
การเปรียบเทยีบผลการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกทีมี่ตอความแมนยํา               
ในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปริญญานิพนธ 
ของ 

เชิดศักดิ์  แกวแกมดา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอตอบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาวิทยาศาสตรการกีฬา:การเปนผูฝกกฬีา 

พฤษภาคม 2547 



THE COMPARISION OF THE EFFECT OF INTERNAL AND EXTERNAL IMAGERY ON 
TABLE TENNIS SERVING ACCURACY  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A THESIS 
BY 

CHERDSAK  KAEWKGAMDA  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented in partial fulfillment of the requirements 
For the Master of Science degree in Sport Sciences : Sport  Coaching 

at Srinakharinwirot University  
May 2004 



การเปรียบเทยีบผลการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกทีมี่ตอความแมนยํา               
ในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปริญญานิพนธ 
ของ 

เชิดศักดิ์  แกวแกมดา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอตอบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาวิทยาศาสตรการกีฬา:การเปนผูฝกกฬีา 

พฤษภาคม 2547 
ลิขสิทธิ์เปนของ มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 



การเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกที่มีตอความแมนยํา               
ในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทคัดยอ 
ของ 

เชิดศักดิ์  แกวแกมดา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือเปนสวนหน่ึงของการศึกษา 
ตามหลักสตูรปรญิญาวทิยาศาสตรมหาบณัฑิตสาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา:การเปนผูฝกกฬีา 

พฤษภาคม 2547 
 



เชิดศักดิ์  แกวแกมดา.  (2547),  การเปรียบเทยีบผลการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพ
ภายนอกที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ.  ปริญญานิพนธ วท.ม.  
(วิทยาศาสตรการกีฬา : การเปนผูฝกกฬีา).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  คณะกรรมการควบคมุ : ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ์,   
ดร.มยุรี  ศุภวิบูลย. 

การศึกษาวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพ่ือ  ศึกษา และเปรียบเทยีบผลการฝกจินตภาพ
ภายในและจนิตภาพภายนอกที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส  กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร  กรุงเทพมหานคร  
จํานวน  45  คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม  คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกการจินตภาพ
ภายในควบคูกับฝกเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  กลุมทดลองที่ 2 ฝกการจินตภาพภายนอกโดยดูวีดีโอ
การเสิรฟควบคูกับฝกเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  และกลุมควบคุม ฝกเสิรฟเทเบลิเทนนสิอยางเดียว  
หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทั้งสามกลุม  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความ
แมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 5  และ10  ตามลําดับ 
โดยใชสถติิ ANOVA 

ผลการวิจัยพบวา 

1. ความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และ
กลุมควบคุม  กอนการฝก  ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

2. ความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และ
กลุมควบคุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 15 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิของกลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที่ 2 และ
กลุมควบคุม    ภายหลังการฝกสัปดาหที ่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05        

 



THE COMPARISION OF THE EFFECT OF INTERNAL AND EXTERNAL IMAGERY ON 
TABLE TENNIS SERVING ACCURACY  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AN ABSTRACT 
BY 

CHERDSAK  KAEWKGAMDA  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented in partial fulfillment of the requirements 
For the Master of Science degree in Sport Sciences : Sport  Coaching 

at Srinakharinwirot University  
May 2004 



Cherdsak  KaewKgamda.  (2004).  The  Comparision  of  Effect  of  Internal  and  
External  Imagery  on  Table Tennis  Serving  Accuracy .  Master thesis, M.S. 
(Sport  Science : Sport  Coaching).  Bangkok : Graduate School, 
Srinakharinwirot University.  Advisor Committee : Dr.Pichit  Muangnapoe,  
Dr.Mayuree  Supraviboul. 

The  purpose  of  this  research  was  to  investigate  and  compare  the  
effect  of  Internal  and  External  Imagery  on  table  tennis  Serving  accuracy. 
Samples  were  45  male  student  who  have  learned  table  tennis  in  Wimuttayaram  
Pitayakhon  school  in  Bangkok  Province.  Subject  divided  into  3  groups,  
Experimental  group  1  Practiced  Internal  Imagery  with  the  table  tennis  serve  
training.  Experimental  group  2  Practiced  External  Imagery  with  table  tennis  
serve  training.  and  Control  group  Practiced  table  tennis  serve  alone.  Mean,  
Standard  deviation  and  repeated  were  employed  for  the  measure  analysis  of    
3  groups  Anova  data  were  collected  on  Pretest  week  5  and  week  10  
respectively.    

The  result  Indicated  that: 

1.  Before  training.  there  was  no  significant  difference  at .05  between  
the  table  tennis  service  accuracy  abilities  of  Experimental  group  1,  Experimental  
group  2  and  Control  group. 

2.  After  the  5th  week  training.  there  was  difference  with  no  difference  
at  .05  between  the  table  tennis  service  accuracy  abilities  of  Experimental  group  
1,  Experimental  group  2  and  Control  group. 

3.  After  the  10th  week  Training.  there  was  significant  difference  at  .05  
between  the  table  tennis  service  accuracy  abilities  of  Experimental  group  1,  
Experimental  group  2  and  Control  group  
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บทที ่1 
บทนํา 

ภูมิหลัง 
กีฬาเทเบิลเทนนิสเปนกีฬาที่ตองใชทักษะในการเลนหลายทักษะ   การสงลูกหรือการ

เสิรฟถือเปนเทคนิคอยางแรกที่นํามาใชในตอนเริ่มแขงขัน  เพราะหากสงลูกไดดียอมจะมีโอกาส
ทําคะแนนจากการเลนไดงาย  สวนการสงลูกที่ไมถูกตองตามกติกาหรือทําใหเกิดลูกเสียน้ันยอม
ไมมีโอกาสไดคะแนน  การเสิรฟในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิสเปนทักษะที่สรางความกดดันให
เกิดขึ้นกับฝายรับมากที่สุด  เพราะการเสิรฟชวยสกัดกั้นแผนการรุกของคูแขงขนัใหมีโอกาสรุก
กลับไดนอยลง  เพราะในบางครั้งกับเกมการแขงขันทีนั่กกีฬามีความสามารถใกลเคียงกันการ
เสิรฟจะเปนทกัษะทีบ่งชี้ถึงความสําเร็จหรือความลมเหลวได และหากผูเลนมีประสทิธิภาพและ
ความแนนอนในการเสิรฟแลวโอกาสไดเปรียบคูแขงขนัยอมมีมาก  
  การเสิรฟในกีฬาเทเบิลเทนนิสเปนทักษะการเคลื่อนไหวอยางหนึ่งที่คอนขางซับซอน
เปนการทํางานที่ตองอาศัยความสัมพันธระหวางประสาทกับกลามเนื้อและอวัยวะตาง  ๆ  เชน  
ประสาทตากบัการเคลื่อนไหวของแขนและมือที่ทําใหการเสิรฟเปนไปอยางราบรืน่  น่ิมนวลและ
ไดจังหวะ  การเสิรฟจะใหไดผลตองทําความเขาใจในหลักการและวธิีการฝกหัด  โดยเฉพาะการ
รับรูทักษะการเคลื่อนไหว  การควบคุมนํ้าหนัก  ความเร็ว  และทิศทางของการเสิรฟ  เพราะถา
การเสิรฟทุกครั้งลูกลงในตําแหนงหรือจุดที่ตองการแลวจะทําใหการเสิรฟมีประสิทธิภาพ  การ
รับลูกเสิรฟกระทําไดยากขึน้  ทวาการเสริฟประสบปญหาอยางมากในการฝกซอมและการ
แขงขันไมวาจะเปนตําแหนงการโยนลูก  จังหวะการเสิรฟ  กําลังแรงสง  ลวนแลวมีผลอยางมาก
ในเกมการแขงขันการเสิรฟจําเปนตองไดรับการฝกหัดอยูเสมอ   
 โดยเฉพาะการฝกหัดในใจถงึลําดับขั้นตอนการเสิรฟ  และเม่ือนักกีฬาเขาสูใน
สถานการณการแขงขัน  บางครั้งเกิดอาการตื่นเตน  ไมมีสมาธิ  เกิดความกลวั  อาจสงผลทําให
ประสิทธิภาพการเสิรฟลดลง ดังน้ันการเสิรฟแตละครั้งจําตองอาศัยความตั้งใจอยางแนวแน  มี
สมาธิ  สํารวบรวมจติใจไปสูการกระทําอันจะทําใหนักกีฬาไดรับรูขัน้ตอนการเสิรฟไดดีขึ้น  
นอกจากการฝกทบทวนทกัษะอยูเสมอ  ๆ  แลว ความจําและกระบวนการควบคมุจิตใจตอการ

แสดงทักษะเปนเรื่องที่จําเปนเชนเดียวกนั ดังที่อุทัย  สงวนพงษ,  (2528)  ;  อางถึงในบุญเลศิ  

ใจทน,  (2537)  กลาววา  ในขณะที่ทําการฝกหัดการเสิรฟจําตองสังเกตลําดับขั้นตอนการ
เคลื่อนไหวและทาทางการเสิรฟ  ตั้งแตกระบวนการแรกของการโยนลูกจิตใจตองจดจออยูที่ลูก  
มีสมาธิ  มีความเชื่อม่ัน  สรางสถานการณคลายกับการแขงขันเนนใหเกิดการรับรูและสัมผัส  
พรอมทั้งควบคุมความรูสึกไปสูการกระทาํดวย  สอดคลองกับ  นฤพนธ  วงษจตุรภัทร,  (2537) ;  
อางถึงในธวชัชัย  มีศร,ี  (2542).  กลาววา  ในการฝกซอมและการแขงขันกีฬาไดมีการนําเอา
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วิธีการฝกทางจิตใจมาใชฝกรวมกับการฝกทางกายเพื่อใหนักกีฬาไดแสดงออกซึ่งความสามารถ
ไดอยางเต็มทีโ่ดยการรับรูขัน้ตอนตาง  ๆ  ของทักษะกฬีาใหเกิดขึ้นภายในใจกอน  ที่เรียกวา  
การจินตภาพ 
                การจินตภาพเปนทักษะทางจิตวิทยาการกฬีาที่สามารถใชในการฝกเพื่อเพ่ิม
ความสามารถและใชในการผอนคลายการจินตภาพจะชวยใหนักกีฬานึกถึงภาพตวัเองใน
สถานการณหน่ึงหรือการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งการนึกภาพควรที่จะใหนักกีฬานึกถึง
ความสามารถที่ทําไดดีมากและประสบความสําเร็จการจินตภาพควรพยายามที่จะเติมความรูสกึ
ตาง ๆ ลงไปในภาพ เชน การมองเห็น  การไดยิน  ความรูสึกถึงการเคลื่อนไหว การสัมผัส  ได
กลิ่น  การรูรส  และการปฏบิัติเหมือนกับสิ่งที่ปฏิบตัิในชีวติจริง  การจินตภาพ  จึงหมายถึง  
การมองเห็นดวยตาของใจโดยการใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสรางหรือรวบรวมขอมูลเพ่ือ
สรางประสบการณใหเกิดขึน้ในใจอยางมีกระบวนการมีเปาหมายและลําดบัขั้นตอนที่ใกลเคยีง
ความเปนจริง   การจินตภาพแบงออกไดเปน  2  แบบ  ดังน้ี  (ศิลปชยั  สุวรณธาดา,  2533) 
                1. การจินตภาพภายใน  เปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวของตนเองใหเกิดขึ้นภายใน
ใจกอนการแสดงทักษะจริงใหเกิดความรูสกึเกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกัน  และหรือ
เปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวใหเกิดขึน้ภายในใจของตนเองที่ไดรับจากการเรียนรู
ประสบการณที่ผานมาแลวนํามาสรางภาพฝกหัดในใจ  โดยการนึกภาพตัวเองขณะปฎิบัตทิักษะ
ทําใหเห็นภาพการเคลื่อนไหวข้ึนภายในใจถึงลําดับขั้นตอนและวธิีการฝกอยางละเอียดชัดเจน
กอนการแสดงทักษะจริง 
            2. การจินตภาพภายนอก  เปนการสรางภาพการแสดงทักษะของบุคคลอ่ืนในใจกอน
การแสดงทักษะจริงอาจเปนภาพการเคลื่อนไหวของผูฝกสอน  ผูสาธิต  หรือนักกีฬาที่มี
ความสามารถสูง  และหรือเปนการสรางภาพการแสดงทักษะที่ไดรับรูจากภายนอก  เชน  การ
เรียนรูจากแมแบบ  การเลยีนแบบจากสื่อ  การดูภาพจากวีดีทัศน  รวมถึงการจินตภาพโดยการ
ใชตวัเองเปนตัวแสดงรบัรูสือ่จากภายนอกดวยวธิีการฝกหัดในใจตามแมแบบพรอมกับนึกภาพ
ตัวเองกําลงัเปนแบบและปฎิบัติทักษะนัน้อยู 
                วิธีการฝกจินตภาพทั้งสองนี้เปนวิธีการฝกเพือ่สรางความรูสึกใหเกิดขึ้นภายในใจอยาง
มีกระบวนการตามลําดับขัน้ตอนอยางมีเปาหมาย  และเปนการสรางภาพการเคลือ่นไหวของ
ทักษะที่ตองการแสดงออก  โดยเฉพาะการสรางภาพใหเกิดขึ้นภายในใจกอนการแสดงทักษะ
จริง  ชวยใหการเรียนรูทักษะไดเร็ว  จดจําทักษะและขัน้ตอนไดอยางชัดเจน  การรับรูใหเกิดขึ้น
ภายในใจอยางมีกระบวนการ  มีขั้นตอนและมีเปาหมาย   
            อยางไรก็ตามวธิีการฝกจินตภาพทั้งสองวิธีเม่ือนํามาใชฝกรวมกับการฝกทักษะกฬีา
แลวไมสามารถสรุปการเรียนรูที่เกิดขึ้นวาการฝกจินตภาพกับการฝกทักษะกฬีาวธิีใดใหผลตอ
การแสดงความสามารถอยางไร  จากความสําคัญของปญหาในการเสริฟและการศกึษางานวิจัย
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ของผลการฝกจินตภาพผูวจัิยมีแนวความคิดวาการฝกจินตภาพทั้งภายในและภายนอกควบคู
กับการฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิสและการฝกการเสิรฟเทเบลิเทนนิสอยางเดียว นาจะมีผลตอ
การพัฒนาความสามารถในการเสิรฟอยางไร   ผูวิจัยจึงมีแนวความคิดในการทําวจัิยในครั้งน้ีซ่ึง
จะเปนแนวทางในการปรับปรุงพัฒนามาตรฐานทักษะกฬีาเทเบลเทนนิสตอไป 

ความมุงหมายในการวิจยั 

ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไว ดังน้ี 
            1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกที่มีตอความแมนยํา
ในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ 
            2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลของการฝกจินตภาพระหวางการฝกจินตภาพภายในกับการฝก
จินตภาพภายนอก  และการฝกการเสิรฟอยางเดียวที่มีผลตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบิล
เทนนิส 

ความสําคัญของการวิจัย 

ทําใหทราบผลของการฝกที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสระหวางการฝก
จินตภาพภายในและการฝกจินตภาพภายนอกและการฝกเสิรฟอยางเดียว  เพ่ือเปนแนวทางใน
การพัฒนามาตรฐานทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส  และเพือ่นําผลที่ไดจากการคนควาวิจัยในครั้งน้ี
ไปประยุกตใชกับการฝกกีฬาประเภทอื่น  ๆ  

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจัย 
ประชากร  เปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่ผานการเรียนวิชาเทเบลิ

เทนนิสมากอนของโรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร  จํานวน  397 คน 
กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

กลุมตวัอยาง เปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่ผานการเรยีนวิชาเท

เบิลเทนนิสมากอนของโรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร  จํานวน  45  คน  ไดมาโดยการสุมอยาง

งาย  (Simple  Random  Sampling)  กลุมตัวอยางถูกแบงออกเปน  3  กลุม  กลุมละ  15  คน 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ     
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               1.1.  โปรแกรมการฝกการจินตภาพภายในควบคูกับการฝกการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  
               1.2.  โปรแกรมการฝกการจินตภาพภายนอกโดยดูวีดีโอการเสิรฟควบคูกับการฝก
การเสิรฟเทเบิลเทนนิส   
               1.3.  โปรแกรมการฝกการเสริฟเทเบลิเทนนิสอยางเดียว 
                2. ตัวแปรตาม  คือ  ความแมนยําในการเสริฟเทเบลิเทนนิส 

นิยามศัพทเฉพาะ 
การจินตภาพภายใน  หมายถึง  การสรางภาพการเคลือ่นไหวของตนเองในใจกอน

การแสดงทักษะจริง  และใหเกิดความรูสกึเกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกัน 
   การจินตภาพภายนอก  หมายถึง  การสรางภาพการแสดงทักษะของบุคคลอ่ืนในใจ
กอนการแสดงทักษะจริง 
               ความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส  หมายถึง  ความสามารถในการควบคุม
นํ้าหนัก  ความเร็ว  ความแรง  และทิศทางในการเสิรฟใหขามตาขายไปลงยังตําแหนงที่ตองการ
ไดอยางถูกตองและแมนยํา 

กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 
 
   การจินตภาพและการเสิรฟ              การเสิรฟ 
 
 
  

         จินตภาพภายใน            จินตภาพภายนอก 
 
 
    

ความแมนยํา 
 
ภาพประกอบ 1  แสดงผลการฝกจินตภาพและการฝกซอมที่มีตอการแสดงความสามารถ 
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สมมุติฐานการวิจัย                     
               การฝกจินตภาพระหวางกลุมฝกจินตภาพภายในควบคูกบัการฝกเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  
กลุมฝกจินตภาพภายนอกโดยดูวีดีโอการเสิรฟควบคูกบัการฝกเสิรฟเทเบลิเทนนิส  และกลุมฝก
เสิรฟเทเบิลเทนนิสอยางเดียว  มีผลตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสแตกตางกัน 

 



 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดศกึษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ  ดังน้ี 
             1.  การจินตภาพ 
             2.  การเสิรฟเทเบิลเทนนิส 
             3.  ทฤษฏีที่เกีย่วของกับการวจัิย 
             4.  งานวิจัยในตางประเทศ 
             5.  งานวิจัยในประเทศ 

การจินตภาพ 
การจินตภาพ  (Imagery)  หรือการนึกภาพ  (Visualization)  เปนทกัษะทาง

จิตวิทยาการกีฬาที่สามารถใชในการฝกเพื่อเพ่ิมความสามารถและใชในการผอนคลาย  การจินต
ภาพจะชวยใหนักกีฬานึกภาพตัวเองในสถานการณหน่ึง หรือการปฎิบตัิกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง  
การนึกภาพควรพยายามใหนักกีฬานึกถึงภาพความสามารถที่ทําไดดีและประสบความสําเร็จ  
ควรเปนภาพที่เห็นตนเองกําลังเพลิดเพลนิกับการทํากจิกรรมนั้น  และพึงพอใจกบั
ความสามารถของตนเอง  การจินตภาพควรพยายามทีจ่ะเพ่ิมความรูสึกตาง  ๆ  ลงไปในภาพ  
เชน  การรับรูประสาทสัมผสั  การมองเห็น  การไดยิน  รับรูความรูสกึการเคลื่อนไหว  การได
กลิ่น  การรูรสและการปฎิบตัิที่เหมือนจรงิ   

ดังน้ันการจินตภาพ  หมายถึง  การมองเห็นดวยตาของใจ  โดยการใชประสาท
สัมผัสทั้งหมดในการสรางหรือรวบรวมเพือ่สรางประสบการณใหเกิดขึ้นในใจ  การรับรูถึงสิ่งตาง 
ๆ จะชวยใหนักกีฬาสรางภาพในใจไดชัดเจนมากขึ้น  เม่ือสรางภาพไดชัดเจนก็จะชวยใหการฝก
ไดผลดียิ่งขึ้น  การจินตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนึกคิดเปนผลจากประสบการณที่
ไดรับมากอนเปนสภาวะที่ทาํใหเกิดความรูสึกตาง ๆ  ทางดานรางกาย  เชน  การทรงตวั  การ
จัดลักษณะทาทาง  การเคลือ่นไหวอยางมีจังหวะขั้นตอนของการแสดงทักษะทางกีฬาและ
แมกระทั่งความรูสึกทางดานจิตใจ  เชน  การดีใจเม่ือไดรับชัยชนะหรือเลนไดดี  การเสียใจ
ผิดหวังเม่ือพายแพหรือเลนไดไมดี  การจินตภาพสามารถแบงออกไดเปน  2  ประเภท  (ศิลป
ชัย  สุวรรณธาดา,2532 

1. การจินตภาพภายนอก  หมายถึง  การสรางภาพการแสดงทักษะของบุคคลอ่ืน  
ในใจกอนการแสดงทักษะจริง  อาจเปนการเคลื่อนไหวของผูฝกสอน  นักกีฬาที่มีความสามารถ
สูง  เชน  การกกระโดดสูง  นักกีฬาฝกสรางภาพการเคลื่อนไหวของนักกีฬากระโดดสูงชั้นเยี่ยม
ที่เคยเห็นมากอนลําดับภาพตั้งแตการยนืเตรียมพรอม  การออกวิ่ง  และการกระโดดขึ้นลอยตวั
ขามไป  เปนตน  วธิีการนี้เหมาะสําหรับนักกีฬาฝกใหมที่ยังไมรูวิธกีารแสดงทักษะทีถู่กตอง 
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2. การจินตภาพภายใน  หมายถึง  การสรางภาพการเคลื่อนไหวของตนเองในใจ
กอนการแสดงทักษะจริงและใหเกิดความรูสึกเกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวขณะเดียวกนัดวย  วธิีการ
น้ีเหมาะสมกับนักกีฬาที่มีทักษะสูงที่รูการแสดงทักษะที่ถูกตองซึ่งไดผลดีกวาวิธกีารแรกเพราะ
เห็นการทําใหความรูสึกเคลือ่นไหวเกิดขึน้ควบคูกับการจินตภาพ  ในการกีฬา  จินตภาพ  คือ  
การสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริงถาภาพในใจที่สรางขึ้นชดัเจนและมี
ชีวติชวีามากก็จะชวยใหการแสดงทักษะจริงไดผลดีขึ้นไปดวย  การจินตภาพยังชวยในการ
ควบคุมความวิตกกังวล  ความโกรธ  หรือความเจ็บปวดอีกดวย 
         นอกจากนี้  ศิลปชยั  สุวรรณธาดา  กลาววา  การจินตภาพเปนกุศโลบายการ
เรียนรูทักษะที่ไดรับการยอมรับวาชวยทําใหการเรียนรูทักษะดําเนินไปอยางรวดเร็ว จดจํา 
ทักษะไดนานและสามารถนาํไปใชตามสถานการณที่เกีย่วของในอนาคตดวย  กลาวโดยทัว่ไป  
การจินตภาพ  หมายถึง  ความสามารถในการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดง
ทักษะจริง  ถาภาพในใจที่สรางขึ้นมีความแจมแจงชัดเจนและมีชวีิตชวีาจะทําใหความสามารถใน
การแสดงทักษะจริงสูงขึ้น  โดยอธิบายวธิีการฝกจินตภาพในการกีฬาแบงออกเปน  2  วิธี  
ไดแก   
                  1. การจินตภาพภายใน  เปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวของตนเองในใจกอน
การแสดงทักษะจริง และใหเกิดความรูสกึเกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวขณะเดียวกัน  วิธีน้ีเหมาะสม
กับนักกีฬาทีมี่ทักษะสูง  รูการแสดงทักษะทีถู่กตองเปนการทําใหความรูสึกเคลือ่นไหวเกิดขึน้
ควบคูกับการจินตภาพ 
                  2. การจินตภาพภายนอก  เปนการสรางภาพการแสดงทักษะของบคุคลอื่นในใจ
กอนการแสดงทักษะของบคุคลอื่นในใจกอนการแสดงทักษะจริง  อานเปนภาพการเคลื่อนไหว
ของผูฝกสอน  ผูสาธิต  หรือนักกีฬาที่มีความสามารถดีเยี่ยมก็ได  วิธกีารนี้เหมาะสมกับนักกีฬา
ฝกใหมที่ยังไมรูวิธีการแสดงทักษะที่ถูกตอง  โดยทั่วไปแลว  การจนิตภาพ  จึงเปนการสราง
ภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการปฎิบัตทิกัษะจรงิ  ถาภาพในใจที่สรางขึ้นมีความชัดเจนและมี
ชีวติชวีาจะทําใหความสามารถในการแสดงทักษะจริงสูงขึ้น 
                  ซิงเกอร  (Singer,1972:175).  กลาววา  การจินตภาพเปนกระบวนการสรางภาพ
การเคลื่อนไหวในใจเกี่ยวกบัพฤติกรรมทีพึ่งประสงค เชน  ตองการปาเปา  (Dart  Throwing)  
ผูเรียนสรางภาพในใจวาลูกดอกกําลังลอยไปที่เปาไปมาและสรางภาพการปฏิบตัิทกัษะนั้นดวย
ความรูสึกหรอืความคิดถาการสรางภาพในใจนั้นสามารถปฎิบตัิไดอยางถูกตองชดัเจนและมี
ชีวติชวีาจะชวยใหการแสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพมากขึ้น  นอกจากนี้ในขณะทีก่ําลังสราง
ภาพในใจผูเรยีนอาจพูดกับตนเอง  (Self  - Talk) ไดอีกดวย  เชน  นักกีฬากระโดดสูงสรางภาพ
ในใจวาตนเองกําลังวิ่งเหยาะ  ๆ  กาว 1 – 2 – 3  พรอมกับการพูดกับตนเองวา  กระโดด 
               โดรวัตสกี  (Drowatzky,1975:236)  กลาววา  การจินตภาพมีบทบาทสําคัญตอการ
ฝกทางใจ  เพราะสงผลใหระดับความสามารถทางกายสูงขึ้นที่ไดรับจากการวิเคราะห
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ความสามารถที่ตนเองสรางขึ้นซ่ึงเปนการเพิ่มประสบการณและพัฒนาความสามารถของผูเรียน
ตอไป 
                 มาโฮนี่  (Mahoney ,1977  ;  quoted  in  Shiekh ,1983)  ไดกลาวถงึทฤษฏี
เกี่ยวกบัการจินตภาพกับกฬีาในสวนของทฤษฏีการรบัรู  (Cognitive  Framwork)  โดยศึกษา
จากประสบการณและงานวจัิยที่เกี่ยวของไดแบงทักษะความรูความเขาใจ  (Cognitive  Skill)  ที่
มีความสําคัญตอการเลนกฬีาเปน  4  ขัน้ตอน  ประกอบดวย 

 1. การรับรูความสามารถของตนเอง  (Self – Efficacy) 
 2. การควบคมุการตื่นตวั  (Arousal  Regulation) 
 3. การสรางสมาธิ  (Attentional  Focus) 
 4. การสรางจินตภาพ  (Imagery) 

                 จากทักษะดังกลาวมุงเนนใหเห็นถึงความสําคัญของการจินตภาพวาเปนตวับงชี้  
(Parameters)  ที่มีผลตอการแสดงทักษะทางการกีฬา  และซูอินน  (Suinn , 1980)  สนับสนุน
วาในทักษะทีซั่บซอนการใชกระบวนการจินตภาพสลบักับการฝกทางกายเปนชวง  ๆ  จะชวยให
พัฒนาความสามารถไดดีขึ้น 
                 แฮรริสและแฮรริส  (Harris  and  Harris,1984 : 281)  กลาววาประโยชนของการ
จินตภาพที่มีตอการแสดงทักษะวาชวยเพิ่มการประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายได
อยางมีประสิทธิภาพโดยการรับรูตําแหนงตาง  ๆ  จากขั้นตอนการแสดงทักษะทีถู่กตองซึ่ง
สามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนือ้ในการปฏิบตัิทักษะไดอยางแมนยําชวยปรับปรุงและ
แกไขความผิดพลาดใหถูกตอง  นอกจากนี้การจินตภาพสามารถพัฒนาจิตใจโดยการสรางความ
หนาแนนทางจิตตอการตอสูอุปสรรคตาง  ๆ  เพ่ือการพัฒนาทักษะใหประสบผลสาํเร็จสูงสุด  
ชวยลดความวิตกกังวลความกลัวเพ่ิมระดับการกระตุนที่เหมาะสมสามารถควบคุมตนเองและ
การมีทัศนคตทิี่ดีโดยการจินตภาพในทางบวกเปนสิ่งที่จําเปนอยางยิ่งตอการพัฒนาทักษะใหมี
ประสทิธิภาพแตการจินตภาพจะไมสามารถเพิ่มความสามารถในการแสดงทักษะใหประสบ
ผลสําเร็จไดนอกจากไดรับการฝกหัดอยางสม่ําเสมอควบคูกบัทักษะที่ตองการพัฒนาจนกระทั่งมี
การรับรูทุกมิติ  (Aware  of  All  Dimension) และฝกหัดจนเปนอัตโนมัติ 
                  ดังน้ันการจินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพการเคลือ่นไหวในใจ
ไดชัดเจนจึงจะนําไปใชใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพตอ
การพัฒนาการเรียนรูทักษะใหมหรือฝกฝนทักษะที่เรียนไปแลวเม่ือการฝกฝนทางกายไม
สามารถกระทาํไดในขณะนัน้รวมไปถึงชวยสรางความเชื่อม่ันใหเกิดขึ้นดวย  การจินตภาพ
สามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนในดานตาง  ๆ  ดังน้ี  (Sport  Psychology  Bulletin,2002)  
                 1.  เพ่ือใหเห็นความสําเร็จ  (To  see  success)  การเห็นภาพตนเองประสบ
ความสําเร็จตามเปาหมายเปนทักษะพ้ืนฐานที่มีความจําเปนอยางยิ่งทั้งความสามารถที่จะปฏบิตัิ
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ในระดับทีสู่งขึน้  และเห็นผลของความสามารถตามความตองการซึ่งจะเปนการสรางความ
เชื่อม่ัน 
                2.  เพ่ือเปนแรงจูงใจ  (To  motivate)  กอนหรือระหวางฤดูการฝกใหสรางภาพ
ของเปาหมายสําหรับฤดูการฝกนั้น  การแขงขันครั้งทีผ่านมา  หรือการแขงขันในอนาคต  การ
สรางภาพตามวัตถุประสงคจะเปนสิ่งกระตุนแรงจูงใจซึ่งจะมีผลตอการเพิ่มความหนักของการฝก 
                3. เพ่ือสรางทักษะที่สมบูรณ  (To  perfect  skill)  การจินตภาพเปนทักษะที่
บอยครั้งเราใชในการเรียนรูและแกไขทักษะตาง  ๆ  หรือสวนหนึ่งของทักษะ  นักกีฬาชั้นยอดจะ
มองเห็นและรูสึกดวยตนเองถึงการปฏิบตัทิักษะ  โปรแกรมตาง  ๆ  กิจวัตรประจําวัน  หรือการ
เลนไดอยางสมบูรณ  ซ่ึงเปนทักษะพืน้ฐานที่สําคัญมาก 
                 4. เพ่ือสรางความคุนเคย  (To  familiarise)  การจินตภาพสามารถฝกเพื่อใหเกิด
ความคุนเคยกับทุกสิ่งทุกอยางได  เชน  สถานการณการแขงขัน  วธิกีารแขงขัน  รูปแบบการ
เลน  ทักษะทีต่องทําบอย  ๆ  แผนการเลน  แผนการใหสัมภาษณ  การฝกจินตภาพเพื่อสราง
ความคุนเคยตอสถานการณตางๆ ทําใหมีความมั่นใจเพราะเสมือนไดผานเหตกุารณตางๆ
มาแลว 
                  5. เพ่ือกําหนดระดับความสามารถ  (To  set  the  stage  for  performance)  
การจินตภาพเปนทักษะที่สามารถนําไปบูรณาการเปนสวนหนึ่งของแผนการฝกกอนการแขงขัน
อยูเสมอ  การจินตภาพจะชวยกําหนดระดับของจิตใจเพื่อพัฒนาความสามารถ  นักกีฬาสามารถ
ทําจิตใจไดสมบูรณโดยใชความสามารถของตนเองเปนพ้ืนฐาน  วธิีการนี้จะชวยใหการจินตภาพ
ความรูสึกกอนการแขงขันและสิ่งทีใ่หความสนใจ  อีกทั้งยังชวยเปลีย่นความคิดทางลบโดยการ
มุงความสนใจกับความรูสึกที่ดีกอนการแขงขัน 
                 6. เพ่ือใชในการทบทวนภาพหรือทักษะ  (To  refocus)  เม่ือมีการจินตภาพ
เกิดขึ้นแลวสามารถใชเพ่ือนึกทบทวนภาพการฝกหรือทักษะที่ตองการ  เชน  เม่ือรูสึกเฉื่อยชา
เวลาอบอุนรางกาย  การทบทวนภาพความสามารถที่ดีที่สุดหรือภาพการแขงขันที่ดีที่สุดดวย
การจินตภาพทําใหเพ่ิมความสนใจและความกระตือลือลน 
                 7. เพ่ือการฟนฟู  (To  rehabilitate)  ชวงเวลาที่มีการบาดเจ็บและตองพักฟนฟู
สภาพรางกาย  สามารถฝกจินตภาพเพือ่ฟนฟูสภาพจิตใจ  การผอนคลาย  การลดความวิตก
กังวล  และเปนการซอมทักษะโดยการทบทวนเพื่อเตรยีมพรอมสําหรับการกลบัมาฝกซอมและ
แขงขัน 
 
 ข้ันตอนการฝกจินตภาพ   
                 การฝกจินตภาพ   ผูฝกจะตองสรางภาพในใจของทักษะน้ันโดยเริ่มจากสวน
สุดทายหรือจุดหมายของทักษะกอนแลวยอนกลับไปสูสวนเริ่มตน  และมีความรูสกึวาสวนตาง  
ๆ  ของรางกายเคลื่อนไหวตามไปดวยตอจากนั้นจึงลงมือปฎิบัติทักษะจริง  การสรางภาพในใจ
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อาจทําไดขณะหลับตาหรือลืมตา  ในการฝกตอนแรกควรหลบัตาเพราะทําใหมีสมาธิมากขึ้น  
เม่ือสามารถสรางภาพในใจไดชัดเจนแลว  ผูฝกจึงสรางภาพในใจขณะลืมตาและ  Weingberg  
&  Gould  (1999)  แนะนําวาการฝกจินตภาพใหเกิดผลมากที่สุดควรฝกในชวงเวลาตอไปน้ี 
                1.  กอนและหลังการฝก 
                2.  ระหวางการพักการฝกหรือการแขงขัน 
                3.  กอนและหลังการแขงขัน 
                4.  เม่ืออยูในชวงของการฟกฟนจากการบาดเจ็บ 
                5.  ชวงเวลาที่เปนสวนตวั 
 
การพัฒนาทกัษะจินตภาพ 
                การจินตภาพเปนทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่ตองไดรับการพัฒนาและการฝกฝน
เปนประจําโดยมีหลักเบื้องตนในการฝกดังน้ี  (Sport  Psychology  Bulletin ; 2545)  
                1.  การผอนคลาย  (Relaxation)  รางกายและจติใจควรอยูในชวงที่ผอนคลายให
มากที่สุดทั้งกอนและขณะฝก 
                2.  ลักษณะทีเ่หมือนจริง  (Realism)  การสรางภาพในการฝกควรเปนภาพที่
เหมือนจริงเสมือนวากําลังปฏิบตัิทักษะนั้นจริงๆ  ภาพที่เห็นควรมีองคประกอบดังน้ี 
                     2.1.  ความชัดเจน  (Clarity)  ควรเปนภาพที่ชัดเจนเหมือนจริงมากที่สุดเทาที่
จะทําไดรวมถงึสี 
                     2.2.  ประสาทสัมผัส  (vividness)  รวบรวมประสาทสัมผัสทั้ง  5  เทาที่จะ
เปนไปไดใสในการจินตภาพ  ดังน้ันภาพตองชัดเจนเหมือนจริง  (clear&realistic)  เสมือนสิ่งที่
เกิดขึ้นจริง 
                     2.3.  อารมณ  (emotion)  พยายามรวบรวมอารมณ  ความรูสึกใสในการจินต
ภาพ  สรางความรูสึกที่ดีกบัการจดจํา 
                     2.4.  ควบคุมภาพ  (control)  แยกภาพสูองคประกอบยอยๆ  และพยายาม
ควบคุมภาพองคประกอบทีเ่ห็นไว  เชน  การวิ่งระยะสัน้ใหมุงความสนใจที่ภาพการเคลื่อนไหว
ของแขน  ขา  ลําตวั  หัว  เทา  มือ  การหายใจ  เปนตน 
                     2.5.  มุงความสนใจกับผลในทางบวก (positive  outcome)  สิ่งที่จําเปนที่ควร
มุงความสนใจความคิดเกี่ยวกับการประสบความสําเร็จ 
                3.  ความสม่ําเสมอ  (Regularity)  ใชเวลา 3 – 5  นาที  ในการฝกจินตภาพ
สามารถกอใหเกิดประโยชน  และควรใชเวลาในการฝกทั้งในชวงการฝกซอมและเวลา
นอกเหนือจากการฝกซอม  อยางนอย  10-15  นาทีตอวัน 
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                 4.  การเสริมแรงหรือการหาวิธีการสนบัสนุน  (Reinforcement)  ในการ
พัฒนาการจินตภาพสามารถเขียนองคประกอบตางๆของภาพเปนบทบรรยายเพื่อใชในการจินต
ภาพจะชวยในการฝกไดดีขึ้น  ซ่ึงเปนวธิีการหนึ่งที่จะชวยเพิ่มทักษะจินตภาพมากขึ้น 
                      4.1.  บรรยายภาพพื้นฐานของทักษะที่ตองการฝก  รวบรวมองคประกอบ
ตางๆของทักษะที่จะสรางจินตภาพ 
                      4.2.  เพ่ิมรายละเอียดของประสาทสมัผัสทั้งหาโดยการบรรยายรายละเอียด
เพ่ิมเติม เชน  สถานการณสภาพอากาศ  ลักษณะการเคลื่อนไหวที่สงผลใหเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุด 
                      4.3.  แกไขบทบรรยายใหเหมาะสมอานทบทวนบทบรรยายอีกครัง้ใหรูสึก
เสมือนวากําลงัปฏิบัตทิักษะหรือมีประสบการณจริงตามเรื่องราว 
                      4.4.  จัดทําเปนเทปบนัทึกเสียงเพ่ือเปนวัสดุพรอมใชในการฝกจินตภาพ 

       
ประโยชนของการจินตภาพ 
                 1.  ชวยพัฒนาความเชื่อม่ันในตนเอง 

       2.  ชวยพัฒนากลยุทธในการจัดการกับภาวะที่จะกอใหเกิดความเครียดในชวง
กอนการแขงขันและขณะแขงขันรวมถึงความเครยีดทีเ่กิดจากการบาดเจ็บ 

       3.  ชวยใหนักกีฬามุงความสนใจอยูที่ความตั้งใจหรือการมีสมาธใินการปฏบิัติ
ทักษะที่พยายามกําลังเรียนรูหรือกําลังพัฒนาทําใหเกดิความสนใจและการกระตือรือลน 

       4.  ชวยในการพัฒนากลวธิีในการเลน 
       5.  ชวยในการจัดการกับความเจบ็ปวดและการบาดเจ็บ 
       6.  ชวยเพ่ิมการประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธภิาพ  

โดยการรับรูตาํแหนงตาง  ๆ  
       7.  จดจําขั้นตอนการแสดงทักษะทีถู่กตอง 

        8.  สามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนื้อในการปฏิบตัิทักษะไดอยางแมนยํา 
        9.  ชวยปรับปรุงแกไขความผิดพลาดใหถูกตอง 
       10.  สามารถพัฒนาจิตใจ  โดยการสรางความหนกัแนนทางจิตตอการตอสูอุปสรรค
ตาง  ๆ เพ่ือการพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสดุ 
       11.  ชวยลดความวติกกังวล  ความกลัว  เพ่ิมระดับการกระตุนที่เหมาะสม 
       12.  สามารถควบคุมตนเอง  และการมีทัศนคติทีดี่ในทางบวกเปนสิ่งจําเปนอยาง
ยิ่งตอการพัฒนาทักษะใหมีประสิทธิภาพ  แตการจินตภาพจะไมชวยเพ่ิมความสามารถในการ
แสดงทักษะใหประสบผลสาํเร็จได 
       13.  ฝกหัดอยางสม่ําเสมอควบคูกบัทักษะที่ตองการพัฒนา  ชวยมีการรับทุกมิติ
และฝกหัดจนเปนอัตโนมัติได 
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                 สรุปไดวากระบวนการจินตภาพชวยใหการแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูง
ยิ่งขึ้นโดยมีผลทางดานความจํา  การจัดกระบวนการทางความคิด  และนําไปใชไดในขณะ
ฝกซอมและแขงขัน  กลาวไดวาจินตภาพเปนเทคนิคทางจิตอยางหนึ่งที่มีความสาํคัญตอการเลน
กีฬาอยางยิ่ง 
 
หลักในการฝกทักษะจินตภาพ 
                จินตภาพเปนทักษะการเรียนรูทางจิตและนําไปปฏิบตัิจะเกิดประโยชนตอการแสดง
ความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ    ซ่ึงมีหลักการฝกดังตอไปนี้ 
                1.  จินตภาพรูปแบบการเคลื่อนไหวและขั้นตอนการแสดงทกัษะรวมทั้สิ่งแวดลอม 
                2.  จินตภาพความรูสึกเกี่ยวกับความเรว็จังหวะ  ความสัมพันธสวนของรางกาย  
ความรูสึกภายในเกี่ยวกับการสัมผัส  แรงกด  และอ่ืน ๆ 
                3.  จินตภาพการแสดงทักษะทีป่ระสบความสําเร็จและพัฒนาขึ้นเรือ่ย ๆ 
                4.  จินตภาพการเตรียมตัวเชนเดียวกับการแขงขัน 
                5.  จินตภาพการกําหนดชวงความเร็ว 
                6.  รับรูการตอบสนองสวนตาง  ๆ  ของรางกาย 
                7.  ใชภาพยนตหรือวีดีโอชวยในการจินตภาพ 
                8.  หลังการแสดงความสามารถที่ดีใชจินตภาพความสําเร็จน้ีซํ้า 
                9.  ฝกจินตภาพทุกเวลาทกุสถานที่ที่มีโอกาส 
 
แบบฝกทักษะจินตภาพ 
                 แบบฝกทักษะจินตภาพเปนแบบฝกหัดเพือ่สรางพื้นฐานการรับรูการจินตภาพอ
ยางมีกระบวนการ  มีเปาหมาย  ที่สรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของทักษะที่ตองการแสดงออก
ไดอยางชัดเจนและมีชวีิตชวีาเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพในการแสดงทกัษะทางกายประสบ
ผลสําเร็จ  (Harris  and  Harris,1984;อางถึงในสมบตัิ  กาญจนกิจ  และสมหญิง  จันทรุไทย , 
2542 : 239 - 241) 
 
                 แบบฝกที่  1  ฝกการผอนคลาย 
                       1.1.  ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจโดยการหายใจเขาและหายใจออก
ลึกๆ  และกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
                       1.2.  สรางภาพในใจของสถานที่ที่ตนเองชอบและมีความสุข  เชน  ชายหาด   
ภูเขา  นํ้าตก หรือสถานที่สวนตวั 
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        แบบฝกที่  2  ฝกการมองสี 
                       2.1.  ฝกสรางภาพในใจของจุดสีแดงและเคลื่อนที่เขามาหาตนเองจนภาพเต็ม
ตา  ควบคุมการเคลื่อนทีข่องสีแดงใหไกลจากสายตาอยางชา ๆ  จนภาพหายไปและปฏิบตัิซํ้า 
                       2.2.  เปลี่ยนเปนสีนํ้าเงินและอ่ืน  ๆ  โดยฝกวิธีการเดียวกัน การฝกการมอง
สีจะชวยใหภาพในใจที่สรางขึ้นมีสีชัดเจนและเปนการเรียนรูวธิีควบคุมการเคลื่อนที่ของภาพดวย 
              
        แบบฝกที่  3  ฝกการควบคุมภาพ 
                      3.1.  สรางภาพในใจของอุปกรณกีฬาที่ตนเองใชเปนประจํา  เชน  รองเทา  
กางเกงวายน้าํ  เปนตน  และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางขึ้นซ่ึงเกี่ยวกบัสีและสภาพ
ของออุปกรณหรือรายละเอยีดอ่ืนๆ 
                      3.2.  ควบคุมภาพใหชดัเจนและมีความคงที่ 
 
                 แบบฝกที่  4  ฝกความรูสึกสัมผัสกลิ่นและรส 
                      4.1.  สรางภาพในใจตนเองถือมะนาวและรับรูสัมผสัลักษณะของมะนาว 
                      4.2.  สรางภาพในใจของตนเองดมกลิน่มะนาวและรบัรูกลิ่นของมะนาว 
                      4.3.  สรางภาพในใจของตนเองกําลังรับประทานมะนาวและรับรูรสของมะนาว 
 
                 แบบฝกที่  5  ฝกสรางภาพรายละเอียดของสิ่งแวดลอม 
                      5.1.  สรางภาพในใจของตนเองอยูในหองพัก  สํารวจรายละเอียดของ
หองนอน  เชน  สี  ตําแหนงของเฟอรนิเจอร  ประตู  หนาตาง  และแสงสวาง  เปนตน 
                      5.2.  สรางภาพในใจของสนามแขงขนักีฬา  เชน  สระวายน้ํา  อัฒจันทร  และ
สํารวจรายละเอียดเหมือนขอ 5.1 
            
                  แบบฝกที่  6  ฝกการพัฒนาทักษะ 
                      6.1.  เลือกทักษะของกีฬาที่ตองการพัฒนา 
                      6.2.  สรางภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งที่ดีที่สดุ  และปฏิบตัซํ้ิาจนภาพ
ชัดเจน 
                      6.3.  มีความตั้งใจตอสวนทีต่องการพัฒนา และถามีโอกาสใหปฏิบัติจริงในขอ  
 
                  แบบฝกที่  7  ฝกจินตภาพการเคลื่อนที ่
                      7.1.  เลือกทักษะในกีฬาที่ตนเองตองการฝกเพื่อใหการเคลื่อนไหวมี
ความสัมพันธกันอยางกลมกลืนและแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ  เชน  การเสิรฟเทนนิส  
ฝกโดยการสรางภาพการเคลื่อนไหวและรบัรูความรูสึกในขณะเดียวกนัของขั้นตอนการเสิรฟ
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ทั้งหมดเริ่มจากเปาหมาย  วิถีทางที่ลูกลอยไป  และกลับจากเปาหมายกับจุดเสิรฟและเสิรฟโดย
การรับรูความรูสึกเดียวกัน 
                   7.2.  กีฬาประเภทใชความถี่หรือระยะทางในการแขงขัน  เชน  วายน้ํา  ฝกโดย
การสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังเตรียมตัวออกจากจุดเริ่มตนกําลงัวายน้ําไป
และกลบัตัวขอบสระตามระยะทางแขงขันของตนเอง  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจซ้ํารับรู
ความรูสึกทุกขั้นตอนในขณะเดียวกัน 
 
                  แบบฝกที่  8  บันทึกเหตุการณและความสามารถ 
                      8.1.  บันทึกความรูสึกทางกายและจติใจ 
                      8.2.  บันทึกเหตุการณในขณะฝกหัดและแขงขัน 
                      8.3.  บันทึกรายการพฒันาทางกายที่เปลีย่นแปลงเร่ิมจากฝกหัดจนมีทักษะด ี
                      8.4.  บันทึกคําเสนอแนะตาง ๆ  ในการฝกหัด 

 

ทักษะการเสริฟเทเบิลเทนนิส 
                การเสิรฟเทเบิลเทนนิสมีวธิีการเสิรฟอยูหลายวธิีซ่ึงเปนหัวใจสําคัญในการเลน  
การเสิรฟจะใหมีประสิทธิภาพน้ันตองมีความแมนยํา  และทศิทางทีแ่นนอน  จึงจะสงผลใหฝาย
รับรับลูกไดดวยความลําบาก  (นําชัย  เลวัลย.  2532).  การเสิรฟมีลําดับขั้นตอนดงัน้ี 
                กอนเสิรฟ  ลูกเทเบลิเทนนสิตองวางอยูกลางฝามือขางที่ไมไดจับไม เม่ือพรอมจึง
โยนลูกใหลอยขึ้นไปในแนวด่ิง  เม่ือลูกลอยขึ้นไปจนถงึจุดสูงสุดแลวตกลงมาจึงจะตีกระทบลูกได 
จะตีลูกในขณะที่กําลังลอยขึ้นไมได 
                เม่ือเสิรฟลูกออกไป  ลูกตองกระทบพื้นหนาโตะฝายผูเสิรฟกอนแลวจึงกระดอน
ขามตาขายหรือออมเสาขึงตาขายไปยังพ้ืนหนาโตะของฝายรับ  ถาลูกที่เสิรฟออกไปติดตาขาย
หรือเสาขึงตาขาย  แลวขามไปตกในแดนดีของผูรับ  ถือวาเปนลูก  “ เล็ท ”  (Let)  ใหเสิรฟใหม
โดยไมมีการไดหรือเสียคะแนน 
       การเสิรฟใหถูกตอง  ไมตองกระทบลูกหลังแนวเสนสกัด  และจุดกระทบตองอยู
เหนือแนวระดบัของพื้นหนาโตะ  การเสิรฟสามารถกระทําไดหลายแบบ  ไดแก 
       การเสิรฟแบบแบคสปน  (Backspin  Serve)  หลักการสําคัญ  คือการ  “ตัด”  ลูก  
โดยปาดไมเทเบิลเทนนิสจากบนลงลาง  และหนาไมเปด 
       การเสิรฟแบบทอปสปน  (Topspin  Serve)  หลักสําคัญ  คือการปาดสัมผัสลูกโดย
ลากไมเทเบิลเทนนิสจากขางลางขึ้นขางบน  บวกกบัไปขางหนาและหนาไมคว่ําเล็กนอย 
       การเสิรฟแบบทอปไซดสปน  (Topspin  with  Sidespin)  หลักสําคัญ  คือการปาด
สัมผัสลูกขึ้นขางบนบวกกับออมดานขางของลูกเทเบิลเทนนิสไป 
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        การเสิรฟแบบแบคไซดสปน  (Backspin  with  Sidespin)  หลักสําคัญ  คือตดัลูก
ปาดไมจากบนลงลาง  บวกกับออมรอบลูกบอล 
       นอกจากการเสิรฟแบบตาง  ๆ  ดังกลาวแลว  นักกีฬาเทเบิลเทนนิสระดับทักษะสูง
ยังพยายามสรางรูปแบบการเสิรฟใหม  ๆ  ที่พลิกแพลงยิ่งขึ้น  เพ่ือใหคูตอสูคาดเดาไมถึง  โดย
ผสมผสานกับแบบการเสิรฟดังกลาวขางตนเขาดวยกัน  สําหรับการวจัิยในครั้งน้ีจะเนนเฉพาะ
การเสิรฟแบบโฟรแฮนด  และแบบแบคแฮนด  ซ่ึงเปนที่นิยมฝกกันมากและสอดคองกับ
แบบทดสอบที่จะนํามาใช 

 

ทฤษฎีที่เก่ียวของกับการวิจัย 

  กฎแหงการฝกหัด  (Law  of  Exercise) 
           การฝกหัดหรือการกระทําซ้ํา  ๆ  บอย  ๆ  ยอมจะทําใหเกิดการเรียนรูที่ถูกตองซึ่งกฎ
น้ีเปนการเนนความมั่นคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถกูตอง  แบงออกเปน 
                1. กฎแหงการใช  (Law  of  Use)  กลาวคือ  การฝกฝนการตอบสนองอยางใด 
อยางหนึ่งอยูเสมอ  ยอมทําใหเกิดพันธะที่แนนแฟนระหวางสิ่งเรากบัการตอบสนองเมื่อบุคคล
เกิดการเรียนรูแลวไดนําเอาสิ่งที่เรียนรูไปใชอยูเสมอกจ็ะทําใหเกิดการเรียนรูที่ม่ันคงถาวรขึ้น  
หรืออาจกลาวไดวา  เม่ือไดเรียนรูสิ่งใดแลวไดนําไปใชอยูเปนประจําก็จะทําใหความรูคงอยูถาวร 
                2. กฎแหงการไมใช  (Law  of  Disuse)  กลาวคือ  การไมไดฝกฝนหรือไมไดใช 
บอย ๆ ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิง่เรากับการตอบสนองออนกําลังลงหรือลดความเขมลง  
เม่ือบุคคลไดเกิดการเรยีนรูแลวแตไมไดนําความรูไปใชหรือไมเคยใชยอมทําใหการทํากิจกรรม
น้ันไมดีเทาทีค่วรหรืออาจทําใหความรูน้ันลืมเลือนไปได  นอกจากการฝกหัดแลวความรูสึกใน
การรับรูขอมูลขาวสารที่ไดรับจากการฝกซอมและการแขงขันเปนสิ่งที่จําเปนตอการแสดง
ความสามารถของนักกีฬาเชนกัน 
 
  ทฤษฎีกระบวนการขาวสาร  (Information  Processing  Theory) 
           กระบวนการขาวสารเปนพ้ืนฐานสําคัญในการแสดงความสามารถตั้งแตการรับขาวสาร  
การตีความหมาย  การเก็บขาวสาร  การสั่งการกระทําจนถึงการสนองตอบตอขาวสาร  นักกีฬา
จะตองมีการรับรูขาวสารตลอดเวลาในการเลนและการแขงขัน  ขาวสารที่ไดรับมีหลายรูปแบบ  
เชน  การเคลือ่นไหวของคูตอสู  และกิจกรรมทักษะอ่ืน ๆ  ดังน้ันถานักกีฬามีการรับรูขาวสารที่
ดีจะเพ่ิมประสทิธิภาพในการแสดงออก เพราะสามารถเลือกการตอบสนองตอขาวสารไดอยาง
ถูกตองและเหมาะสม  (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา , 2533)  ถาหากนักกีฬาสามารถจัดการกับ
กระบวนการขาวสารไดรวดเร็ว  ถูกตอง  และมีประสทิธิภาพนักกีฬาจะมีความสามารถในการ
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แสดงออกไดสูง  อาจกลาวไดวา  กระบวนการขาวสารเปนพ้ืนฐานของการแสดงความสามารถ  
ขาวสารหรือขอมูลซ่ึงไดรับโดยประสาทรบัความรูสึกตาง  ๆ  ที่สําคญัไดแก 
                1. ประสาทรบัความรูสึกในการมองเห็น เกิดจาการควบคุมของระบบประสาท
สวนกลางโดยเสนประสาททีแ่ยกออกจากสมองที่เรียกวา  เสนออปติก  (Optic  Nerve)  ขอมูล
หรือขาวสารทีนั่กกีฬาไดรับรูจากการมองเห็น  ไดแก  การมองเห็นการเคลื่อนไหวของคูตอสู  
การเคลื่อนไหวของเพ่ือนรวมทีม 
                2. ประสาททรับความรูสึกในการไดยิน  เปนระบบประสาทภายใตการควบคุมของ
ระบบประสาทสวนกลาง  โดยเสนประสาทที่แยกออกมาจากสมองที่เรียกวา  เสนประสาท 
อะคูสติค  (Acoustic  Nerve)  ที่ทําหนาที่ควบคุมการไดยินและการทรงตวั  ขาวสารหรือขอมูล
ที่นักกีฬาไดรับจากการไดยิน  ไดแก  การกระทบของลกูบอลกับแร็กเกตหรือพ้ืนสนาม 
                3. ประสาทรบัรูความรูสึกในการสัมผัส  โดยการสัมผัสอวัยวะรับความรูสึกที่ผิวหนัง
และกลามเนื้อ  ขาวสารที่ไดรับจากการสัมผัส  ไดแก  ลักษณะพื้นผวิของลูกบอลหรืออุปกรณ  
ขนาดและน้ําหนักของอุปกรณ  ความแขง็  ความออนนุมของอุปกรณ  เปนตน 
                4. ประสาทรบัความรูสึกภายใน  เปนระบบประสาททาํหนาที่ในการรับรูตําแหนง  
(Proprioception)  และการรับรูการเคลื่อนไหวสวนตาง  ๆ  ของรางกาย   (Kinesthesis)  การ
ทํางานประกอบดวยเซลลรับความรูสึกภายในหูและเซลลรับรูการเคลื่อนไหวที่กลามเนื้อ  เชน  
เซลลประสาทกลามเนื้อกระสวย  (Muscle  Spindle)  สวนรับความรูสึกที่เอ็น  (Golgi  Tendon  
Organ)    ขาวสารหรือขอมูลที่ไดรับ  ไดแก การรับรูตาํแหนงและทาทางของรางกาย  
ความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวตนเอง  เปนตน  (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา  2532 )  โครงสราง
ของกระบวนการขาวสาร  ประกอบดวย  5 หนวยความจํา  ไดแก  ความจําความรูสึก  กลไก
การรับรู  ความจําระยะสั้น  ความจําระยะยาว  และกลไกกําเนิดการตอบสนอง  ในแตละ
หนวยความจํามีหนาที่ตอบสนองขาวสารหรือสิ่งเราจากสิ่งแวดลอมที่มากระทบประสาทรับ
ความรูสึกตามขอบเขตหนาที่อยางเปนลาํดับขั้นตอนตัง้แตหนวยความจําความรูสึกจนกระทั่ง
หนวยกลไกลการสตอบสนองเพื่อตัดสินใจสั่งการการตอบสนอง  ดังภาพ 
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           การตอบสนอง          กลไกลการตอบสนอง 

 
 
สิ่งแวดลอม   

 
 
           ประสาทรับความรูสกึ  ความจําระยะสั้น 
 
 
           ความจาํ ความรูสึก         ความจาํระยะยาว 
     
 
           กลไกลการรับรู 
 

ภาพประกอบ 2  แสดงทฤษฎีกระบวนการขาวสาร   
(ศิลปชัย  สุวรรณธาดา. 2532) 

 
                ขาวสารหรือสิง่เราจากสิ่งแวดลอมมาสัมผัสที่ประสาทรบัความรูสึกและความจํา
ความรูสึก (Sensory  Memory)  จะบันทึกขาวสารซึ่งมีลักษณะเปนขอมูลดิบและมี
ความสามารถในการจําไมจํากัด  แตมีระยะเวลาสัน้เพียงครึ่งนาท ี  หลังจากนั้นขาวสารจะถกู
สงไปยังกลไกการรับรู  (Sensory  Register)  มีหนาที่จํารูปแบบและเลือกความตั้งใจตอสิ่งเรา
ซ่ึงจะดําเนินการไปพรอม  ๆ  กันคือ  การจํารูปแบบเพ่ือนําไปเปรียบเทียบกับขาวสารใน
ความจําระยะยาวและถามีรูปแบบทีต่รงกนัจะเกิดการตอบสนองทันท ี  เน่ืองจากขาวสารที่อยูใน
ความจํา  ความรูสึกนั้นมีมาก  นักกีฬาจงึตองเลือกความตั้งใจตอสิ่งเราที่เหมาะสมที่สุด  โดยไม
สนใจสิ่งเราทีไ่มมีความหมายที่จะชวยใหการแสดงออกไดผลดี ถาขอมูลที่ผานเขามาไมเคย
บันทึกไวในความจําระยะยาวจะสงตอไปยังหนวยความจําระยะสั้น  (Short Term  Memory)  
ซ่ึงมีหนาที่จําขอมูลเบื้องตนหรือระลึกความจําในความจําระยะยาวเพื่อเปนสวนสําคัญในการ
ตัดสินใจ  ความสามารถในการจําในหนวยความจําระยะสั้นมีจํานวนจํากัดประมาณ  7  หนวย  
จึงตองมีการทบทวน  และความวติกกังวลตาง  ๆ  ซ่ึงเกิดมาจากการรับรูความสามารถของผู
แขงขัน  ความคาดหวังตาง  ๆ  ในความจําระยะสั้นเชนกัน   
   ดังน้ันนักกีฬาจึงตองใชกศุโลบายเพื่อใหจําการเคลื่อนไหวไดเรว็และควบคุมความ
ตื่นเตนและขอมูลที่บันทึกไวในความจําระยะสั้นจะสงตอไปยังหนวยความจําระยะยาว  (Long  
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Term  Memory)  ปริมาณความจําในขั้นนี้ไมจํากัดและเกบ็ไดนานจึงตองบันทกึขาวสารอยางมี
ระบบเพ่ือความสะดวกตอการนําไปวิเคราะหเปรียบเทยีบในหนวยกลไกการรับรูและความจํา
ระยะสั้นตอไป  หนวยกลไกกําเนิดการตอบสนอง  (Respones  Generation)  จะทําหนาที่รับ
โปรแกรมการเคลื่อนไหวทีถู่กตองจากความจําระยะสัน้เพ่ือเลือกกลามเนื้อและสงคําสั่งในรูป
กระแสประสาทไปยังกลามเนื้อที่เลือกไวจึงเกิดการเคลือ่นไหวและสงสําเนาคําสั่งไปยังศูนย
เปรียบเทียบเพื่อรับรูผลยอนกลับจากประสาทรับความรูสึกซึ่งนําไปปรับปรงุโปรแกรมการ
เคลื่อนไหวในครั้งตอไป  (ศิลปชัย  สวุรรณธาดา, 2533).  กระบวนการขาวสารเปนกระบวนการ
ที่คอนขางซับซอนซึ่งนักกีฬาตองมีการเรียนรูโดยการฝกหัดเพื่อใหเกิดความจําทกัษะตาง ๆ 
และสามารถเลือกโปรแกรมการเคลื่อนไหวอยางเหมาะสม อยางไรก็ตามการเรียนรูจําตองมีการ
พัฒนาตามขัน้ตอน  ดังที่  ฟททและพอสเนอร  (Fitt  and  Posner,  1967) 
               1. ขั้นความรูความเขาใจ  เปนขั้นศึกษาหาความรูเกี่ยวกับหลักและวิธีการที่สําคญั
เพ่ือใหบรรลเุปาหมายของทักษะในขั้นน้ีผูเรียนมีความผดิพลาดมากในการแสดงทกัษะและไม
สามารถใหผลยอนกลับจากตนเองไปปรบัปรุงแกไขความผิดพลาดได แตผลยอนกลับจาก
ภายนอก  เชน  ผูสอน  โสตทศันูปกรณจะชวยปรับปรุงทักษะใหสูงขึ้น 
               2. ขั้นการเชื่อมโยง  เปนขั้นที่ผูเรียนนําหลักการตาง  ๆ  มาฝกหัดใหเกิดความ
ชํานาญมากขึน้  ความผิดพลาดเริ่มนอยลง  ผูเรียนเร่ิมรูจักความผิดพลาดดวยตนเองและ
สามารถปรับปรุงใหถูกตองจากการไดรับผลยอนกลบัภายนอกและภายใน  แตอยางไรก็ตามการ
แสดงทักษะยงัไมถึงขั้นดีเลศิ 
               3. ขั้นอัตโนมัต ิ เปนขั้นที่ผูเรียนแสดงทักษะอยางรวดเร็วโดยอัตโนมตัิไมตองคิดถงึ
หลักการพื้นฐานผูเรียนมีมาตรฐานของทกัษะคือมีความคงเสนคงวาของระดับความสามารถและ
มีความตั้งใจตอสวนสําคัญทีย่ากขึ้น  นอกจากนี้ผูเรียนจะตองมีความตั้งใจตอกศุโลบายในการ
เลนเพ่ือใหการแสดงความสามารถไดสูงสุด  (สมบตัิ  กาญจนกิจ และ  สมหญิง  จันทรุไทย  ;  
2542  :  175 - 176) 
 
 ทฤษฎีการเรยีนรูสัญลักษณ  (Symbolic  Learning  Theory) 
          การจํามีสวนชวยใหการเรียนรูประสบความสําเร็จไดอยางรวดเร็วเพราะในการเรียนรูน้ัน
การลืมเปนอุปสรรคที่สําคญั  ดังน้ันกลไกของสมองจึงอาศัยการจําที่เปนสัญลักษณเพราะจะทํา
ใหผูเรียนสามารถจดจําไดนานเกี่ยวกบัทฤษฎีการเรียนรูสัญลักษณ  วินเบิรกและริชารดสัน  
(Weinberg  and  Richardson ,  1990 :  130 ;  อางถึงในไพศาล  อินหลวง ,  2541)  ได
อธิบายวา  การเรียนรูทางดานทักษะตาง  ๆ  น้ัน  ในบางครั้งอาจมีบางทักษะที่ยากทําใหเกิด
การเรียนรูทักษะชา  การใชการสรางภาพในใจกอนการปฎิบัติสามารถยนระยะเวลาในการ
เรียนรูใหสั้นลงได  โดยใชการจําสัญลักษณในการเรียนรูเพ่ือนํามาสรางภาพในใจซึ่งจัดเปนการ
ทบทวนทักษะในใจกอนลงมือปฎิบัติ  กลาวคือ  สมองมีหนาที่เก็บรวบรวมขอมูลที่ผานเขามา
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จากการเคยไดเห็น  ไดยิน  และการสัมผสั  โดยการเก็บขอมูลไวในรปูของสัญลักษณซ่ึงเม่ือ
ระลึกถึงหรือพูดถึงก็สามารถนึกออกหรือเห็นภาพไดทันที  ในลักษณะเปนอัตโนมัติ 
 
 ทฤษฏี  Psychoneuromuscular  Theory 
          ทฤษฏี Psychoneuromuscular   เปนทฤษฏทีางจิตที่เกี่ยวของกับการทาํงานระหวาง
ระบบประสาทกับกลามเนือ้  โดย  คารเพนเตอร  (Carpenter,1894)  เปนการศึกษาเกี่ยวกับ
การนําหลักการทางจิตมาทดลองใชรวมกบัการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อที่สัมพันธ
กันที่มีผลตอการปฏิบตัิกิจกรรม  กลาวคอื  การนําเอากระบวนการจินตภาพมาใชกับกิจกรรมที่
ตองการปฏิบตัิเพ่ือใหเห็นความชัดเจนของภาพและรับรูถึงความรูสึกที่สงผานจากสมองในการ
รับรูแลวสงไปยังกลามเนื้อเพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหวทีถู่กตองและใหเหมือนจริงมากที่สุด   
                จาคอบสัน  (Jacabson,1931)  กลาววา  ทฤษฏีน้ีเกิดขึน้โดยปรากฏการณใด
ปรากฏการณหน่ึงที่สามารถรับรูไดหรือเปนขอมูลอยางหน่ึงที่ปรากฏเห็นในประสบการณ
ในขณะใดขณะหนึ่ง 
                ซูอินท  (Suinn,1976)  ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับกีฬา  Ski  down  hill  โดยการใช
เครื่องวัดคลื่นไฟฟาวัดกลามเน้ือขาดวยการจินตภาพขณะทําการเลน  พบวา  ในขณะที่จินต
ภาพนั้นคลื่นไฟฟาของกลามเนื้อเกิดการเปลี่ยนแปลงในระดับที่สูงขึน้ 
                จากการศึกษาการจินตภาพพบวาถาการจินตภาพเหน็ถึงความชัดเจนของภาพใน
กิจกรรมที่กําลังทดลองอยูก็จะสงผลใหการปฏิบตัิกิจกรรมไดใกลเคยีงกับความเปนจริง  
ยกตวัอยางการ  Swing  golf  ที่ถูกตองนัน้ กอนการตีใหนึกถึงภาพกระบวนการตลีกูที่ถูก
ตองการตีลูกใหตีเปนไปในจังหวะเดียวกนัและเปนธรรมชาติและเม่ือนํามาทดลองปฏิบตัิจริงแลว
ก็จะสามารถ  Swing  ลูกไดดีเปนอัตโนมัติและเปนธรรมชาติ  สงผลใหการ  Swing  golf  
เปนไปอยางสมบูรณ 
 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 เอฟสทีน  (Epstien,1980).  ไดศึกษาเปรยีบเทียบผลของการฝกจินตภาพภายในและ
จินตภาพภายนอกของนักกีฬาปาเปา  (Dart - Throwing)  โดยใชนักกีฬาสองกลุม  กลุมแรกใช
วิธีการฝกจินตภาพสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจโดยใชตวัเองเปนภาพ  (Internal  Imagery)  
กลุมที่สองใชวิธีการฝกจินตภาพสรางภาพในใจโดยใชผูอ่ืนเปนภาพ  (External  Imagery)  ผล
การทดลองปรากฏวาความสามารถของทกัษะที่แสดงออกของนักกีฬาปาเปาทั้งสองกลุมไม
แตกตางกันและเอฟทีน  (Epstien,1980)  ไดอธิบายเพิม่เติมวา  ทักษะบางอยางนกักีฬาอาจจะ
ใชวธิีการฝกจินตภาพทั้งสองวิธีรวมกันเพ่ือฝกทักษะใหไดผลดีที่สุด 
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 ทรอกดอน  (Trogdon,1986).  ไดศึกษาผลของการใชกุศโลบายจินตภาพที่มีตอความ
แมนยําในการโยนลูกซอลฟบอล  กลุมตวัอยางเปนนักกีฬาในวิทยาลัยเซาทเวท  เบพทีส 
(Southwest  Baptist  College)  แบงกลุมตัวอยางเปนสามกลุม  กลุมฝกทางกายอยางเดียว  
กลุมฝกจินตภาพอยางเดียว  และกลุมฝกทางกายควบคูจินตภาพ  ระยะเวลาในการทดลอง  4  
สัปดาห  โดยการโยนลูกเขาเปาที่มีความกวาง  ยาว  4*6ฟุต  ผลการทดลองพบวา  ความ
แมนยําในการโยนลูกซอลฟบอลระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ .05  แตจากการวิเคราะหความแปรปรวนระหวางกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  อยางไรก็ตาม  สรุปไดวาการฝกจินตภาพจะชวยเพิ่มความสามารถในการแสดง
ทักษะเห็นไดจากในกลุมฝกจินตภาพอยางเดียว  สามารถแสดงทักษะไดผลใกลเคียงกันทั้งสอง
กลุม 
 แฮรีส  และ  โรบินสัน  (Harriss  and  Robinson,1986)  ไดศึกษาผลของการทํางาน
ของกลามเนื้อระหวางการฝกจินตภาพภายใน  (Internal  Imagery)  และการฝกดวยการจินต
ภาพภายนอก  (External  Imagery)  วัตถุประสงคในการทดลองเพื่อศึกษาการทํางานของ
กลามเนื้อขณะจินตภาพทักษะทีป่ฏิบตัิและเปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพภายในและจินต
ภาพภายนอกที่มีตอการทํางานของกลามเนื้อในระดับทีต่างกัน  และเพื่อศึกษาการฝกใชเทคนิค
การผอนคลายกลามเนื้อ  (Meditation - Relaxation)  กลุมตวัอยางเปนนักคาราเต  จํานวน  36  
คน  แบงเปน  2  กลุม  กลุมแรกเปนนักคาราเตที่กําลงัฝกใหม  (Begining)  เปนหญิง  2  คน  
ชาย  16  คน  กลุมที่สอง  เปนนักคาราเตที่มีระดับทักษะที่สูง  (Advance)  เปนหญิง  4  คน  
ชาย  14  คน  นักคาราเตทัง้สองกลุมจะไดรับการผอนคลายกลามเนือ้  (Meditation  
Ralaxation)  ไดรับการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกขณะที่กําลังยกแขนปฏิบตัิ
ทักษะทุกครั้งกอนการฝก  ระหวางการฝก  และหลังการฝกผอนคลายกลามเนื้อและการฝกจินต
ภาพ  บันทึกการทํางานของกลามเนื้อขณะฝกจินตภาพและการผอนคลายโดยใชเครื่องวัด
คลื่นไฟฟาในกลามเนื้อ  (Electromyography)  หลังการฝกทุกครั้งใหผูเขารับการทดลองตอบ
แบบประเมินผลการจินตภาพ  ผลการทดลองพบวา  1) ทักษะของผูเรียนที่มีระดับ
ความสามารถตางกันทําใหมีผลตอกลามเน้ือระหวางการฝกจินตภาพตางกัน  2)  การฝกจินต
ภาพภายใน  (Internal  Imagery)  ทําใหกลามเนื้อทํางานมากกวาการฝกจินตภาพภายนอก  
(External  Imagery)  3)  การใชเทคนิคการฝกการผอนคลายกลามเนื้อระหวางการฝกปฎิบตัิมี
ผลตอการทํางานของกลามเนื้อ 
 สเกล  (Scales,1996)  ไดทาํการศึกษาผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถใสการ
เสิรฟเทนนิสของนักกีฬาตางเชื้อชาติ  กลุมตัวอยางทีใ่ชจํานวน  35  คน  เปนชายอาฟริกัน  - 
อเมริกา  15  คน  เปนชายคอเคเชี่ยน  20 คน  โดยแตละกลุมแบงเปนกลุมยอย  2  กลุม  คือ  
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  แบงตามระดับความสามารถในการเสิรฟเทนนิส  โดยใช
แบบทดสอบแบงระดับเทนนิส  (National  Tennis  Rating  Progarm)  ทําการทดสอบกอนการ
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ฝกและหลังการฝก  โดยกลุมควบคุมจะไดรับเทปเสียงธรรมชาติ  กลุมทดลองไดรับเทปการฝก
จินตภาพเกี่ยวกับการผอนคลายและการสรางจินตภาพทั้งสองกลุมจะฟงเทปเสียงการเสิรฟ
เทนนิสเปนระยะเวลา  7  วนั  ผลการศึกษาพบวา  ไมมีความแตกตางกันในดานความสามารถ
ในการเสิรฟเทนนิสทั้งสองกลุมและเชื้อชาต ิ
 แกสเนอร  (Gassner,1997)  ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของการใชรูปแบบจินตภาพที่
แตกตางกัน  สามรูปแบบทีมี่ตอความสามารถที่แสดงออกในรูปของความแข็งแรงที่สัมพันธกับ
การทํางานของนักกีฬาชายระดับวทิยาลยั  กลุมตวัอยางเปนอาสาสมัครจํานวน  48  คน  แบง
ออกเปน  4  กลุม  กลุมละ  12  คน  คือ  กลุมฝกจินตภาพถึงผลที่จะเกิดขึ้นในอนาคต  กลุมฝก
จินตภาพถึงการรับรูการแสดงออกของรางกาย  กลุมฝกจินตภาพโดยใชการเปรียบเทียบ  และ
กลุมควบคุม  แตละกลุมจะไดรับเทปเสียงที่ไดรับการออกแบบใหเหมาะสมกับแตละกลุม  กลุม
ตัวอยางทุกกลุมจะไดรับการทดสอบการนั่งทุมนํ้าหนักและดันพ้ืนจนหมดแรง  โดยวัดทั้งกอน
และหลังการทดลองการฝกจินตภาพ  เปนระยะเวลา  6 – 10 วัน  ผลการศึกษาพบวา  กลุมฝก
จินตภาพโดยใชการเปรยีบเทียบจะทําใหมีผลดีที่สุดในการแสดงออกของความแข็งแรงและงาน
ที่ทํา 
 
   งานวิจัยในประเทศ 
            จรินทร  โฮสกุล  (2535:บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีผล
ตอความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอล  การวิจัยครงัน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการ
ฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอล  กลุมตวัอยางเปน
นักศกึษาชายวิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดสมุทรสาครที่มีทักษะในการสงลูกวอลเลยบอล  จํานวน  
30  คน  โดยการทดสอบความสามารถกอนการทดลองดวยแบบทดสอบสงลูกของรัชเซลลและ
แลงค  (Sussell  and  Lange)  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม  คือ  กลุมที่  1  ฝกสงลูก  
30  นาที,  กลุมที่  2  ฝกสงลูก  40  นาที,  และกลุมที่  3  ฝกสงลกู  30  นาที  ควบคูกับการ
ฝกกุศโลบายจินตภาพ  10  นาที   ทําการทดลองเปนเวลา  8  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  ทุก
กลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอลภายหลงัการฝกสัปดาหที่  2 , 4 , 
6 , และ  8  ผลการวิจัยพบวาทั้งสามกลุมมีความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอลสูงกวา
ความสามารถในการสงลูกวอลเลยบอลกอนการฝกและกลุมฝกการสงลูกควบคูกบัการฝกกุศโล
บายจินตภาพมีความสามารถสูงกวาทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
   บุญเลศิ  ใจทน  (2537:บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการวายน้ําระยะสั้น  การวจัิยครั้งน้ีมีวตัถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกจินต
ภาพที่มีตอการแสดงความสามารถในการวายน้ําระยะสัน้  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย
วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดสพุรรณบุรีชั้นปที่  1  ที่ผานการเรียนเทคนคิและทกัษะการวายน้ํา 1  
มาแลว  จํานวน  40  คน  ซ่ึงไดจากการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive  Selection)  ผูเขารับ
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การทดสอบทกุคนไดรับการทดสอบกอนการฝก  (Pre - test)  การวายน้ําทาวัดวาระยะทาง  50  
เมตร  นําเวลาจากการทดสอบครั้งแรกมาแบงออกเปน  2  กลุม  กลุมละ  20  คน  โดยวิธีเรียง
สลับใหเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กลุมควบคุมใหฝกวายน้ํา  60  นาทีเพียงอยางเดียว  
กลุมทดลองจะไดรับการฝกจินตภาพ  15  นาทีควบคูกบัการฝกวายน้ํา  60  นาที  ใชเวลาใน
การฝก  8  สัปดาห  ๆละ  3  วัน  ทดสอบความสามารถในการวายน้าํภายหลังการฝกสัปดาหที่  
2 , 4 , 6 , และ  8  โดยการวายน้ําทาวัดวาระยะทาง  50 เมตร  พรอมกับใหกลุมทดลองตอบ
แบบประเมินผลการใชจินตภาพ  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลีย่  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  
การทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่  (t - test)  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  
การเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูโดยวิธขีองเซฟเฟและวิเคราะหอัตราการลดลงของเวลา
ทดสอบเปนรอยละ  ผลการทดลองพบวา 
                1. ความสามารถในการวายน้ําระยะสั้นของกลุมฝกวายน้ําควบคูกับการฝกทางจินต
ภาพกับกลุมฝกวายน้ําเพียงอยางเดียวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
                2. ความสามารถในการวายน้ําระยะสั้น  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  ของกลุมฝก
วายน้ําควบคูกับการฝกจินตภาพ และกลุมฝกวายน้ําเพียงอยางเดียวสูงกวาความสามารถกอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
   ไพศาล  อินหลวง  (2541:บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการสงลูกแบดมินตัน  การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมาย  เพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการสงลกูแบดมินตัน  กลุมตวัอยาง
ที่ใชในการศึกษาเปนนักกฬีาแบดมินตันชายและหญิงระดับเยาวชนจงัหวัด  และผูสนใจ
แบดมินตันทีมี่อายุระหวาง  15 – 20  ป  ในจังหวัดกําแพงเพชร  จํานวน  40  คน  ซ่ึงไดมา
โดยการเจาะเลือก  (Pusposive  Sampling)  โดยแบงออกเปนสองกลุม  ดังน้ี  กลุมนักกีฬา  
และกลุมไมใชนักกีฬา  และแบงกลุมทดลองออกเปน  2  กลุม  กลุมควบคุมออกเปน  2  กลุม  
โดยกลุมตวัอยางที่เปนกลุมทดลองทั้งสองกลุมฝกการสงลูกแบดมนิตันควบคูกบัการจินตภาพ  
กลุมตวัอยางที่เปนกลุมควบคุมทั้งสองกลุมฝกการสงลูกแบดมินตันเพียงอยางเดียว  ใช
ระยะเวลาในการทดลอง  8  สัปดาห  ๆละ  5วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการ
สงลูกสั้นและลูกยาวกอนการฝกและภายหลังการฝกสปัดาหที่ 2 , 4  6 , และ  8  แลวนําผลมา
วิเคราะหคาทางสถิติและทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนในการสงลกูแบดมินตัน
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  โดยใชคาสถิติ  (t - test)  ผลการวิจัยพบวา 
                1. ผลของความสามารถในการสงลูกแบดมินตันลูกสั้นและลูกยาวของกลุมตวัอยาง
ที่เปนนักกีฬากลุมฝกทักษะควบคูกับการฝกจินตภาพมคีวามสามารถกวากลุมทีฝ่กการสงลูก
เพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
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                2. ผลของความสามารถในการสงลูกแบดมินตันทั้งลูกสัน้และลกูยาวของกลุม
ตัวอยางทีไ่มเปนนักกีฬา กลุมฝกทักษะควบคูกบัการจนิตภาพมีความสามารถสูงกวากลุมทีฝ่ก
การสงลูกเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
   ธวัชชัย  มีศรี  (2542:บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและ
การกําหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล  การวิจัยครัง้น้ีมี
จุดมุงหมายเพื่อศึกษาเปรยีบเทียบถึงความแตกตางระหวางผลการฝกดวยการสรางจินตภาพ  
การกําหนดเปาหมาย  การสรางจินตภาพควบคูกับการกําหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถใน
การโยนโทษบาสเกตบอล  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรยีนระดับมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียน
หนองเสือวิทยาคม  จังหวัดปทุมธานี  ไดมาโดยการสุมกลุมตวัอยางแบบหลายขัน้ตอน  
(Multistage  Random  Sampling)  จํานวน  80  คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล
เปนแบบฝกการสรางจินตภาพ   การกําหนดเปาหมายและแบบฝกการโยนโทษบาสเกตบอล  
แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการโยนโทษแตละกลุม  ทั้งกอน
การฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่  5  และ  10  โดยใชการทดสอบคาเอฟ  (F - test)  
ผลการวิจัยพบวา 
                1. ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลทั้ง  4  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 5 และสัปดาหที่ 10  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ.05 
                2. ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 5 และสัปดาหที่ 10  สูงกวากลุมที่ 1,2  และกลุมที่ 4  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ.05 
   พรเทพ  นิพงษ  (2543:บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  จุดมุงหมายในการศึกษาวจัิยในครั้งน้ีเพ่ือทราบและ
เปรียบเทียบผลของการฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  2  แบบ  คือ  แบบฝกทักษะการเสิรฟเทเบิล
เทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ  และแบบฝกทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิสอยางเดียว  กลุม
ตัวอยางทีเ่ขารวมในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน  40  คน  
จากนั้นทําการทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิสโดยใชแบบทดสอบของ  สรินยา  แซกวย  
แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  กลุมละ  20  คน  ทดสอบคาเฉลีย่ความสามารถของ
การเสิรฟเทเบิลเทนนิสของทั้งสองกลุมจนแนใจวากอนการฝกกลุมตัวอยางมีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตางกัน  จากนั้นแบงกลุมตวัอยางออกเปน  กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที ่2  โดยกลุมทดลองที่ 1  ฝกตามโปรแกรมการเสิรฟเทเบิลเทนนิสอยางเดียว  
กลุมทดลองทัง้สองกลุมไดรับการฝกสัปดาหละ  3  วัน  เปนเวลา  6  สัปดาห  และไดรับการ
ทดสอบความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสหลังการฝกสัปดาหที ่3  และหลังสปัดาหที่ 6  
ผลการศึกษาพบวา 
              1. กอนการฝก  กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  มีความสามารถในการเสิรฟ
เทเบลิเทนนิสไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ.05 
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              2. หลังการฝกสปัดาหที่ 3  กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 
              3. หลังการฝกสปัดาหที่ 6  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบิลเทนนิสแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ.05 
              4. สําหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 1  เม่ือเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เสิรฟเทเบิลเทนนิสระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 
6  พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ.05  โดยมีคะแนนเพิ่มขึ้นตามลําดับ 
              5. สําหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 2  เม่ือเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เสิรฟเทเบิลเทนนิสระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  
พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  โดยมีคะแนนเพิ่มขึ้นตามลําดับ  สําหรับ
การเปรียบเทยีบระหวางหลงัการฝกสัปดาหที่ 3 กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 6  แมวาจะมีคะแนน
เพ่ิมขึ้นแตก็ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ.05 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 



 

บทที ่3 
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตวัอยาง 
ประชากร  เปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่ผานการเรียนวิชาเทเบลิ

เทนนิสมากอนของโรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร  จํานวน  397 คน 
กลุมตวัอยาง  เปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่ผานการเรียนวชิาเทเบิล

เทนนิสมากอนของโรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร  จํานวน  45  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยาง
งาย  (Simple  Random  Sampling)  จากนั้นทําการทดสอบการเสิรฟ  แลวแบงกลุมตวัอยาง
ออกเปน  3  กลุม  กลุมละ  15  คน  ดวยวิธีแบงกลุมสลับเกง – ออน ทดสอบหาคาเฉลีย่
ความสามารถของการเสิรฟทั้งสามกลุมใหใกลเคยีงกัน  แลวจับสลากแบงกลุมตวัอยางทั้งสาม
กลุมใหเปนกลุมทดลองที ่ 1  กลุมทดลองที่  2  และกลุมควบคุม  โดยมีลําดับขั้นตอนดังน้ี 

กลุมทดลองที ่ 1  (Experimental  Group  1)  ฝกการจินตภาพภายใน 15  นาที  และ
ฝกเสิรฟเทเบลิเทนนิส  30  นาที 

กลุมทดลองที ่ 2  (Experimental  Group  2)  ฝกการจินตภาพภายนอกโดยดูวีดีโอ
การเสิรฟเทเบิลเทนนิส  15  นาที และฝกเสิรฟเทเบิลเทนนิส  30  นาที 

กลุมควบคุม  (Control  Group)  ฝกเสิรฟเทเบลิเทนนสิอยางเดียว  30  นาที 

การสรางเครือ่งมือที่ใชในการศึกษาคนควา 

1. แบบฝกทีผู่วิจัยสรางและดัดแปลง  ประกอบดวย 
       1.1.  โปรแกรมการฝกการจินตภาพภายใน 

  1.2.  โปรแกรมการฝกจินตภาพภายนอก 
                    1.3.  โปรแกรมการฝกการเสิรฟเทเบลิเทนนิส  10  สัปดาห 
            2. อุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวก 
                     2.1.  โตะเทเบลิเทนนสิ 
                     2.2.  ตาขายเทเบลิเทนนิส 
                     2.3.  ไมเทเบลิเทนนสิ 
                     2.4.  ลูกเทเบลิเทนนสิ 
                     2.5.  กลองใสลูกเทเบลิเทนนิส 
                     2.6.  โตะสําหรับตั้งกลองใสลูกเทเบลิเทนนิส   
                     2.7.  กระดาษกาวขนาด  1  เซ็นตเิมตร 
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                     2.8.  เสาขนาดเสนผาศนูยกลาง 1  เซ็นติเมตร สูง  12  น้ิว  จํานวน  2  ตน 
                     2.9.  เชือกฟาง  1  เสน 
                    2.10.  ตลบัเทปวัดระยะ 
                    2.11.  ชอรลคสําหรับตีเสน 
                    2.12.  นาฬิกาจับเวลา  1  เรือน 
                    2.13.  วีดีทศันการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  กรมพลศึกษา  1  มวน 
                    2.14.  เครือ่งเลนวีดีโอ  1  เครื่อง 
                    2.15.  โทรทัศนส ี 1  เครื่อง 
                    2.16.  ใบบนัทึกคะแนนการทดสอบ 
 

ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 
              1. ศึกษาขอมูลวิธีการและหลกัการฝกจินตภาพจากเอกสารและงานวจัิยทั้งในและ 
ตางประเทศ 
              2. ดําเนินการสรางแบบฝกการจินตภาพภายในและภายนอก  และแบบฝกการเสิรฟ
เทเบลิเทนนิส 
              3. นําแบบฝกทีผู่วิจัยดัดแปลงและสรางขึ้นไปปรึกษาประธานและกรรมการควบคุม 
ปริญญานิพนธเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกตอง  ดังน้ี 
                     3.1.  แบบฝกการจินตภาพภายใน 
   3.2.  แบบฝกจินตภาพภายนอก 
                     3.3.  แบบฝกการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  10  สัปดาห  ผูวิจัยสรางขึน้เอง 
              4. นําแบบฝกทีไ่ดผานการปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธแลว   
ไปใหผูเชีย่วชาญทําการตรวจสอบขอบกพรอง  เพ่ือทาํการแกไข 
              5. นําแบบฝกทีไ่ดรับการแกไขขอบกพรองแลวไปใหผูเชีย่วชาญตรวจสอบความ 
ถูกตองอีกครัง้ 
              6. นําแบบฝกทีไ่ดรับการแกไขจนเหมาะสมไปใชกบักลุมตัวอยางที่จะทําการศึกษา 
ตอไป 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยดําเนนิการดังน้ี 
1. นําหนังสือขอความรวมมือในการวิจัยจากบัณฑิตวทิยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนคริน 

ทรวิโรฒ  ประสานมิตร  ติดตอผูเชี่ยวชาญและติดตอผูอํานวยการโรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร
เพ่ือขอความอนุเคราะหเกีย่วกับสถานที ่ อุปกรณ  และกลุมตวัอยางสําหรับการวิจัย 
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             2. จัดเตรียมสถานที่  อุปกรณ  โปรแกรมการฝกที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลและนัด
หมายกลุมตวัอยาง 
             3. อธิบายรายละเอียดเกี่ยวกบัการเขารวมการวิจัย  และรายละเอียดเกีย่วกับการ 
ทดสอบใหกลุมตัวอยางทราบอยางละเอียด 
             4. ดําเนินการทดสอบกับกลุมตวัอยางทั้งหมด  45  คน  โดยใชแบบทดสอบการเสิรฟ
ของ  สรินยา  แซกวย  แลวแบงกลุมตวัอยางออกเปน  3  กลุม  คือ กลุมทดลองที ่ 1  กลุม
ทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม 
             5. ดําเนินการปฐมนิเทศเพื่อใหกลุมตวัอยางแตละกลุมใหทราบวธิีการฝกในระหวาง
การทดลอง  อธิบายวัตถุประสงคของการวิจัย  ระเบียบวธิีที่จําเปนในการทดลอง และใหผู
ทดลองปฎิบัตเิปนไปตามวธิทีี่กําหนด 
             6. ใหกลุมตวัอยางไดรับการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุมติดตอกันเปนเวลา     10  
สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  คือวันจันทร  พุธ  ศุกร  ตั้งแตเวลา  16.00 – 17.00  น. 
             7. กลุมตวัอยางทั้ง  3  กลุม  จะไดรับการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟเทเบิล 
เทนนิส  กอนการฝก  (Pre - test)  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  5  และ  10   ตามลาํดับ. 
 

การจัดกระทาํและการวเิคราะหขอมูล 
นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบการเสิรฟทัง้กอนการฝกและหลังฝกสปัดาหที่  5 และ  

10  ของทั้ง  3  กลุมมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จ  SPSS  For  Window  เพ่ือ
คํานวณหาคา 

1. คํานวณคาเฉลี่ย  ( x ) และคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการ
เสิรฟเทเบิลเทนนิสทั้งสามกลุม 

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการเสริฟระหวาง 
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที ่ 5  และ  10  ของแตละกลุมตัวอยาง   โดยใชสถติ ิ
Anova 
            3. วเิคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา  (One  way  Repeted  Measure)  เพ่ือ
เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลีย่คะแนนความแมนยาํในการเสิรฟ  กอนการฝก  หลังการฝก
สัปดาหที่  5  และ  10  ของแตละกลุมตวัอยาง 
            4. นําเสนอขอมูลในรูปของตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
            5. กําหนดนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 

 



 

 บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

x      แทน   คาเฉลี่ยของคะแนน   

S.D.      แทน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

F      แทน   คาสถิติทีใ่ชในการพิจารณาความแตกตางใน  F – Distribution 

p               แทน  ระดับนัยสาํคัญทางสถติ ิ

การจัดกระทําขอมูล 

1.  หาคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความแมนยําในการเสิรฟเทเบิล

เทนนิสของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก  หลงัการฝก

สัปดาหที่ 5 และหลังการฝกสัปดาหที่ 10 

2.  ทดสอบความแตกตางคาเฉลีย่คะแนนความแมนยาํในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิกลุม

ควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที ่5  และหลัง

การฝกสัปดาหที่ 10  โดยใชสถติิ  Anova 

3.  วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (One  way  Repeted  Measure)  เพ่ือ

เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลีย่คะแนนความแมนยาํในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  ของกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  5  และ  
หลังการฝกสปัดาหที่  10   

4.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .01 

5.  นําเสนอขอมูลในรูปของตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
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ตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส 

     กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  5 และหลังการฝกสัปดาหที ่ 10 ของกลุมควบคุม  กลุม 

     ทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2 

 

กลุมตวัอยาง             กอนการฝก        หลังฝกสัปดาหที่ 5        หลังฝกสัปดาหที่ 10 

                                x         S.D.                x          S.D.                 x           S.D. 

กลุมควบคุม       47.53      9.790      50.33      6.230      53.67       8.389 

กลุมทดลองที ่1       47.80     10.483           54.13     11.987            71.93       4.906 

กลุมทดลองที ่2       47.27       8.803           53.00     11.868            63.53       4.138 

 

  จากตาราง 1  แสดงคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการเสิรฟ

เทเบลิเทนนิส  กอนการฝกกลุมควบคุม  กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยความ

แมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  เทากบั  47.53 , 47.80  และ 47.80  ตามลําดบั  หลังการฝก

สัปดาหที่ 5 กลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลีย่ความแมนยาํในการเสิรฟ

เทเบลิเทนนิส  เทากับ  50.33 , 54.13  และ 53.00  ตามลําดับ  หลังการฝกสัปดาหที่ 10 กลุม

ควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  

เทากับ  53.67 , 71.93  และ 63.53  ตามลําดับ 
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ตาราง  2  แสดงคาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส 

     ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก  หลังการฝก 

     สัปดาหที่ 5  และหลังการฝกสัปดาหที่ 10. 

 

ชวงเวลา          แหลงความแปรปรวน         df         SS          MS           F           p 

กอนการฝก            ระหวางกลุม               2          2.13       1.07        0.01       .99 

                          ภายในกลุม               42    3965.07     94.41 

                          รวม                        44    3967.20 

สัปดาหที่  5           ระหวางกลุม                2      114.18      57.09        0.53       .59 

                          ภายในกลุม               42    4527.07    107.79 

                          รวม                        44    4641.25 

สัปดาหที่ 10          ระหวางกลุม                   2    2507.91   1253.96     33.72**    .00 

                          ภายในกลุม               42    1562.00       37.19 

                          รวม                        44    4069.91                    

         ** P < .01   

  จากตาราง 2 เปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสกอนการฝก  

พบวากลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคะแนนความแมนยําในการเสิรฟเท

เบิลเทนนิสไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ   ผลการฝกสัปดาหที่  5  พบวา  กลุม

ควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  มีคะแนนความแมนยาํในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ

ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ และสวนผลการฝกสัปดาหที่ 10 พบวา  กลุมควบคุม  

กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2  มีคะแนนความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 



 31 

ตาราง  3  วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการเสิรฟ 

     กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 5  และหลังการฝกสัปดาหที ่10  ของกลุมทดลองที่ 1   

     และกลุมทดลองที่  2.   

 

แหลงความแปรปรวน           df              SS                 MS                F              p 

ภายในกลุม                       88       4403.42          50.04 

ชวงเวลา                            2       5648.58       2824.29        56.44**      .00          

         ** P < .01   

  จากตาราง  3  แสดงคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  กอนการ
ฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  5  และหลังการฝกสัปดาหที ่ 10  พบวา  กลุมทดลองที ่ 1  และกลุม
ทดลองที่  2  มีคะแนนความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนิสแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ  .01 
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ตาราง  4  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลีย่คะแนนความแมนยําในการเสิรฟหลัง 

     การฝกสัปดาหที่  10  เปนรายคูของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที ่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2  

     ที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส 

 

                                     กลุมควบคมุ         กลุมทดลองที่ 1         กลุมทดลองที่ 2 

                                x             53.67                       71.93                          63.53        

กลุมควบคุม         53.67             -                             18.27*                           9.87* 

กลุมทดลองที ่1     71.93                                              -                                 8.40* 

กลุมทดลองที ่2     63.53                                                                                  - 

 

        ** P < .05 

  จากตาราง  3  แสดงคาความแตกตางผลการฝกความแมนยําในการเสิรฟเทเบิล

เทนนิสระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  

.05  ระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  

และระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  

.05   
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  ภาพประกอบ 3  แผนภูมิแสดงกราฟความแตกตางของคาเฉลีย่คะแนนความแมนยํา 

                 ในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิของ  กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบ  

                 คุม  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 5  และหลังการฝกสัปดาหที ่10   

จะเห็นไดวา  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  5  มีการเพิ่มขึ้นของคาเฉลีย่คะแนนความ
แมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  ของทัง้  3  กลุม  สวนภายหลังการฝกสัปดาหที่  10  กลุม
ทดลองที่  1  มีการเพิ่มขึ้นของคาเฉลีย่คะแนนความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสมากกวา  
กลุมทดลองที ่ 2  และกลุมควบคุม  ตามลําดับ 



 

บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

ความมุงหมายของการศกึษาคนควา 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกจินตภาพภายในกับจินตภาพภายนอกที่มีตอความแมนยํา

ในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพระหวางการฝกจินตภาพภายในกับการ

จินตภาพภายนอก  และการฝกเสิรฟอยางเดียวที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส 

วิธีการศึกษาคนควา 

ประชากร 

1. ประชากรเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่ผานการเรยีนวิชาเทเบิล

เทนนิสมากอนของโรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร  จํานวน  397  คน 

กลุมตวัอยาง 

2. กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่

ผานการเรียนวิชาเทเบลิเทนนิสมากอนแลวของโรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร  จํานวน  45  คน  

ไดมาโดยการสุมอยางงาย  จากนั้นทําการทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิสโดยใช
แบบทดสอบของ  สรินยา  แซกวย  แลวแบงกลุมตวัอยางออกเปน  3  กลุม ๆ ละ  15  คน  

ดวยวธิีแบงกลุมสลบัเกง – ออน ทําการทดสอบคาเฉลีย่ความแมนยาํในการเสิรฟของทั้งสาม

กลุมกอนการฝกไมแตกตางกัน 

3. แบงกลุมตวัอยางออกเปน  3  กลุม  ใหทําการทดลองการฝกดังน้ี 

       3.1 กลุมทดลองที่ 1 ฝกจินตภาพภายใน  15  นาที  และฝกเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  

30  นาที 

       3.2 กลุมทดลองที่ 2 ฝกจินตภาพภายนอกโดยดูวีดีโอการเสิรฟ  15  นาที  และ

ฝกเสิรฟเทเบลิเทนนิส  30  นาที 

       3.3 กลุมควบคุม ฝกทกัษะการเสริฟเทเบลิเทนนิสอยางเดียว 

4. ทําการทดสอบความแมนยําในการเสริฟภายหลังการฝกสัปดาหที่  5  และ  10 

5. นําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิติ   
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สรุปผลการศกึษาคนควา 

1. คาเฉลี่ย  ( x )  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ( S.D. )  ของคะแนนรวมความ

แมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  กอนการฝก  ของกลุมควบคุม  มีคาเทากับ  47.53  และ  

9.790  กลุมทดลองที่ 1 มีคาเทากับ 47.80 และ 10.483  และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเทากับ 47.27 

และ 8.803 ตามลําดับ  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5  ของกลุมควบคุม มีคาเทากับ 50.33 และ 

6.230  กลุมทดลองที่ 1 มีคาเทากับ 54.13 และ 11.987  และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเทากับ 53.00 

และ 11.868 ตามลําดับ  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมควบคุม มีคาเทากับ 53.67 

และ8.389  กลุมทดลองที่ 1 มีคาเทากับ 71.93 และ4.906  และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเทากับ 

63.53 แล 4.138 ตามลําดับ 

2. ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนรวมคาเฉลีย่ความแมนยาํในการเสิรฟเท

เบิลเทนนิสของกลุมควบคมุ กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  มีความแมนยาํในการเสิรฟ

กอนการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 ของกลุม

ควบคุม  กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  มีความแมนยําในการเสิรฟไมแตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลอง  กลุมทดลองที่ 1 และ

กลุมทดลองที ่2 มีความแมนยําในการเสริฟแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .01 

3. ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนรวมเปนรายคูของคาเฉลีย่ความแมนยาํใน

การเสิรฟเทบลิเทนนิสรําหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1  กลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 2

และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05   

อภิปรายผล 

ผลการวเิคราะหขอมูลการทดสอบคะแนนรวมความแมนยาํในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส
ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  พบวา 

 กอนการฝก  กลุมตวัอยางทั้งสามกลุมมีคาเฉลีย่คะแนนรวมความแมนยําในการเสิรฟ
ไมแตกตางกนั  เน่ืองจากตองการใหคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางมีพ้ืนฐานความสามารถในการ
เสิรฟเทากันหรือใกลเคียงกนั เพ่ือจะทําใหเห็นความแตกตางความแมนยําในการเสิรฟไดชัดเจน
ขึ้น   

 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5  กลุมตัวอยางทั้งสามกลุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนความ

แมนยําในการเสิรฟไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเพราะวาแตละกลุมมีระดับคะแนน
ความแมนยําเพิ่มขึ้นที่แตกตางกันออกไป และสูงขึ้นกวากอนการฝก  โดยกลุมควบคุมที่ฝก



 36 

ทักษะการเสิรฟอยางเดียวมีคาเฉลีย่เพ่ิมขึน้นอยกวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ที่

ไดรับการฝกทักษะทางจิตควบคูกับการเสิรฟ  ทั้งน้ีอาจกลาวไดวาการฝกควบคูกนัระหวาง
ทักษะทางจิตกับทักษะทางกายจะทําใหความสามารถของผูทดลองมีการพัฒนาไดดีกวาการฝก
ทางกายอยางเดียว  สอดคลองกับ  ไวนเบิรกและกลูด  (Weinberg and Gould. 1996)  ที่กลาว

ไววา  การฝกทางจิตแตละวธิีจะสงผลตอความสามารถในการปฏิบตัทิักษะรวมไปถึงการฝกจินต
ภาพหากไดรับการฝกรวมกับการฝกทางกายแลวอาจจะใหผลดีกวาการฝกทางกายเพียงอยาง
เดียวหรือการฝกทางจิตเพียงอยางเดียว และหากสังเกตจะเห็นวากลุมที่ฝกจินตภาพภายในกับ
จินตภาพภายนอกมีคาเฉลีย่สูงกวากลุมฝกทักษะทางกายและมีคาเฉลี่ยใกลเคียงกันอาจเปน
เพราะวา การฝกทางจิตไดรับการเรียนรูผลเรว็กวาทางกาย  แตไมทราบวากลุมใดบางที่มีความ
แตกตางกันหรือดีกวากัน   

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10  เห็นถึงความแตกตางมากขึ้น  เน่ืองจากกลุมตวัอยางมี

คาเฉลีย่ของคะแนนความแมนยําในการเสิรฟแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  

ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานทีต่ั้งไว  โดยกลุมที่ฝกจินตภาพภายในควบคูกับการเสิรฟเทเบลิเทนนิส 
มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟสูงขึ้นและดีกวากลุมที่ฝกจินตภาพภายนอก และกลุมควบคมุ  
สาเหตุทีเ่กิดความแตกตางอาจเปนผลมาจาก 
 1.  ระดับความสามารถของผูเขารับการทดสอบที่ตางกนัยอมสงผลตอความสามารถใน
การเรียนที่ไมเทากันหรือตางกันดวยเหตผุลทีว่าผูที่มีความถนัดและสนใจในกีฬาจะสามารถ
จดจํา  เขาใจ  และปฎิบตัิทกัษะกีฬานัน้ไดเปนอยางดีซ่ึงสวนหนึ่งเปนผลมาจากประสบการณใน
การเลนกีฬามากอน   ดังที่โดรวัตสกี  (Drowatzky.1975 : 236)  กลาววา  การจินตภาพมี
บทบาทสําคญัตอการฝกทางใจ  เพราะสงผลใหระดับความสามารถทางกายสูงขึน้ที่ไดรับจาก
การวิเคราะหความสามารถที่ตนเองสรางขึ้นซ่ึงเปนการเพิ่มประสบการณและพัฒนา
ความสามารถของผูเรียน  จากงานวิจัยของแฮรีส  และ  โรบินสัน  (Harriss  and  
Robinson.1986)  ไดศึกษาผลของการทํางานของกลามเนื้อระหวางการฝกจินตภาพภายใน  
(Internal  Imagery)  และการฝกดวยการจินตภาพภายนอก  (External  Imagery)  
วัตถุประสงคในการทดลองเพื่อศึกษาการทํางานของกลามเนื้อขณะจินตภาพทักษะที่ปฏบิัติและ
เปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกที่มีตอการทํางานของ
กลามเนื้อในระดับทีต่างกัน  ผลการทดลองพบวา  1) ทักษะของผูเรียนที่มีระดับความสามารถ
ตางกันทําใหมีผลตอกลามเน้ือระหวางการฝกจินตภาพตางกัน  2)  การฝกจินตภาพภายใน  
(Internal  Imagery)  ทําใหกลามเนื้อทํางานมากกวาการฝกจินตภาพภายนอก  (External  
Imagery)  3)  การใชเทคนคิการฝกการผอนคลายกลามเนื้อระหวางการฝกปฎิบตัิมีผลตอการ
ทํางานของกลามเนื้อ 
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2.  เปนผลมาจากการเรียนรูจากสื่อ  วิธีการใหผลยอนกลับจากสื่อบางครั้งนําเสนอ
รายละเอียดมากเกินไปอาจไมเหมาะสมกับผูเขารบัการทดสอบบางคนทําใหเกิดความสับสนไม
สามารถนําผลที่เรียนรูจากสื่อไปใชได  และถาสื่อไมมีการเปลี่ยนแปลงเรียนรูจากสื่อเดิมแบบ
เดียวนานจนเกินไปอาจไมเหมาะสม  และเกิดความเบือ่หนาย  ลดความตั้งใจ  สมาธิสั้น  การ
แสดงความสามารถก็จะไมเต็มที ่

3.  ความยากงายของงาน  ทักษะกฬีาบางทักษะที่มีความซับซอน  มีความยากเกินไป
มีผลตอความแตกตางในการแสดงความสามารถในทักษะนั้นลดนอยลง  เพราะมีความเขาใจไม
ชัดเจนที่มีตอการปฎิบัติกิจกรรม  และหากทักษะกฬีาที่มีความงายเกินไปอาจสงผลตอ
ความสามารถในการปฎิบตัลิดลงเชนเดียวกันเนื่องจากขาดความทาทายในการฝกปฎิบัต ิ

อยางไรก็ตามการฝกจินตภาพระหวาง  การฝกจินตภาพภายในกับการฝกจินตภาพ
ภายนอกก็ยังสงผลในทางบวกตอการเรยีนรูคูการปฏิบตัิ  หากแตวาการฝกจินตภาพภายในจะ
ใหผลชัดเจนมากกวาการฝกจินตภาพภายนอก  โดยเฉพาะหากไดฝกรวมกับการฝกทักษะทาง
กาย จะใหผลตอการแสดงความสามารถในการรับรูทีเ่ปนขั้นตอนและเขาใจในกระบวนการ
วิธีการมากขึน้  อาจใหเหตุผลเปนเพราะวา 

 การฝกจินตภาพภายในเปนการนึกภาพในใจทบทวนทักษะกอนการลงมือปฏิบตัิทุก
ครั้งทําใหเกิดภาพในใจไดชดัเจนมากขึ้นและยิ่งการจินตภาพไดรับการฝกฝนอยางตอเน่ืองเปน
ประจําสม่ําเสมอก็จะทําใหความสามารถไดรับการพัฒนามากยิ่งขึ้น  ยังทําใหผูเขารับการ
ทดลองมีสมาธิ  สามารถมองเห็นภาพการเคลื่อนไหวอยางถูกตองตามขั้นตอน  ซ่ึงสอดคลองกับ
วินเบริกและรชิารดสัน  (Weinberg and Richardson.1990)  ที่กลาวไววา  การจนิตภาพเปน

การชวยนักกฬีาควบคุมความวิตกกังวล  ควบคุมการตอบสนองทางอารมณ ทางดานจิตใจตาง 
ๆ ซ่ึงมีผลตอการปฏิบตัิทักษะทางกฬีาสงู  

 นอกจากนี้การจินตภาพหากไดรับการฝกอยางตอเน่ืองก็จะสามารถพัฒนา
ความสามารถไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงเปนไปตามกฎของการฝก ที่กลาววา การกระทาํซ้ํา ๆ 
สมํ่าเสมอนั้นจะมีผลทําใหเขาใจ  รับรูความมุงหมายในการกระทําและตั้งใจในการกระทํา ดังน้ัน
การฝกจินตภาพจําเปนตองไดรับการฝกอยางสม่ําเสมอโดยอาศัยกฎแหงการฝกหัด (Law of 

Exercise)  การฝกหัดหรือการกระทําซ้ํา ๆ ยอมจะทําใหเกิดการเรียนรูที่ถูกตองและเม่ือเกิดการ

เรียนรูแลวไดนําเอาสิ่งที่เรยีนรูไปใชอยูเสมอ ๆ ก็จะทําใหเกิดการเรยีนรูที่ม่ันคงถาวรขึ้นหรือ
เม่ือไดเรียนรูสิ่งใดแลวไดนําไปใชอยูเปนประจําก็จะทําใหความรูคงอยูถาวร   

แฮรริส และแฮรริส (Harris and Harris. 1984)  กลาวไววา  ประโยชนของจินตภาพที่

มีตอการแสดงทักษะ จะชวยเพ่ิมการประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยการรับรูตําแหนงตาง ๆ  จากขั้นตอนการแสดงทักษะทีถู่กตอง  แตการจินต
ภาพจะไมชวยเพ่ิมความสามารถในการแสดงทักษะใหประสบความสําเร็จได นอกจากการฝกหัด
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อยางสม่ําเสมอ ควบคูกบัการฝกทักษะทีต่องการพัฒนาจนกระทั่งรับรูทุกมิติ  และฝกหัดจนเปน
อัตโนมัติ  อยางไรก็ตามนอกจากการฝกจินตภาพภายในแลว  การฝกจินตภาพภายนอกยังชวย
เพ่ิมการเรียนรูไดเร็วขึน้  โดยอาศัยหลักทฤษฎีการเรยีนรูสัญลักษณ  (Symbolic  Learning  

Theory)     

วินเบอรกและริชารดสัน  (Weinberg  and  Richardson  1990)  ไดอธิบายไววาการ

เรียนรูทางดานทักษะตาง ๆ น้ันในบางครั้งอาจมีบางทักษะทีย่ากทําใหเกิดการเรียนรูทักษะที่ชา  
การจินตภาพภายนอกกอนการปฏิบตัิสามารถยนระยะเวลาในการเรยีนรูใหสั้นลงได  โดยอาศัย
การจําสัญลักษณ  ดวยเหตผุลทีว่า  การมองภาพทักษะที่ตองการฝกจากสื่อการเรียนการสอน
เปนประจําและฝกโดยสมมุติตนเองเปนผูแสดงทักษะแทนจากสื่อน้ันจะทําใหผูเรียนไดเกิดการ
เรียนรูอยางรวดเร็ว  และหากไดรับการฝกรวมกับทักษะกีฬาดวยแลวยิ่งสงผลใหเกิดการการ
รับรูในการปฏบิัติไดเรว็และดีขึ้นตามลําดบั  ซ่ึงตางจากการฝกทักษะกฬีาเพียงอยางเดียวอาจ
ทําใหผูเรียนรบัรูผลการปฏบิัติไดชากวาการฝกทางจิตทั้งภายในและภายนอกควบคูกบัการฝก
ทักษะทางกาย 

จากผลการวิจัย   พบวา  กลุมฝกจินตภาพภายในมีการเรียนรูทักษะไดเร็วกวาและสูง
กวากลุมฝกจินตภาพภายนอกโดยดูวีดีโอการเสิรฟ  และกลุมฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว ผูวิจัย
แสดงความคดิเห็นวา  การฝกจินตภาพ ระหวางการจนิตภาพภายในกับจินตภาพภายนอก  
แสดงใหเห็นถงึความแตกตาง  เปนเพราะระดับความสามารถของผูเรียนที่ตางกันยอมสงผลตอ
ความสามารถในการเรียนรูที่ตางกัน  การใหผลยอนกลับจาการฝกจินตภาพภายนอกที่ละเอียด
เกินไปอาจไมเหมาะสมกับนักกีฬาบางคนทําใหเกิดความสับสนไมสามารถนําผลที่เรียนรูไป
ใชได  และถาหากระยะเวลาในการใหผลยอนกลับจากสื่อนานเกินไปแบบเดิมซํ้า  ๆ  มีผล
กอใหเกิดความเบื่อหนายไมอยากรับรูจากสื่อน้ันอีกทําใหดูเหมือนวาไมมีการพัฒนา
ความสามารถเทาที่ควร  นอกจากนี้ความยากงายของงานหรือทักษะบางทักษะทีย่ากเกินไปจะ
ทําใหความสามารถในการแสดงออกลดลง  หากบางทักษะที่งายเกนิไปอาจไมสงผลใดๆ  เลย
กับการเรียนรูตรงกันขามอาจทําใหเกิดความเบื่อหนายขาดแรงจูงใจในการปฏิบตัิกิจกรรมหรือ
ทักษะนัน้ๆ กเ็ปนได   

ขอเสนอแนะ 

1. ควรทําการศึกษากับกลุมนักเรียน  นักศึกษา  และนักกฬีาในระดับอ่ืน  ๆ 

2. ควรนําวิธีการฝกจินตภาพแบบตาง ๆ  ฝกควบคูกับการทดสอบดวย  เชน  การ 

กําหนดเปาหมาย 

3. ควรนําวิธีการฝกทั้ง  2  วิธไีปใชกบักลุมที่เปนนักกีฬาและไมใชนักกฬีา 



 

 

บรรณานุกรม 



 

บรรณานุกรม 
จรินทร  โฮสกุล.  (2535).  ผลของการฝกกุศโลบายจินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการเสิรฟ  

วอลเลยบอล. วิทยานิพนธ ศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย. อัดสําเนา. 

ธวัชชัย  มีศรี. (2542). ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและการกําหนดเปาหมายที่มีตอ
ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล. วิทยานิพนธ กศ.ม.(พลศึกษา). กรุงเทพฯ :  
บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนคินทรวิโรฒ. อัดสําเนา. 

บุญเลิศ  ใจทน. (2537). ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอการแสดงความสามารถในการวายน้ํา  ระยะ
สั้น. วิทยานิพนธ ค.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ :  บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย. อัดสําเนา. 

พรเทพ  นิพงษ. (2543). ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสาสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส.
วิทยานิพนธ กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ :  บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ ประสานมิตร. อัดสําเนา. 

พิชิต  เมืองพาโพธิ์. (2541). “การฝกจินตภาพ”  เอกสารประกอบการอบรม ผูฝกสอนทีมชาติไทย. 
กรุงเทพฯ : ม.ป.พ. อัดสําเนา. 

ไพศาล  อินหลวง. (2541). ผลของการฝกจินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการสงลูกแบดมินตัน. 
วิทยานิพนธ กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ. อัดสําเนา. 

วรรณี  เจิมสุรวงศ. (2545). วารสารจิตวิทยาการกีฬาประยุกต การจินตภาพ. ชลบุรี : ภาควิชาพล
ศึกษาและนันทนาการ คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา. 

ศิลปชัย  สุวรรณธาดา. (2522). เอกสารวิชาการชมรมจิตวิทยาการกีฬาแหงประเทศไทย จิตวิทยา
การกีฬาและกระบวนการขาวสาร. กรุงเทพฯ : ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

ศิลปชัย  สุวรรณธาดา.  (2532).  ชมรมจิตวิทยาการกีฬาแหงประเทศไทย.  กรุงเทพฯ : ภาควิชา
พลศึกษา  คณะครุศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

ศิลปชัย  สุวรรณธาดา.  (2533).  การเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว  ทฤษฎี  ภาคปฎิบัติ.  กรุงเทพฯ : 
ภาควิชาพลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 



 

 

41

ศิลปชัย  สุวรรณธาดา  (อัดสําเนา).  กุศโลบายจินตภาพ  : หลักการฝก  :  กรุงเทพฯ. ม.ป.พ. 

สมบัติ  กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย. (2542). จิตวิทยาการกีฬา แนวคิดทฤษฎีสูการปฏิบัติ. 
กรุงเทพฯ : ภาควิชาพลศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

สุปราณี  ขวัญบุญจันทร. (2541). จิตวิทยาการกีฬา. กรุงเทพฯ :  ไทยวัฒนาพานิช 

สรินยา  แซกวย.(2542). การสรางแบบทดสอบทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส สําหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน. วิทยานิพนธ กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร. อัดสําเนา. 

สืบสาย   บุญวีรบุตร. (2541). จิตวิทยาการกีฬา. ชลบุรี. ชลบุรีการพิมพ. 

สุพิตร    สมาหิโต. (2530). “จิตวิทยาการกีฬา”, วิทยาศาสตรการกีฬาสําหรับผูฝกสอนกีฬาและ
นักกีฬา. กรุงเทพฯ : ไทยมิตรการพิมพ. 

อัจฉรีพร  พงษสุพรรณ. (2533). ผลของการฝกหัดในใจภายหลังการฝกเสิรฟท่ีมีตอความแมนยําใน
การเสิรฟเทนนิส. วิทยานิพนธ ค.ม. (พลศึกษา) กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. อัดสําเนา. 

Cox, R.H. (1985). Sport Psychology : Concepts and Application. Lowa : Wm. C. Brown 
Publishing. 

Drowatzky, J.N. (1975).  Motor Learning Principle and Practice. Minneapolis : Burgess 
Publishing. 

Epstion, M.L. (1980,May) “The relationship of mental and Metal reheasal in porformand for 
a motor task” Journal of sport Psychology. 2(4) : 211 – 220. 

Fitt,  P.M.  &  Posner,  M.I. (1967). Human  performance  Belmont, C.A.  :  Brooks/Cole 

Gassner, Gregory Jay. (1997). Comparison of three Different Types of Imagery on 
Performance Outcome in Strength. Related Tasks with Collegaite Mate Athletes. 
Dissertation Ph.D.(Phisiology) NewYork. Gradwate school Temple 
University.Photo copled 

Harris, D.V. and B.L. Harris. (1984). The Athletes Guide to sport psychology : Mental skill 
for physical people. New York : Leisure Press. 



 

 

42

Harris, D.V. and W.J. Robinson. (1986,March) “The Effects of skill Level on EMG Activity 
During Internal and External Imagery, Journal of Sport Psychology. 8 (6) : 105 – 
111. 

Jacabson, E . (1931, December)  “Electrical  Measurements  of  neuromuscular  States  
during  Mental  activities”.  American  Journal  of  Physiology.  96 (7) :  15  -  21. 

Mahoney, M.J. and M. Avener.  Psychology of the Elite Athlere : An Exploratory Study.  
Cognitive Therapy and Research, 3 : 361 – 366 ;  n.d. 

Shiekh,  A.A. (1983). Imagery  :  Current  Theory,  Research  and  Application.  New  York  
:  John  Wiley  and  Sons. 

Singer, R.N. (1972). Coaching. Athletic and Psychology. New York : McGraw hill. 

Suinn, R.M. (n.d). Psychology and Sport Performance : Principles and Application : 26 – 36. 

Suinn, R. (1980). Psychology in sport. Methold and application, Minnespolis : Burgess. 

Scales, William Drewry. (1996). The Effect of Mental Emagery on Tennis Serving 
performance Across Races. Michigan Stage University. 

Trogdon,  D.A.  (1986, April).  Mental  Imagery  and  the  Development  of  Pitching  
accuracy.  Dissertation  Abstracts  International. 46 (8)  :  95 – 104.  

Weinberg, R.S. and P.A. Richardson (1990).  Psychology  of  officiating. Lllinois : University  
of  North Texas.  Leisure  Press  Champaign. 

Weinberg, R.S. and Gould, D. (1996). Foundation of sport and Excrcise Psychology. 
Champagian. 12 : Human Kinetic. 

 
 
 

 



 

ภาคผนวก  

 

 



 

ภาคผนวก ก 

 
รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือ 



 45 

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมอื 
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       มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
       ประสานมิตร 
2.  รองศาสตราจารย  ดร.สุปราณี  ขวญับุญจันทร  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวทิยาการกีฬา 
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โปรแกรมการฝกจินตภาพภายในของกลุมทดลองที่  1 
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โปรแกรมการฝกจินตภาพภายในของกลุมทดลองที่  1 
 
ระยะเวลา  10  สัปดาหๆ ละ 3 วัน  คือวันจันทร  วันพุธ  และวันศกุร  เวลา 16.00 – 17.00  น. 
 
สัปดาหที่  1 
วัน ชวงที ่         เน้ือเรื่อง             นาท ี
 
จันทร   1 จินตภาพถึงขนาดโตะ ตาขาย ลูกเทเบิลเทนนิส       6 

2 จินตภาพถึงลกัษณะทาทางการเสิรฟลูก        9 
 
พุธ   1 จินตภาพถึงทาทางการเสิรฟลูกที่ถูกตอง        6 

2 จินตภาพถึงวาลูกวางอยูบนฝามือ โยนลูก เหวี่ยงไม      9 
รับรูความรูสึกการเสิรฟขณะเดียวกัน 

 
ศุกร   1 จินตภาพถึงทาทางการยืน โยนลูก เหวีย่งไม       6 
  รับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 

2 จินตภาพถึงวากําลังเสิรฟลกูลงบนโตะขามตาขาย       9 
ไปยังฝงตรงขาม 

 
สัปดาหที่ 2 
วัน ชวงที ่    เน้ือเรื่อง             นาท ี
 
จันทร   1 จินตภาพถึงทาทางการเสิรฟลูกรับรูถึงการเคลื่อนไหว      7 

2 จินตภาพถึงวากําลังเสิรฟลกูขามตาขายลงบนโตะ       8 
 
พุธ   1 จินตภาพถึงทาทางการเสิรฟลูกในแบบโฟรแฮนด       7 

2 จินตภาพถึงทาทางการเสิรฟลูกในแบบแบคแฮนด       8 
 
ศุกร   1 จินตภาพถึงวาลูกวาง ณ จุดตรงกลางโตะลูกลอยขาม      9 

ตาขายมาหาตัวเอง 
2 จินตภาพถึงวากําลังเสิรฟลกู ลูกตก ณ จุดกลางโตะ      6 

ตามองตามลกู 
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สัปดาหที่ 3 - 4 
วัน ชวงที ่    เน้ือเรื่อง             นาท ี
 
จันทร   1 จินตภาพถึงการควบคุมภาพการเสิรฟในแบบโฟรแฮนด      5 

2 จินตภาพถึงการควบคุมภาพการเสิรฟในแบบแบคแฮนด                  5 
3 จินตภาพถึงวาลูกกําลังลอยจากจุดเปาหมาย ขามตาขาย                  5 

มาหาตนเองรับรูถึงความรูสกึ 
 
พุธ   1 จินตภาพถึงการเสิรฟครั้งทีดี่ที่สุดในแบบโฟรแฮนด      5 

2 จินตภาพถึงการเสิรฟครั้งทีดี่ที่สุดในแบบแบคแฮนด      5 
  3 จินตภาพถึงการเสิรฟลูก ลกูตกกลางโตะ ตามองตามลกู      5 

 
ศุกร   1 จินตภาพถึงกระบวนการเสริฟและปรบัปรุงการเสิรฟ      7 

ใหเหมือนกับความรูสึกครั้งที่ดีที่สุด 
2 จินตภาพถึงเปาหมาย ลูกวาง ณ จุดเปาหมาย       8 

ลอยขามตาขายเห็นวิถรีะยะทางของลูกลอยมาหาตัวผูเสิรฟ 
รับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 

 
สัปดาหที่ 5 – 6 
วัน ชวงที ่    เน้ือเรื่อง             นาท ี
 
จันทร   1 จินตภาพถงึลาํดับขั้นตอนการเสิรฟลูก  1 – 3 เที่ยว      6 

2 จินตภาพถึงวาลูกลอยขามตาขายจากจุดเปาหมาย      9 
ขามตาขายมาหาตนเอง เสริฟรับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 
ลูกตกตรงกลางเปาหมาย ตามองตามลกู 

 
พุธ   1 จินตภาพถึงการเสิรฟตามการรับรูของครัง้ที่แสดงทักษะ      7 
  ไดดีที่สุดในแบบโฟรแฮนด 

2 จินตภาพถึงการเสิรฟตามการรับรูของครัง้ที่แสดงทักษะ                 8 
ไดดีที่สุดในแบบแบคแฮนด 
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วัน ชวงที ่     เน้ือเรื่อง            นาท ี
 
ศุกร   1 จินตภาพถึงกระบวนการเสริฟทุกขั้นตอน                    6 

และรับรูการเสิรฟ 
2 จินตภาพถึงตามลําดับขั้นตอน เริ่มจาก ลูก เปาหมาย      9 

ลูกตก ณ จุดเปาหมาย ลูกลอยขามตาขาย เสิรฟลูก รับรูความ 
รูสึกในขณะเดียวกัน 

 
สัปดาหที่ 7 – 8 
วัน ชวงที ่     เน้ือเรื่อง            นาท ี
 
จันทร   1 จินตภาพถึงวากําลังเสิรฟลกูในแบบโฟรแฮนด และ      5 
  แบคแฮนด รับรูถึงการเสิรฟขณะเดียวกนั 

2 จินตภาพถึงกระบวนการเสริฟและปรบัปรุงการเสิรฟ      5 
ใหเหมือนกับความรูสึกครั้งที่ดีที่สุด 

3 จินตภาพถึงขัน้ตอนการเสิรฟ 1 – 3 เที่ยว       5 
 
พุธ   1 จินตภาพถึงการเสิรฟในการฝกซอมและแขงขัน                   5 
  ครั้งที่ทําไดดีที่สุด 

2 จินตภาพถึงการเสิรฟลูกลงในตําแหนงตรงกลางโตะ              10 
ยายไปมุมขวา และมุมซายของโตะ 

 
ศุกร   1 จินตภาพถึงลาํดับขั้นตอนการเสิรฟ เริ่มจาก การโยนลูก                       10 
  การเหวี่ยงไม ลูกขามตาขาย ลงบนโตะฝงตรงขาม 

รับรูการเสิรฟในขณะเดียวกัน 
   2 จินตภาพถึงลาํดับขั้นตอนการเสิรฟ ติดตอกัน                    5 

1 – 5 เที่ยว 
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สัปดาหที่ 9 – 10 
วัน ชวงที ่     เน้ือเรื่อง           นาท ี
 
จันทร   1 จินตภาพถึงการเสิรฟลูก ลกูตก ณ จุดกลางโตะ                5 
  ลอยขามตาขายลงฝงตรงขาม 

2 จินตภาพถึงวาลูกลอยจากจุดเปาหมายขามตาขาย   5 
มาหาตนเอง เสิรฟและรบัรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 

   3 จินตภาพถึงกระบวนการเสริฟ 1 – 5 เทีย่ว    5 
 
พุธ   1 จินตภาพถึงการเสิรฟ ลูกขามตาขายไปยังเปาหมาย   5 
  ณ จุดกลางโตะ ยายไปดานขางซาย และขวา 

2 จินตภาพถึงการเสิรฟลูกขามตาขายลงบนโตะในแบบ   5 
โฟรแอนดและแบคแฮนด 

3 จินตภาพถึงกระบวนการเสริฟ 1 – 5 เทีย่ว    5 
 
ศุกร   1 จินตภาพถึงการเสิรฟลูก ลกูตก ณ จุดกลางเปาหมาย                8 

ลูกลอยขามตาขายมาหาผูเสิรฟ รับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 
   2 จินตภาพถึงลาํดับขั้นตอนในการเสิรฟทีถ่กูตอง                 7 

1 – 5 เที่ยว 
 

 



 
 
 

 

ภาคผนวก  ค

โปรแกรมการฝกจินตภาพภายนอกโดยดูวดีีโดการเสริฟเทเบิลเทนนิส 
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โปรแกรมการฝกจินตภาพภายนอกโดยดูวีดีโอการเสิรฟเทเบลิเทนนิส   
ของกลุมทดลองที่  2  เวลาฝก  10  สัปดาห 

 
ระยะเวลา  10  สัปดาห  ๆ  ละ  3  วัน  ๆ  ละ  15  นาที  คือวันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  

เริ่มตั้งแตเวลา  16.00  -  17.00  น. 
 
โปรแกรมการฝกจินตภาพภายนอก  10  สัปดาห  แบงการฝกออกเปนขั้นตอนดังตอไปน้ี 
 
ขั้นตอนที่  1  ดูวีดีโอการเสิรฟเทเบลิเทนนิสเกี่ยวกบัอุปกรณการเลนเทเบลิเทนนสิ               
(ใชเวลา  1  นาที) 
 1.1  ตาขายและโตะเทเบิลเทนนิส 
 1.2  ไมและลกูเทเบลิเทนนสิ 
 
ขั้นตอนที่  2  ดูวีดีโอวิธีการจับไมเทเบลิเทนนิส  (ใชเวลา  2  นาที) 
 2.1  การจับไมแบบธรรมดา  (1  นาที)  
  2.1.1  ดานหนามือ 
  2.1.2  ดานหลังมือ    
  2.2  การจับไมจับแบบปากกา  (1  นาที) 
  2.2.1  ดานหนามือ 
  2.2.2  ดานหลังมือ 
 
ขั้นตอนที่  3  ดูวีดีโอลักษณะการยืนเตรียมพรอมในการเลน  (ใชเวลา  4  นาที) 
 3.1  การยืนเตรียมพรอมดวยการจับไมแบบธรรมดา  (1  นาที) 
  3.1.1  การยืนเตรียมพรอมดานหนา 
  3.1.2  การยืนเตรียมพรอมดานหลัง 
 3.2  การยืนเตรียมพรอมดวยการจับไมแบบจับแบบปากกา  (1  นาที) 
  3.2.1  การยืนเตรียมพรอมดานหนา 
  3.2.2  การยืนเตรียมพรอมดานหลัง 
 3.3  การยืนเตรียมพรอมในการเสิรฟ  (2  นาที) 
  3.3.1  ลักษณะการถือลูก 
  3.3.2  ลักษณะการโยนลูก 
  3.3.3  ลักษณะการตีลูก 
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ขั้นตอนที่  4  ดูวีดีโอขั้นตอนการเสิรฟลูกเทเบลิเทนนิส  (ใชเวลา  8  นาที) 
 4.1  ขั้นตอนการเสิรฟลูกหนามือจับไมแบบธรรมดา  (2  นาที) 
  4.1.1  ลักษณะทายืนเตรียมพรอม 
  4.1.2  ลักษณะการโยนลูก 
  4.1.3  ลักษณะการตีลูก 
 4.2  ขั้นตอนการเสิรฟลูกหลังมือจับไมแบบธรรมดา  (2  นาที) 
  4.2.1  ลักษณะการยืนเตรียมพรอม 
  4.2.2  ลักษณะการโยนลูก 
  4.2.3  ลักษณะการตีลูก 
 4.3  ขั้นตอนการเสิรฟลูกหนามือจับไมแบบจับแบบปากกา  (2  นาที) 
  4.3.1  ลักษณะการยืนเตรียมพรอม 
  4.3.2  ลักษณะการโยนลูก 
  4.3.3  ลักษณะการตีลูก 
 4.4  ขั้นตอนการเสิรฟลูกหลังมือจับไมแบบจับแบบปากกา  (2  นาที) 
  4.4.1  ลักษณะการยืนเตรียมพรอม 
  4.4.2  ลักษณะการโยนลูก 
  4.4.3  ลักษณะการตีลูก 



 

 

ภาคผนวก  ง  
โปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนสิ 
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โปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟเทเบลิเทนนิสของกลุมตัวอยาง 
ฝกทักษะการเสิรฟเทเบลิเทนนิสอยางเดียว 

 
ระยะเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน  คือวนัจันทร  วันพุธ  และวันศุกร เวลา 16.00 – 17.00 น. 

 
สัปดาหที่ 1 

1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกหัดโยนลูก เหวี่ยงไม ถายน้ําหนักตวั และการตีลูก 
3. ฝกการเสิรฟลกูขามตาขายลงบนโตะ 

 
สัปดาหที่ 2 

1. อบอุนรางกาย 
2. ฝกหัดการเสิรฟลูกขามตาขายจับคูการเสริฟ 
3. เสิรฟลูกขามตาขายลงตามตําแหนงบนโตะ 

 
สัปดาหที่ 3  
 1.  อบอุนรางกาย 
 2.  เสิรฟลูกใหลงตรงจุดกลางโตะที่กําหนดให 
 3.  แบงขางการเสิรฟ 2 ฝาย ผูฝกกําหนดจุด และฝกเสิรฟ 
 
สัปดาหที่ 4  

1. อบอุนรางกาย 
2. กําหนดจุดการเสิรฟโดยใชกระดาษส ีขนาด 1.5 x 1.5 น้ิว วางตําแหนง 
     ตาง ๆ บนโตะ 
3. กําหนดจุดการเสิรฟดวยตนเอง 

   
สัปดาหที่ 5 

1. อบอุนรางกาย 
2. เสิรฟลูกขามตาขายใหลูกลงตรงมุมสนามทั้งสองขาง 
3. กําหนดความสูงเหนือตาขาย 12 น้ิว เชือกผูกเหนือตาขาย ใหผูเสิรฟ 
     เสิรฟลูกผานระหวางเชอืกกับตาขาย 
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สัปดาหที่ 6 
1.  อบอุนรางกาย 
2.  เสิรฟลูกลอดเชือกเหนือตาขาย กําหนดจุดการเสิรฟอยางมีเปาหมาย 
    โดยใชกระดาษสี 

  
สัปดาหที่ 7 

1. อบอุนรางกาย 
2. ผูฝกใชอุปกรณตาง ๆ กําหนดจุดใหผูเสิรฟ เสิรฟอยางมีเปาหมาย 
3. เสิรฟลูกลอดเชือกเหนือตาขายใหลงบนกระดาษสีที่กาํหนดให 

 
สัปดาหที่ 8 

1. อบอุนรางกาย 
2. เสิรฟลกูลอดเชือกเหนือตาขาย ลงตามชองคะแนนที่กาํหนดให 
3. เสิรฟลูกลอดเชือกเหนือตาขาย ลงบนโตะตามชองคะแนนตาง ๆ กําหนดการเสิรฟ 
    ดวยตนเอง 

 
สัปดาหที่ 9  

1. อบอุนรางกาย 
2. เสิรฟลูกลอดเชือกเหนือตาขายเปลี่ยนตําแหนงการเสิรฟจากตรงกลางโตะ 
     ยายไปมุมซายและมุมขวาโดยใชกระดาษส ี
3. เสิรฟลูกลอดเชือกเหนือตาขายกําหนดจุดการเสิรฟดวยตนเอง 

 
สัปดาหที่ 10  

1. อบอุนรางกาย 
2. เสิรฟลูกลอดเชือกเหนือตาขายลงบนชองคะแนนที่กําหนดให 
3. แบงขางแขงขนัการเสิรฟลงจุดนับคะแนน  

 



 

 

ภาคผนวก  จ  
แบบทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบลิเทนนิส 
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แบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส 
 
การเสิรฟเทเบิลเทนนิส คอื การเสิรฟดวยโฟรแฮนดและแบคแฮนด โดยถูกตองตามกติกา
เพ่ือใหลูกลอยขามตาขายไปตกแดนตรงขาม 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือทดสอบความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส 
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           แบบทดสอบการเสริฟเทเบลิเทนนิสของสรินยา  แซกวย  มีความเชื่อม่ัน (Reliability) 
เทากับ .97  ความเทีย่งตรง (Validity) เทากับ .99 และความเปนปรนัย (Objectivity) เทากับ 
.99 
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จุดมุงหมาย  เพ่ือทดสอบความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของผูเขารับการทดสอบในการ
บังคับลูกลงในจุดที่กําหนดให  
 
อุปกรณ  
           1. โตะเทเบลิเทนนิส 
           2. ตาขายเทเบิลเทนนิส 
           3. ไมเทเบลิเทนนสิ 
           4. ลูกเทเบลิเทนนสิ 
           5. กลองใสลูกเทเบิลเทนนิส 
           6. กระดาษส ี
           7. กระดาษกาวขนาด 1 เซนตเิมตร 
           8. เสาสูง 12 น้ิว จํานวน 2 ตน 
           9. เชือกฟาง 4 เสน 
          10. ตลัปเทปวดัระยะ 
          11. ชอรคสําหรับตีเสน 
          12. นาฬิกาจับเวลา 
          13. นกหวีด 1 ตัว 
          14. ใบบันทึกคะแนน 
 
การเตรียมอปุกรณ 
           1. เตรียมสนาม ทําตารางที่โตะเทเบิลเทนนสิดานหนึ่ง โดยการกําหนดชองคะแนน
เอาไว  ดังรูปภาพ 
           2. บริเวณกึ่งกลางของโตะเทเบลิเทนนิสมีตาขายขึงอยูตลอดแนว 
           3. บริเวณเสาเทเบลิเทนนิสทั้งสองขางใหตอเสาสูง 12 น้ิว ขึ้นไปทั้งสองขาง ขางละ 1 
ตน และขงึเชอืกระหวางเสาทั้งสองใหตึงในแนวขนานระดับเดียวกับตาขายเทเบิลเทนนิส โดยสูง
จากแนวขอบบนของตาขายเทเบิลเทนนสิขึ้นไป 10 น้ิว 
           4. ตัง้กลองใสลูกเทเบลิเทนนสิบริเวณดานขางของโตะหางประมาณ 1 ฟุต ดานมือที่ไม
ถนัดของผูเขารับการทดสอบ จํานวน 20 ลูก 
 
วิธีการทดสอบ 
           1. ผูเขารับการทดสอบยืนบริเวณดานหลังของโตะเทเบลิเทนนิส ที่เตรยีมเสิรฟ 
           2. ใหผูเขารับการทดสอบทดลองเสิรฟลูกโฟรแฮนดและแบคแฮนดไดอยางละ 1 ลูก 
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           3. ผูเขารับการทดสอบทําการเสริฟโฟรแฮนด 10 ลูก และเสริฟแบคแฮนด 10 ลูก
จํานวนการทดสอบทั้งหมด 20 ลูก 
           4. เม่ือไดยินสัญญาณ ”เริ่ม” ใหผูเขารับการทดสอบเสิรฟแบบโฟรแฮนดใหแลวเสร็จทุก
คนกอน แลวเสิรฟแบคแฮนด เสิรฟอยางละ 10 ลูก โดยใหลูกเทเบลิเทนนิสลอดเชอืกเหนือตา
ขายลงบนโตะฝงตรงขาม 
           5. ถาลูกเทเบิลเทนนิสที่เสิรฟไปสัมผัสสวนใดสวนหนึ่งแลวตกลงดานตรงขามใหขาน  
”เล็ท” และใหทําการเสิรฟครั้งน้ันใหม 
 
การนับคะแนน 
           1. ใหคะแนนตามจุดที่กําหนดไวบนโตะเทเบลิเทนนิส 
           2. ถาลูกตกลงบนเสนระหวางคะแนน ใหคะแนนตามชองที่ลกูตกลงมากทีสุ่ด 
           3. ถาลูกติดตาขายและออกนอกโตะ ใหคะแนนได 0 คะแนน 
           4. ถาลูกสัมผัสเสา ตาขาย หรือเชือกที่ขึงไวแลวตกลงบนโตะฝงตรงขามใหขาน ”เล็ท” 
ใหทําการเสิรฟครั้งน้ันใหม 
           5. ถาลูกเทเบิลเทนนิสไปสัมผัสถกูเสาหรือเชอืกที่ขึงไวออกนอกโตะได 0 คะแนน 
           6. ถาผูเขารับการทดสอบโยนลกูแลวไมทําการเสิรฟ ปลอยใหลูกตกลงพื้นใหขาน ”
เล็ท” ใหทําการเสิรฟครั้งน้ันใหม (หามทําการในลักษณะนี้เกิน 2 ครั้ง ถาเกินใหได 0 คะแนน) 
           7. ถาผูเขารับการทดสอบโยนลกูเทเบลิเทนนสิแลวทําการเสิรฟ แตไมเทเบิเลทนนิสไม
สัมผัสลูกเกิน 2 ครั้ง ใหได 0 คะแนน 
           8. นําคะแนนที่ไดจากการทดสอบเสิรฟในแบบโฟรแฮนด และแบคแฮนด  มารวมกัน
เพ่ือหาคาสถติิตอไป 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ฉ 
ใบบันทึกคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส 



 

 

 

 

ใบบันทึกคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส 
 

หลังการฝกสัปดาหที่...........................กลุมทดลองที.่....................ทดสอบเมื่อวันที่................เดือน....................................................พ.ศ................................ 
โฟรแฮนด (F)     แบคแฮนด  (B) 
ครั้งที่ - คะแนน ครั้งที่ - คะแนน 

ลํา 
ดับ 
ที่ 

ชื่อ-นามสกุล 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Total 
F + B 

 

1                       
2                       
3                       
4                       
5                       
6                       
7                       
8                       
9                       
10                       
11                       
12                       
13                       
14                       
15                       
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ชื่อ ชื่อสกุล (นายเชิดศักดิ ์ แกวแกมดา) 

วันเดือนปเกิด (20  กรกฎาคม  2519) 

สถานที่เกิด (อําเภอบานฝาง  จังหวัดขอนแกน) 

สถานที่อยูปจจุบัน (70 หมู 2 บานโนนตุน  ตําบลปามะนาว  อําเภอบานฝาง  
จังหวัดขอนแกน  40270) 

  

สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร  เขตบางพลัด             
จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

ประวตัิการศึกษา 

 พ.ศ. 2531 ประถมศึกษา  โรงเรียนบานคําหัวชาง  โนนตุน  ปามะนาว 
อําเภอบานฝาง  จังหวัดขอนแกน 

 พ.ศ. 2534 ระดับมัธยมศกึษาตอนตน  โรงเรียนบานฝางวิทยายน  
อําเภอบานฝาง  จังหวัดขอนแกน 

 พ.ศ. 2537 ระดับมัธยมศกึษาตอนปลาย  โรงเรียนบานฝางวิทยายน  
อําเภอบานฝาง  จังหวัดขอนแกน 

 พ.ศ. 2540 ระดับอุดมศึกษา (ป.กศ.สูง  พลศึกษา)  วิทยาลัยพลศกึษา
จังหวัดมหาสารคาม  จังหวัดมหาสารคาม 

 พ.ศ. 2542 วิทยาศาสตรบัณฑิต  (วท.บ.พลศึกษา)  มหาวิทยาลยั          
ศรีนครินทรวิโรฒ  กรุงเทพมหานคร 

             พ.ศ. 2547 วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  (วท.ม.วิทยาศาสตรการกีฬา)  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  องครักษ 
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