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ผลของการฝึกการจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายที่มีผลต่อความเชื่อมั่นใน
ตนเองและความแม่นยำในการยิงลูกโทษของนักกีฬาฟุตซอลชาย  
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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับดนตรีบรรเลงที่มีผลต่อความเชื่อมั่น  
ในตนเองและความแม่นยำในการยิงลูกโทษของนักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี อายุ 18 -22 ปี 
เพศชาย จำนวน 10 คน โดยกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับ  
ดนตรีบรรเลง โดยการทดลองครั้งนี้ฝึกทั้ง 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 12 นาที เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 
โปรแกรมการฝึกการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับดนตรีบรรเลง และแบบสอบถามความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (CSAI-2R) 
โดยใช้สถิติทดสอบ Paired sample t-test 

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของความเชื่อมั่นในตนเองและความแม่นยำในการยิงลูกโทษภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและ  
หลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับดนตรีบรรเลงเป็นระยะเวลา 
8 สัปดาห์ส่งผลให้ความเช่ือมั่นในตนเองและความแม่นยำในการยิงลูกโทษของนักกีฬาฟุตซอลชายเพิ่มขึ้น 
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ABSTRACT 
 

This study aimed to investigate the effects of relaxation imagery training combined with instrumental music 
on self-confidence and penalty shooting accuracy among male futsal athletes at the National Sports University, 
Udon Thani Campus, aged between 18 and 22 years. The participants consisted of 10 male athletes selected via 
purposive sampling technique. The experimental group underwent relaxation imagery training accompanied by 
instrumental music for a period of 8 weeks, three sessions per week, each lasting 12 minutes. The research 
instruments included a relaxation imagery training program with instrumental music and the Competitive State 
Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R) questionnaire. Data were analyzed using the paired sample t-test.  

The research findings indicated that the mean scores of self-confidence and penalty shooting accuracy 
within the experimental group before and after the training showed a statistically significant difference at the .05 
level. The 8-week relaxation imagery training combined with instrumental music led to an increase in  
self-confidence and penalty shooting accuracy among male futsal athletes.                   
 
Keywords: Imagery ; Instrumental Music ; Self-Confidence ; Penalty Kick Accuracy 
 

บทนำ 
 

ฟุตซอลเป็นกีฬาที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว 
การตัดสินใจที ่แม่นยำ และทักษะทั ้งด้านร่างกายและจิตใจ 
โดยเฉพาะในช่วงสำคัญของการแข่งขัน เช่น การยิงลูกโทษ  
ซ ึ ่ งอาจเป ็นต ัวกำหนดผลแพ ้ชนะในเกม การย ิงล ูกโทษ 
เป็นช่วงเวลาที ่เต ็มไปด้วยความกดดันและความวิตกกังวล 
นักกีฬาจึงจำเป็นต้องมีการเตรียมพร้อมทั้งในด้านร่างกายและ
จิตใจ เพื่อให้สามารถแสดงศักยภาพได้อย่างเต็มที่ในสถานการณ์
ที่ตึงเครียด 

แม้ว่าในวงการกีฬาจะให้ความสำคัญกับการพัฒนาทักษะ
ทางกายภาพและเทคนิค แต่กลับพบว่าการฝึกฝนด้านจิตใจ 
ยังคงได้รับความสำคัญน้อย ทั้งที่ตามแนวคิดของกรมพลศึกษา 
(2556) ระบ ุว ่ า การแข ่งข ันก ีฬาเพ ื ่อความเป ็นเล ิศควร
ประกอบด้วยองค์ประกอบหลัก 3 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย  
ด้านจิตใจ และด้านทักษะ ซึ่งล้วนมีความสำคัญเท่าเทียมกัน  
การละเลยการพัฒนาด้านจิตใจอาจส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพ
ในการแข่งขันโดยเฉพาะในช่วงที่มีแรงกดดันสูง 

การฝ ึกท ักษะด้านจิตใจ หร ือ Psychological Skills 
Training (PST) เป็นแนวทางหนึ่งที่สามารถส่งเสริมความสามารถ
ทางกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ เทคนิคที ่ได ้ร ับความนิยม 
อย่างกว้างขวางคือ การฝึกจินตภาพ (Imagery Training) ซึ่งเป็น

กระบวนการใช ้ประสาทส ัมผ ัสท ั ้ งห ้าเพ ื ่อจ ินตนาการถึง
สถานการณ์ที ่พึงประสงค์ เช่น การประสบความสำเร็จในการ
แข่งขัน หรือสถานที ่ที ่ให้ความรู ้ส ึกผ่อนคลาย โดยการฝึก 
จินตภาพสามารถช่วยพัฒนาสมาธิ ความเชื ่อมั ่นในตนเอง  
และการควบคุมอารมณ์    

นอกจากนี ้  ดนตร ีบรรเลง โดยเฉพาะที ่ม ีจ ังหวะช้า  
ยังเป็นอีกหนึ่งเทคนิคท่ีได้รับการยอมรับว่าช่วยลดความวิตกกังวล
และสร้างความผ่อนคลายได้อย่างมีประสิทธิภาพ งานวิจัยของ 
Timothy (2002) และ Cassidy (2009) สนับสนุนว่าการฟัง
ดนตร ีบรรเลงมีส ่วนช่วยลดความตึงเคร ียด ขณะเด ียวกัน  
ฉัตรกมล สิงห์น้อย (2558) พบว่า การฝึกจินตภาพร่วมกับการฟัง
ดนตร ีบรร เลงสามารถเพ ิ ่ มความเช ื ่ อม ั ่ น ในตนเองและ
ประสิทธิภาพในการแสดงออกของนักกีฬาได้อย่างมีนัยสำคัญ 

จากแนวคิดและผลการศึกษาดังกล่าว ผู้วิจัยมีความสนใจ
ศึกษาผลของการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับดนตรี
บรรเลงที่มีต่อความเชื ่อมั ่นในตนเองและความแม่นยำในการ  
ยิงลูกโทษของนักกีฬาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตอุดรธานี ในการแข่งขันกีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งชาติ 
รอบคัดเลือกจังหวัดอุดรธานี เพื่อให้ได้แนวทางในการส่งเสริม
ศักยภาพของนักกีฬาทั้งในด้านจิตใจและทักษะการเล่นภายใต้
ความกดดันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื ่อเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยความเชื ่อมั ่นในตนเอง 

ของกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับผลของการฝึกการจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายก่อนและหลังการฝึก 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแม่นยำในการยิงลูกโทษ
ของกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับผลของการฝึกการจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายก่อนและหลังการฝึก 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดผลของการฝึกการจินตภาพ ประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื ่อการผ่อนคลายที ่มีผลต่อความเชื ่อมั่น 
ในตนเองและความแม ่นยำในการย ิงล ูกโทษของน ักก ีฬา 
ฟุตซอลชาย 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเพื่อผลของการฝึก
การจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื ่อการผ่อนคลาย 
ที่มีผลต่อความเชื่อมั่นในตนเองและความแม่นยำในการยิงลูกโทษ
ของนักกีฬาฟุตซอลชาย โดยผู้วิจัยเสนอหัวข้อวิธีการดำเนินการ
วิจัยดังนี ้

1. กลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
3. วิธีดำเนินการทดลอง 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้ เป็นการสุ ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยเล ือกน ักก ีฬา 
ฟุตซอลชาย  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 
อายุ 18-22 ปี เพศชาย จำนวน 10 คน แต่ละคนเป็นอาสาสมคัร

ที่เข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ด้วยความเต็มใจ ผู้วิจัยได้พิจารณาว่า 
มีกลุ่มตัวอย่างไม่เคยมีประสบการณ์การฝึกโดยใช้แรงต้านนี้  
มาก่อนกลุ ่มตัวอย่างนี ้จึงนับได้ว่าเป็นตัวแทนของประชากร 
ที่ศึกษาได้ 

 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

เครื ่องมือที ่ใช้ในการทดลองเพื ่อเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย  

1. ไฟล์เส ียงโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลงเพื ่อการผ่อนคลาย ซึ ่งการศึกษานี ้ผ ู ้ว ิจัยได้คัดเลือก 
บทเพลงในอัตราที่ใกล้กับอัตราการเต้นของหัวใจมนุษย์ประมาณ 
60-80 ครั้งต่อนาที (ชาญวิทย์ อินทรักษ์, 2559) ซึ่งเป็นดนตรี 
ที่ไม่เร็วหรือช้าจนเกินไปโดยมีความยาว 12 นาที 

2. แบบทดสอบความว ิตกก ั งวลตามสถานการณ์  
( Revised Competition Sport Anxiety Inventory-2 :  
CSAI-2R) ซึ่งได้แปลเป็นฉบับภาษาไทย โดยพิชิต เมืองนาโพธิ์ 
(2543, หน้า 3) จำนวน 17 ข้อ โดยวัด 3 ตัวแปรได้แก่ ทั้งความ
วิตกกังวลทางกาย (Somatic anxiety) ความวิตกกังวลทางจิตใจ 
(Cognitive anxiety) และความ เ ช ื ่ อ ม ั ่ น ในตน เ อง  ( self-
confidence) ทั ้งนี ้ผ ู ้ว ิจัยทดสอบด้านความเชื ่อมั ่นในตนเอง  
โดยใช้ข้อคำถาม 5 ข้อได้แก่ ข้อท่ี 3,7,10,13,16 

3. แบบจำลองสถานการณ์การแข่งขัน โดยเป็นการสร้าง
สถานการณ์การแข ่งข ันก ีฬาด ้วยการจำลองสถานการณ์  
การแข่งขันโดยการยิงลูกโทษ โดยให้กลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 10 คน 
ทำการจับฉลากแบ่งเป็นรายบุคคลโดยเลขที่ใช้ในการจับฉลาก  
มีตั้งแต่หมายเลข 1-10 เมื่อแต่ละบุคคลได้หมายเลขประจำตัว
ของตนเองแล้วผู้วิจัยทำการอธิบายรายละเอียดของสถานการณ์
การแข่งขันกีฬาโดยเป็นการจำลองการแข่งขันการยิงลูกโทษ 
ทั้งหมดคนละ 10 ครั้งโดยมีคะแนนเต็ม 30 คะแนน โดยลำดับ 
ในการยิงลูกโทษนั้นให้ปาทีละหมายเลขไล่ตั้งแต่หมายเลข 1 ถึง
หมายเลข 10 จนครบ ทั้งหมด 10 คน แล้วนำคะแนนไปบันทึก
โดยในการจำลองสถานการณ์การแข่งขันนี้กำชับให้กลุ่ม ตัวอย่าง
ทำสุดความสามารถของตนเองโดยมีการให้รางวัลในการแข่งขัน
ด้วยแบ่งรางวัลเป็น 3 ส่วน ได้แก่ ส่วนแรกรางวัลใหญ่ (อันดับที่ 
1-2) รางวัลทั่วไป (อันดับที่ 3-4) รางวัลชมเชย (อันดับที่ 5-6) 
และไม่ได้รางวัลใดๆเลย (อันดับที่ 7-10) 
 

การฝึก
การจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อ

การผ่อนคลาย

- ความเชื่อมั่นในตนเอง
- ความแม่นย าในการยิง

ลูกโทษ
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วิธีการดำเนินการทดลอง 
1. จัดหาผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูลพร้อมทั้งอธิบาย

และวิธีการต่างๆในการเก็บรวบรวมข้อมูลให้เข้าใจในรายละเอียด
ของการทำการวิจัยตลอดจนวิธีการปฏิบัติและการบันทึกผลของ
การวิจัยให้เข้าใจและถูกต้องตรงกัน 

2. ทำการนัดหมายกลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับวันเวลาสถานที่
ใช้ในการทำการวิจัย  

3. เตรียมอุปกรณ์และสถานท่ีที่ใช้ในการวิจัย  
4. ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขอความร่วมมือ

จากกลุ่มตัวอย่างในการทำการวิจัย 
5. ทำการจำลองสถานการณ์การยิงลูกโทษพร้อมทั้ง

ทดสอบความเชื่อมั่นในตนเองและความแม่นยำในการยิงลูกโทษ 
ก่อนการฝึก (Pre-test) ของกลุ่มตัวอย่าง  

6. กล ุ ่มต ัวอย ่างจำนวน 10 คน ทำการฝ ึกการจ ินตภาพ 
ประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายเป็นระยะเวลา  
8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้งๆละ 12 นาที  

7. หลังจากครบ 8 สัปดาห์ทำการจำลองสถานการณ์ 
การยิงลูกโทษพร้อมทั ้งทดสอบความเชื ่อมั ่นในตนเองและ 
ความแม่นยำในการยิงลูกโทษ หลังการฝึก (Post-test) ของกลุ่ม
ตัวอย่าง  

8. วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ Paired sample t-test 
 
การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

วัดความเชื ่อมั ่นในตนเองและความแม่นยำในการยิง 
ลูกโทษ สถิติที่ใช้สถิติพาราเมตริก (Parametric statistics) 

1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความเชื่อมั ่นในตนเองของ
นักกีฬาฟุตซอลชายก่อนการฝึก (Pre-test) และหลังการฝึก 
(Post-test) ภายในกลุ ่มทดลองโดยใช้สถิต ิ Paired sample  
t-test 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแม่นยำในการยิงลูกโทษของ
นักกีฬาฟุตซอลชายก่อนการฝึก (Pre-test) และหลังการฝึก 
(Post-test) ภายในกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติโดยใช้สถิติ Paired 
sample t-test 
 
การนำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูล 

การว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้ เป ็นงานว ิจ ัยก ึ ่ งทดลอง ( Quasi-
experimental research) เพ ื ่อเปร ียบเท ียบผลของการฝึก 
การจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายที่มี

ผลต่อความเชื่อมั่นในตนเองและความแม่นยำในการยิงลูกโทษ
ของนักกีฬาฟุตซอลชาย วิเคราะห์ข้อมูลโดยแบ่งเป็น 2 ตาราง 
ดังนี ้

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความเชื ่อมั่น 
ในตนเองภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำ 
ในการยิงลูกโทษภายในกลุ ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8  

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความเชื่อมั่นในตนเอง
ภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง 

 SD t p 

ความเชื่อมั่นในตนเอง 

ก่อนฝึก 19.40 2.413   

หลังฝึก 21.30 1.494 -3.503* .007 

 
จากตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความเช่ือมั่น

ในตนเองภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกหลังฝึก
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 
ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำในการ 
ยิงลูกโทษภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง 

 SD t p 

ความแม่นยำในการยิงลูกโทษ 

ก่อนฝึก 11.40 3.500   

หลังฝึก 22.80 1.840 -8.430* .000 

 
จากตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำ

ในการยิงลูกโทษภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึก
หลังฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 

สรุปผลการวิจัย 
 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ สรุปได้ดงนี้ 
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1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเชื่อมั่น
ในตนเองในการลูกโทษภายในกลุ ่มทดลองก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก พบว่า ความเชื่อมั่นในตนเองในการยิงลูกโทษภายใน
กลุ่มทดลองก่อนการฝึกเท่ากับ 19.40 หลังการฝึกเท่ากับ 21.30 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 (t = -3.503,  
p = .007) 

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นยำ
ในการลูกโทษภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
พบว ่า ความแม ่นยำในการยิงล ูกโทษภายในกลุ ่มทดลอง 
ก่อนการฝึกเท่ากับ 11.40 หลังการฝึกเท่ากับ 22.80 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -8.43, p = .000) 

ผลการวิจัยสรุปได้ว่าการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย
ร่วมกับดนตรีบรรเลงเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ส่งผลต่อการเพิ่ม
ระดับความเชื่อมั่นในตนเองและความแม่นยำในการยิงลูกโทษ
ของนักกีฬาฟุตซอลชายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 
จากการวิเคราะห์ข้อมูล สามารถอภิปรายผล ได้ดังนี้ 

1. ด้านความเชื่อมั่นใน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง 
ที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับดนตรีบรรเลง
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีระดับความเชื ่อมั ่นในตนเองเพิ ่มขึ้น 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สะท้อนให้เห็นว่าการฝึกจินตภาพ
สามารถส่งผลเชิงบวกต่อภาวะทางจิตใจของนักกีฬาโดยเฉพาะ
ด้านความมั่นใจในตนเอง สอดคล้องกับ ชูศักดิ ์ พัฒนามนตรี 
(2546) ที่ระบุว่าการจินตภาพเป็นกระบวนการสร้างภาพหรือ
ย้อนภาพประสบการณ์ในใจ เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้  การควบคุม
อารมณ ์  และการพ ัฒนาความสามารถทางก ีฬา รวมถึง 
การเสริมสร้างสมาธิและความมั่นใจในตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี้ สุทธิชัย ปัญญโรจน์ (2553) ยังได้กล่าวไว้ว่า บุคคล 
ที่ประสบความสำเร็จล้วนมีความเชื่อมั่นในตนเองเป็นคุณลักษณะ
สำคัญ โดยผู ้ท ี ่ม ีความเชื ่อมั ่นจะกล้าคิด กล ้าพูด กล ้าทำ  
และมีความเป็นผู้นำ 

ด้านแนวคิดต่างประเทศ Weinberg and Gould (1999) 
อธ ิบายว ่าการจ ินตภาพเป ็นการใช ้ประสาทสัมผ ัสต ่าง ๆ  
เพื่อเสริมสร้าง 4 ด้าน ได้แก่ การเพิ่มสมาธิ การสร้างความมั่นใจ 
การควบคุมอารมณ์ และการเรียนรู้ทักษะกีฬา ส่วน Williams 
and Carey (2003) เสริมว่า “Visual imagery” เป็นเทคนิค 

ที่ช่วยลดความตึงเครียดและความวิตกกังวลผ่านการจินตนาการ
ถึงภาพที่สบายใจ ซึ่งสามารถช่วยให้ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย
อย่างแท้จริง 

การฝึกจินตภาพในสภาพแวดล้อมที่สงบและเป็นส่วนตัว
ร ่ วมก ับการฟ ั งดนตร ีบรร เล ง  ม ีบทบาทสำค ัญในการ 
ลดความเครียด เสริมแรงจูงใจ และเพิ่มความสามารถในการ
ตัดสินใจภายใต้แรงกดดัน ทั้งยังช่วยลดระดับฮอร์โมนที่เกี่ยวขอ้ง
กับความเครียด ผลดังกล่าวสอดคล้องกับ รัชเดช เครือทิวา 
(2553) ท ี ่ศ ึกษาผลของการฝ ึกจ ินตภาพประกอบดนตรี  
ในนักบาสเกตบอลวัยรุ่น พบว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบผสมผสาน
มีความแม่นยำในการยิงลูกโทษสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกเฉพาะจินตภาพ 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

นอกจากนี้ Robazza and Bortoli (2007) ยังได้แสดง 
ให้เห็นว่าดนตรีสามารถส่งผลต่อระดับความสามารถของนักกีฬา
โดยตรง โดยดนตรีที่สร้างความผ่อนคลายจะช่วยลดความวิตก
กังวลและเสริมสร้างความเชื ่อมั ่นในตนเอง ซึ ่งนำไปสู่การเพิ่ม
ความแม่นยำในการกระทำต่าง ๆ เช่น การปาลูกดอก หรือการ 
ยิงลูกโทษในกีฬาประเภทอ่ืน 

2. ด้านความแม่นยำในการยิงลูกโทษ ผลการวิจัยพบว่า 
กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับ
ดนตรีบรรเลงเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีความแม่นยำในการ 
ยิงลูกโทษเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ ซึ ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานข้อที่ 2 ของการวิจัย แสดงให้เห็นว่าการฝึกจินตภาพ 
มีส่วนช่วยในการพัฒนาทักษะทางกีฬา โดยเฉพาะความแม่นยำ
ในสถานการณ์ที่ต้องการความกดดันสูง เช่น การยิงลูกโทษ 

ผลการวิจ ัยนี ้สอดคล้องกับการศึกษาของ สลักจิตร  
คณะฤทธิ์, พลากร ชาญณรงค์ และพงษ์วรินทร์ เต็งยี ่ (2564)  
ที่ศึกษาผลของการฝึกเสริมความอ่อนตัวควบคู่กับการจินตภาพ
ต่อความแม่นยำในการเส ิร ์ฟของนักกีฬาเซปักตะกร ้อชาย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ ์กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักกีฬา
ในตำแหน่งต ัวเส ิร ์ฟจำนวน 5 คน โดยฝ ึกตามโปรแกรม 
ที่ออกแบบไว้เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน พบว่า 
ผู้ที่ได้รับการฝึกจินตภาพร่วมกับการฝึกความอ่อนตัวมีคะแนน
ความแม ่นยำในการเส ิร ์ฟส ูงกว ่ากล ุ ่มท ี ่ ไม ่ ได ้ร ับการฝึก 
อย่างมีนัยสำคัญ 

นอกจากนี้ ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ นฤมล จันทร์สุข 
และ พีระพงศ์ บุญศิร (2561) ที่ศึกษาผลของการฝึกจินตภาพ 
ต ่อความแม ่นยำในการย ิงธน ูของน ักก ีฬาจ ังหว ัดลำปาง  
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กล ุ ่มต ัวอย ่างประกอบด ้วยน ักก ีฬาย ิงธน ูจำนวน 30 คน  
แบ่งออกเป ็นกล ุ ่มควบค ุมและกล ุ ่มทดลอง กล ุ ่มควบคุม 
ฝึกโปรแกรมยิงธนูตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลองฝึกจินตภาพควบคู่
กับโปรแกรมยิงธนูปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยวิเคราะห์
ข ้อม ูลด ้วยสถ ิต ิ  T-test และ Repeated Measures ANOVA 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึกจินตภาพควบคู่กับโปรแกรม
การยิงธนูมีระดับความแม่นยำสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคญั
ทางสถิต ิที ่ระดับ .05 และยังพบความแตกต่างของคะแนน 
ความแม่นยำตลอดช่วงเวลาการฝึกอย่างมีนัยสำคัญเช่นกัน 

จากผลการวิจัยและการเปรียบเทียบกับงานวิจัยที่ผ่านมา 
สามารถสรุปได้ว่า การฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายร่วมกับ
ดนตร ีบรรเลง เป ็นเคร ื ่องม ือทางจ ิตว ิทยาการก ีฬาท ี ่มี
ประสิทธิภาพ สามารถส่งเสริมทั้งความเชื ่อมั ่นในตนเองและ  
ความแม่นยำในการปฏิบัต ิท ักษะกีฬาภายใต้แรงกดดันได้  
อย ่างม ีน ัยสำค ัญ โดยเฉพาะในก ีฬาประเภทท ี ่ต ้องการ 
ความแม่นยำสูง เช่น การยิงลูกโทษในฟุตซอล 

การฝึกในลักษณะนี ้ช ่วยให้น ักกีฬาสามารถควบคุม
อารมณ์ ลดความเครียด และเสริมสร้างภาพลักษณ์ทางจิตใจ 
ที ่เป็นบวกต่อการปฏิบัต ิภารกิจ ซึ ่งส ่งผลให้สามารถแสดง

ศักยภาพทางกายภาพได้ดีย ิ ่งขึ ้น โดยเฉพาะเมื ่อนำเทคนิค 
การจินตภาพมาผสมผสานกับสิ่งเร้าทางบวก เช่น ดนตรีบรรเลง 
หรือโปรแกรมฝึกความยืดหยุ่น 

กล่าวโดยสรุป การฝึกจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลง 
มิใช่เพียงเทคนิคเพื่อการผ่อนคลายเท่านั้น แต่ยังเป็นกลยุทธ์  
เชิงจิตวิทยาที่สามารถยกระดับสมรรถภาพด้านจิตใจและทักษะ
ทางกีฬาของนักกีฬาได้อย่างเป็นรูปธรรม อีกทั้งยังสามารถนำไป
ประยุกต์ใช้ในกีฬาหลากหลายประเภท ซึ่งจำเป็นต้องอาศัยสมาธิ 
ความมั่นใจ และความแม่นยำในการแข่งขันอย่างมีประสิทธิภาพ 

 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย 
 
ข้อเสนอแนะสำหรับทำวิจัยคร้ังต่อไป 

1.1 ควรศึกษาผลในระยะยาวเพื ่อประเมินการคงอยู่  
ของผลของการฝึกจินตภาพ 

1.2 ควรออกแบบการเก็บข้อม ูลแบบแบ่งช่วง เช่น  
ก ่อนฝ ึก ระหว ่างฝ ึก และหล ังฝ ึกเพ ื ่อศ ึกษาพ ัฒนาการ 
อย่างละเอียด 
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