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บทคัดย่อภาษ าไทย  

เดชะ พุมานนท์ : ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง. (EFFECTS 
OF IMAGERY TRAINING ON THE ACCURACY IN  PETANQUE) อ.ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลัก: ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 115 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าใน
กีฬาเปตอง  และเปรียบเทียบความแม่นย าในกีฬาเปตองระหว่างการโยนลูกเลียด  การโยนลูกโด่ง  
การโยนลูกกระทบ  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 วิธีด าเนินการวิจัย  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  คือนักเรียนชายอายุเฉลี่ย 10 -
12 ปี  จากโรงเรียนเคหะทุ่งสองห้องวิทยา 1 ซึ่งได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง  ทุกคน
เคยมีประสบการณ์การฝึกทักษะกีฬาเปตองเบื้องต้น  จ านวน 34 คน  น ามาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มทดลองซึ่งฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะในการโยนลูกเปตอง และกลุ่มควบคุมซึ่งฝึก
ทักษะกีฬาเปตองเพียงอย่างเดียว ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าการทดสอบความแม่นย าใน
การโยนลูกเปตอง  และแบบประเมินจินตภาพก่อนการฝึก  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 น าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความแม่นย าในการโยนลูกเปตอง  และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนประเมินจินตภาพก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  ทดสอบค่าที  และความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ า  ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 ผลการวิจัย  ความสามารถในการโยนลูกโด่งของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ความสามารถในการโยนลูกเลียดของกลุ่มทดลองสูง
กว่ากลุ่มควบคุม หลังจากการฝึก 8 สัปดาห์  ส่วนลูกกระทบไม่มีความแตกต่างกัน 

 สรุปผลการวิจัย  ผลของการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬาเปตองใน
กลุ่มทดลองมีผลต่อการพัฒนาการโยนลูกเลียดหลังสัปดาห์ที่ 8  และมีผลต่อลูกโด่งหลังสัปดาห์ที่ 
4  และสัปดาห์ ที่ 8  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ส่วนลูกกระทบไม่แตกต่างกันทั้ง 2 
กลุ่ม แสดงว่าการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬาเปตองมีส่วนช่วยให้เกิดการเรียนรู้ได้เร็ว
กว่าการฝึกทักษะกีฬาเปตองเพียงอย่างเดียว 

สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 

ปีการศึกษา 2556 
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บทคัดย่อภาษ าอังกฤษ 

# # 5578406039 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: IMAGERY TRAINING / PETANQUE / ACCURACY 

DECHA PUMANONTA: EFFECTS OF IMAGERY TRAINING ON THE ACCURACY 
IN  PETANQUE. ADVISOR: ASST. PROF. SILPACHAI SUWANTADA, Ph.D., 115 
pp. 

The purpose of the present study was to investigate the effects of 
imagery training on the accuracy in la roulette,la portee and le tir petanque 
techniques. Methods Thirty-four 10-12 years old males from 
Kehatungsonghongwitaya1 who had experiences in basic petanque were 
purposively selected to be a subject in this study. The experimental group was 
trained the petanque skills with imagery training and the control group was 
trained only the petanque skills. The subjects were tested at before, after 4 weeks 
and after 8 weeks training by petanque skills and imagery questionaire.  The 
obtained data were analyzed, using independent t-test to test for the differences 
of the mean between groups and one-way analysis of variance with repeated 
measures was used to test for the differences of the mean within groups.    

Results The la portee skills of the experiment group were significantly 
different than the control group. The la routette skills of the experiment group 
were significantly better than the control group after eight weeks of the study at 
the .05 level. But le tir skills of both groups were no significantly at the .05 level. 

Conclusion The effects of imagery training on the accurancy in petanque 
in the experiment group, the la roulette skills was better after 8 weeks, the la 
portee skills was better after 4 and 8 weeks but the le tir skills of both groups 
were no significantly different. The conclusion is petanque skills with imagery 
training can develop greater petanque skills. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความส าคัญและความเป็นมาของปัญหา 

“เปตอง” (Pe’tanpue) เป็นกีฬาที่เล่นกลางแจ้งประเภทหนึ่ง เริ่มแพร่หลายดังเช่นปัจจุบัน  
เมื่อราว ค.ศ 1910 โดยกลุ่มโปรวังซาล (Provencal) ซึ่งเดิมทีเป็นการโยนลูกทรงกลม ท าด้วยไม้ลัง
ตอกย้ าด้วยหมุดหัวตะปู และปรับแต่งโดยช่างฝีมือ และมีการวิ่งโยนลูกดังกล่าว ต่อมาผู้เป็นแชมป์โปร
วังซาลเกิดพิการ  ต้องนั่งรถเข็น แต่ยังมีความสามารถในการโยนลูกบูลแต่อยู่กับที่ ดังนั้นลูกโปรวังซา
ลจึงถูกดัดแปลงให้เล็กลง  และโยนโดยไม่ต้องวิ่ง ค าว่า “เปตอง” นี้ ในภาษาฝรั่งเศสหมายถึง สองเท้า
คู่อยู่กบัที่ (พิศิษฐ์  ไตรรัตน์ผดุงผลและอรนุช  ตระกูลแสงอุษา , 2531) 

ผู้น ากีฬาเปตองเข้ามาเผยแพร่ในประเทศไทยคนแรก  คือ อาจารย์ จันทร์  โพยหาญ  เมื่อปี
พ.ศ. 2519  และต่อมาได้มีคณะรณรงค์เผยแพร่กีฬาเปตอง  คือ  นายศรีภูมิ  สุขเนตร  (นักเรียนเก่า
ฝรั่งเศส)  ซึ่งมีความรู้ ความสามารถในการเล่นกีฬาเปตอง  พร้อมด้วยชัยรัตน์  ค านวณ  และนาย
ดนัย  ตรีทัศนถาวร และต่อมาก็ได้ร่วมกันก่อตั้ง “สมาคมเปตองแห่งประเทศไทย” เมื่อวันที่ 18 
มิถุนายน พ.ศ. 2519  ปัจจุบันได้เปลี่ยนชื่อเป็น “สมาคมเปตองแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์
สมเด็จ    พระศรีนครินทราบรมราชชนนี” โดยมีนายศรีภูมิ   สุขเนตร เป็นนายกสมาคมคนแรก  
(สกายบุ๊ค , 2552) 
 กีฬาเปตองเป็นกีฬาที่เล่นง่าย  เล่นได้ทุกที่ทุกเวลา  ไม่ต้องยุ่งยากในการเตรียมสถานที่มาก
นัก  สภาพสนามโดยทั่วไปด้านหน้าควรเรียบ  ยาวและตรงพอประมาณ ขนาดของสนามควรกว้าง  4 
เมตร ยาว 15 เมตร   พื้นไม้ คอนกรีตและพ้ืนหญ้าไม่เหมาะส าหรับกีฬาประเภทนี้  อุปกรณ์การเล่นก็
ใช้แค่ลูกเป้ากับลูกบูล เทปสายวัด สามารถเล่นได้ทุกเพศทุกวัย ทักษะการเล่นไม่ซับซ้อนมาก  ท าให้มี
การแพร่หลายไปในวงกว้างในกลุ่มประชาชนทั่วไป  ปัจจุบันกีฬาเปตองได้บรรจุในการแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลัย , กีฬากระทรวงต่างๆ , กีฬารัฐวิสาหกิจ , กีฬากองทัพไทย , กีฬาแห่งชาติ  และนับวัน
จะยิ่งทวีความนิยมขึ้นเรื่อยๆ  
 การเล่นกีฬาเปตองให้ได้ดีจะต้องมีองค์ประกอบที่ส าคัญดังต่อไปนี้ สมรรถภาพทางกาย  ต้อง
ประกอบด้วยร่างกายที่แข็งแรง มีความทนทาน เพราะในการเล่นกีฬาเปตองนั้น  ผู้เล่นจะต้องออก
ก าลังโยนลูกบูลที่มีน้ าหนักประมาณ 700 กรัม  ประมาณ 200 ครั้ง เดินกว่า 3 กิโลเมตร จากการเล่น
จ านวน 6 เกมต่อวัน นอกจากนี้ยังต้องการการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ โดยเฉพาะมือ 
เท้า สายตา (พิสิษฐ์  ไตรรัตน์ผดุงผลและอรนุช  ตระกูลแสงอุษา , 2531) และจากการที่น าการฝึก
ทักษะการโยนลูกเลียด (La Roulette) ทักษะการโยนลูกโด่ง (La Portee) และทักษะการโยนลูก
กระทบ (Le Tir) มาใช้ในการฝึกกับกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เพราะทั้ง 3 ทักษะ เป็นทักษะ
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พ้ืนฐานที่ส าคัญ ในการด าเนินกลยุทธการเล่นกีฬาเปตองให้ใด้ดีและมีประสิทธิภาพ เช่น การเข้าเกาะ 
ต้องมีความสามารถในการโยนลูกเลียดและลูกโด่ง หรือการเข้าตี(ทักษะการโยนลูกกระทบ) ซึ่ ง
บางครั้งต้องการแก้ไขสถานการณ์ ผู้เล่นต้องเลือกการตีกระทบลูกเปตอง เมื่อฝ่ายตรงข้ามท าการวาง
หรือเกาะใด้ชิดลูกเป้ามากกว่า ในขณะที่ฝ่ายเรามีโอกาสที่จะเกาะได้ยากกว่าหรือน้อยกว่า ดังนั้นการตี
กระทบจึงเกิดขึ้น (สกายบุกส์,2552) จะเห็นว่าในการเล่นกีฬาเปตอง ทั้ง 3 ทักษะล้วนมีบทบาท
ส าคัญ จะขาดทักษะใดทักษะหนึ่งไม่ใด้ นอกจากนี้ในการเล่นเปตองยังต้องการความเข้มแข็ง
สมรรถภาพทางจิต  เนื่องจากกีฬาเปตองเป็นกีฬาที่มีความเกี่ยวข้องกับความแม่นย าค่อนข้างสูงมาก 
จ าเป็นที่จะต้องสามารถรวบรวมสมาธิ  จิตใจให้แน่วแน่ในการเล่นให้ได้เพ่ือจะได้โยนลูกเปตองได้เข้า
เป้าหมายอย่างแม่นย า 
 ในปัจจุบันเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาได้เข้ามามีบทบาททั้งในระหว่างการฝึกซ้อมและการ
แข่งขัน มีการยอมรับและถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลาย เช่น การฝึกสมาธิ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การ
จัดการกับความเครียด การตั้งเป้าหมายและการจินตภาพ 
 เทคนิคทางจิตเทคนิคหนึ่งที่มีส่วนเข้ามาช่วยในเรื่องกีฬาที่ต้องใช้องค์ประกอบทางด้านการ
ประสานงานกันระหว่างกล้ามเนื้อ ประสาท และสายตา ให้ประสบความส าเร็จอย่างสูงก็คือ เทคนิค 
การจินตภาพทางการกีฬา 
 การจินตภาพ (Imagery) หรือการนึกภาพ (Visualization) เป็นทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา
ที่ใช้ในการฝีกเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการเล่นกีฬาหรือใช้เพ่ือให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย การจินต
ภาพช่วยให้นักกีฬานึกถึงภาพตัวเองในสถานการณ์หนึ่ง หรือการปฏิบัติกิจกรรมใด  กิจกรรมหนึ่ง  
การนึกภาพควรให้นักกีฬานึกถึงภาพความสามารถที่ท าได้ดีมาก และประสบความส าเร็จ  ควรเป็น
ภาพที่เห็นตนเองก าลังเพลิดเพลินกับการท ากิจกรรมนั้น   และพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง  
การจินตภาพควรพยายามที่จะเติมความรู้สึกต่างๆ ลงไปในภาพ เช่น การมองเห็น ได้ยินเสียง 
ความรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว การสัมผัส ได้กลิ่น  การรู้รส  และการปฏิบัตินั้นเหมือนกับได้ปฏิบัติใน
ชีวิตจริง  ดังนั้น การจินตภาพจึงหมายถึง การมองเห็นภาพด้วยตาของใจ โดยการใช้ประสาทสัมผัส
ทั้งหมดในการสร้างหรือรวบรวมข้อมูลเพ่ือสร้างประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ (ธนิดา   จุลวนิชย์พงษ์ , 
2554) 
 นักกีฬาที่ใช้เทคนิคการจินตภาพอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น  แจ๊ค นิคลอส  นักกอล์ฟที่มี
ชื่อเสียงโด่งดัง 1 ใน 5 แชมป์แกรนสแลมของโลก ได้ใช้การจินตภาพส่งเสริมมีความสามารถในการ
เล่นกอล์ฟของเขา เขากล่าวว่าการที่เขาสามารถตีลูกกอล์ฟไปยังเป้าหมายได้อย่างแม่นย า การจินต
ภาพมีส่วนช่วยในความส าเร็จถึง 50% นอกจากนี้นักกอล์ฟที่มีชื่อเสียงอีกหลายคน  ได้แก่ เดฟ สตอก
ตัน  ไทเกอร์ วูดส์   ลีเจนเสน  พอล  เอซิงเกอร์  และคนอ่ืนๆ ก็ใช้เทคนิคการจินตภาพในการเล่น
กอล์ฟ ทั้งการตีและการพัตเช่นเดียวกัน (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา ,2546)  เพราะฉะนั้นในการแข่งขัน
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กีฬาความสามารถทางร่างกายอย่างเดียวจะไม่เพียงพอ จะต้องมีความสามารถทางใจเข้ามาช่วย
ส่งเสริมทักษะให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นช่วยดึงศักยภาพของนักกี ฬาออกมาได้อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ กล่าวได้ว่า เทคนิคจินตภาพเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีอิทธิพลต่อทักษะการ
เรียนรู้และทักษะการเคลื่อนไหวโดยตรงในการช่วยให้การแสดงทักษะจริงสูงขึ้น  ในการใช้จินตภาพ
ผู้เรียนต้องฝึกหัดจนเกิดเป็นทักษะเพ่ือสามารถน ามาใช้และควบคุมสถานะการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ( มงคล  จ านงเนียร, 2536) 
 จากคุณค่าและประโยชน์จากการจินตภาพที่ได้กล่าวมาแล้ว  ข้าพเจ้าจึงมีความประสงค์ที่จะ
ศึกษาการจินตภาพ  ศึกษาผลของการฝึกจินตภาพ จะมีส่วนช่วยในการฝึกทักษะกีฬาเปตอง 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในทักษะการโยนลูกเลียด ลูกโด่ง และลูก
กระทบในกีฬาเปตอง 

 
สมมติฐานการวิจัย 

 การฝึกจินตภาพควบคู่กับโปรแกรมการฝึกเปตองจะให้ผลความแม่นย าในการโยนลูกเปตอง
มากกว่าการฝึกที่ใช้โปรแกรมการฝึกเปตองเพียงอย่างเดียว 
 
ขอบเขตการวิจัย 

1. การวิจัยครั้งนี้ศึกษาเรื่อง การจินตภาพจะส่งผลต่อความแม่นย าในกีฬาเปตองใด้แก่ การโยนลูก
เลียด,การโยนลูกโด่ง, การโยนลูกกระทบ 
2. กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มนักเรียนชาย อายุเฉลี่ย 10-12 ปี จากโรงเรียนเคหะทุ่งสองห้องวิทยา 1 
3. ตัวแปรอิสระ 1.โปรแกรมการฝึกจินตภาพและทักษะกีฬาเปตองของกลุ่มทดลอง 2.โปรแกรมการ
ฝึกทักษะกีฬาเปตองของกลุ่มควบคุม 
 ตัวแปรตาม ความแม่นย าในการโยนลูกเปตอง 
 
ข้อตกลงเบื้องต้น 

1. กลุ่มตัวอย่างทุกคนเคยมีประสบการณ์ในการฝึกทักษะกีฬาเปตองพ้ืนฐานเบื้องต้นมาก่อน 
2. กลุ่มตัวอย่างทุกคนไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกจินตภาพมาก่อน 
3. ผู้วิจัยถือว่าโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเปตองที่ผ่านการประเมินจากผู้ทรงคุณวุติเป็นเครื่องมือที่
เชื่อถือใด้ 
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4. ผู้วิจัยถือว่าโปรแกรมการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬาเปตองที่ผ่านการประเมินจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิเป็นเครื่องมือที่เชื่อถือได้ 
 
ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

 การจินตภาพ (imagery) หมายถึง  การสร้างภาพในใจของลูกเปตอง  สนาม  การโยนลูก
เลียด  การโยนลูกโด่ง  การโยนลูกกระทบ (การตีลูก) 
 ความแม่นย าในกีฬาเปตอง  หมายถึง  คะแนนที่ใด้จากการทดสอบความแม่นย าในการโยน
ลูกเปตองของแบบทดสอบความสามารถในการโยนลูกเปตองของ ส าราญ จันทร์มาลี(เป็น
แบบทดสอบทักษะกีฬาเปตองระดับประถมศึกษา) 
 การโยนลูกเลียด หมายถึง การโยนลูกบูลจากจุดโยน (ไม่เกิน3เมตร) ให้สัมผัสพ้ืนสนามไป
จนถึงลูกเป้าหมาย  (ค่าความตรง .94, ค่าความเที่ยง .94, ค่าความเป็นปรนัย.97) 
 การโยนลูกโด่ง หมายถึง การโยนลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไปตกลงที่เป้าหมาย (ลูก
แก่น) (ค่าความตรง .94 ,ค่าความเท่ียง .94 ,ค่าความเป็นปรนัย .99 
 การโยนลูกกระทบ (การตีลูก)  หมายถึง การโยนลูกบูลที่ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบ
ลูกบูลที่ก าหนดเป็นเป้าหมาย (ค่าความตรง .94 ,ค่าความเท่ียง .90 ,ค่าความเป็นปรนัย .94) 
 
ประโยชน์ที่ใด้รับจากการวิจัย 

1. ท าให้ทราบถึงผลการฝึกจินตภาพ ที่มีต่อความแม่นย าในการโยนลูกเปตอง 
2. ผู้ที่เกี่ยวข้องกับการฝึกซ้อมกีฬาอาจน าผลของการฝึกจินตภาพไปใช้ในการฝึกซ้อมกีฬา

ประเภทอ่ืนๆได ้
 
 
 
 



  

บทที2่ 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ในการวิจัยเรื่อง “ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง” ผู้วิจัยใด้
ด าเนินการค้นคว้าเรียบเรียงข้อมูลจากเอกสารต่างๆพอสรุปเป็นหัวข้อดังต่อไปนี้ 

                 1.ประวัติกีฬาเปตอง 

2.ความรู้เกี่ยวกับการจินตภาพ 

    2.1.ค านิยามจินตภาพ 

    2.2.ประโยชน์ของจินตภาพ 

    2.3.แบบฝึกกุศโลบายจินตภาพ 

3. ความรู้เกี่ยวกับกีฬาเปตองขั้นพ้ืนฐาน 

    3.1.วิธีการเล่น 

    3.2.พ้ืนฐานการเล่นเปตอง 

    3.3.กลไกการเคลื่อนไหวในการโยนลูกบูล 

    3.4.การเตรียมอุปกรณ์ 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

    4.1 งานวิจัยภายในประเทศ 

    4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

1.ประวัติกีฬาเปตอง 

สกายบุ๊กส์ (2552) ใด้รวบรวมประวัติกีฬาเปตองใว้ดังต่อไปนี้  เปตองเป็นกีฬากลางแจ้ง
ประเภทหนึ่ง มีหลักฐานการเล่าสืบต่อกันมาว่า ก าเนิดครั้งแรกในประเทศกรีก เมื่อประมาณ  2000  
ปีก่อนคริสตกาล โดยเก็บก้อนหินที่เป็นทรงกลมจากภูเขาและใต้ทะเลมาเล่นกัน วิธีการเล่นใครจะโยน
ได้แม่นและไกลที่สุดกว่ากัน ต่อมากีฬาประเภทนี้ใด้เข้ามาในทวีปยุโรป เมื่ออาณาจักรโรมันครอง
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อ านาจและเข้ายึดดินแดนของกรีกส าเร็จ ชาวโรมันใช้กีฬาประเภทนี้ทดสอบก าลังข้อมือและก าลังกาย
ของผู้ชายสมัยนั้น 

ต่อมาเม่ืออาณาจักรโรมันยึดครองดินแดนที่เป็นประเทศฝรั่งเศสในปัจจุบัน ชาวโรมันใด้น ากีฬา
ประเภทนี้ไปเผยแพร่ทางใต้ของฝรั่งเศส  

สมัยพระเจ้าหลุยส์ที่ 14   ได้ทรงประกาศสงวนกีฬาเล่นลูกบูล ให้เล่นใด้เฉพาะในราชส านัก 
ต่อมาสมัยพระเจ้านโปเลียนได้ประกาศการเล่นลูกบูลเป็นกีฬาประจ าชาติ ทุกคนเล่นใด้เสมอภาค 

ปลายศตวรรษที่ 19 ฝรั่งเศสเป็นประเทศแรกที่ใด้ออกกฎเกฒฑ์ กติกา กีฬาลูกบูลโปรวังซา
ลขึ้น โดยวิ่ง 3 ก้าวก่อนโยนลูกบูล การเล่นประเภทนี้นิยมเล่นกันทั่วไปในฝรั่งเศส 

จนปี ค.ศ. 1910 ต าบลซิโอต้าห์ เมืองท่ามาร์แชรด์ ตอนใต้ฝรั่งเศส การเล่นลูกบูล โปรวังซาล
ได้เปลี่ยนการเล่นใหม่ โดยนายจูลร์ เลอนัวร์ ผู้เล่นกีฬาลูกบูล โปรวังซาลระดับแชมป์ ประสบอุบัติเหตุ
จนพิการเดินไม่ใด้ ต้องนั่งรถเข็น  น้องชายนายจูลร์ เลอนัวร์จึงดัดแปลงแก้ไขกติกาการเล่นใหม่ โดย
การขัดวงกลมบนพ้ืน แล้วให้ผู้เล่นเข้าไปยืนในวงกลม ให้ขาทั้งสองยืนชิดติดกัน ไม่ต้องวิ่งเหมือนกีฬา
โปรวังซาล นายจูลร์ เลอนัวร์ จึงมีโอกาสเล่นกีฬาบูล โปรวังซาลใหม่ใด้เหมือนเดิม 

หลังสงครามโลกครั้งที่ 2 ในปี ค.ศ. 1945 การเล่นกีฬาลูกบูล โปรวังซาลใหม่ใด้รับความนิยม
มาก ใด้แพร่หลายอย่างรวดเร็วในฝรั่งเศส อาณานิคมของฝรั่งเศส การเล่นลูกบูลแบ่งการเล่นเป็น 3 
ประเภทคือ ลิโยเน่ล์ ,โปรวังซาล(วิ่ง 3 ก้าวแล้วโยน),เปตอง (ท่ีนิยมเล่นในปัจจุบัน) 

ปัจจุบันกีฬาเปตองนิยมเล่นแพร่หลายเกือบทุกประเทศในทวีปยุโรป  อเมริกา และเอเชีย 
ประเทศไทยนับเป็นประเทศหนึ่งที่มีผู้นิยมเล่นแพร่หลายอย่างกว้างขวางมากในปัจจุบัน 

 

กีฬาเปตองในประเทศไทย 

ประเทศไทยเป็นประเทศที่ 17 ที่เป็นสมาชิก สหพันธ์เปตองนานาชาติ ผู้น ากีฬาเปตองเผยแพร่
ในประเทศไทย คือ นายจันทร์ โพยหาญ เมื่อปี พ.ศ. 2519 และมีผู้รณรงค์เผยแพร่ คือ นายศรีภูมิ สุข
เนตร พร้อมด้วยนายชัยรัตน์ ค านวน และนายดนัย ตรีทัศนถาวร ต่อมาร่วมก่อตั้ง สมาคมเปตองแห่ง
ประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี มีนายศรีภูมิ สุขเนตร เป็นนายก
สมาคมคนแรก 

ในปีพ.ศ. 2520  ได้มีการชิงแชมป์ประเทศไทยที่สนามกีฬาแห่งชาติ และใด้เผยแพร่ไปอย่าง
แพร่หลายในหมู่ข้าราชการและในหน่วยงานเอกชน ใด้มีการตั้งชมรมเปตองตามจังหวัดต่างๆมากมาย 
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ปัจจุบันกีฬาเปตองใด้แพร่หลายเข้าสู่ระบบการศึกษา นอกจากนั้นหน่วยงานต่างๆทั้งภาครัฐและ
เอกชนใด้พิจารณาเห็นว่ากิจกรรมเปตองเป็นกิจกรรมกีฬาและนันทนาการที่ส่งเสริมความสามัคคีลด
ความเครียดจากภารกิจหน้าที่การงานได้ดี 

 

2. ความรู้เกี่ยวกับการจินตภาพ 

2.1 ค านิยามจินตภาพ 

การจินตภาพ (Imagery) หรือการนึกภาพ (Visualization) เป็นทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา
ที่ใช้ในการฝึกเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการเล่นกีฬา หรือใช้เพ่ือให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย การจินต
ภาพจะช่วยให้นักกีฬานึกถึงภาพตัวเองในสถานการณ์หนึ่ง หรือการปฎิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง 
การนึกภาพควรให้นักกีฬานึกถึงภาพความสามารถที่ท าใด้ดีมากและประสบความส าเร็จ ควรเป็นภาพ
ที่เห็นตนเองก าลังเพลิดเพลินกับการท ากิจกรรมนั้น และพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง การ
จินตภาพควรพยายามที่จะเติมความรู้สึกต่างๆลงในภาพ เช่น การมองเห็น ใด้ยินเสียง ความรู้สึกถึง
การเคลื่อนไหว การสัมผัส ใด้กลิ่น การรู้รส และการปฎิบัตินั้นเหมือนกับใด้ปฎิบัติในชีวิตจริง ดังนั้น 
การจินตภาพจึงหมายถึง การมองเห็นภาพด้วยตาของใจ โดยการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสร้าง
หรือรวบรวมข้อมูลเพื่อสร้างประสบการณ์ให้เกิดข้ึนในใจ (ธนิดา จุลวนิชย์พงษ์,2554) 

นอกจากนั้นใด้มีนักวิจัยอีกหลายท่านทั้งในประเทศและต่างประเทศใด้สนใจศึกษาเรื่องการ
ฝึกจินตภาพ ได้ให้ค านิยามจินตภาพดังต่อไปนี้ การจินตภาพ หมายถึง การสร้างภาพในใจของบุคคล 
วัตถุ สิ่งของ สถานที่ การเคลื่อนไหวหรืออ่ืนๆ (ศิลปชัย สุวรรณธาดา,2546) 

บุญเลิศ สายสนิท(2556)ใด้ให้ค านิยามจินตภาพว่า เป็นกระบวนการทางจิตด้วยการสร้างให้
เกิดภาพด้วยจิต เช่น สร้างมโนภาพ สร้างภาพด้วยจิต สร้างจินตภาพ 

คอร์บิน (Corbin,1972;cited in Shiekh,1983) พูดถึงจินตภาพว่า คือการฝึกท่ีไม่เปิดเผย 
ในขณะที่แสดงทักษะนั้น ซึ่งจะมีผลต่อการแสดงทักษะทางกาย 

บล็อก (Block,1981;cited in Cox,1985) กล่าวว่าจินตภาพ คือ การนึกภาพ การสร้างภาพ
การเคลื่อนไหวในใจ ท าให้เห็นเหตุการณ์และสถานการณ์ต่างๆเป็นการเสริมสร้างการรับรู้ขึ้นมาใหม่ 
และเก็บข่าวสารใว้ในความทรงจ า จินตภาพจะแสดงในรูปของภาพ เสียง รวมถึงการรับรู้การ
เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ  อีกด้วย 

ไพวิโอ (Paivio,1985;อ้างถึงในธนิดา จุลวนิชย์พงษ์,2554) มีความเห็นว่าจินตภาพเป็นทักษะ
ทางจิตใจวิธีหนึ่งที่เราสามารถใช้เพ่ือเสริมสร้างความเชื่อมั่นให้ตนเอง เป็นการฝึกเพ่ือให้คิดสร้างสรรค์
เห็นภาพทางจิตใด้ชัดเจนยิ่งขึ้น (โดยการท างานประสานกันระหว่างร่างกายและประสาทสัมผัส) 
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สามารถคลายเครียดและสร้างขวัญก าลังใจใด้อย่างดี เป็นการที่เรามองเห็นเหตุการณ์ วิธีการเล่นของ
ตัวเองหรือแม้แต่ผลการแข่งขัน 

เฟลทส์ (Feltz,2007) กล่าวว่า เทคนิคการฝึกฝนทางจินตภาพเป็นตัวช่วยในการพัฒนา
ความสามารถในการแข่งขันของนักกีฬา ท าให้การรับรู้ทักษะทางด้านร่างกายดีขึ้น การจินตภาพช่วย
กระตุ้นให้เหมือนการกระท าท่ีเป็นจริง 

เมอร์ฟ่ีและมาติน (Murphy and Martin,2002) กล่าวว่า จินตภาพจะดีขึ้นใน ความสัมพันธ์
ระหว่างความสามารถทางจินตภาพและความสามารถทางการแสดงออกทางกีฬา 

 

2.2 ประโยชน์ของการจินตภาพ 

การจินตภาพจะมีส่วนช่วยในการเพ่ิมสมรรภาพให้นักกีฬาใด้อย่างไร 
การจินตภาพเป็นทักษะทางจิตใจ เป็นการฝึกเพ่ือให้เห็นภาพในจิตใด้ชัดเจนขึ้น  สามารถ

คลายเครียดและสร้างขวัญก าลังใจใด้เป็นอย่างดี  เป็นการเห็นเหตุการณ์ วิธีการเล่นของตนเอง หรือ
แม้แต่การแข่งขัน มีนักกีฬาชั้นน าระดับโลกหลายคน ใช้เทคนิคจินตภาพเพ่ิมสมรรถนะความสามารถ
ให้ตัวเองอย่างสม่ าเสมอ และท าเป็นประจ าเช่น แจ็ค นิคลอส แชมป์แกรนสแลมของโลก,เกร็ก ลูกา
นิส นักกีฬากระโดดน้ า แชมป์เปี้ยนโอลิมปิกปี1988 หรือแม้แต่นักเทนนิสชนะเลิศหญิงเดี่ยว คริส อี
เวอร์ลอยด์  นอกจากนี้การฝึกจินตภาพจะช่วยในการพัฒนาหลายสิ่งหลายอย่างในตัวนักกีฬาทั้งด้าน
อารมณ์และ ความรู้สึก  

ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2546) ใด้อธิบายทฤษฎีการจินตภาพ ดังต่อไปนี้ การแสดงทักษะการ
เคลื่อนไหวต่างๆสมองจะสั่งค าสั่งการเคลื่อนไหวในรูปของกระแสประสาทไปยังกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง 
และยังพบว่าเมื่อนักกีฬาเพียงสร้างภาพการเคลื่อนไหวเหล่านี้ในใจ สมองก็จะส่งกระแสประสาทไปยัง
กล้ามเนื้อเช่นเดียวกัน ดังนั้นไม่ว่าจะแสดงการเคลื่อนไหวจริง หรือการจินตภาพการเคลื่อนไหวที่
ชัดเจนและมีชีวิตชีวาได้ใช้เส้นทางเดินของกระแสประสาทไปยังกล้ามเนื้อเส้นทางเดียวกันแม้กิจกรรม
ของกล้ามเนื้อจะเกิดข้ึนเพียงเล็กน้อยในขณะสร้างภาพในใจเมื่อเทียบกับการเคลื่อนไหวจริง การจินต
ภาพจะช่วยท าให้เส้นทางเดินของกระแสประสาทในการเคลื่อนไหวทักษะกีฬานั้นๆแข็งแรงมากขึ้น 
เมื่อฝึกซ้อมทักษะกีฬานั้นๆอย่างต่อเนื่องซ้ าแล้วซ้ าอีก จึงเหมือนการสร้างเครื่องจักรการเคลื่อนไหว
นอกจากนี้การจินตภาพจะช่วยให้นักกีฬาสร้างพิมพ์เขียวของการเคลื่อนไหว ท าให้การเคลื่อนไหวเกิด
ความคุ้นเคยและท าเป็นอัตโนมัติมากขึ้น 

จากทฤษฎีจิตประสาทกล้ามเนื้อ (Psychoneuromuscular Theory) ที่กล่าวมาข้างต้นจะ
เห็นว่าจินตภาพจะมีประโยชน์ต่อการฝึกทักษะกีฬาเป็นอย่างมากแต่การจินตภาพจะต้องใช้ระยะเวลา
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ในการฝึกฝนพอสมควรและต่อเนื่องรวบรวมจิตใจเป็นสมาธิอย่างมั่นคงก็จะท าให้ส่งผลต่อความส าเร็จ
ในการแข่งขันและมีประโยชน์ในช่วงการเตรียมตัวก่อนแข่งและในช่วงที่อยู่ในภาวะร่างกายอยู่ใน
อาการบาดเจ็บได้ถ้ามีการฝึกจินตภาพอย่างสม าเสมอ 

การจินตภาพยังมีประโยชน์กับนักกีฬาอีกหลายด้าน เช่น 

1. สร้างความม่ันใจให้นักกีฬาในการแสดงความสามารถใด้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 
2. ช่วยเตือนนักกีฬาล าดับขั้นตอนในการแสดงความสามารถเหมือนกับการฝึกซ้อมจริง 
3. ช่วยพัฒนาทักษะจินตภาพ และพัฒนาทักษะความสามารถในการกีฬา 
(Orlick,1990) 

นอกจากนี้จินตภาพที่น าไปใช้ในการฝึกทักษะกีฬาประเภทต่างๆยังแบ่งออกเป็น 2 ชนิดคือ 
จินตภาพภายในและจินตภาพภายนอก 

1.จินตภาพภายใน (Internal Imagery) หมายถึง การสร้างภาพในใจของการแสดง
ทักษะที่มองจากจุดสูงสุดของร่างกายของนักกีฬาคนนั้นคล้ายกับว่ามีกล้องถ่ายรูปอยู่บนศรีษะของ
นักกีฬาคนนั้น นักกีฬาคนนั้นจะเห็นทุกสิ่งทุกอย่าง เหมือนตัวเองก าลังแสดงทักษะจริง 

2.จินตภาพภายนอก (External Imagery) หมายถึง การสร้างภาพในใจการเคลื่อนไหว
ของนักกีฬาแต่ละคนจากการมองของบุคคลอ่ืนคล้ายกับนักกีฬาคนนั้นก าลังมองดูตัวเองเล่นกีฬาใน
โทรทัศน์หรือวิดิโอ 

การจินตภาพภายนอกเหมาะส าหรับนักกีฬาฝึกหัดใหม่ส่วนจินตภาพภายในเหมาะ
ส าหรับนักกีฬาระดับสูงที่มีทักษะการเคลื่อนไหวค่อนข้างถูกต้องและสร้างความรู้สึกเกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวควบคู่ไปด้วย อย่างไรก็ตามนักกีฬาสามารถย้ายการจินตภาพกลับไปมาระหว่างการจินต
ภาพภายในและภายนอกสิ่งส าคัญที่สุดคือสร้างภาพในใจที่ดีถูกต้องชัดเจนและควบคุมได้(ศิลปชัย 
สุวรรณธาดา,2546) 

2.3 แบบฝึกกุศโลบายจินตภาพ 

จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นใด้ว่า การฝึกจินตภาพมีประโยชน์มากมาย แต่การฝึกจินตภาพก็ยัง
มีความเป็นนามธรรมอยู่ค่อนข้างมาก (ศิลปชัย สุวรรณธาดา,2533) ได้ออกแบบ แบบฝึกกุศโลบาย
จินตภาพ เป็นแบบฝึกหัดเพ่ือสร้างพ้ืนฐานการรับรู้การจินตภาพอย่างมีกระบวนการและมีเป้าหมาย
คือ สร้างภาพเคลื่อนไหวในใจของทักษะที่ต้องการแสดงออกใด้อย่างชัดเจนและมีชีวิตชีวา เพ่ือให้
ประสิทธิ์ภาพในการแสดงทักษะทางกายประสบผลส าเร็จสูงสุดโดยมีแบบฝึกดังต่อไปนี้ 
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แบบฝึกหัดที่1 ฝึกการผ่อนคลาย 

1. ผ่อนคลายสภาวะร่างกายและจิตใจ โดยการหายใจเข้าและหายใจออกลึกๆและ
ก าหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพื่อสร้างสมาธิ 
2. สร้างภาพในใจของสถานที่ที่ตนเองชอบและมีความสุข เช่น ชายหาด ภูเขา น้ าตก 
หรือสถานที่ส่วนตัว 
 
แบบฝึกหัดที่2 ฝึกการมองสี 

1. ฝึกสร้างภาพในใจจากจุดสีแดง และเคลื่อนที่เข้าหาตนเองจนภาพเต็มตา ควบคุมการ
เคลื่อนที่ของสีแดงให้ไกลจากสายตาช้าๆจนภาพหายไปและปฎิบัติซ้ า 
2. เปลี่ยนเป็นสีน้ าเงินและสีอ่ืนๆ โดยฝึกวิธีการเดียวกันการฝึกการมองสีจะช่วยให้ภาพ
ในใจที่สร้างขึ้นมีสีชัดเจน และเป็นการเรียนรู้วิธีควบคุมการเคลื่อนที่ของภาพด้วย 
 
แบบฝึกหัดที่3  ฝึกการควบคุมภาพ 
1. สร้างภาพในใจของอุปกรณ์กีฬาที่ตนเองใช้เป็นกิจวัตร เช่น รองเท้ า ไม้เทนนิสลูก
บอล เสื้อผ้า เป็นต้น และส ารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สร้างขึ้นซึ่งเกี่ยวกับสีและ
สภาพวัสดุ อุปกรณ์ หรือรายละเอียดอื่น 
 
แบบฝึกหัดที่4 ฝึกความรู้สึกสัมผัสกลิ่นและรส 
1. สร้างภาพในใจของตัวเอง ถือมะนาว และรับรู้สัมผัสลักษณะของมะนาว 
2. สร้างภาพในใจของตนเอง ดมมะนาว และรับรู้กลิ่นของมะนาว 
3. สร้างภาพในใจของตนเองก าลังรับประทานมะนาว และรับรู้รสของมะนาว 
 
แบบฝึกหัดที่5 ฝึกสร้างภาพรายละเอียดของสิ่งแวดล้อม 
1. สร้างภาพในใจของตนเองอยู่ในห้องพัก ส ารวจรายละเอียดของห้องนอน เช่น สี 
ต าแหน่ง ของเฟอร์นิเจอร์ ประตู หน้าต่าง และแสงสว่างเป็นต้น 

2. สร้างภาพในใจของสนามแข่งขันกีฬา สระว่ายน้ า อัฒจันทร์ และส ารวจรายละเอียด 
 เหมือน ข้อ1 
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แบบฝึกหัดที่6 ฝึกการพัฒนาทักษะ 

1. เลือกทักษะของกีฬาที่ต้องการพัฒนา 
2. สร้างภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งที่ดีที่สุด และปฎิบัติซ้ าจนภาพชัดเจน 
3. มีความตั้งใจต่อส่วนที่ต้องการพัฒนา และถ้ามีโอกาสให้ปฏิบัติจริงหลังจากการปฎิบัติ
ข้อ2 
 
แบบฝึกหัดที่7 ฝึกจินตภาพการเคลื่อนไหว 

1. เลือกทักษะของกีฬาที่ตัวเองต้องการจะฝึก เพ่ือให้การเคลื่อนไหวมีความสัมพันธ์กัน
อย่างกลมกลืน และแสดงทักษะอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การเสิร์ฟเทนนิสฝึกโดย การ
สร้างภาพเคลื่อนไหวในใจ และรับรู้ความรู้สึกในขณะเดียวกันของขั้นตอนการ เสิร์ฟ
ทั้งหมด เริ่มจากเป้าหมาย วิถีทาง ลูกลอยไปและกลับจากเป้าหมายกับจุดเสิร์ฟ และ
เสิร์ฟโดยรับรู้ความรู้สึกในขณะเดียวกัน 

2. กีฬาประเภทใช้ความถี่หรือระยะทางในการแข่งขัน เช่น ว่ายน้ า ฝึกโดยการสร้าง
ภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองก าลังเตรียมตัวออกจากจุดเริ่มต้น ก าลังว่ายน้ าไป และ
กลับตัวที่ขอบสระตามระยะทางแข่งขันของตนเอง สร้างภาพเคลื่อนไหวในใจ ซ้ า รับรู้
ความรู้สึกทุกข้ันตอนในขณะเดียวกัน 
 
แบบฝึกที่8 ฝึกแก้ไขความผิดพลาด 
1. เลือกส่วนของทักษะที่ต้องการแก้ไข และสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองก าลัง 
แสดงทักษะที่ถูกต้อง แต่ถ้าเกิดความผิดพลาดให้จินตนาการโดยใช้ภาพครูหรือผู้สาธิตที่
ก าลังปฎิบัติทักษะอย่างถูกต้อง 
2. สร้างภาพเคลื่อนไหวในใจตามแบบซ้ าหลายครั้งจนชัดเจน และถ้ามีโอกาสควรปฎิบัติ
ทักษะหลังจากเสร็จสิ้นการจินตภาพ 
 
แบบฝึกหัดที่9 บันทึกเหตุการณ์และแสดงความสามารถ 
1. บันทึกความรู้สึกทั้งกายและใจ 
2. บันทึกเหตุการณ์ในขณะฝึกหัดและแข่งขัน 
3. บันทึกรายการพัฒนาทางกายที่เปลี่ยนแปลงเริ่มจากฝึกหัดจนมีทักษะที่ดี 
4. บันทึกค าเสนอแนะต่างๆในการฝึกหัด 
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ขั้นตอนการฝึกจินตภาพ 
การฝึกจินตภาพ ผู้เรียนจะต้องสร้างภาพในใจของทักษะนั้น โดยเริ่มจากส่วนสุดท้ายหรือด

หมายของทักษะก่อน แล้วย้อนกลับไปสู่ส่วนเริ่มต้นและมีความรู้สึกว่าส่วนต่างๆของร่างกาย
เคลื่อนไหวตามไปด้วยต่อจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง การสร้างภาพในใจอาจท า ใด้ขณะหลับตา
หรือลืมตา ในการฝึกตอนแรกควรหลับตา เพราะท าให้มีสมาธิมากขึ้นเมื่อสามารถสร้างภาพในใจใด้
ชัดเจนแล้ว ผู้เรียนจึงฝึกสร้างภาพในใจขณะลืมตา เช่น การจินตภาพการปาเป้า มีข้ันตอนดังนี้ 

1. สร้างภาพในใจของลูกดอก 

2. สร้างภาพในใจของเป้าหมาย 

3. สร้างภาพในใจของลูกดอกอยู่ตรงกลางเป้าหมาย 

4. สร้างภาพในใจของการลอยของลูกดอกกลับมาหาตนเอง 

5. สร้างภาพในใจของตนเองก าลังขว้างลูกดอก และมีความรู้สึกในขณะเดียวกัน 

6. ปฎิบัติตั้งแต่ข้อ1-5จ านวน5ครั้ง 

(ศิลปชัย สุวรรณธาดา,2533) 

3.ความรู้เกี่ยวกับเปตองขั้นพื้นฐาน 

3.1.วิธีการเล่น 

1. ผู้เล่น 

การเล่นกีฬาเปตองแบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่าย แต่ละฝ่ายมีผู้เล่นและใช้ลูกเปตองดังนี้ 
1.1 ประเภทเดี่ยว ผู้เล่นต้องมีลูกเปตองคนละ 3 ลูก 

      1.2 ประเภททีม 2 คน ผู้เล่นแต่ละคนต้องมีลูกเปตองคนละ 3 ลูกรวมฝ่ายละ 6 ลูก 
      1.3 ประเภททีม 3 คน ผู้เล่นแต่ละคนต้องมีลูกเปตองคนละ 2 ลูกรวมฝ่ายละ 6 ลูก 
 
2. วิธีการเล่น 

เมื่อแบ่งผู้เล่นออกเป็น2ฝ่ายแล้ว ให้เริ่มเล่นตามล าดับขั้นตอนดังนี้ 
2.1 การโยนหัว-ก้อย ก่อนที่จะเริ่มเล่น ให้ผู้เล่นฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งหรือกรรมการผู้ตัดสิน
โยนเหรียญเพื่อเสี่ยงว่าฝ่ายใดจะเป็นฝ่ายเริ่มเล่นก่อน 
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2.2 การเขียนวงกลม ผู้เล่นคนหนึ่งคนใดในทีมซึ่งเป็นฝ่ายชนะในการเสี่ยงจะเลือก
จุดเริ่มต้น โดยการเขียนวงกลมบนพ้ืนสนามมีขนาดพอที่เท้าทั้งสองเข้าไปยืนอยู่ใด้ 
วงกลมมี เส้นผ่าศูนย์กลางระหว่าง 35-50 เซนติเมตร และต้องอยู่ห่างจากเส้นขอบ 
สนามไม่น้อยกว่า 1 เมตร ในปัจจุบันนักกีฬาเปตองนิยมใช้วงกลมถาวร ซึ่งยกย้าย ไปมา
ใด้โดยแต่ละวงกลมมีเส้นผ่าศูนย์กลาง 50 เซนติเมตร 
2.3 การโยนลูกเป้า เมื่อเขียนวงกลมเสร็จแล้วผู้เล่นคนหนึ่งคนใดในทีม ซึ่งเป็นฝ่ายชนะ 
ในการเสี่ยงจะต้องเข้าไปยืนอยู่ในวงกลมแล้วโยนลูกเป้า มีระยะห่างระหว่างขอบวงกลม
ด้านใกล้ที่สุดถึงลูกเป้า ดังนี้ 

1) ไม่น้อยกว่า 6 เมตร และไม่เกิน 10 เมตร ส าหรับเยาวชนอายุไม่เกิน 17 ปี 
หรือประชาชน 

2) ไม่น้อยกว่า 5 เมตร และไม่เกิน 9 เมตร ส าหรับยุวชนอายุไม่เกิน 14 ปี 
3) ไม่น้อยกว่า 4 เมตร และไม่เกิน 8 เมตร ส าหรับเด็กเล็กอายุไม่เกิน 11 ปี 

การโยนลูกเป้า หากโยนไม่ใด้ระยะตามที่ก าหนด ผู้โยนจะต้องโยนให้อยู่ในระยะภายใน 
3 ครั้งและเมื่อครบ 3 ครั้งแล้ว ลูกเป้ายังไม่อยู่ในก าหนดอีกต้องเปลี่ยนให้ผู้เล่นฝ่ายตรง
ข้ามเป็นผู้โยน ซึ่งมีสิทธ์โยน 3 ครั้งเช่นเดียวกัน อย่างไรก็ตามถึงแม้ว่า ฝ่ายตรงข้ามจะ
เป็นผู้โยนลูกเป้าแต่ฝ่ายที่มีสิทธ์ในการโยนลูกเป้าครั้งแรก ยังมีสิทธ์ที่จะโยนลูกเปตองลูก
แรกก่อน 
2.4 การโยนลูกเปตอง 

1. เมื่อโยนลูกเป้าได้ตามระยะที่ก าหนดแล้ว ฝ่ายที่ชนะการเสี่ยงจะต้องเป็นฝ่าย
โยนลูกเปตองก่อน โดยโยนให้ไปอยู่ใกล้ลูกเป้าให้มากที่สุด โดยลูกเปตองจะถูกลูกเป้า
หรือลากพาลูกเป้าไปก็ใด้ ขณะโยนลูกเปตอง เท้าทั้งสองข้างต้องยืนอยู่ภายในวงกลม 
ห้ามเหยียบเส้นรอบวง ห้ามยกเท้าพ้นพ้ืน และห้ามออกจากวงกลมก่อนที่ลูกเปตองจะ
ตกถึงพ้ืน ส่วนอ่ืนของร่างกายจะถูกพ้ืนนอกวงกลมไม่ใด้ เว้นแต่คนพิการซึ่งได้รับ
อนุญาตเป็นกรณีพิเศษให้วางเท้าข้างเดียวในวงกลมใด้ 

2. ผู้เล่นอีกฝ่ายหนึ่งเริ่มเล่นบ้าง โดยเข้าไปยืนหรือนั่งอยู่ภายในวงกลมแล้วโยน
ลูกเปตอง โดยจะต้องพยายามโยนลูกเปตองให้ใกล้ลูกเป้ามากกว่าลูกเปตองของอีกฝ่าย
หนึ่ง ถ้ายังไกลกว่าจะต้องโยนจนกว่าลูกเปตองจะใกล้ลูกเป้ามากกว่า เมื่อลูกเปตองที่
โยนใกล้ลูกเป้ามากกว่าแล้ว อีกฝ่ายหนึ่งจึงจะมีสิทธิโยนการโยนลูกเปตองของผู้เล่นใน
ฝ่ายเดียวกันอาจสลับกันโยนก็ได้ไม่จ าเป็นต้องโยนให้หมดลูกเป็นคนๆไป 

3. หากฝ่ายใดโยนลูกเปตองหมดก่อน อีกฝ่ายหนึ่งก็จะโยนลูกเปตองที่เหลือจน
หมดและจะต้องพยายามท าให้ลูกเปตองของฝ่ายตนเข้าใกล้ลูกเป้าให้มากที่สุด 
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4. ในระหว่างการเล่นแต่ละเที่ยว เพื่อไม่ให้เป็นการรบกวนสมาธิของคู่แข่งขัน
และเพ่ือความปลอดภัย ผู้เล่นทั้ง 2 ฝ่ายควรอยู่ห่างจากเป้าหมายไม่น้อยกว่า 2 เมตร 
2.5 การนับคะแนน 

1. เมื่อทั้งสองฝ่ายโยนลูกเปตองหมดแล้วในแต่ละเที่ยว ลูกเปตองของฝ่ายใดอยู่
ใกล้ลูกเป้ามากท่ีสุด ก็จะใด้คะแนนลูกละ1คะแนน 

2. เมื่อนับคะแนนแล้วก็จะเริ่มเล่นใหม่ในเที่ยวต่อไป โดยฝ่ายที่ใด้คะแนนจะเป็น
ผู้เล่น ก่อนโดยเขียนวงกลมรอบลูกเป้าลงบนพ้ืนสนามด้านที่ลูกเป้าอยู่และด าเนินการ
เล่น เหมือนเดิมทุกประการ 

3. ในกรณีที่ลูกเปตองของทั้งสองฝ่ายๆ ละ1ลูก มีระยะห่างจากลูกเป้าเท่ากัน
หรืออยู่ติดกับลูกเป้า ให้ปฎิบัติดังนี้ 

-ถ้าทั้งสองฝ่ายหมดลูกเปตองแล้ว การเล่นเที่ยวนั้นให้ถือเป็นโมฆะ (ไม่มีฝ่ายใด
ได้คะแนน) จะต้องเริ่มเล่นใหม่ที่ด้านตรงข้าม โดยผู้เล่นฝ่ายที่ใด้คะแนนในเที่ยวที่แล้ว
เป็นผู้โยนลูกเป้าและโยนลูกเปตองก่อน 

-ถ้าฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดมีลูกเปตองเหลือเล่นอยู่เพียงฝ่ายเดียว ฝ่ายนั้นจะต้องเล่นจน
หมดลูกเปตองเพ่ือท าคะแนนเพิ่มจากจ านวนลูกเปตองที่อยู่ใกล้ลูกเป้าที่สุด 

-ถ้าทั้งสองฝ่ายยังมีลูกเปตองเหลือเล่นอยู่ ฝ่ายที่โยนลูกเปตองไปที่หลังจะต้อง
เป็นฝ่ายเล่นลูกต่อไป และถ้ายังเสมอกันอยู่ต้องเปลี่ยนให้อีกฝ่ายเป็นผู้เล่น และต้องสลับกันโยนฝ่าย
ละหนึ่งลูกจนกว่าฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดจะใกล้ลูกเป้ามากกว่าหรือใด้คะแนนแล้วเล่นต่อไปตามปกติ 

2.6 การแพ้ชนะ 
ในการแข่งขันกีฬาเปตองนั้น จะตัดสินแพ้ชนะกันภายในเกมเดียวเท่านั้น โดยที่ฝ่าย 

ชนะจะต้องเป็นฝ่ายที่สามารถท าคะแนนรวมใด้ครบ13คะแนนก่อน(ส าหรับรอบแรกหรือรอบคัดเลือก 
การก าหนดคะแนนอาจใช้11คะแนนก็ใด้) (ยงยุทธ โอภาสพินิจ,2555) 
 
3.2.พ้ืนฐานการเล่นเปตอง 

1. การถือลูกบูล 
การจับลูกบูล เป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญอย่าหนึ่ง ลูกบูลท าด้วยโลหะที่มีความลื่น มีขนาด

เส้นผ่าศูนย์กลาง 7-8  เซนติเมตร น้ าหนัก 650-800 กรัม ดังนั้นการจับลูกบูลไม่ถูกวิธีจะท าให้การ
เล่นผิดพลาดได้ 

วิธีปฎิบัติ ผู้ถนัดมือขวา ให้แบมือหงาย และนิ้วมือกางออก ใช้มือซ้ายหยิบลูกบูลวางบนอุ้งมือ
ขวา ให้นิ้วมือก าเหมือนการขยุ้มนิ้วมือ โดยให้นิ้วมือเรียงห่างกันพอสมควร ไม่ชิดกันจนเกินไป 
นิ้วหัวแม่มือล๊อคลูกบูลให้กระชับในอุ้งมือ 
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2. การโยนลูกบูล 

 เมื่อผู้เล่นถือลูกบูลและยืนเริ่มต้นได้พร้อมแล้ว การโยนลูกบูลนั้นเป้าหมายที่พยายามจะให้
ใกล้ลูกเป้ามากท่ีสุด ลักษณะการโยนลูกบูลที่ดี ควรปฎิบัติดังนี้ 

2.1 ให้โยนในลักษณะคว่ ามือ 
2.2 การแกว่งแขน (จากท่าเตรียม-แกว่ง-โยน) 
2.3 การงอข้อมือก่อนปล่อยลูกบูล 
2.4 การปล่อยลูกบูลและการบังคับลูกบูลด้วยนิ้วมือ 
 

3. การยืน 
การยืน ณ จุดหรือวงกลม (ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 35-50 เซนติเมตร) เริ่มเล่นโดย 

การเขียนวงกลมขึ้นส าหรับยืนโยนลูกบูล การยืนนี้กติกาการเล่นก าหนดให้ผู้เล่นปฎิบัติดังนี้ 
3.1 ห้ามยกเท้าใดเท้าหนึ่งพ้นพ้ืนดินขณะท าการโยนลูกบูล 
3.2 ห้ามออกจากวงกลมก่อนที่ลูกบูลจะตกถึงพ้ืนดิน 
3.3 ห้ามสัมผัสหรือเหยียบเส้นวงกลม 

จากข้อก าหนดดังกล่าว สรุปใด้ว่า นักกีฬาต้องยืนในวงกลมที่ก าหนดให้โยนลูกบูลเท่านั้น
โดยเท้าทั้งสองอยู่บนพ้ืนดิน จะยกเท้าให้พ้นพ้ืนไม่ใด้(ยืนเขย่งเท้าใด้)ถึงกระนั้ นก็ตาม หากเป็นคน
พิการ ก็อาจใช้เท้าเดียวก็ใด้ หากยกขาข้างใดข้างหนึ่งออกจากวงกลมหรือเหยียบเส้นหรือยกเท้าถือ
เป็นการฟาล์ว ผิดกติกา และเป็นลูกเสีย 

วิธีปฎิบัต ิ
1. ยืนแบบเท้าคู่ขนาน ให้ยืนเท้าชิดธรรมดาเต็มเท้า น้ าหนักของร่างกายอยู่บนเท้าท้ังสอง 
2. ยืนแบบเท้าน าเท้าตาม ให้วางเท้าข้างเดียวกับแขนที่ถือลูกบูลอยู่เท้าตาม (เขย่งส้นเท้า
ขึ้น) ปลายเท้าหลังอยู่แนวเดียวกับส้นเท้า น้ าหนักร่างกายอยู่เท้าหน้า 

 
3.3 กลไกการเคลื่อนไหวในการโยนลูกบูล 

1. การเคลื่อนไหวของแขน 

วิธีปฎิบัต ิ

1.1 ท่าเตรียม ให้ถือลูกบูลคว่ ามือ งอข้อมือต่ าลง แขนท่อนล่างยกระดับแนวนอนขนาน กับ
พ้ืนดิน ข้อศอกงอเล็กน้อย แขนยื่นไปในทิศทางข้างหน้า สายตาจับอยู่ที่เป้าหมาย 
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1.2 ระยะแกว่งแขน เริ่มจากการแกว่งแขนไปด้านหลังผ่านมาด้านข้างขา ข้างล าตัวเพ่ือให้มี 
ระยะการเคลื่อนที่ของแขนเกิดโมเมตั้มในการโยน 
1.3 ระยะการเหวี่ยงแขน เพ่ือการปล่อยลูกบูล ให้เคลื่อนท่ีแขนจากข้างหลังกลับมาข้างหน้า
ในทิศทางเป้าหมาย 
1.4 จังหวะของการปล่อยลูกบูล ให้ปล่อยลูกบูลออกทางปลายนิ้วมือบังคับลูกบูลให้
เคลื่อนที่ไปในแนวเส้นตรงหรือวิถีโค้ง หรือสกรูหมุน ตามต้องการ 
 

2. ท่าทางเริ่มต้น ที่นิยมมี 2 ลักษณะดังนี้ 
2.1 ครึ่งยืน (ท่ายืน) มีระเบียบวิธีปฎิบัติดังนี้ 

ก. การวางเท้า เท้าคู่ขนาน หรือเท้าน าเท้าตาม 
ข. ให้เข่างอเล็กน้อย 
ค. ศรีษะ หลัง ตั้งตรง สะโพก งอท ามุมประมาณมากกว่า 100 องศา 
ง. สายตาจับมองที่เป้าหมาย 

2.2 ครึ่งนั่ง (ท่านั่ง) มีระเบียบวิธีการปฎิบัติดังนี้ 
ก. การวางเท้า เท้าคู่ขนาน หรือเท้าน าเท้าตาม 
ข. ให้งอเข่าเกือบเป็นท่านั่ง มุมเข่าเป็นมุมแหลม 
ค. สะโพกพับงอเป็นมุมแหลมเช่นเดียวกัน 
ง. มือที่อิสระไม่ใด้ถือลูกบูลใว้วางบนหัวเข่าข้างเดียวกัน เพ่ือช่วยในการทรงตัว 
จ. สายตาจับมองที่เป้าหมาย 
 

3. วิถีทางเคลื่อนที่ของลูกบูล 

3.1 ลูกเลียด การโยนลูกบูลเพ่ือให้กลิ่ง หรือเคลื่อนที่ไปตามพ้ืนสนามแบ่งออกเป็น  2 
ลักษณะ คือ 
ก.แบบกลิ้งไปตามธรรมชาติธรรมดา 
ข.มีการปั่นหรือท าให้เกิดการหมุน ไม่ว่าจะหมุนไปทางซ้ายหรือทางขวาก็ตาม 

3.2 ลูกโด่ง เป็นทักษะการโยนลูกบูลให้ลอยขึ้นไปในอากาศ และตกลงมาให้ใกล้ลูกเป้าแล้ว
หยุดนิ่ง ผู้ที่ถนัดการเล่นลักษณะนี้เรียกว่า Plumber การโยนลูกบูลลักษณะนี้เหมาะ
ส าหรับพื้นดินที่อ่อนและมีความหยุ่นมาก 

3.3 ลูกหยอด ความพยายามที่จะให้ลูกบลูเข้าใกล้ลูกเป้า แต่พ้ืนสนามมีความแน่นพอสมควร 
จะมีแรงเฉื่อยของลูกบูลเกิดข้ึนในการโยนครั้งนั้น และวิถีการเคลื่อนที่เป็นแนวโค้งต่ าและมี
แรงเฉื่อยไหลไปข้างหน้าอีก เรียกผู้ถนัดการเล่นลักษณะนี้ว่า Carreau 
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3.4 ลูกหมุนหรือลูกไซด์ ในขณะที่ผู้เล่นโยนลูกบูลไปในอากาศ มีความพยายามที่จะเปลี่ยน
ทิศทางเพ่ือตกกระทบของลูกบูลในการท าให้ลูกบูลหมุนรอบตัวเอง เพ่ือให้ลูกบูลตกลงสู่
จุดมุ่งหมายที่ก าหนดให้มากท่ีสุด 

 
4. การส่งแรงในการโยน 

ลักษณะการส่งแรง พิจารณาสิ่งต่อไปนี้ประกอบ 
4.1 เป้าหมายของการโยนลูกบูล เช่น พยายามเข้าใกล้ลูกเป้าให้มากที่สุด (เรียกว่าการเกาะ) 

หรือพยายามที่จะตีกระทบลูกเป้าให้เคลื่อนที่ออกไป 
4.2 เทคนิควิถีทางของการโยนลูกบูลให้เคลื่อนที่ไป 
4.3 ความเสียดทาน หรือลักษณะพื้นสนามท่ีแข่งขัน 

 

ในการส่งแรงเพ่ือโยนลูกบูลนั้น ผู้เล่นจะต้องพิจารณาปัจจัยดังกล่าวประกอบกันทั้ง 3 กรณี 
ซึ่งมีความเก่ียวเนื่องกัน ในอันที่จะส่งผลให้การเล่นเบี่ยงเบนไปจากเป้าหมายใด้ ขณะที่ร่างกายส่งแรง
กระท าในการโยนลูกบูลได้อย่างเหมาะสม เช่นเดียวกัน ความสัมพันธ์ของประสาทกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ 
ของร่างกายจะต้องรับรู้ และสั่งการใด้ดี โดยเฉพาะกลไกการเรียนรู้เช่น การรับรู้ระยะใกล้ ไกล ความ
ลึกความกว้างของประสาทรับรู้ เพ่ือการตอบสนองของกล้ามเนื้อในการส่งแรงโยนลูกบูลไปยัง
เป้าหมาย คือลูกเป้านั้นเอง (พิศิษฐ์ ไตรรัตน์ผดุงผลและอรนุช ตระกูลแสงอุษา,2531) 

 

3.4 การเตรียมอุปกรณ์ 
สนามแข่งขัน  

เปตอง เป็นกีฬาที่สามารถเล่นได้ในสถานที่ต่างๆทุกสภาพสนามไม่ว่าจะเป็นพื้นดินลูกรัง  
พ้ืนดินเรียบ ขรุขระหรือพ้ืนดินที่มีหินเป็นส่วนประกอบ ยกเว้น สนามท่ีมีหญ้าขึ้นสูงยาว สนามพ้ืน
คอนกรีตและพ้ืนไม้ สนามแข่งขันมี2แบบ คือ 

1. สนามแบบปิด คือ สนามที่มีเส้นขอบเขตก าหนดตามกติกาสากล สนามต้องมีขนาด 
กว้าง4เมตร  ยาว15เมตร เป็นอย่างน้อย 

2. สนามแบบเปิด คือ สนามแข่งขันที่ไม่มีการตีเส้นกรอบเล่นกันใด้อิสระภายในพ้ืนที่ของ 
สนาม 
 

อุปกรณ์ที่จ าเป็นในการเล่น 
1. ลูกเปตอง (Boules) 
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1.1 ท าจากโลหะ ด้านในกลวง มีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 7.05-8.0 เซนติเมตร 
1.2 มีน้ าหนักประมาณ 650-800 กรัม 
2. ลูกเป้า บางคนนิยมเรี ยกว่ า ลูกแก่น ท าด้วยไม้ เนื้อแข็งกลึ งให้กลม มีขนาด
เส้นผ่าศูนย์กลาง 30 มิลิเมตร มีน้ าหนักเบา ลูกเป้าอาจจะทาสีใด้ แต่ต้องเป็นสีที่สามารถ
มองเห็นได้ชัดเจนในเขตของสนาม ในการเล่นใช้ลูกเป้าเพียงลูกเดียว ลูกเป้าท่ีโยนไปแล้วถือ
ว่าเป็นระยะที่ดี ระหว่างลูกเป้ากับเส้นขอบของวงกลมด้านทีใกล้ที่สุดจะต้องไม่ต่ ากว่า 6 
เมตร แต่ไม่เกิน 10 เมตร และห่างจากเส้นขอบสนามไม่น้อยกว่า 1เมตร 
3. ไม้วัดหรือสายวัด 
การเล่นเปตองต้องมีการวัดระยะอยู่เสมอ ในกรณีท่ีเป็นการกะด้วยสายตาเพ่ือมองดูว่าลูก 

ไหนจะใกล้ลูกเป้ามากกว่ากันนั้นส าคัญมาก เพราะเปตองชนะกันด้วยระยะห่างระหว่างลูกเปตองกับ
ลูกเป้าดังได้กล่าวมาแล้ว การตัดสินที่ดีและยุติธรรมที่สุดคือ การวัดระยะด้วยไม้วัดหรือสายวัดเป็น
เครื่องตัดสิน สายวัดที่นิยมใช้มีแบบต่างๆดังนี้คือ 

- แบบไม้บรรทัดพับ, แบบตลับสาย, แบบขึงเสาอากาศ (สกายบุ๊กส์,2552) 
 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

4.1.งานวิจัยในประเทศ 

มงคล จ านงค์เนียร (2536) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกสมาธิและจินตภาพที่มีต่อ
ความสามารถในการยกน้ าหนัก วัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝึกสมาธิ และจินตภาพ
ที่มีต่อความสามารถในการยกน้ าหนัก กลุ่มทดลองเป็นนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัด
สุพรรณบุรี จ านวน 45 คน โดยให้ชั่งน้ าหนักตัวท าการทดสอบท่า คลีนแอนเจอร์ค โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่ม 1  ฝึกยกน้ าหนักอย่างเดียว 50 นาที กลุ่ม 2  ฝึกสมาธิ15 นาที ควบคู่
การฝึกยกน้ าหนัก 50 นาที กลุ่ม 3 ฝึกจินตภาพ 15 นาที ควบคู่การฝึกยกน้ าหนัก 50 นาที ท าการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน ผลวิจัยพบว่า 

1. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ทั้ง 3 กลุ่ม สามารถยกน้ าหนักท่าคลีนแอนด์เจอร์ค สูงกว่าก่อน 
ฝึกอย่างมีนัยส าคัญ .05 

2. ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มฝึกสมาธิควบคู่การฝึกยกน้ าหนักและกลุ่มฝึกจินตภาพ 
ควบคู่การฝึกยกน้ าหนัก มีความสามารถในการยกน้ าหนักใด้ดีกว่ากลุ่มฝึกยกน้ าหนักอย่างเดียว อย่าง
มีนัยส าคัญ .05 
 

อัจฉรา เสาว์เฉลิม (2537)  ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบมโนมยิทธิที่มีต่อความ
แม่นย าในการโยนลูกเปตอง วัตถุประสงค์การวิจัย เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกสมาธิแบบมโนมยิ
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ทธิที่มีต่อความแม่นย าในการโยนลูกเปตอง กลุ่มทดลองเป็นนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมปีที่ 1 โรงเรียน
สตรีวิทยา คัดเลือกจากผู้ที่ไม่เคยฝึกสมาธิแนวใด และไม่เคยฝึกกีฬาเปตองมาก่อน จ านวน 36 คน 
น ามาแบ่งเป็น 3 กลุ่มๆละ 12 คน กลุ่ม 1  ฝึกสมาธิและฝึกทักษะการโยนลูกเปตอง  กลุ่ม 2  ฝึก
ทักษะการโยนลูกเปตองอย่างเดียว  กลุ่ม 3 ไม่ใด้รับการฝึกใดๆใช้เวลาในการทดลอง8 สัปดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่ม 1 มีความแม่นย าในการโยนลูกเปตองมากกว่ากลุ่ม 2 และกลุ่มที่ 3  อย่างมี
นัยส าคัญที่ .05 
 

ไกรสิทธิ เพ็ชรมณี (2542) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าใน
การเสิร์ฟวอลเลย์บอล วัตถุประสงค์การวิจัย เพ่ือศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าใน
การเสิร์ฟวอเลย์บอลแบบมือบนเหนือศรีษะ และหาค่าความแตกต่างผลของการฝึกระหว่างกลุ่มที่ฝึก
เสิร์ฟวอเลย์บอลแบบมือบนเหนือศรีษะกับกลุ่มที่ฝึกเสิร์ฟวอเลย์บอลแบบมือบนเหนือศรีษะควบคู่กับ
การฝึกจินตภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่5 โรงเรียนกุนนทีรุทธารามวิทยาคม 
จ านวน 30 คนใด้จากการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 15 คน คือกลุ่ม
ควบคุม ฝึกเสิร์ฟวอเลย์บอลเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลอง ฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลควบคู่กับฝึกจินตภาพ 
10 นาที ฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน ทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟวอเลย์บอลกับกลุ่ม
ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้ t-test และทดสอบความแม่นย าภายในกลุ่ม โดยน าผลที่ได้มาวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของตูกี ผลวิจัยพบว่า 

1. ความแม่นย าในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก
ไม่แตกต่างกัน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ความแม่นย าในการเสิร์ฟของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ ไม่
มีความแตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ความแม่นย าในการเสิร์ฟของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ 
แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ส าราญ จันทร์มาลี (2546) ได้ท าการศึกษาการสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาเปตอง ส าหรับ

นักกีฬาระดับประถมศึกษาในจังหวัดนนทบุรี เป็นชาย 72 คน หญิง 72 คน มีแบบทดสอบ 3 รายการ
คือ การโยนลูกเลียดเกาะแก่น  การโยนลูกโด่งเกาะแก่น  การโยนลูกกระทบ ผลการวิจัยพบว่า ค่า
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  ค่าความเชื่อถือ  และค่าความเป็นปรนัยของแบบทดสอบการโยนลูกเลียด
เกาะแก่นมีค่าเท่ากับ 0.94  0.94  0.97  แบบทดสอบการโยนลูกโด่งเกาะแก่นมีค่าเท่ากับ 0.94  
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0.94  0.99  และแบบทดสอบการโยนกระทบมีค่าเท่ากับ 0.94  0.93  0.97 อยู่ในเกณฑ์ดีมากทุก
รายการ จึงมีความเหมาะสมน าไปใช้ทดสอบนักกีฬาและนักเรียนระดับประถมศึกษาได้ 
 

ธิติพงศ์ สุกใส (2547) ได้ท าการศึกษาผลของการผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีต่อความสามารถ
ในการโยนลูกเปตอง การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและหาค่าความแตกต่างผลการผ่อน
คลายกล้ามเนื้อที่มีต่อความสามารถในการโยนลูกเปตอง ของกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาโปรแกรมวิชาพละ
ศึกษา สถาบันราชภัฎกาญจนบุรีที่ผ่านการเรียนวิชาเปตองมาแล้ว จ านวน  30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
เป็น 2 กลุ่มๆละ 15 คน กลุ่มที่ 1  คือกลุ่มท่ีใด้รับการฝึกโปรแกรมเปตอง กลุ่ม 2  คือกลุ่มที่ใด้รับการ
ฝึกโปรแกรมเปตองร่วมกับการผ่อนคลายกล้ามเนื้อท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า 

1.ค่าเฉลี่ยความสามารถในการโยนลูกเปตอง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

2.ภายในกลุ่มพบว่าค่าเฉลี่ยความสามารถในการโยนลูกเปตองของกลุ่มควบคุม ภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

3.ค่าเฉลี่ยความสามารถในการโยนลูกเปตองของกลุ่มทดลองภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
ไม่แตกต่างจากภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
 

เอนก มีทวี (2548) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความสามารถในการเสิร์ฟ
วอเลย์บอลแบบมือบนเหนือศีรษะ วัตถุประสงค์การวิจัย เพ่ือศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อ
ความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลแบบมือบนเหนือศรีษะ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิง
มัธยมศึกษาปี่ที่ 4 โรงเรียนวัดไร่ขิง จ านวน 30 คน ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 15 คน กลุ่มควบคุมฝึกการเสิร์ฟวอลเลย์บอลแบบมือบนเหนือศีรษะเพียงอย่าง
เดียว กลุ่มทดลองฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ใช้เวลาฝึก 8 
สัปดาห์ๆละ 3 วัน น าผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟ มาวิเคราะห์ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบียง
เบนมาตรฐานและทดสอบหาความแตกต่างของความสามารถในการเสิร์ฟโดยทดสอบค่า ที ผลวิจัย
พบว่า 

1. ความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลแบบมือบนเหนือศีรษะของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 และ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่ระหว่างก่อนการฝึก
กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2. ความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลแบบมือบนเหนือศีรษะระหว่างกลุ่มควบคุมกับ
กลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 2,4และ6 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังจากฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ธนวัฒน์ พันธวงศ์  (2550)  ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าใน
การเสิร์ฟเทนนิส วัตถุประสงค์การวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย านการ
เสิร์ฟเทนนิส โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี่การกีฬา 
มหาวิทยาลัยมหิดล จ านวน 24 คน ผ่านการเรียนเทนนิสมาแล้ว 1 ภาคการศึกษา และไม่ใด้เป็น
นักกีฬาเทนนิส จัดแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 12 คน โดยกลุ่มทดลองจะฝึกโปรแกรมการเสิร์ฟเทนนิส
และฝึกจินตภาพควบคู่ไปด้วย ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกแต่โปรแกรมการเสิร์ฟเทนนิสอย่างเดียว เป็นเวลา 
8สัปดาห์ๆละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่า การฝึกจินตภาพ 8 สัปดาห์ ไม่มีผลทางสถิติต่อคะแนนความ
แม่นย าในการเสิร์ฟเทนนิส แต่พัฒนาการด้านความแม่นย ามีการเพ่ิมขึ้นอย่างแตกต่างกัน โดยเฉพาะ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8คะแนนพัฒนาของกลุ่มทดลองยังคงสูงขึ้นมาก ในขณะที่กลุ่มควบคุมเพ่ิมขึ้น
เล็กน้อยประกอบกับคะแนนการฝึกจินตภาพของกลุ่มทดลองอยู่ในเกณฑ์ท าได้ดีเช่นกันในช่วงสัปดาห์
ที8่ จากข้อมูลที่ได้จึงน่าจะแสดงให้เห็นว่าการฝึกจินตภาพมีผลช่วยให้ความแม่นย าในการเสิร์ฟเทนนิส
ดีขึ้นเรื่อยๆ 
 

สยาม ทองใบ ,อุดร รัตนภักด์,บรรจบ ภิรมย์ค า (2551) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อกับการฝึกจินตภาพที่มีต่อเวลาปฎิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทคควันโดทีมชาติ
ไทยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทคควันโดทีมชาติไทย จ านวน 24 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆละ 8 คน คือ 
กลุ่มควบคุม ฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ
ควบคู่กับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติควบคู่กับการฝึก
จินตภาพ ผลการวิจัยพบว่า 

1.กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยเวลาปฎิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับ
เทา้ แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

2.ระหว่างกลุ่มทดลองที่1กับกลุ่มทดลองท่ี 2  มีค่าเฉลี่ยเวลาปฎิกิริยาตอบสนองระหว่างตา 
กับเท้าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
 

กมล มัยรัตน์, บรรจบ ภิรมย์ค า,สุพิตร สมาหิโต (2551) ผลของการฝึกจินตภาพ การฝึก
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อและการฝึกสมาธิแนวอานาปานสติ ที่มีต่อความแม่นย าในการเสิร์ฟ
วอลเลย์บอล วัตถุประสงค์การวิจัยเพ่ือ หาค่าความแตกต่างการฝึกจินตภาพ การฝึกการผ่อนคลาย
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กล้ามเนื้อ และการฝึกสมาธิแบบอาณาปานสติที่มี่ผลต่อความแม่นย าในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนคุรุราษฎร์รังสฤษฏ์ อายุ 16 ปีจ านวน 40 คน 
แบ่งเป็น 4 กลุ่มๆละ 10 คน คือกลุ่มควบคุม ฝึกเสิร์ฟวอเลย์บอลอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1ฝึกเสิร์ฟ
วอเลย์บอลและจินตภาพ กลุ่มทดลองท่ี 2  ฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลและฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และ
กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลและสมาธิ ผลการวิจัยพบว่า 

1.หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉลี่ย 
ความแม่นย าในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

2.ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉลี่ยความแม่นย า 
ในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
 

ปิยภูมิ กลมเกลียว (2553) ได้ท าการศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกตั้งเป้าหมายและ
การฝึกจินตภาพที่มีต่อการเรียนรู้ทักษะกีฬาเทนนิส วัตถุประสงค์การวิจัยเพ่ือเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกตั้งเป้าหมายและการฝึกจินตภาพที่มีต่อการเรียนรู้ทักษะกีฬาเทนนิส กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา
ปริญญาตรีจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 45 คน แบ่งออกเป็น 3 
กลุ่มใด้แก่กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกทักษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกตั้งเป้าหมาย กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก
ทักษะกีฬาเทนนิสควบคู่กับการฝึกจินตภาพ กลุ่มที่ 3 เป็นกลุ่มควบคุมฝึกทักษะกีฬาเทนนิสเพียง
อย่างเดียว ฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า 

1.ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ความสามารถในการเล่นเทนนิสของกลุ่มทดลองท่ี 1 สูงกว่า 
ความสามารถในการเล่นเทนนิสของกลุ่มทดลองท่ี 2  และกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

2.ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ความสามารถในการเล่นเทนนิสของกลุ่มทดลองท่ี 2 กับกลุ่ม 
ควบคุมไม่แตกต่างกัน สรุป กลุ่มทดลองที่ 1 เกิดการเรียนรู้ใด้เร็วกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม
ควบคุม 
 

4.2.งานวิจัยต่างประเทศ 
ทรอกดอน (Trogdon,1985) ศึกษาผลของการใช้กุศโลบายทางด้านจินตภาพที่มีต่อความ 

แม่นย าในการโยนลูกซอฟท์บอล ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาเซาท์เวท เบพทิส โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม 
คือ กลุ่มฝึกทางกายภาพอย่างเดียว  กลุ่มที่ฝึกทางจินตภาพอย่างเดียว  และกลุ่มที่ฝึกทางกายภาพ
ควบคู่กับจินตภาพ  ใช้เวลาทดลอง 4 สัปดาห์ โดยการฝึกโยนให้เข้าเป้า ที่มีขนาดกว้างยาว 4*6 ฟุต 
สรุปผลว่าความแม่นย าในการโยนลูกซอฟท์บอลระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญที่ .05  แต่จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างกลุ่มไม่มีความแตกต่าง
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กันอย่างมีนัยส าคัญดังนั้นกล่าวใด้ว่า การฝึกจินตภาพจะเพ่ิมความสามารถในการแสดงทักษะ ดัง
ปรากฎว่าในกลุ่มฝึกจินตภาพอย่างเดียว สามารถแสดงทักษะได้ผลใกล้เคียงกับทั้งสองกลุ่ม 
 

วูและเช็น (Iwo and Chien,1986) ใด้ศึกษาผลของการฝึกด้านจิตใจกับการตีเทนนิสแบบ 
forehand ground stroke ใช้นักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัย  60 คน เป็นกลุ่มทดลอง โดยแบ่งเป็น 4 
กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ฝึกฝนทางด้านจิตใจ กลุ่มนี้จะได้ฟังและดูการสาธิตการตีลูก  forehand ground 
stroke  หลังจากนั้นต้องฝึกฝนตีลูกทางจิต โดยการฝึกซ้ า 20 ครั้ง  ต่อช่วงการฝึก กลุ่ม 2  ฝึก
ทางด้านร่างกายอย่างเดียว ฝึกตีซ้ า 20 ครั้งต่อช่วงการฝึก กลุ่ม3 เป็นกลุ่มฝึกสลับทางร่างกายและฝึก
ทางจิต การฝึกจะท าสลับกันไปมาในช่วงการฝึก  กลุ่ม 4 เป็นกลุ่มควบคุม ไม่ใด้รับการฝึกใดๆในการ
ทดสอบครั้งนี้ ก่อนและหลังการฝึก ผู้วิจัยได้ท าการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบผลสัมฤทธิ์ Broer-
Miller Tennis Achivement Test โดยใช้สถิติ t-test ผลการวิจัยพบว่า ผลการฝึกทางด้านจิตและ
การฝึกสลับทางร่างกายกับจิต มีผลเท่ากับผลของการฝึกทางร่างกาย ในการตีเทนนิสแบบ forehand 
groundstroke  และส าหรับกลุ่มที่ฝึกฝนทางจิต และการฝึกทางร่างกายและฝึกสลับกันทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจมีผลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 

ซาวอย (Savoy,1993) ใด้ออกแบบโปรแกรมการฝึกฝนทางด้านจิตใจให้ใกล้เคียงกับระดับ 
การแข่งขันในฤดูการแข่งขันของบาสเกตบอล ผู้วิจัยใช้วิธีการทดลองโดยใช้ผู้ถูกทดลองเพียงคนเดียว 
เป็นนักบาสเกตบอลหญิง ติดตามตั้งแต่เริ่มต้นฤดูการแข่งขันจนจบฤดูการแข่งขัน ผลแสดงออกมาว่า 
การฝึกฝนด้านจิตใจช่วยลดความกังวลก่อนการแข่งขัน พัฒนาประสิทธิภาพระหว่างการแข่งขัน ช่วย
ลดความตึงเครียด  กังวล และสามารถมีสมาธิอยู่ในเกมใด้ตลอด พัฒนาประสิทธิภาพและทักษะการ
เล่นอย่างมาก 
 

โคบานและคนอ่ืนๆ ( Coban et al,2011) ใด้ศึกษาผลของการฝึกทางจิตท าให้ระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ หรือทักษะการรับรู้ โดยใช้การจินตภาพของพวกนักกีฬา Squash  ท าให้ผลงาน
การเล่นดีขึ้น จุดมุ่งหมายของการศึกษา ต้องการศึกษาความสามารถของการฝึกฝนทางด้านจิตใจของ
ผู้เล่น Squash ได้มีการเลือกผู้เข้าทดลอง จากจ านวนผู้เล่น Squash 320 คน(ชาย 180 คนและหญิง 
140 คน)ใช้วิธีสุ่มแบบง่ายใด้ชาย 35 คนหญิง 35 คน มีการเปรียบเทียบข้อมูลภาภสนามและมี 2 
แบบสอบถาม (vviqและvmiq) ใช้t-testทดสอบระหว่างกลุ่ม ผลออกมามีความแตกต่างระหว่างนัก 
squash ชายและหญิงในเรื่องความสามารถการจินตภาพภายในและภายนอก สรุปนัก squash ชายมี
ความสามารถในการจินตภาพภายในภายนอกดีกว่านัก squash หญิง 

 



 
 

24 

เวอร์รักษา (Veraksa,2011) ใด้ศึกษาการใช้จินตภาพในนักกีฬาฟุตบอลรุ่นใหม่โดยใช้
แบบสอบถาม The Sport Imagery Questionnaire(SIQ) กับนักฟุตบอลอายุ 8,10 และ14ปี ข้อมูล
แสดงว่าผู้ถูกทดลองที่มีระดับจินตนาการสูง สามารถเพ่ิมการจินตภาพได้ดีขึ้นในการฝึกของพวกเขา 
อายุที่แตกต่างก็มีผลต่อการจินตภาพเหมือนกัน  ผลแสดงออกมาว่าการฝึกจินตภาพสามารถส่งผลต่อ
การเล่นที่ดีขึ้นของนักฟุตบอลรุ่นใหม ่

 
ฮอเซนต์และคนอื่นๆ (Hossein et al,2012) ใด้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างจินตภาพ,ความ

มั่นใจในตัวเองและค่าดัชนีมวลกายที่มีผลต่อความส าเร็จในนักกีฬา futsal ชั้นน าของนักกีฬาชาย 60 
คน หญิง 40 คนใช้แบบสอบถาม 3 แบบคือ  1 ใช้วัดจินตภาพในกีฬา 2 ใช้วัดความมั่นใจ 3 กรอบ
ความคิดความส าเร็จการกีฬา และยังวัดส่วนสูงน้ าหนักเพ่ือดูค่าดัชนีมวลกาย  ผลแสดงออกมาว่า ตัว
แปรของการจินตภาพ,ความมั่นใจมีผลต่อการท านายความส าเร็จของนักกีฬาชายหญิงอย่างมากอย่าง
มีนัยส าคัญที่ .05  ดังนั้นโค้ชควรให้นักกีฬาชายหญิงฝึกจินตภาพ และความมั่นใจเพ่ือความส าเร็จใน
กีฬา futsal 

 
จากการศึกษาและรวบรวมงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจินตภาพที่ส่งผลต่อความสามารถ

ทางการกีฬาต่อนักกีฬา  จะเห็นใด้ว่าการจินตภาพจะมีส่วนช่วยเพ่ิมทักษะทางกายให้มีประสิทธิภาพ
สูงขึ้นโดยส่งผลต่อด้านความทรงจ า  มีการจัดเรื่องระบบความคิดอย่างเป็นกระบวนการ  มีความ
มั่นคงทางอารมณ์  ลดความกังวล  และความตึงเครียด  ก่อนการแข่ง  และระหว่างการแข่ง  วิธีการ
ฝึกก็ไม่ยุ่งยากซับซ้อนมากไม่ต้องใช้อุปกรณ์ในการฝึกซ้อมทางจินตภาพมาก  สามารถน าไปใช้ใด้
ในขณะฝึกซ้อมและการแข่งขัน  อาจกล่าวใด้ว่าการจินตภาพจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา
อย่างยิ่งยวด และส่งผลต่อการเพ่ิมความสามารถให้นักกีฬาอย่างยอดเยี่ยม  
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การฝึกจินตภาพ 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

              การฝึกทักษะเปตองขั้นพ้ืนฐาน 

                      การโยนลูกเลียด 

                       การโยนลกูโด่ง 

                    การโยนลูกกระทบ                                   ความสามารถในการโยนลูกเปตอง 
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ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

 
  ทักษะกีฬาเปตองพ้ืนฐาน  
   
 1.การโยนลูกเลียด  
   
 2.การโยนลูกโด่ง  
   
 3.การโยนลูกกระทบ  
  

 
 

 

   
ฝึกทักษะกีฬาเปตองเพียงอย่างเดียว  ฝึกทักษะกีฬาเปตองควบคู่กับการฝึกจินตภาพ 
   
  

 
 

 

ผลของการฝึกทักษะกีฬาเปตองเพียงอย่างเดียวและผลของการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬาเปตอง 
      

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการโยนลูกเปตอง โดยมีขั้นตอน วิธีด าเนินการดังนี้ 

  
ประชากร 

 เป็นนักเรียนชายอายุเฉลี่ย 10-12 ปี โรงเรียนเคหะทุ่งสองห้องวิทยา 1  จ านวนนักเรียนชาย
ทั้งหมดในช่วงอายุ 10-12 ปี นี้มีจ านวน 263 คน 
 
กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชายอายุเฉลี่ย 10-12 ปี จากโรงเรียนเคหะทุ่ง
สองห้องวิทยา 1 ภาคปลายปีการศึกษา 2556  ซึ่งใด้จากการเลือกตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive sampling) ทุกคนเคยมีประสบการณ์การฝึกทักษะกีฬาเปตองเบื้องต้นจ านวน  34  คน 
โดยการก าหนดสถิติท่ีส าคัญใด้แก่ อ านาจการทดสอบทางสถิติ  (Power of statistical test)  ซึ่งเป็น
ความน่าจะเป็นของการปฎิเสธสมมติฐานศูนย์เท่ากับ .80 ขนาดของผลที่หวังจะเกิดขึ้น (Effect Size) 
เท่ากับ 1.00 และก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ .05 ผลของการเปิดตารางของโคเฮน  
(Cohen,1988)  ผลปรากฏว่าจ านวนตัวอย่างนักกีฬาเปตอง กลุ่มทดลองจ านวน 17 คน และ กลุ่ม
ควบคุมจ านวน 17 คน ซึ่งเป็นจ านวนตัวอย่างที่เพียงพอ ส าหรับการทดสอบสมมติฐานที่ว่าค่าเฉลี่ย
ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกทักษะเปตองควบคู่กับการจินตภาพ สูงกว่า กลุ่มควบคุม คือ นักกีฬาที่ใด้รับการ
ฝึกกีฬาเปตองอย่างเดียว 

จากนั้นท าการทดสอบก่อนการฝึกโดยใช้แบบทดสอบทักษะการโยนลูกเปตอง ของ ส าราญ 
จันทร์มาลี ซึ่งมีแบบทดสอบ 3 ทักษะในการโยนลูกเปตอง ดังต่อไปนี้ 1 แบบทดสอบทักษะการโยน
ลูกเลียด  2 แบบทดสอบทักษะการโยนลูกโด่ง 3 แบบทดสอบทักษะการโยนลูกกระทบ  หลังจากนั้น
น าคะแนนการโยนทั้ง 3 ลูก มารวมกัน เรียงตามล าดับ 1-34 ขั้นต่อไปท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 
กลุ่ม มีดังต่อไปนี้ 

 กลุ่มทดลอง เป็นกลุ่มที่ใด้รับการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะในการโยนลูกเปตอง 
 กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มฝึกทักษะในการโยนลูกเปตองอย่างเดียว 

 
 โดยวิธีการแบบกลุ่มจับคู ่ (Matched-Groups Design)  ดังต่อไปนี้ 
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เลือกหมายเลข 1 เข้ากลุ่มทดลอง หรือ กลุ่มควบคุม ตัวอย่างเช่น ถ้าหมายเลข 1 ถูกจัด
ให้อยู่ในกลุ่มควบคุม หมายเลข 2 ไปอยู่กลุ่มทดลอง หมายเลข 3 อยู่กลุ่มทดลอง หมายเลข 4 อยู่กลุ่ม
ควบคุม หมายเลข 5 อยู่กลุ่มควบคุม หมายเลข 6 อยู่กลุ่มทดลอง หมายเลข 7 อยู่กลุ่มทดลอง ท า
อย่างนี้ไปจนกระทั้งครบหมายเลข 34 แล้วหาค่าเฉลี่ยของคะแนนทั้ง 2 กลุ่ม แล้วเปรียบเทียบ ถ้าไม่
แตกต่างกันก็ด าเนินการฝึกต่อไปใด้ 
 

เกณฑ์การคัดเข้า 
1.เป็นนักเรียนชายมีอายุระหว่าง 10-12 ปี 
2.มีประสบการณ์การฝึกทักษะกีฬาเปตองเบื้องต้น 
3.ไม่เคยมีประสบการณ์การฝึกจินตภาพมาก่อน 

 
เกณฑ์การคัดออก 
1.มาร่วมการฝึกใด้น้อยกว่า 80% 
2.เกิดเหตุที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บ 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกจินตภาพควบคู่การฝึกทักษะในการโยนลูกเปตองที่ผ่านการตรวจสอบจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

2. โปรแกรมการฝึกทักษะในการโยนลูกเปตองที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ 
3. แบบทดสอบการโยนลูกเปตองของ ส าราญ จันทร์มาลี (เป็นแบบทดสอบส าหรับนักกีฬา

ระดับประถมศึกษาจากวิทยานิพนธ์เรื่องการสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาเปตองส าหรับนักกีฬาระดับ
ประถมศึกษาในจังหวัดนนทบุรีปีพ.ศ 2546 โดยแบบทดสอบโยนลูกเลียด มีค่าความตรง.94 ค่าความ
เที่ยง.94 ค่าความเป็นปรนัย.97 แบบทดสอบโยนลูกโด่งมีค่าความตรง.94 ค่าความเที่ยง.94 ค่าความ
เป็นปรนัย.99 แบบทดสอบโยนลูกกระทบมีค่าความตรง.94 ค่าความเท่ียง.93 ค่าความเป็นปรนัย.97) 

4. แบบประเมินจินตภาพของผู้รับการทดลองที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ 
5.ใบบันทึกผลการทดสอบ 
6.เครือ่งเล่นเทปและเทปบันทึกการฝึกจินตภาพ 
7.อุปกรณ์ประกอบการวิจัย ลูกเปตอง, ลูกแก่น, สายวัดระยะ 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

1. ศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัยต่างๆที่เก่ียวกับการฝึกจินตภาพและกีฬาเปตอง 
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2. ศึกษาและปฎิบัติการฝึกจินตภาพจากผู้เชี่ยวชาญ 
3. น าแบบประเมินจินตภาพที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 คน ตรวจสอบหาค่า

ความตรงเชิงเนื้อหา 
4. ศึกษารายละเอียด วิธีการ สถานที่ และอุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย 
5. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝึก และการทดสอบแก่ กลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง 
6. ทดสอบความแม่นย าในการโยนลูก เปตองก่อนการฝึก และน านักเรียนที่มีความ                    

สามารถในการโยนลูกเปตองไม่แตกต่างกันมาจัดเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม 
7.ด าเนินการฝึกโดย 

7.1 กลุ่มทดลอง ฝึกจินตภาพ ควบคู่กับการฝึกทักษะในการโยนลูกเปตอง ทุกวันจันทร์,
พุธ,ศุกร์ เป็นเวลา  8 สัปดาห์ โดยเริ่มฝึกตั้งแต่ 15.00-16.30 น. 

7.2 กลุ่มควบคุม  ฝึกทักษะการโยนลูกเปตองอย่างเดียว ทุกวันจันทร์,พุธ,ศุกร์ เป็นเวลา  
8  สัปดาห์ เริ่มฝึกทักษะการโยนลูกเปตองตั้งแต่ 16.30-18.00 น. 

7.3 หลังจากแต่ละกลุ่มผ่านการฝึก 4 สัปดาห์ ท าการทดสอบแล้ว จะมีการสลับช่วงเวลา
การฝึกกลุ่มทดลอง จะไปฝึกในช่วงเวลา16.30-18.00 น. กลุ่มควบคุม จะไปฝึกในช่วงเวลา 15.00-
16.30 น. แทน 

8.  โปรแกรมการฝึกจินตภาพและทักษะกีฬาเปตองของกลุ่มทดลอง 
8.1 ปฐมนิเทศ ชี้แจงรายละเอียด และ วิธีการฝึก กับกลุ่มจินตภาพ และฝึกทักษะกีฬาเป

ตอง อย่างละเอียด ในช่วงวันแรกของการฝึก 
8.2 จัดแถว ตรวจสอบรายชื่อ อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
8.3 สอนเทคนิคจินตภาพและทักษะกีฬาเปตอง เป็นเวลา 20 นาที ก่อนมีการฝึกโยน แต่

ละทักษะเป็นเวลารวม 45 นาท ี
8.4 หลังจากฝึกเสร็จมีการสรุปผล ยืดกล้ามเนื้อ และ Cool Down เป็นเวลา15 นาท ี
8.5 ก่อนการฝึก หลังจากเสร็จสิ้นการฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ให้ผู้เข้ารับการ

ทดลองตอบแบบสอบถามประเมินจินตภาพของตนเอง เป็นเวลา 10 นาท ี
8.6 ท าการทดสอบความแม่นย าก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ 

9. โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเปตองของกลุ่มควบคุม 
9.1 ปฐมนิเทศ ชี้แจงรายละเอียด และ วิธีการฝึกทักษะ กีฬาเปตองอย่างละเอียดในช่วง

วันแรกของการฝึก 
9.2 จัดแถว ตรวจสอบรายชื่อ อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
9.3 สอนและทบทวนทักษะกีฬาเปตองที่จะใช้ฝึกในแต่ละครั้ง เป็นเวลา 20 นาที ก่อนมี

การฝึกโยนแต่ละทักษะนั้นเป็นเวลา 45 นาท ี
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9.4 หลังการฝึกเสร็จมีการสรุปผล ยืดกล้ามเนื้อ และ Cool Down เป็นเวลา 15 นาท ี
9.5 ก่อนการฝึก หลังจากเสร็จสิ้นการฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ให้ผู้รับการทดลอง

ตอบแบบสอบถามประเมินจินตภาพของตนเอง เป็นเวลา 10 นาที 
9.6 ท าการทดสอบความแม่นย าก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ 

10. รวบรวมข้อมูลทั้งหมด น าไปวิเคราะห์ทางสถิติ 
11. สรุปผลการวิจัย 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. เก็บรายละเอียดส่วนตัวของผู้รับการทดลอง (ชื่อ,อายุ) 
2. ผู้วิจัยเก็บข้อมูลการทดสอบความแม่นย าก่อนการฝึก  ระหว่างการฝึก (เป็นการทดสอบหลัง

การฝึก 4 สัปดาห์) และการทดสอบความแม่นย าหลังการฝึก (เป็นการทดสอบหลังการฝึก 8 สัปดาห์) 
3. ผู้วิจัยเก็บข้อมูลคะแนนประเมินจินตภาพก่อนการฝึก  ระหว่างการฝึก  และหลังการฝึก  
4.น าข้อมูลมารวบรวมและสรุปผล 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล  

1. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการโยนลูกเปตอง ของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 

2. ทดสอบความแตกต่างของความสามารถในการโยนลูกเปตองก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก 
และหลังการฝึก ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติ t- test (independent) ทดสอบความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

3. ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมในการโยนลูกเปตอง 
โดยเปรียบเทียบการทดสอบก่อน ทดสอบระหว่างฝึก และทดสอบหลังการฝึก โดยใช้สถิติ การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One way anova with repeated measure) ทั้ง
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบเป็นรายคู่ โดยวิธีการของ LSD 

4. ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมของคะแนนการประเมิน
การฝึกจินตภาพก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และหลังการฝึก โดยใช้สถิติ การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one way anova with repeated measure)ทั้งกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุมและเปรียบเทียบเป็นรายคู่ โดยวิธีการLSD 

5. ทดสอบความแตกต่างของคะแนนการประเมินจินตภาพก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และ
หลังการฝึก ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติ t-test (independent)ทดสอบความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05



  

บทที่ 4 
ผลของการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูล  ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อ
ความแม่นย าในกีฬาเปตอง  และเปรียบเทียบความแม่นย าในกีฬาเปตองระหว่างการโยนลูกเลียด  ลูก
โด่ง  และลูกกระทบ ก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง   

 

ตารางท่ี 1   ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ผลการทดสอบก่อนการฝึกท้ัง 3 ลูก 

 
 

การโยนลูกเปตอง 
 

การทดสอบ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 
p x̄  SD. x̄  SD. 

ลูกเลียด ก่อนการฝึก 3.35 1.97 3.59 1.87 -0.357 .723 
ลูกโด่ง ก่อนการฝึก 2.76 1.48 2.59 1.28 0.372 .712 
ลูกกระทบ ก่อนการฝึก 1.24 0.75 1.18 0.81 0.22 .828 
รวม 2.45 1.40 2.45 1.32   
 

จากตารางที่ 1  แสดงค่าเฉลี่ยของคะแนนที่ได้จากการทดสอบทักษะก่อนการฝึกของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมแยกตามทักษะการโยนลูกเลียด  ลูกโด่ง  ลูกกระทบไม่แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี 2   ตารางแสดงความแตกต่างของความสามารถในการโยนลูกเลียดของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 
 

การโยนลูก 
 

การทดสอบ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 
p x̄  SD. x̄  SD. 

ลูกเลียด ก่อนการฝึก 3.35 1.97 3.59 1.87 -0.357 0.723 
ลูกเลียด หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 3.76 1.48 3.82 1.19 -0.128 0.899 
ลูกเลียด หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 4.12 1.32 4.00 1.46 0.247 0.807 
 

จากตารางที่ 2 คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในทักษะการโยนลูกเลียดของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมหลังการฝึก 4 สัปดาห์  และ 8 สัปดาห์  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
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ตารางท่ี 3   ตารางแสดงความแตกต่างของความสามารถในการโยนลูกโด่งของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 

 
การโยนลูก 

 
การทดสอบ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  
t 

 
p x̄  SD. x̄  SD. 

ลูกโด่ง ก่อนการฝึก 2.76 1.48 2.59 1.28 0.372 0.712 
ลูกโด่ง หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 4.65 1.22 4.00 1.41 1.428 0.163 
ลูกโด่ง หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 5.94 1.14 4.18 1.13 4.523 0.000* 
*p<.05  

จากตารางที่ 3 คะแนนเฉลี่ยของความสามารถ ทักษะการโยนลูกโด่งของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมหลังการฝึก 4 สัปดาห์ไปแล้ว  ไม่มีความแตกต่างกัน  แต่หลังจากการฝึกไปแล้ว 8 
สัปดาห์  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางท่ี 4   ตารางแสดงความแตกต่างของความสามารถในการโยนลูกกระทบของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

 

 
การโยนลูก 

 
การทดสอบ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  
t 

 
p x̄  SD. x̄  SD. 

ลูกกระทบ ก่อนการฝึก 1.24 0.75 1.18 0.81 0.220 0.828 
ลูกกระทบ หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 1.12 0.70 1.18 0.73 -0.241 0.811 
ลูกกระทบ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 1.41 0.51 1.29 0.59 0.625 0.537 
 

จากตารางที่ 4  คะแนนเฉลี่ยของความสามารถฝึกทักษะการโยนลูกกระทบของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม  หลังการฝึก 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์  ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

35 

ตารางที่ 5   ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 สัปดาห์
และ 8 สัปดาห์  ของทักษะการโยนลูกเลียดด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ า 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างการทดลอง 4.98 2 2.490 2.515 .049* 
ที่เหลือ 31.68 32 .990   
รวม 36.66 34 3.48   
*p<.05 
 

จากตารางที่ 5 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า
เท่ากับ 2.515 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .049 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความสามารถในการโยนลูกเลียดที่ได้จากการทดสอบทั้งหมดของกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย  จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่
โดยวิธีของ LSD ปรากฎผลดังตารางที่ 6  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

36 

 ตารางท่ี 6   เปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติเป็นรายคู่ของกลุ่มทดลองในทักษะการโยนลูกเลียด 

 
 
การโยนลูก 

 
การทดสอบ 

 
 

ก่อนการฝึก 
 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

x̄  3.35 3.76 4.12 

ลูกเลียด ก่อนการฝึก 3.35 - 0.41 0.77* 
ลูกเลียด หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 3.76  - 0.36 
ลูกเลียด หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 4.12   - 
*p<.05 
 

จากตารางที่ 6 คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในทักษะการโยนลูกเลียดของกลุ่มทดลองก่อน
การฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนคะแนน
เฉลี่ยหลังการฝึก 4 สัปดาห์กับ 8 สัปดาห์ไม่แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี 7   ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 สัปดาห์
และ8 สัปดาห์ ของทักษะการโยนลูกโด่งด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
แบบ วัดซ้ า 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างการทดลอง 86.74 2 43.37 29.37 .000* 
ที่เหลือ 47.25 32 1.47   
รวม 133.99 34 44.84   
*p<.05 
 

จากตารางที่ 7 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า
เท่ากับ 29.37 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความสามารถในการโยนลูกโด่งที่ได้จากการทดสอบทั้งหมดของกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย  จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่
โดยวิธีของ LSD ปรากฎผลดังตารางที่ 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

38 

ตารางท่ี 8   เปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติเป็นรายคู่ของกลุ่มทดลองในทักษะการโยนลูกโด่ง 

 

 
การโยนลูก 

 
การทดสอบ 

 
 

ก่อนการฝึก 
 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

x̄  2.76 4.65 5.94 

ลูกโด่ง ก่อนการฝึก 2.76 - 1.89* 3.18* 
ลูกโด่ง หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 4.65  - 1.29* 
ลูกโด่ง หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 5.94   - 
*p<.05 
 

จากตารางที่ 8 คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในทักษะการโยนลูกโด่งของกลุ่มทดลองก่อน
การฝึกกับหลังการฝึก 4 สัปดาห์มีความแตกต่างกัน หลังการฝึก 4 สัปดาห์กับ 8 สัปดาห์ มีความ
แตกต่างกัน และก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
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ตารางที่ 9   ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 สัปดาห์
และ 8 สัปดาห์ ของทักษะการโยนลูกกระทบด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ า 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างการทดลอง .745 2 .373 .856 .434 
ที่เหลือ 13.92 32 .435   
รวม 14.66 34 .808   
 

จากตารางที่ 9 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า
เท่ากับ .856 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .434 ซึ่งมากกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความสามารถในการโยนลูกกระทบที่ได้จากการทดสอบทั้งหมดของกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงไม่ท าการเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป   
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ตารางที่ 10   ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุม  ก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 
สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ของทักษะการโยนลูกเลียดด้วยวิธีการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างการทดลอง 1.451 2 .725 .672 .518 
ที่เหลือ 34.54 32 1.080   
รวม 35.991 34 1.805   
 

จากตารางที่ 10 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า
เท่ากับ .672 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .518   ซึ่งมากกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความสามารถในการโยนลูกเลียดที่ได้จากการทดสอบทั้งหมดของกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงไม่ท าการเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

41 

ตารางที่ 11   ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
และ 8 สัปดาห์ ของทักษะการโยนลูกโด่งด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างการทดลอง 25.76 2 12.88 10.07 .000* 
ที่เหลือ 40.90 32 1.27   
รวม 66.66 34 14.15   
*p<.05 
 

จากตารางที่ 11 แสดงว่าค่าเอฟ (F) ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า
เท่ากับ 10.07 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความสามารถในการโยนลูกโด่งที่ได้จากการทดสอบทั้งหมดของกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย  จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่
โดยวิธีของ LSD ปรากฎผลดังตารางที่ 12 
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ตารางท่ี 12   เปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติเป็นรายคู่ของกลุ่มควบคุมในทักษะการโยนลูกโด่ง 

 

 
การโยนลูก 

 
การทดสอบ 

 
 

ก่อนการฝึก 
 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

x̄  2.59 4.00 4.18 

ลูกโด่ง ก่อนการฝึก 2.59 - 1.41* 1.59* 
ลูกโด่ง หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 4.00  - 0.18 
ลูกโด่ง หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 4.18   - 
*p<.05 
 

จากตารางที่ 12 คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในทักษะการโยนลูกโด่งของกลุ่มควบคุมก่อน
การฝึกกับหลังการฝึก 4 สัปดาห์มีความแตกต่างกัน และก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนหลังการฝึก 4 สัปดาห์กับ  8 สัปดาห์ ไม่มีความ
แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี 13   ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
และ 8 สัปดาห์ ของทักษะการโยนลูกกระทบด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ า 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างการทดลอง .157 2 .078 .181 .835 
ที่เหลือ 13.843 32 .433   
รวม 14 34 .511   
 

จากตารางที่ 13  แสดงว่าค่าเอฟ (F) ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า
เท่ากับ .181 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .835 ซึ่งมากกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความสามารถในการโยนลูกกระทบที่ได้จากการทดสอบทั้งหมดของกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จงึไม่ท าการเปรียบเทียบรายคู่ต่อไป 
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ตารางท่ี 14   ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการประเมินจินตภาพก่อนการฝึกของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
คะแนนประเมิน 

จินตภาพ 
 

การทดสอบ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 
p x̄  SD. x̄  SD. 

 ก่อนการฝึก 9.82 3.30 6.82 7.56 1.498 .144 
 

จากตารางที่ 14  แสดงค่าเฉลี่ยของคะแนนที่ได้จากการตอบแบบประเมินจินตภาพก่อนการฝึก
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี 15   ตารางแสดงความแตกต่างของคะแนนการประเมินจินตภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 
คะแนนประเมิน 

จินตภาพ 
 

การทดสอบ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 
p x̄  SD. x̄  SD. 

 ก่อนการฝึก 9.82 3.30 6.82 7.56 1.498 .144 
 หลังการฝึก4สัปดาห์ 32.70 7.62 14.29 4.17 8.73 .000* 
 หลังการฝึก8สัปดาห์ 35.58 7.12 18.88 3.65 8.60 .000* 
*p<.05 
 

จากตารางที่ 15  คะแนนเฉลี่ยของคะแนนการประเมินจินตภาพหลังการฝึก 4 สัปดาห์และ 8 
สัปดาห์  ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 16   ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
และ 8 สัปดาห์  ของคะแนนการประเมินจินตภาพด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
ทางเดียวแบบวัดซ้ า 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างการทดลอง 6775.80 2 3387.90 97.76 .000* 
ที่เหลือ 1108.86 32 34.65   
รวม 7884.66 34 3422.55   
*p<.05 
 

จากตารางที่ 16  แสดงว่าค่าเอฟ (F) ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า
เท่ากับ 97.76 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉลี่ยของคะแนน
การประเมินจินตภาพที่ได้จากการตอบค าถามทั้งหมดของกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทราบความแตกต่างจากค่าเฉลี่ย  จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธี LSD 
ดังตารางที่ 17 
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ตารางท่ี 17   ตารางแสดงความแตกต่างทางสถิติเป็นรายคู่ของกลุ่มทดลองในคะแนนการประเมิน
จินตภาพ 

 
คะแนน 
ประเมิน 
จินตภาพ 

 
การทดสอบ 

 
 

ก่อนการ
ฝึก 

 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

x̄  9.82 32.71 35.59 

 ก่อนการฝึก 9.82 - -22.88* 25.76* 
 หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 32.71  - 2.88* 
 หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 35.59    
*p<.05 
 

จากตารางที่ 17 คะแนนเฉลี่ยของคะแนนการประเมินจินตภาพของกลุ่มทดลองก่อนการฝึกกับ
หลังการฝึก 4 สัปดาห์มีความแตกต่างกัน  หลังการฝึก 4 สัปดาห์กับ 8 สัปดาห์มีความแตกต่างกัน 
และก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางท่ี 18   ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
และ 8 สัปดาห์  ของคะแนนการประเมินจินตภาพด้วยวิธีการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างการทดลอง 1259.56 2 629.78 28.60 .000* 
ที่เหลือ 704.431 32 22.013   
รวม 1963.99 34 651.79   
*p<.05 
 

จากตารางที่ 18  แสดงว่าค่าเอฟ (F) ที่ได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า
เท่ากับ 28.60 และค่าความน่าจะเป็น (p) เท่ากับ .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 แสดงว่าค่าเฉลี่ยของคะแนน
การประเมินจินตภาพที่ได้จากการตอบค าถามทั้งหมดของกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือทราบความแตกต่างจากค่าเฉลี่ย  จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธี 
LSD ดังตารางที่ 19 
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ตารางท่ี 19   ตารางแสดงความแตกต่างทางสถิติเป็นรายคู่ของกลุ่มควบคุมในคะแนนการประเมิน
จินตภาพ 

 

คะแนน 
ประเมิน 
จินตภาพ 

 
การทดสอบ 

 
 

ก่อนการ
ฝึก 

 

หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ 

หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

x̄  6.82 14.29 18.88 

 ก่อนการฝึก 6.82 - 7.47* 12.06* 
 หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 14.29  - 4.59* 
 หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 18.88    
*p<.05 
 

จากตารางที่ 19 คะแนนเฉลี่ยของคะแนนการประเมินจินตภาพของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกกับ
หลังการฝึก 4 สัปดาห์มีความแตกต่างกัน หลังการฝึก 4 สัปดาห์กับ 8 สัปดาห์มีความแตกต่างกันและ
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



  

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง  โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่
มีต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง  และเปรียบเทียบความแม่นย าในกีฬาเปตองระหว่างการโยนลูกเลียด  
ลูกโด่ง  ลูกกระทบ  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียน
ชาย  อายุเฉลี่ย 10-12 ปี  จากโรงเรียนเคหะทุ่งสองห้องวิทยา 1 จ านวน 34 คน  ได้จากการเลือก
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)  ทุกคนเคยมีประสบการณ์การฝึกทักษะกีฬาเป
ตองเบื้องต้น  จากนั้นท าการทดสอบก่อนการฝึกโดยใช้ แบบทดสอบทักษะการโยนลูกเปตองของ 
ส าราญ  จันทร์มาลี ซึ่งมีแบบทดสอบ 3 ทักษะในการโยนลูกเปตอง คือ 1. แบบทดสอบทักษะการโยน
ลูกเลียด  2. แบบทดสอบทักษะการโยนลูกโด่ง  3. แบบทดสอบทักษะการโยนลูกกระทบ  หลังจาก
นั้นน าคะแนนการโยนทั้ง 3 ลูก  มารวมกันเรียงตามล าดับ 1-34 ขั้นต่อไปท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 
กลุ่ม  โดยวิธีการแบบกลุ่มจับคู่ (Matched-Groups Design) เพ่ือให้แต่ละกลุ่มมีค่าเฉลี่ยของ
ความสามารถก่อนการฝึกทักษะกีฬาเปตองไม่แตกต่าง  หรือใกล้เคียงกันมากที่สุดโดยจัดกลุ่มการฝึก  
ดังนี้ คือกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มท่ีได้รับการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะในการโยนลูกเปตอง  กลุ่ม
ควบคุมเป็นกลุ่มฝึกทักษะในการโยนลูกเปตองอย่างเดียว  ทั้ง 2 กลุ่ม ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้งเป็น
เวลา 8 สัปดาห์  ใช้เวลาในการฝึกครั้งละ 90 นาที  ในส่วนของการทดสอบผลการฝึกนั้น  ได้ท าการ
ทดสอบผลการฝึกทั้งหมด 3 ครั้ง  คือ ก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 สัปดาห์  และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์  ท าการเก็บรวบรวมผลของทักษะการโยนลูกเลียด  ทักษะการโยนลูกโด่ง  และทักษะการโยน
ลูกกระทบ  โดยใช้แบบทดสอบของ ส าราญ  จันทร์มาลี  เป็นเครื่องมือการทดสอบ   และใน
ขณะเดียวกันก็ให้ผู้รับการทดลองทั้ง 2 กลุ่มท าแบบประเมินจินตภาพก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 
สัปดาห์  และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ด้วยเช่นกัน 
 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis  of Variance with 
repeated measures) หากพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยวิธี LSD น าเสนอข้อมูลด้วยรูปของตารางและความเรียง  
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ผลการวิจัย   พบว่า 

1.  การทดสอบความแตกต่างของความสามารถในการโยนลูกเปตองก่อนการฝึก หลังการฝึก 
4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์  ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  พบว่าการโดยลูกโด่งของ
กลุ่มทดลองแตกต่างกับกลุ่มควบคุมหลังการฝึก 8 สัปดาห์ไปแล้วอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ส่วนลูกเลียดและลูกกระทบมีการพัฒนาขึ้นทั้งสองกลุ่มแต่ไม่แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. การทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเปรียบเทียบการ
ทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

     2.1 กลุ่มทดลอง การโยนลูกเลียดมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
อย่างมีนัยส าคัญตามสถิติที่ระดับ .05 นอกนั้นไม่แตกต่างกัน การโยนลูกโด่งมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 4 สัปดาห์  และหลังการฝึก 8 สัปดาห์  แตกต่างกันทั้งหมดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  ส่วนการโยนลูกกระทบมีการพัฒนาขึ้นแต่ไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05 

     2.2 กลุ่มควบคุม การโยนลูกเลียดก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 4และ8 สัปดาห์มีการ
พัฒนาขึ้น แต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การโยนลูกโด่งมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกกับ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีความแตกต่างกัน และก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนหลังการฝึก 4 สัปดาห์กับ 8 สัปดาห์ไม่มีความ
แตกต่างกัน ส่วนลูกกระทบมีการพัฒนาหลังสัปดาห์ที่ 8 ไปแล้ว แต่ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติที่
ระดับ .05 
 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนประเมินจินตภาพระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์  และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ปรากฎว่าคะแนนการประเมินจินต
ภาพ  หลังการฝึก 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4.  ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  เปรียบเทียบคะแนนประเมิน
จินตภาพ  ปรากฎว่าค่าคะแนนเฉลี่ยในการจินตภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้งก่อนการฝึก 
กับหลังการฝึก 4 สัปดาห์  หลังการฝึก 4 สัปดาห์กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึกกับหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการวิเคราะห์ข้อมูล  ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง  โดยใช้
แบบทดสอบความแม่นย าในการโยนลูกเปตอง  และแบบสอบถามการประมินจินตภาพของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม  ก่อนการฝึก  หลังการฝึก 4 สัปดาห์  และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ผลปรากฎ
ดังต่อไปนี้ 
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 1. การทดสอบความแตกต่างของความสามารถในการโยนลูกเปตองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่า การโยนลูกโด่งของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกับกลุ่มควบคุมหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ไปแล้ว ส่วนลูกเลียดของทั้งสองกลุ่มมีการพัฒนาขึ้น แต่ไม่แตกต่างกันทางสถิติ และลูกกระทบของทั้ง
สองกลุ่มมีการพัฒนาขึ้นแต่ไม่แตกต่างกันทางสถิติ  จะเห็นได้ว่า นักกีฬามีทักษะที่เปลี่ยนแปลงและ
พัฒนาจากผู้หัดใหม่จนมีความสามารถสูงขึ้น จะต้องมีขั้นตอนการเรียนรู้ทักษะ ซึ้งประกอบด้วย 3 
ขั้นตอนคือ 1.ขั้นหาความรู้ 2.ขั้นการเชื่อมโยง 3.ขั้นอัตโนมัติ (ศิลปชัย สุวรรณธาดา,2548) และจะ
เห็นได้ว่าทักษะการโยนลูกโด่งของกลุ่มทดลองจะมีการพัฒนาแตกต่างจากกลุ่มควบคุมหลังผ่านการ
ฝึก 8 สัปดาห์ไปแล้ว ก็เพราะการฝึกจินตภาพจะต้องใช้เวลาในการฝึก และต้องฝึกให้มีชีวิตชีวาและ
สามารถควบคุมได้ จึงจะส่งผลไปพัฒนาทางด้านการฝึกทางกายภาพ (Rodgers,Hall and 
Buckholtz,1991;cite in Weinberg and Gould,2007) และขั้นตอนการฝึกจินตภาพก็จะต้องผ่าน
ขั้นตอนการเรียนรู้เหมือนทักษะอ่ืนๆเหมือนกัน ส่วนลูกเลียดมีการพัฒนาขึ้นทั้งสองกลุ่มแต่ไม่มีความ
แตกต่างทางสถิติ  อาจจะมีผลเนื่องจากสภาพสนามเปตองซึ่งจะเป็นสภาพพ้ืนดินลูกรัง พ้ืนดินเรียบ 
ขรุขระ หรือพ้ืนดินที่มีหินเป็นส่วนประกอบ (พิศิษฐ์ ไตรรัตน์ผดุงผลและอรนุช ตระกูลแสงอุษา,2531) 
ในกรณีนี้สถานที่ใช้ในการฝึกเป็นพ้ืนดินที่มีหินเป็นส่วนประกอบอาจมีผลต่อการโยนลูกเลียดของผู้ถูก
ทดลอง เนื่องจากลูกเลียดเป็นลูกที่ต้องมีการสัมผัสกับพ้ืนผิวสนามเป็นอย่างมาก ซึ่งอาจจะเป็น
อุปสรรคจากหินที่ท าให้เบียงเบนเส้นทางวิถีของลูกเลียดได้ ถึงแม้กลุ่มทดลองจะใช้เทคนิคการจินต
ภาพที่ถูกต้องก็ตาม สังเกตได้จากคะแนนการประเมินจินตภาพหลังการฝึก 4และ8 สัปดาห์ ที่กลุ่ม
ทดลองมีการพัฒนาการเรียนรู้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนลูกกระทบมีการพัฒนาขึ้นทั้งสองกลุ่ม 
และไม่แตกต่างกันระหว่างสองกลุ่ม เนื่องจากทักษะการโยนลูกกระทบ เป็นทักษะที่ต้องใช้ก าลังและ
ความแม่นย าสูงเพ่ือจะโยนลูกเปตองไปกระทบลูกเปตองที่เป็นเป้าหมายในระยะ 7 เมตร ซึ่งมีความ
ยากค่อนข้างสูงส าหรับเด็กอายุ 10-12 ปี  อาจมีผลท าให้การโยนลูกกระทบของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกันสอดคล้องกับศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548) กล่าวถึงองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อ
การถ่ายโยงการเรียนรู้จากทักษะหนึ่งไปสู่อีกทักษะหนึ่งในทางบวกหรือทางลบมากหรือน้อยเพียงใด
นั้นมี 4 องค์ประกอบส าคัญคือ 1.ความคล้ายคลึงกันของทักษะ 2.ความซับซ้อนและการจัดระเบียบ
ของทักษะ 3.ระดับทักษะที่เรียนมาก่อน 4.ความตั้งใจที่จะให้เกิดการถ่ายโยง เนื่องจากทักษะการโยน
ลูกกระทบเป็นทักษะที่มีความซับซ้อนและต้องมีการจัดระเบียบของทักษะค่อนข้างสูง ประกอบกับ
วันที่มีการทดสอบทักษะ ทักษะการโยนลูกกระทบจะถูกทดสอบเป็นทักษะสุดท้าย อาจจะส่งผลต่อ
ความเหนื่อยล้าส าหรับเด็กอายุ 10-12 ปี ก็เป็นได้ จึงส่งผลต่อประสิทธิภาพการโยนลูกกระทบของ
กลุ่มทดลอง ถึงแม้จะมีคะแนนการจินตภาพตามแบบประเมินจินตภาพได้ดีก็ตาม 
 2. การทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเปรียบเทียบการ
ทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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     2.1. กลุ่มทดลอง การโยนลูกเลียดมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกแตกต่างกันหลังการฝึก 8 สัปดาห์
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกนั้นไม่แตกต่างกัน การโยนลูกโด่งมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกกับ 
หลังการฝึก 4 สัปดาห์มีความแตกต่างกัน หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกัน และก่อน
การฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนลูกกระทบมี
การพัฒนาขึ้นแต่ไม่แตกต่างกัน 
     2.2. กลุ่มควบคุม การโยนลูกเลียดก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 4และ8 สัปดาห์ มีการ
พัฒนาขึ้นแต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การโยนลูกโด่งมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก
กับหลังการฝึก 4 สัปดาห์ มีความแตกต่างกัน และก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนหลังการฝึก 4 สัปดาห์กับ 8 สัปดาห์ไม่มีความ
แตกต่างกันเช่นเดียวกันกับลูกกระทบมีการพัฒนาหลังสัปดาห์ที่  8 ไปแล้ว แต่ไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 จากการที่กลุ่มทดลองมีการพัฒนาการโยนลูกเลียด ลูกโด่งใด้เหนือกว่ากลุ่มควบคุม หลังจาก
ผ่านสัปดาห์ที่ 4และ8 ไปแล้ว อาจเป็นเพราะว่าการฝึกจินตภาพจะต้องใช้เวลาการฝึกฝนพอสมควร
และต้องท าอย่างสม าเสมอ และนอกจากนั้นเทคนิคการจินตภาพจะช่วยพัฒนาประสิทธิภาพ ,สมาธิ
,ความมั่นใจ,การวางแผนกลยุทธ์ และสามารถช่วยรักษาสมรรถภาพทางกายในช่วงเวลาที่เหนื่อยล้า
และบาดเจ็บได้ (Orlick and Partington,1988) ซึ่งไปสอดคล้องกับงานวิจัยของไกรสิทธ์ เพ็ชรมณี
(2542) ซึ่งพบว่าการฝึกฝนจินตภาพท าให้ความแม่นย าในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลเพ่ิมขึ้นมากกว่าการ
ฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียวตลอดการทดลอง และความแม่นย าในการเสิร์ฟของกลุ่มทดลองในช่วงก่อน
การฝึก หลังการฝึก 4และ8 สัปดาห์ เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนความแม่นย าใน
การเสิร์ฟของกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน ซึ่งจะเห็นได้ว่าการเสิร์ฟวอลเลย์บอลและทักษะการโยนลูกเป
ตองแบบลูกเลียด ลูกโด่ง ลูกกระทบ เป็นการแสดงทักษะแบบปิด หมายถึงทักษะที่แสดงในขณะที่
สิ่งแวดล้อมคงที่ไม่เปลี่ยนแปลงไม่มีอิทธิพลต่อผู้กระท าสามารถท านายได้ ผู้กระท ามีความพร้อม
เมื่อใดก็สามารถลงมือกระท าได้ เช่นกีฬายิงธนู เป้าธนูตั้งอยู่กับที่ไม่เคลื่อนไหว นักกีฬาพร้อมเมื่อใดก็
เริ่มยิงใด้ (ศิลปชัย สุวรรณธาดา,2548) การฝึกจินตภาพจึงให้ผลดีกว่าการฝึกทักษะทางกายเพียง
อย่างเดียว แต่ก็ต้องใช้เวลาในการฝึกฝนพอสมควร และนักกีฬาก็จะต้องผ่านขั้นตอนการเรียนรู้ 3 
ขั้นตอนคือ 1.ขั้นหาความรู้ 2.ขั้นเชื่อมโยง 3.ขั้นอัตโนมัติ ซึ่งทั้ง 3 ขั้นตอนก็สามารถน ามาใช้ในเรื่อง
การฝึกทักษะกีฬาเปตองและเรื่องการฝึกทักษะการจินตภาพใด้เหมือนกัน จะเห็นได้ว่าการฝึกจินต
ภาพอาจน ามาซึ่งผลลัพท์ท่ียอดเยี่ยมรวมทั้งสร้างความม่ันใจและพัฒนานักกีฬาใด้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(Hall et al,1998) 
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 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนประเมินจินตภาพระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4และ8 สัปดาห์ ปรากฎว่าคะแนนการประเมินจินตภาพหลังการฝึก 4และ8 
สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จะเห็นได้ว่าวิธีวัดผลส าหรับความก้าวหน้าการพัฒนาทักษะการโยนลูกเลียด ,ลูกโด่ง,ลูก
กระทบ ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบของส าราญ จันทร์มาลี ซึ่งเป็นแบบทดสอบทักษะกีฬาเปตองระดับ
ประถมศึกษา มาใช้ในการวัดผลความก้าวหน้า ส่วนทางด้านจินตภาพผู้วิจัยได้ออกแบบ แบบประเมิน
การจินตภาพที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิมาใช้ในการประเมินด้านจินตภาพ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 4และ8 สัปดาห์ ท าให้สามารถอนุมานว่าเกิดการเรียนรู้ขึ้นจากการทดสอบ ซึ่งไป
สอดคล้องกับงานวิจัยของเวอร์รักษา (Veraksa,2011) ได้ศึกษาการใช้จินตภาพในนักฟุตบอลรุ่นใหม่
โดยใช้แบบสอบถาม The Sport Imagery Questionnaire (SIQ) กับนักฟุตบอลอายุ 8,10และ14ปี 
ข้อมูลแสดงว่าผู้ถูกทดลองท่ีมีระดับจินตนาการสูงสามารถเพ่ิมการจินตภาพได้ดีขึ้นในการฝึกของพวก
เขา อายุที่แตกต่างก็มีผลต่อการจินตภาพเหมือนกัน ผลแสดงออกมาว่าการฝึกจินตภาพสามารถส่งผล
ต่อการเล่นที่ดีขึ้นของนักฟุตบอลรุ่นใหม่ 
 นอกจากนี้แบบประเมินจินตภาพยังได้ประโยชน์ในแง่ของผลย้อนกลับ ผลย้อนกลับ หมายถึง
ข้อมูลหรือข่าวสารที่บุคคลได้รับในระหว่างแสดงทักษะหรือภายหลังการแสดงทักษะ (ศิลปชัย สุวรรณ
ธาดา,2548) และเมื่อผู้วิจัยได้ผลการประเมินจินตภาพมาแต่ละครั้งก็จะสามารถวิเคราะห์จุดอ่อน จุด
แข็ง ของนักกีฬาแต่ละคนใด้อย่างเหมาะสมและช่วยให้สามารถให้ค าแนะน าที่ตรงกับนักกีฬาแต่ละคน 
ท าให้แต่ละคนได้แสดงศักยภาพของตัวเองใด้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 
 4. ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบคะแนนประเมิน
จินตภาพ ปรากฎว่าคะแนนเฉลี่ยในการจินตภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้งก่อนการฝึกกับ
หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 4 สัปดาห์กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จะเห็นได้ว่า คะแนนประเมินจินตภาพของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการพัฒนาอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างการทดลองเหมือนกันทั้งสองกลุ่มก็ตาม แต่คะแนนประเมิน
จินตภาพของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมหลังสัปดาห์ที่ 4และ8 อย่างค่อนข้างมาก สังเกตุได้
ว่า การโยนลูกเลียดของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การโยนลูกเลียดของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนการโยนลูก
โด่งของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 4 สัปดาห์ มีความแตกต่างกัน หลังการฝึก 4กับ8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างกัน และก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนการโยนลูกโด่งของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 4 สัปดาห์ มี
ความแตกต่างกัน และก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง



 
 

55 

สถิติที่ระดับ .05 ส่วนหลังการฝึก 4กับ8 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนลูกกระทบมีการ
พัฒนาขึ้นทั้งสองกลุ่มแต่ไม่แตกต่างกันทางสถิติ จะเห็นได้ว่าทักษะการโยนลูกเลียดและลูกโด่งของ
กลุ่มทดลองจะเหนือกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งไปสัมพันธ์กับคะแนนการประเมินจินตภาพของกลุ่มทดลองที่
เหนือกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งก็พออนุมานได้ว่ากลุ่มทดลองมีความสามารถในการจินตภาพที่มีชีวิต ชีวา
และสามารถควบคุมได้ (Weinberg and Gould,2007) และในขณะที่กลุ่มควบคุมใช้การจินตภาพ
แบบคิดเอง วางกลยุทธเอง และไม่มีการเรียนรู้เรื่องการจินตภาพอย่างถูกต้อง ก็อาจจะท าให้การจินต
ภาพแบบคิดเองของกลุ่มควบคุมไม่มีประสิทธิภาพเท่าที่ควร ซึ่งแสดงออกมาทางคะแนนประเมินจินต
ภาพที่ค่อนข้างจะแตกต่างกันของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และส่งผลต่อการพัฒนาทักษะการโยน
ลูกเปตองของทั้งสองกลุ่ม 
 กล่าวได้ว่าการจินตภาพจะท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถทางด้านจินตภาพและ
ประสิทธิภาพทางการกีฬาทั้งของนักกีฬาและผู้ออกก าลังทั่วไปมีประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาประเภท
นั้นๆได้อย่างดีเยี่ยม (Murphy and Martin,2002) และในงานวิจัยของชูอิน (Suinn,1972;cited in 
Weinberg and Gould,2007) ได้ท าการวิจัยตรวจวัดกระแสไฟฟ้าที่เข้าไปที่กล้ามเนื้อของนักสกีที่
แข่งลงเขา ผลปรากฎว่ามีการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อในขณะที่นักสกีก าลังจินตภาพส่งผลต่อการ
พัฒนากล้ามเนื้ออย่างส าคัญ จะเห็นได้ว่าการจินตภาพที่จะมีผลที่ช่วยพัฒนานักกีฬาทั้งทางตรงและ
ทางอ้อม เมอร์ฟี (Murphy;1990; cited in Weinberg and Gould,2007) กล่าวว่า 94%ของโค้ช
โอลิมปิกใช้จินตภาพในการฝึกนักกีฬาระหว่างฤดูการแข่งขัน และอีก 20% ใช้กับการฝึกนักกีฬาทุก
ครั้ง 
 จึงสรุปผลการวิจัยได้ว่าการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬาเปตองมีผลต่อการเรียนรู้
สูงกว่าและเกิดการพัฒนาทักษะความสามารถในการโยนลูกเลียด,ลูกโด่ง,ลูกกระทบได้เร็วกว่าการฝึก
ทักษะกีฬาเปตองเพียงอย่างเดียวตามที่อภิปรายมาทั้งหมด 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

 1. สามารถน าจินตภาพไปใช้ในการฝึกทักษะกีฬาเปตอง ให้เห็นภาพมีสมาธิในการเล็งเป้าการ
โยน ส่งผลต่อการโยนลูกเปตองให้แม่นย าขึ้น 
 2. เนื่องจากล าดับการฝึกในการโยนตอนฝึกซ้อมหรือทดสอบ โดยเรียงล าดับการโยนลูก
กระทบมาใว้ในทักษะสุดท้ายนั้นจะท าให้การฝึกไม่ใด้ผลดีเท่าที่ควร เนื่องจากเด็กนักเรียนเพลีย อ่อน
ล้า มาจากการฝึกทักษะอ่ืนมาก่อนแล้ว ท าให้ขาดสมาธิและความตั้งใจ ดังนั้นเพ่ือให้การฝึกมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น ควรน าทักษะการฝึกโยนลูกกระทบมาฝึกก่อน 
 3. การได้มาซ่ึงทักษะกีฬาเปตองมีล าดับขั้นดังต่อไปนี้ 
    3.1. ขั้นหาความรู้ ในขั้นนี้ครูผู้สอนอธิบาย สาธิต ให้เด็กมีความรู้เกี่ยวกับการจินตภาพใน
แบบต่างๆเช่น การจินตภาพถึงสีต่างๆ การจินตภาพถึงกลิ่นมะนาว รวมทั้งจินตภาพถึงลูกเปตอง 
สนามเปตอง และวิถีการโยนลูกเลียด ลูกโด่ง ลูกกระทบ 
    3.2. ขั้นการเชื่อมโยง น านักเรียนไปสู่การฝึกซ้อมมากๆสม าเสมอในแต่ละทักษะ 
    3.3. ขัน้อัตโนมัติ นักเรียนจะมีความช านาญในการโยนลูกเปตองแต่ละทักษะดีขึ้นเรื่อยๆ 
 4. ในช่วงที่มีการแนะน าการฝึกจินตภาพส าหรับกลุ่มทดลอง ควรให้ผู้ถูกทดลองได้อยู่ใน
สถานที่ๆเงียบสงบพอสมควรในช่วงแรก เพ่ือที่จะได้ท าให้ผู้ถูกทดลองสามารถรวมความตั้งใจ มีสมาธิ 
และจินตภาพได้อย่างมีชีวิต ชีวา และควบคุมได้ 
 5. สถานที่ใช้ในการฝึกโยนเปตองควรเป็นสถานที่ไม่มีการรบกวนจากบุคคลรอบข้างที่ไม่
เกี่ยวข้องโดยเฉพาะช่วงแรกของการฝึก 
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ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

 1. ศึกษาเพ่ิมเติมการน าโปรแกรมการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬาเปตองไปใช้กับ
นักกีฬาเปตองทีมชาติ 
 2. ควรมีโปรแกรมส าหรับการฝึกกล้ามเนื้อเพ่ือมาช่วยในการเพ่ิมสมรรถภาพของกล้ามเนื้อให้
มีความแข็งแรงและทนทานข้ึน นอกเหนือจากโปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
 3. เปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อควบคู่กับโปรแกรมการฝึกทักษะเปตอง กับ
โปรแกรมการฝึกจินตภาพควบคู่กับโปรแกรมการฝึกทักษะเปตอง 
 4. ควรศึกษาในกีฬาประเภทอ่ืนๆที่ต้องใช้ความแม่นย าในการแข่งขัน เพ่ือศึกษาว่าการจินต
ภาพจะช่วยเพิ่มความแม่นย าในกีฬาที่ต้องใช้ความแม่นย า 
 5. ศึกษาและเพ่ิมระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬาเปตอง
จาก 8 สัปดาห์ เป็น 12 สัปดาห์ เพ่ือศึกษาดูผลการเปลี่ยนแปลงให้ชัดเจนขึ้น 
 6. ควรแยกฝึกกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมจากสถานที่ฝึกคนละแห่ง  
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิที่ตรวจสอบเคร่ืองมือ 
 
1. รองศาสตราจารย์ เทพประสิทธ์ กุลธวัชวิชัย 
    อาจารย์ผู้สอนแขนงวิชาการจัดการการกีฬา 
 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย บุญรอด 
    อาจารย์ผู้สอนแขนงวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและรองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 
3. อาจารย์ วัลลภ ลาภจิตร 
    อาจารย์ผู้สอนวิชาพลศึกษาและเป็นผู้สอนกีฬาเปตอง โรงเรียนเคหะทุ่งสองห้อง วิทยา 1 
 
4. อาจารย์ ยงยุทธ โอภาสพินิจ 
    อาจารย์วิทยฐานะช านาญการพิเศษและเป็นผู้สอนกีฬาเปตอง โรงเรียนบ้านนายเหรียญ 
 
5. อาจารย์ ทินวัฒน์ นาคศรีอาภรณ์ 
    อาจารย์ผู้สอนวิชาพลศึกษาและเป็นผู้สอนกีฬาเปตอง โรงเรียนสาธิตแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ฝ่ายมัธยม  
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บันทึกข้อความ 
ส่วนงาน     หน่วยจัดการศึกษา งานวิชาการและวิจัย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา โทร.81040                                                                                               
ที ่ ศธ 0512.24/           วันที ่   4 ตุลาคม 2556   
เรื่อง ขอเสนอโครงการวิจัยเพื่อรับการพิจารณาจริยธรรม 
 
เรียน ประธานกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน  กลุ่มสหสถาบัน  ชุดที่ 1  จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย 
สิ่งท่ีส่งมาด้วย 1. ใบค าขอรับการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 
  2. โครงการวิจัยฉบับสมบูรณ์และเอกสารอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง จ านวน 11 ชุด 
 
 ด้วยข้าพเจ้า นายเดชะ พุมานนท์ นิสิตระดับมหาบัณฑิต แขนงวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
คณะวิทยาศาตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยได้เสนอโครงการวิจัยเรื่อง“ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อ
ความแม่นย าในกีฬาเปตอง” (EFFECTS OF  IMAGERY  TRAINING  ON  THE  ACCURACY  IN  
PETANQUE) และประสงค์จะเสนอขอรับการพิจารณาจริยธรรมฯ ทั้งนี้ โครงการวิจัยนี้ ได้ผ่านการ
พิจารณา  Relevant  &  Scientific  Merit และการคัดกรองงานวิจัยเพื่อเข้ารับการพิจารณาจริยธรรม 
โดยกลไกที่เกี่ยวข้องระดับคณะ/สถาบัน/หน่วยงาน แล้ว 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาด าเนินการให้ด้วย จักเป็นพระคุณยิ่ง 
 
 

  ………………………………………              ……………………………………… 

  (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชัย สุวรรณธาดา)                 (นายเดชะ พุมานนท์) 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์                           ผู้วิจัยหลัก 

        วันที่ …4…/…ตุลาคม…./…/2556…          วันที่ …4…/…ตุลาคม…./…2556… 

 
        รับรองค าขอรับการพิจารณาจริยธรรม 

                    ………………………………………… 
       (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์) 
                         คณบดี/ผู้อ านวยการ 
                  วันที่…4…/…ตุลาคม../…2556… 
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ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 

ชื่อโครงการวิจัย “ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง” 
ชื่อผู้วิจัย  นายเดชะ พุมานนท์         ต าแหน่ง    นิสิตระดับมหาบัณฑิต 
สถานที่ติดต่อผู้วิจัย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
โทรศัพท์มือถือ 0818138891  E-mail : meedecha111@hotmail.com 

1.ขอเรียนเชิญนักเรียนเข้าร่วมในงานวิจัยของครูก่อนนักเรียนจะตัดสินใจเข้าร่วมงานวิจัย
นักเรียนจะต้องอ่านเอกสารนี้ก่อนเพ่ือที่จะได้รู้ว่างานวิจัยของครูขอร้องให้นักเรียนต้องท าอะไรบ้างท า
ไปท าไมและนักเรียนสงสัยอะไร ขอให้นักเรียนสอบถามครูได้ตลอดเวลา 

2.โครงการนี้เกี่ยวข้องกับการน าการจินตภาพมาช่วยในการเพ่ิมความแม่นย าในการโยนลูกเป
ตอง 3 แบบ คือการโยนลูกเลียด,การโยนลูกโด่ง,การโยนลูกกระทบ ซึ่งเป็นทักษะพื้นฐานส าคัญในการ
เล่นกีฬา เปตองโดยครูอยากจะรู้ว่าการจินตภาพจะมีผลต่อการเพ่ิมคะแนนความแม่นย าของการโยน
ลูกเลียด,การโยนลูกโด่ง,การโยนลูกกระทบหรือไม่ 

3.วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
3.1  เพ่ือศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง 
3.2  เพ่ือเปรียบเทียบความแม่นย าในกีฬาเปตองระหว่างการโยนลูกเลียด,การโยนลูกโด่ง,

การโยนลูกกระทบของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
4.รายละเอียดของกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยเป็นนักเรียนชาย โรงเรียนเคหะทุ่งสองห้อง วิทยา 1 อายุตั้งแต่ 10 – 12  ปี ที่ผ่านการ
ฝึกทักษะกีฬาเปตองเบื้องต้นซึ่งใด้จากการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 34 คน จากนั้นน ามาทดสอบ
ก่อนการฝึก โดยใช้แบบทดสอบทักษะการโยนลูกเปตองของ ส าราญ จันทร์มาลี ซึ่งทดสอบ 3 ทักษะในการโยน
ลูกเปตองดังต่อไปนี้ 1.แบบทดสอบทักษะการโยนลูกเลียด 2.แบบทดสอบทักษะการโยนลูกโด่ง 3.แบบทดสอบ
ทักษะการโยนลูกกระทบ หลังจากนั้นน าคะแนนการโยนทั้ง 3 ลูกมารวมกัน เรียงตามล าดับ 1 – 34  แล้วท า
การแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยวิธีการจับคู่รายคน(Case Matching) 
ดังต่อไปนี้ 
 สุ่มหมายเลข 1 เข้ากลุ่มทดลองหรือกลุ่มควบคุม ตัวอย่างเช่น ถ้าหมายเลข 1 ถูกจัดให้
อยู่ในกลุ่มควบคุม หมายเลข 2 ไปอยู่กลุ่มทดลอง หมายเลข 3 ไปอยู่กลุ่มทดลอง หมายเลข 4 อยู่กลุ่ม
ควบคุม หมายเลข 5 อยู่กลุ่มควบคุม หมายเลข 6 อยู่กลุ่มทดลอง หมายเลข 7 อยู่กลุ่มทดลอง ท า
อย่างนี้ไปจนครบหมายเลข 34 แล้วหาค่าเฉลี่ยของคะแนนทั้ง 2 กลุ่ม แล้วเปรียบเทียบ ถ้าไม่แตกต่าง
กันก็ด าเนินการฝึกต่อไปใด้ โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 17 คน กลุ่มควบคุม 17 คน 

5.กระบวนการการวิจัยที่กระท าต่อกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย  
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     กลุ่มทดลอง กระบวนการการวิจัยเป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยนักเรียนจะต้องท าการ
ทดสอบความแม่นย าการโยนลูกเปตอง 3 แบบ คือการโยนลูกเลียด,การโยนลูกโด่ง,การโยนลูกกระทบ 
ก่อนเข้าโปรแกรมฝึกจริงพร้อมทั้งมีการตอบแบบสอบถามการจินตภาพอีก 10 นาที หลังจากนั้น
นักเรียนท าการฝึกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ และมีการทดสอบทักษะอีกหนึ่งครั้งโดยทดสอบทักษะการโยน
ลูกเลียด, การโยนลูกโด่ง, การโยนลูกกระทบ  พร้อมทั้งมีการตอบแบบสอบถามการจินตภาพอีก  
10 นาที หลังจากเสร็จสิ้นการทดสอบแต่ละทักษะแล้ว หลังจากนั้นฝึกต่อจนครบ 8 สัปดาห์ และมี
การทดสอบทักษะหลัง 8 สปัดาห์อีกหนึ่งครั้งโดยทดสอบทักษะการโยนลูกเลียด,การโยนลูกโด่ง,การ
โยนลูกกระทบ พร้อมทั้งมีการตอบแบบสอบถามการจินตภาพอีก 10 นาท ี

ครูจะเป็นผู้สอนการจินตภาพ(การสร้างภาพในใจ)และทักษะกีฬาเปตองด้วยตัวเอง โดยมีครู
ผู้ช่วยเป็นผู้สนับสนุนและช่วยสอน โดยนักเรียนที่อยู่กลุ่มทดลอง จะต้องฝึกการจินตภาพ(การสร้าง
ภาพในใจ)ควบคู่กับทักษะกีฬาเปตอง ซึ่งจะประกอบไปด้วยการฝึกจินตภาพภายนอกหรือการสร้าง
ภาพในใจภายนอก(การสร้างภาพในใจภายนอกหมายถึง การสร้างภาพในใจการเคลื่อนไหวของ
นักเรียนแต่ละคนจากการมองของบุคคลอ่ืนคล้ายนักเรียนคนนั้นก าลังมองดูตัวเองเล่ นเปตองใน
โทรทัศน์หรือวิดิโอ)และจินตภาพภายในหรือการสร้างภาพในใจภายใน(การสร้างภาพในใจภายใน
หมายถึง การสร้างภาพในใจของการแสดงทักษะที่มองจากจุดสูงสุดของร่างกายของนักเรียนคนนั้น
คล้ายกับว่ามีกล้องถ่ายรูปอยู่บนศรีษะของนักเรียนคนนั้น นักเรียนคนนั้นจะเห็นทุกสิ่งทุกอย่าง 
เหมือนตัวเองก าลังแสดงทักษะจริง) ควบคู่การฝึกทักษะกีฬาเปตอง ในการโยนลูกเลียด ,การโยนลูก
โด่ง,การโยนลูกกระทบ โดยจะมีการฝึก 90 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละ 3 วัน ฝึกวันจันทร์,พุธ,ศุกร์ เป็น
เวลา 8 สัปดาห์โดยสัปดาห์ที่ 1- 4  ฝึกตั้งแต่เวลา 15.00-16.30 น. และ สัปดาห์ 5-8 ฝึกเวลา 
16.30-18.00 น. สถานที่ฝึกคือ สนามกีฬาเปตอง โรงเรียนเคหะทุ่งสองห้องวิทยา 1  
 กลุ่มควบคุม นักเรียนจะต้องท าการทดสอบความแม่นย าในการโยนลูกเปตอง 3 แบบ คือ
การโยนลูกเลียด,การโยนลูกโด่ง,การโยนลูกกระทบ ก่อนเข้าโปรแกรมการฝึกจริง หลังจากนั้นนักเรียน
ท าการฝึกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ และมีการทดสอบทักษะอีกหนึ่งครั้ง โดยทดสอบทักษะการโยนลูกเลียด
,การโยนลูกโด่ง,การโยนลูกกระทบ หลังจากนั้นฝึกต่อจนครบ 8 สัปดาห์ และมีการทดสอบทักษะหลัง 
8 สัปดาห์อีกหนึ่งครั้ง โดยทดสอบทักษะการโยนลูกเลียด ,การโยนลูกโด่ง,การโยนลูกกระทบ ครูจะ
เป็นผู้สอนทักษะกีฬาเปตองด้วยตัวเอง โดยมีครูผู้ช่วยเป็นผู้สนับสนุนและช่วยสอน โดยนักเรียนที่อยู่
กลุ่มควบคุมจะฝึกทักษะกีฬาเปตองในการโยนลูกเลียก,การโยนลูกโด่ง,การโยนลูกกระทบเพียงอย่าง
เดียว โดยจะมีการฝึก 90 นาทีต่อวัน สัปดาห์ละ 3 วัน ฝึกวันจันทร์,พุธ,ศุกร์ เป็นเวลา 8สัปดาห์ โดย 
สัปดาห์ที่ 1-4 จะฝึกตั้งแต่ 16.30-18.00 น. และ สัปดาห์ที่ 5-8 จะฝึกเวลา 15.00-16.30 น. สถานที่
ฝึกคือ สนามกีฬาเปตอง โรงเรียนเคหะทุ่งสองห้องวิทยา 1 
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 เกณฑ์การคัดเข้า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักเรียนชายอายุเฉลี่ย 10-12 ปี จาก
โรงเรียนเคหะทุ่งสองห้องวิทยา 1 ภาคปลายปีการศึกษา 2556 ซึ่งใด้จากการสุ่มตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง(Purposive Sampling) ทุกคนเคยมีประสบการณ์การฝึกทักษะกีฬาเปตองเบื้องต้น
จ านวน 34 คน โดยมีการฝึกทักษะกีฬาเปตองเบื้องต้น เช่น การโยนลูกเลียด ,การโยนลูกโด่ง,การโยน
ลูกกระทบ สอนทีละทักษะให้มีความรู้พอสมควร จากทักษะหนึ่งแล้วค่อยฝึกทักษะอ่ืนต่อไป นักเรียน
ใช้เวลาฝึกเบื้องต้นคนละ 3 ครั้งๆละ 1 ชั่วโมง 30 นาที และนักเรียนทั้งหมดที่มีส่วนร่วมในการวิจัยไม่
เคยมีประสบการณ์ในการฝึกจินตภาพ 
 เกณฑ์คัดออก นักเรียนทุกคนที่มีส่วนร่วมในการวิจัยจะต้องเข้าร่วมในการฝึกไม่น้อยกว่า 
80 % จากการฝึกทั้งหมด 24 ครั้ง คือจะต้องเข้าร่วมในการฝึกไม่น้อยกว่า 19 ครั้ง ถ้านักเรียนคนใด
ฝึกไม่ครบ 19 ครั้ง จะไม่เอามารวมคะแนนสุดท้ายแต่จะบันทึกพฤติกรรมเรียนรู้ที่ผ่านมา เพราะนี้คือ
ส่วนหนึ่งของกลุ่มตัวอย่างที่ใด้พิจารณาตั้งแต่ต้นแล้ว และอาจน ามาเขียนเพ่ิมในการอภิปรายผล 

6.ความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นจากการเข้าร่วมวิจัยครั้งนี้ 
   ความเสี่ยงจากการโดนลูกเปตองกระทบจากการโยน ในขณะที่นักเรียนแถวตอน 3 แถว 

โยนลูกเปตองไปที่เป้าหมาย จะต้องไม่มีใครยืนขวางวิถีของลูกเปตอง พอแต่ละคนโยนครบ 3 ลูก ก่อน
จะให้คนถัดไปท าการโยนต่อ จะมีการหยุดให้ผู้ช่วยครูวิ่งไปเก็บลูกเปตองที่โยนหมดไปแล้ว กลับมาให้
นักเรียนแถวต่อไป ครูจึงส่งสัญญาณให้นักเรียนแถวต่อไปโยนต่อใด้ เพ่ือป้องกันอันตรายที่จะโดน
ลูกเปตองจากการโยนลูกเปตองและเดินไปเก็บลูกเปตองเอง   

7. ประโยชน์ที่คาดว่าจะใด้รับ 
7.1 ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกจินตภาพจะมีผลต่อความแม่นย าในการโยนลูกเปตองหรือไม่ 
7.2 ผู้ที่เกี่ยวข้องกับการฝึกซ้อมกีฬาอาจน าผลของการฝึกจินตภาพไปใช้ในการฝึกซ้อมกีฬา 

ประเภทอ่ืนใด้ 
8. การเข้าร่วมในการวิจัยของท่านเป็นโดยสมัครใจ และสามารถปฏิเสธที่จะเข้าร่วมหรือ 

ถอนตัว  จากการวิจัยได้ทุกขณะ โดยไม่ต้องให้เหตุผลและไม่สูญเสียประโยชน์ใดๆ ผลการทดสอบ
ของนักเรียนจะไม่ใด้ถูกน ามาใช้ให้คะแนนใดๆท้ังสิ้น 

9. หากท่านมีข้อสงสัยให้สอบถามเพ่ิมเติมได้โดยสามารถติดต่อผู้วิจัยได้ตลอดเวลา และหาก 
ผู้วิจัยมีข้อมูลเพ่ิมเติมที่เป็นประโยชน์หรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผู้วิจัยจะแจ้งให้ท่านทราบอย่างรวดเร็ว
เพื่อให้ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทบทวนว่ายังสมัครใจจะอยู่ในงานวิจัยต่อไปหรือไม่  
            10.ข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับท่านจะเก็บเป็นความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะเสนอเป็น
ภาพรวม ข้อมูลใดที่สามารถระบุถึงตัวท่านได้จะไม่ปรากฏในรายงาน 

11.หลังจากการฝึกเสร็จแต่ละครั้งครูมีอาหารว่างให้นักเรียนรับประทาน 
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              12.หากท่านไม่ได้รับการปฏิบัติตามข้อมูลดังกล่าวสามารถร้องเรียนได้ทีคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคนกลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคาร
สถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ์ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท์ 0-2218-
8147 หรือ 0-2218-8141 โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th” 
 
 

     ขอขอบคุณในความร่วมมือของนักเรียนทุกคนมา ณ ที่นี้ 
       นายเดชะ   พุมานนท์  
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัยของกลุ่มควบคุม 
ส าหรับผู้ปกครอง และผู้อยู่ในปกครอง 

 
      ท าท่ี..................................................................... 

วันที่ .........เดือน.....................พ.ศ. ............ 
เลขที่ ประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย…................…… 

ข้าพเจ้า ซึ่งได้ลงนามท้ายหนังสือนี้เกี่ยวข้องเป็น (โปรดระบุเป็น พ่อ/แม่/ผู้ปกครอง/ผู้ดูแล
ของ(ชื่อผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย) ........................................................................ ......) ขอแสดงความ
ยินยอมให้ผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้าเข้าร่วมโครงการวิจัย 
ชื่อโครงการวิจัย ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง 
ชื่อผู้วิจัย              นายเดชะ พุมานนท์ 
ที่อยู่ที่ติดต่อ        คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
โทรศัพท์             0818138891 
 ข้าพเจ้าและผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้า ได้รับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับ
ที่มาและวัตถุประสงค์ในการท าวิจัย รายละเอียดขั้นตอนต่างๆ ที่จะต้องปฏิบัติหรือได้รับการปฏิบัติ 
ความเสี่ยง/อันตราย และประโยชน์ซึ่งจะเกิดขึ้นจากการวิจัยเรื่องนี้ ข้าพเจ้าได้อ่านรายละเอียดใน
เอกสารข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยโดยตลอด และ ได้รับ
ค าอธิบายจากผู้วิจัย จนเข้าใจเป็นอย่างดีแล้ว 

ข้าพเจ้าจึงสมัครใจให้ผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้าเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ 
ภายใต้เงื่อนไขที่ระบุไว้ในเอกสารข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย โดย
ข้าพเจ้ายินยอมให้ผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้า เข้าร่วมในการวิจัย และผู้ที่อยู่ใน
ปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้าสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยนี้ ภายใต้เงื่อนไขที่ระบุไว้ในเอกสารข้อมูล
ส าหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย ที่จะใด้รับการฝึกเป็นเวลา 24 ครั้ง เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ ในวันจันทร์,พุธ,ศุกร์ โดยสัปดาห์ที่ 1-4 ฝึกในช่วงเวลา 16.30-18.00 น. สัปดาห์ที่ 5-
8 ฝึกในช่วงเวลา 15.00-16.30 น. ใช้เวลาในการฝึกครั้งละ 1 ชั่วโมง 30 นาที โดยมีการทดสอบ
ทักษะกีฬาเปตอง 3 ทักษะ คือ ทักษะการโยนลูกเลียด,ทักษะการโยนลูกโด่ง,ทักษะการโยนลูกกระทบ 
ก่อนเริ่มเข้าโปรแกรมการฝึก 1 ครั้ง และหลังจากนั้นฝึกต่อจนครบ 4 สัปดาห์ หลังจากสัปดาห์ที่ 4 มี
การทดสอบทักษะกีฬาเปตอง 3 ทักษะ คือ ทักษะการโยนลูกเลียด,ทักษะการโยนลูกโด่ง,ทักษะการ
โยนลูกกระทบ อีก 1 ครั้ง และหลังจากนั้นฝึกต่อจนครบ 8 สัปดาห์ หลังสัปดาห์ที่ 8 มีการทดสอบ
ทักษะกีฬาเปตอง 3 ทักษะคือ ทักษะการโยนลูกเลียด,ทักษะการโยนลูกโด่ง,ทักษะการโยนลูกกระทบ
อีก 1 ครั้ง 
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ข้าพเจ้ามีสิทธิให้ผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้าหรือเป็นความประสงค์ของผู้ที่อยู่
ในปกครอง/ในความดูแล ถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อใดก็ได้ โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผล ซึ่งการถอนตัว
ออกจากการวิจัยนั้น จะไม่มีผลกระทบในทางใดๆ ต่อผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้าและ
ตัวข้าพเจ้าทั้งสิ้น ทั้งนี้ผลการทดสอบของนักเรียนจะไม่ได้ถูกน ามาใช้ให้คะแนนใดๆท้ังสิ้น 
            ข้าพเจ้าได้รับค ารับรองว่า ผู้วิจัยจะปฏิบัติต่อผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้า 
ตามข้อมูลที่ระบุไว้ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย และข้อมูลใดๆที่เกี่ยวข้องกับผู้ที่อยู่ในปกครอง/
ในความดูแลของข้าพเจ้า  ผู้วิจัยจะเก็บรักษาเป็นความลับ โดยจะน าเสนอข้อมูลจากการวิจัยเป็น
ภาพรวมเท่านั้น ไม่มีข้อมูลใดในการรายงานที่จะน าไปสู่การระบุตัวผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแล
ของข้าพเจ้าและตัวข้าพเจ้า 
 หากผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้า ไม่ได้รับการปฏิบัติตรงตามที่ได้ระบุไว้ใน
เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย ข้าพเจ้าสามารถร้องเรียนได้ที่ คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคารสถาบัน 2  ซอย
จุฬาลงกรณ์ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ 10330 โทรศัพท์ 0 -2218-8147, 0-2218-
8141 โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 

ข้าพเจ้าและผู้ที่อยู่ในปกครองเข้าใจข้อความในข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างหรือผู้มี
ส่วนร่วมในการวิจัยและหนังสือยินยอมโดยตลอดแล้ว ได้ลงลายมือชื่อไว้เป็นส าคัญต่อหน้าพยาน ทั้งนี้
ข้าพเจ้าได้รับส าเนาเอกสารข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย และ
ส าเนาหนังสือแสดงความยินยอมไว้แล้ว 

ลงชื่อ............................................................. 
                 (นายเดชะ พุมานนท์) 

ผู้วิจัยหลัก 

ลงชื่อ............................................................. 
(............................................................) 

ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
ลงชื่อ............................................................. 
  (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชัย  สุวรรณธาดา ) 

                        อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ลงชื่อ.......................................................... 
(.........................................................) 

พยาน 
      ลงชื่อ................................................. 

(......................................................) 
         พ่อ/แม่/ผู้ปกครอง/ผู้ดูแล 
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัยของกลุ่มทดลอง 
ส าหรับผู้ปกครอง และผู้อยู่ในปกครอง 

 
      ท าท่ี..................................................................... 

วันที่ .........เดือน.....................พ.ศ. ............ 
เลขที่ ประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย…................…… 

ข้าพเจ้า ซึ่งได้ลงนามท้ายหนังสือนี้เกี่ยวข้องเป็น (โปรดระบุเป็น พ่อ/แม่/ผู้ปกครอง/ผู้ดูแล
ของ(ชื่อผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย) .................................................... ..........................) ขอแสดงความ
ยินยอมให้ผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้าเข้าร่วมโครงการวิจัย 
ชื่อโครงการวิจัย ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง 
ชื่อผู้วิจัย              นายเดชะ พุมานนท์ 
ที่อยู่ที่ติดต่อ        คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
โทรศัพท์             0818138891 
 ข้าพเจ้าและผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้า ได้รับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับ
ที่มาและวัตถุประสงค์ในการท าวิจัย รายละเอียดขั้นตอนต่างๆ ที่จะต้องปฏิบัติหรือได้รับการปฏิบัติ 
ความเสี่ยง/อันตราย และประโยชน์ซึ่งจะเกิดขึ้นจากการวิจัยเรื่องนี้ ข้าพเจ้าได้อ่านรายละเอียดใน
เอกสารข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยโดยตลอด และ ได้รับ
ค าอธิบายจากผู้วิจัย จนเข้าใจเป็นอย่างดีแล้ว 

ข้าพเจ้าจึงสมัครใจให้ผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้าเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ 
ภายใต้เงื่อนไขที่ระบุไว้ในเอกสารข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย โดย
ข้าพเจ้ายินยอมให้ผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้า เข้าร่วมในการวิจัย และผู้ที่อยู่ใน
ปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้าสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยนี้ ภายใต้เงื่อนไขที่ระบุไว้ในเอกสารข้อมูล
ส าหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย ที่จะใด้รับการฝึกเป็นเวลา 24 ครั้ง เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ ในวันจันทร์,พุธ,ศุกร์ โดยสัปดาห์ที่ 1-4 ฝึกในช่วงเวลา 15.00-16.30 น. สัปดาห์ที่ 5-
8 ฝึกในช่วงเวลา 16.30-18.00 น. ใช้เวลาในการฝึกครั้งละ 1 ชั่วโมง 30 นาที โดยมีการทดสอบ
ทักษะกีฬาเปตอง 3 ทักษะ คือทักษะการโยนลูกเลียด,ทักษะการโยนลูกโด่ง,ทักษะการโยนลูกกระทบ 
ก่อนเริ่มต้นเข้าโปรแกรมการฝึก 1 ครั้ง พร้อมทั้งมีการตอบแบบสอบถามการจินตภาพ 10 นาที และ
หลังจากนั้นฝึกต่อจนครบ 4 สัปดาห์หลังสัปดาห์ที่ 4 มีการทดสอบทักษะกีฬาเปตอง 3 ทักษะ คือ 
ทักษะการโยนลูกเลียด,ทักษะการโยนลูกโด่ง,ทักษะการโยนลูกกระทบอีก 1 ครั้ง พร้อมทั้งมีการตอบ
แบบสอบถามการจินตภาพ 10 นาที และหลังจากนั้นฝึกต่อจนครบ 8 สัปดาห์ หลังสัปดาห์ที่ 8 มีการ



 
 

73 

ทดสอบทักษะกีฬาเปตอง 3 ทักษะ คือทักษะการโยนลูกเลียด,ทักษะการโยนลูกโด่ง,ทักษะการโยนลูก
กระทบ อีก 1 ครั้ง พร้อมทั้งมีการตอบแบบสอบถามการจินตภาพ 10 นาที  

ข้าพเจ้ามีสิทธิให้ผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้าหรือเป็นความประสงค์ของผู้ที่อยู่
ในปกครอง/ในความดูแล ถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อใดก็ได้ โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผล ซึ่งการถอนตัว
ออกจากการวิจัยนั้น จะไม่มีผลกระทบในทางใดๆ ต่อผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้าและ
ตัวข้าพเจ้าทั้งสิ้น ทั้งนี้ผลการทดสอบของนักเรียนจะไม่ได้ถูกน ามาใช้ให้คะแนนใดๆท้ังสิ้น 
            ข้าพเจ้าได้รับค ารับรองว่า ผู้วิจัยจะปฏิบัติต่อผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้า 
ตามข้อมูลที่ระบุไว้ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย และข้อมูลใดๆที่เกี่ยวข้องกับผู้ที่อยู่ในปกครอง/
ในความดูแลของข้าพเจ้า  ผู้วิจัยจะเก็บรักษาเป็นความลับ โดยจะน าเสนอข้อมูลจากการวิจัยเป็น
ภาพรวมเท่านั้น ไม่มีข้อมูลใดในการรายงานที่จะน าไปสู่การระบุตัวผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแล
ของข้าพเจ้าและตัวข้าพเจ้า 
 หากผู้ที่อยู่ในปกครอง/ในความดูแลของข้าพเจ้า ไม่ได้รับการปฏิบัติตรงตามท่ีได้ระบุไว้ใน
เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย ข้าพเจ้าสามารถร้องเรียนได้ที่ คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคารสถาบัน 2  ซอย
จุฬาลงกรณ์ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ 10330 โทรศัพท์ 0-2218-8147, 0-2218-
8141 โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 

ข้าพเจ้าและผู้ที่อยู่ในปกครองเข้าใจข้อความในข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างหรือผู้มี
ส่วนร่วมในการวิจัยและหนังสือยินยอมโดยตลอดแล้ว ได้ลงลายมือชื่อไว้เป็นส าคัญต่อหน้าพยาน ทั้งนี้
ข้าพเจ้าได้รับส าเนาเอกสารข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่ วนร่วมในการวิจัย และ
ส าเนาหนังสือแสดงความยินยอมไว้แล้ว 

ลงชื่อ............................................................. 
                 (นายเดชะ พุมานนท์) 

ผู้วิจัยหลัก 

ลงชื่อ............................................................. 
(............................................................) 

ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
  

ลงชื่อ............................................................. 
  (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชัย  สุวรรณธาดา ) 

                        อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ลงชื่อ.......................................................... 
(.........................................................) 

พยาน 
 ลงชื่อ............................................................. 

(............................................................) 
พ่อ/แม่/ผู้ปกครอง/ผู้ดูแล 
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แบบทดสอบทักษะกีฬาเปตองของ ส าราญ จันทร์มาลี 
     การโยนลูกเลียด 
จุดมุ่งหมาย  เพ่ือทดสอบผู้รับการทดลองว่าจะมี ความสามารถในการโยนลูกเลียดเกาะแก่นแม่นย า 
                เพียงใด 
วิธีปฎิบัติ 
1. เขียนวงกลมส าหรับเริ่มเล่นลูกบูล เส้นผ่าศูนย์กลาง 50 เซนติเมตร 
2. วัดระยะจากเส้นรอบวงเข้าไปในสนามเป็นแนวเส้นตรง ระยะทาง 7 เมตร แล้ววางลูกแก่นไว้ที่จุด   
   7 เมตร 
3. เอาแก่นเป็นจุดศูนย์กลาง เขียนวงกลมรัศมี 20 40 60 เซนติเมตร ตามล าดับ 
4. ผู้รับการทดสอบเข้าไปยืนในวงกลมเริ่มเล่น เตรียมโยนลูกเลียดเกาะแก่น ให้ทดลองโยนได้ 2 ลูก 
5. เมื่อผู้รับการทดสอบพร้อมรับการทดสอบแล้วให้โยนลูกเลียดเกาะแก่นครั้งละ 1 ลูก พร้อมจับเวลา 
    ในการโยนลูกบูลแต่ละลูกไม่เกิน 1 นาที 
6. ผู้ทดสอบจะต้องคอยวัดระยะทุกครั้ง จนกว่าการโยนลูกเลียดเกาะแก่นจะครบ 5 ลูก พร้อมทั้ง 
   บันทึกคะแนนในการโยนทุกครั้ง 
การคิดคะแนน 
1. โยนลูกบูลเลียดเข้าไปภายในวงกลมรัศมี 20 เซนติเมตร ได้ 3 คะแนน 
2. โยนลูกบูลเลียดเข้าไปภายในวงกลมรัศมี 21-40 เซนติเมตร ได้ 2 คะแนน 
3. โยนลูกบูลเลียดเข้าไปภายในวงกลมรัศมี 41-60 เซนติเมตร ได้ 1 คะแนน 
4. หากโยนลูกเลียดเข้าไปกระทบแก่นออกนอกวงกลมรัศมี 20 เซนติเมตร จะไม่บันทึกคะแนนให้ 
5. หากโยนลูกบูลไม่เข้าไปในรัศมีวงกลมที่ก าหนด จะไม่บันทึกคะแนนให้ 
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การโยนลูกโด่ง 
จุดมุ่งหมาย  เพ่ือทดสอบผู้ทดลองว่าจะมี ความสามารถในการโยนลูกโด่งเกาะแก่นแม่นย าเพียงใด 
วิธีปฎิบัติ 
1. เขียนวงกลมส าหรับเริ่มเล่นลูกบูล เส้นผ่าศูนย์กลาง 50 เซนติเมตร 
2. วัดระยะจากเส้นรอบวงเข้าไปในสนามเป็นแนวเส้นตรง ระยะทาง 7 เมตร แล้ววางลูกแก่นไว้ที่จุด  
    7 เมตร 
3. เอาแก่นเป็นจุดศูนย์กลาง เขียนวงกลมรัศมี 20 40 และ60 เซนติเมตร ตามล าดับ 
4. ผู้รับการทดสอบเข้าไปยืนในวงกลมเริ่มเล่น เตรียมโยนลูกโด่งเกาะแก่น ให้ทดลองโยนใด้ 2 ลูก 
5. เมื่อผู้รับการทดสอบพร้อมรับการทดสอบแล้วให้โยนลูกโด่งเกาะแก่น ครั้งละ 1 ลูก พร้อมจับเวลา 
   ในการโยนลูกบูลแต่ละลูกไม่เกิน 1 นาที 
6. ผู้ทดสอบจะต้องคอยวัดระยะทุกครั้ง จนกว่าการโยนลูกโด่งเกาะแก่นจะครบ 5 ลูก พร้อมทั้งบันทึก 
   คะแนนในการโยนทุกครั้ง 
การคิดคะแนน 
1. โยนลูกบูลโด่งเข้าไปภายในวงกลมรัศมี 20 เซนติเมตร ได้ 3 คะแนน 
2. โยนลูกบูลโด่งเข้าไปภายในวงกลมรัศมี 21-40 เซนติเมตร ได้ 2 คะแนน 
3. โยนลูกบูลโด่งเข้าไปภายในวงกลมรัศมี 41-60 เซนติเมตร ได้ 1 คะแนน 
4. หากโยนลูกโด่งเข้าไปกระทบแก่นออกนอกวงกลมรัศมี 20 เซนติเมตร จะไม่บันทึกคะแนนให้ 
5. หากโยนลูกบูลไม่เข้าไปในรัศมีวงกลมที่ก าหนด จะไม่บันทึกคะแนนให้ 
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การโยนลูกกระทบ 
จุดมุ่งหมาย  เพ่ือทดสอบผู้ทดลองว่า จะมีความสามารถในการโยนลูกกระทบแม่นย าเพียงใด 
วิธีปฎิบัติ 
1. เขียนวงกลมส าหรับเริ่มเล่นลูกบูล เส้นผ่าศูนย์กลาง 50 เซนติเมตร 
2. วัดระยะจากเส้นรอบวงเข้าไปในสนามระยะ 7 เมตร วางลูกบูลที่จุด 7 เมตร จ านวน 3 จุด แต่ละ 
    จุดห่างกัน  30 เซนติเมตร 
3. ผู้รับการทดสอบเข้าไปยืนในวงกลมเริ่มเล่น เตรียมโยนลูกกระทบ จ านวน 6 ลูกให้ทดลองโยนใด้  
    2 ลูก 
4. เมื่อผู้รับการทดสอบพร้อมแล้วให้โยนลูกกระทบ จุดละ 2 ลูก ให้ครบทั้ง 3 จุด พร้อมกับจับเวลา  
    ในการโยนแต่ละลูกไม่เกิน 1 นาที ให้ท าการทดสอบ 6 ลูก 
5. ผู้ทดสอบต้องบันทึกคะแนนทุกครั้ง จนกว่าการโยนลูกกระทบจะครบ 6 ลูก 
การคิดคะแนน 
1. เมื่อผู้รับการทดสอบโยนลูกไปกระทบได้ 1 คะแนน 
2. ถ้าลูกท่ีโยนไม่ไปกระทบกับลูกท่ีวางไว้ที่จุด ไม่ได้คะแนน 
3. หากผู้รับการทดสอบโยนลูกไปกระทบลูกบูลที่วางไว้ที่จุดเล็กน้อย ลูกอาจไม่เคลื่อนไหวหรือ 
    เคลื่อนไหวเล็กน้อย ให้ถือเป็น 1 คะแนน 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพและทักษะกีฬาเปตอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง 

ฝึกวันจันทร์,วันพุธ,วันศุกร์ ในช่วง 4 สัปดาห์แรกฝึกเวลา 15.00-16.30 น. ช่วง 4 สัปดาห์หลังฝึก 
16.30-18.00 น. 

สัปดาห์ที่ 1-3   วันจันทร์ 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
1.การฝึกจินตภาพการโยนลูกเลียดและโยน
ลูกจริง 
2.การฝึกจินตภาพการโยนลูกโด่งและโยน 
ลูกจริง 
3.การฝึกจินตภาพการโยนลูกกระทบและ 
โยนลูกจริง 
สัปดาห์ที่ 1-3 วันจันทร์,วันพุธ,วันศุกร์ ใช้การ
ฝึกจินตภาพภายนอก หมายถึง การสร้างภาพ
ในใจการเคลื่อนไหวของนักเรียนแต่ละคนจาก
การมองของบุคคลอ่ืนคล้ายนักเรียนคนนั้น
ก าลังมองดูตัวเองเล่นเปตองในโทรทัศน์ หรือ 
วิดิโอ 
การจินตภาพภายนอกเหมาะส าหรับนักเรียน
ที่ก าลังฝึกเปตองใหม่ จึงมีการเปิด วิดิโอ การ
โยนลูกเลียด,ลูกโด่ง,ลูกกระทบ ให้นักเรียน
ดูก่อนแล้วให้นึกภาพตามหลังจากนั้นจึงให้ฝึก
โยนลูกแต่ละประเภท 
- การโยนลูกเลียดเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดยืน(ไม่เกิน 3 เมตร) ให้สัมผัสพ้ืน
สนามไปจนถึงลูกแก่น 
- การโยนลูกโด่งเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไปตกลงที่
เป้าหมาย(ลูกแก่น) 
- การโยนลูกกระทบ หมายถึง การโยนลูกบูล
ที่ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบลูกบูลที่
ก าหนดเป็นเป้าหมาย 
 
 
 

1.ขั้นเตรียม 
-ให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
-ตรวจสอบรายชื่อ จ านวนคน 
-อบอุ่นร่างกาย 5 ท่า 
1.กระโดดตบ 20 ครั้ง 
2.หมุนศรีษะ,ข้อมือ,ข้อเท้า 
3.หมุนไหล่ 
4.หมุนเอว 
5.เอียงล าตัวซ้ายขวา 
 
2.ขั้นอธิบายสาธิต 
-ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
แล้วนั่งลง 
-ผู้สอนอธิบายเรื่องความส าคัญและ
ประโยชน์ของจินตภาพในการฝึกวันแรก 
-ผู้สอนฝึกการรับรู้เรื่องสี ฝึกมองสีต่างๆ
โดยใช้แผ่นภาพสี ให้นักเรียนมองภาพแล้ว
ปิดตาจินตภาพคิดถึงภาพสีที่ดูไปแล้ว 
-ผู้สอนอธิบายทักษะการโยนลูกเลียด แล้ว
เปิดวิดิโอ ทักษะการโยนลูกเลียดให้
นักเรียนดูและให้นักเรียนฝึกนึกภาพตาม 
-ผู้สอนอธิบายทักษะการโยนลูกโด่งแล้ว
เปิดวิดิโอ ทักษะการโยนลูกโด่งให้นักเรียน
ดูและให้นักเรียนฝึกนึกภาพตาม 
-ผู้สอนอธิบายทักษะการโยนลูกกระทบ
แล้วเปิดวิดิโอ ทักษะการโยนลูกกระทบให้
นักเรยีนดูและให้นักเรียนฝึกนึกภาพตาม 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาที 
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 3.ขั้นปฎิบัติ  

3.1 ให้นักเรียนจัดแถวเป็นแถวตอน 3 
แถว 
3.2 ให้นักเรียนดูวิดิโอ การโยนลูกเลียด 
แล้วนึกภาพตาม 10 วินาที หลังจากนั้นให้
นักเรียนแถวแรกโยนต่อเนื่องกัน 3 ครั้ง 
แล้วไปต่อท้ายแถว แล้วให้คนถัดไปฝึก
เหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว ท าลักษณะ
นี้จนนักเรียนฝึกครบ 15 นาทีในการฝึก
โยนลูกเลียดและทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 
3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกเลียดมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.3 ให้นักเรียนดูวิดิโอ การโยนลูกโด่ง 
แล้วนึกภาพตาม 10 วินาที หลังจากนั้นให้
นักเรียนแถวแรกโยนต่อเนื่องกัน 3 ครั้ง 
แล้วไปต่อท้ายแถว แล้วให้คนถัดไปฝึก
เหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว ท าลักษณะ
นี้จน 
นักเรียนฝึกครบ 15 นาทีในการฝึกโยนลูก
โด่งและทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกโด่งมีการแนะน าเป็น
รายคนตามความเหมาะสม 
3.4 .ให้นักเรียนดูวิดิโอ การโยนลูกกระทบ 
แล้วนึกภาพตาม 10 วินาที หลังจากนั้นให้
นักเรียนแถวแรกโยนต่อเนื่องกัน 3 ครั้ง 
แล้วไปต่อท้ายแถว แล้วให้คนถัดไปฝึก
เหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว ท าลักษณะ
นี้จน 
นักเรียนฝึกครบ 15 นาทีในการฝึกโยนลูก
กระทบและทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 
ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกกระทบมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
 

45 นาที 
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 4. ขั้นสรุป 

4.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน 3 แถว 
4.2 ผู้สอนให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมท่าทางการ 
โยนต่างๆ 
4.3 ตอบข้อสงสัย 
4.4 ยืดคลายกล้ามเนื้อ cool down 
4.4.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
4.4.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 
4.4.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง 
4.4.4 ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและหลัง
ส่วนล่าง 
4.4.5 ยืดกล้ามเนื้อหน้าขาและข้อเท้า 
 

15 นาที 
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วันพุธ 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
1. การฝึกจินตภาพการโยนลูกเลียดและโยนลูก
จริง 
2. การฝึกจินตภาพการโยนลูกโด่งและโยนลูก
จริง 
3. การฝึกจินตภาพการโยนลูกกระทบและโยน
ลูกจริง 
สัปดาห์ที่ 1-3 วันจันทร์,วันพุธ,วันศุกร์ ใช้การ
ฝึกจินตภาพภายนอก หมายถึง การสร้างภาพ
ในใจการเคลื่อนไหวของนักเรียนแต่ละคนจาก
การมองของบุคคลอ่ืนคล้ายนักเรียนคนนั้น
ก าลังมองดูตัวเองเล่นเปตองในโทรทัศน์ หรือ 
วิดิโอ 
การจินตภาพภายนอกเหมาะส าหรับนักเรียนที่
ก าลังฝึกเปตองใหม่ จึงมีการเปิด วิดิโอ การโยน
ลูกเลียด,ลูกโด่ง,ลูกกระทบ ให้นักเรียนดูก่อน
แล้วให้นึกภาพตามหลังจากนั้นจึงให้ฝึกโยนลูก
แต่ละประเภท 
- การโยนลูกเลียดเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดยืน(ไม่เกิน 3 เมตร) ให้สัมผัสพ้ืน
สนามไปจนถึงลูกแก่น 
- การโยนลูกโด่งเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไปตกลงที่
เป้าหมาย(ลูกแก่น) 
- การโยนลูกกระทบ หมายถึง การโยนลูกบูลที่
ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบลูกบูลที่
ก าหนดเป็นเป้าหมาย 
 

1.ขั้นเตรียม 
-ให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
-ตรวจสอบรายชื่อ จ านวนคน 
-อบอุ่นร่างกาย 5 ท่า 
1.กระโดดตบ 20 ครั้ง 
2.หมุนศรีษะ,ข้อมือ,ข้อเท้า 
3.หมุนไหล่ 
4.หมุนเอว 
5.เอียงล าตัวซ้ายขวา 
2.ขั้นอธิบายสาธิต 
-ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 
แถว แล้วนั่งลง 
-ผู้สอนฝึกให้นักเรียนรับรู้ ความรู้สึก 
สัมผัสกลิ่นรสมะนาว แล้วให้นักเรียน
หลับตาจินตภาพถึงการสัมผัส กลิ่น รส 
มะนาว 
-ผู้สอนอธิบายทักษะการโยนลูกเลียด 
แล้วเปิดวิดิโอ ทักษะการโยนลูกเลียด
ให้นักเรียนดูและให้นักเรียนฝึกนึกภาพ
ตาม 
-ผู้สอนอธิบายทักษะการโยนลูกโด่ง
แล้วเปิดวิดิโอ ทักษะการโยนลูกโด่งให้
นักเรียนดูและให้นักเรียนฝึกนึกภาพ
ตาม 
-ผู้สอนอธิบายทักษะการโยนลูก
กระทบแล้วเปิดวิดิโอ ทักษะการโยน
ลูกกระทบให้นักเรียนดูและให้นักเรียน
ฝึกนึกภาพตาม 
3.ขั้นปฎิบัติ  
3.1 ให้นักเรียนจัดแถวเป็นแถวตอน 3 
แถว 
 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

45 นาท ี
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 3.2 ให้นักเรียนดูวิดิโอ การโยนลูก

เลียด แล้วนึกภาพตาม 10 วินาที 
หลังจากนั้นให้นักเรียนแถวแรกโยน
ต่อเนื่องกัน 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้ายแถว 
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียน
ฝึกครบ 15 นาทีในการฝึกโยนลูกเลียด
และทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกเลียดมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.3 ให้นักเรียนดูวิดิโอ การโยนลูกโด่ง 
แล้วนึกภาพตาม 10 วินาที หลังจาก
นั้นให้นักเรียนแถวแรกโยนต่อเนื่องกัน 
3 ครั้ง แล้วไปต่อท้ายแถว แล้วให้คน
ถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว 
ท าลักษณะนี้จน 
นักเรียนฝึกครบ 15 นาทีในการฝึกโยน
ลูกโด่งและทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 
ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกโด่งมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.4 .ให้นักเรียนดูวิดิโอ การโยนลูก
กระทบ แล้วนึกภาพตาม 10 วินาที 
หลังจากนั้นให้นักเรียนแถวแรกโยน
ต่อเนื่องกัน 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้ายแถว 
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จน 
นักเรียนฝึกครบ 15 นาทีในการฝึกโยน
ลูกกระทบและทุกคนจะได้ฝึกโยนคน
ละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกกระทบมีการ
แนะน าเป็นรายคนตามความเหมาะสม 
4. ขั้นสรุป 
4.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน 3 
แถว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 นาท ี
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 4.2 ผู้สอนให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมท่าทาง

การโยนต่างๆ 
4.3 ตอบข้อสงสัย 
4.4 ยืดคลายกล้ามเนื้อ cool down 
4.4.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
4.4.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 
4.4.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัว
ด้านข้าง 
4.4.4 ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและ
หลังส่วนล่าง 
4.4.5 ยืดกล้ามเนื้อหน้าขาและข้อเท้า 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

87 

วันศุกร์ 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
1. การฝึกจินตภาพการโยนลูกเลียดและโยนลูก
จริง 
2. การฝึกจินตภาพการโยนลูกโด่งและโยนลูก
จริง 
3. การฝึกจินตภาพการโยนลูกกระทบและโยน
ลูกจริง 
สัปดาห์ที่ 1-3 วันจันทร์,วันพุธ,วันศุกร์ ใช้การ
ฝึกจินตภาพภายนอก หมายถึง การสร้างภาพ
ในใจการเคลื่อนไหวของนักเรียนแต่ละคนจาก
การมองของบุคคลอ่ืนคล้ายนักเรียนคนนั้น
ก าลังมองดูตัวเองเล่นเปตองในโทรทัศน์ หรือ 
วิดิโอ 
การจินตภาพภายนอกเหมาะส าหรับนักเรียนที่
ก าลังฝึกเปตองใหม่ จึงมีการเปิด วิดิโอ การโยน
ลูกเลียด,ลูกโด่ง,ลูกกระทบ ให้นักเรียนดูก่อน
แล้วให้นึกภาพตามหลังจากนั้นจึงให้ฝึกโยนลูก
แต่ละประเภท 
- การโยนลูกเลียดเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดยืน(ไม่เกิน 3 เมตร) ให้สัมผัสพ้ืน
สนามไปจนถึงลูกแก่น 
- การโยนลูกโด่งเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไปตกลงที่
เป้าหมาย(ลูกแก่น) 
- การโยนลูกกระทบ หมายถึง การโยนลูกบูลที่
ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบลูกบูลที่
ก าหนดเป็นเป้าหมาย 
 

1.ขั้นเตรียม 
-ให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
-ตรวจสอบรายชื่อ จ านวนคน 
-อบอุ่นร่างกาย 5 ท่า 
1.กระโดดตบ 20 ครั้ง 
2.หมุนศรีษะ,ข้อมือ,ข้อเท้า 
3.หมุนไหล่ 
4.หมุนเอว 
5.เอียงล าตัวซ้ายขวา 
2.ขั้นอธิบายสาธิต 
-ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 
แถว แล้วนั่งลง 
-ผู้สอนให้นักเรียนดูภาพทิวทัศน์ ภาพ
ภูเขา ทะเล ป่าไม้ แล้วให้นักเรียน
หลับตานึกภาพตาม 
-ผู้สอนอธิบายทักษะการโยนลูกเลียด 
แล้วเปิดวิดิโอ ทักษะการโยนลูกเลียดให้
นักเรียนดูและให้นักเรียนฝึกนึกภาพตาม 
-ผู้สอนอธิบายทักษะการโยนลูกโด่งแล้ว
เปิดวิดิโอ ทักษะการโยนลูกโด่งให้
นักเรียนดูและให้นักเรียนฝึกนึกภาพตาม 
-ผู้สอนอธิบายทักษะการโยนลูกกระทบ
แล้วเปิดวิดิโอ ทักษะการโยนลูกกระทบ
ให้นักเรียนดูและให้นักเรียนฝึกนึกภาพตาม 
3. ขั้นปฏิบัติ 
3 .1 ให้นักเรียนจัดแถวเป็นแถวตอน 3 
แถว 
3.2  ให้นักเรียนดูวีดีโอการโยนลูกเลียด
แล้วให้นึกภาพตาม 10 วินาที  หลังจาก
นั้นให้นักเรียนแถวแรกโยนลูกเลียด
ต่อเนื่องกัน 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้ายแถว
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกันแล้วไป 
ต่อท้ายแถวท าลักษณะนี้จนนักเรียนฝึก 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   45 นาท ี
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 ครบ 15 นาที่ในการฝึกโยนลูกเลียดและ

ทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
- ช่วงนักเรียนโยนลูกเลียดมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.3 ให้นักเรียนดูวิดิโอ การโยนลูกโด่ง
แล้วนึกภาพตาม 10 วินาที หลังจากนั้น
ให้นักเรียนแถวแรกโยนลูกโด่งและทุก
คนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
ต่อเนื่องกัน 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้ายแถว 
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียนฝึก
ครบ 15 นาทีในการฝึกโยนลูกโด่ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกโด่งมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.4 ให้นัก เรี ยนดูวิ ดิ โอ  การโยนลูก
กระทบ แล้วนึกภาพตาม 10 วินาที 
หลังจากนั้นให้นักเรียนแถวแรกโยนลูก
กระทบต่อเนื่องกัน 3 ครั้ง แล้วไป
ต่ อ ท้ า ย แ ถ ว  แ ล้ ว ใ ห้ ค น ถั ด ไ ป ฝึ ก
เหมือนกัน แล้ ว ไปต่อท้ ายแถว  ท า
ลักษณะนี้จนนักเรียนฝึกครบ 15 นาทีใน
การฝึกโยนลูกกระทบและทุกคนจะได้ฝึก
โยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกกระทบมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
4. ขั้นสรุป 
4.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน 3 
แถว 
4.2 ผู้สอนให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมท่าทาง
การโยนต่างๆ 
4.3 ตอบข้อสงสัย 
4.4 ยืดคลายกล้ามเนื้อ cool down 
4.4.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
4.4.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 
4.4.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 นาท ี
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 
 

 

4.4.4 ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและ
หลังส่วนล่าง 
4.4.5 ยืดกล้ามเนื้อหน้าขาและข้อเท้า 
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สัปดาห์ที่ 4-6 

วันจันทร์ 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
1. การฝึกจินตภาพการโยนลูกเลียดและโยนลูก
จริง 
2. การฝึกจินตภาพการโยนลูกโด่งและโยนลูก
จริง 
3. การฝึกจินตภาพการโยนลูกกระทบและโยน
ลูกจริง 
สัปดาห์ที่ 4-6 วันจันทร์,วันพธุ,วันศุกร์ ใช้การ
ฝึกจินตภาพภายใน หมายถึง การสร้างภาพใน
ใจของการแสดงทักษะที่มองจากจุดสูงสุดของ
ร่างกายของนักเรียนคนนั้นคล้ายกับว่ามีกล้อง
ถ่ายรูปอยู่บนศรีษะของนักเรียนคนนั้น นักเรียน
คนนั้นจะเห็นทุกสิ่งทุกอย่าง เหมือนตัวเองก าลัง
แสดงทักษะจริง 
การจินตภาพภายในเหมาะส าหรับนักเรียนที่มี
ทักษะการเคลื่อนไหวเปตองค่อนข้างถูกต้อง 
และสร้างความรู้สึกเก่ียวกับการเคลื่อนไหว
ควบคู่ไปด้วย 
- การโยนลูกเลียดเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดยืน(ไม่เกิน 3 เมตร) ให้สัมผัสพ้ืน
สนามไปจนถึงลูกแก่น 
- การโยนลูกโด่งเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไปตกลงที่
เป้าหมาย(ลูกแก่น) 
- การโยนลูกกระทบ หมายถึง การโยนลูกบูลที่
ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบลูกบูลที่
ก าหนดเป็นเป้าหมาย 
 

1.ขั้นเตรียม 
-ให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
-ตรวจสอบรายชื่อ จ านวนคน 
-อบอุ่นร่างกาย 5 ท่า 
1.กระโดดตบ 20 ครั้ง 
2.หมุนศรีษะ,ข้อมือ,ข้อเท้า 
3.หมุนไหล่ 
4.หมุนเอว 
5.เอียงล าตัวซ้ายขวา 
2. ขั้นอธิบาย สาธิต 
-ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 
แถว แล้วนั่งลง 
-ผู้สอนให้นักเรียนมองภาพสนามเปตอง 
แล้วให้หลับตา ให้นักเรียนจินตภาพถึง
รายละเอียดของสนามเปตอง 
-ผู้สอนให้นักเรียนมองดูลูกเปตองแล้วให้
หลับตา ให้นักเรียนจินตภาพถึง
รายละเอียดของลูกเปตอง 
-ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูกเลียดให้
นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนหลับตานึก
ภาพการเคลื่อนไหวการโยนลูกเลียดของ
ตนเอง 
-ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูกโด่งให้
นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนหลับตานึก
ภาพการเคลื่อนไหวการโยนลูกโด่งของ
ตนเอง 
-ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูกกระทบ
ให้นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนหลับตานึก
ภาพการเคลื่อนไหวการโยนลูกกระทบ
ของตนเอง 
 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาที 
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 3. ขั้นปฎิบัติ 

3.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 
แถว 
3.2 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูกเลียด
ให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.3 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภาพการ
เคลื่อนไหวการโยนลูกเลียด 10 วินาที 
แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยน 
ลูกเลียดต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียนฝึก
ครบ 15 นาที ในการฝึกโยนลูกเลียด
และทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกเลียดมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.4 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูกโด่งให้
นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.5 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภาพการ
เคลื่อนไหวการโยนลูกโด่ง 10 วินาที 
แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยน 
ลูกโด่งต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียนฝึก
ครบ 15 นาที ในการฝึกโยนลูกโด่งและ
ทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกโด่งมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.6 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก
กระทบให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.7 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภาพการ
เคลื่อนไหวการโยนลูกกระทบ 10 วินาที 
แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยนลูกกระทบ
ต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้ายแล้วให้คน
ถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว 
ท าลักษณะนี้จนนักเรียนฝึกครบ 15  

45 นาท ี
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 นาที ในการฝึกโยนลูกกระทบและทุกคน

จะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกกระทบมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
4. ขั้นสรุป 
4.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน 3 
แถว 
4.2 ให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมท่าทางการโยน
ต่างๆ 
4.3 ตอบข้อสงสัย 
4.4 ยืดกล้ามเนื้อ cool down 
4.4.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
4.4.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 
4.4.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง 
4.4.4 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง
และหลังส่วนล่าง 
4.4.5 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขาและ 
ข้อเท้า 
 

 
 

 
 

15 นาท ี
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  วันพุธ 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
1. การฝึกจินตภาพการโยนลูกเลียดและโยน
ลูกจริง 
2. การฝึกจินตภาพการโยนลูกโด่งและโยน
ลูกจริง 
3. การฝึกจินตภาพการโยนลูกกระทบและ
โยนลูกจริง 
สัปดาห์ที่ 4-6 วันจันทร์,วันพธุ,วันศุกร์ ใช้
การฝึกจินตภาพภายใน หมายถึง การสร้าง
ภาพในใจของการแสดงทักษะที่มองจาก
จุดสูงสุดของร่างกายของนักเรียนคนนั้น
คล้ายกับว่ามีกล้องถ่ายรูปอยู่บนศีรษะของ
นักเรียนคนนั้น นักเรียนคนนั้นจะเห็นทุกสิ่ง
ทุกอย่าง เหมือนตัวเองก าลังแสดงทักษะจริง 
การจินตภาพภายในเหมาะส าหรับนักเรียน
ที่มีทักษะการเคลื่อนไหวเปตองค่อนข้าง
ถูกต้อง และสร้างความรู้สึกเกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวควบคู่ไปด้วย 
- การโยนลูกเลียดเกาะแก่น หมายถึง การ
โยนลูกบูลจากจุดยืน(ไม่เกิน 3 เมตร) ให้
สัมผัสพื้นสนามไปจนถึงลูกแก่น 
- การโยนลูกโด่งเกาะแก่น หมายถึง การ
โยนลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไป
ตกลงที่เป้าหมาย(ลูกแก่น) 
- การโยนลูกกระทบ หมายถึง การโยน
ลูกบูลที่ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบ
ลูกบูลที่ก าหนดเป็นเป้าหมาย 
 

1.ขั้นเตรียม 
-ให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
-ตรวจสอบรายชื่อ จ านวนคน 
-อบอุ่นร่างกาย 5 ท่า 
1.กระโดดตบ 20 ครั้ง 
2.หมุนศรีษะ,ข้อมือ,ข้อเท้า 
3.หมุนไหล่ 
4.หมุนเอว 
5.เอียงล าตัวซ้ายขวา 
2. ขั้นอธิบาย สาธิต 
-ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 
แถว แล้วนั่งลง 
-ผู้สอนถือลูกเปตองแล้วเคลื่อนที่ลูกเป
ตองจากลูกแก่นเข้าหากลุ่มนักเรียน 
แล้วให้นักเรียนหลับตานึกภาพถึงวิถี
การเคลื่อนที่ของลูกเปตอง 
-ผู้สอนถือลูกเปตองแล้วยืนในสภาพ
เตรียมพร้อมให้นักเรียนดู หลังจากนั้น
ให้นักเรียนหลับตานึกถึงตัวเองก าลัง
ยืนในสภาพเตรียมพร้อม 
-ผู้สอนแสดงท่าการโยนลูกเลียดให้
นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนหลับตานึก
ถึงภาพตัวเองโยนลูกเลียดครั้งที่ดีที่สุด 
-ผู้สอนแสดงท่าการโยนลูกโด่งให้
นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนหลับตานึก
ถึงภาพตัวเองโยนลูกโด่งครั้งที่ดีที่สุด 
-ผู้สอนแสดงท่าการโยนลูกกระทบให้
นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนหลับตานึก
ถึงภาพตัวเองโยนลูกกระทบครั้งที่ดี
ที่สุด 
 

10 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาท ี

 

 



 
 

94 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 3. ขั้นปฎิบัติ 

3.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 
3 แถว 
3.2 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก
เลียดให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.3 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการโยนลูกเลียดครั้ งที่ดีที่สุด 10 
วินาที แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยน 
ลูกเลียดต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียน
ฝึกครบ 15 นาที ในการฝึกโยนลูก
เลียดและทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 
ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกเลียดมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.4 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูกโด่ง
ให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.5 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการโยนลูกโด่งครั้งที่ดีที่สุด 10 วินาที 
แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยน 
ลูกโด่งต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียน
ฝึกครบ 15 นาที ในการฝึกโยนลูกโด่ง
และทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกโด่งมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.6 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก
กระทบให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.7 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการโยนลูกกระทบครั้งที่ดีที่สุด 10 
วินาที แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยนลูก
กระทบต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป 

45 นาท ี
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียน

ฝึกครบ 15 นาที ในการฝึกโยนลูก 
กระทบ และทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 
3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกกระทบมีการ
แนะน าเป็นรายคนตามความเหมาะสม 
4. ขั้นสรุป 
4.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน 3 
แถว 
4.2 ให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมท่าทางการ
โยนต่างๆ 
4.3 ตอบข้อสงสัย 
4.4 ยืดกล้ามเนื้อ cool down 
4.4.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
4.4.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 
4.4.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัว
ด้านข้าง 
4.4.4 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังและหลังส่วนล่าง 
4.4.5 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขาและ
ข้อเท้า 
 

 
 
 
 
 
 

15 นาที 
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วันศุกร์ 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
1. การฝึกจินตภาพการโยนลูกเลียดและโยน
ลูกจริง 
2. การฝึกจินตภาพการโยนลูกโด่งและโยนลูก
จริง 
3. การฝึกจินตภาพการโยนลูกกระทบและ
โยนลูกจริง 
สัปดาห์ที่ 4-6 วันจันทร์,วันพธุ,วันศุกร์ ใช้การ
ฝึกจินตภาพภายใน หมายถึง การสร้างภาพใน
ใจของการแสดงทักษะที่มองจากจุดสูงสุดของ
ร่างกายของนักเรียนคนนั้นคล้ายกับว่ามีกล้อง
ถ่ายรูปอยู่บนศีรษะของนักเรียนคนนั้น 
นักเรียนคนนั้นจะเห็นทุกสิ่งทุกอย่าง เหมือน
ตัวเองก าลังแสดงทักษะจริง 
การจินตภาพภายในเหมาะส าหรับนักเรียนที่มี
ทักษะการเคลื่อนไหวเปตองค่อนข้างถูกต้อง 
และสร้างความรู้สึกเก่ียวกับการเคลื่อนไหว
ควบคู่ไปด้วย 
- การโยนลูกเลียดเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดยืน(ไม่เกิน 3 เมตร) ให้สัมผัสพ้ืน
สนามไปจนถึงลูกแก่น 
- การโยนลูกโด่งเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไปตกลงที่
เป้าหมาย(ลูกแก่น) 
- การโยนลูกกระทบ หมายถึง การโยนลูกบูล
ที่ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบลูกบูลที่
ก าหนดเป็นเป้าหมาย 
 

1.ขั้นเตรียม 
-ให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
-ตรวจสอบรายชื่อ จ านวนคน 
-อบอุ่นร่างกาย 5 ท่า 
1.กระโดดตบ 20 ครั้ง 
2.หมุนศรีษะ,ข้อมือ,ข้อเท้า 
3.หมุนไหล่ 
4.หมุนเอว 
5.เอียงล าตัวซ้ายขวา 
2. ขั้นอธิบาย สาธิต 
-ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 
แถว แล้วนั่งลง 
-ผู้สอนให้นักเรียนสัมผัส กลิ่น และรับรู้
รสมะนาว แล้วหลับตา ให้นักเรียน
จินตภาพถึงกลิ่น รส มะนาว 
-ผู้สอนให้นักเรียนมองสภาพสนามเป
ตอง แล้วหลับตานึกถึงภาพ
รายละเอียดของสนามเปตอง 
-ผู้สอนแสดงท่าการโยนลูกเลียดให้
นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนหลับตานึก
ถึงภาพตวัเองโยนลูกเลียด 
-ผู้สอนแสดงท่าการโยนลูกโด่งให้
นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนหลับตานึก
ถึงภาพตัวเองโยนลูกโด่ง 
-ผู้สอนแสดงท่าการโยนลูกกระทบให้
นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนหลับตานึก
ถึงภาพตัวเองโยนลูกกระทบ 
3. ขั้นปฎิบัติ 
3.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 
3 แถว 
 
 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

45 นาท ี
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 3.2 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก

เลียดให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.3 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการโยนลูกเลียด 10 วินาที แล้วให้
นักเรียนแถวแรกโยน 
ลูกเลียดต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียน
ฝึกครบ 15 นาที ในการฝึกโยนลูก
เลียด   และทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 
3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกเลียดมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.4 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูกโด่ง
ให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.5 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการโยนลูกโด่ง 10 วินาที แล้วให้
นักเรียนแถวแรกโยน 
ลูกโด่งต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียน
ฝึกครบ 15 นาที ในการฝึกโยนลูกโด่ง
และทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกโด่งมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.6 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก
กระทบให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.7 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการโยนลูกกระทบ 10 วินาที แล้วให้
นั ก เ รี ยนแถวแรก โยนลู กกระทบ
ต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้ายแล้วให้
คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไปต่อท้าย
แถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียนฝึกครบ 
15 นาที ในการฝึกโยนลูกกระทบและ
ทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 -ช่วงนักเรียนโยนลูกกระทบมีการ

แนะน าเป็น 
รายคนตามความเหมาะสม 
4. ขั้นสรุป 
4.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน 3 
แถว 
4.2 ให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมท่าทางการ
โยนต่างๆ 
4.3 ตอบข้อสงสัย 
4.4 ยืดกล้ามเนื้อ cool down 
4.4.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
4.4.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 
4.4.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัว
ด้านข้าง 
4.4.4 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังและหลังส่วนล่าง 
4.4.5 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขาและ
ข้อเท้า 
 

 
 
 

15 นาท ี
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สัปดาห์ที่ 7-8 

วันจันทร์ 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
1. การฝึกจินตภาพการโยนลูกเลียดและโยน
ลูกจริง 
2. การฝึกจินตภาพการโยนลูกโด่งและโยนลูก
จริง 
3. การฝึกจินตภาพการโยนลูกกระทบและ
โยนลูกจริง 
สัปดาห์ที่ 7-8  วันจันทร์,วันพุธ,วันศุกร์ ใช้
การฝึกจินตภาพภายใน หมายถึง การสร้าง
ภาพในใจของการแสดงทักษะที่มองจาก
จุดสูงสุดของร่างกายของนักเรียนคนนั้นคล้าย
กับว่ามีกล้องถ่ายรูปอยู่บนศีรษะของนักเรียน
คนนั้น นักเรียนคนนั้นจะเห็นทุกสิ่งทุกอย่าง 
เหมือนตัวเองก าลังแสดงทักษะจริง 
การจินตภาพภายในเหมาะส าหรับนักเรียนที่มี
ทักษะการเคลื่อนไหวเปตองค่อนข้างถูกต้อง 
และสร้างความรู้สึกเก่ียวกับการเคลื่อนไหว
ควบคู่ไปด้วย 
- การโยนลูกเลียดเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดยืน(ไม่เกิน 3 เมตร) ให้สัมผัสพ้ืน
สนามไปจนถึงลูกแก่น 
- การโยนลูกโด่งเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไปตกลงที่
เป้าหมาย(ลูกแก่น) 
- การโยนลูกกระทบ หมายถึง การโยนลูกบูล
ที่ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบลูกบูลที่
ก าหนดเป็นเป้าหมาย 
 

1.ขั้นเตรียม 
-ให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
-ตรวจสอบรายชื่อ จ านวนคน 
-อบอุ่นร่างกาย 5 ท่า 
1.กระโดดตบ 20 ครั้ง 
2.หมุนศรีษะ,ข้อมือ,ข้อเท้า 
3.หมุนไหล่ 
4.หมุนเอว 
5.เอียงล าตัวซ้ายขวา 
2. ขั้นอธิบาย สาธิต 
-ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 
แถว แล้วนั่งลง 
-ผู้สอนถือลูกเปตองแล้วเคลื่อนที่ลูกเป
ตองจากลูกแก่นมาที่จุดโยน 3 เมตร
แล้วเคลื่อนที่ลูกเปตองมาที่นักเรียน 
แล้วให้นักเรียนหลับตานึกภาพวิถีการ
เคลื่อนที่ของลูกเปตองของทักษะการ
โยนลูกเลียด ให้นักเรียนฝึกนึกภาพวิถี
การโยนลูกเลียด 5 เที่ยว 
-ผู้สอนถือลูกเปตองแล้วเคลื่อนที่ลูกเป
ตองจากลูกแก่นมาสู่นักเรียนในวิถีของ
การโยนลูกโด่ง แล้วให้นักเรียนหลับตา
นึกภาพวิถีการเคลื่อนที่ของลูกเปตอง
ของทักษะการโยนลูกโด่ง ให้นักเรียน
ฝึกนึกภาพวิถีการโยนลูกโด่ง 5 เที่ยว 
-ผู้สอนถือลูกเปตองแล้วเคลื่อนที่ลูกเป
ตองจากลูกเปตองที่ถูกวางใว้ เป็น
เป้าหมายในการโยนลูกกระทบ มาสู่ตัว
นักเรียนในวิถีของการโยนลูกกระทบ 
แล้วให้นักเรียนหลับตานึกภาพวิถีการ 
เคลื่อนที่ของลูกเปตองของทักษะการ
โยนลูกกระทบ ให้นักเรียนฝึกนึกภาพ 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาท ี
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 วิถีการโยนลูกกระทบ 5 เที่ยว 

3. ขั้นปฎิบัติ 
3.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 
3 แถว 
3.2 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก
เลียดให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.3 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการเคลื่อนไหวการโยนลูกเลียด 10 
วินาที แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยน 
ลูกเลียดต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียน
ฝึกครบ 15 นาที ในการฝึกโยนลูก
เลียดและทุกคนได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกเลียดมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.4 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูกโด่ง
ให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.5 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการเคลื่อนไหวการโยนลูกโด่ง 10 
วินาที แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยน 
ลูกโด่งต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียน
ฝึกครบ 15 นาที ในการฝึกโยนลูกโด่ง
และทุกคนได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกโด่งมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.6 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก
กระทบให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.7 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการเคลื่อนไหวการโยนลูกกระทบ 10 
วินาที แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยนลูก
กระทบต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย 
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน 

 
 
 
 45 นาที 
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 แล้วไปต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จน

นักเรียนฝึกครบ 15 นาที ในการฝึก
โยนลูกกระทบและทุกคนได้ฝึกโยนคน
ละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกกระทบมีการ
แนะน าเป็นรายคนตามความเหมาะสม 
4. ขั้นสรุป 
4.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน 3 
แถว 
4.2 ให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมท่าทางการ
โยนต่างๆ 
4.3 ตอบข้อสงสัย 
4.4 ยืดกล้ามเนื้อ cool down 
4.4.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
4.4.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 
4.4.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัว
ด้านข้าง 
4.4.4 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังและหลังส่วนล่าง 
4.4.5 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขาและ
ข้อเท้า 
 

 
 
 
 
 

 
15 นาท ี
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วันพุธ 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
1. การฝึกจินตภาพการโยนลูกเลียดและโยน
ลูกจริง 
2. การฝึกจินตภาพการโยนลูกโด่งและโยนลูก
จริง 
3. การฝึกจินตภาพการโยนลูกกระทบและ
โยนลูกจริง 
สัปดาห์ที่ 7-8  วันจันทร์,วันพุธ,วันศุกร์ ใช้
การฝึกจินตภาพภายใน หมายถึง การสร้าง
ภาพในใจของการแสดงทักษะที่มองจาก
จุดสูงสุดของร่างกายของนักเรียนคนนั้นคล้าย
กับว่ามีกล้องถ่ายรูปอยู่บนศีรษะของนักเรียน
คนนั้น นักเรียนคนนั้นจะเห็นทุกสิ่งทุกอย่าง 
เหมือนตัวเองก าลังแสดงทักษะจริง 
การจินตภาพภายในเหมาะส าหรับนักเรียนที่มี
ทักษะการเคลื่อนไหวเปตองค่อนข้างถูกต้อง 
และสร้างความรู้สึกเก่ียวกับการเคลื่อนไหว
ควบคู่ไปด้วย 
- การโยนลูกเลียดเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดยืน(ไม่เกิน 3 เมตร) ให้สัมผัสพ้ืน
สนามไปจนถึงลูกแก่น 
- การโยนลูกโด่งเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไปตกลงที่
เป้าหมาย(ลูกแก่น) 
- การโยนลูกกระทบ หมายถึง การโยนลูกบูล
ที่ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบลูกบูลที่
ก าหนดเป็นเป้าหมาย 
 

1.ขั้นเตรียม 
-ให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
-ตรวจสอบรายชื่อ จ านวนคน 
-อบอุ่นร่างกาย 5 ท่า 
1.กระโดดตบ 20 ครั้ง 
2.หมุนศรีษะ,ข้อมือ,ข้อเท้า 
3.หมุนไหล่ 
4.หมุนเอว 
5.เอียงล าตัวซ้ายขวา 
2. ขั้นอธิบาย สาธิต 
-ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 
แถว แล้วนั่งลง 
-ผู้สอนให้นักเรียนแต่ละคนนึกถึงภาพ
การโยนลูกเลียดของตัวเองครั้งที่ดีที่สุด 
เป็นจ านวน 5 เที่ยว โดยผู้สอนพูดชี้น า
ให้จินตภาพตาม 
-ผู้สอนให้นักเรียนแต่ละคนนึกถึงภาพ
การโยนลูกโด่งของตัวเองครั้งที่ดีที่สุด 
เป็นจ านวน 5 เที่ยว โดยผู้สอนพูดชี้น า
ให้จินตภาพตาม 
-ผู้สอนให้นักเรียนแต่ละคนนึกภาพการ
โยนลูกกระทบของตัวเองครั้งที่ดีที่สุด
เป็นจ านวน 5 เที่ยว โดยผู้สอนพูดชี้น า
ให้จินตภาพตาม 
3. ขั้นปฎิบัติ 
3.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 
3 แถว 
3.2 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก
เลียดให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.3 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการเคลื่อนไหวการโยนลูกเลียดของ
ตัวเองครั้งที่ดีที่สุด 10 วินาที แล้วให้
นักเรียนแถวแรกโยนลูกเลียดต่อเนื่อง  

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

45 นาท ี
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้ายแล้วให้คนถัดไป 

ฝึกเหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว ท า
ลักษณะนี้จนนักเรียนฝึกครบ 15 นาที 
ในการ ฝึกโยนลูกเลียด และทุกคนจะ
ได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกเลียดมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.4 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูกโด่ง
ให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.5 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการเคลื่อนไหวการโยนลูกโด่งของ
ตัวเองครั้งที่ดีที่สุด 10 วินาที แล้วให้
นักเรียนแถวแรกโยนลูกโด่งต่อเนื่อง 3 
ครั้ง แล้วไปต่อท้ายแล้วให้คนถัดไปฝึก
เหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว ท า
ลักษณะนี้จนนักเรียนฝึกครบ 15 นาที 
ในการฝึกโยนลูกโด่ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกโด่งมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.6 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก
กระทบให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.7 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการเคลื่อนไหวการโยนลูกกระทบ
ของตัวเองครั้งที่ดีที่สุด 10 วินาที แล้ว
ให้นักเรียนแถวแรกโยนลูกกระทบ
ต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้ายแล้วให้
คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไปต่อท้าย
แถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียนฝึกครบ 
15 นาที ในการฝึกโยนลูกกระทบและ
ทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกกระทบมีการ
แนะน าเป็นรายคนตามความเหมาะสม 
4. ขั้นสรุป 
4.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน 3 
แถว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

15 นาท ี
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 4.2 ให้ค าแนะน าเพิ่มเติมท่าทางการ

โยนต่างๆ 
4.3 ตอบข้อสงสัย 
4.4 ยืดกล้ามเนื้อ cool down  
4.4.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
4.4.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 
4.4.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัว
ด้านข้าง 
4.4.4 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังและหลังส่วนล่าง 
4.4.5 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขาและ
ข้อเท้า 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

105 

   วันศุกร์ 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
1. การฝึกจินตภาพการโยนลูกเลียดและโยน
ลูกจริง 
2. การฝึกจินตภาพการโยนลูกโด่งและโยนลูก
จริง 
3. การฝึกจินตภาพการโยนลูกกระทบและ
โยนลูกจริง 
สัปดาห์ที่ 7-8  วันจันทร์,วันพุธ,วันศุกร์ ใช้
การฝึกจินตภาพภายใน หมายถึง การสร้าง
ภาพในใจของการแสดงทักษะที่มองจาก
จุดสูงสุดของร่างกายของนักเรียนคนนั้นคล้าย
กับว่ามีกล้องถ่ายรูปอยู่บนศีรษะของนักเรียน
คนนั้น นักเรียนคนนั้นจะเห็นทุกสิ่งทุกอย่าง 
เหมือนตัวเองก าลังแสดงทักษะจริง 
การจินตภาพภายในเหมาะส าหรับนักเรียนที่มี
ทักษะการเคลื่อนไหวเปตองค่อนข้างถูกต้อง 
และสร้างความรู้สึกเก่ียวกับการเคลื่อนไหว
ควบคู่ไปด้วย 
- การโยนลูกเลียดเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดยืน(ไม่เกิน 3 เมตร) ให้สัมผัสพ้ืน
สนามไปจนถึงลูกแก่น 
- การโยนลูกโด่งเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไปตกลงที่
เป้าหมาย(ลูกแก่น) 
- การโยนลูกกระทบ หมายถึง การโยนลูกบูล
ที่ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบลูกบูลที่
ก าหนดเป็นเป้าหมาย 
 

1.ขั้นเตรียม 
-ให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
-ตรวจสอบรายชื่อ จ านวนคน 
-อบอุ่นร่างกาย 5 ท่า 
1.กระโดดตบ 20 ครั้ง 
2.หมุนศรีษะ,ข้อมือ,ข้อเท้า 
3.หมุนไหล่ 
4.หมุนเอว 
5.เอียงล าตัวซ้ายขวา 
2. ขั้นอธิบาย สาธิต 
-ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 
แถว แล้วนั่งลง 
-ผู้ ส อ น ใ ห้ นั ก เ รี ย น ม อ ง ภ า พ
สภาพแวดล้อมสนามเปตอง หลังจาก
นั้น ให้หลับตาจินตภาพถึงสภาพ
สนาม 
-ผู้สอนให้นักเรียนสัมผัส มอง ลูกเป
ตอง แล้วให้หลับตาจินตภาพถึงลูกเป
ตอง 
-ผู้สอนพูดน าการแสดงท่าทางการ
โยนลูกเลียด หลังจากนั้นให้นักเรียน
หลับตาแล้วจินตภาพการโยนลูก
เลียด 
-ผู้สอนพูดน าการแสดงท่าทางการ
โยนลูกโด่ง หลังจากนั้นให้นักเรียน
หลับตาแล้วจินตภาพการโยนลูกโด่ง 
-ผู้สอนพูดน าการแสดงท่าทางการ
โยนลู กกระทบ  หลั งจ ากนั้ น ให้
นักเรียนหลับตาแล้วจินตภาพการ
โยนลูกกระทบ 
3. ขั้นปฎิบัติ 
3.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน
เป็น 3 แถว 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

45 นาที 
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 3.2 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก

เลียดให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.3 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการเคลื่อนไหวการโยนลูกเลียด 10 
วินาที แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยน
ลูกเลียดต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไป
ต่อท้ายแล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน 
แล้วไปต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จน
นักเรียนฝึกครบ 15 นาที ในการฝึก
โยนลูกเลียดและทุกคนจะได้ฝึกโยน
คนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกเลียดมีการ
แ น ะน า เ ป็ น ร า ย ค น ต า ม ค ว า ม
เหมาะสม 
3.4 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก
โด่งให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.5 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการเคลื่อนไหวการโยนลูกโด่ง 10 
วินาที แล้วให้นักเรียนแถวแรกโยน
ลูกโด่งต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไปต่อท้าย
แล้วให้คนถัดไปฝึกเหมือนกัน แล้วไป
ต่อท้ายแถว ท าลักษณะนี้จนนักเรียน
ฝึกครบ 15 นาที ในการฝึกโยนลูก
โด่งและทุกคนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 
ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกโด่งมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.6 ผู้สอนแสดงท่าทางการโยนลูก
กระทบให้นักเรียนดูหนึ่งครั้ง 
3.7 หลังจากนั้นให้นักเรียนจินตภา
พการเคลื่อนไหวการโยนลูกกระทบ 
10 วินาที แล้วให้นักเรียนแถวแรก
โยนลูกกระทบต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้ว
ไ ป ต่ อ ท้ า ย แ ล้ ว ใ ห้ ค น ถั ด ไ ป ฝึ ก
เหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว ท า 
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 ลักษณะนี้จนนักเรียนฝึกครบ 15 

นาที ในการฝึกโยนลูกกระทบและทุก
คนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกกระทบมีการ
แ น ะน า เ ป็ น ร า ย ค น ต า ม ค ว า ม
เหมาะสม 
4. ขั้นสรุป 
4.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน 3 
แถว 
4.2 ให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมท่าทางการ
โยนต่างๆ 
4.3 ตอบข้อสงสัย 
4.4 ยืดกล้ามเนื้อ cool down 
4.4.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
4.4.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 
4.4.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัว
ด้านข้าง 
4.4.4 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังและหลังส่วนล่าง 
4.4.5 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา
และข้อเท้า 
 

 
 
 
 
 
 
15 นาท ี

 

*หมายเหตุ โปรแกรมการฝึกจินตภาพควบคู่การฝึกทักษะในการโยนลูกเปตอง ถูกประเมินโดย
ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านใด้ค่า I.O.C.=1.00  
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โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเปตอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 

    ฝึกวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ในช่วง 4 สัปดาห์แรก ฝึก 16.30-18.00 น. ในช่วง 4 สัปดาห์หลังฝึก                        

   15.00-16.30 น. 

เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
1. การฝึกทักษะการโยนลูกเลียด 
2.การฝึกทักษะการโยนลูกโด่ง 
3. การฝึกทักษะการโยนลูกกระทบ 
- การโยนลูกเลียดเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดยืน(ไม่เกิน 3 เมตร) ให้สัมผัสพ้ืน
สนามไปจนถึงลูกแก่น 
- การโยนลูกโด่งเกาะแก่น หมายถึง การโยน
ลูกบูลจากจุดโยนให้ลอยสูงจากพ้ืนไปตกลงที่
เป้าหมาย(ลูกแก่น) 
- การโยนลูกกระทบ หมายถึง การโยนลูกบูล
ที่ถืออยู่ในมือให้ไปสัมผัสหรือกระทบลูกบูลที่
ก าหนดเป็นเป้าหมาย 
 

1.ขั้นเตรียม 
-ให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 แถว 
-ตรวจสอบรายชื่อ จ านวนคน 
-อบอุ่นร่างกาย 5 ท่า 
1.กระโดดตบ 20 ครั้ง 
2.หมุนศรีษะ,ข้อมือ,ข้อเท้า 
3.หมุนไหล่ 
4.หมุนเอว 
5.เอียงล าตัวซ้ายขวา 
2. ขั้นอธิบาย สาธิต 
-ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอนเป็น 3 
แถว แล้วนั่งลง 
-ผู้สอนอธิบาย ทบทวนทักษะการ
โยนลูกเลียด,ลูกโด่ง,ลูกกระทบ 
-ผู้สอนสาธิตการโยนลูกเลียด,ลูกโด่ง
,ลูกกระทบ ให้นักเรียนดู 
3. ขั้นปฎิบัติ 
3.1 ให้นักเรียนจัดแถวเป็นแถวตอน 
3 แถว 
3.2 ผู้สอนโยนลูกเลียดให้นักเรียนดู 
1 ครั้ง 
3.3 หลังจากนั้นให้นักเรียนแถวแรก
โยนลูกเลียดต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไป
ต่อท้ายแถว แล้ว ให้คนถัดไปฝึก
เหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว ท า
ลักษณะนี้จนนักเรียนฝึกครบ 15 
นาที ในการฝึกโยนลูกเลียด และทุก
คนจะได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกเลียดมีการ
แนะน าเป็นรายคนตามความ 

10 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 

20 นาท ี
 
 
 
 
 
 

45 นาที 
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 เหมาะสม 

3.4 ผู้สอนโยนลูกโด่งให้นักเรียนดู 1 
ครั้ง 
3.5 หลังจากนั้นให้นักเรียนแถวแรก
โยนลูกโด่งต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้วไป
ต่อท้ายแถว แล้วให้  คนถัดไปฝึก
เหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว ท า
ลักษณะนี้จนนักเรียนฝึกครบ 15 
นาที ในการฝึกโยนลูกโด่ง และทุก
คนได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกโด่งมีการแนะน า
เป็นรายคนตามความเหมาะสม 
3.6 ผู้สอนโยนลูกกระทบให้นักเรียน
ดู 1 ครั้ง 
3.7 หลังจากนั้นให้นักเรียนแถวแรก
โยนลูกกระทบต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้ว
ไปต่อท้ายแถว แล้วให้คนถัดไปฝึก
เหมือนกัน แล้วไปต่อท้ายแถว ท า
ลักษณะนี้จนนักเรียนฝึกครบ 15 
นาท ีในการฝึกโยนลูกกระทบและทุก
คนได้ฝึกโยนคนละ 3 ครั้ง 
-ช่วงนักเรียนโยนลูกกระทบมีการ
แ น ะน า เ ป็ น ร า ย ค น ต า ม ค ว า ม
เหมาะสม 
4. ขั้นสรุป 
4.1 ผู้สอนให้นักเรียนเข้าแถวตอน 3 แถว 
4.2 ให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมท่าทางการ
โยนต่างๆ 
4.3 ตอบข้อสงสัย 
4.4 ยืดกล้ามเนื้อ cool down 
4.4.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
4.4.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก 
4.4.3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัว
ด้านข้าง 
4.4.4 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 นาที 
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เนื้อหา กิจกรรมการสอน เวลา(นาที) 
 
 
 

ด้านหลังและหลังส่วนล่าง 
4.4.5 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา
และข้อเท้า 

 

 

*หมายเหตุ โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเปตอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม มีส่วนที่เหมือนและ
แตกต่างจากโปรแกรมการฝึกจินตภาพและทักษะกีฬาเปตอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง มีดังต่อไปนี้ 
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ส่วนที่เหมือนกัน 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกจินตภาพและทักษะกีฬาเปตองของกลุ่มทดลองกับระยะเวลาของ
โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเปตองของกลุ่มควบคุมใช้เวลา 90 นาที ต่อคาบการฝึกเท่ากัน ฝึกจันทร์,
พุธ,ศุกร์ต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์เท่ากัน 

2. ขั้นตอนการสอนเหมือนกัน ประกอบด้วย 

2.1 ขั้นเตรียม 

2.2 ขั้นอธิบาย สาธิต 

2.3 ขั้นปฎิบัติ 

2.4 ขั้นสรุป 

ส่วนที่แตกต่างกัน 

1. โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเปตองของกลุ่มควบคุมไม่มีการฝึกจินตภาพ 

2. โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเปตองของกลุ่มควบคุมด าเนินการสอนแบบปกติท่ีสอนโดยทั่วไป 

การประเมินโปรแกรมการฝึกทักษะในการโยนลูกเปตอง 

โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเปตองถูกประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน ใด้ค่า I.O.C.=1.00 
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แบบประเมินผลการฝึกเทคนิคการจินตภาพ 

ชื่อ ................................................................................................ครั้งที่..................... ......................... 

ค าชี้แจง  1.  ขอให้ผู้เข้ารับการทดลองตอบแบบสอบถามนี้ตามความเป็นจริงที่ท่านสามารถปฏิบัติได้

จากการฝึกแต่ละครั้ง  เพื่อให้ได้ผลการวิจัยเรื่องผลของการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อความแม่นย าใน

กีฬาเปตองมีความถูกต้องที่สุด 

 2.  ให้ผู้รับการทดลองท าเครื่องหมาย / ในช่องที่ตรงกับการปฏิบัติการฝึกเทคนิคการจินตภา

พการโยนลูกเปตองของท่าน 

  2.1  ถ้าปฏิบัติได้ให้ท าเครื่องหมาย /  ในช่องปฏิบัติได้และได้โปรดระบุระดับของ

การปฏิบัติได้ 

  2.2  ถ้าปฏิบัติไม่ได้ให้ท าเครื่องหมาย /  ในช่องปฏิบัติไม่ได้ 

    ระดับปฏิบัติได้  

 
รายการ 

ปฏิบัติ 
ไม่ได้ 

ปฏิบัติ 
ได้ 

1 2 3 4 5 

   ยังต้อง
แก้ไข 

พอท า 
ได้ 

ท าได้ 
เกือบดี 

ท าได้ 
ดี 

ท าได้ 
ดีมาก 

1. ท่านสามารถควบคุมความตั้งใจใน
การฝึกการสร้างจินตภาพได้ 
2.  ท่านสามารถสร้างภาพในใจตาม
ค าบอกของผู้สอนได้อย่างชัดเจน 
3.  ท่านสามารถสร้างภาพในใจ
เกี่ยวกับสภาพแวดล้อมของสนาม 
เปตองได้อย่างชัดเจน 

 
......... 
 
........... 
 
 
.......... 

 
......... 
 
......... 
 
 
......... 

 
.......... 
 
.......... 
 
 
.......... 

 
......... 
 
.......... 
 
 
......... 

 
............ 
 
........... 
 
 
........... 

 
......... 
 
......... 
 
 
......... 

 
......... 
 
........ 
 
 
......... 
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    ระดับปฏิบัติได้  

 
รายการ 

ปฏิบัติ 
ไม่ได้ 

ปฏิบัติ 
ได้ 

1 2 3 4 5 

  ยังต้อง
แก้ไข 

พอท า 
ได้ 

ท าได้ 
เกือบดี 

ท าได้ 
ดี 

ท าได้ 
ดีมาก 

4.  ท่านสามารถสร้างภาพในใจ
เกี่ยวกับอุปกรณ์การเล่นเปตอง เช่น 
ลูกเปตอง ลูกแก่น ได้อย่างชัดเจน 
5.  ท่านสามารถสร้าง
ภาพเคลื่อนไหวในใจของทักษะการ
โยนลูกเลียดเห็นการเคลื่อนไหวต่าง 
ๆ ได้ชัดเจน 
6. ท่านสามารถสร้าง
ภาพเคลื่อนไหวในใจของทักษะการ
โยนลูกโด่งเห็นการเคลื่อนไหวต่าง 
ๆ ได้ชัดเจน 
7. ท่านสามารถสร้างภาพ 
เคลื่อนไหวในใจของทักษะการโยน
ลูกกระทบเห็นการเคลื่อนไหวต่าง 
ๆ ได้ชัดเจน 
8.  ท่านสามารถน าเทคนิคการฝึก
จินตภาพมาใช้ในทักษะการโยนลูก
เลียดได้ถูกสถานะการณ์ 
9. ท่านสามารถน าเทคนิคการฝึก
จินตภาพมาใช้ในทักษะการโยนลูก
โด่งได้ถูกสถานะการณ์ 
10. ท่านสามารถน าเทคนิคการฝึก
จินตภาพมาใช้ในทักษะการโยนลูก
กระทบได้ถูกสถานะการณ์ 
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.......... 
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*หมายเหตุ แบบประเมินผลการฝกึเทคนิคการจินตภาพใด้ถูกประเมนิจากผู้ทรงคณุวุฒิ 5 ท่านใด้ค่า I.O.C=1.00 
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 ใบบันทึกผลการทดสอบ  

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ชื่อ ..........................................................นามสกุล....................................................อายุ ..............ป  

 

ผลการทดสอบทักษะ  (    )โยนลูกเลียด   (    ) โยนลูกโดง่  (    ) โยนลูกกระทบ 

รายการ 
    ครั้งที่     

รวม 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

ทดสอบก่อนการฝึก (Pre – test) 
           

ทดสอบหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
           

ทดสอบหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
           

 

  

 

       ลงชื่อ.........................................ผู้บันทึก 

       (............................................................)
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ชื่อ                    นายเดชะ   พุมานนท์ 

เกิด                   วันที่ 9 พฤษภาคม พ.ศ.2510 

สถานที่เกิด                  กรุงเทพมหานคร 

ประวัติการศึกษา 

                      ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี   

                      ปริญญารัฐศาสตร์บัณฑิต สาขารัฐประศาสนศาสตร์  

                      จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2533 

 

                      เข้าศึกษาต่อในระดับปริญญาโท  

                      ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

                      แขนงวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

                      จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2555 
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