึกหัดของตนเอง ในขั้นนี้ ผู้เรียนจะมีการแสดง
ทักษะที่ผิดพลาดอยู่เสมอ ๆ ความสามารถในการแสดงออกจะแปรผันผิดบ้าง ถูกบ้าง ผู้เรียนไม่
ตระหนักถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้นและไม่รู้ว่าจะท าใหด้ีขึ้นในครั้งตอ่ไปได้อย่างไร มีการลองผิด
ลองถูกตลอดเวลา ก่อนการแสดงทักษะแต่ละครั้ง จะต้องคิดว่าจะท าอย่างไร ท าใหก้ารเคลื่อนไหว
ช้าและไม่มีประสิทธิภาพ 
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 2.  ขั้นการเชื่อมโยง 
 ในขั้นนี้เป็นการเชื่อมโยงระหว่างความรู้และการฝึกหัด ในขั้นนี้ผู้เรยีนได้ฝึกหดัทักษะ
พื้นฐานมากขึน้และมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี ความผิดพลาดซ่ึงแต่ก่อนนั้นได้เกิดขึ้นอยู่ 
เสมอ ๆ ได้ลดลงไป ผู้เรียนรู้ตัวว่าการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิดสามารถที่จะแก้ไขและ
ปรับปรุงใหถู้กต้องและดีข้ึนได ้เม่ือได้รบัค าแนะน าที่เหมาะสม หรือจากการลองผิดลองถูกของตน 
ความสามารถท่ีแสดงออกมคีวามแปรผันน้อยลงไป มีความถูกต้องและคงเส้นคงวามากขึ้น 
 3.  ขั้นอัตโนมัติ  
 ภายหลังจากฝกึหัดและมีประสบการณ์มากขึ้น ผู้เรียนจะมีการเปล่ียนแปลงไปสู่ขั้น
สุดท้ายของการเรียนรู้ คือ ข้ันอัตโนมตัิ การแสดงทักษะในขั้นนี้จะเป็นไปอย่างรวดเรว็ และ
อัตโนมัติผู้เรียนไม่ต้องนึกถงึท่าทางการเคลื่อนไหว แต่จะมีความตั้งใจต่อส่วนของทกัษะที่ส าคัญ
และยากขึ้น นอกจากนี้ ผู้เรยีนจะมีความตั้งใจต่อกุศโลบายในการเล่น เพื่อที่ตนเองจะได้แสดง
ความสามารถสูงสุด 
 จะเห็นได้ว่ากอ่นที่ผู้เรียนจะมีทักษะที่ดีได้นั้น จะต้องผ่านขั้นตอนต่าง ๆ ของกระบวนการ
การเรียนรู้ทักษะมาตามล าดบั การเรียนรู้จะด าเนินไปด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพหรือไม่
นั้น ผู้ฝึกสอนเป็นผู้ที่มีอิทธิพลและบทบาทส าคัญในการนี้ เริ่มจากขั้นหาความรู้ผู้ฝึกสอนจะต้อง
แก้ไขความผิดพลาดที่หลายที่เกิดขึ้นโดยอธิบายและสาธิตการแสดงทักษะที่ถูกต้องให้แก่ผู้เรยีนได้
รู้และเข้าใจ ในกรณีที่ทักษะยากและซับซ้อนผู้ฝึกสอนอาจจะแบ่งการฝึกทักษะนั้นเป็นส่วนย่อย ๆ 
ให้ผู้เรียนได้ฝกึหัดและให้เวลาผู้เรียนในการฝึกหัดมากขึน้ เมื่อผู้เรียนท าผิดและหมดก าลังใจใน 
การฝึก ผู้ฝึกสอนก็ควรให้แรงกระตุ้นหรือแรงจูงใจให้ผูฝ้ึกมีความพยายามมากขึ้นเม่ือเห็นว่าผู้เรียน
ได้ฝึกหัดท าได้ถูกต้องก็กล่าวค าชมเชย จะเป็นแรงหนุนให้ผู้เรียนแสดงทักษะนั้นได้ถูกต้องและ
บ่อยครั้งข้ึน จนคงเส้นคงวาในที่สุด ถ้ามีเวลาผู้ฝึกสอนควรให้ความสนใจผู้เรียนเปน็รายบุคคล จะ
ช่วยแก้ไขในความผิดพลาดได้ตรงจุด ส าหรับขั้นการเชื่อมโยงนั้นผู้ฝึกสอนควรให้เวลากับผู้เรียนได้
ฝึกหัดมากขึน้ ช่วยแก้ไขในสว่นรายละเอียดของทักษะ ให้ข้อมูลที่เป็นผลย้อนกลับภายหลังการ
แสดงทักษะอาจจะใช้สื่อต่าง ๆ ในการช่วยแก้ไข และในส่วนขั้นอัตโนมัติผู้ฝึกสอนควรให้ผู้เรียน
ได้ฝึกหัดทักษะที่ยากและซบัซ้อน สอนกุศโลบายต่าง ๆ ที่ส าคัญในการเล่นและจัดให้มีการแข่งขนั
เพื่อให้ผู้เรยีนได้น าเอาทกัษะที่ได้เรยีนมาไปใช้ในสถานการณ์จริงอันจะชว่ยเสริมประสบการณ์ใน
การแข่งขันให้ผู้เรียน 
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การถ่ายโยงการเรียนรู้ 
 นักกีฬาที่เคยเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิสมาก่อนเมื่อเปลี่ยนไปเล่นเทนนิสจะเล่นได้เร็วและ
ดีกว่าผู้ที่ไมเ่คยเล่นเทเบิลเทนนิสมาก่อน ทั้งนี้ เพราะกฬีาทั้งสองมีองค์ประกอบหลายอย่างที่มี
ลักษณะคล้ายคลึงกัน เช่น ในการตีลูกหนา้มือและหลังมอื นักกีฬาทั้ง 2 ชนิด จะต้องใช้ส่วนของ
แขนทั้งหมดเคลื่อนไหวเป็นหนว่ยเดียวกัน เริ่มต้นตั้งแต่เหวี่ยงไม้ ไมก้ระทบลูก และส่งไม้ตาม
ลักษณะการกระดอนของลูกก็คล้ายคลึงกนั โต๊ะเทเบิลเทนนิสและสนามเทนนิส กม็ีลักษณะ
คล้ายคลึงกัน โดยแบ่งออกเป็น คอร์ทซ้าย และคอร์ทขวาเช่นเดียวกันแตกต่างกันเพียงแค่ขนาด
เท่านั้น นอกจากนี้ กติกาการเล่น การนับแต้ม การเสิร์ฟประเภทคู่ก็มีลักษณะใกล้เคียงกัน ถึงแมว้่า
จะมีสิ่งอื่น ๆ แตกต่างกันเชน่ การเสิร์ฟ การตีลูกลอยในอากาศ แต่เมื่อพิจารณาโดยส่วนรวมแล้ว 
นักกีฬาที่เคยเรียนเทเบิลเทนนิสมาก่อนเมื่อเรียนเทนนสิจะเรียนได้รวดเรว็และดีกว่าผู้ที่ไม่เคยเลน่ 
เทเบิลเทนนิสมาก่อน 
 พิจารณาจากสถานการณ์อื่น ๆ นักเรยีนทีเ่คยฝึกเกมน าลิงชิงบอลมาก่อนจะมีความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกและส่งลูกฟุตบอลได้ดีกว่าผู้ที่ไม่เคยเล่นเกมน าลิงชิงบอล จากตัวอย่างดังกล่าว จะ
เห็นว่ามีลักษณะการเรียนรูท้ี่เกิดขึ้นคล้ายคลึงกันนั่นคือการเรียนรู้ทักษะหนึ่งช่วยสง่เสริมการเรียนรู้
อีกทักษะหนึ่ง กระบวนการเรียนรู้นี้เรียกว่าการถ่ายโยงการเรียนรู้ ถ้าจะให้ค าจ ากัดความ อาจกล่าว
ได้ว่าการถ่ายโยงการเรียนรู้ (Transfer of learning) คือ อิทธิพลของการเรียนรู้ทักษะที่เรียนมาก่อนที่
มีต่อการเรียนรู้ทักษะใหม่  
 ลักษณะของการถ่ายโยงการเรียนรู้ 
 การถ่ายโยงการเรียนรู้มีอยู่ 3 ลักษณะ ด้วยกัน คือ การถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวก  
การถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางลบ และการถ่ายโยงการเรยีนรู้ท่ีเป็นศูนยห์รือกลาง 
 การถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวก 
 หมายถึงการเรยีนรู้ทักษะที่เรยีนมาก่อนช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ทักษะใหม่ ตัวอย่าง 
การถ่ายโยงในลักษณะนี้ คือ การเรียนเทเบลิเทนนิสช่วยส่งเสริมการเรียนเทนนิส การเล่นเกมน าลิง
ชิงบอลช่วยส่งเสริมการเล้ียงลูกและส่งลูกฟุตบอล เป็นตน้ 
 การถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางลบ  
 หมายถึง การที่การเรียนรู้ทกัษะทีเ่รียนมาก่อนไปขัดขวางการเรียนทักษะใหม่ 
ตัวอย่างเช่น การเรียนการตีลกูหน้ามือเทนนิสก่อนการเรยีนตีลูกหน้ามอืแบดมินตนั ในการตีลูก
หน้ามือเทนนสินั้นต้องใช้ทอ่นแขนทั้งหมดและข้อมือนิง่ และหลังจากไม้กระทบลูกก็ยังส่งไม้ตาม
ไปอีก ส่วนการตีลูกหน้ามือแบดมินตนันั้นนักกีฬาจะต้องสะบัดข้อมือไม่มีการส่งไม้ตามเหมือน
เทนนิส ถ้าตีลูกแบดมนิตันเหมือนกับการตีเทนนิสลูกแบดมินตันก็จะไปไม่ได้ไกล เพราะแรงปะทะ
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กับไม้มีน้อย และถ้าตีลูกเทนนิสเหมือนกับการตีลูกแบดมินตัน ลูกกจ็ะลอยไปไกล ไม่สามารถ
บังคับได้ เพราะสะบัดข้อมือและไม่ส่งไม้ตาม ดังนั้น ในการเรียนเทนนสิมาก่อนการเรียน
แบดมินตัน หรือเรียนแบดมนิตันก่อนการเรียนเทนนิสจะท าให้เกิดผลเสียซึ่งกันและกัน 
 การถ่ายโยงการเรียนรู้ที่เป็นศูนย์หรือกลาง 
 หมายถึง การที่การเรียนรู้ทกัษะทีเ่รียนมาก่อนไม่ได้ส่งเสริมหรือขัดขวางการเรียนรู้
ทักษะใหม่ ตวัอย่างเช่น การเรียนว่ายน้ ามาก่อนไม่ได้ส่งเสริมหรือขัดขวางการวิ่ง ในการท่ีจะตัดสิน
ว่ากีฬาใดมีการถ่ายโยงการเรียนรู้ไปยังกีฬาอ่ืน ๆ ในทางบวกหรือทางลบหรือเป็นกลาง จะต้อง
พิจารณาถึงผลรวมของถ่ายโยงการเรียนรู้ของส่วนประกอบทั้งหมดของกีฬานั้น ทั้งนี ้เพราะ
บางส่วนอาจจะมีการถ่ายโยงในทางบวก บางส่วนอาจจะมีการถ่ายโยงในทางลบหรือบางส่วนก็เปน็
กลาง แต่เมื่อรวมส่วนประกอบท้ังหมดแลว้จึงจะกล่าวได้ว่าได้มีการถ่ายโยงการเรยีนรู้จากกฬีาหนึ่ง
ไปยังอีกกีฬาหนึ่งในลักษณะใด 
 ความส าคัญของการถ่ายโยงการเรียนรู้ 
 ในชีวิตของคนเรามีสิ่งที่จะต้องเรียนรู้มากมายเหลือเกินไม่ว่าจะเป็นการเรียนรู้ทางด้าน
ความคิดและเหตุผล การเรียนรู้ทางด้านความรู้สึกและทัศนคติหรือการเรียนรู้ทางด้านเคลื่อนไหว 
แต่คนเราก็สามารถเรียนรู้สิ่งเหล่านี้ได้ เปน็ผลท าให้มีชีวิตอยูใ่นสังคมได้อย่างมีความสุข ทั้งนี้ ได้มี
การถ่ายโยงการเรียนรู้จากสิ่งหนึ่งไปสู่การเรียนรู้อีกสิ่งหนึ่ง คนเราสามารถเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ทั้งหลาย
ได้ในเวลาอันสั้น ถ้าไม่มีการถ่ายโยงการเรียนรู้เกิดขึน้ คนเราคงเรียนรู้ส่ิงจ าเป็นในชีวิตได้ไม่มาก
นัก และจะต้องใช้เวลานานมากทีเดียว อนึง่ การที่คนเราเรียนหนังสือตั้งแต่ชั้นอนุบาลจนถึง
มหาวิทยาลยัก็เพื่อที่จะได้มีการถ่ายโยงการเรียนรู้ในชั้นเรยีนไปสู่การเรยีนรู้ในชีวิตจรงิ ตัวอย่าง
ในทางการกีฬา เช่น ผู้ฝึกสอนให้นักกฬีาวา่ยน้ าฝึกว่ายน้ าท่ากบบนบกก่อนตรวจสอบและแก้ไข 
การใช้แขนใหถู้กต้องแล้วจึงลงสระฝึกหัดการใช้แขนในน้ าต่อไป การฝึกเกมน าต่าง ๆ ก็จะช่วยให้
การฝึกกีฬาที่คอ่นข้างยากนั้น ฝึกง่ายขึ้น นอกจากนี้ การฝึกซ้อมหรือแขง่ขันในสถานการณ์จ าลอง 
ก็จะสามารถช่วยส่งเสริมการแสดงความสามารถของนักกีฬาในสถานการณ์จริงได้
 องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการถ่ายโยงการเรียนรู้ 
 องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลท าให้เกิดการถ่ายโยงการเรียนรูจ้ากทักษะหนึ่งไปสู่อีกทักษะ
หนึ่งในทางบวกหรือทางลบ มากน้อยเพยีงใดนั้นมีอยู่ 4 องค์ประกอบ ด้วยกัน คือ ความคล้ายคลึง
กันของทักษะ (Similarity) ความซับซ้อนและการจัดระเบียบของทักษะ (Skill complexity and skill 
organization) ระดับทักษะที่เรียนมาก่อน (Previous experience) และ ความตั้งใจที่จะให้เกิด 
การถ่ายโยง (Intention)  
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 ความคล้ายคลงึกันของทักษะ 
 ส่วนมากทกัษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาค่อนข้างซอ้น ตัวอย่างเชน่ ในการเสิร์ฟ
เทนนิสจะเหน็ว่ามีส่วนประกอบท้ังหมด 7 ส่วน ด้วยกันเริ่มตั้งแต่การยืน การจับไม้ การเหวี่ยงไม้
ไปขา้งหลัง การเหวี่ยงไม้ไปข้างหน้า ไม้กระทบลูก จนถงึการส่งไม้ตาม หากมีการเปรียบเทียบ
ปริมาณการถ่ายโยงการเรยีนรู้ระหว่างการถ่ายโยงจากทกัษะหนึ่งไปยงัทักษะ A และการถ่ายโยง
จากทักษะอันเดียวกันนี้ไปสูท่ักษะ B จะต้องพิจารณาความคล้ายคลึงกันของส่วนประกอบของ
ทักษะคู่เหล่านัน้ ถ้าความคล้ายคลึงกันของส่วนประกอบของทักษะมีระดับสูงมากเทา่ไรก็จะเกิด
การถ่ายโยงการเรียนรู้มากเทา่นั้น เช่น เปรยีบเทียบปริมาณการถ่ายโยงการเรียนรู้จากการเสิร์ฟ
เทนนิสไปยังการเสิร์ฟวอลเลย์บอล และการถ่ายโยงการเรียนรู้จากการเสิร์ฟเทนนิสไปยังการเสิร์ฟ
เทเบิลเทนนิสจะพบว่าเกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้จากการเสิร์ฟเทนนิสไปยังการเสิร์ฟวอลเลย์บอล 
สูงกว่า การถ่ายโยงการเรยีนรู้จากการเสิร์ฟเทนนิสไปยังการเสิร์ฟเทเบิลเทนนิส ทั้งนี้ เนื่องจาก
ส่วนประกอบของทักษะการเสิร์ฟเทนนิสกบัการเสิร์ฟวอลเลย์บอลมีลักษณะคล้ายคลึงกันมาก 
นับตั้งแต่การยนื การโยนลูก การเหวี่ยงแขน การกระทบลูก และการสง่ตาม ส่วนการเสิร์ฟเทนนิส
กับการเสิร์ฟเทเบิลเทนนิสนั้นมีความคลา้ยคลึงกันของส่วนประกอบของทักษะแล้ว ความคล้ายคลึง
กันของกฎ กติกาการเล่น กฎการเคลื่อนไหว และกุศโลบาย ก็มีส่วนท าให้เกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้
ด้วยเหมือนกัน 
 การถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางลบจะเกิดขึ้นเมื่อส่ิงเร้าเดิมหรือคล้ายคลึงกันต้องการ 
การตอบสนองใหม่ ตัวอย่างเช่น ในการเรยีนเทนนิสและแบดมนิตัน ส่ิงเร้า ในที่นี้ คือ การเคลื่อนที่
ของลูกเทนนิสและแบดมินตัน ถึงแม้ว่าจะเคล่ือนที่เร็วต่าง ๆ กัน แต่ก็มีลักษณะการเคล่ือนที่ ท่ี
คล้ายคลึงกันพอสมควร การตอบสนองก็คือการตีลูกเทนนิสและการตีลูกแบดมินตนั ในการเรียน 
ตีลูกหน้ามือในกีฬาเทนนิส การตอบสนองหรือการตีนัน้ผู้เรียนจะต้องใช้แขน ข้อมอืนิ่ง และส่งไม้
ตาม หลังจากฝกึหัดบ่อยครั้ง ความผูกพันระหว่างสิ่งเร้า คือ การเคลื่อนที่ของลูกบอลและการตอบสนอง 
คือ การตีทั้งแขน ข้อมือนิ่ง และส่งไม้ตามก็มีมากขึ้น เกิดการเรียนรู้ขึน้ หลังจากนั้นก็เริ่มเรียน
แบดมินตัน ส่ิงเร้า คือ การเคลื่อนที่ของลูกแบดมินตัน ซึ่งมีลักษณะคล้ายคลึงกับการเคลื่อนที่ของ 
ลูกเทนนิส แตก่ารตอบสนอง คือการตีลูกสะบัดข้อมือ ไม่มีการส่งไม้ตาม ดังนั้นการตอบสนองนี้จึง
แตกต่างจากการตีลูกทั้งแขน และส่งไม้ตามในกีฬาเทนนิสท าให้เกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้ในทาง
ลบข้ึน การเรียนการตีเทนนสิทั้งแขนและส่งไม้ตามจึงขัดขวางการตแีบดมินตันที่สะบัดข้อมือและ
ไม่ส่งไม้ตาม 
 ความซับซ้อนและการจัดระเบียบของทักษะ 
 ความซับซ้อนของทักษะ หมายถึง จ านวนส่วนประกอบของทักษะและความตั้งใจใน 
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การแสดงทักษะ เมื่อส่วนประกอบของทกัษะเพิ่มขึ้นความตั้งใจในการแสดงทักษะเพิ่มขึ้นความ
ซับซ้อนของทักษะก็เพิ่มขึน้ด้วย ตัวอย่างเช่น การเล่นยมินาสติกส์ การเต้นร าท่าท่ียาก การวิ่งไลน์ใน
รักบี ้เป็นทักษะที่มีความซับซ้อนค่อนข้างสูง ส่วนการยกน้ าหนักท่าเพรส การยิงปืน การยิงธนู เป็น
ทักษะที่มีความซับซ้อนค่อนข้างต่ า  
 การจัดระเบียบของทักษะ หมายถึง ความสัมพันธ์ต่อเนื่องกันของส่วนประกอบ ทักษะที่
ส่วนประกอบมีความสัมพันธ์ใกล้ชิด จะมกีารจัดระเบียบสูง เช่น การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล
ทักษะที่มีสว่นประกอบค่อนข้างเป็นอิสระไม่สัมพันธ์กัน จะมีการจัดระเบียบของทักษะต่ า เช่น  
การเต้นร าท่างา่ย ๆ บางท่า ลักษณะท้ังสองน้ีเม่ือรวมกนัเข้าจะมีอิทธิพลต่อการถ่ายโยงการเรียนรู้ท่ี
เกิดขึ้นภายในทักษะที่มีระดับความยากง่ายต่างกัน เช่น การถ่ายโยงการเรียนรู้จากการฝึกยิงธนูระยะ 
10 เมตร ไปยังระยะ 40 เมตร เรียกว่าการถ่ายโยงจากง่ายไปหายาก ตรงกันข้ามการถ่ายโยงการ
เรียนรู้การฝึกยิงลูกโทษบาสเกตบอลที่ใช้ห่วงเล็กกว่ามาตรฐาน ไปยังการฝึกหัดยิงลูกโทษที่ใช้ห่วง
มาตรฐาน เรียกว่า การถ่ายโยงจากยากไปหาง่าย ในการฝึกหัดทักษะทีค่่อนข้างซับซ้อนสูงแต่การจดั
ระเบียบค่อนขา้งต่ า เช่นการยิงธนูการฝึกการยิงจากระยะ 10 เมตรก่อน แล้วถ่อยห่างออกไป 40 
เมตร ซ่ึงเป็นการฝึกจากง่ายไปยากจะให้ผลในการถ่ายโยงสูงกว่า ส่วนทักษะที่มีความซับซ้อน
ค่อนข้างต่ าแตก่ารจัดระเบียบค่อนข้างสงู เช่น การยิงประตูบาสเกตบอล การฝึกยิงประตูที่ใช้ห่วง
ขนาดเล็กกว่ามาตรฐานก่อนแล้วจึงฝึกยิงประตูที่ใช้ห่วงมาตรฐานซึ่งเป็นการฝึกจากยากไปง่าย จะ
ให้ผลในการถา่ยโยงสูงกว่า ดังนั้น เพื่อให้การฝึกหัดได้ผลดีที่สุดจะต้องพิจาณาถึงความซับซ้อน
และการจัดระเบียบของทักษะเพื่อจะได้เลือกวิธีการฝึกที่เหมาะสม  
 ระดับทักษะท่ีเรียนมาก่อน 
 ผู้เรียนที่มีระดบัทักษะสูงในกีฬาที่เรยีนมาก่อน จะมีการถ่ายโยงการเรยีนรู้ไปสู่ทักษะ
ใหม่ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกันสูงกว่าผู้เรียนที่มีระดับทักษะต่ า ทั้งนี้เพราะผู้เรียนที่มีทกัษะผ่าน 
การฝึกมานานจะมีการเคลื่อนไหวการแสดงความสามารถอย่างรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพเมื่อเรียน
ทักษะใหม่ที่คล้ายคลึงกัน ก็สามารถที่จะน าเอาทักษะการเคลื่อนไหว หลักการเรียนรูท้ี่เรียนมาก่อน 
มาใช้ในสถานการณ์เรียนใหม่ ตรงกันข้ามในผู้เรียนที่มีทกัษะต่ า มีการแสดงทักษะในกีฬาทีเ่รียนมา
ก่อนอย่างผิด ๆ ถูก ๆ ไม่รู้จักแก้ไขความผดิพลาด เมื่อเรยีนกฬีาใหม่กไ็ม่สามารถน าเอาทักษะและ
หลักการเรียนรู้เดิมมาใช้ในสถานการณ์ใหม่  
 ความตั้งใจท่ีจะให้เกิดการถ่ายโยง 
 ถ้าผู้ฝึกสอนรู้ว่าในโอกาสข้างหน้าผู้เรียนจะเรียนกฬีาใหม่ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกีฬาที่
ก าลังเรียนอยู่ การเน้นการฝึกหัดทักษะ และหลักการเรยีนรู้ที่คล้ายคลึงกันจะช่วยให้การเรียนกีฬา
ใหม่ไปเป็นอยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
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 ข้อเสนอแนะในการฝึกสอนเพื่อให้เกิดการถ่ายโยงสูงสดุ 
 หลักของการถ่ายโยงการเรยีนรู้นั้นมีความส าคัญมากในการเรียนและการสอน ผู้ฝึกสอน
ควรจะมีความรู้เกี่ยวกับการถ่ายโยงการเรยีนรู้ และหาโอกาสใช้หลักการถ่ายโยงการเรียนรู้เสมอ 
ข้อเสนอแนะในการฝึกสอนต่อไปนี้จะก่อให้เกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้มากที่สุด 
 1.  จัดสภาพการฝึกสอนให้คล้ายคลึงกับสภาวะจริงที่จะน าไปใช้ให้มากท่ีสุด สถานการณ์
ที่ผู้เรียนจะน าไปใช้ไดแ้ก่การแข่งขัน การท างาน หรือการสอน ตัวอย่างเช่น ในการหัดยิงลูกจุดโทษ
บาสเกตบอล แทนที่ผู้ฝึกสอนจะให้นักเรียนหัดการยิงประตูเฉย ๆ ผู้ฝึกสอนอาจสร้างสถานการณ์
เหมือนกับการลูกโทษในการแข่งขัน โดยการให้นักเรียนคนอื่นมายืนดกูารยิงประตู หรือใช้เสียง
จากเทปบันทกึคนเชียร์การแขง่ขัน ประกอบด้วย การสร้างสถานการณ์จ าลองเช่นนีจ้ะช่วยให้ผู้เรียน
เกิดความคุ้นเคยและมีความเชื่อมั่นเมื่ออยูใ่นสถานการณ์จริง 
 2.  จัดหาประสบการณ์ในการเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานใหพ้อเพียง ผู้ฝึกสอน
ควรจะเน้นการฝึกหัดทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การรับ การส่ง เพื่อให้
นักเรียนได้น าไปใช้ในการเรยีนทักษะกีฬาต่าง ๆ ที่ต้องการเคล่ือนไหวเบื้องต้นเหล่านี ้นอกจากนี้
การใช้เกมน าจะช่วยให้การเรยีนทักษะซับซอ้นได้ผลด ี
 3.  ยกตัวอย่างในการฝึกสอนความคิดรวบยอดและหลักการเคล่ือนไหวให้มาก ในการ
เล่นกีฬาต่าง ๆ นักกีฬาจ าเป็นจะต้องรู้ความคิดรวบยอดและหลักการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้อง ในขณะ
สอนเรื่องเหล่านี้ควรยกตัวอย่างต่าง ๆ หลายสถานการณผ์ู้เรียนจะได้เขา้ใจมองเห็นความส าคัญและ
น าไปใช ้
 4.  ชี้ให้เห็นสว่นประกอบของทักษะส าคญัในขณะที่ก าลังเรียนทักษะอย่างหนึ่ง  
ผู้ฝึกสอนควรชีใ้ห้เห็นว่าส่วนประกอบทักษะอะไรที่ส าคัญ และสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้
ลักษณะอื่น ๆ อีกทั้งฝึกหัดพอเพียง เพื่อที่จะก่อให้เกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้ไปสู่การเรียนใน
สถานการณ์ใหม ่
 5.  ฝึกสอนให้นักเรียนเข้าใจในหลักการเคลื่อนไหวทั่ว ๆ ไป ในการเลน่กีฬาต่าง ๆ จะมี
การเคลื่อนไหวทั่วไปที่ส าคัญ ท่ีจะท าให้การแสดงทักษะได้อย่างถูกต้อง และมีประสทิธิภาพ 
ตัวอย่างเช่น ในกีฬายิมนาสติกก็จะมีหลักการในการถ่ายน้ าหนักตัว หลักการลงสู่พื้น หลักใน 
การเพิ่มหรือลดความเรว็ หรือในกฬีายูโดจะมีหลักในการทุ่ม หลักในการล้ม หลักในการล็อค และ
อื่น ๆ ผู้ฝึกสอนจะต้องฝึกสอนให้ผู้เรียนรูแ้ละเข้าใจจะได้น าไปใชใ้นการฝึกหัด จะช่วยท าให้      
การเรียนรู้ได้ผลด ี
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การคงอยู่ของการเรียนรู้ 
 นักกีฬาที่หยุดการฝึกซ้อม 1-2 วัน เพราะการงานหรือเจ็บป่วย เมื่อกลับมาเล่นใหม่อีกครั้ง
จะเห็นได้ว่าเลน่ไม่ได้ดีเหมือนเดิมที่ฝึกซ้อมครั้งสุดท้าย ถึงแม้ว่าจะฝึกซ้อมทุกวันก็ตาม แต่ก่อน 
การเล่นในวันนั้นนักกฬีาต้องท างานตอนกลางวันและต้องใช้ความคิดอย่างหนัก เมื่อไปเล่น
ตามปกติก็จะพบว่าความสามารถลดลง จากตัวอย่างที่กลา่วมานี้ความสามารถของนักกีฬาลดลง
หลังจากการทีห่ยุดฝึกซ้อมหรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ก่อนการเล่นความสามารถที่เหลืออยู่นี้เราเรียกว่า
การคงอยู่ของการเรียนรู้ ดังนั้นอาจท าใหค้ าจ ากัดความของการคงอยู่ของการเรียนรูไ้ด้ว่า หมายถึง
ความสามารถท่ียังคงอยู่หลังจากหยุดฝึกหัด ส่วนความสามารถที่หายไป เรียกว่า การลืม 
 สาเหตุของการลืม 
 ดังได้กล่าวมาแล้วในเรื่องการกระบวนการข่าวสาร หลังจากข่าวสารไดส้่งมายัง
หน่วยความจ าระยะสั้น ซ่ึงเป็นหน่วยความจ าก าลังท างาน ข่าวสารก็จะถูกเก็บได้ชัว่เวลาอันส้ัน
ประมาณ 15 วินาที และจะสามารถเก็บข่าวสารได้ประมาณ 5-9 หน่วย ถ้าไม่ได้ทบทวนซ้ าเมื่อเกิน
เวลาดังกล่าวหรือมีจ านวนมากกว่าขดีจ ากัดก็จะถูกลืมไป ข่าวสารท่ีสนใจก็จะถูกส่งทอดไปยัง
หน่วยความจ าระยะยาว เก็บข่าวสารไว้ได้นานไม่จ ากัดเวลา อย่างไรกต็ามที่หนว่ยความจ าระยะยาว
นี้ ข่าวสารก็จะเกิดการลืมเช่นเดียวกัน ได้มทีฤษฏี 2 ทฤษฏี อธิบายถึงสาเหตุที่เกดิการลืมข้ึน คือ  
 1.  ทฤษฎีรอยจ าเลือน 
 2.  ทฤษฏีการรบกวน 
 ทฤษฎีรอยจ าเลือน 
 ทฤษฏีนี้กล่าวว่าสาเหตุที่ท าให้เกิดการลืม โดยที่เวลาผ่านไปไม่มีการฝึกหัดท าให้เกดิ 
การลืม ตัวอย่างเช่น จะเป็นการอ่านหนังสอืหรือการฝึกหัดครั้งสุดท้ายเวลาผ่านไปอาจจะเป็นตั้งแต่ 
1 วินาทีจนถึงปี ๆ ผู้เรียนจะต้องรับการทดสอบข้อมูลนั้น ๆ ซ่ึงอาจจะเป็นการสอบ การแข่งขัน หรอื
การเล่นคร้ังต่อไป ความสามารถที่แสดงออกในครั้งนี้จะลดลง สาเหตุเนื่องจากเวลาที่ผ่านไปโดย
ไม่ได้ฝึกหัด  
 ที่เรียกว่าทฤษฏีนี้ว่าทฤษฏีรอยจ าเลือน ทั้งนี้ เพราะในทางประสาทสรีรวิทยาได้อธิบายว่า
ในขณะที่ผู้เรียนฝึกหัดทักษะแต่ละครั้งนั้นจะเกิดรอยความจ าข้ึนที่ส่วนของสมอง เมื่อไม่ได้ฝึกหัด
รอยจ านี้ก็จะเลือนรางไปท าให้เกิดการลืมขึ้น ได้มีการศกึษาถึงการจ าของภาษา พบว่า เกิดการลืม
ตัวอักษรเพียง 3 ตัว ในชัว่เวลาเพียง 5 นาที ในการเรยีนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวในห้องปฏิบัติการ 
ก็เช่นเดียวกนั ผู้เรียนลืมการเคลื่อนไหวของมือไปยังต าแหน่งที่ก าหนดให้ในชั่วเวลาเพียง 15 วินาที 
นอกจากนี ้ในการสอนกิจกรรมพลศึกษาหลังจากที่ครูไดอ้ธิบายและสาธิตการแสดงทกัษะให้ผู้เรยีน
ดู หลังจากนั้นครูใช้นักเรียนฝึกหัดขณะทีย่ืนรอคิวของตนเองนั้นนักเรียนก็อาจจะลืมได ้
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 ทฤษฏีการรบกวน 
 ทฤษฏีนี้กล่าวว่าการลืมเกิดขึ้นเนื่องจากการรบกวนของกิจกรรม การรบกวนของ
กิจกรรมนี้มี 2 ลักษณะ ดังนี้ คือ 
 1.  การตามรบกวน ตวัอย่าง คือ การที่ผู้เรียนได้รับการเสนอข้อมูลที่ไม่ต้องทดสอบก่อน
แล้วเสนอข้อมลูที่ต้องทดสอบ เวลาผ่านไปท าการทดสอบข้อมูลที่ต้องทดสอบ ความสามารถใน 
การทดสอบลดลง สาเหตุมาจากการเสนอข้อมูลที่ไม่ต้องทดสอบ นั่นคือการลืมเกิดขึ้นเนื่องจาก 
การรบกวนของกิจกรรมที่ท ามาก่อน  
 ตัวอย่างการเรียนรู้ทางภาษา ได้แก่ ผู้เรียนจะต้องสอบไล่จึงต้องอ่านหนังสือเตรียมตัว
สอบตามล าดับ ดังนี้ อ่านวิชา A อ่านวิชา B แลว้สอบวชิา B ผู้เรียนท าข้อสอบวิชา  B ไม่ได้ดี เพราะ
การตามรบกวนของวิชา A ในการเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวในห้องปฏิบัติการ ผู้เรียนถูกปิดตาให้
จ าการเคลื่อนมือไปยังต าแหน่งที่ 1 ต าแหน่งที่ 2 ต าแหน่งที่ 3 ต าแหน่งที ่4 ตามล าดับ พัก 5 วินาที
แล้วให้ผู้เรียนท าซ้ าโดยย้อนล าดับคือ เคลื่อนมือไปยังต าแหน่งที่ 4 ต าแหน่งที่ 3ต าแหน่งที่ 2 
ต าแหน่งที่ 1 เกิดความผิดพลาดขึ้นในการเคลื่อนมือไปต าแหน่งแรกคือ ต าแหน่งที่ 4 ในครั้งแรก 
แสดงให้เห็นวา่เกิดการรบกวนขึ้น จากการเคลื่อนมือไปต าแหน่งที่ 1 ต าแหน่งที่ 3 เปรียบเหมือนใน
สถานการณ์กีฬา เช่นการเรียนทักษะกีฬาเทนนิสก่อนแบดมินตัน แล้วหยุดฝึกหัดชัว่ระยะเวลาหนึ่ง 
การลืมกีฬาแบดมินตันเนื่องจากการรบกวนของกีฬาเทนนสิ เป็นต้น 
 2.  การย้อนรบกวน ตวัอย่างคือที่ผู้เรียนได้รับการเสนอข้อมูลที่ต้องทดสอบ หลังจากนั้น
เสนอข้อมูลที่ไม่ต้องทดสอบแล้วท าการทดสอบข้อมูลท่ีต้องทดสอบการลืมท่ีเกิดข้ึนในการทดสอบ
เนื่องมาจากการเสนอข้อมูลที่ไม่ต้องทดสอบหรือกิจกรรมคั่นกลาง  
 ตัวอย่างในการเรียนรู้ภาษา ได้แก่ การตัวเลขจ านวน 6 จ านวน ให้ผู้เรียนฟังแล้วให้ลบ
เลขจากจ านวน 298 ด้วยเลข 3 ไปเรื่อย ๆ โดยท าในกระดาษนาน 1 นาท ีต่อจากนั้นใหเ้ขยีน 6 
ตัวเลขนั้น จะพบว่าเกิดการลืมข้ึนเพราะการย้อนรบกวนกิจกรรมคิดเลข ในห้องปฏิบตัิการให้ผู้เรียน
ปิดตา เรียนการเคล่ือนไปยังต าแหน่งที่ 1 ต าแหน่งที่ 2 ต าแหน่งที่ 3 ต าแหน่งที่ 4  แล้วให้ท าซ้ า
ตามล าดับคือ ต าแหน่งที่ 1 ต าแหน่งที่ 2 ต าแหน่งที่ 3 ต าแหน่งที ่4 การลืมที่เกิดขึ้นในการเคลื่อนมือ
ไปยังต าแหน่งที่ 1 เนื่องมาจากการย้อนรบกวนของการเคลื่อนไหวอื่นทัง้สามนั้น ในสถานการณ์
กีฬานกักีฬาเทนนิสคนหนึ่งได้ฝึกซ้อมเทนนิสในตอนเยน็วันนี้ แล้วตอนเย็นวันรุ่งขึ้นจึงจะฝึกซ้อม
อีกช่วงเวลาระหว่างนัน้นักกฬีาผู้นี้ท ากิจกรรมหลายอย่าง ต้องท างานประจ าในตอนกลางวัน ยิ่งวัน
นั้นเป็นงานทีต่้องใช้ความคดิ พอถึงตอนเย็นก็ลงมือฝึกซ้อม จะพบว่า เล่นไม่ได้ดีเชน่เคย ทั้งนี้
เพราะการท างานที่ต้องใช้ความคิด พอถึงตอนเย็นก็ลงมือฝึกซ้อม จะพบว่า เล่นไม่ได้ดีเช่นเคย ทั้งนี้
เพราะกิจกรรมทั้งหลายคั่นกลาง ยิ่งถ้ากิจกรรมเหล่านั้นต้องใช้ความคดิมากก็ยิ่งจะลืมมากขึ้น 
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กุศโลบายการเรียนรู ้
 การสอนที่ดีและมีประสิทธิภาพจะต้องค านึงถึงวัตถุประสงค์ 3 ประการ ด้วยกัน คือ 
 ประการแรก การสอนจะต้องท าให้ผู้เรียนเกิดการเรยีนรู้เร็ว ประหยัดทัง้เวลาและ
ค่าใช้จ่าย 
 ประการที่สอง การสอนจะต้องส่งเสริมการเรียนรู้ของทักษะทีไ่ด้เรยีนมาแล้วให้คงอยู่
นานและสามารถแสดงทักษะออกมาได้ดีถงึแม้จะหยุดฝึกหัด 
 ประการที่สาม การสอนจะต้องเตรียมผู้เรียนให้เพื่อพร้อมที่จะเผชิญสถานการณ์ใหม่
สามารถน าเอาการเรียนรู้ทีเกิดขึ้นไปใชใ้นอนาคต 
 การสอนแต่เพียงเนื้อหาการเคลื่อนไหวเพียงอย่างเดียวจะไม่เกิดผลดีอีกทั้งจะต้อง
เสียเวลาและเสียค่าใช้จ่ายมาก ฉะนัน้ การสอนกุศโลบายควบคู่ไปกับการสอนเนื้อหาการ
เคลื่อนไหวจะช่วยเน้นสิ่งที่ส าคัญในการเรยีน ช่วยจัดระเบียบการจ าเนือ้หา ช่วยควบคุมและ
ตรวจสอบการแสดงความสามารถและเตรียมผู้เรียนให้พรอ้มที่จะเผชิญกับสถานการณ์ใหม ่
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (พ.ศ. 2525) ได้กลา่วถึง ค าว่ากุศโลบายว่ามาจาก
การผสมค าระหว่าง กุศล+อุบาย หมายถึง อุบายที่ดีและแยบคาย และหลวงวิจิตรวาทการ (2541) 
แปลค าว่า Strategy เป็นกุศโลบาย หมายถงึ อุบายที่ดีและฉลาด นักจิตวิทยาได้ให้ค าจ ากัดความ  
กุศโลบาย (Strategy) ว่าหมายถึง การจัดกระบวนการทางความคิดที่เหมาะสมเพื่อให้การกระท า
บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ โดยทั่วไปกุศโลบายแบ่งออกเปน็ 2 ชนิด คือ 
 1.  กุศโลบายทั่วไป (General strategy) เป็นกุศโลบายที่สามารถน าไปใช้ได้ในสถานการณ์
ต่าง ๆ ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน 
 2.  กุศโลบายเฉพาะ (Specific strategy) กุศโลบายชนิดนีจ้ะวางแผนเฉพาะเจาะจงเพือ่ใช้
ในแต่ละสถานการณ ์
 กุศโลบายทั่วไปที่ได้รับการยอมรับว่าช่วยท าให้การเรียนรูด้ าเนินไปดว้ยความรวดเร็ว 
ผู้เรียนจดจ าทกัษะได้นาน และน าไปใช้สถานการณ์ต่าง ๆ ได้ ได้แก่ การพูดเป็นจังหวะ การก าหนด
ตัวแทน การเคลื่อนไหว การจับกลุ่ม การถ่ายทอดข้อความและการจินตภาพ 
 การพูดเป็นจงัหวะ 
 ในการใช้กุศโลบายนี้ในการสอนทักษะ ให้ผู้เรียนนับเสียงดังควบคู่ไปกับการเคลื่อนไหว
แต่ละส่วน วิธกีารพูดเป็นจังหวะนี้จะช่วยท าให้เกิดผลดีต่อผู้เรียน คือ 
 1.  มีความตั้งใจต่อส่วนของทักษะที่มีความส าคัญ 
 2.  ควบคุมจังหวะของการแสดงทักษะ 
 3.  ช่วยพัฒนาความสัมพันธ์และความต่อเนื่องของทักษะส่วนต่าง ๆ 
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 การก าหนดตัวแทนการเคลื่อนไหว  
 การก าหนดตวัแทนการเคล่ือนไหว คือ การที่ผู้เรียนก าหนดตัวแทนการเคลื่อนไหวที่
ส าคัญด้วยค าพูดหรอืต าแหน่ง เช่น ส่วนของหน้าปัดนาฬิกา จ านวนองศาของวงกลม และการนับ   
ท่ีคงท่ีเพ่ือก าหนดระยะทาง ดังตัวอย่างในการเสิร์ฟเทนนิส ซ่ึงโดยปกติการเสิร์ฟเทนนิสจะมีอยู่ 3 
ลักษณะ คือ การเสิร์ฟตรง การเสิร์ฟตัด และการเสิร์ฟหมนุ ผู้ฝึกสอนอาจก าหนดจดุทีห่น้าไม้จะ
กระทบกันลูกในการเสิร์ฟลูกตรงคือเวลาเที่ยงตรง จุดกระไม้ ลูกของการเสิร์ฟตัด คือ เวลาบ่ายโมง
ตรง และจุดไม้กระทบลูกของการเสิร์ฟลูกหมุน คือ เวลาสิบเอ็ดโมงตรง  
 การจับกลุ่ม 
 ในการเรยีนทักษะที่ซับซ้อน คือ การที่ผู้เรียนอธิบายหลักส าคัญ ๆ ที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
ด้วยค าพูดของตนเอง หลังจากที่ครูได้อธิบายใหฟ้ังหรือหลังการฝึก กศุโลบายนี้ช่วยให้ผู้เรียนเข้าใจ
สิ่งที่เรียนดีขึ้น ท าให้ตระหนักถึงส่วนประกอบที่ส าคัญของการเคล่ือนไหว 
  

การจินตภาพ 
 การจินตภาพ คือ การสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง ถ้าภาพ 
ในใจที่สร้างชัดเจนขึ้นและมีชีวิตชีวามาก ก็จะชว่ยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดียิ่งขึ้น 
 วิธีการฝึกจินตภาพแบ่งออกเป็น 2 วิธี ได้แก่ 
 1.  การฝึกจินตภาพภายใน คือ การสร้างภาพการเคลื่อนไหวของตนเองในใจก่อนการแสดง
ทักษะจริง และท าให้เกิดความรู้สึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในขณะเดยีวกันด้วย วิธีนีเ้หมาะสมกับ
นักกีฬาที่มีทักษะสูง รู้จักการแสดงทักษะที่ถูกต้อง และให้ผลดีกว่าการจินตภาพภายนอก เพราะเป็น
การท าให้ความรู้สึกเคลื่อนไหวเกิดขึ้นควบคู่กับการจินตภาพ 
 2.  การฝึกจินตภาพภายนอก คือ การสร้างภาพการแสดงทักษะของตนเองหรือบุคคลอื่น
ในใจก่อนการแสดงทักษะจริง อาจเป็นภาพที่สร้างขึ้นอยู่ภายนอก เหมือนกับภาพทีป่รากฏอยู่บน
จอโทรทัศน์วิธีการฝึกนี้เหมาะส าหรับผู้ฝึกหัดใหม่ที่ยังไม่รู้วิธีการแสดงทักษะที่ถกูต้อง 
 กุศโลบาย 5 ขั้นตอน  
 กุศโลบาย 5 ขั้นตอนเป็นกุศโลบายที่เป็นชุดประกอบไปด้วยกุศโลบายย่อย ๆ อีก 5  
กุศโลบาย กุศโลบายนี้จะช่วยควบคุมและส่งเสริมความสามารถทางการกีฬา ตั้งแต่ข้ันการเตรียมตวั
จนถึงขั้นสิ้นสุดการแสดงทกัษะ สามารถน าไปใช้ในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ที่เป็นทักษะปดิ 
(Closed skill) ซ่ึงหมายถึง ทักษะกีฬาทีแ่สดงในขณะที่สิง่แวดล้อมนิ่ง ไม่มีอิทธิพลต่อผู้เรียน จะเริ่ม
แสดงทักษะเมือ่ใดก็ไก้กีฬาประเภทนี ้ได้แก่ ยิงปืน ยิงธน ูกอล์ฟ กระโดดน้ า เป็นตน้ และในทักษะ
กีฬาต่าง ๆ เชน่ การเสิร์ฟเทนนิส การยิงลกูโทษบาสเกตบอล เป็นต้น 
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 กุศโลบาย 5 ขั้นตอน ประกอบไปด้วยขั้นตอนต่าง ๆ 5 ขั้นตอน โดยเริ่มจากขั้นตอนแรก
จนถึงขั้นตอนสุดท้าย ตามล าดับ ดังนี ้
 

เตรียมพร้อม         จินตภาพ     สมาธิ           การกระท า  ประเมินผล 
 (Readying)        (Imaging) (Focusing)      (Performing)  (Evaluating) 
                     

ภาพที่ 2-4 กุศโลบาย 5 ขั้นตอน (ศิลปชัย สวุรรณธาดา, 2533 ข)  
 
 ตัวอย่างของการฝึกหัดการใช้กุศโลบาย 5 ขั้นตอน ในการขว้างลูกดาดในกีฬาซอฟทบ์อล 
ส่วนในกีฬาอืน่ ๆ ก็สามารถน าไปปรับใช้ให้เหมาะสมโดย มีหลักในการฝึก ดังนี ้
 1.  ขั้นเตรียมพร้อม 
  1.1  อยู่ในท่ายนืเตรียมพร้อมท าให้ร่างกายรูส้ึกสบาย 
  1.2  ท าจิตใจให้สบาย ถ้าเกิดความวิตกกังวลจะต้องควบคมุให้อยู่ในสภาวะ 
ที่เหมาะสม 
  1.3  สัมพันธ์กับการขว้างในครั้งท่ีก าลังจะขว้างกับครั้งทีข่ว้างลูกดาดเข้ากลางเป้า 
  1.4  เมื่อพบว่าตนเองอยู่ในสภาวะเตรียมความพร้อมที่ดีที่สุด ก็ปฏิบัติให้คงเส้นคงวา
กับการเตรียมพร้อมนี ้
 2.  ขั้นการจินตภาพ 
  2.1  สร้างภาพในใจของการขว้างลูกดาด 
  2.2  สร้างภาพในใจของเป้า 
  2.3  สร้างภาพในใจของลูกดาดอยู่กลางเป้า 
  2.4  สร้างภาพในใจของการลอยลูกดาดกลบัมาหาตนเอง 
  2.5  สร้างภาพในใจของตนเองก าลังขว้างลูกดาดและมคีวามรู้สึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 
  2.6  ท าตั้งแต่ข้อ 1-5 จ านวน 5 ครั้ง ในตอนแรก ๆ ของการฝึกให้หลับตาก่อน หลังจาก 
จินตภาพไดด้ีพอสมควรแล้วจึงฝึกโดยลืมตา 
 3.  ขั้นการท าสมาธิ 
  3.1  เพ่งสมาธิไปที่กลางเป้า 
  3.2  ไม่นึกถึงสิ่งอื่นใดนอกจากกลางเป้า 
  3.3  จิตใจจดจ่ออยู่ที่กลางเปา้ 
 4.  ขั้นการกระท า 
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  4.1  หลังจากทีม่ีสมาธิแน่วแน่อยู่ที่กลางเปา้แล้ว ก็ลงมือขว้างทันที เหมือนกับได้รับ
ค าส่ังในการขว้างจากกล้ามเนื้อ 
  4.2  ไม่นึกถึงท่าทางในการขว้าง 
  4.3  ไม่นึกถึงผลลัพธ์ที่จะเกดิขึ้น 
  4.4  ตายังคงจบัอยู่ที่กลางเปา้ 
 5.  ขั้นประเมนิผล 
  5.1  ประเมิลผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น ลูกดาดเข้าเป้าทางซ้ายหรือขวา ต่ าหรือสูงจากกลางเปา้ 
  5.2  ประเมินการใช้กุศโลบายทั้ง 4 ขั้นตอนที่ผ่านมา 
  5.3  น าข้อมูลที่ได้มาแก้ไขในการขว้างครัง้ต่อไป 
 จะเห็นได้ว่ากุศโลบาย 5 ขั้นตอน มีความส าคัญมากในการถ่ายโยงการเรียนรู้การแสดง
ทักษะกีฬาชนดิต่าง ๆ ซ่ึงผู้ฝึกสอนสามารถน าไปใช้ในการสอนและการฝึกกีฬาเพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดต่อไปได้เป็นอย่างด ี
 การจินตภาพ 
 1.  ความหมายของการจินตภาพ 
 ความหมายของค าว่าจินตภาพได้รับการพดูถึงอย่างกว้างขว้าง ทั้งใชใ้นการเพิ่มประสิทธิภาพ
และเพื่อการผ่อนคลาย โดยการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในร่างกายช่วยสร้างภาพประสบการณ์
ขึ้นมาในใจ ทัง้นี้ การจินตภาพนั้นจะต้องมีการสร้างภาพในใจให้มีความชัดเจนและสามารถควบคุม
ได้ ก็จะสามารถส่งผลต่อตัวนักกีฬาได้ดียิ่งขึ้น และยังมีนกัจิตวิทยาได้ให้ความหมายของจินตภาพ 
ไว้ดังนี ้
 วรรณี เจิมสุรวงค์ (2545, หน้า 4) กล่าวว่า การจินตภาพเปน็ทักษะทางจติวิทยาการกฬีา  
ที่สามารถใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถและใช้ในการผ่อนคลาย เป็นการมองเหน็ภาพด้วยตา
ของใจ โดยการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสร้างหรือรวบรวมข้อมูลเพื่อสร้างประสบการณ์ให้
เกิดขึ้นในใจ  
 ลัดดา เรืองมโนธรรม (2547, หน้า 12) กล่าวว่า การสร้างจินตภาพจัดเปน็ทักษะทาง
จิตวิทยาวิธีหนึ่งที่ใช้กระบวนการของการประกอบภาพขึ้นใหม่ หรือการสร้างประสบการณ ์
การมองเห็นภาพจากความรู้สึกนึกคิดและใช้ความรู้สึกรว่มกับการมองเห็นภาพหลากหลาย เช่น  
ในการเล่นกีฬานอกจากการนึกภาพและมองเห็นแลว้ ควรฝึกให้ผู้ฝึกสอนหรือนักกฬีาสร้างการรับรู้
ถึงสัมผัสอุปกรณ์ เช่น พื้นผิว การได้กลิ่น สี เป็นต้น การสร้างจินตภาพถูกใช้อย่างกว้างขวางในกลุ่ม
นักกีฬาทุกระดับอายุทุกชนดิกีฬา ทั้งนี้ ขึน้อยู่ว่าจะน าไปใช้เพื่อวัตถุประสงค์ใด 
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 สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542, หน้า 237-238) กล่าวว่า จินตภาพเป็น
การสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง ถ้าภาพในใจทีส่ร้างขึ้นชัดเจนและมี
ชีวิตชีวามาก ก็จะชว่ยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไปด้วย นอกจากนี้ การสร้างจินตภาพยัง
ช่วยในการควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวดอีกดว้ย 
 สุพิตร สมาหิโต (2546, หน้า 16) กล่าวว่า การสร้างจินตภาพ เป็นประสบการณ์ด้าน
ความรู้สึกนึกคิด เช่น การได้เห็น การได้ยนิ การได้ฟังความ ซึ่งได้จากประสบการณใ์นการนึกคิด
โดยอาศัยความจ า การเห็นภาพกายในโดยการระลึกถึง หากเป็นภาพที่เกิดขึ้นจริงจากสิ่งเร้าภายนอก
ก็จะเปน็ประสบการณ์ที่ได้รับมาก่อน การสร้างจินตภาพจะเป็นสภาวะท่ีท าให้เกิดความรู้สึกต่าง ๆ
ทางด้านร่างกาย เช่น การเคล่ือนไหวอย่างมจีังหวะ การจัดลักษณะท่าทาง และแม้กระทั่งความรู้สึก
ทางด้านจิตใจ เช่น การดใีจเมื่อได้รับชัยชนะหรือเมื่อเล่นได้ดี เป็นต้น  
 Vealey and Greenleaf (2010) กล่าวว่า การจินตภาพ หมายถึง การใช้ความรู้สึกของคน ๆ
หนึ่งที่จะสร้างหรือย้อนกลับไปยังประสบการณ์และความรู้สึกที่เคยเกิดขึ้น โดยเป็นได้ทั้งการนกึ
ภาพเหตุการณท์ี่ผ่านมา (Recreate) หรือสร้างภาพขึ้นมาใหม่ (Create) ซึ่งภาพที่มองเห็นในใจนั้น
เสมือนเกิดขึน้จริงตามที่ได้เห็นภาพจากสายตาของเรา  
 Cumming and Ramsey (2010, p. 5) กล่าววา่ ประสบการณ์ที่เลียนแบบประสบการณ์จริง
และเกี่ยวข้องกับการท างานร่วมกันของประสาทสัมผัสที่แตกต่างกันในกรณีที่ไมม่ีการรับรูปที่
เกิดขึ้นจริง  
 Boonveerabut (1998, pp. 91-92) กล่าวว่า การมองเห็นได้ด้วยตาของใจโดยผ่านประสาท
สัมผัสทั้ง 5 คือ การได้ยนิ การได้กลิ่น การสัมผัส การรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว และการรู้รส  
 กล่าวคือ การจนิภาพนั้นเป็นอีกหนึ่งทักษะทางจิตวิทยาทีส่ร้างขึ้นมาเพื่อใช้ในการฝึกเพื่อ
เพิ่มทักษะและใช้ในการผ่อนคลายโดยการสร้างภาพขึ้นในใจโดยอาศัยระบบประสาทสัมผัสทั้ง 5 
คือ การได้ยนิ การสัมผัส การรับรู้ถึงการเคลื่อนไหว และการรับรู้รส เพื่อให้ภาพในการจินตภาพนั้น 
มีความชัดเจนและมีชีวิตชวีามากยิ่งขึ้น 
 2.  ลักษณะทางจิตวิทยาและทางสรีรวิทยาของการจินตภาพ 
 Payne (1995, p. 134) กลา่ววา่ สมองสว่นซีรีบรัล คอร์เท็กซ์ แบ่งออกเป็น 2 ซีก แต่ละซีก 
จะประกอบดว้ย เนื้อสมอง 4 กลีบ คือ ส่วนหน้า (Frontal)  ส่วนบนด้านหน้า (Parietal) บริเวณขมบั 
(Temporal) และบริเวณทา้ยทอย (Occipital) ผลการวิจยัชี้ให้เห็นว่าสมองแต่ละซีกมีหน้าที่เฉพาะ
โดยสมองซีกซ้ายนั้นมีหน้าทีเ่กี่ยวกับการคิดในเชิงตรรกะ และความสามารถทางภาษา ซึ่งเกี่ยวขอ้ง
กับแนวเส้น การวิเคราะห์ การคิดอย่างมีเหตุผล การอ่าน การเขียน การค านวณทางคณิตศาสตร ์
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 ส่วนสมองซีกขวาจะท าหน้าที่เกี่ยวกับข้อมลูที่ไม่เป็นไปตามธรรมชาติซ่ึงเกี่ยวกับ
ความคิดสร้างสรรค์ ความฝันเฟื่อง การอุปมาอุปมัย การจินตภาพ ความฝัน สัญชาตญาณ และ
อารมณ์ รวมทัง้ความรู้สึกเครียด ซึ่งขบวนการท างานของสมองซีกขวานี้เปรียบเสมือนวัตถุที่ลอยอยู่
ในอากาศ ซึ่งมีรูปแบบเป็นการจ าและตีความของความรู้สึกฝังใจ 
 ความเชื่อมโยงระหว่างการจนิตภาพและขบวนการทางสรีรวิทยา สามารถแสดงให้เหน็
โดยการจินตภาพถึงผลมะนาว โดยให้จินตภาพถึงรูปลักษณะภายนอก สี กลิ่น และผวิสัมผัสของผล
มะนาว และเม่ือผ่าตรงกลางของผลมะนาวให้มองดูที่เนื้อมะนาว จะเหน็ความสดใสแวววาวให ้
ค่อย ๆ บีบที่เปลือกมะนาวเบา ๆ แล้วมองดูมะนาวที่หยดออกมา เอาชิน้มะนาวแตะที่ปากและใช้ลิ้น
แตะดู แล้วให้สังเกตปริมาณน้ าลายในปากของคุณ ซึ่งจากการบันทึกคา่ความตึงตัวของกล้ามเนื้อ 
แสดงให้เห็นความสัมพันธ์ระหว่างการจนิตภาพและการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ โดยที่เมื่อบุคคล
จินตภาพทางบวกจะมีผลท าให้ระดับความตึงตัวของกลา้มเนื้อลดลง และเมื่อมีการจนิตภาพในทาง
ลบมีผลท าให้ระดับความตึงตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ในการค้นพบเหลา่นี้ มีประโยชน์มากในการ
น ามาใช้ความลดความเครียด และท าให้เกดิความผ่อนคลาย ซึ่งเป็นวิธกีารคิดที่เกีย่วข้องกับการ
ท างานของสมองซีกขวา 
 3.  การสร้างจนิตภาพ 
 การฝึกการสร้างจินตภาพเปน็การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬา จินตภาพเป็นการใช้
ประสาทสัมผัสทั้งหมด ในการที่จะสร้างหรือรวบรวมเพือ่การสร้างประสบการณใ์ห้เกิดในใจ ซึ่ง
จินตภาพหมายถึงการมองเห็นไดด้้วยตาของใจ ซึ่งการประกอบดว้ยดัง ต่อไปนี ้
 1.  การได้ยิน (Auditory) เกี่ยวกับเสียง เช่น การรับรู้ถึงเสียงปืนการปล่อยตัวของนักกีฬา 
 2.  การได้กลิน่ (Olfactory) เกี่ยวกับกลิ่น เช่น การรู้กลิ่นคลอรีนของนักว่ายน้ า 
 3.  การสัมผัส (Tactile) เกี่ยวกับการรับรู้จากการสัมผัส เช่น การรับรู้ถึงการปะทะกับ 
ลูกวอลเลย์บอลในขณะตบลูก 
 4.  การรู้สึกถึงการเคล่ือนไหว (Kinethetic) เกี่ยวกับการรับรู้ถึงการเคล่ือนไหของร่างกาย 
เช่น การรับรู้ช่วงการเคลื่อนไหวขณะลอยตัวในอากาศของนักยิมนาสติก 
 5.  การรู้รส (Taste) เกี่ยวกับการรู้รสโดยทางลิ้น 
 ในการกีฬาจินตภาพ คือ การสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง 
ถ้าภาพในใจทีส่ร้างขึ้นชัดเจนและมีชวีิตชีวามาก ก็จะชว่ยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไปดว้ย 
ดังนั้นการรับรู้ต่าง ๆ เหล่านีจ้ะช่วยให้นกักีฬาในการสรา้งจินตภาพให้ชัดเจนยิ่งขึ้น นอกจากนี้  
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การสร้างจินตภาพยังชว่ยในการควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธหรือความเจ็บปวดอีกดว้ย 
นักกีฬาจึงควรมีความสามารถในการสร้างอารมณ์เหล่านีใ้นใจได้ เพราะเมื่อสร้างไดน้ักกีฬาจะหา
วิธีแก้ไขว่า ท าไมจึงเกิดความวิตกกังวล และท าให้ความวิตกกังวลนี้ท าให้การเล่นของเขาเสียไป 
 ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2532) ได้อธิบาย วิธกีารฝึกจินตภาพในการกีฬาแบ่งออกเป็น 2 วิธี 
ได้แก ่
 1.  การฝึกจินตภาพภายนอก เป็นการสร้างภาพการแสดงทักษะของบคุคลอื่นในใจก่อน
การแสดงทักษะจริง อาจเป็นภาพการเคลื่อนไหวของผู้ฝึกสอน ผู้สาธิต หรือนักกีฬาที่มีความสามารถ
สูง วิธีการฝึกนี้เหมาะส าหรบัผู้ฝึกใหม่ ที่ยงัไม่รู้วิธีการแสดงทักษะที่ถกูต้อง 
 2.  การฝึกจินตภาพภายใน เป็นการสร้างภาพเคลื่อนไหวของตนเองในใจก่อนการแสดง
ทักษะจริง และใหเ้กิดความรู้สึกเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวในขณะเดียวกันด้วย วิธีนีเ้หมาะสมกับ
นักกีฬาที่มีทักษะสูง รู้การแสดงทักษะที่ถกูต้องให้ผลดกีว่าวิธีแรก เพราะเป็นการท าให้ความรู้สึก
เคลื่อนไหวเกดิขึ้นควบคู่กับการจินตภาพ 
 การสร้างจินตภาพภายนอกหรือการสร้างจินตภาพภายในนั้น ทัง้สองวิธมีีผลต่อการกระท า
เช่นเดียวกัน แต่การสร้างจินตภาพส าหรับผู้เริ่มเล่นควรใช้วิธีจินตภาพภายนอกจะดีกว่า ส าหรับ
นักกีฬาที่มีความสามารถดีควรใช้วิธีจินตภาพภายในจะดกีว่า  
 การสร้างจินตภาพยังสามารถปฏิบัติได้ 2 แบบ (ลัดดา เรืองมโนธรรม, 2547, หน้า 12; 
สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย, 2542, หน้า 238) คือ 
 1.  การสร้างจินตภาพแบบตรง (Direct imagery) เป็นการจ าลองภาพขณะปฏิบัติทักษะใด
ทักษะหนึ่งอย่างสมบูรณ์ เช่น หลับตาแล้วลองฝึกด้วยการซ้อมทักษะในใจเหมือนกับตนเองได้
ปฏิบัติจริง 
 2.  การสร้างจินตภาพแบบทางอ้อม หรือการสร้างจินตภาพแบบเปรยีบเปรย (Mentaphorical 
imagery) การฝึกแบบนี้เปน็การหาสิ่งที่เปน็รูปธรรมรอบข้างอันเกี่ยวข้องหรือสัมพันธ์กับทักษะ
กลไกที่จะกระท า การใช้สิ่งอุปมาอุปมัยมาเปรียบเปรยเพือ่เพิ่มคุณภาพของการเคลื่อนไหวให้ชัดเจน 
ด้วยการเชื่อมผูกหรือเทียบคณุลักษณะของสิ่งต่าง ๆ รอบข้างที่สามารถสัมผัสได้ เช่น ท าตัวให้
กลมกลืนกับลกูบอล หรือกระโดดอย่างเร็วเหมือนเหยยีบถูกไฟ เป็นต้น ซึ่งการใช้   จนิตภาพแบบ
อ้อมนี้เป็นการใช้ค าพูดน าในช่วงฝึก สามารถใช้เป็นอย่างดีเมื่อต้องการจัดร่างกายของการปฏิบัติ
ทักษะให้ถูกตอ้ง 
 นอกจากนี้ การสร้างจินตภาพสามารถพัฒนาจิตใจโดยการสร้างความหนักแน่นทางจิตใจ
ต่อการสู้อุปสรรคต่าง ๆ เพื่อการพัฒนาทกัษะให้ประสบความส าเร็จสูงสุด ช่วยลดความวิตกกังวล 
ความกลัว เพิ่มระดับกระตุ้นที่เหมาะสม สามารถควบคุมตนเองและทัศนคติที่ดีโดยการสร้าง     
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จินตภาพในทางบวก เป็นส่ิงที่จ าเป็นอย่างยิ่งต่อการพัฒนาทักษะให้มปีระสิทธิภาพ แต่การสร้าง
จินตภาพจะไม่ช่วยเพิ่มความสามารถในการแสดงทักษะให้ประสบความส าเร็จได้ นอกจากได้
ฝึกหัดอย่างสม่ าเสมอควบคู่กับทักษะที่ต้องการพัฒนาจนกระทั่งมกีารรับรู้ทุกมิติ และฝึกหัดจนเปน็
อัตโนมัต ิ
 การสร้างจินตภาพเป็นเทคนคิที่น ามาใช้ไดอ้ย่างกว้างขวาง เป็นการสร้างประสบการณ์ได้
หลาย ๆ ด้าน ประสบการณ์ที่ดี เช่น การเตรียมความพร้อมทางจิตใจก่อนการแข่งขันหรือการฝึกซ้อม 
การฝึกฝนทบทวนการผ่อนคลาย การเพิ่มความเชื่อมั่น การค้นหาปัญหาและการแกป้ัญหาเมื่อฝึกจน
ช านาญก็จะสามารถที่จะน าไปใช้ได้อย่างมปีระสิทธิภาพ นอกเหนือไปจากจุดมุ่งหมายที่เกี่ยวข้อง
กับความตื่นตัวทางด้านร่างกาย และความวิตกกังวลทางจิตใจ งานวจิัยมากมายในเรื่องการฝึกจิตใจ 
ก็แสดงหลักฐานว่า การสร้างจินตภาพมักจะมีประสิทธภิาพในการพฒันาการเรียนรู้ทกัษะใหม่หรือ
ฝึกฝนทักษะเรียนรู้ไปแลว้ได ้เมื่อการฝึกฝนทางกายไม่สามารถจะกระท าได้ในขณะนั้น การสร้าง
จินตภาพสามารถน าไปใช้ส าหรับการเรียนรู้ยุทธศาสตร์การเล่นได้เช่นกนัในแง่ของทักษะปดิ
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการจินตภาพถึงขั้นตอนที่นักกีฬาตั้งใจกระท านั้นคือ การท าในใจกอ่นท าจริงเป็น
วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากในการเพิ่มระดับแสดงความสามารถทักษะที่ไม่เหมือนกันทันทีหรอื
ทักษะปิด การสร้างจินตภาพเรื่องการแสดงความสามารถในสถานการณ์จริงต่อคู่แข่งขัน การทบทวน
การแสดงความสามารถหลังจากการเล่นมาเล็กน้อย เป็นวธิีที่ดีในการที่จะเน้นจุดทีด่ีและหาจุดอ่อน
ส าหรับการพัฒนาต่อไป กระบวนการที่คล้ายกันนี้ อาจมีประโยชน์อกีเมื่อการแสดงทักษะนั้นมี
ความผิดพลาดหรือท าไม่ถูกต้องและกระบวนการธรรมดาที่ใช้ในกันไมส่ามารถช้ีให้เห็นถึงต้นเหตุ
ของปัญหา การใช้จินตภาพที่ส าคัญอีกประการหนึ่งคือการสร้างความเชื่อม่ัน การสร้างจินตภาพ
หรือการคิดถึงการแสดงความสามารถที่จะประสบผลส าเร็จในสถานทีแ่ข่งขันจริง จะเพิ่มความ
เชื่อมั่นในศกัยภาพของตนเองมากขึ้นว่าจะท าได้ในสถานการณ์จริงเชน่เดียวกับที่ได้จินตภาพไว้ 
(อานนท์ พุ่มขนุ, 2548, หน้า 12-13) 
 อานนท์ พุ่มขนุ (2548) ได้ศกึษาและหาค่าความแตกต่างผลของการฝึกจินตภาพก่อนและ
หลังการฝึกเตะลูกโทษ ณ จดุโทษที่มีต่อความแม่นย าในการเตะโทษ ณ จุดโทษของกีฬาฟุตบอล
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจยัเป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย มีอายุระหว่าง 14-16 ปี จ านวน 30 คน ซึ่ง
ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างง่าย (Simple random sampling) แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 
10 คน โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Randomly assignment) คือ กลุ่มควบคุมซึ่งฝึกโปรแกรม 
การเตะโทษ ณ จุดโทษอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกจินตภาพก่อนการฝึกโปรแกรมการเตะโทษ ณ 
จุดโทษ ตามล าดับ ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ผลการวิจัยพบว่า ความแม่นย าในการเตะ
โทษ ณ จุดโทษระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างจากกลุ่มควบคมุอย่างมี
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นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่าง
นัยส าคัญทางสถิติ แสดงว่าการฝึกจินตภาพก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตบอลมีผลต่อ
ความแม่นย าในการเตะโทษ ณ จุดโทษ 
 การจินตภาพจึงเป็นทักษะที่ได้รับความสนใจเพิ่มขึ้นในปจัจุบันในการน ามาช่วยส่งเสริม
ความสามารถและพัฒนาทักษะของผู้เล่นกฬีา ดังนั้น การจินตภาพจึงตอ้งมีการฝึกหัดจนสามารถ
สร้างภาพเคลื่อนไหวในใจได้ชัดเจนจึงน าไปใช้ให้เกดิประโยชน์ได้เปน็อย่างด ี
 ปัจจัยที่มีผลตอ่การฝึกการสร้างจินตภาพ มีดังนี ้
 1.  สภาพแวดล้อม หากสภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม เชน่ มีเสียงอึกทกึ พลุกพล่าน
อุณหภูมิร้อนเกินไป หรือเยน็จนเกินไป ท าให้บุคคลไมอ่ยู่ในสภาวะผ่อนคลาย หรือไม่มีสมาธิใน
การฝึก ท าให้การฝึกไม่มีประสิทธิภาพ จึงควรจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม หรือมีส่ิงรบกวนน้อย
ที่สุด (บุษบา สมใจวงษ,์ 2544, หน้า 27) 
 2.  ลักษณะของบุคคล บุคคลที่เปลือกสมองซีกซ้ายเด่น จะมีความคิดด้านการสร้าง
จินตนาการน้อย แต่สามารถฝึกการสร้างจินตนาการได้เช่นเดียวกับบุคคลท่ีเปลอืกสมองซีกขวาเด่น
โดยเริ่มฝึกในขั้นง่าย ๆ ก่อนแล้วจึงค่อย ๆ เพิ่มในขั้นยากขึ้นให้ฝึกท าบอ่ย ๆ และในการฝึกควรใช้
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 เพื่อท าให้การฝึกมีประสิทธิภาพขึ้น และยังขึ้นอยู่กบัความยินดีในการปฏิบัติ
ซึ่งผู้ฝึกต้องยินยอมและพร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือ (อบุลรัตน์ ดีพร้อม, 2546, หน้า 91) 
 3.  ภาวะอารมณ์ของบุคคล บุคคลท่ีอยู่ในสภาวะที่มีความวิตกกังวล ความเครียด ความ
โกรธ ความทุกข์ทรมาณจากความเจบ็ป่วยอันเนื่องมาจากโรคภัยไข้เจบ็หรืออาการบาดเจ็บก่อน 
การฝึกต้องควบคุมภาวะเหลา่นี้ให้ทุเลาลงก่อน โดยการฝึกให้ผู้ฝึกอยูใ่นอารมณ์ที่ผ่อนคลายบรรเทา
ความไม่สุขสบายก่อน (อุบลรัตน์ ดีพร้อม, 2546, หน้า 91) Shiekh and Kunzendorf (1984) ที่ศกึษา
ผลการจินตภาพและการผ่อนคลายที่มีต่อความแม่นย าในการยิงลูกโทษบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัย จ านวน 72 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่มคือ 1) ฝึกจินตภาพและ
การผ่อนคลาย 2) ฝึกผ่อนคลายอย่างเดียว 3) ฝึกจินตภาพอย่างเดียว 4) ฝึกทางกายอย่างเดียว โดย 
ทุกกลุ่มได้รับการฝึกตามแบบฝึกบาสเกตบอล ใช้ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่ากลุ่มฝึก
จินตภาพและการผ่อนคลาย มีความสามารถในการยิงลูกโทษเพิ่มขึ้นร้อยละ 7 ซึ่งส่งผลไปถึงชัยชนะ
ในการแข่งขนัด้วย 
 ผู้เล่นสามารถผ่อนคลายได้โดยใชใ้จสั่งหรอืบอกกับตัวเองด้วยค าพูดง่าย ๆ ควบคุมระบบ
ร่างกาย ลดความเครียด ความวิตกกังวลให้น้อยลง จะช่วยให้ผู้เล่นมีสมาธิ มีความเชื่อมั่นและที่
ส าคัญต้องฝึกความคิดในทางบวกบ่อย ๆ เพื่อให้เกิดการพูดกับตัวเองในทางที่ดีตลอดเวลา จึงต้องมี
ความพยายามฝึกฝนอย่างส่ าเสมอ  
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 4.  ความเชื่อในผลของการสร้างจินตภาพ จากการศึกษาของเควกเคบูม (บุษบา สมใจวงษ์, 
2544 หน้า 27)  ได้ศึกษาประวัติการใชก้ารสร้างจินตภาพและความเชื่อมั่นในผู้แนะน าการสร้าง 
จินตภาพ หรือเครื่องมือในการสร้างจินตภาพต่อผลที่ได้รับมีความสัมพันธ์กัน 
 ดังนั้น บุคคลที่จะฝึกการสรา้งจินตภาพต้องมีความยินดทีี่จะเข้าร่วม มทีัศนคติที่ดีต่อ      
ผู้ฝึกสอนและมีความเชื่อมั่นในผลของการสร้างจินตภาพนั้นจึงจะก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
 4.  หลักในการฝึกจินตภาพ 
 การสร้างจินตภาพ เป็นทกัษะการเรียนรู้ทางจิตและถ้าน าไปปฏิบัติจะเกดิประโยชน์อย่าง
กว้างขวาง ต่อการแสดงความสามารถทางกายได้อย่างสมบูรณ์แบบ (สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง 
จันทรุไทย, 2542, หน้า 238-239) และหลักการฝึกจินตภาพมีหลักการฝกึ ดังต่อไปนี ้
 1.  จินตภาพรูปแบบการเคลือ่นไหวและขัน้ตอนทักษะรวมทั้งสิ่งแวดล้อม 
 2.  จินตภาพความรู้สึกเกี่ยวกับความเรว็ จังหวะและความสัมพันธ์ ส่วนของร่างกายและ
ความรู้สึกภายในเกีย่วกับการสัมผัส แรงกด และ อื่น ๆ 
 3.  จินตภาพการแสดงทักษะที่ประสบความส าเร็จและพัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ 
 4.  จินตภาพเตรียมตัวเช่นเดียวกับการแข่งขนั 
 5.  จินตภาพก าหนดช่วงความเร็ว เช่น การวิ่ง การว่ายน้ า 
 6.  จินตภาพการรับรู้โดยการตอบสนองด้วยส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
 7.  การใช้ภาพยนตร์หรือวิดีโอ ช่วยในการสร้างภาพ 
 8.  หลังการแสดงความสามารถที่ดีให้สร้างความส าเร็จนีซ้้ า 
 9.  ฝึกสร้างจินตภาพทุกเวลาทุกสถานที่ที่มีโอกาส 
 ซึ่งสอดคล้องกับสืบสาย บุญวีรบุตร (2542, หน้า 68) ไดก้ล่าวว่าหลักการน าเทคนิค 
จินตภาพไปฝกึใช้และใช้ในสถานการณ์จริงสามารถปฏิบัติได้ดังนี ้
 1.  เลือกสิ่งแวดล้อมท่ีสงบหรือเสมือนจริงท่ีสุด 
 2.  นักกีฬาควรอยู่ในลักษณะที่ผ่อนคลายแต่พรอ้มที่จะปฏิบัติ 
 3.  บันทึกการสร้างจินตภาพทั้งที่บ้านทั้งกอ่นและหลังการเล่น/ ฝึกทักษะรวมทั้งคณุภาพ
คือความชัดและการควบคุมภาพทักษะหรือกิจกรรมที่ต้องการ 
 4.  ซ้อมในใจทั้งก่อนและหลังการฝึกทักษะทางกายโดยนึกภาพถึงเทคนิคกลยุทธ์และ
วิธีการเล่นที่ผ่านมาตลอดจนอารมณ์ความรู้สึกเพื่อทราบปัญหาข้อผิดพลาดที่เกิดขึน้แล้วสร้างภาพ
ใหม่ที่ถูกต้องในใจก่อนการปฏิบัติจริงทางกาย  
 อริยะ สุวรรเภษัช (2547 อ้างถงึใน ธิรตา ภาสะวณิช, 2547) กล่าวว่า หลกัการสร้าง
โปรแกรมการฝึกการควบคุมจิตใจ มีหลักการดังต่อไปนี ้
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 1.  ระยะเวลาในการฝึก ส าหรับผู้ที่ยังไม่ฝึกสมาธิแบบใดมาก่อน ควรเร่ิมต้นที่เวลา 5 
นาทีก่อน แล้วค่อย ๆ เพิ่มเวลาการฝึกทีละน้อยไปจนถึง 20 นาที 
 2.  ควรท าการฝึกทุก ๆ วัน อย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง 
 3.  ช่วงเวลาของการฝึก ส าหรับนักกีฬาควรจะเป็นก่อนการฝึกซ้อมทักษะ หรืออาจเป็น
ช่วงก่อนการเข้านอนกับชว่งตื่นนอนในเวลาเช้า 
 4.  โปรแกรมการฝึกควรจัดให้อยู่ใน 15 วันขึ้นไป ถึงจะเห็นผลของการฝึกได้อย่างชดัเจน
แต่ถ้าคนที่มีศกัยภาพทางจิตอยู่แล้ว เพียงปฏิบัติใน 3 นาที ก็เกิดผลได ้
 5.  สถานที่ที่เหมาะสมส าหรับการฝึก ไม่ควรใช้ห้องทีม่ีขนาดกว้างมาก ควรจะมีขนาด
ประมาณ 3x7 เมตร และจดับรรยากาศให้คล้ายหรือเข้ากบับรรยากาศให้คล้ายหรือเขา้กับการฝึกกฬีา
ประเภทนั้น รวมทั้งการให้แสงในห้องฝึกนั้นต้องให้แสงสลัว ๆ และที่ส าคัญต้องเงียบสงบ 
 6.  โปรแกรมการฝึกจิตส าหรับการกีฬา จะมีความเกี่ยวขอ้งกับทักษะกีฬาด้วย ดังนั้น ควร
จะเรียงล าดับทักษะให้ต่อเนื่อง อย่าใส่รายละเอียดมากจนเกนิไป 
 7.  การฝึกจิต ถ้าหยุดปฏิบัตจิะกลับไปสู่สภาวะเดิม คือ ต้องเริ่มฝึกกันใหม ่
 5.  แบบฝึกทักษะจินตภาพ  
 แบบฝึกทักษะจินตภาพ เป็นแบบฝึกหัดเพือ่สร้างพื้นฐานการรับรู้การจินตภาพอย่างมี
กระบวนการ และเป้าหมาย คือ การสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจของทักษะที่ต้องการแสดงออกได้
อย่างชัดเจน และมีชีวิตชวีา เพื่อให้ประสิทธิภาพในการแสดงออกทางกายประสบผลส าเร็จสูงสุด
โดยมีแบบฝึก ดังนี้ (สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย, 2542, หน้า 239-241) 
 แบบฝึกที่ 1 ฝึกการผ่อนคลาย 
 1.  ผ่อนคลายสภาวะร่างกายและจิตใจ โดยการหายใจเข้าและหายใจออกลึก ๆ และ
ก าหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพื่อสร้างสมาธิ 
 2.  สร้างภาพในใจของสถานที่ที่ตนเองชอบและมีความสุข เช่น ชายหาด ภูเขา น้ าตก 
หรือสถานที่ส่วนตวั 
 แบบฝึกที่ 2 ฝึกการมองส ี
 1.  ฝึกการสร้างภาพในใจของจุดสีแดงและเคล่ือนที่เข้ามาหาตนเองจนภาพเต็มตาควบคุม
การเคลื่อนที่ของสีแดงใหไ้กลจากสายตาอย่างช้า ๆ จนภาพหายไปและปฏิบัติซ้ า 
 2.  เปลี่ยนเป็นสีน้ าเงินและอื่น ๆ โดยฝึกวิธกีารเดียวกันการฝึกมองสีจะช่วยให้ภาพในใจ
ที่สร้างขึ้นมีสีชัดเจนขึ้น และเป็นการเรียนรู้วิธีควบคุมการเคล่ือนที่ของภาพดว้ย 
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 แบบฝึกที่ 3 ฝึกควบคุมภาพ 
 1.  สร้างภาพในใจของอุปกรณ์กีฬาที่ตนเองใช้เป็นกิจวัตร เช่น รองเท้า กางเกงว่ายน้ า 
เป็นต้น และส ารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สร้างข้ึน ซึ่งเกี่ยวกับสีและสภาพของอุปกรณ์ หรือ 
รายละเอียดอืน่ ๆ 
 2.  ควบคุมภาพให้ชัดเจนและมีความคงที ่
 แบบฝึกที ่4 ฝึกความรู้สึกสมัผัสกลิ่นและรส 
 1.  สร้างภาพในใจของตนเองถือมะนาว และรับรู้สัมผัสลักษณะของมะนาว 
 2.  สร้างภาพในใจของตนเองดมกลิ่นมะนาว และรับรู้กลิ่นของมะนาว 
 3.  สร้างภาพในใจของตนเองก าลังรับประทานมะนาว และรับรู้รสของมะนาว 
 แบบฝึกที่ 5 ฝึกสร้างภาพรายละเอียดของสิ่งแวดล้อม 
 1.  สร้างภาพในใจของตนเองอยู่ในห้องพกั ส ารวจรายละเอียดของห้องนอน เช่น สี 
ต าแหน่งเฟอรน์ิเจอร์ ประตู หน้าต่าง และแสงสว่าง เป็นต้น 
 2.  สร้างภาพในใจของสนามกีฬาเชน่ สระว่ายน้ า อัฒจันทร์ และส ารวจรายละเอียด
เหมือนข้อ 5.1 
 แบบฝึกที่ 6 ฝึกการพัฒนาทกัษะ 
 1.  เลือกทักษะของกีฬาที่ต้องการพัฒนา 
 2.  สร้างภาพในใจของการแสดงทักษะครัง้ที่ดีที่สุดและปฏิบัติซ้ าจนภาพชัดเจน 
 3.  มีความตั้งใจต่อส่วนที่ต้องการพัฒนา และถ้ามีโอกาสให้ปฏบิัติจริงหลังจากปฏิบตัิ 
ในข้อ 2 
 แบบฝึกที่ 7 ฝึกจินตภาพการเคลื่อนที ่
 1.  เลือกทกัษะในกีฬาที่ตนเองต้องการฝึก เพื่อให้การเคล่ือนไหวมีความสัมพันธ์กันอย่าง
กลมกลืนและแสดงทักษะอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การเสิร์ฟเทนนิสฝึกโดยการสร้างภาพเคลื่อนไหว 
และรับรู้ความรู้สึกในขณะเดียวกันของขั้นตอนการเสิร์ฟทั้งหมดเริ่มจากเป้าหมาย วิถีทางที่ลูกลอยไป
และกลับจากเป้าหมายกับจดุเสิร์ฟ และเสริ์ฟโดยรับรู้ความรู้สึกในขณะเดยีวกัน 
 2.  กีฬาประเภทใช้ความถี่หรอืระยะทางในการแข่งขัน เชน่ ว่ายน้ า ฝึกโดยการสร้าง
ภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองก าลังเตรียมตัวออกจากจดุเริ่มต้น ก าลังว่ายน้ าไปและกลับตัวที ่
ขอบสระ ตามระยะทางแข่งขันของตนเอง สร้างภาพความเคลื่อนไหวในใจซ้ ารับรู้ความรู้สึก 
ทุกขั้นตอนในขณะเดียวกนั 
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 แบบฝึกที่ 8 ฝึกแกไ้ขความผดิพลาด  
 1.  เลือกส่วนของทักษะที่ต้องการแก้ไข และสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองก าลัง
แสดงทักษะทีถู่กต้อง แต่ถ้าเกิดความผิดพลาดให้จินตภาพโดยใช้ภาพครู หรือผู้สาธิตที่ก าลังปฏิบัติ
ทักษะอย่างถูกต้อง 
 2.  สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจตามแบบซ้ าหลายครั้งและถ้ามีโอกาส ควรปฏิบัติทักษะ
หลักจากเสร็จสิ้นการจินตภาพ 
 แบบฝึกที่ 9 บนัทึกเหตุการณ์และความสามารถ 
 1.  บันทึกความรู้สึกทั้งกายและจิตใจ 
 2.  บันทึกเหตกุารณ์ในขณะฝึกหัดและแขง่ขัน 
 3.  บันทึกรายการพัฒนาทางกายที่เปลี่ยนแปลงเร่ิมจากฝึกหัดจนมีทักษะที่ด ี
 4.  บันทึกค าเสนอแนะต่าง ๆ ในการฝึกหดั 
 6.  ขั้นตอนการฝึกจินตภาพ 
 บุญเลิศ ใจทน (2537, หน้า 29) กล่าวว่า ผู้ฝึกต้องสร้างภาพในใจ ของทกัษะนั้นโดยเริ่ม
จากส่วนสุดทา้ย หรือจุดมุ่งหมายของทักษะก่อนแล้วยอ้นกลับไปสู่ส่วนเริ่มต้น และมีความรู้สึกว่า
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเคลื่อนไหวตามไปด้วย ต่อจากนัน้จึงลงมือแสดงทักษะจริง การสร้างภาพ 
ในใจอาจท าได้ในขณะหลับตา หรือลืมตาในการฝึกสอนตอนแรกควรหลับตา เพราะท าใหม้ีสมาธิ
มากขึ้น เมื่อสร้างภาพในใจได้ชัดเจนแลว้ ผู้เรียนจึงฝึกสร้างภาพในใจขณะลืมตา เชน่ การสร้าง 
จินตภาพการขว้างลูกดอก มขีั้นตอนดังนี้  
 1.  สร้างภาพในใจของลูกดอก 
 2.  สร้างภาพในใจของเป้าหมาย 
 3.  สร้างภาพในใจของลูกดอก อยู่กลางเป้าหมาย 
 4.  สร้างภาพในใจการลอยของลูกดอกกลบัมาหาตนเอง 
 5.  สร้างภาพในใจของตนเองก าลังขว้างลูกดอกและมีความรู้สึกในขณะเดียวกัน 
 6.  ปฏิบัติตั้ง 1-5 จ านวน 5 ครั้ง 
 Oon (1998 อ้างถึงใน อินทิรา ปัทมินทร, 2541, หน้า 11-18) กล่าวถึง ข้ันตอนการท า
จิตใจที่แนว่แน่ มี 7 ประการ ดังนี ้
 1.  ให้จนิตนาการก่อนการแข่งขัน โดยจินตนาการถึงทักษะต่าง ๆ ที่ก าลังจะใช้ใน 
การแข่งขัน เมือ่ถึงเวลาแข่งขันจริง ก็สามารถท าได้อย่างเลือ่นไหลเป็นธรรมชาติ และไม่ต้องใช้
ความคิด 
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 2.  ในขณะฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน อย่างคิดเรื่องอื่น มุ่งความสนใจไปที่ทักษะการเล่น
เท่านั้น 
 3.  หากเป็นกฬีาที่เล่นเป็นทีม ต้องฝึกตัวเองให้หไูว ตาไว รับรู้การเคล่ือนไหวของผู้ร่วม
ทีมและคู่ต่อสู้ เพื่อที่จะโยงเขา้กับการเล่นของตน 
 4.  ในขณะฝึกซ้อมหรือแข่งขัน ให้เล่นไปตามสัญชาตญาณ ปล่อยการเล่นให้เป็นไปตาม
ธรรมชาติ ให้มากที่สุด และหากผลการเล่นออกมาดี ก็ให้คงการเล่นแบบเดิมไปเรื่อย ๆ 
 5.  สร้างสถานการณ์จ าลองขึน้ในใจ เพื่อให้รู้สึกว่าเสมือนก าลังแข่งขันในสถานการณ์
จริง และพยายามจับความรู้สึกและอารมณ์ที่ส่งผลให้เล่นได้ดีที่สุด เพื่อน ามาใช้ในสถานการณจ์ริง 
 6.  เตือนตัวเองอยู่เสมอให้มีสมาธิจดจ่อกบัการแข่งขันให้ได้ตลอดเวลา 
 7.  ฝึกการท าจติใจให้แน่วแน่ใหไ้ด้ระยะสัน้ ๆ ก่อน แล้วจึงค่อย ๆ เพิ่มระยะเวลาให้
ยาวนานขึ้นไปเรื่อย ๆ โดยมีเป้าหมายสูงสุด คือ ต้องท าใจให้แนว่แน่ให้ได้ตลอดการแข่งขัน และ
ตลอดทุกทักษะที่ใช้ในการแข่งขันด้วย 
 ส าหรับประสิทธิภาพของการฝึกหัดในใจนั้น Richardson (1967, p. 95) อธิบายว่า ขณะที่
แต่ละบุคคลอยู่ในกระบวนการหรือปฏิบัติการฝึกหัดในใจจะมีการกระตุ้นกล้ามเนื้อส่วนที่ใช้ฝึก
ทางกายในขณะนั้นตื่นตัวอยู่เสมอแต่ไม่มีการเคล่ือนไหวทางกาย ดังนัน้ ผู้ที่ฝึกหัดในใจจึงแสดง
ทักษะได้ดีขึน้ เนื่องจากได้ทบทวนการเคลือ่นไหวของกล้ามเนื้อโดยไม่ต้องใช้พลังงานร่างกายและ
แก้ไขข้อบกพร่องของตนเองตลอดเวลาซึ่งสอดคล้องกับ Epstein (1980) ที่ศึกษาเรือ่ง ความสัมพันธ์
ของการจินตภาพและการทบทวนในจิตใจทีม่ีต่อความสามารถในการเคลือ่นไหว รวมถงึความสัมพันธ์
ของการรับรู้ของจินตภาพภายนอกและภายใน รูปแบบของการจินตภาพที่มีต่อความสามารถใน
ทักษะความเคลื่อนไหว โดยปาเป้าถูกใช้เปน็ตัววัดในความสามารถทางกายแบ่งกลุ่มออกเป็นกลุ่ม
ควบคุม การฝึกทางด้านร่างกาย กลุ่มที่ฝึกทบทวนทางด้านจิตใจจากภายใน และกลุม่ที่ฝึกทบทวน
ทางด้านจิตใจจากภายนอก ผลการศึกษาพบว่า ผู้ชายและผู้หญิงมีความสามารถในการใช้สมรรถภาพ
ทางกายแตกตา่งกันอย่างมนียัส าคัญทาสถิติ เช่นเดียวกับอัจฉรีพร พงษ์สุวรรณ (2533) ได้ศึกษาวิจัย
เรื่อง ผลของการฝึกจินตภาพหลังการฝึกเสิร์ฟที่มีต่อความแม่นย าในการเสิร์ฟเทนนิส โดยกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นอาสาสมัครเข้ารับการฝึกทักษะเทนนิสจ านวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ โดยวิธี
ก าหนดเข้ากลุม่ กลุม่ท่ี 1 กลุ่มทดลอง จะได้รับการฝึกทักษะการเสิร์ฟตามโปรแกรมการฝึก 30 นาที 
ควบคู่กับการฝึกหัดในใจ 10 นาที กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุม จะได้รับการฝึกทักษะการเสริ์ฟเพียง 
อย่างเดียว ระยะเวลาทดลอง 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่าความแม่นย าในการเสิร์ฟ
เทนนิสของกลุ่มฝึกหัดในใจภายหลังการเสิร์ฟ มีความแตกต่างกันระหว่างการทดสอบก่อนการฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 2 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และความแม่นย าในการเสิร์ฟของกลุ่มท่ีได้รับ 
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การฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียว ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างการทดสอบทั้งหมด และความแม่นย าใน
การเสิร์ฟเทนนิสของกลุ่มฝึกหัดในใจภายหลังการฝึกเสิร์ฟไม่มีความแตกต่างกับกลุ่มที่ได้รับการฝึก
เสิร์ฟเพียงอย่างเดียวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 แต่ภายหลังการฝึกเสิร์ฟสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 
ความแม่นย าในการเสิร์ฟมีความแตกต่างกับกลุ่มที่ได้รับการฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียวอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 จึงกล่าวได้ว่า การลองซ้อมในใจนัน้ จะเปน็การฝึกการรวบรวมสมาธิ ให้มุ่งความสนใจ
ไปที่นึกทบทวนวิธีการ ล าดบัขั้นการเล่น และการสร้างความเชื่อมั่นกอ่นการเล่นจรงิ ซึ่งมีผลต่อ 
การเสริมสร้างจุดแข็งและลดจุดอ่อนของตนเองให้สามารถแสดงทักษะการเล่นได้ดียิ่งขึ้น รวมถึง
การจัดการสิ่งรบกวนทั้งภายในและภายนอกนั้นได้อย่างเหมาะสมอีกดว้ย 
 การฝึกหัดในใจสามารถน าไปใช้ไดใ้น 3 ลักษณะ คือ 
 1.  น าไปใช้กับผู้เรียนที่เริ่มฝึกหัด เพื่อพัฒนาความสามารถไปตามความคาดหวังของ
ผู้เรียน 
 2.  น าไปใช้กับผู้เรียนที่มีทกัษะดี เพื่อเสรมิให้การแสดงความสามารถมีประสิทธิภาพดี
ยิ่งขึ้น 
 3.  น าไปกระตุ้นการปฏิบัติทางกายให้มีระดับความสามารถเท่าเดิม หรือพยายามใหด้ีขึ้น
แต่ไม่ให้น้อยลงกว่าเดิม (Richardson, 1967, p. 263) 
 7.  ประโยชน์ของการจินตภาพ 
 ได้มีผู้ศึกษาเกีย่วกับการจินตภาพและได้มีการได้ระบุ ประโยชน์ของการจินตภาพไว้
หลากหลายประการ ดังนี ้
 Weinberg and Gould (1999, pp. 273-274) ได้กล่าวถึง ประโยชน์ของการจินตภาพว่า 
นักกีฬานั้นสามารถใช้จินตภาพได้ในหลากหลายลักษณะ เพื่อท าให้เกิดการพัฒนาทั้งทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ ดังนี ้
 1.  การเพิ่มพูนสมาธ ิ(Improve concentration) โดยการสร้างจินตภาพถงึสิ่งท่ีต้องการว่า
อยากให้เกิดขึน้อย่างไรในสภาพจริงของการแข่งขัน เป็นการสร้างสมาธิเพื่อไม่ให้จิตใจเลื่อนลอย 
เช่น อาจจะจินตภาพถึงเหตุการณ์ที่เคยเสยีสมาธิบ่อย ๆ ตัวอย่าง ในการยิงประตูบาสเกตบอลพลาด 
ลืมจังหวะในการเตน้แอโรบิค การส่งลูกพลาดในการแข่งขันฟุตบอล เป็นต้น ให้จินตภาพว่าตนเอง
มีจิตใจสงบลง และมีสมาธิมุ่งมั่นที่จะด าเนนิการกิจกรรมนั้นต่อจนส าเรจ็ 
 2.  การสร้างความมั่นใจ (Bulid confident) การสร้างความมั่นในเป็นอกีหนึ่งหนทางที่จะ
ช่วยสามารถลดความผิดพลาดในการแสดงทักษะกีฬาได้ เช่น หากมีปัญหาเกี่ยวกับการเสร์ิฟใน  
การแข่งขันวอลเล่ย์บอลที่เคยผ่านมา ท าให้นักกีฬาเกิดขาดความเชื่อมัน่ อาจแก้ไขปญัหาเพื่อสร้าง
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ความมั่นใจให้ตนเองได้ ด้วยการจินตภาพวา่ ได้เสิร์ฟวอลเล่ย์บอลอย่างรุนแรง และลูกได้พุ่งไปยัง
ต าแหน่งที่ต้องการ ก็จะท าให้นักกีฬามีความม่ันใจในตนเองเพิ่มขึ้น 
 3.  การควบคมุการตอบสนองทางอารมณ์ (Control emotional response) อาจจะจินตภาพ
ถึงภาพในสถานการณ์ที่เคยเป็นปัญหาในอดีต เช่น เกิดอาการตัวเกร็งจนไม่สามารถท าอะไรได้ เมื่อ
มีความกดดันมาก ๆ หรือมีอาการโมโหตนเองเมื่อท าผิดพลาด หรือโกรธผู้ตดัสินที่ตัดสินผิดพลาด 
เป็นต้น ให้นกักีฬาสร้างภาพตนเองในทางบวกหรือพฤตกิรรมที่เป็นไปในทางที่ดี จากนั้นให้     
จินตภาพว่าตนเองสามารถควบคุมสถานการณ์นั้นได้ สดูลมหายใจเข้าลึก ๆ ก าหนดความสนใจให้
อยู่ที่ลมหายใจและมุ่งสมาธิไปกับงานหรือสิ่งที่ก าลังท าอยู ่
 4.  การเรยีนรู้และการฝึกทักษะกฬีา (Acquire and practice sport skill) ประโยชน์ของ
จินตภาพข้อนี้เป็นข้อที่รู้จักกันดีที่สุด จินตภาพเป็นการฝึกทักษะกีฬา เช่น การตีกอลฟ์ การพุ่งแหลน 
การทรงตัวบนคานทรงตัว (Balance beam) การว่ายน้ าในท่ากรรเชียง เปน็ต้น ซึ่งการแสดงทักษะ 
ทุกอย่างนี้เกิดขึ้นภายในจิต โดยสามารถใช้การจินตภาพเพื่อขัดเกลาทักษะตา่ง ๆ ใหม้ีความสมบูรณ์
มากยิ่งขึ้น หรือแก้ไขข้อบกพร่องบางจุดที่อยากจะแก้ไขให้ดีขึ้น โดยการจินตภาพว่าได้ฝึกและ
แก้ไขจุดบกพร่องนั้นแล้ว และสามารถจินตภาพถึงทักษะนั้น ๆ ได้อย่างถูกต้องและสมบูรณ์ เช่น  
ผู้ฝึกสอนอาจจะให้นักกฬีาสร้างภาพในใจเกี่ยวกับทักษะกีฬานั้น ๆ ทีถู่กต้องก่อนการแสดงทักษะ
นั้น ๆ  
 5.  การเรียนรูแ้ละการฝึกยุทธวิธี (Acquire and practice strategy) จินตภาพสามารถใช้ฝึก
ยุทธวิธีการเลน่ได้ทั้งในกฬีาประเภทบุคคลหรือกีฬาประเภททีม เช่น ผู้เล่นต าแหน่งตัวรับ ในกีฬา
อเมริกันฟุตบอล อาจจะสร้างภาพในใจถึงวิธีการในการที่จะหยุดฝ่ายตรงข้าม และจะต้องท าอย่างไร
จึงจะแย่งลูกมาครองได้ 
 6.  ควบคุมความเจ็บปวดและการบาดเจ็บ (Cope with pain and injury) จินตภาพสามารถ
น าไปใช้ในการควบคุมความเจ็บปวดและการบาดเจ็บได้ เช่น เมื่อนักกีฬาทีม่ีอาการบาดเจ็บจะไม่
สามารถลงแข่งขันได้ ก็จะก่อให้เกดิความหงุดหงิดและวิตกกังวล และกลัวว่าทักษะที่มีอยู่จะเสื่อม
หายไป การจนิตภาพจะชว่ยให้นักกีฬาเลกิเสียใจหรือโทษตนเอง โดยให้สร้างภาพในใจว่า ได้ฝึก 
ทักษะต่าง ๆ ซ่ึงจะมีส่วนช่วยฟื้นฟูให้ร่างกายกลับคืนสูส่ภาพปกติไดร้วดเร็วยิ่งขึ้น 
 

การจินตภาพแบบ PETTLEP 
 องค์ประกอบและขั้นตอนการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP 
 อาพรรณชนิต ศิริแพทย์ (2557) กล่าวถึงว่า รูปแบบการจนิตภาพแบบ PETTLEP 
ประกอบไปดว้ย 7 องค์ประกอบ ดังนั้น 
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 1.  P มาจาก Physical หมายถึง กายภาพ 
 2.  E มาจาก Environment หมายถึง สภาวะแวดล้อม 
 3.  T มาจาก Task หมายถึง งาน  
 4.  T มาจาก Timing หมายถงึ ระยะเวลา 
 5.  L มาจาก Learning หมายถึง การเรียนรู ้
 6.  E มาจาก Emotion  หมายถึง อารมณ์ 
 7.  P มาจาก Perspective หมายถึง มุมมอง 
 P-Physical กายภาพ คือ เนื้อหาส่วนส าคัญที่สุดของการจินตภาพแบบPETTLEP ในด้าน
ของการมองเห็นภาพนั้นเปน็สิ่งที่ส่งผลในการจินตภาพได้ดีที่สุดมากกว่าการฟัง การจินตภาพที่ดี
ที่สุดควรจะเปน็การจินตภาพถึงเหตุการณ์ที่เป็นไปได้ วิธีการหนึ่งที่ท าให้เกิดการเหน็ภาพได้ง่ายนัน้
คือ การชี้น าภาพโดยมีผู้ชี้น าการจินตภาพให้แก่ผู้เข้ารับการฝึกโดยสามารถเริ่มต้นจากสิ่งใกล้ตัว
ก่อน ได้แก่ ให้นักกีฬานึกถงึเสื้อผ้าที่สวมใส่ระหว่างฝึกซ้อมเช่นเดียวกับในระหว่างที่ท าการแข่งขัน
การถืออุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับกีฬาต่าง ๆ เช่น ไม้เทนนิส ไม้กอล์ฟ ไม้แบดมินตัน ลูกฟุตบอล  
เป็นต้น ซึ่งจะท าให้นกักีฬาสัมผัสได้ง่ายและเร็วยิ่งขึน้ เนื่องจากเป็นอปุกรณ์ที่นักกฬีาใช้เป็นประจ า  
 E-Environment คือ สภาพแวดล้อมต่าง ๆ ที่จะท าการจินตภาพ สภาพแวดล้อมท่ีดีที่สดุ
คือ สภาพแวดล้อมที่เหมือนในขณะแข่งจริง Smith, Wright, Allsopp, and Westhead (2007) พบว่า
สิ่งแวดล้อมทีด่ีที่สุดในการจินตภาพ คือ จินตภาพถึงส่ิงแวดล้อมในขณะทีน่ักกีฬาท าการแข่งขัน 
Smith,Wright, and Cantwell (2008) ได้ท าการศึกษากับนกักอล์ฟที่ท าการจินตภาพการชิพลูกจาก
หลุมทรายพบว่านักกีฬาชอบที่จะยืนจนิตภาพ อยู่ในถาดทรายเพราะช่วยให้ความรู้สึกเหมือนยืนอยู่
ในหลุมทรายจริง ๆ 
 T-Task งาน คือ เนื้อหาในการจินตภาพ เนือ้หาทางการกฬีาก็คือทักษะท่าทาง ซ่ึงใน 
แต่ละกีฬากจ็ะมีความแตกต่างกันออกไป เช่น ลักษณะทา่ทางของการยนื การขยับตวั ส่ิงต่าง ๆ ที่
กระท าในการที่จะด าเนินงานหรือกระท าการต่าง ๆ ในกีฬาแต่ละชนิด รวมถึงระดบัความสามารถ
ของนักกีฬา ความซับซ้อนของทักษะที่ต้องการจินตภาพ ข้ันตอนการเรยีนรู้ทักษะนั้น ๆ เป็นต้น 
ดังนั้น จึงควรจินตภาพถึงทักษะทีน่ักกีฬาสามารถกระท าได้จริง หากเป็นทักษะที่ซับซ้อนอาจจะ
ต้องมีผู้ชี้น าในการสร้างภาพหรือบอกขั้นตอนจากง่ายไปยาก ทั้งนี้ หากมีการต้ังค าถามให้แก่นกักีฬา
ถึงความสนใจและความสามารถ จะช่วยใหก้ารวางแผนในการจินตภาพง่ายขึ้น ซึ่ง Hardy and 
Callow (1999) กล่าวไว้ว่า ทกัษะทีเ่น้นรูปแบบจะได้รับประโยชน์จากการจินตภาพทักษะท่าทางที่
ใช้มุมมองจากภายนอกเพราะช่วยให้นักกฬีาเหน็การวางต าแหน่งท่าทางที่เหมาะสม และการจ าลอง
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ท่าทางกรเคล่ือนไหวที่ถูกตอ้งจะช่วยให้นกักีฬารับรู้ภาพและเหตกุารณ์ท่ีผ่านมาและสามารถแก้ไข
ได้อย่างถูกต้องด้วย 
 T-Timing คือ ความเร็วของภาพที่สามารถจินตภาพออกมาได้ ความเรว็ที่เหมาะสมท่ีสุด
คือความเร็วในระดับปกติเหมือนเวลาท าการแข่งขันจรงิ (Landers et al., 2002; Vogt, 1995)    
การจินตภาพการเคล่ือนไหวที่ช้ากว่าความเป็นจริง อาจจะท าให้ลดประสิทธิภาพการท างานลดลง 
เนื่องจากเกิดการรบกวนกับจงัหวะของทักษะ เช่น การสวิงไม้กอล์ฟ หรือการสวิงไม้ตีในกฬีา 
เบสบอล ซ่ึงเป็นการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องและรวดเรว็ หากเห็นภาพการเคลื่อนไหวช้า ก็อาจส่งผล
ให้  วงสวิงไม่เป็นอัตโนมัติ ไม่มีประสิทธิภาพได้ อย่างไรก็ตามในบางสถานการณ์อาจจะต้อง 
จินตภาพ การเคลื่อนไหวที่ชา้ เพื่อให้นักกีฬาคุ้นเคยกับเหตุการณ์ทีเ่กิดขึ้น เช่น การจินตภาพลู 
กเบสบอลที ่ พิชเชอร์ขว้างพุ่งตรงมาให้เคลื่อนที่ช้าลง เพื่อเพิ่มความมัน่ใจในการตจีากนั้นจึงค่อย ๆ 
เพิ่มความเรว็ของลูกบอลขึ้นเรื่อย ๆ จนกระทั่งเสมือนจริง 
 L-Learning การเรียนรู้ เนื้อหาของการจินตภาพควรทีจ่ะปรับให้เหมาะสมต่อการเรียนรู้
ในแต่ละระดับ เช่น ช่วงเริ่มต้นการเรียนรู้ควรจินตภาพการการใช้ทักษะโดยรวมของการเล่นกฬีา 
การจินตการการใช้ทักษะโดยรวมของการเล่นกีฬา การจนิตภาพภายนอกจะมีประโยชน์มากใน  
การเรียนรู้ช่วงเริ่มต้น หลังจากนั้นควรปรับเนื้อหาการจินตภาพโดยให้ความส าคัญไปที่ความรู้สึก
ภายในขณะท าการเคลื่อนไหว เช่น การให้สังเกตการถ่ายโยงน้ าหนักเมือ่วางเท้าเพื่อเตะลูกฟุตบอล
วิถีโค้ง การขยบัอวัยวะสว่นต่าง ๆ ของร่างกายความรู้สึกที่ละเอียดขึ้นเหล่านี้จะท าใหน้ักกีฬาคุ้นเคย
กับการปฏิบัติ และรู้สึกคุ้นเคนเมื่อมีการเคลื่อนไหวนั้น เกิดขึ้นจริง ท าให้พัฒนาความสามารถได้
มากขึ้น นอกจากนี้ ยังส่งผลให้ท าการจินตภาพไดง้่ายขึ้นและน าไปใช้ในสถานการณ์จริงได ้
 E-Emotion อารมณ์ ในการแข่งขันกีฬาจะเกิดอารมณ์รว่ม ดังนั้น การจนิตภาพถึงอารมณ์
ในขณะแข่งขนักีฬาจะช่วยให้เห็นภาพไดช้ัดเจนยิ่งขึ้น ควรจินตภาพถึงอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นใน
การแข่งขันและจินตภาพการควบคุมอารมณ์ของตนเองเมื่อพบกับสถานการณ์กดดนัต่าง ๆ เช่น 
ควบคุมอารมณ์ตนเองเมื่อถกูคู่ต่อสู้ท้าทายยั่วยุ ดังการศึกษาของ Smith et al. (2007) พบว่า การให้
นักกีฬาท าการจินตภาพถึงอารมณ์ในการแข่งขันได้ผลดีกว่าการให้นักกีฬาท าการผ่อนคลายเพียง
อย่างเดียว ประการส าคัญที่ต้องค านึงถึง คือ ในการจินตภาพอารมณข์ณะแข่งขัน ตอ้งหลีกเลี่ยง 
การจินตภาพถงึอารมณ์ที่เกี่ยวกับความกลัวและความวิตกกังวล 
 P-Perspective มุมมอง คือ มุมมองในการจินตภาพ นักกีฬาสามารถจินตภาพได้ท้ังแบบ
ภายในและภายนอก การจินตภาพภาพใน (Internal imagery) เป็นการมองเห็นภาพในใจที่ก าลังท า
หรืออยู่ในเหตกุารณ์นั้น ๆ ด้วยตนเอง เช่น การเห็นภาพลกูเบสบอลอยู่ในถุงมือที่ก าลังสวมอยู่ 
ความรู้สึกของปลายนิ้วที่สัมผัสลูกบอลที่อยู่ในอุ้งมือ ความรู้สึกถึงน้ าหนักของลูกบอล เป็นต้น  
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การจินตภาพภายนอก (External imagery) เป็นการจินตภาพโดยมองจากภายนอก เหมือนกับว่า
นักกีฬาก าลังชมภาพยนตร์โดยมีตนเองเปน็ผู้แสดง เชน่ นักเบสบอลก าลังจะขว้างลูก เขาไม่ได้เพียง
เห็นภาพตนเองก าลังจะขว้างลูก แต่ยังเห็นนักกีฬาทีมตนเองทีมคู่ต่อสู้ที่ยืนอยูใ่นต าแหน่งการเล่น
ต่าง ๆ มองเห็นกรรมการ ฐาน กองเชียร์ ผูท้ี่มีความเกีย่วข้องภายในสนามและอื่น ๆ ทั่วทั้งสนาม 
เบสบอล เป็นต้น (Weinberg & Gould, 2011) ซึ่งนกักีฬาสามารถเรียนรู้ฝึกฝนและน าการจินตภาพ
ทั้งแบบภายในและภายนอกไปใช้ดงัท่ี Murphy, Fleck, Dudley, and Callister (1990) ได้ส ารวจ 
การใช้จินตภาพของนักกีฬาโอลิมปิคพบว่านักกีฬาใช้ทั้งการจินตภาพทั้งภายในและภายนอก อย่างไร
ก็ตามความเหมาะสมของการเลือกใช้ลกัษณะของการจินตภาพจะขึ้นอยู่กับลักษณะของงานการ
จินตภาพ ภายในจะเหมาะสมกับการจินตภาพถึงการกระท าทักษะเปดิต่าง ๆ มากกว่า ในอีกแง่มุม
หนึ่งการจนิตภาพภายนอกก็จะเหมาะสมกับการที่จะจินตภาพถึงแผนการเล่นการวางต าแหน่ง เป็น
ต้น ทั้งนี้ Holme and Collins (2001) กล่าวว่า นักกีฬาหลายคนใช้การจนิตภาพภายใน โดยส่วนใหญ่
จะเป็นการจินตภาพถึงขณะที่นักกฬีาก าลังแสดงทักษะนัน้ ๆ แต่มีบางทักษะกีฬาที่ตอ้งการใช ้
จินตภาพภายนอก เช่น กีฬายิมนาสติกนกักีฬาควรจินตภาพเห็นตนเองก าลังแสดงทกัษะ 
การเคลื่อนไหว ตามล าดับท่าทางที่ได้ฝึกซ้อมไว้ เสมือนก าลังมองภาพยนตร์ ซ่ึงนอกจากเป็น 
การทบทวนทกัษะให้แม่นย า ต่อเนื่อง และตามล าดับแลว้ ยังเปน็การสร้างความมั่นใจในการแสดง
ทักษะนั้น ๆ แก่นักกีฬาอีกดว้ยซึ่งการจนิตภาพภายในนัน้ อาจจะไม่สามารถท าได้ อันเป็นสิ่งที่
เกิดขึ้นในเฉพาะนักกีฬาบางคน ซึ่งมีความถนัดที่แตกต่างกันออกไป จงึควรที่จะให้ผูเ้ข้ารับการฝึก
ได้เลือกที่จะท าการจินตภาพภายในหรือภายนอกด้วยตนเอง 
 ตัวอย่างแบบฝึกการสร้างจินตภาพ 
 โดย Holme and Collins (2001)ได้ท าการศึกษาการรับและการโต้กลับลูกเสิร์ฟแบดมินตัน 
โดยใช้เทคนิคการจินตภาพแบบ PETTLEP โดยมีขั้นตอนการฝึก ดังนี้  
 1.  สร้างภาพในใจของสนามให้มองเห็นส่วนต่าง ๆ ของสนามทั้งขนาด พื้น สนาม สีและ
สภาพแวดล้อมของสนาม (Physical, environment) 
 2.  สร้างภาพในใจของตาข่ายแบดมนิตัน ให้มองเห็นภาพชัดเจนที่สุดของ ขนาดความ
กว้าง ความยาว สี และส่วนประกอบอื่น ๆ (Physical, environment)   
 3.  สร้างภาพในใจของลูกขนไก่และไมแ้บดมินตันให้เห็นรายละเอียดของขนาด สี และ
สัมผัสพื้นผิว (Physical) 
 4.  ฝึกมองดูภาพตนเองในกระจก (หากไมม่ีกระจกอาจจะใช้บันทึกภาพ VDO) ในท่าทาง
การโต้กลับลูกเสิร์ฟของตนเอง ส ารวจรายละเอียดการเคลื่อนไหวของมือ ขา และร่างกายส่วนต่าง ๆ 
ให้ถูกต้อง (Physical, learning) 
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 5.  สร้างภาพในใจของตนเอง ในขณะที่ท าท่าทางการโต้กลับลูกเสิร์ฟท่ีเคยมองจากกระจก 
(หรือ VDO) หากมองไม่เห็นให้ลืมตาดภูาพตนเองใหม่ (Learning) พร้อมกับรู้สึกถึงการเคล่ือนไหว 
รู้สึกถึงลมปะทะในขณะเดยีวกัน (Emotion) 
 6.  สร้างภาพในใจของบริเวณที่ลูกจะตก ซ่ึงเริ่มจากจุดง่าย ๆ และเปลีย่นเป็นจุดทีย่ากขึ้น
ตามล าดับ (Task, learning) 
 7.  สร้างภาพในใจของเป้าหมายหรือจุดตกของลูกขนไก่ (Physical, task) 
 8.  สร้างภาพในใจของลูกขนไก่ที่สัมผัสกับไม้แบดมินตนั (Physical, task) 
 9.  สร้างภาพในใจของวิถีทางของลูกขนไก่ลอยข้ามตาข่ายลงยังจุดตก (Physical, task) 
 10.  สร้างภาพในใจว่าตนเองยืนอยู่ที่ต าแหน่งพร้อมโต้กลับลูกเสิร์ฟ และคู่ต่อสู้ยืนใน
ต าแหน่งพร้อมเสิร์ฟ เห็นคูต่่อสู้ท าการเสิร์ฟมาหาตนเองในทิศทางต่าง ๆ ทุกด้าน เชน่ หน้าคอร์ด
ด้านขวาของตนเอง รวมถึงการขยับตัวหลังจากการท าการโต้กลับลูกเสิร์ฟ เพื่อกลับมายังต าแหน่งที่
เหมาะสมพร้อมรอรับการโต้กลับของคู่ต่อสู้ และเกิดความรู้สึกทั้งการเคล่ือนไหวรู้สกึถึงลมที่ปะทะ
ในขณะเดียวกัน (Physical, timing, emotion)  
 11.  สร้างภาพในใจตนเองว่าตนเองโต้กลับลูกเสิร์ฟแล้วคู่ต่อสู้รับไม่ได้ และเกดิ
ความรู้สึกยินด ีพอใจ ในการโต้กลับของตนเอง (Timing, Emotion) 
 12.  สร้างภาพตามล าดับ 5-11 ซ้ าอีกจ านวน 5 ครั้ง 
 13.  สร้างภาพผู้ชมที่อยู่รอบสนาม ได้ยนิเสียงเชียร์จากผู้ชม เกิดการรู้สึกฮึกเหิม มีความ
มั่นใจเห็นภาพกรรมการที่นั่งอยู่รอบ ๆ ได้ยินเสียงขานคะแนนจากกรรมการ เกิดความรู้สึกตั้งใจ  
มีสมาธิในการแข่งขันมากขึน้ และเห็นภาพตนเองก าลังจะท าการโต้กลับลูกเสิร์ฟ รู้สึกมีความมั่นใจ
ในการเล่นของตนเอง (Emotion) 
 ทั้งนี้เมื่อฝึกจินตภาพขั้นตอนต่าง ๆ จนช านาญนักกีฬาสามารถเห็นภาพต่าง ๆ ชัดเจน 
ควบคุมภาพการเคล่ือนไหว ความช้า-เร็วของภาพ และความต่อเนื่องของภาพได้ ควรให้นักกีฬา
ฝึกซ้อมทักษะจริงทันทีอีกทัง้ควรฝึกจินตภาพอย่างต่อเนือ่ง ปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอควบคู่กับ
การฝึกทักษะกีฬา 
 ประโยชน์ของการจินตภาพแบบ PETTLEP  
 จากงานวิจยัพบการจินตภาพแบบ PETTLEP ส่งผลดีต่อการฝึกทักษะทั้งกฬีาประเภททีม 
บุคคล กีฬาปะทะ กีฬาไม่ปะทะ เนื่องจากชว่ยให้นักกีฬาสามารถสร้างภาพการเคลื่อนไหวตาม
ทักษะกีฬาของตนเองได้อย่างชัดเจน ตลอดจนส่งผลดีตอ่สมรรถภาพทางจิตใจ ตัวอย่างกีฬาที่ม ี
การน าเทคนิคนี้ไปศึกษาวิจยั เช่น กฬีายิมนาสติก (Smith et. al., 2007) กีฬาเทนนิส (Coelho, 
Campos,  Okazaki, & Keller, 2007) ทักษะการระเบิดหลุมทรายในกีฬากอล์ฟ (Smith et al., 2008) 
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การฝึกลูกอันเดอร์ในผู้เริ่มเล่นวอลเลย์บอล (Afrouzeh, Sohrabi, Torbati, Gorgin, & Mallett, 2013) 
เป็นต้น นอกจากนั้น ยังมีงานวิจยัที่ศึกษาเกี่ยวกับ ‚เวลา‛ (Timing) ของ O and Munroe-Chandler 
(2008) ที่ศึกษาผลของการจินตภาพแบบเคลื่อนไหวช้าในกีฬาฟุตบอล พบว่า การจินตภาพแบบ
เคลื่อนไหวช้าในกีฬาฟุตบอลอาจเป็นตัวเลอืกที่ท าให้เพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นฟตุบอล เป็นต้น 
จากข้างต้นจะเห็นไดว้่าการจนิตภาพแบบ PETTLEP นั้นสามารถชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพและ
สมรรถภาพในการสร้างภาพเคล่ือนไหวในทักษะกีฬานั้น ๆ และสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพใน
กีฬานัน้ ๆ อีกด้วย  
  

สมรรถภาพทางกลไก 
 ได้มีนักวิจัยได้ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกลไก ไว้ดังนี ้
 Barrow (1977, p. 203) ได้ใหค้วามหมายไว้ว่าสมรรถภพทางกลไกเป็นความสามารถของ
กลุ่มกล้ามเนื้อใหญ ่ๆ ที่จะปฏิบัติกิจกรรมได้เป็นเวลานาน เป็นความสามารถของบุคคลที่เคลื่อนไหว
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งดูได้จากการปฏิบัติกิจกรรมท่ีอาศัยองค์ระกอบหลาย ๆ ด้าน 
 Cureton (1965, p. 38) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไก และสมรรถภาพทางกาย เปน็ค าที่มี
ความหมายใกล้เคียงกันมากจึงยังมีผู้เข้าใจผิดในความหมายของสมรรถภาพทางกายว่าเป็นอย่าง
เดียวกับสมรรถภาพทางกลไกและบางครั้งใช้ปะปนกัน เคียวตัน กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไกเปน็
รูปหนึ่งของสมรรถภาพทางกายเพราะเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกันกับการปฏิบัติของร่างกายที่แสดง 
ให้เห็นถึงความแข็งแรงและความอดทนสมรรถภาพทางกลไกเป็นสมรรถภาพของการเคล่ือนไหว
เฉพาะส่วนร่างกายที่สามารถแสดงออกในลักษณะต่าง ๆ กัน ได้แก่ ความสามารถในการวิ่ง  
การกระโดดหลบหลีก การว่ายน้ า การยกน้ าหนัก เป็นต้น การท างานของร่างกายที่ต้องใช้เวลา
ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ สมรรถภาพทางกลไกจึงเป็นความสามารถที่ใช้ร่างกายเป็นตัวประสาน
การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ และข้อต่อและยังรวมไปถึงการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ของ
ร่างกายในการเล่นกีฬาตลอดจนการใช้ทักษะในการท างาน สมรรถภาพทางกลไกยังรวมถึง
ความสามารถในการทรงตวั ความยืดหยุน่ ความคล่องตัว ความรวดเร็ว ความแข็งแรง และความ
อดทน ซึ่งสอดคล้องกับ Mathew (1978, p. 122) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไกเป็นขีดจ ากัดที่เน้น
ถึงความสามารถในการท างานที่หนักซึ่งเกี่ยวข้องกับความอดทนก าลังความแข็งแรงความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความยืดหยุ่น ความเรว็ และการทรงตัว  
 วิริยา บุญชัย (2529) ได้ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ความสามารถ 
ในการปฏิบัติเบื้องต้น อันไดแ้ก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด การล้ม หลบหลีก การปีนป่าย  
การปรับตัวและการแบกของ เป็นต้น 
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 Hoeger (1986 อ้างถึงใน กรรวี บุญชัย, 2554) ได้แบง่องค์ประกอบของสมรรถภาพ 
ทางกายเป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ 
 1.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) ประกอบดว้ย 
  1.1  ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
  1.2  ความอ่อนตัว (Flexibility) 
  1.3  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardio-respiratory 
endurance) 
  1.4 ส่วนประกอบของร่างกาย (Body composition) 
 2.  สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะสมรรถภาพทางกลไก (Skill-related physical fitness 
หรือ Related to performance components) ประกอบดว้ย 
  2.1  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
  2.2  ความสมดุล (Balance) 
  2.3  ความเร็ว (Speed) 
  2.4  การรู้ต าแหน่งของร่างกายขณะการเคลื่อนไหว (Kinesthetic sense)  
  2.5  พลังกล้ามเนื้อ (Power)  
  2.6  ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 
 วิริยา บุญชัย (2529) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ที่จะปฏบิัติกิจกรรมได้เป็นเวลานาน เป็นความสามารถของบุคคลท่ีเคลื่อนไหว
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไก ประกอบด้วย 
 1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้
ในการดัน โดยมีน้ าหนักตวัเป็นแรงต้านทาน 
 2.  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะ
หดตัวอย่างต่อเนื่องกันได้เปน็ระยะเวลานาน ๆ 
 3.  พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) คือ ความสามารถในการใหพ้ลังงานสูงสุดของ
กล้ามเนื้อในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ 
 4.  ความเร็ว (Speed) คือ ความเร็วในการปฏิบัติกิจกรรมในการเคลื่อนไหว 
 5.  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความเร็วในการเปล่ียนต าแหน่งหรือทิศทางใน
การเคลื่อนที่ของร่างกาย 
 6.  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ช่วงกว้างของการเคล่ือนไหวในข้อตอ่ต่าง ๆ ของ
ร่างกายสามารถบิดหรือโค้งไปได ้
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 7.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardio-respiratory endurance) 
สามารถปรับตัวต่อการหดตัวของกลุ่มเนื้อที่ปฏิบัติกิจกรรมในระยะเวลายาวนาน  
 มนัส ยอดค า (2548) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไกจะมีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับ 
การเคลื่อนไหวที่เป็นหลักอยู่ 6 ประการ คือ 
 1.  ความแข็งแรง เปน็ความสามารถของกล้ามเนือ้ที่จะออกแรงยกน้ าหนักหรือการออกแรง
ต้านวัตถุให้ส าเร็จลุล่วงได้ดว้ยดี ซึ่งอาศัยองค์ประกอบภายใน 3 ประการ คือ 
  1.1  ความสามารถในการใช้แรงหรือผลิตพลังงานของกล้ามเนื้อที่เป็นตัวเคลื่อนไหว 
  1.2  ประสิทธิภาพสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวนั้น 
  1.3  สัดส่วนทางกลไกของระบบจักรกลในร่างกาย เช่น ระบบคานของกระดูก  
เป็นต้น 
 2.  ความอดทน หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานติดต่อกันได้นานโดยไม่
เกิดความเมื่อยล้า 
 3.  ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างหรืออวัยวะทีจ่ะเคล่ือนไหวไปอย่างใด 
อย่างหนึ่งรวดเร็วและใช้เวลาน้อย 
 4.  พลัง เป็นประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อทีแ่สดงออกมาในรูปความแข็งแรง
และความรวดเร็ว ไม่ว่าจะอยู่ในรูปการเคลื่อนไหวหรือการรับน้ าหนกั เช่น การกระโดดสูง  
การงัดข้อ เป็นต้น 
 5.  ความยืดหยุ่นตัวหรือความอ่อนตัว เป็นขีดความสามารถด้านช่วงการเคล่ือนไหวของ
ข้อต่อ และการยืดหยุ่นตวัของกล้ามเนื้อ 
 6.  ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นผลแห่งการแสดงความสามารถร่วมกันของความเร็วและ 
ความยืดหยุ่นตัว อีกทั้งยังเกี่ยวข้องกับความแม่นย าในการเคล่ือนไหว 
 การที่จะได้ทักษะที่ถูกต้องนัน้ จะต้องเร่ิมต้นการเรียนรูแ้ละการฝึกฝนทักษะนั้นอย่าง 
ซ้ าไปซ้ ามาอย่างถูกวิธ ีจนเกดิความช านาญ โดยอาศัยหลักการเบื้องต้นเพื่อพัฒนาขีดความสามารถ
ของการเรียนรูไ้ด้เร็วขึ้นแล้วดีขึ้น เพื่อน าผลที่ได้ไปพัฒนาทั้งในด้านการเรียนรู้และทางด้านการ
ได้มาซึ่งทักษะที่ถูกต้องและมีประสิทธิภาพ 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยแบบทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาผลของการฝึก    
จินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีต่อความสามารถในการโยนและรับบอลโดยผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัย
ตามขั้นตอนดงันี้ 
 1.  แบบแผนการทดลอง 
 2.  ประชากร 
 3.  การก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
 4.  เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
 5.  การสร้างเครื่องมือในงานวิจัย 
 6.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 7.  สถิติทีใ่ช้ในการทดลอง 
 
ตารางท่ี 3-1 แบบแผนการทดลองการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ควบคู่กับการโยนและรับ   
                    บอล 
 

 
 
 

กลุ่ม
ทดลอง 

ก่อนการทดลอง แบ่งกลุ่มทดลอง 
การทดลอง  
8 สัปดาห ์

หลังการ
ทดลอง 

วัดการ 
คงอยู่ของ 
การเรียนรู้ 

แบบวัดความสามารถ 
ในการจินตภาพ
ทางการกีฬา  
MIQ-3 
และวัดความสามารถ 
ในการโยนและรับ
บอล 

 
ความสามารถสูง 

 

  
X 
 
 

X 

 
X 
 
 

X 
 

ความสามารถต่ า 
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ประชากร 
 ประชากรที่ท าการศึกษาครั้งนี้เป็นนักศึกษาชาย-หญิง อายุระหว่าง 18-22 ปี  
 

การก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนกัศึกษาอาย ุ18-22 ปี สาขาวิชาวิทยาศาสตร์
การกีฬา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี จ านวนทั้งส้ิน 32 คน โดยกลุม่ตัวอย่างทกุคนต้องไม่เคย
ผ่านการฝึกโปรแกรมจินตภาพและการโยนและรับบอลแบบ 2 ลูกมาก่อน กลุ่มตัวอย่างได้มาจาก
การสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย การก าหนดกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลองจะท าการวัดค่าความสามารถใน
การโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียวและท าการแบ่งกลุม่ทดลองจากคา่เฉลี่ยของคะแนน (Mean) 
ของค่าคะแนนความสามารถในการโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดยีว เพื่อที่จะแบ่งกลุ่มการทดลอง
เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่มีความสามารถสูงมีจ านวน 16 คน และกลุม่ที่มีความสามารถต่ า จ านวน 16 
คน 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจยัครั้งนี้ ประกอบดว้ย 
 1.  เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวจิัย 
  1.1  โปรแกรมการฝึกจินตภาพ แบบ PETTLEP ร่วมกับการฝึกการโยนและรับบอล 
 2.  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
  2.1  แบบบันทกึคะแนนเพื่อประเมินความสามารถในการโยนและรับบอล 
  2.2  แบบวัดความสามารถในการจินตภาพทางการกฬีา 
 การวัดความสามารถในการจินตภาพโดยใช้แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
(Movement Imagery Questionnaire-3: MIQ-3) แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 
 ส่วนที่ 1 สถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถามประกอบดว้ย 3 ด้านคือ แบบสอบถามข้อมูล
ส่วนตัวประวตัิการแข่งขันและประสบการณ์การเล่นกีฬา 
 ส่วนที ่2 แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 (Movement Imagery Questionnaire-
3: MIQ-3) (ธนากร อ่องสมบูรณ,์ 2558) ประกอบดว้ย ขอ้ค าถามจ านวน 12 สถานการณ ์ซึ่งเป็น 
การถามเกี่ยวขอ้งกับ 3 องค์ประกอบ ดังนี้ องค์ประกอบด้านที่หนึ่ง คือ การจินภาพด้วยการนึกภาพ
การเคลื่อนไหวของตนเองแบบภายใน(Internal visual imagery) มี 4 ข้อค าถาม คือ ข้อที่ 2, 5, 8 และ 
11 องค์ประกอบด้านท่ีสอง คือ การจินตภาพด้วยการมองตนเองจากภายนอก (External visual 
imagery) คือ ข้อที่ 3, 6, 9 และ 12 และองค์ประกอบด้านที่สาม การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบ
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รู้สึกถึงการเคล่ือนไหว (Kinesthetic imagery) คือ ข้อที่ 1, 4, 7 และ 10 นอกจากนั้น มรีะดับการวัด 1 
(หมายถึง มนัยากมากส าหรับการมองเห็นหรือรู้สึก) ถึง 7 (หมายถึง เห็นภาพหรือรู้สึกชัดเจนมาก)  
 เกณฑ์การประเมินส าหรับแบบวัด 
 ในการศึกษานีป้ระเมินแบบวัดโดยใช้ค่าเฉลี่ยของแบบวดัเป็นเกณฑ์ซึง่แบ่งออกเป็น 5 
เกณฑ ์ดังนี้ (จากคะแนนของแบบวัด) 
 ค่าเฉล่ียระหว่าง 6.00-7.00 หมายถึง  เห็น/ รู้สึกง่ายมาก 
 ค่าเฉล่ียระหว่าง 5.30-6.15 หมายถึง  เห็น/ รู้สึกได้ง่าย 
 ค่าเฉล่ียระหว่าง 4.44-5.29 หมายถึง  เห็น/ รู้สึกได้ค่อนขา้งง่าย 
 ค่าเฉล่ียระหว่าง 3.58-4.43 หมายถึง  เห็น/ รู้สึกไม่ยากไม่ง่าย 
 ค่าเฉล่ียระหว่าง 2.72-3.57 หมายถึง  เห็น/ รู้สึกได้ค่อนขา้งยาก 
 ค่าเฉล่ียระหว่าง 1.86-2.71 หมายถึง  แทบไม่เห็น/ รู้สึก 
 ค่าเฉล่ียระหว่าง 1.00-1.85 หมายถึง  เกือบไม่เห็น/ รู้สึกเลย 
 1.  อุปกรณ ์
  1.1  ลูกเทนนสิคนละ 2 ลูก 
  1.2  ใบบันทึกข้อมูลจ านวนครั้งของการโยนรับลูกเทนนิส 
 

การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1.  ศึกษาทฤษฏี หลักการ และขั้นตอนการสร้างจินตภาพแบบ PETTLEP และการโยน
และรับบอลจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศ 
 2.  ปรึกษาอาจารย์ผู้ควบคุมวทิยานิพนธ์ เพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกจินตภาพและการโยน
และรับบอลและส่งให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงของโปรแกรมการฝึกการจินตภาพ 
 3.  ด าเนินการสร้างโปรแกรมการฝึก คือ โปรแกรมการจินตภาพแบบ PETTLEP และ 
โปรแกรมการฝึกการโยนและรับบอล 
 4.  น าโปรแกรมที่ได้ผ่านการปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ ไปใช้
กับกลุ่มตัวอย่างท่ีจะท าการศกึษาต่อไป  
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.  ด าเนินการขอหนังสือจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบรูพาเพื่อขอความ
ร่วมมือกับทางสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนาร ีในการใช้สถานที่และ
อุปกรณ์ และส่ิงอ านวยความสะดวกที่ใชใ้นงานวจิัย  
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 2.  ด าเนินการทดสอบความสามารถในการโยนและรับบอลของกลุ่มตัวอย่างในระยะ
ก่อนการทดลอง จ านวน 32 คน ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม และก าหนดโปรแกรมการทดลอง ดังนี ้
  2.1  กลุ่มที่มีความสามารถสูง จ านวน 16 คน ฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ใน
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมเป็นเวลาประมาณ 5 นาที หลังจากนั้นให้ฝึกการโยนและรับบอลจ านวน 
10 ตก โดยท าการโยนและรับบอล 2 ลูก ด้วยมือถนัดและบันทึกจ านวนคร้ังที่สามารถรับได้ 
  2.2  กลุ่มที่มีความสามารถต่ า จ านวน 16 คน ฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ใน
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม เป็นเวลาประมาณ 5 นาที หลังจากนั้นให้ฝึกการโยนและรับบอลจ านวน 
10 ตก โดยท าการโยนและรับบอล 2 ลูก ด้วยมือถนัดและบันทึกจ านวนคร้ังที่สามารถรับได้ 
  2.3  ไม่จ ากัดความสูงของลูกบอลในแต่ละการโยน อยู่ทีค่วามถนัดของกลุ่มตัวอย่าง  
 3.  หลังการฝึกหัดแต่ละครั้งให้บันทึกเหตุการณ์สิ่งแวดล้อม ความรู้สึกและข้อเสนอ 
ต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับการฝึกหัด 
 4.  ด าเนินการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยท าการฝึกตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่ม 3 วัน 
คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศกุร์ หลังจากภายหลังท าการทดลองเสร็จสิ้นจากสัปดาห์ที่ 8 จะม ี
การด าเนินการทดลองการคงอยู่ของทักษะ ในสัปดาห์ที่ 9  
 

สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
 1.  ค่าเฉล่ีย ( ) จ านวนครั้งในการโยนและรับบอล 
 2.  เปรียบเทียบทักษะการโยนและรับบอลระหว่างกลุ่มทีม่ีความสามารถสูงและกลุ่มที่มี
ความสามารถต่ าเมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP โดยใช้สถิติ t-test แบบ Independent 
sample 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบทักษะการโยนและรับบอลกลุ่มที่มีความสามารถสูงในระยะก่อน 
การทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะตดิตามผล เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ 
PETTLEP โดยใช้สถิติ การวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (ANOVA:  Measure repeated) 
 4.  เพื่อเปรียบเทียบทักษะการโยนและรับบอลกลุ่มที่มีความสามารถต่ าในระยะก่อน 
การทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะตดิตามผล เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ 
PETTLEP โดยใช้สถิติ การวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (ANOVA: Measure repeated) 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลและแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยก าหนด
สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใชใ้นการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี ้
 n  แทน  จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
    แทน  ค่าเฉล่ีย (Mean) 
 SD แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 SS  แทน  ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนแต่ละตวัยกก าลังสอง (Sum squares) 
 df  แทน องศาแห่งความเป็นอิสระ (Degrees of freedom) 
 p  แทน  ค่านัยส าคัญทางสถิติ (Significant) 
 MS แทน  ค่าความแปรปรวน (Mean squares) 
 F  แทน  ค่าสถิติทดสอบเอฟ 
 *   แทน การมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

การน าเสนอการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบทดลอง เพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP 
ที่มีผลต่อความสามารถในการโยนและรับบอล ระหว่างกลุ่มที่มีความสามารถสูงและกลุ่มที่มี
ความสามารถต่ า ผู้วิจัยได้เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของจ านวนครั้งในการโยนและรับบอลระหว่างกลุ่มที่มีความสามารถ 
สูง และ กลุ่มที่มีความสามารถต่ า ในช่วงกอ่นการฝึก หลงัการฝึก และในระยะติดตามผล เมื่อได้รับ
การฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP 
 การเปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยของจ านวนครั้งในการโยนและรับบอลภายในกลุม่ที่มีความสามารถ
สูง ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะติดตามผล เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ 
PETTLEP 
 การเปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยของจ านวนครั้งในการโยนและรับบอลภายในกลุม่ที่มีความสามารถ
ต่ า  ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะติดตามผล เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ 
PETTLEP 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมลู 
 

ตารางท่ี 4-1 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของกลุ่มที่มีความสามารถสูงและ กลุ่มที่มีความสามารถต่ า  
                    ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะติดตามผล เมือ่ได้รับการฝึกการจินตภาพ 
                    แบบ PETTLEP 

 
ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียว 

ตัวแปร 
กลุ่มท่ีมีความสามารถสูง 

(n = 16) 
กลุ่มท่ีมีความสามารถต่ า 

(n = 16) 
 

 SD  SD t p 
ก่อนการฝึก 9.10 6.71 3.19 1.17 3.468* .001 
หลังการฝึก 33.23 31.72 28.87 28.37 .410 .934 
ระยะติดตาม 43.99 53.06 42.00 37.15 .123 .966 

*p ≤ .05 
 

 จากตารางที่ 4-1 ค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มความที่มีสามารถสูงและกลุ่มที่มีความสามารถต่ า
นั้น พบว่าค่าเฉลี่ยในช่วงก่อนการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ภาพที่ 4-1 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของกลุ่มที่มีความสามารถสูง และ กลุ่มที่มีความสามารถต่ า  
                 ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะตดิตามผล เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพ 
                 แบบ PETTLEP จ านวน 32 คน 

  
ตารางท่ี 4-2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียในการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถสูงและ 
                    กลุ่มที่มีความสามารถต่ าในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะติดตามผล  
                    เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP จ านวน 32 คน 

 
ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียว 

ตัวแปร 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

สูง (n = 16) 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

ต่ า (n = 16) 
 

 SD  SD t P 
ก่อนการฝึก 9.10 6.71 3.19 1.17 3.468* .001 
สัปดาห์ที่ 1 11.4 8.86 4.13 2.21 3.182* .005 
สัปดาห์ที ่2 13.74 11.94 6.50 6.51 2.128 .130 
สัปดาห์ที ่3 15.41 13.96 9.52 8.65 1.434 .344 
สัปดาห์ที ่4 16.77 16.37 11.45 9.73 1.115 .250 
สัปดาห์ที ่5 21.58 29.99 11.89 11.64 1.205 .146 
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ตารางท่ี 4-2 (ต่อ) 
 

ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียว 

ตัวแปร 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

สูง (n = 16) 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

ต่ า (n = 16) 
 

 SD  SD t P 
สัปดาห์ที ่6 22.99 23.64 17.07 20.47 .757 .947 
สัปดาห์ที ่7 25.35 24.81 21.92 25.95 .382 .918 
หลังการฝึก 33.23 31.72 28.87 28.37 .410 .934 

ระยะติดตามผล 43.99 53.06 42.00 37.15 .123 .966 
*p ≤ .05 

 
 จากตารางที่ 4-2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถ
สูงและกลุ่มทีม่ีความสามารถต่ า พบว่า ค่าเฉลี่ยในช่วงก่อนการทดลอง และสัปดาห์ที่ 1 มีความ
แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
ตารางท่ี 4-3 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลของการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มที่ม ี
                    ความสามารถสูงและ กลุ่มที่มคีวามสามารถต่ า เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ  
                    PETTLEP ในเพศชาย จ านวน 16 คน 

 
ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียว 

ตัวแปร 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

สูง (n = 8) 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

ต่ า (n = 8) 
 

 SD  SD t P 
ก่อนการฝึก  13.68 6.79 4.07 1.07 3.955* .050 
สัปดาห์ที่ 1 16.23 10.40 5.17 2.56 2.919* .037 
สัปดาหท่ี์ 2 19.13 14.96 9.03 8.61 1.654 .278 
สัปดาห์ที ่3 20.05 18.05 13.75 10.75 .849 .442 
สัปดาห์ที ่4 22.26 21.51 16.36 11.90 .679 .433 
สัปดาห์ที ่5 27.36 39.80 16.92 14.67 .696 .259 
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ตารางท่ี 4-3 (ต่อ) 
 

ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียว 

ตัวแปร 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

สูง (n = 8) 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

ต่ า (n = 8) 
 

 SD  SD t P 
สัปดาห์ที ่6 24.30 21.15 24.86 26.58 -.047 .270 
สัปดาห์ที ่7 30.84 26.10 31.86 33.49 -.068 .329 
หลังการฝึก 43.12 36.07 42.09 33.90 .059 .705 

ระยะติดตามผล 61.19 70.59 57.22 44.00 .135 .135 
*p ≤ .05 

 
 จากตารางที่ 4-3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถ
สูงและกลุ่มทีม่ีความสามารถต่ า ในเพศชาย จ านวน 16 คน พบว่า ค่าเฉลี่ย ในช่วงก่อนการทดลอง 
และสัปดาห์ที ่1 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
 

 
   

ภาพที่ 4-2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลของการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มที่ม ี
                 ความสามารถสูงและ กลุ่มที่มีความสามารถต่ า ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และ 
                 ในระยะติดตามผล เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ในเพศชาย จ านวน  
                 16 คน 
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ตารางท่ี 4-4 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลของการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มที่ม ี
                    ความสามารถสูงและ กลุ่มที่มคีวามสามารถต่ า เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ      
                    PETTLEP ในเพศหญิง จ านวน 16 คน 

 
ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียว 

ตัวแปร 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

สูง (n = 8) 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

ต่ า (n = 8) 
 

 SD  SD t P 
ก่อนการฝึก  4.52 1.61 2.31 .223 3.380* .015 
สัปดาห์ที่ 1 6.57 2.57 3.10 1.22 3.440 .093 
สัปดาห์ที ่2 8.36 3.93 3.98 1.51 2.937* .009 
สัปดาห์ที ่3 10.76 6.50 5.29 2.04 2.271* .031 
สัปดาห์ที ่4 11.27 6.55 6.55 2.56 1.897* .036 
สัปดาห์ที ่5 15.80 16.34 6.86 4.18 1.499 .121 
สัปดาห์ที ่6 21.69 27.34 9.28 7.27 .1240 .142 
สัปดาห์ที ่7 19.86 23.84 11.97 9.77 .866 .238 
หลังการฝึก 23.33 25.13 15.65 13.25 .765 .389 

ระยะติดตามผล 26.79 19.36 26.77 22.18 .001 .344 
*p ≤ .05 

 
 จากตารางที่ 4-4 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถ
สูงและกลุ่มทีม่ีความสามารถต่ า ในเพศหญิง จ านวน 16 คน พบว่า ค่าเฉี่ลยในช่วง กอ่นการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 2 ถึง สัปดาห์ที่ 3 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาพที่ 4-3 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของกลุ่มที่มีความสามารถสูงและ กลุ่มที่มีความสามารถต่ า  
                 ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะตดิตามผล เมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพ 
                 แบบ PETTLEP ในเพศหญิง จ านวน 16 คน 

   
ตารางท่ี 4-5 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลเมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ  
                    PETTLEP ในกลุ่มที่มีความสามารถสูง เปรียบเทียบระหว่างเพศชาย จ านวน 8 คน  
                    และเพศหญิง จ านวน 8 คน 
 

ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียว 

ตัวแปร 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

สูง (n = 8) 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

ต่ า (n = 8) 
 

 SD  SD t P 
ก่อนการฝึก 13.68 6.79 4.52 1.61 3.713 .082 
สัปดาห์ที่ 1 16.23 10.40 6.57 2.57 2.547* .035 
สัปดาห์ที ่2 19.13 14.96 8.36 3.93 1.969 .058 
สัปดาห์ที ่3 20.05 18.05 10.76 6.50 1.370 .148 
สัปดาห์ที ่4 22.26 21.51 11.27 6.55 1.381 .205 
สัปดาห์ที ่5 27.36 39.80 15.80 16.34 .760 .242 
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ตารางท่ี 4-5 (ต่อ) 
 

ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียว 

ตัวแปร 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

สูง (n = 8) 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

ต่ า (n = 8) 
 

 SD  SD t P 
สัปดาห์ที ่6 24.30 21.11 21.69 27.34 .213 .688 
สัปดาห์ที ่7 30.84 26.19 19.86 23.84 .878 .789 
หลังการฝึก 43.12 36.07 23.33 25.13 1.273 .494 

ระยะตดิตามผล 61.19 70.59 26.79 19.36 1.329 .074 
*p ≤ .05 

 
 จากตารางที่ 4-5 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียในการโยนและรับบอลด้วยมอืของกลุ่มที่มี
ความสามารถสูงเปรียบเทียบระหว่างเพศชาย จ านวน 8 คน และ เพศหญิง จ านวน 8 คน พบว่า 
ค่าเฉล่ียในสัปดาห์ที่ 1 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 
 

ภาพที่ 4-4 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลเมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ     
                 PETTLEP ในกลุ่มที่มีความสามารถสูง เปรียบเทียบระหว่างเพศชาย จ านวน 8 คน  
                 และเพศหญิง จ านวน 8 คน 
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ตารางท่ี 4-6 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลเมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ  
                    PETTLEP ในกลุ่มที่มีความสามารถต่ า เปรียบเทียบระหว่างเพศชาย จ านวน 8 คน  
                    และเพศหญิง จ านวน 8 คน 
 

ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลด้วยมือข้างเดียว 

ตัวแปร 
กลุ่มที่มีความสามารถ

สูง (n = 8) 
กลุ่มท่ีมีความสามารถ

ต่ า (n = 8) 
 

 SD  SD t P 
ก่อนการฝึก 4.07 1.07 2.31 .223 4.555* .048 
สัปดาห์ที่ 1 5.17 2.56 3.10 1.22 2.050* .039 
สัปดาห์ที ่2 9.03 8.61 3.98 1.51 1.634* .034 
สัปดาห์ที ่3 13.75 10.75 5.29 2.04 2.186* .012 
สัปดาห์ที ่4 16.36 11.90 6.55 2.56 2.278 .082 
สัปดาห์ที ่5 16.92 14.67 6.86 4.18 1.864* .013 
สัปดาห์ที ่6 24.86 26.58 9.28 7.27 1.599* .006 
สัปดาห์ที ่7 31.86 33.49 11.97 9.77 1.613* .011 
หลังการฝึก 42.09 33.90 15.65 13.25 2.054* .013 

ระยะติดตามผล 57.22 44.00 26.77 22.18 1.748* .012 
*p ≤ .05 

 
 จากตารางที่ 4-6 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียในการโยนและรับบอลด้วยมอืของกลุ่มที่มี
ความสามารถต่ าเปรียบเทียบระหว่างเพศชาย จ านวน 8 คน และ เพศหญิง จ านวน 8 คน พบว่า 
ค่าเฉล่ียในชว่งก่อนการทดลอง ถึงสัปดาห์ที่ 3 และ จากสัปดาห์ที่ 5 ถึงช่วงระยะติดตามผลมีความ
แตกต่างกันอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาพที่ 4-5 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลเมื่อได้รับการฝึกการจินตภาพแบบ  
                 PETTLEP ในกลุ่มที่มีความสามารถต่ า เปรียบเทียบระหว่างเพศชาย จ านวน 8 คน  
                 และเพศหญิง จ านวน 8 คน 

  
ตารางท่ี 4-7 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถสูง เมื่อได้รับ 
                    การฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ในเพศชาย จ านวน 8 คน สัปดาห์ตอ่สัปดาห์  
 

ตัวแปร 
ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลของกลุ่ม 
ที่มีความสามารถสูง (เพศชาย) (n = 8) 

 SD t p 
ก่อนการฝึก-สัปดาห์ที่ 1 -2.54 5.40 -1.333 .224 
สัปดาห์ที่ 1-สัปดาห์ที ่2 -2.89 5.66 -1.447 .191 
สัปดาห์ที ่2-สัปดาห์ที ่3 -.982 7.49 -.349 .737 
สัปดาห์ที ่3-สัปดาห์ที ่4 -2.20 4.84 -1.286 .239 
สัปดาห์ที ่4-สัปดาห์ที ่5 -5.10 19.59 -.737 .485 
สัปดาห์ที ่5-สัปดาห์ที ่6 3.06 21.18 .409 .694 
สัปดาห์ที ่6-สัปดาห์ที ่7 -6.54 6.41 -2.886* .023 
สัปดาห์ที ่7-หลังการฝึก -12.28 14.63 -2.374* .049 

หลังการฝึก-ระยะติดตามผล -18.06 37.13 -1.376 .211 
*p ≤ .05 
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 จากตารางที่ 4-7 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถ
สูง ในเพศชาย จ านวน 8 คน สัปดาห์ต่อสัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยในสัปดาห์ที่  6  ถึงช่วงหลังการฝึก  
มีค่าแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางท่ี 4-8 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถต่ า เมื่อได้รับ 
                    การฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ในเพศชาย จ านวน 8 คน สัปดาห์ตอ่สัปดาห์ 
 

ตัวแปร 
ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลของกลุ่มที่ม ี

ความสามารถต่ า (เพศชาย) (n = 8) 

 SD t p 
ก่อนการฝึก-สัปดาห์ที ่1 -1.09 1.62 -1.913 0.97 
สัปดาห์ที่ 1-สัปดาห์ที ่2 -3.86 8.17 -1.337 .223 
สัปดาห์ที ่2-สัปดาห์ที ่3 -4.71 3.85 -3.457* .011 
สัปดาห์ที ่3-สัปดาห์ที ่4 -2.61 3.98 -1.856 .106 
สัปดาห์ที ่4-สัปดาห์ที ่5 -.558 7.70 -.205 .843 
สัปดาห์ที ่5-สัปดาห์ที ่6 -7.94 13.92 -1.626 .148 
สัปดาห์ที ่6-สัปดาห์ที ่7 -7.00 7.47 -2.648* .033 
สัปดาห์ที ่7-หลังการฝึก -10.22 11.26 -2.567* .037 

หลังการฝึก-ระยะติดตามผล -15.13 12.67 -3.379* .012 
*p ≤ .05 

 
 จากตารางที่ 4-8 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถ
ต่ าในเพศชาย จ านวน 8 คน สัปดาห์ต่อสัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยในสัปดาห์ที่  2  ถึงสัปดาห์ที่ 3 และ 
สัปดาห์ที่ 6 ถึงช่วงระยะติดตามผล มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 4-9 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลของกลุ่มทีม่ีความสามารถสูง เมื่อได้รับ 
                    การฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ในเพศหญิง จ านวน 8 คน สัปดาหต์่อสัปดาห ์

 

ตัวแปร 
ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลของกลุ่มท่ีมี 

ความสามารถสูง (เพศหญิง) (n = 8) 

 SD t p 
ก่อนการฝึก-สัปดาห์ที่ 1 -2.05 2.18 -2.656* .033 
สัปดาห์ที่ 1-สัปดาห์ที ่2 -1.78 2.44 -2.061 .078 
สัปดาห์ที ่2-สัปดาห์ที ่3 -2.39 3.78 -1.795 .116 
สัปดาห์ที ่3-สัปดาห์ที ่4 -.516 1.77 -.825 .437 
สัปดาห์ที ่4-สัปดาห์ที ่5 -4.52 11.39 -1.123 .298 
สัปดาห์ที ่5-สัปดาห์ที ่6 -5.89 11.75 -1.418 .199 
สัปดาห์ที ่6-สัปดาห์ที ่7 1.89 4.83 1.071 .320 
สัปดาห์ที ่7-หลังการฝึก -3.47 3.72 -2.639* .033 

หลังการฝึก-ระยะติดตามผล -3.45 11.78 -.829 .434 
*p ≤ .05 

 
 จากตารางที่ 4-9 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถ
สูง ในเพศหญงิ จ านวน 8 คน สัปดาห์ต่อสัปดาห์ พบว่า ค่าเฉล่ียในชว่งก่อนการทดลองถึงสัปดาห์ 
ท่ี 1 และสัปดาห์ที่ 7 ถึงช่วงหลังการฝึก มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 4-10 การเปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถต่ า เมื่อได้รับ 
                      การฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ในเพศหญิง จ านวน 8 คน สัปดาหต์่อสัปดาห ์
 

ตัวแปร 
ค่าเฉลี่ยในการโยนและรับบอลของกลุ่มท่ีมี 

ความสามารถต่ า (เพศหญิง) (n = 8) 

 SD t p 
ก่อนการฝึก-สัปดาห์ที่ 1 -.795 1.15 -1.943 .093 
สัปดาห์ที่ 1-สัปดาห์ที ่2 -.875 1.00 -2.472* .043 
สัปดาห์ที ่2-สัปดาห์ที ่3 -1.30 1.35 -2.740* .029 
สัปดาห์ที ่3-สัปดาห์ที ่4 -1.26 1.55 -2.301 .055 
สัปดาห์ที ่4-สัปดาห์ที ่5 -.308 3.06 -.285 .784 
สัปดาห์ที ่5-สัปดาห์ที ่6 -2.42 4.24 -1.615 .150 
สัปดาห์ที ่6-สัปดาห์ที ่7 -2.68 2.88 -2.635* .034 
สัปดาห์ที ่7-หลังการฝึก -3.67 5.60 -1.856 .106 

หลังการฝึก-ระยะติดตามผล -11.12 12.35 -2.548* .038 
*p ≤ .05 

 
 จากตารางที ่4-10 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถ
ต่ าในเพศหญิง จ านวน 8 คน สัปดาห์ต่อสัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยในสัปดาห์ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 3, 
สัปดาห์ที ่6 ถึงสัปดาห์ที่ 7 และช่วงหลังการฝึก ถึงช่วงระยะติดตามผล มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 4-11 การเปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยของจ านวนครั้งในการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มี 
                      ความสามารถสูง ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะติดตามผล เมื่อได้รับ 
                      การฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP 

*p ≤ .05 
  

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถสูง ในช่วง
ก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะติดตามผล มีค่าเฉล่ียภายในกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติทีร่ะดับ .05 (p = .000)   

 
ตารางท่ี 4-12 การเปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยของจ านวนครั้งในการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มี 
                      ความสามารถต่ า ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะติดตามผล เมื่อได้รับ 
                      การฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP 

 
แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F 

ระหว่างตัวอยา่ง 21453.270 15 1430.218  
ระหว่างกลุ่ม 12469.636 1.094 11397.129 16.482* 

ความคลาดเคลื่อน 11348.251 16.412 691.480  
รวม 45270.884 32.506 13518.827  

*p ≤ .05  
 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มคีวามสามารถต่ า ในช่วง
ก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะติดตามผล พบว่า มีค่าเฉล่ียภายในกลุ่มแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = .000)   

   

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F 
ระหว่างตัวอยา่ง 38733.390 15 2582.226  
ระหว่างกลุ่ม 10212.169 1.219 8378.440 7.945* 

ความคลาดเคลื่อน 19279.804 18.283 1054.524  
รวม 68225.363 34.502 12015.19  
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ตารางท่ี 4-13 การเปรียบเทยีบรายคู่ความสามารถในการโยนและรับบอล ในระยะเวลาก่อน 
  การทดลอง หลังการทดลอง และ ระยะตดิตามผล ในกลุ่มที่มีความสามารถสูง 

  
 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผล 

ก่อนการทดลอง  - 24.12* 34.88* 
หลังการทดลอง  - 10.76 
ระยะติดตามผล   - 

*p ≤ .05 
 

ตารางท่ี 4-14 การเปรียบเทยีบรายคู่ของความสามารถในการโยนและรับบอล ในช่วงก่อน 
  การทดลอง หลังการทดลอง และระยะตดิตามผล ในกลุ่มที่มีความสามารถต่ า 

 
 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผล 

ก่อนการทดลอง  - 25.68* 38.81* 
หลังการทดลอง  - 13.13* 
ระยะติดตามผล   - 

*p ≤ .05  
 
 จากตารางที่ 4-14 การเปรียบเทียบรายคู่ของความสามารถในการโยนและรับบอล ของ
กลุ่มที่มคีวามสามารถต่ าในช่วงก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล พบว่า มีค่า
แตกต่างกัน ในทั้ง 3 ช่วง มคีวามแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางท่ี 4-15 การเปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวกลุ่มที่ม ี
                      ความสามารถสูงและกลุ่มทีม่ีความสามารถต่ าในระยะก่อนการฝึกและระยะหลัง 
                      การฝึก 
 

ค่าเฉลี่ยในความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหว 

ตัวแปร 

กลุ่มท่ีมีความสามารถสูง 
(n = 16) 

กลุ่มท่ีมีความสามรถต่ า 
(n = 16) 

 

 SD  SD t p 
ก่อนการฝึก 62.94 8.21 61.63 10.63 .39 .17 
หลังการฝึก 73.31 7.37 78.25 6.05 2.07 .54 
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บทที่ 5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ สรุปสาระส าคัญของผลการวิจัยตามสมมตฐิาน
การวิจัยดังต่อไปนี ้
 1.  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของจ านวนครั้งในการโยนและรับบอลระหว่างกลุ่มทีม่ี
ความสามารถสูงและ กลุ่มทีม่ีความสามารถต่ า ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ และใน
ระยะติดตามผล เมื่อได้รับการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP พบว่า กลุ่มที่มีความสามารถสูง มี
ค่าเฉล่ีย (Mean) ของจ านวนคร้ังในการโยนและรับบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะ
ติดตามผล เท่ากับ 9.10 32.23 และ 43.99 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เท่ากับ 6.71 
31.72 และ 53.06 ตามล าดับ และในกลุ่มทีม่ีความสามารถในการจินตภาพต่ า มีค่าเฉลี่ย (Mean) ของ
จ านวนครั้งในการโยนและรับบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึก และระยะติดตามผล เท่ากับ 3.19 28.87
และ 42.00 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เท่ากับ 1.17 28.37 และ 37.15    
 จากค่าดังกล่าวจึงสรุปไดว้่า ค่าเฉลี่ยของการโยนและรับบอลในช่วง กอ่นการฝึก หลงั
การฝึก และระยะตดิตามผล ของกลุ่มที่มีความสามารถสูง และกลุ่มที่มคีวามสามารถต่ าในช่วงก่อน
การฝึกมีความแตกต่างกันอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ช่วงหลังการฝกึ และระยะติดตามผลนั้นไม่
แตกต่างกัน  
 2.  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยจ านวนครั้งในการโยนและรับบอลภายในกลุ่มที่มี
ความสามารถสูง ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะติดตามผล เมื่อได้รับการฝึก           
การจินตภาพแบบ PETTLEP พบว่า ค่าความแปรปรวนของข้อมูลภายในกลุ่มของกลุ่มที่มี
ความสามารถสูงมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 7.945, Sig = .000)  
 3.  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยจ านวนครัง้ในการโยนและรับบอลภายในกลุ่มที่มี
ความสามารถต่ า ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก และในระยะติดตามผล เมื่อได้รับการฝึก           
การจินตภาพแบบ PETTLEP พบว่า ค่าความแปรปรวนของข้อมูลภายในกลุ่มของกลุ่มที่มี
ความสามารถต่ ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 16.482, Sig = .000)  
 จึงสรุปได้ว่า ภายหลังกลุ่มที่มีความสามารถสูงและกลุ่มที่มีความสามารถต่ าได้รับการฝึก
การจินตภาพแบบ PETTLEP และฝึกการโยนและรับบอลในช่วงก่อนการฝึก หลังฝึก และระยะ
ติดตามผล ท าให้ทั้ง2กลุ่มมีการเรียนรู้ในการโยนและรับบอลที่ดีขึ้น  
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อภิปรายผล 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถอภิปรายผลได้ ดังนี ้
 1.  กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มไดร้ับการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ท้ัง 2 กลุ่ม ช่วยให้
ค่าเฉล่ียในการโยนและรับบอล ระหว่าง 2 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันในทางสถิติ แต่พบว่าค่าเฉลี่ยของท้ัง 
2 กลุ่ม ทั้งในระยะก่อนทดลองไปถึง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล มีค่าที่มีการพัฒนาไปทาง
ที่ดีขึ้นทุกระยะ จึงแสดงให้เห็นว่าทั้ง 2 กลุม่ มีการพัฒนาเพิ่มไปพร้อม ๆ กันโดยอาศยักระบวน 
การถ่ายโยงการเรียนรู้จากการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP  และกระบวนการเคลื่อนไหวของร่างกาย
จะค่อย ๆ ปรบัตัวไปตามงานที่ต้องท าและสถานการณ์ (Singer & Berrocal, 1986) และสอดคล้อง
กับงานของ Krog (2015) ที่ได้ท าการศึกษาผลของการฝึก Speed stacking ที่มีผลต่อความสามารถใน
การเรียนในหอ้งเรียน โดยอาศัยการถ่ายโยงการเรียนรู้จากการฝึก Speed stacking ซึ่งผลการทดลอง
ท าให้กลุ่มตวัอย่างมีประสทิธิภาพในการเรียนดีขึ้น และด้วยกระบวนการทดลองนี้เป็นกระบวนการ
ฝึกทั้งการจินตภาพหรือกระตุ้นการรับรู้ของสมองร่วมกบัการฝึกกิจกรรมทางกาย ท าให้ผลออกมามี
การพัฒนาที่ดขีึ้น สอดคล้องกับ งานวิจัยของ Smith et al. (2008) ที่ศึกษาเกี่ยวกับการจินตภาพแบบ 
PETTLEP ที่ฝึกร่วมกับการตกีอล์ฟในหลุมทราย ผลการทดลองชี้ให้เหน็ว่าการฝึกการจินตภาพ
แบบ PETTLEP ควบคู่กับการฝึกทักษะทางกายนั้นจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพทางการกฬีา มากกว่า
การฝึกการจินตภาพ หรือการฝึกทักษะทางกายเพยีงอย่างเดียว และยังสอดคล้องกับงานของ Smith 
ในปี ค.ศ. 2009 ที่ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ควบคู่กับการฝึก 
การยกน้ าหนกัในท่า Biceps curl ซึ่งในกลุม่ของการจินตภาพแบบ PETTLEP ควบคู่ไปกับการฝึก
ทักษะทางกายนั้น มีการพัฒนาที่ดีกว่าทุกกลุ่ม และลักษณะการเรียนรูก้ารโยนและรับบอลของทั้ง 2 
กลุ่ม เป็นการเรียนรู้ในลักษณะของ ในครั้งแรก ๆ จะมีความสามารถต่ าแต่จะเพิ่มขึ้นในครั้งต่อ ๆ 
ไป และดูเหมอืนไม่มีขีดจ ากัดของพัฒนาการ จากการทดลองในกลุ่มที่มีความสามารถสูงนั้นจะมี
การพัฒนาการจากการเรยีนรู้ท่ีเร็วกว่ากลุ่มที่มีความสามารถต่ า 
 2.  กลุ่มตัวอย่างที่มีความสามารถในสูง จะเห็นได้ว่าค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มที่มีความสามารถ
สูงนั้นมีค่าท่ีแตกต่างกันทางสถิติที่ .05 เปน็เพราะว่า กลุม่ตัวอย่างเกิดการเรียนจากการฝึกทั้ง 8 
สัปดาห์ ทั้งนี ้เพราะการฝึกเป็นประจ าและถูกต้องนั้นจะช่วยให้นักกฬีามีความสามารถที่ดีขึ้นไป
เป็นไปตามกฎการฝึกหัด (Law of exercise) และในสัปดาห์ที่ 10 นั้น เป็นการวดัการคงอยู่ของ
ทักษะ ซึ่งในสปัดาห์ที่ 9 ไม่ได้มีการทดลองใด ๆ ผลของการคงอยู่ของทักษะในสัปดาห์ที่ 10 เมื่อ
เทียบกับสัปดาห์ที่ 8 จะพบได้ว่า ค่าเฉลี่ยของการโยนและรับบอลของกลุ่มที่มีความสามารถมีค่า
สูงข้ึนกว่าสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ตัวอย่างมีผลของการคงอยู่ของทักษะทีด่ีข้ึน และแสดง
ให้เห็นว่าการฝึกการเรียนรูท้ักษะทางกลไกควบคู่กับการจินตภาพแบบ PETTLEP นั้นสามารถช่วย
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ให้การคงอยู่ของการเรียนรู้ดขีึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548, หน้า 27) 
กล่าวว่า จินตภาพเป็นกุศโลบายการเรียนรู้ทักษะที่ได้รับการยอมรับว่าช่วยให้การเรยีนรู้ทักษะไป
อย่างรวดเร็ว มีการจ าทักษะได้นานและสามารถน าไปใช้ในสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องในอนาคตได ้
อีกด้วย และสอดคล้องกับงานของ Pavio (1995 อ้างถึงใน นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร, 2552) กล่าวว่า  
การจินตภาพสามารถช่วยให้นักกีฬาเกิดการเรียนรู้ทักษะและการใช้วิธีการในการเล่นที่ดี (Cognitive) 
และเกิดการกระตุ้นและแรงจูงใจที่จะท าสิง่นั้น (Motivation) หากนักกีฬาได้รับการฝึกฝนทางจิตใจ
ที่ดีอย่างต่อเนือ่ง ความพร้อมด้านจิตใจนีจ้ะเพิ่มมากขึน้ส่งผลต่อความระดับความสามารถตามมา  
ค่าการวัดค่าเฉลี่ยเปรียบเทยีบรายคู่ของทั้ง 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผล พบว่าทั้ง 3 ช่วงมีค่าแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ท้ัง 3 ช่วง 
แสดงให้เห็นวา่ประสิทธิภาพของการจินตภาพแบบ PETTLEP นั้น สามารถช่วยให้กลุ่มตัวอย่างมี
ความสามารถในการโยนและรับบอลที่ดีขึ้นรวมไปถึงในระยะติดตามผลซึ่งผลค่าเฉลี่ยในการโยน
และรับบอลมีการพัฒนาสูงขึ้นกว่าในชว่งหลังการทดลอง  
 3.  กลุ่มตัวอย่างที่มีความสามารถต่ า สอดคล้องกับกลุ่มตัวอย่างที่มีความสามารถสูง 
กล่าวคือ มีค่าเฉลี่ยภายในกลุม่แตกต่างทีแ่ตกตา่งกันทางสถิติที่ .05 แม้ว่า ความสามารถที่มีต่ า แต่
การท างานของการเรียนรู้ทกัษะทางกลไกมีการพัฒนาไปทางที่ดี รวมไปถึงการคงอยู่ของทักษะหรือ
การเรียนรู้ที่มคีงอยู่ที่ดีขึ้น แต่ในช่วง 3 สัปดาห์แรก ของการทดลอง พบว่า ค่าเฉล่ียไม่สูงมาก เพราะ
ในช่วงแรกของการเรียนรู้ การรับรู้และประสิทธิภาพในการเรียนรู้จะท าความเข้าใจกับงานก่อน
(Fitts & Posner, 1967) ระบบการท างานของระบบการเรียนรู้ทักษะทางกลไกจะเริ่มพัฒนาขึ้นเมื่อ
ผ่านไป 3 สัปดาห์ (Fitts & Posner, 1967; Ruskin, Proctor, Neeves, & Fitzgibbon, 2007; Schmidt 
& Lee, 2005; Singer & Berrocal, 1986) และค่าการวัดคา่เฉลี่ยเปรียบเทียบรายคู่ของทั้ง 3 ช่วงเวลา 
คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล พบว่า ท้ัง 3 ช่วงมีค่าแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ท้ัง 3 ช่วง ซึ่งสอดคล้องกับผลการทดลองของกลุ่มที่มีความสามารถ
ในการจินตภาพสูง 
 การทั้ง 2 กลุ่มนั้นมีการพัฒนาไปทางที่ดีขึ้น เมื่อเปรียบเทยีบตั้งแต่ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลอง และระยะติดตามผล อันเกิดจากการเรียนรู้ของตัวกลุ่มตัวอย่างที่มีความสนใจ ในทาง
ด้านการเคลื่อนไหวทางกลไก และได้ฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP ควบคู่กันไปดว้ย เปน็การ
ช่วยกระตุ้นกระบวนการรับรู้ของสมอง เนื่องจากการจนิตภาพแบบ PETTLEP นั้นจะเน้นไปที ่
การรับรู้ของสมองและยังชว่ยให้สามารถเห็นภาพของการจินตภาพไดอ้ย่างชัดเจนและยังช่วยเสรมิ
การถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวก กล่าวคือ การเรียนรู้ทักษะการจินตภาพช่วยส่งเสริมการเรียนรู้
ใหม่ สอดคล้องกับศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548) กล่าวว่า จินตภาพเป็นกุศโลบายการเรียนรู้ทักษะที่
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ได้รับการยอมรับว่าช่วยให้การเรียนรู้ทักษะไปอย่างรวดเร็ว มีการจ าทักษะได้นานและสามารถ
น าไปใช้ในสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องในอนาคตได้อีกด้วย และเมื่อกลุ่มตวัอย่างได้รับการฝึก 
การจินตภาพแบบ PETTLEP และการเคลื่อนไหวทางกลไกอย่างเป็นระบบแล้วนั้น ท าให้มีผล 
การทดลองหลังจากผ่านไป 8 สัปดาห ์มีการพัฒนาที่ชัดเจน และผลของการคงอยู่ของทักษะทั้ง 2 
กลุ่มนั้น ก็ยังมผีลไปทางที่ดีอีกด้วย และการน าเทคนิคทางจินตภาพร่วมฝึกกับทักษะทางกายส่งผล
ให้เกิดการเรยีนรู้ท่ีดีขึ้น สอดคล้องกับ Weinberg and Gould (1996) ที่กล่าวไว้ว่า การฝึกทางจิต 
แต่ละวิธีจะส่งผลต่อความสามารถในการปฏิบัติทักษะรวมไปถึงการฝึกจินตภาพหากได้รับการฝึก
ร่วมกับการฝึกทางกายแล้วอาจจะให้ผลดีกว่าการฝึกทางกายเพยีงอย่างเดียวหรือการฝกึทางจิตเพียง
อย่างเดยีว และวรพันธ์ เค้าเหลือง (2557) กล่าวว่า การน าเทคนิคทางจินตภาพซึ่งเปน็ทักษะการ
เรียนรู้ทางจิตอย่างหนึ่ง มาใช้ร่วมกับการฝกึเล่นกีฬาเพื่อช่วยให้ผู้เล่นกฬีาสามารถแสดงทักษะใน
จินตนาการของตนเองไดน้ับร้อยนับพันครัง้ ซึ่งเป็นผลดีต่อการน าไปพฒันาความสามารถในการ
แสดงการเล่นกีฬาให้สูงขึ้นและในขณะท าการฝึกซ้อมจินตภาพจะชว่ยให้ผู้เล่นมพีฒันาการในด้าน
ในด้านความรูส้ึกนึกคิด เกิดความมั่นใจในความสัมฤทธิพลในเป้าหมายที่ตั้งไว้และเมื่อฝึกจนเกิด
ความช านาญ การสร้างภาพในใจก็จะช่วยให้การแสดงความสามารถกระท าได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยครั้งนี้ไปใช้ 
 โปรแกรมการฝึกการจินตภาพแบบ PETTLEP นั้น เป็นอีกหนึ่งทางเลือกส าหรับผู้ฝึกสอน 
นักกีฬา หรือผูท้ี่สนใจ สามารถน าไปปรับใช้ควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬาชนิดนั้น ๆ เพื่อการพัฒนา
ประสิทธิภาพของนักกีฬาหรือของทีมกีฬาได้ จะช่วยใหเ้พิ่มประสิทธิภาพในการแขง่ขันได้ต่อไป
เป็นอย่างด ี

 

ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป 
 1.  ควรมีการเก็บศึกษาโดยใช้ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลที่สั้นลง จาก 8 สัปดาห์ เป็น 6 
สัปดาห์ และหลังจากนั้นควรเว้นระยะ ในการเก็บข้อมูลการคงอยู่ของทักษะจาก 1 สัปดาห์เป็น 2 
สัปดาห์  
 2.  ควรศึกษาผลของการจินตภาพเปรียบเทยีบกันระหว่าง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
และระยะตดิตามผล 
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แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย X ลงในช่อง  และเติมค าในช่องว่าง………หน้าข้อความที่ตรงกับ
ความเป็นจริง หรือตรงกับระดับการเล่นกีฬาของท่าน 
 
ส่วนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
1. เพศ 
  ชาย       หญิง   อายุ.................ปี 
2. สถานที่ศึกษา 
  มหาวิทยาลัยบูรพา   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนาร ี
3. ก าลังศึกษาสาขาวิชา 
  วิทยาศาสตร์การกีฬา   สุขศึกษาและพลศึกษา 
 
ส่วนที ่2 ข้อมูลเกี่ยวกับการเล่นและการแข่งขันกีฬา 
1. ระดับของการเล่นและการแข่งขันกฬีา 
  ออกก าลังกาย    สโมสร 
  กีฬาแห่งชาติ    นักกีฬาทีมชาต/ิ นักกีฬาอาชีพ 
2. ประสบการณ์ในการเล่นและการแขง่ขันกีฬา 
  5 ปี      6 ปี 
  7 ปี มากกว่า    8 ปี โปรดระบ.ุ.............. ปี 
3. ปัญหาอาการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือจากการเล่นกีฬา (หากมีอาการบาดเจ็บ เช่น เข่า เท้าข้อเท้า 
และหลัง ไม่ต้องท าข้อ 4 และแบบสอบถามการจินตภาพการเคล่ือนไหว-3) 
  ไม่มีปัญหาอาการบาดเจ็บ   ปัจจุบันมีอาการบาดเจ็บ โปรด ระบ.ุ................. 
  ภายใน 1 เดือนที่ผ่านมา มีอาการบาดเจ็บ โปรด ระบ.ุ................... 
4. ปัจจุบันท่านเล่นและแข่งขันกีฬาประเภทอะไร (เลือกเพียงข้อเดยีวเทา่นั้น) 
  กรีฑา โปรดระบ.ุ..........   เต้นแอโบบคิ 
  ลีลาศ      ว่ายน้ า 
  เทเบิลเทนนิส    เทนนิส 
  ฟุตบอล     ฟุตซอล 
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  บาสเกตบอล    วอลเล่ย์บอล 
  ซอฟท์บอล   ยกน้ าหนัก 
  ตะกร้อ     เรือพาย 
  เรือใบ     แบดมินตัน  
  อื่น ๆ โปรดระบุ............................................................... 
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แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
 

 แบบสอบถามฉบับนี้เกี่ยวกับการจินตภาพการเคล่ือนไหว 2 ทาง ซ่ึงบางคนท ามากกว่า
คนอื่นและสามารถใช้ได้กับการเคล่ือนไหวบางชนิดได้ดีกว่าชนิดอื่น วิธีแรกการพยายามที่จะ 
 นึกภาพการเคลื่อนไหวในใจ และวิธีที่ 2 คือ พยายามทีจ่ะรู้สึกการเคลื่อนไหว โดยไม่ได้
เคลื่อนไหวจรงิ 
 แบบสอบถามนี้จะให้ ผู้ตอบแบบสอบถาม ท าทั้ง 2 วิธี โดยให้ผู้ท าแบบสอบถามประเมิน
ว่าท าได้ยากหรือง่ายแค่ไหน การประเมินว่ายากหรือง่ายไม่ได้เป็นการประเมินว่าคุณท าดีหรือไม่ดี
หากแตเ่ป็นการค้นพบว่า แต่ละบุคคลมีความสามารถท่ีจะนึกภาพได้แค่ไหนในแต่ละชนิดของ 
การเคลื่อนไหว ไม่มีค าตอบที่ถูกหรือค าตอบที่ผิดหรือการประเมินที่ดกีว่าหรือด้อยกว่า 

ในแต่ละข้อตอ่ไปนี้เป็นการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงอ่านข้อค าถามให้อย่างตั้งใจและ
หลังจากนั้นท าตามการเคล่ือนไหวที่อธิบายไว้ท าการเคลื่อนไหวเพียงคร้ังเดียว กลับไปเริ่มต้น 
ท่าเตรียมพร้อม ดังกับว่าคณุจะท าท่านัน้ครั้งที่ 2 อีกครั้ง ต่อจากนั้นก็ขึน้อยู่กับว่าข้อค าถาม 
บอกให้คุณท าอะไร (หรือคณุต้องท าอะไรต่อ)  
1. ให้นึกภาพหลังจากที่ท าการเคล่ือนไหวภายในใจ (ยกตัวอย่างเชน่ เหมือนเราก าลงัมองตัวเอง 
ท าอยู่)  
2. มองตัวเองจากด้านนอก (เหมือนกับดูวดีีโอที่ถ่ายท่าทางตัวเองไว้)  
3. พยายาม/ ลองนึกถึง (จินตนาการ) ความรู้สึกของคุณขณะที่ก าลังเคล่ือนไหว/ ท าอยู่ โดยไม่ได้
เคลื่อนไหวจรงิ หลังจากที่คณุได้ท าตามค าอธิบายในข้อค าถามเรียบร้อยแล้ว ให้ประเมนิความ 
ยากง่ายของการจินตภาพที่คณุได้ท าไปแลว้ (คุณท าจินตภาพไดย้ากหรอืง่าย) ใช้ตัวเลขตามมาตรวัด
ต่อไปนี้ประเมนิตนเอง โดยประเมินให้ตรงความจริงมากที่สุดเท่าที่จะท าได้และใช้เวลาใน 
การประเมิน/ ให้คะแนน แตล่ะการเคลื่อนไหว ได้นานเท่าที่คุณต้องการ คุณอาจจะให้คะแนนของ
การจินตภาพ (ไม่ว่าจะเป็นภาพที่เห็นหรือความรู้สึก) เหมือน ๆ กัน (ซ้ ากัน) ก็ได้ โดยไม่จ าเป็นต้อง
ให้คะแนนครบทุกช่อง 
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 1. ท่าเตรียมพร้อม: ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
 การฝึกปฏิบัต:ิ งอเข่าขวาและยกขึ้นให้สูงทีสุ่ดเท่าที่จะท าได้โดยที่ยังทรงตัว 

        อยู่บนเท้าซ้ายได ้จากนั้นค่อย ๆ เอาเข่าขวาลงช้า ๆ จนกลบัมายืน 
      อยู่ในท่าเตรียมพร้อม 

 การฝึกจินตภาพ:  ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพว่าถึงความรู้สึกที่เราก าลัง 
      ท าท่าเมื่อสักครู่นี้ โดยไม่ต้องท าจริงจากนัน้ให้คะแนนความง่าย/ 
      ยากของการจนิตภาพนั้น 

ให้คะแนนความรู้สกึ 
1 2 3 4 5 6 7 

เกือบ 
ไม่รู้สึกเลย 

แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 

 
 2. ท่าเตรียมพร้อม: ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
 การฝึกปฏิบัต:ิ ย่อตัวลงแลว้กระโดดขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าไดแ้ขนทั้งสอง 

      ชูขึ้นในขณะกระโดด จากนั้นทิ้งน้ าหนักลงบนเท้าทั้งสองข้าง 
 การฝึกจินตภาพ: ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพเหน็ตัวเองก าลังท าท่า 

     เมื่อสักครู่นี้ โดยพยายามให้เห็นภาพที่เกดิข้ึนจากข้างในใจ 
               ของเรา จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ยากของการจินตภาพนั้น 

ให้คะแนนความรู้สึก 
1 2 3 4 5 6 7 

เกือบ 
ไม่รู้สึกเลย 

แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 
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 3. ท่าเตรียมพร้อม: ยกแขนด้านที่ไม่ถนัดขึ้นไปข้างตัวจนกระทั่งแขนขนานกับพื้น 
      ฝ่ามือคว่ าลง 

 การฝึกปฏิบัต:ิ  ค่อย ๆ เลื่อนแขนมาหน้าล าตัวช้า ๆ (โดยที่แขนยังขนานกับพื้น) 
      จนกระทั่งแขนอยู่ตรงหน้าล าตัว 

 การฝึกจินตภาพ: ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพโดยให้เห็นภาพตัวเอง 
      ว่าเราก าลังท าท่าเมื่อสักครู่นี้ พยายามให้เหน็ว่าเราก าลังมองดู 
      ตัวเองท าท่านัน้อยู ่จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ 
      การจินตภาพนั้นและมุมของภาพที่เห็นว่ามาจากมุมไหน 

ให้คะแนนความรู้สึก 
1 2 3 4 5 6 7 

เกือบ 
ไม่รู้สึกเลย 

แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 

 
 4. ท่าเตรียมพร้อม: ยืนตรง ขาแยกกันนิดหน่อย เหยยีดแขนขึ้นตรงเหนือศีรษะ 
 การฝึกปฏิบัต:ิ  ก้มตัวลงช้า ๆ พยายามใช้นิ้วแตะปลายนิ้วเท้า (ถ้าท าได ้ให้ใช้นิว้ 

     หรือมือแตะพืน้) จากนั้นให้กลับมายืน ท่าเตรียมพร้อม 
 การฝึกจินตภาพ: ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม และจินตภาพว่ารูส้ึกว่าตัวเองก าลังท าท่า 
      เมื่อสักครู่ พยายามรับรู้ความรู้สึกขณะที่เคลื่อนไหวร่างกาย 
      โดยไม่ต้องท าท่าจริง จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ 
      การจินตภาพนั้น 
ให้คะแนนความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบ 

ไม่รู้สึกเลย 
แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 

 
 
 
 



102 

 5. ท่าเตรียมพร้อม:  ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
 การฝึกปฏิบัต:ิ  งอเข่าขวาและยกขึ้นให้สูงทีสุ่ดเท่าที่จะท าได้ โดยทีย่ังทรงตัวอยู ่

         บนเท้าซา้ยได ้จากนั้นค่อย ๆ เอาเข่าขวาลงช้า ๆ จนกลับมายืน 
          อยู่ในท่าเตรียมพร้อม 

 การฝึกจินตภาพ:    ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อมพยายามมองให้เหน็ตัวเองโดยสงัเกต 
                       ภาพที่เกิดขึ้นภายในใจจากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ 

                        การจินตภาพนั้น 
ให้คะแนนความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบ 

ไม่รู้สึกเลย 
แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 

 
 6. ท่าเตรียมพร้อม: ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
 การฝึกปฏิบัต:ิ ย่อตัวลงแลว้กระโดดขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได ้แขนทัง้สอง 

                ชูขึ้นในขณะกระโดด จากนั้นทิ้งน้ าหนักลงบนเท้าทั้งสองข้าง 
 การฝึกจินตภาพ: ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพโดยให้เห็นภาพตัวเอง 

              ว่าเราก าลังท าท่าเมื่อสักครู่นี้ พยายามให้เหน็ว่าเราก าลังมองด ู
          ตัวเองท าท่านัน้อยู ่จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ 
          การจินตภาพนั้นและ มุมของภาพที่เห็นว่ามาจากมุมไหน 

ให้คะแนนความรู้สึก 
1 2 3 4 5 6 7 

เกือบ 
ไม่รู้สึกเลย 

แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สกึ 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 
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 7. ท่าเตรียมพร้อม: ยกแขนด้านที่ไม่ถนัดขึ้นไปข้างตัวจนกระทั่งแขนขนานกับพื้น 
          ฝ่ามือคว่ าลง 

 การฝึกปฏิบัต:ิ ค่อย ๆ เลื่อนแขนมาหน้าล าตัวช้า ๆ (โดยที่แขนยังขนานกับพื้น) 
      จนกระทั่งแขนอยู่ตรงหน้าล าตัว 
 การฝึกจินตภาพ:  ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม และจินตภาพว่ารูส้ึกว่าตัวเองก าลัง 
          ท าท่าเมื่อสักครู ่พยายามรับรู้ความรู้สึกขณะที่เคล่ือนไหวร่างกาย 
     โดยไม่ต้องท าท่าจริง จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ 

         การจินตภาพนั้น 
ให้คะแนนความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบ 

ไม่รู้สึกเลย 
แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 

 
 8. ท่าเตรียมพร้อม:  ยืนตรง ขาแยกกันนิดหน่อย เหยยีดแขนขึ้นตรงเหนือศีรษะ 
 การฝึกปฏิบัต:ิ  ก้มตัวลงช้า ๆ พยายามใช้นิ้วแตะปลายนิ้วเท้า (ถ้าท าได ้ให้ใช้นิว้ 

                      หรือมือแตะพืน้) จากนั้นให้กลับมายืน ท่าเตรียมพร้อม 
 การฝึกจินตภาพ: ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม ท าการจินตภาพให้เห็นตัวเองท าท่า 

                      เมื่อสักครู่ โดยสังเกตภาพที่เกิดขึ้นภายในใจ จากนั้นให้คะแนน 
        ความง่าย/ ยากของการจินตภาพนั้น 

ให้คะแนนความรู้สึก 
1 2 3 4 5 6 7 

เกือบ 
ไม่รู้สึกเลย 

แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 
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 9. ท่าเตรียมพร้อม: ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
 การฝึกปฏิบัต:ิ  งอเขา่ขวาและยกขึ้นให้สูงทีสุ่ดเท่าที่จะท าได้โดยที่ยังทรงตัว 

                      อยู่บนเท้าซ้ายได ้จากนั้นค่อย ๆ เอาเข่าขวาลงช้า ๆ จนกลบัมายืน 
      อยู่ในท่าเตรียมพร้อม 

 การฝึกจินตภาพ: ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพว่าเราก าลังท าท่า 
      เมื่อสักครู่นี้ โดยพยายามให้เห็นภาพที่เรามองเห็นตัวเองท าท่า 

          ดังกล่าวอยู ่จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของการจินตภาพ 
     นั้นและมุมของภาพที่เห็นว่ามาจากมุมไหน  

ให้คะแนนความรู้สึก 
1 2 3 4 5 6 7 

เกือบ 
ไม่รู้สึกเลย 

แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 

 
 10. ท่าเตรียมพร้อม: ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
 การฝึกปฏิบัต:ิ  ย่อตัวลงแลว้กระโดดขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได ้แขนทัง้สอง 

      ชูขึ้นในขณะกระโดด จากนั้นทิ้งน้ าหนักลงบนเท้าทั้งสองข้าง 
 การฝึกจินตภาพ: ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม และจินตภาพว่ารูส้ึกว่าตัวเองก าลัง 
      ท าท่า เมื่อสักครู่พยายามรับรู้ความรู้สึกขณะที่เคลื่อนไหวร่างกาย 

                      โดยไม่ต้องท าท่าจริง จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ 
         การจินตภาพนั้น 

ให้คะแนนความรู้สึก 
1 2 3 4 5 6 7 

เกือบ 
ไม่รู้สึกเลย 

แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 
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 11. ท่าเตรียมพร้อม: ยกแขนด้านที่ไม่ถนัดขึ้นไปข้างตัวจนกระทั่งแขนขนานกับพื้น 
      ฝ่ามือคว่ าลง 
 การฝึกปฏิบัต:ิ ค่อย ๆ เลื่อนแขนมาหน้าล าตัวช้า ๆ (โดยที่แขนยังขนานกับพื้น) 
      จนกระทั่งแขนอยู่ตรงหน้าล าตัว 
 การฝึกจินตภาพ: ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม ท าการจินตภาพให้เห็นตัวเองท าท่า 
      เมื่อสักครู่ โดยสังเกตภาพที่เกิดขึ้นภายในใจ จากนั้นให้คะแนน 
      ความง่าย/ ยากของการจินตภาพนัน้ 
ให้คะแนนความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบ 

ไม่รู้สึกเลย 
แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 

 
 12. ท่าเตรียมพร้อม: ยืนตรง ขาแยกกันนิดหน่อย เหยยีดแขนขึ้นตรงเหนือศีรษะ 
 การฝึกปฏิบัต:ิ  ก้มตัวลงช้า ๆ พยายามใช้นิ้วแตะปลายนิ้วเท้า (ถ้าท าได ้ให้ใช้นิว้ 

      หรือมือแตะพืน้) จากนั้นให้กลับมายืน ท่าเตรียมพร้อม  
 การฝึกจินตภาพ:  ยืนอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพว่าเราก าลังท าท่า 
      เมื่อสักครู่นี้ โดยพยายามให้เห็นภาพที่เรามองเห็นตัวเองท าท่า 
      ดังกล่าวอยู ่จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของการจินตภาพ 
      นั้นและ มุมของภาพที่เห็นว่ามาจากมุมไหน  
ให้คะแนนความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบ 

ไม่รู้สึกเลย 
แทบ 
ไม่รู้สึก 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ง่าย 

รู้สึก 
ได้ง่าย 

รู้สึก 
ง่ายมาก 

 
 
 
 
 



106 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

การจินตภาพแบบ PETTLEP 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



107 

 
 
 

รายละเอียดข้อความ องค์ประกอบ เป้าหมาย 
ยืนขึ้น หลับตาลง อยู่ในท่าทีส่บายและ
ผ่อนคลาย ค่อย ๆ หายใจเข้า หายใจ
ออก  หายใจเขา้ลึก ๆ ช้า ๆ หายใจออก
ช้า ๆ ยาว ๆ ก าหนดสติอยู่ทีล่มหายใจ 
ที่ผ่านเขา้ออกที่ปลายจมูก 

 

ก าหนดลมหายใจและสมาธิ 

คุณก าลังสร้างภาพในใจของอุปกรณ ์
ที่ใช้เป็นประจ า เห็นภาพของเสื้อ 
กางเกง รองเทา้ และ อุปกรณ์ต่าง ๆ  
คุณเห็นภาพของ  สีเสื้อ กางเกง รองเท้า 
ได้อย่างชัดเจนคุณรู้สึกได้ถงึความ 
เบาสบายของอุปกรณ์ที่สวมใส ่

Physical 
 

เพื่อให้เห็นภาพและรู้สึกได้ถึง
ลักษณะของวตัถุที่ใช้อยู่เป็น
ประจ า 

คุณก าลังสร้างภาพในใจถึงลกูเทนนิส  
เห็นภาพของลูกเทนนิสที่มีสเีขียวสด 
กลม และรู้สึกสัมผัสได้ถึงพื้นผิวของ
ลูกเทนนิสมีความนุ่มยืดหยุน่สบายมือ 
และน้ าหนักของลูกเทนนิสที่เบาสบาย 

เพื่อให้เห็นภาพของวัตถุที่จะใช้
ในการแสดงทกัษะและเพื่อให้เกิด
การเห็นภาพในการจินตภาพ 
ได้ง่ายขึ้น 

คุณรู้สึกได้ถึง บรรยากาศรอบ ๆ คุณ 
ได้ยินเสียงของเครื่องปรับอากาศที่
ก าลังท างาน รู้สึกได้ถึงอากาศที่เย็น  
คุณเห็นภาพของสิ่งของที่อยู่ในห้อง 
เห็นภาพของต าแหน่งการวางของโต๊ะ 
เก้าอี้ และรู้สึกได้ถงึบรรยากาศรอบ ๆ 
ที่สบาย 

Environment 

เพื่อให้เห็นภาพสภาพแวดลอ้ม 
ที่เป็นจริงมากที่สุด 
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รายละเอียดข้อความ องค์ประกอบ เป้าหมาย 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าคณุก าลัง
มองลูกเทนนิสลูกที ่1 ก าลังลอยอยู่ใน
อากาศและก าลังร่วงหล่นลงมาและ 
คุณก าลังจะโยนลูกเทนนิสลูกที่ 2  
ขึ้นไปอย่างต่อเนื่องกันและเป็นจังหวะ 

Timing 

เพื่อให้เห็นภาพที่เป็นจริงมาก
ที่สุดและเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพ
ในการเคลื่อนไหว 

คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าคณุก าลัง
โยนและรับลกูเทนนิสทั้ง 2 ลูก ได้
อย่างต่อเนื่องและเป็นจังหวะ คุณได้
สร้างเป้าหมายในใจไวว้่าจะโยนและ
รับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก ต่อเนือ่งกัน ได้
อย่างน้อย 5 ครั้ง 

Task 

เพื่อให้ภาพที่จินตภาพนั้นสมจริง
ที่สุดและให้มกีารก าหนด
เป้าหมายที่ชดัเจนในการแสดง
ทักษะ 

คุณรู้สึกได้ถึงการเคลื่อนไหวร่างกาย
ส่วนต่าง ๆ ศรีษะ ข้อมือ ข้อต่อ 
กล้ามเนื้อแขนที่ก าลังท างาน ล าตัว และ
ขา  ในขณะโยนและรับลูกเทนนิสทั้ง  
2 ลูก คุณรู้สึกได้ถึงการถ่ายโยงน้ าหนัก
ของร่างกายส่วนต่าง ๆ ตลอดการแสดง
ทักษะ 

Learning 

เพื่อที่ให้รับรู้ถงึการเคล่ือนไหว
ต่าง ๆ ของร่างกายที่ละเอยีดขึ้น
เพื่อที่จะให้ผู้แสดงทักษะเกิด
ความคุ้นเคยในการปฏิบัต ิ

คุณก าลังสร้างภาพว่าตนเองก าลังมอง
ลูกเทนนิสที่ถืออยู่ในมือทั้ง 2 ลูก  
คุณรู้สึกได้ถึงน้ าหนักของลูกเทนนิส 
คุณสัมผัสลูกเทนนิสและรู้สกึได้ถึง
ลักษณะของลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก และ
คุณเห็นภาพของมือทั้ง 2 ก าลังโยนและ
รับลูกเทนนิส คุณเห็นมือของคุณ
เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องและเป็น
จังหวะในการโยนและรับลกูเทนนิส 
ท้ัง 2 ลูก 

Perspective 
(Internal 
imagery) 

เพื่อให้เกิดความชัดเจนของภาพ
โดยการมองเห็นภาพในใจที่ก าลัง
ท าอยู่หรืออยูใ่นเหตกุารณ์นั้น 
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รายละเอียดข้อความ องค์ประกอบ เป้าหมาย 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าสามารถโยน
และรับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูกได้ต่อเนื่อง
อย่างน้อย 5 ครั้งติดต่อกัน คณุรู้สึก  
ร่าเริงใจ มีความสุข ภูมิใจและพอใจ  
ในการแสดงทกัษะที่ท าได้ส าเร็จของ
ตนเอง 

Emotion 

เพื่อให้เห็นอารมณ์ในการแสดง
ทักษะโดยหลีกเลี่ยงการจนิตภาพ
ถึงอารมณ์ที่เกี่ยวกับความกลัว
และความวิตกกังวล 

ค่อย ๆ ลืมตา หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ 
หายใจออกช้า ๆ ยาว ๆ จากนัน้ ลอง
ขยับศรีษะ แขน ขา นิ้วมือ นิว้เท้าและ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้มกีารตื่นตัว 

 

เพื่อให้ร่างกายได้มีการตื่นตวั
หลังจากการฝกึจินตภาพ 
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แบบฝึกการจนิตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกับโปรแกรมการโยนและรับบอล 
ในสัปดาห์ที ่1 ถึง สัปดาห์ที ่2 

สัปดาห ์ การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP การฝึกทักษะทางกาย 

สัปดาห์ที ่1 
ถึง  

สัปดาห์ที่ 2 

ยืนขึ้น หลับตาลง อยู่ในท่าทีส่บายและผ่อนคลาย ค่อย ๆ 
หายใจเข้า หายใจออก หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ  หายใจออก
ช้า ๆ ยาว ๆ ก าหนดสติอยู่ทีล่มหายใจที่ผ่านเข้าออก 
ที่ปลายจมูก 

ฝึกการโยนและรับ
บอล 

คุณก าลังสร้างภาพในใจของอุปกรณ์ที่ใช้เป็นประจ า 
เห็นภาพของเสื้อ กางเกง รองเท้า และอุปกรณ์ต่าง ๆ  
คุณเห็นภาพของ สีเสื้อ กางเกง รองเท้า ไดอ้ย่างชัดเจน
คุณรู้สึกได้ถึงความเบาสบายของอุปกรณท์ี่สวมใส ่
คุณก าลังสร้างภาพในใจถึงลกูเทนนิส เห็นภาพของ 
ลูกเทนนิสทีม่สีีเขียวสด กลม และรู้สึกสัมผัสได้ถึง
พื้นผิวของลูกเทนนิสมีความนุ่มยืดหยุ่นสบายมือ และ
น้ าหนักของลูกเทนนิสที่เบาสบาย 
คุณรู้สึกได้ถึง บรรยากาศรอบ ๆ คุณได้ยินเสียงของ
เครื่องปรับอากาศท่ีก าลังท างาน รู้สึกได้ถงึอากาศที่เยน็ 
คุณเห็นภาพของสิ่งของที่อยู่ในห้อง เห็นภาพของ
ต าแหน่งการวางของโต๊ะ เก้าอี้ และรู้สึกได้ถึง 
บรรยากาศรอบ ๆ ที่สบาย 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าคณุก าลังมองลูกเทนนิสลูกที ่1 
ก าลังลอยอยู่ในอากาศและก าลังร่วงหล่นลงมาและ 
คุณก าลังจะโยนลูกเทนนิสลูกที่ 2 ขึ้นไป อย่างต่อเนื่องกัน
และเป็นจังหวะ 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าคณุก าลังโยนและรับลูกเทนนิส
ท้ัง 2 ลูกได้อย่างต่อเนื่องและเป็นจังหวะคณุได้สร้าง
เป้าหมายในใจไวว้่าจะโยนและรับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก 
ต่อเนื่องกันไดอ้ย่างน้อย 5 ครั้ง 
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สัปดาห ์ การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP การฝึกทักษะทางกาย 

สัปดาห์ที ่1 
ถึง  

สัปดาห์ที ่2 

คุณรู้สึกได้ถึงการเคลื่อนไหวร่างกายสว่นต่าง ๆ ศรีษะ 
ข้อมือ ข้อต่อ กล้ามเนื้อแขนที่ก าลังท างาน ล าตัว และขา 
ในขณะโยนและรับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก คุณรู้สึกได้ถึง
การถ่ายโยงน้ าหนักของร่างกายส่วนต่าง ๆ ตลอด 
การแสดงทักษะ 

ฝึกการโยนและรับ
บอล 

คุณก าลังสร้างภาพว่าตนเองก าลังมองลูกเทนนิส 
ที่ถืออยู่ในมือทั้ง 2 ลูก คุณรู้สึกได้ถึงน้ าหนักของ 
ลูกเทนนิส คณุสัมผัสลูกเทนนิสและรู้สึกได้ถึงลักษณะ
ของลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก และคุณเห็นภาพของมือทั้ง 2 
ก าลังโยนและรับลูกเทนนิส คุณเห็นมือของคุณ
เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องและเป็นจังหวะในการโยนและ
รับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าสามารถโยนและรับลูก
เทนนิสทั้ง 2 ลูก ได้ต่อเนื่องอย่างน้อย 5 ครั้ง ติดต่อกัน 
คุณรู้สึก ร่าเริงใจ มีความสุข ภูมิใจและพอใจใน 
การแสดงทักษะที่ท าได้ส าเร็จของตนเอง 
ค่อย ๆ ลืมตา หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ หายใจออกช้า ๆ  
ยาว ๆ จากนั้นลองขยับศรีษะ แขน ขา นิว้มือ นิ้วเท้า 
และส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้มีการตืน่ตัว 
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แบบฝึกการจนิตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกับโปรแกรมการโยนและรับบอล 
ในสัปดาห์ที ่3 ถึง สัปดาห์ที ่4 

สัปดาห ์ การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP การฝึกทักษะทางกาย 

สัปดาห์ที ่3 
ถึง  

สัปดาห์ที ่4 

ยืนขึ้น หลับตาลง อยู่ในท่าทีส่บายและผ่อนคลาย ค่อย ๆ 
หายใจเข้า หายใจออก  หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ หายใจออก
ช้า ๆ ยาว ๆ ก าหนดสติอยู่ทีล่มหายใจที่ผ่านเข้าออก 
ที่ปลายจมูก 

ฝึกการโยนและรับ
บอล 

คุณก าลังสร้างภาพในใจของอุปกรณ์ที่ใช้เป็นประจ า 
เห็นภาพของเสื้อ กางเกง รองเท้า และอุปกรณ์ต่าง ๆ   
คุณเห็นภาพของสีเส้ือ กางเกง รองเท้า ไดอ้ย่างชัดเจน
คุณรู้สึกได้ถึงความเบาสบายของอุปกรณท์ี่สวมใส ่
คุณก าลังสร้างภาพในใจถึงลกูเทนนิส  เห็นภาพของ 
ลูกเทนนิสที่มสีีเขียวสด กลม และรู้สึกสัมผัสได้ถึง
พื้นผิวของลูกเทนนิสมีความนุ่มยืดหยุ่นสบายมือ และ
น้ าหนักของลูกเทนนิสที่เบาสบาย 
คุณรู้สึกได้ถึง บรรยากาศรอบ ๆ คุณได้ยินเสียงของ
เครื่องปรับอากาศท่ีก าลังท างาน รู้สึกได้ถงึอากาศที่เยน็ 
คุณเห็นภาพของสิ่งของที่อยู่ในห้อง เห็นภาพของ 
ต าแหน่งการวางของโต๊ะ เก้าอี้ และรู้สึกได้ถึงบรรยากาศ
รอบ ๆ ที่สบาย 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าคณุก าลังมองลูกเทนนิสลูกที ่1 
ก าลังลอยอยู่ในอากาศและก าลังร่วงหล่นลงมาและ 
คุณก าลังจะโยนลูกเทนนิสลูกที่ 2 ขึ้นไปอย่างต่อเนื่องกัน
และเป็นจังหวะ 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าคณุก าลังโยนและรับลูกเทนนิส
ท้ัง 2 ลูกได้อย่างต่อเนื่องและเป็นจังหวะ คุณได้สร้าง
เป้าหมายในใจไวว้่าจะโยนและรับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก 
ต่อเนื่องกัน ได้อย่างน้อย 10 ครั้ง 
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สัปดาห ์ การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP การฝึกทักษะทางกาย 

สัปดาห์ที่ 3 
ถึง  

สัปดาห์ที ่4 

คุณรู้สึกได้ถึงการเคลื่อนไหวร่างกายสว่นต่าง ๆ  ศรีษะ 
ข้อมือ ข้อต่อ กล้ามเนื้อแขนที่ก าลังท างาน ล าตัว และขา  
ในขณะโยนและรับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก คุณรู้สึกได้ถึง
การถ่ายโยงน้ าหนักของร่างกายส่วนต่าง ๆ ตลอด 
การแสดงทักษะ 

ฝึกการโยนและรับ
บอล 

คุณก าลังสร้างภาพว่าตนเองก าลังมองลูกเทนนิสที่ถืออยู่
ในมือทั้ง 2 ลูก คุณรูส้ึกได้ถึงน้ าหนักของลูกเทนนิส คณุ
สัมผัสลูกเทนนิสและรู้สึกได้ถึงลักษณะของลูกเทนนิส
ท้ัง 2 ลูก และคุณเห็นภาพของมือทั้ง 2 ก าลังโยนและรับ
ลูกเทนนิส คณุเหน็มือของคุณเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง
และเป็นจังหวะในการโยนและรับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าสามารถโยนและรับลูกเทนนิส
ท้ัง 2 ลูก ได้ต่อเนื่องอย่างน้อย 10 ครั้ง ติดต่อกัน คุณรู้สกึ 
ร่าเริงใจ มีความสุข ภูมิใจ และพอใจ ในการแสดงทักษะ 
ที่ท าได้ส าเร็จของตนเอง 
ค่อย ๆ ลืมตา หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ หายใจออกช้า ๆ  
ยาว ๆ จากนั้นลองขยับศรีษะ แขน ขา นิว้มือ นิ้วเท้าและ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้มกีารตื่นตัว 
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แบบฝึกการจนิตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกับโปรแกรมการโยนและรับบอล 
ในสัปดาห์ที ่5 ถึง สัปดาห์ที ่6 

สัปดาห ์ การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP การฝึกทักษะทางกาย 

สัปดาห์ที่ 5 
ถึง  

สัปดาห์ที ่6 

ยืนขึ้น หลับตาลง อยู่ในท่าทีส่บายและผ่อนคลาย ค่อย ๆ 
หายใจเข้า หายใจออก  หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ หายใจออก
ช้า ๆ ยาว ๆ ก าหนดสติอยู่ทีล่มหายใจที่ผ่านเข้าออก 
ที่ปลายจมูก 

ฝึกการโยนและรับ
บอล 

คุณก าลังสร้างภาพในใจของอุปกรณ์ที่ใช้เป็นประจ า 
เห็นภาพของเสื้อ กางเกง รองเท้า และ อุปกรณ์ต่าง ๆ  
คุณเหน็ภาพของสีเส้ือ กางเกง รองเท้า ไดอ้ย่างชัดเจน
คุณรู้สึกได้ถึงความเบาสบายของอุปกรณท์ี่สวมใส ่
คุณก าลังสร้างภาพในใจถึงลกูเทนนิส เห็นภาพของ 
ลูกเทนนิสที่มสีีเขียวสด กลม และรู้สึกสัมผัสได้ถึง
พื้นผิวของลูกเทนนิสมีความนุ่มยืดหยุ่นสบายมือ และ
น้ าหนักของลูกเทนนิสทีเ่บาสบาย 
คุณรู้สึกได้ถึง บรรยากาศรอบ ๆ คุณได้ยินเสียงของ
เครื่องปรับอากาศท่ีก าลังท างาน รู้สึกได้ถงึอากาศที่เยน็ 
คุณเห็นภาพของสิ่งของที่อยู่ในห้อง เห็นภาพของ
ต าแหน่งการวางของโต๊ะ เก้าอี้ และรู้สึกได้ถึง 
บรรยากาศรอบ ๆ ที่สบาย 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าคณุก าลังมองลูกเทนนิสลูกที ่1 
ก าลังลอยอยู่ในอากาศและก าลังร่วงหล่นลงมา และคุณ
ก าลังจะโยนลูกเทนนิสลูกที่ 2 ขึ้นไป อย่างต่อเนื่องกัน
และเป็นจังหวะ 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าคณุก าลังโยนและรับ 
ลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูกได้อย่างตอ่เนื่องและเปน็จังหวะ คณุ
ได้สร้างเป้าหมายในใจไวว้่าจะโยนและรับลูกเทนนิส 
ท้ัง 2 ลูก ต่อเนือ่งกัน ได้อย่างน้อย 15 ครั้ง 
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สัปดาห ์ การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP การฝึกทักษะทางกาย 

สัปดาห์ที ่5 
ถึง  

สัปดาห์ที ่6 

คุณรู้สึกได้ถึงการเคลื่อนไหวร่างกายสว่นต่าง ๆ  ศรีษะ 
ข้อมือ ข้อต่อ กล้ามเนื้อแขนที่ก าลังท างาน ล าตวั และขา  
ในขณะโยนและรับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก คุณรู้สึกได้ถึง
การถ่ายโยงน้ าหนักของร่างกายส่วนต่าง ๆ ตลอด 
การแสดงทักษะ 

ฝึกการโยนและรับ
บอล 

คุณก าลังสร้างภาพว่าตนเองก าลังมองลูกเทนนิสที่ถืออยู่
ในมือทั้ง 2 ลูก คุณรู้สึกได้ถึงน้ าหนักของลูกเทนนิส  
คุณสัมผัสลูกเทนนิสและรู้สกึได้ถึงลักษณะของลูก
เทนนิสทั้ง 2 ลูก และคณุเหน็ภาพของมือทัง้ 2 ก าลังโยน
และรับลูกเทนนิส คุณเห็นมอืของคุณเคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื่องและเป็นจังหวะ ในการโยนและรับลูกเทนนิส 
ท้ัง 2 ลูก 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าสามารถโยนและรับ 
ลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก ได้ต่อเนื่องอย่างน้อย 15 ครั้ง ติดต่อ 
กัน คุณรู้สึก รา่เริงใจ มีความสุข ภูมิใจและพอใจ  
ในการแสดงทกัษะที่ท าได้ส าเร็จของตนเอง 
ค่อย ๆ ลืมตา หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ หายใจออกช้า ๆ  
ยาว ๆ จากนั้นลองขยับศรีษะ แขน ขา นิว้มือ นิ้วเท้า 
และส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้มีการตืน่ตัว 
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แบบฝึกการจนิตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกับโปรแกรมการโยนและรับบอล 
ในสัปดาห์ที ่7 ถึง สัปดาห์ที ่8 

สัปดาห ์ การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP การฝึกทักษะทางกาย 

สัปดาห์ที ่7 
ถึง  

สัปดาห์ที ่8 

ยืนขึ้น หลับตาลง อยู่ในท่าทีส่บายและผ่อนคลาย ค่อย ๆ 
หายใจเข้า หายใจออก หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ หายใจออก
ช้า ๆ ยาว ๆ ก าหนดสติอยู่ทีล่มหายใจที่ผ่านเข้าออก 
ที่ปลายจมูก 

ฝึกการโยนและรับ
บอล 

คุณก าลังสร้างภาพในใจของอุปกรณ์ที่ใช้เป็นประจ า 
เห็นภาพของเสื้อ กางเกง รองเท้า และอุปกรณ์ต่าง ๆ  
คุณเห็นภาพของสีเส้ือ กางเกง รองเท้า ไดอ้ย่างชัดเจน
คุณรู้สึกได้ถึงความเบาสบายของอุปกรณท์ี่สวมใส ่
คุณก าลังสร้างภาพในใจถึงลกูเทนนิส เห็นภาพของ 
ลูกเทนนิสที่มสีีเขียวสด กลม และรู้สึกสัมผัสได้ถึง
พื้นผิวของลูกเทนนิสมีความนุ่มยืดหยุ่นสบายมือ และ
น้ าหนักของลูกเทนนิสที่เบาสบาย 
คุณรู้สึกได้ถึง บรรยากาศรอบ ๆ คุณได้ยินเสียงของ
เครื่องปรับอากาศท่ีก าลังท างาน รู้สึกได้ถงึอากาศที่เยน็ 
คุณเห็นภาพของสิ่งของที่อยู่ในห้อง เห็นภาพของ
ต าแหน่งการวางของโต๊ะ เก้าอี้ และรู้สึกได้ถึง 
บรรยากาศรอบ ๆ ที่สบาย 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าคณุก าลังมองลูกเทนนิสลูกที ่1 
ก าลังลอยอยู่ในอากาศและก าลังร่วงหล่นลงมาและคุณ
ก าลังจะโยนลูกเทนนิสลูกที่ 2 ขึ้นไป อย่างต่อเนื่องกัน
และเป็นจังหวะ 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าคณุก าลังโยนและรับลูกเทนนิส
ท้ัง 2 ลูกได้อย่างต่อเนื่องและเป็นจังหวะ คุณได้สร้าง
เป้าหมายในใจไวว้่าจะโยนและรับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก 
ต่อเนื่องกัน ได้อย่างน้อย 20 ครั้ง 
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สัปดาห ์ การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP การฝึกทักษะทางกาย 

สัปดาห์ที่ 7 
ถึง  

สัปดาห์ที่ 8 

คุณรู้สึกได้ถึงการเคลื่อนไหวร่างกายสว่นต่าง ๆ  ศรีษะ 
ข้อมือ ข้อต่อ กล้ามเนื้อแขนที่ก าลังท างาน ล าตัว และขา  
ในขณะโยนและรับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก คุณรูส้ึกได้ถึง
การถ่ายโยงน้ าหนักของร่างกายส่วนต่าง ๆ ตลอด 
การแสดงทักษะ 

ฝึกการโยนและรับ
บอล 

คุณก าลังสร้างภาพว่าตนเองก าลังมองลูกเทนนิสที่ถือ 
อยู่ในมือทั้ง 2 ลูก คุณรู้สึกได้ถึงน้ าหนักของลูกเทนนิส 
คุณสัมผัสลูกเทนนิสและรู้สึกได้ถึงลักษณะของลูกเทนนิส
ท้ัง 2 ลูก และคณุเหน็ภาพของมือทั้ง 2 ก าลังโยนและรับ
ลูกเทนนิส คณุเหน็มือของคุณเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง
และเป็นจังหวะในการโยนและรับลูกเทนนิสทั้ง 2 ลูก 
คุณก าลังสร้างภาพในใจว่าสามารถโยนและรับลูก
เทนนิสทั้ง 2 ลูก ได้ต่อเนื่องอย่างน้อย 20 ครั้งติดต่อกัน 
คุณรู้สึก ร่าเริงใจ มีความสุข ภูมิใจและพอใจใน 
การแสดงทักษะที่ท าได้ส าเร็จของตนเอง 
ค่อย ๆ ลืมตา หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ หายใจออกช้า ๆ  
ยาว ๆ จากนั้นลองขยับศรีษะ แขน ขา นิว้มือ นิ้วเท้าและ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้มกีารตื่นตัว 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



118 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
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ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง (เพศชาย) 

เพศ น้ าหนัก ส่วนสูง ประสบการณ์ในการเล่นกีฬา 
ชาย 68 170  6 ปี 
ชาย 75 171 7 ปี 
ชาย 70 158 8 ปี 
ชาย 73 162 6 ปี 
ชาย 73 165 7 ปี 
ชาย 74 166 7 ปี 
ชาย 75 166 5 ปี 
ชาย 89 182 5 ปี 
ชาย 92 180 5 ปี 
ชาย 80 179 7 ปี 
ชาย 74 172 5 ปี 
ชาย 72 175 5 ปี 
ชาย 72 170 5 ปี 
ชาย 70 169 10 ปี 
ชาย 70 169 5 ปี 
ชาย 59 165 5 ปี 
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ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง (เพศชาย) 

เพศ น้ าหนัก ส่วนสูง ประสบการณ์ในการเล่นกีฬา 
หญิง 51 160 6 ปี 
หญิง 50 161 7 ปี 
หญิง 53 163 8 ปี 
หญิง 51 155 6 ปี 
หญิง 48 159 7 ปี 
หญิง 49 168 7 ปี 
หญิง 51 163 5 ปี 
หญิง 89 165 5 ปี 
หญิง 60 159 5 ปี 
หญิง 45 163 7 ปี 
หญิง 54 165 5 ปี 
หญิง 64 167 5 ปี 
หญิง 60 157 5 ปี 
หญิง 59 153 10 ปี 
หญิง 65 165 5 ปี 
หญิง 54 166 5 ปี 
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ภาคผนวก ง 
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



122 

รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 
  
 1. ดร.ณัฐศิษฐ ์สุวรรณวัฒน ์

  ต าแหน่ง    อาจารย์ประจ าสถาบันการพลศึกษา คณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและ 
       สุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม 

 สถานที่ท างาน  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา  
      วิทยาเขตมหาสารคาม 
 2. ดร.ปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ 

  ต าแหน่ง    อาจารย์ประจ าสถาบันการพลศึกษา คณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและ 
       สุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม 

 สถานที่ท างาน  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา  
      วิทยาเขตมหาสารคาม 

 3. ดร.สราวุธ กุสุมภ ์
 ต าแหน่ง     นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ระดบั 6 
 สถานที่ท างาน  การกีฬาแห่งประเทศไทย ภาค 3 จังหวดั นครราชสีมา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




