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The purpose of this research is to study the effects of imagery with music on 

the ability to perform rhythmic gymnastics techniques. The sample was 20 rhythmic 
gymnasts and aged from 13 to 18. They were divided into 2 groups, with 10 gymnasts in 
each group. The first experimental group participated in imagery training and rhythmic 
gymnastics techniques and the second experimental group participated in imagery with 
music training and rhythmic gymnastics techniques, and trained for 3 days a week for 6 
weeks. The results of the study were as follows: (1) the first experimental group 
participated in imagery training and rhythmic gymnastics techniques when comparing the 
ability to perform rhythmic gymnastics techniques in the Pre-Test, Post-Test One, Post-
Test Two and Post Test Three with a statistically significant difference of .05; (2) the 
second experimental group participated in imagery with music training and rhythmic 
gymnastics techniques and their ability to perform rhythmic gymnastics techniques in the 
Pre-Test, Post-Test One, Post-Test Two and Post Test Three had a statistical significance 
of .05; (3) the second experimental group participated in imagery with music training and 
rhythmic gymnastics techniques are were better than the first experimental group in terms 
of their participation in imagery training and rhythmic gymnastics techniques. 

 
Keyword : Performance, Rhythmic gymnastics techniques, Imagery with music 

 

 

 

 



  ฉ 

กิตติกร รมประกาศ 
 

กิตตกิรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธ์ฉบบันีส  าเร็จลลุว่งไปไดด้ว้ยดี เน่ืองดว้ยความเมตตากรุณาอย่างดียิ่งจาก 
ผศ.ดร.พิชญาวีร ์ภานุรชัตฐ์นนท ์อาจารยท่ี์ปรกึษาหลกัปริญญานิพนธ์ และผศ.ดร.สมุนรตรี น่ิมเนติ
พนัธ ์อาจารยท่ี์ปรกึษารว่มปรญิญานิพนธ์ ใหค้  าปรกึษาและขอ้เสนอแนะ รวมทงั ้ช่วยตรวจสอบและ
แกไ้ขขอ้บกพรอ่งต่าง ๆ  ดว้ยความเอาใจใสอ่ย่างดียิ่ง จนท าใหป้ริญญานิพนธ์ฉบบันีมีค้วามถกูตอ้ง
สมบูรณแ์ละมีคณุคา่ทางวิชาการ ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสนี ้

ผูว้ิจัยขอกราบขอบพระคุณ รศ.ดร.ธิรตา ภาสะวณิช ประธานกรรมการสอน ผูเ้ช่ียวชาญท่ี
ไดใ้หค้วามกรุณาในการใหค้  าปรกึษาแนะน า ตรวจทาน และแกไ้ขขอ้มูลในการท าวิจัย จนปริญญา
นิพนธฉ์บบันีส  าเรจ็สมบูรณด์ว้ยดี ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู ณ โอกาสนี ้

ผูว้ิจัยขอกราบขอบพระคุณยิ่งแด่ท่านคณาจารย์ ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา ผูซ้ึ่งให้
ความรูแ้ละประสบการณต์า่ง ๆ ท่ีมีคณุคา่อยา่งยิ่ง 

ขอกราบขอบพระคณุ ประธานและผูฝึ้กสอนของสโมสรจินตนา และศนูยฝึ์กกีฬายิมนาสติก
เพชรเกษม 81 ท่ีให้ความอนุเคราะห์กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการท าวิจัย  และขอขอบคุณนักกีฬา
ยิมนาสติกลลีาทกุคนท่ีใหค้วามรว่มมืออยา่งดี จนสาเรจ็ลลุว่งไปไดด้ว้ยดี 

ผูว้ิจัยขอเทิดพระคุณ คุณพ่อเดชา ประวติัโยธิน คุณแม่ดารารตัน ์ประวติัโยธิน และผูท่ี้มี
ส่วนเก่ียวข้องทุกท่าน ท่ีได้ให้ก าลังใจ อยู่เคียงข้าง คอยส่งเสริม สนับสนุน ช่วยเหลือ และให้
ค าปรกึษา ซึ่งเป็นแรงบนัดาลใจใหผู้ว้ิจยัฟันผา่อุปสรรคตา่ง ๆ ในการท าวิจยัครัง้นีไ้ดอ้ยา่งดี จนท าให้
ปริญญานิพนธ์ฉบบันีส้  าเร็จลลุ่วงไดด้ว้ยดี ผูว้ิจัยรูส้กึซาบซึง้ในความกรุณาของทุกท่านเป็นอยา่งยิ่ง 
และขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงูดว้ย ณ โอกาสนี ้

  
  

ปัญจรตัน ์ ประวติัโยธิน 
 

 

 



 
 

 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัยอ่ภาษาไทย ............................................................................................................ ง 

บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ ....................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ ............................................................................................................. ฉ 

สารบญั ............................................................................................................................ ช 

สารบญัตาราง ..................................................................................................................ญ 

สารบญัรูปภาพ ................................................................................................................. ฎ 

บทท่ี 1  บทน า ................................................................................................................... 1 

ภมิูหลงั ......................................................................................................................... 1 

ความมุ่งหมายในการวิจยั ............................................................................................... 5 

ความส าคญัของการวิจยั ................................................................................................ 5 

ขอบเขตของการวิจยั ...................................................................................................... 6 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั .......................................................................................... 6 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั ..................................................................................... 6 

ตวัแปรท่ีใชใ้นศกึษา ................................................................................................. 6 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ .......................................................................................................... 7 

กรอบแนวคิดในการวิจยั ................................................................................................. 8 

สมมติฐานของการวิจยั ................................................................................................... 9 

บทท่ี 2  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง .............................................................................. 84 

การจินตภาพ ............................................................................................................... 84 

การฟังดนตรี ............................................................................................................... 92 

ขอ้มลูของกีฬายิมนาสติก ............................................................................................. 99 

    



  ซ 

งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง .................................................................................................... 131 

งานวิจยัในประเทศ .............................................................................................. 131 

งานวิจยัในตา่งประเทศ ........................................................................................ 133 

บทท่ี 3  วิธีด  าเนินการวิจยั ............................................................................................... 136 

การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุม่ตวัอยา่ง ............................................................ 136 

ประชากร ........................................................................................................... 136 

การเลอืกกลุม่ตวัอยา่ง.......................................................................................... 136 

การสรา้งเครื่องมือและวิธีหาคณุภาพเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั ......................................... 137 

เครื่องมือท่ี 1 แบบประเมินความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา ........ 138 

เครื่องมือท่ี 2 โปรแกรมการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา ..................................... 138 

เครื่องมือท่ี 3 โปรแกรมการฝึกจินตภาพของทกัษะการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 139 

เครื่องมือท่ี 4 โปรแกรมการจินตภาพประกอบเสยีงเพลงของทกัษะการท าทา่เทคนิคของ
ยิมนาสติกลลีา ........................................................................................... 140 

การเก็บรวบรวมขอ้มลู ................................................................................................ 141 

การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู ........................................................................... 142 

การจดักระท าขอ้มลู ............................................................................................. 142 

บทท่ี 4 .......................................................................................................................... 145 

ผลการวิจยั .................................................................................................................... 145 

ผลการวิเคราะหข์อ้มลู ................................................................................................ 146 

บทท่ี 5 .......................................................................................................................... 150 

สรุปผลการวิจยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ................................................................... 150 

สรุปผลการวิจยั ......................................................................................................... 150 

อภิปรายผล ............................................................................................................... 151 



  ฌ 

ขอ้เสนอแนะ ............................................................................................................. 154 

บรรณานกุรม................................................................................................................. 156 

ภาคผนวก ..................................................................................................................... 103 

ภาคผนวก ก  โปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบเสยีงเพลง ................................................ 104 

ภาคผนวก ข  โปรแกรมการฝึกจินตภาพ ........................................................................... 107 

ภาคผนวก ค  โปรแกรมการฝึกทา่เทคนิคยิมนาสติกลลีา ..................................................... 115 

ภาคผนวก ง  แบบประเมินความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา ................... 133 

ประวติัผูเ้ขียน ................................................................................................................ 137 

 



 
 

 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 คา่เฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการประเมินความสามารถในการท าทา่
เทคนิคของยิมนาสติกลลีา (อุปกรณบ์อล) ของทัง้สองกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 2, 4 และ 6 ................................................................................................................ 146 

ตาราง 2 การเปรยีบเทียบความแตกตา่งของความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 
(อุปกรณบ์อล) ภายในกลุม่ของทัง้สองกลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 ....... 147 

ตาราง 3 การเปรยีบเทียบความแตกตา่งของความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 
(อุปกรณบ์อล) ระหวา่งกลุม่กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 
2, 4 และ 6 .................................................................................................................... 148 

 

    



 
 

 

สารบัญรูปภาพ 

 หน้า 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิด .............................................................................................. 8 

ภาพประกอบ 2 ยิมนาสติกลลีา ประเภทเด่ียว ................................................................... 104 

ภาพประกอบ 3 ยิมนาสติกลลีา ประเภทกลุม่ .................................................................... 105 

ภาพประกอบ 4 อุปกรณย์ิมนาสติกลลีา ............................................................................ 106 

ภาพประกอบ 5 รูปแบบฟลอรย์ิมนาสติกลลีา ประเภทเด่ียว ................................................ 107 

ภาพประกอบ 6 รูปแบบฟลอรย์ิมนาสติกลลีา ประเภทกลุม่ ................................................. 107 

ภาพประกอบ 7 ตารางของทา่บงัคบั ................................................................................. 109 

ภาพประกอบ 8 ตวัอยา่งทา่ของกลุม่ทา่การกระโดด ........................................................... 110 

ภาพประกอบ 9 ทา่เริ่มตน้ ............................................................................................... 111 

ภาพประกอบ 10 ทา่เตรยีมสไลด ์..................................................................................... 111 

ภาพประกอบ 11 ทา่สไลด ์.............................................................................................. 111 

ภาพประกอบ 12 ทา่กา้วท่ี 1 เพื่อสง่แรง ............................................................................ 111 

ภาพประกอบ 13 ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อสง่แรง ............................................................................ 112 

ภาพประกอบ 14 ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด ............................................................... 112 

ภาพประกอบ 15 ทา่กระโดดท่ีถกูตอ้ง Split leap (ทา่กระโดดลฟีหนา้) ................................. 112 

ภาพประกอบ 16 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ ................................................................................ 112 

ภาพประกอบ 17 ทา่เริ่มตน้ ............................................................................................. 113 

ภาพประกอบ 18 ทา่เตรยีมสไลด ์..................................................................................... 113 

ภาพประกอบ 19 ทา่สไลด ์.............................................................................................. 113 

ภาพประกอบ 20 ทา่กา้วท่ี 1 เพื่อสง่แรง ............................................................................ 113 

ภาพประกอบ 21 ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อสง่แรง ............................................................................ 114 

    



  ฏ 

ภาพประกอบ 22 ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด ............................................................... 114 

ภาพประกอบ 23 ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด ............................................................... 114 

ภาพประกอบ 24 ทา่กระโดดท่ีถกูตอ้ง Stag leap with back bend of the trunk                             
(ทา่กระโดดลฟีกวางแอ่นหลงั) ......................................................................................... 114 

ภาพประกอบ 25 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ ................................................................................ 115 

ภาพประกอบ 26 ทา่เริ่มตน้ ............................................................................................. 115 

ภาพประกอบ 27 ทา่เตรยีมสไลด ์..................................................................................... 115 

ภาพประกอบ 28 ทา่สไลด ์.............................................................................................. 116 

ภาพประกอบ 29 ทา่กา้วท่ี 1 เพื่อหมนุตวั .......................................................................... 116 

ภาพประกอบ 30 ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อหมนุตวั .......................................................................... 116 

ภาพประกอบ 31 ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อหมนุตวั .......................................................................... 116 

ภาพประกอบ 32 ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด ............................................................... 116 

ภาพประกอบ 33 ทา่กระโดดท่ีถกูตอ้ง Turning split leap (Jeté en tournant) (ทา่กระโดดลฟี
หมนุ) ........................................................................................................................... 117 

ภาพประกอบ 34 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ ................................................................................ 117 

ภาพประกอบ 35 ตวัอยา่งทา่ของกลุม่ทา่การทรงตวั ........................................................... 118 

ภาพประกอบ 36 ทา่เริ่มตน้ ............................................................................................. 118 

ภาพประกอบ 37 ทา่ชีเ้ทา้เตรยีม ...................................................................................... 119 

ภาพประกอบ 38 ทา่เตรยีมการทรงตวัท่ีถกูตอ้ง ................................................................. 119 

ภาพประกอบ 39 ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง Split with hand support (ทา่บาลานซข์า้งจบั 180 
องศา)........................................................................................................................... 119 

ภาพประกอบ 40 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ ................................................................................ 119 

ภาพประกอบ 41 ทา่เริ่มตน้ ............................................................................................. 120 

ภาพประกอบ 42 ทา่ชีเ้ทา้เตรยีม ...................................................................................... 120 



  ฐ 

ภาพประกอบ 43 ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง (ดา้นขา้ง) ........................................................... 120 

ภาพประกอบ 44 ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง (ดา้นหนา้) Arabesque : high leg with trunk forward 
(ทา่บาลานซฟ์องเช่) ....................................................................................................... 120 

ภาพประกอบ 45 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ ................................................................................ 121 

ภาพประกอบ 46 ทา่เริ่มตน้ ............................................................................................. 121 

ภาพประกอบ 47 ทา่ชีเ้ทา้เตรยีม ...................................................................................... 121 

ภาพประกอบ 48 ทา่เตรยีมการทรงตวัท่ีถกูตอ้ง ................................................................. 122 

ภาพประกอบ 49 ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง Ring with hand support (ทา่จบับาลานซห์ลงัขางอ) 122 

ภาพประกอบ 50 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ ................................................................................ 122 

ภาพประกอบ 51 ตวัอยา่งทา่ของกลุม่ทา่การหมนุตวั.......................................................... 123 

ภาพประกอบ 52 ทา่เริ่มตน้ ............................................................................................. 124 

ภาพประกอบ 53 ทา่เตรยีมหมนุ ...................................................................................... 124 

ภาพประกอบ 54 ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง Ring with support (ทา่หมนุจบัขาหลงังอ) ...................... 124 

ภาพประกอบ 55 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ ................................................................................ 124 

ภาพประกอบ 56 ทา่เริ่มตน้ ............................................................................................. 125 

ภาพประกอบ 57 ทา่เตรยีมหมนุ ...................................................................................... 125 

ภาพประกอบ 58 ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง Fouetté: Passé (ทา่หมนุฟอยเตข้างอ) ........................... 125 

ภาพประกอบ 59 ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง (ช่วงพกัขา) Fouetté: Passé (ทา่หมนุฟอยเตข้างอ) .......... 125 

ภาพประกอบ 60 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ ................................................................................ 126 

ภาพประกอบ 61 ทา่เริ่มตน้ ............................................................................................. 127 

ภาพประกอบ 62 ทา่เตรยีมหมนุ ...................................................................................... 127 

ภาพประกอบ 63 ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง Penché (ทา่หมนุฟองเช่ แบบวางเต็มเทา้)....................... 127 

ภาพประกอบ 64 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ ................................................................................ 127 



  ฑ 

ภาพประกอบ 65 ทา่บงัคบัอุปกรณเ์ชือก ........................................................................... 128 

ภาพประกอบ 66 ทา่บงัคบัอุปกรณห์ว่ง ............................................................................ 129 

ภาพประกอบ 67 ทา่บงัคบัอุปกรณบ์อล ............................................................................ 129 

ภาพประกอบ 68 ทา่บงัคบัอุปกรณค์ฑา............................................................................ 130 

ภาพประกอบ 69 ทา่บงัคบัอุปกรณร์บิบิน้ .......................................................................... 130 

 



 
 

 

บทที ่1  
บทน า 

 

ภมูิหลัง 
ยิมนาสติก (Gymnastics) เป็นหนึ่งในกีฬาสากลท่ีมีการจัดการแข่งขนัในกีฬา

โอลมิปิก ไม่มีการเริ่มตน้ท่ีเป็นหลกัฐานท่ีชัดเจน แตมี่ขอ้สนันิษฐานวา่เริ่มตน้ท่ีสมยัประวติัศาสตร์
แห่งชาวโรมนัและชาวกรีก สว่นการเริ่มตน้ในประเทศไทยเริ่มตน้ในสมยัรชักาลท่ี 5 โดยคนไทยได้
ไปศึกษาท่ีต่างประเทศแลว้น าความรูก้ลบัมาเผยแพรท่ี่ประเทศไทย และกระทรวงศกึษาธิการก็ได้
น  าวิชายิมนาสติกมาเป็นหนึ่งในการสอนของหลกัสตูรโรงเรยีนระดบัมธัยมศกึษา และวิทยาลยัพล
ศึกษา เพื่อไดพ้ัฒนาทัง้รา่งกายและจิตใจ (กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและการกีฬา, 
2560) จากนัน้ กีฬายิมนาสติกก็เป็นกีฬาหนึ่งในการแข่งขนักีฬาวิทยาลัยศกึษา และปัจจุบนัมีการ
แข่งขันมากมาย เช่น กีฬาโอลิมปิก กีฬาเอเช่ียนเกมส ์กีฬาซีเกมส ์กีฬาแห่งชาติ กีฬาเยาวชน
แหง่ชาติ และกีฬารายการอ่ืน ๆ ปัจจุบนักีฬายิมนาสติกในประเทศไทยไดร้บัการสง่เสรมิและมีการ
พฒันาอยา่งตอ่เน่ือง  

กีฬายิมนาสติก (Gymnastics) คือ ความเป็นศิลปะหนึ่ง ท่ีมีการแข่งขนัในเพศ
หญิงเป็นส่วนใหญ่ กีฬาชนิดนีเ้นน้กิจกรรมดา้นการเคลื่อนไหวท่ีมีความอ่อนตัวสูง แต่แฝงดว้ย
กลา้มเนือ้ท่ีแข็งแรง และมีประสาทสมัพันธ์ท่ีดี เนน้การแสดงออกทางดา้นรา่งกายประกอบกับ
เสียงดนตรีและอุปกรณ ์ผสมผสานกันอย่างกลมกลืน มีความสามารถในการโชวล์ีลาท่ีอ่อนชอ้ย
สวยงาม และแสดงถึงอารมณใ์นการสื่อสารถึงผูช้ม (รุง่กานต ์จริยาภิรตั, 2549) กีฬายิมนาสติก
แบ่งเป็น 8 ประเภท คือ 1. ยิมนาสติกศิลป์ชาย 2. ยิมนาสติกศิลป์หญิง 3. ยิมนาสติกลีลา 4. 
ยิมนาสติกกายกรรม 5. ยิมนาสติกแอโรบิค 6. ยิมนาสติกแทรมโพลีน 7. ยิมนาสติกทั่วไป 8.ปาร์
กวัร ์กีฬายิมนาสติกท่ีเป็นท่ีรูจ้กักันในประเทศไทย ในปัจจุบนัสว่นใหญ่แลว้มีการแขง่ขนัอยู ่2 ชนิด
ดว้ยกัน คือ ยิมนาสติกศิลป์และยิมนาสติกลีลา ยิมนาสติกศิลป์ จะเป็นการแสดงดว้ยมือเปลา่ มี
การแข่งขนัทัง้ 2 เพศ เพศชายมีอุปกรณก์ารแขง่ขนัทัง้หมด 6 อุปกรณ ์สว่นในเพศหญิงมีอุปกรณ์
ในการแข่งขนัทัง้ 4 อุปกรณ ์และยิมนาสติกลีลา เป็นการแข่งขนักันบนฟลอรฯ์ การแข่งขนันัน้จะ
ประกอบไปดว้ยอุปกรณต์่าง ๆ มี 5 อุปกรณด์ว้ยกัน แข่งขนักันดว้ยท่าทางความยากประกอบกบั
อุปกรณแ์ละดนตรี (อนุชิตร แทส้งูเนิน, 2548) ยิมนาสติกลีลามี 2 ชนิดดว้ยกัน (1) ประเภทเด่ียว 
นกักีฬาท าการแข่งขนัทีละ 1 คน ระยะเวลาในการแข่งขนั 1.15 – 1.30 นาทีต่อ 1 ท่าชุด/อุปกรณ ์
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(2) ประเภทกลุม่ นกักีฬาท าการแข่งขนัท่ีละ 5 คนพรอ้มกัน มีตวัส  ารอง 1 คน ระยะเวลาในการ
แข่งขัน 2.15 – 2.30 นาทีต่อ 1 ท่าชุด/อุปกรณ์ และอุปกรณ์ท่ีใช้ในการแข่งขันประกอบดว้ย 5 
อุปกรณ ์คือ (1) เชือก (2) ห่วง (3) บอล (4) คฑา (5) ริบบิน้ และกลุม่ท่าเทคนิค มี 3 กลุม่ท่า คือ 
กลุ่มท่ากระโดด การทรงตัว และการหมุนตัว ตามกติกาของสหพันธ์ยิมนาสติกนานาชาติหรือ 
Federation Internationale of Gymnastics (F.I.G.) พืน้ท่ีสนามในการแข่งขันมีลกัษณะเป็นรูป
สี่ เหลี่ยมจัตุร ัส มีความกว้าง 13 เมตร ความยาว 13 เมตร (Federation Internationale de 
Gymnastique, 2018a) 

ในการแข่งขันยิมนาสติกลีลา เป็นการเคลื่อนท่ีแบบมีจังหวะลีลาประกอบ
เสียงเพลง มีการเคลื่อนไหวพรอ้มกับอุปกรณ ์และพรอ้มกับท่าเทคนิคหรือท่าบงัคบั เช่น ท่าการ
กระโดด ทา่การหมนุตวั และทา่การทรงตวั ทกุอยา่งจะตอ้งผสมผสานกันอยา่งสมบูรณ ์ดงันัน้ ผูที้
เลน่ยิมนาสติกลีลา นอกจากจะมีความสามารถทกัษะทางดา้นรา่งกายและอุปกรณแ์ลว้ จะตอ้งมี
ความรูค้วามเขา้ใจในเรื่องของจงัหวะดนตรดีว้ย โดยเฉพาะผูฝึ้กสอนท่ีตอ้งเลอืกเพลงประกอบใหมี้
ความเหมาะสมกับนกักีฬา และตวันกักีฬาเองก็ตอ้งมีความรูว้า่เพลงหรอืดนตรแีบบไหนท่ีมีความ
เหมาะสมกบัตนเองมากท่ีสดุ ในการแขง่ขนัยิมนาสติกลลีา ดนตรเีป็นสว่นท่ีส  าคญัเป็นอยา่งมากท่ี
ตอ้งค านงึถึง เพราะนกักีฬาตอ้งเคลื่อนท่ีในทา่ทางต่าง ๆ ใหเ้ขา้กบัจงัหวะดนตร ีหากทา่ทางต่างๆ
ไม่มีความเช่ือมโยงกับจังหวะดนตรี นักกีฬาจะถูกหักคะแนน เพราะถือว่าท าการเคลื่อนไหวไม่
สมบูรณ์ และดนตรีก็เป็นจุดส  าคัญอย่างหนึ่ง เพื่อใหเ้ราไดมี้สมาธิกับการแข่งขันมากท่ีสุด ดัง
ผลการวิจัยของ (รวิศรา วรรธกวรกุล & ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2558) พบว่า กิจกรรมดนตรีท่ี
ประกอบด้วยทักษะการฟัง การรอ้ง การเคลื่อนไหว และการคิดแต่งท านองหรือท่าทางแบบ
ทันทีทันใดนัน้ สามารถพัฒนาความพรอ้มเพรียงของนกักีฬาระบ าใตน้  า้ได ้การฟังเพลงเป็นสิ่ง
ส  าคญัตอ่การท าสมาธิ การสรา้งความเช่ือมั่นใหก้บัตนเองมากขึน้ นกักีฬาที่มีความสามารถพัฒนา
ตนเองไดเ้ร็วและดีแลว้ ยงัตอ้งอาศยัผลจากการมีพรสวรรค ์พรแสวง และทกัษะเฉพาะบุคคลท่ีดี
ดว้ย และมีพืน้ฐานของการเต้นบัลเลต ์ประกอบกับความช านาญและความแม่นย าในการใช้
อุปกรณต์่าง ๆ ซึ่งในการฝึกซอ้มจะตอ้งมีความเขม้ขน้ มีความสม ่าเสมอ และมีความต่อเน่ืองเป็น
ประจ า การเป็นนักกีฬาระดับสูง นอกจากมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีแลว้ ยังตอ้งมีสมรรถภาพ
ทางดา้นจิตใจที่ดีดว้ย เพราะตอ้งเจอกบัสภาวะความกดดนัตา่ง ๆ ความยากงา่ยของทา่ แรงกดดนั
จากผูฝึ้กสอนและสมาคมกีฬา คู่ต่อสู ้สภาพแวดลอ้ม ตลอดจนสภาวะดา้นจิตใจ อาจส่งผลให้
นกักีฬาเกิดความเครยีด ความต่ืนเตน้ การขาดสมาธิ หรอืควนคมุสติไม่ได ้ก็สามารถเกิดขึน้ได ้(ทกั
สนินัท ์แกว้ทิพยเนตร, 2555) 
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จิตวิทยาการกีฬา เป็นวิทยาศาสตรก์ารกีฬาศาสตรห์นึ่ง ท่ีน  าหลกัจิตวิทยามา
ประยุกตใ์ชก้ับการกีฬา เพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถสงูสดุแก่นกักีฬา และ
เป็นกระบวนการศึกษาทางจิตใจ อารมณ ์ความคิด สมัพนัธ์กับความสามารถในการเลน่กีฬาและ
การแขง่ขนักีฬาของนกักีฬา (เกรยีงไกร นาคเทวญั, 2550) โดยน าหลกัการฝึกเทคนิคจิตวิทยาต่าง 
ๆ มาประยุกตใ์ชอ้ย่างถูกตอ้งกับการเลน่กีฬา นกักีฬาท่ีไดร้บัการฝึก จะไดเ้ปรียบในเรื่องของผล
การแสดงความสามารถมากกว่านกักีฬาท่ีไม่ไดใ้ชห้ลกัจิตวิทยา ผลประโยชนใ์นการฝึก สามารถ
ช่วยนกักีฬาไดท้ัง้ดา้นจิตใจและการเลน่กีฬาของตวันกักีฬาเอง และรวมไปถึงการใชชี้วิตประจ าวนั
อีกดว้ย ในปัจจุบนัไดมี้การใหค้วามส าคญักบัการฝึกทางดา้นจิตวิทยามากขึน้ ท าใหจิ้ตวิทยาไดมี้
สว่นในการช่วยใหน้กักีฬาประสบความส าเร็จตามเป้าหมายมากยิ่งขึน้และมีส่วนส  าคญักับการ
พฒันาทกัษะทางจิตใจ ซึ่งสง่ผลต่อการแข่งขนักีฬาอีกดว้ย (พิชิต เมืองนาโพธ์ิ, 2555) รวมถึงการ
แข่งขนัยิมนาสติกท่ีตอ้งมีความพรอ้มทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ นกักีฬาสว่นใหญ่ในสนามฝึกซอ้ม
สามารถเลน่ไดอ้ยา่งดีเยี่ยม แตเ่ม่ือลงแขง่ขนันกักีฬาจะแสดงความสามารถออกมาได้ไม่เต็มท่ีมาก
พอ เพราะมีอาการเครียด กังวล ต่ืนเตน้ เกร็ง เพราะเหตุนีผู้ว้ิจัยจึงเห็นว่า การฝึกทกัษะทางดา้น
จิตใจเป็นสิ่งส  าคญั ผูว้ิจัยเองมีการแกไ้ขปัญหาดงักลา่วโดย ก่อนถึงวนัแข่งขนัจะฟังเพลงท านอง
เพื่อคลายเครยีด และฟังเพลงท่ีตอ้งใชใ้นการแขง่ขนัเพื่อจินตนาการทบทวนทา่ตา่ง ๆ  

การฟังเพลงสามารถสรา้งจินตนาการ สรา้งความคิด เป็นการเรียนรูก้ารพฒันา
อย่างหนึ่งของมนุษย์สามารถช่วยสรา้งบรรยากาศหรือเหตุการณ์ต่างๆได้ และสามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพของนักกีฬาได้ (C. I. Karageorghis et al., 2010) การใช้เพลงประกอบกับการ
เคลื่อนไหวในทา่แขง่ขนัของยิมนาสติก ตามกติกาแลว้ เพลงเป็นสว่นหนึ่งท่ีส  าคญัส  าหรบักีฬาชนิด
นี ้เพราะเน่ืองจากวา่ตอ้งใชเ้พลงประกอบกับท่าทางต่าง ๆ  เป็นท่าชุดในการแข่งขนั ฉะนัน้ ทุกท่า
ในทา่ชุดตอ้งมีความสมัพนัธก์นั พรอ้มทัง้ตรงจงัหวะเพลง และตรงกบัเอกลกัษณข์องเพลง มิฉะนัน้
นกักีฬาจะถูกหกัคะแนนเรื่องของความไม่ต่อเน่ือง ความผิดพลาดของความเป็นศิลปะของทา่ชุด 
ดงัการศกึษา (C. I. Karageorghis et al., 2010) พบวา่ ดนตรสีามารถพฒันาทกัษะการเคลื่อนไหว
ของนกักีฬาได ้เน่ืองจากดนตรสีามารถใชเ้ป็นสื่อกลางในการเคลื่อนไหวของรา่งกาย ซึ่งเป็นปัญหา
ส าคัญของนักกีฬา และท าใหผู้ว้ิจัยสนใจท่ีจะพฒันาใหก้ับนักกีฬาของไทยเพิ่มขึน้ ดังงานวิจัย 
(Chiat & Ying, 2012) ไดศ้ึกษา นกักีฬายิมนาสติกลีลาจะตอ้งท าการเคลื่อนไหวใหเ้ขา้กบัจงัหวะ
ดนตร ีเพราะเป็นสิ่งส  าคญัมากส าหรบักีฬาชนิดนี ้ในการเลอืกใชเ้พลง ในการออกแบบทา่ทางต่าง 
ๆ ใหเ้หมาะสมกบัเพลง โคช้ ผูฝึ้กสอนจะเป็นผูท่ี้เลอืกเพลงใหต้รงกบับุคลกิและความสามารถของ
นกักีฬา นกักีฬาที่มีความสามารถดีเยี่ยม ก็สามารถใชเ้พลงท่ีเรว็และดูแข็งแกรง่ได ้ถา้นกักีฬาที่เพิ่ง



  4 

เริ่มเป็นนกักีฬาหรือเป็นนกักีฬาท่ีมีบุคลิกท่ีอ่อนหวาน ก็ควรใชเ้พลงท่ีดูนุ่มนวล ซึ่งส่วนใหญ่จะใช้
เป็นเพลงท่ีไม่มีเนือ้รอ้ง สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (Rumba & Nigmatulina, nd) พบวา่ เพลง folk-
style music, instrumental music, classical music and popular film music มีการใช้ประกอบ
ท่าชุดแข่งขนัมากท่ีสุด เพราะเพลงเหลา่นี ้สามารถแสดงถึงอารมณข์องเพลงได ้สามารถช่วยให้
นกักีฬาสรา้งจินตนาการและการออกแบบท่าได ้และนอกจากการฟังเพลงในท่าชุดแข่งขนัของเรา 
ผูว้ิจยัยงัเคยฟังเพลงแขง่ไปดว้ยและจินตนาการทา่ทางการแขง่ขนัไปดว้ย ซึ่งมีผลลพัธท่ี์ดีเพราะจะ
ท าใหมี้สมาธิและจดจ่อกับการแข่งขนั สามารถเพิ่มความเช่ือมั่น และลดความวิตกกังวลในการ
แข่งขนัได ้ดงัการศึกษาของ (ชาญวิทย ์อินทรกัษ์, 2559) พบว่า กลุม่ท่ีฝึกการจินตภาพประกอบ
ดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลาย จะมีการผ่อนคลาย ความวิตกกังวลทางความคิด และความ
แม่นย าของความสามารถในการปาลกูดอกดีกวา่กลุม่ควบคมุ และสอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ 
(รชัเดช เครอืทิวา, 2553) พบวา่ การฟังดนตรคีลาสสกิควบคูก่บัการฝึกจินตภาพ มีสว่นช่วยใหก้าร
พฒันาทกัษะในการยิงประตบูาสเกตบอลไดดี้กวา่การฝึกจินตภาพเพียงอยา่งเดียว  

การจินตภาพ (Imagery) เป็นเทคนิคหนึ่งในการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาท่ี
ส  าคญัและถกูยอมรบัอยา่งแพรห่ลาย ซึ่งท าใหก้ารกลา่วถึงการฝึกจิตวิทยาจะอา้งถึงการจินตภาพ
เป็นสว่นใหญ่ (Gallicci, 2008) โดยทั่วไปแลว้ การจินตภาพ คือ การสรา้งภาพการเคลื่อนไหวในใจ
ก่อนการแสดงออกทางทักษะจริง หากภาพในใจท่ีเกิดขึน้ มีความชัดเจน คมชัด ก็จะท าให้มี
ความสามารถในการแสดงทกัษะทางกายไดเ้ห็นผลมากยิ่งขึน้ และยงัช่วยควบคมุสถานการณข์อง
ความวิตกกังวล ความเจ็บปวดได้อีกด้วย (สมบัติ กาญจนกิจ , 2542) ดังผลงานวิจัยของ 
(Handegard, Joyner, Burke, & Reimann, 2006) พบวา่ เม่ือนกักีฬาท่ีมีอาการบาดเจ็บไดร้บัการ
ฝึกจินตภาพ นักกีฬาจะมีความมั่นใจ และสามารถลดความวิตกกังวลใหก้ับนักกีฬาได ้และยัง
สง่ผลใหน้กักีฬาสามารถกลบัมาแขง่ขนัอยา่งมั่นใจไดอี้กครัง้ ดงันัน้ เม่ือนกักีฬาสามารถสรา้งจินต
ภาพ และจัดการหรือหาวิธีแกไ้ขไดด้ว้ยตนเอง นกักีฬาจะไดเ้ปรียบมากกวา่นกักีฬาท่ีไม่ไดร้บัการ
ฝึกจิตวิทยามา ดังงานวิจัยของ (ศศิมา พกุลานนท ์& นิภาวรรณ กันทา, 2558) พบว่า การฝึก
ทกัษะการเสิรฟ์ตะกรอ้ควบคู่กับการฝึกจินตภาพพรอ้มการฟังเพลงนัน้ นกักีฬามีความแม่นย าใน
การเสิรฟ์ตะกรอ้ดีขึน้ ฉะนัน้ การจินตภาพพรอ้มกับการฟังเพลง สามารถกระตุน้ใหเ้กิดการเรียนรู ้
การเคลื่อนไหว และเกิดการกระตุน้การท างานของระบบประสาทกลา้มเนือ้ หมายถึง เม่ือมีการ
จินตภาพท่ีมีความคมชดั จะท าใหมี้การกระตุน้ระบบประสาทใหส้ง่กระแสประสาทไปยังกลา้มเนือ้
เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ท างานในลกัษณะเดียวกบัการเคลื่อนไหวรา่งกาย (Robert. S. Weinberg, 2007) 
เพราะฉะนัน้นักกีฬาควรน าเทคนิคนีม้าใช้ร่วมกับท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา เพื่อลดความ
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ผิดพลาดในสนาม เพิ่มความมั่นใจ และพฒันาศกัยภาพความสามารถของตนเองใหดี้ขึน้ โดยการ
ฝึกจินตภาพนัน้ตอ้งมีการฝึกฝนจนสามารถสรา้งภาพการเคลื่อนไหวในใจไดช้ดัเจน จึงจะน าไปใช้
ใหเ้กิดประโยชนก์บัทกัษะรา่งกาย และมีประสทิธิภาพตอ่การพฒันาการเรียนรูใ้นทา่ทางตา่ง ๆ ได้
เป็นอยา่งดี 

จากความส าคญัของการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬาในดา้นของการฝึกจินต
ภาพมีประโยชนก์ับนกักีฬายิมนาสติกลีลา โดยเฉพาะการท าท่าเทคนิคต่าง ๆ เน่ืองจากปัญหาท่ี
ตอ้งการแกไ้ข สว่นใหญ่นกักีฬาจะมีปัญหาในการท าท่าเทคนิคการกระโดด การหมุนตวั และการ
ทรงตวั และคะแนนสว่นนีน้กักีฬาไทยค่อนขา้งท่ีจะท าไดค้ะแนนนอ้ย และอีกหนึ่งปัญหา คือ เรื่อง
ของท าท่าเทคนิคประกอบกับเพลง นกักีฬายิมนาสติกลีลาจึงตอ้งมีความเขา้ใจในเรื่องของการฟัง
เพลงดว้ย การแสดงความสามารถท่ีมีประสิทธิภาพถึงจะแสดงออกมาไดดี้ท่ีสดุ การแสดงออกทัง้
ทางรา่งกายและจิตใจ เป็นประโยชนต์่อตัวนักกีฬาเป็นอย่างมาก การพฒันาดา้นร่างกายอย่าง
เดียว จึงเป็นสิ่งท่ียากต่อการพัฒนาการแข่งขัน จึงต้องการน าการฝึกพัฒนาด้านจิตใจมา
ประยุกตใ์ชโ้ดยการฝึกการจินตภาพประกอบเสียงเพลง เพื่อใหส้่งผลดีต่อความสามารถในการ
ท าท่าเทคนิคประกอบเพลงของยิมนาสติกลีลาใหมี้ประสิทธิภาพสงูสดุ และเป็นประโยชนต์่อการ
พฒันานกักีฬาในประเทศไทยต่อไป  ตลอดจนช่วยเพิ่มความเช่ือมั่น และศกัยภาพความสามารถ
ไดม้ากยิ่งขึน้ 

 

ความมุ่งหมายในการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลการฝึกจินตภาพและการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลงท่ีมีต่อ

ความสามารถในการท าทา่เทคนิคในกีฬายิมนาสติกลลีา 
2. เพื่อเปรยีบเทียบผลการฝึกจินตภาพและการฝึกจินตภาพประกอบเสยีงเพลงท่ี

มีผลตอ่ความสามารถในการท าทา่เทคนิคในกีฬายิมนาสติกลลีา 
 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ท าใหท้ราบถึงผลของการฝึกจินตภาพและการจินตภาพประกอบเสยีงเพลงท่ี

มีตอ่ความสามารถในการท าทา่เทคนิคในกีฬายิมนาสติกลลีา 
2. ท าใหท้ราบถึงผลความแตกตา่งของการฝึกจินตภาพกบัการการฟังเสยีงเพลง

ท่ีมีตอ่ความสามารถในการท าทา่เทคนิคในกีฬายิมนาสติกลลีา 
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3. เพื่อเป็นแนวทางใหผู้ฝึ้กสอน นกักีฬา ตลอดจนผูท่ี้สนใจทั่วไปไดน้  าการฝึก
จินตภาพกบัการฟังเพลงไปใชพ้ฒันาทกัษะของนกักีฬายิมนาสติก และสามารถน าไปปรบัปรุงการ
ฝึกซอ้มของกีฬายิมนาสติกประเภทอ่ืน ๆ ใหมี้ประสทิธิภาพมากขึน้ตอ่ไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้เป็นนกักีฬายิมนาสติกลีลา ท่ีมีอายุระหว่าง 13 - 
18 ปี จ านวนทัง้สิน้ 30 คน ของสโมสรทั่วประเทศ และอยู่ภายใตข้องสมาคมกีฬายิมนาสติกแหง่
ประเทศไทย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัในครัง้นี ้ เป็นนกักีฬายิมนาสติกลลีาท่ีมีประสบการณ์

การแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติขึน้ไป ท่ีเป็นนกักีฬาของจงัหวดัต่าง ๆ  และท าการฝึกซอ้มรวมกนั 
ณ ศนูยฝึ์กยิมนาสติกแหง่ประเทศไทย เพชรเกษม 81 (สโมสรจินตนา) จ านวน 20 คน ซึ่งไดม้าจาก
การสุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) และแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ โดยการสุม่
จากการเรยีงล  าดบัคะแนนจากมากไปนอ้ย และคดัเลอืกดว้ยวิธีการสุม่อยา่งงา่ย (เรยีงสลบัคะแนน
มาก – นอ้ย) กลุม่ละ 10 คน ไดแ้ก่ กลุม่ทดลองท่ี 1 เป็นกลุม่ท่ีท าการฝึกจินตภาพรว่มกับการฝึก
ท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา กลุม่ทดลองท่ี 2 เป็นกลุม่ท่ีท าการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง
รว่มกบัการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา                                                                                                                                                                                

ตัวแปรที่ใช้ในศึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ แบง่เป็นดงันี ้
1.1 โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
1.2 โปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบเสยีงเพลง 
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่  
2.1 ความสามารถในการท าทา่เทคนิคของกีฬายิมนาสติกลลีา  

- กลุม่ทา่เทคนิคการกระโดด 
- กลุม่ทา่เทคนิคการทรงตวั 
- กลุม่ทา่เทคนิคการหมนุตวั 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การฝึกจินตภาพ  หมายถึง การสรา้งประสบการณก์ารรบัรูใ้นใจที่เก่ียวขอ้งกบั

การเคลื่อนไหวและความรูส้กึต่างๆ เช่น การนึกภาพ การไดย้ิน เป็นตน้ ท าใหเ้กิดการเรียนรูแ้ละมี
การพฒันาความสามารถของการท าทา่เทคนิคในกีฬายิมนาสติกลลีาก่อนการแสดงทกัษะจรงิ 

2. การฟังเพลง หมายถึง การฟังเพลงจากแถบบนัทึกเสียงบทเพลงผูว้ิจัยไดค้ดั
สรรมาเป็นเพลงยิมนาสติกลลีา 

3. ยิมนาสติกลีลา หมายถึง กีฬาท่ีแสดงถึงความอ่อนตัวสูง มีความอ่อนชอ้ย
สวยงาม มีทา่เทคนิคเฉพาะทาง มีอุปกรณ ์5 ชนิด คือ เชือก หว่ง บอล คฑา และรบิบิน้ และมีเพลง
ประกอบในการแขง่ขนั 

4. ท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา หมายถึง ท่ายากหรือท่าบังคับ ท่ีสหพันธ์
ยิมนาสติกนานาชาติก าหนดใหใ้นกติกา ซึ่งประกอบไปดว้ย กลุม่ท่าเทคนิคการกระโดด กลุม่ท่า
เทคนิคการทรงตวั และกลุม่ทา่เทคนิคการหมนุตวั 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิด 

กลุม่ทา่เทคนิคการกระโดด 

 Split leap  

 Stag leap with back bend of the trunk 

 

 Turning split leap                        
(Jeté en tournant) ความสามารถของการท าทา่เทคนิค

ในกีฬายิมนาสติกลีลา 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 

 โปรแกรมการฝึกจินตภาพอยา่งเดียว 

 โปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบเสยีงเพลง 

กลุม่ทา่เทคนิคการทรงตวั 

 Split with hand support  

 

 Arabesque : high leg with             
trunk forward 

 Ring with hand support 

กลุม่ทา่เทคนิคการหมนุตวั 

 Ring with support  

 

 Fouetté: Passé  

 

 Penché Pivots 

 

ผลของความสามารถในการ

ท าทา่เทคนิคของกีฬา

ยิมนาสติกลลีา 
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สมมติฐานของการวจิัย 
กลุม่การฝึกจินตภาพอย่างเดียวและกลุม่การฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลงมี

ผลตอ่ความสามารถของการท าทา่เทคนิคในกีฬายิมนาสติกลลีาแตกตา่งกนั 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

ในการวิจัยนีผู้ว้ิจยัไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและไดน้  าเสนอตาม
หวัขอ้ตอ่ไปนี ้

1. การจินตภาพ 
2. การฟังดนตร ี
3. ขอ้มลูของกีฬายิมนาสติก 
4. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

การจินตภาพ 
การจินตภาพ (Imagery) เป็นทกัษะทางจิตวิทยาแขนงหนึ่ง ท่ีใชก้บัทางดา้นการ

ออกก าลงักายและดา้นกีฬา เม่ือนกักีฬาไดร้บัการฝึกจะท าใหมี้ความสามารถทางดา้นทกัษะทาง
กายและจิตใจท่ีดีขึน้ สามารถกระตุน้แรงจูงใจและท าใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีตัง้ไวใ้นใจได้ และยัง
สามารถใชใ้นการผอ่นคลายไดอี้กดว้ย วิธีการจินตภาพ ผูอ้อกก าลงักายหรอืผูท่ี้เลน่กีฬา จะท าการ
นึกภาพตัวเองในสถานการณ์หนึ่ง ท่ีเป็นการสร้างภาพท่ีเห็นตนเองท่ีดี เป็นภาพท่ีประสบ
ความส าเรจ็และมีความสขุกบัการท ากิจกรรมนัน้ รบัรูค้วามสามารถของตนเองผา่นประสาทสมัผัส
ทัง้ 5 ไดแ้ก่ การรบัรูก้ารเคลื่อนไหว การรบัรูร้ส การมองเห็น การไดย้ิน การไดก้ลิ่น และการปฏิบติัท่ี
เหมือนหรือคล้ายคลึงกับ เหตุการณ์จริ ง  (Callow & Hardy, 2005 ; Gould, Damarjian, & 
Greenleaf, 2002; Murphy, 1994; Vealey & Greenleaf, 2006; White & Hardy, 1998) 

สืบสาย บุญวีรบุตร (2552) กลา่วไวว้่า การสรา้งและการรวบรวมประสบการณ์
ใหเ้กิดขึน้ในใจ เกิดจากการใชป้ระสาทสมัผสัทัง้ 5 คือ การไดย้ิน การไดก้ลิ่น การสมัผสั การรูส้กึถึง
การเคลื่อนไหว และการรูร้ส 

สุพิตร สมาหิโต (2543) กล่าวว่า การสรา้งภาพเคลื่อนไหวในใจท่ีท าให้เรา
สามารถมองเห็นถึงสถานการณต์่าง ๆ  เป็นการสรา้งประสบการณก์ารรบัรูข้ึน้มาใหม่ ซึ่งสามารถ
ช่วยสรา้งความหนักแน่นทางจิตใจต่อการต่อสู้กับอุปสรรคต่าง ๆ เพื่อเป็นการพัฒนาทักษะให้
ประสบความส าเรจ็ 
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ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ ์(2554) กลา่ววา่ เป็นการมองเห็นภาพดว้ยตาของจิตใจ ซึ่ง
ไดม้าจากความรูส้กึนึกคิด เช่น การไดเ้ห็น การไดฟั้ง โดยอาศยัความจ าภาพท่ีเกิดขึน้ในใจ สง่ผล
ไปสู่ความรูส้ึกท่ีรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ท าใหส้ามารถเคลื่อนไหวจนก่อให้เกิดทักษะท่ี
ถกูตอ้งและการเคลื่อนไหวที่สามารถท าใหแ้สดงศกัยภาพของนกักีฬาไดอ้ยา่งเต็มท่ี 

Robert. S. Weinberg (2007) กลา่ววา่จินตภาพ คือการรวมตวักนัของกลุม่ทา่ท่ี
คลา้ยกบัประสบการณจ์รงิแตป่ระสบการณท์ัง้หมดเกิดขึน้ในจิตใจ 

โดยสรุปแลว้ จินตภาพ หมายถึง การสรา้งภาพการเคลื่อนไหวในใจ ใหมี้ความ
ชัดเจน มีความแม่นย า พรอ้มทัง้รวบรวมสมาธิ ลดความวิตกกังวล สรา้งความมั่นใจและความ
เช่ือมั่น สรา้งประสบการณใ์นใจ และทบทวนทกัษะหรอืเทคนิค เพื่อใหเ้กิดการพฒันาในการแสดง
ความสามารถจริงไดดี้ยิ่งขึน้ ดงัผลการวิจัยของ (Klug, 2006) พบว่า ผลจากการฝึกจินตภาพ ท า
ใหส้มรรถนะของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัมัธยมศึกษา เกิดการเปลี่ยนแปลงในความสามารถใน
การสรา้งจินตภาพ การแข่งขันและการฝึกยิงประตูโทษของแต่ละคนและประสิทธิภาพของการ
แขง่ขนัและการฝึกยิงประตโูทษบาสเกตบอล และการจินตภาพสามารถน าไปใชใ้หเ้กิดประโยชนใ์น
ดา้นตา่ง ๆ 
 

การสร้างจินตภาพ 
การจินตภาพเป็นกระบวนการทางความคิดท่ีมีบทบาทส าคญัในการเคลื่อนไหว

ของรา่งกาย มนัคือสิ่งท่ีช่วยในการช่วยเสรมิทกัษะการเรยีนรู ้หรอืการทบทวนท่ีดีเทา่ ๆ กบัการออก
แรงกระท าจรงิ เช่น ในการศกึษาในทางคลนิิก การเตน้ร  า และบรบิททางดา้นกีฬา ๆ (Cumming & 
Williams, 2012) ในขณะเดียวกันการจินตภาพก็กลายมาเป็นทักษะท่ีไดร้บัความนิยมถูกใช้เป็น
เทคนิคท่ีช่วยในการพัฒนากลยุทธ์เพื่อยกระดับความสามารถ (Jennifer & Richard, 2009) 
อยา่งไรก็ตามหากตอ้งการใหก้ารจินตภาพมีประสทิธิภาพมากยิ่งขึน้ตอ้งท าใหเ้กิดความชดัเจนของ
ภาพท่ีสร้างขึ ้นในจิตใจ (Martin, Moritz, & Hall, 1999) การจินตภาพสามารถใช้เพื่อสร ้าง
ประสบการณใ์หม่โดยการน าเอาชิน้ส่วนเล็กของความทรงจ าและความคิดมาประติดประต่อกัน
เพื่อใหเ้กิดภาพใหม่ขึน้มา (Vealey & Greenleaf, 2006) เป้าหมายของการใชจิ้นตภาพเพื่อสรา้ง
ความรูส้ึก หรือประสบการณ์ใหก้ับตัวนักกีฬาอันท่ีสมัพันธ์กับความรูส้ึกและการรบัรูจ้ากการ
กระท าท่ีเกิดขึน้จรงิ (P. S. Holmes & Collins, 2001) นอกจากนัน้การสรา้งจินตภาพหรอืการซอ้ม
ในใจนัน้ ยงัเป็นการฝึกการใชป้ระสาทสมัผสัทัง้ เป็นการใชจิ้นตภาพดา้นความรูส้กึ เพื่อสรา้งภาพ
ขึน้ในใจ ใหมี้การเรยีนรูแ้ละพฒันาการท่ีมากขึน้ สามารถท าใหมี้ความเขา้ใจในเหตกุารณต์า่งๆ ทัง้
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ดา้นทกัษะทางกาย และการสรา้งความเช่ือมั่น (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) การนึกภาพจนมีภาพ
จ าลองเกิดขึน้ในจิตใจ เป็นภาวะของความรูส้กึของรา่งกาย เช่น การเคลื่อนไหวอยา่งมีจงัหวะการ
จดัลกัษณะทา่ทางแมก้ระทั่งการดีใจเม่ือไดร้บัชยัชนะหรอืเม่ือเลน่ไดดี้เป็นตน้  

การสรา้งจินตภาพแบง่ออกเป็น 2 แบบ ดงันี ้
1. การจินตภาพแบบภายใน (Internal imagery) เป็นทักษะท่ีเราสามารถรู ้สึก

เหมือนกับว่าเราก าลงัท ากิจกรรมนัน้ ๆ อยู่ เห็นภาพเพียงแค่ตวัเรา ไม่สามารถเห็นสิ่งรอบขา้งได ้
นอกจากสิ่งท่ีเราก าลงัคิดอยู ่ 

2. การจินตภาพแบบภายนอก (External imagery) เป็นทกัษะท่ีท าใหเ้รารูส้กึว่า 
เราก าลงัถูกจอ้งมอง เหมือนกับการดูภาพยนต ์การจินตภาพแบบภายนอกจะตดัสิ่งรบกวนต่าง ๆ  
ใหเ้หลือแต่หนา้ท่ีความตอ้งการอย่างเดียว เช่น นกัยิมนาสติกประเภทกรุ๊ป ทีมีนกักีฬาเลน่พรอ้ม
กัน 5 คนในสนาม ไดท้  าการฝึกการจินตภาพ ในท่าทางของการโยนอุปกรณส์ลบักันกับเพื่อน ผูท่ี้
ก าลงัจินตภาพอยู่ จะไม่ไดเ้ห็นแค่ตัวเองเท่านัน้ แต่จะเห็นเพื่อนร่วมทีม หรือเพื่อนท่ีก าลงัโยน
อุปกรณใ์หก้บัเรา หรอืเห็นอุปกรณท่ี์ก าลงัลอยอยูบ่นอากาศท่ีก าลงัสง่ไปใหเ้พื่อน หรอืท่ีก าลงัลอย
มาหาเรา หรอืเห็นกองเชียรท่ี์ก าลงัเชียรอ์ยา่งสนกุสนาน เป็นตน้  

การจินตภาพท่ีดี ควรมีความสามารถทั้งการจินตภาพแบบภายใน และแบบ
ภายนอก แต่สิ่งท่ีส  าคญัท่ีสดุ คือ การนึกภาพท่ีเห็นความชัดเจนของภาพ และสามารถควบคุมได้
มากกวา่มาสนใจวา่ เป็นจินตภาพแบบไหน แบบภายในหรอืแบบภายนอก 

ซึ่งทัง้ 2 วิธี ปฏิบติัได ้2 แบบ 
1. การสรา้งจินตภาพแบบตรง เป็นการนึกภาพการปฏิบัติทักษะหนึ่งให้เกิด

ความส าเร็จและสมบูรณ ์เช่น หลบัตาและฝึกซอ้มทกัษะนัน้ในใจใหเ้หมือนกบัตนเองไดฝึ้กปฏิบติั
จรงิ 

2. การสรา้งจินตภาพแบบออ้มหรอืแบบเปรยีบเปรย การฝึกแบบนีเ้ป็นการหาสิ่งท่ี
เป็นรูปธรรมรอบข้างท่ีเก่ียวกับทักษะท่ีจะกระท า และเปรียบเปรยเพื่อเพิ่มคุณภาพของการ
เคลื่อนไหวใหช้ัดเจน ดว้ยการเช่ือมผูกหรือเทียบคุณลกัษณะของสิ่งต่าง  ๆ  รอบขา้ง เช่น ท าตวัให้
กลมเหมือนลกูบอลหรือกระโดดเชือกอย่างเร็วเหมือนเหยียบถูกไฟ เป็นตน้ ซึ่งการจินตภาพแบบ
ออ้มนีเ้ป็นการใชค้  าพดูในช่วงของการฝึก สามารถน าไปใชไ้ดดี้ก็ตอ่เม่ือนกักีฬาตอ้งการจดัระเบียบ
รา่งกายในการฝึกทกัษะใหถ้กูตอ้ง (ลดัดา เรอืงมโนธรรม, 2547, น. 12; อา้งถึงใน ศิลปชยั สวุรรณ
ธาดา, 2532) 
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ยิ่งไปกวา่นัน้นกักีฬาสว่นใหญ่มีการใชจิ้นตภาพแบบไม่รูต้วั ซึ่งการจินตภาพมีอยู่ 
4 ลกัษณะดว้ยกัน คือ การมองเห็น การรูส้กึ การไดย้ิน และการไดก้ลิ่น และสิ่งท่ีนกักีฬาไดห้ยิบ
น าไปใช้มากท่ีสุดก็คือ การมองเห็นและการรูส้ึก (R. S. Weinberg & Gould, 2011) และจากท่ี
นักกีฬาไดเ้รียนรู ้ฝึกฝน และน าการจินตภาพทัง้แบบภายในและภายนอกไปใช้ ดังท่ี (Murphy, 
Fleck, Dudley, & Callister, 1990) ไดส้  ารวจนกักีฬาโอลิมปิคท่ีมีการใชจิ้นตภาพ พบว่า นกักีฬา
ชุดนีมี้การใชท้ัง้การจินตภาพทัง้ 2 แบบ ทัง้แบบภายในและภายนอก ซึ่งเป็นสิ่งท่ีดี อย่างไรก็ตาม 
ความเหมาะสมในการเลือกใชก้ารจินตภาพแบบภายในหรือภายนอก ขึน้อยู่กับสถานการณแ์ละ
ท่าเทคนิคหรือทกัษะการปฏิบติัต่าง ๆ ท่ีส  าคญัขึน้อยู่กับความถนดัของนกักีฬาดว้ย แต่สว่นใหญ่
นักกีฬาก็จะมีความถนัดในการฝึกจินตภาพแบบภายในมากกว่าแบบภายนอก การจินตภาพ
ภายนอกจะเหมาะสมกบัการท่ีจะจินตภาพแบบมีการวางแผนในการเลน่ต าแหน่งต่าง ๆ  หรือการ
มองเห็นตวัเองก าลงัฝึกในท่าทางต่าง ๆ เช่นท่าทกัษะบางท่าของนกักีฬายิมนาสติก แต่อย่างไรก็
ตาม นักกีฬาควรไดร้บัการฝึกทัง้ 2 รูปแบบ ทัง้การฝึกจินตภาพภายในและภายนอกใหไ้ดด้ว้ย
ตนเอง แต่ทัง้นีท้ัง้นัน้ก็ขึน้อยู่กับความถนดัของแต่ละบุคคลอีกเช่นกัน และความฝึกอย่างต่อเน่ือง
เพื่อประสทิธิภาพท่ีดี (P. S. Holmes & Collins, 2001)  

สมบติั กาญจนกิจ (2542) และ ทวีสขุ เช่ียวชาญปรชีากลุม (2556) กลา่ววา่ การ
สรา้งจินตภาพ เป็นการใชส้มัผสัทัง้ 5 เพื่อรวบรวมประสบการณข์องภาพใหเ้กิดขึน้ในใจ และเพิ่ม
ความสามารถในการเลน่กีฬา  

1. การไดย้ิน เช่น การไดย้ินเสยีงสญัญาณก่อนการเริ่มการแขง่ขนั 
2. การไดก้ลิ่น เช่น การไดก้ลิ่นของสนามแขง่ขนั 
3. การสมัผสั เช่น การไดส้มัผสักับอุปกรณแ์ข่งขันของยิมนาสติก การปะทะกับ

อุปกรณ ์ 
4. การรูส้กึถึงการเคลื่อนไหว เช่น การรูถ้ึงความรูส้กึในการท าท่าทางต่าง ๆ  ของ

กีฬายิมนาสติก 
5. การรูร้ส เช่น การรูร้สชาติจากลิน้ 
ดงันัน้ การสรา้งภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจรงิ ถา้ภาพในใจท่ี

สรา้งขึน้ชดัเจน ก็จะช่วยใหก้ารแสดงทกัษะจรงิไดผ้ลดีขึน้ไปดว้ย นัน้หมายความวา่ การแนะน าให้
มีการเบี่ยงเบนความสนใจของตนเองใหมี้ความสขุ มีสขุภาพจิตท่ีดี โดยหลกีเลี่ยงความรูส้กึในเชิง
ลบหรือสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียด ความกังวลใจ ซึ่งในกระบวนการสร้างจินต
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ภาพประกอบไปดว้ยประสาทสมัผสัทัง้ 5 บุคคลท่ีสามารถรบัอารมณ ์และความรูส้กึเช่ือมต่อกับ
รา่งกายและจิตใจได ้บุคคลนัน้จะสามารถจดัการและรบัความรูส้กึทกุ อิรยิะบทของตนเองได ้

 
ประเภทของการจินตภาพ (Type of imagery) 

ไดแ้บ่งการจินตภาพออกเป็น Cognitive function (เป็นการจินตภาพถึงทักษะ
เฉพาะทางการกีฬากลยุทธ์หรอืแผนการเลน่กีฬา) และ Motivational function (เป็นการจินตภาพ
ถึงเป้าหมาย รวมถึงการจัดการอารมณแ์ละความวิตกกังวล ความแข็งแกรง่ทางจิตใจ ซึ่งมีผลต่อ
การประสบความส าเร็จทางการกีฬา) นอกจากนี ้Cognitive function และ Motivational function 
สามารถแบง่แยกยอ่ยได ้ดงันี ้(ธนากร อ่องสมบูรณ,์ 2558; อา้งถึงใน Paivio, 1990)  

1. Motivational Specific (MS) เป็นการจินตภาพถึงเปา้หมายการบรรลเุปา้หมาย
ประสบความส าเรจ็ การไดร้บัเหรยีญรางวลั 

2. Motivational General (MG) เป็นการจินตภาพเก่ียวกับการควบคุมร่างกาย
และการกระตุ้นทางอารมณ์โดยมุ่งเน้นตั้งแต่การเรียนรูส้ถานการณ์ท่ีท้าทาย ไปจนถึงความ
แข็งแกรง่ทางจิตใจ หรอืการเผชิญหนา้กบัภาวะความวิตกกงัวลและความต่ืนเตน้ ซึ่ง Motivational 
general สามารถแบง่ออกได ้ดงันี ้

2.1 Motivational General Mastery (MG-M) เป็นการจินตภาพถึงการสามารถ
จดัการกบัความเครยีดท่ีเกิดขึน้ และสามารถเผชิญและจดัการกบัสถานการณท่ี์ทา้ทายได  ้

2.2 Motivational General Arousal (MG-A) เป็นการจินตภาพถึงแรงกระตุน้ทาง
อารมณก์ารผอ่นคลาย และความวิตกกงัวลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการแขง่ขนั 

3. Cognitive Specific (CS) เป็นการจินตภาพถึงการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการ
กีฬา 

4.  Cognitive General (CG) เ ป็นการจินตภาพถึงกลยุทธ์การแข่งขันการ
เผชิญหนา้กบัคูต่อ่สู ้การแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ 

 
ข้ันตอนการฝึกจินตภาพ 

Messina and Massina (2004) เริ่มจากการหลบัตานกึถึงเปา้หมายของการสรา้ง
จิตนาการในเชิงบวก ปฏิเสธการจินตนาการเชิงลบ จากนั้นสรา้งภาพท่ีเป็นผลเชิงบวก โดย
ตัง้เปา้หมายวา่มีการประสบความส าเรจ็ น าตนเองเขา้ไปในภาพท่ีสรา้งขึน้ ซึ่งมี 3 มิติดว้ยกนั ดงันี ้

1. มองเห็นอะไรในภาพ เช่น พรสวรรค ์ความเช่ียวชาญ จุดมุ่งหมาย เป็นตน้ 
2. รูส้กึอยา่งไรในภาพ เช่น มีความสขุ ต่ืนเตน้ พงึพอใจ ไรค้วามกงัวล เป็นตน้ 
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3. รา่งกายมีการตอบสนองอย่างไร เช่น ความผ่อนคลาย ความสามารถทักษะ
ตา่ง ๆ  การตอบสนอง ความตงึของกลา้มเนือ้ ความแข็งแกรง่ เป็นตน้ 
จากนัน้สรา้งภาพท่ีเป็นกิจกรรมในใจในแบบท่ี เป็นการไดร้บัรางวลั เป็นท่ียอมรบั มีความสามารถ
เพิ่มขึน้ ไดร้บัค าชมเชย และไดร้บัการยกยอ่ง และสรา้งภาพท่ีท าใหต้นเองมีความต่ืนเตน้ ความช่ืน
ชมยินดีไดร้บัความส าเรจ็ เป็นผูช้นะ ปะปนเขา้ไปในจิตใจ สดุทา้ยลมืตาอย่างชา้ๆ ตราบใดท่ีภาพ
ท่ีสรา้งขึน้รบัรูถ้ึงชยัชนะ จะตอ้งสรา้งภาพขึน้เรื่อย ๆ จนกวา่ความจรงิจากการปฏิบติัจรงิไดเ้กิดขึน้
และท าต่อไปเรื่อย ๆ จนเกิดความช านาญ จงคิดเสมอว่าการเป็นผูช้นะจะตอ้งความอดทน ความ
พยายาม และการอุทิศตนมากนอ้ยเพียงใด จึงจะเกิดความส าเรจ็ในท่ีสดุ เพื่อการเปลี่ยนแปลงท่ีดี
ท่ีสดุของตน 

 
การพัฒนาทักษะจินตภาพ 

อาศัยการฝึกฝนเป็นประจ า และมีการพัฒนาอยู่สม ่าเสมอ โดยมีหลกัเบือ้งตน้ 
(เชิดศักด์ิ แก้วแกมดา, 2547) จากการผ่อนคลาย จากการมีองค์ประกอบท่ีมีความคมชัด มี
ลกัษณะท่ีเหมือนจริง ความชัดเจน ประสามสมัผสั อารมณ ์ควบคุมภาพ มุ่งความสนใจกับผลใน
ทางบวก ท่ีส  าคญัความสม ่าเสมอในการพฒันา ตอ้งใชเ้วลาถึง 3 – 5 นาที ในการฝึกทัง้ในช่วงการ
ฝึกซอ้ม และนอกเหนือจากการฝึกซอ้มอย่างนอ้ย 10 – 15 นาทีต่อวนั การเสริมแรงและหาวิธีการ
สนบัสนนุ จะท าใหเ้กิดประสทิธิภาพท่ีดีตอ่ความสามารถได ้

 
จินตภาพกับการกีฬา 

สพุิตร สมาหิโต (2546a) จินตภาพเป็นสิ่งท่ีมีคุณค่า กุญแจส าคญัของการจินต
ภาพ คือ การฝึกฝนท่ีมีความสม ่าเสมอและถกูตอ้ง จึงจะท าใหน้กักีฬาเกิดความส าเรจ็ได ้ 

Harris and Harris (1984) กลา่ววา่ การสรา้งจินตภาพเป็นประโยชนต์อ่การแสดง
การเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นอย่างดี มีคุณภาพ สามารถรบัรูข้ัน้ตอนของการแสดงทักษะท่ี
ถกูตอ้งและปฏิบติัไดอ้ย่างแม่นย า แมก้ระทั่งขอ้ผิดพลาดยงัสามารถจินตภาพใหมี้ความถกูตอ้งได ้
สามารถฝึกไดจ้ากความสม ่าเสมอจนเช่ียวชาญ ถึงจะช่วยปรบัปรุงและแก้ไขความผิดพลาดให้
ถูกตอ้งได ้นอกจากนี ้การจินตภาพยงัสามารถต่อสูก้ับอุปสรรคต่าง ๆ  ได ้สามารถควบคุมตนเอง 
และคุมทัศนคติท่ีดีในเชิงบวกได ้การพัฒนาทักษะใหมี้ประสิทธิภาพจึงตอ้งไดร้บัการฝึกอย่าง
สม ่าเสมอควบคูก่บัทกัษะท่ีตอ้งการพฒันาจึงจะสามารถรบัรูไ้ดท้กุมิติอยา่งเป็นอตัโนมติั 
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นอกจากนี ้(Robert. S. Weinberg, 2007) ไดก้ลา่วว่า คุณประโยชนข์องการใช้
จินตภาพเพื่อใหเ้กิดการพฒันาดา้นทกัษะทางกายและจิตใจใหดี้ นกักีฬาสามารถใชจิ้นตภาพได้
หลายลกัษณะ ดงัตอ่ไปนี ้

1. ช่วยเพิ่มสมาธิ (Improve Concentration) โดยการสรา้งภาพว่าตอ้งการท า
อะไร และตอบสนองตอ่สถานการณท่ี์เกิดขึน้อยา่งไร การจินตภาพสามารถปอ้งกันไม่ใหจิ้ตใจเกิด
ภาวะสงสยัเราสามารถจินตภาพเห็นถึงเหตุการณท่ี์มักท าใหเ้กิดการเสียสมาธิ หลงัจากนัน้ก็ให้
จินตภาพเห็นตวัเองสามารถรวบรวมสมาธิกลบัมาไดย้ิ่งไป การจินตภาพยงัท าใหก้ารตดัสินใจเรว็
ขึน้รวมทัง้พฒันากลยทุธใ์นการแขง่ขนั 

2. สรา้งแรงจูงใจ (Enhance Motivation) การจินตภาพช่วยเพิ่มแรงจูงใจใหผู้จิ้นต
ภาพได ้โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการออกก าลงักายท่ีตอ้งมีการท าแบบเดิมซ  า้ ๆ และการออกก าลงั
กายท่ีมีทว่งทา่เดียวไม่เปลี่ยนแปลง เช่น หอ้งเรยีนเตน้แอโรบิก และการนั่งกม้เตะ เป็นตน้ ในดา้น
กีฬาการท่ีจินตภาพเห็นตนเองประสบการณค์วามส าเรจ็ เช่น เห็นตนเองไดร้บัเหรียญรางวลัก็ช่วย
เพิ่มแรงจูงใจในการแสดงความสามารถ 

3. สร ้างความเช่ือมั่น (Build Confidence) การจินตภาพสามารถเพิ่มความ
เช่ือมั่นใหก้บัผูจิ้นตภาพได ้ เพราวา่ถา้ผูจิ้นตภาพเห็นภาพตวัเองแสดงความสามารถไดดี้ และรูส้กึ
ต่ืนเตน้กบัความสามารถของตนเองก็จะท าใหมี้ความเช่ือมั่นเพิ่มมากขึน้ในการแขง่ขนัครัง้ตอ่ไป 

4. ควบคุมอารมณ ์(Control Emotional Responses) การจินตภาพสามารถเพิ่ม
แรงกระตุน้ส  าหรบันักกีฬาท่ีมีอาการเซื่องซึมเกินไปก่อนการแข่งขัน และลดแรงกระตุน้ส  าหรบั
นกักีฬาท่ีมีความตรงึเครียดมากเกินไป ช่วยลดความวิตกกังวลความกลวัเพิ่มระดบัการกระตุน้ท่ี
เหมาะสม 

5. เพิ่ม ฝึก และแก้ไข ทักษะกีฬา (Acquire, Practice and correct Sport Skill) 
การจินตภาพถึงการเพิ่ม ฝึก และแกไ้ขทกัษะกีฬา นา่จะเป็นขอ้มลูท่ีคนรูจ้กั และมีการใชม้ากท่ีสุด 
นกักีฬาไดซ้อ้ม การพทักอลฟ์ การเลน่มวยปล า้ การพุงแหลน การซอ้มยิมนาสติกบนแท่นทรงตวั 
หรือการว่ายน า้แบล็คสโตรค์ ทัง้หมดนีภ้ายในใจ นักกีฬาสามารถจินตภาพถึงเหตุการณ์ ท่ีจะ
เกิดขึน้ในการแขง่ขนั หรอืการจินตภาพถึงการแสดงความสามารถท่ีดีท่ีไดเ้กิดขึน้ไปแลว้ นอกจากนี ้
การจินตภาพยงัสามารถตรวจสอบ และแกไ้ขขอ้ผิดพลาดในรูปแบบการเคลื่อนไหวได ้

6. เพิ่มและฝึกกลยุทธ์ (Acquire and Practice Strategy) การจินตภาพสามารถ
ใชเ้พื่อการฝึกซอ้ม และการเรยีนรูก้ลยทุธใ์หม่ ๆ ไดท้ัง้กลยทุธส์ว่นบุคคลและทีม 
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7. เตรียมการแข่งขนั (Prepare for Competition) ช่วงเตรียมการแข่งขนัในช่วงท่ี
มักมาใชก้ารจินตภาพบอ่ยท่ีสดุเพื่อใหน้กักีฬาเตรียมพรอ้มท่ีจะออกไปแสดงความสามารถสงูสดุ 
โดยใหน้กักีฬาจินตภาพถึงสนามท่ีจะแข่งหรือจินตภาพถึงการเตรยีมการก่อนการแข่งขนั เพื่อเพิ่ม
ความสนใจและสมาธิ 

8. จัดการกับความเจ็บปวดและการบาดเจ็บ (Cope with pain and Injury) การ
จินตภาพช่วยใหน้กักีฬารบัมือกบัความเจ็บปวด และอาการบาดเจ็บไดอี้ก ทัง้ยงัมีสว่นช่วยท าให้
เวลาในการฟ้ืนฟูสภาพเรว็ยิ่งขึน้ นอกจากนีย้งังช่วยใหน้กักีฬารกัษาระดบัทกัษะกีฬาใหค้งไวไ้ด ้

9. แก้ไขปัญหา (Solve Problems) นักกีฬาสามารถใช้การจินตภาพในการหา
ปัญหาและแกไ้ขสิ่งท่ีเกิดขึน้ได ้เช่น นกักีฬายิมนาสติกท่ีมีปัญหากับการเลน่สามารถจินตภาพวา่
ตอนนีต้นเองก าลงัเคลื่อนไหวอย่างไร และจินตภาพเห็นการเคลื่อนไหวในอดีตท่ีประสบผลส าเรจ็ 
เพื่อน ามาแกไ้ขขอ้ผิดพลาดในปัจจุบนั  

สรุปไดว้่า ประโยชนข์องการฝึกจินตภาพนัน้ สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพใน
การแสดงทกัษะทางกายไดสู้งขึน้ โดยมีผลในดา้นความจ า ความมั่นใจ ความเช่ือมั่น การสรา้ง
สมาธิ การจัดการความคิด และสามารถน าไปใชใ้นระหว่างการฝึกซอ้มและการแข่งขนัได ้แต่ทัง้นี ้
ทัง้นัน้ ผลลพัธท่ี์ดีจะเกิดขึน้ไม่ไดถ้า้หากไม่ไดร้บัการฝึกฝนท่ีตอ่เน่ืองและสม ่าเสมอ ทัง้การฝึกจินต
ภาพ และการฝึกทกัษะทางกายที่ควบคูก่นั 
 

ผลของการศกึษาเรื่องการจินตภาพ มีดงันี ้
เดชะ พุมานนท ์(2558) ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย า

ในกีฬาเปตอง เป็นนักเรียนชายอายุ 10 – 12 ปี จากโรงเรียนเคหะทุ่งสองหอ้งวิทยา 1 ทุกคน มี
ประสบการณก์ารฝึกทกัษะกีฬาเปตอง จ านวน 34 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองท าการฝึก
จินตภาพควบคูก่บัการฝึกทกัษะในการโยนลกูเปตอง และกลุม่ควบคมุท าการฝึกทกัษะกีฬาเปตอง
เพียงอย่างเดียว ซึ่งทัง้ 2 กลุม่ จะท าการทดสอบความแม่นย าในการโยนลูกเปตอง และท าแบบ
ประเมินจินตภาพก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 ผลวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีการ
พฒันาความสามารถในการโยนลกูเปตองในลกัษณะการโยนลกูเลียด หลกัจากการฝึกผ่านไป 8 
สปัดาห ์และในการโยนลกูโด่งมีการพฒันาอย่างเห็นได้ชดัหลงัจากการฝึกผ่านไป 4 สปัดาห ์สว่น
การโยนลกูกระทบนัน้ไม่มีความแตกตา่งกนัในคะแนนของทัง้สองกลุม่ 

พิกลุแกว้ คลื่นสวุรรณ (2548) ท าการวิจยัเรื่องผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่เวลา
ปฏิกิรยิาในทา่เตะเฉียงของนกักีฬาเทควนัโด การวิจยัมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาผลของการฝึกจินต
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ภาพท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาในท่าเตะเฉียงของนกักีฬาเทควนัโด มหาวิทยาลยัมหิดล จ านวน 10 คน 
มีอายุ 18-22 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองฝึกตามโปรแกรมการฝึกเทควนัโดควบคูก่บั
การฝึกจินตภาพ และกลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมการฝึกเทควันโด ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาในท่าเตะเฉียงระหว่างกลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลองไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่เม่ือเปรียบเทียบเวลาในท่าเตะเฉียงของ
นกักีฬาแตล่ะคนพบวา่ นกักีฬากลุม่ทดลองท าไดดี้ขึน้มากกวา่นกักีฬากลุม่ควบคมุ 

 

การฟังดนตรี 
ดนตรีเป็นภาษาท่ีมนุษย์ทุกคนบนโลกสามารถสัมผัสได้ และคุ้นเคยกันดี 

สามารถสรา้งความบนัเทิงไดใ้นทุกโอกาส สามารถช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล เพิ่มการ
ผ่อนคลาย ท าใหเ้กิดอารมณดี์ขึน้ (ชาญวิทย ์อินทรกัษ์, 2559) และเป็นสื่อกลางในการถ่ายทอด
อารมณค์วามรูส้กึตา่ง ๆ ไปสู ่ผูฟั้ง เป็นศิลปะท่ีงา่ยตอ่การสมัผสั ท าใหม้นษุยเ์กิดความเพลดิเพลิน 
มีความสขุ สงบ และเกิดสมาธิ สอดคลอ้งกับ (พิชัย ปรชัญานุสรณ์, 2534) การฟังดนตรีประเภท
นุ่มนวล (Soothing Music) จะท าให้เกิดอารมณ์ท่ีสงบ เยือกเย็น ท าให้มีสมาธิ มีอารมณ์ท่ี
อ่อนโยน สว่นการฟังดนตรีประเภทท่ีมีจังหวะเร็ว จะท าใหมี้ความเขม้แข็ง ปลกุใจใหมี้ความกลา้
หาญ นอกจากนีด้นตรียังเป็นแรงจูงใจใหก้ับผูฟั้งทุกคน ดนตรีคลาสสิกหรือดนตรีบรรเลง เป็น
ดนตรีท่ีไม่มีเนือ้รอ้ง ท าใหจิ้ตใจสงบลงไดม้ากกว่าเพลงร่วมสมัยท่ีมีเนือ้รอ้ง ดังท่ี (Guzzetta, 
1995) กล่าวว่า ดนตรีท่ีไม่มีเนือ้รอ้งดีกว่าดนตรีท่ีมีเนือ้รอ้ง เพราะผูฟั้งไม่ตอ้งคิดมากเก่ียวกับ
เนือ้หาของเพลง ความหมายของเพลงจะสื่อไดโ้ดยผ่านถ่วงท านอง การประสานเสียง สอดคลอ้ง
กับ (รชัเดช เครือทิวา, 2553) กลา่วว่า ประสิทธิภาพของการเลน่บาสเกตบอล มีผลดีขึน้มากจาก
การไดฟั้งเสยีงดนตรท่ีีไม่มีเนือ้รอ้ง ซึ่งท าใหเ้กิดจินตนาการดา้นความคิดไดดี้มากยิ่งขึน้  

ณรุทธ ์สทุธจิตต ์(2541) กลา่ววา่ ดนตรมีีความส าคญัและเป็นสว่นประกอบหนึ่ง
ในชีวิต ช่วยทัง้เรื่องการพฒันาและการเรียนรู ้ความคิดสรา้งสรรค ์ จินตนาการ รวมถึงดา้นรา่งกาย 
จิตใจ อารมณ ์สงัคม สติปัญญา และเสยีงดนตรยีงัสามารถน ามาใชป้ระโยชนไ์ด ้3 ดา้นใหญ่ๆ คือ 
เพื่อความสนุทร ีการบ าบดัรกัษา และการศกึษาดนตร ี 
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ดนตรีและองคป์ระกอบของดนตรี 
วิรชั ซุยสงูเนิน (2520) กลา่ววา่ ดนตรมีาจากพืน้ฐานท่ีส  าคญั 3 ประการ คือ  
1. ความปรารถนาของมนษุย ์ 
2. จากพรสวรรค ์ 
3. สิง่แวดลอ้ม  
ดนตรมีีองคป์ระกอบ ดงันี ้
1. จังหวะ (Rhythm) เสียงท่ีออกมาและมีความสมัพนัธ ์รา่งกายมีการตอบสนอง 

ในการเคลื่อนไหวของเสียงจังหวะดนตรี ซึ่งมีอิทธิพลต่อมนุษยม์าก เน่ืองจากมีความสมัพนัธ์กับ
จงัหวะการท างานของรา่งกาย (ดนยั ลมิปดนยั, 2522) 

2. ระดบัของเสียง (Pitch) ระดบัเสียงสงูและต ่ามีความแตกต่างกัน มีการกระตุน้
อารมณท่ี์แตกตา่งกัน เช่น เสยีงสงู จะกระตุน้ใหเ้กิดความเครียด ความวา้วุน่ใจ สว่นเสยีงท่ีต ่า จะ
ท าใหรู้ส้กึผอ่นคลาย สงบ ฉะนัน้ เม่ือมนษุยเ์ราไดเ้สยีงเหลา่นี ้อารมณข์องเราก็สามารถปรบัเปลี่ยน
ไดง้่ายขึน้ ระดบัเสียงสงูต ่าท่ีมีความถ่ีเป็นรอบต่อวินาที มนุษยส์ามารถไดย้ินเสียงดว้ยความถ่ีท่ี
ประมาณ 20-20,000 เฮิรท์ซ ์(พิมพา ม่วงศิรธิรรม, 2538) 

3. ความดงัคอ่ยหรอืความเขม้ขน้ของเสยีง (Loudness/ volume intensity) ความ
เข้มข้นของเสียงเหล่านี ้มีระดับท่ีก าหนดความดังอยู่ด้วย เสียงท่ีเป็นอันตราย จะอยู่ท่ีระดับ
มากกวา่หรอืเทา่กบั 100 เดซิเบล ระดบัเสยีงท่ีดงัหรอืเบา สามารถใชใ้นการบรรเลงไดแ้ตกต่างกัน 
เสียงท่ีดังมีความรูส้ึกท่ีเร่งเรา้หรือกระตุน้อารมณ์ ส่วนระดับเสียงเบาจะท าใหมี้ความรูส้ึกสงบ
สบาย และเสยีงท่ีมีโทนเดียวกนัหรอืระดบัเดียวกนั จะท าใหรู้ส้กึไม่สนกุและเบื่อหนา่ยได ้ 

4. ท านองเพลง (Melody) เป็นองคป์ระกอบท่ีส  าคญัมากส าหรบัดนตรี (อนรรฆ 
จรณัยานนท ,์ 2537) เป็นโครงสรา้งท่ีบอกถึงขอบเขตความสูงต ่าของเสียง การใหท้  านองจะมี
อารมณท่ี์ชัดกว่าจังหวะ การฮัมเพลง ผิวปาก หรือรอ้งเพลง เป็นสิ่งท่ีเราน าท านองมาใช ้ ใหเ้กิด
ความรูส้กึมากยิ่งขึน้ มีความรูส้กึไปถึงจิตใจ แต่อย่างไรก็ตามท านองก็มีจงัหวะรวมอยู่ดว้ย (สกุรี 
เจริญสขุ, 2532) ฉะนัน้ การน าเอาระดบัเสียงสงูต่างกันมาจดัเรียงกัน จะมีความสมัพนัธ์เก่ียวกบั
ความรูส้ึกของมนุษยท่ี์แตกต่างกัน (พิชัย ปรชัญานุสรณ์, 2534) มีทัง้ความรูส้ึกจากการสรา้ง
สมัพนัธภาพ ความรูส้กึสงบ ผอ่นคลาย รวมถึงสามารถลดความวิตกกงัวลได ้

5. ความเรว็ชา้ของจงัหวะดนตร ี (Tempo) สมัพนัธก์บัอตัราการเตน้ของหวัใจของ
มนษุย ์โดยทั่วไปใน 1 จงัหวะ จะมีความเรว็อยู่ท่ี 50-120 เมโตรนอมครัง้/นาที (พิมพา ม่วงศิรธิรรม
, 2538) ความถ่ีท่ีมีความเร็วกว่าอัตราการเตน้ของหัวใจ จะเรียกจังหวะนัน้ว่า จังหวะเร็ว และ
จงัหวะท่ีมีความชา้กวา่อตัราการเตน้ของหวัใจ จะเรยีกวา่ จงัหวะชา้เบโธเฟน ในขณะเดียวกนั บท



  94 

เพลง 1 บทเพลงท่ีมีทั้งความเร็ว ช้า หรือต่ืนเต้น มีท านองและจังหวะท่ีมีความหลากหลาย
เปลี่ยนแปลงหลายรูปแบบ จะเป็นเพลงท่ีสามารถน ามาประยกุตใ์ชเ้พื่อการบ าบดัรกัษาได ้ 

6. การเรียบเรียงประสานเสียง (Harmony) เป็นเสียงหลายชนิดท่ีมีลกัษณะท่ี
แตกต่างกันมาประสานกัน โดยมีความสัมพันธ์กันก็ต่อเม่ือจังหวะและท่วงท านองมีความ
สอดคลอ้งกนั “เสยีงท่ีไม่สอดคลอ้งกลมกลืนกันก็จะท าใหเ้กิดอารมณค์า้งใหก้บัผูฟั้ง สว่นเสียงท่ีมี
ความกลมกลืนกนัจะท าใหรู้ส้กึอบอุ่นและอิสระ” (ดนยั ลิมปดนยั, 2522) การน าเสียงมาจดัระบบ 
มีการประสานกันตามกฎเกณฑ ์ความละเอียดอ่อนของเสียงประสาน จะช่วยเกือ้หนุนความงาม
ของบทเพลง สว่นเสยีงดนตรจีะช่วยใหเ้สยีงมีพลงัและสามารถสื่ออารมณอ์ยา่งลกึซึง้ใหก้บัผูฟั้งได ้
(สกุร ีเจรญิสขุ, 2532)  

7. ความกงัวานของเสยีง (Sonority) เสยีงมีความสมบูรณม์ากนอ้ยเพยีงใด ขึน้อยู่
กบัความส าคญัท่ีผูป้ระพนัธเ์พลงไดฝ้ากความไพเราะไวใ้นเพลง 

8. ฟังเนือ้รอ้ง (Text) เนือ้เรื่องหรอืเรื่องราวในเพลง เป็นสว่นท่ีถ่ายทอดใหก้ับผูฟั้ง 
ฉะนัน้เรื่องราวของเพลงจะมีความเขา้ใจ หรือเกิดความประทบัใจกับผูฟั้งมากนอ้ยเพียงใด ขึน้อยู่
กบัเนือ้รอ้งในบทเพลง ซึ่งเป็นองคป์ระกอบหนึ่งท่ีมีความส าคญั (สกุร ีเจรญิสขุ, 2532) 

9. ความรูส้ึกดา้นดนตรี (Expression of music) ดนตรีอยู่เหนือตัวโน้ตเป็นการ
แสดงออกทางจิตวิญญาณ ท าใหผู้ฟั้งเกิดความซาบซึง้ในบทเพลง เป็นความรูส้กึท่ีแสดงออกให้
ทราบถึงอารมณน์ัน้ ทัง้อารมณร์กั โกรธ เศรา้ เสยีใจ ดีใจ หรอืสนกุสนาน เป็นตน้ (เรณู โกศินานนท์
, 2522)  

 

ประเภทของดนตรี 
โกวิทย ์ขันธศิริ (2519) ไดก้ล่าวว่า ดนตรีสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

ดนตรีทั่วไป หรือดนตรีป๊อป เป็นเสียงท่ีฟังแลว้สามารถสรา้งอารมณ์ต่าง ๆ ได ้อาจเป็นเสียงนก 
คลื่น เป็นตน้ และดนตรคีลาสสกิ เป็นเพลงท่ีมีความซาบซึง้ ตอ้งใชเ้วลาในการฟังมากเป็นพิเศษ  

นอกจากนี ้(สุกรี เจริญสุข, 2532) ยังสามารถอธิบายเพิ่มเติมไดว้่า ดนตรียอด
นิยม และดนตรคีลาสสกิ เป็นดงันี ้

1. ดนตรียอดนิยม เรียกไดว้่า เป็นเพลงสมัยนิยม ซึ่งคนสว่นใหญ่ในสงัคมแต่ละ
สมยั แตล่ะวยั มีความต่างกนั และเพลงก็มีความหลากหลาย เช่น เพลงพืน้บา้น, เพลงลกูทุง่, เพลง
ลกูกรุง, เพลงรอ็ค, และเพลงแจ๊ส เพลงเหลา่นีข้องแต่ละประเทศ แตล่ะยคุก็จะมีความแตกต่างกัน
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ออกไป เช่น เพลงไทยคลาสสกิเป็นท่ีนิยมมากในสมยัรชักาลท่ี 6 และเพลงรอ็ค เป็นท่ีนิยมในกลุม่
ของวยัรุน่ 

2. ดนตรีคลาสสิก เป็นสิ่งท่ีไม่อยู่ในขอบข่าย แนวท านอง การประสานเสียง สีสนั
ของเครื่องดนตรี รูปแบบของโครงสรา้ง การถ่ายทอดทางอารมณ ์ไดถู้กแต่งขึน้ดว้ยเสียงดนตรท่ีีมี
ความงดงาม เช่น เพลงบลัเลตจ์ากรสัเซีย เพลงกายกรรมจากเมืองจีน ท่ีส  าคญัไดร้บัการยอมรบัว่า
ไม่มีใครเหมือนก็ถือว่าเป็นเพลงคลาสสิก ส่วนความงดงามอย่างโมน่าลิซา ก็ไดร้บัการยอมรบั
เช่นกนัวา่ มีความงดงามเป็นท่ีสดุ 

สมยัคลาสสกิ ท านองหลกั คือ โฮโมโฟนี เสยีงอ่ืน ๆ มีหนา้ท่ีสนบัสนุน จะเรยีกว่า
การประสานเสียง นกัดนตรีท่ีมีช่ือเสียงเรียงนามในสมัยคลาสสิก มี 2 ท่านดว้ยกัน คือ โมสารต์ 
และไฮเดิน ทัง้ 2 ท่าน มีความโดดเด่นมากในเครื่องดนตรีโฟลีโฟนี ซึ่งโพลีโฟนี อาศัยเทคนิคท่ี
เรยีกวา่ เคานเ์ตอรพ์อยต ์หมายถึง แนวท านองท่ีใชส้อดแทรกในท านองหลกั (อนรรฆ จรณัยานนท์
, 2537)  

สรุปไดว้า่ดนตรมีีความไพเราะอยู่ในตวั เพราะทกุคนมีเพลงในหวัใจอยูแ่ลว้ ไม่วา่
จะเป็นแนวไหน ยุคสมัยไหนก็มีความไพเราะและมีจุดเด่นท่ีแตกต่างกัน ดนตรีมีผลต่อรา่ยกาย 
จิตใจ และอารมณ ์ดนตรีมีหลายประเภท และสามารถท าใหมี้ความสขุและเพลิดเพลินได ้และก็
สามารถท าใหเ้รามีความทกุขไ์ดเ้ช่นกัน ตามอารมณ์ความรูส้กึของเราในขณะนัน้ เพียงแคเ่ลือกใช้
เพลงใหเ้หมาะสมกบังานต่าง ๆ  หรือกิจกรรมต่าง ๆ  ดงังานวิจัยของ (McCraty, Barrios-Choplin, 
Atkinson, & Tomasino, 1998) พบว่า ดนตรีคลาสสิกสามารถท าใหล้ดความเครียดได ้ แต่ยงัไม่
สามารถลดการผอ่นคลายได ้ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (McKinney, Tims, Kumar, & Kumar, 
1997) พบวา่ ดนตรคีลาสสกิช่วยลดความเครยีดของบุคคลไดใ้นระดบัหนึ่ง 
 

ผลของดนตรีต่อการเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจ 
ดนตรีมีผลต่อร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณของบุคคล ความเร็วของจังหวะ

เสียงดนตรี ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงจังหวะของร่างกาย เช่น การเตน้ของหัวใจ  การหายใจ 
รวมทัง้การท างานของกลา้มเนือ้และอารมณข์องบุคคล (ศศิธร พุมฺดวง, 2548) ดงันัน้องคป์ระกอบ
และคุณสมบติัของดนตรี นกัจิตสงัคมไดเ้ห็นว่าดนตรีมีอิทธิพลและคุณค่าในการเปลี่ยนแปลงตอ่
มนุษยท์ัง้ดา้นรา่งกาย อารมณ ์และความรูส้กึนึกคิด ดงันี ้(Parriott, 1969) ดนตรีก่อใหเ้กิดพลงั 
ความสว่างแก่จิตใจ ความสขุ ทกัษะ ความสมบูรณ ์ความผูกพนัรกัใคร ่ความเคารพนบัถือ และ
คณุธรรม  
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จากแนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับดนตรี เม่ือบุคคลได้รับการกระตุ้นดว้ย
เสยีงดนตรจีะก่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางดา้นตา่ง ๆ ดงันี ้

1. การเปลี่ยนแปลงทางสรรีวิทยา  
ดนตรีมีอิทธิพลในการเปลี่ยนแปลงปริมาณการไหลเวียนของโลหิต ความดัน

โลหิต ชีพจร การขบัหลั่งสาร รวมไปถึงการใชพ้ลงังานของกลา้มเนือ้ในรา่งกาย ดนตรท่ีีสามารถท า
ใหเ้กิดความสงบ อัตราการไหลเวียนของโลหิตในสมองจะมีความชา้ลง และท าใหอ้ัตราการใช้
ออกซิเจนและอตัราการเผาผลาญก็ลดลงดว้ย แต่ในขณะเดียวกันดนตรีท่ีท  าใหมี้ความต่ืนเตน้เรา้
ใจ อัตราการไหลเวียนของโลหิตและปริมาณของโลหิตในสมองเพิ่มขึ ้น (Cook, 1981 ; 
MacClelland, 1979)  

ชาญวิทย์ อินทรักษ์, 2559; อ้างถึงใน Buckwalter (1985) ดนตรีท่ีมีต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นรา่งกาย สรุปผลไดว้า่ การเพิ่มความตงึตวัของกลา้มเนือ้ หรอืช่วยผอ่นคลาย
กลา้มเนือ้ กลา้มเนือ้จะมีปฏิกิรยิาในการหดตวัแข็งแรงขึน้ มีความลา้ ผลผลิตในการท างานมีการ
เพิ่มหรอืลดได ้ท าใหร้า่งกายเคลื่อนไหวตามจงัหวะดนตรีได ้เพิ่มหรอืลดสารขบัหลั่งในรา่งกาย การ
เผาผลาญสารอาหาร และการใชอ้อกซิเจนเป็นนาที และเพิ่มหรอืลดอัตราการหายใจ การเตน้ของ
หวัใจและความดนัโลหิต 

2. การเปลี่ยนแปลงดา้นจิตใจ เป็นเรื่องของความสวยสด และงดงาม ท าใหมี้
ความเรา้ใจและจูงใจใหผู้ฟั้งเกิดความชอบ ความสนใจ ไม่ท าใหเ้กิดความรูส้กึเบื่อหนา่ย ดนตรเีม่ือ
ฟังอย่างมีความตัง้ใจสามารถท าใหเ้กิดสมาธิได ้ (วราวุธ สุมาวงศ ,์ 2525) นอกจากนีเ้พลงยัง
สามารถท าใหเ้กิดความรูส้กึเพลิดเพลนิ สนกุสนาน ในขณะเดียวกนับางเพลงก็สามารถท าใหผู้ฟั้ง
มีความรูส้กึตงึเครยีด หรอืเป็นทกุขไ์ดเ้ช่นเดียวกัน ฉะนัน้กลา่วไดว้า่ ดนตรมีีพลงัอ านาจในอารมณ์
ของบุคคล 
 

ดนตรีในบทบาทของวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
นกัจิตวิทยาการกีฬา แนะน าใหน้กักีฬาใชด้นตรเีป็นเครื่องมือในการเตรียมตวัเพื่อ

การแข่งขัน เน่ืองจากดนตรีสามารถท าใหน้ักกีฬาเกิดความต่ืนตัว ส่งเสริมความคิด กระตุน้ให้

นกักีฬาสามารถขยบัตวัไดม้ากยิ่งขึน้ รวมถึงการผ่อนคลาย ดนตรีและการออกก าลงักายสามารถ

เช่ือมโยงกันได ้บางกีฬาอาจท าหนา้ท่ีกระตุน้ หากนักกีฬาตอ้งการเพิ่มระดับความต่ืนตัวของ

นักกีฬาก่อนการแข่งขัน สามารถใหฟั้งเพลงท่ีเกิดอารมณฮ์ึกเหิมจะช่วยใหพ้วกเขามีอารมณท่ี์

รุนแรงในการเขา้แขง่ขนั แตถ่า้ตอ้งการใหน้กักีฬามีระดบัความต่ืนตวัท่ีลดลง สามารถใหน้กักีฬาฟัง
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เพลงท่ีจะช่วยใหเ้กิดความสงบลงและผ่อนคลายได ้(ประพนัธ์ศกัด์ิ พุ่มอินทร,์ 2561) ดงังานวิจัย

ของ (Kuan, Morris, & Terry, 2017) ผลของดนตรท่ีีมีตอ่ความเรา้อารมณใ์นระหวา่งการจินตภาพ

ของนกักีฬายิงปืนระดบัสงู พบวา่ เพลงท่ีใชใ้นระหวา่งการจินตภาพ เป็นเพลงท่ีไม่คุน้เคยในการฟัง 

และเป็นเพลงท่ีใหค้วามรูส้กึท่ีผ่อนคลายและปลกุใจในเวลาเดียวกัน ซึ่งสามารถช่วยจัดการกับ

ระดบัความต่ืนเตน้ได ้และสอดคลอ้งกับ (Burns, 2000) ดนตรีสามารถช่วยสง่เสริมใหก้ารสรา้ง

จินตภาพประสบผลส าเร็จไดดี้ขึน้ ช่วยท าใหเ้กิดภาพในใจไดช้ัดเจนขึน้ และควบคุมความรูส้กึ

เรื่องราวในระหว่างการสรา้งจินตภาพร่วมกับดนตรีได ้ แต่อย่างไรก็ตาม ดนตรีท่ีเลือกใช้ต้อง

เหมาะสมกบัความตอ้งการของแตล่ะบุคคล ตรงกบัเปา้หมาย และกระตุน้ใหเ้กิดจินตนาการดว้ย 

ดนตรีมีความส าคญัในชีวิต ดงัท่ี (Rentfrow, Goldberg, & Levitin, 2011) กลา่ว

ว่า ดนตรีเป็นบทบาทหนึ่งในเกมสก์ารกีฬาหรือการออกก าลงักาย เน่ืองจากในวนัท่ีนกักีฬาเข้าสู่

เวทีการแขง่ขนัในสภาพแวดลอ้มท่ีเต็มไปดว้ยเสียงเพลงต่าง ๆ ซึ่งท าใหเ้กิดความรูส้กึและอารมณ์

ในสถานการณน์ัน้ ๆ  

ความหันเหความสนใจ เป็นกระบวนการส  าคัญส าหรับนักกีฬา นักกีฬาจะ

พยายามใชร้่างกายเพื่อการออกก าลงักาย ความมุ่งมั่นในการฝึกฝนใหบ้รรลุถึงจุดมุ่งหมาย ซึ่ง

ก่อใหเ้กิดความเม่ือยลา้ และความเครยีดได ้(Bishop, Karageorghis, & Loizou, 2007) 

การควบคมุอารมณ ์ดนตรสีามารถเปลี่ยนอารมณท่ี์มีผลตอ่การฝึกทกัษะทางกาย

ได ้ลดระดับความวิตกกังวลของร่างกายและจิตใจได ้สามารถน ามาใช้ก่อนท่ีจะมีการแข่งขัน 

นอกจากจะช่วยลดความรูส้ึกของความวิตกกังวลแลว้ ยังช่วยควบคุมอารมณ ์และเรา้อารมณ์

ตนเองได ้(ประพนัธศ์กัด์ิ พุม่อินทร,์ 2561) 

การท างานท่ีสอดประสานกัน การเคลื่อนไหวของรา่งกาย อาจมีความเก่ียวขอ้ง

กับจังหวะของเพลง ประเภทของบทเพลงท่ีฟัง อาจท าให้การท างานของร่างกายมีความ

ประสานกันกับการเคลื่อนไหวของตนเอง (Costas, Karageorghis, & Peter, 1997) ดังนัน้หาก

นักกีฬาฟังดนตรีบางประเภทท่ีมีจังหวะรวดเร็ว อาจท าใหผู้ฟั้งสามารถเพิ่มการเคลื่อนไหวท่ีมี

ความเร็วขึน้ได ้เช่น การขี่จักรยาน หรือการวิ่ง ในขณะเดียวกันนกักีฬาท่ีตอ้งการการเคลื่อนไหวที่

สง่างาม เช่น สเก็ตลีลา อาจมีการฟังเพลงท่ีมีท่วงท านองท่ีชา้ ฉะนัน้การฟังเพลงสามารถช่วยให้

การเคลื่อนไหวมีประสทิธิภาพมากยิ่งขึน้ 
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ความสามารถทางการควบคมุทกัษะทางรา่งกาย ดนตรสีามารถสง่เสรมิแรงจูงใจ

ภายในได ้โดยการใชด้นตรเีป็นการสง่เสริมการเรียนรูท้กัษะกีฬาสามารถท าใหเ้กิดความสนกุ และ

ดนตรียังสามารถช่วยในการจ าลองการเคลื่อนไหวของมนุษยไ์ด ้ฉะนัน้ ดนตรีจึงช่วยสนับสนุน

ทกัษะทางรา่งกายใหเ้กิดประสทิธิภาพมากขึน้ (ประพนัธศ์กัด์ิ พุม่อินทร,์ 2561) 

การท าใหร้า่งกายท างานอยา่งตอ่เน่ือง เรยีกวา่ “ในโซน” น่ีคือสถานะท่ีในระหว่าง

การออกก าลงักายจิตใจและรา่งกายท างาน เปรยีบเหมือนระบบ ‘นกับินอตัโนมติั’ ท่ีรา่งกาสามารถ

ท างานไดอ้ย่างต่อเน่ืองในขณะท่ีผูฝึ้กมีความสนใจกับกิจกรรมนัน้นอ้ยลง มีการวิจัยออกมาว่า 

ดนตรสีามารถเพ่ิมประสทิธิภาพในการเลน่กีฬา โดยกระตุน้อารมณแ์ละความรูส้กึ ท าใหเ้กิดความ

เข้าใจเก่ียวกับการท างานอย่างต่อเน่ืองโดยไม่ต้องบังคับ (Alice, Silvia, Pietro, Andrea, & 

Giuseppe, 2015) 

 
ดนตรีที่ยิมนาสติกนิยมใช้ 

จังหวะดนตรีมีอิทธิพลอย่างมากในกระบวนการของการแสดงยิมนาสติก  
(Gantcheva, 2017) สามารถสรา้งจินตนาการ สรา้งความคิด เป็นการเรยีนรูก้ารพฒันาอยา่งหนึ่ง
ของมนุษย ์สามารถช่วยสรา้งบรรยากาศหรือเหตุการณต์่าง  ๆ  ได ้และสามารถเพิ่มประสิทธิภาพ
ของนกักีฬาได ้(C. I. Karageorghis et al., 2010) ความสามารถดา้นจังหวะเป็นสว่นส  าคญัและ
เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีท าใหย้ิมนาสติกประสบความส าเร็จ  (Gantcheva, Videv, & Grigorov, 2018)
เพราะเน่ืองจากว่า ยิมนาสติกเป็นกิจกรรมท่ีต้องใช้ดนตรีประกอบในการแข่งขัน ซึ่งในการ
แสดงออกจะเต็มไปดว้ยความสวยงามและความเรา้ใจ รวมถึงการใชด้นตรแีละทกัษะทางเทคนิคท่ี
ถกูตอ้งดว้ย ดนตรท่ีีหมู่นกักีฬายิมนาสติกนิยมเลอืกใชย้งัคงเป็นดนตรีคลาสสิกและดนตรแีนวอ่ืนๆ 
และสามารถมีเนือ้รอ้งหรือไม่มีเนือ้รอ้งก็ได้ ส่วนรุ่นเยาวชนมักจะใช้ดนตรีจากการต์ูน หรือ
ภาพยนตร์ท่ีมี ช่ือเสียง (RG music, 2016) (เอกสารจากเว็บไซต์)  ดังนั้นเพลงจะท าให้การ
เคลื่อนไหวท าไดง้า่ยขึน้และฟังจังหวะไดดี้ขึน้ เพลงท่ีเลอืกใช ้ มีผลตอ่ความสมบูรณข์องทา่ชุดการ
แข่งขัน ซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึงความคิดสรา้งสรรค ์การออกแบบท่าชุดของโคช้และนักกีฬา รวมทัง้
ความไพเราะของเพลง อารมณ์ ความเร็ว และความชัดเจนของการเคลื่อนไหว เพลงท่ีมีความ
เหมาะสมกบับุคลกิและสไตลข์องนกักีฬามากท่ีสดุ (Chiat & Ying, 2012) 

ดนตรีท่ีใชใ้นการแข่งขนัยิมนาสติกมักเป็นดนตรีจังหวะเร็ว มีจังหวะท่ีหนกัแน่น 
ชัดเจน สว่นใหญ่เป็นเพลงแนว instrumental music ท าใหผู้ฟั้งมีพลงัดา้นรา่งกาย เพิ่มความรูส้กึ
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ควบคุมและมีพลัง (Chlan, 2002; Gaston, 1951) กระตุ้นอารมณ์แต่จะไม่กระตุ้นให้เกิดการ
จินตนาการหรอืความเคลบิเคลิม้ เหมาะกบับุคคลท่ีมีบุคลิกกระฉบักระเฉง แข็งแกรง่ สว่นดนตรีท่ี
มีเสียงรอ้งจะกระตุน้รา่งกายนอ้ยกวา่ดนตรีท่ีใชเ้ครื่องดนตรีอย่างเดียว (Gaston, 1951) สว่นการ
ฟังเพลงเบาจังหวะเร็ว หรือเพลงท่ีไม่คุน้เคยก็อาจช่วยเรื่องการมีพลงัของผูฟั้งได้ (Bailey, 1986) 
สว่นดนตรจีงัหวะชา้ มีใชใ้นการแขง่ขนัไม่มากนกั สว่นใหญ่มกัใชใ้นนกักีฬาแทบยโุรป หรอืนกักีฬา
ในกลุม่เด็กเล็ก ซึ่งเป็นเพลงท่ีจงัหวะราบเรียบไม่เรว็จนเกินไป มีท านองสงูต ่าไพเราะท่ีแตกต่างกัน 
มีความดงัเบาท่ีหลากหลายกลมกลืนกันทัง้จังหวะ และท านอง เหมาะส าหรบับุคลิกคนท่ีมีความ
นุ่นนวล อ่อนหวาน ดนตรีท่ีเหมาะสมกับการแข่งขันยิมนาสติกมากท่ีสุดและตามกติกาของ
ยิมนาสติก ในเพลงหนึ่งเพลงต่อ 1 ท่าชุดการแข่งขนั ตอ้งมีทัง้จังหวะชา้และจังหวะเร็วผสมผสาน
กนั จึงจะเป็นเพลงท่ีสมบูรณแ์บบในการประกอบทา่ชุดยิมนาสติกมากท่ีสดุ องคป์ระกอบทกุอย่าง
ของดนตรมีีอิทธิพลตอ่รา่งกายของคนเรา จงัหวะจะสง่ผลตอ่สิ่งท่ีอยูเ่หนืออ านาจรา่งกายและจิตใจ 
ท านองมีอิทธิพลตอ่อารมณ ์ความคิด รา่งกาย มีการประสานเสยีงของเครื่องดนตรชีนิดตา่ง ๆ ท่ีท า
ใหผู้ฟั้งเกิดความรูส้กึเพลิดเพลินสบายใจ ท าใหจิ้ตใจสงบและเกิดสมาธิ (Milliman, 1982) อีกทัง้ 
ประเภทของดนตรียงัสง่ผลต่อการออกก าลงักาย (Costas I Karageorghis et al., 2013; Costas 
I. Karageorghis & Jones, 2014; Costas I Karageorghis et al., 2009; C. I. Karageorghis et 
al., 2010; Milliman, 1982) ท่ีบุคคลใหค้วามสนใจกบัการเลอืกเพลงแมจ้ะออกก าลงักายที่ปรมิาณ
งานหนกัค่อนขา้งสงู โดยเพลงท่ีเลือกจะดึงดดูความสนใจกระตุน้ช่วงอารมณห์รือควบคมุอารมณ ์
เพิ่มความสามารถของงาน เพิ่มความเรา้อารมณ ์กระตุน้ใหเ้กิดการท างานท่ีดีขึน้ ลดการยบัยัง้และ
กระตุน้ใหเ้กิดการเคลื่อนไหวตามจงัหวะ (Costas I Karageorghis, 2016) 

 

ข้อมูลของกีฬายิมนาสติก 
Federation Internationale de Gymnastique (2018b) สหพันธ์ยิ มนาส ติก

นานาชาติ ไดแ้บ่งประเภทของยิมนาสติกเป็น 8 ประเภท ไดแ้ก่ ยิมนาสติกศิลป์ชาย ยิมนาสติก
ศิลป์หญิง ยิมนาสติกลีลา ยิมนาสติกแทรมโพลีน ยิมนาสติกกายกรรม  ยิมนาสติกแอโรบิค 
ยิมนาสติกทั่วไป และปารก์วัร ์

กีฬายิมนาสติกในปัจจุบนัท่ีเป็นท่ีรูจ้กักันในประเทศไทย มีการแข่งขนัอยู่ 2 ชนิด
ด้วยกัน คือ ยิมนาสติกศิลป์ และยิมนาสติกลีลา ยิมนาสติกศิลป์เป็นยิมนาสติกท่ีแสดงท่า
กายกรรมต่าง ๆ ดว้ยมือเปล่า มีการแสดงความผาดโผนกับทวงท่าต่าง ๆ บนฟลอรฯ์ หรือบน
อุปกรณแ์ตล่ะชนิดตา่ง ๆ ของแตล่ะประเภท ยิมนาสติกชายจะมีดว้ยกนั 6 อุปกรณ ์และยิมนาสติก
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หญิงมีดว้ยกัน 4 อุปกรณ ์สว่นยิมนาสติกลีลา คือยิมนาสติกท่ีมีการแสดงความอ่อนชอ้ยกับลีลา
ต่าง ๆ ระหว่างอุปกรณแ์ละดนตรี มีการแข่งขนักันบนฟลอรฯ์ มีอุปกรณด์ว้ยกัน 6 อุปกรณ ์ไดแ้ก่ 
เชือก หว่ง บอล คฑา และรบิบิน้ (กรมพลศกึษา กระทรวงการทอ่งเท่ียวและการกีฬา, 2560) 

 

ประวัติสมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทย  
สมาคมมีช่ือว่า “สมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทย” ใช้ช่ือย่ออักษรย่อว่า 

“ส.ย.ท.” และมีช่ือเป็นภาษาองักฤษว่า “THE GYMNASTICS  ASSOCIATION OF THAILAND” 
ใชอ้กัษรยอ่เป็นภาษาองักฤษวา่ “G.A.T.” (ทกัสนินัท ์แกว้ทิพยเนตร, 2555) 

สมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทย (2563) (เอกสารจากเว็บไซด)์ ในปี พ.ศ. 
2509 ประเทศสิงคโปรเ์ป็นเจ้าภาพจัดการประชุมการแข่งขันกีฬา SEAP Games ครัง้ท่ี 3 ณ 
สหภาพพม่า ซึ่งมีนกักีฬายิมนาสติกฝีมือดีเน่ืองจากไดไ้ปฝึกท่ีประเทศรสัเซียลว่งหนา้แลว้จึงได้
เสนอท่ีประชุมประเทศท่ีเป็นสมาชิกท่ีเขา้รว่มการแข่งขันกีฬา SEAP Games ครัง้ท่ี 4 ท่ีประเทศ
กมัพชูา ขอใหช้่วยกนัสนบัสนนุใหป้ระเทศกมัพชูาจดั การแขง่ขนักีฬายิมนาสติกเพิ่มในกีฬา SEAP 
Games ครัง้ท่ี 4 พ.ศ. 2510 

ท่าน อาจารยก์อง วิสทุธารมณ ์อธิบดีกรมพลศึกษาและเป็นกรรมการโอลิมปิค
ไทย ซึ่งไดเ้ดินทางไปรว่มประชุมฯครัง้นัน้กลบัมา ไดเ้รียก อาจารย์ขวญัชัย เชาวส์โุข เขา้พบแลว้
ถามว่า ”เลน่ยิม ฯ ไดห้รือไม่” อาจารยข์วญัชยัซึ่งสอนวิชายิมนาสติกอยูแ่ลว้ก็ตอบอาจารยก์องไป
ว่า ”ไดค้รบั” อาจารยก์องเม่ือไดย้ิน ดงันัน้จึงเลา่เรื่องท่ีไปประชุมท่ีประเทศสิงคโปรใ์หฟั้งแลว้ได้
มอบหมายให ้อาจารยข์วญัชยัไปด าเนินการจดัเตรยีมนกักีฬาที่จะเขา้รว่มท าการแขง่ขนัและจัดตัง้
สมาคมยิมนาสติกตอ่ไป 

ในการจดัตัง้สมาคมสมยันัน้มีระเบียบเยอะแยะมากมายแตห่ลกัใหญ่มี 2 ขอ้คือ 
1. ตอ้งรา่งระเบียบของสมาคมออกมาก่อน (เพื่อปอ้งกนัการเป็นคอมมิวนิสต)์ 
2. ตอ้งไม่เก่ียวขอ้งกบัการเมือง 
ในการจัดตัง้สมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทยมีผูเ้ริ่มการ 3 ท่าน คือ อาจารย์

กอง วิสทุธารมณ ์(อธิบดีกรมพลศกึษา) อาจารยธ์นิต คงมนต ์และอาจารยข์วญัชยั เชาวส์โุข ทา่น
ไดร้า่งระเบียบและรวบรวมเอกสารเสรจ็ปลายปี พ.ศ. 2509 

หลังจากรวบรวมเอกสารเสร็จจึงน าไปยื่นขอจดทะเบียนท่ีกองวัฒนธรรม 
กระทรวงศึกษาธิการ นายอภัย จันทวิมล ปลัดกระทรวงศึกษาธิการ ในสมัยนั้นได้ลงนามใน
ใบอนุญาตจัดตัง้สมาคม ฯ หรือ องคก์าร ณ วันท่ี 26 มกราคม พ.ศ. 2511 จากนัน้ ตอ้งแนบ
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ใบอนญุาตจดัตัง้สมาคมหรอืองคก์ารเพื่อน าไปขออนญุาตจดทะเบียนสมาคมท่ี กอง 3 กรมต ารวจ 
ผูบ้งัคบัการต ารวจ สนัติบาลซึ่งเป็นนายทะเบียนไดล้งนามอนญุาตใหต้ัง้สมาคม ณ วนัท่ี 6 มีนาคม 
พ.ศ. 2511 ดงันัน้วนันีถื้อไดว้า่ ”เป็นวนัก าเนิดสมาคมยิมนาสติก แหง่ประเทศไทย” 

 
ประวัติความเป็นมาของกีฬายิมนาสติกลีลาในต่างประเทศ  

กรุณา นนทรกัส ์(2545) กล่าวว่า ปลายศตวรรษท่ี 19 ถึงตน้ศตวรรษท่ี 20 ใน
ทวีปยุโรป กีฬายิมนาสติกลีลา คือ กีฬาใหม่ ท่ีก าลงัพฒันา การเคลื่อนไหวของเยาวชนและสตรี 
เป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าใหเ้กิดกีฬาชนิดนี ้เน่ืองจากมีผูเ้ช่ียวชาญอยู ่3 คน เป็นนกัวิทยาศาสตร ์1 คน 
นกัดนตรี 1 คน และนกันาฏศิลป์อีก 1 คน ไดน้  าความรูจ้ากทัง้ 3 ศาสตรม์าประยกุตใ์ชร้วมกัน จึง
ออกมาเป็น กีฬายิมนาสติกลีลาในปัจจุบนั นกัวิทยาศาสตรก์ายภาพเป็นชาวเยอรมัน ท่ีรูห้ลกัการ
การฝึกฝนการเคลื่อนไหวต่าง ๆ และเป็นประโยชนต์่อรา่งกาย ทัง้เพศชายและเพศหญิง สว่นนกั
ดนตรี เป็นชาวสวีเดนเป็นผูร้เิริ่มการออกก าลงักายประกอบดนตรีและไดอ้บรมครูเป็นจ านวนมาก 
ซึ่งถือวา่เป็นผูร้เิริ่มกีฬายิมนาสติกลลีาก็วา่ได ้และนกันาฏศิลป์อาชีพในประเทศสหรฐัอเมริกา เป็น
ผูเ้นน้ทา่เป็นลลีาตา่ง ๆ ของนาฏศิลป์ ใหเ้กิดความเป็นศิลปะของทา่ทาง ดงันัน้กีฬายิมนาสติกลีลา
จึงถือวา่เริ่มก าเนิดมาจากนกัดนตร ีนกันาฏศิลป์ และนกัวิทยาศาสตรก์ายภาพ 

จากนั้นในศตวรรษท่ี 19 ค.ศ.1900 ยิมนาสติกลีลาท่ีถูกการค้นคว้าอย่าง
แพร่หลาย จนมีช่ือเรียกกีฬานีว้่า ยิมนาสติกศิลปะ โดยให้ทรรศนะว่า เป็นศิลปะท่ีรวมการ
แสดงออกต่าง ๆ และเนน้การเลน่กีฬานีใ้นเพศหญิงโดยเฉพาะ ในการฝึกซอ้มมีการแบ่งชั้นของ
นกักีฬาในปี ค.ศ. 1954 แสดงวา่กีฬาชนิดนีมี้การพฒันาอยา่งรวดเรว็และสมบูรณข์ึน้ตามล าดบั 

ต่อมาในปี ค.ศ. 1951 – 1960 กีฬายิมนาสติกลีลา เริ่มแพร่หลายเข้าในทวีป
เอเชียในปี ค.ศ. 1962 ยิมนาสติกลีลาไดร้บัการยอมรบัจากสมาคมยิมนาสติกสากล และสามารถ
เขา้แข่งขนัไดอ้ย่างเป็นทางการ ไดเ้ริ่มจัดแข่งขนัในปี ค.ศ. 1963 มีช่ือเรียกท่ีแน่นอนว่า โมเดิรน์ 
เอ็กเซอรไ์ซส ์และมีการแขง่ขนัระหวา่งประเทศทุก 2 ปี โดยมีการก าหนดทา่ท่ีแน่นอนเป็นทา่สากล
ในปี ค.ศ. 1972 ไดมี้การเปลี่ยนแปลงช่ือจากโมเดิรน์ เอ็กเซอรไ์ซส ์เป็นยิมนาสติกลีลา ในปี ค.ศ. 
1978 ก็มีการจดัการแข่งขนั ระหว่างทวีปยโุรปกับทวีปเอเชีย โดยจัดใหมี้การแข่งขนัทกุ 2 ปี ในช่ือ 
Rhythmic Sportive Gymnastics 

และในปี ค.ศ. 1981 ยิมนาสติกลีลาไดร้บัความสนใจอย่างกวา้งขวางและมีการ
พฒันาอย่างรวดเร็วติดต่อกนัมาโดยตลอดจนเป็นท่ียอมรบักนัทั่วโลก จนสมาคมยิมนาสติกสากล
ตกลงใหเ้พิ่มการแข่งขันเวิรล์คลบั และถือเป็นการแข่งขนัระดบัสูง เพราะเหตุนี ้ ในปี ค.ศ. 1984 
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กีฬายิมนาสติกลีลา ไดก้ารรบัรองจากคณะกรรมการสหพนัธ์โอลิมปิคสากลแลว้ว่า สามารถเขา้
รว่มแขง่ขนักีฬาโอลมิปิคไดเ้ป็นครัง้แรก  

 

ประวัติความเป็นมาของกีฬายิมนาสติกลีลาในประเทศ  
อดีตนกักีฬายิมนาสติกระดบัชาติ กรุณา ผ่องผิวกาย (นนทรกัส)์ เป็นขา้ราชการ

กรมพลศึกษาท่ีมีความสนใจในกีฬายิมนาสติกลีลา จนกระทั่งไดไ้ปศึกษากีฬายิมนาสติกลีลา ณ 
เมืองกรุงปักก่ิง สาธารณรฐัประชาชนจีน เป็นระยะเวลา 6 เดือนหรอืครึง่ปี ระหวา่งปี พ.ศ. 2526 – 
2527 ซึ่งไดร้บัการสนบัสนุนจากสมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทย และกรมพลศึกษา จากนัน้
เดินทางกลบัมาจึงไดท้  าการฝึกซอ้มนกัศึกษาวิทยาลยัพลศึกษากรุงเทพ เพื่อแสดงยิมนาสติกลลีา
ในการแขง่ขนัซีเกมสค์รัง้ท่ี 13 ซึ่งประเทศไทยเป็นเจา้ภาพ ดร.ส  าอาง พว่งบุตร อธิบดีกรมศกึษา ได้
เห็นความสวยงามของกีฬาชนิดนีจ้ึงมีความสนใจในกีฬานีเ้ป็นอย่างมาก จึงเปิดโอกาสใหมี้การ
เผยแพร ่โดยการ จัดการอบรมกีฬายิมนาสติกลีลาใหแ้ก่อาจารยใ์นวิทยาลยัพลศึกษาทัง้ 13 แห่ง 
ทั่วประเทศ 

จนปัจจุบันกีฬายิมนาสติกลีลา ได้ร ับการรับรองจากสมาคมยิมนาสติกแห่ง
ประเทศไทย และสหพนัธย์ิมนาสติกนานาชาติ เป็นท่ียอมรบัและไดร้บัความนิยมท่ีสงูสดุ ไดจ้ดัให้
มีแข่งขันในประเทศมากมาย ไม่ว่าจะเป็น กีฬานักเรียนนักศึกษา กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬา
แห่งชาติ กีฬายิมนาสติกชิงแชมป์ประเทศไทย ฯลฯ นอกจากรายการแข่งขันในไทยแลว้ ยังมี
รายการแข่งขนัต่างประเทศท่ีไทยไดเ้ขา้รว่มการแข่งขนั เช่น กีฬาซีเกมส ์กีฬาเอเช่ียนเกมส ์การ
แข่งขนัระดบัสโมสรทั่วโลก การแข่งขนัมหาวิทยาลยัโลก ชิงแชมป์ระดบัทวีป ชิงแชมป์โลก ฯลฯ 
ปัจจุบนักระทรวงศึกษาธิการไดย้อมรบัและบรรจุหลกัสตูรกีฬายิมนาสติกส  าหรบัเด็กปฐมวยั และ
เป็นวิชาเลือกของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษา และยงัเปิดโอกาสใหมี้การสอนยิมนาสติกลีลาในศนูย์
ฝึกกีฬาทั่วประเทศอีกดว้ย (ทกัสนินัท ์แกว้ทิพยเนตร, 2555; รุง่กานต ์จรยิาภิรตั, 2549) 

ดังนัน้ ยิมนาสติกลีลาสรุปความหมายไดว้่า เป็นกีฬาท่ีบุคคลท่ีไดร้บัการฝึกมี
ความสามารถหลากหลายของรา่งกาย รวมถึงทกัษะและเทคนิคของกีฬายิมนาสติก มีกลา้มเนือ้ท่ี
แข็งแรงและยืดหยุ่น และมีกลา้มเนือ้ท่ีเรียวยาวและทนทาน ในการฝึกซอ้มใหเ้กิดความส าเร็จ อง
อาศยัความอดทน มีระเบียบวินยั มีความรบัผิดชอบ และมีจิตใจเป็นนกักีฬา ถึงจะสามารถเล่น
กีฬาชนิดนีไ้ด ้เพื่อพฒันาความสามารถและศกัยภาพของตนเองอยูเ่สมอ (ทกัสนินัท ์แกว้ทิพยเนตร
, 2555) 

 



  103 

กีฬายิมนาสติกลีลา 

กีฬายิมนาสติกลีลา (Rhythmic Gymnastics) เป็นกีฬาท่ีมีความอ่อนช้อย 
สวยงาม มีทกัษะดา้นรา่งกายที่มีความอ่อนตวัสงูพรอ้มไปดว้ยกบัความแข็งแรงผสมผสานกนั เป็น
กีฬาท่ีออกแบบท่าทางและการเคลื่อนไหวของร่างกายทุกส่วน ตอ้งอาศัยความช านาญในการ
ฝึกซอ้มทัง้ทกัษะทางดา้นรา่งกาย และทกัษะทางดา้นอุปกรณ ์การเคลื่อนไหวประกอบเพลง เป็น
ตน้ องคป์ระกอบในการออกแบบรา่งกาย มีกติกาตามสหพนัธ์กีฬายิมนาสติกนานาชาติก าหนด  
Federation International of Gymnastics (FIG) ซึ่งจะมีกรรมการผูต้ัดสินใหค้ะแนนและเป็นคน
หาผูช้นะในการแขง่ขันพรอ้มทัง้ความยติุธรรมต่อทุกคนท่ีมาเขา้รว่มการแข่งขนั (รกัษ์สินี อัครศวะ
เมฆ, 2559) กีฬาชนิดนีค้วามจริงแลว้มีทัง้เพศชายและเพศหญิง แต่สว่นใหญ่จะนิยมเลน่ในเพศ
หญิงมากกว่าเพศชายทัง้ในประเทศ และต่างประเทศ สงัเกตไดจ้ากการแข่งขนัในรายการต่าง  ๆ 
ตามหลกัสากล เช่น โอลมิปิกเกมส ์เอเช่ียนเกมส ์และซีเกมส ์เป็นตน้ โดยมีการเริ่มแขง่ขนัครัง้แรก
ในกีฬาโอลิมปิกครัง้ท่ี 23 ณ นครลอสแองเจลิส ประเทศสหรฐัอเมริกา ในปีพ.ศ. 2527 (เฉลียว 
เงาะหวาน, 2540) และ (รกัษ์สินี อัครศวะเมฆ, 2559) อา้งถึงว่า สมุนรตี น่ิมเนติพนัธ์ กรรมการ
ตดัสินกีฬายิมนาสติกลีลา และอดีตนกักีฬาทีมชาติ ไดก้ลา่วว่า การออกแบบลีลาในอดีตช่วงปี 
พ.ศ. 2528-2536 เริ่มตัง้แต่การออกแบบลีลาตามจังหวะเพลงชา้ และเพลงเร็ว ใหถู้กตอ้งตาม
กติกา ตอ่มาประเทศไทยไดมี้การพฒันามากยิ่งขึน้ เชิญผูฝึ้กสอนจากตา่งประเทศมาฝึกซอ้มใหก้ับ
นกักีฬาไทย การออกแบบทา่จึงมีความหลากหลายมากยิ่งขึน้ มีการใสอ่ารมณ ์ใสค่วามรูส้กึไปตาม
จงัหวะเพลงชา้และเพลงเรว็ เพื่อใหเ้กิดความหลากหลายและจุดเดน่ของนกักีฬาแตล่ะคน  

 
ประเภทของยิมนาสติกลีลา 

ยิมนาสติกติกลีลาแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ ประเภทเด่ียว ( Individual 
Competitions) และ ประเภทกรุป๊ (Group Exercises Competitions)(Federation Internationale 
de Gymnastique, 2018a)  

1. ยิมนาสติกลีลาประเภทเด่ียว (Individual Competitions) ประกอบดว้ยผูเ้ล่น
ทีมละ 3-4 คน มีการแข่งขนัชิงชนะเลิศดว้ยกัน 6 เหรียญ ไดแ้ก่ ประเภททีม ประเภทบุคคลรวม
อุปกรณ์ และประเภทบุคคลเฉพาะอุปกรณ์ (4 อุปกรณ์ ตามหลกั FIG ไดก้ าหนด) เวลาท าการ
แขง่ขนั แสดงทีละ 1 คนตอ่ 1 อุปกรณต์อ่ 1 ทา่ชุดในเวลา 1.15 – 1.30 นาที (รกัษส์นีิ อคัรศวะเมฆ
, 2559) กลา่วว่า มีความโดดเด่นท่ีความทา้ทายในความสามารถของนกักีฬา เพราะนกักีฬาจะ
แสดงศกัยภาพทางรา่งกายและการใชอุ้ปกรณอ์อกมาไดไ้ม่เทา่เทียมกนั เช่น ความถนดัในการเลน่
อุปกรณแ์ต่ละชนิด ความอ่อนตวัของแต่ละคน ความแข็งแรง ความแม่นย า เป็นตน้ ดงันัน้ การ
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แขง่ขนัยิมนาสติกลลีาประเภทเด่ียวจึงเป็นการแขง่ขนักันดว้ยความสามารถในการท าทา่เทคนิคทัง้ 
3 กลุม่ท่า คือ กลุม่ท่าเทคนิคการทรงตวั กลุม่ท่าเทคนิคการหมุนตวั และกลุม่ท่าเทคนิคการกระ
โดด และยังประกอบกับอุปกรณท่ี์มีท่าท่ีหลากหลายพรอ้มทัง้ประกอบเสียงเพลงอย่างสมบูรณ์
แบบอีกดว้ย 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 2 ยิมนาสติกลลีา ประเภทเด่ียว 

2. ยิมนาสติกลีลาประเภทกรุป๊ (Group Exercises Competitions) ประกอบดว้ย
ผูเ้ลน่ทีมละ 5-6 คน มีการแข่งขนัชิงชนะเลิศดว้ยกัน 3 เหรียญ ไดแ้ก่ ประเภทรวมอุปกรณ ์และ
ประเภทเฉพาะอุปกรณ ์(มี 2 อุปกรณ ์ตามหลกั FIG ไดก้ าหนดอุปกรณ)์ เวลาท าการแขง่ขนั แสดง
ทีละ 5 คน ตอ่ 1 – 2 อุปกรณต์อ่ 1 ทา่ชุดในเวลา 2.15 – 2.30 นาที (รกัษส์นีิ อคัรศวะเมฆ, 2559) 
กลา่ววา่ มีความโดดเดน่ในเรื่องของความพรอ้มเพียง ความสามคัคีในทีม ความสามารถของแตล่ะ
คนในทีมตอ้งมีความสามารถท่ีใกลเ้คียงกนั เพราะนกักีฬาประเภทนีจ้ะตอ้งมีความแม่นย าในเรื่อง
ของการโยนอุปกรณพ์อสมควร เน่ืองจากนกักีฬาจะตอ้งโยนอุปกรณส์ลบักนั ซึ่งถา้มีใครคนใดคน
หนึ่งในทีมพลาดนั่นหมายถึงมีผลกระทบตอ่นกักีฬาทัง้หมดในทีม มีทา่เทคนิค 3 กลุม่ทา่ ประกอบ
อุปกรณ ์ประกอบเสียงเพลงเหมือนกบัยิมนาสติกลีลาประเภทเด่ียว ดงันัน้ การแข่งขนัยิมนาสติก
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ลลีาประเภทกรุป๊จึงเป็นการแขง่ขนักนัท่ีตอ้งมีความเป็นน า้หนึ่งอนัเดียวกนั ไวใ้จ เช่ือใจกนั สามคัคี
กนั ซึ่งจะแตกตา่งกบัประเภทเด่ียว 
 

ภาพประกอบ 3 ยิมนาสติกลลีา ประเภทกลุม่ 

 
อุปกรณ ์

อุปกรณท่ี์ใชใ้นการแขง่ขนัทัง้หมด 5 ชนิด (กสุมุาลย ์ประเสรฐิศร,ี 2554) ไดแ้ก่ 
1. เชือก (Rope) วสัดทุ  าดว้ยปอ ความยาวขึน้อยู่กบัความสงูนกักีฬาแตล่ะคน 
2. ห่วง (Hoop) วัสดุท าดว้ยไมห้รือวัสดุสงัเคราะห ์น า้หนักอย่างนอ้ย 300 กรมั 

เสน้ผา่นศนูยก์ลางดา้นใน800-900 มิลลเิมตร สามารถพนัสติกเกอรเ์พื่อความสวยงามได ้
3. บอล (Ball) วัสดุท าด้วยยางหรือพลาสติกอ่อน น า้หนัก 400 กรัม เสน้ผ่าน

ศนูยก์ลาง 180-200มิลลเิมตร  
4. คฑา (Clubs) วสัดุท าดว้ยไมห้รือวสัดุสงัเคราะห ์น า้หนกัอย่างนอ้ย 150 กรมั 

ความยาว 400-500 มิลลเิมตร  
5. ริบบิน้ (Ribbon) วัสดุท าดว้ยผา้ซาตินหรือวสัดุท่ีคลา้ยคลึงกัน รุ่นประชาชน

อายุ 16 ปีขึน้ไป ผา้ริบบิน้มีความยาว 6 เมตร รุ่นเยาวชนอายุ 13-15 ปี ผา้ริบบิน้มีความยาว 5 
เมตรได ้ดา้มรบิบิน้ มีความยาว 1 เมตร น า้หนกัของผา้รบิบิน้อยา่งนอ้ย 35 กรมั ความกวา้ง 40-60 
มิลลเิมตร  
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ภาพประกอบ 4 อุปกรณย์ิมนาสติกลลีา 

              ท่ีมา https://images.app.goo.gl/9cjNsw7u3VM9djix9 

 
สนามการแข่งขัน 

พืน้ท่ีในการแข่งขัน ตามกติกามาตรฐานของสหพันธ์กีฬายิมนาสติกนานาชาติ
ก าหนด (FIG) เป็นพืน้พรมสี่เหลี่ยมสีเนือ้ เป็นพรมเฉพาะของยิมนาสติกลีลาทัง้ประเภทเด่ียวและ
ประเภทกลุม่ มีความกวา้ง 13 เมตร ความยาว 13 เมตร และมีขอบสนามอีก 1 เมตรทัง้ 4 ดา้น 
และตามมาตรฐานการแข่งขนั มีอุปกรณส์  ารองวางไวท้ัง้ 2 ขา้ง เพื่อเตรียมส าหรบันกักีฬาท่ีมีการ
ผิดพลาด อุปกรณอ์อกนอกสนาม หรอือุปกรณแ์ตกหกักลางสนาม จึงจะสามารถน าอุปกรณส์  ารอง
มาใชไ้ด ้แตมี่การหกัคะแนนตามกติกา 
 

 

 

 

https://images.app.goo.gl/9cjNsw7u3VM9djix9
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ภาพประกอบ 5 รูปแบบฟลอรย์ิมนาสติกลลีา ประเภทเด่ียว 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 รูปแบบฟลอรย์ิมนาสติกลลีา ประเภทกลุม่ 

  ท่ีมา (Federation Internationale de Gymnastique, 2018a) 

 
เสียงเพลงที่ใช้ในการแข่งขัน 

การแสดงการเคลื่อนไหวของรา่งกายและอุปกรณท่ี์ประกอบดว้ยเสียงดนตรีหรอื
เสียงเพลง สามารถมีสญัญาณเตือนก่อนเริ่มได ้เสียงไม่อนุญาตใหเ้ป็นเสียงไซเรน เสียงรถ และ
เสยีงเครื่องจกัรกลหรอืเสยีงอ่ืนๆ ท่ีไม่ใช่เครื่องดนตร ีและเพลงท่ีใชป้ระกอบทา่ชุด สามารถใชไ้ดท้ัง้
เพลงท่ีมีเนื ้อร ้องและไม่มีเนื ้อร ้องตามกติกา (Federation Internationale de Gymnastique, 
2018a) เพียงแต่เลือกเพลงท่ีเหมาะกับสไตลห์รอืบุคลิกของนกักีฬาเทา่นัน้ (Chiat, Ying, & Piaw, 
2013) ไดก้ลา่วว่า เพลงท่ีใชป้ระกอบท่าชุดสว่นใหญ่ เป็นเพลงคลาสสิก ซิมโฟนี และออเคสตรา 
ซึ่งสามารถน ามาตดัต่อเองได ้หรือสามารถใชเ้พลงแนวอ่ืนได ้ เช่น เพลงป๊อป เพลงพืน้บา้นตาม
สไตลข์องแต่ละประเทศ เป็นต้น ดังงานวิจัยของ (Rumba & Nigmatulina, nd) พบว่า เพลง
ยิมนาสติกสว่นใหญ่ท่ีนกักีฬาและโคช้เลือกใช ้ เป็นเพลง folk-style music, instrumental music, 
classical music and popular film music ใช้มากท่ีสุด เพราะเพลงเหล่านีแ้สดงถึงอารมณ์ของ
เพลง สามารถช่วยใหน้ักกีฬาสรา้งจินตนาการและการออกแบบท่าได้ เพราะเน่ืองจากตามกฎ
กติกาเพลงยิมนาสติกลีลาประเภทเด่ียว ต้องใช้เพลงท่ีมีความยาว 1.15 – 1.30 นาที ส่วน
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ยิมนาสติกลีลาประเภทกลุม่ ตอ้งใชเ้พลงท่ีมีความยาว 2.15 – 2.30 นาที  เพลงท่ีน ามาใชใ้นการ
แขง่ขนัยอ่มผา่นการตดัตอ่ หรอืน ามาผสมผสานกัน เพื่อใหเ้กิดความโดดเด่นในดา้นดนตร ีและไม่
ซ  า้ใคร ทัง้นีเ้พลงท่ีตดัตอ่นัน้ตอ้งมีความตอ่เน่ือง ไม่สะดดุ และมีความผสมผสานกนัอยา่งสมบูรณ ์
รวมทัง้การเคลื่อนไหวของร่างกายและอุปกรณ์ท่ีใช้ตอ้งมีความสอดคลอ้งกันกับเพลงทุกการ
เคลื่อนไหว สว่นประกอบของเพลง ประกอบไปดว้ย บทบาทของเพลง ความตอ่เน่ือง อารมณ ์สไตล ์
เป็นตน้ 
 

กรรมการผู้ตัดสิน 
คณะกรรมการผู้ตัดสินแบ่งออกเ ป็น  2 กลุ่ม ใหญ่  ไ ด้แก่  (Federation 

Internationale de Gymnastique, 2018a) 
1. Difficulty Judges (D) ประกอบดว้ยผูต้ัดสิน 4 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มย่อย 2 

กลุม่ 
- D กลุ่มท่ี 1 ประกอบดว้ย D1-D2 2 คน ตัดสินกลุ่มท่าความยากของร่างกาย 

Body Difficulty (BD) กลุม่ท่าเทคนิคทัง้ 3 กลุม่ท่า (กลุม่ท่าการกระโดด การทรงตวั และการหมนุ
ตวั) และทา่ Dance Step (S) 

- D กลุ่ม ท่ี 2 ประกอบด้วย D3-D4 2 คน ตัดสินกลุ่มท่าการโยน  Dynamic 
elements with Rotation (R) และทา่ยากของการใชอุ้ปกรณ ์(Apparatus Difficulty (AD) 

กรรมการกลุม่ D1-D2 และ D3-D4 ตดัสินโดยการตรวจสอบคะแนนรว่มกัน แลว้
คิดคะแนนเป็นหนึ่งเดียว กรรมการกลุม่นีจ้ะมีหนา้ท่ีใหค้ะแนน โดยไม่มีคะแนนเต็มทัง้หมด 

2. Execution Judges (E) ประกอบดว้ยผูต้ดัสิน 6 คน แบ่งออกเป็นกลุม่ย่อย 2 
กลุม่ 

- E กลุ่มท่ี 1 ประกอบดว้ย E1-E2 2 คนโดยพิจารณาเรื่องความผิดพลาดของ
ความเป็นศิลปะของทา่ชุด 

- E กลุ่มท่ี 2 ประกอบดว้ย E3-E6 4 คนโดยพิจารณาเรื่องความผิดพลาดด้าน
เทคนิคของรา่งกายและอุปกรณ ์

กรรมการกลุม่ E1-E2 ตดัสนิโดยการตรวจสอบคะแนนรว่มกนั แลว้คิดคะแนนเป็น
หนึ่งเดียว สว่นกรรมการกลุม่ E3-E6 ตดัสนิโดยน าคะแนนท่ีสงูท่ีสดุ ละต ่าท่ีสดุออก และน าคะแนน
จากคนกลางมาบวกกันแลว้หาร 2 จากนัน้น าคะแนนทัง้กลุม่ E1-6 มารวมกัน และน ามาลบออก
จากคะแนนเต็ม 10 คะแนน กรรมการกลุม่นีจ้ะมีหนา้ท่ีตดัคะแนน โดยมีคะแนนเต็ม 10 คะแนน 
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เท่านีก็้สามารถน าคะแนนของกรรมการกลุ่ม D และ E มาบวกกันทัง้หมด จึงจะไดค้ะแนนของ
นกักีฬาที่แทจ้รงิ 

กรรมการตดัสนิเรื่องเวลามี 1–2 คน มีหนา้ท่ี จบัเวลาตลอดการแสดงของนกักีฬา 
ตัง้แต่นักกีฬาเริ่มตน้การเคลื่อนไหว จนนักกีฬาจบการเคลื่อนไหว ถ้าเพลงเริ่มแลว้นักกีฬาไม่
เคลื่อนเกิน 4 วินาที นกักีฬาก็จะถกูตดัคะแนนตามกติกา 

กรรมการก ากับเสน้ขอบสนามมี 2 คน มีหนา้ท่ี ควบคุม ดูแลก ากับการออกนอก
พืน้ท่ีแข่งขนัของนกักีฬา ไม่ว่าจะเป็นอุปกรณอ์อก หรือคนออก หรือสว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกาย
ออกนอกสนามแขง่ขนัก็ตาม จะถกูหกัคะแนนตามกติกา 

 

ท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลาที่เลือกใช้ในงานวิจัย 
ท่าเทคนิคส าหรบัประกอบท่าชุดในการเคลื่อนไหวรา่งกายมีอยู ่3 กลุม่ท่า ไดแ้ก่ 

กลุม่ท่ากระโดด (Jump / Leap) กลุม่ท่าการทรงตวั (Balance) และกลุม่ท่าการหมุนตวั (Pivots) 
ซึ่งทัง้ 3 กลุม่ท่านีมี้ท่าใหน้กักีฬาเลือกเป็นจ านวนมาก โดยตามกติกาของสหพนัธ์กีฬายิมนาสติก
นานาชาติจะใหเ้ลือกท่าเทคนิคมาทัง้หมด 9 ท่าท่ีไม่ซ  า้กันต่อ 1 อุปกรณต์่อ 1 ท่าชุดการแข่งขัน 
(Federation Internationale de Gymnastique, 2018a) 

ภาพประกอบ 7 ตารางของทา่บงัคบั 

  ท่ีมา (Federation Internationale de Gymnastique, 2018a) 

ซึ่งท่าท่ีนิยมใชใ้นรุ่นเยาวชน และรุน่ประชาชนสว่นใหญ่ เป็นท่าท่ีมีคะแนน 0.3 
และ 0.4 คะแนน จากการสงัเกตในรายการแขง่ขนัตา่ง ๆ ผูว้ิจยัจึงไดก้ าหนดทา่แตล่ะกลุม่ทา่ใหก้ับ
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กลุม่ตวัอย่าง แบ่งเป็นกลุม่ท่าเทคนิคการกระโดด 3 ท่า กลุม่ท่าเทคนิคการทรงตวั 3 ท่า และกลุม่
ทา่เทคนิคการหมนุตวั 3 ทา่ 

 
คุณสมบัติของท่าเทคนิค 

คุณสมบติัของการท าท่ายากในกลุม่ท่าเทคนิคต่าง ๆ ไดแ้ก่ กลุม่ท่าการกระโดด 
กลุ่มท่าการทรงตัว และกลุ่มท่าการหมุนตัว (Federation Internationale de Gymnastique, 
2018a) 

1. คณุสมบติัของทา่เทคนิคกลุม่ทา่การกระโดด (Jump / Leap)  
ตอ้งมีรูปทรงและรูปรา่งของทา่ท่ีชดัเจน มีการติดน่ิงเลก็นอ้ย มีความสงูท่ีเพียงพอ

ตอ่การแสดงทา่ขณะลอยตวักลางบนอากาศ  
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 8 ตวัอยา่งทา่ของกลุม่ทา่การกระโดด 

กลุม่ทา่กระโดดท่ีเลอืกใชใ้นงานวิจยั 
1.1 Split leap (ทา่กระโดดลฟีหนา้)  
ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออก

ดา้นขา้ง หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ ก้าวชิดก้าว (สไลดห์นา้) แลว้ก้าวเตะขาขา้งหนึ่งขึน้ตรงไป
ดา้นหนา้ 90 องศาพรอ้มกบัลอยตวัขึน้ดา้นบน และเตะขาอีกขา้งหนึ่งขึน้ตรงไปดา้นหลงั กางแขน
ขา้งหนึ่งตรงไปดา้นหนา้ใหต้รงขา้มกับขา และอีกขา้งหนึ่งกางแขนตรงออกดา้นขา้ง จากนัน้ชิดขา
กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่  
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ภาพประกอบ 9 ทา่เริ่มตน้ 

    

ภาพประกอบ 10 ทา่เตรยีมสไลด ์

 
 

 

 

ภาพประกอบ 11 ทา่สไลด ์

ภาพประกอบ 12 ทา่กา้วท่ี 1 เพื่อสง่แรง 
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ภาพประกอบ 13 ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อสง่แรง                 

ภาพประกอบ 14 ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 15 ทา่กระโดดท่ีถกูตอ้ง Split leap (ทา่
กระโดดลฟีหนา้)    

ภาพประกอบ 16 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

1.2 Stag leap with back bend of the trunk (ทา่กระโดดลฟีกวางแอ่นหลงั) 
ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออก

ดา้นขา้ง หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ กา้วชิดกา้ว (สไลดห์นา้) แลว้กา้วเตะขาโดยการงอเข่าขา้งหนึ่ง
ขึน้ดา้นหนา้ 90 องศา และสน้เทา้ในขา้งเดียวกนัแตะท่ีตน้ขาดา้นหลงั พรอ้มกบัลอยตวัขึน้ดา้นบน 
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และเตะขาอีกขา้งหนึ่งขึน้ตรงไปดา้นหลงัพรอ้มทัง้แอ่นหลงั ศีรษะติดกน้ กางแขนขา้งหนึ่งตรงไป
ดา้นหนา้ใหต้รงขา้มกบัขา และอีกขา้งหนึ่งกางแขนตรงออกดา้นขา้ง จากนัน้ชิดขากลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่ 
 

 

 

 

 

 

      

ภาพประกอบ 17 ทา่เริ่มตน้              

ภาพประกอบ 18 ทา่เตรยีมสไลด ์

 

 

 

 

 

      ภาพประกอบ 19 ทา่สไลด ์                     

                       ภาพประกอบ 20 ทา่กา้วท่ี 1 เพื่อสง่แรง 
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ภาพประกอบ 21 ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อสง่แรง 

 

ภาพประกอบ 22 ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 23 ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด 
  

 

ภาพประกอบ 24 ทา่กระโดดท่ีถกูตอ้ง 
Stag leap with back bend of the trunk                             
(ทา่กระโดดลฟีกวางแอ่นหลงั) 

 



  115 

 

           

           

 

 

      ภาพประกอบ 25 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

1.3 Turning split leap (Jeté en tournant) (ทา่กระโดดลฟีหมนุ) 
ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออก

ดา้นขา้ง หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ กา้วชิดกา้ว (สไลดห์นา้) แลว้กา้วขาหมนุตวั 1 รอบ (หมนุตวัขา้ง
เดียวกับขา) และเตะขาขา้งหนึ่งตรงไปดา้นหนา้ 90 องศาพรอ้มกับลอยตวัขึน้ดา้นบน และเตะขา
อีกขา้งหนึ่งขึน้ตรงไปดา้นหลงั กางแขนขา้งหนึ่งตรงไปดา้นหนา้ขา้งเดียวกับขา และอีกขา้งหนึ่ง
กางแขนตรงออกดา้นขา้ง จากนัน้ชิดขากลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่ 
 

 

 

 

 

 

        ภาพประกอบ 26 ทา่เริ่มตน้     

                  ภาพประกอบ 27 ทา่เตรยีมสไลด ์
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ภาพประกอบ 28 ทา่สไลด ์   

ภาพประกอบ 29 ทา่กา้วท่ี 1 เพื่อหมนุตวั 

 

     

    

 

     ภาพประกอบ 30 ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อหมนุตวั          

ภาพประกอบ 31 ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อหมนุตวั 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 32 ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด 
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ภาพประกอบ 33 ทา่กระโดดท่ีถกูตอ้ง Turning split leap 
(Jeté en tournant) (ทา่กระโดดลฟีหมนุ) 

                 

 

             ภาพประกอบ 34 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

2. คณุสมบติัของทา่เทคนิคกลุม่ทา่การทรงตวั (Balance) มีอยู ่3 ประเภท 
- การยืนเต็มเทา้หรอืการยืมโดยการเขยง่ปลายเทา้ 
- การทรงตวัดว้ยสว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกาย 
- การทรงตวัแบบมีการเคลื่อนไหว 
ทัง้ 3 ประเภทของการทรงตวั ตอ้งมีความกวา้งของทา่ท่ีชัดเจน มีรูปรา่ง รูปทรงท่ี

ถกูตอ้งตามทา่ในกติกา มีการติดน่ิง 2 วินาที การทรงตวัดว้ยสว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกาย สามารถ
ใช้อวัยวะท่ีพอเหมาะได ้เช่น หนา้แขง้ หนา้อก ส่วนการทรงตัวแบบมีการเคลื่อนไหว ไม่จ  าเป็น
ตอ้งการติดน่ิง แตรู่ปรา่งของทา่ตอ้งชดัเจน สามารถท าไดอ้ยา่งตอ่เน่ือง และกลมกลนืกนั  
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ภาพประกอบ 35 ตวัอยา่งทา่ของกลุม่ทา่การทรงตวั 

กลุม่ทา่การทรงตวัท่ีเลอืกใชใ้นงานวิจยั 
2.1 Split with hand support (ทา่บาลานซข์า้งจบั 180 องศา) 
ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออก

ดา้นขา้ง หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ ชีเ้ทา้ตรงออกดา้นขา้งปลายเทา้แตะพืน้ เตะขาขา้งหนึ่งขึน้ตรง
ดา้นขา้งชิดหู เอามือจับท่ีขอ้เทา้ และขาขา้งท่ียืนกับพืน้เขย่งปลายเทา้ขึน้สงู กางแขนอีกขา้งหนึ่ง
ตรงออกดา้นขา้ง คา้ง 2 วินาที จากนัน้ชิดขา ลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่ 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 36 ทา่เริ่มตน้          
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ภาพประกอบ 37 ทา่ชีเ้ทา้เตรยีม 

ภาพประกอบ 38 ทา่เตรยีมการทรงตวัท่ีถกูตอ้ง 

                                               
 
 
 
                                   

 
 
 

 ภาพประกอบ 39 ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง Split with 
hand support (ทา่บาลานซข์า้งจบั 180 องศา) 

      
                       ภาพประกอบ 40 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

2.2 Arabesque : high leg with trunk forward (ทา่บาลานซฟ์องเช่) 
ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออก

ดา้นขา้ง หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ ชีเ้ทา้ขา้งหนึ่งไปดา้นหลงัปลายเทา้แตะอยูพ่ืน้ และยกขาตรงขึน้
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ดา้นหลงั 180 องศาพรอ้มทัง้โนม้ตวัไปดา้นหนา้ 90 องศา กางแขนทัง้สองขา้งตรงออกดา้นขา้ง 
เขิดหนา้มองไปดา้นหนา้ คา้ง 2 วินาที จากนัน้ชิดขาลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่ 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 41 ทา่เริ่มตน้  
  

ภาพประกอบ 42 ทา่ชีเ้ทา้เตรยีม 

 

 

 

ภาพประกอบ 43 ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง (ดา้นขา้ง) 

ภาพประกอบ 44 ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง 
(ดา้นหนา้) Arabesque : high leg with trunk 
forward (ทา่บาลานซฟ์องเช่) 
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ภาพประกอบ 45 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

2.3 Ring with hand support (ทา่จบับาลานซห์ลงัขางอ) 
ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออก

ดา้นขา้ง หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ ชีเ้ทา้ขา้งหนึ่งไปดา้นหลงัปลายเทา้แตะอยูพ่ืน้ เตะขาขา้งหนึ่งขึน้
ดา้นหลงั และเอามือจบัท่ีขอ้เทา้หรอืหนา้แขง้ ดงึขาใหแ้ตะศีรษะ และขาขา้งท่ียืนกบัพืน้เขยง่ปลาย
เทา้ขึน้สงู กางแขนอีกขา้งหนึ่งตรงออกดา้นขา้ง คา้ง 2 วินาที จากนัน้ชิดขาลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่ 
 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 46 ทา่เริ่มตน้ 

                        ภาพประกอบ 47 ทา่ชีเ้ทา้เตรยีม 
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ภาพประกอบ 48 ทา่เตรยีมการทรงตวัท่ีถกูตอ้ง 

ภาพประกอบ 49 ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง Ring 
with hand support (ทา่จบับาลานซห์ลงัขางอ) 

 

 

 

  ภาพประกอบ 50 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

3. คณุสมบติัของทา่เทคนิคกลุม่ทา่การหมนุตวั (Pivots) มีอยู ่2 ประเภท 
- การหมนุตวัโดยใชเ้ทา้ มีทัง้การเขยง่ปลายเทา้ และวางเต็มเทา้ 
- การหมนุตวัโดยใชอ้วยัวะสว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกาย 
ทัง้ 3 ประเภทของการการหมนุตวั ตอ้งมีการหมนุตวัอยา่งนอ้ย 360 องศา ยกเวน้

บางทา่ท่ีเฉพาะหมนุไดอ้ยา่งนอ้ย 180 องศา ทา่หมนุมีทัง้หมนุบนปลายเทา้ และวางเต็มเทา้ ตอ้งมี
ความกวา้งของรูปรา่งและมีรูปทรงท่ีชดัเจน ในขณะเริ่มหมนุ จนสิน้สดุการหมนุ คะแนนสามารถให้
ไดต้ามจ านวนรอบท่ีหมนุได ้
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     ภาพประกอบ 51 ตวัอยา่งทา่ของกลุม่ทา่การหมนุตวั 

กลุม่ทา่การทรงตวัท่ีเลอืกใชใ้นงานวิจยั 
3.1 Ring with support (ทา่หมนุจบัขาหลงังอ) 
ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออก

ดา้นขา้ง หนา้เชิด คอยาว จากนัน้กา้วขาขา้งหนึ่งมาดา้นหนา้และงอขาหนา้ ขาหลงัเหยียดตรง 
เพื่อตัง้ท่าเตรียมหมุน แขนขา้งเดียวกับขา ตัง้เป็นครึ่งวงกลมระดบัสะดือ สว่นแขนอีกขา้งหนึ่งตัง้
เป็นครึ่งวงกลมอยู่ดา้งขา้งระดบัหวัไหล ่และเหวี่ยงตวัเล็กนอ้ยเพื่อท าการหมุนไปดา้นเดียวกบัขา
และแขน พรอ้มกบัเตะขาอีกขา้งหนึ่งขึน้ดา้นหลงั เอามือจบัขอ้เทา้หรอืหนา้แขง้ ดงึขาใหแ้ตะศีรษะ 
และขาขา้งท่ียืนกับพืน้เขย่งปลายเทา้ขึน้สงู กางแขนอีกขา้งหนึ่งตรงออกดา้นขา้ง ท าการหมุนให้
ครบ 360 องศาเป็นอยา่งนอ้ย จากนัน้ชิดขาลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่  
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ภาพประกอบ 52 ทา่เริ่มตน้  

ภาพประกอบ 53 ทา่เตรยีมหมนุ 

 

 

 

   

ภาพประกอบ 54 ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง Ring with support 
(ทา่หมนุจบัขาหลงังอ) 

                     ภาพประกอบ 55 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

3.2 Fouetté: Passé (ทา่หมนุฟอยเตข้างอ) 
ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออก

ดา้นขา้ง หนา้เชิด คอยาว จากนัน้กา้วขาขา้งหนึ่งมาดา้นหนา้และงอขาหนา้ และขาหลงั ย่อถ่าย
น า้หนกัไวท่ี้ตรงกลางทัง้สองขา เพื่อตัง้ท่าเตรยีมหมนุ แขนตรงขา้มกบัขา ตัง้เป็นครึ่งวงกลมระดบั
สะดือ สว่นแขนอีกขา้งหนึ่งตัง้เป็นครึ่งวงกลมอยู่ดา้งขา้งระดบัหวัไหล ่และเหวี่ยงตวัเล็กนอ้ยเพื่อ
ท าการหมนุกลบัหลงั พรอ้มกบัยกขาที่วางดา้นหลงัขึน้ดา้นขา้ง ปลายเทา้แตะท่ีหวัเขา่ หัวเขา่ขนาด
กับพืน้ 90 องศา แขนทัง้สองขา้งท าเป็นวงกลมระดับสะดือ ท าการหมุนใหค้รบ 360 องศา และ
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เหยียดขาตรงออกดา้นขา้ง พรอ้มทัง้ขาอีกขา้งหนึ่งยอ่ลงเลก็นอ้ย กางแขนออกดา้นขา้งเพื่อเตรียม
หมนุรอบตอ่ไป จากนัน้ท าการหมนุรอบตอ่ไป โดยการงอขาแตะหวัเขา่ แขนกลบัสูท่า่วงกลม ขาอีก
ขา้งหนึ่งตรง เขย่งเทา้ขึน้สงู ท าแบบนีว้นไปเรื่อย ๆ  จนครบตามความตอ้งการ และชิดขาลงกลบัสู่
ทา่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่  
 

 

 

 

 

   

      ภาพประกอบ 56 ทา่เริ่มตน้ 

ภาพประกอบ 57 ทา่เตรยีมหมนุ 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 58 ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง Fouetté: 
Passé (ทา่หมนุฟอยเตข้างอ) 

ภาพประกอบ 59 ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง (ช่วงพกัขา) 
Fouetté: Passé (ทา่หมนุฟอยเตข้างอ)       
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ภาพประกอบ 60 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

3.3 Penché : body bent at the horizontal, leg in back split, rotation on flat 
foot (ทา่หมนุฟองเช่ แบบวางเต็มเทา้) 

ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออก
ดา้นขา้ง หนา้เชิด คอยาว จากนัน้กา้วขาขา้งหนึ่งมาดา้นหนา้และงอขาหนา้ ขาหลงัเหยียดตรง 
เพื่อตัง้ท่าเตรียมหมุน แขนขา้งเดียวกับขา ตัง้เป็นครึ่งวงกลมระดบัสะดือ สว่นแขนอีกขา้งหนึ่งตัง้
เป็นครึ่งวงกลมอยู่ดา้งขา้งระดบัหวัไหล ่และเหวี่ยงตวัเล็กนอ้ยเพื่อท าการหมุนไปดา้นเดียวกบัขา
และแขน พรอ้มกบัเตะขาอีกขา้งหนึ่งขึน้ดา้นหลงั 180 องศา พรอ้มทัง้โนม้ตวัไปดา้นหนา้ 90 องศา 
กางแขนทัง้สองขา้งตรงออกดา้นขา้ง เขิดหนา้มองไปดา้นหนา้ ท าการหมุนอย่างนอ้ย 360 องศา 
จากนัน้ชิดขาลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่ 
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ภาพประกอบ 61 ทา่เริ่มตน้ 

 

ภาพประกอบ 62 ทา่เตรยีมหมนุ 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 63 ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง Penché (ทา่หมนุฟอง
เช่ แบบวางเต็มเทา้) 

 

                   ภาพประกอบ 64 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 
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เทคนิคการใช้อุปกรณท์ี่เลือกใช้ในงานวิจัย 
(Federation Internationale de Gymnastique, 2018a) เทคนิคการใช้อุปกรณ์

ส  าหรับการประกอบท่าชุดแข่งขัน มี 5 ชนิดอุปกรณ์ แต่ละอุปกรณ์มี 4 ท่าบังคับท่ีต้องน ามา
ประกอบในท่าชุด และแต่ละอุปกรณมี์ท่าบงัคบัเฉพาะอุปกรณน์ัน้ๆ ซึ่งหลกัในการท าท่าเทคนิค
อุปกรณ ์ประกอบไปดว้ย การท าท่าบงัคบัอุปกรณพ์รอ้มกับการท าท่าเทคนิครา่งกาย การท าท่า
บงัคบัอุปกรณพ์รอ้มกบัการท าท่าแดนซส์เต็บ การโยน การรบั และการเช่ือมต่อท่าต่าง ๆ  เป็นตน้ 
นอกจากนีท้่าเทคนิคการใช้อุปกรณ์ในแบบต่าง ๆ ไม่มีการจ ากัดในการประกอบท่าชุด แต่ไม่
อนุญาตใหท้  าซ  า้ในลกัษณะเดียวกนัระหวา่งการท าท่าเทคนิครา่งกาย อย่างนอ้ยตอ้งมี 1 ท่า จาก
การท าทา่บงัคบัอุปกรณข์องแตล่ะการเคลื่อนไหวรา่งกาย และอุปกรณห์า้มติดน่ิงเกิน 4 วินาที 

ทา่เทคนิคการใชอุ้ปกรณ ์5 ชนิดอุปกรณ ์ไดแ้ก่ 
 
1. ทา่เทคนิคการใชอุ้ปกรณเ์ชือก  

ภาพประกอบ 65 ทา่บงัคบัอุปกรณเ์ชือก 
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2. ทา่เทคนิคการใชอุ้ปกรณห์ว่ง  

                                         ภาพประกอบ 66 ทา่บงัคบัอุปกรณห์ว่ง 

 

3. ทา่เทคนิคการใชอุ้ปกรณบ์อล  

                                         ภาพประกอบ 67 ทา่บงัคบัอุปกรณบ์อล 
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4. ทา่เทคนิคการใชอุ้ปกรณค์ฑา  

                                        ภาพประกอบ 68 ทา่บงัคบัอุปกรณค์ฑา 

 

5. ทา่เทคนิคการใชอุ้ปกรณร์บิบิน้  

  ภาพประกอบ 69 ทา่บงัคบัอุปกรณร์บิบิน้ 

        ท่ีมา (Federation Internationale de Gymnastique, 2018a) 
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สรุปไดว้่า การท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลาทัง้ 3 กลุม่นัน้ มีความส าคญัต่อ
การประกอบท่าชุดยิมนาสติกลีลา คะแนนส่วนใหญ่จะขึน้อยู่ท่ีว่านักกีฬาคนใดสามารถท าท่า
เทคนิคไดม้าก ถา้คนนัน้สามารถท าท่าเทคนิคไดม้าก คน ๆ นัน้ก็ไดเ้ปรียบมากกว่าคนท่ีสามารถ
ท าทา่เทคนิคไดน้อ้ย รวมถึงกบัการใชอุ้ปกรณ ์ถา้คนใดสามารถใชอุ้ปกรณใ์นการประกอบทา่ชุดได้
แม่นย าและช านาญ คน ๆ นัน้ก็ไดเ้ปรยีบมากกวา่เช่นกนั  

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

ชาญวิทย ์อินทรกัษ์ (2559) ไดเ้ปรียบเทียบผลของการฝึกจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผ่อนคลายท่ีมีผลต่อระดับการผ่อนคลาย  ความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์และความแม่นย าในการปาลูกดอก  ใช้กลุ่มตัวอย่างท่ีไม่มีการบาดเจ็บและมีการ
ฝึกซอ้มอย่างต่อเน่ืองทัง้หมด 40 คน ท่ีมีอายุ 13-18 ปี จากโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี ท าการ
ทดสอบโดยกลุ่มท่ี 1 ฝึกการจินตภาพเพื่อการผ่อนคลายเพียงอย่างเดียว และกลุ่มท่ี 2 ฝึกจินต
ภาพประกอบเสยีงดนตรบีรรเลงเพื่อการผอ่นคลาย ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 
ครัง้ ครัง้ละ 12 นาที ผลพบวา่ กลุม่ทดลองท่ี 2 มีการผอ่นคลาย ความวิตกกงัวลทางความคิดและ
ความแม่นย า ดีกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 อย่างมีนยัส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีความวิตก
กงัวลทางกายและความเช่ือมั่นในตนเองไม่แตกตา่งกนั 

ยอดกลัยาณี ลบัแล (2546) ไดท้  าการศกึษาและเปรยีบเทียบผลของการฝึกจินต
ภาพท่ีมีต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนทกัษะยิมนาสติก กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 1 
ทัง้หมด 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 เรียนตามโปรแกรมการสอน
ทกัษะยิมนาสติกปกติ กลุม่ทดลองท่ี 2 เรยีนตามโปรแกรมการสอนทกัษะยิมนาสติกปกติควบคู่กับ
การจินตภาพ ระยะเวลาในการเรียนทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั วนัละ 50 นาที หรือใน
คาบเรียน และท าการทดสอบก่อน-หลงัการฝึกทักษะยิมนาสติกสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ผล
การศึกษาพบว่า การทดสอบหลงัจากการเรียนไป 4 สปัดาห ์ของทัง้ 2 กลุม่ มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และทดสอบหลงัจากการเรียนเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์
พบวา่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

รชัเดช เครือทิวา (2553) ไดเ้ปรียบเทียบผลการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินต
ภาพท่ีมีต่อความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาบาสเกตบอล
ของโรงเรยีนกรุงเทพคริสเตียนและโรงเรยีนทิวไผง่าม อายุ 15–17 ปี 40 คน แบง่กลุม่ 2 กลุม่ กลุม่
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ละ 20 คน โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 ไดร้บัการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล กลุม่
ทดลองท่ี 2 ไดร้บัการฟังดนตรีควบคู่กบัการฝึกจินตภาพและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล ทัง้ 
2 กลุม่ ท าการฝึกทัง้หมด 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั และทดสอบความแม่นย าในการยิงประตโูทษ
บาสเกตบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 ผลพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2
ภายในกลุม่ของแต่ละกลุม่ มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทัง้ก่อนการ
ฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 6 และกลุม่ทดองท่ี 2 ภายในกลุม่ มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 กับ 6 สว่นค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบ
ความแม่นย า กลุม่ทดลองท่ี 2 ดีกว่ากลุม่ทดลองท่ี 1 อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงั
การฝึกสปัดาหท่ี์ 6  

ภูษณพาส สมนิล (2562) การศึกษาในปัจจุบันถึงเอกลกัษณ์เฉพาะของเพลง
พืน้บา้นและการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีมีต่อความสามารถในการออกก าลงักายนัน้ยงั มีนอ้ย 
การศึกษาหลกันีเ้พื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการฟังดนตรีพืน้บา้นอีสานรว่มกับการฝึกทาง
จิตวิทยาการกีฬาท่ีมีอิทธิพลต่อความสามารถในการออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างหลักเป็น
นกัศกึษาชาย ระดบัปรญิญาตร ีจ านวน 32 คน สุม่กลุม่ตวัอยา่งเพื่อก าหนดเป็น 4 กลุม่ ดงันี ้กลุม่
ทดลองท่ี 1 กลุม่การใชโ้ปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายควบคู่กับการฟังดนตรีพืน้บา้นอีสาน
รว่มกบัการจินตภาพ กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่การใชโ้ปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายควบคูก่ับการ
ฟังดนตรีพืน้บา้นอีสานรว่มกบัการพูดกบัตนเอง กลุม่ทดลองท่ี 3 กลุม่การใชโ้ปรแกรมการฝึกการ
ออกก าลงักายควบคู่กับการฟังดนตรีพืน้บา้นอีสาน และกลุม่ควบคุมการใชโ้ปรแกรมการฝึกการ
ออกก าลงักาย เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์วิเคราะหข์อ้มูล โดยใช้ค่าสถิติ ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวระหว่างกลุม่โดยใชส้ถิติ T-test วิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ F-test วิเคราะหค์วามแปรปรวนรูปแบบการ
ทดลองแบบวดัซ  า้มิติเดียว เปรยีบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่และทดสอบความมีนยัส  าคญัทาง
สถิติท่ีระดับ .05 จากผลการศึกษาสรุปได้ว่า ค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพักมีความแตกต่างกัน 
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 3 กับกลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ค่าเฉลี่ยของ
ระยะเวลาในการป่ันจักรยานวัดงานมีความแตกต่างกัน ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1-2 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2-3 หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ในขณะท่ีพบความแตกต่างระหว่างกลุม่
ทดลองท่ี 2 กบักลุม่ควบคมุ หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ดงันัน้ จึงสรุปไดว้า่การฟังดนตรีพืน้บา้นอีสาน
สง่ผลต่อการเพิ่มความสามารถในการออกก าลงักายโดยเฉพาะอย่างยิ่งเม่ือฟังรว่มกบัการฝึกการ
พดูกบัตนเองซึ่งแสดงใหเ้ห็นวา่เป็นหลกัฐานส าคญัตอ่การเปลี่ยนแปลงของรา่งกาย การศกึษาวิจยั
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แบบผสมผสานซึ่งประกอบด้วยทั้งชิงปริมาณและเชิงคุณภาพอาจช่วยให้เข้าใจถึงขอบเขต 
เอกลกัษณเ์ฉพาะท่ีเพลงพืน้บา้นและการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาจะช่วยเพิ่มความสามารถในการ
ออกกาลงักายการศกึษาในอนาคตอาจใหค้วามส าคญักบัเรื่องนีม้ากขึน้ 
 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
Post and Wrisberg (2012) ท าการศึกษาประสบการณใ์นการจินตภาพของนกั

ยิมนาสติก โดยการศึกษานี ้ได้ท  าการสัมภาษณ์ประสบการณ์ของนักยิมนาสติกหญิงระดับ
วิทยาลยัจ านวน 10 คน อายุเฉลี่ย 22 ปี ในการศึกษาประสบการณก์ารจินตภาพทางการกีฬาพบ
สิ่งท่ีส  าคัญ 5 มิติ คือ การเตรียมพรอ้มส าหรบัการเคลื่อนไหว การเตรียมพรอ้มดา้นจิตใจ ดา้น
ความรูส้ึกและทักษะ การควบคุมมุมมอง ความเร็ว และความพยายาม สุดทา้ยคือเวลาและ
สถานท่ี ในผลการศกึษาก่อนหนา้นีท่ี้กลา่วถึงความเรว็ในการถ่ายเทความคิดส าหรบัการจินตภาพ
ของนกักีฬานัน้ มีวตัถปุระสงคท่ี์เนน้การท างานประสานกนัระหวา่งการเคลื่อนไหวรา่งกายและการ
จินตภาพ และความรูส้กึถึงท่าทางในการแกไ้ขขอ้ผิดพลาดอันไม่ตัง้ใจ การจินตภาพ ทกัษะ และ
การเรยีงล  าดบัภาพเหตกุารณใ์หเ้กิดขึน้ในระหวา่งการจินตภาพ 

Rumba and Nigmatulina (nd) การวิจัยครัง้นีมี้วัตถุประสงคเ์พื่อระบุรูปแบบ
ดนตรีท่ีมีประโยชนม์ากท่ีสดุเพื่อใชเ้ป็นพืน้ฐานในการแข่งขนัยิมนาสติกศิลป์และยิมนาสติกลีลา 
ในเรื่องของการแสดงออก กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬายิมนาสติกศิลป์ และยิมนาสติกลีลา 
ยิมนาสติกศิลป์ทดสอบดว้ยท่าชุดการแขง่ขนัระบ าประกอบเพลง และบนัทึกวิดีโอจากการแขง่ขนั
ในรายการ โอลิมปิกเกมส ์ชิงแชมป์โลก ชิงแชมป์ยูโรเปียน World Cup และชิงแชมป์แห่งรสัเซีย 
ในช่วงปี 2000-2005 ไดว้ิเคราะหจ์ากยิมนาสติกศิลป์ 28 รายการ จ านวนท่าชุด 969 ท่าชุดและ
ยิมนาสติกลีลา 44 รายการจ านวนท่าชุด 2563 ท่าชุด ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาไดแ้บ่งออกเป็น
สามกลุม่ดงัต่อไปนี ้ขอ้มูลจากปี 2000-2005 ยิมนาสติกศิลป์ 10 รายการ 277 ท่าชุด ยิมนาสติก
ลีลา 8 รายการ 394 ท่าชุด ข้อมูลจากปี 2006-2010 ยิมนาสติกศิลป์ 9 รายการ 338  ท่าชุด 
ยิมนาสติกลลีา 22 รายการ 915 ทา่ชุด ขอ้มลูปี 2011-2015 ยิมนาสติกศิลป์ 9 รายการ 354 ทา่ชุด 
ยิมนาสติกลีลา 14 รายการ 1254 ท่าชุด ผลของการศึกษาสรุปไดว้่า ประเภทของเพลงท่ีใช ้ มี 8 
แนวเพลง ไดแ้ก่ (1) classical music; (2) folk-style music; (3) ball music; (4) jazz music; (5) 
instrumental music; (6) popular film music; (7) variety music; and (8) disco music พบว่า 
เพลง folk-style music, instrumental music, classical music and popular film music ใช้มาก
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ท่ีสดุ เพราะเพลงเหลา่นีแ้สดงถึงอารมณข์องเพลง สามารถช่วยใหน้กักีฬาสรา้งจินตนาการและการ
ออกแบบทา่ได ้

Tsopani (2013) จังหวะดนตรีมีความสัมพันธ์กับระดับความสามารถในท่า
เทคนิคของยิมนาสติกลีลาหญิง การวิจยัครัง้นี ้ มีวตัถปุระสงคเ์พื่อตรวจสอบวา่ตวัแปรไหน เป็นตวั
แปรของทกัษะการประสานสมัพนัธ์ (จังหวะดนตรีและการเคลื่อนไหว) และคุณสมบติัจลนศ์าสตร ์
(ประสิทธิภาพท่ีแสดงออก) มีผลกระทบต่อความสามารถและประสิทธิภาพของยิมนาสติกลีลา 
กลุม่ตวัอย่าง นกัเรียนใหม่อายุระหว่าง 17-19 ปี จ านวน 60 คน อาสาสมัครเขา้รว่มในการศึกษา
ครัง้นี ้กลุม่ตวัอย่างทัง้หมดจะไดร้บัการสุม่ แบ่งออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ทดลองท่ี 1 เดินตามจังหวะ 
โดยการนบัจากคนคนเดียว กลุม่ทดลองท่ี 2 เดินตามจังหวะ โดยใชจ้ังหวะ Rosato กลุม่ควบคุม 
เดินตามจังหวะแบบไม่มีการน า ผลการศึกษาพบว่า ระยะเวลาในการฝึกซอ้ม ทัง้ 12 ช่วง มีผลใน
เชิงบวกตอ่กลุม่ทดลองท่ีใชจ้งัหวะดนตรปีระกอบ อีก 2 กลุม่ ไม่สามารถสรา้งจงัหวะในการเดินใน
ระยะ 10 เมตรได ้และไม่สามารถท าไดภ้ายในเวลาท่ีก าหนด 10 วินาที หรือจ านวนกา้วท่ีตอ้งการ 
สรุปวา่ การกระตุน้ การไดย้ิน จากสิ่งภายนอกสามารถเปลี่ยนแปลงจงัหวะในการกา้วของบุคคลได้
ขึน้อยูก่บัตน้แบบของการเลอืกจงัหวะ  

Chiat and Ying (2012) ดนตรีมีบทบาทส าคัญส าหรับการแข่งขันกีฬา เช่น 
ยิมนาสติกลีลา ระบ าใตน้  า้ การเลน่สเก็ต และอ่ืน ๆ จากมุมมองทางดนตรีพบว่า จากการสังเกต
ผ่านวิดีโอในรายการแข่งขันต่างๆ เช่น กีฬาโอลิมปิก และกีฬาเครือจักรภพ มีการขาดความ
สอดคลอ้งกันระหว่างเพลงและการเคลื่อนไหว ศึกษาโดยการสมัภาษณโ์คช้ ขอ้จ ากัดท่ีโคช้ไดร้บั
ประกอบไปดว้ย ดนตรีท่ีใชป้ระกอบของนกัยิมนาสติก และการแกไ้ขดนตรีส  าหรบัท่าชุดการแข่น
ขัน ผลการวิจัยพบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างการเคลื่อนไหวและดนตรีเป็นสิ่งส  าคัญ ส  าหรับ
งานวิจัยนีชี้ใ้หเ้ห็นว่าพืน้ฐานของการเรียนรูท้างดา้นดนตรี ส่งผลใหเ้กิดการด าเนินการในการ
ฝึกซอ้มของนกัยิมนาสติก 

Chiat et al. (2013) ส าหรบักีฬาท่ีเก่ียวขอ้งกับการออกแบบท่าชุด ดนตรีท่ีใชใ้น
การประกอบเสยีงเพลงเบือ้งหลงัหรอืเสรมิสรา้งและประสานการเคลื่อนไหวของนกักีฬา บทความนี้
มีวตัถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบการรบัรูข้องความสอดคลอ้งระหว่างการเคลื่อนไหวและดนตรีในทา่
ชุดยิมนาสติกลลีา ในทางตรงกนัขา้ม คือ วิธีการออกแบบทา่ชุดในขัน้พืน้ฐานตามเพลงท่ีเลอืกการ
วิจัยครัง้นีมี้วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาคุณภาพของท่าชุดท่ีมีอยู่พรอ้มดว้ยเพลงท่ีแต่งขึน้ใหม่ ท่าชุด
ด าเนินการโดยนกัยิมนาสติกไดร้บัการบนัทกึและทา่ชุดท่ีมีอยู่แลว้ประกอบกบัดนตรีเพื่อใหต้รงกับ
ท่าชุดบนพืน้ฐาน จ านวน 52 คน นักเรียนอายุ 20-22 ปีของ 2 สถาบันอุดมศึกษาทุกสาขาวิชา
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ดนตรี แบ่งเป็นท่าชุดยิมนาสติกลีลากบัเพลงตน้ฉบบั และอีกเพลงหนึ่งท่ีแกไ้ขเป็นเพลงใหม่ และ
ท าแบบสอบถาม โดยใชน้กักีฬายิมนาสติกลลีาอาย ุ14 ปี มีประสบการณม์า 10 ปีเป็นผูท้  าทดสอบ 
ใช้ท่าชุดการเคลื่อนไหวท่ีมีอยู่แลว้ 2 ท่าชุด แต่เพลงใช้เทียบกัน 2 เพลง ท่าชุดท่ีใช้เป็นท่าชุด
อุปกรณร์ิบบิน้ และใชล้งแข่งกันจริง และใหน้กัเรียนท่ีมีความเขา้ใจและเช่ียวชาญทางดา้นคนตรี
มาท าแบบสอบถาม มีทัง้หมด 8 ขอ้ และดวูา่ระหวา่งทา่ชุดเก่า กบัทา่ชุดใหม่ เพลงท่ีผูฝึ้กสอนเลอืก
ใหก้ับนกักีฬา ระหว่างการเคลื่อนไหวและเพลงแบบไหนมีความเขา้กันมากกว่ากัน ผลการศึกษา
พบว่า ผูต้อบแบบสอบถามรอ้ยละสงูขึน้อย่างมีนยัส  าคญั และเลือกท่าชุดประกอบเพลงใหม่ดีขึน้ 
สอดคลอ้งกนัระหวา่งดนตรแีละการเคลื่อนไหว ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญ่เห็นวา่องคป์ระกอบ
ใหม่เป็นเช่นนัน้ สรุปวา่ เพลงดัง้เดิมท่ีใชโ้ดยนกัยิมนาสติกเพลงใหม่มีความเขา้กันมากกวา่ ทา่ชุด
มีความลงจงัหวะมากกวา่ มีความตอ่เน่ืองมากกวา่ เหมาะสมกันมากกวา่เพลงเก่า 
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวจัิย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
2. การสรา้งเครื่องมือและวิธีหาคณุภาพเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดัท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้เป็นนกักีฬายิมนาสติกลีลา ท่ีมีอายุระหว่าง 13 - 
18 ปี จ านวนทัง้สิน้ 30 คน ของสโมสรทั่วประเทศ และอยู่ภายใตข้องสมาคมกีฬายิมนาสติกแหง่
ประเทศไทย 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัในครัง้นี ้ เป็นนกักีฬายิมนาสติกลลีาท่ีมีประสบการณ์

การแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติขึน้ไป ท่ีเป็นนกักีฬาของจงัหวดัต่าง ๆ  และท าการฝึกซอ้มรวมกนั 
ณ ศูนยฝึ์กยิมนาสติกแห่งประเทศไทย เพชรเกษม 81 (สโมสรจินตนา) ท่ีมีอายุระหว่าง 13-18 ปี 
จ านวน 20 คน ซึ่งไดม้าจากการเลือกสุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ท า
การแบง่กลุม่ตวัอยา่งดว้ยวิธีการท าการประเมินความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลี
ลาจากนกักีฬาที่มีประสบการณก์ารแขง่ขนักีฬาเยาวชนแหง่ชาติขึน้ไป จ านวน 30 คน โดยใชแ้บบ
ประเมินความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลาท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้ แลว้น าคะแนน
ความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลามาเรียงล  าดบัจากมากไปหานอ้ย จากนัน้
คดัเลือกดว้ยวิธีการสุม่อย่างง่าย (เรียงสลบัคะแนนมาก – นอ้ย) แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน 
รวมทัง้สิน้จ านวน 20 คน โดยใหเ้ฉลี่ยคะแนนความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา
ท่ีใกลเ้คียงกันมากท่ีสดุ และท าการจบัสลากเพื่อก าหนดกลุม่ กลุม่ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกจินตภาพ
และฝึกท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา กลุม่ทดลองท่ี 2 ท าการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลงและ
ฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 
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การสร้างเคร่ืองมือและวิธีหาคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
การศึกษาวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยใช้

แผนการทดลองแบบศึกษากลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 วัดก่อน – หลังการทดลอง 
(Pretest – Posttest design) (ปฐมพร บ าเรอ, 2554) 

          กลุม่  ก่อนทดสอบ  ใหส้ิ่งทดลอง  หลงัทดสอบ 

E1      T1E1          X1~         T2E1 

E2      T1E2         X2~         T2E2 

 
ความหมายของสญัลกัษณ ์

E1  แทน กลุม่ทดลองท่ี 1 
E2  แทน กลุม่ทดลองท่ี 2 
T1E1  แทน การทดสอบก่อนการทดลองของกลุม่ทดลองท่ี 1 
T1E2  แทน การทดสอบก่อนการทดลองของกลุม่ทดลองท่ี 2 
T2E1  แทน การทดสอบหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองท่ี 1 
T2E2  แทน การทดสอบหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองท่ี 1 
X1  แทน โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
X2  แทน โปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบเสยีงเพลง 
~  แทน โปรแกรมการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 

 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ 

1. แบบประเมินความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา  
2. โปรแกรมการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา  
3. โปรแกรมการฝึกจินตภาพ  
4. โปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบเสยีงเพลง 

 



  138 

เคร่ืองมือที่ 1 แบบประเมินความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา 
1. ศกึษารายละเอียดขอ้มลูท่ีเก่ียวขอ้งกบัวตัถปุระสงค ์การวดัผลประเมินผล และ

ศึกษาเทคนิคการปฏิบัติท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา หลกัการฝีกทักษะการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลีลา จากเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งทัง้ในและต่างประเทศ เพื่อเป็นแนวในการ
สรา้งแบบประเมินผลทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 

2. น าข้อมูลท่ีได้จากการศึกษามาสร้างแบบประเมินการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลีลา ตามแนวทางวตัถุประสงค ์การวดัผลและการประเมินผลเบือ้งตน้ของการท าท่า
เทคนิคยิมนาสติกลลีา โดยมีเกณฑด์งัตอ่ไปนี ้

2.1 ความสมบูรณใ์นการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 
2.2 การท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีาเขา้กบัจงัหวะดนตรี 
3. เสนอแบบประเมินการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ต่อประธาน และ

กรรมการควบคมุวิทยานิพนธใ์นการท าวิจยั เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ ปรบัปรุง และแกไ้ขใหมี้ความ
เหมาะสม 

4. น ารายละเอียดของแบบประเมินการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ท่ีผูว้ิจัย
สรา้งขึน้ เสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญพิจารณา จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบ ปรบัปรุง และแกไ้ขใหมี้ความ
เหมาะสมยิ่งขึน้เพื่อใหมี้ความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity)  

5. น ารายละเอียดของแบบประเมินการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา ไปใชก้บั
กลุม่ตวัอยา่งท่ีจะท าการศกึษา เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลู น าไปวิเคราะหใ์นการวิจยัตอ่ไป 

 
เคร่ืองมือที่ 2 โปรแกรมการฝึกท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา 

1. ศึกษารายละเอียดข้อมูล ทฤษฎี หลักการฝีกทักษะการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลลีา จากเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทัง้ในและตา่งประเทศ 

2. น าขอ้มลูท่ีไดจ้ากการศกึษามาสรา้งการฝึกในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติก
ลลีา ประกอบไปดว้ยทา่เทคนิคตอ่ไปนี ้

1. กลุม่ทา่เทคนิคการกระโดด (Jump / Leap) 
1.1 Split leap (ทา่กระโดดลฟีหนา้) 
1.2 Stag leap with back bend of the trunk (ทา่กระโดดลฟีกวางแอ่นหลงั) 
1.3 Turning split leap (Jeté en tournant) (ทา่กระโดดลฟีหมนุ) 

2. กลุม่ทา่เทคนิคการทรงตวั (Balance) 
2.1 Split with hand support (ทา่บาลานซข์า้งจบั 180 องศา) 
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2.2 Arabesque : high leg with trunk forward (ทา่บาลานซฟ์องเช่) 
2.3 Ring with hand support (ทา่จบับาลานซห์ลงัขางอ) 

3. กลุม่ทา่เทคนิคการหมนุตวั (Pivot) 
3.1 Ring with support (ทา่หมนุจบัขาหลงังอ) 
3.2 Fouetté: Passé (ทา่หมนุฟอยเตข้างอ) 
3.3 Penché : body bent at the horizontal, leg in back split, rotation on 

flat foot (ทา่หมนุฟองเช่ แบบวางเต็มเทา้) 
3. เสนอโปรแกรมการฝึกในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา ตอ่ประธาน และ

กรรมการควบคมุวิทยานิพนธใ์นการท าวิจยั เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ ปรบัปรุง และแกไ้ขใหมี้ความ
เหมาะสม 

4. น ารายละเอียดการฝึกในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา ท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 
เสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญพิจารณา จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบ ปรบัปรุง และแกไ้ขใหมี้ความเหมาะสม
ยิ่งขึน้เพื่อใหมี้ความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity)  

5. น ารายละเอียดการฝึกในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ไปใชก้ับกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีจะท าการศกึษา เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลู น าไปวิเคราะหใ์นการวิจยัตอ่ไป 

 
เคร่ืองมือที่ 3 โปรแกรมการฝึกจินตภาพของทักษะการท าท่าเทคนิคของ

ยิมนาสติกลีลา 
1. ศกึษารายละเอียดขอ้มลู ทฤษฎี หลกัการฝึกจินตภาพ ทกัษะการท าทา่เทคนิค

ของยิมนาสติกลลีา จากเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทัง้ในและตา่งประเทศ 
2. น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษามาสรา้งการฝึกจินตภาพในการท าท่าเทคนิคของ

ยิมนาสติกลลีา 
3. เสนอโปรแกรมการฝึกจินตภาพในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ต่อ

ประธาน และกรรมการควบคุมวิทยานิพนธใ์นการท าวิจยั เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ ปรบัปรุง และ
แกไ้ขใหมี้ความเหมาะสม 

4. น ารายละเอียดการฝึกจินตภาพในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา ท่ีผูว้ิจยั
สรา้งขึน้ เสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญพิจารณา จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบ ปรบัปรุง และแกไ้ขใหมี้ความ
เหมาะสมยิ่งขึน้เพื่อใหมี้ความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity)  

5. น ารายละเอียดการฝึกจินตภาพในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ไปใช้
กบักลุม่ตวัอยา่งท่ีจะท าการศกึษา เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลู น าไปวิเคราะหใ์นการวิจยัตอ่ไป 
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เคร่ืองมือที่ 4 โปรแกรมการจินตภาพประกอบเสียงเพลงของทักษะการท าท่า
เทคนิคของยิมนาสติกลีลา 

1. ศึกษารายละเอียดขอ้มูล ทฤษฎี หลกัการจินตภาพประกอบเสียงเพลง ทกัษะ
การท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา จากเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทัง้ในและตา่งประเทศ 

2. น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษามาสรา้งการจินตภาพประกอบเสียงเพลงในการ
ท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 

3. เสนอโปรแกรมการจินตภาพประกอบเสียงเพลงในการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลีลา ต่อประธาน และกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ในการท าวิจัย เพื่อพิจารณา 
ตรวจสอบ ปรบัปรุง และแกไ้ขใหมี้ความเหมาะสม 

4. น ารายละเอียดการจินตภาพประกอบเสียงเพลงในการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลลีา ท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ เสนอตอ่ผูเ้ช่ียวชาญพิจารณา จ านวน 5 ทา่น ตรวจสอบ ปรบัปรุง 
และแกไ้ขใหมี้ความเหมาะสมยิ่งขึน้เพื่อใหมี้ความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity)  

5. น ารายละเอียดการจินตภาพประกอบเสียงเพลงในการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลีลา ไปใชก้ับกลุม่ตวัอยา่งท่ีจะท าการศึกษา เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลู น าไปวิเคราะหใ์น
การวิจยัตอ่ไป 

 
อุปกรณท์ี่ใช้ในการวิจัย 

1. อุปกรณย์ิมนาสติกลีลา แบ่งออกเป็น อุปกรณท่ี์ใชมื้อเดียวในการเลน่ คือ ห่วง 
บอล และริบบิน้ และอุปกรณท่ี์ใช ้2 มือในการเลน่ คือ เชือก และคฑา โดยกลุม่ตวัอย่างสามารถ
เลอืก 1 อุปกรณ ์ท่ีจะท าการท าการทดลอง 

2. ฟลอรย์ิมนาสติกลีลา ขนาดมาตรฐานตามกติกาของสหพันธ์กีฬายิมนาสติก
นานาชาติ ความกวา้ง 13 เมตร ความยาว 13 เมตร 

3. แบบประเมินผลการทดสอบความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติก
ลลีา 

4. ชุดฝึกซอ้มและปลายเทา้ ตามมาตรฐานของยิมนาสติกลลีา  
5. เครื่องเสยีงและซีดีเพลงประกอบทา่ชุด 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ท าการประเมินความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา คนละ 2 

ท่าชุด จากอุปกรณท่ี์ใชมื้อเดียวในการเลน่ คือ ห่วง บอล และริบบิน้ โดยกลุม่ตวัอย่างเลือกเป็น 
อุปกรณ์บอล และอุปกรณท่ี์ใช ้2 มือในการเล่น คือ เชือก และคฑา โดยกลุ่มตัวอย่างเลือกเป็น
อุปกรณ์คฑา โดยใช้วิธีการทดสอบ จากแบบประเมินความสามารถในการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลีลารว่มกับอุปกรณท่ี์ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ และผูว้ิจัยจะท าการเลือกอุปกรณอี์ก 1 ครัง้ จาก
คะแนนของความสามารถในการท าแบบประเมินของกลุม่ตวัอยา่งใหเ้หลอืเพียง 1 อุปกรณเ์ทา่นัน้ 

2. ท าการฝึกตามโปรแกรมของแต่ละกลุม่ เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์โดยฝึก 3 
วนัตอ่สปัดาห ์คือ วนัองัคาร วนัพฤหสั และวนัเสาร ์โดย 

-  กลุม่ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกจินตภาพ 15 นาที พกั 5 นาที อบอุ่นรา่งกาย 30 นาที 
จากนัน้ท าการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา 30 นาที พกั 5 นาที และฝึกทา่ชุดประกอบเพลง 1 
ชั่วโมง ในเวลา 16.00 – 18.30 น. 

-  กลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง 15 นาที พัก 5 นาที 
อบอุ่นรา่งกาย 30 นาที จากนัน้ท าการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 30 นาที พกั 5 นาที และฝึก
ทา่ชุดประกอบเพลง 1 ชั่วโมง ในเวลา 16.00 – 18.30 น. 

3. ท าการทดสอบความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา คนละ 2 
ท่าชุด โดยใช้แบบประเมินความสามารถในการท าท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา ก่อนการฝึก และ
ระหวา่งการฝึกหลงัสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 ของกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ 

4. บนัทกึผลของการท าทา่เทคนิคยิมนาสติกลลีา 1 ทา่ชุด ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 
กลุม่มาเปรยีบเทียบ และท าการวิเคราะห ์และสรุปผลการวิจยั 

5. น าขอ้มลูท่ีไดไ้ปทดสอบดว้ยโปรแกรมการทดสอบทางสถิติ (SPSS) 
6. สรุปผลการทดลอง อภิปรายผล และน าเสนอผลท่ีไดจ้ากการศกึษาครัง้นี ้
 

ข้ันตอนและวิธีการฝึก 
การฝึกจินตภาพ และการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง เป็นการฝึกนึกคิด

ขัน้ตอนของการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกจินตภาพ 
อย่างเดียว กลุม่ทดลองท่ี 2 ท าการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง ท าการทดลอง เป็นระยะเวลา 
6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัองัคาร วนัพฤหสั และวนัเสาร ์ใชเ้วลาในการฝึก โดยกลุม่ทดลอง
ท่ี 1 ท าการฝึกจินตภาพอย่างเดียว 15 นาที และกลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึกจินตภาพประกอบ
เสียงเพลง 15 นาที หลงัจากนัน้ พกั 5 นาที อบอุ่นรา่งกาย 30 นาที และท าการฝึกท่าเทคนิคของ
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ยิมนาสติกลลีา 30 นาที พกั 5 นาที และฝึกทา่ชุดประกอบเพลง 1 ชั่วโมง โดยทา่ชุดประกอบเพลง
นัน้ เป็นท่าชุดท่ีผูว้ิจัยน าท่าเทคนิคในแบบการประเมินมารอ้ยเรียงกันและออกแบบเพื่อใหเ้ป็น 1 
ทา่ชุด เปรยีบเสมือนทา่ชุดท่ีใชส้  าหรบัการแขง่ขนั เป็นระยะเวลาทา่ชุดละ 45 วินาที ดงันัน้ในแต่ละ
สปัดาหจ์ะเริ่มตน้ท าการฝึก โดยการจินตภาพตัง้แต่การเตรียมความพรอ้มของรา่งกาย การท าทา่
เทคนิคในกลุ่มท่าต่าง ๆ ประกอบดว้ย กลุ่มท่าการทรงตัว กลุ่มท่าการหมุนตัว และกลุ่มท่าการ
กระโดด ตามโปรแกรมการฝึก และท าการฝึกทา่ชุดประกอบดนตรท่ีีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ตัง้แตก่ารตัง้ท่า
เริ่มจนจบเสรจ็สิน้ของทา่ชุดอยา่งสมบูรณ ์ท าการฝึกเหมือนกนัทัง้ 2 กลุม่ ตา่งกนัเพียงกลุม่ทดลอง
ท่ี 2 มีการเปิดเพลงยิมนาสติกประกอบในช่วงของการจินตภาพดว้ย ระยะเวลาของทา่ชุดประกอบ
เพลง มีความยาว 45 วนิาที  

ก่อนเริ่มการทดสอบผูว้ิจัยจะท าการประเมินความสามารถในการท าท่าเทคนิค
ของยิมนาสติกลีลา โดยใหผู้เ้ขา้รว่มยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เป็นระยะเวลา 30 นาที จากนัน้ท าการ
ประเมินความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา คนละ 2 ท่าชุด ท่าชุดละ 45 วินาที 
หลังจากนั้นผู้วิจัยบันทึกคะแนนของการท าท่าเทคนิคของแต่ละคนจนครบ และท าการเลือก
อุปกรณ ์ใหเ้หลอืเพียง 1 อุปกรณ ์จากผลคะแนนการประเมินความสามารถของกลุม่ตวัอยา่ง ทัง้ 2 
กลุม่ และอุปกรณท่ี์ไดร้บัการเลอืก คือ อุปกรณบ์อล 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข้์อมลู 
การจัดกระท าข้อมลู 

หลังจากการทดลองแลว้ ผู ้วิจัยรวบรวมแบบประเมินผลการท าท่าเทคนิค
ยิมนาสติกลลีาก่อนการทดลอง และหลงัทดลอง และด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. ตรวจสอบความสมบูรณข์องแบบประเมินผลการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติก
ลลีา 

2. ตรวจการใหค้ะแนนของท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลาของกลุม่ตวัอย่างแต่ละคน 
ตามการให้คะแนนท่ีผู้วิจัยก าหนดไว้ ดังนี ้เกณฑ์การให้คะแนน แบบประเมินผลท่าเทคนิค
ยิมนาสติกลลีา 

2.1 ความสมบูรณใ์นการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 
2.1.1 การจดัระเบียบรา่งกาย (งุม้ปลายเทา้ เกรง็หวัเขา่-แขน)  
2.1.2 รูปรา่งและรูปทรงท่ีชดัเจน 
2.1.3 ความตอ่เน่ืองของทา่  
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2.1.4 ความสามารถในการเคลื่อนไหวของแต่ละท่า (การเซ การก้าว การเสีย
สมดลุของรา่งกาย การลงน า้หนกัเสยีงดงั) 

2.2 การท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีาเขา้กบัจงัหวะดนตรี 
2.2.1 แสดงการเคลื่อนไหวใหต้รงจงัหวะของดนตร ี
2.2.2 แสดงความเข้าใจในการท าท่าเทคนิคให้ตรงกับช่วงจังหวะดนตรี และ

จงัหวะหนกั – เบาของดนตร ี
2.2.3 แสดงการเคลื่อนไหวไดต้ามสไตลข์องดนตร ีและการสื่ออารมณข์องดนตร ี 
 
การใหค้ะแนนมีดงันี ้
องคป์ระกอบในการประเมินผลการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา มีลกัษณะ

เป็นเกณฑก์ารใหค้ะแนนแต่ละท่าของกลุม่ท่าการกระโดด กลุม่ท่าการทรงตวั กลุม่ท่าการหมนุตวั 
และมีการใหค้ะแนนจากผูท่ี้ผา่นการอบรมผูต้ดัสนิของสมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทย มีเกณฑ์
การใหค้ะแนน ดงันี ้

5 คะแนน  เทา่กบั    สมบูรณแ์บบตามกติกา 
4 คะแนน เทา่กบั  มีขอ้ผิดพลาดตามกติกา 1 จุด 
3 คะแนน เทา่กบั  มีขอ้ผิดพลาดตามกติกา 2 จุด 
2 คะแนน  เทา่กบั  มีขอ้ผิดพลาดตามกติกา 3 จุด 
1 คะแนน เทา่กบั  มีขอ้ผิดพลาดตามกติกา 4 จุด 
0 คะแนน  เทา่กบั  มีขอ้ผิดพลาดตามกติกา 5 จุด 
 
เกณฑก์ารวดัคะแนน 
การแปลความหมายของคะแนน ผูว้ิจยัใชเ้กณฑใ์นการแปลผล ดงันี ้
คะแนน 1 - 9      เทา่กบั  ระดบัควรปรบัปรุงอยา่งเรง่ดว่น 
คะแนน 10 – 19  เทา่กบั  ระดบัควรปรบัปรุง 
คะแนน 20 – 29  เทา่กบั  ระดบัพอใช ้
คะแนน 30 – 39  เทา่กบั  ระดบัดี 
คะแนน 40 – 50  เทา่กบั  ระดบัดีมาก 
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สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
ในการวิจัยครัง้นี ้ ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการวิเคราะหข์อ้มูล จากการน าคะแนนการ

ทดสอบความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลามาวิเคราะหข์อ้มลู โดยใชโ้ปรแกรม
วิเคราะหส์  าเร็จรูป ทางสถิติ SPSS (Statistical Package for the Social Science) โดยสถิติท่ีใช้
ในการวิเคราะหข์อ้มลู ดงัตอ่ไปนี ้

1. ค านวณหาค่า เฉลี่ ย  (Mean) และส่วนเบี่ ยง เบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของคะแนนการประเมินความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลาของทัง้
สองกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) ของความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ภายในกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 โดยการวิเคราะห์
ความแตกตา่งเป็นรายคู ่(Paired t-test)  

 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) ของความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ระหว่างกลุม่
ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 โดยการทดสอบค่า 
“ที” ดว้ยสถิติ Independent t-test ท่ีมีความเป็นอิสระตอ่กนั 

4. ทดสอบความมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที ่4 
ผลการวิจัย 

 
ในการวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาผลของการจินตภาพประกอบเพลงท่ีมี

ตอ่ความสามารถในการท าทา่เทคนิคของกีฬายิมนาสติกลลีา กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัในครัง้นี ้
เป็นนกักีฬายิมนาสติกลีลาท่ีมีประสบการณก์ารแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติขึน้ไป ท่ีเป็นนกักีฬา
ของจงัหวดัตา่ง ๆ และท าการฝึกซอ้มรวมกนั ณ ศนูยฝึ์กยิมนาสติกแหง่ประเทศไทย เพชรเกษม 81 
(สโมสรจินตนา) ท่ีมีอายุระหว่าง 13-18 ปี จ านวน 20 คน  แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน รวม
ทัง้สิน้จ านวน 20 คน โดยใหเ้ฉลี่ยคะแนนความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลาท่ี
ใกลเ้คียงกันมากท่ีสดุ และท าการจับสลากเพื่อก าหนดกลุม่ กลุม่ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกจินตภาพ
และฝึกท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา กลุม่ทดลองท่ี 2 ท าการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลงและ
ฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 

ผู้วิ จัย ได้ด  า เ นินการวิ เคราะห์ข้อมูล  จาก การน าคะแนนการทดสอบ 
ความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีามาวิเคราะหข์อ้มูล โดยใชโ้ปรแกรมวิเคราะห์
ส  าเร็จรูป ทางสถิติ SPSS (Statistical Package for the Social Science) โดยสถิติท่ีใช้ในการ
วิเคราะหข์อ้มลู ดงัตอ่ไปนี ้

1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของคะแนนการประเมินความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลาของทัง้
สองกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 

2. เปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) ของความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ภายในกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 โดยการวิเคราะห์
ความแตกตา่งเป็นรายคู ่(Paired t-test)  

3. เปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) ของความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ระหว่างกลุม่
ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 โดยการทดสอบค่า 
“ที” ดว้ยสถิติ Independent t-test ท่ีมีความเป็นอิสระตอ่กนั 

4. ทดสอบความมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 

ตาราง 1 ค่าเฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของคะแนนการประเมินความสามารถในการท าท่า
เทคนคิของยมินาสตกิลลีา (อุปกรณ์บอล) ของทัง้สองกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่2, 4 และ 6 

 

การทดสอบความสามารถในการท า                        กลุม่ฝึกจินตภาพ      กลุม่ฝึกจินตภาพ 
ทา่เทคนิคของกีฬายิมนาสติกลลีา (บอล)      ประกอบเสยีงเพลง 

 
                                                     SD                        SD 
  

ก่อนการฝึก                                                          26.66 6.24      26.68          5.49 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2                                          28.36 5.45      30.0            4.08 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4                                          33.36 4.00      36.17          4.23 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6                                          42.70 4.44      44.30          3.11 

 
 

ตาราง 1 แสดงค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการประเมิน
ความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา (อุปกรณ์บอล) ของทัง้สองกลุม่ทดลอง ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 และพบว่า ความสามารถในการท าท่ายิมนาสติกลีลา
ก่อนการฝึกของกลุม่ทดลองท่ี 1 ท่ีท  าการฝึกจินตภาพรว่มกบัการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา 
(26.66±6.24) หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี  2 (28.36±5.45) หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี  4 
(33.36±4.00) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 (42.70±4.44) ค่อยๆ สูงขึน้ตามล าดับ ส่วน
ความสามารถในการท าท่ายิมนาสติกลีลาก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีท  าการฝึกจินต
ภาพประกอบเพลงร่วมกับการฝึกท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา (26.68±5.49) หลงัการทดลอง
สปัดาหท่ี์ 2 (30.08±4.08) หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 4 (36.17±4.23) และหลงัการทดลองสปัดาห์
ท่ี 6 (44.30±3.11) ค่อยๆ สงูขึน้ตามล าดบัเช่นกัน ค่าเฉลี่ยของทัง้สองกลุม่แสดงใหเ้ห็นว่า กลุม่
ทดลองท่ี 2 ท่ีท  าการฝึกจินตภาพประกอบเพลงรว่มกบัการฝึกท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลามีการ
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พฒันาความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา สงูกว่ากลุม่ทดลองท่ี 1 ท่ีท  าการฝึก
จินตภาพรว่มกบัการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา  
 

ตาราง 2 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของความสามารถในการท าท่าเทคนคิของยมินาสตกิลีลา 
(อุปกรณ์บอล) ภายในกลุ่มของทัง้สองกลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4 และ 6 

 

การทดสอบความสามารถในการท า                              กลุม่ฝึกจินตภาพ      กลุม่ฝึกจินตภาพ 
ทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา (บอล)                 ประกอบเสยีงเพลง 

 
                                                         t         p          t    p 
 

ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2                           -3.91         .04*        -6.88 .00* 
ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4                           -9.21              .00*      -17.90 .00* 
ก่อนการฝึก - หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6                           -20.40            .00*      -20.43  .00* 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 - หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4           -9.54              .00*      -19.10 .00*
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 - หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6           -24.15            .00*      -33.45 .00* 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 - หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6           -24.19         .00*      -20.27 .00* 

 
*ความมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
ตาราง 2 แสดงความแตกต่างของความสามารถในการท าท่าเทคนิคของ

ยิมนาสติกลลีา (อุปกรณบ์อล) ภายในกลุม่ของทัง้สองกลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 
และ 6 มีดงันี ้

ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีท  าการฝึกจินตภาพร่วมกับการฝึกท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลีลา พบว่า ความสามารถก่อนการทดลองแตกต่างกับหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 (t = -
3.91, p < .05) สปัดาหท่ี์ 4 (t = -9.21, p < .05) และสปัดาหท่ี์ 6 (t = -20.40, p < .05) นอกจากนี ้
ความสามารถหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 ยงัแตกตา่งกบั สปัดาหท่ี์ 4 (t = -9.54, p < .05) และสปัดาห์
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ท่ี 6 (t = -24.15, p < .05) และความสามารถหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 มีความแตกตา่งกบั สปัดาหท่ี์ 
6 (t = -24.19, p < .05) ตามล าดบั 

ภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีท  าการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลงรว่มกับการฝึก
ทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา พบวา่ ความสามารถก่อนการทดลองแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 2 (t = -6.88, p < .05) สปัดาหท่ี์ 4 (t = -17.90, p < .05) และสปัดาหท่ี์ 6 (t = -20.43, p < .05) 
นอกจากนีค้วามสามารถหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 ยงัแตกตา่งกบั สปัดาหท่ี์ 4 (t = -19.10, p < .05) 
และสปัดาหท่ี์ 6 (t = -33.45, p < .05) และความสามารถหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 มีความแตกตา่ง
กบั สปัดาหท่ี์ 6 (t = -20.27, p < .05) ตามล าดบั 
 

ตาราง 3 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของความสามารถในการท าท่าเทคนคิของยมินาสตกิลีลา 
(อุปกรณ์บอล) ระหว่างกลุ่มกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่2, 4 และ 6 

 

การทดสอบความสามารถระหวา่งกลุม่ฝึกจินตภาพ               การท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 
กบักลุม่ฝึกจินตภาพประกอบเพลง              (อุปกรณบ์อล) 

 
     

           t       p 
 
ก่อนการฝึก        -.01   .99 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2        -.80   .43 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4          -1.52  .14 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6        -.93  .36 

 
 
ตาราง 3 แสดงความแตกต่างของความสามารถในการท าท่าเทคนิคของ

ยิมนาสติกลลีา (อุปกรณบ์อล) ระหวา่งกลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 ซึ่งพบวา่ 
ความสามารถ “ก่อนการฝึก” ทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีาในการใชอุ้ปกรณบ์อล ของกลุม่ทดลอง
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ท่ี 1 ท่ีท  าการฝึกจินตภาพร่วมกับการฝึกท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ไม่แตกต่างกันกับกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 ท่ีท  าการฝึกจินตภาพประกอบเสยีงเพลงรว่มกบัการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา (t 
= -.01, p > .05) รวมทัง้ในสปัดาหท่ี์ 2 (t = -.80, p > .05) สปัดาหท่ี์ 4 (t = -1.52, p < .05) และ
สปัดาหท่ี์ 6 (t = -.93, p < .05) 
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บทที ่5 
สรุปผลการวจัิย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

ในการวิจัยเรื่องผลของการจินตภาพประกอบเสียงเพลงท่ีมีต่อความสามารถใน
การท าท่าเทคนิคของกีฬายิมนาสติกลีลา หลงัจากไดผ้ลการด าเนินงานแลว้ สามารถสรุปผลการ
ด าเนินงาน โดยแบง่หวัขอ้ในการสรุปผลไดด้งัตอ่ไปนี ้

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ขอ้เสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 
1. ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการประเมินความสามารถ

ในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา (อุปกรณ์บอล) ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 พบวา่ ความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา ก่อนการ
ฝึกของกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีท  าการฝึกจินตภาพร่วมกับการฝึกท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา 
(26.66±6.24) หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี  2 (28.36±5.45) หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี  4 
(33.36±4.00) และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 (42.70±4.44) ค่อยๆ สูงขึน้ตามล าดับ ส่วน
ความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา  

2. ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการประเมินความสามารถ
ในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา (อุปกรณบ์อล) ของกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 พบวา่ ความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา ก่อนการ
ฝึกของกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีท  าการฝึกจินตภาพประกอบเพลงรว่มกบัการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติก
ลีลา (26.68±5.49) หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2 (30.08±4.08) หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 
(36.17±4.23) และหลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 6 (44.30±3.11) คอ่ยๆ สงูขึน้ตามล าดบัเช่นกนั  

3. ค่าเฉลี่ยของทัง้สองกลุ่ม แสดงใหเ้ห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีท  าการฝึกจินต
ภาพประกอบเพลงรว่มกบัการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา มีการพฒันาความสามารถในการ
ท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา สงูกว่ากลุม่ทดลองท่ี 1 ท่ีท  าการฝึกจินตภาพอย่างเดียวรว่มกับ
การฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา  
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4. เปรียบเทียบความแตกต่างของความสามารถในการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลีลา (อุปกรณบ์อล) ภายในกลุม่ของทัง้สองกลุม่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 
2, 4 และ 6 พบว่า ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีได้ร ับการฝึกจินตภาพร่วมกับการท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลลีา และกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีไดร้บัการฝึกจินตภาพประกอบเพลงรว่มกบัการท าทา่เทคนิค
ของยิมนาสติกลีลา ก่อนการทดลองมีความสามารถท่ีแตกต่างกัน กับหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2,4 
และ 6 อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนีค้วามสามารถหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 ยงัมี
ความแตกต่างกัน กับหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 6 และความสามารถหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 มี
ความแตกตา่งกนั กบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 ตามล าดบั 

5. เปรียบเทียบความแตกต่างของความสามารถในการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลีลา ระหว่างกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติก
ลีลา (อุปกรณบ์อล) ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 ซึ่งพบว่า ความสามารถ 
“ก่อนการฝึก” ในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา (อุปกรณบ์อล) ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ท่ีท  าการ
ฝึกจินตภาพรว่มกบัการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 กับกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีท  าการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลงรว่มกับการฝึกท่าเทคนิค
ของยิมนาสติกลลีา 
 

อภปิรายผล 
จากผลการวิจยัสามารถอภิปรายผลไดด้งันี ้
1. จากการเปรยีบเทียบเพื่อทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบน

มาตรฐานของความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา (อุปกรณบ์อล) ระหว่างก่อน
การฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ท่ีไดร้บัการฝึกจินตภาพรว่มกบั
การท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา และกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีไดร้บัการฝึกจินตภาพประกอบเพลง
ร่วมกับการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
ความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา (อุปกรณบ์อล) ภายในกลุม่ของแตล่ะกลุม่ มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือน ามาสดสอบความแตกต่างเป็น
รายคู่ พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลีลา (อุปกรณบ์อล) ภายในกลุม่ของแต่ละกลุม่ ทัง้ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 2, 4 และ 6 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทัง้นี ้เพราะการฝึกจินต
ภาพเป็นทกัษะการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีช่วยพฒันาทกัษะความสามารถในการท าทา่เทคนิค
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ของยิมนาสติกลีลา และการฝึกจินตภาพเป็นประจ าจะช่วยเพิ่มความสามารถในการเรียนรู ้การ
รบัรู ้และพฒันาการเคลื่อนไหว เพื่อท าใหเ้กิดประสิทธิภาพในการแสดงทกัษะทางกายท่ีสมบูรณ ์
ดงัท่ี ชูศกัด์ิ พฒันมนตรี (2546: 15) ไดก้ลา่วไวว้า่ การสรา้งจินตภาพ เพื่อใหเ้กิดประสบการณข์ึน้
ในใจ เป็นการเรยีนรูท่ี้ดี สามารถพฒันาความสามารถได ้ท าใหค้วบคมุอารมณ ์ลดความวิตกกงัวล
ใจ รวมถึงกับรวบรวมสมาธิในการท าท่าทกัษะต่าง ๆ  และเม่ือมีการจินตภาพประกอบเสียงเพลง
นัน้ การฟังเพลงประกอบสามารถสรา้งจินตนาการ สรา้งความคิด เป็นการเรียนรูก้ารพฒันาอยา่ง
หนึ่งของมนษุยส์ามารถช่วยสรา้งบรรยากาศหรอืเหตกุารณต์า่งๆได ้และสามารถเพ่ิมประสทิธิภาพ
ของนกักีฬาได ้แนวคิดของ สพุิตร สมาหิโต (2546: 16) ท่ีไดก้ลา่ววา่ ความรูส้กึนกึคิด เกิดจากการ
สรา้งจินตภาพภายในใจ เป็นภาพท่ีเกิดจากสิ่งเรา้ของภายนอก และเกิดเป็นภาพความจ า จึง
สามารถเกิดเป็นความรูส้กึออกทางกายได ้ เช่น การเคลื่อนไหวในใจท่ีมีจังหวะเขา้มาเก่ียวขอ้งมี
การจัดท่าทางในความรูส้กึในใจนัน้ สง่ผลใหค้วามรูส้กึทางกายเหมือนไดมี้การเคลื่อนไหวจริง ๆ 
ออกมาดว้ย แมก้ระทั่งความรูส้กึดา้นจิตใจ เช่น เม่ือนึกถึงความรูส้กึท่ีดีใจ มีความสขุ รูส้กึไดช้ัย
ชนะ บางครัง้เราอาจมีรอยยิม้ออกมาไดโ้ดยไม่รูต้วั ดงัท่ี ดุษฏี พนมยงค ์บุญทศันกุล (2543: 17–
18) ได้กล่าวถึง การฟังดนตรี เพลงสามารถบ าบัดจิตใจได้ โดยเฉพาะเรื่องความวิตกกังวล 
ความรูส้ึกผ่อนคลาย เป็นต้น ดังการศึกษา (C. I. Karageorghis et al., 2010) พบว่า ดนตรี
สามารถพฒันาทกัษะการเคลื่อนไหวของนกักีฬาได ้ เน่ืองจากดนตรสีามารถใชเ้ป็นสื่อกลางในการ
เคลื่อนไหวของรา่งกาย ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยั (รวิศรา วรรธกรวรกลุ และศิลปะชยั สวุรรณธาดา
, 2558) ไดศ้กึษาผลของการฝึกระบ าใตน้  าควบคูก่บักิจกรรมดนตรีท่ีมีตอ่คะแนนความสามารถใน
กีฬาระบ าใตน้  า้ ผลของการวิจัยพบว่า กิจกรรมดนตรีท่ีประกอบดว้ยทกัษะการฟัง การรอ้ง การ
เคลื่อนไหว สามารถพัฒนาความพรอ้มเพรียงของนักกีฬาระบ าใตน้  า้ได ้ และยังสอดคลอ้งกับ
งานวิจัยของ โมฮัมมัดซะเดห;์ และคนอ่ืนๆ (Mohammadzadeh; et al. 2008) ไดท้  าการศึกษาผล
ของดนตรีท่ีมีต่ออัตราการรบัรูก้ารออกก าลงักายและประสิทธิภาพของการไดร้บัการฝึกและไม่ได้
รบัการฝึกของแต่ละบุคคลในการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ผลพบว่า ความเหน่ือยมีผลต่อการ
ฟังดนตรี เน่ืองจากการไดฟั้งดนตรีส  าหรบักลุม่ท่ีไดร้บัการฝึก มีความเหน่ือยนอ้ยกว่ากลุม่ท่ีไม่ได้
รบัการฝึก ซึ่งเป็นผลท่ีตอ้งแนะน าเลยว่า การใหใ้ชด้นตรีในการออกก าลงักายมีผลท่ีดีขึน้แง่บวก
มากตแ่ประสทิธิภาพของนกักีฬา รวมถึงสภาพจิตใจของนกักีฬาในทกุระดบัของการออกก าลงักาย
ดว้ย นอกจากนีย้งัสอดคลอ้งกบังานวิจัยของ ธีรวฒัน ์ผาพิมพ ์(2546) ท่ีไดท้  าการวิจยัเรื่องผลของ
การฟังดนตร ีการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนือ้ท่ีมีตอ่ความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอลแบบยืน
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ยิงมือเดียว ผลการวิจัยพบว่า ความแม่นย าในการยิงลกูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวมีผลท่ี
ดีกวา่กลุม่ควบคมุ ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 อยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

2. กลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีได้ร ับการฝึกจินตภาพร่วมกับการท าท่าเทคนิคของ
ยิมนาสติกลลีา และกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีไดร้บัการฝึกจินตภาพประกอบเพลงรว่มกบัการท าทา่เทคนิค
ของยิมนาสติกลีลา ท่ีมีต่อความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ทัง้หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 2, 4 และ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ในขณะเดียวกัน 
กลุม่ทดลองท่ี 2 มีความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลาไดดี้กว่ากลุม่ทดลองท่ี 1 
ซึ่งตรงและใกลเ้คียงกับสมมติฐานท่ีตัง้ไว ้ถึงแมจ้ะไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แต่กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่ม มีความสามารถพัฒนาท่ีดีขึน้ในทิศทางเดียวกัน เพราะ
เน่ืองจากกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ มีการฝึกทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีาโปรแกรมเดียวกนั ฝึกจินต
ภาพเหมือนกัน ต่างกันเพียงกลุม่ทดลองท่ี 2 มีเพลงประกอบในช่วงของการฝึกจินตภาพ จึงแสดง
ใหเ้ห็นถึงการเรยีนรูท้กัษะการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา และการพฒันาความสามารถของ
ท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลาท่ีดีขึน้ การฝึกจินตภาพและการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง นัน้
เป็นเทคนิคการฝึกท่ีตอ้งใชร้ะยะเวลาในการฝึกเป็นประจ าอย่างต่อเน่ือง เพื่อเพิ่มความสามารถ
ของการรบัรู ้และการพฒันาการเคลื่อนไหวภายในใจ และท าใหเ้กิดการแสดงทกัษะทางกายท่ี ดี
และมีประสิทธิภาพท่ีมากขึน้ (Rodgers, Hall, & Buckolz, 1991) ดังแนวคิดของ เชิดศักด์ิ แก้ว
แกมดา 2547( ) กลา่ววา่ การจินตภาพเป็นทกัษะท่ีตอ้งฝึกฝนเป็นประจ าและตอ่เน่ือง มีหลกัการฝึก 
ดังนี ้การผ่อนคลาย ลกัษณะท่ีเหมือนจริง ความสม ่าเสมอ และการเสริมแรงหรือการหาวิธีการ
สนบัสนุน อีกทัง้ การจินตภาพท่ีดีและมีประสิทธิภาพนัน้ขึน้อยู่กับความสามารถของนกักีฬาดว้ย
เช่นกัน แม้การศึกษาของ Partington & Orlick, 1987( ) กล่าวถึง การจินตภาพของนักกีฬาโอ
ลมิปิค ถึงนกักีฬาเหลา่นีจ้ะไดไ้ดร้บัการฝึกมาตัง้แตแ่รก แตเ่ขาไดมี้การฝึกอยา่งเป็นระบบ ระเบียบ
ท่ีดี และมีความสม ่าเสมอ ผลในการฝึกจินตภาพของเขาจึงเป็นผลลัพธ์ท่ีดี แสดงให้เห็นถึง
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว ซึ่งท าใหค้วามสามารถในการฝึกจินตภาพเพิ่มขึน้ ทัง้นีท้ัง้นั้น
เน่ืองจากในขณะฝึกจินตภาพ มีการเปิดเพลงประกอบ ซึ่งเป็นเพลงท่ีเหมาะสมกบัยิมนาสติกลลีา 
ช่วยใหน้กักีฬาเกิดการผอ่นคลายและมีสมาธิในการฝึก และท าใหก้ารฝึกจินตภาพมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึน้ การจินตภาพท าใหเ้กิดการเรยีนรูท้างการเคลื่อนไหว และเกิดการกระตุน้การท างานของ
ระบบประสาทกลา้มเนือ้ นั่นคือ เม่ือมีการจินตภาพท่ีมีความคมชดั จะท าให้ระบบประสาทมีการ
กระตุ้นส่งกระแสประสาทไปยังกลา้มเนือ้เพื่อให้กลา้มเนือ้ท างาน ในลักษณะเดียวกับการ
เคลื่อนไหวรา่งกายจริง นอกจากนีก้ารจินตภาพยงักระตุน้ระบบประสาทสว่นกลาง ซึ่งท าใหเ้กิด
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ภาพพิมพภ์ายในใจ ซึ่งจะถูกจดจ าภาพท่ีประสบความส าเร็จหรือการแสดงทกัษะท่ีสมบูรณแ์บบ 
(ศศิมา พกลุานนท ์& นิภาวรรณ กนัทา, 2558) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ รชัเดช เครอืทิวา (2553) 
ไดท้  าการวิจัยเรื่องผลของการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย าในการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอล ผลการวิจัยพบว่า กลุม่ทดลองท่ีไดร้บัการฝึกจินตภาพควบคู่ดบัการฟัง
ดนตร ีมีคา่เฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ดีกวา่กลุม่
ทดลองท่ีไดร้บัการฝึกจินตภาพอยา่งเดียว 

สรุปผลท่ีได้จากการวิจัยครัง้นี ้คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีได้ร ับการฝึกจินตภาพ
รว่มกบัการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา และกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีไดร้บัการฝึกจินตภาพประกอบ
เพลงรว่มกบัการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลา สามารถพฒันาทา่เทคนิคของยิมนาสติกลีลาได ้
มีความแตกต่างกัน และพบว่าการฝึกจินตนภาพประกอบเสียงเพลง มีส่วนช่วยใหก้ารพัฒนา
ทกัษะความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลาไดดี้กว่าการฝึกจินตภาพเพียงอย่าง
เดียว 
 

ข้อเสนอแนะ 
1. นักกีฬาควรให้ความส าคัญในการใช้กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬา เพื่อให้

นกักีฬาสามารถแสดงทกัษะความสามารถไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพ 
2. การฝึกความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ในท่าเทคนิค

อ่ืนๆ หรือในอุปกรณอ่ื์นๆ ผูฝึ้กสอนหรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งควรให้นักกีฬาน าเอาโปรแกรมการฝึกจินต
ภาพประกอบเสยีงเพลงรว่มกบัการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีาไปใชใ้หเ้กิดประโยชน ์และควร
ฝึกอยา่งตอ่เน่ือง เพื่อเกิดผลดีของตวันกักีฬาเองมากท่ีสดุ  

3.  การศึกษาวิจัยครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นว่า การฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง
รว่มกบัการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา ท าใหมี้สมาธิ ช่วยเพิ่มทกัษะความสามารถ และสรา้ง
ความมั่นใจใหก้ับผูท่ี้เขา้รบัการฝึก เป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพ หากมีการฝึกอย่างต่อเนืองเป็นระยะ
เวลานานขึน้จะสามารถพฒันาท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลาไดม้ากขึน้ ดงันัน้ ผูท่ี้ตอ้งการพฒันา
ความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา  ควรน าเอาโปรแกรมการฝึกจินต
ภาพประกอบเสยีงเพลงรว่มกบัการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีาไปใชใ้หเ้กิดประโยชน ์
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ขอ้เสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ตอ่ไป  
1. ควรท าการศึกษาการฝึกการจินตภาพประกอบเสียงเพลง กับนักกีฬา

ยิมนาสติกประเภทอ่ืนๆ หรือในอุปกรณ์ยิมนาสติกลีลาอุปกรณ์อ่ืนๆ เพื่อพัฒนาศักยภาพของ
นกักีฬาใหเ้พิ่มมากขึน้ 

2. ในการท าวิจยัครัง้ตอ่ไปควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกใหม้ากขึน้ เช่น 8 สปัดาห์
หรอื 10 สปัดาห ์ซึ่งอาจจะท าใหเ้ห็นการพฒันาความสามารถไดช้ดัเจนมากยิ่งขึน้ 

3. ควรมีการวิจยัเรื่องการจินตภาพประกอบเสยีงเพลง ช่วงก่อนการแขง่ขนั และ
หลงัการแขง่ขนั เพื่อศกึษาและเปรยีบเทียบผลของจินตภาพประกอบเสยีงเพลง ทัง้ก่อนการแขง่ขนั
และหลงัการแขง่ขนั 

 

 

 

 

 

 
 



 
 

 

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

Alice, c., Silvia, s., Pietro, c., Andrea, g., & Giuseppe, r. (2015). When music flows. State 
and Trait Flow in musical performance, composition and listening: A systematic 
review. Frontiers in Psychology, 6. 

Allsup, R. E. (2011). Popular Music and Classical Musicians: Strategies and Perspectives. 
Music Educators Journal, 97(3), 30-34. 

Alvin, J. (1966). Music therapy: London: John Baker Publishers Ltd.  
Bailey, L. M. (1986). Music therapy in pain management. Journal of Pain and Symptom 

Management, 1(1), 25-28. 
Bishop, D. T., Karageorghis, C. I., & Loizou, G. (2007). A grounded theory of young tennis 

players’ use of music to manipulate emotional state. Journal of Sport and Exercise 
Psychology, 29(5), 584-607. 

Buckwalter, K., et al. (1985). Music therapy. Nursing intervention: treatments for nursing 
Diagnoses: Philadelphia: W.B. Sauders co.  

Callow, N., & Hardy, L. (2005). A critical analysis of applied imagery research. In D. 
Hackfort, J. L. Duda and R. Lidor (Eds.), Handbook of research in applied sport 
and exercise psychology: International perspectives: WV, USA: Fitness Information 
Technology.  

Cassidy, J. W. (2009). The Effect of Decibel Level of Music Stimuli and Gender on Head 
Circumference and Physiological Responses of Premature Infants in the NICU. 
Journal of Music Therapy, 46(3), 180-190. 

Chiat, L. F., & Ying, L. F. (2012). Importance of Music Learning and Musicality in Rhythmic 
Gymnastics. Procedia - Social and Behavioral Sciences, 46, 3202-3208. 

Chiat, L. F., Ying, L. F., & Piaw, C. Y. (2013). Perception of Congruence between Music 
and Movement in a Rhythmic Gymnastics Routine. Journal of Basic and Applied 
Scientific Research, 3(11), 259-268. 

Chlan, L. (2002). Music intervention. Complementary/alternative therapies in nursing, 58-
68. 

 



  157 

 

Cook, J. D. (1981). The therapeutic use of music: a literature review. Paper presented at 
the Nursing forum. 

Costas, I., Karageorghis, & Peter, T. (1997). “Music in the Exercise Domain:  A Review and 
Synthesis” International Review of Sport and Exercise Psychology, 5(1), 44-66. 

Cumming, J., & Williams, S. E. (2012). The role of imagery in performance. Handbook of 
sport and performance psychology, 213-232. 

Federation Internationale de Gymnastique. (2018a). 2017-2020 Code of Point Rhythmic 
Gymnastics. In: FIG Executive Committee. 

Federation Internationale de Gymnastique. (2018b). We are gymnastics.  Retrieved March 
28, 2020 from https://www.gymnastics.sport/site/  

Gallicci, N. T. (2008). Sport psychology. In: Gallicci NT, editor. Mental Imagery. New York: 
Psychology Press, pp. 83-90. 

Gantcheva, G. (2017). Survey of the difficulty-composition relation with the ensembles in 
Rhythmic Gymnastics. Research in Kinesiology, 45(1). 

Gantcheva, G., Videv, E., & Grigorov, B. (2018). Research of the rhythmical  abilities of 
Rhythmic Gymnasts. Journal of Applied Sports Sciences, 1, 45-52. 

Gaston, E. T. (1951). Dynamic music factors in mood change. Music Educators Journal, 
37(4), 42-44. 

Ghaderi, M., Rahimi, R., & Azarbayjani, M. A. (2009). The effect of motivational and 
relaxation music on aerobic performance, rating perceived exertion and salivary 
cortisol in athlete males. South African Journal for Research in Sport, Physical 
Education and Recreation, 31(2), 29-38. 

Gould, D., Damarjian, N., & Greenleaf, C. (2002). Imagery training for peak performance. 
In J. Van Raalte and B. Brewer (Eds.), Exploring sport and exercise psychology 
(2nd ed): Washington, DC: American Psychological Association.  

Grasset, E., Gunter-Smith, P., & Schultz, S. G. (1983). Effects of Na-coupled alanine 
transport on intracellular K activities and the K conductance of the basolateral 
membranes of Necturus small intestine. The Journal of membrane biology, 71(1-
2), 89-94. 

 

https://www.gymnastics.sport/site/


  158 

 

Gregg, M. J., & Clark, T. (2007). Theoretical and practical applications of mental imagery. 
International Symposium on Performance Science: AEC. 

Guzzetta, C. E. (1995). Music therapy: Hearing the melody of the soul. Holistic nursing, 
670-698. 

Handegard, L. A., Joyner, A., Burke, K., & Reimann, B. (2006). Relaxation and guided 
imagery in the sport rehabilitation context. Journal of Excellence, 10, 146-164. 

Harris, D. V., & Harris, B. L. (1984). The athlete's guide to sports psychology: Mental skills 
for physical people   (Vol. 1): Human Kinetics.  

Holmes, E. A., & Mathews, A. (2010). Mental imagery in emotion and emotional disorders. 
Clinical psychology review, 30(3), 349-362. 

Holmes, P. S., & Collins, D. J. (2001). The PETTLEP approach to motor imagery: A 
functional equivalence model for sport psychologists. Journal of applied sport 
psychology, 13(1), 60-83. 

Isaac, A. R. (1992). Mental practice: Does it work in the field? The Sport Psychologist. 
Jennifer, C., & Richard, R. (2009). Imagery interventions in sport. In: Unpublished. 
Karageorghis, C. I. (2016). Applying music in exercise and sport (1st ed): United States: 

Human Kinetics.  
Karageorghis, C. I., Hutchinson, J. C., Jones, L., Farmer, H. L., Ayhan, M. S., Wilson, R. C., 

. . . Bailey, S. G. (2013). Psychological, psychophysical, and ergogenic effects of 
music in swimming. Psychology of Sport and Exercise, 14(4), 560-568. 

Karageorghis, C. I., & Jones, L. (2014). On the stability and relevance of the exercise heart 
rate–music-tempo preference relationship. Psychology of Sport and Exercise, 
15(3), 299-310. 

Karageorghis, C. I., Mouzourides, D. A., Priest, D.-L., Sasso, T. A., Morrish, D. J., & Walley, 
C. L. (2009). Psychophysical and ergogenic effects of synchronous music during 
treadmill walking. Journal of Sport and Exercise Psychology, 31(1), 18-36. 

Karageorghis, C. I., Priest, D. L., Williams, L. S., Hirani, R. M., Lannon, K. M., & Bates, B. J. 
(2010). Ergogenic and psychological effects of synchronous music during circuit-
type exercise. Psychology of Sport and Exercise, 11(6), 551-559. 

 



  159 

 

Klug, J. J. (2006). Effects of an imagery training program on free throw self-efficacy and 
performance of high school basketball players. Miami University.  

Kuan, G., Morris, T., & Terry, P. (2017). Effects of music on arousal during imagery in elite 
shooters: A pilot study. PloS one, 12(4). 

Lang, P. J. (1979). A bio‐informational theory of emotional imagery. Psychophysiology, 
16(6), 495-512. 

Laukka, P., & Quick, L. (2013). Emotional and motivational uses of music in sports and 
exercise: A questionnaire study among athletes. Psychology of Music, 41(2), 198-
215. 

Lazarus, R. S. (1993). Coping theory and research: Past, present, and future. Fifty years of 
the research and theory of RS Lazarus: An analysis of historical and perennial 
issues, 366-388. 

Lemmer, B. (2008). Effects of music composed by Mozart and Ligeti on blood pressure 
and heart rate circadian rhythms in normotensive and hypertensive rats. 
Chronobiology international, 25(6), 971-986. 

Lubetzky, R., Mimouni, F. B., Dollberg, S., Reifen, R., Ashbel, G., & Mandel, D. (2010). 
Effect of music by Mozart on energy expenditure in growing preterm infants. 
Pediatrics, 125(1), e24-e28. 

MacClelland, D. C. (1979). Music in the operating room. AORN journal, 29(2), 252-260. 
Mahoney, M. J., & Avener, M. (1977). Psychology of the elite athlete: An exploratory study. 

Cognitive therapy and research, 1(2), 135-141. 
Martin, K. A., Moritz, S. E., & Hall, C. R. (1999). Imagery use in sport: A literature review 

and applied model. The Sport Psychologist, 13(3), 245-268. 
McCraty, R., Barrios-Choplin, B., Atkinson, M., & Tomasino, D. (1998). The effects of 

different types of music on mood, tension, and mental clarity. Alternative therapies 
in health and medicine, 4(1), 75-84. 

McKinney, C. H., Tims, F. C., Kumar, A. M., & Kumar, M. (1997). The effect of selected 

classical music and spontaneous imagery on plasma β-endorphin. Journal of 
Behavioral Medicine, 20(1), 85-99. 

 



  160 

 

Messina, J. J., & Massina, C. M. (2004). Imagery. (Online).  Available: 
http://www.coping.org/seas/lifestyle/imagery.htm. Retrieved June 30, 2004. 

Milliman, R. E. (1982). Using background music to affect the behavior of supermarket 
shoppers. Journal of marketing, 46(3), 86-91. 

Mohammadzadeh, H., Tartibiyan, B., & Ahmadi, A. (2008). The effects of music on the 
perceived exertion rate and performance of trained and untrained individuals 
during progressive exercise. Facta Universitatis-Series: Physical Education and 
Sport, 6(1), 67-74. 

Murphy, S. M. (1994). Imagery interventions in sport. Medicine & Science in Sports & 
Exercise. 

Murphy, S. M., Fleck, S. J., Dudley, G., & Callister, R. (1990). Psychological and 
performance concomitants of increased volume training in elite athletes. Journal of 
applied sport psychology, 2(1), 34-50. 

Paivio, A. (1990). Mental representations: A dual coding approach   (Vol. 9): Oxford 
University Press.  

Parriott, S. (1969). Music as therapy. American Journal of Nursing, 69(8), 1723-1726. 
Partington, J., & Orlick, T. (1987). The sport psychology consultant: Olympic coaches’ 

views. The Sport Psychologist, 1(2), 95-102. 
Post, P. G., & Wrisberg, C. A. (2012). A phenomenological investigation of gymnasts’ lived 

experience of imagery. The Sport Psychologist, 26(1), 98-121. 
Raginee, E. (2017). “Types of Aerobic Dance” accessed June 1, 2017 

https://www.livestrong.com/article/315029-basic-aerobicdance-steps 
Rentfrow, P. J., Goldberg, L. R., & Levitin, D. J. (2011). The structure of musical 

preferences: a five-factor model. Journal of personality and social psychology, 
100(6), 1139. 

RG music. (2016).  Retrieved from https://rg-leotard.com/blog/useful_info/rg_music 
Rodgers, W., Hall, C., & Buckolz, E. (1991). The effect of an imagery training program on 

imagery ability, imagery use, and figure skating performance. Journal of applied 
sport psychology, 3(2), 109-125. 

 

http://www.coping.org/seas/lifestyle/imagery.htm
https://www.livestrong.com/article/315029-basic-aerobicdance-steps
https://rg-leotard.com/blog/useful_info/rg_music


  161 

 

Rumba, O. G., & Nigmatulina, J. R. (nd). Background music in competitive artistic and 
rhythmic gymnastics: roles and styles. Retrieved from 
http://www.teoriya.ru/ru/node/4725  

Smith, D., & Holmes, P. (2004). The effect of imagery modality on golf putting performance. 
Journal of Sport and Exercise Psychology, 26(3), 385-395. 

Tiernan, P. (1994). Independent nursing interventions: relaxation and guided imagery in 
critical care. Critical care nurse, 14(5), 47-51. 

Tsopani, D. (2013). The effect of musical Rhythm on the performance of Rhythmic 
Gymnastics. Serbian Journal of Sports Sciences, 7(1). 

Vealey, S., & Greenleaf, C. (2006). Seeing is believing: Understanding and using imagery 
in sport In J. M. Williams (Ed), Applied sport psychology: Personal growth to peak 
performance (pp 247-269) San Francisco. In: CA: Mayfield Publishing Company. 

Weinberg, R. S. (2003). Foundations of sport and exercise psychology (3rd ed): 
Champaign, IL : Human Kinetics.  

Weinberg, R. S. (2007). Foundations of sport and exercise psychology (4th ed): 
Champaign, IL : Human Kinetics.  

Weinberg, R. S., & Gould, G. (2011). Imagery. In R. S. Weinberg (Ed.), Foundations of 
sport and exercise psychology (2nd ed., p. 299): United States of America: Human 
Kinetics.  

White, A., & Hardy, L. (1998). An in-depth analysis of the uses of imagery by high-level 
slalom canoeists and artistic gymnasts. The Sport Psychologist, 12, 387-403. 

เกรยีงไกร นาคเทวญั. (2550). ผลการฝึกจินตภาพท่ีมีผลตอ่การยิงประตฟูุตบอลอตัราการเตน้ของ
ชีพจรและอตัราการผอ่นคลายของหวัใจ. ปรญิญานิพนธ ์วท.ม. (วิทยาศาสตรก์ารกีฬา). 
กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ. ถ่ายเอกสาร.  

เฉลยีว เงาะหวาน. (2540). เอกสารประกอบการสอนวิชายิมนาสติก 1: เชียงใหม่: วิทยาลยัพลศกึษา
จงัหวดัเชียงใหม่.  

เชิดศกัด์ิ แกว้แกมดา. (2547). การเปรยีบเทียบผลการฝึกจินตภาพภายในและจินตภาพภายนอกท่ีมี
ตอ่ความแม่นย าในการเสริฟ์เทเบิลเทนนิส. ปรญิญานิพนธ ์วท.ม. (วิทยาศาสตรก์ารกีฬา: 
การเป็นผูฝึ้กกีฬา). กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ.  

 

http://www.teoriya.ru/ru/node/4725


  162 

 

เดชะ พมุานนท.์ (2558). ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความแม่นย าในกีฬาเปตอง. วารสาร
วิทยาศาสตรก์ารกีฬาและสขุภาพ, 16(1), 22-34. 

เรณู โกศินานนท.์ (2522). ดนตรีคือภาษา: กรุงเทพฯ: หนว่ยศกึษานิเทศก ์กรมสามญัศกึษา.  
โกวิทย ์ขนัธศิร.ิ (2519). ดนตรกีบัจิตใจและการประชาสมัพนัธ.์ นิตยสาร, 2, 99-106. 
กรมพลศกึษา กระทรวงการทอ่งเท่ียวและการกีฬา. (2560). คูมื่อฝึกอบรมผูต้ดัสนิกีฬายิมนาสติก: 

ส  านกังานกิจการโรงพิมพ ์องคก์ารสงเคราะหท์หารผา่นศกึในพระบรมราชูปถมัภ.์  
กรุณา นนทรกัส.์ (2545). คูมื่อการเรยีนการสอนยิมนาสติกลลีา: กรุงเทพฯ: โรงพิมพก์ารศาสนา 

กรมการศาสนา.  
กสุมุาลย ์ประเสรฐิศร.ี (2554). พืน้ฐานการเคลื่อนไหวแบบยิมนาสติก: ส  านกังานกองทนุสนบัสนนุ

การสรา้งเสรมิสขุภาพ.  
ชาญวิทย ์อินทรกัษ.์ (2559). ผลของการฝึกจินตภาพประกอบเสยีงดนตรบีรรเลงเพื่อการผอ่นคลายท่ี

มีผลตอ่การผอ่นคลายทางดา้นรา่งกายความวิตกกงัวลตามสถานการณแ์ละความแม่นย าใน
การปาลกูดอกในนกักีฬาเยาวชน. วิทยานิพนธ ์วท.ม. (วิทยาศาสตรก์ารออกก าลงักายและ
การกีฬา) ชลบุร:ี คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, มหาวิทยาลยับูรพา.  

ชูศกัด์ิ พฒันมนตร.ี (2546). จิตวิทยาการกีฬาและการน าไปใช.้ สารวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, 4(43), 
14-15. 

ณรุทธ ์สทุธจิตต.์ (2541). จิตวิทยาการสอนดนตร:ี กรุงเทพฯ: ส  านกัพิมพแ์หง่จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั.  

ดนยั ลมิปดนยั. (2522). ดนตรแีหง่ชีวิต: กรุงเทพฯ: กราฟิคอารต์.  
ดษุฎี พนมยงค ์บุญทศันกลุ. (2543). เสยีงแหง่ความสขุดนตรบีาบดั: บทความจากวารสาร. 
ทวีสขุ เช่ียวชาญปรชีากลุม. (2556). การศกึษาการใชจิ้นตภาพของนกักีฬาคาราเตโ้ดในประเทศไทย. 

ปรญิญานิพนธ ์(วท.ม. (วิทยาศาสตรก์ารกีฬา)) -- มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ, 2556. 
Retrieved from http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Spo_Sci/Thaweesuk_C.pdf  

ทกัสนินัท ์แกว้ทิพยเนตร. (2555). ผลการจดักิจกรรมนนัทนาการท่ีมีตอ่การผอ่นคลายความเครยีด
ของนกักีฬายิมนาสติกลลีารุน่ยวุชน สโมสรนนัทศิลป์ จงัหวดัชลบุร.ี ปรญิญานิพนธ ์(วท.ม. 
(การจดัการนนัทนาการ)) -- มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ, 2555. Retrieved from 
http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Rec_Man/Taksinan_K.pdf  

ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ.์ (2554). การจินตภาพทางการกีฬา. วารสารวิทยาศาสตรก์ารออกกาลงักายและ
กีฬา, 8(2), 34-45. 

 

http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Spo_Sci/Thaweesuk_C.pdf
http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Rec_Man/Taksinan_K.pdf


  163 

 

ธีรวฒัน ์ผาพิมพ.์ (2546). ผลของการฟังดนตร ีการฝึกผอ่นคลายกลา้มเนือ้ท่ีมีตอ่ความแม่นย าใน
การยิงประตโูทษบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว. วิทยานิพนธ ์วท.บ. (วิทยาศาสตรก์าร
กีฬา). กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร.์ ถ่ายเอกสาร.  

ปฐมพร บ าเรอ. (2554). ผลการจดัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการเพื่อเตรยีมความพรอ้มก่อนการเรยีน
ท่ีมีตอ่ทกัษะบลัเลต่ใ์นเด็กช่วงอาย ุ7-10 ปีของสถาบนับางกอกแดนซ.์ ปรญิญานิพนธ ์วท.
ม. (การจดัการนนัทนาการ). กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ.  

ประพนัธศ์กัด์ิ พุม่อินทร.์ (2561). บทบาทของดนตรกีบัการกีฬา. Mahidol Music Journal. 
ปรญิญา สนิกะวาที. (2542). ผลของการสรา้งจินตภาพตอ่ความวิตกกงัวลของผูป่้วยมะเรง็เตา้นมท่ี

ไดร้บัเคมีบ าบดั. วิทยานิพนธพ์ยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต, สาขาวิชาการพยาบาล
อายรุศาสตรแ์ละศลัยศาสตร,์ บณัฑิตวิทยาลยั, มหาวิทยาลยัเชียงใหม่.  

พงศป์กรณ ์พิชิตฉตัรธนา. (2549). การดแูลสขุภาพและบ าบดัโรคดว้ยสมาธิและจิตใตส้  านกึ. 
(เอกสารประกอบการสอน): กรุงเทพฯ: กรมพฒันาการแพทยแ์ผนไทยและการแพทย์
ทางเลอืก.  

พิกลุแกว้ คลื่นสวุรรณ. (2548). ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่เวลาปฎิกิรยิาในทา่เตะเฉียงของ
นกักีฬาเทควนัโด. วิทยานิพนธ ์วท.ม. (วิทยาศาสตรก์ารกีฬา). กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั, 
มหาวิทยาลยัรามค าแหง.  

พิชยั ปรชัญานสุรณ.์ (2534). ทฤษฎีดนตรรีะดบัเกรดหนึ่ง: กรุงเทพฯ: อลัฟ่า มีเดีย.  
พิชิต เมืองนาโพธ์ิ. (2555). จิตวิทยาการกีฬาส  าหรบันกักีฬายกน า้หนกั. วารสารคณะพลศกึษา, 15 

(ฉบบัพิเศษ), 414-417. 
พิมพา ม่วงศิรธิรรม. (2538). ผลของการฟังดนตรท่ีีมีตอ่ความเรว็ในการออกวิ่งระยะสัน้. วิทยานิพนธ ์

ค.ม. (พลศกึษา). กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั. ถ่ายเอกสาร.  
ภษูณพาส สมนิล. (2562). ผลของการฟังดนตรีพืน ้บา้นอีสานรว่มกบัการจินตภาพหรอืการพดูกบั

ตนเองท่ีมีตอ่ความสามารถในการออกกาลงักาย. วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการ
กีฬา, 19(1), 105-119. 

ยอดกลัยาณี ลบัแล. (2546). ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรยีนทกัษะ
ยิมนาสติก. ปรญิญานิพนธ ์(กศ.ม. (พลศกึษา)) -- มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ, 2546. 
Retrieved from http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Phy_Ed/Yodkallayanee_L.pdf  

 

http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Phy_Ed/Yodkallayanee_L.pdf


  164 

 

รวิศรา วรรธกวรกลุ, & ศิลปชยั สวุรรณธาดา. (2558). ผลของการฝึกระบ าใตน้  า้ควบคูก่บักิจกรรม
ดนตรท่ีีมีตอ่ความสามารถในการแสดงทกัษะกีฬาระบ าใตน้  า้. วิทยานิพนธ.์ กรุงเทพฯ: 
บณัฑิตวิทยาลยั จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั.  

รกัษส์นีิ อคัรศวะเมฆ. (2559). ยิมนาสติกลลีา สนุทรยีะและการรบัรูผ้า่นมมุมองนาฏศิลป์. วารสาร
ศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ปีท่ี 20, ฉบบัท่ี 1 (ม.ค.-มิ.ย. 2559), หนา้ 
44-56. 

รชัเดช เครอืทิวา. (2553). ผลการฟังดนตรคีวบคู่กบัการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความแม่นย าในการยิง
ประตโูทษบาสเกตบอล. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. (พลศกึษา). กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ.  

รุง่กานต ์จรยิาภิรตั. (2549). ความตอ้งการใชเ้วลาวา่งในการประกอบกิจกรรมเพื่อผอ่นคลาย
ความเครยีด ของนกักีฬายิมนาสติกลลีา ในเขตกรุงเทพมหานคร. ปรญิญานิพนธ ์(วท.ม. 
(การจดัการนนัทนาการ)) -- มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ, 2549. Retrieved from 
http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Rec_Man/Rungkarn_C.pdf  

วราวธุ สมุาวงศ.์ (2525). ดนตรกีบัผูส้งูอาย.ุ วารสารโรคเบาหวาน, 14, 93. 
วิรชั ซุยสงูเนิน. (2520). ดนตรสี  าหรบัครูประถมศกึษา. : พิษณุโลก: มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ.  
ศศิธร พุมฺดวง. (2548). ดนตรบี  าบดั. สงขลานครนิทรเ์วชสาร ปีท่ี 23, ฉบบัท่ี 3 (พ.ค.-มิ.ย. 2548), 

หนา้ 185-191. 
ศศิมา พกลุานนท,์ & นิภาวรรณ กนัทา. (2558). ผลการฝึกทกัษะการเสริฟ์ควบคูก่บัการฝึกจินตภาพ

พรอ้มการฟังเพลง ตอ่ความแม่นย าของการเสริฟ์ในนกักีฬาเซปักตะกรอ้ มหาวิทยาลยัแม่ฟา้
หลวง. วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา, 15(1), 223-230. 

ศิลปชยั สวุรรณธาดา. (2532). การเรยีนรูก้ารเคลื่อนไหว ภาคปฏิบติัการ: กรุงเทพฯ: คณะครุศาสตร,์ 
จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั.  

สมบติั กาญจนกิจ. (2542). จิตวิทยาการกีฬา : แนวคิดทฤษฎีสูก่ารปฏิบติั: กรุงเทพฯ: ส  านกัพิมพ์
แหง่จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั. .  

สมาคมยิมนาสติกแหง่ประเทศไทย. (2563). ประวติัสมาคมกีฬายิมนาสติกแหง่ประเทศไทย.  
Retrieved from http://www.thaigymnastics.com/ประวติัสมาคม/ 

สบืสาย บุญวีรบุตร. (2541). จิตวิทยาการกีฬา = Sport psychology: ชลบุร:ี ชลบุรกีารพิมพ.์ .  
สบืสาย บุญวีรบุตร. (2552). เอกสารประกอบการสอนจิตวิทยาการกีฬา: ชลบุร:ี คณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา, มหาวิทยาลยับูรพา.  

 

http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Rec_Man/Rungkarn_C.pdf
http://www.thaigymnastics.com/


  165 

 

สกุร ีเจรญิสขุ. (2532). จะฟังดนตรอียา่งไรใหไ้พเราะ: กรุงเทพฯ: เรอืนแกว้การพิมพ.์  
สธุาศินี เวชพราหมณ.์ (2555). ผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและการจินตภาพท่ีมีผลต่อ

ความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอล. ปรญิญานิพนธ ์(วท.ม. (วิทยาศาสตรก์าร
กีฬา)) -- มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ, 2555. Retrieved from 
http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Spo_Coa/Suthasinee_W.pdf  

สพุิตร สมาหิโต. (2543). การจินตภาพและการฝึกใหพ้รอ้ม: กรุงเทพฯ: ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร.์  

สพุิตร สมาหิโต. (2546a). จิตวิทยาการกีฬาส  าหรบัผูฝึ้กสอนและนกักีฬา. สารวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
ปีท่ี 4, ฉบบัท่ี 35 (มี.ค. 2546), หนา้ 14-17. 

สพุิตร สมาหิโต. (2546b). จิตวิทยาการกีฬาส  าหรบัผูฝึ้กสอนและนกักีฬา. สารวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
ปีท่ี 4, ฉบบัท่ี 35 (มี.ค. 2546), หนา้ 14-17. 

อนรรฆ จรณัยานนท.์ (2537). เคาเตอรพ์อยท:์ กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร.์  
อนชิุตร แทส้งูเนิน. (2548). ยิมนาสติกชายเบือ้งตน้หนา้: กรุงเทพมหานคร: ยไูนเต็ด สปอรต์เทรดดิง้.  

 

 

 

http://thesis.swu.ac.th/swuthesis/Spo_Coa/Suthasinee_W.pdf


 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก  
โปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 105 
 

โปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง 

 โปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลงนี  ้ใชใ้นการทดลองกับกลุม่ทดลองท่ี 2 เป็น

ระยะเวลา 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัองัคาร วนัพฤหสั และวนัเสาร ์ใชเ้วลาในการฝึกจินต

ภาพประกอบเสียงเพลง 15 นาที โดยผูว้ิจัยเลือกอุปกรณต์ามคะแนนการประเมิน 1 อุปกรณ ์จาก

อุปกรณ์ท่ีใชมื้อเดียว 1 อุปกรณ์ คือ อุปกรณ์บอล เพลงท่ีใช้ในการฝึกเป็นเพลงท่ีผูว้ิจัยเลือกให้

ส  าหรบัการเลน่ยิมนาสติก โดยผูว้ิจัยไดท้  าการตดัต่อเพลงขึน้มาใหม่ ตามหลกัเกณฑข์องสหพนัธ์

กีฬายิมนาสติกนานาชาติ ความยาวจะอยูท่ี่ 45 วินาที กลุม่ตวัอยา่งจะตอ้งท าการฝึกโดยฟังเพลง

พรอ้มกบัการฝึกจินตภาพในทา่ชุดระกอบเพลงท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

 
ข้อก าหนด 

1. อธิบายความหมาย จุดมุ่งหมาย และประโยชนข์องการฟังเพลง เพื่อใหผู้ท่ี้เขา้รบัการฝึก

มีความเขา้ใจ และยินดีใหค้วามรว่มมือในการฝึกทกุครัง้ 

2. ในการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง จะท าการฝึกในหอ้งสภาพแวดลอ้มท่ีสงบ และ

ปลอดโปรง่ ผูว้ิจยัท าการฝึกตามล าดบัขัน้ตอนในแต่ละสปัดาห ์โดยใชโ้ปรแกรมเดียวกันกบัการฝึก

จินตภาพ แตมี่การเพิ่มเรื่องของการฟังเพลงในช่วงของการฝึกทา่เทคนิคในทา่ชุดประกอบเพลง 

3. ในการฝึกจินตภาพประกอบเสยีงเพลง ใหน้กักีฬายิมนาสติกลลีาทกุคนนอนหงายในท่า

ท่ีสบาย หลบัตาลงใหส้นิท สดูลมหายในใจเขา้-ออกลกึ ๆ โดยการหายใจเขา้ทอ้งป่อง หายใจออก

ทอ้งแฟบ เป็นเวลา 3 - 5 นาที เม่ือหายใจออกแต่ละครัง้ใหบ้อกกับตัวเองว่าผ่อนคลาย เพื่อให้

รา่งกายและจิตใจมีความพรอ้มก่อนการฝึกจินตภาพประกอบเสยีงเพลงทกุครัง้ เหมือนกบัการฝึกจิ

นตภาพอยา่งเดียว 

4. ในการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง วนัอังคาร วนัพฤหสั และวนัเสาร ์จะท าการฝึก

ซ  า้ ๆ ตามขัน้ตอนของแตล่ะวนั เม่ือท าการเสรจ็สิน้ใหน้กักีฬาคอ่ย  ๆ  ลกุขึน้ และค่อย ๆ  ลืมตาเพื่อ

ท ากิจกรรมตอ่ไป 
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ตารางการฝึกจินตภาพภาพประกอบเสียงเพลง 
 

สัปดาห ์ การฟังเพลง จ านวน
อุปกรณ ์

จ านวน
รอบ 

นาท ี หมาเหต ุ

1-2 
 

 
 

สรา้งภาพในใจของ
ท่าชุดประกอบเพลง
ท่ี ผู้ วิ จั ย ส ร ้ า ง ขึ ้น
ตั้งแต่เริ่มต้น – จน
จบอยา่งสมบูรณ ์

1 3 15  
เพลงท่ีเลอืกใช ้

Jazz or Pop music = เชือก 
Russia music = หว่ง 
Orchestra music = บอล 
Instrumental music = คฑา 
Folk-Style music = รบิบิน้ 

3-4 
 

1 2 15 

5 
 

1 3 15 

6 
 

1 4 15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข  
โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
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โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 

 โปรแกรมการฝึกจินตภาพ เป็นการฝึกนึกคิดเรียงล  าดับท่าทางขั้นตอนของการท าท่า

เทคนิคยิมนาสติกลลีาทัง้ 3 กลุม่ทา่ ไดแ้ก่ กลุม่ทา่การกระโดด กลุม่ทา่การทรงตวั และกลุม่ทา่การ

หมุนตัว ท าการฝึกกับกลุ่มทดลองท่ี 1 ใช้โปรแกรมฝึกการจินตภาพเพียงอย่างเดียว และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 ใชโ้ปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบกบัโปรแกรมการฝึกจินตภาพประกอบเสียงเพลง 

ควบคู่กันไป เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัอังคาร วนัพฤหสั และวนัเสาร ์ใช้

เวลาในการฝึกจินตภาพ 15 นาที 

การสรา้งจินตภาพของขัน้ตอนการท าท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา ดดัแปลงมาจากแบบฝึก

จินตภาพของ (รชัเดช เครอืทิวา, 2553) 

1. หลบัตาสรา้งภาพในใจของสนาม ใหม้องเห็นสว่นตา่งๆ ของสนาม ขนาด พืน้สนาม สี

และสภาพแวดลอ้มในสนาม 

2. หลับตาสรา้งภาพในใจของท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา 3 กลุ่มท่า ให้เรามองเห็น

รายละเอียดท่ีชัดเจนของกลุม่ท่าต่าง ๆ ขนาดความกวา้งของขา ความอ่อนตวัของแต่ละท่าและ

สว่นประกอบอ่ืน ๆ 

3. ฝึกมองภาพตวัเองในกระจก ในกลุม่ท่าการกระโดด กลุม่ท่าการทรงตวั และกลุม่ท่า

การหมนุตวั และส ารวจรายละเอียดใหถ้กูตอ้ง 

4. สรา้งภาพในใจ โดยเริ่มจากทา่เริ่มตน้ของทา่ตา่ง ๆ จนถึงทา่จบตามล าดบั 

5. สรา้งภาพในใจ โดยการท าทีละกลุม่ท่า ตามตารางโปรแกรมการฝึกท่าเทคนิคพรอ้ม

กบัอุปกรณ ์

5.1 กลุม่ทา่การทรงตวั ไดแ้ก่  

5.1.1 Split with hand support 

5.1.2 Arabesque : high leg with trunk forward 

5.1.3 Ring with hand support  

5.2 กลุม่ทา่การหมนุตวั ไดแ้ก่ 

5.2.1 Ring with support 

5.2.2 Fouetté: Passé  
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5.2.3 Penché : body bent at the horizontal, leg in back split, rotation on 

flat foot 

5.3 กลุม่ทา่การกระโดด ไดแ้ก่ 

5.3.1 Split leap 

5.3.2 Stag leap with back bend of the trunk 

5.3.3 Turning split leap (Jeté en tournant) 

6. สรา้งภาพในใจของทา่ชุดท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ตัง้แตเ่ริ่มตน้ – จนจบอยา่งสมบูรณ ์

7. สรา้งภาพในใจของเปา้หมาย ความชดัเจนของทา่เทคนิค เพื่อใหท้า่ไดค้ะแนน และไม่

ถกูหกัคะแนน 

8. สรา้งภาพในใจว่าตนเองก าลงัท าท่าเทคนิคต่าง ๆ ในท่าชุด และเกิดความรูส้ึกใน

ขณะเดียวกนั 

9. สรา้งภาพในใจวา่ตนเองก าลงัท าทา่เทคนิคไดอ้ยา่งสมบูรณ ์

10. ปฏิบติัตามล าดบัท่ี 4 - 9 ติดตอ่กนั 5 ครัง้ 

11. เม่ือฝึกจนเกิดทกัษะ ใหแ้สดงทกัษะจรงิทนัที 

 

ข้อก าหนด 

1. อธิบายความหมาย จุดมุ่งหมาย และประโยชนข์องการฝึกจินตภาพ เพื่อใหผู้ท่ี้เขา้รบั

การฝึกมีความเขา้ใจ และยินดีใหค้วามรว่มมือในการฝึกทกุครัง้ 

2. ในการฝึกจินตภาพ จะท าการฝึกในหอ้งสภาพแวดลอ้มท่ีสงบ และปลอดโปรง่ ผูว้ิจยัท า

การฝึกดว้ยการพดู ตามล าดบัขัน้ตอนในแตล่ะสปัดาห ์

3. ในการฝึกจินตภาพ ใหน้กักีฬายิมนาสติกลลีาทกุคนนอนหงายในทา่ท่ีสบาย หลบัตาลง

ใหส้นิท สดูลมหายในใจเขา้-ออกลกึๆ โดยการหายใจเขา้ทอ้งป่อง หายใจออกทอ้งแฟบ เป็นเวลา 3 

- 5 นาที เม่ือหายใจออกแต่ละครัง้ใหบ้อกกับตวัเองวา่ผอ่นคลาย เพื่อใหร้า่งกายและจิตใจมีความ

พรอ้มก่อนการฝึกจินตภาพทกุครัง้ 

4. ในการฝึกจินตภาพ วนัอังคาร วนัพฤหสั และวนัเสาร ์จะท าการฝึกซ  า้  ๆ ตามขัน้ตอน

ของแตล่ะวนั เม่ือท าการเสรจ็สิน้ใหน้กักีฬาคอ่ย ๆ ลกุขึน้ และคอ่ย ๆ ลมืตาเพื่อท ากิจกรรมตอ่ไป 
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สัปดาหท์ี่ 1 การสร้างจินตภาพข้ันตอนการท าท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา 

จุดประสงค ์ เพื่อจินตภาพขัน้ตอนการท าทา่เทคนิคยิมนาสติกลลีา 

วิธีปฏิบัติ นาท ี
1. หลบัตาสรา้งภาพในใจของสนาม ใหม้องเห็นสว่นตา่งๆ ของสนาม ขนาด พืน้สนาม
สแีละสภาพแวดลอ้มในสนาม 

2. หลบัตาสรา้งภาพในใจของท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา 3 กลุ่มท่า ใหเ้รามองเห็น
รายละเอียดท่ีชัดเจนของกลุม่ท่าต่างๆ ขนาดความกวา้งของขา ความอ่อนตวัของ
แตล่ะทา่และสว่นประกอบอ่ืนๆ 

3. ฝึกมองภาพตวัเองในกระจก ในกลุม่ทา่กระโดด กลุม่ทา่การทรงตวั และกลุม่ทา่การ
หมนุตวั และส ารวจรายละเอียดใหถ้กูตอ้ง 

4. สรา้งภาพในใจ โดยเริ่มจากท่าเริ่มตน้ของท่าต่าง ๆ พรอ้มกับอุปกรณ ์จนถึงท่าจบ
ตามล าดบั ทา่ละ 10 ครัง้ 

วนัองัคาร วนัพฤหสั วนัเสาร ์

 กลุม่ทา่การทรงตวั 
1. Split with hand 
support 
2. Arabesque : high leg 
with trunk forward 
3. Ring with hand 
support 

 กลุม่ทา่การหมนุตวั 
1. Ring with support 
2. Fouetté: Passé  
3. Penché : body bent 
at the horizontal, leg in 
back split, rotation on 
flat foot 

 กลุม่ทา่การกระโดด 
1. Split leap 
2. Stag leap with back 
bend of the trunk 
3. Turning split leap 
(Jeté en tournant) 

5. สรา้งภาพในใจของทา่ชุดท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ตัง้แตเ่ริ่มตน้ – จนจบอยา่งสมบูรณ ์3 รอบ 
(1 อุปกรณ)์ 

15 
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สัปดาหท์ี่ 2 การสร้างจินตภาพข้ันตอนการท าท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา 

จุดประสงค ์ เพื่อจินตภาพขัน้ตอนการท าทา่เทคนิคยิมนาสติกลลีา 

วิธีปฏิบัติ นาท ี
1. หลบัตาสรา้งภาพในใจของท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา 3 กลุ่มท่า ใหเ้รามองเห็น
รายละเอียดท่ีชัดเจนของกลุม่ท่าต่างๆ ขนาดความกวา้งของขา ความอ่อนตวัของ
แตล่ะทา่และสว่นประกอบอ่ืนๆ 

2. ฝึกมองภาพตวัเองในกระจก ในกลุม่ทา่กระโดด กลุม่ทา่การทรงตวั และกลุม่ทา่การ
หมนุตวั และส ารวจรายละเอียดใหถ้กูตอ้ง 

3. สรา้งภาพในใจ โดยเริ่มจากท่าเริ่มตน้ของท่าต่าง ๆ พรอ้มกับอุปกรณ ์จนถึงท่าจบ
ตามล าดบั ทา่ละ 10 ครัง้ 

วนัองัคาร วนัพฤหสั วนัเสาร ์

 กลุม่ทา่การทรงตวั 
1. Split with hand 
support 
2. Arabesque : high leg 
with trunk forward 
3. Ring with hand 
support 

 กลุม่ทา่การหมนุตวั 
1. Ring with support 
2. Fouetté: Passé  
3. Penché : body bent 
at the horizontal, leg in 
back split, rotation on 
flat foot 

 กลุม่ทา่การกระโดด 
1. Split leap 
2. Stag leap with back 
bend of the trunk 
3. Turning split leap 
(Jeté en tournant) 
 

 กลุม่ทา่การทรงตวั 
1. Split with hand 
support 
2. Arabesque : high leg 
with trunk forward 
3. Ring with hand 
support 

 กลุม่ทา่การหมนุตวั 
1. Ring with support 
2. Fouetté: Passé  
3. Penché : body bent 
at the horizontal, leg in 
back split, rotation on 
flat foot 

 กลุม่ทา่การกระโดด 
1. Split leap 
2. Stag leap with back 
bend of the trunk 
3. Turning split leap 
(Jeté en tournant) 

4. สรา้งภาพในใจของทา่ชุดท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ตัง้แตเ่ริ่มตน้ – จนจบอยา่งสมบูรณ ์3 รอบ 
(1 อุปกรณ)์ 

15 
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สัปดาหท์ี่ 3 - 4    การสร้างจินตภาพข้ันตอนการท าท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา 

จุดประสงค ์ เพื่อจินตภาพขัน้ตอนการท าทา่เทคนิคยิมนาสติกลลีา 

วิธีปฏิบัติ นาท ี
1. สรา้งภาพในใจ โดยเริ่มจากท่าเริ่มตน้ของท่าต่าง ๆ พรอ้มกับอุปกรณ ์จนถึงท่าจบ
ตามล าดบั ทา่ละ 8 ครัง้ 

วนัองัคาร วนัพฤหสั วนัเสาร ์

 กลุม่ทา่การทรงตวั 
1. Split with hand 
support 
2. Arabesque : high leg 
with trunk forward 
3. Ring with hand 
support 

 กลุม่ทา่การหมนุตวั 
1. Ring with support 
2. Fouetté: Passé  
3. Penché : body bent 
at the horizontal, leg in 
back split, rotation on 
flat foot 

 กลุม่ทา่การกระโดด 
1. Split leap 
2. Stag leap with back 
bend of the trunk 
3. Turning split leap 
(Jeté en tournant) 

 กลุม่ทา่การทรงตวั 
1. Split with hand 
support 
2. Arabesque : high leg 
with trunk forward 
3. Ring with hand 
support 

 กลุม่ทา่การหมนุตวั 
1. Ring with support 
2. Fouetté: Passé  
3. Penché : body bent 
at the horizontal, leg in 
back split, rotation on 
flat foot 

 กลุม่ทา่การกระโดด 
1. Split leap 
2. Stag leap with back 
bend of the trunk 
3. Turning split leap 
(Jeté en tournant) 

 กลุม่ทา่การทรงตวั 
1. Split with hand 
support 
2. Arabesque : high 
leg with trunk forward 
3. Ring with hand 
support 

 กลุม่ทา่การหมนุตวั 
1. Ring with support 
2. Fouetté: Passé  
3. Penché : body bent 
at the horizontal, leg in 
back split, rotation on 
flat foot 

 กลุม่ทา่การกระโดด 
1. Split leap 
2. Stag leap with back 
bend of the trunk 
3. Turning split leap 
(Jeté en tournant) 

2. สรา้งภาพในใจของทา่ชุดท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ตัง้แตเ่ริ่มตน้ – จนจบอยา่งสมบูรณ ์2 รอบ 
(1 อุปกรณ)์ 

15 
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สัปดาหท์ี่ 5 การสร้างจินตภาพข้ันตอนการท าท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา 

จุดประสงค ์ เพื่อจินตภาพขัน้ตอนการท าทา่เทคนิคยิมนาสติกลลีา 

วิธีปฏิบัติ นาท ี
1. สรา้งภาพในใจ โดยเริ่มจากท่าเริ่มตน้ของท่าต่าง ๆ พรอ้มกับอุปกรณ ์จนถึงท่าจบ  
ตามล าดบั ทา่ละ 5 ครัง้ 

วนัองัคาร วนัพฤหสั วนัเสาร ์

 กลุม่ทา่การทรงตวั 
1. Split with hand 
support 
2. Arabesque : high leg 
with trunk forward 
3. Ring with hand 
support 

 กลุม่ทา่การหมนุตวั 
1. Ring with support 
2. Fouetté: Passé  
3. Penché : body bent 
at the horizontal, leg in 
back split, rotation on 
flat foot 

 กลุม่ทา่การกระโดด 
1. Split leap 
2. Stag leap with back 
bend of the trunk 
3. Turning split leap 
(Jeté en tournant) 

 กลุม่ทา่การทรงตวั 
1. Split with hand 
support 
2. Arabesque : high leg 
with trunk forward 
3. Ring with hand 
support 

 กลุม่ทา่การหมนุตวั 
1. Ring with support 
2. Fouetté: Passé  
3. Penché : body bent 
at the horizontal, leg in 
back split, rotation on 
flat foot 

 กลุม่ทา่การกระโดด 
1. Split leap 
2. Stag leap with back 
bend of the trunk 
3. Turning split leap 
(Jeté en tournant) 

 กลุม่ทา่การทรงตวั 
1. Split with hand 
support 
2. Arabesque : high 
leg with trunk forward 
3. Ring with hand 
support 

 กลุม่ทา่การหมนุตวั 
1. Ring with support 
2. Fouetté: Passé  
3. Penché : body bent 
at the horizontal, leg in 
back split, rotation on 
flat foot 

 กลุม่ทา่การกระโดด 
1. Split leap 
2. Stag leap with back 
bend of the trunk 
3. Turning split leap 
(Jeté en tournant) 

2. สรา้งภาพในใจของทา่ชุดท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ตัง้แตเ่ริ่มตน้ – จนจบอยา่งสมบูรณ ์3 รอบ 
(1 อุปกรณ)์ 

15 
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สัปดาหท์ี่ 6 การสร้างจินตภาพข้ันตอนการท าท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา 

จุดประสงค ์ เพื่อจินตภาพขัน้ตอนการท าทา่เทคนิคยิมนาสติกลลีา 

วิธีปฏิบัติ นาท ี
สรา้งภาพในใจของทา่ชุดท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ตัง้แตเ่ริ่มตน้ – จนจบอยา่งสมบูรณ ์4 รอบ  
(1 อุปกรณ)์ 

15 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค  
โปรแกรมการฝึกทา่เทคนิคยิมนาสตกิลลีา 
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โปรแกรมการฝึกท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา 

 โปรแกรมการฝึกท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลานี ้ท าการฝึกกับกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัองัคาร วนัพฤหสั และวนัเสาร ์ใชเ้วลา

ในการฝึกทา่เทคนิคยิมนาสติกลลีา 30 นาที และฝึกทา่ชุดประกอบเพลง 1 ชั่วโมง 

 

ข้อก าหนด 

1. อธิบายความส าคญัของท่าเทคนิคยิมนาสติก เพื่อใหผู้ท่ี้เขา้รบัการฝึกมีความเขา้ใจ 

และยินดีใหค้วามรว่มมือในการฝึกทกุครัง้ 

2. ในการฝึกท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา จะท าการฝึกในฟลอรย์ิมนาสติกลีลา ขนาด

มาตรฐานตามกติกาของสหพนัธกี์ฬายิมนาสติกนานาชาติ โดยใชโ้ปรแกรมการท าทา่เทคนิค ดงันี ้

2.1 อบอุ่นรา่งกาย 30 นาที 

2.2 ท าการฝึกทา่เทคนิคยิมนาสติกลลีา 3 กลุม่ทา่พรอ้มกบัอุปกรณ ์ไดแ้ก่ กลุม่ทา่การ

ทรงตัว กลุ่มท่าการหมุนตัว และกลุ่มท่าการกระโดด ใช้เวลาในการท าท่าเทคนิคกลุ่มท่าละ 10 

นาที แบง่เป็นจ านวนครัง้ตอ่ทา่ ดงันี ้

 สปัดาหท่ี์ 1-2 ท าการฝึกทา่ละ 10 ครัง้ 

 สปัดาหท่ี์ 3-4 ท าการฝึกทา่ละ 8 ครัง้ 

 สปัดาหท่ี์ 5-6 ท าการฝึกทา่ละ 5 ครัง้ 

2.3 ท าการฝึกทา่ชุดประกอบเพลงพรอ้มกบัอุปกรณท่ี์นกักีฬาเลอืกใช ้

 สปัดาหท่ี์ 1-2 ท าการฝึกทา่ชุด 1 อุปกรณ ์2 รอบ 

 สปัดาหท่ี์ 3-6 ท าการฝึกทา่ชุด 1 อุปกรณ ์3-4 

2.4 คลายอุ่นรา่งกาย 

3. ในการฝึกท่าเทคนิคยิมนาสติกลีลา วนัอังคาร วนัพฤหสั และวนัเสาร ์จะท าการฝึก   

ซ  า้ ๆ เพื่อใหเ้กิดความช านาญเพิ่มมากขึน้ 

 

 

 



  117 

กลุ่มท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา ตามหลกัเกณฑก์ติกาของสหพันธ์กีฬายิมนาสติก

นานาชาติ (F.I.G.) มีกลุ่มท่าการกระโดด กลุ่มท่าการทรงตัว และกลุ่มท่าการหมุนตัว ผูว้ิจัยได้

ก าหนดทา่เทคนิคตา่ง ๆ ไดด้งันี ้

1. ทา่เทคนิคกลุม่ทา่การกระโดด (Jump / Leap)  

ตอ้งมีรูปทรงและรูปรา่งของท่าท่ีชดัเจน มีการติดน่ิงเล็กนอ้ย มีความสงูท่ีเพียงพอตอ่

การแสดงทา่ขณะลอยตวักลางบนอากาศ  

 

 

 

 

 

 

        ตวัอยา่งทา่ของกลุม่ทา่การกระโดด 

1.1 Split leap (ทา่กระโดดลฟีหนา้)  

 ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออกดา้นขา้ง 

หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ กา้วชิดกา้ว (สไลดห์นา้) แลว้กา้วเตะขาขา้งหนึ่งขึน้ตรงไปดา้นหนา้ 90 

องศาพรอ้มกับลอยตวัขึน้ดา้นบน และเตะขาอีกขา้งหนึ่งขึน้ตรงไปดา้นหลงั กางแขนขา้งหนึ่งตรง

ไปดา้นหนา้ใหต้รงขา้มกับขา และอีกขา้งหนึ่งกางแขนตรงออกดา้นขา้ง จากนัน้ชิดขากลบัสูท่่า

เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่  
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         ทา่เริ่มตน้             ทา่เตรยีมสไลด ์

 

 

 

 

 

 

 

        ทา่สไลด ์              ทา่กา้วท่ี 1 เพื่อสง่แรง 

 

 

      

  

         

 

          

 

       ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อสง่แรง   ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด 
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           ทา่กระโดดท่ีถกูตอ้ง 

   Split leap (ทา่กระโดดลฟีหนา้) 

               ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

 

1.2 Stag leap with back bend of the trunk (ทา่กระโดดลฟีกวางแอ่นหลงั) 

ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออกดา้นขา้ง 

หน้าเชิด คอยาว จากนั้น ก้าวชิดก้าว (สไลด์หน้า)  แลว้ก้าวเตะขาโดยการงอเข่าขา้งหนึ่งขึน้

ดา้นหนา้ 90 องศา และสน้เทา้ในขา้งเดียวกันแตะท่ีตน้ขาดา้นหลงั พรอ้มกับลอยตวัขึน้ดา้นบน 

และเตะขาอีกขา้งหนึ่งขึน้ตรงไปดา้นหลงัพรอ้มทัง้แอ่นหลงั ศีรษะติดกน้ กางแขนขา้งหนึ่งตรงไป

ดา้นหนา้ใหต้รงขา้มกบัขา และอีกขา้งหนึ่งกางแขนตรงออกดา้นขา้ง จากนัน้ชิดขากลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่ 

 

 

 

 

                  

 

ทา่เริ่มตน้               ทา่เตรยีมสไลด ์
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                    ทา่สไลด ์                  ทา่กา้วท่ี 1 เพื่อสง่แรง 

 

 

 

 

 

           ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อสง่แรง        ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด 

 

 

 

 

 

            ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด     ทา่กระโดดท่ีถกูตอ้ง Stag leap with 

back bend of the trunk (ท่ากระโดดลีฟกวาง

แอ่นหลงั) 
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 ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

 

1.3 Turning split leap (Jeté en tournant) (ทา่กระโดดลฟีหมนุ) 

ขัน้ตอนการท า :  เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออกดา้นขา้ง 

หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ กา้วชิดกา้ว (สไลดห์นา้) แลว้กา้วขาหมนุตวั 1 รอบ (หมนุตวัขา้งเดียวกับ

ขา) และเตะขาขา้งหนึ่งตรงไปดา้นหนา้ 90 องศาพรอ้มกับลอยตวัขึน้ดา้นบน และเตะขาอีกขา้ง

หนึ่งขึน้ตรงไปดา้นหลงั กางแขนขา้งหนึ่งตรงไปดา้นหนา้ขา้งเดียวกับขา และอีกขา้งหนึ่งกางแขน

ตรงออกดา้นขา้ง จากนัน้ชิดขากลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

 สัญลักษณ์ของท่า   

 

 

 

 

 

 

                      ทา่เริ่มตน้    ทา่เตรยีมสไลด ์
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                             ทา่สไลด ์                  ทา่กา้วท่ี 1 เพื่อหมนุตวั 

 

 

 

 

 

            ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อหมนุตวั              ทา่กา้วท่ี 2 เพื่อหมนุตวั 

 

 

 

 

 

ทา่ขณะลอยตวัขึน้สูท่า่กระโดด            ทา่กระโดดท่ีถกูตอ้ง 

                Turning split leap (Jeté en tournant)  

                                                             (ทา่กระโดดลฟีหมนุ) 
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                                                    ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้  

2. คณุสมบติัของทา่เทคนิคกลุม่ทา่การทรงตวั (Balance) มีอยู ่3 ประเภท 

- การยืนเต็มเทา้หรอืการยืมโดยการเขยง่ปลายเทา้ 

- การทรงตวัดว้ยสว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกาย 

- การทรงตวัแบบมีการเคลื่อนไหว 

ทัง้ 3 ประเภทของการทรงตวั ตอ้งมีความกวา้งของท่าท่ีชดัเจน มีรูปรา่ง รูปทรงท่ีถูกตอ้ง

ตามท่าในกติกา มีการติดน่ิง 2 วินาที การทรงตัวดว้ยส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย สามารถใช้

อวัยวะท่ีพอเหมาะได ้ เช่น หนา้แขง้ หนา้อก ส่วนการทรงตัวแบบมีการเคลื่อนไหว ไม่จ  าเป็น

ตอ้งการติดน่ิง แตรู่ปรา่งของทา่ตอ้งชดัเจน สามารถท าไดอ้ยา่งตอ่เน่ือง และกลมกลนืกนั  

 

 

 

 

 

 

 

          ตวัอยา่งทา่ของกลุม่ทา่การทรงตวั 
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2.1 Split with hand support (ทา่บาลานซข์า้งจบั 180 องศา) 

 ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออกดา้นขา้ง 

หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ ชีเ้ทา้ตรงออกดา้นขา้งปลายเทา้แตะพืน้ เตะขาขา้งหนึ่งขึน้ตรงดา้นขา้ง

ชิดหู เอามือจับท่ีขอ้เทา้ และขาขา้งท่ียืนกับพืน้เขยง่ปลายเทา้ขึน้สงู กางแขนอีกขา้งหนึ่งตรงออก

ดา้นขา้ง คา้ง 2 วินาที จากนัน้ชิดขา  ลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

    สญัลกัษณข์องทา่ 

 

 

 

 

 

 

 

               ทา่เริ่มตน้           ทา่ชีเ้ทา้เตรยีม 

 

 

 

 

 

             ทา่เตรยีมการทรงตวัท่ีถกูตอ้ง          ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง 

       Split with hand support  

  (ทา่บาลานซข์า้งจบั 180 องศา) 
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            ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

2.2 Arabesque : high leg with trunk forward (ทา่บาลานซฟ์องเช่) 

 ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออกดา้นขา้ง 

หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ ชีเ้ทา้ขา้งหนึ่งไปดา้นหลงัปลายเทา้แตะอยูพ่ืน้ และยกขาตรงขึน้ดา้นหลงั 

180 องศาพรอ้มทัง้โนม้ตวัไปดา้นหนา้ 90 องศา กางแขนทัง้สองขา้งตรงออกดา้นขา้ง เขิดหนา้มอง

ไปดา้นหนา้ คา้ง 2 วินาที จากนัน้ชิดขาลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

     สญัลกัษณข์องทา่ 

 

 

 

 

 

 

 

                       ทา่เริ่มตน้              ทา่ชีเ้ทา้เตรยีม 
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          ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง                 ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง (ดา้นหนา้) 

            (ดา้นขา้ง)     Arabesque : high leg with trunk forward  

             (ทา่บาลานซฟ์องเช่) 

 

 

 

 

 

               ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

2.3 Ring with hand support (ทา่จบับาลานซห์ลงัขางอ) 

ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออกดา้นขา้ง 

หนา้เชิด คอยาว จากนัน้ ชีเ้ทา้ขา้งหนึ่งไปดา้นหลงัปลายเทา้แตะอยูพ่ืน้ เตะขาขา้งหนึ่งขึน้ดา้นหลงั 

และเอามือจบัท่ีขอ้เทา้หรอืหนา้แขง้ ดงึขาใหแ้ตะศีรษะ และขาขา้งท่ียืนกบัพืน้เขยง่ปลายเทา้ขึน้สงู 

กางแขนอีกขา้งหนึ่งตรงออกดา้นขา้ง คา้ง 2 วินาที จากนัน้ชิดขาลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

    สญัลกัษณข์องทา่ 
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                ทา่เริ่มตน้          ทา่ชีเ้ทา้เตรยีม 

 

 

 

 

 

 

 

             ทา่เตรยีมการทรงตวัท่ีถกูตอ้ง               ทา่การทรงตวัท่ีถกูตอ้ง 

              Ring with hand support  

          (ทา่จบับาลานซห์ลงัขางอ) 

 

 

 

 

 

 

 

                                  ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 
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3. คณุสมบติัของทา่เทคนิคกลุม่ทา่การหมนุตวั (Pivots) มีอยู ่2 ประเภท 

- การหมนุตวัโดยใชเ้ทา้ มีทัง้การเขยง่ปลายเทา้ และวางเต็มเทา้ 

- การหมนุตวัโดยใชอ้วยัวะสว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกาย 

ทัง้ 3 ประเภทของการการหมนุตวั ตอ้งมีการหมนุตวัอยา่งนอ้ย 360 องศา ยกเวน้บางทา่ท่ี

เฉพาะหมุนไดอ้ย่างนอ้ย 180 องศา ท่าหมุนมีทัง้หมุนบนปลายเทา้ และวางเต็มเทา้ ตอ้งมีความ

กวา้งของรูปรา่งและมีรูปทรงท่ีชัดเจน ในขณะเริ่มหมุน จนสิน้สดุการหมุน คะแนนสามารถใหไ้ด้

ตามจ านวนรอบท่ีหมนุได ้

   

    

 

 

    

 

     

            ตวัอยา่งทา่ของกลุม่ทา่การหมนุตวั 

  

3.1 Ring with support (ทา่หมนุจบัขาหลงังอ) 

ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออกดา้นขา้ง 

หนา้เชิด คอยาว จากนัน้กา้วขาขา้งหนึ่งมาดา้นหนา้และงอขาหนา้ ขาหลงัเหยียดตรง เพื่อตัง้ท่า

เตรียมหมุน แขนขา้งเดียวกับขา ตัง้เป็นครึ่งวงกลมระดบัสะดือ สว่นแขนอีกขา้งหนึ่งตัง้เป็นครึ่ง

วงกลมอยู่ดา้งขา้งระดบัหวัไหล ่และเหวี่ยงตวัเล็กนอ้ยเพื่อท าการหมุนไปดา้นเดียวกับขาและแขน 

พรอ้มกับเตะขาอีกขา้งหนึ่งขึน้ดา้นหลงั เอามือจับขอ้เทา้หรือหนา้แขง้ ดึงขาใหแ้ตะศรีษะ และขา

ขา้งท่ียืนกบัพืน้เขยง่ปลายเทา้ขึน้สงู กางแขนอีกขา้งหนึ่งตรงออกดา้นขา้ง ท าการหมนุใหค้รบ 360 

องศาเป็นอยา่งนอ้ย จากนัน้ชิดขาลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 
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    สญัลกัษณข์องทา่  

 

 

 

 

 

          

   ทา่เริ่มตน้                ทา่เตรยีมหมนุ 

 

 

 

 

 

            ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง             ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

         Ring with support 

 (ทา่หมนุจบัขาหลงังอ) 

 

3.2 Fouetté: Passé (ทา่หมนุฟอยเตข้างอ) 

ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออกดา้นขา้ง 

หนา้เชิด คอยาว จากนัน้กา้วขาขา้งหนึ่งมาดา้นหนา้และงอขาหนา้ และขาหลงั ยอ่ถ่ายน า้หนกัไวท่ี้

ตรงกลางทัง้สองขา เพื่อตัง้ท่าเตรียมหมุน แขนตรงขา้มกับขา ตัง้เป็นครึ่งวงกลมระดบัสะดือ สว่น

แขนอีกขา้งหนึ่งตัง้เป็นครึง่วงกลมอยู่ดา้งขา้งระดบัหวัไหล ่และเหวี่ยงตวัเล็กนอ้ยเพื่อท าการหมนุ

กลบัหลงั พรอ้มกับยกขาท่ีวางดา้นหลงัขึน้ดา้นขา้ง ปลายเทา้แตะท่ีหวัเข่า หวัเข่าขนาดกับพืน้ 90 
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องศา แขนทัง้สองขา้งท าเป็นวงกลมระดบัสะดือ ท าการหมนุใหค้รบ 360 องศา และเหยียดขาตรง

ออกดา้นขา้ง พรอ้มทัง้ขาอีกขา้งหนึ่งย่อลงเล็กนอ้ย กางแขนออกดา้นขา้งเพื่อเตรียมหมุนรอบ

ตอ่ไป จากนัน้ท าการหมนุรอบตอ่ไป โดยการงอขาแตะหวัเขา่ แขนกลบัสูท่า่วงกลม ขาอีกขา้งหนึ่ง

ตรง เขยง่เทา้ขึน้สงู ท าแบบนีว้นไปเรื่อย ๆ จนครบตามความตอ้งการ และชิดขาลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่  

 

 

 

 

 

 

 

    ทา่เริ่มตน้             ทา่เตรยีมหมนุ 

 

 

 

 

 

              ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง                  ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง (ช่วงพกัขา) 

    Fouetté: Passé (ทา่หมนุฟอยเตข้างอ)             Fouetté: Passé (ทา่หมนุฟอยเตข้างอ) 
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ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

3.3 Penché : body bent at the horizontal, leg in back split, rotation on flat foot (ท่า

หมนุฟองเช่ แบบวางเต็มเทา้) 

ขัน้ตอนการท า : เริ่มจากท่าเตรียมยืนตรง เทา้ชิด เขย่งปลายเทา้ กางแขนออกดา้นขา้ง 

หนา้เชิด คอยาว จากนัน้กา้วขาขา้งหนึ่งมาดา้นหนา้และงอขาหนา้ ขาหลงัเหยียดตรง เพื่อตัง้ท่า

เตรียมหมุน แขนขา้งเดียวกับขา ตัง้เป็นครึ่งวงกลมระดบัสะดือ สว่นแขนอีกขา้งหนึ่งตัง้เป็นครึ่ง

วงกลมอยู่ดา้งขา้งระดบัหวัไหล ่และเหวี่ยงตวัเล็กนอ้ยเพื่อท าการหมุนไปดา้นเดียวกับขาและแขน 

พรอ้มกบัเตะขาอีกขา้งหนึ่งขึน้ดา้นหลงั 180 องศา พรอ้มทัง้โนม้ตวัไปดา้นหนา้ 90 องศา กางแขน

ทัง้สองขา้งตรงออกดา้นขา้ง เขิดหนา้มองไปดา้นหนา้ ท าการหมนุอยา่งนอ้ย 360 องศา จากนัน้ชิด

ขาลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

สญัลกัษณข์องทา่ 

 

 

 

 

 

 

ทา่เริ่มตน้               ทา่เตรยีมหมนุ 
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                ทา่หมนุท่ีถกูตอ้ง               ทา่กลบัสูท่า่เริ่มตน้ 

Penché (ทา่หมนุฟองเช่ แบบวางเต็มเทา้) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง  
แบบประเมนิความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสตกิลีลา 
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แบบประเมินความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา 

แบบประเมินความสามารถในการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีานี ้ผูว้ิจยัไดด้ดัแปลง

มากจาก แบบประเมินผลการฝึกซอ้มของนกักีฬายิมนาสติกลลีาเพื่อคดัเลอืกนกักีฬา ท่ีสรา้งขึน้

โดยสมาคมยิมนาสติกแหง่ประเทศไทย (2019) ผูว้ิจยัน าแบบทดสอบนีม้าพฒันาเป็นเครื่องมือใน

การทดสอบความสามารถในการท าทา่เทคนิคยิมนาสติกลลีา โดยการตดัสินทา่เทคนิคจาก

ผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นการออกแบบทา่ชุดยิมนาสติกลลีาและการตดัสนิการแขง่ขนัยิมนาสติกลลีา 

จ านวนผูต้ดัสินทัง้สิน้ 3 ทา่น เกณฑก์ารวดัคะแนนมีดงันี ้โดยแตล่ะทา่มีคะแนนทา่ละ 5 คะแนน 

รวมทัง้สนิ 9 ทา่รวมเป็น 45 คะแนน และอีก 5 คะแนนมาจาก ภาพรวมดา้นการฟังเพลง 

องคป์ระกอบการใหค้ะแนนแต่ละทา่ ในกลุม่ทา่การกระโดด กลุม่ทา่การทรงตวั กลุม่ทา่

การหมนุตวั ไดแ้ก่ 

1. ความสมบูรณใ์นการท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีา 

1.1 การจดัระเบียบรา่งกาย (งุม้ปลายเทา้ เกรง็หวัเขา่-แขน)  

1.2 รูปรา่งและรูปทรงท่ีชดัเจน 

1.3 ความตอ่เน่ืองของทา่  

1.4 ความสามารถในการเคลื่อนไหวของแต่ละท่า (การเสียสมดุลของรา่งกาย การลง

น า้หนกัเสยีงดงั) 

2. การท าทา่เทคนิคของยิมนาสติกลลีาเขา้กบัจงัหวะดนตรี 

2.1 แสดงการเคลื่อนไหวใหต้รงจงัหวะของดนตร ี

2.2 แสดงความเขา้ใจในการท าทา่เทคนิคใหต้รงกบัช่วงจงัหวะดนตร ีและจงัหวะหนกั – 

เบาของดนตร ี

2.3 แสดงการเคลื่อนไหวไดต้ามสไตลข์องดนตร ีและการสื่ออารมณข์องดนตร ี 
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เกณฑก์ารใหค้ะแนน มีดงันี ้

5 คะแนน  เทา่กบั  สมบูรณแ์บบตามกติกา 

4 คะแนน เทา่กบั  มีขอ้ผิดพลาดตามกติกา 1 จุด 

3 คะแนน เทา่กบั  มีขอ้ผิดพลาดตามกติกา 2 จุด 

2 คะแนน  เทา่กบั  มีขอ้ผิดพลาดตามกติกา 3 จุด 

1 คะแนน เทา่กบั  มีขอ้ผิดพลาดตามกติกา 4 จุด 

0 คะแนน  เทา่กบั  มีขอ้ผิดพลาดตามกติกา 5 จุด 

เกณฑก์ารวดัคะแนน  

การแปลความหมายของคะแนน ผูว้ิจยัใชเ้กณฑใ์นการแปลผล ดงันี  ้

คะแนน 1 - 9   เทา่กบั  ระดบัควรปรบัปรุงอยา่งเรง่ดว่น 

คะแนน 10 – 19  เทา่กบั  ระดบัควรปรบัปรุง 

คะแนน 20 – 29  เทา่กบั  ระดบัพอใช ้

คะแนน 30 – 39  เทา่กบั  ระดบัดี 

คะแนน 40 – 50  เทา่กบั  ระดบัดีมาก 
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แบบประเมินความสามารถในการท าท่าเทคนิคของยิมนาสติกลีลา 

วนัท่ี ............เดือน.......................................พ.ศ.................ครัง้ท่ีสอบ...................................... 

ช่ือ – นามสกลุ ...............................................................อาย ุ............สงักดัจงัหวดั................... 

รายการ สญัลกัษณ์
ของทา่ 

คะแนน
เต็ม 

ผูต้ดัสนิ
คนท่ี 1 

ผูต้ดัสนิ
คนท่ี 2 

ผูต้ดัสนิ
คนท่ี 3 

กลุม่ทา่เทคนิคการทรงตวั  15    
1. Split with hand support  5    
2. Arabesque : high leg with trunk 
forward 

 5    

3. Ring with hand support  5    
กลุม่ทา่เทคนิคการหมนุตวั  15    
1. Ring with support  5    
2. Fouetté: Passé  5    
3. Penché Pivot  5    
กลุม่ทา่เทคนิคการกระโดด  15    
1. Split leap  5    
2. Stag leap with back bend of the 
trunk 

 5    

3. Turning split leap (Jeté en 
tournant) 

 5    

ภาพรวมดา้นดนตรี  5    
รวม  50    

 

คะแนนท่ีได.้..............................................................อยูใ่นเกณฑ.์........................................... 

ขอ้เสนอแนะ............................................................................................................................ 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวปัญจรตัน ์ประวติัโยธิน 
วัน เดือน ปี เกิด 4 มิถนุายน 2537 
สถานที่เกิด เชียงใหม่ 
วุฒิการศึกษา พ.ศ.2559 การศกึษาบณัฑิต (กศ.บ) วิทยาลยัวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี

การกีฬา หลกัสตูรศิลปศาสตรบณัฑิต สาขาการออกก าลงักายและการ
กีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล  
พ.ศ.2563 วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม.) คณะพลศกึษา สาขา
วิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย มหาวิทยาลยัศรนีครทิรวิโรฒ 

ที่อยู่ปัจจุบัน 16 / 17 หมู่ 5 ต.เสม็ด อ.เมือง จ.ชลบุร ี  
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