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Abstract 
 

Code of project  : Social 03/2/2556 
Project name  : Effects of Morale Training upon the Service Ability in Badminton 
Researcher name : Asistance Professional Pisal  Thammavisitkul 
     The purpose of this research were to study and to compare  the Effects 
of Morale Training upon the Service Ability in Badminton by short serve. The samples 
were 26 who studied in First year of, 2013 at Rajamangala University of Technology 
Rattanakosin, Wongklaikangwon Campus. They were selected by using purposive 
random sampling and devided into  two group. 13 students for each group. 
  Tool used in the research were the control group practiced program of the 
service ability in Badminton and the experimental group pracrticed program of the morale 
with analyzed by  using using mean, Standard deviations and t-test 
  Research results were 
  1) There were not significantly different at the level of .05  before and after 
training program. 
   2) There were not significantly different at the level .05 between control 
and experimental groups after training program. 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
1.  ควำมส ำคญัของปัญหำ 
 แบดมินตันเป็นกีฬาที่ได้ร ับความนิยมและเล่นกันอย่างแพร่หลายในประเทศไทย  
นอกจากให้ความสนุกสนานเพลดิเพลนิ  การมสีุขภาพที่มทีัง้ทางด้านร่างกายและจติใจ  ยงั
สามารถน าไปสรา้งสมัพนัธไ์มตรใีนสงัคมไดอ้ย่างดอีกีดว้ย  อกีทัง้มกีารบรรจุกฬีาประเภทนี้ไว้
ในหลกัสูตรการเรยีนการสอนแทบทุกระดบัชัน้  โดยเฉพาะในปจัจุบนันักกฬีาไทยหลายคนได้
สรา้งชื่อเสยีงให้กบัประเทศชาตจิากการแข่งขนัในระดบัต่าง ๆ เช่นในกีฬาโอลมิปิกที่รูจ้กักนั  
ทัว่โลก  ธนะรตัน์  หงสเ์จรญิ (2537: ค าน า) กล่าวว่า การเล่นแบดมนิตนัใหเ้ก่งและถูกต้องนัน้  
ผูเ้ล่นจะตอ้งมทีกัษะทีถู่กตอ้ง ตลอดจนมคีวามพรอ้มทัง้ดา้นรา่งกายและจติใจ 
 แบดมนิตนัเป็นกฬีาชนิดที่มตีาข่ายกัน้และเริม่ต้นการแข่งขนัด้วยการส่งลูกที่นิยมเรยีก
กนัว่า  ลกูเสริฟ์  ซึง่  ธนะรตัน์  หงสเ์จรญิ (2537: 71) กไ็ดก้ล่าวว่า  ลูกเสริฟ์มคีวามหมายและ
ความส าคญัมาก เป็นหวัใจของแบดมนิตนักก็ว่าได ้ ลูกทีส่่งไปอย่างถูกต้องต้องมวีถิทีีพุ่่งยอ้น
ขึน้ไปจงึดูเหมอืนว่าจะเสยีเปรยีบ   ตรงกนัขา้มหากไดศ้กึษาและปฏบิตัอิย่างถูกวธิแีลว้การส่ง
ลูกกลบัจะเป็นจุดเด่น   มสี่วนท าให้ผู้เล่นประสบชยัชนะได้  ส าหรบัการส่งลูกสัน้นัน้  วาสนา  
คุณาอภสิทิธิ ์(2536: 67)  ไดก้ล่าวว่า  ต้องอาศยัความมัน่ใจเป็นอย่างมาก  ผู้ส่งต้องแน่ใจว่า
สามารถส่งลูกให้ข้ามพ้นตาข่ายในลกัษณะการตีจากที่ต ่าขึน้สูง   ฉะนัน้การส่งลูกในการเล่น
แบดมนิตนัจงึไมใ่ช่การโจมตแีต่เป็นการเล่นทีพ่ยามท าใหเ้สยีเปรยีบน้อยทีสุ่ด 
 ในสนามแข่งขนั  นักกฬีาต้องเผชญิสถานการณ์หลายๆ อย่าง เช่น  ความกลวั  ความ
วา้วุ่นใจ  ท าใหน้กักฬีาไมม่สีมาธ ิ ซึง่เจษฎา  เจยีระไน (2528: 145) กล่าวว่านการแข่งขนักฬีา
ความสามารถทางด้านร่างกายประการเดียวยงัไม่เพียงพอที่จะสร้างชัยชนะได้  ควรน า
ความสามารถทางดา้นจติใจเขา้มาเป็นองค์ประกอบด้วย โดยสุพติร  สมาหโิต (2542ก) กล่าว
ว่า  การฝึกทางจติใจมหีลายวธิ ี เช่น  การยอมรบัสภาพ (acceptable) การเบี่ยงเบนความ
สนใจ (defocusing) การคดิในทางบวก (positive thinking) การหวัเราะ (laughing) การผ่อน
คลายความเครยีดของกลา้มเนื้อ (muscle relaxation) การฝึกสมาธ ิ(meditation method) เป็น
ต้น  ในการฝึกทางจติดงัทีก่ล่าวมาแลว้เป็นยุทธวธิทีีจ่ะช่วยใหผู้ฝึ้กเกดิการผ่อนคลาย  ผูฝึ้กจะ
สามารถแสดงทกัษะทีด่หีรอืทีแ่ทจ้รงิออกมาได้ 
 ก าลงัใจ (Morale) เป็นสิง่ส าคญัในการเล่นกฬีาให้ได้ด ี เป็นตวัเสรมิใหน้ักกฬีา แสดง
ความสมารถหรอืมพีฒันาการที่ดขี ึ้นเป็นล าดบั  ก าลงัใจเป็นสิง่ที่นักกีฬาได้รบัจากภายนอก 
เช่น จากคนรอบข้าง  จากกองเชยีร์หรอืโค้ชแต่ก าลงัใจที่ได้รบัจากภายนอกนัน้คงไม่เพยีง
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พอที่จะท าให้ตนเองประสบความส าเรจ็ได้  หากนักกฬีายงัมสีภาวะอารมณ์ต่างๆ โดยเฉพาะ
ความตื่นเต้น  ความกลวั  ท าให้นักกีฬาไม่มสีมาธิ  และเป็นผลให้ไม่อาจควบคุมตนเองให้
แสดงออกได้ดงัใจนึก  ดงันัน้นักกฬีาควรมวีธิกีารฝึกทางจติใจเพื่อใหเ้กดิสมาธ ิ เพื่อสามารถ
ควบคุมตนเอง  ซึ่งรปูแบบหนึ่งในการฝึกคอืการสรา้งก าลงัใจทีจ่ะท าใหก้ารฝึกซ้อมมอีารมณ์ที่
ม ัน่คง  มคีวามมัน่ใจในตนเอง  ตลอดจนเกดิความมุ่งมัน่ในการท างานใหป้ระสบความส าเรจ็ได ้ 
จากแนวคดินี้ผู้วจิยัจงึเห็นว่าหากน ามาใช้ร่วมกบัการฝึกปฏบิตัิในทกัษะกีฬาแบดมนิตนัด้วย
การเสิร์ฟลูกแบดมินตันน่าจะเกิดผลดียิ่งขึ้นอันจะเป็นประโยชน์แก่นักศึกษาที่เรียนวิชา
แบดมนิตนัไดน้ าไปใชต่้อไป 
 
2.  วตัถปุระสงคข์องกำรวิจยั 
 เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกก าลงัใจทีม่ต่ีอความสามารในการเสริฟ์ลูก
แบดมนิตนัส่งลกูสัน้ 
 
3.  สมมติฐำนในกำรวิจยั 
 ความสามารถในการเสริฟ์ลูกแบดมนิตนัของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองดขีึน้กว่าเดมิแต่
ทัง้ 2 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกไมแ่ตกต่างกนั 
 
4.  ขอบเขตกำรวิจยั 
 1.  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจยัครัง้นี้ เป็นนักศึกษาชัน้ปีที่ 1 ดับปริญญาตร ี
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลรตันโกสนิทร ์วทิยาเขตวงัไกลกงัวล ประจ าปีการศกึษา 2556 
จ านวน 26 คน 
 2.  ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการศกึษาวจิยั 10 สปัดาห์ๆ  ละ 2 ชัว่โมงตามตารางการเรยีนการสอน 
 3.  ตวัแปลทีใ่ชใ้นการศกึษาวจิยั  
  3.1 ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัและโปรแกรมฝึกก าลงัใจ
ของหลวงวจิติรวาทการ 
  3.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ คะแนนความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัโดยใช้
แบบทดสอบส่งลกูสัน้ของเฟรน้ซ ์(French Short Serve)  
 
5.  ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 1.  กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่มไมไ่ดค้วบคุมเรือ่งการพกัผ่อนและการเขา้รว่มกจิกรรมอื่นๆ 
ในช่วงเวลาของการทดลอง 
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 2.  งานศกึษาวจิยัครัง้นี้มุง่ศกึษาเฉพาะผลของการฝึกก าลงัใจทีม่ต่ีอความสามารถในการ
เสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ในชัว่โมงตามตารางการเรยีนการสอน 
 
6.  นิยำมศพัท์ 
 “การฝึกก าลงัใจ” หมายถงึ วธิกีารฝึกสมาธอิยา่งหนึ่งซึง่ปฏบิตัติามขัน้ตอนทีห่ลวงวจิติร
วาทการ เสนอแนะไว ้4 ขัน้ตอน 
 “การเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้” หมายถงึ การส่งทีม่เีป้าหมายใหล้กูขนไก่ขา้มพน้
เฉียดตาขา่ยเขา้ไปตกยงับรเิวณเสน้ส่งลกูสัน้โดยการกะน ้าหนกัและใชข้อ้มอืมากกว่าแรงเหวีย่ง
ของแขน 
 “ความสามารถในการเสริฟ์ลูกแบดมนิตนั” หมายถงึ ผลรวมของคะแนนทีไ่ดจ้ากการ
เสริฟ์ลกูแบดมนิตนั โดยแบ่งเป็น 2 ชุดๆ ละ 10 ครัง้ รวม 20 ครัง้ ตามแบบทดสอบของเฟรน้ซ ์
(French Shot Serve Test) 
 
7.  ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รบั 
 1.  ทราบถงึผลของการฝึกก าลงัใจทีม่ต่ีอความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนั 
 2.  เป็นแนวทางในการฝึกทีจ่ะท าใหน้กัศกึษามสีมาธมิากขึน้และสามารถน าไป
ประยกุตใ์ชก้บัการเรยีนการสอนกฬีาอื่นๆ ได้ 
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บทท่ี 2 
ทฤษฏี แนวคิด และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
  ในการวจิยัครัง้นี้  ผูว้จิยัไดต้รวจสอบเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง คอื 
  1.  ความส าคญัของการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนั 
  2.  สมาธกิบัการกฬีา 
  3.  การฝึกก าลงัใจ 
  4.  งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
  
1.  ความส าคญัของการเสิรฟ์ลูกแบดมินตนั 
 ในกิจกรรมการแข่งขันกีฬาทุกชนิดจะต้องมีการเริ่มต้นเกมส์เพื่อเปิดการแข่งขัน 
โดยเฉพาะชนิดกฬีาที่มตีาข่ายกัน้ระหว่างคู่แข่งขนั  เช่น เทเบลิเทนนิส เทนนิส วอลเล่ยบ์อล  
เซปกัตะกรอ้ และแบดมนิตนั เป็นต้น  การเริม่ต้นเพื่อปิดเกมการแข่งขนันี้คอื  การส่งลูกหรอืที่
นิยมเรยีกกนัว่า  ลกูเสริฟ์ มคีวามหมายและส าคญัมาก  โดยเฉพาะกฬีาแบดมนิตนัอาจกล่าวได้
ว่า การส่งลูกเป็นหวัใจของแบดมนิตนักว็่าไดเ้พราะผู้เล่นจะท าคะแนนไดก้ต่็อเมื่อไดส้ทิธิส์่งลูก  
ในกฬีาแบดมนิตนัการส่งลูกจะต่างกบักฬีาที่มตีาข่ายกัน้ชนิดอื่นๆ กล่าวคอื  มกีตกิาบงัคบัไว ้ 
ท าให้ลูกที่ส่งไปอย่างถูกต้องนัน้จะต้องมวีถิทีีพุ่่งยอ้นขึน้ไป จงึดูเหมอืนว่าจะเป็นจุดเสยีเปรยีบ
คอื  เป็นฝา่ยรบัมากกว่าฝา่ยรกุ  ซึง่ต่างกบัเซปกัตะกรอ้ เทนนิส  หรอืเทเบลิเทนนิส  ทีล่กัษณะ
การส่งลูกเป็นการจู่โจม  เป็นการรุกมากกว่ารบั แต่อย่างไรก็ตาม กม็ไิด้หมายความว่า การส่ง
ลูกในเกมส์แบดมนิตนัจะเป็นจุดเสยีเปรยีบแต่เพยีงอย่างเดยีว  ตรงกนัขา้มหากได้ศกึษาและ
น าไปปฏบิตัอิยา่งถูกวธิแีลว้การส่งลกูกลบัจะกลายเป็นจดุเด่นในเกมสแ์บดมนิตนัอกีดว้ย 
 ลูกเสริ์ฟเป็นหวัใจของการเล่นแบดมนิตนัเพราะการเสิร์ฟเป็นการเริม่ต้นเกมส์ ความ
ไดเ้ปรยีบและเสยีเปรยีบจะเกดิขึน้เมื่อมกีารเสริฟ์ลูกถ้าปราศจากการเสริฟ์ลูกที่ดโีอกาสทีจ่ะชงิ
เป็นฝ่ายรุกเพื่อเป้าหมายใหไ้ดม้าซึง่ชยัชนะกม็โีอกาสน้อย  เพราะผลต่อเน่ืองของการเสริฟ์ที่ดี
และชนะในการตโีต้จงึจะได้คะแนนกล่าวคือจะได้คะแนนกต่็อเมื่อมสีทิธิส์่งลูกเท่านัน้ สิง่ส าคญั
ในการส่งลกูทีด่คีอื  
 1.  เป็นลกูเสริฟ์ทีข่า้มตาข่ายไปอยา่งถูกตอ้งตามกตกิา 
 2.  มเีป้าหมายทีแ่น่นอน 
 3.  ไมเ่สยีเปรยีบในการแขง่ขนั 
 4.  เปลีย่นรปูแบบไปตามความเหมาะสม 
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ลูกเสริฟ์นัน้สามารถท าไดท้ัง้หน้ามอืและหลงัมอืและท าไดท้ัง้ในระดบัเลยีดตาข่าย โจมตี
และโด่งแบบป้องกนั รวมทัง้เปลีย่นทศิทางส่งไปทีห่น้ามอืหรอืหลงัมอืของฝ่ายรบั อย่างไรกต็าม 
การเสริฟ์ทีด่นีัน้ตอ้งอาศยัทกัษะทีส่ าคญัดงันี้ 

ก.  ความสามารถในการใชข้อ้มอืและน้ิวมอืบงัคบัแรก็เกตในการตลีกู 
ข.  ความแมน่ย าในการวางลกู 
ค.  สมาธหิรอืการบงัคบัใจใหแ้น่วแน่ 
ง.  มกีารฝึกซ ้าๆ บ่อยๆ ใหเ้กดิความช านาญ 
การส่งลกูท่ีถกูต้อง 
1.  ทัง้สองฝา่ยจะตอ้งไมพ่ยายามถ่วงเวลาใหเ้กดิความล่าชา้ในการส่งลกู 
2.  ผูส้่งลกูและผูร้บัลกูจะตอ้งยนืในสนามส่งลกูทแยงมมุตรงขา้มโดยเทา้ไมส่มัผสัเสน้ 

เขตสนามส่งลูกและบางส่วนของเทา้ทัง้สองของผูส้่งลูกและผูร้บัลูกจะต้องสมัผสัพืน้สนามในท่า
นิ่งจนกว่าจะส่งลกูแลว้ 
  3.  ผูส้่งลกูตอ้งส่งลกูโดยตทีีห่วัของลกูขณะทีทุ่กส่วนของลกูอยูต่ ่ากว่าเอวของผูส้่งลกู 
  4.  กา้นไมแ้รก็เกตของผูส้่งลูกในขณะตลีูกจะต้องชีล้งต ่าจนเหน็ไดช้ดัว่า ส่วนหวัทัง้หมด
ของแรก็เกตอยูต่ ่ากว่าทุกส่วนของมอืทีจ่บัไมแ้รก็เกตของผูส้่งลกู 
  5.  การเคลื่อนไม้แร็กเกตของผู้ส่งลูกไปข้างหน้าต้องต่อเนื่องหลังจากเริม่การส่งลูก
จนกระทัง่ไดส้่งลกูแลว้ และ 
  6.  ลูกจะมวีถิพีุ่งขึน้จากไมแ้รก็เกตของผู้ส่งลูกขา้มตาข่ายและถ้าปราศจากการสกดักัน้
ลกูจะตกลงบนพืน้สนามส่งลกูของผูร้บัลกู 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี1 แสดงต าแหน่งของมอืและไมแ้รก็เกตในขณะตลีกู 
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2.  สมาธิกบัการกีฬา 
  ตามปกตดิว้ยวสิยัของมนุษยห์รอืสตัวน์ัน้โดยปกตกิม็สีมาธเิบือ้งต้นซึง่เกดิตามธรรมชาติ
อยู่อาจจะกล่าวได้ว่าเป็นสญัชาตญาณอย่างหนึ่งก็ได้ เมื่อใดที่เราได้ฝึกปฏบิตัิซ ้าแล้วซ ้าอีก 
ความสามารถก็จะดขีึน้ตามล าดบัและในทางตรงกนัขา้มถ้าละทิ้งไม่ฝึกฝนฝีมอืก็จะลดถอยเลว
ลงๆเป็นธรรมดานัน่เอง 
 ในทางกีฬาก็เช่นเดยีวกนั ฉะนัน้การฝึกซ้อมบ่อยๆ จงึเป็นของจ าเป็นอย่างยิง่ส าหรบั
นกักฬีา ทนีี้ถ้าเขาจะเร่งใหม้คีวามส าคญัดยีิง่ขึน้ เขาจงึพยายามฝึกจติใหเ้กดิสมาธ ิจนสามารถ
จะน าเอาพลงัจติทีไ่ดจ้ากการฝึกจนเป็นอตัโนมตันิัน้ไปจุดระเบดิ หรอืเสรมิการท างานของกฬีา
นัน้ๆ อกีต่อหนึ่ง ดงันัน้การทีเ่ราสามารถท าใหจ้ติถงึระดบัดงักล่าวนี้ ท าใหเ้กดิ Will Power ซึง่
พลงัจตินัน้แหละจะไปประสานให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายตลอดจนประสาทและสมอง
ต่างกเ็คลื่อนไหวไหลไปอย่างราบเรยีบเป็นระเบยีบ จนเป็นอตัโนมตัทิ าใหเ้กดิพลงัเคลื่อนอย่าง
ต่อเนื่องและมพีลงัแรงโดยไม่หยุดหรอืสะดุดเรยีกว่าท าใหเ้กดิ Skill Action ซึง่ไม่ใช่เป็น Action 
ธรรมดาๆ 
   ประโยชน์ของสมาธิในการกีฬา 
  ปจัจุบนัน้ีประเทศต่างๆ ในยุโรปและอเมรกิาทัง้ประเทศญี่ปุ่น ไดจ้ดัเวลาใหน้ักกฬีาได้มี
การฝึกปฏิบัติสมาธิควบคู่กันไปกับการฝึกซ้อมให้ร่างกายเกิดความทรหดอดทนและเพิ่ม
ความสามารถในเชงิกฬีาด้วย เพราะเป็นที่ทราบกนัดวี่าคนเรานัน้มพีลงัสะสมหรอืพลงัส ารอง 
(Reserve power) บางทเีรยีกว่า พลงัแฝง (Latent power) อยู่ในตวัดว้ยทุกคนแต่การจะน าเอา
พลงัดงักล่าวออกมาใช้นัน้ต้องมวีธิหีรอืมเีหตุและปจัจยั ยกตวัอย่างเช่น เวลาคนตกใจเมื่อเกดิ
ไฟไหมบ้า้น เขาสามารถยกก าป ัน่หรอืหบีห่อทีม่นี ้าหนักเกนิกว่าก าลงัตามปกตจิะเคลื่อนได ้แต่
เพราะความตกใจเขาสามารถวิง่หนีไปไดอ้ย่างสบายๆ ประดุจของนัน้เบา แต่พอหายตกใจแลว้
เขากลบัยกไม่เขยือ้น สิง่นี้อธบิายว่า คนเรานัน้ธรรมชาตไิด้สรา้งศกัยภาพ (Potential energy) 
ไว้ให้ในตวันัน้มากมาย แต่ในภาระกจิปกตปิระจ าวนันัน้เราใช้มนัเพยีง 10 -25% เท่านัน้ หรอื
ยกตวัอย่างเช่น ตวัเราตดัปอดหรอืไตออกไปเสยีขา้งหนึ่ง ขา้งทีย่งัเหลอืกย็งัสามารถท างานไป
ได้อย่างสบายๆ จติของมนุษยห์รอืพลงังานในตวัมนุษยน์ี้ นักจติวทิยาจงึพยายามหาวธิดีงึเอา
ออกมาใชโ้ดยพยายามฝึกจติใหม้สีมาธดิิง่ทีเ่รยีนกว่า “จติดิง่” (Pure conciousness) อนัเป็น
ภาวะของจติทีล่ะเอยีดนัน้กเ็พื่อดงึเอาพลงัสะสมหรอืพลงัภายใน (Reserve power หรอื will 
power) ออกมาใชป้ระโยชน์ต่างๆ เช่น เพื่อการกฬีา 
 ความอกีตอนหนึ่งในหนังสอืชื่อ The Psychic Side of Sports (เฉก ธนะสริ,ิ2535:62) ใน
หวัขอ้เรือ่ง “การฝึกกายและจติ” ไดก้ล่าวถงึ Jack Niklaus (แชมป์กอลฟ์โลกหลายปีซอ้น) กล่าว
ว่า เขาตกีอลฟ์ไดแ้ต่ละลูกไดอ้ย่างสวยงามนัน้ 10% เป็นผลจากการเหวีย่งแขน 40% เป็นผล
จากการตัง้ท่าและวางตวั 50% จากภาพจนิตนาการ (Mental picture) ทุกครัง้ที่เขาจะเหวี่ยง



7 
 

แขนใหไ้มก้อลฟ์กระทบลูกกอลฟ์ เขาเล่าว่าจนิตนาการ (Sixth sense หรอือายตนะที ่6, Extra 
Sensory Perception E.S.P ผสัสะนอกเหนืออายตนะ ) มองเหน็ล่วงหน้าว่าลูกกอลฟ์จะต้องดิง่
ไปตามทศิทางที่จะต้องใกล้เป้าหมาย คือใกล้หลุมมากที่สุด มนัเกิดจอภาพในสมองของเขา
เสียก่อนแล้วที่ไม้จะกระทบลูกกอล์ฟและแล้วลูกกอล์ฟก็มกัจะตกลงตรงเป้าหมายตามภาพ
จนิตนาการนัน้จริงๆ ด้วยทุกครัง้ไป นอกจากนัน้ยงัมปีรากฏการณ์ที่เกิดกับนักกีฬาเด่นๆ
ประเภทอื่นๆ อกีจ านวนมากทีม่ปีรากฏการณ์แปลกๆ ท านองเดยีวกนัได้บนัทกึความรูส้กึและ
ความเหน็ไวเ้ช่นกนั 
 
3.  การฝึกก าลงัใจ 
 สุพิตร สมาหิโต (2542ก) ได้กล่าวถึงนักกีฬาที่จะมีความสามารถสูงสุดได้นัน้ ต้อง
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 3 ประการดงันี้ 
  1.  สมรรถภาพทางกาย บุคคลที่มคีวามสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกายไม่ว่าจะเป็นด้าน
ความแขง็แรง ความอดทน ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตวั ความทนทานของ
ระบบไหลเวยีนและระบบหายใจ บุคคลเหล่านี้ย่อมได้เปรยีบในความสามารถทางการกีฬาที่
แสดงออกมาเขาจะเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ เหน็ดเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยเร็ว 
พฤตกิรรมการเคลื่อนไหวจะมรีปูแบบทีเ่หมาะสม และเกดิอนัตรายน้อยทีสุ่ด 
  2.  ทกัษะ บุคคลทีม่ลีกัษณะทางการกฬีาอยู่ในระดบัด ีก็จะเป็นผู้ทีไ่ด้รบัชยัชนะไปแล้ว
ครึง่หนึ่ง ผูท้ีม่ทีกัษะดจีะเป็นผูท้ี่รูจ้กัปรบัท่าทางการเล่นใหม้ลีลีาใหเ้หมาะสมกบัสภาพการณ์ที่
แตกต่างกัน พวกนี้จะสามารถก าหนดทิศทาง รู้ต าแหน่งของตนเอง จะรู้ตัว และสร้าง
ความสมัพนัธข์องทกัษะทีม่อียูก่บัการกฬีาไดอ้ยา่งเหมาะเจาะตลอดเวลาจงึไม่เป็นการยากเลยที่
บุคคลกลุ่มนี้จะไดร้บัผลส าเรจ็จากการเล่นกฬีาในระดบัสงู 
  3.  สมรรถภาพทางจิต เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญมากองค์ประกอบหนึ่ง ที่จะเป็น
ตวัก าหนดได้เช่นเดียวกันว่า การเล่นหรอืการแข่งขนัในเกมนัน้ๆ ผู้เล่นคนใดหรอืทีมใดจะ
ประสบชัยชนะได้ โดยปกตินักกีฬาหรือนักพลศึกษาผู้ฝึกสอนหรือผู้ควบคุมทีมนักกีฬา
โดยทัว่ไป มกัจะมองขา้มความส าเรจ็และความจ าเป็นทีจ่ะต้องฝึกฝนในเรื่องนี้ไป จงึเป็นเหตุให้
นักกฬีาประสบปญัหาต่างๆ ทัง้ที่เป็นปญัหาเฉพาะหน้า และปญัหาที่ต่อเน่ืองกนัมาโดยตลอด 
ปญัหาต่างๆ ทางจติวทิยาการกฬีาทีม่กัเกดิขึน้เสมอ อาทเิช่น ความเครยีด ความตื่นเต้น ความ
หวาดวติกกงัวล การตัง้ความหวงัในการเล่นทีส่งูเกนิไปหรอืการทุ่มเทเกนิไปจนท าใหเ้กดิอาการ
ที่เรยีกว่า burn-out (สุพติร, 2542) ปญัหาต่างๆ เหล่าน้ี หากผู้ฝึกสอนกีฬาก็ด ีผู้ควบคุม
นกักฬีากด็ ีหรอืแมก้ระทัง่ตวันกักฬีาเอง ไมไ่ดใ้หค้วามสนใจเอาใจใส่ ฝึกฝนตนเองใหเ้กดิความ
เคยชนิ และคุ้นเคยกบัภาวะเหล่านัน้แล้วก็เป็นที่เชื่อได้แน่ว่าจะเป็นสาเหตุส าคญัในการเล่น 
หรอืการแขง่ขนักฬีาของตนเอง หรอืของทมี ประสบความลม้เหลวแน่นอน 
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ก าลงัใจกบัการกฬีา (morale in sport) หมายถงึ สถานการณ์ที่ทุกคนในทมีทราบถงึ
วตัถุประสงค์แห่งการแข่งขนัของทมี หรอืทราบถึงวตัถุประสงค์ของนักกฬีาแต่ละคนที่ท าการ
แข่งขนั อนัเป็นวตัถุประสงค์ร่วมกัน มคีวามมัน่ใจในการแข่งขนั และร่วมแรงร่วมใจต่อสู้กับ
อุปสรรคทีม่าขดัขวางอยา่งสุดความสามารถเพื่อใหบ้รรลุจดุหมายปลายทาง 

Ralph C.Davis (อา้งถงึใน อุดร, 2542 : 43) ไดใ้หค้วามหมายว่า หมายถงึสภาพการณ์ที่
เกดิขึน้ และสะทอ้นใหเ้หน็สภาพการณ์ท างาน เช่น ความกระตอืรอืรน้ อารมณ์ ความหวงั ความ
มัน่ใจ และองคป์ระกอบอื่นๆ 

ตุย้ ชุมสาย ไดใ้หค้วามหมายว่า ก าลงัใจหมายถงึ ภาวะทางจติทีเ่ตม็ไปดว้ยความเชื่อมัน่
ในตนเอง และเต็มไปด้วยความหวงั เต็มไปด้วยเจตนารมณ์อนัแน่นแฟ้น ที่จะท างานอย่างใด
อยา่งหนึ่งดว้ยวตัถุประสงคเ์ดยีวกนัภายในกลุ่ม 

จากการศกึษาค้นคว้าเกี่ยวกบัก าลงัใจของนักกฬีา จะพบว่า นักจติวทิยาใช้การปฏบิตัิ
หลายวธิ ีเช่น การฝึกสมาธ ิการสรา้งแรงจงูใจ การผ่อนคลาย และการสรา้งก าลงัใจ 

หลวงวจิติรวาทการ (อ้างถึงใน อุดร, 2542: 43-44) ได้แสดงทศันะในเรื่องก าลงัใจว่า 
อุปกรณ์อนัแรกที่เพาะก าลงัใจให้เกิดขึน้นัน้คอื ความราบเรยีบของดวงจติ ก าลงัใจจะช่วยให้
บุคคลมคีวามมุ่งมัน่ เข้มแข็ง หนักแน่น หลวงวจิติรวาทการ จงึได้เสนอวิธีฝึกก าลงัใจ โดย
สมมตุฐิานว่า ความราบเรยีบของดวงจติท าใหเ้กดิก าลงัใจ ซึง่มขี ัน้ตอนการฝึก 4 ขัน้ตอน ดงันี้ 

 
ขัน้ที ่1 เอาน ้าใส่ถว้ยแกว้ใหเ้ตม็ นัง่บนเก้าอีถ้อืดว้ยมอืขวา ยืน่มอืออกไปใหแ้กว้สงูระดบั

ตา แลว้ตัง้ใจบงัคบัน ้าในแก้วใหน้ิ่ง โดยพดูในใจค าว่า นิ่ง นิ่ง นิ่ง นิ่ง ปฏบิตัเิช่นนี้ 1 นาท ีแลว้
เปลีย่นเป็นมอืซา้ย ปฏบิตัเิช่นเดยีวกบัมอืขวา 1 นาท ี

 
ขัน้ที ่2 ถอืแกว้น ้าดว้ยมอืขวา แต่ใชใ้บไมแ้หง้ใส่ลอยไวใ้นแกว้น ้า ยื่นมอืขวาออกไปให้

แกว้น ้าอยูร่ะดบัสายตา แลว้ยนืขึน้ จัง้ใจบงัคบัแกว้น ้าใหน้ิ่ง พดูในใจว่า นิ่ง นิ่ง นิ่ง ปฏบิตั ิ1 
นาท ีแลว้เปลีย่นเป็นมอืซา้ย ปฏบิตัเิช่นเดยีวกบัมอืขวา 1 นาที 

 
ขัน้ที ่3 ถอืแกว้น ้าทีม่ใีบไ้มแ้หง้อยูด่ว้ยมอืขวาแลว้ยนืขึน้ ยืน่มอืขวาออกไปใหแ้กว้น ้าอยู่

ในระดบัสายตา เคลื่อนแกว้น ้าขึน้-ลง เป็นวงกลม ตัง้ใจบงัคบัแกว้น ้าใหน้ิ่งในขณะเคลื่อนแกว้
ขึน้-ลง เป็นวงกลม พดูในใจว่า นิ่ง นิ่ง นิ่ง ปฏบิตั ิ1 นาท ีแลว้เปลีย่นเป็นมอืซา้ย ปฏบิตัิ
เช่นเดยีวกบัมอืขวา 1 นาท ี

 
ขัน้ที ่4 ถอืแกว้น ้าทีม่ใีบไมแ้หง้อยูด่ว้ยมอืขวายืน่มอืขวาออกไปใหแ้กว้น ้าอยูร่ะดบัสายตา 

เคลื่อนแกว้น ้าขึน้-ลง เป็นวงกลม ค่อยๆลุกขึน้ยนื แลว้นัง่ลงสลบักนั โดยพยายามบงัคบัแกว้น ้า



9 
 

ใหน้ิ่ง บงัคบัแขน และรา่งกายใหน้ิ่งดว้ย พดูในใจว่า นิ่ง นิ่ง นิ่ง ปฏบิตั ิ1 นาท ีแลว้เปลีย่นเป็น
มอืซา้ย ปฏบิตัเิช่นเดยีวกบัมอืขวา 1 นาท ี

 
4.  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 นภพร ทศันัยนา (2548:บทคดัย่อ) ได้ศึกษาวจิยัการสร้างจนิตภาพในกีฬาแบดมนิตนั 
การวิจ ัยนี้มีว ัตถุระสงค์เพื่อศึกษาผลของการสร้างจินตภาพที่มีต่อการแสดงทักษะกีฬา
แบดมินตัน ผู้วิจ ัยได้ศึกษาโดยการเปรียบเทียบจากผลการทดสอบทักษะแบดมินตัน 3 
แบบทดสอบ คือ แบบทดสอบลูกสัน้ แบบทดสอบส่งลูกยาว และแบบทดสอบตีลูกวางจุด 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักศกึษาชัน้ปีที ่1 ซึง่ลงทะเบยีนรายวชิา
กจิกรรมพลศกึษาแบดมนิตนั ภาคเรยีนที ่1 ปีการศกึษา 2540 ผูว้จิยัไดท้ดสอบก่อนการทดลอง 
จ านวน 80 คน แลว้น าผลการทดสอบมาเรยีงล าดบัและจบัคู่จ าแนกตามเพศแลว้สุ่มเลอืกมา 16 
คู่ และจบัสลากแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 การทดลอง กลุ่มควบคุมเรยีนตามแผนการสอนปกติ ซึ่งใช้วธิกีารสอนด้วยการให้ดูวดีี
ทศัน์สาธติ และฝึกปฏบิตัสิปัดาหล์ะ 2 ชัว่โมง ราว 8 สปัดาห ์ส่วนกลุ่มทดลอง ผูว้จิยัไดแ้นะน า
และฝึกสร้างจินตภาพก่อนเริ่มเรียน และให้น าไปใช้ในสร้างจินตภาพก่อนแสดงทักษะ
แบดมนิตนัทุกครัง้ที่ฝึกปฏบิตั ิและใช้ทบทวนท่าทางในการแสดงทกัษะต่างๆ ก่อนนอน โดน
เรยีงตามแผนการสอนตามปกตเิช่นเดยีวกบักลุ่มควบคุม 
 ผลการวิจยัพบว่า ผลการทดสอบหลงัทดสอบของทัง้สองกลุ่มดีกว่าการทดสอบก่อน
ทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 และผลการทดสอบหลงัทดสอบของกลุ่มทดลอง
ดกีว่าของกลุ่มควบคุมอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ซึง่แสดงว่าการฝึกสรา้งจนิตภาพมี
ผลดต่ีอการแสดงทกัษะแบดมนิตนั จงึควรแนะน าให้ผู้ฝึกสอนและครูผู้สอนแบดมนิตนัได้ฝึก
สรา้งจนิตภาพแก่นกักฬีาและนกัเรยีนทีเ่รยีนวชิาแบดมนิตนัต่อไป 
 บรรเทงิ เกดิปรางค ์(2539) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง “ผลของการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื้อที่
มต่ีอเวลาปฏกิริยิาในนักกฬีาวอลเลยบ์อล” โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาวอลเลยบ์อลหญงิของ
โรงเรยีนสุพรรณบุร ีปีการศกึษา 2548 จ านวน 24 คน เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยัคอื เครื่องวดั
เวลาปฏกิริยิา ที่เรยีกว่า Whole Body Reaction Time Type II โปรแกรมการฝึกกฬีา
วอลเลยบ์อล ทีโ่รงเรยีนกฬีาสุพรรณบุรสีรา้งขึน้ และโปรแกรมการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ของ 
Jacobson ใชเ้วลาฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนัองัคาร วนัพฤหสับด ีและวนัเสาร ์โดย
กลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งทดสอบเวลาปฏกิริยิาก่อนและภายหลงัสิน้สุดการฝึก ในสปัดาหท์ี ่8 ส าหรบั
อตัราการเต้นของหวัใจและความดนัโลหติ จะต้องท าการทดสอบก่อนการฝึกทุกวนั น าผลที่
ไดม้าวเิคราะห ์โดยหาค่าเฉลีย่ ( ) ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) และทดสอบค่าความแตกต่าง
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิของเวลาปฏกิริยิา โดยหาค่า “ท”ี (t-test) 
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 ผลวจิยัพบว่า 
  1) เวลาปฏกิริยิาของกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการฝึก ไมแ่ตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2) เวลาปฏกิริยิาของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการฝึก แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .01 
  3) เวลาปฏกิริยิา ของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง ภายหลงัและสิน้สุดการฝึกแตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

อุดมรตัน์ นาควัชระ (2544 : บทคัดย่อ) ได้ศึกษาวิจัยผลของการฝึกก าลังใจที่มีต่อ
ความสามารถในการเสริ์ฟวอลเลย์บอลแบบมอืบนเหนือศีรษะโดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีน
หญงิชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 โรงเรยีนเขายอ้ยวทิยา อ าเภอเขายอ้ย จงัหวดัเพชรบุร ีก าลงัศกึษา
อยู่ในภาคเรยีนที่ 2 ปีการศึกษา 2543 จ านวน 30 คน ซึ่งได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย 
(simple random sampling) แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน กลุ่มควบคุมฝึกเสริฟ์
วอลเลยบ์อลแบบมอืบนเหนือศรีษะเพยีงครัง้เดยีว กลุ่มทดลองฝึกก าลงัใจควบคู่กบัการฝึกเสริฟ์
วอลเลย์บอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ใช้เวลาฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ทดสอบ
ความสามารถในการเสริฟ์วอลเลยบ์อลแบบมอืบนเหนือศรีษะและจบัชพีจร (ครัง้/นาท)ี ของทัง้ 
2 กลุ่มก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 4 6 และ 8 น าขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหโ์ดยหาค่าเฉลีย่ 
( ) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และทดสอบค่าความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติขิอง
ความสามารถในการเสริฟ์วอลเลยบ์อลแบบมอืบนเหนือศรีษะ โดยทดสอบค่า “ท”ี (t-test) 

ผลการวจิยัพบว่า 
  1) ความสามารถในการเสริฟ์วอลเลยบ์อลแบบมอืบนเหนือศรีษะทัง้กลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลงัการฝึกแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2) ความสามารถในการเสริฟ์วอลเลยบ์อลแบบมอืบนเหนือศรีษะของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองภายหลงัการฝึกไมแ่ตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

Iwo Jiunn-Ling และ Chien Ian-Hoie (อ้างถงึในอุดมรตัน์, 2544:21) ไดท้ าการศกึษา
วจิยัเรื่องผลของการฝึกทางจติในการเรยีนตีเทนนิสแบบ forehand groundstroke ซึ่งมี
จุดประสงค์ในการวิจัยดังนี้  1) เพื่อเปรียบเทียบผลการเรียนตีเทนนิสแบบ forehand 
groundstroke ว่ามผีลแตกต่างกนัในการฝึกทางจติ การฝึกทางร่างกาย และการฝึกทางจติสลบั
กบัการฝึกทางร่างกาย 2) เพื่อเปรยีบเทยีบผล retention ของการตีเทนนิสแบบ forehand 
groundstroke ว่ามผีลแตกต่างกนัในการฝึกทางจติ การฝึกทางร่างกาย และการฝึกทางจติสลบั
กับการฝึกทางร่างกาย ในการทดลองกลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัย 
จ านวน 60 คน ขัน้ตอนการฝึก ในช่วงแรกเป็นการสอบกลไกพื้นฐานการตีเทนนิสแบบ 
forehand groundstroke ในระหว่าง 6 ช่วงการฝึก ต่อมานักศกึษาจะถูกแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม 
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ดังน้ี กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มการฝึกทางจิต นักศึกษากลุ่มน้ีจะได้ฟงัและดูการสาธิตการตีลูก 
groundstroke หลงัจากนัน้นักศึกษากลุ่มนี้ต้องฝึกตีลูกทางจติ โดยท าซ ้าๆกนั 20 ครัง้ ต่อ 1 
ช่วงการฝึก กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มการฝึกทางร่างกาย การฝึกทางร่างกายเป็นการฝึกตซี ้าๆกนั 20 
ครัง้ ต่อ 1 ช่วงการฝึก กลุ่มที ่3 เป็นกลุ่มการฝึกสลบัทางร่างกายและฝึกทางจติ การฝึกนี้จะท า
สลบักนัไปมาใน 1 ช่วงการฝึก กลุ่มที่ 4 เป็นกลุ่มควบคุม ไม่ได้รบัการฝึกใดๆ ในการทดลอง
ครัง้นี้ก่อนและหลงั การฝึกผู้วิจยัได้ท าการทดสอบโดยใช้ผลสมัฤทธิ ์Broer-Miller Tennis 
Achievement Test การค านวณหาค่าทางสถติใิช้สูตร one-way ANOVA และ one-way 
ANOCOVA Tukey’s method และ t-test ผลการวจิยัปรากฏดงันี้ 1) ผลของการฝึกทางจติ และ
การฝึกทางรา่งกายสลบักบัทางจติมผีลสมัฤทธิเ์ท่ากบัผลของการฝึกทางร่างกายในการตเีทนนิส
แบบ forehand groundstroke 2)ผลการฝึก retention ใน 1 สปัดาห์ ไม่มคีวามแตกต่างทาง
นัยส าคญัส าหรบักลุ่มนักศึกษาที่ฝึกทางจติฝึกทางร่างกายและฝึกสลบักนัทัง้ทางร่างกายและ
ทางจติ 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
1.  กลุ่มประชำกร 
 กลุ่มประชากรในการศึกษาวิจัยครัง้นี้ เ ป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีชัน้ ปีที่  1 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลรตันโกสนิทร ์วทิยาเขตวงัไกลกงัวล อ าเภอหวัหนิ จงัหวดั
ประจวบครีขีนัธ ์ในภาคเรยีนที ่1 ปีการศกึษา 2556 จ านวน 8 หอ้งเรยีน 
 
2.  กลุ่มตวัอย่ำง 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาวจิยัครัง้นี้ไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง 1 
หอ้งเรยีน เป็นนกัศกึษาชาย 10 คน นกัศกึษาหญงิ 16 คน โดยมขีัน้ตอนปฏบิตัดิงันี้ 
  1.  รวบรวมรายชื่อนกัศกึษาชัน้ปีที ่1 ทีล่งทะเบยีนเรยีนวชิาพลศกึษาจ านวน 8 
หอ้งเรยีน เลอืกนกัศกึษามา 1 หอ้งเรยีน จ านวน 26 คน 
  2.  น านกัศกึษาจ านวน 26 คน มาทดสอบคะแนนจากการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกู
สัน้ โดยใชแ้บบทดสอบของเฟรน้ช ์(French Short Serve) เป็นการทดสอบก่อนการฝึก (per-
test) 
  3.  น าผลการทดสอบมาจดัเรยีงล าดบัจากสงูมาต ่าโดยจ าคู่จ าแนกตามเพศแลว้แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม โดยแบ่งแบบสลบัที ่น าค่าเฉลีย่จากการทดสอบมาหาความแตกต่างโดยการ
ทดสอบค่า “ท”ี (t-test)  
  4.  จบัฉลากเพื่อจดักลุ่มทดลองที ่1 และ 2 
  4.1  กลุ่มที1่ เป็นกลุ่มควบคุม ฝึกเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้เพยีงอยา่งเดยีว 
  4.2  กลุ่มที ่2 เป็นกลุ่มทดลองฝึกก าลงัใจควบคู่กบัการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้  

โดยทัง้ 2 กลุ่ม ฝึกตามโปรแกรมในชัว่โมงตามตารางการเรยีนการสอน 10 สปัดาห์ๆ  ละ 2 ครัง้ 
 

3.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 
  1.  โปรแกรมการอบอุ่นรา่งกายและการคลายอุ่นร่างกาย  
  2.  โปรแกรมการฝึกเสริฟ์ลูกแบดมนิตนัและการฝึกก าลงัใจ 
  3.  แบบทดสอบวดัความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ 
  4.  อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการฝึก 
  4.1  ไมแ้บดมนิตนั 
  4.2  ลกูแบดมนิตนั 
  4.3  ตาขา่ยแบดมนิตนั 
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  4.4  เชอืกขงึเหนือตาข่าย 
  4.5  นาฬกิาจบัเวลา 
 
4.  กำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
  1.  ชีแ้จงขัน้ตอนวธิกีารฝึกฝนแก่กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม 
  2.  กลุ่มควบคุมฝึกเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบลกูสัน้ 10 สปัดาห์ๆ ละ 2  ชัว่โมง 
  3.  กลุ่มทดลองฝึกก าลงัใจโดยใชว้ธิกีารมองหลวงวจิติรวาทการ แลว้ฝึกต่อดว้ยการเสริฟ์
ลกูแบดมนิตนัแบบลกูสัน้เช่นเดยีวกบักลุ่มควบคุม 
  4.  ทดสอบการเสิร์ฟก่อนการฝึกและหลังการฝึก หลังจากครบ 10 สปัดาห์ โดยใช้
แบบทดสอบของเฟรน้ช ์(French Short Serve)  
  5.  น าขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาวเิคราะหท์างสถติ ิเพื่อสรปุผลการวจิยัโดยก าหนดค่า
ความมนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 
 
5.  กำรวิเครำะหข้์อมลู 
 ในการวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยัใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปู SPSS/PC (Statistic Package For 
Social Sciences/Personal Computer) เพื่อวเิคราะหข์อ้มลูดงัต่อไปนี้ 
  1.  หาค่าเฉลีย่ (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของจ านวน
ครัง้ทีเ่สริฟ์ได ้จากการเสริฟ์ 20 ครัง้ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
  2.  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลูก
สัน้ ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยทดสอบค่า “ท”ี (t-test) 
  3.  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลูก
สัน้เพื่อเปรยีบเทยีบหลงัการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยทดสอบค่า “ท”ี ( t-test) 
 4.  ทดสอบความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิจยั 

 
  การวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัน าผลการทดสอบความสามารถในการเสริฟ์ลูกแบดมนิตนัแบบลูกสัน้ 
มาหาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) แลว้น ามาทดสอบ
ความแตกต่างโดยทดสอบค่า “ท”ี (t-test) และน าเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีงดงันี้ 
 

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนแบบมาตรฐานความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนั 
แบบส่งลกูสัน้ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
ระยะเวลาของการฝึก กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

  S.D   S.D 
ก่อนการฝึก 28.69 16.18 28.76 16.66 
หลงัการฝึก 35.84 12.64 37.92 14.48 

  

  จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นความสามารถในการเสริฟ์ลูกแบดมนิตนัแบบส่งลูกสัน้ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดยมคี่าเฉลี่ยละส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานดงันี้ 
 กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 28.69 และ 35.84 
 กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 28.76 และ 37.92 
 

ตารางท่ี 2 เปรยีบเทยีบความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ก่อนการฝึก    
ระหว่างกลุ่มควบคุมซึ่งฝึกใช้เสริฟ์ลูกแบดมนิตนัแบบส่งลูกสัน้ กบักลุ่มทดลองซึ่งฝึก  ก าลงัใจ
ควบคู่กบัการฝึกเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ 
กลุ่มตวัอยา่ง N   S.D t P-Value 
กลุ่มควบคุม 13 28.69 16.18 

-.01 0.991 
กลุ่มทดลอง 13 28.76 12.64 

 

 P<.05< 
 จากตารางที ่2 แสดงใหเ้หน็ว่าก่อนการฝึก ความสามารถในการเสริฟ์ลูกแบดมนิตนัแบบ
ส่งลูกสัน้ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 
.05 
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ตารางท่ี 3 เปรยีบเทยีบความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ของกลุ่มควบคุม 
ช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
ระยะเวลาการ

ฝึก 
กลุ่มควบคุม 

N   S.D t P-Value 
ก่อนการฝึก 

13 
28.69 16.18 

-1.25 0.221 
หลงัการฝึก 35.84 12.64 

 

 จากตารางที ่3 แสดงใหเ้หน็ว่าความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ 
ของกลุ่มควบคุมช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 
 

ตารางท่ี 4 เปรยีบเทยีบความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ควบคู่กบัการฝึก 
ก าลงัใจของกลุ่มทดลอง ช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
ระยะเวลาของการ

ฝึก 
กลุ่มการทดลอง 

N   S.D t P-Value 
ก่อนการฝึก 

13 
28.76 16.66 

-1.49 0.148 
หลงัการฝึก 37.92 14.48 

 

 จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่าความสามารถในการเสิร์ฟลูกแบดมนิตนัแบบส่งลูกสัน้ 
ของกลุ่มทดลองช่วงก่อนฝึกและหลงัการฝึก ไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั 
.05 
 

ตารางท่ี 5 เปรยีบเทยีบความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ภายหลงัการฝึก 
ระหว่างกลุ่มควบคุมซึง่ฝึกเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบลกูสัน้ กบักลุ่มทดลองซึง่ฝึกก าลงัใจควบคู่
กบัการฝึกเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบลกูสัน้ 
กลุ่มตวัอยา่ง N   S.D t P-Value 
กลุ่มควบคุม 13 35.84 12.64 

-.38 0.700 
กลุ่มทดลอง 13 37.92 14.48 

 

 จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่าความสามารถในการเสิร์ฟลูกแบดมนิตนัแบบส่งลูกสัน้ 
ระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองภายหลงัการฝึก ไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 
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บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 
1.  สรปุผลการวิจยั 
 วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
 1.  เพื่อศกึษาผลของการฝึกก าลงัใจทีม่ต่ีอความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบ
ส่งลกูสัน้ 
 2.  เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกก าลงัใจทีม่ต่ีอความสามารถในการเสริฟ์ลูก
แบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ 
 สมมติฐานการวิจยั 
 ความสามารถในการเสริฟ์ลูกแบดมนิตนัของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไมแ่ตกต่างกนั 
 กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชเ้ป็นนกัศกึษาชัน้ปีที ่1  ปีการศกึษา 2556  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาช
มงคลรตันโกสนิทร ์ วทิยาเขตวงัไกลกงัวล  อ าเออหวัหนิ  จงัหวดัประจวบครีขีนั์ ์ จ านวน 2 
คน เป็นนักศกึษาชาย จ านวน 10 คน นักศกึษาหญงิ จ านวน 16 คน โดยจบัคู่จ าแนกตามเพศ
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 13 คน 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 1.  โปรแกรมการอบอุ่นรา่งกายและการคลายอุ่นร่างกาย 
 2.  ไมแ้บดมนิตนัและลกูแบดมนิตนั 
 3.  ตาขา่ยแบดมนิตนั 
 4.  เชอืกขงึตาขา่ย 
 5.  นาฬกิาจบัเวลา 
 การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 1.  ศกึษาท าความเขา้ใจเกีย่วกบัเครือ่งมอื  อุปกรณ์ และเตรยีมสถานที่ 
 2.  อ์บิายขัน้ตอนวิ์ กีารฝึกแก่กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม 
 3.  ทดสอบการเสริ์ฟก่อนการฝึกและหลงัการฝึกเมื่อครบ 10 สปัดาห์ๆ ละ 2 ชัว่โมง   
โดยใชแ้บบทดสอบของเฟรน้ซ ์(French Short Serve)  
 4.  น าขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาวเิคราะหท์างสถติ ิเพื่อสรปุผลการวจิยัต่อไป 
 การวิเคราะหข้์อมลู 
  1.  น าขอ้มลูแต่ละรายการมาหาค่าเฉลีย่ ( X ) และเบีย่งเบนมาตรฐาน ( . .S D ) 
 2.  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลูก
สัน้ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยทดสอบ ค่า “ท”ี (t-test)  
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 3.  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกู
สัน้เพื่อเปรยีบเทยีบหลงัการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยทดสอบค่า  “ท”ี (t-test)  
 สรปุผลการวิเคราะหข้์อมูล 
 1.  ความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ของกลุ่มควบคุมก่อนและหลงั
การฝึกเพิม่ขึน้แต่ไมแ่ตกต่างกนั 
 2.  ความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ของกลุ่มทดลองก่อนและหลงั
การฝึกเพิม่ขึน้แต่ไมแ่ตกต่างกนั 
 3.  ความสามารถในการเสริฟ์แบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
หลงัการฝึกไมแ่ตกต่างกนั 
 
2.  การอภิปรายผล 
 จากการศกึษาผลของการฝึกก าลงัใจทีม่ต่ีอความสามารถในการเสริฟ์ลูกแบดมนิตนัแบบ
ส่งลูกสัน้ และการเปรยีบเทยีบความสามารถในการเสริฟ์ลูกแบดมนิตนัแบบส่งลูกสัน้ของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ผลการวจิยัน ามาออปิรายไดด้งันี้ 
 1.  ความสามารถในการเสริฟ์ลกูแบดมนิตนัแบบส่งลกูสัน้ของกลุ่มควบคุมซึง่ฝึกส่งลูกสัน้
เพยีงอยา่งเดยีว และกลุ่มทดลองทีฝึ่กก าลงัใจควบคู่กบัการฝึกส่งลกูสัน้ มคี่าเฉลีย่ความสามารถ
เพิม่ขึน้อายหลงัจากการฝึก ดงัที ่นายแพทยเ์ฉก  ์นะสริ ิ(2535: 60-63) กล่าวว่า  “นักกฬีาที่
ฝึกปฏบิตัสิมา์คิวบคู่ไปกบัการฝึกซอ้มใหร้่างกายเกดิความทรหดอดทนและเพิม่ความสามารถ
ในเชงิกฬีาด้วย” นอกจากนี้ยงัอ์บิายเพิม่เตมิว่า ปกติมนุษยก์็มสีมา์เิป็น์รรมชาตอิยู่แล้ว  
เมือ่ใดทีไ่ดฝึ้กปฏบิตัซิ ้าแลว้ซ ้าอกีความสามารถกจ็ะดขีึน้ตามล าดบั  ในทางตรงกนัขา้มถ้าจะทิง้
ไมฝึ่กฝน ฝีมอืกจ็ะลดถอยหลงัลงเป็น์รรมดา  ส าหรบัค่าเฉลีย่ความสามารถของทัง้ 2 กลุ่มจะ
เพิ่มขึ้นอายหลงัการฝึกแต่ก็ไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติระดบั .05 ก็น่าจะเป็น
เหตุผลดว้ยกลุ่มตวัอยา่งไมใ่ช่นกักฬีาจงึยงัขาดทกัษะอยูป่ระกอบกบัการทดลองนี้กระท าเฉพาะ
ในชัว่โมงเรียน 10 สัปดาห์ๆ ละ 2 ชัว่โมง  อาจเป็นเวลาที่น้อยไป  สอดคล้องกับ นอพร  
ทศันียนา (2548: 208) ที่กล่าวถึงปจัจยัสู่ชยัชนะของนักกีฬาข้อหน่ึงคอืความพร้อมในการ
ฝึกซอ้ม จะตอ้งมรีะยะเวลาทีพ่อเพยีง จงึจะใหน้กักฬีาสามารถพฒันาตนเองไดด้ ี
 2.  ความสามารถในการเสริฟ์ลูกแบดมนิตนัแบบส่งลูกสัน้ เพื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่ม
ควบคุมกบักลุ่มทดลอง  อายหลงัการฝึกไม่แตกต่างกนัอย่างน้อยมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 
.05 ด้วยเหตุผลทีว่่า การฝึกก าลงัใจเป็นวิ์ การฝึกสมา์อิย่างหนึ่ง  ต้องใชเ้วลาในการฝึกนาน
พอสมควร (เจรญิ กระบวนรตัน์, 2542ข) สอดคลอ้ง อุดร  รตันอกัดิ ์(2542) ทีก่ล่าวว่า “การฝึก
สมา์ติอ้งใชเ้วลาอยา่งน้อย 8 สปัดาหข์ึน้ไป (สปัดาหล์ะ 3 วนั) จงึจะเกดิผลและสามารถน าเอา
ไปใชป้ระโยชน์ได้” สอดคลอ้งกบัรายงานวจิยัของ Iwo Jiunn-Ling และ Chien Ian-Hoie (อ้าง
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ถึงในอุดมรตัน์, 2544: 21) ที่ศึกษาวิจยัเรื่องของการฝึกทางจิตใจการเรียนตีเทนนิสแบบ 
Forehand groundstroke โดยแบ่งนกัศกึษาออกเป็น 4 กลุ่ม คอื  กลุ่มที ่1 ฝึกทางจติ  กลุ่มที ่2 
ฝึกทางรา่งกาย  กลุ่มที ่3 ฝึกทางรา่งกายสลบัฝึกทางจติ และกลุ่มที ่4 เป็นกลุ่มควบคุม 
 ผลการวิจัยปรากฏดังนี้  1) ผลของการฝึกทางจิตและฝึกทางร่างกายสลับกับทางจิตมี
ผลสมัฤท์ิเ์ท่ากบัผลของการฝึกทางร่างกายในการตเีทนนิสแบบ forehand groundstroke  2) 
ผลการฝึก retention ใน 1 สปัดาห์  ไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติสิ าหรบักลุ่ม
นกัศกึษาทีฝึ่กทางจติ  ฝึกทางกาย และฝึกสลบัทัง้ทางรา่งกายและจติใจ  อยา่งไรกต็ามถ้าดูจาก
ค่าเฉลี่ยความสามารถของกลุ่มควบคุมที่เริม่จากก่อนการฝึกเท่ากบั 28.69 และหลงัการฝึก
เท่ากับ 35.84 ของกลุ่มทดลองที่เริม่จากก่อนการฝึกเท่ากบั 28.67 และหลงัการฝึกเท่ากับ 
37.92 จะเหน็ว่ากลุ่มทดลองยงัมคี่าเฉลีย่ทีด่กีว่า ถ้าหากใชร้ะยะเวลาทีน่านขึน้หรอืเพิม่ขึน้หรอื
เพิม่เขม้ขน้ใจการฝึกหรอืเพิม่ความถีใ่นการฝึกกส็ามารถจะเหน็ความแตกต่างได้ 
 
3.  ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจยั 
 1.  ครผููส้อนควรเพิม่ความเขม้ในการฝึก เช่น มอบหมายงานใหก้ลุ่มทดลองไปท าการฝึก
ก าลงัใจทีบ่า้นทุกวนัในช่วงเวลาก่อนนอนหรอืฝึกจนิตอาพรว่มกบัการฝึกก าลงัใจ 
 2.  จากการทดลองในชัน้เรยีนหรอืชัว่โมงเรยีน 10 สปัดาห์ๆ  ละ 2 ชัว่โมง กเ็ปลีย่นเป็น
หาเวลาฝึกอยา่งน้อย 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
 ถา้สามารถน าโปรแกรมการฝึกก าลงัใจไปใชก้บันกักฬีาอาชพีทีม่ทีกัษะทางกฬีา
แบดมนิตนั กจ็ะเกดิผลทีเ่ป็นประโยชน์ต่อนกักฬีาต่อไป 
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โปรแกรมการฝึกก าลงัใจ 
 
 การฝึกก าลงัใจ  คือ  การฝึกสมาธิวิธีหนึ่ง  ซึ่งท่านหลวงวิจติรวาทการ  ได้เสนอวิธี
ปฏบิตัไิว้  4 ขัน้ตอน  เป็นโปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที่ฝึกก่อนการฝึกเสริฟ์แบดมนิตนั
แบบส่งลกูสัน้ 
 

วธิดี าเนินการ 
 1.  สร้างความคุ้นเคยระหว่างครูฝึกและผู้ฝึก  โดยครูฝึกแนะน าตนเอง ผู้ฝึกแนะน า
ตนเองและเปิดโอกาสใหส้นทนาซกัถามได ้
 2.  ครฝึูกอธบิายความหมายของการฝึกก าลงัใจ  สาเหตุทีท่ าใหค้นหมดก าลงัใจตลอดจน
วธิสีรา้งก าลงัใจ  โดยสรปุเนื้อหาทีส่ าคญัเท่านัน้ 
 3.  ครฝึูกชีแ้จงเกีย่วกบัการเตรยีมตวั การปฏบิตัตินในการฝึก  และประโยชน์ของการฝึก
ก าลงัใจ  ระยะเวลาที่ใชใ้นการฝึกพรอ้มทัง้แนะน าว่า  การฝึกจะพฒันาได้ดกีต่็อเมื่อผูฝึ้กมกีาร
ฝึกอยา่งต่อเนื่องตามระยะเวลาทีก่ าหนด พรอ้มทัง้สาธติวธิกีารฝึกก าลงัใจ 
 ค าสัง่  แบบฝึกต่อไปนี้เป็นวธิกีารฝึกสมาธวิธิหีนึ่ง  ซึง่หลวงวจิติวาทการเสนอแนะการ
ฝึกก าลงัใจ  โดยมสีมมุตฐิานว่าความราบเรยีบของดวงจติ  ท าใหเ้กดิก าลงัใจทีจ่ะช่วยใหท้่านมี
ความมัน่ใจ  มัน่คง  เข้มแขง็  ในการที่จะท างานอย่างใดอย่างหนึ่งให้ส าเรจ็ได้  เพื่อให้ได้รบั
ประโยชน์จากกระบวนการฝึกที่จะมขีึ้นมากที่สุด  ขอให้ท่านปฏบิตัิตามขัน้ตอนการฝึกทัง้ 4 
ขัน้ตอน  ขณะปฏบิตัใิหท้่านพดูในใจค าว่า นิ่ง นิ่ง นิ่ง  นิ่ง  โดยปฏบิตัขิ ัน้ตอนละ 1 นาที 
 ขัน้ที ่1 เอาน ้าใส่แกว้ใหเ้ต็ม  นัง่บนเกา้อีถ้อืแกว้น ้าดว้ยมอืขวา  ยืน่มอืขวาออกไปใหแ้ก้ว
สูงระดบัตา  แล้วตัง้ใจบงัคบัแก้วน ้าให้นิ่ง  โดยพูดในใจค าว่า นิ่ง นิ่ง นิ่ง นิ่ง ปฏบิตัเิช่นนี้ 1 
นาท ีแลว้เปลีย่นเป็นมอืซา้ย  ปฏบิตัเิช่นเดยีวกบัมอืขวา 1 นาท ี
 ขัน้ที ่2 ถอืแก้วน ้าดว้ยมอืขวา หยบิใบไมแ้ห้งใส่ลอยไว้ในแก้วน ้า  ยื่นมอืขวาออกไปให้
แก้วน ้าอยู่ระดบัตา  แล้วยนืขึน้ตัง้ใจบงัคบัแก้วน ้าให้นิ่ง พูดในใจค าว่า นิ่ง นิ่ง นิ่ง นิ่ง ปฏบิตัิ
เช่นเดยีวกบัมอืขวา 1 นาท ี
 ขัน้ที่ 3  ถอืแก้วน ้าที่มใีบไมแ้ห้งลอยอยู่ด้วยมอืขวาแล้วยนืขึน้ ยื่นมอืขวาออกไปให้อยู่
ระดบัตา  เคลื่อนแก้วขึน้ลงเป็นวงกลม  โดยตัง้ใจบงัคบัให้น ้านิ่งในขณะเคลื่อนแก้วขึน้ลงเป็น
วงกลม พดูในใจค าว่า นิ่ง นิ่ง นิ่ง นิ่ง  แลว้เปลีย่นเป็นมอืซา้ยปฏบิตัเิช่นเดยีวกบัมอืขวา 1 นาท ี
 ขัน้ที่ 4 ถอืแก้วน ้าที่มใีบไมแ้ห้งลอยอยู่ด้วยมอืขวาแล้วยื่นมอืขวาออกไปขา้งหน้าให้อยู่
ระดบัสายตา  เคลื่อนแก้วขึน้ลงเป็นวงกลมค่อยๆ ลุกขึน้ยนื แลว้นัง่ลงสลบักนัไป โดยพยายาม
บงัคบัใหน้ ้าและใบไมใ้นแก้วใหน้ิ่ง บงัคบัแขน และร่างกายให้นิ่งดว้ย พูดในใจค าว่า นิ่ง นิ่ง นิ่ง 
นิ่ง ปฏบิตั ิ1 นาท ีแลว้เปลีย่นเป็นมอืซา้ย  ปฏบิตัเิช่นเดยีวกบัมอืขวา 1 นาท ี
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการอบอุ่นร่างกายและผอ่นคลายกล้ามเน้ือ 
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  รายละเอียดเก่ียวกบัการอบุอุ่นร่างกายและการผอ่นคลายกล้ามเน้ือ 
 
 1.  เคลื่อนไหวข้อต่อต่าง ๆ และกระตุ้นระบบหลอดเลอืดและหวัใจโดยให้วิง่อยู่กบัที่
ประมาณ 3 นาท ี
 2.  ยดืกลา้มเนื้อไหล่ 
  ยนืแยกเทา้พอประมาณ  เหยยีดแขนตรงไปขา้งหน้ามอืประสานกนั  หมุนฝ่ามอืที่
ประสานกนัออกนอกล าตวั  แลว้ยกแขนในลกัษณะทีป่ระสานมอืนัน้ขึน้ตรงๆ เหนือศรีษะพรอ้ม
ทัง้เหยยีดไปขา้งหลงัใหม้ากทีสุ่ด โดยไมใ่หส้่วนของคางเคลื่อนที ่คงสภาพดงักล่าวไว ้10 วนิาท ี
ก าหนดใหก้ระท า 4 ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 2  แสดงท่าทางการยดืกลา้มเน้ือไหล่ 

 
 
 3.  ยดืกลา้มเนื้อล าตวัดา้นขา้ง 
 ยนืแยกเท้าพอประมาณ  ชูมอืขึน้เหนือศรีษะจบัมอืประสานกนัไว้  เอยีงตวัไปทาง
ซา้ยมอืซา้ยดงึมอืขวาใหต้ามไปเอยีงตวัใหม้ากทีสุ่ดคา้งไว ้10 วนิาท ี  แลว้ค่อยๆ เลื่อนมอืซา้ย
มาดงึทีข่อ้ศอกของมอืขวา  ใหม้อืขวาลงไปทางดา้นหลงัพยายามยดืล าตวัใหม้ากทีสุ่ดโดยอาศยั
แรงดงึจากมอืซา้ย คา้งไวอ้กี 10 วนิาท ีเปลีย่นเป็นเอยีงทางขวาปฏบิตัเิช่นเดยีวกนัลกัษณะเดมิ
นบัเป็น 1 ชุด ก าหนดใหก้ระท า 3 ชุด 
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ภาพท่ี 3  แสดงการยดืล าตวัดา้นขา้ง 

 
 
 4.  เหวีย่งแขน 
 ยนืแยกเทา้พอประมาณเหวีย่งแขนทัง้สองพรอ้มทัง้บดิล าตวัไปทางซา้ยใหม้ากทีสุ่ด
แลว้เหวีย่งไปทางขวาในลกัษณะเดมินบัเป็น 1 ชุด ก าหนดใหก้ระท า 10 ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4  แสดงการเหวีย่งแขน 
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 5.  บรหิารคอและหลงัส่วนบน 
 นัง่เหยยีดขา  ใหเ้ทา้ขวาเหยยีดตรง งอขาซา้ยไขวข้าซา้ยขา้มขาขวาและใหอ้ยู่ดา้น
นอกของเขา่ขวา ใชแ้ขนขวากดดา้นนอกของเขา่ซา้ย  บดิตวัท่อนบนและหน้าไปทางซา้ยจนคอ
รูส้กึตงึ  เปลีย่นเป็นขาขวา  ปฏบิตัเิช่นเดยีวกนั นบัเป็น 1 ชุด ก าหนดใหป้ฏบิตั ิ10 ชุด  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 5   แสดงการบรหิารคอและหลงัสว่นบน 

 
 

 6.  ยดืกลา้มเนื้อไหล่และหลงั 
 ยนืแยกเทา้พอประมาณ  แขนอยูข่า้งล าตวั  เหยยีดแขนทัง้สองกม้ไปแตะทีป่ลาย
เทา้ น่องและเขาตงึ  แตะคา้งไว ้10 วนิาท ีแลว้กลบัยนืตรงตามเดมิ  นบัเป็น 1 ชุด ก าหนดให้
กระท า 10 ชุด   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 6  แสดงการยดืกลา้มเน้ือไหล่และหลงั 

 
  การผ่อนคลายกลา้มเนื้อใหใ้ชก้ารวิง่เหยาะประมาณ 3 นาท ี และบรหิารร่างกาย
เช่นเดยีวกบัการอบอุ่นรา่งกายแต่จ านวนครัง้น้อยกว่า 



27 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการการฝึกเสิรฟ์ลกูแบดมินตนัแบบลกูสัน้ 

แบบทดสอบส่งลกูสัน้ 
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โปรแกรมการการฝึกเสิรฟ์ลกูแบดมินตนัแบบลกูสัน้ 
 
 ให้กลุ่มตวัอย่างฝึกเสริฟ์ลูกแบดมนิตนัแบบส่งลูกสัน้ คนละ  20 ลูก หลงัจากจากอบอุ่น
รา่งกายแลว้  โดยปฏบิตัเิช่นเดยีวกบัแบบทดสอบส่งลกูสัน้ 
 
แบบทดสอบเสิรฟ์ลกูสัน้ 
 แบบทดสอบลูกสัน้ของเฟรน้ซไ์ด้พฒันาขึน้มาเพื่อทดสอบความสามารถในการส่งลูกสัน้ 
ซึ่งมคีวามส าคญัมากส าหรบัการเล่นประเภทคู่  ซึ่งต้องส่งลูกให้เลยีดตาข่ายและตกใกล้มุม
สนามใหม้ากที่สุด  ผู้สรา้งแบบทดสอบไดท้ดลองกบันักศกึษาระดบัวทิยาลยัและหาความตรง
โดยการพิจารณาคะแนนผลการแข่งขนั  ปรากฏว่าคะแนนผลการทดสอบสามารถท านาย
ความสามารถในการแข่งขนัไดร้ะหว่างรอ้ยละ 41-60 และเมื่อหาความเชื่อมัน่ของแบบทดสอบ
พบว่ามคีวามเชื่อมัน่ไดร้ะหว่างรอ้ยละ  51-58   
 การเตรียมการทดสอบ  ผูฝึ้กสอนจะตอ้งเตรยีมดงันี้ 
 1.  ขงึเชอืกระหว่างเสาตาข่ายใหต้งึเหนือตาข่าย  สูงกว่าขอบบนของตาข่าย 12 -20 นิ้ว
ฟุต (พจิารณาปรบัตวัตามระดบัความสามารถของผูเ้รยีน) 
 2.  เขยีนวงกลมทีจุ่ดตดัเส้นส่งสัน้กบัเส้นแบ่งคอรด์ให้มรีศัม ี22, 30, 38 และ 46 นิ้ว 
ตามล าดบั วงกลมดงักล่าวอาจจะเขยีนบนพื้นสนาม หรือเขยีนบนกระดาษแล้วน าไปวางบน
สนามกไ็ด ้
 3.  เตรยีมแรก็เกตแบดมนิตนั ลกูขนไก่  12 ลกู และกระดาษบนัทกึผล 
 การทดสอบ   ใหผู้ร้บัการทดสอบยนืในคอรต์อย่างถูกต้องเพื่อส่งลูกไปยงัคอรต์ทีเ่ขยีน
วงกลมไว ้ส่งลูกอย่างถูกต้องตามกตกิา  ใหลู้กขนไก่ผ่านระหว่างขอบบนของตาข่ายและเชอืก
ไปใหต้กใกลม้มุของคอรด์ทีเ่ขยีนวงกลมใหม้ากทีสุ่ด  ลกูส่งทีถู่กตอ้งคอื  
 1.  ลกูขนไก่ผ่านระหว่างตากขา่ยกบัเชอืก แต่ถูกเชอืกใหท้ดลองลกูนัน้ใหมอ่กีครัง้ 
 2.  ลกูขนไก่ถูกส่งไปตามกตกิา คอื 
 2.1 จดุกระทบกบัไมไ้มส่งูกว่าเอว 
 2.2 ปลายแรก็เกตตอ้งไมเ่สมอหรอืสงูกว่าขอ้มอื 
 2.3 แรก็เกตกระทบเฉพาะส่วนหวัของลกูขนไก่ 
 2.4 ลกูขนไก่ตอ้งตกไมต่ ่ากว่าเสน้ส่งสัน้ ไมถ่งึเสน้ส่งยาว 
 2.5 ลูกขนไก่ต้องตกในคอรด์ทแยงมุมกบัคอรด์ที่ยนืส่ง  การทดสอบให้ทดลองได้
แลว้ทดสอบส่ง 20 ลกู 
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 การให้คะแนน  ลกูทีส่่งไปอยา่งถูกตอ้งตามกตกิาจะไดค้ะแนน ดงันี้ 
 1.  วงในสุดรศัม ี2 นิ้ว  ได ้5 คะแนน 
 2.  วงรศัม ี30 นิ้ว ได ้4 คะแนน 
 3.  วงรศัม ี38 นิ้ว ได ้3 คะแนน 
 4.  วงรศัม ี46 นิ้ว ได ้2 คะแนน 
 5.  ตกนอกรศัมวีงกลมแต่อยูใ่นคอรด์ ได ้1 คะแนน 
 6.  ตกนอกคอรด์ได ้0 คะแนน 
 

 เกณฑพิ์จาณา 
 ตารางท่ี 6 เกณฑพ์จิารณาคะแนนทดสอบการเสริฟ์ลกูสัน้ 

ระดบั เร่ิมฝึก ฝึกแล้ว 30 ชัว่โมง 

ดมีาก มากกว่า 35 มากกว่า 40 
ด ี 30-35 35-39 

พอใช ้ 25-29 30-34 
ตอ้งปรบัปรงุ 20-24 25-29 

แย ่ ต ่ากว่า 20 ต ่ากว่า 25 
 
   

ตาขา่ย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เชอืก ขงึเหนือตาขา่ย 12-20 นิ้ว 
 

ภาพท่ี 7 สนามการทดสอบเสริฟ์ลกูสัน้ 
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ประวติัผูวิ้จยั 
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1. ชื่อ  สกุล ผูช้่วยศาสตราจารยพ์ศิาล  ธมัมวสิฐิกุล 
2. ต าแหน่งปจัจบุนั ผูช้่วยศาสตราจารยร์ะดบั 8 
3. หน่วยงานทีส่ามารถตดิต่อได ้ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลรตันโกสนิทร ์

  วทิยาเขตวงัไกลกงัวล 
  ต.หนองแก  อ.หวัหนิ  จ.ประจวบครีขีนัธ ์ 77110 
  โทร. 032-618500 ต่อ 4805 

4. ประวตักิารศกึษา 
  ระดบัปรญิญาโท มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  ระดบัปรญิญาตร ี มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ พลศกึษา 

5. สาขาวชิาการทีม่คีวามช านาญพเิศษ 
  สาขาวชิาพลศกึษาและวทิยาศาสตรก์ฬีา 

6. ประสบการณ์ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการบรหิารงานวจิยั 
  หวัหน้าโครงการวจิยัทีไ่ดร้บัทุนอุดหนุนของมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล

รตันโกสนิทร ์
  ปีงบประมาณ พ.ศ. 2554 และ พ.ศ. 2556 
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