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Abstract 
Background and aim: Training serving skills in table tennis requires both physical techniques 
and mental control, which are crucial for performance. Psychological training, such as 
imagery techniques, enhances focus and confidence, improving serving accuracy (Cumming & 
Williams, 2012). Listening to relaxing music also reduces stress and promotes concentration 
during training and competition (Lehrer et al., 2000). Integrating physical and mental training 
strengthens serving performance. Imagery and relaxing music help reduce s tress and boost 
confidence, enhancing accuracy under pressure. Athletes who combine both methods show 
improved focus and serving precision.  This study aims to compare the forehand and 
backhand serving accuracy of participants before and after undergoing imagery training with 
relaxing music. 
Methodology: This research aims to study and compare the effects of imagery combined 
with relaxing music on the accuracy of forehand and backhand serves in male table tennis 
athletes aged 18-22 years from the National Sports University, Udonthani Campus. A total of 
12 participants were selected through purposive sampling. The participants underwent an 8-
week training program, with 3 sessions per week, each lasting 12 minutes. The tools used for 
data collection included a training program for relaxation imagery combined with relaxing 
music and a test measuring the accuracy of forehand and backhand serves in table tennis. 
Paired sample t-test statistics were used for analysis. 
Results: The results showed that the mean accuracy of forehand and backhand serves within 
the experimental group before and after the training significantly differed at the .05 level. It 
can be concluded that the 8-week training program of relaxation imagery combined with 
relaxing music led to improved accuracy in both forehand and backhand serves. 

https://doi.org/10.60027/iarj.2025.287239
mailto:kiat2504@gmail.com
mailto:Pasokchat.k@ku.th


 

Interdisciplinary Academic and Research Journal, 5 (6), November-December 2025 

Old ISSN 2774-0374: New ISSN 2985-2749 

Website: https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index 

 

  

 

[1050] 
Citation:  Watchayakarn, K., Panpiriya, S., Intarak, C., Khongrassamea, M., & Pasokchat, D. (2025). The Effects of Imagery 

Combined with Relaxation Music on The Accuracy of Forehand and Backhand Serves in Male Table Tennis Athletes. 
Interdisciplinary Academic and Research Journal, 5(6), 1049-1058; DOI: https://doi.org/10.60027/iarj.2025.287391 

 

Conclusion: The results indicate that the participants who engaged in imagery training 
combined with relaxing music for a period of 8 weeks demonstrated a significant 
improvement in the accuracy of both forehand and backhand serves. 
Keywords: Imagery; Relaxing Music; Accuracy of Forehand and Backhand Serves 
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ผลของการจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายที่มีผลต่อความแม่นยำการเสิร์ฟด้วย
หน้ามือและหลังมือของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสชาย 
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บทคัดย่อ 
ภูมิหลังและวัตถุประสงค์: กีฬาเทเบิลเทนนิสต้องอาศัยทักษะการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและแม่นยำ โดยเฉพาะ
การเสิร์ฟที่มีบทบาทสำคัญในการเริ่มเกมและควบคุมจังหวะการแข่งขัน การเสิร์ฟที่ดีต้องมีทั้งความเร็ว ความ
แม่นยำ และความหลากหลายเพื่อลดการคาดเดาของคู่แข่ง การฝึกเสิร์ฟไม่เพียงแต่เน้นเทคนิคทางกายภาพ 
แต่ยังต้องพัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ์และจิตใจ เทคนิคจินตภาพ (Imagery) ช่วยเพิ่มสมาธิและ
ความมั่นใจ ส่งผลให้การเสิร์ฟแม่นยำขึ้น (Cumming & Williams, 2012) ขณะเดียวกัน การฟังดนตรีบรรเลง
ช่วยลดความเครียดและส่งเสริมสมาธิระหว่างการฝึกและแข่งขัน (Lehrer et al., 2000) ดังนั้นการผสมผสาน
การฝึกทั้งกายและจิตใจช่วยพัฒนาประสิทธิภาพการเสิร์ฟ โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่กดดัน นักกีฬาที่ฝึกจินต
ภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงมีแนวโน้มการเสิร์ฟได้แม่นยำขึ้น วัตถุประสงค์ของการศึกษานี้คือเปรียบเทียบความ
แม่นยำของการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือก่อนและหลังการฝึกจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลง 
ระเบียบวิธีการวิจัย: กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยคือนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 
อายุ 18-22 ปี จำนวน 12 คน โดยกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงได้รับการฝึกจินตภาพเพ่ือ
การผ่อนคลายร่วมกับดนตรีบรรเลงจำนวน 12 คน ซึ ่งมีเกณฑ์ในการเลือก คือ การเก็บรวบรวมข้อมูล
ดำเนินการทดลองฝึกทั้งสิ ้น 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 12 นาที เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกการฝึกจินตภาพเพ่ือการผ่อนคลายร่วมกับดนตรีบรรเลง และแบบทดสอบความ
แม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสใช้สถิติทดสอบ Paired sample t-test 
ผลการวิจัย: พบว่า ค่าเฉลี่ยของความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึก
และหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าการได้รับการฝึกจินตภาพเพื่อการ
ผ่อนคลายร่วมกับดนตรีบรรเลงเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ส่งผลให้มีคะแนนความแม่นยำในการเสิร์ฟด้วยหน้า
มือและหลังมือสูงขึ้น 
สรุปผล: สรุปได้ว่ากลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงเพ่ือการผ่อนคลายเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ทำให้มีความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือสูงขึ้น 
คำสำคัญ: การจินตภาพ; ดนตรีบรรเลง; ความแม่นยำในการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือ 
 
บทนำ 

กีฬาเทเบิลเทนนิสเป็นหนึ่งในกีฬาที ่ต้องการทักษะที่แม่นยำและความเร็วในการตอบสนองที ่สูง 
โดยเฉพาะในส่วนของการเสิร์ฟที่นักกีฬาต้องมีความแม่นยำทั้งในการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือ ซึ่งการฝึก
ทักษะการเสิร์ฟนั้นมีความสำคัญมากในกีฬาเทเบิลเทนนิส เพราะการเสิร์ฟที่ดีจะสามารถสร้างความได้เปรียบ
ให้กับนักกีฬาในการเริ่มเกม การเสิร์ฟที่มีประสิทธิภาพต้องการการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้ได้ความแม่นยำที่
สูงสุด นอกจากนี้ การเสิร์ฟยังเป็นหนึ่งในทักษะที่นักกีฬาสามารถควบคุมได้มากที่สุดในการแข่งขัน ซึ่งการ
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ฝึกฝนทักษะดังกล่าวสามารถทำได้ทั้งจากการฝึกฝนทางกายและจิตใจ โดยในแง่ของการฝึกทางกาย นักกีฬา
ต้องพัฒนาความเร็ว ความแข็งแรง และความแม่นยำในการเคลื่อนไหว ขณะที่การฝึกทางจิตใจ เช่น การจินต
ภาพ ช่วยให้นักกีฬาเตรียมตัวทั้งในด้านความมั่นใจและความพร้อมในการดำเนินการเสิร์ฟอย่างมีประสิทธิภาพ 
การเสิร์ฟที่มีความแม่นยำไม่เพียงแต่จะช่วยให้มีโอกาสชนะในเกมแรก แต่ยังเป็นพื้นฐานสำคัญในการควบคุม
จังหวะเกมทั้งหมดของการแข่งขัน การฝึกฝนทักษะการเสิร์ฟจึงไม่เพียงแค่เน้นที่เทคนิคทางกายภาพเท่านั้น แต่
ยังต้องคำนึงถึงความสามารถในการควบคุมอารมณ์และจิตใจในขณะเสิร์ ฟ นักกีฬาที ่สามารถควบคุม
ความเครียดและมีสมาธิในการเสิร์ฟจะมีโอกาสในการเสิร์ฟที่แม่นยำมากขึ้น นอกจากนี้ นักกีฬาเทเบิลเทนนิส
ยังต้องสามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบการเสิร์ฟเพ่ือหลีกเลี่ยงการคาดเดาจากคู่แข่ง ซึ่งทำให้การฝึกฝนในการเสิร์ฟ
เป็นองค์ประกอบที่ไม่สามารถละเลยได้ในทุกระดับการแข่งขัน 

ดังนั้นการฝึกทักษะการเสิร์ฟจึงเป็นเรื่องที่ต้องทำควบคู่กับการฝึกจิตใจเพื่อเสริมสร้างสมาธิและลดความ
ตึงเครียดในขณะแข่งขัน ซึ่งการฝึกจิตใจในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การใช้การจินตภาพ ร่วมกับการฟังดนตรีบรรเลง
เพื่อการผ่อนคลาย อาจเป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความแม่นยำในการเสิร์ฟได้ การผสมผสาน
ระหว่างการฝึกทางกายและจิตใจนี ้จะช่วยให้นักกีฬาเทเบิลเทนนิสสามารถควบคุมสภาวะอารมณ์และ
เสริมสร้างความมั่นใจในขณะปฏิบัติทักษะการเสิร์ฟได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น การฝึกทักษะในกีฬาเทเบิล
เทนนิสไม่เพียงแต่ต้องใช้การฝึกฝนทางร่างกายเท่านั้น แต่ยังต้องมีการฝึกจิตใจที่ช่วยให้นักกีฬาเข้าสู่โหมดการ
แข่งขันที่ดีและมีสมาธิในการฝึกฝนการเสิร์ฟ เทคนิคทางจิตวิทยา เช่น การใช้จินตภาพ ( Imagery) ได้รับการ
ยอมรับว่าเป็นหนึ่งในเครื่องมือที่สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกฝนทักษะของนักกีฬา โดยการใช้จนิต
ภาพ นักกีฬาสามารถสร้างภาพจิตของการเคลื่อนไหวและทักษะที่ต้องการในสถานการณ์การแข่งขันจริง ซึ่งจะ
ช่วยเพิ่มความมั่นใจและลดความตึงเครียดในการแข่งขันได้ (Cumming & Williams, 2012) การฝึกฝนด้วย
การจินตภาพสามารถนำไปสู่การพัฒนาทักษะต่าง ๆ รวมถึงทักษะการเสิร์ฟที่มีความแม่นยำ 

ในอีกองค์ประกอบหนึ่งการใช้ดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายก็ได้รับการพิสูจน์ว่าเป็นวิธีการที ่มี
ประโยชน์ในการลดความเครียดและเพิ่มสมาธิให้กับนักกีฬา การฟังดนตรีที่มีจังหวะที่ ผ่อนคลายสามารถช่วย
ลดระดับความเครียดและส่งเสริมการฟื้นฟูสมรรถภาพทางจิตใจให้พร้อมสำหรับการฝึกฝนและการแข่งขัน 
(Lehrer et al., 2000) ด้วยเหตุนี้ การผสมผสานระหว่างการจินตภาพกับการฟังดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อน
คลายจึงอาจเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการเสริมสร้างสมาธิและความสามารถในการควบคุมร่างกายให้กับ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิส เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการเสิร์ฟท้ังหน้ามือและหลังมือ 

การฝึกสมาธิผ่านดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายนั้นช่วยให้นักกีฬามีสภาวะจิตใจที่สงบและพร้อม
สำหรับการฝึกทักษะทางกายภาพ โดยดนตรีที่มีจังหวะช้าและเสียงที่นุ่มนวลสามารถกระตุ้นระบบประสาทให้
ผ่อนคลาย ซึ่งช่วยลดอาการตึงเครียดจากการฝึกหนักหรือการแข่งขันได้ นอกจากนี้ การฟังดนตรีบรรเลงยัง
ช่วยเสริมสร้างความสามารถในการรับรู้และปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมการแข่งขัน โดยการฟังดนตรีจะ
ช่วยให้นักกีฬารู้สึกผ่อนคลายและสามารถรักษาความสงบภายในจิตใจในขณะที่ต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้า
ทายในการแข่งขัน การผสมผสานระหว่างจินตภาพและดนตรีบรรเลงเพ่ือการผ่อนคลายจึงเป็นเครื่องมือที่ช่วย
เสริมสร้างสมาธิและความสามารถในการตัดสินใจที่รวดเร็วและแม่นยำ ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญในการเสิร์ฟของกีฬาเท
เบิลเทนนิส การเสิร์ฟที่แม่นยำและมีการควบคุมที่ดีจะสามารถสร้างโอกาสในการทำแต้มและควบคุมจังหวะ
การแข่งขันได้ นักกีฬาที่สามารถควบคุมสภาวะทางจิตใจได้ดีจะมีความสามารถในการเสิร์ฟที่มีประสิทธิภาพ
และทำให้คู ่แข่งไม่สามารถคาดเดาได้ (Kuan, 2023) ดังนั้นการฝึกที่ผสมผสานทั้งทางกายและจิตใจจึงมี
ความสำคัญในการพัฒนาทักษะการเสิร์ฟทั้งหน้ามือและหลังมือ การฟังดนตรีบรรเลงและการฝึกจินตภาพ
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ร่วมกันไม่เพียงแต่จะช่วยลดความเครียดเท่านั ้น แต่ยังช่วยเสริมสร้างความมั ่นใจในตนเองและเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติทักษะในสนามแข่งขัน การฝึกฝนในลักษณะนี้จึงเป็นวิธีการที่มีศักยภาพในการ
พัฒนานักกีฬาเทเบิลเทนนิสให้มีความแม่นยำและมีสมาธิในการแข่งขันมากยิ่งขึ้น 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกศึกษาผลของการใช้จินตภาพร่วมกับการฟังดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายที่มีผล
ต่อทักษะการเสิร์ฟทั้งหน้ามือและหลังมือในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยหวังว่าจะนำผลการศึกษาไปใช้ในการ
ปรับปรุงกระบวนการฝึกซ้อมและเป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือของกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการจินตภาพ
ร่วมกับดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายก่อนและหลังการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหลังมือของกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการจินตภาพ
ร่วมกับดนตรีบรรเลงเพ่ือการผ่อนคลายก่อนและหลังการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

 
การทบทวนวรรณกรรม 
 1. ความสำคัญของการฝึกฝนทางจิตใจกับกีฬา 
 การฝึกฝนทางจิตใจถือเป็นส่วนสำคัญในการพัฒนาทักษะทางกีฬา โดยเฉพาะในกีฬาที่ต้องการความ
แม่นยำและการควบคุมท่าทางอย่างเทเบิลเทนนิส การฝึกฝนทางจิตใจช่วยเพิ่มความมั่นใจและความสามารถใน
การควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย รวมถึงการจัดการกับความเครียดและความกังวลที่อาจเกิดขึ้นใน
ระหว่างการแข่งขัน (Orlick, 2008) การพัฒนาทักษะทางจิตใจจึงเป็นเครื่องมือที่สำคัญในการช่วยให้นักกีฬามี
สมาธิและสามารถทำงานได้ดีที่สุดในขณะที่ต้องเจอกับสถานการณ์ท่ีท้าทาย 
 2. การใช้จินตภาพในการฝึกกีฬา 
 การจินตภาพ (Imagery) หรือการใช้ภาพในใจเป็นหนึ่งในเทคนิคทางจิตใจที่นักกีฬาใช้เพื่อเสริมสร้าง
ประสิทธิภาพในการแข่งขัน โดยการสร้างภาพที่ชัดเจนของการเคลื่อนไหวหรือทักษะที่ต้องการฝึกฝนในใจ
สามารถช่วยให้ร่างกายมีการตอบสนองที่ดีขึ้นในการกระทำจริง (Cumming & Williams, 2012) การใช้จินต
ภาพมีผลดีในการเสริมสร้างความมั่นใจในทักษะต่างๆ และเพิ่มความสามารถในการควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น
ในขณะแข่งขัน การศึกษาของ Hall et al. (1998) พบว่า การใช้จินตภาพช่วยเพิ่มสมาธิในการเล่นกีฬาและ
สามารถปรับปรุงทักษะทางกีฬาที่ต้องการความแม่นยำ เช่น การเสิร์ฟในเทเบิลเทนนิส 
 3. การใช้ดนตรีเพื่อการผ่อนคลายกับกีฬา 
 ดนตรีบรรเลงเพ่ือการผ่อนคลายเป็นอีกหนึ่งเครื่องมือที่นิยมใช้ในการลดความเครียดและเพ่ิมความผ่อน
คลายให้กับนักกีฬา การศึกษาหลายชิ้นพบว่า ดนตรีสามารถช่วยในการปรับสภาวะจิตใจและร่างกาย ลดความ
วิตกกังวล และเพ่ิมความผ่อนคลาย ซึ่งมีผลดีต่อประสิทธิภาพในการแข่งขัน (Thoma et al., 2013) ดนตรีที่มี
จังหวะช้าและเสียงดนตรีที่นุ่มนวลมีผลในการลดความตึงเครียดและเพิ่มการโฟกัสในการฝึกซ้อม หรือการ
แข่งขัน โดยเฉพาะในการกีฬาเช่น เทเบิลเทนนิสที่ต้องการความแม่นยำสูงในการเคลื่อนไหวและการตัดสินใจ
ในเวลาที่จำกัด 
 4. ผลของการฝึกจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงต่อการพัฒนาความแม่นยำในกีฬา 
 การผสมผสานระหว่างจินตภาพและดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายเป็นเทคนิคที่มีการนำมาใช้ใน
หลายๆ กีฬา โดยเฉพาะในกีฬาที่ต้องการความแม่นยำสูง เช่น การเสิร์ฟในเทเบิลเทนนิส การศึกษาของ 
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Nattiv (1993) พบว่า การฝึกจินตภาพร่วมกับการฟังดนตรีช่วยลดความเครียดและเพิ่มสมาธิให้กับนักกีฬา 
ส่งผลให้ทักษะการเคลื ่อนไหวและความแม่นยำในการทำท่าในการเล่นดีขึ ้น เช่นเดียวกับการศึกษาของ 
Karageorghis & Terry (1997) ที่ได้กล่าวถึงผลดีของการฟังดนตรีในการเพ่ิมประสิทธิภาพของการฝึกฝน และ
ช่วยในการเพิ่มสมาธิให้กับนักกีฬาในช่วงเวลาที่มีการแข่งขัน การใช้ดนตรีบรรเลงเพื่อผ่อนคลายร่วมกับจินต
ภาพจะช่วยเสริมสร้างภาพในใจที่เป็นบวก ทำให้ร่างกายมีการตอบสนองท่ีแม่นยำและมีประสิทธิภาพมาก 
 5. การเสิร์ฟในเทเบิลเทนนิส 
 การเสิร์ฟในเทเบิลเทนนิสเป็นทักษะพื้นฐานที่สำคัญในการแข่งขัน เนื่องจากการเสิร์ฟที่ดีจะช่วยให้
นักกีฬาได้เปรียบในการเริ่มเกม และสามารถกำหนดทิศทางของเกมได้ (Liu et al., 2011) การเสิร์ฟต้องอาศัย
การควบคุมท้ังความแรงและมุมของลูก การเสิร์ฟที่มีความแม่นยำจะช่วยให้ผู้เสิร์ฟสามารถคาดเดาคำตอบของ
คู่แข่งได้ดีขึ้น นอกจากนี้ยังต้องการความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในระหว่างการ
แข่งขัน โดยการใช้เทคนิคทางจิตใจ เช่น การฝึกจินตภาพ สามารถช่วยให้นักกีฬาเสิร์ฟได้แม่นยำและลด
ความเครียดที่อาจเกิดข้ึนระหว่างการแข่งขัน 
 6. สรุป 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การฝึกจินตภาพร่วมกับการฟังดนตรีบรรเลงเพ่ือการผ่อนคลายมีผลดี
ในการพัฒนาความแม่นยำในการเสิร์ฟในกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยการใช้จินตภาพสามารถช่วยให้นักกีฬาสร้าง
ภาพในใจของการเสิร์ฟที่สมบูรณ์แบบในขณะที่ดนตรีบรรเลงช่วยลดความเครียดและเพิ่มสมาธิให้กับนักกีฬา 
เทคนิคนี้ไม่เพียงแต่ช่วยพัฒนาความแม่นยำในการเสิร์ฟเท่านั ้น แต่ยังสามารถช่วยเพิ ่มความมั่นใจและ
ประสิทธิภาพในระหว่างการฝึกฝนและการแข่งขัน 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
  ตัวแปรตัน      ตัวแปรตาม 

 
  

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดผลของการจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงเพ่ือการผ่อนคลายที่มีผลต่อความ
แม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือของกีฬาเทเบิลเทนนิส 

  
วิธีดำเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental  Research) เพ่ือศึกษาผลของการจินต
ภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงเพ่ือการผ่อนคลายที่มีผลต่อความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือของกีฬา
เทเบิลเทนนิส โดยผู้วิจัยเสนอหัวข้อวิธีการดำเนินการวิจัย ดังนี้  

1. กลุ่มตัวอย่าง  
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

การฝึกการจนิตภาพรว่มกบัดนตรี
บรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย

-ความแมน่ย าการเสริฟ์ดว้ยหน้ามอื
-ความแมน่ย าการเสริฟ์ดว้ยหลงัมอื
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3. วิธีดำเนินการทดลอง  
4. การวิเคราะห์ข้อมูล  

 1. กลุ่มเป้าหมาย 
กลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี  ที่มี

อายุระหว่าง 18-22 ปี (จำนวน 12 คน) เพศชาย ที่กำลังศึกษาอยู่ที่มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
อุดรธานี ผู้วิจัยได้พิจารณาจากองค์ประกอบต่าง ๆ ในภาพรวม พบว่ามีคุณลักษณะคล้ายคลึงกันและไม่เคยมี
ประสบการณ์ในการฝึกการจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายมาก่อน กลุ่มตัวอย่างนี้จึง
นับได้ว่าเป็นตัวแทนของประชากรที่ศึกษาได้  

2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย  
  1. โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย ซึ่งการศึกษานี้ผู้วิจัยได้คัดเลือก
บทเพลงในอัตราที่ใกล้กับอัตราการเต้นของหัวใจมนุษย์ประมาณ 60-80 ครั้งต่อนาที (ชาญวิทย์ อินทรักษ์, 
2559) ซึ่งเป็นดนตรีที่ไม่เร็วหรือช้าจนเกินไปโดยมีความยาว 12 นาที         
  2. แบบทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟกีฬาเทเบิลเทนนิสด้วยหน้ามือและหลังมือ โดยมีการ
สร้างครื่องมือขึ้นมาเองและมี ค่าความเชื่อมั่น (Cronbach's Alpha) ที่ 0.754 
 3. วิธีการดำเนินการทดลอง 

1. จัดหาผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูลพร้อมทั้งอธิบายและวิธีการต่าง ๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ให้เข้าใจในรายละเอียดของการทำการวิจัย ตลอดจนวิธีการปฏิบัติและการบันทึกผล ของการวิจัยให้เข้าใจและ
ถูกต้องตรงกัน  

2. ทำการนัดหมายกลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับวันเวลาสถานที่ใช้ในการทำการวิจัย  
3. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ท่ีใช้ในการวิจัย  
4. ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่างในการทำการวิจัย  
5. ทำการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือในกีฬาเทเบิลเทนนิสก่อนการฝึก 

(Pre-test) โดยให้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 12 คน ทำการเสิร์ฟลูกเทเบิลเทนนิสด้วยหน้ามือ10 ลูกและเสิร์ฟลูก
หลังมือ 10 ลูก โดยเกณฑ์การให้คะแนนในการเสิร์ฟแต่ละครั้ง คือ 0-10 คะแนน โดยเกณฑ์การให้คะแนนมี
ดังต่อไปนี้  

กลุ ่มตัวอย่างเสิร์ฟลูกเทเบิลเทนนิสไปยังพื ้นที ่เป้าหมายที่กำหนดโดยระยะห่างไม่เกิน 1 
เซนติเมตร ได้คะแนน 10 คะแนน  

กลุ ่มตัวอย่างเสิร์ฟลูกเทเบิลเทนนิสไปยังพื ้นที ่เป้าหมายที่กำหนดโดยระยะห่างไม่เกิน 3 
เซนติเมตร ได้คะแนน 8 คะแนน 

กลุ ่มตัวอย่างเสิร์ฟลูกเทเบิลเทนนิสไปยังพื ้นที ่เป้าหมายที่กำหนดโดยระยะห่างไม่เกิน 5 
เซนติเมตร ได้คะแนน 5 คะแนน 

กลุ ่มตัวอย่างเสิร์ฟลูกเทเบิลเทนนิสไปยังพื ้นที ่เป้าหมายที่กำหนดโดยระยะห่างไม่เกิน 10 
เซนติเมตร ได้คะแนน 0 คะแนน 

6. ขั้นดำเนินการทดลอง ผู้วิจัยดำเนินการจัดกลุ่มตัวอย่างจำนวน 12 คน แบ่งออกเป็น 1 กลุ่ม 
ประกอบด้วย กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกโปรแกรมจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย การ
ทดลองครั้งนี้ฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 12 นาที โดยกลุ่มทดลอง ในช่วงของการทดลองแต่ละ
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ครั้ง ถูกจัดสภาพต่าง ๆ ไว้เหมือนกันทุกครั้งของการทดลองและใช้เวลาในการทดลองเดียวกันเพื่อควบคุมตัว
แปรแทรกซ้อน 

7. หลังจากครบ 8 สัปดาห์ ทำการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือในกีฬา
เทเบิลเทนนิสหลังการฝึก (Post-test) โดยให้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 12 คน ทำการเสิร์ฟลูกเทเบิลเทนนิสด้วย
หน้ามือ10 ลูกและเสิร์ฟลูกหลังมือ 10 ลูก โดยเกณฑ์การให้คะแนนในการเสิร์ฟแต่ละครั้งคือ 0-10 คะแนน   

8. นำข้อมูลที่ได้จากการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและการทดสอบความแม่นยำ
ในการเสิร์ฟด้วยหลังมือในกีฬาเทเบิลเทนนิส ทั้งก่อนและหลังการทดลองไปวิเคราะห์ทางสถิติ 
 4. วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
 วัดความแม่นยำในการเสิร์ฟด้วยหน้ามือและหลังมือสถิติที่ใช้สถิติพาราเมตริก (Parametric statistics) 
  1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำในการเสิร์ฟด้วยหน้ามือของนักกีฬาก่อนการฝึก (Pre-test) 
และหลังการฝึก (Post-test) ภายในกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สถิติใช้สถิติทดสอบทีแบบที่เป็นอิสระต่อกัน (Paired 
sample t-test) 
  2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำในการเสิร์ฟด้วยหลังมือของนักกีฬาก่อนการฝึก (Pre-test) 
และหลังการฝึก (Post-test) ภายในกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สถิติใช้สถิติทดสอบทีแบบที่เป็นอิสระต่อกัน (Paired 
sample t-test) 
 การนำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกและ
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง 

 SD t p 
ความแม่นยำการเสิร์ฟด้วย
หน้ามือ 

    

ก่อนฝึก 40.83 3.326   

หลังฝึก 57.50 5.502 -11.349* .000 

 
 จากตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยของความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ 40.83 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.326 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 57.50 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 5.502 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึก
และหลังฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหลังมือภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและ
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8  

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง 

 SD t p 
ความแม่นยำการเสิร์ฟด้วย
หลังมือ 
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ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง 

 SD t p 
ก่อนฝึก 46.67 3.055   

หลังฝึก 62.58 4.738 -12.713* .000 

 
จากตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยของความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหลังมือภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย

อยู่ที่ 46.67 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.055 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 62.58 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 4.738 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหลังมือภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึก
และหลังฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ สรุปได้ดงนี้ 

1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก
และหลังฝึก พบว่า ความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกเท่ากับ 40.83 หลังการ
ฝึกเท่ากับ 57.50 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 (t = -11.349, p = .000) 

จึงสรุปได้ว่า ผลของการจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ช่วย
เพ่ิมความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหน้ามือสูงขึ้น  

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหลังมือภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก
และหลังฝึก พบว่า ความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหลังมือภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกเท่ากับ 46.67 หลังการ
ฝึกเท่ากับ 62.58 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 (t = -12.713, p = .000) 

จึงสรุปได้ว่า ผลของการจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ช่วย
เพ่ิมความแม่นยำการเสิร์ฟด้วยหลังมือสูงขึ้น  
 
อภิปรายผล 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถอภิปรายผลได้ดังนี้  

1. กลุ่มตัวอย่างที่ทำการจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายที่มีผลต่อความแม่นยำการ
เสิร์ฟด้วยหน้ามือของกีฬาเทเบิลเทนนิสหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ความสามารถของความแม่นยำการเสิร์ฟ
ด้วยหน้ามือมีค่าเฉลี่ยความแม่นยำที่สูงขึ้น สอดคล้องกับ ขณะที่ทำการฝึกหัดเสิร์ฟจำต้องสังเกตลำดับขั้นตอน
การเคลื่อนไหวและท่าทางการเสิร์ฟ ตั้งแต่กระบวนการแรกของการโยนลูกจิตใจต้องจดจ่ออยู่ที่ลูก มีสมาธิ มี
ความเชื่อมั่น สร้างสถานการณ์คล้ายกับการแข่งขันเน้นให้เกิดการรับรู้และสัมผัสพร้อมทั้งควบคุมความรู้สึกไปสู่
การกระทำด้วย (Moran, 2012) 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ทำการจินตภาพร่วมกับดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายที่มีผลต่อความแม่นยำการ
เสิร์ฟด้วยหลังมือของกีฬาเทเบิลเทนนิสหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ความสามารถของความแม่นยำการเสิร์ฟ
ด้วยหลังมือมีค่าเฉลี่ยความแม่นยำที่สูงขึ้น สอดคล้องกับ การใช้ดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายก็ได้รับการ
พิสูจน์ว่าเป็นวิธีการที่มีประโยชน์ในการลดความเครียดและเพิ่มสมาธิให้กับนักกีฬา การฟังดนตรีที่มีจังหวะที่
ผ่อนคลายสามารถช่วยลดระดับความเครียดและส่งเสริมการฟื้นฟูสมรรถภาพทางจิตใจให้พร้อมสำหรับการ
ฝึกฝนและการแข่งขัน (Lehrer et al., 2000)  

ดังนั้น การฝึกทักษะการเสิร์ฟจึงเป็นเรื่องที่ต้องทำควบคู่กับการฝึกจิตใจเพื่อเสริมสร้างสมาธิและลด
ความตึงเครียดในขณะแข่งขัน ซึ่งการฝึกจิตใจในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การใช้การจินตภาพ ร่วมกับการฟังดนตรี
บรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย อาจเป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความแม่นยำในการเสิร์ฟได้ การ
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ผสมผสานระหว่างการฝึกทางกายและจิตใจนี้จะช่วยให้นักกีฬาเทเบิลเทนนิสสามารถควบคุมสภาวะอารมณ์
และเสริมสร้างความม่ันใจในขณะปฏิบัติทักษะการเสิร์ฟได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน การฝึกทักษะในกีฬาเท
เบิลเทนนิสไม่เพียงแต่ต้องใช้การฝึกฝนทางร่างกายเท่านั้น แต่ยังต้องมีการฝึกจิตใจที่ช่วยให้นักกีฬาเข้าสู่โหมด
การแข่งขันที่ดีและมีสมาธิในการฝึกฝนการเสิร์ฟ เทคนิคทางจิตวิทยา เช่น การใช้จินตภาพ ( Imagery) ได้รับ
การยอมรับว่าเป็นหนึ่งในเครื่องมือที่สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกฝนทักษะของนักกีฬา โดยการใช้
จินตภาพ นักกีฬาสามารถสร้างภาพจิตของการเคลื่อนไหวและทักษะที่ต้องการในสถานการณ์การแข่งขันจริง 
ซึ่งจะช่วยเพิ่มความมั ่นใจและลดความตึงเครียดในการแข่งขันได้ (Cumming & Williams, 2012) การ
ผสมผสานระหว่างการจินตภาพกับการฟังดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายจึงอาจเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพ
ในการเสริมสร้างสมาธิและความสามารถในการควบคุมร่างกายให้กับนักกีฬาเทเบิลเทนนิส เพื ่อเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการเสิร์ฟท้ังหน้ามือและหลังมือ 
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 1. ควรมีการทดสอบทักษะ ต่างๆของ กีฬาเทเบิลเทนนิส เช่น การตีลูกโฟร์แฮนด์ท็อปสปินและลูกแบ็ค
แฮนด์ท็อปสปิน 
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