
บทท่ั 2

Iอกสารและงานวิจัยทัเ่ ก่ํยวซ้อง

เ อกสารและงานวิจัยฑํ่Iคืยวซ้อง
การวิจัยสิงผลชองการฝึกจินตภาพท่ัฝ็ต้อการแสดงความสามารถไนการว่ายน้ำระยะท้ัน 

ผู้วิจัยไต้สืกษาต้นควิารวบรวมเอกสารและงานวิจัยทั่เลื่ยวซ้องกับการว่ายน้ำ การเรียนรู้ทักบะ 
เทคนิคการจินดภาพ และการฝึกบัดไนไจ ไวิดังใเ

การว่ายน้ำทักษะ เ$องทันถือเป็นลื่งสำคัอุ^าก ชึ๋งต้องไต้รับการฝึกเฟ้อไบัเ กิดความ 
ชำนาอุ(จนสามารถว่ายน้ำไต้ว่ายเรียบ และ,ใ'รกำลังไต้อย่างฐกต้อง

การพัฒนา เ ทคนิคการฝึกว่ายน้ำน้ันผู้ฝึกสอนหรีอโต้ชจะต้อง เ ลือกไช้แบบฝึกาบั เ ทมาะสม 
ตามชุดบุ่งหมายชองการนำไปไซ้ สำหรับการฝึกว่ายน้ำระยะท้ัน (Sprint T raining) จะต้อง 
ไซ้แรงทั้งหมดเฟ้อให้ i f วท่ัสุด การว่ายแต้ละคเงจะต้องไม่เกิน 100 เมตร ส์วนไหอุ่{จะไซ้ 
ระยะทาง 25, 50 เมตร ความสืมพันธ์ในการฝึกระหว่างเท่ัยวควรจะลัมพันธ์กับการว่ายน้ำ 
แต้ละคร้ังต้วย เฟ้อไห้การกลับคืนสุสภาพปกติชองบัวไจและการหายไจไกสัเคืยงกับ สภาพปกติ 
และควรปรับปรุงความแซ้งแรงชองกลัามเนอเฟ้อพัฒนาต้านความแว รดยทั่วไปการฝึกว่ายน้ำ 
ระยะทั้นจะใช้การฝึกระยะทั้น ๆ (Sprint T raining) เฟ้อเพิ่มความแว 90 เปอรีเซ็นต้ 
และฝึกความอดทน 10 เปอรีเซ็นตั

ปัจจัยทั่เลื่ยวซ้องกับความแวไนการว่ายน้ำนั้นเคานึซ็ลแมน ไต้ให้แนวความคิดไ'?ว่า 
เกยวซ้องกับแรง 2 แรง คือ (Councilman, 1976 ; ต้างใน สมนึก แสงนาค, 2524)

1. แรงต้านทาน ช่ืงพยายามดึงตัวผู้ว่ายน้ำให้อยู่กับท่ัหรีอถอยหลัง เกิดจากน้ำทั ่
ฐกดึงผ่านสวนต้าง ๆ ชองร่างกายไปต้านหลัง

2 . แรงผลักดัน ชึ๋งช่วยให้เกิดการเคลื่อนทั่ไปซ้างหน้า เป็นผลมาจากการไซ้แชน
และชา
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คาร่รพวิช (K arpovich, 1935 ; อัาง'ใน นิพนธิ กิ«กุล, 2517) ไดัทฯการ 
วิเคราะห้ถึงแรงผลักดันไนการว่ายนัฯแบบวัดวา (Crawl Stroke) และไดัพบว่าการว่ายน้ฯ 
ท่ีปีประสิทธิภาพน้ัน นักว่ายน้ฯไซ้แรงผลักดันจากแขนประมาผ 70 Iปอร่เชนตั และจากขา 
30 เปอร่เฃนตั นอกจากใ!ยังไดัแยกแยะการสูญเสียแรงผลักดันไปโดยแรงดัานทานของนัฯใน 
การว่ายแบบวัดวา และเสนอแนะ'ไวัว่า

1. ไม่ควรปลัอยให้ลฯตัวหบุนไปตามจังหวะของการไซ้แขน
2. รักษาระดับสืรษะอย่าให้สูง คือ ให้นัฯอยู่ประมาผระดับสายตา หเอหนัาผาก
3. อย่าหบุนสืรษะมาก เ กินไปไนขผะ Iอียง เฟ้อหายไจ
4. รักษาระดับความเรีวไห้คงที่
5 . รักษาระดับของจังหวะการเตะIห้าไห้อยู่ไนเกแท่1!พอเหมาะไม่กวัางไปกว่า 

สํวนตัดของร่างกาย เฟ้อลดแรงตัานของน้ฯไห้มากท่ีสุด
6. รักษาระดับการ เ คลอนไหวของร่างกายให้ขนานอยู่กับระดับฝึวนัฯโดยตลอด 

เฟ้อลดการเกิดคลน และแรงดูดของน้ฯ
จากหลักการฝึกว่ายนัฯดังกลัาว นักกีฬาว่ายนัฯจะพัตพาความสามารถให้ว่ายไดัคูกดัอง 

และแวนั้น ผู้ฝึกจฯเป็นตัองปีหลักไนการฝึก ผู้วิจัยสนไจท่ีจะนฯเทคนิคทางจันตภาพมาไซ้กับการฝึก 
ว่ายนัฯระยะน้ัน เฟ้อให้นักว่ายน้ฯแสดงความสามารถไดัสูงสุด ไนระยะเวลาที่นัอยท่ีสุด

การจันตภาพเป็นเทคนิคท่ีเท่ียวกับการซ้อนกลับของประสบการณ์ท่ีฝึานมา โดยไซ้ความ 
เสีกและอารมณ์ท้ังหมด ผู้ฝ็กตัองรสมาธิและความสามารถควบคุมภาพไดัอย่างชัดเจน การจันตภาพ 
จะเปีนเทคนิคท่ีฝ็ประสีทธิภาพและไห้ประโยชนัไนดัานจัตวิทยาการกีฬา ข้็นอยู่กับว่าจะจันตภาพถึง 
อะไร อย่างไร รื่เงจะชัวยไนตัานการ เ ตรียมพรัอมทางจัดไจกิอนการแสดงความสามารถเฟ้อลด 
ความวิตกกังวล การฝึอนคลาย การเรียนรัทักษะไหม่ ๆ การรับ! และทบทวนการฝึกช้อมหรีอ 
การแข่งขัน

ค วาม ว ิต กก ังวล

ค วาม ว ิต กก ังวล  ( A n x i e t y )  คือ ค วาม เส ีกถ ึงค วาม ต ึง เค ร ียด อ ัน เท ี่ย วพ ัน ก ับ ค วาม ร ู้ส ิก

ท ี่ค ูกกระทฯ ( T r e a t )  เป ็น ส ิงส ฯ ด ัญ ท ี่จ ะ เข ัาไจ ว ่าค ว าม ว ิต ก ก ังว ล เก ิด จ าก ค วาม เส ีก ข อ งบ ุค ค ล
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เพ้าน้ัน ถึงแม้ว่าจะมีเ หตุการผท่ีมีอันตรายหเอ นักกีฬาถูกกระทฯอยู่ แต่ม้าบุคคลน้ันไม่!ก็จะไม่ เ กด 
ความวิตกกังวลเน ความวิตกกังวลอาจจะสูงเนเร่อนักกีฬารับ!หเอ คาดเหตุการผ์ล่วงหน้าถึง 
สถานการผ์ที่จะกระทำต่อ เ ขา ถึงนม้วิาสถานการผ์น้ันอาจจะเ กิดเนหเอ ไม่ Iกิคขนจเง ก็ตาม 
เช่น กลัวแพ้ หเอ เก็นอันตราย

จากการลัมภาษพนักกีฬาเก็นจำนวนหลายพ้นคน รดยนักจิตวิทยาการกีฬาชาวอเมริกัน 
ไม้พบวิา ความไม่สามารถไนการควบคุมความวิตกกังวลเป็นผลต่อการทำไห้ประสิทธิภาพไนการ 
เล่นกีฬาไม่ประสบความสำแจสูงสุด ความวิตกกังวลของนักกีฬาดังกล่าวแปงออกเป็น 5 ประเภท 
คือ (วิชิต คนิงสุขเกษม, ม .บ .ป .)

1. ความวิตกกังวลวิาจะพ่ายแพ้
2. ไม่สามารถควบคุมอารมผตัวเองไม้
3 . มีความ!สิกว่าฝึกซ้อมไม่เพียงพอ
4. วิตกกังวลว่าม้า เ ล่นไม้ไม่สืจะถูกตำหนิจาก$ฝึกสอนหเอ คนดู
5. ปป็กิริยา1ชื่งแสดงออกทางกาย เช่น เหงอออก ปวดพ้อง ปวดอุจจาระ 

ปวดปัสสาวะ หเอกม้ามเนั้อมีความตึงตัวสูง เฝ็นม้น
กล่าวรดยสรุปความวิตกกังวลไนการแข่งขันกีฬาน้ัน เป็นสาเหตุอย่างหน่ีงท่ีจะทำไห ้

การแสดงความสามารถสูงขนหเอ ลดลง ม้านักกีฬามีความวิตกกังวลสูง I กินไปจะทำไห้มีผล เ สืย 
ทั้งทางม้านร่างกายและจิตไจ เช่น กม้ามเน้ัอท่ีปฎิปัตึงานทำงานไม่สัมพ้นโ)กัน ผลเร่องมาจาก 
ความตึงตัวของกม้ามเนั้อ ความอ่อนตัวลดลง อัตราชิพจรเพ่ิมมากขน เหร่อยแวขื้น สมาธิลดลง 
เร่องจากจิตไจถูกรบกวน เป็นผลไห้จิตไจไม่จดจิออยู่กับการแข่งขัน

การว่ายน้ำระยะนั้นก็เช่นกัน การแข่งขันจะทำไห้นักกีฬาว่ายน้ำมีความวิตกกังวลล่อน 
การแข่งขันสูง เพราะม้องแข่งขันกันไนเวลาท่ีน้ันมาก ความผิดพลาดเพียงเก็กน้อยก็มีผลต่อการ 
แพ้ชนะไม้ การจินตภาพสามารถนำไบไช้ไม้กับการเพิ่มความเชื่อมั่น คือ สร้างภาพการแสดงความ 
สามารถที่จะประสบผลสำแจ สร้างความ!สิกไห้ไกม้เคืยงกับประสบการพท่ีแพ้จริงไห้ไม้มากท่ีสุด 
รวมไปถึงการตอบสนองทางอารมณเละทางร่างกายม้วยการสร้างความผ่อนคลายรดยการจินตภาพถึง 
สถานท่ีท่ีตนเองชอบ เช่น การนอนเล่นบนหาดทรายท่ีนมนวล มีสายลมแผ่วละบุน บนชายหาดมี 
เสืยงคลนเบา ๆ หเอ อาจจะ เป็นการสร้างสภาพบรรยากาศที่เรา เ คยสัมผัสแม้ว!สิกสบุกสนาน
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ใ ห ้ ค ว า ม ส ุ ข  เ ช ่ น  ส ถ า น ก า ร Q f l h  ด ้ เ ป ร ี ย บ ห ร ี อ บ ร ะ ส บ ช ั ย ช น ะ  เ พ อ ช ่ ว ย ก ร ะ ส ั น ใ ห ้ อ ย า ก จ ะ ก ร ะ ท ำ ใ น  

ส ิ ง ท ี ่ ด ีท ี ่ ส ุด  ล ด ค ว า ม ก ด ด ั น ล ง  จ ะ ท ำ ใ ห ้ น ั ก ก ี ฬ า ป ี ส ม า !  แ ล ะ น ส ด ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ไ ส ั ส ู ง ส ุ ด  

(O ptim ization  Performance)

ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้ ท ั ก ป ะ  แ ล ะ ร ะ บ บ ค ว า ม จ ำ

ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้  ห ม า ย ถ ึ ง  ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ี ่ ท ำ ใ ห ้พ ฤ ต ิ ก ร ร ม เ บ ล ื ่ ย น แ บ ล ง ใ น ล ั ก ษ ณ ะ ต ่ อ น ข ้ า ง ถ า ว ร  

อ ้ น เ ป ็ น ผ ล จ า ก ก า ร ฝ ึ ก ผ น แ ล ะ บ ร ะ ส บ ก า ร ณ เ ต ่ ป ี ใ ช ่ ผ ล จ า ก ก า ร ต อ บ ส น อ ง ท ี ่ เ ก ิ ด ข ึ ้ น ต า ม ธ ร ร ม ช า ต ิ  ห ร ี อ  

จ ุฒ ิ ภ า ว ะ  ห ร ี อ ก า ร เ บ ล ย น แ บ ล ง ช ั ่ ว ค ร า ว ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  (H ilgard and Bower, 1 9 6 6  ; อ ้ า ง ใ น  

ก ม ล ' ร ั ต โ !  ห ส ั า ส ุ ว ง ป ็ ,  2 5 2 8 )

เ ท ค น ิ ค ท า ง จ น ต ภ า พ ส า ม า ร ถ น ำ ไบใช้ไสใั น ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้ ก า ร ร ั บ ร ู ้ ข อ ง น ั ก ก ี ฬ า  ง า น ว ิ จ ั ย  

ส ิ ว น ม า ก ใ น เ ร อ ง ก า ร จ ั น ต ภ า พ  (Imagery) จ ะ เ น ้ น ใ น เ ร อ ง ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้ ท ั ก ษ ะ ใ ห ม ่ แ ล ะ ก า ร ท บ ท ว น  

ท ั ก ษ ะ ท ี ่ เ ร ี ย น รู้ไบแ ส ั ว  ส า ม า ร ถ น ำ ใบใ ช ้ ก ั บ ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้ ย ุ ท ธ ศ า ส ต ร ่ ก า ร เ ส ิ น  ส ำ ห ร ั บ ท ั ก ษ ะ เ ป ิ ด  

ก า ร จ ั น ต ภ า พ เ ร อ ง ก า ร แ ส ด ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ส ถ า น ก า ร ณ จ ร ี ง ต ่ อ ค ู ่ ต ่ อ ร ู ้ เ ป ็ น ว ิ ธ ี ก า ร ท ี ่ ด ี ใ น ก า ร ท ี ่ จ ะ  

เ ต ร ี ย ม พ ร ้ อ ม  ห ร ี อ ว อ ร ่ ม อ ั พ  ส ำ ห ร ั บ น ั ก ก ี ฬ า ท ี ่ จ ะ เ ข ้ า แ ข ่ ง ข ั น  ด ั ง น ั ้ น ก า ร จ ั น ต ภ า พ จ ะ ป ี บ ร ะ ส ิท ธ ิ ภ า พ  

ม า ก ห ร ี อ น ้ อ ย  ย ่ อ ม ข ึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้  ข ึ ้ น ต อ น ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้  ร ะ บ บ ค ว า ม จ ำ  แ ล ะ ก ร ะ บ ว น ก า ร ข ่ า ว ส า ร  

ข อ ง น ั ก ก ีฬ า ท ี ่ ใ ส ั ร ั บ จ า ก ฝ ึฝ ็ ก ส อ น  ห ร ี อ บ ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ท ี ่ เ ก ิ ด จ า ก ก า ร ฝ ึ ก ห ั ด ห ร ี อ ก า ร แ ข ่ ง ข ั น

จ า ก ก า ร ด ี ก ษ ร พ บ ' ว ่ า  ก า ร จ ั น ต ภ า พ น ั ้ น ช ่ ว ย ท ำ ใ ห ้ เ ก ิ ด ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้ ใ ส ั แ ว  จ 0า ท ั ก ษ ะ า ด ั น า น  

ป ี ก า ร ท บ ท ว น แ ห ้ ใ ข ข ้ อ บ ก พ ร ่ อ ง อ ั น เ น อ ง ม า จ า ก ก า ร ฝ ึ ก ซ ้ อ ม ห ร ี อ ก า ร แ ข ่ ง ข ั น  แ ล ะ ป ั จ จ ั ย ท ี ่ ส ิ อ ' ใ ห ้ เ ก ิ ด  

ก า ร จ ั น ต ภ า พ ท ี ่ ด ี ข ึ ้ น น ั ้ น  ค ื อ  ก า ร พ ัฒ น า ร ะ บ บ ค ว า ม จ ำ  แ ล ะ ค ว า ม เ ข ้ า ใ จ เ ท ี ่ ย ว ก ั บ ข ้ อ จ ำ ก ั ด ข อ ง ก า ร ร ั บ ร ู ้  

ใ น แ ต ่ ล ะ ข ึ ้ น ต อ น ข อ ง ร ะ บ บ ค ว า ม จ ำ  ก ร ะ บ ว น ก า ร ข ่ า ว ส า ร  ด ั ง น ั ้ น  เ ฟ ื อ เ ป ็ น ก า ร เ พ ํ ่ ม บร ะ ส ิท ธ ํ ภ า พ  

ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้ ข อ ง น ั ก ก ี ฬ า ว ่ า ย น ้ ำ  น ั ก ก ี ฬ า จ ำ เ ป ็ น ส ั อ ง ป ี ค ว า ม ร ู ้  แ ล ะ เ ข ้ า ใ จ ถ ึ ง ห ล ั ก ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ร ะ บ บ  

ด ั ง ก ส ่ า ว  ต ล อ ด ถ ึ ง ข ึ ้ น ต อ น ข อ ง ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้ ท ั ก ษ ะ  ช ั ่ ง จ ะ ท ำ ใ ห ้ น ั ก ก ีฬ า บร ะ ส บ ค ว า ม ส ำ เ ร ็ จ ใ น ก า ร แ ส ด ง  

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ว ่ า ย น ้ ำ ไ ส ั ด ี ส ั ว ย  ด ั ง แ ผ น ฎ ร ท ี ่  1
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ระบบความจฯ

ทบหวน

แผนดูมิท่ํ 1 รครงสร้างทเองความจฯ (ดัดนบลงจาก Atkinson & s h i f f r in ,  1968 ;
อัางสิง'ใน ไสว เล่ิยมแถ้'ว, 2528)

1. ระบบความจฯการเสิกสัมผัส (Sensory Memory) หรีอ SM หมายสิง การเสีก 
'ราฝ็บางอย่างเร้ามาฑํ่ตัวเรา รดยท่ํยังรม่เความหมาย ความเสีกนั้จะหายรบในเวลาบระมานเ 
1 วินาสิ เช่น เป็นเป็นภา'พ ไดัยินเป็นเสียง เสิกเป็นกลิ่น การท่ืการตอบสนองน้ันยังคงตอบสนอง 
ตัอไบ หลังจากลิ่งเร้ารดัหายรบจากสนามสัมผัสแลัว เราเร ียก  01 จุดนั้นร้าฝ็ความจฯเกิดพื้ 
และเป็องจากร้าลิ่งสิจฯไร้ไดัมลัีกษผะเหฝ็อนสิจฒะ เร ้ารบ คีอ ยังไม่ไดัเบลิ่ยนรบเป็นรหัสอน 
เราจึงเรียกร้าความจฯเสิกสัมผัส ความจฯร้สิกสัมผัส จะจ',าลิ่งสิเร้ารบไนคราวเดียวกันรดั 
บระมาผ 4 หน่วยเช่น ถ้าเสนอตัวอักษรไห้ดู 9 ตัว ป็จะจฯรดัราว 4 ตัว นอกน้ันสีมหมด
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เรียก'i l  ความจำรู้สีกสัมผัส มีความจุบระมาผ 4 หน่วย ความจำการเสีกสัมผัสนั้ ถ ัาส ิงเร ีา 
เด้าไปทางตา จะเรียกว่า ความจฯภาพติดตา (Ico n ic ) ถ ัาส ิงเร ้าเด ้าไปทางy ก็เรียกว่า 
ความจำเสียงก็องVJ (E choic) และถัาเด้าไปทางอวัยวะการเคลอนไหวก็เรียกว่า ความจฯ 
การกระทำ (E n active)

2. ระบบความจำระยะน้ัน (Short-Term Memory) หรีอ STM เฟ้นใครงสร้าง 
ความจำทื่อยู่ถัดจาก ความจ',ารู้สีกสัมผัส เพราะเหตุการผการร้สิกจะเกิดทื่ความจำร้สิกสัมผัส 
ก่อนท่ืจะตอบสนอง จะ เดินทางไปถึงความจำระยะน้ันน้ัน การตอบสนองน้ันจะได้รับการติความไห้ 
เด้าใจในความหมายก่อน

ความจำระยะนั้นเป็นระบบหทื่งไนโครงสร้างไหญ่เพราะว่ามีความจุจำกัด คือมีความจุ 
รดยประมาผ 7 + 2  หน่วย หรีออย่างน้อย 5 หน่วย (อาจจะมากหรีอน้อยกว่านั้ก็ได้ ไม่ตายตัว)
และรระยะเวลาความคงทน คือจำได้นานประมาพ 30 วินาที ต้องเอาใจจดจ่ออยู่ตลอดเวลา 
การสืมในความจ0าระยะน้ัน เกิดจากการรบกวน แต้ถัามีเวลาทบทวนนาน  ๆ ก็จะคงสารหรีอรอย 
ความจำเอาไวัไนระบบได้นาน และทำให้สารทื่ได้รับการทบทวนนั้นเด้าไปเก็บไวัไนระบบความจำ 
ระยะยาว่ หรีอ LTM ได้มากช้ืน (กมลรัตน่ หสัาสุวรรผ, 2528 และไสว เลยมแก็ว, 2528)

3. ระบบความจำระยะยาว (Long-Term Memory) หรีอ LTM เฟ้นระบบความจำ 
ระบบใหญ่อีกระบบหน๋ีง นับถัดจากระบบความจำร้สีกสัมผัส และระบบความจำระยะน้ันไป มีการ 
คงอยู่,จองสารทื่เด้าไปนานกว่า 30 วินาทีช้ืนไป ไม่จำกัดความยาวนานซองเวลาทื่สารคงอยู ่
และไม่จำกัดความจุซองปรีมาผฃองสารท่ืคงอยู่ เป็นความจ''าท่ืมีความคงทนถาวรกว่าระบบความจำ 
ระยะน้ัน เราจะไม่รูสิกสิงทื่จำอยู่ในระบบความจำระยะยาว แต้เทื่อต้องการใช้หรีอมีสิงใดมา 
สะกิดใจก็สามารถรอvtaช้ืนมาได้ทันทีและฐกต้อง เช่น การจำเหตุการพติาง ๆ ทื่เกิดชื้นเทื่อ 
หลายช่ัวรมงก่อน หลายวันก่อนหรีอปลายปีก่อน

ความจำระยะยาวนื้จะ เ กิดช้ืนต้อจาก เ กิดความจ”าระยะน้ันแสัว ผู้เรียนไส์าจหรีอ 
ตั้งใจจะ เรียนเต้อสิง เร้านั้นจะผ่านเด้ามาในระบบความจำระยะนั้น และผ่านเช้าไปไนระบบความจำ 
ระยะยาว แทน'ท่ืจะเลือนหาย’ไป แติสิงไดทื่ผ่านเด้าระบบความจำระยะนั้น แสัวไม่ได้รับความสนไจ 
ก็จะเลือนหายไปก่อนทื่จะเก็บไวัในระบบความจำระยะยาว ดังน้ัน การเรียนร้ทื่สืต้องการจำให้ได้ 
นาน ๆ ก็คือผู้เรียนต้องไจจดจ่อ หรีอเอาใจใส์ต้อบทเรียนนั้น ๆ ตั้งแต้เริ่มเรียนจนสินสุดการเรียน
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เพราะบทแยนนั้นจะผ่านเชัาไปในระบบความจำระยะน้ัน และIสืบไ'?ในระบบความจฯระยะยาว 
ตัอไป (ไสว Iสืยมแห้ว, 2528 ; ชัยพร วิชชาๅธ, 2525 และ กมลรัตน่ หลัาสุวงษ,
2528)

การรับรู้ไนระบบความจฯระยะยาว เกิด'จากการดีความสิงเร้าที่มาสัมผัส และการ 
ตีความนั้ด้องอาตัยประสบการณ์ ดิมท่ํมีอยู่ Iดิมในระบบความจำระยะยาว นอกจากประสบการช่!
แห้วความสนใจแและความเช่ัอซึ่งเป็นผลชองประสบการณ์ดิมในระบบความจำระยะยาวสืมีอิทธิพล 
ล่อการตีความสิงเร้านั้นมากด้วย สิงทํ่จฯในระบบความจฯระยะยาวจะเสืนความบมายนเอ 
ความเชัาใจ เป็นผลชองการตีความสิงเร้าทื่อยู่ในระบบความจำระยะนั้น สมองจะตีความ ส ิงเร ้า 
ทื่เชัามาสัมผัสแห้วให้สิงเร้านั้นสลายตัวไปจากระบบความจำระยะนั้น สิวนความหมายและความ 
เชัาใจทื่รับรู้ได้นั้นจะคงอยู่ในระบบความจำระยะยาวล่อไป

นักกีฬาจำนวนไม่ห้อยทื่ได้รับการIเยนรู้จากผู้สอนหเอให้ช หเอจากประสบการถ่เ 
การฝึกซ้อมและการแช่งชัน แห้วไม่สามารถจำพร้อมกันได้ในสิงล่าง ๆ หลายอย่าง ๆ ท”'าให้เกิด 
การลืมหรือความสับสน หลังจากข่าวสารได้สิงมายังหน่วยความจำระยะนั้น ซ่ึง เป็นหน่วยความจ”า 
ท่ืกำลังทฯ-งาน ข่าวสารก็จะถูกเสืบอยู่ได้ชั่วเวลาประมาผ 30 วินาที และจะสามารถIสืบข่าวสาร 
ไตับ'ระมาai 7 + 2 หน่วย เมอเกินเวลาดังกสิาวหเอ มีจๆนวนมากกวิาชัดจฯกัด รดยไม่ไดัมีการ 
ทบทวน หรือเอาใจจดข่ออยู่ตลอดเวลา ข่าวสารสืจะฐกลืมไป ข่าวสารท่ืสนใจจะฐกสิงทอดไปยัง 
ระบบความจฯระยะยาว (Long-Term Memory) อย่างไรสืตามสืยังมีการลีมเกิดชื้นอยู่ 
ไดัมีทฤษฎี 2 ทฤษฎีอธิบายถึงสาเหตุทื่เกิดการลืม (ดิลบชัย สุวรรaเธาดา, 2533) คือ

1. ทฤษฎีการเลือนหายชองรอยความจฯ (Trace-decay Theory)
ทฤษฎีน้ักล่าวว่า สาเหตุทื่ทำให้เกิดการลืมคือเวลา ห้าเวลาผ่านไปและไม่าดัมีการ 

ทบทวนหรือฝึกหัดซ้ำ จะทำให้เกิดการลืมไดั รดยรอยความจำจะเลือนหายไป เช่นนักกีฬาว่ายห้ำ 
ไดัรัปการฝึกซ้อมหรือ เรืยนรู้เกี่ยวกับการว่ายจากผู้ฝ็กสอนคเงสุดห้าย แลัวเวลาผ่านไปตั้งแล ่
1 วินาที จนถึงปี ๆ ความสามารถท่ืนสดงออกคร้ังหลังน้ัจะลดลง สาเหตุเนองจากเวลาทื่ผ่านไป 
รดยไม่ได้มีการทบทวนหรือฝึกหัด รอยความจำท่ืสมองจะ เลือนลางลงไป ทำให้เกีดการลืมชื้น

2. ทฤษฎีการรบกวน (In ter feren ce  Theory) ทฤษฎีน้ักล่าวว่าการลืม 
เกิดจากตามการระงับ (P ro a ctiv e  in h ib it io n )  หรือ การย้อนระงับ (R etroactive
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in h ib it io n )  เงอนไชสำคัญชองทฤษฎีน้ัไม่ใช่Iวลาท่ีผ่านไป แต่เนอยู่กับการรบกวนของกิจกรรม 
ก่อนและหลังข้อมูลที่ดีองการให้เกิดการเรียน!และเหลืออยู่ในระบบความจำระยะยาว

2 .1  การตามระงับ (P roactive in h ib it io n ) หรีอ การตามรบกวน 
หมายถึง การที่ข้อมูลหรีอสิงเร้าที่จำอยู่ก่อนแลัวระงับการจำสิงเร้าใหม่ ทำให้ความจำสิงเร้าใหม  ่
ลดเหลือน้อยลง เข้าทำนองความ!เก่ารบกวนความ!ใหม่ ทำให้ความจำความ!ใหม่ไม่ไดีดี

2 .2  การรอนระงับ (R etroactive  in h ib it io n ) หรีอ การย้อน 
รบกวน หมายถึง ข้อมูลหรีอสิงเร้าที่เราจำไร้ภายหลัง ไประงับการจำสิงเร้าเดิมที่จำไร้ก่อน 
แลัว เข้าทำนองไดีหลังลืมหน้า

อย่างไรก็ตาม ในแนวคิดชองนักจิตวิทยาบางคน เช่น มูลว่ิง และ เมดินกน 
(T ulving & Madigan, 1970) ไคัแสดงความเน้นท่ีแดกต่างกันโดยสรุปร้า การลืมในระบบ 
ความจำระยะยาว เกิดจากสิงเร้าที่ผ่านเข้ายู่ระบบความจำระยะน้ัน และระบบความจำระยะยาว 
ชองคนเราย่อมทั้งร่องรอยสิงเร้าน้ันในความทรงจำ ร่องรอยน้ันเรียกร้า รอยความจำ (Memory 
tra ce ) รอยความจ0าน้ัอยู่ในรูบใดยังไม่ทราบแน่ชัด และการลืมสิงที่เราเคยประสบมาก่อนแลัว 
จะเกิดเน ไดีสองลักษณะ (ชัยพร วิชชาๅธ, 2525) คือ

ก. รอยความจำบระสบการพน้ัน ๆ ไดีเลือนหายไปจากสมองโดยไม่มีทาง 
รอท้ันเนมาอีก ตามแนวความคิดน้ั ความจำเนอยู่กับการเหลืออยู่ชองรอยความจำ (Trace 
Dependent) หากไม่มีรอยความจำก็จะไม่สามารถรื้อเนความจำน้ันเนมา

ช. การลืมไม่ไดีเกิดจากการลบหายไปของรอยความจำ รอยความจำยังคงอยู่ 
ในสมอง เพียงแต่ไม่สามารถเอพีนเนมาเท ่าน้ัน และการไม่สามารถเอพีนก็เพราะการขาด 
สิงแนะท่ี เ หมาะสมในการเอทั้นความจำ

จะเน้นไดีร้าการจำสิงด่าง ๆ หลาย ๆ อย่างในเวลาเสืยวกัน ทำใน้เกิดการ 
ระงับซึ่งกันและกันในความจำ วิ!!การปรับปรุงความจำที่ผู้วิจัยนำมาใช้ เที่อให้นักกีฬาร้ายน้ำ 
มีความสามารถในการจำไดีนาน คือ การจินตภาพ และการเรียนเกิน หลักของการจินตภาพ 
คือ การนำเอาสิงที่ดีองการจำไปเชื่อมโยงกับสิงที่จำดีอยู่แลัว โดยการปีกเป็นภาพที่รวมเอา 
ชองทั้งสองสิงเข้าดีวยกัน หากปีกภาพไดีชัดเจน และมีชัวิตชัวาเหมีอนกับของจรีง ความจำก็จะ 
ย่ิงดี สํวนการเรียนเกินนั้น เป็นการเรียนหรีอฝึกสิงใดซ้ำ ๆ เที่อให้สิงที่ดีองการจำดีดอยู่ใน
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ความทรงจฯ ความพยายามนั้อาจจะใชัเ วลาหรือจ0านวนคเง'!นการทฯช้ฯ จากการสืกษาทบทวน 
สิงท่ีจฯได้ดีอยู่แล้วช้ฯอีกน้ันช่วยทฯให้ความจฯถาวรมากย่ิงซ้ึน

ได้ปีผู้สรัางทฤษฎีความจฯเพออธิบายกระบวนการตัาง  ๆ ไนระบบความจฯระยะน้ัน 
และระบบความจ0'ไระยะยาวหลายทฤษฎี ปีทฤษฎีหท่ีงเป็นท่ีสนใจซองคนจ',านวนมาก ชื่งสล้าง 
ซนรดย แอตสินสัน นละชัฬฬรืน (Atkinson & s h i f f r in ,  1968 ; ล้างถึงไน ชัยพร 
วิชาๅธ, 2525) คือ ทฤษฎีความจฯสองกระบวนการ (Two -  Process Theory o f Memory) 
ฝ็ใจความว่า ความจฯระยะน้ันเป็นความจฯช่ัวคราว สิงใคก็ตามล้าอยู่ในระบบความจ',าระยะน้ัน 
ด้องรับการทบทวนตลอดเวลา มิฉะน้ันความจฯสิงน้ันจะสลายตัวไปอย่างรวดเรืว ในการทบทวนน้ัน 
เราจะไม่สามารถทบทวนชุกสิงที่เซ้ามาอยู่ในระบบความจฯระยะนั้น ตังน้ันจฯนวนสิงซองท่ีเรา 
จะจฯได้ในระบบความจฯระยะน้ันจีงปีซีดจฯกัด เช่น ล้าเป็นช่ัอคน เราอาจทบทวนได้เพียง 3 
ถึง 4 ช่ัอ ในขณะหนง ๆ การทบทวนจะป้องกันไม่ไล้ความจฯสลายตัวไบจากระบบความจฯระยะน้ัน 
และสิงใดป็ตามล้าอยู่ในระบบความจฯระยะนั้นเป็นระยะเวลายิ่งนาน สิงน้ันป็จะปีรอกาสตังตัวใน 
ระบบความจฯระยะยาวยิ่งมาก ล้าเราจฯสิงใดไล้ในระบบความจฯระยะยาวสิงนั้นจะตัดอยู่ใน 
ความจ''ไตลอดไบ ดังแผนฎมิท่ี 2
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ลืม

แผนฎมีท่ํ 2 แสดงทฤษแความจำสองกระบวนการ (Atkinson & S h if f in ,  1968 ด้างถึง 
ไน ชัย'พร วิชชาๅธ, 2525)

จากการสืกษาฃองระบบความจำรัสืกสืมผัส (Sensory Memory) ระบบความจฯ 
ระยะสัน (Short -  Term Memory) และระบบความจำระยะยาว (Long -  Term Memory) 
ผู้วิจัยได้นำมาอธิบายไจัเป็นระบบการทำงานทิ่ต่อเนั้องกันเป็นกระบวนการข่าวสาร เมีอไห้ 
สอดคสัองกับสถานการณทางด้านการกีฬา ตั้งแต่การรับข่าวสาร จนถึงการตอบสนองต่อข่าวสารน้ัน

กระบวนการข่าวสาร (Inform ation P rocessin g  Models)
คำว่า ข่าวสารมีความหมายเช่นเดียวกับสังเรัา หริ'อชัอยูลท่ํได้รับไดยบระสาทรับ 

ความเสืกเฉพาะต่าง ๆ ข่าวสารานป็นรูบภาพได้รับจากบระสาทรับความ!สืกท่ํตา ข่าวสารทเป็น 
เลืยงได้รับจากบระสาทความ!ลืกทยู ข่าวสารการสัมผัสได้รับจากบระสาทรับความ!ลืกท่ํฝ็วหนัง 
ข่าวสารทํ่เกํ่ยวกับความตึงเคริ'ยดชองกด้ามเนั้อ และความ!ลืกเกํ่ยวกับการเคลือนไหวชองตนเอง 
ได้รับจากบระสาทความ!ลืกภายไน ดังน้ัน กระบวนฺการข่าวสารจึงหมายถึง "การจัดการกับ
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ฯท่วสารท่ัฟ้อเ นองกัน นับต้ังนฟ้รับข่าวสาร สืความหมาย น้ังการ จนกระท่ังถึงการนสดงตอบฟ้อ 
ข่าวสารท่ัาด้รับน้ัน" ในการเฟ้นกีฬา หรอการแข่งขันกีฬา ข่าวสารจากประสาทรับความเสืกฟ้าง  ๆ
จะทฯหน้าท่ัเสริมช่ืงกันและกัน (สืลปชัย สุวรรพธาคา, 2533)

กระบวนการข่าวสารนับต้ังนฟ้รับข่าวสารเขัามาจนกระท่ังการตอบสนองน้ันมีกระบวนการ 
เกิดข็้นภายในใครงสร้างของกระบวนการข่าวสาร ช่ืงประกอบด้วย 5 หน่วยด้วยกัน คอ
1) ความจฯความรัสีก (Sensory R eg ister ) 2) กลากการรับเ (Perceptual 
Mechanism) 3) ความจฯระยะน้ัน (Short-Term Memory) 4) ความจฯระยะยาว 
(Long-Term Memory) และ 5) กลไกการตอบสนอง (Response Gernerator)
ดังแผนฎมิท่ั 3

แผนฎมีท่ั 3 แสดงทฤษฎึกระบวนการข่าวสาร
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เร่อสิงเร้าจากสิงแวดร้อมทีเราได้รับจากการมองเป็น การได้ยัน หรัอการได้สิมฝัส 
เร้ามายังใ}ระสาทรับความรู้สิก (R eceptors) จะถูกสิงไบทีกลไกรับความร้สิก (Sensory  
R eg ister ) ซ่ึงจะทฯหน้าท่ืในการจฯรูบแบบ (P attern  R ecognition) นละเลือกความตั้งใจ 
ต่อสิงเร้า (A tten tio n ) การจฯรูปแบบนั้นจะใช้เบรัยบเทียบข่าวสารใหม่ที่ได้รับเร้ามากับ 
ข่าวสารที่เคยเก็บไร้ในระบบความจฯระยะยาว (Long Term Memory) ทฯ'ให้นักกีฬาร้าด้ว่า 
สิงเร้านั้นคออะไร และจะทฯการตอบสนองสิงเร้าน้ันทันที ใดยสํงคฯสิงไบท่ีกลไกการตอบสนอง 
(Respone Generator) เพื่อเสือกกร้ามเนั้อที่เหมาะสมในการบเ]บัติกิจกรรม จากน้ันกลไก 
การเคลื่อนไหวก็จะสิงคฯสิงในรูบของกระแสบระสาทไบยังกร้ามเนั้อที่ได้คัดเสือกไร้แร้ว 
ให้เคลื่อนไหวตอบสนองสิงเร้า และก็จะสํงสฯเนาคฯสังการเคลื่อนไหวของกร้ามเนั้อไบยัง 
สูนm ปรัยบเทียบเพ่ือเบรัยบเทียบกับผลย้อนกลับ (Feedback) ท่ีเกิดจากบระสาทรับความร้สืก 
เพื่อบรับบรุงแคัไขการเคลื่อนไหวครั้งต่อ  ๆ ไบให้บีบระสิทธิภาพมากยังข้ัน

แต่ร้าข่าวสารที่ได้รับเร้ามาไม่เคยเก็บไร้ในระบบความจฯระยะยาว จะถูกสิงผ่าน 
ไบยังระบบความจฯระยะน้ัน (Short-Term Memory) ซ่ึงจะ เป็นหน่วยท่ีทฯงานของความจฯ 
(Working Memory) ทฯหน้าท่ีความจฯข้ันด้นเท่ียวกับข้อมูลท่ีสํงมา หรัอสิงต่อไบยังความจฯระยะ 
ยาว แต่ความจฯในหน่วยความจฯระยะน้ันน้ันสามารถรับได้บระมาณ 7 + 2 หน่วย และจฯได้ 
นานบระมาณ 30 วินาที ร้าด้องการจฯได้นานหรัอมากกว่าร้อจฯกัดดังกส่าว นักถึฬาจะด้องบีการ 
ทบทวนหรัอIรัยนช้ฯ หรัอใช้กุศใลบายลื่น ๆ ในการช่วยบรับบรุงความจฯ ส่อนพ่ืจะฐกส์งไบฝังตัว 
ไร้ในระบบความจฯระยะยาวต่อไบ (สิลบชัย สุวรรอเธาดา, 2533)

การเก็บข่าวสารไร้ในระบบความจฯระยะยาวนั้น จะด้องถูกบันทึกไร้อย่างเป็นระบบ 
ระเบียบ เพื่อง่ายต่อการคันหา เบรัยบเทียบและตอบสนองได้ทันกับสถานการผการแข่งขัน 
ดังน้ันการจินตภาพเท่ียวกับการว่ายน้ฯระยะน้ันก็ถึอว่าเป็นการทบทวน หรัอการบรับบรุงความจฯ 
ทฯให้จฯทักษะได้นาน เกิดการเรียนรู้ได้เร็วขั้น

ข้ันตอนการเรียนรู้ทักษะ
สิททั และ พอสเนอรั (F it t  and Posner ร้างถึงใน อนันต่ อัต^, ม.บ.บ.

และสิลบชัย สุวรรณธาดา, 2533) ได้แบ่งข้ันตอนการเรียนรู้ทักษะออกเป็น 3 ข้ัน คือ
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1. ข้ันความรู้ ความเข้าใจ (C ogn itive sta g e ) เป็นการเรียนรู้ขั้นIบอง$น 
ไ#นก่ จฯ รู้ เข ้าใจ และทฯตามได้ ยังไม่ทราบว่าทักษะใดท่ืดีนละถูกด้องน้ันจะทฯอย่างไร 
เป็นข้ันสืกษาหาความรู้เก่ืยวกับหลักและวิธีการท่ืสฯคัญ เฟ้อ,ให้บรรลุเป๋าหมายของทักษะ แท่ละ 
ข้ันตอน'ในการกระทฯและทบทวน-จะนึกถึงคฯ$เด«ของผู้ฝึก จากหนังสือ ภาพยนตร์ หรือจากลังอ่ืน  ๆ
นอกจากนื้อาจจะได้รับคฯตอบจากการฝึกหัดของตนเอง ผู้เรียนจะมีการแสดงทักษะท่ีฝึดพลาด
อสุเสมอ ๆ ความสามารถในการแสดงออกจะฝึดท้างคูกน้าง ผู้เรียนไม่ตระหนักสิงความฝึดพลาด 
ท่ื เกิดข้ัน และไม่รู้ว่าจะทฯให้ดีขั้นในครั้งท่อไปได้อย่างไร ค่อนการแสดงทักษะแท่ละคร้ังจะด้อง 
คิดว่าจะทฯอย่างไร ทฯให้การเคลอนไหวช้าไม่มีบระลัทธิภาพ

2. ขั้นการเชื่อมรยง (A sso c ia tiv e  sta g e ) เป็นข้ันตอนทผู้เรียนรู้ มีความเข้าใจ 
มีความรู้และสามารถทฯได้ มีความฝึดพลาดน้อยลง ผู้เรืยนรู้ว่าการแสดงทักษะของตนเองน้ันฐก 
หรือฝึด สามารถท่ึจะแท้ไขและปรับปรุงให้ถูกด้องและดีข้ันได้เมอได้รับคฯแนะนฯท่ีเหมาะสม 
พยายามเชื่อมรยงกับทักษะเกัา ๆ หรือทักษะท่ีคล้ายคลงกัน และสามารถเกื่ยวรยงกันได้
ความสามารถที่แสดงออกมีความฐกด้องและคงเลันคงวามากขั้น

3. ข้ันอัตรนมัติ (Autonomous sta g e ) ข้ันน้ัเป็นข้ันสุดท้ายของการเรียนรู้ทักษะ 
การแสดงทักษะจะเป็นไบอย่างรวดเร็ว และอัตรนมัติ ผู้เรียนไม่ด้องนึกสิงท่าทางการเคลี๋อนไหว 
แท่จะมีความต้ังใจท่อสวนของทักษะท่ีสฯค้ญและยากข้ัน นอกจากนั้ผู้เรียนจะมีความต้ังใจท่อ
กุศใลบายานการเสน เฟือท่ีตนจะได้แสดงความสามารถสุงสุด ข้ันตอนน้ั แท้ไขยาก เพราะนักกีฬา 
เกิดความเคยชินแล้ว

เพราะฉะน้ันผู้ฝึกทุกคนจะด้องพยายามฝึกทักษะของนักกีฬาทุกคนให้ฐกด้องต้ังแต่ 
ข้ันความรู้ ความเข้าใจ แล้วผ่านมายังขั้นเชื่อมรยง แล้วให้สิงข้ันอัตรนมัดี ให้ได้ทุกทักษะป็จะ 
ทฯให้นักกีฬานฯออกมาใช้ได้ในเวลาแข่งขันจรีง อย่างมีประลัทธิภาพและทันที จะเป็นว่า 
การเรียนการสอนานขั้นความรู้ ความเข้าใจ มีความ?ทคัญมากและผู้ฝึกจะด้องเอาใจใสอย่าง 
ละเอียด ไม่ด้องรีบรัอน ค่อย ๆ ฝึกและสอนไปจนกว่าจะได้ทักษะพนฐานท่ีดีและฐกด้อง เพราะ 
ท้าเข้าสุขั้นเชื่อมรยงและขั้นอัตรนมัติ แล้วจะแท้ไขได้ยาก (อนันต อัต^, ม .ป .ป .)

การเรียนรู้ประกอบด้วยพฤดีกรรมที่กข้างขวาง จะรู้ว่าเกิดการเรียนรู้ขั้นกีด้วย 
การสังเกต และวัดการเปลยนแปลงพฤดีกรรม การเปลยนนปลงนึจะคฯเนึนไปเร๋ึ'อย ๆ และ
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สม่ำเสมอ แต่ค้าพฤติกรรมเปล่ํยนแปลงไปมากในคร้ังหน้ง ครั้งต่อไปกลับมาสุระคับเดิม พฤติกรรม 
ทึเปสืยนแปลงไปนั้นไม่ไค้เติดจากการเรียน!ในระดับนั้น เพราะไม่สามารถทฯช้ฯไดั เช่น 
การทฯลายสถิติกีฬาสิาง ๆ พฤติกรรมที่สะค้อนถึงการเรียน!จีงสามารถท่ีจะพยากรผ์ไค้ (ติลบชัย 
สุวรรอเธาดา, 2533)

โค ้งการเร ียน! (Learning Curve)
ในการเรียน!ทักษะโดยทั่วไปพัฒนาการของการเรียน!หรีอความค้าวหน้าในการเรียน! 

สามารถวัดและบันทึกการเปลยนนปลงความสามารถท่ันสดงออก (Performance) แต่ละคร้ังกับ 
จำนวนครั้งของการฝึกหัด (P ra ctice  T r ia ls )  ชึ๋งสามารถแสดงในรูปของโค้งการเรียน!ไค ้
(Learning Curve) (s in g e r , 1980) และโดยทั่วไปโค้งการเรียน!มีอยู่ 4 ลักษพะค้วยกัน 
ดังแผนฎมิท่ี 4

ความสามารถทั ่
แสดงออก

จำนวนคร้ังของการฝึกหัด

แผนภูมีท่ั 4 แสดงภาพโค้งของการเรียน! (Learning Curve) ลัถษพะติาง ๆ
(อ้างถึงใน ติลปชัย สุวรรผธาดา, 2533)

1. โค้งลักษพะตอนปลายติฯ (N egative A ccelerated  Curve) แสดงใหัเหัน')า 
ไค้มีการพัฒนาการสุงในระยะตอนต้นของการฝึกหัดและพัฒนาการไค้ลดลงไปในการฝึกหัดคร้ัง 
ต่อ  ๆ ไป อาจจะกลัาวไค้ว่าทักษะที่กำลังเรียน!อยู่นั้นค้อนชัางว่ายและผู้เรียนประสบความสำเร็จ 
ในตอนแรก เท่ีอระดับทักษะสุงข้็น พัฒนาการจะลดลงอช่างรวดเร็ว
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2. รลังลักษผะตอนปลายสูง (P o s it iv e  A ccelerated  Curve) แสดงไห้เป็นว่า 
ปีพัฒนาการส่ฯานตอนนรก  ๆ ปีพัฒนาการสูงไนการฝึกหัดส่อ ๆ ไน และไม่าค้ปีท้ทัาว่าจะลดส่ฯลง 
จากรูบน้ื อาจจะเป็นการแสดงถึงการฝึกหัดท่ีมีจฯนวนคร้ังน้อย ลักษณะของรลังจึงสูงขึ้นเรื่อย ๆ

3. รลังลักษณะเลันตรง (Linear Curve) รลังการ เรียนรู้ท่ีมีลักษณะน้ัจะหาไค้ยาก 
มาก จากรูบแสดงว่า ความสามารถท่ีแสดงออกเพัมข้ึนเป็นลัดลัวนรดยตรงกับจฯนวนคร้ังของการ 
ฝึกหัด

4. รลังลักษณะรูบตัว "ร’' (ร -รhaped Curve) แสดงให้เป็นว่าการฝึกหัด 
ตอนแรก ๆ ผู้แยนมีพัฒนาการส่ฯ ส่อมาพัฒนาการไค้สูงข้ึนเกือบรลักษผะเป็นเลันตรง และไค้ 
ลดลงไนตอนท้าย รลังการเรียนรู้ลักษผะน้ัได้รวมลักษฌะท้ัง 3 ลักบผะของรลังการเรียนรู้ดังไค  ้
กลัาวมาแลัว

เอกสารที่เกี่ยวข้อง
การจินตภาพ (Imagery) เป็นตัวแบรท่ีสฯคัญอย่างหน่ืงท่ีมีอิทธิพลส่อการเรียนรู้ทักษะ 

การเคลอนไหว ท่ีป็ลักบผะคลัายกับการฝึกหัดในใจ (Mental P ra c tice ) ขึ้งนักการสืกบาไค้ให้ 
ความสนใจและมีการสืกบามาตั้งแส่ปี ค.ศ. I960 เป็นต้นมา

จินตภาพเป็นกุศรลบายการเรียนรู้ทักบะ ที่ได้รับการยอมรับว่าช่วยทฯไห้การเรียนรู้ทักบะ 
ดฯเนินไบอย่างรวดแว มีการจฯทักษะไค้นานและสามารถน''าไบใช้ไนสถานการผ์ท่ีเก่ียวข้องไน 
อนาคตไค้ด้วย โดยท่ัวไบแลัวจินตภาพ หมายถึง ความสามารถในการสรัางภาพเคลอนไหวไนไจ 
ก่อนการแสดงทางทักษะจริง ถ้าภาพไนใจท่ีสรัางข้ึนปีความแจ่มแข้ง ชัดเจน และมีชีวิตชีวา ก็จะ 
ทฯไห้ความสามารถในการแสดงทักษะจริงสูงย่ิงขึ้น (กืลบชัย สูวรรผธาดา, 2533)

คอริปีน (Corbin, 1972) กลัาวถึง จินตภาพว่า หมายถึงการฝ็กที่ไม่เป็ดเผยไน 
ขณะท่ีแสดงทักษะน้ัน ข้ึงจะปีอิทธิพลส่อการกระทฯน้ัน

รดรวาสก (Drowatzky, 1975) กลัาวว่า จินตภาพปีบทบาทสฯคัญส่อการฝึกทางใจ 
เพราะลังผลให้ระดับความสามารถทางกายของแส่ละบุคคลสูงขึ้น เนื่องจากวิเคราะห้ความสามารถ 
ไค้จากภาพานใจที่ตนเองสรัางขึ้น ขึ้งเป็นการIพัมบระสบการณ และพัฒนาความสามารถของผู้เรียน 
ต่อไบ
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มารฮปี (Mahoney, 1977 ะ quoted in sh ick h , 1983) ไสักส่าวถึงทฤษฎี 
เกยวกับจินตภาพกับกีฬา 4งพัจารพาในส่วนของทฤษฎีของการรับ! (C ogn itive Frameworke) 
รดยสืกษาจากประสบการพตรง และงานวิจัยทั่เลื่ยวช้อง ไสันบ่งทักษะความ! ความเช้าใจ 
(C ogn itive  S k i l l s )  ท่ัมีความสฯคัญต่อการเส่นกีฬา เป็น 4 ข้ันตอน คือ

1. การรับ!ความสามารถของตนเอง (S e lf -E ff ic a c y )
2. การควบคุมความตีนตัว (Arousal R egulation)
3. การสร้างสมาธิ (A tten tion al Focus)
4 . การสร้างจันดภาพ (Imagery)
จากทักษะดังกส่าว มารสน (Mahoney) บุ่งเน้นให้เป็นความสฯคัญของการจันตภาพว่า 

เป็นตัวบ่ง! (Param eters) ท่ัมีผลต่อการแสดงทักษะทางกีฬา และรุ)อินน้ (Suinn, 1980 ; 
quoted in  sh iek h , 1983) สนับสนุนวิาในทักษะท่ํชับช้อน การใช้กระบวนการฝึกจันตภาพสลับ 
กับการฝึกทางร่างกายเป็นช่วง  ๆ จะช่วยให้พัฒนาความสามารถาห้ดีข้ึน

บก็อก (B lock , 1981 ; quoted in Cox, 1985) ป็ความเป็นว่าจันตภาพ คือ 
การปีกภาพ สร้างภาพเคลื่อนไหวในใจท่ืทฯให้มองเป็นถึงสภาพการพ และสถานการพต่าง  ๆ
เป็นการสร้างบระสบการ{นการรับ!ขึ้นมาใหม่ และเกิดจากข่าวสารทื่เก็บไว้ในความจฯ จันตภาพ 
จะบรากฎในรูปแบบของภาพและ เสืย4รวม1ใบถึงความ!สีก'ในการเคลื่อนไหวของกลัาม เน้ัออีกสัวย

ช้งเกอร่ (S in ger , 1982 ; quoted in  Suwanthada, 1985) กส่าวว่า 
จันตภาพเป็นกระบวนการสร้างภาพเคลื่อนไหวานาจเก่ืยวกับพฤติกรรมทพีงประสงคิ เช่น ตัองการ 
ปาเป้า (Dart throwing) ผู้เรียนสร้างภาพในใจว่า สูกดอกกฯลังลอย’ไปทื่เป้าไปมา และ 
สร้างภาพการปฎีบัติทักษะน้ันสัวยความ!สิกหรีอความคิด ถ้าการสร้างภาพในใจน้ันสามารถปฏิบัติ 
ไสัอย่างแจัมแว้งช้ดเจนและมีช้วิตช้วา จะช่วยให้การแสดงทักษะจริงฝ็ประลัทธิภาพดีย่ิงข้ึน 
นอกจากนั้านขพะทั่กฯลังสร้างภาพในใจ ผู้เรียนอาจจะสูดกับตนเองไสัอีกสัวย (S e lf-T a lk )
เช่น นักกีฬากระรดดสูงสร้างภาพในใจว่า ตนเองกฯลังวิ่งเหยาะ ๆ ถ้าว 1-2-3  พร้อมกับ$ด 
กับตนเองว่า "กระรดด"

มาโฮปี และ เอฬวีเนอร่ (Mahoney and Avener, 1977 ; quoted in Sage, 
1977) กส่าวว่า รดยทั่วไปเราแบ่งการจันตภาพออกเป็น 2 ประเภท คือ การสร้างภาพในใจ
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รดยใช้ตนเองเป็นภาพแสดงทักษะ (In tern a l Imagery) นละการสช้างภาพในใจ รดยใช ้
ผู้อ่ืนเป็นภาพแสดงทักษะ (External Imagery) ซ่ึงสอดคสัองกับคฯกส่าวของ กิลปชัย 
สุวรรผธาดา (2531) ว่าวิธีการสช้างภาพในใจรดยใช้ตัวเองเป็นภาพแสดงทักษะนั้น ไตัผลดีกว่า 
การสช้างภาพในใจรดยาช้ผู้อ่ืนเป็นภาพแสดงทักษะ เนั้องจากว่าขธเะทั่เราสร้างภาพในใจรดยาช้ 
ตัวเราเป็นภาพแสดงทักษะ ตัวรับความเสิกของการเคลอนไหวภายในตัวเรา (P roprioceptor) 
จะเกิดปฎิกเยาตอบสนองตัวย ซ่ึงการวิจัยท่ัสนับส!เนาตัแส่การวิจัยของจาคอบสัน (Jacobson, 
1930 quoted in  Sage, 1984) ไตัทดลองรดยใช้เคเองมือทื่มืความละเอียดส่อนในการตรวจ 
ความเปลยนแปลงทางกระแสไพฟ้าซึ่งเกิดจากการหดตัวของกลัามเนั้อ เมอผู้เช้ารับการทดสอบถูก 
ขอให้สร้างภาพในใจว่า ตนเองกำลังงอแขนยกน้ำหนักหเอสูบยางรถยนต่ การหดตัวของกลัามเน้ัอ 
หน้าแขนตอนบน (B iceb s) จะเกิดขนทันที ซ่ึงสอดคลัองกับการวิจัยของ ฮารัล (H ale, 1980 ; 
quoted in Cox, 1985) ท่ัพบว่า นักยกน้ำหนักทั่ใช้การสช้างภาพในใจรดยใช้ตัวเองเป็นภาพ 
แสดงทักษะให้ผลในการาช้กลัามเน้ัอหน้าแขนตอนบนไตัมากกว่าการยกน้ำหนักทีสช้างภาพในใจ 
รดยใช้ผู้อื่น เ ป็นภาพแสดงทักษะ

แฮรัส และ แฮเส (H arris and H arris, 1984) กส่าวถีงคุฉ!ประรยชนัของ 
จินตภาพท่ํมืตัอการแสดงทักษะว่า ช่วย เพิ่มการประสานงานในการ เคลอนไหวของร่างกายไตัอย่าง 
มืประสิทธิภาพ รคยการรับรู้ตำแหน่งต่าง  ๆ จดจำข้ันตอนการแสดงทักษะท่ัถูกตัอง ซ่ึงสามารถสรุป 
การใช้พลังงานของกลัามเนั้อานการบฎิบัติทักษะไตัอย่างแม่นยำ ช่วยปรับปรุงนกัไขความผิดพลาด 
ให้ถูกตัอง นอกจากน้ัการจินตภาพสามารถช่วยพั«เนาจัตใจรดยการสช้างความหนักแน่นทางจิตต่อ 
การต่อสุอุปสรรคต่าง ๆ เพ่ิอการพั«เนาทักษะให้ประสบผลส”าแจสูงสุด ช่วยลดความวิตกกังวล 
ความกลัว เพ่ิมระดับการกระตันทเหมาะสม สามารถควบคุมตนเอง และการมืมในมติทีสืรคยการ 
จินตภาพานทางบวกเป็นสิงท่ัจำเป็นอย่างย่ิงต่อการพั«ณาทักษะให้มีประสิทธิภาพ แต่การจินตภาพ 
จะไม่ช่วยเพิ่มความสามารถในการแสดงทักษะให้ประสบผลสำแจไตั นอกจากไตัฝ็กหัดอย่าง 
สม่ำเสมอควบ$กับทักบะท่ีตัองการพั«เนาจนกระท่ังมีการรันรู้ทุกมืตั (Aware o f  A ll Dimention)
และผิกหัดจน เ ป็นอัตรนมัติ
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ดังนั้นการจันตภาพจึงสิองมีการฝึกหัดจนสามารถส!างภาพเคลื่อนไหวในใจไสิชัดเจน 
จึงนฯไปใช้ให้เกิดประรยชใ!กับทักษะทางกายไสิเป็นอย่างดี ดังเช่นท่ั แฮรีส นละ แฮเส 
(Harris and Harris, 1984) ได้สืกษาจากนักกีฬาท่ัประสบผลส”าเร็จานการแช่งชันระดับโลก 

นัคครอส (Nicklaus, 1974 ; quoted in shiekh, 1983) เป็นนักกีฬากอกีฬ 
ทื่มีชื่อเสืยงของโลก ให้ทักษะถึงวิธีการจินตภาพ (Imagery) ก ับ กีฬากอส์พว่า ในการตีกอส์ฬน้ัน 
ตอนนรกก่อนท่ัจะสิเ ขาส!างภาพการ เ คลอนไหวในใจโดยให้เป็นลูกกอลพกล๊ิงระหว่างบนกรีนสนาม 
กับหลุม ส!างภาพในใจการลอยของฐกกอส์ฬกฯลังลอยไปในอากาศ และส!างภาพในใจซองทัาทาง 
การสวิงไห้ในขอเะท่ีสูกกอส์พอยู่บนพนสนาม ในการสืกอส์ฟท๋ีสิ,น้ัน ไดัมาจากการสวิง 10 % การ 
จัดทัาทาง 40 % และอีก 50 % เป็นการจินตภาพ (Imagery) นัคครอส อธีบายการส!างภาพ 
ใน ใจไ!ว ่า เขาไม่เคยทั่จะสิลูกกอลพก่อนเลย กัาไม่ส!างภาพการเคลื่อนไหวานใจ ช๋ึงข้ันตอนแรก 
จะส!างตฯแหใ!งของสูกกอส์ฬให้อยู่ในจุดท่ัสิองการอย่างสวยงามบนกรีนสนาม จากน้ันภาพกีเปล่ืยน 
ไปอย่างรวดเร็ว จนเป็นสูกลอยมาจากจุดน้ันเป็นวิกีโสิงกลับไปกลับมา แลัวมันจะก่อย  ๆ จาง 
หายไป และภาพใหม่กีจะเกิดขึ้นมาอีก เป็นเช่นนั้จนกระท่ังเขาสิสูกออกไปตามแบบการสืที่ไสิส!าง 
ภาพเคลื่อนไหวไ!ในใจ

สโตนส์ (Stones ; quoted in sh iek h , 1983) เป็นนักกีฬากระโดดสูง 
ในกีฬาโอลิมป็ค กส่าวว่า ระหว่างทั่เขาจะเตรียมตัวกระโดดสูงในครั้งแรก ขอเะท่ัเขากฯลัง 
วิ้งกัาวหาจังหวะการกระโดดเขาจะส!างจึนตภาพ (Imagery) การเคลื่อนไหวของตนเอง 
(In tern a l Imagery) จนกระท่ังกระโดดช้ามไห้พาดไป ช๋ึงสโตนส์จะปฎิบัสิเช่นน้ัทุกคร้ัง 
ก่อนท่ัจะทฯการกระโดดแข่งชันจริง

กลาส (G lass, 1979 ะ quoted in Shiekh, 1983) นักกีฬาอเมริกันพุดบอลอาชัพ 
กส่าวว่า เขาจะฝึกจันตภาพ (Imagery) เฟือให้เกิดการเรียนทรวดเร็วในการวิงหรีอช!างลูก 
ออกไปให้พ้นจากการป้องกันของฝ่ายรับโดยการฝึกส!างภาพในใจ เสมอ ๆ

เรเยน และ ไชมอน (Ryan and Simons, 1981 : quoted in Sage, 1977)
กส่าวว่า การฝึกจันตภาพ (Imagery Training) และการฝึกทางใจ (Mental P ra c tice )
มีผลอย่างมากในการฝึกกิจกรรมการเรียน!ทักษะสิาง ๆ ชี๋งเป็นการนฯเอาความเมาใช้ในการ 
เรียน!
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ลอยดี (Lioyd ; quoted in sh iek h , 1983) เห็นนักเทนนิสชนะเลิศหญิงเด่ํยว 
วิมเบิลดันหลายสมัย กสาวว่า ในการแช่งชันเทนนิสแต่ละครง เธอจะพยายามรักษาการตีใน 
จังหวะต่าง ๆ ไร้อย่างมีประสิทธิภาพใหัมากน่ึสุด โดยจะนๆเทปโทรทัศน์มาดูทบทวนช้ฯเฟิอสิกษา 
ทักษะต่าง ๆ ชองยู่ต่อแทจะแช่งชันกับเธอและจะนิกสิงภาพการIคลอนไหว (Imagery)
ในสนามแช่งชันอยู่เสมอ

จากทกสาวมาทั้งหมดจะเห็นว่า กุศรลบายจินตภาพเห็นทักษะการเรึยนรู้ทางจิตและ 
ล้านๆไปปแบัตีจะเกิดประโยชน์ต่อการแสดงความสามารถทางกายไดัหลายรูปแบบนละมีหลักการ 
ฝึกดังต่อ’ใบนิ (สิลบชัย สุวรรผธาดา, ม .บ.ป .)

1. จินตภาพรูปแบบการIคลอนไหว และช้ืนตอนการแสดงทักษะรวมท้ังสิงแวดล้อม
2. จินตภาพความรู้สีกเอื่ยวกับความแว จังหวะและความลัมทันธีสํวนชองร่างกาย 

และความรู้สิกภายในIกื่ยวกับการลัมผัส แรงกด และอ่ืน ๆ
3. จินตภาพการแสดงทักษะท่ืบระสบความสๆแจและพัฒนาช้ืนเร่ือย ๆ
4. จินตภาพการเตรัยมตัว เช่นเดียวกับการแช่งชัน
5. จินตภาพก0าหนดช่วงความแว เช่น การวิ่ง การว่ายน้ฯ
6. รับรู้การตอบสนองสวนต่าง ๆ ชองร่างกาย
7. ใช้ภาพยนดี หรัอวีดีรอ ช่วยในการจินตภาพ
8. หลังการแสดงความสามารถท่ีดี ใหัจินตภาพความสๆแจนิช้ๆ
9. ฝึกจินตภาพทุกเวลา และทุกสถานททมีโอกาส
การฝึกหัดในใจ (Mental P ra c tice ) เห็นวิธีการฝึกหัดทักษะอีกแบบหน๋ีงช่ึงมีลักษ{นะ 

คล้ายกับการจินตภาพ นักการสิกษาไดักสาวสิงประโยชน์ชองการฝึกหัดในใจท่ืมีผลต่อการแสดงความ 
สามารถทางทักษะร่างกายไร้ดงนี๊

เซจ (Sage, 1984) ไดัใหัความหมายว่า "การฝึกหัดในใจ หมายสิง การทบทวน 
ทักษะการIรัยน งานท่ืช้ๆ ๆ กัน โดยปราศจากความเคอื่อน'ไหวนึ่เบิดเผย" ช๋ึงสอดคล้องกับ 
โดรวาสก (Drowatzky, 1975) ท้ัว่าการฝึกหัดในใจหมายสิง วิธีสอนท้ัไม่ตัองการการ 
ตอบสนองอย่างเบิดเผย การฝึกหัดในใจเห็นรูปแบบหน่ึงชองการฝึกหัดความคด ซี่งมาจากการ 
ฝึกหัดทางจิตที๋ไม่ไดัใช้พลังงานร่างกาย ลักษ{นะการฝึกหัดในใจเห็นการสร้างภาพเคล่ีอนไหว
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ทางกาย'ไห้ก'รากฎ'ใน'ใจ และผลจากการทดลองพีสูจโ!ไต้ว่าการวฝึกหัดในใจช่วย Iสริมการ 1ริยนรู้ 
การกฎีบัตัจริง และความรกระสิทธิภาฬในการแสดงทักษะการเ คลื่อนไหวไต้เป็นอย่างด ี
(Mag i l l ,  1981) นอกจากน้ัน เซจ (Sage, 1984) ยังกล่าวว่า การฝึกทางไจ สามารถ 
ท่ีจะใช้ฝึกไต้ทันทีไนขณะท่ีแสดงทักษะ กริอระกว่างแสดงทักษะน้ันกริอกลังจากแสดงทักษะการ 
เรียนรู้แลัวป็ไต้ชํ่งต้องไช้คุศโลกายอย่างน้อย 2 อย่างไนการฝึกทางไจ ป็สือ กระการแรก 
ผู้เรียนจะต้องรสมาธิ (Focus on) อยู่กับทักษะกรีองานท่ีจะกระทฯในขณะน้ัน กระการท่ีสอง 
ผู้เรียนจะต้องสามารถมองเป็นภาพการเคลื่อนไหว (Movement) ท่ีฐกต้องท่ี'จะกฎีบัติ ชึ่งคลัาย 
กับกิ)ล่มสคริบ (F ilm -Skrip ) ภาพล่ายของผู้เรียนท่ีอยู่ไนไจ ชึ๋งวิธีการทั้งสองอย่างนัเป็น 
กลยุทธิล่วนสฯคัญของ เ กมการแข่งขันกีฬาล่าง ๆ ท่ีใช้ในระหว่างการฝึกซ้อมหรีอขณะแข่งขัน 
ยกตัวอย่างเช่น นักกีฬาเบสบอล สรีางภาพในใจว่าจะทำอย่างไรว่าลูกเบสบอลเช้ามาหาตัว 
เราอย่างทันทีทันใดหรีอนักถึงภาพเท่ีอนในทีม หรีอยู่ล่อ$ของเราในกีฬาเบสบอลซ้งสิงล่าง  ๆ
เหล่านั เราจะต้องสรีางภาพในใจ (Imagery) ไว่ล่วงหน้าล่อนท่ีจะขว่างลูกบอลออกไก 
กรีอล่อนที่เบสบอลจะลอยมาหาเรา เป็นต้น

พีทที และพอสเนอรี (F it t  and Posner ว่างถึงไน มากิล M agill, 1981)
ไต้อธิบายเรื่อง กระสิทธิภาพการฝึกหัดไนใจ ก็สือทฤษฎีการเรียนรีและทฤษฎีแห่งความทรงจฯ 
ระบุไว่ว่า ไนช่วงความคิด ผู้เรียนจะพยายามกาคฯตอบท่ีว่า "ทฯอะไร" ไนงานไกม่ท่ีตนกฯลัง 
เรียนรี การฝึกหัดในใจจะช่วยในการตอบคำถามนั้ไต้ 'โดยไม่ต้องลงมีอกฎีบ้ติทางกายแล่อย่างได 
เที่อพ้นช่วงการเรียนช่วงนัไกแว่ว การฝึกหัดในใจยังมีกระโยชน้ที่จะช่วยผู้เรียนให้มุ่งไบแเป๋าหมาย 
ไต้ดีพอกับการตรวจสอบ แก้ไขช้อผิดพลาดไนระหว่างการเรียนรู้ไกต้วย

สฯหรับเรื่องการฝึกหัดไนใจที่จะช่วยไนเรื่อง ความทรงจำน้ัน คลาด (Clark,
1960) ไต้ระบุเอาไว่ว ่า การฝึกหัดในใจต้วยการจึนตภาพ จะทำไห้มองแนวทางว่าจะไกใน 
แนวทางใด โดยวางแผนเอาไว่ในใจ พอลงมีอกฎบัติกีดีงเอาวิธีการนั้นนอกมาจากความทรงจำ 

ริชารีดลัน (Richardson, 1967) ไต้อธิบายถึงกระสิทธิภาพของการฝึกหัดไนไจ 
ว่าในขณะท่ีแล่ละบุคคลกำลังอยู่ในกระบวนการฝึกหัดในใจน้ัน กว่ามเนัอล่วนที่ใช้ฝึกทางกายใน 
จินตภาพจะฐกกระต้นให้ต่ืนตัว เพียงแล่ไม่มีการเคลื่อนไหวให้เป็น จึงทำให้ผู้ท่ีฝึกไนไจไต้ทบทวน 
การเคลื่อนไหว และแก้ไขข้อบกพร่องในการฝึกหัดท่ีเคยฝึกมา



26

การฝึกหัดไนไจ สามารถนำไบใซ้ไสัใน 3 ลักษณะ คือ
1. ใช้กับผู้ทเริ่มเรียนทักษะใหม่ การฝึกหัดไนไจจะช่วยให้ฝึกทักษะทางกาย 

พัฒนาความสามารถ’ใบตามความคาดหว้งของ$ เรียน
2. ใช้การฝึกหัดในใจช่วยเสริมให้ผู้ที๋มีทักษะทางกายดีอยู่แลัว มีการแสดงความ 

สามารถไสัดียิ้งขึ้น
3. การฝึกหัดในไจ จะช่วยกระสันการบฎบัติทางกายให้คงระดับความสามารถไจ ั

เม่าเดิม หรีอพยายามให้ดีขึ้นแต่ไม่ให้แย่ลงกว่าเดิม (Richardson, 1967)
การฝึกหัดในใจจะมีประลัทธิภาพมากน้อย เพัยงใดน้ัน มีป็จจัยท่ืมีผลต่อการฝึกหัดในใจ 

อยู่หลายสัาน จากการคืกษาของ(ฐอินน้ (Suinn, 1980 ; quoted in  sh iek h , 1983)
ข้ึงสืกษาบทบาทของตัวแบรทเดียวกับฎมีหลังของผู้เรียน (S u b jec t’s Backgrounds) ธรรมชาติ 
ของทักษะทสัองฝ็กผน (Nature o f Task) และประเภทของรบรแกรมการฝึกหัดไนใจ (Mental 
P ra c tice  Program) ผลการดีกษาทบ'h

1. นักกีฬาอา?พหรีอบุคคลท่ีมีบระสบการณ์ในงานทฝ็กมาม่อนแลัว จะสามารถไซ ้
บระ'โยชใ!จากการฝึกหัดในใจไสัดีกว่า รดฆผู้เริ่มฝึกใหม่จะไสัประรยชน้จากการฝึกทางกาย 
(P h ysica l P r a c tic e )  มากกว่า

2. ทักษะการเคลอนไหวอย่างง่าย (Simple Motor Tasks) จะใช้กระบวนการ 
ฝึกหัดในใจเรียนรู้ทักษะไสัง่ายกว่าทักษะท่ีมีความซับช้อน (Complex Tasks) แต่กัาผู้เรียนท่ืมี 
ประสบการณ์ในทักษะท่ืซับช้อน กระบวนการฝึกในใจจะช่วยพัฒนาความสามารถในการแสดงออก 
ไดัดีข้ึน

3. การจัดให้มีช่วงของการฝึกหัดในใจ ภายหลังการฝึกหัดทางกาย (P h ysica l 
P r a c tic e )  เป็นช่วง ๆ ไป จะ เป็นการช่วย เพ่ิมประลัทธิภาทในการฝึกให้สูงข้ึน

แบบฝึกการสรัางจันตภาพ
นฝ็รีส และแชรีส (H arris and H arris, 1984) และดิลบชัย สุวรรณธาดา 

(ม .บ.บ.) ไสักม่าวถึง แบบฝึกหัดการสรีางจันตภาพ เพ่ิอเป็นพันฐานการรับรู้การจันตภาพ 
คือการสรัางภาพเคลํ่อนไหวในใจของทักษะทสัองการแสดงออกไดัอย่างชัดเจน และมีชัวิตชัวา
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เฟือไท้การแสดงทักษะทางกายมีบระสืทธิภาพและบระสบความสฯเร็จสูงสุด อย่างมีเป้าหมาย 
และมีกระบวนการ รดยก'’าหนดแบบฝึกตามลฯดับฃ้ันตอนดังปี

แบบฝ็กท 1 ฝึกการผ่อนคลาย
1. ผ่อนคลายสภาวะกายและจิตไจ โดยการหายใจเช้าหายใจออกลึก  ๆ

และกฯหนดสติอยู่ท่ีเลมหายาจเท่ีเอสร้างสมาธิ
2. สร้างภาพในใจชองสถานท่ี!ท้ตนเองชอบ นละมีความสุช เช่น ชายหาด ฐเชา 

น้ฯตก หรือสถานท่ีเสวนตัว
แบบฝ็กท่ื 2 ฝึกการมองลึ
1. ฝึกสร้างภาพในไจชองจุดสืแดง และเคลื่อนที่แช้ามาหาตนเองจนภาพแมตา 

ควบคุมการเคลื่อนที่เชองสืแดงไป้ไกลจากสายตาอย่างช้า ๆ จนภาพหายไบนละบฎิบัติช้ฯ
2. เบล่ืยนเป็นสืน้ฯเงินหรือสือน ๆ โดยฝึกวิแการเดียวกัน
การมองสืจะช่วยใท้ภาพานใจท่ีเสร้างชื๊นมีสืชัดเจน และเป็นการเรืยน!วิธิควบคุม 

การเคล่ือนท่ีเชองภาพดัวย
แบบฝึกท่ื 3 ฝึกการควบคุมภาพ
1. สร้างภาพานใจชองอุบกรอ่เกีฬาท่ีเตนเองใช้เป็นกิจวัตร เช่น รองเท้า กางเกง 

ว่ายน้ฯ เป็นดัน และส0ารวจรายละเอียดชองภาพในใจที่เสร้างชนชึ๋งเกยวกับ สืและสภาพชอง 
อุบกรฟ้ หรือรายละเอียดลื่น ๆ

2. ควบคุมภาพให้ชัดเจนและมีความคงท๋ี
แบบฝึกท่ีเ 4 ฝึกความ!ลึกสัมผัสกล่ืนและรส
1. สร้างภาพในใจชองตนเองถอมะนาว และ!สัมผัสลักษผะชองมะนาว
2. สร้างภาพในใจชองตนเอง ตมกล่ืนมะนาว และรับเกลื่นชองมะนาว
3. สร้างภาพในใจชองตนเองก'ฯลังรับบระทานมะนาว และรับ!รสมะนาว
แบบฝ็กท 5 ฝึกสร้างภาพรายละเอียดชองลื่งนวดลัอม
1. สร้างภาพานใจชองตนเองอสูในท้องพัก สฯรวจรายละเอียดชองท้องนอน 

เช่น สื ตฯแหน่งชองเพอร้ปีเจอร้ บระดู หน้าติาง และแสงสว่าง เป็นดัน
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2. สร้างภาพไนไจชองสนามแร่งขันกีฬา สระ'}ายทัๆ อ้ฒจันทริ และสฯรวจ 
รายละเกียดเหมือนขัอ1

แบบฝึกท่ํ 6 ฝึกการพัฒนาทักษะ
1. เ สือกทักษะชองกีฬาท่ี เ ราต้องการพัฒนา
2. สร้างภาพไนไจชองการแสดงทักษะครั้งท่ีดีท่ีสุด และปฏิบัติช้ๆจนภาพชัดเจน
3. มืดวามต้ังไจต่อสวนท่ีต้องการพัฒนา และป้ามืรอกาสไทัปฏิบัติจริงหลังจากปฏิบัติ

ไนขัอ 2
แบบฝึกท่ี 7 ฝึกจินตภาพเคล่ือนท่ี
1. เสือกทักษะไนกีฬาท่ีตนเองต้องการฝึก เพอาทัการเคล่ือนไหวมืความลัมพันธิกัน 

อย่างกลมกลืน และแสดงทักษะอย่างมืบระสิทธิภาพ เช่น การเสิริพเทนหัสฝึกรดยการสร้างภาพ
เคลอนไหวไนใจ และรับความร้สิกานชพะเดียวกันชองช้ันตอนการเสิริพท้ังหมด เริมจากเป้าหมาย 
วิถีทาง ลูกลอยไปและกลับจากเป้าหมายกับจุดเสิริพ และเสิริพรดยรับร้ความเสีกานชผะเดียวกัน

2. กีฬาประเภทไซ้ความถํ่หริอระยะทางไนการแช่งขัน เช่น ว่ายน้ฯ ฝึกรดยสร้าง 
ภาพเคลื่อนไหวไนไจรองตนเองกฯลังเตรียมออกจากจุดเริ่มต้น กๆลังว่ายน้ฯไปและกลับตัวท่ี 
ชอบสระ ตามระยะทางแช่งขันชองตนเอง สร้างภาพเ คล่ือนไหวานไจซ้ๆรับความร้สิกทุกช้ันตอน 
านชพะเดียวกัน

แบบฝีกท่ี 8 ฝ็กแกัไฃความผิดพลาด
1. เสือกสวนชองทักษะท่ีต้องการแกัไข และสร้างภาพเคลื่อนไหวชองตนเอง กๆลัง 

แสดงทักษะท่ีถูกต้อง แต้ป้า เ กีดความผิดพลาดไห้วินตภาพรดยไซ้ภาพครูหริอผู้สาธิตท่ีก',าลังปฏิบัติทักษะ 
อย่างถูกต้อง

2. สร้างภาพเคลื่อนไหวานไจตามนบบซ้ๆหลายคร้ังจนชัดเจน และป้ามื'รอกาสควร 
ปฏิบัติทักษะหลังจากเสเจสินจินตภาพ

แบบฝ็กท่ี 9 บันทึกเหตุการณเละความสามารถ
1. บันทึกความรู้สิกท้ังทางกายและจิตไจ
2. บันทึกเหตุการพานชผะฝึกหัดและแช่งข ัน
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3. บันทึกรายการพั0ณาการทางกายท่ีเปล่ืยนแปลงเร่ิมจากฝึกหัดจนมีทักษะท่ีดี
4 . บันทึกคฯเสนอนนะฟ้าง  ๆ ในการฝึกหัด

ข้ันตอนการฝึกจึนตภาพ
การฝึกจินตภาพในกีฬาประเภทใช้ความก่ีหรือระยะทางในการแข่งชัน เช่น ว่ายน้ฯ 

$ เรืยนจะฟ้องสรืางภาพในใจของตนเอง ใดยเริ่มจากกำลังเตรืยมตัวออกจากจุดIริ่มฟ้น กำลัง 
ว่ายห้ำไป และกลับตัวทขอบสระ ดามระยะทางแข่งขันของตนเอง และมีความร้ลืกว่าลัวนต่าง  ๆ
ของร่างกายเคลื่อนไหวตามไปต้วย สร้างภาพเคลื่อนไหวในใจซ้ำรับความรู้สืกทุกขั้นดอนใน 
ในขณะเดียวกัน (H arris and H arris, 1984 และ สืลป้ชัย สุวรรณธาดา, ม .ป .ป .)

สืลปชัย สุวรรณธาดา (2533) สรุปเก่ียวกับการฝึกจนตภาพ ในกีฬาท่ีไม่ใช่ความก่ี 
หรือระยะทางในการแข่งชัน ผู้เรียนจะฟ้องสร้างภาพในใจของทักษะใดยเริ่มจากลัวนสุดทัาย 
หรือจุดหมายของทักษะก่อน แลัวย้อนกลับ1ไปสุลัวนเร่ิมต้น และมีความเสีกว่าลัวนต่าง  ๆ
ของร่างกาย เคล่ือนไหวตามไปฟ้วย ฟ้อจากน้ันจึงลงมีอแสดงทักษะจริง การสร้างภาพในใจ 
อาจทำไต้ในขณะหลับตาหรือลืมตา ในการฝึกตอนแรกควรหลัมตา เพราะทำให้มีสมาธิมากขั้น 
เฟือสร้างภาพในใจไต้ชัดเจนแลัว ผู้เรียนจึงฝึกสร้างภาพในขณะลืมตา เช่น การจึนตนภาพ 
การขร้างฐกดาร่ท มี’ข้ันตอนดังน้ั

1. สร้างภาพในใจของลูกดาร่ท
2. สร้างภาพในใจของเบัาหมาย
3. สร้างภาพในใจของลูกดาร่ทอลู่กลาง เบัาหมาย
4. สร้างภาพในใจของการลอยของลูกดาร่ทกลับมาหาตนเอง
5. สร้างภาพในใจตองตนเองกำลังขร้างลูกดาร่ท และมีความร้สืกในขณะเดียวกัน
6. ปฎิบัติต้ังแฟ้ช้อ 1-5 จำนวน 5 คร้ัง

งานวิจัยต่างประ เ ทศท่ี เ ก่ียวชัอง
จาคอบลัน (Jacobson, 1930 ; quoted in Sage, 1984) ไต้สืกษาการ 

เคลื่อนไหวของกลัามเนั้อรดยใช้เคริ่องมีอไฟ้ฟ้าวัดกลัมกลัามเนั้อ (Electromyography)
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ใน,«พะจินตภาพ ปรากฎว่าเสันกราฟมีการเปลื่ยนแปลง ชึ๋งแสดงว่าเมอมีการจินตภาพการ 
เคลอนไหว จะทฯาห้กลัามเท้ัอมีการเคลอนไหวหเอมีการตอบสนองตามไปท้วย

มาโฮนั และเอฟวีเนอร่ (Mahoney and Avener, 1977 ; quoted in 
Shiekh, 1983) ไท้สืกษาวิจัยการ'ใช้เทคÜคทางจิตวิทยาการกีฬา โดยสืกษากับนักขิมนาสติก 
ท เ ฟ้าร่วมการแข่งขันกีฬาโอลิมป็คปี 1976 ที่ผ่านมาการคัดเลีอก เ ฟ้ามาแข่งขันไนรอบสุดท้าย 
และใช้แบบสอบถามท่ํมีหัวฟ้อต่าง  ๆ ดังน้็ ฟ้อยูลเฉพาะบุคคล (P erso n a lity ) ท้านความคิด 
รวบยอด (S e lf  -  Concept) ท้านจิตวิทยา (P sy ch o log ica l) ท้านกุศโลบาย การแยน เ 
(S tra tegy ) และความรัท่ีเลื่ยวกับกีจกรรมทักษะต่าง ๆ พบวิา นักกีฬาขิมนาสติกท้ังหมดใช้ 
กุศรลบายจินตภาพ (Imagery s tra te g y ) ท้ัง 2 ประเภท คือ จินตภาพภายใน (In tern a l 
Imagery) และจินตภาพภายนอก (External Imagery) ในชณะฝึกช้อมและระหว่างทฯการ 
แข่งขัน และยังพบว่าสวนมากใช้จินตภาพภายในมากกว่าภายนอก

โคโลเน ่ (Kolonay, 1977 ; quoted in sh iekn, 1983) ไท้สืกษาผลชอง 
การฝึกจิ'นตภาพและการผ่อนคลายท่ีมีต่อความแม่นยฯ'ในการขิงสูก,โทปบาสเ กตบอล ผู้เ ฟ้ารับการ 
ทดสอบเป็นชาย จฯนวน 72 คน เป็นนักบาสเกตบอลระดับวิทยาลัย แน่งกสุมตัวอย่างเป็น 4 กสุม 
กสุมแรก ฝึกจินตภาพ (Imagery) และผ่อนคลายร่างกายท้วยจินตภาพ กสุมท่ี 2 ให้ฝึกผ่อนคลาย 
ทางร่างกายเพียงอย่างเดียว กสุมท่ี 3 ให้ฝึกการจินตภาพเพียงอย่างเดียว กลุ่มท่ี 4 ฝึกทาง 
กายอย่างเ ดียว กสุมตัวอย่างท้ังหมดไท้รับการวฝึกทักษะตามแบบชองบาสเ กตบอล จฯนวน 
15 แบบฝึก ใช ้เวลาฝึก 6 ลัปดาห้ แลัวทดสอบท้วยการขิงกุกโทษ ผลการทดสอบ พบว่า กสุมท่ีฝึก 
จินตภาพและผ่อนคลายทางร่างกาย (Imagery and R elaxation) สามารถขิงกุกโทษเพ่ิมช้ืน 
7 % ชํ่งสํงผลไปถึงชัยชนะในการแข่งขันท้วย

ฮาเกนเบค (Hagenback, 1978 ; quoted in sin g er  e t a l ,  1979)
าท้สืกษาผลชองการใช้จินตภาพ ( Imagery) โดยใช้เครื่องมีอวัดต0าแหน่งการ เคลอนไหวท่ีเป็น 
เลันโท้ง (C u rv ilin ear P o s it io n in g  Task) โดยใช้กสุมตัวอย่าง 3 กสุม คือ กสุมฝึก 
จินตภาพ (Imagery) โดยให้สรัางภาพในใจชองตฯแหน่งมาตรฐาน ให้มีลัก«£นะคลัายกับหน้าทัด 
นาพีกา กสุมใช้การกฯหนดตัวแทน (L abeling) และกลุ่มที่ฝึกการเคลื่อนไหวเอง ผลการทดลอง 
พบว่ากสุมฝึกจินตภาพ ( Imagery) มีความสามารถในการจฯตฯแหน่งมาตรฐานไท้ดีกว่าท้ังสองกสุม
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แมคไบรด และรรทัสไตน์ (Mcbride and R oth ste in , 1979 ; quoted in  
Sage, 1984) ได้สืกษาการฝึกหัดทางใจท่ีฝ็ตัอความสามารถในการตีลูกบอลไบท่ีIฟ้าหมายท 
กำหนด’ไว้ รดยแบ่งผู้รับการทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มท่ื 1 ฝึกทางใจ (Mantal P ra c tice )  
กลุ่มท่ี 2 ฝึกทางร่างกาย (P h ysica l P ra c tice ) กลุ่มท่ี 3 ฝึกทางร่ายกายควบ$กับฝึกทางใจ 
ด้วย (P hysical-M ental Group) ผลการทดลองพบร่า การฝึกทางกายควบลุ่กับการฝึกทางใจ 
มีการพัฒนาทักษะสุงสุด

สุสเนอร่ และส์อพแมน (Housner and Haffman, 1979 ; quoted in sin g er  
e t  a l ,1979) ได้สืกษาผลของการฝึกจันตภาพ (Imagery) ท่ีมีตัอทักษะการจำถอดแบบจาก 
เครองฝ็อวัดการเคลื่อนไหวของตำแหน่งมาตรฐาน (C riter io n  P o s it io n in g  Task) ผู้รับ 
การทดลองบางคนได้รับการฝึกการสร้างภาพการ เคลอนไหวในใจของการ เ คลอนไหวของมึอาน 
ระหร่างพัก ใน'ขณะท่ีบางคน’ไม่’ไตี'รับการฝึก ผลการทดลองสรุบร่า กลุ่มท่ีาช้กุศรลบายจินตภาพ 
(Imagery s tr a te g y ) อย่างสม่ำเสมอในระหร่างการฝึก และระหว่างการพัก รความสามารถ 
ในการแสดงทักษะสุงกร่ากลุ่มท่ีไม่ได้ฝึกจันตภาพ ชื่งสอดคลัองกับงานวิจัยของสาเกนเบค 
(Hagenback)

เอฬส์ทัน (E p ste in , 1980 ; quoted in Sage, 1987) ได้สืกษาเปร้ยบเทียบ 
ผลของการฝึกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอก ของนักกีฬาบา เปัา (Dart-Throwing)
รดยใช้นักกีฬา 2 กลุ่ม กลุ่มแรกใช้วิธีการฝึกจันตภาพสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจรดยใช้ตัวเอง 
เป็นภาพ (In tern a l Imagery) กลุ่มท่ีสองใช้วิธีการฝึกจันตภาพสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจ 
รดยใช้ผู้อนเป็นภาพ (External Imagery) ผลการทดลองปรากฎร่า ความสามารถของทักษะ 
ท่ีแสดงออกของนักกีฬาปาเฟ้าท้ังสองกลุ่มไม่แตกตัางกัน และเอพส์ทัน (E p stein , 1980)
ได้อธีบายร่า ทักษะบางอย่างนักกีฬาอาจจะใช้วิธีการฝึกจินตภาพท้ังสองวิธีมารวมกันเพอฝึกทักษะ 
ให้ได้ผลดีท่ีสุด

ทรอกดอน (Trogdon, 1985) ได้ทำการทดลองถึงผลของการใช้จันตภาพท่ีมีตัอ 
ความแม่นยำในการรยนลูกชอฬทับอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักสืกษาในวิทยาลัยเซาทัเวท เบพทัส 
(SoutWest B a p tis t  C o llege) แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม คังป็ กลุ่มท่ี 1 ฝึกทางกาย 
อย่างเดียว กลุ่มท่ี 2 ฝึกจันตภาพอย่างเดียว กลุ่มท่ี 3 ฝึกทางกายควบลุ่กับจันตภาพ
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ระยะเวลาไนการทดลอง 4 สืบดาห้ ผลการทดลองพบว่า ความแม่นยๆไนการไยนกฐกซอพทึบอล 
ระหว่างบ่อนการทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสๆ คัญทีระดับ .05 แต่จากการ 
วิ เคราะห้ความแบรบรวนระหว่างกสุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญ อย่างไรกีตามสรุบ 
ไดัว่า การฝึกจินตภาพจะเฟ้มความสามารถในการแสดงลักษผะ ดังบรากฎ'ในกลุ่มฝึก§นตภาพ 
อย่าง เ ดียว สามารถแสดงลักษผะไดัผล'ใกล้ เ คืยงกันท้ังสองกสุม

แสเส และ'โรบันสืน (H arris and Robinson, 1986) ไต้สืกษาผลของการท'ๆงาน 
ของกล้ามเนื้อระหว่างการฝึกจินตภาพภายใน (In tern a l Imagery) และการฝึกต้วยจินตภาพ 
ภายนอก (External Imagery) วัตถุบระสงคืของการทดลอง เฟ้อสืกษาการทๆงานของ 
กล้ามเน้ือขผะจินตภาพทักษะทบฎิบัติ เบเยบเทียบผลของการฝึกระหว่างการจินตภาพภายในและ 
จินตภาพภายนอกท่ืมีต่อการทๆงานของกล้ามเน้ือในระดับทักษะท่ืต่างกัน และเฟ้อคืกษาการฝึกใช ้
เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (M editation -  R elaxation ) กสุมตัวอย่างเนินนักคาราเต ้
จ'ๆ น'วน 36 คน แบ่งเนิน 2 กสุม กสุมแรกเนินนักคาราเต้ทกๆลังฝึกใหม่ (B egin ing) คือ 
เร่ิมฝึก'ใหม่ เนินหญิง 2 คน ชาย 16 คน กลุ่มท 2 เนิน'นักคาราเต้ท่ืมี'ระดับทักษะปี'ง
(Advanced) เนินหญิง 4 คน ชาย 14 คน นักคาราเต้ท้ังสองกสุมจะไต้รับการผ่อนคลาย 
กล้ามเนื้อ (M editation  R elaxation ) ไต้รับการฝึกจินตภาพภายในและจิตนภาพภายนอก 
ขผะทกๆลังยกแขนบฎิบัติทักษะทุกคร้ัง บ่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และหลังการฝึกผ่อนคลาย 
กล้ามเนื้อและการฝึกจินตภาพ บันทึกการทๆงานของกล้ามเน้ือขผะฝึกจินตภาพและการผ่อนคลาย 
รดยเคเองวัดคลํ่นไพฟ้าในกล้ามเนื้อ (Electromyography) หลังจากการฝึกทุกครั้งให้ผู้รับ 
การทดลองตอบแบบบระเมินผลการฝึกจินตภาพ ผลการทดลองพบว่า 1) ทักษะของผู้แยนทมี 
ระดับความสามารถต่างกันทๆาห้มีผลต่อกล้ามเนื้อระหว่างการฝึกจินตภาพต่างกัน 2) การฝึก 
จินตภาพภายาน (In tern a l Imagery) ทๆไห้กล้ามเน้ือท0างานมากกว่าการฝึกจินตภาพภายนอก 
(External Imagery) 3) การไซ้เทคนิคการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ระหว่างการฝึก 
บฎิบัติ มีผลต่อการทๆงานของกล้ามเนื้อ

แบดเ (B adri, 1986) ไต้สืกษาผลของการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อและการ 
ทบทวนทักษะต้วยภาพในใจทมีต่อนักกีฬาว่ายน้ๆ (VMBR) วัตถุชระสงคืของการสืกษาครั้งน้ื 
เฟ้อทจะกๆหนดช่วงของการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเน้ือและการทบทวนทักษะต้วยภาพในใจ
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ที่เหมาะสมในระหว่างการฝึกทั้ง 4 แบบ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักว่ายน้ำท่ีฝ็ทักษะนด้ว 57 คน 
อายุระหว่าง 10-18 ปี นำมาจ้บเ)ตามเพศ อายุ และความสามารถ กำหนด'ให้กลุ่มหน้ืง'ใน 
แบดกลุ่มทำการฝึกการทบทวนทักษะด้วยภาพในใจ หรือฝึกการผ่อนคลายกด้ามเน้ือ กลุ่มอ๋ึน  ๆ
ดำเนินการฝึกทั้ง 2 อย่าง เป็นเวลา 1, 2, 3 หรือ 4 สัปดาป็ ทำการทดสอบเวลาย่อนและ 
หลังการฝึกเที่อหาความแตกด้างของเวลาในการว่ายน้ำบ่าวัดวาระยะทาง 100 เมตร นด้วนำ 
มา เปรียบIทียบระหว่างกลุ่ม และยังใช้แบบสอบถามIก่ํยวกับทัศนคติ และการฝึกทางเตใจในการ 
ว่ายน้ำด้วย ผลบรากฎว่า ความสามารถของเวลาในการว่ายน้ำไม่แตกด้างกันอย่างฝ็นัยสำกัญ 
แม้ว่ากลุ่มที่ฝึกการผ่อนคลายกด้ามเนื้อและการฝึกทางเตใจจะปีพัฒนาการดีกว่ากลุ่มที่ฝ็กการ 
ผ่อนคลายอย่างเดียว และยังไม่พบความแตกด้างทางสถิติในแองทัศนคติของการฝึกว่ายน้ำ 
ทางเตใจระหว่างกลุ่ม

วินเตอร้ (W inters, 1987 ; ด้างถึงใน วรดีศ จงใจ , 2533) ได้สืกษาผลของ 
การฝึกทักษะกลไกรดยการเนตภาพในสมอง พบว่า ผลการทดลอง 4 คร้ัง ที่เกี่ยวกับบระสืทธิภาพ 
ของรูปแบบการฝึกรดยใช้การเนตภาพการขว้างสูกบอล ผลการทดลอง 2 คร้ังนรกไม่ปีความ 
แตกด้างเกิดขื้นในกลุ่มตัวอย่างท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม การทดลองคร้ังท่ี 3 ใช้การ 
เปรืยบเทียบระหว่างกลุ่มผลการทดลองบรากฎว่า ผลการฝึกงานทางสมองอาจมาจากช้อบกพร่อง 
ของข้ันตอน การควบคุมการทดลอง การทดลองครั้งท่ี 4 พยายามทดลองช้ำ และไม่พบความ 
แตกต่างระหว่างกลุ่มตัวอย่างท้ังในด้านการฝึกหรือขั้นตอนในการควบคุม แต่ให้ช้อเสนอนนะว่า 
การฝึกเนตภาพปีผลต่อการควบคุมทักษะกลากในระดับสูง ซ่ึงปีปัจจัยส”'ากัญ’คอ การจูงใจ เจตคติ 
ท่ีปีด้องานท่ีบฎิบัติและกลวิธิในการฝึก

วรืสIบอร่ก และแอนเชล (Wrisberg and A nshel, 1989) ได้สืกษาประสิทธิภาพ 
เทคนิคการฝึกทางเนตภาพรดยการผ่อนคลาย และการเนตภาพท่ีปีด้อการยิงสูกรทษบาสเ กตบอล 
(Free Throw sh oo tin g ) ผู้รับการทดลองเป็นนักกีฬาชายท่ีปีทักษะการยิงสูกรทษอย่างดี 40 คน 
ปีอายุระหว่าง 1 0 .2 -1 2 .4  ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกด้วยการเนตภาพ 
กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีบรับระดับสิงเร้า ด้วยการผ่อนคลาย กลุ่มท่ี 3 ฝึกเนตภาพและปรับระดับสิงเร้า 
ด้วยการผ่อนคลาย กลุ่มท่ี 4 ฝึกทางกายอย่างเดียว ผลปรากฎว่า กลุ่มฝึกเนตภาพและปรับระดับ 
สิง เร้าด้วยการผ่อนคลาย ปีประสิทธิภาพในการยิงสูกรทษได้ดีท่ีสุด
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วิรรจน เจนหัตถการกิจ (2529) ไ#สิกษาวิจัยการฝ็กกุศรลบาย จันตภาพท่ืมีต่อการ 

เรียนรู้ทักษะ และการนๆไบใช้ในรอกาสอนท่ํลัมพันธิกัน การวิจัยคร้ังนมีวัตกุบระสงคืท่ํสืกษาผล 
ของการฝ็กกุศรลบายจันตภาพ ท้ัมีต่อการเรียนรู้ทักษะและการนๆไบใช้ในรอกาสส์นทีลัมพันรีกัน 
กสุมตัวอ!)างบระชากรท่ืใช้ในการวิจัยเป็นนักสิกษาชายมัธยมสิกษาปีท่ํ 4 ของรรง เรียนสาธิต 
แห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรี จฯนวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กสุม รดยใช้เครื่องมีดวัดตฯแหน่ง 
การเคลํ่อนไหว ทีเป็น1สันรกัง และฝึกตามรบรแกรม สือ กลุ่มควบคุมฝึกทักษะอย่างเดียว 
ลัวนกลุ่มทดลองฝึกทักษะควบสู่กับการฝ็กกุศรลบายจันตภาพ ผลการวิจัยพบว่า ท้ังสองกลุ่มมีพัเนาการ 
ทื่สูงเนอย่างมีนัยสๆคญัท่ืระดับ .05 และ .01 กสุมทดลองมีความสามารถทางทักษะสูงกว่า 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสๆคัญท่ืระดับ .01 และท้ังสองกลุ่มมีพัฒนาการท่ํระดับความสามารถนๆใบใช้ 
ใน'โอกาสอนท้ัลัมพันธ์กัน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสๆคัญท่ํระดับ .05 กสุมทดลองมีระดับความ 
สามารถของการนๆไบใช้ท่ํโอกาสอ่ืนท่ํลัมพันรีกันสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสๆคัญทีระดับ .01

อัจฉรีพร พงษ์สุพรรผ (2533) ไดัสิกษาวิจัยผลของการฝึกหัดในใจภายหลังการฝึก 
เสิรีฬทีมีต่อความแม่นยๆในการเ สิรีพเทนนัส กสุมตัวอย่างบระชากร เป็นอาสาสมัคร จฯนวน 
30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กๆหนดให้เป็นกลุ่มควบคุม คือ ฝึกIสิรีพอย่างเดียว 30 นาที 
และกสุมทดลองฝึกทักษะการเสิรีพตามรชรแกรมและฝึกหัดในใจ 10 นาที ระยะเวลาในการ 
ทดลอง 6 ลับดาห้ ๆ ละ 3 วัน และใช้แบบทดสอบวัดความลัมฤทธิผลในการเส์นเทนนิสของ 
เฮวิทเป็นเครื่องมีอวัด ผลการวิจัยพบว่า ความแม่นยๆในการเสิรีพIทนนิสของกลุ่มฝึกหัด 
ในใจภายหลังการเสิรีฬมีความแตกต่างกันระหว่างการทดลองท้ังหมดอย่างมีนัยสๆคัญท่ืระดับ .05 
และความแม่นยๆในการ เ สิรีพเทนนิสของกสุมฝึกหัดในใจภายหลังการ เสิรีพไม่มีความแตกต่าง 
กับกลุ่มท้ัไม่ไดัรับการIสิรีพเพียงอย่างเดียว หลังจากการฝึกลับดาห่ท่ื 2 แต่ภายหลังการฝ็กเสิรี,พ 
ลับดาห่ท่ํ 4 และลับดาห่ท้ั 6 ความแม่นยๆในการเสิรีฬของกสุมฝึกหัดในใจภายหลังการฝึกเสิรีพ 
มีความแตกต่างกับกลุ่มทั้ไกัรับการฝึกเสิรีฬนต่เพียงอย่างเดียว อย่างมีนัยสๆคัญทระดับ .05

วรดีศ จงใจ (2533) ไกัสิกษาวิจัย ผลของการฝึกกุศรลบายห้าข้ันตอนท่ืมีต่อ 
การเรียนรู้ทักษะกิฬาเทนนิส กลุ่มตัวอย่างเป็นนักสิกษาวิทยาลัยพลสิกษาจังหวัดลๆบาง จๆนวน 
60 คน $เช้ารับการทดลองชุกคนจะไดัรับการทดสอบบ่อน (P r e -te s t )  กัวยแบบทดสอบทักษะ



เทฟ!สของเฮ1วิทติ (H aw itt) แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม สิอ กลุ่มควบกุมให้ฝึกทักษะกีฬาเทนนิส 
เพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลอง 2 กลุ่มให้ฝึกทักษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝ็กกุศรลบายน้าเนตอน 
ใช ้เวลาฝึก 12 สับดาห ๆ ละ 2 คร้ัง ผลการวิจัยพบว่า ผลรองการเรียนรู้ทักษะกีฬาเทนนิส 
ระหว่างกลุ่มฝึกทักษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกกุศรลบายน้าเนตอน กับกลุ่มฝึกทักษะกีฬาเทนนิส 
เพียงอย่างเดียว ให้ผลไม่แตกติางกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 ผลการรับรู้ทักษะกีฬาเทนนิส 
ระหว่างกลุ่มฝึกทักษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝ็กกุศรลบายห้าเนตอนในเวลาที่เพ่ิมพิเศษกับกลุ่ม 
ฝึกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่าง เดียว และกลุ่มฝึกทักษะกีฬา เทนนิสควบคู่กับการฝึกกุศโลบาย 
น้าเนตอนในเวลาเรียนบกติ ให้ผลแตกติางกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

จรีนทรั รส์สกุล (2534) ไดัทฯการดีกษา ผลรองการฝึกกุศรลบายจันตภาพท่ีรติอ 
ความสามารถในการเสิรัฟวอลเลย์บอล การวิจัยคร้ังน้็มีวัตถุบระสงติเพ่ือดีกษาผลชองการฝึก 
กุศรลบายจันตภาพท่ีรติอความสามารถในการ เสิรีฟวอล Iลย์บอล ตัวอย่างประชากร เป็นนักดีกษา 
ชายวิทยาลัยพลดีกษาจังหวัดสถุทรสาคร ท่ีฝ็ทักษะการIสิรพีวอลเลย์บอล จ0านวน 30 คน 
โดยการทดสอบความสามารถบ่อนการทดลอง ดัวยการสอบเสิรีพรอง รัสเชลติ และแลงรี 
(R ussel and Lange) แบ่งตัวอย่างบระชากรออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 ฝ็กเสิรีฬ 
30 นาที กลุ่มท่ี 2 ฝ็กเสิรพี 40 นาที กลุ่มท่ี 3 ฝึกเสิรีฟ 30 นาที ควบคู่กับการฝึก
กุศรลบายจันตภาพ 10 นาที ทฯการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สืบดาป็ ๆ ละ 3 วัน ทุกกลุ่ม 
ไต้รับการทดสอบความสามารถในการเสิรีพภายหลังการฝึกสืบดาหที่ 2 , 4 , 6  และ 8 
ผลการวิจัยทบว่า ท้ัง 3 กลุ่มรความสามารถในการเสิรีฟวอลเลย์บอลสูงกว่าความสามารถ 
ก่อนฝึก และกลุ่มฝึกการ เ สิรีพควบคู่กับการฝึกกุศรลบายจันตภาพ มีความสามารถสูงกว่าทั้ง 
2 กลุ่ม อย่างมีนัยส”าคัญท่ีระดับ .05

จากผลการวิจัยทั้งในบระ เทศและติางบระเทศ เอกสารที่เที่ยวช้องและความหมาย 
ที่นักการดีกษาไดักส่าวไวัช้างต้น จะ เป็นไดัว่าจัตวิทยาการกีฬาต้านกระบวนการจันตภาพ มีผล 
ในต้านการจัดกระบวนการทางความคิด ความจำ ทำใน้ผู้ฝึกจันตภาพไต้มีการทบทวนทักษะการ 
เ คลอนไหว และแกัไฃช้อบกพร่องท้ังในต้านการฝึกซ้อมและการแช่งชันจริง ช่วยให้การแสดง 
ความสามารถชองทักษะทางกายมีบระสิทธิภาพสูงฮ่งเน จังสรุบไต้ว่าการจันตภาพเป็นกระบวนการ 
อย่างหนังท่ีมีความสำคัญในการฝึกซ้อมหรือแช่งชันกีฬาเป็นอย่างมาก
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