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การวิจัยคเงนื้มีวัตถุประสงส์ เพ่ือสืกษาผลชองการฝึกจันตภาพพ่ืบ่ีบ่อการแสดง 
ความสามารถไนการวิายน้ฯ ระยะสัน เปรียบเทียบผล‘«องความสามารถไนการวิายน้ฯ ระหว่าง 
การฝึกว่ายน้ำควบสุกับการฝึกจันตภาพ กับการฝึกวิายน้ฯเทียง๗ าง เ ดียว

กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม เป็นนักสืกษาชายวิทยาลัยพลสืกษาจังหวัดสุพรรผบุรี ช้ันปีท่ื 1 
บี่ผ่านการเรียนเทคนิคและทักษะว่ายน้ำ 1 จ”'ไนวน 40 คน ชึ๋งไดัจากการเสือกแบบเจาะจง
(Purposive S e le c t io n )  ผู้เช้ารับการทดลองชุกคนไดัรับการทดสอบว่ายน้ำทัาวัดวา 
ระยะทาง 50 เมตร (P r e - te s t )  แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กสุมละ 20 คน รดยสู 
จากเวลาทแสดงความสามารถทดีทสุด เรียงตามลฯดับและนบ่งรดยวิธีเรียงสลับต”านหน่ง เพ่ือไนิ 
บ่าเฉลํ่ยชองเวลาความสามารถในการว่ายน้ำทั้ง 2 กลุ่มบ่อนการทดลองไม่แตกบ่างกัน กำหนด 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมรดยวิธีจับฉลาก

กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม จะไดัรับการฝึกตามรบรแกรมการฝึก เดืยวกัน รดยกลุ่มทดลอง 
ฝึกจันตภาพ 15 นาที กับการฝึกว่ายน้ำ 60 นาที กลุ่มควบคุมฝึกว่ายน้ำเทียงอย่างเดียว 60 นาที 
ฝึกเป็นระยะเวลา 8 ลับดาห ลับดาหละ 3 วัน คือ จันทรี พุธ สุกรี ทดสอบเวลาความสามารถ 
ไนการว่ายน้ำ ภายหลังการฝึกลับคาห์ท่ื 2 ลับดาห์บ่ี 4 ลับดาห์บ่ี 6 ลับดาห์ท่ี 8 (Post
t e s t )  และภายหลังการฝึกทุกลับดาห กลุ่มทดลองตอบแบบบระเนินผลการฝึกจินตภาพ นำ1เอมูล 
ทไดัมาวิเคราะห์ โดยใช ้รบรแกรมสำแจรูป เอส ที เอส เอส เป็กซ (SPSSX = S t a t is ic a l  
Package for  the S o c ia l S cien ces V ersion X) หาบ่าเฉลีย (Mean) ส์วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน (Standard D ev ia tion ) การเปรียบเทียบความแตกบ่าง ( t - t e s t )  ชองบ่าเฉลื่ย 
การวิเคราะห์ความแบรบรวนทางเดียว แบบวัดช้ำ (One-way Repeated Measurement)
การเปรียบเทียบความแตกบ่างชองบ่าเฉลัยเป็นรายสุ รดยวิธีชองเชพ๗  (Scheffe')
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การวิเคราะห้อัตราการลดลงซองเวลาเมีนรัอยละ นำเสนอรัอแลไนรูปซองตารางประกอบ 
ความเรียง และแผน{เมิเสืน

ผลการวิรัย'พปวิา

1. ความสามารถไนการว่ายน้ำระยะสัน ซองกลุ่มฝึกว่ายน้ำควบคู่กับการฝึกทาง 
จินตภาพกับกลุ่มฝึกว่ายน้ำเพียงอย่างเดียว ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญฑ่ํระดับ .05

2. ความสามารถไนการว่ายน้ำระยะสัน ภายหลังการฝึกกัปดาห้ท่ื 8 ซองกลุ่ม
ฝึกว่ายน้ำควบคู่กับการฝึกทางจินตภาพ และกลุ่มฝึกว่ายน้ำเพียงอย่างเดียว สูงกว่าความสามารถ 
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส','าคัญท่ืระดับ .05

อภปิรายผลการวริยั

1. สมมติฐานของการวิจัยครั้งน้ื คือ ความสามารถในการว่ายน้ำระยะสันควบคู่กับ 
การฝึกจินตภาพสูงกว่าความสามารถไนการว่ายน้ำอย่างเดียว

จากผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง ( t - t e s t )  ระหว่างค่าเฉลี่ยซองเวลา 
ความสามารถในการว่ายน้ำในแต่ละครั้ง คือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกลับดาห้ 2 หลังลับดาห้ท 4 
หลังลัปดาห้ท่ื 6 และหลังลับดาห้ท่ื 8 ระหว่างกลุ่มท่ืฝึกว่ายน้ำควบคู่กับการฝึกจินตภาพกับกลุ่ม 
ทํ่ฝึกว่ายน้ำเพียงอย่างเดียวไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทํ่ระดับ .05 ชํ่งไม่เมีนไป 
ตามสมมติฐานซองการวิจัยครั้งน้็ แต่ เมอนำค่า เ ฉล่ียซอง I วลาความสามารถไนการว่ายน้ำซอง 
ทั้งสองกลุ่มมาหาอัตราลด พบว่า กลุ่มท่ํฝ็กว่ายน้ำควบคู่กับการฝึกจินตภาพมีอัตราลดลงซองค่า เฉล่ีย 
เวลาความสามารถไนการว่ายน้ำมากกว่ากลุ่มฝึกว่ายน้ำเพียงอย่างเดียว (กลุ่มฝึกว่ายน้ำควบคู่ 
กับการจินตภาพมีความสามารถสูงกว่ากลุ่มฝึกว่ายน้ำเพียงอย่างเดียว) แต่ผลต่างดังกก่าวน็ ้
ไม่มากพอทจะทำให้เวลาในการว่ายน้ำซองทั้งสองกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติไดั 
ๆ5งสอดคลัองกับการสืกษาซอง นาวิน เรัอรัตนสืรีกุล (2517) พบว่า ไปรแกรมการฝึกว่ายน้ำ 
แบบวัดวาควบคู่กับการฝึกยกน้ำหนัก และรบร'แกรมฝึกว่ายน้ำอย่าง เ ดียวไห้ผลต่อการว่ายน้ำ



5 9

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .01 แต่อย่างไรก็ตามแบบฝึกว่ายน้ำควบ!)กับการฝึก 
ยกน้ำหนักช่วยไห้ความ i f วไนการว่ายน้ำค่าว้ดวาระยะทาง 50 เมตร หลังการฝึกดืฃ้ืน 
ประสิทธ่ํคัลป ชมสะห้าย (2525) ไดัคักษาพบว่า การอบอุ่นร่างกายรคยวิธีว่ายน้ำอย่างเดียว 
การอบอุ่น'ร่างกายบนบกควบ!)กับการว่ายน้ำ และไม่อบอุ่นร่างกาย มีผลสํอความสามารถไนการ 
ว่ายน้ำแบบครอว่ลระยะทาง 100 เมตร ไม่แตกสำงกันทางสถิติ แต่กลุ่มอบอุ่นร่างกายบนบก 
ควบ!)กับการว่ายน้ำมีอัตราลดลงชองค่าเฉลํ่ยชองเวลาในการว่ายน้ำแบบครอว่ลมากที่สุด 
นอกจากน้็ ประเสริฐคักด โลหะไพ!]ลย่คุล (2528) ได้สืกษา ผลชองการฝึกความอ่อนดัวท่ํมี 
ความสามารถในการว่ายน้ำแบบครอว่ลระยะทาง 100 เมตร พบว่า การฝึกว่ายน้ำแบบครอว่ล 
ควบ!)กับการฝึกความอ่อนตัว กับการฝึกว่ายน้ำเมียงอย่างเดียว มีความสามารถไม่แตกสำงกันทาง 
สถิติ แต่ เมื่อนำค่า เฉลื่ยชอง เ วลาไนการว่ายน้ำชองทั้งสองกลุ่มมาหาอัตราลด กลุ่มฝึกว่ายน้ำ 
ควบ!)กับการฝึกความอ่อนตัวมีอัตราการลดชองเวลามากกว่า กลุ่มฝึกว่ายน้ำอย่างเดียว

จากสถิติการแช่งชันว่ายน้ำไนระยะทาง 50 เมตร ชี่งถึอว่าเป็นระยะทางที่ท้ัน 
ความแตกต่างชองเวลาที่นักกีฬาว่ายน้ำทำสถิติต่างกันเมียง .01 วินาที ก็ทำไห้มีผลแพ้หรีอชนะ 
กันาดั และนักคักษาที่เช้ารับการทดลองครั้งนื้เป็นผู้ที่ผ่านการเรียนเทคนิคและทักษะว่ายน้ำ 1 แลัว 
พัฒนาการความสามารถไนการฝึกครั้งต่อ ๆ ไปจึงลดลง เป็นเพราะงานท่ีท"'ามีระดับทักษะปีงชน 
จึงทำให้ความแตกต่างชองเวลาความสามารถในการว่ายน้ำระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่เมื่อนำสถิติชองการทดสอบความสามารถไนการว่ายน้ำ 
ชองทั้งสองกลุ่มมาเปรียบเทียบหาอัตราการลดลงชองเวลาจะเป็นว่ากลุ่มฝึกว่ายน้ำควบ!)กับการ 
ฝึกจินตภาพมีลักษถเะการลดลงชองเวลาไดัมากกว่ากลุ่มฝึกว่ายน้ำเมียงอย่างเดียว แสดงไห้เป็น 
ว่าการฝึกจินตภาพมีผลต่อการว่ายน้ำระยะชั้น ถึงแม้ว่า เ วลาไนการทดสอบความสามารถจะไม่ 
แตกต่างอย่างมีนัยส"าคัญทางสถิติก็ตาม แต่การฝึกจินตภาพก็เป็นประไยชนัและมีความส”าคัญ ดังท่ี 
แฮริส และแฮริส (H arris and H arris, 1984) สรุปว่า การจินตภาพ ช่วยเพิ่มการ 
ประสานงานไนการ เคลอนไหวชองร่างกายไดัอย่างมีประคัฑธีภาพ ไดยการรับรู้ตำแหน่งต่าง  ๆ
จดจำช้ันตอนการแสดงทักษะท่ีถูกตัอง ช่วยปรับปรุงแกัาชความผิดพลาดให้ถูกตัอง นอกจาณ!
การจึนตภาพสามารถช่วยพัฒนาจึตใจโดยการสรัางความหนักแน่นทางจึตต่อการต่อเ[คุปสรรคต่าง ๆ 
เพ่ิอการพัฒนาทักษะให้ประสบผลสำเร็จสุงสุด ช่วยลดความวิตกกังวล ความกลัว เพ่ิมระดับการ
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กระสันท Iหมาะสม สามารถควบคุมตนI อง และการมีมโนมติท่ีดีโดยการจินตภาพในทางบวก เ ป็น 
สิงจำเป็นอย่างอ่งต่อการพัพนาทักษะให้มีบระสิทชีภาพ ท้ังนึสัองฝึกหัดอย่างสม่ำเสมอควบคู่กับทักษะ 
ท่ีต้องการพัฒนาจนกระท่ังมีการรับรู้ทุกมิติ (Aware o f  A ll Dimension) นละฝึกหัดจนเป็น 
อัตโนมัติ (H arris and H a rris, 1984)

เมอพิจารอทค่าเฉที่ยและสิกษาการเบรียบเทียบเวลาความสามารถในการว่ายน้ำ 
ท้ังสองกลุ่มจากกราฟแผน!)มิท่ี 5 จะเห็นว่าหลังการฝึกสิบดาห้ท่ี 2 เวลาเฉลื่ยใกล้เคียงกันมาก 
ซึ๋งเป็นระยะท่ีกลุ่มทดลอง i f มสิกษาเท่ียวกับการจึนตภาพทางด้านความหมาย คุดมุ่งหมายของ 
การฝึก และฝึกเที่ยวกับการสร้างความคุ้นเคยกับสิงแวดล้อมทั่วใบ การเรียนรู้ทักษะการว่ายน้ำ 
ทางจึนตภาพยังอยู่ในขั้น ความรู้ความเข้าใจ (C ogn itive s ta g e ) และจากธรรมชาติของ 
ทักษะกีฬาว่ายน้ฯมีความซับซ้อนของงาน (Task Complexity) ที่จะเรียนรู้ค่อนข้างสูง มีการ 
จัดระเมียบของงาน (Task O r g a n iz a tio n ) ค่อนข้างยาก จึงทำใหัผู้รับการทดลองยังไม่ 
สามารถนำการใช้จินตภาพเข้ามาช่วยในการ เรียนรู้ทักษะว่ายน้ำได้อย่าง เต็มท่ี แต่หลังสิบดาห็ 
ท่ี 4 ถึงสิบดาห้ท่ี 8 กลุ่มท่ีฝึกว่ายน้ำควบคู่กับการฝึกจึนตภาพจะมีเวลาลดลงได้มากกว่ากลุ่มท่ี 
ฝึกว่ายน้ำเพียงอย่างเดียว แสดงให้เห็นว่า หลังจากได้มีการเรียนรู้เที่ยวกับการจํนตภาพทักษะ 
ว่ายน้ำไบระยะหนง จะทำาห้มีการพัฒนาความสามารถในการว่ายน้ำได้เพีมขั้น ชงสอดคล้องกับ 
'ฐอันน้ (Suinn, 1980 ะ quoted in sh iek h , 1983) กล่าวว่า การจัดให้มีช่วงของการ 
ฝึกจึนตภาพสลับกับการฝึกทางกายเป็นช่วง ๆ ไบ และผู้เรียนท่ีฝ็กทักษะซับซ้อนการใช้กระบวนการ 
ฝึกจินตภาพเข้ามาช่วยในการเรียนรู้ จ ะ ช่วยใ ห ้ผู้เรียนพัฒนาความสามารถในการแสดงออกทาง 
ทักษะได้ดืข้ัน หมายถึง การจินตภาพท่ีสร้างข้ันเร้ิมมีความชัดเจน แจ่มแจ้ง มีชีวิตชีวา จึงทำให้ 
นึกถึงทักษะมากข้ัน ทำให้ความสามารถในการแสดงทักษะจรีงสูงยํ่งขั้น (สิลบชัย สุวรรลเธาดา, 
2533)

2. ความสามารถในการว่ายน้ำระยะสั้น ภายหลังการฝึกสิบดาห้ท่ี 8 ของกลุ่ม 
ฝึกว่ายน้ำควบคู่กับการฝึกจินตภาพ และกลุ่มฝึกว่ายน้ำเพียงอย่างเดียว สูงกว่าความสามารถ 
ค่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

จากผลการวิ เ คราะห้ความแบรบรวนแบบวัดซ้ำ และการ เบรียบIทียบความ 
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิชีของเซฬเพิ (S ch effe ) เวลาความสามารถในการว่ายน้ำของ
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กลุ่มควบลุมและกลุ่มทดลอง tornการฝึก เริ่มแตกฟ้างภายหลังการฝึกลั1yดา!เท 2 ท้ังสองกลุ่ม 
และเร่อพิจารผาสูจากเวลาเฉลยในการทดสอบแต่ละครั้ง พบว่า แบบฝึกว่ายน้ำระยะท้ันทใช้ 
ในการทดลอง ผู้รับการทดลองมีพันาการความสามารถ0งในระยะสันของการฝึกหัด และ 
พันาการใด้ล ่อย ๆ ลดลงไปในการฝึกครั้งต่อ ๆ ไป อาจกล่าวได้ว่า ผู้รับการทดลองประสบ 
ความสฯแจในตอนแรก เพราะทักษะก ี่กำลังเรียนรู้อย่ล่อนช้างว่าย และเร่อระดับทักษะ0งขึ้น 
ยากข้ึน พันาการจะลดลง ชึ๋งเปรียบได้กับรสังการเรียนรู้ลักษผะปลายต่ำ (N egative  
A ccelera ted  Curve)

ลัวนคะแนนก่ีได้จากการตอบแบบประ เมินผลการใช้จินตภาพ ของกลุ่มทดลองช๋ึงใช้ 
เวลาในการตอบ 8 ลัปดาหั ๆ ละ 1 คร้ัง เร่อพิจารผาจากแผนภูมิท 6 ล่าเฉลํ่ยของคะแนนการ 
ตอบแบบประเมินผลการใช้จินตภาพทางทักษะกีฬาว่ายน้ำ มีพันาการของการเรียนรู้ในรูปรสังการเรียน 
(Learning Curve) ลักษผะ,ไสังเลันตรง (L inear Curve) แสดงว่า ความสามารถที 
แสดงออกทางจินตภาพเพ่ํมข้ึนเป็นลัดล่วนรดยตรงกับจำนวนคร้ังของการฝึกหัด (สืลปขัย 
0วรรผธาดา1 2533) ผู้เข้ารับการทดลองสามารถจันตภาพเกี่ยวกับทักษะการว่ายน้ำได้ดีขึ้น 
เรื่อย ๆ แต่ถึงแม้ว่าจะฝึกจินตภาพให้นานกว่า 8 ลับดาห้ เวลาความสามารถของกลุ่มกี่ฝึกว่ายน้ำ 
ควบ!)กับการฝึกทางจันตภาพ กับกล่มฝึกว่ายน้ำเพิยงอปางเดียว ป็จะามิแตกต่างกัน เพราะลักษณะ 
ของงาน (การฝึกหัดว่ายน้ำ) จะมีระดับทักษะ0งขน ยากข้ึน ล่าความต่างของเวลาป็ยึ๋งน้อยลง 
ชึ๋งแสดงว่า I วลาความสามารถของทั้งสองกล่มจะาม่แตกต่างกันทางสถิติ แต่อัตราลดลงของ เ วลา 
กลุ่มฝึกว่ายน้ำควบล่กับการฝึกทางจันตภาพ จะมีอัตราการลดลงของ เ วลามากกว่ากล่มฝึกว่ายน้ำ 
เพิยงอย่างเ ดียว ท้ังน้็มีผลมาจากการฝึกทักษะว่ายน้ำทางจันตภาพของกลุ่มทดลอง

ข้อ เ สนอแนะจากการวิจัย

1. จากผลการวิจัยครั้งน็้พบว่า ความสามารถในการว่ายน้ำระยะทั้นของกลุ่มฝึก 
ว่ายน้ำ ควบล่กับการฝึกทางจันตภาพกับกลุ่มฝึกว่ายน้ำเพิยงอย่างเดียว าม่นตกต่างกันอย่างมี 
นัยส”'ไค้ญ'ทางสถิติ แต่เร ่อนำเวลาเฉกี่ยของทั้งสองกล่มมาหาอัตราการลดลงของเวลา กลุ่มฝึก 
ว่ายน้ำควบ$กับการฝึภทางจนตภาพ มีอัตราการลดลงมากกว่ากลุ่มฝึกว่ายน้ำเพิยงอย่างเดียว
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ชึ๋งมีสำความต่างของ I วลาดังกส์าว มีผลฟ้อการแพ้หรีอชนะในการแข่งขันว่ายน้ำระยะน้ันมาก 
ดังน้ันควรนำการฝึกทางจึนตภาพไปใช้ควบสู่กับการฝึกทางกาย เฟ้อช่วยพัฒนาความสามารถและ 
ประสิทธภาพไนการว่ายน้ำของผู้รับการฝึกให้แสดงออกทางทักษะไดัสูงสุด (Opt im ization  
Performance)

2. การเปรียบเทียบความสามารถของทักษะที่ใซ้เวลาเป็นดัฬ้ รดยเฉพาะการ 
แข่งไนระยะทางน้ัน  ๆ เช่น ไนกีฬาว่ายน้ฯ กรีฑาประเภทสู่ จากงานวิจัยส่วนมาก จะไม่พบความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ชํ่งผลดังกสำวเมอนำไปเปรียบเทียบกับการแข่งขันจริงจะมีความ 
แตกต่างกันมาก ผู้วิจัยจึงสรุปและแสดงผลชองความแตกต่างดังกสำว

3. การไซ้เวลาไนการฝึกจึนตภาพ ควรนำไปไซ้ไดัทุกสถานะการผ ไม่จำเป็น 
เฉพาะสํอนลงม็อบฎิบัติจริงเทัาน้ัน ควรฝึกอย่างสม่ฯเสมอและทุก ๆ วัน ผู้ฝึกจะมีโอกาส 
สำรวจแกัไฃขัอผิดพลาดของตนเอง จะช่วยไห้การฝึกไดัผลรวดแว ชึ๋งเป็นไปตามกฎของ 
การฝึกที่ว่า การฝึกที่ช้ำ ๆ กัน จะช่วยให้ความสามารถที่แสดงออกเฟ้มเนไดั

ข้อเสนอแนะไนกา?วิจัยคเงฟ้อไป
1. สืกษาผลของการฝึกจึนตภาพที่มีฟ้อการแสดงความสามารถในการว่ายน้ำระยะไกล
2. สืกษาผลของการฝึกจึนตภาพท่ีมีฟ้อการแสดงความสามารถ ไนทักษะแบบเปิด 

(Open S k i l l s )  ของกีฬาประเภทอ่ืน ๆ
3. สืกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกถูศรลบายจึนตภาพ กับถูศรลบายดัานอ่ืน  ๆ

ท่ีมีต่อการเรียนรู้ทักษะกีฬาอ่ืน ๆ
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