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การศึกษาวัตถุประสงควิจัยการทดลองคร้ังนี้ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพ

ที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู กลุมตัวอยางคือนักกีฬาเซปกตะกรอหญิงเลือกแบบเจาะจง 

จํานวน 30 คน  ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรคเขารวมฝกจินตภาพและการเสิรฟตะกรอคูเปนเวลา 

12 สัปดาห โปรแกรมฝกประกอบดวย  2 สัปดาห (1-2) ฝกจินตภาพเพื่อปรับพื้นฐานทักษะ จินตภาพ

และเขารวมโปรแกรมฝก 6 สัปดาห (3-8) โปรแกรมการฝกจินตภาพและฝกเสิรฟตะกรอคู หลังจากนั้น

เปนชวงพักฝกเพื่อเปนความจําที่ทิ้งชวง 2 สัปดาห (9-10) และ ใน 2 สัปดาหสุดทายเปนการประยุกต 

ใชโดยการฝกจินตภาพควบคูกับการเสิรฟ (11-12)  เคร่ืองมือที่ใช การวิจัย ประกอบดวย แบบประเมิน

จินตภาพ 20 ขอ ที่มี 5 ระดับของความคิดเห็นคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟ 12 คะแนน 

จากจุดยืนเสิรฟ 3 จุดและจุดของความแมนยํา 4 จุดโดยเก็บขอมูลกอนการเขารวมโปรแกรม 2 สัปดาห  

หลังเขารวมโปรแกรมสัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 12 นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหคาเลขคณิต และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน แลววิเคราะหความแตกตางภายในกลุมตัวอยางกอนและหลังการฝก โดยใชสถิติที

หรือการทดสอบมีนัยสําคัญระหวางคาเฉล่ียเลขคณิต 

 ผลการวิจัยพบวา  

         ทักษะการทําจินตภาพของนักกีฬากอนฝกและหลังการฝกสัปดาหที1่2 และระหวางหลังฝก

สัปดาหที่ 8 และหลังฝกสัปดาหที่ 12 สูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แตไมแตกตางทางสถิติ

ระหวาง กอนฝกและหลังฝกสัปดาห 8  

         การเปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู ระหวาง กอน

ฝก หลังฝกสัปดาหที่ 8 และหลังฝกสัปดาหที่ 12 สูงกวาอยางมีนัยสําคัญทางสติถิที่ระดับ .05 

 สรุป  การฝกจินตภาพและการฝกจินตภาพควบคูกับการฝกทักษะสงผลดีกวาตอความแมนยํา

ในการเสิรฟเซปกตะกรอและความสามารถของการจินตภาพใหผลดีกวาเม่ือฝกพรอมกับการฝกทักษะ 
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The purposes of this quasi-experimental research aimed, to study and to compare 

effects of imagery training programs on service accuracy of Double Takraw. The 30 females’ 

double Takraw athletes from Nakhon Sawan Sport School were purposively selected. They 

were assigned to participate in a 12-week of imagery and services of Double Takraw 

training programs. The program consisted of; 2 weeks (week 1-2) of imagery skill 

acquisition, before 6 weeks (week 3-8) for imagery then service Double Takraw training was 

assigned. Then 2 weeks of memory retention (week 9-10) were set, followed by 2 weeks of 

imagery combined with service training (week 11-12) were designed. The data collection 

were from; 20 items with 5 Likert - scales of imagery questionnaire and the 12 points of 

service accuracy, from 3 different service stances, and to 4 areas of accuracy. The pre-test 

(week 2), and post-test week 8, and week 12 scores were collected and analysed. Mean, 

standard deviation and paired sample t-test were analysed for obtaining the purposes of the 

research. 

The results showed as follows; 

1. The imagery skill the athletes before and after training week 12 and between 

week 8 and week 12 were higher statistically difference at .05. But not between week 2 and 

week 8. 

2. To compare the effects of imagery training on service accuracy of double 

Takraw  between week 2 and week 8 and week 12 were higher statistically difference at .05. 



Conclusion: imagery training and imagery combined with the skill training showed a better 

effect on sport skills (service accuracy of Double Takraw).  However the effect of imagery 

was better shown when drills with sport skill.     
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ศิริแพทย อาจารยดร.พิชิต เมืองนาโพธ์ิ อาจารยดร.ลัดดา เรืองมโนธรรม กรรมการควบคุมปริญญา

นิพนธ อาจารยดร.วิมลมาศ ประชากุล นายกมล ตันกิมหงษ จาสิบเอกสมพร แสนยบุตรและ พันจา

อากาศเอกอธิสันต ทับทิม ทีปรึกษาปริญญานิพนธ ที่ใหคําปรึกษา ขอเสนอแนะนําตางๆ และไดเสีย 

สละเวลาอันมีคา ทําใหผูวิจัยไดประสบการณในการทํางานวิจัย พรอมทั้งแกไขขอบกพรองตางๆ จนทํา

ใหปริญญานิพนธเลมนี้มีความถูกตอง และมีคุณคาทางวิชาการ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณไว ณ  

โอกาสนี้ 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินวิโรฒทุกทานที่ใหความเมตา ใหความรูที่มีคุณคา แนะนําอบรมส่ังสอน ตั้งแตวัน

แรกที่เขารับการศึกษาจนสําเร็จการศึกษา ทําใหผูวิจัยมีความสามารถ กลาคิดกลาแสดงออกในทางที่

ถูกตอง ผูวิจัยขอกราบพระคุณเปนอยางสูง 

 ขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค ที่กรุณาใหความอนุเคราะหสถาน  

ที่และเคร่ืองมือในการศึกษาวิจัย และขอขอบคุณนักกีฬาเซปกตะกรอและกลุมตัวอยางทุกทานที่ให

ความรวมมือเปนอยางด ี

 คุณคาและประโยชนที่พึงจะไดรับจากปริญญานิพนธเลมนี้ ขอนอมถวายเปนพุทธบูชา  และ

บูชาพระคุณ คุณพอบุญมี นันทสิงห คุณแมลี นันทสิงห ที่คอยเปนกําลังใจ พรอมกับการอบรมส่ังสอน

ใหผูวิจัยเปนคนดี ขยัน อดทน และที่สําคัญคอยสนับสนุนกําลังทุนทรัพยใหเสมอมา ตลอดจนผูที่เกี่ยว 

ของ ญาติ พี่นอง เพื่อนๆ ที่คอยใหกําลังใจ จนปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ขอขอบ 

พระคุณเปนอยางสูง 
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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ภูมิหลัง 

 กีฬาเซปกตะกรอเปนกีฬาที่ไดรับความสนใจอยางแพรหลาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในภูมิภาค

อาเซียน เนื่องจากกีฬาเซปกตะกรอเปนกีฬาที่ตื่นเตน สนุกสนาน และเราใจ โดยมีการกําหนดใหกีฬา

เซปกตะกรอ เปนกีฬาที่มีการแขงขันในรายการสําคัญๆ โดยไดเร่ิมบรรจุกีฬาเซปกตะกรอใหมีการแขง 

ขันในระดับนานาชาติเปนคร้ังแรกในกีฬาเซียพเกมสหรือกีฬาแหลมทอง คร้ังที่ 9 ในป พ.ศ. 2520 ณ 

ประเทศมาเลเซีย และจากความนิยมอยางแพรหลายของกีฬาเซปกตะกรอในทวีปเอเชีย จนกระทั้งในป 

พ.ศ. 2533 กีฬาเซปกตะกรอถูกบรรจุเขาในการแขงกีฬาเอเชี่ยนเกมส คร้ังที่ 11 ณ ประเทศจีน โดยไดมี

การเปล่ียนแปลงอุปกรณในการแขงขัน คือ ลูกตะกรอ จากเดิมที่สานดวยหวายเปล่ียนเปนลูกที่ทําดวย

พลาสติก และในป 2547 กีฬาเซปกตะกรอไดพัฒนาเปน ตะกรอคู และเร่ิมบรรจุเขาแขงขันคร้ังแรกใน

การแขงขันคิงสคัพ และกีฬาซีเกมส ในป 2548 ณ ประเทศฟลิปปนส  

 ในปจจุบันกีฬาเซปกตะกรอแบงออกเปน 5 ประเภท คือ ตะกรอลอดหวง (ไทยเดิม) ตะกรอ

ลอดหวงสากล ตะกรอชายหาด เซปกตะกรอ และตะกรอคู จํานวนผูเลน ตะกรอลอดหวง (ไทยเดิม) มีผู

เลนเขาทําการแขงขันทีมละ 7 คนมีผูเลนสํารอง 1 คน ตะกรอลอดหวงสากลมผูเลนทีมละ 5 คน ผูเลน

สํารอง 1 คน ตะกรอชายหาด มีผูเลนฝายละ 4 คน ผูเลนสํารอง 2 คน (ทีมเดี่ยว) ตะกรอคู กําหนดใหมี

ผูเลนฝายละ 2 คน ซึ่งแตกตางจากเซปกตะกรอทั่วไป คือ มีผูเลนฝายละ 3 คน การเสิรฟยิ่งมีความ 

สําคัญมาก สําหรับเซปกตะกรอ  ตะกรอชาดหาด และตะกรอคู                                                                                   

 การเสิรฟ เปนส่ิงสําคัญในกีฬาเซปกตะกรอ เชนเดียวกันกีฬาประเภทอ่ืนที่เร่ิมตนการแขงขัน

โดยการเสิรฟ เชน เทเบิลเทนนิส เทนนิส แบดมินตัน และวอลเลยบอล เปนตน เนื่องจากการเสิรฟที่มี

ประสิทธิภาพจะสามารถสรางความไดเปรียบในเกมการแขงขัน และยังเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหทีมชนะ

คูแขงขันได โดยจุดประสงคของการเสิรฟจะมีจุดประสงคในการทําคะแนน โดยการทําลายจังหวะยุทธ 

วิธีการรุกของฝายตรงขาม ตลอดจนลดภาระในการตั้งรับของฝายตน และสรางโอกาสความไดเปรียบ

ในการโตตอบ ดังนั้น การเสิรฟที่ดีจึงสามารถสรางความหนักใจใหฝายตรงขาม อันเปนการทําลายขวัญ

ของคูตอสูไดเปนอยางดี ซึ่งในการแขงขันกีฬาเซปกตะกรอจะสังเกตเห็นไดอยางชัดเจน วานักกีฬาผูทํา

หนาที่เสิรฟจะมีเปาหมายในการทําคะแนนจากการเสิรฟทุกคร้ัง โดยขอแตกตางของตะกรอคู กับ เซปก

ตะกรอ นอกจากจํานวนผูเลนที่แตกตางกันยังมีกติกาในการเสิรฟที่แตกตางกันอยางชัดเจน คือ กติกา

ของเซปกตะกรอ กําหนดใหผูเสิรฟจะตองวางเทาหลักอยูในวงกลมเสิรฟ โดยเม่ือกรรมการผูตัดสินขาน

Administrator
Cross-Out



คะแนนแลว ผูโยนจะตองโยนลูกตะกรอออกไปใหผูเสิรฟ แตกติกาของกีฬาตะกรอคู มีความแตกตาง

จากกีฬาเซปกตะกรอ คือ ผูเสิรฟจะยืนอยู นอกเสนหลังของสนามเพื่อทําหนาที่เปนผูเสิรฟ โดยจะเปน

ทั้งผูโยนลูกตะกรอดวยตนเอง และสามารถยืนอยู ณ จุดใดก็ไดบริเวณหลังเสนสนาม 

 การเสิรฟในการเลนกีฬาเซปกตะกรอ มีวิธีการเสิรฟอยูหลายวิธีดวยกัน ข้ึนอยูกับความถนัด

ของผูเสิรฟวาจะถนัดเสิรฟวิธีใด วิธีการเสิรฟที่นิยมใชกันมากที่สุด มีอยู 3 วิธีคือ การเสิรฟดวยขางเทา

ดานใน การเสิรฟดวยฝาเทา และการเสิรฟดวยหลังเทา การเสิรฟที่มีประสิทธิภาพสูงมความแมนยํา

ยอมมีผลตอบแทนที่มีคาอยางมากนั้นคือ การไดคะแนน ซึ่งหากผูเลนสามารถเสิรฟไดอยางรุนแรง 

แมนยําก็จะเปนข้ันตอนที่สรางความกดดันใหเกิดข้ึนกับฝายรับไดมากดังนั้นหากทีมใดมีความสามารถ

ในการเสิรฟใหลูกตะกรอขามตาขายไปลงในพื้นที่สนามของฝายรับดวยความแรงเร็ว และแมนยํา หรือ

สามารถบังคับใหลูกตะกรอใหลงในทิศทางใด หรือจุดใดก็ไดทีมนั้นก็ยอมไดเปรียบคูตอสู ( ศักยภาพ 

บุญบาล, 2554 : 130) โดยเปนไปตามหลักชีวกลศาสตร ในเร่ืองการถายโยงแรง แบบเปนลุกโซหรือ

หวงโซพลังงาน (Kinetic Chain or Linkage System) และยังมีมุมการบิดลําตัว (X_Factor Angle) 

และสะโพกทําใหเกิดการหมุนลําตัวที่มีพลังสูง ยังเกี่ยวกับการควบคุมความสูงของการโยนลูกตะกรอ 

(projection height)  ถาโยนลูกโดงหรือสูงจะใชเวลาในอากาศนาน ซึ่งการเสิรฟแบบหลังเทามีการ

ประยุกตใชไดดีกวา ทําใหวิธีการเสิรฟใน 3 วิธี มีความแตกตางกันในเร่ืองของ ความเร็ว ความแรง เชน 

เดียวกับชีวกลศาตรดานการเสิรฟตะกรอคูนั้น ข้ึนอยูกับการวางเทาของผูเสิรฟ ลักษณะการวางเทา

ขนาดกับเสนจะหันขางใหตาขาย โดยการยกเทาข้ึนเตะแลวใหโคนนิ้วเทากระทบกับลูก ตําแหนงที่ลูก

ตกจะไปไดหลายทิศทาง ถานักกีฬาวางเทาโดยปลายเทาชี้ไปดานบน และหันหลังใหตาขายโดยการยก

เทาข้ึนเตะ แลวใหโคนนิ้วเทากระทบกับลูก พรอมกับการเหว่ียงเทาบิดลําตัวและสะโพก ลูกจะตกไปใน

ทิศทางเดียวคือมุมขวาของฝงตรงขามสนาม ไมวาจะยืนเสิรฟจุดไหนก็ตาม (ชูชีพ คงมีชนย, 2555) 

การเสิรฟขางเทาดานในเปนวิธีที่งายกวาเม่ือเปรียบเทียบกับการเสิรฟดวยหลังเทา ซึ่งเปนทักษะการ

เสิรฟที่นักกีฬาทุกคนมีความถนัดอยูแลว เนื่องจากการเสิรฟดวยหลังเทาจะทําใหลูกเคล่ือนที่ไดอยาง

รวดเร็ว มีความรุนแรงลูกจะหมุนเขาหาลําตัว เขา และขาของผูเลนฝายรับ ซึ่งยากแกการรับลูกเสิรฟ 

และยังสงผลในการทําคะแนนไดดีกวา ถือวาเปนทักษะการเสิรฟในข้ันสูง ที่ตองใชการปรับสมรรถภาพ

ทางดานเทคนิคการถายโยงแรงแบบเปนลุกโซหรือหวงโซพลังงาน (Kinetic Chain or Linkage 

System) และมุมบิดลําตัว (X_Factor Angle) แลวยังควบคุมความสูงของลูกตะกรอ (Projection 

Height) ในขณะโยนเสิรฟ  

 เม่ือการเสิรฟมีความสําคัญในกีฬาเซปกตะกรอ  จึงทําใหนักกีฬาเซปกตะกรอเกิดความวิตก

กังวล และสงผลใหมีความตั้งใจมากเกินไป ซึ่งอาจเกิดความผิดพลาดในการเสิรฟได ดังนั้น การจัดการ

กับความตั้งใจ สมาธิ และความวิตกกังวลจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะประยุกต 
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ใช โดยการฝกจินตภาพเพราะนักกีฬาที่ฝกการจินตภาพ จนสามารถนําไปใชอยางไดผลจะทําใหราง 

กายผอนคลาย ไมประหมา ตื่นเตน ลดความวิตกกังวล ไมเครียดมีการตัดสินใจ และแกปญหาเฉพาะ

หนาไดอยางเฉียบพลัน ในกรณีที่ตองตกอยูในสถานการณที่เปนฝายรับ หรือเสียเปรียบก็จะกลับเขามา

สูเกมการแขงขันไดอยางรวดเร็ว จนกระทั่งควบคุมการเลนไดทั้งหมด  (กมล ตันกิมหงษ, 2555) ซึ่งสอด 

คลองกับ (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) ไดอธิบายวา การจินตภาพ (Imagery) โดยการฝกจินตภาพเปน

ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา ที่สามารถใชในการฝกเพื่อเพิ่มความสามารถทางการกีฬาการผอนคลาย 

ทั้งนี้ ในชวงเวลาที่ผานมาไดมีงานวิจัยจํานวนมาก ที่ศึกษาถึงการฝกจินตภาพที่สงผลตอการเพิ่มความ 

สามารถทางการกีฬาของนักกีฬาในดานตางๆ แตเนื่องดวยกีฬาตะกรอคู เปนกีฬาชนิดใหมที่ยังไมเคย

มีการศึกษาถึงการฝกจิตภาพที่มีผลตอความแมนยําในการเสิรฟของนักกีฬาตะกรอคูที่มีระยะทางใน

การเสิรฟ ที่ยาวกวาและตําแหนงในการยืนเสิรฟ ตลอดจนการโยนลูกเพื่อการเสิรฟที่แตกตางจากเดิม  

ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟตะกรอ

คู ทั้งนี้ เพื่อนําผลที่ไดจากการศึกษาวิจัยไปใชใหเกิดประโยชนในการฝกซอม และเพื่อเปนแนวทางใน

การพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาตะกรอคูในโอกาสตอไป 

     

ความมุงหมายของการวิจัย 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี้ 
1. เพื่อศึกษาความสามารถในการฝกจินตภาพของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิง                                                                         

2. เพื่อเปรียบเทียบผลกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการฝกจินตภาพที่มีตอความ

แมนยําในการเสิรฟตะกรอคู 

 

ความสําคัญของการวิจัย 

สามารถสรางโปรแกรมการฝกจินตภาพที่ผูวิจัยสรางข้ึนไปใชในการพัฒนาทักษะการเสิรฟ

ตะกรอคูใหมีความแมนยํา  และใหมีประสิทธิภาพในการเสิรฟมากข้ึน 

 

ขอบเขตของการวิจัย  

ประชากรท่ีใชในการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาเซปกตะกรอหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัด

นครสวรรค จํานวน 30 คน 
 

 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 
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กลุมตัวอยางเปน นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค ที่มีรุนอายุ 

14, 16 และ 18 ป ในปการศึกษา 2555 จํานวน 30 คน โดยใชวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 

(11Purposive Sampling)  

 

ตัวแปรท่ีศึกษา 

1. ตัวแปรอิสระ แบงเปนดังนี้  

1.1. เขารวมโปรแกรมการฝก 

1.2. การฝกจินตภาพและการฝกจินตภาพควบคูการฝกเสิรฟ 2 วิธี 

2. ตัวแปรตาม ไดแก ความแมนยําในการเสิรฟ 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 

1. โปรแกรมการฝกจินตภาพ  หมายถึง โปรแกรมการฝกจินตภาพที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

โดยการนึกภาพในใจกอนการเสิรฟตะกรอไปตามจุดตางๆที่ตองการใหลูกตกลงอยางแมนยํา  

2. การเสิรฟตะกรอคู หมายถึง การเสิรฟตามกติกาของตะกรอคู โดย ผูเสิรฟจะยืนอยู

ตรงจุดใดก็ไดบริเวณดานหลังของเสนหลังในแดนตนเองเพื่อทําหนาที่เสิรฟโดยผูเสิรฟจะตองโยนลูก

ตะกรอเพื่อการเสิรฟดวยตัวเอง 

3. ความแมนยําในการเสิรฟตะกรอ  หมายถึง ความสามารถในการควบคุมทิศทาง

ในการเสิรฟใหขามตาขาย ไปลงยังตําแหนงที่ตองการไดอยางถูกตองและแมนยํา 

4. นักกีฬาเซปกตะกรอ หมายถึง นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงของโรงเรียนกีฬาจังหวัด

นครสวรรค 

 

กรอบแนวคิดของการศึกษา 

 

 

      

         

 

 

 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝกจินตภาพและการฝกจินตภาพควบคูการฝก

เสิรฟ  2 วิธี 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

 

เขารวมโปรแกรมการฝก 

 

 

ความแมนยําในการเสิรฟ 
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1. หลังเขารวมโปรแกรมการฝกจินตภาพ นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงมีความสามารถในการฝก

จินตภาพดีกวากอนเขารับการฝก 

2. หลังการฝกจินตภาพกลุมตัวอยางมีความแมนยําในการเสิรฟกอนการฝกจินตภาพ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
  

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ 

ตอไปนี้ 

1. กีฬาตะกรอประเภทคู 

1.1. กติกา และวิธีการเลนตะกรอคู 

1.2. การเสิรฟในการเลนกีฬาเซปกตะกรอ 

 2. ปจจัยทางชีวกลศาสตรที่สงผลตอการเสิรฟตะกรอ    

3. การจินตภาพ 

3.1. ความหมายของจินตภาพ 

3.2. การจินตภาพภายในและภายนอก 

3.3. ประโยชนของจินตภาพ 

3.4. ปจจัยที่ทําใหการจินตภาพประสบความสําเร็จ 

3.5. ความสําคัญของจินตภาพกับการกีฬา 

                      4. ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการวิจัย 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

1. กีฬาตะกรอประเภทคู 

1.1. กติกา และวิธีการเลนตะกรอคู 

กีฬาเซปกตะกรอ ประเภทคู เปนกีฬาใหมที่มีกติกาการแขงขันที่มีความแตกตางจาก

กีฬาเซปกตะกรอสหพันธเซปกตะกรอนานาชาติ (International Sepaktakraw Federation) ไดกําหนด

กติกากีฬาเซปกตะกรอ ประเภทคู เม่ือวันที่ 17 มกราคม 2554 โดยมรายละเอียดดังนี ้

1. สนามแขงขัน (The Court) 

1. สนามเปนส่ีเหล่ียมผืนผาขนาดพื้นที่  13.40 เมตร  x 6.10 เมตรตองไมมีส่ิงกีด

ขวางใดๆเม่ือวัดความสูงจากพื้นสนามข้ึนไป 8 เมตร 

2. ขนาดความกวางของเสนแสดงเขตสนามตองไมเกิน  4 เซนติเมตรใหตีเสนขอบ

นอกเขามาในเขตสนามและถือเปนสวนหนึ่งของพื้นที่สนามแขงขัน 

 



3. จากเสนแสดงเขตสนามออกไปตองมีพื้นที่วางอยางนอย  3 เมตรโดยรอบสนาม

และตองไมมีส่ิงกีดขวางใดๆ 

4. เสนแบงกลางสนามมีความกวาง  2 เซนติเมตร เพื่อแบงพื้นที่สนามเปน  2 ดาน

คือดานซายและดานขวาเทาๆกัน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 สนามแขงขัน 

 

ที่มา: สมาคมตะกรอแหงประเทศไทย.  (2011). กติกากีฬาเซป

http://www.takraw.or.th/


3. แถบขางตาขายตรงปลายทั้งสองดานของตาขายใหมีแถบขนาดความกวาง  5 

เซนติเมตร ติดตั้งตรงอยูเหนือแนวเสนขาง และถือเปนสวนหนึ่งของตาขาย 

4. ตาขายใหมีแถบขนาดความกวาง  5 เซนติเมตรทั้งดานบน และดานลางโดยมี

เชือกธรรมดาหรือไนลอนอยางดี รอยผานแถบสามารถขึงตาขายใหตึงเสมอระดับความสูงของเสาได 

5. ความสูงของตาขายวัดจากพื้นถึงขอบบนของตาขายกึ่งกลางสนามมีความสูง  

1.52 เมตรสําหรับผูชายและ  1.42 เมตรสําหรับผูหญิงในขณะที่บริเวณหัวเสามีความสูง  1.55 เมตร

สําหรับผูชาย และ 1.45 เมตรสําหรับผูหญิง 

4. ลูกตะกรอ (Takraw Ball) 

1. ลูกตะกรอแตเดิมทําดวยหวายมีลักษณะเปนลูกทรงกลม ปจจุบันทําดวยใย

สังเคราะหถักสานเปนชั้นเดียว 

2. ลูกตะกรอที่ไมไดเคลือบดวยยางสังเคราะหตองมีลักษณะดังนี ้

2.1. มี 12 รู 

2.2. มีจุดตัดไขว 20 จุด 

2.3. มีขนาดของเสนรอบวง  41-43 เซนติเมตร สําหรับผูชาย และ  42- 44

เซนติเมตร สําหรับผูหญิง 

2.4. มีน้ําหนักอยูระหวาง  170-180 กรัม สําหรับผูชาย และ 150-160 กรัม 

สําหรับผูหญิง 

3. ลูกตะกรออาจมีสีเดียวหรือหลายสี หรือใชสีสะทอนแสงก็ไดแตจะตองไมเปนสีที่

ทําใหขีดความสามารถของผูเลนลดลง 

4. ลูกตะกรออาจทําดวยยางสังเคราะห หรือเคลือบดวยวัสดุนุมที่มีความคงทนเพื่อ 

ใหมีความออนนุมตอการกระทบกับรางกายของผูเลนลักษณะของวัสดุ และวิธีการผลิตลูกตะกรอหรือ

การเคลือบลูกตะกรอดวยยางหรือวัสดุที่ออนนุมตองไดรับการรับรองมาตรฐานจากสหพันธ 

(International Sepaktakraw Federation) กอนการใชในการแขงขัน 

5. รายการแขงขันระดับโลก, นานาชาติและการแขงขันระดับภูมิภาคที่ไดรับการรับ 

รองจากสหพันธ (International Sepaktakraw Federation) รวมทั้งในการแขงขันโอลิมปคเกมส, เวิลด

เกมส, กีฬาเครือจักรภพ, เอเชี่ยนเกมสและซีเกมสตองใชลูกตะกรอที่ไดรับการรับรองจากสหพันธ 

(International Sepaktakraw Federation) 

5. ผูเลน (The Players) 

1. การแขงขันมี 2 ทีม ซึ่งรวมทั้งประเภทคูและทีมชุดคู ผูเลนฝายละ 2 คน 
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2. ผูเลนคนหนึ่งในสองคนจะเปนผูเสิรฟและอยูนอกเสนหลังของสนามเพื่อทําหนา 

ที่เปนผูเสิรฟซึ่งจะเปนทั้งผูโยนลูกตะกรอดวยตนเองทั้งนี้จะยืนอยู ณ จุดใดก็ไดบริเวณนอกเสนหลังของ

สนามและเรียกวาเตกองหรือผูเสิรฟ (Tekong or server) 

3. ผูเลนอีกคนหนึ่งของฝายเสิรฟที่ไมไดเปนผูเสิรฟซึ่งเรียกวาผูเลนฝายเสิรฟ  

(Alternate Tekong or Alternateserver) รวมทั้งผูเลนฝายรับจะตองอยูในพื้นที่สนามของแตละฝาย 

6. การแขงขันประเภททีมชุดคู 

1. แตละทีมประกอบดวยผูเลนอยางนอย 6 คนและไมเกิน 9 คน (3 ทีมผูเลนทีมละ 

2 คนสํารอง 3 คน) ผูเลนแตละคนตองลงทะเบียนเพื่อเขารวมการแขงขันทุกคร้ังแตละทีมจะมีผูเลนที่

ลงทะเบียนเปนผูเลนสํารองไดไมเกิน 3 คนและอนุญาตใหผูเลนสํารองเปล่ียนตัวลงแขงขันไดไดเพียง

ทีมใดทีมหนึ่งเทานั้น 

2. กอนการแขงขันแตละทีมตองมีผูเลนที่ข้ึนทะเบียนอยางนอย  6 คนพรอมที่ลง

แขงขันในสนามแขงขันทีมใดมีผูเลนนอยกวา 6 คนจะไมอนุญาตใหเขาแขงขันและถือวาถูกปรับเปนแพ

ในการแขงขัน 

7. การแขงขันประเภทคู 

1. แตละทีมประกอบดวยผูเลน  3 คน (1 ทีมมีผูเลน  2 คนสํารอง  1 คน) ผูเลนทุก

คนตองลงทะเบียนเพื่อรวมการแขงขันทุกคร้ัง 

2. กอนการแขงขันแตละทีมตองมผูเลนอยางนอย  2 คนพรอมที่จะลงแขงขันใน

สนามแขงขัน 

3. ในระหวางการแขงขันทีมใดมีผูเลนนอยกวา 2 คนในสนามแขงขันจะไมอนุญาต

ใหแขงขันและจะถูกปรับเปนแพในการแขงขัน 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 การแขงขันประเภทคู 

 

ที่มา: สมาคมตะกรอแหงประเทศไทย.  (2011). กติกากีฬาเซป

http://www.takraw.or.th/


8. เคร่ืองแตงกายของผูเลน (Player's Attire) 

1. อุปกรณที่ผูเลนใชตองเหมาะสมกับการเลนเซปกตะกรออุปกรณใดที่ออกแบบ

เพื่อเพิ่มหรือลดความเร็วของลูกตะกรอ เพิ่มความสูงของผูเลนหรือการเคล่ือนไหวหรือใหเกิดความได 

เปรียบใดๆ หรืออาจเปนอันตรายตอตัวผูเลนและคูแขงขันจะไมไดรับอนุญาตใหใช 

2. เพื่อปองกันไมใหเกิดความสับสน หรือเกิดการขัดแยงโดยไมจําเปนทั้งสองทีม

ทีมที่เขาแขงขันตองใชเส้ือสีตางกัน 

3. แตละทีมตองมีชุดแขงขันอยางนอย 2 ชุดเปนสีออนและสีเขมหากทั้งสองทีมที่

เขารวมการแขงขันใชเส้ือสีเดียวกัน ทีมเจาบานตองเปล่ียนสีเส้ือทีมในกรณีสนามกลางที่มีชื่อแรกใน

โปรแกรมแขงขันตองเปล่ียนสีเส้ือทีม 

4. เคร่ืองแตงกายของผูเลนประกอบดวยเส้ือยืดคอปก หรือคอกลมแขนส้ันกางเกง

ขาส้ันถุงเทา และรองเทาพื้นยางไมมีสน สวนตางๆของเคร่ืองแตงกายของผูเลนถือเปนสวนหนึ่งของราง 

กาย และชายเส้ือตองอยูในกางเกงตลอดเวลา ในกรณีที่อากาศหนาวอนุญาตใหผูเลนสวมชุดวอรมทํา

การแขงขัน 

5. เส้ือของผูเลนทุกคนจะตองติดหมายเลขทั้งดานหนาและดานหลัง และผูเลนแต

ละคนตองใชหมายเลขประจํานั้นตลอดการแขงขัน ใหแตละทีมใชหมายเลข 1-36 เทานั้นสําหรับขนาด

ของหมายเลขดานหลังสูงไมนอยกวา 19 ซม. และดานหนาสูงไมนอยกวา 10 ซม. (ตรงกลางหนาอก) 

เส้ือทีมตองมีชื่อของผูเลนอยูเหนือหมายเลขดานหลังเส้ือ และมีขนาดใหญที่สามารถมองเห็นไดจาก

ทางโทรทัศน หามไมใหมีตราสัญลักษณอ่ืนๆ ที่ไมใชสัญลักษณของผูผลิตเส้ือปรากฏอยูบนเส้ือของผู

เลนโดยเด็ดขาด ยกเวนเส้ือทีมอาจมีสัญลักษณของผูสนับสนุน ทั้งดานหนาของเส้ือทีมโดยใหปฏิบัติ

ตามกฎระเบียบของการแขงขัน 

6. หัวหนาทีมตองสวมปลอกแขนที่ดานซายของแขนเส้ือ และใหสีตางจากสีเส้ือ

ของผูเลน 

7. เคร่ืองแตงกายอ่ืนใดที่ไมไดระบุไวในกติกานี้ ตองไดรับการรับรองจากกรรมการ

เทคนิคของสหพันธ (International Sepaktakraw Federation) กอน 

9. การเปล่ียนตัวผูเลน (Substitution) 

1. แตละทีมในประเภทคูจะมีผูเลนสํารอง  1 คนหรือไมมีก็ได และสามารถทําการ

เปล่ียนตัวไดไมเกิน 2 คร้ังในแตละเซ็ท 

การเปล่ียนตัวทุกคร้ังใหอยูในอํานาจหนาที่ของกรรมการประจําสนาม (Court 

Referee) และใหกระทําที่ดานขางของสนามโดยใหอยูในสายตาของผูตัดสิน (Match Referee) 
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การเปล่ียนตัวสามารถกระทําไดในระหวางการแขงขัน เม่ือลูกตะกรอไมไดอยูใน

การเลนหรือในทันทีที่เร่ิมการแขงขันในแตละเซ็ท 

กอนการแขงขันในเซ็ทใหมทีมใดมีการเปล่ียนตัวในการพักระหวางเซ็ท ใหถือเปน

การเปล่ียนตัวในเซ็ทใหม 

2. ถามีผูเลนเกิดการบาดเจ็บและไมสามารถทําการแขงขันตอไปได อนุญาตใหทีม

นั้นทําการเปล่ียนตัวผูเลน ถายังไมไดใชสิทธิในการเปล่ียนตัวแตถามีการเปล่ียนตัวครบ  2 คร้ังในเซ็ท

นั้นแลวการแขงขันจะยุติลงและทีมดังกลาวจะถูกปรับใหเปนแพในการแขงขัน 

3. ถาผูเลนไดรับบัตรแดงจะถูกลงโทษใหออกจากการแขงขัน อนุญาตใหทีมนั้นทํา

การเปล่ียนตัวผูเลนถายังไมไดใชสิทธิในการเปล่ียนตัว แตถามีการเปล่ียนตัวผูเลนครบ 2 คร้ังในเซ็ทนั้น

แลวการแขงขันจะยุติลงและทีมดังกลาวจะถูกปรับใหเปนแพในการแขงขัน 

4. ทีมใดที่มีผูเลนนอยกวา 2 คนการแขงขันจะยุติลงและทีมดังกลาวจะถูกปรับให

เปนแพในการแขงขัน 

10. การเส่ียงและการอบอุนรางกาย (The Coin Toss and Warm Up) 

1. กอนเร่ิมการแขงขันกรรมการประจําสนาม (Court Referee) จะทําการเส่ียงโดย

ใชเหรียญ หรือวัตถุกลมแบนตอหนาหัวหนาทีม ฝายที่ชนะการเส่ียงจะไดสิทธิเลือก “แดน” หรือเลือก 

“เสิรฟ” ผูแพการเส่ียงตองเลือกสิทธิที่เหลือและทั้งสองทีมตองปฏิบัติตามคําส่ังของกรรมการประจํา

สนาม (Court Referee) 

2. ทีมที่ชนะการเส่ียงตองอบอุนรางกายกอนเปนเวลา 2 นาทีในสนามดวยลูก

ตะกรอที่ใชในการแขงขันและตามดวยทีมแพการเส่ียงโดยอนุญาตใหมีบุคคลในสนาม 3 คนเทานั้น 

11. ตําแหนงผูเลนในระหวางการสงลูก (Position of Players During Service) 

1. เม่ือเร่ิมการเลนผูเลนทั้ง 2 ทีมตองอยูในแดนของตนเองในลักษณะเตรียมพรอม 

2. ผูเสิรฟจะยืนอยูตรงจุดใดก็ไดบริเวณดานหลังของเสนหลังในแดนตนเอง เพื่อทํา

หนาที่เสิรฟ, โดยผูเสิรฟจะตองโยนลูกตะกรอเพื่อการเสิรฟดวยตัวเอง 

3. ผูเลนที่ไมไดทําหนาที่เสิรฟของฝายที่สงลูกจะยืนอยู ณ ที่ใดก็ไดภายในเขตแดน

ของตน แตจะตองอยูตรงจุดนั้นในระหวางการสงลูกตะกรอ เพื่อปองกันไมใหฝายตรงขามถูกบังหรือถูก

กันไมใหมองเห็นลูกเสิรฟอยางชัดเจน หามไมใหผูเลนฝายเสิรฟยกแขนข้ึนเหนือไหลหรือจงใจ

เคล่ือนไหวรางกายเพื่อรบกวนฝายรับจนกวาการเสิรฟจะแลวเสร็จ 

4. ผูเลนของฝายตรงขามหรือทีมรับจะยืนอยูที่ใดก็ไดภายในเขตแดนของตน 

12. การเร่ิมเลนและการสงลูก (The Start of Play and Service) 
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1. การแขงขันจะถูกดําเนินการโดยผูตัดสิน (Match Referee) หนึ่งคนโดยอยูในตํา 

แหนงดานหนึ่งของปลายตาขายผูชวยผูตัดสิน (Assistant match Referee) หนึ่งคนอยูตรงกันขามกับ

ผูตัดสินกรรมการประจําสนาม (Court Referee) หนึ่งคนอยูดานหลังผูตัดสินผูกํากับเสน (Linesman) 

สองคน 

2. โดยคนหนึ่งอยูทางเสนขางดานขวามือของผูตัดสิน และอีกคนหนึ่งอยูทางเสน

ขางดานขวามือของผูชวยผูตัดสิน 

3. ผูตัดสินจะไดรับความชวยเหลือจากกรรมการผูชี้ขาด  (Official Referee) ที่อยู

นอกสนาม 

4. ทีมที่ไดเสิรฟกอนจะเสิรฟติดตอกัน  3 คร้ังในขณะที่ อีกทีมหนึ่งก็จะไดสิทธิการ

เสิรฟในลักษณะเดียวกันหลังจากนั้นใหสลับกันเสิรฟ ทุกๆ 3 คะแนนไมวาดานใดจะไดหรือเสียคะแนน 

5. การดิวสเม่ือทั้งสองทีมทําคะแนนไดเทากันที่  14 - 14 การเสิรฟจะสลับกันทุก

คะแนนทีมที่เปนฝายรับ จากการเร่ิมเลนในเซ็ทใดก็ตามจะเปนฝายเสิรฟกอนในเซ็ทตอไป 

13. ผูเลนตองเปล่ียนแดนกอนเร่ิมการแขงขันในแตละเซ็ท 

1. ผูเสิรฟตองโยนลูกตะกรอในทันทีที่ผูตัดสินขานคะแนนแลว หากผูเสิรฟซึ่งเปน

คนที่โยนลูกตะกรอดวยตนเองนั้นโยนลูกตะกรอกอนผูตัดสินขานคะแนนผูตัดสินจะตองตักเตือน และ

ใหโยนใหมหากกระทําซ้ําดังกลาวอีกจะถูกตัดสินเปนเสีย (Fault) 

2. ระหวางการเสิรฟทันทีที่ผูเสิรฟเตะลูกตะกรอแลว จะอนุญาตใหผูเลนทุกคน

เคล่ือนที่ในแดนของตน 

3. การเสิรฟที่ถูกตองคือ ลูกตะกรอจะตองขามตาขายไมวาลูกตะกรอนั้นจะสัมผัส

ตาขายหรือไมก็ตาม และตกลงในแดนหรือขอบเขตสนามของฝายตรงขาม 

4. ผูเลนของฝายเสิรฟจะหมุนเวียนสลับกันเสิรฟลูกทุกคร้ังในแตละคะแนนจนกวา

ฝายตรงขามจะกลับมาเปนฝายไดคะแนน 

5. ในระบบการแขงขันแบบแพคัดออกไมจําเปนตองแขงขันในทีมที่ 3 เม่ือมีผลการ

แขงขันแพ – ชนะเกิดข้ึนแลว 

6. ในระบบการแขงขันแบบพบกันหมดถือเปนขอบังคับสําหรับทุกทีมตองแขงขัน

ครบทั้ง 3 ทีม 

14. การผิดกติกา (Fault) 

1. ผูเลนฝายเสิรฟระหวางการเสิรฟลูก 

1. ภายหลังจากที่ผูตัดสินขานคะแนนแลว ผูเลนที่ทําหนาที่ในการเสิรฟกระทํา

อยางหนึ่งอยางใดกับลูกตะกรอ เชนโยนลูกเลนเคาะลูกเลนโยนลูกใหผูเลนหนาอีกคนเปนตน 
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2. ผูเลนฝายเสิรฟที่ไมไดทําหนาที่ในการเสิรฟเคล่ือนที่ในขณะสงลูก 

3. ผูเสิรฟลูกกระโดดข้ึนจากพื้นหรือกาวขามเสนแดนหลังหรือเหยียบเสนหลัง

รวมถึงสวนหนึ่งสวนใดของรางกายผูเลนสัมผัสเสนหลังในระหวางการเสิรฟหรือเสิรฟนอกแนวเสนขาง 

4. ผูเสิรฟไมไดเตะลูกตะกรอที่โยนเพื่อการเสิรฟ 

5. ลูกตะกรอสัมผัสผูเลนฝายเดียวกันกอนขามตาขาย 

6. ลูกตะกรอขามตาขายแตตกลงนอกเขตสนาม 

7. ลูกตะกรอไมขามตาขายไปยังฝายตรงขาม 

8. ผูเลนใชมือขางหนึ่งขางใดหรือทั้งสองขางหรือสวนอ่ืนของแขน เพื่อชวยใน

การเตะลูกแมมือหรือแขนไมไดสัมผัสลูกตะกรอ โดยตรงแตสัมผัสส่ิงหนึ่งส่ิงใดในขณะกระทําการ

ดังกลาว 

9. ผูสงลูกโยนลูกตะกรอกอนที่ผูตัดสินขานคะแนนเปนคร้ังที่สองหรือคร้ัง

ตอไปในการแขงขัน 

2. ฝายสงลูกและรับลูกในระหวางการเสิรฟ 

 1. กระทําการในลักษณะทําใหเสียสมาธิสงเสียงรบกวนไปยังฝายตรงขาม 

3. สําหรับผูเลนทั้งสองฝายระหวางการแขงขัน 

1. ผูเลนสัมผัสลูกตะกรอในแดนฝายตรงขาม 

2. สวนหนึ่งสวนใดของรางกายผูเลนลํ้าไปในแดนฝายตรงขามไมวาจะเปน

ดานบนหรือดานลางของตาขายยกเวนระหวางการเลนลูกตอเนื่อง (Follow Through) 

3. เลนลูกเกิน 3 คร้ังติดตอกัน 

4. ลูกตะกรอสัมผัสแขน 

5. หยุดลูกหรือยึดลูกตะกรอไวใตแขนหรือระหวางขาหรือรางกาย 

6. สวนหนึ่งสวนใดของรางกายหรือเคร่ืองแตงกายของผูเลนเชนรองเทา ,เส้ือ, 

ผาพันศีรษะสัมผัสตาขายหรือเสาตาขายหรือเกาอ้ีผูตัดสินหรือตกลงในแดนฝายตรงขาม 

7. ลูกตะกรอถูกเพดาน หลังคาผนังหรือวัตถุส่ิงกีดขวางอ่ืนใด 

8. ผูเลนใชอุปกรณหรือส่ิงกีดขวางภายนอกอ่ืนใดเพื่อชวยในการเตะ 

15. การนับคะแนน (Scoring System) 

1. ผูเลนฝายเสิรฟหรือฝายรับทําผิดกติกา  (Fault) ฝายตรงขามจะไดคะแนนเม่ือผู

เลนคนทีหนึ่งเสิรฟไปแลวการเสิรฟตองเปล่ียนใหผูเลนอีกคนหนึ่งเปนผูเสิรฟ 
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2. การชนะในแตละเซ็ทผูชนะตองทําคะแนนได  15 คะแนนและมีคะแนนนําอยาง

นอย 2 คะแนนในกรณีแตละทีมมีคะแนนเทากัน  14 – 14 ผูชนะตองมคะแนนนําที่ตางกัน  2 คะแนน

และคะแนนสูงสุดไมเกิน 17 คะแนน 

3. เม่ือคะแนนเทากัน  14 –14 ผูตัดสินตองขานวา  “ดิวสคูไมเกิน  17 คะแนน ” 

(Setting Up To 17 Points) 

4. ในประเภทคูการแขงขันตองชนะกัน  3 ใน 5 เซ็ทมีการพักระหวางเซ็ท  2 นาที 

และเรียกแตละเซ็ทวา เซ็ทที่หนึ่ง เซ็ทที่สอง เซ็ทที่สาม เซ็ทที่ส่ีและเซ็ทที่หา 

5. ในประเภททีมชุดคูการแขงขันตองชนะกัน  2 ใน 3 เซ็ทมการพักระหวางเซ็ท  2 

นาที และเรียกแตละเซ็ทวา เซ็ทที่หนึ่ง เซ็ทที่สอง และเซ็ทที่สาม 

6. กอนเร่ิมการแขงขันในเซ็ทที่ 5ในประเภทคู และเซ็ทที่ 3 ในประเภททีมชุดคูใหผู

ตัดสินทําการเส่ียงโดยใชเหรียญ หรือวัตถุกลมแบนฝายที่ชนะการเส่ียงจะเปนฝายเร่ิมเสิรฟกอน เม่ือ

ทีมใดทีมหนึ่งทําคะแนนไดถึง 8 คะแนนจะตองทําการเปล่ียนแดน 

16. การขอเวลานอก (Time – Out) 

1. แตละทีมสามารถขอเวลานอกได 1 คร้ังๆ ละ 1 นาทีตอเซ็ท 

2. การขอเวลานอกใหขอโดยผูจัดการทีมหรือผูฝกสอน เม่ือลูกตะกรอไมไดอยูใน

การเลนระหวางการพักเวลานอกประเภทคู จะอนุญาตใหมีผูเลนและเจาหนาที่อยูนอกสนามบริเวณ

เสนหลังจํานวน  4 คน 

3. บุคคลทั้ง 4 คนประกอบดวยผูเลน  2 คนและบุคคลที่แตงกายตางจากนักกีฬา

อีก 2 คน 

17. การหยุดการแขงขันชั่วคราว (Temporary Suspension of Play) 

1. ผูตัดสินสามารถหยุดการแขงขันชั่วคราว เม่ือผูเลนบาดเจ็บและตองการการ

ปฐมพยาบาลโดยใหเวลาไมเกิน 5 นาทีสําหรับแตละทีม 

2. นักกีฬาที่บาดเจ็บจะไดรับการพักไมเกิน 5 นาทีหลังจาก 5 นาทีแลว นักกีฬาไม

สามารถทําการแขงขันตอไปได ตองมีการเปล่ียนตัวผูเลนแตถาทีมที่นักกีฬาบาดเจ็บไดมีการเปล่ียนตัว

ผูเลนไปแลวตามกติกาขอ 7.2 การแขงขันจะประกาศใหทีมตรงขามเปนฝายชนะในการแขงขันคร้ังนั้น 

3. ในกรณีที่มีการขัดขวางรบกวนการแขงขันหรือสาเหตุอ่ืนใดกรรมการผูชี้ขาด

เทานั้นที่จะเปนผูพิจารณาหยุดการแขงขันโดยหารือกับคณะกรรมการจัดการแขงขัน 

4. ในการหยุดการแขงขันชั่วคราวไมอนุญาตใหผูเลนทุกคนออกจากสนามและไม

อนุญาตใหดื่มน้ําหรือไดรับความชวยเหลือใดๆ 
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1.2. การเสิรฟในการเลนกีฬาเซปกตะกรอ 

การเสิรฟเปนการเร่ิมเลนเกมกีฬาเซปกตะกรอ โดยปกติในกีฬาเซปกตะกรอผูเลน

ตําแหนงหลัง (Back Player) จะเปนผูทําหนาที่หลักในการเสิรฟ และผูเลนทุกคนในทีมสามารถเปล่ียน

มาเปนผูเลนตําแหนงหลัง เพื่อทําหนาที่ในการเสิรฟไดเชนกัน การเสิรฟจะมีประสิทธิภาพไดข้ึนอยูกับ 

การโยนลูกตะกรอของผูเลน ที่ทําหนาที่ในการโยนลูกตะกรอ คือผูเลนตําแหนงหนาขวา (Right Player) 

หรือ ผูเลนตําแหนงซาย (Left Player) เปนสําคัญ การเสิรฟจึงเปนทักษะอยางหนึ่งที่มีความสําคัญเปน

อยางมากในการเลนกีฬาเซปกตะกรอ เพราะคะแนนหรือที่เรียกกันวา แตมไดมาจากการเสิรฟเปนสวน

ใหญ สุพจน ปราณี (2539 : 2) ไดกลาวกันวา การเสิรฟ คือ การสงกําหนดไวของคูแขงขันเปนข้ันตอน

ตอเนื่อง จากการโยน สถาพร เกษแกว (2543 : 109) ไดกลาววา การเสิรฟ หมายถึง การเร่ิมเลนตะกรอ

โดยผูเลนที่ยืนอยูในเขตที่กําหนดใหตามกติกาตําแหนงหนาขวาหรือหนาซาย เปนการโยนลูกตะกรอให

ผูเลนตําแหนงหลัง ผูเลนตําแหนงหลังใชเทาเตะตะกรอขามตาขายไปยังแดนตรงขาม โดยมีเทาขาง

หนึ่งอยูในวงกลมที่กําหนดให ซึ่งจากรายละเอียดขางตนจะแตกตางจากกีฬาตะกรอคูโดยในการเสิรฟ

ของกีฬาตะกรอคู  ผูทําหนาที่เสิรฟจะยืนอยูตรงจุดใดก็ไดบริเวณดานหลังของเสนหลังในแดนตนเอง

เพื่อทําหนาที่เสิรฟ  ทั้งนี้ผูเสิรฟจะตองโยนลูกตะกรอเพื่อการเสิรฟดวยตัวเอง 

จากรายละเอียดขางตนจึงสามารถสรุปไดวา การเสิรฟของกีฬาเซปกตะกรอคู หมายถึง

การเตะลูกตะกรอดวยเทาในลักษณะใดก็ไดของผูเลนตําแหนงเสิรฟ ผูทําหนาที่เสิรฟจะยืนอยูตรงจุดใด

ก็ไดบริเวณดานหลังของเสนหลังในแดนตนเองเพื่อทําหนาที่เสิรฟ  และผูเสิรฟจะตองโยนลูกตะกรอเพื่อ

การเสิรฟดวยตัวเอง ใหลูกตะกรอขามตาขายไปลงในแดนตรงขาม นอกจากนี้หลักในการเสิรฟเซปก

ตะกรอ ผูเสิรฟควรยืนดวยเทาขางที่ไมใชเตะหันไหลขางที่ไมถนัดเขาหาตาขาย เทาที่จะใชเตะสัมผัส

พื้นดวยปลายเทา พรอมที่จะดีดข้ึนจากพื้นมือ และแขนขางที่ไมถนัดกางออกเพื่อชวยในการทรงตัว 

และเม่ือลูกมาถึงเปาหมายที่ตองการ ใหยกเทาขางที่ใชเตะข้ึนสูง (สูงสุดหรือสูงตามความถนัดของผู

เสิรฟเอง) แลวลากเทาเขาปะทะลูกดวยขางเทาดานในลักษณะดันขอเทาเขาหาตาขาย 

1. หลักการเสิรฟที่ด ี

จุดมุงหมายของการเสิรฟในการเลนกีฬาเซปกตะกรอ ที่สําคัญที่สุด ตองการได

คะแนนหรือแตม เพื่อชัยชนะในการแขงขัน โดยเฉพาะอยางยิ่งการเลนกีฬาเซปกตะกรอในปจจุบัน  

การแพ หรือชนะของทีมสวนใหญมาจากเสิรฟ รังสฤษฏ์ิ  บุญชะลอ (2540 : 103-104) ไดกลาวถึง

หลักการเสิรฟไว ดังตอไปนี้  

1. เสิรฟลูกเฉียดตาขายเร็วและแรง 

2. เสิรฟลูกส้ันหนาตาขายสลับกับลูกยาว 

3. เสิรฟไปยังมุมซาย มุมขวาของแดนหนา 
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4. เสิรฟไปยังจุดออนของผูแขงขัน เชน คนที่รับลูกไมเกง หรือเสิรฟไปทางซาย

ของคูแขงขัน ถาเขาถนัดทางขวา หรือในทางกับกัน คือเสิรฟไปยังเทาขวา ถาเขาถนัดเทาซาย 

5. เลือกเสิรฟไปยังที่วางระหวางผูเลน 

6. ผูเสิรฟควรใชสวนหนาของเทาเชน ขางเทาดานในเสิรฟลูก เพื่อใหเกิด

ความม่ันใจ 

7. ควรเสิรฟแลวใหลูกหมุน เพื่อฝายตรงขามจะตั้งลูกลําบากยิ่งข้ึน 

ศุภกิจ จันทรตรี (ม.ป.ป.  : 6-7) ไดใหขอเสนอแนะนําเพิ่มเติม ถึงหลักการของการ

เสิรฟที่ดี ดังนี ้

1. เสิรฟลูกไหขามตาขายไปลงยังฝายตรงขาม 

2. เสิรฟลูกไปยังที่วางของฝายตรงขาม 

3. เสิรฟลูกเฉียดตาขาย รุนแรงและรวดเร็ว 

4. เสิรฟลูกหลากหลายวิธี เชน ส้ัน ยาว รุนแรง เบา  

5. เสิรฟลูกลงเทาที่ไมถนัดของผูเลนฝายตรงขาม 

6. เสิรฟลูกลงจุดเกรงใจ (ชองระหวางผูเลนตําแหนงหลัง กับผูเลนตําแหนง

หนาขวา หรือผูเลนตําแหนงหลังกับผูเลนตําแหนงหนาซาย) ของผูเลนฝายตรงขาม 

7. เสิรฟลูกไปยังผูเลนฝายตรงขามที่เห็นวาทักษะไมด ี

8. เสิรฟลูกจี้ไปยังผูเลนตําแหนงหนาที่มีหนาที่ทําหลัก 

9. เสิรฟลูกหลายๆ ลักษณะ เชน หลังเทา ขางเทาดานใน ฝาเทา 

2. วิธีการเสิรฟในการเลนกีฬาเซปกตะกรอ 

การเสิรฟในการเลนกีฬากีฬาเซปกตะกรอ มีวิธีการเสิรฟอยูหลายวิธีดวยกัน ข้ึนอยู

กับความถนัดของผูเสิรฟวาจะถนัดเสิรฟวิธีใด บางคนชอบเสิรฟดวยหลังเทา บางคนชอบเสิรฟดวยขาง

เทาดานใน บางคนชอบเสิรฟดวยฝาเทา หรือบางคนเสิรฟไดหลายวิธี วิธีการเสิรฟที่นิยมใชกันมากที่สุด

มีอยู 3 วิธีคือ  

1. การเสิรฟดวยขางเทาดานใน   

2. การเสิรฟดวยหลังเทา 

3. การเสิรฟดวยฝาเทา 

2.1. การเสิรฟดวยขางเทาดานใน การเสิรฟดวยขางเทาดานใน ผูเสิรฟจะใชขาง

เทาดานในบริเวณแองเทาสัมผัสกับลูกตะกรอ ใหลูกตะกรอขางไปยังฝายตรงขามตามจุดหมายที่

ตองการ การเสิรฟวิธีนี้เปนที่นิยมเลนกันทั่วไป 
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2.2. การเสิรฟดวยหลังเทา การเสิรฟดวยหลังเทา  ผูเสิรฟจะใชหลังเทาบริเวณ

ระหวางขอตอของนิ้วเทากับหลังเทาสัมผัสกับลูกตะกรอ ใหลูกตะกรอขามไปยังฝายตรงขามตาม 

จุดหมายที่ตองการ ปจจุบันการเสิรฟดวยหลังเทาเปนที่นิยมเลนกันมากที่สุด ในการเลนกีฬาเซปก

ตะกรอ เพราะการเสิรฟดวยหลังเทาชวยใหลูกตะกรอเคล่ือนที่ไปไดอยางรวดเร็ว มีความรุนแรง ลูก

ตะกรอจะหมุนเขาหาลําตัว เขาและขาของผูเลน ซึ่งยากแกการรับลูกเสิรฟ ทําใหโอกาสไดคะแนนหรือ

แตมมีสูง ผูที่นําการเสิรฟดวยหลังเทา มาใชในการเลนและแขงขันกีฬาเซปกตะกรอไดอยางมี

ประสิทธิภาพ คือ พันจาอากาศเอกกิตติภูมิ  นามสุข อดีตนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยและอดีต 

นักกีฬาเซปกตะกรอ สังกัดสโมสรทหารอากาศ ที่ประสบความสําเร็จในการแขงขันเซปกตะกรอกีฬา

ซีเกมส คร้ังที่ 18 ณ จังหวัดเชียงใหม และการแขงขันกีฬาเซปกตะกรอในกีฬาเอเชี่ยนเกมส คร้ังที่ 13 

ณ กรุงเทพมหานคร สามารถเอาชนะทีมมาเลเซียคูปรับตลอดกาลไดสําเร็จและผูที่เสิรฟหลังเทาไดดี

ที่สุดในปจจุบัน คือ ร.ต.ท.สืบศักดิ์ ผันสืบ นักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย 

2.3. การเสิรฟดวยฝาเทา การเสิรฟดวยฝาเทา ผูเสิรฟใชฝาเทาบริเวณใตขอตอของ

นิ้วเทาลงมาเล็กนอย (ไมใชสันเทา) สัมผัสกับลูกตะกรอ ใหลูกตะกรอขามยังฝายตรงขามจุดหมายที่

ตองการการเสิรฟวิธีนี้ไมคอยนิยมเลนกัน เพราะผูเสิรฟใชแรงสปริงหรือแรงดีดของขอเทา ซึ่งแตกตาง

จําการเสิรฟดวยหลังเทาหรือขางเทาดานในแตะการเสิรฟวิธีนี้ชวยใหลูกตะกรอสามารถเคล่ือนที่ได

รวดเร็ว มีความรุนแรง ลูกหมุน แมนยํา สามารถบังคับทิศทาง และแกไขการเสิรฟไดงายในอดีตผูที่

เสิรฟดวยฝาเทาไดดีและมีประสิทธิภาพ คือ นายวิรัช ณ หนองคาย อดีตนักกีฬาเซปกตะกรอ ทีมชาติ

ไทยหลายสมัย 

3. ประเภทของการเสิรฟ  

เม่ือผูเลนตําแหนงหลังเลือกวิธีการเสิรฟที่ตนเองถนัดแลว ตองฝกหัดการเสิรฟใหได

หลายลักษณะ เพื่อไมใหผูเลนฝายตรงขามเดาหรือคาดคะเนการเสิรฟได สุพจน ปราณี (2539 : 12) ได

แบงลักษณะของการเสิรฟไว 3 ประเภท ดังนี้ 

1. การเสิรฟประเภทรุนแรง ผูเสิรฟสามารถเสิรฟลูกตรงจุดใดของสนามก็ไดเนื่อง 

จากการเสิรฟประเภทรุนแรง เปนการเสิรฟที่ผูเสิรฟคาดหวังวา ผูรับจะไมสามารถรับไดหรือถารับไดก็

จะทําใหการโตตอบกลับไมดี เพราะฉะนั้นผูเสิรฟจึงไมจําเปนตองคิดมาก ในการเลือกกําหนดจุดลง

ของลูกเสิรฟ เพียงแตเม่ือตัดสินใจเลือกเสิรฟแลวตองมความม่ันใจ มีสมาธิและตัดสินใจเสิรฟอยาง

เต็มที่ หากเสิรฟเสียบอยๆ ติดตอกันหลายๆคร้ัง ผูเสิรฟควรตัดสินใจเปล่ียนกาเสิรฟ เปนการเสิรฟ

ประเภทอ่ืน 

ขอแนะนําการเสิรฟประเภทรุนแรงเพิ่มเติมดังนี้ คือการเสิรฟทุกคร้ังจะตองกําหนด 

เปาหมายโดยเฉพาะเสิรฟลงพื้นที่ที่วาง หรือผูเลนที่มีทักษะไมดี หรือผูเลนตําแหนงหนาที่มีหนาที่ใน
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การรุกหรือทําหลัก เม่ือตัดสินใจจะเสิรฟรุนแรง จะตองดูการโยนลูกตะกรอของผูโยนกอนวาโยนลูก

ตะกรอไดระยะ ทิศทาง ระดับความสูง และจังหวะหรือไม ถาโยนลูกตะกรอไมไดจะตองเปล่ียน 

ลักษณะการเสิรฟทันท ี

2. การเสิรฟประเภทเปล่ียนทิศทาง เปนการเสิรฟเพื่อเช็คหรือตรวจสอบจุดบก 

พรอง หรือจุดออนของคูแขงขัน ดังนี้ 

2.1. เพื่อตรวจสอบวาผูเลนตําแหนงใด มีจุดบกพรองในการรับลูกเสิรฟ เชน 

รับลูกเสิรฟระดับสูง กลาง ต่ําไมดี 

2.2. เพื่อตรวจสอบการแบงหนาที่ความรับผิดชอบตามชองตาง  ๆ

2.3. เพื่อตรวจสอบความถนัดของเทา เชน ถนัดเทาขวา แตไมถนัดเทาซาย 

ถนัดเทาซายแตไมถนัดเทาขวา 

3. การเสิรฟประเภทเปล่ียนทิศทาง นอกจากจะเปนการตรวจสอบดังกลาวแลวยัง

สามารถทําคะแนนไดเปนอยางดี เพราะเม่ือตรวจสอบพบแลวก็สามารถจูโจมไดทันที หากคูแขงขัน

สามารถแกไขปญหาได ก็จะเสิรฟเปล่ียนทิศทางไปตามจุดตางๆ ไดตลอดเวลา การเสิรฟ 

ขอแนะนําการเสิรฟประเภทเปล่ียนทิศทางเพิ่มเติม ดังนี้ 

1. ควรใชเม่ือเร่ิมเลนเกมแรกๆ และเม่ือเห็นวาการเสิรฟอ่ืนไมไดผล 

2. ควรใชความรุนแรงของการเสิรฟประมาณ 75 เปอรเซ็นต 

3. ควรเสิรฟเนนไปที่ชอง ระหวางผูเลนตําแหนงหลังกับผูเลนตําแหนงหนา

หรือชองระหวางผูเลนตําแหนงหนากับเสนขางสนาม 

4. ไมควรเสิรฟประเภทนี้หลายๆคร้ังติดตอกัน เพราะจะทําใหผูเลนฝายตรง

ขามเปดลูกเสิรฟไดงาย เลนลูกตอไปไดดี และม่ันใจในการเลนมากข้ึน 

4. การเสิรฟประเภทลูกส้ัน (ลูกหยอด)ในเกมการเลนหรือการแขงขัน การเสิรฟ

ประเภทลูกส้ันเปนลูกเสิรฟประเภทหนึ่ง ที่ทําใหฝายรับเกิดความสับสนในตําแหนงยืนรับลูกเสิรฟ และ

ทําใหสภาพการเลนของทีมเกิดความปนปวนการเสิรฟประเภทนี้ ใหคํานึงถึงหลักตอไปนี้ 

ควรใชลูกเสิรฟส้ันภายหลังที่ไดใชเสิรฟประเภทรุนแรงไดผลแลว 1-2 คร้ัง จะทําให

ฝายรับขยับถอยหลังหรือเปล่ียนจุดยืนใหม (ใหผูเสิรฟคอยสังเกต) จะทําใหเกิดชองวางขางหนา

ตําแหนงนั้นๆ จึงใชลูกเสิรฟส้ันลงตามจุดที่วาง ใหใชเม่ือผูรับเกิดการเผอเรอสับสนในตําแหนงจุดหรือมี

อาการเกร็ง เครียด และขัดแยง (ใหผูเสิรฟคอยสังเกตตลอด) 

ขอแนะนําการเสิรฟประเภทลูกส้ัน (ลูกหยอด)เพิ่มเติมดังนี้ 

1. เม่ือเห็นวาผูเลนฝายตรงขามยืนรับลูกเสิรฟไกล 
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2. การเสิรฟลูกส้ันตองเสิรฟใหลูกตะกรอหมุนมากๆ และเฉียดตาขาย ขามไป

ยังฝายตรงขามไมควรไกลเกิน 1-1.5 เมตร 

3. ไมควรเสิรฟลูกส้ันติดตอกันหลายๆ คร้ัง เพราะจะทําใหผูเลนฝายตรงขาม

เดาหรือคาดคะเนการเสิรฟ หรือรูจังหวะการเสิรฟได 

 

2. ปจจัยทางชีวกลศาสตรท่ีสงผลตอการเสิรฟตะกรอ 

การเสิรฟเปนเทคนิคที่สําคัญในการทําคะแนน ระหวางการแขงขันผูที่จะเสิรฟไดเร็ว แรงและ 

แมนยําก็ตอเม่ือมีความรูหลักชีวกลศาสตร สามารถพัฒนาประสิทธิภาพการเสิรฟโดยปจจัยที่เกี่ยวของ

มีผลตอการเสิรฟดังนี้ 

 1. ทฤษฏีการถายโยงแรงแบบเปนลุกโซหรือหวงโซพลังงาน (Kinetic Chain or  

Linkage System) หมายถึงการเคล่ือนไหวรางกายขบวนการกระตุน (Activation) กระบวนการที่ทําให

เกิดการเคล่ือนที่และกระบวนการทําใหเกิดความม่ันคงของอวัยวะตาง ๆ จะทํางานอยางเปนลําดับและ

ประสานสัมพันธเพื่อใหเกิดทักษะตาง ๆ  เม่ือตองการใหความสามารถเสิรฟตะกรอไดเร็วและแรงก็ควร

ทําใหขาของการเสิรฟมีโมเมนตัมเชิงมุมมากกอนทาจะเตะลูกตะกรอ ดวยการที่ผูเสิรฟเหยียดเขาตรง

ขณะยกขาข้ึนเตะลูกและใชเวลานอยในชวงยกขาข้ึนเตะลูกจะทําใหขามความเร็วสูงและเกิดการถาย

พลังงานจากขาไปสูลูกตะกรอไดมาก ดังนั้นคุณลักษณะของผูเสิรฟควรเปนคนตัวสูง (ชวงขายาว) มี

ความยืดหยุนและความแข็งแรงของกลามเนื้อและเอ็นขอตอรอบสะโพกและลําตัวมาก 

 2. มุมการบิดตัว ( X_Factor Angle) นักกีฬาจะแสดงความสามารถทางกีฬาอยางมี

ประสิทธิภาพดีข้ึนอยูกับการบิดลําตัวและสะโพกซึ่งกลามเนื้อลําตัวและขอสะโพกทําใหเกิดการหมุน

ลําตัวที่มีพลังสูง 

 3. ความสูงของลูกตะกรอ (Projection Height) หมายถึงความสูงสุดจากพื้นสูลูกตะกรอ

จากการโยนของผูโยน ถาโยนลูกโดงหรือสูงมากลูกจะใชเวลาในอากาศนาน (การวิเคราะหทาง ชีวกล

ศาสตรของการเสิรฟตะกรอในการแขงขันกีฬาซีเกมสคร้ังที่ 24 กลุมการวิจัยและพัฒนา สํานักงาน

วิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2551 หนา 23-28)  

  ศิริรัตน  หิรัญรัตน ( 2555) ไดอธิบายชีวกลศาสตรดานการเสิรฟตะกรอคูนั้น นักกีฬาที่

จะแสดงความสามารถทางดานการเสิรฟไดอยางมีประสิทธิภาพ ข้ึนอยูกับการบิดลําตัวและสะโพกทํา

ใหขอสะโพกของมนุษยหมุนได 360 องศา จะเห็นไดวาจุดยืนเสิรฟที่ทําใหประสิทธิภาพในการบิดลําตัว

และสะโพกไดมากที่สุด คือมุมขวาของเสนหลังสนาม 
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3.  การจินตภาพ (Imagery)  

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

แตเพิ่งจะมีการศึกษาถึงผลของการฝกการจินตภาพ วามีผลตอการแสดงความสามารถ เม่ือประมาณ

20 ปที่ผานมา มีหลักฐานทางวิทยาศาสตรที่แสดงวานักกีฬาและนักออกกําลังกายไมเพียงแตใชการ

จินตภาพเพื่อเพิ่มความสามารถในการออกกําลังกาย ยังใชการจินตภาพเพื่อเพิ่มความสนุกสนาน 

ร่ืนรมยในการเลนกีฬาและการออกกําลังกายอีกดวย (Weinberg and Gould. 2007:296)  

 การจินตภาพ เปนประสบการณทางดานความรูสึกนึกคิด เชนการเห็น การไดยิน การไดฟง 

การไดปฏิบัติซึ่งไดจากการที่ไดรับประสบการณมากอน การจินตภาพเปนภาพที่ทําใหเกิดความรูสึก

ตาง ๆ ของรางกาย เชน การทรงตัวของรางกาย การจัดลักษณะทาทางที่เกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว

อยางมีข้ันตอนและแสดงทักษะกีฬาและแมกระทั่งความรูสึกนึกคิดดานจิตใจ เชน การดีใจเม่ือไดรับชัย

ชนะ หรือเสียใจเม่ือพายแพ เปนตน (การกีฬาแหงประเทศไทย. 2535 : 56) 

 วีลีย และ วอลเตอร ( Morris; et al. 2005:17 อางถึง Vealey and Walter. 1993) กลาววา 

การจินตภาพ คือ การใชประสาทสัมผัสทั้งหมดรวบรวมภาพ หรือสรางภาพของประสบการณที่เกิดข้ึน

ในใจ 

 เดนิส ( Morris; et al. 2005:17 อางถึง Denis. 1985) กลาววา การจินตภาพ คือกิจกรรมทาง

จิตใจซึ่งก็ใหเกิดลักษณะทางกายที่ไมไดเปนรูปธรรม เปนที่เขาใจวาการจินตภาพไมไดถูกจํากัดอยูแค

ภาพวัตถุที่อยูนิ่งแตหมายถึงการเคล่ือนไหวและการเปล่ียนแปลงภาพดวย การจินตภาพไมไดถูกจํากัด

อยูแคการรวมภาพวัตถุ หรือแมแตการรับรูที่ผานมา แตการจินตภาพจะรวมถึงเหตุการณที่ทําไมเสร็จ

ส้ิน การจินตภาพทําใหคนสามารถคาดการณเหตุการณในอนาคตได 

 ไซมอน ( Simons. 2000:77-92) กลาววา การจินตภาพคือความสัมพันธของการรับรู และการ

กระทํา คลายกับระบบความจําจํานวนมากที่จับคูขอมูลที่สลับซับซอนของส่ิงแวดลอม และทักษะกลไก 

ภาพเกี่ยวของกับประสบการณความคิดและอารมณ และการจินตภาพยังสามารถที่จะจําลองการตอบ 

สนองที่เหนือกวาธรรมดาได การจินตภาพสามารถสรางและอนุญาตใหผูที่จินตภาพสามารถพบ

ประสบการณที่ไมเคยพบในความสามารถจริงในจิตใจได 

 ไวนเบอรก และ กูลด (Weinberg and Gould. 2007:296) กลาววา การจินตภาพคือการ

รวมตัวกันของกลุมภาพที่คลายกับประสบการณจริงแตประสบการณทั้งหมดเกิดข้ึนในจิต 
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3.1. ความหมายของจินตภาพ 

การจินตภาพ (Imagery) การนึกภาพ (Visualization) หมายถึงทักษะทางจิตวิทยาการ

กีฬา  ที่สามารถใชในการฝกเพื่อเพิ่มความสามารถ และใชในการผอนคลายการจินตภาพจะชวยใหนัก 

กีฬานึกภาพตัวเองในสถานการณหนึ่ง หรือการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งการนึกภาพควรพยายาม

ใหนักกีฬานึกถึงภาพความสามารถที่ทําไดดี และประสบความสําเร็จควรเปนภาพที่เห็นตนเองกําลัง

เพลิดเพลินกับการทํากิจกรรมนั้น และพึงพอใจกับความสามารถของตนเองการจินตภาพควรพยายาม

ที่จะเพิ่มความรูสึกตางๆ ลงไปในภาพ เชน การรับรูประสาทสัมผัสการมองเห็นการไดยินรับรูความรูสึก

การเคล่ือนไหวการไดกล่ินการรูรส และการปฏิบัติที่เหมือนจริง ทั้งนี้มีนักวิชาการไดใหความหมายของ

จินตภาพไวอยางหลากหลาย ดังนี้  สุพิตร สมาหิโต (2546) ไดอธิบายวา องคประกอบของสมรรถภาพ

ทางจิต (Mental Fitness) ถือเปนองคประกอบทางจิตวิทยาการกีฬาองคประกอบหนึ่ง ที่ทําใหนักกีฬา

มีความสามารถทางการกีฬา เนื่องจาก สมรรถภาพทางจิตเปนดัชนีที่จะชี้ใหเห็นถึงความสามารถทาง

จิต ซึ่งจะมีสวนเกี่ยวของกับความสามารถทางกายที่จะแสดงพฤติกรรมการเคล่ือนไหวที่มีประสิทธิภาพ 

ซึ่งสามารถกลาวไดวาจิตใจ ความคิด อารมณ มีอิทธิพลตอความสามารถทางกายซึ่งสอดคลองกับ

ความวิตกกังวล นอกจากนี้ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541)ไดอธิบายวาจิตวิทยาการกีฬาเปนความ

พยายามในการทําความเขาใจ เร่ืองความรูสึกรวมถึงความคิดที่มีตอตนเอง การประเมินความสามารถ

ที่มีตอสถานการณของกีฬาชนิดนั้นๆ ทั้งในภาวะกดดันหรือภาวะที่มีความกดดันมาก โดยนักกีฬา

อาชีพหลายคนตางยอมรับวา ในการแขงขันรอบสุดทายนั้น ไมมีความแตกตางทางดานความสามารถ

ทางกาย แตผูที่ไดชัยชนะคือ ผูที่มีจิตใจเหนือกวา 

วรรณี เจิมสุรวงค ( 2554) กลาววา การจินตภาพเปนทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่

สามารถใชในการฝก เพื่อเพิ่มความสามารถและใชในการผอนคลาย เปนการมองเห็นภาพดวยตาของ

ใจ โดยใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสราง หรือรวบรวมขอมูล เพื่อสรางประสบการณใหเกิดข้ึนในใจ 

ลัดดา เรืองมโนธรรม (2547) กลาววา การสรางจินตภาพจัดเปนทักษะทางจิตวิทยาวิธี

หนึ่งที่ใชกระบวนการของการประกอบภาพข้ึนใหม หรือการสรางประสบการณการมองเห็นภาพจาก

ความรูสึกนึกคิด และใชความรูสึกรวมกับการมองเห็นภาพหลากหลายเชน ในการเลนกีฬานอกจาก

การนึกภาพและมองเห็นแลว ควรฝกใหผูเลนหรือนักกีฬาสรางการรับรูถึงการสัมผัสอุปกรณ เชน พื้นผิว 

การไดกล่ิน สี เปนตน การสรางจินตภาพถูกใชอยางกวางขวางในกลุมนักกีฬาทุกระดับอายุ และทุก

ชนิดกีฬา ทั้งนี้ข้ึนอยูกับวาจะนําไปใชเพื่อวัตถุประสงคใด 

สืบสาย บุญวีรบุตร  (2542) กลาววาจินตภาพและการซอมในใจเปนการใชประสาท

สัมผัสทั้งหมด ในการที่จะสรางภาพหรือยอนภาพเพื่อการสรางประสบการณใหเกิดในใจ เพื่อการ

มองเห็นไดดวยตาของใจ การรับรูตางๆ เหลานี้ชวยใหนักกีฬาในการสรางจินตภาพ หรือลองซอมในใจ
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ใหชัดเจนข้ึนซึ่งมีผลกับการฝกทางกายไดดียิ่งข้ึนดวย และยังชวยในการควบคุมอารมณลดความวิตก

กังวลความโกรธ หรือความเจ็บปวดอีกดวย นอกจากการนี้ยังชวยในการรวบรวมสมาธิสรางความ

เชื่อม่ันในตนเอง และการวิเคราะหทบทวนทักษะกีฬาตางๆ ชวยใหการเรียนรู และการพัฒนา

ความสามารถทางการกีฬาไดดียิ่งข้ึน 

สุพิตร สมาหิโต (2546 : 89–92) อธิบายความหมายของการสรางจินตภาพวา 

1. เปนการสรางประสบการณการรับรูดวยความตั้งใจโดยที่ไมมีส่ิงเราใหเกิดการ

รับรูจริงเปนกระบวนการภายในที่ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงการทํางานของระบบประสาทสมองมผล

ตอความจํา การรับรูความคิดอารมณความรูสึกและการตอบสนองทางสรีระของบุคคลได 

2. เปนการสอนใหบุคคลใชการสรางจินตภาพของตนใหมีอิทธิพลตอรางกาย และ

จิตใจ 

3. เปนเทคนิคการรักษาเพื่อผอนคลายลดความวิตกกังวลเปนความฝนที่เกิดข้ึนทั้ง

กลางวันและกลางคืนมีความจําและการระลึกถึงในอดีต 

4. เปนเทคนิคที่ผูปฏิบัติสามารถฝกปฏิบัติดวยตนเองในระหวางการปฏิบัติจะเกิด

การติดตอเชื่อมโยงกระบวนการทางสรีระโดยผานกระบวนการมองเห็นการฟงการดมกล่ิน การสัมผัส

การตระหนักรูและการแสดงออกทางอารมณและรางกายซึ่งเปนการปฏิบัติที่เชื่อมโยงระหวางรางกาย

และจิตใจ 

5. เปนการรับรูของจิตใจที่แสดงออกตามความเปนจริงทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได 

แก การมองเห็นการไดยินการสัมผัสการไดกล่ินและการรับรส แตผูปวยตองมีความสามารถในการสราง

จินตภาพ โดยมีการสรางจินตภาพนั้น รางกายจะตอบสนองโดยอัตโนมัติซึ่งเกิดจากกระบวนการใน

รางกาย 

6. เปนการใชประสบการณภายในที่เกี่ยวกับความจําความฝนการมองเห็น หรือ

การสรางมโนภาพ โดยเปนส่ิงเชื่อมระหวางจิตใจรางกายและจิตวิญญาณมีจุดมุงหมายเพื่อใหผลใน

การรักษา 

7. เปนการเบี่ยงเบนความคิดไปสูสภาพสถานที่ที่สรางความพึงพอใจ ใหความสุข

สบายทําใหละทิ้งส่ิงเราที่กอใหเกิดความเครียดในขณะนั้นไป อาจทําโดยการสรางภาพดวยความคิดให

เกิดภาพเสมือนรับรูสัมผัสทางกาย 

8. เปนวิธีที่บุคคลเรียนรูที่จะจัดระเบียบส่ิงตางๆ และเชื่อมโยงประสบการณใน

อดีตเขาสูปจจุบันโดยมีการรับรูรูปแบบสีและเสียงตางๆไดโดยไมมีส่ิงเราปรากฏอยู 

สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย  (2545 : 237-238) กลาววาจินตภาพเปน

การสรางภาพการเคล่ือนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริงถาภาพในใจที่สรางข้ึนชัดเจน และมี
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ชีวิตชีวามากก็จะชวยใหการแสดงทักษะจริงไดผลดีข้ึนไปดวย นอกจากนี้การสรางจินตภาพยังชวยใน

การควบคุมความวิตกกังวลความโกรธหรือความเจ็บปวด 

ชูศักดิ์ พัฒนมนตรี (2546 : 15) กลาววา จินตภาพเปนการสรางภาพหรือยอนภาพ เพื่อ

สรางประสบการณใหเกิดข้ึนในใจ ทําใหเกิดการเรียนรูที่ดีมีการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาไดดี

ยิ่งข้ึน สามารถสรางความเขาใจในเหตุการณตางๆ ชวยในการควบคุมอารมณ ลดความวิตกกังวล

ความโกรธ หรือความเจ็บปวด ชวยในการรวบรวมสมาธิสรางความม่ันใจในตนเอง และชวยในการ

วิเคราะหทบทวนทักษะกีฬาตาง  ๆ

สุพิตร สมาหิโต (2546 : 16) กลาววาการสรางจินตภาพเปนประสบการณดานความรู 

สึกนึกคิด เชนการไดเห็นการไดยินการไดฟงความซึ่งไดจากประสบการณในการนึกคิด โดยอาศัยความ 

จําจากการเห็นภาพจากภายในโดยการระลึกถึง หากเปนภาพที่เกิดจากส่ิงเราภายนอกก็จะเปนประสบ 

การณที่ไดรับมากอน การสรางจินตภาพจะเปนสภาวะความรูสึกตางๆ ทางดานรางกาย เชนการเคล่ือน 

ไหวอยางมีจังหวะ การจัดลักษณะทาทาง แมกระทั่งความรูสึกทางดานจิตใจ เชน การดีใจเม่ือไดรับชยั

ชนะหรือเม่ือเลนไดดีเปนตน 

อุบลรัตน ดีพรอม (2546 : 89) กลาววาเปนการแนะแนวทางใหบุคคลที่มีการเบี่ยงเบน

ความสนใจของตนเอง ไปจากส่ิงเราที่กอใหเกิดความเครียดไปยังส่ิงที่ผูปวยมีประสบการณที่มีความ 

สุขที่เกิดข้ึนจริงซึ่งอาจเปนสถานที่หรือเหตุการณที่บุคคลนั้นคิดข้ึนมาแลวมีความสุข ซึ่งกระบวนการใน

การสรางจินตภาพใชประสาทสัมผัสทั้ง 5 ไดแกการมองเห็นการไดยินการสัมผัสการไดกล่ินและการรับ

รสบุคคลจะรับรูอารมณ และการเชื่อมโยงระหวางรางกายและจิตใจเปนการเรียนรูที่จะจัดการกับตน 

เองใหบรรลุผลมีผลตอความจําการรับรูความคิดอารมณและความรูสึก 

ซิงเกอร (ธวัชชัย มีศรี. 2542 : 9; อางอิงจาก Singer. 1972) กลาววาการจินตภาพเปน

กระบวนการสรางภาพการเคล่ือนไหวในใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่พึงประสงค เชน ตองการปาเปา (Dart 

Throwing) ผูเรียนสรางภาพในใจวาลูกดอกกําลังลอยไปที่เปาไปมา และสรางภาพการปฏิบัติทักษะนั้น

ดวยความรูสึกหรือความคิดถาการสรางภาพในใจนั้นสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตองชัดเจน และมีชีวิต 

ชีวาจะชวยใหการแสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพมากข้ึน นอกจากนี้ในขณะที่กําลังสรางภาพในใจผู 

เรียนอาจพูดกับตนเอง (Self-Talk) ไดอีกดวย เชนนักกีฬากระโดดสูงสรางภาพในใจวาตนเองกําลังว่ิง

เหยาะๆ กาว 1–2–3 พรอมกับการพูดกับตนเองวากระโดด 

 

3.2. การจินตภาพภายในและภายนอก 

1. การจินตภาพภายนอก หมายถึง  การสรางภาพการแสดงทักษะของบุคคลอ่ืนในใจ

กอนการแสดงทักษะจริง อาจเปนการเคล่ือนไหวของผูฝกสอน นักกีฬาที่มีความสามารถสูง เชน การ
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กระโดดสูง นักกีฬาฝกสรางภาพการเคล่ือนไหวของนักกีฬากระโดดสูงชั้นเยี่ยมที่เคยเห็นมากอนลําดับ

ภาพตั้งแตการยืนเตรียมพรอม การออกว่ิง และการกระโดดข้ึนลอยตัวขามไป เปนตน  วิธีการนี้เหมาะ

สําหรับนักกีฬาฝกใหมที่ยังไมรูวิธีการแสดงทักษะที่ถูกตอง 

2. การจินตภาพภายใน หมายถึง การสรางภาพการเคล่ือนไหวของตนเองในใจ กอนการ

แสดงทักษะจริงและใหเกิดความรูสึกเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวขณะเดียวกันดวย วิธีการนี้เหมาะสมกับ

นักกีฬาที่มีทักษะสูงที่รูการแสดงทักษะที่ถูกตอง ซึ่งไดผลดีกวาวิธีการแรกเพราะ เห็นการทําใหความ 

รูสึกเคล่ือนไหวเกิดข้ึนควบคูกับการจินตภาพ ในการกีฬา จินตภาพ คือ การสรางภาพการเคล่ือนไหว

ในใจกอนการแสดงทักษะจริงถาภาพในใจที่สรางข้ึนชัดเจน และมีชีวิตชีวามากก็จะชวยใหการแสดง

ทักษะจริงไดผลดีข้ึนไปดวย การจินตภาพ ยังชวยในการควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความ

เจ็บปวดอีกดวย 

นอกจากนี้ ศิลปชัย สุวรรณธาดา กลาววา การจินตภาพเปนกุศโลบายการ เรียนรูทักษะ

ที่ไดรับการยอมรับวาชวยทําใหการเรียนรูทักษะดําเนินไปอยางรวดเร็ว จดจําทักษะไดนานและสามารถ

นําไปใชตามสถานการณที่เกี่ยวของในอนาคตดวยกลาวโดยทั่วไปการจินตภาพหมายถึงความสามารถ 

ในการสรางภาพการเคล่ือนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจที่สรางข้ึนมีความแจมแจง

ชัดเจน และมีชีวิตชีวาจะทําใหความสามารถในการแสดงทักษะจริงสูงข้ึน โดยอธิบายวิธีการฝกจินต

ภาพในการกีฬาแบงออกเปน 2 วิธี ไดแก 

1. การจินตภาพภายใน เปนการสรางภาพการเคล่ือนไหวของตนเองในใจกอน การ

แสดงทักษะจริง และใหเกิดความรูสึกเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวขณะเดียวกัน วิธีนี้เหมาะสม กับนักกีฬาที่

มีทักษะสูง รูการแสดงทักษะที่ถูกตองเปนการทําใหความรูสึกเคล่ือนไหวเกิดข้ึน ควบคูกับการจินตภาพ 

2. การจินตภาพภายนอก  เปนการสรางภาพการแสดงทักษะของบุคคลอ่ืนในใจ  

กอนการแสดงทักษะของบุคคลอ่ืนในใจกอนการแสดงทักษะจริง อานเปนภาพการเคล่ือนไหวของผู

ฝกสอนผูสาธิต หรือนักกีฬาที่มีความสามารถดีเยี่ยมก็ได วิธีการนี้เหมาะสมกับนักกีฬาฝกใหมที่ยังไมรู

วิธีการแสดงทักษะที่ถูกตอง โดยทั่วไปแลว การจินตภาพจึงเปนการสรางภาพการเคล่ือนไหวในใจกอน

การปฏิบัติทักษะจริง ถาภาพในใจที่สรางข้ึนมีความชัดเจนและมีชีวิตชีวาจะทําใหความสามารถในการ

แสดงทักษะจริงสูงข้ึน 

 

3.3. ประโยชนของการจินตภาพ 

โดรวัตสกี  (Drowatzky,1975:236) กลาววา  การจินตภาพมีบทบาทสําคัญตอการฝก

ทางใจ  เพราะสงผลใหระดับความสามารถทางกายสูงข้ึน ที่ไดรับจากการวิเคราะหความสามารถที่

ตนเองสรางข้ึนซึ่งเปนการเพิ่มประสบการณและพัฒนาความสามารถของผูเรียนตอไป 
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มาโฮนี่ (Mahoney ,1977 ; quoted in Shiekh ,1983) ไดกลาวถึงทฤษฏี  เกี่ยวกับการ   

จินตภาพกับกีฬาในสวนของทฤษฏีการรับรู (Cognitive Framwork) โดยศึกษา จากประสบการณและ

งานวิจัยที่เกี่ยวของไดแบงทักษะความรูความเขาใจ (Cognitive Skill) ที่มีความสําคัญตอการเลนกีฬา

เปน 4 ข้ันตอน ประกอบดวย 

1. การรับรูความสามารถของตนเอง (Self – Efficacy) 

2. การควบคุมการตื่นตัว (Arousal Regulation) 

3. การสรางสมาธิ (Attentional Focus) 

4. การสรางจินตภาพ (Imagery) 

จากทักษะดังกลาวมุงเนนใหเห็นถึงความสําคัญของการจินตภาพวาเปนตัวบงชี ้(Para-

meters) ที่มีผลตอการแสดงทักษะทางการกีฬา ซูอิน (Suinn , 1980) สนับสนุนวาในทักษะที่ซับซอน 

การใชกระบวนการจินตภาพสลับกับการฝกทางกายเปนชวง ๆ จะชวยใหพัฒนาความ สามารถไดดีข้ึน 

แฮรริสและแฮรริส (Harris and Harris,1984 : 281) กลาววาประโยชนของการจินตภาพ

ที่มีตอการแสดงทักษะ ชวยเพิ่มการประสานงานในการเคล่ือนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

โดยการรับรูตําแหนงตาง ๆ จากข้ันตอนการแสดงทักษะที่ถูกตองซึ่ง สามารถสรุปการใชพลังงานของ

กลามเนื้อ ในการปฏิบัติทักษะไดอยางแมนยํา ชวยปรับปรุงและแกไขความผิดพลาดใหถูกตอง นอก 

จากนี้การจินตภาพสามารถพัฒนาจิตใจ โดยการสรางความหนาแนนทางจิตตอการตอสูอุปสรรคตาง 

ๆ เพื่อการพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสุด ชวยลดความวิตกกังวลความกลัว เพิ่มระดับการ

กระตุนที่เหมาะสม สามารถควบคุมตนเองและการมีทัศนคติที่ดี โดยการจินตภาพในทางบวก เปนส่ิงที่

จําเปนอยางยิ่งตอการพัฒนาทักษะใหมีประสิทธิภาพ แตการจินตภาพจะไมสามารถเพิ่มความสามารถ

ในการแสดงทักษะใหประสบผลสําเร็จได นอกจากไดรับการฝกหัดอยางสมํ่าเสมอควบคูกับทักษะที่

ตองการพัฒนาจนกระทั้งมีการรับรูทุกมิติ (Aware of All Dimension) และฝกหัดจนเปนอัตโนมัต ิ

ดังนั้นการจินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพการเคล่ือนไหวในใจไดชัด 

เจน จึงจะนําไปใชใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพตอการพัฒนา 

การเรียนรูทักษะใหมหรือฝกฝนทักษะที่เรียนไปแลว เม่ือการฝกฝนทางกายไมสามารถกระทําไดใน

ขณะนั้น รวมไปถึงชวยสรางความเชื่อม่ันใหเกิดข้ึนดวย การจินตภาพสามารถนําไปใชใหเกิดประโยชน

ในดานตาง ๆ ดังนี ้(Sport Psychology Bulletin,2002) 
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1. เพื่อใหเห็นความสําเร็จ (To see success) การเห็นภาพตนเองประสบความ 

สําเร็จตามเปาหมายเปนทักษะพื้นฐานที่มีความจําเปนอยางยิ่ง ทั้งความสามารถที่จะปฏิบัติในระดับที่

สูงข้ึน และเห็นผลของความสามารถตามความตองการซึ่งจะเปนการสรางความเชื่อม่ัน  

2. เพื่อเปนแรงจูงใจ (To motivate) กอนหรือระหวางฤดูการฝกใหสรางภาพของ

เปาหมายสําหรับฤดูการฝกนั้น การแขงขันคร้ังที่ผานมาหรือการแขงขันในอนาคต การสรางภาพตาม

วัตถุประสงคจะเปนส่ิงกระตุนแรงจูงใจซึ่งจะมีผลตอการเพิ่มความหนักของการฝก 

3. เพื่อสรางทักษะที่สมบูรณ (To perfect skill) การจินตภาพเปนทักษะที่บอยคร้ัง

เราใชในการเรียนรูและแกไขทักษะตาง  ๆหรือสวนหนึ่งของทักษะนักกีฬาชั้นยอดจะมองเห็นและรูสึก

ดวยตนเองถึงการปฏิบัติทักษะโปรแกรมตาง ๆ กิจวัตรประจําวัน หรือการเลนไดอยางสมบูรณ ซึ่งเปน

ทักษะพื้นฐานที่สําคัญมาก 

4. เพื่อสรางความคุนเคย (To familiarise) การจินตภาพสามารถฝกเพื่อใหเกิด

ความคุนเคยกับทุกส่ิงทุกอยางได เชน สถานการณการแขงขัน วิธีการแขงขัน รูปแบบการเลน ทักษะที่

ตองทําบอยๆ แผนการเลน แผนการใหสัมภาษณ การฝกจินตภาพเพื่อสรางความคุนเคยตอสถาน 

การณตางๆ ทําใหมีความม่ันใจเพราะเสมือนไดผานเหตุการณตางๆ มาแลว 

5. เพื่อกําหนดระดับความสามารถ (To set the stage for performance) การจินต

ภาพเปนทักษะที่สามารถนําไปบูรณาการ เปนสวนหนึ่งของแผนการฝกกอนการแขงขันอยูเสมอ การ

จินตภาพจะชวยกําหนดระดับของจิตใจเพื่อพัฒนาความสามารถ นักกีฬาสามารถทําจิตใจไดสมบูรณ 

โดยใชความสามารถของตนเองเปนพื้นฐาน วิธีการนี้จะชวยใหการจินตภาพความรูสึกกอนการแขงขัน

และส่ิงที่ใหความสนใจ อีกทั้งยังชวยเปล่ียนความคิดทางลบ โดยการมุงความสนใจกับความรูสึกที่ดี

กอนการแขงขัน 

6. เพื่อใชในการทบทวนภาพหรือทักษะ  (To refocus) เม่ือมีการจินตภาพเกิดข้ึน

แลว สามารถใชเพื่อนึกทบทวนภาพการฝกหรือทักษะที่ตองการ เชน  เม่ือรูสึกเฉ่ือยชา เวลาอบอุน

รางกาย การทบทวนภาพความสามารถที่ดีที่สุด หรือภาพการแขงขันที่ดีที่สุดดวยการจินตภาพทําให

เพิ่มความสนใจและความกระตื้อลือลน 
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7. เพื่อการฟนฟ ู(To rehabilitate) ชวงเวลาที่มีการบาดเจ็บและตองฟนฟู สภาพ

รางกาย สามารถฝกจินตภาพเพื่อฟนฟูสภาพจิตใจ การผอนคลาย การลดความวิตกกังวล และเปนการ

ซอมทักษะ โดยการทบทวนเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการกลับมาฝกซอมและแขงขัน 

การฝกจินตภาพ ผูฝกจะตองสรางภาพในใจของทักษะนั้น โดยเร่ิมจากสวนสุดทายหรือ

จุดหมายของทักษะกอนแลวยอนกลับไปสูสวนเร่ิมตน และมีความรูสึกวาสวนตาง  ๆของรางกาย

เคล่ือนไหวตามไปดวย ตอจากนั้นจึงลงมือปฏิบัติทักษะจริง การสรางภาพในใจอาจทําไดขณะหลับตา

หรือลืมตา ในการฝกตอนแรกควรหลับตาเพราะทําใหมีสมาธิมากข้ึน เม่ือสามารถสรางภาพในใจได

ชัดเจนแลว ผูฝกจึงสรางภาพในใจขณะลืมตาและ Weinberg & Gould (1999) แนะนําวาการฝก       

จินตภาพใหเกิดผลมากที่สุดควรฝกในชวงเวลาตอไปนี ้

1. กอนและหลังการฝก 

2. ระหวางการพักการฝกหรือการแขงขัน 

3. กอนและหลังการแขงขัน 

4. เม่ืออยูในชวงของการฟนฟูจากการบาดเจ็บ 

5. ชวงเวลาที่เปนสวนตัว 

การจินตภาพเปนทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่ตองไดรับการพัฒนา และการฝกฝนเปน

ประจํา โดยมีหลักเบื้องตนในการฝกดังนี้ (Sport Psychology Bulletin ; 2545) 

1. การผอนคลาย  (Relaxation) รางกายและจิตใจควรอยูในชวงที่ผอนคลายให

มากที่สุด ทั้งกอนและขณะฝก 

2. ลักษณะที่เหมือนจริง (Realism) การสรางภาพในการฝกควรเปนภาพที่เหมือน

จริงเสมือนวากําลังปฏิบัติทักษะนั้นจริงๆ ภาพที่เห็นควรมีองคประกอบดังนี้ 

2.1. ความชัดเจน (Clarity) ควรเปนภาพที่ชัดเจนเหมือนจริงมากที่สุดเทาที่จะ

ทําไดรวมถึงสี 

2.2. ประสาทสัมผัส (Vividness) รวบรวมประสาทสัมผัสทั้ง 5 เทาที่จะเปนไป

ไดใสในการจินตภาพ ดังนั้นภาพตองชัดเจนเหมือนจริง (Clear & Realistic) เสมือนส่ิงที่เกิดข้ึนจริง 

2.3. อารมณ  (Emotion) พยายามรวบรวมอารมณความรูสึกใสในการ      

จินตภาพสรางความรูสึกที่ดีกับการจดจํา 
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2.4. ควบคุมภาพ  (Control) แยกภาพสูองคประกอบยอยๆ และพยายาม

ควบคุมภาพองคประกอบที่เห็นไว เชน การว่ิงระยะส้ันใหมุงความสนใจที่ภาพการเคล่ือนไหว  ของแขน 

ขา ลําตัว หัว เทา มือ การหายใจ เปนตน 

2.5. มุงความสนใจกับผลในทางบวก  (Positive Outcome) ส่ิงที่จําเปนที่ควร

มุงความสนใจความคิดเกี่ยวกับการประสบความสําเร็จ 

3. ความสมํ่าเสมอ  (Regularity) ใชเวลา  3 – 5 นาทีในการฝกจินตภาพสามารถ

กอใหเกิดประโยชน และควรใชเวลาในการฝกทั้งในชวงการฝกซอม และเวลานอกเหนือจากการฝกซอม 

อยางนอย 10-15 นาทีตอวัน 

4. การเสริมแรงหรือการหาวิธีการสนับสนุน  (Reinforcement) ในการพัฒนาการ

จินตภาพสามารถเขียนองคประกอบตางๆ ของภาพเปนบทบรรยายเพื่อใชในการจินตภาพจะชวยใน

การฝกไดดีข้ึน ซึ่งเปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยเพิ่มทักษะจินตภาพมากข้ึน 

 4.1. บรรยายภาพพื้นฐานของทักษะที่ตองการฝก รวบรวมองคประกอบตางๆ 

ของทักษะที่จะสรางจินตภาพ 

4.2. เพิ่มรายละเอียดของประสาทสัมผัสทั้งหา โดยการบรรยายรายละเอียด

เพิ่มเติม เชน สถานการณสภาพอากาศ ลักษณะการเคล่ือนไหวที่สงผลใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

4.3. แกไขบทบรรยายใหเหมาะสมอานทบทวนบทบรรยายอีกคร้ัง ใหรูสึก

เสมือนวากําลังปฏิบัติทักษะหรือมีประสบการณจริงตามเร่ืองราว 

4.4. จัดทําเปนเทปบันทึกเสียง เพื่อเปนวัสดุพรอมใชในการฝกจินตภาพ 

1. ชวยพัฒนาความเชื่อม่ันในตนเอง 

2. ชวยพัฒนากลยุทธในการจัดการกับภาวะที่จะกอใหเกิดความเครียดในชวงกอน

การแขงขันและขณะแขงขันรวมถึงความเครียดที่เกิดจากการบาดเจ็บ 

3. ชวยใหนักกีฬามุงความสนใจอยูที่ความตั้งใจ หรือการมสมาธิในการปฏิบัติ  

ทักษะที่พยายามกําลังเรียนรูหรือกําลังพัฒนาทําใหเกิดความสนใจและการกระตือรือรน 

4. ชวยในการพัฒนากลวิธีในการเลน 

5. ชวยในการจัดการกับความเจ็บปวดและการบาดเจ็บ 
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6. ชวยเพิ่มการประสานงานในการเคล่ือนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  

โดยการรับรูตําแหนงตาง ๆ 

7. จดจําข้ันตอนการแสดงทักษะที่ถูกตอง 

8. สามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะไดอยางแมนยํา 

9. ชวยปรับปรุงแกไขความผิดพลาดใหถูกตอง 

10. สามารถพัฒนาจิตใจ โดยการสรางความหนักแนนทางจิตตอการตอสูอุปสรรค

ตาง ๆ เพื่อการพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสุด 

11. ชวยลดความวิตกกังวล ความกลัว เพิ่มระดับการกระตุนที่เหมาะสม 

12. สามารถควบคุมตนเอง และการมีทัศนคติที่ดีในทางบวกเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่ง

ตอการพัฒนาทักษะใหมีประสิทธิภาพ แตการจินตภาพจะไมชวยเพิ่มความสามารถในการแสดงทักษะ

ใหประสบผลสําเร็จได 

13. ฝกหัดอยางสมํ่าเสมอควบคูกับทักษะที่ตองการพัฒนา  ชวยมีการรับทุกมิติ 

และฝกหัดจนเปนอัตโนมัติได 

สรุปไดวา กระบวนการจินตภาพชวยใหการแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูงยิ่งข้ึน 

โดยผลทางดานความจํา การจัดกระบวนการทางความคิด และนําไปใชไดในขณะฝกซอม และแขงขัน 

กลาวไดวาจินตภาพเปนเทคนิคทางจิตอยางหนึ่ง ที่มีความสําคัญตอการเลนกีฬาอยางยิ่งจินตภาพเปน

ทักษะการเรียนรูทางจิตและนําไปปฏิบัติ จะเกิดประโยชนตอการแสดงความสามารถทางกายไดหลาย

รูปแบบ ซึ่งมีหลักการฝกดังตอไปนี้ 

1. จินตภาพรูปแบบการเคล่ือนไหวและข้ันตอนการแสดงทักษะรวมทั้งส่ิงแวดลอม 

2. จินตภาพความรูสึกเกี่ยวกับความเร็วจังหวะ ความสัมพันธสวนของรางกาย  

ความรูสึกภายในเกี่ยวกับการสัมผัส แรงกด และอ่ืน ๆ 

3. จินตภาพการแสดงทักษะที่ประสบความสําเร็จและพัฒนาข้ึนเร่ือย  ๆ

4. จินตภาพการเตรียมตัวเชนเดียวกับการแขงขัน 

5. จินตภาพการกําหนดชวงความเร็ว 

6. รับรูการตอบสนองสวนตาง ๆ ของรางกาย 

7. ใชภาพยนตรหรือวีดีโอชวยในการจินตภาพ 
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8. หลังการแสดงความสามารถที่ดีใชจินตภาพความสําเร็จนี้ซ้ํา 

9. ฝกจินตภาพทุกเวลาทุกสถานที่ที่มีโอกาส 

แบบฝกทักษะจินตภาพเปนแบบฝกหัดเพื่อสรางพื้นฐานการรับรูการจินตภาพอยางมี

กระบวน การมีเปาหมายที่สรางภาพการเคล่ือนไหวในใจของทักษะที่ตองการแสดงออกไดอยางชัดเจน

และมีชีวิตชีวาเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกายประสบผลสําเร็จ (Harris and 

Harris,1984; อางถึงใน สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย , 2542 : 239 - 241) 

จินตภาพ คือการสรางภาพในใจในสมอง หรือนึกคิดเปนภาพ เกิดจากการกระตุนความ 

คิด จินตนาการโดยไมมีเหตุการณ หรือส่ิงของใดไมมีใหเห็นในขณะนั้น อาจจะเกิดจากประสบการณ

เดิม ความเคยชินและความคิดสรางสรรค จินตภาพเปนเทคนิคที่ชวยในการฝกใหเพิ่มความสามารถ 

และใชในการผอนคลาย โดยการนึกภาพตนเองขณะที่สามารถทําไดดี และประสบความสําเร็จ โดยใช

ประสาทสัมผัสทั้งหมด จะชวยใหนักกีฬาสรางประสบการณใหเกิดข้ึนในใจ และจะตองสรางภาพใหมี

ความชัดเจน และสามารถควบคุมได และจะทําใหการฝกไดผลดียิ่งข้ึน 

ไวนเบอรก และ กูลด (Weinberg and Gould. 2007 : 297,306-308) กลาววามีหลัก 

ฐานจํานวนมากที่แสดงใหเห็นวาการจินตภาพชวยเพิ่มความสามารถในการเลนกีฬามีหลักฐาน ซึ่ง

ประกอบไปดวย 3 ดานใหญๆ ดวยกัน คือรายงานตางๆ กรณีตัวอยางและการทดลองทางวิทยาศาสตร 

หลักฐานทั้งสามดานบงชี้วาการจินตภาพ สามารถชวยเพิ่มความสามารถในการเลนกีฬาและการออก

กําลังกาย โดยแบงออกเปนดานตาง ๆ ดังนี ้

1. ชวยเพิ่มสมาธิ (Improve Concentration) โดยการสรางภาพวาตองการทําอะไร

และตอบสนองตอสถานการณที่เกิดข้ึนอยางไร การจินตภาพสามารถปองกันไมใหจิตใจเกิดภาวะส่ิง

เราสามารถจินตภาพเห็นถึงเหตุการณที่มักทําใหเกิดการเสียสมาธิ หลังจากนั้นก็ใหจินตภาพเห็นตัวเอง

สามารถรวบรวมสมาธิกลับมาได ยิ่งไปกลานั้นการจินตภาพยังทําใหการตัดสินใจเร็วข้ึนรวมทั้งพัฒนา

กลยุทธในการแขงขัน 

2. สรางแรงจูงใจ ( Enchance Motivation) การจินตภาพชวยเพิ่มแรงจูงใจใหผู

จินตภาพได โดยเฉพาะอยางยิ่งในการออกกําลังกายที่ตองมีการทําแบบเดิมซ้ํา ๆ และการออกกําลัง

กายที่มีทวงทาเดียวไมเปล่ียนแปลง เชน หองเรียนเตนแอโรบิก และการนั่งกมแตะ เปนตน ในดานกีฬา
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การที่จินตภาพเห็นตนเองประสบความสําเร็จ เชน เห็นตนเองไดรับเหรียญรางวัลก็ชวยเพิ่มแรงจูงใจใน

การแสดงความสามารถ 

3. สรางความเชื่อม่ัน (Build Confidence) การจินตภาพสามารถเพิ่มความเชื่อม่ัน

ใหกับผูจินตภาพได เพราะวาถาผูจินตภาพเห็นภาพตัวเองแสดงความสามารถไดดี และรูสึกตื่นเตนกับ

ความสามารถของตนเองก็จะทําใหมีความเชื่อม่ันเพิ่มมากข้ึนในการแขงขันคร้ังตอไป 

4. ควบคุมอารมณ ( Control Emotional Responses) การจินตภาพสามารถเพิ่ม

แรงกระตุนสําหรับนักกีฬาที่มีอาการเซื่องซึมเกินไปกอนการแขงขัน และลดแรงกระตุนสําหรับนักกีฬาที่

มีความตรึงเครียดมากเกินไป ชวยลดความวิตกกังวล ความกลัว เพิ่มระดับการกระตุนที่เหมาะสม 

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

การจินตภาพถึงการเพิ่ม ฝก และแกไขทักษะกีฬานาจะเปนขอที่คนรูจักและมีการใชมากที่สุด นักกีฬา

ไดซอมการพัทกอลฟ การเลนมวยปลํ้า การพุงแหลน การซอมยิมนาสติกกับแทนทรงตัว หรือการวาย

น้ําแบล็คสโตรคทั้งหมดนี้ภายในใจ นักกีฬาสามารถจินตภาพถึงเหตุการณที่จะเกิดข้ึนในการแขงขัน 

หรือการจินตภาพถึงการแสดงความสามารถที่ดีที่ไดเกิดข้ึนไปแลว นอกจากนี้การจินตภาพยังสามารถ

ตรวจสอบและแกไขขอผิดพลาดในรูปแบบการเคล่ือนไหวได 

6. เพิ่มและฝกกลยุทธ ( Acquire and Practice Strategy) การจินตภาพสามารถ

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

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

มาใชการจินตภาพบอยที่สุด เพื่อใหนักกีฬาเตรียมพรอมที่จะออกไปแสดงความสามารถสูงสุด โดยให

นักกีฬาจินตภาพถึงสนามที่จะแขง หรือจินตภาพถึงการเตรียมการกอนการแขงขัน เพื่อเพิ่มความสนใจ

และสมาธิ 

8. จัดการกับความเจ็บปวดและการบาดเจ็บ ( Cope With Pain and Injury) การ

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

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

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

ปญหาและแกไขส่ิงที่เกิดข้ึนได เชน นักกีฬายิมนาสติกที่มีปญหากับการเลนสามารถจินตภาพวาตอนนี้
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ตนเองกําลังเคล่ือนไหวอยางไร และจินตภาพเห็นการเคล่ือนไหวในอดีตที่ประสบผลสําเร็จ เพื่อนํามา

แกไขขอผิดพลาดในปจจุบัน 

 

3.4. ปจจัยท่ีทําใหการจินตภาพประสบผลสําเร็จ 

ไวนเบอรก และ กูลด (Weinberg and Gould. 2007:308-311) กลาววาการจินตภาพ

เหมือนกับการฝกทักษะทางจิตใจชนิดอ่ืน ๆ ที่ตองอาศัยการฝกซอม ในขณะที่นักกีฬาบางคนมีความ 

สามารถในการจินตภาพที่ดี แตนักกีฬาบางคนกลับไมสามารถจินตภาพใหเปนไปตามที่ตองการได 

ปจจัยที่มีผลตอการจินตภาพใหประสบความสําเร็จมี 2 ปจจัยดวยกัน ดังนี ้

1. ความชัดเจน ผูที่มีความสามารถในการจินตภาพที่ดีจะใชประสาทสัมผัสทั้งหมดใน

การจินตภาพเหตุการณที่เสมือนจริงใหเกิดข้ึนในจิตใจได การจินตภาพที่ดีมีความจําเปนที่จะตองให

ภาพที่เกิดข้ึนในจิตใจนั้นเหมือนเหตุการณจริงมากที่สุด ผูจินตภาพบางคนจินตภาพถึงส่ิงแวดลอม 

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

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

ไดอยางชัดเจน ใหผูจินตภาพเร่ิมจินตภาพจากส่ิงที่คุนเคยใกลตัว เชน อุปกรณเคร่ืองใชภายในหองของ

ตนเอง หลังจากนั้นถึงคอยเร่ิมจินตภาพถึงสนามฝกซอมที่เราซอมเปนประจํา เปนตน 

 แบบการฝกความชัดเจนในการจินตภาพ  

 ข้ันที่  1. จินตภาพบาน (Imagining Home) ใหผูฝกจินตภาพถึงหองนั่งเลนภายใน

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

คุณไดยิน อุณหภูมิตอนนั้นเปนอยางไร มีการเคล่ือนไหวอะไรในอากาศหรือไม คุณไดกล่ินอะไรหรือไม 

ใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการจินตภาพ 

 ข้ันที่ 2. จินตภาพการแสดงทักษะกีฬาที่ประสบผลสําเร็จ (Imagining a Positive 

Performance of a Skill) เลือกทักษะกีฬาที่เราเลน แลวจินตภาพเห็นตนเองแสดงทักษะกีฬานั้นได

อยางยอดเยี่ยม จินตภาพซ้ํา ๆ ภายในใจ รับรูถึงความรูสึกและการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ เชน นัก

เทนนิสเห็นตนเองยืนอยูในทาเตรียมพรอม มองไปที่คูตอสู และเลือกพื้นที่ที่เราตองการจะเสิรฟลูก

เทนนิสไปลงใหเห็น และรูสึกถึงการโยนลูกบอล การเคล่ือนไหวในการเสิรฟที่เราทําไดดี และสมบูรณ

แบบ รูสึกถึงการแอนตัวความรูสึกที่หัวไหล เม่ือยกแร็คเก็ตข้ึนเหนือศีรษะรูสึกถึง การถายน้ําหนักมา
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ขางหนา และรูสึกวาแร็คเก็ตสัมผัสกับบอลที่ความสูง และมุมที่พอดี รูสึกถึงการสะบัดของขอมือ เห็น

และรูสึกถึงการถายน้ําหนักตัวที่สมบูรณ ลุกเทนนิสไปตกลงตรงจุดที่เราตองการพอด ี

 ข้ันที่ 3. จินตภาพเห็นตนเองประสบความสําเร็จในการแสดงความสามารถ 

(Imagining a Positive Performance) ใหจินตภาพเปรียบเทียบระหวางคุณเปนอยางไรเวลาที่เลนไดดี

กับคุณเปนอยางไรเวลาที่เลนไมดี พยายามจินตภาพใหชัดเจนที่สุดเม่ือคุณเลนดีวาคุณเปนอยางไร 

การใชวีดีโอเขาชวย จะชวยใหไดภาพที่ชัดเจนยิ่งข้ึน หลังจากนั้นใหจินตภาพถึงเสียงที่คุณไดยินเวลา

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

เลวราย สุดทายใหจินตภาพถึงการเคล่ือนไหวของรางกายเม่ือคุณเลนดี มือและเทารูสึกอยางไร รูสึกถึง

ความรวดเร็ว ความวองไวหรือไม กลามเนื้อผอนคลายขนาดไหน ใหสนใจอยูกับความรูสึกในขณะที่

เลนไดด ี

2. การควบคุมภาพ ผูที่มีความสามารถในการจินตภาพที่ดี นอกจากจะตองมีความ 

สามารถในการจินตภาพใหเหมือนจริงมากที่สุดแลว ยังมีอีกปจจัยหนึ่งที่ทําใหการจินตภาพประสบผล 

สําเร็จ นั่นก็คือการควบคุมภาพ ความสามารถในการควบคุมภาพในภาวะที่มีความกดดัน หรือในภาวะ

ที่มีแรงกระตุนมากเกินกวาที่จะสามารถควบคุมภาพได เชน การเห็นภาพที่ไมตองการ  

 แบบฝกหัดในการควบคุมภาพ 

 การควบคุมการจินตภาพใหเปนไปตามที่ผูจินตภาพตองการ เปนปจจัยที่ทําใหการ

จินตภาพประสบผลสําเร็จ การฝกควบคุมการจินตภาพมีข้ันตอนในหารฝกดังนี้ 

 ข้ันที่ 1. ควบคุมการแสดงความสามารถ (Controlling Performance) จินตภาพถึง

ทักษะที่คุณเคยทําผิดพลาดในอดีต แลวเห็นตนเองสามารถจัดการกับขอผิดพลาดนั้นได เชน นักบาส

เก็ตบอล จินตภาพเห็นตนเองกําลังจะยิงจุดโทษ 2 ลูกในชวงสุดทายของการแขงขันโดยที่ทีมกําลังตาม

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

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

Performance Against a Tough Opponent) จินตภาพถึงคูตอสูที่เคยสรางความลําบากใหกับเราใน

การตอสูแลวในเราจินตภาพแผนการที่จัดการกับคูตอสูคนนั้น  ๆ
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 ข้ันที่ 3. ควบคุมอารมณ (Controlling Emotions) จินตภาพตนเองอยูในสถาน 

การณที่มีความเครียด สถานการณที่กําลังโมโห โกรธ เสียสมาธิ เสียความม่ันใจ หลังจากนั้นใหใช

วิธีการควบคุมความวิตกกังวลมาจัดการกับความรูสึกที่เกิดข้ึน  

3. การสรางการจินตภาพ การจินตภาพมี 2 แบบประกอบไปดวย 

 1. การจินตภาพภายใน เปนการจินตภาพทักษะจากมุมมองของผูจินตภาพคลาย

กับวามกลองวีดีโอ ตั้งอยูในศีรษะของเรา เราจะเห็นภาพเฉพาะสวนที่เราจะเห็นไดจริงดวยสายตาของ

เรา การจินตภาพชนิดนี้ผูจินตภาพจะใหความสําคัญถึงความรูสึกในการเคล่ือนไหว 

 2. การจินตภาพภายนอก เปนการจินตภาพจากมุมมองของผูอ่ืน หรือผูที่สังเกต 

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

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

ภายใน ไวนเบอรก และ กูลด (Weinberg and Gould. 2007:301) 

 การจินตภาพอยางมีกระบวนการคือ การสรางภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเอง

อยางชัดเจน ควบคุมได เพื่อใหมีประสิทธิภาพตอทักษะทางกายสูงสุด โดยมรายละเอียดดังตอไปนี้ 

(มงคล  จํานงคเนียร. 2536  : 19 ; Harris and Harris. 1984  และ ศิลปะชัย  สุวรรณธาดา. ม.ป.ป.) 

 แบบฝกหัดที่ 1 ฝกผอนคลาย  

 1. ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจโดยหายใจเขาและหายใจออกลึก ๆ และ

กําหนด สติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 

 2. สรางภาพในใจของสถานที่ๆ ตนเองชอบ และมีความสุข เชน ชายหาด น้ําตก 

หรือสถานที่สวนตัว  

 แบบฝกที่ 2 ฝกการมองสี 

 1. ฝกสรางภาพจุดสีแดงในใจ ใหเคล่ือนที่เขาหาตนเองจนภาพเต็มตาควบคุมการ

เคล่ือนไหวของสีแดง ใหไกลสายตาอยางชา ๆ จนหายไปและปฏิบัติซ้ํา  

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

ภาพในใจที่สรางข้ึนมีสีที่ชัดเจน และเปนการรูวิธีควบคุมการเคล่ือนที่ของภาพดวย 
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 แบบฝกที่ 3 ฝกการควบคุมภาพ 

 1. สรางภาพในใจของอุปการณกีฬาที่ตนเองใชเปนกิจวัตร เชน รองเทา กางเกง

วายน้ํา เปนตน และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางข้ึน เกี่ยวกับสีและสภาพของอุปกรณหรือ

รายละเอียดอ่ืน ๆ  

 2. ควบคุมภาพใหชัดเจนและมีความคงที่  

 แบบฝกที่ 4 ฝกความรูสึกสัมผัสกล่ินรส 

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

 2. สรางภาพในใจของตนเอง ดมกล่ินมะนาว และรับรูกล่ินมะนาว 

 3. สรางภาพในใจตนเองขณะกําลังรับประทานมะนาว และรับรูรสมะนาว 

 แบบฝกที่ 5 ฝกสรางภาพรายละเอียดส่ิงแวดลอม 

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

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

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

ละเอียดเหมือนขอ 1  

 แบบฝกที่ 6 ฝกการพัฒนาทักษะ 

 1. เลือกทักษะที่ตองการพัฒนา 

 2. สรางภาพในใจของการแสดงทักษะคร้ังที่ดีที่สุดและปฏิบัติซ้ําจนเห็นภาพชัดเจน 

 3. มีความตั้งใจตอสวนที่ตองการพัฒนา และถามีโอกาสใหปฏิบัติจริงจังหลังจาก

ปฏิบัติในขอที่ 2  

 แบบฝกที่ 7 ฝกจินตภาพการเคล่ือนที ่

 1. เลือกทักษะกีฬาที่ตนเองตองการฝก เพื่อใหการเคล่ือนไหวมีความสัมพันธกัน

อยางกลมกลืนและแสดงทักษะอยางมประสิทธิภาพ เชน การสงลูกเทนนิสฝกโดยการสรางภาพเคล่ือน 

ไหวในใจ และรับรูความรูสึกในขณะเดียวกันของการสงลูกทั้งหมด เร่ิมจากเปาหมาย วิถีทางของลูก

ลอยไปและกลับจากเปาหมายกับจุดสงลูกและสงลูกโดยรับความรูสึกในขณะเดียวกัน 
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 2. กีฬาประเภทใชความถี่ หรือระยะทางในการแขงขัน เชน วายน้ํา ฝกโดยสราง

ภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเอง กําลังเตรียมตัวออกจากจุดเร่ิมตน กําลังวายน้ําไป และกลับตัวที่ขอบ

สระ ตามระทางการแขงขัน สรางภาพเคล่ือนไหวในใจซ้ํา รับรูความรูสึกทุกข้ันตอนในขณะเดียวกัน 

 แบบฝกที่ 8 ฝกแกไขความผิดพลาด 

 1. เลือกสวนของทักษะที่ตองการแกไข และสรางภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเอง

กําลังแสดงทักษะที่ถูกตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจินตภาพโดยใชภาพเปนครู หรือผูที่มีสมาธิที่

กําลังปฏิบัติทักษะอยางถูกตองแทน 

 2. สรางภาพเคล่ือนไหวในใจตามแบบซ้ําหลายคร้ังจรชัดเจน และถามีโอกาส

สมควรปฏิบัติทักษะหลังจากเสร็จส้ินการจินตภาพ 

 แบบฝกที่ 9 บันทึกเหตุการณและความสามารถ 

 1. บันทึกทางกายและจิตใจ 

 2. บันทึกเหตุการณในขณะฝกและแขงขัน 

 3. บันทึกรายการพัฒนาการทางกายที่เปล่ียนแปลงเร่ิมจากฝกหัดจนมีทักษะที่ด ี

 นอกจากนี้การฝกจินตภาพประกอบไปดวย  

 1. การนึกภาพ ( Visual Image) เปนข้ันตอนแรกของกระบวนการจินตภาพ โดย

สามารถมองเห็นไดเหมือนภาพจริงและสามารถเปรียบเทียบไดจากภาพจริง การเกิดจินตภาพยากที่จะ

เกิดข้ึนไดหากขาดการนึกภาพ 

 2. การตอบสนองของรางกาย (Somatic Response) เม่ือมีการเกิดจินตภาพจะทํา

ใหเกิดการรับรูทางจิต และสามารถมีผลตอประสาทการรับรูทั้งการไดยิน การไดกล่ิน การรับรส และ

การเคล่ือนไหว รวมไปถึงการดีใจและการเสียใจ  

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

คือ การมองเห็นการตอบสนองตอรางกาย และการส่ือความหมาย เม่ือการสรางภาพและการมองเห็น

ภาพชัดเจน 

 4. ความชัดเจนและความสมบูรณในการสรางภาพ ( Clarity and Completeness 

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

กลับมาสูภาพเร่ิมตน  

 5. ความสามารถในการควบคุม ( Controllability) เปนสวนสําคัญในการปฏิบัติ 

ประกอบดวยการเคล่ือนยายภาพ และการสรางภาพข้ึนมาใหมการควบคุมภาพที่ดีนั้นจะสามารถเพิ่ม

รายละเอียดตาง ๆ ทั้งความลึกและการขยายของภาพ  

 6. การมองอยางพิจารณา (Scanning)  

 7. การฝกปฏิบัติซ้ํา (Principle of เปนการจับเอารายละเอียดที่สําคัญของภาพนั้น

ออกมา แลวนํามาวิเคราะห และส่ือความหมายจากรูปลักษณของภาพ  Repetition) โดยปกติแลวการ

จินตภาพ สามารถสรางข้ึนมาใหมไดซ้ําแลวซ้ําเลา แตจะมีความยากในการสรางภาพซ้ํา อาจทําไดโดย

การสังเกตภาพที่แตกตางกันแลวนํามาเปรียบเทียบกัน 

 8. การยอมรับ (Acceptance) ไมมีเจตคติใด ๆ ที่ไดรับการยอมรับวาเปนจินตภาพ

ที่เหมาะสม การที่จะยอมรับกับเจตคติใด ๆ ตองพิจารณาและเปรียบเทียบกับเจตคติอ่ืน ๆ 

 9. การจัดรางกาย ( Body Position) จะตองทําใหรางกายสบายและมีสมาธิมาก

ที่สุด เพื่อใหเกิดจินตภาพไดอยางตอเนื่อง ไมวาจะเปนการนั่ง การยืน การนอน ซึ่งมีความเหมาะสม

แตกตางกันในแตละบุคคล ทุกคนสามารถเลือกที่จะปฏิบัติในทาใดทาหนึ่งก็ได 

4. ความถี่ในการฝกจินตภาพ การกําหนดความถี่ในการฝกจินตภาพตองคํานึงถึงองค 

ประกอบหลายดาน เชน ระดับชั้นเรียน ขนาดของชั้นเรียน แตมีขอแนะนําบางประการในการฝกดังนี้ 

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

 2. บอกลําดับข้ันตอนในการฝกจินตภาพ 

 3. ใชการจินตภาพเพื่อผอนคลาย โดยการปฏิบัติกอนนําเขาสูบทเรียน สังเกต

ปฏิกิริยาตอบสนองของนักเรียน 

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

วันพุธ หรืออาจเลือกเวลาเองใหเหมาะสม 

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

5. รูปแบบในการฝกจินตภาพ ในการเกิดการจินตภาพนั้นประกอบดวย 

 1. ลําดับข้ันการจินตภาพ (A) 
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  ข้ันที ่1 การสรางภาพอาจจะเปนคน ส่ิงของหรือ เหตุการณ  

   ข้ันที่ 2 การตอบสนองทางกาย จะสงผลตอการกระทบกับประสาทสัมผัสทั้ง

การไดยิน ไดกล่ิน การรูรส การมองเห็น 

   ข้ันที่ 3 การส่ือความหมาย 

 2. ความสามารถของบุคคลในการสรางภาพ (B) 

   กลุมที่ 1 (Superficial Level) คนกลุมนี้จะพยายามนึกภาพใหออกมา

สมบูรณ แตไมสามารถทําไดโดยภาพที่เห็นจะเปนภาพที่ไมมีสี รายละเอียดไมชัดเจน 

   กลุมที่ 2 (Covert) คนกลุมนี่สามารถสรางภาพไดเหมือนและใกลเคียงความ

จริงแตไมสามารถสรางโครงรางของภาพได 

   กลุมที่ 3 (Interactive) คนกลุมนี้สามารถสรางภาพไดสมบูรณทั้งโครงราง

และ รายละเอียด อีกทั้งสามารถส่ือความหมายและสามารถสรางจินตภาพได 

 3. องคประกอบในการสรางภาพ (C) 

   องคประกอบที่จําเปนในการสรางภาพจินตนาการเปนการกําหนดมโนภาพที่

จะสรางโดยการสรางแนวความคิดที่ตองการที่จะสรางโดยการวางแนวคิดตามที่ตองการ หลังจากนั้น

เปนการผอนคลายทําใหรางกายและจิตใจเกิดสมาธิ ซึ่งจะนําไปสูการสรางจินตภาพ (Bagley and 

Hess. 1984 : 3-9) ดังภาพตอไปนี ้

 
 

ภาพประกอบ 3  องคประกอบในการสรางภาพ (C) 

 

ที่มา: ไชยวัฒน ผลประดิษฐ . (2013). การฝกจินตภาพและการฝกการพูดกับตัวเองที่มีตอความวิตก

กังวลกอนการแขงขันนักกีฬารักบี้ฟุตบอล.  
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3.5. ความสําคัญของจินตภาพกับการกีฬา 

จินตภาพมีคุณคาตอการกีฬาในดานจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาสามารถนํามาใชในการ

ฝกซอม และปรับใชกับกีฬาประเภทตางๆ โดยสุพิตร มหาหิโต (2546) ไดกลาวถึงจินตภาพกับการกีฬา 

และแนวทางในการฝกจินตภาพที่สามารถชวยใหนักกีฬาประสบผลสําเร็จได กลาวคือ 

1. การจินตภาพเปนทักษะที่นักกีฬาสามารถปฏิบัติไดไมยาก หากไดมีการฝกฝนอยางมี

ระบบ 

2. การจินตภาพเปนประสบการณอยางหนึ่ง เชนเดียวกับประสบการณที่เกิดข้ึนจากการ

ใชระบบประสาท แตผิดกันที่การจินตภาพจะเกิดข้ึนโดยไมตองอาศัยการกระตุนจากภายนอก 

3. การจินตภาพเปนสภาวะที่เกิดข้ึนจากระบบประสาทหลายๆ ระบบ เชนประสาทตา

ประสาทหูประสาทรับกล่ินประสาทสัมผัสและประสาทการรับรู 

4. การจินตภาพมีประโยชนมากตอการฝกฝนทักษะการเคล่ือนไหว และการพัฒนา

ทักษะทางจิต 

5. จากหลักฐานไมวาจะเปนทางดานประสบการณ และทางดานวิทยาศาสตรเปนส่ิงยืน 

ยันวา จินตภาพเปนส่ิงที่ชวยให นักกีฬาสามารถพัฒนาไดทั้งทักษะทางดานรางกายและทางดานจิต 

6. ไมสามารถบอกไดอยางแนชัดวาทําไมการจินตภาพจึงเกิดข้ึน ไมวาจะโดยวิธีการวัด

ความรอนที่เกิดข้ึนภายในกลามเนื้อ หรือส่ิงที่เกิดข้ึนในระบบประสาทสวนกลาง แตทราบไดวาเม่ือเกิด

การจินตภาพข้ึนก็จะเปนการชวยพัฒนาตัวแบบที่จะชวยใหนักกีฬาสามารถปฏิบัติตามได 

7. โปรแกรมฝกการจินตภาพทางกีฬาประกอบดวย 3 ข้ันตอนดวยกันคือ 

7.1 การฝกการรับรูตําแหนงของรางกายโดยใชระบบประสาท 

7.2 การฝกความสามารถในการหลับตามองเห็นภาพ 

 7.3 การฝกความสามารถในการควบคุมจินตภาพใหกระทําอยางสอดคลองกับ

ทาทางการเคล่ือนไหวในทักษะกีฬานั้น 

8. นักกีฬาควรเร่ิมฝกการจินตภาพโดยจัดตนเองใหอยูในสภาวะแวดลอมที่ทําใหเกิด

ความรูสึกเปนอิสระ 

9. นักกีฬาสามารถไดรับประโยชนจากการฝกการจินตภาพมาก หากฝกในสถานการณ

ที่ไมเครงเครียดแตขณะเดียวกันก็ตองมความตั้งใจจริง 
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10. ผูฝกสอนจะตองเปนผูที่มีบทบาทสําคัญในการชวยใหมีแรงเสริม เพื่อใหนักกีฬาได

ฝกการจินตภาพอยางสมํ่าเสมอและกระทําอยางตอเนื่อง 

11. ผูฝกสอนและนักกีฬาจะตองตั้งความหวังอยางมีเหตุผล วาการเรียนรูเกี่ยวกับการ

ทําจินตภาพจะตองใชเวลานานเทาไรและการทําจินตภาพจะชวยเหลือนักกีฬาไดอยางไร 

12. องคประกอบที่สําคัญที่สุดของการจินตภาพคือ ตองมีการฝกอยางเปนระบบมี

ข้ันตอน 

13. การจินตภาพจะใชไดผลนอยกวาการฝกทักษะใหมเทคนิคการจินตภาพมักจะใช

เพื่อปรับปรุงทักษะเกาที่ไดมีการฝกฝนอยูเปนประจํา เพื่อชวยใหการฝกทักษะนั้นมีความเหมาะสมและ

สมบูรณยิ่งข้ึน 

14. การจินตภาพจะเปนเทคนิคที่ใหประโยชนอยางมาก เม่ือนักกีฬาทําการฝกฝนกับ

การเคล่ือนไหวทางการกีฬา โดยเฉพาะขณะที่นักกีฬาเกิดความเม่ือยลาจนไมสามารถจะฝกซอมได

หรือเม่ืออุปกรณที่ใชในการฝกซอมและเคร่ืองอํานวยความสะดวกตางๆ ไมพรอมที่จะทําการฝกซอม

หรือแมกระทั่งขณะที่นักกีฬาเกิดการบาดเจ็บเพราะในชวงเวลานี้เปนชวงที่นักกีฬาปรับเปล่ียนพฤติ 

กรรมประจําวันที่เขาตองปฏิบัติเกี่ยวกับทางดานรางกายอยูเปนประจํา ซึ่งอาจใชการจินตภาพเขามา

เปนประโยชนได 

15. นักกีฬาไมควรจะสรางจินตภาพเฉพาะพฤติกรรม แตควรจะสรางจินตภาพถึง

ประโยชนที่จะไดรับจากการแสดงพฤติกรรมการเคล่ือนไหวดวย และมีการใหรางวัลเม่ือนักกีฬาประสบ

ความสําเร็จ 

16. ในการจินตภาพควรฝกการจินตภาพอยางชาๆ เพราะจะชวยใหนักกีฬาไดมองเห็น

ภาพพจนของการปรับเปล่ียนทักษะตางๆ ทางกีฬาไดอยางชัดเจนมากยิ่งข้ึน 

17. เพื่อใหการสรางจินตภาพมีความชัดเจนมากยิ่งข้ึนบางคร้ัง ผูฝกอาจจะตอง

จุดชนวนโดยใชกรรมวิธีในการกระตุนในหลายๆรูปแบบ 

18. การใชวิดีโอเปนการชวยใหการจินตภาพทักษะกีฬาที่มีความสลับซับซอนมากๆ

ไดผลดียิ่งข้ึนดังนั้นการนําเอาวิดีโอมาชวยจึงเปนประโยชนมากสําหรับการฝกจินตภาพ 
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4. ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการวิจัย 

  4.1. กฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) 

   การฝกหัดหรือการกระทําซ้ํา  ๆ บอย ๆ ยอมจะทําใหเกิดการเรียนรูที่ถูกตองซึ่งกฎนี้

เปนการเนนความม่ันคงระหวางการเชื่อมโยงและการตอบสนองที่ถูกตอง แบงออกเปน 

   1. กฎแหงการใช (Law of Use) กลาวคือ การฝกฝนการตอบสนองอยางใดอยาง

หนึ่งอยูเสมอ ยอมทําใหเกิดพันธะที่แนนแฟนระหวางส่ิงเรากับการตอบสนอง เม่ือบุคคลเกิดการเรียนรู

แลว ไดนําเอาส่ิงที่เรียนรูไปใชอยูเสมอก็จะทําใหเกิดการเรียนรูที่ม่ันคงถาวรข้ึนหรืออาจกลาวไดวา เม่ือ

ไดเรียนรูส่ิงใดแลวไดนําไปใชอยูเปนประจําก็จะทําใหความรูคงอยูถาวร 

   2. กฎแหงการไมใช (Law of Disuse) กลาวคือ การไมไดฝกฝนหรือไมไดใชบอย ๆ 

ยอมทําใหความม่ันคงระหวางส่ิงเรากับการตอบสนองออนกําลังลงหรือลดความเขมลง เม่ือบุคคลได

เกิดการเรียนรูแลวแตไมไดนําความรูไปใชหรือไมเคยใชยอมทําใหการทํากิจกรรมนั้นไมดีเทาที่ควรหรือ

อาจทําใหความรูนั้นลืมเลือนไปได นอกจากการฝกหัดแลวความรูสึกใน การรับรูขอมูลขาวสารที่ไดรับ

จากการฝกซอมและการแขงขันเปนส่ิงที่จําเปนตอการแสดงความสามารถของนักกีฬาเชนกัน 

 

  4.2. ทฤษฎีกระบวนการขาวสาร (Information Processing Theory) 

   กระบวนการขาวสารเปนพื้นฐานสําคัญในการแสดงความสามารถ  ตั้งแตการรับรู

ขาวสาร การตีความหมาย การเก็บขาวสาร การส่ังการกระทําจนถึงการสนองตอบตอขาวสาร นักกีฬา

จะตองมีการรับรูขาวสารตลอดเวลาในการเลนและการแขงขัน ขาวสารที่ไดรับมีหลายรูปแบบ เชน การ

เคล่ือนไหวของคูตอสู และกิจกรรมทักษะอ่ืน  ๆดังนั้นถานักกีฬามีการรับรูขาวสารที่ดีจะเพิ่มประสิทธิ 

ภาพในการแสดงออก เพราะสามารถเลือกการตอบสนองตอขาวสารไดอยางถูกตองและเหมาะสม 

(ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2533) ถาหากนักกีฬาสามารถจัดการกับกระบวนการขาวสารไดรวดเร็ว 

ถูกตอง และมีประสิทธิภาพนักกีฬาจะมีความสามารถในการแสดงออกไดสูง อาจกลาวไดวากระบวน 

การขาวสารเปนพื้นฐานของการแสดงความสามารถขาวสารหรือขอมูลซึ่งไดรับโดยประสาทรับความ 

รูสึกตาง ๆ ที่สําคัญไดแก 

 1. ประสาทรับความรูสึกในการมองเห็น เกิดจาการควบคุมของระบบประสาทสวน 

กลางโดยเสนประสาทที่แยกออกจากสมองที่เรียกวา เสนออปติก (Optic Nerve) ขอมูลหรือขาวสารที่

นักกีฬาไดรับรูจากการมองเห็น ไดแก การมองเห็นการเคล่ือนไหวของคูตอสูการเคล่ือนไหวของเพื่อน

รวมทีม 

 2. ประสาททรับความรูสึกในการไดยิน เปนระบบประสาทภายใตการควบคุมของ

ระบบประสาทสวนกลาง โดยเสนประสาทที่แยกออกมาจากสมองที่เรียกวา เสนประสาทอะคูสติค 
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(Acoustic Nerve) ที่ทําหนาที่ควบคุมการไดยินและการทรงตัว ขาวสารหรือขอมูลที่นักกีฬาไดรับจาก

การไดยิน ไดแก การกระทบของลูกบอลกับแร็กเกตหรือพื้นสนาม 

 3. ประสาทรับรูความรูสึกในการสัมผัส โดยการสัมผัสอวัยวะรับความรูสึกที่ผิวหนัง

และกลามเนื้อ ขาวสารที่ไดรับจากการสัมผัส ไดแก ลักษณะพื้นผิวของลูกบอลหรืออุปกรณขนาดและ

น้ําหนักของอุปกรณ ความแข็ง ความออนนุมของอุปกรณ เปนตน 

 4. ประสาทรับความรูสึกภายใน เปนระบบประสาททําหนาที่ในการรับรูตําแหนง

(Proprioception) และการรับรูการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย (Kinesthesis) การทํางาน

ประกอบดวยเซลลรับความรูสึกภายในหูและเซลลรับรูการเคล่ือนไหวที่กลามเนื้อ เชน เซลลประสาท

กลามเนื้อกระสวย (Muscle Spindle) สวนรับความรูสึกที่เอ็น (Golgi Tendon Organ) ขาวสารหรือ

ขอมูลที่ไดรับ ไดแก การรับรูตําแหนงและทาทางของรางกาย ความรูสึกเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวตนเอง 

เปนตน (ศิลปชัย สุวรรณธาดา 2532 ) โครงสรางของกระบวนการขาวสาร ประกอบดวย 5 หนวยความ 

จํา ไดแก ความจําความรูสึก กลไก การรับรู ความจําระยะส้ัน ความจําระยะยาว และกลไกกําเนิดการ

ตอบสนอง ในแตละหนวยความจํามีหนาที่ตอบสนองขาวสารหรือส่ิงเราจากส่ิงแวดลอมที่มากระทบ

ประสาทรับความรูสึกตามขอบเขตหนาที่อยางเปนลําดับ ข้ันตอนตั้งแตหนวยความจําความรูสึกจน 

กระทั่งหนวยกลไกลการสตอบสนองเพื่อตัดสินใจส่ังการการตอบสนอง ดังภาพ 

 

 
 

ภาพประกอบ 4  แสดงทฤษฎีกระบวนการขาวสาร 

 

ที่มา: ศิลปชัย สุวรรณธาดา. (1989).  ชมรมจิตวิทยาการกีฬาแหงประเทศไทย. กรุงเทพฯ.  

42 



 ขาวสารหรือส่ิงเราจากส่ิงแวดลอมมาสัมผัสที่ประสาทรับความรูสึกและความจําความ  

รูสึก (Sensory Memory) จะบันทึกขาวสารซึ่งมีลักษณะเปนขอมูลดิบและมีความสามารถในการจําไม

จํากัด แตมีระยะเวลาส้ันเพียงคร่ึงนาท ีหลังจากนั้นขาวสารจะถูกสงไปยังกลไกการรับรู (Sensory 

Register) มีหนาที่จํารูปแบบและเลือกความตั้งใจตอส่ิงเราซึ่งจะดําเนินการไปพรอม  ๆกันคือการจํา

รูปแบบเพื่อนําไปเปรียบเทียบกับขาวสารในความจําระยะยาวและถามีรูปแบบที่ตรงกันจะเกิดการตอบ 

สนองทันท ีเนื่องจากขาวสารที่อยูในความจํา ความรูสึกนั้นมีมาก นักกีฬาจึงตองเลือกความตั้งใจตอส่ิง

เราที่เหมาะสมที่สุด โดยไมสนใจส่ิงเราที่ไมมีความหมายที่จะชวยใหการแสดงออไดผลด ีถาขอ มูลที่

ผานเขามาไมเคยบันทึกไวในความจําระยะยาวจะสงตอไปยังหนวยความจําระยะส้ัน (Short Term 

Memory) ซึ่งมีหนาที่จําขอมูลเบื้องตนหรือระลึกความจําในความจําระยะยาวเพื่อเปนสวนสําคัญใน

การตัดสินใจ ความสามารถในการจําในหนวยความจําระยะส้ันมีจํานวนจํากัดประมาณ 7 หนวยจึง

ตองมีการทบทวน และความวิตกกังวลตางๆ ซึ่งเกิดมาจากการรับรูความสามารถของผูแขงขัน ความ

คาดหวังตาง ๆ ในความจําระยะส้ันเชนกัน ดังนั้นนักกีฬาจึงตองใชกุศโลบายเพื่อใหจําการเคล่ือนไหว

ไดเร็วและควบคุมความตื่นเตนและขอมูลที่บันทึกไวในความจําระยะส้ันจะสงตอไปยังหนวยความจํา

ระยะยาว (Long Term Memory) ปริมาณความจําในข้ันนี้ไมจํากัดและเก็บไดนานจึงตองบันทึกขาว 

สารอยางมีระบบ เพื่อความสะดวกตอการนําไปวิเคราะหเปรียบเทียบในหนวยกลไกการรับรูและความ 

จําระยะส้ันตอไป หนวยกลไกกําเนิดการตอบสนอง (Respones Generation) จะทําหนาที่รับโปรแกรม

การเคล่ือนไหวที่ถูกตองจากความจําระยะส้ันเพื่อเลือกกลามเนื้อและสงคําส่ังในรูปกระแสประสาทไป

ยังกลามเนื้อที่เลือกไวจึงเกิดการเคล่ือนไหวและสงสําเนาคําส่ังไปยังศูนยเปรียบเทียบเพื่อรับรูผลยอน 

กลับจากประสาทรับความรูสึกซึ่งนําไปปรับปรุงโปรแกรมการเคล่ือนไหวในคร้ังตอไป (ศิลปชัย สุวรรณ

ธาดา, 2533). กระบวนการขาวสารเปนกระบวนการที่คอนขางซับซอนซึ่งนักกีฬาตองมีการเรียนรูโดย

การฝกหัดเพื่อใหเกิดความจําทักษะตาง ๆ และสามารถเลือกโปรแกรมการเคล่ือนไหวอยางเหมาะสม 

อยางไรก็ตามการเรียนรูจําตองมีการพัฒนาตามข้ันตอน ดังที ่ฟททและพอสเนอร (Fitt and Posner, 

1967)  

 1. ข้ันความรูความเขาใจ  เปนข้ันศึกษาหาความรูเกี่ยวกับหลักและวิธีการที่สําคัญ

เพื่อใหบรรลุเปาหมายของทักษะในข้ันนี้ผูเรียนมีความผิดพลาดมากในการแสดงทักษะและไมสามารถ

ใหผลยอนกลับจากตนเองไปปรับปรุงแกไขความผิดพลาดได แตผลยอนกลับจากภายนอก  เชน ผูสอน 

โสตทัศนูปกรณจะชวยปรับปรุงทักษะใหสูงข้ึน 

 2. ข้ันการเชื่อมโยง เปนข้ันที่ผูเรียนนําหลักการตาง ๆ  มาฝกหัดใหเกิดความชํานาญมาก

ข้ึน ความผิดพลาดเร่ิมนอยลง ผูเรียนเร่ิมรูจักความผิดพลาดดวยตนเองและสามารถปรับปรุงใหถูกตอง

จากการไดรับผลยอนกลับภายนอกและภายใน แตอยางไรก็ตามการแสดงทักษะยังไมถึงข้ันดีเลิศ 
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 3. ข้ันอัตโนมัต ิเปนข้ันที่ผูเรียนแสดงทักษะอยางรวดเร็วโดยอัตโนมัติไมตองคิดถึงหลัก 

การพื้นฐานผูเรียนมีมาตรฐานของทักษะคือมีความคงเสนคงวาของระดับความสามารถและมีความ

ตั้งใจตอสวนสําคัญที่ยากข้ึน นอกจากนี้ผูเรียนจะตองมีความตั้งใจตอกุศโลบายในการเลนเพื่อใหการ

แสดงความสามารถไดสูงสุด (สมบัต ิกาญจนกิจ และ สมหญิง จันทรุไทย ; 2542 : 175 - 176) 

 

 4.3. ทฤษฎีการเรียนรูสัญลักษณ (Symbolic Learning Theory) 

 การจํามีสวนชวยใหการเรียนรูประสบความสําเร็จไดอยางรวดเร็วเพราะในการ

เรียนรูนั้นการลืมเปนอุปสรรคที่สําคัญ ดังนั้นกลไกของสมองจึงอาศัยการจําที่เปนสัญลักษณเพราะจะ

ทําใหผูเรียนสามารถจดจําไดนานเกี่ยวกับทฤษฎีการเรียนรูสัญลักษณ วินเบิรก และริชารดสัน

(Weinberg and Richardson , 1990 : 130 ; อางถึงในไพศาล อินหลวง , 2541) ไดอธิบายวา การ

เรียนรูทางดานทักษะตาง ๆ นั้น ในบางคร้ังอาจมีบางทักษะที่ยากทําใหเกิดการเรียนรูทักษะการใช การ

สรางภาพในใจกอนการปฏิบัติสามารถยนระยะเวลาในการเรียนรูใหส้ันลงได โดยใชการจําสัญลักษณ

ในการเรียนรูเพื่อนํามาสรางภาพในใจซึ่งจัดเปนการทบทวนทักษะในใจกอนลงมือปฏิบัต ิกลาวคือ 

สมองมีหนาที่เก็บรวบรวมขอมูลที่ผานเขามาจากการเคยไดเห็น ไดยินและการสัมผัส โดยการเก็บขอ 

มูลไวในรูปของสัญลักษณซึ่งเม่ือระลึกถึงหรือพูดถึงก็สามารถนึกออกหรือเห็นภาพไดทันทีในลักษณะ

เปนอัตโนมัต ิ

 

 4.4. ทฤษฏี Psychoneuromuscular Theory 

 ทฤษฏี  Psychoneuromuscular เปนทฤษฏีทางจิตที่เกี่ยวของกับการทํางาน

ระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อ โดย คารเพนเตอร (Carpenter,1894) เปนการศึกษาเกี่ยวกับการ

นําหลักการทางจิตมาทดลองใชรวมกับการทํางานของระบบประสาท และกลามเนื้อที่สัมพันธกันที่มีผล

ตอการปฏิบัติกิจกรรม กลาวคือ การนําเอากระบวนการจินตภาพมาใชกับกิจกรรมที่ตองการปฏิบัติเพื่อ 

ใหเห็นความชัดเจนของภาพและรับรูถึงความรูสึกที่สงผานจากสมองในการรับรู แลวสงไปยังกลามเนื้อ

เพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหวที่ถูกตองและใหเหมือนจริงมากที่สุด จาคอบสัน (Jacabson,1931) กลาววา 

ทฤษฏีนี้เกิดข้ึนปรากฏการณใดปรากฏการณหนึ่งที่สามารถรับรูไดหรือเปนขอมูลอยางหนึ่งที่ปรากฏ

เห็นในประสบการณในขณะใดขณะหนึ่ง ซูอิน (Suinn,1976) ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับกีฬา Ski down hill 

โดยการใชเคร่ืองวัดคล่ืนไฟฟาวัดกลามเนื้อขาดวยการจินตภาพขณะทําการเลน พบวา ในขณะที่จินต

ภาพนั้นคล่ืนไฟฟาของกลามเนื้อเกิดการเปล่ียนแปลงในระดับที่สูงข้ึนจากการศึกษาการจินตภาพ พบ 

วาถาการจินตภาพเห็นถึงความชัดเจนของภาพในกิจกรรมที่กําลังทดลองอยูก็จะสงผลใหการปฏิบัติ

กิจกรรมไดใกลเคียงกับความเปนจริงยกตัวอยางการ Swing golf ที่ถูกตองนั้น กอนการตีใหนึกถึงภาพ
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กระบวนการตีลูกที่ถูกตอง การตีลูกใหตีเปนไปในจังหวะเดียวกันและเปนธรรมชาติและเม่ือนํามาทด 

ลองปฏิบัติจริงแลว ก็จะสามารถ Swing ลูกไดดีเปนอัตโนมัติและเปนธรรมชาต ิสงผลใหการ Swing 

golf เปนไปอยางสมบูรณ 

  

5. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

5.1. งานวิจัยในประเทศ 

รัชเดช เครือทิวา (2553: บทคัดยอ) ไดศึกษาวิจัยเร่ืองผลการฟงดนตรีควบคูกับการฝก

จินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฟง

ดนตรีควบคูกับการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปน

นักกีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน และโรงเรียนทิวไผงามที่มีอายุระหวาง 15-17 ป

จํานวน 40 คนโดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน2 กลุมกลุมทดลองที ่1 ทําการฝกจินตภาพและการฝกยิง

ประตูโทษบาสเกตบอลจํานวน 20 คนและกลุมทดลองที ่2 ทําการฟงดนตรีควบคูกับการฝกจินตภาพ 

และการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลจํานวน 20 คน โดยใชระยะเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วันเปน

เวลา 6 สัปดาหแลวทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลกอนการฝกหลังการ

ฝกสัปดาหที ่2, 4 และ 6  

ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองที่ไดรับการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตูโทษบาสเกต 

บอลมีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลกอนการฝกกับ

หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และกลุมทดลองที่

ไดรับการฟงดนตรีควบคูกับการฝกจินตภาพ และการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลมีคาเฉล่ียของ

คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่

4 และ 6 และหลังการฝกสัปดาหที ่2 กับ 6 แตกตางกันอยางมนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ทั้งนี้

ภายหลังการฝกสัปดาหที ่6 กลุมทดลองที่ไดรับการฟงดนตรีควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกยิง

ประตูโทษบาสเกตบอล มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกต 

บอลดีกวากลุมทดลองที่ไดรับการฝกจินตภาพ และการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอลอยางมนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

เกรียงไกร นาคเทวัญ (2550: บทคัดยอ) ไดศึกษาวิจัย ผลการฝกจินตภาพที่มีตอความ 

สามารถในการยิงประตูฟุตบอลอัตราการเตนของชีพจร และอัตราการผอนคลายของหัวใจโดยมีจุดมุง 
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หมายของการวิจัย เพื่อศึกษาผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลอัตราการ

เตนของชีพจร และอัตราการผอนคลายของหัวใจกลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาฟุตบอลของทีมสถาบันการ

พลศึกษาวิทยาเขตจังหวัดชุมพร จํานวน 20 คนไดมาโดยการสุมเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) โดนทําการทดสอบการยิงประตูฟุตบอลพรอมทั้งทําการวัดอัตราการเตนของชีพจร และ

อัตราการผอนคลายของหัวใจกอนทําการยิงประตูแลวนําคาที่ไดมาหาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนรวมที่ไดจากการทดสอบการยิงประตูฟุตบอลอัตรา

การเตนของชีพจร และอัตราการผอนคลายของหัวใจในชวงเวลากอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที ่4 

และหลังการฝกสัปดาหที ่8 โดยใชสถิติท ี(t-test independent) 

ผลการวิจัยพบวากอนการฝกกลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีความสามารถในการยิง

ประตูฟุตบอลแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อัตราการเตนของชีพจรและอัตรา

การผอนคลายของหัวใจแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการฝก

สัปดาหที ่4 กลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกันอยางไมมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจแตกตางกัน

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้ หลังการฝกสัปดาหที ่8 กลุมทดลองกับกลุมควบคุมมี

ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 อัตราการเตน

ของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อรสา 

สุดจํา (2550: บทคัดยอ) เปรียบเทียบโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล และโปรแกรมการฝกตบลูก

วอลเลยบอล ควบคูกับการฝกจินตภาพที่มีตอทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล โดยมีความมุง

หมายเพื่อเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล และโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล

ควบคูกับการฝกจินตภาพที่มีตอทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอลกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปน

นักเรียนหญิงระดับชวงชั้นที ่3 ที่ผานการเรียนวิชาวอลเลยบอลมาแลวจากโรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลัย 

และโรงเรียนวาสุเทวีวิทยาลัย ซึ่งเปนโรงเรียนอยูในโรงเรียนเครืออุรสุสินเขตกรุงเทพมหานครจํานวน 

30 คนโดยกําหนดกลุมทดลองเปน 2 กลุมคือกลุมทดลองที ่1 : ฝกโดยใชโปรแกรมฝกตบลูก

วอลเลยบอลที่ผูวิจัยสรางข้ึนเองกลุมทดลองที่ 2 : ฝกโดยใชโปรแกรมฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับ

การฝกจินตนาภาพผลการวิจัยพบวา 
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1. ผลการทดสอบความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอลจากการฝกตามโปรแกรมจาก

การฝกตบลูกวอลเลยบอลกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที ่2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก

สัปดาหที ่6 ของกลุมทดลองที ่1 มีคาเฉล่ียเทากับ 31.87, 33.40, 35.53 และ 37.20 มีคาความเบี่ยง 

เบนมาตรฐานเทากับ 1.80, 2.5, 1.99 และ 1.85 ตามลําดับ 

สวนผลการทดสอบความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอล จากการฝกตบตาม

โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกจินตภาพกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที ่2 หลัง

การฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที6่ ของกลุมทดลองมีคาเฉล่ียเทากับ 31.40, 34.93, 39.73 

และ 42.87 มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.76, 2.05, 1.28 และ 0.99 ตามลําดับ 

2. ความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอลจากการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบลูก

วอลเลยบอลของกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที ่2 ไมแตกตางกันแตหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

3. ความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอลจากการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบลูก

วอลเลยบอลของกลุมทดลองที ่1 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน 

สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 6 หลังการฝกสัปดาหที ่2 กับ 4 และหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 กับ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. ความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกกับหลังการ

ฝกสัปดาหที ่2 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝกสัปดาหที่

2 กับหลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาห

ที่6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ภาณุวัฒน วชิรธานินทร (2553: บทคัดยอ) ไดศึกษาวิจัย การใชเทคนิคทางจิตวิทยาการ

กีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอ โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปก

ตะกรอใชระหวางฝกซอมและแขงขันกลุมตัวอยางคือนักเซปกตะกรอไทยเพศชายอายุระหวาง 24-35 ป

ซึ่งเขาแขงขันกีฬาซีเกมสป 2552 การเก็บรวบรวมขอมูลใชการสังเกตแบบไมมีสวนรวมเทคนิคการ

บรรยายเหตุการณสําคัญและการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางวิเคราะหขอมูลดวยการเปรียบเทียบ

ความคงที่ของขอมูลและตรวจสอบดวยวิธีการสามเสา 
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ผลการวิจัยพบวา เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอใชในระดับมากคือ

การพูดกับตนเองการทําสมาธิและการหายใจเทคนิคที่ใชในระดับปานกลาง ไดแกการฝกจินตภาพการ

กําหนดเปาหมายและการผอนคลายกลามเนื้อ อยางไรก็ตามเทคนิคที่ไมไดใชคือการสะกดจิต และไบ

โอฟดแบ็ค ปญหาที่เกี่ยวของกับการเลือกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา คือการขาดความเชี่ยวชาญใน

การใชเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาและการขาดนักจิตวิทยาการกีฬาที่ทํางานรวมกับทีมเซปกตะกรอ 

สุรชาติ มาพันธศรี (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาวิจัย เร่ืองผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ

ความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนวัดจําปา จังหวัด

สุพรรณบุรี โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ปการศึกษา 2544 จํานวน 30 คน 

และแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยกําหนดใหกลุมควบคุมฝกการ

เสิรฟเซปกตะกรอเพียงอยางเดียว กลุมทดลองฝกจินตภาพควบคูการฝกเสิรฟเซปกตะกรอ เปนเวลา 8 

สัปดาหๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบวา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ความสามารถใน

การเสิรฟเซปกตะกรอตากตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการเปรียบเทียบความ 

สามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ กอนการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ไกรสิทธิ  เพ็ชรมณี (2542: บทคัดยอ) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ

ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ

ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ และหาคาความแตกตางผลของการฝก

ระหวางกลุมที่ฝกการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกับกลุมที่ฝกการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ

มือบนเหนือศรีษะควบคูกับการฝกจินตภาพ โดยกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชาย โรงเรียน

กุนนทีรุทธารามวิทยาคม กรุงเทพฯ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ปการศึกษา 2539 จํานวน 30 คน ซึ่ง

ไดมาจากการซุมหลายข้ันตอน (Multistage Random Sampling)  โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 

กลุมๆ ละ 15 คน กลุมควบคุมฝกเสิรฟวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองฝกเสิรฟวอลเลย 

บอลควบคูการฝกจินตภาพ  

ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม และกลุม

ทดลอง มีความแตกตางกันอยางมนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง มีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

5.2. งานวิจัยตางประเทศ 

โบรอน (boron. 2002)  ไดศึกษาวิจัยการใชจินตภาพในนักกีฬาฟนดาบ วัตถุประสงค

เพื่อหาคาและประเมินคาของแรงจูงใจ และองคประกอบในการรับรูในการใชจินตภาพระหวางนักกีฬา

ฟนดาบ และเพื่อนําไปสูการตัดสินใจภายใตปจจัยตางๆ ไดแกแรงจูงใจ องคประกอบในการรับรู การใช 

จินตภาพระหวางนักกีฬาฟนดาบที่มีตอระดับทักษะประสบการณเพศและมือที่ถนัดทําการสํารวจโดย

ใชแบบทดสอบเกี่ยวกับการสรางจินตภาพ [Sport Imagery Questionnaire (SIQ), Imagery Use 

Questionnaires (IUQ)] กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักกีฬาฟนดาบชายจํานวน 132 คนและนักกีฬาฟนดาบ

หญิงจํานวน 116 คนจากสมาคมฟนดาบนานาชาติแหงสหรัฐอเมริกาการวัดประสิทธิภาพในการทํา 

งานของจิตใจจะใชแบบทดสอบ (SIQ) เม่ือนําขอมูลที่ไดมาคํานวณแลวทําใหทราบวาปจจัยสวนใหญ

เปนปจจัยที่สามารถควบคุมได และเม่ือนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหตัวแปรหลายตัวผลที่ไดแสดงใหเห็น

วา ไมวาในสถานการณใดก็ตามนักกีฬาแตละคนจะมีการวิเคราะหตัวแปรที่แตกตางกันแตนักกีฬาฟน

ดาบไมมีความแตกตางกันในดานแรงจูงใจและองคประกอบในการรับรูในการใชจินตภาพทายที่สุดจาก

การทดสอบโดยใชแบบทดสอบ (IUQ) มีแนวโนมวานักกีฬาฟนดาบสามารถแสดงความสามารถไดดี

ข้ึนหลังจากมีการใชจินตภาพ 

สมิทและโฮลม (Smith & Holme. 2004) ศึกษาผลการฝกจินตภาพในรูปแบบที่แตกตาง

กันที่มีตอความสามารถในการพัททกอลฟได จากการสุมนักกอลฟชายที่มีประสบการณทั้งหมด 40 คน

แบงทั้งหมด 4 กลุมกลุมแรกใหฟงและดูวีดีโอการพัททกอลฟกลุมที ่2 ใหคิดจินตนาการถึงการพัททลูก

กอลฟในใจกลุมที ่3 ใชเวลาในการอานบทความกอลฟและกลุมควบคุมแตละกลุมทําการทดสอบพัทท

ลูก 15 ลูก 2 คร้ังตอสัปดาหทั้งหมด 6 สัปดาหการทดสอบกอนการฝกไมมีความแตกตางกันการ

ทดสอบหลังการฝก พบวากลุมที่ฝกดวยการฟงและดูวีดีโอมีความสามารถที่ดีกวากลุมที่อานบทความ
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กอลฟและกลุมควบคุม ซึ่งการวิจัยนี้ไดชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของจินตภาพที่มีผลตอความสามารถ

ของนักกีฬา 

จัสติน (Justin. 2006) ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝกจินตภาพที่มีผลตอประสิทธิภาพ

การยิงประตูโทษบาสเกตบอล และสมรรถนะของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษาวิดีโอเทปสวน

บุคคลที่ใชในการเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกจินตภาพผลการวิจัยทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงในความ 

สามารถในการสรางจินตภาพการแขงขันและการฝกยิงประตูโทษของแตละคนและประสิทธิภาพของ

การแขงขันและการฝกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 

 ทรอกดอน  (Trogdon. 1986) ไดศึกษาผลของการใชกุศโลบายจินตภาพที่มีตอความ

แมนยําในการโยนลูกซอฟสบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาในวิทยาลัยเซาทเวทเบฟทีส (Southwest 

Baptist College) แบงกลุมตัวอยางออกเปน สามกลุม กล



บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
  

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยตามข้ันตอนดังตอไปนี ้

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

2. การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากรท่ีใชในการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาเซปกตะกรอหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัด

นครสวรรค          

กลุมตัวอยางท่ีใชการวิจัย 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปน นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัด

นครสวรรค ที่มีรุนอายุ 14, 16 และ 18 ป ในปการศึกษา 2555 จํานวน 30 คน โดยใชวิธีการเลือกกลุม

ตัวอยางแบบเจาะจง (11Purposive Sampling)  

 

การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

ข้ันตอนการสรางเคร่ืองมือและวิธีหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. ศึกษารายละเอียดขอมูล ทฤษฎี และหลักการฝกจินตภาพและการฝกเสิรฟตะกรอคู

จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศ 

2. ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกจินตภาพ และแบบประเมินจินตภาพ โปรแกรมกา

ฝกเสิรฟตะกรอคู และแบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู 

2.1 นําแบบฝกที่ผูวิจัยดัดแปลงและสรางข้ึนไปปรึกษาประธานและกรรมการ

ควบคุมปริญญานิพนธ แบบประเมินจินตภาพ (ภาคผนวก ค) โปรแกรมการฝกจินตภาพ(ภาคผนวก ก) 

โปรแกรมการฝกเสิรฟ (ภาคผนวก ข) แบบทดสอบความแมนยํา (ภาคพนวก ง) ตรวจสอบโดย

ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาและผูเชี่ยวชาญดานกีฬาเซปกตะกรอ 

2.2 วิธีทดสอบความแมนยําผูวิจัยกําหนดใหผูทดลองทําการเสิรฟ 12 คร้ังตอ 1 คน 

โดยการยืนเสิรฟจะมีอยู 3 จุด คือ จุด A จุด B จุด C โดยจุดตกของลูกจะมีอยู 4 จุดดวยกันคือ จุดที่ 1 

 



จุดที่ 2 จุดที ่3 และจุดที่ 4 โดยกําหนดใหผูทดลองตองยืนเสิรฟในตําแหนงจุด A กอน โดยกําหนดเสิรฟ 

1 คร้ัง ตอ 1 จุดตก ใหครบทั้ง 4 จุดตก จากนั้นเปล่ียนเปนจุดยืน B และ C ตามลําดับที่กลาวมาขางตน   

3. นําโปรแกรมฝกที่ไดผานการปรึกษาประธาน และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ

แลวไปใหผูเชี่ยวชาญทําการตรวจสอบความถูกตองอีกคร้ัง 

4. นําโปรแกรมการฝกจินตภาพควบคูการฝกเสิรฟตะกรอคู ไปทดลองใช Try Out กับ

นักกีฬาที่ไมใชกลุมทดลอง จํานวน 5 คน เพื่อตรวจสอบแกไขคร้ังสุดทาย 

5. นําโปรแกรมการฝกจินตภาพ โปรแกรมการฝ ึกเสิรฟ แบบประเมินจินตภาพและแบบ 

ทดสอบความแมนยําในการเสิรฟ ที่ไดรับการปรับปรุงจนเหมาะสม ไปใชกับกลุมตัวอยางที่จะทําการ 

ศึกษาเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล มาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อติดตอผูอํานวยการ

โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค เพื่อขออนุญาตใหนักกีฬาเซปกตะกรอ เปนกลุมตัวอยางในการเก็บ

รวบรวมขอมูล 

2. ดําเนินการทดลองและเก็บขอมูล ตามข้ันตอนดังตอไปนี ้

2.1 ปฐมนิเทศและอธิบายรายละเอียดแกนักกีฬาเซปกตะกรอหญิง เพื่อใหเขาใจถึง

วัตถุประสงคและวิธีการฝกตามโปรแกรม 

2.2 จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ และแบบบันทึกผลเพื่อใชในการเก็บขอมูล 

2.3 ในชวงสัปดาหที่ 1 ,2 เปนการเตรียมความพรอมดานจินตภาพ โดยการใหจินตภาพ 

20 นาที สัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ชวงเวลา 16.00 - 18.00 น. 

2.4  ในสัปดาหที่ 3 - 8 นํากลุมตัวอยางเขาโปแกรมการฝกจินตภาพ 20 นาที  นํากลุม

ตัวอยางทําการอบอุนรางกาย เสร็จแลวทําการฝกเสิรฟ 30 นาที เปนระยะเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 

วัน คือวันจันทร วันพุธ วันศุกร ชวงเวลา 16.00 - 18.00 น. 

2.5 ในสัปดาห 9 และ 10 เปนชวงพักการฝก กลุมตัวอยางทําการฝกซอมตามปรกติ แต

ไมมีการฝกตามโปรแกรมการวิจัยคร้ังนี้ 

2.6 ในสัปดาห 11และ 12 นํากลุมตัวอยางทําการอบอุนรางกายโดยการ Static 

Stretching และ Dynamic Stretching ตอดวย Partner Stretching พรอมกับการสรางภาพการเคล่ือน 

ไหวในใจถึงข้ันตอนการเสิรฟ ตามผูวิจัยกลาว ในเวลา 15 นาที เม่ือพรอมใหนักกีฬาแตละคนทําจินต

ภาพถึงการเคล่ือนไหวตามข้ันตอนการเสิรฟตามโปรแกรมการฝกเสิรฟ 30 นาที  สัปดาหละ 3 วัน คือ

วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ในเวลา 16.00 - 18.00 น.  
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2.7 นํากลุมตัวอยางตอบแบบประเมินการฝกจินตภาพ จํานวน 20 ขอ กอนฝก หลังฝก

สัปดาหที่ 8 และหลังฝกสัปดาหที่ 12 

2.8 ทําการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟ กอนการฝก หลังฝกสัปดาหที่ 8 และหลัง

ฝกสัปดาหที่ 12  

2.9 นําผลการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟ และนําผลคะแนนแบบประเมินการ

จินตภาพที่ได มาวิเคราะหผลทางสถิติ อภิปรายผล สรุปผลและรายงานผลการวิจัย 

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

1.  นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบการเสิรฟและความสามารถในการจินตภาพทั้งกอนการฝก

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 โดยใชโปรแกรมวิเคราะหสําเร็จรูปทางสถิติ 

ดังตอไปนี ้

 2. วิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของกลุมตัวอยางคือ จํานวน (Frequency) และ รอยละ 

(Percentage) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) แลวนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล

ในรูปตารางประกอบคําอธิบาย 

3. วิเคราะหคาคะแนนความสามารถในการทําจินตภาพและคะแนนความแมนยําในการเสิรฟ 

กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที 1,2 เปนชวงของการเรียนรูเกี่ยวกับจินตภาพ และหลังสัปดาหที่ 

2 เปนการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-Test) ความสามารถในการจินตภาพและความแมนยําในการ

เสิรฟ และหลังการทดลอง (Post -Test) สัปดาหที่ 8 เปนการฝกจินตภาพอยางเดียว และสัปดาหที่ 12 

เปนการฝกจินตภาพควบคูกับการเสิรฟ สถิติที่ใชคือคาเฉล่ียเลขคณิต (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) และการทดสอบมีนัยสําคัญระหวางคาเฉล่ียเลขคณิต แลวนําเสนอผลการ

วิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบคําอธิบาย 

4 วิเคราะหความแตกตางของคะแนนความสามารถในการทําจินตภาพ และคะแนนความแมน 

ยําในการเสิรฟ โดยเก็บขอมูลและการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-Test) และหลังการทดลอง (Post-

Test) หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 12 สถิติที่ใชคือคาเฉล่ียเลขคณิต (Mean) สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) และการทดสอบมีนัยสําคัญระหวางคาเฉล่ียเลขคณิตหรือการทด 

สอบคาที (pair sample t- Test) แลวนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบคําอธิบาย 
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บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยเร่ือง  ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู ผูวิจัยนํา

ขอมูลที่ไดจากกลุมตัวอยางมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมวิเคราะหสําเร็จรูปทางสถิติ  

การจัดกระทําขอมูล 

1. วิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของกลุมตัวอยางคือจํานวน (Frequency) และ รอยละ 

(Percentage) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) แลวนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล

ในรูปตารางประกอบคําอธิบาย 

 2. วิเคราะหคาคะแนนความสามารถในการทําจินตภาพและคะแนนความแมนยําในการ

เสิรฟ กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 1,2 เปนชวงของการเรียนรูเกี่ยวกับจินตภาพ และหลังสัปดาหที่ 2 

เปนการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-Test) ความสามารถในการจินตภาพและความแมนยําในการ

เสิรฟ และหลังการทดลอง (Post -Test) สัปดาหที่ 8 เปนการฝกจินตภาพอยางเดียว และสัปดาหที่ 12 

เปนการฝกจินตภาพควบคูกับการเสิรฟ สถิติที่ใชคือคาเฉล่ียเลขคณิต (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) แลวนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบคําอธิบาย 

 3. วิเคราะหความแตกตางของคะแนนความสามารถในการทําจินตภาพ และคะแนนแมนยํา

ในการเสิรฟ โดยเก็บขอมูลและการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-Test), และหลังการทดลอง (Post -

Test) หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และสัปดาหที ่12 สถิติที่ใชคือคาเฉล่ียเลขคณิต (Mean) สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) และการทดสอบมีนัยสําคัญระหวางคาเฉล่ียเลขคณิตหรือการทด 

สอบคาที (Pair Sample t-Test) แลวนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบคําอธิบาย 

 

ตาราง 1 แสดงจํานวน คาเฉล่ียน้ําหนักและสวนสูงของกลุมตัวอยาง 
 

 

อายุ 

 

จํานวน  

 

รอยละ 

น้ําหนัก สวนสูง 

 
S.D. 

 
    S.D. 

รวม 

14 ป 

16 ป 

18 ป 

30 

12 

5 

13 

100 

40.00 

16.70 

43.30 

50.30 

47.75 

50.60 

52.69 

4.271 

4.159 

3.130 

3.497 

160.70 

158.25 

161.00 

162.85 

4.236 

4.495 

4.359 

2.734 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 5   แผนภูมิคาเฉล่ียน้ําหนักและสวนสูงของกลุมตัวอยาง 

 

จากภาพประกอบ 8  แผนภูมิแสดงคาเฉล่ียน้ําหนักและสวนสูงของกลุมตัวอยาง พบวากลุม

ตัวอยางคิดเปนรอยละ100 โดยมีน้ําหนักตัวเฉล่ีย 50.30 สวนสูงเฉล่ีย 160.70 กลุมตัวอยางอายุ 18 ป 

มีคาเฉล่ียสูงสุด คิดเปนรอยละ 43.30 โดยมีน้ําหนักตัวเฉล่ีย 52.69 สวนสูงเฉล่ีย 162.85   รองลงมามี

อายุ 14 ป คิดเปนรอยละ 40.00 โดยมีน้ําหนักตัวเฉล่ีย 47.75 สวนสูงเฉล่ีย 158.25  และอายุ 16 ป คิด

เปนรอยละ 16.70 โดยมีน้ําหนักตัวเฉล่ีย 50.60 สวนสูงเฉล่ีย 161.00 สวนสูงเฉล่ีย  

 

ตาราง 2 แสดงความแตกตางของคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการทํา    

จินตภาพของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 
 

ชวงเวลาการทดสอบ N 
Pre-test Post-test 

t P 
 S.D.  S.D. 

กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

30 3.43 .477 3.52 .428 1.294 .206 

กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 12 

30 3.43 .477 3.98 .336 5.495* .000 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8

หลังการฝกสัปดาหที่ 12 

30 3.52 .428 3.98 .336 4.406* .000 

* (p <  .05) 
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จากตาราง 2 คาเฉล่ียความสามารถในการทําจินตภาพของกลุมตัวอยางกอนการฝก กับหลัง

การฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉล่ียความสามารถในการทําจินตภาพสูงข้ึน อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

ยกเวนคาเฉล่ียความสามารถในการทําจินตภาพของกลุมตัวอยางกอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 

12 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ทั้ง 2 ชวงมีคาเฉล่ียความสามารถในการ

ทําจินตภาพสูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05    

 

ตาราง 3  แสดงความแตกตางของคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความแมนยําใน

การเสิรฟของกลุมตัวอยาง กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 
 

ชวงเวลาการทดสอบ N 
Pre-test Post-test 

t P 
 S.D.  S.D. 

กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

30 5.47 1.825 7.20 1.540 13.730* .000 

          กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 12 

30 5.47 1.852 8.77 1.251 16.155* .000 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8

หลังการฝกสัปดาหที่ 12 

30 7.20 1.540 8.77 1.251 9.997* .000 

* (p < .05) 

 

จากตาราง 3 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนความแมนยําในการเสิรฟของกลุม

ตัวอยาง กอนการฝก กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 12 และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ทั้ง 3 ชวงมีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการ

เสิรฟตะกรอคูที่สูงข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05    
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ภาพประกอบ 6  แผนภูมิคะแนนความแมนยําในการเสิรฟกับความสามารถในการทําจินตภาพ 

 

จากภาพประกอบ 9  แผนภูมิคาเฉล่ียความสามารถในการทําจินตภาพและคาเฉล่ียคะแนน

ความแมนยําในการเสิรฟของกลุมตัวอยางกอนการฝก  กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝก

สัปดาหที่ 12 มีคาเฉล่ียความสามารถในการทําจินตภาพสูงข้ึนและคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําใน

การเสิรฟสูงข้ึน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

จินตภาพ 

ความแมนยํา  

 

กอนฝก หลังสัปดาหท่ี 8 หลังสัปดาหท่ี 12 

3.43 

5.47 

3.52 
3.98 

7.20 

8.77 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 

ความมุงหมายของการวิจัย  

1. เพื่อศึกษาความสามารถในการฝกจินตภาพของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิง                                                                         

2. เพื่อเปรียบเทียบผลกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการฝกจินตภาพที่มีตอความ

แมนยําในการเสิรฟตะกรอคู 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

1. หลังเขารวมโปรแกรมการฝกจินตภาพ นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงมีความสามารถในการฝก

จินตภาพดีกวากอนเขารับการฝก 

2. หลังการฝกจินตภาพกลุมตัวอยางมีความแมนยําในการเสิรฟกอนการฝกจินตภาพ

แตกตางกันมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 

วิธีการศึกษาคนควา  

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากร 

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาเซปกตะกรอหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัด

นครสวรรคจํานวน 30 คน 

การเลือกกลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปน นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัด

นครสวรรค รุนอายุ 14, 16 และ 18 ป ในปการศึกษา 2555 จํานวน 30 คน โดยใชวิธีการเลือกกลุม

ตัวอยางแบบเจาะจง (11Purposive Sampling)  

เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1. โปรแกรมการฝกจินตภาพ (ดัดแปลงมาจาก สุธาศินี เวชพราหมณ 2554) 

2. โปรแกรมการฝกเสิรฟตะกรอคู พัฒนาโดยผูวิจัย 

3. แบบประเมินการฝกจินตภาพ (ดัดแปลงมาจาก ไกรสิทธิ เพ็ชรมณี  2542) 

4. แบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู พัฒนาโดยผูวิจัย 

 



การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

1 วิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพของกลุมตัวอยางคือ จํานวน (Frequency) และ รอยละ 

(Percentage) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) แลวนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล

ในรูปตารางประกอบคําอธิบาย 

 2 วิเคราะหคาคะแนนความสามารถในการทําจินตภาพและคะแนนความแมนยําในการเสิรฟ 

กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที 1,2 เปนชวงของการเรียนรูเกี่ยวกับ จินตภาพ และหลังสัปดาหที่ 

2 เปนการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-Test) ความสามารถในการจินตภาพและความแมนยําในการ

เสิรฟ และหลังการทดลอง (Post -Test) สัปดาหที่ 8 เปนการฝกจินตภาพอยางเดียว และสัปดาหที่ 12 

เปนการฝกจินตภาพควบคูกับการเสิรฟ สถิติที่ใชคือคาเฉล่ียเลขคณิต (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) และการทดสอบมีนัยสําคัญระหวางคาเฉล่ียเลขคณิต แลวนําเสนอผลการ

วิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบคําอธิบาย 

3  วิเคราะหความแตกตางของคะแนนความสามารถในการจินตภาพและคะแนนความแมนยํา

ในการเสิรฟกอนการฝกโดยเก็บขอมูลและการทดสอบกอนการทดลอง (Pre-Test) และหลังการทดลอง 

(Post -Test) หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และสัปดาหที ่12 สถิติที่ใชคือคาเฉล่ียเลขคณิต (Mean) สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และการทดสอบมีนัยสําคัญระหวางคาเฉล่ียเลขคณิตหรือ

การทดสอบคาที(Pair Sample t-Test) แลวนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบอธิบาย 

 

สรุปผลการศึกษาคนควา 

1. สถานภาพของกลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คาเฉล่ียรวมทั้ง 30 คน คิด

เปนรอยละ 100 โดยมีน้ําหนักตัวเฉล่ีย 50.37 สวนสูงเฉล่ีย 160.70 มีอายุ 18 ป มีคาเฉล่ียสูงสุด คิด

เปนรอยละ 43.30 โดยมีน้ําหนักตัวเฉล่ีย 52.69 สวนสูงเฉล่ีย 162.69 รองลงมามีอายุ 14 ป คิดเปน

รอยละ 40.00 โดยมีน้ําหนักตัวเฉล่ีย 47.75 สวนสูงเฉล่ีย 158.08  และอายุ 16 ป คิดเปนรอยละ 16.70 

โดยมีน้ําหนักตัวเฉล่ีย 50.60 สวนสูงเฉล่ีย 161.00  

2 ผลการทดสอบความสามารถในการทําจินตภาพของกลุมตัวอยางพบวา หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 มีคาเฉล่ียความสามารถในการทําจินตภาพดีกวากอนการฝก 

โดยมีคาเฉล่ียความสามารถในการทําจินตภาพ 3.43, 3.52 และ 3.98 ตามลําดับ 

3 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคูของกลุม

ตัวอยาง ในการฝกจินตภาพกอนการฝกเสิรฟในชวงสัปดาหที ่3- 8 แลวทําการทดสอบหลังการฝก
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สัปดาหที่ 8 แลวทําการพักเพื่อความจําที่ทิ้งชวง นั้นคือเปนการใหเวลาในการจํานานๆ หรือความคงทน

ในการจํา( Memory Retention) กอนการนําไปฝกเพื่อประยุกตใชในชวงสัปดาห 11- 12 โดยทําการฝก

จินตภาพควบคูกับการเสิรฟทันท ีพบวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 มีคาเฉล่ีย

คะแนนความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคูดีกวากอนการฝก โดยมีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการ

เสิรฟตะกรอคู 5.47, 7.20 และ 8.77 ตามลําดับ มีความแมนยําในการเสิรฟหลังการฝกจินตภาพแตก 

ตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 

 

อภิปรายผล 

 จากวิเคราะหขอมูลผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู โดยใช

ทดสอบความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู และทดสอบความสามารถในการจินตภาพของกลุมตัวอยาง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 นําผลมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดย

ผลการศึกษาพบวา   

 ความสามารถในการจินตภาพของกลุมตัวอยาง สรุปไดวาความสามารถในการฝก       

จินตภาพหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เปนการฝกจินตภาพอยางเดียวมีความสามารถในการจินตภาพดีกวา

กอนการฝก และในหลังการฝกสัปดาหที่  12 เปนการฝกจินตภาพที่ประยุกตใชพรอมเสิรฟ และพรอม

กับอบอุนรางกาย พบวาคาความสามารถของจินตภาพหลังสัปดาหที่ 12 มีความสามารถในการจินต

ภาพดีกวากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สอดคลองกับแนวคิด ไวนเบอรกและริชารดสัน 

(Weinberg and Richardson,1990) กลาวไววา การจินตภาพเปนการชวยนักกีฬาควบคุมการวิตก

กังวล ควบคุมการตอบสนองทางอารมณ ทางดานจิตใจตางๆ ซึ่งมีผลตอการปฏิบัติทักษะทางกีฬาสูง 

นอกจากนี้การจินตภาพหากไดรับการฝกอยางตอเนื่อง ก็จะสามารถพัฒนาขีดความสามารถไดอยาง

รวดเร็ว ซึ่งเปนไปตามกฎของการฝก ที่กลาวไววา การกระทําซ้ําๆ สมํ่าเสมอนั้นจะสงผลใหเขาใจ รับรู

ความหมายในการกระทํา และตั้งใจในการกระทํานั้น การฝกจินตภาพจําเปนตองไดรับการฝกอยาง

สมํ่าเสมอ โดยกฎแหงการฝกหัด (Law of Exercise) การฝกหัดหรือการกระทําซ้ําๆ ยอมทําใหเกิดการ

เรียนรูที่ถูกตอง และเม่ือเกิดการเรียนรูแลวไดนําเอาส่ิงที่เรียนรูไปใชอยูเสมอ ก็จะทําใหเกิดการเรียนรูที่

ม่ันคงถาวรข้ึน เม่ือไดเรียนรูส่ิงใดแลว ไดนําไปใชประจําจะทําใหความรูคงอยูถาวร  

 ความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคูของกลุมตัวอยางสูงข้ึนหลังจากการฝกจินตภาพ ทั้งหลัง

การฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 สรุปไดวาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยํา

ในการเสิรฟหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ซึ่งเปนการฝกจินตภาพอยางเดียวและหลังการฝกสัปดาหที่ 12 ซึ่ง

เปนฝกจินตภาพควบคูกับการเสิรฟ มีคะแนนความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคูแตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว สอดคลองกับ แฮรริสและแฮ

รริส (Harris and Harris,1984) กลาววาประโยชนของจินตภาพที่มีตอการแสดงทักษะ จะชวยเพิ่มการ

ประสานงานในการเคล่ือนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการรับรูตําแหนงตางๆ จาก

ข้ันตอนการแสดงท



ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรศึกษาและเปรียบเทียบการฝกจินตภาพแบบภายในควบคูกับการฝกทักษะความ

แมนยําในการเสิรฟกับนักกีฬาตะกรอ กลุมอายุตาง ๆ  

2. ควรศึกษาและเปรียบเทียบการฝกจินตภาพแบบภายในควบคูกับการฝกทักษะความ

แมนยําในการเสิรฟกับนักกีฬาตะกรอประเภทอ่ืน ๆ  

3. ควรศึกษาและเปรียบเทียบการฝกจินตภาพแบบภายในและภายนอกควบคูกับการฝก

ทักษะกีฬาตะกรอประเภทอ่ืน ๆ  

4. ควรศึกษาและเปรียบเทียบการฝกจินตภาพแบบภายในและภายนอกควบคูกับการฝก

ทักษะกีฬาชนิดอ่ืน ๆ  
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ 

(ดัดแปลงมาจาก สุธาศินี เวชพราหมณ 2554) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
  

การจินตภาพ คือ การสรางเร่ืองราวเพื่อสรางประสบการณในจิตใจ โดยการใชสัมผัสทั้ง 5 

ประกอบดวย รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส การเคล่ือนไหว 

การผอนคลายดวยการหายใจ โดยการหายใจอยางสมบูรณแบบ พิชิต เมืองนาโพธ์ิ (2545)  

ไดแนะนํา การหายใจที่ถูกวิธีนั้นจะตองหายใจจากกระบังลม ในการฝกนั้น 

1. จะตองใหนักกีฬาจินตภาพ วาปอดนั้นแบงออกเปนสามสวน ตามระดับ บน กลาง ลาง 

2. ใหนักกีฬาพยายามหายใจจนลมเต็มสวนลางกอน โดยดึงกระบังลมลงและดันทองพองออก 

3. จากนั้นใหหายใจจนเต็มสวนกลาง โดยการขยายชองอกดวยการยกสวนซี่โครง และ หนาอก

ข้ึนสูง กวาเดิม 

4. จากนั้นใหนักกีฬาพยายามหายใจใหลมเต็มสวนบน โดยการยกอกและยกไหล 

5. ทั้ง 3 ข้ันตอนนั้นตองตอเนื่องเปนจังหวะเดียวกัน สําหรับการฝกชวงแรกอาจจะแบงเปน 

สวนๆ ได เม่ือนักกีฬาสามารถทําได ทั้งสามข้ันตอนแลว ควรรีบฝกทั้งสามใหเปนข้ันตอนเดียวกัน  

โดยเร็ว 

6. เม่ือนักกีฬาหายใจครบทั้ง 3 ข้ันตอนแลว ควรใหนักกีฬากล้ันหายใจไวสักสองสามวินาที 

จากนั้นจึงหายใจออกโดยการหดทอง หรือยุบทองเขา ลดไหลและอกลงมา เพื่อไลลมในปอดออก และ

สุดทาย ควรใหนักกีฬาพยายามหดทองหรือยุบทองเขาอีก เพื่อไลลมที่ยังอยูใหออกใหหมด ควรเนน

ดวยวา ใหนักกีฬาปลอยกลามเนื้อทั้งหมดตามสบายหลังจากนั้น ไลลมหายใจออกจนหมด  แลวบอก

กับนักกีฬาวา ระหวางการหายใจออกนั้น นักกีฬาควรรูสึกวา ลมหายใจในปอดนั้น ถูกไลออกไปจน

หมด 
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สัปดาหท่ี 1 และ 2   ฝกการผอนคลาย การมองสี ความรูสึก และกล่ิน 

จุดประสงค เพื่อจินตภาพข้ันตอนการเสิรฟตะกรอ 

วัน การฝก นาที 

จันทร ฝกจินตภาพของสี เชน สีแดง สีเขียว สีเหลือง สีดํา 5 

 หลับตาสรางภาพในใจของการเห็นสีแดง  เหมือนสีของลูกตะกรอ 5 

 หลับตาสรางภาพในใจถึงอุปกรณกีฬาของตนเอง เชน รองเทากีฬา ชุดกีฬา ถุงเทา โดย

เก็บรายละเอียดของภาพใหมากที่สุด 

 

5 

 หลับตาสรางภาพในใจของลูกตะกรอ ขนาด สี และลวดลายตาง ๆ ที่อยูบนลูกตะกรอ 5 

พุธ หลับตาสรางภาพในใจของลูกตะกรอ ขนาด สี และลวดลายของพลาสติกที่ไขวอยูบนลูก

ตะกรอ 

 

5 

 หลับตาสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกตะกรออยูในมือ และรับรู ถึงลักษณะ

พื้นผิวของพลาสติก เชน ความแข็งของลูก และน้ําหนักลูก แลวรับรู ความรูสึกของวัตถุนั้น 

 

5 

 หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ในมองเห็นสวนตาง ๆ ของสนาม ขนาดสนาม พื้นสนาม 

สีและสภาพแวดลอมในสนาม  

 

5 

 หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของเสาและตาขายเซปกตะกรอ และเห็น

ระยะทางของตําแหนงที่เรายืนกับฝายตรงขาม 

 

5 

ศุกร หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ในมองเห็นสวนตาง ๆ ของสนาม ขนาดสนาม พื้นสนาม 

สีและสภาพแวดลอมในสนาม 

 

5 

 หลับตาสรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกตะกรออยูในมือ และรับรูถึง ลักษณะ

พื้นผิวของพลาสติก เชน ความแข็งของลูกและน้ําหนักลูก แลวรับรูความรูสึกของวัตถุนั้น        

 

5 

 หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของเสาและตาขายเซปกตะกรอ และเห็น

ระยะทางของตําแหนงที่เรายืนกับฝงตรงขาม 

 

5 

 ฝกมองภาพตนเองในกระจกในทาทางการเสิรฟและสํารวจรายละเอียดใหถูกตอง 5 
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สัปดาหท่ี 3 และ 4 ฝกการควบคุมภาพในใจ การพัฒนาทักษะ และจินตภาพการเคล่ือนไหว 

จุดประสงค เพื่อจินตภาพข้ันตอนการเสิรฟตะกรอ 

วัน การฝก นาที 

จันทร หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของเสาและตาขายเซปกตะกรอ และเห็น

ระยะทางของตําแหนงที่เรายืนกับฝายตรงขาม                 

 

5 

 ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการเสิรฟและสํารวจรายละเอียดใหถูกตอง   5 

 หลับตาสรางภาพการเคล่ือนไหวในใจในข้ันตอนการเสิรฟตะกรอคู 5 

 หลับตาปฏิบัติข้ันตอนการเสิรฟและเห็นวิถีทางลูกทีตกลงจุดที2่และ3 5 

พุธ หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการเสิรฟตะกรอตามลําดับ 

มีข้ันตอนดังนี้  (1) ข้ันเตรียม ยืนหลังสนาม หันขางใหตาขาย เทาไมถนัดเปนหลักอยู

ดานหนา เทาถนัดใชเสิรฟทิ้งน้ําหนักลงไปในเทาหลัก แลวยอเขาเล็กนอยยกแขนขาง

ใดขางหนึ่งพรอมดวยลูกตะกรอตามองที่ลูกและเปาหมาย (2) โยนลูกข้ึนตามองที่ลูก

พรอมใชเทาเสิรฟวาดดานหลังแลวยกเทาเสิรฟที่อยูดานหลังข้ึนใหสูงพรอมเหว่ียง

เทาขามศีรษะข้ึนมากระทบกับลูกตะกรอที่อยูดานหนาพรอมกับตามองที่เทาสัมผัส

กับลูก (3) สงเทาและลําตัวไปตามทิศทางของลูก ปลอยเทาใหลงสูพื้น  ลําตัวตั้งตรง     

 

 

 

 

 

 

 

10 

 หลับตาสรางภาพในใจของการเสิรฟใหลูกตะกรอตกลงจุดที ่1 และจุดที่ 4    

หลับตาสรางภาพในใจของลูกตะกรอลงตรงกลางเปาหมาย  

5 

5 

ศุกร หลับตาสรางภาพในใจของการเสิรฟใหลูกตะกรอตกลงจุดที1่,2,3 และ 4 5 

 หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการเสิรฟตะกรอตามลําดับ 

มีข้ันตอนดังนี้  (1) ข้ันเตรียม ยืนหลังสนาม หันขางใหตาขาย เทาไมถนัดเปนหลักอยู

ดานหนา เทาถนัดใชเสิรฟทิ้งน้ําหนักลงไปในเทาหลัก แลวยอเขาเล็กนอยยกแขนขาง

ใดขางหนึ่งพรอมดวยลูกตะกรอตามองที่ลูกและเปาหมาย (2) โยนลูกข้ึนตามองที่ลูก

พรอมใชเทาเสิรฟวาดดานหลังแลวยกเทาเสิรฟที่อยูดานหลังข้ึนใหสูงพรอมเหว่ียง

เทาขามศีรษะข้ึนมากระทบกับลูกตะกรอที่อยูดานหนาพรอมกับตามองที่เทาสัมผัส

กับลูก (3) สงเทาและลําตัวไปตามทิศทางของลูก ปลอยเทาใหลงสูพื้น  ลําตัวตั้งตรง        

หลับตาสรางภาพในใจของลูกตะกรอลงตรงกลางเปาหมาย 

 

 

 

 

 

 

 

10 

5 

 

74 



สัปดาหท่ี 5 และ6 การพัฒนาทักษะ การควบคุมภาพในใจ จินตภาพการเคล่ือนไหวและการปรับปรุง 

แกไขความผิดพลาด 

จุดประสงค เพื่อจินตภาพข้ันตอนการเสิรฟตะกรอ 

วัน การฝก นาที 

จันทร หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการเสิรฟตะกรอตามลําดับ 

มีข้ันตอนดังนี้ (1) ข้ันเตรียม ยืนหลังสนาม หันขางใหตาขาย เทาไมถนัดเปนหลักอยู

ดานหนา เทาถนัดใชเสิรฟทิ้งน้ําหนักลงไปในเทาหลัก แลวยอเขาเล็กนอยยกแขน

ขางใดขางหนึ่งพรอมดวยลูกตะกรอตามองที่ลูกและเปาหมาย (2) โยนลูกข้ึนตามอง

ที่ลูกพรอมใชเทาเสิรฟวาดดานหลังแลวยกเทาเสิรฟที่อยูดานหลังข้ึนใหสูงพรอม

เหว่ียงเทาขามศีรษะข้ึนมากระทบกับลูกตะกรอที่อยูดานหนาพรอมกับตามองที่เทา

สัมผัสกับลูก (3) สงเทาและลําตัวไปตามทิศทางของลูก ปลอยเทาใหลงสูพื้นลําตัว

ตั้งตรง 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 หลับตาสรางภาพในใจวาตนเองกําลังเสิรฟตะกรอ และเกิดความรูสึกในขณะเดียวกัน 5 

 หลับตาสรางภาพในใจวาลูกตะกรอลงจุดตกจุดที ่2 และ 3 5 

พุธ หลับตาสรางภาพในใจวาตนเองกําลังเสิรฟตะกรอ และเกิดความรูสึกในขณะเดียวกัน 5 

 ฝกมองภาพตนเองในกระจก ในทาทางการเสิรฟและสํารวจรายละเอียดใหถูกตอง 5 

 หลับตาสรางภาพในใจวาตามองลูกตะกรอไปดวย 5 

 หลับตาสรางภาพในใจของลูกตะกรอลงจุดตกจุดที ่1 และ 4 5 

ศุกร หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของเสาและตาขายเซปกตะกรอ และเห็น

ระยะทางของตําแหนงที่เรายืนกับฝงตรงขาม                                           

 

5 

 หลับตาสรางภาพในใจของลูกตะกรอลงจุดตกจุดที่ 1, 2, 3 และ 4 5 

 หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการเสิรฟตะกรอตามลําดับ 

มีข้ันตอนดังนี้  (1) ข้ันเตรียม ยืนหลังสนาม หันขางใหตาขาย เทาไมถนัดเปนหลัก

อยูดานหนา เทาถนัดใชเสิรฟทิ้งน้ําหนักลงไปในเทาหลัก แลวยอเขาเล็กนอยยก

แขนขางใดขางหนึ่งพรอมดวยลูกตะกรอตามองที่ลูกและเปาหมาย ( 2) โยนลูกข้ึน

ตามองที่ลูกพรอมใชเทาเสิรฟวาดดานหลังแลวยกเทาเสิรฟที่อยูดานหลังข้ึนใหสูง

พรอมเหว่ียงเทาขามศีรษะข้ึนมากระทบกับลูกตะกรอที่อยูดานหนาพรอมกับตา

มองที่เทาสัมผัสกับลูก (3) สงเทาและลําตัวไปตามทิศทางของลูก ปลอยเทาใหลง

สูพื้น  ลําตัวตั้งตรง 

 

 

 

 

 

 

10 
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สัปดาหท่ี 7 และ 8  ฝกการผอนคลาย การพัฒนาทักษะ การควบคุมภาพในใจ จินตภาพการเคล่ือน 

ไหวและเปาหมาย รับรูความรูสึก 

จุดประสงค เพื่อจินตภาพข้ันตอนการเสิรฟตะกรอ 

วัน การฝก นาที 

จันทร หลับตาสรางภาพในใจวาตนเองกําลังเสิรฟตะกรอ และเกิดความรูสึกในขณะเดียวกัน 5 

 หลับตาสรางภาพในใจวาลูกวาลูกตะกรอลงจุดตกจุดที2่และ3 5 

 หลับตาสรางภาพในใจวาตามองลูกตะกรอไปดวย 5 

 หลับตาสรางภาพในใจของลูกตะกรอลงตรงกลางเปาหมาย 5 

พุธ หลับตาสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของเสาและตาขายเซปกตะกรอ และเห็น

ระยะทางทีของตําแหนงที่เรายืนกับฝงตรงขาม 

 

5 

 หลับตาสรางภาพในใจวาลูกวาลูกตะกรอลงจุดตกจุดที1่และ 4 5 

 หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในการเสิรฟตะกรอตามลําดับ 

มีข้ันตอนดังนี้  (1) ข้ันเตรียม ยืนหลังสนาม หันขางใหตาขาย เทาไมถนัดเปนหลักอยู

ดานหนา เทาถนัดใชเสิรฟทิ้งน้ําหนักลงไปในเทาหลัก แลวยอเขาเล็กนอยยกแขนขาง

ใดขางหนึ่งพรอมดวยลูกตะกรอตามองที่ลูกและเปาหมาย (2) โยนลูกข้ึนตามองที่ลูก

พรอมใชเทาเสิรฟวาดดานหลังแลวยกเทาเสิรฟที่อยูดานหลังข้ึนใหสูงพรอมเหว่ียง

เทาขามศีรษะข้ึนมากระทบกับลูกตะกรอที่อยูดานหนาพรอมกับตามองที่เทาสัมผัส

กับลูก (3) สงเทาและลําตัวไปตามทิศทางของลูก ปลอยเทาใหลงสูพื้น  ลําตัวตั้งตรง 

 

 

 

 

 

 

10 

ศุกร หลับตาสรางภาพถึงข้ันตอนในเสิรฟตะกรอตามลําดับ 

มีข้ันตอนดังนี้  (1) ข้ันเตรียม ยืนหลังสนาม หันขางใหตาขาย เทาไมถนัดเปนหลักอยู

ดานหนา เทาถนัดใชเสิรฟทิ้งน้ําหนักลงไปในเทาหลัก แลวยอเขาเล็กนอยยกแขน

ขางใดขางหนึ่งพรอมดวยลูกตะกรอตามองที่ลูกและเปาหมาย (2) โยนลูกข้ึนตาม

องที่ลูกพรอมใชเทาเสิรฟวาดดานหลังแลวยกเทาเสิรฟที่อยูดานหลังข้ึนใหสูง

พรอมเหว่ียงเทาขามศีรษะข้ึนมากระทบกับลูกตะกรอที่อยูดานหนาพรอมกับตา

มองที่เทาสัมผัสกับลูก (3) สงเทาและลําตัวไปตามทิศทางของลูก ปลอยเทาใหลง

สูพื้น  ลําตัวตั้งตรง 

 

 

 

 

 

 

10 

 หลับตาสรางภาพในใจวาเสิรฟลูกตะกรอลงจุดตก จุดที ่1, 2, 3 และ4 5 

 หลับตาสรางภาพในใจของลูกตะกรอลงตรงกลางเปาหมาย 5  
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สัปดาหท่ี 11 และ 12  การทําจินตภาพภายใน จินตภาพการเคล่ือนไหวรางกายในการเสิรฟและ

เปาหมาย  รับรูความรูสึกถึงการเคล่ือนไหวของสวนตางๆของรางกายในการเสิรฟ 

จุดประสงค เพื่อจินตภาพข้ันตอนการเสิรฟตะกรอ 

วัน การฝก นาที 

จันทร 

 

ผูวิจัยพูด “สรางภาพพรอมรูสึกถึงการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายในการเสิรฟในใจ  ตั้งแต 

เห็นภาพตัวเองยืนที่หลังเสนสนาม หันขางใหตาขายเทาหลักอยูดานหนาเทาเสิรฟอยูดานบนเทา

หลัก 45o ถายน้ําหนักลงเทาหลัก ยอเขาเล็กนอยและโนมตัวมาดานหนา เหยียดแขนมาดานหนา

พรอมลูกตะกรอ  มองที่เปาหมาย แลวโยนลูกข้ึนพรอมวาดเทาเสิรฟไปดานหลังยกเทาเสิรฟข้ึนสูง

พรอมเหว่ียงเทามากระทบลูกที่อยูดานหนาในแตละทาเสิรฟ  เสิรฟหลังเทาใหโคนนิ้วกระทบกับ

ลูก  เสิรฟดวยขางเทาใหลูกขางเทาดานในกระทบกับลูก และเสิรฟดวยฝาเทาใหฝาเทากระทบกับ

ลูก ตามองเทาขณะกระทบกับลูก รูสึกถึงการสงเทา สงตัวตามทิศทางที่จุด 2 และจุด 3    

 

 

 

 

 

 

 

 

พุธ ผูวิจัยพูด “สรางภาพพรอมรูสึกถึงการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายในการเสิรฟในใจ  ตั้งแต 

เห็นภาพตัวเองยืนที่หลังเสนสนาม หันขางใหตาขายเทาหลักอยูดานหนาเทาเสิรฟอยูดานบนเทา

หลัก 45o ถายน้ําหนักลงเทาหลัก ยอเขาเล็กนอยและโนมตัวมาดานหนา เหยียดแขนมาดานหนา

พรอมลูกตะกรอ  มองที่เปาหมาย แลวโยนลูกข้ึนพรอมวาดเทาเสิรฟไปดานหลังยกเทาเสิรฟข้ึนสูง

พรอมเหว่ียงเทามากระทบลูกที่อยูดานหนาในแตละทาเสิรฟ  เสิรฟหลังเทาใหโคนนิ้วกระทบกับ

ลูก  เสิรฟดวยขางเทาใหลูกขางเทาดานในกระทบกับลูก และเสิรฟดวยฝาเทาใหฝาเทากระทบกับ

ลูก ตามองเทาขณะกระทบกับลูก รูสึกถึงการสงเทา สงตัวตามทิศทางที่จุด 1 และจุด 4 

 

ศุกร ผูวิจัยพูด “สรางภาพพรอมรูสึกถึงการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายในการเสิรฟในใจ  ตั้งแต 

เห็นภาพตัวเองยืนที่หลังเสนสนาม หันขางใหตาขายเทาหลักอยูดานหนาเทาเสิรฟอยูดานบนเทา

หลัก 45o ถายน้ําหนักลงเทาหลัก ยอเขาเล็กนอยและโนมตัวมาดานหนา เหยียดแขนมาดานหนา

พรอมลูกตะกรอ  มองที่เปาหมาย แลวโยนลูกข้ึนพรอมวาดเทาเสิรฟไปดานหลังยกเทาเสิรฟข้ึนสูง

พรอมเหว่ียงเทามากระทบลูกที่อยูดานหนาในแตละทาเสิรฟ  เสิรฟหลังเทาใหโคนนิ้วกระทบกับ

ลูก  เสิรฟดวยขางเทาใหลูกขางเทาดานในกระทบกับลูก และเสิรฟดวยฝาเทาใหฝาเทากระทบกับ

ลูก ตามองเทาขณะกระทบกับลูก รูสึกถึงการสงเทา สงตัวตามทิศทางและลงอยางแมนยําในจุด 

1, 2, 3 และจุด 4  
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝกเสิรฟตะกรอคู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



โปรแกรมการฝกเสิรฟตะกรอคู 

 

โปรแกรมการฝกเสิรฟตะกรอคู ทําการทดลองกับนักกีฬาเซปกตะกรอ ฝกสัปดาหที ่3-12  

สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร   ใชเวลาในการฝกเสิรฟตะกรอคู 30 นาท ี

 

ขอกําหนด 

1. ผูทดสอบสามารถใชทักษะเสิรฟตามที่ผูทดสอบถนัด 

 

โปรแกรมการเสิรฟของวันจันทร  

ข้ันตอนการฝกการเสิรฟตะกรอคู 

จุดประสงค   สามารถใชทักษะเสิรฟตะกรอไดอยางถูกตองและแมนยํา 

วิธีปฏิบัต ิ

1. ใหผูทดสอบยืนอยูทายสนามพรอมที่จะเสิรฟ เร่ิมจากจุดยืนเสิรฟจุดเสิรฟ A กอน เม่ือเสิรฟ

ไปแลว และลงตามจุดที่กําหนด คือจุดที่ 2 แลวใหผูทดสอบไปยืนเสิรฟจุดเสิรฟ B เม่ือเสิรฟไปแลวและ

ลงตามจุดที่กําหนด คือจุดที่ 2 แลวใหผูทดสอบไปยืนเสิรฟจุดเสิรฟ C เม่ือเสิรฟไปแลว และลงตามจุดที่

กําหนดคือ จุดที่ 2 เม่ือยืนจุดเสิรฟครบ 3 จุดแลวก็มาตอแถวเพื่อจะรอเสิรฟในคร้ังตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 7  โปรแกรมการเสิรฟของวันจันทร 
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2. ใหผูทดสอบยืนอยูทายสนามพรอมที่จะเสิรฟ เร่ิมจากจุดยืนเสิรฟจุดเสิรฟ A กอน เม่ือเสิรฟ

ไปแลว และลงตามจุดที่กําหนด คือจุดที่ 3 แลวใหผูทดสอบไปยืนเสิรฟจุดเสิรฟ B เม่ือเสิรฟไปแลวและ

ลงตามจุดที่กําหนด คือจุดที่ 3 แลวใหผูทดสอบไปยืนเสิรฟจุดเสิรฟ C เม่ือเสิรฟไปแลว และลงตามจุดที่

กําหนดคือ จุดที่ 3 เม่ือยืนจุดเสิรฟครบ 3 จุดแลวก็มาตอแถวเพื่อจะรอเสิรฟในคร้ังตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 8  โปรแกรมการเสิรฟของวันจันทร 

 

 

โปรแกรมการเสิรฟของวันพุธ  

ข้ันตอนการฝกการเสิรฟตะกรอคู 

จุดประสงค   สามารถใชทักษะเสิรฟตะกรอไดอยางถูกตองและแมนยํา 

วิธีปฏิบัต ิ

1. ใหผูทดสอบยืนอยูทายสนามพรอมที่จะเสิรฟ เร่ิมจากจุดยืนเสิรฟจุดเสิรฟ A กอน เม่ือเสิรฟ

ไปแลว และลงตามจุดที่กําหนด คือจุดที่ 1 แลวใหผูทดสอบไปยืนเสิรฟจุดเสิรฟ B เม่ือเสิรฟไปแลวและ

ลงตามจุดที่กําหนด คือจุดที่ 1 แลวใหผูทดสอบไปยืนเสิรฟจุดเสิรฟ C เม่ือเสิรฟไปแลว และลงตามจุดที่

กําหนดคือ จุดที่ 1 เม่ือยืนจุดเสิรฟครบ 3 จุดแลวก็มาตอแถวเพื่อจะรอเสิรฟในคร้ังตอไป 
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ภาพประกอบ 9  โปรแกรมการเสิรฟของวันพุธ 

 

2. ใหผูทดสอบยืนอยูทายสนามพรอมที่จะเสิรฟ เร่ิมจากจุดยืนเสิรฟจุดเสิรฟ A กอน เม่ือเสิรฟ

ไปแลว และลงตามจุดที่กําหนด คือจุดที่ 4 แลวใหผูทดสอบไปยืนเสิรฟจุดเสิรฟ B เม่ือเสิรฟไปแลวและ

ลงตามจุดที่กําหนด คือจุดที่ 4 แลวใหผูทดสอบไปยืนเสิรฟจุดเสิรฟ C เม่ือเสิรฟไปแลว และลงตามจุดที่

กําหนดคือ จุดที่ 4 เม่ือยืนจุดเสิรฟครบ 3 จุดแลวก็มาตอแถวเพื่อจะรอเสิรฟในคร้ังตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 10  โปรแกรมการเสิรฟของวันพุธ 
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โปรแกรมการเสิรฟของวันศุกร  

ข้ันตอนการฝกการเสิรฟตะกรอคู 

จุดประสงค   สามารถใชทักษะเสิรฟตะกรอไดอยางถูกตองและแมนยํา 

วิธีปฏิบัต ิ

1.ใหผูทดสอบยืนอยูทายสนามพรอมที่จะเสิรฟ เร่ิมจากจุดยืนเสิรฟจุดเสิรฟ A กอน เม่ือเสิรฟ

ไปแลว และลงตามจุดที่กําหนด คือจุดที่ 1 จุดที่ 2 จุดที่ 3 จุดที่ 4 แลวใหผูทดสอบ ไปยืนเสิรฟจุดเสิรฟ 

B เม่ือเสิรฟไปแลวและลงตามจุดที่กําหนด คือจุดที่ 1 จุดที่ 2 จุดที่ 3 จุดที่ 4 แลวใหผูทดสอบไปยืน

เสิรฟจุดเสิรฟ C เม่ือเสิรฟไปแลว และลงตามจุดที่กําหนดคือจุดที่ 1 จุดที่ 2 จุดที่ 3 จุดที่ 4 เม่ือยืนจุด

เสิรฟครบ 3 จุดแลวก็มาตอแถวเพื่อจะรอเสิรฟในคร้ังตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 11  โปรแกรมการเสิรฟของวันศุกร 
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ภาคผนวก ค  

แบบประเมินการฝกจินตภาพ 

( ดัดแปลงมาจากไกรสิทธิ  เพ็ชรมณี 2542) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบประเมินผลการฝกจินตภาพ 

 

1. วัตถุประสงคของแบบประเมินผลการฝกจินตภาพ เพื่อวัดปริมาณความสามารถของการจินตภาพ 

2. แบบประเมินผลการฝกจินตภาพ ประกอบดวย คําถามจํานวน 20 ขอซึ่งครอบคลุมตามแบบฝก

การจินตภาพของการเสิรฟ โดยใชการปฏิบัติไดมากหรือนอยตามระดับความรูสึกของผูตอบ 

3. แบบประเมินผลการฝกจินตภาพ มีคาความเที่ยงของแบบประเมินผลการฝกจินตภาพเทา  กับ .86 

4. ปรับปรุงแบบประเมินผลการฝกจินตภาพของการเสิรฟเซปกตะกรอใหเหมาะสมและนําไปใชกับ

กลุมทดลอง 
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รหัส.....................................  

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

 

แบบประเมินการฝกจินตภาพ 
 

 

 

คําช้ีแจง 

1. ขอใหผูเขารับการทดลองตอบแบบสอบถามนี้ตามความเปนจริง ที่ทานสามารถปฏิบัติได 

  ตามการฝกในแตละคร้ัง เพื่อใหผลการวิจัยเร่ือง ผลการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําใน 

  การเสิรฟคู เปนไปดวยความถูกตองที่สุด 

2. ใหผูเขารับการทดลองทําเคร่ืองหมาย / ในชองที่ปฏิบัติไมไดและชองที่ปฏิบัติได 

  ถาปฏิบัติไดใหทําเคร่ืองหมาย / ในชองปฏิบัติได และโปรดระบุระดับการปฏิบัติดังนี ้

1   หมายความวา ยังตองแกไข 

2   หมายความวา พอทําได 

3   หมายความวา ทําไดเกือบด ี

4   หมายความวา ทําไดดี 

5   หมายความวา ทําไดดีมาก 

เกณฑในการแปลความหมายขอมูล  

กําหนดตามแนวทางของ (บุญชม  ศรีสะอาด, 2545, หนา 103)  ดังนี ้

4.51 – 5.00 หมายถึง       ปฏิบัติไดในระดับมากที่สุด 

3.51 – 4.50 หมายถึง      ปฏิบัติไดในระดับมาก 

2.51 – 3.50 หมายถึง     ปฏิบัติไดในระดับปานกลาง 

1.51 – 2.50 หมายถึง     ปฏิบัติไดในระดับนอย 

1.00 – 1.50 หมายถึง     ปฏิบัติไดในระดับนอยที่สุด  
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รายการ 

ระดับของการปฏิบัติ 

ปฏิบัติ 

ไมได 

ปฏิบัติ 

ได 

ถาปฏิบัติไดใหทําเคร่ืองหมาย / ระบุระดับการปฏิบัติ 

1 2 3 4 5 

1.ทานควบคุมความต้ังใจการฝกการสรางจินตภาพได        

2.ทานสามารถสรางภาพในใจตามคําบอกของผู

ฝกสอนไดชัดเจน 

       

3.ทานสามารถสรางภาพในใจไดชัดเจนโดยไมตองมี

คนบอก 

       

4.ทานสามารถสรางภาพในใจของลูกตะกรอไดทั้ง

ขนาดรูปราง สี น้ําหนักและสวนประกอบอื่น ๆ  

       

5.ทานสามารถสรางภาพในใจของสนามไดทั้งขนาด

กวาง ยาว สี และระยะตาง ๆ ได 

       

6.ทานสามารถสรางภาพในใจของตาขาย 

รายละเอียดตําแหนงตาง ๆ ที่ตาขายชํารุด  

       

7. ทานสามารถสรางภาพในใจของเปาหมายได

ชัดเจนและสามารถเปล่ียนเปาหมายไปตําแหนงตาง 

ๆ ไดตามตองการ 

       

8. ทานสามารถสรางภาพเคล่ือนไหวในใจ ทาทาง

การเสิรฟ ทานเห็นทาเคล่ือนไหวตาง ๆ ชัดเจน 

       

9.ทานสามารถสรางภาพในใจของลูกตะกรอที่อยูบท

เทาของทานและรับรูสัมผัสที่มีตอลูกตะกรอได 

       

10. ทานสามารถสรางภาพในใจของเปาหมายที่ทาน

เลือกไดชัดเจน 

       

11.ทานสามารถสรางภาพในใจของลูกตะกรออยู

กลางเปาหมายพอดี 

       

12.ทานสามารถสรางภาพเคล่ือนไหวในใจของลูก

ตะกรอลอยขามตาขายไปยังเปาหมายและมี

ความรูสึกในขณะเดียวกัน 

       

13.ทานสามารถสรางความเคล่ือนไหวในใจของลูก

ตะกรอกําลังลอยจากการเสิรฟขามตาขายไปยัง

เปาหมายที่ทานกําหนดไวในวิถีทางเดิม 

       

14.ทานสามารถสรางภาพในใจวาทานมองตามลูก

ตะกรอและลูกตะกรอตกตามเปาหมาย 
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รายการ 

ระดับของการปฏิบัติ 

ปฏิบัติ 

ไมได 

ปฏิบัติ 

ได 

ถาปฏิบัติไดใหทําเคร่ืองหมาย / ระบุระดับการปฏิบัติ 

1 2 3 4 5 

15.ทานสามารถสรางภาพเคล่ือนไหวในใจต้ังแต ขอ 

10 – 16 ไดติดตอกันโดยไมขาดชวง 5-6 เที่ยว 

       

16.หลังจากทานสรางภาพเคล่ือนไหวในใจต้ังแตขอ 

10-16 , 5-6 เที่ยว ทานสามารถปฏิบัติไดทันที ตาม

ภาพที่ทานสราง 

       

17.ทานสามารถสรางภาพเคล่ือนไหวในใจต้ังแตขอ 

10-16 ควบคูกับการฝกเสิรฟในตารางการฝก 

       

18.ทานสามารถนําเทคนิคการฝกจินตภาพไปใชกับ

การเลนกีฬาอื่นๆ 

       

19.ทานสามารถนําเทคนิคการฝกจินตภาพไปใชกับ

การเสิรฟไดถูกสถานการณ 

       

 20.ทานสามารถสรางภาพเคล่ือนไหวในใจใน

ขั้นตอนการเสิรฟไดถูกตอง 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบทดสอบความแมนยําการเสิรฟตะกรอคู  

วัตถุประสงค        เพื่อทดสอบความแมนยําของการเสิรฟตะกรอคู 

อุปกรณ 

1. สนามเซปกตะกรอ 

2. ตาขาย 

3. ลูกตะกรอ 12 ลูก 

4. กระดาษกาวยนขนาด 2 นิ้ว 

 

สถานท่ีดําเนินการ 

 ใชสนามเซปกตะกรอ  ขึงตาขายมความสูง  1.42  เมตร  ในแดนใดแดนหนึ่งใชกระดาษกาวยน

ตีเปนชองใหคะแนนเต็มพื้นที่ของสนาม  จํานวน 4 ชองดังนี ้

 

 ชองท่ี  4   เปนพื้นที่ส่ีเหล่ียมที่เหลือจากการตีเสนของชองที่  3   และ 2 วัดจากเสนชองที่ 3 

และชอง 2 เขาไปในสนาม  1  เมตร แลวตีเสนดวยกระดาษกาวเปนพื้นที่ส่ีเหล่ียม 

 

 ชองท่ี  3   วัดจากขอบนอกของสนสนามดานซายของสนาม  เขาไปในสนาม 1 เมตร  แลวตี

เสนดวยกระดาษกาวยนเปนพื้นที่ส่ีเหล่ียม 

 

 ชองท่ี  2  วัดจากขอบนอกของเสนสนามดานขวาของสนาม  เขาไปในสนาม 1 เมตร  แลวตี

เสนดวยกระดาษกาวยนเปนพื้นที่ส่ีเหล่ียม 

         

 ชองท่ี 1   วัดจากเสนกลางของสนามดานหนาตาขาย  เขาไปในสนาม 1 เมตร  แลวตีเสน

ดวยกระดาษกาวยนเปนพื้นที่ส่ีเหล่ียม 
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แบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบที่ 12  แบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู 

 

สัญลักษณ 

ผูทดสอบ 

ผูบันทึก 

ลูกตะกรอ 

วิธีปฏิบัต ิ

 ใหผูรับการทดลองยืนถือลูกตะกรอในทาทางที่พรอมทําการเสิรฟอยูบริเวณเสนหลังสนาม 

เสิรฟคนละ 12 คร้ัง เร่ิมจุดยืนเสิรฟในจุด A กอน ทําการเสิรฟจํานวน 4 คร้ัง โดยเสิรฟ1คร้ังตอ 1 จุดตก   

กําหนดใหลงตามจุดตกที่  1, 2, 3 และ 4 จากนั้นเปล่ียนเปนจุดยืน B และ C ตามลําดับที่กลาวมา

ขางตน   

การนับคะแนน 

เสิรฟลงชองที่กําหนดนับเปน 1 คะแนน 

การไมนับคะแนน 

1 เสิรฟออก  

2 เสิรฟติดตาขาย 

3 เหยียบเสนเสิรฟ 

 

<--6.10 ม.--> 

3.05 

3.05 

<--3.40 ม.--> 

<-1 ม.-> 

-1 ม.- 
-1 ม.- 

-1 ม.- 
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ภาคผนวก จ   

แบบบันทึกคะแนนความแมนยําในการเสิรฟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบบันทึกคะแนนความแมนยําในการเสิรฟตะกรอคู กอนฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

สัปดาหท่ี 12  

ช่ือผูเขารับการฝก                                                               อายุ       ป 

นํ้าหนัก                             กิโลกรัม  สวนสูง              เซนติเมตร 

กอนฝก 

วันท่ี 

จุดยืนเสิรฟ ตําแหนงจุดตกของลูก คะแนน

รวม 1 2 3 4 

จุดa      

จุดb      

จุดc      

                                                                                        รวม           คะแนน 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

วันท่ี 

จุดยืนเสิรฟ ตําแหนงจุดตกของลูก คะแนน

รวม 1 2 3 4 

จุดa      

จุดb      

จุดc      

                                                                                        รวม           คะแนน 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 12 

วันท่ี 

จุดยืนเสิรฟ ตําแหนงจุดตกของลูก คะแนน

รวม 1 2 3 4 

จุดa      

จุดb      

จุดc      

                                                                                        รวม           คะแนน 
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ภาคผนวก ฉ 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

1. อาจารยดร.พิชิต เมืองนาโพธ์ิ  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาการกีฬา  

ตําแหนง อาจารยภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 2 อาจารยดร.วิมลมาศ ประชากุล  ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาการกีฬา  

ตําแหนง อาจารยภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

คณะศึกษาศาสตรศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

3.  นายกมล ตันกิมหงษ  ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาเซปกตะกรอ  

    ตําแหนง ผูฝกสอนกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย  

4.  จาสิบเอกสมพร แสนยบุตร     ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาเซปกตะกรอ 

    ตําแหนง ผูฝกสอนกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย  

5. พันจาอากาศเอกอธิสันต ทับทิม  ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาเซปกตะกรอ 

    ตําแหนง รองผูอํานวยฝายพัฒนาการกีฬาและกิจการนักเรียน  

    โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค  

    อดีตนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยและอดีตผูฝกสอนกีฬา  

    เซปกตะกรอทีมชาติไทย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

94 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติยอผูวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ประวัติยอผูวิจัย 

 

ชื่อ-สกุล     นางสาววารี   นันทสิงห   

วันเดือนปเกิด   วันจันทรที่ 1  ตุลาคม   2527 

สถานที่เกิด   จังหวัดศรีสะเกษ  

ที่อยู      63 หมู 5  ตําบลโนนสูง   อําเภอขุนหาญ   จังหวัดศรีสะเกษ  33150 

ที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค  782/34   หมู 10  ตําบลนครสวรรคตก   

 อําเภอในเมือง  จังหวัดนครสวรรค  60000 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ 2540     ประถมศึกษา  

 จากโรงเรียนบานกระเจา  จังหวัดศรีสะเกษ  

พ.ศ 2543      มัธยมศึกษาตอนตน 

 จากโรงเรียนมัธยมบักดองวิทยา จังหวัดศรีสะเกษ  

พ.ศ 2546    มัธยมศึกษาตอนปลาย 

                   จากโรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี จังหวัดอุบลราชธานี 

พ.ศ 2550   ปริญญาตรี คณะบริหารธุรกิจ สาขาการจัดการทั่วไป จากวิทยาลัยบัณฑิตเอเชีย  

 จังหวัดขอนแกน 

พ.ศ 2556    วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต(วท .ม.) สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา (ผูฝกกีฬาและผูฝก 

 การออกกําลังกาย)คณะพลศึกษาจํากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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