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สุกัญญา  ล้ิมสุนันท : ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกส้ันและ  ลูกยาวในกีฬา
แบดมินตัน. (EFFECTS OF MENTAL IMAGERY TRAINING UPON SHORT SERVING AND LONG
SERVING PERFORMANCE IN BADMINTON)  อาจารยที่ปรึกษา : รองศาสตราจารย  ดร.ประพัฒน  ลักษณ
พิสุทธิ์, 131 หนา. ISBN 974-130 -132-4.

               การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกส้ัน
และลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุมทดลอง
ที่หนึ่งกับกลุมควบคุมที่หนึ่ง  กลุมทดลองที่สองกับกลุมควบคุมที่  สอง  และกลุมทดลองที่สามกบักลุมควบคุมที่
สาม  กลุมตวัอยางเปนนิสิตชายและหญิงที่ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน  ภาคการศึกษาปลาย  ป
การศึกษา  2543  จํ านวน  60   คน  ทํ าการทดสอบทักษะกอนการทดลองดวยแบบทดสอบการตลูีกกระทบผนงั
ของลอ็คฮารทและแมคเฟอรสัน แบงกลุม  ตวัอยางออกเปนหกกลุม ๆ ละ  10  คน กํ าหนดใหกลุมทดลองที่หนึ่ง  ฝก
การเสิรฟลูกส้ันหนามอืควบคูการฝกจนิตภาพ  กลุมทดลองทีส่อง  ฝกการเสริฟลูกส้ันหลงัมอืควบคูการฝกจนิต
ภาพ  กลุมทดลองที่สาม  ฝกการเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ  และกลุมควบคุมสามกลุมเรียนวิชากิจ
กรรมกีฬาแบดมินตันตามปกติ  ใหกลุมทดลองทัง้สามกลุมท ําการฝกสัปดาหละสามวนั  วนัละ  50  นาท ี รวมแปด
สัปดาห  ท ําการทดสอบทกัษะการเสริฟลูกแบดมนิตนักอนการฝกและภายหลงัการฝกสัปดาหที่สอง,  สัปดาหที่ส่ี,
สัปดาหที่หก   และสัปดาหที่แปด  ดวยแบบทดสอบการเสิรฟ     ลูกส้ันหนามือและหลังมือของเฟรนช และ
แบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ  น ําขอมูลทีเ่กบ็รวบรวมไดมาท ําการวเิคราะหโดยการหาคา
เฉล่ียสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบคา  “ท”ี  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้า  และทดสอบความแตก
ตางของคาเฉลีย่เปนรายคูโดยวิธีเชฟเฟ

               ผลการวิจัยพบวา
               1. การฝกจินตภาพควบคูกับการฝกเสิรฟมีผลใหความสามารถในการเสิรฟลูกส้ันและลูกยาวในกีฬา
แบดมินตันเพิ่มขึ้นจากกอนการฝก
               2. กลุมทดลองทัง้สามกลุมมคีวามสามารถในการเสริฟลูกแบดมนิตนัสูงกวากลุมควบคมุทัง้สามกลุม  อยาง
มีนยัสํ าคญัทางสถิติที่ระดับ  .05
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               The purposes of this research were to investigate and to compare effects of mental imagery
training upon short serving and long serving performance in badminton. The samples were 60
students who registered SP ACT-BADMINTON course. They were tested for six groups matching by
Lockhart and McPherson Wall Volley Test. They were divided into three control groups and three
experiment groups. The three experimental groups plus mental imagery training in: Forehand short
serving training for the first experimental group, backhand short serving training for the second
experimental group, and forehand long serving training for the third experimental group, three days
per week and 50 minutes in each day for 8 weeks. They were tested on badminton serving
performance; before, and after 2 nd, 4 th, 6 th and 8 th week of the practice periods, by French Short
Serve Test and Scott and Fox Long Serve Test. The obtained data were analyzed in terms of means
and standard deviations. The t-test, One-way analysis of variance repeated measures and Scheffe'
tests were employed to determine significant differences of the means.
               The results were as follows :
               1. Mental imagery training plus in serving training had effects on short and long serving
performance in badminton.
               2. The three experimental groups had higher badminton serving performance than three
control groups significantly at the .05 level.
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กิตติกรรมประกาศ
               วิทยานิพนธฉบับนี้สํ าเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาของ  รองศาสตราจารย  ดร.ประพัฒน  ลักษณ
พิสุทธิ์  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  ซึ่งไดใหความชวยเหลือ  แนะนํ า  และตรวจแกไข   ขอบกพรองตาง ๆ ดวย
ความเอาใจใสอยางดีเสมอมา  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงมาในโอกาสนี้
               ขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารย ดร.สมบัติ  กาญจนกิจ  ผูชวยศาสตราจารยบัญชา  ชลา
ภิรมย  อาจารยสุวัฒน  กล่ินเกษรและผูชวยศาสตราจารยนิพนธ  กิติกุล  ที่ไดใหคํ าแนะนํ าและใหคํ าปรึกษาใน
การทํ าวิทยานิพนธครั้งนี้ดวยดีตลอดมา
               ขอกราบขอบพระคณุ  คร ู อาจารย  ทกุทาน  ทีไ่ดประสิทธิป์ระสาทวชิาความรู  ความชวยเหลอื  ใหคํ าแนะ
นํ าตลอดมา
               ขอขอบพระคุณ  บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่ไดมอบทุนสํ าหรับการวิจัยครั้งนี้
               ขอขอบคุณ  นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา  กิจกรรมกีฬาแบดมินตัน  ปการ
ศึกษา  2543  ที่ไดใหความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งนี้อยางดียิ่ง
               ขอขอบคุณ  เจาหนาที่ศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยทุกทาน  ที่อํ านวยความสะดวกในการ
จัดสถานที่สํ าหรับการเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจัยครั้งนี้เปนอยางดี
               ขอขอบคุณ  พี่ ๆ  และเพื่อน ๆ ทุกคนที่ใหกํ าลังใจ  และชวยเหลือใหการวิจัยครั้งนี้สํ าเร็จลุลวง
ดวยดี
               สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอยางสูง  คุณพอจุฑา  -  คุณแมอํ าภา  ล้ิมสุนันท  ผูใหทุกส่ิงทุก
อยาง  อบรมส่ังสอน  ใหคํ าปรึกษาและสนับสนุนใหผูวิจัยไดศึกษาในระดับปริญญามหาบัณฑิต    และขอ
ขอบคุณ  พี่ชาย  พี่สาวและนองสาว   ที่คอยเปนกํ าลังใจและชวยเหลือเสมอมา

สุกัญญา  ล้ิมสุนันท

















บทที่ 1
บทนํ า

ความเปนมาและความสํ าคัญของปญหา

               โลกปจจบุนั  ซึง่เขาสูศตวรรษที ่  21  เปนยคุทีก่ารแขงขนัและการพฒันาทางดานวทิยา
ศาสตรและเทคโนโลยมีคีวามส ําคัญมาก  ประเทศที่มีความเจริญความกาวหนาตางพยายามที่จะ
แขงขนัและพฒันาวทิยาการใหทันสมัยและกาวหนายิ่งขึ้น  เพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น
ในโลกกฬีากเ็ชนเดยีวกัน  ประเทศตาง ๆ ไดพยายามพัฒนากีฬาสูความเปนเลิศโดยใชวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยสีมยัใหม  มกีารน ําวทิยาศาสตรการกฬีาสาขาตาง ๆ เชน  สรีรวทิยาการกฬีา  ชวีกล
ศาสตรการกฬีา       จิตวิทยาการกีฬา        พฤติกรรมของกลไกการเคลื่อนไหว         เวชศาสตรการ
กฬีาและโภชนาศาสตร มาใชพัฒนาการกีฬาในทุกระดับไมวาจะเปนกีฬาเพื่อสุขภาพ  กีฬาเพื่อการ
แขงขนั  และทีสํ่ าคัญยิ่งคือ  กีฬาเพื่อความเปนเลิศ    จึงมีการนํ าเอาหลักการและวิธีการของศาสตร
ตาง ๆ เหลานี้มาประยุกตเพื่อพัฒนาและสงเสริมศักยภาพของนักกีฬาใหมีผลสัมฤทธิ์สูงขึ้น
               ปจจุบันจิตวิทยาการกีฬามีสวนเกี่ยวของกับสถานการณการแขงขันกีฬาในระดับสูงมาก
ข้ึนทกุวนั  ดงัที ่  ศลิปชัย  สุวรรณธาดา  (2533)  ไดกลาววา  จิตวิทยาการกีฬาคือการศึกษาสาขา
หนึง่ทีน่ ําเอาหลักจิตวิทยา  (Psychology)  มาประยกุตใชในสถานการณกีฬา  หลักจิตวิทยาเหลานี้
ถูกนํ ามาประยกุตใชเพือ่ชวยสงเสรมิความสามารถทางกฬีาทัง้ประเภทบคุคลและประเภททมีใหสงูขึน้  
อยางไรกด็ ี  นกัจติวทิยาการกฬีาไมไดสนใจแตเพียงความสามารถทางดานกีฬาเทานั้น  หากยังมี
ความสนใจลกึซึง้ถึงองคประกอบสวนบุคคล  และองคประกอบทางสังคมที่มีตอพัฒนาการความเปน
พลเมอืงด ี ความมนีํ ้าใจนักกีฬา  และบุคลิกภาพ  ซึ่งอาจกลาวไดวา  จิตวิทยาการกีฬาเปนวิชาที่สง
เสริมทัง้ดานความสามารถทางการกีฬา  และดานสังคมจิตวิทยาของนักกีฬา  ดังนั้นจะเห็นวาเนื้อหา
ของจติวทิยาการกฬีาคอนขางกวางขวางและลึกซึ้ง  สามารถที่จะอธิบายพฤติกรรมตาง ๆ ในการเลน
หรือแขงขนั  ควบคุมพฤติกรรมใหอยูในขอบเขตที่ตองการและสงเสริมความสามารถใหสูงขึ้น  และ
คลาค  (Clarke, 1982;  อางถงึในวรดศิ  จงใจ, 2533)  ไดกลาววาจิตวิทยาการกีฬา  (Sport
Psychology)  เปนการศกึษาในรูปแบบที่เกี่ยวกับบุคลิกภาพ  สภาพทางดานอารมณที่มีผลตอการ
กฬีา  หรอืการเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษา  จิตวิทยาการกีฬาเปนศาสตรที่มีความสํ าคัญมากใน
การน ําเอาเทคนคิ  ตาง ๆ ทางจิตวิทยามาใชในทางพลศึกษา  เชน  การรับรูเกี่ยวกับตัวเอง  แรงจูงใจ
ความพรอม  เปนตน  ซึ่งเปนองคประกอบสํ าคัญในการทํ าใหเลนกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น  ดังที่
ศลิปชัย  สุวรรณธาดา  (2532)  ไดกลาววา
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               ปจจัยในการแสดงความสามารถของนักกีฬาทั้งในดานการฝกซอมหรือการแขงขันนั้น   มี
ปจจัยที่สํ าคัญ  3 ประการคือ  ทักษะ (Skill) สมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness) และสมรรถ
ภาพทางจิต  (Mental Fitness)   ซึ่งทักษะเปนปจจัยในการแสดงความสามารถของนักกีฬาเปนผล
มาจากการเรยีนรูและการฝกหดั  สวนการพฒันาปจจยัทางดานสมรรถภาพทางกาย  เชน  ความแขง็
แรงและความทนทานของกลามเนือ้   ความคลองแคลววองไว   ความออนตัวของคนเรามีขอบเขต
จํ ากัดแตการพัฒนาสมรรถภาพทางจิต  เชน  การฝกสมาธิ  การควบคุมความเครียด  เทคนิคการ
สรางจนิตภาพ  การฝกการผอนคลายและอื่น ๆ  ในระหวางนักกีฬาที่มีทักษะเทากัน  ผูที่มีสมรรถ
ภาพทางจติที่เหนือกวาจะเปนผูชนะตลอดกาล
               นอกจากนีส้มบัต ิ  กาญจนกิจและ   สมหญิง  จันทรุไทย  (2542)  ไดกลาววา  “ การ
เตรียมสมรรถภาพทางจิตของบุคคลโดยใชหลักและทฤษฎีทางจิตวิทยาการกีฬาเขาชวยควบคูกันไป
กบัการฝกทกัษะและสมรรถภาพทางกาย  มีความจํ าเปนและสํ าคัญยิ่งที่จะทํ าใหบุคคลนั้นบรรลุ
ความสามารถสูงสุดทางการกีฬาที่ตนมีอยู ”
               จงึกลาวไดวา  องคประกอบทั้ง 3  ประการนี้มีความสัมพันธกันอยางใกลชิดและมีสวน
ท ําใหนกักฬีาแสดงความสามารถไดอยางเต็มที่  และบางครั้งอาจสูงกวาระดับที่เคยแสดงออกมาก็
ได  เชน  การท ําสถิติดีขึ้นหรือการทํ าสถิติใหม  ดังนั้น  นอกจากการฝกหัดทางกายเพียงอยางเดียว
แลว  จะตองมีการฝกหัดทางจิตใจควบคูไปดวยเพื่อสงเสริมทักษะใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นและชวย
ควบคมุความวติกกังวลหรือตัวแปรอื่น ๆ ที่มีตอการแสดงความสามารถนั้น ๆ  ได  จึงตองใชทักษะ
ทางจติวทิยาการกีฬามาชวยฝกหัด
               ทกัษะทางจติวทิยาการกฬีา (Sport Psychological Skill Training) ไดแก  ทกัษะการจนิต
ภาพทกัษะการควบคมุความเครียด  ทักษะการควบคุมพลังจิต  ทักษะความมุงมั่น  ทักษะการตั้งเปา
หมาย  เปนตน (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2535)  มีบทบาทสํ าคัญที่ชวยสรางความพรอมทางจิตใจ
ทีจ่ะสงผลตอการแสดงความสามารถสูงสุดและชวยพัฒนาทักษะทางกีฬา  ซึ่งทักษะการจินตภาพ
เปนทักษะที่ไดรับความสนใจเพิ่มข้ึนในปจจุบันในการนํ ามาชวยสงเสริมความสามารถและพัฒนา
ทกัษะของนักกีฬา  ดังที่มีผูใหความหมายของค ําวา  จนิตภาพ   (Imagery)  ดงัเชน  เกรก็  (Gregg,
1975  อางถงึในวโิรจน  เจนหตัถการกจิ, 2529)  ไดกลาววา  “จนิตภาพ  หมายถงึ  การสรางประสบ
การณการรับรูขึ้นมาใหม  และเกิดจากขาวสาร  (Information)  ทีเ่กบ็ไวในความจํ า  จินตภาพจะ
ปรากฏในรปูแบบของภาพและเสียง  รวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย ”
ซงิเกอร  (Singer, 1982; quoted in Suwanthada, 1985)  ไดกลาวสรปุไววา  “จนิตภาพ  หมายถงึ
ความสามารถในการสรางภาพการเคลือ่นไหวในใจชวยใหการแสดงทกัษะจรงิมปีระสิทธภิาพดขีึน้ ”
และศลิปชัย  สุวรรณธาดา  (2533)  กลาววา  “จนิตภาพเปนกศุโลบายทีช่วยจดักระบวนความคดิอนั
เหมาะสม  เพือ่ใหบรรลุเปาหมายทีว่างไว  ชวยใหเรียนรูทกัษะไดเร็ว  จ ําทกัษะไดนานและสามารถน ําไป
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ใชใน         สถานการณอ่ืน ๆ ไดดวย และไดกลาวโดยสรุปไววาจินตภาพ หมายถึง การสรางภาพ
เคลือ่นไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง  ถาภาพในใจชัดเจนมีชีวิตชีวาก็จะชวยใหการแสดงทักษะ
ดีขึ้น และการจนิตภาพนัน้จะกระท ํากอนแสดงทกัษะนัน้จริง ๆ เพือ่ทีจ่ะสงผลใหการแสดงทกัษะนัน้มี
ประสิทธภิาพดยีิ่งขึ้น ”
               ดังนั้นการจินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจไดชัดเจนจึง
น ําไปใชใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดเปนอยางดี  ดังที่   แฮริสและแฮริส   (Harris &  Harris,
1984) ไดศกึษาจากนักกีฬาที่ประสบความสํ าเร็จในการแขงขันระดับโลก  พบวานิคคลอส
(Nicklaus) ใชจินตภาพในการตีกอลฟ  50%  โดยการสรางภาพเคลื่อนไหวของการสวิงไมที่ถูกตอง
ระยะทางของลกูระหวางเปาหมายกับจุดยืนตีลูก และสรางภาพในใจซํ้ าหลาย ๆ คร้ังจนภาพชัดเจน
แลวจึงปฏิบัติจริง สโตนส (Stones) ใชจนิตภาพโดยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการกระโดด
สูงขณะทีต่นเองกํ าลังลอยขามไมพาดไป  หลงัจากสรางภาพจนชัดเจนแลวจึงปฏิบัติจริง  กลาส
(Glass)  นกักฬีาอเมรกินัฟุตบอลอาชีพ  เขาจะฝกจินตภาพเพื่อใหเกิดการเรียนที่รวดเร็วในการวิง่
หรือขวางลกูออกไปใหพนจากการปองกนัของฝายรบัโดยการฝกสรางภาพในใจเสมอ ๆ ลอยด  (Loyd)
เปนนกักฬีาเทนนิสชนะเลิศหญิงเดี่ยววิมเบิลดันหลายสมัย  ใชจินตภาพสรางภาพ      เคลือ่นไหวใน
ใจในการแขงขนัเทนนสิอยูเสมอ   แตละครัง้เธอจะพยายามรกัษาการตใีนจงัหวะตาง ๆ ไวอยางมีประ
สทิธภิาพใหมากทีสุ่ด  โดยจะนํ าเทปโทรทัศนมาดูทบทวนซํ้ าเพื่อศึกษาทักษะตาง ๆ ของคูตอสูที่จะ
แขงขันกับเธอ
               จะเห็นไดวานักกีฬาในระดับสูงใชการจินตภาพเพื่อใหการแสดงความสามารถของตนเอง
ประสบผลสํ าเร็จสูงสุด  และเปนการเตรียมตัวเพื่อการแขงขันไดดวย
               จากที่กลาวมาจะเห็นวาจินตภาพเปนทักษะการเรียนรูทางจิตและถานํ าไปปฏิบัติจะเกิด
ประโยชนตอการแสดงความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ  และมีหลักการฝกดังตอไปนี้
               1. จนิตภาพรปูแบบการเคลื่อนไหว  และขัน้ตอนการแสดงทักษะรวมทั้งสิ่งแวดลอม
               2. จนิตภาพความรูสึกเกี่ยวกับความเร็ว  จงัหวะและความสัมพันธสวนของรางกายและ
ความรูสึกภายในเกี่ยวกับการสัมผัส  แรงกด  และอื่น ๆ
               3. จนิตภาพการแสดงทกัษะที่ประสบความสํ าเร็จและพัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ
               4. จนิตภาพการเตรียมตัว  เชนเดียวกับการแขงขัน
               5. จนิตภาพก ําหนดชวงความเร็ว  เชน การวิ่ง  การวายนํ้ า
               6. รับรูการตอบสนองสวนตาง ๆ ของรางกาย
               7. ใชภาพยนตร  หรอืวดีโีอ  ชวยในการจินตภาพ
               8. หลงัการแสดงความสามารถที่ดี ใหจนิตภาพความสํ าเร็จนี้ซํ้ า
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               9. ฝกจนิตภาพทุกเวลา  และทกุสถานที่ที่มีโอกาส ( ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,2533)
               ถาพิจารณาถึงการพัฒนากีฬาของชาติที่สงเสริมความเปนเลิศของนักกีฬาระดับชาติและ
นานาชาต ิ  กฬีาแบดมินตันก็เปนกีฬาประเภทหนึ่งที่กํ าลังประสบความสํ าเร็จในระดับภูมิภาคเอเชีย
ตะวนัออกเฉยีงใต ซึ่งสังเกตไดจากในปจจุบันกีฬาแบดมินตันไดมีการจัดการแขงขันภายในประเทศ
ขึน้ในแตละปไมนอยกวา  20  รายการและตางประเทศหลายรายการ  มีนักกีฬาของประเทศไทยที่มี
ความสามารถตดิอันดับ  1  ใน  10  ของโลก  ทั้งชายและหญิง  และนักกีฬาแบดมินตันของประเทศ
ไทยไดประสบความสํ าเร็จในการแขงขันในรายการสํ าคัญตาง ๆ หลายรายการ  นอกจากนี้กีฬา
แบดมนิตันสามารถเลนไดทุกสถานที่   ทกุสภาพอากาศ    ทกุเพศ    ทุกวัย    ทัง้เด็กและผูใหญ   
ทัง้ผูหญงิและผูชาย  และมีการจัดการเรียนการสอนในระดับโรงเรียน  สถาบันอุดมศึกษา  เพื่อเปน
การสงเสรมิความเปนเลิศของกีฬาและพัฒนาทักษะทางการเลนแบดมินตัน  จึงจํ าเปนที่จะตองใช
ทกัษะทางจติวทิยาการกีฬา  เพื่อชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาอีกดวย
               การเลนแบดมนิตนัประกอบดวยทักษะสํ าคัญหลายทักษะ  เชน  การเสิรฟลูก  การตีลูก
โดง  การหยอด  การตบ  การงัดลูกโดง  การตีลูกดาด  เปนตน แตทักษะเริ่มเลนที่มีความหมายตอ
คะแนน  คอื  การเสิรฟลูก  ซึ่งเปนหัวใจของการเลนแบดมินตัน  เพราะฝายเสิรฟลูกเทานั้นที่จะได
คะแนน  และความไดเปรียบเสียเปรียบจะเกิดขึ้นเมื่อมีการเสิรฟลูก  เมื่อการเสิรฟลูกมีความสํ าคัญ
มากกค็วรจะไดทํ าความเขาใจถึงวิธีการหรือลักษณะของการเสิรฟลูกที่ดี
               ในการเสริฟลกูทีด่นีัน้ตองอาศยัทกัษะทีส่ ําคญักค็อื  ความสามารถในการใชขอมอืและนิว้มอื
บงัคบัแร็กเกตในการตีลูก  ความแมนยํ าในการวางลูก  สมาธิหรือการบังคับใจใหแนวแนและมีการ
ฝกซํ ้า ๆ ซาก ๆ  จะเกิดความชํ านาญ  หากจะวิเคราะหกันใหลึกซึ้งแลวการเสิรฟลูกถือวาไดเปรียบคู
แขงขนั  เพราะในทางปฏิบัติขณะผูเสิรฟกํ าลังเสิรฟลูกเปนทักษะทางกลไกของการเคลื่อนไหวแบบ
ปด  (Closed  Skill)  กลาวคอืผูแขงขันตองอยูนิ่ง ๆ ผูเสิรฟไมตองพะวงถึงการเคลื่อนไหวของคูแขง
หรือสิง่อืน่ ๆ ผูเสิรฟลกูจะเสริฟดวยวธิใีด  จะเสริฟเวลาไหน  จะเสริฟอยางไร  ผูเสริฟลกูเปนผูควบคมุ
ดวยตนเองทัง้สิน้  ซึง่คลายกบักฬีายงิปน  ยงิธน ู  โยนโบวลิง่  เปนตน  ซึง่ตางกบัทกัษะการเคลือ่นไหว
แบบเปด  (Opened  Skill)  ผูเลนตองตัดสินใจและเคลื่อนไหวตอบโตกับส่ิงแวดลอมที่ไมแนนอน
(ธนะรัตน  หงษเจริญ, 2539)   เชน  ในขณะนกักฬีาฟตุบอลก ําลงัเลีย้งลกูแลวนกักฬีาฝายตรงขามวิ่ง
เขามาแยงบอล  หรือนกักฬีาบาสเกตบอลเลีย้งลกูบาสเกตบอลเพือ่หลบหลกีการแยงบอลจากฝายตรง
ขาม  หรอืการตโีตลูกเทนนิสระหวางนักกีฬา 2  ฝายในกีฬาเทนนิส  เปนตน
               การเสริฟลกูมเีปาหมายในการเสริฟและวธิกีารเสริฟทีแ่ตกตางกนั  โดยการเสริฟลกูมเีปา
หมายในการเสริฟ  2  เปาหมาย  คือ  บริเวณดานหลังสนาม  เรียกวา  การเสิรฟลูกยาว  และบริเวณ
ดานหนาสนาม  ดานหลังเสนเสิรฟสั้น  เรียกวา  การเสิรฟลูกสั้น  สวนวิธีการเสิรฟลูกนั้นสามารถ
เสิรฟไดทัง้แบบหนามอื  (Forehand)  และหลงัมอื  (Backhand)  ซึง่การเสริฟลกูยาวโดยทัว่ไปนยิม
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การเสริฟแบบหนามอื  เพราะเปนการตลีกูจากดานลางและใชแรงเหวีย่งออกจากขา   สะโพก   หวัไหล   
แขน     ขอมือ      ดังที่ไพวลัย  ตัณลาพุฒ  (2542)  ไดกลาววา  “ ส่ิงสํ าคัญของการเสิรฟลูกยาวคือ
การบังคับหนาไมไปยังเปาหมายและใชแรงเหวี่ยงสงลูกไปทางดานหลังสนามได ”   สวนการเสิรฟ
ลกูยาวแบบหลังมือไมนิยมใชเนือ่งจากผูเลนตองมขีอมอืทีแ่ขง็แรง  เพราะการเสริฟแบบนีต้องใชแรง
เหวีย่งทีไ่ดมาจากขอมอื  และการเสริฟลูกสั้นสามารถเสิรฟไดทั้งแบบหนามือและหลังมือ  เพราะไม
ตองใชแรงเหวีย่งมากในการเสริฟ  ผูเร่ิมเลนสามารถเสริฟลกูสัน้แบบหนามอืไดกอนการเสริฟลกูสัน้
แบบหลงัมอื  เพราะการเลนแบดมินตันจะใชทักษะการเลนแบบหนามือเปนสวนใหญ  เชน  การตีลูก
โดง  การตบลกู  การงัดลูก  เปนตน  จึงทํ าใหผูเร่ิมเลนเสิรฟลูกแบบหนามือไดกอน  แตถาไดรับการ
ฝกการเสริฟลูกสั้นแบบหลังมือก็สามารถเสิรฟได  เมื่อมีทักษะความสามารถและประสบการณมาก
ขึน้กส็ามารถเสริฟไดทั้งแบบหนามือและหลังมือ  ทั้งนี้ข้ึนอยูความถนัดของผูเลนแตละบุคคล  จาก
การสังเกตการแขงขันในระดับประเทศหรือระหวางประเทศในประเภทคูนิยมการเสิรฟลูกสั้นแบบ
หลงัมอื  เนือ่งจากเปนการเสิรฟที่สามารถสงลูกไปยังฝายตรงขามไดใกลขอบบนของตาขายมากที่
สุด       และสามารถบงัคบัหนาไมไปยังเปาหมายที่ตองการไดสะดวกกวาการเสิรฟลูกสั้นแบบหนา
มอื  เพราะไมตองใชการเคลื่อนไหวของรางกายหลายสวน
               การมสีมาธขิณะเสริฟลกูมคีวามส ําคญัแมวาขณะจะท ําการเสริฟลกูไมมกีารเคลือ่นไหวจาก
คูแขงขนักต็าม  แตผูเสิรฟลูกจะเผชิญกับสายตาที่จองมอง  ทาทางของคูแขงขันที่พรอมที่จะเขาโจม
ต ี   ถาหากเสริฟลูกไปผิดพลาดจะทํ าใหเกิดความตึงเครียดมากขึ้น  โดยเฉพาะหากคะแนนที่จะตอง
ท ําใหไดจากการเสิรฟลูกนั้นเปนคะแนนจบการแขงขัน  (Match Point)  ดงันัน้ผูเลนจํ าเปนตองมี
สมาธิในการเสริฟลกูเปนอยางมาก  การสรางสมาธสิามารถท ําไดหลายวธิ ี  ซึง่วธิหีนึง่นัน้  นภพร  ทศั
นยันา  (2537)  ไดใหขอเสนอแนะวา  “ การเสิรฟลูกนั้นจะตองสรางจนิตภาพ     ซึ่งเปนยุทธวิธีการ
ฝกทางจติและสมาธิ    เพื่อใหจิตสามารถควบคุมกระบวนการทางความคิดของสมองใหมีขอบเขต
เฉพาะในสิง่ใดสิง่หนึ่ง  ในลักษณะการเฝาติดตามอารมณหรือมโนภาพที่สรางขึ้น  การสรางจินต
ภาพม ี 2  วิธี  คือสรางภาพที่ตนเองเปนผูกระทํ า    เรียกวา    จนิตภาพภายใน     และการสรางภาพ
ทีบ่คุคลอื่นเปนผูกระทํ าเรียกวา    จนิตภาพภายนอก ”    ศลิปชยั  สุวรรณธาดา  (2532)  ไดกลาววา
               การฝกจนิตภาพภายนอก  (External Imagery)  เปนการสรางภาพการแสดงทักษะของ
บคุคลอืน่ในใจกอนการแสดงทักษะจริง  อาจเปนภาพการเคลื่อนไหวของผูฝกสอน  ผูสาธิต  หรือนัก
กฬีาที่มีความสามารถสูงวิธีนี้เหมาะสํ าหรับผูฝกใหมที่ยังไมรูวิธีการแสดงทักษะที่ถูกตอง  และ
การฝกจินตภาพภายใน  (Internal Imagery)  เปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวของตนเองในใจ
กอนการแสดงทักษะจริง  และใหเกิดความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกันดวย  วิธีนี้
เหมาะสมกับนักกีฬาที่มีทักษะสูง  รูการแสดงทักษะที่ถูกตองใหผลดีกวาวิธีแรก     เพราะเปนการ
ทํ าใหความรูสึกเคลื่อนไหวเกดิขึน้ควบคูกบัการจนิตภาพ  ซึง่ทัง้  2 วธิี  มผีลตอการกระท ําเชนเดยีว
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กนั    แตการสรางจนิตภาพสํ าหรับผูเร่ิมเลนควรใชวิธีจินตภาพภายนอกจะดีกวา  สํ าหรับนักกีฬาที่
มีความสามารถดีควรใชวิธีจินตภาพภายในจะดีกวา
                การสรางจนิตภาพในการเสริฟลูกแบดมินตันมีวิธีการ  5  ขั้นตอน  ดังนี้
               1.  เตรยีมพรอม  (Readiness)  ขณะยนืเสริฟลูกใหยืนในทาสบายทํ าจิตใจใหสงบ
               2.  สรางจนิตภาพ  (Imagine)  ในการเคลื่อนไหวดังนี้
                        2.1  เทีย่วไป  (Forward)    ทายนืเตรียมพรอม  เสิรฟลูก  ลูกกระทบหนาไม   ลูก
เคลือ่นที่ไปเฉียดตาขาย  ลูกตกที่จุดเปาหมาย
                        2.2 เทีย่วกลับ  (Rewind)  ลกูทีต่กจากจุดเปาหมายลอยกลับมาเหนือตาขาย
กระทบหนาไมมาสูทายืน  เตรียมพรอม
               การกระท ํา  2.1  และ  2.2  หลาย ๆ เที่ยวจนไดภาพที่ชัดเจนและถูกตอง
                        3.  เพงความตัง้ใจ  (Focus)  เพงมองไปยังเปาหมาย
                        4.  กระท ําทันที  (Execute)  เมือ่รวบรวมสมาธิไดใหกระทํ าทันทีโดยไมตองพะวงวา
ผลจะออกมาเปนอยางไร
                        5.  ประเมนิผล  (Evaluation)  พจิารณาผลการกระทํ าวาไดผลเพียงใด  ลูกที่พุง
ออกไปมวีถิทีศิทางตามที่ตั้งใจหรือไม  ลงตรงเปาหมายหรือไม  ผิดพลาดตรงไหนแลวลองกระทํ า
ใหมตัง้แตเตรียมพรอม  หากดีถูกตองเปนที่พึงพอใจก็เก็บเขาไวในความจํ าถาวรตอไป(นภพร  ทัศ
นยันา, 2537)
               ดังนั้นวิธีการสรางจินตภาพเปนเทคนิคการฝกทางจิตวิธีการหนึ่งที่มีอิทธิพลตอการเรียนรู
และทกัษะการเคลื่อนไหวโดยตรงในการชวยใหการแสดงทักษะการเสิรฟลูกแบดมินตันสูงขึ้น  ในการ
ใชจินตภาพผูฝกตองฝกหัดจนเกดิเปนทกัษะเพือ่ใหสามารถน ําไปใชและควบคมุสถานการณในการแขง
ขนัจริงไดอยางมปีระสิทธภิาพ
               จากทีก่ลาวมาแลวนัน้  ผูวิจัยในฐานะที่เปนครูผูสอนและเปนผูที่มีสวนเกี่ยวของกับกีฬา
แบดมนิตนัจงึเหน็วา  ควรมีการศึกษารูปแบบและกิจกรรมที่เหมาะสมสํ าหรับการเรียนการสอนและ
การฝกทกัษะการเสิรฟลูกในกีฬาแบดมินตัน  ผูวิจัยจึงสนใจการฝกจินตภาพภายนอกควบคูการฝก
การเสริฟลกูในกฬีาแบดมนิตนัในผูเร่ิมฝกใหม    เพือ่เปนแนวทางในการสงเสรมิการเรยีนการสอนวชิาพล
ศกึษาและทักษะการเสิรฟลูกในกีฬาแบดมินตันใหมีประสิทธิภาพยิง่ขึน้  อีกทั้งยังจะเปนแนวทางให
แกผูเกีย่วของ  ตลอดจนนักกีฬาแบดมินตันที่ตองการพัฒนาทักษะการเสิรฟลูกไดนํ าไปใชในการฝก
ใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นตอไป
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วตัถุประสงคของการวิจัย

               1. เพือ่ศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวใน
กฬีาแบดมินตัน
               2.    เพือ่เปรียบเทยีบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุมเสิรฟลูกสั้น
หนามอืควบคูกับการจินตภาพกับกลุมควบคุม
               3.    เพือ่เปรียบเทยีบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุมเสิรฟลูกสั้น
หลงัมอืควบคูกับการจินตภาพกับกลุมควบคุม
               4.    เพือ่เปรียบเทยีบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุมเสิรฟลูกยาว
ควบคูกับการจินตภาพกับกลุมควบคุม

สมมติฐานของการวิจัย
               1. กลุมเสริฟลกูส้ันหนามือควบคูการจินตภาพมีความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
สงูกวากลุมควบคุม
               2.  กลุมเสริฟลกูสั้นหลังมือควบคูการจนิตภาพมคีวามสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
สงูกวากลุมควบคุม
               3.   กลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจินตภาพมีความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันสูงกวา
กลุมควบคุม

ขอบเขตของการวิจัย
               1. การวจิยัครัง้นีมุ้งศกึษาและเปรียบเทียบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันของ
กลุมทดลอง  3  กลุม  คอื  กลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูกบัการจนิตภาพ  กลุมเสริฟลูกสั้นหลังมือ
ควบคูกับการจนิตภาพ  กลุมเสิรฟลูกยาวควบคูกับการจินตภาพ  และกลุมควบคุมของแตละกลุม
ทดลองนั้น ๆ
               2.  กลุมผูเขารับการฝกเปนผูที่เร่ิมเลนกีฬาแบดมินตัน  (Beginners)  ทีล่งทะเบียนเรียน
วิชากจิกรรมกฬีาแบดมนิตนั     (SP ACT-BADMINTON)   ของส ํานกัวชิาวทิยาศาสตรการกฬีา
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ภาคปลาย  ปการศึกษา  2543  จ ํานวน  350  คน
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ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย
               1.  กลุมตัวอยางทกุคนมีความตั้งใจจริงในการฝก
               2.  กจิกรรมทีจ่ดัใหในการเรียนรายวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตันของกลุมตัวอยางไม
แตกตางกันจึงไมมีผลตอการทดลอง

คํ าจ ํากัดความของคํ าที่ใชในการวิจัยครั้งนี้
               จนิตภาพ  หมายถงึ  กระบวนการสรางภาพเคลือ่นไหวของการเสริฟลกูแบดมนิตนัในใจกอน
และหลงัการแสดงทกัษะการเสริฟลกูแบดมนิตนัทัง้ลกูสัน้  ลกูยาว  และหนามอื  หลงัมอืจริง
               การฝกจนิตภาพ  หมายถึง  การสรางภาพการแสดงทักษะการเสริฟลกูแบดมนิตนัของ
บุคคลอื่นที่เห็นในเทปบันทึกภาพการเสริฟลกูแบดมนิตนัในใจกอนและหลังการแสดงทักษะการเสิรฟ
จริง
               การเสิรฟลูกสั้น  หมายถงึ  การเสิรฟลูกสั้นหนามือและหลังมือในกีฬาแบดมินตัน
               การเสริฟลูกยาว  หมายถงึ  การเสิรฟลูกยาวหนามือในกีฬาแบดมินตัน
               ความสามารถในการเสริฟลูกสั้น  หมายถึง  คะแนนทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนามือและ
ลกูสัน้หลงัมอืในกฬีาแบดมนิตนัดวยแบบทดสอบของเฟรนช  (French Short Serve Test)
               ความสามารถในการเสริฟลูกยาว  หมายถึง  คะแนนการทดสอบการเสิรฟลูกยาวในกีฬา
แบดมนิตนัดวยแบบทดสอบของสกอ็ตและฟอกซ  (Scott and Fox Long Serve Test)
               กลุมควบคมุ  หมายถึง  กลุมควบคุมของแตละกลุมทดลอง  ซึ่งจะทํ าการทดสอบใน   แต
ละการทดสอบของกลุมทดลองนั้น ๆ
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวิจัย
               1.  ท ําใหทราบผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาว
ในกีฬาแบดมินตัน
               2.  ท ําใหทราบความแตกตางของความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุม
เสริฟลกูสั้นหนามือควบคูกับการจินตภาพ  กับกลุมควบคุม
               3.  ท ําใหทราบความแตกตางของความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุม
เสริฟลกูสั้นหลังมือควบคูกับการจินตภาพ  กับกลุมควบคุม
               4.  ท ําใหทราบความแตกตางของความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุม
เสริฟลูกยาวควบคูกับการจินตภาพ  กับกลุมควบคุม
               5.  เปนแนวทางส ําหรบัการวจิยัดานการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหวและจิตวิทยาการกีฬา
ในรูปแบบอื่น ๆ ตอไป



บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ
               ผูวจิยัไดศกึษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี้
               1. กฎของการฝก
               2. ทฤษฎคีวามจ ําสองกระบวนการ
               3. ระบบการจํ า
               4. ทฤษฎกีระบวนการขาวสาร  พฒันาการเรียนรูทักษะ
               5. โคงการเรียนรู
               6. ระดบัราบของการพัฒนาการการเรียนรูทักษะ
               7. การจินตภาพ
               8. ทฤษฎขีองการจนิตภาพ
               9. แบบฝกจนิตภาพ
               10. ขัน้ตอนการฝกจนิตภาพ
               11. ทกัษะแบดมนิตันเบื้องตน
               12. งานวจิยัตางประเทศ
               13. งานวจิยัในประเทศ
กฎของการฝก  (Law of Exercise)
               การทีผู่เรียนไดฝกหัดหรือกระทํ าซํ้ า ๆ บอย ๆ  ยอมจะทํ าใหเกิดความสมบูรณถูกตอง  ซึ่ง
กฎนีเ้ปนการเนนความมั่นคงระหวางการเชื่อมโยง  และการตอบสนองที่ถูกตอง  ยอมนํ ามาซึ่งความ
สมบูรณ  อารี  พันธมณี (2538)  ไดอธิบายวากฎของการฝกแบงออกเปน
               1. กฎแหงการใช  (Law of Use)  หมายถงึ  การฝกฝน  การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่ง
อยูเสมอ  ยอมทํ าใหเกิดพันธะที่แนนเฟนระหวางสิ่งเรากับการตอบสนอง  เมื่อบุคคลเกิดการเรียนรู
แลวไดน ําเอาสิ่งที่เรียนรูไปใชอยูเสมอ  ก็จะทํ าใหเกิดการเรียนรูมั่นคงถาวรขึ้น  หรืออาจกลาวไดวา
เมือ่ไดเรียนรูสิ่งใดแลวไดนํ าไปใชอยูเปนประจํ า    ก็จะทํ าใหความรูอยูคงทนถาวรและไมลืม
               2. กฎแหงการไมใช  (Law of Disuse)  หมายถงึ  การไมไดฝกฝนหรือไมไดใช  ไมไดทํ า
บอย ๆ ยอมท ําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองออนกํ าลังลงหรือลดความเขมลง  เมื่อ
บคุคลไดเกิดการเรียนรูแลวแตไมไดนํ าความรูไปใชหรือไมเคยใช  ยอมทํ าใหการทํ ากิจกรรมนั้นไมดี
เทาทีค่วร  หรืออาจทํ าใหความรูนั้นลืมเลือนไปได
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ทฤษฎคีวามจํ าสองกระบวนการ  (Two-Process  Theory  of  Memory)

               ทฤษฎคีวามจ ําสองกระบวนการ  เปนทฤษฎีที่เกี่ยวกับกระบวนการตาง ๆ ในระบบความ
จ ําระยะสั้นและความจํ าระยะยาว  ซึ่งแอทคินสันและชฟิฟริน  (Atkinson  & Shiffrin, 1968  อางถึง
ใน  จรินทร  โฮสกุล, 2535)  คิดสรางขึ้น  และสรุปไดดังนี้
               ความจ ําระยะสัน้เปนความจํ าชั่วคราวและมีขีดจํ ากัด  เชน  เราสามารถจํ าชื่อคนไดเพียง
ครัง้ละ  3-4  ชื่อ ถาไมไดรับการทบทวนความจํ าจะลบเลือนไป  ดังนั้นจึงตองมีการทบทวนตลอด
เวลา  เพือ่ใหความจํ าในระยะสั้นเกิดการฝงตัวอยูในความจํ าระยะยาว  และขอมูลที่เก็บในความจํ า
ระยะยาวจะเปนแบบถาวร  ซึ่งมีประโยชนตอกระบวนการตอบสนองในการเคลื่อนไหว  หรือการ
เรียนรูอ่ืน ๆ ตอไป  ดังแผนภูมิที่ 1

แผนภูมิที่ 1  แสดงทฤษฎีความจํ าสองกระบวนการ  (Atkinson  & Shiffrin , 1968 อางถึงใน
จรินทร  โฮสกุล, 2535)

ระบบการจํ า  (Memory Systems)
               
ความตัง้ใจเกีย่วของกบัการจ ํา  ทัง้ปริมาณและคณุภาพของความจ ํา  ตลอดจนการน ําออกมาใช การตั้ง
ใจและเขาใจขอมูลหรือเนื้อหาหลักที่นํ าไปสูความจํ ายอยที่เกี่ยวของทํ าใหปริมาณขาวสารหรือขอมูล
ทีจ่ ําเปนมจี ํานวนมากทํ าใหเรียกออกมาใชไดเมื่อยามตองการ  ดังนั้นการใหความสนใจหรือต้ังใจใน
ขอมลูทีส่ ําคญัมีผลตอการจัดเก็บไวในหนวยความจํ าระยะยาวและมีผลตอการนํ าออกมาใช  และแน
นอนทีส่ดุมผีลตอความสามารถในการเลนกีฬา  การจํ าประกอบดวย  2  องคประกอบ  คือความจํ า
ระยะสั้น  (Working memory and Short term memory) และความจํ าระยะยาว  (Long term
memory)
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               1.  ความจ ําระยะสัน้  ประกอบดวย  2 ระยะคือการจัดการ  (Information Processing)
และจดัเก็บขอมูลลงในหนวยความจํ า (Memory Storage)  ซึง่ความสามารถในการจัดเก็บนี้อยูใน
จ ํานวนหรือปริมาณขาวสาร  (Capacity)  และระยะเวลา  (Duration)  ซึง่ระยะเวลาที่คงไวไดใน
ความจํ าระยะสั้นคือชวงเวลาประมาณ  20-30 วินาที  ซึ่งอาจจะหายไปไดอยางรวดเร็ว  หาก
ขอมูลใหมไมมกีารซอม  ทบทวนหรอืพยายามจ ําขอความเหลานัน้กจ็ะหายไป  เชน  การจ ําหมายเลข
โทรศพัท  เราจะจ ําไดขณะที่กํ าลังจะกดหมายเลข  ถาไมทบทวนทันทีอาจจะลืม  แตหากทํ าการ   ทบ
ทวนเลขหมายนัน้ซํ ้าอีก  หมายเลขนัน้กจ็ะถกูจดัเกบ็ลงในแหลงความจ ําระยะสัน้  และถาหมายเลขไดมี
การทบทวนอกีหลงัจาก  30 วินาทีแลว  เลขนั้นก็จะผานไปยังแหลงความจํ าระยะยาวหรือหากมีการ
จดัอยางเปนระบบและมีการทบทวน  และทํ าซํ้ าจะทํ าใหมีการจัดระบบและบันทึกในหนวยความจํ า
ระยะยาวที่เรียกอีกอยางวาเปนความจํ า  (Memory)  หรอืการคงเหลือ  (Retention)ทีส่ามารถดึง
ออกมาใชได  (Retrieve)  หากเหตกุารณทีก่ ําลังเกิดคลายกันก็จะนํ าความจํ าในแหลงความจํ าระยะ
ยาวมาอางอิงประกอบการตัดสินใจ หรือตอบสนองตอส่ิงเราใหม
               การเกบ็รวบรวมขอมลูนัน้มกัเกิดเมื่อขาวสารนั้นปรากฏและผานการรับรู  (Register)  และ
ขอมลูเหลานี้จะคางอยูประมาณ  หนึ่งวินาทีคร่ึง  (1 ½  วนิาท)ี  ซึ่งขอมูลบางสวนจะถูกลืม  และบาง
สวนจะถกูสงผานสูกระบวนการจัดเก็บไวที่หนวยความจํ าชั่วคราว  ซึ่งการสงผานขอมูลนี้จะทํ าได
โดยผานประสาทสัมผัส  หู  (ไดยิน)  ตา  (เห็น)  ลิ้น  (รส)  จมูก  (ไดกลิ่น)     และแมแต    ผิว
หนัง  ขอจ ํากดัในการคัดเลือกขาวสารจะเกิดขึ้นเร็วมาก  การจัดเก็บก็จะทํ าไดในเวลาอันสั้น
               2.  ความจ ําระยะยาว เปนขอมลูทีถ่กูสงผานแหลงความจํ าระยะสั้นหากไดรับการทบทวน
ท ําซํ ้าหรอืจัดเก็บดวยวิธีตาง ๆ  เชน  การจํ ากระบวนการ  (Procedural Memory)  วาทํ าอยางไร
จํ าแบบเขาใจ  (Semantic Memory)  วาตองทํ าอะไรบางและแบบรํ าลึกถึงเรื่องราว  (Episodic
Memory)  แลวขอมลูเหลานี้ก็จะถูกเก็บในหนวยความจํ าระยะยาวที่คอนขางถาวร
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แผนภูมิที่  2  แสดงกระบวนการจัดการขาวสารของแอทคินสันและแชฟริน

ทฤษฎกีระบวนการขาวสาร  พัฒนาการเรียนรูทักษะ  (Information  Processing  Models)
               กระบวนการขาวสารเปนพืน้ฐานสํ าคัญในการแสดงความสามารถ  เนื่องจากเปนการ
ด ําเนนิการอยางตอเนื่องตั้งแตการรับขาวสาร  การตีความหมาย  และการสั่งการจนถึงการสนอง
ตอบตอขาวสาร  ในการเลนกีฬาหรือการแขงขันกีฬา  ขาวสารที่มากระทบประสาทรับความรูสึกมี
หลายรปูแบบ  เชน การเคลื่อนไหวของคูตอสู  และกิจกรรมทักษะอื่น ๆ  ดังนั้นถานักกีฬามีกระบวน
การขาวสารทีด่ี  จะเพิ่มประสิทธิภาพในการแสดงออก  เพราะสามารถเลือกการตอบสนองตอขาว
สารไดถูกตองและเหมาะสม  (ศลิปชัย  สุวรรณธาดา, 2533)
               โครงสรางของกระบวนการขาวสารประกอบดวย  5  หนวยความจํ า  คือ  ความจํ า
ความรูสึก  กลไกการรับรู  ความจํ าระยะสั้น  ความจํ าระยะยาว  และกลไกกํ าเนิดการตอบสนอง
แตละหนวยความจํ ามีหนาที่ตอบสนองตอขาวสารหรือส่ิงเราจากสิ่งแวดลอมที่มากระทบประสาทรับ
ความรูสึกตามขอบเขตหนาที่  และดํ าเนินการตอเนื่องจนครบกระบวนการ  ดังในแผนภูมิที่  3
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แผนภูมิที่  3  แสดงทฤษฎีกระบวนการขาวสาร
             

  จากแผนภมูทิี ่  3  ขาวสารหรือส่ิงเราจากสิ่งแวดลอมมาสัมผัสที่ประสาทความรูสึกและ
ความจํ าความรูสึก  (Sensory  Memory)  จะบนัทกึขาวสารซึ่งมีลักษณะเปนขอมูลดิบและมีความ
สามารถในการจํ าไมจํ ากัด  แตมีระยะเวลาสั้นเพียงครึ่งวินาที    หลังจากนั้นขาวสารจะถูกสงไปยัง
กลไกการรับรู  (Sensory  Register)  มหีนาทีจ่ ํารูปแบบและเลือกความตั้งใจตอส่ิงเรา  ซึ่งดํ าเนิน
การไปพรอม ๆ กัน  คือ  การจํ ารูปแบบเพื่อนํ าไปเปรียบเทียบกับขาวสารในความจํ าระยะยาว  และ
ถามรูีปแบบทีต่รงกันจะเกิดการตอบสนองทันที  เนื่องจากขาวสารที่อยูในความจํ าความรูสึกนั้นมี
มาก  นกักฬีาจงึตองเลือกความตั้งใจตอส่ิงเราที่เหมาะสมที่สุด  โดยไมสนใจสิ่งเราที่ไมมีความหมาย
จะชวยใหแสดงออกไดผลดี   ถาขอมูลที่ผานเขามาไมเคยบันทึกไวในความจํ าระยะยาวจะสงตอไป
ยงัหนวยความจํ าระยะสั้น  (Short  Term  Memory)  ซึง่มหีนาที่จํ าขอมูลเบื้องตนหรือระลึกความจํ า
ในความจ ําระยะยาวเพื่อเปนสวนสํ าคัญในการตัดสินใจ  ความสามารถในการจํ าในหนวยความจํ า
ระยะสัน้มจี ํานวนจ ํากดั  ประมาณ  7  หนวย  จึงมีการทบทวนและความวิตกกังวลตาง ๆ ซึ่งเกิดมา
จากการรบัรูความสามารถของผูการแขงขัน  ความคาดหวังตาง ๆ จะปรากฏในความจํ าระยะสั้นเชน
กนั  ดงันั้นนักกีฬาจึงตองใชกศุโลบายเพือ่ใหจํ าการเคลื่อนไหวไดเร็ว  และควบคุมความตื่นเตน  จาก
นัน้ขอมลูทีบ่นัทกึในความจํ าระยะสั้นจะสงตอไปหนวยความจํ าระยะยาว  ปริมาณความจํ าในขั้นนี้มี
ไมจํ ากัดและเก็บไดนาน      จึงตองบันทึกขาวสารอยางมีระบบเพื่อสะดวกตอการนํ าไป
วิเคราะหเปรียบเทียบในหนวยกลไกรับรูและความจํ าระยะสั้นตอไป
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หนวยกลไกกํ าเนิดการตอบสนอง  (Response  Generator)  จะท ําหนาที่รับโปรแกรมการ
เคลือ่นไหวทีถ่กูตองจากความจํ าระยะสั้น  เพื่อเลือกกลามเนื้อและสงคํ าสั่งในรูปกระแสประสาทไป
ยงักลามเนือ้ทีเ่ลอืกไว  จึงเกิดจากการเคลื่อนไหวและสงสํ าเนาคํ าสั่งไปยังศูนยเปรียบเทียบเพื่อรับรู
ผลยอนกลบัจากประสาทรับความรูสึก  ซึ่งนํ าไปปรับปรุงโปรแกรมการเคลื่อนไหวในครั้งตอไป  (ศิลป
ชยั  สุวรรณธาดา, 2533)
               จะเหน็ไดวากระบวนการขาวสารเปนกลไกที่คอนขางซับซอน  ซึ่งนักกีฬาตองมีการเรียนรู
โดยไดรับมาจากการฝกหัดเพื่อใหเกิดความจํ าทักษะตาง ๆ     และสามารถเลือกโปรแกรมการ
เคลือ่นไหวอยางเหมาะสม แตอยางไรก็ตามการเรียนรูมีการพัฒนาตามขั้นตอน  ดังที่  ศิลปชัย
สวุรรณธาดา  (2533)  ไดแบงขั้นการเรียนรูทักษะ  (Stages of Skill Learning)  ซึง่ประกอบดวย  3
ขัน้ตอนดวยกัน  คือ
               1.  ขัน้ความรูความเขาใจ  เมือ่ผูเรียนเริ่มเรียนทักษะใหม  จะพบกับคํ าถามตัวเองเกี่ยวกับ
ความรูในทกัษะพืน้ฐานของกีฬานั้น ๆ  เชน  ทักษะพื้นฐานที่สํ าคัญมีอะไรบาง  จะแสดงทักษะ เหลา
นัน้อยางไร  ท ําอยางไรจึงจะเลนไดดี  กฎและกติกาการเลนมีอะไรบาง  การนับแตมมีวิธีการอยางไร
และอืน่ ๆ  ค ําถามเหลานี้ผูเรียนจะตองคิดคนหาคํ าตอบ  ซึ่งอาจจะไดจากครูผูสอน  จากหนังสือวาร
สาร  จากภาพยนตร  หรือจากเครื่องมือโสตทัศนูปกรณอ่ืน ๆ  นอกจากนี้อาจจะไดรับ คํ าตอบจาก
การฝกหดัของตนเอง  ดังนั้นขั้นแรกนี้จึงเรียกวาขั้นความรู  ความเขาใจ
               ในขัน้ความรู  ความเขาใจ  ผูเรียนจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยูเสมอ ๆ  ความ
สามารถในการแสดงออกจะแปรผันผิดบาง  ถูกบาง  ผูเรียนไมตระหนักถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้น
และไมรูวาจะทํ าใหดีขึ้นในครั้งตอไปไดอยางไร  มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา  กอนการแสดง
ทกัษะ     แตละครั้งจะตองคิดวาจะทํ าอยางไร  อะไรทํ าใหการเคลื่อนไหวชาไมมีประสิทธิภาพ
               2.  ขัน้การเชือ่มโยง  ในขัน้นีผู้เรียนไดฝกหัดทักษะพื้นฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลง
ไปในทางทีด่ ี ความผิดพลาดซึ่งแตกอนนั้นไดเกิดขึ้นอยูเสมอ ๆ  ไดลดลงไป  ผูเรียนรูตัววาการแสดง
ทกัษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด  สามารถที่จะแกไขและปรับปรุงใหถูกตองและดีขึ้นไดเมื่อไดรับคํ า
แนะน ําทีเ่หมาะสม  หรือจากการลองถูกลองผิดของตนเอง  ความสามารถที่แสดงออกมีความแปร
ผนันอยลงไป  มีความถูกตองและคงเสนคงวามากขึ้น
               3.  ขัน้อัตโนมัติ  ภายหลงัจากการฝกหัดและมีประสบการณมากขึ้น  ผูเรียนจะมีการ
เปลีย่นแปลงไปสูขั้นสุดทายของการเรียนรู  คือ  ข้ันอัตโนมัติ  ในขั้นนี้การแสดงทักษะจะเปนไปอยาง
รวดเรว็และอตัโนมัติ  ผูเรียนไมตองนึกถึงทาทางการเคลื่อนไหว  แตจะมีความตั้งใจตอสวนของ
ทกัษะทีส่ ําคัญและยากขึ้น  นอกจากนี้ผูเรียนจะมีความตั้งใจตอกศุโลบายในการเลน  เพื่อตนเองจะ
ไดแสดงความสามารถสูงสุด
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               จงึสรุปไดวาขัน้การเรยีนรู  มีความกาวหนาไปตามขั้นตอนและสามารถวัดไดดวยการ
บนัทกึการเปลี่ยนแปลงความสามารถที่แสดงออกแตละครั้ง ซึ่งแสดงในรูปของโคงการเรียนรู
โคงการเรียนรู  (Learning Curve)
               จากการศกึษาคนควาพบวาโดยทั่วไปโคงการเรียนรูจะเปนไปใน  4  ลักษณะ  ดังใน
แผนภูมิที่  4

แผนภูมิที่  4  แสดงภาพโคงของการเรียนรู  (Magill, 1993)
               จากแผนภูมิที่  4  ศลิปชยั  สุวรรณธาดา  (2533)  ไดอธิบายโคงการเรียนรูตามลักษณะดัง
นี้
               1. โคงลกัษณะตอนปลายตํ่ า (Negatively Accelerated) หมายถึง  มพีฒันาการสูงใน
ระยะแรกของการฝกหัด  และพัฒนาการไดลดลงไปในการฝกหัดครั้งตอ ๆ ไป    อาจเปนเพราะ
ทักษะที่เรียนรูในตอนตนคอนขางงาย     ผูเรียนจึงประสบความสํ าเร็จและเมื่อระดับทักษะสูงขึ้น
พัฒนาการจึงลดลงอยางรวดเร็ว
               2. โคงลกัษณะตอนปลายสูง (Positively Accelerated) หมายถงึ มีพัฒนาการตํ่ าในระยะ
แรกและมีพัฒนาการสูงในการฝกหัดตอ ๆ ไป  โดยไมมทีทีาวาจะลดตํ่ าลง  ซึ่งอาจจะเปนการฝกหัด
ทีม่จี ํานวนครั้งนอยลักษณะของโคงจึงสูงขึ้นเรื่อย ๆ
               3. โคงลกัษณะเสนตรง (Linear) หมายถึง  ความสามารถที่แสดงออกเพิ่มข้ึนเปน   สัดสวน
โดยตรงกบัจํ านวนครั้งของการฝกหัด  ซึ่งหาไดยากในการเรียนรู
               4. โคงลกัษณะรปูตวั “S”  (Ogive or S-shaped) หมายถึง  การฝกหัดในระยะแรก      ผู
เรียนมพีฒันาการตํ่ า  ตอมาพัฒนาการไดสูงขึ้นเกือบมีลักษณะเปนเสนตรงและไดลดลงในตอนทาย
โคงการเรยีนรูลักษณะนี้   ไดรวมลักษณะทั้ง  3  ลักษณะของโคงการเรียนรูดังกลาวมาแลว
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ระดับราบของพัฒนาการการเรียนรูทักษะ

               ระดบัราบของพฒันาการการเรยีนรูทักษะ  เกิดขึ้นเมื่อการเรียนรูพัฒนาถึงระดับหนึ่ง  แม
จะไดรับการฝกหดัอยางสมํ่ าเสมอ  แตความสามารถจะหยุดอยูกับที่  ซึ่งจะเปนไดทั้งชวงสั้นหรือชวง
ยาว  โดยมสีาเหตมุาจากความแตกตางระหวางบุคคล  ขีดความสามารถทางกาย  ระดับทักษะยาก
ขึน้  ผูเรียนขาดแรงจูงใจ  ขาดสมาธิ ขาดความตั้งใจ  ตลอดจนระดับของความคาดหวัง
(Singer,1980  อางถึงใน  วิโรจน  เจนหัตถการกิจ, 2529)  ดังในแผนภูมิที่  5

แผนภูมิที่  5 แสดงระดับราบของพัฒนาการการเรียนรูทักษะ
               จากแผนภมูทิี ่ 5  การพัฒนาการจากจุด  1  ไปถึงจุด  2  สูงขึ้นตามลํ าดับ  จํ านวนครั้งที่ได
รับการฝกหดัและจะเห็นไดวาในระยะแรกจากจุด  2  ไปจุด  3  พัฒนาการดํ าเนินไปอยางชามาก
แตเมือ่พนระยะนีพ้ัฒนาการจะสูงขึ้นอยางรวดเร็วอีกครั้งหนึ่ง  ซึ่งเรียกระยะนี้วาเกิดระดับราบของ
พฒันาการเรยีนรูทักษะ  โดยทั่วไปปรากฏการณลักษณะนี้เกิดขึ้นนอยมาก  นอกจากมีผลกระทบ
จากตวัแปรทีส่ ําคัญ  คือ  ความยากงายของงาน  สิ่งแวดลอม และตัวผูเรียน
               จากหลกัการดงักลาว  มคีวามเกีย่วของกับการเรียนรูทักษะโดยตรง  คือ แสดงใหเห็น
ลักษณะการเปลี่ยนแปลงของการเรียนรูในรูปแบบตาง ๆ และสามารถนํ าไปสรางพื้นฐานหรือ
ปรับปรุงวิธีการฝกทักษะอื่น ๆ    รวมทั้งการฝกกุศโลบายจินตภาพ ซึ่งเปนทักษะการเรียนรูทาง
จิตอยางหนึง่  เพื่อนํ าไปพัฒนาความสามารถในการแสดงออกทางกายใหสูงขึ้น
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การจนิตภาพ  (Imagery)

               นกัการศกึษาไดใหความสนใจ เร่ืองการฝกจนิตภาพมาตั้งแตป  ค.ศ.  1960  เปนตนมา  ซึ่ง
ไดกลาวถึงจนิตภาพไวดังนี้
               ศลิปชยั  สุวรรณธาดา (2533)  จนิตภาพเปนกศุโลบายการเรียนรูทักษะ  ที่ไดรับการยอม
รับวาชวยท ําใหการเรียนรูทักษะดํ าเนินไปอยางรวดเร็ว มีการจํ าทักษะไดนานและสามารถนํ าไปใช
ตามสถานการณที่เกี่ยวของในอนาคตไดดวย  โดยทั่วไปแลวจนิตภาพ  หมายถึง  ความสามารถใน
การสรางภาพการเคลือ่นไหวในใจกอนการแสดงทางทกัษะจรงิ  ถาภาพในใจทีส่รางขึน้  มคีวามแจม
แจง  ชดัเจน  และมชีวีติชีวา  ก็จะทํ าใหความสามารถในการแสดงทักษะจริงสูงยิ่งขึ้น
               ซงิเกอร  (Singer, 1980)   กลาววา จนิตภาพเปนกระบวนการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
เกีย่วกบัพฤติกรรมที่พึงประสงค  เชน  ตองการปาเปา (Dart Throwing) ผูเรียนสรางภาพในใจวาลูก
ดอกกํ าลังลอยไปที่เปาไปมา  และสรางภาพการปฏิบัติทักษะนั้นดวยความรูสึกหรือความคิด ถาการ
สรางภาพในใจนั้นสามารถปฏิบัติไดอยางแจมแจง  ชัดเจน  และมีชีวิตชีวา  จะชวยใหการแสดง
ทักษะจริงมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น  นอกจากนี้ในขณะที่กํ าลังสรางภาพในใจ    ผูเรียนอาจจะพูดกับ
ตนเองไดอีกดวย (Self-talk)  เชน  นกักฬีากระโดดสูงสรางภาพในใจวาตนเองกํ าลังวิ่งเหยาะ ๆ  กาว
1-2-3  พรอมกับพูดกับตนเองวา  “กระโดด”
               คอรบิน  (Corbin; 1972 ; quoted in Shiekh, 1983)  กลาวถึงจนิตภาพวา  หมายถึงการ
ฝกทีไ่มเปดเผยในขณะที่แสดงทักษะนั้น  ซึ่งจะมีอิทธิพลตอการแสดงทักษะทางกาย
               บล็อก  (Block, 1981  อางถงึใน  วิโรจน  เจนหัตถการกิจ, 2529)  มีความเห็นวาจินตภาพ
คอื การนกึภาพสรางภาพเคลื่อนไหวในใจที่ทํ าใหมองเห็นถึงสภาพการณและสถานการณตาง ๆ เปน
การสรางประสบการณรับรูขึ้นมาใหม  และเกิดจากขาวสารที่เก็บไวในความจํ า  จินตภาพจะปรากฏ
ในรูปแบบของภาพและเสียงรวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย
               การจนิตภาพยงัสามารถชวยในการปรับปรุงการสื่อสารในสถานการณทางสังคมในปจจุบัน  
เชน การแกไขปญหา เร่ืองการเตรียมตัว   พูด  หรือบรรยายในที่สาธารณะ  หรือการพูดคุยกันในเรื่อง
ธรุกจิ โดยการฝกซอมในใจกอน  การจนิตภาพกช็วยใหการพูดคุยในเรื่องตาง ๆ ประสบความสํ าเร็จ
               ในทางการกีฬาจินตภาพไดนํ ามาใชเพื่อการฝกการเตรียมสภาพจิตใจในการแขงขันเปน
วตัถปุระสงคแรก  นักกีฬาที่มีการพัฒนาอยางรวดเร็ว  หรือนักกีฬาดาวรุงที่มีความสามารถสูงมี
ความปรารถนาที่จะพัฒนาเพื่อความเปนเลิศ  สวนใหญใชเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่เรียกวา
“จินตภาพ” นกักฬีาเหลานี้มีการฝกใชจนิตภาพทุกวัน  เปนการเตรียมจิตใจใหพรอมเพื่อการฝกซอม
และในประสบการณการแขงขัน  เพื่อจะไดแสดงความสามารถไดดีที่สุด
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               ในขณะท ําการฝกซอมการฝกจนิตภาพ  จะชวยทํ าใหนักกีฬาพัฒนาในดานความรูสึกเกิด
ความมัน่ใจในความสัมฤทธิผลในเปาหมายที่ตั้งไว  ในการแขงขันจนิตภาพจะชวยในการแสดงความ
สามารถทางดานทกัษะ  ตลอดจนการเคลือ่นไหว  การใชกลยทุธในการแกไขปญหาเฉพาะหนาไดเปน
อยางดี  ในการฝกจนิตภาพหรอืการสรางภาพในใจจะตองใชระยะเวลานานพอสมควร  และเมื่อฝก
จนเกิดความชํ านาญการสรางภาพในใจก็จะชวยใหการแสดงความสามารถกระทํ าไดอยางมี
ประสิทธภิาพ  สามารถรวบรวมจิตใจ  มีผลทํ าใหประสบความสํ าเร็จในการแขงขันและ จินตภาพยัง
มปีระโยชนมากในชวงที่มีระยะเวลาในการเตรียมตัวนอย  ๆ หรือระยะเวลาหลังจากการบาดเจ็บ

ทฤษฎีของการจนิตภาพ

               1.  ทฤษฎีจิต  ประสาท  กลามเนือ้  (Psychoneuromuscular Theory)
               ขณะทีน่กักฬีาพฒันาทกัษะการเคลือ่นไหว  สมองจะถายทอดแรงกระตุนสูกลามเนื้อ  เพื่อ
ตอบสนองการเคลื่อนไหวเฉพาะนั้น ๆ  ทฤษฎีนี้ไดเสนอการเกิดขึ้นของแรงกระตุนจากสมองสูกลาม
เนือ้  ในขณะทีน่กักฬีาจนิตภาพการเคลือ่นไหวโดยปราศจากการปฏบิตัจิริง  ผลทางวทิยาศาสตร ได
สนบัสนุนความคิดนี้วา  จนิตภาพมีผลตอระบบประสาทและการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ
               จารคอบสนั  (1931)  เปนผูแรกที่เสนอระบบทางจิตนี้  โดยใชการจนิตภาพของการงอของ
แขน  ซึง่งานวิจัยนี้ตอมาไดสนับสนุนโดย  เฮล  (Hale, 1982)  ไดสรุปวา  ระบบสมองจะสราง     รูป
แบบของการเคลื่อนไหวสูความทรงจํ า  ซึ่งจะชวยใหเคลื่อนไหวไดในภายหลังเร็วขึ้น
               ซอิูนน  (Suinn, 1980)  ท ําการทดสอบสภาวะจิตของนักสกีโดยการใชจนิตภาพ  โดย
ซอิูนนไดทดสอบระบบไฟฟาจากกลามเนื้อขาในขณะที่นักกีฬาทํ าการจินตภาพ  พบวา  กลามเนื้อขา
เกดิมปีฏิกริิยาในขณะที่นักสกีจินตภาพเกี่ยวกับสภาพแวดลอมในการแขงขัน
               ดงันัน้ถานกักฬีาจนิตภาพถงึทกัษะนั้น ๆ เปรียบเหมือนการสรางรูปแบบการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อ  ถึงแมวาในการปฏิบัติจริงการจนิตภาพใชระยะเวลาสั้นมาก  ซึ่งรูปแบบการ    เคลื่อน
ไหวของกลามเนือ้เหมือนเครื่องจักร  เมื่อนักกีฬาฝกทักษะนี้ซํ้ า ๆ  เปรียบเหมือนกับการสรางเครื่อง
จักรใหสมบูรณ
               จดุประสงคสํ าคญัของการสรางทักษะในการเคลื่อนไหว  คือ  กอใหเกิดความผิดพลาดนอย
และเปนอตัโนมตั ิ  เพราะฉะนั้นนักกีฬาควรใชเวลาอยางมากในการฝกและกระทํ าซํ้ า ๆ เพื่อกอให
เกดิความผดิพลาดนอยลงและใหเปนการเคลื่อนไหวที่เปนอัตโนมัติ
               ดงันัน้การจนิตภาพจงึเปนการชวยในการจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  และเมื่อ
ไดรับการปฏบิัติทักษะซํ้ าๆ ก็จะทํ าใหการแสดงความสามารถนั้นมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
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               2.  ทฤษฎกีารเรยีนรูสัญลักษณ  (Symbolic Learning Theory)
               การจ ํามสีวนชวยใหการเรยีนรูประสบความสํ าเร็จไดอยางรวดเร็ว  เพราะในการเรียนรูนั้น
การลมืเปนอปุสรรคสํ าคัญ  ดังนั้นกลไกของสมองจึงอาศัยการจํ าที่เปนสัญลักษณ  เพราะจะทํ าให
ผูเรียนสามารถจํ าไดนานเกี่ยวกับทฤษฎีการเรียนรูสัญลักษณนั้น  ไวนเบิรกและริชารดสัน
(Weinberg and Richardson, 1990)  ไดอธิบายไวดังนี้
               การเรยีนรูทางดานทกัษะตาง ๆ นัน้ ในบางครั้งอาจมีบางทักษะที่ยากทํ าใหเกิดการเรียนรู
ทกัษะชา  การใชการสรางภาพในใจกอนการปฏิบัติสามารถยนระยะเวลาในการเรียนรูใหส้ันลงได
โดยใชการจ ําสญัลักษณในการเรียนรู  เพื่อนํ ามาสรางภาพในใจ  ซึ่งจัดเปนการทบทวนทักษะในใจ
กอนการลงมือปฏิบัตินั่นเอง
               สมองมหีนาทีเ่กบ็ขอมลูทีผ่านเขามาจากการเคยเห็นเคยไดยินและเคยไดสัมผัส       โดย
เก็บขอมูลไวในรูปสัญลักษณ  ซึ่งเมื่อระลึกถึงหรือแมแตพูดถึงก็จะสามารถนึกออกหรือเห็นภาพ
ไดทันที  ในลักษณะเปนอัตโนมัติ

แบบฝกจนิตภาพ
              

 แบบฝกกศุโลบายจนิตภาพ เปนแบบฝกหัดเพื่อสรางพื้นฐานการรับรูการจนิตภาพอยางมี
กระบวนการ และมีเปาหมายคือ สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของทักษะที่ตองการแสดงออกไดอยาง
ชดัเจน และมชีวีติชีวา เพื่อใหประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกายประสบผลสํ าเร็จสูงสุดโดยมี
แบบฝกดังนี้
               แบบฝกที่ 1  ฝกการผอนคลาย
               1. ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการหายใจเขาและหายใจออกลึก ๆ และ
ก ําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ
               2. สรางภาพในใจของสถานทีท่ีต่นเองชอบ และมีความสุข เชน ชายหาด ภูเขา นํ้ าตก หรือ
สถานที่สวนตัว
               แบบฝกที่ 2  ฝกการมองสี
               1. ฝกสรางภาพในใจของจดุสแีดง และเคลื่อนที่เขามาหาตนเองจนภาพเต็มตา ควบคุมการ
เคลือ่นทีข่องสีแดงใหไกลจากสายตาอยางชา ๆ จนภาพหายไปและปฏิบัติซํ้ า
               2.    เปลีย่นเปนสนีํ ้าเงนิและสอ่ืีน ๆ โดยฝกวิธีการเดียวกัน
               การฝกมองสีจะชวยใหภาพในใจที่สรางขึ้นมีสีชัดเจน และเปนการเรียนรูวิธีควบคุม
การเคลื่อนที่ของภาพดวย
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               แบบฝกที่ 3  ฝกการควบคมุภาพ
               1. สรางภาพในใจของอปุกรณกฬีาทีต่นเองใชเปนกิจวัตร เชน รองเทา กางเกงวายนํ้ า
เปนตน และสํ ารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางขึ้น ซึ่งเกี่ยวกับสีและสภาพของอุปกรณ หรือราย
ละเอียดอื่น ๆ
               2. ควบคมุภาพใหชดัเจนและมีความคงที่
               แบบฝกที่ 4  ฝกความรูสกึสมัผัสกลิ่นและรส
               1. สรางภาพในใจของตนเองถือมะนาว และรับรูสัมผัสลักษณะของมะนาว
               2. สรางภาพในใจของตนเอง ดมกลิ่นมะนาว และรับรูกลิ่นของมะนาว
               3. สรางภาพในใจของตนเองก ําลังรับประทานมะนาว และรับรูรสมะนาว
               แบบฝกที่ 5  ฝกสรางภาพรายละเอียดของสิ่งแวดลอม
               1. สรางภาพในใจของตนเองอยูในหองพัก  ส ํารวจรายละเอียดของหองนอน  เชน  สี
ต ําแหนงของเฟอรนิเจอร  ประตู  หนาตาง  และแสงสวาง  เปนตน
               2. สรางภาพในใจของสนามแขงขันกีฬา สระวายนํ้ า  อัฒจันทร  และสํ ารวจรายละเอียด
เหมือนขอ  1
               แบบฝกที่ 6  ฝกการพฒันาทกัษะ
               1. เลอืกทกัษะของกฬีาทีต่องการพัฒนา
               2. สรางภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งที่ดีที่สุด  และปฏิบัติซํ้ าจนภาพชัดเจน
               3. มคีวามตัง้ใจตอสวนทีต่องการพัฒนา  และถามีโอกาสใหปฏิบัติจริงหลังจากปฏิบัติใน
ขอ  2
               แบบฝกที่ 7  ฝกจนิตภาพการเคลื่อนที่
               1. เลอืกทกัษะในกฬีาทีต่นเองตองการฝก  เพือ่ใหการเคลื่อนไหวมีความสัมพันธกันอยาง
กลมกลนื  และแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ เชน  การเสิรฟเทนนิสฝกโดยการสรางภาพเคลื่อน
ไหวในใจ และรับรูความรูสึกในขณะเดียวกันของขั้นตอนการเสิรฟทั้งหมด  เร่ิมจากเปาหมาย  วิถีทาง
ลกูลอยไปและกลับจากเปาหมายกับจุดเสิรฟ และเสิรฟโดยรับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน
               2. กฬีาประเภทใชความถีห่รือระยะทางในการแขงขัน  เชน วายนํ้ า ฝกโดยการสรางภาพ
เคลือ่นไหวในใจของตนเองกํ าลังเตรียมตัวออกจากจุดเริ่มตน  กํ าลังวายนํ้ าไปและกลับตัวที่ขอบสระ
ตามระยะทางแขงขันของตนเอง  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจซํ้ า  รับรูความรูสึกทุกขั้นตอนในขณะ
เดียวกัน
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               แบบฝกที่ 8  ฝกแกไขความผิดพลาด
               1. เลอืกสวนของทกัษะทีต่องการแกไข  และสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกํ าลัง
แสดงทกัษะทีถ่กูตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจินตภาพโดยใชภาพครูหรือผูสาธิตที่กํ าลังปฏิบัติ
ทกัษะอยางถูกตอง
               2. สรางภาพเคลือ่นไหวในใจตามแบบซํ้ าหลายครั้งจนชัดเจน  และถามีโอกาสควรปฏิบัติ
ทกัษะหลังจากเสร็จสิ้นการจนิตภาพ
               แบบฝกที่ 9  บนัทกึเหตกุารณและแสดงความสามารถ
               1. บนัทกึความรูสึกทัง้กายและจิตใจ
               2. บนัทกึเหตกุารณในขณะฝกหัดและแขงขัน
               3. บนัทกึรายการพฒันาการทางกายทีเ่ปลี่ยนแปลงเริ่มจากฝกหัดจนมีทักษะที่ดี
               4. บนัทกึค ําเสนอแนะตาง ๆ ในการฝกหัด  (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,2533)

ขัน้ตอนการฝกจนิตภาพ
             

  การฝกจินตภาพผูเรียนจะตองสรางภาพในใจของทักษะนั้นโดยเริ่มจากสวนสุดทายหรือ
จดุหมายของทกัษะกอน  แลวยอนกลับไปสูสวนเริ่มตนและมีความรูสึกวาสวนตาง ๆ ของรางกาย
เคลือ่นไหวตามไปดวยตอจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง  การสรางภาพในใจอาจทํ าไดขณะหลับ
ตาหรอืลืมตา ในการฝกตอนแรกควรหลับตา เพราะทํ าใหมีสมาธิมากขึ้นเมื่อสามารถสรางภาพในใจ
ไดชัดเจนแลว  ผูเรียนจึงฝกสรางภาพในใจขณะลืมตา    เชน การจินตภาพการปาเปา
มขีั้นตอนดังนี้
               1. สรางภาพในใจของลูกดอก
               2. สรางภาพในใจของเปาหมาย
               3. สรางภาพในใจของลกูดอกอยูตรงกลางเปาหมาย
               4. สรางภาพในใจของการลอยของลูกดอกกลับมาหาตนเอง
               5. สรางภาพในใจของตนเองกํ าลังขวางลูกดอก  และมคีวามรูสึกในขณะเดียวกัน
               6. ปฏิบตัติัง้แตขอ 1-5  จ ํานวน  5  คร้ัง
                (ศลิปชยั  สุวรรณธาดา,2533)
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ทกัษะแบดมินตันเบื้องตน
               การเลนหรอืแขงขนัแบดมนิตัน  ผูเลนจํ าเปนตองมีทักษะแบดมินตันเบื้องตน  อันไดแก
              

 การจบัไมแร็กเกต
               1.  การจบัแบบหนามอื  (Fore Hand Grip)  หรือวีเชพ  (V – shape Grip)      คอื  ยกมือที่
ถนดัขึน้มา  กางนิ้วหัวแมมือกับนิ้วชี้ออกเปนรูปตัววี  (V)  แลวสอดดามแร็กเกตเขาไปในชองรูปตัววี
ใชนิว้หวัแมมอืกับนิ้วชี้คีบทางดานแบนของดามแร็กเกตเอาไว  เมื่อจับถูกตองหัวแร็กเกตดานที่เปน
สนัจะอยูตรงกลางรองตัววีพอดี  จากนั้นนิ้วที่เหลือทั้ง  3  นิ้ว  กํ าดามแร็กเกตเขามาโดยกํ าใหสุด
ดาม  ปลายดามจะอยูในอุงมือ  เมื่อจับดามแร็กเกตเรียบรอยสังเกตดูจะเห็นวานิ้วชี้จะไมติดกับนิ้ว
กลาง  จะมเีฉพาะนิว้กลาง  นิ้วนางและนิ้วกอยที่เรียงติดกันเปนมุม  45 องศา สวนนิ้วหัวแมมือวาง
ทาบอยูดานแบนของดามแร็กเกต
               2.  การจบัแบบหลงัมอื  (Back Hand  Grip)   คอื  จับไมแร็กเกตโดยนิ้วหัวแมมือกดดาน
แบนของไมแร็กเกต  ประคองไมแร็กเกตดวยนิ้วชี้และนิ้วที่เหลือ
               

การเสิรฟลูกสั้นหนามือ
               1.  การยนืวางเทา  ยนืแยกเทาหางกนัประมาณ  1 ชวงไหล  โดยเทาซายลํ้ าไปดานหนา
เลก็นอย  เทาขวาท ํามุม  45  องศากับเสนกลางสนาม  หันไหลซายไปยังทิศทางที่ตองการจะเสิรฟ
ลูก
               2.  การจบัไมแร็กเกต  จบัไมแร็กเกตแบบ  V – shape  Grip  ไมแร็กเกตตํ่ ากวาเอว  ทํ ามุม
90  องศากบัพืน้เหนือเทาขวา  แขนชิดขางลํ าตัวและงอขอศอก
               3.  การจบัลูกขนไก  จบัลูกขนไกไวในมือซาย  หางจากตัวประมาณ  1 ชวงแขน  ตํ่ ากวา
ไหลเลก็นอย  ทํ ามือเปนรูปถวย  โดยใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้ประคองลูกขนไกบริเวณสวนปลายของ
ขนไก  นิว้กลางแตะพยุงบริเวณกานของขนไก  บริเวณเชือกมัดลูกขนไกเสนบน  ลักษณะคลายการ
ถอืถวยนํ้ าใชเพียง  3  นิ้วเทานั้น
               4.  การถายนํ ้าหนกัตวั  ถายนํ ้าหนกัตวัจากเทาหลังไปเทาหนาเสมอ  บิดสะโพกซายมา
ดานขางเล็กนอย  หัวแมเทาขวาแตะพื้น
               5.  การตีลูก  สวงิไมแร็กเกตไปดานหลังเล็กนอย  ปลอยลูกตกลง  พรอมกับสวิงไมแร็กเกต
ขึน้มาตเีบา ๆ หลงัจากตีลูกแลวควรมีการตามแรงเพื่อความแมนยํ าในการวางลูกไปในทิศทางที่เสิรฟ
ลกู  และจะหยดุเมื่อไมแร็กเกตเกือบขนานกับพื้น  ลูกจะกระทบบริเวณกึ่งกลางของไมแร็กเกต  เสิรฟ
ลกูใหลอยขามตาขายใหเลียดมากที่สุด
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 การเสริฟลูกสั้นหลังมือ
               1.  การยนืวางเทา  ยนืแยกเทาหางกนัประมาณ  1 ชวงไหล  โดยเทาขวาลํ้ าไปดานหนาเล็ก
นอย  เทาซายอยูดานหลัง  หันไหลขวาไปยังทิศทางที่ตองการจะเสิรฟลูก
               2.  การจบัไมแร็กเกต  จับไมแร็กเกตแบบ  Backhand  Grip  ไมแร็กเกตตํ่ ากวาเอว  ทํ ามุม
45  องศากบัลํ าตวั  แขนหางจากลํ าตัวประมาณ  1 ชวงแขนและงอขอศอก  โดยขอศอก      ตํ่ ากวา
ไหล
               3.  การจบัลูกขนไก  จบัลูกขนไกแบบปากคีบ  โดยจับลูกขนไกดวยมือซาย  หางจากตัว
ประมาณ  1 ชวงแขน  ใชนิ้วหัวแมมือกับนิ้วชี้คีบบริเวณปลายของขนไกขนใดขนหนึ่ง       ตํ่ ากวาไหล
เล็กนอย
               4.  การถายนํ ้าหนกัตวั  ถายนํ ้าหนกัตวัจากเทาหลังไปเทาหนาเสมอ
               5.  การตีลูก  สวงิไมแร็กเกตไปดานหลังเล็กนอย  ปลอยลูกตกลง  พรอมกับสวิงไมแร็กเกต
ขึน้มาตเีบา ๆ ลูกจะกระทบบริเวณกึ่งกลางของไมแร็กเกต  เสิรฟลูกใหลอยขามตาขายใหเลียดมากที่
สุด
               การเสริฟลกูยาว
               1.  การยนืวางเทา  ยนืแยกเทาหางกนัประมาณ  1 ชวงไหล  โดยเทาซายลํ้ าไปดานหนา
เลก็นอย  เทาขวาท ํามุม  45  องศากับเสนกลางสนาม  หันไหลซายไปยังทิศทางที่ตองการจะเสิรฟ
ลูก
               2.  การจบัไมแร็กเกต  จับไมแร็กเกตแบบ  V – shape  Grip  ไมแร็กเกตตํ่ ากวาเอว  ทํ ามุม
90  องศากบัพืน้เหนือเทาขวา  แขนชิดขางลํ าตัวและงอขอศอก
               3.  การจบัลูกขนไก  จบัลูกขนไกไวในมือซาย  หางจากตัวประมาณ  1 ชวงแขน  ตํ่ ากวา
ไหลเลก็นอย  ทํ ามือเปนรูปถวย  โดยใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้ประคองลูกขนไกบริเวณสวนปลายของ
ขนไก  นิว้กลางแตะพยุงบริเวณกานของขนไก  บริเวณเชือกมัดลูกขนไกเสนบน  ลักษณะคลายการ
ถอืถวยนํ้ าใชเพียง  3  นิ้วเทานั้น
               4.  การถายนํ ้าหนกัตวั  ถายนํ ้าหนกัตวัจากเทาหลังไปเทาหนาเสมอ  บิดสะโพกซายมา
ดานขางเล็กนอย  หัวแมเทาขวาแตะพื้น
               5.  การตีลูก  สวงิไมแร็กเกตไปดานหลัง  ปลอยลูกตกลง  พรอมกับสวิงไมแร็กเกตขึ้นมาตี
โดยใชแรงมากกวาการเสิรฟลูกสั้นหนามือ หลังจากตีลูกแลวควรมีการตามแรงเพื่อความแมนยํ าใน
การวางลกูไปในทศิทางที่เสิรฟลูก  ลูกจะกระทบบริเวณกึ่งกลางของไมแร็กเกต  เสิรฟลูกใหลอยขาม
ตาขายใหมคีวามสูง  ลูกตกลงทํ ามุม  90กับพื้น  ลูกควรตกบริเวณดานหลังของสนาม
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งานวจิยัตางประเทศที่เกี่ยวของ
              

 แลนดอล  (Randall,1992)  ไดท ําการวิจัยเรื่อง  “การฝกจนิตภาพโดยใชเปนวิธีปรับปรุงการ
ยงิลกูโทษ”  โดยการนํ ากลุมตัวอยางจํ านวน  37  คน  มาทํ าการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตาง
ระหวางผลการฝกจินตภาพแบบผอนคลาย  การจนิตภาพโดยไมมีการผอนคลาย  และเงื่อนไขการ
ควบคุมทั้ง  2    แบบในการยิงลูกโทษ    กลุมตัวอยางตองผานการทดสอบความสามารถทาง
การจินตภาพ  (Imagery ability)   การควบคุมการจินตภาพ  (Imagery control)  ความวิตกกังวล
และมีประสิทธผิลในการยงิลกูโทษ  จากการยงิลกูโทษ 20  คร้ังในการฝกแตละครัง้    มกีารตัง้สมมตุิ
ฐานวากลุมที่ทํ าการทดลองจะยิงลูกโทษไดดีกวากลุมควบคุม  และกลุมที่ทํ าการจินตภาพรวมกับ
การผอนคลายจะปฏบิตัไิดดกีวากลุมทีฝ่กจนิตภาพอยางเดยีวและการควบคมุแบบตัง้รับ  (Passive
control)  จะปฏิบัติไดดีกวาการควบคุมแบบรุก  (Active control)  มกีารตั้งสมมุติฐานตอไปอีกวา
การวัดความสามารถทางการจินตภาพจะไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสํ าคัญกับการยิงลูกโทษแต
อยางใด แตความสามารถในการจนิตภาพรวมกบัการควบคมุการจนิตภาพจะมคีวามสัมพันธอยางมี
นยัสํ าคญัตอการยิงลูกโทษ  ผลการวิจัยพบวา  เมื่อทดสอบภายหลังการฝกแปดสัปดาห  แลวพบวา
ไมมีกลุมใดเลยที่มีการพัฒนาอยางมีนัยสํ าคัญในการยิงลูกโทษ  ในการฝกสัปดาหที่ส่ี  กลุมที่
ใชการจนิตภาพรวมกับการผอนคลายมีผลการปฏิบัติดีกวากลุมควบคุมฝายรุก   อยางไรก็ตามไม
ปรากฏนัยสํ าคัญในการเปลีย่นแปลงอืน่ใดที่แนชัดในกลุมดังกลาว ไมปรากฏวาความสามารถทาง
การจินตภาพหรือความสามารถทางการจินตภาพรวมกันและความสามารถทางการควบคุมจินต
ภาพจะบงชีก้ารยงิลกูโทษได หรืออีกนัยหนึ่งประสิทธิผลเฉพาะตัวของกลุมตัวอยางมีความสัมพันธ
ทางบวกอยางม ี     นัยสํ าคัญกับการยิงลูกโทษในเกือบทุกจุดของการวัดและมีการนํ าเอาปจจัยเกี่ยว
ของโดยรวมมารวมพิจารณาและเห็นวาควรทํ าการวิจัยในเรื่องนี้ตอไปอีก
               

โวแมค   (Womack, 1992)  ไดท ําการวิจัยเรื่อง  “การฝกจนิตภาพเพื่อเพิ่มสมรรถภาพใน
การกฬีา  (วอลเลยบอล)”  โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการจินตภาพของการ
เตรยีมตวัในการเสิรฟวอลเลยบอลที่มีตอความแมนยํ าของนักกีฬาที่มีประสบการณและมือใหม  โดย
ใชนกัศกึษาชาย  จํ านวน  26  คน  โดยแบงการทดลองออกเปน    2  กลุม  กลุมแรกเปนนักกีฬา
มหาวทิยาลยัชาย  จ ํานวน  14  คน กลุมทีส่อง  เปนนกัศกึษาชายทีเ่ร่ิมเรียนวอลเลยบอล  จ ํานวน  12  คน
มตีารางการฝกรวมทั้งสิ้นแปดสัปดาห  ในการฝกจะมีการฝกจากเทปที่เกี่ยวของกับการผอนคลาย
และการจนิตภาพการเตรียมตัวเสิรฟวอลเลยบอลเปนเวลาแปดนาทีตอครั้ง  กลุมตัวอยางทํ าการ
เสิรฟลกูใหลงในจดุทีก่ ําหนดในสนามจ ํานวน  10  คร้ังตอโอกาสไดเสริฟ  16  คร้ัง    มกีารเกบ็รวบรวม
ขอมลูในแตละหัวขอ  เชน  ขอมูลการทดสอบกลุมตัวอยางทั้งหมด,  ขอมูลสวนตัวและภาวะทางจิต



26

ที่แสดงออก กลุมตัวอยางทั้งสองกลุ มมีพัฒนาการการเสิรฟหลังการฝกดีขึ้น  อยางไรก็ตาม
การพฒันายงัไมมนียัสํ าคัญทางสถิติ  ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากยังปจจัยอีกหลายอยางที่นํ ามาอภิปราย
เพื่อหาผลสรปุที่ชัดเจน  เชน  การขาดการควบคุมในการใชเทปสรางจนิตภาพ  อาทิ  การไม  ตั้งใจ
ฟงเทป  และขาดแรงจูงใจ  ทั้งนี้มีขอเสนอแนะวา   ระยะเวลาเพียง  2 สัปดาหไมเพียงพอตอ
การฝกจนิตภาพ  และควรจะตองมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจุดเสิรฟลงบริเวณสนามใหเหมาะขึ้น
การใชรูปแบบการสื่อสารหลาย ๆ วิธีในระหวางการฝกสํ าหรับนกักฬีาทีม่ปีระสบการณจะ    ท ําให
การฝกงายกวาและไดผลมากกวา  นอกจากนีว้ธิกีารฝกจนิตภาพภายในจะใหไดผลดีใน       นักกีฬา
ทีม่ปีระสบการณแลว  และควรมีงานวิจัยเพิ่มเติมในการฝกจินตภาพภายนอกเพื่อใหเกิดผลที่ดีใน
การฝกสํ าหรับนักกีฬาใหม  จากการวิจัยเสนอแนะเพิ่มเติมวา  ควรมีการวิเคราะหปจจัยทางจิต
วิทยาที่เกี่ยวกับการจินตภาพ  เชน  การสรางความมั่นใจในตนเองของนกักฬีา  เนื่องจากยังไมมี
การ      คนควาที่แนนอนและสอดคลองในงานวิจัยทางการจินตภาพจึงจํ าเปนที่จะตองมีการคนควา
พัฒนาแบบการประเมินผลการจินตภาพสวนบุคคลเพื่อเปนทางเลือกใหถูกตองเหมาะสมโดยเฉพาะ
กบั    นกักฬีา
               ฟรแีมน  (Freeman, 1993)  ไดท ําการวิจัยเรื่อง “ผลของการฝกจนิตภาพในการฝกขวาง
เบสบอล”  โดยมวีตัถปุระสงคเพือ่ศกึษาผลการฝกทกัษะทางจนิตภาพระยะยาวมปีระโยชนมากกวา
การฝกจนิตภาพระยะสัน้กอนการแขงขนัหรอืไม  โดยการสุมกลุมตัวอยางของนกัเรยีนระดับ    มัธยม
ศึกษาตอนปลาย  เพศชาย  จํ านวน  30  คน    นํ ามาฝกภายใตเงื่อนไข  3  อยาง  คือ  (1)   การ
ฝกจินตภาพระยะยาว  (2)  การฝกระยะสัน้  และ (3)  การฝกแบบคมุเขม มกีารทดสอบจากการ
ทดลองขวางสงลกูในระยะกอนการฝก  ระหวางการฝก  และหลงัการฝก  ผลการวจิยัพบวา  ไมมคีวาม
แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติใินระยะเวลาการทดสอบทัง้  3  ประเภท      ภายใตเงือ่นไขภาวะ
การทดสอบ  ดงันัน้การฝกระยะยาว  การฝกระยะสัน้และการฝกแบบคมุเขม  มผีลอยางเดยีวกนัใน
การขวางเบสบอล
               สเกลส  (Scales, 1995)  ไดท ําการวจิยัเรือ่ง  “ผลการฝกจนิตภาพทีม่ตีอความสามารถใน
การเสริฟเทนนสิของนกักฬีาตางเชื้อชาติ”  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเทนนิสและประเมินความแตกตางในประสิทธิภาพของการจินตภาพ
ระหวางคนเชือ้ชาติอาฟริกนั – อเมริกาและคอเคเชยีน  กลุมตวัอยางเปนนกัเทนนสิชายทีก่ ําลงัศกึษา
จ ํานวน  35  คน  ซึง่เปนคอเคเชยีน  จ ํานวน  20  คน  และคนอาฟรกินั - อเมริกา  จ ํานวน  15 คน  โดย
แตละกลุมแบงออกเปนกลุมยอย  2  กลุม  คอื  กลุมควบคมุ  และกลุมทดลอง   แบงตามระดบัความ
สามารถในการเสริฟเทนนสิ  โดยใชแบบทดสอบแบงระดบัเทนนสิ  (National Tennis Rating Program)
ท ําการทดสอบกอนและหลงัการฝก   โดยกลุมควบคมุจะรับเทปเสยีงธรรมชาต ิ  กลุมทดลองไดรับการ
ฝกจนิตภาพเกีย่วกบัการผอนคลายและการสรางจนิตภาพ  ทัง้ 2  กลุมจะฟงเทปเสยีง  ระยะเวลา  7
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วัน  ผลการวิจัยพบวา  ไมมีความแตกตางอยางมนียัส ําคญัระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ
ในดานความสามารถในการเสริฟเทนนสิ  และไมมคีวามแตกตางอยางมนียัส ําคญัระหวางเชือ้ชาติใน
การเลน  แตควรมกีารศกึษาตอไป
               เลอรเนอร  (Lerner, 1995)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง “ผลของการตัง้เปาหมายและการจนิตภาพ
ในการยิงลูกโทษของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง”  โดยวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของ
การตัง้เปาหมาย  การจนิตภาพและการตัง้เปาหมายรวมกบัการจนิตภาพในการยงิลกูโทษของนกักฬีา
มหาวทิยาลยัหญงิตลอดฤดกูารแขงขนั  โดยใชรูปแบบการฝกผสม  แบบฝกสวนบคุคล  โดยวธิสุีม
กลุมตวัอยาง  โดยแบงออกเปน  3  กลุม  คอื กลุมที ่ 1   ฝกการตัง้เปาหมาย  จ ํานวน  4  คน  กลุมที่
2  ฝกการจนิตภาพ  จ ํานวน  4  คน  และกลุมที ่ 3  ฝกการตัง้เปาหมายและการจนิตภาพ  จ ํานวน  4
คน  การเกบ็รวบรวมขอมลูจากการฝกยงิลกูโทษระหวางระยะการฝกน ําขอมลูทีไ่ดมาวเิคราะหความ
เปลี่ยนแปลงโดยหาคาเฉลี่ย  ระดับความแปรปรวน  แนวโนม  ปจจัยแฝง    และคาความ
แปรปรวนระหวางการฝกตามมาตรฐานเดมิและวธิกี ําหนด และน ํามาเทยีบเคยีงคาแปรปรวนระหวาง
วิธีกํ าหนดและแบบมาตรฐานหลักระยะที่สอง  ผลการวิจัยพบวา    ผูเลนตามโปรแกรมการ
ตั้ งเปาหมาย  3  คนและผูเลนตามโปรแกรมการตัง้เปาหมายและการจนิตภาพ  1  คน  มแีตมเฉลีย่ใน
การยงิลกูโทษเพิม่ข้ึนระหวางการฝกตามมาตรฐานหลกัและตามวธิกี ําหนด  อยางไรกต็ามผูฝกตาม
โปรแกรมจนิตภาพ  3  คน  มแีตมเฉลีย่ลดลงกวาเกณฑปกตใินระหวางการฝกมาตรฐานหลักและวิธี
กํ าหนด      ทั้งนี้พบวาขอมูลที่ไดจากเกมการแขงขันสามารถนํ ามาวิเคราะหได  เนื่องจากมี
ความแปรปรวน  ส่ิงทีม่สีวนสมัพนัธเดนชดัระหวางกนักค็อืสมรรถภาพในการยงิลกูโทษของผูเลนกบั
ความพอใจในการเลน  และระหวางสมรรถภาพในการยงิลกูโทษกบัการตัง้เปาหมาย  ในการวจิยัเรือ่ง
นีย้งัคงจะตองมกีารศกึษาตอไป
               ไบรซ (Brice, 1996)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง “ผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแขง็แรง
ในการเลน  ซึง่วดัไดจากเครือ่งวดัแรงบบีมอื”  มวีตัถปุระสงคของการวจิยัคอื  เพือ่ศึกษาความเปนไป
ไดในการใชจนิตภาพเพือ่การเพิม่ความแขง็แรงในการเลนกฬีา  ซึง่วดัผลโดยใชเครือ่งวดัแรงบบีมอื
แบบ  เจมาร  เมือ่เทยีบกบัการฝกแบบธรรมดา  มกีารวจิยัเพือ่สนบัสนนุผลของการฝกจนิตภาพใน
หลาย ๆ รูปแบบเพือ่น ํามาอางองิในงานวจิยั  โดยใชกบักลุมตัวอยางทดสอบเปนนกัศกึษาจ ํานวน  62
คน  โดยไมคํ านึงถึงความถนัดซายขวา  โดยแบงกลุมออกเปน  2  กลุม  คือกลุมทดลองและกลุม
ควบคมุ  กลุมทดลองไดท ําการฝกจนิตภาพเปนเวลา 5 นาทกีอนทดสอบครัง้แรกและอกี 5 นาที
ระหวางการทดสอบครัง้แรกและครัง้ทีส่อง  กลุมควบคมุไดท ําการดวูดีโีอเทปการฝกเปนเวลา 5 นาที
กอนการทดสอบครัง้แรก และอีก 5 นาทรีะหวางการทดสอบครัง้แรกและครัง้ทีส่อง  จากการทดสอบ
หาคา  “ท”ี  (t-test)    ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุพบวา  กลุมทดลองทีใ่ชการฝกจนิตภาพจะ
มคีวามแขง็แรงเพิม่ข้ึนมากกวากลุมควบคมุเมือ่วดัจากเครือ่งวดัแรงบบีมอืแบบ  เจมาร
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               ควิโทรน  (Cutrone, 1998) ท ําการวิจัยเรื่อง “การตัง้เปาหมายและการจนิตภาพในการ
ปรับปรุงสมรรถภาพของนกักฬีาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน”  วตัถปุระสงคหลกัในการวจิยัคอื เพือ่
ประเมนิความมปีระสิทธผิลของทกัษะทางจติวทิยาทีเ่กีย่วกบัการตัง้เปาหมายและการจนิตภาพในการ
เพิม่สมรรถภาพการเลนของนกักฬีาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน  กลุมตวัอยางเปนนกับาสเกตบอลชาย
ระดบัเยาวชน  จ ํานวน  4  คน  การทดลองนีจ้ะประกอบดวยโปรแกรมการฝก  หาชวง  จากการฝก
ทักษะที่ใชในนกักฬีาทีอ่ยูในแนวปองกนัเมือ่ผูเลนฝายรกุไดท ําการเลีย้งบอลเพือ่ทีจ่ะยงิประต ู ผลจาก
คะแนนดิบจะขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิดขึ้นอยางถูกตองและ
ประเมนิผลการทดลองวาใชไดกบัผูทีเ่ขารวมหรอืไม  ผลจากการทดลองพบวาวธิทีีน่ ํามาใช ซึง่
ประกอบดวยการตัง้เปาหมายและการจนิตภาพจะพฒันาทกัษะการปองกนัของนักกีฬาบาสเกตบอล
ระดับเยาวชนในการสถานการณการแขงขันจริง    ทักษะทางจติวทิยาไดพฒันาการเลน  แตวธิกีาร
เหลานีไ้มสามารถทดแทนทกัษะจรงิ ๆ ได  และจะตองฝกรวมกนักบัทกัษะจรงิ ๆ เพือ่ทีจ่ะไดเกดิผล
ส ําเรจ็ทีส่งูสดุ
               เว็ธเธอรร่ี  (Weatherly, 1998)   ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ความแตกตางระหวางบุคคลใน
การจนิตภาพ,  การผอนคลายและการควบคมุระบบประสาทสวนกลาง  โดยมวีตัถปุระสงคเพือ่ศึกษา
ผลของการจนิตภาพ  และการผอนคลายในการเคลือ่นไหวของระบบประสาทซมิพาเทตกิ  ซึง่วดัจาก
ชพีจรและอณุหภมูนิิว้มอื  ผลการวจิยัพบวาในขณะทีช่พีจรลดลงและอณุหภมูนิิว้มอืเพิม่ข้ึนในระหวาง
ทีท่ ําการทดลองไมมคีวามแตกตางอยางมนียัส ําคญัระหวางกลุมการทดลองทัง้ 3 กลุม  คอืกลุมที่ 1
การจินตภาพและการผอนคลาย  กลุมที่ 2  การผอนคลายเพียงอยางเดียว  และกลุม    ควบคมุ  ซึง่
นัง่อยูอยางเงยีบ ๆ การทดลองนีไ้ดใชการจนิตภาพ  ซึง่วดัจากคะแนนความเชือ่มัน่ในการจนิตภาพ
และความสามารถในการจนิตภาพ  ซึง่วดัจาก  Mental Rotation Test  A  และ  Object Matrix Test
โดยใหกลุมตวัอยางที่จนิตภาพสงูและตํ ่า  ผลการวจิยัพบวาขอมลูของชพีจรและอณุหภมูนิิว้มอืไม
สามารถสนับสนุนในการทํ านายวากลุมที่จินตภาพสูงจะแสดงความเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมที่จินต
ภาพตํ ่าระหวางการทดลอง
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งานวจิยัในประเทศที่เกี่ยวของ

               ไพบลูย  ศรสีมศักดิ ์  (2524)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “การเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ในการเรียน
วชิาแบดมนิตนัระหวางวิธีสอน  แบบใชเทปบันทึกภาพ  แบบใชสไลดเทปเสียงและแบบบรรยาย
ประกอบการสาธติ”  วัตถุประสงคของการวิจัย  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ในการเรียนวิชา
แบดมนิตนัระหวางวิธีสอน  แบบใชเทปบันทึกภาพ  แบบใชสไลดเทปเสียงและแบบบรรยาย  กลุมตัว
อยางเปนนกัเรียนชายชั้นปที่  2  วิทยาลัยเทคโนโลยีและอาชีวศกึษาวทิยาเขตเทเวศร  จํ านวน  48
คน  แบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ  16  คน  ใหแตละกลุมมีความสามารถเทา ๆ กัน  ในดานทักษะกีฬา
แบดมนิตนั  และความสามารถในการเรียนทักษะทางกลไก  แลวทํ าการสอนทักษะกีฬาแบดมินตัน
เปนเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ  1 ชั่วโมง  กลุมที่ 1  สอนแบบการบรรยายประกอบการสาธิต  กลุมที่ 2
สอนแบบใชเทปบันทึกภาพ  และกลุมที่ 3  สอนแบบใชสไลดเทปเสียงประกอบการบรรยายและ
สาธติ  แตละกลุมทํ าการทดสอบผลการเรียนทักษะแบดมินตันในทุก ๆ 3 สัปดาห  จนครบ  12สัปดาห
แลวน ําขอมลูทีไ่ดมาวเิคราะหโดยการหาคาเฉลีย่  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดยีว  และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีการของดันคั่น
               ผลการวจิยัพบวา  ผลสัมฤทธิใ์นการเรียนวิชาแบดมินตันระหวางวิธีสอน  แบบใชเทป
บนัทึกภาพ  แบบใชสไลดเทปเสียง  และแบบบรรยายประกอบการสาธิต  ไมมีผลแตกตางกันอยางมี
นยัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

               วโิรจน  เจนหัตถการกจิ  (2529) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “การฝกกุศโลบายจนิตภาพที่มีตอการ
เรียนรูทกัษะ และการนํ าไปใชในโอกาสอื่นที่สัมพันธกัน” การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคที่ศึกษาผลของ
การฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีตอการเรียนรู ทักษะและการนํ าไปใชในโอกาสอื่นที่สัมพันธกัน 
กลุมตัวอยางประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายมัธยมศึกษาปที่ 4 ของโรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํ านวน 40 คน แบงเปน 2 กลุม  โดยใชเครื่องมือวัดตํ าแหนงการ
เคลือ่นไหว ทีเ่ปนเสนโคง และฝกตามโปรแกรม คือ กลุมควบคุมฝกทักษะอยางเดียว สวนกลุม
ทดลองฝกทักษะควบคูกับการฝกกศุโลบายจนิตภาพ
               ผลการวจิยัพบวา ทัง้สองกลุมมพีัฒนาการที่สูงขึ้นอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 และ .01
กลุมทดลองมคีวามสามารถทางทักษะสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01 และทั้งสอง
กลุมมพีฒันาการทีร่ะดับความสามารถนํ าไปใชในโอกาสอื่นที่สัมพันธกัน ไมแตกตางกันอยางมีนัย
ส ําคญัทีร่ะดบั .05 กลุมทดลองมีระดับความสามารถของการนํ าไปใชที่โอกาสอื่นที่สัมพันธกันสูงกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01
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               อัจฉรีพร  พงษสุพรรณ  (2533) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกหัดในใจภายหลังการ
ฝกเสริฟทีม่ตีอความแมนยํ าในการเสิรฟเทนนิส”  กลุมตัวอยางประชากรเปนอาสาสมัคร จํ านวน 30
คน แบงออกเปน  2  กลุม คือกลุมควบคุม  ฝกเสิรฟอยางเดียว 30 นาที และกลุมทดลองฝกทักษะ
การเสริฟตามโปรแกรมและฝกหัดในใจ 10 นาที ระยะเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ  3 วัน และ
ใชแบบทดสอบวัดความสัมฤทธิ์ผลในการเลนเทนนิสของเฮวิทเปนเครื่องมือวัด
               ผลการวจิยัพบวา ความแมนย ําในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟมี
ความแตกตางกนัระหวางการทดลองทั้งหมดอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 และความแมนยํ าในการ
เสริฟเทนนสิของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟ  ไมมีความแตกตางกับกลุมที่ฝกเสิรฟเพียงอยาง
เดยีว หลงัจากการฝกสัปดาหที่ 2  แตภายหลังการฝกเสิรฟสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 6  ความ
แมนยํ าในการเสิรฟของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการฝกเสิรฟมีความแตกตางกับกลุมที่ไดรับการฝก
เสริฟเพยีงอยางเดียว อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

               วรดศิ  จงใจ  (2533) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกกศุโลบายหาขั้นตอนที่มีตอการ
เรียนรูทกัษะกฬีาเทนนสิ” กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดลํ าปาง จํ านวน 60 คน
ผูเขารับการทดลองทุกคนจะไดรับการทดสอบกอน (Pre-test)  ดวยแบบทดสอบทักษะเทนนิส
ของเฮวทิท (Hawitt) โดยแบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุมใหฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยาง
เดยีว กลุมทดลองสองกลุมใหฝกทักษะกีฬาเทนนิสควบคูกับการฝกกุศโลบายหาขั้นตอนใชเวลาฝก
12  สปัดาหๆ ละ   2  คร้ัง
               ผลการวจิยัพบวา ผลของการเรยีนรูทักษะกีฬาเทนนิสระหวางกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิส
ควบคูกบัการฝกกศุโลบายหาขั้นตอน กับกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยางเดียว ไมแตกตางกัน
อยางมนียัสํ าคญัทีร่ะดบั .05 ผลการรับรูทักษะกีฬาเทนนิสระหวางกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสควบคู
กบัการฝกกศุโลบายหาขัน้ตอนในเวลาที่เพิ่มพิเศษกับกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยางเดียว และ
กลุมฝกทกัษะกฬีาเทนนิสควบคูกับการฝกกุศโลบายหาขั้นตอนในเวลาเรียนปกติ ใหผลแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

               จรินทร  โฮสกลุ  (2534) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกกุศโลบายจนิตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสริฟวอลเลยบอล” การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ศกึษาผลของการฝกกศุโลบาย
จินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชาย
วทิยาลยัพลศกึษาจงัหวดัสมุทรสาคร ที่มีทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล จํ านวน 30 คน โดยการ
ทดสอบความสามารถกอนการทดลอง ดวยการสอบเสิรฟของ รัสเซลล และแลงจ (Russel and
Lange) แบงกลุมตัวอยางประชากรออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกเสิรฟ 30 นาที กลุมที่ 2  ฝก
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เสริฟ 40 นาที และกลุมที่ 3  ฝกเสิรฟ 30 นาที ควบคูกับการฝกกุศโลบายจนิตภาพ 10 นาที ทํ าการ
ทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ  3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการเสิรฟ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8
               ผลการวจิยัพบวา ทัง้สามกลุมมีความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลสูงกวาความ
สามารถกอนฝก และกลุมฝกการเสิรฟควบคูกับการฝกกุศโลบายจนิตภาพ มคีวามสามารถสูงกวาทั้ง
สองกลุม อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05
               มงคล  จํ านงคเนยีร  (2535) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกสมาธิและจนิตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการยกนํ้ าหนัก”  กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดสุพรรณบุรี  ที่เรียนวิชายกนํ้ าหนัก 2  ปการศึกษา  2535 จํ านวน 45 คน  โดยไดรับการชั่ง
นํ ้าหนักตัว ทํ าการทดสอบความสามารถ โดยใชทาคลีนแอนดเจอรค โดยแบงกลุมตัวอยาง      ออก
เปน 3 กลุม   คือกลุมที่ 1  ฝกยกนํ ้าหนกัเพยีงอยางเดียว 50 นาที กลุมที่ 2  ฝกสมาธิ 15 นาที ควบ
คูการฝกยกนํ้ าหนัก 50 นาที และกลุมที่ 3  ฝกจนิตภาพ 15 นาที ควบคูกับการฝกยกนํ้ าหนัก 50
นาท ีท ําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ  3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถใน
การยกนํ ้าหนกัภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 นํ าขอมูลที่ไดมาหา
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า     วิเคราะห
ความแปรปรวน รวมทางเดียวและเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี
               ผลการวจิยัพบวา
               ก.   ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่8 ทัง้ 3 กลุมมีความสามารถในการยกนํ้ าหนักทาคลีนแอนด
เจอรคสงูกวาความสามารถกอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05
               ข. ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 8 กลุมฝกสมาธิควบคูการฝกยกนํ้ าหนัก และกลุมจินตภาพ
ควบคูการฝกยกนํ ้าหนกั แสดงความสามารถในการยกนํ้ าหนักไดดีกวากลุมยกนํ้ าหนักเพียงอยาง
เดยีวอยางมนียัสํ าคัญที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทั้งสามกลุม
หลงัการฝกสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 6
               บญุเลศิ  ใจทน  (2537)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกจนิตภาพที่มีตอการแสดง
ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น”  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สพุรรณบรีุ  ชัน้ปที่  1  ที่ผานการเรียนเทคนิคและทักษะวายนํ้ า  1  จํ านวน  40 คน  ซึ่งไดจากการ
เลอืก         แบบเจาะจง  (Purposive  Selection)  ผูรับการทดสอบทุกคนไดรับการทดสอบกอนฝก
การวายนํ ้าทาวดัวา  ระยะทาง  50  เมตร  นํ าเวลาจากการทดสอบครั้งแรกมาแบงออกเปน   2  กลุม
กลุมละ  20  คน  โดยวิธีการเรียงลํ าดับ คือ  กลุมควบคุม  และกลุมทดลอง  กลุมควบคุมใหฝกวาย
นํ ้า  60  นาที  เพียงอยางเดียว  กลุมทดลองจะไดรับการฝกจนิตภาพ  15  นาที  ควบคูกับการฝก
วายนํ ้า  60  นาที  ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  ๆ  ละ  3  วัน  ทดสอบความสามารถในการวายนํ้ า
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ภายหลงัการฝกสปัดาหที่  2 ,4 , 6 ,8  โดยการวายนํ้ าทาวัดวา ระยะทาง  50  เมตร  พรอมกับให
กลุมทดลองตอบแบบประเมินผลการใชจนิตภาพ  นํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  (t-test)  วเิคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซํ ้า  การเปรยีบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ  และวเิคราะหอัตราการ
ลดลงของเวลาทดสอบเปนรอยละ
               ผลการวจิยัพบวา ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้นของกลุมฝกวายนํ้ าควบคูกับการฝก
ทางจนิตภาพกบักลุมฝกวายนํ้ าเพียงอยางเดียว  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05
และความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกวายนํ้ าควบคูการ
ฝกทางจนิตภาพ  และกลุมฝกวายนํ้ าเพียงอยางเดียว  สูงกวาความสามารถกอนการฝกอยางมีนัย
สํ าคัญที่ระดับ  .05

               ยศวนิ  ปราชญนคร  (2538)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “การเปรียบเทียบผลของการตั้งเปาหมาย
และการสรางจนิตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอล”  โดยใชแบบ
ทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง  13-15  ป  ของโรงเรียน
สวนกหุลาบวทิยาลยั  จํ านวน  45  คน  แบงออกเปน  3  กลุม ๆ  ละ  15  คน ดวยวิธีแผนแบบสุมใน
บล็อก  (Randomized blocks  design)  คอื กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการตั้งเปาหมาย  กลุมยิง
ประตูโทษควบคูกับการสรางจนิตภาพ  และกลุมยิงประตูโทษอยางเดียว  ทดลองเปนระยะเวลา  8
สปัดาห ๆ ละ 3  วัน  ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษ  กอนฝกและ   หลงั
ฝกสปัดาหที ่  2 , 4 , 6 , 8  แลวน ําขอมลูมาวเิคราะหโดยหาคาเฉลีย่  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และ
วเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนดิวดัซํ ้า  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวและเปรยีบเทยีบรายคู
โดยวิธีของเชฟเฟ
               ผลการวจิยัพบวา  ภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8    กลุมยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลควบคูกับการสรางจนิตภาพ  มคีวามสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลสูงกวา
ความสามารถกอนการฝก  และสัปดาหที่ 2  อยางมีระดับนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05  และความสามารถ
ในการยงิประตโูทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 กลุมภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
ส ําคญัทีร่ะดบั  .05  แตหลังจากการฝกสัปดาหที่ 4  ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล
ของกลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวากลุมยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวอยางมีนัย
ส ําคญัทีร่ะดับ  .05  สวนในสัปดาหที่ 6  และสัปดาหที่ 8    กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินต
ภาพมคีวามสามารถสูงกวาอีก 3 กลุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05
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               พรเทพ  นิพงษ  (2542)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง “ผลของการฝกจนิตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ”  วัตถุประสงคของการวิจัยคือ  เพื่อทราบและเปรียบเทียบผลของการฝก
เสิรฟเทเบลิเทนนิส  2  แบบ  คือ  แบบฝกทักษะเทเบลิเทนนิสควบคูกับการฝกจนิตภาพ  และแบบ
ฝกทักษะการเสิรฟเทเบลิเทนนสิอยางเดียว  กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษา  คือ  นักเรียนชาย
ชัน้มธัยมศกึษาปที ่ 1  จํ านวน  40  คน  จากนั้นทํ าการทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  โดยใช
แบบทดสอบของ  สรินยา  แซกวย  แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  กลุมละ  20  คน
ทดสอบคาเฉลีย่ความสามารถของการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของทั้งสองกลุมจนแนใจวา  กอนการฝกทั้ง
สองกลุมมคีวามสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตาง  จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน
กลุมทดลองที่  1  และ  กลุมทดลองที่ 2    โดยกลุมทดลองที่  1  ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟ
เทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกจนิตภาพ  สวนกลุมทดลองที่  2     ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟ
เทเบลิเทนนสิอยางเดียว  กลุมทดลองทั้งสองกลุมไดรับการฝกสัปดาหละ  3  วัน  เปนเวลา  6
สปัดาห  และไดรับการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส  หลังการฝกสัปดาหที่ 3
และหลังการฝกสัปดาหที่  6
               ผลการวจิยัพบวา
               1.  กอนการฝก  และหลงัการฝกสัปดาหที่  3  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มี
ความสามารถในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
               2.  หลงัการฝกสัปดาหที ่ 6    กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยกลุมทดลองที่  1  มี
คาเฉลี่ยของความสามารถในการเสิรฟสูงกวา
               3.  สํ าหรับผลภายในกลุมทดลองที่  1    เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เสิรฟ
เทเบลิเทนนสิ  ระหวางกอนการฝก  กับหลังการฝกสัปดาหที่ 3  และหลังการฝกสัปดาหที่  6  และ
ระหวางหลงัการฝกสัปดาหที่ 3  กับหลังการฝกสัปดาหที่  6  พบวา  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถติทิี่ระดับ  .05  โดยมีคะแนนเพิ่มข้ึนตามลํ าดับ
               4. สํ าหรับผลภายในกลุมทดลองที่  2    เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เสิรฟ
เทเบลิเทนนสิ  ระหวางกอนการฝก  กับหลังการฝกสัปดาหที่ 3  และหลังการฝกสัปดาหที่  6  พบวา
แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยมีคะแนนเพิ่มข้ึนตามลํ าดับ  สํ าหรับการ
เปรียบเทยีบระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3  กับหลังการฝกสัปดาหที่  6  แมวาจะมีคะแนนเพิ่มข้ึน
แตกไ็มแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
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               ธวัชชัย  มีศรี  (2542)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง    “ ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและ
การกํ าหนดเปาหมายทีม่ตีอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล”  การวิจัยในครั้งนี้มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพ  
การก ําหนดเปาหมาย  การสรางจินตภาพควบคูการกํ าหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการ
โยนโทษบาสเกตบอล  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนหนองเสือ
วทิยาคม  จงัหวัดปทุมธานี  ไดมาโดยการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายชั้น  (Multistage Random
Sampling)  จ ํานวน  80  คน  โดยแบงกลุมออกเปน 4 กลุม  คือ  กลุมทดลองที่  1  ฝกการสราง
จนิตภาพ  20  นาท ี ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  30  นาที  กลุมทดลองที่  2   ฝกการกํ าหนด
เปาหมาย  20  นาที  ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  30  นาท ี  กลุมทดลองที ่  3  ฝกการสราง
จนิตภาพและการก ําหนดเปาหมาย  20  นาที  ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  30  นาที และ
กลุมทดลองที ่  4  ฝกโยนโทษบาสเกตบอล  30  นาท ี  ตามดวยการแขงขนับาสเกตบอลภายในกลุม
20  นาท ี    เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบฝกการสรางจนิตภาพ  การกํ าหนดเปา
หมายและแบบฝกโยนโทษบาสเกตบอล  และนํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
คะแนนการโยนโทษบาสเกตบอลของแตละกลุม  กอนการฝก  ระหวางการฝก  (หลังสัปดาหที่ 5)
และ   หลังการฝก  (หลังสัปดาหที่  10)  โดยใชแบบทดสอบคาเอฟ  (F – test)
               ผลการวจิยัพบวา
               1.  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง  4  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่
5  และหลงัสปัดาหที่  10  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
               2. ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที่  3  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5
และหลงัสปัดาหที ่ 10  สูงกวา  กลุม  1,  2  และ  4  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
               จากผลการวจิยัทัง้ในประเทศและตางประเทศ เอกสารทีเ่กีย่วของและความหมายทีน่กัการ
ศกึษาไดกลาวไวขางตน จะเห็นไดวาจิตวิทยาการกีฬาดานกระบวนการจนิตภาพ มีผลในดานการจัด
กระบวนการทางความคิด ความจํ า ทํ าใหผูฝกจนิตภาพไดมีการทบทวนทักษะการเคลื่อนไหว และ
แกไขขอบกพรองทั้งในดานการฝกซอมและการแขงขันจริง ชวยใหการแสดงความสามารถของทักษะ
ทางกายมปีระสิทธภิาพสงูยิ่งขึ้น จึงสรุปไดวาการจินตภาพเปนกระบวนการอยางหนึ่งที่มีความ
ส ําคญัในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬาเปนอยางมาก



บทที่ 3

วธิดํี าเนินการวิจัย

ประชากรและกลุมตัวอยาง
               ประชากร
               ประชากรเปนนสิิตเพศชายและหญิงที่ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ที่สํ านัก
วชิาวทิยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  เปดสอนใน   ภาคปลาย  ปการศึกษา 2543
จ ํานวน  10  ตอนเรียน  ตอนเรียนละ  35  คน  รวมเปนจํ านวนนิสิต  350  คน
               กลุมตัวอยาง
               กลุมตัวอยางเปนนิสิตเพศชายและหญิงที่ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬา-แบดมินตัน  
จ ํานวน  60  คน  ที่เขารับการทดสอบการตีลูกกระทบผนังกอนเขาโปรแกรมฝกโดยใชแบบทดสอบการตี
ลกูกระทบผนังของล็อคฮารทและแมคเฟอรสัน (Lockhart and McPherson Wall Volley Test)    เนื่อง
จากเปนแบบทดสอบความสามารถในการเรียนรูทักษะกีฬาแบดมินตัน โดยนํ าคะแนนความสามารถใน
การตลีกูกระทบผนังของนิสิตลํ าดับที่  1-60  มาเรียงลํ าดับคะแนนจากตํ่ าสุด แลวจัดกลุมตัวอยางเปน 6
กลุม ๆ ละ 10 คน  โดยใชวิธีจัดกลุมใหมีความสามารถใกลเคียงกัน  (Match Group Method)  ดังนี้
กลุมทดลองที่

1
กลุมทดลองที่

2
กลุมทดลองที่

3
กลุมควบคมุที่

1
กลุมควบคมุที่

2
กลุมควบคมุที่

3
คนที่ 1

12
13

2
11
14

3
10
15

4
9

16

5
8

17

6
7

……………
…..

               ก ําหนดวธิกีารทดลองใหแตละกลุมดังนี้
กลุมทดลองที่ 1 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหนามือ  30 นาท ีควบคูกับการ

จนิตภาพกอนฝก  10 นาทีและหลังฝก  10นาที
กลุมทดลองที่ 2 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหลังมือ  30 นาที ควบคูกับการ

จนิตภาพกอนฝก  10 นาทีและหลังฝก  10นาที
กลุมทดลองที่  3 ฝกการเสิรฟลูกยาว  30 นาท ีควบคูกับการ

จนิตภาพกอนฝก  10 นาทีและหลังฝก  10นาที
กลุมควบคุม 3 กลุม เรียนวชิากิจกรรมกีฬาแบดมินตันตามปกติ 2 ชม. ตอ

สัปดาหและทํ าการทดสอบในแตละการทดสอบของ
กลุมทดลองนั้น ๆ
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

               1.  แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อคฮารทและแมคเฟอรสัน  คาความตรงของ
แบบทดสอบไดระหวาง  71-90  %  โดยผูเชี่ยวชาญใหคะแนนแลวนํ ามาจัดลํ าดับการแขงขันแบบ
พบกันหมดและความเชื่อถือไดของแบบทดสอบได  90  % โดยการทดสอบซํ้ า(ดังรายละเอียดภาค
ผนวก  ค)
               2. โปรแกรมการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวควบคูการจนิตภาพ  จํ านวน   8  สัปดาห  (ดังราย
ละเอียดภาคผนวก  ง)
               3.  เทปบนัทกึภาพการเสริฟลกูสัน้หนามอื ลกูสัน้หลงัมอืและลกูยาวของนกักฬีาทมีชาตชิาย
               4.  เครือ่งเลนเทป  วดีโีอ  เครื่องรับโทรทัศนและมวนเทปเปลา
               5.  แบบประเมนิสภาพการจนิตภาพของตนเอง  (ดังรายละเอียดภาคผนวก  จ)
               6. แบบทดสอบการเสริฟลกูสัน้ของเฟรนช  คาความตรงของแบบทดสอบไดระหวาง  66 % โดย
การจดัอนัดับการแขงขันแบบขั้นบันได  และความเชื่อถือไดของแบบทดสอบไดระหวาง  51-89  %  และ
คะแนนเตม็ของการทดสอบ  20  คร้ัง เทากับ  100  คะแนน  (ดังรายละเอียดภาคผนวก  ก)
               7.  แบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ  คาความตรงของแบบทดสอบไดโดยวิธี
การพจิารณาจากผูเชี่ยวชาญ  และความเชื่อถือไดของแบบทดสอบไดระหวาง  68-77  %  และคะแนน
เตม็ของการทดสอบ  20  คร้ัง  เทากบั  100  คะแนน  (ดงัรายละเอยีดภาคผนวก  ข)

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
               1. น ําโปรแกรมการเสริฟลูกสั้นและลูกยาวควบคูการจินตภาพพรอมกับเทปบันทึกภาพ ใหผู
เชีย่วชาญตรวจสอบ  แกไข  และใหขอเสนอแนะ  แลวผูวิจัยนํ ามาปรับปรุง  แกไขตามคํ าแนะนํ าของผู
เชี่ยวชาญตอไป
               2. น ําแบบประเมนิสภาพการจนิตภาพของตนเองโดยดดัแปลงมาจากแบบสอบถามการจนิตภาพทาง
การกฬีาของ  วีลีย  (Vealey) (cited in Williams, 1986) ในหนงัสอื  Applied Sport Psychology Personal
Growth to Peak Performance และใหผูชวยศาสตราจารย  ดร.ศลิปชัย  สุวรรณธาดา   ตรวจสอบ  แกไข  และ
ใหขอเสนอแนะ  แลวผูวจิยัน ํามาปรบัปรุง  แกไขตามค ําแนะน ําของผูเชี่ยวชาญตอไป
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วธิกีารทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล

               1.  ผูวจิยัท ําหนงัสอืขออนญุาตกรรมการผูอํ านวยการศนูยกฬีาแหงจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั เพื่อ
ขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลการทดลอง
               2.  ท ําการปฐมนเิทศกลุมตัวอยางโดยการแยกกลุมปฐมนิเทศเพื่อใหกลุมตัวอยางแตละกลุม
ทราบรายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีฝกในระหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสํ าหรับ
กลุมตัวอยาง  และขอความรวมมือใหกลุมตัวอยางปฏิบัติตนเปนไปตามวิธีที่กํ าหนด
               3. ใหกลุมทดลองท ําการฝกการเสิรฟตามโปรแกรมของแตละกลุมฝกกลุมละ  50  นาทีติดตอ
กนัเปนเวลา   8  สัปดาห  ๆ  ละ 3  วัน  คือวันจันทร  พุธ  และศุกร  ระหวางเวลา 15.00 – 18.00 น. โดย
ใชสถานที่ของศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
               4. กลุมตัวอยางทัง้ 6 กลุม ทํ าการทดสอบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันทั้งจาก
สนามดานขวาและสนามดานซายกอนการฝก  (Pre-test) ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4 ,6 และ 8 (Post-
test) โดยใชแบบทดสอบการเสิรฟลูกสั้นของเฟรนช    และแบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อต
และฟอกซ
               5. ผูวจิยัควบคมุการทดลองและเก็บคะแนนที่ไดจากการทดสอบการเสิรฟจากใบบันทึก
คะแนนของแตละกลุม  โดยทํ าการวิจัยระหวางเดือนพฤศจิกายน-ธันวาคม 2543 และมกราคม  2544

การวิเคราะหขอมูล

               นํ าขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสถิติสํ าเร็จรูปทางสังคมศาสตร  
ส ําหรับโปรแกรมวินโดวส  รุน  9.05  (Statistical Package for the Social Science for Windows
Version  9.05) เพือ่หาคาสถติติามล ําดบัดงันี้
               1.   หาคาเฉลีย่ (Means) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviations) ของ คะแนน
ความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นหนามือ  ลกูสัน้หลงัมอืและลูกยาวของกลุมตัวอยางทั้ง 6 กลุม  ทั้งจาก
สนามดานขวาและสนามดานซาย  ในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2, 4,  6  และ
8
               2.  ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลีย่ในการเสริฟลกูสัน้หนามือ  ลูกสัน้หลังมือและลูกยาว
ของ กลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพกบักลุมควบคมุ  กลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการจนิต
ภาพกบักลุมควบคมุ และกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพกบักลุมควบคมุ ทัง้จากสนามดานขวาและ
สนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสปัดาหที ่ 2, 4, 6 และ 8  โดยใชสถติคิา
“ท”ี  ( t-test )
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               3.  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า (One-way analysis of variance repeated
measures) คะแนนการทดสอบในการเสิรฟลูกสั้นหนามือ  ลูกสั้นหลังมือและลูกยาวของกลุมตัวอยาง
ทัง้ 6  กลุม ทัง้จากสนามดานขวาและสนามดานซาย  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝก
สปัดาหที ่  2, 4,  6  และ  8 ถาพบความแตกตางจะเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่เปนรายคู  โดยวธิีเชฟเฟ   
(Scheffe’)

               4.   ก ําหนดความมนีัยสํ าคัญที่ระดับ .05



บทที่ 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

               การวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูก
ยาวในกฬีาแบดมนิตนัครัง้นี ้  ผูวิจัยไดนํ าผลการวิเคราะหขอมูลมาเสนอในรปูตารางประกอบความ
เรียงและแผนภูมิดังนี้
ตารางที่  1 คาเฉลี่ย  ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที”
ของคะแนนการทดสอบเสิรฟลูกสั้นหนามือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการจินตภาพกับ
กลุมควบคุม  จากสนามดานขวาในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาหที่
4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูสัน้หนามอื
ควบคูการจนิตภาพ

ควบคมุระยะเวลา
การทดสอบ

SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่8

36.10
45.10
55.20
61.60
71.30

12.49
17.05
11.84
9.55
8.94

40.80
44.70
44.80
44.20
45.20

9.62
12.67
14.94
12.75
12.73

-.94
.06
1.73
3.45*
5.30*

               *p < .05  ( .05 t 18  =  2.10 )
               จากตารางที ่1    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการ
จนิตภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  เฉพาะในสัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8  แตกตาง
กนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  2 คาเฉลี่ย  ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที” ของ
คะแนนการทดสอบเสิรฟลูกสั้นหนามือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการจินตภาพกับกลุม
ควบคุม   จากสนามดานซายในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาหที ่ 4
สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูสัน้หนามอื
ควบคูการจนิตภาพ

ควบคมุระยะเวลา
การทดสอบ

SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่8

41.80
50.90
56.40
61.30
73.30

12.19
11.45
14.13
8.50
7.32

40.20
47.50
47.20
46.10
45.00

6.73
10.28
13.17
14.36
11.85

.36

.70
1.51
2.88*
6.43*

               *p < .05  ( .05 t 18  =  2.10 )

               จากตารางที ่2    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการ
จนิตภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  เฉพาะในสัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8  แตกตาง
กนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  3  คาเฉลี่ย   ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที”
ของคะแนนการทดสอบเสิรฟลูกสั้นหลังมือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการจินตภาพกับกลุม
ควบคุม   จากสนามดานขวาในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4
สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูสัน้หลงัมอื
ควบคูการจนิตภาพ

ควบคมุระยะเวลา
การทดสอบ

SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่8

45.00
62.00
59.20
71.20
72.40

15.25
14.62
16.16
9.11
15.32

46.80
45.50
46.40
51.60
54.50

9.43
11.63
16.46
13.19
11.66

-.32
2.79*
1.76
3.87*
2.94

               
*p < .05  ( .05 t 18  =  2.10 )

               
จากตารางที ่ 3    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการ

จนิตภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  เฉพาะในสัปดาหที่  2  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่
8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  4 คาเฉลี่ย  ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที”  ของ
คะแนนการทดสอบเสิรฟลูกสั้นหลังมือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการจินตภาพกับกลุมควบ
คุม   จากสนามดานซายในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2  สปัดาหที ่  4
สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูสัน้หลงัมอื
ควบคูการจนิตภาพ

ควบคมุระยะเวลา
การทดสอบ

SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่8

47.10
64.80
63.70
70.30
79.90

16.41
12.23
11.49
19.79
13.15

48.20
53.50
50.80
56.60
53.80

9.16
12.70
12.87
12.76
12.17

-.19
2.03
2.37*
1.84
4.61*

               
*p < .05  ( .05 t 18  =  2.10 )

              
 จากตารางที ่ 4    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการ

จนิตภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  เฉพาะในสัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8  แตกตาง
กนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  5 คาเฉลี่ย  ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที”  ของ
คะแนนการทดสอบเสิรฟลูกยาวของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจินตภาพกับกลุมควบคมุ   จาก
สนามดานขวาในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2  สปัดาหที ่  4  สัปดาหที ่  6
และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูยาว

ควบคูการจนิตภาพ
ควบคมุระยะเวลา

การทดสอบ
SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่8

25.20
31.50
41.50
36.30
45.70

8.50
10.95
13.75
12.07
11.27

28.20
30.30
32.20
29.80
31.70

9.65
10.30
13.44
10.76
12.65

-.74
.25
1.53
1.27
2.61*

            
   *p < .05  ( .05 t 18  =  2.10 )

               จากตารางที ่ 5    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิต
ภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  เฉพาะสัปดาหที่  8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  6 คาเฉลี่ย  ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที”  ของ
คะแนนการทดสอบเสิรฟลูกยาวของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจินตภาพกับกลุมควบคมุ   จาก
สนามดานซายในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2  สปัดาหที ่  4  สปัดาหที ่  6
และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูยาว

ควบคูการจนิตภาพ
ควบคมุระยะเวลา

การทดสอบ
SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่8
              

 *p < .05  ( .05 t 18  =  2.10 )
               

จากตารางที ่ 6    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิต
ภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  เฉพาะสัปดาหที่  8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั  .05
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แผนภูมิที่  6 คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนามือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบ
คูการจินตภาพกับกลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝก
สปัดาหที่  2  สัปดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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แผนภูมิที่  7 คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนามือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบ
คูการจินตภาพกับกลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝก
สปัดาหที่  2  สัปดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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แผนภูมิที่  8คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหลังมือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคู
การจินตภาพกับกลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝก
สปัดาหที่  2  สัปดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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แผนภูมิที่  9คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหลังมือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคู
การจินตภาพกับกลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝก
สปัดาหที่  2  สัปดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8



49

แผนภูมิที่  10 คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ
กับกลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2
สปัดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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แผนภูมิที่  11 คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสริฟลกูยาว  ของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิต
ภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2
สปัดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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ตารางที ่  7 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนา
มอืของกลุมการเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอน
การฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 3654.820 406.091
ภายในบคุคล 40 1074.200 268.680

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 7580.120 1895.030 21.541*

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 3167.080 87.974

รวม 49 14402.020 293.919
              

 *p <  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )

               จากตารางที ่  7  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนามอืของกลุม
เสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงั
การฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั  .05   จงึท ําการเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่คะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนามอืของ
กลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สปัดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 36.10 45.10 55.20 61.60 71.30

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

36.10
45.10
55.20
61.60
71.30

- 9.00
-

19.10*
10.10

-

25.50*
16.50*
6.40

-

35.20*
26.20*
16.10*
9.70

-
            

   *p  <  .05  (  .05  คาวกิฤต   =  13.55 )

               จากตารางที ่ 8  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลูกสัน้หนามอืของกลุมเสริฟ
ลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  สปัดาหที ่  4  สัปดาหที ่  6  และสปัดาหที ่  8
แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05  คะแนนเฉลีย่ของการทดสอบ
สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 2  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05
และคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบสปัดาหที ่  8  แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่  4  อยางมนียั
ส ําคญัทีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  9 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนา
มอืของกลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการ
ฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 3192.420 354.713
ภายในบคุคล 40 7777.200 194.430

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 5524.520 1381.130 22.072*

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 2252.680 62.574

รวม 49 10969.620 223.870
              

 *p <  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )
              

 จากตารางที ่ 9  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนามอืของกลุมเสริฟ
ลูกสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการ
ฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิี่
ระดบั  .05    จงึท ําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 10   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนา
มือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการจินตภาพ  จากสนามดานซาย    เปนรายคูโดยวธิขีอง
เชฟเฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สัปดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 41.80 50.90 56.40 61.30 73.30

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

41.80
50.90
56.40
61.30
73.30

- 9.10
-

14.60*
5.50

-

19.50*
10.40*
4.90

-

31.50*
22.40*
16.90*
12.00

-
               

*p  <  .05  (  .05  คาวกิฤต   =  11.43 )

               จากตารางที ่  10  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลูกสัน้หนามอืของกลุม
เสิรฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที่
8    แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05  และคะแนนเฉลีย่ของการ
ทดสอบสปัดาหที ่ 8  แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  และสปัดาหที ่ 6  อยางมนียั
ส ําคญัทีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่ 11 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงั
มอืของกลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอนการ
ฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 3769.920 418.880
ภายในบคุคล 40 10356.000 258.900

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 4896.320 1224.080 8.071*

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 5459.680 151.658

รวม 49 14125.920 288.284
             

  *p <  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )
              

 จากตารางที ่ 11  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลูกสัน้หลงัมอืของกลุมเสริฟ
ลูกสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการ
ฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิี่
ระดบั  .05    จงึท ําการเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 12 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหลัง
มือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการจินตภาพ  จากสนามดานขวาเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟ
เฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สปัดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 45.00 62.00 59.20 71.20 72.40

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

45.00
62.00
59.20
71.20
72.40

- 17.00
-

14.20
-2.80

-

26.20*
9.20
12.00

-

27.40*
10.40
13.20
1.20

-
               

*p  <  .05  (  .05  คาวกิฤต   =  17.80 )
               
จากตารางที ่  12  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลูกสัน้หลงัมอืของกลุมเสริฟลูกสัน้
หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่  8  แตกตางกบัคะแนน
เฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่ 13 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงั
มอืของกลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการ
ฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 5613.520 623.724
ภายในบคุคล 40 10149.200 253.730

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 57.21.120 1430.280 11.628*

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 4428.080 123.002

รวม 49 15762.720 321.688
              

 *p <  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )

               จากตารางที ่ 13  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลูกสัน้หลงัมอืของกลุมเสริฟ
ลูกสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการ
ฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิี่
ระดบั  .05    จงึท ําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 14 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่คะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงัมอื
ของกลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สปัดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 47.10 64.80 63.70 70.30 79.90

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

47.10
64.80
63.70
70.30
79.90

- 17.70*
-

16.60*
-1.10

-

23.20*
5.50
6.60

-

32.80*
15.10
16.20*
9.60

-
          
     *p  <  .05  (  .05  คาวกิฤต   =  16.03 )

               จากตารางที ่  14  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงัมอืของกลุม
เสิรฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  สปัดาหที ่ 2  สัปดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6
และสปัดาหที ่  8   แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05  และคะแนน
เฉลีย่ของการทดสอบสปัดาหที ่ 8      แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 4  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั
.05
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ตารางที ่  15 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาว
ของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอนการฝก ภาย
หลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 3952.320 439.147
ภายในบคุคล 40 4545.600 113.640

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 2613.120 653.280 12.170*

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 1932.480 53.680

รวม 49 8497.920 173.427
             
  *p <  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )
             
  จากตารางที ่ 15  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมเสริฟลกู
ยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที่
2  สัปดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8   แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05  จงึ
ท ําการเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่รายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่คะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุม
เสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สปัดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 25.20 31.50 41.50 36.30 45.70

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

25.20
31.50
41.50
36.30
45.70

- 6.30
-

16.30*
10.00

-

11.10
4.80
-5.20

-

20.50*
14.20*
4.20
9.40

-
              

 *p  <  .05  (  .05  คาวกิฤต   =  10.59 )
              

 จากตารางที ่  16  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมเสริฟ
ลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตาง
กบัคะแนนเฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05  และคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบสปัดาห
ที ่ 8   แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่  สปัดาหที ่ 2  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  17 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาว
ของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภาย
หลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 2557.920 284.213
ภายในบคุคล 40 4545.600 113.640

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 2914.120 728.530 16.076*

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 1631.480 45.319

รวม 49 7103.520 144.970
               *p <  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )

               จากตารางที ่  17  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมเสริฟ
ลูกยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝก
สัปดาหที ่ 2  สัปดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั
.05          จงึท ําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่  18 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบการเสิรฟลูกยาวของ
กลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สปัดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 26.70 31.70 37.40 36.40 49.60

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

26.70
31.70
37.40
36.40
49.60

- 5.00
-

10.70*
5.70

-

9.70
4.70
-1.00

-

22.90*
17.90*
12.20*
13.20*

-
               *p  <  .05  (  .05  คาวกิฤต   =  9.73 )
             

  จากตารางที ่  18  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมเสริฟ
ลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  สปัดาหที ่ 4  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกบัคะแนน
เฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05   และคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบสปัดาหที ่ 8  แตก
ตางกบัคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  และสปัดาหที ่ 6  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่ 19 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนา
มอืของกลุมควบคมุ   จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอนการฝก        ภายหลงัการฝกสปัดาห
ที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 5302.420 589.158
ภายในบคุคล 40 2036.400 50.910

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 128.320 32.080 .605

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 1908.080 53.002

รวม 49 7338.820 149.772
               p >  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )

               จากตารางที ่  19  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนามอืของกลุม
ควบคมุ   จากสนามดานขวา  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาห
ที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8 ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  20 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนทดสอบการเสิรฟลูกสั้น
หนามือของกลุมควบคมุ   จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝก
สปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 2643.200 293.689
ภายในบคุคล 40 3748.800 93.720

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 351.400 87.850 .931

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 3397.400 94.372

รวม 49 6392.00 130.449
               p >  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )

               จากตารางที ่  20  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนามอืของกลุม
ควบคมุ   จากสนามดานซาย ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที่
4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8    ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  21 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนทดสอบเสิรฟลูกสั้นหลัง
มือของกลุมควบคมุ   จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอนการฝก        ภายหลงัการฝกสปัดาห
ที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 2880.320 320.036
ภายในบคุคล 40 4973.600 124.340

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 608.520 152.130 1.255

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 4365.080 121.252

รวม 49 7853.920 160.284
               p >  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )

               จากตารางที ่  21  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงัมอืของกลุม
ควบคมุ   จากสนามดานขวา  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาห
ที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8   ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่ 22 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงั
มอืของกลุมควบคมุ   จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการฝก        ภายหลงัการฝกสปัดาห
ที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 2939.380 326.598
ภายในบคุคล 40 3966.800 99.170

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 408.480 102.120 1.033

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 3558.320 98.842

รวม 49 6906.180 140.942
               p >  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )
               

จากตารางที ่  22  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงัมอืของกลุม
ควบคมุ   จากสนามดานซาย   ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาห
ที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  23 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาว
ของกลุมควบคมุ   จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2
สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 4345.520 482.836
ภายในบคุคล 40 1654.800 41.370

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 101.320 25.330 .587

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 1553.480 43.152

รวม 49 6000.320 122.456
               p >  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )
              

 จากตารางที ่  23  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมควบคมุ
จากสนามดานขวา  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2  สปัดาหที ่  4
สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8   ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  24 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟ      ลูก
ยาวของกลุมควบคมุ   จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการฝก       ภายหลงัการฝก
สปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 3808.480 423.164
ภายในบคุคล 40 1291.200 32.280

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

4 62.480 15.620 .458

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

36 1228.720 34.131

รวม 49 5099.680 104.075
               p >  .05  (  .05 F  4,36  =  2.61  )
              

 จากตารางที ่  24  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมควบคมุ
จากสนามดานซาย ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2  สปัดาหที ่  4
สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8    ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  25  คาเฉลี่ย   ( )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ( SD )  ของคะแนนการตอบแบบ
ประเมินสภาพการจนิตภาพของตนเองในสัปดาหที่  2,  3,  4,  5,  6,  7  และ  8  ของกลุมทดลอง

คา สัปดาหที่
2

สัปดาหที่
3

สัปดาหที่
4

สัปดาหที่
5

สัปดาหที่
6

สัปดาหที่
7

สัปดาหที่
8

2.77 3.02 3.08 3.27 3.47 3.49 3.86
S.D. .75 .64 .74 .70 .73 .69 .58

              
 จากตารางที่ 25  แสดงคาเฉลี่ยของการตอบแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง

ของกลุมทดลองดังนี้  สัปดาหที ่ 2  เทากับ 2.77  สัปดาหที่  3  เทากับ   3.02  สัปดาหที่  4  เทา
กบั   3.08  สัปดาหที่  5  เทากับ   3.27  สัปดาหที่  6  เทากับ   3.47  สัปดาหที่  7  เทากับ   3.49
และสัปดาหที่  8  เทากับ   3.86
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ตารางที ่ 26 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนการตอบแบบประเมนิสภาพ
การจนิตภาพของตนเอง  ในสปัดาหที ่ 2,  3,  4,  5,  6,  7  และ  8  ของกลุมทดลอง

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 29 61.550 2.122
ภายในบคุคล 180 59.080 .328

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

6 23.150 3.860 18.738*

ความคลาดเคลือ่น
ทีเ่หลอื

174 35.930 .206

รวม 209 120.630 .577
               *p <  .05  (  .05 F  6,174  =  2.09  )

               จากตารางที ่  26  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนแบบประเมนิสภาพการจนิตภาพของตน
เอง  ในสปัดาหที ่ 2,  3,  4,  5,  6,  7  และ  8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05  จึง
ท ําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 27 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนการตอบแบบประเมนิสภาพการ
จนิตภาพของตนเอง  เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ

การทดสอบ (สัปดาห
)

2 3 4 5 6 7 8

คาเฉลีย่ 2.77 3.02 3.08 3.27 3.47 3.49 3.86
สปัดาหที2่
สปัดาหที่3
สปัดาหที4่
สปัดาหที่5
สปัดาหที6่
สปัดาหที่7
สปัดาหที8่

2.77
3.02
3.08
3.27
3.47
3.49
3.86

- 0.25
-

0.31
0.06

-

0.50*
0.25
0.19

-

0.70*
0.45*
0.39
0.20

-

0.72*
0.47*
0.41
0.22
0.02

-

1.09*
0.84*
0.78*
0.59*
0.39
0.37

-
               *p  <  .05  (  .05  คาวกิฤต   =  0.42 )
              

 จากตารางที ่  27  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการตอบแบบประเมนิสภาพการจนิตภาพ
ของตนเอง  สปัดาหที ่  5  สัปดาหที ่  6  สปัดาหที ่  7  และสปัดาหที ่  8  แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่
สปัดาหที ่ 2อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05   สปัดาหที ่ 6  สปัดาหที ่ 7  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกบั
คะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 3  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05   และคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 8  แตกตางกบั
คะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 4  และสปัดาหที ่ 5  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05



บทที่ 5

สรปุผลการวิจัย  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ

สรปุผลการวิจัย

               การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงค  เพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถใน
การเสริฟลกูสัน้และลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน  และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเสิรฟลูก
ระหวางกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการจินตภาพกับกลุมควบคุม  กลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคู
การจนิตภาพกบักลุมควบคมุ  และกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพกบักลุมควบคมุ  กลุมตัวอยาง
เปนนสิติชายและหญงิทีล่งทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน  จํ านวน  60  คน  ที่เขารับการ
ทดสอบการตลีูกกระทบผนังกอนเขาโปรแกรมฝก  โดยใชแบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อค
ฮารทและแมคเฟอรสัน เนือ่งจากเปนแบบทดสอบวัดความสามารถในการเรียนรูทักษะกีฬา
แบดมินตัน โดยน ําคะแนนความสามารถในการตีลูกกระทบผนังของนิสิตลํ าดับที่  1-60  มาเรียง
ล ําดบัคะแนนจากตํ่ าสุด แลวจัดกลุมตัวอยางเปน  6  กลุม  ๆ  ละ  10  คน  โดยใชวิธีการจัดกลุมให
มคีวามสามารถใกลเคียงกัน    โดยกํ าหนดวิธีการทดลองใหแตละกลุม   คือกลุมทดลองที่  1  การ
เสริฟลูกสั้นหนามือควบคูการจนิตภาพ  กลุมทดลองที่  2  การเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการ      จินต
ภาพ  และกลุมทดลองที่ 3  การเสิรฟลูกยาวควบคูการจนิตภาพ    และกลุมควบคุม 3 กลุมเรียนราย
วชิากจิกรรมกีฬาแบดมินตันตามปกติ  กลุมทดลองทัง้  3  กลุม  ทํ าการฝกสัปดาหละ  3  วัน  คือ
วนัจนัทร,  พุธ  และศุกร  ซึ่งทํ าการฝกเสิรฟวันละ  30  นาที  และฝกจนิตภาพกอนการฝก  10  นาที
และหลงัการฝก  10  นาที  ทํ าการฝกทั้งสิ้น  8  สัปดาห  โดยจะไดรับการทดสอบการเสิรฟทั้งสนาม
ดานขวาและสนามดานซายในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2,  4,  6  และ  8
ดวยแบบทดสอบความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นของเฟรนช  และแบบทดสอบการเสิรฟลูกยาว
ของสก็อตและฟอกซ  น ําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสถิติสํ าเร็จรูป
ทางสงัคมศาสตร  สํ าหรับโปรแกรมวินโดวส  รุน  9.05  โดยการหาคาเฉลี่ย  (X) สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  (SD)  ทดสอบคา  “ที”  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า    และการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
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     ผลการวจิยัพบวา
               1.  การฝกจนิตภาพควบคูกบัการฝกเสริฟมผีลใหความสามารถในการเสริฟลกูสัน้และ      ลูก
ยาวในกฬีาแบดมนิตนัเพิม่ข้ึนจากกอนการฝก
               2. กลุมทดลองทัง้สามกลุมมคีวามสามารถในการเสริฟลกูแบดมนิตนัสงูกวากลุมควบคมุทัง้
สามกลุม  อยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05

อภปิรายผลการวจิยั

               1.  จากการศกึษาผลของการฝกจนิตภาพทีม่ตีอความสามารถในการเสริฟลกูสัน้และลกู
ยาวในกฬีาแบดมนิตนั  ผลการวจิยัพบวา  การฝกจนิตภาพควบคูกบัการฝกเสริฟมผีลใหความ
สามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมินตันเพิม่ขึน้จากกอนการฝก      เนือ่งจากผูรับ
การฝก    จินตภาพไดรับการทบทวนทกัษะโดยการสรางภาพเคลือ่นไหวในใจควบคูการฝกการเสริฟ
ลกูแบดมนิตนัทกุครัง้  จงึท ําใหจดจ ําล ําดบั  ข้ันตอนตาง ๆ ในการเสิรฟลูกแบดมินตันไดดี  และนํ าไป
ใชควบคูกับการเสิรฟลูกแบดมินตันไดดวย  ดังที่  ศลิปชยั  สุวรรณธาดา  (2533)  กลาววา  การสราง
จนิตภาพชวยใหเรียนรูทักษะไดเร็ว   จ ําทกัษะไดเร็ว  และสามารถน ําไปใชในสถานการณอ่ืน ๆ ได
เนื่องจากจินตภาพเปนลักษณะธรรมชาติของการบันทึกความจํ าดวยภาพเสียงรวมถึงความรูสึกใน
การเคลือ่นไหวกลามเนื้อ  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ  แซงและคณะ  (Zhang and
others,1992)  ซึง่ท ําการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกจนิตภาพในการเพิ่มความสามารถในการปฏบิตัิ
ของเดก็อาย ุ 7 – 20  ป  กลุมตัวอยางเปน   นกักฬีาเทเบลิเทนนสิ  จ ํานวน  13 – 24  คน  (อายุ  7 – 20
ป)  โดยแบงออกเปนสามกลุม  และใหเขารับการฝกจนิตภาพโดยเฉพาะสวนทีเ่กีย่วของกบัการเพิม่
ความสามารถในการปฏบิตั ิ  กลุมตัวอยางทีใ่ชการจนิตภาพมรีะดบันยัส ําคญัทางสถติใินการแกไขปรับ
ปรุงใหมคีวาม      ถูกตอง  และเทคนิคการตีลกูทีม่คีณุภาพดกีวากลุมตัวอยางเปรยีบเทยีบ  จากการ
วจิยันีท้ ําใหได         ขอเสนอแนะวา  การฝกจนิตภาพ,  การฝกจินตภาพที่ใชวีดีโอเทปประกอบกับการ
ผอนคลายจะมีผลทํ าใหเด็กมีผลการเรียนรูทักษะที่เร็วกวาและงายขึน้อยางมาก  นอกจากนีใ้นระหวาง
การทดลองยงัพบอกีวากลุมทีไ่ดรับการฝกจนิตภาพ  มคีวามตัง้ใจมสีมาธิจึงสามารถควบคุมการแสดง
ทกัษะไดดี  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของฮารดีและเนลสัน  (Hardy and Nelson,  1988)  พบวา
เทคนิคจนิตภาพเปนแบบฝกการควบคุมตนเองวิธีหนึ่ง  มากิล  (Magill,  1981)  ไดอธิบายวาการฝก
หดัในใจเปน    รูปแบบหนึง่ของการฝกความคดิ      อันเปนการฝกทกัษะทางจติทีไ่มไดใชพลงัทางราง
กาย  ลกัษณะการฝกหดัในใจเปนการสรางจนิตนาการในการเคลือ่นไหวทางจติ  ในการทดลองการฝก
หดัในใจไดพสิจูนใหเหน็วา  จะชวยเสรมิการเรยีนรู  การปฏบิตัจิริง  และความมปีระสทิธภิาพในการ
แสดงทกัษะการเคลือ่นไหวไดเปนอยางด ี  ริชารดสนั  (Richarson,  1967)  ไดอธบิายวา  ในขณะทีค่น
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เราแตละคนก ําลงัอยูในกระบวนการ  หรือสภาวะการฝกหดัในใจนัน้  จะมกีารกระตุนกลามเนือ้สวนทีใ่ช
ในการฝกทางกายใหตืน่ตวัอยูเสมอ  (เพยีงแตไมมกีารเคลือ่นไหวทางกาย)  ดวยเหตนุีผู้ทีฝ่กจนิตภาพ
อยูเสมอ  จะสามารถแกไขขอบกพรองในการฝกครัง้ทีผ่านมาใหดขีึน้ได  ซึง่สอดคลองกบักฎการฝกของ
ศลิปชัย  สวุรรณธาดา  (2533)  ทีว่า  การฝกซํ ้า ๆ กนัจะชวยใหความสามารถทีแ่สดงออกเพิม่ข้ึนได  ดงั
ทีม่ผีลการวิจัยสนับสนุนวาการฝกจินตภาพควบคูการฝกทกัษะท ําใหความสามารถเพิม่ข้ึนจากกอนฝก
(Womack,1992; Cutrone, 1998; บุญเลิศ  ใจทน, 2537  และยศวนิ  ปราชญนคร, 2538)   
               นอกจากนี้  เซจ  (Sage,  1984   อางถงึใน  พรเทพ  นิพงษ,  2542 )   กลาววาการฝกทาง
จติสามารถใชฝกในสถานการณตาง ๆ   เชน  กอนการแสดงทกัษะจรงิ  ระหวางแสดงทกัษะจรงิ  หรือหลงั
การฝกทกัษะและในการฝกหดัตองใชกศุโลบายอยางนอย  2  ประการ  คอื  ประการแรกผูฝกตองมสีมาธิ
(Focus on)  อยูกบัทกัษะหรอืงานทีป่ฏิบตัใินขณะนั้น  ประการที่  2  ผูฝกตองสามารถมองเห็นภาพ
การเคลื่อนไหวในใจอยางถูกตองชัดเจน  จงึมลีกัษณะเหมอืนภาพในฟลมสคริปต  (Film Script)  หรือ
ภาพทีต่ดิอยูในความคดิของผูฝกตลอดเวลา  และวธิกีารทัง้สองนีเ้ปนกลวธิสํี าคญัทีจ่ะน ําไปใชในการฝก
ซอมหรือในระหวางการแขงขนักฬีา  ผูฝกสามารถพฒันาการฝกจินตภาพไดทั้งที่บานและที่ฝกซอม
ถายิ่งมีการสรางจินตภาพบอย ๆ ข้ึน  ก็ยิ่งทํ าใหการแสดงทักษะมีประสิทธิภาพมากขึน้  ดงันัน้การ
สรางจนิตภาพ  จงึเปนการเตรยีมจติใจใหมสีมาธ ิ  มคีวามพรอมกอนการแสดงทกัษะจรงิ  ซึง่จะสามารถ
ชวยผูฝกดงันี้
               1.  ผลกัดนัใหผูฝกมคีวามมัน่ใจในการแสดงความสามารถ
               2.  เตอืนผูฝกใหสามารถล ําดบัขัน้ตอนในการแสดงความสามารถใหเหมอืนกบัการฝกซอม
               3.  พฒันาทกัษะจนิตภาพของผูฝก
               4.  สรางและพฒันาทกัษะความสามารถทางการกฬีา
               ไวนเบิรก  และกลูด  (Wienberg and Gould,  1995)  กลาววา  ในนักกีฬาหรือผูเร่ิมฝก
กฬีาสามารถใชจินตภาพไดหลายทางเพือ่พฒันาทกัษะทัง้ทางกายและทางจติ  คอื
               1.  เพิม่พนูสมาธ ิ (Improve Concentration)  โดยจนิตภาพสิง่ทีต่องการวาอยากจะใหเกดิขึน้
อยางไรในสภาพจรงิ  เปนการสรางสมาธเิพือ่ไมใหจติใจเลือ่นลอย  เชน  อาจจนิตภาพถงึเหตกุารณทีเ่คย
เสยีสมาธบิอย ๆ  (เชน  ตอนยงิลกูโทษบาสเกตบอลพลาด)  ใหจนิตภาพวาจติใจสงบลง  และมสีมาธิ
มุงมัน่ทีจ่ะด ําเนนิกจิกรรมนัน้ตอไปจนสํ าเรจ็ดวยดี
               2.  สรางความมัน่ใจ  (Build Confidence)  หากมปีญหาเกีย่วกบัการเสริฟวอลเลยบอลใน
การแขงขนัทีผ่านมา  อาจแกปญหาเพือ่สรางความมัน่ใจใหตนเองไดดวยการจนิตภาพวา  ไดเสริฟ
วอลเลยบอลอยางรนุแรง  และลกูไดพุงไปลงยงัต ําแหนงทีต่องการอยางแมนย ํา
               3.  ควบคมุการตอบสนองทางอารมณ  (Control Emotional Responses)  อาจจนิตภาพ
สถานการณทีเ่คยเปนปญหามาแลวในอดตี  เชน  ตวัเกรง็จนท ําอะไรไมถกูเมือ่มคีวามกดดนัมาก ๆ  โมโห
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ตวัเองทีท่ ําผดิพลาด  โกรธผูตดัสนิทีข่านผดิ  เปนตน  จากนัน้ใหจนิตภาพวาสามารถควบคมุสถาน
การณได  และแสดงพฤตกิรรมออกมาในทางทีด่ ี  เชน  สดูลมหายใจเขาลกึ ๆ  ก ําหนดความสนใจทีล่ม
หายใจ  และมุงสมาธไิปกบังานทีก่ ําลงักระท ําอยู
               4. ฝกทกัษะกฬีา  (Practice Sport Skills)  เปนประโยชนของจนิตภาพขอนีเ้ปนทีรู่จกักนัดทีีสุ่ด
จนิตภาพคอืการฝกทกัษะทางกฬีา  (เชน  การพุงแหลน  วายนํ ้า  เสริฟเทนนสิ)  ทีก่ารแสดงออกทกุอยาง
เกิดขึ้นในจิต  (Perform in the Mind)  สามารถใชจนิตภาพเพื่อขัดเกลาทักษะใหเฉียบคมขึ้น  หรือ
แกไขขอบกพรองเฉพาะจดุทีต่องการ  ปรับปรุงใหดข้ึีน  โดยจนิตภาพวาไดฝกแกไขขอบกพรองแลวและ
สามารถจนิตภาพทกัษะทีถ่กูตองไดอยางสมบรูณ  เชน  ครูพลศกึษาอาจใหนกัเรยีนจนิตภาพการมวน
หลงัทีถ่กูตองขณะทีย่นืรอควิอยูในแถว  เพือ่ท ําการฝกในครัง้ตอไป  จนิตภาพมปีระโยชนมาก  โดยเฉพาะ
อยางยิง่การฝกจนิตภาพ  ขณะทีอ่ยูวาง ๆ ในชวงของการรอคอย  อีกตวัอยางหนึง่เชน  ครูสอนเตนแอโร
บกิ อาจใหนกัเรยีนจนิตภาพขัน้ตอน  (Sequence)  ของการเคลือ่นไหวขณะฟงดนตรกีอนทีจ่ะฝกเตนจริง
ๆ
               5. ฝกยุทธวธิ ี  (Practice Strategy)  จนิตภาพสามารถฝกไดทัง้ยุทธวธิกีารเลนทัง้ประเภท
บคุคล  และประเภททมี  เชน  พทิเชอร  (Pitcher)  ของทมีซอฟทบอล  อาจจนิตภาพวา  จะขวางลกูซอฟท
บอลอยางไรกบั       ผูเลนแตละคนของฝายตรงขาม  ซึง่จะขึน้อยูกบัจดุออน  และจดุแขง็ของเขาเหลานัน้
               6.  ควบคมุความเจบ็ปวด  และการบาดเจบ็ได  (Cope with Pain and Injury)  นกักฬีาบาด
เจบ็ทีถ่กูงดไมใหลงแขงขนัจะรูสึกหงดุหงดิ  วติกกงัวล  และกลวัวาทกัษะทีม่อียูจะเสือ่มหายไป  จนิตภาพ
จะชวยใหนกักฬีาเลกิเสยีใจหรอืโทษตวัเอง  โดยใหจนิตภาพวา  ไดฝกทกัษะตาง ๆ ซึง่จะมสีวนชวยฟนฟู
ใหรางกายคนืสูสภาพปกตไิดรวดเรว็ยิง่ขึน้
               สวนคะแนนทีไ่ดจากการตอบแบบประเมนิสภาพการจนิตภาพของตนเองของกลุมทดลอง  ซึง่
ใชเวลาในการตอบ  7  สัปดาห  ๆ  ละ  1  คร้ัง  เมือ่พจิารณาจากตารางที ่ 25  คาเฉลีย่ของคะแนนการ
ตอบแบบประเมนิสภาพการจนิตภาพของตนเอง  มพีฒันาการของการเรยีนรูในรูปโคงการเรยีนรู  ลักษณะ
โคงตอนปลายสงู  แสดงวา  มพีฒันาการตํ ่าในระยะแรกและมพีฒันาการสงูในการฝกหดัตอ ๆ   ไป  โดยไม
มทีทีาวาจะลดตํ ่าลง  ซึง่อาจจะเปนการฝกหดัทีม่จี ํานวนครัง้นอยและกระท ําซํ ้า ๆ ลักษณะของโคงจงึสงู
ขึน้เรือ่ย ๆ   และเมือ่พจิารณาจาก   ตารางที ่ 26  และ  27  ผูฝกมพีฒันาการจนิตภาพสงูขึน้ในสปัดาหที่
5  ทัง้นีเ้นือ่งจากในชวงแรกเปนการศกึษาหาความรู  จงึมคีวามผดิพลาดมาก  แตเมือ่ไดรับการฝกซํ ้า ๆ จงึ
ท ําใหผูฝกสามารถจนิตภาพไดดขีึน้จงึเปนไปตามขัน้การเรยีนรูทกัษะ
               จงึอาจกลาวสรปุไดวา  การฝกจินตภาพชวยพัฒนาความสามารถในการเสิรฟลูก
แบดมนิตนัไดอยางมีประสิทธิภาพ  ตามเหตุผลที่กลาวมาแลวขางตน
               2.  จากสมมตฐิานขอที่  1,  2  และ  3  กลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพมคีวาม
สามารถในการเสริฟลกูแบดมนิตนัสงูกวากลุมควบคมุ   กลุมเสิรฟลูกสั้นหลงัมอืควบคูการจนิตภาพมี



76

ความสามารถในการเสริฟลกูแบดมนิตนัสงูกวากลุมควบคมุ   และกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ
มคีวามสามารถในการเสริฟลกูแบดมนิตนัสงูกวากลุมควบคมุ   ผลการวิจัยพบวา  กลุมทดลองทัง้สาม
กลุมมคีวามสามารถในการเสริฟลกูแบดมนิตนั   สงูกวากลุมควบคมุทัง้สามกลุม  อยางมนียัส ําคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั  .05  จงึสอดคลองกบัสมมติฐานทีต่ัง้ไว  เนือ่งจากการฝกจนิตภาพควบคูการฝกเสริฟ
ลกูแบดมนิตนัชวยสงเสรมิประสทิธภิาพของผูรับการทดลองใหแสดงความสามารถสงูสดุได  ดงัที่ศลิป
ชยั  สวุรรณธาดา  (2533)  กลาวไววา  ภาพเคลือ่นไหวในใจทีส่รางขึน้มคีวามชดัเจน  แจมแจง  มชีวีติชวีา
จะชวยใหนกึถงึทกัษะมากขึน้  และชวยใหแสดงทกัษะจรงิไดสงู          ซึง่สอดคลองกบัซอิูนน  (Suinn,
1980  ;  quoted in Shiekh,  1983)  กลาววาการจดัใหมชีวงของการฝกจนิตภาพสลบักบัการฝกทาง
กายเปนชวง ๆ ไป  และผูฝกทีฝ่กทกัษะซบัซอน  การใชกระบวนการจนิตภาพเขามาชวยในการเรยีนรู
จะชวยใหผูฝกพฒันาความสามารถในการแสดงออกทางทกัษะไดดขีึน้  จงึเปนไปตามทฤษฎขีองการ
จนิตภาพ  คอืทฤษฎจีติ  ประสาท  กลามเนือ้  ไดอธบิายวา  ขณะทีผู่ฝกพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว
สมองจะถายทอดแรงกระตุนสูกลามเนื้อ  เพื่อตอบสนองการเคลื่อนไหวทักษะเฉพาะนั้น ๆ  ทฤษฎีนี้
ไดเสนอการเกิดขึ้นของแรงกระตุนจากสมองสูกลามเนือ้  ในขณะทีผู่ฝก    จนิตภาพการเคลือ่นไหวโดย
ปราศจากการปฏบิตัจิริง  แตกลามเนือ้เกดิความเคลือ่นไหว ดงัที่ซูอินน  (Suinn, 1980)  ไดทดสอบ
สภาวะจิตของนักสกีโดยการใชจนิตภาพ  โดยทดสอบระบบไฟฟาจากกลามเนื้อขาในขณะที่นักกีฬา
ท ําการจนิตภาพ  พบวา  กลามเนื้อขาเกิดมีปฏิกิริยาในขณะที่นักสกีจินตภาพเกี่ยวกับสภาพแวด
ลอมในการแขงขัน  ซึ่งนักกีฬาจนิตภาพถงึทกัษะนั้น ๆ เปรียบเหมือนการสรางรูปแบบการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อ  ถึงแมวาในการปฏิบัติจริงการจนิตภาพใชระยะเวลาสั้นมาก  ดังนั้นการจินตภาพจึง
เปนการชวยในการจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  และเมื่อไดรับการปฏิบัติทักษะซํ้ าๆ ก็จะ
ท ําใหการแสดงความสามารถนั้นมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  และ        จุดประสงคสํ าคัญของการสราง
ทกัษะในการเคลือ่นไหว  คือ  กอใหเกิดความผิดพลาดนอยและเปนอัตโนมัติในการแสดงทักษะ   ดัง
ที่ศลิปชยั  สวุรรณธาดา  (2533)  ไดอธิบายทฤษฎีข้ันการเรียนรูทักษะไววา  การพัฒนาการเรียนรู
ทกัษะประกอบดวย  3  ขั้นตอน  คือ
               1.  ขัน้ความรูความเขาใจ  ข้ันนี้ผูฝกจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยูเสมอ ๆ  ความ
สามารถในการแสดงออกจะแปรผันผิดบาง  ถูกบาง  ผูฝกไมตระหนักถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้นและ
ไมรูวาจะทํ าใหดีขึ้นในครั้งตอไปไดอยางไร  มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา  กอนการแสดงทักษะ
แตละครัง้จะตองคิดวาจะทํ าอยางไร  อะไรทํ าใหการเคลื่อนไหวชาไมมีประสิทธิภาพ
               2.  ขัน้การเชือ่มโยง  ในขัน้นีผู้ฝกไดฝกหัดทักษะพื้นฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงไป
ในทางทีด่ ี  ความผิดพลาดที่เกิดขึ้นลดลง  ผูฝกรูวาการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด
สามารถทีจ่ะแกไขและปรับปรุงใหถูกตองและดีข้ึนไดเมื่อไดรับคํ าแนะนํ าที่เหมาะสม  หรือจากการ
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ลองถกูลองผดิของตนเอง  ความสามารถที่แสดงออกมีความแปรผันนอยลงไป  มีความถูกตองและ
คงเสนคงวามากขึ้น
               3.  ขัน้อตัโนมตั ิ  ภายหลังจากการฝกหัดและมีประสบการณมากขึ้น  ในขั้นนี้การแสดง
ทกัษะจะเปนไปอยางรวดเร็วและอัตโนมัติ  ผูฝกไมตองนึกถึงทาทางการเคลื่อนไหว  แตจะมีความตั้ง
ใจตอสวนของทักษะที่สํ าคัญและยากขึ้น
               จะเหน็ไดวากอนทีผู่ฝกจะมีทักษะในการเสิรฟลูกแบดมินตันนั้นจะตองผานขั้นตอนตาง ๆ
ของกระบวนการเรียนรูทักษะมาตามลํ าดับ  พรอมทั้งการใชจินตภาพเขาชวยในการจัดรูปแบบการ
เคลือ่นไหวของกลามเนื้อ และเมื่อไดรับการปฏิบัติทักษะและการจินตภาพในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
ซํ ้า ๆ  กจ็ะทํ าใหการแสดงความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันมีประสิทธิภาพยิ่งขั้น
               นอกจากนี้การฝกจินตภาพยังเปนประโยชนและมีความสํ าคัญในการฝกควบคูกับทักษะ
กฬีา  ดงัที ่  แฮริส  และแฮรสิ  (Harris and Harris, 1984)  สรุปวา  การจนิตภาพท ําใหเพิม่การ
ประสานงานในการเคลือ่นไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการรับรูตํ าแหนงตาง ๆ จด
จ ําขัน้ตอนการแสดงทกัษะทีถ่กูตอง  ท ําใหสามารถปรบัปรุงแกไขความ         ผิดพลาดไดถกูตอง  ดงัที่ ได
ศกึษาจากนกักีฬาที่ประสบความสํ าเร็จในการแขงขันระดับโลก  เชน  นิคครอส  (Nicklaus)  เปนนัก
กอลฟใชจนิตภาพโดยการตีกอลฟ  50%  โดยการสรางภาพเคลื่อนไหวของการสวิงไมที่ถูกตอง
ระยะทางของลกูระหวางเปาหมายกับจุดยืนตีลูก และสรางภาพในใจซํ้ าหลาย ๆ คร้ังจนภาพชัดเจน
แลวจึงปฏิบัติจริง  สโตนส  (Stones)  เปนนกักระโดดสูงใชจินตภาพโดยการสรางภาพเคลื่อนไหวใน
ใจของตนเองกํ าลังลอยขามไมพาดไป  หลังจากสรางภาพจนชัดเจนแลวจึงปฏิบัติจริง  และกลาส
(Glass)  นกักฬีาอเมรกินัฟตุบอลอาชีพกลาววา  เขาจะฝกจินตภาพเพื่อใหเกิดการเรียนที่รวดเร็วใน
การวิง่หรอืขวางลูกออกไปใหพนจากการปองกันของฝายรับโดยการฝกสรางภาพในใจเสมอ ๆ และ
โดรวัตสกี  (Drowatzky,  1975  อางถงึใน  พรเทพ  นิพงษ,  2542)  กลาววา  จนิตภาพมีบทบาท
ส ําคญัตอการฝกทางจติ  เพราะสงผลใหระดบัความสามารถทางกายของแตละบุคคลสูงขึ้น  เนื่องจาก
วเิคราะหความสามารถไดจากภาพที่ตนเองสรางขึ้น  จึงเปนการเพิ่มประสบการณ  และพฒันาความ
สามารถของผูฝกตอไป
               ดงันั้นการฝกจนิตภาพควบคูการฝกเสิรฟลูกแบดมินตัน  จึงชวยสงเสริมประสิทธิภาพให
แสดงความสามารถทางทักษะการเสิรฟลูกในกีฬาแบดมินตันสูงสุดได  ดังที่มีผลการวิจัยสนับสนุน
การฝกจินตภาพควบคูการฝกทางกายชวยพัฒนาประสิทธิภาพหรือความสามารถของนักกีฬาดังนี้  
ไบรซ (Brice, 1996)  ไดทํ าการวิจัยเกี่ยวกับ       “ผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็งแรง
ในการเลน  ซึ่งวัดไดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ” พบวา  กลุมทดลองที่ใชการฝกจินตภาพจะมคีวามแขง็
แรงเพิม่ข้ึนมากกวากลุมควบคมุเมือ่วดัจากเครือ่งวดัแรงบบีมอืแบบเจมาร  วโิรจน  เจนหตัถการกจิ
(2529) ไดทํ าการวิจัยเรือ่ง  “การฝกกศุโลบายจนิตภาพทีม่ตีอการเรยีนรูทักษะ และการนํ าไปใชใน
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โอกาสอืน่ทีส่มัพนัธกนั” ผลการวิจัยพบวา ทั้งสองกลุมมีพัฒนาการที่สูงขึ้นอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ
.05 และ .01 กลุมทดลองมีความสามารถทางทักษะ      สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ
.01  อัจฉรีพร  พงษสุพรรณ  (2533) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกหัดในใจภายหลังการฝก
เสริฟทีม่ตีอความแมนยํ าในการเสิรฟเทนนิส” ผลการวิจัยพบวา ความแมนยํ าในการเสิรฟเทนนิสของ
กลุมฝกหดัในใจภายหลังการเสิรฟมีความแตกตางกันระหวางการทดลองทั้งหมดอยางมี        นัย
สํ าคัญที่ระดับ .05 และความแมนย ําในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟ  ไมมี
ความแตกตางกบักลุมที่ฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว หลังจากการฝกสัปดาหที่  2  แตภายหลังการฝก
เสริฟสปัดาหที่  4  และสัปดาหที่  6 ความแมนยํ าในการเสิรฟของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการฝก
เสริฟมคีวามแตกตางกับกลุมที่ไดรับการฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05
วรดิศ  จงใจ  (2533) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝก   กศุโลบายหาขั้นตอนที่มีตอการเรียนรู
ทกัษะกฬีาเทนนสิ” ผลการวจิยัพบวา ผลของการเรียนรูทักษะกีฬาเทนนิสระหวางกลุมฝกทักษะกีฬา
เทนนสิควบคูกบัการฝกกุศโลบายหาขั้นตอน กับกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยางเดียว     ไม
แตกตางกันอยางมีนัยส ําคญัทีร่ะดบั .05 ผลการรบัรูทกัษะกฬีาเทนนสิระหวางกลุมฝกทกัษะกฬีา
เทนนิสควบคูกับการฝกกุศโลบายหาขั้นตอนในเวลาที่เพิ่มพิเศษกับกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียง
อยางเดยีว และกลุมฝกทกัษะกฬีาเทนนสิควบคูกบัการฝกกศุโลบายหาขัน้ตอนในเวลาเรียนปกติ
ใหผลแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05  จรินทร  โฮสกุล  (2534) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของ
การฝกกศุโลบายจนิตภาพที่มีตอความสามารถในการเสริฟวอลเลยบอล” ผลการวจิัยพบวา ทั้ง  3
กลุมมคีวามสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลสูงกวาความสามารถกอนฝก และกลุมฝกการเสิรฟ
ควบคูกับการฝกกศุโลบายจนิตภาพ มคีวามสามารถสูงกวาทั้งสองกลุม อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ
.05  มงคล  จํ านงคเนยีร  (2535) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกสมาธิและจนิตภาพที่มีตอความ
สามารถในการยกนํ้ าหนัก” ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  กลุมฝกสมาธคิวบคูการ
ฝกยกนํ ้าหนกั และกลุมจินตภาพควบคูการฝกยกนํ ้าหนกั แสดงความสามารถในการยกนํ ้าหนกัไดดีกวา
กลุมยกนํ ้าหนกัเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกนั
อยางมนียัส ําคญัทัง้  3 กลุม หลงัการฝกสปัดาหที ่3 และสปัดาหที ่6  ยศวนิ  ปราชญนคร  (2538)  ไดทํ า
การวิจัยเรือ่ง  “การเปรยีบเทยีบผลของการตัง้เปาหมายและการสรางจินตภาพที่มีผลตอความ
สามารถในการยงิลกูโทษในกีฬาบาสเกตบอล” พบวาความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล
ของทัง้  3  กลุมภายหลังการฝกสัปดาหที่  2  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05  แตหลัง
จากการฝกสัปดาหที่  4 ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล  ของกลุมยิงประตูโทษควบคู
กบัการสรางจนิตภาพสูงกวากลุมยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05  สวนใน
สปัดาหที่  6  และสัปดาหที่  8    กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถสูง
กวาอีก  3  กลุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05   พรเทพ  นิพงษ  (2542) ไดท ําการวจิยั “ผลของการ
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ฝกจนิตภาพทีม่ตีอความสามารถในการเสริฟเทเบลิเทนนสิ” ผลการวจิยัพบวา  กอนการฝก  และหลัง
การฝกสัปดาหที่  3  กลุมฝกการเสิรฟเทเบลิเทนนิสควบคูกับการฝกจนิตภาพ  และกลุมฝกการเสริฟ
เทเบลิเทนนสิอยางเดยีว  มคีวามสามารถในการเสริฟเทเบลิเทนนสิ  ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั  .05  และหลงัการฝกสปัดาหที ่  6    กลุมฝกการเสริฟเทเบลิเทนนสิควบคูกบัการฝก
จนิตภาพ  และกลุมฝกการเสริฟเทเบลิเทนนสิอยางเดยีว  มคีวามสามารถในการเสริฟเทเบลิเทนนสิ
แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยกลุมฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิสควบคูกับการ
ฝกจนิตภาพมีคาเฉลี่ยของความสามารถในการเสิรฟสูงกวา  และธวัชชัย  มีศรี  (2542)  ไดทํ าการ
วิจัย  “ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและการกํ าหนดเปาหมายทีม่ตีอความสามารถในการ
โยนโทษบาสเกตบอล” ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทัง้  4  กลุม
ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  5  และหลงัสปัดาหที ่  10  แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ
.05  และความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมฝกการสรางจินตภาพและการกํ าหนด
เปาหมายควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5  และหลังสัปดาหที่  10
สงูกวา  กลุมฝกการสรางจนิตภาพควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  กลุมฝกการกํ าหนดเปาหมาย
ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  และกลุมฝกโยนโทษบาสเกตบอลอยางเดียว  อยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05
               แตทัง้นีย้งัมกีารวจิยัของสเกลส  (Scales, 1995) เร่ือง  “ผลการฝกจนิตภาพทีม่ตีอความ
สามารถในการเสริฟเทนนสิของนกักฬีาตางเชือ้ชาต”ิ ผลการวจิยัพบวา  ไมมคีวามแตกตางอยางมนียั
ส ําคญัระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ  ในดานความสามารถในการเสริฟเทนนสิ  และไมมีความ
แตกตางอยางมนียัส ําคญัระหวางเชือ้ชาตใินการเลน  และบญุเลศิ  ใจทน  (2537)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง
“ผลของการฝกจนิตภาพทีม่ตีอการแสดงความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น” ผลการวิจัยพบวา
ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้นของกลุมฝกวายนํ้ าควบคูกับการฝกทางจินตภาพกับกลุมฝก  
วายนํ ้าเพยีงอยางเดียว  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05
               จากขอคนพบทีก่ลาวมาแลวขางตน  การฝกจนิตภาพควบคูการฝกทกัษะจะสงผลใหการ
แสดงความสามารถทกัษะมปีระสทิธภิาพสงูสดุได
ขอเสนอแนะ
               ขอเสนอแนะจากการวจิยั
               1.  จากผลการวจิยัพบวา  การเสริฟลกูแบดมนิตนัควบคูการจนิตภาพเพิม่ความสามารถใน
การเสริฟลกูแบดมนิตนัใหมปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้  จงึควรน ําวธิกีารจนิตภาพไปฝกควบคูกบัการเรยีนการ
สอนทกัษะการเสริฟ  หรือน ําไปฝกกบันกักฬีา  โดยการฝกเสริฟลกูแบดมนิตนัควบคูกบัการจนิตภาพ
หลงัจากฝกทกัษะการจนิตภาพแลว  ควรเนนการจนิตภาพในการแสดงทกัษะจรงิ  เพราะจะชวยพฒันา
ความสามารถใหมปีระสิทธภิาพในการเสริฟลกูแบดมนิตนัยิง่ขึน้
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               2.  จากผลการวจิยัพบวา  การจนิตภาพกอน – หลงัการฝกเสริฟซํ ้า ๆ  ชวยเพิม่ประสทิธภิาพ
และความแมนย ําในการเสริฟ  ดงันัน้ในการสอนและการฝกเสริฟควรจะฝกจนิตภาพกอน – หลงัการ
เสิรฟจรงิ  ในการจนิตภาพนัน้ส ําหรบัผูฝกใหมหรือยงัไมมทีกัษะมากอน  ควรใชการจนิตภาพการแสดง
ทกัษะของบคุคลอืน่  เชน  ครูผูสอน  ผูสาธติ  นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูกอน  เพราะผูฝกใหมยงัไมมี
ทกัษะ  ไมสามารถสรางจนิตภาพของตนเองในการแสดงทกัษะทีถ่กูตองได

               ขอเสนอแนะเพือ่การวจิยัครัง้ตอไป
               1.  ศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการเสิรฟแบดมินตันควบคูการจนิตภาพ  โดยเปลี่ยน
กลุมตัวอยางเปนระดบัประถมศกึษา  หรือระดับมธัยมศกึษา
               2. ศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการเสิรฟแบดมินตันควบคูการจนิตภาพ  โดยเปลี่ยนกลุม
ตวัอยางเปนนกักฬีาโดยแยกตามรายการแขงขนั  เชน  กฬีาเยาวชนแหงชาต ิ กฬีาแหงชาติ  การแขงขัน
ชงิแชมปประเทศไทย  เปนตน
               3.  ศกึษาผลของการจนิตภาพทีม่ตีอทกัษะอืน่ ๆ ในกฬีาแบดมนิตนั  เชน  การหยอดลกู  การ
ตบลกู  การงดัลกู  ฯลฯ
               4. ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการเสริฟแบดมนิตนัควบคูการจนิตภาพ ระหวางการจนิต
ภาพภายในกับการจนิตภาพภายนอก
               5.  ศกึษาผลของการจนิตภาพในสถานการณการแขงขันที่มีตอการเสิรฟลูกแบดมินตัน
               6.  ศกึษาทกัษะทางจติวทิยาการกีฬาแบบอื่น ๆ กับการเสิรฟลูกแบดมินตัน
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ภาคผนวก  ก
แบบทดสอบการเสิรฟลูกส้ันของเฟรนช  (French Short Serve Test)
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แบบทดสอบการเสิรฟลูกส้ันของเฟรนช  (French Short Serve Test)

วิธีทดสอบ
               1.  ขึงเชือกระหวางเสาตาขายใหตึงเหนือตาขาย  สูงกวาขอบบนของตาขาย  20  นิ้ว
               2.  เขียนวงกลมที่จุดตัดเสนเสิรฟลูกส้ันกับเสนแบงสนามใหมีรัศมี  22,  30,  38  และ  46  นิ้วตามละ
ดับ  ซึ่งวงกลมดังกลาวอาจจะเขียนบนพื้นหรือเขียนบนกระดาษแลวนํ าไปวางบนสนามก็ไดโดยเสนที่เขียนมี
ความกวาง  2  นิ้ว
               3.  เตรียมไมแร็กเกต  ลูกขนไก  และกระดาษบันทึกผล
               4.  ใหผูรับการทดสอบยืนในสนามอยางถูกตอง  เพื่อเสิรฟลูกไปยังสนามที่เขียนวงกลมไว
               5. เสิรฟลูกอยางถูกตองตามกติกา  ใหลูกขนไกผานระหวางขอบบนของตาขายและเชือก
               6.  บังคับลูกใหไปตกใกลมุมสนามที่เขียนวงกลมใหมากที่สุด
               7.  ทดสอบเสิรฟจํ านวน  20  ลูก

การนับคะแนน
               นับลูกที่เสิรฟไปอยางถูกตองตามกติกาจะไดคะแนนดังนี้
               1.  วงในสุดรัศมี  22  นิ้ว  ได  5  คะแนน
               2.  วงรัศมี  30  ได  4  คะแนน
               3. วงรัศมี  38  ได  3  คะแนน
               4. วงรัศมี  46  ได  2  คะแนน
               5.  ตกนอกรัศมีวงกลมแตอยูในสนาม  ได  1  คะแนน
               6.  ตกนอกสนาม  ลูกขามเชือกหรือไมขามตาขาย  ได  0  คะแนน
               7.  หากลูกตกบนเสน  ใหนับคะแนนชองที่คะแนนมาก
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สนามการทดสอบ
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ภาคผนวก  ข
แบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ (Scott and Fox Long Serve Test)
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แบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ (Scott and Fox Long Serve Test)

วิธีทดสอบ
               1.  ที่จุดหางจากตาขาย  14  ฟุต  ตั้งเสาขึงเชือกขนานกับตาขายที่ระดับความสูง  8  ฟุต
               2.  ที่สนามบริเวณจุดตัดเสนแบงครึ่งสนามกับเสนหลังเขามา  22  นิ้ว  30  นิ้ว  38  นิ้วและ  46  นิ้ว
ตามลํ าดับ  เขียนเสนโคงกวาง  2  นิ้ว  เขาหาเสนเขตหลังสนาม กํ าหนดคะแนนในแตละชองดังนี้  5, 4, 3, 2
และ 1  ตามลํ าดับ
               3.  เตรียมไมแร็กเกตและลูกขนไก
               4.  ผูรับการทดสอบยืนที่สนามเสิรฟลูกใหถูกตองตามกติกา
               5.  ผูรับการทดสอบ  เสิรฟลูกโดงใหสูงกวาระดับเสนเชือกที่ขึงไวใหไปตกใกลมุมที่เขียนวงกลมไว
ใหมากที่สุด
               6.  ใหทดลองเสิรฟลูกกอน  ไดแลวทํ าการเสิรฟลูกทดสอบ  20  ลูก

การนับคะแนน
               ลูกทีเ่สิรฟอยางถกูตองตามกตกิาและขามเชอืกทีข่งึไวจะไดคะแนนตามชองรศัมวีงกลมดงันี้
               1. ได  5  คะแนน ถาตกในรัศมี  22  นิ้ว
               2. ได  4  คะแนน ถาตกในรัศมี  30  นิ้ว
               3. ได  3  คะแนน ถาตกในรัศมี  38  นิ้ว
               4. ได  2  คะแนน ถาตกในรัศมี  46  นิ้ว
               5. ได  1  คะแนน ถาตกในสนามที่ถูกตอง  แตนอกรัศมีวงกลม
               6. ได  0  ถาตกนอกสนามหรือตํ่ ากวาเชือกหรือผิดกติกา
               7.  หากลูกตกลงบนเสน  ใหนับคะแนนชองที่ไดคะแนนมาก
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สนามการทดสอบ
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ภาคผนวก  ค
แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อรคฮารทและแมคเฟอรสัน

(Lockhart and Mc-pherson Wall Volley Test)
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แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อรคฮารทและแมคเฟอรสัน
(Lockhart and Mc-pherson Wall Volley Test)

อุปกรณ
               1.  ไมแบดมินตัน
               2. ลูกขนไก
               3.  นาฬิกาจับเวลา
               4.  ผนังมีผิวเรียบแข็ง  กวางไมตํ่ ากวา  10  ฟุต

วิธีทดสอบ
               1.  ผูรับการทดสอบยืนอยูหนาเสนเริ่ม  6.5  ฟุต  พรอมกับถือไมแบดมินตันและลูกขนไก
               2.  เมื่อไดยินสัญญาณใหสงลูกเขาหาผนังแลวผูทํ าการทดสอบตองพยายามตีลูกกระทบ ผนังใหได
จํ านวนครั้งมากที่สุด กํ าหนดเวลา  30  วินาที  โดยปฏิบัติ  3  ครั้ง  อนุญาตใหพักกอนครั้งตอไปได  15  วินาที
               3.  ขณะเมื่อสงลูกเขากระทบผนังแลว  ผูเขาทดสอบจะกาวเขาไปอยูหลังเสนหางจากผนัง  3  ฟุตก็ได
เมื่อลูกขนไกตกพื้นเก็บขึ้นมาใหม  โดยเริ่มสงลูกเขากระทบผนังหลังเสนเริ่มที่หางผนัง  6.5  ฟุต

การนับคะแนน
               จะนับคะแนนเมื่อสงลูกเขากระทบบนหรือเหนือเสนบนฝาผนังที่กํ าหนดใหทุกครั้งที่ลูกกระทบผนังให  
1  คะแนน  หากลูกกระทบผนังตํ่ ากวาเสนที่กํ าหนดใหหรือกาวลํ้ าเสนที่หางจากผนัง  3  ฟุต ไมนับคะแนน  แลว
รวมคะแนนที่ทํ าไดในเวลา  30 วินาที



94

ภาคผนวก  ง
โปรแกรมการฝกการเสิรฟลูกส้ันหนามือ  ลูกส้ันหลังมือและลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ

ของกลุมทดลองที่  1,  2  และ  3
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โปรแกรมการฝกการเสิรฟลูกส้ันหนามือ  ลูกส้ันหลังมือและลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ
ของกลุมทดลองที่  1,  2  และ  3

ระยะเวลา  8  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  คือ วันจันทร,  พุธและศุกร
กลุมละ  50  นาที  ตั้งแตเวลา  15.00-18.00  น.

สัปดาหที่ 1
วัน ชวง เนื้อหา นาที
จันทร 1 อธิบายความหมายของจินตภาพ  จุดมุงหมายและเนื้อหาของการฝกใน

ระหวางการทดลอง
2

2 ฝกมองสีตาง ๆ เชน  สีดํ า  สีแดง  สีเขียว  สีเหลือง  และสีอื่น ๆ 3
3 มองภาพการเสิรฟลูกจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจ

ของการเสิรฟลูก
5

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30
พุธ 1 ฝกความผอนคลาย  รับรูสัมผัสในส่ิงที่สบาย  มองเห็นภาพและสีของ

สถานที่ที่นั่งอยู
2

2 ฝกการรับรูถึงกลิ่น  รส  และควบคุมภาพลูกขนไก  ไมแร็กเกต  สนาม 3
3 มองภาพการเสิรฟลูกจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจ

ของการเสิรฟลูก
5

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30
ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไก  ทั้งขนาด  รูปราง  สีและสวน

ประกอบตาง ๆ
2

2 หลับตาสรางภาพในใจของไมแร็กเกต  ทั้งขนาด  ความกวาง  ความยาว
และสวนประกอบตาง ๆ

2

3 หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ทั้งขนาด  ความกวาง  ความยาวและ
สภาพแวดลอม  เชน  ตาขาย  เสนตาง ๆ

2

4 มองภาพการเสิรฟลูกจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจ
ของการเสิรฟลูกในตํ าแหนงการยืนวางเทา  การจับไมแร็กเกตและการ
จับลูกขนไก  มีความรูสึกในขณะเดียวกัน

4

5 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที
* ภายหลังการฝกเสิรฟใหสรางภาพในใจการเสิรฟ 10 นาที
* * ทั้งสนามดานซายและดานขวา

30
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สัปดาหที่ 2
วัน ชวง เนื้อหา นาที
จันทร 1 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจของการยืนวาง

เทา  การจับไมแร็กเกต  การจับลูกขนไก  มีความรูสึกในขณะเดียวกัน
3

2 หลับตาสรางภาพในใจของการสวิงไมแร็กเกต   การปลอยลูกขนไก
กระทบไมแร็กเกต  การถายนํ้ าหนักตัวพรอมการเสิรฟลูก

3

3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิรฟลูกตามขอ  1  และ  2 4
4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30

พุธ 1 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจของขอ  1  และ
2  ของวันจันทร

3

2 หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไกลอยขามตาขายไปยังเปาหมายที่
กํ าหนด

3

3 สรางภาพรวม  ขอ  1  และ  2 4
4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30

ศุกร 1 สรางภาพรวมในขอ  3  ของวันพุธ 2
2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกขนไก ณ จุดเปาหมายลอย

ขามตาขายมายังจุดยืนวางเทา  เห็นวิถีทางการเคลื่อนที่ของลูกขนไก
3

3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ  รวมของขอ  1-2  5-6  เที่ยว และ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง

5

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที
* ภายหลังการฝกเสิรฟใหสรางภาพในใจการเสิรฟ 10 นาที
* * ทั้งสนามดานซายและดานขวา

30
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สัปดาหที่ 3-4
วัน ชวง เนื้อหา นาที
จันทร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไก  ไมแร็กเกต  สนาม และส่ิงแวดลอม

รอบ ๆ
2

2 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจของการยืนวาง
เทา  การจับไมแร็กเกต  การจับลูกขนไก  มีความรูสึกในขณะเดียวกัน

2

3 หลับตาสรางภาพในใจของการสวิงไมแร็กเกต   การปลอยลูกขนไก
กระทบไมแร็กเกต  การถายนํ้ าหนักตัวพรอมการเสิรฟลูกลูกขนไกลอย
ขามตาขายไปยังเปาหมายที่กํ าหนดและจากเปาหมายลอยขามตาขาย
มายังการยืนวางเทา

2

4 สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของขอ  2-3  ติดตอกัน  3-5  เที่ยว 4
5 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30

พุธ 1 หลับตาสรางภาพในใจอยูในที่ที่สบาย 2
2 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจของการเสิรฟ

ลูก  รับรูความรูสึก
3

3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลํ าดับขั้นตอน  3-5 เที่ยว 5
4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามฝก  ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ  และและ
เตรียมพรอมที่จะเสิรฟลูก

2

2 ควบคุมภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิรฟลูกตามลํ าดับขั้นตอน  คือ
การยืนวางเทา  การจับไมแร็กเกต  การจับลูกขนไก  การสวิงไมแร็กเกต
การปลอยลูกขนไกกระทบไมแร็กเกต  การถายนํ้ าหนักตัวพรอมการ
เสิรฟลูก ลูกขนไกลอยขามตาขายไปยังเปาหมายที่กํ าหนดและจากเปา
หมายลอยขามตาขายมายังการยืนวางเทา  รับรูความรูสึกในขณะเดียว
กัน  ตามองตามลูก

3

3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามขอ 2   ติดตอกัน 3-5  เที่ยว และ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง

5

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที
* ภายหลังการฝกเสิรฟใหสรางภาพในใจการเสิรฟ 10 นาที
* * ทั้งสนามดานซายและดานขวา

30
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สัปดาหที่ 5-6
วัน ชวง เนื้อหา นาที
จันทร 1 สรางภาพในใจรับรูสีตาง ๆ เชน  สีดํ า  สีแดง  สีเขียว  สีเหลือง  และสี

อื่น ๆ
2

2 สรางภาพในใจรับรูถึงกลิ่น  รส  ของมะนาว 2
3 หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไก  ไมแร็กเกต  สนามและสิ่งแวดลอม

รอบ ๆ สนาม
2

4 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลํ าดับ
ขั้นตอนการเสิรฟลูกทั้งเที่ยวไปและเที่ยวกลับ  4-5  เที่ยว

4

5 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30
พุธ 1 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิรฟลูกครั้งที่ดีที่สุดในขณะ

ฝกซอม   4-5  เที่ยว
4

2 หลับตาสรางภาพในใจของสภาพแวดลอมในสนาม 2
3 หลับตาสรางภาพในใจของกระบวนการเสิรฟลูกและปรับปรุงการเสิรฟ

ลูกใหเหมือนกับความรูสึกครั้งที่ดีที่สุด
4

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30
ศุกร 1 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ

จุดเปาหมายลูกตก ลอยขามตาขาย  เห็นวิถีทางของลูกลอยมาหาตัวผู
เสิรฟลูกและเสิรฟลูกกลับไปยังเปาหมาย  รับรูความรูสึกในขณะเดียว
กัน

5

2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของกระบวนการเสิรฟลูกติดตอกัน  1-
3  เที่ยว

5

3 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที
* ภายหลังการฝกเสิรฟใหสรางภาพในใจการเสิรฟ 10 นาที
* * ทั้งสนามดานซายและดานขวา

30
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สัปดาหที่ 7-8
วัน ชวง เนื้อหา นาที
จันทร 1 สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของสถานที่พักผอนที่ชอบที่สุด

2 หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไก  ไมแร็กเกต  สนามและสิ่งแวดลอม
รอบ ๆ สนาม

3 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลํ าดับ
ขั้นตอนการเสิรฟลูกทั้งเที่ยวไปและเที่ยวกลับ  4-5  เที่ยว

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที
พุธ 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการเสิรฟลูก

2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิรฟลูกครั้งที่ดีที่สุด
3 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ

กระบวนการเสิรฟลูกตามลํ าดับขั้นตอน  ติดตอกัน  4-5  เที่ยว
4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการเสิรฟลูก
2 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ

กระบวนการเสิรฟลูกตามลํ าดับขั้นตอน  ติดตอกัน  5-8  เที่ยว
3 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที

* ภายหลังการฝกเสิรฟใหสรางภาพในใจการเสิรฟ 10 นาที
* * ทั้งสนามดานซายและดานขวา
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ

               การฝกจินตภาพจะฝกกับกลุมทดลอง  ซึ่งใชการจินตภาพภายนอก  โดยใชเวลาในการฝกวันละ  20
นาที โดยฝกกอน-หลังการเสิรฟ  ชวงละ  10  นาที  การฝกครั้งแรก ๆ ผูรับการฝกหลับตาเพื่อใหมีสมาธิ  ซึ่งผูทํ า
การทดสอบเปดเทปบันทึกเสียงใหผูรับการทดลองฟง

แบบฝกจินตภาพที่ใชในการทดลอง
               1. ฝกความคุนเคยกับจินตภาพการมองสี กล่ิน รส การควบคุมภาพ และส่ิงแวดลอมอื่นๆ โดยใชแบบ
ฝกของศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533)
               2. ฝกจินตภาพตามขั้นตอนการเสิรฟลูกแบดมินตัน โดยดัดแปลงแบบฝกมาจากขั้นจินตภาพการปา
เปาของศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) ซึ่งเริ่มจากสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของขนาดลูกขนไก  ไมแร็กเกต
สนาม  และทาทางการเสิรฟ  เพื่อใหระลึกถึงทาทางในขณะเสิรฟแลวจึงสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการ
เสิรฟตามขั้นตอน คือ  การเสิรฟลูกที่สมบูรณ  การยืนวางเทา  การจับไมแร็กเกต  การจับลูกขนไก
การถายนํ้ าหนักตัว  การตีลูก  ลูกลอยขามตาขายสูเปาหมาย  ลูกลอยจากเปาหมายมาสู ทาเตรียม
พรอมและการเสิรฟลูกที่สมบูรณ

วิธีสอนจินตภาพ

               มีวัตถุประสงคเพื่อใหผูรับการฝกสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามโปรแกรมการฝกไดอยางชัดเจน และมี
ชีวิตชีวา มีวิธีสอนดังนี้
               วิธีที่ 1  ฝกความคุนเคยกับจินตภาพการมองสี กล่ิน รส การควบคุมภาพ และส่ิงแวดลอมอื่นๆ
               วิธีที่ 2 ฝกในระยะแรกของการทดลองเพื่อควบคุมภาพใหชัดเจน โดยอธิบายภาพรวมของการฝกแตละ
ครัง้ และแยกกระบวนการจนิตภาพเปนสวน ๆ แลวจงึฝกสรางภาพรวมอกีครัง้หนึง่   เชน การฝกสรางภาพในใจของ
สนามแบดมินตัน ฝกตามขั้นตอนดังนี้
               1. บอกวัตถุประสงคของการฝกสรางภาพในใจของภาพสนามทั้งหมด
               2. ใหผูฝกสรางภาพในใจของขนาดตาขาย เชน ความสูง ขนาด กวาง ยาว โดยผูสอนพูดนํ าเปนจังหวะ
ใหผูฝกคิดตาม
               3. ใหผูฝกสรางภาพในใจของขนาดสนาม โดยใชวิธีการเดียวกับขอ 2
               4. ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามทั้งหมด ซึ่งประกอบดวยขนาดของสนามและตาขาย รวมทั้งราย
ละเอียดอื่น ๆ
               วิธีที่ 3 ฝกหลังจากเรียนรูการควบคุมภาพสวนตาง ๆ แลว ผูสอนเปดเทปบันทึกเสียงขั้นตอนการ
เสิรฟลูกใหผูรับการทดลองจินตภาพตามอยางตอเนือ่งโดยแยกเปนสวน ๆ แลวจงึใหสรางภาพเคลือ่นไหวในใจทัง้
หมดดวยตนเองในระยะสดุทาย เชน ฝกสรางภาพเคลือ่นไหวในใจของการเสิรฟลูกของนักกีฬาทีมชาติมีขั้นตอน
ดังนี้
               1. บอกวตัถปุระสงคและประโยชนของการฝกสรางภาพเคลือ่นไหวในใจของการเสริฟลูก
               2. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิรฟลูกที่สมบูรณ
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               3. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยืนวางเทา
               4. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการจับไมแร็กเกต
               5. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการจับลูกขนไก
               6. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการถายนํ้ าหนักตัว
               7. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการตีลูก
               8. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกลอยขามตาขายสู เปาหมาย
               9. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกลอยจากเปาหมายมาสู ทาเตรียมพรอม
               10. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิร ฟลูกที่สมบูรณ
               11. ฝกทั้งหมดตั้งแตขอ 2 – 10 ประมาณ 5 – 6 เที่ยว
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ภาคผนวก  จ
แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง
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แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง

               1. วัตถุประสงคของแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง เพื่อวัดปริมาณความสามารถ
ของการจินตภาพหลังจากการฝกในกลุมทดลอง
               2. แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง ประกอบดวย คํ าถามจํ านวน 18 ขอ ซึ่งครอบคลุมราย
การตามแบบฝกการจนิตภาพของการเสริฟ โดยใชการปฏบิตัไิดมากหรอืนอยตามระดบัความรูสึกของผูตอบ
               3. นํ าแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเองโดยดดัแปลงมาจากแบบสอบถามการ   จนิตภาพทางการ
กฬีาของ  เวลรี ่ (Vealey)  ในหนงัสือ  Applied Sport Psychology Personal Growth to Peak Performance ของวิลเล่ียม
(Williams, 1986)  และยศวนิ  ปราชญนคร  (2538)   และใหผูชวยศาสตราจารย ดร. ศิลปชัย  สุวรรณธาดา ตรวจสอบ
แกไข  และใหขอเสนอแนะ  แลวผูวิจัยนํ ากลับมาปรับปรุงแกไขตอไป
               4. ใหกลุมทดลองทั้ง  3  กลุมตอบแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเองหลังจากเสร็จส้ินการฝก
ทุกวันศุกรของสัปดาหที่  2,  3,  4,  5,  6,  7  และ  8
               5. นํ าขอมูลที่เก็บรวบรวมมาหาคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
               6. เกณฑในการแปรคาเฉลี่ยของแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง  ดังนี้

ตั้งแต
ระหวาง
ระหวาง
ระหวาง
ตั้งแต

1.49  ลงมา
1.50  -  2.49
2.50  -  3.49
3.50  -  4.49
4.50  ขึ้นไป

หมายถึง
หมายถึง
หมายถึง
หมายถึง
หมายถึง

ยังตองแกไข
พอทํ าได
ทํ าไดเกือบดี
ทํ าไดดี
ทํ าไดดีมาก
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แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง
ช่ือ……………………………………………….กลุมที่…………………………ครั้งที่……………
คํ าช้ีแจง
               1.  ขอใหผูเขารับการทดลองตอบแบบสอบถามนี้ตามความเปนจริงที่ทานสามารถปฏิบัติไดจากการ
ฝกแตละครั้ง  เพื่อใหไดผลการวิจัยเรื่องผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกส้ันและ
ลูกยาวในกีฬาแบดมินตันมีความถูกตองที่สุด
               2. ใหผูรับการทดลองทํ าเครื่องหมาย ในชองที่ตรงกับระดับการปฏิบัติการฝกจินตภาพในการเสิรฟ
ลูกแบดมินตันตามความรูสึกของทาน
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ระดับปฏิบัติ
1 2 3 4 5

รายการ

ยัง
ตอ
งแก
ไข

พอทํ า
ได

ทํ าได
เกือบดี

ทํ าได
ดี

ทํ าได
ดีมาก

1. ทานสามารถควบคุมความตั้งใจ ในการฝกการ
สรางจนิตภาพได
2. ทานสามารถสรางภาพในใจตาม เทปบนัทกึ
ภาพทีด่ไูดอยางชดัเจน
3. ทานสามารถสรางภาพในใจของ การเสิรฟลูก
ไดอยางชัดเจนโดยไมตองมีคนบอก
4. ทานสามารถสรางภาพในใจเกี่ยวกับลูกขนไก
ไดทัง้ขนาด  รูปราง  สีและสวนประกอบตาง ๆ
5. ทานสามารถสรางภาพในใจของไมแร็กเกตทั้ง
ขนาด  ความกวาง ความยาวและสวนประกอบ
ตาง ๆ
6. ทานสามารถสรางภาพในใจของสนาม
แบดมนิตนัไดทั้งขนาดความกวาง  ความยาวและ
สภาพแวดลอม
7. ทานสามารถสรางภาพในใจของการยืนวาง
เทาไดอยางชัดเจน
8. ทานสามารถสรางภาพในใจของการจับและ
ต ําแหนงของไมแร็กเกตไดอยางชัดเจน
9. ทานสามารถสรางภาพในใจของลูกขนไกอยูใน
มือและรับรูสัมผัสที่มีตอลูก
10. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
การสวิงไมแร็กเกตไดอยางชัดเจน
11. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ลกูขนไกปลอยออกจากมือ  กระทบไมแร็กเกต
บริเวณกลางไมแร็กเกตพอดี
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ระดับปฏิบัติ
1 2 3 4 5

รายการ

ยังตอง
แกไข

พอทํ า
ได

ทํ าได
เกือบดี

ทํ าได
ดี

ทํ าได
ดีมาก

12. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ทาทางการถายนํ้ าหนักตัวกอนการเสิรฟลูกและ
เหน็ทาเคลื่อนไหวตาง ๆ อยางชัดเจน
13. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ลกูขนไกลอยขามตาขายไปยังเปาหมาย และ
ทานมองเหน็วถิทีางเคลือ่นที ่ ของลูกขนไกจาก
ต ําแหนงที่ยืนเสริฟไปยงัเปาหมายไดอยางชดัเจน
14. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ลูกขนไกลอยขามตาขายมายังตํ าแหนงยืน
เสิรฟและมองเห็นวิถีทางเคลื่อนที่ของลูกขนไก
จากเปาหมายมายังตํ าแหนงยืนเสิรฟ
15. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจวา
กํ าลังเสิร ฟลูกขนไกและมีความรู สึกในขณะ
เดียวกัน
16. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ลูกขนไกก ําลงัลอยขามตาขายไปยงัเปาหมายที่
ก ําหนดไว  ในวิถีทางเดิม
17. ทานสามารถสรางภาพในใจโดยมองตาม
ลูกขนไกและลูกขนไกตกตรงเปาหมายไดอยาง
ชัดเจน
18. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตั้ง
แตขอ  7-17  ไดติดตอกัน  โดยไมขาดชวง  4-5
เทีย่วและปฏิบัติ ไดทันทีตามที่ทานสราง



107

ภาคผนวก  ฉ
ตัวอยางใบบันทึกคะแนน
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ใบบันทึกคะแนน
ชื่อ  (นาย,  นางสาว)…………………………………………………กลุมที่………………………...
ผลการทดสอบ

คะแนนที่ไดทดสอบ สนาม
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

รวม

ขวากอนการ
ฝก ซาย

ขวาสัปดาห
ที่
2 ซาย

ขวาสัปดาห
ที่
4 ซาย

ขวาสัปดาห
ที่
6 ซาย

ขวาสัปดาห
ที่
8

ซาย



109

ภาคผนวก  ช
รายนามผูทรงคุณวุฒิ
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ

1. ช่ือ – นามสกุล ผูชวยศาสตราจารยบัญชา  ชลาภิรมย
    วุฒิทางการศึกษา ครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาพลศึกษา และสาขาบริหารการศึกษา

รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ตํ าแหนงทางวิชาการ ผูชวยศาสตราจารย
    ต ําแหนงทางการงาน 1.  อาจารยโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  (ฝายมัธยม)

2.  เลขานุการสหกรณออมทรัพยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
3.  เลขานุการสโมสรอาจารยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
4.  ผูอํ านวยการฝายรักษาความปลอดภัยและยานพาหนะ

    ประสบการณ 1.  กรรมการฝายสถานที่แขงขันและที่พัก  กีฬาเอเชี่ยนเกมส ครั้งที่
13
2.  กรรมการฝายที่พักและอาหาร  กีฬาแหงชาติครั้งที่  32
3.  อนุกรรมการเทคนิค  คณะกรรมการบริหารกีฬามหาวิทยาลัย
4.  รองประธานสาขาศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร
5.  ผูสอนวิชากิจกรรมพลศึกษาแบดมินตัน  ป  พ.ศ.  2530 –
ปจจุบัน
6.  ผูจัดการสํ านักงานจัดการอาคาร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

2. ช่ือ – นามสกุล สุวัฒน  กล่ินเกษร
    วุฒิทางการศึกษา ครุศาสตรบัณฑิต  สาขาพลศึกษา  และครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขา

พลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ตํ าแหนงทางวิชาการ อาจารยระดับ  8  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝาย

มัธยม)
    ต ําแหนงทางการงาน อาจารยประจํ า โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

(ฝายมัธยม)  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ประสบการณ 1.  ผูสอนวิชาพลศึกษา  ระดับมัธยมศึกษา     23  ป

2.  ผูสอนวิชาพลศึกษา   ระดับอุดมศึกษา       20  ป
3.  ผูฝกสอนแบดมินตัน  ระดับมัธยมศึกษา    15  ป
4.  อบรมผูฝกสอนแบดมินตันจากการกีฬาแหงประเทศไทย
5.  ผานการอบรมผูฝกสอนแบดมินตันขั้นสูงจากสาธารณรัฐประชา
ชนจีน

3. ช่ือ – นามสกุล ผูชวยศาสตราจารยนิพนธ  กิติคุณ
    วุฒิทางการศึกษา กศ.บ   ประกาศนียบัตรวิชาเฉพาะพลศึกษา  และ

ครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาพลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ตํ าแหนงทางวิชาการ ผูชวยศาสตราจารย  และอาจารยระดับ  8



111

    ต ําแหนงทางการงาน 1. ผูชวยศาสตราจารย  คณะครุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
2. อดีตผูชวยผูอํ านวยการสํ านักกีฬา
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
3. อดีตผูชวยรองผูอํ านวยการศูนยกีฬาแหง
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
4. อดีตผูชวยหัวหนาโครงการพัฒนากีฬาชาติ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
5.  อดีตผูชวยหัวหนาโครงการพัฒนากีฬามหาวิทยาลัย

    ประสบการณ ผูสอนประจํ าในวิชา
1. 2705  -  119  กิจกรรมพลศึกษา  แบดมินตัน 12  ป
2. 2705  -  321  เทคนิคและทักษะแบดมินตัน 15  ป
3. 2705  -  421  ผูฝกสอนกีฬาแบดมินตัน 15  ป
4. 3900  -  106  กิจกรรมกีฬาแบดมินตัน 3  ป
5. 3905  -  308  ผูฝกสอนกีฬาบุคคล 1  ป
6. 3900  -  231  กีฬาประเภทแร็กเกต 1  ป



112

ภาคผนวก  ซ
จดหมายขอความรวมมือ
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ภาคผนวก  ฌ
รายชื่อผูเขารับการทดลอง
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รายชื่อผูเขารับการทดลอง

กลุมทดลองที่ 1 กลุมควบคุมที่ 1
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

วรพจน  เชื้อสํ าราญ
ชนันพร พิบูลชล
พมิพา  พิทยาอิสรกุล
ศริศักดิ์  อนันตมานะ
ปยะลาภ  ฤดีเลิศ
วรรณรัตน  คงเจริญ
พนัธุทิพา  วาจรัต
เดชา  ปรีชาวุฒิเดช
สุรพงศ  จงวุฒิเวศย
ธวชัชัย  เจริญสุข

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

จักรกฤษณ  ปงรังษี
วนัชัย  เลาหสุวรรณพานิช
พเิชษฐ  ประมูลมาก
ฐติพิร  อํ าพนพิบูล
วริศรา  สโรชวิกสิต
สมมุก  มงคลชัยชนะ
เฉิดชาย  รินทรสกุล
จิรชัย  ศริิกาญจนไพศาล
ลัดดา  ประเสิรฐสินธนา
ปนิดา  ชัยวฒัโนดม

กลุมทดลองที่ 2 กลุมควบคุมที่ 2
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

สิริรัฐ  จองไพจิตรสกุล
ฉัตรชัย  เรืองศรี
เสาวรส  ยิ่งวรรณะ
ขวัญทนา  พรมสา
ณทัธร  พาทยกุล
ธนวฒัน  มโนลมาย
ศิริรัตน  พฤทธิไพฑูรย
ศรันยพร  โถทอง
วฒุิ   อยูนอย
ธนวฒัน  มหาไตรภพ

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

สุรสิทธิ์  ศักดิ์ทรง
ธาริณี  ชูจารุกุล
สธุิดา  สัจจริตานันท
ทวิารัตน  สินธุวิวัฒน
นริศรา  วนวิทย
พรพมิล  อรุณวัฒนาพร
นนนุช  เซี่ยงฉิน
ปฎิญญา  อมรรัตนานนท
ชานนท  อมรชัยศักดา
ศศิมาลา  จันทมาลา
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กลุมทดลองที่ 3 กลุมควบคุมที่ 3
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

ศริวิทย  เปรมประจักษ
กิตติศักดิ์  คุมบัว
เอกวฒัน  ทวีแสงสกุลไทย
สปุญญา  บุญประสิทธิ์
ณฐัวุฒิ  หลังคณานุรักษ
พรีพัฒน  เจริญพจน
ไพศาล  แยมวงษ
สุธรรม  อภิวฒันเจริญกุล
ณฐัพล  อินไชยา
ฐิติมา  รัตนวรวิภา

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

ศีลวัต  สมศิริ
ตรัยรัตน  อ.  วิคุณประเสิรฐ
ชนินทร  โสวนะปรีชา
อลิน  มณัฑนะชาติ
นนัทดิา  จิรุระวงศ
ปยะ  โอภาสสดใส
เบญจมาศ  พงษสุทธินาถ
เบญจพร  สนัธนะสุข
ไพรงาม  พรรณรักษ
คนึงนิตย  ฦาไชย
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ภาคผนวก  ญ
ผลคะแนนของการทดสอบ
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  1  การเสิรฟลูกส้ันหนามือควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานขวา
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 42 57 66 58 69
2 62 77 72 71 77
3 29 59 57 63 76
4 25 27 52 61 72
5 16 20 61 40 59
6 30 49 36 72 79
7 35 41 45 70 54
8 37 34 42 57 68
9 43 52 68 67 78

10 42 35 53 57 81
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  1  การเสิรฟลูกส้ันหนามือควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานซาย
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 48 50 48 59 66
2 50 53 66 77 65
3 41 68 78 64 81
4 31 38 53 61 76
5 25 37 51 42 66
6 26 36 40 60 74
7 34 48 35 64 68
8 49 57 53 64 72
9 55 56 73 62 87

10 59 66 67 60 78
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  2  การเสิรฟลูกส้ันหลังมือควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานขวา
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 34 61 76 71 52
2 24 62 43 75 49
3 42 54 44 57 90
4 20 28 39 65 88
5 59 66 64 78 88
6 67 72 84 73 85
7 48 53 55 82 75
8 58 78 67 62 71
9 51 75 75 85 65

10 47 71 45 64 61
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  2  การเสิรฟลูกส้ันหลังมือควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานซาย
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 21 56 60 42 59
2 34 65 50 74 78
3 46 65 57 51 95
4 29 47 43 64 95
5 73 90 79 94 83
6 61 73 68 97 83
7 56 60 69 84 97
8 37 56 69 43 65
9 58 60 78 78 73

10 56 76 64 76 71
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  3  การเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานขวา
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 17 31 56 34 38
2 15 22 29 29 30
3 27 34 44 29 46
4 25 30 53 37 38
5 35 47 54 38 49
6 33 32 44 57 61
7 15 11 27 13 37
8 37 49 49 48 67
9 30 28 45 45 47

10 18 31 14 33 44
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  3  การเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานซาย
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 15 29 46 50 52
2 18 21 31 31 37
3 24 35 37 27 50
4 29 39 37 33 49
5 40 44 37 33 68
6 42 39 57 60 59
7 21 19 25 29 50
8 29 29 32 38 47
9 33 35 38 45 40

10 16 27 34 18 44
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  1  การเสิรฟลูกส้ันหนามือ

สนามดานขวา
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 53 47 66 64 64
2 35 39 39 38 41
3 34 54 30 38 36
4 56 59 66 68 58
5 37 45 41 37 47
6 36 32 36 36 35
7 46 63 37 49 37
8 46 52 48 46 61
9 41 30 61 37 48

10 24 26 24 29 25
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  1  การเสิรฟลูกส้ันหนามือ

สนามดานซาย
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 48 42 50 49 65
2 42 47 41 59 35
3 31 34 29 41 45
4 48 60 68 69 39
5 39 54 31 43 44
6 34 31 38 31 32
7 49 51 46 66 37
8 42 60 66 39 58
9 37 55 54 27 60

10 32 41 49 37 35
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  2  การเสิรฟลูกส้ันหลังมือ

สนามดานขวา
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 63 62 54 60 68
2 39 36 34 50 41
3 51 53 66 54 59
4 41 32 62 42 46
5 47 45 29 53 51
6 51 47 33 63 71
7 48 24 44 34 69
8 28 50 23 37 54
9 54 50 70 78 41

10 46 56 49 45 45
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  2  การเสิรฟลูกส้ันหลังมือ

สนามดานซาย

ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 66 63 76 74 63
2 36 33 64 31 41
3 57 70 58 61 47
4 46 40 48 44 37
5 53 66 46 63 46
6 54 58 50 69 62
7 43 60 40 46 54
8 41 40 44 59 74
9 46 59 52 60 47

10 40 46 30 59 67
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  3  การเสิรฟลูกยาว

สนามดานขวา

ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 35 34 64 40 38
2 37 42 34 27 39
3 33 31 35 31 30
4 17 25 19 15 16
5 16 18 19 19 18
6 24 22 32 42 29
7 15 17 20 13 17
8 42 48 35 36 57
9 29 38 25 36 37

10 34 28 39 39 36
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  3  การเสิรฟลูกยาว

สนามดานซาย

ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 8

1 29 31 26 30 49
2 39 39 47 32 44
3 34 38 34 40 34
4 14 16 15 14 16
5 19 23 16 19 21
6 27 23 32 38 29
7 16 20 12 9 18
8 37 41 46 30 22
9 37 32 41 39 32

10 29 23 36 24 34
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

               นางสาวสกุญัญา  ลิม้สุนันท  เกิดวันที่  6  กุมภาพันธ  พ.ศ.  2519  ที่หมูบานมาบ
อํ ามฤต  ต ําบลดอนยาง  อํ าเภอปะทิว  จังหวัดชุมพร    สํ าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี เกียรติ
นยิมอนัดบั  1  สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั
เมือ่ปการศกึษา  2541  และเขาศกึษาตอ  สาขาวชิาพลศกึษา  ภาควชิาพลศกึษา  คณะครศุาสตร
จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั เมือ่ปการศกึษา  2542
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