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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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บทที่ 1
บทนํ า

ความเปนมาและความสํ าคัญของปญหา

               โลกปจจบุนั  ซึง่เขาสูศตวรรษที ่  21  เปนยคุทีก่ารแขงขนัและการพฒันาทางดานวทิยา
ศาสตรและเทคโนโลยมีคีวามส ําคัญมาก  ประเทศที่มีความเจริญความกาวหนาตางพยายามที่จะ
แขงขนัและพฒันาวทิยาการใหทันสมัยและกาวหนายิ่งขึ้น  เพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น
ในโลกกฬีากเ็ชนเดยีวกัน  ประเทศตาง ๆ ไดพยายามพัฒนากีฬาสูความเปนเลิศโดยใชวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยสีมยัใหม  มกีารน ําวทิยาศาสตรการกฬีาสาขาตาง ๆ เชน  สรีรวทิยาการกฬีา  ชวีกล
ศาสตรการกฬีา       จิตวิทยาการกีฬา        พฤติกรรมของกลไกการเคลื่อนไหว         เวชศาสตรการ
กฬีาและโภชนาศาสตร มาใชพัฒนาการกีฬาในทุกระดับไมวาจะเปนกีฬาเพื่อสุขภาพ  กีฬาเพื่อการ
แขงขนั  และทีสํ่ าคัญยิ่งคือ  กีฬาเพื่อความเปนเลิศ    จึงมีการนํ าเอาหลักการและวิธีการของศาสตร
ตาง ๆ เหลานี้มาประยุกตเพื่อพัฒนาและสงเสริมศักยภาพของนักกีฬาใหมีผลสัมฤทธิ์สูงขึ้น
               ปจจุบันจิตวิทยาการกีฬามีสวนเกี่ยวของกับสถานการณการแขงขันกีฬาในระดับสูงมาก
ข้ึนทกุวนั  ดงัที ่  ศลิปชัย  สุวรรณธาดา  (2533)  ไดกลาววา  จิตวิทยาการกีฬาคือการศึกษาสาขา
หนึง่ทีน่ ําเอาหลักจิตวิทยา  (Psychology)  มาประยกุตใชในสถานการณกีฬา  หลักจิตวิทยาเหลานี้
ถูกนํ ามาประยกุตใชเพือ่ชวยสงเสรมิความสามารถทางกฬีาทัง้ประเภทบคุคลและประเภททมีใหสงูขึน้  
อยางไรกด็ ี  นกัจติวทิยาการกฬีาไมไดสนใจแตเพียงความสามารถทางดานกีฬาเทานั้น  หากยังมี
ความสนใจลกึซึง้ถึงองคประกอบสวนบุคคล  และองคประกอบทางสังคมที่มีตอพัฒนาการความเปน
พลเมอืงด ี ความมนีํ ้าใจนักกีฬา  และบุคลิกภาพ  ซึ่งอาจกลาวไดวา  จิตวิทยาการกีฬาเปนวิชาที่สง
เสริมทัง้ดานความสามารถทางการกีฬา  และดานสังคมจิตวิทยาของนักกีฬา  ดังนั้นจะเห็นวาเนื้อหา
ของจติวทิยาการกฬีาคอนขางกวางขวางและลึกซึ้ง  สามารถที่จะอธิบายพฤติกรรมตาง ๆ ในการเลน
หรือแขงขนั  ควบคุมพฤติกรรมใหอยูในขอบเขตที่ตองการและสงเสริมความสามารถใหสูงขึ้น  และ
คลาค  (Clarke, 1982;  อางถงึในวรดศิ  จงใจ, 2533)  ไดกลาววาจิตวิทยาการกีฬา  (Sport
Psychology)  เปนการศกึษาในรูปแบบที่เกี่ยวกับบุคลิกภาพ  สภาพทางดานอารมณที่มีผลตอการ
กฬีา  หรอืการเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษา  จิตวิทยาการกีฬาเปนศาสตรที่มีความสํ าคัญมากใน
การน ําเอาเทคนคิ  ตาง ๆ ทางจิตวิทยามาใชในทางพลศึกษา  เชน  การรับรูเกี่ยวกับตัวเอง  แรงจูงใจ
ความพรอม  เปนตน  ซึ่งเปนองคประกอบสํ าคัญในการทํ าใหเลนกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น  ดังที่
ศลิปชัย  สุวรรณธาดา  (2532)  ไดกลาววา
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               ปจจัยในการแสดงความสามารถของนักกีฬาทั้งในดานการฝกซอมหรือการแขงขันนั้น   มี
ปจจัยที่สํ าคัญ  3 ประการคือ  ทักษะ (Skill) สมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness) และสมรรถ
ภาพทางจิต  (Mental Fitness)   ซึ่งทักษะเปนปจจัยในการแสดงความสามารถของนักกีฬาเปนผล
มาจากการเรยีนรูและการฝกหดั  สวนการพฒันาปจจยัทางดานสมรรถภาพทางกาย  เชน  ความแขง็
แรงและความทนทานของกลามเนือ้   ความคลองแคลววองไว   ความออนตัวของคนเรามีขอบเขต
จํ ากัดแตการพัฒนาสมรรถภาพทางจิต  เชน  การฝกสมาธิ  การควบคุมความเครียด  เทคนิคการ
สรางจนิตภาพ  การฝกการผอนคลายและอื่น ๆ  ในระหวางนักกีฬาที่มีทักษะเทากัน  ผูที่มีสมรรถ
ภาพทางจติที่เหนือกวาจะเปนผูชนะตลอดกาล
               นอกจากนีส้มบัต ิ  กาญจนกิจและ   สมหญิง  จันทรุไทย  (2542)  ไดกลาววา  “ การ
เตรียมสมรรถภาพทางจิตของบุคคลโดยใชหลักและทฤษฎีทางจิตวิทยาการกีฬาเขาชวยควบคูกันไป
กบัการฝกทกัษะและสมรรถภาพทางกาย  มีความจํ าเปนและสํ าคัญยิ่งที่จะทํ าใหบุคคลนั้นบรรลุ
ความสามารถสูงสุดทางการกีฬาที่ตนมีอยู ”
               จงึกลาวไดวา  องคประกอบทั้ง 3  ประการนี้มีความสัมพันธกันอยางใกลชิดและมีสวน
ท ําใหนกักฬีาแสดงความสามารถไดอยางเต็มที่  และบางครั้งอาจสูงกวาระดับที่เคยแสดงออกมาก็
ได  เชน  การท ําสถิติดีขึ้นหรือการทํ าสถิติใหม  ดังนั้น  นอกจากการฝกหัดทางกายเพียงอยางเดียว
แลว  จะตองมีการฝกหัดทางจิตใจควบคูไปดวยเพื่อสงเสริมทักษะใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นและชวย
ควบคมุความวติกกังวลหรือตัวแปรอื่น ๆ ที่มีตอการแสดงความสามารถนั้น ๆ  ได  จึงตองใชทักษะ
ทางจติวทิยาการกีฬามาชวยฝกหัด
               ทกัษะทางจติวทิยาการกฬีา (Sport Psychological Skill Training) ไดแก  ทกัษะการจนิต
ภาพทกัษะการควบคมุความเครียด  ทักษะการควบคุมพลังจิต  ทักษะความมุงมั่น  ทักษะการตั้งเปา
หมาย  เปนตน (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2535)  มีบทบาทสํ าคัญที่ชวยสรางความพรอมทางจิตใจ
ทีจ่ะสงผลตอการแสดงความสามารถสูงสุดและชวยพัฒนาทักษะทางกีฬา  ซึ่งทักษะการจินตภาพ
เปนทักษะที่ไดรับความสนใจเพิ่มข้ึนในปจจุบันในการนํ ามาชวยสงเสริมความสามารถและพัฒนา
ทกัษะของนักกีฬา  ดังที่มีผูใหความหมายของค ําวา  จนิตภาพ   (Imagery)  ดงัเชน  เกรก็  (Gregg,
1975  อางถงึในวโิรจน  เจนหตัถการกจิ, 2529)  ไดกลาววา  “จนิตภาพ  หมายถงึ  การสรางประสบ
การณการรับรูขึ้นมาใหม  และเกิดจากขาวสาร  (Information)  ทีเ่กบ็ไวในความจํ า  จินตภาพจะ
ปรากฏในรปูแบบของภาพและเสียง  รวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย ”
ซงิเกอร  (Singer, 1982; quoted in Suwanthada, 1985)  ไดกลาวสรปุไววา  “จนิตภาพ  หมายถงึ
ความสามารถในการสรางภาพการเคลือ่นไหวในใจชวยใหการแสดงทกัษะจรงิมปีระสิทธภิาพดขีึน้ ”
และศลิปชัย  สุวรรณธาดา  (2533)  กลาววา  “จนิตภาพเปนกศุโลบายทีช่วยจดักระบวนความคดิอนั
เหมาะสม  เพือ่ใหบรรลุเปาหมายทีว่างไว  ชวยใหเรียนรูทกัษะไดเร็ว  จ ําทกัษะไดนานและสามารถน ําไป
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ใชใน         สถานการณอ่ืน ๆ ไดดวย และไดกลาวโดยสรุปไววาจินตภาพ หมายถึง การสรางภาพ
เคลือ่นไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง  ถาภาพในใจชัดเจนมีชีวิตชีวาก็จะชวยใหการแสดงทักษะ
ดีขึ้น และการจนิตภาพนัน้จะกระท ํากอนแสดงทกัษะนัน้จริง ๆ เพือ่ทีจ่ะสงผลใหการแสดงทกัษะนัน้มี
ประสิทธภิาพดยีิ่งขึ้น ”
               ดังนั้นการจินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจไดชัดเจนจึง
น ําไปใชใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดเปนอยางดี  ดังที่   แฮริสและแฮริส   (Harris &  Harris,
1984) ไดศกึษาจากนักกีฬาที่ประสบความสํ าเร็จในการแขงขันระดับโลก  พบวานิคคลอส
(Nicklaus) ใชจินตภาพในการตีกอลฟ  50%  โดยการสรางภาพเคลื่อนไหวของการสวิงไมที่ถูกตอง
ระยะทางของลกูระหวางเปาหมายกับจุดยืนตีลูก และสรางภาพในใจซํ้ าหลาย ๆ คร้ังจนภาพชัดเจน
แลวจึงปฏิบัติจริง สโตนส (Stones) ใชจนิตภาพโดยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการกระโดด
สูงขณะทีต่นเองกํ าลังลอยขามไมพาดไป  หลงัจากสรางภาพจนชัดเจนแลวจึงปฏิบัติจริง  กลาส
(Glass)  นกักฬีาอเมรกินัฟุตบอลอาชีพ  เขาจะฝกจินตภาพเพื่อใหเกิดการเรียนที่รวดเร็วในการวิง่
หรือขวางลกูออกไปใหพนจากการปองกนัของฝายรบัโดยการฝกสรางภาพในใจเสมอ ๆ ลอยด  (Loyd)
เปนนกักฬีาเทนนิสชนะเลิศหญิงเดี่ยววิมเบิลดันหลายสมัย  ใชจินตภาพสรางภาพ      เคลือ่นไหวใน
ใจในการแขงขนัเทนนสิอยูเสมอ   แตละครัง้เธอจะพยายามรกัษาการตใีนจงัหวะตาง ๆ ไวอยางมีประ
สทิธภิาพใหมากทีสุ่ด  โดยจะนํ าเทปโทรทัศนมาดูทบทวนซํ้ าเพื่อศึกษาทักษะตาง ๆ ของคูตอสูที่จะ
แขงขันกับเธอ
               จะเห็นไดวานักกีฬาในระดับสูงใชการจินตภาพเพื่อใหการแสดงความสามารถของตนเอง
ประสบผลสํ าเร็จสูงสุด  และเปนการเตรียมตัวเพื่อการแขงขันไดดวย
               จากที่กลาวมาจะเห็นวาจินตภาพเปนทักษะการเรียนรูทางจิตและถานํ าไปปฏิบัติจะเกิด
ประโยชนตอการแสดงความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ  และมีหลักการฝกดังตอไปนี้
               1. จนิตภาพรปูแบบการเคลื่อนไหว  และขัน้ตอนการแสดงทักษะรวมทั้งสิ่งแวดลอม
               2. จนิตภาพความรูสึกเกี่ยวกับความเร็ว  จงัหวะและความสัมพันธสวนของรางกายและ
ความรูสึกภายในเกี่ยวกับการสัมผัส  แรงกด  และอื่น ๆ
               3. จนิตภาพการแสดงทกัษะที่ประสบความสํ าเร็จและพัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ
               4. จนิตภาพการเตรียมตัว  เชนเดียวกับการแขงขัน
               5. จนิตภาพก ําหนดชวงความเร็ว  เชน การวิ่ง  การวายนํ้ า
               6. รับรูการตอบสนองสวนตาง ๆ ของรางกาย
               7. ใชภาพยนตร  หรอืวดีโีอ  ชวยในการจินตภาพ
               8. หลงัการแสดงความสามารถที่ดี ใหจนิตภาพความสํ าเร็จนี้ซํ้ า
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               9. ฝกจนิตภาพทุกเวลา  และทกุสถานที่ที่มีโอกาส ( ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,2533)
               ถาพิจารณาถึงการพัฒนากีฬาของชาติที่สงเสริมความเปนเลิศของนักกีฬาระดับชาติและ
นานาชาต ิ  กฬีาแบดมินตันก็เปนกีฬาประเภทหนึ่งที่กํ าลังประสบความสํ าเร็จในระดับภูมิภาคเอเชีย
ตะวนัออกเฉยีงใต ซึ่งสังเกตไดจากในปจจุบันกีฬาแบดมินตันไดมีการจัดการแขงขันภายในประเทศ
ขึน้ในแตละปไมนอยกวา  20  รายการและตางประเทศหลายรายการ  มีนักกีฬาของประเทศไทยที่มี
ความสามารถตดิอันดับ  1  ใน  10  ของโลก  ทั้งชายและหญิง  และนักกีฬาแบดมินตันของประเทศ
ไทยไดประสบความสํ าเร็จในการแขงขันในรายการสํ าคัญตาง ๆ หลายรายการ  นอกจากนี้กีฬา
แบดมนิตันสามารถเลนไดทุกสถานที่   ทกุสภาพอากาศ    ทกุเพศ    ทุกวัย    ทัง้เด็กและผูใหญ   
ทัง้ผูหญงิและผูชาย  และมีการจัดการเรียนการสอนในระดับโรงเรียน  สถาบันอุดมศึกษา  เพื่อเปน
การสงเสรมิความเปนเลิศของกีฬาและพัฒนาทักษะทางการเลนแบดมินตัน  จึงจํ าเปนที่จะตองใช
ทกัษะทางจติวทิยาการกีฬา  เพื่อชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาอีกดวย
               การเลนแบดมนิตนัประกอบดวยทักษะสํ าคัญหลายทักษะ  เชน  การเสิรฟลูก  การตีลูก
โดง  การหยอด  การตบ  การงัดลูกโดง  การตีลูกดาด  เปนตน แตทักษะเริ่มเลนที่มีความหมายตอ
คะแนน  คอื  การเสิรฟลูก  ซึ่งเปนหัวใจของการเลนแบดมินตัน  เพราะฝายเสิรฟลูกเทานั้นที่จะได
คะแนน  และความไดเปรียบเสียเปรียบจะเกิดขึ้นเมื่อมีการเสิรฟลูก  เมื่อการเสิรฟลูกมีความสํ าคัญ
มากกค็วรจะไดทํ าความเขาใจถึงวิธีการหรือลักษณะของการเสิรฟลูกที่ดี
               ในการเสริฟลกูทีด่นีัน้ตองอาศยัทกัษะทีส่ ําคญักค็อื  ความสามารถในการใชขอมอืและนิว้มอื
บงัคบัแร็กเกตในการตีลูก  ความแมนยํ าในการวางลูก  สมาธิหรือการบังคับใจใหแนวแนและมีการ
ฝกซํ ้า ๆ ซาก ๆ  จะเกิดความชํ านาญ  หากจะวิเคราะหกันใหลึกซึ้งแลวการเสิรฟลูกถือวาไดเปรียบคู
แขงขนั  เพราะในทางปฏิบัติขณะผูเสิรฟกํ าลังเสิรฟลูกเปนทักษะทางกลไกของการเคลื่อนไหวแบบ
ปด  (Closed  Skill)  กลาวคอืผูแขงขันตองอยูนิ่ง ๆ ผูเสิรฟไมตองพะวงถึงการเคลื่อนไหวของคูแขง
หรือสิง่อืน่ ๆ ผูเสิรฟลกูจะเสริฟดวยวธิใีด  จะเสริฟเวลาไหน  จะเสริฟอยางไร  ผูเสริฟลกูเปนผูควบคมุ
ดวยตนเองทัง้สิน้  ซึง่คลายกบักฬีายงิปน  ยงิธน ู  โยนโบวลิง่  เปนตน  ซึง่ตางกบัทกัษะการเคลือ่นไหว
แบบเปด  (Opened  Skill)  ผูเลนตองตัดสินใจและเคลื่อนไหวตอบโตกับส่ิงแวดลอมที่ไมแนนอน
(ธนะรัตน  หงษเจริญ, 2539)   เชน  ในขณะนกักฬีาฟตุบอลก ําลงัเลีย้งลกูแลวนกักฬีาฝายตรงขามวิ่ง
เขามาแยงบอล  หรือนกักฬีาบาสเกตบอลเลีย้งลกูบาสเกตบอลเพือ่หลบหลกีการแยงบอลจากฝายตรง
ขาม  หรอืการตโีตลูกเทนนิสระหวางนักกีฬา 2  ฝายในกีฬาเทนนิส  เปนตน
               การเสริฟลกูมเีปาหมายในการเสริฟและวธิกีารเสริฟทีแ่ตกตางกนั  โดยการเสริฟลกูมเีปา
หมายในการเสริฟ  2  เปาหมาย  คือ  บริเวณดานหลังสนาม  เรียกวา  การเสิรฟลูกยาว  และบริเวณ
ดานหนาสนาม  ดานหลังเสนเสิรฟสั้น  เรียกวา  การเสิรฟลูกสั้น  สวนวิธีการเสิรฟลูกนั้นสามารถ
เสิรฟไดทัง้แบบหนามอื  (Forehand)  และหลงัมอื  (Backhand)  ซึง่การเสริฟลกูยาวโดยทัว่ไปนยิม
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การเสริฟแบบหนามอื  เพราะเปนการตลีกูจากดานลางและใชแรงเหวีย่งออกจากขา   สะโพก   หวัไหล   
แขน     ขอมือ      ดังที่ไพวลัย  ตัณลาพุฒ  (2542)  ไดกลาววา  “ ส่ิงสํ าคัญของการเสิรฟลูกยาวคือ
การบังคับหนาไมไปยังเปาหมายและใชแรงเหวี่ยงสงลูกไปทางดานหลังสนามได ”   สวนการเสิรฟ
ลกูยาวแบบหลังมือไมนิยมใชเนือ่งจากผูเลนตองมขีอมอืทีแ่ขง็แรง  เพราะการเสริฟแบบนีต้องใชแรง
เหวีย่งทีไ่ดมาจากขอมอื  และการเสริฟลูกสั้นสามารถเสิรฟไดทั้งแบบหนามือและหลังมือ  เพราะไม
ตองใชแรงเหวีย่งมากในการเสริฟ  ผูเร่ิมเลนสามารถเสริฟลกูสัน้แบบหนามอืไดกอนการเสริฟลกูสัน้
แบบหลงัมอื  เพราะการเลนแบดมินตันจะใชทักษะการเลนแบบหนามือเปนสวนใหญ  เชน  การตีลูก
โดง  การตบลกู  การงัดลูก  เปนตน  จึงทํ าใหผูเร่ิมเลนเสิรฟลูกแบบหนามือไดกอน  แตถาไดรับการ
ฝกการเสริฟลูกสั้นแบบหลังมือก็สามารถเสิรฟได  เมื่อมีทักษะความสามารถและประสบการณมาก
ขึน้กส็ามารถเสริฟไดทั้งแบบหนามือและหลังมือ  ทั้งนี้ข้ึนอยูความถนัดของผูเลนแตละบุคคล  จาก
การสังเกตการแขงขันในระดับประเทศหรือระหวางประเทศในประเภทคูนิยมการเสิรฟลูกสั้นแบบ
หลงัมอื  เนือ่งจากเปนการเสิรฟที่สามารถสงลูกไปยังฝายตรงขามไดใกลขอบบนของตาขายมากที่
สุด       และสามารถบงัคบัหนาไมไปยังเปาหมายที่ตองการไดสะดวกกวาการเสิรฟลูกสั้นแบบหนา
มอื  เพราะไมตองใชการเคลื่อนไหวของรางกายหลายสวน
               การมสีมาธขิณะเสริฟลกูมคีวามส ําคญัแมวาขณะจะท ําการเสริฟลกูไมมกีารเคลือ่นไหวจาก
คูแขงขนักต็าม  แตผูเสิรฟลูกจะเผชิญกับสายตาที่จองมอง  ทาทางของคูแขงขันที่พรอมที่จะเขาโจม
ต ี   ถาหากเสริฟลูกไปผิดพลาดจะทํ าใหเกิดความตึงเครียดมากขึ้น  โดยเฉพาะหากคะแนนที่จะตอง
ท ําใหไดจากการเสิรฟลูกนั้นเปนคะแนนจบการแขงขัน  (Match Point)  ดงันัน้ผูเลนจํ าเปนตองมี
สมาธิในการเสริฟลกูเปนอยางมาก  การสรางสมาธสิามารถท ําไดหลายวธิ ี  ซึง่วธิหีนึง่นัน้  นภพร  ทศั
นยันา  (2537)  ไดใหขอเสนอแนะวา  “ การเสิรฟลูกนั้นจะตองสรางจนิตภาพ     ซึ่งเปนยุทธวิธีการ
ฝกทางจติและสมาธิ    เพื่อใหจิตสามารถควบคุมกระบวนการทางความคิดของสมองใหมีขอบเขต
เฉพาะในสิง่ใดสิง่หนึ่ง  ในลักษณะการเฝาติดตามอารมณหรือมโนภาพที่สรางขึ้น  การสรางจินต
ภาพม ี 2  วิธี  คือสรางภาพที่ตนเองเปนผูกระทํ า    เรียกวา    จนิตภาพภายใน     และการสรางภาพ
ทีบ่คุคลอื่นเปนผูกระทํ าเรียกวา    จนิตภาพภายนอก ”    ศลิปชยั  สุวรรณธาดา  (2532)  ไดกลาววา
               การฝกจนิตภาพภายนอก  (External Imagery)  เปนการสรางภาพการแสดงทักษะของ
บคุคลอืน่ในใจกอนการแสดงทักษะจริง  อาจเปนภาพการเคลื่อนไหวของผูฝกสอน  ผูสาธิต  หรือนัก
กฬีาที่มีความสามารถสูงวิธีนี้เหมาะสํ าหรับผูฝกใหมที่ยังไมรูวิธีการแสดงทักษะที่ถูกตอง  และ
การฝกจินตภาพภายใน  (Internal Imagery)  เปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวของตนเองในใจ
กอนการแสดงทักษะจริง  และใหเกิดความรูสึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกันดวย  วิธีนี้
เหมาะสมกับนักกีฬาที่มีทักษะสูง  รูการแสดงทักษะที่ถูกตองใหผลดีกวาวิธีแรก     เพราะเปนการ
ทํ าใหความรูสึกเคลื่อนไหวเกดิขึน้ควบคูกบัการจนิตภาพ  ซึง่ทัง้  2 วธิี  มผีลตอการกระท ําเชนเดยีว
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กนั    แตการสรางจนิตภาพสํ าหรับผูเร่ิมเลนควรใชวิธีจินตภาพภายนอกจะดีกวา  สํ าหรับนักกีฬาที่
มีความสามารถดีควรใชวิธีจินตภาพภายในจะดีกวา
                การสรางจนิตภาพในการเสริฟลูกแบดมินตันมีวิธีการ  5  ขั้นตอน  ดังนี้
               1.  เตรยีมพรอม  (Readiness)  ขณะยนืเสริฟลูกใหยืนในทาสบายทํ าจิตใจใหสงบ
               2.  สรางจนิตภาพ  (Imagine)  ในการเคลื่อนไหวดังนี้
                        2.1  เทีย่วไป  (Forward)    ทายนืเตรียมพรอม  เสิรฟลูก  ลูกกระทบหนาไม   ลูก
เคลือ่นที่ไปเฉียดตาขาย  ลูกตกที่จุดเปาหมาย
                        2.2 เทีย่วกลับ  (Rewind)  ลกูทีต่กจากจุดเปาหมายลอยกลับมาเหนือตาขาย
กระทบหนาไมมาสูทายืน  เตรียมพรอม
               การกระท ํา  2.1  และ  2.2  หลาย ๆ เที่ยวจนไดภาพที่ชัดเจนและถูกตอง
                        3.  เพงความตัง้ใจ  (Focus)  เพงมองไปยังเปาหมาย
                        4.  กระท ําทันที  (Execute)  เมือ่รวบรวมสมาธิไดใหกระทํ าทันทีโดยไมตองพะวงวา
ผลจะออกมาเปนอยางไร
                        5.  ประเมนิผล  (Evaluation)  พจิารณาผลการกระทํ าวาไดผลเพียงใด  ลูกที่พุง
ออกไปมวีถิทีศิทางตามที่ตั้งใจหรือไม  ลงตรงเปาหมายหรือไม  ผิดพลาดตรงไหนแลวลองกระทํ า
ใหมตัง้แตเตรียมพรอม  หากดีถูกตองเปนที่พึงพอใจก็เก็บเขาไวในความจํ าถาวรตอไป(นภพร  ทัศ
นยันา, 2537)
               ดังนั้นวิธีการสรางจินตภาพเปนเทคนิคการฝกทางจิตวิธีการหนึ่งที่มีอิทธิพลตอการเรียนรู
และทกัษะการเคลื่อนไหวโดยตรงในการชวยใหการแสดงทักษะการเสิรฟลูกแบดมินตันสูงขึ้น  ในการ
ใชจินตภาพผูฝกตองฝกหัดจนเกดิเปนทกัษะเพือ่ใหสามารถน ําไปใชและควบคมุสถานการณในการแขง
ขนัจริงไดอยางมปีระสิทธภิาพ
               จากทีก่ลาวมาแลวนัน้  ผูวิจัยในฐานะที่เปนครูผูสอนและเปนผูที่มีสวนเกี่ยวของกับกีฬา
แบดมนิตนัจงึเหน็วา  ควรมีการศึกษารูปแบบและกิจกรรมที่เหมาะสมสํ าหรับการเรียนการสอนและ
การฝกทกัษะการเสิรฟลูกในกีฬาแบดมินตัน  ผูวิจัยจึงสนใจการฝกจินตภาพภายนอกควบคูการฝก
การเสริฟลกูในกฬีาแบดมนิตนัในผูเร่ิมฝกใหม    เพือ่เปนแนวทางในการสงเสรมิการเรยีนการสอนวชิาพล
ศกึษาและทักษะการเสิรฟลูกในกีฬาแบดมินตันใหมีประสิทธิภาพยิง่ขึน้  อีกทั้งยังจะเปนแนวทางให
แกผูเกีย่วของ  ตลอดจนนักกีฬาแบดมินตันที่ตองการพัฒนาทักษะการเสิรฟลูกไดนํ าไปใชในการฝก
ใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นตอไป
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วตัถุประสงคของการวิจัย

               1. เพือ่ศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวใน
กฬีาแบดมินตัน
               2.    เพือ่เปรียบเทยีบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุมเสิรฟลูกสั้น
หนามอืควบคูกับการจินตภาพกับกลุมควบคุม
               3.    เพือ่เปรียบเทยีบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุมเสิรฟลูกสั้น
หลงัมอืควบคูกับการจินตภาพกับกลุมควบคุม
               4.    เพือ่เปรียบเทยีบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุมเสิรฟลูกยาว
ควบคูกับการจินตภาพกับกลุมควบคุม

สมมติฐานของการวิจัย
               1. กลุมเสริฟลกูส้ันหนามือควบคูการจินตภาพมีความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
สงูกวากลุมควบคุม
               2.  กลุมเสริฟลกูสั้นหลังมือควบคูการจนิตภาพมคีวามสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
สงูกวากลุมควบคุม
               3.   กลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจินตภาพมีความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันสูงกวา
กลุมควบคุม

ขอบเขตของการวิจัย
               1. การวจิยัครัง้นีมุ้งศกึษาและเปรียบเทียบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันของ
กลุมทดลอง  3  กลุม  คอื  กลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูกบัการจนิตภาพ  กลุมเสริฟลูกสั้นหลังมือ
ควบคูกับการจนิตภาพ  กลุมเสิรฟลูกยาวควบคูกับการจินตภาพ  และกลุมควบคุมของแตละกลุม
ทดลองนั้น ๆ
               2.  กลุมผูเขารับการฝกเปนผูที่เร่ิมเลนกีฬาแบดมินตัน  (Beginners)  ทีล่งทะเบียนเรียน
วิชากจิกรรมกฬีาแบดมนิตนั     (SP ACT-BADMINTON)   ของส ํานกัวชิาวทิยาศาสตรการกฬีา
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ภาคปลาย  ปการศึกษา  2543  จ ํานวน  350  คน
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ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย
               1.  กลุมตัวอยางทกุคนมีความตั้งใจจริงในการฝก
               2.  กจิกรรมทีจ่ดัใหในการเรียนรายวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตันของกลุมตัวอยางไม
แตกตางกันจึงไมมีผลตอการทดลอง

คํ าจ ํากัดความของคํ าที่ใชในการวิจัยครั้งนี้
               จนิตภาพ  หมายถงึ  กระบวนการสรางภาพเคลือ่นไหวของการเสริฟลกูแบดมนิตนัในใจกอน
และหลงัการแสดงทกัษะการเสริฟลกูแบดมนิตนัทัง้ลกูสัน้  ลกูยาว  และหนามอื  หลงัมอืจริง
               การฝกจนิตภาพ  หมายถึง  การสรางภาพการแสดงทักษะการเสริฟลกูแบดมนิตนัของ
บุคคลอื่นที่เห็นในเทปบันทึกภาพการเสริฟลกูแบดมนิตนัในใจกอนและหลังการแสดงทักษะการเสิรฟ
จริง
               การเสิรฟลูกสั้น  หมายถงึ  การเสิรฟลูกสั้นหนามือและหลังมือในกีฬาแบดมินตัน
               การเสริฟลูกยาว  หมายถงึ  การเสิรฟลูกยาวหนามือในกีฬาแบดมินตัน
               ความสามารถในการเสริฟลูกสั้น  หมายถึง  คะแนนทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนามือและ
ลกูสัน้หลงัมอืในกฬีาแบดมนิตนัดวยแบบทดสอบของเฟรนช  (French Short Serve Test)
               ความสามารถในการเสริฟลูกยาว  หมายถึง  คะแนนการทดสอบการเสิรฟลูกยาวในกีฬา
แบดมนิตนัดวยแบบทดสอบของสกอ็ตและฟอกซ  (Scott and Fox Long Serve Test)
               กลุมควบคมุ  หมายถึง  กลุมควบคุมของแตละกลุมทดลอง  ซึ่งจะทํ าการทดสอบใน   แต
ละการทดสอบของกลุมทดลองนั้น ๆ
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวิจัย
               1.  ท ําใหทราบผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาว
ในกีฬาแบดมินตัน
               2.  ท ําใหทราบความแตกตางของความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุม
เสริฟลกูสั้นหนามือควบคูกับการจินตภาพ  กับกลุมควบคุม
               3.  ท ําใหทราบความแตกตางของความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุม
เสริฟลกูสั้นหลังมือควบคูกับการจินตภาพ  กับกลุมควบคุม
               4.  ท ําใหทราบความแตกตางของความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันระหวางกลุม
เสริฟลูกยาวควบคูกับการจินตภาพ  กับกลุมควบคุม
               5.  เปนแนวทางส ําหรบัการวจิยัดานการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหวและจิตวิทยาการกีฬา
ในรูปแบบอื่น ๆ ตอไป



บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ
               ผูวจิยัไดศกึษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี้
               1. กฎของการฝก
               2. ทฤษฎคีวามจ ําสองกระบวนการ
               3. ระบบการจํ า
               4. ทฤษฎกีระบวนการขาวสาร  พฒันาการเรียนรูทักษะ
               5. โคงการเรียนรู
               6. ระดบัราบของการพัฒนาการการเรียนรูทักษะ
               7. การจินตภาพ
               8. ทฤษฎขีองการจนิตภาพ
               9. แบบฝกจนิตภาพ
               10. ขัน้ตอนการฝกจนิตภาพ
               11. ทกัษะแบดมนิตันเบื้องตน
               12. งานวจิยัตางประเทศ
               13. งานวจิยัในประเทศ
กฎของการฝก  (Law of Exercise)
               การทีผู่เรียนไดฝกหัดหรือกระทํ าซํ้ า ๆ บอย ๆ  ยอมจะทํ าใหเกิดความสมบูรณถูกตอง  ซึ่ง
กฎนีเ้ปนการเนนความมั่นคงระหวางการเชื่อมโยง  และการตอบสนองที่ถูกตอง  ยอมนํ ามาซึ่งความ
สมบูรณ  อารี  พันธมณี (2538)  ไดอธิบายวากฎของการฝกแบงออกเปน
               1. กฎแหงการใช  (Law of Use)  หมายถงึ  การฝกฝน  การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่ง
อยูเสมอ  ยอมทํ าใหเกิดพันธะที่แนนเฟนระหวางสิ่งเรากับการตอบสนอง  เมื่อบุคคลเกิดการเรียนรู
แลวไดน ําเอาสิ่งที่เรียนรูไปใชอยูเสมอ  ก็จะทํ าใหเกิดการเรียนรูมั่นคงถาวรขึ้น  หรืออาจกลาวไดวา
เมือ่ไดเรียนรูสิ่งใดแลวไดนํ าไปใชอยูเปนประจํ า    ก็จะทํ าใหความรูอยูคงทนถาวรและไมลืม
               2. กฎแหงการไมใช  (Law of Disuse)  หมายถงึ  การไมไดฝกฝนหรือไมไดใช  ไมไดทํ า
บอย ๆ ยอมท ําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองออนกํ าลังลงหรือลดความเขมลง  เมื่อ
บคุคลไดเกิดการเรียนรูแลวแตไมไดนํ าความรูไปใชหรือไมเคยใช  ยอมทํ าใหการทํ ากิจกรรมนั้นไมดี
เทาทีค่วร  หรืออาจทํ าใหความรูนั้นลืมเลือนไปได
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ทฤษฎคีวามจํ าสองกระบวนการ  (Two-Process  Theory  of  Memory)

               ทฤษฎคีวามจ ําสองกระบวนการ  เปนทฤษฎีที่เกี่ยวกับกระบวนการตาง ๆ ในระบบความ
จ ําระยะสั้นและความจํ าระยะยาว  ซึ่งแอทคินสันและชฟิฟริน  (Atkinson  & Shiffrin, 1968  อางถึง
ใน  จรินทร  โฮสกุล, 2535)  คิดสรางขึ้น  และสรุปไดดังนี้
               ความจ ําระยะสัน้เปนความจํ าชั่วคราวและมีขีดจํ ากัด  เชน  เราสามารถจํ าชื่อคนไดเพียง
ครัง้ละ  3-4  ชื่อ ถาไมไดรับการทบทวนความจํ าจะลบเลือนไป  ดังนั้นจึงตองมีการทบทวนตลอด
เวลา  เพือ่ใหความจํ าในระยะสั้นเกิดการฝงตัวอยูในความจํ าระยะยาว  และขอมูลที่เก็บในความจํ า
ระยะยาวจะเปนแบบถาวร  ซึ่งมีประโยชนตอกระบวนการตอบสนองในการเคลื่อนไหว  หรือการ
เรียนรูอ่ืน ๆ ตอไป  ดังแผนภูมิที่ 1

แผนภูมิที่ 1  แสดงทฤษฎีความจํ าสองกระบวนการ  (Atkinson  & Shiffrin , 1968 อางถึงใน
จรินทร  โฮสกุล, 2535)

ระบบการจํ า  (Memory Systems)
               
ความตัง้ใจเกีย่วของกบัการจ ํา  ทัง้ปริมาณและคณุภาพของความจ ํา  ตลอดจนการน ําออกมาใช การตั้ง
ใจและเขาใจขอมูลหรือเนื้อหาหลักที่นํ าไปสูความจํ ายอยที่เกี่ยวของทํ าใหปริมาณขาวสารหรือขอมูล
ทีจ่ ําเปนมจี ํานวนมากทํ าใหเรียกออกมาใชไดเมื่อยามตองการ  ดังนั้นการใหความสนใจหรือต้ังใจใน
ขอมลูทีส่ ําคญัมีผลตอการจัดเก็บไวในหนวยความจํ าระยะยาวและมีผลตอการนํ าออกมาใช  และแน
นอนทีส่ดุมผีลตอความสามารถในการเลนกีฬา  การจํ าประกอบดวย  2  องคประกอบ  คือความจํ า
ระยะสั้น  (Working memory and Short term memory) และความจํ าระยะยาว  (Long term
memory)
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               1.  ความจ ําระยะสัน้  ประกอบดวย  2 ระยะคือการจัดการ  (Information Processing)
และจดัเก็บขอมูลลงในหนวยความจํ า (Memory Storage)  ซึง่ความสามารถในการจัดเก็บนี้อยูใน
จ ํานวนหรือปริมาณขาวสาร  (Capacity)  และระยะเวลา  (Duration)  ซึง่ระยะเวลาที่คงไวไดใน
ความจํ าระยะสั้นคือชวงเวลาประมาณ  20-30 วินาที  ซึ่งอาจจะหายไปไดอยางรวดเร็ว  หาก
ขอมูลใหมไมมกีารซอม  ทบทวนหรอืพยายามจ ําขอความเหลานัน้กจ็ะหายไป  เชน  การจ ําหมายเลข
โทรศพัท  เราจะจ ําไดขณะที่กํ าลังจะกดหมายเลข  ถาไมทบทวนทันทีอาจจะลืม  แตหากทํ าการ   ทบ
ทวนเลขหมายนัน้ซํ ้าอีก  หมายเลขนัน้กจ็ะถกูจดัเกบ็ลงในแหลงความจ ําระยะสัน้  และถาหมายเลขไดมี
การทบทวนอกีหลงัจาก  30 วินาทีแลว  เลขนั้นก็จะผานไปยังแหลงความจํ าระยะยาวหรือหากมีการ
จดัอยางเปนระบบและมีการทบทวน  และทํ าซํ้ าจะทํ าใหมีการจัดระบบและบันทึกในหนวยความจํ า
ระยะยาวที่เรียกอีกอยางวาเปนความจํ า  (Memory)  หรอืการคงเหลือ  (Retention)ทีส่ามารถดึง
ออกมาใชได  (Retrieve)  หากเหตกุารณทีก่ ําลังเกิดคลายกันก็จะนํ าความจํ าในแหลงความจํ าระยะ
ยาวมาอางอิงประกอบการตัดสินใจ หรือตอบสนองตอส่ิงเราใหม
               การเกบ็รวบรวมขอมลูนัน้มกัเกิดเมื่อขาวสารนั้นปรากฏและผานการรับรู  (Register)  และ
ขอมลูเหลานี้จะคางอยูประมาณ  หนึ่งวินาทีคร่ึง  (1 ½  วนิาท)ี  ซึ่งขอมูลบางสวนจะถูกลืม  และบาง
สวนจะถกูสงผานสูกระบวนการจัดเก็บไวที่หนวยความจํ าชั่วคราว  ซึ่งการสงผานขอมูลนี้จะทํ าได
โดยผานประสาทสัมผัส  หู  (ไดยิน)  ตา  (เห็น)  ลิ้น  (รส)  จมูก  (ไดกลิ่น)     และแมแต    ผิว
หนัง  ขอจ ํากดัในการคัดเลือกขาวสารจะเกิดขึ้นเร็วมาก  การจัดเก็บก็จะทํ าไดในเวลาอันสั้น
               2.  ความจ ําระยะยาว เปนขอมลูทีถ่กูสงผานแหลงความจํ าระยะสั้นหากไดรับการทบทวน
ท ําซํ ้าหรอืจัดเก็บดวยวิธีตาง ๆ  เชน  การจํ ากระบวนการ  (Procedural Memory)  วาทํ าอยางไร
จํ าแบบเขาใจ  (Semantic Memory)  วาตองทํ าอะไรบางและแบบรํ าลึกถึงเรื่องราว  (Episodic
Memory)  แลวขอมลูเหลานี้ก็จะถูกเก็บในหนวยความจํ าระยะยาวที่คอนขางถาวร
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แผนภูมิที่  2  แสดงกระบวนการจัดการขาวสารของแอทคินสันและแชฟริน

ทฤษฎกีระบวนการขาวสาร  พัฒนาการเรียนรูทักษะ  (Information  Processing  Models)
               กระบวนการขาวสารเปนพืน้ฐานสํ าคัญในการแสดงความสามารถ  เนื่องจากเปนการ
ด ําเนนิการอยางตอเนื่องตั้งแตการรับขาวสาร  การตีความหมาย  และการสั่งการจนถึงการสนอง
ตอบตอขาวสาร  ในการเลนกีฬาหรือการแขงขันกีฬา  ขาวสารที่มากระทบประสาทรับความรูสึกมี
หลายรปูแบบ  เชน การเคลื่อนไหวของคูตอสู  และกิจกรรมทักษะอื่น ๆ  ดังนั้นถานักกีฬามีกระบวน
การขาวสารทีด่ี  จะเพิ่มประสิทธิภาพในการแสดงออก  เพราะสามารถเลือกการตอบสนองตอขาว
สารไดถูกตองและเหมาะสม  (ศลิปชัย  สุวรรณธาดา, 2533)
               โครงสรางของกระบวนการขาวสารประกอบดวย  5  หนวยความจํ า  คือ  ความจํ า
ความรูสึก  กลไกการรับรู  ความจํ าระยะสั้น  ความจํ าระยะยาว  และกลไกกํ าเนิดการตอบสนอง
แตละหนวยความจํ ามีหนาที่ตอบสนองตอขาวสารหรือส่ิงเราจากสิ่งแวดลอมที่มากระทบประสาทรับ
ความรูสึกตามขอบเขตหนาที่  และดํ าเนินการตอเนื่องจนครบกระบวนการ  ดังในแผนภูมิที่  3
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แผนภูมิที่  3  แสดงทฤษฎีกระบวนการขาวสาร
             

  จากแผนภมูทิี ่  3  ขาวสารหรือส่ิงเราจากสิ่งแวดลอมมาสัมผัสที่ประสาทความรูสึกและ
ความจํ าความรูสึก  (Sensory  Memory)  จะบนัทกึขาวสารซึ่งมีลักษณะเปนขอมูลดิบและมีความ
สามารถในการจํ าไมจํ ากัด  แตมีระยะเวลาสั้นเพียงครึ่งวินาที    หลังจากนั้นขาวสารจะถูกสงไปยัง
กลไกการรับรู  (Sensory  Register)  มหีนาทีจ่ ํารูปแบบและเลือกความตั้งใจตอส่ิงเรา  ซึ่งดํ าเนิน
การไปพรอม ๆ กัน  คือ  การจํ ารูปแบบเพื่อนํ าไปเปรียบเทียบกับขาวสารในความจํ าระยะยาว  และ
ถามรูีปแบบทีต่รงกันจะเกิดการตอบสนองทันที  เนื่องจากขาวสารที่อยูในความจํ าความรูสึกนั้นมี
มาก  นกักฬีาจงึตองเลือกความตั้งใจตอส่ิงเราที่เหมาะสมที่สุด  โดยไมสนใจสิ่งเราที่ไมมีความหมาย
จะชวยใหแสดงออกไดผลดี   ถาขอมูลที่ผานเขามาไมเคยบันทึกไวในความจํ าระยะยาวจะสงตอไป
ยงัหนวยความจํ าระยะสั้น  (Short  Term  Memory)  ซึง่มหีนาที่จํ าขอมูลเบื้องตนหรือระลึกความจํ า
ในความจ ําระยะยาวเพื่อเปนสวนสํ าคัญในการตัดสินใจ  ความสามารถในการจํ าในหนวยความจํ า
ระยะสัน้มจี ํานวนจ ํากดั  ประมาณ  7  หนวย  จึงมีการทบทวนและความวิตกกังวลตาง ๆ ซึ่งเกิดมา
จากการรบัรูความสามารถของผูการแขงขัน  ความคาดหวังตาง ๆ จะปรากฏในความจํ าระยะสั้นเชน
กนั  ดงันั้นนักกีฬาจึงตองใชกศุโลบายเพือ่ใหจํ าการเคลื่อนไหวไดเร็ว  และควบคุมความตื่นเตน  จาก
นัน้ขอมลูทีบ่นัทกึในความจํ าระยะสั้นจะสงตอไปหนวยความจํ าระยะยาว  ปริมาณความจํ าในขั้นนี้มี
ไมจํ ากัดและเก็บไดนาน      จึงตองบันทึกขาวสารอยางมีระบบเพื่อสะดวกตอการนํ าไป
วิเคราะหเปรียบเทียบในหนวยกลไกรับรูและความจํ าระยะสั้นตอไป



15

หนวยกลไกกํ าเนิดการตอบสนอง  (Response  Generator)  จะท ําหนาที่รับโปรแกรมการ
เคลือ่นไหวทีถ่กูตองจากความจํ าระยะสั้น  เพื่อเลือกกลามเนื้อและสงคํ าสั่งในรูปกระแสประสาทไป
ยงักลามเนือ้ทีเ่ลอืกไว  จึงเกิดจากการเคลื่อนไหวและสงสํ าเนาคํ าสั่งไปยังศูนยเปรียบเทียบเพื่อรับรู
ผลยอนกลบัจากประสาทรับความรูสึก  ซึ่งนํ าไปปรับปรุงโปรแกรมการเคลื่อนไหวในครั้งตอไป  (ศิลป
ชยั  สุวรรณธาดา, 2533)
               จะเหน็ไดวากระบวนการขาวสารเปนกลไกที่คอนขางซับซอน  ซึ่งนักกีฬาตองมีการเรียนรู
โดยไดรับมาจากการฝกหัดเพื่อใหเกิดความจํ าทักษะตาง ๆ     และสามารถเลือกโปรแกรมการ
เคลือ่นไหวอยางเหมาะสม แตอยางไรก็ตามการเรียนรูมีการพัฒนาตามขั้นตอน  ดังที่  ศิลปชัย
สวุรรณธาดา  (2533)  ไดแบงขั้นการเรียนรูทักษะ  (Stages of Skill Learning)  ซึง่ประกอบดวย  3
ขัน้ตอนดวยกัน  คือ
               1.  ขัน้ความรูความเขาใจ  เมือ่ผูเรียนเริ่มเรียนทักษะใหม  จะพบกับคํ าถามตัวเองเกี่ยวกับ
ความรูในทกัษะพืน้ฐานของกีฬานั้น ๆ  เชน  ทักษะพื้นฐานที่สํ าคัญมีอะไรบาง  จะแสดงทักษะ เหลา
นัน้อยางไร  ท ําอยางไรจึงจะเลนไดดี  กฎและกติกาการเลนมีอะไรบาง  การนับแตมมีวิธีการอยางไร
และอืน่ ๆ  ค ําถามเหลานี้ผูเรียนจะตองคิดคนหาคํ าตอบ  ซึ่งอาจจะไดจากครูผูสอน  จากหนังสือวาร
สาร  จากภาพยนตร  หรือจากเครื่องมือโสตทัศนูปกรณอ่ืน ๆ  นอกจากนี้อาจจะไดรับ คํ าตอบจาก
การฝกหดัของตนเอง  ดังนั้นขั้นแรกนี้จึงเรียกวาขั้นความรู  ความเขาใจ
               ในขัน้ความรู  ความเขาใจ  ผูเรียนจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยูเสมอ ๆ  ความ
สามารถในการแสดงออกจะแปรผันผิดบาง  ถูกบาง  ผูเรียนไมตระหนักถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้น
และไมรูวาจะทํ าใหดีขึ้นในครั้งตอไปไดอยางไร  มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา  กอนการแสดง
ทกัษะ     แตละครั้งจะตองคิดวาจะทํ าอยางไร  อะไรทํ าใหการเคลื่อนไหวชาไมมีประสิทธิภาพ
               2.  ขัน้การเชือ่มโยง  ในขัน้นีผู้เรียนไดฝกหัดทักษะพื้นฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลง
ไปในทางทีด่ ี ความผิดพลาดซึ่งแตกอนนั้นไดเกิดขึ้นอยูเสมอ ๆ  ไดลดลงไป  ผูเรียนรูตัววาการแสดง
ทกัษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด  สามารถที่จะแกไขและปรับปรุงใหถูกตองและดีขึ้นไดเมื่อไดรับคํ า
แนะน ําทีเ่หมาะสม  หรือจากการลองถูกลองผิดของตนเอง  ความสามารถที่แสดงออกมีความแปร
ผนันอยลงไป  มีความถูกตองและคงเสนคงวามากขึ้น
               3.  ขัน้อัตโนมัติ  ภายหลงัจากการฝกหัดและมีประสบการณมากขึ้น  ผูเรียนจะมีการ
เปลีย่นแปลงไปสูขั้นสุดทายของการเรียนรู  คือ  ข้ันอัตโนมัติ  ในขั้นนี้การแสดงทักษะจะเปนไปอยาง
รวดเรว็และอตัโนมัติ  ผูเรียนไมตองนึกถึงทาทางการเคลื่อนไหว  แตจะมีความตั้งใจตอสวนของ
ทกัษะทีส่ ําคัญและยากขึ้น  นอกจากนี้ผูเรียนจะมีความตั้งใจตอกศุโลบายในการเลน  เพื่อตนเองจะ
ไดแสดงความสามารถสูงสุด
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               จงึสรุปไดวาขัน้การเรยีนรู  มีความกาวหนาไปตามขั้นตอนและสามารถวัดไดดวยการ
บนัทกึการเปลี่ยนแปลงความสามารถที่แสดงออกแตละครั้ง ซึ่งแสดงในรูปของโคงการเรียนรู
โคงการเรียนรู  (Learning Curve)
               จากการศกึษาคนควาพบวาโดยทั่วไปโคงการเรียนรูจะเปนไปใน  4  ลักษณะ  ดังใน
แผนภูมิที่  4

แผนภูมิที่  4  แสดงภาพโคงของการเรียนรู  (Magill, 1993)
               จากแผนภูมิที่  4  ศลิปชยั  สุวรรณธาดา  (2533)  ไดอธิบายโคงการเรียนรูตามลักษณะดัง
นี้
               1. โคงลกัษณะตอนปลายตํ่ า (Negatively Accelerated) หมายถึง  มพีฒันาการสูงใน
ระยะแรกของการฝกหัด  และพัฒนาการไดลดลงไปในการฝกหัดครั้งตอ ๆ ไป    อาจเปนเพราะ
ทักษะที่เรียนรูในตอนตนคอนขางงาย     ผูเรียนจึงประสบความสํ าเร็จและเมื่อระดับทักษะสูงขึ้น
พัฒนาการจึงลดลงอยางรวดเร็ว
               2. โคงลกัษณะตอนปลายสูง (Positively Accelerated) หมายถงึ มีพัฒนาการตํ่ าในระยะ
แรกและมีพัฒนาการสูงในการฝกหัดตอ ๆ ไป  โดยไมมทีทีาวาจะลดตํ่ าลง  ซึ่งอาจจะเปนการฝกหัด
ทีม่จี ํานวนครั้งนอยลักษณะของโคงจึงสูงขึ้นเรื่อย ๆ
               3. โคงลกัษณะเสนตรง (Linear) หมายถึง  ความสามารถที่แสดงออกเพิ่มข้ึนเปน   สัดสวน
โดยตรงกบัจํ านวนครั้งของการฝกหัด  ซึ่งหาไดยากในการเรียนรู
               4. โคงลกัษณะรปูตวั “S”  (Ogive or S-shaped) หมายถึง  การฝกหัดในระยะแรก      ผู
เรียนมพีฒันาการตํ่ า  ตอมาพัฒนาการไดสูงขึ้นเกือบมีลักษณะเปนเสนตรงและไดลดลงในตอนทาย
โคงการเรยีนรูลักษณะนี้   ไดรวมลักษณะทั้ง  3  ลักษณะของโคงการเรียนรูดังกลาวมาแลว
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ระดับราบของพัฒนาการการเรียนรูทักษะ

               ระดบัราบของพฒันาการการเรยีนรูทักษะ  เกิดขึ้นเมื่อการเรียนรูพัฒนาถึงระดับหนึ่ง  แม
จะไดรับการฝกหดัอยางสมํ่ าเสมอ  แตความสามารถจะหยุดอยูกับที่  ซึ่งจะเปนไดทั้งชวงสั้นหรือชวง
ยาว  โดยมสีาเหตมุาจากความแตกตางระหวางบุคคล  ขีดความสามารถทางกาย  ระดับทักษะยาก
ขึน้  ผูเรียนขาดแรงจูงใจ  ขาดสมาธิ ขาดความตั้งใจ  ตลอดจนระดับของความคาดหวัง
(Singer,1980  อางถึงใน  วิโรจน  เจนหัตถการกิจ, 2529)  ดังในแผนภูมิที่  5

แผนภูมิที่  5 แสดงระดับราบของพัฒนาการการเรียนรูทักษะ
               จากแผนภมูทิี ่ 5  การพัฒนาการจากจุด  1  ไปถึงจุด  2  สูงขึ้นตามลํ าดับ  จํ านวนครั้งที่ได
รับการฝกหดัและจะเห็นไดวาในระยะแรกจากจุด  2  ไปจุด  3  พัฒนาการดํ าเนินไปอยางชามาก
แตเมือ่พนระยะนีพ้ัฒนาการจะสูงขึ้นอยางรวดเร็วอีกครั้งหนึ่ง  ซึ่งเรียกระยะนี้วาเกิดระดับราบของ
พฒันาการเรยีนรูทักษะ  โดยทั่วไปปรากฏการณลักษณะนี้เกิดขึ้นนอยมาก  นอกจากมีผลกระทบ
จากตวัแปรทีส่ ําคัญ  คือ  ความยากงายของงาน  สิ่งแวดลอม และตัวผูเรียน
               จากหลกัการดงักลาว  มคีวามเกีย่วของกับการเรียนรูทักษะโดยตรง  คือ แสดงใหเห็น
ลักษณะการเปลี่ยนแปลงของการเรียนรูในรูปแบบตาง ๆ และสามารถนํ าไปสรางพื้นฐานหรือ
ปรับปรุงวิธีการฝกทักษะอื่น ๆ    รวมทั้งการฝกกุศโลบายจินตภาพ ซึ่งเปนทักษะการเรียนรูทาง
จิตอยางหนึง่  เพื่อนํ าไปพัฒนาความสามารถในการแสดงออกทางกายใหสูงขึ้น
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การจนิตภาพ  (Imagery)

               นกัการศกึษาไดใหความสนใจ เร่ืองการฝกจนิตภาพมาตั้งแตป  ค.ศ.  1960  เปนตนมา  ซึ่ง
ไดกลาวถึงจนิตภาพไวดังนี้
               ศลิปชยั  สุวรรณธาดา (2533)  จนิตภาพเปนกศุโลบายการเรียนรูทักษะ  ที่ไดรับการยอม
รับวาชวยท ําใหการเรียนรูทักษะดํ าเนินไปอยางรวดเร็ว มีการจํ าทักษะไดนานและสามารถนํ าไปใช
ตามสถานการณที่เกี่ยวของในอนาคตไดดวย  โดยทั่วไปแลวจนิตภาพ  หมายถึง  ความสามารถใน
การสรางภาพการเคลือ่นไหวในใจกอนการแสดงทางทกัษะจรงิ  ถาภาพในใจทีส่รางขึน้  มคีวามแจม
แจง  ชดัเจน  และมชีวีติชีวา  ก็จะทํ าใหความสามารถในการแสดงทักษะจริงสูงยิ่งขึ้น
               ซงิเกอร  (Singer, 1980)   กลาววา จนิตภาพเปนกระบวนการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
เกีย่วกบัพฤติกรรมที่พึงประสงค  เชน  ตองการปาเปา (Dart Throwing) ผูเรียนสรางภาพในใจวาลูก
ดอกกํ าลังลอยไปที่เปาไปมา  และสรางภาพการปฏิบัติทักษะนั้นดวยความรูสึกหรือความคิด ถาการ
สรางภาพในใจนั้นสามารถปฏิบัติไดอยางแจมแจง  ชัดเจน  และมีชีวิตชีวา  จะชวยใหการแสดง
ทักษะจริงมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น  นอกจากนี้ในขณะที่กํ าลังสรางภาพในใจ    ผูเรียนอาจจะพูดกับ
ตนเองไดอีกดวย (Self-talk)  เชน  นกักฬีากระโดดสูงสรางภาพในใจวาตนเองกํ าลังวิ่งเหยาะ ๆ  กาว
1-2-3  พรอมกับพูดกับตนเองวา  “กระโดด”
               คอรบิน  (Corbin; 1972 ; quoted in Shiekh, 1983)  กลาวถึงจนิตภาพวา  หมายถึงการ
ฝกทีไ่มเปดเผยในขณะที่แสดงทักษะนั้น  ซึ่งจะมีอิทธิพลตอการแสดงทักษะทางกาย
               บล็อก  (Block, 1981  อางถงึใน  วิโรจน  เจนหัตถการกิจ, 2529)  มีความเห็นวาจินตภาพ
คอื การนกึภาพสรางภาพเคลื่อนไหวในใจที่ทํ าใหมองเห็นถึงสภาพการณและสถานการณตาง ๆ เปน
การสรางประสบการณรับรูขึ้นมาใหม  และเกิดจากขาวสารที่เก็บไวในความจํ า  จินตภาพจะปรากฏ
ในรูปแบบของภาพและเสียงรวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย
               การจนิตภาพยงัสามารถชวยในการปรับปรุงการสื่อสารในสถานการณทางสังคมในปจจุบัน  
เชน การแกไขปญหา เร่ืองการเตรียมตัว   พูด  หรือบรรยายในที่สาธารณะ  หรือการพูดคุยกันในเรื่อง
ธรุกจิ โดยการฝกซอมในใจกอน  การจนิตภาพกช็วยใหการพูดคุยในเรื่องตาง ๆ ประสบความสํ าเร็จ
               ในทางการกีฬาจินตภาพไดนํ ามาใชเพื่อการฝกการเตรียมสภาพจิตใจในการแขงขันเปน
วตัถปุระสงคแรก  นักกีฬาที่มีการพัฒนาอยางรวดเร็ว  หรือนักกีฬาดาวรุงที่มีความสามารถสูงมี
ความปรารถนาที่จะพัฒนาเพื่อความเปนเลิศ  สวนใหญใชเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่เรียกวา
“จินตภาพ” นกักฬีาเหลานี้มีการฝกใชจนิตภาพทุกวัน  เปนการเตรียมจิตใจใหพรอมเพื่อการฝกซอม
และในประสบการณการแขงขัน  เพื่อจะไดแสดงความสามารถไดดีที่สุด



19

               ในขณะท ําการฝกซอมการฝกจนิตภาพ  จะชวยทํ าใหนักกีฬาพัฒนาในดานความรูสึกเกิด
ความมัน่ใจในความสัมฤทธิผลในเปาหมายที่ตั้งไว  ในการแขงขันจนิตภาพจะชวยในการแสดงความ
สามารถทางดานทกัษะ  ตลอดจนการเคลือ่นไหว  การใชกลยทุธในการแกไขปญหาเฉพาะหนาไดเปน
อยางดี  ในการฝกจนิตภาพหรอืการสรางภาพในใจจะตองใชระยะเวลานานพอสมควร  และเมื่อฝก
จนเกิดความชํ านาญการสรางภาพในใจก็จะชวยใหการแสดงความสามารถกระทํ าไดอยางมี
ประสิทธภิาพ  สามารถรวบรวมจิตใจ  มีผลทํ าใหประสบความสํ าเร็จในการแขงขันและ จินตภาพยัง
มปีระโยชนมากในชวงที่มีระยะเวลาในการเตรียมตัวนอย  ๆ หรือระยะเวลาหลังจากการบาดเจ็บ

ทฤษฎีของการจนิตภาพ

               1.  ทฤษฎีจิต  ประสาท  กลามเนือ้  (Psychoneuromuscular Theory)
               ขณะทีน่กักฬีาพฒันาทกัษะการเคลือ่นไหว  สมองจะถายทอดแรงกระตุนสูกลามเนื้อ  เพื่อ
ตอบสนองการเคลื่อนไหวเฉพาะนั้น ๆ  ทฤษฎีนี้ไดเสนอการเกิดขึ้นของแรงกระตุนจากสมองสูกลาม
เนือ้  ในขณะทีน่กักฬีาจนิตภาพการเคลือ่นไหวโดยปราศจากการปฏบิตัจิริง  ผลทางวทิยาศาสตร ได
สนบัสนุนความคิดนี้วา  จนิตภาพมีผลตอระบบประสาทและการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ
               จารคอบสนั  (1931)  เปนผูแรกที่เสนอระบบทางจิตนี้  โดยใชการจนิตภาพของการงอของ
แขน  ซึง่งานวิจัยนี้ตอมาไดสนับสนุนโดย  เฮล  (Hale, 1982)  ไดสรุปวา  ระบบสมองจะสราง     รูป
แบบของการเคลื่อนไหวสูความทรงจํ า  ซึ่งจะชวยใหเคลื่อนไหวไดในภายหลังเร็วขึ้น
               ซอิูนน  (Suinn, 1980)  ท ําการทดสอบสภาวะจิตของนักสกีโดยการใชจนิตภาพ  โดย
ซอิูนนไดทดสอบระบบไฟฟาจากกลามเนื้อขาในขณะที่นักกีฬาทํ าการจินตภาพ  พบวา  กลามเนื้อขา
เกดิมปีฏิกริิยาในขณะที่นักสกีจินตภาพเกี่ยวกับสภาพแวดลอมในการแขงขัน
               ดงันัน้ถานกักฬีาจนิตภาพถงึทกัษะนั้น ๆ เปรียบเหมือนการสรางรูปแบบการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อ  ถึงแมวาในการปฏิบัติจริงการจนิตภาพใชระยะเวลาสั้นมาก  ซึ่งรูปแบบการ    เคลื่อน
ไหวของกลามเนือ้เหมือนเครื่องจักร  เมื่อนักกีฬาฝกทักษะนี้ซํ้ า ๆ  เปรียบเหมือนกับการสรางเครื่อง
จักรใหสมบูรณ
               จดุประสงคสํ าคญัของการสรางทักษะในการเคลื่อนไหว  คือ  กอใหเกิดความผิดพลาดนอย
และเปนอตัโนมตั ิ  เพราะฉะนั้นนักกีฬาควรใชเวลาอยางมากในการฝกและกระทํ าซํ้ า ๆ เพื่อกอให
เกดิความผดิพลาดนอยลงและใหเปนการเคลื่อนไหวที่เปนอัตโนมัติ
               ดงันัน้การจนิตภาพจงึเปนการชวยในการจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  และเมื่อ
ไดรับการปฏบิัติทักษะซํ้ าๆ ก็จะทํ าใหการแสดงความสามารถนั้นมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
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               2.  ทฤษฎกีารเรยีนรูสัญลักษณ  (Symbolic Learning Theory)
               การจ ํามสีวนชวยใหการเรยีนรูประสบความสํ าเร็จไดอยางรวดเร็ว  เพราะในการเรียนรูนั้น
การลมืเปนอปุสรรคสํ าคัญ  ดังนั้นกลไกของสมองจึงอาศัยการจํ าที่เปนสัญลักษณ  เพราะจะทํ าให
ผูเรียนสามารถจํ าไดนานเกี่ยวกับทฤษฎีการเรียนรูสัญลักษณนั้น  ไวนเบิรกและริชารดสัน
(Weinberg and Richardson, 1990)  ไดอธิบายไวดังนี้
               การเรยีนรูทางดานทกัษะตาง ๆ นัน้ ในบางครั้งอาจมีบางทักษะที่ยากทํ าใหเกิดการเรียนรู
ทกัษะชา  การใชการสรางภาพในใจกอนการปฏิบัติสามารถยนระยะเวลาในการเรียนรูใหส้ันลงได
โดยใชการจ ําสญัลักษณในการเรียนรู  เพื่อนํ ามาสรางภาพในใจ  ซึ่งจัดเปนการทบทวนทักษะในใจ
กอนการลงมือปฏิบัตินั่นเอง
               สมองมหีนาทีเ่กบ็ขอมลูทีผ่านเขามาจากการเคยเห็นเคยไดยินและเคยไดสัมผัส       โดย
เก็บขอมูลไวในรูปสัญลักษณ  ซึ่งเมื่อระลึกถึงหรือแมแตพูดถึงก็จะสามารถนึกออกหรือเห็นภาพ
ไดทันที  ในลักษณะเปนอัตโนมัติ

แบบฝกจนิตภาพ
              

 แบบฝกกศุโลบายจนิตภาพ เปนแบบฝกหัดเพื่อสรางพื้นฐานการรับรูการจนิตภาพอยางมี
กระบวนการ และมีเปาหมายคือ สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของทักษะที่ตองการแสดงออกไดอยาง
ชดัเจน และมชีวีติชีวา เพื่อใหประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกายประสบผลสํ าเร็จสูงสุดโดยมี
แบบฝกดังนี้
               แบบฝกที่ 1  ฝกการผอนคลาย
               1. ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการหายใจเขาและหายใจออกลึก ๆ และ
ก ําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ
               2. สรางภาพในใจของสถานทีท่ีต่นเองชอบ และมีความสุข เชน ชายหาด ภูเขา นํ้ าตก หรือ
สถานที่สวนตัว
               แบบฝกที่ 2  ฝกการมองสี
               1. ฝกสรางภาพในใจของจดุสแีดง และเคลื่อนที่เขามาหาตนเองจนภาพเต็มตา ควบคุมการ
เคลือ่นทีข่องสีแดงใหไกลจากสายตาอยางชา ๆ จนภาพหายไปและปฏิบัติซํ้ า
               2.    เปลีย่นเปนสนีํ ้าเงนิและสอ่ืีน ๆ โดยฝกวิธีการเดียวกัน
               การฝกมองสีจะชวยใหภาพในใจที่สรางขึ้นมีสีชัดเจน และเปนการเรียนรูวิธีควบคุม
การเคลื่อนที่ของภาพดวย
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               แบบฝกที่ 3  ฝกการควบคมุภาพ
               1. สรางภาพในใจของอปุกรณกฬีาทีต่นเองใชเปนกิจวัตร เชน รองเทา กางเกงวายนํ้ า
เปนตน และสํ ารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางขึ้น ซึ่งเกี่ยวกับสีและสภาพของอุปกรณ หรือราย
ละเอียดอื่น ๆ
               2. ควบคมุภาพใหชดัเจนและมีความคงที่
               แบบฝกที่ 4  ฝกความรูสกึสมัผัสกลิ่นและรส
               1. สรางภาพในใจของตนเองถือมะนาว และรับรูสัมผัสลักษณะของมะนาว
               2. สรางภาพในใจของตนเอง ดมกลิ่นมะนาว และรับรูกลิ่นของมะนาว
               3. สรางภาพในใจของตนเองก ําลังรับประทานมะนาว และรับรูรสมะนาว
               แบบฝกที่ 5  ฝกสรางภาพรายละเอียดของสิ่งแวดลอม
               1. สรางภาพในใจของตนเองอยูในหองพัก  ส ํารวจรายละเอียดของหองนอน  เชน  สี
ต ําแหนงของเฟอรนิเจอร  ประตู  หนาตาง  และแสงสวาง  เปนตน
               2. สรางภาพในใจของสนามแขงขันกีฬา สระวายนํ้ า  อัฒจันทร  และสํ ารวจรายละเอียด
เหมือนขอ  1
               แบบฝกที่ 6  ฝกการพฒันาทกัษะ
               1. เลอืกทกัษะของกฬีาทีต่องการพัฒนา
               2. สรางภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งที่ดีที่สุด  และปฏิบัติซํ้ าจนภาพชัดเจน
               3. มคีวามตัง้ใจตอสวนทีต่องการพัฒนา  และถามีโอกาสใหปฏิบัติจริงหลังจากปฏิบัติใน
ขอ  2
               แบบฝกที่ 7  ฝกจนิตภาพการเคลื่อนที่
               1. เลอืกทกัษะในกฬีาทีต่นเองตองการฝก  เพือ่ใหการเคลื่อนไหวมีความสัมพันธกันอยาง
กลมกลนื  และแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ เชน  การเสิรฟเทนนิสฝกโดยการสรางภาพเคลื่อน
ไหวในใจ และรับรูความรูสึกในขณะเดียวกันของขั้นตอนการเสิรฟทั้งหมด  เร่ิมจากเปาหมาย  วิถีทาง
ลกูลอยไปและกลับจากเปาหมายกับจุดเสิรฟ และเสิรฟโดยรับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน
               2. กฬีาประเภทใชความถีห่รือระยะทางในการแขงขัน  เชน วายนํ้ า ฝกโดยการสรางภาพ
เคลือ่นไหวในใจของตนเองกํ าลังเตรียมตัวออกจากจุดเริ่มตน  กํ าลังวายนํ้ าไปและกลับตัวที่ขอบสระ
ตามระยะทางแขงขันของตนเอง  สรางภาพเคลื่อนไหวในใจซํ้ า  รับรูความรูสึกทุกขั้นตอนในขณะ
เดียวกัน
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               แบบฝกที่ 8  ฝกแกไขความผิดพลาด
               1. เลอืกสวนของทกัษะทีต่องการแกไข  และสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกํ าลัง
แสดงทกัษะทีถ่กูตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจินตภาพโดยใชภาพครูหรือผูสาธิตที่กํ าลังปฏิบัติ
ทกัษะอยางถูกตอง
               2. สรางภาพเคลือ่นไหวในใจตามแบบซํ้ าหลายครั้งจนชัดเจน  และถามีโอกาสควรปฏิบัติ
ทกัษะหลังจากเสร็จสิ้นการจนิตภาพ
               แบบฝกที่ 9  บนัทกึเหตกุารณและแสดงความสามารถ
               1. บนัทกึความรูสึกทัง้กายและจิตใจ
               2. บนัทกึเหตกุารณในขณะฝกหัดและแขงขัน
               3. บนัทกึรายการพฒันาการทางกายทีเ่ปลี่ยนแปลงเริ่มจากฝกหัดจนมีทักษะที่ดี
               4. บนัทกึค ําเสนอแนะตาง ๆ ในการฝกหัด  (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา,2533)

ขัน้ตอนการฝกจนิตภาพ
             

  การฝกจินตภาพผูเรียนจะตองสรางภาพในใจของทักษะนั้นโดยเริ่มจากสวนสุดทายหรือ
จดุหมายของทกัษะกอน  แลวยอนกลับไปสูสวนเริ่มตนและมีความรูสึกวาสวนตาง ๆ ของรางกาย
เคลือ่นไหวตามไปดวยตอจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง  การสรางภาพในใจอาจทํ าไดขณะหลับ
ตาหรอืลืมตา ในการฝกตอนแรกควรหลับตา เพราะทํ าใหมีสมาธิมากขึ้นเมื่อสามารถสรางภาพในใจ
ไดชัดเจนแลว  ผูเรียนจึงฝกสรางภาพในใจขณะลืมตา    เชน การจินตภาพการปาเปา
มขีั้นตอนดังนี้
               1. สรางภาพในใจของลูกดอก
               2. สรางภาพในใจของเปาหมาย
               3. สรางภาพในใจของลกูดอกอยูตรงกลางเปาหมาย
               4. สรางภาพในใจของการลอยของลูกดอกกลับมาหาตนเอง
               5. สรางภาพในใจของตนเองกํ าลังขวางลูกดอก  และมคีวามรูสึกในขณะเดียวกัน
               6. ปฏิบตัติัง้แตขอ 1-5  จ ํานวน  5  คร้ัง
                (ศลิปชยั  สุวรรณธาดา,2533)
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ทกัษะแบดมินตันเบื้องตน
               การเลนหรอืแขงขนัแบดมนิตัน  ผูเลนจํ าเปนตองมีทักษะแบดมินตันเบื้องตน  อันไดแก
              

 การจบัไมแร็กเกต
               1.  การจบัแบบหนามอื  (Fore Hand Grip)  หรือวีเชพ  (V – shape Grip)      คอื  ยกมือที่
ถนดัขึน้มา  กางนิ้วหัวแมมือกับนิ้วชี้ออกเปนรูปตัววี  (V)  แลวสอดดามแร็กเกตเขาไปในชองรูปตัววี
ใชนิว้หวัแมมอืกับนิ้วชี้คีบทางดานแบนของดามแร็กเกตเอาไว  เมื่อจับถูกตองหัวแร็กเกตดานที่เปน
สนัจะอยูตรงกลางรองตัววีพอดี  จากนั้นนิ้วที่เหลือทั้ง  3  นิ้ว  กํ าดามแร็กเกตเขามาโดยกํ าใหสุด
ดาม  ปลายดามจะอยูในอุงมือ  เมื่อจับดามแร็กเกตเรียบรอยสังเกตดูจะเห็นวานิ้วชี้จะไมติดกับนิ้ว
กลาง  จะมเีฉพาะนิว้กลาง  นิ้วนางและนิ้วกอยที่เรียงติดกันเปนมุม  45 องศา สวนนิ้วหัวแมมือวาง
ทาบอยูดานแบนของดามแร็กเกต
               2.  การจบัแบบหลงัมอื  (Back Hand  Grip)   คอื  จับไมแร็กเกตโดยนิ้วหัวแมมือกดดาน
แบนของไมแร็กเกต  ประคองไมแร็กเกตดวยนิ้วชี้และนิ้วที่เหลือ
               

การเสิรฟลูกสั้นหนามือ
               1.  การยนืวางเทา  ยนืแยกเทาหางกนัประมาณ  1 ชวงไหล  โดยเทาซายลํ้ าไปดานหนา
เลก็นอย  เทาขวาท ํามุม  45  องศากับเสนกลางสนาม  หันไหลซายไปยังทิศทางที่ตองการจะเสิรฟ
ลูก
               2.  การจบัไมแร็กเกต  จบัไมแร็กเกตแบบ  V – shape  Grip  ไมแร็กเกตตํ่ ากวาเอว  ทํ ามุม
90  องศากบัพืน้เหนือเทาขวา  แขนชิดขางลํ าตัวและงอขอศอก
               3.  การจบัลูกขนไก  จบัลูกขนไกไวในมือซาย  หางจากตัวประมาณ  1 ชวงแขน  ตํ่ ากวา
ไหลเลก็นอย  ทํ ามือเปนรูปถวย  โดยใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้ประคองลูกขนไกบริเวณสวนปลายของ
ขนไก  นิว้กลางแตะพยุงบริเวณกานของขนไก  บริเวณเชือกมัดลูกขนไกเสนบน  ลักษณะคลายการ
ถอืถวยนํ้ าใชเพียง  3  นิ้วเทานั้น
               4.  การถายนํ ้าหนกัตวั  ถายนํ ้าหนกัตวัจากเทาหลังไปเทาหนาเสมอ  บิดสะโพกซายมา
ดานขางเล็กนอย  หัวแมเทาขวาแตะพื้น
               5.  การตีลูก  สวงิไมแร็กเกตไปดานหลังเล็กนอย  ปลอยลูกตกลง  พรอมกับสวิงไมแร็กเกต
ขึน้มาตเีบา ๆ หลงัจากตีลูกแลวควรมีการตามแรงเพื่อความแมนยํ าในการวางลูกไปในทิศทางที่เสิรฟ
ลกู  และจะหยดุเมื่อไมแร็กเกตเกือบขนานกับพื้น  ลูกจะกระทบบริเวณกึ่งกลางของไมแร็กเกต  เสิรฟ
ลกูใหลอยขามตาขายใหเลียดมากที่สุด
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 การเสริฟลูกสั้นหลังมือ
               1.  การยนืวางเทา  ยนืแยกเทาหางกนัประมาณ  1 ชวงไหล  โดยเทาขวาลํ้ าไปดานหนาเล็ก
นอย  เทาซายอยูดานหลัง  หันไหลขวาไปยังทิศทางที่ตองการจะเสิรฟลูก
               2.  การจบัไมแร็กเกต  จับไมแร็กเกตแบบ  Backhand  Grip  ไมแร็กเกตตํ่ ากวาเอว  ทํ ามุม
45  องศากบัลํ าตวั  แขนหางจากลํ าตัวประมาณ  1 ชวงแขนและงอขอศอก  โดยขอศอก      ตํ่ ากวา
ไหล
               3.  การจบัลูกขนไก  จบัลูกขนไกแบบปากคีบ  โดยจับลูกขนไกดวยมือซาย  หางจากตัว
ประมาณ  1 ชวงแขน  ใชนิ้วหัวแมมือกับนิ้วชี้คีบบริเวณปลายของขนไกขนใดขนหนึ่ง       ตํ่ ากวาไหล
เล็กนอย
               4.  การถายนํ ้าหนกัตวั  ถายนํ ้าหนกัตวัจากเทาหลังไปเทาหนาเสมอ
               5.  การตีลูก  สวงิไมแร็กเกตไปดานหลังเล็กนอย  ปลอยลูกตกลง  พรอมกับสวิงไมแร็กเกต
ขึน้มาตเีบา ๆ ลูกจะกระทบบริเวณกึ่งกลางของไมแร็กเกต  เสิรฟลูกใหลอยขามตาขายใหเลียดมากที่
สุด
               การเสริฟลกูยาว
               1.  การยนืวางเทา  ยนืแยกเทาหางกนัประมาณ  1 ชวงไหล  โดยเทาซายลํ้ าไปดานหนา
เลก็นอย  เทาขวาท ํามุม  45  องศากับเสนกลางสนาม  หันไหลซายไปยังทิศทางที่ตองการจะเสิรฟ
ลูก
               2.  การจบัไมแร็กเกต  จับไมแร็กเกตแบบ  V – shape  Grip  ไมแร็กเกตตํ่ ากวาเอว  ทํ ามุม
90  องศากบัพืน้เหนือเทาขวา  แขนชิดขางลํ าตัวและงอขอศอก
               3.  การจบัลูกขนไก  จบัลูกขนไกไวในมือซาย  หางจากตัวประมาณ  1 ชวงแขน  ตํ่ ากวา
ไหลเลก็นอย  ทํ ามือเปนรูปถวย  โดยใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้ประคองลูกขนไกบริเวณสวนปลายของ
ขนไก  นิว้กลางแตะพยุงบริเวณกานของขนไก  บริเวณเชือกมัดลูกขนไกเสนบน  ลักษณะคลายการ
ถอืถวยนํ้ าใชเพียง  3  นิ้วเทานั้น
               4.  การถายนํ ้าหนกัตวั  ถายนํ ้าหนกัตวัจากเทาหลังไปเทาหนาเสมอ  บิดสะโพกซายมา
ดานขางเล็กนอย  หัวแมเทาขวาแตะพื้น
               5.  การตีลูก  สวงิไมแร็กเกตไปดานหลัง  ปลอยลูกตกลง  พรอมกับสวิงไมแร็กเกตขึ้นมาตี
โดยใชแรงมากกวาการเสิรฟลูกสั้นหนามือ หลังจากตีลูกแลวควรมีการตามแรงเพื่อความแมนยํ าใน
การวางลกูไปในทศิทางที่เสิรฟลูก  ลูกจะกระทบบริเวณกึ่งกลางของไมแร็กเกต  เสิรฟลูกใหลอยขาม
ตาขายใหมคีวามสูง  ลูกตกลงทํ ามุม  90กับพื้น  ลูกควรตกบริเวณดานหลังของสนาม
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งานวจิยัตางประเทศที่เกี่ยวของ
              

 แลนดอล  (Randall,1992)  ไดท ําการวิจัยเรื่อง  “การฝกจนิตภาพโดยใชเปนวิธีปรับปรุงการ
ยงิลกูโทษ”  โดยการนํ ากลุมตัวอยางจํ านวน  37  คน  มาทํ าการวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตาง
ระหวางผลการฝกจินตภาพแบบผอนคลาย  การจนิตภาพโดยไมมีการผอนคลาย  และเงื่อนไขการ
ควบคุมทั้ง  2    แบบในการยิงลูกโทษ    กลุมตัวอยางตองผานการทดสอบความสามารถทาง
การจินตภาพ  (Imagery ability)   การควบคุมการจินตภาพ  (Imagery control)  ความวิตกกังวล
และมีประสิทธผิลในการยงิลกูโทษ  จากการยงิลกูโทษ 20  คร้ังในการฝกแตละครัง้    มกีารตัง้สมมตุิ
ฐานวากลุมที่ทํ าการทดลองจะยิงลูกโทษไดดีกวากลุมควบคุม  และกลุมที่ทํ าการจินตภาพรวมกับ
การผอนคลายจะปฏบิตัไิดดกีวากลุมทีฝ่กจนิตภาพอยางเดยีวและการควบคมุแบบตัง้รับ  (Passive
control)  จะปฏิบัติไดดีกวาการควบคุมแบบรุก  (Active control)  มกีารตั้งสมมุติฐานตอไปอีกวา
การวัดความสามารถทางการจินตภาพจะไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสํ าคัญกับการยิงลูกโทษแต
อยางใด แตความสามารถในการจนิตภาพรวมกบัการควบคมุการจนิตภาพจะมคีวามสัมพันธอยางมี
นยัสํ าคญัตอการยิงลูกโทษ  ผลการวิจัยพบวา  เมื่อทดสอบภายหลังการฝกแปดสัปดาห  แลวพบวา
ไมมีกลุมใดเลยที่มีการพัฒนาอยางมีนัยสํ าคัญในการยิงลูกโทษ  ในการฝกสัปดาหที่ส่ี  กลุมที่
ใชการจนิตภาพรวมกับการผอนคลายมีผลการปฏิบัติดีกวากลุมควบคุมฝายรุก   อยางไรก็ตามไม
ปรากฏนัยสํ าคัญในการเปลีย่นแปลงอืน่ใดที่แนชัดในกลุมดังกลาว ไมปรากฏวาความสามารถทาง
การจินตภาพหรือความสามารถทางการจินตภาพรวมกันและความสามารถทางการควบคุมจินต
ภาพจะบงชีก้ารยงิลกูโทษได หรืออีกนัยหนึ่งประสิทธิผลเฉพาะตัวของกลุมตัวอยางมีความสัมพันธ
ทางบวกอยางม ี     นัยสํ าคัญกับการยิงลูกโทษในเกือบทุกจุดของการวัดและมีการนํ าเอาปจจัยเกี่ยว
ของโดยรวมมารวมพิจารณาและเห็นวาควรทํ าการวิจัยในเรื่องนี้ตอไปอีก
               

โวแมค   (Womack, 1992)  ไดท ําการวิจัยเรื่อง  “การฝกจนิตภาพเพื่อเพิ่มสมรรถภาพใน
การกฬีา  (วอลเลยบอล)”  โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการจินตภาพของการ
เตรยีมตวัในการเสิรฟวอลเลยบอลที่มีตอความแมนยํ าของนักกีฬาที่มีประสบการณและมือใหม  โดย
ใชนกัศกึษาชาย  จํ านวน  26  คน  โดยแบงการทดลองออกเปน    2  กลุม  กลุมแรกเปนนักกีฬา
มหาวทิยาลยัชาย  จ ํานวน  14  คน กลุมทีส่อง  เปนนกัศกึษาชายทีเ่ร่ิมเรียนวอลเลยบอล  จ ํานวน  12  คน
มตีารางการฝกรวมทั้งสิ้นแปดสัปดาห  ในการฝกจะมีการฝกจากเทปที่เกี่ยวของกับการผอนคลาย
และการจนิตภาพการเตรียมตัวเสิรฟวอลเลยบอลเปนเวลาแปดนาทีตอครั้ง  กลุมตัวอยางทํ าการ
เสิรฟลกูใหลงในจดุทีก่ ําหนดในสนามจ ํานวน  10  คร้ังตอโอกาสไดเสริฟ  16  คร้ัง    มกีารเกบ็รวบรวม
ขอมลูในแตละหัวขอ  เชน  ขอมูลการทดสอบกลุมตัวอยางทั้งหมด,  ขอมูลสวนตัวและภาวะทางจิต
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ที่แสดงออก กลุมตัวอยางทั้งสองกลุ มมีพัฒนาการการเสิรฟหลังการฝกดีขึ้น  อยางไรก็ตาม
การพฒันายงัไมมนียัสํ าคัญทางสถิติ  ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากยังปจจัยอีกหลายอยางที่นํ ามาอภิปราย
เพื่อหาผลสรปุที่ชัดเจน  เชน  การขาดการควบคุมในการใชเทปสรางจนิตภาพ  อาทิ  การไม  ตั้งใจ
ฟงเทป  และขาดแรงจูงใจ  ทั้งนี้มีขอเสนอแนะวา   ระยะเวลาเพียง  2 สัปดาหไมเพียงพอตอ
การฝกจนิตภาพ  และควรจะตองมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงจุดเสิรฟลงบริเวณสนามใหเหมาะขึ้น
การใชรูปแบบการสื่อสารหลาย ๆ วิธีในระหวางการฝกสํ าหรับนกักฬีาทีม่ปีระสบการณจะ    ท ําให
การฝกงายกวาและไดผลมากกวา  นอกจากนีว้ธิกีารฝกจนิตภาพภายในจะใหไดผลดีใน       นักกีฬา
ทีม่ปีระสบการณแลว  และควรมีงานวิจัยเพิ่มเติมในการฝกจินตภาพภายนอกเพื่อใหเกิดผลที่ดีใน
การฝกสํ าหรับนักกีฬาใหม  จากการวิจัยเสนอแนะเพิ่มเติมวา  ควรมีการวิเคราะหปจจัยทางจิต
วิทยาที่เกี่ยวกับการจินตภาพ  เชน  การสรางความมั่นใจในตนเองของนกักฬีา  เนื่องจากยังไมมี
การ      คนควาที่แนนอนและสอดคลองในงานวิจัยทางการจินตภาพจึงจํ าเปนที่จะตองมีการคนควา
พัฒนาแบบการประเมินผลการจินตภาพสวนบุคคลเพื่อเปนทางเลือกใหถูกตองเหมาะสมโดยเฉพาะ
กบั    นกักฬีา
               ฟรแีมน  (Freeman, 1993)  ไดท ําการวิจัยเรื่อง “ผลของการฝกจนิตภาพในการฝกขวาง
เบสบอล”  โดยมวีตัถปุระสงคเพือ่ศกึษาผลการฝกทกัษะทางจนิตภาพระยะยาวมปีระโยชนมากกวา
การฝกจนิตภาพระยะสัน้กอนการแขงขนัหรอืไม  โดยการสุมกลุมตัวอยางของนกัเรยีนระดับ    มัธยม
ศึกษาตอนปลาย  เพศชาย  จํ านวน  30  คน    นํ ามาฝกภายใตเงื่อนไข  3  อยาง  คือ  (1)   การ
ฝกจินตภาพระยะยาว  (2)  การฝกระยะสัน้  และ (3)  การฝกแบบคมุเขม มกีารทดสอบจากการ
ทดลองขวางสงลกูในระยะกอนการฝก  ระหวางการฝก  และหลงัการฝก  ผลการวจิยัพบวา  ไมมคีวาม
แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติใินระยะเวลาการทดสอบทัง้  3  ประเภท      ภายใตเงือ่นไขภาวะ
การทดสอบ  ดงันัน้การฝกระยะยาว  การฝกระยะสัน้และการฝกแบบคมุเขม  มผีลอยางเดยีวกนัใน
การขวางเบสบอล
               สเกลส  (Scales, 1995)  ไดท ําการวจิยัเรือ่ง  “ผลการฝกจนิตภาพทีม่ตีอความสามารถใน
การเสริฟเทนนสิของนกักฬีาตางเชื้อชาติ”  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเทนนิสและประเมินความแตกตางในประสิทธิภาพของการจินตภาพ
ระหวางคนเชือ้ชาติอาฟริกนั – อเมริกาและคอเคเชยีน  กลุมตวัอยางเปนนกัเทนนสิชายทีก่ ําลงัศกึษา
จ ํานวน  35  คน  ซึง่เปนคอเคเชยีน  จ ํานวน  20  คน  และคนอาฟรกินั - อเมริกา  จ ํานวน  15 คน  โดย
แตละกลุมแบงออกเปนกลุมยอย  2  กลุม  คอื  กลุมควบคมุ  และกลุมทดลอง   แบงตามระดบัความ
สามารถในการเสริฟเทนนสิ  โดยใชแบบทดสอบแบงระดบัเทนนสิ  (National Tennis Rating Program)
ท ําการทดสอบกอนและหลงัการฝก   โดยกลุมควบคมุจะรับเทปเสยีงธรรมชาต ิ  กลุมทดลองไดรับการ
ฝกจนิตภาพเกีย่วกบัการผอนคลายและการสรางจนิตภาพ  ทัง้ 2  กลุมจะฟงเทปเสยีง  ระยะเวลา  7
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วัน  ผลการวิจัยพบวา  ไมมีความแตกตางอยางมนียัส ําคญัระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ
ในดานความสามารถในการเสริฟเทนนสิ  และไมมคีวามแตกตางอยางมนียัส ําคญัระหวางเชือ้ชาติใน
การเลน  แตควรมกีารศกึษาตอไป
               เลอรเนอร  (Lerner, 1995)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง “ผลของการตัง้เปาหมายและการจนิตภาพ
ในการยิงลูกโทษของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง”  โดยวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของ
การตัง้เปาหมาย  การจนิตภาพและการตัง้เปาหมายรวมกบัการจนิตภาพในการยงิลกูโทษของนกักฬีา
มหาวทิยาลยัหญงิตลอดฤดกูารแขงขนั  โดยใชรูปแบบการฝกผสม  แบบฝกสวนบคุคล  โดยวธิสุีม
กลุมตวัอยาง  โดยแบงออกเปน  3  กลุม  คอื กลุมที ่ 1   ฝกการตัง้เปาหมาย  จ ํานวน  4  คน  กลุมที่
2  ฝกการจนิตภาพ  จ ํานวน  4  คน  และกลุมที ่ 3  ฝกการตัง้เปาหมายและการจนิตภาพ  จ ํานวน  4
คน  การเกบ็รวบรวมขอมลูจากการฝกยงิลกูโทษระหวางระยะการฝกน ําขอมลูทีไ่ดมาวเิคราะหความ
เปลี่ยนแปลงโดยหาคาเฉลี่ย  ระดับความแปรปรวน  แนวโนม  ปจจัยแฝง    และคาความ
แปรปรวนระหวางการฝกตามมาตรฐานเดมิและวธิกี ําหนด และน ํามาเทยีบเคยีงคาแปรปรวนระหวาง
วิธีกํ าหนดและแบบมาตรฐานหลักระยะที่สอง  ผลการวิจัยพบวา    ผูเลนตามโปรแกรมการ
ตั้ งเปาหมาย  3  คนและผูเลนตามโปรแกรมการตัง้เปาหมายและการจนิตภาพ  1  คน  มแีตมเฉลีย่ใน
การยงิลกูโทษเพิม่ข้ึนระหวางการฝกตามมาตรฐานหลกัและตามวธิกี ําหนด  อยางไรกต็ามผูฝกตาม
โปรแกรมจนิตภาพ  3  คน  มแีตมเฉลีย่ลดลงกวาเกณฑปกตใินระหวางการฝกมาตรฐานหลักและวิธี
กํ าหนด      ทั้งนี้พบวาขอมูลที่ไดจากเกมการแขงขันสามารถนํ ามาวิเคราะหได  เนื่องจากมี
ความแปรปรวน  ส่ิงทีม่สีวนสมัพนัธเดนชดัระหวางกนักค็อืสมรรถภาพในการยงิลกูโทษของผูเลนกบั
ความพอใจในการเลน  และระหวางสมรรถภาพในการยงิลกูโทษกบัการตัง้เปาหมาย  ในการวจิยัเรือ่ง
นีย้งัคงจะตองมกีารศกึษาตอไป
               ไบรซ (Brice, 1996)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง “ผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแขง็แรง
ในการเลน  ซึง่วดัไดจากเครือ่งวดัแรงบบีมอื”  มวีตัถปุระสงคของการวจิยัคอื  เพือ่ศึกษาความเปนไป
ไดในการใชจนิตภาพเพือ่การเพิม่ความแขง็แรงในการเลนกฬีา  ซึง่วดัผลโดยใชเครือ่งวดัแรงบบีมอื
แบบ  เจมาร  เมือ่เทยีบกบัการฝกแบบธรรมดา  มกีารวจิยัเพือ่สนบัสนนุผลของการฝกจนิตภาพใน
หลาย ๆ รูปแบบเพือ่น ํามาอางองิในงานวจิยั  โดยใชกบักลุมตัวอยางทดสอบเปนนกัศกึษาจ ํานวน  62
คน  โดยไมคํ านึงถึงความถนัดซายขวา  โดยแบงกลุมออกเปน  2  กลุม  คือกลุมทดลองและกลุม
ควบคมุ  กลุมทดลองไดท ําการฝกจนิตภาพเปนเวลา 5 นาทกีอนทดสอบครัง้แรกและอกี 5 นาที
ระหวางการทดสอบครัง้แรกและครัง้ทีส่อง  กลุมควบคมุไดท ําการดวูดีโีอเทปการฝกเปนเวลา 5 นาที
กอนการทดสอบครัง้แรก และอีก 5 นาทรีะหวางการทดสอบครัง้แรกและครัง้ทีส่อง  จากการทดสอบ
หาคา  “ท”ี  (t-test)    ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุพบวา  กลุมทดลองทีใ่ชการฝกจนิตภาพจะ
มคีวามแขง็แรงเพิม่ข้ึนมากกวากลุมควบคมุเมือ่วดัจากเครือ่งวดัแรงบบีมอืแบบ  เจมาร
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               ควิโทรน  (Cutrone, 1998) ท ําการวิจัยเรื่อง “การตัง้เปาหมายและการจนิตภาพในการ
ปรับปรุงสมรรถภาพของนกักฬีาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน”  วตัถปุระสงคหลกัในการวจิยัคอื เพือ่
ประเมนิความมปีระสิทธผิลของทกัษะทางจติวทิยาทีเ่กีย่วกบัการตัง้เปาหมายและการจนิตภาพในการ
เพิม่สมรรถภาพการเลนของนกักฬีาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน  กลุมตวัอยางเปนนกับาสเกตบอลชาย
ระดบัเยาวชน  จ ํานวน  4  คน  การทดลองนีจ้ะประกอบดวยโปรแกรมการฝก  หาชวง  จากการฝก
ทักษะที่ใชในนกักฬีาทีอ่ยูในแนวปองกนัเมือ่ผูเลนฝายรกุไดท ําการเลีย้งบอลเพือ่ทีจ่ะยงิประต ู ผลจาก
คะแนนดิบจะขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิดขึ้นอยางถูกตองและ
ประเมนิผลการทดลองวาใชไดกบัผูทีเ่ขารวมหรอืไม  ผลจากการทดลองพบวาวธิทีีน่ ํามาใช ซึง่
ประกอบดวยการตัง้เปาหมายและการจนิตภาพจะพฒันาทกัษะการปองกนัของนักกีฬาบาสเกตบอล
ระดับเยาวชนในการสถานการณการแขงขันจริง    ทักษะทางจติวทิยาไดพฒันาการเลน  แตวธิกีาร
เหลานีไ้มสามารถทดแทนทกัษะจรงิ ๆ ได  และจะตองฝกรวมกนักบัทกัษะจรงิ ๆ เพือ่ทีจ่ะไดเกดิผล
ส ําเรจ็ทีส่งูสดุ
               เว็ธเธอรร่ี  (Weatherly, 1998)   ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ความแตกตางระหวางบุคคลใน
การจนิตภาพ,  การผอนคลายและการควบคมุระบบประสาทสวนกลาง  โดยมวีตัถปุระสงคเพือ่ศึกษา
ผลของการจนิตภาพ  และการผอนคลายในการเคลือ่นไหวของระบบประสาทซมิพาเทตกิ  ซึง่วดัจาก
ชพีจรและอณุหภมูนิิว้มอื  ผลการวจิยัพบวาในขณะทีช่พีจรลดลงและอณุหภมูนิิว้มอืเพิม่ข้ึนในระหวาง
ทีท่ ําการทดลองไมมคีวามแตกตางอยางมนียัส ําคญัระหวางกลุมการทดลองทัง้ 3 กลุม  คอืกลุมที่ 1
การจินตภาพและการผอนคลาย  กลุมที่ 2  การผอนคลายเพียงอยางเดียว  และกลุม    ควบคมุ  ซึง่
นัง่อยูอยางเงยีบ ๆ การทดลองนีไ้ดใชการจนิตภาพ  ซึง่วดัจากคะแนนความเชือ่มัน่ในการจนิตภาพ
และความสามารถในการจนิตภาพ  ซึง่วดัจาก  Mental Rotation Test  A  และ  Object Matrix Test
โดยใหกลุมตวัอยางที่จนิตภาพสงูและตํ ่า  ผลการวจิยัพบวาขอมลูของชพีจรและอณุหภมูนิิว้มอืไม
สามารถสนับสนุนในการทํ านายวากลุมที่จินตภาพสูงจะแสดงความเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมที่จินต
ภาพตํ ่าระหวางการทดลอง
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งานวจิยัในประเทศที่เกี่ยวของ

               ไพบลูย  ศรสีมศักดิ ์  (2524)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “การเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ในการเรียน
วชิาแบดมนิตนัระหวางวิธีสอน  แบบใชเทปบันทึกภาพ  แบบใชสไลดเทปเสียงและแบบบรรยาย
ประกอบการสาธติ”  วัตถุประสงคของการวิจัย  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ในการเรียนวิชา
แบดมนิตนัระหวางวิธีสอน  แบบใชเทปบันทึกภาพ  แบบใชสไลดเทปเสียงและแบบบรรยาย  กลุมตัว
อยางเปนนกัเรียนชายชั้นปที่  2  วิทยาลัยเทคโนโลยีและอาชีวศกึษาวทิยาเขตเทเวศร  จํ านวน  48
คน  แบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ  16  คน  ใหแตละกลุมมีความสามารถเทา ๆ กัน  ในดานทักษะกีฬา
แบดมนิตนั  และความสามารถในการเรียนทักษะทางกลไก  แลวทํ าการสอนทักษะกีฬาแบดมินตัน
เปนเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ  1 ชั่วโมง  กลุมที่ 1  สอนแบบการบรรยายประกอบการสาธิต  กลุมที่ 2
สอนแบบใชเทปบันทึกภาพ  และกลุมที่ 3  สอนแบบใชสไลดเทปเสียงประกอบการบรรยายและ
สาธติ  แตละกลุมทํ าการทดสอบผลการเรียนทักษะแบดมินตันในทุก ๆ 3 สัปดาห  จนครบ  12สัปดาห
แลวน ําขอมลูทีไ่ดมาวเิคราะหโดยการหาคาเฉลีย่  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดยีว  และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีการของดันคั่น
               ผลการวจิยัพบวา  ผลสัมฤทธิใ์นการเรียนวิชาแบดมินตันระหวางวิธีสอน  แบบใชเทป
บนัทึกภาพ  แบบใชสไลดเทปเสียง  และแบบบรรยายประกอบการสาธิต  ไมมีผลแตกตางกันอยางมี
นยัสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

               วโิรจน  เจนหัตถการกจิ  (2529) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “การฝกกุศโลบายจนิตภาพที่มีตอการ
เรียนรูทกัษะ และการนํ าไปใชในโอกาสอื่นที่สัมพันธกัน” การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคที่ศึกษาผลของ
การฝกกุศโลบายจินตภาพที่มีตอการเรียนรู ทักษะและการนํ าไปใชในโอกาสอื่นที่สัมพันธกัน 
กลุมตัวอยางประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายมัธยมศึกษาปที่ 4 ของโรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํ านวน 40 คน แบงเปน 2 กลุม  โดยใชเครื่องมือวัดตํ าแหนงการ
เคลือ่นไหว ทีเ่ปนเสนโคง และฝกตามโปรแกรม คือ กลุมควบคุมฝกทักษะอยางเดียว สวนกลุม
ทดลองฝกทักษะควบคูกับการฝกกศุโลบายจนิตภาพ
               ผลการวจิยัพบวา ทัง้สองกลุมมพีัฒนาการที่สูงขึ้นอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 และ .01
กลุมทดลองมคีวามสามารถทางทักษะสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01 และทั้งสอง
กลุมมพีฒันาการทีร่ะดับความสามารถนํ าไปใชในโอกาสอื่นที่สัมพันธกัน ไมแตกตางกันอยางมีนัย
ส ําคญัทีร่ะดบั .05 กลุมทดลองมีระดับความสามารถของการนํ าไปใชที่โอกาสอื่นที่สัมพันธกันสูงกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01
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               อัจฉรีพร  พงษสุพรรณ  (2533) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกหัดในใจภายหลังการ
ฝกเสริฟทีม่ตีอความแมนยํ าในการเสิรฟเทนนิส”  กลุมตัวอยางประชากรเปนอาสาสมัคร จํ านวน 30
คน แบงออกเปน  2  กลุม คือกลุมควบคุม  ฝกเสิรฟอยางเดียว 30 นาที และกลุมทดลองฝกทักษะ
การเสริฟตามโปรแกรมและฝกหัดในใจ 10 นาที ระยะเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ  3 วัน และ
ใชแบบทดสอบวัดความสัมฤทธิ์ผลในการเลนเทนนิสของเฮวิทเปนเครื่องมือวัด
               ผลการวจิยัพบวา ความแมนย ําในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟมี
ความแตกตางกนัระหวางการทดลองทั้งหมดอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 และความแมนยํ าในการ
เสริฟเทนนสิของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟ  ไมมีความแตกตางกับกลุมที่ฝกเสิรฟเพียงอยาง
เดยีว หลงัจากการฝกสัปดาหที่ 2  แตภายหลังการฝกเสิรฟสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 6  ความ
แมนยํ าในการเสิรฟของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการฝกเสิรฟมีความแตกตางกับกลุมที่ไดรับการฝก
เสริฟเพยีงอยางเดียว อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

               วรดศิ  จงใจ  (2533) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกกศุโลบายหาขั้นตอนที่มีตอการ
เรียนรูทกัษะกฬีาเทนนสิ” กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดลํ าปาง จํ านวน 60 คน
ผูเขารับการทดลองทุกคนจะไดรับการทดสอบกอน (Pre-test)  ดวยแบบทดสอบทักษะเทนนิส
ของเฮวทิท (Hawitt) โดยแบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุมใหฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยาง
เดยีว กลุมทดลองสองกลุมใหฝกทักษะกีฬาเทนนิสควบคูกับการฝกกุศโลบายหาขั้นตอนใชเวลาฝก
12  สปัดาหๆ ละ   2  คร้ัง
               ผลการวจิยัพบวา ผลของการเรยีนรูทักษะกีฬาเทนนิสระหวางกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิส
ควบคูกบัการฝกกศุโลบายหาขั้นตอน กับกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยางเดียว ไมแตกตางกัน
อยางมนียัสํ าคญัทีร่ะดบั .05 ผลการรับรูทักษะกีฬาเทนนิสระหวางกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสควบคู
กบัการฝกกศุโลบายหาขัน้ตอนในเวลาที่เพิ่มพิเศษกับกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยางเดียว และ
กลุมฝกทกัษะกฬีาเทนนิสควบคูกับการฝกกุศโลบายหาขั้นตอนในเวลาเรียนปกติ ใหผลแตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05

               จรินทร  โฮสกลุ  (2534) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกกุศโลบายจนิตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสริฟวอลเลยบอล” การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ศกึษาผลของการฝกกศุโลบาย
จินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชาย
วทิยาลยัพลศกึษาจงัหวดัสมุทรสาคร ที่มีทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล จํ านวน 30 คน โดยการ
ทดสอบความสามารถกอนการทดลอง ดวยการสอบเสิรฟของ รัสเซลล และแลงจ (Russel and
Lange) แบงกลุมตัวอยางประชากรออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกเสิรฟ 30 นาที กลุมที่ 2  ฝก
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เสริฟ 40 นาที และกลุมที่ 3  ฝกเสิรฟ 30 นาที ควบคูกับการฝกกุศโลบายจนิตภาพ 10 นาที ทํ าการ
ทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ  3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการเสิรฟ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8
               ผลการวจิยัพบวา ทัง้สามกลุมมีความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลสูงกวาความ
สามารถกอนฝก และกลุมฝกการเสิรฟควบคูกับการฝกกุศโลบายจนิตภาพ มคีวามสามารถสูงกวาทั้ง
สองกลุม อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05
               มงคล  จํ านงคเนยีร  (2535) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกสมาธิและจนิตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการยกนํ้ าหนัก”  กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดสุพรรณบุรี  ที่เรียนวิชายกนํ้ าหนัก 2  ปการศึกษา  2535 จํ านวน 45 คน  โดยไดรับการชั่ง
นํ ้าหนักตัว ทํ าการทดสอบความสามารถ โดยใชทาคลีนแอนดเจอรค โดยแบงกลุมตัวอยาง      ออก
เปน 3 กลุม   คือกลุมที่ 1  ฝกยกนํ ้าหนกัเพยีงอยางเดียว 50 นาที กลุมที่ 2  ฝกสมาธิ 15 นาที ควบ
คูการฝกยกนํ้ าหนัก 50 นาที และกลุมที่ 3  ฝกจนิตภาพ 15 นาที ควบคูกับการฝกยกนํ้ าหนัก 50
นาท ีท ําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ  3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถใน
การยกนํ ้าหนกัภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 นํ าขอมูลที่ไดมาหา
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า     วิเคราะห
ความแปรปรวน รวมทางเดียวและเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี
               ผลการวจิยัพบวา
               ก.   ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่8 ทัง้ 3 กลุมมีความสามารถในการยกนํ้ าหนักทาคลีนแอนด
เจอรคสงูกวาความสามารถกอนฝกอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05
               ข. ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 8 กลุมฝกสมาธิควบคูการฝกยกนํ้ าหนัก และกลุมจินตภาพ
ควบคูการฝกยกนํ ้าหนกั แสดงความสามารถในการยกนํ้ าหนักไดดีกวากลุมยกนํ้ าหนักเพียงอยาง
เดยีวอยางมนียัสํ าคัญที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทั้งสามกลุม
หลงัการฝกสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 6
               บญุเลศิ  ใจทน  (2537)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกจนิตภาพที่มีตอการแสดง
ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น”  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สพุรรณบรีุ  ชัน้ปที่  1  ที่ผานการเรียนเทคนิคและทักษะวายนํ้ า  1  จํ านวน  40 คน  ซึ่งไดจากการ
เลอืก         แบบเจาะจง  (Purposive  Selection)  ผูรับการทดสอบทุกคนไดรับการทดสอบกอนฝก
การวายนํ ้าทาวดัวา  ระยะทาง  50  เมตร  นํ าเวลาจากการทดสอบครั้งแรกมาแบงออกเปน   2  กลุม
กลุมละ  20  คน  โดยวิธีการเรียงลํ าดับ คือ  กลุมควบคุม  และกลุมทดลอง  กลุมควบคุมใหฝกวาย
นํ ้า  60  นาที  เพียงอยางเดียว  กลุมทดลองจะไดรับการฝกจนิตภาพ  15  นาที  ควบคูกับการฝก
วายนํ ้า  60  นาที  ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  ๆ  ละ  3  วัน  ทดสอบความสามารถในการวายนํ้ า
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ภายหลงัการฝกสปัดาหที่  2 ,4 , 6 ,8  โดยการวายนํ้ าทาวัดวา ระยะทาง  50  เมตร  พรอมกับให
กลุมทดลองตอบแบบประเมินผลการใชจนิตภาพ  นํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  (t-test)  วเิคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซํ ้า  การเปรยีบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ  และวเิคราะหอัตราการ
ลดลงของเวลาทดสอบเปนรอยละ
               ผลการวจิยัพบวา ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้นของกลุมฝกวายนํ้ าควบคูกับการฝก
ทางจนิตภาพกบักลุมฝกวายนํ้ าเพียงอยางเดียว  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05
และความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกวายนํ้ าควบคูการ
ฝกทางจนิตภาพ  และกลุมฝกวายนํ้ าเพียงอยางเดียว  สูงกวาความสามารถกอนการฝกอยางมีนัย
สํ าคัญที่ระดับ  .05

               ยศวนิ  ปราชญนคร  (2538)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “การเปรียบเทียบผลของการตั้งเปาหมาย
และการสรางจนิตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอล”  โดยใชแบบ
ทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง  13-15  ป  ของโรงเรียน
สวนกหุลาบวทิยาลยั  จํ านวน  45  คน  แบงออกเปน  3  กลุม ๆ  ละ  15  คน ดวยวิธีแผนแบบสุมใน
บล็อก  (Randomized blocks  design)  คอื กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการตั้งเปาหมาย  กลุมยิง
ประตูโทษควบคูกับการสรางจนิตภาพ  และกลุมยิงประตูโทษอยางเดียว  ทดลองเปนระยะเวลา  8
สปัดาห ๆ ละ 3  วัน  ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษ  กอนฝกและ   หลงั
ฝกสปัดาหที ่  2 , 4 , 6 , 8  แลวน ําขอมลูมาวเิคราะหโดยหาคาเฉลีย่  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และ
วเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนดิวดัซํ ้า  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวและเปรยีบเทยีบรายคู
โดยวิธีของเชฟเฟ
               ผลการวจิยัพบวา  ภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8    กลุมยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลควบคูกับการสรางจนิตภาพ  มคีวามสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลสูงกวา
ความสามารถกอนการฝก  และสัปดาหที่ 2  อยางมีระดับนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05  และความสามารถ
ในการยงิประตโูทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 กลุมภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัย
ส ําคญัทีร่ะดบั  .05  แตหลังจากการฝกสัปดาหที่ 4  ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล
ของกลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวากลุมยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวอยางมีนัย
ส ําคญัทีร่ะดับ  .05  สวนในสัปดาหที่ 6  และสัปดาหที่ 8    กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินต
ภาพมคีวามสามารถสูงกวาอีก 3 กลุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05
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               พรเทพ  นิพงษ  (2542)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง “ผลของการฝกจนิตภาพที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ”  วัตถุประสงคของการวิจัยคือ  เพื่อทราบและเปรียบเทียบผลของการฝก
เสิรฟเทเบลิเทนนิส  2  แบบ  คือ  แบบฝกทักษะเทเบลิเทนนิสควบคูกับการฝกจนิตภาพ  และแบบ
ฝกทักษะการเสิรฟเทเบลิเทนนสิอยางเดียว  กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษา  คือ  นักเรียนชาย
ชัน้มธัยมศกึษาปที ่ 1  จํ านวน  40  คน  จากนั้นทํ าการทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิส  โดยใช
แบบทดสอบของ  สรินยา  แซกวย  แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  กลุมละ  20  คน
ทดสอบคาเฉลีย่ความสามารถของการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของทั้งสองกลุมจนแนใจวา  กอนการฝกทั้ง
สองกลุมมคีวามสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตาง  จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน
กลุมทดลองที่  1  และ  กลุมทดลองที่ 2    โดยกลุมทดลองที่  1  ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟ
เทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกจนิตภาพ  สวนกลุมทดลองที่  2     ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟ
เทเบลิเทนนสิอยางเดียว  กลุมทดลองทั้งสองกลุมไดรับการฝกสัปดาหละ  3  วัน  เปนเวลา  6
สปัดาห  และไดรับการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส  หลังการฝกสัปดาหที่ 3
และหลังการฝกสัปดาหที่  6
               ผลการวจิยัพบวา
               1.  กอนการฝก  และหลงัการฝกสัปดาหที่  3  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มี
ความสามารถในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
               2.  หลงัการฝกสัปดาหที ่ 6    กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบลิเทนนสิ  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยกลุมทดลองที่  1  มี
คาเฉลี่ยของความสามารถในการเสิรฟสูงกวา
               3.  สํ าหรับผลภายในกลุมทดลองที่  1    เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เสิรฟ
เทเบลิเทนนสิ  ระหวางกอนการฝก  กับหลังการฝกสัปดาหที่ 3  และหลังการฝกสัปดาหที่  6  และ
ระหวางหลงัการฝกสัปดาหที่ 3  กับหลังการฝกสัปดาหที่  6  พบวา  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถติทิี่ระดับ  .05  โดยมีคะแนนเพิ่มข้ึนตามลํ าดับ
               4. สํ าหรับผลภายในกลุมทดลองที่  2    เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการ
เสิรฟ
เทเบลิเทนนสิ  ระหวางกอนการฝก  กับหลังการฝกสัปดาหที่ 3  และหลังการฝกสัปดาหที่  6  พบวา
แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยมีคะแนนเพิ่มข้ึนตามลํ าดับ  สํ าหรับการ
เปรียบเทยีบระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3  กับหลังการฝกสัปดาหที่  6  แมวาจะมีคะแนนเพิ่มข้ึน
แตกไ็มแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
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               ธวัชชัย  มีศรี  (2542)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง    “ ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและ
การกํ าหนดเปาหมายทีม่ตีอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล”  การวิจัยในครั้งนี้มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพ  
การก ําหนดเปาหมาย  การสรางจินตภาพควบคูการกํ าหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการ
โยนโทษบาสเกตบอล  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนหนองเสือ
วทิยาคม  จงัหวัดปทุมธานี  ไดมาโดยการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายชั้น  (Multistage Random
Sampling)  จ ํานวน  80  คน  โดยแบงกลุมออกเปน 4 กลุม  คือ  กลุมทดลองที่  1  ฝกการสราง
จนิตภาพ  20  นาท ี ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  30  นาที  กลุมทดลองที่  2   ฝกการกํ าหนด
เปาหมาย  20  นาที  ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  30  นาท ี  กลุมทดลองที ่  3  ฝกการสราง
จนิตภาพและการก ําหนดเปาหมาย  20  นาที  ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  30  นาที และ
กลุมทดลองที ่  4  ฝกโยนโทษบาสเกตบอล  30  นาท ี  ตามดวยการแขงขนับาสเกตบอลภายในกลุม
20  นาท ี    เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบฝกการสรางจนิตภาพ  การกํ าหนดเปา
หมายและแบบฝกโยนโทษบาสเกตบอล  และนํ าขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
คะแนนการโยนโทษบาสเกตบอลของแตละกลุม  กอนการฝก  ระหวางการฝก  (หลังสัปดาหที่ 5)
และ   หลังการฝก  (หลังสัปดาหที่  10)  โดยใชแบบทดสอบคาเอฟ  (F – test)
               ผลการวจิยัพบวา
               1.  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง  4  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่
5  และหลงัสปัดาหที่  10  แตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
               2. ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที่  3  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5
และหลงัสปัดาหที ่ 10  สูงกวา  กลุม  1,  2  และ  4  อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
               จากผลการวจิยัทัง้ในประเทศและตางประเทศ เอกสารทีเ่กีย่วของและความหมายทีน่กัการ
ศกึษาไดกลาวไวขางตน จะเห็นไดวาจิตวิทยาการกีฬาดานกระบวนการจนิตภาพ มีผลในดานการจัด
กระบวนการทางความคิด ความจํ า ทํ าใหผูฝกจนิตภาพไดมีการทบทวนทักษะการเคลื่อนไหว และ
แกไขขอบกพรองทั้งในดานการฝกซอมและการแขงขันจริง ชวยใหการแสดงความสามารถของทักษะ
ทางกายมปีระสิทธภิาพสงูยิ่งขึ้น จึงสรุปไดวาการจินตภาพเปนกระบวนการอยางหนึ่งที่มีความ
ส ําคญัในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬาเปนอยางมาก



บทที่ 3

วธิดํี าเนินการวิจัย

ประชากรและกลุมตัวอยาง
               ประชากร
               ประชากรเปนนสิิตเพศชายและหญิงที่ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ที่สํ านัก
วชิาวทิยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  เปดสอนใน   ภาคปลาย  ปการศึกษา 2543
จ ํานวน  10  ตอนเรียน  ตอนเรียนละ  35  คน  รวมเปนจํ านวนนิสิต  350  คน
               กลุมตัวอยาง
               กลุมตัวอยางเปนนิสิตเพศชายและหญิงที่ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬา-แบดมินตัน  
จ ํานวน  60  คน  ที่เขารับการทดสอบการตีลูกกระทบผนังกอนเขาโปรแกรมฝกโดยใชแบบทดสอบการตี
ลกูกระทบผนังของล็อคฮารทและแมคเฟอรสัน (Lockhart and McPherson Wall Volley Test)    เนื่อง
จากเปนแบบทดสอบความสามารถในการเรียนรูทักษะกีฬาแบดมินตัน โดยนํ าคะแนนความสามารถใน
การตลีกูกระทบผนังของนิสิตลํ าดับที่  1-60  มาเรียงลํ าดับคะแนนจากตํ่ าสุด แลวจัดกลุมตัวอยางเปน 6
กลุม ๆ ละ 10 คน  โดยใชวิธีจัดกลุมใหมีความสามารถใกลเคียงกัน  (Match Group Method)  ดังนี้
กลุมทดลองที่

1
กลุมทดลองที่

2
กลุมทดลองที่

3
กลุมควบคมุที่

1
กลุมควบคมุที่

2
กลุมควบคมุที่

3
คนที่ 1

12
13

2
11
14

3
10
15

4
9

16

5
8

17

6
7

……………
…..

               ก ําหนดวธิกีารทดลองใหแตละกลุมดังนี้
กลุมทดลองที่ 1 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหนามือ  30 นาท ีควบคูกับการ

จนิตภาพกอนฝก  10 นาทีและหลังฝก  10นาที
กลุมทดลองที่ 2 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหลังมือ  30 นาที ควบคูกับการ

จนิตภาพกอนฝก  10 นาทีและหลังฝก  10นาที
กลุมทดลองที่  3 ฝกการเสิรฟลูกยาว  30 นาท ีควบคูกับการ

จนิตภาพกอนฝก  10 นาทีและหลังฝก  10นาที
กลุมควบคุม 3 กลุม เรียนวชิากิจกรรมกีฬาแบดมินตันตามปกติ 2 ชม. ตอ

สัปดาหและทํ าการทดสอบในแตละการทดสอบของ
กลุมทดลองนั้น ๆ
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

               1.  แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อคฮารทและแมคเฟอรสัน  คาความตรงของ
แบบทดสอบไดระหวาง  71-90  %  โดยผูเชี่ยวชาญใหคะแนนแลวนํ ามาจัดลํ าดับการแขงขันแบบ
พบกันหมดและความเชื่อถือไดของแบบทดสอบได  90  % โดยการทดสอบซํ้ า(ดังรายละเอียดภาค
ผนวก  ค)
               2. โปรแกรมการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวควบคูการจนิตภาพ  จํ านวน   8  สัปดาห  (ดังราย
ละเอียดภาคผนวก  ง)
               3.  เทปบนัทกึภาพการเสริฟลกูสัน้หนามอื ลกูสัน้หลงัมอืและลกูยาวของนกักฬีาทมีชาตชิาย
               4.  เครือ่งเลนเทป  วดีโีอ  เครื่องรับโทรทัศนและมวนเทปเปลา
               5.  แบบประเมนิสภาพการจนิตภาพของตนเอง  (ดังรายละเอียดภาคผนวก  จ)
               6. แบบทดสอบการเสริฟลกูสัน้ของเฟรนช  คาความตรงของแบบทดสอบไดระหวาง  66 % โดย
การจดัอนัดับการแขงขันแบบขั้นบันได  และความเชื่อถือไดของแบบทดสอบไดระหวาง  51-89  %  และ
คะแนนเตม็ของการทดสอบ  20  คร้ัง เทากับ  100  คะแนน  (ดังรายละเอียดภาคผนวก  ก)
               7.  แบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ  คาความตรงของแบบทดสอบไดโดยวิธี
การพจิารณาจากผูเชี่ยวชาญ  และความเชื่อถือไดของแบบทดสอบไดระหวาง  68-77  %  และคะแนน
เตม็ของการทดสอบ  20  คร้ัง  เทากบั  100  คะแนน  (ดงัรายละเอยีดภาคผนวก  ข)

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
               1. น ําโปรแกรมการเสริฟลูกสั้นและลูกยาวควบคูการจินตภาพพรอมกับเทปบันทึกภาพ ใหผู
เชีย่วชาญตรวจสอบ  แกไข  และใหขอเสนอแนะ  แลวผูวิจัยนํ ามาปรับปรุง  แกไขตามคํ าแนะนํ าของผู
เชี่ยวชาญตอไป
               2. น ําแบบประเมนิสภาพการจนิตภาพของตนเองโดยดดัแปลงมาจากแบบสอบถามการจนิตภาพทาง
การกฬีาของ  วีลีย  (Vealey) (cited in Williams, 1986) ในหนงัสอื  Applied Sport Psychology Personal
Growth to Peak Performance และใหผูชวยศาสตราจารย  ดร.ศลิปชัย  สุวรรณธาดา   ตรวจสอบ  แกไข  และ
ใหขอเสนอแนะ  แลวผูวจิยัน ํามาปรบัปรุง  แกไขตามค ําแนะน ําของผูเชี่ยวชาญตอไป
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วธิกีารทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล

               1.  ผูวจิยัท ําหนงัสอืขออนญุาตกรรมการผูอํ านวยการศนูยกฬีาแหงจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั เพื่อ
ขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลการทดลอง
               2.  ท ําการปฐมนเิทศกลุมตัวอยางโดยการแยกกลุมปฐมนิเทศเพื่อใหกลุมตัวอยางแตละกลุม
ทราบรายละเอียดเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีฝกในระหวางการทดลอง ขอปฏิบัติสํ าหรับ
กลุมตัวอยาง  และขอความรวมมือใหกลุมตัวอยางปฏิบัติตนเปนไปตามวิธีที่กํ าหนด
               3. ใหกลุมทดลองท ําการฝกการเสิรฟตามโปรแกรมของแตละกลุมฝกกลุมละ  50  นาทีติดตอ
กนัเปนเวลา   8  สัปดาห  ๆ  ละ 3  วัน  คือวันจันทร  พุธ  และศุกร  ระหวางเวลา 15.00 – 18.00 น. โดย
ใชสถานที่ของศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
               4. กลุมตัวอยางทัง้ 6 กลุม ทํ าการทดสอบความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันทั้งจาก
สนามดานขวาและสนามดานซายกอนการฝก  (Pre-test) ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4 ,6 และ 8 (Post-
test) โดยใชแบบทดสอบการเสิรฟลูกสั้นของเฟรนช    และแบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อต
และฟอกซ
               5. ผูวจิยัควบคมุการทดลองและเก็บคะแนนที่ไดจากการทดสอบการเสิรฟจากใบบันทึก
คะแนนของแตละกลุม  โดยทํ าการวิจัยระหวางเดือนพฤศจิกายน-ธันวาคม 2543 และมกราคม  2544

การวิเคราะหขอมูล

               นํ าขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสถิติสํ าเร็จรูปทางสังคมศาสตร  
ส ําหรับโปรแกรมวินโดวส  รุน  9.05  (Statistical Package for the Social Science for Windows
Version  9.05) เพือ่หาคาสถติติามล ําดบัดงันี้
               1.   หาคาเฉลีย่ (Means) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviations) ของ คะแนน
ความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นหนามือ  ลกูสัน้หลงัมอืและลูกยาวของกลุมตัวอยางทั้ง 6 กลุม  ทั้งจาก
สนามดานขวาและสนามดานซาย  ในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2, 4,  6  และ
8
               2.  ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลีย่ในการเสริฟลกูสัน้หนามือ  ลูกสัน้หลังมือและลูกยาว
ของ กลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพกบักลุมควบคมุ  กลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการจนิต
ภาพกบักลุมควบคมุ และกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพกบักลุมควบคมุ ทัง้จากสนามดานขวาและ
สนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสปัดาหที ่ 2, 4, 6 และ 8  โดยใชสถติคิา
“ท”ี  ( t-test )
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               3.  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า (One-way analysis of variance repeated
measures) คะแนนการทดสอบในการเสิรฟลูกสั้นหนามือ  ลูกสั้นหลังมือและลูกยาวของกลุมตัวอยาง
ทัง้ 6  กลุม ทัง้จากสนามดานขวาและสนามดานซาย  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝก
สปัดาหที ่  2, 4,  6  และ  8 ถาพบความแตกตางจะเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่เปนรายคู  โดยวธิีเชฟเฟ   
(Scheffe’)

               4.   ก ําหนดความมนีัยสํ าคัญที่ระดับ .05



บทที่ 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

               การวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูก
ยาวในกฬีาแบดมนิตนัครัง้นี ้  ผูวิจัยไดนํ าผลการวิเคราะหขอมูลมาเสนอในรปูตารางประกอบความ
เรียงและแผนภูมิดังนี้
ตารางที่  1 คาเฉลี่ย  ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที”
ของคะแนนการทดสอบเสิรฟลูกสั้นหนามือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการจินตภาพกับ
กลุมควบคุม  จากสนามดานขวาในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาหที่
4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูสัน้หนามอื
ควบคูการจนิตภาพ

ควบคมุระยะเวลา
การทดสอบ

SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่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    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการ
จนิตภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  เฉพาะในสัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8  แตกตาง
กนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  2 คาเฉลี่ย  ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที” ของ
คะแนนการทดสอบเสิรฟลูกสั้นหนามือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการจินตภาพกับกลุม
ควบคุม   จากสนามดานซายในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาหที ่ 4
สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูสัน้หนามอื
ควบคูการจนิตภาพ

ควบคมุระยะเวลา
การทดสอบ

SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่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    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการ
จนิตภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  เฉพาะในสัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8  แตกตาง
กนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  3  คาเฉลี่ย   ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที”
ของคะแนนการทดสอบเสิรฟลูกสั้นหลังมือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการจินตภาพกับกลุม
ควบคุม   จากสนามดานขวาในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4
สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูสัน้หลงัมอื
ควบคูการจนิตภาพ

ควบคมุระยะเวลา
การทดสอบ

SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่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    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการ

จนิตภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  เฉพาะในสัปดาหที่  2  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่
8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  4 คาเฉลี่ย  ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที”  ของ
คะแนนการทดสอบเสิรฟลูกสั้นหลังมือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการจินตภาพกับกลุมควบ
คุม   จากสนามดานซายในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2  สปัดาหที ่  4
สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูสัน้หลงัมอื
ควบคูการจนิตภาพ

ควบคมุระยะเวลา
การทดสอบ

SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่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    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการ

จนิตภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  เฉพาะในสัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8  แตกตาง
กนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  5 คาเฉลี่ย  ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที”  ของ
คะแนนการทดสอบเสิรฟลูกยาวของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจินตภาพกับกลุมควบคมุ   จาก
สนามดานขวาในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2  สปัดาหที ่  4  สัปดาหที ่  6
และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูยาว

ควบคูการจนิตภาพ
ควบคมุระยะเวลา

การทดสอบ
SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่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    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิต
ภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  เฉพาะสัปดาหที่  8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  6 คาเฉลี่ย  ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  SD )  และผลการทดสอบคา  “ที”  ของ
คะแนนการทดสอบเสิรฟลูกยาวของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจินตภาพกับกลุมควบคมุ   จาก
สนามดานซายในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2  สปัดาหที ่  4  สปัดาหที ่  6
และสปัดาหที ่ 8

กลุม
เสริฟลกูยาว

ควบคูการจนิตภาพ
ควบคมุระยะเวลา

การทดสอบ
SD SD

คา “ท”ี

กอนการฝก
สัปดาหที ่2
สัปดาหที ่4
สัปดาหที ่6
สัปดาหที ่8
              

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

จากตารางที ่ 6    จะเหน็ไดวาคะแนนการทดสอบระหวางกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิต
ภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  เฉพาะสัปดาหที่  8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั  .05
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แผนภูมิที่  6 คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนามือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบ
คูการจินตภาพกับกลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝก
สปัดาหที่  2  สัปดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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แผนภูมิที่  7 คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนามือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบ
คูการจินตภาพกับกลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝก
สปัดาหที่  2  สัปดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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แผนภูมิที่  8คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหลังมือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคู
การจินตภาพกับกลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝก
สปัดาหที่  2  สัปดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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แผนภูมิที่  9คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหลังมือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคู
การจินตภาพกับกลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝก
สปัดาหที่  2  สัปดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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แผนภูมิที่  10 คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ
กับกลุมควบคุม   จากสนามดานขวา  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2
สปัดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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แผนภูมิที่  11 คาเฉลีย่ของผลการทดสอบการเสริฟลกูยาว  ของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิต
ภาพกบักลุมควบคุม   จากสนามดานซาย  ในการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2
สปัดาหที่  4  สัปดาหที่  6  และสัปดาหที่  8
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ตารางที ่  7 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนา
มอืของกลุมการเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอน
การฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 3654.820 406.091
ภายในบคุคล 40 1074.200 268.680

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนามอืของกลุม
เสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงั
การฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั  .05   จงึท ําการเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่คะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนามอืของ
กลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สปัดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 36.10 45.10 55.20 61.60 71.30

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

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  คาวกิฤต   =  13.55 )

               จากตารางที ่ 8  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลูกสัน้หนามอืของกลุมเสริฟ
ลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  สปัดาหที ่  4  สัปดาหที ่  6  และสปัดาหที ่  8
แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05  คะแนนเฉลีย่ของการทดสอบ
สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 2  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05
และคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบสปัดาหที ่  8  แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่  4  อยางมนียั
ส ําคญัทีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  9 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนา
มอืของกลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการ
ฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 3192.420 354.713
ภายในบคุคล 40 7777.200 194.430

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนามอืของกลุมเสริฟ
ลูกสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการ
ฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิี่
ระดบั  .05    จงึท ําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 10   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนา
มือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการจินตภาพ  จากสนามดานซาย    เปนรายคูโดยวธิขีอง
เชฟเฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สัปดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 41.80 50.90 56.40 61.30 73.30

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

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  คาวกิฤต   =  11.43 )

               จากตารางที ่  10  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลูกสัน้หนามอืของกลุม
เสิรฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที่
8    แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05  และคะแนนเฉลีย่ของการ
ทดสอบสปัดาหที ่ 8  แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  และสปัดาหที ่ 6  อยางมนียั
ส ําคญัทีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่ 11 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงั
มอืของกลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอนการ
ฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 3769.920 418.880
ภายในบคุคล 40 10356.000 258.900

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลูกสัน้หลงัมอืของกลุมเสริฟ
ลูกสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการ
ฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิี่
ระดบั  .05    จงึท ําการเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 12 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหลัง
มือของกลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการจินตภาพ  จากสนามดานขวาเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟ
เฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สปัดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 45.00 62.00 59.20 71.20 72.40

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

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  คาวกิฤต   =  17.80 )
               
จากตารางที ่  12  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลูกสัน้หลงัมอืของกลุมเสริฟลูกสัน้
หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่  8  แตกตางกบัคะแนน
เฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่ 13 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงั
มอืของกลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการ
ฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 5613.520 623.724
ภายในบคุคล 40 10149.200 253.730

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลูกสัน้หลงัมอืของกลุมเสริฟ
ลูกสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการ
ฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิี่
ระดบั  .05    จงึท ําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 14 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่คะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงัมอื
ของกลุมเสริฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สปัดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 47.10 64.80 63.70 70.30 79.90

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

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  คาวกิฤต   =  16.03 )

               จากตารางที ่  14  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงัมอืของกลุม
เสิรฟลกูสัน้หลงัมอืควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  สปัดาหที ่ 2  สัปดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6
และสปัดาหที ่  8   แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05  และคะแนน
เฉลีย่ของการทดสอบสปัดาหที ่ 8      แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 4  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั
.05
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ตารางที ่  15 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาว
ของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอนการฝก ภาย
หลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 3952.320 439.147
ภายในบคุคล 40 4545.600 113.640

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมเสริฟลกู
ยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที่
2  สัปดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8   แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05  จงึ
ท ําการเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่รายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่คะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุม
เสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สปัดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 25.20 31.50 41.50 36.30 45.70

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

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  คาวกิฤต   =  10.59 )
              

 จากตารางที ่  16  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมเสริฟ
ลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานขวา  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตาง
กบัคะแนนเฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05  และคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบสปัดาห
ที ่ 8   แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่  สปัดาหที ่ 2  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  17 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาว
ของกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภาย
หลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 2557.920 284.213
ภายในบคุคล 40 4545.600 113.640

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมเสริฟ
ลูกยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝก
สัปดาหที ่ 2  สัปดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั
.05          จงึท ําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่  18 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบการเสิรฟลูกยาวของ
กลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ

การทดสอบ กอนการฝก สปัดาหที2่ สปัดาหที4่ สัปดาหที6่ สัปดาหที8่
คาเฉลีย่ 26.70 31.70 37.40 36.40 49.60

กอนการฝก
สปัดาหที2่
สปัดาหที4่
สปัดาหที6่
สปัดาหที8่

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  คาวกิฤต   =  9.73 )
             

  จากตารางที ่  18  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมเสริฟ
ลกูยาวควบคูการจนิตภาพ  จากสนามดานซาย  สปัดาหที ่ 4  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกบัคะแนน
เฉลีย่กอนการฝก  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05   และคะแนนเฉลีย่ของการทดสอบสปัดาหที ่ 8  แตก
ตางกบัคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  และสปัดาหที ่ 6  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่ 19 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนา
มอืของกลุมควบคมุ   จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอนการฝก        ภายหลงัการฝกสปัดาห
ที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 5302.420 589.158
ภายในบคุคล 40 2036.400 50.910

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนามอืของกลุม
ควบคมุ   จากสนามดานขวา  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาห
ที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8 ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  20 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนทดสอบการเสิรฟลูกสั้น
หนามือของกลุมควบคมุ   จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝก
สปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 2643.200 293.689
ภายในบคุคล 40 3748.800 93.720

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หนามอืของกลุม
ควบคมุ   จากสนามดานซาย ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาหที่
4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8    ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  21 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ าคะแนนทดสอบเสิรฟลูกสั้นหลัง
มือของกลุมควบคมุ   จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอนการฝก        ภายหลงัการฝกสปัดาห
ที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 2880.320 320.036
ภายในบคุคล 40 4973.600 124.340

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงัมอืของกลุม
ควบคมุ   จากสนามดานขวา  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สัปดาห
ที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8   ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่ 22 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงั
มอืของกลุมควบคมุ   จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการฝก        ภายหลงัการฝกสปัดาห
ที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 2939.380 326.598
ภายในบคุคล 40 3966.800 99.170

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูสัน้หลงัมอืของกลุม
ควบคมุ   จากสนามดานซาย   ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 2  สปัดาห
ที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8  ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  23 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาว
ของกลุมควบคมุ   จากสนามดานขวาระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2
สปัดาหที ่ 4  สปัดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 4345.520 482.836
ภายในบคุคล 40 1654.800 41.370

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมควบคมุ
จากสนามดานขวา  ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2  สปัดาหที ่  4
สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8   ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที ่  24 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนทดสอบการเสริฟ      ลูก
ยาวของกลุมควบคมุ   จากสนามดานซายระหวางการทดสอบกอนการฝก       ภายหลงัการฝก
สปัดาหที ่ 2  สปัดาหที ่ 4  สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 9 3808.480 423.164
ภายในบคุคล 40 1291.200 32.280

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนทดสอบการเสริฟลกูยาวของกลุมควบคมุ
จากสนามดานซาย ระหวางการทดสอบกอนการฝก  ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  2  สปัดาหที ่  4
สัปดาหที ่ 6  และสปัดาหที ่ 8    ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05
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ตารางที่  25  คาเฉลี่ย   ( )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ( SD )  ของคะแนนการตอบแบบ
ประเมินสภาพการจนิตภาพของตนเองในสัปดาหที่  2,  3,  4,  5,  6,  7  และ  8  ของกลุมทดลอง

คา สัปดาหที่
2

สัปดาหที่
3

สัปดาหที่
4

สัปดาหที่
5

สัปดาหที่
6

สัปดาหที่
7

สัปดาหที่
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  แสดงคาเฉลี่ยของการตอบแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง

ของกลุมทดลองดังนี้  สัปดาหที ่ 2  เทากับ 2.77  สัปดาหที่  3  เทากับ   3.02  สัปดาหที่  4  เทา
กบั   3.08  สัปดาหที่  5  เทากับ   3.27  สัปดาหที่  6  เทากับ   3.47  สัปดาหที่  7  เทากับ   3.49
และสัปดาหที่  8  เทากับ   3.86
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ตารางที ่ 26 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ ้าคะแนนการตอบแบบประเมนิสภาพ
การจนิตภาพของตนเอง  ในสปัดาหที ่ 2,  3,  4,  5,  6,  7  และ  8  ของกลุมทดลอง

แหลงความแปรปรวน df SS MS F
ระหวางบคุคล 29 61.550 2.122
ภายในบคุคล 180 59.080 .328

ความคลาดเคลือ่น
ระหวางการทดลอง

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  จะเหน็ไดวาคาเฉลีย่ของคะแนนแบบประเมนิสภาพการจนิตภาพของตน
เอง  ในสปัดาหที ่ 2,  3,  4,  5,  6,  7  และ  8  แตกตางกนัอยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05  จึง
ท ําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ
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ตารางที ่ 27 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยคะแนนการตอบแบบประเมนิสภาพการ
จนิตภาพของตนเอง  เปนรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ

การทดสอบ (สัปดาห
)

2 3 4 5 6 7 8

คาเฉลีย่ 2.77 3.02 3.08 3.27 3.47 3.49 3.86
สปัดาหที2่
สปัดาหที่3
สปัดาหที4่
สปัดาหที่5
สปัดาหที6่
สปัดาหที่7
สปัดาหที8่

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  คาวกิฤต   =  0.42 )
              

 จากตารางที ่  27  จะเหน็ไดวาคะแนนเฉลีย่ของการตอบแบบประเมนิสภาพการจนิตภาพ
ของตนเอง  สปัดาหที ่  5  สัปดาหที ่  6  สปัดาหที ่  7  และสปัดาหที ่  8  แตกตางกบัคะแนนเฉลีย่
สปัดาหที ่ 2อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05   สปัดาหที ่ 6  สปัดาหที ่ 7  และสปัดาหที ่ 8  แตกตางกบั
คะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 3  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05   และคะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 8  แตกตางกบั
คะแนนเฉลีย่สปัดาหที ่ 4  และสปัดาหที ่ 5  อยางมนียัส ําคญัทีร่ะดบั  .05



บทที่ 5

สรปุผลการวิจัย  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ

สรปุผลการวิจัย

               การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงค  เพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถใน
การเสริฟลกูสัน้และลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน  และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเสิรฟลูก
ระหวางกลุมเสิรฟลูกสั้นหนามือควบคูการจินตภาพกับกลุมควบคุม  กลุมเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคู
การจนิตภาพกบักลุมควบคมุ  และกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพกบักลุมควบคมุ  กลุมตัวอยาง
เปนนสิติชายและหญงิทีล่งทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน  จํ านวน  60  คน  ที่เขารับการ
ทดสอบการตลีูกกระทบผนังกอนเขาโปรแกรมฝก  โดยใชแบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อค
ฮารทและแมคเฟอรสัน เนือ่งจากเปนแบบทดสอบวัดความสามารถในการเรียนรูทักษะกีฬา
แบดมินตัน โดยน ําคะแนนความสามารถในการตีลูกกระทบผนังของนิสิตลํ าดับที่  1-60  มาเรียง
ล ําดบัคะแนนจากตํ่ าสุด แลวจัดกลุมตัวอยางเปน  6  กลุม  ๆ  ละ  10  คน  โดยใชวิธีการจัดกลุมให
มคีวามสามารถใกลเคียงกัน    โดยกํ าหนดวิธีการทดลองใหแตละกลุม   คือกลุมทดลองที่  1  การ
เสริฟลูกสั้นหนามือควบคูการจนิตภาพ  กลุมทดลองที่  2  การเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการ      จินต
ภาพ  และกลุมทดลองที่ 3  การเสิรฟลูกยาวควบคูการจนิตภาพ    และกลุมควบคุม 3 กลุมเรียนราย
วชิากจิกรรมกีฬาแบดมินตันตามปกติ  กลุมทดลองทัง้  3  กลุม  ทํ าการฝกสัปดาหละ  3  วัน  คือ
วนัจนัทร,  พุธ  และศุกร  ซึ่งทํ าการฝกเสิรฟวันละ  30  นาที  และฝกจนิตภาพกอนการฝก  10  นาที
และหลงัการฝก  10  นาที  ทํ าการฝกทั้งสิ้น  8  สัปดาห  โดยจะไดรับการทดสอบการเสิรฟทั้งสนาม
ดานขวาและสนามดานซายในการทดสอบกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2,  4,  6  และ  8
ดวยแบบทดสอบความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นของเฟรนช  และแบบทดสอบการเสิรฟลูกยาว
ของสก็อตและฟอกซ  น ําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสถิติสํ าเร็จรูป
ทางสงัคมศาสตร  สํ าหรับโปรแกรมวินโดวส  รุน  9.05  โดยการหาคาเฉลี่ย  (X) สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  (SD)  ทดสอบคา  “ที”  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า    และการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ
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     ผลการวจิยัพบวา
               1.  การฝกจนิตภาพควบคูกบัการฝกเสริฟมผีลใหความสามารถในการเสริฟลกูสัน้และ      ลูก
ยาวในกฬีาแบดมนิตนัเพิม่ข้ึนจากกอนการฝก
               2. กลุมทดลองทัง้สามกลุมมคีวามสามารถในการเสริฟลกูแบดมนิตนัสงูกวากลุมควบคมุทัง้
สามกลุม  อยางมนียัส ําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05

อภปิรายผลการวจิยั

               1.  จากการศกึษาผลของการฝกจนิตภาพทีม่ตีอความสามารถในการเสริฟลกูสัน้และลกู
ยาวในกฬีาแบดมนิตนั  ผลการวจิยัพบวา  การฝกจนิตภาพควบคูกบัการฝกเสริฟมผีลใหความ
สามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมินตันเพิม่ขึน้จากกอนการฝก      เนือ่งจากผูรับ
การฝก    จินตภาพไดรับการทบทวนทกัษะโดยการสรางภาพเคลือ่นไหวในใจควบคูการฝกการเสริฟ
ลกูแบดมนิตนัทกุครัง้  จงึท ําใหจดจ ําล ําดบั  ข้ันตอนตาง ๆ ในการเสิรฟลูกแบดมินตันไดดี  และนํ าไป
ใชควบคูกับการเสิรฟลูกแบดมินตันไดดวย  ดังที่  ศลิปชยั  สุวรรณธาดา  (2533)  กลาววา  การสราง
จนิตภาพชวยใหเรียนรูทักษะไดเร็ว   จ ําทกัษะไดเร็ว  และสามารถน ําไปใชในสถานการณอ่ืน ๆ ได
เนื่องจากจินตภาพเปนลักษณะธรรมชาติของการบันทึกความจํ าดวยภาพเสียงรวมถึงความรูสึกใน
การเคลือ่นไหวกลามเนื้อ  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ  แซงและคณะ  (Zhang and
others,1992)  ซึง่ท ําการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกจนิตภาพในการเพิ่มความสามารถในการปฏบิตัิ
ของเดก็อาย ุ 7 – 20  ป  กลุมตัวอยางเปน   นกักฬีาเทเบลิเทนนสิ  จ ํานวน  13 – 24  คน  (อายุ  7 – 20
ป)  โดยแบงออกเปนสามกลุม  และใหเขารับการฝกจนิตภาพโดยเฉพาะสวนทีเ่กีย่วของกบัการเพิม่
ความสามารถในการปฏบิตั ิ  กลุมตัวอยางทีใ่ชการจนิตภาพมรีะดบันยัส ําคญัทางสถติใินการแกไขปรับ
ปรุงใหมคีวาม      ถูกตอง  และเทคนิคการตีลกูทีม่คีณุภาพดกีวากลุมตัวอยางเปรยีบเทยีบ  จากการ
วจิยันีท้ ําใหได         ขอเสนอแนะวา  การฝกจนิตภาพ,  การฝกจินตภาพที่ใชวีดีโอเทปประกอบกับการ
ผอนคลายจะมีผลทํ าใหเด็กมีผลการเรียนรูทักษะที่เร็วกวาและงายขึน้อยางมาก  นอกจากนีใ้นระหวาง
การทดลองยงัพบอกีวากลุมทีไ่ดรับการฝกจนิตภาพ  มคีวามตัง้ใจมสีมาธิจึงสามารถควบคุมการแสดง
ทกัษะไดดี  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของฮารดีและเนลสัน  (Hardy and Nelson,  1988)  พบวา
เทคนิคจนิตภาพเปนแบบฝกการควบคุมตนเองวิธีหนึ่ง  มากิล  (Magill,  1981)  ไดอธิบายวาการฝก
หดัในใจเปน    รูปแบบหนึง่ของการฝกความคดิ      อันเปนการฝกทกัษะทางจติทีไ่มไดใชพลงัทางราง
กาย  ลกัษณะการฝกหดัในใจเปนการสรางจนิตนาการในการเคลือ่นไหวทางจติ  ในการทดลองการฝก
หดัในใจไดพสิจูนใหเหน็วา  จะชวยเสรมิการเรยีนรู  การปฏบิตัจิริง  และความมปีระสทิธภิาพในการ
แสดงทกัษะการเคลือ่นไหวไดเปนอยางด ี  ริชารดสนั  (Richarson,  1967)  ไดอธบิายวา  ในขณะทีค่น
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เราแตละคนก ําลงัอยูในกระบวนการ  หรือสภาวะการฝกหดัในใจนัน้  จะมกีารกระตุนกลามเนือ้สวนทีใ่ช
ในการฝกทางกายใหตืน่ตวัอยูเสมอ  (เพยีงแตไมมกีารเคลือ่นไหวทางกาย)  ดวยเหตนุีผู้ทีฝ่กจนิตภาพ
อยูเสมอ  จะสามารถแกไขขอบกพรองในการฝกครัง้ทีผ่านมาใหดขีึน้ได  ซึง่สอดคลองกบักฎการฝกของ
ศลิปชัย  สวุรรณธาดา  (2533)  ทีว่า  การฝกซํ ้า ๆ กนัจะชวยใหความสามารถทีแ่สดงออกเพิม่ข้ึนได  ดงั
ทีม่ผีลการวิจัยสนับสนุนวาการฝกจินตภาพควบคูการฝกทกัษะท ําใหความสามารถเพิม่ข้ึนจากกอนฝก
(Womack,1992; Cutrone, 1998; บุญเลิศ  ใจทน, 2537  และยศวนิ  ปราชญนคร, 2538)   
               นอกจากนี้  เซจ  (Sage,  1984   อางถงึใน  พรเทพ  นิพงษ,  2542 )   กลาววาการฝกทาง
จติสามารถใชฝกในสถานการณตาง ๆ   เชน  กอนการแสดงทกัษะจรงิ  ระหวางแสดงทกัษะจรงิ  หรือหลงั
การฝกทกัษะและในการฝกหดัตองใชกศุโลบายอยางนอย  2  ประการ  คอื  ประการแรกผูฝกตองมสีมาธิ
(Focus on)  อยูกบัทกัษะหรอืงานทีป่ฏิบตัใินขณะนั้น  ประการที่  2  ผูฝกตองสามารถมองเห็นภาพ
การเคลื่อนไหวในใจอยางถูกตองชัดเจน  จงึมลีกัษณะเหมอืนภาพในฟลมสคริปต  (Film Script)  หรือ
ภาพทีต่ดิอยูในความคดิของผูฝกตลอดเวลา  และวธิกีารทัง้สองนีเ้ปนกลวธิสํี าคญัทีจ่ะน ําไปใชในการฝก
ซอมหรือในระหวางการแขงขนักฬีา  ผูฝกสามารถพฒันาการฝกจินตภาพไดทั้งที่บานและที่ฝกซอม
ถายิ่งมีการสรางจินตภาพบอย ๆ ข้ึน  ก็ยิ่งทํ าใหการแสดงทักษะมีประสิทธิภาพมากขึน้  ดงันัน้การ
สรางจนิตภาพ  จงึเปนการเตรยีมจติใจใหมสีมาธ ิ  มคีวามพรอมกอนการแสดงทกัษะจรงิ  ซึง่จะสามารถ
ชวยผูฝกดงันี้
               1.  ผลกัดนัใหผูฝกมคีวามมัน่ใจในการแสดงความสามารถ
               2.  เตอืนผูฝกใหสามารถล ําดบัขัน้ตอนในการแสดงความสามารถใหเหมอืนกบัการฝกซอม
               3.  พฒันาทกัษะจนิตภาพของผูฝก
               4.  สรางและพฒันาทกัษะความสามารถทางการกฬีา
               ไวนเบิรก  และกลูด  (Wienberg and Gould,  1995)  กลาววา  ในนักกีฬาหรือผูเร่ิมฝก
กฬีาสามารถใชจินตภาพไดหลายทางเพือ่พฒันาทกัษะทัง้ทางกายและทางจติ  คอื
               1.  เพิม่พนูสมาธ ิ (Improve Concentration)  โดยจนิตภาพสิง่ทีต่องการวาอยากจะใหเกดิขึน้
อยางไรในสภาพจรงิ  เปนการสรางสมาธเิพือ่ไมใหจติใจเลือ่นลอย  เชน  อาจจนิตภาพถงึเหตกุารณทีเ่คย
เสยีสมาธบิอย ๆ  (เชน  ตอนยงิลกูโทษบาสเกตบอลพลาด)  ใหจนิตภาพวาจติใจสงบลง  และมสีมาธิ
มุงมัน่ทีจ่ะด ําเนนิกจิกรรมนัน้ตอไปจนสํ าเรจ็ดวยดี
               2.  สรางความมัน่ใจ  (Build Confidence)  หากมปีญหาเกีย่วกบัการเสริฟวอลเลยบอลใน
การแขงขนัทีผ่านมา  อาจแกปญหาเพือ่สรางความมัน่ใจใหตนเองไดดวยการจนิตภาพวา  ไดเสริฟ
วอลเลยบอลอยางรนุแรง  และลกูไดพุงไปลงยงัต ําแหนงทีต่องการอยางแมนย ํา
               3.  ควบคมุการตอบสนองทางอารมณ  (Control Emotional Responses)  อาจจนิตภาพ
สถานการณทีเ่คยเปนปญหามาแลวในอดตี  เชน  ตวัเกรง็จนท ําอะไรไมถกูเมือ่มคีวามกดดนัมาก ๆ  โมโห
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ตวัเองทีท่ ําผดิพลาด  โกรธผูตดัสนิทีข่านผดิ  เปนตน  จากนัน้ใหจนิตภาพวาสามารถควบคมุสถาน
การณได  และแสดงพฤตกิรรมออกมาในทางทีด่ ี  เชน  สดูลมหายใจเขาลกึ ๆ  ก ําหนดความสนใจทีล่ม
หายใจ  และมุงสมาธไิปกบังานทีก่ ําลงักระท ําอยู
               4. ฝกทกัษะกฬีา  (Practice Sport Skills)  เปนประโยชนของจนิตภาพขอนีเ้ปนทีรู่จกักนัดทีีสุ่ด
จนิตภาพคอืการฝกทกัษะทางกฬีา  (เชน  การพุงแหลน  วายนํ ้า  เสริฟเทนนสิ)  ทีก่ารแสดงออกทกุอยาง
เกิดขึ้นในจิต  (Perform in the Mind)  สามารถใชจนิตภาพเพื่อขัดเกลาทักษะใหเฉียบคมขึ้น  หรือ
แกไขขอบกพรองเฉพาะจดุทีต่องการ  ปรับปรุงใหดข้ึีน  โดยจนิตภาพวาไดฝกแกไขขอบกพรองแลวและ
สามารถจนิตภาพทกัษะทีถ่กูตองไดอยางสมบรูณ  เชน  ครูพลศกึษาอาจใหนกัเรยีนจนิตภาพการมวน
หลงัทีถ่กูตองขณะทีย่นืรอควิอยูในแถว  เพือ่ท ําการฝกในครัง้ตอไป  จนิตภาพมปีระโยชนมาก  โดยเฉพาะ
อยางยิง่การฝกจนิตภาพ  ขณะทีอ่ยูวาง ๆ ในชวงของการรอคอย  อีกตวัอยางหนึง่เชน  ครูสอนเตนแอโร
บกิ อาจใหนกัเรยีนจนิตภาพขัน้ตอน  (Sequence)  ของการเคลือ่นไหวขณะฟงดนตรกีอนทีจ่ะฝกเตนจริง
ๆ
               5. ฝกยุทธวธิ ี  (Practice Strategy)  จนิตภาพสามารถฝกไดทัง้ยุทธวธิกีารเลนทัง้ประเภท
บคุคล  และประเภททมี  เชน  พทิเชอร  (Pitcher)  ของทมีซอฟทบอล  อาจจนิตภาพวา  จะขวางลกูซอฟท
บอลอยางไรกบั       ผูเลนแตละคนของฝายตรงขาม  ซึง่จะขึน้อยูกบัจดุออน  และจดุแขง็ของเขาเหลานัน้
               6.  ควบคมุความเจบ็ปวด  และการบาดเจบ็ได  (Cope with Pain and Injury)  นกักฬีาบาด
เจบ็ทีถ่กูงดไมใหลงแขงขนัจะรูสึกหงดุหงดิ  วติกกงัวล  และกลวัวาทกัษะทีม่อียูจะเสือ่มหายไป  จนิตภาพ
จะชวยใหนกักฬีาเลกิเสยีใจหรอืโทษตวัเอง  โดยใหจนิตภาพวา  ไดฝกทกัษะตาง ๆ ซึง่จะมสีวนชวยฟนฟู
ใหรางกายคนืสูสภาพปกตไิดรวดเรว็ยิง่ขึน้
               สวนคะแนนทีไ่ดจากการตอบแบบประเมนิสภาพการจนิตภาพของตนเองของกลุมทดลอง  ซึง่
ใชเวลาในการตอบ  7  สัปดาห  ๆ  ละ  1  คร้ัง  เมือ่พจิารณาจากตารางที ่ 25  คาเฉลีย่ของคะแนนการ
ตอบแบบประเมนิสภาพการจนิตภาพของตนเอง  มพีฒันาการของการเรยีนรูในรูปโคงการเรยีนรู  ลักษณะ
โคงตอนปลายสงู  แสดงวา  มพีฒันาการตํ ่าในระยะแรกและมพีฒันาการสงูในการฝกหดัตอ ๆ   ไป  โดยไม
มทีทีาวาจะลดตํ ่าลง  ซึง่อาจจะเปนการฝกหดัทีม่จี ํานวนครัง้นอยและกระท ําซํ ้า ๆ ลักษณะของโคงจงึสงู
ขึน้เรือ่ย ๆ   และเมือ่พจิารณาจาก   ตารางที ่ 26  และ  27  ผูฝกมพีฒันาการจนิตภาพสงูขึน้ในสปัดาหที่
5  ทัง้นีเ้นือ่งจากในชวงแรกเปนการศกึษาหาความรู  จงึมคีวามผดิพลาดมาก  แตเมือ่ไดรับการฝกซํ ้า ๆ จงึ
ท ําใหผูฝกสามารถจนิตภาพไดดขีึน้จงึเปนไปตามขัน้การเรยีนรูทกัษะ
               จงึอาจกลาวสรปุไดวา  การฝกจินตภาพชวยพัฒนาความสามารถในการเสิรฟลูก
แบดมนิตนัไดอยางมีประสิทธิภาพ  ตามเหตุผลที่กลาวมาแลวขางตน
               2.  จากสมมตฐิานขอที่  1,  2  และ  3  กลุมเสริฟลกูสัน้หนามอืควบคูการจนิตภาพมคีวาม
สามารถในการเสริฟลกูแบดมนิตนัสงูกวากลุมควบคมุ   กลุมเสิรฟลูกสั้นหลงัมอืควบคูการจนิตภาพมี
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ความสามารถในการเสริฟลกูแบดมนิตนัสงูกวากลุมควบคมุ   และกลุมเสริฟลกูยาวควบคูการจนิตภาพ
มคีวามสามารถในการเสริฟลกูแบดมนิตนัสงูกวากลุมควบคมุ   ผลการวิจัยพบวา  กลุมทดลองทัง้สาม
กลุมมคีวามสามารถในการเสริฟลกูแบดมนิตนั   สงูกวากลุมควบคมุทัง้สามกลุม  อยางมนียัส ําคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั  .05  จงึสอดคลองกบัสมมติฐานทีต่ัง้ไว  เนือ่งจากการฝกจนิตภาพควบคูการฝกเสริฟ
ลกูแบดมนิตนัชวยสงเสรมิประสทิธภิาพของผูรับการทดลองใหแสดงความสามารถสงูสดุได  ดงัที่ศลิป
ชยั  สวุรรณธาดา  (2533)  กลาวไววา  ภาพเคลือ่นไหวในใจทีส่รางขึน้มคีวามชดัเจน  แจมแจง  มชีวีติชวีา
จะชวยใหนกึถงึทกัษะมากขึน้  และชวยใหแสดงทกัษะจรงิไดสงู          ซึง่สอดคลองกบัซอิูนน  (Suinn,
1980  ;  quoted in Shiekh,  1983)  กลาววาการจดัใหมชีวงของการฝกจนิตภาพสลบักบัการฝกทาง
กายเปนชวง ๆ ไป  และผูฝกทีฝ่กทกัษะซบัซอน  การใชกระบวนการจนิตภาพเขามาชวยในการเรยีนรู
จะชวยใหผูฝกพฒันาความสามารถในการแสดงออกทางทกัษะไดดขีึน้  จงึเปนไปตามทฤษฎขีองการ
จนิตภาพ  คอืทฤษฎจีติ  ประสาท  กลามเนือ้  ไดอธบิายวา  ขณะทีผู่ฝกพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว
สมองจะถายทอดแรงกระตุนสูกลามเนื้อ  เพื่อตอบสนองการเคลื่อนไหวทักษะเฉพาะนั้น ๆ  ทฤษฎีนี้
ไดเสนอการเกิดขึ้นของแรงกระตุนจากสมองสูกลามเนือ้  ในขณะทีผู่ฝก    จนิตภาพการเคลือ่นไหวโดย
ปราศจากการปฏบิตัจิริง  แตกลามเนือ้เกดิความเคลือ่นไหว ดงัที่ซูอินน  (Suinn, 1980)  ไดทดสอบ
สภาวะจิตของนักสกีโดยการใชจนิตภาพ  โดยทดสอบระบบไฟฟาจากกลามเนื้อขาในขณะที่นักกีฬา
ท ําการจนิตภาพ  พบวา  กลามเนื้อขาเกิดมีปฏิกิริยาในขณะที่นักสกีจินตภาพเกี่ยวกับสภาพแวด
ลอมในการแขงขัน  ซึ่งนักกีฬาจนิตภาพถงึทกัษะนั้น ๆ เปรียบเหมือนการสรางรูปแบบการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อ  ถึงแมวาในการปฏิบัติจริงการจนิตภาพใชระยะเวลาสั้นมาก  ดังนั้นการจินตภาพจึง
เปนการชวยในการจัดรูปแบบการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  และเมื่อไดรับการปฏิบัติทักษะซํ้ าๆ ก็จะ
ท ําใหการแสดงความสามารถนั้นมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  และ        จุดประสงคสํ าคัญของการสราง
ทกัษะในการเคลือ่นไหว  คือ  กอใหเกิดความผิดพลาดนอยและเปนอัตโนมัติในการแสดงทักษะ   ดัง
ที่ศลิปชยั  สวุรรณธาดา  (2533)  ไดอธิบายทฤษฎีข้ันการเรียนรูทักษะไววา  การพัฒนาการเรียนรู
ทกัษะประกอบดวย  3  ขั้นตอน  คือ
               1.  ขัน้ความรูความเขาใจ  ข้ันนี้ผูฝกจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยูเสมอ ๆ  ความ
สามารถในการแสดงออกจะแปรผันผิดบาง  ถูกบาง  ผูฝกไมตระหนักถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้นและ
ไมรูวาจะทํ าใหดีขึ้นในครั้งตอไปไดอยางไร  มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา  กอนการแสดงทักษะ
แตละครัง้จะตองคิดวาจะทํ าอยางไร  อะไรทํ าใหการเคลื่อนไหวชาไมมีประสิทธิภาพ
               2.  ขัน้การเชือ่มโยง  ในขัน้นีผู้ฝกไดฝกหัดทักษะพื้นฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงไป
ในทางทีด่ ี  ความผิดพลาดที่เกิดขึ้นลดลง  ผูฝกรูวาการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด
สามารถทีจ่ะแกไขและปรับปรุงใหถูกตองและดีข้ึนไดเมื่อไดรับคํ าแนะนํ าที่เหมาะสม  หรือจากการ
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ลองถกูลองผดิของตนเอง  ความสามารถที่แสดงออกมีความแปรผันนอยลงไป  มีความถูกตองและ
คงเสนคงวามากขึ้น
               3.  ขัน้อตัโนมตั ิ  ภายหลังจากการฝกหัดและมีประสบการณมากขึ้น  ในขั้นนี้การแสดง
ทกัษะจะเปนไปอยางรวดเร็วและอัตโนมัติ  ผูฝกไมตองนึกถึงทาทางการเคลื่อนไหว  แตจะมีความตั้ง
ใจตอสวนของทักษะที่สํ าคัญและยากขึ้น
               จะเหน็ไดวากอนทีผู่ฝกจะมีทักษะในการเสิรฟลูกแบดมินตันนั้นจะตองผานขั้นตอนตาง ๆ
ของกระบวนการเรียนรูทักษะมาตามลํ าดับ  พรอมทั้งการใชจินตภาพเขาชวยในการจัดรูปแบบการ
เคลือ่นไหวของกลามเนื้อ และเมื่อไดรับการปฏิบัติทักษะและการจินตภาพในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
ซํ ้า ๆ  กจ็ะทํ าใหการแสดงความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตันมีประสิทธิภาพยิ่งขั้น
               นอกจากนี้การฝกจินตภาพยังเปนประโยชนและมีความสํ าคัญในการฝกควบคูกับทักษะ
กฬีา  ดงัที ่  แฮริส  และแฮรสิ  (Harris and Harris, 1984)  สรุปวา  การจนิตภาพท ําใหเพิม่การ
ประสานงานในการเคลือ่นไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการรับรูตํ าแหนงตาง ๆ จด
จ ําขัน้ตอนการแสดงทกัษะทีถ่กูตอง  ท ําใหสามารถปรบัปรุงแกไขความ         ผิดพลาดไดถกูตอง  ดงัที่ ได
ศกึษาจากนกักีฬาที่ประสบความสํ าเร็จในการแขงขันระดับโลก  เชน  นิคครอส  (Nicklaus)  เปนนัก
กอลฟใชจนิตภาพโดยการตีกอลฟ  50%  โดยการสรางภาพเคลื่อนไหวของการสวิงไมที่ถูกตอง
ระยะทางของลกูระหวางเปาหมายกับจุดยืนตีลูก และสรางภาพในใจซํ้ าหลาย ๆ คร้ังจนภาพชัดเจน
แลวจึงปฏิบัติจริง  สโตนส  (Stones)  เปนนกักระโดดสูงใชจินตภาพโดยการสรางภาพเคลื่อนไหวใน
ใจของตนเองกํ าลังลอยขามไมพาดไป  หลังจากสรางภาพจนชัดเจนแลวจึงปฏิบัติจริง  และกลาส
(Glass)  นกักฬีาอเมรกินัฟตุบอลอาชีพกลาววา  เขาจะฝกจินตภาพเพื่อใหเกิดการเรียนที่รวดเร็วใน
การวิง่หรอืขวางลูกออกไปใหพนจากการปองกันของฝายรับโดยการฝกสรางภาพในใจเสมอ ๆ และ
โดรวัตสกี  (Drowatzky,  1975  อางถงึใน  พรเทพ  นิพงษ,  2542)  กลาววา  จนิตภาพมีบทบาท
ส ําคญัตอการฝกทางจติ  เพราะสงผลใหระดบัความสามารถทางกายของแตละบุคคลสูงขึ้น  เนื่องจาก
วเิคราะหความสามารถไดจากภาพที่ตนเองสรางขึ้น  จึงเปนการเพิ่มประสบการณ  และพฒันาความ
สามารถของผูฝกตอไป
               ดงันั้นการฝกจนิตภาพควบคูการฝกเสิรฟลูกแบดมินตัน  จึงชวยสงเสริมประสิทธิภาพให
แสดงความสามารถทางทักษะการเสิรฟลูกในกีฬาแบดมินตันสูงสุดได  ดังที่มีผลการวิจัยสนับสนุน
การฝกจินตภาพควบคูการฝกทางกายชวยพัฒนาประสิทธิภาพหรือความสามารถของนักกีฬาดังนี้  
ไบรซ (Brice, 1996)  ไดทํ าการวิจัยเกี่ยวกับ       “ผลการฝกจินตภาพในการเพิ่มความแข็งแรง
ในการเลน  ซึ่งวัดไดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ” พบวา  กลุมทดลองที่ใชการฝกจินตภาพจะมคีวามแขง็
แรงเพิม่ข้ึนมากกวากลุมควบคมุเมือ่วดัจากเครือ่งวดัแรงบบีมอืแบบเจมาร  วโิรจน  เจนหตัถการกจิ
(2529) ไดทํ าการวิจัยเรือ่ง  “การฝกกศุโลบายจนิตภาพทีม่ตีอการเรยีนรูทักษะ และการนํ าไปใชใน
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โอกาสอืน่ทีส่มัพนัธกนั” ผลการวิจัยพบวา ทั้งสองกลุมมีพัฒนาการที่สูงขึ้นอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ
.05 และ .01 กลุมทดลองมีความสามารถทางทักษะ      สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ
.01  อัจฉรีพร  พงษสุพรรณ  (2533) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกหัดในใจภายหลังการฝก
เสริฟทีม่ตีอความแมนยํ าในการเสิรฟเทนนิส” ผลการวิจัยพบวา ความแมนยํ าในการเสิรฟเทนนิสของ
กลุมฝกหดัในใจภายหลังการเสิรฟมีความแตกตางกันระหวางการทดลองทั้งหมดอยางมี        นัย
สํ าคัญที่ระดับ .05 และความแมนย ําในการเสิรฟเทนนิสของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการเสิรฟ  ไมมี
ความแตกตางกบักลุมที่ฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว หลังจากการฝกสัปดาหที่  2  แตภายหลังการฝก
เสริฟสปัดาหที่  4  และสัปดาหที่  6 ความแมนยํ าในการเสิรฟของกลุมฝกหัดในใจภายหลังการฝก
เสริฟมคีวามแตกตางกับกลุมที่ไดรับการฝกเสิรฟเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05
วรดิศ  จงใจ  (2533) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝก   กศุโลบายหาขั้นตอนที่มีตอการเรียนรู
ทกัษะกฬีาเทนนสิ” ผลการวจิยัพบวา ผลของการเรียนรูทักษะกีฬาเทนนิสระหวางกลุมฝกทักษะกีฬา
เทนนสิควบคูกบัการฝกกุศโลบายหาขั้นตอน กับกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยางเดียว     ไม
แตกตางกันอยางมีนัยส ําคญัทีร่ะดบั .05 ผลการรบัรูทกัษะกฬีาเทนนสิระหวางกลุมฝกทกัษะกฬีา
เทนนิสควบคูกับการฝกกุศโลบายหาขั้นตอนในเวลาที่เพิ่มพิเศษกับกลุมฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียง
อยางเดยีว และกลุมฝกทกัษะกฬีาเทนนสิควบคูกบัการฝกกศุโลบายหาขัน้ตอนในเวลาเรียนปกติ
ใหผลแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05  จรินทร  โฮสกุล  (2534) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของ
การฝกกศุโลบายจนิตภาพที่มีตอความสามารถในการเสริฟวอลเลยบอล” ผลการวจิัยพบวา ทั้ง  3
กลุมมคีวามสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลสูงกวาความสามารถกอนฝก และกลุมฝกการเสิรฟ
ควบคูกับการฝกกศุโลบายจนิตภาพ มคีวามสามารถสูงกวาทั้งสองกลุม อยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ
.05  มงคล  จํ านงคเนยีร  (2535) ไดทํ าการวิจัยเรื่อง  “ผลของการฝกสมาธิและจนิตภาพที่มีตอความ
สามารถในการยกนํ้ าหนัก” ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  กลุมฝกสมาธคิวบคูการ
ฝกยกนํ ้าหนกั และกลุมจินตภาพควบคูการฝกยกนํ ้าหนกั แสดงความสามารถในการยกนํ ้าหนกัไดดีกวา
กลุมยกนํ ้าหนกัเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกนั
อยางมนียัส ําคญัทัง้  3 กลุม หลงัการฝกสปัดาหที ่3 และสปัดาหที ่6  ยศวนิ  ปราชญนคร  (2538)  ไดทํ า
การวิจัยเรือ่ง  “การเปรยีบเทยีบผลของการตัง้เปาหมายและการสรางจินตภาพที่มีผลตอความ
สามารถในการยงิลกูโทษในกีฬาบาสเกตบอล” พบวาความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล
ของทัง้  3  กลุมภายหลังการฝกสัปดาหที่  2  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05  แตหลัง
จากการฝกสัปดาหที่  4 ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล  ของกลุมยิงประตูโทษควบคู
กบัการสรางจนิตภาพสูงกวากลุมยิงประตูโทษเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05  สวนใน
สปัดาหที่  6  และสัปดาหที่  8    กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถสูง
กวาอีก  3  กลุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05   พรเทพ  นิพงษ  (2542) ไดท ําการวจิยั “ผลของการ
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ฝกจนิตภาพทีม่ตีอความสามารถในการเสริฟเทเบลิเทนนสิ” ผลการวจิยัพบวา  กอนการฝก  และหลัง
การฝกสัปดาหที่  3  กลุมฝกการเสิรฟเทเบลิเทนนิสควบคูกับการฝกจนิตภาพ  และกลุมฝกการเสริฟ
เทเบลิเทนนสิอยางเดยีว  มคีวามสามารถในการเสริฟเทเบลิเทนนสิ  ไมแตกตางกนัอยางมนียัส ําคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั  .05  และหลงัการฝกสปัดาหที ่  6    กลุมฝกการเสริฟเทเบลิเทนนสิควบคูกบัการฝก
จนิตภาพ  และกลุมฝกการเสริฟเทเบลิเทนนสิอยางเดยีว  มคีวามสามารถในการเสริฟเทเบลิเทนนสิ
แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยกลุมฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิสควบคูกับการ
ฝกจนิตภาพมีคาเฉลี่ยของความสามารถในการเสิรฟสูงกวา  และธวัชชัย  มีศรี  (2542)  ไดทํ าการ
วิจัย  “ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและการกํ าหนดเปาหมายทีม่ตีอความสามารถในการ
โยนโทษบาสเกตบอล” ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทัง้  4  กลุม
ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่  5  และหลงัสปัดาหที ่  10  แตกตางกนัอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ
.05  และความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมฝกการสรางจินตภาพและการกํ าหนด
เปาหมายควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5  และหลังสัปดาหที่  10
สงูกวา  กลุมฝกการสรางจนิตภาพควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  กลุมฝกการกํ าหนดเปาหมาย
ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  และกลุมฝกโยนโทษบาสเกตบอลอยางเดียว  อยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05
               แตทัง้นีย้งัมกีารวจิยัของสเกลส  (Scales, 1995) เร่ือง  “ผลการฝกจนิตภาพทีม่ตีอความ
สามารถในการเสริฟเทนนสิของนกักฬีาตางเชือ้ชาต”ิ ผลการวจิยัพบวา  ไมมคีวามแตกตางอยางมนียั
ส ําคญัระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ  ในดานความสามารถในการเสริฟเทนนสิ  และไมมีความ
แตกตางอยางมนียัส ําคญัระหวางเชือ้ชาตใินการเลน  และบญุเลศิ  ใจทน  (2537)  ไดทํ าการวิจัยเรื่อง
“ผลของการฝกจนิตภาพทีม่ตีอการแสดงความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้น” ผลการวิจัยพบวา
ความสามารถในการวายนํ้ าระยะสั้นของกลุมฝกวายนํ้ าควบคูกับการฝกทางจินตภาพกับกลุมฝก  
วายนํ ้าเพยีงอยางเดียว  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ  .05
               จากขอคนพบทีก่ลาวมาแลวขางตน  การฝกจนิตภาพควบคูการฝกทกัษะจะสงผลใหการ
แสดงความสามารถทกัษะมปีระสทิธภิาพสงูสดุได
ขอเสนอแนะ
               ขอเสนอแนะจากการวจิยั
               1.  จากผลการวจิยัพบวา  การเสริฟลกูแบดมนิตนัควบคูการจนิตภาพเพิม่ความสามารถใน
การเสริฟลกูแบดมนิตนัใหมปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้  จงึควรน ําวธิกีารจนิตภาพไปฝกควบคูกบัการเรยีนการ
สอนทกัษะการเสริฟ  หรือน ําไปฝกกบันกักฬีา  โดยการฝกเสริฟลกูแบดมนิตนัควบคูกบัการจนิตภาพ
หลงัจากฝกทกัษะการจนิตภาพแลว  ควรเนนการจนิตภาพในการแสดงทกัษะจรงิ  เพราะจะชวยพฒันา
ความสามารถใหมปีระสิทธภิาพในการเสริฟลกูแบดมนิตนัยิง่ขึน้



80

               2.  จากผลการวจิยัพบวา  การจนิตภาพกอน – หลงัการฝกเสริฟซํ ้า ๆ  ชวยเพิม่ประสทิธภิาพ
และความแมนย ําในการเสริฟ  ดงันัน้ในการสอนและการฝกเสริฟควรจะฝกจนิตภาพกอน – หลงัการ
เสิรฟจรงิ  ในการจนิตภาพนัน้ส ําหรบัผูฝกใหมหรือยงัไมมทีกัษะมากอน  ควรใชการจนิตภาพการแสดง
ทกัษะของบคุคลอืน่  เชน  ครูผูสอน  ผูสาธติ  นกักฬีาทีม่คีวามสามารถสงูกอน  เพราะผูฝกใหมยงัไมมี
ทกัษะ  ไมสามารถสรางจนิตภาพของตนเองในการแสดงทกัษะทีถ่กูตองได

               ขอเสนอแนะเพือ่การวจิยัครัง้ตอไป
               1.  ศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการเสิรฟแบดมินตันควบคูการจนิตภาพ  โดยเปลี่ยน
กลุมตัวอยางเปนระดบัประถมศกึษา  หรือระดับมธัยมศกึษา
               2. ศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการเสิรฟแบดมินตันควบคูการจนิตภาพ  โดยเปลี่ยนกลุม
ตวัอยางเปนนกักฬีาโดยแยกตามรายการแขงขนั  เชน  กฬีาเยาวชนแหงชาต ิ กฬีาแหงชาติ  การแขงขัน
ชงิแชมปประเทศไทย  เปนตน
               3.  ศกึษาผลของการจนิตภาพทีม่ตีอทกัษะอืน่ ๆ ในกฬีาแบดมนิตนั  เชน  การหยอดลกู  การ
ตบลกู  การงดัลกู  ฯลฯ
               4. ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการเสริฟแบดมนิตนัควบคูการจนิตภาพ ระหวางการจนิต
ภาพภายในกับการจนิตภาพภายนอก
               5.  ศกึษาผลของการจนิตภาพในสถานการณการแขงขันที่มีตอการเสิรฟลูกแบดมินตัน
               6.  ศกึษาทกัษะทางจติวทิยาการกีฬาแบบอื่น ๆ กับการเสิรฟลูกแบดมินตัน
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แบบทดสอบการเสิรฟลูกส้ันของเฟรนช  (French Short Serve Test)
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แบบทดสอบการเสิรฟลูกส้ันของเฟรนช  (French Short Serve Test)

วิธีทดสอบ
               1.  ขึงเชือกระหวางเสาตาขายใหตึงเหนือตาขาย  สูงกวาขอบบนของตาขาย  20  นิ้ว
               2.  เขียนวงกลมที่จุดตัดเสนเสิรฟลูกส้ันกับเสนแบงสนามใหมีรัศมี  22,  30,  38  และ  46  นิ้วตามละ
ดับ  ซึ่งวงกลมดังกลาวอาจจะเขียนบนพื้นหรือเขียนบนกระดาษแลวนํ าไปวางบนสนามก็ไดโดยเสนที่เขียนมี
ความกวาง  2  นิ้ว
               3.  เตรียมไมแร็กเกต  ลูกขนไก  และกระดาษบันทึกผล
               4.  ใหผูรับการทดสอบยืนในสนามอยางถูกตอง  เพื่อเสิรฟลูกไปยังสนามที่เขียนวงกลมไว
               5. เสิรฟลูกอยางถูกตองตามกติกา  ใหลูกขนไกผานระหวางขอบบนของตาขายและเชือก
               6.  บังคับลูกใหไปตกใกลมุมสนามที่เขียนวงกลมใหมากที่สุด
               7.  ทดสอบเสิรฟจํ านวน  20  ลูก

การนับคะแนน
               นับลูกที่เสิรฟไปอยางถูกตองตามกติกาจะไดคะแนนดังนี้
               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.  ตกนอกรัศมีวงกลมแตอยูในสนาม  ได  1  คะแนน
               6.  ตกนอกสนาม  ลูกขามเชือกหรือไมขามตาขาย  ได  0  คะแนน
               7.  หากลูกตกบนเสน  ใหนับคะแนนชองที่คะแนนมาก
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ภาคผนวก  ข
แบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ (Scott and Fox Long Serve Test)
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แบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ (Scott and Fox Long Serve Test)

วิธีทดสอบ
               1.  ที่จุดหางจากตาขาย  14  ฟุต  ตั้งเสาขึงเชือกขนานกับตาขายที่ระดับความสูง  8  ฟุต
               2.  ที่สนามบริเวณจุดตัดเสนแบงครึ่งสนามกับเสนหลังเขามา  22  นิ้ว  30  นิ้ว  38  นิ้วและ  46  นิ้ว
ตามลํ าดับ  เขียนเสนโคงกวาง  2  นิ้ว  เขาหาเสนเขตหลังสนาม กํ าหนดคะแนนในแตละชองดังนี้  5, 4, 3, 2
และ 1  ตามลํ าดับ
               3.  เตรียมไมแร็กเกตและลูกขนไก
               4.  ผูรับการทดสอบยืนที่สนามเสิรฟลูกใหถูกตองตามกติกา
               5.  ผูรับการทดสอบ  เสิรฟลูกโดงใหสูงกวาระดับเสนเชือกที่ขึงไวใหไปตกใกลมุมที่เขียนวงกลมไว
ใหมากที่สุด
               6.  ใหทดลองเสิรฟลูกกอน  ไดแลวทํ าการเสิรฟลูกทดสอบ  20  ลูก

การนับคะแนน
               ลูกทีเ่สิรฟอยางถกูตองตามกตกิาและขามเชอืกทีข่งึไวจะไดคะแนนตามชองรศัมวีงกลมดงันี้
               1. ได  5  คะแนน ถาตกในรัศมี  22  นิ้ว
               2. ได  4  คะแนน ถาตกในรัศมี  30  นิ้ว
               3. ได  3  คะแนน ถาตกในรัศมี  38  นิ้ว
               4. ได  2  คะแนน ถาตกในรัศมี  46  นิ้ว
               5. ได  1  คะแนน ถาตกในสนามที่ถูกตอง  แตนอกรัศมีวงกลม
               6. ได  0  ถาตกนอกสนามหรือตํ่ ากวาเชือกหรือผิดกติกา
               7.  หากลูกตกลงบนเสน  ใหนับคะแนนชองที่ไดคะแนนมาก
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สนามการทดสอบ
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ภาคผนวก  ค
แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อรคฮารทและแมคเฟอรสัน

(Lockhart and Mc-pherson Wall Volley Test)



93

แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อรคฮารทและแมคเฟอรสัน
(Lockhart and Mc-pherson Wall Volley Test)

อุปกรณ
               1.  ไมแบดมินตัน
               2. ลูกขนไก
               3.  นาฬิกาจับเวลา
               4.  ผนังมีผิวเรียบแข็ง  กวางไมตํ่ ากวา  10  ฟุต

วิธีทดสอบ
               1.  ผูรับการทดสอบยืนอยูหนาเสนเริ่ม  6.5  ฟุต  พรอมกับถือไมแบดมินตันและลูกขนไก
               2.  เมื่อไดยินสัญญาณใหสงลูกเขาหาผนังแลวผูทํ าการทดสอบตองพยายามตีลูกกระทบ ผนังใหได
จํ านวนครั้งมากที่สุด กํ าหนดเวลา  30  วินาที  โดยปฏิบัติ  3  ครั้ง  อนุญาตใหพักกอนครั้งตอไปได  15  วินาที
               3.  ขณะเมื่อสงลูกเขากระทบผนังแลว  ผูเขาทดสอบจะกาวเขาไปอยูหลังเสนหางจากผนัง  3  ฟุตก็ได
เมื่อลูกขนไกตกพื้นเก็บขึ้นมาใหม  โดยเริ่มสงลูกเขากระทบผนังหลังเสนเริ่มที่หางผนัง  6.5  ฟุต

การนับคะแนน
               จะนับคะแนนเมื่อสงลูกเขากระทบบนหรือเหนือเสนบนฝาผนังที่กํ าหนดใหทุกครั้งที่ลูกกระทบผนังให  
1  คะแนน  หากลูกกระทบผนังตํ่ ากวาเสนที่กํ าหนดใหหรือกาวลํ้ าเสนที่หางจากผนัง  3  ฟุต ไมนับคะแนน  แลว
รวมคะแนนที่ทํ าไดในเวลา  30 วินาที
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ภาคผนวก  ง
โปรแกรมการฝกการเสิรฟลูกส้ันหนามือ  ลูกส้ันหลังมือและลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ

ของกลุมทดลองที่  1,  2  และ  3
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โปรแกรมการฝกการเสิรฟลูกส้ันหนามือ  ลูกส้ันหลังมือและลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ
ของกลุมทดลองที่  1,  2  และ  3

ระยะเวลา  8  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  คือ วันจันทร,  พุธและศุกร
กลุมละ  50  นาที  ตั้งแตเวลา  15.00-18.00  น.

สัปดาหที่ 1
วัน ชวง เนื้อหา นาที
จันทร 1 อธิบายความหมายของจินตภาพ  จุดมุงหมายและเนื้อหาของการฝกใน

ระหวางการทดลอง
2

2 ฝกมองสีตาง ๆ เชน  สีดํ า  สีแดง  สีเขียว  สีเหลือง  และสีอื่น ๆ 3
3 มองภาพการเสิรฟลูกจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจ

ของการเสิรฟลูก
5

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30
พุธ 1 ฝกความผอนคลาย  รับรูสัมผัสในส่ิงที่สบาย  มองเห็นภาพและสีของ

สถานที่ที่นั่งอยู
2

2 ฝกการรับรูถึงกลิ่น  รส  และควบคุมภาพลูกขนไก  ไมแร็กเกต  สนาม 3
3 มองภาพการเสิรฟลูกจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจ

ของการเสิรฟลูก
5

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30
ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไก  ทั้งขนาด  รูปราง  สีและสวน

ประกอบตาง ๆ
2

2 หลับตาสรางภาพในใจของไมแร็กเกต  ทั้งขนาด  ความกวาง  ความยาว
และสวนประกอบตาง ๆ

2

3 หลับตาสรางภาพในใจของสนาม ทั้งขนาด  ความกวาง  ความยาวและ
สภาพแวดลอม  เชน  ตาขาย  เสนตาง ๆ

2

4 มองภาพการเสิรฟลูกจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจ
ของการเสิรฟลูกในตํ าแหนงการยืนวางเทา  การจับไมแร็กเกตและการ
จับลูกขนไก  มีความรูสึกในขณะเดียวกัน

4

5 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที
* ภายหลังการฝกเสิรฟใหสรางภาพในใจการเสิรฟ 10 นาที
* * ทั้งสนามดานซายและดานขวา

30
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สัปดาหที่ 2
วัน ชวง เนื้อหา นาที
จันทร 1 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจของการยืนวาง

เทา  การจับไมแร็กเกต  การจับลูกขนไก  มีความรูสึกในขณะเดียวกัน
3

2 หลับตาสรางภาพในใจของการสวิงไมแร็กเกต   การปลอยลูกขนไก
กระทบไมแร็กเกต  การถายนํ้ าหนักตัวพรอมการเสิรฟลูก

3

3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิรฟลูกตามขอ  1  และ  2 4
4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30

พุธ 1 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจของขอ  1  และ
2  ของวันจันทร

3

2 หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไกลอยขามตาขายไปยังเปาหมายที่
กํ าหนด

3

3 สรางภาพรวม  ขอ  1  และ  2 4
4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30

ศุกร 1 สรางภาพรวมในขอ  3  ของวันพุธ 2
2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกขนไก ณ จุดเปาหมายลอย

ขามตาขายมายังจุดยืนวางเทา  เห็นวิถีทางการเคลื่อนที่ของลูกขนไก
3

3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ  รวมของขอ  1-2  5-6  เที่ยว และ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง

5

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที
* ภายหลังการฝกเสิรฟใหสรางภาพในใจการเสิรฟ 10 นาที
* * ทั้งสนามดานซายและดานขวา

30
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สัปดาหที่ 3-4
วัน ชวง เนื้อหา นาที
จันทร 1 หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไก  ไมแร็กเกต  สนาม และส่ิงแวดลอม

รอบ ๆ
2

2 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจของการยืนวาง
เทา  การจับไมแร็กเกต  การจับลูกขนไก  มีความรูสึกในขณะเดียวกัน

2

3 หลับตาสรางภาพในใจของการสวิงไมแร็กเกต   การปลอยลูกขนไก
กระทบไมแร็กเกต  การถายนํ้ าหนักตัวพรอมการเสิรฟลูกลูกขนไกลอย
ขามตาขายไปยังเปาหมายที่กํ าหนดและจากเปาหมายลอยขามตาขาย
มายังการยืนวางเทา

2

4 สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของขอ  2-3  ติดตอกัน  3-5  เที่ยว 4
5 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30

พุธ 1 หลับตาสรางภาพในใจอยูในที่ที่สบาย 2
2 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพในใจของการเสิรฟ

ลูก  รับรูความรูสึก
3

3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลํ าดับขั้นตอน  3-5 เที่ยว 5
4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามฝก  ส่ิงแวดลอมรอบ ๆ  และและ
เตรียมพรอมที่จะเสิรฟลูก

2

2 ควบคุมภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิรฟลูกตามลํ าดับขั้นตอน  คือ
การยืนวางเทา  การจับไมแร็กเกต  การจับลูกขนไก  การสวิงไมแร็กเกต
การปลอยลูกขนไกกระทบไมแร็กเกต  การถายนํ้ าหนักตัวพรอมการ
เสิรฟลูก ลูกขนไกลอยขามตาขายไปยังเปาหมายที่กํ าหนดและจากเปา
หมายลอยขามตาขายมายังการยืนวางเทา  รับรูความรูสึกในขณะเดียว
กัน  ตามองตามลูก

3

3 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามขอ 2   ติดตอกัน 3-5  เที่ยว และ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเอง

5

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที
* ภายหลังการฝกเสิรฟใหสรางภาพในใจการเสิรฟ 10 นาที
* * ทั้งสนามดานซายและดานขวา

30
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สัปดาหที่ 5-6
วัน ชวง เนื้อหา นาที
จันทร 1 สรางภาพในใจรับรูสีตาง ๆ เชน  สีดํ า  สีแดง  สีเขียว  สีเหลือง  และสี

อื่น ๆ
2

2 สรางภาพในใจรับรูถึงกลิ่น  รส  ของมะนาว 2
3 หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไก  ไมแร็กเกต  สนามและสิ่งแวดลอม

รอบ ๆ สนาม
2

4 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลํ าดับ
ขั้นตอนการเสิรฟลูกทั้งเที่ยวไปและเที่ยวกลับ  4-5  เที่ยว

4

5 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30
พุธ 1 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิรฟลูกครั้งที่ดีที่สุดในขณะ

ฝกซอม   4-5  เที่ยว
4

2 หลับตาสรางภาพในใจของสภาพแวดลอมในสนาม 2
3 หลับตาสรางภาพในใจของกระบวนการเสิรฟลูกและปรับปรุงการเสิรฟ

ลูกใหเหมือนกับความรูสึกครั้งที่ดีที่สุด
4

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที 30
ศุกร 1 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ

จุดเปาหมายลูกตก ลอยขามตาขาย  เห็นวิถีทางของลูกลอยมาหาตัวผู
เสิรฟลูกและเสิรฟลูกกลับไปยังเปาหมาย  รับรูความรูสึกในขณะเดียว
กัน

5

2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของกระบวนการเสิรฟลูกติดตอกัน  1-
3  เที่ยว

5

3 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที
* ภายหลังการฝกเสิรฟใหสรางภาพในใจการเสิรฟ 10 นาที
* * ทั้งสนามดานซายและดานขวา

30



99

สัปดาหที่ 7-8
วัน ชวง เนื้อหา นาที
จันทร 1 สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของสถานที่พักผอนที่ชอบที่สุด

2 หลับตาสรางภาพในใจของลูกขนไก  ไมแร็กเกต  สนามและสิ่งแวดลอม
รอบ ๆ สนาม

3 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามลํ าดับ
ขั้นตอนการเสิรฟลูกทั้งเที่ยวไปและเที่ยวกลับ  4-5  เที่ยว

4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที
พุธ 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการเสิรฟลูก

2 หลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิรฟลูกครั้งที่ดีที่สุด
3 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ

กระบวนการเสิรฟลูกตามลํ าดับขั้นตอน  ติดตอกัน  4-5  เที่ยว
4 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที

ศุกร 1 หลับตาสรางภาพในใจของสนามสอบการเสิรฟลูก
2 มองภาพจากเทปบันทึกภาพแลวหลับตาสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ

กระบวนการเสิรฟลูกตามลํ าดับขั้นตอน  ติดตอกัน  5-8  เที่ยว
3 เม่ือสรางภาพในใจเสร็จใหลงมือปฏิบัติการเสิรฟลูกทันที

* ภายหลังการฝกเสิรฟใหสรางภาพในใจการเสิรฟ 10 นาที
* * ทั้งสนามดานซายและดานขวา
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ

               การฝกจินตภาพจะฝกกับกลุมทดลอง  ซึ่งใชการจินตภาพภายนอก  โดยใชเวลาในการฝกวันละ  20
นาที โดยฝกกอน-หลังการเสิรฟ  ชวงละ  10  นาที  การฝกครั้งแรก ๆ ผูรับการฝกหลับตาเพื่อใหมีสมาธิ  ซึ่งผูทํ า
การทดสอบเปดเทปบันทึกเสียงใหผูรับการทดลองฟง

แบบฝกจินตภาพที่ใชในการทดลอง
               1. ฝกความคุนเคยกับจินตภาพการมองสี กล่ิน รส การควบคุมภาพ และส่ิงแวดลอมอื่นๆ โดยใชแบบ
ฝกของศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533)
               2. ฝกจินตภาพตามขั้นตอนการเสิรฟลูกแบดมินตัน โดยดัดแปลงแบบฝกมาจากขั้นจินตภาพการปา
เปาของศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) ซึ่งเริ่มจากสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของขนาดลูกขนไก  ไมแร็กเกต
สนาม  และทาทางการเสิรฟ  เพื่อใหระลึกถึงทาทางในขณะเสิรฟแลวจึงสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการ
เสิรฟตามขั้นตอน คือ  การเสิรฟลูกที่สมบูรณ  การยืนวางเทา  การจับไมแร็กเกต  การจับลูกขนไก
การถายนํ้ าหนักตัว  การตีลูก  ลูกลอยขามตาขายสูเปาหมาย  ลูกลอยจากเปาหมายมาสู ทาเตรียม
พรอมและการเสิรฟลูกที่สมบูรณ

วิธีสอนจินตภาพ

               มีวัตถุประสงคเพื่อใหผูรับการฝกสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามโปรแกรมการฝกไดอยางชัดเจน และมี
ชีวิตชีวา มีวิธีสอนดังนี้
               วิธีที่ 1  ฝกความคุนเคยกับจินตภาพการมองสี กล่ิน รส การควบคุมภาพ และส่ิงแวดลอมอื่นๆ
               วิธีที่ 2 ฝกในระยะแรกของการทดลองเพื่อควบคุมภาพใหชัดเจน โดยอธิบายภาพรวมของการฝกแตละ
ครัง้ และแยกกระบวนการจนิตภาพเปนสวน ๆ แลวจงึฝกสรางภาพรวมอกีครัง้หนึง่   เชน การฝกสรางภาพในใจของ
สนามแบดมินตัน ฝกตามขั้นตอนดังนี้
               1. บอกวัตถุประสงคของการฝกสรางภาพในใจของภาพสนามทั้งหมด
               2. ใหผูฝกสรางภาพในใจของขนาดตาขาย เชน ความสูง ขนาด กวาง ยาว โดยผูสอนพูดนํ าเปนจังหวะ
ใหผูฝกคิดตาม
               3. ใหผูฝกสรางภาพในใจของขนาดสนาม โดยใชวิธีการเดียวกับขอ 2
               4. ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามทั้งหมด ซึ่งประกอบดวยขนาดของสนามและตาขาย รวมทั้งราย
ละเอียดอื่น ๆ
               วิธีที่ 3 ฝกหลังจากเรียนรูการควบคุมภาพสวนตาง ๆ แลว ผูสอนเปดเทปบันทึกเสียงขั้นตอนการ
เสิรฟลูกใหผูรับการทดลองจินตภาพตามอยางตอเนือ่งโดยแยกเปนสวน ๆ แลวจงึใหสรางภาพเคลือ่นไหวในใจทัง้
หมดดวยตนเองในระยะสดุทาย เชน ฝกสรางภาพเคลือ่นไหวในใจของการเสิรฟลูกของนักกีฬาทีมชาติมีขั้นตอน
ดังนี้
               1. บอกวตัถปุระสงคและประโยชนของการฝกสรางภาพเคลือ่นไหวในใจของการเสริฟลูก
               2. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิรฟลูกที่สมบูรณ
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               3. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการยืนวางเทา
               4. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการจับไมแร็กเกต
               5. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการจับลูกขนไก
               6. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการถายนํ้ าหนักตัว
               7. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการตีลูก
               8. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกลอยขามตาขายสู เปาหมาย
               9. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของลูกลอยจากเปาหมายมาสู ทาเตรียมพรอม
               10. สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของการเสิร ฟลูกที่สมบูรณ
               11. ฝกทั้งหมดตั้งแตขอ 2 – 10 ประมาณ 5 – 6 เที่ยว
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ภาคผนวก  จ
แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง
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แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง

               1. วัตถุประสงคของแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง เพื่อวัดปริมาณความสามารถ
ของการจินตภาพหลังจากการฝกในกลุมทดลอง
               2. แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง ประกอบดวย คํ าถามจํ านวน 18 ขอ ซึ่งครอบคลุมราย
การตามแบบฝกการจนิตภาพของการเสริฟ โดยใชการปฏบิตัไิดมากหรอืนอยตามระดบัความรูสึกของผูตอบ
               3. นํ าแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเองโดยดดัแปลงมาจากแบบสอบถามการ   จนิตภาพทางการ
กฬีาของ  เวลรี ่ (Vealey)  ในหนงัสือ  Applied Sport Psychology Personal Growth to Peak Performance ของวิลเล่ียม
(Williams, 1986)  และยศวนิ  ปราชญนคร  (2538)   และใหผูชวยศาสตราจารย ดร. ศิลปชัย  สุวรรณธาดา ตรวจสอบ
แกไข  และใหขอเสนอแนะ  แลวผูวิจัยนํ ากลับมาปรับปรุงแกไขตอไป
               4. ใหกลุมทดลองทั้ง  3  กลุมตอบแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเองหลังจากเสร็จส้ินการฝก
ทุกวันศุกรของสัปดาหที่  2,  3,  4,  5,  6,  7  และ  8
               5. นํ าขอมูลที่เก็บรวบรวมมาหาคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
               6. เกณฑในการแปรคาเฉลี่ยของแบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง  ดังนี้

ตั้งแต
ระหวาง
ระหวาง
ระหวาง
ตั้งแต

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

หมายถึง
หมายถึง
หมายถึง
หมายถึง
หมายถึง

ยังตองแกไข
พอทํ าได
ทํ าไดเกือบดี
ทํ าไดดี
ทํ าไดดีมาก
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แบบประเมินสภาพการจินตภาพของตนเอง
ช่ือ……………………………………………….กลุมที่…………………………ครั้งที่……………
คํ าช้ีแจง
               1.  ขอใหผูเขารับการทดลองตอบแบบสอบถามนี้ตามความเปนจริงที่ทานสามารถปฏิบัติไดจากการ
ฝกแตละครั้ง  เพื่อใหไดผลการวิจัยเรื่องผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกส้ันและ
ลูกยาวในกีฬาแบดมินตันมีความถูกตองที่สุด
               2. ใหผูรับการทดลองทํ าเครื่องหมาย ในชองที่ตรงกับระดับการปฏิบัติการฝกจินตภาพในการเสิรฟ
ลูกแบดมินตันตามความรูสึกของทาน
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ระดับปฏิบัติ
1 2 3 4 5

รายการ

ยัง
ตอ
งแก
ไข

พอทํ า
ได

ทํ าได
เกือบดี

ทํ าได
ดี

ทํ าได
ดีมาก

1. ทานสามารถควบคุมความตั้งใจ ในการฝกการ
สรางจนิตภาพได
2. ทานสามารถสรางภาพในใจตาม เทปบนัทกึ
ภาพทีด่ไูดอยางชดัเจน
3. ทานสามารถสรางภาพในใจของ การเสิรฟลูก
ไดอยางชัดเจนโดยไมตองมีคนบอก
4. ทานสามารถสรางภาพในใจเกี่ยวกับลูกขนไก
ไดทัง้ขนาด  รูปราง  สีและสวนประกอบตาง ๆ
5. ทานสามารถสรางภาพในใจของไมแร็กเกตทั้ง
ขนาด  ความกวาง ความยาวและสวนประกอบ
ตาง ๆ
6. ทานสามารถสรางภาพในใจของสนาม
แบดมนิตนัไดทั้งขนาดความกวาง  ความยาวและ
สภาพแวดลอม
7. ทานสามารถสรางภาพในใจของการยืนวาง
เทาไดอยางชัดเจน
8. ทานสามารถสรางภาพในใจของการจับและ
ต ําแหนงของไมแร็กเกตไดอยางชัดเจน
9. ทานสามารถสรางภาพในใจของลูกขนไกอยูใน
มือและรับรูสัมผัสที่มีตอลูก
10. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
การสวิงไมแร็กเกตไดอยางชัดเจน
11. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ลกูขนไกปลอยออกจากมือ  กระทบไมแร็กเกต
บริเวณกลางไมแร็กเกตพอดี
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ระดับปฏิบัติ
1 2 3 4 5

รายการ

ยังตอง
แกไข

พอทํ า
ได

ทํ าได
เกือบดี

ทํ าได
ดี

ทํ าได
ดีมาก

12. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ทาทางการถายนํ้ าหนักตัวกอนการเสิรฟลูกและ
เหน็ทาเคลื่อนไหวตาง ๆ อยางชัดเจน
13. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ลกูขนไกลอยขามตาขายไปยังเปาหมาย และ
ทานมองเหน็วถิทีางเคลือ่นที ่ ของลูกขนไกจาก
ต ําแหนงที่ยืนเสริฟไปยงัเปาหมายไดอยางชดัเจน
14. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ลูกขนไกลอยขามตาขายมายังตํ าแหนงยืน
เสิรฟและมองเห็นวิถีทางเคลื่อนที่ของลูกขนไก
จากเปาหมายมายังตํ าแหนงยืนเสิรฟ
15. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจวา
กํ าลังเสิร ฟลูกขนไกและมีความรู สึกในขณะ
เดียวกัน
16. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ลูกขนไกก ําลงัลอยขามตาขายไปยงัเปาหมายที่
ก ําหนดไว  ในวิถีทางเดิม
17. ทานสามารถสรางภาพในใจโดยมองตาม
ลูกขนไกและลูกขนไกตกตรงเปาหมายไดอยาง
ชัดเจน
18. ทานสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจตั้ง
แตขอ  7-17  ไดติดตอกัน  โดยไมขาดชวง  4-5
เทีย่วและปฏิบัติ ไดทันทีตามที่ทานสราง
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ภาคผนวก  ฉ
ตัวอยางใบบันทึกคะแนน
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ใบบันทึกคะแนน
ชื่อ  (นาย,  นางสาว)…………………………………………………กลุมที่………………………...
ผลการทดสอบ

คะแนนที่ไดทดสอบ สนาม
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

รวม

ขวากอนการ
ฝก ซาย

ขวาสัปดาห
ที่
2 ซาย

ขวาสัปดาห
ที่
4 ซาย

ขวาสัปดาห
ที่
6 ซาย

ขวาสัปดาห
ที่
8

ซาย
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ภาคผนวก  ช
รายนามผูทรงคุณวุฒิ
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ

1. ช่ือ – นามสกุล ผูชวยศาสตราจารยบัญชา  ชลาภิรมย
    วุฒิทางการศึกษา ครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาพลศึกษา และสาขาบริหารการศึกษา

รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ตํ าแหนงทางวิชาการ ผูชวยศาสตราจารย
    ต ําแหนงทางการงาน 1.  อาจารยโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  (ฝายมัธยม)

2.  เลขานุการสหกรณออมทรัพยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
3.  เลขานุการสโมสรอาจารยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
4.  ผูอํ านวยการฝายรักษาความปลอดภัยและยานพาหนะ

    ประสบการณ 1.  กรรมการฝายสถานที่แขงขันและที่พัก  กีฬาเอเชี่ยนเกมส ครั้งที่
13
2.  กรรมการฝายที่พักและอาหาร  กีฬาแหงชาติครั้งที่  32
3.  อนุกรรมการเทคนิค  คณะกรรมการบริหารกีฬามหาวิทยาลัย
4.  รองประธานสาขาศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร
5.  ผูสอนวิชากิจกรรมพลศึกษาแบดมินตัน  ป  พ.ศ.  2530 –
ปจจุบัน
6.  ผูจัดการสํ านักงานจัดการอาคาร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

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

พลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ตํ าแหนงทางวิชาการ อาจารยระดับ  8  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝาย

มัธยม)
    ต ําแหนงทางการงาน อาจารยประจํ า โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

(ฝายมัธยม)  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ประสบการณ 1.  ผูสอนวิชาพลศึกษา  ระดับมัธยมศึกษา     23  ป

2.  ผูสอนวิชาพลศึกษา   ระดับอุดมศึกษา       20  ป
3.  ผูฝกสอนแบดมินตัน  ระดับมัธยมศึกษา    15  ป
4.  อบรมผูฝกสอนแบดมินตันจากการกีฬาแหงประเทศไทย
5.  ผานการอบรมผูฝกสอนแบดมินตันขั้นสูงจากสาธารณรัฐประชา
ชนจีน

3. ช่ือ – นามสกุล ผูชวยศาสตราจารยนิพนธ  กิติคุณ
    วุฒิทางการศึกษา กศ.บ   ประกาศนียบัตรวิชาเฉพาะพลศึกษา  และ

ครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาพลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
    ตํ าแหนงทางวิชาการ ผูชวยศาสตราจารย  และอาจารยระดับ  8
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    ต ําแหนงทางการงาน 1. ผูชวยศาสตราจารย  คณะครุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
2. อดีตผูชวยผูอํ านวยการสํ านักกีฬา
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
3. อดีตผูชวยรองผูอํ านวยการศูนยกีฬาแหง
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
4. อดีตผูชวยหัวหนาโครงการพัฒนากีฬาชาติ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
5.  อดีตผูชวยหัวหนาโครงการพัฒนากีฬามหาวิทยาลัย

    ประสบการณ ผูสอนประจํ าในวิชา
1. 2705  -  119  กิจกรรมพลศึกษา  แบดมินตัน 12  ป
2. 2705  -  321  เทคนิคและทักษะแบดมินตัน 15  ป
3. 2705  -  421  ผูฝกสอนกีฬาแบดมินตัน 15  ป
4. 3900  -  106  กิจกรรมกีฬาแบดมินตัน 3  ป
5. 3905  -  308  ผูฝกสอนกีฬาบุคคล 1  ป
6. 3900  -  231  กีฬาประเภทแร็กเกต 1  ป
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ภาคผนวก  ซ
จดหมายขอความรวมมือ
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ภาคผนวก  ฌ
รายชื่อผูเขารับการทดลอง
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รายชื่อผูเขารับการทดลอง

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

วรพจน  เชื้อสํ าราญ
ชนันพร พิบูลชล
พมิพา  พิทยาอิสรกุล
ศริศักดิ์  อนันตมานะ
ปยะลาภ  ฤดีเลิศ
วรรณรัตน  คงเจริญ
พนัธุทิพา  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  รินทรสกุล
จิรชัย  ศริิกาญจนไพศาล
ลัดดา  ประเสิรฐสินธนา
ปนิดา  ชัยวฒัโนดม

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

สิริรัฐ  จองไพจิตรสกุล
ฉัตรชัย  เรืองศรี
เสาวรส  ยิ่งวรรณะ
ขวัญทนา  พรมสา
ณทัธร  พาทยกุล
ธนวฒัน  มโนลมาย
ศิริรัตน  พฤทธิไพฑูรย
ศรันยพร  โถทอง
วฒุิ   อยูนอย
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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กลุมทดลองที่ 3 กลุมควบคุมที่ 3
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

ศริวิทย  เปรมประจักษ
กิตติศักดิ์  คุมบัว
เอกวฒัน  ทวีแสงสกุลไทย
สปุญญา  บุญประสิทธิ์
ณฐัวุฒิ  หลังคณานุรักษ
พรีพัฒน  เจริญพจน
ไพศาล  แยมวงษ
สุธรรม  อภิวฒันเจริญกุล
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
ปยะ  โอภาสสดใส
เบญจมาศ  พงษสุทธินาถ
เบญจพร  สนัธนะสุข
ไพรงาม  พรรณรักษ
คนึงนิตย  ฦาไชย
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ภาคผนวก  ญ
ผลคะแนนของการทดสอบ
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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  1  การเสิรฟลูกส้ันหนามือควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานขวา
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  1  การเสิรฟลูกส้ันหนามือควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานซาย
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  2  การเสิรฟลูกส้ันหลังมือควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานขวา
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  2  การเสิรฟลูกส้ันหลังมือควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานซาย
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  3  การเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานขวา
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมทดลองที่  3  การเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ

สนามดานซาย
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  1  การเสิรฟลูกส้ันหนามือ

สนามดานขวา
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  1  การเสิรฟลูกส้ันหนามือ

สนามดานซาย
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  2  การเสิรฟลูกส้ันหลังมือ

สนามดานขวา
ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  2  การเสิรฟลูกส้ันหลังมือ

สนามดานซาย

ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  3  การเสิรฟลูกยาว

สนามดานขวา

ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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คะแนนความสามารถในการเสิรฟลูกแบดมินตัน
กลุมควบคุมที่  3  การเสิรฟลูกยาว

สนามดานซาย

ผูเขารับการ
ทดลอง

กอนการฝก
(Pre-test)

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่  4 สัปดาหที่  6 สัปดาหที่ 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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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ

               นางสาวสกุญัญา  ลิม้สุนันท  เกิดวันที่  6  กุมภาพันธ  พ.ศ.  2519  ที่หมูบานมาบ
อํ ามฤต  ต ําบลดอนยาง  อํ าเภอปะทิว  จังหวัดชุมพร    สํ าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี เกียรติ
นยิมอนัดบั  1  สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั
เมือ่ปการศกึษา  2541  และเขาศกึษาตอ  สาขาวชิาพลศกึษา  ภาควชิาพลศกึษา  คณะครศุาสตร
จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั เมือ่ปการศกึษา  2542
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