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บทคัดย่อ
การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมจินตภาพที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา 

ความเร็วและความวิตกกังวลในนักกรีฑา เปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมจินตภาพที่มีต่อเวลา
ปฏกิิริยา ความเรว็และความวติกกงัวลในนกักรฑีา กอ่นการฝกึ ภายหลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงั
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม จากนั้นเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมจินตภาพ
ทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิา ความเรว็และความวติกกงัวลในนกักรฑีา ภายหลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงั
การฝกึสปัดาหท์ี ่8 ระหวา่งกลุม่ทดลอง กลุม่ตวัอยา่งเปน็นกักรฑีาระยะสัน้ของโรงเรยีนกฬีาขอนแกน่ ที่
มีอายุระหว่าง 13 -18 ปี จำ�นวน 20 คน ทำ�การทดสอบเวลาปฏิกิริยา ของ ตา-เสียง-เท้า (Whole body 
reaction type II ) ทดสอบความเร็วในระยะ 60 เมตร และทดสอบความวิตกกังวล โดยใช้แบบวัดความ
วิตกกังวลทางการกีฬา (Sport Anxiety Scale-2: SAS-2) โดยทดสอบ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 จากนั้นนำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูลได้แก่ Wilcoxon Signed Rank Test และ Mann-Whitney U Test 

ผลการวิจัยปรากฏดังนี้

1. ผลการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เวลาปฏิกิริยา ความเร็ว มีการพัฒนาที่ดีข้ึน
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 ความวิตกกังวลทั้ง 3ด้าน ของกลุ่มทดลอง ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีการพัฒนาที่ดีขึ้น กว่า กลุ่มควบคุม และโดยรวมความวิตกกังวลทั้ง 3 ด้าน ของกลุ่ม
ทดลองภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 มีการพัฒนาที่ดีกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05
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2. การเปรยีบเทยีบภายในกลุม่ ของกลุม่ทดลอง กอ่น และ หลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่4 และ สปัดาห์
ที่ 8 เวลาปฏิกิริยา ความเร็ว ความวิตกกังวลทั้ง 3 ด้าน และโดยรวมความวิตกกังวลทั้ง 3 ด้าน มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างกัน

3. การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ก่อน และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
สัปดาห์ที่ 8 เวลาปฏิกิริยามีความแตกต่างกัน ความเร็ว ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่าง
กัน ความวิตกกังวลทั้ง 3 ด้าน และโดยรวมความวิตกกังวลทั้ง 3 ด้าน และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
มีความแตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05

	

คำ�สำ�คัญ:	 ความวิตกกังวล, นักกรีฑา, การฝึกจินตภาพ, ความเร็ว, เวลาปฏิกิริยา

Abstract
The purpose of this study was to the effects of imagery training upon the reaction  

time speed and anxiety of athletics. The compared of before and after week 4 and week 
8 of the imagery training on reaction time speed ​​and anxiety in athletics with in both  
experimental groups. Then, compare the results of the imagery training program on visual 
reaction time, speed ​​and anxiety in athletics after the 4 and 8 weeks between experimental 
groups. The sample consisted of 20 sprinters of KhonKean Sport School which rang age 
between 13 -18 years, comprised of reaction time of eye - audio - foot (Whole body reaction 
type II) 60 meters and anxiety. Then, the data were analyzed. Data were statistically analyzed 
using Wilcoxon Signed Rank Test and Mann-Whitney U Test.

Results were as follows

The effect on training of the experimental group and the control group, 

1) Have better reaction time, speed of the training week 4 and week 8 Anxiety 3 
sides of the test. After training at 8 weeks is better developed than in the controls and the 
overall anxiety of the three aspects of the experimental group after the training week 4 and 
week 8, there is a great improvement over the control group significantly at.05

2) The comparison within of group before and after the training week 4 and week 
8, reaction time, speed, anxiety, 3 parts, and overall anxiety 3 parts are significance at .05.

3) The comparison between on groups, before and after the training week 4 and 
week 8, the reaction time with different speed training 8 weeks later no different. 3 sides 
anxiety and overall anxiety 3 sides and after 8 weeks of training significance .05

Keywords:	anxiety, athletics, imagery, speed, reaction time
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บทนำ�
กรีฑาเป็นกีฬาประเภทหน่ึงท่ีวัดกันตรง

สถิติหรือความเร็วเพื่อผลการแพ้หรือชนะปัจจุบัน
เป็นที่นิยมและได้รับความสนใจจากนักกรีฑาทุก
จังหวัด นักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขันต่างๆต้องมี
การฝกึซอ้ม ตอ้งมคีวามอดทนในการฝกึซอ้มอย่าง
สูง เพื่อหวังที่ได้รับชัยชนะในการแข่งขันและอาจ
เปน็หนทางหนึง่ทีน่ำ�ไปสูต่วัแทนในระดบัชาตแิละ
นานาชาติต่อไป 

โดยเฉพาะความเรว็ (Speed) นกักฬีาตอ้ง
ฝึกซ้อมและต้องพัฒนาความสามารถของตนเอง
อยู่เสมอเพื่อสถิติที่ดีขึ้น ดังที่วรศักด์ิ เพียรชอบ  
(2527) กล่าวว่า นักกีฬาแต่ละประเภทต้องมี
สมรรถภาพทางกายทุกอย่างประกอบกัน แต่ที่
จำ�เป็นมากสำ�หรับนักกีฬาทุกประเภท คือ เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง ซึ่งเป็นความสามารถใน
การท่ีจะเคล่ือนไหวด้วยความเร็วหลังจากได้รับ
สัญญาณกระตุ้นเป็นความสัมพันธ์ระหว่างการ
ทำ�งานของระบบประสาท และระบบกล้ามเน้ือ 
ซึ่ง Magaret (1972) ได้กล่าวว่า ความสามารถ
ของมนุษย์ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่างๆ น้ัน 
ขึ้นอยู่กับความเร็วของเวลาปฏิกิริยา (Reaction 
Time) ซึ่งหมายถึง ช่วงเวลาระหว่างการได้รับสิ่ง
เรา้ และรบัรู ้จนกระทัง่เริม่ตอบสนองตอ่สิง่เรา้นัน้ 
เวลาปฏิกิริยาจึงมีความสำ�คัญต่อความสามารถ
ในการแสดงออกทางด้านทักษะกีฬาของนักกีฬา
ทุกประเภท เวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถจะ
ฝึกฝนให้ดีขึ้นได้

ความวิตกกังวลเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำ�ให้
นักกีฬาไม่อาจแสดงความสามารถได้อย่างเต็มที่
ในการเล่นกีฬา จึงเป็นหน้าที่ของผู้ฝึกสอนกีฬา 
ผู้ควบคุมกีฬาและผู้ที่เกี่ยวข้องในการกีฬา ควรที่
จะหาสาเหตุของความวิตกกังวล หลังจากนั้นจึง
หาทางลดความวิตกกังวลของนักกีฬาของแต่ละ
บุคคลเพื่อที่จะส่งเสริมให้ได้แสดงความสามารถ

ข้ันสูงสุด (Peak Performance) ดังที่ สุปราณี 
ขวัญบุญจันทร์ (2541:77) กล่าวว่า ในช่วงเวลา
ของการแข่งขัน นักกีฬาอาจเกิดความเครียดและ
ความวิตกกังวลเกิดข้ึนพร้อมกันได้ หรืออาจเกิด
ขึ้นเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง 

จิตวิทยาการกีฬาเป็นวิชาการแขนงหนึ่ง
ที่ให้ความสำ�คัญในการเตรียมความพร้อมทาง
ด้านร่างกาย จิตใจตลอดจนพัฒนาทักษะและ
ขีดความสามารถทางการกีฬาของนักกีฬาให้มี
ประสิทธิภาพสูงสุดในการแข่งขันกีฬา สืบสาย 
บุญวีรบุตร (2541) กล่าวว่า จินตภาพ เป็นการ
ใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดเพื่อสร้างประสบการณ์
ต่างๆ ให้เกิดขึ้นในใจ โดยได้ตั้งจุดมุ่งหมายที่
สำ�คญัในการสรา้งจนิตภาพ คอื ความชดัเจน และ
การควบคุมจินตภาพได้ โดยผ่านประสาทสัมผัส
ต่างๆ ดังนี้ การได้ยิน (Auditory) เช่น รับรู้ถึง
เสียงปืนปล่อยตัว การได้มองเห็น (Visibility) ซึ่ง
เก่ียวกับการมองเห็นวัตถุนั้นด้วยตาเปล่า การได้
กลิ่น (Olfactory) เช่น รับรู้ถึงกลิ่นคลอรีนในสระ
ว่ายน้ำ� การสัมผัส (Tactile) เช่นการรับรู้ถึงมือที่
ปะทะกับลูกวอลเลย์บอลในขณะตบลูก การรู้สึก
ถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic) เช่น การรับรู้
ช่วงการเคลื่อนไหวขณะลอยตัวในอากาศของนัก
ยิมนาสติก และ การรู้รส (Taste) ซึ่งเกี่ยวกับการ
รับรู้รสโดยทางลิ้น ในการใช้การจินตภาพ ผู้ฝึก
ต้องฝึกหัดจนเกิดเป็นทักษะโดยอัตโนมัติ เพื่อให้
สามารถนำ�ไปใช้ และควบคุมสถานการณ์ในการ
แข่งขันจริงได้อย่างมีประสิทธิภาพ

จากเหตผุลดงักลา่วผูว้จิยัจงึสนใจทำ�การ
ศกึษาผลของการฝกึจนิตภาพทีม่ตีอ่เวลาปฏกิริยิา
ตอบสนอง ความเร็วและความวิตกกังวลในนัก
กรีฑา ทั้งนี้เพื่อนำ�ผลที่ได้จากการวิจัยไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในการฝึก เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายและทางใจของนักกรีฑา และสามารถนำ�ไป
ประยุกต์ใช้กับนักกีฬาชนิดอื่นๆ ให้ดียิ่งขึ้นต่อไป
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ความมุ่งหมายของการวิจัย
1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม

จินตภาพที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา ความเร็วและความ
วติกกงัวลในนกักรฑีา กอ่นการฝกึ ภายหลงัการฝกึ
สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของ
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึก
โปรแกรมจินตภาพที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาความเร็ว
และความวิตกกังวลในนักกรีฑา ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึก
โปรแกรมจินตภาพที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาความเร็ว
และความวิตกกังวลในนักกรีฑา ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

สมมติฐานการวิจัย
1. เวลาปฏิกิริยา ความเร็วและความ

วิตกกังวลในนักกรีฑา ก่อนการฝึก ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ภายในกลุ่มมีความแตกต่างกัน

2. เวลาปฏิกริยิา ความเรว็และความวติก
กงัวลในนกักรฑีา ภายหลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่4 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มมีความ
แตกต่างกัน

ขอบเขตของการวิจัย
	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็น
นักกรีฑาระยะสั้นโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย
มหาสารคาม จังหวดัมหาสารคาม ทีม่อีายุระหวา่ง 
13 - 18 ปี เพศชาย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทำ�วิจัยในครั้งนี้ 
เป็นนักกรีฑาระยะสั้นของโรงเรียนกีฬาขอนแก่น 
จังหวัดขอนแก่น ที่มีอายุ ระหว่าง 13 - 18 ปี 
เป็นเพศชาย มาจากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง  (Purposive Sampling) โดยใช้เครื่องมือ
วัดเวลาปฏิกิริยาของ ตา-เสียง-เท้า (whole body 
reaction type II ) 

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบ
ด้วย

1.1 โปรแกรมการฝึกจินตภาพ เป็น
โปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

1.2 โปรแกรมฝึกตามปกติ

2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ ประกอบ
ด้วย

2 . 1  แบบทดสอบ เ วล าปฏิ กิ ริ ย า  
(Reaction  Time) ของ ตา-เสียง-เท้า (Whole 
body reaction type II ) ยี่ห้อ TAKEI

2.2 ทดสอบความเร็ว (Speed) ในระยะ
ทาง 60 เมตร

2.3 แบบวัดความวิตกกังวลทางการกีฬา 
(Sport Anxiety Scale-2: SAS-2) ซึง่ประกอบดว้ย 
3 ด้าน คือ ด้านทางร่างกาย, ด้านความวิตกกังวล 
และด้านการทำ�ลายสมาธิ

	 วิธีการดำ�เนินการวิจัย 

ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังต่อไปนี้ 

1. ปฐมนิเทศให้กลุ่มตัวอย่างทราบเก่ียว
กับจดุมุง่หมายและวิธกีารฝึกแตล่ะครัง้ตลอดระยะ
เวลาในการทดลอง

2. ทำ�การทดสอบเวลาปฏิกิริยา โดย
เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) ของ  
ตา-เสยีง-เทา้ (Whole body reaction type II) ยีห่อ้ 
TAKEI ท้ัง 20 คน แล้วนำ�ค่ามาเรียงลำ�ดับจาก
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น้อยไปหามาก ทำ�การแบ่งกลุ่มแบบสลับฟันปลา 
เพื่อเข้ากลุ่ม กลุ่มละ 10 คน มาเป็นกลุ่มตัวอย่าง 

3. จับฉลากเพ่ือกำ�หนดกลุ่มทำ�การฝึก 
ซึ่งกลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้

กลุ่มควบคุม ทำ�การฝึกโปรแกรมตาม
ปกติ

กลุ่ มทดลอง ทำ �การฝึก โปรแกรม
จินตภาพควบคู่กับการฝึกโปรแกรมตามปกติ

4. แจกแบบวัดความวิตกกังวลทางการ
กีฬา (Sport Anxiety Scale-2: SAS) ให้นกักรีฑา
ทั้ง 2 กลุ่ม คนละ 1 ใบ 

5. แจกแบบบันทึกในการเข้าทดลอง
แต่ละครั้ง ทั้ง 2 กลุ่ม ทำ�การทดสอบความเร็วใน
ระยะ 60 เมตร ทั้ง 2 กลุ่ม โดยใช้นาฬิกาจับเวลา 
ดิจิตอล ยี่ห้อ Casio ทำ�การทดสอบคนละ 2 ครั้ง 
แล้วนำ�มาหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

6. กำ�หนดให้กลุ่มควบคุม ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ (Stretching) ทั่วไปเพื่ออบอุ่นร่างกาย
ก่อนการฝึกซ้อมโปรแกรมตามปกติ เป็นเวลา 
10 นาที และกลุ่มทดลอง ทำ�การฝึกโปรแกรม
จินตภาพ เป็นเวลา 10 นาที ก่อนทำ�การฝึก
โปรแกรมตามปกติ

7. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
ระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก

8. ทำ�การฝึกโปรแกรมจินตภาพ ในกลุ่ม
ทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ทุกวัน
จันทร์ พุธ ศุกร์ เป็นเวลา 10 นาที กลุ่มควบคุม
ทำ�การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ เป็นเวลา 10 นาที 
ในช่วงของการฝึกซ้อมเวลา 15.30 –18.30 น. 
ทำ�การทดสอบ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง 

10. วิเคราะห์ผล และสรุปผล

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) ของเวลา
ปฏิกิริยา ความเร็วและความวิตกกังวลรายด้าน
และโดยรวมในนักกรีฑา กลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

2. ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ
เวลาปฏิกิริยา ความเร็วและความวิตกกังวลใน
นักกรีฑาภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์
ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติ  
(Nonparametric Statistics) Wilcoxon Signed 
Rank Test

3. ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ
เวลาปฏิกิริยา ความเร็วและความวิตกกังวลใน
นักกรีฑาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองทั้ง 
2 กลุ่ม ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ (Nonparametric 
Statistics) Mann-Whitney U Test 

4. ทดสอบความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่
ระดับ .05

ผลการวิจัย
1. ผลการวิ เคราะห์ข้อมูลค่า เฉลี่ย 

(Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  
Deviation) ความเร็ว เวลาปฏิกิริยา และความ
วิตกกังวล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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จากตาราง 1 พบวา่ค่าเฉลีย่เวลาปฏกิริิยา 
ความเรว็ ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม มเีวลา
ที่ลดลงได้ดีขึ้น จากก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตาม
ลำ�ดับ ค่าเฉลี่ยความวิตกกังวล ด้านทางร่างกาย
ของกลุ่มทดลอง เวลาลดลงได้ดีขึ้น จากก่อนการ
ฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตามลำ�ดับ และกลุ่มควบคุม พบ
ว่าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด 
และลดลงไดด้ใีนภายหลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่8 ตาม
ลำ�ดับ ค่าเฉลี่ยด้านความกังวล ของกลุ่มทดลอง 
เวลาลดลงได้ดีขึ้น จากก่อนการฝึก ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ตามลำ�ดับ และกลุ่มควบคุม พบว่าค่าเฉลี่ยสูงขึ้น
จากภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ ภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตามลำ�ดับ ค่าเฉลี่ยด้านการ
ทำ�ลายสมาธิ ของกลุ่มทดลอง พบว่าภายหลังการ

ฝกึสปัดาหท์ี ่4 มคีา่เฉลีย่สงูทีส่ดุ และลดลงไดด้ใีน
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตามลำ�ดับ และกลุ่ม
ควบคุม พบว่า มีค่าเฉลี่ยที่สูงขึ้นจากก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตามลำ�ดับ โดยรวมของความวิตก
กังวลทั้ง 3 ด้าน ของกลุ่มทดลอง พบว่ามีค่าเฉลี่ย
ลดลง จากกอ่นการฝกึ ภายหลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่4 
และ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตามลำ�ดับ และ
กลุม่ควบคมุ พบวา่มคีา่เฉลีย่ทีส่งูขึน้ จากกอ่นการ
ฝกึ ภายหลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่4 และ ภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตามลำ�ดับ 

2. การเปรียบเทียบผล ความเร็ว เวลา
ปฏิกิริยา และความวิตกกังวล ก่อนการฝึก ภาย
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม ของกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม 

ตาราง 1	 ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เวลาปฏิกิริยา ความเร็ว และความวิตก
กังวล ของ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ในช่วง ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

การทดสอบ

 กลุ่มทดลอง
 (N=10)

กลุ่มควบคุม 
(N=10)

T1 T2  T3 T1 T2 T3

S.D. S.D. S.D. S.D. S.D. S.D.

1. เวลาปฏิกิริยา 192.40 32.85 183.95 34.15 160.10 15.03 206.60 52.19 203.25 18.08 190.85 19.85

2. ความเร็ว 7.76 0.35 7.40 0.48 7.23 0.41 7.44 0.30 7.39 0.29 7.35 0.28

3. ความวิตกกังวล
- ด้านทางร่างกาย
- ด้านความกังวล
- ด้านการทำ�ลาย
สมาธิ
โดยรวม 
ความวิตกกังวล

23.00

25.80

24.20

24.33

5. 35

2.39

3.81

3.08

19.60

22.80

24.80

22.40

4.30

7.50

5.75

4.59

19.80

23.00

22.80

21.87

3.82

3.92

3.29

3.28

22.20

24.00

24.44

23.33

3.58

4.62

2.34

2.69

27.20

26.80

27.40

27.13

2.15

1.93

4.43

2.63

26.20

27.60

30.40

28.07

3.71

2.27

3.24

1.76
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ตาราง 2	 การเปรียบเทียบผล เวลาปฏิกิริยา ความเร็ว และความวิตกกังวล ก่อนการฝึก ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม ของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม โดยใช้สถิติ Wilcoxon Singed Rank test 

การทดสอบ
กลุ่มทดลอง

(N=10)
กลุ่มควบคุม

(N=10)

Mean Rank Z p Mean Rank Z p
1. เวลาปฏิกิริยา 

 เวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึก / 
 เวลาปฏิกิริยาภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4

9.33 -0.44 0.65 5.50 -0.59  0.95

 เวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึก / 
 เวลาปฏิกิริยาภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

8.20 -2.39 0.01 5.57 -1.17  0.24

 เวลาปฏิกิริยาภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 /  
เวลาปฏิกิริยาภายหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 

4.75 -3.56 0.00 5.50 -2.80  0.00

2. ความเร็ว 
 ความเร็วก่อนการฝึก /ความเร็ว 
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4

5.50 -2.81 0.01 5.50 -0.59  0.56

 ความเร็วก่อนการฝึก /ความเร็ว 
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

5.50 -2.80 0.01 4.63 -0.77  0.44

 ความเร็วภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ื 4 / 
 ความเร็วภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

5.50 -2.81 0.01 5.30 -0.48  0.63

3. ความวิตกกังวล

 ด้านทางร่างกาย

 ก่อนการฝึก / ภายหลังการฝึก
 สัปดาห์ที่ 4  5.00 -1.28 0.20 0.00 -2.68 0.01

 ก่อนการฝึก / ภายหลังการฝึก
 สัปดาห์ที่ 8 6.75 -1.34 0.18 2.50 -2.39 0.02

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 / 
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 4.25 -0.14 0.89 4.63 -0.77 0.44

 ด้านความกังวล

 ก่อนการฝึก / ภายหลังการฝึก
 สัปดาห์ที่ 4

5.33 -1.13 0.26 3.67 -1.37 0.17

 ก่อนการฝึก / ภายหลังการฝึก
 สัปดาห์ที่ 8 

6.71 -2.02 0.04 5.00 -1.85 0.06

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 / 
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

8.17 -0.31 0.76 3.25 -0.85 0.40
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จากตาราง 2 แสดงให้เห็นว่า 

1. เวลาปฏิกิริยาของกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม เปรียบเทียบ ก่อนการฝึก และภาย
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พบว่า ไม่มีความแตกต่าง
กัน แต่ก่อนการฝึก และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01 
2. ความเร็ว ของกลุ่มทดลอง เปรียบเทียบก่อน
การฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ ภาย
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความแตกต่าง
กันอยา่งมีนัยสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดับ .01 และกลุม่
ควบคุมเมื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึก ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน 3. ความวิตกกังวล 
ด้านทางร่างกาย เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึกกับภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 ไม่มีความแตกต่างกัน ด้านความกังวล เปรียบ

เทียบภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบว่า 
ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่มี
ความแตกตา่งกนั ภายหลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่8 ไมม่ี
ความแตกต่างกัน ด้านการทำ�ลายสมาธิ เปรียบ
เทียบภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบว่า 
ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อน
การฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และภาย
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กับภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่8 ไมม่คีวามแตกตา่งกัน โดยรวมความวิตกกังวล
ทั้ง 3 ด้าน เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึกกับ ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ไม่มีความแตกต่างกัน 

3. การเปรียบเทียบผล เวลาปฏิกิริยา 
ความเร็ว และความวิตกกังวล ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ระหว่างกลุ่ม ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

การทดสอบ
กลุ่มทดลอง

(N=10)
กลุ่มควบคุม

(N=10)

Mean Rank Z p Mean Rank Z p
 ด้านการทำ�ลายสมาธิ

 ก่อนการฝึก / ภายหลังการฝึก
 สัปดาห์ที่ 4

4.25 -0.20 0.84 4.17 -1.53 0.13

 ก่อนการฝึก / ภายหลังการฝึก
 สัปดาห์ที่ 8 

5.64 -1.23 0.22 0.00 -2.81 0.01

 โดยรวมความวิตกกังวลทั้ง 3 ด้าน

 ก่อนการฝึก / ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6.25 -1.02 0.31 2.00 -2.20 0.03
 ก่อนการฝึก / ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 5.69 -1.85 0.07 0.00 -2.55 0.01

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 / 
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

6.75 -0.05 0.96 3.80 -0.87 0.39
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ตาราง 3	 วิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ย เวลาปฏิกิริยา ความเร็ว และความวิตกกังวล ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม ของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุมโดยใช้สถิติ Mann Whitney U-test

การทดสอบ กลุ่ม Mean rank Z p
1. เวลาปฏิกิริยา

 ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 9.70 -0.60 0.54
กลุ่มควบคุม 11.30

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลอง 8.90 -1.21 0.23
กลุ่มควบคุม 12.10

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง 6.45 -3.06 0.00*
กลุ่มควบคุม 14.55

2. ความเร็ว

 ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 13.1 -1.97 0.05*
กลุ่มควบคุม 7.9

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลอง 10.05 -0.34 0.73
กลุ่มควบคุม 10.95

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง 9.05 -1.1 0.27

กลุ่มควบคุม 11.95
3. ความวิตกกังวล

 ด้านทางร่างกาย

 ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 11.05 -0.42 0.67
กลุ่มควบคุม 9.95

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลอง 6.25 -3.3 0.00*

กลุ่มควบคุม 14.75

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง 6.5 -3.07 0.00*
กลุ่มควบคุม 14.5

 ด้านความกังวล

 ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 11.75 -0.96 0.34

กลุ่มควบคุม 9.25

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลอง 8.1 -1.87 0.06

กลุ่มควบคุม 12.9

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง 7.1 -2.62 0.01*

 ด้านการทำ�ลายสมาธิ

 ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 10.55 -0.04 0.97
กลุ่มควบคุม 10.45
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จากตาราง 3 พบวา่ ค่าเฉลีย่ในดา้นเวลา
ปฏิกิริยา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ย
ของกลุ่มทดลอง เท่ากับ 6.45 มิลลิวินาที และค่า
เฉลี่ยของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 14.55 มิลลิวินาที 
ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่
ระดับ .01

คา่เฉลีย่ในด้านความเรว็ ภายหลงัการฝกึ
สปัดาหท์ี ่8 คา่เฉลีย่ของกลุม่ทดลอง เทา่กบั 9.05 
วนิาท ีและคา่เฉลีย่ของกลุม่ควบคุม เทา่กบั 11.95 
วินาที ซึ่งไม่มีความแตกต่างกัน

ค่าเฉลี่ยความวิตกกังวลในด้านร่างกาย 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของกลุ่ม
ทดลอง เท่ากับ 6.5 และค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม 
เท่ากับ 14.5 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

ในด้านความกังวล พบว่า ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง เท่ากับ 
7.1 และค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 13.9 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่
ระดับ .05

ในด้านการทำ�ลายสมาธิ พบว่า ภาย
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง 

เทา่กบั 5.75 และคา่เฉลีย่ของกลุม่ควบคมุ เทา่กบั 
15.25 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติที่ระดับ .05

ในด้านโดยรวมของความวิตกกังวลทั้ง 3 
ด้าน พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ย
ของกลุม่ทดลอง เทา่กบั 5.9 และคา่เฉลีย่ของกลุม่
ควบคุม เท่ากับ 15.1 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

อภิปรายผล
จากการศึกษาความเร็ว และ เวลา

ปฏิกิริยา ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

พบว่า มีการพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น ถึง
แม้ว่าเมื่อนำ�ผลสถิติที่ได้จากการเก็บข้อมูลมา
วิเคราะห์หานัยสำ�คัญทางสถิติ พบว่า ในบ้าง
ด้านอาจไม่แตกต่างกันในทางสถิติ แต่สถิติที่เก็บ
ได้นั้นมีการพัฒนาขึ้นในทุกตัวแปร ทั้งนี้การฝึก
ด้วยโปรแกรมจินตภาพ ที่ผู้วิจัยได้ฝึกกับกลุ่ม
ทดลอง เป็นการฝึกโดยเน้นสมรรถภาพทางจิตใจ 
ที่เป็นองค์ประกอบส่วนหนึ่งที่มีความสำ�คัญใน
การออกตัวของนักกรีฑาระยะสั้น ดังท่ี พีระพงศ์ 

การทดสอบ กลุ่ม Mean rank Z p
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลอง 8.95 -1.19 0.24

กลุ่มควบคุม 12.05

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง 5.75 -3.65 0.00*
กลุ่มควบคุม 15.25

โดยรวมความวิตกกังวล ทั้ง 3 ด้าน

 ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 11.65 -0.88 0.38
กลุ่มควบคุม 9.35

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลอง 7.3 -2.44 0.02*
กลุ่มควบคุม 13.7

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง 5.9 -3.49 0.00*
กลุ่มควบคุม 15.1
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(2536) กล่าวว่า การเรียนรู้ทักษะเกิดจากการ
ฝึกหัดที่จะทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การทำ�งานของกล้ามเน้ือ โดยการจัดระบบการ
เคลื่อนไหวพื้นฐาน และจะพัฒนาไปตามลำ�ดับ
ข้ันจนเกิดเป็นพฤติกรรมถาวรที่เรียกว่า ทักษะ 
แล้วจะพัฒนาประสบการณ์ต่างๆ เพิ่มพูนขึ้นจน
เกิดเป็นความชำ�นาญในที่สุด ความวิตกกังวลทั้ง 
3 ด้าน ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบ
ว่า กลุ่มทดลอง ด้านทางร่างกายมีผลทางสถิติลด
ลงมากกว่า เมื่อเทียบกับ กลุ่มควบคุม ซึ่งระดับ
ความวิตกกังวลอยู่ในระดับต่ำ� แต่ในกลุ่มควบคุม
มีระดับความวิตกกังวลในระดับปานกลาง ใน
ดา้นความวติกกงัวลและดา้นการทำ�ลายสมาธ ิทัง้
กลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุมมีระดับความวิตก
กังวลในระดับปานกลาง ดังที่ Madders (1983) 
ได้กล่าวไว้ว่า การที่จะรู้จักการผ่อนคลายจำ�เป็น
ตอ้งรูจ้กั ความตงึเครยีดเสยีกอ่นวา่ความตงึเครยีด
เปน็อยา่งไรโดยจะต้องรูจกัสภาวะของกลา้มเน้ือซ่ึง
มหีลายวธิคีอื 1.รบัรูด้วยการสมัผสั 2.การเรยีนรูถงึ
ความแตกต่างระหว่างความตึงเครียดกับการผ่อน
คลาย 3.การเรียนรู้จากการสังเกตการเคลื่อนไหว 
4.การวัดอัตราการเต้นของหัวใจความดันโลหิต 
ความเร็วภายหลังการฝึกโปรแกรมจินตภาพของ
กลุม่ทดลอง เมือ่เปรยีบเทยีบกอ่นการฝกึ ภายหลงั
การฝกึสปัดาหท์ี ่4 และ ภายหลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่
8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถติทิีร่ะดบั .01 แสดงใหเ้หน็วา่ การฝกึโปรแกรม
จนิตภาพสามารถพัฒนาในด้านความเรว็ได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ และในกลุม่ควบคุมภายหลงัการฝกึ
โปรแกรมตามปกติ เมื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน แสดง
ให้เห็นวา่ในดา้นความเรว็ของกลุม่ควบคมุมเีวลาที่
ใกลเ้คยีงกนัตามลำ�ดบั แสดงใหเ้หน็วา่ นกักรฑีามี
สมาธดิ ีสง่ผลใหส้มรรถภาพทางทกัษะดีขึน้ ความ
วิตกกังวลทั้ง 3 ด้าน ในกลุ่มทดลอง พบว่า ภาย

หลังการฝึกโปรแกรมจินตภาพ สามารถพัฒนา
ระดบัความวติกกงัวลในนกักรฑีาไดด้ขีึน้ตามลำ�ดบั 
และ ความวติกกงัวลทัง้ 3 ดา้น ในกลุม่ควบคมุ พบ
ว่า ภายหลังการฝึกโปรแกรมตามปกติ ด้านความ
วิตกกังวล สามารถพัฒนาระดับความวิตกกังวล
ในนักกรีฑาได้ดีกว่าด้านทางร่างกายและด้านการ
ทำ�ลายสมาธิ ตามลำ�ดับ โดยรวมความวิตกกังวล
ทั้ง 3 ด้าน ในกลุ่มทดลอง พบว่า ความวิตกกังวล
โดยรวมทั้ง 3 ด้าน สามารถพัฒนานักกรีฑาให้มี
ระดบัลดลงตามลำ�ดบัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ และ 
โดยรวมความวติกกงัวลทัง้ 3 ดา้น ในกลุม่ควบคมุ 
พบว่า ยังมีความวิตกกังวลรายด้านอยู่บ้าง ตาม
ลำ�ดับ ดังที่ ศิริพร จิรวัฒน์กุล (2530) ได้กล่าว
ว่า ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นกับบุคคลในแต่ละ
ครั้งแต่ละบุคคลจะมีความรุนแรงไม่เท่ากัน ความ
รนุแรงจะมากนอ้ยเพยีงใดนัน้ขึน้อยูกั่บว่าบคุคลรบั
รูต้อ่สิง่ทีม่าคกุคาม วา่เปน็อนัตรายมากนอ้ยเพยีง
ใด ซึง่สิง่ทีค่กุคามนัน้อาจมจีรงิหรอืเปน็เพยีงความ
คดิของบคุคลเองกไ็ด ้ความวติกกงัวลทีเ่ปน็ปกตมิี
ระดบัการแสดงออกทีไ่มส่มัพนัธก์บัสาเหตแุละจะ
คงอยู่ตลอดเวลา การเปรียบเทียบผลของการฝึก
โปรแกรมจินตภาพที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา ความเร็ว
และความวิตกกังวลในนักกรีฑา ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ความเร็ว 
ก่อนการฝึก เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม พบว่า ในกลุ่มทดลองมีความเร็ว
ที่มากกว่ากลุ่มควบคุม แต่เมื่อภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
นักกรีฑามีความเร็วใกล้เคียงกันแต่ไม่มีความแตก
ต่างกัน เวลาปฏิกิริยา เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมพบว่า นักกรีฑาทั้ง 2 
กลุ่ม ก่อนการฝึก และ ภายหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 เกิดเวลาปฏิกิริยา ใกล้เคียงกัน ไม่มีความ
แตกต่างกัน เมื่อภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ใน
กลุ่มทดลองสามารถพัฒนาเวลาได้ดีข้ึนกว่ากลุ่ม
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ควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ดังที่ วรายศ หล้าหา (2545: 6) 
ได้กล่าว่า เวลาปฏิกิริยา คือ ช่วงเวลาที่ใช้ตั้งแต่มี
การกระตุ้นปลาย ประสาทสัมผัส (Receptor) ให้
รับความรู้สึก จนถึงช่วงเวลาที่กล้ามเนื้อมีการหด
ตัวเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวตอบสนองต่อสิ่งเร้า 
ดา้นความวติกกงัวล ทางด้านร่างกาย ภายหลงัการ
ฝกึสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝกึสปัดาห์ที ่8 ใน
กลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลลดลงมากกว่าเมื่อ
เทยีบกบักลุม่ควบคมุ ซึง่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทางดา้นความวติก
กังวลและด้านการทำ�ลายสมาธิ พบว่า ภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลอง นักกรีฑาใน
กลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลลดลงมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 ทางดา้นโดยรวมความวติกกงัวล 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 ในกลุม่ทดลองมคีวามวติกกงัวลลดลง
มากกวา่ เมือ่เทยีบกบักลุม่ควบคุม มคีวามแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากการวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ทำ�การ
ศึกษาการฝึกโปรแกรมจินตภาพที่มีต่อเวลา
ปฏิกิริยา ความเร็วและความวิตกกังวลในนัก
กรีฑา ซึ่งผลจากการวิจัยในครั้งนี้ปรากฏว่า การ
ฝึกโปรแกรมจินตภาพ สามารถพัฒนาความเร็ว 
เวลาปฏิกิริยา และความวิตกกังวลในแต่ละด้าน 
ได้ดีกว่า การฝึกโปรแกรมตามปกติเพียงอย่าง
เดียว ทั้งนี้ผู้วิจัยเห็นว่า หากนำ�โปรแกรมการ
ฝึกจินตภาพไปใช้ในนักกีฬาประเภทอื่นๆที่ต้อง
ใช้ความเร็ว เวลาปฏิกิริยา และความวิตกกังวล 

อย่างต่อเนื่องจะสามารถพัฒนาความเร็ว เวลา
ปฏิกิริยาและความวิตกกังวลในการเล่นกีฬา และ
แข่งขันได้ดีขึ้น

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะการนำ�เอาผลการวิจัย

ไปใช้

จากการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้การ
ฝึกโปรแกรมจินตภาพในนักกรีฑา ไม่ว่าจะเป็น 
ด้านเวลาปฏิกิริยา ด้านความเร็ว และด้านความ
วิตกกังวล ลดลงอย่างเห็นได้ชัด ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 และในการวิจัย สิ่งที่ควรคำ�นึงถึง คือ 
ตอ้งระมดัระวงัในเรือ่งของการวดัเครือ่งมอืในการ
ทดสอบ และระวังในอาการบาดเจบ็ทีจ่ะเกดิขึน้ใน
นักกรีฑา

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

2.1 ควรนำ�ข้อมูลพื้นฐานของนักกรีฑา 
คือ น้ำ�หนัก ส่วนสูง มาเพิ่มด้วย และควรทำ�การ
วิจัยกลุ่มตัวอย่างทั้งเพศหญิงและเพศชายเพื่อ
ศึกษาความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา 
ความเร็วและความวิตกกังวลในการฝึกจินตภาพ 
และการฝึกจินตภาพควรใช้สถานที่ที่สงบเพื่อให้
เกิดสมาธิในการฝึกมากที่สุด		

2.2 ผูท้ีส่นใจทำ�การศกึษา ควรเพิม่ระยะ
เวลา จากการวจิยัจะเหน็ไดว้า่ทกุตวัแปร สามารถ
พัฒนาได้ดีในภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพื่อ
ทำ�การศกึษาและนำ�ผลทีไ่ดม้าพฒันาในกฬีาอืน่ๆ
ในโอกาสต่อไป
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