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 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและหาคาความแตกตางผลความแมนยําดวยการ  ฝกจินตภาพ
ในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ กลุมตัวอยางเปนสมาชิกชมรมดาบสากล  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
จํานวน 20 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 10 คน เริ่มดวยใหผูเขารับการทดลองทั้งหมด   
ทดสอบความแมนยําในการโถมแทง คนละ 10 ครั้ง จากนั้นใหกลุมทดลองฝกจินตภาพทาโถมแทงดวยวีดีทัศน
ทุกวัน เปนระยะเวลา 4 สัปดาห และฝกตามโปรแกรมการฝกทาโถมแทง เปนระยะ เวลา 4 สัปดาหๆละ 3 วัน 
กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมฝกทาโถมแทง เปนระยะเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 3 วัน จากน้ันทดสอบความแมนยํา   
กลุมตัวอยาง หลังการฝกสัปดาหที่ 1 สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 4 ซึ่งขอมูลจะถูกนํามาวิเคราะห  
โดยการหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา “ที” รวมไปถึงการวิเคราะหความแปรปรวน ทางเดียวแบบวัดซ้ํา
และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey กําหนดระดับ  ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
  ผลการวิจัยพบวา 1) คะแนนความแมนยําในการโถมแทงของกลุมตัวอยางมีการพัฒนาที่ดีขึ้น โดย
กลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียในแตละชวงเวลา คือ 27± 4.83 คะแนน, 32± 4.22 คะแนน, 33± 4.83 คะแนน, 
59± 7.38 คะแนน และ 89± 11.97 คะแนน ตามลําดับ และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย ในแตละชวงเวลา   
คือ 24± 4.83 คะแนน, 29± 3.16 คะแนน, 30± 4.71 คะแนน, 39± 5.68 คะแนน  และ 57± 6.75 คะแนน 
ตามลําดับ 2) กลุมทดลอง พบความแตกตางระหวาง กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 3และสัปดาหที่ 4 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับสัปดาหที่ 3 ระหวางสัปดาหที่ 2 กับสัปดาหที่ 4 และระหวางสัปดาหที่ 3   
กับสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตไมพบความแตกตางระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 1 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 และระหวาง หลังการฝกสัปดาหที่ 1 กับหลังการฝก   
สัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  3) มีการพัฒนาทางดานความแมนยําในการโถมแทงเพิ่มมากขึ้น   
เมื่อเปรียบเทียบกับผลการทดสอบ  ความแมนยํากอนการฝกในทั้งสองกลุม อยางไรก็ตามผูเขารับการทดลอง 
ในกลุ มที่ ฝ กจินตภาพ  แสดงผลความแมนยํ าที่ มี ม ากกว าก ลุ มที่ ฝ กท าโถมแทง เพี ยงอย า ง เ ดี ยว   
สรุปวาการฝกจินตภาพสงผลใหเกิดการพัฒนาของทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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 The aims of this research were to study effects of the accuracy imagery on lunge in fencing and   
to assess different values of effects of an imagery training on accuracy of lunge in fencing. Participants were 
20 members of the Kasetsart University Fencing Club who were divided into two equivalent groups.   
To begin with, all participants were pre-tested the accuracy of lunge in fencing, 10 times a person. 
Subsequently, the trial group was assigned to rehearsal the daily videotaped-modelling imagery for   
four weeks as well as the lunge-fencing skill, three days a week for four weeks, at the same time, the control 
group was given only the lunge-fencing skill program, three days a week, for four weeks as well. Moreover, 
they all were post-tested the accuracy of lunge in fencing on the first week, the second, the third and   
the fourth week. Finally, the data collected were analysed by evaluating a mean, standard deviation, t-test,   
the one way analysis of variance with repeated measures, and case study.   
 
 The results revealed that 1) The trial group’s accuracy scores improved, showed mean scores of 
each of period as 27± 4.83 points, 32± 4.22 points, 33± 4.83 points, 59± 7.38 points and 89± 11.97 points 
respectively, the control group showing mean scores of each of period as 24± 4.83 points, 29± 3.16 points, 
30± 4.71 points, 39± 5.68 points and 57± 6.75 points respectively. 2) The trial group represented   
the accuracy of lunge in fencing before rehearsing in both mental and physical program which did not   
differ to the first week, the second, the third and the fourth week result did not differ to the second week. 
Additionally, the results prior to rehearsing showed significant difference to the third week and the fourth 
week, including the second week result differed to the third week and  the fourth week and the third week 
result differed to the fourth week at .05 level. 3) The results showed more development increases of   
accuracy of lunge in fencing in comparing to results of testing the accuracy before rehearsing in both groups, 
however the imagery participant group showed more accuracy results than participants who only rehearsing 
the physical-skill program. In conclusion, rehearsing mental imagery probably occasions improvement of 
physical performance, more effectively. 
 

     /  /  
Student’s signature  Thesis Advisor’s signature   



 

กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดเปนอยางดี      เนื่องจากไดรับความเมตตากรุณาและ
คําแนะนําตางๆจาก รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต ประธานกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ 
ผูชวยศาสตราจารยดร.ราตรี เรืองไทย กรรมการที่ปรึกษาวิชาเอก รองศาสตราจารยบรรจบ ภิรมยคํา       
กรรมการท่ีปรึกษาวิชารอง   ผูชวยศาสตราจารย  นันทพร  ปติเกื้อกูล  ผูแทนบัณฑิตวทิยาลัย และ   
รองศาสตราจารย ดร.กรรวี บุญชัย   ท่ีคอยใหคําปรึกษาและใหกําลังใจเร่ือยมา   ผูวิจยัรูสึกซาบซ้ึง    
ในความเมตตาของคณะอาจารยทุกทานท่ีไดดูแลเอาใจใส     ปรับปรุงแกไขขอผิดพลาดตางๆ          
จนทําใหวิทยานิพนธเลมนี้มีความถูกตองสมบูรณ มีคุณคาทางวิชาการ จึงขอกราบขอบพระคุณไว 
ณ โอกาสนี ้
 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกจนิตภาพดวยวดีีทัศน                 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.นฤพนธ วงศจตุรภทัร    ดร.ฉัตรกมล สิงหนอย     ดร.วิมลมาศ ประชากุล     
ดร.อนุสรณ มนตรี  และกราบขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกทาโถมแทง
และแบบทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ Mr. Lin Ming Jie, Mr. Yin Gui Min   
น.ส.ปริยานุช ณ ตะกั่วทุง น.ส.วไลลักษณ พัฒนมุข และน.ส.วราภรณ อภิรัตนตระกลู ท่ีคอยให
คําปรึกษาและความกรุณามาโดยตลอด ขอกราบขอบพระคุณ ผูอํานวยการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา            
การกีฬาแหงประเทศไทย ท่ีใหความอนุเคราะหใชเคร่ืองวดัอัตราการเตนของหัวใจ ขอขอบพระคุณ 
อาจารยธนกิจ เฮียงโฮม   อาจารยท่ีปรึกษาชมรมดาบสากล มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   ท่ีใหความ
อนุเคราะหใชสถานท่ีในการวิจัย และขอขอบคุณนองๆชมรมดาบสากล มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร     
ท่ีไดสละเวลาเขารวมการวจิยัตลอดระยะเวลา  4  สัปดาห จนทําใหงานวิจยัคร้ังนี้สามารถดําเนินการ
สําเร็จลุลวงไปไดดวยด ี
 
 สุดทายนี้ผูวจิัยขอกราบขอบพระคุณ  คุณพอชวง  คุณแมวรรณี พี่ๆ  ในตระกูลชูโชคกลุ       
ท่ีใหโอกาสการศึกษาและสนับสนุนมาตลอด ขอกราบขอบพระคุณ คุณครู อาจารย ทุกทานท่ีได
ประสิทธิประสาทวิชาความรูใหกับผูวจิัย  ตลอดจนเพ่ือนๆ พี่ๆ และนองๆ  วิทยาศาสตรการกีฬา   
และพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ขอขอบพระคุณจากใจจริง                      
 

รอยตรีหญิง ศิริธิดา  ชูโชคกุล 
เมษายน  2552



 

 

(1) 

สารบัญ 
 

    หนา 
 
สารบัญ  (1) 
สารบัญตาราง (2) 
สารบัญภาพ (3) 
คํานํา  1 
วัตถุประสงคของการวิจยั 4 
การตรวจเอกสาร 6 
อุปกรณและวธีิการ 39 
 อุปกรณ 39 
 วิธีการ 39                            
ผลและวิจารณ 48 
 ผลการวิจัย 48 
 วิจารณผลการวิจัย 57 
สรุปและขอเสนอแนะ 59 
 สรุป 59 
 ขอเสนอแนะ 60 
เอกสารและส่ิงอางอิง 62 
ภาคผนวก 66 
 ภาคผนวก ก   รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
  ดวยวีดีทัศน, โปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบและ 
  แบบทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 67 
 ภาคผนวก ข  รายนามผูเขารับการทดลอง 79 
 ภาคผนวก ค  โปรแกรมการฝกจินตภาพดวยวีดีทัศน 82 

ภาคผนวก ง  โปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกฬีาฟนดาบ 87 
ภาคผนวก จ  แบบทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 92 

ประวัติการศึกษาและการทํางาน 95 

 



 

 

(2) 

สารบัญตาราง 
 

ตารางท่ี  หนา 
 
 1 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนความแมนยําในการโถมแทง 
  ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 49 
 2 การวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนความแมนยําในการโถมแทง 
  ของกลุมทดลอง 50 
 3 การวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนความแมนยําในการโถมแทง 
  ของกลุมควบคุม 50 
 4 การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคะแนนความแมนยําในการโถมแทง 
  ของกลุมทดลอง 51 
 5 การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคะแนนความแมนยําในการ 
  โถมแทงของกลุมควบคุม 52 
 6 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการโถมแทง 
  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 53 
 7 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน อัตราการเตนหวัใจของกลุมทดลอง 54 
 
  
   



 

 

(3) 

สารบัญภาพ 
 

ภาพท่ี  หนา 
 

1 บริเวณเปาท่ีทําแตมไดของดาบเอเป (epee) 29 
2 บริเวณเปาท่ีทําแตมไดของดาบฟอยล (foil) 30 
3 บริเวณเปาท่ีทําแตมไดของดาบเซเบอร (sabre) 30 
4 ทาจดดาบ (on guard) 31 
5 ทาโถมแทง (lunge) 32 
6 ทาถลาเขาทํา (fleche) 33 
7 การเปรียบเทียบพัฒนาการในเร่ืองของความแมนยําในการโถมแทง 
 ของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 57 

  
ภาพผนวกท่ี   
 
 ค1   เปาสําหรับฝกการโถมแทง   85
 ค2   นักกฬีาฟนดาบทีมชาติไทยขณะเตรียมทําทาโถมแทง   85
 ค3   นักกฬีาฟนดาบทีมชาติไทยขณะทําจนิตภาพไปท่ีเปาหมาย   86 
 ค4   นักกฬีาฟนดาบทีมชาติไทยทําทาโถมแทงเขาเปาหมาย  86 
 ง1   กลุมตัวอยางฝกทาโถมแทงแบบมือเปลา โดยฟงสัญญาณเสียง 
  จากผูวิจยั 89 
 ง2 กลุมตัวอยางฝกทาโถมแทงแบบใชดาบแทงเขาเปาหมาย 
  โดยฟงสัญญาณเสียงจากผูวจิัย 90 
 ง3 ระยะวัดดาบ (the fencing line) 91 
 จ1 กลุมตัวอยางทําการทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกฬีาฟนดาบ 93 
 จ2 เปาสําหรับการทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกฬีาฟนดาบ 94 
 
  



 

 

1 

ผลของการฝกจินตภาพท่ีมีตอความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 

    Effect of Imagery Training on Accuracy of Lunge in Fencing  
 

คํานํา 
 

 โลกปจจุบันซ่ึงเขาสูศตวรรษท่ี 21 เปนยุคท่ีการแขงขัน และการพัฒนาทางดานวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยีมีความสําคัญมาก  ประเทศท่ีมีความเจริญกาวหนาตางพยายามท่ีจะแขงขัน       
พัฒนาวิทยาการใหทันสมัยและกาวหนายิ่งข้ึนเพื่อรองรับการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึน  ในโลกกีฬา           
ก็ เชนเดียวกัน  ประเทศตางๆ  ไดพยายามพัฒนากีฬาสูความเปนเลิศ  โดยใชวิทยาศาสตร               
และ เทคโนโลยีส มัย  ใหม   นอกจากนี้ ยั ง มีก ารนํ า วิ ทย าศาสตร ก ารกีฬาสาขาต า งๆ                          
เชน สรีรวิทยาการกีฬา ชีวกลศาสตรการกีฬา   จิตวิทยาการกีฬา   กลไกการเคลื่อนไหว         
เ วชศาสตร การก ีฬา  และโภชนาศาสตร  มาใชพัฒนาการกีฬาในทุกระดับไมวาจะเปน               
กีฬาเพื่อสุขภาพ  กีฬาเพื่อการแขงขัน และท่ีสําคัญยิ่งคือ กีฬาเพื่อความเปนเลิศ  จึงมีการนําเอา
หลักการ  วิธีการ  และองคความรูของศาสตรตางๆ เหลานี้มาผสมผสานประยุกต  เพื่อพัฒนา       
และสงเสริมศักยภาพของนักกีฬาใหมีประสิทธิภาพสูงข้ึน 
  
 ปจจุบันจิตวิทยาการกีฬามีสวนเกี่ยวของกับสถานการณการแขงขันกีฬาในระดับสูงมากข้ึน
เปนลําดับ  ดังท่ี  ศิลปชัย (2533) ไดกลาวไววาจิตวิทยาการกีฬาคือการศึกษาสาขาหน่ึงท่ีนําเอาหลัก
จิตวิทยา (psychology) มาประยุกตใชในสถานการณกีฬา  หลักจิตวิทยาเหลานี้ถูกนํามาประยุกต  
เพื่อชวยสงเสริมความสามารถทางกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีมใหสูงข้ึน  อยางไรก็ดี  
นักจิตวิทยาการกีฬาไมไดสนใจแตเพียงความสามารถทางดานกีฬาเทานั้น  หากยังมีความสนใจ
ลึกซ้ึงถึงองคประกอบสวนบุคคล  และองคประกอบทางสังคมท่ีมีตอพัฒนาการความเปนพลเมืองดี   
ความมีน้ําใจนักกีฬา   และบุคลิกภาพ  ซ่ึงอาจกลาวไดวาจิตวิทยาการกีฬาเปนวิชาท่ีสงเสริม          
ท้ังดานความสามารถทางการกีฬา  และดานสังคมจิตวิทยาของนักกีฬา  ดังนั้นจะเห็นวาเนื้อหาของ
จิตวิทยาการกีฬาคอนขางกวางขวาง และลึกซ้ึง สามารถท่ีจะอธิบายพฤติกรรมตางๆ ในการเลน  
หรือแขงขัน ควบคุมพฤติกรรมใหอยูในขอบเขตท่ีตองการ และสงเสริมความสามารถใหสูงข้ึน 
ปจจัย ในการแสดงความสามารถของนักกีฬาท้ังในดานการฝกซอม หรือการแขงขันนั้นมีปจจัยท่ี
สําคัญ    3  ประการ    คือ     ทักษะ    (skill)     สมรรถภาพทางกาย     (physical  fitness)                        
และสมรรถภาพทางจิต (mental  fitness) ซ่ึงทักษะนั้นนับไดวาเปนปจจัยในการแสดงความสามารถ
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ของนักกีฬา  ซ่ึงเปนผลมาจากการเรียนรู  และการฝกหัด  สวนการพัฒนาปจจัยทางดานสมรรถภาพ
ทางกาย    เชน ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความออนตัว
ของคนเรามีขอบเขตจํากัด  แตในดานการพัฒนาสมรรถภาพทางจิต   เชน  การฝกสมาธิ              
การควบคุมความเครียด  เทคนิคการสรางจินตภาพ  การฝกการผอนคลายและอ่ืนๆ ในระหวาง
นักกีฬาท่ีมีทักษะเทากัน  ผูท่ีมีสมรรถภาพทางจิตท่ีเหนือกวาจะสามารถเปนผูชนะ 
  
 จากท่ีไดกลาวมานั้น  จะเห็นไดวาสมรรถภาพทางจิตท่ีดียอมมีชัยไปกวาคร่ึง  กีฬาฟนดาบ
เปนกีฬาอีกชนิดหนึ่งท่ีตองการสมรรถภาพทางจิตท่ีดีเชนกัน  เพราะกีฬาฟนดาบเปนศิลปะอยางหนึ่ง
ในหลักวิชาการตอสูปองกันตัว  ในสมัยโบราณมีการฝกฟนดาบเอาไวเพื่อรบแตในสมัยปจจุบัน 
ฝกไวเพื่อเปนกีฬา  แตถามีการฝกจนชํานาญแลวก็จะสามารถนําไปใชในการปองกันตัวไดเปนอยางดี  
เปนการตอสูท่ีใชอาวุธเขาปะทะกัน  การปะทะกันดวยดาบจะตองไมเปนการกระทําท่ีรุนแรง โดยท่ี
นักดาบจะตองตอสูกันดวยความนิ่มนวล  ปราดเปรียว   วองไว  ใชสมอง ไหวพริบ สมาธิ             
และสติปญญา  ประกอบกับตองมีความเปนนักสู  การกระทําทุกอยางก็ตองใหสมศักดิ์ศรีของ      
นักดาบ (fencer) ไมใชเปนเพียงนักสู  (fighter)  แตอยางเดียว  ท้ังนี้กีฬาฟนดาบเปนกีฬาสมัครเลน  
ท่ีแพรหลายไปท่ัวโลก  ในการแขงขันท่ีสําคัญๆ เชน  ในกีฬาโอลิมปก  กีฬาทหารระหวางประเทศ  
กีฬามหาวิทยาลัยโลก  กีฬาระหวางประเทศในภาคพื้นเอเชียและกีฬาท่ีแขงขันกันในกลุมประเทศ
เอเชียตะวันออกเฉียงใต  การฟนดาบมีการใชทักษะพื้นฐานท่ีสําคัญหลายอยางประกอบกัน        
เชน  การเดินหนา (advance)  การถอยหลัง (retreat)  การโถมแทง (lunge) เปนตน แตทักษะท่ีสําคัญ
ท่ีตองใชมากท่ีสุดนั่นคือ การโถมแทงนั่นเอง  การโถมแทง  คือ  การเคล่ือนตัวไปขางหนาเพื่อ   
แทงคูตอสู  เร่ิมดวยการเหยียดแขนช้ีไปท่ีเปาหมาย  โดยเม่ือเหยียดแขนสุดแลว  แขนจะอยูในระดับ
เดียวกับหัวไหล  จากน้ันเปดปลายเทาข้ึนเล็กนอย  เตะเทาออกไปใหเฉียดจากพื้นอยายกเทาข้ึน  
วางเทาใหไกลท่ีสุด  พรอมกับเหยียดขาหลังถีบตัวออกพุงสูเปาหมาย  เม่ือส้ินสุดการโถมแทง 
ขาหนาเหยียดออกต้ังฉากกับพื้น  เทาหลังปด  ลําตัวต้ังตรง  ท้ิงน้ําหนักลงตรงกลางไมโนม           
ไปขางหนาหรือหลังเพื่อรักษาสมดุล  ซ่ึงในการโถมแทงที่ดีและมีประสิทธิภาพนั้นจะตองประกอบ
ไปดวยองคประกอบหลายอยาง  เชน  การทรงตัว  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  กําลังของกลามเน้ือ    
ความเร็ว  ความแมนยํา  การจัดระเบียบรางกาย  แตท้ังนี้นักกีฬาหลายตอหลายคนท่ีมีคุณสมบัติครบ
เกือบทุกองคประกอบแลว  เชน  มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ  กําลังของกลามเนื้อแตยังไมสามารถ
นําเอาสวนดีนั้นมาชวยใหทักษะการโถมแทงมีประสิทธิภาพมากข้ึน  เนื่องมาจากยังไมเขาใจ      
การจัดระเบียบรางกายของตัวเองหรือการทําทาโถมแทงท่ีถูกตองนั่นเอง   ดังนั้นวิธีการสราง     
จินตภาพซ่ึงเปนเทคนิคการฝกทางจิตวิทยาวิ ธีการหนึ่ ง ท่ี มี อิทธิพลตอการเ รียนรู ทักษะ                 
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การเคล่ือนไหวโดยตรง  ในการชวยใหการแสดงทักษะการโถมแทงดีข้ึน ในการใชจินตภาพ          
ผูฝกตองฝกหัดจนเกิดเปนทักษะโดยอัตโนมัติเพื่อใหสามารถนําไปใชและควบคุมสถานการณ     
ในการแขงขันจริงไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 จาก ท่ีกล าวมาแล วนั้น   ผู วิ จั ย ในฐานะ ท่ี เปนนักกีฬาฟนดาบระดับนานาชา ติ                    
และมีสวนเกี่ยวของกับกีฬาฟนดาบมาเปนระยะเวลานาน  เห็นวาการฝกจินตภาพจะเปนเทคนิค  
ทางจิตวิทยาการกีฬาอยางหนึ่งท่ีจะชวยพัฒนาทักษะการโถมแทงใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึนได      
โดยมีความเช่ือวาการฝกจินตภาพ  จะสงผลตอความแมนยําในการโถมแทง  ท้ังนี้เพื่อจะไดนําผล
การคนควาวิจัยไปใชใหเกิดประโยชนในการพัฒนากีฬาฟนดาบ  อีกท้ังยังจะเปนแนวทางใหแก
ผูเกี่ยวของ    ตลอดจนนักกีฬาฟนดาบท่ีตองการพัฒนาทักษะการโถมแทงไดนําไปใชในการฝก   
ใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนตอไป  
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วัตถุประสงคการวิจัย 
 
 1. เพื่อศึกษาผลการฝกจินตภาพท่ีมีตอความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 
 2. เพื่อหาความแตกตางระหวางผลของการฝกจินตภาพและการฝกการโถมแทง            
เพียงอยางเดียวท่ีมีตอความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 

สมมติฐาน 

 
 การฝกจินตภาพสามารถสงผลให เกิดการพัฒนาความแมนยํ าในการโถมแทง                   
ในกีฬาฟนดาบไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาคนควาวิจัย 
 
  ตัวแปรอิสระ (independent variable) โปรแกรมการฝกจินตภาพเพื่อพัฒนาความแมนยํา
ในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบและโปรแกรมฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 
  ตัวแปรตาม (dependent variable) ความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 การทดสอบความแมนยําในการโถมแทง  ใหผูเขารับการทดลองทําการทดสอบตาม
แบบทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
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นิยามศัพท 
 
 การฝกจินตภาพ (imagery training) หมายถึง การสรางภาพการแสดงทักษะของบุคคลอ่ืน
ในใจกอนการแสดงจริง  อาจเปนภาพการเคล่ือนไหวของผูฝกสอน  ผูสาธิต  หรือนักกีฬา                  
ท่ีมีความสามารถสูง ซ่ึงเปนยุทธวิธีการฝกทางจิตและสมาธิ  เพื่อใหจิตสามารถควบคุมกระบวนการ
ทางความคิดของสมอง ใหมีขอบเขตเฉพาะในส่ิงใดส่ิงหนึ่ง 
 
 กีฬาฟนดาบ (fencing) หมายถึง การตอสูกันดวยดาบ เปนกีฬาสมัครเลนชนิดหนึ่ง           
ในจําพวกกีฬาตอสู ฟนดาบท่ีเปนกีฬาแขงขันมี 3 แบบ ตามชนิดของดาบ คือ ฟอยล เอเป           
และเซเบอร 
 
 การโถมแทง  (lunge)  หมายถึง  การเขาหาคูตอสูในทาโถมตัวเขาไปแทงหรือฟน            
เพื่อใหไดมาซ่ึงคะแนน 
 
 ความแมนยํา (accuracy) หมายถึง  การท่ีรางกายเคลื่อนไหวในการโถมแทงไปยังเปาหมาย
และสงปลายดาบพุงตรงไปสูเปาหมายไดตามท่ีต้ังใจไว 
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การตรวจเอกสาร 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของมีหัวขอตางๆ  ดังตอไปนี้ 
 
 1.  ความหมายของการจินตภาพ 
 
 2.  ทฤษฎีของการจินตภาพ 
 
 3. แบบฝกจินตภาพ  
 
 4. ข้ันตอนการฝกจินตภาพ 
 
        5.  คุณคาของการจินตภาพ 
 
 6.  การถายทอดการเรียนรูดวยการจินตภาพ 
 
 7. ความหมายของกีฬาฟนดาบ 
 
 8. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ความหมายของการจินตภาพ 
 
 นักการศึกษาไดใหความสนใจ  เร่ืองการฝกจินตภาพมาตั้งแตป ค.ศ. 1960  เปนตนมา  
ซ่ึงไดกลาวถึงจินตภาพไวดังนี้  
  
 สมบัติ และสมหญิง (2542) กลาววาการจินตภาพเปนการใชประสาทสัมผัสท้ังหมด         
ในการที่จะสรางหรือรวบรวมเพื่อการสรางประสบการณใหเกิดในใจ  ซ่ึงจินตภาพ หมายถึง        
การมองเห็นไดดวยตาของใจ ซ่ึงการเห็นนี้ประกอบดวยดังตอไปนี้ 
 
 1.   การไดยิน (auditory) เกี่ยวกับเสียง เชน การรับรูถึงเสียงปน การปลอยตัวของนักกีฬา 
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 2.   การไดกล่ิน (olfactory) เกี่ยวกับกล่ิน เชน การรับรู กล่ินคลอรีนของนักวายน้ํา 
 
 3.   การสัมผัส (tactile) เกี่ยวกับการรับรูจากการสัมผัส  เชน  การรับรูถึงการปะทะกับลูก
วอลเลยบอลในขณะตบลูก 
 
 4.   การรูสึกถึงการเคล่ือนไหว (kinesthetic) นั้นเกี่ยวของกับความรูสึกถึงการเคล่ือนไหว
ของรางกาย เชน การรับรูชวงการเคล่ือนไหวขณะลอยตัวในอากาศของนักยิมนาสติก 
 
 5.   การรูรส (taste) เกี่ยวกับการรูรสโดยทางล้ิน 
 
 ในขณะท่ี   สืบสาย  (2538) กลาววาจินตภาพเปนการใชประสาทสัมผัสท้ังหมดเพื่อการ
สรางประสบการณตางๆใหเกิดในใจ การจินตนาการเปนการคิดชนิดหนึ่ง การคิดสรางสรรคนั้น
อาศัยจินตนาการเปนอันมาก แตการคิดแบบจินตนาการนั้นมิไดจํากัดขอบเขตอยูแคการคิด        
แบบสรางสรรคเทานั้น การคิดเล่ือนลอยหรือการฝนกลางวันก็เปนจินตนาการอีกแบบหนึ่ง        
จินตนาการในการเสริมสรางท่ีกอใหเกิดประโยชน เชน การจินตนาการในการแกปญหาตางๆ       
ในชีวิตประจําวัน ในการปรับปรุงสภาพความเปนอยูซ่ึงแบงเปนประเภทใหญ ๆ 2 ประเภท ดังนี้ 
 
 1. จินตนาการผลิตซํ้า (reproductive imagination) ไดแก การระลึกถึงเรื่องราวเดิม         
ที่เราเคยมีประสบการณมาแลว จิตนึกเห็นสิ่งที่เคยไดสัมผัสมาแลว เชน การระลึกถึงสถานท่ี        
ที่เราเคยไปเที่ยวมาแลวหรือการระลึกถึงประสบการณในอดีตที่ประทับใจ แตจินตนาการ            
ท่ีเกิดข้ึนก็ไมจําเปนตองเหมือนกับของเดิมทุกอยางไป 
 
 2.  จินตนาการโครงสราง (constructive imagination) ไดแก การสรางจินตนาการขึ้นมา
หรือจิตวาดภาพข้ึนตามคําบอกเลาของคนอ่ืน เชน การอานบทละครทําใหเรามองเห็นภาพ          
ของตัวละคร หรือการฟงการบรรยายจากคนอ่ืน ทําใหเรานึกภาพไปตามการบรรยายนั้น เปนตน    
ดังนั้นการจินตนาการชนิดนี้ไมใชผลอันเกิดจากประสบการณเกาของเรา แตเราก็ระลึกภาพข้ึนมาได
โดยไมไดประสบกับส่ิงท่ีเรารับฟงนั้นเลย (ตุย, 2504)   
 
 ศิลปชัย (2533) ไดกลาวไววาจินตภาพเปนกุศโลบายการเรียนรูทักษะ ท่ีไดรับการยอมรับ  
วาชวยทําใหการเรียนรูทักษะเปนไปอยางรวดเร็ว มีการจําทักษะไดนาน และเรายังสามารถนําไปใช
ตามสถานการณท่ีเกี่ยวของในอนาคตได   โดยท่ัวไปแลวจินตภาพ หมายถึง ความสามารถในการ
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สรางภาพการเคล่ือนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง  ถาภาพในใจท่ีสรางข้ึนมีความแจมแจง   
ชัดเจน  และมีชีวิตชีวา  ก็จะทําใหความสามารถในการแสดงทักษะจริงสูงยิ่งข้ึน 
 
 Singer  (1980) จินตภาพเปนกระบวนการสรางภาพเคล่ือนไหวในใจเกี่ยวกับพฤติกรรม    
ท่ีพึงประสงค  เชน  การปาเปา   ผูเรียนสรางภาพในใจวาลูกดอกกําลังลอยไปท่ีเปา  และสรางภาพ 
การปฏิบัติทักษะนั้นดวยความรูสึกหรือความคิด  ถาการสรางภาพในใจน้ันสามารถปฏิบัติ            
ไดอยางแจมแจง ชัดเจน และมีชีวิตชีวา  จะชวยทําใหการแสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน   
นอกจากนี้ใน ขณะท่ีกําลังสรางภาพในใจ  ผูเรียนอาจจะพูดกับตนเอง (self-talk) ไดอีกดวย         
เชน นักกีฬากระโดดสูงสรางภาพในใจวาตนเองกําลังวิ่งเหยาะๆ กาว 1-2-3 พรอมกับพูด              
กับตนเองวา  “กระโดด” การจินตภาพยังสามารถชวยในเร่ืองการปรับปรุงการส่ือสาร                   
ในสถานการณทางสังคมในปจจุบัน  เชน  การแกไขปญหาเรื่องการเตรียมตัวพูด  หรือบรรยาย     
ในท่ีสาธารณะ หรือการพูดคุยกันในเร่ืองธุรกิจ โดยการฝกซอมในใจกอน การจินตภาพก็ชวยให
การพูดคุยในเร่ืองตางๆ ประสบความสําเร็จในทางการกีฬา จินตภาพไดนํามาใชเพื่อการฝก         
การเตรียมสภาพจิตใจในการแขงขันเปนวัตถุประสงคแรก  นักกีฬาท่ีมีการพัฒนาอยางรวดเร็ว   
หรือนักกีฬาดาวรุงท่ีมีความสามารถสูงมีความปรารถนาท่ีจะพัฒนาเพื่อความเปนเลิศ  สวนใหญ   
จะมีการใชเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาท่ีเรียกวา “จินตภาพ” นักกีฬาเหลานี้มีการฝกใชจินตภาพทุกวัน  
เปนการเตรียมจิตใจใหพรอมเพ่ือการฝกซอมและในประสบการณการแขงขัน  เพื่อจะไดแสดง
ความสามารถไดดีท่ีสุด 
 
 ในขณะทําการฝกซอม  การฝกจินตภาพจะชวยทําใหนักกีฬาพัฒนาในดานความรูสึก     
เกิดความม่ันใจในความสัมฤทธิผลในเปาหมายท่ีต้ังไว ในการแขงขันการจินตภาพจะชวยในการ
แสดงความสามารถทางดานทักษะตลอดจนการเคล่ือนไหว การใชกลยุทธในการแกไขปญหา
เฉพาะหนาไดเปนอยางดี ในการฝกจินตภาพหรือการสรางภาพในใจจะตองใชระยะเวลานาน
พอสมควร และเม่ือฝกจนเกิดความชํานาญ การสรางภาพในใจก็จะชวยใหการแสดงความสามารถ
กระทําไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถรวบรวมจิตใจ มีผลทําใหประสบความสําเร็จในการแขงขัน
และการจินตภาพยังมีประโยชนมากในชวงท่ีมีระยะเวลาในการเตรียมตัวนอย ๆ หรือระยะเวลา
หลังจากการบาดเจ็บ 
 
 นอกจากนี้ สมบัติและสมหญิง (2542) ไดกลาวไววาการเตรียมสมรรถภาพทางจิต         
ของบุคคลโดยใชหลัก และทฤษฎีทางจิตวิทยาการกีฬาเขาชวย ควบคูกันไปกับการฝกทักษะ      
และสมรรถภาพทางกายมีความจําเปนและสําคัญอยางยิ่ง ท่ีจะทําใหบุคคลนั้นบรรลุความสามารถ
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สูงสุดทางการกีฬาท่ีตนมีอยู  จึงกลาวไดวาองคประกอบท้ัง 3 ประการนี้มีความสัมพันธ               
กันอยางใกลชิด และมีสวนทําใหนักกีฬาแสดงความสามารถไดเต็มท่ี และบางคร้ังอาจสูงกวาระดับ
ท่ีเคยแสดงออกมาก็ได เชน การทําสถิติดีข้ึนหรือการทําสถิติใหม ดังนั้น นอกจากการฝกหัดทางกาย
เพียงอยางเดียวแลว นักกีฬาจะตองมีการฝกหัดทางจิตใจควบคูไปดวย เพื่อสงเสริมทักษะใหมี
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึนและชวยควบคุมความวิตกกังวลหรือตัวแปรอ่ืนๆ ท่ีมีตอการแสดงความสามารถ
นั้นๆ ได จึงตองใชทักษะทางจิตวิทยาการกีฬามาชวยฝกหัด 
  
 ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา (sport psychological skill training) ไดแก ทักษะจินตภาพ  
ทักษะการควบคุมความเครียด ทักษะการควบคุมพลังจิต ทักษะความมุงม่ัน ทักษะการต้ังเปาหมาย  
เปนตน (การกีฬาแหงประเทศไทย: 2535) ซ่ึงทักษะตางๆ เหลานี้ จะมีบทบาทสําคัญท่ีชวยสราง
ความพรอมทางจิตใจท่ีจะสงผลตอการแสดงความสามารถสูงสุด และชวยพัฒนาทักษะทางกีฬา     
ปจจุบันทักษะทางจินตภาพเปนทักษะหนึ่งท่ีไดรับความสนใจมาก ในการนํามาชวยสงเสริม
ความสามารถและพัฒนาทักษะของนักกีฬา ดังท่ีมีผูใหความหมายของคําวา จินตภาพ (imagery)    
ดังเชน ศิลปชัย (2533) กลาววา  “จินตภาพเปนกุศโลบายท่ีชวยจัดกระบวนความคิดอันเหมาะสม  
เพื่อใหบรรลุเปาหมายท่ีวางไว ชวยใหเรียนรูทักษะไดเร็ว จําทักษะไดนานและสามารถนําไปใช   
ในสถานการณอ่ืนๆไดดวย และไดกลาวโดยสรุปไววา จินตภาพ (imagery) หมายถึง การสรางภาพ
การเคล่ือนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง  ถาภาพในใจชัดเจนมีชีวิตชีวาก็จะชวยให 
การแสดงทักษะดีข้ึน และการจินตภาพนั้นจะกระทํากอนแสดงทักษะนั้นจริงๆ เพื่อท่ีจะสงผลให
การแสดงทักษะนั้นมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน 
 
 ในการจินตภาพ จําเปนจะตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพเคล่ือนไหวในใจไดชัดเจน
จึงจะนําไปใชใหเกิดประโยชนกับทักษะทางกายไดเปนอยางดี ดังท่ี Harris and Harris (1984)   
ไดศึกษาจากนักกีฬาที่ประสบความสําเร็จในการแขงขันระดับโลกพบวา Nichlaus ใชจินตภาพ 
ในการตีกอลฟ 50% โดยการสรางภาพเคลื่อนไหวของการสวิงไมท่ีถูกตอง ระยะทางของลูก
ระหวางเปาหมายกับจุดยืนตีลูก และสรางภาพในใจซํ้าหลายๆ คร้ังจนภาพชัดเจนแลวจึงปฏิบัติจริง    
Singer (1980) ไดกลาวสรุปไววา จินตภาพ นั้นหมายถึงความสามารถในการสรางภาพ 
การเคล่ือนไหวในใจ ชวยใหการแสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพดีข้ึน Stone (1977) ใชจินตภาพ 
โดยการสรางภาพเคล่ือนไหวในใจของการกระโดดสูง ขณะท่ีตนเองกําลังกระโดดลอยขามไมพาดไป     
หลังจากสรางภาพจนชัดเจนแลว จึงปฏิบัติจริงจะเห็นไดวานักกีฬาในระดับสูงใชการจินตภาพ      
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เพื่อใหการแสดงความสามารถของตนเองประสบผลสําเร็จสูงสุด และเปนการเตรียมตัวเพื่อ        
การแขงขันไดดวย 
                           
 จากท่ีกลาวมาจะเห็นวาการจินตภาพเปนทักษะการเรียนรูทางจิตอยางหนึ่ง และหากนําไป
ป ฏิ บั ติ อย า ง ถู กต อ ง  ต อ เนื่ อ ง และส มํ่ า เ สมอ  จะก อ ให เ กิ ดประโยชน ต อ ก า รแสดง             
ความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ ศิลปชัย (2533) ไดสรุปหลักการฝกไวดังตอไปนี้ 
 
 1. จินตภาพรูปแบบการเคล่ือนไหว และข้ันตอนการแสดงทักษะรวมท้ังส่ิงแวดลอม 
 
 2. จินตภาพความรูสึกเกี่ยวกับความเร็ว  จังหวะ และความสัมพันธสวนตางๆ ของรางกาย
และความรูสึกภายในเกี่ยวกับการสัมผัส  แรงกดและอ่ืนๆ 
 
 3. จินตภาพการแสดงทักษะท่ีประสบความสําเร็จและพัฒนาข้ึนเร่ือยๆ 
 
 4. จินตภาพการเตรียมตัว  เชนเดียวกับการแขงขัน 
 
 5. จินตภาพกาํหนดชวงความเร็ว  เชน  การวิ่ง  การวายน้ํา 
 
 6. รับรูการตอบสนองสวนตางๆ ของรางกาย 
 
 7. ใชภาพยนต  หรือวีดีโอ  ชวยในการจินตภาพ 
 
 8. หลังการแสดงความสามารถท่ีดี  ใหจินตภาพความสําเร็จนี้ซํ้า 
 
 9. ฝกจินตภาพทุกเวลา  และทุกสถานท่ีท่ีมีโอกาส   
 
 ในขณะท่ี นภพร (2534) ไดใหขอเสนอแนะวา  การสรางจินตภาพ ซ่ึงเปนยุทธวิธี          
การฝกทางจิตและสมาธิ  เพื่อใหจิตสามารถควบคุมกระบวนการทางความคิดของสมอง                 
ใหมีขอบเขตเฉพาะในสิ่งใดส่ิงหนึ่ง ในลักษณะการเฝาติดตามอารมณหรือมโนภาพท่ีสรางข้ึน        
การสรางจินตภาพมี 2 วิธี คือสรางภาพที่ตนเองเปนผูกระทํา เรียกวา จินตภาพภายใน                  
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และการสรางภาพท่ีบุคคลอ่ืนเปนผูกระทํา เรียกวา จินตภาพภายนอก เชนเดียวกับ ศิลปชัย (2532) 
กลาววา การฝกจินตภาพภายนอก (external  imagery) เปนการสรางภาพการแสดงทักษะของบุคคลอ่ืน
ในใจกอนการแสดงจริง  อาจเปนภาพการเคล่ือนไหวของผูฝกสอน  ผูสาธิต  หรือนักกีฬา                   
ท่ี มีความสามารถสูง  วิ ธีนี้ เหมาะสําหรับผูฝกใหม ท่ียังไม รู วิ ธีการแสดงทักษะท่ีถูกตอง                 
และการฝกจินตภาพภายใน (internal  imagery) เปนการสรางภาพการเคล่ือนไหวของตนเองในใจ
กอนการแสดงทักษะจริง และใหเกิดความรูสึกเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวในขณะเดียวกันดวย           
วิธีนี้เหมาะสมกับนักกีฬาท่ีมีทักษะสูง การฝกจินตภาพภายในจะใหผลดีกวาการฝกจินตภาพ
ภายนอก เพราะเปนการทําใหความรูสึกเคล่ือนไหวเกิดข้ึนควบคูกับการจินตภาพ ซ่ึงท้ัง 2 วิธี          
มีผลตอการกระทําเชนเดียวกัน แตการสรางจินตภาพสําหรับผูเร่ิมเลนควรใชวิธีจินตภาพภายนอก   
สําหรับนักกีฬาท่ีมีความสามารถในระดับดีควรใชวิ ธีจินตภาพภายใน  หากพิจารณาถึง                 
การพัฒนากีฬาของชาติท่ีสงเสริมความเปนเลิศของนักกีฬาระดับชาติ และนานาชาติ กีฬาฟนดาบ 
จัดไดวาเปนกีฬาประเภทหนึ่งท่ีประสบความสําเร็จในการแขงขันในระดับนานาชาติมาโดยตลอด  
เพื่อเปนการสงเสริมความเปนเลิศของกีฬา และพัฒนาทักษะการเลนกีฬาฟนดาบ จึงจําเปนท่ีจะตอง
ใชทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาเพื่อชวยพัฒนาระดับความสามารถของนักกีฬาฟนดาบไปพรอมๆ  
กันดวย 
 

ทฤษฎีของการจินตภาพ 
 
1.  ทฤษฎีจิต  ประสาท  กลามเนื้อ  (psychoneuromuscular theory) 
 
 ขณะท่ีนักกีฬาพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวน้ัน สมองจะถายทอดแรงกระตุนสูกลามเนื้อ
เพื่อตอบสนองการเคล่ือนไหวเฉพาะนั้นๆ ท้ังนี้ ทฤษฎีนี้ไดเสนอการเกิดข้ึนของการกระตุน       
จากสมองสูกลามเนื้อในขณะท่ีนักกีฬาจินตภาพการเคล่ือนไหว โดยปราศจากการปฏิบัติจริง        
ผลทางวิทยาศาสตรไดสนับสนุนความคิดนี้วา จินตภาพมีผลตอระบบประสาทและการเคล่ือนไหว
ของกลามเนื้อ ดังนั้นถานักกีฬาจินตภาพถึงทักษะนั้นๆ เปรียบเหมือนการสรางรูปแบบ               
การเคลื่อนไหวของกลามเน้ือ ถึงแมวาในการปฏิบัติจริง การจินตภาพใชระยะเวลาส้ันมาก            
ซ่ึง รูปแบบการเค ล่ือนไหวของกลามเ น้ือ เหมือนเค ร่ืองจักร  เ ม่ือนักกีฬาฝกทักษะนี้ ซํ้ า               
เปรียบเหมือนกับการสรางเคร่ืองจักรใหสมบูรณ จุดประสงคสําคัญของการสรางทักษะ                
ในการเคล่ือนไหว คือ กอใหเกิดความผิดพลาดนอยและเปนอัตโนมัติ เพราะฉะนั้นนักกีฬาควรจะ
ใชเวลาอยางมากในการฝกและกระทําซํ้าๆ เพื่อกอใหเกิดความผิดพลาดนอยลง และใหเปน         
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การเคล่ือนไหวท่ีเปนอัตโนมัติ ดังนั้นการจินตภาพจึงเปนการชวยในการจัดรูปแบบการเคล่ือนไหว
ของกลามเนื้อ  และเม่ือไดรับการปฏิบัติทักษะซํ้าๆ ก็จะทําใหการแสดงความสามารถนั้น                 
มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 
 
2.  ทฤษฎีของการเรียนรูสัญลักษณ  (symbolic  learning  theory) 
 
 การจํามีสวนชวยใหการเรียนรูประสบความสําเร็จไดอยางรวดเร็ว เพราะในการเรียนรูนั้น
การลืมเปนอุปสรรคสําคัญ ดังนั้นกลไกของสมองจึงอาศัยความจําเปนสัญลักษณ เพราะจะทําให
ผู เ รี ย น ส า ม า ร ถ จํ า ไ ด น า น เ กี่ ย ว กั บ ท ฤ ษ ฎี ข อ ง ก า ร เ รี ย น รู สั ญ ลั ก ษ ณ นั้ น                            
Weinberg and Richardson (1990) ไดอธิบายไวดังนี้ การเรียนรูทางดานทักษะตางๆ นั้น ในบางคร้ัง
อาจมีบางทักษะท่ียากทําใหเกิดการเรียนรูทักษะชา การใชการสรางภาพในใจกอนการปฏิบัติ  
สามารถยนระยะเวลาในการเรียนรูใหส้ันลงได โดยใชการจําสัญลักษณในการเรียนรู เพื่อนํามา
สรางภาพในใจ ซ่ึงจัดเปนการทบทวนทักษะในใจกอนการลงมือปฏิบัตินั่นเอง สมองมีหนาท่ีเก็บ
ขอมูลท่ีผานเขามาจากการเคยไดยิน  และเคยไดสัมผัส  โดยเก็บขอมูลไวในรูปสัญลักษณ               
ซ่ึงเม่ือระลึกถึงหรือแมแตพูดถึงก็จะสามารถนึกออกหรือเห็นภาพไดทันที  ในลักษณะเปนอัตโนมัติ 
 

แบบฝกจินตภาพ 
 
 แบบฝกกุศโลบายจินตภาพ เปนแบบฝกหัดเพื่อสรางพื้นฐานการรับรูการจินตภาพ       
อยางมีกระบวนการ และมีเปาหมาย คือ สรางภาพเคล่ือนไหวในใจของทักษะท่ีตองการแสดงออก
ได อ ย า ง ชั ด เ จน  และ มี ชี วิ ต ชี ว า  เ พื่ อ ให ป ระ สิท ธิภ าพในการแสดง ทักษะทา งก า ย                      
ประสบผลสําเร็จสูงสุด โดยมีแบบฝก ดังท่ี ศิลปชัย (2523) ไดกําหนดไวดังนี้ 
 
 แบบฝกท่ี 1 ฝกการผอนคลาย 
 
 1. ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการหายใจเขาและออกลึกๆและกําหนดสติ       
อยูท่ีลมหายใจเพ่ือสรางสมาธิ 
 
 2. สรางภาพในใจของสถานท่ีท่ีตนเองชอบและมีความสุข เชน ชายหาด ภูเขา น้ําตก      
หรือ สถานท่ีสวนตัว 
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 แบบฝกท่ี 2 ฝกการมองสี 
    
 1. ฝกการสรางภาพในใจของจุดสีแดง และเคล่ือนท่ีเขามาหาตนเองจนภาพเต็มตา    
จากนั้นควบคุมการเคล่ือนท่ีของสีแดงใหไกลจากสายตาอยางชาๆ จนภาพหายไปและปฏิบัติซํ้าๆ 
 
 2. เปล่ียนเปนสีน้ําเงินและสีอ่ืนๆ โดยฝกวิธีการเดียวกัน การฝกมองสีก็จะชวยให          
ภาพในใจท่ีสรางข้ึนมีสีชัดเจน และเปนการเรียนรูวิธีควบคุมการเคล่ือนท่ีของภาพดวย 
 
 แบบฝกท่ี 3 ฝกการควบคุมภาพ 
 
 1. สรางภาพในใจของอุปกรณกีฬาท่ีตนเองใชเปนกิจวัตร เชน รองเทา และกางเกงวายน้ํา   
เปนตน และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจท่ีสรางข้ึนซ่ึงเกี่ยวกับสี และสภาพของอุปกรณ  
หรือรายละเอียดอ่ืนๆ 
 
 2. ควบคุมภาพใหชัดเจนและมีความคงท่ี 
 
 แบบฝกท่ี 4 ฝกการรูสึกสัมผัสกล่ินและรส 
 
 1. สรางภาพในใจของตนเองถือมะนาว และรับรูสัมผัสลักษณะของมะนาว 
 
 2. สรางภาพในใจของตนเอง ดมกล่ินมะนาว และรับรูกล่ินของมะนาว 
 
 3. สรางภาพในใจของตนเองกําลังรับประทานมะนาว และรับรูรสมะนาว 
 
 แบบฝกท่ี 5  ฝกสรางภาพรายละเอียดของส่ิงแวดลอม 
 
 1 .  สร า งภ าพในใจอยู ใ นห อ งพั ก  สํ า ร ว จร ายละ เ อี ยดของห อ งนอน  เ ช น  สี                  
ตําแหนงของเฟอรนิเจอร ประตู หนาตาง และแสงสวาง เปนตน 
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 2. สรางภาพในใจของสนามแขงขันกีฬา สระวายน้ํา อัฒจันทร และสํารวจรายละเอียด
เหมือนขอ 1 
 
 แบบฝกท่ี 6  ฝกการพัฒนาทักษะ 
 
 1. เลือกทักษะของกีฬาท่ีตองการพัฒนา 
 
 2. สรางภาพในใจของการแสดงทักษะคร้ังท่ีดีท่ีสุด และปฏิบัติซํ้าจนภาพชัดเจน 
 
  3. มีความต้ังใจตอสวนท่ีตองการพัฒนา และถามีโอกาสใหปฏิบัติจริงหลังจากปฏิบัติ 
ในขอ 2 
 
 แบบฝกท่ี 7  ฝกจินตภาพการเคล่ือนท่ี 
 
 1. เลือกทักษะในกีฬาท่ีตนเองตองการฝก เพื่อใหการเคล่ือนไหวสัมพันธกันอยางกลมกลืน
และแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ เชน การเสิรฟเทนนิสฝกโดยการสรางภาพเคลื่อนไหวในใจ
และรับรูความรู สึก  ในขณะเดียวกันของ ข้ันตอนการเ สิรฟ ท้ังหมด  เ ร่ิมจากเป าหมาย                 
วิถีทางลูกลอยไปและกลับจากเปาหมายกับจุดเสิรฟและเสิรฟโดยรับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน 
 
 2. กีฬาประเภทใชความถ่ีหรือระยะทางในการแขงขัน เชน วายน้ํา ฝกโดยการสราง      
ภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเองกําลังเตรียมตัวออกจากจุดเร่ิมตน กําลังวายน้ําไปและกลับตัว        
ท่ีขอบสระตามระยะทางแขงขันของตนเอง สรางภาพเคลื่อนไหวในใจซํ้า รับรูความรู สึก 
ทุกข้ันตอนในขณะเดียวกัน 
 
 แบบฝกท่ี 8 ฝกแกไขความผิดพลาด 
 
 1. เลือกสวนของทักษะท่ีตองการแกไข และสรางภาพเคล่ือนไหวในใจของตนเอง      
กําลังแสดงทักษะท่ีถูกตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจินตภาพโดยใชภาพครูหรือผูสาธิต              
ท่ีกําลังปฏิบัติทักษะอยางถูกตอง 
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 2. สรางภาพเคล่ือนไหวในใจตามแบบซํ้าหลายคร้ังจนชัดเจน ถามีโอกาสควรปฏิบัติทักษะ
หลังจากเสร็จส้ินการจินตภาพ 
 
 แบบฝกท่ี 9 บันทึกเหตุการณและแสดงความสามารถ 
 
 1. บันทึกความรูสึกท้ังกายและจิตใจ 
 
 2. บันทึกเหตุการณในขณะฝกหัดและแขงขัน 
 
 3. บันทึกรายการพัฒนาการทางกายท่ีเปล่ียนแปลงเร่ิมจากฝกหัดจนมีทักษะท่ีดี 
 
 4. บันทึกคําเสนอแนะตางๆ ในการฝกหัด 
 

ขั้นตอนการฝกจินตภาพ 
 
 ศิลปชัย (2533) ไดกลาววา ในการฝกจินตภาพ ผูเรียนจะตองสรางภาพในใจของทักษะนั้น
โดยเ ร่ิมจากสวนสุดท ายหรือจุดหมายของทักษะกอน  แลวยอนกลับไปสูสวนเ ร่ิมตน                   
และมีความรูสึกวาสวนตางๆของรางการเคล่ือนไหวตามไป ตอจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง   
การสรางภาพในใจอาจทําไดขณะหลับตาหรือลืมตา ในการฝกตอนแรกควรหลับตา เพราะทําให    
มีสมาธิมากข้ึน เม่ือสามารถสรางภาพในใจไดชัดเจนแลว ผูเรียนจึงฝกสรางภาพในใจขณะลืมตา 
เชน การจินตภาพการปาเปา มีข้ันตอนดังนี้ 
 
  1. สรางภาพในใจของลูกดอก 
 
 2. สรางภาพในใจของเปาหมาย 
 
 3. สรางภาพในใจของลูกดอกอยูตรงกลางเปาหมาย 
 
  4. สรางภาพในใจของการลอยของลูกดอกกลับมาหาตนเอง 
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 5. สรางภาพในใจของตนเองกําลังขวางลูกดอก และมีความรูสึกในขณะเดียวกัน 
 
  6. ปฏิบัติต้ังแตขอ 1-5 จํานวน 5 คร้ัง 
 

คุณคาของการจินตภาพ 
 
  สุพิตร (2537) กลาววา การจินตภาพเปนส่ิงท่ีมีคุณคาในทักษะดานจิตวิทยา นักกีฬาจะใช
การจินตภาพในโอกาสท่ีสมควรต้ังแตกีฬาเกิดข้ึนคร้ังแรก แตไมไดนํามาใชอยางเปนระบบ  
และน่ีคือหัวใจของการจินตภาพท่ีจะตองฝกอยางสม่ําเสมอและถูกตอง ซ่ึงมันจะชวยใหนักกีฬา
ประสบผลสําเร็จได 
 
 1. การจินตภาพ เปนทักษะท่ีนักกีฬาสามารถปฏิบัติไดไมยาก หากไดมีการฝกฝน 
กันอยางมีระบบ 
 
 2. การจินตภาพ  เปนประสบการณอยางหนึ่ง  เชนเดียวกับประสบการณท่ีเกิดข้ึน           
จากการใชระบบประสาท แตผิดกันท่ีการจินตภาพจะเกิดข้ึนโดยไมตองอาศัยการกระตุน            
จากภายนอก 
 
 3. การจินตภาพ เปนสภาวะท่ีเกิดข้ึนจากระบบประสาทหลายๆระบบ เชน ประสาทตา 
ประสาทหู ประสาทรับกล่ิน ประสาทสัมผัสและประสาทการรับรู 
 
 4. การจินตภาพ มีประโยชนมากตอการฝกฝนทักษะการเคล่ือนไหว และการพัฒนา   
ทักษะทางจิต 
 
 5. จากหลักฐาน ไมวาจะเปนทางดานประสบการณและทางดานวิทยาศาสตรยืนยันวา   
จิ น ต ภ า พ เ ป น ส่ิ ง ท่ี ช ว ย ใ ห นั ก กี ฬ า ส า ม า ร ถพั ฒน า ไ ด ท้ั ง ทั ก ษ ะท า ง ด า น ร า ง ก า ย                            
และทักษะทางดานจิตใจ 
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 6. ไมสามารถบอกไดอยางแนชัดวาทําไมการจินตภาพจึงเกิดข้ึน ไมวาจะโดยวิธีการ       
วัดความรอนท่ีเกิดข้ึนภายในกลามเนื้อ หรือส่ิงท่ีเกิดข้ึนในระบบประสาทสวนกลาง แตทราบไดวา
เม่ือเกิดการจินตภาพข้ึนก็จะเปนการชวยพัฒนาตัวแบบที่จะชวยใหนักกีฬาสามารถปฏิบัติตามได 
 
 7. โปรแกรมการฝกจินตภาพทางกีฬา ประกอบดวย 3 ข้ันตอนดวยกัน คือ 
 
        7.1 การฝกการรับรูตําแหนงของรางการโดยใชระบบประสาท 
 
        7.2  การฝกความสามารถในการหลับตามองเห็นภาพ 
 
        7.3  การฝกความสามารถในการควบคุมการจินตภาพ นั้นใหกระทําอยางสอดคลอง    
กับทาทางการเคล่ือนไหวในทักษะกีฬานั้นๆ 
 
 8. นักกีฬาควรเร่ิมฝกการจินตภาพโดยจัดตนเองใหอยูในสภาวะแวดลอมท่ีเปนอิสระ 
 
 9. นักกีฬาสามารถได รับประโยชนจากการฝกการจินตภาพมาก  หากทําการฝก 
ในสถานการณท่ีไมเครงเครียด แตขณะเดียวกันก็ตองมีความต้ังใจจริง 
 
 10. ผูฝกสอนจะตองเปนผูท่ีมีบทบาทสําคัญ ในการชวยใหมีแรงเสริม เพื่อใหนักกีฬาไดฝก
การจินตภาพอยางสมํ่าเสมอและกระทําอยางตอเนื่อง 
  
 11. ผูฝกสอนและนักกีฬาตอง ต้ังความหวังอยางมี เหตุผลว าการเ รียนรู เกี่ ยวกับ                 
การทําจินตภาพ จะตองใชเวลานานเทาไร และ การทําจินตภาพจะชวยเหลือนักกีฬาไดอยางไร 
 
 12. องคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดของการฝกจินตภาพ คือ จะตองมีการฝกอยางเปนระบบ      
มีข้ันตอน  
 
 13. การจินตภาพ จะใชไดผลนอยกวาการฝกทักษะใหม เทคนิคการจินตภาพมักจะใช 
เพื่อปรับปรุงทักษะเกาท่ีไดมีการฝกฝนอยูเปนประจํา เพื่อชวยใหการฝกทักษะนั้นมีความเหมาะสม    
และสมบูรณยิ่งข้ึน 
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 14. การจินตภาพจะเปนเทคนิคท่ีใหประโยชนอยางมากเม่ือนักกีฬานํามาฝกฝน              
กับการเคล่ือนไหวทางการกีฬา โดยเฉพาะขณะท่ีนักกีฬาเกิดความเม่ือยลาจนไมสามารถ               
จะฝกซอมไดหรือเม่ืออุปกรณท่ีใชในการฝกซอมและเคร่ืองอํานวยความสะดวกตางๆ ไมพรอม     
ท่ีจะทําการซอมหรือแมกระทั่งขณะท่ีนักกีฬาเกิดการบาดเจ็บ เพราะในชวงเวลานี้เปนชวงเวลาท่ี
นักกีฬาปรับเปล่ียนพฤติกรรมประจําวันท่ีเขาตองปฏิบัติเกี่ยวกับทางดานรางกายอยูเปนประจํา      
ซ่ึงอาจใชการจินตภาพเขามาเปนประโยชนได 
 
 15. นักกีฬาไมควรจะสรางจินตภาพ ในเฉพาะพฤติกรรมการเคล่ือนไหวเทานั้น แตควรจะ
สรางจินตภาพถึงประโยชนท่ีจะไดรับจากการแสดงพฤติกรรมการเคล่ือนไหวดวย และมีการให
รางวัลเม่ือนักกีฬาประสบความสําเร็จ 
 
 16. ในการจินตภาพควรฝกการจินตภาพอย า งช าๆ  เพราะจะช วยใหนั กกีฬ า                       
ไดมองเห็นภาพพจนของการปรับเปล่ียนทักษะตางๆ ทางกีฬาไดอยางชัดเจนมากยิ่งข้ึน 
 
 17. เพื่อใหการสรางจินตภาพมีความชัดเจนมากยิ่งข้ึน บางคร้ังผูฝกอาจจะตองจุดชนวน  
โดยใชกรรมวิธีในการกระตุนในหลายๆรูปแบบ 
 
 18. การใชวีดีโอ เปนการชวยทําใหการจินตภาพทักษะกีฬาท่ีมีความสลับซับซอนมาก 
จะไดผลดียิ่งข้ึน ดังนั้นการนําเอาวีดีโอมาชวยจึงเปนประโยชนมากสําหรับการฝกจินตภาพ 
 
 สรุปไดวา กระบวนการจินตภาพชวยใหการแสดงทักษะทางกาย มีประสิทธิภาพสูงยิ่งข้ึน
โดยมีผลในดานความจํา การจัดกระบวนการทางความคิดและนําไปใชไดในขณะฝกซอม           
และแขงขัน กลาวไดวา จินตภาพเปนเทคนิคทางจิตอยางหนึ่งท่ีมีความสําคัญตอการเลนกีฬาอยางยิ่ง 
ในการสรางภาพอาจจะกระทําไดโดยการหลับตา หรือลืมตาก็ไดในกรณีท่ีเร่ิมตนฝกใหมๆ   
เม่ือเร่ิมแรกควรฝกโดยการหลับตากอน จนเมื่อชํานาญแลวจึงคอยสรางภาพในขณะลืมตา   
ซ่ึงทักษะท่ีจินตภาพนั้นอาจจะนําทักษะท่ีไดจากประสบการณท่ีผานมาจากผูฝกสอนหรือจาก 
การดูวีดีทัศนก็ได 
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การถายทอดการเรียนรูดวยการจินตภาพ 
 
 มีการคาดหวั งว า ผู ท่ี เคย เลนกีฬาประเภทหนึ่ ง  จะสามารถเ รียนรูการ เลนกีฬา                     
อีกประเภทหนึ่งไดดีกวาผูท่ีไมเคยเลนกีฬาเลย ดวยเหตุผลท่ีวา กีฬาบางประเภทมีความคลายคลึงกนั 
เชน การเลนสควอช และการเลนแฮนดบอล เนื่องจากเปนการใชลูกบอลตกกระทบกับพื้นผิว   
ดังนั้นจึงมีการถายทอดการเรียนรูเกิดข้ึน ถึงแมวาลูกบอลท่ีใชจะตางกัน รวมท้ังการเลนสควอช   
ตองใชแร็กเก็ตขณะท่ีแฮนดบอลไมมี ในการเลนเทนนิส ครูผูสอนจะใหผูเลนใชเวลาฝกตีลูก       
กับ knock board เปนอยางมาก ไมวาจะปลอยลูกดวยตนเองหรือใชเคร่ืองยิงลูก จุดประสงคเพื่อให 
ผูเลนไดเรียนรูการตีลูกโดยไมตองคํานึงถึงผูเลนฝายตรงขาม ส่ิงเหลานี้มีความสําคัญตอการสอน   
ท่ีจะทําใหผูเลนสามารถประสบความสําเร็จในการแขงขัน 
 
 การเรียนรู ส่ิงท่ีคลายกัน และส่ิงท่ีเกี่ยวของกับการสอนมีความสําคัญมาก  วาอะไร            
คือความสัมพันธระหวางประสบการณ ท่ีมีมากอน และการเรียนรู ทักษะการเคล่ือนไหวใหม                   
ส่ิงท่ีนาสนใจ คือ ความสัมพันธระหวางประสบการณท่ีมีในกีฬาประเภทหนึ่ง มีผลตอกีฬา            
อีกประเภทหนึ่ง รวมทั้งความ สัมพันธระหวางวิธีการฝกซอม และผลลัพธท่ีไดจากการฝกท่ีมีผล   
ตอความสําเร็จในการแขงขัน 
   
 ปรากฏการณการเรียนรูนี้ เรียกวา การถายทอดการเรียนรู ซ่ึงเปนการถายทอดส่ิงท่ีเรียนรู 
ในประสบการณหนึ่งท่ีมีตอประสบการณหนึ่งเพื่อชวยการเรียนรูทักษะใหมๆ และปรากฏการณ 
การเรียนรู ทําไมจึงมีความสําคัญในระบบการศึกษานั้น หลักประยุกตของการเรียนรู คือหลัก     
ของการถายทอดการเรียนรูนั่นเอง ซ่ึงเปนพื้นฐานในการพัฒนาหลักสูตรการศึกษา เพราะเปน
พื้นฐานในการจัดลําดับการเรียนรูทักษะตางๆ ซ่ึงครูผูสอนมีการใชกันอยางแพรหลายในการพัฒนา
วิธีการสอนของพวกเขาเพื่อใหทราบถึงหลักการเรียนรูท่ีสําคัญจึงตองทราบถึง 
 
 1. คํานิยามของการถายทอดการเรียนรู 
 
 2. การถายทอดการเรียนรูมีความสําคัญอยางไร 
 
 3. การถายทอดการเรียนรูเกิดข้ึนไดอยางไร 
  
 4. สภาวะท่ีแตกตางมีอิทธิพลตอการถายทอดการเรียนรูอยางไร 
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การถายทอดการเรียนรู 
 
 คํานิยามของการถายทอดการเรียนรู คือ อิทธิพลของทักษะท่ีไดรับการฝกฝนท่ีผานมา       
มีผลตอการเรียนรูทักษะใหม ซ่ึงอิทธิพลนั้นอาจเปนไดท้ังทางบวกและทางลบ หรือไมเกิดผลใดๆ 
 
 1. การถายทอดทางบวก (positive transfer) เกิดข้ึนเม่ือประสบการณท่ีมีตอทักษะท่ีมีมากอน   
ชวยใหการเ รียนรู ทักษะใหมง าย ข้ึน  เชน  การเลนสควอชและแฮนดบอล  เปนตัวอยาง                   
ของการถายทอดการเรียนรูทางบวก 
 
    2. การถายทอดทางลบ (negative transfer) เกิดข้ึนเม่ือประสบการณท่ีมีตอทักษะ               
ท่ีมีมากอนเปนอุปสรรคตอการเรียนรูทักษะใหม ซ่ึงเราตองช้ีเฉพาะใหไดวาทักษะใดทําให      
เกิดผลทางลบ เชน การฝกตีลูกโฟวแฮนด ในการตีเทนนิสมากอนการฝกตีโฟวแฮนดในแบดมินตัน  
จะพบวาเปนการถายทอดในทางลบเพราะการตีลูกโฟวแฮนดในแบดมินตันเปนการใชขอมือ  
ขณะท่ีเทนนิสตองใชท้ังแขนตีและขอมือตองแนน โดยท่ัวไปจะพบวาผลกระทบจากการถายทอด
ทางลบ จะเปนเพียงสวนท่ีเฉพาะเจาะจงในกิจกรรมเทานั้น เพราะเม่ือพิจารณาผลกระทบ            
การถายทอดในภาพรวมของสองกิจกรรมน้ี สวนใหญเกิดผลกระทบจากการถายทอดทางบวก     
จากประสบการณท่ีผานมาจากการตีเทนนิส ท่ีมีตอการเรียนรูการตีแบดมินตัน ซ่ึงผลกระทบ       
จากการถายทอดทางลบมักเปนการช่ัวคราว ซ่ึงเราสามารถแกไขไดอยางรวดเร็วเม่ือทําการฝกซอม 
 
    3. การถายทอดท่ีไมมีผลใดๆ (zero transfer) เกิดข้ึนเม่ือประสบการณท่ีมีตอทักษะ           
ท่ีมีมากอน ไมมีผลหรืออิทธิพลใดๆตอการเรียนรูทักษะใหมท่ีเห็นไดชัด คือ การเรียนรูการวายน้ํา
ไมมีผลตอการเรียนรูการขับรถยนต ทําใหเห็นไดวาประสบการณท่ีมีตอทักษะการเคล่ือนไหว   
แบบหนึ่งไมไดมีผลเสมอไปตอการเรียนรูทักษะการเคล่ือนไหวใหม 
 
การถายทอดการเรียนรูมีความสําคัญอยางไร 
 
 ความสําคัญของการถายทอดการเรียนรู เปนหลักพื้นฐานในการพัฒนาหลักสูตรการศึกษา
และวิธีปฏิบัติของผูสอน ซ่ึงบทบาทของหลักการถายทอดน้ีจะมีผลตอการฝกฝน 
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 1. การพัฒนาหลักสูตรการศึกษา (curriculum development) 
 
  คณิตศาสตรเปนตัวอยางท่ีเห็นไดชัดวา มีการหลักการถายทอดไดนํามาประยุกต        
ในการพัฒนาหลักสูตรการศึกษาอยางไร หลักสูตรจากเกรดหนึ่งถึงเกรดสิบสอง จึงเร่ิมจากงาย    
ไปหายากถึงซับซอน กอนท่ีเราจะฝกการหารไดเราจะตองเรียนการบวก ลบ และคูณกอน       
กอนท่ีจะเรียนพีชคณิตก็ตองเรียนเลขคณิตกอน ดังนั้นหลักสูตรการศึกษาพลศึกษาก็คลายคลึงกัน  
ท่ีมีพื้นฐานจากหลักการถายทอดความรู เชน กอนท่ีจะเรียนเบสบอล นักเรียนจะถูกไดรับการสอน
การขวาง การรับ การตีไมเบสบอลกอนเชนกัน 
 
 2. หลักการในการสอน (teaching methodology) 
 
  เปนการประยุกต ท่ี ใชหลักการถายทอดการเ รียนรู ท่ี สํา คัญในทางการศึกษา                
เชน ครูผูสอนในนักเรียนลงไปสโตรกในการวายน้ําจริง วิธีนี้ครูผูสอนคาดหวังวาจะเกิด             
การถายทอดการเรียนรูในทางบวกจากการฝกบนบกมีผลตอการสโตรกในน้ํา ซ่ึงนักเรียนไดเรียนรู
การสโตรกท่ีถูกตองและมีประสิทธิภาพจากประสบการณการฝกบนบกแตหลักการนี้จะไมเปนผลเลย
ถาทักษะนั้นเส่ียงตออันตราย  เชน การดําน้ํา ยิมนาสติก  ในกรณีเชนนี้ครูผูสอนจะตองใช         
เคร่ืองปองกันเพื่อชวยใหผูเรียนมีการพัฒนาความมั่นใจในความสามารถของตนท่ีจะฝกทักษะน้ัน
โดยไมกลัวการบาดเจ็บมิฉะนั้นจะทําใหขบวนการการเรียนรูชาลง 
 
  ตั ว อย า งของหลั กก า ร ในการสอน ท่ี ใช ห ลั กก า รก า รถ า ยทอดการ เ รี ยน รู                          
เชน การใชเคร่ืองยิงลูกในการสอนตีเบสบอลและการตีเทนนิส ข้ันตอนในการสอนมีพื้นฐาน      
จากแนวคิดท่ีวา  การฝกฝนกับเคร่ืองทําให เกิดการถายทอดการเรียนรูทางบวกท่ีมีผลตอ   
สถานการณจริง การฝกการตีเบสบอลกับเคร่ืองยิงลูก ทําใหผูตีใสใจกับการเหวี่ยงไม การปะทะลูก
อยางสม่ําเสมอมากกวาการกังวลวาลูกจะมาทางไหนความเร็วเทาไหร หากใชการโยนลูก             
จากผูเลนจริง 
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การถายทอดการเรียนรูเกิดขึ้นไดอยางไร 
 
 การวิจัยท่ีเกี่ยวกับการถายทอดการเรียนรูนั้นจะประกอบดวยการทดลองที่มีตัวอยาง          
ท่ีคลายคลึงและเกี่ยวของกัน ในท่ีนี้ เราจะใชการทดสอบการถายทอดการเรียนรูในการวิจัย          
การเรียนรูการเคล่ือนไหว 2 แบบทดสอบ 
 
              แบบท่ี 1 การถายทอดกิจกรรมระหวางกัน (intertask transfer) ส่ิงท่ีสนใจ คือ อิทธิพล    
ของประสบการณของกิจกรรมหรือทักษะหนึ่งท่ีมีตอทักษะใหม เชน สควอชและแฮนดบอล 
               
 แบบท่ี 2 การถายทอดกิจกรรมภายใน (intratask transfer) เปนการใชตัวอยางการถายทอด 
ท่ีเกี่ยวของกับสภาพการฝกซอมท่ีมีตอการเรียนรูทักษะเฉพาะน้ัน เชน การตีลูกจากเคร่ืองยิงลูกบอล 
        
 1. การวิจัยการถายทอดกิจกรรมระหวางกัน (intertask transfer research) 
 
 ตั ว อ ย า ง ก า ร ท ด ล อ ง ท่ี ใ ช บ อ ย  แ ล ะ ง า ย ท่ี สุ ด ใ น ก า ร ท ด ส อ บ ผ ล ก ร ะ ท บ                            
จากการถายทอดกิจกรรมระหวางกัน มีรูปแบบดังนี้ 
 
 กลุมทดลอง เรียนรูกิจกรรม A เรียนรูกิจกรรม B 
 
 กลุมควบคุม ไมมีการเรียนรูกิจกรรม A เรียนรูกิจกรรม B 
 
 ส่ิงท่ีสนใจในผลของตัวอยางทดลอง คือ ผลงานของท้ังสองกลุมท่ีมีตอกิจกรรม B   
ถาเรียนรูประสบการณจากการเรียนรูกิจกรรม A จะชวยใหเรียนรูกิจกรรม B ไดงายข้ึน กลุมทดลอง
จะแสดงการเรียนรูกิจกรรม B ไดเร็วกวากลุมควบคุม ในทางกลับกันถาการเรียนรูกิจกรรม A    
เปนอุปสรรคในการเรียนรูกิจกรรม B จะทําใหกลุมทดลองใชเวลาในการเรียนรูกิจกรรม B         
นานกวากลุมควบคุม 
    
             วิธีท่ีใชในการคํานวณหาจํานวนของการถายทอดมี 2 วิธี คือ หาคาเปอรเซ็นตของการถายทอด 
(percentage of transfer) และคาการประหยัดเวลา (saving score) 
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 คาเปอรเซ็นตของการถายทอด คือ เปอรเซ็นตของการเรียนรูกิจกรรม B ท่ีดีข้ึน                  
ท่ีเกิดจากการท่ีมีการเรียนรูกิจกรรม A มากอน ถา % สูงแสดงวากิจกรรม A มีอิทธิพลสูง              
ตอกิจกรรม B ในทางกลับกันถา % ตํ่าแสดงวามีอิทธิพลนอย 
 
 คาเปอรเซ็นตของการถายทอดคํานวณไดอยางงายๆ โดยการนําคะแนนท่ีมีตอกิจกรรม B 
ของกลุมทดลอง  ลบดวยคะแนนท่ีมีตอกิจกรรมของกลุมควบคุม  และหารดวยคะแนน                     
ท่ีมีตอกิจกรรม B ของท้ังสองกลุมไดสูตรการคํานวณดังนี้ 
 
 คาเปอรเซ็นตของการถายทอด = กลุมทดลอง-กลุมควบคุม 
 
 คาการประหยัดเวลา (saving score) คือ จํานวนของเวลาท่ีประหยัดไดในการฝกกิจกรรม B 
ท่ีเกิดจากการเรียนรูกิจกรรม A มากอนถากลุมทดลองได 100 คะแนนจากการทํากิจกรรม B 20 คร้ัง
ขณะท่ีกลุมควบคุมตองทํากิจกรรม B ถึง 30 คร้ัง จะไดคาการประหยัดเวลา 10 คร้ัง  มีคําถามวา 
คาการประหยัด  เวลานี้ เปนการประหยัดเวลาจริงหรือไม  ก็ตองพิจารณาวากลุมทดลอง                    
มีการฝกกิจกรรม A ขณะท่ีกลุมควบคุมไมไดฝก ถากลุมทดลองมีการฝกกิจกรรม A  20 คร้ัง           
ก็ มี คํ าถามถึงค าการประหยัด เวลา  เพราะค านี้พิ จารณาจํ านวนของเวลา ท่ีประหยัดได                       
ในการฝกกิจกรรม B เทานั้น  
 
 2. การวิจัยการถายทอดกิจกรรมภายใน (intratask transfer research) 
 
  จะพิจารณาผลกระทบจากการถายทอดท่ีเปนสภาวะการถายทอดกิจกรรมภายใน          
ท่ีเกี่ยวของกับสภาพการฝกซอมท่ีมีประสิทธิภาพและการเรียนรูทักษะ ตัวอยางการวิจัยมีรูปแบบ
ดังนี้ 
 
  กลุม A สภาพการฝกซอมแบบ A ผลงานภายใตสภาพแบบ C 
 
  กลุม B สภาพการฝกซอมแบบ B ผลงานภายใตสภาพแบบ C 
 
  การทดลองนี้มีวัตถุประสงคในการวิเคราะห 3 ขอ คือ 
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  1. ผลงานท่ีไดภายใตสภาพการฝกซอมแบบ A และแบบ B จะเปรียบเทียบกันอยางไร 
 
  2. ผลงานของท้ังสองกลุมภายใตสภาพการแบบ C จะเปรียบเทียบอยางไร 
 
  3. เม่ือเปรียบเทียบการทดลองฝกซอมคร้ังสุดทายกับการทดลองการถายทอดครั้งแรก
นั้นผลงานของแตละกลุมบงบอกถึงอะไร กลุมมีการปรับปรุงดีข้ึน แยลง หรือไมมีการเปล่ียนแปลง
นอกจาก 2 วิธีขางตนนี้ยังมีการทดลองการถายทอดสําหรับการวิจัยการเรียนรูการเคล่ือนไหวอีก
ไดแก 
 
การเปรียบเทียบตัวอยางการถายทอดและความทรงจํา (Transfer and Memory Paradigms 
Compared) 
 
 ในสถานการณท่ีใชความทรงจํา เราจะพิจารณาวาการลืมท่ีเปนสาเหตุจากประสบการณ
ของกิจกรรมท่ีมีมากอนมากเทาใด ในสถานการณท่ีมีการถายทอดการเรียนรู เราจะพิจารณาถึง
อิทธิพลของประสบการณ ท่ี มีมากอน  ตอการเ รียนรูกิจกรรมที่กํ าหนดวาประสบการณ                      
ท่ีมีมากอนชวย เปนอุปสรรคหรือไมมีผลกระทบตอกิจกรรมท่ีกําหนด แมวาตัวอยางท่ีใชในการ
พิจารณาอิทธิพลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึน เปนตัวอยางเดียวกันสําหรับสถานการณท่ีใชความทรงจํา       
และสถานการณท่ีมีการถายทอดการเรียนรู แตเปาหมายแตละสถานการณแตกตางกัน  ปจจัยท่ีมี
อิทธิพลตอการลืมในสถานการณท่ีใชความทรงจํานั้น สามารถนํามาประยุกตกับการจัดการเรียนรู
ไดผลกระทบจากการถายทอดท่ีคาดวาจะเกิดข้ึนในสถานการณท่ีใชความทรงจํา ก็เปนไปไดวา   
อาจมีผลกระทบจากการเลนแบดมินตัน ก็จะเกิดผลกระทบจากประสบการณการเลนแบดมินตัน    
ท่ีมีตอการเลนเทนนิสในคร้ังตอไปเชนกัน 
 
สภาวะที่มีผลตอการถายทอดการเรียนรู 
 
 สภาวะท่ีมีผลท้ังจํานวน  และทิศทางของการถายทอดการเรียนรู  ท่ีเกิดข้ึนในการเรียนรู 
การ เคล่ือนไหว สภาวะเหลานี้คือ 
 
 1.  ความคลายคลึงกันขององคประกอบของกิจกรรมหรือทักษะ 
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 2.  ความซับซอนและระบบของกิจกรรมหรือทักษะ 
 
 3.  จํานวนและประเภทของประสบการณท่ีมีมากอน 
 
 ท้ัง 3 สภาวะมีความสําคัญตออิทธิพลของสภาวะการถายทอดท่ีมีผลตอจํานวน              
และทิศทางการถายทอด 
 
1.  องคประกอบทักษะการเคล่ือนไหว (motor skill component) 
 
 ในการฝกทักษะการเคล่ือนไหวคอนขางซับซอน เพราะมีสวนประกอบตางๆมาก          
เชน  การเสิรฟเทนนิส  มีองคประกอบเจ็ดสวนดวยกัน  เชน  การจับกริพ  การโยนลูกบอล               
การแบ็คสวิง การฟอลโลวทรู เปนตน ซ่ึงแตละสวนก็จะมีองคประกอบท่ีแตกตางกันไป เม่ือนําทักษะ
สองแบบมาเปรียบเ ทียบกันในเ ร่ืองของจํานวนของการถ ายทอด  ความคล ายคลึงกัน                     
ขององคประกอบในแตละ ทักษะ ท่ีแตกต า งกัน  จะ มี อิท ธิพลตอค าของการถ ายทอด                  
(degree of transfer) ดังนั้น ยิ่งมีความคลายคลึงกันขององคประกอบของสองทักษะ ก็จะยิ่งมี       
การถายทอดทางบวกเปนจํานวนมากย่ิงข้ึน เชน จํานวนการถายทอดระหวางการเสิรฟเทนนิส     
และการเสิรฟวอลเลยบอลคาดวามีมาก ดังนั้นในสภาพการฝกซอมท่ีเนนลักษณะการเลนท่ีคลายกัน
จะนําไปสูการถายทอดสูง 
 
 ยิ่งองคประกอบของกิจกรรมสองประเภทคลายกันเทาไหร การถายทอดความรูทางบวก    
ก็เกิดมากข้ึน แตผูสอนการเคล่ือนไหวพึงระลึกวาการถายทอดความรูทางลบสามารถเกิดข้ึนได   
โดยเฉพาะอยางยิ่ ง เ ม่ือตองมีการตอบสนองใหมตอส่ิงกระตุนเดิม  โดยปจจัย ท่ีมักทําให                
การถายทอดทางลบ มีสองปจจัย คือ ตําแหนงและเวลาของการตอบสนองตองเปล่ียนไปใน        
การตอบสนองตอส่ิงกระตุน เชน เม่ือเปล่ียนเคร่ืองพิมพดีดเคร่ืองใหมใหกับคนพิมพดีด จะพบวา
การถายทอดทางลบจะ เก ิด ขึ ้น เนื ่องจากความสับสน  เพราะ เคยช ินก ับ สิ ่งกระตุ น เด ิม              
คือ  แปนพิมพดีดแบบเดิม  ซึ ่งแปนพิมพดีดใหมอาจมีตําแหนงของบางตัวอักษรเปล่ียนไป          
ทําใหสับสนในชวงแรกไมใชปญหาของการควบคุมนิ้วมือ  เ ม่ือผูพิมพปรับสภาพไดแลว             
การถายทอดความรูเชิงลบก็หมดไปอยางรวดเร็ว ดังนั้นการถายทอดเชิงลบจึงเปนเพียงผลกระทบ
ช่ัวคราว ดังนั้นครูผูสอนจึงตองช้ีนําใหผูเรียนใชทักษะท่ีมีอยูในการแกไขเมื่อมีการถายทอดเชิงลบ
เกิดข้ึน 
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2.  ความซับซอนและการจัดระบบของทักษะการเคล่ือนไหว (complexity and organization        
of motor skill) 
 
 ความซับซอนของทักษะการเคล่ือนไหวเกิดจากจํานวนขององคประกอบ และความตองการ 
ในการสงผานขอมูลในการเคล่ือนไหวน้ันๆ ความซับซอนจะเพ่ิมข้ึนเม่ือจํานวนองคประกอบ     
และความตองการในการสงผานมีมากข้ึนเชนกัน การจัดระบบของกิจกรรมการเคล่ือนไหวเกี่ยวของ
กับความสัมพันธระหวางสวนตางๆของทักษะน้ัน  คุณสมบัติ ท้ังสองคือความซับซอน                 
และการจัดระบบนี้ท่ีมีตอทักษะการเคล่ือนไหว มีอิทธิพลตอจํานวนการถายทอดท่ีคาดวาจะเกิดข้ึน
ระหวางสองกิจกรรม ดังนั้นอิทธิพลของทักษะการเคล่ือนไหวท่ีมีตอการถายทอดความรูเกี่ยวของกับ
ความยากของกิจกรรม (task difficulty) และการถายทอด (transfer) เชน การถายทอดจะเกิดมากข้ึน
หรือไมถาทําการฝกกิจกรรมท่ียากกอนแลวฝกกิจกรรมงายหรือในทางกลับกัน 
 
 เม่ือศึกษาการถายทอดภายในกิจกรรมเดียวกัน (intratask transfer) ซ่ึงประกอบดวย 
ความแตกตางสองอยางในทักษะหรือกิจกรรมเดียวกัน ดังท่ีสภาวะการถายทอดจากยากไปงาย 
(difficult to easy transfer) เชน การฝกชูตลูกบาสใหลงในหวงเล็กกวาปกติ แลวจึงฝกชูตลูกบาส    
ใหลงในหวงปกติ สวนสภาวะการถายทอดจากงายไปยาก (easy to difficult transfer)                   
เชน การฝกยิงธนูระยะ 10 เมตร แลวจึงฝกยิงท่ีระยะ 40 เมตร เปนตน จะพบวามีผลกระทบ         
การถายทอดทางบวกเกิดข้ึนในการฝกยิงธนู เม่ือผูยิงเร่ิมฝกจากระยะส้ันกอนแลวจึงฝกยิงระยะไกล
และยังพบวาเม่ือฝกยิงระยะไกลกอนแลวจึงฝกระยะส้ัน ก็เกิดผลกระทบการถายทอดทางบวก
เชนกัน จึงไมมีความแตกตางเกิดข้ึนจากสองวิธีการฝก 
 
 ผลกระทบท่ีมีสวนชวยในสภาพการฝกแบบงายไปยาก หรือยากไปงายในการเรียนรู   
ทักษะการเคล่ือนไหว คือ ความม่ันใจ เม่ือมีการเรียนรูการจัดระบบและความซับซอนของทักษะ    
ท่ีมีความซับซอนสูง และมีการจัดระบบตํ่าจะเปนประโยชนเม่ือทําการฝกท่ีงายกอนยาก ทําใหเกิด
เปนประโยชนตอการถายทอดความรูสูงสุด  เชน การฝกยิงธนูระยะส้ันกอนฝกระยะไกล         
ในทางกลับกัน ทักษะท่ีมีความซับซอนตํ่าแตตองมีการจัดระบบสูง จะไดประโยชนในการฝก           
จากงายไปยาก เชน การชูตลูกบาสจากริมเสนแลวจึงฝกชูตบาสปกติ 
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3.  ประสบการณท่ีมีมากอน (previous experiences) 
 
 แ น ว คิ ด เ ร่ื อ ง ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ท่ี มี ม า ก อ น  มี ค ว า ม เ กี่ ย ว ข อ ง กั บ อิ ท ธิ พ ล                            
ตอการถ ายทอดการ เ รียน รู ท่ี มีประสบการณนั้ นๆ  รวมอยู ในกิ จกรรม ท่ีจะทําการฝก                        
จะเห็นว าพื้นฐานการศึกษาการเค ล่ือนไหว  จะมีการฝกการเค ล่ือนไหวรูปแบบต างๆ                     
เพื่อเปนประสบการณ และทําใหเกิดการถายทอดทางบวกตอการเรียนรูกิจกรรมพลศึกษาข้ันสูง
ตางๆ สภาวะการฝกเปนพื้นฐานในการสรางประสบการณท่ีจําเปน เพื่อท่ีจะมีผลตอทักษะนั้นๆ  ได 
 
สรุป 
 
 การถายทอดการเรียนรูเปนแนวคิดของการเรียนรู ท่ีมีอิทธิพลของประสบการณท่ีมีมากอนนี้
อาจเปนตัวชวยหรือเปนอุปสรรค หรือไมมีผลตอการเรียนรูทักษะใหมๆเลยก็ได แนวคิดเร่ือง 
การถายทอดการเรียนรูนี้ มีความสําคัญ โดยเฉพาะอยางยิ่งกับการศึกษาในการเปนพื้นฐาน             
ในการพัฒนาหลักสูตรการศึกษาและวิธีปฏิบัติในการสอน และยังเปนพื้นฐานในการหาขอสรุป    
ในการวิจัยการเรียนรูการเคลื่อนไหวท่ีเกี่ยวกับอิทธิพลของสภาพการณฝกซอมท่ีมีตอการเรียนรู
เกี่ยวกับทักษะการเคล่ือนไหว 
 
 จํานวนและทิศทางการถายทอดการเรียนรูถูกอิทธิพลจากปจจัยหลัก คือ ความเหมือน     
และความแตกตางในองคประกอบของทักษะการเคล่ือนไหว จะมีอิทธิพลตอการถายทอดโดยท่ัวไป  
องคประกอบของสองทักษะหรือสองสภาวะเหมือนกันเทาไรก็ยิ่งมีการถายทอดทางบวกจาก   
ทักษะหนึ่งไปสูอีกทักษะหนึ่ง อยางไรก็ตามการถายทอดทางลบก็เกิดข้ึนได เม่ือมีการตอบสนอง
ใหมตอส่ิงกระตุนแบบเดิมๆ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนนี้เนื่องจากการจดจําไดและมักจะเกิดช่ัวคราว     
ความซับซอนและการจัดระบบความคิดของทักษะหนึ่งๆ มีอิทธิพลตอการถายทอดความรู  
โดยเฉพาะอยางยิ่งสภาวะการฝกซอมจะเกี่ยวของกับการถายทอดภายในกิจกรรมเดียวกัน ทายท่ีสุด
ประสบการณท่ีมีมากอนมีอิทธิพลตอการถายทอดการเรียนรู ประสบการณเหลานี้เปนจุดเร่ิมของ
การฝกซอมทักษะใหมๆ รวมท้ังสภาวะการฝกซอมในการเรียนรูทักษะใหมๆ ดวย 
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ความหมายของกีฬาฟนดาบ 
 
ประวัติกีฬาฟนดาบ 
 
 ในป ค.ศ.1896 (พ.ศ.2439) การแขงขันกีฬาโอลิมปก ณ กรุงเอเธนส ประเทศกรีซ            
ถือเปนมหกรรมกีฬาของมวลมนุษยชาติคร้ังแรก กีฬาฟนดาบเปนหนึ่งในมหกรรมที่ยิ่งใหญนี้ดวย 
สงผลใหกีฬาฟนดาบกลายเปนกีฬาท่ีไดรับความนิยมกันอยางแพรหลาย กติกาท่ีใชควบคุม         
การแขงขันไดถูกประมวลข้ึนโดยสหพันธฟนดาบระหวางประเทศ  ซ่ึงได รับการยอมรับ              
จากคณะกรรมการโอลิมปก โดยเรียกวา “กติกาสําหรับการแขงขัน” (Reglement pour les epreves) 
ในระหวางการแขงขันจนถึงป ค.ศ. 1956 (พ.ศ. 2499) นักดาบจากประเทศอิตาลี ฝร่ังเศส และฮังการี 
ไดแสดงฝมือใหเปนท่ียอมรับจากบรรดานักดาบท้ังหลาย 
 
 พัฒนาการในทาตางๆของกีฬาฟนดาบยังมีการพัฒนากันอยางตอเนื่องดวยเปนกีฬาท่ีนิยม
แพรหลายไปในหลายประเทศ และแตละประเทศตางก็พัฒนาวิชาการและยุทธวิธีของการฟนดาบ
ข้ึนมาเปนแบบใหมเพื่อใหมีความทันสมัย พัฒนาการท้ังหมดตางก็อยูในความควบคุมดูแล          
ของสหพันธฟนดาบระหวางประเทศ (Federation International’d Escrime) 
 
 การฟนดาบในประเทศไทย เร่ิมข้ึนในป พ.ศ. 2478 แตไมไดดําเนินการมาโดยตอเนื่อง 
จนถึงป พ.ศ. 2508 กีฬาฟนดาบจึงไดรับความสนใจมากข้ึนเร่ือยๆ สมาคมฟนดาบสมัครเลน         
จึงไดเกิดข้ึน ในท่ีสุดการพัฒนากีฬาฟนดาบก็เร่ิมเขาสูมาตรฐาน การคัดเลือกนักกีฬาเปนไป       
อยางกวางขวาง แมจะมีนักกีฬาฟนดาบฝมือดีเพียงเล็กนอยก็ตาม คร้ังแรกท่ีนักกีฬาไทยเขารวม  
การแขงขันกับนานาชาติ คือ การเขารวมการแขงขันในเอเช่ียนเกมส คร้ังท่ี 7 ณ กรุงเตหะราน 
ประ เทศ อิหร าน  ต อ จ ากนั้ น จึ ง ได เ ข า ร ว ม ในการแข ง ขันระหว า งประ เทศ เ ร่ื อ ยม า                            
และประสบผลสําเร็จเปนท่ีนาพอใจ 
  
 กีฬาฟนดาบถือไดวาเปนกีฬาท่ีทันสมัยท่ีสุด  เพราะมีการพัฒนาท่ีเปนวิวัฒนาการ           
ตามธรรมชาติ ผูท่ีเลนกีฬานี้ยังคงพัฒนาตามวิวัฒนาการ เพราะจะยึดถือแบบอยางเดิมอีกตอไป
ไมได จําเปนจะตองมีแนวคิดหรือหลักใหมท่ีเหมาะสมในการท่ีจะบรรลุความสําเร็จ ฟนดาบ       
เปนกีฬาท่ีมีคานิยมนอย แตมีคุณธรรมสูง ซ่ึงความนิยมอาจถึงจุดอ่ิมตัว แตคุณธรรมไมรูจักอ่ิมตัว 
และยอมแสวงหาใหเพิ่มพูนมากยิ่งข้ึน 
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กีฬาฟนดาบ 
 
 ฟนดาบ (fencing) คือการตอสูกันดวยดาบ เปนกีฬาสมัครเลนชนิดหนึ่งในจําพวก          
กีฬาตอสู (combat) ฟนดาบท่ีเปนกีฬาแขงขันมี 3 แบบ (disciplines) ตามชนิดของดาบคือ 
 

1. ดาบเอเป (epee)  
 

 เปนประเภทดาบแทง เปาของดาบประเภทน้ีคือ ลําตัวท้ังหมดตั้งแตรองเทาถึงหนากาก 
ผูชมจะสังเกตวานักกีฬาแทงถูกเปาคูตอสูหรือไมจากไฟแดงและไฟเขียวบนเคร่ืองตัดสิน                 
ผูเลนจะตองพยายามแทงใหถูกคูตอสูและพยายามไมใหคูตอสูแทงถูกตนเองดวย ในกรณีท่ี         
แทงถูกเปาพรอมกันก็จะไดคะแนนท้ังสองฝาย หากแทงชากวากันเพียงเส้ียววินาที ไฟของคนท่ีแทง
ภายหลังจะถูกตัด ไฟของฝายท่ีแทงถูกเปากอนเทานั้นท่ีจะสวางข้ึน 
 

 
 
ภาพท่ี 1 บริเวณเปาท่ีทําแตมไดของดาบเอเป 
 

2. ดาบฟอยล (foil)  
 

 เปนประเภทดาบแทง เปาของดาบประเภทนี้คือ เฉพาะลําตัวสวนบน บริเวณลักษณะ
เหมือนกับสวมเส้ือท่ีมีปก แลวตัดแขนกันแคตนแขนเทานั้น ไมรวมศีรษะ เส้ือทอดวยโลหะ          
ซ่ึงเปนส่ือไฟท่ีสวมทับชุดขาว ถาแทงออกนอกเส้ือตัวนี้ไฟสีขาวก็จะสวางข้ึน ผูเลนจะตองขอสิทธ์ิ
เขาทําโดยเหยียดแขนออกไป และเคล่ือนตัวออกไปขางหนาแลวแทง ซ่ึงฝายตรงขามจะตองรับ    
คือปดดาบคูตอสูและแทงกลับใหโดนคูตอสู หากฝายรับแทงสวนกลับโดยไมปดดาบของฝายเขาทํา
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กอนจะไมไดคะแนน ยกเวนฝายรุกแทงไมโดนฝายรับ ถาหากวาฝายรุกแทงโดนนอกเปาฝายรับ 
กรรมการจะส่ังยุ ติแลวให เ ร่ิมเลนใหม  ถาหากเขาแทงพรอมกันตางคนตางแทงถูกเปา                     
จะไมไดคะแนนท้ังคู ยกเวนฝายใดฝายหนึ่งแทงไมถูกเปา 
 

 
 

ภาพท่ี 2 บริเวณเปาท่ีทําแตมไดของดาบฟอยล 
 

3. ดาบเซเบอร (sabre)  
 

 เปนดาบท่ีใชฟนเปนสวนใหญ แตสามารถใชแทงไดในบางจังหวะของการเลน         
เปาของดาบเซเบอร คือ สวนบนของผูเลนท้ังหมดต้ังแตเอวข้ึนไป รวมทั้งแขนและหนากากดวย     
ผูเลนจะตองขอสิทธ์ิเขาทํา และฝายรับตองรับกอนตอบโต 
 

 
 
ภาพท่ี 3 บริเวณเปาท่ีทําแตมไดของดาบเซเบอร 
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ทักษะพื้นฐานของกีฬาฟนดาบ 
 

1. ทาจดดาบ (on guard) จะทําเปน 3 จังหวะแตตองปฏิบัติกลมกลืนกัน 
 จังหวะท่ี 1 อยูในทาเตรียม มองตรงไปขางหนา แขนเหยียดใหมืออยูสูงแคระดับตา        
แลวเบนไปทางขวาเล็กนอย หัวแมมือคงอยูท่ี 1 นาฬิกา ดาบคงอยูแนวเดียวกับแขน 

 
 จังหวะท่ี 2 ชักแขนขวางอลงมาใหมืออยูแคระดับหนาอกขวา นิ้วหัวแมมือยังคงอยูท่ี 1 
นาฬิกา เก็บขอศอกขวาและอยูหางจากหนาลําตัวประมาณ 5 นิ้ว ปลายดาบอยูท่ีระดับนัยนตา 
ขณะเดียวกันใหยกแขนซายโคงข้ึนทางดานหลัง โดยไมตองเขยื้อนไหล แขนทอนบนเหยียดนอน 
ปลายแขนต้ัง ทํามือโกงอยูในระดับสวนบนศีรษะ ไมตองเกร็ง 

 
 จังหวะท่ี 3 งอเขาท้ังสองแยกกัน กาวเทาขวาไปทางขางหนาประมาณ 2 ฝาเทา               
จากสนเทาซาย ขาขวาต้ังแตหัวเขาเปนเสนฉากกับพื้น เขาซายงอใหหัวเขาอยูตรงกับหลังเทาซาย 
สนท้ังสองอยูในแนวเดียวกันเปนเสนตรง ลําตัวต้ังตรง น้ําหนักลงสองขาเทาๆกัน ทดสอบดวยการ
ขยมตัวข้ึนลง เหมือนกับนั่งในอากาศ ฝนไหลซายไวขางหลัง เพื่อลดเปาหมายใหนอยท่ีสุด           
แตอย าฝน ถึงกับ ทํ าให เค ล่ือนไหวลําบาก  ใหข อศอกขวา ท่ี เก็บ เข า เปนแกนอยู กั บ ท่ี                        
เพื่อเปนการปองปดดาบและทําตอบ  
 

 
 
ภาพท่ี 4 ทาจดดาบ (on guard) 
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 2. การรุก (the advance) กระทําเม่ือคูตอสูอยูหางในระยะดาบ โดยสืบเทาไปขางหนา     
( เท าขวา )  แลวก็ตามดวย เท าซ าย  การสืบเท าให ส้ันเ ร็วและเบา  รักษาการทรงตัวใหดี                    
ขณะรุกก็ตองพรอมท่ีจะปองปดดาบของคูตอสูตลอดเวลา แขนและขาจะตองเคล่ือนไหวสัมพันธ
กัน 
 
 3. การถอย (the retreat) ทําเพื่อใหพนระยะดาบของคูตอสู การถอยตองถอยเทาซาย         
ไปขางหลังแลวตามดวยเทาขวา  ซ่ึงการถอยมักใชชวงยาวกวาการรุก  และท่ีสําคัญคือ           
รักษาการทรงตัวใหดี 
 
 4. การโถมแทง (lunge) คือ การเคล่ือนไหวตัวไปขางหนาเพื่อแทงคูตอสู เร่ิมตนดวย       
การเหยียดแขนขวา เทาซายเหยียดเต็มท่ีใหฝาเทาทาบพื้น ขณะเดียวกันก็กาวเทาขวาเร่ียพื้น        
ระยะท่ีกวางออกไปจะตองใหขาขวาต้ังแตเทาลงไปต้ังฉากกับพื้น สนเทาท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน
เปนมุมฉาก  ขณะเดียวกันใหเหวี่ยงแขนซายลง หงายฝามือ  นิ้วเหยียด ลําคอตั้งตรงแตตัว              
เอนไปขางหนาเล็กนอย 
 

 
 
ภาพท่ี 5 ทาโถมแทง (lunge) 
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 5. การถลา (fleche) คือการเหยียดแขนท่ีถือดาบ แลวโนมตัวไปขางหนาเพื่อใหเกิดการถลา
เ ข า ใ ส  โ ด ย ชั ก ข าห ลั ง ออกม าอ ย า ง ร ว ด เ ร็ ว แ ล ะ วิ่ ง ไ ป เ ข า ทํ า คู ต อ สู ใ ห โ ดน ท่ี เ ป า                            
พรอมกับท่ีเทาหลังกระทบพื้น 
 

 
 

ภาพท่ี 6 ทาถลาเขาทํา (fleche) 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 จากการคนควา เรียบเรียง งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับผลการฝกจินตภาพท่ีมีตอการเรียนรูทักษะ
ท้ังในประเทศและตางประเทศไว พอสรุปไดดังนี้ 
 
 ไกรสิทธิ  (2542) ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพท่ีมีตอความแมนยําในการเสิรฟ            
ลูกวอลเลยบอล  มีวัต ถุประสงค เพื่อ ศึกษาผลของการฝกจินตภาพ  ท่ี มีตอความแมนยํ า                    
ในทักษะการ เ สิรฟวอล เลยบอลแบบมือบนเหนือ ศีรษะ  และหาค าความแตกต างผล                      
ของการฝกระหวางกลุมท่ีฝกการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกับกลุมท่ีฝก               
การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกจินตภาพ ซ่ึงกลุมตัวอยางท่ีใช         
ในการวิ จั ย เปนนั ก เ รี ยนชาย  โรง เ รี ยนกุนนที รุทธารามวิทยาคม  ก รุง เทพมหานคร                 
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 ปการศึกษา 2539 จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยาง            
แบบหลายข้ันตอน (multistage random sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ15 คน    
คือ กลุมควบคุมฝกเสิรฟวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองฝกเสิรฟวอลเลยบอลควบคู
กับฝกจินตภาพ 10 นาที โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทดสอบความแมนยํา           
ในการเสิรฟวอลเลยบอลกับกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4               
และสัปดาหท่ี 8 ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม        
และกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กอนการฝก                 
หลังสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ             
ท่ีระดับ .05 กอนการฝก หลังสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง    
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
  
 สุกัญญา (2543) ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการเสิรฟลูกส้ัน
และลูกยาวในกฬีาแบดมินตัน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพท่ีมีตอความสามารถ
ในการเสิรฟลูกส้ันและลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเสิรฟ  
ลูกแบดมินตันระหวางกลุมทดลองท่ีหนึ่งกับกลุมควบคุมท่ีหนึ่ง กลุมทดลองท่ีสองกับกลุมควบคุม 
ท่ีสองและกลุมทดลองท่ีสามกับกลุมควบคุมท่ีสาม  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายและหญิง                   
ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา 2543 จํานวน 60 คน 
ทํ า ก า ร ท ด ส อบ ทั ก ษ ะ ก อ น ก า ร ท ด ล อ ง ด ว ย แ บ บท ดสอบ ก า ร ตี ลู ก ก ร ะ ทบ ผนั ง                              
ของล็อคฮารทและแมคเฟอรสัน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 6 กลุมๆละ 10 คน กําหนดให            
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กลุมทดลองท่ีหนึ่ง ฝกการเสิรฟลูกส้ันหนามือควบคูการฝกจินตภาพ กลุมทดลองท่ีสองฝกการเสิรฟ
ลูกส้ันหลังมือควบคูการฝกจินตภาพ กลุมทดลองท่ีสาม ฝกการเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ  
และกลุมควบคุมสามกลุมเรียนวิชากิจกรรมแบดมินตันตามปกติ ใหกลุมทดลองท้ังสามกลุมทําการฝก
สัปดาหละสามวันๆละ 50 นาที รวมแปดสัปดาห ทําการทดสอบทักษะการเสิรฟลูกแบดมินตัน   
กอนการฝกและภายหลังการฝก สัปดาหท่ีสอง, สัปดาหท่ีส่ี, สัปดาหท่ีหก และสัปดาหท่ีแปด      
ดวยแบบทดสอบการเสิรฟลูกส้ันหนามือและหลังมือของเฟรนช และแบบทดสอบการเสิรฟลูกยาว
ของสก็อตและฟอกซ  นําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมไดมาทําการวิ เคราะหโดยการหาคาเฉล่ีย               
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที”  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบ         
ความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคู และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคูโดยวิธีเชฟเฟ   
ผลการวิจัยพบวา การฝกจินตภาพควบคูกับการฝกเสิรฟ มีผลตอความสามารถในการเสิรฟลูกส้ัน
และลูกยาวในกีฬาแบดมินตันเพิ่มข้ึนจากกอนการฝก กลุมทดลองท้ังสามกลุมมีความสามารถ      
ในการเสิรฟลูกแบดมินตันสูงกวากลุมควบคุมท้ังสามกลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
  
 อเนก (2548) ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอล
แบบมือบนเหนือศีรษะ ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพท่ีมีตอความสามารถ    
ในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษา      
ปท่ี 4 โรงเรียนวัดไรขิงวิทยา จังหวัดนครปฐม ท่ีกําลังศึกษาอยูในภาคเรียนท่ี 2  ปการศึกษา 2547  
จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน (multistage random sampling) 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15  คน โดยกลุมควบคุมฝกการเสิรฟวอลเลยบอล           
แบบ มือบน เห นือ ศี รษะ เพี ย งอย า ง เ ดี ย ว  ก ลุ มทดลองฝ ก จิ นตภาพควบ คู กั บก ารฝ ก                          
การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ โดยใชเวลาฝก 8 สัปดาหๆละ 3 วัน นําผลการทดสอบ
ความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ผลการวิจัยพบวาความสามารถ      
ในการ เ สิรฟวอล เลยบอลแบบมือบน เหนือ ศี รษะของก ลุ มควบคุมและก ลุ มทดลอง                  
ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 และ 4 แตระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก   
สัปดาหท่ี 6 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ความสามารถในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะของกลุมควบคุมและกลุมทดลองระหวางกอนการฝก             
กับหลังการฝกสัปดาหที 2 , 4  และ 6 ไมแตกตาง แตหลังการฝกสัปดาหท่ี 8                            
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 อวยพร (2547) ไดศึกษาผลของการฝกจินตภาพกอนและหลังการฝกเสิรฟวอลเลยบอล      
ท่ีมีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความแตกตาง      
ผลของการฝกจินตภาพกอนและหลังการฝก เ สิรฟวอล เลยบอล  ท่ี มีต อความแมนยํ า                        
ในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักศึกษาเพศชาย วิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดอางทอง  มีอายุระหว าง  18-20 ป  ท่ีผ านการเ รียนวอลเลยบอล  ปการศึกษา  2546             
จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจงแบงกลุมตัวอยางโดยวิธีสุมเขากลุม     
ออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน ไดแกกลุมควบคุมการฝกเสิรฟวอลเลยบอลอยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1 
ฝกการจินตภาพกอนฝก เ สิรฟวอลเลยบอล  และกลุมทดลองท่ี  2 ฝกการจินตภาพหลัง                     
ฝกเสิรฟวอลเลยบอล ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร    
ต้ังแตเวลา 16.00-17.00 น. นําผลคะแนนความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลท่ีไดมาวิเคราะหขอมูล 
โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey      
โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4       
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของความแมนยํา         
ในการเสิรฟวอลเลยบอลแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ  0.05                
แตระหวางกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  แสดงวาการฝกจินตภาพชวยพัฒนา         
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล โดยท่ีการฝกจินตภาพกอนการฝกเสิรฟวอลเลยบอล         
และการฝกจินตภาพหลังการฝกเสิรฟวอลเลยบอล มีผลตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล   
ไมแตกตางกัน 
 
 สุรชาติ (2547) ไดศึกษาผลการฝกจินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนวัดจําปา จังหวัดสุพรรณบุรี มีวัตถุประสงค 
เพื่อ เปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพท่ีมีตอความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ                 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนวัดจําปา จังหวัดสุพรรณบุรี         
ปการศึกษา 2544 จํานวน 30 คน ท่ีไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) 
กลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม กลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยกลุมควบคุมฝกการเสิรฟ          
เซปกตะกรอเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองฝกจินตภาพควบคูกับการฝกเสิรฟเซปกตะกรอ           
เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน นําผลการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ มาวิเคราะห
โดยหาคาเฉล่ีย (mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) การวิเคราะหความแปรปรวน
สองทางชนิดวัดซํ้า(two-way analysis of variance with repeated measure)                            
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และหาความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey ผลการวิจัยพบวากอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
และ 8 ความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม แตกตางกันอยาง       
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนการเปรียบเทียบความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอ      
กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 Brice (1996) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลการฝกจินตภาพในการเพ่ิมความแข็งแรงในการเลนกีฬา  
ซ่ึงวัดไดจากเคร่ืองวัดแรงบีบมือ มีวัตถุประสงคของการวิจัยคือ เพื่อการศึกษาความเปนไปได      
ในการใชจินตภาพเพื่อการเพ่ิมความแข็งแรงในการเลนกีฬา ซ่ึงวัดผลโดยใชเคร่ืองวัดแรงบีบมือ
แบบเจมารเม่ือเทียบกับการฝกแบบธรรมดา มีการวิจัยเพื่อสนับสนุนผลของการฝกจินตภาพ         
ในหลายๆรูปแบบ เพื่อนํามาอางอิงในงานวิจัยโดยใชกับกลุมตัวอยางทดสอบเปนนักศึกษา     
จํานวน 62 คนโดยไมคํานึงถึงความถนัดซายขวา โดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง   
และกลุมควบคุม กลุมทดลองไดทําการฝกจินตภาพเปนเวลา 5 นาทีกอนทดสอบคร้ังแรก           
และอีก 5 นาที ระหวางการทดสอบคร้ังแรก และคร้ังท่ีสอง กลุมควบคุมไดทําการดูวิดีโอเทป     
การฝกเปนเวลา 5 นาที กอนการทดสอบครั้งแรกและอีก 5 นาทีระหวางการทดสอบครั้งแรก      
และคร้ังท่ีสอง กลุมควบคุมไดทําการดูวิดีโอเทปการฝกเปนเวลา 5 นาที กอนการทดสอบคร้ังแรก  
และอีก 5 นาทีระหวางการทดสอบคร้ังแรกและคร้ังท่ีสอง จากการทดสอบหาคา “ที” (t-test) 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวากลุมทดลองท่ีใชการฝกจินตภาพจะมีความแข็งแรง
เพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม เม่ือวัดจากเคร่ืองมือแรงบีบมือแบบเจมาร 
 
 Cutrone (1998) ทําการวิจัยเร่ืองการต้ังเปาหมายและการจินตภาพในการปรับปรุง
สมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน วัตถุประสงคหลักในการวิจัยคือ เพื่อประเมิน
ความมีประสิทธิผลของทักษะทางจิตวิทยา  ท่ี เกี่ยวกับการต้ังเปาหมายและการจินตภาพ                 
ในการเพิ่มสมรรถภาพการเลนกีฬาของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน กลุมตัวอยาง                      
เปนนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน  จํานวน  4 คน  การทดลองนี้จะประกอบดวย            
โปรแกรมการฝก 5 ชวง โดยจากการฝกทักษะท่ีใชในนักกีฬาท่ีอยูในแนวปองกัน เม่ือผูเลนฝายรุก
ไดทําการเล้ียงบอลเพื่อท่ีจะยิงประตู  ผลจากคะแนนดิบจะข้ึนอยูกับเปอรเซนตของลูกท่ีลงหวง    
ในพฤติกรรมท่ีตองการเกิดข้ึนอยางถูกตอง และประเมินผลการทดลองวาใชไดกับผูท่ีเขารวม
หรือไม  ผลจากการทดลองพบวาวิธีท่ีนํามาใชซ่ึงประกอบดวยการตั้งเปาหมาย และการจินตภาพ  
จะพัฒนาทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนในการสถานการณ                  



 

 

38 

การแขงขันจริง ซ่ึงทักษะทางจิตวิทยาไดพัฒนาการเลน แตวิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทน    
ทักษะจริงๆ ได และจะตองฝกรวมกันกับทักษะจริงๆ เพื่อท่ีจะไดเกิดผลสําเร็จท่ีสูงสุด 
 
 Weatherly (1998) ไดทําการวิจัยเร่ืองความแตกตางระหวางบุคคลในการจินตภาพ 
การผอนคลายและการควบคุมระบบประสาทสวนกลาง  โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษา                   
ผลของการจินตภาพและการผอนคลายในการเคลื่อนไหวของระบบประสาทซิมพาเทติก              
ซ่ึงวัดจากชีพจรและอุณหภูมินิ้วมือ ผลการวิจัยพบวาในขณะท่ีชีพจรลดลงและอุณหภูมินิ้วมือ
เพิ่มข้ึนในระหวางท่ีทําการทดลอง ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ ระหวางกลุมการทดลอง     
ท้ัง 3 กลุม คือกลุมท่ี 1 การจินตภาพและการผอนคลาย กลุมท่ี 2 การผอนคลายเพียงอยางเดียว    
และกลุมควบคุม  ซ่ึงนั่งอยูอยางเงียบๆ การทดลองนี้ไดนําเอาจินตภาพ ซ่ึงวัดคะแนนความเช่ือม่ัน
ในการจินตภาพและความสามารถในการจินตภาพ mental rotation Test A และ object matrix test 
โดยใหกลุมตัวอยางท่ีจินตภาพสูงและตํ่า  ผลการวิจัยพบวาผลขอมูลของชีพจร  และอุณหภูมินิ้วมือ  
ไมสามารถสนับสนุนในการทํานายวากลุมท่ีจินตภาพสูงจะแสดงความเปล่ียนแปลงมากกวา       
กลุมท่ีจินตภาพตํ่าระหวางการทดลอง  
 
 จากงานวิจัย ท้ังหมดสรุปไดว า  ในการฝกทางดานจินตภาพที่ผานมาท้ังหมดนั้น                  
มีผลตอการฝกในกีฬาตางๆในรูปแบบของการทําใหเกิดประสิทธิภาพและสงผลใหการเลนกีฬา     
ท่ีดี ข้ึน ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการฝกจินตภาพนั้นมีความสําคัญและเปนประโยชนในการนํามา           
ใชพัฒนากีฬา ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยจึงมีวัตถุประสงคท่ีจะนําการฝกจินตภาพท่ีเกี่ยวของกับ    
ทักษะการโถมแทง  มาใช ในการพัฒนา ทักษะในนักกีฬ าฟนดาบ  ชมรมดาบสากล  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ท่ีจะสงผลใหนักกีฬาฟนดาบกลุมนี้ มีความสามารถในความแมนยํา   
เม่ือปฏิบัติทักษะการโถมแทงใหมีประสิทธิภาพสูงข้ึน 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. โปรแกรมการฝกจินตภาพโดยใชวีดีทัศน 1 ชุด 
 
2. โปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 

   
  3.  แบบทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ โดยการใชเปาสีเขียว    
สําหรับแทงเปนรูปวงกลมจํานวน 2 วง วงดานในมีขนาดเสนผานศูนยกลาง 2 นิ้ว                           
มีคะแนน  10 คะแนน  และวงกลมดานนอกมีขนาดเสนผานศูนยกลาง  15 นิ้ว                            
มีคะแนนเปน 0 คะแนน   
 

4. ใบดาบสําหรับการแทง 
 
 5. เปาสําหรับฝกการโถมแทง 
 
  6. เคร่ืองมือวัดอัตราการเตนของหัวใจ ยี่หอ Polar รุน 90440 ประเทศฟนแลนด 
 
  7. ใบบันทึกคะแนนของผูเขารับการทดสอบ 
 

วิธีการ 
 
ประชากร 
 
 ประชากรท่ีใชในงานวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาฟนดาบท้ังหญิงและชายของมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร กรุงเทพมหานคร  จํานวน 30 คน    
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กลุมตัวอยาง 
 
 ก ลุ ม ตั ว อ ย า ง ท่ี ใ ช ใ น ก า ร วิ จั ย ค ร้ั ง นี้ ไ ด ม า จ า ก ก า ร สุ ม จ า ก ก ลุ ม ป ร ะ ช า ก ร                            
โดยใชวิธีการสุมอยางงาย (simple random sampling) ดวยการจับฉลากใหไดกลุมตัวอยาง 2 กลุม 
กลุมละ 10 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
 
 
ขั้นตอนการดําเนินการทดลอง 
 
การวิจัยคร้ังนี้มีข้ันตอนดําเนินการทดลอง ดังตอไปนี้ 
 
 1. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ใบบันทึกผลการทดลอง และเอกสารอธิบายรายละเอียด    
ของโครงการวิจัยเพื่อแสดงตอกลุมตัวอยาง 
 
 2. ช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยวกับข้ันตอนการฝก รวมถึงความเส่ียงและประโยชนตางๆ             
ท่ีกลุมตัวอยางอาจไดรับจากการเขารวมโครงการวิจัย 
  
 3. เม่ือกลุมตัวอยางรับทราบรายละเอียดและยินดีเขารวมโครงการวิจัย จึงใหกลุมตัวอยาง 
ลงนามยินยอม  
 
 4. กลุมทดลองฝกจินตภาพทาโถมแทงโดยใหดูวีดีทัศน วันละ 15 นาที                        
ต้ังแต 17.00 น. ถึง 17.15 น. เปนระยะเวลา 28 วัน พรอมท้ังฝกโปรแกรมการฝกทาโถมแทง      
ต้ังแต 17.15 น.  ถึง 18.00 น. เปนระยะเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 3 วัน วันละ 45 นาที 
 
 5.  กลุมควบคุมฝกตามโปรแกรมฝกทาโถมแทง ต้ังแต 17.15น. ถึง 18.00น.                          
เปนระยะเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 3 วัน วันจันทร วันพุธ และวันศุกร วันละ 45 นาที   
 
 6. ทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
กอนการฝก และหลังการฝกทุกสัปดาห 
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วิธีการทดลอง 
 
 1. โปรแกรมการฝกจินตภาพดวยการชมวีดีทัศน  
 
  1.1 ใหกลุมทดลองถอดรองเทา จัดเคร่ืองแตงกายใหพรอม และจัดใหนั่งบนเกาอ้ี          
2 แถวๆ ละ 5 คน หางกัน 2 เมตร ระยะหางระหวางแถว 1 เมตร 
 
  1.2 ใหนักกีฬาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบาย    
และมีสมาธิชมวิดีทัศนการฝกจินตภาพในการโถมแทง 
 
  1.3 ฝกจินตภาพดวยการชมวีดีทัศน ท่ีมีภาพการเคล่ือนไหวของนักกีฬาทีมชาติฟนดาบ
ขณะทําการโถมแทงเขาเปาหมายอยางแมนยํา รวม 7 รอบ เปนเวลา 10 นาที 
 
  1.4 ฝกจินตภาพดวยการหลับตาและฟงเสียงจากวีดีทัศนชุดเดิม รวม 3 รอบ               
เปนเวลา 5 นาที 

 
2. โปรแกรมการฝกทาโถมแทง 

  
2.1 ใหผูเขารับการทดลองทั้งสองกลุมทําการอบอุนรางการโดยการวิ่งชาๆ       

ประมาณ 5 นาที หลังจากนั้นใหยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

  2.2 ใหผูเขารับการทดลองทั้งสองกลุมจัดแถวเปนแถวตอน 5 แถวๆ ละ 4 คน              
ฝกการโถมแทงโดยที่ยั งไมใชดาบ  ทําการฝกพรอมๆกันโดยผูวิจัยจะให สัญญาณเสียง                 
โดยการปรบมือ เม่ือไดยินเสียงสัญญาณก็ทําการโถมแทงพรอมกัน ใชเวลาประมาณ 5 นาที 
 
  2.3 หลังจากนั้นจะใหผูเขารับการทดลองท้ังสองกลุมฝกการโถมแทงโดยการใชดาบ      
แทงเปาจริง ผูวิจัยใหสัญญาณเสียงดวยการปรบมือและใหโถมแทงเขาเปาหมายพรอมกัน              
ทําการฝกรอบละ 5 คนๆ ละ 2 รอบ ใชเวลาตอ 1 รอบประมาณ 3 นาที 
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 2.4 ใหผูเขารับการทดลองท้ังสองกลุมทําการยืดเหยียดรางกายหลังจากฝกการโถมแทง
เสร็จแลว 
  
 3. ทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
กอนการฝก และหลังการฝกทุกสัปดาห ดวยการใหกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม ทําการโถมแทง        
เขาเปาทดสอบความแมนยํา คนละ 10 คร้ัง บันทึกผลการทดสอบและนําไปวิเคราะห 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกจินตภาพดวยวีดีทัศน ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีข้ันตอนการสรางดังนี้ 
  1.1 ศึกษาและวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎี จากตํารา วารสาร เอกสาร และรายงานการวิจัย  
ท่ีเกี่ยวกับการฝกจินตภาพ  การวัด  และการประเมินสภาวะขณะจินตภาพและผลท่ีจะไดรับหลังการ
ฝกจินตภาพ องคประกอบและการสรางโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
 
  1.2 สั ง เ ค ร า ะห ค ว าม รู ท่ี ไ ด จ า กอ งค ป ร ะกอบขอ งสภ า ว ะขณะ จินตภ าพ                        
และผลท่ีจะได รับหลังการฝกจินตภาพ  และการสรางโปรแกรมฝกจินตภาพดวยวีดี ทัศน            
(Hall  and Erffmeyer, 1983; Porretta, Surburg  and Gillespie, 1999) 
 
  1.3 กําหนดผูเช่ียวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬา จํานวน 4 ทาน 
 
  1.4 รวบรวมองคประกอบของสภาวะการจินตภาพการโถมแทงดาบ โดยสรางเปน
แบบสอบถาม ชุดท่ี 1 แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญ พิจารณาถึงความสําคัญตอการที่จะนําองคประกอบ
แตละดานไปใชในการสรางโปรแกรมฝกการจินตภาพแบบวีดีทัศน 
  
       
  1.5 รวบรวมรางองคประกอบของสภาวะการจินตภาพการโถมแทงดาบ โดยสรางเปน
แบบสอบถาม ชุดท่ี 2 แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญชุดเดิม พิจารณาถึงความสําคัญตอการท่ีจะนํา
โปรแกรมฝกการจินตภาพแบบวีดีทัศนท่ีเหมาะสมไปใชในการฝกจินตภาพกับนักกีฬาฟนดาบ 
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  1.6 กําหนดรางโปรแกรมฝกจินตภาพแบบวีดีทัศน ท่ีผานการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญ 
และนํามาสรางเปนแบบสอบถามชุดท่ี 3 แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญชุดเดิมพิจารณาตรวจสอบ       
และใหขอแนะนํา เพื่อปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม 
 
  1.7 รวบรวมรายการฝกจินตภาพ ท่ีผานการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญแลวมาสราง        
เปนโปรแกรมฝกจินตภาพแบบวีดีทัศน 
 
  1.8 นําโปรแกรมฝกจินตภาพท่ีสรางข้ึนไปทดลองใช (try out) กับนักกีฬาฟนดาบ 
จํานวน 3 คน เพื่อหาขอบกพรองของโปรแกรมขณะใชงาน 
 
  1.9 นําโปรแกรมฝกจินตภาพแบบวีดีทัศนท่ีสรางข้ึนไปปรึกษาและขอความคิดเห็น   
จากผูเช่ียวชาญชุดเดิม เพื่อตรวจความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) ตามวิธีของ       
Rovinelli และ Hambleton โดยนําคะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญมาคํานวณคาดัชนี           
ความสอดคลอง (index of coincidence = IOC) ของลักษณะพฤติกรรมกับจุดประสงค                 
โดยไดคา IOC = .92 
 
  1.10 นําโปรแกรมฝกจินตภาพแบบวีดีทัศนท่ีสรางข้ึนไปหาความเท่ียงตรงเชิงประจักษ 
(face validity) กับผูเช่ียวชาญชุดเดิม 
 

1.11 ผูวิจัยไดโปรแกรมการฝกจินตภาพแบบวีดีทัศนท่ีมีคุณภาพ คือ มีความเท่ียงตรง 
(ภาคผนวก ค) 
 
 2. โปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีข้ันตอนการสรางดังนี้ 
 
  2.1 ศึกษาและวิเคราะหรูปแบบทักษะการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ จากตํารา     
และวีดีทัศน 
 
  2.2 สังเคราะหความรูท่ีไดจากองคประกอบของการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 
  2.3 กําหนดผูเช่ียวชาญทางดานทักษะ เทคนิคกีฬาฟนดาบ จํานวน 5 ทาน 
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  2.4 รวบรวมองคประกอบของทักษะการฝกท าโถมแทงดาบ  โดยสร าง เปน
แบบสอบถาม ชุดท่ี 1 แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญ พิจารณาถึงความสําคัญตอการที่จะนําองคประกอบ
แตละดานไปใชในการสรางโปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
  
  2.5 รวบรวมรางองคประกอบของทักษะการฝกทาโถมแทงดาบ  โดยสรางเปน
แบบสอบถาม  ชุด ท่ี  2  แลวนําไปให ผู เ ช่ียวชาญชุดเดิม  พิจารณาถึงความสําคัญตอการ                      
ท่ีจะนําโปรแกรมการฝกทาโถมแทงท่ีเหมาะสมไปใชในการฝกทาโถมแทงกับนักกีฬาฟนดาบ 
 
  2.6 กําหนดรางโปรแกรมการฝกทาโถมแทงดาบ ท่ีผานการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญ 
และนํามาสรางเปนแบบสอบถามชุดท่ี 3 แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญชุดเดิมพิจารณาตรวจสอบ       
และใหขอแนะนํา เพื่อปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม 
 
  2.7 รวบรวมรายการฝกทาโถมแทง ท่ีผานการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญแลวมาสรางเปน
โปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 
  2.8 นําโปรแกรมการฝกทาโถมแทงดาบท่ีสรางข้ึนไปทดลองใช (try out) กับนักกีฬา 
ฟนดาบ จํานวน 3 คน เพื่อหาขอบกพรองของโปรแกรมขณะใชงาน 
 
  2.9 นําโปรแกรมฝกทาโถมแทงท่ีสรางข้ึนไปปรึกษาและขอความคิดเห็นจากผูเช่ียวชาญ
ชุดเดิม เพื่อตรวจความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) ตามวิธีของ Rovinelli และ Hambleton 
โด ยนํ า ค ะ แนนคว าม คิ ด เ ห็ น ขอ ง ผู เ ช่ี ย ว ช าญม า คํ า น วณค า ดั ช นี ค ว า มสอดคล อ ง                            
(index of coincidence = IOC) ของลักษณะพฤติกรรมกับจุดประสงค โดยไดคา IOC = .96 
 
  2.10 นําโปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบท่ีสรางข้ึนไปหาความเที่ยงตรง 
เชิงประจักษ (face validity) กับผูเช่ียวชาญชุดเดิม 
 

2.11 ผูวิจัยไดโปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบท่ีมีคุณภาพ คือ มีความ
เท่ียงตรง (ภาคผนวก ง) 
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 3. แบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน             
มีข้ันตอนการสรางดังนี้ 
 
  3.1 ศึกษาและวิ เคราะหรูปแบบการทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทง            
ในกีฬาฟนดาบจากตําราและวีดีทัศน 
 
  3.2 สั ง เ ค ร า ะห ค ว า ม รู ท่ี ไ ด จ า ก อ ง ค ป ร ะ กอบก า รทดสอบคว ามแม น ยํ า                           
ในการทําทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 
  3.3 กําหนดผูเช่ียวชาญทางดานทักษะ เทคนิคกีฬาฟนดาบ จํานวน 5 ทาน 
 
  3.4 รวบรวมองคประกอบของการทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงดาบ     
โดยสรางเปนแบบสอบถาม ชุดท่ี 1 แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญ พิจารณาถึงความสําคัญตอการที่จะนํา
องคประกอบแตละดานไปใชในการสรางแบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทง             
ในกีฬาฟนดาบ 
  
  3.5 รวบรวมรางองคประกอบของการทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงดาบ 
โดยสรางเปนแบบสอบถาม ชุดท่ี 2 แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญชุดเดิม พิจารณาถึงความสําคัญตอการ 
ท่ีจะนําแบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงดาบ ท่ีเหมาะสมไปใชในการทดสอบ     
ความแมนยําทาโถมแทงกับนักกีฬาฟนดาบ 
 
  3.6 กําหนดรางแบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงดาบ ท่ีผานการพิจารณา
จากผูเช่ียวชาญ และนํามาสรางเปนแบบสอบถามชุดท่ี 3 แลวนําไปใหผูเช่ียวชาญชุดเดิมพิจารณา
ตรวจสอบและใหขอแนะนํา เพื่อปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม 
 
  3.7 รวบรวมแบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงดาบ ท่ีผานการพิจารณา 
จากผูเช่ียวชาญแลวมาสรางเปนแบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 
   3.8 นําแบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงดาบ ท่ีสรางข้ึนไปทดลองใช (try 
out) กับนักกีฬาฟนดาบ จํานวน 3 คน เพื่อหาขอบกพรองของแบบทดสอบขณะใชงาน 
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    3.9 นําแบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงดาบท่ีสรางข้ึนไปปรึกษา            
และขอความคิดเห็นจากผูเช่ียวชาญชุดเดิม เพื่อตรวจความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) 
ตามวิธีของ Rovinelli และ Hambleton โดยนําคะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญมาคํานวณ        
คาดัชนีความสอดคลอง (index of coincidence = IOC) โดยไดคา IOC = .96 
 
   3.10 นําแบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงดาบท่ีสรางข้ึน                        
ไปหาความเท่ียงตรงเชิงประจักษ (face validity) กับผูเช่ียวชาญชุดเดิม 
  
  3.11 นําแบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงท่ีสรางข้ึนไปทดสอบ              
คาความเช่ือถือได (reliability) ดวยวิธีการทดสอบซํ้า (test-retest) เวนชวงเวลาการทดสอบหางกัน  
1 สัปดาหกับนักกีฬาฟนดาบท้ัง3 คน แลวนําผลการทดสอบไปหาคาความเช่ือถือได โดยการหาคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน โดยไดคา r = .74 
 

3.12 ผูวิจัยไดโปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบท่ีมีคุณภาพ                           
คือ มีความเท่ียงตรงและมีความเช่ือถือได (ภาคผนวก จ) 

 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยคร้ังนี้ วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปจากคอมพิวเตอร ดังนี้ 
 

1.  คํานวณหาคาเฉล่ีย (X ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยํา             
ในการโถมแทงปลายดาบไปที่เปาหมายของผูเขารับการทดลองทั้งสองกลุม และอัตราการเตน    
ของหัวใจ กอนและหลังการฝกจินตภาพของกลุมทดลอง  
 

2.  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One way analysis of variance with 
repeated measures) ความแมนยําในการโถมแทงปลายดาบไปท่ีเปาหมายของผูเขารับการทดลอง 
ท้ังสองกลุม 
  

3.  ทดสอบคา “ที” (t-test for independent samples) ความแมนยําในการโถมแทง        
ปลายดาบไปท่ีเปาหมาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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 4. เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของ Tukey ของผูเขารับการทดลอง           
ท้ังสองกลุม 
 
 5.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 
 

สถานท่ี และระยะเวลาในการทําการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ใชสถานท่ีของชมรมดาบสากลมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร โดยใชระยะเวลา
การทําวิจัยต้ังแต เดือนเมษายน 2551 ถึง เดือนพฤษภาคม 2551 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. สามารถนําผลการทดลองเกี่ยวกับการฝกจินตภาพในการโถมแทงของงานวิจัยคร้ังนี้  
ไปประยุกตใชกับนักกีฬาฟนดาบไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 2.  เปนแนวทางในการคนควา ทดลองเกี่ยวกับการฝกจินตภาพที่มีผลตอความแมนยํา 
ในกีฬาชนิดอ่ืนๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

แหลงทุนสนับสนุน 
 
แหลงทุนสนับสนุนในการวิจัยคร้ังนี้  คือ  ทุนสวนตัว 
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ผลและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 

 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยใชโปรแกรมการฝกจินตภาพ โปรแกรมการฝก   
ทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ และใชแบบทดสอบความแมนยําในการโถมแทงของกลุมตัวอยาง      
ท้ังสอง กลุม คือ กลุมทดลองฝกการโถมแทงควบคูกับการฝกจินตภาพ กลุมควบคุมฝกการโถมแทง
เพียงอยางเดียว การวิเคราะหมีดังนี้ 
 

ตอนท่ี 1 หาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยํา                
ในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ ของผูเขารับการทดลองทั้งสองกลุม กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหท่ี1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 
 

ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกตางของความแมนยําในการโถมแทง ภายในกลุมของผูเขา
รับการทดลองทั้งสองกลุม กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3        
แ ล ะ สั ป ด า ห ท่ี  4 โ ด ย ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห ค ว า ม แ ป ร ป ร ว น ท า ง เ ดี ย ว แ บ บ วั ด ซํ้ า                            
(One way analysis of variance with repeated measures) 
 

ตอนท่ี 3 เปรียบเทียบความแตกตางของความแมนยําในการโถมแทง ของผูเขารับ           
การทดลองท้ังสองกลุม กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3             
และสัปดาหท่ี 4 โดยการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของ Tukey 

 
ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบความแตกตางของความแมนยําในการโถมแทง ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 
โดยการทดสอบ t-test for independent samples 

 
ตอนท่ี 5 หาคาเฉลี่ย (X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการเตนของหัวใจ

ภายในกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกโปรแกรมจินตภาพทุกวัน เปนระยะเวลา 4 สัปดาห 
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 ตอนท่ี 1 หาคาเฉล่ีย ( X )  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยํา               
ในการโถมแทงปลายดาบไปท่ีเปาหมาย กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาห
ท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนความแมนยําในการโถมแทงของกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง                     กลุมควบคุม  

การทดสอบ 
X  S.D.  X  S.D. 

                        กอนการทดลอง 
                        สัปดาหท่ี 1 
                        สัปดาหท่ี 2 
                        สัปดาหท่ี 3  
                        สัปดาหท่ี 4 

27 
32 
33 
59 
89 

4.83 
4.22 
4.83 
7.38 
11.97 

24 
29 
30 
39 
57 

4.83 
3.16 
4.71 
5.68 
6.75 

 
หมายเหตุ  แสดงขอมูลเปนคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Χ ± S.D.) 
 
 จากตารางท่ี 1 พบวา คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความแมนยํา          
ในการโถมแทงของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี1 
สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 พบวา คะแนนความแมนยําในโถมแทงของกลุมตัวอยาง   
มีการพัฒนาที่ดีข้ึน โดยกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียในแตละชวงเวลา คือ 27± 4.83 คะแนน 
32± 4.22 คะแนน 33± 4.83 คะแนน 59± 7.38 คะแนน และ 89± 11.97 คะแนน ตามลําดับ       
และกลุมควบคุมมีคะแนนเฉล่ียในแตละชวงเวลา  คือ 24± 4.83 คะแนน 29± 3.16 คะแนน 30± 4.71 
คะแนน 39± 5.68 คะแนน และ 57± 6.75 คะแนน  ตามลําดับ 
 

ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกตางของความแมนยําในการโถมแทง ภายในกลุม           
ของผูเขารับการทดลองท้ังสองกลุม กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3 
แ ล ะ สั ป ด า ห ท่ี  4 โ ด ย ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห ค ว า ม แ ป ร ป ร ว น ท า ง เ ดี ย ว แ บ บ วั ด ซํ้ า                            
(One way analysis of variance with repeated measures) 
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ตารางท่ี 2 การวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนความแมนยําในการโถมแทงของกลุมทดลอง 
 

แหลงความแปรปรวน SS Df MS F P 

ระหวางสัปดาห 27240.00 4 6810.00 129.852 .000* 

ภายในกลุม 2360.00 45 52.44   

รวม 29600.00 49    
  
* P<.05 
 
 จากตารางท่ี 2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า พบวา คะแนนเฉล่ีย    
ความแมนยําในการโถมแทงของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี1 สัปดาหท่ี 2 
สัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางท่ี 3  การวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนความแมนยําในการโถมแทงของกลุมควบคุม 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวางสัปดาห 6788.00 4 1697.00 62.085 .000* 

ภายในกลุม 1230.00 45 27.33   

รวม 8018.00 49    
  
* P< .05 
 
 จากตารางท่ี 3 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า พบวา คะแนนเฉล่ีย    
ความแมนยําในการโถมแทงของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี1 สัปดาหท่ี 2 
สัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 



 

 

51 

ตอนท่ี 3 เปรียบเทียบความแตกตางของความแมนยําในการโถมแทง ของผูเขารับ           
การทดลองท้ังสองกลุม กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3             
และสัปดาหท่ี 4 โดยการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของ Tukey 
 
ตารางท่ี 4  การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคะแนนความแมนยําในการโถมแทง 

ของกลุมทดลอง  
 

1 7 14 21 28 

  (n=10) (n=10) (n=10) (n=10) (n=10) 
สัปดาห

ท่ี 
X  27 32 33 59 89 

Pre-test 27 - -5.00 -6.00 -32.00* -62.00* 

1 32  - -1.00 -27.00* -57.00* 

2 33   - -26.00* -56.00* 

3 59    - -30.00* 

4 89         - 
 
* P<.05 
 
 จากตางท่ี 4 พบวา กลุมทดลองมีคะแนนความแมนยําในการโถมแทง กอนการฝก           
ไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 1 กอนการฝกไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี2              
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 1 ไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 2  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ           
ท่ีระดับ .05 สวนกอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 กอนการฝกแตกตางกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 หลังการฝกสัปดาหท่ี 2  
แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                 
คือ แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  
 
 
 
 



 

 

52 

ตารางท่ี 5  การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคะแนนความแมนยําในการโถมแทง 
ของกลุมควบคุม 

  

1 7 14 21 28 

  (n=10) (n=10) (n=10) (n=10) (n=10) 
สัปดาห

ท่ี 
X  24 29 30 39 57 

Pre-test 24 - -5.00 -6.00 -15.00* -33.00* 

1 29  - -1.00 -10.00* -28.00* 

2 30   - -9.00* -27.00* 

3 39    - -18.00* 

4 57         - 
       
* P<.05  
 
 จากตางท่ี 5 พบวา กลุมควบคุมมีคะแนนความแมนยําในการโถมแทง กอนการฝก           
ไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 1 กอนการฝกไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี2              
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 1 ไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 2  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ           
ท่ีระดับ .05 สวนกอนการฝกแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 กอนการฝกแตกตางกับหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 
แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4                 
คือ แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบความแตกตางของความแมนยําในการโถมแทง ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 
โดยการทดสอบ t-test for independent samples 
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ตารางท่ี 6  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการโถมแทง กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4                    
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
การทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
Df t P 

กอนการทดลอง 27 4.83 24 5.16 18 1.342 .196 

สัปดาหท่ี 1 32 4.22 29 3.16 18 1.800 .089 

สัปดาหท่ี 2 33 4.83 30 4.71 18 1.406 .177 

สัปดาหท่ี 3 59 7.38 39 5.68 18 6.794 .000* 

สัปดาหท่ี 4 89 11.97 57 6.75 18 7.363 .000* 
  
*P<.05 
                   
 จากตารางท่ี 6 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําในการโถมแทงระหวาง         
กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 การวิ เคราะหขอมูลเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกจินตภาพท่ีมีตอความแมนยํา                 
ในการโถมแทง กอนการฝกของกลุมทดลอง คือ 27± 4.83 คะแนน กลุมควบคุม คือ 24± 5.16 
คะแนน พบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 หลังการฝกสัปดาหท่ี 1 ของกลุมทดลอง คือ 32± 4.22 คะแนน กลุมควบคุม คือ 29± 3.16 
คะแนน พบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 ของกลุมทดลอง คือ 33± 4.83 คะแนน กลุมควบคุม คือ 30± 4.71 
คะแนน พบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 
 หลังการฝกสัปดาหท่ี 3 ของกลุมทดลอง คือ 59± 7.38 คะแนน กลุมควบคุม คือ 39± 5.68 
คะแนน พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ของกลุมทดลอง คือ 89± 11.97 คะแนน กลุมควบคุม คือ 57± 6.75 
คะแนน พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
   
 แสดงใหเห็นวาการฝกการโถมแทงควบคูกับการฝกจินตภาพ เร่ิมเห็นผลตั้งแตภายหลัง 
การฝกสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4  
                  
 ตอนท่ี 5 หาคาเฉล่ีย (X ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการเตนของหัวใจ
ภายในกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกโปรแกรมจินตภาพทุกวัน เปนระยะเวลา 4 สัปดาห 
 
ตารางท่ี 7  คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน อัตราการเตนหัวใจของกลุมทดลอง 
 

          กอนการฝกจินตภาพ                         หลังการฝกจินตภาพ              

การทดสอบ 
X                       S.D.              X                     S.D.            

วันท่ี 1 
วันท่ี 2 
วันท่ี 3 
วันท่ี 4 
วันท่ี 5 
วันท่ี 6 
วันท่ี 7 
วันท่ี 8 
วันท่ี 9 
วันท่ี 10 
วันท่ี 11 
วันท่ี 12 
วันท่ี 13 
วันท่ี 14 
วันท่ี 15 
วันท่ี 16 
วันท่ี 17 
วันท่ี 18 

          83                      2.45 
          83                      2.57 
          82                      2.67  
          83                      2.43  
          82                      2.32 
          82                      2.37 
          82                      2.43 
          82                      2.21     
          82                      2.11   
          81                      2.23 
          80                      2.43 
          81                      2.45 
          81                      2.12 
          81                      2.45 
          81                      2.13 
          81                      2.43 
          81                      2.54 
          80                      2.39 

    81                   2.51 
    80                   2.70 
    79                   2.98 
    81                   2.52 
    80                   2.66 
    80                   2.11 
    80                   2.51 
    80                   2.50 
    81                   2.86 
    80                   2.42 
    78                   2.78 
    80                   2.41 
    79                   2.51 
    79                   2.40 
    79                   2.33 
    78                   2.51 
    79                   2.65 

              77                   2.42 
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ตารางท่ี 7 (ตอ) 
 

วันท่ี 19 
วันท่ี 20 
วันท่ี 21 
วันท่ี 22 
วันท่ี 23 
วันท่ี 24 
วันท่ี 25 
วันท่ี 26 
วันท่ี 27 
วันท่ี 28 

79                      2.65 
79                      2.67 
79                      2.35 
80                      2.47 
80                      2.67 
79                      2.85 
79                      2.65 
79                      2.74 
79                      2.11 
78                      2.38 

76                   2.78 
77                   2.50 
77                   2.86 
78                   2.41 
78                   2.51 
77                   2.50 
75                   2.87 
76                   2.40 
76                   2.72 
75                   2.63 

 
หมายเหตุ  แสดงขอมูลเปนคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Χ ± S.D.) 

 
 จากตารางท่ี  7 พบวา  กลุมทดลองมีอัตราการเตนของหัวใจลดลงภายหลัง                        
จากการฝกโปรแกรมจินตภาพดวยการชมวีดีทัศน เม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝก และยังลดลง  
เปนลําดับเม่ือเปรียบเทียบกับวันแรกท่ีเร่ิมทําการฝกจินตภาพ คือ วันท่ี 1 กอนการฝกจินตภาพ 
83± 2.45 คร้ัง/นาที หลังการฝกจินตภาพ 81± 2.51 คร้ัง/นาที และวันท่ี 28 กอนการฝกจินตภาพ 
78± 2.38 คร้ัง/นาที หลังการฝกจินตภาพ 75± 2.63 คร้ัง/นาที 
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พัฒนาการในเรื่องของความแมนยําในการโถมแทงของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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คร้ังท่ีทดสอบ
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กลุมควบคุม

 
 

ภาพท่ี 7     การเปรียบเทียบพัฒนาการในเร่ืองของความแมนยําในการโถมแทงของกลุมทดลอง 
  กับกลุมควบคุม 
  
 จากภาพท่ี 8  เห็นไดวาเม่ือทําการเปรียบเทียบพัฒนาการในเร่ืองของความแมนยํา            
ในการโถมแทงของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมดวยแผนภูมิแทง ทําใหเห็นถึงพัฒนาการ               
ใน 2 สัปดาหแรกของผูเขารับการทดลองในกลุมทดลองท่ีมากกวาผูเขารับการทดลอง                  
ในกลุมควบคุมเพียงเล็กนอย แตเม่ือมาดูผลการทดลองในสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 พบวา
พัฒนาการในเ ร่ืองของความแมนยําในการโถมแทง  กลุมทดลองมีมากกวากลุมควบคุม                  
ซ่ึงเห็นไดอยางชัดเจน แตอยางไรก็ตามเม่ือทําการเปรียบเทียบพัฒนาการในเรื่องของความแมนยํา
ในการโถมแทงของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม (dependent group) ดวยแผนภูมิแทง พบวา
พัฒนาการในเร่ืองของความแมนยําในการโถมแทงของสัปดาหท่ี 1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3        
และสัปดาหท่ี 4 มีมากกวากอนการทดลอง ท้ังสองกลุมตัวอยาง 
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วิจารณผลการวิจัย 
 
 จากการศึกษาผลของการฝกจินตภาพดวยการชมวีดี ทัศน ท่ี มีตอความแมนยํ า                    
ในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ เปนระยะเวลา 4 สัปดาห งานวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดวิจารณ                
ผลการทดลองดังนี้   
 
 1. พัฒนาการในเร่ืองของความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบของกลุมทดลอง        
ซ่ึงฝกการจินตภาพดวยการชมวีดีทัศนควบคูกับการฝกทาโถมแทง และกลุมควบคุมซ่ึงฝกทาโถมแทง
เพียงอยางเดียว  มีความแมนยําในการโถมแทงเพ่ิมข้ึนโดยพบวา คะแนนเฉล่ียความแมนยํา               
ในการโถมแทงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 1 และสัปดาหท่ี 2 ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 เปนผลมาจากการเรียนรู และการฝกทักษะ ทําใหนักกีฬามีความสามารถเพ่ิมข้ึน   
ดังท่ี เจริญ (2543) กลาววา การเรียนรูทักษะเปนกระบวนการกลไกของระบบประสาทท่ีไมสามารถ
มองเห็นดวยตา แตเราสามารถสังเกตความกาวหนาไดจากทักษะการเคล่ือนไหว และความสามารถ  
ท่ีไดรับการพัฒนาจากการเรียนรูทักษะนั้น สอดคลองกับ Singer (1980) กลาววา การพัฒนาการเรียนรู
ทักษะความสามารถแบงออกเปน 3 ข้ันตอน คือ 1. ข้ันศึกษาหาความรูท่ีผิดพลาดมาก 2. ข้ันเช่ือมโยง
เร่ิมผิดพลาดนอยลง และ 3. ข้ันอัตโนมัติ ผูเรียนจะเกิดความชํานาญนั้นและสามารถแสดงออก       
โดยไมตองคิดถึงหลักและวิธีการพื้นฐานอีกตอไปและชวยพัฒนาความสามารถเพิ่มข้ึน  
 
 2. สวนคาเฉล่ียของคะแนนความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบของกลุมทดลอง   
และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4  มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ    
ท่ีระดับ .05 แมวาจะมีพัฒนาการท่ีเพิ่มข้ึนท้ังสองกลุม แตกลุมทดลองมีอัตราการเพ่ิมข้ึนของคะแนน
ความแมนยําในการโถมแทงท่ีมากกวากลุมควบคุมอยางเห็นไดชัด โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยหลัง  
การฝกสัปดาหท่ี 3 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 คือ 59± 7.38 คะแนน และ 89± 11.97 คะแนน        
และกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 คือ 39± 5.68 คะแนน 
และ 57± 6.75 คะแนน เปนผลมาจากกลุมทดลองมีการฝกสมรรถภาพทางกาย คือ การฝกทักษะ    
การโถมแทงรวมกับฝกสมรรถภาพทางจิตใจ จึงทําใหสามารถแสดงประสิทธิภาพทางกีฬาออกมา
ดีกวา ดังท่ี Xiaoyu (1991) กลาววา การฝกจินตภาพสงผลถึงการพัฒนาทางดานการควบคุมทิศ
ทางการเคล่ือนไหวกลามเนื้อไดเปนอยางดี นอกจากน้ี สุพิตร (2535) กลาววา การจินตภาพเปน
ความรูสึกนึกคิด  เชน  การไดยินการไดฟงความรูสึก  ซ่ึงไดจากประสบการณในการนึกคิด              
โดยอาศัยความจํา การเห็นภาพจากภายในโดยการการระลึกถึง สอดคลองกับ พรเทพ (2542) กลาววา 



 

 

58 

จินตภาพมีบทบาทสําคัญตอการฝกทางจิต เพราะสงผลใหระดับความสามารถทางกายสูงข้ึน เนื่องจาก
นักกีฬาสามารถวิเคราะหทักษะจากภาพท่ีตนเองสรางข้ึน จึงเปนการเพิ่มประสบการณและพัฒนา
ความสามารถของผูฝกได 
 
 3. อัตราการเตนหัวใจ (คร้ัง/นาที) ของกลุมทดลอง (ตารางท่ี 7) จากคาเฉล่ียอัตราการเตน  
ของหัวใจ พบวา มีอัตราการเตนของหัวใจลดลงกวากอนการฝกจินตภาพทุกวัน และเม่ือเปรียบเทียบ
คาเฉล่ียอัตราการเตนของหัวใจในวันแรกกับวันสุดทาย ก็พบวามีอีตราการเตนของหัวใจลดลง      
เปนลําดับ แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอทําใหระบบตางๆของรางกายปรับตัว    
และแข็งแรง ข้ึน  การทํ างานจึ ง มีประสิทธิภาพมาก ข้ึน  ดั ง ท่ี  สุชา ติ  ( 2542)  ไดกล าวว า                       
การออกกําลังกายควบคูกับการฝกสมาธิ เชน การวิ่ง สมาธิจะเกิดประโยชนแกผูฝก 5 ประการ         
คือ 1) เกิดสารเอนเดอร-ฟน 2) ชีพจรชาลง 3) การหายใจชาลง 4) การเผาผลาญตํ่า 5) ความดันโลหิต
ต่ําลง นอกจากนี้ Lohaus et al. (2001) ไดกลาววา การจินตภาพสามารถสงผลใหระดับการเตน      
ของหัวใจของผูท่ีทําการฝกจินตภาพลดลงได จากขอคนพบ การฝกจินตภาพทําใหกลุมทดลองมีอัตรา
การเตนของชีพจรต่ําลงกวาระดับปกติ จึงกลาวไดวา การฝกจินตภาพทําใหกลุมทดลองสามารถ
ควบคุมสมาธิและจัดระเบียบรางกายในการทําทาโถมแทงของตนเองได จึงสงผลใหความแมนยํา    
ในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3           
และสัปดาหท่ี 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงถึงการมีสมาธิท่ีดี ผูท่ีมีสมาธิ
จะรูจักผอนคลาย สามารถควบคุมตนเองได อัตราการเตนของหัวใจก็จะลดลงจนเปนปกติ 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 จากการศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
โดยโปรแกรมการฝกจินตภาพดวยการชมวีดีทัศน ซ่ึงเปนโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยไดรับ    
การพิจารณา และเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษา และผู เ ช่ียวชาญในการตรวจสอบ             
โดยการวิจัยคร้ังนี้ไดแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมทดลองซ่ึงฝก            
การจินตภาพดวยการชมวีดีทัศนควบคูกับการฝกทาโถมแทง และกลุมควบคุมซ่ึงฝกทาโถมแทง
เพียงอยางเดียว โดยทําการฝกจินตภาพทุกวัน และฝกทาโถมแทงสัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา     
4 สัปดาห ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
 1. คาเฉล่ียของคะแนนความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบภายในกลุมทดลอง     
และกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 1 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 1, 2, 3) 
 
 2. วิเคราะหความแตกตางคาเฉล่ียเปนรายคูของคะแนนความแมนยําในการโถมแทง        
ในกีฬาฟนดาบของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาห ท่ี  1              
และสัปดาหท่ี 2โดยวิธีของ Tukey พบวาคาเฉล่ียของคะแนนความแมนยําในการโถมแทง            
ในกีฬาฟนดาบของท้ังสองกลุม ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝก
สัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4 พบวาคาเฉล่ียของคะแนนความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ
ของท้ังสองกลุม แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 4 และ 5) 
    
 3. อัตราการเตนของหัวใจในกลุมทดลอง ลดลงกวากอนการฝกจินตภาพทุกวัน             
และเ ม่ือเปรียบเทียบคา เฉลี่ ย อัตราการเตนของหัวใจ  ในวันแรกกับวันสุดทาย  ก็พบวา                      
มีอัตราการเตนของหัวใจลดลงเปนลําดับ (ตารางท่ี 7) 
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี้ 
 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวาท้ังการฝกการโถมแทงควบคูกับการฝกจินตภาพ          
และการฝกโถมแทงเพียงอยางเดียวสามารถทําใหเกิดความเปล่ียนแปลงของความแมนยํา                 
ท่ีมีแนวโนมสูงข้ึน โดยเร่ิมเห็นผลตั้งแตภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 4                   
และเมื่อเปรียบเทียบความแมนยําระหวางท้ังสองรูปแบบการฝก  พบวา  คาความแมนยํา                 
ในการโถมแทงดาบไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  จากผลการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัย                   
มีขอเสนอแนะ คือ 
 
 1. การเตรียมสถานท่ีเพื่อทําการฝกจินตภาพ ควรเลือกสถานท่ีท่ีมีอากาศถายเทไดสะดวก
เงียบสงบ ขนาดของหองไมใหญ หรือเล็กจนเกินไป เพื่อใหผูฝกจินตภาพมีความรูสึกสบาย        
และอยากทําการฝก ซ่ึงจะทําใหสงผลท่ีดีตอการฝกมากยิ่งข้ึน  
 
 2. การสรางโปรแกรมฝกจินตภาพการโถมแทงดาบแบบวีดีทัศน ควรบันทึกภาพ           
ของผู เขารับการทดลองมาเปนภาพท่ีใชในการฝก  เหตุผลเน่ืองมาจาก  เขารับการทดลอง                
จะไดมีความรูสึกเคยชินกับภาพของตนเอง และเม่ือตองทําการจินตภาพดวยตนเองจะไดเห็นภาพ
ในจิตเปนภาพของตนเอง ซ่ึงนาจะทําใหการพัฒนาทักษะการโถมแทงดวยจินตภาพมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งข้ึน 
 
 3. อุปกรณ ท่ี เกี่ ยวของกับการฝก  เชน  เค ร่ืองคอมพิวเตอร  และอุปกรณ ท่ีใชใน                
การวัดผลยอนกลับจากการฝก เชน เคร่ืองวัดอัตราการเตนของหัวใจ ควรจะไดรับการดูแล             
ใหมีประสิทธิภาพทุกคร้ังท่ีนํามาใชงาน ซ่ึงจะสงผลตอมาตรฐานการฝกและการวัดท่ีมีคุณภาพ 
 
 4. การควบคุมทุก ข้ันตอนของการฝก  ควรดํา เนินการอย างละ เ อียดรอบคอบ                   
เชน การเตรียมตัวของผูเขารับการฝก ผูฝกควรใหคําแนะนําทุกข้ันตอนใหเปนท่ีเขาใจกอน       
เพราะความผิดพลาดของกระบวนการฝกจะสามารถสงผลท่ีผิดพลาดกับผลของการฝกดวยเชนกัน 
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ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรศึกษาการสรางรูปแบบการจินตภาพท่ีแตกตางกัน  เชน การจินตภาพดวยการฟง  
การจินตภาพดวยความรูสึกถึงการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ เปนตน  ซ่ึงโปรแกรมเหลานี้สามารถ
นํามาเปนเคร่ืองมือในการพัฒนาทางจิตท่ีสามารถสงผลตอการปฏิบัติทักษะท่ีมีประสิทธิภาพได   
โดยท่ีโปรแกรมเหลานี้จะสามารถนํามาเลือกใชใหเหมาะสมกับความตองการของนักกีฬาไดเปน
อยางดี 
 
 2. ควรทําการศึกษาการสรางโปรแกรมฝกจินตภาพการโถมแทงดาบ  หรือในกีฬาประเภท
อ่ืนแบบวีดีทัศน ในระดับท่ีแตกตางกันออกไป  เชน  ทําการศึกษาในระดับโรงเรียน ระดับทีมชาติ  
หรือระดับอาชีพ ในท้ังเพศชายและหญิง เพื่อเปนประโยชนแกนักกีฬาของไทยในอนาคต 
 
 3. ควรศึกษารูปแบบการทดสอบทางจิตวิทยาท่ีมีอยูหลากหลายชนิด เชน  แบบสอบถาม 
เคร่ืองวัดคล่ืนไฟฟากลามเน้ือ  เคร่ืองวัดคล่ืนสมอง  เปนตน  และนํามาใชในเหมาะสมกับการวิจัย 
ซ่ึงจะทําใหไดขอมูล  ขอคนพบจากการวิจัยท่ีหลากหลายมากย่ิงข้ึน  และนําการจินตภาพ              
มาใชประโยชนไดจริงและมีประสิทธิภาพ 
 
 4. ควรทดสอบผลการฝกตามโปรแกรมฝกจินตภาพกับสถานการณท่ีตางกันออกไป      
เชน  การนําจินตภาพไปใชในชวงเวลากอน    หรือชวงกําลังทําการแขงขันจริงๆ                           
หรือการนําจินตภาพไปใชในชวงท่ีนักกีฬาตองหยุดซอมทางกายเน่ืองจากอาการบาดเจ็บ             
เพื่อศึกษาประโยชนของการฝกจินตภาพท่ีหลากหลายมากยิ่งข้ึน 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกจินตภาพดวยวีดีทัศน 

โปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกฬีาฟนดาบและ 
แบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบและ 
แบบทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเขารับการทดลอง 
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 13. น.ส.ชัชชญา   เลาอรุณ  รหัสนิสิต 50071323  คณะเศรษฐศาสตร 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกจินตภาพดวยวีดีทัศน 
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ 4 สัปดาห 
 

สัปดาหท่ี 1-4 
 

ขั้นเตรียมการฝก 
 
 -  ถอดรองเทา 
 
 -  จัดเคร่ืองแตงกายใหพรอม 
 
 -  จัดใหนกักฬีานั่งบนเกาอ้ี 2 แถวๆ ละ 5 คน หางกนั 2 เมตรระยะหางระหวางแถว 1 เมตร 
 
ขั้นรวบรวมสมาธิกอนการฝก 
 

ใหนักกีฬาหลับตา หายใจเขาออกลึกๆ 5 คร้ัง เพื่อผอนคลาย ทําจิตใจใหสบายและมีสมาธิ 
ดูวีดีทัศนการฝกจินตภาพในการโถมแทง มีเนื้อหาดังนี้ 

 
ขั้นการฝกจินตภาพ 

 
-  ภาพขนาดของเปาสําหรับแทงสีเขียว ขนาดเสนผานศูนยกลาง 15 นิ้ว มีเสนวงใน           

ท่ีมีคะแนน 10 คะแนน ขนาดเสนผานศูนยกลาง 2 นิ้ว พื้นท่ีรอบนอกท่ีเหลือมีคะแนนเปน              
0 คะแนน 

 
-  เรากําลังเดินเขาไปท่ีเปาสําหรับแทง 
 
-  ยืนอยูบริเวณเสนเร่ิม ท่ีจะทําการโถมแทง 
 
-  หยิบดาบซ่ึงวางอยูท่ีเสนเร่ิมข้ึนมาดวยมือขางท่ีถนัด เหยียดแขนขางท่ีถือดาบไปยัง     

เปาสําหรับแทง 
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-  ตามองไปท่ีชองเลข 10 ซ่ึงอยูวงในท่ีสุด 
-  ต้ังสติใหแนวแนวาจะโถมแทงไปยังจุดเปาหมายท่ีชองเลข 10 
 
-  จัดรางกายใหอยูในทาเตรียมพรอม (on guard)  
 
-  เหยียดแขนขางท่ีถือดาบไปท่ีเปาหมาย จากนั้นเตะเทาขางเดียวกันไปขางหนาใหเหยียดตรง 
 
-  วางเทาท่ีเหยียดออกมาลงกับพื้น ขาอีกขางเหยียดตรง  
 
-  ทรงตัวอยูในทาโถมแทง เห็นปลายดาบพุงเขาเปาหมายอยางสวยงาม 
 

(ทําจินตภาพ 7 รอบ) 
 

หมายเหตุ  หลังจากการทําจนิตภาพดวยการดูวีดีทัศนครบ 7 รอบแลว ใหกลุมทดลองหลับตาเพื่อ 
ทําการฝกจินตภาพดวยการฟงเสียงจากวีดีทัศนอีก 5 นาที 
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รูปภาพโปรแกรมการฝกจินตภาพดวยวีดทัีศน 

 

 

 
ภาพผนวกท่ี ค1  เปาสําหรับฝกการโถมแทง 

 
 

 

 
ภาพผนวกท่ี ค2  นักกฬีาฟนดาบทีมชาติไทยขณะเตรียมทําทาโถมแทง 
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รูปภาพโปรแกรมการฝกจินตภาพดวยวีดทัีศน (ตอ) 

           

 

 
ภาพผนวกท่ี ค3  นักกฬีาฟนดาบทีมชาติไทยขณะทําจนิตภาพไปท่ีเปาหมาย 

 

 

 
ภาพผนวกท่ี ค4  นักกฬีาฟนดาบทีมชาติไทยทําทาโถมแทงเขาเปาหมาย 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกฬีาฟนดาบ 
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โปรแกรมการฝกทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 
ประเภท    ชาย/หญิง  อายุ 18-22 ป 
สําหรับนักกฬีา  ท่ียังไมมีประสบการณ 
จุดมุงหมาย  เพื่อพัฒนาความสามารถในการทําทาโถมแทงในกฬีาฟนดาบ 
วันเวลาท่ีฝกซอม วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
 
    ตารางฝกทาโถมแทงในกฬีาฟนดาบ 
 
    ข้ันตอนการฝก               รายละเอียดการฝก                                เวลา หมายเหตุ 
 
   1. อบอุนรางกาย 1. วิ่งเหยาะๆเพื่อเปนการกระตุนระบบ        3 นาที 
   ไหลเวยีนโลหติ และระบบการหายใจ         
   2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อเพื่อเตรียมความ 
   ความพรอมของกลามเนื้อ          5 นาที 
 
   2. ฝกทักษะทาโถม ใหกลุมตัวอยางท้ังสองกลุม ฝกทาโถม         
       แทง   แทง ดังนี ้
   1. ฝกทาโถมแทงแบบมือเปลา พรอมกัน        5 นาที 
   ท้ังสองกลุม โดยจัดแถวเปนแถวตอน 5 แถว 
   แถวละ 4 คน และฟงสัญญาณเสียงจากผูวจิัย 

   2. ฝกทาโถมแทงโดยการใชดาบแทงเปาจริง        25 นาที 
   ทําการฝกรอบละ 5 คนๆ ละ 2 รอบ และฟง 
   สัญญาณเสียงจากผูวิจยั 
      พัก         2 นาที 
 

   3. ผอนคลายกลามเนื้อ วิ่งเหยาะๆและยืดเหยียดกลามเนื้อ         5 นาที 
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รูปแบบการฝกทาโถมแทงแบบมือเปลา 
 

 ฝกทําทาโถมแทงแบบมือเปลา (ไมใชดาบ) ไปในทิศทางเดียวกัน โดยการจัดเปน        
แถวตอน 5 แถวๆ ละ 4 คน จากนั้น เม่ือไดยินสัญญาณจากผูวิจัย ใหท้ังสองกลุมตัวอยางทําทา    
โถมแทงพรอมกัน 
 

 
                   กลุมตัวอยาง 

 
 
 
 

   ผูวิจัย 
 
 
 
 

                ทิศทางการทําทาโถมแทง 
 
 
ภาพผนวกท่ี ง1  กลุมตัวอยางฝกทาโถมแทงแบบมือเปลา โดยฟงสัญญาณเสียงจากผูวจิัย 
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รูปแบบการฝกทาโถมแทงแบบใชดาบ 
 

 ฝกทําทาโถมแทงแบบใชดาบแทงเขาเปาหมาย โดยการใหกลุมตัวอยางทําการฝก           
คร้ังละ 5 คนๆละ 2 รอบ โดยในแตละรอบใหทําการโถมแทงเขาเปาหมายคนละ 10 คร้ัง  
 

 
      รอทําการฝก                             ผูวิจัย                                         เปาสําหรับแทง 
 
                                                                                     
 
  

                            
 
 
 
      
     กลุมตัวอยางโถมแทงเขาเปาหมาย  
 

 
ภาพผนวกที่ ง2  กลุมตัวอยางฝกทาโถมแทงแบบใชดาบแทงเขาเปาหมาย โดยฟงสัญญาณเสียง 
                               จากผูวิจัย 
 
 ระยะหางจากผูเขารับการทดลองและเปาหมายของแตละบุคคลน้ันจะไมเทากัน เนื่องจาก
ความสูงท่ีไมเทากันนั่นเอง ดังนั้นผูวิจัยจะทําการวัดระยะดาบของผูท่ีเขารับการทดลองทุกคน    
โดยใหกลุมตัวอยางทําการโถมแทงเขาเปาหมายแลวหยุดอยูในทานั้น (ดังภาพท่ี 7) โดยท่ีปลายดาบ
แทงถึงเปาหมายพอดี จากน้ันใหกลับข้ึนมาสูทา on guard แลวใชเทปกาวทําสัญลักษณ                
ของเสนเร่ิมการฝกทาโถมแทง ตรงปลายเทาขวา (สําหรับผูท่ีถนัดขวา) เอาไว 
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ภาพผนวกท่ี ง3 ระยะวัดดาบ (the fencing line) 
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ภาคผนวก จ 
แบบทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
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แบบทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 
 
 อุปกรณ   ใบดาบ เปาสําหรับแทงและสนามฝกซอมฟนดาบ 
 
 วิธีปฏิบัติ ทําการทดสอบคร้ังละ 5 คน โดยใหผูเขารับการทดสอบยืนอยูบริเวณ    
เสนเร่ิม (ระยะวัดดาบ) เม่ือผูวิจัยใหสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูเขารับการทดสอบ ทําการโถมแทง           
เขาเปาหมาย ซ่ึงมีคะแนน 0 กับ 10 คะแนน 
 
 การคิดคะแนน ผูเขารับการทดสอบทําการโถมแทงคนละ 10 คร้ัง ถาปลายดาบอยูบน 
เสนรอบวงท่ี 10 คะแนน ใหถือวาไดคะแนน รวมคะแนนท่ีไดท้ัง 10 คร้ัง ของแตละคน 
 
 

   รอทําการทดสอบ                         ผูวิจัย                                        เปาสําหรับแทง 
 
                                                                                     
 
  

                            
 
 
 
      
     กลุมตัวอยางโถมแทงเขาเปาหมาย  

 

 
ภาพผนวกท่ี จ1  กลุมตัวอยางทําการทดสอบความแมนยําในการโถมแทงในกฬีาฟนดาบ 
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ภาพผนวกท่ี จ2  เปาสําหรับการทดสอบความแมนยําในการทําทาโถมแทงในกีฬาฟนดาบ 

 
หมายเหตุ    - เปาสีเขียวสําหรับแทงเปนรูปวงกลมจํานวน 2 วง วงดานในมีขนาด          เสนผาน

ศูนยกลาง 2 นิ้ว มีคะแนน 10 คะแนน และวงกลมดานนอกมีขนาดเสนผานศูนยกลาง 
15 นิ้ว มีคะแนนเปน 0 คะแนน 

      - ระยะวัดดาบ (the fencing line) ข้ึนอยูกับสวนสูงของแตละบุคคล 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ช่ือ    รอยตรีหญิง ศิริธิดา  ชูโชคกุล 
เกิดวันท่ี    9  พฤศจิกายน 2523 
สถานท่ีเกิด   อําเภอบางสะพานนอย  จังหวัดประจวบคีรีขันธ 
ประวัติการศึกษา   ศศ.บ.(พลศึกษา)  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ตําแหนงปจจบัุน   ครูพลศึกษา รร.กง.กง.ทบ.  
สถานท่ีทํางานปจจุบัน                   โรงเรียนทหารการเงิน  กรมการเงินทหารบก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

  

 

 
 




