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Abstract  
 This research is a Quasi Experimental Research. The purpose was to study and compare the effect of imagery 
training on pole plant ability among vaulter athletes. The samples were vaulters athlete training in Athletic Association of 
Thailand and Pole vault Center Wathuajorrake Wittayakom School Nakhonpathom 12 persons were subject divided to 7 
males and 5 females aged between 16-25 years were selected by purposive sampling. The research instrument was an 
imagery training program created by the researcher. An experiment was conducted by having subjects do imaginary 
exercises before regular training 3 days a week for 8 weeks. The Researcher tested the pole plant ability by Pole plant 
ability assessment. Descriptive statistics, mean and standard deviation, were used to describe age, height, weight, and 
experience time of pole vault training and the inferential statistics were one-way repeated measure ANOVA to compare 
the mean differences in the pole plant ability of the samples in each period: before the experiment, after the 4th week of 
the experiment and after the 8th week of experiment. If a statistically significant difference was found at the .05 level, 
then the difference was tested in pairs by the Bonferroni method. 
 The research results showed that from the sample of 12 people, 7 males and 5 females had an average age of 
17.75 years, height 173.85 cm, weight 65.75 kg, and experience time of pole vault training was 4.67 years have the 
pole plant ability (Body angle) before the experiment was 98.04 degrees, after the 4th week experiment was 96.53 
degrees and after the 8th week experiment was 93.37 degrees. It showed that pole vaulters had different pole plant 
abilities than before receiving imaginary training at a statistical significance      of .05. Bonferroni's method was therefore 
used to test individual pairs. After receiving imaginary training at the 4th and 8th weeks, all pairs of differences were 
statistically significant at .05. Therefore, it can be concluded that using an imagery training program to practice pole 
vaulting in pole vaulting athletes can help develop the ability to pole vault in pole vaulting athletes practicing in the 
Athletics Association of Thailand and Pole vault Center Wathuajorrake Wittayakom School Nakhonpathom. 
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บทคดัยอ่ 
 การวิจัยครัง้นี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อ
ความสามารถในการปักไมใ้นนักกฬีากระโดดค ้า กลุ่มตวัอย่างคอืนักกฬีากระโดดค ้าทีท่ าการฝึกซ้อมในสมาคมกรฑีาแห่งประเทศ
ไทยและศูนย์ฝึกกระโดดค ้าโรงเรยีนวัดหว้ยจรเขว้ทิยาคม จงัหวดันครปฐม จ านวน 12 คน เพศชาย 7 คน เพศหญิง 5 คน อายุ
ระหว่าง 16-25 ปี ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง เครื่องมอืทีใ่ชค้อืโปรแกรมการฝึกจนิตภาพทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ท าการทดลองโดยให ้        
กลุ่มตวัอย่างฝึกจนิตภาพก่อนการฝึกซ้อมปกตสิปัดาหล์ะ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ท าการทดสอบความสามารถในการปักไมโ้ดย
แบบประเมนิความสามารถในการปักไมค้ ้าโดยการวเิคราะห์มุมในการปักไมด้ว้ยกล้องวดีโีอ ผูว้จิยัใชส้ถติเิชงิพรรณนาคอืค่าเฉลี่ย 
(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) เพื่อใช้พรรณนา อายุ ส่วนสูง น ้ าหนัก ระยะเวลาที่ผ่านการฝึก  
กระโดดค ้า และสถิติเชิงอนุมานคือการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (One-way repeated measure) เพื่อ
เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการปักไมข้องกลุ่มตวัอย่างในแต่ละช่วงไดแ้ก่ ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่8 หากพบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึทดสอบความ
แตกต่าง เป็นรายคู่ดว้ยวธิขีอง Bonferroni 
 ผลการวจิยั พบว่า จากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 12 คน เป็นเพศชาย 7 คน เพศหญิง 5 คน มเีกณฑ์เฉลี่ยอายุ 17.75 ปี 
ส่วนสูง 173.85 เซนตเิมตร น ้าหนัก 65.75 กโิลกรมั และระยะเวลาทีผ่่านการฝึกกระโดดค ้า 4.67 ปี มคีวามสามารถในการปักไม ้
(องศาของร่างกาย) ก่อนการทดลองคอื 98.04 องศา หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 คอื 96.53 องศา และหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่8 
คอื 93.37 องศา แสดงใหเ้หน็ว่านักกระโดดค ้ามคีวามสามารถในการปักไมแ้ตกต่างจากก่อนไดร้บัการฝึกจนิตภาพอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิตทิี่ .05 จงึท าการทดสอบรายคู่ด้วยวธิีของ Bonferroni พบว่า ก่อนได้รบัการฝึกจนิตภาพและหลงัได้รบัการฝึกจนิตภาพ
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัทุกคู่อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 จงึสรุปไดว้่าการใชโ้ปรแกรมการฝึกจนิตภาพในการฝึกการปัก
ไมใ้นนักกฬีากระโดดค ้าสามารถช่วยพฒันาความสามารถในการปักไมใ้นนักกฬีากระโดดค ้าทีท่ าการฝึกซ้อมในสมาคมกรฑีาแห่ง  
ประเทศไทยและศูนยฝึ์กกระโดดค ้าโรงเรยีนวดัหว้ยจรเขว้ทิยาคม จงัหวดันครปฐมได ้
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บทน า  
กฬีากระโดดค ้าเป็นกฬีาทีน่ักกฬีาไทยมคีวามสามารถในการแขง่ขนัสงูทีสุ่ดชนิดหนึ่งในกรฑีาของประเทศไทย โดยในการ

แข่งขนัเอเชีย่นเกมสใ์นปี 2018 นักกระโดดค ้าของไทยสามารถควา้เหรยีญรางวลัไดท้ัง้จากฝ่ายชายและฝ่ายหญิง อย่างไรกต็าม
ถงึแมว้่ากระโดดค ้าเป็นกรฑีาประเภททีม่ผีลงานโดดเด่นของทมีกรฑีาไทยแต่ในปัจจุบนันักกระโดดค ้าในประเทศไทยยังมจี านวน
น้อย จากการส ารวจการแข่งขนักระโดดค ้าในกรฑีาชงิชนะเลศิแห่งประเทศไทยปี 2564 พบว่ามจี านวนนักกระโดดค ้าที่เขา้ร่วม
แขง่ขนัทัง้ชายและหญงิเพยีง 14 คนเท่านัน้ (Athletic Association of Thailand, 2021) สาเหตุส าคญัอย่างหนึ่งมาจากความยากใน
การฝึกและทักษะที่มีความละเอียดซับซ้อน ซึ่งกระโดดค ้านับว่าเป็นกรีฑาประเภทหนึ่งที่มีความซับซ้อนทางทักษะมากที่สุด 
(Gross, 2019) ทัง้นี้ในการฝึกทกัษะทีม่คีวามยากและซบัซอ้นนอกจากอาศยัการฝึกปฏบิตัซิ ้า ๆ การน าการฝึกจนิตภาพเขา้มาช่วย
ในการฝึกอาจช่วยสรา้งความเขา้ใจต่อทกัษะไดง้า่ยขึน้ จากการศกึษาพบว่าในนักกฬีาทีป่ระสบความส าเรจ็ 70-90% มกีารใชจ้นิต
ภาพในการฝึกเพื่อช่วยพฒันาทกัษะในการเล่นกีฬา (Onea, 2017) โดยการจนิตภาพคอืการใช้ประสาทสมัผสัทัง้หมดเพื่อสร้าง
ประสบการณ์ต่าง ๆ ใหเ้กดิขึน้ในใจ โดยจุดมุ่งหมายทีส่ าคญัในการสรา้งจนิตภาพคอืความชดัเจน (Nanay, 2018) 

จากอดตีจนถึงปัจจุบนัมกีารศกึษาเกี่ยวกบัการฝึกจนิตภาพควบคู่กบัการฝึกกฬีาต่าง ๆ หลายชนิด เช่นการศกึษาของ 
Salinee Tilungkha. (2018) เรื่องการใชโ้ปรแกรมการฝึกจนิตภาพควบคู่กบัการชมวดีทีศัน์ที่มผีลต่อการว่ายน ้าท่าฟรสีไตล์ (Front 
crawl) โดยการใหก้ลุ่มทดลองเรยีนว่ายน ้าตามแผนการสอนปกติควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพพรอ้มดว้ยการชมวดีทีศัน์การว่ายน ้าท่า
ฟรสีไตล์ (Front crawl) และกลุ่มควบคุมให้ท าการเรยีนว่ายน ้าตามแผนการสอนปกต ิผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทดลองมกีารพฒันา
ทกัษะการว่ายน ้าไดด้กีว่ากลุ่มควบคุม ซึง่ไดอ้ธบิายถงึสาเหตุไวว้่ากลุ่มทดลองไดเ้รยีนว่ายน ้าพรอ้มดว้ยฝึกจนิตภาพควบคู่กบัการ
การดทูกัษะการว่ายน ้าทีถู่กต้องจงึท าใหเ้กดิการพฒันาทางทกัษะทีส่งูกว่ากลุ่มควบคุม ในขณะทีก่ารศกึษาของ Haruthai Petviset 
and Sasima Pakulanon (2015). ท าการศกึษาเกี่ยวกบัการฝึกจนิตภาพควบคู่กบัการฝึกทกัษะการเสริ์ฟตะกรอ้แบบต่อเน่ืองและ
ไม่ต่อเนื่องทีม่ตี่อความแม่นย าในการเสริฟ์และอตัราการเตน้ของหวัใจ ผลการทดลองพบว่า ไม่พบความแตกต่างของความแม่นย า
ในการเสริ์ฟตะกรอ้ในกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกจนิตภาพควบคู่กบัการฝึกเสริฟ์ตะกรอ้แบบไม่ต่อเน่ืองและไม่พบความแตกต่างอตัราการ
เต้นของหวัใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในขณะทีก่ารทดลองของ Olsson (2008) ซึ่งท าการทดลองการฝึกจนิตภาพใน
นักกฬีากระโดดสูง แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองท าการฝึกจนิตภาพควบคู่กบัฝึกกระโดดสูงและกลุ่มควบคุมฝึก
กระโดดสงูปกต ิท าการวดัผล 4 ดา้น คอื ดา้นความสงู มุมในการกระโดด การเคลยีร์ไมพ้าด และจ านวนครัง้ทีก่ระโดดไม่ผ่าน โดย
ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมกีารพฒันาทกัษะในการกระโดดสูงทัง้ 4 ดา้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิที ่
.05 โดยไดอ้ธบิายไวว้่า การฝึกจนิตภาพสามารถช่วยใหน้ักกฬีาท าความเขา้ใจกบัทกัษะทีซ่บัซ้อนไดม้ากขึน้เน่ืองจากเป็นการฝึก
การท างานของสมองที่ส่งผลต่อทกัษะการเคลื่อนที่โดยเฉพาะของนักกีฬา เช่นเดยีวกบั Pichaya Kanha (2014) ได้อธบิายไวว้่า
จนิตภาพหมายถงึการสรา้งเรื่องราวการเคลื่อนไหวภายในใจก่อนการแสดงทกัษะจรงิ เพื่อสรา้งประสบการณ์ ท าการทบทวนหรอื
เรยีนรูท้กัษะทางกฬีาต่าง ๆ ทีด่ใีห้เกิดขึน้ในใจท าใหม้กีารพฒันาความสามารถทางการกฬีาไดด้ยีิง่ขึ้น โดยการฝึกจนิตภาพเป็น
การทีผู่้ฝึกสรา้งภาพทกัษะหรอืการเคลื่อนไหวทีถู่กต้องและพยายามรูส้กึถงึการปฏบิตัินัน้ ท าให้ผูฝึ้กสามารถปรบัปรุงและพฒันา
ทกัษะไดม้ากกว่าการฝึกทางร่างกายเพยีงอย่างเดยีว ถงึแมว้่าการฝึกจนิตภาพเป็นวธิกีารหนึ่งทีช่่วยพฒันาทกัษะทางการกฬีาได้
แต่ยงัไม่พบการน าการฝึกจนิตภาพมาใชใ้นการฝึกกระโดดค ้า ซึ่งกฬีากระโดดค ้านับว่าเป็นกฬีาทีม่ทีกัษะซบัซ้อน มคีวามยากใน
การฝึก ตอ้งอาศยัสมรรถภาพหลาย ๆ ดา้น โดยเฉพาะดา้นทกัษะในการกระโดดค ้า (Gross, 2019)  

การฝึกกฬีากระโดดค ้าผู้ฝึกสอนควรใหค้วามส าคญักบัการฝึกทกัษะอย่างมาก เน่ืองจากสมรรถภาพทางดา้นอื่น ๆ ไม่ว่า
จะเป็น ความเรว็ ความแขง็แรง อาจไม่สามารถน ามาใชป้ระโยชน์ในการกระโดดค ้าไดม้ากเท่าทีค่วรหากนักกระโดดค ้าขาดทกัษะ
ในการกระโดดค ้าที่ดี โดยทักษะในการกระโดดค ้าแบ่งออกเป็น 7 ขัน้ตอนหลัก ๆ (Petrov, 2004) ซึ่งทักษะที่มักจะถูกให้
ความส าคญัเป็นอนัดบัแรก ๆ ในการฝึกกระโดดค ้ามกัจะเป็นทกัษะดา้นความเรว็หรอืการวิง่เขา้กระโดด โดยเป็นทีป่รากฏชดัเจนว่า
ความเรว็ในการวิง่เขา้เพื่อท าการกระโดดส่งผลต่อความสงูในการกระโดดค ้า (Cassirame, 2017) จงึมคีวามเขา้ใจว่านักกระโดดค ้า
ทีม่คีวามเรว็ในการวิง่ทีด่จีะสามารถกระโดดไดส้งู แต่ในการวิง่เพื่อท าการกระโดดของกฬีากระโดดค ้า นักกฬีาต้องท าการวิง่พรอ้ม
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กบัถอืไมค้ ้าและปักไมใ้หพ้อดกีบัจุดกระโดดของนักกฬีาแต่ละคน ท าใหน้ักกฬีาทีม่ทีกัษะในการถอืและปักไมด้สีามารถท าความเรว็
ในการถอืไมว้ิง่ไดใ้กล้เคยีงกบัความเรว็สูงสุดในการวิ่งปกตขิองตน Gros, H.J. & Kunkel, V. (1988) ท าการศกึษาถงึความเรว็ใน
การวิง่เขา้กระโดดของนักกระโดดค ้าโอลมิปิกพบว่าในการกระโดดค ้านักกฬีามคีวามเรว็ในการวิง่เขา้กระโดดลดลงจากความเรว็ใน
การวิง่ปกติ 7.5-11% ซึ่งนักกระโดดค ้าที่มทีกัษะในการถือและปักไม้ดีจะสูญเสยีความเรว็ในการวิง่เขา้กระโดดน้อย นอกจากนี้ 
Schade, F. & Arampatzis, A., (2012) ได้ท าการศึกษาเรื่องช่วงเวลาของการปักไม้ที่ส่ งผลต่อแรงในการกระโดดค ้า โดย
ท าการศึกษาการปักไม้ 3 แบบ คอื การปักไม้ก่อนถึงก้นหลุม การปักไม้ใกล้ ๆ กับก้นหลุม และการปักไม้ตรงก้นหลุม ผลการ
ทดลองพบว่าการปักไมก้่อนถงึก้นหลุมท าใหเ้กดิการสญูเสยีพลงังานน้อยทีสุ่ด โดยนักกระโดดค ้าจะไดร้ะยะทีเ่หมาะสมในการวาง
เท้าและเกิดการถ่ายเทพลงังานไปสู่ไม้ค ้าได้มากที่สุด สอดคล้องกบัค าอธบิายของ Linthrone, (2000) ที่กล่าวว่าหวัใจส าคญัใน
ขัน้ตอนของการปักไม้คอืนักกีฬาต้องจดัระเบยีบร่างกายให้อยู่ในมุมที่สูงที่สุดเพื่อใหเ้กิดการถ่ายเทแรงไปสู่ไม้ค ้าได้มากทีสุ่ดซึ่ง
หมายถงึการมรีะยะการวางเทา้ทีเ่หมาะสมในการปักไม ้นอกจากนี้ในช่วงการปักไมเ้พื่อท าการกระโดดยงัเป็นช่วงเวลาทีบ่่งชีว้่าจะ
เกดิการสูญเสยีพลงังานในการกระโดดมากน้อยเพยีงใดโดยนักกฬีาที่มทีกัษะในการปักไมท้ีด่จีะสูญเสยีความเรว็ในการวิง่ 3 ก้าว
สุดทา้ยก่อนการกระโดดน้อย ท าใหพ้ลงังานที่จะส่งไปทีก่ารกระโดดมมีาก (Schade & Arampatzis, 2012) ดงันัน้ทกัษะในการปัก
ไมเ้พื่อกระโดดจงึนับว่าเป็นทกัษะทีม่คีวามส าคญัอย่างยิง่ในการกระโดดค ้า  

จากขอ้มูลทีผู่้วจิยัไดศ้กึษามาขา้งต้นพบว่า กฬีากระโดดค ้าเป็นกีฬาทีน่ักกฬีาไทยมศีกัยภาพในการแข่งขนัสูง สามารถ
พฒันาถึงระดบัเอเชยี แต่ในปัจจุบนัยงัคงมจี านวนนักกระโดดค ้าในประเทศน้อย สาเหตุหนึ่งอาจมาจากการฝึกฝนทีม่คีวามยาก 
ทกัษะที่มคีวามซบัซ้อนสูง โดยเฉพาะการปักไมค้ ้าที่นับว่าเป็นทกัษะที่มคีวามส าคญัอย่างยิง่ในกระบวนการของการกระโดดค ้า 
เน่ืองจากเป็นทกัษะทีส่่งผลต่อความเรว็ในการวิง่ก่อนท าการกระโดดและช่วงการปักไมค้ ้าเป็นช่วงส าคญัในการเปลีย่นผ่านพลงังาน
จากการวิง่เขา้ไปสู่การกระโดด จงึมคีวามจ าเป็นอย่างยิ่งทีผู่ฝึ้กสอนและนักกฬีาควรใหค้วามส าคญัในทกัษะการปักไม ้โดยในการ
ฝึกทกัษะที่มคีวามซบัซ้อนการน าการฝึกจนิตภาพมาช่วยฝึกอาจส่งผลใหน้ักกีฬามคีวามเขา้ใจในทกัษะไดด้ขีึน้ ดงันัน้ผูว้จิยัจงึมี
ความสนใจท าการศกึษาเกี่ยวกับผลของการฝึกจนิตภาพที่มีต่อความสามารถในการปักไม้และความวติกกงัวลทางการกีฬาใน
นักกฬีากระโดดค ้า 
 
วตัถปุระสงค ์ 

เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกจนิตภาพที่มตี่อความสามารถในการปักไมค้ ้าในนักกฬีากระโดดค ้าก่อนการทดลอง หลงั
การทดลองสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 
 

วิธีด าเนินการวิจยั  
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวิจยันี้ได้ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวิจยัในมนุษย์ จากมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ หมายเลข
ใบรบัรอง EDU 040/2565 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื นักกฬีากระโดดค ้าในสมาคมกรฑีาแห่งประเทศไทยและศูนย์ฝึกกระโดดค ้าโรงเรยีนวดัหว้ย
จรเขว้ทิยาคม จงัหวดันครปฐม จ านวน 14 คน ชาย 8 คน หญงิ 6 คน อายุระหว่าง 16-25 ปี 

กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัคอื นักกฬีากระโดดค ้าทีท่ าการฝึกซอ้มในสมาคมกรีฑาแห่งประเทศไทยและศูนย์ฝึกกระโดด
ค ้าโรงเรยีนวดัหว้ยจรเขว้ทิยาคม จงัหวดันครปฐม มาจากการเลอืกแบบเจาะจงโดยมเีกณฑค์อื กลุ่มตวัอย่างตอ้งมปีระสบการณ์ใน
การฝึกกระโดดค ้าอย่างน้อย 2 ปี ตอ้งไม่เคยผ่านการฝึกจนิตภาพมาก่อน มสุีขภาพร่างกายทีส่มบูรณ์ ไม่มอีาการบาดเจบ็ทางด้าน
ร่างกายและไดร้บัความยนิยอมจากผูฝึ้กสอน ก่อนเริม่การทดลองพบว่ากลุ่มตวัอย่าง 2 คน มอีาการบาดเจบ็บรเิวณขอ้เทา้และหลงั 
จงึท าใหม้กีลุ่มตวัอย่างทีผ่่านเกณฑจ์ านวน 12 คน แบ่งเป็นชาย 7 คน และหญงิ 5 คน 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
โปรแกรมการฝึกจินตภาพ เป็นโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ โดยใชก้ารฝึกจนิตภาพภายใน (Internal Imagery) ดว้ยการ

สรา้งภาพโดยตรง (Direct Imagery) ถงึทกัษะการปักไมใ้นการกระโดดค ้าโดยใหก้ลุ่มตวัอย่างเขา้มาในหอ้งทีผู่ว้จิยัไดจ้ดัเตรยีมไว ้
จากนัน้ใหก้ลุ่มตวัอย่างหลบัตา สรา้งสมาธเิขา้สู่ช่วงการฝึกจนิตภาพถงึทกัษะการปักไม ้โดยผูว้จิยัใชก้ารบรรยายวธิกีารปักไม้ให้
กลุ่มตวัอย่างนึกภาพตาม สรา้งภาพในใจว่าตนเองก าลงัปฏบิตัทิกัษะในการปักไมค้ ้าไดอ้ย่างสมบูรณ์ ใหก้ลุ่มตวัอย่างรบัรูถ้งึความ
ความรูส้กึว่าตนเองก าลงัปฏบิตัทิกัษะทีถู่กต้อง โดยอาศยัหลกัการฝึกจนิตภาพในการก าหนดระยะเวลาในการฝึก ซึ่งระยะเวลาที่
เหมาะสมในการฝึกจนิตภาพส าหรบัผู้ทีเ่ริม่ฝึกใหม่ คอื 3-5 นาท ีเมื่อเริม่ช านาญแล้วจงึเพิม่ระยะเวลาในการฝึกเป็น 15-20 นาท ี
(เทยีนชยั  ชาญณรงศกัดิ,์ 2554) 

แบบประเมินความสามารถในการปักไม้ค า้โดยการวิเคราะห์มุมในการปักไม้ด้วยกล้องวีดีโอ โดยท าการบนัทกึ
วดีโีอ   การกระโดดของกลุ่มตวัอย่าง จากนัน้น าวดีโีอทีไ่ด้มาวเิคราะห์ดว้ยการลากเสน้เพื่อหามุมของร่างกายในช่วงสุดทา้ยของ
การปักไม้ โดยวธิกีารคอื น าวดีโีอที่บนัทกึเขา้ในโปรแกรม Adobe Premier Pro จากนัน้ท าการเล่นวดีโีอและหยุดในช่วงสุดท้าย
ของการปักไมจ้ากนัน้ท าการลากเสน้ในภาพ 2 เสน้ คอืเสน้ที ่1 ท าการลากจากจุดทีส่งูทีสุ่ดของมอืทีจ่บัไมค้ ้าลงมาสู่ปลายเทา้ขา้งที่
ท าการกระโดดและเสน้ที ่2 ลากตามแนวของพืน้สนาม ซึง่จากการศกึษางานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งพบว่าปัจจยัส าคญัในขัน้ตอนการปักไม้
คอืการยกแขนขึน้ใหสุ้ด จดัระเบยีบร่างกายใหเ้ป็นเสน้ตรงอยู่ในมุมฉาก (90 องศา) กบัพืน้เพื่อการถ่ายเทแรงจากการวิง่เขา้ไปสู่ไม้
ค ้าใหม้ากทีสุ่ด (Hanley, 2019; Cassirame, 2019; Edouard, 2017)  

 

ภาพ ตวัอย่างการลากเสน้เพื่อวเิคราะหม์ุมในการปักไม ้

  
 การหาคณุภาพเคร่ืองมือ 
 1. ด าเนินการหาค่าความเทีย่งตรง (Validity) ของโปรแกรมการฝึกจนิตภาพโดยน าโปรแกรมการฝึกจนิตภาพทีผ่่านการ
ตรวจและปรบัปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ที่ปรกึษา ให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาหาค่าดชันีความสอดคล้อง 
Index of Congruence หรอื (IOC) ไดค่้าเท่ากบั 0.8 จากนัน้น าโปรแกรมการฝึกจนิตภาพทีผ่่านการตรวจจากผูเ้ชีย่วชาญไปทดลอง
ใช้กับนักกีฬาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพื่อดูความเหมาะสม ความเข้าใจในเนื้อหา ความสามารถในการรบัรู้ ระยะเวลาโดยรวมว่า
เหมาะสมกนัหรอืไม่ ก่อนทีจ่ะไปน าไปใชใ้นการทดลอง 

 2. ด าเนินการหาค่าความเที่ยงตรง (Validity) ของแบบประเมินความสามารถในการปักไม้ค ้าโดยการวิเคราะห์มุมใน     
การปักไมด้ว้ยกลอ้งวดีโีอโดยใหผู้เ้ชีย่วชาญจ านวน 5 ท่าน ตรวจพจิารณาหาค่าดชันีความสอดคล้อง Index of Congruence หรอื 
(IOC) ได้ค่าเท่ากบั 1.0 จากนัน้ด าเนินการหาค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) โดยการน าวดีโีอทีไ่ดบ้นัทกึการปักไมค้ ้ามาวดัค่า เพื่อ
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ค านวนค่าความน่าเชื่อถือภายในตัวของผู้ประเมิน (Intra-rater Reliability) โดยการหาค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ภายในชัน้ 
Intraclass Correlation Coefficient (ICC) โดยผูป้ระเมนิ 1 คนท าการวดัค่าจากผลการทดลองเดยีวกนั 2 ครัง้ โดยเวน้ระยะห่างใน
การวดั 24 ชัว่โมง ไดค้่าเท่ากบั 0.99 
 
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 

ในการวิจัยครัง้นี้ แบ่งออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงก่อนการทดลอง ช่วงการทดลอง และช่วงหลังการทดลอง ด าเนิน        
การทดลองระหว่างวนัที ่3 ตุลาคม – 28 พฤศจกิายน 2565 โดยมรีายละเอยีดดงันี้  

ช่วงก่อนการทดลอง  
1. ด าเนินการตดิต่อกลุ่มตวัอย่างจากสมาคมกรฑีาแห่งประเทศไทยและศูนยฝึ์กกระโดดค ้าโรงเรยีนวดัหว้ยจรเข้

วทิยาคมจงัหวดันครปฐม อธบิายวธิกีารด าเนินการทดลอง วตัถุประสงค ์รปูแบบการฝึก ใหก้ลุ่มตวัอย่างเกดิความเขา้ใจ 
2. เก็บขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ อายุ ส่วนสูง น ้าหนัก จ านวนระยะเวลาที่ผ่านการฝึก เพื่อใช้เป็น

ขอ้มลูพืน้ฐาน  
3. ท าการทดสอบความสามารถในการปักไมค้ ้าก่อนการทดลอง (Pre-test)  

ช่วงการทดลอง  
1. ด าเนินการทดลองดว้ยโปรแกรมการฝึกจนิตภาพ โดยท าการฝึกในหอ้งขนาด 8x8 เมตร เป็นหอ้งพกันักกฬีา 

ไม่มเีสยีงรบกวน โดยท าการฝึกจนิตภาพก่อนการฝึกซ้อมปกตขิองกลุ่มตวัอย่าง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ในช่วง
เวลาประมาณ 16.00-16.20 น.  

1.1 สปัดาหท์ี ่1 และสปัดาหท์ี ่2 ฝึกจนิตภาพในวนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์เป็นเวลาวนัละ 5 นาท ีโดยแบ่ง
ออกเป็นการฝึกสมาธ ิ2 นาท ีและการจนิตภาพ 3 นาท ีผูว้จิยัท าการบรรยายถงึวธิกีารในการปักไมใ้หก้ลุ่มตวัอย่างจนิตนาการว่า
ตนก าลงัถอืไม้วิง่ในช่วง 3 ก้าวสุดท้ายก่อนท าการกระโดด จนิตนาการถึงไม้ที่ค่อย ๆ ลดลงเรื่อย ๆ จากนัน้นึกถึงการวิง่ 2 ก้าว
สุดทา้ย จนิตนาการถงึการเปิดไม้ ค่อย ๆ ท าการเปิดไมใ้หก้ลุ่มตวัอย่างท าความรูส้กึถงึล าตวัทีย่กสูงขึน้ พรอ้ม ๆ กบัแขนทีก่ าลงั
ยกขึ้น ยกขึ้นจนสุดแขนพร้อมๆ กับการวางเท้าในก้าวสุดท้าย รู้สึกถึงความมัน่คง แข็งแรงในการวางเท้า ให้กลุ่มตัวอย่าง
จนิตนาการถึงมอืที่จบัไมไ้ว้อย่างแน่นและแขง็แรง ให้ท าความรูส้กึถึงความมัน่ใจในการปักไมพ้รอ้มกบัการวางเท้าในต าแหน่งที่
เหมาะสม ล าตวัยดืออกเป็นเส้นตรง จากนัน้จนิตนาการถึงการกระโดดพร้อม ๆ กบัมอืที่จบัไม้ด้านล่าง ดนัไม้ขึ้นไปด้วยความ
แขง็แรงจากนัน้ใหก้ลุ่มตวัอย่างค่อย ๆ ลมืตาขึน้ 

1.2 สปัดาหท์ี ่3 และสปัดาหท์ี ่4 ฝึกจนิตภาพในวนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร์เป็นเวลาวนัละ 7 นาท ีโดยแบ่ง
ออกเป็นการฝึกสมาธ ิ3 นาทแีละการฝึกจนิตภาพ 4 นาท ีผูว้จิยัท าการบรรยายถงึวธิกีารในการปักไมใ้หก้ลุ่มตวัอย่างจนิตภาพตาม
โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างจนิตนาการว่าตนก าลงัถอืไมว้ิง่ในช่วง 3 ก้าวสุดทา้ยก่อนท าการกระโดด จนิตนาการถงึไมท้ีค่่อย ๆ ลดลงเรื่อย 
ๆ ลดลงเรื่อย ๆ จากนัน้นึกถงึการวิง่ 2 ก้าวสุดทา้ย จนิตนาการถงึการเปิดไม้ ค่อย ๆ ท าการเปิดไม ้ใหก้ลุ่มตวัอย่างท าความรูส้กึ
ถงึล าตวัทีย่กสูงขึน้ พรอ้ม ๆ กบัแขนทีก่ าลงัยกขึ้น ยกขึน้ จนสุดแขน พรอ้ม ๆ กบัการวางเทา้ในก้าวสุดทา้ย รูส้กึถงึความมัน่คง 
แขง็แรงในการวางเทา้ ใหก้ลุ่มตวัอยา่งจนิตนาการถงึมอืทีจ่บัไมไ้วอ้ย่างแน่นและแขง็แรง ใหท้ าความรูส้กึถงึความมัน่ใจในการปัก
ไมพ้รอ้มกบัการวางเทา้ในต าแหน่งทีเ่หมาะสม ล าตวัยดืออกเป็นเสน้ตรง จากนัน้จนิตนาการถงึการกระโดดพรอ้ม ๆ กบัมอืทีจ่บัไม้
ดา้นล่างดนัไมข้ึน้ไปดว้ยความแขง็แรง จากนัน้ใหก้ลุ่มตวัอย่างค่อย ๆ ลมืตาขึน้ 

1.3 สปัดาห์ที ่5 และสปัดาห์ที่ 6 ฝึกจนิตภาพในวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์เป็นเวลาวนัละ 10 นาท ีโดย
แบ่งออกเป็นการฝึกสมาธ ิ4 นาทแีละการฝึกจนิตภาพ 6 นาท ีผูว้จิยัท าการบรรยายถงึวธิกีารในการปักไมแ้ละใหก้ลุ่มตวัอย่างจนิต
ภาพและสรา้งความรูส้กึว่าตนเองก าลงัปฏบิตัติามโดยใหก้ลุ่มตวัอย่างจนิตนาการว่าตนก าลงัถอืไมว้ิ่งในช่วง 3 ก้าวสุดทา้ยก่อนท า
การกระโดด ใหก้ลุ่มตวัอย่างสรา้งความรูส้กึถงึไมท้ีค่่อย ๆ ลดลงเรื่อย ๆ ลดลงเรื่อย ๆ รูส้กึถงึมอืทีถ่อืไม ้รูส้กึถงึการท างานร่วมกนั
ของร่างกายกบัไมค้ ้าในการวิง่ สรา้งความรูส้กึใหช้ดัเจนทีสุ่ด จากนัน้นึกถงึการวิง่ 2 กา้วสุดทา้ย ใหก้ลุ่มตวัอย่างสรา้งความรูส้กึถงึ
การเปิดไม้ ค่อย ๆ ท าการเปิดไม้ ให้กลุ่มตวัอย่างท าความรู้สกึถึงล าตวัที่ยกสูงขึน้ พรอ้ม ๆ กบัแขนที่ก าลงัยกขึน้ ยกขึ้น จนสุด
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แขน พรอ้ม ๆ กบัการวางเทา้ในกา้วสุดทา้ย รูส้กึถงึความมัน่คง แขง็แรงในการวางเทา้ ใหก้ลุ่มตวัอย่างสรา้งความรูส้กึถงึมอืทีจ่บั
ไม้ไว้อย่างแน่นและแข็งแรง ให้ท าความรู้สกึถึงความมัน่ใจในการปักไม้พร้อมกับการวางเท้าในต าแหน่งที่เหมาะสม  ล าตวัยืด
ออกเป็นเส้นตรง จากนัน้สร้างความรู้สึกถึงการกระโดดพร้อม ๆ กับมือที่จบัไม้ด้านล่างดนัไม้ขึ้นไปด้วยความแข็งแรง สร้าง
ความรูส้กึในการดนัไมใ้หช้ดัเจนทีสุ่ด รูส้กึถงึมอืทัง้สองขา้งทีก่ าไมไ้วอ้ย่างแน่นถนัด รูส้กึถงึล าตวัทีล่อยขึน้จากพืน้ จากนัน้ใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างค่อย ๆ ลมืตาขึน้  

1.4 สปัดาห์ที ่7 และสปัดาห์ที่ 8 ฝึกจนิตภาพในวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์เป็นเวลาวนัละ 15 นาท ีโดย
แบ่งออกเป็นการฝึกสมาธ ิ5 นาทแีละการฝึกจนิตภาพ 10 นาท ีผูว้จิยัท าการบรรยายถึงวธิกีารในการปักไมแ้ละใหก้ลุ่มตวัอย่าง
จนิตภาพและสรา้งความรูส้กึว่าตนเองก าลงัปฏบิตัติามโดยใหก้ลุ่มตวัอย่างจนิตนาการว่าตนก าลงัถอืไมว้ิง่ในช่วง 3 กา้วสุดทา้ยก่อน
ท าการกระโดด ให้กลุ่มตวัอย่างสร้างความรูส้กึถึงไม้ที่ค่อย ๆ ลดลงเรื่อย ๆ ลดลงเรื่อย ๆ รู้สกึถึงมอืที่ถือไม้ รูส้กึถึงการท างาน
ร่วมกันของร่างกายกับไม้ค ้าในการวิง่ สร้างความรู้สกึให้ชดัเจนที่สุด จากนัน้นึกถึงการวิง่ 2 ก้าวสุดท้าย ให้กลุ่มตัวอย่างสร้าง
ความรูส้กึถึงการเปิดไม้ ค่อย ๆ ท าการเปิดไม้ ให้กลุ่มตวัอย่างท าความรู้สกึถึงล าตวัที่ยกสูงขึ้น พร้อม ๆ กบัแขนที่ก าลงัยกขึ้น 
ยกขึน้ จนสุดแขน พรอ้ม ๆ กบัการวางเทา้ในกา้วสุดทา้ย รูส้กึถงึความมัน่คง แขง็แรงในการวางเทา้ ใหก้ลุ่มตวัอย่างสรา้งความรูส้กึ
ถึงมอืที่จบัไม้ไว้อย่างแน่นและแข็งแรง ให้ท าความรู้สกึถึงความมัน่ใจในการปักไม้พร้อมกบัการวางเท้าในต าแหน่งที่เหมาะสม 
ล าตวัยดืออกเป็นเสน้ตรง จากนัน้สรา้งความรูส้กึถงึการกระโดดพรอ้ม ๆ กบัมอืทีจ่บัไมด้า้นล่างดนัไมข้ึน้ไปดว้ยความแขง็แรง สรา้ง
ความรูส้กึถงึการดนัไมใ้หช้ดัเจนทีสุ่ด รูส้กึถงึมอืทัง้สองขา้งทีก่ าไมไ้วอ้ย่างแน่นถนัด รูส้กึถงึล าตวัทีล่อยขึน้จากพืน้ จากนัน้ค่อย ๆ 
ลมืตาขึน้ 

2. ด าเนินการทดสอบความสามารถในการปักไมห้ลงัการทดลองในสปัดาหท์ี ่4  
ช่วงหลงัการทดลอง  

1. ด าเนินการทดสอบความสามารถในการปักไมห้ลงัการทดลองในสปัดาหท์ี ่8  
2. เกบ็รวมรวมขอ้มลู และน าขอ้มลูทีไ่ดม้าจดัท าและวเิคราะหผ์ล 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

สถติทิี่ใช้ในการวเิคราะห์ขอ้มูลประกอบดว้ยสถติเิชงิพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) เพื่อใชพ้รรณนา อายุ ส่วนสูง น ้าหนัก ระยะเวลาทีผ่่านการฝึกกระโดดค ้า และสถติเิชงิ
อนุมาน (Inferential statistics) ได้แก่ การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (One-way repeated measure) เพื่อ
เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการปักไมข้องกลุ่มตวัอย่างในแต่ละช่วงไดแ้ก่ ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ที ่4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่8 ถ้าพบว่ามคีวามแตกต่าง จงึเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยดว้ยการ
วเิคราะหพ์หุคณู (Multiple comparison test) ดว้ยวธิกีารทดสอบของ Bonferroni Test โดยก าหนดระดบันัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 
ผลการวิจยั  
 งานวจิยัในครัง้นี้เป็นงานวจิยักึง่ทดลอง (Quasi experimental research) โดยมผีลการวจิยั ดงันี้ 
ตาราง 1 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของ อายุ ส่วนสงู น ้าหนัก ระยะเวลาทีผ่่านการฝึกกระโดดค ้า (n=12) 

ขอ้มลูกลุ่มตวัอย่าง  S.D. 

อายุ 17.75 2.83 

ส่วนสงู 173.83 7.92 
น ้าหนัก 
ระยะเวลาทีผ่่านการฝึก 

65.75 
4.67 

9.90 
2.87 



 
 

 

ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความสามารถในการปักไม้ในนกักีฬากระโดดค า้ 

EFFECTS OF IMAGERY TRAINING ON POLE PLANT ABILITY AMONG VAULTER ATHLETES 
 

42 

 จากตาราง 1 พบว่า ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอย่างดา้นอายุเท่ากบั 17.75 (S.D 2.83) ดา้นส่วนสูง
เท่ากบั 173.83 (S.D 7.92) ดา้นน ้าหนกัเท่ากบั 65.75 (S.D 9.90) ดา้นระยะเวลาทีผ่่านการฝึกเท่ากบั 4.67 (S.D 2.87) 

ตาราง 2 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของการฝึกจนิตภาพทีม่ตี่อความสามารถในการปักไมใ้นนักกฬีากระโดดค ้า (n=12) 

ระยะเวลาการฝึก  S.D. 

ก่อนการฝึก 98.04 4.67 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 96.53 4.52 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 93.37 3.25 

จากตาราง 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความสามารถในการปักไม้ใน
นักกีฬากระโดดค ้า ก่อนการฝึก เท่ากับ 98.04 (S.D 4.67) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 เท่ากับ 96.53 (S.D 4.52) และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 เท่ากบั 93.37 (S.D 3.25)  

ตาราง 3 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้าเพื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยผลของการฝึกจนิตภาพที่มตี่อ
ความสามารถในการปักไมใ้นนักกฬีากระโดดค ้าระหว่าง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 (n=12) 

แหล่งความแปรปรวน  SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาในการฝึก 136.52 2.00 68.26 28.50 .00* 

ความคลาดเคลื่อน 52.69 22.00 2.39   

*P<.05 
 จากตาราง 3 พบว่าผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้าของผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อ
ความสามารถในการปักไม้ในนักกีฬากระโดดค ้าระหว่าง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของ
นักกฬีากระโดดค ้า พบว่าการฝึกจนิตภาพส่งผลให้ความสามารถในการปักไม้ของนักกฬีากระโดดค ้าแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  จงึท าการเปรยีบเทยีบเป็นรายคู่ตามวธิขีอง Bonferroni ปรากฏผลดงัตาราง 3 

ตาราง 4 ผลการวเิคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกทีม่ตี่อความสามารถในการปักไมข้องนักกฬีากระโดดค ้า 
โดยวธิ ีBonferroni 

 
 
 
 
 
 
 

*P<.05 

ระยะเวลา ค่าเฉล่ีย ก่อนฝึก หลงัฝึก 4 สปัดาห ์ หลงัฝึก 8 สปัดาห ์

     

ก่อนฝึก  - 1.52* 4.67* 

หลงัฝึก 4 สปัดาห ์   - 3.16* 

หลงัฝึก 8 สปัดาห ์    - 
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จากตารางที ่4 เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ของความสามารถในการปักไมโ้ดยวธิกีารของ Bonferroni พบว่า 
ความสามารถในการปักไมข้องนักกีฬากระโดดค ้า ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกนัทุกคู่อย่างมนีัยส าคญั    
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  
สรปุผลการวิจยั 

1. ขอ้มลูส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า จากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 12 คน เป็นเพศชาย 7 คน เพศหญงิ 5 คน มเีกณฑ์
เฉลีย่อายุ 17.75 ปี ส่วนสงู 173.85 เซนตเิมตร น ้าหนัก 65.75 กโิลกรมั และระยะเวลาทีผ่่านการฝึกกระโดดค ้า 4.67 ปี 

2. ผลการทดสอบค่าเฉลี่ยความสามารถในการปักไม้ท าการวดัโดยการวดัองศาของร่างกายในช่วงการปักไม้ก่อนการ
ทดลองคอื 98.04 องศา หลงัการทดลองสปัดาห์ที ่4 คอื 96.53 องศา และหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่8 คอื 93.37 องศา พบว่าหลงั
ได้รบั  การฝึกโดยโปรแกรมการฝึกจินตภาพ กลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการปักไม้แตกต่างจากก่อนได้รบัการฝึกอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึด าเนินการเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิกีารของ Bonferroni 

3. ผลการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า ก่อนได้รบัการฝึกจนิตภาพและหลงัไดร้บัการฝึกจนิตภาพสปัดาห์ที่ 4 
และ 8 แตกต่างกนัทุกคู่อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
อภิปรายผลการวิจยั 

จากผลการทดลองการฝึกจนิตภาพทีม่ตี่อความสามารถในการปักไมใ้นนักกฬีากระโดดค ้า พบว่าก่อนไดร้บัการฝึกจนิต
ภาพ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 กลุ่มตวัอย่างมคีวามสามารถในการปักไม ้(องศาของร่างกาย) แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 โดยก่อนได้รบัการฝึกจนิตภาพค่าเฉลี่ยของมุมในการปักไม้ของกลุ่มตวัอย่างคอื 98.04 องศา หลงัการทดลอง
สปัดาหท์ี ่4 ค่าเฉลีย่ของมุมในการปักไมล้ดลงมาอยู่ที ่96.53 องศาและหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 ค่าเฉลีย่ของมุมในการปักไมค้อื 
93.37 องศา อนัเป็นผลมาจากกลุ่มตวัอย่างเกดิการเรยีนรูท้กัษะดว้ยการใชก้ารฝึกจนิตภาพใหก้ลุ่มตวัอย่างไดเ้หน็ภาพและคดิตาม
ตลอดจนสรา้งความรู้สกึรบัรู้ถึงการปฏิบตัิ ซึ่งการฝึกในลกัษณะนี้สามารถส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางทกัษะได้ซึ่งผลการ
ทดลองนี้ยงัสอดคลอ้งกบัผลการทดลองจากงานวจิยัของ Olsson (2008) ทีท่ าการศกึษาการฝึกจนิตภาพในนักกฬีากระโดดสงู โดย
พบว่านักกระโดดสงูทีไ่ดร้บัการฝึกจนิตภาพมมีมุในการกระโดดสงูแตกต่างจากก่อนไดร้บัการฝึกจนิตภาพอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ
ที ่.05 โดยการฝึกจนิตภาพนับว่าเป็นอกีหนึ่งวธิกีารทีใ่ชส้ าหรบัการฝึกทกัษะทีม่คีวามยากและซบัซ้อน การฝึกจนิตภาพสามารถ
ช่วยให้นักกีฬาสะท้อนการพัฒนาทกัษะในการเคลื่อนไหวของพวกเขาได้ และมนีักกีฬามากถึง 70-90% ใช้การจินตภาพเพื่อ
ปรบัปรุงประสทิธภิาพในการเล่นกฬีาของตน (Onea, 2017) โดยงานวจิยัชิน้น้ีผูว้จิยัไดเ้ลอืกใชก้ารฝึกจนิตภาพภายในดว้ยการจนิต
ภาพทางตรง คอืการสรา้งภาพของตนเองปฏบิตัทิกัษะทีต่้องการไดอ้ย่างถูกต้องและสวยงาม มกีารสรา้งความรูส้กึว่าตนเองก าลงั
ปฏบิตัทิกัษะนัน้อยู่จรงิ ๆ โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึกตัง้แต่  5-15 นาทดีงัที ่Tianchai Channarongsak.(2011) ไดอ้ธบิายไวว้่าควร
ใชร้ะยะเวลาทีเ่หมาะสมในการฝึกจนิตภาพ โดยในระดบัเริม่ตน้ควรใชเ้วลาประมาณ 3-5 นาท ีและเมื่อเริม่ช านาญกบัการฝึกแลว้จงึ
เพิม่เวลาเป็น 15-20 นาท ีโดยกลุ่มตวัอย่าง ในการวจิยัครัง้นี้เป็นผูไ้ม่มปีระสบการณ์ในการฝึกจนิตภาพมาก่อน ใน 4 สปัดาห์แรก
จงึใช้การฝึกจนิตภาพ 5-7 นาทตี่อครัง้ และเพิ่มขึ้นเป็น 10-15 นาท ีใน 4 สปัดาห์ถดัไป ซึ่งสอดคล้องกบัผลวจิยัที่ได้รบัในการ
เปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิกีารของ Bonferroni  จะเหน็ไดว้่าความแตกต่างของมุมในการปักไม ้(องศาของร่างกาย) จากผลของการ
ฝึกจนิตภาพระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่4 อยู่ที ่1.52 และความแตกต่างระหว่างหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่
4 และหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 อยู่ที ่3.16 ซึง่เพิม่มากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึกจนิตภาพทีม่ากขึน้ในสปัดาหท์ี ่4-8 และจากผล
การทดลองแสดงใหเ้หน็ว่าก่อนการทดลอง กลุ่มตวัอย่างมมีุมในการปักไม้ (องศาของร่างกาย) อยู่ที ่98.04 องศา ซึ่งในการปักไม้
ของการกระโดดค ้านักกฬีาควรมมีุมในการปักไม ้(องศาของร่างกาย) ทีเ่หมาะสมกบัความสูงในการจบัไมเ้พื่อใหเ้กดิประสทิธิภ์าพ
สงูสุดในการกระโดดจากการศกึษาทีผ่่านมาพบว่านักกระโดดค ้าควรมรีะยะการวางเทา้ในการปักไมท้ี่เหมาะสม โดยหากท าการวดั
ระยะห่างในแนวนอนจากหลุมที่ใชใ้นการปักไม ้มอืที่จบัไมแ้ละเท้าทีท่ าการกระโดดควรอยู่ในระยะห่างจากหลุมเท่าๆ กนั อกีทัง้
ระยะทางในการวางเท้าสุดท้ายก่อนการกระโดดควรเป็นระยะที่เหมาะสมกับความสูงในการจบัไม้ที่นักกระโดดค ้าแต่ละคนจบั 
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(Cassirame, 2019) ซึ่งหากท าการวดัโดยการลากเส้น 2 เส้น โดยเส้นที่ 1 คอืร่างกายของนักกระโดดค ้าและเส้นที่ 2 คอืเส้นใน
แนวนอน (Horizontal line) จากทางวิง่ของนักกระโดดค ้า พบว่ามุมที่ได้จากจุดตดัของเส้น 2 เส้น คอืมุม 90 องศา ดงัที่ Rosa 
(1994) ได้อธบิายไวว้่า ในช่วงของการกระโดด (Take off) นักกระโดดค ้าจะต้องพยายามท าให้ร่างกายเป็นเส้นตรง (ในแนวตัง้) 
มากที่สุด เพื่อทีจ่ะลดการสูญเสยีพลงังานที่เกิดจากความเรว็ในการวิง่ ในขณะเดยีวกนัก็เพื่อทีจ่ะให้ร่างกายอยู่ในจุดที่ดทีีสุ่ดที่จะ
ถ่ายเทพลงังานจากการกระโดด (Take off) ไปสู่ไมค้ ้า ในการกระโดด (Take off) นักกระโดดค ้าจะตอ้งวางเทา้ทีก่ระโดดใหอ้ยู่ใตม้อื
บนทีจ่บัไมค้ ้าโดยใหร้่างกายเป็นเสน้ตรงและเป็นแนวตัง้ฉากจากพืน้ดนิ (90 องศา) หากเทา้ทีก่ระโดดอยู่ขา้งหลงัมอืบนมากเกนิไป
จะท าใหเ้กดิความยากในการพาไมเ้ขา้ไปขา้งในเบาะ และหากวางเทา้เลยมอืบนเขา้ไปดา้นหน้ามากเกนิไปจะท าใหส้ญูเสยีพลงังาน
ทีจ่ะใชใ้นการดนัไม ้ซึง่ค าอธบิายนี้สอดคลอ้งกบัค าอธบิายของ Petrov (2004) ทีก่ล่าวว่านักกระโดดค ้าจะตอ้งท าการเปิดไม้ขึน้ไป
อยู่เหนือศรีษะจดัระเบยีบร่างกายตัง้แต่แขนลงมาสู่ล าตวัใหเ้ป็นเสน้ตรงมากทีสุ่ดก่อนทีจ่ะท าการวางเทา้กา้วสุดทา้ยโดยในการวาง
เทา้ก้าวสุดทา้ยร่างกายจะท าตวัเป็นมุมฉากกบัพืน้สนาม ซึง่หลงัจากกลุ่มตวัอย่างไดร้บัการฝึกจนิตภาพเป็นเวลา 8 สปัดาห ์มุมใน
การปักไม ้(องศาของร่างกาย) ของกลุ่มตวัอย่างลดลงจาก 98.04 องศา เป็น 93.37 องศา ซึง่มกีารลดลงในระดบัทีใ่กล้เคยีงกบัมุม
ในการกระโดดทีเ่หมาะสม (90 องศา) มากขึน้ 

อย่างไรกต็ามความสามารถในการปักไม ้เป็นเพยีงปัจจยัหนึ่งทีอ่าจส่งผลต่อความสงูในการกระโดดค ้าเท่านัน้ เนื่องจากยงั
มปัีจจยัอีกหลาย ๆ อย่างที่สามารถส่งผลต่อความสูงในการกระโดดค ้าได้ ไม่ว่าจะเป็น ความเร็ว ความอ่อนตวั ความแข็งแรง 
ความสามารถทางยมินาสตกิ ความสามารถในการกระโดด (Take off) ซึง่ปัจจยัต่าง ๆ เหล่านี้ลว้นส่งผลต่อความสงูในการกระโดด
ค ้าทัง้สิน้ การทีม่มีุมในการปักไมท้ีด่จีงึเป็นเพยีงหนึ่งในขัน้ตอนทีส่ามารถเพิม่โอกาสในการสรา้งความสงูทีม่ากขึน้ในการกระโดดค ้า 
ดงันัน้การวดัทกัษะต่าง ๆ ในการกระโดดค ้านัน้ เป็นแค่เพยีงเพื่อการศกึษาแนวทางในการปฏบิตัเิท่านัน้ ไม่สามารถใชเ้ป็นเครื่อง
ยนืยนัไดว้่าหากปฏบิตัไิดเ้ช่นน้ีแล้วจะท าใหก้ระโดดไดส้งู เน่ืองจากกฬีากระโดดค ้าเป็นกฬีาทีม่คีวามซบัซ้อนทางทกัษะในนักกฬีา
แต่ละคนอาจมคีวามถนัดในทกัษะทีแ่ตกต่างกนัและส่งผลต่อความสามารถในการกระโดดทีแ่ตกต่างกนัออกไป 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ในการทดลองครัง้นี้ ผูว้จิยัจงึไดท้ าการทดลองกบักลุ่มตวัอย่างเพยีงกลุ่มเดยีวเท่านัน้ หากมกีารทดลองโดยแบ่งออกเป็น
กลุ่มตวัอย่างทีไ่ดร้บัการฝึกจนิตภาพและกลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัการฝึกจนิตภาพ อาจท าใหไ้ดเ้หน็ความแตกต่างทีเ่กดิจากการฝึกจนิตภาพ
ไดช้ดัเจนมากกว่านี้ 
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