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 การวิจยัครัง้นีเ้พ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP (Holmes, P.S.; 

& Collins, D.J., 2001) ท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั กลุม่ตวัอยา่งเพศชาย 

40 คน ไมมี่ประสบการณ์ในการแขง่ขนักีฬาแบดมินตนั ทดสอบความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ

แบดมินตนัก่อนการทดลอง นําคะแนนมาเรียงลําดบัจากมากไปน้อยสลบักนัเพ่ือแบง่กลุม่ตวัอยา่ง

ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัควบคูก่บัการ

จินตภาพแบบ PETTLEP และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัเพียงอยา่งเดียว 

เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 60 นาที ทดสอบความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ

แบดมินตนั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์

ข้อมลูหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบความ

แตกตา่งรายคู ่ภายในกลุม่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

 ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ

แบดมินตนั ภายในกลุม่ 1 และกลุม่ 2 ดีกวา่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 (กลุม่ 1 สปัดาห์ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 = 8.85±4.88, 13.95±4.97, และ 

21.1±9.81) (กลุม่ 2 = 8.55±4.63, 12.05±4.37 และ 17.05±4.91) แตค่า่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยํา

ระหวา่งกลุม่ 1 และกลุม่ 2 ไมแ่ตกตา่งกนั อยา่งไรก็ตาม พบวา่เม่ือเวลาผา่นไปมีแนวโน้มท่ีคะแนน

ความแมน่ยําจะสงูขึน้ และหลงัสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ 1 มีคา่เฉล่ียคะแนนความชดัเจนในการจินตภาพเพิ่ม

สงูขึน้กวา่ชว่งก่อนการฝึก (2.5 คะแนน) สอดคล้องกบัคะแนนคา่เฉล่ียในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั 

ท่ีเพิ่มสงูขึน้เชน่กนั ดงันัน้การจินตภาพแบบ PETTLEP จงึเป็นทางเลือกในการนําไปใช้ฝึกและพฒันา

ทกัษะความสามารถในกีฬาแบดมินตนัได้ โดยควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึก  จนิตภาพควบคูก่บัการฝึก

ทกัษะอยา่งตอ่เน่ือง  
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The purpose of study was to study the effects of PETTLEP imagery (Holmes, P. S., & 

Collins, D. J. 2001) on accuracy returning badminton service (RBS). Forty male students, no 

experienced on badminton competition were purposively selected. The RBS accuracy test 

was conducted before the experiment. The scores were ranked from high to low, before 

categorized into 2 groups of 20 patients each. Group 1, practiced badminton return serve 

with PETTLEP Imagery model training, Group 2, practiced badminton return service only.    

It was an 8-week program, three times a week, and 60 minutes per session. The results 

were analyzed using means, standard deviation, one-way analysis of variance with repeated 

measure and multiple comparisons with Bonferroni method. 

 The result showed that, there was significant differences within groups of RBS 

accuracy mean score between prior and 4th week and 8th week (group 1; x̄  = 8.85±4.88, 

13.95±4.97, and 21.1±9.81) (group 2;  

KEYWORDS: PETTLEP Imagery model, Returning Badminton Service, Accuracy 

x̄ = 8.55±4.63, 12.05±4.37 and 17.05±4.91). There 

were no significantly between group 1 and 2. However, over time, the RBS accuracy score 

tends to increase.  After 8 weeks, group 1 had an average rating of vividness in the imagery 

higher than before training (2.5 points) is consistent, on average, the return badminton serve 

rising as well. So the PETTLEP imagery is a good choice for practice and develops 

badminton’s skills by increase the duration of the PETTLEP imagery, coupled with skills 

training. 

 

 



ปริญญานิพนธ์ 
 

เร่ือง 

 

การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีผลตอ่ความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั 

 

ของ 

สวุฒัน์  เหลืองออ่น 

 

ได้รับอนมุตัจิากบณัฑติวิทยาลยัให้นบัเป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูร  

วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

              ........................................................................ คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั 

                                 (รองศาสตราจารย์ ดร.สมชาย สนัตวิฒันกลุ) 

                                    วนัท่ี        เดือน                   พ.ศ. 2557 

 

คณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์  คณะกรรมการสอบปากเปลา่ 

 

........................................................ ประธาน  ....................................................... ประธาน 

(อาจารย์ ดร.อาพรรณชนิต  ศริิแพทย์)  (อาจารย์ ดร. อษุากร พนัธ์ุวานิช) 

 

........................................................ กรรมการ  ...................................................... กรรมการ 

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สบืสาย  บญุวรีบตุร)  (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สบืสาย  บญุวรีบตุร) 
 

 ...................................................... กรรมการ                          

 (อาจารย์ ดร.อาพรรณชนิต  ศริิแพทย์) 
 

 …................................................... กรรมการ 

 (อาจารย์ ดร.วิมลมาศ ประชากลุ) 



ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธ์ฉบบันีสํ้าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยความกรุณาอยา่งดียิง่จากอาจารย์ ดร.อาพรรณชนิต  

ศริิแพทย์ ประธานควบคมุปริญญานิพนธ์ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สืบสาย บญุวีรบตุร กรรมการควบคมุ

ปริญญานิพนธ์ ท่ีทา่นได้กรุณาให้ความชว่ยเหลือ แนะนํา ตรวจทานและแก้ไขข้อบกพร่องตา่งๆ จนทํา

ให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันีเ้สร็จสมบรูณ์ด้วยดี ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงูไว้ ณ โอกาสนี ้

 ขอขอบคณุอาจารย์ ดร.พชิติ เมืองนาโพธ์ิ อาจารย์ ดร.วิมลมาศ ประชากลุ และคณุ พรศกัดิ ์

บรูณประทีปรัตน์ ผู้ เช่ียวชาญท่ีได้ให้ความกรุณาชว่ยเหลือตรวจสอบและแก้ไขเคร่ืองมือในการทํา วิจยั 

ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. ถนอมศกัดิ ์เสนาคํา ผู้ อํานวยการศนูย์กีฬา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ี

ให้ความอนเุคราะห์สถานท่ีท่ีใช้ในการทําวิจยั และนสิติคณะพลศกึษา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา

ชัน้ปีท่ี 1 ทกุคนท่ีให้ความร่วมมืออยา่งดีในการเข้ารับการฝึกตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ จนสําเร็จลลุว่ง

ไปได้ด้วยดี  

              ขอขอบคณุบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีชว่ยอนเุคราะห์มอบทนุ

สนบัสนนุการทําวิจยัจนสําเร็จลลุว่งมาได้ด้วยดี 

 ขอน้อมรําลกึถึงพระคณุ คณุแมอ่ไุรรัตน์ เหลืองออ่น คณุตาขนุทอง เอ่ียมเกษร คณุยายละออ 

เอ่ียมเกษร ท่ีให้การอบรมเลีย้งดแูละให้โอกาสทางการศกึษา ตลอดจนญาติ พ่ีน้องและเพ่ือนพ้องท่ีให้

การสง่เสริมสนบัสนนุช่วยเหลือเป็นกําลงัใจให้มาโดยตลอด จนทําให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันีสํ้าเร็จลลุว่ง

ไปด้วยดี คณุคา่และประโยชน์ อนัพงึมีจากปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้ผู้ วิจยัขออทุิศสิ่งดีงามแก่ผู้ มีพระคณุ

ทกุทา่นและขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู ณ โอกาสนี ้ 
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บทที่ 1 

บทนํา 

 

ภูมิหลัง 

 จติวิทยาการกีฬาเป็นศาสตร์ท่ีวา่ด้วยกระบวนการสร้างและเสริมแรงจงูใจจากโค้ชและ

นกักีฬาเอง  เพ่ือให้มีความมุง่มัน่ในการฝึกซ้อม  เป็นการพฒันาความสามารถสงูสดุและนํา

ความสามารถนัน้ไปใช้ในการแขง่ขนัได้อยา่งเตม็ศกัยภาพ  เข้าใจถึงอิทธิพลของแรงกระตุ้ น      

ความวิตกกงัวล และการควบคมุตวัเอง โดยการฝึกสมรรถภาพทางจติด้วยวิธีตา่ง  ๆเพ่ือจดุมุง่หมาย

สงูสดุคือความแข็งแกร่งทางจิตใจ (สืบสาย บญุวีรบตุร. 2552) ซึง่จิตวิทยาการกีฬามีหลายเทคนิค

ท่ีชว่ยเพิ่มความสามารถให้กบันกักีฬาได้ ซึง่วิธีท่ีนิยมใช้เทคนิคหนึง่คือ การจินตภาพ 

 การจนิตภาพ (Imagery) เป็นอีกหนึง่เทคนิคในด้านจิตวิทยาการกีฬา การจินตภาพเป็น

การใช้ประสาทสมัผสัทัง้หมดในการท่ีจะสร้างภาพหรือย้อนภาพเพ่ือสร้างประสบการณ์ให้เกิดขึน้

ในใจ สามารถสร้างความเข้าใจในเหตกุารณ์ตา่งๆได้ดีขึน้ นกักีฬาท่ีดีจงึควรมีความสามารถในการ

สร้างภาพขึน้ในใจเพ่ือให้เข้าใจสาเหต ุลําดบัวิธีการ และเตรียมหาวิธีการป้องกนัและแก้ไข โดยเร่ิม

จากการสร้างภาพในใจก่อนแล้วคอ่ยปฏิบตัจิริง มีงายวิจยัหลายฉบบัท่ีศกึษาพบวา่ การจนิตภาพ

มีผลดีตอ่การฝึกทกัษะกีฬา เชน่ บาสเกตบอล (จรัลพงษ์ สาหร่ายทอง. 2551) เทเบลิเทนนิส 

(เชดิศกัษ์ แก้วแกมดา. 2547) รักบี ้(ไชยวฒัน์ ผลประดษิฐ์. 2556) เปตอง (เดชะ พมุานนท์. 2556) 

ความสามารถของจนิตภาพจะมีการพฒันาท่ีดีขึน้มากเม่ือมีการฝึกพร้อมกบัการฝึกทกัษะ  การฝึก

จนิตภาพนัน้มีอยูห่ลายวิธี ซึง่วิธีการฝึกท่ีผู้ วิจยัสนใจศกึษาคือ การฝึกจนิตภาพแบบ  PETTLEP     

 การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ถกูคดิค้นขึน้มาโดย โฮล์มส์และคอลลิน (2001) โดยให้

ผู้ รับการฝึกได้เห็นถึงสภาพและรับรู้ถึงอารมณ์ในขณะตา่งๆ ได้รับรู้ถึงบรรยากาศโดยรอบตามท่ี

ตนเองได้ทําการจนิตภาพขึน้มา การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP นีจ้ะชว่ยให้นกักีฬาสามารถรับรู้

ได้ถึงสภาพการแขง่ขนัท่ีเกิดขึน้ให้นกักีฬาได้สร้างความคุ้นเคยและความเคยชินในการแขง่ขนัมาก

ขึน้ งานวิจยัเก่ียวกบั แบดมินตนั (เฟอร์นนัโด และคณะ. 2001) ปาลกูดอก (พอล แนคเสตท็. 2014) 

วอลเลย์บอล (โมลเซน; และคณะ. 2013) กอล์ฟ (สมิท และคณะ. 2008) จากการศกึษางานวิจัย

ดงักลา่วข้างต้น การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP จงึเป็นการจินตภาพท่ีสง่ผลตอ่การพฒันาทกัษะ

ทางกีฬา หลกัการของ PETTLEP ท่ียอ่มาจาก Physical (กายภาพ), Environment (สิ่งแวดล้อม), 
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Task (งาน), Timing (เวลา), Learning (การเรียนรู้), Emotion (อารมณ์) และ Perspective 

(มมุมอง) ซึง่ผู้ วิจยัคดิวา่ การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ให้กบัผู้ ท่ีเลน่กีฬาแบดมินตนั จะชว่ย

พฒันาความสามารถให้ดีขึน้ได้ ซึง่กีฬาท่ีผู้ วิจยัสนใจท่ีจะนําการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP มาฝึก

ในกีฬาแบดมินตนั 

 กีฬาแบดมนิตนัมีทกัษะกีฬาท่ีสําคญัอยูห่ลายทกัษะ ซึง่ทกัษะท่ีสําคญัทักษะหนึง่ คือ 

ทกัษะการเสิร์ฟ การเสิร์ฟ เป็นลกูท่ีใช้ในการเร่ิมต้นของเกมซึง่มีความสําคญัมาก การเสิร์ฟท่ีดีนัน้

ต้องอาศยัทกัษะท่ีสําคญัดงันี ้ความสามารถในการใช้แขน ข้อมือ นิว้มือ บงัคบัแร็กเกตในการตีลกู 

การยืนและถ่ายนํา้หนกัตวัอยา่งถกูต้อง ความแมน่ยําในการวางลกู สมาธิในการบงัคบัจิตใจให้

แนว่แนม่ัน่ใจ (ไพวลัย์ ตณัลาพฒุ. 2549) เชน่เดียวกบัการโต้กลบัลกูเสิร์ฟก็เป็นทกัษะท่ีสําคญั 

เพราะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟเป็นทกัษะเปิด (Open skill) ซึง่ผู้ โต้กลบัต้องปรับเปล่ียนทกัษะท่ีใช้ ไป

ตามลกัษณะของลกูเสร์ิฟท่ีฝ่ายตรงข้ามสง่มา ผู้ โต้กลบัจงึต้องมีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีรวดเร็ว และ

การโต้กลบัลกูเสิร์ฟท่ีแมน่ยํา หากผู้ เลน่โต้กลบัลกูเสร์ิฟได้ดีก็จะสามารถทําแต้มได้ หรือชว่ยเพิม่

โอกาสให้การทําแต้มในจงัหวะถดัไปได้ 

 การจะประสบความสําเร็จในกีฬาแบดมินตนัได้นัน้ นกักีฬาหรือผู้ ฝึกสอนควรให้

ความสําคญักบัองค์ประกอบท่ีเป็นเคร่ืองบง่ชีร้ะดบัความสามารถของนกักีฬาทัง้ในขณะฝึกซ้อม

และแขง่ขนั ซึง่มีอยูด้่วยกนั 3 ประการ คือ ทกัษะ สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิตใจ 

(สปุราณี ขวญับญุจนัทร์. 2541) แตก่ารฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬาในปัจจุบนั ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬา

สว่นใหญ่จะมุง่ฝึกหรือเตรียมความพร้อมไปในด้านทกัษะและสมรรถภาพทางกายมากกวา่ ซึง่ยงั

ขาดในด้านสมรรถภาพทางจติใจ และอาจยงัไมเ่พียงพอท่ีจะทําให้นกักีฬาแสดงความสามารถ

ทางการกีฬาได้สงูสดุ จติวิทยาการกีฬาจงึเป็นองค์ประกอบสําคญัและจําเป็นอยา่งย่ิงในการ

สง่เสริมและพฒันาความสามารถของนกักีฬาให้สงูขึน้ (สมบตั ิกาญจนกิจ; และสมหญิง จนัทรุไทย. 

2542) ผู้ วิจยัจงึสนใจท่ีจะนําการจินตภาพแบบ PETTLEP มาฝึกกบักีฬาแบดมินตนัในทกัษะการ

โต้กลบัลกูเสร์ิฟ วา่ทําให้ความสามารถเพิม่ขึน้ได้หรือไม ่เพ่ือท่ีจะนําเอาผลท่ีได้จากการศึกษาครัง้นี ้

ไปปรับปรุงการฝึกซ้อมในกีฬาแบดมินตนั 
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จุดมุ่งหมายของงานวิจัย 

 1. เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีตอ่การโต้กลบั     

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนั 

 2. เพ่ือศกึษาความชดัเจนในการจนิตภาพท่ีมีผลตอ่การพฒันาทกัษะกีฬา 

 

ความสาํคัญของงานวิจัย 

 เพ่ือศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีตอ่การพฒันาประสิทธิภาพในกีฬา

แบดมินตนั ในท่ีนีคื้อ ทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟสัน้ในด้านความแมน่ยํา และนําผลการวิจยัท่ีได้ใน

ครัง้นีม้าเป็นแนวทางในการจดัการ ปรับปรุง และพฒันารูปแบบการฝึกให้มีความเหมาะสมในการ

ฝึกซ้อมหรือการเรียนการสอนทกัษะกีฬาแบดมินตนั ของผู้ ฝึกสอนกีฬา นกักีฬา และผู้ ท่ีสนใจตอ่ไป  

 

ขอบเขตการวิจัย 
 ประชากรในงานวจัิย 

 ประชากร 0

 

ท่ีใช้ในการ วิจยัครัง้นีเ้ป็นนสิติภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศกึษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวนทัง้สิน้ 239 คน 

0

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในงานวิจยั 0

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในงานวิจัย                                                                                                                        

นสิติภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 0

 

ชัน้ปีท่ี 1 จํานวน 40 คน 

ซึง่ได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากนัน้นําคะแนนท่ีได้จากการ

รับลกูเสิร์ฟ มาจดัอนัดบัเพ่ือแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น  2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน คือ กลุม่ท่ี  1 ฝึก

ทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพ แบบ PETTLEP และกลุม่ท่ี 2 ฝึกทกัษะการโต้

กลบัลกูเสิร์ฟเพียงอยา่งเดียว 

 ตัวแปรท่ีศกึษา 
 1.  ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) คือ โปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP 

 2.  ตวัแปรตาม (Dependent Variable) คือ คะแนนความความแมน่ยําในการโต้กลบั 

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนั  
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 นิยามศัพท์เฉพาะ 

 1. การจินตภาพแบบ PETTLEP หมายถึง การให้รายละเอียดในการจนิตภาพออกเป็น

ด้านตา่งๆ คือ Physical, Environment, Task, Timing, Learning, Emotion และ Perspective  

ทําให้ผู้ ท่ีฝึกการจินตภาพสามารถเข้าใจขัน้ตอนในการจินตภาพได้ง่ายขึน้ 

 2.  ความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ หมายถึง การโต้กลบัลกูเสร์ิฟท่ีคูแ่ขง่สง่มาไปยงั

ตําแหนง่ท่ีปลอดภยั หรือสามารถทําแต้มได้ 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

สมมุตฐิานในการวจิยั 

 การฝึกระหวา่งกลุม่ท่ีฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัควบคูก่บัการฝึกจนิภาพ

แบบ PETTLEP และกลุม่ท่ีฝึกทกัษะโต้กลบัลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัเพียงอยา่งเดียว มีผลตอ่ความแมน่ยํา

ในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟแตกตา่งกนั 

ตวัแปรตาม ตวัแปรอิสระ 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ 

PETTLEP 

ความแม่นยําในการโต้กลบัลกู

เสร์ิฟแบดมินตนั 



บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
  

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ทําการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงัตอ่ไปนี  ้

 

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 ตอนท่ี 1 การจนิตภาพ 

  1.1 ความหมายการจนิตภาพ (Imagery)  

  1.2 การสร้างจนิตภาพ 

  1.3 ความถ่ีในการฝึกจนิตภาพ 

  1.4 ปัจจยัท่ีทําให้การจนิตภาพประสบผลสําเร็จ 

  1.5 ผลของความสามารถในการจนิตภาพกบัการนําจินตภาพไปใช้ 

1.6 การจินตภาพแบบ PETTLEP 

 ตอนท่ี 2 กีฬาแบดมินตนั 

  2.1 ประวตักีิฬาแบดมินตนัในประเทศไทย 

  2.2 ประโยชน์ของกีฬาแบดมินตนั 

  2.3 คณุสมบตัขิองผู้ เลน่แบดมินตนั 

  2.4 ทกัษะกีฬาแบดมนิตนั 

  2.5 การเสร์ิฟและการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ 

 ตอนท่ี 3 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

  3.1 งานวิจยัในประเทศ 

  3.2 งานวิจยัในตา่งประเทศ 

 

ตอนที่ 1 การจนิตภาพ 

  สพุิตร  สมาหิโต (2546) กลา่วถึง องค์ประกอบสําคญัของนกักีฬาในการแสดงความ  

สามารถทางกีฬาสงูสดุของนกักีฬามี 3 ประการ ดงัตอ่ไปนี  ้

 1. ทกัษะ (Skill) เป็นความสารถของนกักีฬา ซึง่เป็นผลมาจากการเรียนรู้ และการฝึกหดั

นกักีฬาท่ีมีทกัษะสงูก็จะแสดงความสามารถได้ในระดบัสงู นกักีฬาท่ีมีทกัษะต่ําก็จะแสดง

ความสามารถได้ในระดบัต่ํา 
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 2. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นดชันีท่ีจะชีใ้ห้เห็นวา่นกักีฬาจะนําเอา

ความสามารถทางด้านร่างกายท่ีมีอยูม่าใช้ได้ดีมากน้อยเพียงใด นกักีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี

ก็จะนําเอาความสามารถท่ีมีอยูม่าใช้ได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

 3. สมรรถภาพทางจิต (Mental Fitness) เป็นดชันีชีใ้ห้เห็นถึงความสามารถทางจิตซึง่จะ

มีสว่นเก่ียวข้องกบัความสามารถทางกาย ท่ีจะแสดงพฤตกิรรมทางการเคล่ือนไหว ท่ีมีประสทิธิภาพ 

 สมรรถภาพทางจิตเกิดขึน้ได้จากการนําเอาหลกัการจติวิทยาการกีฬามาฝึกฝน หลกัการ

ดงักลา่วได้แก่ การฝึกจติภาพ การฝึกการลดความวิตกกงัวล การลดความเครียด การสร้างความ

เช่ือมัน่ในตนเอง การตัง้เป้าหมาย การฝึกความมุง่มัน่ เป็นต้น (การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 2536) 

 ในอดีตท่ีผา่นมามีนกักีฬาท่ีมีช่ือเสียงระดบัโลกหลายคนใช้จินตภาพในการแขง่ขนัดงัคํา

กลา่วของ แจ๊ค นิคลอส ท่ีวา่ “ในแตล่ะครัง้ก่อนท่ีเขาจะตีนัน้ เขาจะเห็นภาพของจดุเป้าหมายท่ีเขา

ต้องการจะตีให้ลกูตก หลงัจากนัน้เขาจะเหน็ลกูลอยไปอยา่งสวยงามในทศิทางละวิถีท่ีเขาต้องการ 

และหลงัจากนีเ้ขาจะรู้สกึถึงการสวิงในวงสวิงกอล์ฟของเขา” นีเ้ป็นเพียงตวัอยา่งหนึง่ของนกักีฬา

ระดบัโลกท่ีใช้การจินตภาพเพ่ือเพิ่มความสามารถในการเลน่กอล์ฟ ยงัทําให้เห็นถึงความสําคญั

และเทคนคิท่ีนกักีฬาระดบัโลกเลือกใช้ทกัษะการจนิตภาพอีกด้วย (Weinberg; & Gould. 2007) 

 

 1.1 ความหมายการจินตภาพ (Imagery)  

 นกักีฬาได้ใช้การฝึกซ้อมทกัษะกีฬาภายในใจหรือการจนิตภาพเป็นระยะเวลาหลายปี

มาแล้ว แตเ่พิง่จะมีการศกึษาถึงผลของการฝึกการจนิตภาพวา่มีผลต่อการแสดงความสามารถเม่ือ

ประมาณย่ีสบิปีท่ีผา่นมา มีหลกัฐานทางวิทยาศาสตร์ท่ีแสดงวา่นกักีฬาและนกัออกกําลงักายไม่

เพียงแตใ่ช้การจนิตภาพเพ่ือเพิม่ความสามารถในการออกกําลงักาย ยงัใช้การจนิตภาพเพ่ือเพิม่

ความสนกุสนาน ร่ืนรมย์ในการเลน่กีฬาและการออกกําลงักายอีกด้วย (Weinberg; & Gould. 2007)  

 การจนิตภาพ เป็นประสบการณ์ทางด้านความรู้สกึนกึคดิ เชน่ การเหน็ การได้ยิน การได้ฟัง 

การได้ปฏิบตั ิซึง่ได้จากการท่ีดีรับประสบการณ์มาก่อน การจนิตภาพเป็นภาพท่ีทําให้เกิดความรู้สกึ

ตา่งๆของร่างกาย เชน่ การทรงตวัของร่างกาย การจดัลกัษณะทา่ทางท่ีเก่ียวข้องกบัการเคล่ือนไหว

อยา่งมีขัน้ตอนและแสดงทกัษะกีฬาและแม้กระทัง่ความรู้สกึนกึคดิด้านจิตใจ เชน่ การดีใจเม่ือ

ได้รับชยัชนะ หรือการเสียใจเม่ือพา่ยแพ้ เป็นต้น (การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 2535) 

 มอริส และคณะ (Morris; et al. 2005) กลา่ววา่ การจนิตภาพ คือกิจกรรมทางจิตใจ       

ซึง่ทําให้เกิดลกัษณะทางกายท่ีไมไ่ด้เป็นรูปธรรม เป็นท่ีเข้าใจวา่การจนิตภาพไมไ่ด้ถกูจํากดัอยูแ่ค่

ภาพวตัถท่ีุอยูน่ิ่งแตห่มายถึงภาพการเคล่ือนไหวและการเปล่ียนแปลงสภาพด้วย การจินตภาพ

ไมไ่ด้ถกูจํากดัอยูแ่คก่ารรวมภาพวตัถ ุหรือแม้แตก่ารรับรู้อดีตท่ีผา่นมา  แตก่ารจินตภาพ รวมถึง

เหตกุารณ์ท่ียงัทําไมเ่สร็จสิน้ การจนิตภาพทําให้คนสามารถคาดการณ์เหตกุารณ์ในอนาคตได้  
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  ไซมอนส์ (Simons. 2000) กลา่ววา่ การจนิตภาพคือความสมัพนัธ์ของการรับรู้และการ

กระทํา คล้ายกบัระบบความจําจํานวนมากท่ีจบัคูข้่อมลูท่ีสลบัซบัซ้อนของสิ่งแวดล้อมและทกัษะ

กลไก ภาพเก่ียวข้องกบัประสบการณ์ความคดิและอารมณ์ และการจนิตภาพยงัสามารถท่ีจําลอง

การตอบสนองท่ีเหนือกวา่ธรรมดาได้ การจินตภาพสามารถสร้างและอนญุาตให้ผู้ ท่ีจินตภาพ

สามารถพบประสบการณ์ท่ีไมเ่คยพบในความสามารถจริงในจติใจได้ 

 ไวด์เบร์ิก และกลูด์ (Weinberg; & Gould. 2007) กลา่ววา่ การจนิตภาพ คือ การรวมตวักนั

ของกลุม่ทา่ท่ีคล้ายกบัประสบการณ์จริงแตป่ระสบการณ์ทัง้หมดเกิดขึน้ในจิตใจ   

 1.2 การสร้างการจินตภาพ 

 การจนิตภาพมี 2 แบบ ประกอบไปด้วย 

 1. การจนิตภาพภายใน เป็นการจนิตภาพทกัษะจากมมุมองของผู้จนิตภาพ คล้ายกบัวา่

มีกล้องวีดีโอ ตัง้อยูใ่นศรีษะของเรา เราจะเห็นภาพเฉพาะสว่นท่ีเราจะเห็นได้จริงด้วยสายตาของเรา 

การจินตภาพชนิดนีผู้้จินตภาพจะให้ความสําคญัถึงความรู้สกึในการเคล่ือนไหว  

 2. การจนิตภาพภายนอก เป็นการจนิตภาพจากมมุมองของผู้ อ่ืนหรือผู้ ท่ีสงัเกตการณ์

คล้ายกบัวา่คณุกําลงัดตูวัเองอยูใ่นหนงั ผู้จินตภาพจะเห็นภาพรวมทัง้หมดของเหตกุารณ์รวมถึง

ตนเองด้วย การจนิตภาพชนดินีจ้ะให้ความสําคญัถึงความรู้สกึในการเคล่ือนไหวน้อยกวา่การ      

จินตภาพภายใน (Weinberg; & Gould. 2007) 

 การจินตภาพอยา่งมีกระบวนการคือ การสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเองอยา่ง

ชดัเจน ควบคมุได้ เพ่ือให้มีประสทิธิภาพตอ่ทกัษะทางกายสงูสดุ โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

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

 1.3 ความถ่ีในการฝึกจินตภาพ 

 การกําหนดความถ่ีในการฝึกจินตภาพต้องคํานงึถึงองค์ประกอบหลายด้านเชน่ ระดบั  

ชัน้เรียน ขนาดของชัน้เรียน แตมี่ข้อแนะนําบางประการในการฝึกดงันี  ้

 1. อธิบายนําร่องให้นกัเรียนทราบเป็นแบบอยา่งในการฝึกสร้างมโนภาพ  

 2. บอกลําดบัขัน้ตอนในการฝึกจินตภาพ  

 3. ใช้การจนิตภาพเพ่ือผอ่นคลาย โดยการปฏิบตัก่ิอนนําเข้าสูบ่ทเรียน ลองสงัเกต

ปฏิกิริยาตอบสนองของนกัเรียน 

 4. ในชว่งสปัดาห์แรกของการฝึก ควรฝึกสปัดาห์ละ 2 ครัง้ เชน่ วนัจนัทร์ และเย็นวนัพธุ 

หรืออาจเลือกเวลาเองให้เหมาะสม 

 5. เปิดโอกาสให้นกัเรียนให้ได้รับการปรึกษา หรือแนะนําการฝึก  

 



8 

 

  1.4 ปัจจัยท่ีทาํให้การจินตภาพประสบผลสาํเร็จ 

  ไวด์เบร์ิก และกลูด์ (Weinberg; & Gould. 2007) กลา่วว่าการจนิตภาพเหมือนกบัการ

ฝึกทกัษะทางจติใจชนดิอ่ืน ๆ ท่ีต้องอาศยัการฝึกซ้อม ในขณะท่ีนกักีฬาบางคนมีความสามารถใน

การจนิตภาพท่ีดี แตน่กักีฬาบางคนกลบัไมส่ามารถจนิตภาพให้เป็นไปตามท่ีต้องการได้ ปัจจยัท่ีมี

ผลตอ่การจนิตภาพให้ประสบความสําเร็จมี 2 ปัจจยัด้วยกนั ดงันี ้

   1.4.1 ความชดัเจน 

   ผู้ ท่ีมีความสามารถในการจินตภาพท่ีดีจะใช้ประสาทสมัผสัทัง้หมดในการจินตภาพ

เหตกุารณ์ท่ีเสมือนจริงให้เกิดขึน้ในจิตใจได้ การจินตภาพท่ีดีมีความจําเป็นท่ีจะต้องให้ภาพท่ี

เกิดขึน้ในจิตใจนัน้เหมือนเหตกุารณ์จริงมากท่ีสดุ ผู้จินตภาพบางคน จินตภาพถึงสิ่งแวดล้อม 

สนามแขง่ขนั ผู้ชม อารมณ์ความรู้สกึ ความเครียด ความโกรธ สมาธิ ในการแขง่ขนั เหตกุารณ์และ

ความรู้สกึเหลา่นีจ้ะทําให้การจนิตภาพเหมือนจริงมากท่ีสดุ แตถ้่าผู้จนิตภาพไมส่ามารถท่ีจะจนิตภาพ

ได้อยา่งชดัเจน ให้ผู้จินตภาพเร่ิมจินตภาพจากสิ่งท่ีคุ้นเคย ใกล้ตวั เชน่ อปุกรณ์เคร่ืองใช้ภายใน

ห้องของตนเอง หลงัจากนัน้ถึงคอ่ยเร่ิมจินตภาพถึงสนามฝึกซ้อมท่ีเราซ้อมเป็นประจํา เป็นต้น  

   แบบการฝึกความชดัเจนในการจนิตภาพ 

   ขัน้ท่ี 1 จินตภาพบ้าน (Imagining Home) ให้ผู้ ฝึกจินตภาพถึงห้องนัง่เลน่ภายในบ้าน 

ของตนเอง ลองนกึถึงรายละเอียดภายในห้อง รูปร่างลกัษณะของอปุกรณ์เคร่ืองใช้ตา่ง ๆ เสียงท่ี

คณุได้ยิน อณุหภมูิตอนนัน้เป็นอยา่งไร มีการเคล่ือนไหวอะไรในอากาศหรือไม ่คณุได้กลิ่นอะไร

หรือไม ่ใช้ประสาทสมัผสัทัง้หมดในการจินตภาพ 

   ขัน้ท่ี 2 จนิตภาพการแสดงทกัษะกีฬาท่ีประสบผลสําเร็จ (Imagining a Positive  

Performance of a Skill) เลือกทกัษะกีฬาท่ีเราเลน่แล้วจินตภาพเห็นตนเองแสดงทกัษะกีฬานัน้ได้

อยา่งยอดเย่ียม จนิตภาพซํา้ๆภายในใจรับรู้ถึงความรู้สกึและการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ เชน่ นกั

เทนนิสเห็นตนเองยืนอยูใ่นทา่เตรียมพร้อม มองไปท่ีคูต่อ่สู้และเลือกพืน้ท่ี ท่ีเราต้องการจะเสริฟลกู

เทนนิสไปลงให้เห็นและรู้สกึถึงการโยนลกูบอล การเคล่ือนไหวในการเสริฟท่ีเราทําได้ดีและสมบรูณ์

แบบ รู้สกึถึงการแอน่ตวัความรู้สกึท่ีหวัไหลเ่ม่ือยกแร็คเก็ตขึน้เหนือศรีษะรู้สกึถึงการถ่ายนํา้หนกัมา

ข้างหน้า และรู้สกึวา่แร็คเก็ตสมัผสักบับอลท่ีความสงูและมมุท่ีพอดี รู้สกึถึงการสะบดัของข้อมือ 

เห็นและรู้สกึถึงการถ่ายนํา้หนกัตวัท่ีสมบรูณ์ ลูกเทนนิสไปตกลงตรงจดุท่ีเราต้องการพอดี 

   ขัน้ท่ี 3 จินตภาพเห็นตนเองประสบความสําเร็จในการแสดงความสามารถ (Imagining 

a Positive Performance) ให้จินตภาพเปรียบเทียบระหวา่งคณุเป็นอยา่งไร  เวลาท่ีเลน่ได้ดีกบัคณุ

เป็นอยา่งไรเวลาท่ีเลน่ไมดี่ พยายามจินตภาพให้ชดัเจนท่ีสดุเม่ือคณุเล่นดีวา่คณุเป็นอยา่งไร การ

ใช้วิดีโอชว่ยจะชว่ยให้ได้ภาพท่ีชดัเจนย่ิงขึน้ หลงัจากนัน้ให้จินตภาพถึงเสียงท่ีคณุได้ยินเวลาคณุ
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เลน่ดี คณุพดูอะไรกบัตวัเอง และคณุพดูอยา่งไร คณุทําอยา่งไรภายในใจเม่ือเจอสถานการณ์ท่ี

เลวร้าย สดุท้ายให้จนิตภาพถึงการเคล่ือนไหวของร่างกายเม่ือคณุเลน่ดี มือและเท้ารู้สกึอยา่งไร 

รู้สกึถึงความรวดเร็ว ความวอ่งไวหรือไม ่กล้ามเนือ้ผอ่นคลายขนาดไหน ให้สนใจอยูก่บัความรู้สกึ

ในขณะท่ีเลน่ได้ดี 

   1.4.2 การควบคมุภาพ 

   ผู้ ท่ีมีความสามารถในการจนิตภาพท่ีดี นอกจากจะต้องมีความสามารถในการจนิตภาพ

ให้เหมือนจริงมากท่ีสดุแล้ว ยงัมีอีกปัจจยัหนึง่ท่ีทําให้การจินตภาพประสบผลสําเร็จ นัน่ก็คือการ

ควบคมุภาพ ความสามารถในการควบคมุภาพในภาวะท่ีมีความกดดนัหรือในภาวะท่ีมีแรงกระตุ้ น

มากเกินกวา่ท่ีจะสามารถควบคมุภาพได้ เชน่ การเหน็ภาพท่ีไมต้่องการหรือจํากดัภาพท่ีไมต้่องการ  

   แบบฝึกหดัในการควบคมุภาพ 

   การควบคมุการจนิตภาพให้เป็นไปตามท่ีผู้จนิตภาพต้องการเป็นปัจจยัท่ีทําให้การ

จินตภาพประสบผลสําเร็จ การฝึกควบคมุการจินตภาพมีขัน้ตอนในการฝึกดงันี ้

   ขัน้ท่ี 1 ควบคมุการแสดงความสามารถ (Controlling Performance) จินตภาพถึง

ทกัษะท่ีคณุเคยทําผิดพลาดในอดีตแล้วเห็นตนเองสามารถจดัการกบั ข้อผดิพลาดนัน้ได้ เชน่ นกั

บาสเกตบอล จินตภาพเห็นตนเองกําลงัจะยิงจดุโทษ 2 ลกูในชว่งสดุท้ายของการแขง่ขนัโดยท่ีทีม

กําลงัตามอยู ่1 คะแนน และเห็นตนเองรู้สกึเยือกเย็น ควบคมุสถานการณ์ได้ และยิงจดุโทษลงทัง้ 

2 ลกู 

   ขัน้ท่ี 2 ควบคมุการแสดงความสามารถตอ่คูต่อ่สู้ ท่ีมีความสามารถสงู (Controlling 

Performance Against a tough Opponent) จนิตภาพถึงคูต่อ่สู้ ท่ีเคยสร้างความลําบากให้กบัเรา

ในการตอ่สู้แล้วในเราจินตภาพแผนการท่ีจดัการกบัคูต่อ่สู้คนนัน้ ๆ  

   ขัน้ท่ี 3 ควบคมุอารมณ์ (Controlling Emotions) จินตภาพตนเองอยใ่นสถานการณ์

ท่ีมีความเครียด สถานการณ์ท่ีกําลงัโมโห โกรธ เสียสมาธิ เสียความมัน่ใจ หลงัจากนัน้ให้ใช้วิธีการ

ควบคมุความวิตกกงัวลมาจดัการกบัความรู้สกึทีเ่กิดขึน้  

  

  1.5 ผลของความสามารถในการจินตภาพกับการนําจินตภาพไปใช้ 

  มีหลกัฐานจํานวนมากท่ีแสดงให้เหน็วา่การจนิตภาพชว่ยเพิม่ความสามารถในการเลน่

กีฬามีหลกัฐานซึง่ประกอบไปด้วย 3 ด้านใหญ่ๆด้วยกนั คือรายงานตา่งๆ กรณีตวัอยา่ง และการ

ทดลองทางวิทยาศาสตร์ หลกัฐานทัง้สามด้านบง่ชีว้า่การจนิตภาพสามารถชว่ยเพิม่ความสามารถ

ในการเลน่กีฬาและการออกกําลงักาย ไวด์เบร์ิก และกลูด์ (Weinberg; & Gould. 2007) โดยแบง่

ออกเป็นด้านตา่งๆดงันี ้



10 

 

 1. ชว่ยเพิม่สมาธิ (Improve Concentration) โดยการสร้างภาพวา่ต้องการทําอะไรและ

ตอบสนองตอ่สถานะการณ์ท่ีเกิดขึน้อยา่งไร การจินตภาพสามารถป้องกนัไมใ่ห้จิตใจเกิดภาวะ

สงสยั เราสามารถจนิภาพเหน็ถึงเหตกุารณ์ท่ีมกัทําให้เกิดการเสียสมาธิหลงัจากนัน้ก็ให้จนิตภาพ

เหน็ตวัเองสามารถรวบรวมสมาธิกลบัมาได้ ย่ิงไปกลา่นัน้การจนิตภาพยงัทําให้การตดัสนิใจเร็วขึน้

รวมทัง้พฒันากลยทุธ์ในการแขง่ขนั 

 2. สร้างแรงจงูใจ (Enhance Motivation) การจินภาพชว่ยเพิ่มแรงจงูใจให้ผู้จินตภาพได้ 

โดยเฉพาะอยา่งย่ิงในการออกกําลงักายท่ีต้องมีการทําแบบเดมิซํา้ ๆ และการออกกําลงักายท่ีมี

ทว่งทา่เดียวไมเ่ปล่ียนแปลง เชน่ ห้องเรียนเต้นแอโรบกิ และการนัง่ก้มแตะ เป็นต้น  ในด้านกีฬาการ

ท่ีจินตภาพเห็นตนเองประสบความสําเร็จเชน่เห็นตนเองได้รับเหรียญรางวลัก็ชว่ยเพิ่มแรงจงูใจใน

การแสดงความสามารถ 

 3. สร้างความเช่ือมัน่ (Build Confidence) การจินตภาพสามารถเพิ่มความเช่ือมัน่ให้กบั

ผู้จนิตภาพได้เพราะวา่ถ้าผู้จนิตภาพเห็นภาพตวัเองแสดงความสามารถได้ดีและรู้สกึต่ืนเต้นกบั

ความสามารถของตนเองก็จะทําให้มีความเช่ือมัน่เพิ่มมากขึน้ในการแขง่ขนัครัง้ตอ่ไป  

 4. ควบคมุอารมณ์ (Control Emotional Responses) การจินตภาพสามารถเพิ่มแรงกระ 

ตุ้นสําหรับนกักีฬาท่ีมีอาการเซ่ืองซมึเกินไปก่อนการแขง่ขนั  และลดแรงกระตุ้นสําหรับนกักีฬาท่ีมี

ความตรึงเครียดมากเกินไป ชว่ยลดความวิตกกงัวล  ความกลวั เพิ่มระดบัการกระตุ้นท่ีเหมาะสม 

 5. เพิ่ม ฝึก และแก้ไข ทกัษะกีฬา (Acquire, Practice, and Correct Sport Skill) การ

จินตภาพถึงการเพิ่ม ฝึก และแก้ไขทกัษะกีฬานา่จะเป็นข้อท่ีคนรู้จกัและมีการใช้มากท่ีสดุ นกักีฬา

ได้ซ้อมการพทักอล์ฟ การเลน่มวยปลํา้ การพงุแหลน การซ้อมยิมนาสตกิบนแทน่ทรงตวั หรือการ

วา่ยนํา้แบลค็สโตร์ค ทัง้หมดนีภ้ายในใจ นกักีฬาสามารถจนิตภาพถึงเหตกุารณ์ท่ีจะเกิดขึน้ในการ

แขง่ขนั หรือการจินตภาพถึงการแสดงความสามารถท่ีดีท่ีได้เกิดขึน้ไปแล้ว นอกจากนีก้ารจนิตภาพ

ยงัสามารถตรวจสอบและแก้ไขข้อผิดพลาดในรูปแบบการเคล่ือนไหวได้  

 6. เพิ่มและฝึกกลยทุธ์ (Acquire and Practice Strategy) การจนิตภาพสามารถใช้เพ่ือ

การฝึกซ้อมและการเรียนรู้กลยทุธ์ใหม่ๆ ได้ทัง้กลยทุธ์สว่นบคุคลและทีม  

 7. เตรียมการแขง่ขนั (Prepare for Competition) ชว่งเตรียมการแขง่ขนัในชว่งท่ีมีกมาใช้

การจนิตภาพบอ่ยท่ีสดุเพ่ือให้นกักีฬาเตรียมพร้อมท่ีจะออกไปแสดงความสามารถสงูสดุ โดยให้

นกักีฬาจินตภาพถึงสนามท่ีจะแขง่หรือจินตภาพถึงการเตรียมการก่อนการแขง่ขนัเพ่ือเพิ่มความ

สนใจและสมาธิ 
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  8. จดัการกบัความเจบ็ปวดและการบาดเจบ็ (Cope with Pain and Injury) การจนิตภาพ

ชว่ยให้นกักีฬารับมือกบัความเจบ็ปวดและอาการบาดเจบ็ได้อีก ทัง้ยงัมีสว่นชว่ยทําให้เวลาในการ

ฟืน้ฟสูภาพเร็วย่ิงขึน้ นอกจากนีย้งัชว่ยให้นกักีฬารักษาระดบัทกัษะกีฬาให้คงอยูไ่ว้ได้  

  9. แก้ไขปัญหา (Solve Problems) นกักีฬาสามารถใช้การจนิตภาพในการหาปัญหาและ

แก้ไขสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้ เชน่ นกักีฬายิมนาสตกิท่ีมีปัญหากบัการเลน่สามารถจินตภาพวา่ตอนนีต้นเอง

กําลงัเคล่ือนไหวอยา่งไร และจินตภาพเห็นการเคล่ือนไหวในอดีตท่ีประสบผลสําเร็จเพ่ือนํามาแก้ไข

ข้อผดิพลาดในปัจจบุนั 

 1.6 จินตภาพแบบ PETTLEP 

 การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ถกูคดิค้นขึน้มาโดย โฮล์มส์ และคอลลิน (2001) โดย 

คําวา่ PETTLEP เป็นคําท่ียอ่มาจากการนําเอาตวัอกัษรตวัแรกของความหมายในแตล่ะคําได้แก่  

 P - Physical กายภาพ คือเนือ้หาสว่นสําคญัท่ีสดุของ การจนิตภาพแบบ  PETTLEP ใน

ด้านของการมองเห็นภาพนัน้เป็นสิ่งท่ีสง่ผลในการจินตภาพได้ดีท่ีสดุมากกวา่การฟัง การจนิตภาพ

ท่ีดีท่ีสดุควรจะเป็นการจินตภาพถึงเหตกุารณ์เป็นไปได้ วิธีการหนึง่ท่ีทําให้เกิดการเห็นภาพได้ง่าย

นัน้คือการชีนํ้าภาพโดยมีผู้ ชีนํ้าการจนิตภาพให้แก่ผู้ เข้ารับการฝึก วิธีการอ่ืน ๆ ท่ีชว่ยในการเหน็

ภาพให้ชดัเจนมากขึน้คือการชีนํ้าให้นกึถึงเสือ้ผ้าท่ีสวมใสเ่ชน่เดียวกบัในระหวา่งท่ีทําการแขง่ขนั

และการถืออปุกรณ์ท่ีเก่ียวข้องตา่งๆ เชน่ไม้เทนนิส, ไม้กอล์ฟ 

 E – Environment สิ่งแวดล้อม คือสภาพแวดล้อมตา่งๆท่ีจะทําการจนิตภาพ สภาพแวดล้อม

ท่ีดีท่ีสดุคือสภาพแวดล้อมท่ีเหมือนในขณะแขง่ขนัจริง สมิธ และคณะ(2007) พบวา่สิ่งแวดล้อมท่ีดี

ท่ีสดุในการจินตภาพคือจินตภาพถึงสิ่งแวดล้อมในขณะท่ีนกักีฬาทําการแขง่ขนั อีกหนึง่ตวัอยา่ง

คือการศกึษาของ สมิธ ไรท์ และแคนท์เวลล์ (2008) ได้ทําการศกึษาโดยให้ผู้ เข้ารับการวิจยัท่ีเป็น

นกักอล์ฟทําการจนิตภาพถึงการ ชพิลกูจากหลมุทราย พบวา่นกักีฬาชอบท่ีจะยืนจนิตภาพอยูใ่น

ถาดทรายเพราะชว่ยให้ความรู้สกึเหมือนยืนอยูใ่นหลมุทรายจริงๆ  

 T – Task งาน คือเนือ้หาในการจินตภาพ ในเนือ้หานัน้แตล่ะกีฬาก็จะมีความแตกตา่งกนั

ออกไป เชน่ลกัษณะทา่ทางของการยืนการขยบัตวั สิ่งๆตา่งท่ีกระทําในการท่ีจะดําเนินงานหรือ

กระทําการตา่งๆในกีฬาแตล่ะชนดิ ควรจนิตภาพถึงทกัษะท่ีผู้ ฝึกสามารถกระทําได้จริง  หากมีการ

ตัง้คําถามให้แก่นกักีฬาถึงความสนใจและความสามารถจะชว่ยให้การวางแผนในการทําจนิตภาพ

งา่ยย่ิงขึน้ 

 T – Timing เวลา คือเวลาความเร็วของภาพท่ีสามารถจนิตภาพออกมาได้ ความเร็วท่ี

เหมาะสมท่ีสดุคือความเร็วในระดบัปกตเิหมือนเวลาทําการแขง่ขนัจริง แตใ่นบางทกัษะพบวา่หาก

มีการมองภาพออกมาอยา่งช้าๆจะชว่ยให้สามารถแยกแยะรายละเอียดได้อยา่งแมน่ยํามากขึน้  
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 L – Learning การเรียนรู้ เนือ้หาของการจินตภาพควรท่ีจะปรับให้เหมาะสมตอ่การเรียนรู้ 

เชน่ ความรู้สกึในขณะทําการเคล่ือนไหวมีการให้สงัเกตการถ่ายโยงนํา้หนกั การขยบัในสว่นตา่งๆ

ของร่างกาย ซึง่จะสง่ผลให้เกิดการพฒันาความสามารถมากขึน้ นอกจากนีย้งัสง่ผลให้ทําการจติ

ภาพได้ง่ายขึน้และนําไปใช้ในชีวิตจริงได้ 

 E – Emotion อารมณ์ ในการแขง่ขนักีฬาจะเกิดอารมณ์ร่วมและการจนิตภาพถึงอารมณ์

ในขณะแขง่ขนัจะชว่ยให้เห็นภาพได้ชดัเจนย่ิงขึน้ และในขณะเดียวกนัต้องหลีกเล่ียงการจินตภาพ

ถึงอารมณ์ท่ีเก่ียวกบัความกลวัและความวิตกกงัวล ยกตวัอยา่งหนึง่ ในการศกึษาของ สมิธ และ

คณะ (2007) เขาพบวา่การให้นกักีฬาทําการจนิตภาพถึงอารมณ์ในการแข่งขนันัน้ได้ผลดรกวา่การ

ให้นกักีฬาทําการผอ่นคลายเพียงอยา่งเดียว  

 P – Perspective มมุมอง คือมมุมองในการจินตภาพ ทัง้การจินตภาพภายในและจินตภาพ

ภายนอก ความเหมาะสมของการเลือกใช้ลกัษณะของการจนิตภาพจะขึน้อยูก่บัลกัษณะของงาน 

การจนิตภาพภายในจะเหมาะสมกบัการจนิตภาพถึงการกระทําทกัษะเปิดตา่งๆมากกวา่ ในอีก

แง่มมุหนึง่การจินตภาพภายนอกก็จะเหมาะสมกบัการท่ีจะจินตภาพถึงแผนการเลน่การวางตําแหนง่

เป็นต้น โฮล์มส์ และคอลลิน (2001) กลา่ววา่ การจนิภาพภายในสว่นใหญ่จะเป็นการจนิตภาพถึง

ขณะท่ีนกักีฬากําลงัแสดงทกัษะนัน้ๆ แตมี่บางทกัษะกีฬาท่ีต้องใช้การจนิตภาพภายนอก เชน่ กีฬา

ยิมนาสตกิ ในการจินตภาพภายในนัน้อาจจะไมส่ามารทําได้อนัเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ในเฉพาะนกักีฬา

บางคน ซึง่มีความถนดัท่ีแตกตา่งกนัออกไป จงึควรท่ีจะให้ผู้ เข้ารับการฝึกได้เลือกท่ีจะทําการจนิตภาพ

ภายในหรือนอกด้วยตนเอง 

 

ตอนที่ 2 กีฬาแบดมินตัน 
  2.1 ประวัตกีิฬาแบดมนิตนัในประเทศไทย 

 การเลน่แบดมินตนัได้เข้ามาสูป่ระเทศไทยในราวปี พ.ศ. 2456 โดยเร่ิมเลน่กีฬาแบดมินตนั

แบบมีตาขา่ย โดยพระยานิพฒัน์กลุพงษ์ เป็นคนไทยคนแรกท่ีสร้างสนามแบดมินตนัขึน้ท่ีบ้าน ซึง่

ตัง้อยูริ่มคลองสมเดจ็เจ้าพระยาธนบรีุ แล้วนิยมเลน่กนัอย่างแพร่หลายออกไป สว่นมากเลน่กนั

ตามบ้านผู้ ดีมีตระกลู วงัเจ้านาย และในราชสํานกั การเลน่แบดมินตนัครัง้นัน้ นิยมเลน่ข้างละ 3 คน 

ประมาณปี พ.ศ. 2462 สโมสรกลาโหมได้เป็นผู้จดัแขง่ขนัแบดมินตนัทัว่ไปขึน้เป็นครัง้แรก  โดย

จดัการแขง่ขนั 3 ประเภทได้แก่ประเภทเด่ียว ประเภทคู ่และประเภทสามคน ปรากฏวา่ทีมแบดมินตนั

บางขวางนนทบรีุ(โรงเรียนราชวิทยาลยับางขวางนนทบรีุ)ชนะเลิศทกุประเภท  นอกจากนีมี้นกักีฬา

แบดมินตนัฝีมือดีเดนิทางไปแขง่ขนัยงัประเทศใกล้เคียงอยูบ่อ่ยๆ  (เจียมศกัดิ ์พานชิชยักลุ. 2530) 
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 ตอ่มาปี พ.ศ. 2493 หลวงธรรมนญูวฒุิกรได้ริเร่ิมก่อตัง้สมาคมแบดมินตนัแหง่ประเทศไทย 

ร่วมกบั ณตั ินิยมวานชิ,ยง อทิุศกศุล ฯลฯ พร้อมกบัเชญิพระยาจนิดารักษ์ขึน้เป็นนายกสมาคม

แบดมินตนัแหง่ประเทศไทยเป็นคนแรกและเป็นจดุเร่ิมต้นของกีฬาแบดมินตนัของประเทศไทยท่ีจะ

เข้าสูว่งการแบดมินตนัโลก ในปี พ.ศ.2494 สมาคมแบดมินตนัแหง่ประเทศไทยก็ได้เข้าเป็นสมาชิก

ของสหพนัธ์แบดมินตนันานาชาตด้ิวยตอ่มาพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัภมูิพลอดลุยเดชทรง

กีฬาแบดมินตนัเป็นประจําและทรงเป็นองค์อปุถมัภ์ของสมาคมแบดมินตนัแหง่ประเทศไทยซึง่ได้มี

การเปล่ียนช่ือเป็นสมาคมแบดมินตนัแหง่ประเทศไทยในพระบรมราชปูถัมภ์ ในเวลาตอ่มามีนกั 

กีฬาแบดมินตนัท่ีมีฝีมือดีอยูม่ากและ จากการท่ีได้เข้าแขง่ขนัในรายการตา่งๆของโลกได้สร้างช่ือ 

เสียงให้กบัประเทศไทยเป็นอยา่งมาก ทัง้โธมสัคพั อเูบอร์คพั ออลอิงแลนด์ รวมไปถึงกีฬาโอลมิปิก 

ซึง่วงการแบดมินตนั ถือวา่เป็นการแขง่ขนัชิงชนะเลิศระดับโลก 

 ปัจจบุนักีฬาแบดมินตนัใน ประเทศไทยเป็นท่ีนิยมกนัมาก เลน่กนัได้ทกุเพศทกุวยัมีการ

สง่เสริมกีฬาแบดมินตนัในโรงเรียนและในระดบัอดุมศกึษา สําหรับการเรียนการสอนมีสนาม     

แบดมินตนัอยูท่ัว่ประเทศมีอปุกรณ์ท่ีได้มาตรฐานซึง่ผลิตได้เองมีการอบรมฝึกสอนกีฬาแบดมินตนั 

โดยองค์กรท่ีมีมาตรฐาน มีผู้ ฝึกสอนทัง้ในประเทศและตา่งประเทศท่ีทํางานเตม็เวลา มีกรรมการ     

ผู้ตดัสินท่ีเป็นมาตรฐาน มีรายการแขง่ขนัภายในประเทศท่ีจดัขึน้ในแตล่ะปีไมน้่อยกวา่  20 รายการ 

มีนกักีฬาท่ีมีความสามารถตดิอนัดบั 1 ใน 10 ของโลก ไมว่า่จะเป็นอดีตมืออนัดบั 4 ของโลก

ประเภทชายเด่ียว บญุศกัดิ ์พลสนะ หรือ มืออนัดบัท่ี 2 ในปัจจบุนัอยา่ง รัชนก อินทนนท์ รวมไปถึง

นกักีฬาแบดมินตนัคูผ่สมมืออนัดบั 6 สดุเขต ประภากมล กบั สราลีย์   ทุง่ทองคํา ทําให้เยาวชนหนั

มาเลน่กีฬาแบดมนิตนักนัมากขึน้ นอกจากจะเป็นการออกกกําลงักายเพ่ือสขุภาพแล้ว ยงัสามารถ

พฒันาไปสูน่กักีฬาอาชีพ ตลอดจนก้าวขึน้ไปเป็นตวัแทนระดบัชาตไิด้ในอนาคต  

 

 2.2 ประโยชน์ของกีฬาแบดมินตัน 

 แบดมินตนัก็เชน่เดียวกบักีฬาชนิดอ่ืนๆท่ีมีประโยชน์มากสําหรับผู้ เลน่  ซึง่สามารถสรุปได้

เป็นข้อๆ ดงันี ้(ไพวลัย์ ตณัลาพฒุ. 2549) 

 1. ทําให้มีพลานามยัสมบรูณ์แข็งแรงทัง้ร่างกายและจิตใจ 

 2. ทําให้มีสายตาและการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ววอ่งไว 

 3. ทําให้เป็นผู้ ท่ีมีการคาดการณ์ลว่งหน้าได้ 

 4. ทําให้เป็นผู้ ท่ีสามารถตดัสินใจได้อยา่งรวดเร็วทนัเวลา  

 5. ทําให้รู้จกัแบง่หน้าท่ีและรักษาหน้าท่ี มีการร่วมมือกบัผู้ อ่ืนได้ดี 

 6. สามารถเข้ากบัคนอ่ืนได้ และมีมนษุย์สมัพนัธ์ท่ีดี 
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 7. ทําให้เป็นผู้ ท่ีมีนํา้ใจเป็นนกักีฬารู้แพ้รู้ชนะ และรู้จกัให้อภยั 

 8. ทําให้เป็นผู้ ท่ีรู้จกัใช้เวลาวา่งให้เป็นประโยชน์ 

 
 2.3 คุณสมบัตขิองผู้เล่นแบดมินตัน 

 แบดมินตนัเป็นกีฬาท่ีต้องใช้ความอดทน อดกลัน้ทัง้กําลงักายและกําลงัใจ นอกจากผู้ เลน่

จะต้องมีสมรรถภาพร่างกายท่ีดีเลศิแล้วควรต้องมีคณุสมบตัติา่งๆตอ่ไปนี ้ ไพวลัย์ ตณัลาพฒุ(2549) 

 1. มีความสนใจอยา่งแรงกล้า 

 2. มีความกระตือรือร้นในการเรียนรู้ และหาวิธีการเลน่ใหม่ๆ อยูเ่สมอ 

 3. มีความต้องการให้ตวัเองมีความสามารถเพิม่ขึน้ 

 4. มีสายตาปกตแิละสามารถเคล่ือนไหวได้รวดเร็ว 

 5. มีร่างกายออ่นตวัดี ยืดหยุน่ได้ดี 

 6. สามารถใช้มือและแร็กเก็ตให้สมัพนัธ์กนัได้ดี 

 7. มีความเข้าใจในการเลน่อยา่งแจม่แจ้ง 

 8. มีร่างกายสมบรูณ์ จิตใจผอ่งใส และมีพลงัจิตท่ีเข้มแข็ง 

 9. มีระเบียบวินยัท่ีดี และมีความรับผดิชอบสงู 

 10. เช่ือฟังและปฏิบตัติามคําแนะนําของผู้ ฝึกสอนอยา่งเคร่งครัด 

 

 2.4 ทักษะกีฬาแบดมินตัน 

 ลกัษณะการตีลกูในกีฬาแบดมินตนัแบง่ออกเป็น 4 จําพวกใหญ่ ๆ คือ 

 1. ลกูโยน (Lob or Clear) 

 2. ลกูตบ (Smash) 

 3. ลกูดาด (Drive) 

 4. ลกูหยอด (Drop) 

 ลกัษณะการตีลกูในกีฬาแบดมนิตนั แตล่ะจําพวกของการตีลกูท่ีกลา่วมานี  ้จะมีวิธีการตี 

การวางเท้าฟตุเวิร์ค กบัจงัหวะการตีลกูท่ีแตกตา่งกนั ผู้ เลน่ท่ีชํานาญแล้ว จะสามารถตีและบงัคบั

ลกู 4 จําพวกนีใ้ห้ข้ามตาขา่ยไปด้วยความหลากหลาย อาจจะมีความแตกตา่งกนัในรูปแบบตา่ง ๆ 

อาทิเชน่ วิถี ความเร็ว ความยาว ความกว้าง ความสงู ความลกึ การฉีกมมุ ความหนกั แรง เบา 

ความเฉียบคม ถ้าทําอยา่งนีไ้ด้และสามารถนําเอาความหลากหลายไปใช้ในสถานการณ์ท่ีถกูต้อง

นัน่คือศลิปะสดุยอดของการเลน่กีฬาแบดมินตนัท่ีจะยงัผลให้ผลให้ผู้ เลน่มีสไตล์หลากหลายของ

การตีลกู ทําให้อีกฝ่ายหนึ่งคดิไมถึ่ง เดาไมอ่อกวา่เราจะสง่ลกูข้ามไปในลกัษณะใด แตล่ะลกูท่ีข้าม

ไปนัน้ ล้วนแตแ่ฝงไปด้วยอตัราสว่นแหง่การหลอกลอ่ แฝงอยูใ่นตวัอยา่งมีประสิทธิผล สร้างแบบ

ฉบบัเกมการเลน่แบดมินตนัของตนเองให้เข้มแข็ง มีสไตล์การเลน่เชิงรุก ดดุนั ยากแก่การพา่ยแพ้ 
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 2.5 การเสิร์ฟและการโต้กลับลูกเสิร์ฟ 

 การเสิร์ฟลกูในการเลน่แบดมินตนัในการแขง่ขนัถือเป็นเร่ืองสําคญัมาก การเสิร์ฟทกุครัง้

ต้องให้มีคณุภาพ โดยเฉพาะการเสร์ิฟหยอดไปหน้าตาขา่ย ถ้าเสิร์ฟลกูลอยโดง่เกินไปเพียงนิดเดียว  

คูแ่ขง่ขนัก็สามารถฉวยโอกาสโจมตีกลบัได้อยา่งงา่ยดาย ลกูเสร์ิฟท่ี มีคณุภาพจะทําให้ตวันกักีฬา

กลายเป็นผู้ กําหนดเกมให้เป็นไปตามท่ีต้องการได้ 

 ทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ นัน้จําเป็นต้องใช้ทกัษะทัง้ 4 ท่ีกลา่วมา เปล่ียนไปตามลกัษณะ

ของลกูท่ีฝ่ายตรงข้ามเสร์ิฟมา โดยผู้ รับจะต้องพยายามหาทางรับลกูเสร์ิฟโดย พยายามโจมตีลกู

เสร์ิฟทกุลกูอยา่งรวดเร็วด้วยการตีกดลงไปหรือตีไปด้วยวิถีราบ แตไ่มค่วรรับกลบัด้วยลกูโดง่เพราะ

อาจโดนตบกลบัมาได้ หรือถ้าจะรับลกูเสร์ิฟกลบัไปด้วยลกูโดง่ ต้องแนใ่จวา่ใช้ได้ดีโดยตีได้ลกึและ

สงูพอจงึจะปลอดภยัจากการโดนตบ เพราะถ้าตีลกูโดง่ไปบริเวณคร่ึงคอร์ดจะโดนตบทนัที  

   2.5.1 ตําแหนง่การยืน 

   ผู้ รับต้องคดิเสมอวา่ ทําอยา่งไรจงึจะเคล่ือนท่ีไปโจมตีลกูเสิร์ฟได้ทกุลกู ในการเลน่

ประเภทคูผู่้ รับต้องศกึษาด้วยประสบการณ์ของตนเองวา่จดุยืนตรงไหนท่ีใกล้ตาขา่ยมากท่ีสดุและ

สามารถจะโจมตีลกูเสิร์ฟนัน้ได้ และสามารถถอยหลงัไปโต้กลบัลกูเสร์ิฟแบบตวดัได้ก่อนท่ีลกูจะ

ตกลงมามากเกินไป ฉะนัน้ โดยทัว่ไปแล้วผู้ชายควรยืนหา่งจากเส้นสง่ลกูสัน้ประมาณ 2-3 ฟตุ  

(น้อยกวา่ 1 เมตร) ผู้หญิงควรยืนประมาณ 1-2 ฟตุ และเม่ือยืนรับในคอร์ดขวาให้ยืนหา่งจากเส้น

กลางคอร์ดประมาณ 2 ฟตุ โดยแนใ่จวา่ไมไ่ด้เปิดชอ่งวา่งทัง้ทางซ้ายมือและขวามือไว้ ถ้าผู้สง่เล่ือน

ตําแหนง่การยืนโดยคอ่นไปทางซ้าย ผู้ รับก็จะต้องเล่ือนไปทางขวาเลก็น้อยด้วย  

  2.5.2 ทา่ทางการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ 

  การโต้กลบัลกูเสิร์ฟทัว่ๆไป ควรปฏิบตัดิงันี  ้

  การยืน ยืนหนัหน้าเข้าหาผู้สง่ เท้าซ้ายอยูห่น้าและหา่งจากเท้าขวาประมาณ 18 นิว้ 

นํา้หนกัตวัอยูเ่ท้าหน้า (เท้าซ้าย) ซึง่ยืนด้วยปลายเท้า ปลายเท้าหลงัหรือเท้าขวาจะแตะพืน้อยู่

เทา่นัน้งอเขา่เลก็น้อยเพ่ือดีดตวัไปข้างหน้าหรือข้างหลงัได้ทนัทีและยกแร็กเกตสงูขึน้ด้วย  

  การจบัแร็กเกต จบัได้ 2 แบบคือ แบบหน้ามือ กลบัแบบจบัด้ามกระทะ แบบแรกใช้

ในการตีลกูทัว่ๆไป แบบท่ี 2 ใช้แตะผลกัลกูไปข้างหน้า หรือเลน่ลกูหน้าตาขา่ยท่ีเป็นวิถีราบมากๆ 

เลน่ได้ทัง้หน้ามือและหลงัมือ (ถ้ามีประสบการณ์จะทราบวา่ตอนใดควรจบัแร็กเกตแบบใด) แตไ่ม่

วา่จะจบัแบบใดก็ตามจะต้องจบัให้มัน่ ยกแร็กเกตสงูกวา่ขอบตาขา่ยเลก็น้อยและคอ่นมาทาง

ด้านหน้าศีรษะ 

  การเคล่ือนท่ีเข้าหาลกู ควรทําให้เร็วท่ีสดุเทา่ท่ีจะทําได้เพราะจะได้เปรียบเน่ืองจาก

มีโอกาสสงัเกตหน้าแร็กเกตของผู้สง่ได้ชดัเจน แตอ่ยา่เคล่ือนท่ีก่อนท่ีผู้สง่จะตีลกู ให้จบัดทูา่ทาง

การสง่ของผู้สง่เทา่นัน้โดยคาดการณ์ไปด้วยวา่เขาควรจะสง่ไปท่ีไหนและทิศทางใด เม่ือผู้ สง่ตีลกู

มาให้เคล่ือนท่ีเข้าหาและพยายามตีลกูในขณะอยูเ่หนือตาขา่ยให้ได้ ฉะนัน้ ต้องพยายามเคล่ือนท่ี
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ไปยงัทศิทางท่ีคาดวา่ลกูจะมาก่อนท่ีลกูจะข้ามตาขา่ย อยา่ปลอ่ยให้ลกูเข้ามาถึงตวัจะทําให้ต้อง

รับด้วยการงดัโยนโดง่ขึน้ทําให้เสียเปรียบ การเคล่ือนท่ีไปข้างหลงัจะต้องสปริงเท้าซ้ายโดยใช้การ

ว่ิงหรือสไลด์ ถ้าไปข้างหน้าต้องสปริงเท้าขวาโดยการว่ิงหรือสไลด์เชน่กนั   

  2.5.3 วิธีโต้กลบัลกูเสร์ิฟแบบตา่งๆ 

  การโต้กลบัลกูสัน้ พยายามตีให้เร็วท่ีสดุ ย่ิงลกูมาสงูเทา่ไรก็ย่ิงมีโอกาสตีกดลงต่ํา

หรือตกลงมากขึน้เทา่นัน้ ถ้าลกูอยูเ่หนือตาขา่ยเลก็น้อยจะใช้การแตะผลกัหรือผลกัสง่ไปข้างหน้า

ด้วยแรงจากแขนทอ่นลา่งพร้อมทัง้หกัข้อมือไปข้างหลงัเลก็น้อย ถ้าลกูท่ีสง่มาสูง.กวา่ขอบตาขา่ย

มากก็ไมจํ่าเป็นต้องสวิงแร็กเกตไปข้างหลงัมากเพราะจะทําให้การโจมตีช้าลง และต้องระวงัไมใ่ห้

แร็กเกตตกกระทบตาขา่ยในการตามแรง อยา่ลืมวา่ ถ้าผู้ รับยืนใกล้ตาขา่ยมากเกินไปและตีลกูแรง

หรือวิถีราบเกินไปลกูจะออกนอกเส้นหลงัไป ฉะนัน้ในกรณีเชน่นีม้มุของการตีลกูสําคญักวา่ความเร็ว 

และควรตีลกูกลบัไปให้ไกลตวัคูข่องผู้สง่ให้มากท่ีสดุหรือไมก็่ตีใสต่วัแบบผลกัสง่คร่ึงคอร์ด  

  ถ้าลกูท่ีสง่มานัน้ดีมาก เชน่ เฉียดตาขา่ยมาก ผู้ รับต้องยอ่เขา่ลงและโต้ลกูไปใน

ลกัษณะของการผลกัสง่ขึน้ข้างบนหรือเลน่ลกูหน้าตาขา่ยให้ข้ามไปยงัมมุหน้าของฝ่ายตรงข้ามโดย

การปัดถ้าลกูท่ีสง่มาตกลงต่ํากวา่ขอบตาขา่ยให้ใช้การรับลกูหน้าตาขา่ยแบบมือลา่งสง่กลบัไปยงั

มมุหน้า อยา่เลน่ลกูทแยงมมุจนกวา่จะแนใ่จวา่ผู้สง่ได้เคล่ือนท่ีหา่งจากจดุกลางสนามไปแล้ว วิธีท่ี

ควรใช้ในการรับลกูท่ีตกลงมาต่ํากวา่ขอบตาข่ายอีกวิธีคือการงดัโยนอยา่งเร็วไปยงัด้านซ้ายมือลกึ

ไปถึงมมุหลงั แตอ่ยา่งไรก็ตามถ้าไมจํ่าเป็นไมค่วรยกลกูสงูขึน้ 

  การโต้กลบัลกูเสิร์ฟไปยงัมมุหน้าคอร์ด พยายามเคล่ือนท่ีให้เร็วท่ีสดุก่อนท่ีลกูจะ

ข้ามตาขา่ยและตีกลบัไป ถ้าไมส่ามารถจะเข้าไปตีลกูได้ทนั และลกูตรงมายงัเส้นข้างผู้ รับจะหมด

โอกาสได้ใช้ลกูดาด ลกูผลกัสง่ ลกูหน้าตาขา่ยท่ีแมน่ยําหรือลกูงดัโยนท่ีดี  

  การโต้กลบัลกูดาด เป้าหมายของลกูดาดอยูร่ะดบัเดียวกบัใบหน้าของผู้ รับหรือสง่

มาในขณะท่ีผู้ รับไมร่ะวงัตวั และจะสง่มาทางซ้ายหรือขวาก็ได้ 

  การโต้กลบัลกูหลงัมือ ลกูท่ีสง่มาด้วยลกูหลงัมือนัน้เหมือนกบัการสง่ลกูสัน้ธรรมดา

และลกูตวดัจงึดคูอ่นข้างเร็วและได้เปรียบกวา่ลกูหน้ามือ ฉะนัน้ ให้ใช้การรับด้วยลกูโดง่โดยถอย

หลงัออกไปเล็กน้อยก่อนตีลกูในเม่ือผู้สง่มาแบบตวดัไปข้างหลงั แตถ้่าเป็นลกูสัน้ธรรมดาก็หลกัใน

การรับเหมือนการรับลกูสัน้ธรรมดา 

  การโต้กลบัลกูตวดั การรับลกูเสร์ิฟแบบนีต้้องทําอยา่งรวดเร็วโดยเคล่ือนท่ีให้เร็ว ตา

มองลกูและสงัเกตทา่ทางของผู้สง่พร้อมกนัไปด้วย เชน่ การสวิงแขนอยา่งรวดเร็ว หรือสวิงแร็กเกต

ไปข้างหลงัมาก เป็นต้น ฉะนัน้ ต้องฝึกตวัเองให้เคล่ือนท่ีไปข้างหลงัได้อยา่งรวดเร็ว จงึจะสามารถ

ตอบโต้ลกูตวดักลบัไปได้อยา่งรวดเร็ว ลกูท่ีโต้กลบัไปควรเป็นลกูตบเพราะจะไมทํ่าให้เสียการทรงตวั 
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ถ้าไมใ่ช้การตบใช้การหยอดแทนก็ได้ แตไ่มค่วรใช้ลกูโดง่หรือว่ิงตามลกูไป ควรปลอ่ยให้ลกูตกลง

เกือบถึงพืน้แล้วจงึคอ่ยตีด้วยลกูงดัโยนหลงัมือ 

  การโต้กลบัลกูโดง่ ไมจํ่าเป็นต้องรับอยา่งรวดเร็วและไมไ่ด้ต้องรีบร้อน ต้องถอยไป

อยูห่ลงัลกูก่อนการตีจงึจะทําให้สามารถตีลกูได้แรงและแมน่ยําและพร้อมท่ีจะเลน่ลกูตอ่ไปได้ด้วย 

ถ้าตบได้ต้องทําทนัที 

  การเลน่แบดมินตนันัน้ผู้ เลน่ต้องคดิอยูเ่สมอวา่ทําอยา่งไรจงึจะได้คะแนนหรือ

ได้เปรียบ ซึง่เร่ิมตัง้แตก่ารสง่ลกูเข้าเลน่ จงึต้องอาศยัการคาดคะเน การสงัเกต การเคล่ือนท่ี และ

การตีลกูลงต่ํา การโต้ตอบท่ีรวดเร็วจะทําให้ได้เปรียบ ฉะนัน้ต้องต่ืนตวัและพร้อมท่ีจะเลน่อยูเ่สมอ  

 

ตอนที่ 3 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 1. งานวจัิยในประเทศ 

 เชดิศกัดิ ์แก้วแกมดา (2547) การเปรียบเทียบผลการฝึกจนิตภาพภายในและจนิตภาพ

ภายนอกท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการเสิร์ฟเทเบลิเทนนิสแบง่กลุม่ตวัอยา่ง 3 กลุม่คือ1. ฝึกการจนิตภาพ

ภายใน 15 นาทีและฝึกเสิร์ฟเทเบลิเทนนิส 30 นาที 2. ฝึกการจนิตภาพภายนอกโดยดวีูดีโอการเสร์ิฟ 

เทเบลิเทนนิส 15 นาทีและฝึกเสิร์ฟเทเบลิเทนนิส 30 นาที 3. ฝึกเสิร์ฟเทเบลิเทนนิสอยา่งเดียว 30 นาที 

ก่อนการฝึก กลุม่ตวัอยา่งทัง้สามกลุม่มีคา่เฉล่ียคะแนนรวมความแมน่ยําในการเสร์ิฟไมแ่ตกตา่งกนั 

ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 5 กลุม่ตวัอยา่งทัง้สามกลุม่มีคา่เฉล่ียคะแนนรวมความแมน่ยําในการเสิร์ฟ           

ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิเพราะวา่แตล่ะกลุม่มีระดบัคะแนนความความแมน่ยํา

เพิม่ขึน้ท่ีแตกตา่งกนัออกไป และสงูขึน้กวา่ก่อนการฝึก โดยกลุม่ควบคมุท่ีฝึกการเสร์ิฟเพียงอยา่ง

เดียวมีคา่เฉล่ียเพิม่ขึน้น้อยกวา่กลุม่ทดลองท่ี1และกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึกทกัษะทางจติ

ควบคูก่บัการเสร์ิฟ ทัง้นีอ้าจกลา่วได้วา่ การฝึกควบคูก่นัระหวา่งทกัษะทางจติกบัทกัษะทางกายจะ

ทําให้ความสามารถของผู้ทดลองมีพฒันาการได้ดีกวา่การฝึกทางกายเพียงอยา่งเดียว สอดคล้อง

กบั ไวด์เบร์ิก และกลูด์ (2007) ท่ีกลา่วไว้วา่ การฝึกทางจติแตล่ะวิธีจะสง่ผลตอ่ความสามารถใน

การปฏิบตัทิกัษะรวมไปถึงการฝึกจนิตภาพ หากได้รับการฝึกร่วมกบัการฝึกทางกายแล้วอาจจะ

ให้ผลดีกวา่การฝึกทางกายเพียงอยา่งเดียวหรือการฝึกทางจติเพียงอยา่งเดียวภายหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 10 เหน็ถึงความแตกตา่งมากขึน้ เน่ืองจากกลุม่ตวัอยา่งมีคา่เฉล่ียของคะแนนความแมน่ยํา

ในการเสร์ิฟแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่เป็นไปตามสมมตุฐิานท่ีตัง้ไว้วา่

“การฝึกจินตภาพระหวา่งกลุม่ฝึกจินตภาพภายในควบคูก่บัการฝึกเสิร์ฟเทเบลิเทนนิสกลุม่ฝึก   

จินตภาพภายนอกโดยดวีูดีโอการเสิร์ฟควบคูก่บัการฝึกเสิร์ฟเทเบลิเทนนิสและกลุม่ฝึกเสิร์ฟ เทเบลิ

เทนนิสอยา่งเดียว มีผลตอ่ความแมน่ยําในการเสิร์ฟเทเบลิเทนนิสแตกตา่งกนั” โดยกลุม่ท่ีฝึกจนิตภาพ
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ภายในควบคูก่บัการเสิร์ฟเทเบลิเทนนิส มีคา่เฉล่ียความแมน่ยําในการเสิร์ฟสงูขึน้และดีกวา่กลุม่ท่ี

ฝึกจนิตภาพภายนอก และกลุม่ควบคมุ 

 อานนท์ สีดาเพง็ (2548) ได้ทําวิจยัเร่ืองผลการฝึกจนิตภาพท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการ

กระโดดยิงประตบูาสเกตบอล กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชาย ระดบัชว่งชัน้ท่ี 4 ท่ีเป็นสมาชิกชมุนมุ

บาสเกตบอลของโรงเรียนจกัรคําคณาทร และโรงเรียนสว่นบญุโญปถมัภ์ จงัหวดัลําพนู จํานวน   

40 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งการทดลองออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 20 คน กําหนดให้กลุม่ทดลองท่ี 1ฝึก

การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล และกลุม่ท่ี 2 ฝึกการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลควบคูก่บัการ

ฝึกจนิตภาพ โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั และทําการทดสอบความแมน่ยําในการ

กระโดดยิงประตบูาสเกตบอลก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 วิเคราะห์ข้อมลูโดย

หาคา่เฉล่ียสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบคา่ที (t-test) ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. การฝึกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล และการฝึกการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลควบ 

คูก่บัการฝึกจนิตภาพ ทําให้ความแมน่ยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลของกลุม่ทัง้ 2 ภาย 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 2. หลงัการฝึกสปัดาห์ 8 กลุม่การฝึกการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลควบคูก่บัการฝึก

จินตภาพ มีความแมน่ยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลสงูกวา่การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล

เพียงอยา่งเดียว อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 เกรียงไกร นาคเทวญั (2550) ได้ทําการวิจยัการศกึษาผลการฝึกจนิตภาพท่ีมีตอ่

ความสามารถในการยิงประตฟูตุบอล อตัราการเต้นของชีพจร และอตัราการผอ่นคลาย ของหวัใจ 

จดุมุง่หมายของการวิจยัครัง้นี ้เพ่ือศกึษาผลการฝึกจนิตภาพท่ีมีตอ่ความสามารถในการยิงประตู

ฟตุบอล อตัราการเต้นของชีพจร และอตัราการผอ่นคลายของหวัใจ กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬา

ฟตุบอลของทีมสถาบนัการพลศกึษาวิทยาเขตจงัหวดัชมุพร จํานวน 20 คน ได้มาโดยการสุม่เลือก

แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทําการทดสอบการยิงประตฟูตุบอล พร้อมทัง้ทําการ

วดัอตัราการเต้นของชีพจร และอตัราการผอ่นคลายของหวัใจก่อนทําการยิงประตู  โดยใช้เคร่ืองวดั

อตัราการเต้นหวัใจ  (Heart Rate Monitor รุ่น Polar S810i) แล้วนําคา่ท่ีได้มาหาคา่เฉล่ีย  

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนรวมท่ีได้จากการทดสอ บ

การยิงประตฟูตุบอล อตัราการเต้นของชีพจร และอตัราการผอ่นคลายของหวัใจ ในชว่งเวลาก่อน

การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิตทีิ t-test Independent) 

ผลการวิจยัพบวา่ 

              1. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลองกบักลุ่มควบคมุ มีความสามารถ

ในการยิงประตฟูตุบอลแตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นในสปัดาห์ท่ี 8 

กลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุมีความสามารถในการยิงประตฟูตุบอลแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .001 
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              2. ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลองกบักลุม่

ควบคมุมีอตัราการเต้นของชีพจรและอตัราการผอ่นคลายของหวัใจแตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 จรัลพงษ์ สาหร่ายทอง (2551) ได้ศกึษาผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกยิงประตู

บาสเกตบอลควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพและการฝึกควบคมุการหายใจ ท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการ

ยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน ผลการวิจยัพบวา่ ก่อนการฝึก กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ คือ กลุม่ท่ี 1 

กลุม่ท่ีใช้โปรแกรมการฝึกการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน เพียงอยา่งเดียว กลุม่ท่ี 2 

กลุม่ท่ีใช้โปรแกรมการฝึกการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนควบคูก่บัการฝึกจินตภาพ 

และการฝึกควบคมุการหายใจ มีความแมน่ยําในการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน        

ไมแ่ตกตา่งกนั  

 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 ของกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ พบวา่ ความแมน่ยําในการ

ยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ยกเว้น

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 ของกลุม่ท่ี 2 ท่ีมีความแมน่ยําในการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 

แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญั เน่ืองจากกลุม่ท่ี 2 ได้รับการฝึกความแมน่ยําในการยิงประตู

บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน โดยใช้การฝึกจนิตภาพซึง่เป็นการฝึกท่ีกลุม่ทดลองไมเ่คยฝึกมา

ก่อน ทําให้เกิดความกงัวลระหวา่งการทดสอบจงึทําให้ผลคะแนนท่ีออกมามีการเพิม่น้อยกวา่กลุม่

ท่ี 1 กลุม่ท่ี 3 ซึง่กลุม่ท่ี 1 ท่ีได้รับการฝึกความแมน่ยําในการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 

เพียงอยา่งเดียวจงึไมเ่กิดความกงัวลเพราะเป็นการฝึกท่ีกลุม่ทดลองมีความคุ้นเคยอยูแ่ล้ว สว่น

กลุม่ท่ี 3 มีการฝึกการควบคมุการหายใจด้วยการนัง่สมาธิซึง่ชว่ยทําให้ลดสิง่รบกวนรอบด้าน

รวมทัง้การลดความกงัวลในการฝึกจนิตภาพทําให้การฝึกจนิตภาพเป็นไปอยา่งราบร่ืนและมี

ประสิทธิภาพเพิ่มขึน้อยา่งชดัเจนหลงั การฝึกทัง้ 6 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 

และกลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่ความแมน่ยําในการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน ไมแ่ตกตา่ง

กนั แตเ่ม่ือเปรียบเทียบจากกราฟท่ีแสดงผลพบวา่ กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่ความ

แมน่ยําในการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน สงูกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1 อาจเป็นเพราะกลุม่

ทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 มีการฝึกท่ีเหมาะสมโดยการฝึกจนิตภาพเข้ามาชว่ยปรับปรุงแก้ไข

ข้อผิดพลาดในการยิงประตบูาสเกตบอลให้ดีขึน้  

 ภมูิสิทธ์ สจัจหทยาศรม (2552) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพ

ท่ีมีตอ่ความสามารถในการยิงประตดู้วยหลงัเท้าในกีฬาฟตุบอล  ของนกักีฬาฟตุบอลหญิง  

มหาวิทยาลยัราชภฏักําแพงเพชร ปีการศกึษา 2552 โดยทําการศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพท่ีมี

ตอ่ความสามารถในการยิงประตดู้วยหลงัเท้าควบคูก่บัการจนิตภาพ โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเป็น
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นกักีฬาฟตุบอลหญิงมหาวิทยาลยัราชภฏักําแพงเพชร จํานวน 20 คน ผลการทดลองพบวา่คะแนน

ความแมน่ยําในการยิงประตดู้วยหลงัเท้าของกลุม่ท่ี 1 (กลุม่ทดลอง) และกลุม่ท่ี 2 (กลุม่ควบคมุ) 

มีคา่คะแนนความแมน่ยําท่ีสงูขึน้ ผลการวิเคราะห์ทางสถิตขิองคะแนนหลงัจากการทดสอบของ

กลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ปิยภมู ิกลมเกลียว (2553) การเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจนิตภาพ

ท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส กลุม่ตวัอยา่งเป็นนสิติระดบัปริญญาตรีจากคณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน 45 คน ทําการทดสอบก่อนการฝึกโดยการตีลกูหน้ามือ 

นําคะแนนจากการทดสอบมาแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกทกัษะ

กีฬาเทนนสิควบคูก่บัการฝึกตัง้เป้าหมาย กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกทกัษะกีฬาเทนนสิควบคูก่บัการฝึก

จินตภาพ กลุม่ท่ี 3 เป็นกลุม่ควบคมุฝึกทกัษะกีฬาเทนนสิเพียงอยา่งเดียว ฝึกทกัษะกีฬาเทนนสิ

สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ทดสอบผลการฝึก 3 ครัง้ คือ ก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ภายพลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ความสามารถใน

การเลน่เทนนิสในกลุม่ท่ี 1 ทีความสามารถท่ีสงูกวา่ กลุม่ท่ี 2 และกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิ .05 ซึง่หมายความวา่การฝึกทกัษะกีฬาควบคูก่บัการฝึกตัง้เป้าหมายจะชว่ยทําให้ผู้ รับ

การฝึกเกิดการเรียนรู้ทกัษะได้อยา่งเร็ว 

 ไชยวฒัน์ ผลประดษิฐ์ (2556) ได้ศกึษาเร่ือง การฝึกจนิตภาพและการฝึกพดูกบัตนเองท่ี

มีตอ่ความวิตกกงัวลก่อนการแขง่ขนัของนกักีฬารักบี ้โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬารักบีฟ้ตุบอล

ชายของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒจํานวน 40 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน กลุม่ท่ี 

1 ได้รับการฝึกจนิตภาพก่อนจากนัน้ได้รับการฝึกพดูกบัตนเอง กลุม่ท่ี 2 ได้รับการฝึกพดูกบัตนเอง

ก่อนจากนัน้จงึได้รับการฝึกจนิตภาพ เวลาในการฝึกทัง้สิน้รวม 12 สปัดาห์ ให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด

ทําแบบสอบถามวดัความวิตกกงัวล CSAI-2R (ศกัดรินทร์ ธรรมวงศ์ . 2548)  หลงัจากการฝึก       

12 สปัดาห์พบวา่ กลุม่ท่ีได้รับการฝึกโดยวิธีพดูกบัตนเองนัน้มีคะแนนเฉล่ียของความวิตกกงัวล

ทางด้านร่างกายและจติใจน้อยกวา่กลุม่ท่ีได้รับการฝึกจนิตภาพ ทัง้นีเ้ป็นเพราะวา่เทคนิคในการ

พดูกบัตนเองนัน้มีความซบัซ้อนน้อยกวา่เทคนิคในการจินตภาพจงึมีความจําเป็นต้องใช้เวลาใน

การฝึกให้มากย่ิงขึน้เพ่ือให้ผู้ เข้ารับการฝึกได้เข้าใจและมีความชํานาญในการจนิตภาพมากย่ิงขึน้  

 เดชะ พมุานนท์ (2556) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความแมน่ยํา

ในกีฬาเปตอง กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ เป็นนกัเรียนชายอายเุฉล่ีย 10-12 ปี จากโรงเรียนเคหะทุง่สองห้อง

วิทยา 1 ทกุคนเคยมีประสบการณ์การฝึกทกัษะกีฬาเปตองเบือ้งต้น จํานวน 34 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ 

คือ กลุม่ทดลองซึง่ฝึกจนิตภาพควบคูก่บัการฝึกทกัษะในการโยนลกูเปตอง และกลุม่ควบคมุซึง่ฝึก

ทกัษะกีฬาเปตองเพียงอยา่งเดียว ให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทําการทดสอบความแมน่ยําใน

http://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%9B%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4+%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7�
http://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%8A%E0%B8%B0+%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B9%8C�
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การโยนลกูเปตอง และแบบประเมินจินตภาพก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 ผลวิจยัพบวา่มีการพฒันาความสามรถในการโยนลกูเปตองของกลุม่ท่ี1 ในการโยนลกู

เลียดมีการพฒันาหลงัจากผา่นการฝึกไป 8 สปัดาห์ และในการโยนลกูโดง่มีการพฒันาอยา่งเห็น

ได้หลงัจากผา่นการฝึกไป 4 สปัดาห์ สว่นการโยนลกูกระทบนัน้ไมมี่ความแตกตา่งกนัในคะแนน

ของทัง้สองกลุม่ 

 วารี นนัทสิงห์ (2556) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจนิตภาพท่ีมีตอ่ความแมน่ยํา

ในการเสิร์ฟตะกร้อคู่ โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงจํานวน 30 คน เข้ารับการ

ฝึกจนิตภาพและการเสร์ิฟตระกร้อคูเ่ป็นเวลา 12 สปัดาห์ โปรแกรมฝึกประกอบด้วย 2 สปัดาห์แรก

ทําการฝึกจนิตภาพเพ่ือปรับพืน้ฐานทกัษะจนิตภาพและเข้าร่วมโปรแกรมฝึกตอ่อีก 6 สปัดาห์      

ด้วยโปรแกรมการฝึกจนิตภาพและการเสร์ิฟตะกร้อคู ่หลงัจากนัน้ทําการพกั 2 สปัดาห์ และอีก        

2 สปัดาห์สดุท้ายเป็นการฝึกแบบประยกุต์โดยใช้การฝึกจนิตภาพควบคูก่บัการฝึกเสร์ิฟนัน่เอง 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย แบบประเมินจินตภาพ 20 ข้อ มี 5 ระดบัของความคดิเห็น 

และแบบเก็บคะแนนการทดสอบความแมน่ยําในการเสิร์ฟอีก 12 คะแนน โดยจากจดุยืนเสิร์ฟ 3 จดุ

และจดุความแมน่ยํา 4 จดุ มีการเก็บข้อมลูก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม 2 สปัดาห์ หลงัเข้าร่วม

โปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 และ 12 ผลวิจยัพบวา่นกักีฬามีคะแนนในการเสร์ิฟเซปักตะกร้อ และมีทกัษะ

ในการจินตภาพท่ีเพิม่สงูมากขึน้หลงัจากผา่นการฝึกไป 12 สปัดาห์ ทําให้ทราบวา่การฝึกจนิตภาพ

ควบคูไ่ปกบัการฝึกทกัษะสง่ผลดีตอ่ความแมน่ยําในการเสร์ิฟเซปักตะกร้อ และความสามารถของ

จนิตภาพจะมีการพฒันาท่ีดีขึน้มากเม่ือมีการฝึกพร้อมกบัการฝึกทกัษะ  

 สทุธิรักษ์ นาโสม (2556) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพและการเลียนแบบท่ี

มีตอ่ความแมน่ยําในการตีลกูหยอดกีฬาแบดมนิตนั โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเพศชายจํานวน 24 คน 

ก่อนทําการทดลองให้กลุม่ตวัอยา่งทดสอบความแมน่ยําในการตีลกูหยอดแบดมินตนัคนละ 20 ลกู

จากนัน้นําคะแนนไปแบง่กลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 12 คน ให้กลุม่ท่ี 1 ฝึกทกัษะการตีลกูหยอด

ควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพ และกลุม่ท่ี 2 ทําการฝึกทกัษะการตีลกูหยอดควบคูก่บัการดเูทปบนัทกึภาพ

การตีลกูหยอดเป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบวา่คะแนนคา่เฉล่ียในการตีลกูหยอดแบดมินตนัของทัง้สอง

กลุม่มีการเพิม่ขึน้หลงัจากการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 และยงัพบวา่การฝึกตีลกูหยอดควบคูก่บัการฝึก

จนิตภาพ และการฝึกการตีลกูหยอดควบคูก่บัการเลียนแบบโดยการดเูทปบนัทกึภาพชว่ยเพิม่

ความสามารถของการตีลกูหยอดในกีฬาแบดมินตนัได้ทัง้สองแบบฝึก จงึเป็นทางเลือกให้แก่ผู้

ฝึกสอนหรือผู้ ท่ีสนใจสามารถนําการฝึกทัง้สองรูปแบบนีไ้ปใช้พฒันาทักษะให้แก่นกักีฬาได้ตาม

ความเหมาะสมตอ่ไป 
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 2.งานวจัิยในต่างประเทศ 

 คาล์โลว์ และฮาร์ดี ้(2001) ได้ศกึษาชนิดของการจินตภาพในนกักีฬาเน็ตบอลท่ีมีตอ่  

ความสามารถทางด้านทกัษะโดยนํารูปแบบการฝึกจนิตภาพมาประยกุต์และพฒันาให้ดีขึน้  

ทําการศกึษาค้นคว้าใน  2 ด้าน  คือประยกุต์คว ามสมัพนัธ์ระหวา่งชนิดของการจินตภาพ  และ

รูปแบบความเปล่ียนแปลงท่ีเป็นไปได้กบัระดบัความชํานาญของนกักีฬา  และชนิดของนกักีฬา       

ในนกักีฬาหญิงท่ีเลน่เน็ตบอล  พบวา่  ผู้ เลน่เน็ตบอล  55 คน มีความสามารถทางกีฬาต่ํากวา่

มาตรฐาน และผู้ เลน่เน็ตบอล 68 คน มีความสามารถทางกีฬาสูงกวา่มาตรฐาน ความเช่ียวชาญใน

การจนิตภาพ และการบรรยายขัน้ตอนการเลน่ท่ีถกูต้องมีสว่นในการทําให้ทกัษะนกักีฬาดีขึน้  สว่น

การบรรยายจินตภาพท่ีผิดขัน้ตอน และความตัง้ใจของนกักีฬามีน้อยจะทําให้ทกัษะนกักีฬาต่ําลง 

 ไรท์ และสมิธ (2007) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพ PETTLEP ระยะสัน้ 

ท่ีมีผลตอ่การพฒันาทางความคดิ โดยทําการศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกจนิตภาพแบบ 

PETTLEP การฝึกจนิตภาพโดยทัว่ไป และการได้ทดลองทําจริง โดยให้ผู้ เข้าร่วมการทดลองจํานวน 

80 คนเข้าทําการเลน่เกมส์ Need for Speed Underground 2 วิธีทดลอง ผู้ วิจยัให้กลุม่ฝึกจนิตภาพ

แบบ PETTLEP ทําการนัง่จนิตภาพหน้าคอมพวิเตอร์ กลุม่จนิตภาพโดยทัว่ไปทําการนัง่จนิตภาพ

ในห้องท่ีเงียบสนทิ และกลุม่ทดลองทําจริงนัง่เลม่เกมส์ ทัง้สามกลุม่ทําการฝึกเป็นเวลา 45 นาที 

ผลการทดลองพบวา่กลุม่ท่ีฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP และกลุม่ทดลองทําจริง มีคะแนนในเกมส์

ท่ีดีขึน้ กวา่กลุม่จนิตภาพโดยทัว่ไป 

 โอ และคณะ (2008) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ลกัษณะความเร็วของภาพในการจนิตภาพท่ีมี

ผลตอ่ความสามารถในกีฬาฟตุบอล การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการศกึษาองค์ประกอบของระยะเวลา

ความเร็วในการจนิตภาพแบบ PETTLEP (โฮล์มส์; และคอลลิน. 2001) ซึง่ได้พดูถึงการจนิตภาพ

ถึงการเคล่ือนไหว โดยจะทําการตรวจสอบผลกระทบตอ่การเลีย้งลกูฟตุบอลด้วยลกัษะความเร็ว

ของภาพในการจินตภาพ 3 รูปแบบ และเปรียบเทียบกบักลุม่ท่ีฝึกทกัษะเพียงอยา่งเดียวและกลุม่

ควบคมุผู้ เข้าร่วมการศกึษาจํานวน 97 คน ถกูสุม่แบง่ออกเป็น 5 กลุม่ ได้แก่ 1.กลุม่ฝึกจนิตภาพ

ความเร็วภาพปกต ิ2.กลุม่ฝึกจนิตภาพความเร็วภาพช้ากวา่ปกติ 3.กลุม่ฝึกจนิตภาพความเร็วภาพ

ช้ากวา่ปกตสิลบักบัภาพปกต ิ4.กลุม่ฝึกทกัษะการเลีย้งลกูฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว และ5.กลุม่

ควบคมุ ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่ท่ี 1-4 มีการพฒันาทกัษะการเลีย้งลกูฟตุบอลท่ีเพิ่มสงูขึน้และมี

ความผดิพลาดท่ีน้อยลง สว่นในกลุม่ควบคมุก็มีการพฒันาทกัษะในการเลีย้งลกูฟตุบอลท่ีดีขึน้

เชน่กนัแตท่วา่ยงัมีความผดิพลาดในการเลีย้งท่ีสงูกวา่กลุม่ท่ี 1-4 อยา่งเห็นได้ชดัเจน    
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 สมิธ และคณะ (2008) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การตีลกูจากหลมุทราย : การจินตภาพแบบ 

PETTLEP ท่ีมีผลตอ่การตีลกูกอล์ฟจากหลมุทราย โดยทําการศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกการ

ตีลกูกอล์ฟจากหลมุทรายเพียงอยา่งเดียว การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP เพียงอยา่งเดียว และ 

การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกบัการฝึกตีลกูกอล์ฟจากหลมุทราย โดยใช้นกักอล์ฟชายรวม 

32 คน  ผลการศกึษาพบวา่กลุม่ท่ีทําการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกบัการฝึกตีลกูกอล์ฟ

จากหลมุทรายมีการตีลกูกอล์ฟจากหลมุทรายท่ีดีขึน้มากกวา่กลุม่ ท่ีฝึกการตีลกูจากลมุทรายเพียง

อยา่งเดียวและกลุม่ท่ีทําการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP เพียงอยา่งเดียวอยา่งเหน็ได้ชดั 

 เวคฟิล และสมิธ (2009) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลกระทบจากความถ่ีท่ีแตกตา่งกนัของ

การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีตอ่ผลการยิงลกูในกีฬาเนต็บอล โดยทําการศกึษาเปรียบเทียบ

ผลของการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ในความถ่ีท่ีแตกตา่งกนั  โดยผู้ เข้าร่วมการทดลองเป็น

ผู้หญิงจํานวน 32 คน แบง่ออกเป็น  4 กลุม่ กลุม่ท่ี 1 ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์  

กลุม่ท่ี 2 ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ กลุม่ท่ี 3 ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP       

3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  และกลุม่ท่ี 4 กลุม่ควบคมุ ผลการทดลองพบวา่ กลุม่ท่ี 1 และ 2 ไมมี่ความ

เปล่ียนแปลงในความสามารถยิงลกูเนตบอล แตใ่นกลุม่ท่ี 3 ท่ีฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP 3 ครัง้

ตอ่สปัดาห์  มีการพฒันาความสามารถในการยิงลกูเนตบอลเพิม่ขึน้ 

 เฟอร์นนัโด และคณะ (2010) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การสร้างแรงจงูใจในนกักีฬาแบดมินตนั 

4 คนโดยใช้การจินตภาพแบบ PETTLEP และการสงัเกตจากวีดีโอ การศกึษาทําการศกึษาถึงการ

จินตภาพแบบ PETTLEP และการสงัเกตจากวีดีโอท่ีสง่ผลตอ่แรงจงูใจในนกักีฬาแบดมินตนั 

ทําการศกึษาในนกักีฬาแบดมนิตนั 4 คน ทัง้ 4 คนทําการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP 2 ครัง้ตอ่

สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ และทําการสงัเกตจากวีดีโอ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์เป็นเวลา 3 สปัดาห์รวม

การฝึกทัง้หมดเป็น 9 สปัดาห์ โดยแบง่ให้นกักีฬาคนท่ี 1 และ 2 ทําการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP 

ในสปัดาห์ท่ี 1-6 และสปัดาห์ท่ี 7-9 ทําการสงัเกตจากวีดีโอ นกักีฬาคนท่ี 3 และ 4 ทําการฝึกจนิตภาพ

แบบ PETTLEP ในสปัดาห์ท่ี 1-4 สปัดาห์ท่ี 5-7 ทําการสงัเกตจากวีดีโอ  และสปัดาห์ท่ี 7-9 ทําการ

ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP อีกครัง้ ผลการทดลองพบวา่ สามในส่ี ของนกักีฬามีแรงจงูใจในการ

เลน่แบดมินตนัท่ีสงูขึน้ สรุปได้วา่การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP สามารถชว่ยพฒันาแรงจงูใจใน

การแขง่ขนัให้แก่นกักีฬาได้และถ้าหากมีการนําเอาการสงัเกตวีดีโอเข้ามาร่วมฝึกด้วยจะชว่ยให้

สามารถพฒันาแรงจงูใจให้แก่นกักีฬาได้ดีย่ิงขึน้ 

 พอล แนคเสตท็ (2011) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ชว่งเวลาท่ีเหมาะสมในการฝึกจนิตภาพ

แบบ PETTLEP ท่ีมีผลตอ่ความสามารถในการปาลกูดอก โดยทําการศกึษาถึงชว่งเวลาในการฝึก

จินตภาพท่ีเหมาะสมเพ่ือให้เกิดการพฒันาทกัษะทางการปาลกูดอก โดยใช้ผู้ เข้าร่วมการทดลอง
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เป็นนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีจํานวน 30 คนทําการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP 1 ครัง้ ผลการ

ทดลองพบวา่ไมมี่การเปล่ียนแปลงทางทกัษะในการปาลกูดอก ผู้ วิจบัพบวา่แม้จะมีงานวิจยัใน

หลายงานได้กลา่วออกมาวา่การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP เพียงเล็กน้อยก็จะสง่ผลตอ่การ

พฒันาทกัษะทางกีฬาแตก่ารฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP เพียงแค ่1 ครัง้ก็ยงัไมเ่พียงพอในการ

พฒันาทกัษะทางกีฬาจําเป็นท่ีจะต้องมีการฝึกท่ีตอ่เน่ืองและยาวนานตอ่ๆไป  

 เคซิเอลดกิ และทิวยากิ (2012) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การใช้การจินตภาพของนกักีฬาใน

รายบคุคลและในทีมกีฬาท่ีต้องใช้ทกัษะเปิดและทกัษะปิด การศกึษาครัง้นีทํ้าขึน้เพ่ือเปรียบเทียบ

การจินตภาพท่ีเกิดขึน้ของนกักีฬาชายและหญิงท่ีมีการแสดงทกัษะเปิดและปิดในรายบคุคลและ

ในทีมกีฬา โดยเป็นนกักีฬาของประเทศตรุกีทกุเพศจํานวน 151 คน มีชว่งอาย ุ15-29 ปี โดยมา

จากทีมกีฬา 66 คน กีฬารายบคุคลท่ีใช้ทกัษะเปิด 26 คน และกีฬารายบคุคลท่ีใช้ทกัษะปิด 59 คน 

ทําการตอบคําถามในแบบสอบถาม จากการวิเคราะห์พบวา่นกักีฬาชายและหญิงในทีมกีฬาและ

นกักีฬารายบคุคลท่ีใช้ทกัษะปิดในการเลน่มีแรงจงูใจท่ีจะนําการจนิตภาพเข้ามาใช้สงูกวา่ใน

นกักีฬาชายและหญิงท่ีต้องใช้ทกัษะเปิดในการเลน่ 

 โมลเซน และคณะ (2013) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีผลตอ่

การเรียนรู้ทกัษะใหมข่องผู้ เร่ิมเลน่กีฬาวอลเลย์่บอล โดยได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบถึงการฝึก

จินตภาพแบบ PETTLEP และการจินตภาพแบบดัง้เดมิ กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาเป็นผู้ ท่ีพึง่

เร่ิมหดัเลน่กีฬาวอลเลย์่บอลจํานวน 36 คนถกูแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ที 1 ฝึกเสิร์ฟและการจินตภาพ

แบบ PETTLEP กลุม่ท่ี 2 ฝึกเสิร์ฟและจินตภาพแบบดัง้เดมิ กลุม่ท่ี 3 ทําการฝึกเสร์ิฟเพียงอยา่ง

เดียว ทําการฝึกสามครัง้ตอ่สปัดาห์ ทําการฝึกทัง้สิน้ 7 สปัดาห์และในสปัดาห์สดุท้ายคือสปัดาห์ท่ี 

8 ไมมี่การฝึก มีการทดสอบเก็บข้อมลูก่อนการทดลอง หลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี  7 และหลงัการ

หยดุการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ทัง้สามกลุม่มีการพฒันาความสามารถในการเสร์ิฟท่ีดีขึน้อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิ .05 และพบวา่กลุม่ท่ีทําการฝึกเสิร์ฟกบัการจินตภาพแบบ PETTLEP มีการ

พฒันาท่ีดีกวา่กลุม่ฝึกเสร์ิฟกบัการจนิตภาพแบบดัง้เดมิและกลุม่ท่ีฝึกเสร์ิฟเพียงอยา่งเดียว  

 แคนแทค และคณะ (2014) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การจนิตภาพถึงการเคล่ือนไหวท่ีสง่ผล

ทนัทีกบัความสามารถในการยิงลกูบาสเกตบอลและความเช่ือมัน่ในตนเองของนกักีฬาบาสเกตบอล 

โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลเยาวชนเพศชายจํานวน 11 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ 

กลุม่ท่ี 1  กลุม่จนิตภาพ ทําการดวีูดีโอ 1นาที และทําการจนิตภาพถึงการเคล่ือนไหวอีก 3 นาที 

กลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ควบคมุทําการนัง่พกัเป็นเวลา 4 นาที จากนัน้ทําการทดสอบทัง้สองกลุม่ด้วยการ

ยิงลกูบาสเกตบอลคนละ 10 ครัง้ และให้ตอบแบบสอบถามความเช่ือมัน่ในตนเองก่อนการทดสอบ

และหลงัการทดสอบ ผลท่ีได้จากการศกึษาพบวา่กลุม่ท่ีได้รับการฝึกจนิตภาพการเคล่ือนไหวนัน้      
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มีความแมน่ยําในการยิงลกูบาส 2 ครัง้แรกถึง 84 เปอร์เซ็นต์ แสดงให้เห็นวา่การจินตภาพการ

เคล่ือนไหวสง่ผลตอ่การพฒันาทกัษะและความเช่ือมัน่ในตนเองให้แก่นกักีฬาได้ในทนัที   

 การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ถกูพฒันาให้เป็นการฝึกทางจิตวิทยาในขัน้ท่ีสงูขึน้โดย

ให้ผู้ ท่ีเข้ารับการฝึกได้เห็นถึงสภาพและรับรู้ถึงอารมณ์ในขณะตา่งๆ ได้รับรู้ถึงบรรยากาศ และ

มมุมองโดยรอบตามท่ีตนเองได้ทําการจนิตภาพขึน้มา การฝึกจนิตภาพนีจ้ะชว่ยให้นกักีฬาสามารถ

รับรู้ได้ถึงสภาพการแขง่ขนัท่ีเกิดขึน้จริง ทําให้นกักีฬาได้สร้างความคุ้นเคยและความเคยชนิในการ

แขง่ขนัมากขึน้ ซึง่จะเห็นได้จากงานวิจยัในตา่งประเทศได้มีการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ใน

กีฬาหลายชนิด โดยแตล่ะกีฬากลุม่ทดลองมีผลการฝึกท่ีดีขึน้ และในประเทศไทยยงัไมมี่วิจยัท่ีทํา

ฝึกการจนิตภาพแบบ PETTLEP ผู้ วิจยัจงึสนใจท่ีจะศกึษาการจนิตภาพแบบ PETTLEP เพ่ือเป็น

แนวทางในการพฒันาความสามารถของนกักีฬาได้ตอ่ไป  

 



บทที่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 
 

0วิธีดาํเนินการวิจัย 

        ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ดําเนินการวิจยัตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี  ้

        1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง  

        2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

        3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

 

        4. การจดักระทําและการวิเคราะห์ข้อมลู 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
        ประชากร 

          ประชากร0

0

ท่ีเข้าร่วมในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนิสิตชาย ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา          

คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวนทัง้สิน้ 239 คน 

          กลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมในงานวิจยั0

        กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในงานวจัิย 

นสิติภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 0

 กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP  

ชัน้ปีท่ี 1 จํานวน  

40 คน ซึง่ได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทําการแบง่ออกเป็น       

2 กลุม่ด้วยวิธี Match Group Method กําหนดให้  

 กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟเพียงอยา่งเดียว 

 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือและวิธีหาคณุภาพเคร่ืองมือ 

 1. ศกึษารายละเอียดข้อมลู ทฤษฎี หลกัการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ทกัษะการโต้

กลบัลกูเสริ์ฟแบดมินตนั จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในและตา่งประเทศ 

 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

    2.1 การฝึกทกัษะการการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ 

        2.1.1 สร้างโปรแกรมฝึกทกัษะการการโต้กลบัลกูเสิร์ฟโดยปรึกษาโค้ช 

        2.1.2 นําโปรแกรมการฝึกทกัษะการการโต้กลบัลกูเสิร์ฟท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไปปรึกษา 

ประธานและกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถกูต้อง  
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  2.2 การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP 

        2.2.1 สร้างโปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP จากศกึษารายละเอียดข้อมลู 

และทฤษฎี 

        2.2.2 นําโปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไป ปรึกษา

ประธานและกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถกูต้อง  

  2.3 การทดสอบความชดัเจนในการจินตภาพ 

       2.3.1 ใช้แบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R (ศศมิา พกลุานนท์; 

และ กนกทิพย์ สวา่งใจธรรม. 2555) 

 3. นําโปรแกรมฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั และโปรแกรมการฝึกจินตภาพ

แบบ PETTLEP ท่ีปรับแก้ตามข้อเสนอแนะของประธาน และกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์       

ให้ผู้ เช่ียวชาญ 3 ทา่นพิจารณาและตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา 

 4. นําโปรแกรมฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั และโปรแกรมการฝึกจินตภาพ

แบบ PETTLEP ท่ีได้รับการปรับปรุงสง่คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ของมหาวิทยาลยั

ศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือรับรองความสอดคล้องกบัหลกัจริยธรรมสากล ตลอดจนกฎหมาย ข้อบงัคบั

และข้อกําหนดภายในประเทศ 

 5. นําเคร่ืองมือทัง้ 3 ชนิด ท่ีได้รับการพจิารณาไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งท่ีจะทําการศกึษา

เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมลูมาวิเคราะห์ในการวิจยัตอ่ไป 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

2. กําหนดกลุม่ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง ตดิตอ่ขอความอนเุคราะห์ในด้านอปุกรณ์

และสถานท่ีในการเก็บข้อมลู 

3. ดําเนินการทดลองและเก็บข้อมลู ตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

3.1 ปฐมนิเทศและอธิบา ยรายละเอียดแก่กลุม่ตวัอยา่ง  เพ่ือให้เข้าใจถึงวตัถปุระสงค์

และวิธีการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 

3.2 จดัเตรียมสถานท่ี อปุกรณ์ และแบบบนัทกึผลเพ่ือใช้ในการเก็บข้อมลู 

3.3 จดัอบรมการฝึกแบดมินตนัขัน้พืน้ฐานให้กบักลุม่ตวัอยา่ง  โดยผู้ เชียวชาญ 

3.4 การทดลองแบง่ออกเป็น 2 ขัน้ตอน คือ  

 3.4.1 การฝึกหดั กําหนดโปรแกรมการฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ ระยะเวลา     

8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ในวนัอาทติย์ องัคาร พฤหสับดี  
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                  กลุม่ท่ี 1 ฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ 30 นาที ควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพ       

20 นาที                 

         กลุม่ท่ี 2 ฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ เพียงอยา่งเดียว 30 นาที  

         หมายเหต ุทัง้นีไ้มร่วมถึง การอบอุน่ร่างกายก่อน และการปรับสภาพร่างกายเข้าสู่

สภาวะปกตหิลงัการออกกําลงักาย 

   3.4.2 การทดสอบ ทําการทดสอบทกัษะการฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ ของ

กลุม่การฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ ควบคูก่บัการจนิตภาพกบักลุม่ควบคมุ  ก่อนการทดลอง  

และภายหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และ สปัดาห์ท่ี 8   

  3.5  นําผลการทดสอบความสามารถในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ ท่ีได้มาวิเคราะห์ผลทาง

สถิต ิอภิปรายผล สรุปผลและรายงานผลการวิจยั  

 

การจัดกระทาํและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้ วิจยัดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลูโดยนําคะแนนการทดสอบความแมน่ยําในการ โต้กลบั

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนั มาวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์สําเร็จรูปทางสถิต ิดงัตอ่ไปนี  ้

 1. คํานวณหาคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงมาตรฐาน (S.D.) ของข้อมลูในกลุม่ทดลอง

ท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2  

 2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One Way ANOVA with Repeated 

Measures) ของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัภายในกลุม่  ของ

ข้อมลูในกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

 3. เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคูค่ะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบั ลกู

เสิร์ฟแบดมินตนั ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของ Bonferroni 

 4. เปรียบเทียบหาคา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกู

เสิร์ฟระหวา่งกลุม่ ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยการใช้

สถิตแิบบ Independent Sample t test 

 5. เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนักบัคา่เฉล่ียคะแนนแบบ

วดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ชว่งก่อนการฝึก และหลงัการ

ฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 

 6. กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

             7. นําเสนอข้อมลูในรูปตารางประกอบความเรียง 
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บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิเคราะห์ข้อมลูครัง้นี ้ได้ใช้สญัลกัษณ์ท่ีเก่ียวข้องการศกึษาดงันี  ้

 x̄ 

 

 แทน  คา่เฉล่ีย 

     N แทน  จํานวนของผู้ เข้ารับการทดสอบ 

  S.D. แทน  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

  F แทน  คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 

 t แทน  คะแนนมาตรฐานที 

 df แทน  องศาอิสระมีคา่เทา่กบัจํานวนกลุม่ตวัอยา่งลบด้วยหนึง่  

 SS แทน  ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกกําลงัสอง (Sum of square) 

 MS แทน  คา่เฉล่ียของผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกกําลงัสอง (Mean of square) 

 p แทน  ความนา่จะเป็น (Probability) 

 * แทน  มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

  การวิจยัเร่ืองผลการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีตอ่การโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั 

ผู้ วิจยัได้นําผลการวดัความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 มาทําการวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์สําเร็จรูปทางสถิต ิ

ดงัตอ่ไปนี ้

  1. แสดงข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

  2.  คํานวณหาคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของข้อมลูแตล่ะกลุม่ 

  3.  เปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความสามารถในการโต้กลบัลูกเสิร์ฟ

แบดมินตนั ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟควบคูก่ารฝึกจนิตภาพแบบ 

PETTLEP และภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟเพียงอยา่งเดียว ท่ีก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ใช้การทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วดัซํา้ (One way ANOVA with Repeated Measures) โดยหากพบความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิต ิจะทําการเปรียบเทียบรายคูด้่วยวิธีการของ Bonferroni 
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  4. เปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความสามารถในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ

แบดมินตนั ระหวา่งกลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้ 

Independent samples t-test 

  5.เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนน แบบวดัความชดัเจนในการจนิตภาพ 

THAI MIR-Q (ศศมิา พกลุานนท์; และ กนกทิพย์ สวา่งใจธรรม. 2555) ก่อนการฝึก และหลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

  6. กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ตางราง 1 แสดงข้อมลูสว่นสงู นํา้หนกั อาย ุของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

 

กลุ่มท่ีศึกษา รายการ N x̄ S.D.   

 

ทดลอง 1 

สว่นสงู 20 171.20 4.78 

นํา้หนกั 20 59.10 6.26 

อาย ุ 20 17.80 .52 

 

ทดลอง 2 

สว่นสงู 20 171.50 3.94 

นํา้หนกั 20 62.75 5.62 

อาย ุ 20 17.75 .44 

  

 จากตาราง 1 แสดงข้อมลูสว่นสงู นํา้หนกั อาย ุของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

พบวา่มีสว่นสงูเทา่กบั 171.20±4.78 และ 171.50±3.94 ตามลําดบั นํา้หนกัเทา่กบั 59.10±6.26 

และ 62.75±5.62 ตามลําดบั และอายเุทา่กบั 17.80±0.52 และ 17.75±0.44 ตามลําดบั 

 

 

 



31 

ตางราง 2 แสดงข้อมลูประสบการณ์ในการเลน่แบดมินตนั การฝึกสมาธิ การฝึกจินตภาพ ของกลุม่  

 ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

 

กลุ่มท่ีศึกษา ประสบการณ์ รายการ จาํนวน(คน) 

 

 

 

กลุม่ทดลองท่ี 1 

ประสบการณ์การฝึกแบดมนิตนั เคย 15 

 ไมเ่คย 5 

ประสบการณ์การฝึกสมาธิ เคย 20 

 ไมเ่คย 0 

ประสบการณ์การฝึกจินตภาพ เคย 0 

 ไมเ่คย 20 

 

 

 

กลุม่ทดลองท่ี 2 

ประสบการณ์การฝึกแบดมนิตนั เคย 13 

 ไมเ่คย 7 

ประสบการณ์การฝึกสมาธิ เคย 20 

 ไมเ่คย 0 

ประสบการณ์การฝึกจินตภาพ เคย 0 

 ไมเ่คย 20 

 

 จากตาราง 2 แสดงข้อมลูประสบการณ์ในการเลน่แบดมินตนั การฝึกสมาธิ การฝึกจินตภาพ  

ของกลุม่ทดลองท่ี 1 พบวา่มีคนท่ีเคยมีประสบการณ์การฝึกแบดมินตนั 15 คน ไมเ่คย 5 คน คนท่ี

เคยมีประสบการณ์ฝึกสมาธิ 20 คน ไมเ่คย 0 คน คนท่ีเคยมีประสบการณ์ฝึกจินตภาพ 0 คน ไมเ่คย 

20 คน และกลุม่ทดลองท่ี 2 พบวา่มีคนท่ีเคยมีประสบการณ์การฝึกแบดมินตนั 13 คน ไมเ่คย 7 คน 

คนท่ีเคยมีประสบการณ์ฝึกสมาธิ 20 คน ไมเ่คย 0 คน คนท่ีเคยมีประสบการณ์ฝึกจินตภาพ  0 คน  

ไมเ่คย 20 คน 
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แผนภมูิท่ี 1 แสดงความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย (x̄ ) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนน

ความสามารถในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 (N=20) 

 

 

 

 จากแผนภมูิท่ี 1 แสดงให้เห็นวา่ก่อนฝึกกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ีย

ของคะแนนการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั เทา่กบั 8.85 และ 8.55 ตามลําดบั หลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 4 มีคา่เทา่กบั 13.95 และ 12.05 ตามลําดบั และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เทา่กบั 21.10 และ 

17.05 ตามลําดบั 

 

 

 

8.85 (4.88) 8.55 (4.63) 

13.95 (4.97) 

12.05 (4.37) 

21.10 (9.81) 

17.05 (4.91) 

กลุม่ทดลองที่ 1 

กลุม่ทดลองที่ 2 

ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์ท่ี 4 หลงัสปัดาห์ท่ี 8 
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ตาราง 3 การทดสอบความแตกตา่งของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั  

 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 

 กลุม่ทดลองท่ี 2 โดยใช้การทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One way ANOVA  

 with Repeated Measures) 

 

กลุ่มท่ีศึกษา แหล่งความ

แปรปรวน 

df SS MS F p 

 

 

ทดลอง 1 

ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 2 1514.63 757.31 26.61 .000*** 

ความคลาดเคล่ือน 38 1081.36 28.45   

 

 

ทดลอง 2 

ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 2 813.70 406.85 70.17 .000*** 

ความคลาดเคล่ือน 38 220.30 5.79   

 

***มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .001 

 

 จากตาราง 3 แสดงคา่ความแตกตา่งของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ

แบดมินตนั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 พบวา่ทัง้ 2 กลุม่มีคา่เฉล่ียของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ

แบดมินตนัแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ดงันัน้จงึทําการทดสอบความแตกตา่ง

ของคา่เฉล่ียรายคูค่ะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั  โดยวิธีของ Bonferroni 
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ตาราง 4 การทดสอบความแตกต่างของคา่เฉล่ียรายคูค่ะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ  

 แบดมินตนั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของ 

 Bonferroni  

 

กลุ่มท่ีศึกษา ระยะเวลา x̄ Wk 0   Wk 4 Wk 8 

 ก่อนการฝึก 8.85 - 5.10* 12.25* 

ทดลอง 1 หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 

13.95  - 7.15* 

 หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 

21.10   - 

 ก่อนการฝึก 8.55 - 3.50* 8.95* 

ทดลอง 2 หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 

12.05  - 5.45* 

 หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 

17.05   - 

 

*มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 

 

        จากตาราง 4 พบวา่ผลการทดสอบความแตกตา่งของคา่รายคูค่ะแนนความแมน่ยําใน

การโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั ของกลุม่ทดลองท่ี 1 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

ดีกวา่ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิตท่ีิระดบั .05 และกลุม่ทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ก่อน

การฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05 
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ตาราง 5 การทดสอบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ  

 แบดมินตนั ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  

 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้ Independent samples t-test 

 

ระยะเวลา กลุม่ท่ีศกึษา N x̄ S.D.   t p 

ก่อนการฝึก ทดลอง 1 20 8.85 4.88 .199 .421 

ทดลอง 2 20 8.55 4.63  

หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 

ทดลอง 1 20 13.95 4.97 1.283 .103 

ทดลอง 2 20 12.05 4.37  

หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 

ทดลอง 1 20 21.10 9.18 1.546 .06 

ทดลอง 2 20 17.50 4.91  

  

      จากตาราง 5 กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึกมีคา่เฉล่ียคะแนนการโต้

กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัแตกตา่งกนั 0.3 คะแนน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีคา่เฉล่ียคะแนนการโต้

กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัแตกตา่งกนั 1.9 คะแนน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียคะแนนการโต้

กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัแตกตา่งกนั 3.6 คะแนน  
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ตาราง 6 แสดงคา่เฉล่ียคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R (ศศมิา พกลุานนท์ และ กนกทิพย์ สวา่งใจธรรม. 2555) ของกลุม่ทดลอง 

 ท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก  

 

ข้อ/คน 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 รวม เฉลี่ย 

1 1 3 5 1 4 3 3 2 3 4 3 2 4 4 5 2 3 4 1 3 60 3 

2 1 3 5 1 3 3 4 2 2 4 2 1 4 1 5 1 3 2 1 1 49 2.5 

3 2 3 5 1 3 3 4 2 2 4 3 2 2 3 6 1 3 2 1 4 56 2.8 

4 2 3 5 1 4 3 5 2 3 4 3 2 4 3 6 1 4 2 1 3 61 3 

5 1 3 5 1 3 3 4 2 2 4 3 1 2 1 5 1 3 2 1 1 48 2.4 

6 2 3 5 1 4 3 3 2 3 4 3 2 4 4 5 2 3 4 1 4 62 3.1 

7 2 3 5 1 4 3 5 2 3 4 3 2 4 3 6 1 4 3 1 4 63 3.2 

8 2 3 5 1 3 3 4 2 3 4 3 2 4 4 6 2 4 2 2 4 63 3.2 

รวม 13 24 40 8 28 24 32 16 21 32 23 14 28 23 44 11 27 21 9 24 462 23.2 

เฉลี่ย 1.6 3 5 1 3.5 3 4 2 2.6 4 2.9 1.8 3.5 2.9 5.5 1.4 3.4 2.6 1.1 3 57.8 2.9 

 

  จากตาราง 6 แสดงคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก พบวา่คะแนนเฉล่ียของกลุม่

ทดลองท่ี 1 มีคา่เทา่กบั 2.9 แสดงวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 สามารถ มองเห็นภาพหรือรู้สกึถึงการเคล่ือนไหวได้ในระดบัยาก 

 

36 
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ตาราง 7 แสดงคา่เฉล่ียคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R (ศศมิา พกลุานนท์; และ กนกทิพย์ สวา่งใจธรรม. 2555) ของกลุม่ทดลอง 

 ท่ี 1 ในชว่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

 

ข้อ/คน 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 รวม เฉล่ีย 

1 6 6 7 3 6 7 5 6 6 7 6 5 7 6 6 3 7 5 4 6 114 5.7 

2 5 6 6 3 5 5 5 6 5 5 4 5 7 4 6 1 4 4 4 5 95 4.8 

3 6 5 7 3 6 7 5 6 5 7 5 5 6 6 6 2 7 6 4 6 110 5.5 

4 6 6 6 4 6 6 5 6 5 7 5 5 7 6 6 2 7 6 4 6 111 5.6 

5 6 6 6 3 6 6 5 6 5 5 4 5 7 4 6 1 5 4 4 5 99 5 

6 6 6 7 3 6 7 5 6 6 7 6 6 7 6 6 3 7 5 4 6 115 5.8 

7 6 5 7 4 6 7 5 6 6 7 6 5 7 6 6 2 7 6 4 6 114 5.7 

8 6 6 6 3 6 6 5 6 6 7 6 5 7 6 6 2 7 6 4 6 112 5.6 

รวม 47 46 52 26 47 51 40 48 44 52 42 41 55 44 48 16 51 42 32 46 870 43.5 

เฉลี่ย 5.9 5.8 6.5 3.3 5.9 6.4 5 6 5.5 6.5 5.3 5.1 6.9 5.5 6 2 6.4 5.3 4 5.8 108.8 5.4 

 

  จากตาราง 7 แสดงคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่คะแนน

เฉล่ียของกลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เทา่กบั 5.4 แสดงวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 สามารถ มองเห็นภาพหรือรู้สกึถึงการเคล่ือนไหวได้ในระดับคอ่นข้างงา่ย 

37 
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ตาราง 8 เปรียบเทียบคะแนนของการเสิร์ฟแบดมินตนักบัคา่เฉล่ียคะแนนแบบวดัความชดัเจนใน 

การจนิตภาพ THAI MIQ-R (ศศมิา พกลุานนท์; และ กนกทิพย์ สวา่งใจธรรม. 2555) ของกลุม่

ทดลองท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 (N=20) 
 

ลาํดบั 

ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

คะแนนการเสร์ิฟ 
ความชดัเจนของ 

การจินตภาพ 
คะแนนการเสร์ิฟ 

ความชดัเจนของ 

การจินตภาพ 

01 21 1.6 32 5.9 

02 17 3 13 5.8 

03 16 5 24 6.5 

04 12 1 18 3.3 

05 12 3.5 26 5.9 

06 11 3 20 6.4 

07 11 4 37 5 

08 10 2 16 6 

09 8 2.6 18 5.5 

10 8 4 12 6.5 

11 7 2.9 22 5.3 

12 7 1.8 13 5.1 

13 6 3.5 40 6.9 

14 5 2.9 3 5.5 

15 5 5.5 19 6 

16 5 1.4 14 2 

17 5 3.4 22 6.4 

18 4 2.6 23 5.3 

19 4 1.1 34 4 

20 3 3 16 5.8 

 

       จากตาราง 8 แสดงคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่

ทดลองท่ี 1 ชว่งก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่คะแนนความแมน่ยําการโต้กลบัลกู

เสิร์ฟแบดมินตนั และคา่เฉล่ียคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ภายหลงั

จากการฝึกมาถึงสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนสว่นใหญ่มีแนวโน้มเพิ่มมากขึน้ไปในทิศทางเดียวกนั 
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ตาราง 9 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนักบัคา่เฉล่ียคะแนน 

 แบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก  

 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 (N=20) 

 

ลาํดบั 

ชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
คา่ความแตกตา่ง 

ของทัง้ 2 ชว่งการฝึก 

คะแนน 

 

ความชดัเจนใน 

การจินตภาพ( x̄  

คะแนน 

)  

ความชดัเจนใน 

การจินตภาพ( x̄  

คะแนน 

)  

ความชดัเจนใน 

การจินตภาพ( x̄  ) 

01 21 1.6 32 5.9 11 4.3 

02 17 3 13 5.8 -4 2.8 

03 16 5 24 6.5 8 1.5 

04 12 1 18 3.3 6 2.3 

05 12 3.5 26 5.9 14 2.4 

06 11 3 20 6.4 9 3.4 

07 11 4 37 5 26 1 

08 10 2 16 6 6 4 

09 8 2.6 18 5.5 10 2.9 

10 8 4 12 6.5 4 2.5 

11 7 2.9 22 5.3 15 2.4 

12 7 1.8 13 5.1 6 3.3 

13 6 3.5 40 6.9 34 3.4 

14 5 2.9 3 5.5 -2 2.6 

15 5 5.5 19 6 14 0.5 

16 5 1.4 14 2 9 0.6 

17 5 3.4 22 6.4 17 3 

18 4 2.6 23 5.3 19 2.7 

19 4 1.1 34 4 30 2.9 

20 3 3 16 5.8 13 2.8 

 

        จากตาราง 9 เปรียบเทียบความแตกตา่งของการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนักบัคา่เฉล่ีย

คะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่คะแนนการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัและคา่เฉล่ียคะแนนแบบ

วดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R จากชว่งก่อนการฝึกจนมาถึงหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

มีคะแนนของการเสิร์ฟลกูแบดมินตนัท่ีสงูขึน้สอดคล้องกบัคา่เฉล่ีย  THAI MIQ-R ที่มีคา่สงูขึ ้น

เชน่กนั เชน่ ในผู้ เข้าร่วมการทดลองลําดบัท่ี 13 ท่ีมีคะแนนการโต้กลบัลกูเสิร์ฟในชว่งก่อนการฝึก  

6 คะแนน และคา่เฉล่ีย THAI MIQ-R 3.5 คะแนน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ



40 

เพิ่มขึน้เป็น 40 คะแนน สอดคล้องกบัคา่เฉล่ีย THAI MIQ-R ท่ีเพิ่มขึน้อยูท่ี่ 6.9 คะแนน โดยมีคา่

ความแตกตา่งของทัง้ 2 ชว่งการฝึกอยูท่ี่ 34 และ 3.4 คะแนนตามลําดบั จงึกลา่วได้วา่ การท่ีกลุม่

ทดลองท่ี 1 มีความสามารถในการจินตภาพได้อยา่งชดัเจนมากย่ิงขึน้เป็นสิ่งท่ีชว่ยสง่ผลให้เกิด 

การพฒันาทกัษะในการเสิร์ฟแบดมินตนัเพิ่มขึน้ด้วยเชน่กนั 



บทที่ 5 

สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ        

 
จุดมุ่งหมายของการวิจัย 

          1. เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีตอ่การโต้กลบั     

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนั 

 2. เพ่ือศกึษาความชดัเจนในการจนิตภาพท่ีมีผลตอ่การพฒันาทกัษะกีฬา 

 

ความสาํคัญของงานวิจัย 

        เพ่ือศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีตอ่การพฒันาประสิทธิภาพในกีฬา

แบดมินตนั ในท่ีนีคื้อ ทกัษะการโต้กลบัลกูเสิร์ฟสัน้ในด้านความแมน่ยํา และนําผลการวิจยัท่ีได้ใน

ครัง้นีม้าเป็นแนวทางในการจดัการ ปรับปรุง และพฒันารูปแบบการฝึกให้มีความเหมาะสมในการ

ฝึกซ้อมหรือการเรียนการสอนทกัษะกีฬาแบดมินตนั ของผู้ ฝึกสอนกีฬา นกักีฬา และผู้ ท่ีสนใจตอ่ไป  

 

สมมตฐิานของการวิจัย 

        การฝึกระหวา่งกลุม่ท่ีฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัควบคูก่บัการฝึกจนิภาพ

แบบ PETTLEP และกลุม่ท่ีฝึกทกัษะโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัเพียงอยา่งเดียว มีผลตอ่ความ

แมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟแตกตา่งกนั 

 
 

วิธีดาํเนินการวิจัย 
        ประชากรท่ีใช้ในงานวจัิย 

        ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนสิติภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศกึษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวนทัง้สิน้ 239 คน 

         กลุ่มตวัอย่างในงานวจัิย 

        กลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมในงานวิจยั0นสิติภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา0

 

ชัน้ปีท่ี 1 จํานวน 40 คน 

ซึง่ได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทําการแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ด้วย

วิธี Match Group Method กําหนดให้ กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟควบคูก่บัการ

ฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟเพียงอยา่งเดียว 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 1. การฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ 

   1.1 สร้างโปรแกรมฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟโดยปรึกษาโค้ช 

   1.2 นําโปรแกรมฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไปปรึกษา ประธาน และ

กรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถกูต้อง 

 2. การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP 

  2.1 สร้างโปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP จากการศกึษารายละเอียดข้อมลู 

และทฤษฎี 

  2.2 นําโปรแกรมการจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไปปรึกษาประธาน 

และกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถกูต้อง  

 3. การทดสอบความชดัเจนในการจินตภาพ 

  3.1 ใช้แบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R (ศศมิา พกลุานนท์; และ

กนกทิพย์ สว่างใจธรรม. 2555) 

 

การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

        นําเคร่ืองมือทัง้ 3 ชนิดท่ีปรับแก้ตามข้อเสนอแนะของประธาน และกรรมการควบคมุ

ปริญญานิพนธ์ให้ผู้ เช่ียวชาญ 3 ทา่น พจิารณาและตรวจสอบความเท่ียงตรง 

 

การจัดกระทาํและการวิเคราะห์ข้อมูล 

        ผู้ วิจยัดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลูโดยคะแนนการทดสอบความแมน่ยําในการโต้กลบั         

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนั มาวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์สําเร็จรูปทางสถิต ิดงัตอ่ไปนี ้

 1. แสดงข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

 2. คํานวณหาคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงมาตรฐาน (S.D.) ของข้อมลูในกลุม่ทดลอง

ท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2  

 3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One Way ANOVA with Repeated 

Measures) ของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัภายในกลุม่  ของ

ข้อมลูในกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

  4. เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคูค่ะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกู

เสิร์ฟแบดมินตนั ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของ Bonferroni 
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 5. เปรียบเทียบหาคา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกู

เสร์ิฟระหวา่งกลุม่ ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยการใช้

สถิตแิบบ Independent Sample t test 

  6.เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ 

THAI MIR-Q (ศศมิา พกลุานนท์; และ กนกทิพย์ สวา่งใจธรรม. 2555) ก่อนการฝึก และหลงัการ

ฝึกสปัดาห์  ท่ี 8 

 7. กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 

        1. คา่เฉล่ียของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั ระหวา่งกลุม่

ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบั   

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนัเทา่กบั 8.85 และ 8.55 ตามลําดบั และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 4.88 

และ 4.63 ตามลําดบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของ

คะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัเทา่กบั 13.95 และ 12.05 ตามลําดบั และ

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 4.97 และ 4.37 ตามลําดบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลองท่ี 1 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัเทา่กบั 

21.10 และ 17.05 ตามลําดบั และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 9.81 และ 4.91 ตามลําดบั 

         2. เปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ

แบดมินตนั ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

8 โดยใช้การทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One way ANOVA with Repeated 

Measures) พบวา่มีคา่เฉล่ียของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัของกลุม่

ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัสําคญัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

        3. เปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ

แบดมินตนั ภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

โดยใช้การทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้  (One way ANOVA with Repeated 

Measures) พบวา่มีคา่เฉล่ียของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัของกลุม่

ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัสําคญัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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        4. การทดสอบความแตกตา่งของคา่รายคูค่ะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ

แบดมินตนั ของกลุม่ทดลองท่ี 1 โดยใช้วิธีของฺ Bonferroni หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

        5. การทดสอบความแตกตา่งของคา่รายคูค่ะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ

แบดมินตนั ของกลุม่ทดลองท่ี 2 โดยใช้วิธีของฺ Bonferroni หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

        6. เปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ

แบดมินตนั ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

โดยใช้ Independent samples t-test พบวา่มีคา่เฉล่ียของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกู

เสิร์ฟแบดมินตนัของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

       7. คะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R (ศศมิา พกลุานนท์; และ  

กนกทิพย์ สวา่งใจธรรม. 2555) ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของ

คะแนนดงันี ้ในชว่งก่อนการฝึกเทา่กบั 2.9 คะแนน และสปัดาห์ท่ี 8 เทา่กบั 5.4 คะแนน 

 

อภปิรายผลการวิจัย 

        จากผลการวิจยัสามารถอภิปรายผลได้ดงันี ้

        1. การเปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบั      

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนัภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 พบวา่มีคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงมาตรฐานของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกู

เสิร์ฟแบดมินตนัของกลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ 

ท่ี 8 แตกตา่งกนัซึง่ในกลุม่ทดลองท่ี 1 การฝึกทกัษะโต้กลบัลกูเสร์ิฟควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพแบบ 

PETTLEP มีคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟเพิ่มขึน้จากในชว่งก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อาจกลา่วได้วา่การฝึกทกัษะทางกายควบคูก่บั

การฝึกทกัษะทางจติทําให้ความสามารถของกลุม่ทดลองท่ี 1 มีการพฒันาของความแมน่ยําในการ

โต้กลบัลกูเสิร์ฟเพิ่มขึน้ อานนท์ สีดาเพ็ง (2548) ได้ทําวิจยัเร่ืองผลการฝึกจนิตภาพท่ีมีตอ่ความ

แมน่ยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล พบวา่กลุม่ท่ีฝึกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลควบคู่

กบัการฝึกจนิตภาพมีความแมน่ยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลสงูกวา่กวา่กระโดดยิง

ประตบูาสเกตบอลเพียงอยา่งเดียว สอดคล้องกบั ไวด์เบร์ิก และกลูด์ (2007) ท่ีกลา่วไว้วา่ การฝึก
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ทางจติแตล่ะวิธีจะสง่ผลตอ่ความสามารถในการปฏิบตัทิกัษะรวมไปถึงการฝึกจนิตภาพ หากได้รับ

การฝึกร่วมกบัการฝึกทางกายแล้วอาจจะให้ผลดีกวา่การฝึกทางกายเพียงอยา่งเดียวหรือการฝึก

ทางจติเพียงอยา่งเดียว 

        2. จากการเปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบั

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนัภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 พบวา่มีคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงมาตรฐานของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ

แบดมินตนัของกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

แตกตา่งกนัซึง่ในกลุม่ทดลองท่ี  การฝึกทกัษะโต้กลบัลกูเสร์ิฟเพียงอยา่งเดียว มีคา่เฉล่ียคะแนน

ความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟเพิม่ขึน้จากในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และ 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อาจกลา่วได้วา่การฝึกทกัษะทางกายเพียงอยา่งเดียว ทําให้ความสามารถ

ของกลุม่ทดลองท่ี 2 มีการพฒันาของความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟเพิ่มขึน้สอดคล้องกบั        

จรัลพงษ์ สาหร่ายทอง (2551) ได้ทําวิจยัเร่ืองผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกยิงประตบูาสเกตบอล

ควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพ และการฝึกควบคมุลมหายใจ ท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการยิงประตู

บาสเกตบอล 3 คะแนน พบวา่กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการยิงประตบูาสเกตบอลเพียงอยา่งเดียว 

มีคา่คะแนนเฉล่ียความในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนนเพิ่มมากขึน้ 

        3. จากการเปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบั

ลกูเสิร์ฟ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

พบวา่มีคา่เฉล่ียของคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 

และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัสําคญัทาง

สถิตเิน่ืองจากคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั ระหวา่งกลุม่ทดลอง

ท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 แสดงให้เห็นถึงการเรียนรู้ทกัษะ และการพฒันาความแมน่ยําในการโต้

กลบัลกูเสร์ิฟแบดมินตนัท่ีใกล้เคียงกนั โดยทัง้ 2 กลุม่เป็นนสิติภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา        

ชัน้ปีท่ี 1 ไมไ่ด้เป็นนกักีฬา และไม่เคยผา่นการฝึกจนิตภาพมาก่อน ดงันัน้การฝึกจนิตภาพต้องใช้

ระยะเวลาในการฝึกเป็นประจําอยา่งตอ่เน่ือง เพ่ือเพิม่ความสามารถของการรับรู้ และการ

พฒันาการเคล่ือนไหวภายในใจและทําให้เกิดการแสดงทกัษะทางกายท่ีมีประสิทธิภาพดงัท่ี มอริส 

และคณะ (2005) กลา่ววา่การจนิตภาพเป็นกิจกรรมทางจติใจซึง่ก่อให้เกิดลกัษณะทางกายท่ีไมไ่ด้

เป็นรูปธรรมเป็นท่ีเข้าใจกนัวา่การจินตภาพไมไ่ด้ถกูจํากดัอยูเ่พียงภาพวตัถท่ีุนิ่ง แตห่มายถึงภาพ

การเคล่ือนไหวและการเปล่ียนแปลงสภาพด้วย ซึง่สอดคล้องกบั เจฟฟร่ี ไซมอนส์ (2000) กลา่ววา่ 

การจนิตภาพคือความสมัพนัธ์ของการรับรู้ และการกระทําคล้ายกบัระบบจํานวนมากท่ีท่ีจบัคู่

ข้อมลูอยา่งสลบัซบัซ้อน ของสิ่งแวดล้อมและทกัษะทางกลไก ซึง่เห็นได้วา่การจินตภาพนัน้

จําเป็นต้องมีการฝึกอย่างตอ่เน่ือง เพ่ือให้ความชํานาญ 
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        จากผลการทดลองเห็นได้วา่ คะแนนเฉล่ียความชดัเจนในการจินตภาพ ในกลุม่ทดลองท่ี 1 

มีคะแนนเฉล่ียดีขึน้กวา่ในชว่งก่อนการฝึก โดยในชว่งก่อนการฝึกมีคะแนนเฉล่ียของ THAI MIQ-R 

เทา่กบั 2.9 คะแนน และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียเพิ่มขึน้มาอยูท่ี่ 5.4 คะแนน ซึง่

สอดคล้องกบัผลคะแนนคา่เฉล่ียความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัของกลุม่ทดลอง  

ท่ี 1 ท่ีมีคา่เพิม่มากขึน้จากชว่งก่อนการทดลองมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 8.85 คะแนน  และหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียเพิ่มเทา่กบั 21.1 คะแนน แสดงให้เห็นวา่ความสามารถในการจินตภาพ 

มีผลตอ่การพฒันาทกัษะทางกีฬาด้วยเชน่กนั และกลุม่ทดลองท่ี 1 ท่ีฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ

แบดมินตนัควบคูก่บัการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ได้คะแนนจากการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ

แบดมนิตนัด้วยกนัโต้กลบัมาทางด้านหน้าคอร์ด มากกว่ากลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีฝึกทกัษะการโต้กลบั

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนัเพียงอยา่งเดียว พรศกัดิ ์บรูณประทีปรัตน์ (2557) ได้กลา่ววา่ “การโต้กลบัลกู

เสร์ิฟมาทางด้านหน้าของคอร์ดทําได้ยากกวา่ แตก็่มีโอกาสทําให้คูแ่ขง่เลน่จงัหวะตอ่ไปได้ยากขึน้

เชน่กนัซึง่สอดคล้องกบั ไวด์เบร์ิก และกลูด์ (2007) ท่ีกลา่วไว้วา่ การจนิตภาพสามารถสร้างความ

เช่ือมัน่ (Build Confidence) การจินตภาพสามารถเพิ่มความเช่ือมัน่ให้กบัผู้จินตภาพได้เพราะวา่

ถ้าผู้จินตภาพเห็นภาพตวัเองแสดงความสามารถได้ดีและรู้สกึต่ืนเต้นกบัความสามารถของตนเอง

ก็จะทําให้มีความเช่ือมัน่เพิ่มมากขึน้ในการแขง่ขนัครัง้ตอ่ไป  

        การศกึษาครัง้นี ้พบวา่การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ควบคูก่บัการฝึกทกัษะโต้กลบั 

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนั ให้ผลท่ีดีกวา่การฝึกทกัษะโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนัเพียงอยา่งเดียว  

เน่ืองมาจากการโต้กลบัลกูเสร์ิฟเป็นทกัษะเปิด ซึง่ต้องมีการแสดงทกัษะท่ีรวดเร็ว ปรับเปล่ียนไป

ตามการเสิร์ฟท่ีคูแ่ขง่เสิร์ฟมา ดงันัน้การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีแยกรายละเอียดของการ   

จนิตภาพออกเป็นด้านตา่งๆ คือ กายภาพ สิง่แวดล้อม งาน เวลา การเรียนรู้ อารมณ์ และมมุมอง  

จะทําให้นกักีฬางา่ยตอ่การจดจําทกัษะ และนําไปใช้ในสถานการณ์จริงได้อยา่งรวดเร็ว การฝึก

จนิตภาพควบคูไ่ปกบัการฝึกทกัษะกีฬาจะชว่ยให้ผู้ ฝึกทกัษะการจนิตภาพแบบ PETTLEP ได้มี

เวลาเรียบเรียงความคดิและทบทวนการฝึกทกัษะตา่งๆ ท่ีผา่นมาของตวันกักีฬาเองซึง่จะชว่ยให้

สามารถแสดงความสามารถออกมาได้อยา่งสงูสดุอีกด้วย และจากการทําการศกึษา การฝึกจนิตภาพ

แบบ PETTLEP ท่ีมีผลตอ่ความแมน่ยําในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟแบดมินตนั แสดงให้เห็นวา่การฝึก

จินตภาพแบบ PETTLEP มีแนวโน้มท่ีเหมาะสมตอ่การฝึกทกัษะท่ีต้องการความแมน่ยําหรือความ

แนน่อนในการเลน่ และการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP นัน้ยงังา่ยตอ่การฝึกเป็นอยา่งย่ิงเพราะมี

การแจกแจงหมวดหมูใ่นการจินตภาพให้เห็นได้อยา่งชดัเจนอีกด้วย  
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ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

 1. การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP มีแนวโน้มท่ีจะชว่ยเพิม่ความสามารถในการโต้กลบั

ลกูเสิร์ฟแบดมินตนั ซึง่เป็นทกัษะเปิดได้ 

 2. การวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ควรทดสอบควบคูไ่ปกบัการทดสอบ

ความสามารถ เพ่ือดคูวามสอดคล้องของทกัษะกีฬา และความชดัในการจนิตภาพ  

 

ข้อเสนอแนะในการทาํวิจัยครัง้ต่อไป 

 1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP เพิ่มมากขึน้ เพ่ือให้เกิดการ

พฒันาความสามารถในการแสดงความสามารถเพิม่มากขึน้ 

 2. ในการฝึกจินตภาพควรหาสถานท่ีท่ีสงบ ในการฝึกชว่งแรก เพ่ือให้กลุม่ทดลองท่ีเข้ารับ

การฝึกมีสมาธิและสามารถรับฟังการฝึกได้อยา่งชดัเจน จากนัน้จงึทําการฝึกจนิตภาพใน

สถานการณ์จริง 

 3. ควรทําการศกึษาในกลุม่ของนกักีฬาเพ่ือนํามาเปรียบเทียบกบัผลของกลุม่บคุคลทัว่ไป 

 4. ควรทําการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP กบักีฬาท่ีแตกตา่งกนัออกไป 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก  
แบบฝึกการสร้างจินตภาพ และ 

โปรแกรมการฝึกการสร้างจินตภาพ 8 สัปดาห์ 
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แบบฝึกการสร้างจนิตภาพ 

 
       แบบฝึกการสร้างจนิตภาพ ขัน้ตอน รับลกูเสิร์ฟแบดมินตนั ดดัแปลงมาจากแบบฝึกของ ศลิป

ชยั สวุรรณธาดา (2533) โดยนํามาเช่ือมโยงกบัการจนิตภาพแบบ PETTLEP ของโฮล์มส์ และ

คอลลนิ (Holmes & Collins. 2001) 

            1. สร้างภาพในใจของสนามให้มองเห็นสว่นตา่งๆของสนามทัง้ขนาด พืน้ สนาม สีและ

สภาพแวดล้อมของสนาม (Physical, Environment) 

 2. สร้างภาพในใจของตาข่ ายแบดมินตนั ให้มองเห็นภาพชดัเจนท่ีสดุของ ขนาดความ

กว้าง ความยาว  สี และสว่นประกอบอ่ืนๆ (Physical, Environment) 

 3. ฝึกมองดภูาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการ โต้กลบั ลกูเสิร์ฟ ของตนเอง สํารวจ

รายละเอียดให้ถกูต้อง (Physical, Learning) 

 4. สร้างภาพในใจของตนเอง ในขณะท่ีทําทา่ทางการโต้กลบัลกูเสิร์ฟท่ีเคยมองจากกระจก 

หากมองไมเ่ห็นให้ลืมตาดภูาพตนเองใหม ่(Learning) 

 5. สร้างภาพในใจของบริเวณท่ีลกูจะตก ซึง่เร่ิมจากจดุง่ายๆและเปล่ียนเป็นจดุท่ียากขึน้

ตามลําดบั (Task, Learning) 

 6. สร้างภาพในใจของลกูขนไก่และไม้แบดมินตนั  ให้เห็นรายละเ อียดของขนาด สี และ

สมัผสัพืน้ผวิ (Physical) 

 7. สร้างภาพในใจของเป้าหมายหรือจดุตกของลกูขนไก่ (Physical, Task) 

 8. สร้างภาพในใจของลกูขนไก่ ท่ีสมัผสักบัไม้แบดมินตนั (Physical, Task) 

 9. สร้างภาพในใจของวิถีทางของลกูขนไก่ท่ีลอยข้ามตาขา่ยลงยงัจดุตก (Physical, Task) 

 10. สร้างภาพในใจวา่ตนเองกําลงั โต้กลบั ลกูเสิร์ฟ และเกิดความรู้สกึในขณะเดียวกนั  

(Timing, Emotion) 

 11. สร้างภาพตามลําดบั 7 – 10 ซํา้อีก จํานวน 5 ครัง้ 

 12. เม่ือฝึกจนเกิดทกัษะให้แสดงทกัษะจริงทนัที (Learning) 
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โปรแกรมการฝึกการสร้างจนิตภาพ 8 สัปดาห์ 

 
สัปดาห์ท่ี 1 และ 2 

จุดประสงค์ เพ่ือให้เข้าใจถึงการฝึกจินตภาพ และการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ 

 1. อธิบายความหมาย จดุประสงค์ เนือ้หาและประโยชน์ของการฝึกจนิตภาพ เพ่ือให้ผู้

รับเข้ารับการฝึกมีความเข้าใจและยินดีให้ความร่วมมือในการฝึก 

 2. ฝึกผอ่นคลายสภาวะร่างกายและจติใจ โดยการ สดูลมหายใจเข้า –  ออก หรือนกึถึง

สถานท่ีหรือเหตกุารณ์ท่ีทําให้รู้สกึสบาย ใจ เป็นสขุและผอ่นคลาย เป็นเวลา 3 – 5 นาที เพ่ือให้

ร่างกายมีความพร้อมและใจมีสมาธิก่อนการฝึกจนิตภาพทกุครัง้ 

วัน การฝึก นาที 

 

 

อาทิตย์ 

-  ฝึกจินตภาพของส ีเช่น สแีดง สนํีา้เงิน สเีหลอืง 

-  หลบัตาสร้างภาพในใจของการเห็นสขีาว เหมอืนสขีองลกูขนไก่ 

-  หลบัตาสร้างภาพในใจถึงอปุกรณ์กีฬาของตนเอง เช่น รองเท้ากีฬา ชดุกีฬา  

ถงุเท้า ไม้แบดมินตนั โดยเก็บรายละเอียดของภาพให้มากที่สดุ 

-  หลบัตาสร้างภาพในใจของลกูขนไก่และไม้แบดมินตนัถึง ขนาด ส ีและลวดลาย

ตา่งๆบนลกูขนไก่และไม้แบดมินตนั 

5 

5 

5 

 

5 

 

 

 

 

 

องัคาร 

-  หลบัตาสร้างภาพในใจของลกูขนไก่และไม้แบดมินตนัถึง ขนาด ส ีและลวดลาย

ตา่งๆบนลกูขนไก่และไม้แบดมินตนั 

-  หลบัตาสร้างภาพในใจของตนเองวา่กําลงัสมัผสัไม้แบดมนิตนัอยูใ่นมอืและรับรู้ถงึ

ลกัษณะพืน้ผิวของ ด้ามจบัไม้แบดมนิตนั เช่น ความกระชบัของไม้และนํา้หนกัของไม้

แบดมนิตนั 

-  หลบัตาสร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นสว่นตา่งๆของสนาม ขนาด พืน้สนามสี

และสภาพแวดล้อมในสนาม 

-  หลบัตาสร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตนัจากพืน้ และ

เห็นระยะทางของ ตาํแหนง่ท่ีเรายนืกบัตาขา่ย 

5 

 

5 

 

 

5 

 

5 

 

 

 

พฤหสับดี 

 

 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นสว่นตา่งๆของสนาม ขนาด พืน้สนามสี

และสภาพแวดล้อมในสนาม 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของตนเองวา่กําลงัสมัผสัไม้แบดมนิตนัอยูใ่นมอืและรับรู้ถงึ

ลกัษณะพืน้ผิวของด้ามจบัไม้แบดมินตนั เช่น ความกระชบัของไม้และนํา้หนกัขอ งไม้

แบดมนิตนั 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตนัจากพืน้ และ

เห็นระยะทางของตาํแหนง่ท่ีเรายนืกบัตาขา่ย 

 

5 

 

5 

 

 

5 
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วัน การฝึก นาที 

พฤหสับดี 

(ตอ่) 

- ฝึกมองภาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการ รับลกูเสร์ิฟ และสาํรวจรายละเอียดให้

ถกูต้อง 

5 

 

 

สัปดาห์ท่ี 3 และ 4 

จุดประสงค์ เพ่ือจินตภาพขัน้ตอนการโต้กลบัลกูเสิร์ฟ 

วัน การฝึก นาที 

 

 

อาทิตย์ 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตนัจากพืน้ และ

เห็นระยะทางของตาํแหนง่ท่ีเรายนืกบัตาขา่ย 

- ฝึกมองภาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการรับลกูเสร์ิฟและสาํรวจรายละ เอียดให้

ถกูต้อง 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของลกูขนไกท่ีส่มัผสักบัไม้แบดมนิตนั 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของวิถีทางลกูขนไก่ท่ีลอยข้ามตาขา่ยลงยงัจดุตก 

5 

 

5 

 

5 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

องัคาร 

 

 

 

 

 

 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของลกูขนไกท่ีส่มัผสักบัไม้แบดมนิตนั 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของวิถีทางลกูขนไก่ท่ีลอยข้ามตาขา่ยลงยงัจดุตก 

- หลบัตาสร้างภาพถงึขัน้ตอนในการรับลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

       1. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหน้ามือ 

          1.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมเคลือ่นที่เข้าหาลกู 

          1.2 การเคลือ่นท่ี โดยเร่ิมจากเท้าที่อยูใ่กล้ลกูเมื่ อได้ระยะก้าวเท้าขวาออกไปที่

ลกูจะตกเหยียดแขนขวาออกไปยงัลกูนํา้หนกัตวัตกไปที่เท้าขวาแขนซ้ายเหยียดไปทาง

ด้านหลงัช่วยในการทรงตวัรักษาการทรงตวัไว้อยา่ให้ถลาํจากจดุศนูย์กลางของสนาม

จนเกินความจําเป็น 

          1.3.วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนักระทบลกู

เพียงเบาๆเพียงเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัทีใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ หกั

ข้อมือตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

       2. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหลงัมอื 

          2.1ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมเคลือ่นที่เข้าหาลกู 

           2.2 การเคลือ่นที่ ยืนในทา่เตรียมพร้อมบิดลาํตวัไปทางซ้ายก้าวเท้าขวาไป

ข้างหน้า1 ก้าว เหยียดแขนขวาออกไปยงัตําแหนง่ท่ีจะตีลกูนํา้หนกัตวัตกลงบนเท้าขวา

ไหลข่วาจะหนัเข้าหาตาขา่ย 

           2.3 วธีิตคีวํา่หน้าไม้แบดมนิตนัลง สะบดัข้อมอืขึน้ให้ไม้แบดมนิตนักระทบลกู

เพียงเบาๆโดย ส ะบดัขึน้ ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัที

ใกล้ตาขา่ยมากท่ีสดุ แล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม                                 

5 

5 

10 
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วัน การฝึก นาท ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤหสับดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ ยแบดมนิตนัจากพืน้ และ

เห็นระยะทางของตาํแหนง่ท่ีเรายนืกบัตาขา่ย 

- ฝึกมองภาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการรับลกูเสร์ิฟและสาํรวจรายละเอียดให้

ถกูต้อง 

- หลบัตาสร้างภาพถงึขัน้ตอนในการรับลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

       1. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหน้ามือ 

          1.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมเคลือ่นที่เข้าหาลกู 

          1.2 การเคลือ่นท่ีโดยเร่ิมจากเท้าท่ีอยูใ่กล้ลกูเมื่อได้ระยะก้าวเท้าขวาออกไปท่ี

ลกูจะตกเหยียดแขนขวาออกไปยงัลกูนํา้หนกัตวัตกไปที่เท้าขวาแขนซ้ายเหยียดไปทาง

ด้านหลงัช่วยในการทรงตวั รักษาการทรงตวัไว้อยา่ให้ถลาํจากจดุศนูย์กลางของสนาม

จนเกินความจําเป็น 

          1.3.วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนักระทบลกู

เพียงเบาๆเพียงเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัทีใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ หกั

ข้อมือตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

       2. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหลงัมือ 

          2.1ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมเคลือ่นที่เข้าหาลกู 

           2.2 การเคลือ่นที่ ยืนในทา่เตรียมพร้อมบิดลาํตวัไปทางซ้ายก้าวเท้าขวาไป

ข้างหน้า1 ก้าว เหยียดแขนขวาออกไปยงัตําแหนง่ท่ีจะตีลกูนํา้หนกัตวัตกลงบนเท้าขวา

ไหลข่วาจะหนัเข้าหาตาขา่ย 

           2.3 วธีิตคีวํา่หน้าไม้แบดมนิตนัลง สะบดัข้อมอืขึน้ให้ไม้แบดมนิตนักระทบลกู

เพียงเบาๆโดยสะบดัขึน้ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัทีใกล้

ตาขา่ยมากท่ีสดุแล้วถอยเท้ากลบัมาอยูใ่นทา่เตรียมพร้อม 

 

5 

 

5 

 

10 

 

สัปดาห์ท่ี 5 และ 6 

จุดประสงค์ เพ่ือจินตภาพขัน้ตอนการโต้กลบัลกูเสิร์ฟท่ีชดัเจนมากขึน้ 

วัน การฝึก นาที 

 

 

อาทิตย์ 

 

 

- หลบัตาสร้างภาพถงึขัน้ตอนในการรับลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

       1. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหน้ามอื 

          1.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมเคลือ่นที่เข้าหาลกู 

          1.2 การเคลือ่นท่ี โดยเร่ิมจากเท้าท่ีอยูใ่กล้ลกูเมื่อได้ระยะก้าวเท้าขวาออกไปท่ีลกู

จะตกเหยียดแขนขวาออกไปยงัลกูนํา้หนกัตวัตกไปที่เท้าขวาแขนซ้ายเหยียดไปทาง 

10 
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วัน การฝึก นาที 

 

 

 

 

 

 

อาทิตย์ 

(ตอ่) 

ด้านหลงัช่วยในการทรงตวั รักษาการทรงตวัไว้อยา่ให้ถลาํจากจดุศนูย์กลางของสนาม

จนเกินความจําเป็น 

           1.3.วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนักระทบลกู

เพียงเบาๆเพียงเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัทีใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ หกัข้อมือ

ตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

       2. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหลงัมือ 

           2.1ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมเคลือ่นที่เข้าหาลกู 

            2.2 การเคลือ่นที่ ยืนในทา่เตรียมพร้อมบิดลาํตวัไปทางซ้ายก้าวเท้าขวาไป

ข้างหน้า1 ก้าว เหยียดแขนขวาออกไปยงัตําแหนง่ท่ีจะตีลกูนํา้หนกัตวัตกลงบนเท้าขวา

ไหลข่วาจะหนัเข้าหาตาขา่ย 

            2.3 วธีิตคีวํา่หน้าไม้แบดมนิตนัลง สะบดัข้อมอืขึน้ให้ไม้แบดมนิตนักระทบลกู

เพียงเบาๆโดยสะบดัขึน้ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัทีใกล้

ตาขา่ยมากท่ีสดุ แล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

-  หลบัตาสร้างภาพในใจวา่ตนเองกําลงัรับลกูเสร์ิฟและเกิดความรู้สกึในขณะเดียวกนั 

-  หลบัตาสร้างภาพในใจวา่ลกูขนไก่ลอยไปยงัจดุตก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

5 

 

องัคาร 

 

- หลบัตาสร้างภาพในใจวา่ตนเองกําลงัรับลกูเสร์ิฟและเกิดความรู้สกึในขณะเดียวกนั  

- หลบัตาสร้างภาพในใจวา่ไม้แบดมนิตนัสมัผสัลกูขนไก ่  

- หลบัตาสร้างภาพในใจวา่ตามองลกูขนไก่ไปด้วย    

- หลบัตาสร้างภาพในใจของลกูแบดมินตนัอยูต่รงจดุตก 

5 

5 

5 

5 

 

 

 

 

 

 

พฤหสับดี 

 

 

 

 

 

 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตั นจากพืน้ และ

เห็นระยะทางของตาํแหนง่ท่ีเรายนืกบัตาขา่ย 

- ฝึกมองภาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการตีลกูหยอดและสาํรวจรายละเอียดให้

ถกูต้อง 

- หลบัตาสร้างภาพถงึขัน้ตอนในการรับลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

       1. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหน้ามือ 

           1.1 ทา่เตรียม ยนืในทา่เตรียมเคลือ่นท่ีเข้าหาลกู 

           1.2 การเคลือ่นท่ีโดยเร่ิมจากเท้าท่ีอยูใ่กล้ลกูเมื่อได้ระยะก้าวเท้าขวาออกไปท่ีลกู

จะตกเหยียดแขนขวา ออกไปยงัลกูนํา้หนกัตวัตกไปที่เท้าขวาแขนซ้ายเหยียดไปทาง

ด้านหลงัช่วยในการทรงตวั รักษาการ ทรงตวัไว้อยา่ให้ถลาํจากจดุศนู ย์กลางของสนาม

จนเกินความจําเป็น 

           1.3.วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนักระทบลกู

เพียงเบาๆ เพียงเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัทีใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ หกั 

5 

 

5 

 

10 
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วัน การฝึก นาที 

 

 

 

พฤหสับดี 

(ตอ่) 

ข้อมือตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

       2. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหลงัมือ 

           2.1ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมเคลือ่นที่เข้าหาลกู 

            2.2 การเคลือ่นที่ ยืนในทา่เตรียมพร้อมบิดลาํตวัไปทางซ้ายก้าวเท้าขวาไป

ข้างหน้า1 ก้าว เหยียดแขนขวาออกไปยงัตําแหนง่ท่ีจะตี ลกูนํา้หนกัตวัตกลงบนเท้าขวา

ไหลข่วาจะหนัเข้าหาตาขา่ย 

            2.3 วธีิตคีวํา่หน้าไม้แบดมนิตนัลง สะบดัข้อมอืขึน้ให้ไม้แบดมนิตนักระทบลกู

เพียงเบาๆโดยสะบดัขึน้ ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัทีใกล้

ตาขา่ยมากท่ีสดุแล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

 

 

สัปดาห์ท่ี 7 และ 8 

จุดประสงค์ เพ่ือจินตภาพขัน้ตอนการโต้กลบัลกูเสิร์ฟชดัเจน ตอ่เน่ือง และเห็นการเคล่ือนไหว 

วัน การฝึก นาที 

 

 

อาทิตย์ 

 

- หลบัตาสร้างภาพในใจวา่ตนเองกําลงัรับลกูเสร์ิฟและเกิดความรู้สกึในขณะเดียวกนั 

- หลบัตาสร้างภาพในใจวา่ไม้แบดมินตนัสมัผสัลกูขนไก่   

- หลบัตาสร้างภาพในใจวา่ตามองลกูขนไก่ไปด้วย    

- หลบัตาสร้างภาพในใจของลกูแบดมนิตนัอยูต่รงจดุตก 

 

 

5 

5 

5 

5 

 

 

 

 

 

 

องัคาร 

 

 

 

 

 

 

- หลบัตาสร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตนัจากพืน้ และ

เห็นระยะทางของตาํแหนง่ท่ีเรายนืกบัตาขา่ย 

- ฝึกมองภาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการ รับลกูเสร์ิฟ และสาํรวจรายละเอียดให้

ถกูต้อง 

- หลบัตาสร้างภาพถงึขัน้ตอนในการรับลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

1. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหน้ามอื 

1.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมเคลือ่นที่เข้าหาลกู 

1.2 การเคลือ่นท่ี โดยเร่ิมจากเท้าท่ีอยู่ ใกล้ลกูเมื่อได้ระยะก้าวเท้าขวาออกไปท่ีลกูจะ

ตกเหยียดแขนขวา ออกไปยงัลกูนํา้หนกัตวัตกไปที่เท้าขวาแขนซ้ายเหยียดไปทาง

ด้านหลงัช่วยในการทรงตวั รักษาการ ทรงตวัไว้อยา่ให้ถลาํจากจดุศนูย์กลางของ

สนามจนเกินความจําเป็น 

1.3.วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้า ไม้แบดมนิตนักระทบลกูเพียง

เบาๆ เพียงเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัทีใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ หกัข้อมือ 

 

5 

 

5 

 

10 

 



60 

 

วัน การฝึก นาที 

 

 

 

องัคาร 

(ตอ่) 

ตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

       2. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหลงัมอื 

           2.1ทา่เตรียม ยนืในทา่เตรียมเคลือ่นท่ีเข้าหาลกู 

            2.2 การเคลือ่นที่ ยืนในทา่เตรียมพร้อมบิดลาํตวัไปทางซ้ายก้าวเท้าขวาไป

ข้างหน้า 1 ก้าว เหยียดแขนขวาออกไปยงัตําแหนง่ท่ีจะตีลกูนํา้หนกัตวัตกลงบนเท้า

ขวาไหลข่วาจะหนัเข้าหาตาขา่ย 

           2.3 วิธีตีควํ่าหน้าไม้แบดมินตนัลง  สะบดัข้อมอืขึน้ให้ไม้แบดมนิตนักระทบลกู

เพียง 

เบาๆโดยสะบดัขึน้ ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัทีใกล้ ตา

ขา่ยมากท่ีสดุ แล้วถอยเท้ากลบัมาอยูใ่นทา่เตรียมพร้อม 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤหสับดี 

 

- หลบัตาสร้างภาพถงึขัน้ตอนในการรับลกูเสร์ิฟแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

       1. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหน้ามอื 

           1.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมเคลือ่นที่เข้าหาลกู 

           1.2 การเคลือ่นท่ี โดยเร่ิมจากเท้าท่ีอยูใ่กล้ลกูเมื่อได้ระยะก้าวเท้าขวาออกไปท่ี

ลกูจะตกเหยียดแขนขวาออกไปยงัลกูนํา้หนกัตวัตกไปที่เท้าขวาแขนซ้ายเหยียดไปทาง

ด้านหลงัช่วยในการทรงตวั รักษาการทรงตวัไว้อยา่ให้ถลาํจากจดุศนูย์กลางของสนาม

จนเกินความจําเป็น 

            1.3.วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้ สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนักระทบ

ลกูเพียงเบาๆ เพียงเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัทีใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ หกั

ข้อมือตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

       2. การรับลกูเสร์ิฟด้วยหลงัมอื 

           2.1ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมเคลือ่นที่เข้าหาลกู 

            2.2 การเคลือ่นที่ ยืนในทา่เตรียมพร้อมบิดลาํตวัไปทางซ้ายก้าวเท้าขวาไป

ข้างหน้า 1 ก้าว เหยียดแขนขวาออก ไปยงัตาํแหนง่ท่ีจะตลีกูนํา้หนกัตวัตกลงบนเท้า

ขวาไหลข่วาจะหนัเข้าหาตาขา่ย 

           2.3 วธีิตคีวํา่หน้าไม้แบดมนิตนัลง สะบดัข้อมอืขึน้ให้ไม้แบดมนิตนักระทบลกู

เพียงเบาๆโดยสะบดัขึน้ ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลงทนัที

ใกล้ตาขา่ยมากท่ีสดุ แล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

10 
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ภาคผนวก ข  
แบบฝึกทักษะการโต้กลับลูกเสิร์ฟแบดมนิตนั 
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แบบฝึกทักษะการโต้กลับลูกเสิร์ฟแบดมนิตัน 

วัตถุประสงค์ เพ่ือฝึกทกัษะการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ  

อุปกรณ์ แร็คเกต ลกูขนไก่ กระดาษกว้าง 1 นิว้ 

วธีิการฝึกทกัษะการโต้กลับลูกเสร์ิฟ 

       ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัเลือกท่ีจะให้ผู้ เข้ารับการทดสอบทําการฝึกโต้กลบัลกูเสร์ิฟแคเ่พียงการ

โต้กลบัลกูเสร์ิฟสัน้เทา่นัน้ เน่ืองจากปัจจยัตา่งๆท่ีเข้ามาเก่ียวข้องในการโต้กลบัลกูเสร์ิฟยาว อาทิ

เชน่ ผู้ โต้กลบัลกูเสร์ิฟสามารถโต้กลบัโดยตบลกูได้ ซึง่ทําให้แบบวดัความแมน่ยํานัน้ไม่ สามารถ

ใช้ได้ 

        1.  ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนอยูใ่นบริเวณท่ีกําหนด โดยหา่งจากเส้นเสิร์ฟ 2-3 ฟตุ 

        2.  ผู้ เข้ารับการทดสอบเร่ิมทําการโต้กลบัลกูเสร์ิฟ  

             2.1 การโต้กลบัลกูเสร์ิฟสัน้ 

                   2.1.1 ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนเท้านําเท้าตาม (เชน่หากถือแร็คเกตมือขวาให้ยืน

นําหน้าด้วยเท้าซ้าย) 

           2.1.2 เม่ือผู้ เสร์ิฟสง่ลกูมา ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบก้าวเท้าตาม ไปยงัทศิทางท่ีต้องการ

รับลกูเสิร์ฟ 

                   2.1.3 นิว้โป้ง (Backhand) และนิว้ชี ้(Forehand) เป็นตนัตวักําหนดทิศทางของการ

โต้กลบัลกูเสิร์ฟ 

                   2.1.4 การโต้กลบัลกูเสร์ิฟ ทศิทางท่ีได้เปรียบท่ีสดุคือการวางลกูหยอดไปท่ีด้านหน้า

คอร์ท และการโยนหลงัไปท่ีท้ายคอร์ทให้ใกล้เส้นหลงัมากท่ีสดุ 
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A หมายถึง ตําแหนง่ของผู้ โต้กลบัลกูเสิร์ฟ 

B หมายถึง ตําแหนง่ของผู้ เสิร์ฟ 

C หมายถึง จดุตกท่ีเหมาะสมของการโต้กลบัลกูเสร์ิฟไปยงัหน้าคอร์ท 

D หมายถึง จดุตกท่ีเหมาะสมของการโต้กลบัลกูเสร์ิฟไปยงัท้ายคอร์ท  

-------- หมายถึง ตาขา่ย 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบแสดงจดุตกที่เหมาะสมในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟสัน้ 
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ภาคผนวก ค  
การให้คะแนนในการโต้กลับลูกเสร์ิฟแบดมนิตนั 
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การให้คะแนนในการโต้กลับลูกเสิร์ฟแบดมนิตัน 

 
1. คะแนนในการโต้กลบัลกูเสิร์ฟมี 5 ถึง 0 คะแนน  

2. ให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัทําการโต้กลบัลกูเสิร์ฟลงในชอ่งคะแนนตามท่ีผู้ วิจยัได้กําหนดไว้  

ทัง้หมด 20 ครัง้ 

3. หากโต้กลบัลกูเสร์ิฟออกนอกเขตท่ีกําหนดจะได้ 0 คะแนน 

4. ผู้ วิจยัทําการรวมคะแนนและบอกผลการทดสอบให้แก่ผู้ เข้าร่วมวิจยั  
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ภาคผนวก ง 
แบบวัดความชัดเจนในการจินตภาพ 
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แบบวัดความชัดเจนในการจนิตภาพ THAI MIQ-R  

(ศศิมา พกุลานนท์ และ กนกทพิย์ สว่างใจธรรม 2555.) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 แสดงแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ข้อ  1 – 4 
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ภาพประกอบ 2  แสดงแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ข้อ 5 – 8  
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ภาคผนวก จ  
ใบรับรองจริยธรรมการวจัิยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก ฉ  
รายนามผู้เช่ียวชาญ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญ 

 

อาจารย์ ดร.พิชิต เมืองนาโพธ์ิ 

 

คณะพลศกึษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

อาจารย์ ดร.วิมลมาศ ประชากลุ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

คณุ พรศกัดิ ์บรูณประทีปรัตน์  ผู้ ฝึกสอนกีฬาแบดมินตนั 

มหาวิทยาลยับรูพา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



74 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
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