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การวิจยัคร้ังนีท้ําการศึกษา และเปรียบเทยีบผลของการฝกจินตภาพและเลียนแบบที่มีตอความ

แมนยําในการตีลูกหยอดกฬีาแบดมินตัน กลุมตัวอยางเพศชาย 24 คน โดยการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง กอนการทดลองใหกลุมตัวอยางทดสอบความแมนยาํในการตีลูกหยอดแบดมินตันคน

ละ  20   ลูก นาํคะแนนที่ไดมาเรียงลําดับจากนอยไปมากสลับกนัเพือ่แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 

กลุม กลุมละ 12 คน กลุมที ่1 ฝกทกัษะการตีลูกหยอดควบคูกับการฝกจินตภาพ และกลุมที่ 2 ฝก

ทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทกึภาพการตีลูกหยอดเปนเวลา สัปดาห 8 สัปดาหละ 3 

วันทําการทดสอบความแมนยําในการตีลูกหยอดแบดมินตัน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 

8 ผลการวิจยัพบวา 

การเปรียบเทยีบภายในกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2 คะแนนคาเฉลี่ยในการตีลูกหยอด

แบดมนิตัน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนยัสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ.05 การเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่8 

ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ.05 จากผลการทดลองแสดงใหเหน็วา การฝกตีลูก

หยอดควบคูกบัการฝกจนิตภาพและการฝกตีลูกหยอดควบคูการเลียนแบบโดยการดูเทปบันทึกภาพ 

ชวยเพิ่มความสามารถของการตีลูกหยอดในกฬีาแบดมนิตันไดทั้งสองแบบฝก ดังนั้น การฝกทั้งสอง

แบบจึงสามารถใชเปนทางเลือกสําหรับผูฝกสอนในการนาํไปใชฝกและพัฒนาทักษะความสามารถใน

กีฬาแบดมนิตันตอไป 
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The purpose of study was to determine the effect of Imagery and Modeling on 

accuracy in badminton Drop Shot. Twenty-four males, were chosen by using purposive 

sampling technique. Each one performed badminton drop shot 20 times in order to assign 

into experimental groups. Group 1 practiced badminton drop shot with imagery training, 

Group 2 practiced badminton drop shot with modeling training. Three times a week for eight 

weeks. The subjects were tested for drop shot ability before training and after the 4th and 8th 

week of training. 

The results found that, the:comparison within experimental groups. group 1 

practiced badminton drop shot with imagery training, and group 2 practiced badminton 

drop shot with modeling training, the mean scores of badminton drop shot after the 8th week 

was significantly better than those before training and after the 4th  week of training. 

Comparison among two experimental groups, before training and after the 8th week of 

training, there was not significantly different between group 1 and group 2. Results showed 

that practiced badminton drop shot with imagery and practiced badminton drop shot with 

modeling training can improve performance,and both can be useful for coach to training 

athletes.  
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ประกาศคุณูปการ 
 

  ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยดีเนื่องจากไดรับความกรุณาอยางยิ่งจาก อาจารย  

ดร.อาพรรณชนิต ศิริแพทย อาจารยที่ปรึกษาหลัก และผูชวยศาสตราจารย ดร.สืบสาย บุญวีรบุตร 

อาจารยที่ปรึกษารวม ที่ไดสละเวลาอันมีคาเพื่อใหคําปรึกษา คําแนะนาํ พรอมทัง้ตรวจแกไข

ขอบกพรองตางๆ อยางดียิ่งในการทําปริญญานิพนธเลมนี้ใหมีความถูกตอง สมบูรณ และมีคุณคาทาง

วิชาการ อีกทัง้ยังทาํใหผูวิจยัไดรับประสบการณจากการทําวิจัยซึง่เปนสิ่งมีคาเหนือส่ิงอ่ืนใด ผูวิจัยขอ

กราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี ้

  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ อาจารย ดร.พชิิต เมืองนาโพธิ์ อาจารย ดร.วิมลมาศ ประชากุล 

อาจารยไตรรงค ล่ิมสกุล อาจารยภาคภูมิ พิลึก และคุณเทศนา พันธวิศวาส ผูเชี่ยวชาญที่ไดใหความ

กรุณาสละเวลาอันมีคายิ่งชวยเหลือตรวจสอบและแกไขเคร่ืองมือในการวิจัย อีกทัง้กราบขอบพระคุณ 

คุณครู อาจารยทุกทานที่ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู คอยดูแลเอาใจใส ใหความชวยเหลือและให

คําปรึกษาที่ดีเสมอมาต้ังแตเร่ิมการศึกษาจนถึงการศึกษาในระดับมหาบัณฑิตในปจจุบัน รวมถึงการ

ดําเนนิชีวิตอยางมีประโยชนและคุณคาตอตนเองและสังคม ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง 

  ผูวิจัยขอขอบคุณกลุมตัวอยาง อาสาสมัคร และผูมีสวนรวมทุกทาน ทีไ่ดสละเวลาอันมีคาและ

ใหความรวมมอื สนับสนุน ในการเขารวมงานวิจัยนี้อยางต้ังใจเปนอยางดี จนทาํใหงานวิจัยคร้ังนี้สําเร็จ

ลุลวงโดยไมหวังส่ิงตอบแทน 

  สุดทายนี้ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณบิดามารดาผูที่อบรมสั่งสอนใหเปนคนดีมีความขยันหม่ัน 

เพียร อดทน และเปนผูสนับสนุนทั้งกําลังกาย กาํลังใจ พรอมทัง้กําลังทรัพยเพื่อใหการศึกษาที่ดีใหกับ

ผูวิจัย คุณความดีของปริญญานพินธเลมนี้มอบแดผูใหการสนับสนุนในการวิจัย ตลอดจนผูที่มีสวน

เกี่ยวของทกุทานซ่ึงมีสวนชวยอํานวยความสะดวกและสนับสนนุงานวิจัยนี้ในดานตางๆ ทําใหปริญญา

นิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงไปดวยดีทกุประการ ขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง ณ โอกาสนี ้
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
  แบดมินตันเปนกีฬาที่รูจักกันทั่วโลกและไดรับความนิยมอยางสูงในปจจุบัน สามารถเลน

ไดทุกเพศทุกวัย เปนกีฬาที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางดานรางกายและพัฒนาบุคลิกภาพรวม

ไปถึงมนุษยสัมพันธในการเขาสังคม จึงทําใหแบดมินตันเปนกิจกรรมที่ไดรับความนิยมทั้งเพื่อการ

ออกกําลังกายรวมไปถึงการใหความสนใจในการพัฒนาความสามารถในการเลนแบดมินตันใหสูง

มากยิ่งข้ึน เพื่อการแสดงความสามารถสูงสุดในขณะแขงขันซึ่งทักษะที่สําคัญอีกทักษะหนึ่ง คือ 

ทักษะการตีลูกหยอด ลูกหยอดที่ดีจะตกใกลตาขาย จะทําใหคูแขงขันตีดวยความยากลําบาก การ

ตีลูกหยอดเนนความประณีตแมนยํา ใชเพื่อสรางเกมบุก เพื่อปองกัน หรือเพื่อทําคะแนน (ไพวัลย 

ตัณลาพุฒ.2542)   ในนักกีฬาที่มีความสามารถสูงหรือประสบความสําเร็จนั้นประกอบไปดวยองค 

ประกอบหลักๆ 3 ดานดวยกัน คือ ดานรางกาย ดานทักษะ และ ดานจิตใจ ซึ่งส่ิงที่จะชวยพัฒนา

ทางดานจิตใจนั้นคือ จิตวิทยาการกีฬา เพราะจิตใจของนักกีฬาเปนส่ิงที่ละเอียดออนสามารถ

เปล่ียนแปลงไปตามสถานการณและสภาวะทางอารมณของนักกีฬา หากนักกีฬาไดรับการฝก

ทักษะทางดานจิตวิทยาการกีฬา จะทําใหนักกีฬาสามารถควบคุมจิตใจและอารมณในสถานการณ

ตางๆไดอยางเหมาะสม 

  จิตวิทยาการกีฬาเปนการศึกษากระบวนการทางจิต ที่นําไปสูการเพิ่มประสิทธิภาพในการ

เลน ทําใหผูที่ไดรับการฝกทางจิตมีสมาธิที่แนวแน มีความมุงมั่น มีพฤติกรรมฮึกเหิมซ่ึงเปนพื้นฐาน

สําคัญที่ทําใหการแขงขันมีประสิทธิภาพมากข้ึนซึ่งในทางตรงกันขามนักกีฬาที่มีทักษะดีมี

สมรรถภาพรางกายดี แตไมสามารถบังคับจิตใจใหพรอมในการเลนกีฬา หรือแขงขันก็จะนําไปสู

การแสดงความสามารถท่ีตํ่ากวามาตรฐานของตนที่วางไวหรือเคยทําได  นอกจากนี้เทคนิคทาง

จิตวิทยาตางๆ ยังมีสวนชวยใหนักกีฬาแสดงความสามารถไดอยางเต็มที่อีกดวย ซึ่งทักษะทาง

จิตวิทยาการกีฬาที่ไดรับความนิยม ไดแกทักษะการจินตภาพ  

  การจินตภาพ (Imagery) เปนอีกหนึ่งเทคนิคในดานจิตวิทยาการกีฬา การจินตภาพเปน

การใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสรางภาพหรือยอนภาพเพื่อสรางประสบการณใหเกิดข้ึน

ในใจ สามารถสรางความเขาใจในเหตุการณตางๆไดดีข้ึน นักกีฬาที่ดีจึงควรมีความสามารถในการ

สรางภาพข้ึนในใจเพื่อใหเขาใจสาเหตุ ลําดับวิธีการ และเตรียมหาวิธีการปองกันและแกไข โดยเร่ิม

จากการสรางภาพในใจกอนแลวคอยปฏิบัติจริง ดังที่ แจค นิคลอส ไดกลาวไววา “ในแตละคร้ัง
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กอนที่ผมจะตีนั้น ผมจะเห็นภาพของจุดเปาหมายที่ผมตองการจะตีใหลูกตก หลังจากนั้นผมจะเห็น

ลูกลอยไปอยางสวยงามในทิศทางละวิถีที่ผมตองการ และหลังจากนี้ผมจะรูสึกถึงการสวิงในวง

สวิงกอลฟของผม” ส่ิงนี้เปนเพียงตัวอยางหนึ่งของนักกีฬาระดับโลกที่ใชการจินตภาพเพ่ือเพิ่ม

ความสามารถในการเลนกอลฟและยังทําใหเห็นถึงความสําคัญและเทคนิคที่นักกีฬาระดับโลก

เลือกใชทักษะการจินตภาพอีกดวย  

  นอกจากการฝกจินตภาพแลวการเลียนแบบก็เปนอีกวิธีการหนึ่งสงผลไปถึงการเปล่ียน 

แปลงพฤติกรรมไดดังที่ศาสตราจารยแบนดูรา (Bandura.1969) กลาววา การเรียนรูสวนใหญของ

คนเรานั้นเกิดข้ึนจากการสังเกตจากตัวแบบ (Modeling) ซึ่งจะแตกตางจากการเรียนรูจาก

ประสบการณที่ตองอาศัยการลองผิดลองถูก เพราะนอกจากจะสูญเสียเวลาแลว ยังอาจมีอันตราย

ไดในบางพฤติกรรม ในการเรียนรูโดยผานตัวแบบนั้น ตัวแบบเพียงคนเดียวสามารถที่จะถายทอด

ทั้งความคิดและการแสดงออกไดพรอมๆ กัน ซึ่งเปนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมจากการสังเกตจาก

ตัวแบบหรือการเลียนแบบเปนการปรับเปล่ียนทั้งทางดานพฤติกรรมและทางทักษะความรูดาน

ตางๆ ใหมีพัฒนาการดีข้ึน 

  จากที่กลาวมาขางตน พบวาการจินตภาพและการเลียนแบบมีผลตอการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมหรือการสรางทักษะผูวิจัยจึงมีแนวคิดที่จะศึกษาผลที่เกิดข้ึนกับทักษะการตีลูกหยอดใน

กีฬาแบดมินตันวาการฝกจินตภาพและการเลียนแบบสามารถสงผลถึงพฤติกรรมความสามารถ

ของทักษะการตีลูกหยอดอยางไรเพื่อเปนแนวทางในการปรับปรุงและพัฒนาทักษะกีฬาแบดมินตัน

ตอไป 

 
ความมุงหมายในงานวิจัย 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดต้ังความมุงหมายไวดังนี้ 

1. ศึกษาผลของการฝกจินตภาพและการฝกเลียนแบบจากการดูเทปบันทึกภาพในการตี

ลูกหยอดที่มีผลตอความแมนยําในการตีลูกหยอดแบดมินตัน 

2. เปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพและการฝกเลียนแบบจากการดูเทปบันทึกภาพใน

การตีลูกหยอดที่มีผลตอความแมนยําในการตีลูกหยอดแบดมินตัน 

 
ความสําคัญของงานวิจัย 
 ทําใหทราบถึงผลของการฝกจินตภาพและการเลียนแบบจากการดูเทปบันทึกภาพในการตี

ลูกหยอดและยังสามารถเปนแนวทางในการพัฒนามาตรฐานทักษะกีฬาแบดมินตัน  
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ขอบเขตของการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในงานวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนผูใชบริการโรงยิมแบดมินตันเทศบาลเมืองเชียงใหม  

อายุระหวาง 19 - 32 ป จํานวนทั้งส้ิน 180 คน  

กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัย                                                                                                                 

 กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัยเปน ผูใชบริการโรงยิมแบดมินตันเทศบาลเมืองเชียงใหม เพศ

ชาย  อายุระหวาง 19 - 32 ป อายุเฉล่ีย 22.54 ป จํานวน  24 คน โดยมีเกณฑการเลือกผูรับการ

ทดสอบที่มีประสบการณเลนแบดมินตันไมตํ่ากวา 1 ปหรือผานการเรียน/อบรมแบดมินตันมาไมตํ่า

กวา 1 คอรส ประสบการณเฉลี่ย 2.33 ป ซึ่งไดมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) จากนั้นนําคะแนนที่ไดจากการตีลูกยอดมาจัดอันดับเพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 

กลุม กลุมละ 12 คน คือ กลุมที่ 1 ฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการฝกจินตภาพ และกลุมที่ 2 

ฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 
  ตัวแปรอิสระ คือ   1.1 โปรแกรมการฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการฝกจินตภาพ 

      1.2 โปรแกรมการฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทป 

             บันทึกภาพการตีลูกหยอด 

  ตัวแปรตาม  คือ ความแมนยําในการตีลูกหยอดแบดมินตัน 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 การจินตภาพ หมายถึง การสรางภาพการเคล่ือนไหวภายในจิตใจของตนเองกอนการ

แสดงทักษะจริง เพื่อสรางประสบการณทําการทบทวนหรือเรียนรูทักษะทางกีฬาตางๆที่ดี ให

เกิดข้ึนในใจ ทําใหมีการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาไดดียิ่งข้ึน 

 การเลียนแบบ หมายถึง พฤติกรรมที่แสดงถึงการลอกเลียนแบบ หรือการปฏิบัติการตาม

แบบอยางที่มีตนแบบ 

 การตีลูกหยอด หมายถึง ลูกที่ตีไดทั้งดานมือและหลังมือ โดยลูกหยอดจะพุงยอยขามตา

ขายและตกลงสูพื้นสนามไมเกินเสนสงลูกส้ันของสนามดานตรงกันขาม 

 ความแมนยําในการตีลูกหยอดแบดมินตัน หมายถึง ความสามารถในการควบคุม น้ําหนัก

และทิศทางในการตีลูกหยอดขามตาขายลงไปยังตําแหนงที่ตองการอยางแมนยํา 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
 การฝกระหวางกลุมการฝกจินตภาพและกลุมการเลียนแบบมีผลตอความแมนยําในการตี

ลูกหยอดแบดมินตันที่แตกตางกัน 

  
กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
 

 

 

 

 

 

ความแมนยาํในการตีลูกหยอด

แบดมินตัน 

การจินตภาพ 

การเลียนแบบ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

  

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทาํการศึกษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 

 
เอกสารงานวจิัยที่เกีย่วของ 
 ตอนที่ 1 กฬีาแบดมินตัน 

 1.1 ประวัติกฬีาแบดมินตันในประเทศไทย 

 1.2 ประโยชนของกีฬาแบดมินตัน 

 1.3 คุณสมบัติของผูเลนแบดมินตัน 

 1.4 ทักษะกีฬาแบดมินตัน 

 1.5 การตีลูกหยอดแบดมินตัน 

        1.5.1 ความสําคัญของการตีลูกหยอดแบดมินตัน 

        1.5.2 รูปแบบการตีลูกหยอดแบดมินตัน 

ตอนที่ 2 การจินตภาพ 

 2.1 ความหมายการจินตภาพ (Imagery)  

 2.2 การสรางจินตภาพ 

 2.3 รูปแบบการฝกจินตภาพ 

 2.4 ความถี่ในการฝกจนิตภาพ 

 2.5 ปจจัยที่ทาํใหการจินตภาพประสบผลสําเร็จ 

 2.6 ผลของความสามารถในการจินตภาพกับการนําการจินตภาพไปใช 

ตอนที่ 3 การเลียนแบบ 

ตอนที่ 4 งานวจิัยที่เกี่ยวของ 

 4.1 งานวิจัยในประเทศ 

 4.2 งานวิจัยในตางประเทศ 
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ตอนท่ี 1 กีฬาแบดมินตัน 
  1.1 ประวัติกฬีาแบดมินตันในประเทศไทย 

การเลนแบดมนิตันไดเขามาสูประเทศไทยในราวป พ.ศ. 2456 โดยเร่ิมเลนกฬีาแบดมินตัน

แบบมีตาขาย โดยพระยานพิฒันกุลพงษ เปนคนไทยคนแรกที่สรางสนามแบดมินตันข้ึนที่บาน ซึ่ง

ต้ังอยูริมคลองสมเด็จเจาพระยาธนบุรี แลวนิยมเลนกันอยางแพรหลายออกไป สวนมากเลนกนั

ตามบานผูดีมตีระกูล วังเจานาย และในราชสํานัก การเลนแบดมินตันคร้ังนั้น นิยมเลนขางละ 3 

คน ประมาณป พ.ศ. 2462 สโมสรกลาโหมไดเปนผูจัดแขงขันแบดมินตันทัว่ไปข้ึนเปนคร้ังแรก โดย

จัดการแขงขัน 3 ประเภทไดแกประเภทเด่ียว ประเภทคู และประเภทสามคน ปรากฏวาทีม

แบดมินตันบางขวางนนทบุรี(โรงเรียนราชวทิยาลัยบางขวางนนทบุรี)ชนะเลิศทุกประเภท  นอกจาก 

นี้มีนกักฬีาแบดมินตันฝมือดีเดินทางไปแขงขันยงัประเทศใกลเคียงอยูบอยๆ เจียมศักด์ิ พานิชชัย

กุล (2530) 

ตอมาป พ.ศ. 2493 หลวงธรรมนูญวุฒกิรไดริเร่ิมกอต้ังสมาคมแบดมินตันแหงประเทศไทย 

รวมกับ ณัติ นยิมวานิช,ยง อุทิศกุศล ฯลฯ พรอมกับเชิญพระยาจินดารักษข้ึนเปนนายกสมาคม

แบดมินตันแหงประเทศไทยเปนคนแรกและเปนจุดเร่ิมตนของกฬีาแบดมินตันของประเทศไทยที่จะ

เขาสูวงการแบดมินตันโลก ในป พ.ศ.2494 สมาคมแบดมินตันแหงประเทศไทยก็ไดเขาเปนสมาชิก

ของสหพนัธแบดมินตันนานาชาติดวยตอมาพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมพิลอดุลยเดชทรง

กีฬาแบดมนิตันเปนประจําและทรงเปนองคอุปถัมภของสมาคมแบดมนิตันแหงประเทศไทยซ่ึงไดมี

การเปล่ียนช่ือเปนสมาคมแบดมินตันแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ในเวลาตอมามีนัก 

กีฬาแบดมนิตันที่มีฝมือดีอยูมากและ จากการที่ไดเขาแขงขันในรายการตางๆของโลกไดสรางชื่อ 

เสียงใหกับประเทศไทยเปนอยางมาก ทั้งโธมัสคัพ อูเบอรคัพ ออลอิงแลนด รวมไปถึงกฬีาโอลิมปก 

ซึ่งวงการแบดมินตัน ถือวาเปนการแขงขันชิงชนะเลิศระดับโลก 

ปจจุบันกฬีาแบดมินตันใน ประเทศไทยเปนทีน่ิยมกนัมาก เลนกนัไดทุกเพศทุกวัยมีการ

สงเสริมกฬีาแบดมินตันในโรงเรียนและในระดับอุดมศึกษา   สําหรับการเรียนการสอนมีสนามแบด 

มินตันอยูทัว่ประเทศมีอุปกรณที่ไดมาตรฐานซ่ึงผลิตไดเองมีการอบรมฝกสอนกฬีาแบดมินตัน โดย

องคกรที่มีมาตรฐาน มีผูฝกสอนทัง้ในประเทศและตางประเทศทีท่ํางานเต็มเวลา มีกรรมการผู

ตัดสินที่เปนมาตรฐาน มีรายการแขงขันภายในประเทศท่ีจัดข้ึนในแตละปไมนอยกวา 20 รายการ 

มีนักกีฬาทีม่ีความสามารถติดอันดับ 1 ใน 10 ของโลก ไมวาจะเปนอดีตมืออันดับ 4 ของโลก

ประเภทชายเด่ียว บุญศักด์ิ พลสนะ หรือ มืออันดับที ่10 ในปจจุบนัอยาง รัชนก อินทนนท รวมไป

ถึงนักกฬีาแบดมินตันคูผสมมืออันดับ 6 สุดเขต ประภากมล กับ สราลีย   ทุงทองคํา ทําใหเยาวชน
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หันมาเลนกฬีาแบดมินตันกนัมากข้ึน นอกจากจะเปนการออกกกําลังกายเพื่อสุขภาพแลว ยงั

สามารถพัฒนาไปสูนักกีฬาอาชีพ ตลอดจนกาวข้ึนไปเปนตัวแทนระดับชาติไดในอนาคต 

 
1.2 ประโยชนของกฬีาแบดมินตัน 
แบดมินตันก็เชนเดียวกับกฬีาชนิดอ่ืนๆทีม่ีประโยชนมากสําหรับผูเลน ซึ่งสามารถสรุปได

เปนขอๆ ดังนี ้ไพวัลย ตัณลาพุฒ(2549) 

1. ทําใหมพีลานามัยสมบรูณแข็งแรงทั้งรางกายและจิตใจ 

2. ทําใหมีสายตาและการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ววองไว 

3. ทําใหเปนผูที่มีการคาดการณลวงหนาได 

4. ทําใหเปนผูที่สามารถตัดสินใจไดอยางรวดเร็วทนัเวลา 

5. ทําใหรูจักแบงหนาที่และรักษาหนาที ่มีการรวมมือกับผูอ่ืนไดดี 

6. สามารถเขากับคนอ่ืนได และมีมนุษยสัมพันธที่ดี 

7. ทําใหเปนผูที่มีน้าํใจเปนนกักีฬารูแพรูชนะ และรูจักใหอภัย 

8. ทําใหเปนผูที่รูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

 
1.3 คุณสมบติัของผูเลนแบดมินตัน 
แบดมินตันเปนกีฬาที่ตองใชความอดทน อดกล้ันทั้งกําลังกายและกําลังใจ นอกจากผูเลน

จะตองมีสมรรถภาพรางกายที่ดีเลิศแลวควรตองมีคุณสมบัติตางๆตอไปนี้ ไพวัลย ตัณลาพุฒ

(2549) 

1. มีความสนใจอยางแรงกลา 

2. มีความกระตือรือรนในการเรียนรู และหาวิธกีารเลนใหมๆอยูเสมอ 

3. มีความตองการใหตัวเองมีความสามารถเพิ่มข้ึน 

4. มีสายตาปกติและสามารถเคล่ือนไหวไดรวดเร็ว 

5. มีรางกายออนตัวดี ยืดหยุนไดดี 

6. สามารถใชมือและแร็กเกต็ใหสัมพนัธกนัไดดี 

7. มีความเขาใจในการเลนอยางแจมแจง 

8. มีรางกายสมบูรณ จิตใจผองใส และมีพลังจิตที่เขมแข็ง 

9. มีระเบียบวนิัยที่ดี และมีความรับผิดชอบสูง 

10. เชื่อฟงและปฏิบัติตามคําแนะนําของผูฝกสอนอยางเครงครัด 
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1.4 ทักษะกฬีาแบดมินตัน 
ลักษณะการตีลูกในกฬีาแบดมินตัน 

ลักษณะการตีลูกในกฬีาแบดมินตันแบงออกเปน 4 จําพวกใหญ ๆ คือ 

 1. ลูกโยน (Lob or Clear) 

 2. ลูกตบ (Smash) 

 3. ลูกดาด (Drive) 

 4. ลูกหยอด (Drop) 

ลักษณะการตีลูกในกีฬาแบดมินตัน แตละจําพวกของการตีลูกที่กลาวมานี้ จะมีวิธีการตี 

การวางเทาฟุตเวิรค กับจังหวะการตีลูกที่แตกตางกัน ผูเลนที่ชํานาญแลว จะสามารถตีและบังคับ

ลูก 4 จําพวกนี้ใหขามตาขายไปดวยความหลากหลาย อาจจะมีความแตกตางกันในรูปแบบตาง ๆ 

อาทิเชน วิถี ความเร็ว ความยาว ความกวาง ความสูง ความลึก การฉีกมุม ความหนัก แรง เบา 

ความเฉียบคม ถาทําอยางนี้ไดและสามารถนําเอาความหลากหลายไปใชในสถานการณที่ถูกตอง

นั่นคือศิลปะสุดยอดของการเลนกีฬาแบดมินตันที่จะยังผลใหผลใหผูเลนมีสไตลหลากหลายของ

การตีลูก ทําใหอีกฝายหนึ่งคิดไมถึง เดาไมออกวาเราจะสงลูกขามไปในลักษณะใด แตละลูกที่ขาม

ไปนั้น ลวนแตแฝงไปดวยอัตราสวนแหงการหลอกลอ แฝงอยูในตัวอยางมีประสิทธิผล สรางแบบ

ฉบับเกมการเลนแบดมินตันของตนเองใหเขมแข็ง มีสไตลการเลนเชิงรุก ดุดัน ยากแกการพายแพ 

การตีลูกหยอดเปนส่ิงสําคัญ เพราะนอกจากที่จะนําไปใชในสถานการณที่ตกเปนฝายรับ

ยังสามารถเปลี่ยนเปนฝายรุกได อีกดวย  เชน  หากพบกับคูแขงที่ เคล่ือนไหวไดชาหรือมี

ประสบการณในเกมการแขงขันนอยลูกหยอดจะเปนการรุกที่ดี ในทางกลับกัน หากคูแขงมี

ความสามารถดีและมีประสบการณสูงในเกมการแขงขัน ลูกหยอดจะเปนลูกที่ใชเปดทาง สําหรับ

การโจมตีดวยลูกตบตอไป ทั้งนี้ข้ึนอยูกับประสบการณและความสามารถของคูแขงรวมไปถึง

สถานการณที่เหมาะสมในเกมการแขงขันอีกดวย 

 
1.5 การตีลูกหยอด (Drop) 

 ความหมายของลูกหยอด 
 ไพวัลย  ตัณลาพุฒ (2549) ไดใหความหมายของลูกหยอดวา คือลูกที่ตีจากสวนตางๆของ 

สนามใหลูกพุงยอยขามตาขายและตกลงสูพื้นสนามดานตรงกันขาม โดยไมเกินเสนสงลูกส้ัน จะตี

ลูกหยอดดวยลูกหนามือก็ไดหรือตีจากลูกโดงเหนือศีรษะก็ได ลูกหยอดเปนลูกที่ทําใหคูแขงขันละ

ทิ้งพื้นที่สวนหลังของสนามเพื่อเขามาตีลูกหนาตาขาย 
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 เจียมศักด์ิ พานิชชัยกุล (2530) ไดใหความหมายของลูกหยอดวา ลูกหยอด คือ ลูกที่ตีจาก

สวนตางๆ และตกลงพ้ืนสนามโดยไมเกินเสนสงลูกส้ันของสนามตรงกันขาม ลูกหยอดตีไดทั้งลูก

หนามือและหลังมือตีไดทั้งลูกเหนือศีรษะ และลูกงัดใตมือเปนลูกที่ใหสําหรับดึงคูตอสูละทิ้งสวน

หลังของสนามเพื่อเขามาตีลูกหนาตาขาย 

จากความหมายขางตนสามารถสรุปไดวาลูกหยอด คือ ลูกที่ตีไดทั้งหนามือและดานหลัง

มือทั้งลูกโดงเหนือศีรษะ และลูกที่ตีจากระดับตํ่ากวาตาขายเพื่อบีบใหคูตอสูละทิ้งพื้นที่ในสนาม

ดานหลังเขามาบริเวณหนาตาขายโดยลูกหยอดจะพุงยอยขามตาขายและตกลงสูพื้นสนามไมเกิน

เสนสงลูกส้ันของสนามดานตรงกันขาม ซึ่งหากผูเลนฝกฝนการหยอดจนเกิดความชํานาญก็จะ

เสริมเกมการเลนในเชิงรุกใหมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน 

1.5.1 ความสําคัญของลูกหยอด 

วีระ วิเศษสมิต (2531) ไดกลาวถึงความสําคัญของลูกหยอดวา ลูกหยอดเปนไดทั้งลูกทํา

แตมและแกสถานการณสามารถตัดกําลังคูตอสูไดมากโดยอาศัยการหยอดโยกไปซายหรือขวา

ข้ึนอยูกับทิศทางและโอกาส แตขณะที่ทําการหยอดนั้นไมควรรีบถอยหลังมาเร็วนัก เพราะคูตอสู

อาจหยอดกลับคืนมาได หลักของการเลนลูกหยอดมีดังนี้ 

ขณะที่จะทําการหยอดนั้นควรพิจารณาดูลักษณะของลูกที่มาเสียกอน ลูกหยอดที่ดีนั้น

ควรใหเฉียดตาขายมากที่สุด และพยายามหยอดเม่ือลูกอยูสูงสุดของตาขาย ในการหยอดมีทั้ง

หนามือและหลังมือ เคล่ือนตัวเขาหาลูกโดยอาศัยการเคลื่อนที่ ถาเปนหนามือ คือทางดานหนา

หรือทางขวา จับไมแร็กเกตลักษณะเดียวกับการตีหนามือ แขนตึงใชการตวัดปลายไมไปที่ลูกดวย

ขอมือเบาๆ ถาลูกมาทางซายมือเราอาจทําการหยอดโดยการใชหลังมือ ดังนั้นการจับไม

เชนเดียวกับการตีลูกหนามือเคลื่อนตัวเขาหาลูกแขนตึงใหขอมือปลายไมข้ึนเบาๆ ในการหยอดนั้น

เราตองทําการหยอดไดหลายทิศทางอาจไปไดทางตรงทางโคงทั้งนี้ข้ึนอยูกับโอกาสและทิศทางของ

ฝายตรงกันขามซ่ึงบุคคลที่สามารถเลนลูกหยอดไดชํานาญแลวสามารถใชลูกหยอดเปนลูกไมหรือ

ลูกเลนไดเหมือนกัน 

ธนะรัตน หงสเจริญ (2537) กลาวถึงความสําคัญของลูกหยอดวา ลูกหยอดถือวาเปนลูก

พื้นฐานหลักที่สําคัญในเกมแบดมินตันทั้งประเภทเด่ียวและประเภทคู ลูกหยอดเปนลูกที่ผูเลน

สามารถตีไดทั้งดานหนามือและดานหลังมือจากระดับที่ตํ่ากวาตาขาย ดวยการตีลูกขนไกใหยอย

ขามไปตกที่บริเวณดานหนาของคูแขงขัน ลักษณะของลูกหยอดจะมีวิถีชาและตองใชความ

ประณีตในการตีมากกวาความรุนแรง ทําใหหลายคนเขาใจผิดคิดวาเปนลูกที่ไมสําคัญ ซึ่งที่แทจริง

แลวลูกหยอดที่ดีเปนลูกที่อันตรายหากนําไปใชไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ 
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จากที่กลาวมาขางตนนี้ทําใหไดทราบถึงความสําคัญของลูกหยอดวา นอกจากจะเปนลูกที่

ใชในเกมรับแลวยังสามารถเปลี่ยนเปนเกมรุกไดอีกดวย โดยเปนการบังคับใหคูแขงขันตองเคล่ือนที่

ออกจากจุดศูนยกลางทําใหเกิดโอกาสในการคะแนน ถามีการตีลูกหยอดกลับไปไดดีนั้นคูแขงขัน

จะถูกบีบใหตีลูกโตกลับมาดวยความยากลําบากอีกดวย โดยวิธีการตีลูกหยอดมีดังนี้ 

  1.5.2 รูปแบบการตีลูกหยอดแบดมินตัน 

รูปแบบการตีลูกหยอดแบดมินตันมีวิธีการดังนี้คือ 

1.5.2.1 การตีลูกหยอดหนาตาขาย ลักษณะลูกหยอดหนาตาขายเปนลูก 

ที่มีระยะทางการว่ิงของลูกขนไกส้ันที่สุด และผูที่ตีลูกหยอดหนาตาขายควรที่จะตีลูกขนไกใน

ระดับสูงใกลกับตาขายใหมากที่สุด และผูเลนตองเคลื่อนที่เขาหาลูกใชการกาวเทาและยืดลําตัว 

จะทําใหลูกขามไปยังฝายคูตอสูไดงายยิ่งข้ึน การตีลูกหยอดไมตองใชแรงโหมเหมือนกันลูกอ่ืนๆ 

แรงที่ใชจากการตีสวนใหญจะมาจากการตวัดของขอมือ การตีลูกหยอดหนาตาขายแบงออกเปน

ดังนี้ เจียมศักด์ิ พานิชชัยกุล (2530) 

 

1. การตีลูกหยอดหนามือหนาตาขาย 

 
 

ภาพประกอบ 1 การตีลูกหยอดหนามือ 

 

  ที่มา http://hilight.kapook.com/view/76997 

 

ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนที่เขาหาลูกโดยเร่ิมจากเทาที่อยูใกลลูกเมื่อไดระยะกาว

เทาขวาออกไปที่ลูกจะตกเหยียดแขนขวาออกไปยังลูกน้ําหนักตัวตกไปที่เทาขวาแขนซายเหยียดไป

ทางดานหลังชวยในการทรงตัว รักษาการทรงตัวไวอยาใหถลําจากจุดศูนยกลางของสนามจนเกิน

ความจําเปน 
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 วิธีตี หงายหนาไมแร็กเกตข้ึน สะบัดขอมือใหหนาไมแร็กเกตกระทบลูกเพียงเบาๆ 

เพียงเพื่อใหลูกลอยเฉียดตาขายแลวตกลงทันทีใกลตาขายมากที่สุด หักขอมือตามลูกไปแลวถอย

เทากลับมาอยูในทาเตรียมพรอม 

 

2. การตีลูกหยอดหลังมือ 

 
 

ภาพประกอบ 2 การตีลูกหยอดหลังมือ 

 

  ที่มา http://www.thaibadminton.com 

 

  ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมพรอมบิดลําตัวไปทางซายกาวเทาขวาไปขางหนา1 กาว เหยียด

แขนขวาออกไปยังตําแหนงที่จะตีลูกน้ําหนักตัวตกลงบนเทาขวาไหลขวาจะหันเขาหาตาขาย 

 วิธีตี สะบัดขอมือข้ึนใหไมแร็กเกตกระทบลูกโดยกระดกข้ึนทางดานหลังมือลูกหยอด

หนาตาขายนี้ผูเลนจะยืนหนาตาขายระหวางเสนสงลูกกับตาขาย จังหวะการเลนลูกจะตองรวดเร็ว

กาวเทายาว เทาขวากาวกอนเสมอ แรงมาจากการกระดกขอมือบังคับลูกขนไกใหขามตาขายใน

วิถีทางตรง และยอยตกลงชิดตาขายในแดนคูตอสู 

   
ตอนท่ี 2 การจินตภาพ 
  สุพิตร  สมาหิโต (2546) กลาวถึง องคประกอบสําคัญของนกักีฬาในการแสดงความ 

สามารถทางกีฬาสูงสุดของนักกฬีามี 3 ประการ ดังตอไปนี ้

 1. ทักษะ (Skill) เปนความสารถของนักกีฬา ซึ่งเปนผลมาจากการเรียนรู และการฝกหัด

นักกีฬาที่มีทักษะสูงก็จะแสดงความสามารถไดในระดับสูง นักกีฬาที่มีทักษะต่ําก็จะแสดง

ความสามารถไดในระดับตํ่า 
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 2. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เปนดัชนีที่จะชี้ใหเห็นวานักกีฬาจะนําเอา

ความสามารถทางดานรางกายที่มีอยูมาใชไดดีมากนอยเพียงใด นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายดี

ก็จะนําเอาความสามารถที่มีอยูมาใชไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 3. สมรรถภาพทางจิต (Mental Fitness) เปนดัชนีชี้ใหเห็นถึงความสามารถทางจิตซ่ึงจะมี

สวนเกี่ยวของกับความสามารถทางกาย ที่จะแสดงพฤติกรรมทางการเคล่ือนไหว ที่มีประสิทธิภาพ 

 สมรรถภาพทางจิตเกิดข้ึนไดจากการนําเอาหลักการจิตวิทยาการกีฬามาฝกฝน หลักการ

ดังกลาวไดแก การฝกจิตภาพ การฝกการลดความวิตกกังวล การลดความเครียด การสรางความ

เชื่อมั่นในตนเอง การต้ังเปาหมาย การฝกความมุงมั่น เปนตน(การกีฬาแหงประเทศไทย.2536) 

 ในอดีตที่ผานมามีนักกีฬาที่มีชื่อเสียงระดับโลกหลายคนใชจินตภาพในการแขงขันดังคํา

กลาวของ แจค นิคลอส(Weinberg and Gould. 2003) ที่วา “ในแตละคร้ังกอนที่เขาจะตีนั้น เขา

จะเห็นภาพของจุดเปาหมายท่ีเขาตองการจะตีใหลูกตก หลังจากนั้นเขาจะเห็นลูกลอยไปอยาง

สวยงามในทิศทางละวิถีที่เขาตองการ และหลังจากนี้เขาจะรูสึกถึงการสวิงในวงสวิงกอลฟของเขา” 

นี้เปนเพียงตัวอยางหนึ่งของนักกีฬาระดับโลกที่ใชการจินตภาพเพื่อเพิ่มความสามารถในการเลน

กอลฟ ยังทําใหเห็นถึงความสําคัญและเทคนิคที่นักกีฬาระดับโลกเลือกใชทักษะการจินตภาพอีก

ดวย  

 
2.1 ความหมายการจินตภาพ (Imagery)  

 นักกีฬาไดใชการฝกซอมทักษะกีฬาภายในใจหรือการจินตภาพเปนระยะเวลาหลายป

มาแลว แตเพิ่งจะมีการศึกษาถึงผลของการฝกการจินตภาพวามีผลตอการแสดงความสามารถเม่ือ

ประมาณยี่สิบปที่ผานมา มีหลักฐานทางวิทยาศาสตรที่แสดงวานักกีฬาและนักออกกําลังกายไมพี

ยงแตใชการจินตภาพเพื่อเพิ่มความสามารถในการออกกําลังกาย ยังใชการจินตภาพเพื่อเพิ่ม

ความสนุกสนาน ร่ืนรมยในการเลนกีฬาและการออกกําลังกายอีกดวย (Weinberg and Gould. 

2007)   

 การจินตภาพ เปนประสบการณทางดานความรูสึกนึกคิด เชน การเห็น การไดยิน การได

ฟง การไดปฏิบัติ ซึ่งไดจากการท่ีดีรับประสบการณมากอน การจินตภาพเปนภาพที่ทําใหเกิด

ความรูสึกตางๆของรางกาย เชน การทรงตัวของรางกาย การจัดลักษณะทาทางที่เกี่ยวของกับการ

เคล่ือนไหวอยางมีข้ันตอนและแสดงทักษะกีฬาและแมกระทั่งความรูสึกนึกคิดดานจิตใจ เชน การดี

ใจเม่ือไดรับชัยชนะ หรือการเสียใจเมื่อพายแพ เปนตน (การกีฬาแหงประเทศไทย.2535) 
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(Morris; et al. 2005) กลาววา การจินตภาพ คือกิจกรรมทางจิตใจซ่ึงก็ใหเกิดลักษณะทาง

กายท่ีไมไดเปนรูปธรรม เปนที่เขาใจวาการจินตภาพไมไดถูกจํากัดอยูแคภาพวัตถุที่อยูนิ่งแต

หมายถึงภาพการเคลื่อนไหวและการเปล่ียนแปลงสภาพดวย การจินตภาพไมไดถูกจํากัดอยูแค

การรวมภาพวัตถุ หรือแมแตการรับรูอดีตที่ผานมา แตการจินตภาพ รวมถึงเหตุการณที่ยังทําไม

เสร็จส้ิน การจินตภาพทําใหคนสามารถคาดการณเหตุการณในอนาคตได 

  (Simons. 2000) กลาววา การจินตภาพคือความสัมพันธของการรับรูและการกระทํา 

คลายกับระบบความจําจํานวนมากที่จับคูขอมูลที่สลับซับซอนของส่ิงแวดลอมและทักษะกลไก 

ภาพเกี่ยวของกับประสบการณความคิดและอารมณ และการจินตภาพยังสามารถที่จําลองการ

ตอบสนองที่เหนือกวาธรรมดาได การจินตภาพสามารถสรางและอนุญาตใหผูที่จินตภาพสามารถ

พบประสบการณที่ไมเคยพบในความสามารถจริงในจิตใจได 

(Weinberg and Gould. 2007) กลาววา การจินตภาพ คือ การรวมตัวกันของกลุมทาที่ 

คลายกับประสบการณจริงแตประสบการณทั้งหมดเกิดข้ึนในจิตใจ 

   
 2.2 การสรางการจินตภาพ 
 การจินตภาพมี 2 แบบ (Weinberg and Gould. 2007) ประกอบไปดวย 

 1. การจินตภาพภายใน เปนการจินตภาพทักษะจากมุมมองของผูจินตภาพ คลายกับวามี

กลองวีดีโอ ต้ังอยูในศรีษะของเรา เราจะเห็นภาพเฉพาะสวนที่เราจะเห็นไดจริงดวยสายตาของเรา 

การจินตภาพชนิดนี้ผูจินตภาพจะใหความสําคัญถึงความรูสึกในการเคล่ือนไหว 

 2. การจินตภาพภายนอก เปนการจินตภาพจากมุมมองของผูอ่ืนหรือผูที่สังเกตการณ

คลายกับวาคุณกําลังดูตัวเองอยูในหนัง ผูจินตภาพจะเห็นภาพรวมทั้งหมดของเหตุการณรวมถึง

ตนเองดวย การจินตภาพชนิดนี้จะใหความสําคัญถึงความรูสึกในการเคล่ือนไหวนอยกวาการจินต

ภาพภายใน  

 การจินตภาพอยางมีกระบวนการคือ การสรางภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเองอยาง

ชัดเจน ควบคุมได เพื่อใหมีประสิทธิภาพตอทักษะทางกายสูงสุด โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

(มงคล จํานงเนียน. 2536 ; และ Harris and Harris. 1984) 

 แบบฝกหัดที่ 1 ฝกผอนคลาย  

 1. ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยหายใจเขาและหายใจออกลึก ๆ และกําหนด

สติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
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 2. สรางภาพในใจของสถานที่ๆตนเองชอบ และมีความสุข เชน ชายหาด น้ําตก หรือ

สถานที่สวนตัว  

 แบบฝกที่ 2 ฝกการมองสี 

  1. ฝกสรางภาพจุดสีแดงในใจใหเคล่ือนที่เขาหาตนเองจนภาพเต็มตาควบคุมการเคลื่อน 

ไหวของสีแดง ใหไกลสายตาอยางชา ๆ จนหายไปและปฏิบัติซ้ํา  

  2. เปล่ียนเปนสีน้ําเงินและสีอ่ืน ๆ โดยฝกวิธีการเดียวกัน การฝกมองสีจะชวยใหภาพในใจ

ที่สรางข้ึนมีสีที่ชัดเจน และเปนการรูวิธีควบคุมการเคลื่อนที่ของภาพดวย 

  แบบฝกที่ 3 ฝกการควบคุมภาพ 

  1. สรางภาพในใจของอุปกรณกีฬาที่ตนเองใชเปนกิจวัตร เชน รองเทา กางเกงวายน้ํา เปน

ตน และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางข้ึน เกี่ยวกับสีและสภาพของอุปกรณหรือ

รายละเอียดอ่ืน ๆ  

  2. ควบคุมภาพใหชัดเจนและมีความคงที่  

  แบบฝกที่ 4 ฝกความรูสึกสัมผัสกล่ินรส 

  1. สรางภาพในใจของตนเอง เชน มะนาว และรับรูสัมผัสลักษณะของลูกมะนาว 

  2. สรางภาพในใจของตนเอง ดมกล่ินมะนาว และรับรูกล่ินมะนาว 

  3. สรางภาพในใจตนเองขณะกําลังรับประทานมะนาว และรับรูรสมะนาว 

  แบบฝกที่ 5 ฝกสรางภาพรายละเอียดส่ิงแวดลอม 

  1. สรางภาพในใจของตนเองอยูในหองพัก สํารวจรายละเอียดของหองนอน เชน สี 

ตําแหนงของเฟอรนิเจอร ประตูหนาตาง และแสงสวางเปนตน 

   2. สรางภาพในใจของสนามแขงขันกีฬา สระวายน้ํา อัฒจันทรและสํารวจรายละเอียด

เหมือนขอ1  

  แบบฝกที่ 6 ฝกการพัฒนาทักษะ 

  1. เลือกทักษะที่ตองการพัฒนา 

  2. สรางภาพในใจของการแสดงทักษะคร้ังที่ดีที่สุดและปฏิบัติซ้ําจนภาพชัดเจน 

   3. มีความต้ังใจตอสวนที่ตองการพัฒนา และถามีโอกาสใหปฏิบัติจริงจังหลังจากปฏิบัติ

ในขอที่ 2  

  แบบฝกที่ 7 ฝกจินตภาพการเคล่ือนที่ 

  1. เลือกทักษะกีฬาที่ตนเองตองการฝก เพื่อใหการเคลื่อนไหวมีความสัมพันธกันอยาง

กลมกลืนและแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ  เชน  การสงลูกเทนนิสฝกโดยการสราง
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ภาพเคล่ือนไหวในใจและรับรูความรูสึกในขณะเดียวกันของการสงลูกทั้งหมดเร่ิมจากเปาหมาย 

วิถีทางของลูกลอยไปและกลับ จากเปาหมายกับจุดสงลูกและสงลูกโดยรับความรู สึกใน

ขณะเดียวกัน 

  2. กีฬาประเภทใชความถีห่รือระยะทางในการแขงขัน เชน วายน้าํฝกโดยสรางภาพเคล่ือน 

ไหวในใจของตนเอง กาํลังเตรียมตัวออกจากจุดเร่ิมตน กําลังวายน้าํไปและกลับตัวที่ขอบสระ ตาม

ระยะทางการแขงขัน สรางภาพเคล่ือนไหวในใจซํ้า รับรูความรูสึกทุกข้ันตอนในขณะเดียวกนั 

 แบบฝกที่ 8 ฝกแกไขความผิดพลาด 

   1. เลือกสวนของทักษะที่ตองการแกไข และ สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนแองกําลัง 

แสดงทักษะทีถู่กตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจนิตภาพโดยใชภาพเปนครูหรือผูที่มีสามาธทิี่

กําลังปฏิบัติทกัษะอยางถูกตองแทน 

 2. สรางภาพเคล่ือนไหวในใจตามแบบซ้ําหลายคร้ังจรชัดเจน และถามีโอกาสสมควร

ปฏิบัติทักษะหลังจากเสร็จส้ินการจินตภาพ 

 แบบฝกที่ 9 บันทึกเหตุการณและความสามารถ 

 1. บันทึกทางกายและจิตใจ 

 2. บันทึกเหตุการณในขณะฝกและแขงขัน 

 3. บันทึกรายการพัฒนาการทางกายที่เปล่ียนแปลงเร่ิมจากฝกหัดจนมีทักษะที่ดี 

 

 นอกจากนี้การฝกจินตภาพประกอบไปดวย 

 1. การนึกภาพ (Visual Image) เปนข้ันตอนแรกของกระบวนการจินตภาพ โดยสามารถ

มองเห็นไดเหมือนภาพจริงและสามารถเปรียบเทียบไดจากภาพจริง การเกิดจินตภาพยากท่ีจะ

เกิดข้ึนไดหากขาดการนึกภาพ 

 2. การตอบสนองของรางกาย (Somatic Response) เม่ือมีการเกิดจินตภาพจะทําใหเกิด

การรับรูทางจิต และสามารถมีผลตอประสาทการรับรูทั้งการไดยิน การไดกล่ิน การรับรส และการ

เคล่ือนไหว รวมไปถึงการดีใจและการเสียใจ  

  3. การส่ือความหมาย (Meaning) การสรางภาพที่สมบูรณจะทําใหเกิดมิติ 3 อยาง คือ 

การมองเห็น การตอบสนองตอรางกาย และการส่ือความหมาย เมื่อการสรางภาพ และการ

มองเห็นภาพชัดเจน 

  4. ความชัดเจนและความสมบูรณในการสรางภาพ (Clarity and Completeness of 

Image) การสรางภาพโดยทั่วไป จะขาดความชัดเจนและความม่ันคงของภาพในระหวางการฝก
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ปฏิบัติซึ่งสามารถทําใหภาพชัดเจนไดโดยการนึกภาพที่อยูใกลเคียง โดยเร่ิมจากสวนสุดทายแลว

ยอยกลับมาสูภาพเร่ิมตน  

 5. ความสามารถในการควบคุม (Control ability) เปนสวนสําคัญในการปฏิบัติประกอบ 

ดวยการเคล่ือนยายภาพและการสรางภาพข้ึนมาใหมการควบคุมภาพที่ดีนั้นจะสามารถเพ่ิม

รายละเอียดตาง ๆ ทัง้ความลึกและการขยายของภาพ  

 6. การมองอยางพิจารณา (Scanning) เปนการจับเอารายละเอยีดที่สําคัญของภาพนั้น

ออกมา แลวนาํมาวิเคราะห และส่ือความหมายจากรูปลักษณของภาพ 

 7. การฝกปฏิบัติซ้ํา (Principle Of Repetition) โดยปกติแลวการจินตภาพ สามารถสราง

ข้ึนมาใหมไดซ้ําแลวซ้ําเลา แตจะมีความยากในการสรางภาพซํ้า อาจทําไดโดยการสังเกตภาพที่

แตกตางกนัแลวนาํมาเปรียบเทียบกัน 

 8. การยอมรับ (Acceptance) ไมมีเจตคติใด ๆที่ไดรับการยอมรับวาเปนจินตภาพทีเ่หมาะ 

สม การที่จะยอมรับกับเจตคติใด ๆ เปนจนิตภาพนั้นตองพิจารณาและเปรียบเทยีบกับเจตคติอ่ืน ๆ 

 9. การจัดรางกาย (Body Position) จะตองทาํใหรางกายสบาย และมีสมาธิมากทีสุ่ดเพื่อ 

ใหเกิดจนิตภาพไดอยางตอเนื่อง ไมวาจะเปนการนั่ง การยืน การนอน ซึ่งมีความเหมาะสมแตกตาง

กันในแตละบุคคล ทุกคนสามารถเลือกทีจ่ะปฏิบัติในทาใดทาหนึง่ก็ได 

 

 2.3 รูปแบบในการฝกจินตภาพ 

 ในการเกิดการจินตภาพนัน้ประกอบดวย 

 1. ลําดับข้ันการจินตภาพ (A) 

  ข้ันที ่1 การสรางภาพอาจจะเปนคน ส่ิงของหรือ เหตุการณ  

  ข้ันที่ 2 การตอบสนองทางกาย จะสงผลตอการกระทบกับประสาทสัมผัสทั้งการ

ไดยิน ไดกล่ิน การรูรส การมองเหน็ 

  ข้ันที่ 3 การสื่อความหมาย 

 2. ความสามารถของบุคคลในการสรางภาพ (B) 

  กลุมที ่1 (Superficial Level) คนกลุมนี้จะพยายามนกึภาพใหออกมาสมบูรณ แต

ไมสามารถทําไดโดยภาพที่เห็นจะเปนภาพที่ไมมีสี รายละเอียดไมชัดเจน 

  กลุมที ่2 (Covert) คนกลุมนีส่ามารถสรางภาพไดเหมือนและใกลเคียงความจริง

แตไมสามารถสรางโครงรางของภาพได 
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  กลุมที ่3 (Intevative) คนกลุมนี้สามารถสรางภาพไดสมบูรณทั้งโครงราง และ

รายละเอียด อีกทัง้สามารถส่ือความหมายและสามารถสรางจินตภาพได 

 3. องคประกอบในการสรางภาพ (C) 

  องคประกอบที่จําเปนในการสรางภาพจินตนาการเปนการกําหนดมโนภาพ ที่จะ

สรางโดยการสรางแนวความคิดที่ตองการที่จะสรางโดยการวางแนวคิดตามที่ตองการ หลังจากนั้น

เปนการผอนคลายทาํใหรางกายและจิตใจเกิดสมาธ ิซึ่งจะนําไปสูการสรางจินตภาพ(Bagley and 

Hess.1984) ดังภาพตอไปนี ้

                             
 

ภาพประกอบ 3 แสดงรูปแบบการฝกจนิตภาพ 

 

  ที่มา (Bagley and Hess.1984) 

 

 2.4 ความถี่ในการฝกจนิตภาพ 

 การกําหนดความถี่ในการฝกจินตภาพตองคํานึงถึงองคประกอบหลายดานเชน ระดับช้ัน

เรียน ขนาดของชั้นเรียน แตมีขอแนะนาํบางประการในการฝกดังนี ้

 1. อธิบายนาํรองใหนักเรียนทราบเปนแบบอยางในการฝกสรางมโนภาพ  

 2. บอกลําดับข้ันตอนในการฝกจินตภาพ 

 3. ใชการจินตภาพเพ่ือผอนคลาย โดยการปฏิบัติกอนนาํเขาสูบทเรียน ลองสังเกต

ปฏิกิริยาตอบสนองของนักเรียน 

 4. ในชวงสัปดาหแรกของการฝก ควรฝกสัปดาหละ 2 คร้ัง เชน วันจนัทร และเยน็วนัพุธ 

หรืออาจเลือกเวลาเองใหเหมาะสม 

 5. เปดโอกาสใหนักเรียนใหไดรับการปรึกษา หรือแนะนาํการฝก 

 

การสื่อความหมาย 

การตอบสนองรางกาย 

การจินตภาพ 

B 

A 
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 2.5 ปจจัยที่ทําใหการจินตภาพประสบผลสําเร็จ 
 (Weinberg and Gould. 2007) กลาววาการจินตภาพเหมือนกับการฝกทักษะทางจิตใจ

ชนิดอ่ืน ๆ ที่ตองอาศัยการฝกซอม ในขณะที่นักกีฬาบางคนมีความสามารถในการจินตภาพที่ดี แต

นักกีฬาบางคนกลับไมสามารถจินตภาพใหเปนไปตามที่ตองการได ปจจัยที่มีผลตอการจินตภาพ

ใหประสบความสําเร็จมี 2 ปจจัยดวยกัน ดังนี้ 

  2.5.1 ความชัดเจน 

 ผูที่มีความสามารถในการจินตภาพที่ดีจะใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการจินตภาพ

เหตุการณที่เสมือนจริงใหเกิดข้ึนในจิตใจได การจินตภาพที่ดีมีความจําเปนที่จะตองใหภาพที่

เกิดข้ึนในจิตใจนั้นเหมือนเหตุการณจริงมากที่สุด ผูจินตภาพบางคน จินตภาพถึงส่ิงแวดลอม 

สนามแขงขัน ผูชม อารมณความรูสึก ความเครียด ความโกรธ สมาธิ ในการแขงขัน เหตุการณและ

ความรูสึกเหลานี้จะทําใหการจินตภาพเหมือนจริงมากที่สุด แตถาผูจินตภาพไมสามารถที่จะจินต

ภาพไดอยางชัดเจน ใหผูจินตภาพเร่ิมจินตภาพจากส่ิงที่คุนเคย ใกลตัว เชน อุปกรณเคร่ืองใช

ภายในหองของตนเอง หลังจากนั้นถึงคอยเร่ิมจินตภาพถึงสนามฝกซอมที่เราซอมเปนประจํา เปน

ตน 

 แบบการฝกความชัดเจนในการจินตภาพ 

 ข้ันที ่1. จินตภาพบาน (Imagining Home) ใหผูฝกจนิตภาพถึงหองนัง่เลนภายในบาน 

ของตนเอง ลองนึกถึงรายละเอียดภายในหอง รูปรางลักษณะของอุปกรณเคร่ืองใชตาง ๆ เสียงที่

คุณไดยิน อุณหภูมิตอนนั้นเปนอยางไร มกีารเคลื่อนไหวอะไรในอากาศหรือไม คุณไดกล่ินอะไร

หรือไม ใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการจนิตภาพ 

 ข้ันที่ 2. จินตภาพการแสดงทกัษะกฬีาที่ประสบผลสําเร็จ (Imagining a Positive  

Performance of a Skill) เลือกทักษะกีฬาที่เราเลนแลวจินตภาพเหน็ตนเองแสดงทักษะกีฬานั้นได

อยางยอดเยี่ยม จินตภาพซํ้าๆภายในใจรับรูถึงความรูสึกและการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ เชน นกั

เทนนิสเห็นตนเองยืนอยูในทาเตรียมพรอม มองไปที่คูตอสูและเลือกพืน้ที่ที่เราตองการจะเสริฟลูก

เทนนิสไปลงใหเหน็และรูสึกถึงการโยนลูกบอล การเคลือ่นไหวในการเสริฟที่เราทําไดดีและสมบูรณ

แบบ รูสึกถึงการแอนตัวความรูสึกทีห่ัวไหลเมื่อยกแร็คเก็ตข้ึนเหนือศรีษะรูสึกถงึการถายน้ําหนักมา

ขางหนา และรูสึกวาแร็คเกต็สัมผัสกับบอลที่ความสูงและมุมทีพ่อดี รูสึกถึงการสะบัดของขอมือ 

เห็นและรูสึกถงึการถายน้ําหนักตัวที่สมบูรณ ลุกเทนนิสไปตกลงตรงจุดที่เราตองการพอดี 
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 ข้ันที่ 3. จินตภาพเห็นตนเองประสบความสําเร็จในการแสดงความสามารถ (Imagining 

a Positive Performance) ใหจินตภาพเปรียบเทียบระหวางคุณเปนอยางไร  เวลาทีเ่ลนไดดีกับคุณ

เปนอยางไรเวลาที่เลนไมดี พยายามจินตภาพใหชัดเจนที่สุดเมื่อคุณเลนดีวาคุณเปนอยางไร การ

ใชวีดีโอชวยจะชวยใหไดภาพที่ชัดเจนยิง่ข้ึน หลังจากนั้นใหจินตภาพถึงเสียงที่คุณไดยินเวลาคุณ

เลนดี คุณพูดอะไรกับตัวเอง และคุณพูดอยางไร คุณทําอยางไรภายในใจเม่ือเจอสถานการณที่

เลวราย สุดทายใหจนิตภาพถึงการเคล่ือนไหวของรางกายเม่ือคุณเลนดี มือและเทารูสึกอยางไร 

รูสึกถึงความรวดเร็ว ความวองไวหรือไม กลามเนื้อผอนคลายขนาดไหน ใหสนใจอยูกับความรูสึก

ในขณะที่เลนไดดี 

 

  2.5.2 การควบคุมภาพ 

 ผูที่มีความสามารถในการจินตภาพที่ดี นอกจากจะตองมีความสามารถในการจินตภาพ

ใหเหมือนจริงมากที่สุดแลว ยังมีอีกปจจัยหนึ่งที่ทําใหการจินตภาพประสบผลสําเร็จ นั่นก็คือการ

ควบคุมภาพ ความสามารถในการควบคุมภาพในภาวะที่มีความกดดันหรือในภาวะที่มีแรงกระตุน

มากเกินกวาที่จะสามารถควบคุมภาพได เชน การเห็นภาพที่ไมตองการหรือจํากัดภาพที่ไมตองการ  

 แบบฝกหัดในการควบคุมภาพ 

 การควบคุมการจินตภาพใหเปนไปตามที่ผูจินตภาพตองการเปนปจจัยที่ทําใหการจินต

ภาพประสบผลสําเร็จ การฝกควบคุมการจินตภาพมีข้ันตอนในหารฝกดังนี้ 

 ข้ันที่ 1.ควบคุมการแสดงความสามารถ (Controlling Performance) จินตภาพถึงทักษะ

ที่คุณเคยทําผิดพลาดในอดีตแลวเห็นตนเองสามารถจัดการกับขอผิดพลาดนั้นได เชน นักบาสเก็ต

บอล จินตภาพเห็นตนเองกําลังจะยิงจุดโทษ 2 ลูกในชวงสุดทายของการแขงขันโดยที่ทีมกําลังตาม

อยู 1 คะแนน และเห็นตนเองรูสึกเยือกเย็น ควบคุมสถานการณได และยิงจุดโทษลงทั้ง 2 ลูก 

 ข้ันที่ 2.ควบคุมการแสดงความสามารถตอคูตอสูที่มีความสามารถสูง (Controlling 

Performance Against a tough Opponent) จินตภาพถึงคูตอสูที่เคยสรางความลําบากใหกับเรา

ในการตอสูแลวในเราจินตภาพแผนการที่จัดการกับคูตอสูคนนั้น ๆ 

 ข้ันที่ 3.ควบคุมอารมณ (Controlling Emotions) จินตภาพตนเองอยในสถานการณที่มี

ความเครียด สถานการณที่กําลังโมโห โกรธ เสียสมาธิ เสียความมั่นใจ หลังจากนั้นใหใชวิธีการ

ควบคุมความวิตกกังวลมาจัดการกับความรูสึกที่เกิดข้ึน  
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2.6 ผลของความสามารถในการจินตภาพกับการนําการจินตภาพไปใช 
 มีหลักฐานจํานวนมากที่แสดงใหเห็นวาการจินตภาพชวยเพ่ิมความสามารถในการเลน

กีฬามีหลักฐานซ่ึงประกอบไปดวย 3 ดานใหญๆดวยกัน คือรายงานตางๆ กรณีตัวอยาง และการ

ทดลองทางวิทยาศาสตร หลักฐานทั้งสามดานบงช้ีวาการจินตภาพสามารถชวยเพิ่มความสามารถ

ในการเลนกีฬาและการออกกําลังกาย (Weinberg and Gould. 2007) โดยแบงออกเปนดานตางๆ

ดังนี้ 

 1. ชวยเพิม่สมาธิ (Improve Concentration) โดยการสรางภาพวาตองการทาํอะไรและ

ตอบสนองตอสถานะการณที่เกิดข้ึนอยางไร การจินตภาพสามารถปองกนัไมใหจิตใจเกิดภาวะ

สงสัย เราสามารถจินภาพเหน็ถงึเหตุการณที่มักทําใหเกิดการเสียสมาธิหลังจากนัน้ก็ใหจินตภาพ

เห็นตัวเองสามารถรวบรวมสมาธิกลับมาได ยิ่งไปกลานัน้การจินตภาพยังทาํใหการตัดสินใจเร็วข้ึน

รวมทัง้พัฒนากลยุทธในการแขงขัน 

 2. สรางแรงจูงใจ (Enhance Motivation) การจินภาพชวยเพิ่มแรงจูงใจใหผูจินตภาพได 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในการออกกําลังกายที่ตองมีการทําแบบเดิมซ้ํา ๆ และการออกกําลังกายที่มี

ทวงทาเดียวไมเปล่ียนแปลง เชน หองเรียนเตนแอโรบิก และการนั่งกมแตะ เปนตน ในดานกีฬาการ

ที่จินตภาพเห็นตนเองประสบความสําเร็จเชนเห็นตนเองไดรับเหรียญรางวัลก็ชวยเพิ่มแรงจูงใจใน

การแสดงความสามารถ 

 3. สรางความเชื่อมั่น (Build Confidence) การจินตภาพสามารถเพิ่มความเช่ือมั่นใหกับ

ผูจินตภาพไดเพราะวาถาผูจินตภาพเห็นภาพตัวเองแสดงความสามารถไดดีและรูสึกต่ืนเตนกับ

ความสามารถของตนเองก็จะทําใหมีความเชื่อมั่นเพิ่มมากข้ึนในการแขงขันคร้ังตอไป 

 4. ควบคุมอารมณ (Control Emotional Responses) การจินตภาพสามารถเพ่ิมแรงกระ 

ตุนสําหรับนักกีฬาที่มีอาการเซื่องซึมเกนิไปกอนการแขงขัน และลดแรงกระตุนสําหรับนักกฬีาที่มี

ความตรึงเครียดมากเกินไป ชวยลดความวิตกกงัวล ความกลัว เพิ่มระดับการกระตุนที่เหมาะสม 

 5. เพิ่ม ฝก และแกไข ทักษะกีฬา (Acquire, Practice, and Correct Sport Skill) การ

จินตภาพถึงการเพิ่ม ฝก และแกไขทักษะกีฬานาจะเปนขอที่คนรูจักและมีการใชมากท่ีสุด นักกีฬา

ไดซอมการพัทกอลฟ การเลนมวยปลํ้า การพุงแหลน การซอมยิมนาสติกบนแทนทรงตัว หรือการ

วายน้ําแบล็คสโตรค ทั้งหมดนี้ภายในใจ นักกีฬาสามารถจินตภาพถึงเหตุการณที่จะเกิดข้ึนในการ

แขงขัน หรือการจินตภาพถึงการแสดงความสามารถที่ดีที่ไดเกิดข้ึนไปแลว นอกจากนี้การจินตภาพ

ยังสามารถตรวจสอบและแกไขขอผิดพลาดในรูปแบบการเคล่ือนไหวได 
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 6. เพิ่มและฝกกลยุทธ (Acquire and Practice Strategy) การจินตภาพสามารถใชเพื่อ

การฝกซอมและการเรียนรูกลยุทธใหมๆไดทั้งกลยุทธสวนบุคคลและทีม 

 7. เตรียมการแขงขัน (Prepare for Competition) ชวงเตรียมการแขงขันในชวงที่มีกมาใช

การจินตภาพบอยที่สุดเพื่อใหนักกีฬาเตรียมพรอมที่จะออกไปแสดงความสามารถสูงสุด โดยให

นักกีฬาจินตภาพถึงสนามที่จะแขงหรือจินตภาพถึงการเตรียมการกอนการแขงขันเพื่อเพิ่มความ

สนใจและสมาธิ 

 8. จัดการกับความเจ็บปวดและการบาดเจ็บ (Cope with Pain and Injury) การจินต

ภาพชวยใหนักกีฬารับมือกับความเจ็บปวดและอาการบาดเจ็บไดอีก ทั้งยังมีสวนชวยทําใหเวลาใน

การฟนฟูสภาพเร็วยิ่งข้ึน นอกจากนี้ยังชวยใหนักกีฬารักษาระดับทักษะกีฬาใหคงอยูไวได 

 9. แกไขปญหา (Solve Problems) นักกีฬาสามารถใชการจินตภาพในการหาปญหาและ

แกไขสิ่งที่เกิดข้ึนได เชน นักกีฬายิมนาสติกที่มีปญหากับการเลนสามารถจินตภาพวาตอนนี้ตนเอง

กําลังเคลื่อนไหวอยางไร และจินตภาพเห็นการเคล่ือนไหวในอดีตที่ประสบผลสําเร็จเพื่อนํามาแกไข

ขอผิดพลาดในปจจุบัน 

  
ตอนท่ี 3 การเลียนแบบ 

ศาสตราจารยแบนดูรา Bandura.(1969) แหงมหาวิทยาลัยสแตนฟอรดประเทศ 

สหรัฐอเมริกา แบนดูรา มีความเช่ือวาการเรียนรูสวนใหญของคนเรานัน้เกิดข้ึนจากการสังเกตจาก

ตัวแบบ (Modeling) ซึ่งจะแตกตางจากการเรียนรูจากประสบการณที่ตองอาศัยการลองผิดลองถูก 

เพราะนอกจากจะสูญเสียเวลาแลว ยังอาจมีอันตรายไดในบางพฤติกรรม ในการเรียนรูโดยผานตัว

แบบนั้น ตัวแบบเพียงคนเดียวสามารถที่จะถายทอดทัง้ความคิดและการแสดงออกไดพรอมๆ กัน 

และเนื่องจากคนเรานัน้ใชชวีิตในแตละวนัในสภาพแวดลอมที่แคบๆ ดังนัน้การรับรูเกี่ยวกับสภาพ 

การณตางๆ ของสังคมจงึผานมาจากประสบการณของผูอ่ืน โดยการไดยินและไดเหน็โดยไมมี

ประสบการณตรงมาเกีย่วของ คนสวนมากรับรูเร่ืองราวตางๆ ของสังคมโดยการผานทางส่ือแทบ

ทั้งส้ิน แบนดูราไดสรุปหนาทีตั่วแบบออกเปน 3 ลักษณะดวยกนัคือ 

1. ทําหนาที่สรางพฤติกรรมใหม ในกรณีนี้เปนกรณีที่ผูสังเกตตัวแบบนั้นยังไมเคยไดเรียนรู

พฤติกรรมดังกลาวมากอนเลยในอดีต เชน พฤติกรรมการพูดของเด็ก หรือพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับ

ทักษะในการชวยเหลือตนเอง เปนตน 

2. ทําหนาที่เสริมพฤติกรรมที่มีอยูแลวใหดีข้ึน เปนกรณีที่ผูสังเกตตัวแบบเคยเรียนรู

พฤติกรรมดังกลาวมาแลวในอดีต ตัวแบบก็จะทาํหนาที่เปนแรงจูงใจใหผูเรียนรูพฤติกรรมดังกลาว
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พยายามใหพฒันาดียิ่งข้ึน เชน การดูนกัเทนนิสมือหนึง่ของโลกแขงขันอาจจะทาํใหอยากเปน

นักกฬีาที่เกงบาง จึงจดจาํวิธกีารตีของนกักฬีาแลวนํามาพัฒนาทักษะของตนเองใหดียิ่งข้ึน 

3. ทําหนาที่ยังยั้งการเกิดพฤติกรรม ในกรณีที่ผูสังเกตมีพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคหรือไม

เคยมีพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคมากอน ตัวแบบนั้นก็จะชวยใหพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคนั้นลดลง

หรือไมเกิดข้ึน เชน การเห็นคนขามถนนในบริเวณที่ไมใชทางมาลายหรือสะพานลอยแลวถูกรถชน

ตาย ก็จะเกิดการยับยั้งไมใหบุคคลที่สังเกตพฤติกรรมดังกลาวทําตาม เปนตน ตัวแบบ (Modeling) 

ตามแนวคิดของแบนดูรา แบงเปน 2 ประเภท 

1. ตัวแบบที่เปนบุคคลจริงๆ (Live Model) คือตัวแบบทีบุ่คคลไดมีโอกาสสังเกตและ

ปฏิสัมพันธโดยตรง                                                                                                                                  

2. ตัวแบบที่เปนสัญลักษณ (Symbolic Model) เปนตัวแบบที่เสนอผานส่ือตางๆ เชน วิทยุ 

โทรทัศน การตูน หรือหนงัสือ เปนตน                                                                                    

แบนดูรามีความคิดเหน็วาทัง้ส่ิงแวดลอมและตัวผูสังเกตมีความสําคัญเทาๆกนั แบนดูรา

กลาววาคนเรามีปฏิสัมพนัธ (Interaction)กับส่ิงแวดลอมที่อยูรอบๆ ตัวอยูเสมอ การเรียนรูเกิดจาก

การปฏิสัมพนัธระหวางผูเรียนและส่ิงแวดลอม ซึ่งทั้งผูเรียนและส่ิงแวดลอมมีอิทธพิลตอกันและกนั 

พฤติกรรมของคนเรา สวนมากจะเปนการเรียนรูโดยการสังเกต (Observational Learning) หรือ

การเลียนแบบจากตัวแบบ (Modeling) สําหรับตัวแบบไมจําเปนตองเปนตัวแบบทีม่ชีีวิตเทานัน้ 

แตอาจจะเปนตัวแบบสัญลักษณ เชน ตัวแบบที่เราเห็นในโทรทัศนหรือภาพยนตร หรืออาจจะเปน

รูปภาพการตูนหนังสือก็ได นอกจากนี้คําบอกเลาดวยคําพูดหรือขอมลูที่เขียนเปนลายลักษณอักษร

ก็เปนตัวแบบได การเรียนรูโดยการสังเกตไมใชการลอกแบบจากส่ิงทีสั่งเกตโดยผูเรียนไมคิด 

คุณสมบัติของผูเรียนมีความสําคัญ เชน ผูเรียนจะตองมคีวามสามารถที่จะรับรูส่ิงเรา และสามารถ

สรางรหัสหรือกําหนดสัญลักษณของส่ิงทีสั่งเกตเก็บจําไวในความจําระยะยาว และสามารถเรียกใช

ในขณะที่ผูสังเกตตองการแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบ ดังนัน้ การเรียนรู ของแบนดูรามักจะเนน

ที่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายใน โดยไมจําเปนที่จะตองมีการแสดงออก และแนนอนการ

แสดงออกทางพฤติกรรมก็จะสะทอนใหเหน็ถงึการเรียนรู ตัวอยางเชน การที่คนชอบตีเทนนสิ ไดดู

การแขงเทนนสิ และสนใจทาตีเทนนิสของนักเทนนิสที่แขงขันพรอมทั้งจําวิธกีารตีในทาทางตางๆ 

เอาไวในความจําของตน ซึ่งกระบวนการเพียงแคนี้ แบนดูราก็ถือวาไดเกิดการเรียนรูข้ึนแลว และ

เมื่อบุคคลนั้นมีโอกาสที่เหมาะสม เชนไดไปตีเทนนิสกับเพื่อนของเขากอ็าจจะแสดงทาทางการตี

เทนนิสในลักษณะของนักเทนนิสทีเ่ขาเคยดูก็ได นัน่เปนการพิสูจนวาการเรียนรูไดเกิดข้ึนแลวจริงๆ 

แบนดูรากลาววา การเรียนรูทางปญญาสังคมดวยการเรียนรูจากการสังเกตหรือการเลียนแบบม ี4 
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ข้ันตอนคือ ข้ันแรกเปนข้ันใหความสนใจ (Attention) ถาไมมีข้ันตอนนี้การเรียนรูอาจจะไมเกิดข้ึน

เปนข้ันตอนทีผู่เรียนใหความสนใจตอตัวแบบ (Modeling) ความสามารถ ความมชีื่อเสียง และ

คุณลักษณะเดนของตัวแบบจะเปนส่ิงดึงดูดใหผูเรียนสนใจ ข้ันที ่2 เรียกวาข้ันการจดจํา

(Retention) เมื่อผูเรียนสนใจพฤติกรรมของตัวแบบ จะบันทกึส่ิงที่สังเกตไดไวในระบบความจาํของ

ตนเอง ซึ่งมกัจะจดจําไวเปนจินตภาพเกีย่วกับข้ันตอนการแสดงพฤติกรรม ข้ันที ่3 ข้ันปฏิบัติ 

(Reproduction) เปนข้ันตอนที่ผูเรียนลองแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบ ซึ่งจะสงผลใหมีการ

ตรวจสอบการเรียนรูที่ไดจดจําไว ข้ันที ่4 ข้ันจูงใจ (Motivation) ข้ันตอนนี้เปนข้ันแสดงผลของการ

กระทาํ(Consequence) จากการแสดงพฤติกรรมตามตัวแบบ ถาผลทีตั่วแบบเคยไดรับ (Vicarious 

Consequence) เปนไปในทางบวก (Vicarious Reinforcement) ก็จะจูงใจใหผูเรียนอยากแสดง

พฤติกรรมตามแบบ ถาเปนไปในทางลบ (Vicarious Punishment) ผูเรียนก็มกัจะงดเวนการแสดง

พฤติกรรมนัน้ๆอาจแสดงดวยแผนผังดังตอไปนี้ 

 

แผนผังที่1 ข้ันของการเรียนรูโดยการเลียนแบบ  
 

 

 

                   

ภาพประกอบ 4 แผนผังข้ันของการเรียนรูโดยการเลียนแบบ 

 

  ที่มา (Bandura.1977) 

  

ความสนใจ 

(Attention)  

แรงจูงใจ 

(Motivation) 

การแสดงพฤติกรรม

เหมือนตัวอยาง

(Reproduction) 

การจดจํา 

(Retention)  



24 
 

ข้ันการรับมาซ่ึงการเรียนรู เปนการรับส่ิงที่เปนตัวแบบเขามาสูตัวบุคคล เชน การดูตัวแบบ

แสดงลักษณะทาทางออกมาและเกิดความสนใจ จากน้ันมีกระบวนการคิดในลักษณะทาทางที่ตัว

แบบแสดงออกมาเกิดการจดจําลักษณะทาทางตางๆของตัวแบบในตัวบุคคล ซึ่งหากตัวแบบที่

เลือกเปนที่ยอมรับจะทําใหเกิดความสนใจในตัวแบบและนึกถึงทาทางของตัวแบบไดดียิ่งข้ึน สวน

ในข้ันการกระทําหลังจากที่บุคคลไดเกิดการจดจําถึงลักษณะทาทางของตัวแบบหากมีโอกาสก็จะ

แสดงลักษณะทาทางที่ไดจดจําออกมา ซึ่งในการวิจัยคร้ังนี้หนาที่ของตัวแบบทําหนาที่เสริม

พฤติกรรมที่มีอยูแลวใหดีข้ึนจากการเลือกกลุมทดลองจากบุคคลที่เคยเรียนแบดมินตันหรือผาน

การอบรมแบดมินตันมาแลว เพื่อใหไดกลุมทดลองที่มีทักษะแบดมินตัน รวมไปถึงการเลือกตัวแบบ

นั้นเปนตัวแบบที่ไดรับการยอมรับจากทั้งผูฝกสอนและนักกีฬาแบดมินตัน จากนั้นนําเทป

บันทึกภาพทักษะการตีลูกหยอดซึ่งเปนตัวแบบมาใหกลุมทดลองดู เพื่อใหเกิดการเลียนแบบจาก

ทาทางการตีลูกหยอด ซึ่งหลังจากกลุมทดลองไดมีการจดจําถึงลักษณะทาทางจากการตีลูกหยอด

และไดมีการฝกทักษะการตีลูกหยอด รวมถึงการทดสอบความแมนยําในการตีลูกหยอดซึ่งเปนการ

สรางโอกาสใหกลุมทดลองไดแสดงออกถึงทักษะการตีลูกหยอดที่เกิดจากการเลียนแบบตาม

แผนผังข้ันตอนการเรียนรูโดยการเลียนแบบขางตน 

ตอนท่ี 4 งานวิจัยที่เก่ียวของ 
4.1 งานวิจัยในประเทศ 

เกรียงไกร   นาคเทวัญ (2550)   ไดทําการวิจัยการศึกษาผลการฝกจินตภาพท่ีมีตอความ 
สามารถในการยิงประตูฟุตบอลอัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ    จุดมุง 
หมายของการวิจัยคร้ังนี ้เพื่อศึกษาผลการฝกจินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล 
อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลของทมี
สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตจังหวัดชุมพร จํานวน 20 คน ไดมาโดยการสุมเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) ทําการทดสอบการยิงประตูฟุตบอล พรอมทั้งทําการวัดอัตราการเตนของ
ชีพจรและอัตราการผอนคลายของหวัใจกอนทาํการยิงประตู โดยใชเคร่ืองวัดอัตราการเตนหัวใจ 
(Heart Rate Monitor รุน Polar S810i) แลวนาํคาที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนรวมที่ไดจากการทดสอบการยงิประตูฟุตบอลอัตรา
การเตนของชพีจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจ ในชวงเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่
4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 โดยใชสถิติท ี(t-test Independent)  ผลการวิจยัพบวา 
             1. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองกบักลุมควบคุม มีความสามารถ
ในการยงิประตูฟุตบอลแตกตางกนัอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวนในสปัดาหที่ 8 
กลุมทดลองกบักลุมควบคุมมีความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .001 
              2. กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 กลุมทดลองกับกลุม
ควบคุมมีอัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหวัใจแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  

มยุรี เนียมสวรรค (2550) บุคลิกภาพของพิธีกรรายการโทรทัศนที่มีผลตอพฤติกรรมการ

เลียนแบบของวัยรุน ศึกษาลักษณะประชากรของวัยรุนที่มีผลตอพฤติกรรมเลียนแบบและ

พฤติกรรมการเปดรับชมรายการโทรทัศนที่มีผลตอพฤติกรรมเลียนแบบของวัยรุนรวมไปถึงการแตง

กาย การใชภาษาพูด ทาทางการแสดงออกของพิธีกรที่มีผลตอพฤติกรรมของวัยรุน กลุมตัวอยาง

สวนใหญเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย มีอายุระหวาง 19-21 ปกําลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย/ปวช. หรือเทียบเทา โดยเฉล่ียมีรายไดตอเดือนไมตํ่ากวา 3,000 บาท กลุมตัวอยางสวน

ใหญมีพฤติกรรมรับชมรายการโทรทัศนประจําชวงเวลา 18.01-22.00 น. ไมเจาะจงวาชมวันใด 

ตอมาในสวนของพฤติกรรมเลียนแบบของวัยรุนโดยรวมอยูในระดับปานกลาง โดยในดาน

พฤติกรรมการรับชมรายการโทรทัศนมีผลทําใหวัยรุนมีการเลียนแบบมากที่สุดรองลงมาคือ การ

เลียนแบบการใชภาษาของพิธีกร และเลียนแบบดานทาทางของพิธีกรในลําดับตํ่าสุด 

อานนท สีดาเพ็ง (2548) ไดทําวิจัยเร่ืองผลการฝกจนิตภาพทีม่ีตอความแมนยําในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ระดับชวงช้ันที ่4 ที่เปนสมาชิกชมุนุม
บาสเกตบอลของโรงเรียนจักรคําคณาทร และโรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ จังหวัดลําพนู จํานวน 40 
คน แบงกลุมตัวอยางการทดลองออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน กําหนดใหกลุมทดลองที ่1ฝกการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และกลุมที ่2 ฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝก
จินตภาพ โดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ  ละ 3 วัน และทําการทดสอบความแมนยาํในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดย
หาคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาท ี(t-test) ผลการวจิัยพบวา 

1. การฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และการฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบ 
คูกับการฝกจนิตภาพ ทําใหความแมนยาํในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทั้ง 2 ภาย 
หลังการฝกสัปดาหที ่4, 6 และ 8 เพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  

2. หลังการฝกสัปดาห 8 กลุมการฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝก
จินตภาพ   มคีวามแมนยาํในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวาการกระโดดยิงประตูบาส 
เกตบอลเพียงอยางเดียว อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เชิดศักด์ิ แกวแกมดา (2547) การเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกที่
มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสแบงกลุมตัวอยาง 3 กลุมคือ 1.) ฝกการจินตภาพ
ภายใน 15 นาทีและฝกเสิรฟเทเบิลเทนนิส 30 นาที 2.) ฝกการจนิตภาพภายนอกโดยดูวีดีโอการ
เสิรฟเทเบิลเทนนิส 15 นาทแีละฝกเสิรฟเทเบิลเทนนิส 30 นาท ี3.) ฝกเสิรฟเทเบิลเทนนิสอยาง
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เดียว 30 นาท ีกอนการฝก กลุมตัวอยางทั้งสามกลุมมคีาเฉลี่ยคะแนนรวมความแมนยาํในการ
เสิรฟไมแตกตางกนั ภายหลังสัปดาหที ่5 กลุมตัวอยางทั้งสามกลุมมคีาเฉลี่ยคะแนนรวมความ
แมนยําในการเสิรฟไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ เพราะวาแตละกลุมมีระดับคะแนน
ควมความแมนยําเพิ่มข้ึนทีแ่ตกตางกนัออกไป และสูงข้ึนกวากอนการฝก โดยกลุมควบคุมที่ฝกการ
เสิรฟเพยีงอยางเดียวมีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึนนอยกวากลุมทดลองที1่และกลุมทดลองที ่2 ที่ไดรับการฝก
ทักษะทางจิตควบคูกับการเสิรฟ ทัง้นี้อาจกลาวไดวา การฝกควบคูกันระหวางทักษะทางจิตกับ
ทักษะทางกายจะทําใหความสามารถของผูทดลองมีพฒันาการไดดีกวาการฝกทางกายเพยีงอยาง
เดียว สอดคลองกับ (Weinberg and Gould.1996) ที่กลาวไววา การฝกทางจิตแตละวิธจีะสงผล
ตอความสามารถในการปฏิบัติทักษะรวมไปถึงการฝกจนิตภาพ หากไดรับการฝกรวมกับการฝก
ทางกายแลวอาจจะใหผลดีกวาการฝกทางกายเพียงอยางเดียวหรือการฝกทางจิตเพยีงอยางเดียว
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 เหน็ถงึความแตกตางมากข้ึน เนื่องจากกลุมตัวอยางมคีาเฉลี่ยของ
คะแนนความแมนยําในการเสิรฟแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไปตาม
สมมุติฐานที่ต้ังไววา“การฝกจินตภาพระหวางกลุมฝกจินตภาพภายในควบคูกับการฝกเสิรฟเทเบิล
เทนนิสกลุมฝกจินตภาพภายนอกโดยดูวดีีโอการเสิรฟควบคูกับการฝกเสิรฟเทเบิลเทนนิสและกลุม
ฝกเสิรฟเทเบิลเทนนิสอยางเดียว มีผลตอความแมนยาํในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสแตกตางกัน” โดย
กลุมที่ฝกจินตภาพภายในควบคูกับการเสิรฟเทเบิลเทนนิส มีคาเฉลี่ยความแมนยาํในการเสิรฟ
สูงข้ึนและดีกวากลุมที่ฝกจนิตภาพภายนอก และกลุมควบคุม 

พรพันธ วันศุกร (2534) ไดศึกษาเปรียบเทยีบผลของการใชเทคนิคแมแบบสไลดการตูน

กับโปรแกรมการพัฒนาสุขนสัิยของนกัเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวัดบันไดมา จงัหวัด

นครราชสีมา ผลการวิจยัพบวา นักเรียนกลุมที่ไดรับการใชเทคนิคแมแบบสไลดการตูนมีสุขนิสัย

ดานการรักษาความสะอาดของรางกายและดานจริยวัตรประจําวนัสูงกวานักเรียนกลุมที่ไดรับการ

ใชโปรแกรมพฒันาสุขนิสัย 

ประเสริฐศรี เอ้ือนครินทร (2524) ไดศึกษาผลของการแมแบบในการพัฒนาจริยธรรมดาน

ความซ่ือสัตยของเด็กช้ันประถมศึกษาปที่ 6 พบวา การใชแมแบบมีผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงใน

ตัวบุคคลได และผลจากการทดลองคร้ังนี้ปรากฏวา ผูที่ไดรับแมแบบเกี่ยวกับความซื่อสัตยมี

จริยธรรมดานความซื่อสัตยตามปทัสฐานทางสังคมมากข้ึน แสดงวาการใชแมแบบทําใหเกิดการ

เปล่ียนแปลงข้ึนในตัวบุคคล จึงมีผลใหความมีจริยธรรมดานความซ่ือสัตยของผูไดรับแมแบบสูงข้ึน 

กรรณิการ สิทธิศักด์ิ (2522) บุคลิกภาพของมนษุยสวนหน่ึงสรางและพัฒนาข้ึนจากความ 

สัมพันธระหวางบุคคลกับผูอ่ืนที่เขามาเกีย่วของดวยขบวนการเรียนรูดวยการเลียนแบบกอใหเกิด

ความรูในดานตางๆอยางกวางขวางเราจึงถือวาการเลียนแบบของมนษุยเปนขบวนการทางสังคม 

การเรียนรูดวยการเลียนแบบในเด็กอนุบาลหรือเด็กในวยัเร่ิมตนศึกษาเปนวยัที่ตองการวิธีสอนดวย
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การสาธิตดวยเหตุนี้จงึศึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลของขบวนการของตัวแบบและการเสริมแรงที่มีตอการ

เลียนแบบของเด็กไทยในระดับอนุบาล 

 

4.2 งานวิจัยในตางประเทศ 

Melanie Gregg & Terry Clark (2007) ไดศึกษาประยกุตทฤษฎีและแบบฝกของการ
สรางภาพภายในใจ การสรางภาพภายในใจใชอยางกวางขวางโดยนักดนตรีรวมทัง้นกักีฬามุงมั่นที่
จะบรรลุความเปนเลิศในทางจิตวทิยาการกีฬา ไดประยุกตใชกับสถานการณกฬีาตางๆ (เชน การ
ฝกซอม การแขงขัน การรักษาอาการบาดเจ็บ) ไดส่ังงานของภาพที่ใช (เชน ความต่ืนตัวในระดับ
ปกติ ทักษะการฝกซอม) จะสงผลที่แสดงออกมา (ความรูสึกของประสิทธิภาพ เทคนิค) งานวิจัยที่
เกี่ยวของกับการจินตภาพภายในใจทางกีฬาและดนตรีไดมีการตรวจสอบทําการเช่ือมโยงกับการ
ฝกซอม  รูปแบบการประยุกตของการสรางจนิตภาพใชในแนวทางเพือ่พัฒนากีฬาเหมือนกับรูป 
แบบการประยุกตของการสรางจนิตภาพทีใ่ชดนตรี  

 Justin (2006) ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝกจินตภาพที่มีผลตอประสิทธิภาพการยิง

ประตูโทษบาสเกตบอลและความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษา วิดีโอเทป 

สวนบุคคลที่ใชในการเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกจินตภาพ ผลการวิจัยทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง

ในความสามารถในการสรางจินตภาพ การแขงขันและการฝกยิงประตูโทษของแตละคนและ

ประสิทธิภาพของการแขงขันและการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
Dave Smite & Paul Holme (2004) ศึกษาผลการฝกจินตภาพในรูปแบบที่แตกตางกนัที่มี

ตอความสามารถในการพทักอลฟ ไดจากการสุมนกักอลฟชายที่มีประสบการณทัง้หมด 40 คน

แบงทั้งหมด 4 กลุม กลุมแรกใหฟงและดูวดิิโอการพทัทกอลฟ กลุมที ่2 ใหคิดจินตนาการถึง

การพทัทลูกกอลฟในใจ กลุมที่ 3 ใชเวลาในการบทความกอลฟ และกลุมควบคุม แตละกลุมทาํ

การทดสอบพทัทลูก 15 ลูก 2 คร้ัง ตอสัปดาหทั้งหมด 6 สัปดาห การทดสอบกอนการฝกไมมีความ

แตกตางกนั การทดสอบหลังการฝกพบวากลุมที่ฝกดวยการฟงและดูวดิิโอมีความสามารถที่ดีกวา

กลุมที่อานบทความกอลฟและกลุมควบคุม ซึ่งการวจิัยนี้ชี้ใหเหน็ถึงความสําคัญของจินตภาพท่ีมี

ตอความสามารถของนักกฬีา 

Boron (2002) ทาํการวิจัยเร่ือง การใชจินตภาพในนักกีฬาฟนดาบ วัตถปุระสงค เพื่อหา

คาและประเมินคาของแรงจูงใจและองคประกอบในการรับรูการใชจินตภาพระหวางนักกฬีาฟน

ดาบเพื่อนําไปสูการตัดสินใจภายใตปจจัยตางๆไดแก แรงจูงใจ องคประกอบในการรับรู การใชจิ

นตภาพระหวางนักกฬีาฟนดาบที่มีระดับทักษะ ประสบการณ เพศ และมือที่ถนัด ทําการสํารวจ

โดยใชแบบทดสอบเกี่ยวกับการสรางจนิตภาพ [Sport  Imagery Questionnaire  (SIQ). Imagery 
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Use Questionnaire (IUQ) ] กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักฬีาฟนดาบชายจํานวน 132 คนและนกักฬีา

ฟนดาบหญิงจาํนวน 116 คน จากสมาคมฟนดาบนานาชาติสหรัฐอเมริกา การวัดประสิทธิภาพใน

การทาํงานของจิตใจจะใชแบบทดสอบ (SIQ) เมื่อนําขอมูลที่ไดมาคํานวณแลวทําใหทราบวา

ปจจัยสวนใหญเปนปจจัยทีส่ามารถควบคุมได  และเม่ือนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหตัวแปรหลายตัว

ผลที่ไดแสดงใหเหน็วา  ไมวาในสถานการณใดก็ตามนักกีฬาแตละคนจะมีการวิเคราะหตัวแปรที่

แตกตางกนั แตนักกฬีาฟนดาบไมมีความแตกตางกนัในดานแรงจงูใจ และองคประกอบในการรับรู

ในการใชจนิตภาพทายที่สุดจากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบ (IUQ) มีแนวโนมวานักกฬีาฟน

ดาบสามารถแสดงความสามารถไดดีข้ึนหลังจากมีการใชจินตภาพ 

Kathy & Shiekh (1983) ไดกลาวถึงทฤษฏีเกี่ยวกับการจินตภาพกับกฬีาในสวนของ

ทฤษฏีการรับรู (Cognitive Framwork) โดยศึกษาจากประสบการณและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของไดแบง

ทักษะความรูความเขาใจ (Cognitive Skill) ที่มีความสําคัญตอการเลนกฬีาเปน 4 ข้ันตอน 

ประกอบดวย 

 1. การรับรูความสามารถของตนเอง (Self – Efficacy) 

 2. การควบคุมการต่ืนตัว (Arousal Regulation) 

 3. การสรางสมาธิ (Attentional Focus) 

 4. การสรางจินตภาพ (Imagery) 

จากทักษะดังกลาวมุงเนนใหเหน็ถงึความสําคัญของการจินตภาพวาเปนตัวบงชี้ 

(Parameters) ที่มีผลตอการแสดงทักษะทางการกฬีา และ Suinn (1980) สนับสนนุวาในทักษะที่

ซับซอนการใชกระบวนการจนิตภาพสลับกบัการฝกทางกายเปนชวง ๆ จะชวยใหพฒันาความ 

สามารถไดดีข้ึน 

O’ Cornor (1969) ศึกษาถึงการปรับพฤติกรรมเด็กที่แยกตัวเองในเด็กกอนเขาโรงเรียน 

แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 ใหสังเกตภาพยนตรที่มีตัวแบบที่แสดงการปะทะสัมพันธทางสังคม

มากข้ึน กลุมที่ 2 ใหดูภาพยนตรอ่ืนที่ไมเกี่ยวกับเร่ืองดังกลาว ผลการทดลองปรากฏวา เด็กกลุมที่ 

2 ไมมีการเปลี่ยนแปลงในการปฏิสัมพันธทางสังคม  

 Bandura Grusec and Menlove (1966) ศึกษาผลของกระบวนการฝกดวยตัวแบบที่มี

ตอการสรางสัญลักษณ และการเลียนแบบกับนักเรียนอายุ 6 – 8 ป จํานวน 72 คน ทําการฝกโดย

ใหชมภาพยนตร ซึ่งเปนการแสดงของตัวแบบเกี่ยวกับวิธีการเลนของเลนตาง ๆ ของตัวแบบ โดย

กลุมที่ 1 ดูภาพยนตร และใหชื่อวิธีการเลนหรือการกระทําตาง ๆ ของตัวแบบ กลุมที่ 2 ตองนับ

ตัวเลขไปพรอมกันกับการดูภาพยนตร และกลุมที่ 3 ดูภาพยนตรอยางเงียบ ๆ หลังจากนั้นใหเด็ก
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เลนของเลนนั้น โดยเด็กคร่ึงหนึ่งในแตละกลุมไดรับรางวัล ผลการศึกษาพบวาเด็กกลุมที่ 1 

สามารถเลียนแบบไดดีกวาเด็กกลุมที่ 2 และ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

Hick (1965) ไดใชตัวแบบประเภทสัญลักษณเพื่อศึกษาพฤติกรรมการเลียนแบบที่เกิด

จากการไดเห็นตัวแบบที่กาวราว (Aggressive Models) โดยเห็นตัวแบบจากภาพยนตรซึ่งได

ศึกษาเด็กอายุ 3 ป 5 เดือน ถึง 6 ป 4 เดือน จํานวน 60 คน เปนเด็กชายจํานวน 30 คน เด็กหญิง 

30 คน แลวแบงเปน 5 กลุม กลุมที่ 1 ใหเห็นตัวแบบผูชาย กลุมที่ 2 ใหเห็นตัวแบบผูหญิง กลุมที่ 3 

ใหเห็นตัวแบบเปนเด็กผูชายวัยเดียวกัน กลุมที่ 4 ใหเห็นตัวแบบเปนเด็กผูหญิงวัยเดียวกัน กลุมที่ 5 

เปนกลุมควบคุม ผลการทดลองปรากฏวา เด็กเกิดพฤติกรรมกาวราวที่สุดเมื่อเห็นตัวแบบที่เปน

ผูชายวัยเดียวกันกับตน และกาวราวนอยที่สุดเมื่อเห็นตัวแบบที่เปนผูใหญชาย  

 จากเอกสาร ทฤษฎีและงานวิจัยที่ไดกลาวมาในขางตนการสรางจินตภาพเปนเทคนิคทาง

จิตวิทยาการกีฬาที่ชวยทําใหนักกีฬานั้นมีสมาธิมากข้ึน การสรางภาพในใจ การสรางประสบการณ

การรับรูในใจที่เกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวและความรูสึกตางๆ โดยปราศจากส่ิงเราหรือส่ิงกระตุน

ภายนอก เชน การนึกภาพจากประสบการณ การรับรูถึงสัมผัสตางๆ ทุกดาน รวมถึงการสรางภาพ

ใหม เพื่อใหไดผลตามท่ีไดกําหนดตามเปาหมาย จึงทําใหผูฝกสามารถจดจําและนําไปใชกับ

สถานการณตางๆ ที่เกี่ยวของไดเปนอยางดี ซึ่งไดมีการอธิบายถึงการนําจิตวิทยาการกีฬามา

ประยุกตใชกับนักกีฬาขณะฝกซอม จิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนและนักกีฬาที่นิยมนํามาใช คือ

การฝกจินตภาพในชนิดกีฬาตางๆ เชน บาสเกตบอล ฟุตบอล และ เทเบิลเทนนิส ซึ่งการฝกจินต

ภาพมีอิทธิพลตอสภาวะของมนุษยทั้งทางรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม ทําใหเกิดความรูสึกผอน

คลายและยังชวยในการสรางสมาธิใหกับผูฝกไดเกิดการเรียนรูทักษะ ซึ่งเปนไปในลักษณะ

คลายคลึงกับการเลียนแบบนอกจากจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษยแลวยังชวยสงเสริม

พัฒนาใหเกิดความชํานาญและสรางความแมนยําใหสูงข้ึนอีกดวย เพราะการฝกซํ้าๆ กันบอยๆ จะ

ทําใหเกิดการเรียนรูและพัฒนาระดับความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตัน ใหสูงข้ึนอีกดวย 

ดังนั้น ผูวิจัยจึงนําความรูและหลักการตางๆ ดังกลาวขางตน เปนแนวทางในการสรางโปรแกรม

การฝกจินตภาพและการหาตัวแบบในการตีลูกหยอดแบดมินตันสําหรับใชในการวิจัยคร้ังนี้ 
 

 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยตามข้ันตอนดังตอไปนี้  

  1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

  2.  การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย                                                                              

 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล                                                                                              

  4.  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล  
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง                                                 
 ประชากร                                                                                                                

 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนผูใชบริการโรงยิมแบดมินตันเทศบาลเมืองเชียงใหม  

อายุระหวาง 19 - 32 ป จํานวนทั้งส้ิน 180 คน  
 การเลือกกลุมตัวอยาง     

  กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจยัเปน ผูใชบริการโรงยมิแบดมินตันเทศบาลเมืองเชียงใหม เพศ

ชาย  อายุระหวาง 19 - 32 ป อายุเฉลีย่ 22.54 ป จํานวน 24 คน โดยมีเกณฑการเลือกผูรับการ

ทดสอบที่มีประสบการณเลนแบดมินตันไมตํ่ากวา 1 ปหรือผานการเรียน/อบรมแบดมินตันมาไมตํ่า

กวา 1 คอรส ประสบการณเฉลี่ย 2.33 ป ซึ่งไดมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) จากนัน้นําคะแนนที่ไดจากการตีลูกยอดมาจัดอันดับเพือ่แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 

กลุม กลุมละ 12 คน คือ กลุมที่ 1 ฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการฝกจินตภาพ และกลุมที ่2 

ฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทกึภาพการตีลูกหยอด 
 
การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย                                                                                  
ข้ันตอนการสรางเคร่ืองมือและวิธีหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. ศึกษารายละเอียดขอมูล ทฤษฎี หลักการฝกจินตภาพ การเลียนแบบ ทักษะการตีลูก

หยอด จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ 

2. ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และ 

โปรแกรมการฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด 
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3. นําโปรแกรมการฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และ โปรแกรมการฝก

ทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอดที่ผูวิจัยสรางข้ึนไปปรึกษา

ประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกตอง 

4. นําโปรแกรมการฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และ โปรแกรมการฝก

ทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอดที่ปรับแกตามขอเสนอแนะของ

ประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธพิจารณาเชิงประจักษ (Face Validity) โดยผูเชี่ยว 

ชาญ 5 ทาน (ภาคผนวก ก) 

5. นําโปรแกรมการฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และ โปรแกรมการฝก

ทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอดที่ไดรับการปรับปรุงจน

เหมาะสมไปใชกับกลุมตัวอยางที่จะทําการศึกษาเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล มาวิเคราะหในการวิจัย

ตอไป 

       
การหาคุณภาพเครื่องมือ 
 หาคุณภาพเคร่ืองมือเชิงประจักษ โดยผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน (ภาคผนวก ก) 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
2. กําหนดกลุมประชากรและกลุมตัวอยาง ติดตอขอความอนุเคราะหในดานอุปกรณและ

สถานที่ ในการเก็บขอมูล 

3. ปฐมนิเทศและอธิบายรายละเอียดแกผูชวยผูวิจัยกําหนดถึงบทบาทหนาที่ของผูชวย
ผูวิจัยในการทําวิจัยคร้ังนี้ 

4. ดําเนินการทดลองและเก็บขอมูล ตามข้ันตอนดังตอไปนี้ 

4.1 ปฐมนิเทศและอธิบายรายละเอียดแกกลุมตัวอยางเพือ่ใหเขาใจถงึวตัถุประสงค

และวิธีการฝกตามโปรแกรมการฝก จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ และแบบบันทกึผลเพื่อใชในการเก็บ

ขอมูล 

4.2 ดําเนินการทดสอบกับกลุมตัวอยางทัง้หมด 24 คน โดยใชแบบทดสอบความ

แมนยําในการตีลูกหยอดแบดมินตันแลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 

และกลุมทดลองที ่2 
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4.3 นําโปรแกรมการฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และโปรแกรมการ

ฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอดที่ผูวิจัยสรางข้ึนไปทําการ

ฝกซอมกับกลุมตัวอยาง  

4.4 ใหกลุมตัวอยางไดรับการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุมติดตอกันเปนเวลา 8 

สัปดาห ๆ  ละ 3 วัน คือ วันอังคาร พุธ พฤหัส ต้ังแตเวลา 18.00 - 20.00 น. 

4.5 ทําการทดสอบความแมนยําในการตีลูกหยอดโดยใชเกณฑใหคะแนนตาม

แบบทดสอบความแมนยําในการตีลูกหยอดแบดมินตันของ สุวิทย ทาศรีภู (2541)(ภาคผนวก จ) 

4.6 นําผลการทดสอบความแมนยําในการตีลูกหยอดที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

อภิปรายผล สรุปผลและรายงานผลการวิจัย  

 
การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล                                                                   
 ผูวิจัยนําดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยนําคะแนนการทดสอบความแมนยําในการตีลูก

หยอดแบดมินตัน มาวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมวิเคราะหสําเร็จรูปทางสถิติ ดังตอไปนี้ 

  1.  คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของขอมูลแตละกลุม 

  2.  เปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

ภายในกลุมที่ 1 ฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และภายในกลุมที่ 2 ฝกทักษะการ

ตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการใชสถิติแบบ Wilcoxon signed rank test 

  3.  เปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

ระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการใชสถิติแบบ Mann 

whitney U test 

  4.  กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยนําคะแนนการทดสอบความแมนยําในการตีลูก

หยอดแบดมินตัน มาวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมวิเคราะหสําเร็จรูปทางสถิติ ดังตอไปนี้ 

1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของขอมูลแตละกลุม 

2. เปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด
ภายในกลุมที่ 1 ฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และภายในกลุมที่ 2 ฝกทักษะการ

ตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด ที่กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการใชสถิติแบบ Wilcoxon signed rank test 

3. เปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด
ระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการใชสถิติแบบ Mann 

Whitney U Test 

4. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สัญลกัษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมลู  

X                   แทน คาเฉลี่ย 

N          แทน จํานวนคนของกลุมตัวอยาง 

S.D.          แทน  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

Mean Rank  แทน ลําดับเฉลี่ย 

 Z         แทน คาสถิติทีไ่ดจากตาราง  

P-Value        แทน โอกาสของความนาจะเปน 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตารางที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการตีลูกหยอดแบดมินตัน

ระหวาง กลุมทดลองที่ 1 ฝกจินตภาพ และกลุมทดลองที่ 2 ฝกการเลียนแบบ กอนการฝก หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

 

ระยะเวลา กลุมตัวอยาง N X  S.D. 

กอนการฝก กลุมทดลองที ่1 

กลุมทดลอง ที ่2 

12 

12 

25.42 

24.08 

7.25 

6.73 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 

กลุมทดลองที ่1 

กลุมทดลอง ที ่2 

12 

12 

27.08 

25.67 

6.99 

6.18 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที ่1 

กลุมทดลอง ที ่2 

12 

12 

29.75 

28.17 

7.14 

5.80 

 

จากตารางที่ 1 แสดงวากอนการฝกกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยและ

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการตีลูกหยอดแบดมินตันเทากับ 25.42และ 24.08 ตามลําดับ 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเทากับ 27.08 และ 25.67 ตามลําดับ และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

มีคาเทากับ 29.75 และ 28.17 ตามลําดับ 
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แผนภูมิที ่1   แสดงความแตกตางของคาเฉล่ีย ( X ) คะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

แบดมินตันของ  กลุมฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8   

 

            คะแนนการตีลูกหยอด 

 
 

 จากแผนภูมิที่ 1 คาเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตันกอนการ

ฝกของกลุมฝกจินตภาพมีคาเทากับ 25.42±7.25 ซึ่งในสัปดาหที่ 4 คาเฉล่ียของคะแนนมีคา

เพิ่มข้ึนเปน27.08±6.99 โดยมีความแตกตางกับคาเฉล่ียของคะแนนกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ.01 และในสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของคะแนนมีคาเพิ่มข้ึนเปน 29.75±7.14 โดยมี

ความแตกตางกับคาเฉล่ียของคะแนนกอนการฝกและคาเฉล่ียของคะแนนในสัปดาหที่ 4 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.001 ซึ่งคา Z ที่ไดจากการคํานวณทางสถิติแสดงในตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 แสดงคา Z จากการคํานวณคะแนนการตีลูกหยอดแบดมินตัน กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาห ที่ 4 และสัปดาหที ่8 ของกลุมฝกทกัษะการตีลูกหยอดควบคูจินตภาพ 

 
ระยะเวลาในการฝก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

กอนการฝก -  – 2.980**  – 3.095*** 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 - -   – 3.115*** 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 - - - 

 
** , ***  มีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 และ .001 ตามลําดับ 
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แผนภูมิที่ 2 แสดงความแตกตางของคาเฉล่ีย ( X ) คะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

แบดมินตันของ  กลุมฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด กอนการ

ฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8   
 

  คะแนนการตีลูกหยอด 

 
 

 จากแผนภูมิที่ 2 คาเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตันกอนการ

ฝกของกลุมฝกดูเทปบันทึกาพการตีลูกหยอดมีคาเทากับ 24.08±6.73 ซึ่งในสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย

ของคะแนนมีคาเพิ่มข้ึนเปน 25.67± 6.18 โดยมีความแตกตางกับคาเฉลี่ยของคะแนนกอนการฝก

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 และในสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของคะแนนมีคาเพิ่มข้ึนเปน 

28.17±5.80 โดยมีความแตกตางกับคาเฉล่ียของคะแนนกอนการฝกและคาเฉลี่ยของคะแนนใน

สัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.001 ซึ่งคา Z ที่ไดจากการคํานวณทางสถิติแสดงใน

ตารางที่ 3  
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ตารางที่ 3 แสดงคา Z จากการคํานวณคะแนนการตีลูกหยอดแบดมินตัน กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาห ที่ 4 และสัปดาหที ่8 ของกลุมฝกทกัษะการตีลูกหยอดควบคูการดูเทปบันทกึภาพการตีลูก

หยอด 

 
ระยะเวลาในการฝก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

กอนการฝก -  – 2.840**  – 3.068*** 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 - -   – 3.078*** 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 - - - 

 
   ** , ***  มีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 และ .001 ตามลําดับ 
 

ตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนการตีลูกหยอดแบดมินตัน 

ระหวาง กลุมฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และกลุมฝกทักษะการตีลูกหยอด

ควบคูการดูเทปบันทกึภาพการตีลูกหยอด กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่8  

 
กลุมทดลอง N Mean Rank Z P - Value 

กลุมทดลองที ่1 12 13.25 .532 .06 

กลุมทดลองที ่2 12 11.75   

รวม 24    

 
  จากตารางที่ 4 กลุมฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และกลุมฝกทักษะการ

ตีลูกหยอดควบคูการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด มีคาเฉล่ียของคะแนนการตีลูกหยอด

แบดมินตัน ไมแตกตางกันทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปจุดมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีการดําเนินการวิจัย 

จุดมุงหมายของการวิจัย 
1. ศึกษาผลของการฝกจินตภาพและการฝกเลียนแบบจากการดูเทปบันทึกภาพในการตี

ลูกหยอดที่มีผลตอความแมนยําในการตีลูกหยอดแบดมินตัน 

2. เปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพและการฝกเลียนแบบจากการดูเทปบันทึกภาพใน

การตีลูกหยอดที่มีผลตอความแมนยําในการตีลูกหยอดแบดมินตัน 

 
ความสําคัญของการวิจัย 

 ทําใหทราบถึงผลของการตีลูกหยอดแบดมินตันที่มีผลตอความแมนยําในการตีลูกหยอด

แบดมินตันระหวางการฝกจินตภาพและการเลียนแบบจากการดูเทปบันทึกภาพในการตีลูกหยอด

และยังสามารถเปนแนวทางในการพัฒนามาตรฐานทักษะกีฬาแบดมินตัน 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

 การฝกระหวางกลุมการฝกจินตภาพและการฝกเลียนแบบจากการดูเทปบันทึกภาพมีผล

ตอความแมนยําในการตีลูกหยอดแบดมินตันที่แตกตางกัน 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 ประชากรในการวิจัย 
  ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้เปน ผูใชบริการโรงยิมแบดมินตันเทศบาลเมืองเชียงใหม  อายุ

ระหวาง 19 - 32 ป จํานวนทั้งส้ิน 180 คน  
 กลุมตัวอยางในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัยเปน ผูใชบริการโรงยิมแบดมินตันเทศบาลเมืองเชียงใหม เพศ

ชาย  อายุระหวาง 19 - 32 ป อายุเฉล่ีย 22.54 ป จํานวน 24 คน โดยมีเกณฑการเลือกผูรับการ

ทดสอบที่มีประสบการณเลนแบดมินตันไมตํ่ากวา 1 ปหรือผานการเรียน/อบรมแบดมินตันมาไมตํ่า

กวา 1 คอรส ประสบการณเฉล่ีย 2.33 ป ซึ่งไดมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) จากนั้นนําคะแนนที่ไดจากการตีลูกยอดมาจัดอันดับเพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
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กลุม กลุมละ 12 คน คือ กลุมที่ 1 ฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการฝกจินตภาพ และกลุมที่ 2 

ฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด 

 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1. โปรแกรมการฝกจินตภาพ 

2. โปรแกรมการเลียนแบบ 

3. โปรแกรมแบบฝกทักษะการตีลูกหยอด 

4. โปรแกรมทดสอบทักษะการตีลูกหยอด 

 
การหาคุณภาพเครื่องมือ 
  หาคุณภาพเคร่ืองมือเชิงประจักษ โดยผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน (ภาคผนวก ก) 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มาวิเคราะหทางสถิติ ดังตอไปนี้ 

1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของขอมูลแตละกลุม 

2. เปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

ภายในกลุมที่1 ฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และภายในกลุมที่2 ฝกทักษะการตี

ลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด ที่กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการใชสถิติแบบ Wilcoxon signed rank test 

3. เปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

ระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการใชสถิติแบบ Mann 

whitney U test 

4. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สรุปผลการศึกษาคนควา 
1. คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตัน ระหวาง กลุมที่ 1 และ

กลุมที่ 2 กอนการฝก มีคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตันเทากับ 

25.42 และ 24.08 ตามลําดับ และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.25 และ 6.73 ตามลําดับ หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีคาเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

แบดมินตันเทากับ 27.08 และ 25.67 ตามลําดับและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.99 และ 

6.18 ตามลําดับ  หลังการฝกสัปดาหที่  8 กลุมที่  1 และกลุมที่  2 มีคาเฉลี่ยของคะแนน

ความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตันเทากับ 29.75 และ 28.17 ตามลําดับและสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน เทากับ 7.14 และ 5.80 ตามลําดับ 

2. เปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

ภายในกลุมที่1 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการใชสถิติ

แบบ Wilcoxon signed rank test พบวามีคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

แบดมินตันของกลุมที่ 1กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. เปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

ภายในกลุมที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการใชสถิติ

แบบ Wilcoxon signed rank test พบวามีคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

แบดมินตันของกลุมที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  4. เปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

ระหวางกลุมที่1 และกลุมที่2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการใชสถิติแบบ Mann 

whitney U test พบวามีคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด มีคาเฉลี่ยของคะแนน

ความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตันของกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัยสามารถอภิปรายผลไดดังนี้ 

1. จากการเปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการตีลูก

หยอดภายในกลุมที่ 1 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามี

คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตราฐานของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตันของ

กลุมที่1 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน ซึ่งในกลุมที่1 

การฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ มีคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการตีลูก

หยอดเพิ่มข้ึนจากในชวง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อาจ

กลาวไดวาการฝกทักษะทางกายควบคูไปกับการฝกทักษะทางจิต ทําใหความสามารถของกลุมที่ 1 

มีพัฒนาการของความสามารถในการตีลูกหยอดเพิ่มข้ึน อานนท สีดาเพ็ง (2548) ไดทําวิจัยเร่ือง

ผลการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ผลการศึกษาพบวา 

กลุมที่ฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพมีความแมนยําในการ

กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวาการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว สอดคลอง

กับ (Weinberg and Gould.1996) ที่กลาวไววา การฝกทางจิตแตละวิธีจะสงผลตอความสามารถ

ในการปฏิบัติทักษะรวมไปถึงการฝกจินตภาพ หากไดรับการฝกรวมกับการฝกทางกายแลวอาจจะ

ใหผลดีกวาการฝกทางกายเพียงอยางเดียวหรือการฝกทางจิตเพียงอยางเดียว 

 2. จากการเปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการตีลูก

หยอดภายในกลุมที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามี

คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตันของกลุมที่ 2 กอนการฝก หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน ซึ่งในกลุมที่2 การฝกทักษะการตีลูกหยอด

ควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด มีคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

เพิ่มข้ึนจากในชวง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อาจกลาวไดวา 

การเพิ่มข้ึนของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดนั้นเกิดการเรียนรูโดยการสังเกต

จากการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด ซึ่งเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอดนั้นเปนตัวแบบอยางหนึ่ง 

มยุรี เนียมสวรรค (2550) ทําการศึกษาถึงบุคลิกภาพของพิธีกรรายการโทรทัศนที่มีผลตอ

พฤติกรรมการเลียนแบบของวัยรุน ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมการเลียบแบบของวัยรุนอยูใน

ระดับปานกลางรองลงมาคือ การเลียนแบบการใชภาษาของพิธีกร และเลียนแบบดานทาทางของ

พิธีกรตามลําดับ สอดคลองกับ (Bandura.1969) ที่กลาวไววา การเรียนรูสวนใหญของคนเรานั้น

เกิดจากการสังเกตจากตัวแบบ (Modeling) ตัวแบบจะทําหนาที่เปนแรงจูงใจใหผูเรียนรูพฤติกรรม
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ดังกลาวพยายามใหพัฒนาดียิ่งข้ึน เชน การดูนักเทนนิสมือหนึ่งของโลกแขงขันอาจจะทําใหอยาก

เปนนักกีฬาที่เกงบาง จึงจดจําวิธีการตีของนักกีฬาแลวนํามาพัฒนาตนเองใหดียิ่งข้ึน 

 3. จากเปรียบเทียบหาความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอด

ระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีคาเฉลี่ยของคะแนน

ความสามารถในการตีลูกหยอด มีคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตัน

ระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเนื่องจากคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตัน

ระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 แสดงใหเห็นถึงการเรียนรูทักษะการตีลูกหยอดแบดมินตันและการ

พัฒนาความสามารถในการตีลูกหยอดแบดมินตันที่ใกลเคียงกันการฝกจินตภาพและการเลียน 

แบบนั้นเปนเทคนิคที่กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ไมเคยไดรับการเรียนรูหรือการฝกมากอน ดังนั้นการ

ฝกจินตภาพตองใชระยะเวลาในการฝกเปนประจําอยางตอเนื่อง เพื่อเพิ่มความสามารถของการ

รับรูและการพัฒนาการเคล่ือนไหวภายในใจและทําใหเกิดการแสดงทักษะทางกายที่มี

ประสิทธิภาพ ดังที่ (Morris; et al.2005) กลาววา การจินตภาพเปนกิจกรรมทางจิตใจซ่ึงกอใหเกิด

ลักษณะทางกายที่ไมไดเปนรูปธรรมเปนที่เขาใจกันวาการจินตภาพไมไดถูกจํากัดอยูแคภาพวัตถุที่

นิ่งอยูแตหมายถึงภาพการเคล่ือนไหวและการเปลี่ยนแปลงสภาพดวย ซึ่งสอดคลองกับ 

(Simons.2000) กลาววา การจินตภาพคือความสัมพันธของการรับรูและการกระทําคลายกับระบบ

ความจํานวนมากท่ีจับคูขอมูลที่สลับซับซอนของสิ่งแวดลอมและทักษะกลไกภาพเก่ียวของกับ

ประสบการณ ความคิด และอารมณ เชนเดียวกับการเลียนแบบ (Bandura.1969) ที่กลาวไววา 

การเรียนรูสวนใหญของคนเรานั้นเกิดจากการสังเกตจากตัวแบบ (Modeling)ดังนั้น การเรียนรูของ

แบนดูรามักจะเนนที่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายในและการแสดงออกทางพฤติกรรมจะสะทอน

ใหเห็นถึงการเรียนรู เชน คนที่ชอบตีเทนนิส ไดดูการแขงขันเทนนิส และสนใจทาตีของนักเทนนิสที่

แขงขันพรอมทั้งจําวิธีตีในทาตางๆเอาไวในความจําของตน เมื่อบุคคลนั้นมีโอกาสที่เหมาะสม 

อาจจะแสดงทาทางการตีเทนนิสในลักษณะของนักเทนนิสที่เคยดู เปนการพิสูจนวาการเรียนรูได

เกิดข้ึนมาจากการสังเกตจากตัวแบบ 

 จากการศึกษาคร้ังนี้ สรุปไดวาการฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพและ 

การฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด มีผลตอการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมในการเรียนรู เนื่องจากการที่คะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดมีคะแนนที่เพิ่มมาก

ข้ึนในแตละชวงสัปดาห แตอยางไรก็ตามไมพบความแตกตาง ของคะแนนความสามารถในการตี

ลูกหยอดแบดมินตันระหวางกลุมที่ 1 การฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูการฝกจินตภาพ และกลุม
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ที่ 2 การฝกทักษะการตีลูกหยอดควบคูกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด ซึ่งสอดคลองกับ 

เชิดศักด์ิ แกวแกมดา(2547) ไดทําการเปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพ

ภายนอกที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส ผลการวิจัยพบวา กอนการฝก กลุมควบคุม 

กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉล่ียคะแนนรวมความแมนยําในการเสิรฟไมแตกตาง

กัน ภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 5 กลุมตัวอยางทั้งสามกลุมมีคาเฉลี่ยของคะแนนความแมนยํา

ในการเสิรฟไมแตกตางกัน เพราะแตละกลุมมีระดับคะแนนความแมนยําเพิ่มข้ึนที่แตกตางกัน

ออกไป และสูงข้ึนกวากอนการฝก ภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 10 เห็นถึงความแตกตางมากข้ึน 

เนื่องจากกลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยของคะแนนความแมนยําในการเสิรฟแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ.05 

 จากผลการทดลองการที่คะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดเพิ่มมากข้ึนนั้น แสดงให

เห็นถึงผลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเรียนรู แตจากการที่ผลการทดลองไมเปนไปตาม

สมมุติฐานนั้นเนื่องมาจากระดับความสามารถของกลุมตัวอยางที่ใกลเคียงกันและระยะเวลาของ

การฝก ซึ่งสอดคลองกับที่กลาวมาแลวขางตนของเชิดศักด์ิ แกวแกมดา(2547) ที่ไดทําการ

เปรียบเทียบผลการฝกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟเท

เบิลเทนนิส ที่ผลของการศึกษาพบวาทั้ง 3 กลุมการทดลองมีคาคะแนนที่ไมแตกตางกัน แสดงให

เห็นถึงความสําคัญของระยะเวลาในการฝก นอกจากการฝกทักษะการตีลูกหยอดแบดมินตันที่

ถูกตองและการฝกอยางสม่ําเสมอแลว การฝกจินตภาพและการเลียนแบบ ยังเปนองคประกอบที่

ชวยใหคะแนนความสามารถในการตีลูกหยอดเพิ่มข้ึน หากไดรับการฝกอยางสม่ําเสมอและระยะ

ของการใหผลยอนกลับจากส่ือเวลานานอาจทําใหเกิดความเบื่อหนายทําใหไมรับรูส่ือนั้นอีกทําให

อาจไมมีการพัฒนาไดเทาที่ควร เพื่อการพัฒนาความสามารถในการตีลูกหยอดจะมีประสิทธิภาพ

มากข้ึนกวาเดิม 

 
ขอเสนอแนะ 

1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝกจินตภาพและการเลียนแบบ เพื่อใหเกิดพัฒนาการและ 

ความสามารถในการตีลูกหยอดที่มีประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน 

 2. ในการฝกจินตภาพและการเลียนแบบควรหาสถานที่ ที่เงียบสงบ เพื่อใหกลุมตัวอยางที่

เขารับการฝก มีสมาธิและสามารถรับฟงการฝกไดอยางชัดเจน 

 3. ควรกําหนดกลุมตัวอยางในระดับตางๆเพื่อใหเห็นพัฒนาการความสามารถในการตีลูก

หยอดแบดมินตันอยางชัดเจน 
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 4. ควรใหผลยอนกลับระยะเวลาที่เหมาะสมไมนานเกินไปเพราะอาจเกิดความเบ่ือหนาย

ไมรับรูตัวส่ือนั้นอีก 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป  
 1. จากการศึกษาคร้ังนี้ควรมีการศึกษาการฝกทักษะการจินตภาพและการเลียนแบบใน

กีฬาประเภทอ่ืนๆ 

 2. ในการศึกษาการเลียนแบบ การเลือกตัวแบบ ควรเปนตัวแบบที่มีการแสดงทักษะที่

ถูกตอง และเปนที่ยอมรับจากผูฝกสอนและนักกีฬาในชนิดกีฬาประเภทนั้นๆ 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
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แบบฝกการสรางจินตภาพ 
แบบฝกการสรางจินตภาพ ข้ันตอนการตีลูกหยอดแบดมินตัน ดัดแปลงมาจากแบบฝกของ  

ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533) อานนท สีดาเพ็ง (2548) และสุธาศินี เวชพราหมณ (2555) 

1.หลับตาสรางภาพในใจของสนามใหมองเห็นสวนตางๆของสนามทั้งขนาด  พื้น  สนาม  สีและ

สภาพแวดลอมของสนาม 

2.หลับตาสรางภาพในใจของตาขายแบดมินตัน ใหมองเห็นภาพชัดเจนที่สุดของ ขนาดความกวาง ความ

ยาว  สี และสวนประกอบอ่ืนๆ 

3.ฝกมองดูภาพตนเองในกระจก ในทาทางการตีลูกหยอดของตนเอง สํารวจรายละเอียดใหถูกตอง 

4.หลับตาสรางภาพในใจของตนเอง ในขณะที่ทําทาทางการตีลูกหยอด ที่เคยมองจากกระจก หากมองไม

เห็นใหลืมตาดูภาพตนเองใหม 

5.สรางภาพในใจของบริเวณที่ลูกจะตก ซึ่งเร่ิมจากจุดงายๆและเปล่ียนเปนจุดที่ยากข้ึนตามลําดับ 

6.สรางภาพในใจของลูกขนไกและไมแบดมินตัน  ใหเห็นรายละเอียดของขนาด สี และสัมผัสพื้นผิว 

7.สรางภาพในใจของเปาหมายหรือจุดตกของลูกขนไก 

8.สรางภาพในใจของลูกขนไก ที่สัมผัสกับไมแบดมินตัน 

9.สรางภาพในใจของวิถีทางของลูกขนไกที่ลอยขามตาขายลงยังจุดตก และลอยออกจากจุดตกมาหาผูตี 

10.สรางภาพในใจวาตนเองกําลังตีลูกหยอด และเกิดความรูสึกในขณะเดียวกัน 

11.สรางภาพตามลําดับ 7 – 10 ซ้ําอีก จํานวน 5 คร้ัง 

12.เมื่อฝกจนเกิดทักษะใหแสดงทักษะจริงทันที 
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โปรแกรมการฝกการสรางจินตภาพ 8 สัปดาห 
สัปดาหที่ 1 และ 2 
จุดประสงค เพื่อจินตภาพข้ันตอนการตีลูกหยอด 

1. อธิบายความหมาย จุดประสงค เนื้อหาและประโยชนของการฝกจินตภาพ เพื่อใหผูรับเขารับการฝกมี

ความเขาใจและยินดีใหความรวมมือในการฝก 

2. ฝกผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการสูดลมหายใจเขา – ออก หรือนึกถึงสถานท่ีหรือ

เหตุการณที่ทําใหรูสึกสบายใจ เปนสุขและผอนคลาย เปนเวลา 3 – 5 นาที เพื่อใหรางกายมีความพรอม

และใจมีสมาธิกอนการฝกจินตภาพทุกคร้ัง 

วัน การฝก นาท ี

อังคาร -  ฝกจนิตภาพของสี เชน สีแดง สีน้าํเงนิ สีเหลือง 

-  หลับตาสรางภาพในใจของการเหน็สีขาว เหมือนสีของลูกขนไก 

-  หลับตาสรางภาพในใจถงึอุปกรณกีฬาของตนเอง เชน รองเทากฬีา ชุดกีฬา  

ถุงเทา ไมแบดมินตัน โดยเกบ็รายละเอียดของภาพใหมากที่สุด 

-  หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไกและไมแบดมินตันถึง ขนาด สี และลวดลาย

ตางๆบนลูกขนไกและไมแบดมินตัน 

5 

5 

5 

 

5 

 

พุธ -  หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไกและไมแบดมินตันถึง ขนาด สี และลวดลาย

ตางๆบนลูกขนไกและไมแบดมินตัน 

-  หลับตาสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสไมแบดมินตันอยูในมือและรับรู

ถึงลักษณะพืน้ผิวของ ดามจับไมแบดมินตัน เชน ความกระชับของไมและน้ําหนกั

ของไมแบดมินตัน 

-  หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ใหมองเหน็สวนตางๆของสนาม ขนาด พืน้

สนามสีและสภาพแวดลอมในสนาม 

-  หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของตาขายแบดมนิตันจากพืน้ 

และเห็นระยะทางของ ตําแหนงทีเ่รายืนกบัตาขาย 

5 

 

5 

 

5 

 

 

5 

พฤหัสบดี 

 

 

 

- หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ใหมองเห็นสวนตางๆของสนาม ขนาด พืน้

สนามสีและสภาพแวดลอมในสนาม 

- หลับตาสรางภาพในใจของตนเองวากาํลังสัมผัสไมแบดมินตันอยูในมือและรับรูถึง

ลักษณะพืน้ผิวของดามจับไมแบดมินตัน เชน ความกระชับของไมและน้ําหนกัของ

5 

 

5 
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ไมแบดมินตัน 

- หลับตาสรางภาพในใจของการมองเหน็ความสูงของตาขายแบดมินตันจากพืน้ 

และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืนกบัตาขาย 

- ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการตีลูกหยอดและสํารวจรายละเอียดให

ถูกตอง 

 

5 

 

5 
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สัปดาหที่ 3 และ 4 
จุดประสงค เพื่อจินตภาพข้ันตอนการตีลูกหยอด 

วัน การฝก นาท ี

อังคาร - หลับตาสรางภาพในใจของการมองเหน็ความสูงของตาขายแบดมินตันจากพืน้ 

และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืนกบัตาขาย 

- ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการตีลูกหยอดและสํารวจรายละเอียดให

ถูกตอง 

- หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไกที่สัมผัสกับไมแบดมินตัน 

- หลับตาสรางภาพในใจของวิถีทางลูกขนไกที่ลอยขามตาขายลงยงัจุดตก และลอย

ออกจากจุดตกมาหาผูตี 

5 

 

5 

 

5 

5 

พุธ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไกที่สัมผัสกับไมแบดมินตัน 

- หลับตาสรางภาพในใจของวิถีทางลูกขนไกที่ลอยขามตาขายลงยงัจุดตก และลอย

ออกจากจุดตกมาหาผูตี 

- หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการตีลูกหยอดแบดมินตันตามลําดับข้ันตอน 

1. การตีลูกหยอดหนามือ 

1.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

1.2 การเคลื่อนที ่โดยเร่ิมจากเทาที่อยูใกลลูกเมื่อไดระยะกาวเทาขวา

ออกไปที่ลูกจะตกเหยียดแขนขวาออกไปยงัลูกน้ําหนกัตัวตกไปที่เทาขวาแขนซาย

เหยยีดไปทางดานหลังชวยในการทรงตัวรักษาการทรงตัวไวอยาใหถลาํจากจุด

ศูนยกลางของสนามจนเกินความจาํเปน 

1.3. วธิีตีหงายหนาไมแบดมินตันข้ึนสะบัดขอมือใหหนาไมแบดมินตัน

กระทบลูกเพยีงเบาๆเพียงเพือ่ใหลูกลอยเฉยีดตาขายแลวตกลงทนัทีใกลตาขาย

มากที่สุด หักขอมือตามลูกไปแลวถอยเทากลับมาอยู ในทาเตรียมพรอม 

2. การตีลูกหยอดหลังมือ 

2.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

2.2 การเคลื่อนที ่ยนืในทาเตรียมพรอมบิดลําตัวไปทางซายกาวเทาขวา

ไปขางหนา 1 กาว เหยียดแขนขวาออกไปยังตําแหนงที่จะตีลูกน้าํหนักตัวตกลงบน

เทาขวาไหลขวาจะหนัเขาหาตาขาย 

5 

5 

 

10 
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2.3 วิธีตีคว่าํหนาไมแบดมินตันลง สะบัดขอมือข้ึนใหไมแบดมินตัน

กระทบลูกเพยีงเบาๆโดย สะบัดข้ึน ทางดานหลังมือเพื่อใหลูกลอยเฉยีดตาขายแลว

ตกลงทนัทีใกลตาขายมากที่สุด แลวถอยเทากลับมาอยู ในทาเตรียมพรอม 

พฤหัสบดี 

 

 

 

 

 

- หลับตาสรางภาพในใจของการมองเหน็ความสูงของตาขายแบดมินตันจากพืน้ 

และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืนกบัตาขาย 

- ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการตีลูกหยอดและสํารวจรายละเอียดให

ถูกตอง 

- หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการตีลูกหยอดแบดมินตันตามลําดับข้ันตอน 

1. การตีลูกหยอดหนามือ 

1.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

1.2 การเคลื่อนที่โดยเร่ิมจากเทาที่อยูใกลลูกเมื่อไดระยะกาวเทาขวา

ออกไปที่ลูกจะตกเหยียดแขนขวาออกไปยงัลูกน้ําหนกัตัวตกไปที่เทาขวาแขนซาย

เหยยีดไปทางดานหลังชวยในการทรงตัว รักษาการทรงตัวไวอยาใหถลาํจากจุด

ศูนยกลางของสนามจนเกินความจาํเปน 

1.3. วธิีตีหงายหนาไมแบดมินตันข้ึนสะบัดขอมือใหหนาไมแบดมินตัน

กระทบลูกเพยีงเบาๆเพียงเพือ่ใหลูกลอยเฉยีดตาขายแลวตกลงทนัทีใกลตาขาย

มากที่สุด หักขอมือตามลูกไปแลวถอยเทากลับมาอยู ในทาเตรียมพรอม 

2. การตีลูกหยอดหลังมือ 

2.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

 2.2 การเคลื่อนที ่ยนืในทาเตรียมพรอมบิดลําตัวไปทางซายกาวเทาขวาไป

ขางหนา 1 กาว เหยียดแขนขวาออกไปยงัตําแหนงทีจ่ะตีลูกน้ําหนักตัวตกลงบนเทา

ขวาไหลขวาจะหนัเขาหาตาขาย 

2.3  วิธีตีคว่ําหนาไมแบดมินตันลง สะบัดขอมือข้ึนใหไมแบดมินตันกระทบ

ลูกเพียงเบาๆโดยสะบัดข้ึนทางดานหลังมือเพื่อใหลูกลอยเฉียดตาขายแลวตกลง

ทันทีใกลตาขายมากที่สุดแลวถอยเทากลับมาอยูในทาเตรียมพรอม 

5 

 

5 

 

10 
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สัปดาหที่ 5 และ 6 
จุดประสงค เพื่อจินตภาพข้ันตอนการตีลูกหยอด 

วัน การฝก นาท ี

อังคาร - หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการตีลูกหยอดแบดมินตันตามลําดับข้ันตอน 

1. การตีลูกหยอดหนามือ 

1.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

1.2 การเคลื่อนที ่โดยเร่ิมจากเทาที่อยูใกลลูกเมื่อไดระยะกาวเทาขวา

ออกไปที่ลูกจะตกเหยียดแขนขวาออกไปยงัลูกน้ําหนกัตัวตกไปที่เทาขวาแขนซาย

เหยยีดไปทางดานหลังชวยในการทรงตัว รักษาการทรงตัวไวอยาใหถลาํจากจุด

ศูนยกลางของสนามจนเกินความจาํเปน 

1.3. วิธีตีหงายหนาไมแบดมินตันข้ึนสะบัดขอมือใหหนาไมแบดมินตัน

กระทบลูกเพยีงเบาๆเพียงเพือ่ใหลูกลอยเฉยีดตาขายแลวตกลงทนัทีใกลตาขาย

มากที่สุด หักขอมือตามลูกไปแลวถอยเทากลับมาอยู ในทาเตรียมพรอม 

2. การตีลูกหยอดหลังมือ 

2.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

               2.2 การเคลื่อนที่ ยืนในทาเตรียมพรอมบิดลําตัวไปทางซายกาวเทาขวา

ไปขางหนา 1 กาว เหยียดแขนขวาออกไปยังตําแหนงที่จะตีลูกน้าํหนักตัวตกลงบน

เทาขวาไหลขวาจะหนัเขาหาตาขาย 

2.3 วิธีตีคว่าํหนาไมแบดมินตันลง สะบัดขอมือข้ึนใหไมแบดมินตัน

กระทบลูกเพยีงเบาๆโดยสะบัดข้ึนทางดานหลังมือเพื่อใหลูกลอยเฉยีดตาขายแลว

ตกลงทนัทีใกลตาขายมากที่สุด แลวถอยเทากลับมาอยู ในทาเตรียมพรอม 

-  หลับตาสรางภาพในใจวาตนเองกาํลังตีลูกหยอด และเกิดความรูสึกใน

ขณะเดียวกนั 

-  หลับตาสรางภาพในใจวาลูกขนไกลอยไปยังจุดตก 
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พุธ 

 

 

 

- หลับตาสรางภาพในใจวาตนเองกําลังตีลูกหยอดและเกดิความรูสึกใน

ขณะเดียวกนั  

- หลับตาสรางภาพในใจวาไมแบดมินตันสัมผัสลูกขนไก   

- หลับตาสรางภาพในใจวาตามองลูกขนไกไปดวย    
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 - หลับตาสรางภาพในใจของลูกแบดมินตันอยูตรงจุดตก 5 

พฤหัสบดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

- หลับตาสรางภาพในใจของการมองเหน็ความสูงของตาขายแบดมินตันจากพืน้ 

และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืนกบัตาขาย 

- ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการตีลูกหยอดและสํารวจรายละเอียดให

ถูกตอง 

- หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการตีลูกหยอดแบดมินตันตามลําดับข้ันตอน 

1. การตีลูกหยอดหนามือ 

1.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

1.2 การเคลื่อนที่โดยเร่ิมจากเทาที่อยูใกลลูกเมื่อไดระยะกาวเทาขวา

ออกไปที่ลูกจะตกเหยียดแขนขวา ออกไปยังลูกน้ําหนักตัวตกไปที่เทาขวาแขนซาย

เหยยีดไปทางดานหลังชวยในการทรงตัว รักษาการ ทรงตัวไวอยาใหถลําจากจุด

ศูนยกลางของสนามจนเกินความจาํเปน 

1.3. วธิีตีหงายหนาไมแบดมินตันข้ึนสะบัดขอมือใหหนาไมแบดมินตัน

กระทบลูกเพยีงเบาๆ เพยีงเพื่อใหลูกลอยเฉียดตาขายแลวตกลงทันทใีกลตาขาย

มากที่สุด หักขอมือตามลูกไปแลวถอยเทากลับมาอยู ในทาเตรียมพรอม 

2. การตีลูกหยอดหลังมือ 

2.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

2.2 การเคลื่อนที ่ยนืในทาเตรียมพรอมบิดลําตัวไปทางซายกาวเทาขวา

ไปขางหนา1 กาว เหยียดแขนขวาออกไปยังตําแหนงที่จะตีลูกน้าํหนักตัวตกลงบน

เทาขวาไหลขวาจะหนัเขาหาตาขาย 

2.3  วธิีตีคว่ําหนาไมแบดมินตันลง สะบัดขอมือข้ึนใหไมแบดมินตัน

กระทบลูกเพยีงเบาๆโดยสะบัดข้ึน ทางดานหลังมือเพื่อใหลูกลอยเฉยีดตาขายแลว

ตกลงทนัทีใกลตาขายมากที่สุดแลวถอยเทากลับมาอยู ในทาเตรียมพรอม 
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สัปดาหที่ 7 และ 8 
จุดประสงค เพื่อจินตภาพข้ันตอนการตีลูกหยอด 

วัน การฝก นาที 

อังคาร - หลับตาสรางภาพในใจวาตนเองกําลังตีลูกหยอดและเกดิความรูสึกใน

ขณะเดียวกนั  

- หลับตาสรางภาพในใจวาไมแบดมินตันสัมผัสลูกขนไก   

- หลับตาสรางภาพในใจวาตามองลูกขนไกไปดวย    

- หลับตาสรางภาพในใจของลูกแบดมินตันอยูตรงจุดตก 

5 

 

5 

5 

5 

พุธ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- หลับตาสรางภาพในใจของการมองเหน็ความสูงของตาขายแบดมินตันจากพืน้ 

และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืนกบัตาขาย 

- ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการตีลูกหยอดและสํารวจรายละเอียดให

ถูกตอง 

- หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการตีลูกหยอดแบดมินตันตามลําดับข้ันตอน 

1. การตีลูกหยอดหนามือ 

1.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

1.2 การเคลื่อนที ่โดยเร่ิมจากเทาที่อยูใกลลูกเมื่อไดระยะกาวเทาขวา

ออกไปที่ลูกจะตกเหยียดแขนขวา ออกไปยังลูกน้ําหนักตัวตกไปที่เทาขวาแขนซาย

เหยยีดไปทางดานหลังชวยในการทรงตัว รักษาการ ทรงตัวไวอยาใหถลําจากจุด

ศูนยกลางของสนามจนเกินความจาํเปน 

1.3. วิธีตีหงายหนาไมแบดมินตันข้ึนสะบัดขอมือใหหนาไมแบดมินตัน

กระทบลูกเพยีงเบาๆ เพยีงเพื่อใหลูกลอยเฉียดตาขายแลวตกลงทันทใีกลตาขาย

มากที่สุด หักขอมือตามลูกไปแลวถอยเทากลับมาอยู ในทาเตรียมพรอม 

2. การตีลูกหยอดหลังมือ 

2.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

 2.2 การเคลื่อนที ่ยนืในทาเตรียมพรอมบิดลําตัวไปทางซายกาวเทาขวาไป

ขางหนา1 กาว เหยียดแขนขวาออกไปยงัตําแหนงทีจ่ะตีลูกน้ําหนักตัวตกลงบนเทา

ขวาไหลขวาจะหนัเขาหาตาขาย 

2.3  วธิีตีคว่ําหนาไมแบดมินตันลง สะบัดขอมือข้ึนใหไมแบดมินตันกระทบ
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ลูกเพียงเบาๆโดยสะบัดข้ึน ทางดานหลังมือเพื่อใหลูกลอยเฉียดตาขายแลวตกลง

ทันทีใกลตาขายมากที่สุด แลวถอยเทากลับมาอยูในทาเตรียมพรอม 

พฤหัสบดี 

 

- หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการตีลูกหยอดแบดมินตันตามลําดับข้ันตอน 

          1. การตีลูกหยอดหนามือ 

1.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

1.2 การเคลื่อนที ่โดยเร่ิมจากเทาที่อยูใกลลูกเมื่อไดระยะกาวเทาขวา

ออกไปที่ลูกจะตกเหยียดแขนขวาออกไปยงัลูกน้ําหนกัตัวตกไปที่เทาขวาแขนซาย

เหยยีดไปทางดานหลังชวยในการทรงตัว รักษาการทรงตัวไวอยาใหถลาํจากจุด

ศูนยกลางของสนามจนเกินความจาํเปน 

1.3 วิธีตีหงายหนาไมแบดมินตันข้ึน สะบัดขอมือใหหนาไมแบดมินตัน

กระทบลูกเพยีงเบาๆ เพยีงเพื่อใหลูกลอยเฉียดตาขายแลวตกลงทันทใีกลตาขาย

มากที่สุด หักขอมือตามลูกไปแลวถอยเทากลับมาอยู ในทาเตรียมพรอม 

2. การตีลูกหยอดหลังมือ 

2.1 ทาเตรียม ยืนในทาเตรียมเคล่ือนทีเ่ขาหาลูก 

 2.2 การเคลื่อนที ่ยนืในทาเตรียมพรอมบิดลําตัวไปทางซายกาวเทาขวาไป

ขางหนา1 กาว เหยียดแขนขวาออกไปยงัตําแหนงทีจ่ะตีลูกน้ําหนักตัวตกลงบนเทา

ขวาไหลขวาจะหนัเขาหาตาขาย 

2.3 วิธีตีคว่าํหนาไมแบดมินตันลง สะบัดขอมือข้ึนใหไมแบดมินตันกระทบ

ลูกเพียงเบาๆโดยสะบัดข้ึน ทางดานหลังมือเพื่อใหลูกลอยเฉียดตาขายแลวตกลง

ทันทีใกลตาขายมากที่สุด แลวถอยเทากลับมาอยู ในทาเตรียมพรอม 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการเลียนแบบ 
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โปรแกรมการเลียนแบบจากการดูเทปบันทึกภาพ 
โปรแกรมการเลียนแบบจากการดูเทปบันทึกภาพนี้ใชในการทดลองกับกลุมทดลองที่ 2 เปนเวลา 

8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วันคือ วันอังคาร วันพุธ และวันพฤหัสบดี ใชเวลาในการดูเทปบันทึกภาพ 15 นาที 

ซึ่งเปนเทปบันทึกภาพทักษะการตีลูกหยอดของ อ.ไตรรงค ล่ิมสกุล  

ตารางการฝก การเลียนแบบการตีลูกหยอดจากเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด 

สัปดาหที ่1-8  

วัน รายการ นาท ี

อังคาร ดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด 15 

พุธ ดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด 15 

พฤหัสบดี ดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด 15 

 

หมายเหตุ: เทปบันทกึภาพผานการตรวจสอบจาก อ.ภาคภูมิ พิลึก อาจารยประจําโปรแกรมวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา 
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ภาคผนวก ง 
แบบฝกทักษะการตีลกูหยอด                                                            
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แบบฝกทักษะการตีลูกหยอด                                                   
สุวิทย ทาศรีภู. (2541) 

วัตถุประสงค เพื่อฝกทักษะในการตีลูกหยอด 
อุปกรณ แร็คเกต ลูกขนไก กระดาษกาวกวาง 1 นิ้ว  

วิธีการฝกทักษะการตีลูกหยอด 

1. ผูเขารับการทดสอบยืนอยูในบริเวณที่กําหนดไวตรงกันขามกับผูชวยผูทดสอบ 

2. ผูชวยผูทดสอบยืนอยูบนจุดตัดระหวางเสนสงลูกส้ันกบัเสนกลาง แลวโยนลูกขนไกใหอยูใน

ลักษณะเลียดตาขายไปใหผูเขารับการทดสอบ 

3. ผูเขารับการทดสอบกาวเทาขางหนึง่ไปในบริเวณที่กาํหนด เพื่อตีลูกหยอดใหลงเปาหมายท่ี

กําหนด 

4. ผูเขารับการทดสอบจะตองตีลูกหยอดแบบหนามือ 10 คร้ังและแบบหลังมือ 10 คร้ัง 

5. ผูเขารับการทดสอบมีสิทธิ์ไมตีลูกขนไกถาเหน็วาไมเขามาในบริเวณทีก่ําหนดหรือมีวิถีของลูก

ไมดี 

6. ผูทดสอบเปนผูตรวจสอบวถิีของลูกแตละลูกวาถูกตองหรือไม 

 
 

 

ผูชวยผูทดสอบ 
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ภาคผนวก จ 
แบบทดสอบความแมนยําในการตีลูกหยอด                                                   
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แบบทดสอบความแมนยําในการตีลูกหยอด                                               

 สุวิทย ทาศรภูี. (2541) 

วัตถุประสงค เพื่อทดสอบทกัษะในการตีลูกหยอด 

อุปกรณ แร็คเกต,ลูกขนไก,กระดาษกาวกวาง 1 นิ้ว,ใบบันทกึคะแนน 

 
 

ลักษณะของสนาม 
1. แบงสนามออกเปนชองคะแนน โดยวัดจากเสนสมมุติที่ใชแบงแดนเขามาในสนาม1,2,3,4 

และ 5 ฟุตตามลําดับ แลวลากเสนขนานกับเสนสมมุติทีใ่ชแบงแดน 

2. กําหนดบริเวณสําหรับการตีลูกหยอดซึง่วัดจากเสนสงลูกส้ันประมาณ 2 ฟุต แลวลากเสน

ขนานกับเสนสงลูกส้ัน 

3. ใชกระดาษกาวกวาง 1 นิ้ว ทําเปนเสน โดยติดเขามาดานในของเสน 

4. กําหนดคะแนนจากชองหนาสุด จนถึงชองหลังสุดออกเปน 5,4,3,2 และ 1 ตามลําดับ 

ผูชวยผูทดสอบ 

ผูบันทึก 
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วิธีการทดสอบ 
7. ผูเขารับการทดสอบยืนอยูในบริเวณที่กําหนดไวตรงกันขามกับผูชวยผูทดสอบ 

8. ผูชวยผูทดสอบยืนอยูบนจุดตัดระหวางเสนสงลูกส้ันกบัเสนกลาง แลวโยนลูกขนไกใหอยูใน

ลักษณะเลียดตาขายไปใหผูเขารับการทดสอบ 

9. ผูเขารับการทดสอบกาวเทาขางหนึง่ไปในบริเวณที่กาํหนด เพื่อตีลูกหยอดใหลงเปาหมายท่ี

กําหนด 

10. ผูเขารับการทดสอบจะตองตีลูกหยอดแบบหนามือ 10 คร้ังและแบบหลังมือ 10 คร้ัง 

11. ผูเขารับการทดสอบมีสิทธิ์ไมตีลูกขนไกถาเหน็วาไมเขามาในบริเวณทีก่ําหนดหรือมีวิถีของลูก
ไมดี 

12. ผูทดสอบเปนผูตรวจสอบวถิีของลูกแตละลูกวาถูกตองหรือไม 
 

การนับคะแนน 
1. นับคะแนนเฉพาะลูกที่ผูเขารับการทดสอบทําถูกตองตามระเบียบและกติกา 

2. ถาลูกตกลงบนเสนแบงคะแนนใหนับคะแนนที่มากกวา 

3. ถาวถิีของลูกขนไกไมถูกตองถือวาไมไดคะแนนในลูกนัน้ 

4. บันทกึคะแนนทุกคร้ัง นับคะแนนรวมกันทัง้ 20 คร้ัง 
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ภาคผนวก ฉ 
หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมในการวิจัย 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมในการวิจัย 

           วันที่............................ 

ซ่ืองานวิจัย เร่ือง ผลของการฝกจินตภาพและการเลียนแบบที่มีตอความแมนยําในการตีลูก 

    หยอดกฬีาแบดมินตัน 

 The effects of imagery and Modeling on Accuracy in Badminton Drop Shot 

 

ขาพเจา…………………………………….นามสกลุ…………………………อาย…ุ………ป  

อยูบานเลขที…่..….ถนน……….......หมูที…่…….แขวง/ตําบล….……………….… 

เขต/อําเภอ………………….จังหวัด………….................โทรศัพท……………….……….... 

 

ขอทําหนังสือน้ีใหไวตอหัวหนาโครงการวิจัยเพ่ือเปนหลักฐานแสดงวา 

ขอ 1. ขาพเจา ไดรับทราบโครงการวิจัยของ นาย สุทธิรักษ นาโสม นิสิตระดับปริญญาโท สาขาจิต

วิทยาศาสตรการกีฬา ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒเร่ือง ผลของ

การฝกจินตภาพและการเลียนแบบที่มีตอความแมนยําในการตีลูกหยอดในกีฬาแบดมินตัน 

ขอ 2. ขาพเจา ยินยอมเขารวมโครงการวิจัยนี้ ดวยความสมัครใจ โดยมิไดมีการบังคับขูเข็ญ 

หลอกลวงแตประการใด และจะใหความรวมมือในการวิจัยทุกประการ 

ขอ3. ขาพเจา ไดรับการอธิบายจากผูวิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจัย ประสิทธิภาพ 

ความปลอดภัย อาการหรืออันตรายที่อาจเกิดข้ึน รวมทั้งแนวทางปองกันและแกไข หากเกิด

อันตราย คาตอบแทนท่ีจะไดรับ คาใชจายที่ขาพเจาจะตองรับผิดชอบจายเอง โดยไดอานขอความ

ที่มีรายละเอียดอยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวมโครงการวิจัยโดยตลอด อีกทั้งยังไดรับคําอธิบายและ 

ตอบขอสงสัยจากหัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว และตกลงรับผิดชอบตามคํารับรองใน

ขอ 5 ทุกประการ  

ขอ 4. ขาพเจา ไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับ จะเปดเผย

เฉพาะผลสรุปการวิจัยเทานัน้ 
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ขอ 5. ขาพเจา ไดรับทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดข้ึนจากการวิจัยดังกลาว 

ขาพเจาจะไดรับการรักษาพยาบาลจากคณะผูวิจยั โดยไมคิดคาใชจายและจะไดรับคาชดเชย

รายไดที่สูญเสยีไปในระหวางการรักษาพยาบาลดังกลาว ตลอดจนมีสิทธิ์ไดรับคาทดแทนความ

พิการที่อาจเกดิข้ึนจากการวจิัยตามสมควร 

ขอ 6. ขาพเจาไดรับทราบแลววาขาพเจามสิีทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยนี้ และการบอกเลิกการ

รวมโครงการวิจัย จะไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษาโรคที่ขาพเจาจะพงึไดรับตอไป 

ขอ 7. หากขาพเจามีขอของใจเกี่ยวกับข้ันตอนของการวจิัย หรือหากเกิดผลขางเคียงที่ไมพึงประสงค

จากการวิจยั สามารถติดตอกับ นาย สุทธิรักษ นาโสม ทางโทรศัพทหมายเลข 086-4122566 

หรือ E-mail: sportsciences750@hotmail.com หรือ อ.ดร.อาพรรณชนิต ศิริแพทย ภาควิชา

วิทยาศาตรการกีฬา ซึ่งเปนอาจารยที่ปรึกษาการวิจัย 

ขอ 8. หากขาพเจา ไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย ขาพเจาจะ

สามารถติดตอกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวจิัยทีท่ําใน

มนุษยหรือผูแทน ไดที่ ฝายวจิัย คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ          

โทรศัพท 0-3739-5085-6 ตอ 10513  

ขาพเจา...................................................................................ไดอานและเขาใจขอความตาม

หนังสือนี้โดยตลอดแลว และยินยอมเขารวมการทดลองที่มีชื่อขางตน ขาพเจารูวาถามีปญหาหรือขอ

สงสัยเกิดข้ึน ขาเจาสามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลา 
  

        ลงช่ือ..............................................ผูเขารวมโครงการ          

                   (....................................................)               

 

ลงช่ือ.....................................................พยาน           

                     (.....................................................)                

           

ลงช่ือ......................................................ผูวิจัย 

วันที่................................................................. 

       หมายเลขโทรศัพท 086-4122566          
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ภาคผนวก ช   
หนังสือเรยีนเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 
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ภาคผนวก ซ   
หนังสือขอความอนุเคราะหขอใหสถานที่ในการเกบ็ขอมูลวิจัย 
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ภาคผนวก  ฌ 

หนังสือรับรองดานจริยธรรมการทําวจิัยในมนษุย 
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ภาคผนวก ญ   
ตัวอยางรูปภาพแสดงในการวิจยั 

  

 

 



85 

 

ตัวอยางรูปภาพการฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา 

 

 
 
 
 
 

ตัวอยางรูปภาพการเลยีนแบบจากการดูเทปบันทึกภาพ 
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ตัวอยางรูปภาพการฝกและทดสอบทักษะการตีลูกหยอด 
 

การตีลกูหยอดหนามือ 
 

 
 
 
 

การตีลกูหยอดหลังมือ 
 

 
 
 



88 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 



88 
 

ประวัติยอผูวจิัย 
 

ชื่อ-สกุล    นายสุทธิรักษ นาโสม 

วัน เดือน ปเกดิ   9 กันยายน 2528 

สถานที่เกิด   จังหวัดชลบุรี 

สถานที่อยูปจจุบัน  143/19 หมู 8 ต.ไมเค็ด อ.เมอืง จ.ปราจีนบรีุ 25230 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2540  สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา 

   จากโรงรียนมารีวิทยา อําเภอเมือง จงัหวัดปราจีนบุรี 

พ.ศ. 2546  สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลาย 

   จากโรงเรียนปราจิณราษฎรอํารุง อําเภอเมือง จงัหวัดปราจีนบุรี 

 พ.ศ. 2550  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

    ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) 

    สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 พ.ศ. 2556  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 

    ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม.) 

    สาขาวทิยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

 

 
 

 


	Cover
	Abstract
	Chapter 1
	Chapter 2
	Chapter 3
	Chapter 4
	Chapter 5
	Bibliography
	Appendix
	Vitae

