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กิตตกิรรมประกาศ 

วิทยานิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จลงได้ด้วยความกรุณาจากผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วนัชยั 
บญุรอด อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ท่ีได้ให้โอกาส ค าแนะน าและคอยช่วยเหลือผู้ วิจยัมาเป็น
อย่างดีและผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชยั สวุรรณธาดา ท่ีคอยชีแ้นะสัง่สอนเทคนิคทางจิตวิทยา
ตา่ง ๆ จนเข้าใจรวมทัง้อาจารย์ผู้ทรงคณุวฒุิทกุท่าน ท่ีให้ข้อคิดและค าปรึกษา ค าแนะน าในทกุ ๆ 
ด้าน ด้วยดีตลอดระยะเวลาในการท าวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัรู้สกึซาบซึง้ในความกรุณาจากอาจารย์ทกุ
ท่านเป็นอย่างย่ิง จึงขอกราบขอบพระคณุอย่างสงูไว้ ณ ท่ีนีด้้วย 

ผู้ วิจยัขอขอบพระคณุท่านคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ทกุ ๆ ท่าน ท่ีได้สละ
เวลาอนัมีคา่ในครัง้นี ้ตลอดจนให้ค าแนะน าและชีแ้นวทางแก้ไขตอ่ไป ท าให้วิทยานิพนธ์มีความ
สมบรูณ์มากย่ิงขึน้ ผู้ วิจยัขอขอบพระคณุเป็นอย่างสงู 

ผู้ วิจยัขอขอบคณุเจ้าหน้าท่ีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา และพ่ี ๆ ในห้องทะเบียน
คณะ ฯ ท่ีน่ารักทกุ ๆ ท่าน ท่ีให้ความช่วยเหลือและอ านวยความสะดวกเป็นอย่างดี  ขอขอบคณุ
เพ่ือน ๆ พ่ี ๆ และน้อง ๆ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาทกุคน ท่ีคอยห่วงใยให้ความช่วยเหลือ สละ
เวลามาเป็นสว่นหนึ่งในงานวิจยันีแ้ละเป็นก าลงัใจท่ีดีตลอดมา 

ท้ายสดุนี ้ผู้ วิจยัในฐานะลกูขอกราบระลกึถึงพระคณุของคณุพ่อผู้ลว่งลบั แตย่งั
สถิตอยู่ในใจและเป็นแรงบนัดาลใจให้ลกูคนนีสู้้ฟันฝ่าอปุสรรคมาได้ในหลาย ๆ เร่ือง และคณุแม่
ขวญัมณี กลมเกลียว ซึ่งคอยให้ก าลงัใจ อบรมสัง่สอนลกูจนเติบใหญ่ ให้การสนบัสนนุและสง่เสริม
อย่างเตม็ท่ีจนลกูคนนีส้ าเร็จการศกึษา รักแม ่พ่ีและน้องทกุคนในครอบครัวกลมเกลียว 
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บทที่  1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
ปัจจุบนัเทนนิสเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมและเป็นท่ีสนใจของนกัเรียน นิสิต นกัศึกษา 

และประชาชนทัว่ไป จะเห็นได้จากการแข่งขนัรายการระดบัโลกท่ีมีผู้ชมมากมาย เช่น การแข่งขนั
รายการแกรนด์สแลม (Grand Slam) และเอทีพี (ATP) บาร์ทเลทท์และกิลเลน (Bartlett and 
Gillen, 1981) ได้กล่าวว่า การแข่งขนัรายการแกรนด์สแลมเป็นรายการแข่งขนัท่ียิ่งใหญ่มีนกักีฬา
ฝีมือดีเข้าร่วมการแข่งขนัจากทัว่โลกประกอบด้วยรายการ ออสเตรเลียนโอเพน เฟรนซ์โอเพน วิม
เบลิดนั และย ูเอส โอเพน   

สว่นความนยิมของกีฬาเทนนิสภายในประเทศนัน้ ได้มีการจดัแข่งขนัเทนนิสรายการระดบั
โลกโดยใช้ช่ือว่า ไทยแลนด์โอเพน (สุธนะ ติงศภัทิย์, 2550) และการกีฬาแห่งประเทศไทยยงัได้
บรรจุการแข่งขันกีฬาเทนนิสไว้ในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ กีฬานักเรียนนักศึกษา กีฬา
มหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทยและสนบัสนนุให้นกักีฬาของประเทศไทย ไปแข่งขนัในระดบัอาชีพ 
ซึ่งนกักีฬาท่ีสร้างช่ือเสียงให้กบัประเทศไทยและเป็นท่ีรู้จกัของคนทัว่โลก  คือ ภราดร ศรีชาพนัธุ์ 
แทมมารีน ธนสกุาญจน์ ดนยั อดุมโชคและนพวรรณ เลิศชีวกานต์ จากการมีช่ือเสียงของนกักีฬาท่ี
ไปแข่งขนัเทนนิสในระดบัอาชีพมีส่วนผลกัดนัให้นกัเรียน นิสิต นกัศกึษา และประชาชนทัว่ไป ให้
ความสนใจเล่นกีฬาเทนนิสมากขึน้เน่ืองจากกีฬาเทนนิสนัน้เป็นกิจกรรมกีฬาท่ีอาศยัการปฏิบัติ
และการฝึกฝน ผู้ เรียนหรือผู้ หดัเล่นเทนนิสใหม่ ๆ จ าเป็นต้องศึกษาทกัษะต่าง ๆ ให้ถูกต้องและ
ฝึกฝนจนเกิดความช านาญ ต้องใช้สมาธิและความเข้าใจจึงจะช่วยพฒันาความสามารถ  (Ability) 
ของผู้ เรียนในการเล่นเทนนิสท่ีดีต่อไป แตใ่นบางครัง้อาจมีปัญหาส าหรับผู้ ท่ีก าลงัเร่ิมเล่นเทนนิส
คือใช้ระยะเวลานานในการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส จึงมีผู้น าเอาจิตวิทยาการกีฬาซึ่งเป็นศาสตร์
แขนงหนึง่ท่ีก าลงัตื่นตวั และเป็นท่ีนา่สนใจอยา่งมากในวงการกีฬา โดยเฉพาะในกลุ่มประเทศแถบ
ยโุรปและอเมริกา ซึ่งมีความส าคญัและจ าเป็นอย่างมากในการส่งเสริมและพฒันาความสามารถ
ให้แก่นักกีฬา การแสดงความสามารถ (Performance) มีองค์ประกอบท่ีส าคญัและสัมพันธ์กัน
อย่างใกล้ชิด 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ทกัษะ (Skill) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) และ
สมรรถภาพทางจิต (Mental Fitness) 

ทกัษะนบัเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัโดยตรงในการเล่นกีฬา ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้และการ
ฝึกแต่ยงัต้องอาศยัองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเข้ามาช่วย ซึ่งแสดงถึงประสิทธิภาพในการ
ท างานและการเคล่ือนไหวของร่างกาย รวมทัง้สมรรถภาพทางจิต กล่าวคือ ผู้ ท่ีมีสมาธิ สามารถ
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รักษาระดบัความตัง้ใจ รู้จกัตัง้เป้าหมาย และอ่ืน ๆ หากเปรียบเทียบระหว่างนกักีฬาสองคนท่ีมี
ทกัษะและสมรรถภาพทางกายเทา่กนั ตวัชีว้ดัวา่ใครจะเป็นผู้ชนะก็คือ สมรรถภาพทางจิตนัน่เอง 

ศิลปชยั สุวรรณธาดา (2531) กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬาคือการศกึษาสาขาหนึ่งท่ีน าเอา
หลักจิตวิทยา (Psychology) มาประยุกต์ใช้ในสถานการณ์กีฬา หลักจิตวิทยาเหล่านีถู้กน ามา
ประยุกต์ใช้เพ่ือช่วยส่งเสริมความสามารถทางกีฬาทัง้ประเภทบุคคลและประเภททีมให้สูงขึน้ 
อย่างไรก็ดีนกัจิตวิทยาการกีฬาไม่ได้สนใจแต่เพียงความสามารถทางด้านกีฬาเท่านัน้  หากยงัมี
ความสนใจอยา่งลกึซึง้ถึงองค์ประกอบส่วนบคุคลและองค์ประกอบทางสงัคมท่ีมีผลตอ่พฒันาการ
ความเป็นพลเมืองท่ีดี ความมีน า้ใจเป็นนกักีฬา และบุคลิกภาพ ซึ่งอาจจะกล่าวได้ว่า จิตวิทยาการ
กีฬาเป็นสิ่งท่ีช่วยส่งเสริมทัง้ด้านความสามารถทางการกีฬา และด้านสงัคมจิตวิทยาของนกักีฬา 
ดงันัน้จะเห็นว่าเนือ้หาของจิตวิทยาการกีฬาค่อนข้างกว้างขวางและลึกซึง้ สามารถท่ีจะอธิบาย
พฤติกรรมตา่ง ๆ ในการเล่นหรือแข่งขนั ควบคมุพฤติกรรมให้อยู่ในขอบเขตท่ีต้องการและส่งเสริม
ความสามารถให้สงูขึน้ การศกึษาถึงองค์ความรู้ดงักลา่วจงึเรียกวา่ จิตวิทยาการกีฬา 

คลาก (Clarke, 1982; อ้างถึงในสุพิตร สมาหิโต, 2530) ได้กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬา  
(Sport Psychology) เป็นการศกึษารูปแบบท่ีเก่ียวกบับคุลิกภาพ สภาพทางด้านอารมณ์ท่ีมีผลตอ่
การกีฬา หรือการเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศกึษา จิตวิทยาการกีฬาเป็นศาสตร์ท่ีมีความส าคญัมาก
ในการน าเอาเทคนิคต่างๆ ทางจิตวิทยามาใช้ในทางพลศึกษา เช่น การรับรู้เก่ียวกับตัวเอง 
แรงจูงใจ ความพร้อม เป็นต้น ซึ่งจะเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญในการท าให้การเล่นกีฬามี
ประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

วรดิศ จงใจ (2534) กล่าวไว้ว่า การแข่งขันกีฬาในปัจจุบนั จะอาศัยความสามารถและ
ความสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เพียงอย่างเดียวไม่พอ โค้ชหรือผู้ ฝึกสอนและตวั
นกักีฬาเองจ าเป็นท่ีจะต้องศกึษาความรู้ความก้าวหน้าทางวิทยาการ รู้จกัน าเอาทฤษฎีและวิธีการ
ท่ีได้จากการศึกษาค้นคว้าวิจัยใหม่ ๆ มาใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ทัง้นีเ้พ่ือปรับปรุง
เสริมสร้างความสมบูรณ์ และขีดความสามารถทัง้ทางร่างกายและจิตใจให้มีประสิทธิภาพสูงสุด 
เน่ืองจากกีฬาเป็นกิจกรรมท่ีนับได้ว่าเป็นสิ่งท่ีก่อให้เกิดพัฒนาการทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์และสังคมของผู้ เล่น และเพราะว่าจิตวิทยา (Psychology) เป็นการศึกษาพฤติกรรม
โดยเฉพาะพฤติกรรมท่ีเก่ียวเน่ืองกบัประสบการณ์ (Experience) คือมีการเปล่ียนแปลง ปรับปรุง
และพัฒนาได้ ดังนัน้ จิตวิทยาจึงมีความสัมพันธ์เก่ียวข้องกับการจัดกิจกรรมทางกีฬา (Sport 
Activity) อย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นการจดัชนิดหรือประเภทของกีฬา อุปกรณ์ สถานท่ี และเทคนิค
การฝึกสอนให้เหมาะสมกับผู้ เล่นแต่ละคน เพ่ือให้ผู้ เล่นได้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและมี
ทกัษะในชนิดกีฬานัน้ ๆ อาจกล่าวได้อีกนยัหนึ่งว่าการกีฬาจ าเป็นต้องอาศยัจิตวิทยาการกีฬาท่ีดี 
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(กรมพลศึกษา, 2527) ด้วยเหตุนีโ้ค้ชหรือผู้ ฝึกสอนกีฬารุ่นใหม่ ๆ จึงจ าเป็นต้องเรียนรู้เก่ียว
จิตวิทยาการกีฬา เพ่ือใช้ในการฝึกสอนกีฬาและการแขง่ขนักีฬา 

ในปัจจุบนัเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาได้เข้ามามีบทบาททัง้ในระหว่างการฝึกซ้อมและ
การแข่งขัน มีการยอมรับและถูกน ามาใช้กันอย่างแพร่หลาย เช่น การฝึกสมาธิ การผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ การจดัการกบัความเครียด การตัง้เป้าหมายและการจินตภาพ จะเห็นได้จากการศกึษา
และงานวิจยัต่าง ๆ ท่ีผ่านมา ได้มีการศึกษาถึงผลของการฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาเพียง
อย่างเดียวเท่านัน้ เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีได้รับความนิยมและถูกกล่าวถึงบ่อย ๆ คือ การ
ฝึกจินตภาพและการตัง้เป้าหมาย โค้ชหรือผู้ ฝึกสอนและนักวิทยาศาสตร์การกีฬาได้เร่ิมหันมา
สนใจ ศกึษาการฝึกจินตภาพและการตัง้เป้าหมายท่ีมีผลต่อการแสดงออกทางทกัษะกีฬามากขึน้ 
มีการประยกุต์ใช้ในการฝึกสอนกีฬากนัอยา่งกว้างขวาง และจะเห็นได้วา่อิทธิพลของการฝึกเทคนิค
ทางจิตวิทยาการกีฬามีผลต่อการแสดงออกของทกัษะ ทัง้ทกัษะการเรียนรู้ การเคล่ือนไหว และ
ทกัษะทางด้านกีฬาได้ดี ซึง่ในปัจจบุนั ข้อสรุปจากการศกึษางานวิจยัท่ีผา่นมายงัไม่สามารถสรุปให้
เห็นได้ชดัเจนวา่ การฝึกจินตภาพหรือการฝึกตัง้เป้าหมาย ซึง่ตา่งก็มีบทบาทและความส าคญัเท่า ๆ 
กนั เทคนิคใดจะชว่ยสง่เสริมการเรียนรู้ทกัษะกีฬาได้ดีกวา่กนั 

เหตุนีผู้้ วิจัยจึงสนใจท่ีจะท าการศึกษาการเรียนรู้ทักษะกีฬาเทนนิสโดยใช้เทคนิคทาง
จิตวิทยาการกีฬาเข้ามาช่วย และเปรียบเทียบผลระหว่างเทคนิคทัง้สองชนิด เทคนิคทางจิตวิทยา
การกีฬาท่ีจะน ามาใช้ คือ การตัง้เป้าหมายและการจินตภาพท่ีเก่ียวข้องกับการเรียนรู้ทกัษะกีฬา
เทนนิส ซึ่งผู้ วิจัยหวังว่าการท าวิจัยในครัง้นีค้งจะเป็นประโยชน์ต่อวงการเทนนิสเพ่ือให้เกิดการ
พฒันาสูค่วามส าเร็จตอ่ไปในอนาคต และเป็นแนวทางในการศกึษาค้นคว้าแก่ผู้ ท่ีสนใจตอ่ไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการเรียนรู้ทกัษะกีฬา

เทนนิส 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะ

กีฬาเทนนิส 

สมมตฐิานของการวิจัย 
 1. การฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจิตภาพควบคูก่บัทกัษะกีฬาเทนนิสจะเกิดผลการเรียนรู้
ได้ดีกวา่การฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอยา่งเดียว 
 2. การฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพควบคูก่บัทกัษะกีฬาเทนนิสจะให้ผลการเรียนรู้
ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ขอบเขตของการวิจัย 
1. การวิจัยครัง้นีมุ้่งศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึก  

จินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส 
2. กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตอาสาสมคัรในระดบัปริญญาตรีจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ไม่จ ากดัเพศ ซึ่งได้จากการสุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) และทกุคนไมเ่คยมีประสบการณ์ในการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสมาก่อน 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 1. กลุ่มตวัอย่างทุกคนไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสมาก่อน และมี
สุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ ให้ความร่วมมือโดยแสดงความสามารถในการฝึกทักษะและรับการ
ทดสอบอยา่งเตม็ท่ี 
 2. ผู้วิจยัถือวา่ โปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสท่ีผ่านการประเมินจากผู้ทรงคณุวฒุิเป็น
เคร่ืองมือท่ีเช่ือถือได้ 
 3. อปุกรณ์และสถานท่ีฝึกมีคณุภาพได้มาตรฐาน 

ข้อจ ากัดของการวิจัย 
 เน่ืองจากการศกึษาวิจยัครัง้นีมุ้ง่ศกึษาการเปรียบเทียบระหว่างผลของการฝึกตัง้เป้าหมาย
และการจินตภาพท่ีมีผลตอ่การเรียนรู้ทกัษะในกีฬาเทนนิสโดยไม่ได้แยกฝึกซ้อมหรือเฉพาะเจาะจง 
ทัง้นีค้าดหวังว่าผู้ เรียนทุกคนจะมีพฒันาการในการเรียนเพิ่มขึน้จากการวิจยัทดลองครัง้นี ้ตาม
สมมตุฐิานการวิจยั 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
 การเรียนรู้ (Learning) หมายถึง การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในลักษณะค่อนข้าง
สม ่าเสมอและถาวร ซึ่งเป็นผลจากการฝึกหัดหรือประสบการณ์ ในท่ีนีคื้อ การฝึกซ้อมจนเกิด
พฒันาการของทกัษะกีฬาเทนนิสของทัง้ 3 กลุม่ 

 การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) หมายถึง การตัง้ระดบัของความส าเร็จ ท่ีผู้ เข้ารับการ
ฝึกคาดหวงัวา่จะได้รับในอนาคต ซึ่งค านึงถึงเป้าหมายท่ีมีลกัษณะเฉพาะเจาะจง สามารถวดัได้ มี
ความยากเพียงพอท่ีจะท้าทายและเป็นจริงท่ีจะบรรลุได้ ผู้ สอนและผู้ ฝึกร่วมกันตัง้เป้าหมาย 
ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบคุคลก าหนดเป้าหมายระยะสัน้และระยะยาว สามารถยืดหยุ่นได้ 
มีการก าหนดกรอบท่ีจะบรรลเุป้าหมาย มีการประเมินผลเป็นระยะ ๆ และมีลกัษณะเป็นเป้าหมาย
การกระท า (Performance Goal) ในท่ีนีห้มายถึง ผู้ ฝึกท าการตัง้เป้าหมายของคะแนนท่ีคาดว่าจะ
ได้รับในสปัดาห์ท่ี 8 และ สปัดาห์ท่ี 4 แล้วพยายามท่ีจะบรรลผุลตามท่ีตนเองได้ตัง้ไว้ 
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 การจินตภาพ (Imagery) หมายถึง การสร้างภาพในใจของบคุคล วตัถุ สิ่งของ สถานท่ี 
การเคล่ือนไหวและอ่ืน ๆ ในท่ีนีห้มายถึง ผู้ ฝึกก าลังนึกถึงภาพตนเองก าลังแสดงทกัษะการตีลูก     
การมองเห็นลกูบอลก าลงัลอยมา และตนเองก าลงัตีลกูบอลออกไป เป็นต้น 
 ทักษะกีฬาเทนนิส (Tennis Skills) หมายถึง ทกัษะตา่งๆ ในการเล่นเทนนิส ได้แก่ การตี
ลกูโฟร์แฮนด์ การตีลกูแบคแฮนด ์และการเสิร์ฟ 
 การตีลูกโฟร์แฮนด์ (Forehand Groundstroke) หมายถึง การตีลูกหน้ามือ โดยตีลูก
ทางด้านขวามือของผู้ ท่ีถนดัขวา และตีทางด้านซ้ายมือของผู้ ท่ีถนดัซ้าย 
 การตีลูกแบคแฮนด์ (Backhand Groundstroke) หมายถึง การตีลูกหลังมือ โดยผู้ ท่ี
ถนดัขวาจะตีทางด้านซ้ายมือ และผู้ ท่ีถนดัซ้ายจะตีทางด้านขวา 
 การเสิร์ฟ (Serve) หมายถึง การตีลูกเพ่ือน าเข้าสู่การเร่ิมเล่น การเสิร์ฟมีหลายอย่าง 
ได้แก่ การเสิร์ฟธรรมดา การเสิร์ฟลกูเฉือน จะเสิร์ฟแบบใดก็ได้แล้วแตค่วามถนดัของผู้ เสิร์ฟ 
 ความสามารถในการเล่นเทนนิส หมายถึง ความสามารถในแสดงทกัษะการตีลกูโฟร์
แฮนด ์ลกูแบคแฮนดแ์ละการเสิร์ฟได้อยา่งถกูต้อง แมน่ย าและมีประสิทธิภาพของกลุม่ตวัอยา่ง 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะ

กีฬาเทนนิส 
2. ท าให้ทราบถึงความแตกตา่งระหว่างผลของการตัง้เป้าหมายกับการจินตภาพในการ

เรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส 
3. เพ่ือเป็นแนวทางในการสอนทกัษะกีฬาเทนนิส ตามรูปแบบท่ีเหมาะสมตอ่ไป 
4. เพ่ือเป็นแนวทางในการท าวิจยัทกัษะกีฬาอ่ืนหรือการฝึกเสริมในวิธีอ่ืนตอ่ไป 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
ในการวิจยัเร่ือง “การเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อ

การเรียนรู้ทักษะกีฬาเทนนิส” ผู้ วิจัยได้ศึกษาและรวบรวมข้อมูลต่าง ๆ จากเอกสาร ต ารา น า
ความรู้รวมทัง้งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องมาค้นคว้าเพ่ือเป็นแนวทางในการวิจยัและน ามาประกอบการ
พิจารณาซึง่เรียบเรียงพอสรุปได้ดงันี ้

 
แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 

ตอนที่ 1 ความรู้เก่ียวกบัการตัง้เป้าหมาย 
ตอนที่ 2 ความรู้เก่ียวกบัการจินตภาพ 
ตอนที่ 3 ความรู้เก่ียวกบักีฬาเทนนิสขัน้พืน้ฐาน 
ตอนที่ 4 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

4.1 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในประเทศ 
4.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในตา่งประเทศ 

 
ตอนที่ 1. ความรู้เก่ียวกับการตัง้เป้าหมาย 

การตัง้เป้าหมายเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีส าคัญท่ีจะช่วยให้นักกีฬาประสบ
ความส าเร็จในการพฒันาความสามารถของตนเองจนถึงระดบัสูงสดุ ความรู้ท่ีจ าเป็นในการเข้าใจ
กระบวนการตัง้เป้าหมายท่ีมีประสิทธิภาพ ได้แก่ ความหมายของการตัง้เป้าหมาย ชนิดของ
เป้าหมาย ทฤษฎีความสัมพนัธ์ระหว่างการตัง้เป้าหมายและความสามารถ และแนวทางในการ
ตัง้เป้าหมายท่ีดี 

 
 ความหมายของการตัง้เป้าหมาย 
 การตัง้เป้าหมาย หมายถึง การก าหนดสิ่งท่ีนกักีฬาก าลงัพยายามท่ีจะกระท าหรือกระท า
ให้ส าเร็จ (Harris and Harris, 1984) 
 ล็อคและคนอ่ืนๆ (Locke et al, 1981) ได้ให้ความหมายเก่ียวกบัการตัง้เป้าหมายคือ การ
คาดหวงัท่ีจะบรรลมุาตรฐานของความสามารถภายในกรอบเวลาท่ีก าหนด 
 ศิลปชยั สวุรรณธาดา (2535) กล่าวว่า การตัง้เป้าหมายเป็นเทคนิคการให้แรงจงูใจอย่าง
หนึง่ เป็นการตัง้ระดบัของความส าเร็จท่ีผู้ เรียนคาดวา่จะได้รับในอนาคต 
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 คอ็กซ์ (Cox, 1990) กลา่ววา่ ผู้ ได้รับการฝึกเก่ียวกบัการตัง้เป้าหมายในการแสดงทกัษะจะ
มีโอกาสท่ีจะประสบความส าเร็จมากกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้รับการฝึกการตัง้เป้าหมาย 
 เบอร์ตนั (Burton, 1992) ได้ให้ความหมายของการตัง้เป้าหมายว่าเป็นเทคนิคการสร้าง
แรงจงูใจท่ีมุ่งหวงั เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพของการเล่นกีฬา เพราะเป็นการมุ่งเน้นให้เกิดความตัง้ใจ
ไปพร้อมกบัการเพิ่มระดบัของความอดทนในการฝึก หรือการเลน่กีฬาด้วย 
 อาจสรุปได้ว่าการตัง้เป้าหมาย เป็นการสร้างแรงจูงใจท าให้เกิดความกระตือรือร้น มีการ
ก าหนดระดบัของความส าเร็จท่ีคาดหวงัหรือสิ่งท่ีต้องการแล้วพยายามกระท าให้บรรลผุลส าเร็จ 

 
ชนิดของเป้าหมาย (Types of Goals) 

 นักจิตวิทยาการกีฬาได้แบ่งเป้าหมายออกเป็นหลายชนิดด้วยกัน แมคคลีเมนท์ (Mc 
Clement, 1982) ได้แบง่เป้าหมายออกเป็น 3 ลกัษณะได้แก่ 

1. เป้าหมายเชิงอตันยั (Subjective Goal) เป็นเป้าหมายท่ีมีลกัษณะเป็นนามธรรม กว้างๆ 
เชน่ เพ่ือความสนกุสนาน เพ่ือความสมบรูณ์ของร่างกาย พยายามท าดีท่ีสดุ 
 2. เป้าหมายเชิงปรนยัทัว่ไป (General Objective Goal) เป็นเป้าหมายท่ีมีลกัษณะเป็น
รูปธรรมมากขึน้แตมี่ลกัษณะกว้าง เชน่ การชนะการแขง่ขนัครัง้นี ้การได้เป็นนกักีฬาของทีม 
 3. เป้าหมายเชิงปรนัยเฉพาะ (Specific Objective Goal) เป็นเป้าหมายท่ีมีลกัษณะ
เฉพาะเจาะจง เช่น ยิงประตลููกโทษบาสเกตบอลเข้า 8 ลูกจาก 10 ลูก เสิร์ฟ เทนนิสลูกแรกลง 8 
ครัง้จาก 10 ครัง้  

นอกจากนี ้มาร์เตนส์และคนอ่ืนๆ (Martens et al, 1981) และเบอร์ตนั (Burton, 1989) ได้
แบง่เป้าหมาย ออกเป็น 2 ลกัษณะคือ 

1. เป้าหมายผลลพัธ์ (Outcome Goal) หมายถึงเป้าหมายของความสามารถท่ีมุ่งเน้น
ผลลพัธ์ในการแขง่ขนั เชน่ การชนะ การเฆ่ียนคูต่อ่สู้  
 2. เป้าหมายการกระท า (Performance Goal) หมายถึงเป้าหมายท่ีมุ่งเน้นถึงพฒันาการ
ของการแสดงความสามารถท่ีสมัพนัธ์กบัการแสดงความสามารถท่ีผ่านมา เช่น ลดความเร็วในการ
วิ่ง 100 เมตร เป็นเวลา 3/10 วินาที ลดความเร็วในการว่ายน า้ท่าผีเสือ้ 50 เมตร เป็นเวลา 1/10 
วินาที 
 จากการศึกษาพบว่าเป้าหมายท่ีตัง้ในลกัษณะเชิงปรนัยเฉพาะ  (Specific Objective 
Goal) และเป้าหมายการกระท า (Performance Goal) เป็นเป้าหมายท่ีมีประโยชน์มากท่ีสดุในการ
ท่ีจะพยายามเปล่ียนพฤตกิรรมการแสดงความสามารถของนกักีฬา กู๊ด (Gould, 1986) 
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ทฤษฎีความสัมพันธ์ระหว่างการตัง้เป้าหมายและความสามารถ  
 มีแนวคดิ 2 แนวท่ีอธิบายถึงอิทธิพลของการตัง้เป้าหมายท่ีมีตอ่ความสามารถ ล็อคและคน
อ่ืนๆ (Locke et al, 1981) ได้เสนอทฤษฎีกลไก (Mechanistic Theory) อธิบายถึงความสมัพนัธ์
ระหว่างการตัง้เป้าหมายและความสามารถ เบอร์ตนั (Burton, 1983) ได้เสนอทฤษฎีท่ี 2 อธิบาย
การตัง้เป้าหมายมีอิทธิพลต่อความสามารถในการกีฬาอย่างไร ในเชิงของจิตวิทยาแนวปัญญา 
(Cognitive Psychology) ตามทฤษฎีกลไก ล็อคและคนอ่ืนๆ (Locke et al, 1981) อธิบายว่าการ
ตัง้เป้าหมายมีอิทธิพลต่อความสามารถ 4 ประการด้วยกัน (ดงัภาพประกอบท่ี 1) ประการแรก  
เป้าหมายเป็นสิ่งน าความตัง้ใจและการกระท าต่องานท่ีท าอยู่ ดงันัน้ ด้วยการตัง้เป้าหมายความ
ตัง้ใจของนกักีฬาบาสเกตบอลและการกระท าท่ีตามมาก็จะมุง่เน้นอยูท่ี่การพฒันาทกัษะตา่ง ๆ เช่น 
การยิงประต ูการครอบครองลกู การบล็อกใต้ประต ูการแย่งลกู เป็นต้น ประการท่ี 2 เป้าหมายช่วย
ให้นักกีฬาใช้ความพยายาม ตวัอย่างเช่น ในการตัง้เป้าหมายในการฝึกซ้อม นักว่ายน า้จะแสดง
ความพยายามอย่างมากในการฝึกซ้อมเพ่ือท่ีจะบรรลุวัตถุประสงค์ ประการท่ี 3 เป้าหมายไม่
เพียงแตก่ระตุ้นให้นกักีฬาใช้ความพยายามในขณะนัน้เท่านัน้ หากยงัช่วยให้นกักีฬามีความเพียร
พยายามในการฝึกซ้อมเป็นเวลานาน ซึ่งนักกีฬาอาจเกิดความเบื่อหน่ายได้ เม่ือท าการฝึกซ้อม
ตลอดทัง้ปี ประการสุดท้าย การตัง้เป้าหมายช่วยให้นกักีฬารู้จกัคิดหากศุโลบายและใช้กศุโลบาย
เพ่ือให้ตนเองบรรลุเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ ตวัอย่างเช่น นักกอล์ฟคนหนึ่งเรียนรู้วิธีการพตัใหม่ เพ่ือให้
บรรลเุป้าหมายในการพตั 
 ตรงกนัข้ามกบัทฤษฎีของล็อคและคนอ่ืนๆ (Locke et al, 1981) ทฤษฎีเชิงจิตวิทยาแนว
ปัญญาของเบอร์ตนั (Burton, 1983) ได้เน้นถึงอิทธิพลของการตัง้เป้าหมายท่ีมีต่อความสามารถใน
สถานการณ์การกีฬา เขากล่าวว่า เป้าหมายของนักกีฬามีความสัมพันธ์กับระดบัความเช่ือมั่น  
ความวิตกกังวล และแรงจงูใจ เม่ือนกักีฬามีความตัง้ใจต่อเป้าหมายผลลพัธ์ หรือการชนะ จะเกิด
การคาดหวงัในอนาคตท่ีไม่เป็นจริงขึน้ ความคาดหวงัเช่นนีจ้ะก่อให้เกิดระดบัความเช่ือมัน่ต ่า เพิ่ม
ความวิตกกังวลทางด้านจิตใจ ความพยายามลดลงและความสามารถต ่า ส่วนเป้าหมายการ
กระท านัน้อยู่ในความควบคมุของนกักีฬาและยืดหยุ่นได้ ยิ่งกว่านัน้การตัง้เป้าหมายการกระท าท่ี
เหมาะสมจะช่วยให้นกักีฬาสร้างความคาดหวงัท่ีเป็นจริง ก่อให้เกิดความเช่ือมัน่ ความวิตกกังวล
ทางจิต และแรงจงูใจ อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม เป็นผลท าให้ความสามารถสงูขึน้ 
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กลไกของการตัง้เป้าหมาย 
Goal Setting 

MECHANISMS 
 

 
 
 

ภาพประกอบท่ี 1 ความสมัพนัธ์ระหวา่งการตัง้เป้าหมายและความสามารถในการเลน่กีฬา 
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แนวทางในการตัง้เป้าหมาย 
 เป็นท่ียอมรับว่าการตัง้เป้าหมายช่วยส่งเสริมความสามารถในการเล่นกีฬาให้สูงขึน้  
อย่างไรก็ตามถ้าการตัง้เป้าหมายไม่เหมาะสม อาจก่อให้เกิดผลเสียนกักีฬาเกิดความคบัข้องใจ  
และผิดหวังในการเล่นกีฬา นักจิตวิทยาการกีฬาหลายคนท่ีมีประสบการณ์ในการใช้เทคนิคการ
ตัง้เป้าหมายได้ให้แนวทางท่ีเป็นประโยชน์ในการตัง้เป้าหมายท่ีดีไว้ดงันี ้
 1. ตัง้เป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจงสามารถวดัได้ 
 สิ่งส าคัญท่ีสุดในการตัง้เป้าหมายในการกีฬาคือ เป้าหมายนัน้จะต้องมีลักษณะเป็น
พฤติกรรมท่ีชัดเจน เฉพาะเจาะจงและสามารถวัดได้ เช่น การสามารถท่ีจะกระโดดสูง 
ได้ 6 ฟุต 5 นิว้  ในปลายฤดูกาลแข่งขันนี  ้หรือเพิ่มน า้หนักท่ียกได้สูงสุดเป็น 240  ปอนด์   
จากเป้าหมายท่ีมีลกัษณะเป็นดงันี ้นกักีฬาจะรู้พฒันาการความสามารถของตนเอง ส่วนเป้าหมาย
ท่ีท าให้ดีท่ีสดุ เพิ่มความแข็งแรงขึน้ ท าให้ดีขึน้ เหลา่นีเ้ป็นเป้าหมายท่ีมีประสิทธิภาพต ่า 
 2. ตัง้เป้าหมายท่ียากแตเ่ป็นจริง 
 ล็อคและคนอ่ืน ๆ (Locke et al, 1981) พบว่า ความยากของเป้าหมายมีความสมัพนัธ์กบั
ความสามารถ นั่นคือ เป้าหมายยิ่งยาก ความสามารถยิ่งสูงขึน้ อย่างไรก็ตามความยากของ
เป้าหมายต้องไม่เกินความสามารถของนักกีฬา เป้าหมายท่ีเป็นไปไม่ได้ท่ีเกินความสามารถของ
นกักีฬาก่อให้เกิดความคบัข้องใจและความล้มเหลวเท่านัน้ ดงันัน้เป้าหมายท่ีตัง้  จึงควรยากเพียง
พอท่ีจะท้าทายความสามารถของนกักีฬาแตต้่องเป็นไปได้ท่ีนกักีฬาจะบรรลผุล แมคคลีเมนท์ (Mc 
Clements, 1982) 
 3. ตัง้เป้าหมายระยะสัน้และระยะยาว 
 นกักีฬาส่วนมากจะเน้นถึงเป้าหมายระยะยาวเช่น ชนะการแข่งขนั ท าลายสถิติ หรือเป็น
นกักีฬาในทีม อยา่งไรก็ตามนกัจิตวิทยาการกีฬาได้เน้นถึงความจ าเป็นในการตัง้เป้าหมายระยะสัน้  
ซึ่งเป้าหมายระยะสัน้มีความส าคญัเพราะว่า ช่วยให้นกักีฬาเห็นความก้าวหน้าในทนัทีทนัใด สิ่งนี ้
จะช่วยเสริมก าลังใจของนักกีฬา นอกจากนีถ้้าไม่มีเป้าหมายระยะสัน้ นักกีฬาจะมองไม่เห็น
เป้าหมายระยะยาวของตน และความก้าวหน้าของทกัษะท่ีจ าเป็นในการบรรลเุป้าหมาย 

4. ตัง้เป้าหมายการกระท า (Performance Goal) ซึ่งตรงข้ามกับเป้าหมายผลลัพธ์ 
(Outcome Goal) 
 ผู้ ฝึกสอน ผู้จดัการทีม หรือแม้แตน่กักีฬาเน้นเป้าหมายผลลพัธ์ในการแข่งขนัเช่น การชนะ
การเฆ่ียนคูต่อ่สู้  แตเ่ป้าหมายผลลพัธ์มีประสิทธิภาพน้อยกวา่เป้าหมายการกระท า 

เบอร์ตนั (Burton 1983, 1984) เป้าหมายผลลพัธ์มีจุดอ่อนหลายประการ ประการแรก  
นกักีฬาสามารถควบคมุเป้าหมายได้เพียงบางส่วน เช่น นกักีฬาแข่งขนัวิ่งมาราธอน ตัง้ความหวงัท่ี
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จะชนะเลิศการแขง่ขนั แตเ่ขาชนะเพียงต าแหนง่ท่ีสอง นกักีฬาผู้ นีมี้ความสามารถสงูแตไ่ม่สามารถ
ควบคุมพฤติกรรมของผู้ เข้าแข่งขันคนอ่ืนได้ ประการท่ีสอง เป้าหมายผลลพัธ์ขาดความยืดหยุ่น  
ตวัอย่างเช่น นกักีฬาคนหนึ่งตัง้เป้าหมายผลลพัธ์คือ ชนะการแข่งขนัทุกครัง้ แต่แพ้การแข่งขนัใน
ครัง้แรก นกักีฬาผู้ นีจ้ะปฏิเสธการตัง้เป้าหมายทัง้หมด ส่วนนกักีฬาท่ีตัง้เป้าหมายการกระท า เช่น  
ลดเวลาการว่ายน า้ท่ากบ 100 เมตร 0.5 วินาที เขาล้มเหลวแต่ก็สามารถท่ีจะปรับเป้าหมายเป็น 
0.1 วินาทีได้ 
 5. ตัง้เป้าหมายส าหรับการฝึกซ้อมและการแขง่ขนั 
 กระบวนการตัง้ เป้าหมายท่ีดี  ควรประกอบด้วยการตัง้ เป้าหมายส าหรับฝึกซ้อม
เชน่เดียวกบัการตัง้เป้าหมายส าหรับการแขง่ขนั เป้าหมายในการฝึกซ้อมส่วนมากจะรวมถึงการเร่ิม
ฝึกซ้อมตรงเวลา การสร้างสมรรถภาพทางกาย การพฒันาทกัษะ การสร้างสมรรถภาพทางจิต และ
การบรรลมุาตรฐานความสามารถตา่ง ๆ 
 6. ตัง้เป้าหมายเชิงบวกท่ีตรงข้ามกบัเป้าหมายเชิงลบ 
 เป้าหมายอาจตัง้ได้ทัง้ทางบวก เช่น เพิ่มเปอร์เซ็นต์การเสิร์ฟลูกแรกในกีฬาเทนนิส หรือ
ในทางลบเชน่ ลดเปอร์เซ็นต์การเสิร์ฟลกูแรกเสีย ถึงแม้บางครัง้จ าเป็นท่ีจะต้องตัง้เป้าหมายในทาง
ลบ แตถ้่าเป็นไปได้ควรตัง้เป้าหมายในทางบวก เบล (Bell, 1983) นัน่คือ ก าหนดพฤติกรรมท่ีต้อง
แสดงซึ่งตรงกันข้ามกับพฤติกรรมท่ีไม่ควรแสดง การตัง้เป้าหมายเชิงบวกนีช้่วยให้นักกีฬาเน้น
ความตัง้ใจอยูท่ี่ความส าเร็จแทนท่ีจะเป็นความล้มเหลว 
 7. ก าหนดวนัเป้าหมายในการบรรล ุ
 เป้าหมายท่ีดีไม่เพียงแต่กล่าวถึงพฤติกรรมท่ีมุ่ง เน้นความสามารถท่ีจะวัดได้เท่านัน้          
แตเ่ป้าหมายควรจะก าหนดวนัเป้าหมายในการบรรล ุวนัเป้าหมายจะช่วยกระตุ้นนกักีฬาด้วยการ
เตือนให้พยายามบรรลเุป้าหมายในกรอบเวลาท่ีก าหนดไว้ 
 8. ก าหนดกศุโลบายในการบรรลเุป้าหมาย 
 เป้าหมายท่ีตัง้ขึน้อยา่งเหมาะสมแตไ่ม่บรรลผุลส าเร็จ เพราะว่านกักีฬาไม่ได้ก าหนดกศุโล
บายของการบรรลเุป้าหมาย ส่วนประกอบท่ีส าคญัในโปรแกรมการตัง้เป้าหมายคือ การก าหนดวิธี
ท่ีจะบรรลเุป้าหมาย ตวัอย่างเช่น นกักีฬาบาสเกตบอลตัง้เป้าหมายท่ีจะเพิ่มเปอร์เซ็นต์ของการยิง
ลกูโทษ 5 เปอร์เซ็นต์ อาจต้องการท่ีจะก าหนดกศุโลบายท่ีจะบรรลเุป้าหมายด้วยการฝึกยิงลกูโทษ
เพิ่มขึน้อีก 25 ครัง้ หลงัการฝึกทกุวนั 
 9. บนัทกึเป้าหมายทนัทีเม่ือตัง้ขึน้ 
 ในช่วงแรกนกักีฬาจะมุ่งเน้นความตัง้ใจต่อเป้าหมายท่ีตัง้ขึน้ อย่างไรก็ตามตลอดฤดกูาล
แข่งขันท่ียาวนาน นักกีฬาอาจจะลืมเป้าหมายได้ ดังนัน้นักกีฬาควรบันทึกเป้าหมายเป็นลาย



 
 

12 

ลกัษณ์อกัษรและตดิไว้ในท่ีมองเห็นได้ด้วย เชน่ ในล็อกเกอร์ นอกจากนีน้กักีฬาควรเก็บสมดุบนัทึก  
บันทึกเป้าหมาย กุศโลบายบรรลุเป้าหมายและความก้าวหน้าของเป้าหมายในแต่ละวันหรือ
สปัดาห์ ยิ่งกว่านัน้ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาอาจเซ็นสญัญาร่วมกันในเป้าหมายและกุศโลบายบรรลุ
เป้าหมายท่ีตัง้ไว้ ส าหรับนกักีฬาแตล่ะคนผู้ ฝึกสอนเก็บไว้ ในโอกาสตอ่มาผู้ ฝึกสอนอาจใช้สญัญานี ้
เตือนนกักีฬาถึงเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 
 10. การประเมินเป้าหมาย 
 จากการทบทวนงานวิจัยของล็อคและคนอ่ืนๆ (Locke et al, 1981) ได้สรุปว่า ผล
ย้อนกลับจากการประเมินเป็นสิ่งจ าเป็นท่ีสุดในการตัง้เป้าหมายท่ีจะช่วยส่งเสริมความสามารถ 
ดงันัน้นกักีฬาต้องได้รับผลย้อนกลบัเก่ียวกบัความสามารถในปัจจบุนัท่ีสมัพนัธ์กบัเป้าหมายระยะ
สัน้และระยะยาว บางครัง้ผลย้อนกลบัอาจเป็นสถิติความสามารถ คา่เฉล่ียของการเสิร์ฟ จ านวน
คะแนนท่ีท าได้ ซึง่จะหาข้อมลูเหล่านีไ้ด้ทนัที อย่างไรก็ตามเป้าหมายอ่ืนคงจะต้องให้ผู้ ฝึกสอนหรือ
นักจิตวิทยาการกีฬาเป็นผู้ หาผลย้อนกลับส าหรับการประเมิน ตัวอย่างเช่น ผู้ ฝึกสอนต้องการ
ช่วยเหลือนกักีฬาควบคมุอารมณ์ของตนเองในสนาม อาจให้ผู้จดัการทีมเป็นผู้บนัทึกจ านวนครัง้ท่ี
นกักีฬาขาดการควบคมุอารมณ์และกรณีนกัจิตวิทยาการกีฬาต้องการลดความคิดในทางท่ีไม่ดีของ
นกักีฬาขณะแข่งขนักีฬา เช่น ความคิดว่าลกูเสิร์ฟจะติดตาข่ายก่อนการเสิร์ฟจริง ลกูกอล์ฟจะตก
น า้ก่อนการตีจริง เหล่านีน้กัจิตวิทยาการกีฬาอาจให้นกักีฬาเก็บเม็ดกระดมุไว้ในกระเป๋ากางเกง
จ านวนหนึง่ทกุครัง้ท่ีนกักีฬาคดิในทางท่ีไมดี่ก็ให้เอาเม็ดกระดมุไปใส่ไว้อีกข้างหนึ่ง ด้วยวิธีนีก็้จะได้
ข้อมลูท่ีเป็นผลย้อนกลบัส าหรับการประเมินเป้าหมาย 
 11. ให้การสนบัสนนุการตัง้เป้าหมาย 
 โปรแกรมการตัง้เป้าหมายจะไมป่ระสบความส าเร็จถ้าไม่ได้รับการสนบัสนนุจากบคุคลท่ีมี
ความส าคญัในชีวิตของนกักีฬาได้แก่ ผู้ ฝึกสอน ครอบครัวของนกักีฬา และเพ่ือนร่วมทีม ดงันัน้จึง
ต้องพยายามแจ้งให้บคุคลเหล่านีรู้้ถึงชนิดของการตัง้เป้าหมายและความส าคญัของการสนบัสนนุ
ให้พฒันาไปสู่เป้าหมาย ตวัอย่างเช่น ถ้านกักีฬาตัง้เป้าหมายการกระท าตรงข้ามกบัเป้าหมายของ
ผลลพัธ์ แต่ผู้ ท่ีมีความส าคญัเหล่านัน้เน้นแต่เพียงผลของการแข่งขนัซึ่งเป็นเป้าหมายผลลพัธ์ จึง
เป็นไปไม่ได้ท่ีจะท าให้เป้าหมายการกระท าเปล่ียนพฤติกรรมความสามารถของนักกีฬา ดงันัน้
บุคคลส าคัญท่ีเก่ียวข้องกับนักกีฬาต้องเข้าใจกระบวนการการตัง้เป้าหมายและการให้การ
สนบัสนนุ 
 
 
 



 
 

13 

แผนก าหนดผลสัมฤทธ์ิ (Achievement Management Plan) 
 นักกีฬาทุกคนสามารถท่ีจะด าเนินการและควบคุมการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง เพ่ือ
บรรลเุป้าหมายท่ีวางไว้ได้ ดงันัน้จึงอาจกล่าวได้ว่านกักีฬาสามารถท่ีจะควบคมุความสามารถของ
ตนเองได้ทัง้ในปัจจุบนัและอนาคต แผนก าหนดผลสมัฤทธ์ิ AMP เป็นแผนก าหนดผลสมัฤทธ์ิท่ี
คาดหวงัจะท าส าเร็จ ซึ่งประกอบด้วยขัน้ตอนและวิธีการปฏิบตัิ ทัง้นักกีฬาและผู้ ฝึกสอนช่วยกัน
วางแผนและปฏิบตัติามแผนท่ีได้วางไว้ 
 การเขียนแผนก าหนดผลสมัฤทธ์ิ AMP  
 แผนก าหนดผลสมัฤทธ์ิ AMP ประกอบด้วยสว่นส าคญั 4 สว่น ได้แก่ 
 1. องค์ประกอบความสามารถ มีสว่นประกอบดงันี ้
  1.1 ทกัษะท่ีส าคญัท่ีต้องการพฒันา 
  1.2 กศุโลบายในการเลน่ ท่ีชว่ยให้การเลน่ประสบความส าเร็จ 
  1.3 สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรง ความทนทาน ความว่องไว ความ
ออ่นตวั ความหนกั และอ่ืน ๆ  
  1.4 องค์ประกอบทางจิตใจ ได้แก่ การมีสมาธิ การควบคุมความวิตกกังวล 
สมัพนัธภาพในทีม และอ่ืน ๆ 
 2. เทคนิคการประเมิน ใช้การประเมิน 2 วิธีคือ 
  2.1 การใช้เคร่ืองมือวดั หรือแบบทดสอบในการประเมิน 
  2.2 การใช้มาตราสว่นประมาณคา่ในการประเมิน ซึ่งมีมาตราส่วนการประเมินอยู่
ระหว่าง 1 – 10 คะแนนเต็ม 10 ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ท่ีถูกต้อง ผู้ ฝึกสอนสามารถประเมิน
ความสามารถของนกักีฬาโดย เปรียบเทียบกบัเกณฑ์ท่ีตัง้ไว้ 
 3. วิธีการฝึก  
 วิธีการฝึกต่าง ๆ จะช่วยให้นกักีฬาพฒันาทักษะได้สูงขึน้ และรักษาระดบัความสามารถ
ของตนเองไว้ได้ อาจเป็นทัง้โปรแกรมพิเศษและโปรแกรมปกติ ถ้ามีเวลาในการฝึกหัดมากและ
แรงจงูใจของนกักีฬาอยูใ่นระดบัสงู วิธีการฝึกและปริมาณการฝึกก็อาจเพิ่มขึน้ด้วย 
 4. เป้าหมายและก าหนดวนั 
 ปฏิบตัติามล าดบัขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
  4.1 เขียนวนัท่ี 
  4.2 เขียนผลการประเมินสถานภาพปัจจบุนัขององค์ประกอบของความสามารถ
สว่นตา่ง ๆ 
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  4.3 ก าหนดเป้าหมายระยะยาวส าหรับคณุสมบตัิขององค์ประกอบความสามารถ
แตล่ะสว่น เขียนวนัก าหนดท่ีจะให้บรรลเุป้าหมายนัน้ 
  4.4 เขียนย้อนหลงั ก าหนดความสามารถและวนัท่ีให้สอดคล้องกบัเป้าหมาย 
  4.5 เป้าหมายท่ีก าหนดไว้ควรสงู แตส่ามารถบรรลไุด้ 
  4.6 ในช่วงการประเมินต้องพยายามให้สถานภาพปัจจบุนัใกล้เคียงกบัเป้าหมาย
ให้มากท่ีสดุ ถ้าแตกตา่งกนัมากให้แก้ไขปรับปรุงเป้าหมาย หรือปรับปรุงโปรแกรมการฝึก 

 นกักีฬาควรเก็บแผนก าหนดผลสมัฤทธ์ิ AMP นีไ้ว้ในท่ีสะดวกท่ีจะน ามาบนัทึก อาจท าเป็น
แผน่กระดาษใหญ่ตดิไว้ท่ีผนงัห้อง นอกจากนีค้วรท าแผ่นเล็กท่ีสามารถพกติดตวัไปได้ จะได้บนัทึก
ทนัทีทนัใด ในการบนัทกึนัน้นกักีฬาจะต้องบนัทกึข้อมลูความสามารถอย่างถกูต้องและสม ่าเสมอ 
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ภาพประกอบท่ี 2 ตวัอยา่งแผนก าหนดผลสมัฤทธ์ิ AMP 
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ภาพประกอบท่ี 3 ตวัอยา่งแผนก าหนดผลสมัฤทธ์ิ AMP 
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ตอนที่ 2 ความรู้เก่ียวกับการจินตภาพ 
การจินตภาพ (Imagery) หมายถึง การสร้างภาพในใจของบุคคล วตัถุ สิ่งของ สถานท่ี 

การเคล่ือนไหวและอ่ืน ๆ 
นกัวิจยัหลายคนได้ให้ความสนใจ เร่ืองการฝึกจินตภาพมาตัง้แต่ปี ค.ศ.1960 เป็นต้นมา 

ซึง่ได้กลา่วถึงจินตภาพไว้ดงันี ้
จินตภาพเป็นกุศโลบายในการเรียนรู้ทักษะ ท่ีได้รับการยอมรับว่าช่วยท าให้การเรียนรู้

ทักษะด าเนินไปอย่างรวดเร็ว มีการจ าทักษะได้นานและสามารถน าไปใช้ตามสถานการณ์ท่ี
เก่ียวข้องในอนาคตได้ด้วย โดยทัว่ไปแล้วจินตภาพ หมายถึง ความสามารถในการสร้างภาพการ
เคล่ือนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง ถ้าภาพในใจท่ีสร้างขึน้มีความแจ่มแจ้งชดัเจน และมี
ชีวิตชีวา ก็จะท าให้ความสามารถในการแสดงทกัษะจริงสงูยิ่งขึน้ ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2533) 
 คอร์บิน (Corbin; 1972; cited in Shiekh, 1983) กล่าวถึงการจินตภาพว่า หมายถึงการ
ฝึกท่ีไมเ่ปิดเผยในขณะท่ีแสดงทกัษะนัน้ ซึง่จะมีอิทธิพลตอ่การแสดงทกัษะทางกาย 
 โดรวาสกี ้(Drowatzky, 1975) กลา่ววา่ จินตภาพมีบทบาทส าคญัตอ่การฝึกทางใจ เพราะ
ส่งผลให้ระดบัความสามารถทางกายของแต่ละบคุคลสูงขึน้ เน่ืองจากวิเคราะห์ความสามารถได้
จากภายในใจท่ีตนเองสร้างขึน้ ซึ่งเป็นการเพิ่มประสบการณ์ และพฒันาความสามารถของผู้ เรียน
ตอ่ไป 

มาโฮนี (Mahoney, 1977: cited in Shickh, 1983) ได้กล่าวถึงทฤษฎีเก่ียวกบัจินตภาพกบั
กีฬา ซึ่งพิจารณาในส่วนของทฤษฎีของการรับรู้ (Cognitive Frameworks) โดยศึกษาจาก
ประสบการณ์ตรง และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ได้แบง่ทกัษะความรู้ ความเข้าใจ (Cognitive Skills) ท่ีมี
ความส าคญัตอ่การเลน่กีฬา เป็น 4 ขัน้ตอน คือ 

1. การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 
2. การควบคมุความตื่นตวั (Arousal Regulation) 
3. การสร้างสมาธิ (Attentional Focus) 
4. การสร้างจินตภาพ (Imagery) 

 จากทกัษะดงักล่าว มาโฮนี (Mahoney) มุ่งเน้นให้เห็นความส าคญัของการจินตภาพว่า
เป็นตวับง่ชี ้ (Parameters) ท่ีมีผลตอ่การแสดงทกัษะทางกีฬาและซูอินน์ (Suinn, 1980; cited in 
Shickh, 1983) สนบัสนนุวา่ในทกัษะท่ีซบัซ้อน การใช้กระบวนการฝึกจินตภาพสลบักบัการฝึกทาง
ร่างกายเป็นชว่ง ๆ จะชว่ยให้พฒันาความสามารถให้ดีขึน้ 

บล็อก (Block, 1981 อ้างถึงใน วิโรจน์ เจนหตัถการกิจ, 2529) มีความเห็นว่า การจินต
ภาพคือ การนกึภาพสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจท่ีท าให้มองเห็นถึงสภาพการณ์และสถานการณ์



 
 

18 

ต่าง ๆ เป็นการสร้างประสบการณ์รับรู้ขึน้มาใหม่ และเกิดจากข่าวสารท่ีเก็บไว้ในความจ า จินต
ภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพและเสียงรวมไปถึงความรู้สึกในการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้อีก
ด้วย 
 ซิงเกอร์ (Singer, 1980) กล่าวว่า การจินตภาพเป็นกระบวนการสร้างภาพการเคล่ือนไหว
ในใจเก่ียวกบัพฤตกิรรมท่ีพึงประสงค์ เช่น ต้องการปาเป้า (Dart Throwing) ผู้ เรียนสร้างภาพในใจ
ว่าลูกดอกท่ีก าลังลอยไปท่ีเป้าไปมา และสร้างภาพการปฏิบัติทักษะนัน้ด้วยความรู้สึกหรือ
ความคดิ ถ้าการสร้างภาพในใจนัน้สามารถปฏิบตัไิด้อยา่งแจ่มแจ้งชดัเจน และมีชีวิตชีวา ก็จะช่วย
ให้การแสดงทกัษะจริงมีประสิทธิภาพดียิ่งขึน้ นอกจากนีใ้นขณะท่ีก าลงัสร้างภาพในใจ ผู้ เรียนอาจ
พูดกับตนเองได้อีกด้วย (Self-Talk) เช่น นักกีฬากระโดดสูงสร้างภาพในใจว่าตนเองก าลังวิ่ง
เหยาะๆ ก้าว 1-2-3 พร้อมกบัพดูกบัตนเองวา่ “กระโดด”  

แฮรีส และ แฮรีส (Harris and Harris, 1984) กล่าวถึงคณุประโยชน์ของจินตภาพท่ีมีตอ่
การแสดงทกัษะวา่ ชว่ยเพิ่มการประสานงานในการเคล่ือนไหวของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
โดยการรับรู้ต าแหนง่ตา่ง ๆ จดจ าขัน้ตอนการแสดงทกัษะท่ีถกูต้อง ซึ่งสามารถสรุปการใช้พลงังาน
ของกล้ามเนือ้ในการปฏิบตัิทักษะได้อย่างแม่นย า ช่วยปรับปรุงแก้ไขความผิดพลาดให้ถูกต้อง  
นอกจากนีก้ารจินตภาพสามารถช่วยพฒันาจิตใจโดยการสร้างความหนกัแน่นทางจิตตอ่การตอ่สู้
อปุสรรคตา่ง ๆ เพ่ือการพฒันาทกัษะให้ประสบผลส าเร็จสงูสดุ ช่วยลดความวิตกกงัวล ความกลวั  
เพิ่มระดบัการกระตุ้นท่ีเหมาะสม สามารถควบคมุตนเอง และการมีมโนมตท่ีิดีโดยการจินตภาพ ใน
ทางบวกเป็นสิ่งท่ีจ าเป็นอยา่งยิ่งตอ่การพฒันาทกัษะให้มีประสิทธิภาพ  แตก่ารจินตภาพจะไม่ช่วย
เพิ่มความสามารถในการแสดงทักษะให้ประสบผลส าเร็จได้ นอกจากได้ฝึกหัดอย่างสม ่าเสมอ
ควบคูก่บัทกัษะท่ีต้องการพฒันาจนกระทัง่มีการรับรู้ทกุมิติ (Aware of all Dimension) และฝึกหดั
จนเป็นอตัโนมตั ิ

ดงันัน้การจินตภาพจึงต้องมีการฝึกหดัจนสามารถสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจได้ชดัเจนจึง
น าไปใช้ให้เกิดประโยชน์กบัทกัษะทางกายได้เป็นอย่างดี ดงัเชน่ท่ี 

แฮรีส และ แฮรีส (Harris and Harris, 1984) ได้ศกึษาจากนกักีฬาท่ีประสบผลส าเร็จใน
การแขง่ขนัระดบัโลก 
 นิคครอส (Nicklaus, 1974; cited in Shiekh, 1983) เป็นนกักีฬากอล์ฟท่ีมีช่ือเสียงของ
โลก ได้ยกตวัอย่างทกัษะถึงวิธีการจินตภาพ (Imagery) กบักีฬากอล์ฟว่า ในการตีกอล์ฟนัน้ตอน
แรกก่อนท่ีจะตีเขาสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจโดยให้เห็นลกูกอล์ฟกลิง้ระหว่างบนกรีนสนามกบั
หลมุ สร้างภาพในใจการลอยของลกูกอล์ฟก าลงัลอยไปในอากาศ และสร้างภาพในใจของท่าทาง
การสวิงไม้ในขณะท่ีลกูกอล์ฟอยู่บนพืน้สนาม ในการตีกอล์ฟท่ีดีนัน้ ได้มาจากการสวิง 10 % การ
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จดัทา่ทาง 40 %  และอีก 50 % เป็นการจินตภาพ (Imagery) นิคครอส ได้อธิบายการสร้างภาพใน
ใจไว้วา่ เขาไม่เคยท่ีจะตีลกูกอล์ฟก่อนเลย ถ้าไม่สร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจ ซึ่งขัน้ตอนแรก จะ
สร้างต าแหน่งของลูกกอล์ฟให้อยู่ในจุดท่ีต้องการอย่างสวยงามบนกรีนสนาม  จากนัน้ภาพก็
เปล่ียนไปอย่างรวดเร็ว จนเห็นลูกลอยมาจากจุดนัน้เป็นวิถีโค้งกลบัไปกลบัมา แล้วมนัจะค่อย ๆ 
จางหายไป และภาพใหม่ก็จะเกิดขึน้มาอีกเป็นเช่นนีจ้นกระทัง่เขาตีลกูออกไปตามแบบการตีท่ีได้
สร้างภาพเคล่ือนไหวไว้ในใจ 

สโตนส์ (Stones; cited in Shiekh, 1983) เป็นนกักีฬากระโดดสงูในกีฬาโอลิมปิค กล่าว
ว่า ระหว่างท่ีเขาจะเตรียมตวักระโดดสงูในครัง้แรก ขณะท่ีเขาก าลงัวิ่งก้าวหาจงัหวะการกระโดด
เขาจะสร้างจินตภาพ (Imagery) การเคล่ือนไหวของตนเอง (Internal Imagery) จนกระทัง่กระโดด
ข้ามไม้พาดไป ซึง่สโตนส์จะปฏิบตัเิชน่นีท้กุครัง้ก่อนท่ีจะท าการกระโดดแขง่ขนัจริง 

กลาส (Glass, 1979: cited in Shiekh, 1983) นกักีฬาอเมริกนัฟตุบอลอาชีพ กลา่ววา่  
เขาจะฝึกจินตภาพ (Imagery) เพ่ือให้เกิดการเรียนท่ีรวดเร็วในการวิ่งหรือขว้างลูกออกไปให้พ้น
จากการป้องกนัของฝ่ายรับโดยการฝึกสร้างภาพในใจเสมอ ๆ 

เรเยน และ ไซมอน (Ryan and Simons, 1981: cited in Sage, 1977) กล่าวว่า  
การฝึกจินตภาพ (Imagery Training) และการฝึกทางใจ (Mental Practice) มีผลอย่างมากในการ
ฝึกกิจกรรมการเรียนรู้ทกัษะตา่ง ๆ ซึง่เป็นการน าเอาความรู้มาใช้ในการเรียนรู้ 

ลอยด์ (Lioyd: cited in Shiekh, 1983) เป็นนกัเทนนิสชนะเลิศหญิงเด่ียววิมเบิลดนัหลาย
สมยั กลา่ววา่ ในการแข่งขนัเทนนิสแตล่ะครัง้ เธอจะพยายามรักษาการตีในจงัหวะตา่ง  ๆ ไว้อย่าง
มีประสิทธิภาพให้มากท่ีสดุ โดยจะน าโทรทศัน์มาดทูบทวนซ า้เพ่ือศกึษาทกัษะตา่ง  ๆ ของคูต่อ่สู้ ท่ี
จะแขง่ขนักบัเธอและจะนกึถึงภาพเคล่ือนไหว (Imagery) ในสนามแขง่ขนัอยูเ่สมอ 

ตวัอย่างกีฬาเหล่านีล้้วนเป็นความสามารถของมนษุย์และเกิดจากการฝึกฝนทางจิตใจซึ่ง
คนส่วนใหญ่ไม่ได้พัฒนาให้สามารถน ามาใช้ได้อย่างเต็มท่ี การจินตภาพจึงเป็นตัวพิสูจน์ว่า
สามารถชว่ยปรับปรุงทกัษะให้มีประสิทธิภาพ (Burton and Raedeke, 2008) 

การจินตภาพเก่ียวข้องกบัความรู้สึก (Sensation) ตา่ง ๆ ของร่างกาย แม้ว่าการจินตภาพ 
(Imagery) จะมีความหมายถึงการมองเห็นภาพในใจ (Visualization) แตก็่ไม่ได้หมายความว่าการ
มองเห็นเป็นความรู้สึกท่ีส าคญั ในสถานการณ์กีฬา ความรู้สึกต่อไปนีมี้ความส าคญัในการเล่น
กีฬา ได้แก่ 

1. ความรู้สึกของการมองเห็น (Visual Sensation) เช่น นกักีฬามองเห็นการเคล่ือนไหว

ของคูต่อ่สู้  

2. ความรู้สกึของการได้ยิน (Auditory Sensation) เชน่ นกักีฬาเรียกเพ่ือนร่วมทีม 
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3. ความรู้สกึของการสมัผสั (Tactile Sensation) เชน่ นกักีฬาจบัไม้เทนนิส 

4. ความรู้สึกภายในเก่ียวกับการเคล่ือนไหวของร่างกาย (Proprioceptive Sensation) 

เชน่ นกักีฬาวิ่งเปล่ียนทิศทาง  

5. ความรู้สกึของกลิ่น (Olfactory Sensation) เชน่ นกักีฬาได้กลิ่นคลอรีนในสระน า้ 

6. ความรู้สกึของรส (Taste Sensation) เชน่ นกักีฬารับรู้รสเคม็ของน า้ด่ืม 

ความรู้สึกเก่ียวข้องกบัประสบการณ์ในสถานการณ์กีฬา เช่น ความวิตกกงัวล ความโกรธ  
ความดีใจ เสียใจ ความเจ็บปวด และอ่ืน ๆ นกักีฬาใช้ความรู้สึกเหล่านีช้่วยในการจินตภาพให้มี
ความชดัเจน เป็นจริง และมีชีวิตชีวามากขึน้ 
 การจินตภาพยังสามารถช่วยในการปรับปรุงการส่ือสารในสถานการณ์ทางสังคมใน
ปัจจุบนั เช่น การแก้ไขปัญหา เร่ืองการเตรียมตวั พูด หรือบรรยายในท่ีสาธารณะ หรือการพูดคยุ
กันในเร่ืองธุรกิจ โดยการฝึกซ้อมในใจก่อน การจินตภาพก็ช่วยให้การพูดคุยต่าง ๆ ประสบ
ความส าเร็จ 
 ในทางการกีฬา จินตภาพได้ถูกน ามาใช้เพ่ือการฝึกการเตรียมสภาพจิตใจในการแข่งขนั
เป็นวตัถปุระสงค์แรก นกักีฬาท่ีมีพฒันาการอยา่งรวดเร็ว หรือนกักีฬาดาวรุ่งท่ีมีความสามารถสงูมี
ความปรารถนาท่ีจะพฒันาเพื่อความเป็นเลิศ ส่วนใหญ่ใช้เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาท่ีเรียกว่า “จินต
ภาพ” นกักีฬาเหลา่นีมี้การฝึกใช้จินตภาพทกุวนั เป็นการเตรียมจิตใจให้พร้อมเพ่ือการฝึกซ้อมและ
ในประสบการณ์แขง่ขนั เพ่ือจะได้แสดงความสามารถได้ดีท่ีสดุ 
 ในขณะท าการฝึกซ้อม การฝึกจินตภาพจะช่วยท าให้นกักีฬาพฒันาในด้านความรู้สึกเกิด
ความมัน่ใจในความสมัฤทธิผลในเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ ในการแข่งขนั จินตภาพจะช่วยในการแสดง
ความสามารถด้านทกัษะ ตลอดจนการเคล่ือนไหว การใช้กลยทุธในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้
เป็นอยา่งดี ในการฝึกจินตภาพหรือการสร้างภาพในใจจะต้องใช้ระยะเวลานานพอสมควร และเม่ือ
ฝึกจนเกิดความช านาญการสร้างภาพในใจก็จะช่วยให้การแสดงความสามารถ กระท าได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สามารถรวบรวมจิตใจ มีผลท าให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขนัและจินตภาพยงั
มีประโยชน์มากในชว่งท่ีมีระยะเวลาเตรียมตวัน้อย ๆ หรือระยะเวลาหลงัจากการบาดเจ็บ 
 
ชนิดของการจินตภาพ 

ในสถานการณ์กีฬา การจินตภาพแบง่ออกได้เป็น 2 ชนิด ได้แก่ 
 การจินตภาพภายใน (Internal Imagery) หมายถึง การสร้างภาพในใจของการเคล่ือนไหว
ท่ีอยูภ่ายในตนเอง และมีความรู้สกึเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวควบคูไ่ปด้วย 
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 การจินตภาพภายนอก (External Imagery) หมายถึง การสร้างภาพในใจของการ
เคล่ือนไหวอยูภ่ายนอกตนเอง 
 การจินตภาพภายนอกเหมาะส าหรับนักกีฬาหัดใหม่ ภาพในใจท่ีสร้างขึน้อาจเป็นการ
เคล่ือนไหวของตนเอง หรือการเคล่ือนไหวของนกักีฬาตวัอย่าง การจินตภาพภายในเหมาะส าหรับ
นกักีฬาระดบัสงูท่ีมีรูปแบบการเคล่ือนไหวและการแสดงทกัษะคอ่นข้างถกูต้อง การสร้างความรู้สึก
เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวควบคูไ่ปด้วย จะชว่ยให้การจินตภาพมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 
 
ทฤษฎีการจินตภาพ 
 นกัจิตวิทยาการกีฬาได้เสนอทฤษฎีเพ่ืออธิบายประสิทธิภาพของการจินตภาพดงัตอ่ไปนี ้

1. ทฤษฎีจิตประสาทกล้ามเนือ้ (Psychoneuromuscular Theory) โดยทัว่ไปในการแสดง
ทกัษะการเคล่ือนไหวของนกักีฬานัน้ สมองจะส่งค าสัง่การเคล่ือนไหวในรูปของกระแสประสาทไป
ยงักล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวข้อง ท าให้เกิดการเคล่ือนไหวขึน้ ทฤษฎีนีอ้ธิบายว่าเม่ือนกักีฬาสร้างภาพการ
เคล่ือนไหวในใจ สมองจะส่งกระแสประสาทไปยังกล้ามเนือ้เช่นเดียวกัน โดยมีหลักฐานทาง
วิทยาศาสตร์สนบัสนนุแนวคดิดงันี ้

จาค๊อปสนั (Jacobson, 1931) เป็นคนแรกท่ีสนบัสนนุทฤษฎีนี ้เขาได้ท าการทดลองและ
แสดงให้เห็นวา่การจินตภาพการเคล่ือนไหวการงอแขนท าให้กล้ามเนือ้หดตวัจริง 

เอคเคลิ (Eccles, 1958) ได้ท าการทดลองซ า้ถึงผลงานของจาค๊อปสนั (Jacobson) เขาได้
เสนอหลกัฐานการส่งกระแสประสาทมาตามทางเดินสู่กล้ามเนือ้เพียงเบา ๆ ช่วยท าให้เกิดพิมพ์
เขียวหรือแบบชว่ยในการกระท าการเคล่ือนไหวจริง 

ซูอินน์ (Suinn, 1980) ได้ทดสอบปรากฏการณ์นี ้โดยให้นกักีฬาสกีสร้างภาพการแข่งขนั
สกีในใจ และได้ตรวจสอบกิจกรรมไฟฟ้าท่ีเกิดขึน้ในขาของนกักีฬาขณะจินตภาพผ่านเส้นทางการ
แขง่ขนัตา่ง ๆ เขาพบว่ากล้ามเนือ้ส่งกระแสประสาท ณ จดุหนึ่งในขณะสร้างภาพในใจการแข่งขนั
ถึงชว่งเลีย้วและวิ่งบนพืน้ผิวท่ีขรุขระ 

ดงันัน้ ไม่ว่าจะแสดงการเคล่ือนไหวจริงหรือการจินตภาพการเคล่ือนไหวท่ีชัดเจนและมี
ชีวิตชีวา ได้ใช้เส้นทางเดินของกระแสประสาทไปยงักล้ามเนือ้เส้นทางเดียวกัน ถึงแม้ว่ากิจกรรม
ของกล้ามเนือ้จะเกิดขึน้เพียงเล็กน้อยในขณะสร้างภาพในใจเม่ือเปรียบเทียบกับการเคล่ือนไหว
จริง ปรากฏการณ์นีจ้ึงเป็นสิ่งส าคญั ดงันัน้การจินตภาพจะท าให้เส้นทางเดินของกระแสประสาท
ในการเคล่ือนไหวทกัษะกีฬาแข็งแรงมากขึน้ เม่ือนกักีฬาฝึกซ้อมทกัษะกีฬาหนึ่งอย่างตอ่เน่ืองซ า้
แล้วซ า้อีก จงึเหมือนกบัการพยายามสร้างเคร่ืองจกัรของการเคล่ือนไหว 
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 2. ทฤษฎีการเรียนรู้สญัลกัษณ์ (Symbolic Learning Theory) ทฤษฎีนีเ้สนอว่าการจินต
ภาพท าหน้าท่ีเหมือนกบัระบบการจดัรหสัท่ีช่วยให้นกักีฬาเรียนรู้และเข้าใจรูปแบบการเคล่ือนไหว 
การเคล่ือนไหวทกุอย่างจะถกูบนัทึกรหสัในระบบประสาทส่วนกลาง เราต้องมีพิมพ์เขียวหรือแผน
ของการเคล่ือนไหวเหลา่นี ้การจินตภาพชว่ยให้นกักีฬาจดัท าพิมพ์เขียวหรือรหสัของการเคล่ือนไหว
ส่งไปยงัองค์ประกอบของสญัลกัษณ์ ท าให้การเคล่ือนไหวเกิดความคุ้นเคยมากขึน้ และท าให้เป็น
อัตโนมัติมากขึน้ เช่นเดียวกับทฤษฎีจิตประสาทกล้ามเนือ้  ทฤษฎีนีอ้าจอธิบายถึงการสร้าง
เคร่ืองจกัร การเคล่ือนไหวเพ่ือส่งเสริมความสามารถทางกีฬา เม่ือนกักีฬาฝึกการแสดงทกัษะจริง 
เขาได้ผลย้อนกลบัจากกล้ามเนือ้และความรู้สกึเพ่ือบนัทึกรหสัองค์ประกอบท่ีเหมาะสมทางจิตของ
ทกัษะ จากการฝึกจินตภาพ นกักีฬาอาจใช้การบนัทึกรหสัทางจิตของผลย้อนกลบัแล้วท าให้พิมพ์
เขียวทางจิตแข็งแรงขึน้ ท าให้ทกัษะเป็นอตัโนมตัแิละสร้างการท างานเคร่ืองจกัรของการเคล่ือนไหว
ท่ีไมผ่ิดพลาด 
 ไวน์เบิร์กและริชาร์ดสัน (Weinberg and Richardson, 1990) กล่าวว่า การเรียนรู้
ทางด้านทกัษะตา่ง ๆ นัน้ ในบางครัง้อาจมีทกัษะท่ียากเกินจนท าให้เกิดการเรียนรู้ทกัษะช้า การใช้
จินตภาพสร้างภาพในใจก่อนการปฏิบตัิจริงสามารถลดระยะเวลาในการเรียนรู้ให้สัน้ลงได้ โดยใช้
การจ าสญัลกัษณ์ในการเรียนรู้ เพ่ือน ามาสร้างภาพในใจ ซึ่งจดัเป็นการทบทวนทกัษะในใจก่อน
การลงมือปฏิบตันิัน่เอง 

การฝึกหัดในใจ (Mental Practice) เป็นวิธีการฝึกหดัทกัษะอีกแบบหนึ่งซึ่งมีลกัษณะ
คล้ายกบัการจินตภาพ นกัการศกึษาได้กล่าวถึงประโยชน์ของการฝึกหดัในใจท่ีมีผลตอ่การแสดง
ความสามารถทางทกัษะร่างกายไว้ดงันี ้

เซจ (Sage, 1984) ได้ให้ความหมายว่า “การฝึกหดัในใจ หมายถึง การทบทวนทกัษะการ
เรียน งานท่ีซ า้  ๆ กันโดยปราศจากการเคล่ือนไหวท่ีเปิดเผย” ซึ่งสอดคล้องกับ โดรวาสกี ้
(Drowatzky, 1975) ท่ีว่า การฝึกหัดในใจ หมายถึง วิธีสอนท่ีไม่ต้องการการตอบสนองอย่าง
เปิดเผย การฝึกหดัในใจเป็นรูปแบบหนึง่ของการฝึกหดัความคดิ ซึง่มาจากการฝึกหดัทางจิตท่ีไม่ได้
ใช้พลงังานร่างกาย ลกัษณะการฝึกหดัในใจเป็นการสร้างภาพเคล่ือนไหวทางกายให้ปรากฏในใจ 
และผลจากการทดลองพิสจูน์ได้ว่าการฝึกหดัในใจช่วยเสริมการเรียนรู้การปฏิบตัิจริง และความมี
ประสิทธิภาพในการแสดงทกัษะการเคล่ือนไหวได้เป็นอย่างดี มากิล (Magill, 1981) นอกจากนัน้ 
เซจ (Sage, 1984) ยงักล่าวว่า การฝึกทางใจสามารถท่ีจะใช้ฝึกได้ทนัทีในขณะท่ีแสดงทกัษะ หรือ
ระหวา่งแสดงทกัษะนัน้หรือหลงัจากแสดงทกัษะการเรียนรู้แล้วก็ได้ ซึ่งต้องใช้กศุโลบายอย่างน้อย 
2 อยา่งในการฝึกทางใจ ก็คือ ประการแรก ผู้ เรียนจะต้องมีสมาธิ (Focus on) อยู่กบัทกัษะหรืองาน
ท่ีจะกระท าในขณะนัน้ ประการท่ีสอง ผู้ เ รียนจะต้องสามารถมองเห็นภาพการเคล่ือนไหว 
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(Movement) ท่ีถกูต้องท่ีจะปฏิบตัิซึ่งคล้ายกบัฟิล์มสคริป (Film-Skrip) ภาพถ่ายของผู้ เรียนท่ีอยู่ใน
ใจ ซึ่งวิธีการทัง้สองอย่างนีเ้ป็นกลยุทธ์ส่วนส าคญัของเกมการแข่งขนักีฬาต่าง ๆ ท่ีใช้ในระหว่าง
การฝึกซ้อมหรือขณะแข่งขนั ยกตวัอย่างเช่น นกักีฬาเบสบอล สร้างภาพในใจว่าจะท าอย่างไรถ้า
ลกูเบสบอลเข้ามาหาตวัเราอย่างทนัทีทนัใดหรือนึกถึงภาพเพ่ือนในทีม หรือคู่ต่อสู้ของเราในกีฬา
เบสบอลซึ่งสิ่งตา่ง ๆ เหล่านี ้เราจะต้องสร้างภาพในใจ (Imagery) ไว้ล่วงหน้าก่อนท่ีจะขว้างลูก
บอลออกไปหรือก่อนท่ีลกูเบสบอลจะลอยมาหาเรา เป็นต้น 

ฟิทท์และพอสเนอร์ (Fitt and Posner: cited in Magill, 1981) ได้อธิบายว่า ประสิทธิภาพ
การฝึกหดัในใจ ก็คือทฤษฎีการเรียนรู้และทฤษฎีแหง่ความทรงจ าระบไุว้ว่า ในช่วงความคิด ผู้ เรียน
จะพยายามหาค าตอบท่ีว่า “ท าอะไร” ในงานใหม่ท่ีตนก าลงัเรียนรู้ การฝึกหดัในใจจะช่วยในการ
ตอบค าถามนีไ้ด้ โดยไมต้่องลงมือปฏิบตัิทางกายแตอ่ย่างใดเม่ือพ้นช่วงการเรียนช่วงนีไ้ปแล้ว การ
ฝึกหัดในใจยังมีประโยชน์ท่ีจะช่วยผู้ เรียนให้มุ่งไปสู่ เป้าหมายได้ดีพอกับการตรวจสอบ แก้ไข
ข้อผิดพลาดในระหวา่งการเรียนรู้ไปด้วย 

ส าหรับเร่ืองการฝึกหดัในใจท่ีจะช่วยในเร่ือง ความทรงจ านัน้ คลาก (Clark, 1960) ได้ระบุ
เอาไว้ว่า การฝึกหัดในใจด้วยการจินตภาพ จะท าให้มองแนวทางว่าจะไปในแนวทางใด โดย
วางแผนเอาไว้ในใจ พอลงมือปฏิบตัก็ิดงึเอาวิธีการนัน้นอกมาจากความทรงจ า 

ริชาร์ดสนั (Richardson, 1967) ได้อธิบายถึงประสิทธิภาพของการฝึกหดัในใจว่าใน
ขณะท่ีแต่ละบุคคลก าลงัอยู่ในกระบวนการฝึกหดัในใจนัน้ กล้ามเนือ้ส่วนท่ีใช้ฝึกทางกายในจินต
ภาพจะถกูกระตุ้นให้ต่ืนตวั เพียงแตไ่ม่มีการเคล่ือนไหวให้เห็น จึงท าให้ผู้ ท่ีฝึกในใจได้ทบทวนการ
เคล่ือนไหว และแก้ไขข้อบกพร่องในการฝึกหดัท่ีเคยฝึกมา 

การฝึกหดัในใจ สามารถน าไปใช้ได้ใน 3 ลกัษณะ คือ 
1. ใช้กับผู้ ท่ีเร่ิมเรียนทักษะใหม่ การฝึกหัดในใจจะช่วยให้ฝึกทักษะทางกาย พัฒนา

ความสามารถไปตามความคาดหวงัของผู้ เรียน 
2. ใช้การฝึกหดัในใจช่วยเสริมให้ผู้ ท่ีมีทกัษะทางกายดีอยู่แล้ว มีการแสดงความสามารถ

ได้ดียิ่งขึน้ 
3. การฝึกหดัในใจ จะช่วยกระตุ้นการปฏิบตัิทางกายให้คงระดบัความสามารถไว้เท่าเดิม 

หรือพยายามให้ดีขึน้แตไ่มใ่ห้แยล่งกวา่เดมิ (Richardson, 1976) 
การฝึกหดัในใจจะมีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใด มีปัจจยัท่ีมีผลต่อการฝึกหดัในใจอยู่

หลายด้าน จากการศกึษาของซูอินน์ (Suinn, 1980; cited in Shiekh, 1983) ซึ่งศกึษาบทบาทของ
ตวัแปรท่ีเก่ียวกบัภูมิหลงัของผู้ เรียน (Subject’s Backgrounds) ธรรมชาติของทกัษะท่ีต้องฝึกฝน 
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(Nature of Task) และประเภทของโปรแกรมการฝึกหัดในใจ (Mental Practice Program)  
ผลการศกึษาพบวา่ 

1. นักกีฬาอาชีพหรือบุคคลท่ีมีประสบการณ์ในงานท่ีฝึกมาก่อนแล้ว จะสามารถใช้
ประโยชน์จากการฝึกหัดในใจได้ดีกว่า โดยผู้ เ ร่ิมฝึกใหม่จะได้ประโยชน์จากการฝึกทางกาย 
(Physical Practice) มากกวา่ 

2. ทกัษะการเคล่ือนไหวอย่างง่าย (Simple Motor Tasks) จะใช้กระบวนการฝึกหดัในใจ
เรียนรู้ทกัษะได้ง่ายกว่าทกัษะท่ีมีความซบัซ้อน (Complex Tasks) แตถ้่าผู้ เรียนท่ีมีประสบการณ์
ในทกัษะท่ีซบัซ้อน กระบวนการฝึกในใจจะชว่ยพฒันาความสามารถในการแสดงออกได้ดีขึน้ 

3. การจดัให้มีช่วงของการฝึกหดัในใจ ภายหลงัการฝึกหดัทางกาย (Physical Practice) 
เป็นชว่ง ๆ ไป จะเป็นการชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกให้สงูขึน้ 
 
หลักการฝึกจินตภาพ 
 ในการฝึกการจินตภาพ ควรยดึหลกัการฝึกดงันี ้

1. จินตภาพขัน้ตอนการแสดงทกัษะ รวมถึงสิ่งแวดล้อมด้วย นกักีฬาสร้างภาพการแสดง
ทกัษะท่ีถูกต้องในใจหลาย ๆ ครัง้ นอกจากนีค้วรจินตภาพสิ่งแวดล้อม เช่น สนามแข่งขัน ผู้ ชม  
และอ่ืน ๆ ควบคู่ไปด้วย ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิคท่ีประเทศแคนาดา ในปี 1976 นักกีฬา
สาธารณรัฐโซเวียตรัสเซีย ไม่เคยไปประเทศแคนาดาแม้แต่ครัง้เดียว นกัจิตวิทยาการกีฬาได้น า
ภาพสนามการแข่งขันและสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีจะจัดการแข่งขันกีฬาไปให้นักกีฬารัสเซียฝึก 
การจินตภาพการฝึกซ้อมและการแข่งขันในสิ่งแวดล้อมเหล่านัน้ ท าให้นักกีฬาคุ้ นเคยกับ
สถานการณ์สิ่งแวดล้อมจริง 
 2. จินตภาพความรู้สึกตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในการแข่งขนัได้แก่ ความรู้สึกเก่ียวกบัการมองเห็น 
การได้ยิน การสัมผัส ความรู้สึกภาพในท่ีเก่ียวกับการเคล่ือนไหว การรับรส การรับกลิ่น รวมทัง้
อารมณ์และประสบการณ์ตา่ง ๆ  
 3. จินตภาพการก าหนดช่วงความเร็วและระยะทาง เช่น ในการวิ่ ง การว่ายน า้ และอ่ืน ๆ 
นกักีฬาคนหนึ่งนัง่จินตภาพความเร็วในการว่ายน า้ระยะทาง 50 เมตรของเขา ในตอนแรกเขา 
จินตภาพการจ้วงแขนจ านวน 25 ครัง้ ในเวลา 25 วินาที เขารู้สึกว่าจ านวนการจ้วงแขนมากเกินไป
และใช้เวลานานไป เขาจึงสร้างภาพในใจขึน้ใหม่อีกครัง้ เขาสามารถจ้วงแขนไ ด้ 24 ครัง้ ใน 
เวลา 24 วินาที ซึง่เร็วกวา่เดมิ ท าให้เขารู้สกึพอใจ 
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 4. จินตภาพทกัษะท่ีมีพฒันาการ ด้วยการสร้างภาพในใจการแสดงทกัษะท่ีดีกว่าท่ีเคยท า
ได้ โดยอ้างอิงจากมาตรฐานหรือตวัอย่างนกักีฬาท่ีมีความสามารถสงู และมีความตัง้ใจตอ่ท่าทาง
การเคล่ือนไหวท่ีต้องการพฒันา จะเป็นผลท าให้เกิดพฒันาการขึน้เร่ือย ๆ 
 5. จินตภาพการเตรียมตวัเช่นเดียวกับการแข่งขนั เพ่ือเป็นการเตรียมพร้อมนกักีฬาควร       
จินตภาพการเตรียมตวัการอบอุน่ร่างกาย รวมทัง้จินตภาพการแขง่ขนัด้วย 
 6. ใช้ภาพยนตร์หรือวิดีโอช่วยในการจินตภาพ การแสดงทกัษะท่ีถูกต้องสวยงามและมี
ประสิทธิภาพของนกักีฬาในอดุมคตคินหนึง่จากวิดีโอ จะช่วยในการจินตภาพแสดงทกัษะท่ีถกูต้อง 
ท าให้เกิดการเรียนรู้เร็วขึน้ นอกจากนีย้ังให้ข้อมูลผลย้อนกลับแก่นักกีฬาเพ่ือน าไปแก้ไข
ข้อผิดพลาดอีกด้วย 
 7. ภายหลงัการแสดงความสามารถท่ีดีมีประสิทธิภาพ ให้จินตภาพความส าเร็จของการ
แสดงทกัษะครัง้นีใ้นการฝึกซ้อมหรือการแข่งขนักีฬาเม่ือนกักีฬาแสดงทกัษะท่ีถกูต้องและประสบ
ความส าเร็จ ถ้าเป็นไปได้ควรจินตภาพการแสดงทักษะนัน้ซ า้อีกเพ่ือเป็นการเก็บข้อมูลการ
เคล่ือนไหวไว้ในความจ าระยะยาว ซึง่อาจถกูเรียกมาใช้ในการแสดงความสามารถครัง้ตอ่ไป 
 8. ฝึกจินตภาพทกุเวลาและทกุสถานท่ีท่ีมีโอกาส การเรียนรู้การจินตภาพเหมือนกบัการ
เรียนรู้ทักษะกีฬาโดยทั่วไป ซึ่งประกอบด้วยขัน้การหาความรู้ ขัน้การเช่ือมโยง และขัน้อตัโนมัต ิ
การฝึกอยา่งสม ่าเสมอจะท าให้การเรียนรู้พฒันาถึงขัน้อตัโนมตัไิด้เร็วขึน้ 
 
แบบฝึกจินตภาพ 
 แบบฝึกกศุโลบายจินตภาพ เป็นแบบฝึกหดัเพ่ือสร้างพืน้ฐานการรับรู้การจินตภาพอย่างมี
กระบวนการ และมีเป้าหมายคือ สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของทกัษะท่ีต้องการแสดงออกได้อย่าง
ชดัเจนและมีชีวิตชีวา เพ่ือให้ประสิทธิภาพในการแสดงทกัษะทางกายประสบผลส าเร็จสงูสดุโดยมี
แบบฝึกดงันี ้
 
 แบบฝึกที่ 1 ฝึกการผอ่นคลาย 

1. ผ่อนคลายสภาวะร่างกายและจิตใจ โดยการหายใจเข้าและหายใจออกลึก ๆ 

และก าหนดสตอิยูท่ี่ลมหายใจเพื่อสร้างสมาธิ 

2. สร้างภาพในใจของสถานท่ีท่ีตนเองชอบ และมีความสุข เช่น ชายหาด ภูเขา 

น า้ตก หรือสถานท่ีสว่นตวั 

 
 



 
 

26 

แบบฝึกที่ 2 ฝึกการมองสี 
1. ฝึกสร้างภาพในใจของจดุสีแดง และเคล่ือนท่ีเข้ามาหาตนเองจนภาพเต็มตา 

ควบคมุการเคล่ือนท่ีของสีแดงให้ไกลจากสายตาอย่างช้า ๆ จนภาพหายไป

และปฏิบตัซิ า้ 

2. เปล่ียนเป็นสีน า้เงินและสีอ่ืน ๆ โดยฝึกวิธีการเดียวกนัการฝึกการมองสีจะช่วย

ให้ภาพในใจท่ีสร้างขึน้มีสีชดัเจน และเป็นการเรียนรู้วิธีควบคมุการเคล่ือนท่ี

ของภาพด้วย 

แบบฝึกที่ 3 ฝึกการควบคมุภาพ 
1. สร้างภาพในใจของอปุกรณ์กีฬาท่ีตนเองใช้เป็นกิจวตัร เชน่ รองเท้า ไม้เทนนิส 

ลูกบอล เสือ้ผ้า เป็นต้น และส ารวจรายละเอียดของภาพในใจท่ีสร้างขึน้ซึ่ง

เก่ียวกบัสีและสภาพวสัดอุปุกรณ์ หรือรายละเอียดอ่ืน ๆ 

 แบบฝึกที่ 4 ฝึกความรู้สึกสมัผสักลิ่นและรส 
1. สร้างภาพในใจของตนเอง ถือมะนาว และรับรู้สมัผสัลกัษณะของมะนาว 

2. สร้างภาพในใจของตนเอง ดมมะนาว และรับรู้กลิ่นของมะนาว 

3. สร้างภาพในใจของตนเองก าลงัรับประทานมะนาว และรับรู้รสของมะนาว 

แบบฝึกที่ 5 ฝึกสร้างภาพรายละเอียดของสิ่งแวดล้อม 
1. สร้างภาพในใจของตนเองอยูใ่นห้องพกั ส ารวจรายละเอียดของห้องนอน 

เชน่ สี ต าแหนง่ของเฟอร์นิเจอร์ ประต ูหน้าตา่ง และแสงสวา่ง เป็นต้น 
2. สร้างภาพในใจของสนามแข่งขันกีฬา สระว่ายน า้ อัฒจันทร์ และส ารวจ

รายละเอียดเหมือนข้อ 1 

แบบฝึกที่ 6 ฝึกการพฒันาทกัษะ 
1. เลือกทกัษะของกีฬาต้องการพฒันา 

2. สร้างภาพในใจของการแสดงทกัษะครัง้ท่ีดีท่ีสดุ และปฏิบตัซิ า้จนภาพชดัเจน 

3. มีความตัง้ใจตอ่ส่วนท่ีต้องการพฒันา และถ้ามีโอกาสให้ปฏิบตัิจริงหลงัจาก

การปฏิบตัใินข้อ 2 

แบบฝึกที่ 7 ฝึกจินตภาพการเคล่ือนท่ี 
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1. เ ลือกทักษะของกีฬาท่ีตนเองต้องการฝึก เ พ่ือให้การเคล่ือนไห วมี

ความสมัพนัธ์กนัอย่างกลมกลืน และแสดงทกัษะอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น  

การเสิร์ฟเทนนิสฝึกโดยการสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจ และรับรู้ความรู้สึกใน

ขณะเดียวกันของขัน้ตอนการเสิร์ฟทัง้หมด เร่ิมจากเป้าหมาย วิถีทาง ลูก

ลอยไปและกลบัจากเป้าหมายกับจุดเสิร์ฟ และเสิร์ฟโดยรับรู้ความรู้สึกใน

ขณะเดียวกนั 

2.  กีฬาประเภทใช้ความถ่ีหรือระยะทางในการแขง่ขนั เชน่ วา่ยน า้  ฝึกโดยการ 

สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเองก าลังเตรียมตัวออกจากจุดเร่ิมต้น 
ก าลงัวา่ยน า้ไปและกลบัตวัท่ีขอบสระตามระยะทางแข่งขนัของตนเอง สร้าง
ภาพเคล่ือนไหวในใจซ า้ รับรู้ความรู้สกึทกุขัน้ตอนในขณะเดียวกนั 
 

 แบบฝึกที่ 8 ฝึกแก้ไขความผิดพลาด 
1. เลือกสว่นของทกัษะท่ีต้องการแก้ไข และสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของตน 

เองก าลงัแสดงทกัษะท่ีถกูต้อง แตถ้่าเกิดความผิดพลาดให้จินตภาพโดยใช้
ภาพครูหรือผู้สาธิตท่ีก าลงัปฏิบตัทิกัษะอยา่งถกูต้อง 

2. สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจตามแบบซ า้หลายครัง้จนชดัเจน และถ้ามีโอกาส 

ควรปฏิบตัทิกัษะหลงัจากเสร็จสิน้การจินตภาพ 
  

แบบฝึกที่ 9 บนัทกึเหตกุารณ์และแสดงความสามารถ 
1. บนัทกึความรู้สกึทัง้กายและใจ 

2. บนัทกึเหตกุารณ์ในขณะฝึกหดัและแขง่ขนั 

3. บนัทกึรายการพฒันาการทางกายท่ีเปล่ียนแปลงเร่ิมจากฝึกหดัจนมีทกัษะท่ีดี 

4. บนัทกึค าเสนอแนะตา่ง ๆ ในการฝึกหดั (ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2533) 

 
ขัน้ตอนการฝึกจินตภาพ 
 การฝึกจินตภาพ ผู้ เรียนจะต้องสร้างภาพในใจของทกัษะนัน้ โดยเร่ิมจากส่วนสดุท้ายหรือ
จดุหมายของทกัษะก่อน แล้วย้อนกลบัไปสู่ส่วนเร่ิมต้นและมีความรู้สึกว่าส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย
เคล่ือนไหวตามไปด้วยต่อจากนัน้จึงลงมือแสดงทักษะจริง การสร้างภาพในใจอาจท าได้ขณะ
หลบัตาหรือลืมตา ในการฝึกตอนแรกควรหลบัตา เพราะท าให้มีสมาธิมากขึน้เ ม่ือสามารถสร้าง
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ภาพในใจได้ชัดเจนแล้ว ผู้ เรียนจึงฝึกสร้างภาพในใจขณะลืมตา เช่น การจินตภาพการปาเป้า มี
ขัน้ตอนดงันี ้

1. สร้างภาพในใจของลกูดอก 

2. สร้างภาพในใจของเป้าหมาย 

3. สร้างภาพในใจของลกูดอกอยูต่รงกลางเป้าหมาย 

4. สร้างภาพในใจของการลอยของลกูดอกกลบัมาหาตนเอง 

5. สร้างภาพในใจของตนเองก าลงัขว้างลกูดอก และมีความรู้สกึในขณะเดียวกนั 

6. ปฏิบตัติัง้แตข้่อ 1 – 5 จ านวน 5 ครัง้ 

(ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2533) 
 
ตอนที่ 3 ความรู้เก่ียวกับกีฬาเทนนิสขัน้พืน้ฐาน 
 

ทักษะในการเล่นกีฬาเทนนิส 
ทักษะพืน้ฐานในการเล่นกีฬาเทนนิสนัน้เป็นสิ่ง ท่ีส าคัญเพราะทักษะพืน้ฐานเป็น

องค์ประกอบแรกของการเล่นกีฬาเทนนิส  จะเล่นเพ่ือสุขภาพหรือการแข่งขันก็ตามมีความ
จ าเป็นต้องฝึกทกัษะตา่ง ๆ ให้เกิดความช านาญเข้าใจในหลกัและวิธีการสามารถท าให้ผู้ เล่นเล่นได้
อย่างถูกวิธีและมีความสนกุสนาน ลกัษณะท่าทางการตีขัน้พืน้ฐานของกีฬาเทนนิสประกอบด้วย
ทักษะต่าง ๆ คือ การยืนเตรียมพร้อม การจับไม้เทนนิส การตีโฟร์แฮนด์และแบคแฮนด์ 
กราวด์สโตรค การตีวอลเลย์ การเสิร์ฟ การตบ และการลอป 

1. การยืนเตรียมพร้อม 
การยืนหนัหน้าเข้าตาข่ายให้เท้าทัง้สองข้างห่างกนัพอสมควร  น า้หนกัตวัอยู่บนปลายเท้า

ทัง้สองข้าง งอเข่าเล็กน้อย ล าตวัโน้มไปข้างหน้าเล็กน้อย เพ่ือท าให้เกิดความสมดลุ จบัไม้เทนนิส
ในทา่ท่ีถนดั ยกหวัไม้เทนนิสให้สงูกวา่ข้อมือพอประมาณเอามือท่ีไม่ได้จบัไม้เทนนิสพยงุไม้เทนนิส
ไว้ร่างกายทกุสว่นผอ่นคลายและนกักีฬาหดัใหมค่วรใช้การยืนแบบปิด (สนธยา สีละมาด, 2550) 

2. การจับไม้เทนนิส 
การจบัไม้เทนนิสเป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัส าหรับการเลน่กีฬาเทนนิสผู้ เล่นจะต้องจบัไม้เทนนิส

ให้กระชบัและเป็นธรรมชาติสามารถท่ีจะเปล่ียนวิธีการจบัไม้เทนนิสได้โดยนุ่มนวลไม่ติดขดัตาม
วิธีการตีลกูเทนนิสในแบบต่างๆ ตามลกัษณะของพืน้สนามท่ีแตกต่างกนั ระดบัความสูงและต ่า
ของการกระดอนของลกูเทนนิส ระดบัความเร็วหรือช้าของลกูเทนนิส เพราะการจบัไม้เทนนิสจะมี
ผลตอ่มมุของหน้าไม้เทนนิสในขณะกระทบลกูเทนนิส 
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ดงันัน้ การจับไม้เทนนิสจึงมีหลายแบบและยิ่งนานวันการวิวัฒนาการของการจับไม้
เทนนิสก็จะมีมากขึน้ แตก่ารจบัไม้เทนนิสทกุแบบมีจดุประสงค์เดียวกนัคือ หาทางให้ผู้ เล่นสามารถ
ตีลกูเทนนิสได้แม่นย า รุนแรงและเป็นธรรมชาติ การจบัไม้เทนนิสท่ีถือได้ว่าเป็นพืน้ฐานของการ
เล่นเทนนิส มี 3 แบบ คือ แบบอีสเทอร์น (Eastern Grip) แบบเวสเทอร์น (Western Grip) และ
คอนตเินนตลั (Continental Grip) ในการเลือกขนาดของด้ามไม้เทนนิส ทดลองจบัไม้เทนนิสดู โดย
พิจารณาว่าเม่ือจบัไม้เทนนิสแล้ว หัวแม่มือพาดอยู่บนพืน้ปลายนิว้ ของนิว้กลาง นิว้นางและ
นิว้ก้อยหรือไม ่เพราะถ้าหวัแมมื่อเลยปลายนิว้ไปแสดงวา่ด้ามจบัไม้เทนนิสขนาดเล็กเกินไปและถ้า
นิว้หวัแมมื่อพาดไปไมถ่ึงปลายนิว้ทัง้สามแสดงว่าด้ามจบัไม้เทนนิสขนาดใหญ่เกินมือของผู้ เล่นคน
นัน้ โดยทัว่ไป 

นกักีฬาชาย จะใช้ขนาด4 1/2 นิว้ และ 4 5/8 นิว้  
นกักีฬาหญิง จะใช้ขนาด 4 3/8 นิว้หรือ 4 1/4 นิว้  
เดก็ให้เลือกขนาดเล็กกวา่นีต้ามความเหมาะสม 
2.1 การจบัไม้เทนนิสแบบอีสเทอร์น มีวิธีการ คือ ให้จบัท่ีด้ามไม้เทนนิสในลกัษณะเหมือน

การจบัมือโดยให้วางส้นมือบนด้ามไม้เทนนิสให้ข้อตอ่แรกของนิว้หวัแม่มืออยู่บนด้านซ้ายของด้าม
ไม้เทนนิสและโคนนิว้ชีว้างบริเวณด้านขวาของด้ามไม้เทนนิสและให้รวบนิว้มือทัง้หมดก ารอบด้าม
ไม้เทนนิส 

2.2 การจบัไม้เทนนิสแบบเวสเทอร์น มีวิธีการคือให้จบัท่ีด้ามไม้เทนนิสโดยให้ส้นมือวางอยู่
ทางซ้ายนิว้หัวแม่มือทาบอยู่ด้านซ้าย  และโคนนิว้ชีจ้ะอยู่ด้านบนของไม้เทนนิสรวบนิว้กลาง 
นิว้นางและนิว้ก้อยก ารอบด้ามไม้เทนนิส 

2.3 การจบัไม้เทนนิสแบบคอนติเนนตลั มีวิธีการ คือให้จบัด้ามไม้เทนนิสจากด้านบน
ลกัษณะคล้ายกบัการจบัด้ามค้อน ส้นมือจะอยู่ตรงด้านบน นิว้หวัแม่มือวางพาดไปรอบด้ามจบัไม้
เทนนิส โคนนิว้ชีจ้ะอยูต่รงด้านบนขวารวบนิว้มือทัง้หมดก ารอบด้ามไม้เทนนิส 

3. การตีโฟร์แฮนด์กราวด์สโตรค แบง่ขัน้ตอนการเคล่ือนไหวได้ 4 จงัหวะ ได้แก่ 
3.1 การยืนเตรียมพร้อม 
3.2 การเหว่ียงไม้เทนนิสไปด้านหลงั หมนุปลายเท้า ล าตวัและไหล่ไปด้านขวามือเปล่ียน

น า้หนกัตวัไปเท้าขวา เข่างอเล็กน้อย หนัไหล่ซ้ายเข้าหาตาข่าย กางแขนซ้ายออกเพ่ือช่วยให้ล าตวั
และการทรงตวัสมดลุ 

3.3 จดุตีลกูเทนนิส ก้าวเท้าซ้ายเข้าหาต าแหน่งจดุตีลกูเทนนิส ตามองลกูเทนนิส จดุตีลกู
เทนนิสขณะท่ีลกูเทนนิสกระดอนขึน้สงูสดุ ก าด้ามไม้เทนนิสให้กระชบัถ่ายน า้หนกัตวัจากเท้าหลงั
มาเท้าหน้า เขา่งอเล็กน้อย พร้อมกบัเหว่ียงไม้เทนนิสจากด้านหลงัมาตีลกูเทนนิส 
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3.4 การเหว่ียงไม้เทนนิสตามและจบท่า การเหว่ียงแขนและไม้เทนนิส ให้เหว่ียงตาม
จงัหวะการตีลกูเทนนิสหลงัการตีหวัไม้เทนนิสชีไ้ปยงัเป้าหมายท่ีต้องการเหยียดล าตวัขึน้การเหว่ียง
แขนและไม้เทนนิสจะเคล่ือนท่ีไปสิน้สดุบนไหลด้่านซ้ายและกลบัมาสูท่า่การยืนเตรียมพร้อม 

4. การตีแบคแฮนด์กราวด์สโตรค แบง่ขัน้ตอนการเคล่ือนไหวได้ 4 จงัหวะ คือ 
4.1 การยืนเตรียมพร้อม 
4.2 การเหว่ียงไม้เทนนิสไปด้านหลงั หมนุปลายเท้า ล าตวัและไหล่ไปด้านซ้ายมือ มือซ้าย

ประคองไม้เทนนิส เปล่ียนน า้หนกัตวัไปเท้าซ้าย เขา่งอลงเล็กน้อยหนัไหลข่วาเข้าหาตาขา่ย 
4.3 จุดตีลูกเทนนิส ตามมองลกูเทนนิส ขณะท่ีลกูเทนนิสกระดอนขึน้สงูสดุ ก าด้ามไม้

เทนนิสให้กระชบั ถ่ายน า้หนกัตวัจากเท้าหลงัมาเท้าหน้า เข่างอเล็กน้อย พร้อมกบัเหว่ียงไม้เทนนิส
จากด้านหลงัมาตีลกูเทนนิส กางแขนซ้ายออกเพ่ือชว่ยให้ล าตวัและการทรงตวัสมดลุ 

4.4 การเหว่ียงไม้เทนนิสตามและจบท่า การเหว่ียงแขนและเหว่ียงไม้เทนนิสให้เหว่ียงตาม
จงัหวะการตีลูกเทนนิส หลงัจากตีหัวไม้เทนนิสชีไ้ปยงัเป้าหมายท่ีต้องการเหยียดล าตวัขึน้การ
เหว่ียงแขนและไม้เทนนิสจะเคล่ือนท่ีไปสิน้สุด  เม่ือแขนเหยียดตึงทางด้านขวาของล าตวัและ
กลบัมาสูท่า่การยืนเตรียมพร้อม 

5. การตีโฟร์แฮนด์วอลเลย์ แบง่การเคล่ือนไหวได้ 4 จงัหวะ คือ 
5.1 การยืนเตรียมพร้อม 
5.2 การเหว่ียงไม้เทนนิสไปด้านหลงั หมนุปลายเท้า ล าตวั และไหล่ไปทางด้านขวามือ 

เหว่ียงไม้เทนนิสไปด้านหลงัเพียงเล็กน้อย เปล่ียนน า้หนกัตวัไปเท้าขวา เข่างอเล็กน้อย หนัไหล่ซ้าย
เข้าหาตาขา่ย กางแขนซ้ายออกเพ่ือชว่ยให้ล าตวัและการทรงตวัสมดลุ 

5.3 จดุตีลกูเทนนิส ก้าวเท้าซ้ายเข้าหาต าแหน่งจดุตีลกูเทนนิส ตามอง ลกูเทนนิส จดุตีลกู
เทนนิสขณะท่ีลูกเทนนิสลอยมาในอากาศหน้าล าตวั ก าด้ามไม้เทนนิสให้กระชบั ถ่ายน า้หนกัตวั
จากเท้าหลงัมาเท้าหน้า เขา่งอลงเล็กน้อย เหว่ียงแขนและไม้เทนนิสจากด้านหลงัมาตีลกูเทนนิส 

5.4 เหว่ียงไม้เทนนิสตามและจบท่า เหว่ียงแขนและไม้เทนนิสตามจงัหวะการตีลกูเทนนิส
ไป หลงัการตีลกูเทนนิสหวัไม้เทนนิสชีไ้ปยงัเป้าหมายท่ีต้องการเหยียดล าตวัขึน้ตามจังหวะการตี
ลกูเทนนิสและกลบัมาสูก่ารยืนเตรียมพร้อม 

6. การตีแบคแฮนด์วอลเลย์ แบง่การเคล่ือนไหวได้ 4 จงัหวะ คือ 
6.1 ทา่ยืนเตรียมพร้อม 
6.2 การเหว่ียงไม้เทนนิสไปด้านหลงั หมนุปลายเท้าล าตวัและไหลไ่ปด้านซ้ายมือ เหว่ียงไม้

เทนนิสไปด้านหลงัเพียงเล็กน้อย เปล่ียนน า้หนกัตวัไปเท้าซ้ายเข่างอลงเล็กน้อย หนัไหล่ขวาเข้าหา
ตาขา่ย 
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6.3 จดุตีลกูเทนนิส ก้าวเท้าซ้ายเข้าหาต าแหน่งจดุตีลกูเทนนิส ตามองลกูเทนนิส จดุตีลกู
เทนนิสขณะท่ีลูกเทนนิสลอยมาในอากาศหน้าล าตวัก าด้ามไม้เทนนิสให้กระชบั  ถ่ายน า้หนกัตวั
จากเท้าหลงัมาเท้าหน้า เข่างอเล็กน้อย เหว่ียงแขนและไม้เทนนิสจากด้านหลงัมาตีลกูเทนนิส กาง
แขนซ้ายออกชว่ยให้ล าตวัสมดลุ 

6.4 การเหว่ียงไม้เทนนิสตามและจบท่า เหว่ียงแขนและไม้เทนนิส หวัไม้เทนนิสชีไ้ปยงั
เป้าหมายท่ีต้องการ เหยียดล าตวัขึน้ตามจงัหวะการตีลกูเทนนิสและจะสิน้สดุ  เม่ือแขนขวาเหยียด
ตงึทางด้านขวาของล าตวัและกลบัไปสูท่า่การยืนเตรียมพร้อม 

7. การตบเหนือศีรษะ เป็นการเคล่ือนไหวได้ง่ายๆ เป็น 5 จงัหวะ ได้แก่ 
7.1 ทา่เตรียมพร้อม 
7.2 หมนุปลายเท้าล าตวัไหล ่
7.3 ก้าวเท้า เงือ้ไม้เทนนิส 
7.4 ตีและจดุกระทบหน้าไม้เทนนิสกบัลกูเทนนิส 
7.5 การสง่แรงตามและจบทา่ 
8. การเสิร์ฟ เป็นการตีลกูเทนนิสเพ่ือเร่ิมการเล่น และกลายเป็นอาวธุส าคญัในการรุก 

หรือท าให้ฝ่ายตรงข้ามอยู่ในภาวะเสียเปรียบ ฉะนัน้การเสิร์ฟท่ีรุนแรงและแม่นย าจะได้เปรียบ แต่
ในทางตรงกนัข้าม ถ้าผู้ เสิร์ฟเสิร์ฟได้ไม่ดีก็จะกลายเป็นฝ่ายเสียเปรียบ การเสิร์ฟแบง่ออกเป็น 4 
จงัหวะ ได้แก ่

8.1 ท่าเตรียมพร้อม เคล่ือนไหวร่างกายเล็กน้อยเพ่ือผ่อนคลายและหาจงัหวะรวมทัง้การ
ทรงตวัยืนหา่งจากเส้นท้ายสนาม 3 - 4 ฟตุ เท้าหน้ากบัเท้าหลงัหา่งกนัประมาณ 18 นิว้ หรือ 1 ช่วง
ไหล่ มือซ้ายจบัคอไม้เทนนิส หวัไม้เทนนิสสงูกว่าข้อมือและชีไ้ปทางเป้าหมาย ข้อศอกวางอยู่ชิด
ล าตวั ยอ่เขา่เล็กน้อย 

8.2 การลดแขนและเงือ้ไม้เทนนิส ลกูเทนนิสจะถกูโยนขึน้ไปในอากาศด้วยการเคล่ือนท่ี
ของแขนและมือ ลกูเทนนิสจะหลดุจากมือเม่ือแขนถกูยกขึน้สงูสดุ น า้หนกัตวัเร่ิมถ่ายมาปลายเท้า 
หวัไม้เทนนิสจะเร่ิมเหว่ียงมาข้างหน้า โดยเหว่ียงจากด้านหลงัข้ามศีรษะมาข้างหน้า ข้อศอก ข้อมือ 
เร่ิมดงึพร้อม ๆ กบัล าตวั และไหล่เร่ิมหมนุเข้าหาตาข่าย ถ่ายน า้หนกัตวัมาเท้าหน้าและลกูเทนนิส
เคล่ือนท่ีถึงจดุสงูสดุประมาณ 1 ช่วงแขน กบั 1 ช่วงไม้เทนนิส จดุนีก็้จะเป็นจดุกระทบหน้าไม้
เทนนิสกบัลกูเทนนิส 

8.3 การตีและจดุกระทบหน้าไม้เทนนิสกบัลกูเทนนิส สายตามองจดุกระทบข้อมือ ข้อศอก
และหวัไม้เทนนิสเหว่ียงขึน้และมาข้างหน้าท่ีจุดกระทบลูกเทนนิสไม้เทนนิส ล าตวั แขน และไม้
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เทนนิสเหยียดมากท่ีสดุ หน้าไม้เทนนิสคว ่าลงท่ีจดุกระทบ ล าตวัและแขนหมนุมาข้างหน้าส้นเท้า
ยกขึน้เตรียมก้าวไปข้างหน้า แขนทัง้สองเหว่ียงตามกนั 

8.4 การก้าวเท้าและส่งแรงตามและจบท่า เม่ือหน้าไม้เทนนิสกระทบลกูเทนนิส หวัไม้
เทนนิสจะเหว่ียงลงข้างล่าง ทางด้านซ้ายของล าตวั พร้อมกบัการก้าวเท้าหลงัมาข้างหน้า คล้ายๆ 
กบัการมาอยู่ในท่าทางการตีแบคแฮนด์กราวด์สโตรค เพ่ือเป็นการส่งแรงและเพิ่มก าลงัในการตี 
นอกจากนีย้งัช่วยในการทรงตวั ลกัษณะท่าทางการเคล่ือนไหวใน ท่านีจ้ะเป็นพืน้ฐานของการเล่น
รุกขึน้หน้าตาขา่ย 
 9. การลอป การตีลกูลอปนัน้เป็นการตีเพ่ือแก้ปัญหาเฉพาะหน้าเม่ือฝ่ายตรงข้ามวิ่งขึน้มา
เลน่หน้าตาขา่ย โดยผู้ ตีลกูนัน้ให้สงูเลยปลายไม้ท่ีถกูยดึขึน้สดุแขน ของผู้ ท่ีอยู่หน้าตาข่าย เพราะหาก
ตีต ่ากวา่นัน้โอกาสท่ีจะถกูตบกลบัมาย่อมมีมาก 
 
หลักการเรียนรู้ทักษะกีฬาเทนนิส 

ตวัแปรท่ีท าให้เกิดการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิสน้อยหรือมาก ประกอบด้วย  
  1. ผลย้อนกลบั (Feedback)  
  2. การจ า (Retention)   
  3. การถ่ายโยงการเรียนรู้ (Transfer of Learning)  

 4. ตารางฝึกหดั (Schedules of Practices) 
 (ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2523) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
 

ผลย้อนกลับ (Feedback) 
  นกัเทนนิสทัง้หลายคงจะได้ยินค ากล่าวท่ีว่า “การฝึกหดัจะท าให้ดีขึน้” (Practice Makes 
Perfect) ค ากล่าวนีไ้ม่เป็นจริงเสมอไป ดงัเช่น นกัเทนนิสคนหนึ่งฝึกหดัด้วยตนเองมาเป็นเวลานาน 
แตไ่มไ่ด้มีความสามารถเพิ่มขึน้ เขาต้องการผลย้อนกลบัเพ่ือจะได้รู้ว่าความสามารถท่ีแสดงออกของ
ตนเองแตกต่างจากการเล่นท่ีถูกต้องหรือท่ีเป็นมาตรฐานมากน้อยเพียงใด ลกัษณะการตี ท่ีถูกต้อง
หรือมาตรฐานนัน้ได้ผลย้อนกลบัจากครูผู้สอนของนกัเทนนิสเองหรือจากการศึกษาหนงัสือ รูปภาพ 
ภาพยนตร์ และการเลน่ของนกัเทนนิสฝีมือดีทัง้หลาย 
  ผลย้อนกลับอาจจะได้รับโดยตรงจากนักกีฬาเอง และจากแหล่งอ่ืน คือ ครู เพ่ือน และ
โสตทศันปูกรณ์อ่ืนๆ ผลย้อนกลบัจากตวันักกีฬาส่วนมากได้รับจากการมองเห็น การสมัผสั และการ
รับรู้ความรู้สึกภายในร่างกายของข้อต่อ กล้ามเนือ้ หชูัน้ใน แต่ผลย้อนกลบัในลกัษณะนีไ้ม่เพียงพอ
ในการปรับปรุงตวัเองให้ดีขึน้ เพราะฉะนัน้ผลย้อนกลับเสริมจากแหล่งอ่ืนโดยเฉพาะอย่างยิ่งจาก
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ครูผู้ สอน จึงมีความส าคัญในการพัฒนาทักษะกีฬาเทนนิส ครูจะต้องมีความรู้ ความเข้าใจ และ
แสดงทกัษะท่ีถกูต้องหรือมาตรฐานได้เป็นอยา่งดีและต้องให้ผลย้อนกลบัแก่ผู้ เรียนได้อย่างถกูต้อง 
ในการสอนเทนนิส ครูผู้ สอนจะให้ผลย้อนกลับแก่ผู้ เรียนได้หลายโอกาสด้วยกัน อาจจะให้ผล
ย้อนกลบัในขณะท่ีก าลงัแสดงทกัษะ หรือหลงัจากการแสดงทกัษะแล้ว หรือก่อนการแสดงทกัษะขึน้
เพ่ือเป็นการทบทวน 
   การเลือกให้ผลย้อนกลบัท่ีส าคญัๆ เก่ียวกบัหลกัใหญ่ๆ จะเหมาะสมกับผู้หดัใหม่มากท่ีสุด 
การแก้ไขสิ่งบกพร่องเล็กๆน้อยๆ มากเกินไปจะท าผู้ เรียนเกิดความสบัสนไม่สามารถยึดหลกัส าคญัๆ
ได้ แต่ส าหรับนักกีฬาเทนนิสระดบักลางและระดบัสูง การให้ผลย้อนกลับท่ีละเอียดจะท าให้การ
ฝึกหดัมีพฒันาการเร็วขึน้ 
   ส าหรับผลย้อนกลบัท่ีผู้ เรียนให้กับตนเองนัน้ ผลย้อนกลบัจากการมองเห็นจะมีอิทธิพลต่อ
ผู้ เรียนท่ีหดัใหม่มากท่ีสุดก่อนหัดตีเทนนิสขัน้สูง จะเห็นว่าผลย้อนกลบัจากประสาทรับความรู้สึก
ภายใน คือ ท่ีข้อต่อตา่ง ๆ กล้ามเนือ้ และหูชัน้ในจะมีบทบาทส าคญัมากกว่า ในขณะท่ีเล่นเทนนิส 
นกักีฬาขัน้สงูจะรู้ในทนัทีหลงัจากให้แรกเกตกระทบลกูว่า ลกูท่ีตีไปนัน้จะลงบนส่วนหนึ่งส่วนใดของ
สนามและขณะท่ีวิ่งตีลกู ต าแหนง่และการทรงตวัของร่างกายได้เปล่ียนแปลงไป แตผู่้ เล่นก็สามารถตี
ลูกกลบัไปได้ด้วยความแม่นย า ความสามารถเหล่านีเ้กิดจากผลย้อนกลบัท่ีได้รับจากประสาทรับ
ความรู้สกึภายในร่างกาย (Proprioceptor) 
   ครูผู้สอนสว่นมากจะบอกให้ผู้ เรียนมองดลูกูบอลตลอดเวลา ค าว่า “ตามองดลูกูบอล” ความ
จริงแล้วไมไ่ด้ให้ความรู้อะไรแก่ผู้ เรียนมากนกัค าว่า “ตามองดลูกูบอล” จะมีความหมายส าคญัถ้าครู
ชีใ้ห้เห็นข้อมลูท่ีได้รับจากการมองดลูกูบอลคือ (1) ความเร็วของลกูบอล (2) ทิศทางของลกูบอล (3) 
ระดบัสงูต ่าของลกูบอลและ (4) ลกัษณะการหมนุของลกูบอล ข้อมลูเหล่านีจ้ะท าให้ผู้ เรียนมีสมาธิ 
ตัง้ใจในการมองดูลูกบอล และจะท าให้ผลย้อนกลับจากการมองเห็นถูกต้องและแม่นย ามากขึน้  
(ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2523) 
การจ า (Retention) 
   ในบางครัง้นกัเทนนิสอาจจะมี ภารกิจประจ าวนัมากหรือเกิดการเจ็บป่วย ท าให้ต้องงดเล่น
เทนนิสชัว่คราวจะเกิดลืม หรือการจ าทกัษะลดลง ช่วงเวลาท่ีหยดุฝึกหดันัน้ไม่ได้มีอิทธิพลตอ่การลืม
มากหนกั แตกิ่จกรรมท่ีกระท าในระหว่างท่ีหยดุฝึกหดันัน้มีความส าคญัมาก ถ้าจ าเป็นต้องท างานท่ี
ใช้ความคิด และความตัง้ใจมากจะท าให้เกิดการลืมมากกว่า นอกจากนีร้ะดบัความสามารถของนกั
เทนนิส ก็มีความส าคญัตอ่การลืมนกัเทนนิสหดัใหม่จะลืมได้ง่ายกว่า อาจจะลืมแม้กระทัง่ล าดบัของ
การแสดงท่าตี การส่งไม้แรกเกตตามลกู ส่วนนกัเทนนิสขัน้สูงก็จะเกิดการลืมเก่ียวกบัจงัหวะการตี 
ท าให้จงัหวะการตีไมร่าบร่ืนเหมือนกนั 
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   บางครัง้นักเทนนิสอาจจะรู้สึกเบื่อหน่าย ต่อการฝึกซ้อมทัง้นีเ้น่ืองมาจากการฝึกหนัก
จนเกินไป ไม่ได้พกัผ่อนอย่างเพียงพอ ท าให้ความสามารถลดต ่าลง ควรจะหยุดเล่นสกัระยะหนึ่ง 
หรือเน่ืองมาจากสาเหตุหนึ่งสาเหตุใดท าให้ต้องหยุดการเล่น เม่ือกลับมาเล่นใหม่อาจจะเกิด
เหตกุารณ์ประหลาดขึน้ส าหรับบางคน อาจจะเลน่ได้ดีกวา่ครัง้สดุท้ายท่ีหยดุเล่น ชนะคูต่อ่สู้ ท่ีเคยแพ้
มาก่อนก็ได้ เหตกุารณ์นีเ้กิดขึน้เน่ืองจากก่อนหยดุเล่น นกักีฬาให้ฝึกหดัการตีท่ีถกูต้องและฝึกปะปน
กนั เม่ือหยดุเลน่สกัระยะหนึง่ ให้มีโอกาสทบทวนการเล่นท่ีถกูต้อง ท าให้การเล่นท่ีผิดถกูขจดัออกไป 
จงึมีความสามารถมากกวา่ครัง้สดุท้ายก่อนท่ีจะหยดุเลน่ (ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2523) 
การถ่ายโยงการเรียนรู้ (Transfer of Learning) 
   นกัเทนนิสหลายคนเคยเล่นกีฬาอ่ืนมาก่อน การเรียนรู้ทักษะกีฬานัน้ จะมีผลถ่ายโยงการ
เรียนรู้ต่อกีฬาเทนนิส ถ้าการเรียนรู้ทกัษะกีฬาท่ีเรียนมาก่อน ได้ช่วยส่งเสริมให้เรียนเทนนิสเร็วขึน้
แสดงว่ามีการถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวก ตรงกนัข้าม ถ้าการเรียนรู้ทกัษะกีฬาท่ีเรียนมาก่อนเป็น
อุปสรรคขัดขวาง ท าให้การเรียนเทนนิสยากขึน้ เรียกได้ว่ามีการถ่ายโยง การเรียนทางลบ ถ้าไม่
ส่งเสริมหรือเป็นอุปสรรคขัดขวางในการเรียนรู้แต่อย่างใด ก็แสดงว่าไม่มีการถ่ายโยงการเรียนรู้
เกิดขึน้ 
   การถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวกจะเกิดขึน้เม่ือทักษะกีฬาท่ีเรียนมาก่อนมีลักษณะ
คล้ายคลงึกนั และผู้ เรียนมีความสามารถน าเอาหลกัส าคญัตา่งๆ มาใช้ในการเรียนกีฬาเทนนิส กีฬา
ปิงปองชว่ยสง่เสริมท าให้การเรียนเทนนิสได้เร็วขึน้การตีลกู การส่งไม้ตาม ซึ่งมือและแขนจะต้องเป็น
หนว่ยเดียวกนั ข้อศอกจะงอเล็กน้อย การเล่นกีฬาปิงปองจะท าให้การเรียนตีลกูในกีฬาเทนนิสให้เร็ว
ขึน้ เพราะมีลกัษณะคล้ายคลึงกัน ส่วนกีฬาแบดมินตนัการตีลูกจะต้องสะบดัข้อมือ ซึงมีลักษณะ
ตรงกันข้าม จะเป็นอุปสรรคหรือขดัขวางการเรียนเทนนิสแต่อย่างไรก็ตามการเรียนรู้เร่ืองกฎกติกา
ของกีฬาแบดมินตนั จะช่วยส่งเสริมการเรียนเร่ืองนีใ้นกีฬาเทนนิสท่ีจะพิจารณาว่ากีฬาใดมีผลถ่าย
โยงการเรียนในลกัษณะใดจะต้องค านึงถึงส่วนรวมของการถ่ายโยงการเรียนรู้ทัง้หมด หลกัการถ่าย
โยงนีอ้าจจะชว่ยในการเลือกล าดบักิจกรรมท่ีสอนหรือเรียน (ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2523) 
ตารางฝึกหัด (Schedules of Practices) 
   นักเทนนิสบางคนฝึกหัดทัง้เช้าและเย็น บางคนเล่นเม่ือโอกาสอ านวยการฝึกหัดเป็นการ
สร้างความสมัพนัธ์กนัระหวา่งสิ่งเร้า และการตอบสนอง สิ่งเร้าคือ ลกูเทนนิส ความเร็วของลกูเทนนิส 
ลกัษณะการหมุนของลกู ทิศทางของลกู ความกดดนัต่างๆ ฯลฯ การตอบสนองคือ การท่ีนกัเทนนิส
ต้องแสดงต่อสิ่งเร้านัน้ๆ ถ้ามีความสมัพนัธ์กันอย่างแน่นแฟ้นก็จะท าให้เล่นได้ดีขึน้ ทัง้นีต้้องขึน้อยู่
กบัผลย้อนกลบัด้วย 
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   การฝึกหัดจะต้องค านึงถึงความถ่ีของการฝึกหัด และระยะเวลาของการฝึกหัดแต่ละครัง้ 
ส าหรับความถ่ีของการฝึกหดันัน้จะต้องระมดัระวงัไม่ให้เกิดการฝึกหดัเกิน ซึ่งจะท าให้เกิดความเบื่อ
หนา่ย และความสามารถลดลงส่วนระยะเวลาของการฝึกหดัแบง่ออกได้เป็น 2 ช่วงระยะ (1) การฝึก
ช่วงสัน้ ๆนึ่ หมายถึง การฝึกหดัท่ีใช้เวลาน้อยกว่า 30 นาที และ (2) การฝึกช่วงยาว หมายถึง การ
ฝึกหดัท่ีใช้เวลามากกวา่ 30 นาที อาจจะใช้เวลาฝึกหดั 1 หรือ 2 ชัว่โมง เป็นต้น 
   เป็นท่ียอมรับว่าการฝึกช่วงสัน้ให้ผลดีกว่า ส าหรับผู้ หัดใหม่เม่ือทักษะมีลักษณะซับซ้อน
ยุง่ยากต้องการพลงังานในการฝึกทกัษะมาก และผู้ เรียนมีความตัง้ใจและแรงจงูใจต ่าส่วนการฝึกช่วง
ยาวให้ผลดีกวา่ ส าหรับนกัเทนนิสท่ีมีความสามารถสงู มีความตัง้ใจและแรงจงูใจสงู 

นอกจากนีน้กัเทนนิสอาจจะฝึกหัดในใจ (Imagery Practice) เพิ่มเติมได้ในโอกาสว่าง 
หรือในวนัท่ีฝนตกไม่สามารถเล่นตามปกติได้ การนัง่นึกถึงการตีลูกเป็นล าดบัๆ จนเสร็จสิน้การตี
โดยไม่ต้องเคล่ือนไหวร่างกายส่วนหนึ่งส่วนใดเพียงวนัละ 5 นาที จะท าให้มีความสามารถเพิ่มขึน้
ถ้าฝึกหดัในใจเป็นประจ าจะท าให้นกัเทนนิสมองเห็นการตีลกู ทิศทาง การหมนุของลกู และจดุตก
ของลูกท่ีเกิดขึน้ในใจได้อย่างชดัเจนก่อนเล่นเทนนิสหรือแข่งขนักับคู่ต่อสู้ ท่ีไม่เคยเล่นด้วยกันมา
ก่อน การสงัเกตทา่ทางการตี ลกัษณะของการตีลกูและวิธีการเลน่ของคูต่อ่สู้แล้วมาฝึกแข่งขนัในใจ 
จะท าให้การแขง่ขนัจริงกบัคูต่อ่สู้คนนัน้มีโอกาสชนะมากขึน้ (ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2523) 

  
 
ตอนที่ 4 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 
 ในประเทศ 

อจัฉรีพร พงษ์สุพรรณ (2533) ผลของการฝึกหดัในใจภายหลงัการฝึกเสิร์ฟท่ีมีตอ่ความ
แมน่ย าในการเสิร์ฟเทนนิส 

การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของการฝึกหดัในใจภายหลงัการฝึกเสิร์ฟท่ีมีตอ่
ความแม่นย าในการเสิร์ฟเทนนิส กลุ่มตวัอย่างประชากรท่ีใช้ในการวิจยั เป็นอาสาสมคัรท่ีเข้ารับ
การฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส จ านวน 30 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีสุ่มก าหนด ก าหนดให้กลุ่มท่ี 
1 เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มควบคมุกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกทกัษะการเสิร์ฟตาม
โปรแกรมการฝึก 30 นาที ควบคูก่บัการฝึกหดัในใจ 10 นาที กลุ่มควบคมุจะได้รับการฝึกทกัษะการ
เสิร์ฟ 30 นาทีเพียงอยา่งเดียว ติดตอ่กนัเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ทดสอบความแม่นย า
ในการเสิร์ฟภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 6 โดยใช้แบบทดสอบวดัความ
สมัฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิสของเฮวิทท์ (Hewitt’s Achievement Test) น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์
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ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-Way Repeated Measurement) การเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบ
ทางเดียว (One-way Analysis of Covariance) 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1.ความแม่นย าในการเสิร์ฟลูกเทนนิสของกลุ่มฝึกหดัในใจภายหลงัการฝึกเสิร์ฟ มีความ

แตกตา่งกนัระหว่างการทดสอบก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 
และความแม่นย าในการเสิร์ฟของกลุ่มท่ีได้รับการฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียว ไม่มีความแตกต่าง
ระหวา่งการทดสอบทัง้หมด อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

2. ความแม่นย าในการเสิร์ฟเทนนิสของกลุ่มฝึกหัดในใจภายหลังการเสิร์ฟไม่ มีความ
แตกตา่งจากกลุ่มท่ีได้รับการฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียว หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 แตภ่ายหลงัการฝึก
เสิร์ฟสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 6 ความแม่นย าในการเสิร์ฟเทนนิสของกลุ่มฝึกหดัในใจภายหลงั
การฝึกเสิร์ฟมีความแตกต่างจากกลุ่มท่ีได้รับการฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียว อย่ างมีนัยส าคัญ 
ท่ีระดบั .05 

 
วรดิศ จงใจ (2534) ผลของการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอน ท่ีมีต่อการเรียนรู้ทักษะกีฬา

เทนนิส วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกกุศโลบายห้าขัน้ตอนท่ีมีต่อการเรียนรู้ทักษะกีฬา
เทนนิส กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดล าปาง จ านวน 60 คน โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 20 คน คือ กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มควบคมุ
ให้ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอยา่งเดียว สว่นกลุม่การทดลองให้ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการ
ฝึกกศุโลบายห้าขึน้ตอนใช้เวลาฝึก 12 สปัดาห์ๆ ละ 2 ครัง้ 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ผลของการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิสระหว่างกลุ่มฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึก

กุศโลบายห้าขัน้ตอน กับกลุ่มฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่างเดียว ให้ผลไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 

2. ผลของการเรียนรู้ทกัษะกีฬา ระหว่างกลุ่มฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกกุศโล
บายห้าขัน้ตอนในเวลาท่ีเพิ่มพิเศษกับกลุ่มฝึกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่างเดียว และกลุ่มฝึก
ทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนในเวลาเรียนปกติ ให้ผลแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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มานิต กหุลาบ (2538) ผลการฝึกขว้างเหนือไหลท่ี่มีตอ่ความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิส 
ศกึษาการเปรียบเทียบผลการสอนเสิร์ฟเทนนิสแบบเหนือศีรษะ ระหว่างการฝึกเสิร์ฟตาม

โปรแกรมปกติกบัโปรแกรมท่ีทดลองโดยเพิ่มการฝึกขว้างลกูเทนนิสก่อนให้ฝึกเสิร์ฟตามโปรแกรม
ปกต ิกลุม่ตวัอยา่งคือ นกัศกึษาวิชาเอกพลศกึษาท่ีลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนท่ี 2/2535 ระดบัปี
ท่ี 3 จ านวน 10 คน ระดบัปีท่ี 2 จ านวน 21 คน ยวุชนและผู้สนใจกีฬาเทนนิสท่ีเร่ิมหดัในโครงการ
เทนนิสเพื่อชมุชนของชมรมเทนนิสสโมสรอาจารย์สถาบนัราชภฎัอตุรดิตถ์ จ านวน 9 คน รวมทัง้สิน้ 
40 คน 

ผลการวิจยัพบวา่ 
การฝึกเสิร์ฟเทนนิสตามโปรแกรมปกติ และโปรแกรมท่ีทดลองโดยเพิ่มการฝึกขว้างลูก

เทนนิสก่อนให้ฝึกเสิร์ฟตามปกต ิท าให้ผู้ เข้ารับการฝึกมีความสามารถในการเสิร์ฟดีขึน้ทกุ ๆ ช่วง 3 
สปัดาห์ท่ีมีการทดสอบแต่เพ่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มแล้วพบว่า ผู้ เข้ารับการฝึกตามโปรแกรม
ทดลองมีความสามารถในการเสิร์ฟดีกว่ากลุ่มผู้ ได้รับการฝึกตามโปรแกรมปกติ ทัง้ในด้านจ านวน
การเสิร์ฟเสีย ความแม่นย าในการเสิร์ฟ และความแรงของการเสิร์ฟ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ทัง้
ในช่วงทดสอบหลงัฝึก 3 สปัดาห์ และ 6 สปัดาห์ ยกเว้นความแม่นย าในการเสิร์ฟสงูกว่า แตไ่ม่มี
นยัส าคญัทางสถิต ิ(ดดัแปลงจากต้นฉบบั) 
 
 ธนากร ศรีชาพันธุ์  (2538) ผลของการตัง้เป้าหมายท่ีมีต่อความสามารถในการเสิร์ฟ
เทนนิส การวิจยัครัง้นีมี้จดุประสงค์เพ่ือศกึษาผลของการตัง้เป้าหมายท่ีมีตอ่ความสามารถในการ
เสิร์ฟเทนนิสและเปรียบเทียบความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสระหว่างการฝึกเสิร์ฟควบคู่กบัการ
ตัง้เป้าหมาย และการฝึกเสิร์ฟเทนนิสเพียงอย่างเดียว โดยน านกัเทนนิสเยาวชนอาย ุ12 – 17 ปี ท่ี
มีความสามารถในการเล่นเทนนิสระดบัแข่งขนั จ านวน 30 คน เป็นนกัเทนนิสจากโรงเรียนกีฬา
สพุรรณบรีุ จ านวน 15 คน และเป็นนกัเทนนิสเยาวชนจากสนามเทนนิสบางนา จ านวน 15 คน โดย
วิธีสุม่ก าหนดกลุม่ นกัเทนนิสเยาวชนจากสนามเทนนิสบางนาเป็นกลุ่มควบคมุและนกัเทนนิสจาก
โรงเรียนกีฬาสุพรรณบุรีเป็นกลุ่มทดลอง ทัง้สองกลุ่มท าการทดสอบก่อนการฝึกด้วยแบบทดสอบ
วดัความสมัฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิสของเฮวิทท์ (Hewitt’s Achievement Test) กลุ่มทดลองฝึก
ทกัษะการเสิร์ฟเทนนิสควบคูก่ับการตัง้เป้าหมาย ส่วนกลุ่มควบคมุฝึกทกัษะการเสิร์ฟเทนนิสเพียง
อย่างเดียว ท าการฝึกติดตอ่กนัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั แล้วท าการทดสอบความสามารถ
ในการเสิร์ฟเทนนิสภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 น าข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาท าการ
วิเคราะห์ โดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” วิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซ า้ 
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 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 ความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสของกลุ่ม
ทดลองคือกลุ่มท่ีฝึกเสิร์ฟเทนนิสควบคูก่บัการตัง้เป้าหมายสงูกว่า ความสามารถในการเสิร์ฟของ
กลุม่ควบคมุคือกลุม่ท่ีฝึกทกัษะการเสิร์ฟเทนนิสเพียงอยา่งเดียว อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  
 2 ความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสของกลุม่ทดลองเม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 8 สงูกว่าก่อนการ
ทดสอบภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 และความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 6 สงูกว่าก่อนการทดสอบ ส่วนความสามารถในการเสิร์ฟเทนนิสของกลุ่มควบคมุไม่มี
ความแตกต่างกันระหว่างก่อนการทดสอบ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2, 4, 6 และ 8 อย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 

  
กิตติ  รัตนราษี (2538) ได้ท าการศกึษาผลของการใช้แผนก าหนดผลสมัฤทธ์ิในโปรแกรม

การฝึกท่ีมีต่อความสามารถของนกัฟุตบอล  การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของการใช้
แผนก าหนดผลสัมฤทธ์ิในโปรแกรมการฝึก  และเปรียบเทียบผลการฝึกทางด้านสมรรถภาพทาง
กาย  ทักษะฟุตบอล  และสมรรถภาพทางจิต  กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักกีฬาฟุตบอลของ
โรงเรียนกีฬาจงัหวดัสพุรรณบรีุ  อาย ุ13-15 ปี  จ านวน 28 คน  โดยวิธีการสุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่ม  ท า
การทดสอบความสามารถก่อนการทดลอง  แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ดงันี ้

   กลุม่ท่ี 1 ให้ฝึกตามโปรแกรมปกต ิ
   กลุม่ท่ี 2 ให้ฝึกตามโปรแกรมโดยใช้แผนก าหนดผลสมัฤทธ์ิ 

 ท าการทดลองเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่ากลุ่มท่ีฝึกตามโปรแกรมปกติมี
ความสามารถทางด้านสมรรถภาพทางกายและด้านทกัษะฟตุบอลลดลง กลุ่มท่ีฝึกตามโปรแกรมใช้
แผนก าหนดผลสมัฤทธ์ิมีความสามารถในด้านต่างๆ ทัง้ 3 ด้านสูงขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
 
 ยศวิน  ปราชญ์นคร (2538)  ได้ท าการศกึษาเปรียบเทียบผลของการตัง้เป้าหมายและการ
สร้างจินตภาพท่ีมีผลต่อความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล การวิจัยครัง้นี มี้
วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาการเปรียบเทียบผลของการตัง้เป้าหมายและการสร้างจินตภาพท่ีมีผลต่อ
การยิงประตูโทษบาสเกตบอล โดยใช้แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบ
นกัเรียนชายโรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลยั อาย ุ13-15 ปี จ านวน 45 คน แบง่เป็น 3 กลุ่มๆละ 15 
คน ด้วยวิธีแผนแบบสุม่ในบล็อค (Randomized blocks design) ดงันี ้

   กลุม่ท่ี 1 กลุม่ยิงประตโูทษควบคูก่บัการตัง้เป้าหมาย 



 
 

39 

   กลุม่ท่ี 2 กลุม่ยิงประตโูทษควบคูก่บัการสร้างจินตภาพ 
   กลุม่ท่ี 3 กลุม่ยิงประตโูทษ (เพียงอยา่งเดียว) 

 ท าการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 6 และ 8 กลุ่มยิงประตโูทษบาสเกตบอลควบคูก่ับการสร้างจินตภาพมีความสามารถใน
การยิงประตูโทษบาสเกตบอลสูงกว่าความสามารถก่อนฝึกและสัปดาห์ท่ี 2 อย่างมีนัยส าคญัท่ี
ระดบั .05 
 

สมภาร พรมบญุ (2542) การเปรียบเทียบทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือระหว่างวิธีฝึก
ตีโต้กระทบผนงักบัวิธีฝึกตีโต้สนามเล็ก ส าหรับผู้ เร่ิมเลน่กีฬาเทนนิส 
 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกทักษะการตีลูกหน้ามือและ
หลงัมือระหว่างวิธีฝึกตีโต้กระทบผนงักบัวิธีฝึกตีโต้สนามเล็กส าหรับผู้ เร่ิมเล่นในกีฬาเทนนิส กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรเพศหญิงอายรุะหว่าง 16 – 25 ปี จ านวน 34 คน โดยการทดสอบทกัษะ
ก่อนการทดลองด้วยแบบทดสอบการตีลูกกระดอนหน้ามือและหลงัมือของสมาคมสุขศึกษา พล
ศกึษา นนัทนาการ และการเต้นร าแห่งสหรัฐอเมริกา (American Alliance for Health, Physical 
Education and Dance) แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็นสองกลุ่มๆ ละ 17 คน คือ กลุ่มท่ีหนึ่ง ฝึกตีโต้
กระทบผนงัและกลุ่มท่ีสอง ฝึกตีโต้สนามเล็ก  ทัง้สองกลุ่มท าการฝึกสปัดาห์ละสามวนั วนัละหนึ่ง
ชั่วโมง ท าการฝึกทัง้สิน้แปดสัปดาห์ เพ่ือทดสอบทักษะเทนนิสภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ีสอง, 
สปัดาห์ท่ีส่ี, สปัดาห์ท่ีหก และสปัดาห์ท่ีแปด น าข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาท าการวิเคราะห์ โดยการ
หาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา่ “ที” วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 
และทดสอบความแตกตา่งรายคูโ่ดยวิธีตกีู (เอ) 
ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือระหว่างวิธีฝึกตีโต้กระทบผนงักับวิธีตีโต้สนามเล็ก
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ีสอง, สัปดาห์ท่ีส่ี, สัปดาห์ท่ีหก และสัปดาห์ท่ีแปด ไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. ทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือของทัง้สองกลุม่ ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ เพิ่มขึน้
จากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
อรอุษา ปณุยบุรณะ (2544) การเปรียบเทียบผลการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสท่ีศกึษาจากวีดี

ทศัน์ประกอบการสอนกบัการสอนปกต ิ
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 การวิจัยครัง้นีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกทักษะกีฬาเทนนิสท่ี
ศกึษาจากวีดีทศัน์ประกอบการสอนกบัการสอนปกติ ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชัน้มัธยมศกึษาปีท่ี 1 ท่ี
เลือกเรียนวิชาเทนนิสเบือ้งต้น ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2544 จ านวน 24 คน ซึ่งได้มาจากการ
สุม่แบบเฉพาะเจาะจง และท าการสุม่ตวัอยา่งแบบง่าย โดยวิธีการจบัสลาก ได้กลุ่มทดลองจ านวน 
12 คน สอนโดยใช้วีดีทศัน์ประกอบการสอน และกลุ่มควบคมุจ านวน 12 คน ใช้วิธีการสอนปกติ
ระยะเวลาท่ีใช้ในการทดลองกลุ่มละ 16 คาบเรียน คาบละ 50 นาที เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย
ประกอบด้วย 1) วีดีทศัน์ประกอบการสอนทกัษะกีฬาเทนนิส ส าหรับนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1      
2) แบบทดสอบทกัษะกีฬาเทนนิสของแจ็ค อี เฮวิทท์ (Jack E.Hewitt) สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมลูได้แก่ คา่เฉล่ีย (mean) คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ t-test โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป 
SPSS for Windows  
 ผลการวิจยัพบวา่ 

1. นกัเรียนในกลุม่ทดลองหลงัการเรียนโดยใช้วีดีทศัน์ประกอบการสอน ( = 52.25) มีผล
การเรียนสงูกวา่ก่อนเรียน ( = 9.08) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. นกัเรียนในกลุ่มทดลองท่ีสอนโดยวีดีทศัน์ประกอบการสอน ( = 52.25) กบันกัเรียน
กลุม่ควบคมุ 

3. ท่ีสอนปกต ิ( = 49) แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 
 

เนตรนภา เรืองไชย (2546) การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยมือเดียว และสอง
มือท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือในกีฬาเทนนิส 

กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายชัน้ปีท่ี 3 จ านวน 60 คน ซึ่งไม่เคยเล่นเทนนิสมาก่อน ได้มา
จากการสุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกมือเดียว
และสองมือในการตีลูกกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือในกีฬาเทนนิสท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ ซึ่งได้รับการ
พิจารณาจากผู้ เช่ียวชาญจ านวน 6 ท่าน แบบทดสอบของ Scott Motor Ability Test และ
แบบทดสอบวัดความสามารถในการตีลูกกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือของ Scott – French 
Revision of the Dyer Wallboard Test ก่อนการทดลองทกุคนได้รับการทดสอบความสามารถ
ทางกลไกทั่วไป และทดสอบความสามารถในการตีลูกกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือ แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 30 คน โดยกลุม่แรกฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมือเดียว และกลุ่มท่ีสอง
ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกสองมือ ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ท าการทดสอบความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทาง
ด้านหน้ามือโดยใช้แบบทดสอบเดมิ 
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วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่าง
ของคา่เฉล่ียก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ของทัง้สองกลุ่มด้วย
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ระหวา่งกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ด้วยการทดสอบคา่ทีและเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดย
วิธี LSD 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ของกลุ่ม

ท่ีฝึกตีด้วยมือเดียว และกลุม่ฝึกตีด้วยสองมือ ดีกวา่การฝึกอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
2. ความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ระหว่าง

กลุม่ท่ีฝึกตีด้วยมือเดียว และกลุม่ท่ีฝึกตีด้วยสองมือ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
 
 
ต่างประเทศ 
แอนดรูว์ (Andrew, 1976) ท าการส ารวจโดยการสงัเกตถึงพฤติกรรมการตัง้เป้าหมายและ

ความต้องการบรรลคุวามต้องการบรรลคุวามส าเร็จ 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษาชายระดบัปริญญาตรี จ านวน 62 คน ท่ีเข้าร่วมในการแข่งขนั

แฮนด์บอล เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคือ แบบสอบถามในการตัง้เป้าหมาย การก าหนดและส ารวจ
ความส าเร็จและความล้มเหลว กระท าใน 2 รูปแบบ คือ ในรูปแบบของการชนะและการแพ้ และใน
รูปแบบของการท าส าเร็จตามเป้าหมาย และการท าไมถ่ึงเป้าหมาย  

ผลท่ีได้แสดงให้เห็นวา่กลุ่มตวัอย่างท่ีมีประสบการณ์ได้รับความส าเร็จอย่างตอ่เน่ืองมกัจะ
ตัง้เป้าหมายก่อนการแข่งขันไว้สูง และมีการตัง้เป้าหมายท่ีมีความเป็นจริงทัง้ก่อนและหลังการ
แขง่ขนัมากกว่ากลุ่มตวัอย่างท่ีประสบความล้มเหลวอย่างตอ่เน่ือง กลุ่มท่ีตัง้เป้าหมายความส าเร็จ
ไว้สงู จะตัง้เป้าหมายท่ีเป็นจริงมากกว่า และเล่นได้ดีกว่าภายใต้สภาพการแข่งขนั เม่ือเปรียบเทียบ
กบักลุ่มท่ีตัง้ความส าเร็จไว้ต ่า แต่ความแตกต่างท่ีพบนีจ้ะเป็นจริงในการแข่งขนัครัง้แรกของกลุ่ม
ตวัอยา่งเทา่นัน้ 

 
แวนเคลและแมคอีแวน (Wankel and McEwan, 1976) ศกึษาถึงผลของการตัง้เป้าหมาย

สว่นตวัและเป้าหมายสว่นรวมตอ่ความสามารถทางกีฬา จากสถิตท่ีิวิ่งระยะ 450 หลา  
กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนมธัยมชาย 84 คน (Grade 9 - 12) ถกูแบง่เง่ือนไขให้อยู่ใน 3 

กลุม่ คือ กลุม่ท่ีตัง้เป้าหมายสว่นตวั กลุม่ท่ีตัง้เป้าหมายสว่นรวม และกลุม่ควบคมุ  
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ผลท่ีได้ชีใ้ห้เห็นว่า การกล่าวถึงเป้าหมายส่วนรวมจะท าให้เกิดการพฒันาความสามารถ 
เป้าหมายส่วนตวัและส่วนรวมไม่มีความแตกต่างกัน และเป้าหมายท่ีตัง้ทัง้สองมีความสัมพันธ์
อยา่งสงูกบัความสามารถ 

 
ฮิวส์ (Hughes, 1990) ศึกษาถึงโปรแกรมการฝึกทางจิตวิทยาในนกักีฬาโรงเรียนมธัยม 

กล่าวคือ นกักีฬาอาชีพ นกักีฬาโอลิมปิค และนักกีฬามหาวิทยาลยัได้รับประโยชน์มากมายจาก
การใช้นักจิตวิทยาการกีฬาเพ่ือเพิ่มความสามารถทางกีฬาและสร้างความเช่ือมั่นในตนเอง ใน
ระดับโรงเรียนมัธยมงบประมาณทางการกีฬาไม่เพียงพอท่ีจะเป็นเงินทุนในการใช้บริการ
นกัจิตวิทยาการกีฬา ดงันัน้นกักีฬาในระดบัโรงเรียนมธัยมจงึถกูตดัออกจากโปรแกรมการฝึกทกัษะ
ทางจิตวิทยาการกีฬา จุดมุ่งหมายของการวิจยัครัง้นีเ้พ่ือจะส ารวจว่าโปรแกรมการฝึกทกัษะทาง
จิตวิทยาท่ีถูกก าหนดขึน้เพ่ือให้ผู้ ฝึกสอนในระดับมัธยมปลายสามารถใช้โปรแกรมประสบ
ความส าเร็จและมีผลบวกเกิดขึน้หรือไม่ โปรแกรมการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬาในการสร้าง
จินตภาพและการตัง้เป้าหมายถกูน ามาวิจยัเพ่ือจะศกึษาว่า ความเช่ือมัน่ในตนเองและทกัษะกีฬา
จะพฒันาขึน้หรือไม่ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชาย 27 คน ในระดบัมธัยมศึกษาและเป็นสมาชิก
ของชมรมฟุตบอลหรือบาสเกตบอล พบว่า การสร้างจินตภาพและการตัง้เป้าหมายมีประโยชน์ต่อ
การส่งเสริมทกัษะกีฬา และสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง การศึกษานีชี้ใ้ห้เห็นว่าทกัษะการสร้าง
จินตภาพสามารถศกึษาได้ ในชว่งเวลาสัน้ ๆ (7 – 10 วนั) เหมือนกบัทกัษะการตัง้เป้าหมาย ทกัษะ
กีฬาจะถกูท าให้เพิ่มขึน้และความเช่ือมัน่ในตนเองก็จะพฒันาขึน้ อยา่งไรก็ตามงานวิจยันีก็้ชีใ้ห้เห็น
ว่า ความเช่ือมัน่ในตนเองจะใช้เวลานานมากกว่าในการเพิ่มทกัษะเม่ือเปรียบเทียบผลของตวัแปร
อ่ืน ๆ ในการศกึษานี ้

 
เวนเบอร์กและคนอ่ืน ๆ (Weinberg et al, 1991) ศึกษาถึงผลของความยากง่ายของ

เป้าหมายตอ่ความสามารถทางกลไก  
กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาระดบัมหาวิทยาลยั จดุมุ่งหมายของการศกึษานีเ้พ่ือจะชีใ้ห้เห็น

ว่า ถ้ามีการตัง้เป้าหมายท่ีไม่มีความเป็นจริงจะท าให้เกิดการลดแรงจูงใจและความสามารถทาง
ทกัษะ เพ่ือจะเสริมความเช่ือมัน่ในการวิจยันีจ้ึงท าการทดลอง 2 อย่าง คือ 1) ให้เด็กท างานท่ีต้อง
ใช้ความทนทาน และ 2) ให้นักศึกษาวิทยาลัยแสดงทักษะการยิงลูกบาสเกตบอล โดยสุ่มกลุ่ม
ตวัอย่างตามเง่ือนไขการตัง้เป้าหมายจากเป้าหมายท่ีง่ายไปจนถึงเป้าหมายท่ีไม่เป็นจริงและ
เป้าหมายท่ีไม่มีทางจะเป็นจริง มีกลุ่มควบคมุในแตล่ะการทดลองคือ กลุ่มท่ีไม่มีการตัง้เป้าหมาย
หรือท าให้ดีท่ีสดุ  
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ผลท่ีได้จากทัง้สองการทดลองแสดงให้เห็นว่า ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มท่ี ใช้ความ
ทนทานท่ีท าการลกุ-นัง่ หรือกลุ่มท่ีให้ยิงลกูบาสเกตบอล 3 นาที จากผลของแบบสอบถามชีใ้ห้เห็น
ว่า กลุ่มตวัอย่างยอมรับในเป้าหมายของเขา และพยายามอย่างมากท่ีจะไปให้ถึงเป้าหมายนัน้
แม้ว่าผู้ ถูกทดลองท่ีอยู่ในกลุ่มท่ีให้ตัง้เป้าหมายท่ีไม่เป็นจริง  จะรับรู้ในเป้าหมายนัน้ว่าเป็น
เป้าหมายท่ียากกวา่ แตก็่ไมไ่ด้ท าให้แรงจงูใจของเขาลดลงเลย 

 
ฮอมและคนอ่ืน ๆ (Hom et al, 1993) ศกึษาถึงความสมัพนัธ์ของการตัง้เป้าหมายในกลุ่ม

นกักีฬาท่ีมีอายุน้อย การตดัสินความสามารถของคนและก าหนดความส าเร็จ มีอยู่ 2 ทางคือ ดท่ีู
งานท่ีท าได้ (มุ่งไปท่ีการปรับปรุงและพัฒนาขึน้) และความอวดดีต้องการเอาชนะ (มุ่งไปท่ีการ
แขง่ขนัตอ่สู้กบัผู้ อ่ืน)  

การศกึษานีมุ้ง่ท่ีจะศกึษาความสมัพนัธ์ของแนวโน้มของนกักีฬารุ่นเยาว์ ตอ่ความเก่ียวพนั
ของงานและความเช่ือตนเอง (Ego) หรือความแตกตา่งระหว่างบคุคลตอ่ระดบัของงานและความ
เช่ือตนเอง (Ego) ต่อ (1) ความเช่ือเก่ียวกบัสาเหตขุองความส าเร็จ (2) ความสามารถในการรับรู้
และ (3) ระดบัของความพึงพอใจในการเล่นกีฬา กลุ่มตวัอย่างจ านวน 55 คน เป็นนกักีฬารุ่นเยาว์
จากคา่ยบาสเกตบอลฤดรู้อน  

พบว่ามีความสอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้านีท่ี้ศึกษาในนักกีฬาท่ีมีอายุมากกว่า 
ความสมัพนัธ์ระหวา่งการตัง้เป้าหมายและแนวคิดเก่ียวกบัสาเหตขุองความส าเร็จ นกักีฬารุ่นเยาว์
นีท่ี้มีการน าไปสู่หรือการแนะน าในงานท่ีท าและความเช่ือตนเองมีแนวโน้มท่ีจะมีความสามารถ
มากกว่า และความพึงพอใจสูงกว่า ความสมัพนัธ์เก่ียวกับล าดบัของการจูงใจของการแนะน าใ ห้
เดก็ตัง้เป้าหมาย 

 
เวนเบอร์กและคนอ่ืน ๆ (Weinberg et al, 1993) ศกึษาถึงการตัง้เป้าหมายในการแข่งขนั

กีฬา การวิจยัเชิงส ารวจนกักีฬาของวิทยาลยัท่ีท าการฝึกซ้อม จดุมุ่งหมายของการศกึษาครัง้นีมุ้่งท่ี
จะส ารวจ การตอบสนองของนักกีฬาท่ีมีต่อความถ่ีของการฝึก ผลส าฤทธ์ิและความสมัพนัธ์ของ
รูปแบบ การตัง้เป้าหมายท่ีแตกต่างกนัท่ีมีผลต่อการเพิ่มความสามารถ กลุ่มตวัอย่างจ านวน 678 
คน เป็นนักกีฬาระดับวิทยาลัยจากเขตต่าง ๆ ของสหรัฐอเมริกา นักกีฬาแต่ละคนจะต้องท า
แบบสอบถาม เก่ียวกับความเข้าใจในการใช้และประสิทธิผลของการใช้กุศโลบายในการ
ตัง้เป้าหมายหลาย ๆ แบบ ผลท่ีได้จากข้อมูลแสดงให้เห็นว่า นักกีฬาเกือบทัง้หมดท่ีฝึกฝนการ
ตัง้เป้าหมายเพ่ือช่วยเพิ่มความสามารถ พบว่าจดุมุ่งหมายเหล่านัน้สมัฤทธ์ิผลในระดบัปานกลาง
ถึงสูง นอกจากนีน้กักีฬายงัรายงานว่าเป้าหมายท่ีส าคญัท่ีสดุ 3 ประการท่ีตัง้ขึน้คือ การเพิ่มขีด
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ความสามารถโดยรวม ชยัชนะ และความสนกุสนาน เม่ือท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบความ
แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญั เช่น ผู้หญิงมกัจะตัง้เป้าหมายในด้านความสามารถมากกว่าผู้ชาย ส่วน
ผู้ชายจะตัง้เป้าหมายในด้านผลลพัธ์หรือผลท่ีได้มากกว่าผู้หญิง แนวทางการวิจยัในอนาคตจึงควร
จะศกึษาถึงความแตกตา่งในการพฒันาและตวัต้าน หรือตวัเสริมท่ีจะท าให้บรรลเุป้าหมาย 

 
 บอยซ์และคนอ่ืน ๆ  (Boyce et al, 2001) ท าการศกึษาเร่ืองผลของการตัง้เง่ือนไขของ
เป้าหมายสามชนิดคือ ตัง้ด้วยตวัเอง ผู้สอนตัง้ให้ และท าให้ดีท่ีสุด ท่ีมีต่อความสามารถในการ
เสิร์ฟเทนนิสของนกัศึกษา จ านวน 156 คน ท่ีเร่ิมเรียนเทนนิสขัน้พืน้ฐานแล้วถูกแบ่งออกเป็น 9 
กลุ่ม 3 x 2 x 5 (เง่ือนไขการตัง้เป้าหมาย x เพศ x การทดลอง) วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบ
วดัซ า้โดยใช้ทกัษะขัน้พืน้ฐานเป็นตวัแปรร่วม ผลการทดลองพบว่า ในการทดลองครัง้ท่ีสองและส่ี 
ในกลุ่มท่ีได้รับการตัง้เป้าหมายโดยผู้ สอน และการตัง้เป้าหมายด้วยตนเอง ได้ผลดีกว่าการ
ตัง้เป้าหมาย "ท าให้ดีท่ีสุด"  นอกจากนีใ้นการทดลองครัง้ท่ีสอง กลุ่มท่ีผู้สอนตัง้เป้าหมายให้ มี
ความสามารถท่ีโดดเด่นกว่ากลุ่มท่ีตัง้เป้าหมายด้วยตัวเอง ท าให้ทราบว่าเป้าหมายท่ีตัง้โดย
อาจารย์ผู้สอนและตัง้เป้าหมายด้วยตนเองชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพในการเสิร์ฟเทนนิสมากขึน้  
  
 โดวิส (Douvis, 2005) ศึกษาผลของการฝึกหดัแบบไม่คงท่ี ท่ีมีต่อการเรียนรู้ทกัษะการ
ตีโฟร์แฮนด์ในเด็กผู้ชายและวยัรุ่นชาย โดยแบ่งกลุ่มเด็กผู้ชายอายุ 9-10 ปี จ านวน 40 คน และ
กลุ่มวยัรุ่นชายอายุ 18-19 ปี จ านวน 40 คน ออกเป็น 8 กลุ่มเท่า ๆ กนั โดยแบ่งตามอายแุละการ
ฝึกหดัออกเป็นกลุ่มท่ีไม่มีการตัง้เป้าหมาย กลุ่มท่ีมีการตัง้เป้าหมาย 1 เป้าหมาย กลุ่มท่ีมีการ
ตัง้เป้าหมาย 4 เป้าหมาย และกลุม่ท่ีมีการตัง้เป้าหมาย 5 เป้าหมาย การวิจยัแบง่กลุ่มอายอุอกเป็น 
2 กลุ่ม คือ ช่วงอายุ 9-10 ปีและ 18-19 ปี แต่ละกลุ่มอายยุงัแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม โดยวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ผลการทดลอง พบว่า เด็กผู้ชายอาย ุ9 – 10 ปี มีทกัษะในการ
ตีน้อยกว่าทกัษะในการตีของวยัรุ่นชาย และผลลัพธ์ของการฝึกหดัแบบไม่คงท่ีดีกว่า การฝึกหัด
แบบคงท่ีและการฝึกหดัแบบพิเศษ ผลของงานวิจยัสนบัสนนุสมมติฐานของการฝึกหดัแบบไม่คงท่ี 
และระบวุา่ ผลของการฝึกหดัสมัพนัธ์กนักบัอายขุองผู้ เข้าร่วมการทดลอง 
  
 จากรายงานการศึกษาวิจัยท่ีเก่ียวข้องอาจสรุปได้ว่า การตัง้เป้าหมายช่วยพัฒนา
ความสามารถสูงสุดของนกักีฬา ทัง้นีเ้พราะเป้าหมายมีอิทธิพลต่อสภาพจิตใจของนักกีฬา ช่วย
สร้างความเช่ือมั่นในตนเอง ช่วยน าความตัง้ ใจของนักกีฬาต่อสิ่งส าคัญในการพัฒนา
ความสามารถ ชว่ยกระตุ้นให้นกักีฬาใช้ความพยายาม ชว่ยให้นกักีฬามีความเพียรพยายามในการ
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บรรลเุป้าหมาย และชว่ยให้นกักีฬาพฒันากศุโลบายการเรียนรู้ท่ีจะให้บรรลผุลส าเร็จ เป้าหมายท่ีดี
มีลกัษณะเฉพาะเจาะจง วดัได้ มีความยากแตบ่รรลไุด้และค านึงถึงความแตกตา่งระหว่างบคุคล 
นอกจากนีเ้ป้าหมายการกระท า (Performance Goal) มีประสิทธิภาพมากกว่าเป้าหมายผลลพัธ์ 
(Outcome Goal) 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1. การตีลูกหน้ามือ 

 
2. การตีลูกหลงัมือ 

 
   3. การเสิร์ฟ 

 

ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการ
ฝึกตัง้เป้าหมาย 

ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการ
ฝึกจนิตภาพ 

ผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจนิตภาพ
ควบคู่กับการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส 

 

ทกัษะกีฬาเทนนิสพืน้ฐาน 
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แผนผังแสดงขัน้ตอนการท าวิจัย 
 

ใช้วิธีการเลือกแบบสุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
 

 
 

 
ทดสอบทกัษะกีฬาเทนนิสเฉพาะลกูหน้ามือ หาคา่ทางสถิตเิพ่ือจดักลุม่โดยวิธีจดักลุม่รายบคุคล 

(Individual Matching) 
 

 
 

จบัสลากเพ่ือก าหนดรูปแบบการฝึก 
 

ทดสอบครัง้ท่ี 1 ท าการทดสอบก่อนการฝึก 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ทดสอบครัง้ท่ี 2 ท าการทดสอบหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

 
 

 
 
 

 
 

นิสิตอาสาสมคัรระดบัปริญญาตรีจากคณะวทิยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

กลุม่ท่ี 1 มี 15 คน กลุม่ท่ี 2 มี 15 คน 

กลุม่ทดลองท่ี 1  กลุม่ทดลองท่ี 2  

ฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสควบคู่กบั
การฝึกจินตภาพ 

ฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสควบคู่กบั

การฝึกการ
ตั้งเป้าหมาย 

ฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสควบคู่กบั
การฝึกจินตภาพ 

ฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสควบคู่กบั

การฝึกการ
ตั้งเป้าหมาย 

กลุ่มท่ี 1 มี 15 คน กลุ่มท่ี 2 มี 15 คน 

กลุม่ท่ี 3 มี 15 คน 

กลุม่ควบคมุ 

ฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสเพียงอยา่ง

เดียว 

ฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสเพียงอยา่ง

เดียว 

กลุ่มท่ี 3 มี 15 คน 
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ทดสอบครัง้ท่ี 3 ท าการทดสอบหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสควบคู่กบั
การฝึกจินตภาพ 

ฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสควบคู่กบั

การฝึกการ
ตั้งเป้าหมาย 

กลุ่มท่ี 1 มี 15 คน กลุ่มท่ี 2 มี 15 คน กลุ่มท่ี 3 มี 15 คน 

ฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสเพียงอยา่ง

เดียว 
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บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการเรียนรู้ทักษะกีฬาเทนนิส โดยมีขัน้ตอน
วิธีด าเนินการดงันี ้

ประชากร 
 ประชากรเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี  
ไมจ่ ากดัเพศ 

กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นนิสิตอาสาสมคัรระดบัปริญญาตรีจาก
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อายรุะหว่าง18 – 22 ปี ไม่จ ากดัเพศ ซึ่งได้
จากการสุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทุกคนไม่เคยมีประสบการณ์ใน
การฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสมาก่อน จ านวน 45 คน จากนัน้ท าการทดสอบก่อนการฝึกด้วยแบบวดั
ความสมัฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิสของเฮวิทท์ (Hewitt’s Achievement Test) เฉพาะการตีลกูหน้า
มือ เพ่ือหาค่าความแตกตา่งทางสถิติด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way 
ANOVA) แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม โดยวิธีการจดักลุ่มรายบคุคล (Individual Matching) 
เพ่ือจดักลุม่การทดลองดงันี ้

 กลุม่ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกตัง้เป้าหมาย 
 กลุม่ทดลองท่ี 2 ท าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกจินตภาพ 
 กลุม่ควบคมุ      ท าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอยา่งเดียว 
 

เกณฑ์การคัดเข้า 
1. ไมเ่คยมีประสบการณ์ในการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสมาก่อน 

2. มีอายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี 

3. ไมเ่ป็นโรคประจ าตวัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การออกก าลงักาย เชน่ โรคหอบหืด โรคหวัใจ 

4. ยินดีและเตม็ใจให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมงานวิจยั 

เกณฑ์การคัดออก 
1. เกิดเหตท่ีุท าให้ไมส่ามารถเข้าร่วมการวิจยัตอ่ไปได้ เชน่ เกิดการบาดเจ็บ 
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2. ไมส่ามารถเข้าร่วมการฝึกได้มากกวา่ 80 % 
3. มีโรคประจ าตวั เชน่ โรคหวัใจ โรคหอบหืด 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 1. น านิสิตอาสาสมคัรจ านวน 45 คน มาท าการชัง่น า้หนกั วดัสว่นสงู บนัทกึอายุ 
 2. ท าการทดสอบทกัษะเพ่ือจดักลุ่มโดยให้อาสาสมคัรตีลูกหน้ามือแล้ว แบ่งออกเป็น 3 
กลุ่ม ๆ ละ 15 คน คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม โดยวิธีการจดักลุ่ม
รายบคุคล (Individual Matching) 
 3. การปฐมนิเทศ มีการปฐมนิเทศก่อนเข้าสู่โปรแกรมฝึกโดยใช้เวลา 15 นาที ท่ีสนาม
เทนนิสคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
  3.1 กลุม่ทดลองท่ี 1 คือ กลุม่ท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกตัง้เป้าหมาย 
ผู้วิจยัได้อธิบายวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ขัน้ตอนท่ีจ าเป็นในการเข้ารับการทดลอง การเก็บข้อมลู
แก่ผู้ เข้ารับการทดลองทกุคนดงันี ้
  3.1.1 อธิบายวัตถุประสงค์เ พ่ือจะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก
ตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส โดยขอให้ผู้ เข้ารับการฝึกทุก
คนตัง้ใจฝึกและพยายามให้ดีท่ีสดุ 
  3.1.2 การวางแผนในการตัง้เป้าหมาย โดยปรึกษาร่วมกันระหว่างผู้สอนกับผู้ รับ
การฝึกแตล่ะคนโดยมีหลกัในการก าหนดจ านวนคะแนนให้สงูขึน้กว่าคะแนนการทดสอบก่อนการ
ทดลองทกุชว่งของการฝึก คือ ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ 
  3.1.3 อธิบายขัน้ตอนในการฝึก ขัน้แรกจะมีการตัง้เป้าหมายการฝึกในแต่ละวนั 
เป็นเวลา 15 นาที ขัน้ตอ่ไปท าการอบอุน่ร่างกาย และท าการฝึกทกัษะเป็นเวลา 60 นาที 
  3.1.4 ท าการทดสอบภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ 

  3.2 กลุ่มทดลองท่ี 2 คือ กลุ่มท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคู่กบัการฝึกจินตภาพ 
ผู้วิจยัได้อธิบายวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ขัน้ตอนท่ีจ าเป็นในการเข้ารับการทดลอง การเก็บข้อมลู
แก่ผู้ เข้ารับการทดลองทกุคนดงันี ้
  3.2.1 อธิบายวัตถุประสงค์เพ่ือจะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกการ
ตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส โดยขอให้ผู้ เข้ารับการฝึกทุก
คนตัง้ใจฝึกและพยายามให้ดีท่ีสดุ 
  3.2.2 อธิบายขัน้ตอนในการฝึก ขัน้แรกจะมีการฝึกจินตภาพก่อนการฝึกทกัษะใน
แตล่ะวนั เป็นเวลา 15 นาที ขัน้ตอ่ไปท าการอบอุน่ร่างกาย และท าการฝึกทกัษะเป็นเวลา 60 นาที 
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  3.2.3 หลงัจากเสร็จสิน้การฝึก 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ ให้ผู้ เข้ารับการฝึกตอบ
แบบสอบถามประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง เป็นเวลาอีก 10 นาที 
  3.2.4 ท าการทดสอบภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ 

  3.3 กลุม่ควบคมุคือ กลุ่มท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่างเดียว ผู้วิจยัได้อธิบาย
วตัถุประสงค์ของการวิจยั ขัน้ตอนท่ีจ าเป็นในการเข้ารับการทดลอง การเก็บข้อมลูแก่ผู้ เข้ารับการ
ทดลองทกุคนดงันี ้
  3.3.1 อธิบายวัตถุประสงค์เพ่ือจะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก
ตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส โดยขอให้ผู้ เข้ารับการฝึกทุก
คนตัง้ใจฝึกและพยายามให้ดีท่ีสดุ 
  3.3.2 อธิบายขัน้ตอนท่ีจ าเป็นในการฝึกคือ การอบอุ่นร่างกาย การฝึกทกัษะใช้
เวลาในการฝึกทัง้หมดครัง้ละ 60 นาที 
  3.3.3 ท าการทดสอบภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. แบบทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิสของเฮวิทท์ (Hewitt’s Achievement 

Test) ใช้วดัความสามารถในการเล่นเทนนิสซึ่งมีคา่ความตรงระหว่าง .52 - .93 และคา่ความเท่ียง
ระหวา่ง .75 - .94  

2. โปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส 
 3. โปรแกรมการฝึกตัง้เป้าหมาย 
 4. โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
 5.  แบบสอบถามประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง 

6.  อปุกรณ์ประกอบการวิจยั 
 6.1 ลกูเทนนิส (ผู้วิจยัเตรียมไว้ให้) 
 6.2 ไม้เทนนิส (ผู้ เข้าร่วมวิจยัเตรียมมาเอง) 
 6.3 ตะกร้าใสล่กูบอล  
 

ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 
1. ศกึษาเอกสาร ต ารา บทความ และรายงานการวิจยัตา่ง ๆ  
2. ผู้วิจยัได้ปรึกษากับ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ในการสร้างเคร่ืองมือโดยอ้างอิง

จากข้อมลูท่ีได้ศกึษามา ดงันี ้
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2.1 โปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส 8 สปัดาห์ 
2.2 โปรแกรมการฝึกตัง้เป้าหมาย 
2.3 โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
2.4 แบบสอบถามประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง 

3. น าเคร่ืองมือท่ีสร้างขึน้ มาปรึกษาและขอข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน  5 
ทา่น เพ่ือน าข้อเสนอแนะมาปรับปรุงโปรแกรมให้มีความเหมาะสมยิ่งขึน้ 

4. น าโปรแกรมการฝึกและเคร่ืองมือ ไปใช้กับนิสิตท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 10 คน 
แล้วปรับปรุงแก้ไขให้มีความเหมาะสมยิ่งขึน้ 

5. ตรวจสอบโปรแกรมการฝึก หาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกในด้านความตรง 
(Validity) ด้วยการประเมินของผู้ทรงคณุวุฒิจ านวน 5 ท่าน และหาค่าดชันีความ
สอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) ได้ผลดงันี ้
  1. โปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส มีคา่ความตรงเทา่กบั 0.88 
  2. โปรแกรมการฝึกตัง้เป้าหมาย มีคา่ความตรงเทา่กบั 0.86 
  3. โปรแกรมการฝึกจินตภาพ มีคา่ความตรงเทา่กบั 0.96 
  4. แบบสอบถามประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง มีคา่ความตรง
เทา่กบั 0.86 

6. น าเคร่ืองมือไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งของการวิจยัตอ่ไป 
 
รูปแบบของการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองท่ีมีการจดัด าเนินการ
แบบสุ่มและมีกลุ่มทดลองไว้ส าหรับเปรียบเทียบ (True – Experimental Designs) มีการทดสอบ
เพ่ือท าการเก็บรวบรวมข้อมูล 3 ครัง้ คือ ครัง้ท่ี 1 ก่อนการทดลอง ครัง้ท่ี 2 หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ และครัง้ท่ี 3 หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
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ตารางแสดงการออกแบบการวิจัย 
Three Group: 2 Treatment Groups and 1 Control Group มีลกัษณะการทดลองดงันี ้
 

กลุ่ม ทดสอบ
ก่อน 

ทดลอง ทดสอบ
หลัง                                       

4 สัปดาห์ 

ทดลอง ทดสอบ
หลัง 

8 สัปดาห์ 
ER1 O1 T1 O4 T1 O7 

ER2 O2 T2 O5 T2 O8 

CR O3 T3 O6 T3 O9 

 
 
ค าอธิบาย 

ER1 คือ กลุม่ท่ี 1 หรือ กลุม่ทดลองท่ี 1 
ER2 คือ กลุม่ท่ี 2 หรือ กลุม่ทดลองท่ี 2 
CR คือ กลุม่ท่ี 3 หรือ กลุม่ควบคมุ 
O1 – O3  คือ การทดสอบก่อนการทดลอง 
O4 – O6  คือ การทดสอบหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
O7 – O9  คือ การทดสอบหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
T1 คือ การฝึกโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกจินตภาพ 
T2 คือ การฝึกโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกตัง้เป้าหมาย 
T3 คือ การฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสตามปกติ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง 
โดยมีขัน้ตอนดงันี ้
 1. ผู้วิจยัได้ด าเนินการประสานงานกบันิสิตท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่ง ในการวิจยัครัง้นีด้้วยตนเอง 
และได้รับความร่วมมืออยา่งดีย่ิง 
 2. ผู้วิจยัท าหนงัสือขอความร่วมมือในการท าวิจยั ไปยงัคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพ่ือขออนมุตัใินการใช้สถานท่ีท าการทดลอง และเก็บข้อมลู 
 3. ผู้ วิจยัชีแ้จงและท าหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย 
รวมถึงขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลู พร้อมทัง้ขอความร่วมมือในการวิจยัตอ่กลุ่มตวัอย่าง และผู้ มี



 
 

53 

สว่นร่วมในการวิจยั เม่ือกลุม่ตวัอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจยั ผู้วิจยัให้กลุ่มตวัอย่าง ลงนามในหนงัสือ
ยินยอมเข้าร่วมวิจยั 
 4. ผู้วิจยัด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึก เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือวนั
จนัทร์ วนัพธุ และวนัศุกร์ ช่วงเวลา 15.30 – 17.00 น. เก็บรวบรวมข้อมลู โดยท าการทดสอบ ก่อน
การฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
 
การทดสอบ 
1. ทดสอบครัง้ท่ี 1 เป็นการทดสอบก่อนการฝึก  
2. ทดสอบครัง้ท่ี 2 เป็นการทดสอบหลงัการฝึก 4 สปัดาห์  
3. ทดสอบครัง้ท่ี 3 เป็นการทดสอบหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
 การทดสอบทัง้ 3 ครัง้ใช้แบบทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผลในการเลน่เทนนิสของเฮวิทท์ 
(Hewitt’s Achievement Test) 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจยัน าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้เคร่ืองคอมพิวเตอร์ เพ่ือหาคา่สถิตติามล าดบัดงันี  ้
 1. คา่เฉล่ีย (   ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ของคะแนนท่ีได้มาจากคะแนนการ
ทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของทัง้สามกลุม่ 
 2. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 
สปัดาห์และหลังการฝึก 8 สปัดาห์ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (Analysis of 
Variance) 
 3. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One-Way ANOVA with Repeated 
Measures) ของทัง้สามกลุ่มเพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนท่ีได้มาจากการทดสอบ ถ้าพบ
ความแตกตา่งจะเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) (Multiple Comparisons with 
Tukey (a)) 
 4. น าเสนอข้อมลูในรูปของตารางประกอบความเรียงและแผนภมูิกราฟ 

5. ทดสอบความมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
 
 
 
 

 

x



 
 

54 

บทที่  4 
          ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้เก็บรวบรวมข้อมลูและน าเสนอข้อมลูการเปรียบเทียบผลของการฝึก

ตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 
สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของทัง้ 3 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง
และแผนภมูิดงันี ้
 
ตารางท่ี 1 คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบก่อนการฝึกทัง้ 3 กลุม่ 

 
  ลกูหน้ามือ   ลกูหลงัมือ   ลกูเสิร์ฟ 

กลุม่ 
จ านวน
(คน) 

 

SD. 
  

 

SD. 
  

 

SD. 

กลุม่ทดลองท่ี 1 15 11.60 2.41 

 
11.20 2.57 

 
11.67 1.17 

กลุม่ทดลองท่ี 2 15 11.70 2.76 

 
11.40 1.77 

 
11.13 1.45 

กลุม่ควบคมุ 15 11.20 3.19 

 
10.80 2.21 

 
11.29 2.19 

รวม 45 11.51 2.75   11.13 2.17   11.28 1.64 

 
 จากตารางท่ี 1 แสดงคา่เฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบทกัษะก่อนการฝึกของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ แยกตามทกัษะการตีลกูหน้ามือ คือ 11.60 11.70 
และ 11.20   ลกูหลงัมือ คือ 11.20 11.40 และ 10.80 และลกูเสิร์ฟ คือ 11.67 11.13 และ 11.29 
ตามล าดบั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

x x x
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ตารางท่ี 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ
     ก่อนการฝึกระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 
แหลง่ของความแปรปรวน df SS MS F p 

        ระหวา่งกลุม่ 

 
2 2.311 1.156 0.147 0.864 

        ภายในกลุม่ 

 
42 330.933 7.879 

  
        รวม     44 333.244 

   p > .05 
 จากตารางท่ี 2 แสดงวา่คา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เท่ากบั 
.147 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .864 ซึ่งมากกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉล่ียของคะแนน
ความสามารถในทกัษะการตีลกูหน้ามือก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และ
กลุม่ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหลงัมือ
    ก่อนการฝึกระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ของความแปรปรวน df SS MS F p 

        ระหวา่งกลุม่ 
 

2 2.800 1.400 0.288 0.751 

        ภายในกลุม่ 
 

42 204.400 4.867 
  

        รวม     44 207.200       
    p > .05 
 จากตารางท่ี 3 แสดงวา่คา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เท่ากบั 
.288 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .751 ซึ่งมากกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉล่ียของคะแนน
ความสามารถในทกัษะการตีลกูหลงัมือก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และ
กลุม่ควบคมุไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทักษะการเสิร์ฟลูก  
     ก่อนการฝึกระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ของความแปรปรวน df SS MS F p 

        ระหวา่งกลุม่ 
 

2 3.244 1.622 0.587 0.560 

        ภายในกลุม่ 
 

42 116.00 2.762 
  

        รวม 
  

44 119.244 
   p > .05 

 จากตารางท่ี 4 แสดงวา่คา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เท่ากบั 
.587 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .560 ซึ่งมากกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉล่ียของคะแนน
ความสามารถในทกัษะการเสิร์ฟลกูก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่ม
ควบคมุไมแ่ตกตา่งกนั  
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ตารางท่ี 5 คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ทดลองท่ี 1 จากผลการทดสอบ 3 ครัง้ 
การทดสอบ        ลกูหน้ามือ   ลกูหลงัมือ   ลกูเสิร์ฟ 

 

 

SD.   
 

SD.   
 

SD. 

         ก่อนการฝึก 11.60 2.41 

 
11.20 2.57 

 
11.66 1.17 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 15.80 2.62 

 
14.13 2.23 

 
16.86 3.04 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 23.67 2.94   20.60 4.50   23.20 3.54 

 
 จากตารางท่ี 5 คา่เฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 
และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ เรียงตามทกัษะลกูหน้ามือ คือ 11.60   15.80 และ 23.67 ลกูหลงัมือ 
คือ 11.20 14.13 และ 20.60 และลูกเสิร์ฟ คือ 11.66 16.86 และ 23.20 ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x x
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ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ทกัษะการตีลกูหน้ามือของกลุม่ทดลองท่ี 1 
แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวา่งบคุคล 14 121.644 8.689 
  

       ภายในบคุคล 
 

30 1303.333 43.444 
  

       ระหวา่งทดลอง 2 1125.644 562.822 88.689 .000* 

       ท่ีเหลือ 
 

28 177.689 6.436 
  

       รวม   44 1424.978 32.386     

*p < .05 
 จากตารางท่ี 6 แสดงวา่คา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดั
ซ า้ เท่ากบั 88.689 และคา่ความน่าจะเป็น (p) เท่ากบั .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าคา่เฉล่ียของ
คะแนนความสามารถในทกัษะการตีลกูหน้ามือ ท่ีได้จากการทดสอบทัง้หมดของกลุ่มทดลองท่ี 1 
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉล่ียจึงท าการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของ ตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 7 
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ตารางท่ี 7 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ีย ของทกัษะการตีลกูหน้ามือในแตล่ะ       
    สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ของกลุม่ทดลองท่ี 1 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

 

11.6000 
 

15.8000 
 

23.6667 

ก่อนการฝึก 11.6000 --   4.200*   12.067* 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 15.8000 
  

-- 
 

7.867* 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 23.6667         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 7 คะแนนเฉล่ียของความสามารถในทกัษะการตีลกูหน้ามือ ของการทดสอบ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ีย
ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เชน่กนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ทกัษะการตีลกูหลงัมือของกลุม่ทดลองท่ี 1 
แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวา่งบคุคล 14 108.311 7.737 
  

       
ภายในบคุคล 

 
30 1031.333 34.378 

  

       
ระหวา่งทดลอง 2 1693.911 346.956 28.791 .000* 

       
ท่ีเหลือ 

 
28 337.422 12.051 

  

       
รวม   44 1139.644 25.901     

*p < .05 
 จากตารางท่ี 8 แสดงวา่คา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดั
ซ า้ เท่ากบั 28.791 และคา่ความน่าจะเป็น (p) เท่ากบั .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าคา่เฉล่ียของ
คะแนนความสามารถในทกัษะการตีลูกหลงัมือ ท่ีได้จากการทดสอบทัง้หมดของกลุ่มทดลองท่ี 1 
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉล่ียจึงท าการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของ ตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 9 
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ตารางท่ี 9 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ีย ของทกัษะการตีลกูหลงัมือในแตล่ะ  
    สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ของกลุ่มทดลองท่ี 1 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

 

11.2000 
 

14.1333 
 

20.6000 

ก่อนการฝึก 11.2000 --   2.933*   9.400* 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 14.1333 
  

-- 
 

6.467* 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 20.6000         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 9 คะแนนเฉล่ียของความสามารถในทกัษะการตีลกูหลงัมือ ของการทดสอบ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ีย
ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เชน่กนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ทกัษะการเสิร์ฟลกู ของกลุม่ทดลองท่ี 1 
แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวา่งบคุคล 14 148.978 10.641 
  

       
ภายในบคุคล 

 
30 1177.333 39.244 

  

       
ระหวา่งทดลอง 2 1000.844 500.422 79.392 .000* 

       
ท่ีเหลือ 

 
28 176.489 6.303 

  

       
รวม   44 1326.311 30.143     

*p < .05 
 จากตารางท่ี 10 แสดงว่าคา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซ า้ เท่ากบั 79.392 และคา่ความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าคา่เฉล่ีย
ของคะแนนความสามารถในทักษะการเสิร์ฟลูก ท่ีได้จากการทดสอบทัง้หมดของกลุ่มควบคุม  
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉล่ียจึงท าการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของ ตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 11 
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ตารางท่ี 11 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ีย ของทกัษะการเสิร์ฟลกูในแตล่ะสปัดาห์
       เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ของกลุม่ทดลองท่ี 1 

คะแนนเฉล่ีย 

 

ก่อนการฝึก 

 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

 

11.6667 
 

16.8667 
 

23.2000 

ก่อนการฝึก 11.6667 --   5.200*   11.533* 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 16.8667 
  

-- 
 

6.333* 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 23.2000         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 11 คะแนนเฉล่ียของความสามารถในทกัษะการเสิร์ฟลูก ของการทดสอบ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ีย
ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เชน่กนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x



 
 

65 

ตารางท่ี 12 คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ทดลองท่ี 2 จากผลการทดสอบ 3 ครัง้ 
 
การทดสอบ        ลกูหน้ามือ   ลกูหลงัมือ   ลกูเสิร์ฟ 

 

 

SD.   
 

SD.   
 

SD. 

         ก่อนการฝึก 11.70 2.76 
 

11.40 1.77 
 

11.13 1.45 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 13.33 3.37 
 

12.00 2.10 
 

12.80 3.54 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 17.40 7.28   16.73 4.63   15.53 3.29 

 
 จากตารางท่ี 12 ค่าเฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 
สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ เรียงตามทกัษะลกูหน้ามือ คือ 11.70   13.33 และ 17.40 ลกู
หลงัมือ คือ 11.40 12.00 และ 16.73 และลกูเสิร์ฟ คือ 11.13 12.80 และ 15.53 ตามล าดบั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x x



 
 

66 

ตารางท่ี 13 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ทกัษะการตีลกูหน้ามือของกลุม่ทดลองท่ี 2 
แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวา่งบคุคล 14 547.911 39.137 
  

       
ภายในบคุคล 

 
30 718.000 23.933 

  

       
ระหวา่งทดลอง 2 276.933 128.022 7.760 .002* 

       
ท่ีเหลือ 

 
28 461.956 16.498 

  

       
รวม   44 1265.911 28.771     

*p < .05 
 จากตารางท่ี 13 แสดงว่าคา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซ า้ เท่ากบั 7.760 และคา่ความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .002 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าคา่เฉล่ีย
ของคะแนนความสามารถในทกัษะการตีลกูหน้ามือ ท่ีได้จากการทดสอบทัง้หมดของกลุ่มทดลองท่ี 
2 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของ ตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 14 
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ตารางท่ี 14 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ีย ของทกัษะการตีลูกหน้ามือในแต่ละ
       สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ของกลุม่ทดลองท่ี 2 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

 

11.7333 
 

13.3333 
 

17.4000 

ก่อนการฝึก 11.7333 --   1.600   5.667* 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 13.3333 
  

-- 
 

4.067* 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 17.4000         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 14 คะแนนเฉล่ียของความสามารถในทักษะการตีลูกหน้ามือ ของการ
ทดสอบหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 
4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ไม่
แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x



 
 

68 

ตารางท่ี 15 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ทกัษะการตีลกูหลงัมือของกลุม่ทดลองท่ี 2 
แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวา่งบคุคล 14 243.244 17.375 
  

       
ภายในบคุคล 

 
30 419.333 13.978 

  

       
ระหวา่งทดลอง 2 256.044 128.022 21.953 .000* 

       
ท่ีเหลือ 

 
28 163.289 5.832 

  

       
รวม   44 662.578 15.059     

*p < .05 
 จากตารางท่ี 15 แสดงว่าคา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซ า้ เท่ากบั 21.953 และคา่ความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าคา่เฉล่ีย
ของคะแนนความสามารถในทกัษะการตีลกูหลงัมือ ท่ีได้จากการทดสอบทัง้หมดของกลุ่มทดลองท่ี 
2 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 16 
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ตารางท่ี 16 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ีย ของทกัษะการตีลกูหลงัมือในแตล่ะ  
      สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ของกลุม่ทดลองท่ี 2 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

 

11.4000 
 

12.0000 
 

16.7333 

ก่อนการฝึก 11.4000 --   .600   5.333* 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 12.0000 
  

-- 
 

4.733* 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 16.7333         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 16 คะแนนเฉล่ียของความสามารถในทกัษะการตีลกูหลงัมือ ของการทดสอบ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ไม่แตกต่างจากคะแนน
เฉล่ียก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 17 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ทกัษะการเสิร์ฟลกู ของกลุม่ทดลองท่ี 2 
แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวา่งบคุคล 14 247.911 17.708 
  

       
ภายในบคุคล 

 
30 258.000 8.600 

  

       
ระหวา่งทดลอง 2 148.044 74.022 18.850 .000* 

       
ท่ีเหลือ 

 
28 109.956 3.927 

  

       
รวม   44 505.911 11.498     

*p < .05 
 จากตารางท่ี 17 แสดงว่าคา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซ า้ เท่ากบั 18.850 และคา่ความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าคา่เฉล่ีย
ของคะแนนความสามารถในทกัษะการเสิร์ฟลูก ท่ีได้จากการทดสอบทัง้หมดของกลุ่มทดลองท่ี 2 
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉล่ียจึงท าการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 18 
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ตารางท่ี 18 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ีย ของทกัษะทกัษะการเสิร์ฟลกูในแตล่ะ
      สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ของกลุม่ทดลองท่ี 2 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

 

11.1333 
 

12.8000 
 

15.5333 

ก่อนการฝึก 11.1333 --   1.667*   4.400* 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 12.8000 
  

-- 
 

2.733* 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 15.5333         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 18 คะแนนเฉล่ียของความสามารถในทกัษะการเสิร์ฟลูก ของการทดสอบ
หลังการฝึก 8 สปัดาห์ แตกต่างจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและคะแนนเฉล่ียหลังการฝึก 4 
สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ แตกต่าง
จากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เชน่กนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 19 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ทกัษะการตีลกูหน้ามือของกลุม่ควบคมุ 
แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวา่งบคุคล 14 86.444 6.175 
  

       
ภายในบคุคล 

 
30 446.667 14.889 

  
       
ระหวา่งทดลอง 2 221.644 110.822 13.790 .000* 

       
ท่ีเหลือ 

 
28 225.022 8.037 

  
       
รวม   44 533.111 12.116     

*p < .05 
 จากตารางท่ี 19 แสดงว่าคา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซ า้ เท่ากบั 13.790 และคา่ความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าคา่เฉล่ีย
ของคะแนนความสามารถในทกัษะการตีลูกหน้ามือ ท่ีได้จากการทดสอบทัง้หมดของกลุ่มควบคมุ  
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉล่ียจึงท าการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 20 
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ตารางท่ี 20 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ีย ของทกัษะการตีลูกหน้ามือในแต่ละ
      สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ของกลุม่ควบคมุ 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

 

11.2000 
 

12.6667 
 

16.4667 

ก่อนการฝึก 11.2000 --   1.467   5.267* 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 12.6667 
  

-- 
 

3.800* 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 16.4667         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 20 คะแนนเฉล่ียของความสามารถในทักษะการตีลูกหน้ามือ ของการ
ทดสอบหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 
4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ไม่
แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 21 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ทกัษะการตีลกูหลงัมือของกลุม่ควบคมุ 
แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวา่งบคุคล 14 163.911 11.708 
  

       
ภายในบคุคล 

 
30 244.667 8.156 

  

       
ระหวา่งทดลอง 2 139.244 69.622 18.492 .000* 

       
ท่ีเหลือ 

 
28 105.422 3.765 

  

       
รวม   44 408.578 9.286     

*p < .05 
 จากตารางท่ี 21 แสดงว่าคา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซ า้ เท่ากบั 18.492 และคา่ความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าคา่เฉล่ีย
ของคะแนนความสามารถในทกัษะการตีลูกหลงัมือ ท่ีได้จากการทดสอบทัง้หมดของกลุ่มควบคมุ 
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉล่ียจึงท าการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 22 
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ตารางท่ี 22 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ีย ของทกัษะการตีลกูหลงัมือในแตล่ะ  
      สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ของกลุม่ควบคมุ 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

 

10.8000 
 

12.0667 
 

15.0000 

ก่อนการฝึก 10.8000 --   1.267   4.200* 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 12.0667 
  

-- 
 

2.933* 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 15.0000         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 22 คะแนนเฉล่ียของความสามารถในทกัษะการตีลกูหลงัมือ ของการทดสอบ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ไม่แตกต่างจากคะแนน
เฉล่ียก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 23 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ทกัษะการเสิร์ฟลกูของกลุม่ควบคมุ 
แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวา่งบคุคล 14 182.800 13.057 
  

       
ภายในบคุคล 

 
30 336.000 11.200 

  

       
ระหวา่งทดลอง 2 114.533 57.267 7.240 .003* 

       
ท่ีเหลือ 

 
28 221.467 7.910 

  

       
รวม   44 518.800 11.791     

*p < .05 
 จากตารางท่ี 23 แสดงว่าคา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซ า้ เท่ากบั 7.240 และคา่ความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .003 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าคา่เฉล่ีย
ของคะแนนความสามารถในทักษะการเสิร์ฟลูก ท่ีได้จากการทดสอบทัง้หมดของกลุ่มควบคุม  
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉล่ียจึงท าการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 24 
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ตารางท่ี 24 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ีย ของทกัษะทกัษะการเสิร์ฟลกูในแตล่ะ
      สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) ของกลุม่ควบคมุ 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

 

11.0667 
 

11.9333 
 

14.8000 

ก่อนการฝึก 11.0667 --   0.867 
 

3.733* 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 11.9333 
  

-- 
 

2.867* 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 14.8000     
  

-- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 24 คะแนนเฉล่ียของความสามารถในทกัษะการเสิร์ฟลูก ของการทดสอบ
หลังการฝึก 8 สปัดาห์ แตกต่างจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและคะแนนเฉล่ียหลังการฝึก 4 
สปัดาห์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ไม่แตกตา่ง
จากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 25 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบทกัษะหลงัการฝึก 4 สปัดาห์
    ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

    ลกูหน้ามือ   ลกูหลงัมือ   ลกูเสิร์ฟ 

กลุม่ 
จ านวน
(คน) 

 

SD. 
  

 

SD. 
  

 

SD. 

กลุม่ทดลองท่ี 1 15 15.80 2.62 
 

14.13 2.23 
 

16.86 3.04 

กลุม่ทดลองท่ี 2 15 13.33 3.37 
 

12.00 2.10 
 

12.80 3.54 

กลุม่ควบคมุ 15 12.66 2.12 
 

12.06 2.34 
 

11.93 2.60 

รวม 45 13.93 3.01 
 

12.73 2.39 
 

13.86 3.72 

 
จากตารางท่ี 25 ค่าเฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบทกัษะหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 

ของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ แยกตามทกัษะการตีลกูหน้ามือ คือ 15.80 
13.33 และ 12.66 ลกูหลงัมือ คือ 14.13 12.00 และ 12.06 และลกูเสิร์ฟ คือ 16.86 12.80 และ 
11.93 ตามล าดบั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

x x x
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ตารางท่ี 26 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ 
       หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ของความแปรปรวน   df SS MS F p 

        ระหวา่งกลุม่ 

  
2 81.733 40.867 5.379 .008* 

        ภายในกลุม่ 

  
42 319.067 7.597 

  
        รวม     44 400.8       

*p < .05 
จากตารางท่ี 26 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 

เท่ากับ 5.379 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .008 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉล่ียของ
คะแนนความสามารถในทกัษะการตีลูกหน้ามือ หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 
กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบ
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจงึท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตาราง
ท่ี 27 
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ตารางท่ี 27 ผลการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ของการทดสอบทกัษะการตีลูกหน้ามือหลงัการฝึก 4 
       สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ โดยวิธีของตกีู (เอ) 
กลุม่   กลุม่ทดลองท่ี 1   กลุม่ทดลองท่ี 2   กลุม่ควบคมุ 

  
 

15.8000   13.3333   12.6667 

กลุม่ทดลองท่ี 1 15.8000 -- 
 

2.46667* 
 

3.13333* 
กลุม่ทดลองท่ี 2 13.3333 

  
-- 

 
.66667 

กลุม่ควบคมุ 12.6667         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 27 แสดงค่าเฉล่ียของความสามารถทักษะการตีลูกหน้ามือระหว่างกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 และระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มควบคมุ แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่าความสามารถในทกัษะการตีลกูหน้ามือของกลุ่มทดลองท่ี 
1 สงูกวา่อีก 2 กลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 28 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหลงัมือ 
      หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ของความแปรปรวน   df SS MS F p 

        ระหวา่งกลุม่ 

  
2 44.133 22.067 4.442 .018* 

        ภายในกลุม่ 

  
42 208.667 4.968 

  
        รวม     44 252.800 

   *p < .05 
 จากตารางท่ี 28 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
เท่ากับ 4.442 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .018 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉล่ียของ
คะแนนความสามารถในทกัษะการตีลูกหลงัมือ หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 
กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบ
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจงึท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตาราง
ท่ี 29 
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ตารางท่ี 29 ผลการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ของการทดสอบทักษะการตีลูกหลังมือ หลังการฝึก  
    4 สปัดาห์ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ โดยวิธีของตกีู (เอ) 
กลุม่   กลุม่ทดลองท่ี 1   กลุม่ทดลองท่ี 2   กลุม่ควบคมุ 

 

 

14.1333 
 

12.0000 
 

12.0667 

กลุม่ทดลองท่ี 1 14.1333 --   2.13333*   2.06667* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 12.0000 
  

-- 
 

.06667 

กลุม่ควบคมุ 12.0667         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 29 แสดงค่าเฉล่ียของความสามารถทักษะการตีลูกหลังมือระหว่างกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 และระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มควบคมุ แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่าความสามารถในทกัษะการตีลกูหลงัมือของกลุ่มทดลองท่ี 
1 สงูกวา่อีก 2 กลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 30 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทกัษะการเสิร์ฟลกู  
      หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ของความแปรปรวน   df SS MS F p 

        ระหวา่งกลุม่ 

  
2 208.133 104.067 10.898 .000* 

        ภายในกลุม่ 

  
42 401.067 9.549 

  
        รวม     44 609.200 

   *p < .05 
 จากตารางท่ี 30 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
เท่ากับ 10.898 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉล่ียของ
คะแนนความสามารถในทกัษะการเสิร์ฟลกู หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียจงึท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 31 
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ตารางท่ี 31 ผลการทดสอบความแปรปรวนเป็นรายคูข่องการทดสอบทกัษะการเสิร์ฟลกู 
      หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ทัง้ 3 กลุม่ โดยวิธีของตกีู (เอ) 
กลุม่   กลุม่ทดลองท่ี 1   กลุม่ทดลองท่ี 2   กลุม่ควบคมุ 

 
 

16.8667 
 

12.8000 
 

11.9333 

กลุม่ทดลองท่ี 1 16.8667 -- 
 

4.06667* 
 

4.93333* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 12.8000 
  

-- 
 

.86667 

กลุม่ควบคมุ 11.9333 
    

-- 

p < .05 
 จากตารางท่ี 31 แสดงคา่เฉล่ียของความสามารถทกัษะการเสิร์ฟลกูระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 
1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่า
ความสามารถในทกัษะการเสิร์ฟลกูของกลุ่มทดลองท่ี 1 สูงกว่าอีก 2 กลุ่มอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 32 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบทกัษะหลงัการฝึก 8 สปัดาห์  
      ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

    ลกูหน้ามือ   ลกูหลงัมือ   ลกูเสิร์ฟ 

กลุม่ 
จ านวน
(คน) 

 

SD. 
  

 

SD. 
  

 

SD. 

กลุม่ทดลองท่ี 1 15 23.67 2.94 
 

20.60 4.50 
 

23.20 3.54 

กลุม่ทดลองท่ี 2 15 17.40 7.28 
 

16.73 4.63 
 

15.53 3.29 

กลุม่ควบคมุ 15 16.47 2.74 
 

15.00 2.97 
 

14.80 4.16 

รวม 45 19.18 5.70 
 

17.44 4.65 
 

13.86 5.26 

 
จากตารางท่ี 32 ค่าเฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบทกัษะหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

ของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ แยกตามทกัษะการตีลกูหน้ามือ คือ 23.67   
17.40 และ 16.47 ลกูหลงัมือ คือ 20.60   16.73 และ 15.00 และลกูเสิร์ฟ คือ 23.20   15.53 และ 
14.80 ตามล าดบั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

x x x
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ตารางท่ี 33 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ 
      หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ของความแปรปรวน   df SS MS F p 

        ระหวา่งกลุม่ 

  
2 459.911 229.956 9.950 .000* 

        ภายในกลุม่ 

  
42 970.667 23.11 

  

        รวม     44 1430.578 
   *p < .05 

 จากตารางท่ี 33 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
เท่ากับ 9.950 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉล่ียของ
คะแนนความสามารถในทกัษะการตีลูกหน้ามือ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 
กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบ
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจงึท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตาราง
ท่ี 34 
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ตารางท่ี  34 ผลการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ของการทดสอบทักษะการตีลูกหน้ามือ 
            หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ 
            โดยวิธีของตกีู (เอ) 
กลุม่   กลุม่ทดลองท่ี 1   กลุม่ทดลองท่ี 2   กลุม่ควบคมุ 

  
 

23.6667   17.4000   16.4667 

กลุม่ทดลองท่ี 1 23.6667 -- 
 

6.26667* 
 

7.20000* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 17.4000 
  

-- 
 

.93333 

กลุม่ควบคมุ 16.4667         -- 

     *p < .05 
 จากตารางท่ี 34 แสดงค่าเฉล่ียของความสามารถทักษะการตีลูกหน้ามือระหว่างกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มควบคมุ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่าความสามารถในทกัษะการตีลกูหน้ามือของกลุ่มทดลองท่ี 1 สงูกว่า
อีก 2 กลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 35 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหลงัมือ  
       หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ของความแปรปรวน   df SS MS F p 

        ระหวา่งกลุม่ 

  
2 246.578 123.289 7.308 .002* 

        ภายในกลุม่ 

  
42 708.533 16.870 

  

        รวม     44 955.111 
   *p < .05 

 จากตารางท่ี 35 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
เท่ากับ 7.308 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .002 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉล่ียของ
คะแนนความสามารถในทกัษะการตีลูกหลงัมือ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 
กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบ
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจงึท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตาราง
ท่ี 36 
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ตารางท่ี  36 ผลการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ของการทดสอบทักษะการตีลูกหลังมือ 
            หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ 
            โดยวิธีของตกีู (เอ) 

กลุม่   กลุม่ทดลองท่ี 1   กลุม่ทดลองท่ี 2   กลุม่ควบคมุ 

  
 

20.6000   16.7333   15.0000 

กลุม่ทดลองท่ี 1 20.6000 -- 
 

3.86667* 
 

5.60000* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 16.7333 
  

-- 
 

1.73333 

กลุม่ควบคมุ 15.0000         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 36 แสดงค่าเฉล่ียของความสามารถทักษะการตีลูกหลังมือระหว่างกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มควบคมุ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่าความสามารถในทกัษะการตีลกูหลงัมือของกลุ่มทดลองท่ี 1 สงูกว่า
อีก 2 กลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 37 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทักษะการเสิร์ฟลูก  
       หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ของความแปรปรวน   df SS MS F p 

        ระหวา่งกลุม่ 

  
2 649.378 324.689 23.902 .000* 

        ภายในกลุม่ 

  
42 570.533 13.584 

  

        รวม     44 1219.911 
   *p < .05 

 จากตารางท่ี 37 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
เท่ากับ 23.902 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉล่ียของ
คะแนนความสามารถในทกัษะการเสิร์ฟลกู หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียจงึท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 38 
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ตารางท่ี 38 ผลการเปรียบเทียบเป็นรายคูข่องการทดสอบทกัษะการเสิร์ฟลกู หลงัการฝึก 8     
      สปัดาห์ระหว่างกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ โดยวิธีของตกีู (เอ) 

กลุม่   กลุม่ทดลองท่ี 1   กลุม่ทดลองท่ี 2   กลุม่ควบคมุ 

  
 

23.2000   15.5333   14.8000 

กลุม่ทดลองท่ี 1 23.2000 -- 
 

7.66667* 
 

8.40000* 

กลุม่ทดลองท่ี 2 15.5333 
  

-- 
 

.73333 

กลุม่ควบคมุ 14.8000         -- 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 38 แสดงคา่เฉล่ียของความสามารถทกัษะการเสิร์ฟลกูระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 
1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 และระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มควบคมุ แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 แสดงวา่ความสามารถในทกัษะการเสิร์ฟลกูของกลุ่มทดลองท่ี 1 สงูกว่าอีก 2 
กลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 39 คา่เฉล่ีย (     ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ของคะแนนการตอบแบบประเมิน
       สภาพการจินตภาพของตนเองหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
 

คา่ หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 

3.49 4.28 

SD. 0.96 0.68 

 
 จากตารางท่ี 39 แสดงค่าเฉล่ียของการตอบแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง
ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ดงันี ้หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ เท่ากบั 3.49 ซึ่งหมายความว่า ท าได้เกือบดี และ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ เทา่กบั 4.28 ซึง่หมายความวา่ ท าได้ดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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แผนภมูิท่ี 1 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือในแตล่ะชว่ง 
      ของทัง้ 3 กลุม่ 
 

 
 
 จากแผนภูมิแสดงให้เห็นว่าทัง้  3 กลุ่ม มีแนวโน้มทกัษะการตีลูกหน้ามือดีขึน้ภายหลงั
สิน้สดุจากการฝึก 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ แตก่ลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่งฝึกการตัง้เป้าหมายควบคูก่ับ
ทักษะกีฬา มีการพัฒนาคะแนนได้ดีกว่าและเห็นผลได้ชัดเจนมากกว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 ซึ่ง 
ฝึกจินตภาพและกลุม่ควบคมุท่ีฝึกทกัษะกีฬาเพียงอยา่งเดียว 
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แผนภมูิท่ี 2 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหลงัมือในแตล่ะชว่ง 
      ของทัง้ 3 กลุม่ 
 

 
 
 จากแผนภูมิแสดงให้เห็นว่าทัง้  3 กลุ่ม มีแนวโน้มทกัษะการตีลูกหลงัมือดีขึน้ภายหลงั
สิน้สดุจากการฝึก 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ แตก่ลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่งฝึกการตัง้เป้าหมายควบคูก่ับ
ทักษะกีฬา มีการพัฒนาคะแนนได้ดีกว่าและเห็นผลได้ชัดเจนมากกว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 ซึ่ง 
ฝึกจินตภาพและกลุม่ควบคมุท่ีฝึกทกัษะกีฬาเพียงอยา่งเดียว 
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แผนภมูิท่ี 3 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบทกัษะการเสิร์ฟในแตล่ะชว่งของทัง้ 3 กลุม่ 
 

 
  
 จากแผนภมูิแสดงให้เห็นว่าทัง้  3 กลุ่ม มีแนวโน้มทกัษะการเสิร์ฟดีขึน้ภายหลงัสิน้สดุจาก
การฝึก 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ แตก่ลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่งฝึกการตัง้เป้าหมายควบคูก่บัทกัษะกีฬา มี
การพฒันาคะแนนได้ดีกวา่และเห็นผลได้ชดัเจนมากกว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 ซึ่งฝึกจินตภาพและกลุ่ม
ควบคมุท่ีฝึกทกัษะกีฬาเพียงอยา่งเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

ก่อนการทดลอง หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

คะแนนเสิร์ฟ 

กลุม่ทดลองท่ี1 

กลุม่ทดลองท่ี2 

ควบคมุ 



 
 

96 

แผนภมูิท่ี 4 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการประเมินสภาพการจินตภาพของตนเองของกลุ่มทดลอง
       ท่ี 2 หลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
 

 
 
 จากแผนภมูิแสดงให้เห็นวา่คา่เฉล่ียมีแนวโน้มลกัษณะสงูขึน้ในชว่งปลาย แสดงวา่ใน
ชว่งแรก ๆ การฝึกจินตภาพอาจยงัไมค่อ่ยช านาญ เม่ือฝึกไปเร่ือย ๆ ก็สามารถท าได้ดีในชว่งปลาย 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึก
ตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส  และเพ่ือเปรียบเทียบผลของ
การฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใน
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นนิสิตอาสาสมคัรระดบัปริญญาตรีจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั อายรุะหว่าง 18 – 22 ปี ไม่จ ากดัเพศ จ านวน 45 คน ซึ่งได้จากการสุ่มตวัอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทกุคนไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส
มาก่อน จากนัน้ท าการทดสอบก่อนการฝึกด้วยแบบวดัความสมัฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิสของเฮ
วิทท์ (Hewitt’s Achievement Test) เฉพาะการตีลูกหน้ามือ น าคะแนนจากการทดสอบท่ีได้มา
แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม โดยการจดักลุ่มรายบคุคล (Individual Matching) เพ่ือให้แตล่ะ
กลุ่มมีค่าเฉล่ียของความสามารถก่อนการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสไม่แตกต่างหรือใกล้เคียงกันมาก
ท่ีสุด โดยจดักลุ่มการฝึกดงันี ้กลุ่มท่ี 1 ท าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกตัง้เป้าหมาย 
กลุ่มท่ี 2 ท าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกจินตภาพ กลุ่มท่ี 3 ท าการฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสเพียงอย่างเดียว ทัง้ 3 กลุ่มท าการฝึกสปัดาห์ละ 3 ครัง้ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ส่วนกลุ่ม
ท่ี 1 และ 2 ใช้เวลาในการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพครัง้ละ 15 นาที ก่อนท าการฝึก
ทกัษะกีฬาเทนนิสอีก 60 นาที โดยฝึกซ้อมในวนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศกุร์ ในส่วนของการทดสอบ
ผลการฝึกนัน้ ได้ท าการทดสอบผลการฝึกทัง้หมด 3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 
และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ท าการเก็บรวบรวมผลของทกัษะการตีลูกหน้ามือ ลูกหลงัมือ และลูก
เสิ ร์ฟ  โดยใช้แบบทดสอบวัดความสัมฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิสของเฮวิทท์  (Hewitt’s 
Achievement Test) เป็นเคร่ืองมือในการทดสอบ 

น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ หาค่าเฉล่ียและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-way analysis of 
variance with repeated measures) หากพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู (เอ) (Multiple comparisons with Tukey (a)) น าเสนอ
ข้อมลูด้วยรูปของตารางความเรียงและแผนภมูิกราฟ 
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ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ทกัษะการตีลกูหน้ามือ ลกูหลงัมือ และการเสิร์ฟของ
กลุ่มทดลองท่ี 1 คือกลุ่มท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่ับการฝึกตัง้เป้าหมาย สูงกว่าก่อนการฝึก 
ส่วนความสามารถในการเล่นเทนนิสของกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึก
จินตภาพและกลุม่ควบคมุ ท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอยา่งเดียวสงูขึน้หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

2. ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ ความสามารถในการเล่นเทนนิสของกลุ่มทดลองท่ี 1 
ท่ีฝึกทักษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกตัง้เป้าหมาย มีความสามารถในการเรียนรู้สูงกว่ากลุ่ม
ทดลองท่ี 2 ท่ีฝึกทักษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกจินตภาพกับกลุ่มควบคุมท่ีฝึกทักษะกีฬา
เทนนิสเพียงอยา่งเดียว อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ ความสามารถในการเล่นเทนนิสของกลุ่มทดลองท่ี 2 
ท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกจินตภาพกบักลุ่มควบคมุท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่าง
เดียว ไมแ่ตกตา่งกนั 

อภปิรายผลการวิจัย 
 จากวัตถุประสงค์ของการวิจัย ข้อท่ี 1 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึก 
จินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส 
 ผลการวิจยัพบว่า การฝึกทักษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกตัง้ เป้าหมายท าให้เกิดการ
เรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิสได้เร็วกว่าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกจินตภาพและการฝึก
ทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่างเดียว เน่ืองจากกลุ่มทดลองท่ีได้รับการการฝึกตัง้เป้าหมาย มีการ
ก าหนดคะแนนท่ีคาดว่าจะได้รับหลงัจบการฝึก 8 สปัดาห์ และยงัมีการก าหนดเป้าหมายในแตล่ะ
วนัท่ีท าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสซึ่งเห็นได้ว่าการตัง้เป้าหมายท่ีมีลกัษณะเฉพาะเจาะจง สามารถ
วัดได้จะช่วยให้ผู้ เรียนหรือผู้ ฝึกหัดทักษะใหม่เกิดความพยายามและตัง้ใจท่ีจะบรรลุผลตามท่ี
ตนเองได้ตัง้ไว้ การก าหนดกรอบระยะเวลาท่ีจะบรรลุเป้าหมาย มีการตัง้เป้าหมายระยะสัน้และ
ระยะยาว มีการประเมินเป็นระยะ ๆ จงึท าให้เกิดการพฒันาของทกัษะได้ตามท่ีตนได้ตัง้เป้าไว้  
 กลุม่ทดลองท่ีฝึกการจินตภาพควบคูก่บัทกัษะกีฬาเทนนิส ผู้ ท่ีรับการฝึกจินตภาพซึ่งได้รับ
การทบทวนทกัษะโดยการสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจควบคู่ไปกบัการฝึกทกัษะจริง จึงท าให้ผู้
ฝึกจดจ าล าดบั ขัน้ตอนต่าง ๆ ในการแสดงทักษะได้ดี ดงัท่ี เบอร์ตนั และเรดดิก (Burton and 
Raedeke, 2008) กล่าวว่า การฝึกทกัษะกีฬาเป็นการใช้จินตภาพอย่างหนึ่ง เพ่ือการเรียนรู้ เพ่ือ
เสริมสร้างหรือฝึกฝนทักษะให้เป็นอตัโนมตัิแต่ต้องให้เหมาะสมกับการฝึกซ้อม เช่น หลงัจากฟัง
ค าแนะน าจากโค้ช นกักีฬาสามารถจินตภาพตนเองแสดงทกัษะก่อนท่ีจะปฏิบตัิจริง และศิลปชยั 
สวุรรณธาดา (2533) กล่าวว่า การสร้างจินตภาพจะช่วยให้เรียนรู้ทกัษะได้เร็ว จ าทกัษะได้เร็วและ
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น าไปใช้กบัสถานการณ์อ่ืน ๆ ได้ เน่ืองจากจินตภาพเป็นลกัษณะธรรมชาติของการบนัทึกความจ า
ด้วยภาพ เสียง รวมถึงความรู้สึกการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ และเป็นไปตามกฎของการฝึกท่ีว่า 
การฝึกซ า้ ๆ กนั จะชว่ยให้ความสามารถท่ีแสดงออกเพิ่มขึน้ได้ (ศลิปชยั สวุรรณธาดา, 2523) 
 ในส่วนของกลุ่มควบคุมท่ีท าการฝึกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่างเดียวนัน้  ทักษะ
ความสามารถในการเล่นเทนนิสสูงขึน้ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ จะเห็นได้ว่า การฝึกหดัทกัษะ
ใหม่ต้องอาศยัระยะเวลา จึงจะเกิดการเรียนรู้ และการพฒันาแบบค่อยเป็นค่อยไป สงัเกตได้จาก
พฒันาการของกลุม่สงูขึน้ตามล าดบัดงัพิจารณาได้จากกราฟ (แผนภมูิท่ี 1 – แผนภมูิท่ี 3) 
 จงึอาจกล่าวสรุปได้ว่าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัเทคนิคทางจิตวิทยาทัง้สองแบบ
ชว่ยให้เกิดการเรียนรู้ได้ดีและมีประสิทธิภาพตามท่ีกลา่วมาข้างต้น 
 จากผลของการวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้  เ พ่ือเปรียบเทียบ
ความสามารถในการเล่นเทนนิสท่ีได้จากการทดสอบ พบว่าหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์
ความสามารถในการเลน่เทนนิสของกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีฝึกตัง้เป้าหมายควบคูก่บัทกัษะกีฬาเทนนิส
มีความสามารถสูงกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม แต่ความสามารถในการเล่นเทนนิส
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ สงูขึน้หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ อาจเน่ืองมาจากผลของการ
ฝึกตัง้เป้าหมายชว่ยสง่เสริมความสามารถในการเรียนรู้ทกัษะการเลน่เทนนิสได้รวดเร็ว 
 เป้าหมายท่ีมีลกัษณะเฉพาะเจาะจง สามารถวดัได้จะช่วยให้ผู้ ฝึกเกิดความพยายามและ
ตัง้ใจท่ีจะบรรลผุลตามท่ีตนเองได้ตัง้ไว้ ท าให้ผู้ ฝึกรู้สึกว่าตนเองมีพฒันาการมากน้อยเพียงใด ซึ่ง
สอดคล้องกบังานวิจยัของธนากร  ศรีชาพนัธุ์ (2539) ท่ีกล่าวว่า การตัง้เป้าหมาย จะช่วยน าความ
ตัง้ใจของนกักีฬาไปยงัการเสิร์ฟลงจุดท่ีมีคะแนนก าหนดไว้ คะแนนท่ีได้จากการแสดงทกัษะการ
เสิร์ฟ 10 ครัง้ จะบอกถึงความสามารถของนกักีฬา และล็อคและคนอ่ืน ๆ (Locke et al, 1990) 
กล่าวว่าการตัง้เป้าหมายควรจะสามารถก าหนดออกมาท่ีวดัได้ง่ายหรือเห็นได้ง่าย เพราะจะท าให้
บรรลเุป้าหมายได้ชดัเจนและสะดวกท่ีสดุ นอกจากนีไ้ฟร์แมนและคนอ่ืน ๆ (Frieman et, 1990) 
ชีใ้ห้เห็นวา่นกักีฬาท่ีตัง้เป้าหมายเฉพาะเจาะจงจะมีการพฒันาท่ีดีกว่านกักีฬาท่ีไม่ได้ตัง้เป้าหมาย
หรือตัง้เป้าหมายท าให้ดีท่ีสดุ 
 การตัง้เป้าหมายท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล 
เพราะว่าผู้ เรียนมีความสามารถท่ีแตกต่าง มีพัฒนาการและอัตราการเรียนรู้แตกต่างกัน การท่ี
ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลจะช่วยให้ผู้ เรียนมีพัฒนาการและประสบความส าเร็จใน
เป้าหมายท่ีได้ตัง้ไว้ แฮริสและแฮริส (Harris and Harris, 1984) กล่าวว่าการตัง้เป้าหมายจะต้อง
ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล นักกีฬาแต่ละคนมีความคาดหวังแตกต่างกัน และเม่ือ
พิจารณาจากกราฟ (แผนภูมิท่ี 1 – แผนภูมิท่ี 3) เม่ือเปรียบเทียบกบัโค้งการเรียนรู้จะเป็นลกัษณะ
โค้งแบบปลายสงู หมายถึง พฒันาการต ่าในตอนแรก มีพฒันาการสงูในการฝึกหดัตอ่ ๆ ไปและไม่
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มีทีท่าว่าจะต ่าลง จะเห็นได้จากการพัฒนาองค์ประกอบด้านร่างกายของคนเรามีขอบเขตจ ากัด 
แต่สิ่งท่ีไม่หยุดยัง้คือการพัฒนาทางด้านจิตใจ ระหว่างนักกีฬาท่ีมีทกัษะเท่ากัน ผู้ ท่ีมีกุศโลบาย
เหนือกวา่จะเป็นผู้ชนะตลอดกาล (ศลิปชยั สวุรรณธาดา, ม.ป.ป.) 
 

จากวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ข้อท่ี 2 เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการ
ฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส 
 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของคะแนนการเรียนรู้
ทกัษะกีฬาเทนนิสของกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ ดงัตารางท่ี 2 - ตารางท่ี 4 
ในการทดสอบก่อนการฝึก ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตพ่บว่าหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลองท่ี 1 มีความสามารถสงูกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 
และกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 แสดงว่า ทัง้ 3 กลุ่มมีการเรียนรู้ในช่วงแรกใกล้เคียงกนั เน่ืองจากโปรแกรมการฝึกทกัษะ
กีฬาเทนนิสเหมือนกนั แตก่ารท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกจินตภาพอาจเกิดการรบกวน 
(Interference) ในการเรียนรู้มาก จงึกลา่วได้วา่การฝึกจินตภาพในผู้ ท่ีฝึกหดัทกัษะใหม่ ในช่วงแรก
จงึไมอ่าจชว่ยพฒันาความสามารถในการเลน่เทนนิสให้สงูกวา่การฝึกทกัษะเพียงอย่างเดียว แม้ว่า
จะมีการฝึกจินตภาพและท าแบบประเมินสภาพการจินตภาพตนเองก็ตาม ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะว่า
การจินตภาพเป็นเทคนิคใหมท่ี่ผู้ เรียนไมเ่คยเรียนรู้มาก่อนจงึเป็นไปตามผลการศกึษาของฟิทท์และ
พอสเนอร์ (Fitt and Posner, 1967; cited in Singer 1980) ท่ีว่าการพฒันาการเรียนรู้ทกัษะ
ความสามารถแบง่ออกเป็น 3 ขัน้คือ 1. ขัน้ศกึษาหาความรู้เป็นขัน้ท่ีผิดพลาดมาก 2. ขัน้เช่ือมโยง
เป็นขัน้ท่ีผู้ เรียนเร่ิมผิดพลาดน้อยลง 3. ขัน้อตัโนมตัิเป็นขัน้ท่ีผู้ เรียนเกิดความช านาญในทกัษะนัน้
และแสดงออกโดยไม่ต้องค านึงถึงหลกัและวิธีการพืน้ฐานอีกต่อไป ซึ่งซูอินน์ (Suinn, 1983) ให้
ทศันะไว้ว่า ผู้ ท่ีมีประสบการณ์ช านาญในทกัษะท่ีฝึกมาแล้วจะใช้วิธีการฝึกจินตภาพได้ดีกว่าผู้ ท่ี
เพิ่งเร่ิมฝึกทกัษะใหม ่และเม่ือพิจารณาจากกราฟ (แผนภมูิท่ี 1 – แผนภูมิท่ี 3) จะเห็นได้ว่ากลุ่มท่ีมี
การฝึกตัง้เป้าหมายมีความสามารถในการเล่นเทนนิสสูงกว่ากลุ่มท่ีฝึกทักษะกีฬาเทนนิสเพียง
อยา่งเดียว ดงัท่ี คอ็กซ์ (Cox, 1990) ได้กลา่ววา่ผู้ ท่ีรับการฝึกเก่ียวกบัการตัง้เป้าหมายในการแสดง
ทกัษะ จะมีโอกาสประสบความส าเร็จมากกวา่ผู้ ท่ีไมไ่ด้ฝึกการตัง้เป้าหมาย 
 อย่างไรก็ตามภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ผลการเปรียบเทียบระหว่างการฝึกตัง้เป้าหมาย
ควบคู่กบัการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสและการฝึกจินตภาพควบคูก่บัการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส พบว่า
ความสามารถของกลุม่ท่ีฝึกตัง้เป้าหมายควบคูก่บัการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสสงูกว่ากลุ่มท่ีท าการฝึก
จินตภาพควบคู่กับการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส คลาก (Clark: cited in Sage, 1977) ได้ศึกษา
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เปรียบเทียบผลของการฝึกทางใจกบัการฝึกทางกายโดยการยิงประตบูาสเกตบอล สรุปได้ว่า กลุ่ม
ท่ีเร่ิมฝึกทกัษะใหม ่การฝึกทางกายให้ผลดีกวา่การฝึกทางใจ 
 นอกจากนีก้ลุ่มควบคมุท่ีฝึกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่างเดียว ไม่มีการฝึกตัง้เป้าหมาย
หรือการฝึกจินตภาพ ภาพรวมของกลุ่มนีจ้ึงไม่มีความตัง้ใจตอ่งานท่ีกระท าอยู่ ขาดความพยายาม
ในการฝึกฝน ไมมี่แรงกระตุ้น และขาดเทคนิคหรือวิธีการในการพฒันาความสามารถของตนเองให้
ดีขึน้ซึง่มีผลท าให้ความสามารถในการเลน่เทนนิสของกลุม่ควบคมุต ่ากวา่ความสามารถในการเล่น
เทนนิสของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 หลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ 
 จากงานวิจัยของยศวิน ปราชญ์นคร (2538) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการ
ตัง้เป้าหมายและการสร้างจินตภาพท่ีมีผลต่อความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
ผลการวิจยัพบว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 กลุ่มยิงประตโูทษบาสเกตบอลควบคูก่บัการ
สร้างจินตภาพมีความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลสงูกว่าความสามารถก่อนฝึกและ
สปัดาห์ท่ี 2 อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ทัง้นีอ้าจเป็นได้วา่ทกัษะในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล
เป็นการแสดงทกัษะแบบปิด การฝึกจินตภาพจงึให้ผลดีกวา่การฝึกทกัษะทางกายเพียงอยา่งเดียว 
 จึงสรุปผลการวิจัยได้ว่า การฝึกทักษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกตัง้เป้าหมายมีผลต่อ
การเรียนรู้สงูกวา่และเกิดการพฒันาทกัษะความสามารถในการเล่นเทนนิสได้เร็วกว่าการฝึกทกัษะ
กีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกจินตภาพและการฝึกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่างเดียว ตามท่ี
อภิปรายมาทัง้หมด 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1. ในการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสส าหรับผู้ ท่ีเร่ิมฝึกหดัทกัษะใหม่ จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้อง

ได้รับการสอนอย่างถกูวิธีและได้รับการเอาใจใส่อย่างใกล้ชิดจากผู้สอน เพราะเป็นช่วงท่ีผู้ เรียนจะ
จดจ าและใช้ความพยายาม การฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอ ใช้เวลาอย่างคุ้มค่าพอเพียงและมีการ
ทบทวนซ า้ จะท าให้เกิดการเรียนรู้และจดจ าทกัษะได้รวดเร็ว  

2. การใช้เทคนิคทางจิตวิทยาเข้ามาช่วยฝึกทกัษะกีฬา ท าให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้ได้เร็ว
กวา่การฝึกทกัษะเพียงอยา่งเดียว ในการตัง้เป้าหมาย ต้องค านึงถึงความสามารถของแตล่ะบคุคล 
ผู้สอนจะต้องรู้ว่าผู้ เรียนมีความสามารถมากน้อยเพียงใด เป้าหมายท่ีตัง้ไว้จะต้องมีความท้าทาย
แตส่ามารถท่ีจะบรรลผุลได้ตามท่ีผู้ เรียนได้ตัง้ไว้ 

3. ในการจินตภาพ ส าหรับผู้หดัใหมท่ี่ยงัไมมี่ทกัษะมาก่อนเป็นเร่ืองยากท่ีจะสร้างภาพของ
ตนเองก าลังแสดงทักษะท่ีถูกต้องและชัดเจนได้ จึงควรใช้การจินตภาพแบบภายนอก คือ การ 
จินตภาพการแสดงทกัษะของนกักีฬาท่ีมีความสามารถสงู 
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4. การฝึกตัง้เป้าหมายสามารถน าไปใช้ในการสอนควบคูก่บัทกัษะกีฬาอ่ืน ๆได้เพียงแตผู่้
ฝึกจะต้องมีระเบียบวินัยความพยายามท่ีจะบรรลุผลส าเร็จท่ีตนคาดหวังไว้จึงจะท าให้เกิดการ
พฒันาทกัษะอยา่งมีประสิทธิภาพ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 
 1. ศกึษาการวิจยันีเ้พิ่มเติม อาจเพิ่มระยะเวลาเป็น 12 สปัดาห์ หรือเปล่ียนแปลงจากการ
แสดงทกัษะแบบเปิด ไปเป็นการแสดงทกัษะแบบปิด 
 2. เปรียบเทียบผลการฝึกระหวา่งเพศชายหรือเพศหญิง 
 3. การเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่นกักีฬาระดบัสงู 
 4. น าเทคนิคทางจิตวิทยาแบบอ่ืน ๆ มาฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส 
 5. เปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ทกัษะกีฬาประเภท
อ่ืน ๆ 
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รายการอ้างอิง 
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บันทกึข้อความ 

 
ส่วนงาน     คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  โทร 81040                          
ที่  ศธ 0512.24 /       วันที่  ตลุาคม   2553 
เร่ือง ขอเสนอโครงการวิจยัเพื่อรับการพิจารณาจริยธรรม 
 
เรียน ประธานกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคนกลุม่สหสถาบนั ชดุที่ 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
สิ่งที่ส่งมาด้วย 1. ใบค าขอรับการพิจารณาจริยธรรมการวจิยั 
  2. โครงร่างการวจิยั จ านวน 14 ชดุ 

 ด้วย ข้าพเจ้านายปิยภูมิ กลมเกลียว นิสิตระดับ ระดับบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ได้เสนอโครงการวิจัยเร่ือง “การเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึก
จินตภาพที่มีต่อการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส” (A COMPARISON BETWEEN EFFECTS OF GOAL SETTING 
AND IMAGERY TRAINING ON THE LEARNING OF TENNIS SKILLS) และประสงค์จะเสนอขอรับการ
พิจารณาจริยธรรมฯ ทัง้นี ้โครงการวิจยันี  ้ ได้ผ่านการพิจารณา Relevant & Scientific Merit และการคดักรอง
งานวิจยัเพื่อเข้ารับการพิจารณาจริยธรรม โดยกลไกที่เก่ียวข้องระดบัคณะ/สถาบนั/หนว่ยงาน แล้ว  
 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาด าเนินการให้ด้วย จกัเป็นพระคณุยิ่ง 
 

 
 ….………………………………             …….…..………………… 
         (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วนัชยั บญุรอด)               (นายปิยภมูิ กลมเกลยีว) 

 อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั                   ผู้วิจยั 
     วนัท่ี ……/ ตลุาคม / 2553                          วนัท่ี ……/ ตลุาคม / 2553 
 
 

        รับรองค าขอรับการพิจารณาจริยธรรม 
 

              …………………………………………… 
             (รองศาสตราจารย์ ดร.วชิิต คนงึสขุเกษม) 
                คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
                    วนัท่ี…….……/ ตลุาคม / 2553 
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ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 
ช่ือโครงการวิจัย “การเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการ
เรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส” (A COMPARISON BETWEEN EFFECTS OF GOAL SETTING AND 
IMAGERY TRAINING ON THE LEARNING OF TENNIS SKILLS) 
ช่ือผู้วิจัย นายปิยภมูิ กลมเกลียว ต าแหนง่ นิสิตระดบับณัฑิตศกึษา แขนงวิชาการโค้ชกีฬา  
  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
สถานท่ีติดต่อผู้วิจัย หอพักนิสิตชายจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน 

กรุงเทพฯ 10330 โทรศัพท์ท่ีบ้าน 032-428316 โทรศัพท์มือถือ 085-143-5779 E-mail: 
PAIHYPER@HOTMAIL.COM 

 ขอเรียนเชิญทา่นเข้าร่วมในการวิจยัก่อนท่ีท่านจะตดัสินใจเข้าร่วมในการวิจยั มีความจ าเป็นท่ี
ท่านควรท าความเข้าใจว่างานวิจยันีท้ าเพราะเหตใุด และเก่ียวข้องกบัอะไร กรุณาใช้เวลาในการ
อ่านข้อมูลต่อไปนีอ้ย่างละเอียดรอบคอบ และสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมหรือข้อมูลท่ีไม่ชัดเจนได้
ตลอดเวลา 
 1.โครงการนีเ้ก่ียวข้องกับการวิจัย การเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึก  
จินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส 
 2.วตัถปุระสงค์ของการวิจยั 

2.1 เพ่ือศกึษาผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬา
เทนนิส 
2.2 เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการเรียนรู้
ทกัษะกีฬาเทนนิส 

 3.รายละเอียดของกลุม่ประชากรหรือผู้ มีส่วนร่วมในการวิจยั 
 กลุ่มประชากรหรือผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัย เป็นนิสิตอาสาสมัครระดบัปริญญาตรีจากคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อายรุะหว่าง18 – 22 ปีไม่จ ากดัเพศ จ านวน 45 
คน มีสขุภาพดี ไม่มีโรคประจ าตวั ซึ่งทกุคนไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสมา
ก่อน โดยการเลือกกลุ่มตวัอย่างจากการสุ่มตวัอย่างอย่างง่าย จากนัน้ท าการทดสอบก่อนการฝึก
ด้วยแบบวดัความสมัฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิสของเฮวิทท์ (Hewitt’s Achievement Test) เฉพาะ
การตีลกูหน้ามือ เพ่ือหาคา่ความแตกตา่งทางสถิติเพ่ือจดักลุ่มการฝึกซ้อมออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 
15 คน โดยวิธีการสุม่แบบรายบคุคล (Individual Matching) เพ่ือจดักลุม่การทดลองดงันี ้

 กลุ่มที่ 1 ท าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกตัง้เป้าหมาย 
 กลุ่มที่ 2 ท าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกจินตภาพ 
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 กลุ่มที่ 3 ท าการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอยา่งเดียว 
  
 ผู้วิจัยเป็นผู้ควบคุมโครงการนีด้้วยตนเอง ท าการฝึกตัง้เป้าหมายและฝึกจินตภาพก่อนการ
ฝึกซ้อมทกัษะกีฬาเทนนิสตามปกต ิ 
 สถานท่ีฝึก คือ บริเวณสนามเทนนิสคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยฝึกซ้อมสปัดาห์ละ 3 วนั 
คือวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ใช้เวลาครัง้ละประมาณ 1 ชัว่โมง 30 นาที ระหว่างเวลา 15.30 – 
17.00 น. รวมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 

การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง โดยมี
ขัน้ตอนดงันี ้

1. ผู้วิจยัชีแ้จงและท าหนงัสืออธิบาย วตัถปุระสงค์ และประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจยั รวมถึง
ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล และให้ผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัย ลงนามในหนงัสือยินยอม
เข้าร่วมวิจยั 

2. ผู้วิจยัด าเนินการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึก เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ 
วนัพุธ และวนัศกุร์ ใช้เวลาครัง้ละประมาณ 1 ชัว่โมง 30 นาที ระหว่างเวลา 15.30 – 
17.00 น.ทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิส 3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
รายละเอียดการทดสอบประกอบด้วย 

1. แบบทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผลในการเลน่เทนนิสของเฮวิทท์ มี 3 รายการ ดงันี ้
1.1 ทกัษะการตีลกูหน้ามือ 
1.2 ทกัษะการตีลกูหลงัมือ 
1.3 ทกัษะการเสิร์ฟ 

2. แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง เฉพาะผู้ มีส่วนร่วมในการวิจยักลุ่มท่ี  
2 จะต้องตอบแบบประเมินผล จ านวน 15 ข้อใช้เวลาประมาณ 10 นาที เป็น
จ านวน 3 ครัง้ หลงัจากท าการทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 หากกลุ่มผู้ มีส่วนร่วมในการวิจยั ได้รับบาดเจ็บเน่ืองจากการศกึษาทดลอง ผู้ มีส่วนร่วมในการ
วิจยั ต้องแจ้งให้ผู้วิจยัทราบโดยทนัที ซึง่จะได้รับความชว่ยเหลือเบือ้งต้น เชน่ ให้หยดุพกัเพ่ือสงัเกต
อาการ หรือปฐมพยาบาลเบือ้งต้น และจะน าสง่โรงพยาบาล โดยผู้วิจยัจะเป็นผู้ดแูลรับผิดชอบให้ผู้
มีสว่นร่วมในการวิจยั ได้รับการดแูลรักษาอยา่งเหมาะสม 

โดยประโยชน์ท่ีคาดวา่จะได้รับ 
1. ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัได้รับการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสอย่างถกูวิธี 
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2. ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่การเรียนรู้ทกัษะ
กีฬาเทนนิส 

3. เพ่ือทราบถึงความแตกต่างระหว่างผลของการตัง้เป้าหมายกับการจินตภาพในการ
เรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส 

4. เพ่ือเป็นแนวทางในการสอนทกัษะกีฬาเทนนิส ตามรูปแบบท่ีเหมาะสมตอ่ไป 
5. เพ่ือเป็นแนวทางในการท าวิจยัทกัษะกีฬาอ่ืนหรือการฝึกเสริมในวิธีอ่ืนตอ่ไป 

 
 การเข้าร่วมเป็นกลุม่ประชากรหรือผู้ มีส่วนร่วมในการวิจยัโดยสมัครใจ และสามารถปฏิเสธท่ี
จะเข้าร่วมหรือถอนตัวจากการวิจยัได้ทกุขณะ โดยไม่ต้องให้เหตผุลและไม่สญูเสียประโยชน์ท่ีพึง
ได้รับ 
 
 หากท่านมีข้อสงสยัให้สอบถามเพิ่มเติมได้โดยสามารถติดต่อผู้ วิจัยได้ตลอดเวลา และหาก
ผู้ วิจัยมีข้อมูลเพิ่มเติมท่ีเป็นประโยชน์หรือโทษเก่ียวกับการวิจยั ผู้ วิจยัจะแจ้งให้ท่านทราบอย่าง
รวดเร็ว 
 ข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบัทา่นจะเก็บเป็นความลับ หากมีการเสนอผลการวิจยัจะเสนอเป็นภาพรวม 
ข้อมลูใดท่ีสามารถระบถุึงตวัทา่นได้จะไมป่รากฏในรายงาน 
 
 อาสาสมคัรจะไม่ได้รับค่าตอบแทนใดๆ แต่ในระหว่างการฝึกผู้ วิจยัได้เตรียมน า้ด่ืม และของ
วา่งไว้บริการตลอดระยะเวลาโครงการวิจยั 
 
 หากท่านไม่ได้รับการปฏิบตัิตามข้อมูลดังกล่าว สามารถร้องเรียนได้ท่ี คณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน กลุ่มสหสถาบนัชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ชัน้ 4  อาคาร
สถาบนั 2 ซอยจฬุาลงกรณ์ 62 ถนนพญาไท เขตปทมุวนั กรุงเทพฯ 10330 โทรศพัท์ 0-2218-8147                         
โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
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หนังสือแสดงความยนิยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 

      ท าท่ี............................................................. 
วนัท่ี.............เดือน.....................พ.ศ. ............ 

เลขที่   ประชากรตวัอยา่งหรือผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั…................…… 

ข้าพเจ้า ซึง่ได้ลงนามท้ายหนงัสือนี ้ ขอแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยั ช่ือโครงการวิจยั  
การเปรียบเทียบผลของการฝึกตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการเรียนรู้ทักษะกีฬาเทนนิส 
ช่ือผู้วิจยั       นายปิยภมูิ  กลมเกลียว 
ท่ีอยูท่ี่ตดิตอ่  บ้านเลขท่ี 354 หมูท่ี่ 4 ถนนราชด าเนิน ต าบลบ้านหม้อ อ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบรีุ 76000 
โทรศพัท์ท่ีบ้าน  032-428316 โทรศพัท์มือถือ 085-143-5779    E-mail: paihyper@hotmail.com   
 ข้าพเจ้า ได้รับทราบรายละเอียดเก่ียวกับท่ีมาและวัตถุประสงค์ในการท าวิจัย 
รายละเอียดขัน้ตอนตา่งๆ ท่ีจะต้องปฏิบตัิหรือได้รับการปฏิบตัิ ความเส่ียง/อนัตราย และประโยชน์
ซึ่งจะเกิดขึน้จากการวิจัยเร่ืองนี ้โดยได้อ่านรายละเอียดในเอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วมการวิจัยโดย
ตลอด และได้รับค าอธิบายจากผู้วิจยั จนเข้าใจเป็นอย่างดี แล้ว   
 ข้าพเจ้าจงึสมัครใจเข้าร่วมในโครงการวิจยันี ้ตามท่ีระบไุว้ในเอกสารชีแ้จงผู้ มีส่วนร่วมใน
การวิจยั โดยข้าพเจ้ายินยอม เข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ 
วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ครัง้ละประมาณ 1 ชัว่โมง 30 นาที ระหว่างเวลา 15.30 – 17.00 น.  
และทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิส 3 ครัง้ ครัง้ท่ี 1 ก่อนการฝึก ครัง้ท่ี 2 และ 3 หลงั
การฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์  

หากข้าพเจ้า ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั ได้รับบาดเจ็บเน่ืองจากการศกึษาทดลอง ต้องแจ้งให้
ผู้ วิจัยทราบโดยทนัที ซึ่งจะได้รับความช่วยเหลือเบือ้งต้น เช่น ให้หยุดพักเพ่ือสังเกตอาการ หรือ
ปฐมพยาบาลเบือ้งต้น และจะน าส่งโรงพยาบาล โดยผู้วิจยัจะเป็นผู้ดแูลรับผิดชอบคา่ใช้จ่ายในกา
รักษาพยาบาลทัง้หมดให้ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั ได้รับการดแูลรักษาอยา่งเหมาะสม 

ข้าพเจ้ามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจยัเม่ือใดก็ได้ตามความประสงค์ โดยไม่ต้องแจ้ง
เหตุผล ซึง่การถอนตวัออกจากการวิจยันัน้ จะไมมี่ผลกระทบในทางใดๆ ตอ่ข้าพเจ้าทัง้สิน้  

ข้าพเจ้าได้รับค ารับรองว่า ผู้ วิจยัจะปฏิบตัิต่อข้าพเจ้าตามข้อมูลท่ีระบุไว้ในเอกสารชีแ้จง
ผู้ เข้าร่วมการวิจยั และข้อมลูใดๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัข้าพเจ้า ผู้วิจยัจะเก็บรักษาเป็นความลับ โดยจะ
น าเสนอข้อมูลการวิจยัเป็นภาพรวมเท่านัน้ ไม่มีข้อมูลใดในการรายงานท่ีจะน าไปสู่การระบุตวั
ข้าพเจ้า 
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 หากข้าพเจ้าไม่ได้รับการปฏิบัติตรงตามท่ีได้ระบุไว้ในเอกสารชีแ้จงผู้เข้าร่วมการ
วิจัย ข้าพเจ้าสามารถร้องเรียนได้ท่ีคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน กลุ่มสหสถา
บนั ชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ชัน้ 4  อาคารสถาบนั 2  ซอยจฬุาลงกรณ์ 62  ถนนพญาไท  
เขตปทุมวันกรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท์ 0 -2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: 
eccu@chula.ac.th 

 
ข้าพเจ้าได้ลงลายมือช่ือไว้เป็นส าคญัตอ่หน้าพยาน ทัง้นีข้้าพเจ้าได้รับส าเนาเอกสารชีแ้จง

ผู้ เข้าร่วมการวิจยั  และส าเนาหนงัสือแสดงความยินยอมไว้แล้ว 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................. 
                    (นายปิยภมูิ  กลมเกลียว) 
                                 ผู้วิจยั 

ลงช่ือ......................................................... 
(.......................................................) 

                    ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั 
  
  

   
  

ลงช่ือ......................................................... 
(.......................................................) 

                                พยาน 
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แบบทดสอบทักษะกีฬาเทนนิสที่ใช้ในการวิจัย 
แบบทดสอบความสัมฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิสของเฮวิทท์ 

(Hewitt’s Achievement Test) 
เป็นแบบทดสอบวัดความสัมฤทธ์ิผลทางทักษะกีฬาเทนนิส (Hewitt’s Tennis 

Achievement Test) ของ แจค อี เฮวิทท์ (Jack E. Hewitt) มีวตัถปุระสงค์เพ่ือใช้วดัความสมัฤทธ์ิ
ผลทางทกัษะกีฬาเทนนิส 3 ทกัษะในระดบัอดุมศกึษา ทกัษะท่ีใช้วดัผลได้แก่การตีลกูหน้ามือ การ
ตีลกูหลงัมือ และการเสิร์ฟ 

แบบทดสอบนีแ้บง่เป็น 2 สว่น คือ 
1. แบบทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ และการตีลกูหลงัมือ (Forehand and 

Backhand) 

 
 ภาพประกอบท่ี 4     แบบทดสอบความทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือของเฮวิทท์ 
  หมายเหต ุ P - ผู้ รับการทดสอบ C – ผู้สอน 
อุปกรณ์ เสาตัง้ขึน้จากพืน้ล่างของตาข่ายเท่ากบั 7 ฟุต จ านวน 2 เสา แล้วขึงเชือกขนาด 

¼ นิว้ ตามความยาวของตาข่าย มีเคร่ืองหมายแบง่เขตคะแนนในสนามเป็น 4 ส่วน ๆ ละ 4 ฟุต 6 
นิว้ โดยก าหนดคะแนนเป็น 5, 4, 3, 2 และ 1 (ดงัภาพประกอบท่ี 2) 
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วิธีการสอบ  ผู้ มีส่วนร่วมในการวิจยั (P) ยืนหลงัเส้นท้ายคอร์ท (Base Line) ตรงจุดท่ี
ก าหนด ให้ผู้สอน (C) ยืนในสนามฝ่ังตรงข้ามส่งลกูบอลไปตกบริเวณเส้นเสิร์ฟ ผู้ มีส่วนร่วมในการ
วิจยัพยายามเข้ามาตีลกูให้ข้ามตาขา่ยมายงัสนามฝ่ังตรงข้าม ลกูตกกระทบลงเขตคะแนนใดจะได้
คะแนนตามท่ีก าหนดไว้ การสอบให้ตีลกูหน้ามือและตีลกูหลงัมือทกัษะละ 10 ครัง้ 

การนับคะแนน 
1. ลกูท่ีตีผา่นระหวา่งเชือกกบัตาขา่ย ลกูตกกระทบลงเขตคะแนนใดจะได้

คะแนนตามท่ีก าหนดไว้  

2. ตีลกูข้ามเหนือเชือกจะได้คะแนนเพียงคร่ึงหนึง่ของเขตคะแนนท่ีลกูนัน้ตก

กระทบพืน้ 

3. ลกูท่ีตีไมล่งในคอร์ททัง้ด้านยาวและด้านข้างนบัเป็น 0 คะแนน 

4. ลกูท่ีตีตดิตาข่ายให้ทดสอบใหม่ 
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แบบทดสอบความสัมฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิสของเฮวิทท์ 
(Hewitt’s Achievement Test) 

 
2. แบบทดสอบการเสิร์ฟลงจดุ (Service placement) ซึง่มีขัน้ตอนดงันี ้

 

 
ภาพประกอบท่ี 5 แบบทดสอบทกัษะการเสิร์ฟของเฮวิทท์ 

 
วิธีการสอบ   

1. ใช้คอร์ททางด้านขวาในการทดสอบการเสิร์ฟลงจดุ ก าหนดการเสิร์ฟจ านวน 10 ลกู 

2. ก าหนดช่องของคะแนนการเสิร์ฟ คือ 1,2,3,4,5 และ 6 คะแนน การก าหนดขนาดของ

ช่องคะแนน โดยวัดความยาวจากเส้นเสิร์ฟช่วงล่างขึน้มาเท่ากับ 6 ฟุต แล้วแบ่ง

ออกเป็นความกว้าง 2 ชอ่ง ๆ ละ 3 ฟุต จากนัน้ท าการแบง่ตามแนวตัง้ช่องละ 1 ฟุต 6 

นิว้ ซึ่งจะได้เป็น 4 ช่อง โดยคะแนน 5 กบั 6 คะแนน อยู่ในช่องท่ีติดกบัเส้นแบง่คอร์ท

เสิร์ฟทางด้านขวากบัคอร์ทซ้าย ส่วน 2 ช่องท่ีชิดเข้ามาด้านในของคอร์ทขวาได้ 3 กบั 

4 คะแนน สว่นพืน้ท่ีตัง้แตต่าข่ายถึงเส้นเสิร์ฟช่วงบนเป็น 1 คะแนน และเส้นเสิร์ฟช่วง

บนถึงเส้นเสิร์ฟชว่งลา่งเป็น 2 คะแนน(ดภูาพประกอบท่ี 3) 

3. ใช้เสาตัง้ขึน้จากพืน้ล่างของตาขา่ยเทา่กบั 7 ฟตุ จ านวน 2 เสา แล้วขงึเชือกขนาด ¼ 

นิว้ ตามความยาวของตาขา่ย 
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การนับคะแนน 
1. ลกูเสิร์ฟจะต้องผา่นช่องระหวา่งความสงูของเชือกท่ีขงึไว้ 7 ฟตุ กบัขอบตา

ขา่ยจงึจะได้คะแนน 

2. ลกูเสิร์ฟท่ีติดตาขา่ยให้เสิร์ฟใหม่ 

3. ลกูเสิร์ฟท่ีไมล่งในคอร์ททัง้ด้านยาวและด้านข้างนบัเป็น 0 คะแนน 

4. ลกูเสิร์ฟท่ีโดนขอบตาขา่ยแล้วลงในคอร์ท ให้ท าการเสิร์ฟใหมท่กุครัง้ แตถ้่า

หากเสิร์ฟข้ามเชือกจะไมไ่ด้คะแนน 

5. ให้คะแนนลกูเสิร์ฟท่ีลงแตล่ะชอ่งตามคะแนนท่ีก าหนดไว้ 

6. ในชอ่งคะแนน 3, 4, 5 และ 6 ถ้าลกูเสิร์ฟลงบริเวณเส้นแบง่ชอ่งเสิร์ฟตาม

แนวตัง้ ให้นบัคะแนนทางขวา 

 
แบบทดสอบทกัษะกีฬาเทนนิสของ แจค อี. เฮวิทท์  มีคา่ความเท่ียงและคา่ความตรงดงันี ้
 
       1. มีคา่ความเท่ียงระหวา่ง .75 - .94 

  2. มีคา่ความตรงระหวา่ง  .52 - .93 
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โปรแกรมการฝึกทักษะเทนนิส สัปดาห์ที่ 1 
ฝึกวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ เวลา 16.00 - 17.00 น. 

ชว่งเวลา 15.30 – 16.00 น. กลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬากลุม่ละ 15 
นาที ก่อนฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส 
 

ล าดบัท่ี เน้ือหา เวลาฝึก เวลารวม
1.อบอุ่นร่างกาย    ว่ิงเหยาะๆรอบสนาม ยดืกลา้มเน้ือ 10 นาที
  (Warm up)
2. ฝึกทกัษะ 1.  สอนวิธีการจบัไมเ้ทนนิส และฝึกท่าทางการตีลูกหนา้มือ
    (Skill)  (Forehand ground strokes) แบบปิดและเปิดจงัหวะ แลว้ฝึก

ความคุน้เคยกบัลูกบอลโดยใชไ้มเ้ทนนิสเคาะลูกบอลลงพ้ืน
เม่ือคล่องแลว้ใหล้องเคล่ือนท่ีไปตามท่ีตนเองตอ้งการ 10 นาที
2.  ฝึกตีลูกกระดอนหนา้มือ (Forehand ground strokes) โดย
มีผูวิ้จยัปล่อยลูกเทนนิสตกในแนวด่ิงให ้ผูรั้บการวิจยั
ยนืในท่าเตรียมพร้อมตีลูกท่ีกระดอนข้ึนมาในจงัหวะและ
ท่าทางท่ีถูกตอ้ง (เนน้จุดกระทบบอลและการจบวงสวิง)
 -แบ่งเป็นทีมแข่งกนัตีใหโ้ดนเป้าท่ีตั้งไว้ 20 นาที
3. ฝึกดว้ยตนเองโดยจบัคู่ ผลดักนัปล่อยบอลใหเ้พ่ือนฝึกตี
ผูวิ้จยัเดินดูและคอยช้ีแนะแกไ้ขในส่วนท่ียงัไม่ถูกตอ้ง 10 นาที 40 นาที

3. คูลดาวน์ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5 นาที
(Cool down)   
4. สรุป อธิบายขอ้บกพร่อง สรุปผลและช้ีแจงการฝึกคร้ังต่อไป 5 นาที
(Summary)   
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โปรแกรมการฝึกทักษะเทนนิส สัปดาห์ที่ 2 
 

ล าดบัท่ี เน้ือหา เวลาฝึก เวลารวม
1.อบอุ่นร่างกาย    ว่ิงเหยาะๆรอบสนาม ยดืกลา้มเน้ือ 10 นาที
  (Warm up)
2. ฝึกทกัษะ 1.  สอนวิธีการจบัไมเ้ทนนิส และฝึกท่าทางการตีลูกหลงัมือ
    (Skill)  (Backhand ground strokes) แบบปิดและเปิดจงัหวะ

 - สอนแบบทั้งสองมือและแบบมือเดียว 10 นาที
2.  ฝึกตีลูกกระดอนหลงัมือ (Backhand ground strokes) โดย
มีผูวิ้จยัปล่อยลูกเทนนิสตกในแนวด่ิงให ้ผูรั้บการวิจยั
ยนืในท่าเตรียมพร้อมตีลูกท่ีกระดอนข้ึนมาในจงัหวะและ
ท่าทางท่ีถูกตอ้ง (เนน้จุดกระทบและการจบวงสวิง) 20 นาที

3. แกไ้ขทกัษะท่ียงัมีปัญหาและทบทวนทกัษะเดิม 10 นาที
40 นาที

3. คูลดาวน์ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5 นาที
(Cool down)   
4. สรุป อธิบายขอ้บกพร่อง สรุปผลและช้ีแจงการฝึกคร้ังต่อไป 5 นาที
(Summary)   
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โปรแกรมการฝึกทักษะเทนนิส สัปดาห์ที่ 3 
 

ล าดบัท่ี เน้ือหา เวลาฝึก เวลารวม
1.อบอุ่นร่างกาย    ว่ิงเหยาะๆรอบสนาม ยดืกลา้มเน้ือ 10 นาที
  (Warm up)
2. ฝึกทกัษะ 1.  สอนวิธีการจบัไมเ้ทนนิส เพ่ือฝึกท่าทางการเสิร์ฟลูก
    (Skill)  (Serve) ฝึกการเหว่ียงไมแ้บบปิดและเปิดจงัหวะ 10 นาที

2.  ฝึกโยนลูกเสิร์ฟ (Serve) เพียงอยา่งเดียว โดยมีผูวิ้จยั
คอยช้ีแนะ
   - ยนืในท่าเตรียมพร้อมเสิร์ฟลูก ตีในจงัหวะและ
ท่าทางท่ีถูกตอ้ง
   - ยนืเสิร์ฟจากเส้นเสิร์ฟ (Service line) 20 นาที

3. แกไ้ขทกัษะท่ียงัมีปัญหาและทบทวนทกัษะเดิม 10 นาที
40 นาที

3. คูลดาวน์ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5 นาที
(Cool down)   
4. สรุป อธิบายขอ้บกพร่อง สรุปผลและช้ีแจงการฝึกคร้ังต่อไป 5 นาที
(Summary)   
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โปรแกรมการฝึกทักษะเทนนิส สัปดาห์ที่ 4 
 

ล าดบัท่ี เน้ือหา เวลาฝึก เวลารวม
1.อบอุ่นร่างกาย    ว่ิงเหยาะๆรอบสนาม ยดืกลา้มเน้ือ 10 นาที
  (Warm up)
2. ฝึกทกัษะ 1.  ทบทวนทกัษะการตีลูกหนา้มือและหลงัมือ 10 นาที
    (Skill)  

2. ฝึกเคล่ือนท่ีตีในระยะใกล้
   - ฝึกตีลูกกระดอนเขา้หาตวัโดยมีผูวิ้จยัโยนบอลและ
คอยช้ีแนะ
   - ยนืในท่าเตรียมพร้อม ตีลูกออกไปในจงัหวะและ
ท่าทางท่ีถูกตอ้ง
    - ฝึกยนืเสิร์ฟจากเส้นทา้ยสนาม (Base line) 20 นาที

3. แกไ้ขทกัษะท่ียงัมีปัญหา 10 นาที
40 นาที

3. คูลดาวน์ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5 นาที
(Cool down)   
4. สรุป อธิบายขอ้บกพร่อง สรุปผลและช้ีแจงการฝึกคร้ังต่อไป 5 นาที
(Summary)   
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โปรแกรมการฝึกทักษะเทนนิส สัปดาห์ที่ 5-8 
 

ล าดบัท่ี เน้ือหา เวลาฝึก เวลารวม
1.อบอุ่นร่างกาย    ว่ิงเหยาะๆรอบสนาม ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที
  (Warm up)
2. ฝึกทกัษะ 1. ฝึกตีลูกกระดอนหนา้มือ (Forehand ground strokes) 
    (Skill)  จากคร่ึงคอร์ท (Half court) โดยมีผูโ้ยนลูกเทนนิสขา้มตาข่าย

ผูตี้จะตอ้งกา้วเขา้ไปตีต าแหน่งท่ีลูกลอยมาแลว้ตีขา้มตาข่าย 5 นาที
2.  ฝึกตีลูกกระดอนหลงัมือ (Backhand ground strokes) 
จากคร่ึงคอร์ท (Half court) โดยมีผูโ้ยนลูกเทนนิสขา้มตาข่าย
ผูตี้จะตอ้งกา้วเขา้ไปตีต าแหน่งท่ีลูกลอยมาแลว้ตีขา้มตาข่าย 5 นาที
3. ฝึกตีลูกกระดอนหนา้มือ (Forehand ground strokes) 
จากทา้ยคอร์ท (Full court) โดยมีผูโ้ยนลูกเทนนิสขา้มตาข่าย
ผูตี้จะตอ้งกา้วเขา้ไปตีต าแหน่งท่ีลูกลอยมาแลว้ตีขา้มตาข่าย 5 นาที
4.  ฝึกตีลูกกระดอนหลงัมือ (Backhand ground strokes) 
จากทา้ยคอร์ท (Full court) โดยมีผูโ้ยนลูกเทนนิสขา้มตาข่าย
ผูตี้จะตอ้งกา้วเขา้ไปตีต าแหน่งท่ีลูกลอยมาแลว้ตีขา้มตาข่าย 5 นาที
5.  จบัคู่ท่ีทา้ยสนาม (Full court) ฝึกการตีโต ้ดว้ยการตีลูกกระ
ดอนหนา้มือ (Forehand ground strokes) และการตีลูกกระดอน
หลงัมือ (Backhand ground strokes) 10 นาที
6. ฝึกเสิร์ฟ 10 นาที 40 นาที

3. คูลดาวน์ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 5 นาที
(Cool down)   
4. สรุป อธิบายขอ้บกพร่อง สาธิตท่าทางท่ีถูกตอ้งและสรุปผลการฝึก 5 นาที
(Summary)
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โปรแกรมการฝึกตัง้เป้าหมาย 
การก าหนดโปรแกรมการตัง้เป้าหมาย หมายถึง การตัง้ระดบัของความส าเร็จ ท่ีผู้ มีส่วน

ร่วมในการวิจัยคาดหวังว่าจะได้รับในอนาคต ซึ่งค านึงถึงเป้าหมายท่ีมีลักษณะเฉพาะเจาะจง 
สามารถวดัได้ มีความยากเพียงพอท่ีจะท้าทายและเป็นจริงท่ีจะบรรลไุด้ ผู้วิจยัและผู้ มีส่วนร่วมใน
การวิจยัร่วมกนัตัง้เป้าหมาย ค านึงถึงความแตกตา่งระหว่างบคุคลก าหนดเป้าหมายระยะสัน้และ
ระยะยาว สามารถยืดหยุน่ได้ มีการก าหนดกรอบท่ีจะบรรลเุป้าหมาย มีการประเมินผลเป็นระยะ ๆ 
และมีลกัษณะเป็นเป้าหมายการกระท า (Performance goal) ซึง่มีขัน้ตอนดงันี ้
 ขัน้แรกให้ฝึกตีลกูหน้ามือจ านวน 10 ลกู จากนัน้น าคะแนนท่ีได้มารวมกนัเป็นคะแนนก่อน
การทดลอง โดยน าคะแนนนีม้าเป็นจุดเร่ิมต้นในการพิจารณาตัง้เป้าหมายเป็นรายบุคคล 
ยกตวัอย่างเช่น นาย ก ได้คะแนนการทดสอบก่อนการทดลองเท่ากับ 20 คะแนน แล้วท าการ
ปรึกษากันระหว่างผู้ วิจัยกับผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัย โดยมีหลักในการก าหนดจ านวนคะแนนให้
สงูขึน้กว่าคะแนนการทดสอบก่อนการทดลองทุกช่วงของการฝึก คือ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และ 8 จากนัน้ก าหนดคะแนนท่ีคาดว่าจะได้เม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 8 โดยนาย ก ก าหนดคะแนนไว้ท่ี 
30 คะแนน แล้วท าการก าหนดจ านวนคะแนนย้อนหลงักลบัมายงัสปัดาห์ท่ี 4 เท่ากบั 26 คะแนน มี
การก าหนดคะแนนในการฝึกทักษะภายหลังการฝึกในแต่ละวันให้สอดคล้องกับคะแนนของ
เป้าหมายท่ีตัง้ไว้ในสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ท าการปรับเป้าหมายระหว่างการทดสอบเป็นรายบคุคล ถ้า
ท าคะแนนได้มากกว่าเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ก็ตัง้เป้าหมายครัง้ต่อไปให้สูงขึน้ แต่ถ้าท าคะแนนได้น้อย
กวา่การตัง้เป้าหมายท่ีตัง้ไว้มากก็ปรับเป้าหมายครัง้ตอ่ไปให้น้อยลง 
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โปรแกรมการฝึกตัง้เป้าหมาย 
ทกัษะ (  ) การตีลกูหน้ามือ  (  ) ตีลกูหลงัมือ  (  ) การเสิร์ฟ 

ช่ือ …………………………………..นามสกลุ………………………… อาย…ุ………ปี 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

สปัดาห์ที่ 1 สปัดาห์ที่ 2 

ครัง้ที ่ ครัง้ที ่

1 2 3 1 2 3 

เป้าหมาย 
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
              
 
 
 
  
  

ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย 
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
            
 
 
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
            
 
 

ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมายที่ตัง้
ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
             
   
  

ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมายที่ตัง้
ไว้   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ปฏิบตัิจริง 
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โปรแกรมการฝึกตัง้เป้าหมาย (ตอ่) 
ทกัษะ (  ) การตีลกูหน้ามือ  (  ) ตีลกูหลงัมือ  (  ) การเสิร์ฟ 

ช่ือ …………………………………..นามสกลุ………………………… อาย…ุ………ปี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สปัดาห์ที่ 3 สปัดาห์ที่ 4 
ทดสอบสปัดาห์

ที่ 4 
ครัง้ที ่ ครัง้ที ่

1 2 3 1 2 3 

เป้าหมาย 
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
              
 
 
 
  
  
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย 
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
            
 
 
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
            
 
 
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
             
   
  
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมายที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
              
 
             
            
      
 
 
       ปฏิบตัิจริง 
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 โปรแกรมการฝึกตัง้เป้าหมาย (ตอ่) 
ทกัษะ (  ) การตีลกูหน้ามือ  (  ) ตีลกูหลงัมือ  (  ) การเสิร์ฟ 

ช่ือ …………………………………..นามสกลุ………………………… อาย…ุ………ปี 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

สปัดาห์ที่ 5 สปัดาห์ที่ 6 

ครัง้ที ่ ครัง้ที ่

1 2 3 1 2 3 

เป้าหมาย 
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
              
 
 
 
  
  

ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย 
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
            
 
 
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
            
 
 

ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมายที่ตัง้
ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
             
   
  

ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมายที่ตัง้
ไว้   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ปฏิบตัิจริง 
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 โปรแกรมการฝึกตัง้เป้าหมาย (ตอ่) 
ทกัษะ (  ) การตีลกูหน้ามือ  (  ) ตีลกูหลงัมือ  (  ) การเสิร์ฟ 

ช่ือ …………………………………..นามสกลุ………………………… อาย…ุ………ปี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สปัดาห์ที่ 7 สปัดาห์ที่ 8 
ทดสอบสปัดาห์

ที่ 8 
ครัง้ที ่ ครัง้ที ่

1 2 3 1 2 3 

เป้าหมาย 
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
              
 
 
 
  
  
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย 
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
            
 
 
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
            
 
 
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
 
              
 
             
   
  
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมาย
ที่ตัง้ไว้   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
ปฏิบตัิจริง 

เป้าหมายที่ตัง้ไว้ 
 
 
 
 
              
 
             
            
      
 
 
       ปฏิบตัิจริง 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 8 สปัดาห์ 
สปัดาห์ท่ี 1 

เนือ้หา เวลา (นาที) 

วนัจนัทร์ 
1. อธิบายความหมายของจินตภาพ 

จดุมุง่หมายและเนือ้หาของการฝึกใน
ระหวา่งการทดลอง 

2. แบบฝึกการรับรู้เร่ืองสี ฝึกมองสีตา่ง ๆ เชน่ สี
แดง สีเขียว สีเหลือง และสีอ่ืน ๆ 

วนัพธุ 
1. แบบฝึกการผ่อนคลาย รับรู้สมัผสัในสิ่งท่ี

สบาย มองเห็นภาพและสีของสถานท่ีท่ีนัง่
อยู่ 

2. แบบฝึกความรู้สกึสมัผสักลิ่น รส และแบบ
ฝึกการควบคมุภาพ 

3. หลบัตาสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของทา่ตี
ลกูหน้ามือ 

วนัศกุร์ 
1. แบบฝึกความรู้สกึสมัผสักลิ่น รส และแบบ

ฝึกการควบคมุภาพ 
2. หลบัตาสร้างภาพในใจขนาดความสงู ความ

ยาว ของตาขา่ย 
3. หลบัตาสร้างภาพในใจของตนเองในทา่ยืน

เตรียมพร้อม 

 
10 

 
 

5 
 
 

5 
 
 

5 
 

5 
 
 

5 
 

5 
 

5 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 8 สปัดาห์ (ตอ่) 
สปัดาห์ท่ี 2 

เนือ้หา เวลา (นาที) 

วนัจนัทร์ 
1. แบบฝึกการรับรู้เร่ืองสี ฝึกมองสีตา่ง ๆ เชน่ สี

แดง สีเขียว สีเหลือง และสีอ่ืน ๆ 
2. หลบัตาสร้างภาพในใจของสนามขนาดกว้าง 

ยาวและความสงูของตาขา่ย 
วนัพธุ 

1. แบบฝึกการผ่อนคลาย รับรู้สมัผสัในสิ่งท่ี
สบาย มองเห็นภาพและสีของสถานท่ีท่ีนัง่
อยู่ 

2. แบบฝึกความรู้สกึสมัผสักลิ่น รส และแบบ
ฝึกการควบคมุภาพ 

3. หลบัตาสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของทา่ตี
ลกูหลงัมือ 

วนัศกุร์ 
1. หลบัตาสร้างภาพในใจของลกูเทนนิสก าลงั

เคล่ือนท่ีเข้ามาหาตนเอง 
2. หลบัตาสร้างภาพในใจขนาดความสงู ความ

ยาว ของตาขา่ย 
3. หลบัตาสร้างภาพในใจของตนเองยืน

เตรียมพร้อมและตีลกูบอลออกจากหน้าไม้
ตวัเอง 

 
5 
 

10 
 
 

5 
 
 

5 
 

5 
 
 

5 
 

5 
 

5 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 8 สปัดาห์ (ตอ่) 
สปัดาห์ท่ี 3 – 4  

เนือ้หา เวลา (นาที) 

วนัจนัทร์ 
1. หลบัตาสร้างภาพในใจสิ่งแวดล้อมในสนาม

เทนนิส และควบคมุล าดบัภาพการตีลกูหน้า
มือและหลงัมือ 

2. หลบัตาสร้างภาพในใจของสนามขนาดกว้าง 
ยาวและความสงูของตาขา่ย 

3. สร้างภาพในใจของลกูเทนนิส เป้าหมายใน
สนาม 

วนัพธุ 
1. แบบฝึกการผ่อนคลาย รับรู้สมัผสัในสิ่งท่ี

สบาย ของสถานท่ีท่ีนัง่อยู่ 
2. สร้างภาพเคล่ือนไหวการแสดงทกัษะครัง้ท่ีดี

ท่ีสดุท่ีเคยท าได้ และรับรู้ความรู้สกึ 
3. หลบัตาสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจตาม

ขัน้ตอนของท่าเสิร์ฟ 
วนัศกุร์ 

1. หลบัตาสร้างภาพในใจของลกูเทนนิสก าลงั
เคล่ือนท่ีจากเป้าหมายลอยเข้ามาหาตนเอง 

2. หลบัตาสร้างภาพในใจของตนเองยืน
เตรียมพร้อมและตีลกูบอลออกจากหน้าไม้
ตวัเอง 

3. หลบัตาสร้างภาพตนเองเตรียมพร้อมท่ีจะ
เสิร์ฟ 

4. สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจตามข้อ 1 – 3 
ตดิตอ่กนั 3 – 5 เท่ียว 

 
5 
 
 

5 
 

5 
 
 

5 
 

5 
 

5 
 
 

2 
 

3 
 
 

5 
 

5 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 8 สปัดาห์ (ตอ่) 
สปัดาห์ท่ี 5 – 6  

เนือ้หา เวลา (นาที) 

วนัจนัทร์ 
1. สร้างภาพในใจฝึกความรู้สกึสมัผสั กลิ่นและ

รับรู้รสมะนาว 
2. สร้างภาพในใจของอปุกรณ์ท่ีใช้ในกีฬา

เทนนิส 
3. สร้างภาพในใจของแตล่ะทกัษะ 1 – 3 เท่ียว 

วนัพธุ 
1. สร้างภาพเคล่ือนไหวการแสดงทกัษะครัง้ท่ีดี

ท่ีสดุท่ีเคยท าได้ และรับรู้ความรู้สกึ 
2. สร้างภาพในใจสภาพแวดล้อมของสนาม

เทนนิส 
3. หลบัตาสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของทกัษะ

และปรับปรุงให้เหมือนกบัครัง้ท่ีดีท่ีสดุ 
วนัศกุร์ 

1. หลบัตาสร้างภาพในใจลกัษณะของลกู
เทนนิส 

2. สร้างภาพวิถีและระยะทางของลกูเทนนิสตก
กลางเป้าหมายก าลงัลอยข้ามตาขา่ย
กลบัมาจนถึงตนเอง 

3. สร้างภาพในใจของทกัษะก่อนท่ีจะปฏิบตัิ
จริง 
 1 – 3 เท่ียว เม่ือสร้างภาพในใจเสร็จแล้วให้
ปฏิบตัทิกัษะ 

 
2 
 

3 
 

10 
 

5 
 

5 
 

5 
 
 

5 
 

5 
 
 

5 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 8 สปัดาห์ (ตอ่) 
สปัดาห์ท่ี 7 – 8   

เนือ้หา เวลา (นาที) 

วนัจนัทร์ 
1. สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของกระบวนการ

ทกัษะการตีลกูหน้ามือ 1 – 5 เท่ียว 
2. สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของกระบวนการ

ทกัษะการตีลกูหลงัมือ 1 – 5 เท่ียว 
3. สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของกระบวนการ

ทกัษะการเสิร์ฟ 1 – 5 เท่ียว 
วนัพธุ 

1. สร้างภาพในใจของสนามทดสอบทกัษะการ
ตีลกูหน้ามือและหลงัมือ 

2. สร้างภาพในใจของสนามทดสอบทกัษะการ
เสิร์ฟ 

3. สร้างภาพเคล่ือนไหวในใจของทกัษะตา่ง ๆ 
ปรับปรุงและรับรู้สึกถึงครัง้ท่ีดีท่ีสดุ 

วนัศกุร์ 
1. สร้างภาพในใจของสนามทดสอบทกัษะการ

ตีลกูหน้ามือและหลงัมือ 
2. สร้างภาพในใจของสนามทดสอบทกัษะการ

เสิร์ฟ 
3. สร้างภาพในใจของทกัษะก่อนท่ีจะปฏิบตัิ

จริง 1 – 5 เท่ียว เม่ือสร้างภาพในใจเสร็จ
แล้วให้ปฏิบตัทิกัษะจริง 

 
5 
 

5 
 

5 
 
 

5 
 

5 
 

5 
 
 

3 
 

2 
 

10 
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เนือ้หาการฝึกการสร้างจินตภาพ 
 

1. ฝึกความคุ้นเคยโดยใช้แบบฝึกของ ศลิปชยั สวุรรณธาดา (ม.ป.ป.) 

1.1 ฝึกจินตภาพสิ่งแวดล้อมท่ีตวัเองชอบ เช่น ชายทะเล ภูเขา น า้ตก หรือสถานท่ีท่ีมี

ความสขุ 

1.2 ฝึกจินตภาพของสี เชน่ สีเขียว สีแดง สีน า้เงิน 

1.3 ฝึกการควบคมุภาพ เชน่ ภาพรองเท้า ภาพห้องนอน ภาพสนามกีฬา เป็นต้น 

1.4 ฝึกจินตภาพรับรู้กลิ่นและรส 

2. จินตภาพขัน้ตอนการตีลูกหน้ามือ  (Forehand)  และหลังมือ (Backhand)โดย

ดดัแปลงมาจากแบบฝึกจินตภาพของ ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2533) 

2.1 หลับตาสร้างภาพในใจของสนามเทนนิสให้เห็นส่วนต่าง ๆ ของบริเวณสนาม

เทนนิส รวมไปถึงตาข่าย เสา สีของสนาม สีของเส้นต่าง ๆ และสภาพแวดล้อม

รอบ ๆ สนามเทนนิส 

2.2 หลับตาสร้างภาพในใจขนาดความกว้าง ความยาว ของสนามเทนนิส และ

รายละเอียดอ่ืน ๆ ของสนามเทนนิส เชน่ ความสงูของตาขา่ย 

2.3 หลับตาสร้างภาพในใจของลูกเทนนิส ไม้เทนนิสว่ามีขนาดรูปร่างลักษณะ

รายละเอียดวา่เป็นอยา่งไร 

2.4 หลบัตาสร้างภาพในใจของเป้าหมายหรือบริเวณท่ีจะตีลกูเทนนิสออกไป 

2.5 หลบัตาสร้างภาพในใจของตนเองให้เห็นภาพตนเองก าลงัถือไม้เทนนิส 

2.6 หลบัตาสร้างภาพในใจของตนเอง ยืนอยูใ่นทา่เตรียมพร้อมกลางสนามเทนนิส 

2.7 หลับตาสร้างภาพในใจของของลูกเทนนิสตกอยู่กลางเป้าหมายหรือบริเวณท่ี

หมาย 

2.8 หลับตาสร้างภาพในใจของเส้นทางการลอยไปในอากาศของลูกเทนนิสตัง้แต่

กระทบหน้าไม้ของตนเอง จนลอยไปตกยงับริเวณท่ีหมาย 

2.9 หลบัตาสร้างภาพในใจลกัษณะทา่ทางการตีลกูเทนนิสของตนเองและมีความรู้สึก

ในการเคล่ือนไหวตามไปด้วยในขณะเดียวกนั 

2.10 ให้ท าตามล าดบัขัน้ตอนตัง้แตข้่อ 2.3 – 2.9 ติดตอ่กนั 10 ครัง้ หรือภายใน10 
 นาที 
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แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง 
1. วตัถปุระสงค์ของแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง เพ่ือวดัปริมาณ

ความสามารถของการจินตภาพหลงัจากการฝึก 

2. แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง ประกอบด้วย ค าถามจ านวน 15 ข้อ ซึง่คลอบ

คลมุรายการตามแบบฝึกจินตภาพของทกัษะท่ีใช้ในกีฬาเทนนิส โดยใช้การปฏิบตัไิด้มาก

หรือน้อยตามระดบัความรู้สึกของผู้ตอบ 

3. แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเองโดยดดัแปลงมาจากแบบสอบถามการจินต

ภาพ 

การกีฬาของ เวลร่ี (Vealey) ในหนงัสือ Applied Sport Psychology Personal Growth 

to Peak Performance ของวิลเล่ียม (Williams, 1986) และยศวิน ปราชญ์นคร (2538)  

4. ให้กลุม่ท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกจินตภาพตอบแบบประเมินสภาพการจินต

ภาพของตนเองหลงัจากเสร็จสิน้การฝึกในวนัศกุร์ 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ 

5. น าข้อมลูท่ีได้ทัง้หมดมารวมเพื่อหาคา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

6. เกณฑ์ในการแปรคา่เฉล่ียของแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง ดงันี ้

 
 ตัง้แต ่  1.49 ลงมา หมายถึง  ยงัต้องแก้ไข 
 ระหวา่ง  1.50 – 2.49 หมายถึง  พอท าได้ 
 ระหวา่ง   2.50 – 3.49 หมายถึง  ท าได้เกือบดี 
 ระหวา่ง  3.50 – 4.49 หมายถึง  ท าได้ดี 
 ตัง้แต ่  4.50 ขึน้ไป  หมายถึง  ท าได้ดีมาก 
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แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง 
 
 
 
 
 
 

ช่ือ............................................ นามสกลุ............................................. 
 

ครัง้ท่ี..............วนัท่ี......./......./............ 
 

ค าชีแ้จง 
 

1. ให้ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัตอบแบบสอบถามนีต้ามความเป็นจริงท่ีท่านสามารถปฏิบตัิ

ได้จากการฝึกแตล่ะครัง้ เพ่ือให้ได้ผลการวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการฝึกการ

ตัง้เป้าหมายและการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิสมีความถูกต้อง

มากท่ีสดุ 

 
2. ให้ผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัท าเคร่ืองหมาย ในช่องท่ีตรงกบัระดบัการปฏิบตักิารฝึกจินต

ภาพในทกัษะกีฬาเทนนิสตามความรู้สกึของทา่น 

 
3. ระดบัการปฏิบตักิารฝึกจินตภาพ หมายถึง ระดบัของความสามารถของการจินตภาพ

ทกัษะท่ีใช้ในกีฬาเทนนิส 

 
4. แบบสอบถามมีจ านวน 15 ข้อ ใช้เวลาในการตอบค าถามไมเ่กิน 10 นาที 
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รายการ 

ระดบัปฏิบตัิ 

1 2 3 4 5 
ยงัต้อง
แก้ไข 

พอท าได้ 
ท าได้เกือบ

ดี 
ท าได้ดี ท าได้ดีมาก 

1. ทา่นสามารถควบคมุความ
ตัง้ใจในการฝึกการสร้างจินต
ภาพได้ 

     

2. ทา่นสามารถสร้างภาพในใจ
ตามที่ผู้สอนอธิบายได้อย่าง
ชดัเจน 

     

3. ทา่นสามารถสร้างภาพในใจ
ของไม้เทนนิสทัง้ขนาด ความ
กว้าง ความยาวและ
ส่วนประกอบต่าง ๆ 

     

4. ทา่นสามารถสร้างภาพในใจ
เก่ียวกบัลกูเทนนิสได้ ทัง้ขนาด 
ลกัษณะ รูปร่างและสี 

     

5. ทา่นสามารถสร้างภาพในใจ
ของสนามเทนนิสได้ทัง้ขนาด
ความกว้าง ความยาวและ
สภาพแวดล้อม 

     

6. ทา่นสามารถสร้างภาพในใจ
ของการจบัและต าแหน่งของไม้
เทนนิสได้อย่างชดัเจน 

     

7. ทา่นสามารถสร้างภาพในใจ
ของการยืนวางเท้าได้อย่าง
ถกูต้องและชดัเจน 

     

8. ทา่นสามารถสร้างภาพในใจ
ลกัษณะทา่ทางของทกัษะการ
ตีลกูหน้ามือและมีความรู้สกึ
เคล่ือนไหวไปด้วยใน
ขณะเดียวกนั 

     

9. ทา่นสามารถสร้างภาพในใจ
ลกัษณะทา่ทางของทกัษะการ
ตีลกูหลงัมือและมีความรู้สกึ
เคล่ือนไหวไปด้วยใน
ขณะเดียวกนั 
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รายการ 

ระดบัปฏิบตั ิ

1 2 3 4 5 

ยงัต้อง
แก้ไข 

พอท าได้ 
ท าได้เกือบ

ดี 
ท าได้ดี ท าได้ดีมาก 

10. ทา่นสามารถสร้างภาพในใจ
ลกัษณะทา่ทางของทกัษะการ
เสิร์ฟและมีความรู้สกึ
เคล่ือนไหวควบคูไ่ปด้วยใน
ขณะเดียวกนั 

     

11. ทา่นสามารถสร้าง
ภาพเคล่ือนไหวในใจของการ
สวงิไม้เทนนิสได้อย่างชดัเจน 

     

12. ทา่นสามารถสร้าง
ภาพเคล่ือนไหวในใจของลกู
เทนนิส กระทบกบัไม้เทนนิส
บริเวณกลางไม้เทนนิสพอดี 

     

13. ทา่นสามารถสร้าง
ภาพเคล่ือนไหวในใจของ
ทา่ทางการถ่ายน า้หนกัตวัก่อน
การตีลกู และเหน็ท่าเคล่ือนไหว
ตา่ง ๆ อย่างชดัเจน 

     

14. ทา่นสามารถสร้างภาพในใจ
ของลกูเทนนิสลอยข้ามตาข่าย
ไปยงัเป้าหมาย และมองเหน็
วถีิทางเคล่ือนท่ีของลกูเทนนิส 
จากต าแหน่งที่ยืนตีไปยงั
เป้าหมายได้อย่างชดัเจน 

     

15. ทา่นสามารถสร้างภาพการ
เคล่ือนไหวในใจตัง้แตข้่อ 7 -14 
ได้ตดิตอ่กนัอย่างชดัเจน ไม่
ขาดช่วง 4 – 5 เที่ยว และ
ปฏิบตัไิด้ทนัทีตามท่ีท่านสร้าง 
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ใบบนัทึกคะแนน 
(กลุม่ 1) / (กลุม่ 2) / (กลุม่ 3) 

ช่ือ (นาย, นางสาว).........................................นามสกลุ....................................อาย.ุ............ปี 
ผลการทดสอบทกัษะ (  ) ตีลกูหน้ามือ (  ) ตีลกูหลงัมือ (  ) การเสิร์ฟ 

 

รายการ                                        
ครัง้ท่ี 

รวม 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
ทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test) 

           

 

 
การทดสอบหลงัฝึก 4 สปัดาห์ 

           

 

 
การทดสอบหลงัฝึก 8 สปัดาห์ 

           

 

 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ...........................................................ผู้บนัทึก 
(............................................................................) 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
145 

ใบบนัทึกรวมผลการทดสอบทกัษะ........................ 
ทดสอบเม่ือวนัท่ี .........../........./............. เวลา .........................น. 

การทดสอบก่อนการฝึก / หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี........ 
(กลุม่ 1) / (กลุม่ 2) / (กลุม่ 3) 

 

ล าดบั                                        
ครัง้ท่ี 

รวม 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1.            

2.            

3.            

4.            

5.            

6.            

7.            

8.            

9.            

10.            

11.            

12.            

13.            

14.            

15.            

 
 
 

ลงช่ือ...........................................................ผู้บนัทึก 
                                                                                         

(............................................................................) 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 
 
ช่ือ   : นายปิยภมูิ กลมเกลียว 
เกิดวนัท่ี   : 6 มกราคม พ.ศ. 2528 
สถานท่ีเกิด  : จงัหวดัเพชรบรีุ 
ประวตัิการศกึษา  
ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษา จากโรงเรียนพรหมานสุรณ์จงัหวดัเพชรบรีุ                                

ปีการศกึษา 2546 
ส าเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรี ปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต 
   สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา เกียรตนิิยมอนัดบั 2  
  ส านกัวชิาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
   จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2550 
เข้าศกึษาตอ่ในระดบัปริญญาโท            ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต 
     สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา แขนงวิชาการโค้ชกีฬา 
     คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
     ปีการศกึษา 2551 
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