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 การวิจยัครัง้นีทํ้าการศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ทีมี่ผล

ตอ่ความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนั ผู้ เข้าร่วมวิจยัเป็นนกัศกึษาชาย 40 คน ทําการเลือกแบบเจาะจง

โดยเลือกคนท่ีไมเ่คยมีประสบการณ์ในการแขง่ขนัแบดมินตนัมาก่อน ให้เสิร์ฟแบดมินตนั 20 ครัง้นํา

คะแนนมาแบง่ผู้ เข้าร่วมวิจยัเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน ด้วยวิธี Match Group Method กลุม่ทดลองท่ี 1 

ฝึกทกัษะการเสร์ิฟแบดมนิตนัแบบลกูสัน้และลกูยาวควบคูก่บัการฝึกจินตภาพแบบPETTLEP กลุม่

ทดลองท่ี 2 ฝึกทกัษะการเสร์ิฟแบดมนิตนัแบบลกูสัน้และลกูยาวเพียงอยา่งเดียว ทําการฝึกครัง้ละ 60 นาที 

สปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ มีการทดสอบความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนั ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์หาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์

ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซํา้ และการทดสอบคา่ ที ถ้าพบความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05  จะทดสอบความแตกตา่งรายคูโ่ดยวิธีของ Bonferroni post hoc. ผลการวิจยั

พบวา่คา่เฉล่ียในการเสิร์ฟแบดมินตนัภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่ก่อน

การฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 (กลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก, สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 = 9.60±4.91, 

19.55±7.80 และ 22.55±6.91 กลุม่ทดลอง ท่ี 2 = 10.40±5.12, 18.15±6.54 และ 20.10±6.47  

ตามลําดบั ) การเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียวของคา่เฉล่ียภายในกลุม่ ทดลอง ท่ี 1 และ 2      

ทัง้สามชว่งของการฝึก พบความแตกตา่งภายในกลุม่อยา่ง มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .001 การ

เปรียบเทียบคา่เฉล่ียรายคู่ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 ชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัสปัดาห์ท่ี 4 (กลุม่ท่ี 1, 

2 = 9.95, 7.75) ชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัสปัดาห์ท่ี 8 (12.95, 9.70)  และหลงัสปัดาห์ท่ี 4 กบั 8 (3.00, 

1.95) พบวา่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ 0.5 และเม่ือใช้การทดสอบคา่ ที เปรียบเทียบ

คา่เฉล่ียระหวา่งกลุม่ ทดลอง ท่ี 1 และ 2 ทัง้สามชว่งการฝึก พบวา่ ไมแ่ตกตา่งกนั อยา่งไรก็ตามพบ

คา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนัท่ีเพิ่มขึน้ ทําให้ทราบวา่การฝึกจินตภาพควบคูก่บั

การฝึก ทกัษะให้ผลดีกวา่การฝึก ทกัษะเพียงอยา่งเดียว  และในกลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียคะแนน

แบบทดสอบความชดัเจนในการจินตภาพ (THAI MIQ-R) ท่ีเพิ่มสงูขึน้หลงัผา่นสปัดาห์ท่ี8 สอดคล้อง

กบัคะแนนคา่เฉล่ียในการเสิร์ฟแบดมินตนัท่ีเพิ่มสงูขึน้เชน่กนั แสดงให้เห็นวา่การจินตภาพท่ีชดัเจน

สง่ผลถึงการพฒันาความสามารถท่ีเร็วขึน้ 

Keyword : การจินตภาพแบบ PETTLEP , การเสิร์ฟแบดมินตนั , ความแมน่ยํา 



 
 

THE EFFECT OF PETTLEP IMAGERY MODEL ON BADMINTON SERVING ACCURACY 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AN ABSTRACT 

BY 

TAVIPHOP PUENGSOONTHONSIRIMAS 

 

 

 

 

 

 

 

 

Presented in Partial Fulfillment of the Requirements for the 

Master of Science in Sports Science and Health 

at Srinakharinwirot University  

October 2014 



 
 

Taviphop Puengsoonthonsirimas. (2014). The Effect of PETTLEP Imagery Model on 

Badminton Serving Accuracy. Master thesis, M.sc. (Sports Sciences). Bangkok: 

Graduate School, Srinakharinwirot University. Advisor Committee: Dr. Apanchanit 

Siripatt, Asst. Prof. Dr. Suebsai Boonveerabut. 

 

        The purpose of study was to determine the effect of PETTLEP Imagery Model on 

Badminton Serving Accuracy (BSA). Forty males were purposively selected, with no 

badminton competition experience university students. The 20 times of BSA test were 

designed to categorize into 2 groups by Match Group Method. Group1 assigned to 

participate the BSA practice with the PETTLEP imagery program. Group 2 assigned to BSA 

practice only. Both groups practiced BSA under the same condition, 60 minutes per 

session, 3 times per week for 8 weeks. The data was collected from BSA test; before, week 

4 and week 8 of participating to the program. Mean, standard deviation, t-test and One Way 

ANOVA with repeated measures, and Bonferroni were used to analyze the data at 

significant at .05 level. The results reveal that, the mean score after 8th weeks was 

significantly increased when compared with after 4th weeks and before training for both 

groups (G1: x̄  = 9.60±4.91, 19.55±7.80, 22.55±6.91, G2:  

KEYWORDS: PETTLEP imagery, Badminton serving, Accuracy 

x̄ = 10.40±5.12, 18.15±6.54, 

20.10±6.47). There were statistically significant (p<.001) differences within groups between 

week 8, week 4 and pre-test. There was no significant difference between Group 1 and 

Group 2. However, skills practiced with PETTLEP Imagery model training give better result 

than practiced BSA only. Also found in group 1, with an average test scores clarity of 

imagery (THAI MIQ-R), which increased after 8 weeks. Consistent with the average of the 

badminton serve score. Showed that the clarity of imagery affect to develop the ability 

faster. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

        ปริญญานิพนธ์ฉบบันีสํ้าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยความกรุณาอยา่งดีย่ิงจาก อาจารย์ ดร.อาพรรณชนิต  

ศริิแพทย์ ประธานควบคมุปริญญานิพนธ์ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สืบสาย  บญุวีรบตุร กรรมการควบคมุ

ปริญญานิพนธ์ ท่ีทา่นได้ให้ความกรุณาในการให้คําปรึกษาแนะนําตรวจทานแก้ไขข้อบกพร่องตา่งๆ 

จนทําให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันีเ้สร็จสมบรูณ์ด้วยดี ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงูไว้ ณ โอกาสนี ้ 

        ขอกราบขอบพระคณุอาจารย ์ดร.พชิติ เมืองนาโพธ์ิ อาจารย์ ดร.วิมลมาศ ประชากลุ และ

คณุพรศกัดิ ์บรูณประทีปรัตน์  ผู้ เช่ียวชาญ ตรวจโปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP และ

โปรแกรมการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนั ท่ีทา่นได้เสียสละเวลาอนัมีคา่ให้ความชว่ยเหลือแนะนํา ตรวจ

ความถกูต้องของโปรแกรมจนสําเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดี 

        ขอกราบขอบพระคณุ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ถนอมศกัดิ ์เสนาคํา ผู้ อํานวยการศนูย์กีฬา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีให้ความอนเุคราะห์สถานท่ีท่ีใช้ในการทําวิจยั จนงานวิจยันีสํ้าเร็จ

ลลุว่งไปได้ด้วยดี 

        ขอกราบขอบพระคณุ คณุครู อาจารย์ทกุทา่นท่ีประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้ คอยดแูลเอาใจใส่

ให้ความชว่ยเหลือให้คําปรึกษาท่ีดีเสมอมา ตัง้แตเ่ร่ิมการศกึษาในระดบัประถมวยัจนมาถึงการศกึษา

ระดบัมหาบณัฑิตในปัจจบุนั 

        ขอขอบคณุนสิติคณะพลศกึษา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาชั ้นปีท่ี 2 ทกุคนท่ีให้ความร่วมมือ

อยา่งดีในการเข้ารับการฝึกโปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP และโปรแกรมการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนั

ตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ จนสําเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดี  

           ขอขอบคณุบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีชว่ยอนเุคราะห์มอบทนุ

สนบัสนนุการทําวิจยัจนสําเร็จลลุว่งมาได้ด้วยดี 

        สดุท้ายนีข้อน้อมรําลกึถึงพระคณุ คณุพอ่พิชยัพลบ พึง่สนุทรศริิมาศ และคณุแมพ่รรษชล  

พึง่สนุทรศริิมาศ บพุการีท่ีให้การอบรมเลีย้งดแูละให้โอกาสทางการศกึษา ตลอดจนญาติ พ่ีน้องและ

เพ่ือนพ้องท่ีให้การสง่เสริมสนบัสนนุชว่ยเหลือเป็นกาลงัใจให้มาโดยตลอด จนทาให้ปริญญานิพนธ์

ฉบบันีสํ้าเร็จลลุว่งไปด้วยดี คณุคา่และประโยชน์ อนัพงึมีจากปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้ผู้ วิจยัขออทุิศสิ่งดี

งามแก่ผู้ มีพระคณุทกุทา่น และขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู ณ โอกาสนี ้ 
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บทที่1 

บทนํา 

ภูมิหลัง 

        กีฬาแบดมินตนัในปัจจบุนัมีการนบัคะแนนในรูปแบบ Rally Point โดยสหพนัธ์

แบดมินตนัระหวา่งประเทศ 0 (I.B.F.) นํามา0

 การจินตภาพเป็นสว่นหนึง่ของการฝึกทางด้านจติวิทยาการกีฬาประเภทจติเพ่ือกายหรือ

จติคมุกายในการกีฬา การจินตภาพเป็นการสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง

ถ้าภาพในใจท่ีสร้างขึน้นัน้มีความชดัเจนและมีชีวิตชีวามากก็จะชว่ยให้การแสดงทกัษะจริงได้ผลดี

ขึน้ไปด้วย (สืบสาย บญุวีรบตุร. 2541) ดงัการศกึษาของ สทุธิรักษ์ นาโสม (2556) ท่ีพบวา่การฝึก

จนิตภาพและการเลียนแบบสามารถชว่ยพฒันาทกัษะการตีลกูหยอดในกีฬาแบดมินตนัให้เพิ่ม

มากขึน้ได้ ทัง้นี ้การจนิตภาพนัน้นกักีฬาควรมีความสามารถในการสร้างภาพหรือนกึภาพ

เหตกุารณ์ท่ีผา่นมาหรือสร้างภาพใหม่ขึน้ในใจ เพ่ือให้เข้าใจสาเหตลํุาดบัวิธีการและเตรียมคดิหา

วิธีการป้องกนัและแก้ไขโดยเร่ิมจากการสร้างภาพในใจก่อนแล้วจงึปฏิบตัจิริงเพราะเม่ือนกักีฬา

สร้างภาพได้นกักีฬาจะสามารถลําดบัเหตกุารณ์การแสดงความสามารถและค้นหาวิธีการในการ

แก้ไขการแสดงความสามารถท่ีไมค่งเส้นคงวาได้ โดยการควบคมุความวิตกกงัวลให้มีความ

ใช้ตัง้แตปี่ พ.ศ. 2549 การนบัคะแนนแบบ Rally Point 

นีช้ว่ยให้การแขง่ขนัแบดมินตนัมีความรวดเร็ว เกมการแขง่ไหลล่ืน และสนกุสนานมากย่ิงขึน้ 

ลกัษณะของการนบัคะแนนแบบ Rally Point คือ หากฝ่ายเสิร์ฟตีลกูลงในฝ่ังตรงข้ามจะทําให้ได้

แต้มทนัที ในทางตรงกนัข้ามหากฝ่ายท่ีเสิร์ฟตีลกูเสียฝ่ายรับจะได้แต้มทนัทีเชน่กนั การนบัคะแนน

ในลกัษณะนีจ้งึสง่ผลให้การเสิร์ฟในกีฬาแบดมินตนัมีความสําคญัอยา่งย่ิง เพราะหากนกักีฬา

สามารถทําการเสร์ิฟลกูได้ดี จะทําให้ผู้ เลน่ฝ่ายตรงข้ามตีลกูได้ยากและทําให้นกักีฬาท่ีเป็นผู้ เสร์ิฟ

เป็นฝ่ายครองความได้เปรียบตัง้แตเ่ร่ิมการแขง่ขนัหรือบางครัง้อาจจะทําคะแนนได้เลยทนัที ดงันัน้

ความแมน่ยําในการเสิร์ฟจงึเป็นสิ่งท่ีสําคญัเป็นอยา่งมาก เพราะการเสิร์ฟท่ีแมน่ยําและตรงตาม

เป้าหมายมีโอกาสท่ีจะทําให้ได้แต้มและได้เปรียบในการแขง่ขนั ในการเสิร์ฟลกูในกีฬาแบดมินตนั

จําเป็นต้องใช้สมาธิเป็นอยา่งมาก ซึง่ในการแขง่ขนันกักีฬาอาจจะเกิดความเครียด ความวิตกกงัวล 

อนัเน่ืองมาจากความกดดนัจากการแขง่ขนั สง่ผลทําให้ความแมน่ยําในการเสิร์ฟลดลงเพราะการ

เสร์ิฟต้องอาศยัองค์ประกอบหลายอยา่งทัง้สมาธิและการมีทกัษะท่ีถกูต้อง ดงันัน้  หากต้องการท่ีจะ

พฒันาความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนัเราสามารถนําเอาความรู้ในด้านจติวิทยาการกีฬาเข้า

มาชว่ยพฒันาศกัยภาพของการเสร์ิฟเพิม่ขึน้  
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เหมาะสมกบัสถานการณ์ในขณะแสดงความสามารถได้ ผู้ วิจยัจงึสนใจท่ีจะนําการฝึกจนิตภาพมา

ใช้ในการเสิร์ฟแบดมินตนั เพราะในการเสิร์ฟแบดมินตนัจําเป็นต้องใช้ประสาทสมัผสัทัง้หมดใน

การท่ีจะสร้างภาพหรือย้อนภาพเพ่ือสร้างประสบการณ์ให้เกิดขึน้ในใจทําให้เกิดการเรียนรู้และ

พฒันาความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตนัได้ดี ขึน้มีทกัษะท่ีถกูต้องและมีความแมน่ยําในการ

เสิร์ฟแบดมินตนัเพิ่มมากขึน้ โดยนกักีฬาสามารถสร้างความเข้าใจในเหตกุารณ์ตา่งๆได้ดีมี

ความสามารถควบคมุอารมณ์ลดความวิตกกงัวลความโกรธหรือความเจบ็ปวดได้อีกด้วย  

นอกจากนี ้สืบสาย บญุวีรบตุร (2541) ยงักลา่วไว้วา่การจนิตภาพเป็นการมองเหน็ได้ด้วยตาของ

ใจซึง่การเห็นนีโ้ดยผา่นประสาทสมัผสัทัง้ 5 คือการได้ยิน การได้กลิน่ การสมัผสั การรู้สกึถึงการ

เคล่ือนไหว และการรู้รส การรับรู้ตา่งๆเหลา่นีช้ว่ยนกักีฬาในการสร้างภาพในใจให้ชดัเจนย่ิงขึน้ซึง่

เม่ือสร้างภาพได้ชดัเจนก็จะชว่ยให้การฝึกได้ผลดีย่ิงขึน้ด้วย 

        ปัจจบุนัมีรูปแบบการฝึกจนิตภาพออกมาอยา่งมากมายในการฝึกจนิตภาพ  สว่นใหญ่ผู้

ฝึกจะให้ผู้ เข้ารับการฝึกจนิตภาพได้ทําการผอ่นคลายร่างกายเป็นอนัดบัแรกจากนัน้จงึเร่ิมทําการ

จินตภาพในรูปแบบตา่งๆ ดงัการศกึษาของ รัชเดช เครือทวิา (2553) เร่ืองผลการฟังดนตรีควบคู่

กบัการฝึกจนิตภาพท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล และ อวยพร คลอ่งณรงค์ 

(2551) ศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพ การฝึกการผอ่นคลายกล้ามเนือ้ และการฝึกสมาธิแนวอานา

ปานสตท่ีิมีตอ่ความแมน่ยําในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล การฝึกจินตภาพท่ีเกิดขึน้จากสองการศกึษานี ้

เป็นการฝึกจินตภาพแบบปกตท่ีิได้รับความนิยมเทา่ๆกนั ได้แก่ การฝึกสมาธิ และการนกึภาพถึง

กิจกรรมหรือกีฬาท่ีจะใช้แสดงในทกัษะจริง แต่จะเห็นได้วา่การจนิตภาพทัง้สองรูปแบบนีก็้ยงัไมมี่

รูปแบบและแนวทางท่ีชดัเจนออกมา 

        จนในปี ค.ศ. 2001 โฮล์มส์ และคอลลิน ได้จดัหมวดหมูแ่ละทิศทางในการจินตภาพขึน้

ใหมโ่ดยให้ช่ือวา่ การจินตภาพแบบ PETTLEP โฮล์มส์ และคอลลิน (2001) กลา่ววา่ การจนิตภาพ

แบบ PETTLEP เป็นการฝึกทางจติวิทยาท่ีถกูพฒันาขึน้มาโดยได้ทําการจดัหมวดหมูแ่ละทศิทาง

ในการจนิตภาพขึน้มา โดยเน้นให้ผู้ เข้ารับการฝึกทําการจนิตภาพถึงอปุกรณ์กีฬาท่ีตนเองมีอยู่

รวมถึงเสือ้ผ้าท่ีสวมใส ่อารมณ์ในขณะทําการแขง่ขนั รวมถึงบรรยากาศโดยรอบตามท่ีตวัของผู้ รับ

การฝึกเคยพบเจอมา ดงัการศกึษาของ โมลเซน และคณะ (2013) เร่ือง การจินตภาพแบบ 

PETTLEP ท่ีมีผลตอ่การเรียนรู้ทกัษะใหม่ของผู้ เร่ิมเลน่กีฬาวอลเลย์่บอล พบวา่กลุม่ท่ีทําการฝึก

เสิร์ฟวอลเลย์่บอลกบัการจินตภาพแบบ PETTLEP มีการพฒันาท่ีดีกวา่กลุม่ฝึกเสร์ิฟวอลเลย์่บอล

กบัการจินตภาพแบบดัง้เดมิและกลุม่ท่ีฝึกเสิร์ฟวอลเลย์่บอลเพียงอยา่งเดียว จากการท่ีเห็นถึง

ประโยชน์และลกัษณะของการจินตภาพแบบ PETTLEP ดงักลา่วข้างต้น ผู้ วิจยัจงึนําการฝึก    

จินตภาพแบบ PETTLEP มาใช้ในการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนั โดยมีการแจกแจงหมวดหมูแ่ละทิศทาง

http://202.29.92.39/login.php?page=search&topic=author&search_input=%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%9E%E0%B8%A3%20%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%93%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C�
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ของการจินตภาพแตล่ะองค์ประกอบเพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัได้ฝึกทกัษะการเสริฟ์แบดมนิตนัอยา่ง

ชดัเจนมากย่ิงขึน้ และได้จินตภาพถึงสถานการณ์ท่ีเป็นจริงให้ได้มากท่ีสดุ ผลการวิจยันีจ้ะทําให้

ทราบประโยชน์ของการจินตภาพแบบ PETTLEP เพ่ือให้นกักีฬาและผู้ ฝึกสอนนําไปใช้ในการ

พฒันาความสามารถในการเสิร์ฟแบดมินตนัตอ่ไป 

 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาผลการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีผลตอ่ความแมน่ยําในการเสิร์ฟ

แบดมินตนั 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลความแมน่ยําในการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนั ระหวา่งการฝึกเสร์ิฟ

แบดมินตนัควบคูก่บัการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP และการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนัเพียงอยา่งเดียว 

3. เพ่ือศกึษาความชดัเจนในการจินตภาพท่ีมีผลตอ่การพฒันาทกัษะกีฬา 

 

ความสาํคัญของการวิจัย 

1. ทําให้ทราบผลการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการเสิร์ฟ

แบดมินตนั 

2. เพ่ือเป็นแนวทางให้นกักีฬาและผู้ ฝึกสอนแบดมินตนัตลอดจนผู้ ท่ีสนใจทัว่ไปได้นําการ

ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ไปใช้พฒันาทกัษะความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนั และสามารถ

นําไปปรับปรุงการฝึกซ้อมการเสิร์ฟแบดมินตนัให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้  

 

ขอบเขตของการวิจัย 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวจัิย 

ผู้ เข้าร่วมวิจยัครัง้นีคื้อ นสิติคณะพลศกึษา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาจํานวน 

40 คนท่ีผา่นการฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกูแบดมนิตนัจากผู้ เช่ียวชาญแล้ว 

ตัวแปรท่ีศึกษา 

1. ตวัแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP 

2. ตวัแปรตาม ได้แก่ ความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนั  

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. การจินตภาพแบบ PETTLEP หมายถึง การจิตภาพท่ีมีการแจกแจงหมวกหมูแ่ละ

ทิศทางในการจินตภาพให้นกักีฬาได้เห็นอยา่งชดัเจน ประกอบด้วย  Physical, Environment, 

Task, Timing, Learning, Emotion และ Perspective  
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2. ความแมน่ยําในการเสร์ิฟแบดมนิตนั หมายถึง ความสามารถในการควบคมุนํา้หนกั 

ความเร็ว ความแรง และทศิทางในการเสร์ิฟลกูให้ข้ามตาขา่ยไปลงยงัตําแหนง่ ท่ีต้องการ 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

  

 

 

สมมตฐิานของการวิจัย 

ความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนัระหวา่งกลุม่ท่ีทําการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนัควบคู่   

การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP และกลุม่ท่ีทําการฝึกเสร์ิฟแบดมนิตนัเพียงอยา่งเดียวมีความ

แตกตา่งกนั 

 

 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ 

PETTLEP 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

ความแมน่ยําในการเสร์ิฟ

แบดมนิตนั 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ทําการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงัตอ่ไปนี  ้
 

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

ตอนท่ี 1 กีฬาแบดมินตนั 

- ทกัษะกีฬาแบดมนิตนั 

1. ลกัษณะการตีลกูในกีฬาแบดมินตนั 

2. การเสิร์ฟลกูแบดมินตนั 

3. วิธีการเสิร์ฟลกูในการเลน่แบดมินตนั 

- การนบัคะแนนในกีฬาแบดมินตนั 

 ตอนท่ี 2 ทกัษะการจนิตภาพ 

- ทกัษะทางจติวิทยาการกีฬา 

- การจนิตภาพ(Imagery) 

- การสร้างการจนิตภาพ 

- องค์ประกอบของการฝึกจินตภาพ 

- ปัจจยัท่ีทําให้การจนิตภาพประสบผลสําเร็จ 

- ผลของความสามารถในการจนิตภาพกบัการนําการจนิตภาพไปใช้ 

- การจินตภาพแบบ PETTLEP 

ตอนท่ี 3 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

- งานวิจยัในประเทศ 

- งานวิจยัในตา่งประเทศ 
 

ตอนที่ 1 กีฬาแบดมินตัน 

แบดมินตนั (Badminton) เป็นกีฬาท่ีเร่ิมเกิดขึน้ตัง้แตต่อนปลายศตวรรษท่ี 17  จนมาถึง

ในยคุปัจจบุนั ถือเป็นกีฬาเก่าแก่และได้รับความนิยมไปทัว่โลก ในการเลน่กีฬาแบดมินตนัตวัผู้ เลน่

จําเป็นท่ีจะต้องมีการนําทกัษะตา่งๆเข้ามาใช้ในการตีลกูเพ่ือสร้างโอกาสในการเลน่ หรือแก้ไข

สถานการณ์ท่ีกําลงัเป็นฝ่ายเสียเปรียบ หากวา่ผู้ เลน่แบดมนิตนัมีความรู้และเข้าใจถึงลกัษณะ  

ของทกัษะในกีฬาแบดมินตนัเป็นอยา่งดีจะเป็นการชว่ยให้การเลน่แบดมินตนัมีความงา่ย และ

สนกุสนานมากย่ิงขึน้ 
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ทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตัน  

 ทกัษะสําคญัท่ีใช้ในการเลน่กีฬาแบดมินตนัหลกัๆได้แก่ การตีลกูในลกัษณะตา่งๆ การ

เสร์ิฟลกูท่ีถกูต้อง และการนบัคะแนนในการเลน่ 

        1. ลกัษณะการตีลกูในกีฬาแบดมินตนั (ไพรวลัย์ ตณัลาพฒุ. 2549) 

        ลกัษณะการตีลกูในกีฬาแบดมินตนัแบง่ออกเป็น  4 จําพวกใหญ่ ๆ คือ 

        1.1. ลกูโยน (Lob or Clear) 

        1.2. ลกูตบ (Smash) 

        1.3. ลกูดาด (Drive) 

       1.4. ลกูหยอด (Drop) 

ลกัษณะการตีลกูในกีฬาแบดมนิตนั แตล่ะจําพวกของการตีลกูท่ีกลา่วมานี  ้จะมีวิธีการตี 

การวางเท้าฟตุเวิร์ค กบัจงัหวะการตีลกูท่ีแตกตา่งกนั ผู้ เลน่ท่ีชํานาญแล้ว จะสามารถตีและบงัคบั

ลกู 4 จําพวกนีใ้ห้ข้ามตาขา่ยไปด้วยความหลากหลาย อาจจะมีความแตกตา่งกนัในรูปแบบตา่ง ๆ 

อาทิเชน่ วิถี ความเร็ว ความยาว ความกว้าง ความสงู ความลกึ การฉีกมมุ ความหนกั แรง เบา 

ความเฉียบคม ถ้าทําอยา่งนีไ้ด้และสามารถนําเอาความหลากหลายไปใช้ในสถานการณ์ท่ีถกูต้อง

นัน่คือศลิปะสดุยอดของการเลน่กีฬาแบดมินตนัท่ีจะยงัผลให้ผลให้ผู้ เลน่มีสไตล์หลากหลายของ

การตีลกู ทําให้อีกฝ่ายหนึง่คดิไมถึ่ง เดาไมอ่อกวา่เราจะสง่ลกูข้ามไปในลกัษณะใด แตล่ะลกูท่ีข้าม

ไปนัน้ ล้วนแตแ่ฝงไปด้วยอตัราสว่นแหง่การหลอลอ่ แฝงอยูใ่นตวัอยา่งมีประสิทธิผล สร้างแบบ

ฉบบัเกมการเลน่แบดมินตนัของตนเองให้เข้มแข็ง มีสไตล์การเลน่เชิงรุก ดดุนั ยากแก่การพา่ยแพ้ 
 

2. การเสิร์ฟลกูแบดมินตนั (ไพรวลัย์ ตณัลาพฒุ. 2549) 

        การเสิร์ฟคือการสง่ลกูจากผู้ เลน่ฝ่ังหนึง่ให้ไปตกอีกฝ่ังหนึง่ ซึง่การเสิร์ฟลกูให้มี

ประสิทธิภาพนัน้ จําเป็นจะต้องปฏิบตัใิห้ถกูวิธี สําหรับคนถนดัมือขวา เม่ือต้องการเสิร์ฟลกูให้โดง่

ไปหลงัคอร์ทเพ่ือการเลน่เด่ียวทางด้านโฟร์แฮนด์ ให้ยืนเอียงลําตวัข้างซ้าย เท้าซ้ายนําหน้าและให้

เท้าขวาอยูห่ลงั ทิง้นํา้หนกัตวัอยูบ่นเท้าหลงั ถือลกูด้วยมือซ้ายจบัสว่นบนของลกูแล้วให้หวัลกูขน

ไก่อยูข้่างลา่ง เหว่ียงแขนจากด้านหลงัมาด้านหน้า แล้วสะบดัข้อมืองดัลกูข้างลา่ง พร้อมถ่าย

นํา้หนกัตวัจากเท้าหลงัมาเท้าหน้า และปลอ่ยลกูขนไก่ให้กระทบไม้แบดมินตนัท่ีด้านหน้า พร้อม

ปลอ่ยไม้แบดมินตนัไปตามแรงเหว่ียงของการตีลกูอยา่ฝืนไม้แบดมินตนัไว้ โดยบงัคบัให้ลกูขนไก่

โดง่มากไปตกอยูใ่กล้เส้นหลงัสดุของคอร์ท การเสิร์ฟเพ่ือเลน่คูท่างโฟร์แฮนด์ ยืนตัง้ทา่เชน่เดียวกบั

การเสิร์ฟเด่ียว แตไ่มเ่หว่ียงไม้แบดมินตนัไปข้างหลงั ถือไม้แบดมินตนัใกล้กบัลกูใช้ข้อมือบงัคบัไม้

แบดมินตนั ตีลกูให้เลียดเน็ตแล้วตกใกล้เส้นเสิร์ฟด้านหน้าเน็ต มีการถ่ายนํา้หนกัตวัเพียงเล็กน้อย 

จากเท้าหลงัมาเท้าหน้า สําหรับการเสิร์ฟลกูเพ่ือเลน่คูท่างด้านแบค็แฮนด์ ให้ยืนตัง้ทา่โดยใช้         
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เท้าขวานําหน้า ใช้มือซ้ายถือลกูให้หวัลกูขนไก่ดิง่ลงอยูร่ะดบัเดียวกบัเอว ถือไม้แบดมนิตนัใกล้กบั

ลกูใช้หวัแมมื่อบงัคบัทิศทางการตีลกูทางด้านแบค็แฮนด์ พร้อมกบัใช้ข้อมือสะบดัไม้แบดมิน ตนัตี

ลกูให้เลียดเน็ตและลงใกล้เส้นเสิร์ฟด้านหน้าให้มากท่ีสดุ  

 

3. วิธีการเสิร์ฟลกูในการเลน่แบดมินตนั (ไพรวลัย์ ตณัลาพฒุ. 2549) 

 วิธีการเสิร์ฟลกูในการเลน่แบดมินตนัในการแขง่ขนัถือเป็นเร่ืองสําคญัมาก การเสร์ิฟ    

ทกุครัง้ต้องให้มีคณุภาพ โดยเฉพาะการเสร์ิฟหยอดไปหน้าเนต็ ถ้าเสร์ิฟลกูลอยโดง่เกินไปเพียงนดิ

เดียว คูแ่ขง่ขนัก็สามารถฉวยโอกาสโจมตีกลบัได้อยา่งงา่ยดาย ลกูเสร์ิฟท่ีมีคณุภาพจะทําให้ตวั

นกักีฬากลายเป็นผู้ กําหนดเกมให้เป็นไปตามท่ีต้องการได้ เคลด็ลบัการเสร์ิฟลกูให้ดีมีหลายแงม่มุ

ท่ีนกักีฬาต้องพิจารณา อาจแจกแจงเป็นหวัข้อได้ดงัตอ่ไปนี  ้

3.1. ต้องเสิร์ฟลกูได้แมน่ยําและมีคณุภาพ กลา่วคือ การเสิร์ฟในแตล่ะครัง้จะต้องลง

ในจดุท่ีเล็งเอาไว้ เชน่ เล็งวา่จะให้ลกูตกทางซ้ายหน้าเน็ต ลกูก็จะต้องตกตามท่ีเล็งไว้ ไมใ่ชว่า่เล็ง

ซ้ายแตพ่อเสร์ิฟไปลกูกลบัว่ิงไปทางขวาหรือไมก็่ออกนอกเส้นไปเลย นอกจากนีย้งัต้องใสใ่จเร่ือง

คณุภาพของลกูเสิร์ฟด้วย ถ้าเสิร์ฟหยอดหน้าเน็ตก็ต้องให้ลกูว่ิงเรียดเน็ตให้มากท่ีสดุ นํา้หนกัของ

การเสร์ิฟก็จะต้องไมน้่อยหรือมากเกินไป ถ้าเสร์ิฟลกูเบาไป ลกูก็อาจไปตกในเส้นลกูเสร์ิฟสัน้ แต่

ถ้าเสิร์ฟแรงไปคูต่อ่สู้ ก็สามารถดกัตบได้สบาย ถ้าเลือกท่ีจะเสร์ิฟยาวต้องมัน่ใจวา่ลกูจะได้นํา้หนกั

เพียงพอท่ีจะหนีมือคูแ่ขง่ขนั แตก็่จะต้องไมแ่รงจนเลยออกนอกเส้นเสิร์ฟยาว  

3.2. ทา่ทางในการเสิร์ฟจะต้องเหมือนเดมิไมว่า่นกักีฬาจะเล็งให้ลกูเสิร์ฟไปตกใน

ตําแหนง่ไหนก็ตาม ทว่งทา่ในการเสิร์ฟทกุครัง้จะต้องเหมือนกนั กลา่วคือ ตัง้แตท่า่เตรียมพร้อม , 

ทา่ยืนก่อนจะสง่ลกู, ทา่เตรียมตีลกูจนถึงจงัหวะการตีลกูจะต้องเหมือนกนัทกุครัง้ เหตผุลท่ีต้อง

เหมือนกนัเพราะจะทําให้คูแ่ขง่ขนัคาดเดาไมไ่ด้วา่นกักีฬาจะเสิร์ฟลกูในรูปแบบไหน ถ้าการเสิร์ฟ

ของนกักีฬาไมเ่หมือนกนัทกุครัง้ เชน่เวลานกักีฬาเสร์ิฟสัน้ นกักีฬามกัจะยืนสองขาขนานกนั สว่น

เสร์ิฟยาวจะเอาขาใดขาหนึง่ไว้ข้างหน้า ถ้าคูแ่ขง่ขนัจบัทางได้ก็จะไมว่ามารถชงิความได้เปรียบได้ 

ดงันัน้ถนดัเสิร์ฟทา่ไหน ก็ต้องทําให้เหมือนกนัทกุครัง้  

3.3. เล็งจดุตกของลกูเสิร์ฟให้เปล่ียนไปเร่ือยๆ ถ้านักกีฬาเอาแตเ่สิร์ฟไปจดุเดมิ

เร่ือยๆ คูต่อ่สู้ ก็จะคาดการณ์ลกูเสร์ิฟของนกักีฬาได้ลว่งหน้า ดงันัน้จงึควรเลง็ตําแหนง่ลกูตกให้

เปล่ียนไปเร่ือยๆ เสร์ิฟสัน้บ้าง ยาวบ้าง หรือเสร์ิฟไปซ้ายที ขวาที ถ้าทําแบบนีจ้ะทําให้คูแ่ขง่ขนั

สบัสน นอกจากนีย้งัเป็นการป้องกนัไมใ่ห้คูแ่ขง่ขนั กล้าท่ีจะพุง่แย๊บลกูเสร์ิฟสัน้ของนกักีฬาอีกด้วย  
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3.4. เปล่ียนจงัหวะการเสิร์ฟบ้างในขณะทําการแขง่ขนั จงัหวะการเสิร์ฟของนกักีฬา

จะต้องเปล่ียนไปตามสภาพของคูแ่ขง่ขนั อยา่งเชน่จงัหวะไหนท่ีคูแ่ขง่ขนัไมท่นัระวงัก็ให้เสิร์ฟอยา่ง

รวดเร็ว หรือบางทีถ้าฝ่ายนกักีฬากําลงัเสียเปรียบอยู ่ก็สามารถดงึเกมให้ช้าลงด้วยการเสร์ิฟได้ 

จงัหวะการเสร์ิฟควรจะต้องเปล่ียนไปเปล่ียนมาตลอดทัง้เกม บางทีก็เร็ว บางทีก็ช้า การทําแบบนี ้

จะทําให้คูต่อ่สู้ลงัเลและสบัสนจนทําให้จงัหวะเสียได้  

 

การนับคะแนนในกีฬาแบดมนิตนั  

ในสมนัก่อนการเลน่กีฬาแบดมินตนัมีการนบัคะแนนจากฝ่ังท่ีได้เสิร์ฟลกูเป็นหลกั โดย

หากฝ่ายเสร์ิฟเป็นฝ่ายท่ีสามารถตีลกูลงฝ่ายตรงข้ามได้ จะได้คะแนน 1 แต้ม หากฝ่ายเสร์ิฟเป็นผู้

ท่ีทําลกูเสียเอง ฝ่ายตรงข้ามจะไมไ่ด้คะแนนแตจ่ะได้สิทธ์ิในการเลน่เป็นฝ่ายเสิร์ฟแทน ซึง่การนบั

คะแนนในลกัษณะนีทํ้าให้การแขง่ขนัแบดมินตนัมีการดําเนินไปอยา่งเช่ืองช้าและไมเ่ร้าใจ จนใน   

ปี พ.ศ. 2549 สหพนัธ์แบดมินตนัระหวา่งประเทศ0 (I.B.F.) ได้มีการนําเอาการนบัคะแนนในรูปแบบใหม่

เข้ามาใช้ในการเลน่แบดมินตนั และได้รับความนิยมใช้จนมาถึงปัจจบุนั การนบัคะแนนในรูปแบบ

ใหมนี่ถ้กูเรียกวา่ 0

 

การนบัลกูแบบ Rally Point ซึง่มีกตกิาการนบัคะแนนโดยยอ่ดงันี ้ 

          1. แมทช์หนึง่ต้องชนะให้ได้มากท่ีสดุใน 3 เกม  

          2. ทกุประเภทของการแขง่ขนั ฝ่ายท่ีได้ 21 คะแนนก่อนเป็นฝ่ายชนะในเกมนัน้ ยกเว้น

เม่ือได้ 20 คะแนนเทา่กนัต้องนบัตอ่ให้มีคะแนนหา่งกนั 2 คะแนน ฝ่ายใดได้คะแนนนํา 2 คะแนน

ก่อนเป็นผู้ชนะ แตไ่มเ่กิน 30 คะแนน หมายความวา่หากการเลน่ดําเนนิมาจนถึง 29 คะแนน

เทา่กนัฝ่ายใดได้ 30 คะแนนก่อน เป็นผู้ชนะ  

          3. ฝ่ายชนะเป็นฝ่ายสง่ลกูตอ่ในเกมตอ่ไป  

          4. ฝ่ายชนะการเส่ียงสทิธ์ิเป็นฝ่ายสง่ลกูได้ก่อน หากฝ่ายตรงข้ามทําลกู  "เสีย" หรือลกู

ไมไ่ด้อยูใ่นการเลน่ ผู้ เลือกสง่ลกูก่อนจะได้คะแนนนํา 1-0 และได้สง่ลกูตอ่ แตห่ากผู้สง่ลกูทําลกู 

"เสีย" หรือลกูไมอ่ยูใ่นการเลน่ ฝ่ายตรงข้ามจะได้คะแนนตามมาทนัทีเป็น 1-1 และฝ่ายตรงข้ามจะ

ได้สิทธ์ิสง่ลกูแทน ดําเนินเชน่นีต้อ่ไปจนจบเกม  

           5. ประเภทคูใ่ห้สง่ลกูฝ่ายละ 1 ครัง้ ตามคะแนนท่ีได้ ขณะท่ีเปล่ียนฝ่ายสง่ลกู หากคะแนน

เป็นจํานวนค่ี ผู้อยูค่อร์ดด้านซ้ายเป็นผู้สง่ลกูหากคะแนนเป็นจํานวนคูผู่้อยูค่อร์ดด้านขวาเป็นฝ่าย

สง่ลกู 
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ตอนที่ 2 ทกัษะการจนิตภาพ 

ในนกักีฬาทกุคนมีการแสดงความสามารถออกมาได้ไมเ่ทา่กนั ความสามารถท่ีนกักีฬา

จะแสดงออกมาจะขึน้อยูก่บัปัจจยัตา่งๆของตวันกักีฬารวมถึงสภาพแวดล้อมตา่งทีเ่กิดขึน้รอบๆตวั

ของนกักีฬาในขณะท่ีทําการแขง่ขนั สิ่งท่ีจะสร้างความแตกตา่งในการแขง่ขนัได้นัน้ไมไ่ด้มีเพียงแค่

ในเร่ืองของทกัษะเพียงอยา่งเดียวแตมี่เร่ืองของจิตใจเข้ามาเก่ียวข้องด้วย ในปัจจบุนั มีรูปแบบใน

การฝึกทกัษะความสามารถของนกักีฬาออกมาอยา่งมากมาย หนึง่ในการฝึกทกัษะท่ีสําคญัคือ

ทกัษะทางด้านจติวิทยา ยกตวัอยา่งการฝึกรูปแบบหนึง่ทางด้านจติวิทยาการกีฬาได้แก่ การฝึก

จินตภาพ สืบสาย บญุวีรบตุร (2541) กลา่ววา่ การจินตภาพเป็นการสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจ

ก่อนการแสดงทกัษะจริงถ้าภาพในใจท่ีสร้างขึน้นัน้มีความชดัเจนและมีชีวิตชีวามากก็จะชว่ยให้

การแสดงทกัษะจริงได้ผลดีขึน้ไปด้วย ดงัการศกึษาของ สทุธิรักษ์ นาโสม (2556) ท่ีพบวา่การฝึก

จนิตภาพและการเลียนแบบสามารถชว่ยพฒันาทกัษะการตีลกูหยอดในกีฬาแบดมินตนัให้เพิ่ม

มากขึน้ได้ เหน็ได้วา่การนําเอาการฝึกในรูปแบบของจติวิทยาการกีฬาเข้ามาร่วมกบัการฝึกทกัษะ

ของนกักีฬาจะสามารถชว่ยให้นกักีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาออกมาได้อยา่งสงูสดุ 

ทกัษะทางจติวิทยาการกีฬามีองค์ประกอบดงันี  ้

 

ทักษะทางจติวทิยาการกีฬา (Mental Training or Psychological Skill Training) 

  องค์ประกอบสําคญัท่ีทําให้นกักีฬาสามารถแสดงความสามารถได้สงูสดุในการเลน่กีฬา

และการแขง่ขนันัน้ คือ การฝึกทกัษะทางจติวิทยา (Psychological Skills Training :PST) การฝึก

ทกัษะทางจติวิทยานีผู้้ ฝึกจะต้องได้รับการฝึกฝนอยา่งสม่ําเสมอ เร่ิมฝึกจากระดบังา่ยไปหายาก 

ทกัษะทางจติวิทยานัน้มีหลากหลายอยา่งด้วยกนั ทกัษะท่ีสําคญัๆและใช้บอ่ยได้แก่ (Weinberg; 

& Gould. 2007) 

- การจดัการกบัความเครียด (Arousal Regulation) 

- การจนิตภาพ (Imagery) 

- การสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง (Self-Confidence) 

- การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) 

- การมีสมาธิ (Concentration) 

  พิชิต เมืองนาโพธ์ิ (2550) กลา่ววา่ ในอดีตนัน้คําวา่ Mental Training ได้ถกูใช้อยา่ง

แพร่หลายในการอธิบายการนําเอาเทคนิคทางจติมาใช้เสริมความสามารถของนกักีฬาสูค่วามเป็น

เลิศ แตใ่นปัจจบุนั นกัวิชาการทางจิตวิทยาการกีฬานิยมใช้คําวา่ Psychological Skill Training 

หรือ PST กนัมากกวา่ PST เป็นกระบวนการฝึกฝนท่ีถกูนํามาใช้เพ่ือสร้างทกัษะขึน้มา ซึง่คํานีก็้ยงั
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สอดคล้องกบัการฝึกฝนทกัษะทางกีฬาและฝึกฝนทางร่างกาย เชน่คําวา่ Physical Training ซึง่

หมายถึงระบบการฝึกฝนท่ีได้ทําการวางแผนโดยมีจดุมุง่หมายเพ่ือให้นกักีฬาอยูใ่นสภาวะสงูสดุ 

เม่ือการแขง่ขนัเข้ามาถึง 

 

 การจินตภาพ (Imagery)  

 นกักีฬาหลายๆคนได้ใช้การฝึกซ้อมทกัษะกีฬาภายในใจหรือการจนิตภาพเป็นระยะเวลา

หลายปีมาแล้ว แตเ่พิง่จะมีการศกึษาถึงผลของการฝึกการจนิตภาพวา่มีผลตอ่การแสดง

ความสามารถเม่ือประมาณย่ีสบิปีท่ีผา่นมา โดย ไวด์เบร์ิค และกลูด์ (Weinberg; & Gould. 2007) 

พบวา่มีหลกัฐานทางวิทยาศาสตร์ท่ีแสดงวา่นกักีฬาและนกัออกกําลงักายไมพี่ยงแตใ่ช้การจนิตภาพ

เพ่ือเพิม่ความสามารถในการออกกําลงักาย แตย่งัใช้การจินตภาพเพ่ือเพิ่มความสนกุสนานร่ืนรมย์

ในการเลน่กีฬาและการออกกําลงักายอีกด้วย และยงักลา่ววา่การจินตภาพคือการรวมตวักนัของ

กลุม่ทา่ท่ีคล้ายกบัประสบการณ์จริงแตป่ระสบการณ์ทัง้หมดเกิดขึน้ในจิตใจ  

 มอริส และคณะ (Morris; et al. 2005) กลา่วว่า การจินตภาพ คือกิจกรรมทางจิตใจซึง่ก็

ให้เกิดลกัษณะทางกายท่ีไมไ่ด้เป็นรูปธรรม เป็นท่ีเข้าใจวา่การจนิตภาพไมไ่ด้ถกูจํากดัอยูแ่คภ่าพ

วตัถท่ีุอยูน่ิ่งแตห่มายถึงภาพการเคล่ือนไหวและการเปล่ียนแปลงสภาพด้วย การจินตภาพไมไ่ด้ถกู

จํากดัอยูแ่คก่ารรวมภาพวตัถ ุหรือแม้แตก่ารรับรู้อดีตท่ีผา่นมา แตก่ารจินตภาพ รวมถึงเหตกุารณ์

ท่ียงัทําไมเ่สร็จสิน้ การจนิตภาพทําให้คนสามารถคาดการณ์เหตกุารณ์ในอนาคตได้  

 ไซมอ่น (Simons. 2000) กลา่ววา่ การจนิตภาพคือความสมัพนัธ์ของการรับรู้และการ

กระทําคล้ายกบัระบบความจําจํานวนมากท่ีจบัคูข้่อมลูท่ีสลบัซบัซ้อนของสิ่งแวดล้อมและทกัษะ

กลไก ภาพเก่ียวข้องกบัประสบการณ์ความคดิและอารมณ์ และการจนิตภาพยงัสามารถท่ีจําลอง

การตอบสนองท่ีเหนือกวา่ธรรมดาได้ การจินตภาพสามารถสร้างและอนญุาตให้ผู้ ท่ีจินตภาพ

สามารถพบประสบการณ์ท่ีไมเ่คยพบในความสามารถจริงในจติใจได้ 

 จากทัง้สองการศกึษานีบ้ง่บอกได้วา่การจนิตภาพนัน้จะชว่ยให้ผู้ ท่ีทําการฝึกมีอิสระใน

ความคดิ สามารถนกึถึงภาพเหตกุารณ์ตา่งๆท่ีเกิดขึน้ได้โดยท่ีไมจํ่าเป็นจะต้องเคยเกิดขึน้จริง     

ซึง่จะชว่ยให้ผู้ ท่ีทําการฝึกจนิตภาพสามารถคาดการณ์ และสร้างประสบการณ์ลว่งหน้าก่อน       

การแสดงทกัษะของตนเอง อนัเป็นการสง่ผลให้ผู้ ท่ีทําการฝึกสามารถปรับตวัและรองรับกบั

สถานการณ์ท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคตได้ 
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 การสร้างการจินตภาพ 

        ในการจินตภาพผู้ ท่ีทําการฝึกจะต้องมีการนกึถึงภาพตา่งๆขึน้มาในจิตใจของตนเองซึง่

ภาพท่ีถกูนกึขึน้มานัน้จะมีลกัษณะท่ีแตกตา่งกนัออกไปตามแตป่ระสบการณ์ของแตล่ะบคุคลท่ี   

ไมเ่ทา่กนั แตก่ารจนิตภาพสามารถจําแนกออกเป็นหนว่ยใหญ่ๆ เพ่ือให้ผู้ ท่ีทําการฝึกสามารถทํา

ความเข้าใจได้งา่ยโดย ไวด์เบร์ิก และกลูด์ (Weinberg; & Gould. 2007) ได้กลา่วไว้วา่ การจนิตภาพ  

มี 2 แบบประกอบไปด้วย  

          1. การจนิตภาพภายใน เป็นการจนิตภาพทกัษะจากมมุมองของผู้จนิตภาพ คล้ายกบัวา่

มีกล้องวีดีโอ ตัง้อยูใ่นศีรษะของเรา เราจะเห็นภาพเฉพาะสว่นท่ีเราจะเห็นได้จริงด้วยสายตาของ

เรา การจินตภาพชนิดนีผู้้จินตภาพจะให้ความสําคญัถึงความรู้สกึในการเคล่ือนไหว  

          2. การจนิตภาพภายนอก เป็นการจนิตภาพจากมมุมองของผู้ อ่ืนหรือผู้ ท่ีสงัเกตการณ์

คล้ายกบัวา่คณุกําลงัดตูวัเองอยูใ่นหนงั ผู้จนิตภาพจะเห็นภาพรวมทัง้หมดของเหตกุารณ์รวมถึง

ตนเองด้วย การจนิตภาพชนดินีจ้ะให้ความสําคญัถึงความรู้สกึในการเคล่ือนไหวน้อยกวา่การจนิตภาพ

ภายใน  

นอกจากนี ้มงคล จํานงเนียน (2536) ยงัมีการกลา่วถึงการจนิตภาพวา่เป็นการคดิท่ีเป็น

กระบวนการ โดยผู้ ท่ีทําการฝึกจนิตภาพจะสามารถสร้างภาพในความคดิของตนเองและควบคมุ

ภาพท่ีเกิดขึน้ให้มีความชดัเจน และตรงตามท่ีตนเองต้องการได้โดยกลา่ววา่ การจนิตภาพอยา่งมี

กระบวนการคือ การสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเองอยา่งชดัเจน ควบคมุได้ เพ่ือให้มี

ประสทิธิภาพตอ่ทกัษะทางกายสงูสดุ โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้ 

แบบฝึกหดัท่ี 1 ฝึกผอ่นคลาย  

1. ผอ่นคลายสภาวะร่างกายและจติใจ โดยหายใจเข้าและหายใจออกลกึ ๆ และ

กําหนดสตอิยูท่ี่ลมหายใจเพ่ือสร้างสมาธิ 

2. สร้างภาพในใจของสถานท่ีๆตนเองชอบ และมีความสขุ เชน่ ชายหาด นํา้ตก หรือ

สถานท่ีสว่นตวั  

          แบบฝึกท่ี 2 ฝึกการมองสี 

 1. ฝึกสร้างภาพจดุสีแดงในใจ ให้เคล่ือนท่ีเข้าหาตนเองจนภาพเตม็ตาควบคมุการ

เคล่ือนไหวของสีแดง ให้ไกลสายตาอยา่งช้า ๆ จนหายไปและปฏิบตัซํิา้  

 2. เปล่ียนเป็นสีนํา้เงินและสีอ่ืน ๆ โดยฝึกวิธีการเดียวกนั การฝึกมองสีจะชว่ยให้ภาพ     

ในใจท่ีสร้างขึน้มีสีท่ีชดัเจน และเป็นการรู้วิธีควบคมุการเคล่ือนท่ีของภาพด้วย 
 

 

 



12 

 
          แบบฝึกท่ี 3 ฝึกการควบคมุภาพ 

 1. สร้างภาพในใจของอปุการณ์กีฬาท่ีตนเองใช้เป็นกิจวตัร เชน่ รองเท้า กางเกงวา่ยนํา้ 

เป็นต้น และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจท่ีสร้างขึน้ เก่ียวกบัสีและสภาพของอปุกรณ์หรือ

รายละเอียดอ่ืน ๆ  

 2. ควบคมุภาพให้ชดัเจนและมีความคงท่ี  

          แบบฝึกท่ี 4 ฝึกความรู้สกึสมัผสักลิน่รส 

 1. สร้างภาพในใจของตนเอง เชน่ มะนาว และรับรู้สมัผสัลกัษณะของลกูมะนาว 

 2. สร้างภาพในใจของตนเอง ดมกลิ่นมะนาว และรับรู้กลิ่นมะนาว 

 3. สร้างภาพในใจตนเองขณะกําลงัรับประทานมะนาว และรับรู้รสมะนาว 

          แบบฝึกท่ี 5 ฝึกสร้างภาพรายละเอียดสิง่แวดล้อม 

 1. สร้างภาพในใจของตนเองอยูใ่นห้องพกั สํารวจรายละเอียดของห้องนอน เชน่ สี 

ตําแหนง่ของเฟอร์นิเจอร์ ประตหูน้าตา่ง และแสงสวา่งเป็นต้น  

 2. สร้างภาพในใจของสนามแขง่ขนักีฬา สระวา่ยนํา้ อฒัจนัทร์และสํารวจรายละเอียด

เหมือนข้อ 1  

          แบบฝึกท่ี 6 ฝึกการพฒันาทกัษะ 

 1. เลือกทกัษะท่ีต้องการพฒันา 

 2. สร้างภาพในใจของการแสดงทกัษะครัง้ท่ีดีท่ีสดุและปฏิบตัซํิา้จนภาพชดัเจน  

 3. มีความตัง้ใจตอ่สว่นท่ีต้องการพฒันา และถ้ามีโอกาสให้ปฏิบตัจิริงจงัหลงัจากปฏิบตัิ

ในข้อท่ี 2  

          แบบฝึกท่ี 7 ฝึกจินตภาพการเคล่ือนท่ี 

 1. เลือกทกัษะกีฬาท่ีตนเองต้องการฝึก เพ่ือให้การเคล่ือนไหวมีความสมัพนัธ์กนัอยา่ง

กลมกลืนและแสดงทกัษะอยา่งมีประสทิธิภาพ เชน่ การสง่ลกูเทนนสิฝึกโดยการสร้างภาพเคล่ือนไหว

ในใจและรับรู้ความรู้สกึในขณะเดียวกนัของการสง่ลกูทัง้หมดเร่ิมจากเป้าหมาย วิถีทางของลกู

ลอยไปและกลบั จากเป้าหมายกบัจดุสง่ลกูและสง่ลกูโดยรับความรู้สกึในขณะเดียวกนั  

 2. กีฬาประเภทใช้ความถ่ี หรือระยะทางในการแขง่ขนั เชน่ วา่ยนํา้ ฝึกโดยสร้างภาพเคล่ือนไหว

ในใจ ของตนเอง กําลงัเตรียมตวัออกจากจดุเร่ิมต้น กําลงัวา่ยนํา้ไป และกลบัตวัท่ีขอบสระ        

ตามระยะทางการแขง่ขนั สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจซํา้ รับรู้ความรู้สกึทกุขัน้ตอนในขณะเดียวกนั  
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          แบบฝึกท่ี 8 ฝึกแก้ไขความผดิพลาด 

 1. เลือกสว่นของทกัษะท่ีต้องการแก้ไข และสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเองกําลงั

แสดงทกัษะท่ีถกูต้อง แตถ้่าเกิดความผิดพลาดให้จินตภาพโดยใช้ภาพเป็นครูหรือผู้ ท่ีมีสมาธิท่ี

กําลงัปฏิบตัทิกัษะอยา่งถกูต้องแทน 

 2. สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจตามแบบซํา้หลายครัง้จรชดัเจน และถ้ามีโอกาสสมควร

ปฏิบตัทิกัษะหลงัจากเสร็จสิน้การจนิตภาพ 

          แบบฝึกท่ี 9 บนัทกึเหตกุารณ์และความสามารถ 

 1. บนัทกึทางกายและจติใจ 

 2. บนัทกึเหตกุารณ์ในขณะฝึกและแขง่ขนั 

 3. บนัทกึรายการพฒันาการทางกายท่ีเปล่ียนแปลงเร่ิมจากฝึกหดัจนมีทกัษะท่ีดี 

 

 องค์ประกอบของการฝึกจินตภาพ 

        ในการจนิตภาพนัน้ภาพท่ีเกิดขึน้ในความคดิของผู้ ท่ีทําการฝึกจะเกิดจากองค์ประกอบ

หลายๆด้านเข้ามารวมกนั ซึง่หากผู้ ท่ีทําการฝึกจนิตภาพต้องการให้ภาพท่ีเกิดขึน้มีความสมบรูณ์ 

ชดัเจน และสมจริงมากท่ีสดุ ผู้ ท่ีทําการฝึกจินตภาพจําเป็นท่ีจะต้องมีองค์ประกอบเหลา่นีร้วมอยู่

ด้วย 

 1. การนกึภาพ (Visual Image) เป็นขัน้ตอนแรกของกระบวนการจินตภาพ โดยสามารถ

มองเหน็ได้เหมือนภาพจริงและสามารถเปรียบเทียบได้จากภาพจริง การเกิดจนิตภาพยากท่ีจะ

เกิดขึน้ได้หากขาดการนกึภาพ 

 2. การตอบสนองของร่างกาย (Somatic Response) เม่ือมีการเกิดจินตภาพจะทําให้

เกิดการรับรู้ทางจิต และสามารถมีผลตอ่ประสาทการรับรู้ทัง้การได้ยิน การได้กลิ่น การรับรส และ

การเคล่ือนไหว รวมไปถึงการดีใจและการเสียใจ  

 3. การส่ือความหมาย (Meaning) การสร้างภาพท่ีสมบรูณ์จะทําให้เกิดมิต ิ3 อยา่ง คือ 

การมองเหน็ การตอบสนองตอ่ร่างกาย และการส่ือความหมาย เม่ือการสร้างภาพ และการมองเหน็

ภาพชดัเจน 

 4. ความชดัเจนและความสมบรูณ์ในการสร้างภาพ (Clarity and Completeness of 

Image) การสร้างภาพโดยทัว่ไป จะขาดความชดัเจนและความมัน่คงของภาพในระหวา่งการฝึก

ปฏิบตัซิึง่สามารถทําให้ภาพชดัเจนได้โดยการนกึภาพท่ีอยูใ่กล้เคียง โดยเร่ิมจากสว่นสดุท้ายแล้ว

ย้อยกลบัมาสูภ่าพเร่ิมต้น  



14 

 
 5. ความสามารถในการควบคมุ (Controllability) เป็นสว่นสําคญัในการปฏิบตั ิ

ประกอบด้วยการเคล่ือนย้ายภาพและการสร้างภาพขึน้มาใหมก่ารควบคมุภาพท่ีดีนัน้จะสามารถ

เพิม่รายละเอียดตา่ง ๆ ทัง้ความลกึและการขยายของภาพ  

 6. การมองอยา่งพจิารณา (Scanning) เป็นการจบัเอารายละเอียดท่ีสําคญัของภาพนัน้

ออกมา แล้วนํามาวิเคราะห์ และส่ือความหมายจากรูปลกัษณ์ของภาพ 

 7. การฝึกปฏิบตัซํิา้ (Principle of Repetition) โดยปกตแิล้วการจนิตภาพ สามารถสร้าง

ขึน้มาใหมไ่ด้ซํา้แล้วซํา้เลา่ แตจ่ะมีความยากในการสร้างภาพซํา้ อาจทําได้โดยการสงัเกตภาพท่ี

แตกตา่งกนัแล้วนํามาเปรียบเทียบกนั 

 8. การยอมรับ (Acceptance) ไมมี่เจตคตใิด ๆ ท่ีได้รับการยอมรับวา่เป็นจินตภาพท่ี

เหมาะสม การท่ีจะยอมรับกบัเจตคตใิดๆ เป็นจินตภาพนัน้ต้องพิจารณาและเปรียบเทียบกบั        

เจตคตอ่ืินๆ 

 9. การจดัร่างกาย (Body Position) จะต้องทําให้ร่างกายสบายและมีสมาธิมากท่ีสดุ 

เพ่ือให้เกิดจนิตภาพได้อยา่งตอ่เน่ือง ไมว่า่จะเป็นการนัง่ การยืน การนอน ซึง่มีความเหมาะสม

แตกตา่งกนัในแตล่ะบคุคล ทกุคนสามารถเลือกท่ีจะปฏิบตัใินทา่ใดทา่หนึง่ก็ได้  

 

 ปัจจัยท่ีทาํให้การจินตภาพประสบผลสาํเร็จ 

         ไวด์เบร์ิก และ กลูด์ (Weinberg; & Gould. 2007) กลา่ววา่การจนิตภาพเหมือนกบัการ

ฝึกทกัษะทางจติใจชนดิอ่ืน ๆ ท่ีต้องอาศยัการฝึกซ้อม ในขณะท่ีนกักีฬาบางคนมีความสามารถใน

การจนิตภาพท่ีดี แตน่กักีฬาบางคนกลบัไมส่ามารถจนิตภาพให้เป็นไปตามท่ีต้องการได้ ปัจจยัท่ีมี

ผลตอ่การจนิตภาพให้ประสบความสําเร็จมี 2 ปัจจยัด้วยกนั ดงันี ้

        1. ความชดัเจน 

       ผู้ ท่ีมีความสามารถในการจินตภาพท่ีดีจะใช้ประสาทสมัผสัทัง้หมดในการจินตภาพ

เหตกุารณ์ท่ีเสมือนจริงให้เกิดขึน้ในจิตใจได้ การจินตภาพท่ีดีมีความจําเป็นท่ีจะต้องให้ภาพท่ี

เกิดขึน้ในจิตใจนัน้เหมือนเหตกุารณ์จริงมากท่ีสดุ ผู้จินตภาพบางคน จินตภาพถึงสิ่งแวดล้อม 

สนามแขง่ขนั ผู้ชม อารมณ์ความรู้สกึ ความเครียด ความโกรธ สมาธิ ในการแขง่ขนั เหตกุารณ์  

และความรู้สกึเหลา่นีจ้ะทําให้การจนิตภาพเหมือนจริงมากท่ีสดุ แตถ้่าผู้จนิตภาพไมส่ามารถท่ีจะ

จินตภาพได้อยา่งชดัเจน ให้ผู้จินตภาพเร่ิมจินตภาพจากสิ่งท่ีคุ้นเคยใกล้ตวั เชน่ อปุกรณ์เคร่ืองใช้

ภายในห้องของตนเอง หลงัจากนัน้ถึงคอ่ยเร่ิมจินตภาพถึงสนามฝึกซ้อมท่ีเราซ้อมเป็นประจํา  

เป็นต้น 
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          ตวัอยา่ง แบบการฝึกความชดัเจนในการจนิตภาพ 

 ขัน้ท่ี 1 จินตภาพบ้าน (Imagining home) ให้ผู้ ฝึกจินตภาพถึงห้องตา่งๆภายในบ้านของ

ตนเอง นกึถึงรายละเอียดภายในห้อง ใช้ประสาทสมัผสัทัง้หมดในการจินตภาพ 

 ขัน้ท่ี 2 จนิตภาพการแสดงทกัษะกีฬาท่ีประสบผลสําเร็จ (Imagining a positive 

performance of a skill) โดยเลือกทกัษะกีฬาท่ีเราเลน่แล้วจินตภาพเห็นตนเองแสดงทกัษะกีฬา

นัน้ได้อยา่งยอดเย่ียม และจินตภาพซํา้ๆภายในใจ  

 ขัน้ท่ี 3 จินตภาพเห็นตนเองประสบความสําเร็จในการแสดงความสามารถ (Imagining 

a positive performance) ให้จินตภาพเปรียบเทียบระหวา่งคณุเป็นอยา่งไรเวลาท่ีเลน่ได้ดีกบัคณุ

เป็นอยา่งไรเวลาท่ีเลน่ไมดี่ ให้สนใจอยูก่บัความรู้สกึในขณะท่ีเลน่ได้ดี  

        2. การควบคมุภาพ 

        ผู้ ท่ีมีความสามารถในการจนิตภาพท่ีดี นอกจากจะต้องมีความสามารถในการจนิตภาพ

ให้เหมือนจริงมากท่ีสดุแล้ว ยงัมีอีกปัจจยัหนึง่ท่ีทําให้การจินตภาพประสบผลสําเร็จ นัน่ก็คือการ

ควบคมุภาพ ความสามารถในการควบคมุภาพในภาวะท่ีมีความกดดนัหรือในภาวะท่ีมีแรงกระตุ้น

มากเกินกวา่ท่ีจะสามารถควบคมุภาพได้ เชน่ การเหน็ภาพท่ีไมต้่องการหรือจํากดัภาพท่ีไมต้่องการ  

          ตวัอยา่ง แบบฝึกหดัในการควบคมุภาพ 

 การควบคมุการจนิตภาพให้เป็นไปตามท่ีผู้จนิตภาพต้องการเป็นปัจจยัท่ีทําให้การ      

จนิตภาพประสบผลสําเร็จ การฝึกควบคมุการจินตภาพมีขัน้ตอนในการฝึกดงันี ้

 ขัน้ท่ี 1 ควบคมุการแสดงความสามารถ (Controlling performance) จนิตภาพถึงทกัษะ

ท่ีคณุเคยทําผิดพลาดในอดีตแล้วเห็นตนเองสามารถจดัการกบัข้อผิดพลาดนัน้ได้  

 ขัน้ท่ี 2 ควบคมุการแสดงความสามารถตอ่คูต่อ่สู้ ท่ีมีความสามารถสงู (Controlling 

performance against a tough opponent) จนิตภาพถึงคูต่อ่สู้ ท่ีเคยสร้างความลําบากให้กบัเรา

ในการตอ่สู้แล้วในเราจินตภาพแผนการท่ีจดัการกบัคูต่อ่สู้คนนัน้ ๆ  

 ขัน้ท่ี 3 ควบคมุอารมณ์ (Controlling emotions) จินตภาพตนเองอยูใ่นสถานการณ์ท่ีมี

ความเครียด สถานการณ์ท่ีกําลงัโมโห โกรธ เสียสมาธิ เสียความมัน่ใจ หลงัจากนัน้ให้ใช้วิธีการ

ควบคมุความวิตกกงัวลมาจดัการกบัความรู้สกึท่ีเกิดขึน้   
 

 ผลของความสามารถในการจินตภาพกับการนําการจินตภาพไปใช้ 

          ไวด์เบร์ิก และ กลูด์ (Weinberg & Gould. 2007) กลา่ววา่มีหลกัฐานจํานวนมากท่ีแสดง

ให้เหน็วา่การจนิตภาพชว่ยเพิม่ความสามารถในการเลน่กีฬามีหลกัฐานซึง่ประกอบไปด้วย 3 ด้าน

ใหญ่ๆด้วยกนั คือรายงานตา่งๆ กรณีตวัอยา่ง และการทดลองทางวิทยาศาสตร์ หลกัฐานทัง้สาม

ด้านบง่ชีว้า่การจนิตภาพสามารถชว่ยเพิม่ความสามารถในการเลน่กีฬาและการออกกําลงักาย 

โดยแบง่ออกเป็นด้านตา่ง ๆ ดงันี  ้
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 1. ชว่ยเพิม่สมาธิ (Improve concentration) โดยการสร้างภาพวา่ต้องการทําอะไรและ

ตอบสนองตอ่สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้อยา่งไร การจินตภาพสามารถป้องกนัไมใ่ห้จิตใจเกิดภาวะ

สงสยั เราสามารถจินตภาพเห็นถึงเหตกุารณ์ท่ีมกัทําให้เกิดการเสียสมาธิหลงัจากนัน้ก็ให้จนิตภาพ

เห็นตวัเองสามารถรวบรวมสมาธิกลบัมาได้ ย่ิงไปกว่านัน้การจินตภาพยงัทําให้การตดัสินใจเร็วขึน้

รวมทัง้พฒันากลยทุธ์ในการแขง่ขนั 

 2. สร้างแรงจงูใจ (Enchance motivation) การจินตภาพชว่ยเพิ่มแรงจงูใจให้ผู้จินตภาพ

ได้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในการออกกําลงักายท่ีต้องมีการทําแบบเดมิซํา้ ๆ และการออกกําลงักายท่ีมี

ทว่งทา่เดียวไมเ่ปล่ียนแปลง เชน่ ห้องเรียนเต้นแอโรบคิ และการนัง่ก้มแตะ เป็นต้น ในด้านกีฬา

การท่ีจินตภาพเห็นตนเองประสบความสําเร็จเชน่เห็นตนเองได้รับเหรียญรางวลัก็ชว่ยเพิ่มแรงจงูใจ

ในการแสดงความสามารถ 

 3. สร้างความเช่ือมัน่ (Build confidence) การจินตภาพสามารถเพิ่มความเช่ือมัน่ให้กบั

ผู้จินตภาพได้เพราะวา่ถ้าผู้จินตภาพเห็นภาพตวัเองแสดงความสามารถได้ดีและรู้สกึต่ืนเต้นกบั

ความสามารถของตนเองก็จะทําให้มีความเช่ือมัน่เพิ่มมากขึน้ในการแขง่ขนัครัง้ตอ่ไป  

 4. ควบคมุอารมณ์ (Control emotional responses) การจินตภาพสามารถเพิ่มแรง

กระตุ้นสําหรับนกักีฬาท่ีมีอาการเซ่ืองซมึเกินไปก่อนการแขง่ขนัและลดแรงกระตุ้นสําหรับนกักีฬาท่ี

มีความตรึงเครียดมากเกินไป ชว่ยลดความวิตกกงัวล  ความกลวั เพิ่มระดบัการกระตุ้นท่ีเหมาะสม 

 5. เพิ่ม ฝึก และแก้ไข ทกัษะกีฬา (Acquire, Practice, and correct sport skill) การ  

จินตภาพถึงการเพิ่ม ฝึก และแก้ไขทกัษะกีฬานา่จะเป็นข้อท่ีคนรู้จกัและมีการใช้มากท่ีสดุ นกักีฬา

ได้ซ้อมการพทักอล์ฟ การเลน่มวยปลํา้ การพงุแหลน การซ้อมยิมนาสตกิบนแทน่ทรงตวั หรือการ

วา่ยนํา้แบลค็สโตร์ค ทัง้หมดนีภ้ายในใจ นกักีฬาสามารถจนิตภาพถึงเหตกุารณ์ท่ีจะเกิดขึน้ในการ

แขง่ขนั หรือการจินตภาพถึงการแสดงความสามารถท่ีดีท่ีได้เกิดขึน้ไปแล้ว นอกจากนีก้ารจินตภาพ

ยงัสามารถตรวจสอบและแก้ไขข้อผิดพลาดในรูปแบบการเคล่ือนไหวได้  

 6. เพิ่มและฝึกกลยทุธ์ (Acquire and practice strategy) การจนิตภาพสามารถใช้เพ่ือ

การฝึกซ้อมและการเรียนรู้กลยทุธ์ใหม่ๆ ได้ทัง้กลยทุธ์สว่นบคุคลและทีม  

 7. เตรียมการแขง่ขนั (Prepare for competition) ชว่งเตรียมการแขง่ขนัเป็นชว่งท่ีมีการ

ใช้การจนิตภาพบอ่ยท่ีสดุเพ่ือให้นกักีฬาเตรียมพร้อมท่ีจะออกไปแสดงความสามารถสงูสดุ โดยให้

นกักีฬาจินตภาพถึงสนามท่ีจะแขง่หรือจินตภาพถึงการเตรียมการก่อนการแขง่ขนัเพ่ือเพิ่มความ

สนใจและสมาธิ 
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 8. จดัการกบัความเจบ็ปวดและการบาดเจบ็ (Cope with pain and injury) การจนิตภาพ

ชว่ยให้นกักีฬารับมือกบัความเจบ็ปวดและอาการบาดเจบ็ได้อีก ทัง้ยงัมีสว่นชว่ยทําให้เวลาในการ

ฟืน้ฟสูภาพเร็วย่ิงขึน้ นอกจากนีย้งัชว่ยให้นกักีฬารักษาระดบัทกัษะกีฬาให้คงอยูไ่ว้ได้  

 9. แก้ไขปัญหา (Solve problems) นกักีฬาสามารถใช้การจนิตภาพในการหาปัญหา

และแก้ไขสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้ เชน่ นกักีฬายิมนาสตกิท่ีมีปัญหากบัการเลน่สามารถจนิตภาพวา่ตอนนี ้

ตนเองกําลงัเคล่ือนไหวอยา่งไร และจินตภาพเห็นการเคล่ือนไหวในอดีตท่ีประสบผลสําเร็จเพ่ือ

นํามาแก้ไขข้อผิดพลาดในปัจจบุนั 
 

 การจินตภาพแบบ PETTLEP 

          การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ถกูคดิค้นขึน้มาโดย โฮล์มส์ และคอลลิน (Holmes; & 

Collins. 2001) โดยคําวา่ PETTLEP เป็นคําท่ียอ่มาจากการนําเอาตวัอกัษรตวัแรกของความหมายใน

แตล่ะคําได้แก่ P – Physical, E – Environment, T – Task, T – Timing,  L – Learning, E – Emotion 

และ P – Perspective ซึง่ในการศกึษาของ สมิธ (Smith. 2010) เร่ือง การเพิม่ความสามารถใน

การเลน่กีฬาด้วยการจนิตภาพแบบ PETTLEP ได้อธิบายความหมายของตวัยอ่ PATTLEP ไว้ดงันี ้

 P - Physical กายภาพ เป็นการจนิตภาพถึงเหตการณ์ท่ีเป็นไปได้โดยการมีผู้ ชีนํ้าการ 

จนิตภาพให้แก่ผู้ เข้ารับการฝึก โดยการชีนํ้าให้เห็นถึงเสือ้ผ้าท่ีใสใ่นระหวา่งการแขง่ขนัการฝึกซ้อม

หรืออปุกรณ์อ่ืนๆท่ีเก่ียวข้องเชน่ เชน่ไม้เทนนิส, ไม้กอล์ฟ 

E – Environment สิ่งแวดล้อม คือสภาพแวดล้อมตา่งๆท่ีจะทําการจินตภาพ 

สภาพแวดล้อมท่ีดีท่ีสดุคือสภาพแวดล้อมท่ีเหมือนในขณะแขง่ขนัจริง  เชน่การ จินตภาพถึง

สนามแขง่ขนั เสียงเชียร์จากคนด ูเสียงจากกรรมการ เป็นต้น สมธิ และคณะ (Smith; et al.  2007) 

พบวา่สิ่งแวดล้อมท่ีดีท่ีสดุในการจินตภาพคือจินตภาพถึงสิ่งแวดล้อมในขณะท่ีนกักีฬาทําการ

แขง่ขนั อีกหนึง่ตวัอยา่งคือการศกึษาของ  ไรท์ และสมิธ (Wright; & Smith. 2007) ได้ทําการศกึษา

โดยให้ผู้ เข้ารับการวิจยัท่ีเป็นนกักอล์ฟทําการจนิตภาพถึงการ ชพิลกูจากหลมุทราย พบวา่นกักีฬา

ชอบท่ีจะยืน จินตภาพอยูใ่นถาดทรายเพราะชว่ยให้ความรู้สกึเหมือนยืนอยูใ่นหลมุทรายจริงๆ  

T – Task งาน คือเนือ้หาในการจินตภาพ ในเนือ้หานัน้แตล่ะกีฬาก็จะมีความแตกตา่ง

กนัออกไป เชน่ลกัษณะทา่ทางของการยืนการขยบัตวั สิ่งๆตา่งท่ีกระทําในการท่ีจะดําเนินงานหรือ

กระทําการตา่งๆในกีฬาแตล่ะชนดิ ควรจนิตภาพถึงทกัษะท่ีผู้ ฝึกสามารถกระทําได้จริง หากมีการ

ตัง้คําถามให้แก่นกักีฬาถึงความสนใจและความสามารถจะชว่ยให้การวางแผนในการทําจนิตภาพ

งา่ยย่ิงขึน้ 
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T – Timing เวลา คือเวลาความเร็วของภาพท่ีสามารถจนิตภาพออกมาได้ ความเร็วท่ี

เหมาะสมท่ีสดุคือความเร็วในระดบัปกตเิหมือนเวลาทําการแขง่ขนัจริง แตใ่นบางทกัษะพบวา่หาก

มีการมองภาพออกมาอยา่งช้าๆจะชว่ยให้สามารถแยกแยะรายละเอียดได้อยา่งแมน่ยํามากขึน้  

L – Learning การเรียนรู้ เนือ้หาของการจินตภาพควรท่ีจะปรับให้เหมาะสมตอ่การ

เรียนรู้ เชน่ ความรู้สกึในขณะทําการเคล่ือนไหวมีการให้สงัเกตการถ่ายโยงนํา้หนกั การขยบัใน  

สว่นตา่งๆของร่างกาย ซึง่จะสง่ผลให้เกิดการพฒันาความสามารถมากขึน้ นอกจากนีย้งัสง่ผลให้

ทําการจนิตภาพได้งา่ยขึน้และนําไปใช้ในชีวิตจริงได้ 

E – Emotion อารมณ์ ในการแขง่ขนักีฬาจะเกิดอารมณ์ร่วมและการจินตภาพถึงอารมณ์

ในขณะแขง่ขนัจะชว่ยให้เห็นภาพได้ชดัเจนย่ิงขึน้ และในขณะเดียวกนัต้องหลีกเล่ียงการจินตภาพ

ถึงอารมณ์ท่ีเก่ียวกบัความกลวัและความวิตกกงัวล ยกตวัอยา่งหนึง่ในการศกึษาของ ส มิธ และ

คณะ (Smith; et al. 2007) เขาพบวา่การให้นกักีฬาทําการจนิตภาพถึงอารมณ์ในการแขง่ขนันัน้

ได้ผลดีกวา่การให้นกักีฬาทําการผอ่นคลายเพียงอยา่งเดียว  

P – Perspective มมุมอง คือมมุมองในการจินตภาพ ทัง้การจินตภาพภายในและ      

จนิตภาพภายนอก ความเหมาะสมของการเลือกใช้ลกัษณะของการจนิตภาพจะขึน้อยูก่บัลกัษณะ

ของงาน เชน่การจนิตภาพภายในอาจจะเหมาะสมกบัการจนิตภาพถึงการกระทําท่ีเป็นทกัษะเปิด

ตา่งๆมากกวา่ หรือการจนิตภาพภายนอกก็อาจจะเหมาะสมกบัการนกึถึงแผนการเลน่การวาง

ตําแหนง่ตา่งๆเป็นต้น โฮล์มส์ และคอลลิน (Holmes; & Collins. 2001) กลา่ววา่ การจนิตภาพ

ภายในสว่นใหญ่จะเป็นการจินตภาพถึงขณะท่ีนกักีฬากําลงัแสดงทกัษะนัน้ๆ แตมี่บางทกัษะกีฬา

ท่ีต้องใช้การจนิตภาพภายนอก เชน่ กีฬายิมนาสตกิ ในการจนิตภาพภายในนัน้อาจจะไมส่ามารถ

ทําได้อนัเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ในเฉพาะนกักีฬาบางคน ซึ่งมีความถนดัท่ีแตกตา่งกนัออกไป จงึควรท่ีจะ

ให้ผู้ เข้ารับการฝึกได้เลือกท่ีจะทําการจนิตภาพภายในหรือนอกด้วยตนเอง  
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1. Konttinen; et al. (1995),  2. Callow & Hardy. (1997), 3. Decety; et al. (1989) & 4. Collins; et al. (1998) 

     

ภาพประกอบ 1 การแสดงแผนภาพของกิริยา PETTLEP แสดงให้เห็นรูปแบบปฏิสมัพนัธ์และ 

 แหลง่ท่ีมา 

         

 การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP เป็นการฝึกทางจติวิทยาท่ีถกูพฒันาขึน้มาโดยได้ทําการ

จดัหมวดหมูแ่ละทิศทางในการจินตภาพขึน้มา โดยท่ีจะเน้นให้ผู้ เข้ารับการฝึกทําการจนิตภาพถึง

อปุกรณ์กีฬาท่ีตนเองมีอยูร่วมถึงเสือ้ผ้าท่ีสวมใส ่อารมณ์ในขณะทําการแขง่ขนั รวมถึงบรรยากาศ

โดยรอบตามท่ีตวัของผู้ รับการฝึกเคยพบเจอมา การฝึกจนิตภาพนีจ้ะชว่ยให้นกักีฬาสามารถทํา

การจนิตภาพได้งา่ยย่ิงขึน้ สง่ผลให้นกักีฬาสามารถรับรู้ได้ถึงสภาพการแขง่ขนัท่ีเกิดขึน้จริงสร้าง

ความคุ้นเคยและความเคยชนิในการแขง่ขนัมากย่ิงขึน้ 

 

ตอนที่ 3 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
      งานวจัิยในประเทศ 

        เงินตรา ทนัธรานนท์ และคณะ (2549) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจนิตภาพท่ีมี

ตอ่ความแมน่ยําในการยิงลกูโทษในกีฬาบาสเกตบอลของนกัเรียนหญิงโรงเรียนมหิดลวิทยานสุรณ์ 

โดยศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการยิงลกูโทษในกีฬาบาสเกตบอลของ

นกัเรียนหญิงโรงเรียนมหดิลวิทยานสุรณ์ กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนหญิงโรงเรียนมหิดลวิทยา

นสุรณ์ท่ีมีทกัษะกีฬาบาสเกตบอล จํานวน 10 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 5 คน 

คือกลุม่ท่ีฝึกทกัษะการยิงลกูโทษเพียงอยา่งเดียวและกลุม่ท่ีฝึกทกัษะการยิงลกูโทษและฝึกจนิตภาพ

ร่วมด้วย กลุม่ท่ีฝึกทกัษะการยิงลกูโทษเพียงอยา่งเดียวให้ฝึกทกัษะการยิงลกูโทษ 60 นาที สว่นกลุม่ท่ี
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ฝึกทกัษะการยิงลกูโทษและฝึกจนิตภาพร่วมด้วยจะได้รับการฝึกจนิตภาพ 10 นาที ก่อนการฝึก

ทกัษะการยิงลกูโทษ 60 นาที ผลการทดลองพบวา่ ในภาพรวม ความแมน่ยําในการยิงลกูโทษของ

กลุม่ท่ีฝึกทกัษะการยิงลกูโทษและฝึกจนิตภาพร่วมด้วยสงูกวา่กลุม่ท่ีฝึกทกัษะการยิงลกูโทษเพียง

อยา่งเดียว อีกทัง้ยงัมีพฒันาการท่ีดีกวา่โดยดีขึน้อยา่งตอ่เน่ือง  

        ธนวฒัน์ พนัธวงศ์ (2550) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจนิตภาพท่ีมีตอ่ความ

แมน่ยําในการเสิร์ฟเทนนิส โดยทําการศกึษาผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความแม่นยําในการ

เสิร์ฟเทนนิส กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศกึษาวิทยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ

กีฬา มหาวิทยาลยัมหดิล จํานวน 24 คน ท่ีเคยผา่นการเรียนเทนนิสมาแล้ว 1 ภาคการศกึษา และ

ไมไ่ด้เป็นนกักีฬาเทนนิส โดยทกุคนต้องทดสอบเสิร์ฟเทนนิสโดยใช้แบบทดสอบทกัษะการเสิ ร์ฟ

เทนนิสในระดบัอดุมศกึษาของ พจนีย์ ธนาคม (2517) ก่อนการทดลอง เพ่ือนําคะแนนการทดสอบ

ท่ีได้มาจดัเรียงลําดบัคะแนนจากสงูสดุไปต่ําสดุ แล้วจดัแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 12 คน โดย

ใช้วิธีการจดักลุม่ให้มีความสามารถใกล้เคียงกนั (Match group method) โดยกําหนดการฝึกให้

ทัง้ 2 กลุม่ทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเสร์ิฟเทนนสิท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ โดยกลุม่ทดลองจะฝึกจนิตภาพ

ควบคูไ่ปด้วย ผลการวิจยัพบวา่ การฝึกจนิตภาพ 8 สปัดาห์ไมมี่ผลทางสถิตติอ่คะแนนความแมน่ยํา

ในการเสิร์ฟเทนนิส แตพ่ฒันาการด้านความแมน่ยํามีการเพิม่ขึน้อยา่งแตกตา่งกนั โดยเฉพาะหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี  8 คะแนนพฒันาของกลุม่ทดลองยงัคงเพิ่มสงูขึน้มากในขณะท่ีกลุม่ควบคมุ

เพิ่มขึน้เล็กน้อย ประกอบกบัคะแนนการฝึกจินตภาพของกลุม่ทดลองอยูใ่นเกณฑ์ทําได้ดีเชน่กนั

ในชว่งสปัดาห์ท่ี 8 จากข้อมลูท่ีได้จงึนา่จะแสดงให้เหน็วา่การฝึกจนิตภาพมีผลชว่ยให้ความแมน่ยํา

ในการเสิร์ฟเทนนิสดีขึน้เร่ือย ๆ หากจินตภาพอยูใ่นเกณฑ์ดี 

อวยพร คลอ่งณรงค์ (2551) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจนิตภาพ การฝึกการ

ผอ่นคลายกล้ามเนือ้และการฝึกสมาธิแนวอานาปานสต ิท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการเสร์ิฟวอลเลย์บอล 

โดยทําการศกึษาและหาคา่ความแตกตา่งของการฝึกจติภาพ การฝึกการผอ่นคลาย กล้ามเนือ้ 

และการฝึกสมาธิแนวอานาปานสตท่ีิมีผลตอ่ความแมน่ยําในการเสร์ิฟวอลเลย์บอล กลุม่ตวัอยา่ง

เป็นนกัเรียนชายชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 จํานวน 40 คน แบง่กลุม่ เป็น 4 กลุม่ๆ ละ 10 คน คือกลุม่

ควบคมุ (ฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลอยา่งเดียว) กลุม่ทดลอง ท่ี 1 (ฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลและฝึกจินตภาพ) 

กลุม่ทดลองท่ี 2 (ฝึกเสร์ิฟวอลเลย์บอลและฝึกการผอ่นคลายกล้ามเนือ้) และกลุม่ทดลองท่ี 3 

(ฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลและฝึกสมาธิ) โดยฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ 

ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 คา่เฉล่ียของความแมน่ยําในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลของ

ทัง้ 4 กลุม่ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่

ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2และกลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียความแมน่ยําในการเสร์ิฟวอลเลย์บอล

http://202.29.92.39/login.php?page=search&topic=author&search_input=%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%9E%E0%B8%A3%20%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%93%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C�
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แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตร่ะหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่

ทดลองท่ี 2 และกลุม่ทดลองท่ี 3 มีคา่เฉล่ียความแมน่ยําในการเสร์ิฟวอลเลย์บอลไมแ่ตกตา่งกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แสดงวา่ การฝึกจนิตภาพ การฝึกการผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 

และการฝึกสมาธิแนวอานาปานสต ิมีผลตอ่ความแมน่ยําในการเสร์ิฟวอลเลย์บอล  

        ภมูิสิทธ์ สจัจหทยาศรม (2552) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพ

ท่ีมีตอ่ความสามารถในการยิงประตดู้วยหลงัเท้าในกีฬาฟตุบอล  ของนกักีฬาฟตุบอลหญิง  

มหาวิทยาลยัราชภฏักําแพงเพชร ปีการศกึษา 2552 โดยทําการศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพท่ีมี

ตอ่ความสามารถในการยิงประตดู้วยหลงัเท้าควบคูก่บัการจนิตภาพ โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเป็น

นกักีฬาฟตุบอลหญิงมหาวิทยาลยัราชภฏักําแพงเพชร จํานวน 20 คน ผลการทดลองพบวา่คะแนน

ความแมน่ยําในการยิงประตดู้วยหลงัเท้าของกลุม่ท่ี 1 (กลุม่ทดลอง) และกลุม่ท่ี 2 (กลุม่ควบคมุ) 

มีคา่คะแนนความแมน่ยําท่ีสงูขึน้ ผลการวิเคราะห์ทางสถิตขิองคะแนนหลงัจากการทดสอบของ

กลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

        ปิยภมู ิกลมเกลียว  (2553) การเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึก    

จินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนสิติระดบัปริญญาตรีจากคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จํานวน 45 คน ทําการทดสอบก่อนการฝึกโดยการ

ตีลกูหน้ามือ นําคะแนนจากการทดสอบมาแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ทดลองท่ี 

1 ฝึกทกัษะกีฬาเทนนสิควบคูก่บัการฝึกตัง้เป้าหมาย กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกทกัษะกีฬาเทนนสิควบคู่

กบัการฝึกจนิตภาพ กลุม่ท่ี 3 เป็นกลุม่ควบคมุฝึกทกัษะกีฬาเทนนสิเพียงอยา่งเดียว ฝึกทกัษะกีฬา

เทนนิสสปัดาห์ละ 3 ครัง้ ๆ ละ 60 นาที เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ทดสอบผลการฝึก 3 ครัง้ คือ 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์  ผลการวิจยัพบวา่ภายพลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

ความสามารถในการเลน่เทนนิสในกลุม่ท่ี 1 ทีความสามารถท่ีสงูกวา่ กลุม่ท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ .05 ซึง่หมายความวา่การฝึกทกัษะกีฬาควบคูก่บัการฝึกตัง้เป้าหมาย

จะชว่ยทําให้ผู้ รับการฝึกเกิดการเรียนรู้ทกัษะได้อยา่งเร็วนัน่เอง  

รัชเดช เครือทวิา (2553) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลการฟังดนตรีควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพ

ท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล โดยทําการศกึษาและเปรียบเทียบผลการฟัง

ดนตรีควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล  กลุม่ตวัอยา่ง

เป็นนกักีฬาบาสเกตบอล ของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนและโรงเรียนทิวไผง่าม ท่ีมีอายรุะหวา่ง 

15–17  ปี จํานวน 40 คน ผลการทดลองพบวา่กลุม่ท่ีได้รับการฟังดนตรีควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพ

และฝึกยิงลกูโทษ (กลุม่ท่ี 1) มีคะแนนความแมน่ยํามากกวา่กลุม่ท่ีฝึกจนิตภาพและฝึกยิงลกูโทษ 

(กลุม่ท่ี 2) อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

http://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%9B%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4+%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7�


22 

 
ไชยวฒัน์ ผลประดษิฐ์ (2556) ได้ศกึษาเร่ือง การฝึกจนิตภาพและการฝึกพดูกบัตนเองท่ี

มีตอ่ความวิตกกงัวลก่อนการแขง่ขนัของนกักีฬารักบี ้โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬารักบีฟ้ตุบอล

ชายของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒจํานวน 40 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน กลุม่ท่ี 

1 ได้รับการฝึกจนิตภาพก่อนจากนัน้ได้รับการฝึกพดูกบัตนเอง กลุม่ท่ี 2 ได้รับการฝึกพดูกบัตนเอง

ก่อนจากนัน้จงึได้รับการฝึกจนิตภาพ เวลาในการฝึกทัง้สิน้รวม 12 สปัดาห์ ให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด

ทําแบบสอบถามวดัความวิตกกงัวล CSAI-2R หลงัจากการฝึก 12 สปัดาห์พบวา่ กลุม่ท่ีได้รับการ

ฝึกโดยวิธีพดูกบัตนเองนัน้มีคะแนนเฉล่ียของความวิตกกงัวลทางด้านร่างกายและจติใจน้อยกวา่

กลุม่ท่ีได้รับการฝึกจินตภาพ ทัง้นีเ้ป็นเพราะวา่เทคนิคในการพดูกบัตนเองนัน้มีความซบัซ้อนน้อย

กวา่เทคนิคในการจินตภาพจงึมีความจําเป็นต้องใช้เวลาในการฝึกให้มากย่ิงขึน้เพ่ือให้ผู้ เข้ารับการ

ฝึกได้เข้าใจและมีความชํานาญในการจนิตภาพมากย่ิงขึน้ 

เดชะ พมุานนท์ (2556) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความแมน่ยํา

ในกีฬาเปตอง กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ เป็นนกัเรียนชายอายเุฉล่ีย 10-12 ปี จากโรงเรียนเคหะทุง่สอง

ห้องวิทยา 1 ทกุคนเคยมีประสบการณ์การฝึกทกัษะกีฬาเปตองเบือ้งต้น จํานวน 34 คน แบง่เป็น  

2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองซึง่ฝึกจนิตภาพควบคูก่บัการฝึกทกัษะในการโยนลกูเปตอง และกลุม่

ควบคมุซึง่ฝึกทกัษะกีฬาเปตองเพียงอยา่งเดียว ให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุทําการทดสอบ

ความแมน่ยําในการโยนลกูเปตอง และแบบประเมินจินตภาพก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ผลวิจยัพบวา่มีการพฒันาความสามรถในการโยนลกูเปตองของกลุม่  

ท่ี1 ในการโยนลกูเลียดมีการพฒันาหลงัจากผา่นการฝึกไป 8 สปัดาห์ และในการโยนลกูโดง่มี 

การพฒันาอยา่งเหน็ได้หลงัจากผา่นการฝึกไป 4 สปัดาห์ สว่นการโยนลกูกระทบนัน้ไมมี่ความ

แตกตา่งกนัในคะแนนของทัง้สองกลุม่ 

        วารี นนัทสิงห์ (2556) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจนิตภาพท่ีมีตอ่ความแมน่ยํา

ในการเสร์ิฟตะกร้อคู ่โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงจํานวน 30 คน เข้ารับการ

ฝึกจินตภาพและการเสิร์ฟตระกร้อคูเ่ป็นเวลา 12 สปัดาห์ โปรแกรมฝึกประกอบด้วย 2 สปัดาห์แรก

ทําการฝึกจนิตภาพเพ่ือปรับพืน้ฐานทกัษะจนิตภาพและเข้าร่วมโปรแกรมฝึกตอ่อีก 6 สปัดาห์ 

ด้วยโปรแกรมการฝึกจนิตภาพและการเสร์ิฟตะกร้อคู่หลงัจากนัน้ทําการพกั 2 สปัดาห์ และอีก  

2 สปัดาห์สดุท้ายเป็นการฝึกแบบประยกุต์โดยใช้การฝึกจนิตภาพควบคูก่บัการฝึกเสร์ิฟนัน่เ อง 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย แบบประเมินจินตภาพ 20 ข้อ มี 5 ระดบัของความคดิเห็น 

และแบบเก็บคะแนนการทดสอบความแมน่ยําในการเสิร์ฟอีก 12 คะแนน โดยจากจดุยืนเสิร์ฟ  

3 จดุและจดุความแมน่ยํา 4 จดุ มีการเก็บข้อมลูก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม 2 สปัดาห์ หลงัเข้าร่วม

โปรแกรมสปัดาห์ท่ี 8 และ 12 ผลวิจยัพบวา่นกักีฬามีคะแนนในการเสร์ิฟเซปักตะกร้อ และมีทกัษะ
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ในการจินตภาพท่ีเพิ่มสงูมากขึน้หลงัจากผา่นการฝึกไป 12 สปัดาห์ ทําให้ทราบวา่การฝึกจนิตภาพ

ควบคูไ่ปกบัการฝึกทกัษะสง่ผลดีตอ่ความแมน่ยําในการเสร์ิฟเซปักตะกร้อ และความสามารถของ

จินตภาพจะมีการพฒันาท่ีดีขึน้มากเม่ือมีการฝึกพร้อมกบัการฝึกทกัษะ  

        สทุธิรักษ์ นาโสม (2556) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจนิตภาพและการเลียนแบบ  

ท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการตีลกูหยอดกีฬาแบดมนิตนั โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเพศชายจํานวน 24 คน 

ก่อนทําการทดลองให้กลุม่ตวัอยา่งทดสอบความแมน่ยําในการตีลกูหยอดแบดมินตนัคนละ 20 ลกู

จากนัน้นําคะแนนไปแบง่กลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 12 คน ให้กลุม่ท่ี 1 ฝึกทกัษะการตีลกูหยอด

ควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพ และกลุม่ท่ี 2 ทําการฝึกทกัษะการตีลกูหยอดควบคูก่บัการดเูทป

บนัทกึภาพการตีลกูหยอดเป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบวา่คะแนนคา่เฉล่ียในการตีลกูหยอดแบดมินตนั

ของทัง้สองกลุม่มีการเพิ่มขึน้หลงัจากการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 และยงัพบวา่การฝึกตีลกูหยอดควบคู่

กบัการฝึกจนิตภาพ และการฝึกการตีลกูหยอดควบคูก่บัการเลียนแบบโดยการดเูทปบนัทกึภาพ

ชว่ยเพิ่มความสามารถของการตีลกูหยอดในกีฬาแบดมินตนัได้ทัง้สองแบบฝึก จงึเป็นทางเลือก

ให้แก่ผู้ ฝึกสอนหรือผู้ ท่ีสนใจสามารถนําการฝึกทัง้สองรูปแบบนีไ้ปใช้พฒันาทกัษะให้แก่นกักีฬาได้

ตามความเหมาะสมตอ่ไป 

                   

        งานวจัิยในต่างประเทศ 

        จสัตนิ (Justin. 2006) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การฝึกจนิตภาพท่ีมีผลตอ่ประสทิธิภาพการ

ยิงประตโูทษบาสเกตบอลและสมรรถนะของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัมธัยมศกึษา  โดยการให้

นกักีฬาดวิูดีโอเทปเพ่ือใช้ในการเพิ่มประสิทธิภาพของการฝึกจินตภาพ ผลการวิจยัพบวา่เกิดการ

พฒันาความสามารถของนกักีฬาบาสเกตบอลในการสร้างจนิตภาพ  การแขง่ขนั การฝึกยิงประตู

โทษของแตล่ะคน และประสิทธิภาพของการแขง่ขนัรวมถึงการฝึกยิงลกูโทษในกีฬาบาสเกตบอล   

       ไรท์ และสมิธ (Wright; & Smith. 2007) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจนิตภาพ 

PETTLEP ระยะสัน้ท่ีมีผลตอ่การพฒันาทางความคดิ โดยทําการศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึก 

จินตภาพแบบ PETTLEP การฝึกจนิตภาพโดยทัว่ไป และการได้ทดลองทําจริง โดยให้ผู้ เข้าร่วมการ

ทดลองจํานวน 80 คนเข้าทําการเลน่เกมส์ Need for Speed Underground 2 วิธีทดลอง ผู้ วิจยัให้

กลุม่ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ทําการนัง่จนิตภาพหน้าคอมพวิเตอร์ กลุม่จนิตภาพโดยทัว่ไปทํา

การนัง่จินตภาพในห้องท่ีเงียบสนิท และกลุม่ทดลองทําจริงนัง่เลม่เกมส์ ทัง้สามกลุม่ทําการฝึก  

เป็นเวลา 45 นาที ผลการทดลองพบวา่กลุม่ท่ีฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP และกลุม่ทดลองทําจริง 

มีคะแนนในเกมส์ท่ีดีขึน้ กวา่กลุม่จินตภาพโดยทัว่ไป    
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 โอ และคณะ (O; et al. 2008) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ลกัษณะความเร็วของภาพในการ      

จนิตภาพท่ีมีผลตอ่ความสามารถในกีฬาฟตุบอล การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการศกึษาองค์ประกอบของ

ระยะเวลาความเร็วในการจนิตภาพแบบ PETTLEP ซึง่ได้พดูถึงการจินตภาพถึงการเคล่ือนไหว 

โดยจะทําการตรวจสอบผลกระทบตอ่การเลีย้งลกูฟตุบอลด้วยลกัษะความเร็วของภาพในการ   

จินตภาพ 3 รูปแบบ และเปรียบเทียบกบักลุม่ท่ีฝึกทกัษะเพียงอยา่งเดียวและกลุม่ควบคมุผู้ เข้าร่วม

การศกึษาจํานวน 97 คน ถกูสุม่แบง่ออกเป็น 5 กลุม่ ได้แก่ 1.กลุม่ฝึกจนิตภาพความเร็วภาพปกต ิ

2.กลุม่ฝึกจนิตภาพความเร็วภาพช้ากวา่ปกติ 3.กลุม่ฝึกจนิตภาพความเร็วภาพช้ากวา่ปกตสิลบักบั

ภาพปกต ิ4.กลุม่ฝึกทกัษะการเลีย้งลกูฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว และ5.กลุม่ควบคมุ ผลการศกึษา

พบวา่ กลุม่ท่ี 1-4 มีการพฒันาทกัษะการเลีย้งลกูฟตุบ อลท่ีเพิ่มสงูขึน้และมีความผิดพลาดท่ี

น้อยลง สว่นในกลุม่ควบคมุก็มีการพฒันาทกัษะในการเลีย้งลกูฟตุบอลท่ีดีขึน้เชน่กนัแตท่วา่ยงัมี

ความผดิพลาดในการเลีย้งท่ีสงูกวา่กลุม่ท่ี 1-4 อยา่งเห็นได้ชดัเจน  

        สมิธ และคณะ (Smith; et al. 2008) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การตีลกูจากหลมุทราย : การ  

จินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีผลตอ่การตีลกูกอล์ฟจากหลมุทราย โดยทําการศกึษาเปรียบเทียบผล

ของการฝึกการตีลกูกอล์ฟจากหลมุทรายเพียงอยา่งเดียว การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP เพียง

อยา่งเดียว และ การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกบัการฝึกตีลกูกอล์ฟจากหลมุทราย โดยใช้

นกักอล์ฟชายรวม 32 คน  ผลการศกึษาพบวา่กลุม่ท่ีทําการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกบั

การฝึกตีลกูกอล์ฟจากหลมุทรายมีการตีลกูกอล์ฟจากหลมุทรายท่ีดีขึน้มากกวา่กลุม่ท่ีฝึกการตีลกู

จากลมุทรายเพียงอยา่งเดียวและกลุม่ท่ีทําการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP เพียงอยา่งเดียวอยา่ง

เห็นได้ชดั 

 เวคฟิล และสมิธ (Wakefield; & Smith. 2009) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลกระทบจาก

ความถ่ีท่ีแตกตา่งกนัของการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีตอ่ผลการยิงลกูในกีฬาเน็ตบอล   

โดยทําการศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกจนิตภาพแบบ  PETTLEP ในความถ่ีท่ีแตกตา่งกนั  

โดยผู้ เข้าร่วมการทดลองเป็นผู้หญิงจํานวน 32 คน แบง่ออกเป็น  4 กลุม่ กลุม่ท่ี 1 ฝึกจนิตภาพ

แบบ PETTLEP 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์  กลุม่ท่ี 2 ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ กลุม่ท่ี 

3 ฝึก  จนิตภาพแบบ PETTLEP 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  และกลุม่ท่ี 4 กลุม่ควบคมุ ผลการทดลองพบวา่ 

กลุม่ท่ี 1 และ 2 ไมมี่ความเปล่ียนแปลงในความสามารถยิงลกูเนตบอล แตใ่นกลุม่ท่ี 3 ท่ีฝึกจินตภาพ

แบบ PETTLEP 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  มีการพฒันาความสามารถยิงลกูเนตบอลเพิม่ขึน้ 

        เฟอร์นนัโด และคณะ (Fernando; et al. 2010) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การสร้างแรงจงูใจ

ในนกักีฬาแบดมินตนั 4 คนโดยใช้การจินตภาพแบบ PETTLEP และการสงัเกตจากวีดีโอ การศกึษา

ทําการศกึษาถึงการจนิตภาพแบบ PETTLEP และการสงัเกตจากวีดีโอท่ีสง่ผลตอ่แรงจงูใจใน
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นกักีฬาแบดมินตนั ทําการศกึษาในนกักีฬาแบดมินตนั 4 คน ทัง้ 4 คนทําการฝึกจนิตภาพแบบ 

PETTLEP 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ และทําการสงัเกตจากวีดีโอ 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์เป็น

เวลา 3 สปัดาห์รวมการฝึกทัง้หมดเป็น 9 สปัดาห์ โดยแบง่ให้นกักีฬาคนท่ี 1 และ 2 ทําการฝึก 

จินตภาพแบบ PETTLEP ในสปัดาห์ท่ี 1-6 และสปัดาห์ท่ี 7-9 ทําการสงัเกตจากวีดีโอ นกักีฬาคน  

ท่ี 3 และ 4 ทําการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ในสปัดาห์ท่ี 1-4 สปัดาห์ท่ี 5-7 ทําการสงัเกตจาก

วีดีโอ  และสปัดาห์ท่ี 7-9 ทําการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP อีกครัง้ ผลการทดลองพบวา่ สามใน

ส่ี ของนกักีฬามีแรงจงูใจในการเลน่แบดมินตนัท่ีสงูขึน้ สรุปได้วา่การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP 

สามารถชว่ยพฒันาแรงจงูใจในการแขง่ขนัให้แก่นกักีฬาได้และถ้าหากมีการนําเอาการสงัเกตวีดีโอ

เข้ามาร่วมฝึกด้วยจะชว่ยให้สามารถพฒันาแรงจงูใจให้แก่นกักีฬาได้ดีย่ิงขึน้ 

 พอล (Paul. 2011) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ชว่งเวลาท่ีเหมาะสมในการฝึกจนิตภาพแบบ 

PETTLEP ท่ีมีผลตอ่ความสามารถในการปาลกูดอก โดยทําการศกึษาถึงชว่งเวลาในการฝึก    

จนิตภาพท่ีเหมาะสมเพ่ือให้เกิดการพฒันาทกัษะทางการปาลกูดอก โดยใช้ผู้ เข้าร่วมการทดลอง

เป็นนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีจํานวน 30 คนทําการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP 1 ครัง้ ผลการ

ทดลองพบวา่ไมมี่การเปล่ียนแปลงทางทกัษะในการปาลกูดอก ผู้ วิจบัพบวา่แม้จะมีงานวิจยัใน

หลายงานได้กลา่วออกมาวา่การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP เพียงเล็กน้อยก็จะสง่ผลตอ่การ

พฒันาทกัษะทางกีฬาแตก่ารฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP เพียงแค ่1 ครัง้ก็ยงัไมเ่พียงพอในการ

พฒันาทกัษะทางกีฬาจําเป็นท่ีจะต้องมีการฝึกท่ีตอ่เน่ืองและยาวนานตอ่ๆไป  

เคซิเอลดกิ และทิวยากิ (Kizildag; & Tiryaki. 2012) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การใช้การ 

จินตภาพของนกักีฬาในรายบคุคลและในทีมกีฬาท่ีต้องใช้ทกัษะเปิดและทกัษะปิด การศกึษาครัง้นี ้

ทําขึน้เพ่ือเปรียบเทียบการจนิตภาพท่ีเกิดขึน้ของนกักีฬาชายและหญิงท่ีมีการแสดงทกัษะเปิดและ

ปิดในรายบคุคลและในทีมกีฬา โดยเป็นนกักีฬาของประเทศตรุกีทกุเพศจํานวน 151 คน มีชว่งอาย ุ

15-29 ปี โดยมาจากทีมกีฬา 66 คน กีฬารายบคุคลท่ีใช้ทกัษะเปิด 26 คน และกีฬารายบคุคลท่ีใช้

ทกัษะปิด 59 คน ทําการตอบคําถามในแบบสอบถาม จากการวิเคราะห์พบวา่นกักีฬาชายและ

หญิงในทีมกีฬาและนกักีฬารายบคุคลท่ีใช้ทกัษะปิดในการเลน่มีแรงจงูใจท่ีจะนําการจนิตภาพ  

เข้ามาใช้สงูกวา่ในนกักีฬาชายและหญิงท่ีต้องใช้ทกัษะเปิดในการเลน่ 

        โมลเซน และคณะ (Mohsen; et al. 2013) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การจนิตภาพแบบ 

PETTLEP ท่ีมีผลตอ่การเรียนรู้ทกัษะใหมข่องผู้ เร่ิมเลน่กีฬาวอลเลย์่บอล โดยได้ทําการศกึษา

เปรียบเทียบถึงการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP และการจินตภาพแบบดัง้เดมิ กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ใน

การศกึษาเป็นผู้ ท่ีพึง่เร่ิมหดัเลน่กีฬาวอลเลย์่บอลจํานวน 36 คนถกูแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ที 1 

ฝึกเสิร์ฟและการจินตภาพแบบ PETTLEP กลุม่ท่ี 2 ฝึกเสิร์ฟและจินตภาพแบบดัง้เดมิ กลุม่ท่ี 3 ทํา
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การฝึกเสร์ิฟเพียงอยา่งเดียว ทําการฝึกสามครัง้ตอ่สปัดาห์ ทําการฝึกทัง้สิน้ 7 สปัดาห์และใน

สปัดาห์สดุท้ายคือสปัดาห์ท่ี 8 ไมมี่การฝึก มีการทดสอบเก็บข้อมลูก่อนการทดลอง หลงัการ

ทดลองในสปัดาห์ท่ี 7 และหลงัการหยดุการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ทัง้สามกลุม่มีการพฒันา

ความสามารถในการเสิร์ฟท่ีดีขึน้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ ่.05 และพบวา่กลุม่ท่ีทําการฝึกเสร์ิฟ

กบัการจินตภาพแบบ PETTLEP มีการพฒันาท่ีดีกวา่กลุม่ฝึกเสร์ิฟกบัการจนิตภาพแบบดัง้เดมิ

และกลุม่ท่ีฝึกเสร์ิฟเพียงอยา่งเดียว 

แคนแทค และคณะ (Kanthack; et al. 2014) ได้ทําการศกึษาเร่ือง การจนิตภาพถึงการ

เคล่ือนไหวท่ีสง่ผลทนัทีกบัความสามารถในการยิงลกูบาสเกตบอลและความเช่ือมัน่ในตนเองของ

นกักีฬาบาสเกตบอล โดยใช้กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลเยาวชนเพศชายจํานวน 11 คน 

แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ท่ี 1  กลุม่จนิตภาพ ทําการดวีูดีโอ 1 นาที และทําการจนิตภาพถึงการ

เคล่ือนไหวอีก 3 นาที กลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ควบคมุทําการนัง่พกัเป็นเวลา 4 นาที จากนัน้ทําการ

ทดสอบทัง้สองกลุม่ด้วยการยิงลกูบาสเกตบอลคนละ 10 ครัง้ และให้ตอบแบบสอบถามความ

เช่ือมัน่ในตนเองก่อนการทดสอบและหลงัการทดสอบ ผลท่ีได้จากการศกึษาพบวา่กลุม่ท่ีได้รับการ

ฝึกจินตภาพการเคล่ือนไหวนัน้มีความแมน่ยําในการยิงลกูบาส 2 ครัง้แรกถึง 84 เปอร์เซ็นต์ แสดง

ให้เห็นวา่การจินตภาพการเคล่ือนไหวสง่ผลตอ่การพฒันาทกัษะและความเช่ือมัน่ในตนเองให้แก่

นกักีฬาได้ในทนัที 

จากการศกึษางานวิจยัตา่งๆทัง้ภายในประเทศและตา่งประเทศ ผู้ วิจยัพบวา่งานวิจยั

สว่นใหญ่นิยมนําเอาการฝึกจนิตภาพมาศกึษากบัตวัของนกักีฬา  ซึง่งานวิจยัภายในประเทศสว่น

ใหญ่จะมุง่เน้นไปท่ีการฝึกจินตภาพเพ่ือพฒันาทกัษะทางกีฬา แตกตา่งกบังานวิจยัในตา่งประเทศ

ท่ีจะมีการวิจยัในเร่ืองของการจินตภาพท่ีแตกแขนงออกไปทัง้การพฒันาทกัษะกีฬา และลกัษณะ

ของการจินตภาพท่ีมีคณุภาพรวมถึงความแตกตา่งของการจินตภาพท่ีเกิดขึน้ในตวันกักีฬาแตล่ะ

คน และแตล่ะประเภทกีฬาด้วย จากการศกึษางานวิจยัทัง้หมดนีผู้้ วิจยัยงัพบวา่ในปัจจบุนัยงัไมมี่

งานวิจยัภายในประเทศไทยท่ีได้มีการนําเอาการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP เข้ามาใช้ศกึษากบั

ตวัของนกักีฬาภายในประเทศ จงึสามารถกลา่วได้วา่ปัจจบุนังานวิจยัภายในประเทศไทยยงัไมมี่

การศกึษาในเร่ืองการจินตภาพแบบ PETTLEP เกิดขึน้มา และในสว่นของงานวิจยัในตา่งประเทศ

นัน้ก็พบวา่ยงัไมมี่งานวิจยัใดท่ี มีการ นําเอาการจนิตภาพแบบ PETTLEP เข้ามาใช้กบักีฬา

แบดมินตนั ด้วยเหตนีุผู้้ วิจยัจงึเลง็เหน็ความสําคญัของการนําเอาการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP 

เข้ามาใช้ในกีฬาแบดมินตนั เพ่ือเป็นการพฒันาศกัยภาพของนกักีฬาให้ดีย่ิงขึน้และเป็นการเร่ิมต้น

การวิจยัการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ภายในประเทศอีกด้วย  
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บทที่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 

 
วิธีดาํเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ดําเนินการวิจยัตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี  ้

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง  

2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

4. การจดักระทําและการวิเคราะห์ข้อมลู 

 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนสิติคณะพลศกึษา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จํานวน 239 คน 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ผู้ เข้าร่วมวิจยัท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนสิติชาย คณะพลศกึษา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์

การกีฬา จํานวน 40 คน โดยใช้วิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposively Selected)  

ทําการแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ด้วยวิธี Match Group Method กําหนดให้   

กลุม่ท่ี 1 เป็นกลุม่ทดลองท่ี 1 ทําการฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกูควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพ

แบบ PETTLEP  

กลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ทดลองท่ี 2 ทําการฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกูเพียงอยา่งเดียว 

 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือและวิธีหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

ศกึษารายละเอียดข้อมลู ทฤษฎี หลกัการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ทกัษะการเสร์ิฟ

ลกูแบดมินตนั จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในและตา่งประเทศ 

1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

1.1 การฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกู 

1.1.1 สร้างโปรแกรมฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกูโดยปรึกษาโค้ชแบดมนิตนั  
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1.1.2 นําโปรแกรมการฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกูท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไปปรึกษาประธาน

และกรรมการควบคมุปริญญานพินธ์เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถกูต้อง  

1.2 การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP 

1.2.1 สร้างโปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP จากศกึษารายละเอียด

ข้อมลู และทฤษฎี 

1.2.2 นําโปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไปปรึกษา

ประธานและกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถกูต้อง  

1.3  การทดสอบความชดัเจนในการจินตภาพ 

1.3.1 ใช้แบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R (ศศมิา พกลุานนท์ 

และ กนกทิพย์ สวา่งใจธรรม. 2555) 

2. นําโปรแกรมฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกู และโปรแกรมการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ี

ปรับแก้ตามข้อเสนอแนะของประธานและกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ให้ผู้ เช่ียวชาญ 3 ทา่น 

พิจารณา และตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา 

3. นําโปรแกรมฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกู และโปรแกรมการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ี

ได้รับการปรับปรุงสง่คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

เพ่ือรับรองความสอดคล้องกบัหลกัจริยธรรมสากล ตลอดจนกฎหมาย ข้อบงัคบัและข้อกําหนด

ภายในประเทศ 

4. นําเคร่ืองมือทัง้ 3 ชนิด ท่ีได้รับการพิจารณาไปใช้กบัผู้ เข้าร่วมวิจยัเพ่ือเก็บรวบรวม

ข้อมลูมาวิเคราะห์ในการวิจยัตอ่ไป 

  

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

2. ตดิตอ่เร่ืองอปุกรณ์และสถานท่ี ในการเก็บข้อมลู  

3. ดําเนินการทดลองและเก็บข้อมลู ตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี  ้

3.1 ปฐมนเิทศและอธิบายรายละเอียดแก่ผู้ เข้าร่วมวิจยั เพ่ือให้เข้าใจถึงวตัถปุระสงค์

และวิธีการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 

3.2 จดัการอบรบการเสร์ิฟแบดมนิตนัโดยได้รับการฝึกจากผู้ เช่ียวชาญ   

3.2.1 จดัการเกมการแขง่ขนัหลงัการฝึกเสร์ิฟ โดยมีกตกิาดงันี  ้
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3.2.1.1 อธิบายก่อนการแขง่ขนัวา่การแขง่ขนันีผ้ลแพ้ชนะไมใ่ชส่ิ่งท่ีสําคญั 

โดยเน้นยํา้ให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัคํานงึถึงการเสิร์ฟท่ีดีและถกูต้องเป็นหลกั  

3.2.1.2 ให้ทําการเสิร์ฟตามจดุท่ีกําหนดให้ 

3.2.1.3 ทําการเสิร์ฟจนครบ 20 ครัง้ ผู้ เข้าร่วมวิจยัท่ีได้คะแนนในการเสิร์ฟ

มากสดุจะได้เป็นผู้ชนะ 

3.3 นําคะแนนท่ีได้จากการทดสอบมาทําการแบง่กลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่

ทดลองท่ี 1 และ กลุม่ทดลองท่ี 2  

3.4 จดัเตรียมสถานท่ี อปุกรณ์ และแบบบนัทกึผลเพ่ือใช้ในการเก็บข้อมลู  

3.5 การทดลองแบง่ออกเป็น 2 ขัน้ตอนคือ 

3.5.1 การฝึกหดั กําหนดโปรแกรมการฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกู ระยะเวลา 8 สปัดาห์

สปัดาห์ละ 3 วนั ในวนัอาทิตย์ องัคาร และพฤหสับดี 

กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกู 30 นาทีควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพ 

20 นาที มีการวดัความชดัเจนของการจนิตภาพในชว่งก่อนการฝึก และสปัดาห์ท่ี 8  

กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกู เพียงอยา่งเดียว 30 นาที 

หมายเหต ุทัง้นีไ้มร่วมถึงการอบอุน่ร่างกายก่อนและการปรับสภาพร่างกาย

เข้าสูส่ภาวะปกตหิลงัการออกกําลงักาย  

3.5.2 การทดสอบ ทําการทดสอบทกัษะการเสิร์ฟลกูของกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 

ในชว่งก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยทําการเสร์ิฟลกูตามจดุท่ีกําหนดจน

ครบ 20 ครัง้ 

3.6 นําผลการทดสอบความแมน่ยําในการเสิร์ฟของทัง้ 2 กลุม่ท่ีได้มาวิเคราะห์ผล

ทางสถิต ิอภิปรายผล สรุปผลและรายงานผลการวิจยั  

 

การจัดกระทาํและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้ วิจยัดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลูโดยนําคะแนนการทดสอบความแมน่ยําในการเสิร์ฟ    

ลกูแบดมินตนั มาวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์สําเร็จรูปทางสถิต ิดงัตอ่ไปนี  ้
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1. คํานวณหาคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของข้อมลูในกลุม่

ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One way ANOVA with Repeated 

Measures)  ของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการเสร์ิฟลกูภายในกลุม่ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการ

ฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  โดยหากพบความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิจะทําการ

เปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีการของ Bonferroni post hoc. 

3. เปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการเสร์ิฟลกู

ระหวา่งกลุม่ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  โดยการใช้สถิตแิบบ 

Independent Sample t Test 

4. เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนักบัคา่เฉล่ียคะแนนแบบ

วดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ชว่งก่อนการฝึก และหลงัการ

ฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 

5. กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

6. นําเสนอข้อมลูในรูปตารางประกอบความเรียง 
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บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

 การวิเคราะห์ข้อมลูสําหรับงานวิจยัเร่ือง การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีผลตอ่ความ

แมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนั ผู้ วิจยัได้นําข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมมาได้มาทําการวิเคราะห์ดงัตอ่ไปนี  ้

 ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 

 ตอนท่ี 2 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุม่ตวัอยา่ง 

 ตอนท่ี 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One way ANOVA with 

Repeated Measures) ของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการเสิร์ฟลกูภายในกลุม่ตวัอยา่ง 

 ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการเสร์ิฟ

ลกูระหวา่งกลุม่ตวัอยา่ง 

 ตอนท่ี 5 เปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนแบบวดัความชดัเจนใน

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

 ตอนท่ี 6 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนักบัคา่เฉล่ีย

คะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ตวัอยา่ง 

 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

x̄  

S.D.        หมายถึง  คา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุม่ตวัอยา่ง  

       หมายถึง  คา่เฉล่ียเลขคณิตของข้อมลูท่ีได้จากกลุม่ตวัอยา่ง X  

N        หมายถึง  จํานวนของตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิเคราะห์  

t      หมายถึง  คา่สถิติ t ท่ีใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน  

F        หมายถึง  คา่สถิติ F ท่ีใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน  

df               หมายถึง องศาอิสระมีคา่เทา่กบัจํานวนกลุม่ตวัอยา่งลบด้วยหนึง่  

SS        หมายถึง ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกกําลงัสอง (Sum of square)  

MS             หมายถึง     คา่เฉล่ียของผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกกําลงัสอง (Mean of 

square)  

p                หมายถึง ความนา่จะเป็น (Probability) 

   กลุม่ทดลองท่ี 1     หมายถึง  กลุม่ฝึกทกัษะการเสร์ิฟแบดมนิตนัควบคูก่ารฝึกจนิตภาพแบบ 

PETTLEP    

   กลุม่ทดลองท่ี 2     หมายถึง      ฝึกทกัษะการเสร์ิฟแบดมนิตนัเพียงอยา่งเดียว 
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ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ตาราง 1 แสดงข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

 

รายการ 
กลุม่ทดลองที่ 1 (N20) กลุม่ทดลองที่ 2 (N20) 

คา่สงูสดุ คา่ตํ่าสดุ x̄  คา่สงูสดุ (S.D) คา่ตํ่าสดุ x̄  (S.D) 

อาย ุ 19 21 19.55(.69) 19 22 20.05(.69) 

นํา้หนกั 55 70 61.60(5.43) 50 69 59.80(5.38) 

สว่นสงู 167 175 170.85(2.52) 166 174 169.75(2.36) 

 

 จากตาราง 1 แสดงข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 พบวา่กลุม่

ทดลองท่ี 1 มีอายเุฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 19.55 ± .69 ปี มีนํา้หนกัเฉล่ียและสว่น

เบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 61.60 ± 5.43 กิโลกรัม และมีสว่นสงูเฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เทา่กบั 170.85 ± 2.52 เซนตเิมตร กลุม่ทดลองท่ี 2 มีอายเุฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 

20.05 ± .69 ปี มีนํา้หนกัเฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 59.80 ± 5.38 กิโลกรัม และมี

สว่นสงูเฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 169.75 ± 2.36 เซนตเิมตร   

 

ตาราง 2 แสดงข้อมลูประสบการณ์การฝึกแบดมินตนั การฝึกจินตภาพ และการฝึกกําหนด  

 ลมหายใจ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

 

ประสบการณ์ 
กลุม่ทดลองที่ 1 (N=20) กลุม่ทดลองที่ 2 (N=20) 

เคย ไมเ่คย เคย ไมเ่คย 

การฝึกแบดมินตนั 8 12 9 11 

การฝึกจินตภาพ 0 20 0 20 

การฝึกกําหนดลมหายใจ 16 4 13 7 

 

  จากตาราง 2 แสดงข้อมลูประสบการณ์การฝึกแบดมินตนั การฝึกจินตภาพ และการฝึก

กําหนดลมหายใจ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 พบวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 มีคนท่ีเคยผา่น

ประสบการณ์ฝึกแบดมินตนัมาแล้ว 8 คน ทกุคนในกลุม่ไมเ่คยได้รับการฝึกจนิตภาพ และมี 16 คน

ท่ีเคยฝึกกําหนดลมหายใจมาแล้ว กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคนท่ีเคยผา่นประสบการณ์ฝึกแบดมินตนัมาแล้ว 

9 คน ทกุคนในกลุม่ไมเ่คยได้รับการฝึกจนิตภาพ และมี 13 คนท่ีเคยฝึกกําหนดลมหายใจมาแล้ว  
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ตอนท่ี 2 ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการเสร์ิฟ

แบดมนิตนัในกลุ่มตัวอย่าง   

 

ตาราง 3 แสดงคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนั 

 ในกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 ชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8   

 

        รายการ   คา่ตํ่าสดุ คา่สงูสดุ x̄ S.D   

                                           ชว่งกอ่นการฝึก 3 20 9.60 4.91 

กลุม่ทดลองท่ี 1(N=20)   หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 8 33 19.55 7.80 

     เสร์ิฟ + จินตภาพ       หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 11 36 22.55 6.91 

                           ช่วงก่อนการฝึก 3 20 10.40 5.12 

กลุม่ทดลองท่ี 2 (N=20)  หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 8 30 18.15 6.54 

      เสร์ิฟอยา่งเดียว         หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 10 32 20.10 6.47 

 

 จากตาราง 3 แสดงคา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนัใน

กลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 ชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  พบวา่ ในชว่ง

ก่อนการฝึกกลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนั 

(9.60 ± 4.91)น้อยกวา่กลุม่ทดลองท่ี 2 (10.40 ± 5.12) แตห่ลงัจากผา่นการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 

คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนัของกลุม่ทดลองท่ี 1 (19.55 

± 7.80 และ 22.55 ± 6.91) สงูกวา่กลุม่ทดลองท่ี 2 (18.15 ± 6.54 และ 20.10 ± 6.47) อยา่งเห็น

ได้ชดั 
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ตาราง 4 แสดงข้อมลูคะแนนการเสิร์ฟสัน้ และเสิร์ฟยาวของกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 ชว่งก่อนการฝึก  

  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8   

 

ลาํดบั 

กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 

กอ่นการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 กอ่นการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 8 

สัน้ ยาว สัน้ ยาว สัน้ ยาว สัน้ ยาว สัน้ ยาว สัน้ ยาว 

01 0 1 7 1 12 1 0 3 8 0 11 0 

02 0 3 8 0 11 0 0 3 10 0 12 1 

03 0 4 10 1 16 1 1 4 12 0 9 1 

04 2 5 6 2 13 0 1 4 6 2 12 0 

05 0 5 4 8 16 1 0 6 9 1 12 0 

06 3 3 12 2 17 1 1 6 11 3 19 3 

07 0 7 15 3 20 1 0 7 16 2 16 5 

08 1 6 12 1 16 1 2 6 16 3 17 3 

09 4 4 18 2 21 2 3 5 15 3 15 1 

10 4 5 14 2 19 2 2 8 12 2 12 2 

11 4 6 22 4 20 5 0 12 14 3 16 3 

12 0 11 20 5 19 5 1 10 15 3 18 5 

13 6 5 28 4 22 7 0 16 7 16 24 3 

14 0 12 19 2 23 2 3 9 17 3 20 2 

15 5 7 25 2 28 5 7 5 20 4 20 4 

16 3 9 21 5 24 6 0 13 18 5 18 6 

17 4 9 17 5 18 3 11 2 19 5 23 3 

18 2 14 23 5 25 3 4 16 22 4 21 4 

19 10 8 19 4 25 4 1 17 22 5 26 3 

20 10 12 27 6 27 9 9 10 23 7 27 5 

รวม 58 134 327 64 392 59 46 162 292 71 348 54 

 

 จากตาราง 4 แสดงข้อมลูคะแนนการเสิร์ฟสัน้ และเสิร์ฟยาวของกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 

ชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 พบวา่ก่อนการฝึกกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 มีคะแนน

ในการเสร์ิฟสัน้น้อยกวา่การเสร์ิฟยาว 58:134 และ 46:162 ตามลําดบั แตห่ลงัจากสปัดาห์ท่ี 4 

และ 8 กลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 มีคะแนนเสิร์ฟสัน้สงูกวา่คะแนนเสิร์ฟยาวอยา่งเห็นได้ชดัเจน 

327:64, 392:59 และ 292:71, 348:54 ตามลําดบั 
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ตอนท่ี 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํา้ (One way ANOVA with Repeated 

Measures) ของค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยาํในการเสร์ิฟลูกภายในกลุ่มตัวอย่าง 

 

ตาราง 5 เปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One way ANOVA with Repeated  

 Measures)  ของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการเสิร์ฟลกูภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ 

 ทดลองท่ี 2 ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8   

 

       แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F p 

กลุม่ทดลองท่ี 1     ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 2 1838.03 919.02 129.36 .000*** 

                             ความคลาดเคลือ่น 38 269.97 7.10   

กลุม่ทดลองท่ี 2     ระหวา่งครัง้ท่ีทดสอบ 2 1053.03 526.52 133.12 .000*** 

                             ความคลาดเคลือ่น 38 150.30 3.96   

 

***มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 

 

 จากตาราง 5 เปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียวของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําใน

การเสร์ิฟลกูภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 

และสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่มีความแตกตา่งภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 

 เน่ืองจากพบวา่มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ จงึทําการเปรียบเทียบรายคู่

โดยวิธีการของ Bonferroni post hoc.  
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ตาราง 6 การทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคูค่ะแนนความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนั  

 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของ Bonferroni  

 post hoc. 

 

กลุม่ท่ีศกึษา ระยะเวลา x̄ 
ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ 

  
กอ่นการฝึก หลงัสปัดาห์ท่ี4 หลงัสปัดาห์ท่ี8 

 กอ่นการฝึก 9.60 - 9.95* 12.95* 

กลุม่ทดลองท่ี 1 หลงัสปัดาห์ท่ี 4 19.60  - 3.00* 

 หลงัสปัดาห์ท่ี 8 22.60   - 

 กอ่นการฝึก 10.40 - 7.75* 9.70* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 หลงัสปัดาห์ท่ี 4 18.15  - 1.95* 

 หลงัสปัดาห์ท่ี 8  20.10   - 

 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 จากตาราง 6 การทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคูค่ะแนนความแมน่ยําในการ

เสิร์ฟแบดมินตนั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของ 

Bonferroni พบวา่คา่เฉล่ียรายคูค่ะแนนความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนัมีความแตกตา่งกนั

ดงันี ้คา่ความแตกตา่งรายคู่ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก กบั หลงัสปัดาห์ท่ี 4 เทา่กบั 

9.95 คะแนน ในชว่งก่อนการฝึก กบั หลงัสปัดาห์ท่ี 8 เทา่กบั 12.95 คะแนน และหลงัสปัดาห์ท่ี 4 

กบั หลงัสปัดาห์ท่ี 8 เทา่กบั 3.00 คะแนน  คา่ความแตกตา่งรายคูข่องกลุม่ทดลองท่ี 2 ในชว่งก่อน

การฝึก กบั หลงัสปัดาห์ท่ี 4 เทา่กบั 7.75 คะแนน ในชว่งก่อนการฝึก กบั หลงัสปัดาห์ท่ี 8 เทา่กบั 

9.70 คะแนน และหลงัสปัดาห์ท่ี 4 กบั หลงัสปัดาห์ท่ี 8 เทา่กบั 1.95 คะแนน จากข้อมลูทัง้หมดนี ้

พบวา่ทกุชว่งสปัดาห์มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิ 0.5 

 

 

 

 

 



37 

 
ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบหาความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยาํในการเสิร์ฟลูก

ระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 

 

ตาราง 7 เปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการเสร์ิฟลกูระหวา่ง  

 กลุม่ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  โดยการใช้สถิตแิบบ  

 Independent Sample t Test (N=20) 

 

ชว่งเวลาการทดลอง     กลุม่การทดลอง x̄ S.D   t p 

ก่อนการฝึก 
กลุม่ทดลองท่ี 1  9.60 4.914 -.504 .617 

กลุม่ทดลองท่ี 2  10.40 5.124   

หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 
กลุม่ทดลองท่ี 1  19.55 7.997 .606 .548 

กลุม่ทดลองท่ี 2  18.15 6.540   

หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 
กลุม่ทดลองท่ี 1  22.55 6.917 1.157 .255 

กลุม่ทดลองท่ี 2  21.10 6.472   

 

 จากตาราง 7 เปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการ

เสร์ิฟลกูระหวา่งกลุม่ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  โดยการใช้สถิติ

แบบ Independent Sample t Test พบวา่ในชว่งก่อนการฝึกมีความแตกตา่งกนัของคา่เฉล่ียทัง้

สองกลุม่เทา่กบั -.504 หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 มีความแตกตา่งกนัของคา่เฉล่ียทัง้สองกลุม่

เทา่กบั .606 และหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัของคา่เฉล่ียทัง้สองกลุม่เทา่กบั 

1.157 จากการเปรียบเทียบหาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการเสร์ิฟลกู

ระหวา่งกลุม่ทัง้สามชว่งการฝึกพบวา่ไมมี่ความแตกตา่งกนั 
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ตอนท่ี 5 เปรียบเทียบหาความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนแบบวัดความชัดเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R (ศศิมา พกุลานนท์ และ       

กนกทพิย์ สว่างใจธรรม. 2555) ของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ตาราง 8 แสดงคา่เฉล่ียคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก (N=20) 

  

  จากตาราง 8 แสดงคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก พบวา่คะแนนเฉล่ียของกลุม่

ทดลองท่ี 1 มีคา่เทา่กบั 3.03 แสดงวา่ กลุม่ทดลองท่ี 1 สามารถ มองเห็นภาพหรือรู้สกึถึงการเคล่ือนไหวได้ในระดบัคอ่นข้างยาก  
 

ลาํดบั  01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

รวม เฉลี่ย 
ข้อ  

1 3 3 2 2 4 4 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 4 3 4 4 66 3.3 

2 3 2 2 2 3 4 3 3 4 3 4 3 3 4 3 3 3 3 4 3 62 3.1 

3 3 2 3 2 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 61 3.1 

4 3 2 3 3 2 3 4 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 58 2.9 

5 3 3 2 4 2 3 3 3 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 60 3.0 

6 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 60 3.0 

7 2 3 3 3 3 3 3 4 3 2 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 60 3.0 

8 2 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 58 2.9 

รวม 22 21 20 22 24 26 25 25 26 21 25 24 27 26 25 24 25 24 28 25 485 24.3 

เฉลี่ย 2.8 2.6 2.5 2.8 3.0 3.3 3.1 3.1 3.3 2.6 3.1 3.0 3.4 3.3 3.1 3.0 3.1 3.0 3.5 3.1 60.6 3.03 

38 
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ตาราง 9 แสดงคา่เฉล่ียคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 (N=20) 

 

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

ข้อ 

1 4 4 4 4 5 5 4 5 5 5 6 6 6 6 6 5 6 5 5 7 103 5.2 

2 4 4 4 4 5 4 4 5 5 5 6 6 6 6 5 6 5 5 5 7 101 5.1 

3 4 3 4 4 4 3 4 5 5 6 4 4 5 6 5 6 5 6 5 6 94 4.7 

4 3 3 3 4 4 4 5 5 4 6 5 4 5 5 5 7 6 6 6 5 95 4.8 

5 3 4 3 4 4 3 3 4 4 4 4 5 5 5 6 6 6 6 6 6 91 4.6 

6 3 3 3 3 3 4 5 5 4 4 4 6 4 4 6 5 6 5 6 6 89 4.5 

7 3 3 3 3 3 3 5 4 4 4 5 6 4 5 6 4 6 5 6 5 87 4.4 

8 3 3 4 3 3 4 5 4 4 5 5 5 6 4 6 6 6 5 6 5 92 4.6 

รวม 27 27 28 29 31 30 35 37 35 39 39 42 41 41 45 45 46 43 45 47 752 37.9 

เฉลี่ย 3.4 3.4 3.5 3.6 3.9 3.8 4.4 4.6 4.4 4.9 4.9 5.3 5.1 5.1 5.6 5.6 5.8 5.4 5.6 5.9 94.2 4.71 

 

   จากตาราง 9 แสดงคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่คะแนน

เฉล่ียของกลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เทา่กบั 4.71 แสดงวา่ กลุม่ทดลองท่ี 2 สามารถ มองเห็นภาพหรือรู้สกึถึงการเคล่ือนไหวได้ในระดบัคอ่นข้างง่าย  

 

 

39 
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ตอนท่ี 6 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการเสิร์ฟแบดมินตันกับค่าเฉล่ียคะแนน

แบบวัดความชัดเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ตาราง 10 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนักบัคา่เฉล่ียคะแนนแบบวดั  

 ความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก และหลงั 

 การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 (N=20) 

 

ลาํดบั 

ชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
คา่ความแตกตา่ง 

ของทัง้ 2 ชว่งการฝึก 

คะแนน 

การเสิร์ฟ 

ความชดัเจนใน 

การจินตภาพ( x̄  

คะแนน 

) การเสิร์ฟ 

ความชดัเจนใน 

การจินตภาพ( x̄  

คะแนน 

) การเสิร์ฟ 

ความชดัเจนใน 

การจินตภาพ( x̄  ) 

01 1 2.8 13 3.4 12 0.6 

02 3 2.6 11 3.4 8 0.8 

03 4 2.5 17 3.5 13 1.0 

04 7 2.8 13 3.6 6 0.8 

05 5 3.0 17 3.9 12 0.9 

06 6 3.3 18 3.8 12 0.5 

07 7 3.1 21 4.4 14 1.3 

08 7 3.1 17 4.6 10 1.5 

09 8 3.3 23 4.4 15 1.1 

10 9 2.6 21 4.9 12 2.3 

11 10 3.1 25 4.9 15 1.8 

12 11 3.0 24 5.3 13 2.3 

13 11 3.4 29 5.1 18 1.7 

14 12 3.3 25 5.1 13 1.8 

15 12 3.1 33 5.6 21 2.5 

16 12 3.0 30 5.6 18 2.6 

17 13 3.1 21 5.8 8 2.7 

18 16 3.0 28 5.4 12 2.4 

19 18 3.5 29 5.6 11 2.1 

20 20 3.1 36 5.9 16 2.8 

 

        จากตาราง 10 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนักบัคา่เฉล่ีย

คะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่คะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนัและคา่เฉล่ียคะแนนแบบวดัความ

ชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R จากชว่งก่อนการฝึกจนมาถึงหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มี
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คะแนนของการเสิร์ฟลกูแบดมินตนัท่ีสงูขึน้สอดคล้องกับคา่เฉล่ีย THAI MIQ-R ท่ีมีคา่สงูขึน้เชน่กนั 

เชน่ ในผู้ เข้าร่วมการทดลองลําดบัท่ี 15 ท่ีมีคะแนนการเสิร์ฟในชว่งก่อนการฝึก 12 คะแนน และ

คา่เฉล่ีย THAI MIQ-R 3.1 คะแนน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนการเสิร์ฟเพิ่มขึน้เป็น 33 คะแนน 

สองคล้องกบัคา่เฉล่ีย THAI MIQ-R ท่ีเพิ่มขึน้อยูท่ี่ 5.6 คะแนน โดยมีคา่ความแตกตา่งของทัง้ 2 ชว่ง

การฝึกอยูท่ี่ 21 และ 2.5 คะแนนตามลําดบั จงึกลา่วได้วา่ การท่ีกลุม่ทดลองท่ี 1 มีความสามารถ

ในการจินตภาพได้อยา่งชดัเจนมากย่ิงขึน้เป็นสิ่งท่ีชว่ยสง่ผลให้เกิดการพฒันาทกัษะในการเสร์ิฟ

แบดมินตนัเพิ่มขึน้ด้วยเชน่กนั 
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บทที่ 5 

สรุปผล อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาผลการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีผลตอ่ความแมน่ยําในการเสิร์ฟ

แบดมินตนั 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลความแมน่ยําในการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนั ระหวา่งการฝึกเสร์ิฟ

แบดมินตนัควบคูก่บัการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP และการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนัเพียงอยา่งเดียว 

3. เพ่ือศกึษาความชดัเจนในการจนิตภาพท่ีมีผลตอ่การพฒันาทกัษะกีฬา 

 

สมมตฐิานของการวิจัย 

ความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนัระหวา่งกลุม่ท่ีทําการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนัควบคูก่าร

ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP และกลุม่ท่ีทําการฝึกเสร์ิฟแบดมนิตนัเพียงอยา่งเดียวมีความแตกตา่งกนั 

 

วิธีดาํเนินการวิจัย 
ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนสิติคณะพลศกึษา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จํานวน 239 คน 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ผู้ เข้าร่วมวิจยัในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนสิติชายคณะพลศกึษา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การ

กีฬา จํานวน 40 คน โดยใช้วิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposively Selected) ทําการ

แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ ด้วยวิธี Match Group Method เพ่ือให้มีความสามารถในการเสร์ิฟ

แบดมินตนัใกล้เคียงกนั กําหนดให้กลุม่ท่ี 1 เป็นกลุม่ทดลองท่ี 1 ทําการฝึกทกัษะการเสร์ิฟลกู

ควบคูก่บัการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP กลุม่ท่ี 2 เป็นกลุม่ทดลองท่ี 2 ทําการฝึกทกัษะการเสร์ิฟ

ลกูเพียงอยา่งเดียว 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัย 

1. อปุกรณ์ท่ีใช้ในกีฬาแบดมินตนั ( แรคเก็ต, ลกูขนไก่ ) 

2. อปุกรณ์จดบนัทกึการทดสอบ 

3. โปรแกรมการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP (ตรวจสอบคณุภาพโดยผู้ เช่ียวชาญ) 

 



43 
 

4. โปรแกรมการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนั (ตรวจสอบคณุภาพผู้ เช่ียวชาญ) 

5. แบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R (ศศมิา พกลุานนท์; และ       

กนกทิพย์ สวา่งใจธรรม. 2555) 

 

การจัดกระทาํและการวิเคราะห์ข้อมูล 

       ผู้ วิจยัดําเนินการวิเคราะห์ข้อมลูโดยนําคะแนนการทดสอบความแมน่ยําในการเสิร์ฟ    

ลกูแบดมินตนั มาวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์สําเร็จรูปทางสถิต ิดงัตอ่ไปนี  ้

1. หาคา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของข้อมลูในกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 

2. เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการเสร์ิฟลกู

ภายในกลุม่ ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8   

3. เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความแมน่ยําในการเสร์ิฟลกู

ระหวา่งกลุม่ ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  

4. เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนความชดัเจนในการจินตภาพของ

กลุม่ทดลองท่ี 1 ในชว่งก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

 

สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 

 1. ความแมน่ยําในการเสิร์ฟลกูแบดมินตนั 

1.1 คะแนนความแมน่ยําในการเสิร์ฟลกู ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 และ 2 ในชว่งก่อน

การฝึก หลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี  4 และสปัดาห์ท่ี  8 พบวา่มีความแตกตา่งภายในกลุม่ อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

  1.2 คะแนนความแมน่ยําในการเสร์ิฟลกู ภายในกลุม่ทดลองที่ 1 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8     

มีคา่เฉล่ียของคะแนนท่ีเพิ่มขึน้ดงันี ้ชว่งก่อนการฝึกเทา่กบั 10.40 ± 5.12 คะแนน หลงัการฝึกใน

สปัดาห์ท่ี 4 เทา่กบั 18.15 ± 6.54 คะแนน และหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 เทา่กบั 20.10 ± 6.47 

คะแนน 

  1.3 คะแนนความแมน่ยําในการเสิร์ฟลกู ภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 ภายหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของคะแนนท่ีเพิ่มขึน้ดงันี ้ชว่งก่อนการฝึกเทา่กบั 9.60 ± 4.91 คะแนน หลงั

การฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 เทา่กบั 19.55 ± 7.80 คะแนน และหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 เทา่กบั 22.55 

± 6.91 คะแนน   
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  1.4 คะแนนความแมน่ยําในการเสิร์ฟลกู ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่ง 

ไมมี่นยัสําคญัทางสถิติ 

 2. ด้านความชดัเจนในการจินตภาพ 

  2.1 คะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R (ศศมิา พกลุานนท์; 

และ กนกทิพย์ สวา่งใจธรรม. 2555) ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ีย

ของคะแนนท่ีเพิ่มขึน้โดย ในชว่งก่อนการฝึกมีคะแนนเทา่กบั 3.03 คะแนน และสปัดาห์ท่ี 8 มี

คะแนนเทา่กบั 4.71 คะแนน 

  2.2 คะแนนการเสิร์ฟแบดมินตนัและคะแนนแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพของ

กลุม่ทดลองท่ี 1 มีแนวโน้มเพิ่มมากขึน้เป็นไปในทิศทางเดียวกนัหลงัจากการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ผา่นไป 

 

อภปิรายผล 

  จากการศกึษา การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ท่ีมีผลตอ่ความแมน่ยําในการเสิร์ฟ

แบดมินตนั ซึง่ผู้ วิจยัได้ดําเนินการให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัได้ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP และฝึกการเสร์ิฟ

แบดมินตนัด้วยโปรแกรมฝึกจินตภาพและโปรแกรมฝึกเสิร์ฟแบดมินตนัท่ีผู้ วิจยัได้สร้างขึน้มาโดย

ได้รับการพจิารณาจากผู้ เช่ียวชาญเรียบร้อยแล้ว และมีการทดสอบเก็บรวบรวมข้อมลูในชว่งก่อน

การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  นํามาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตโิดยผล

การศกึษาพบวา่คะแนนความแมน่ยําในการเสร์ิฟลกู ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนั  คะแนน

ความแมน่ยําในการเสิร์ฟของทัง้สองกลุม่เพิ่มสงูขึน้อยา่งเห็นได้ชดัเจนในชว่งหลงัจากผา่นการฝึก

ไป 4 สปัดาห์   

        สาเหตท่ีุการทดสอบของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2  มีคะแนนความแมน่ยําใน

การเสิร์ฟแบดมินตนัท่ีเพิ่มมากขึน้จากชว่งก่อนการฝึกนัน้ เป็นผลสืบเน่ืองมาจากเกิดการพฒันาการ

ทางด้านสมรรถภาพกลไกของร่างกายและด้านอ่ืนๆประกอบกนั เพราะการท่ีกลุม่ทดลองท่ี 1 ได้ทํา

การฝึกเสิร์ฟแบดมินตนัควบคูไ่ปกบัการฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP รวมไปถึงกลุม่ทดลองท่ี 2         

ท่ีได้รับการฝึกในโปรแกรมการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนั ทัง้สองกลุม่ได้เกิดการเรียนรู้และพฒันาทกัษะ

ในการเสิร์ฟ และความแมน่ยําในการเสิร์ฟมากย่ิงขึน้ ในกลุม่ทดลองท่ี 1 จะเห็นผลการทดสอบท่ี

ชดัเจนมากกวา่เน่ืองมากจากการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP จะทําให้กลุม่ทดลองท่ี 1 ได้ทําการ

จินตภาพเหมือนตนเองได้ทําการฝึกเสิร์ฟแบดมินตนัจริงๆ เปรียบเสมือนกลุม่ทดลองท่ี 1 ได้ทําการ

ฝึกเป็นสองเทา่ของ กลุม่ทดลองท่ี 2 ทัง้ๆท่ีเวลาในการฝึกสมรรถภาพทางร่างกายนัน้เทา่กนั 
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สอดคล้องกบังานวิจยัของ สมิธ และคณะ (Smith; et al. 2008) ท่ีศกึษา การตีลูกกอล์ฟจากหลมุ

ทราย:การจินตภาพแบบ PETTLEP ทีมี่ผลต่อการตีลูกกอล์ฟจากหลมุทราย พบวา่กลุม่ท่ีทําการ

ฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP ร่วมกบัการฝึกตีลกูกอล์ฟจากหลมุทรายมีการตีลกูกอล์ฟจากหลมุ

ทรายท่ีดีขึน้มากกวา่กลุม่ท่ีฝึกการตีลกูจากลมุทรายเพียงอยา่งเดียวและกลุม่ท่ีทําการฝึกจนิตภาพ

แบบ PETTLEP เพียงอยา่งเดียวอยา่งเหน็ได้ชดั คล้ายกบังานวิจยัของ ไรท์ และ สมิธ (Wright; & 

Smith. 2007) ท่ีศกึษา ผลของการฝึกจินตภาพ PETTLEP ระยะสัน้ทีมี่ผลต่อการพฒันาทางความคิด 

โดยเปรียบเทียบผลของการฝึก จนิตภาพแบบ PETTLEP การฝึกจนิตภาพโดยทัว่ไป และการได้

ทดลองทําจริง พบวา่กลุม่ท่ีฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP และกลุม่ทดลองทําจริง มีคะแนนในเกมส์

ท่ีดีขึน้ กวา่กลุม่จนิตภาพโดยทัว่ไป จากงานวิจยัทัง้สองนีชี้ใ้ห้เหน็วา่การฝึกจนิตภาพแบบ  

PETTLEP จะให้ผลท่ีออกมามีคา่เทียบเทา่กบักลุม่ท่ีมีการฝึกจริงนอกจากนัน้ยงัมีดารศกึษาของ 

วารี นนัทสิงห์ (2556) ได้ศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพทีมี่ต่อความแม่นยําในการเสิร์ฟ

ตะกร้อคู่ พบวา่นกักีฬามีคะแนนในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ และมีทกัษะในการจินตภาพท่ีเพิ่มสงู

มากขึน้หลงัจากผา่นการฝึกจินตภาพร่วมกบัการเสร์ิฟตะกร้อไป 12 สปัดาห์ ทําให้ทราบวา่การฝึก

จนิตภาพควบคูไ่ปกบัการฝึกทกัษะสง่ผลดีตอ่ความแมน่ยําในการเสร์ิฟเซปักตะกร้อ และ

ความสามารถของจนิตภาพจะมีการพฒันาท่ีดีขึน้มากเม่ือมีการฝึกพร้อมกบัการฝึกทกัษะ  และ

การศกึษาของ สทุธิรักษ์ นาโสม (2556) เร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพและการเลียนแบบทีมี่ต่อ

ความแม่นยําในการตีลูกหยอดกีฬาแบดมินตนั พบวา่คะแนนคา่เฉล่ียในการตีลกูหยอดแบดมินตนั

ของทัง้สองกลุม่มีการเพิ่มขึน้หลงัจากการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 และยงัพบวา่การฝึกตีลกูหยอดควบคู่

กบัการฝึกจนิตภาพ และการฝึกการตีลกูหยอดควบคูก่บัการเลียนแบบโดยการดเูทปบนัทกึภาพ

ชว่ยเพิ่มความสามารถของการตีลกูหยอดในกีฬาแบดมินตนัได้ทัง้สองแบบฝึก จงึเป็นทางเลือก

ให้แก่ผู้ ฝึกสอนหรือผู้ ท่ีสนใจสามารถนําการฝึกทัง้สองรูปแบบนีไ้ปใช้พฒันาทกัษะให้แก่นกักีฬา   

ได้ตามความเหมาะสมตอ่ไป 

 คะแนนเฉล่ียความชดัเจนในการจินตภาพ (THAI MIQ-R) ในกลุม่ทดลองท่ี 1 มีคะแนน

เฉล่ียดีมากขึน้กวา่ในชว่งก่อนการฝึก โดยในชว่งก่อนการฝึกมีคะแนนเฉล่ียของ THAI MIQ-R 

เทา่กบั 3.03 คะแนน และในสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียเพิ่มขึน้มาอยูท่ี่ 4.71 คะแนน ซึง่สอดคล้อง

กบัผลคะแนนคา่เฉล่ียความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนัของกลุม่ทดลองท่ี 1 ท่ีมีคา่เพิม่มากขึน้

จากชว่งก่อนการทดลองมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 9.60 คะแนน  และในสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียเพิ่ม

ขึน้มาอยูท่ี่ 22.55 คะแนน การเพิ่มขึน้ของคะแนนคา่เฉล่ียทัง้สองอยา่งนีทํ้าให้เห็นถึงการพฒันา

ของทกัษะในการเสิร์ฟแบดมินตนัและความชดัเจนในการจินตภาพท่ีทีความสอดคล้องกนั แสดงให้

เหน็วา่ความสามารถในการจนิตภาพมีผลตอ่การพฒันาทกัษะทางกีฬาด้วยเชน่กนั หรือกลา่วได้วา่ 
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หากมีความสามารถในการจนิตภาพท่ีดีเวลาในขณะท่ีทําการจนิตภาพก็จะสามารถนึกถึง ภาพ

เหตกุารณ์ หรืออารมณ์ ในขณะแขง่ขนัได้อยา่งสมจริงท่ีสดุ ซึง่หากผู้ ท่ีทําการจินตภาพสามารถทํา

การจนิตภาพได้อยา่งดีโดยภาพท่ีเหน็นัน้มีความสมจริงใกล้เคียงกบัเหตกุารณ์จริงมากเทา่ไหร่ย่ิง      

ก็จะเป็นสิ่งท่ีดีท่ีสดุ เพราะจะชว่ยให้นกักีฬาสามารถนําไปใช้ในสถานกา รณ์จริงได้อยา่งมี

ประสทิธิภาพและยงัชว่ยให้เกิดการเรียนรู้ท่ีดีอีกด้วย ดงังานวิจยัของ ธนวฒัน์ พนัธวงศ์ (2550) 

เร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพทีมี่ต่อความแม่นยําในการเสิร์ฟเทนนิส พบวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

คะแนนของกลุม่ทดลองยงัคงเพิ่มสงูขึน้มากในขณะท่ีกลุม่ควบคมุเพิ่มขึน้เล็กน้อย  ประกอบกบั

คะแนนการ จินตภาพของกลุม่ ทดลองอยูใ่นเกณฑ์ทําได้ดีเชน่กนั หลงัจากผา่นไป 8 สปัดาห์  

งานวิจยันีแ้สดงให้เห็นวา่ความสามารถในการจนิตภาพมีผลชว่ยให้เกิดการพฒันาความแมน่ยํา 

ในการเสิร์ฟเทนนิสท่ีดีข ึน้  

 จากการศกึษาการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ควบคูก่บัการฝึกแบดมินตนั และการฝึก

การเสร์ิฟแบดมนิตนัเพียงอยา่งเดียว จงึพบวา่ การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP ควบคูก่บัการฝึก

แบดมินตนั ให้ผลท่ีดีกวา่การฝึกการเสิร์ฟแบดมินตนัเพียงอยา่งเดียว เน่ืองมาจากการฝึกจินตภาพ

ควบคูไ่ปกบัการฝึกทกัษะกีฬาจะชว่ยให้นกักีฬาเสมือนได้ทําการฝึกเป็นสองเทา่ในขณะเดียวกนั 

และยงัเป็นการทําให้ให้นกักีฬาได้มีเวลาเรียบเรียงความคดิและทบทวนการฝึกทักษะตา่งๆ ท่ีผา่น

มาของตวันกักีฬาเองเพราะการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP จะเป็นการฝึกท่ีให้นกักีฬาได้ทําการ

เรียงลําดบัความคดิของตนเองไปทีละสว่นจากสว่นท่ีเลก็ๆท่ีมีอยูใ่กล้ๆตวั เชน่ การนกึถึงอปุกรณ์

กีฬาของตนเอง หรือ เสือ้ผ้าท่ีตนเองสวมใสใ่นขณะท่ีทําการฝึกหรือทําการแขง่ขนั ไปจนถึงการ 

จินตภาพนกึถึงสว่นท่ีใหญ่หรือกว้างออกมามากขึน้ เชน่  นกึถึงรูปร่างของสนามแขง่ขนัในกีฬาของ  

ตนเอง นกึถึงบรรยากาศรอบๆข้างท่ีเกิดขึน้ขณะซ้อมหรือขณะแขง่ขนั เสียงตา่งๆท่ีตนเองได้ยิน

เวลาแขง่ขนั  ไมใ่ชเ่พียงแคก่ารจินตภาพถึงสิ่งท่ีอยูร่อบๆตวัเองการจินตภาพแบบ PETTLEP ยงัทํา

ให้นกักีฬาได้นกึเข้าไปถึงสิ่งท่ีเกิดขึน้ในจิตใจของตนเองซึง่ได้แก่ อารมณ์ของตนเองท่ีเกิดขึน้ใน

ตอนท่ีทําการแขง่ขนั หรือแม้กระทัง่ความคดิของตนเองท่ีเคยเกิดขึน้ในขณะท่ีทําการแขง่ขนัอยูน่ัน้

เป็นเชน่ไรและมนัสง่ผลอะไรตอ่ความสามารถของนกักีฬาบ้าง ซึง่รูปแบบทัง้หมดของการฝึกจินตภาพ

แบบ PETTLEP เป็นการฝึกท่ีชว่ยพฒันาและสร้างการเรียงลําดบัความจําให้แก่นกักีฬาทําให้

นกักีฬาสามารถทําความเข้าใจและนําไปใช้ได้อยา่งงา่ยซึง่จะชว่ยพฒันาให้นกักีฬาสามารถแสดง

ความสามารถออกมาได้อยา่งสงูสดุอีกด้วย จากการทําการศกึษา การฝึกจิ นตภาพแบบ PETTLEP 

ท่ีมีผลตอ่ความแมน่ยําในการเสิร์ฟแบดมินตนัยงัแสดงให้เห็นวา่การฝึกจินตภาพแบบ PETTLEP  

มีแนวโน้มท่ีเหมาะสมตอ่การฝึกทกัษะท่ีต้องการความแมน่ยําหรือความแนน่อนในการเลน่ เป็น

เพราะนกักีฬาจะสามารถเรียงลําดบัความจําซึง่นําไปสูก่ารเรียนรู้ และสง่ผลให้นกักีฬาสามารถ

แสดงทกัษะได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  
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ข้อเสนอแนะในการทาํวิจัยครัง้นี ้

1. โปรแกรมการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP นีมี้ความเหมาะสมกบัการนําไปฝึกใน

ทกัษะกีฬาแบดมินตนัซึง่จะชว่ยให้มีการพฒันาทกัษะได้ดีย่ิงขึน้ภายในระยะเวลาเพียง 4 สปัดาห์  

2. หากผู้ ท่ีเข้ารับการฝึกจนิตภาพนัน้มีทกัษะความสามารถในการจนิตภาพท่ีดีเห็นภาพ

ตา่งๆได้อยา่งชดัเจนจะทําให้เกิดการพฒันาทกัษะท่ีรวดเร็วมากขึน้ 

3. การฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP เป็นการฝึกท่ีชว่ยพฒันาและสร้างการเรียงลําดบั

ขัน้ตอนการทําทกัษะให้แก่ผู้ เข้ารับการฝึกชว่ยให้สามารถทําความเข้าใจและนําไปใช้ได้อยา่งรวดเร็ว

ซึง่จะชว่ยพฒันาให้ผู้ เข้ารับการฝึกสามารถแสดงความสามารถออกมาได้อยา่งสงูสดุอีกด้วย  

 

ข้อเสนอแนะในการทาํวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ใช้โปรแกรมการฝึกจนิตภาพแบบ PETTLEP กบักีฬาชนิดอ่ืนๆ เชน่ เทนนิส 

เซปักตระกร้อ เป็นต้น 

2. ควรมีการศกึษาเปรียบเทียบความสามรถในการจนิตภาพระหวา่งเพศหญิงและชาย  

3. ควรมีการศกึษาวิจยัการนําโปรแกรมนีไ้ปใช้กบันกักีฬาท่ีมีความสามารถในการเลน่

กีฬาแบดมินตนัและชนิดกีฬาอ่ืนๆ 
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ภาคผนวก ก 
 แบบฝึกการสร้างจินตภาพ และ 

โปรแกรมการฝึกการสร้างจินตภาพ 8 สัปดาห์ 
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แบบฝึกการสร้างจนิตภาพ 

 
แบบฝึกการสร้างจนิตภาพ ขัน้ตอนการเสิร์ฟลกูแบดมินตนัดดัแปลงมาจากแบบฝึกการ

เคล่ือนไหวของ ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2533) โดยนํามาเช่ือมโยงกบัการจนิตภาพแบบ PETTLEP 

ของโฮล์มส์ และคอลลิน (Holmes & Collins. 2001) 

1.    สร้างภาพในใจของสนามให้มองเห็นสว่นตา่งๆของสนามทัง้ขนาด พืน้ สนาม สีและ

สภาพแวดล้อมของสนาม (Physical, Environment) 

2.    สร้างภาพในใจของตาขา่ยแบดมินตนั ให้มองเห็นภาพชดัเจนท่ีสดุของ ขนาดความ

กว้าง ความยาว  สี และสว่นประกอบอ่ืนๆ (Physical, Environment) 

3.    ฝึกมองดภูาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการเสร์ิฟลกูของตนเอง สํารวจรายละเอียด

ให้ถกูต้อง (Physical, Learning) 

4.    สร้างภาพในใจของตนเอง ในขณะท่ีทําทา่ทางการเสร์ิฟลกูท่ีเคยมองจากกระจก หาก

มองไมเ่ห็นให้ลืมตาดภูาพตนเองใหม่ (Learning) 

5.    สร้างภาพในใจของบริเวณท่ีลกูจะตก ซึง่เร่ิมจากจดุง่ายๆและเปล่ียนเป็นจดุท่ียากขึน้

ตามลําดบั (Task, Learning) 

6.    สร้างภาพในใจของลกูขนไก่และไม้แบดมินตนั  ให้เห็นรายละเอียดของขนาด สี และ

สมัผสัพืน้ผวิ (Physical) 

7.    สร้างภาพในใจของเป้าหมายหรือจดุตกของลกูขนไก่ (Physical, Task) 

8.    สร้างภาพในใจของลกูขนไก่ ท่ีสมัผสักบัไม้แบดมินตนั (Physical, Task) 

9.    สร้างภาพในใจของวิถีทางของลกูขนไก่ท่ีลอยข้ามตาขา่ยลงยงัจุดตก (Physical, 

Task) 

10.  สร้างภาพในใจวา่ตนเองกําลงัเสร์ิฟลกู และเกิดความรู้สกึในขณะเดียวกนั  (Timing, 

Emotion) 

11.  สร้างภาพตามลําดบั 7 – 10 ซํา้อีก จํานวน 5 ครัง้ (Perspective) 

12.  เม่ือฝึกจนเกิดทกัษะให้แสดงทกัษะจริงทนัที (Learning) 
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โปรแกรมการฝึกการสร้างจนิตภาพ 8 สัปดาห์ 

 
สัปดาห์ที่ 1 และ 2 

จดุประสงค์ เพ่ือให้เข้าใจถึงการฝึกจินตภาพและเร่ิมจินตภาพถึงสิ่งแวดล้อมตา่งๆ 

1.  อธิบายความหมาย จดุประสงค์ เนือ้หาและประโยชน์ของการฝึกจนิตภาพ เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมวิจยั

มีความเข้าใจและยินดีให้ความร่วมมือในการฝึก 

2.   ฝึกผอ่นคลายสภาวะร่างกายและจติใจ โดยการสดูลมหายใจเข้า – ออก หรือนกึถึงสถานท่ีหรือ

เหตกุารณ์ท่ีทําให้รู้สกึสบายใจ เป็นสขุและผอ่นคลาย เป็นเวลา 3 – 5 นาที เพ่ือให้ร่างกายมีความ

พร้อมและใจมีสมาธิก่อนการฝึกจนิตภาพทกุครัง้ 

วัน การฝึก นาที 

อาทิตย์ -  ฝึกจินตภาพของส ีเช่น สแีดง สนํีา้เงิน สเีหลอืง 

-  สร้างภาพในใจของการเห็นสขีาว เหมอืนสขีองลกูขนไก ่

-  สร้างภาพในใจถึงอปุกรณ์กีฬาของตนเอง เช่น รองเท้ากีฬา ชดุกีฬา ถงุเท้า ไม้

แบดมินตนั โดยเก็บรายละเอียดของภาพให้มากที่สดุ 

-  สร้างภาพในใจของลกูขนไก่และไม้แบดมินตนัถึง ขนาด ส ีและลวดลายตา่งๆบน

ลกูขนไก่และไม้แบดมินตนั 

5 

5 

5 

 

5 

องัคาร -  สร้างภาพในใจของลกูขนไก่และไม้แบดมินตนัถึง ขนาด ส ีและลวดลายตา่งๆบน

ลกูขนไก่และไม้แบดมินตนั 

-  สร้างภาพในใจของตนเองวา่กําลงัสมัผสัไม้แบดมินตนัอยูใ่นมือและรับรู้ถึงลกัษณะ

พืน้ผิวของ ด้ามจบัไม้แบดมนิตนั เชน่ ความกระชบัของไม้และนํา้หนกัของไม้

แบดมนิตนั 

-  สร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นสว่นตา่งๆของสนาม ขนาด พืน้สนามสแีละ

สภาพแวดล้อมในสนาม 

-  สร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตนัจากพืน้ และเห็น

ระยะทางของ ตําแหนง่ท่ีเรายืนกบัตาขา่ย 

5 

 

5 

 

 

5 

 

5 

พฤหสับด ี

 

 

- สร้างภาพในใจของสนาม ให้มองเห็นสว่นตา่งๆของสนาม ขนาด พืน้สนามสแีละ

สภาพแวดล้อมในสนาม 

- สร้างภาพในใจของตนเองวา่กําลงัสมัผสัไม้แบดมินตนัอยูใ่นมือและรับรู้ถึงลกัษณะ

พืน้ผิวของด้ามจบัไม้แบดมนิตนั เชน่ ความกระชบัของไม้และนํา้หนกัของไม้

แบดมนิตนั 

- สร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตนัจากพืน้และเห็น

ระยะทางของตําแหนง่ท่ีเรายืนกบัตาขา่ย 

5 

 

5 

 

5 
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สัปดาห์ที่ 3 และ 4 

จดุประสงค์เพ่ือจินตภาพขัน้ตอนการเสิร์ฟลกู 

วัน การฝึก นาที 

 - สร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตนัจากพืน้ และเห็น

ระยะทางของตําแหนง่ท่ีเรายืนกบัตาขา่ย 

- ฝึกมองภาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการเสร์ิฟลกูและสาํรวจรายละเอียดให้

ถกูต้อง 

5 

 

5 

วัน การฝึก นาที 

อาทิตย์ - สร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตนัจากพืน้ และเห็น

ระยะทางของตําแหนง่ท่ีเรายืนกบัตาขา่ย 

- ฝึกมองภาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการเสร์ิฟลกูและสาํรวจรายละเอียดให้

ถกูต้อง 

- สร้างภาพในใจของลกูขนไก่ท่ีสมัผสักบัไม้แบดมินตนั 

- สร้างภาพในใจของวิถีทางลกูขนไก่ท่ีลอยข้ามตาขา่ยลงยงัจดุตก  

5 

 

5 

 

5 

5 

องัคาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- สร้างภาพในใจของลกูขนไก่ท่ีสมัผสักบัไม้แบดมินตนั 

- สร้างภาพในใจของวิถีทางลกูขนไก่ท่ีลอยข้ามตาขา่ยลงยงัจดุตก  

- สร้างภาพถงึขัน้ตอนในการเสร์ิฟลกูแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

          1. การเสร์ิฟลกูยาว 

              1.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้ 

              1.2 วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนั

กระทบลกู.ให้นํา้หนกัในการตทีีเ่พียงเพื่อให้ลกูลอยข้ามตาขา่ยแล้วตกลงในด้านหลงั

คอร์ดใกล้เส้นเขตเสร์ิฟด้านหลงัมากที่สดุ สวิงข้อมือตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมา

อยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

          2. การเสร์ิฟลกูสัน้ 

              2.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้ 

              2.2 วิธีตีควํ่าหน้าไม้แบดมินตนัลง สะบดัข้อมือขึน้ให้ไม้แบดมินตนักระทบ

ลกูเพียงเบาๆโดย สะบดัขึน้ ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลง

ทนัทีในเส้นเขตเสร์ิฟใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ แล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

5 

5 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤหสับดี - สร้างภาพในใจของลกูขนไก่ท่ีสมัผสักบัไม้แบดมินตนั 

- สร้างภาพในใจของวิถีทางลกูขนไก่ท่ีลอยข้ามตาขา่ยลงยงัจดุตก  

- สร้างภาพถงึขัน้ตอนในการเสร์ิฟลกูแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

5 

5 

10 
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สัปดาห์ที่ 5 และ 6 

จดุประสงค์เพ่ือจินตภาพขัน้ตอนการเสิร์ฟลกูท่ีชดัเจนมากขึน้ 

วัน การฝึก นาที 

อาทิตย์ - สร้างภาพถงึขัน้ตอนในการเสร์ิฟลกูแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

          1. การเสร์ิฟลกูยาว 

              1.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้ 

              1.2 วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนั

กระทบลกู.ให้นํา้หนกัในการตีท่ีเพียงเพื่อให้ลกูลอยข้ามตาขา่ยแล้วตกลงในด้านหลงั

คอร์ดใกล้เส้นเขตเสร์ิฟด้านหลงัมากที่สดุ สวิงข้อมือ 

ตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

          2. การเสร์ิฟลกูสัน้ 

              2.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้ 

              2.2 วิธีตีควํ่าหน้าไม้แบดมินตนัลง สะบดัข้อมือขึน้ให้ไม้แบดมินตนักระทบ

ลกูเพียงเบาๆโดย สะบดัขึน้ ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลง 

ทนัทีในเส้นเขตเสร์ิฟใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ แล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

-  สร้างภาพในใจวา่ตนเองกําลงัเสร์ิฟลกูและเกิดความรู้สกึในขณะเดียวกนั 

-  สร้างภาพในใจวา่ลกูขนไก่ลอยไปยงัจดุตก 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

5 

วัน การฝึก นาที 

           1. การเสร์ิฟลกูยาว 

              1.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้              

              1.2 วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนั

กระทบลกู.ให้นํา้หนกัในการตีท่ีเพียงเพื่อให้ลกูลอยข้ามตาขา่ยแล้วตกลงในด้านหลงั

คอร์ดใกล้เส้นเขตเสร์ิฟด้านหลงัมากที่สดุ สวงิข้อมือตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมา

อยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

          2. การเสร์ิฟลกูสัน้ 

              2.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้ 

              2.2 วิธีตีควํ่าหน้าไม้แบดมินตนัลง สะบดัข้อมือขึน้ให้ไม้แบดมินตนักระทบ

ลกูเพียงเบาๆโดย สะบดัขึน้ ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลง

ทนัทีในเส้นเขตเสร์ิฟใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ แล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 
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วัน การฝึก นาที 

องัคาร 

 

 

 

- สร้างภาพในใจวา่ตนเองกําลงัเสร์ิฟลกู และเกิดความรู้สกึในขณะเดียวกนั 

- สร้างภาพในใจวา่ไม้แบดมนิตนัสมัผสัลกูขนไก ่  

- สร้างภาพในใจวา่ตามองลกูขนไก่ไปด้วย    

- สร้างภาพในใจของลกูแบดมินตนัอยูต่รงจดุตก 

 

5 

5 

5 

5 

พฤหสับดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- สร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตนัจากพืน้ และเห็น

ระยะทางของตําแหนง่ท่ีเรายืนกบัตาขา่ย 

- ฝึกมองภาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการเสร์ิฟลกูและสาํรวจรายละเอียดให้

ถกูต้อง 

- สร้างภาพถงึขัน้ตอนในการเสร์ิฟลกูแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

          1. การเสร์ิฟลกูยาว 

              1.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้ 

              1.2 วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนั

กระทบลกู.ให้นํา้หนกัในการตีท่ีเพียงเพื่อให้ลกูลอยข้ามตาขา่ยแล้วตกลงในด้านหลงั

คอร์ดใกล้เส้นเขตเสร์ิฟด้านหลงัมากที่สดุ สวิงข้อมือตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่

ในทา่เตรียมพร้อม 

          2. การเสร์ิฟลกูสัน้ 

               2.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้ 

               2.2 วิธีตีควํ่าหน้าไม้แบดมินตนัลง สะบดัข้อมือขึน้ให้ไม้แบดมินตนักระทบ

ลกูเพียงเบาๆโดย สะบดัขึน้ ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลง

ทนัทีในเส้นเขตเสร์ิฟใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ แล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

5 

 

5 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัปดาห์ที่ 7 และ 8 

จดุประสงค์เพ่ือจินตภาพการเสิร์ฟลกูท่ีชดัเจนตอ่เน่ืองและเห็นภาพเคล่ือนไหว 

วัน การฝึก นาที 

อาทิตย์ - สร้างภาพในใจวา่ตนเองกําลงัเสร์ิฟลกูและเกิดความรู้สกึในขณะเดียวกนั 

- สร้างภาพในใจวา่ไม้แบดมนิตนัสมัผสัลกูขนไก ่  

- สร้างภาพในใจวา่ตามองลกูขนไก่ไปด้วย    

- สร้างภาพในใจของลกูแบดมินตนัอยูต่รงจดุตก 

5 

5 

5 

5 

องัคาร 

 

 

- สร้างภาพในใจของการมองเห็นความสงูของตาขา่ยแบดมินตนัจากพืน้ และเห็น

ระยะทางของตําแหนง่ท่ีเรายืนกบัตาขา่ย 

- ฝึกมองภาพตนเองในกระจก ในทา่ทางการเสร์ิฟลกูและสาํรวจรายละเอียดให้ 

5 

 

5 
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วัน การฝึก นาที 

 ถกูต้อง 

- สร้างภาพถงึขัน้ตอนในการเสร์ิฟลกูแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

          1. การเสร์ิฟลกูยาว 

              1.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้ 

              1.2 วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนั

กระทบลกู.ให้นํา้หนกัในการตีท่ีเพียงเพื่อให้ลกูลอยข้ามตาขา่ยแล้วตกลงในด้านหลงั

คอร์ดใกล้ 

 

 

10 

 

 เส้นเขตเสร์ิฟด้านหลงัมากที่สดุ สวิงข้อมือตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่

เตรียมพร้อม 

           2. การเสร์ิฟลกูสัน้ 

               2.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้            

               2.2 วิธีตีควํ่าหน้าไม้แบดมินตนัลง สะบดัข้อมือขึน้ให้ไม้แบดมินตนั 

กระทบลกูเพียงเบาๆโดย สะบดัขึน้ ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้ว

ตกลงทนัทีในเส้นเขตเสร์ิฟใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ แล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่

เตรียมพร้อม 

 

พฤหสับดี 

 

- สร้างภาพถงึขัน้ตอนในการเสร์ิฟลกูแบดมนิตนัตามลาํดบัขัน้ตอน 

          1. การเสร์ิฟลกูยาว 

              1.1 ทา่เตรียม ยนืในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้ 

              1.2 วธีิตหีงายหน้าไม้แบดมนิตนัขึน้สะบดัข้อมอืให้หน้าไม้แบดมนิตนั

กระทบลกู.ให้นํา้หนกัในการตีท่ีเพียงเพื่อให้ลกูลอยข้ามตาขา่ยแล้วตกลงในด้านหลงั

คอร์ดใกล้เส้นเขตเสร์ิฟด้านหลงัมากที่สดุ สวิงข้อมือตามลกูไปแล้วถอยเท้ากลบัมา

อยู ่ในทา่เตรียมพร้อมรับการโต้กลบั 

          2. การเสร์ิฟลกูสัน้ 

              2.1 ทา่เตรียม ยืนในทา่เตรียมมือข้างหนึง่ถือลกูไว้ 

              2.2 วิธีตีควํ่าหน้าไม้แบดมินตนัลง สะบดัข้อมือขึน้ให้ไม้แบดมินตนักระทบ

ลกูเพียงเบาๆโดย สะบดัขึน้ ทางด้านหลงัมือเพื่อให้ลกูลอยเฉียดตาขา่ยแล้วตกลง

ทนัทีในเส้นเขตเสร์ิฟใกล้ตาขา่ยมากที่สดุ แล้วถอยเท้ากลบัมาอยู ่ในทา่เตรียมพร้อม 

20 
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ภาคผนวก ข  
แบบฝึกทักษะการเสิร์ฟลูก 
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โปรแกรมฝึกทักษะการเสิร์ฟลูก 

วัตถุประสงค์ เพ่ือฝึกทกัษะในการเสร์ิฟลกู 

อุปกรณ์ แร็คเกต ลกูขนไก่ กระดาษกาวกว้าง 1 นิว้  

 
 

ภาพประกอบ  2  อธิบายเขตการเสิร์ฟของแบดมินตนัประเภทเด่ียว 

 

วธีิการฝึกทกัษะการเสร์ิฟลูก  

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัเลือกท่ีจะให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัทําการฝึกเสร์ิฟแคเ่พียงการเสร์ิฟใน

ประเภทเด่ียวเทา่นัน้เน่ืองจากปัจจยัตา่งๆท่ีเข้ามาเก่ียวข้องเพิ่มเตมิ อาทิเชน่จดุตกของการเสิร์ฟท่ี

ดีท่ีสดุในการแขง่ขงัประเภทเด่ียวและประเภทคูจ่ะแตกตา่งกนัออกไป ซึง่ในทีนีก้ารเสิร์ฟประเภท

เด่ียวจะสามารถมองเหน็ภาพได้ชดัเจนมากกว่า 

1. ผู้ เข้าร่วมวิจยัยืนอยูใ่นบริเวณท่ีกําหนด 

2. ผู้ เข้าร่วมวิจยัเร่ิมทําการเสร์ิฟ 

2.1  การเสร์ิฟสัน้ 

2.1.1 ผู้ เข้าร่วมวิจยัยืนในลกัษณะท่ีมีเท้านําเท้าตาม (เชน่หากถือแร็คเกตมือขวา

ให้ยืนนําหน้าด้วยเท้าขวา) 

2.1.2 ทําการจบัลกูท่ีปลายของลกูขนไก่ในลกัษณะจีบมือ (จบัจีบ) 
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2.1.3 จรดด้านหลงัของหน้าไม้ไปท่ีด้านหลงัของลกูในลกัษณะการตีแบคแฮนด์ 

หนัหน้าตรงไปยงัทิศทางท่ีจะเสิร์ฟ 

2.1.4 ตีลกูออกไปข้างหน้า โดยใช้นิว้โป้งเป็นตวักําหนดทิศทางและความแรงของลกู  

 

 
 

ภาพประกอบ 3 การจบัลกูเสร์ิฟสัน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงทา่ทางของการเสิร์ฟสัน้ 
 

2.2 การเสร์ิฟยาว 

2.2.1 ผู้ เข้าร่วมวิจยัยืนเท้านําเท้าตาม เชน่ หากถือแร็คเกตมือขวาให้ยืนเท้า

นําหน้าด้วยเท้าซ้าย 

2.2.2 ผู้ เข้าร่วมวิจยัถือลกูในลกัษณะกรวย จบัลกูให้มัน่คงไว้ด้านหน้าของตนเอง  
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2.2.3 ผู้ เข้าร่วมวิจยัปลอ่ยลกูออกจากมือพร้อมตวดัมือตีลกูไปข้างหน้ายงัจดุท่ี

ตนเองตัง้ใจไว้ 

 

 
 

ภาพประกอบ 5 การจบัลกูเสร์ิฟยาว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 แสดงทา่ทางการเสร์ิฟยาว 

 

3. ผู้ เข้าร่วมวิจยัจะต้องเสิร์ฟสัน้ 20 ครัง้ และเสิร์ฟยาว 20 ครัง้ (ตามจดุเสิร์ฟท่ีผู้ วิจยั

กําหนดให้) 

4. ผู้ วิจยัเป็นผู้ตรวจสอบวิถีของลกูแตล่ะลกูวา่ถกูต้องหรือไม่ 
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ภาคผนวก ค  
แบบทดสอบการเสิร์ฟลูก และ ใบจดบันทกึคะแนน  
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แบบทดสอบการเสิร์ฟลูก 

 

1. เร่ิมแรกให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัยืนในตําแหนง่คอร์ทขวาและทําการเสิร์ฟลกูไปยงัจดุท่ี 1 

และ 2  

2. สลบัฝ่ังไปยืนคอร์ทซ้ายและเสิร์ฟลกูไปยงัจดุท่ี 3 และ 4  

3. ทําการสลบัฝ่ังเสิร์ฟไปยงัจดุท่ี 5, 6, 7 และ 8 จนครบ 1 รอบ  

4. ให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัทําการเสร์ิฟ 2 รอบคร่ึง (หมายถึง เม่ือทําการเสร์ิฟครบ 2 รอบ ให้

ผู้ เข้าร่วมวิจยัทําการเสร์ิฟไปยงัจดุท่ี 1, 2, 3 และ 4 อีก 1 ครัง้) 

5.  ผู้ เข้าร่วมวิจยัทําการเสร์ิฟรวมทัง้หมด 20 ครัง้  

 

 

ภาพประกอบ 7 แสดงลําดบัในการเสิร์ฟลกู 
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ใบจดบันทกึคะแนน 

 
ช่ือ................................. นามสกุล...........................................ลาํดับ.................... 

 

กลุ่มทดลองที่      1         2 

การทดสอบครัง้ที่     ก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 4       สัปดาห์ที่ 8 

 

จดุที่ คะแนน จดุที่ คะแนน 

1  11  

2  12  

3  13  

4  14  

5  15  

6  16  

7  17  

8  18  

9  19  

10  20  

 

คะแนนรวม………………………………. 
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ภาคผนวก ง  
การให้คะแนนในการเสร์ิฟ 
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การให้คะแนนในการเสิร์ฟ 

 

1. คะแนนในการเสิร์ฟมี 5 ถึง 0 คะแนน  

2. ให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัทําการเสร์ิฟลกูลงในชอ่งคะแนนตามท่ีผู้ วิจยัได้กําหนดไว้ ทัง้หมด 20 

ครัง้ 

3. หากเสิร์ฟออกนอกเขตท่ีกําหนดจะได้ 0 คะแนน 

4. ผู้ วิจยัทําการรวมคะแนนและบอกผลการทดสอบให้แก่ผู้ เข้าร่วมวิจยั  

 

 

ภาพประกอบ 8 แสดงเขตให้คะแนนในการเสิร์ฟลกู 
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ภาคผนวก จ  
แบบวัดความชัดเจนในการจินตภาพ 
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แบบวัดความชัดเจนในการจนิตภาพ THAI MIQ-R  

(ศศิมา พกุลานนท์ และ กนกทพิย์ สว่างใจธรรม 2555.) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 9 แสดงแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ข้อ  1 – 4 . 
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ภาพประกอบ 10  แสดงแบบวดัความชดัเจนในการจินตภาพ THAI MIQ-R ข้อ 5 – 8 . 
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ภาคผนวก ฉ  
ใบรับรองจริยธรรมการวจัิยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก ช  
รายนามผู้เช่ียวชาญ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญ 

 

1. อาจารย์ ดร.พชิติ เมืองนาโพธ์ิ  

 

คณะพลศกึษา  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. อาจารย์ ดร.วิมลมาศ ประชากลุ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

3. คณุ พรศกัดิ ์บรูณประทีปรัตน์ ผู้ ฝึกสอนกีฬาแบดมินตนั 

มหาวิทยาลยับรูพา 
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ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
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ประวัตย่ิอผู้วจิัย 

 

ช่ือ ช่ือสกลุ นายทวิพลบ  พึง่สนุทรศริิมาศ 

วนัเดือนปีเกิด 13 กรกฎาคม 2530 

สถานท่ีเกิด โรงพยาบาลศริิราช จงัหวดักรุงเทพฯ 

สถานท่ีอยูปั่จจบุนั            64/14 หมู ่3 แขวงบางขนุเทียน เขตจอมทอง  จ.กรุงเทพฯ 

สถานศกึษา ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศกึษา 

  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ประวตักิารศกึษา 

       พ.ศ. 2542 จบการศกึษาระดบัประถมศกึษาปีท่ี 6  

  จาก โรงเรียนเลศิหล้า        

 พ.ศ. 2548 จบการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 6  

  จาก โรงเรียนมธัยมวดัสิงห์ 

 พ.ศ. 2552           จบการศกึษาระดบัปริญญาตรี หลกัสตูร วิทยาศาสตรบณัฑิต  

  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาคณะพลศกึษา                      

  จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ. 2557 จบการศกึษาระดบัปริญญาโท  

 หลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  

 และสขุภาพ เอกจติวิทยาการกีฬา  คณะพลศกึษา                     

 จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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