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 งานวิจัยนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี เนื่องด้วยความอนุเคราะห์อย่างยิ่งจาก ดร.ฉัตรกมล 
สิงห์น้อย  ดร.พูลพงศ์ สุขสว่าง และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร ที่กรุณาให้
ค าปรึกษาแนะน าแนวทางที่ถูกต้อง ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ท าให้งานวิจัยมีความสมบูรณ์
ยิ่งขึ้น จนท าให้ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้แล้วเสร็จสมบูรณ์ด้วยดี ผู้วิจัยขอกราบของพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ 
ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สืบสาย บุญวีรบุตร ที่กรุณาให้ความรู้ ให้
ค าปรึกษา ตรวจ แก้ไข และวิจารณ์ผลงาน ท าให้งานวิจัยมีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น นอกจากนี้ ยังได้รับ
ความอนุเคราะห์จากท่านคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา ท่านคณบดีคณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพาและรองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา ประจ าวิทยาเขตชลบุรี ที่
เอ้ือเฟื้อ สถานที่ และกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังนี้ ขอขอบคุณ ดร.วิมลมาศ ประชากุล  ดร.เอกรัตน์ 
อ่อนน้อม นางสาวธนพร พานิช และ Mr. Peter Noel Evans ที่กรุณาเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ
เคร่ืองมือ ผู้ช่วยวิจัยทุกท่าน กลุ่มตัวอย่างการวิจัย รวมทั้งพี่ ๆ น้อง ๆ เพื่อนร่วมรุ่นที่ศึกษาร่วมกัน
ทุกท่าน ที่ให้ความช่วยเหลือ คอยผลักดันให้ข้าพเจ้ามีมานะในการศึกษาจนประสบผลส าเร็จ 
 คุณค่าและประโยชน์ที่พึงได้จากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นกตัญญูกตเวทิตา
แด่บุพการี คุณพ่ออ าพัย อ่องสมบูรณ์ คุณแม่นพพา อ่องสมบูรณ์ บูรพาจารย์ และผู้มีพระคุณทุกท่าน
ทั้งในอดีตและปัจจุบัน ที่ได้อบรม เลี้ยงดู ส่งเสริม ประสิทธิประสาทวิชาความรู้ และปรารถนาดีต่อ
ผู้วิจัยเสมอมา 
 

 ธนากร อ่องสมบูรณ์ 
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 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 เป็น
ฉบับภาษาไทยและเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใชน่ักกีฬา   
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ีได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบสะดวกเป็นนักศึกษาระดับ 
อุดมศึกษาจ านวน 311 คน (ชาย 208 คน และหญิง 103 คน) ที่มีประสบการณ์การออกก าลังกาย 
และเล่นกีฬาระหว่าง 5-17  ปี ท าแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ฉบับภาษาไทย (The 
movement imagery questionnaire-3T) โดยมี 3 องค์ประกอบใน 12 สถานการณ์ การเก็บข้อมูลที่
สมบูรณ์แล้วมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิติแบบ Multivariate Analysis of Variance และทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ 
 สรุปผลการศึกษาพบว่าการวิเคราะห์ทดสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัด           
การจินตภาพการเคลื่อนไหวผลวิเคราะห์ของโมเดล แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
ฉบับภาษาไทยมีค่าไค-สแคร์ (2) เท่ากับ 35.44 ค่าองศาอิสระ (df) เท่ากับ 37  ค่า GFI เท่ากับ 0.98 
ค่า AGFI เท่ากับ 0.96  ค่า SRMR มีค่าเท่ากับ 0.02 และค่า NFI เท่ากับ 0.99 ถือว่ามีความกลมกลืน
อยู่ในระดับที่ยอมรับได้ ส่วนค่า CFI เท่ากับ 1.00 และค่า RMSEA เท่ากับ 0.00 ถือว่ามีความ
สอดคล้องอยู่ในระดับที่ยอมรับได้ สามารถน าไปใช้ได้จริง และการเปรียบเทียบความสามารถใน
การใช้จินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใชน่ักกีฬาผลการศึกษาในภาพรวมได้ค่า 
Pillai’s Trace  เท่ากับ .005 ค่า Wilks’Lambda เท่ากับ  .995 ค่า Hotelling’s Trace  เท่ากับ .005 ค่า 
Roy’s Largest Root เท่ากับ .005 และค่า F เท่ากับ .547 แสดงว่าการเป็นนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา   
ไม่ส่งผลให้ความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวแตกต่างกัน ผลการเปรียบเทียบจ าแนก
ตามองค์ประกอบความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายใน การจินตภาพ            
การเคลื่อนไหวแบบภายนอก  และการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวพบว่า 
ผลไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามควรมีการส่งเสริมในเร่ืองของการฝึกทักษะทางจิตใจของนักกีฬา
โดยจัดให้มีการฝึกจินตภาพการเคลื่อนไหว  
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 The purpose of this research was to develop a Thai version of the Movement Imagery 
Questionnaire-3 (MIQ-3T) from an English version and to compare the movement imagery ability 
between athlete and non-athlete. The participants were 311 university students (208 males and 
103 females), who have experience in exercise and sport between 5-17 years. The Movement 
Imagery Questionnaire-3T included 3 components and 12 situations. A Multivariate Analysis of 
Variance was used and post hoc comparisons were also conducted if main effect were found. 
 Results indicated that the Movement Imagery Questionnaire-3T was acceptable fit with 
the data (Chi square (2) = 35.44, df = 37, GFI = 0.98, AGFI = 0.96, SRMR = .02, NFI = 0.99, 
CFI = 1.00, RMSEA = 0.00). A comparison of imagery differences in movement imagery ability 
between athlete and non-athlete was not found. The multivariate showed no significant at .05 
(Pillai’s Trace = .005, Wilks’Lambda = .995, Hotelling’s Trace = .005, Roy’s Largest Root = 
.005, and F = .547). The data showed that athletes and non-athletes had no difference in the effect 
of movement imagery ability. Moreover, the comparisons of movement imagery were not 
significantly different among internal movement imagery, external movement imagery, and 
kinesthetic movement imagery dimensions. This technique needs training time for the 
improvement of movement imagery ability.  
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความส าคญัและสภาพของปัญหา 
 ความส าเร็จในการพัฒนาสู่ความเป็นเลิศของนักกีฬาเกิดขึ้นประกอบด้วยปัจจัย 4 ประการ  
ได้แก่ 1) ด้านทางกาย (Physical) ซึ่งประกอบด้วย สัดส่วน รูปร่างที่เหมะสมกับชนิดกีฬานั้น ๆ 
สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) และเทคนิกแทคติกและประสบการณ์การเล่นและการแข่งขัน 
2) ด้านสมรรถภาพทางจิตใจ (Mental fitness) การคิด การประเมินตัวเอง อารมณ์ มีส่วนส าคัญ    
การเรียนรู้ในการฝึกซ้อมและสามารถน าไปใช้ได้อย่างเต็มที่และมีความคงที่ได้ในการแข่งขัน     
การแข่งขัน 3) สิ่งแวดล้อม ทั้งด้านบุคคล ได้แก่ ทั้งการมีโค้ช นักกีฬาและผู้ที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ ทั้ง
ผู้ปกครอง คู่ครอง ผู้บริหารสมาคม และสิ่งอ านวยความสะดวก ทั้งวัสดุ อุปกรณ์ที่ทันสมัย สนาม
และสิ่งอ านวยความสะดวกส าหรับนักกีฬาและการเล่นกีฬา 4) วัฒนธรรมของกีฬาชนิดนั้น ๆ ที่จะ
สร้างกรอบ บรรยากาศแรงจูงใจในการฝึกซ้อม ต่อการแข่งขัน และการเป็นนักกีฬา ปัจจัยด้าน
จิตวิทยามีส่วนส าคัญต่อการฝึกซ้อมและการพัฒนาความสามารถ รวมทั้งการแข่งขันซึ่งมีความ
กดดัน สร้างและรับความคาดหวังทั้งจากตัวเองและบุคคลรอบข้างจนท าให้เกิดวิตกกังวล ที่อาจ   
ท าให้การน าความสามารถไปใช้ได้เต็มศักยภาพ สมรรถภาพทางจิตสามารถสร้างได้ด้วยวิธีการฝึก
ทางจิตวิทยา เทคนิคต่าง ๆ เช่น การรวบรวมสมาธิและการจัดการความเครียด การท าจินตภาพ    
การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ สมรรถภาพทางจิตมีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งในการส่งเสริมและ
พัฒนาความสามารถของนักกีฬารวมทั้งการสร้างวินัยในการออกก าลังกายและพฤติกรรม           
การออกก าลังของผู้ที่ออกก าลังกาย 
 การฝึกทักษะทางจิตวิทยาจึงจ าเป็นในการพัฒนาทักษะทางจิตใจ ทั้งระหว่างการฝึกซ้อม
และการแข่งขัน สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) แบ่งการฝึกทักษะทางด้านจิตวิทยาออกเป็น 2 ประเภท 
คือ การฝึกแบบกายเพื่อจิต หรือการคุมจิต (Arousal control หรือ Muscle to mind) ได้แก่             
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การก าหนดและการควบคุมการหายใจ การท าสมาธิหรือความนิ่ง           
การสะกดจิต การกระตุ้น ไบโอฟีดแบค ออโตจีนิกเป็นต้น และการฝึกแบบจิตสู่กายหรือจิตคุมกาย 
(Cognitive techniques หรือ Mind to muscle) ได้แก่การรวบรวมสมาธิ การหยุดคิดและการพูดดีกับ
ตนเอง การก าหนดจุดมุ่งหมาย และการจินตภาพ การท าจินตภาพ (Imagery) การนึกภาพ 
(Visualization) การซ้อมในใจ (Mental rehearsal) มีความหมายเดียวกันที่สามารถใช้แทนกันได้ 
หรือการซ้อมในใจ (Mental population) มีความหมายเดียวกันที่ใช้แทนกันได้ ตรงกับ จินตภาพ กับ
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จินตนาการ ราชบัณฑิตยสถาน (2540, หน้า 47) แปลค าว่า Image ในพจนานุกรมศัพท์ปรัชญา
อังกฤษ-ไทยว่าจินตภาพและให้ความหมายว่า ‚ภาพของสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ปรากฏขึ้นในจิตใจ อาจเป็น
ภาพของสิ่งที่มีอยู่จริงอันที่จิตใจเคยมีประสบการณ์มาก่อนหรือภาพที่จิตคิดสร้างขึ้นเองโดยไม่เคยมี
อยู่เลย‛ ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่าการจินตภาพหมายถึงการมองเห็นภาพด้วยตาของใจ โดยใช้
ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสร้างหรือรวบรวมข้อมูลเพื่อสร้างประสบการขึ้นในใจ (ธนิดา 
จุลวนิชย์พงษ์, 2554) 
 จินตภาพจึงเป็นการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสร้างหรือรวบรวมเพื่อสร้าง
ประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ และหมายถึงการมองเห็นได้ด้วยใจโดยผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ 
การได้ยิน (Auditory) การได้กลิ่น (Olfactory) การสัมผัส (Tactile) การรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว 
(Kinesthetic) และการรู้รส (Taste) สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ดังนั้นจินตภาพเป็นการสร้างภาพ 
การเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริงถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้นนั้นมีความชัดเจนและมี
ชีวิตชีวามากก็จะช่วยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไปด้วย นอกจากนี ้จินตภาพยังช่วยควบคุม
ความวิตกกังวลความโกรธหรือความเจ็บปวดได้อีกด้วยนักกีฬาจึงควรมีความสามารถในการสร้าง
ภาพหรือนึกภาพเหตุการณ์ที่ผ่านมา (Recreate) หรือสร้างภาพใหม่ (Create) ขึ้นในใจเพื่อให้เข้าใจ
สาเหตุล าดับวิธีการและเตรียมคิดหาวิธีการป้องกันและแก้ไขโดยเร่ิมจากการสร้างภาพในใจ      
ก่อนแล้วจึงปฏิบัติจริงเพราะเมื่อนักกีฬาสร้างภาพได้นักกีฬาจะสามารถล าดับเหตุการณ์การแสดง
ความสามารถและค้นหาวิธีการในการแก้ไขการแสดงความสามารถที่ไม่คงเส้นคงวานั้นโดย
สามารถควบคุมความวิตกกังวลให้มีความเหมาะสมกับสถานการณ์ในขณะแสดงความสามารถ   
นั้นได้ (รัชเดชเครือทิวา, 2553) อันที่ไปในทิศทางเดียวกับสมบัต ิกาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย 
(2542, หน้า 237-238) กล่าวว่าจินตภาพเป็นการสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะ
จริงถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้นชัดเจนและมีชีวิตชีวามากก็จะช่วยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไป
ด้วย นอกจากนี้การสร้างจินตภาพยังช่วยในการควบคุมความวิตกกังวลความโกรธหรือความ
เจ็บปวด และการสร้างจินตภาพเป็นประสบการณ์ด้านความรู้สึกนึกคิด เช่น การได้เห็น การได้ยิน 
การได้ฟังความซึ่งได้จากประสบการณ์ในการนึกคิดโดยอาศัยความจ าการเห็นภาพจากภายในโดย
การระลึกถึงหากเป็นภาพที่เกิดจากสิ่งเร้าภายนอกก็จะเป็นประสบการณ์ที่ได้รับมาก่อนการสร้าง
จินตภาพจะเป็นสภาวะความรู้สึกต่าง ๆ ทางด้านร่างกายเช่นการเคลื่อนไหวอย่างมีจังหวะการจัด
ลักษณะท่าทางแม้กระทั่งการดีใจเมื่อได้รับชัยชนะหรือเมื่อเล่นได้ดีเป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับ 
Holmes and Mathews (2010) ที่กล่าวว่า การจินตภาพเป็นการท างานของประสาทสัมผัสที่ข้องกับ
การมอง การได้กลิ่น การได้ยิน และองค์ประกอบต่าง ๆ ในการรับรู้รสชาติที่ส่งผลโดยตรงกับ
อารมณ์ในทางบวกและทางลบ 
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 การฝึกจินตภาพท าให้เกิดการจัดและปรับกระบวนการทางความคิดภายในใจและ
สามารถเพิ่มทักษะความสามารถของนักกีฬาให้เพิ่มมากขึ้นด้วย ซึ่งเมื่อสร้างภาพได้ชัดเจนก็จะช่วย
ให้การฝึกได้ผลดีมากยิ่งขึ้นด้วย (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) สามารถรับรู้ขั้นตอนต่าง ๆ ของทักษะ
กีฬาให้เกิดขึ้นภายในใจก่อน (ธวัชชัย มีศรี, 2542) ดังนั้นการศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการ
จินตภาพและผลการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อความสามารถของนักกีฬาในระหว่างการแข่งขัน ระดับ
ต่าง ๆ การจินตภาพเคลื่อนไหวในใจที่ชัดเจนมีผลต่อการเล่นกีฬา เพิ่มประสิทธิภาพการเรียนรู้
ทักษะใหม่หรือฝึกฝนทักษะที่เรียนไปแล้ว รวมทั้งการสร้างความมั่นใจเมื่อไม่สามารถฝึกทางกาย
ได้ (ธนิดา จุลวนิชย์พงษ์, 2554) เช่น เมื่อได้รับการเจ็บป่วย 
 การจินตภาพเป็นกระบวนการทางความคิดที่มีบทบาทส าคัญในการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย มันคือสิ่งที่ช่วยในการช่วยเสริมทักษะการเรียนรู้ หรือการทบทวนที่ดีเท่า ๆ กับการออกแรง
กระท าจริง เช่น ในการศึกษาในทางคลินิก การเต้นร า และบริบททางด้านกีฬา ๆ (Cumming & 
William, 2012) ในขณะเดียวกันการจินตภาพก็กลายมาเป็นทักษะที่ได้รับความนิยมถูกใช้เป็น
เทคนิคที่ช่วยในการพัฒนากลยุทธ์เพื่อยกระดับความสามารถ (Cumming & Ramsey, 2009) อย่างไร
ก็ตามหากต้องการให้การจินตภาพมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นต้องท าให้เกิดความชัดเจนของภาพที่
สร้างขึ้นในจิตใจ (Martin, Moritz, & Hall, 1999)การจินตภาพสามารถใช้เพื่อสร้างประสบการณ์
ใหม่โดยการน าเอาชิ้นส่วนเล็กของความทรงจ าและความคิดมาประติดประต่อกันเพื่อให้เกิดภาพ
ใหม่ขึ้นมา (Vealey & Greenleaf, 2006) เป้าหมายของการใช้จินตภาพเพื่อสร้างความรู้สึก หรือ
ประสบการณ์ให้กับตัวนักกีฬาอันที่สัมพันธ์กับความรู้สึกและการรับรู้จาการกระท าที่เกิดขึ้นจริง 
(Hale, 1998; Holmes & Collins, 2001) นอกจากนั้นนักกีฬาจ านวนมากยังมีการใช้การจินตภาพ   
ในลักษณะไม่รู้ตัว อย่างไรก็ตามนักวิจัยพบว่านักกีฬาอธิบายความหมายของการจินตภาพว่ามี 4 
ลักษณะ คือ การมองเห็น การรู้สึก การได้ยิน และการได้กลิ่น และสิ่งที่กล่าวมานั้นพวกเขาใช้     
การมองเห็นและการรู้สึกมากกว่าลักษณะอื่น ๆ (Weinberg & Gould, 2011)  
 การจินตภาพมีทั้งแบบภายนอก และแบบภายใน(Weinberg & Gould, 2003) การจินตภาพ 
การเคลื่อนไหว (Movement imagery) เป็นการจินตภาพแบบภายในโดยการมองเห็นและรับรู้     
การเคลื่อนไหว สิ่งเหล่านี้เป็นการทบทวนในจิตใจถึงการขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวทางร่างกาย (Gregg 
et al., 2011) การจินตภาพแบบการมองเห็นภาพ (Visual imagery) คือ การรวมกันของการมองเห็น
ภาพแบบทั้งภายนอกและภายใน การจินตภาพแบบภายนอก (External imagery) เป็นสิ่งที่มี
ประโยชน์ต่อนักกีฬาเมื่อต้องการเรียนรู้การเคลื่อนไหว มองเห็นภาพแบบมองดูในวิดีโอที่มีคนถ่าย
ให้เห็นการเคลื่อนไหวทั้งตัว มองเห็นการเคลื่อนไหวของแขนขา การขยับร่างกายจากซ้ายไปขวา 
และการการวานประสานกันของไหล่และแขน (White & Hardy, 1995) การจินตภาพแบบภายใน 
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(Internal imagery) คือ เป็นมองเห็นในแบบเป็นทักษะที่เป็นมุมมองของตัวเราเอง Weinberg and 
Gould (2003, p. 286) จากมุมมองของตัวเราเองคือการมองเห็นตัวเราก าลังกระท าสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น
โดยมองผ่านกล้องที่เหมือนอยู่บนหน้าผากของเรามองออกไปเห็น แขนที่ก าลังหยิบจับลูกบอลหรือ
ถือไม้เทนนิส (White & Hardy, 1995) นอกจากนั้นการจินตภาพถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic 
imagery) เป็นการจินตภาพที่อธิบายถึงการเคลื่อนไหว ความสามารถในการรับรู้ถึงการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย การจินตภาพแบบการมองเห็นภาพและการรับรู้การเคลื่อนไหวเป็นสิ่งที่ช่วยให้ผู้ที่ 
จินตภาพมีการภาพและความรู้สึกที่ชัดเจนขึ้น รวมถึงการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพขึ้น จาก
การศึกษาการจินตภาพส่วนใหญ่มีการศึกษาเชิงทดลองประสิทธิภาพของการจินตภาพกับกีฬา เช่น 
การศึกษาของจากการศึกษาของ Feltz and Lander (1983) Hinshaw (1991) พบว่าการฝึกการจินตภาพ
สามารถช่วยเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกัน Ryszard and Krawczynski (2003) 
ได้ท าการศึกษาการประยุกต์ใช้การมองเห็นภาพของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนพบว่ากลุ่มที่ได้ฝึกการเตะ
ลูกโทษเป็นเวลา 1 เดือนควบคู่กับการฝึกการเห็นภาพ ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกเตะลูกโทษเพียงอย่างเดียว 
และกลุ่มควบคุม จ านวนการเตะลูกโทษเพิ่มขึ้นร้อยละ 22. 8 เช่นเดียวกับ เกษมสันต์ พานิชเจริญ 
(2551) ที่ศึกษาการฝึกจินตภาพมีต่อความสามารถเล่นวินด์เซิร์ฟของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึก
ทักษะวินด์เซิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ เล่นได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกทักษะเพียง   
อย่างเดียว นอกจากนี้ยังพบว่านักกีฬาที่ประสบความส าเร็จในการแข่งขันจะใช้การจินตภาพมากกว่า
ผู้ที่ประสบความส าเร็จน้อยกว่า 
 ปัจจุบันมีการพัฒนาแบบสอบถามการจินตภาพให้เป็นเคร่ืองมือที่ช่วยอธิบายการท างาน
และประสิทธิภาพเทคนิคของการจินตภาพซึ่งในปัจจุบันพบว่ามีแบบสอบถามจ านวนมากที่น ามาใช้ 
มีสองแบบสอบถามที่การพัฒนาอย่างต่อเนื่องได้แก่ แบบวัดความสามารถในการจินตภาพทาง   
การกีฬา (Sport Imagery Ability Measure: SIAM) (Vongjaturapat, Moris, Bhasavanija, Singnoi, & 
Siripatt, 2010)และแบบสอบถามการจินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery Questionnaire: SIQ) 
(Hall et al., 1998) ปรับปรุงเป็นฉบับภาษาไทยโดย ศศิมา พกุลานนท์ และกนกทิพย์ สว่างใจธรรม, 
(2555) และแบบวัดความสามารถในการจินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery Ability Questionnaire: 
SIAQt) (Singnoy, Vongjaturapat, & Fonseca, 2015) แบบสอบถามการจินตภาพทางการเคลื่อนไหว 
(Movement Imagery Questionnaire-Revised: MIQ-R) (ศศิมา พกุลานนท์ และกนกทิพย์ สว่างใจธรรม, 
2555)  
 แบบสอบถามจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 (The movement imagery questionnaire-3) ที่
พัฒนาโดย Williams, Cumming, Ntoumanis, Nordin-Bates, Ramsey and Hall (2012) นับว่าเป็น
แบบสอบถามฉบับใหม่ที่สุด โดยมีการปรับข้อค าถามให้การวัดมีความน่าเชื่อถือมากขึ้น เป็น
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แบบสอบถามการจินตภาพที่มาประกอบด้วย การรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic imagery)  
การนึกภาพ (Visual) ซึ่งแบ่งเป็น 2 ปัจจัยคือ การจินตภาพด้วยการนึกภาพการเคลื่อนไหวของ
ตนเอง (Internal visual imagery) และการจินตภาพด้วยการมองตนเองจากภายนอก (External visual 
imagery) โดยส่วนของการท าจินตภาพการเคลื่อนไหว (Movement imagery) เป็นการฝึกทางจิตใจ
และการผ่อนคลายโดยการเห็นสิ่งที่ผ่านมาภายในจิตใจโดยการเห็นในใจ ส่วนการรู้สึกถึง           
การเคลื่อนไหว แบ่งเป็น 2 ปัจจัยคือ การเห็นแบบเป็นผู้ร่วมอยู่ในเหตุการณ์และการเห็นเสมือนชม
การแสดง การจินตภาพมีผลต่อการเรียนรู้ทักษะเพราะได้ทบทวน ได้บันทึกความจ าด้วยภาพ ทักษะ
นั้นในใจ จะท าให้ผู้เรียนจดจ าทักษะได้ดีขึ้น เร็วขึ้นเมื่อน าภาพการเคลื่อนไหวในใจมาฝึกควบคู่กับ
การฝึกทักษะทางกายก็จะท าให้เกิดการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น จินตภาพสามารถน าไป
ประยุกต์ใช้กับสถานการณ์อ่ืน ๆ ได้มีการศึกษาว่านักกีฬาที่ประสบความส าเร็จในการแข่งขันจะใช้
การจินตภาพมากกว่าผู้ที่ประสบความส าเร็จน้อยกว่า ผู้ที่มีที่มีอายุและวุฒิภาวะมากกว่าสามารถ 
จินตภาพและเสริฟแบดมินตันได้ดีกว่าผู้ที่มีอายุและวุฒิภาวะต่ ากว่า แต่ยังไม่มีผู้ที่ศึกษาว่านักกีฬา
และไม่ใช่นักกีฬา มีความสามารถในการท าจินตภาพได้แตกต่างกันหรือไม่ ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความ
สนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา โดยใช้
เคร่ืองมือการจินตภาพที่ทันสมัย โดยกระบวนการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือก่อนน าไปใช้ใน   
การวิจัยครั้งนี้ 
 

วัตถุประสงค์ของงานวิจยั 
 1.  เพื่อพัฒนาแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 เป็นฉบับภาษาไทย 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกฬีา 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  แบบสอบการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ที่เป็นภาษาไทยมีความตรงเชิงเน้ือหากับ
แบบสอบถามต้นฉบับ 
 2.  นักกีฬามีความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวทั้ง 3 ด้านแตกต่างกับไม่ใช่
นักกีฬา 
  

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 จะได้ทราบผลการเปรียบเทียบการจินตภาพระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬาเพื่อใช้เป็น
ข้อมูลพื้นฐานในการพัฒนาความสามารถของคนทั้งสองกลุ่มต่อไป 
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ขอบเขตของงานวิจัย 
 การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่าง
นักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา ซึ่งมีขอบเขตการวิจัยต่อไปนี้ 
 1.  กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาคร้ังนี้ เป็นนักศึกษาที่เรียนในระดับอุดมศึกษาที่ก าลังศึกษา
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและคณะศึกษาศาสตร์ของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรีและนิสิต
ของมหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 311 คน สถานที่เก็บข้อมูลภายในสถาบันการพลศึกษากฬีา และ
ภายในมหาวิทยาลัยบูรพาตามล าดับ ซึ่งการสุ่มตัวอย่างจะต้องมีส่วนเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย
หรือการเล่นกีฬากีฬาโดยตรง และต้องจะมีประสบการณ์เกี่ยวกับการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา 
ดังนั้น กลุ่มตัวอย่างครั้งนี้จึงเป็นผู้เรียนเกี่ยวกับพลศึกษา กฬีา วิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาศาสตร์
สุขภาพนันทนาการ  
 2.  การศึกษานี้ใช้แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 (Movement Imagery 
Questionnaire-3: MIQ-3) ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบ
ภายใน (Internal visual imagery) การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก (External visual 
imagery) และการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic imagery)  
และมี 12 สถานการณ์ ซึ่งเป็นการถามเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวพื้นฐานของการยกเข่า การกระโดด 
การเคลื่อนไหวของแขน และการก้มแตะพื้น 
 3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 5 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 18 วัน ต้ังแต่วันที่ 28 มีนาคม พ.ศ. 
2558 ถึงวันที่ 15 เมษายน พ.ศ. 2558  ช่วงต่อวันคือ เวลา 16.00-20.00 น. เป็นช่วงเวลาว่างของ   
กลุ่มตัวอย่างที่สามารถเข้าไปเก็บข้อมูลได้และนอกจากนั้นยังต้องเป็นสถานที่สงบ 
 4.  ตัวแปรต้น ของการศึกษาในครั้งนี้เป็นผู้ที่เป็นสถาพของบุคคล จะประกอบด้วย
นักกีฬากับไม่ใช่นักกีฬา และตัวแปรตามเป็นการจินตภาพการเคลื่อนไหว ประกอบด้วย การจินตภาพ 
การเคลื่อนไหวแบบภายใน การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก และการจินตภาพการเคลื่อนไหว
แบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การจินตภาพการเคลื่อนไหว คือ การเรียนรู้และการได้รับข้อมูลเพื่อน ามาพัฒนา ทบทวน 
ฝึกซ้อม ภายในจิตใจหรือกระบวนการทางความคิดเพื่อให้เกิดทักษะการเคลื่อนไหวให้มีความสามารถ
มากยิ่งขึ้น 
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 การจินตภาพการเคลื่อนไหว มี 3 องค์ประกอบ คือ การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบ
ภายใน การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก และการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึง 
การเคลื่อนไหว 
 การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายใน หรือการจินตภาพด้วยการนึกภาพการ
เคลื่อนไหวของตนแอง  (Internal visual imagery) คือ ความชัดเจนในการมองเห็นแบบภายใน จาก
การนึกภาพหลังจากที่ท าการเคลื่อนไหวภายในใจที่เป็นการมองเห็นการเคลื่อนไหวในแบบที่ผ่าน
ออกมาทางตาที่เห็นถึงการขยับของแขนหรือส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกาย เช่น มองเห็นมือตนเองก าลัง  
ก าอยู่ 
 การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก หรือการจินตภาพด้วยการมองตนเองจาก
ภายนอก (External visual imagery) คือ ความชัดเจนในการมองเห็นแบบภายนอก จากการมองเห็น
ภาพตัวเองจากภายนอก เหมือนกับดูวีดีโอที่ถ่ายท่าทางตัวเองไว้ 
 การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว หรือการจินตภาพจากการรู้สึก
ถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic imagery)  คือ การจินตภาพที่จ าลองสถานการณ์การเคลื่อนไหว
ขึ้นมาภายในจิตใจ ซึ่งเกี่ยวกับการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว เขาหรือบุคคลนั้นอาจจะนึกภาพว่ามี    
การเคลื่อนไหวของอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของตัวเอง  
 

กรอบความคิดในการวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่
นักกีฬาอันที่เป็นการศึกษาถึงระดับความชัดเจนของภาพและการรับรู้ที่รู้สึกถึงการเคลื่อนไหวใน
การจินตภาพ โดยมีการจินตภาพถึงเคลื่อนไหวของแขน ขา การขยับของเอว และการกระโดดเพื่อ
ประเมินทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น ซึ่งนักกีฬามีความเร็วการถ่ายเทความคิดในการจินตภาพของ
นักกีฬานั้นมีหลายวัตถุประสงค์การท างานประสานกันระหว่างการเคลื่อนไหวร่างกายและ         
การจินตภาพที่เน้นความรู้สึกของท่าทางความสามารถในการการแก้ไขข้อผิดพลาดอันไม่ตั้งใจของ
การจินตภาพ และทักษะการล าดับภาพเหตุการณ์ให้เกิดขึ้นในระหว่างการจินตภาพที่เกิดขึ้น (Post, 
2010) ดังภาพที่ 1-1 
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ภาพที่ 1-1  กรอบแนวความคิดในการศึกษาการเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่าง 
                  นักกีฬาและไม่ใชน่ักกีฬา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   สถานภาพ 

- นักกีฬา 

- ไม่ใช่นักกีฬา 
 

การจินตภาพการ

เคลื่อนไหวแบบภายใน 

การจินตภาพการ

เคลื่อนไหวแบบ

ภายนอก 

การจินตภาพการ

เคลื่อนไหวแบบการ

รู้สึกถึงการเคลื่อนไหว 

การจินภาพการ

เคลื่อนไหว 
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บทที ่2 
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในการวิจัยคร้ังนี้ซึ่งแบ่งเป็นหัวข้อต่าง ๆ 
ที่เกี่ยวข้องกับจินตภาพโดยทั่วไป และจินตภาพในส่วนของการออกก าลังกายและกีฬา รวมไปถึง
แง่มุมอื่น ๆ ซึ่งผู้วิจัยคิดว่าเป็นประโยชน์ในการศึกษาในการน าเสนอดังต่อไปนี้ 
 ตอนที่ 1 แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการจินตภาพการเคลื่อนไหว 
 ตอนที่ 2 ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 การที่นักกีฬาจะสามารถแสดงประสิทธิภาพของการฝึกซ้อมออกมาในระหว่างการ
แข่งขันได้อย่างเต็มที่นั้น มีองค์ประกอบส าคัญอยู่ประการหนึ่งคือ จะต้องเป็นผู้ที่ได้รับการฝึกฝน
ทักษะทางด้านจิตวิทยา (Psychological skill training) มาเป็นอย่างดี และทักษะทางจิตวิทยาที่ดี  
ควรจะฝึกอยู่เสมอ  

 

ตอนที่ 1 แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการจินตภาพการเคลื่อนไหว 
 การจินตภาพ 
 การจินตภาพ (Imagery) เป็น ทักษะทางด้านจิตวิทยาการกีฬาด้านหน่ึงที่เร่ิมจาก
กระบวนการทางความคิดซึ่งได้รับอิทธิพลจากเหตุการณ์ ประสบการณ์ที่ผ่านมาที่เกิดขึ้นกับ         
ตัวบุคคลที่จะส่งผลต่อสภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และความรู้สึก เพื่อเพิ่มแรงจูงใจ ลดความวิตก
กังวลผ่อนคลายความเครียดท าให้ผู้ฝึกนึกถึงประสบการณ์ที่ตนเองสามารถท ากิจกรรมนั้นได้ส าเร็จ 
บรรลุเป้าหมายที่ตนเองได้ตั้งไว้ได้จริงจนกระทั้งเกิดความรู้สึกเพลิดเพลินและคุ้นเคยกับการแข่งขัน
ของนักกีฬาจนท าให้ผู้ฝึกรับรู้ถึงความสามารถแสดงศักยภาพได้ออกมาอย่างเต็มที่ โดยผ่าน
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ การได้ยิน การได้กลิ่น การสัมผัส การรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว และการรับรู้
รส เช่น ในการแข่งขันกีฬากระโดดสูงในมหกรรมกีฬาโอลิมปิก Shiekh and Kunzendorf (1984) 
กล่าวไว้ว่า ระหว่างที่เขาจะเตรียมตัวกระโดดสูงในคร้ังแรก ขณะที่ก าลังวิ่งหาจังหวะการกระโดด 
เขาจะสร้างจินตภาพการเคลื่อนไหวของตนเอง จนกระทั่งกระโดดพ้นไม้พาดไป ซึ่งเขาจะปฏิบัติ
เช่นน้ีทุกคร้ังก่อนที่จะท าการกระโดดจริง 
 โรนัลดิญโญ่ นักฟุตบอลชาวบราซิลใช้การจินตภาพก่อนการแข่งขันฟุตบอลโลกเมื่อปี
ค.ศ. 2006 โดยให้สัมภาษณ์กับ New York Times Sports Magazine เมื่อวันที่ 4 มิถุนายน ค.ศ. 2006 
ว่า 
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 ‚เมื่อผมฝึกซ้อมผมจะมีสมาธิในการสร้างภาพวิธีที่ดีที่สุดที่จะส่งบอลให้เพื่อนร่วมทีม
โดยเฉพาะเมื่อเพื่อนอยู่คนเดียวด้านหน้าของผู้รักษาประตูคู่แข่ง ดังนั้น สิ่งที่ผมท าเสมอก่อนเกม    
ทุกคืนและทุกวัน คือ การจินตนาการถึงเพื่อนร่วมทีมคนที่ผมก าลังจะผ่านบอลให้ว่าเขาถนัดเท้าใด
ซ้ายหรือขวารับลูกด้านหน้าหรือด้านข้างแล้วผมก็นึกภาพการส่งบอลให้เพื่อนคนนั้นอย่างแม่นย า
ทั้งน้ าหนักและทิศทางผมเห็นเขารับแล้วยิงประตูนั่นคือสิ่งที่ผมท า ‘จินตนาการเกมการเล่น’‛ 
(Ramsey, Cumming, Edwards, Williams, & Brunning, 2010) 
 จากค ากล่าวของโรนัลดิญโญ่นั้นท าให้ทราบได้ถึงแนวทางและประโยชน์ของการจินตภาพ 
ซึ่งสอดคล้องกับสุพิตร สมาหิโต (2542) และธนิดา จุลวนิชย์พงษ์ (2554) กล่าวถึงการจินตภาพว่า
เป็นการมองเห็นภาพด้วยตาของใจ ประสบการณ์ด้านความรู้สึกนึกคิด เช่น การได้เห็น การได้ฟัง 
ซึ่งได้จากประสบการในการคิด โดยอาศัยความจ า การเห็นภาพจากภายในโดยการระลึกถึง หากเป็น
ภาพที่เกิดจากสิ่งเร้าภายนอก ก็จะเป็นประสบการณ์ที่ได้รับมาก่อน การสร้างภาพจะเป็นสภาวะ
ความรู้สึกต่าง ๆ ส่งผลไปสู่ความรู้สึกที่รับรู้ความสามารถของตนเอง ท าให้สามารถในการ
เคลื่อนไหวจนก่อให้เกิดทักษะที่ถูกต้องและการเคลื่อนไหวที่สามารถท าให้แสดงศักยภาพของ
นักกีฬาได้อย่างเต็มที่  
 การจินตภาพกับความสามารถทางการกีฬา (Imagery and sport performance)  
 ในปัจจุบันฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาได้เข้ามามีบทบาทต่อการฝึกกีฬา นอกเหนือจาก    
การฝึกทางร่างกาย (Physical fitness training) ซึ่งได้ให้ความส าคัญของการฝึกจินตภาพและมี
งานวิจัยมากมายที่แสดงผลของการฝึกจินตภาพต่อความสามารถทางการกีฬาและงานวิจัยส่วนใหญ่
ก็ได้แสดงถึงผลทางบวกของการจินตภาพที่มีต่อทักษะทางการกีฬาต่าง ๆ เช่น การพัฒนาการเสิร์ฟ
เทเบิลเทนนิส (พรเทพ นิพงษ์, 2542) การพัฒนาความสามารถในการยกน้ าหนัก (มงคล จ านงค์เนียร, 
2535) และการเพิ่มความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล (รัชเดช เครือทิวา, 2553) เป็นต้น 
นอกจากนี้ Weinberg et al. (2003 cited in Kavoura, 2009) ได้ท างานวิจัยทั้งเชิงคุณภาพและเชิง
ปริมาณ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการจินตภาพมีความเกี่ยวข้องกับการเพิ่มความสามารถทางการกีฬา 
(Enhanced performance) ซึ่งไม่เพียงพัฒนาความสามารถเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวทางกีฬา (Motor 
performance) และทักษะทางการกีฬาเท่านั้น แต่ยังพบการพัฒนาความมั่นใจ ความมีสมาธิตั้งใจ   
จดจ่อ และลดความวิตกกังวลอีกด้วย 
 นักจิตวิทยาการกีฬาสนับสนุนการฝึกจินตภาพแก่นักกีฬาด้วยหลาย ๆ เหตุผล ดังนี้ เพิ่ม 
แรงจูงใจในการเล่นกีฬา เพิ่มความมั่นใจในตนเอง สามารถรับมือกับอาการบาดเจ็บทางการกีฬา     
ที่อาจเกิดขึ้น เกิดแรงกระตุ้นอย่างเหมาะสมในการแข่งขันกีฬา และสามารถจัดการกับความเครียด
และความวิตกกังวลได้ (Martin et al., 1999) โดยที่นักกีฬาสามารถที่จะเห็นความส าเร็จซึ่งเป็น
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แรงจูงใจในการแข่งขัน การแสดงทักษะที่สมบูรณ์แบบ การเลียนแบบและเตรียมรับมือกับ
สถานการณ์ เช่น การแข่งขัน แผนการเล่น และการเผชิญหน้ากับคู่แข่งขัน (Melissa, 2004)  
 การสร้างจินตภาพ 
 การสร้างจินตภาพ (Imagery/ visualization) และการซ้อมในใจ (Mental rehearsal/ mental 
preparation) เป็นการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสร้างภาพหรือย้อนภาพเพื่อการสร้าง
ประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ การสร้างจินตภาพหรือลองซ้อมภาพในใจให้ชัดเจน มีผลกับการฝึก
ทางกายได้ดียิ่งขึ้นด้วย ท าให้เกิดการเรียนรู้ที่ดีมีการพัฒนาความสามารถยิ่งขึ้น สามารถสร้างความ
เข้าใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ ลดความวิตกกังวล ความโกรธ สร้างความเชื่อมั่นในตนเอง (สืบสาย     
บุญวีรบุตร, 2541) หรือการจินตภาพเป็นการใช้ประสาทสัมผัสในการสร้างและย้อนกลับไปยัง
ประสบการณ์ หรือความรู้สึกทางจิตใจ (Create or recreate an experience in the mind) การจินตภาพ
เป็นส่วนหนึ่งของความจ าอันที่เกิดจากการรับความรู้สึกประสบการณ์มาเก็บไว้ซึ่งอาจจะใช้เพื่อ
ประเมินความสามารถหลังการแข่งขัน (สืบสาย บุญวีรบุตร, นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร, ฉัตรกมล     
สิงห์น้อย และอาพรรณชนิต ศิริแพทย์, 2552) นอกจากนั้น ยังสามารถสร้างการจินตภาพให้เกิด   
ขึ้นได้โดยมีเป้าหมาย เพื่อสร้างความคุ้นเคยและความได้เปรียบให้กับนักกีฬา อย่างไรก็ตาม นักกีฬา
เรียนรู้ด้วยการมองเห็นและความเชื่อผ่านการจินตภาพ ที่นักกีฬาสามารถทบทวนการเล่นด้วย
ความสามารถสูงสุดโดยที่การมองเห็นและเชื่อว่าตนเองจะสามารถท าได้เช่นน้ันอีกครั้ง ดังนั้น เมื่อ
นักกีฬาสามารถสร้างภาพที่มีประสิทธิภาพจะช่วยให้พวกเขามองเห็นและเชื่อว่าพวกเขาสามารถ
บรรลุเป้าหมายได้ ซึ่งเมื่อจิตใจเชื่อว่าท าได้ ร่างกายก็จะตอบสนองผ่านความเชื่อนั้น 
 สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542) ได้กล่าวถึง การสร้างจินตภาพไว้ว่า 
เป็นการเพิ่มความสามารถในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา จินตภาพเป็นการใช้ประสาทสัมผัส
ทั้งหมด ในการที่จะสร้างหรือรวบรวมเพื่อการสร้างประสบการณ์ให้เกิดในใจ 
 การแบ่งลักษณะของการสร้างจินตภาพ   
 1.  จินตภาพแบบภายใน (Internal imagery) การจินตภาพจากภายใน เป็นทักษะที่เป็น
มุมมองของตัวเราเอง (Weinberg & Gould, 2003, p. 286) จากมุมมองของตัวเราเอง คือตัวเราจะท า
สิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยมองผ่านกล้องที่เหมือนอยู่บนหน้าผากของเรา เหมือนว่าเราก าลังนึกถึง
เหตุการณ์นั้นอยู่ด้วยตนเอง ยกตัวอย่างเช่น ก าลังจินตภาพว่าก าลังท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น การท างาน 
การเคลื่อนไหวของส่วนต่างของร่างกายแต่ผู้จินตภาพจะไม่สามารถมองเห็นนอกจากสิ่งที่เราก าลัง
คิดอยู่ การจินตภาพแบบภายใน รวบถึงการขยับการเคลื่อนไหว เพราะนั้นคือสิ่งที่ผู้จินตภาพก าลัง
ท าด้วยตนเองอยู่ (Weinberg & Gould, 2003) 
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 2.  การจินตภาพจากภายนอก (External imagery) เป็นการจินตภาพโดยมองจากภายนอก 
เหมือนกับว่าเราก าลังถูกมองอยู่ เหมือนกับการภาพยนต์ออกมา ยกตัวอย่างเช่น นักบาสเกตบอลฝึก
การจินตภาพว่าก าลัง ชู๊ตลูกบาสเกตบอล โดยใช้การจินตภาพแบบภายนอก ผู้จินตภาพจะไม่เห็น  
แค่ตัวเองในการชู๊ตลูกบาสเกตบอล ซึ่งผู้ฝึกจินตภาพแบบภายนอก ในขณะที่ก าลังจินตภาพอยู่เขา
จะเห็นเพื่อนร่วมทีมก าลังวิ่ง ก าลังกระโดด และก าลังบล็อก หรือเห็นทั้งกองเชียร์ ผู้ที่มีความ
เกี่ยวข้องภายในสนาม อย่างไรก็ตาม การจินตภาพแบบภายนอก ผู้จินตภาพต้องการที่จะตัด
สิ่งรบกวนต่าง ๆ ให้เหลือแต่หน้าที่ความต้องการเพียงอย่างเดียว (Weinberg & Gould, 2003) 
 การจินตภาพที่ดีเราควรที่จะจินตภาพทั้งแบบภายใน และแบบภายนอก (Weinberg & 
Gould, 2003) แต่สิ่งที่ส าคัญที่สุด คือ จินตภาพให้ชัดเจนสามารถควบคุมได้มากกว่าที่จะสนใจว่าจะ
เป็นจินตภายแบบภายใน หรือจินตภาพแบบภายนอก 
 ทฤษฏีของจินตภาพประกอบไปด้วย  
 1.  ทฤษฏีจิต ประสาท กล้ามเนื้อ (Psychoneuromuscular theory) คือการพัฒนาทักษะ 
การเคลื่อนไหว ซึ่งสมองจะส่งแรงกระตุ้นไปสู่กล้ามเนื้อ เพื่อตอบสนองการเคลื่อนไหวโดยตรง 
ทฤษฏีนี้เป็นการเกิดขึ้นจากการกระตุ้นของสมองไปยังกล้ามเนื้อ ในขณะที่ผู้ออกก าลังกายจินตภาพ 
การเคลื่อนไหวโดยปราศจากการปฏิบัติจริง ซึ่งในทางวิทยาศาสตร์ได้ให้ความคิดว่า จินตภาพมีผล
ต่อระบบประสาท และการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อภายในร่างกาย Hale (1982) ได้สรุปว่า ระบบ
สมองจะสร้างรูปแบบของการเคลื่อนไหวสู่ความทรงจ า ซึ่งจะช่วยให้การเคลื่อนไหวเร็วขึ้น Suinn 
(1972) ท าการทดสอบสภาวะจิตของนักสกี ในการใช้การจินตภาพ ซึ่งท าการทดสอบระบบไฟฟ้า
จากกล้ามเนื้อขาในขณะที่นักกีฬาท าการจินตภาพพบว่ากล้ามเนื้อขาเกิดมีปฏิกิริยาในขณะที่นักสกี
จินตภาพเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมในการแข่งขันดังน้ันถ้านักกีฬาจินตภาพถึงทักษะนั้น ๆ เปรียบ
เหมือนการสร้างรูปแบบการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 
 2.  ทฤษฏีการเรียนรู้สัญลักษณ์ (Symbolic learning theory) กล่าวว่า การจดจ าจึงช่วยให้
เกิดการเรียนรู้ประสบการณ์ ความส าเร็จได้อย่างรวดเร็ว กลไกของสมองท างานโดยใช้การจ าใน
รูปแบบสัญลักษณ์ ซึ่งจะท าให้ผู้ที่เรียนรู้สามารถจดจ าได้นาน การเรียนรู้ทฤษฏีการเรียนรู้สัญลักษณ์
นั้น Weinberg and Richardson (1990) ได้อธิบายไว้ดังนี้การเรียนรู้ทางด้านทักษะต่าง ๆ นั้นใน
บางคร้ังอาจมีบางทักษะที่ยากท าให้เกิดการเรียนรู้ทักษะช้าการใช้การสร้างภาพในใจก่อนการปฏิบัติ
สามารถเรียนรู้หลักการทักษะกลไกลระยะเวลาในการเรียนรู้ให้สั้นลงได้โดยใช้การจ าสัญลักษณ์ใน
การเรียนรู้ ซึ่งง่ายกว่าการเรียนด้วยทักษะการเคลื่อนไหวเพียงอย่างเดียวเพื่อน ามาสร้างภาพในใจ ซึ่ง
เป็นการทบทวนทักษะไว้ในใจก่อนลงมือปฏิบัติจริง โดยผ่านการจดจ าของสมองที่มีหน้าที่เก็บ
ข้อมูลโดยผ่านจากการได้รับรู้การได้ยิน และได้สัมผัสโดยจดจ าไว้ในรูปสัญลักษณ์เช่นเดียวกับ 
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Sackett (1934) ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับทฤษฎีการเรียนรู้สัญลักษณ์เป็นคนแรกคือ เขาได้แสดงให้เห็นถึง
การเพิ่มประสิทธิภาพที่แสดงออกมาโดยการฝึกซ้อมนับนี้วนไปวนมาซึ่งเป็นการรับรู้สัญลักษณ์
แบบง่าย ๆ จะท าให้มีกระบวนการรับรู้ที่จะมุ่งความพยายามสู่งานมากขึ้น 
 3.  ทฤษฎีข้อมูลทางชีวภาพ (Bioinformational theory) เป็นทฤษฎีของ Lang (1979) ซึ่ง
ได้กล่าวไว้ว่าการจินตภาพเป็นการรวบรวมสิ่งที่บรรจุไว้ในสมอง เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ และกระตุ้น
การตอบสนองที่เกิดขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ Huijbers et al. (2011 อ้างถึงใน Pearson, Deeprose, 
Wallace-Hadrill, Heyes, & Holmes, 2013) กล่าวว่าข้อมูลที่ได้รับจากประสาทสัมผัสในการมอง
และการได้ยินได้เชื่อมโยงประสบการณ์ในการจินตภาพจากการดึงข้อมูลต่าง ๆ จากระบบความ 
ทรงจ าภายในอดีต การจินตภาพมีส่วนประกอบอยู่ 2 ด้าน คือ 
  3.1  สิ่งเร้า เป็นพื้นฐานของจินตภาพ สิ่งเร้าจะเป็นเหตุที่เกิดขึ้นในการจินตภาพ เช่น 
การแข่งขันฟุตบอลในรายการที่ส าคัญ นักกีฬาอาจจินตภาพถึงบรรยากาศภายในสนามแข่งขัน เสียง
เชียร์ หรือสิ่งต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการแข่งขัน 
  3.2  การตอบสนอง เป็นสิ่งที่อธิบายการแสดงออกจากการฝึกจินตภาพในเหตุการณ์
ต่าง ๆ ที่นึกขึ้น ซึ่งจะแสดงออกมาทางกายภาพ เช่น นักบาสเกตบอลถือลูกบาสเกตบอลรู้สึกถึง
น้ าหนักของลูกบาส ในขณะที่เตรียมความพร้อมที่จะส่งลูกบาสเกตบอล หรือรู้สึกว่ามีการตึงของ
กล้ามเนื้อดังเช่นงานวิจัยของนาถปรียา เหรียญทอง (2548) ท าการทดลองผลการฝึกจินตภาพ และ
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อต่อความแม่นย า ในการยิงลูกโทษบาสเกตบอลของนักกีฬาชาย ระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่าง นักบาสเกตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี ของโรงเรียนป่าตาล
บ้านธิพิทยา จังหวัดล าพูน จ านวน 30 คน โดยจะแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 จะท าการฝึก       
จินตภาพ และผ่อนคลายกล้ามเนื้อควบคู่กับการยิงลูกโทษบาสเกตบอลโดยฝึกการสร้างจินตภาพ 10 
นาที ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 10 นาที จึงท าการยิงลูกโทษอีก 30 นาที กลุ่มที่ 2 ท าการฝึกการยิงลูกโทษ
บาสเกตบอลเพียงอย่างเดียว ฝึกคร้ังละ 50 นาที โดยไม่เกี่ยวข้องกับการจินตภาพ โดยผลการศึกษา 
มีอยู่ว่าภายหลังจากการฝึกจินตภาพ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ควบคู่กับการยิงลูกโทษบาสเกตบอล 
ท าให้นักกีฬากลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีความแม่นย ามากขึ้น เมื่อน ามาเปรียบเทียบกันทั้ง 2 กลุ่ม    
กลุ่มที่ 1 มีความแม่นย ามากว่ากลุ่มที่ 2  
 จะเห็นได้ว่าความแตกต่างระหว่างสิ่งเร้าภายนอกและภายในยกตัวอย่าง เช่น Hale (1982) 
และ Harris and Robinson (1986) พบว่าการจินตภาพได้จากมุมมองภายในมากกว่ามุมมองของ
ภายนอก 
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 4.  ทฤษฏีรหัส (Dual coding theory) เป็นทฤษฏีของ Paivio (1986) Dual เป็นทฤษฏี   
การประมวลผลทางภาษา หรือที่เรียกว่าเป็นการจ าลองการกระท าที่เกิดขึ้นในอนาคต หรือในอดีต
ทฤษฏีนี้มีอยู่ด้วยกัน 2 แบบคือ ใช้ภาพและใช้เสียง  
 ซึ่ง Kim, Singer and Tennant (1998) ได้ท าการศึกษากลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬากอล์ฟ โดย
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 5 กลุ่มคือ กลุ่มที่ 1 นั่งดู VDO คนตีกอล์ฟ กลุ่มที่ 2 ฟังค าอธิบายโดยการใช้
ภาพ กลุ่มที่ 3 มีคนคอยให้ค าแนะน าว่ามีการเคลื่อนไหวอย่างไร กลุ่มที่ 4 ไม่เกี่ยวข้องจินตภาพถึง
สิ่งต่าง ๆ เช่น จินตภาพถึง ธรรมชาติ เห็นสิ่งต่างเป็นต้น และกลุ่มที่ 5 ให้นั่งนับ 1-600 หลังจากนั้น
ให้แต่ละกลุ่มท าการฝึกซ้อมตามปกติ หลังการทดลองพบว่า กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 แสดงให้เห็นว่า
การได้ยินและการเคลื่อนไหวน าไปสู่การจินตภาพที่ถูกต้อง 
 จินตภาพในทางด้านกีฬา 
 การจินตภาพในทางด้านกีฬาเป็นการฝึกซ้อมภายในใจหรือย้อนภาพ นอกเหนือการฝึกซ้อม
หรือเรียนรู้จากประสบการณ์จากการแข่งขันที่มีความรู้สึกที่ดีที่ตนเองประสบความส าเร็จ โดยผ่าน
ประสาทสัมผัส เพื่อพัฒนาทักษะ ในการเล่น และยังช่วยให้สามารถควบคุมอารมณ์ วิเคราะห์และ
ทบทวนทักษะการเล่นกีฬาให้มีผลต่อการพัฒนารูปแบบการเล่นให้ดียิ่งขึ้นไป ซึ่งสอดคล้องกับ
สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2545) กล่าวว่า จินตภาพในทางการกีฬา การสร้างภาพ
การเคลื่อนไหวก่อนการแสดงทักษะจริง ถ้าการสร้างภาพในใจชัดเจนมาก การแสดงทักษะจริงก็จะ
ได้ผลดีไปด้วย ดังนั้นนักกีฬาที่ดีจึงควรมีความสามารถในการสร้างภาพ หรือนึกภาพเหตุการณ์ที่
ผ่านมา หรือสร้างภาพขึ้นมาใหม่ภายในจิตใจ เพื่อให้เข้าใจสาเหตุ ล าดับวิธีการและเตรียมหาวิธี
ป้องกันและแก้ไข โดยเร่ิมจากการสร้างภาพขึ้นในใจก่อนแล้วจึงปฏิบัติจริง เพราะเมื่อสร้างได้
นักกีฬาจะหาวิธีการแก้ไขว่าท าไมจึงการวิตกกังวลและการวิตกกังวลนี้ท าให้การเล่นของเขาเสียไป 
Hardy and Callow (1999) ได้กล่าวไว้ว่า การจินตภาพในการกีฬาแบ่งออกเป็น 2 วิธี  ได้แก่ 
 1.  การฝึกจินตภาพภายนอกเป็นการสร้างภาพการแสดงทักษะของบุคคลอ่ืนในใจก่อน
การแสดงทักษะจริง 
 2.  การฝึกจินตภาพภายในเป็นการสร้างภาพการเคลื่อนไหวของตนเองในใจก่อนการแสดง
ทักษะจริง และให้เกิดความรู้สึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกันด้วย 
 ดังนั้น การจินตภาพในทางกีฬาอาจจะกล่าวได้ว่าเป็นการเตรียมความพร้อมทางทางจิตใจ
ก่อนการแข่งขันให้มีความพร้อมที่จะเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดียิ่งขึ้น และยังคงพัฒนาร่างกาย
รวมไปถึงทักษะให้สามารถแสดงความสามารถออกมาได้อย่างเต็มที่มากยิ่งขึ้นด้วย   
 การศึกษาของ Boron (2002) ได้ท าการวิจัยเร่ืองการใช้จินตภาพในนักกีฬาฟันดาบ
วัตถุประสงค์เพื่อประเมินค่าของแรงจูงใจและองค์ประกอบในการรับรู้ในการใช้จินตภาพระหว่าง
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นักกีฬาฟันดาบและเพื่อน าไปสู่การตัดสินใจภายใต้ปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้แรงจูงใจองค์ประกอบใน    
การรับรู้การใช้จินตภาพระหว่างนักกีฬาฟันดาบที่มีต่อระดับทักษะประสบการณ์ เพศและมือที่ถนัด
ท าการส ารวจโดยใช้แบบทดสอบเกี่ยวกับการสร้างจินตภาพ (Sport Imagery Questionnaire: SIQ) 
(Imagery Use Questionnaire: IUQ) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาฟันดาบชาย จ านวน 132 คนและ
นักกีฬาฟันดาบหญิง จ านวน 116 คน จากสมาคมฟันดาบนานาชาติแห่งสหรัฐอเมริกา การวัด
ประสิทธิภาพในการท างานของจิตใจจะใช้แบบทดสอบ (SIQ) เมื่อน าข้อมูลที่ได้มาค านวณแล้วท า
ให้ทราบว่าปัจจัยส่วนใหญ่เป็นปัจจัยที่สามารถควบคุมได้และเมื่อน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ตัวแปร
หลายตัว ผลที่ได้แสดงให้เห็นว่า ไม่ว่าในสถานการณ์ใดก็ตามนักกีฬาแต่ละคนจะมีการวิเคราะห์  
ตัวแปรที่แตกต่างกัน แต่นักกีฬาฟันดาบไม่มีความแตกต่างกันในด้านแรงจูงใจ และองค์ประกอบ 
ในการรับรู้ในการใช้จินตภาพ ท้ายที่สุดจากการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ (IUQ) มีแนวโน้มว่า
นักกีฬาฟันดาบสามารถแสดงความสามารถได้ดีขึ้นหลังจากมีการใช้จินตภาพ 
 Justin (2006) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อประสิทธิภาพการยิง
ประตูโทษบาสเกตบอลและสมรรถนะของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษาวิดีโอเทปส่วน
บุคคลที่ใช้ในการเพิ่มประสิทธิภาพของการฝึกจินตภาพผลการวิจัยท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ความสามารถในการสร้างจินตภาพการแข่งขันและการฝึกยิงประตูโทษของแต่ละคนและ
ประสิทธิภาพของการแข่งขันและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
 Post (2010) ท าการศึกษาประสบการณ์ในการจินตภาพของนักยิมนาสติก โดยการศึกษา
นี้ ได้ท าการสัมภาษณ์ประสบการณ์ของนักยิมนาสติกหญิงระดับวิทยาลัยจ านวนสิ้น 10 คน อายุ
เฉลี่ย 22 ปี ในการศึกษาประการณ์การจินตภาพทางการกีฬาพบสิ่งที่ส าคัญ 5 มิติ คือ การเตรียมพร้อม
ส าหรับการเคลื่อนไหว การเตรียมพร้อมด้านจิตใจ ด้านความรู้สึกและทักษะ การควบคุมมุมมอง 
ความเร็ว และความพยายาม สุดท้ายคือ เวลาและสถานที่ในผลการศึกษาที่ก่อนหน้านี้ที่กล่าวถึง
ความเร็วในการถ่ายเทความคิดส าหรับการจินตภาพของนักกีฬานั้นมีวัตถุประสงค์ที่เน้นการท างาน
ประสานกันระหว่างการเคลื่อนไหวร่างกายและการจินตภาพ และความรู้สึกถึงท่าทางในการแก้ไข
ข้อผิดพลาดอันไม่ตั้งใจ การจินตภาพ ทักษะและการล าดับภาพเหตุการณ์ให้เกิดขึ้นในระหว่าง    
การจินตภาพ  
 พิกุลแก้ว คลื่นสุวรรณ (2548) ท าการวิจัยเร่ืองผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา
ในท่าเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโด การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อ
เวลาปฏิกิริยาในท่าเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโด มหาวิทยาลัยมหิดล จ านวน 10 คน มีอายุระหว่าง 
18-22 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการฝึกเทควันโดควบคู่กับ    
การฝึกจินตภาพ และกลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมการฝึกเทควันโดระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยใช้
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โปรแกรม Stat graphic version 5 ในการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบค่าทีและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาใน      
ท่าเตะเฉียงระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แต่เมื่อเปรียบเทียบเวลาในท่าเตะเฉียงของนักกีฬาแต่ละคนพบว่า นักกีฬากลุ่มทดลองท าได้ดีขึ้น
มากกว่านักกีฬากลุ่มควบคุม 
 ณฐพล มาฬมงคล (2550) ศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการยิง    
ลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกีฬาฟุตบอล มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและหาค่าความแตกต่างของ 
การฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการยิงลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักกีฬาฟุตบอลทีมเยาวชนจังหวัดสมุทรปราการ ที่เตรียมเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชน
แห่งชาติ พ.ศ. 2550 ซึ่งมีอายุระหว่าง 16-17 ปี จ านวน 20 คน โดยได้มาจากการสุ่มแบบง่าย (Simple 
random sampling) และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมจะฝึกยิงการลูกโทษ ณ  
จุดโทษ เพียงอย่างเดียวและกลุ่มทดลองจะฝึกจินตภาพควบคู่กับฝึกการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ ทั้งนี้
ทุกกลุ่มจะฝึก 3 วันต่อสัปดาห์คือวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ตั้งแต่เวลา 17:00-18:30 น. ระยะเวลา 8 
สัปดาห์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนักและ
ส่วนสูง วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ Independent t-test วิเคราะห์ความแปรปรวน
สองทางแบบวัดซ้ า (Two way analysis of variance with repeated measure) วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One way analysis of variance with repeated measure) และท า    
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของตูกี (Tukey) ผลการวิจัยพบว่า ภายหลัง      
การทดลองสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความแม่นย าในการยิง  
ลูกโทษ ณ จุดโทษดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อน าค่าความ
แม่นย าในการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษมาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมกับ
ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่าความแม่นย าในการยิงลูกโทษ ณ    
จุดโทษ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยคร้ังนี้สรุปได้ว่าการฝึกจินตภาพ
จะมีผลต่อความสามารถในการยิงลูกโทษ ณจุดเตะโทษของนักกีฬาฟุตบอลได้แม่นย าขึ้น ดังนั้น 
การศึกษาวิจัยครั้งน้ี จึงเป็นประโยชน์ในการน าทักษะจินตภาพไปประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาการฝึก
นักกีฬาฟุตบอลต่อไป 
 ธนวัฒน์ พันธวงศ์ (2553) ได้ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นย า
ในการเสิร์ฟเทนนิสการวิจัยคร้ังนี้ มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความ
แม่นย าในการ เสิร์ฟเทนนิส กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล จ านวน 24 คนที่เคยผ่านการเรียนเทนนิสมาแล้ว 1 ภาค
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การศึกษา และไม่ได้เป็นนักกีฬาเทนนิส แต่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองโดยทุกคนต้องทดสอบ
เสิร์ฟเทนนิสโดยใช้แบบทดสอบทักษะการเสิร์ฟเทนนิสในระดับอุดมศึกษาก่อนการทดลองเพื่อน า
คะแนนการทดสอบที่ได้มาจัดเรียงล าดับคะแนนจากสูงสุดไปต่ าสุดแล้วจัดแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มละ 12 คน โดยใช้วิธีการจัดกลุ่มให้มีความสามารถใกล้เคียงกัน (Match group method) โดย
ก าหนดการฝึกให้ทั้ง 2 กลุ่มท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเสิร์ฟเทนนิสที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดย     
กลุ่มทดลองจะฝึกจินตภาพควบคู่ไปด้วย ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน และท า
การทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟเทนนิสหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 วิเคราะห์ข้อมูล
โดยเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นย าในการเสิร์ฟเทนนิส ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานคะแนนพัฒนา (Development score) ของทั้งสองกลุ่มด้วย วิธี Man Whitney U-test 
ผลการวิจัยพบว่าการฝึกจินตภาพ 8 สัปดาห์ไม่มีผลทางสถิติต่อคะแนนความแม่นย าในการเสิร์ฟ
เทนนิส แต่พัฒนาการด้านความแม่นย ามีการเพิ่มขึ้นอย่างแตกต่างกัน โดยเฉพาะหลัง การฝึก
สัปดาห์ที่ 8 คะแนนพัฒนาของกลุ่มทดลองยังคงเพิ่มสูงขึ้นมากในขณะที่กลุ่มควบคุม เพิ่มขึ้น
เล็กน้อย ประกอบกับคะแนนการฝึกจินตภาพของกลุ่มทดลองอยู่ในเกณฑ์ท าได้ดีเช่นกันในช่วง
สัปดาห์ที่ 8 จากข้อมูลที่ได้จึงน่าจะแสดงให้เห็นว่าการฝึกจินตภาพมีผลช่วยให้ความแม่นย าใน   
การเสิร์ฟเทนนิสดีขึ้นเร่ือย ๆ หากจินตภาพอยู่ในเกณฑ์ดี 
 ศศิมา พกุลานนท์ และกนกทิพย์ สว่างใจธรรม (2555) ท าการศึกษาการเปรียบเทียบ    
การจินตภาพในนักกีฬาประเภททักษะเปิดและทักษะปิดโดยงานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ
การจินตภาพ (ความสามารถการจินตภาพ และการใช้จินตภาพ) ในนักกีฬาประเภททักษะเปิดและ
ทักษะปิดผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักกีฬาระดับตัวแทนจังหวัดเชียงราย จ านวน 86 คน แบ่งเป็นนักกีฬา
ประเภททักษะปิดจ านวน 44 คน (อายุเฉลี่ย 18.89 ± 4.68 ปี) และนักกีฬาประเภททักษะเปิดจ านวน 
42 คน (อายุเฉลี่ย 16.07 ± 6.15 ปี) นักกีฬาทุกคนท าแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว 
(Movement imagery questionnaire-revised) และแบบสอบถามการจินตภาพการกีฬา (Sport 
imagery questionnaire) ฉบับภาษาไทยเพื่อประเมินความสามารถการจินตภาพและการใช้จินตภาพ
ตามล าดับ ผลการศึกษาพบว่านักกีฬาทักษะปิดมีการใช้จินตภาพในด้านการเรียนรู้แบบเฉพาะเจาะจง 
(Cognitive specific) มากกว่านักกีฬาทักษะเปิดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (4.59 ± 0.90 และ 4.04 ± 
1.21 ตามล าดับ p = .046) ทั้งนี้ นักกีฬาทักษะปิดมีแนวโน้มใช้จินตภาพมากกว่านักกีฬาทักษะเปิด 
(พบความแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ) นอกจากนี้ นักกีฬาทักษะปิดมีความสามารถการ
จินตภาพด้านการเคลื่อนไหว (Kinesthetic) สูงกว่านักกีฬาทักษะเปิดแต่มีความสามารถการจินตภาพ 
ด้านการมองเห็น (Visual) ต่ ากว่า (พบความแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ) 
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 จากเอกสารทฤษฎีและงานวิจัยที่ได้กล่าวมาในข้างต้นได้อธิบายถึงการน าจิตวิทยาการกีฬา
มาประยุกต์ใช้กับนักกีฬาขณะฝึกซ้อม เพราะขณะแข่งขันซึ่งส่งผลท าให้นักกีฬามีความสามารถใน
การแสดงทักษะกีฬาสูงหรือดีขึ้นเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาทีน่ิยมน ามาใช้
มากที่สุดคือ เทคนิคการสร้างจินตภาพเป็นเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่ช่วยท าให้นักกีฬานั่นมีสมาธิ
มากขึ้นทั้งขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขันนอกจากนี้ จากการสร้างจินตภาพนั้นยังช่วยให้นักกีฬาลด
ความผิดพลาดในการแสดงทักษะกีฬานั้นด้วยกล่าวคือนักกีฬาสามารถมองเห็นภาพการเคลื่อนไหว
ที่ถูกต้อง สามารถจ ารูปภาพของการแสดงทักษะทางการกีฬาที่ก าลังจะปฏิบัติจริงซึ้งเป็นการช่วยลด
ความผิดพลาดในการแสดงทักษะจริงให้มีความสมบูรณ์ขึ้น 
 ประเภทของการจินตภาพ (Type of imagery)  
 Pavio (1985 cited in Pakulanon, 2009) ได้แบ่งการจินตภาพออกเป็น Cognitive function 
(เป็นการจินตภาพถึงทักษะเฉพาะทางการกีฬากลยุทธ์หรือแผนการเล่นกีฬา) และ Motivational 
function (เป็นการจินตภาพถึงเป้าหมาย รวมถึงการจัดการอารมณ์และความวิตกกังวลความ
แข็งแกร่งทางจิตใจซึ่งมีผลต่อการประสบความส าเร็จทางการกีฬา) นอกจากนี้ Cognitive function 
และ Motivational function สามารถแบ่งแยกย่อยได้ ดังนี้  
 1.  Motivational Specific (MS) เป็นการจินตภาพถึงเป้าหมายการบรรลุเป้าหมายประสบ
ความส าเร็จ การได้รับเหรียญรางวัล 
 2.  Motivational General (MG) เป็นการจินตภาพเกี่ยวกับการควบคุมร่างกายและ       
การกระตุ้นทางอารมณ์โดยมุ่งเน้นตั้งแต่การเรียนรู้สถานการณ์ที่ท้าทาย ไปจนถึงความแข็งแกร่ง
ทางจิตใจ หรือการเผชิญหน้ากับภาวะความวิตกกังวลและความตื่นเต้น ซึ่ง Motivational general 
สามารถแบ่งออกได้ ดังนี้ 
  2.1  Motivational General Mastery (MG-M) เป็นการจินตภาพถึงการสามารถจัดการ
กับความเครียดที่เกิดขึ้น และสามารถเผชิญและจัดการกับสถานการณ์ที่ท้าทายได้ 
  2.2  Motivational General Arousal (MG-A) เป็นการจินตภาพถึงแรงกระตุ้นทาง
อารมณ์การผ่อนคลาย และความวิตกกังวลที่เกี่ยวข้องกับการแข่งขัน 
 3.  Cognitive Specific (CS) เป็นการจินตภาพถึงการพัฒนาทักษะเฉพาะทางการกีฬา 
 4.  Cognitive General (CG) เป็นการจินตภาพถึงกลยุทธ์การแข่งขันการเผชิญหน้ากับ     
คู่ต่อสู้ การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
 การประยุกต์ใช้รูปแบบการจินตภาพแบบ PETTLEP ในการกีฬา 
 อาพรรณชนิต ศิริแพทย์ (2557) กล่าวถึงเทคนิคการจินตภาพแบบเพ็ทเลป (PETTLEP) 
ว่าเป็นเทคนิคการฝึกจินตภาพที่นักจิตวิทยาการกีฬาโค้ชและนักกีฬาสามารถน าไปใช้ในการฝึกซ้อม
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และแข่งขันกีฬาได้โดยจากงานวิจัยจ านวนมากพบว่าการจินตภาพแบบ PETTLEP ให้ผลดีต่อ     
การเพิ่มความสามารถทางทักษะกีฬาทักษะการรับรู้และทักษะทางจิตใจในความเป็นจริงสมองไม่
สามารถบอกความแตกต่างระหว่างเหตุการณ์ทางกายภาพที่เกิดขึ้นจริงและภาพที่ชัดเจนของ
เหตุการณ์เดียวกัน (Szameitat, Shen, & Sterr, 2007) คนส่วนใหญ่มีประสบการณ์ทั้งความฝันหรือ
ความรู้สึกเหมือนฝันกลางวันที่เสมือนจริงมากจนรู้สึกถึงความสดใสความชัดเจนจนกระทั่งเราเชื่อ
อย่างแท้จริงว่าสิ่งหรือเหตุการณ์เหล่านั้นเกิดขึ้นจริงด้วยเหตุนี้การที่สมองสร้างภาพซ้ า ๆ ก็เสมือน
ช่วยให้เหตุการณ์นั้น ๆ เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพและช่วยจัดล าดับของทักษะกีฬาที่ส าคัญได้ 
(Cox, 2012) จากหลักการดังกล่าวข้างต้น ในปี ค.ศ. 2001 Holmes and Collins ได้น าเสนอรูปแบบ
ของการจินตภาพที่เน้นการเชื่อมโยงระหว่างการเคลื่อนไหวทางกายภาพและการจินตภาพมีชื่อ
เรียกว่า ‚เพ็ทเลป (PETTLEP)‛ ซึ่งย่อมาจาก 7 องค์ประกอบได้แก่ Physical environment task 
timing learning emotion และ Perspective โดยรูปแบบการจินตภาพนี้มีพื้นฐานความคิดมาจาก   
การท างานของสมอง 
 ซึ่ง Jeannerod (1997) กล่าวไว้ว่า ระหว่างที่มีการเคลื่อนไหวทั้งทางร่างกายและ
จินตนาการพบว่าสมองมีการใช้งานเช่นเดียวกันซึ่งหมายถึง ‚ความเท่าเทียมกันในการท างาน‛ 
(Functional equivalence) และอีกสมมุติฐานกล่าวไว้ว่า ถ้ามีความคล้ายคลึงกันมากระหว่างภาพที่
จินตนาการและการเคลื่อนไหวทางกายจะยิ่งช่วยเพิ่มรายละเอียดในการจินตภาพช่วยเพิ่มความ
ชัดเจนของภาพที่ใจมองเห็นอีกทั้งน าไปสู่การตอบสนองทางสรีรวิทยาอื่น ๆ ที่สะท้อนสถานการณ์
ที่เกิดขึ้นจริงเช่นการเพิ่มขึ้นของอัตราการเต้นหัวใจความถี่ในการหายใจเร็วขึ้นตลอดจนการรับรู้
ความรู้สึกในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อซึ่งจะเพิ่มประสิทธิภาพและความเข้มข้นของทักษะกีฬา 
(Garza & Feltz, 1998; Post & Wrisberg, 2012) นอกจากนี ้ยังเป็นประโยชน์ส าหรับการใช้เป็น    
กลยุทธ์เพื่อฝึกเผชิญปัญหาการพัฒนาและรักษาทักษะที่มีอยู่และการทบทวนผลการด าเนินงานที่
ผ่านมารูปแบบการจินตภาพแบบ PETTLEP ที่คิดค้นขึ้นโดย Holmes and Collins (2001) นี้ค าว่า 
PETTLEP เป็นค าที่ย่อมาจากการน าเอาตัวอักษรตัวแรกของค าภาษาอังกฤษ ได้แก่ 
 P-Physical กายภาพคือเน้ือหาส่วนส าคัญที่สุดของการจินตภาพแบบ PETTLEP ในด้าน
ของการมองเห็นภาพนั้นเป็นสิ่งที่ส่งผลในการจินตภาพได้ดีที่สุดมากกว่าการฟังการจินตภาพที่ดี
ที่สุดควรจะเป็นการจินตภาพถึงเหตุการณ์ที่เป็นไปได้วิธีการหนึ่งที่ท าให้เกิดการเห็นภาพได้ง่ายนั้น
คือ การชี้น าภาพโดยมีผู้ชี้น าการจินตภาพให้แก่ผู้เข้ารับการฝึกโดยสามารถเร่ิมต้นจากสิ่งใกล้ตัว
นักกีฬาก่อนได้แก่ให้นักกีฬานึกถึงเสื้อผ้าที่สวมใส่ระหว่างฝึกซ้อมเช่นเดียวกับในระหว่างที่ท า   
การแข่งขันและการถืออุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับกีฬาต่าง ๆ เช่น ไม้เทนนิส ไม้กอล์ฟ ไม้แบดมินตัน  
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ลูกฟุตบอล เป็นต้นซึ่งจะท าให้นักกีฬารู้สึกถึงสัมผัสได้ง่ายและเร็วยิ่งขึ้นเนื่องจากเป็นอุปกรณ์ที่
นักกีฬาใช้เป็นประจ า 
 E- Environment สภาวะแวดล้อมคือสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ที่จะท าการจินตภาพ
สภาพแวดล้อมที่ดีที่สุดคือสภาพแวดล้อมที่เหมือนในขณะแข่งขันจริง Smith, Wright, Allsopp and 
Westhead (2007) พบว่าสิ่งแวดล้อมที่ดีที่สุดในการจินตภาพคือจินตภาพถึงสิ่งแวดล้อมในขณะที่
นักกีฬาท าการแข่งขัน Smith, Wright and Cantwell (2008) ได้ท าการศึกษากับนักกอล์ฟที่ท า      
การจินตภาพการชิพลูกจากหลุมทรายพบว่านักกีฬาชอบที่จะยืนจินตภาพอยู่ในถาดทรายเพราะช่วย
ให้ความรู้สึกเหมือนยืนอยู่ในหลุมทรายจริง ๆ 
 T-Task งานคือเนื้อหาในการจินตภาพเน้ือหาทางการกีฬาก็คือทักษะท่าทางซึ่งในแต่ละ
กีฬาก็จะมีความแตกต่างกันออกไปเช่นลักษณะท่าทางของการยืนการขยับตัวสิ่งต่าง ๆ ที่กระท าใน
การที่จะด าเนินงานหรือกระท าการต่าง ๆ ในกีฬาแต่ละชนิดรวมถึงระดับความสามารถของนักกีฬา
ความซับซ้อนของทักษะที่ต้องการจินตภาพขั้นตอนการเรียนรู้ทักษะนั้น ๆ เป็นต้นดังนั้นจึงควร
จินตภาพถึงทักษะที่นักกีฬาสามารถกระท าได้จริงหากเป็นทักษะที่ซับซ้อนอาจจะต้องมีผู้ชี้น าใน
การสร้างภาพหรือบอกเป็นขั้นตอนจากง่ายไปยาก ทั้งนี้หากมีการตั้งค าถามให้แก่นักกีฬาถึงความ
สนใจและความสามารถจะช่วยให้การวางแผนในการท าจินตภาพง่ายยิ่งขึ้นซึ่ง Callow and Hardy 
(2004) กล่าวไว้ว่าทักษะที่เน้นรูปแบบจะได้รับประโยชน์จากการจินตภาพทักษะท่าทางที่ใช้มุมมอง
จากภายนอกจะช่วยให้นักกีฬาเห็นการวางต าแหน่งท่าทางที่เหมาะสมและจ าลองท่าทางการ
เคลื่อนไหวที่ถูกต้องจะช่วยให้นักกีฬารับรู้ภาพเหตุการณ์ที่ผ่านมาและสามารถแก้ไขได้อย่างถูกต้อง
ด้วย 
 T-Timing เวลาคือความเร็วของภาพที่สามารถจินตภาพออกมาได้ความเร็วที่เหมาะสม
ที่สุดคือความเร็วในระดับปกติเหมือนเวลาท าการแข่งขันจริง (Landers et al., 2002; Vogt, 1995) 
การจินตภาพการเคลื่อนไหวที่ช้ากว่าความเป็นจริงอาจจะท าให้ลดประสิทธิภาพการท างานลง
เน่ืองจากเกิดการรบกวนกับจังหวะของทักษะเช่นการสวิงไม้กอล์ฟหรือการสวิงไม้ตีในกีฬาเบส
บอลซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องและรวดเร็วหากเห็นภาพการเคลื่อนไหวช้าก็อาจส่งผลให้     
วงสวิงไม่เป็นอัตโนมัติไม่มีประสิทธิภาพได้อย่างไรก็ตามในบางสถานการณ์อาจจะต้องจินตภาพ 
การเคลื่อนไหวที่ช้าเพื่อให้นักกีฬาคุ้นเคยกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเช่นการจินตภาพลูกเบสบอลที่     
พิชเชอร์ขว้างพุ่งตรงมาให้เคลื่อนที่ช้าลงเพื่อเพิ่มความมั่นใจในการตีจากนั้นจึงค่อย ๆ เพิ่มความเร็ว
ของลูกบอลขึ้นเร่ือย ๆ จนกระทั่งเสมือนจริง 
 L-Learning การเรียนรู้เนื้อหาของการจินตภาพควรที่จะปรับให้เหมาะสมต่อการเรียนรู้
ในแต่ละระดับเช่นช่วงเร่ิมต้นการเรียนรู้ควรจินตนาการการใช้ทักษะโดยรวมของการเล่นกีฬา    
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การจินตภาพภายนอกจะมีประโยชน์มากในการเรียนรู้ช่วงเร่ิมต้นหลังจากนั้นควรปรับเนื้อหา           
การจินตภาพโดยให้ความส าคัญไปที่ความรู้สึกภายในขณะท าการเคลื่อนไหวเช่นการให้สังเกต  
การถ่ายโยงน้ าหนักเมื่อวางเท้าเพื่อเตะลูกฟุตบอลวิถีโค้งการขยับอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
ความรู้สึกที่ละเอียดขึ้นเหล่านี้จะท าให้นักกีฬาคุ้นเคยกับการปฏิบัติและรู้สึกคุ้นเคยเมื่อมีการเคลื่อนไหว
นั้น ๆ เกิดขึ้นจริงท าให้พัฒนาความสามารถได้มากขึ้นนอกจากนี้ยังส่งผลให้ท าการจินตภาพได้ง่าย
ขึ้นและน าไปใช้ในสถานการณ์จริงได้ 
 E-Emotion อารมณ์ในการแข่งขันกีฬาจะเกิดอารมณ์ร่วมดังนั้นการจินตภาพถึงอารมณ์
ในขณะแข่งขันกีฬาจะช่วยให้เห็นภาพได้ชัดเจนยิ่งขึ้นควรจินตภาพถึงอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ใน
การแข่งขันและจินตภาพการควบคุมอารมณ์ของตนเองเมื่อพบกับสถานการณ์กดดันต่าง ๆ เช่น
ควบคุมอารมณ์ของตนเองเมื่อถูกคู่ต่อสู้ท้าทายยั่วยุดังการศึกษาของ Smith et al. (2007) พบว่า    
การให้นักกีฬาท าการจินตภาพถึงอารมณ์ในการแข่งขันนั้นได้ผลดีกว่าการให้นักกีฬาท า              
การผ่อนคลายเพียงอย่างเดียวประการส าคัญที่ต้องค านึงถึงคือในการจินตภาพอารมณ์ขณะแข่งขัน
ต้องหลีกเลี่ยงการจินตภาพถึงอารมณ์ที่เกี่ยวกับความกลัวและความวิตกกังวล 
 P-Perspective มุมมองคือมุมมองในการจินตภาพนักกีฬาสามารถจินตภาพได้ทั้งแบบ
ภายในและภายนอกการจินตภาพจากภายใน (Internal imagery) เป็นการมองเห็นภาพในใจที่ก าลัง
ท าหรืออยู่ในเหตุการณ์นั้น ๆ ด้วยตนเอง เช่น การเห็นภาพลูกเบสบอลอยู่ในถุงมือที่ก าลังสวมอยู่
ความรู้สึกของปลายนิ้วที่สัมผัสลูกบอลที่อยู่ในอุ้งมือ ความรู้สึกถึงน้ าหนักของลูกบอล เป็นต้น   
การจินตภาพจากภายนอก (External imagery) เป็นการจินตภาพโดยมองจากภายนอกเหมือนกับว่า
นักกีฬาก าลังชมภาพยนตร์โดยมีตนเองเป็นผู้แสดงเช่นนักเบสบอลก าลังจะขว้างลูกเขาไม่ได้เพียง
เห็นภาพตนเองก าลังจะขว้างลูกแต่ยังเห็นนักกีฬาทีมตนเองทีมคู่ต่อสู้ที่ยืนอยู่ในต าแหน่งการเล่น
ต่าง ๆ มองเห็นกรรมการฐานกองเชียร์ผู้ที่มีความเกี่ยวข้องภายในสนามและอ่ืน ๆ ทั่วทั้งสนาม    
เบสบอลเป็นต้น (Weinberg & Gould, 2011)  
 ซึ่งนักกีฬาสามารถเรียนรู้ฝึกฝนและน าการจินตภาพทั้งแบบภายในและภายนอกไปใช้
ดังที่ Murphy, Fleck, Dudley and Callister (1990) ได้ส ารวจการใช้จินตภาพของนักกีฬาโอลิมปิค
พบว่านักกีฬาใช้ทั้งการจินตภาพภายในและภายนอก อย่างไรก็ตาม ความเหมาะสมของการเลือกใช้
ลักษณะของการจินตภาพจะขึ้นอยู่กับลักษณะของงานการจินตภาพภายในจะเหมาะสมกับ          
การจินตภาพถึงการกระท าทักษะเปิดต่าง ๆ มากกว่าในอีกแง่มุมหนึ่งการจินตภาพภายนอกก็จะ
เหมาะสมกับการที่จะจินตภาพถึงแผนการเล่นการวางต าแหน่ง เป็นต้น ทั้งนี้ Holmes and Collins 
(2001) กล่าวว่านักกีฬาหลายคนใช้การจินตภาพภายในโดยส่วนใหญ่จะเป็นการจินตภาพถึงขณะที่
นักกีฬาก าลังแสดงทักษะนั้น ๆ แต่มีบางทักษะกีฬาที่ต้องใช้การจินตภาพภายนอกเช่นกีฬา



22 

ยิมนาสติกนักกีฬาควรจินตภาพเห็นตนเองก าลังแสดงทักษะการเคลื่อนไหวตามล าดับท่าทางที่ได้
ฝึกซ้อมไว้เสมือนก าลังมองภาพยนตร์ซึ่งนอกจากเป็นการทบทวนทักษะให้แม่นย าต่อเนื่องและ
ตามล าดับแล้วยังเป็นการสร้างความมั่นใจในการแสดงทักษะนั้น ๆ แก่นักกีฬาอีกด้วยซึ่งการจินตภาพ 
ภายในนั้นอาจจะไม่สามารถท าได้อันเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นในเฉพาะนักกีฬาบางคนซึ่งมีความถนัดที่
แตกต่างกันออกไปจึงควรที่จะให้ผู้เข้ารับการฝึกได้เลือกที่จะท าการจินตภาพภายในหรือภายนอก
ด้วยตนเอง 
 การวัดการจินตภาพ 
 นอกจากการเตรียมความพร้อมทางด้านจิตใจหรือการจินตภาพนักกีฬาจ าเป็นที่จะต้อง
ฝึกซ้อมทักษะกีฬาเป็นประจ า รวมไปถึงการสังเกตถึงรูปแบบการเคลื่อนไหวของทักษะต่าง ๆ 
เพื่อให้เห็นภาพได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น การจินตภาพที่ดีและมีประสิทธิภาพนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถ
ของนักกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับ Isaac (1992)  ที่เสนอแนะว่าถ้านักกีฬาสามารถพัฒนาความชัดเจน
และการควบคุมส าหรับการจินตภาพอาจจะเป็นหนทางที่น าไปสู่ความส าเร็จในการฝึกเทคนิค    
การจินตภาพ แม้การศึกษาของ Orlick and Partington (1988) กล่าวถึงวิธีการจินตภาพของนักกีฬา
โอลิมปิกที่อาจจะไม่ได้ต้นด้วยการควบคุมภาพได้ดีมากนัก แต่พวกเขาสามารถใช้การจินตภาพได้
อย่างด ีอันเน่ืองมาจากการฝึกเป็นระบบและสม่ าเสมอในการฝึกประจ าวัน การฝึกอย่างเป็นระบบ
แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพในการเพิ่มทักษะการมองเห็นและการรับรู้การเคลื่อนไหวซึ่งท าให้
ความสามารถในการฝึกการจินตภาพเพิ่มขึ้น (Rodgers, Hall, & Buckolz, 1991 อ้างถึงใน สืบสาย 
บุญวีรบุตร, นฤพนธ์วงศ์จตุรภัทร, อาพรรณชนิต ศิริแพทย์ และฉัตรกมล สิงห์น้อย, 2552)  
 ทั้งนี้จะเห็นได้ว่า เพิ่มประสิทธิภาพของความสามารถในทักษะกีฬาต่าง ๆ จ าเป็นที่
จะต้องมีการฝึกทักษะควบคู่กับการจินตภาพด้วยกันอยู่เสมอจึงจะสามารถท าให้การแสดงทักษะ
กีฬาออกมาได้อย่างเต็มที่ ซึ่งในงานวิจัยในต่างประเทศก็ได้มีการเปรียบเทียบถึงความสามารถ      
ในการจินตภาพ ดังเช่นงานวิจัยของ Robin et al. (2007) ได้ท าการศึกษาผลของการเปรียบเทียบ
รายบุคคลของการรับลูกเสิร์ฟในกีฬาเทนนิส ไว้ว่าการมีประสบการณ์ในการรับลูกเสิร์ฟที่ดีจะ     
ท าให้การควบคุมลูกเทนนิสมีความแม่นย าขึ้น มากกว่าคนที่มีประสบการณ์ที่ไม่ดี ดังนั้น จะเห็น  
ได้ว่าการเพิ่มความสามารถในการจินตภาพอาจจะมาจากการได้รับหรือสร้างประสบการณ์ที่ดี หรือ
ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ได้ตั้งไว้ท าให้สามารถแสดงทักษะนั้นได้ดีขึ้น การวัดการจินตภาพ 
(Measurement of imagery) การจินตภาพไม่สามารถวัดได้โดยตรง ซึ่งเป็นปัญหาลักษณะเดียวกับ
งานวิจัยทางจิตวิทยาอื่น ๆ ทักษะการจินตภาพ ถูกแบ่งออกเป็น 2 ทักษะ ได้แก่ Imagery ability และ 
Imagery use  
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 1.  Measurement of imagery ability เป็นการประเมินตนเอง (Self-report) ถึงคุณภาพของ
การจินตภาพซึ่งแต่คนละจะมี Imagery ability ในมาตรฐานที่แตกต่างกัน (Morris, 1997 อ้างถึงใน 
Kavoura, 2009) ได้ให้ความหมาย Imagery ability ไว้ว่า เป็นความสามารถของบุคคลที่จะสร้างภาพ
ขึ้นในใจ (Imagery) ได้อย่างชัดเจน (Vividness) และสามารถควบคุมได้ (Controllable) และ
สามารถคงไว้ซึ่งภาพที่สร้างขึ้นอย่างเพียงพอต่อเวลาและเป็นภาพที่พึงปรารถนาส าหรับการซ้อม
ภายในใจ นอกจากนี้ Watt et al. (2002 cited in Kavoura, 2009) ยังได้ให้ความหมาย Imagery ability 
ไว้ว่าเป็นความสามารถของบุคคลที่จะสร้างภาพขึ้นในใจอย่างมีคุณภาพในด้านการให้ความรู้สึก
ร่วมและการกระตุ้นเร้าอารมณ์ความรู้สึก 
 เช่น แบบสอบถาม The Revised Movement Imagery Questionnaire (MIQ-R) (Hall, 
Krausman, & Morrison, 1997) เป็นแบบสอบถาม Imagery ability โดยประเมินความสามารถใน
การเห็นภาพภายในใจ (Visual imagery) และความรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic imagery) 
MIQ-R ประกอบด้วย 8 สถานการณ์ (Visual imagery 4 สถานการณ์และ Kinesthetic imagery 4 
สถานการณ์ส าหรับเกณฑ์การให้คะแนนจะใช้แบบประเมินค่า 7 ระดับ ตามแบบ Likert’s scale โดย
เกณฑ์การให้คะแนนตั้งแต่ระดับยากที่สุดระดับง่ายที่สุด ซึ่งอนุมานถึงระดับความยาก-ง่ายของการ
จินตภาพแบบประเมิน MIQ-R มีค่าความเชื่อมั่น 
 2.  Measurement of imagery use เป็นการประเมินตนเอง (Self-report) ถึงความบ่อยของ
การจินตภาพ (Imagery frequency) Morris, Spittle and Watt (2005) ได้ให้ความหมายของ Imagery 
use ไว้ว่าการที่บุคคลจินตภาพด้วยตนเองมีผลต่อการเรียนรู้ พัฒนาทักษะ และการแสดงทักษะ
ทางการกีฬานั้น ๆ ได้ง่ายขึ้น 
 เช่น แบบสอบถาม Sport Imagery Questionnaire: SIQ (Hall, Mack, Paivio, & 
Hausenblas, 1998) เป็นสอบถามความบ่อยของการจินตภาพในประเภทต่าง ๆ ทั้ง 5 ประเภท 
(Motivational Specific: MS, Motivational General-Mastery: MG-M, Motivational General-
Arousal: MG-A, Cognitive Specific: CS, และ Cognitive General: CG) SIQ มีข้อค าถามทั้งหมด 30 
ข้อส าหรับเกณฑ์การให้คะแนนจะใช้แบบประเมินค่า 7 ระดับตามแบบ Likert’s scale โดยเกณฑ์
การให้คะแนนในแบบสอบถามมีตั้งแต่ระดับน้อยที่สุด-ระดับมากที่สุด ซึ่งอนุมานถึงระดับของ  
การใช้จินตภาพ  
 The Imagery Use Questionnaire: IUQ (Hall, Rodgers, & Barr, 1990) เป็นแบบสอบถาม
การใช้จินตภาพส าหรับนักกีฬาเฉพาะเจาะจงถึงการจินตภาพอย่างไร (How imagery is used?)   
จินตภาพเมื่อไหร่ (When imagery is used?) และจินตภาพอะไร (What imagery is used?) ทั้งในช่วง
ของการฝึกซ้อมและการแข่งขันของนักกีฬา IUQ มีข้อค าถามทั้งหมด 35 ข้อ ส าหรับเกณฑ์การให้
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คะแนนจะใช้แบบประเมินค่า 7 ระดับ ตามแบบ Likert’s scale โดยเกณฑ์การให้คะแนนใน
แบบสอบถามมีตั้งแต่ไม่เคยเลยถึงบ่อย ซึ่งประมาณถึงจินตภาพ  
 ความเป็นมาของแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว 
 การพัฒนาและความเป็นมาของแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3  (The 
Movement Imagery Questionnaire 3: MIQ-3) ของ Williams et al. (2012) ที่ได้พัฒนาจากแบบสอบ 
Movement Imagery Questionnaire Revise (MIQ-R) ของ Hall and Martin (1997) และแบบสอบถาม 
Movement Imagery Questionnaire (MIQ) ของ Hall and Pongrac (1983) เพื่อให้เห็นถึงความชัดเจน
ของตัวแปรมากยิ่งขึ้นจาก 2 ปัจจัยเพิ่มขึ้นเป็น 3 ปัจจัยและน าไปใช้ดีมากยิ่งขึ้นคือการจินตภาพ   
การเคลื่อนไหวแบบภายใน (Internal visual imagery) มี 4 ข้อค าถาม คือข้อที่ 2, 5, 8 และ 11 ปัจจัย 
ที่สอง คือ การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก (External visual imagery) คือข้อที่ 3, 6, 9 และ 
12 และปัจจัยที่สาม การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic 
imagery)  คือข้อที่ 1, 4, 7 และ 10  ที่จะน าไปใช้กับผู้ที่มีสขุภาพดีซึ่งแตกต่างกับแบบสอบถาม 
Movement Imagery Questionnaire-Revised Second version (MIQ-RS) ที่ถูกพัฒนาให้ใช้กับผู้ที่อยู่
ในช่วงฟื้นฟูร่างกายโดยปรับการเคลื่อนไหวให้ง่ายขึ้นโดยจะจะมีการขยับเพียงแค่แขนและขา
เท่านั้นโดยจะแตกต่างจากแบบสอบถามอื่นที่มีการ ยกเข่า การเคลื่อนไหวของแขน การกระโดด 
และการทดสอบความโค้งของเอว จะเห็นได้จากตารางที่ 2-1  
 
ตารางที่ 2-1  จ านวนข้อและคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างของแต่ละแบบสอบถาม MIQ 
 

แบบสอบถาม จ านวนสถานการณ์ คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่าง 
MIQ 18 นักกีฬา 

MIQ-R 8 นักกีฬา 
MIQ-RS 14 ผู้ที่อยู่ในช่วงฟื้นฟูร่างกาย 
MIQ-3 12 นักกีฬา 

  
 แบบสอบถามการจินภาพการเคลื่อนไหว-3  จะช่วยพัฒนาการเคลื่อนไหวของนักกีฬา 
ข้อค าถามแต่ละข้อไม่มีการเคลื่อนไหวที่รุนแรง สามารถท าตามได้อย่างง่ายจึงท าให้มีประสิทธิภาพ
ในการเคลื่อนไหวโดยจะเห็นผลในระยะยาวการศึกษา Nordin and Cumming (2005) กล่าวว่า จะ
ส่งผลท าให้ให้การคิดวิเคราะห์รวมไปถึงการเรียนรู้ทางการจินตภาพอีกทั้งการสังเกตการไหวท าได้
ดีขึ้น และท าให้มีแรงจูงใจในการเล่นมากยิ่งขึ้นสอดคล้องกับผลการพัฒนาแบบสอบถาม            
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การจินตภาพ การเคลื่อนไหว-3 (MIQ-3) ของWilliams et al. (2012) ที่ท าการพัฒนาแบบสอบถาม
การจินตภาพถึงการเคลื่อนไหว-3  ในการศึกษาที่ 1 เป็นน าเอาข้อค าถามจ านวน 8 ข้ออันที่เกี่ยวข้อง
การเคลื่อนไหว 4 รูปแบบการเคลื่อนไหวพื้นฐานของการยกเข่า การกระโดด การเคลื่อนไหวของ
แขนและการขยับข้อมือจากแบบสอบถาม MIQ-R โดยที่แต่ละข้อค าถามจะถามทั้งการมองเห็นภาพ
และมองเห็นการเคลื่อนไหวจากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 คน (ชาย 181 คน และหญิง 219 
คน) ท าแบบสอบถามโดยระดับการวัดแต่ละข้อมีระดับ 1 (หมายถึง มันยากมากส าหรับการมองเห็น
หรือรู้สึก) ถึง 7 (หมายถึง เห็นภาพหรือรู้สึกชัดเจนมาก) จากนั้นน ามาท าการวิเคราะห์องค์ประกอบ
เชิงยืนยันด้วยความเที่ยงตรงโดยลักษณะหลากหลายวิธี (Multitrait-Multimethod: MTMM) เป็น
ตรวจสอบความเที่ยงตรงตามทฤษฎีจะแสดงผลการวัดที่มีความสอดคล้องกันในการวัดคุณลักษณะ
เดียวกัน ด้วยเคร่ืองมือที่ต่างกันและในขณะเดียวกันจะแสดงผลการวัดที่ไม่มีความสัมพันธ์กันหรือ
มีความสัมพันธ์ต่ ากับผลการวัดที่วัดคุณลักษณะต่างกัน แม้จะวัดด้วยวิธีเดียวกันซึ่งผลการศึกษาใน
การศึกษาที่ 1 พบว่าแบบสอบถามที่มีการแยกวิเคราะห์และสร้างเป็นโมเดลใหม่นั้นมีค่าความ
สอดคล้องอยู่ในระดับที่ต่ า (2 (16) = 40.80, p = .001, CFI = .97, TLI = .96, SRMR = .09, 
RMSEA = .06) แต่ข้อค าถามทุกข้อเป็นองค์ประกอบที่ดี จากนั้นน าไปศึกษาต่อในการศึกษาที่ 2 กับ
กลุ่มตัวอย่างกลุ่มใหม่จ านวน 370 คน (ชาย 185 คนและหญิง 185 คน) ด้วยข้อค าถามชุดใหม่ที่มี 
การเสนอแนะจากการศึกษาที่ 1 ให้แยกวิเคราะห์ในตัวแปรด้านการมองเห็นออกเป็นภายในและ
ภายนอกจนน าไปสู่การเพิ่มข้อค าถามเป็น 12 สถานการณ์ 3 องค์ประกอบ คือ การจินตภาพด้วย  
การนึกภาพการเคลื่อนไหวของตนเองหรือความชัดเจนในการมองเห็นแบบภาพใน การจินภาพด้วย
การมองตนเองจากภายนอกหรือความชัดเจนในการมองเห็นแบบภายนอก และความสามารถใน 
การจินตภาพถึงการรู้สึกถึงเคลื่อนไหว จากนั้นน าแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ที่มี
ค่าความเชื่อมั่นของความชัดเจนในการมองเห็นแบบภาพในเท่ากับ .83  ความชัดเจนในการมองเห็น
แบบภายนอกเท่ากับ .79 และความสามารถในการจินตภาพจากการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวเท่ากับ 
.85 ไปศึกษาโดยหาความสัมพันธ์ร่วมกับแบบสอบถามการจินตภาพถึงความชัดเจนของการ
เคลื่อนไหว (Vividness of Movement Imagery Questionnaire-2: VMIQ-2) ที่มีการวัดอยู่ในระดับ   
1-5 (ค่าความเชื่อมั่นของความชัดเจนในการมองเห็นแบบภาพนอกเท่ากับ .94  ความชัดเจนใน      
การมองเห็นแบบภายในเท่ากับ .93 และความสามารถในการจินตภาพถึงการเคลื่อนไหวเท่ากับ .93) 
และใช้เทคนิคการวิเคราะห์องค์ประกอบแบบความเที่ยงตรงโดยลักษณะหลากหลายวิธี ซึ่ง
การศึกษา พบว่า โมเดลมีความสอดคล้องอยู่ในระดับ (2 (102) = 412.17, p = .005, CFI = .98,  
TLI = .97, SRMR = .05, RMSEA = .03) และในการศึกษาที่ 2 นี้ยืนยันถึงแบบสอบถามการจินภาพ
ถึงการเคลื่อนไหว-3 (MIQ-3) ว่าเป็นแบบสอบถามที่ดีเหมาะกับการน าไปใช้ อย่างไรก็ตามเพื่อเป็น
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การยืนยันผลการศึกษาผู้วิจัยจึงมีการน าไปใช้ในการศึกษาที่ 3 กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 97 คน (ชาย 
39 คน และหญิง 58 คน) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบการจินตภาพแต่ละแบบกับตัวแปร   
อ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้อง ในการศึกษานี้ใช้แบบสอบถาม MIQ-3 แบบสอบถาม VMIQ-2 และแบบสอบถาม
การท างานของผลกานเรียนรู้ที่สังเกตได้ (Functions of Observational Learning Questionnaire: 
FOLQ) ผลการศึกษาพบว่าการจินภาพถึงการเคลื่อนไหว-3 มีความเที่ยวตรงและมีความสัมพันธ์   
ไปในทิศทางเดียวกับตัวแปรด้านแรงจูงใจและการคิดของนักกีฬา ดังนั้นจึงท าให้เชื่อได้ว่า          
การจินตภาพถึงการเคลื่อนไหว-3 เป็นแบบสอบถามที่ดีในการใช้วัดการจินตภาพการเคลื่อนไหว 
ซึ่งแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3  ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 12 สถานการณ์ ซึ่ง
เป็นข้อค าถามที่ถามเกี่ยวข้องกับ 3 ปัจจัย คือ การจินตภาพด้วยการนึกภาพการเคลื่อนไหวของ
ตนเอง (Internal visual imagery) มี 4 ข้อค าถาม คือข้อที่ 2, 5, 8 และ 11 ปัจจัยที่สองคือ การจินตภาพ
ด้วยการมองตนเองจากภายนอก (External visual imagery) คือข้อที่ 3, 6, 9 และ 12 และปัจจัยที่สาม 
การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic imagery)  คือข้อที่ 1, 4, 7 
และ 10 นอกจากนั้นมีระดับการวัด 1 (หมายถึง มันยากมากส าหรับการมองเห็นหรือรู้สึก) ถึง 7 
(หมายถึง เห็นภาพหรือรู้สึกชัดเจนมาก) 
 Loison et al. (2013) ได้น าแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหวมาพัฒนาเป็นภาษา
ฝร่ังเศส โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 153 คน ที่มีสุขภาพดี มาท าแบบสอบถามเพื่อพัฒนาเป็นภาษาของตน 
พบว่า แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหวภาษาฝร่ังเศส มีความสัมพันธ์กับแบบสอบถาม
การจินตภาพการเคลื่อนไหวภาษาอังกฤษต้นฉบับ  
 MIQ-RS ได้ถูกปรับปรุงให้สามารถใช้ได้กับการฟื้นฟูสมรรถภาพของนักกีฬา โดยถูก
ทดสอบในกลุ่มตัวอย่าง 321 คนโดยมีอายุเฉลี่ยอยู่ที่ 23 ปี ที่มีประสบการณ์การออกก าลังกายเฉลี่ย 7 
ปี และเป็นนักกีฬาในระดับแข่งขันด้วย ซึ่งได้ท าแบบสอบสอบถาม MIQ-RS (Gregg et al., 2010) 
และแบบสอบถาม MIQ-R (Hall & Martin, 1997) พบว่า ปัจจัยทั้งสองด้าน คือ การมอง และการรับรู้
ถึงการเคลื่อนไหวมีความสัมพันธ์กัน รวมไปถึงยังสามารถจินตภาพของการเคลื่อนไหวได้ถึง     
การเคลื่อนของแขนได้ด้วย 
 Butler et al. (2012) ได้น าแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหวมาใช้ในผู้ป่วยโรค
หลอดเลือดสมองเพื่อทดสอบและหาความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือรวมไปถึงการการหาค่า
ความสัมพันธ์ของปัจจัย คือ การมอง และการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว รวมไปถึงการเปรียบเทียบค่า
ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว กับแบบสอบถาม The kinesthetic and 
visual imagery questionnaire พบว่าแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหวสามารถมาใช้กับผู้ที่
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ป่วยเป็นโรคหลอดเลือดสมองได้และปัจจัยการมอง การรู้สึกถึงความเคลื่อนไหวแบบสอบถาม   
การจินตภาพการเคลื่อนไหวมีความน่าเชื่อถือ 
 Madan and Singhal 2012) ได้ศึกษาถึงอุปสรรคและการพัฒนาการจินตภาพการเคลื่อนไหว
และกระบวนการทางความคิดที่มีประสิทธิภาพ พบว่ามีความสัมพันธ์กันระหว่างกระบวนการทาง
ความคิดและการจินตภาพของการเคลื่อนไหวที่เกิดมาจากการมองเห็นภาพ และการจินภาพ        
การเคลื่อนไหวที่จะแสดงออกจะแตกต่างกันขึ้นอยู่กับสิ่งที่ก าลังท าอยู่และที่เข้ามากระตุ้น ท าให้
ร่างกายตอบสนองแตกต่างกัน 
 Wriessnegger, Steyrl, Koschutnig and MüllerPutz (2014) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ                
การออกก าลังกายและกีฬาในเวลาสั้น ๆ ที่มีผลต่อการเพิ่มรูปแบบของการจินตภาพการเคลื่อนไหว 
โดยการใช้การฝึกจิตใจในช่วงฟื้นฟูสภาพร่างกาย ผลสรุปว่ากิจมีกิจกรรมทางกายโดยใช้เวลา 10 
นาทีมีแนวโน้มท าให้โปรแกรมการฟื้นฟูสภาพร่างกายเป็นไปในทางที่ดีและส่งผลดีต่อแขนและขา
ที่สามารถท างานได้เป็นระบบมากยิ่งขึ้น 
 Guillot, Desliens, Rouyer and Rogowski (2013) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการจินตภาพ          
การเคลื่อนไหว การเสิร์ฟเทนนิส ซึ่งศึกษาในประเทศฝรั่งเศส ให้นักกีฬาเยาวชนทีมชาติ 11 คน 
แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มไม่ใช่โปรแกรมการฝึก กลุ่มที่ให้การฝึกเสิร์ฟเทนนิสอย่างเดียว และ
กลุ่มที่ใช้การจินตภาพการเคลื่อนไหวรวมกับการฝึกเสิร์ฟเทนนิส พบว่ากลุ่มที่ใช้การฝึกจินตภาพ
ของการเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกเสิร์ฟเทนนิสมีค่าเฉลี่ยของการเสิร์ฟดีกว่ากลุ่มอื่นและมี
ประสิทธิภาพในการท าคะแนนจากการเสิร์ฟได้มากขึ้นด้วย 
 แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว (The Movement Imagery Questionnaire-3: 
MIQ-3) จะประเมินการรับรู้ของความรู้สึกและการมองเห็นแบบอย่างง่ายเช่น การยกเข่า การกระโดด 
การก้มแตะพื้น และการเคลื่อนไหวของแขนและเมื่อได้จินตภาพจะวัดจากความรู้สึกของการ และ
สามารถทราบได้ว่าปัจจัยของการจินตภาพแบบไหนที่ส่งผลการพัฒนาการฝึกจินตภาพและท าให้มี
ประสิทธิของการแสดงออกสูงขึ้นตามไปด้วย การศึกษาคร้ังนี้ผู้วิจัยจึงต้องการที่จะพัฒนาแบบสอบถาม
การจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ให้เป็นภาษาไทย เพื่อให้มีแบบสอบถามที่มีคุณภาพเหมาะส าหรับ
คนไทย โดยทดสอบความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้าง (Construct validity) ของแบบสอบถาม   
 

ตอนที ่2 ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 มนุษย์เรามีความคล้ายคลึงกันอยู่หลายประการ เช่น ต่างก็มีความต้องการ มีความรู้สึก มี
อารมณ์แต่ในขณะเดียวกันบุคคลแต่ละคนก็มีความแตกต่างจากคนอ่ืน ๆ ได้หลายประการ เช่น มี
รูปร่างต่างกันมีสีของตา สีของผมต่างกัน บางคนมีความฉลาดบางคนโง่เขลาแม้แต่คู่แฝดยังมีความ

http://www.scopus.com/authid/detail.url?authorId=35759289000&amp;eid=2-s2.0-84865352016
http://www.scopus.com/authid/detail.url?authorId=7202781381&amp;eid=2-s2.0-84865352016
http://www.scopus.com/authid/detail.url?authorId=23391340300&amp;eid=2-s2.0-84903717998
http://www.scopus.com/authid/detail.url?authorId=23391340300&amp;eid=2-s2.0-84903717998
http://www.scopus.com/authid/detail.url?authorId=25649756700&amp;eid=2-s2.0-84903717998
http://www.scopus.com/authid/detail.url?authorId=9333504500&amp;eid=2-s2.0-84903717998
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แตกต่างกัน เช่น  แตกต่างกันในความคิดและอารมณ์  ฉะนั้น เราอาจกล่าวได้ว่า ไม่มีผู้ใดจะมีความ
เหมือนกันไปเสียทุกสิ่งทุกอย่างมนุษย์ทุกคนในโลกนี้จึงมีความแตกต่างกันทั้งทางร่างกายและ
สิ่งแวดล้อมที่ต่างกันและความแตกต่างของมนุษย์ จึงเป็นเร่ืองที่บุคคลควรเข้าใจและศึกษาเพื่อให้
เข้าใจเพื่อนมนุษย์ด้วยกันความแตกต่างระหว่างบุคคลเป็นเร่ืองที่ได้มีการรับรู้มาเป็นเวลานับตั้งแต่ 
427-347 ก่อนคริสต์ศักราชที่เพลโต้นักปรัชญาชาวกรีกได้เขียนไว้ในหนังสือชื่อ The  republic ว่า
ไม่มีบุคคลสองคนที่เกิดมาเหมือนกันไปเสียทุกอย่าง ต่อมาในศตวรรษที่ 19 เซอร์ ฟรานซิส        
แกลตัน (Sir Francis Galton) ได้ศึกษาเร่ืองราวของความแตกต่างระหว่างบุคคลอย่างด้วย
กระบวนการทางวิทยาศาสตร์แล้วสรุปว่าสติปัญญาของแต่ละคนขึ้นอยู่กับพันธุกรรม แกลตัน       
ยังกล่าวไว้ว่า ลายมือของคนเรายังมีความแตกต่างกันอีกด้วย 
 ในศตวรรษที่ 20 นักจิตวิทยาชาวอเมริกันชื่อ เจมส์ แมคคีน แคทเทลล์ (James Mckeen 
Cattall) ผู้เคยศึกษาร่วมกับวิลเฮล์ม วุ้นส์ (Wilhelm Wundt)  เร่ืองจิตส านึกของบุคคลต่อภาพที่เร้าใน
ทันทีทันใดแคทเทลล์ได้ให้ความสนใจในด้านการวัดความแตกต่างระหว่างบุคคลและได้ริเร่ิม
ออกแบบทดสอบการปฏิบัติงาน (Performance test) 
               ในเร่ืองการวัดความแตกต่างทางจิตวิทยาที่ส าคัญนี้เป็นผลงานของนักจิตวิทยาชาว
ฝร่ังเศสชื่อแอสเฟรด บิเน่ท์ (Alferd Binet) ซึ่งได้สร้างแบบทดสอบสติปัญญาร่วมกับนายแพทย์     
ธีโอดอร์ ไซมอน (Theodore Simon) ให้ชื่อว่าแบบทดสอบบิเน่ท์-ไซมอน ใน ค.ศ. 1905 แบบทดสอบ
ชนิดน้ีมี 30 ข้อและเน้นด้านความเข้าใจ การหาเหตุผล และการใช้วิจารณญาณของเด็กเพราะบิเน่ท์ 
เห็นว่าสิ่งเหล่านี้ เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญของสติปัญญา บิเน่ท์ ใช้ทดสอบกับเด็กปกติจ านวน 
50 คน อายุระหว่าง 3-11 ปี และเด็กปัญญาอ่อนจ านวนหน่ึง เพื่อหาความสามารถเฉลี่ยของระดับ
อายุเด็กวิธีนี้เป็นการทดสอบสติปัญญาอย่างหยาบ ๆ เพราะถือว่าเด็กคนใดท าข้อทดสอบได้มากข้อ 
ก็มีสติปัญญาสูง แต่จะสูงเท่าใดไม่สามารถทราบได้ ต่อมาใน ค.ศ. 1908 แบบทดสอบนี้ได้รับ     
การปรับปรุงโดยจัดเป็นชุด ๆ  ตามอายุของเด็กระหว่าง 3-13  ป ีและเพิ่มค าถามให้มากขึ้น คะแนน
ที่เด็กได้รับจะแสดงถึงระดับความสามารถของเด็ก เมื่อเทียบกับเกณฑ์เฉลี่ยของเด็กที่มีอายุเท่า ๆ   
กันการเปลี่ยนแปลงแก้ไขครั้งที่สองกระท าใน ค.ศ. 1911 และใช้ได้กับเด็กอายุวัย 3 ปีไปจนถึงวัย
ผู้ใหญ่ภายหลังได้มีผู้น าเอาแบบทดสอบของบิเน่ท์ไปปรับปรุงที่ส าคัญคือ นักจิตวิทยาชื่อเทอร์แมน 
(Termen) แห่งมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด สหรัฐอเมริกาได้น าแบบทดสอบไปปรับปรุง และเรียกชื่อ
ว่าแบบทดสอบสแตนฟอร์ด-บิเน่ท์ ในปี ค.ศ. 1916  จากแบบทดสอบนีเ้ทอร์แมนได้น าอัตราส่วน
ของเชาวนป์ัญญา หรือ IQ มาใช้เป็นคร้ังแรก จากนั้นเทอร์แมนได้ร่วมมือกับเมอร์ริล (Merrill)  
ท าการดัดแปลงทดสอบซึ่งภายหลังบรรดาแบบทดสอบเชาวน์ปัญญาส่วนใหญ่ได้พัมนามาจาก
แบบทดสอบที่เทอร์แมนและเมอร์ริลช่วยกันพัฒนามาจากนั้นจนถึงปัจจุบัน ได้มีผู้น าเอาเอกสาร
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การทดสอบทางจิตวิทยามาใช้ประเมินความแตกต่างระหว่างบุคคลอย่างกว้างขวางไม่ว่าจะเป็นใน
วงการทหารวงการศึกษาวงการธุรกิจ ศูนย์แนะแนวอาชีพ ศูนย์สุขภาพจิต และโรงพยาบาลต่าง ๆ  
ในบทนี้มุ่งที่จะกล่าวถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลในด้านที่ส าคัญสองด้าน คือ บุคลิกภาพ และ
สติปัญญา เพื่อน ามาใช้เป็นแนวทางในการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างกันของมนุษย์ 
 อารี พันธ์มณี (2539) แบ่งประเภทของความแตกต่างระหว่างบุคคลออกเป็น 6 ประเภท 
คือ 
 1.  ความแตกต่างทางด้านร่างกาย 
 2.  ความแตกต่างทางด้านอารมณ์ 
 3.  ความแตกต่างทางด้านสังคม 
 4.  ความแตกต่างทางด้านเพศ 
 5.  ความแตกต่างทางด้านอายุ 
 6.  ความแตกต่างทางด้านสติปัญญา 
 มาลินี จุฑะรพ (2539) กล่าวว่า โดยทั่วไปบุคคลจะมีความแตกต่างกันในด้านต่อไปนี้ คือ 
ด้านร่างกาย ด้านสติปัญญา ด้านอารมณ์ ด้านสังคม ด้านความถนัด ด้านความสนใจ ด้านเจตคติ 
ด้านแรงจูงใจทางสังคม ด้านค่านิยม ด้านรสนิยม ด้านฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม ด้านการศึกษา 
อบรม ด้านการกระท าและด้านอายุ 
 สุรางค์ โค้วตระกูล (2533) กล่าวถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลในเร่ืองต่อไปนี้ 
ความแตกต่างระหว่างบุคคลทางเชาวน์ปัญญาความแตกต่างระหว่างบุคคลทางความคิดสร้างสรรค์ 
 7.  ความแตกต่างระหว่างบุคคลทางลีลาการรู้คิด (Cognitive styles)  
 8.  ความแตกต่างระหว่างบุคคลเกี่ยวกับลีลาการเรียนรู้ (Learning styles)  
 9.  ความแตกต่างระหว่างเพศ 
 ส่วน จ าเนียร ช่วงโชติ (2532) กล่าวไว้ในเร่ืองการวัดความแตกต่างระหว่างบุคคลว่า
บุคคลมีคุณลักษณะที่แตกต่างกันซึ่งวัดได้  มีดังนี้ 
 1.  คุณลักษณะทางร่างกายและทางสรีระวิทยาของบุคคล เช่น ขนาด ส่วนสูง น้ าหนัก 
สัดส่วน และการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย 
 2.  คุณลักษณะทางจิตวิทยาของบุคคล เช่น ความแตกต่างในเร่ือง การสัมผัส การรับรู้   
สิ่งต่าง ๆ ความแตกต่างในเร่ืองสติปัญญา ความสนใจ เจตคติ ค่านิยม ความสามารถพิเศษ และ   
ด้านบุคลิกภาพความส าคัญของความแตกต่างระหว่างบุคคลต่อการเรียนการสอนการจัดการเรียน
การสอนมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามหลักสูตร
ต้องการ ทั้งพฤติกรรมด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้านทักษะ โดยเน้นให้ผู้เรียนได้พัฒนาเองเต็ม
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ศักยภาพ แต่เราจะสามารถจัดการเรียนการสอนได้บรรลุวัตถุประสงค์เพียงใดนั้นปัจจัยส าคัญยิ่ง
อย่างหนึ่งควรค านึง คือ ความแตกต่างระหว่างผู้เรียน เนื่องจากผู้เรียนแต่ละคนมีความแตกต่างกัน
ทางด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา และด้านบุคลิกภาพอื่น ๆ ซึ่งความแตกต่าง
ดังกล่าว ล้วนส่งผลต่อการเรียนรู้ของบุคคลทั้งสิ้น ทั้งโดยตรงและโดยอ้อม ในที่นี้กล่าวถึงลักษณะ
ความแตกต่างที่ส าคัญของผู้เรียนซึ่งมีผลต่อการจัดการเรียนการสอน ได้แก่ 
 1.  ความแตกต่างทางด้านร่างกาย 
  1.1  เพศ ผู้ชายและผู้หญิงในความแตกต่างกันในหลาย ๆ ด้าน ลักษณะความแตกต่าง
ที่ส่งผลต่อการเรียนการสอน ได้แก่ ด้านความสามารถ Maccoby and Jacklin (1974) พบว่าผู้ชายมี
ความสามารถมากกว่าผู้หญิงในด้านคณิตศาสตร์ การจ ารูปทรง การคิดวิเคราะห์และการคิดริเร่ิม 
Castle (1913) พบว่าผู้หญิงมาความสามารถในการใช้ถ้อยค าได้อย่างคล่องแคล่วมากกว่าผู้ชาย ด้าน
อารมณ์และบุคลิกภาพอ่ืน ๆ จากการศกึษาพบว่า ผู้ชายมีอารมณ์มั่นคง มีความหนักแน่น มั่นใจ
ตัวเอง มีนิสัยกล้าเสี่ยง ชอบความท้าทายและมีอารมณ์ก้าวร้าวมากกว่า ในขณะที่ผู้หญิงมักมีอารมณ์
อ่อนไหว มีความมั่นใจในตัวเองต่ าและมีแนวโน้มในการพึ่งพาและคล้อยตามผู้อื่นมากกว่าผู้ชาย 
นอกจากนี้ผู้หญิงและผู้ชายยังมีความสนใจในกิจกรรมต่าง ๆ ไม่เหมือนกันด้วย ส าหรับด้าน
สติปัญญา จากการทดสอบเพื่อเปรียบเทียบระดับสติปัญญาของผู้หญิงและผู้ชาย ปรากฏว่าไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างระดับสติปัญญาของผู้หญิงและผู้ชาย 
  1.2  อายุ ความแตกต่างด้านอายุหรือวัยของคนเรา มีส่วนเกี่ยวข้องและก่อให้เกิด 
ความแตกต่างในเร่ืองต่อไปนี้คือ ความรับผิดชอบ ความสนใจ ความรอบรู้ ความสามารถใน       
การแก้ไขปัญหา ความคิด ความมีเหตุผล และวุฒิภาวะด้านอ่ืน ๆ รวมทั้งความสามารถทาง
สติปัญญาจากการศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการทางสติปัญญานักจิตวิทยาให้ข้อสรุปสอดคล้องกันว่า 
ความสามารถทางสมองของคนเราจะเจริญเติบโตไปเร่ือย ๆ จนถึงประมาณ 20 ปี และต่อจากนั้น
อัตราพัฒนาการทางสมองจะเร่ิมลดระดับลงเมื่อย่างเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ 
  1.3  สุขภาพและลักษณะทางร่างกาย โรคภัยไข้เจ็บ ความพิการของร่างกาย ความ
ผิดปกติในลักษณะต่าง ๆ ขนาดของร่างกาย ตลอดจนลักษณะเด่นและด้อยของรูปร่างหน้าตามีผล
ต่อการเรียนรู้ของบุคคลทั้งในทางส่งเสริมและเป็นอุปสรรค์ ทั้งนี้รวมถึงความบกพร่องบางอย่าง
ทางร่างกายด้วย เช่น ความบกพร่องทางการมองเห็น หรือการได้ยิน เป็นต้น 
 2.  ความแตกต่างทางอารมณ์อารมณ์มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม และการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ของบุคคลเสมอส าหรับในการเรียนรู้นั้น นักจิตวิทยาและนักการศึกษามีความเห็นสอดคล้องกันว่า 
การที่ผู้เรียนมีอารมณ์ในทางที่ดี เช่น อารมณ์ดีใจ ร่าเริง ยินดี สบายใจ จะก่อให้เกิดผลดีในการเรียนรู้ 
ส่วนอารมณ์ในทางที่ไม่ดี เช่น อารมณ์โกธร กลัว เศร้า อิจฉา ตื่นเต้นตกใจ มักเป็นตัวรบกวน
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ความสามารถในการเรียนรู้ แต่บางคร้ังอารมณ์ในทางที่ไม่ดีบางอย่างก็ท าให้บุคคลเรียนรู้ได้ดีขึ้น 
ตัวอย่างเช่น เด็กที่มีระดับสติปัญญาค่อนข้างดี ถ้ามีความวิตกกังวลจะท าให้กิจกรรมการเรียนได้     
ดีขึ้น แต่เด็กที่มีสติปัญญาปานกลางหรือค่อนข้างต่ าจะมีความสามารถในการท ากิจกรรมได้ลดลง 
กล่าวว่า การเกิดอารมณ์ต่าง ๆ ให้ทั้งผลดีและผลเสียในด้านการเรียนรู้ ถ้าผู้เรียนเกิดอารมณ์ในระดับ
ที่พอดีจะท าให้ร่างกายอยู่ในภาวะตื่นตัว พร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ในการเรียนรู้ 
 3.  ความแตกต่างทางด้านสังคมบุคคลที่อยู่ในสภาพสังคมที่ต่างกันย่อมมีลักษณะทาง
บุคลิกภาพและพฤติกรรมแตกต่างกัน เช่น ทัศนคติ ความเชื่อ ความสนใจ แรงจูงใจ และลักษณะ  
อ่ืน ๆ รวมทั้งลักษณะทางสติปัญญาซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญในการเรียนรู้ จากผลการวิจัยของ
Havighurst and Janke (1944) พบว่า เด็กอายุ 10 และ 16 ปี ที่มาจากชนชั้นสูง มีระดับสติปัญญา    
สูงกว่าชนชั้นต่ า (การจัดกลุ่มชนชั้นวรรณะทางสังคมพิจารณาจากฐานะทางเศรษฐกิจ ระดับ
การศึกษา อาชีพของบิดามารดาและถิ่นที่อยู่อาศัย) 
 4.  ความแตกต่างทางด้านสติปัญญาความสามารถทางสติปัญญาเป็นตัวแปรส าคัญที่
ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเรียนรู้ของบุคคล นักจิตวิทยาและนักการศึกษาต้น พบว่า ระดับ
สติปัญญาของคนเรามีความแตกต่างกันตังแต่ระดับสูง (อัจฉริยะ) จนถึงระดับต่ า (ปัญญาอ่อน) ใน
การเรียนการสอนครูส่วนมากจะคิดถึงผู้เรียนทั้งห้องเป็นภาพรวม และคาดหวังให้เรียนส่วนมาก  
ซึ่งมีสติปัญญาระดับปานกลางเกิดการเรียนรู้ แต่ในความเป็นจริงในห้องเรียนหนึ่ง ๆ มักจะมีผู้เรียน
สติปัญญาระดับสูง และระดับต่ ากว่าปานกลางรวมอยู่ด้วยเสมอ ซึ่งผู้เรียนทั้งสองประเภทนี้ ต้องการ
ความช่วยเหลือจากครูเป็นพิเศษ เพราะการสอนรวมกับผู้อ่ืนตามปกติเป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้
ของผู้เรียนทั้งสองประเภท กล่าวคือ ผู้เรียนระดับสติปัญญาสูงจะเกิดความเบื่อหน่ายและอาจ
แสดงออกในรูปแบบต่าง ๆ เช่น ขาดความสนใจในบทเรียน ท าพฤติกรรมก่อกวนชั้นเรียนเนื่องจาก
ท างานเสร็จและไม่มีอะไรท า ขาดแรงจูงใจในการเรียน เพราะงานที่ครูให้ท างานเกินไป และไม่   
ท้าทาย ดังนั้นครูจึงควรจัดกิจกรรมพิเศษเพื่อส่งเสริมผู้เรียนประเภทนี้ ให้มีโอกาสได้พัฒนาตนเอง
อย่างเต็มที่ และเพื่อปองกันการเกิดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ในการเรียน 
 5.  ความแตกต่างทางด้านบุคลิกภาพอ่ืน ๆ นอกจากบุคคลจะแตกต่างกันในด้านต่าง ๆ 
ดังที่กล่าวมาแล้ว ยังมีความแตกต่างกันด้านบุคลิกภาพอ่ืน ๆ เช่น ความถนัดตาธรรมชาติ ความ
สนใจ ทัศนคติ แรงจูงใจ ความคิดสร้างสรรค์ความรับผิดชอบ วิธีคิดและแบบของการเรียนรู้ ฯลฯ 
ซึ่งลักษณะดังกล่าวมีผลต่อการเรียนทั้งสิ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งแบบการเรียนรู้ซึ่งจะแตกต่างกันไป
ในแต่ละบุคคล เช่น คนบางคนเรียนรู้ได้ดีด้วยการใช้การสังเกต (Visual) บางคนเรียนรู้ได้ดีด้วย  
การฟัง (Auditory) บางคนเรียนรู้ได้ดีด้วยการพูด (Talking) และบางคนเรียนรู้ได้ดีโดยใช้การสัมผัส 
(Touching) นอกจากนี้ ผู้เรียนบางคนเรียนรู้ได้ดีถ้ามีการก าหนดเวลาที่แน่นอน แต่บางคนจะท าได้
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ไม่ดี บางคนต้องการให้คอยดูหรือตักเตือนแต่บางคนชอบอิสระ เป็นต้น ในห้องเรียนหนึ่ง ๆ 
ประกอบด้วยนักเรียนที่มีความแตกต่างกันอย่างหลากหลายและความแตกต่างเหล่าเป็นตัวแปร
ส าคัญที่มีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพในการจัดการเรียนการสอน ถ้าครูตระหนักถึงความแตกต่าง
ระหว่างผู้เรียนอย่างจริงจัง ก็สามารถจัดการเรียนการสอนเพื่อตอบสนองผู้เรียน และพัฒนาศักยภาพ
ผู้เรียนอย่างเต็มที่ 
 ความแตกต่างของความสามารถในการจินตภาพ 
 การศึกษาของทวีสุข เชี่ยวชาญปรีชากุล (2556) ท าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบการใช้   
จินตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ คร้ังที่ 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ 
จังหวัดเชียงใหม่ ระหว่างเพศ อายุ ประสบการณ์ในการเล่นกีฬา และประเภทกีฬา จ านวน 184 คน 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบประเมินการจินตภาพทางการกีฬาอันได้แก่ The Sport Imagery 
Questionnaire (SIQ), The Imagery Use Questionnaire (IUQ) ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาคาราเตโ้ด  
ที่มีเพศต่างกัน มีการใช้จินตภาพแตกต่างในด้านการจินตภาพถึงแรงกระตุ้นทางอารมณ์การผ่อนคลาย
และความวิตกกังวลที่เกี่ยวข้องกับการแข่งขัน และด้านช่วงเวลาที่ใช้ในการจินตภาพ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนนั้นนักกีฬาคาราเต้โดที่มีอายุต่างกันมีการใช้จินตภาพ   
ด้านการใช้จินตภาพด้านรูปแบบในการใช้จินตภาพแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และนักกีฬาคาราเต้โดที่มีประสบการณ์การเล่นกีฬาต่างกันมีการใช้จินตภาพที่แตกต่างกันในด้าน
การจินตภาพถึงกลยุทธ์การแข่งขันด้านการเผชิญหน้ากับคู่ต่อสู้และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
อย่างไรก็ตามนักกีฬาคาราเต้โดในประเทศไทยในประเภทของการแข่งขันที่ต่างกันมีการใช้       
จินตภาพที่แตกต่างกัน 
 นักกีฬาที่มีอายุต่างกันมีการใช้จินตภาพด้านสิ่งที่เห็นจากการใช้จินตภาพแตกต่างกัน 
ทั้งนี้เน่ืองจากอายุของแต่ละคนสามารถบ่งบอกถึงความคิดความอ่านที่แตกต่างกันไปแต่ละคนก็มี
มุมมองและน าไปปรับใช้ในเหมาะกับวัยของตนเอง การใช้จินตภาพของนักกีฬาที่มีเพศที่ต่างกันมี
การใช้จินตภาพแตกต่างในด้านการจินตภาพถึงแรงกระตุ้นทางอารมณ์การผ่อนคลายและความวิตก
กังวลที่เกี่ยวข้องกับการแข่งขันและด้านช่วงเวลาที่ใช้ในการจินตภาพทั้งนี้อาจเป็นเพราะเพศชายมี
อารมณ์มั่นคง มีความหนักแน่น มั่นใจตัวเอง มีนิสัยกล้าเสี่ยง ชอบความท้าทายและมีอารมณ์
ก้าวร้าวมากกว่า ในขณะที่เพศหญิงมักมีอารมณ์อ่อนไหว มีความมั่นใจในตัวเองต่ าและมีแนวโน้ม
ในการพึ่งพาและคล้อยตามผู้อ่ืนมากกว่าผู้ชาย เพศหญิงและเพศชายมีความสนใจและความต่างกัน 
มีการด าเนินชีวิตและการตัดสินใจต่างกันมีความคล้ายคลึงกับงานวิจัยของ Justin (2006) ได้ศึกษา
ผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อประสิทธิภาพการยิงประตูโทษบาสเกตบอลและ
สมรรถนะของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษา วิดีโอเทปส่วนบุคคลที่ใช้ในการเพิ่ม



33 

ประสิทธิภาพของการฝึกจินตภาพ ผลการวิจัยท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในความสามารถใน       
การสร้างจินตภาพการแข่งขันและการฝึกยิงประตูโทษของแต่ละคนและประสิทธิภาพของการแข่งขัน
และการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลนักกีฬาที่มีประสบการณ์การเล่นกีฬาต่างกันมีการใช้จินตภาพ
ที่แตกต่างกันในการจินตภาพถึงการพัฒนาทักษะเฉพาะทางการกีฬา ด้านการจินตภาพถึงกลยุทธ์
การแข่งขัน การเผชิญหน้ากับคู่ต่อสู้และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ช่วงเวลาที่ใช้ในการจินตภาพและ
รูปแบบในการใช้จินตภาพทั้งนี้เพราะประสบการณ์ในการเล่นกีฬามีความส าคัญมาก นักกีฬา
สามารถเก็บเกี่ยวประสบการณ์ ลองผิดลองถูก ยิ่งนักกีฬาที่มีประสบการณ์มากความผิดพลาดก็จะ
น้อยลง อีกทั้งหากนักกีฬาที่ใช้การจินตภาพทั้งการฝึกซ้อมและการแข่งขันจริงตลอดอายุการแข่งขัน 
ประสบการณ์ก็จะมากขึ้นและสามารถถ่ายทอดสู่นักกีฬารุ่นต่อไปได้อีกด้วย มีความคล้ายคลึงกับ
งานวิจัยของ Post (2010) ได้ท าการศึกษาปรากฏการณ์ต่อประสบการณ์ในการจินตภาพของ           
นักยิมนาสติก โดยการศึกษานี้ได้ท าการสัมภาษณ์ปรากฏการณ์กับนักยิมนาสติกหญิงระดับวิทยาลัย
จ านวนทั้งสิ้น 10 คน อายุเฉลี่ย 22 ปี ในการตรวจสอบประสบการณ์การจินตภาพทางการกีฬาของ
พวกเธอ การวิเคราะห์เชิงคุณภาพจากบทสัมภาษณ์พบ 693 ข้อความ และประกอบเป็นโครงสร้าง
เฉพาะขั้นสุดท้ายที่ส าคัญได้ 5 มิติ คือ การเตรียมพร้อมส าหรับการเคลื่อนไหว การเตรียมพร้อมด้าน
จิตใจ ด้านความรู้สึกและทักษะ การควบคุมมุมมองความเร็ว และความพยายาม สุดท้ายคือ เวลาและ
สถานที่ในบรรดาผลลัพธ์ที่ไม่ได้รายงานในการศึกษาก่อนหน้านี้ คือ ความเร็วการถ่ายเทความคิด
ในการจินตภาพของนักกีฬานั้นมีหลายวัตถุประสงค์การท างานประสานกันระหว่างการเคลื่อนไหว
ร่างกายและการจินตภาพที่เน้นความรู้สึกของท่าทางความสามารถในการแก้ไขข้อผิดพลาด อันไม่
ตั้งใจของการจินตภาพ และทักษะการล าดับภาพเหตุการณ์ให้เกิดขึ้นในระหว่างการจินตภาพ 
การศึกษานี้พบสิ่งต่าง ๆ เพิ่มขึ้นจากการศึกษาก่อนหน้า เพื่อที่จะแนะน า     นักจิตวิยาการกีฬาที่จะ
ท างานร่วมกับนักยิมนาสติกชั้นเลิศนักกีฬาที่มีการแข่งขันในประเภทกีฬาต่างกันมีการใช้จินตภาพ 
ที่แตกต่างกันในการจินตภาพถึงการพัฒนาทักษะเฉพาะทางการกีฬา ด้านการจินตภาพถึงกลยุทธ์
การแข่งขัน การเผชิญหน้ากับคู่ต่อสู้และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าและสิ่งที่เห็นจากการใช้จินตภาพ
เน่ืองจากการแข่งขันกีฬาแต่ละประเภทล้วนต้องใช้ทักษะและความสามารถที่แตกต่างกันออกไป 
การคิดกลยุทธ์และหาทางแก้ไขปัญหาได้รวดเร็วที่สุดย่อมได้เปรียบกว่าผู้อ่ืนเสมอขณะที่ท าการแข่ง
กีฬาประเภทต่อสู้ และยิ่งท าการฝึกจินตภาพให้มีความสอดคล้องกับประเภทกีฬาย่อมแก้ไขปัญหา 
และสร้างความส าเร็จได้ง่ายขึ้น มีความคล้ายคลึงกันกับงานวิจัยของศศิมา พกุลานนท์ และกนกทิพย์ 
สว่างใจธรรม (2555, บทคัดย่อ) ท าการศึกษาการเปรียบเทียบการจินตภาพในนักกีฬาต่างประเภท
กันโดยงานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบการจินตภาพ (ความสามารถการจินตภาพ และ  
การใช้จินตภาพ) ในนักกีฬาประเภททักษะเปิดและทักษะปิดผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักกีฬาตัวแทน
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จังหวัดเชียงราย จ านวน 86 คน แบ่งเป็นนักกีฬาประเภททักษะปิดจ านวน 44 คน (อายุเฉลี่ย 18.89 ± 
4.68 ปี) และนักกีฬาประเภททักษะเปิด จ านวน 42 คน (อายุเฉลี่ย 16.07 ± 6.15 ปี) นักกีฬาทุกคนท า
แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว (Movement imagery questionnaire-revised) และ
แบบสอบถามการจินตภาพทางการกีฬา (Sport imagery questionnaire) ฉบับภาษาไทยเพื่อประเมิน
ความสามารถการจินตภาพและการใช้จินตภาพตามล าดับผลการศึกษาพบว่านักกีฬาทกัษะปิดมี  
การใช้จินตภาพในด้านการเรียนรู้แบบเฉพาะเจาะจง (Cognitive specific) มากกว่านักกีฬาทักษะเปิด
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (4.59 ± 0.90 และ4.04 ± 1.21 ตามล าดับ p = .046) ทั้งนี้นักกีฬาทักษะปิด 
มีแนวโน้มใช้จินตภาพในด้านอ่ืน ๆ มากกว่านักกีฬาทักษะเปิด (ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ) นอกจากนี้
นักกีฬาทักษะปิดมีความสามารถการจินตภาพด้านการเคลื่อนไหว (Kinesthetic) สูงกว่านักกีฬา
ทักษะเปิดแต่มีความสามารถการจินตภาพด้านการมองเห็น (Visual)  ต่ ากว่า (ไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติ) ดังนั้นจึงสรุปได้จากความแตกต่างในด้านตัวบุคคลและรวมถึงสถานการณ์การแข่งขันจะมี
ส่วนท าให้มีการจินตภาพในลักษณะที่แตกต่างกัน 
 จากเอกสารทฤษฎีและงานวิจัยที่ได้กล่าวมาในข้างต้นได้อธิบายถึงการน าจิตวิทยาการ 
กีฬามาประยุกต์ใช้กับนักกีฬาขณะฝึกซ้อมเพราะขณะแข่งขันซึ่งส่งผลท าให้นักกีฬามีความสามารถ 
ในการแสดงทักษะกีฬาสูงหรือดีขึ้นเทคนิคการสร้างจินตภาพเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่
น ามาใช้มากที่สุดอันที่ช่วยท าให้นักกีฬามีสมาธิมากขึ้นทัง้ขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขัน นอกจากนี้
จากการจินตภาพนั้นยังช่วยให้นักกีฬาลดความผิดพลาดในการแสดงทักษะกีฬานั้นด้วย กล่าวคือ
นักกีฬาสามารถมองเห็นภาพการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง สามารถจ ารูปภาพของการแสดงทักษะ
ทางการกีฬาที่ก าลังจะปฏิบัติจริงซึ่งเป็นการช่วยลดความผิดพลาดในการแสดงทักษะจริงให้มีความ
สมบูรณ์ขึ้น แต่อย่างไรก็ตามในการจินตภาพนั้นจะเกิดความแตกต่างกันตามความแตกต่างของ
บุคคลดังนั้นการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบการใช้จินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่
นักกีฬานี้จะส่งผลถึงการพัฒนาทักษะและความสามารถทางการกีฬาที่มีความแตกต่างกันในแต่ละ
บุคคลได้ต่อไปในอนาคต 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 เป็น
ฉบับภาษาไทยและเพื่อเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬามี
รายละเอียด และวิธีด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 

ขั้นตอนท่ี 1 การหาคุณภาพเครื่องมือแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ฉบับ
ภาษาไทย 
 ประชากร  
 ประชากรที่ท าการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักศึกษาและนิสิตระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 18-
22 ปี มีสุขภาพดี มีประสบการณ์การออกก าลังกาย เล่นและแข่งขันกีฬา ก าลังศึกษาในคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬาและคณะศึกษาศาสตร์สาขาวิชาการสอนสุขศึกษาและพลศึกษาปีการศึกษาที่ 
2/2557 ของสถาบันการพลศึกษาและมหาวิทยาลัยบูรพา 
 กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ จ านวน 311 คน ได้มาจากการสุ่มแบบตามความสะดวก 
(Convenience sampling)  ที่มีการก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการค านวณหากลุ่มตัวอย่าง
โดยไม่ทราบจ านวนประชากร (Schumacker & Lomax, 2010) จ านวน 20 เท่าของตัวแปรสังเกตได้ 
ในการ ศึกษาคร้ังนี้มีตัวแปรสังเกตได้ 12 ตัวแปร ขนาดของกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 240 คน เป็นอย่าง
น้อย สถานที่เก็บข้อมูลภายในสถาบันการพลศึกษากีฬา วทิยาเขตชลบุรี และภายในมหาวิทยาลัย
บูรพาตามล าดับ ซึ่งการสุ่มตัวอย่างจะต้องมีส่วนเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬากีฬา
โดยตรง และต้องจะมีประสบการณ์เกี่ยวกับการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา  
 
การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 (Movement Imagery Questionnaire-3: 
MIQ-3) (Williams et al., 2012) เป็นแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหวที่พัฒนาขึ้นเพื่อใช้
ส าหรับนักกีฬาและคนที่มีสุขภาพดีซึ่งแบบสอบถามนี้ได้รับการยอมรับว่าสามารถน าไปใช้        
การประเมินและพัฒนาการเคลื่อนไหวของนักกีฬา ดังนั้น ผู้วิจัยจึงใช้ต้องการพัฒนาแบบสอบถาม
การจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ในทางกีฬาฉบับภาษาไทยที่เหมาะสมโดยใช้ กระบวนการการแปล
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แบบย้อนกลับ (Back translation) ที่ฉัตรกมล สิงห์น้อย (2556) กล่าวถึงการแปลแบบสอบถามหรือ
แบบวัดว่าส่วนใหญ่ถูกพัฒนามาจากภาษาอังกฤษท าให้กลุ่มประชากรที่ไม่ได้ใช้ภาษาอังกฤษอาจจะ
ไม่ได้รับประโยชน์จากแบบวัดนั้น การแปลแบบสอบถามที่มาจากภาษาต่างประเทศจะต้องใช้
ผู้เชี่ยวชาญดา้นภาษาต้นฉบับและภาษาท้องถิ่นของประเทศนั้นเป็นผู้แปลแบบสอบถามจาก
ต้นฉบับไปเป็นภาษาที่ต้องการ อย่างไรก็ดี การทดสอบต้องการการแปลให้มีความสมบูรณ์ใกล้เคียง
กับต้นฉบับมากที่สุดด้วยความมีเหตุมีผลบนวัฒนธรรมของภาษาทั้งความหมายหรือนัยของค าที่
จะต้องถูกน ามาพิจารณา การพัฒนาแบบสอบถามด้วยกระบวนการการแปลแบบย้อนกลับ (Back 
translation) เป็นกระบวนการหนึ่งที่นิยมน ามาใช้อันที่ใช้เพื่อแปลแบบสอบถามต้นฉบับเป็นภาษาที่
ต้องการโดยคงโครงสร้างของแบบสอบถามและข้อค าถาม ไม่มีการดัดแปลง เปลี่ยนแปลงข้อความ
ใด  และต้องไม่เพียงแค่การแปลข้อความตามตัวอักษร ค าต่อค าโดยไม่สนใจความหมายหรือ
นัยส าคัญตามหลักการของแบบสอบถามนั้นซึ่งการแปลแบบสอบถามสามารถด าเนินการตาม
ขั้นตอน ดังนี้  
 1.  ผู้วิจัยร่วมกับผู้เชี่ยวชาญแปลแบบวัดจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทยจ านวน 1 ฉบับ 
(ผู้วิจัย 1 ฉบับและผู้เชี่ยวชาญ  2 ท่าน ๆ ละ 1 ฉบับ จากนั้นรวบรวมและปรับเนื้อหาของแบบวัดให้
เป็น 1 ฉบับ) ก่อนน าไปทดสอบเชิงเนื้อหา 
 2.  ทดสอบความเข้าใจเชิงเนื้อหาในบริบทของภาษาไทยกับนักกีฬาจ านวน 10 คน 
 3.  ส่งแบบวัดการหมดไฟฉบับภาษาไทยให้กับผู้เชี่ยวชาญด้านภาษาอังกฤษจ านวน 1 
ท่าน เพื่อแปลแบบวัดดังกล่าวกลับเป็นภาษาอังกฤษ 
 4.  ส่งแบบวัดให้กับผู้เชี่ยวชาญภาษาอังกฤษ (เจ้าของภาษา) พิจารณาความสอดคล้องของ
แบบวัดฉบับภาษาไทยกับแบบวัดฉบับภาษาอังกฤษ (ต้นฉบับ)  
 5.  น าแบบวัดที่ได้ไปหาความเชื่อมั่นภายใน 
 6.  ท าการเก็บข้อมูลและน าไปวิเคราะห์ข้อมูล 
 ขั้นตอนในการเก็บข้อมูล 
 1.  ผู้วิจัยน าแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ฉบับร่างให้ผู้เชี่ยวชาญ 4 ท่าน
พิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา จากนั้นท าการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ และ
น ามาทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน เพื่อตรวจสอบความเข้าใจเนื้อหาของค าถาม 
 2.  น าแบบสอบถามที่ได้ปรับปรุงแล้ว และผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยมาใช้กับ
กลุ่มตัวอย่าง  
 3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองและผู้ช่วยวิจัยซึ่งผู้วิจัยและ
ผู้ช่วยวิจัย 
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 4.  ชี้แจงการท าแบบสอบถาม การเก็บรวบรวมข้อมูล 5 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 18 วัน 
ตั้งแต่วันที่ 28 มีนาคม พ.ศ. 2558 ถึงวันที่ 15 เมษายน พ.ศ. 2558  ช่วงต่อวันคือ เวลา 16.00-20.00 น. 
เป็นช่วงเวลาว่างของกลุ่มตัวอย่างที่สามารถเข้าไปเก็บข้อมูลได้และนอกจากนั้นยังต้องเป็นสถานที่
สงบ 
 5.  น าแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกต้อง แล้วคัดเลือกแบบสอบถามฉบับที่มีความ
สมบูรณ์ เพื่อด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการทางสถิติต่อไป 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ โดยมีแนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลใช้ค่าสถิติต่าง ๆ ดังนี้ 
 1.  การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อพัฒนาแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว โดยมีทฤษฏี
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับจินตภาพ และโครงสร้างของแบบสอบถามจินตภาพเป็นกรอบ
แนวคิด 
 2.  ทดสอบคุณภาพของแบบทดสอบการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อให้
ทราบลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
 3.  การวิเคราะห์ความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
โดยการประเมินความสอดคล้องภายในเน้ือหา (Internal consistency) ของเคร่ืองมือ Subscale โดย
ใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ซึ่งค่าความสอดคล้อง
ภายในเน้ือหาของเคร่ืองมือประมาณ .70 ถือได้ว่าเป็นที่ยอมรับส าหรับเคร่ืองมือที่พัฒนาขึ้นใหม่ 
โดยค่าสอดคล้องภายในเน้ือหาระหว่าง Item กับ Item ควรมีค่า .30-.70 ระหว่าง Item กับ Subscale 
ควรมีค่ามากว่าหรือเท่ากับ .50 และระหว่าง Item กับ Total scale ควรมีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ .40 
(Ferketich, 1990) 
 4.  การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (CFA) การวิเคราะห์องค์ประกอบเพื่อตรวจสอบ
ความตรงเชิงโครงสร้าง (Constructvalidity) ตัวแปรแฝงการหมดไฟของนักกีฬาโดยผู้วิจัยวิเคราะห์
เส้นทางความสัมพันธ์โดยใช้โปรแกรมลิสเรล (LISREL student version) โดยใช้การวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis: CFA) เพื่อยืนยันความตรงเชิงโครงสร้าง
ของการวัดที่มีความเหมาะสมเชิงวัฒนธรรมและการน าไปใช้ เป็นการพิสูจน์หรือยืนยันทฤษฎี       
ที่ผู้อื่นค้นพบซึ่งถูกออกแบบมาเพื่อตรวจสอบความสัมพันธ์ภายในระหว่างตัวแปรสังเกตได้ 
 5.  การประมาณความพอเหมาะพอดีของการเข้าได้กับข้อมูล (Goodness of fit) ด้วยวิธี 
Maximum likelihood และพจิารณาดัชนีความสอดคล้องที่แท้จริง (Absolute fit index) ที่อธิบายถึง
ความกลมกลืนของโมเดลกับข้อมูลเชิงประจักษ์ได้แก่ ค่าไคสแควร์ซึ่งการไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ
ของค่าไคสแควร์ชี้ให้เห็นถึงการเข้ากันได้ดีของโมเดลกับข้อมูลเชิงประจักษ์ อย่างไรก็ตาม ในการใช้
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ค่าไคสแควร์เป็นสถิติในการประมาณความสอดคล้องหรือความสอดคล้องนั้น จะดูที่ค่าไคสแควร์ 
ถ้าหากมีค่ามากจนมีนัยส าคัญทางสถิติน่ันคือโมเดลไม่สอดคล้อง (Bad fit) และถ้าหากมีค่าน้อยมาก
จนไม่มีนัยส าคัญทางสถิติแสดงว่า รูปแบบสอดคล้อง (Good fit) นอกจากนั้นค่าองศาอิสระยังใช้ใน
การตัดสินค่าไคสแควร์ว่ามีค่ามากน้อย ไคสแควร์จึงมีความอ่อนไหวต่อขนาดและอ่อนไหวมากเมื่อ
มีจ านวนตัวแปรที่สังเกตได้หลายตัว ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ใหญ่และตัวแปรที่สังเกตได้จ านวน
มากจะท าให้ค่าไคสแควร์สูงขึ้นจนมีนัยส าคัญทางสถิติซึ่งจะมีผลต่อการเข้ากันได้ดีของโมเดลกับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์ ด้วยเหตุผลดังกล่าวท าให้มีการใช้ดัชนีตัวอ่ืน ๆ ของโมเดล (Devey, Savla, & 
Luo, 2005) ได้แก่ ดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) เป็นดัชนีหนึ่งที่ใช้วัดความกลมกลืนของ
ข้อมูลเชิงประจักษ์กับโมเดลการวัดความหนึ่งที่ใช้วัดความกลมกลืนของข้อมูลเชิงประจักษ์กับ
โมเดล การวัดความสอดคล้องที่มีค่าอยู่ระหว่าง (0) Poor fit ถึง (1)Perfect fit ซึ่ง Jöreskog and 
Sörbom (1989) เสนอว่าควรมีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 0.90 และดัชนีความคลาดเคลื่อนในการ
ประมาณค่าพารามิเตอร์ RMSEA (Steiger, 1990) เป็นดัชนีที่ชี้วัดโมเดลที่ใช้ค่าส่วนเหลือของข้อมูล
เพื่อประมาณความกลมกลืนของกลุ่มตัวอย่างกับประชากร ค่า RMSEA ต่ ากว่า 0.05 แสดงว่าเข้าได้
ดี (Close fit)  ถ้าอยู่ระหว่าง 0.05-0.08 ชี้ให้เห็นว่าพอใช้ได้ (Reasonablefit) และถ้าอยู่ระหว่าง 0.08 
และ 0.10 แสดงว่าไม่ค่อยดี (Mediocre fit)  และถ้ามากกวา่ 0.10 แสดงว่าเข้าได้ไม่ดี (Poor fit  )  
(Ullman, 2001; Browne & Cudeck, 1993) 
 การประมาณค่าดัชนีในกลุ่มดัชนีเปรียบเทียบ (Comparative fitindex) (La Du & Tanaka, 
1995) ดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ (Comparative Fit Index: CFI) (Li, Harmer, 
Duncan, Duncan, & Chaumeton, 2002; Hu & Bentler, 1999) และดัชนี (NNFI) บางคร้ังเรียกว่า
ดัชนี (Tucker Lewis Index: TLI) ตามชื่อผู้คิดดัชนีเกี่ยวข้องกับการเข้าได้เชิงสัมพัทธ์ที่ชี้ให้เห็นว่า
โมเดลสามารถเข้าได้กับข้อมูลดีมากเพียงใดโดยใช้การเปรียบเทียบกับกับโมเดลที่เป็นฐาน         
การประมาณค่าของดัชนีเหล่านี้มีค่าอยู่ระหว่าง 0 ถึง 1 อย่างไรก็ตามค่าที่ได้ควรมากกว่าหรือเท่ากับ 
0.90 ซึ่งชี้ให้เห็นว่าโมเดลมีความเหมาะสมดี หากค่าสูงกว่า 0.95 แสดงว่าโมเดลมีความเหมาะสม
มากยิ่งขึ้น  
 แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 (Movement Imagery Questionnaire-3: 
MIQ-3) ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 12 สถานการณ์ซึ่งเป็นการถามเกี่ยวข้องกับ 3 องค์ประกอบ 
ดังนี้ องค์ประกอบด้านที่หนึ่ง คือ การจินภาพด้วยการนึกภาพการเคลื่อนไหวของตนเองแบบภายใน 
(Internal visual imagery) มี 4 ข้อค าถาม คือข้อที่ 2, 5, 8 และ 11 องค์ประกอบด้านที่สอง คือ       
การจินตภาพด้วยการมองตนเองจากภายนอก (External visual imagery) คือข้อที่ 3, 6, 9 และ 12 
และองค์ประกอบด้านที่สาม การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic 
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imagery)  คือ ข้อที่ 1, 4, 7 และ 10 นอกจากนั้นมีระดับการวัด 1 (หมายถึง มันยากมากส าหรับ     
การมองเห็นหรือรู้สึก) ถึง 7 (หมายถึง เห็นภาพหรือรู้สึกชัดเจนมาก) และใช้กระบวนการการแปล
แบบย้อนกลับ (Back translation) เพื่อแปลและพัฒนาแบบสอบถาม จากนั้นน าไปหาค่าความ
เชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 0.93 (ค่าความเชื่อมั่นของความชัดเจนในการมองเห็นแบบภาพนอกเท่ากับ 
0.81 ความชัดเจนในการมองเห็นแบบภายในเท่ากับ 0.82 และความสามารถในการจินตภาพ      การ
เคลื่อนไหวแบบการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวเท่ากับ 0.81) 
 

ขั้นตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่
นักกีฬา 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยขั้นตอนนี้ เป็นแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
(Movement Imagery Questionnaire-3: MIQ-3) แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 
 ส่วนที่ 1 สถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถามประกอบด้วย 3 ด้านคือแบบสอบถามข้อมูล
ส่วนตัวประวัติการแข่งขันและประสบการณ์การเล่นกีฬา  
 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 (Movement Imagery 
Questionnaire-3: MIQ-3) (ธนากร อ่องสมบูรณ์, ฉัตรกมล สิงห์น้อย และพูนพงศ์ สุขสว่าง, 2559)
ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 12 สถานการณ์ซึ่งเป็นการถามเกี่ยวข้องกับ 3 องค์ประกอบ ดังนี้ 
องค์ประกอบด้านที่หนึ่ง คือ การจินภาพด้วยการนึกภาพการเคลื่อนไหวของตนเองแบบภายใน 
(Internal visual imagery) มี 4 ข้อค าถาม คือข้อที่ 2, 5, 8 และ 11 องค์ประกอบด้านที่สอง คือ       
การจินตภาพด้วยการมองตนเองจากภายนอก (External visual imagery) คือข้อที่ 3, 6, 9 และ 12 
และองค์ประกอบด้านที่สาม การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic 
imagery)  คือข้อที่ 1, 4, 7 และ 10 นอกจากนั้น มีระดับการวัด 1 (หมายถึง มันยากมากส าหรับ     
การมองเห็นหรือรู้สึก) ถึง 7 (หมายถึง เห็นภาพหรือรู้สึกชัดเจนมาก) และใช้กระบวนการ การแปล
แบบย้อนกลับ (Back translation) เพื่อแปลและพัฒนาแบบสอบถาม จากนั้นน าไปหาค่าความเชื่อมั่น
ทั้งฉบับเท่ากับ 0.93 (ค่าความเชื่อมั่นของความชัดเจนในการมองเห็นแบบภาพนอกเท่ากับ 0.81  
ความชัดเจนในการมองเห็นแบบภายในเท่ากับ 0.82 และความสามารถในการจินตภาพแบบรู้สึกถึง
การเคลื่อนไหวเท่ากับ 0.81) 
 เกณฑ์การประเมินส าหรับแบบวัด 
 ในการศึกษานี้ประเมินแบบวัดโดยใช้ค่าเฉลี่ยของแบบวัดเป็นเกณฑ์ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 
เกณฑ์ดังนี้ (จากคะแนนของแบบวัด) 
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 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 6.00,7.00  หมายถึง  เห็น/ รู้สึกง่ายมาก 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 5.30-6.15  หมายถึง  เห็น/ รู้สึกได้ง่าย 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 4.44-5.29  หมายถึง  เห็น/ รู้สึกได้ค่อนข้างง่าย 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 3.58-4.43 หมายถึง  เห็น/ รู้สึกไม่ยากไม่ง่าย 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 2.72-3.57  หมายถึง  เห็น/ รู้สึกได้ค่อนข้างยาก 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.86-2.71  หมายถึง  แทบไม่เห็น/ รู้สึก 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.85  หมายถึง  เกือบไม่เห็น/ รู้สึกเลย 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.  ศึกษาเอกสารงานวิจัยและบทความที่เกี่ยวข้องกับการใช้จินตภาพของนักกีฬา แปล
และหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 2.  ผู้วิจัยท าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์    
การกีฬาน าไปติดต่ออาจารย์ผู้สอนของกลุ่มเพื่อขอเข้าไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างด้วยตนเองและ
ผู้ช่วยวิจัย 
 3.  ด าเนินการเก็บข้อมูลตามขั้นตอนดังน้ี 
  3.1  การเก็บรวบรวมข้อมูล 5 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 18 วัน ต้ังแต่วันที่ 28 มีนาคม 
พ.ศ. 2558 ถึงวันที่ 15 เมษายน พ.ศ. 2558 ช่วงต่อวัน คือ เวลา 16.00-20.00 น. เป็นช่วงเวลาว่างของ
กลุ่มตัวอย่างที่สามารถเข้าไปเก็บข้อมูลได้และนอกจากนั้นยังต้องเป็นสถานที่สงบ 
  3.2  น าคะแนนที่ได้จากการตอบแบบสอบถามของกลุ่มตัวอย่างมาวิเคราะห์ใน
ขั้นตอนต่อไป 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าข้อมูลที่ตรวจสอบเรียบร้อยสมบูรณ์จากนั้นน ามาวิเคราะห์หาค่าสถิติโดยใช้ 
คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูปตามลักษณะที่ต้องการศึกษาดังนี้ 
 1.  ตรวจสอบความสมบูรณ์เรียบร้อยของแบบสอบถามแต่ละฉบับ โดยคัดเลือกเฉพาะ
แบบสอบถามที่มีความสมบูรณ์จากการแจกแบบสอบถามจ านวน 350 ฉบับแล้วน าตรวจสอบความ
สมบูรณ์พบว่ามีข้อมูลที่สมบูรณ์จ านวน 311 ฉบับคิดเป็นร้อยละ 89 
 2.  น าข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิติแบบ Multivariate 
analysis of variance และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของตูกี (Tukey) 
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางประกอบค าบรรยายต่อไป 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อแปลแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 เป็น
ฉบับภาษาไทยและเพื่อเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา
ซึ่งใช้กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งน้ีเป็นนักศึกษาที่เรียนในระดับอุดมศึกษาที่ก าลังศึกษาคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬาและคณะศึกษาศาสตร์ ของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรีและนิสิตของ
มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 311 คน สถานที่เก็บข้อมูลภายในสถาบันการพลศึกษากีฬา และภายใน
มหาวิทยาลัยบูรพาตามล าดับ ซึ่งการสุ่มตัวอย่างจะต้องมีส่วนเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายหรือ
การเล่นกีฬากีฬาโดยตรง และต้องจะมีประสบการณ์เกี่ยวกับการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา 
ดังนัน้ กลุ่มตัวอย่างครั้งนี้จึงผู้ที่เรียนเกี่ยวกับพลศึกษา กีฬา วิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาศาสตร์
สุขภาพนันทนาการผู้วิจัยได้ด าเนินการหาค่าความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือและหลังจากได้ผ่าน        
การพิจารณาจริยธรรมได้ตรวจสอบวิธีการในการด าเนินการวิจัย และอนุญาตให้ผู้วิจัยเก็บรวบรวม
ข้อมูล และน าผลของข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป โดยแบ่งออกเป็นขั้นตอนต่อไปนี้  
 ตอนที่ 1 ผลการแปลแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3  
 ตอนที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการแสดงการวิเคราะห์ข้อมูล 
 Max   หมายถึง คะแนนสูงสุด 
 Min   หมายถึง คะแนนต่ าสุด 
     หมายถึง ค่าเฉลี่ย 
 SD   หมายถึง ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 CV   หมายถึง สัมประสิทธิ์การกระจาย 
 Skewness หมายถึง ค่าความเบ้ 
 Kurtosis  หมายถึง ค่าความโด่ง 
 R2    หมายถึง ค่าสัมประสิทธิ์การพยากรณ์ 
 

   หมายถึง ค่าไค-สแควร์ 
 p    หมายถึง ค่าของนัยส าคัญทางสถิติ 

     หมายถึง น้ าหนักองค์ประกอบ หรือแลมด้า (Lambda) 
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 Value   หมายถึง ค่าเฉลี่ยของตัวแปร 
 df    หมายถึง ค่าองศาแห่งความอิสระ 
 GFI   หมายถึง ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืน 
 CFI   หมายถึง ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ 
 AGFI   หมายถึง ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับค่าแล้ว 
 PMR   หมายถึง ค่าความเคลื่อนที่แสดงความแตกต่างระหว่าง  
                                     ความแปรปรวนที่ถูกพยากรณ์และความแปรปรวนที่แท้จริง 
 SRMR  หมายถึง ค่าดัชนีรากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของเศษเหลือในรูปคะแนน 
       มาตรฐาน     
 RMSEA  หมายถึง ค่ารากก าลังสองของความคลาดเคลื่อนโดยประมาณ 

 Internal  หมายถึง การจินตภาพภายใน 
 External  หมายถึง การจินตภาพภายนอก 

 Kinesthetic หมายถึง การจินตภาพจากการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว 
 

ผลวิเคราะห์ข้อมูล 
 ข้อมูลทั่วไป 
 จากการรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมด 350 ชุด สามารถใช้ข้อมูลได้จริง 311 คน โดยมี
เพศชายจ านวน 208 คน คิดเป็นร้อยละ 66.9 เพศหญิง 103 คน คิดเป็นร้อยละ 33.1 สาขาวิชาการสอน
พลศึกษาและสุขศึกษา จ านวน 177 คน คิดเป็นร้อยละ 56.9 สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกาย
และการกีฬา จ านวน 133 คน คิดเป็นรายละ 42.8 ระดับของการเล่นและแข่งขันกีฬาที่อยู่ในระดับ
การออก าลังกาย จ านวน 223 คน คิดเป็นร้อยละ 71.7 ระดับของการเล่นและแข่งขันกีฬาที่อยู่ใน
ระดับสโมสรหรือตัวแทนของสถาบันการศึกษาจ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 8 ระดับของการเล่น
และแข่งขันกีฬาที่อยู่ในระดับกีฬาแห่งชาติ จ านวน 58 คนคิดเป็นร้อยละ 18.6 ระดับของการเล่น
และแข่งขันกีฬาที่อยู่ในระดับสโมสรอาชีพหรือนักกีฬาทีมชาติจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 1.6 
ประสบการณ์การเล่นและการแข่งขันกีฬา 5 ปีหรือต่ ากว่า 5 ปี 101 คน คิดเป็นร้อยละ 32.5 
ประสบการณ์การเล่นและการแข่งขันกีฬา 6 ปี 47 คน คิดเป็นร้อยละ 15.1 ประสบการณ์การเล่น
และการแข่งขันกีฬา 7 ปี จ านวน 65 คน คิดเป็นร้อยละ 20.9 การเล่นและการแข่งขันกีฬา 8 ปี 
จ านวน 42 คน คิดเป็นร้อยละ 13.5  ประสบการณ์การเล่นและการแข่งขันกีฬา 9 ปี จ านวน 25 คน 
คิดเป็นร้อยละ 8 ประสบการณ์การเล่นและการแข่งขันกีฬา 10 ปี จ านวน 39 คน คิดเป็นร้อยละ 12.5 
ประสบการณ์การเล่นและการแข่งขันกีฬา 11 ปี จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 6.1 ประสบการณ์ 
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การเล่นและการแข่งขันกีฬา 12 ปี จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 8.7 ประสบการณ์การเล่นและ   
การแข่งขันกีฬา 13 ปี จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 5.5 ประสบการณ์การเล่นและการแข่งขันกีฬา 
14 ปี จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 6.4 ประสบการณ์การเล่นและการแข่งขันกีฬา 15 ปี จ านวน 2 
คน คิดเป็นร้อยละ 0.6  ประสบการณ์การเล่นและการแข่งขันกีฬา 16 ปีจ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 
0.3 ประสบการณ์การเล่นและการแข่งขันกีฬา 17 ปีจ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 0.3  
 
ตารางที่ 4-1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกจากประเภทระหว่างนักกีฬา 
                     และไม่ใช่นักกฬีา 
 

 จ านวนนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา 
นักกีฬา 88 
ไม่ใช่นักกีฬา 223 

 
 จากตารางที่ 4-1 พบว่าไม่ใชน่ักกีฬาหรือผู้ที่ออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว มีจ านวน 223 
คน และเป็นนักกีฬาเพื่อแข่งขันในระดับต่าง ๆ มีจ านวน 88 คน 
 
ตารางที่ 4-2  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามระดับการแข่งขัน 
 
 จ านวนตามระดับของการแข่งขัน 
ออกก าลังกาย 223 
ตัวแทนสถาบัน 25 
กีฬาห่งชาติ 58 
ทีมชาต/ิ อาชีพ 5 
 
 จากตารางที่ 4-2 พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในระดับการออกก าลังกายมีจ านวน 223 คน เป็น
ตัวแทนของสถาบันและมหาวิทยาลัยมีจ านวน 25 คน อยู่ในระดับกางแข่งขันกีฬาแห่งชาติจ านวน 
58 คนและเป็นนักกีฬาอาชีพหรือเป็นนักกีฬาทีมชาติมีจ านวน 5 คน 
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ตารางที่ 4-3  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามระยะเวลาของ      
                     ประสบการณ์เข้าร่วมกิจกรรมกีฬา 
 

 จ านวนตามระยะเวลาของประสบการณ์เข้าร่วมกิจกรรมกีฬา 
5 ปี 96 
มากกว่า 5 ปี 215 

 
 จากตารางที่ 4-3 พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่จ าแนกตามระยะเวลาของประสบการณ์เข้าร่วม
กิจกรรมกีฬากลุ่มที่มีประสบการณ์ 5 ปี มีจ านวน 96 คน และกลุ่มที่มีประสบการณ์ที่มากกว่า 5 ปี 
หรือตั้งแต่ 6 ปี จนถึง 17 ปี  มีจ านวน 215 คน 
 

ตอนที่ 1 ผลการแปลแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
 ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ได้แก่ 
คะแนนสูงสุด (Max) คะแนนต่ าสุด (Min) ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ค่าความเบ้ 
(Skewness) ค่าความโด่ง (Kurtosis) แสดงรายละเอียดดังตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 4-4  ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3           
                     (n = 311) 
 

องค์ประกอบ Min Max X SD Skewness Kurtosis 

Internal 2.25 7 5.31 1.04 -0.55 -0.16 
External 1.75 7 5.37 1.02 -0.73 0.43 
Kinesthetic 1.50 7 5.19 1.11 -0.66 0.08 
แบบสอบถามทั้งฉบับ 1.83 7 5.29 1.06 -0.65 0.11 
Reliability = 0.92 

 
 จากตารางที่ 4-4 พบว่า คะแนนของแบบสอบถามการจินภาพการเคลื่อนไหว-3 ทั้งฉบับ 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนสูงสุดเท่ากับ 7 และค่าเฉลี่ยคะแนนต่ าสุดเท่ากับ 1.3  ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.29    
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.06 มีการแจกแจงแบบเบ้ซ้าย (-0.647) แสดงว่าส่วนใหญ่มี         
การจินตภาพ การเคลื่อนไหวอยู่ในทิศทางที่ดีซึ่งได้คะแนนมากกว่าค่าเฉลี่ย การแจกแจงของคะแนนมี
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ความโด่งกว่าโค้งปกติเล็กน้อย (0.115) จากข้อจ ากัดของการวิเคราะห์องค์ประกอบที่ระบุถึง        
การแจกแจงข้อมูลต้องเป็นโค้งปกติ แต่จากข้อมูล พบว่า การแจกแจงไม่เป็นโค้งปกติแต่ค่าที่ได้นั้น
ไม่สูงเกิน จนท าให้ละเมิดข้อจ ากัดของการวิเคราะห์องค์ประกอบจึงน าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ใน
ขั้นตอนต่อไป 
 เมื่อพิจารณาในแต่ละองค์ประกอบ พบว่า องค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหว
แบบภายใน มีค่าคะแนนสูงสุดเท่ากับ 7 และค่าคะแนนต่ าสุดเท่ากับ 2.25 ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.31  ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.04 มีการแจกแจงแบบเบ้ซ้าย (-0.55) แสดงว่าส่วนใหญ่มีการจินตภาพ 
การเคลื่อนไหวอยู่ในทิศทางที่ดีและได้คะแนนมากกว่าค่าเฉลี่ย การแจกแจงของคะแนนมีความ  
โด่งกว่าโค้งปกติเล็กน้อย (-0.16)  
 เมื่อพิจารณาในแต่ละองค์ประกอบ พบว่า องค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหว
แบบภายนอก มีค่าคะแนนสูงสุดเท่ากับ 7 และค่าคะแนนต่ าสุดเท่ากับ 1.75 ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.37  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.02 มีการแจกแจงแบบเบ้ซ้าย (-0.73) แสดงว่าส่วนใหญ่มี           
การจินตภาพการเคลื่อนไหวอยู่ในทิศทางที่ดีและได้คะแนนมากกว่าค่าเฉลี่ย การแจกแจงของ
คะแนนมีความโด่งกว่าโค้งปกติเล็กน้อย (0.43)  
 เมื่อพิจารณาในแต่ละองค์ประกอบ พบว่า องค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหว
แบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว มีค่าคะแนนสูงสุดเท่ากับ 7 และค่าคะแนนต่ าสุดเท่ากับ 1.50 ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 5.19  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.11 มีการแจกแจงแบบเบ้ซ้าย (-0.66) แสดงว่าส่วนใหญ่ 
มีการจินตภาพการเคลื่อนไหวอยู่ในทิศทางที่ดีและได้คะแนนมากกว่าค่าเฉลี่ย การแจกแจงของ
คะแนนมีความโด่งกว่าโค้งปกติเล็กน้อย (0.08)  
 ค่าความเที่ยงของแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว มีค่าความเที่ยงแบบ
สอดคล้องภายใน เท่ากับ 0.92 
 

ตอนที่ 2 ผลการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างของแบบสอบถามการจินตภาพ     
การเคลื่อนไหว-3  
 ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สนัด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
(แสดงในภาคผนวก) และวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis: CFA) 
เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างของแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ด้วย 
โปรแกรมลิสเรล Student version ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันเพื่อตรวจสอบความตรง
เชิงโครงสร้างของแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 จากกลุ่มตัวอย่าง 311 คน ตามภาพ 
ที่ 4-1 ตารางที่ 4-5 และตารางที่ 4-6 
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Chi-square = 35.44, df = 37, P-value = 0.54238, GFI = 0.98, AGFI = 0.96, SRMR = 0.02,   
NFI = 0.99, CFI = 1.00, RMSEA = 0 
 
ภาพที่ 4-1  โมเดลผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของแบบสอบถามการจินตภาพ  
                  การเคลื่อนไหว-3 

EXTERNAL 

INTERNAL 

KINESTHETIC 

11 

8 

 5 

2 

3 

6 

9 

12 

1 

7 

4 

10 

0.61 

0.73 

0.79 

0.79 

0.78 

0.73 

0.68 

0.84 

0.57 

0.66 

0.80 

0.79 

MIQ-3T 

0.96 

0.97 

1.00 

0.63 

0.47 

0.37 

0.38 

0.40 

0.46 

0.53 

0.30 

0.68 

0.56 

0.36 

0.39 
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ตารางที่ 4-5  ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของแบบสอบถามการจินภาพการเคลื่อนไหว-3 
 
องค์ประกอบของแบบสอบถาม  SE t R2 
การจินตภาพแบบภายใน 0.96 0.08 11.43 0.93 
การจินตภาพแบบภายนอก 0.97 0.07 14.65 0.95 
การจินตภาพจากการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว 1.00 0.09 10.70 1.00 
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ตารางที่ 4-6  ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของแบบสอบถามการจินภาพการเคลื่อนไหว-3 

องค์ประกอบของ
แบบสอบถาม 

ข้อท่ี 
การจินตภาพการเคลื่อนไหว 

จินตภาพแบบภายใน จินตภาพแบบภายนอก จินตภาพแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว R2 

 SE t  SE t  SE t 

การจินตภาพแบบภายใน 

2 0.61 - - - - - - - - 0.38 
5 0.73 0.07 10.95 - - - - - - 0.53 
8 0.79 0.07 11.62 - - - - - - 0.63 

11 0.79 0.07 10.91 - - - - - - 0.62 

การจินตภาพแบบ
ภายนอก 

3 - - - 0.78 - - - - - 0.60 
6 - - - 0.73 0.05 13.51 - - - 0.54 
9 - - - 0.69 0.06 12.43 - - - 0.47 

12 - - - 0.84 0.06 13.07 - - - 0.70 

การจินตภาพจากการรู้สึก
ถึงการเคลื่อนไหว 

1 - - - - - - 0.57 - - 0.32 
4 - - - - - - 0.66 0.07 10.05 0.44 
7 - - - - - - 0.80 0.08 10.48 0.64 

10 - - - - - - 0.79 0.08 10.31 0.61 
Chi-square = 35.44 df = 38 (p = 0.59) GFI = 0.98 AGFI = 0.96 SRMR = 0.02 NFI = 0.99RMSEA = 0.00 

48 
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 เมื่อพิจารณา ตามตารางที่ 4-5 ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading) อยู่ระหว่าง 0.96-
1.00 ซึ่งจ าแนกได้ดังนี้ องค์ประกอบองค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายในมี
น้ าหนักองค์ประกอบ 0.96 องค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอกมีน้ าหนัก
องค์ประกอบ 0.97 และองค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวมี
น้ าหนักองค์ประกอบ 1.00  นอกจากนั้นมีค่า R2 ตั้งแต่ 0.32-.070 
 เมื่อพิจารณา ตามภาพที่ 4-1 และตารางที่ 4-6 ผลการวิเคราะห์พบว่าการทดสอบความ
สอดคล้องของโมเดลการวัดการจินตภาพการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาในการวิเคราะห์ล าดับที่ 1 
(First-order measurement model analysis) ของโมเดล แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
ฉบับภาษาไทยมีค่าไค-สแคร์ (2) เท่ากับ 35.44 ค่าองศาอิสระ (df) เท่ากับ 38 มีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ค่า GFI เท่ากับ 0.98 ค่า AGFI เท่ากับ 0.96  ค่า SRMR มีค่าเท่ากับ 0.02 และค่า NFI 
เท่ากับ 0.99 ถือว่ามีความกลมกลืนอยู่ในระดับที่ยอมรับได้ ส่วนค่า CFI เท่ากับ 1.00 และค่า 
RMSEA เท่ากับ 0.00 ถือว่ามีความสอดคล้องอยู่ในระดับที่ยอมรับได้ตามหลักการทั่วไปจะใช้    
การตรวจสอบความตรงของโมเดลองค์ประกอบที่เป็นสมมติฐานวิจัยหรือการประเมินผลความ
ถูกต้องของโมเดลองค์ประกอบหรือการตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลองค์ประกอบกับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์  
   

ตอนที่ 3 ผลการทดสอบสมมติฐานโดยการเปรียบเทียบความสามารถในการจินตภา
พการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา 

 
ตารางที่ 4-7  ค่าสถิติการเปรียบเทียบความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬา 
                     และไม่ใช่นักกฬีา 
 
สถิติทดสอบ Value F Hypothesis df Error df p 
Pillai’s Trace .005 .547 3.000 307.000 .650 
Wilks’Lambda .995 .547 3.000 307.000 .650 
Hotelling’s Trace .005 .547 3.000 307.000 .650 
Roy’s Largest Root .005 .547 3.000 307.000 .650 
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ตารางที่ 4-8  เปรียบเทียบความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวของนักกีฬาและไม่ใช่ 
                     นักกีฬา 
 
 
 
องค์ประกอบ 

นักกีฬา 
(88) 

ไม่ใช่นักกีฬา
(223) 

 
F 

 
p 

X SD X SD 

การจินตภาพแบบภายใน 5.22 1.13 5.34 1.00 0.79 0.59 
การจินตภาพแบบภายนอก 5.26 1.11 5.42 0.99 1.28 0.26 
การจินตภาพแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว 5.09 1.16 5.23 1.08 0.84 0.55 
* p < .05 
 
 สรุป ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใช้จินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬา
และไม่ใช่นักกีฬาผลการศึกษาในภาพรวมได้ค่า Pillai’s Trace  เท่ากับ .005 ค่า Wilks’Lambda 
เท่ากับ  .995 ค่า Hotelling’s Trace  เท่ากับ . 005 ค่า Roy’s Largest Root เท่ากับ .005 แสดงว่าการเป็น
นักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา ไมส่่งผลให้ความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวแตกต่างกัน    
ผลการเปรียบเทียบจ าแนกตามองค์ประกอบความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบ
ภายใน การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก และการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึง 
การเคลื่อนไหวพบว่าผลไม่แตกต่างกัน  
 
ตารางที่ 4-9  ค่าสถิติการเปรียบเทียบความสามารถในการใช้จินตภาพการเคลื่อนไหวจ าแนกตาม  
                     ระดับการแข่งขัน 
 
สถิติทดสอบ Value F Hypothesis df Error df p 
Pillai’s Trace .008 .275 9.000 921.000 .981 
Wilks’Lambda .992 .274 9.000 742.440 .982 
Hotelling’s Trace .008 .273 9.000 911.000 .982 
Roy’s Largest Root .006 .588 3.000 307.000 .623 
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ตารางที่ 4-10  เปรียบเทียบความสามารถในการใช้จินตภาพการเคลื่อนไหวจ าแนกตามระดับ 
                       การแข่งขัน 
 
 

 
 

องค์ประกอบ 

ระดับการแข่งขัน  
 

F 

 
 

p 
ออกก าลัง
กาย 

 (223 คน) 

ตัวแทน
สถาบัน 
(25คน) 

กีฬาแห่งชาติ 
(58 คน) 

ทีมชาติ 
(5 คน) 

X SD X SD X SD X SD 

การจินตภาพแบบ
ภายใน 

5.34 1.00 5.28 1.04 5.21 1.22 5.10 .38 3.48 .016 

การจินตภาพแบบ
ภายนอก 

5.42 .99 5.29 1.05 5.24 1.18 5.30 .65 1.90 .129 

การจินตภาพแบบ
รู้สึกถึงการ
เคลื่อนไหว 

5.23 1.09 5.09 1.10 5.09 1.23 5.15 .52 1.85 .139 

*p < .05 
 
 สรุป ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใช้จินตภาพการเคลื่อนไหวจ าแนกตาม
ระดับการแข่งขันผลการศึกษาในภาพรวมได้ค่า Pillai’s Trace  เท่ากับ .008 ค่า Wilks’Lambda 
เท่ากับ .992 ค่า Hotelling’s Trace  เท่ากับ .008 ค่า Roy’s Largest Root เท่ากับ .006 แสดงว่าระดับ
การแข่งขันไม่ส่งผลให้ความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวแตกต่างกัน ผลการเปรียบเทียบ
จ าแนกตามองค์ประกอบความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายใน การจินตภาพ 
การเคลื่อนไหวแบบภายนอก และการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว พบว่า  
ผลไม่แตกต่างกัน  
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บทที ่5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยัคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 เป็น
ฉบับภาษาไทยและเพื่อเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา
ซึ่งใช้กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งน้ี เป็นนักศึกษาที่เรียนในระดับอุดมศึกษาที่ก าลังศึกษาคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา และคณะศึกษาศาสตร์ ของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรีและนิสิตของ
มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 311 คน  ซึ่งการสุ่มตัวอย่างจะต้องมีส่วนเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย
หรือการเล่นกีฬาโดยตรง และต้องจะมีประสบการณ์เกี่ยวกับการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา 
การศึกษานี้ใช้แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 (Movement Imagery Questionnaire-3: 
MIQ-3) ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายใน  (Internal visual 
imagery) การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก  (External visual imagery) และการจินตภาพ 
การเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic imagery) จาก 12 สถานการณ์ ซึ่งเป็น    
การถามเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวพื้นฐานของการยกเข่า การกระโดด การเคลื่อนไหวของแขน 
และการก้มแตะพื้นได้ค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 0.93 (ค่าความเชื่อมั่นของความชัดเจนใน    
การมองเห็นแบบภาพนอกเท่ากับ 0.81  ความชัดเจนในการมองเห็นแบบภายในเท่ากับ 0.82 และ
ความสามารถในการจินตภาพจากการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวเท่ากับ 0.81) ผู้วิจัยได้ด าเนินการหาค่า
ความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือและหลังจากได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมได้ตรวจสอบวิธีการใน       
การด าเนินการวิจัย และอนุญาตให้ผู้วิจัยเก็บรวบรวม 5 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 18 วัน ต้ังแต่วันที่ 
28 มีนาคม พ.ศ. 2558 ถึงวันที่ 15 เมษายน พ.ศ. 2558  ช่วงต่อวันคือ เวลา 16.00-20.00 น. เป็น
ช่วงเวลาว่างของกลุ่มตัวอย่างที่สามารถเข้าไปเก็บข้อมูลได้และนอกจากนั้นยังต้องเป็นสถานที่สงบ 
และน าผลของข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป 

 

สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลการศึกษาพบว่า การแปลแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
(Movement Imagery Questionnaire-3: MIQ-3) มีค่าไค-สแคร์ (2) เท่ากับ 35.44 ค่าองศาอิสระ (df) 
เท่ากับ 38 มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่า GFI เท่ากับ 0.98 ค่า AGFI เท่ากับ 0.96  ค่า SRMR มี
ค่าเท่ากับ 0.02 และค่า NFI เท่ากับ 0.99 ถือว่ามีความกลมกลืนอยู่ในระดับที่ยอมรับได้ ส่วนค่า CFI 
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เท่ากับ 1.00 และค่า RMSEA เท่ากับ 0.00 ถือว่ามีความสอดคล้องอยู่ในระดับที่ยอมรับได้ตาม
หลักการทั่วไปจะใช้การตรวจสอบความตรงของโมเดลองค์ประกอบที่เป็นสมมติฐานวิจัยหรือ   
การประเมินผลความถูกต้องของโมเดลองค์ประกอบหรือการตรวจสอบความสอดคล้องระหว่าง
โมเดลองค์ประกอบกับข้อมูลเชิงประจักษ์ทั้ง 3 องค์ประกอบคือ การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบ
ภายใน หรือการจินตภาพด้วยการนึกภาพการเคลื่อนไหวของตนแอง (Internal visual imagery)   
การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก หรือการจินตภาพด้วยการมองตนเองจากภายนอก  
(External visual imagery) และการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึง หรือการเคลื่อนไหวการ
จินตภาพจากการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinesthetic imagery) มีความความสอดคล้องระหว่าง
โมเดลองค์ประกอบดังนั้นจึงเหมาะสมที่จะน าไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง ดังที่ Gregg, Hall and 
Butler (2010) และLoison et al.  (2013) กล่าวว่า การจินตภาพการเคลื่อนไหว (Movement imagery) 
เป็นการฝึกซ้อมโดยมองเห็นภาพด้วยตาหรือการมอง (Visual) และการรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว 
(Kinesthetic) ทั้งสองปัจจัยจะช่วยทบทวนหรือฝึกกระบวนการรับรู้ทางความคิดและจะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของร่างกายให้มีทักษะทางกีฬาสูงขึ้น การจินตภาพการเคลื่อนไหว (Movement 
imagery) เป็นการจินตภาพการเคลื่อนไหวร่างกายแบบง่าย ๆ ซึ่งการเคลื่อนไหวนี้ไม่ได้มาด้วย
วิธีการเคลื่อนที่ของร่างกายเพียงอย่างเดียว การเคลื่อนไหวนี้ได้มาพร้อมกับการรับรู้จากกระบวนการ
ความคิดที่มีการทบทวนฝึกซ้อมจากภายใน ตอนที่ 2 เปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหว
ระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬาพบว่านักกีฬามีการใช้จินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายใน       
การจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก และการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว
กับไม่ใช่นักกีฬามีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักกีฬาและไม่ใช่
นักกีฬามีความสามารถการจินตภาพการเคลื่อนไหวไม่แตกต่างกันเนื่องจากนักกีฬาไม่ได้ผ่าน     
การฝึกจินตภาพมามากพอ การเรียนรู้ จึงท าให้ความสามารถการจินตภาพการเคลื่อนไหวไม่มีความ
แตกต่างกันดังนั้นการฝึกการจินตภาพหรือการฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาเป็นแนวโน้มใหม่ ทั้ง
ทางด้านงานวิจัย ค้นคว้า การฝึกปฏิบัติ การเตรียมนักกีฬาอย่างเป็นระบบเพื่อที่จะให้นักกีฬาได้
แสดงออกซึ่งความสามารถสูงสุด (Optimization performance) ในการฝึกทักษะทางจิตวิทยาการ
กีฬานี้ โค้ชและนักกีฬาหลายต่อหลายคนเข้าใจผิดว่าการฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาใช้ได้เฉพาะ
นักกีฬาชั้นยอดเท่านั้น แท้จริงแล้วการฝึกปฏิบัติทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาให้ประโยชน์กับนักกีฬา
ทุกกลุ่มระดับความสามารถ ทุกเพศ ทุกวัย ในการฝึกกีฬาเพื่อให้พัฒนาจนถึงจุดสูงสุด หากนักกีฬา
กลุ่มเร่ิมเล่นกีฬา รู้จักก าหนดจุดมุ่งหมายที่ก้าวหน้าและเป็นจริงได้ในการฝึกซ้อม มีการพัฒนาความ
เชื่อมั่น มีการสร้างภาพความส าเร็จ รวมทั้งการตอบสนองต่อความผิดพลาดหรือความล้มเหลวที่
เหมาะสม มีการฝึกที่จะควบคุมอารมณ์ ความคิดภายใต้ภาวะที่มีแรงกดดันสูง ซึ่งหากท าได้ทั้งหมด
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ดังกล่าว แน่นอนที่สุดที่ผลการเล่น และการพัฒนาความสามารถส่วนบุคคลจะท าให้ความสามารถ
ทางการกีฬาก้าวหน้าได้เร็วยิ่งขึ้น 

  
อภิปรายผล 
 แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ได้มีการตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม
อย่างละเอียด เพื่อพัฒนาให้เป็นแบบสอบถามมาตรฐานและสามารถท าได้จริง ซึ่งมีการอภิปราย
ผลการวิจัย ดังนี้ 

 

ตอนที่ 1 คุณภาพและความตรงเชิงโครงสร้างของแบบสอบถามการจินตภาพการ
เคลื่อนไหว-3 
 กระบวนการพัฒนาแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจาก
แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาของนักกีฬาที่เป็นภาษาอังกฤษโดยใช้
กระบวนการแปลกลับก่อนน าไปทดสอบเชิงเนื้อหาในบริบทของภาษาไทยกับนักกีฬาจ านวน 30 
คน หลังจากนั้น ท าการแปลแบบสอบถามกลับเป็นภาษาอังกฤษโดยผู้เชี่ยวชาญด้านภาษาอังกฤษ 
และพิจารณาความสอดคล้องของแบบสอบถามฉบับภาษาไทยกับแบบสอบถามฉบับภาษาอังกฤษ 
(ต้นฉบับ) โดยผู้เชี่ยวชาญ และน าแบบสอบถามที่ได้ไปหาความเชื่อมั่นที่มีคุณภาพควรมีค่าความ
เชื่อมั่นตั้งแต่ 0.80 เป็นต้นไปความเชื่อมั่นของแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 มีค่า
เท่ากับ 0.92 เชน่เดียวกับวนิชา ศรีตะปัญญะ (2557) ได้พัฒนาแบบสอบถามสัมพันธภาพระหว่าง    
ผู้ฝึกสอนและนักกีฬา เป็นฉบับภาษาไทย มีกลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนโรงเรียนกีฬา สังกัดสถาบัน 
การพลศึกษา ซึ่งค่าความเชื่อมั่นที่ 0.87 และน าไปวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (CFA) โดยวิธี
ไลด์ลิฮู้ดสูงสุด (Maximum likelihood method) ซึ่งวิธีการดังกล่าวจะน าไปสู่การได้มา ความตรงเชิง
โครงสร้างของการวัดที่มีความเหมาะสมกับวัฒนธรรมและการน าไปใช้การวิเคราะห์ พบว่า        
การทดสอบความสอดคล้องของโครงสร้างการวัดการจินตภาพของการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา
ในการวิเคราะห์ล าดับที่ 1 (First-order measurement model analysis) ของโครงสร้าง ของแบบสอบถาม
การจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ฉบับภาษาไทย 
 โครงสร้างแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ฉบับภาษาไทยที่มี 12 สถานการณ์ 
และ 3 องค์ประกอบ ซึ่งมีค่าไค-สแคร์ (2) เท่ากับ 35.44 ค่าองศาอิสระเท่ากับ 38 มีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ค่า GFI เท่ากับ 0.98 ค่า AGFI = 0.96  ค่า SRMR มีค่าเท่ากับ 0.02 และค่า NFI 
เท่ากับ 0.99 ถือว่ามีความกลมกลืนอยู่ในระดับที่ยอมรับได้ ส่วนค่า CFI เท่ากับ 1.00 และค่า RMSEA 



55 

เท่ากับ 0.00 เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบทั้ง 3 เมื่อพิจารณาองค์ประกอบด้านการจินตภาพ       
การเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว มีน้ าหนักองค์ประกอบมากที่สุดที่ 1.00 รองลงมา คือ
องค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก ซึ่งมีน้ าหนักองค์ประกอบ 0.97 และ
ตามด้วยองค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายใน ที่มีน้ าหนักองค์ประกอบ 0.96 
เพราะหากพิจารณาตามความสอดของกับงานวิจัยของ Madan and Singhal (2012) ได้ศึกษาถึง
อุปสรรคและการพัฒนาการจินตภาพการเคลื่อนไหวและกระบวนการทางความคิดที่มีประสิทธิภาพ 
พบว่ามีความสัมพันธ์กันระหว่างกระบวนการทางความคิดและการจินตภาพการเคลื่อนไหวที่เกิด 
มาจากการมองเห็นภาพ และการจินภาพการเคลื่อนไหวที่จะแสดงออกจะแตกต่างกันขึ้นอยู่กับสิ่งที่
ก าลังท าอยู่และที่เข้ามากระตุ้น ท าให้ร่างกายตอบสนองแตกต่างกันซึ่งองค์ประกอบด้านการจินตภาพ 
การเคลื่อนไหวแบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว ที่เกิดความรู้สึกภายในตนเองจึงท าให้มีค่าน้ าหนัก
องค์ประกอบมากที่สุด แต่ค่าองค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายนอก ซึ่งมีค่า
รองลงมา และองค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายใน ซึ่งมีการจินตภาพแบบ
ภายนอกได้ชัดกว่าการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายใน จากการวิจัยโดยวัดจากค่าน้ าหนัก
องค์ประกอบ แต่อย่างไรก็ตาม ทั้ง 3 องค์ประกอบมีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมีค่าใกล้เคียงกัน ดังน้ัน 
จึงมีความกลมกลืนและความสอดคล้องอยู่ในระดับที่ยอมรับได้และมีความเหมาะสมกับการน าไปใช้
ได้เป็นอย่างดี มีความกลมกลืนและความสอดคล้องอยู่ในระดับที่ยอมรับได้จากการวิเคราะห์ พบว่า
การทดสอบในการวิจัยนี้มีความสอดคล้องกันกับต้นฉบับ จึงถือได้ว่าแบบสอบการจินตภาพ       
การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬามีความเหมาะสมกับการน าไปใช้กับนักกีฬาไทยได้เป็นอย่างดี 
การศึกษาบนวัฒนธรรมที่แตกต่างกันจ าเป็นต้องน าใช้การทดสอบความมีเหตุผลและการตอบสนอง
ที่อยู่บนหลักของความเป็นในวัฒนธรรมนั้น โดยเฉพาะการศึกษาทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจใน
การออกก าลังกายและการกีฬาควรให้ความส าคัญกับปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เช่น วัฒนธรรม ระดับ       
การแข่งขัน และเชื้อชาติ (Duda & Allison, 1990) ตามข้อเสนอแนะของ Duda and Allison (1990)  
 ผลวิเคราะห์ทางสถิติที่น่าสนใจของการศึกษานี้ คือองค์ประกอบด้านการจินตภาพ      
การเคลื่อนไหวแบบภายใน  มีน้ าหนักองค์ประกอบ 0.96 องค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหว
แบบภายนอก มีน้ าหนักองค์ประกอบ 0.97 และองค์ประกอบด้านการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบ
รู้สึกถึงการเคลื่อนไหว มีน้ าหนักองค์ประกอบ 1.00  ที่สะท้อนให้เห็นถึงการรับรู้ถึงการเคลื่อนไหว
จากภายในที่มีอิทธิพลสุงสุดแล้วน าไปสู่การมองเห็นภาพอันที่เป็นทั้งแบบภายนอกและภายใน    
ผลการศึกษามีความสอดคล้องกับกรอบแนวคิดที่ใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาแบบสอบถาม 
 ดังนั้น การพัฒนาและหาคุณภาพจากแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ฉบับ
ภาษาไทย ที่เป็นไปตามแนวคิดของ Williams et al. (2012) มาปรับปรุงเป็นฉบับภาษาไทย ซึ่ง
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แบบสอบถามที่ได้ถือว่ามีคุณภาพ มีความเหมาะสมและสามารถน าไปใช้เป็นเคร่ืองมือในการวัด
การจินตภาพของการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาได้เป็นอย่างดี จากการด าเนินการวิจัยและ
ผลการวิจัยจะเห็นได้ว่า แบบวัดที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเป็นแบบวัดที่มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยผ่าน
กระบวนการหาความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหาจากผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ในด้านของภาษาและจิตวิทยา
การกีฬา นอกจากนั้นแล้ว ผู้วิจัยยังตระหนักถึงความส าคัญของโครงสร้างแบบวัดเพราะแบบวัด
ดังกล่าวถูกสร้างขึ้นในต่างประเทศซึ่งอาจจะมีความแตกต่างของวัฒนธรรมและส่งผลโดยตรงกับ
โครงสร้างของแบบวัดที่น าไปใช้  ดังนั้น จึงน าการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจและเชิงยืนยัน
มาใช้เพื่อยืนยันโครงสร้างที่มีความเหมาะสมกับวัฒนธรรมของประเทศนั้น ๆ (Smith, Smoll, 
Cumming & Grossbard, 2006; Conroy, Molt & Hall, 2000; Dunn, Dunn, Wilson & Syrotuik, 
2000) โดยธรรมชาติของแบบสอบถามเป็นการเก็บข้อมูลที่ไม่ยืดหยุ่น แต่มีความสะดวกในการเก็บ
ข้อมูลจึงท าให้น าไปใช้ในการศึกษาเชิงพฤติกรรมมากกว่าร้อยละ 80ใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองใน
การเก็บรวบรวมข้อมูลเมื่อใดก็ตามที่ท าวิจัยในมนุษย์แบบสอบถามจะเข้ามามีบทบาทร่วมใน      
การประเมินด้วยเสมอดังนั้นผู้วิจัยต้องใช้ความรู้ความสามารถและประสบการณ์เป็นอย่างสูงใน  
การพัฒนาแบบสอบถามที่ดีมีคุณภาพและได้มาตรฐาน 
 นอกจากนั้น การวิเคราะห์องค์ประกอบการวิเคราะห์ตัวประกอบซึ่งเทคนิควิธีทางสถิติ  
ที่จะจับกลุ่มหรือรวมกลุ่มหรือรวมตัวแปรที่มีความสัมพันธ์กันไว้ในกลุ่มเดียวกันซึ่งความสัมพันธ์
เป็นไปได้ทั้งทางบวกและทางลบตัวแปรภายในองค์ประกอบเดียวกันจะมีความสัมพันธ์กันสูง
ส่วนตัวแปรที่ต่างองค์ประกอบจะสัมพันธ์กันน้อยหรือไม่มีความสัมพันธ์เทคนิคนี้สามารถใช้ได้ทั้ง
การพัฒนาทฤษฎีใหม่หรือการทดสอบหรือยืนยันทฤษฎีเดิมวัตถุประสงค์ของการวิเคราะห์
องค์ประกอบ โดยแบ่งออกเป็นการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory Factor Analysis: 
EFA) การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจจะใช้ในกรณีที่ผู้ศึกษาไม่มีความรู้หรือมีความรู้น้อยมาก
เกี่ยวกับโครงสร้างความสัมพันธ์ของตัวแปรเพื่อศึกษาโครงสร้างของตัวแปรและลดจ านวนตัวแปร
ที่มีอยู่เดิมให้มีการรวมกันได้และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor 
Analysis: CFA) การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันจะใช้กรณีที่ผู้ศึกษาทราบโครงสร้าง
ความสัมพันธ์ของตัวแปร หรือคาดว่าโครงสร้างความสัมพันธ์ของตัวแปรควรจะเป็นรูปแบบใด
หรือคาดว่าตัวแปรใดบ้างที่มีความสัมพันธ์กันมาก และควรอยู่ในองค์ประกอบเดียวกันหรือคาดว่ามี
ตัวแปรใดที่ไม่มีความสัมพันธ์กัน ควรจะอยู่องค์ประกอบที่ต่างกัน 
 อย่างไรก็ตาม การศึกษาข้ามวัฒนธรรมอย่างเป็นทางการเร่ิมต้นในช่วงปลายศตวรรษที่ 
19 โดยมุ่งเน้นไปที่การรับรู้ ภาษาและความรู้ความเข้าใจในยุคสมัยใหม่เร่ิมหลังจากการสิ้นสุดของ
สงครามโลกครั้งที่สองมีการผสมผสานลักษณะที่มีความแตกต่างกันของความคิดที่มาจากพื้นฐาน
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ทางวัฒนธรรม พฤติกรรมมนุษย์ที่แตกต่างกันอันที่ประยุกต์และน าผลไปใช้ในอีกวัฒนธรรมหนึ่ง 
การศึกษาของ Berry, Poortinga and Pandey (1997) กล่าวถึงการศึกษาข้ามวัฒนธรรมว่าเป็น
การศึกษาถึงความคล้ายคลึงและความแตกต่างกันของจิตใจและพฤติกรรมของมนุษย์ที่อยู่ใน
วัฒนธรรมที่มีความหลากหลายและแตกต่างกัน ซึ่งวัฒนธรรมอาจเร่ิมมาจากบุคลกลุ่มหนึ่งท าเป็น
ต้นแบบแล้วแพร่กระจายไปยังคนส่วนใหญ่ จนปฏิบัติสืบต่อกันมา วัฒนธรรมอาจเปลี่ยนแปลงไป
ตามหลักความเชื่อและกาลเวลาเมื่อมีการค้นพบสิ่งใหม่ที่ใช้แก้ปัญหาและตอบสนองความต้องการ
ของสังคมได้ดีกว่า ระบบการศึกษา ความเชื่อ และวัฒนธรรมมีส่วนที่ท าให้พื้นฐานทฤษฎีทาง
จิตวิทยาการกีฬายังมีความแตกต่างกันและไม่สามารถประกาศใช้ร่วมกันทั้งหมดได้ ท าให้การใช้
หลักจิตวิทยาการกีฬามาประยุกต์ใช้จากวัฒนธรรมหนึ่งไปยังวัฒนธรรมหนึ่งจะเกิดช่องว่างทาง
ทฤษฎีเสมอ ดังนั้น การรักษาหรือธ ารงไว้ซึ่งวัฒนธรรมเดิมจึงต้องมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงหรือ
พัฒนาวัฒนธรรมให้เหมาะสมมีประสิทธิภาพตามยุคสมัยและวัฒนธรรม จากการกล่าวถึง           
การเปรียบเทียบคะแนนของความแตกต่างทางวัฒนธรรม ส่วนใหญ่มักจะเกิดการเอนเอียงของ    
การให้คะแนนหากโครงสร้างที่ไม่ถูกต้องตามสิ่งที่ต้องการวัด หรือค าถามคลุมเครือ การศึกษาบน
วัฒนธรรมที่แตกต่างกันจ าเป็นต้องทดสอบความหมายของข้อความบนวัฒนธรรมนั้น ๆ 
ตัวอย่างเช่น การศึกษาทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจในการกีฬาควรให้ความส าคัญกับปัจจัยที่
เกี่ยวข้องในด้านวัฒนธรรม ระดับการแข่งขัน และเชื้อชาติ การดัดแปลงและหาคุณภาพจากแบบวัด
เป็นฉบับภาษาไทย ควรต้องมีการวัดความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยผ่านกระบวนการหาความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ในด้านของภาษาและจิตวิทยาการกีฬา นอกจากนั้น
ผู้วิจัยต้องศึกษา ต้องดูแลและให้ความส าคัญกับทฤษฏีที่น าใช้เป็นอย่างดี เพราะสิ่งที่น ามาใช้นั้นเป็น
ของบุคคลอ่ืนซึ่งเท่ากับว่าเป็นการเคารพในสิทธิของผู้สร้าง พร้อมกันนั้นเป็นการขยายองค์ความรู้
ในเร่ืองที่ต้องการอีกด้วย 
 องค์ความรู้และทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาการกีฬาส่วนใหญ่มาจากประเทศทางตะวันตก 
โดยเฉพาะประเทศสหรัฐอเมริกา และยุโรป ซึ่งการสร้างแบบสอบถามนั้นจะอ้างอิงวิถีวัฒนธรรม
ความเชื่อ และภาษาจากตะวันตก จึงต้องระวังการน าแบบสอบถาม/ แบบทดสอบ/  แบบวัดทาง
จิตวิทยาการกีฬามาใช้ หากไม่พิจารณาให้ถี่ถ้วนก็เท่ากับว่าขยายช่องว่างทางทฤษฏีให้มากขึ้น และ
องค์ความรู้ทางจิตวิทยาวิทยาการกีฬาก็ไม่สามารถขมวดเป็นหลักการเดียวกันได้ ซึ่งในปัจจุบัน
หลักการหรือทฤษฏีทางจิตวิทยาการกีฬามีความใกล้เคียงกัน แต่เมื่อน าไปใช้ในประเทศใดต้องมี
การประยุกต์ใช้เพื่อให้เกิดความเหมาะสม  
 ดังนั้น สรุปได้ว่า การพัฒนาแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ฉบับภาษาไทย
มีการศึกษาตามกระบวนการที่น่าเชื่อได้และมีความรัดกุมในการศึกษาจึงท าให้แบบสอบถาม
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ดังกล่าวมีความน่าเชื่อถือและสามารถน าไปใช้วัดการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและ
ไม่ใช่นักกีฬาได้เป็นอย่างดี 
 

ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและ
ไม่ใช่นักกีฬา 
 ผลการเปรียบเทียบความสามารถการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่
นักกีฬานีป้ฏิเสธสมมติฐาน คือ ความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและ
ไม่ใช่นักกีฬามีความแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจจะเป็นเพราะทั้งสองกลุ่มไม่
ช านาญในการจินตภาพการเคลื่อนไหวและกิจกรรมจินภาพการเคลื่อนไหวเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ร่างกาย ไม่ใช่การเคลื่อนไหวของชนิดกีฬาใด กีฬาหนึ่ง จึงท าให้มีการจินตภาพการเคลื่อนไหว     
อยู่ในระดับที่ไม่แตกต่างกันมาก ซึ่งการวัดความสามารถการจินตภาพการเคลื่อนไหวเป็น           
การประเมินกลไกการจินตภาพ แบบภายในและแบบภายนอก รวมทั้งการจินตภาพเคลื่อนไหวแบบ
รับรู้ถึงการเคลื่อนไหว ที่ต้องได้รับการฝึกฝนเพื่อใหค้วามสามารถในการจิตนภาพมีประสิทธิภาพ  
ดีขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553) ที่อธิบายถึงการเทคนิคทาง
จิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาน ามาใช้ในระดับปานกลางหรือใช้บ้างในบางโอกาส มี 3 เทคนิค คือ   
การจินตภาพ การก าหนดเป้าหมายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อข้อมูลจากการสัมภาษณ์และแบบ
บรรยายเหตุการณ์ส าคัญสอดคล้องกันคือนักกีฬาขาดการฝึกฝนเทคนิคทางจิตวิทยาเหล่านี้จึงไม่กล้า
น ามาใช้ในสถานการณ์ของการแข่งขันจริงแม้ว่าเทคนิคดังกล่าวจะมีประโยชน์ช่วยพัฒนา
ความสามารถทางการกีฬา จากการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการสัมภาษณ์สังเกตและแบบบรรยาย
เหตุการณ์ส าคัญ นอกจากนั้น พบว่าปัญหาในการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬา    
เซปักตะกร้อมี 2 ด้านด้วยกันคือขาดความช านาญและขาดนักจิตวิทยาการกีฬา จิตใจของนักกีฬายัง
ฝึกฝนไม่มากพอ เมื่อลงสนามแข่งจริงความตื่นเต้นแรงเชียร์ ความคาดหวังรางวัล ล่อใจกดดัน     
ก่อร่างเป็นความเครียด เมื่อถึงเวลาแข่งจริงจึงท าผลงานได้ไม่ได้ดีเท่าซ้อม เช่นเดียวกับดุสิต อุบลเลิศ 
(2547) กล่าวว่า นักกีฬาส่วนมากจะใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาในสนามแข่งจริง แต่ในการฝึกซ้อม
กลับไม่น ามาใช้ หากไม่มีการฝึกฝนแล้วก็ไม่สามารถที่จะน าไปใช้ได้ในการแข่งขันจริงได้ วิธีการฝึก
ทักษะทางกายและทกัษะกฬีาเป็นฉันใด การฝึกทักษะทางจิตใจก็เป็นฉันนั้น นั่นคือ การฝึกอย่าง
สม่ าเสมอ ดังนั้น ควรที่จะให้ความส าคัญกับการฝึกทักษะทางจิตใจในช่วงการฝึกซ้อมให้มากเพื่อที่
ในการแข่งขันจริงนักกีฬาเหล่านั้น จะน าไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพหากได้รับการฝึกอย่าง
ต่อเนื่องก็จะสามารถพัฒนาความสามารถได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นไปตามกฎของการฝึกที่กล่าวว่า
การกระท าซ้ า ๆ สม่ าเสมอนั้น จะมีผลท าให้เข้าใจรับรู้ความมุ่งหมายในการกระท าและตั้งใจใน  
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การกระท า ดังนั้น การฝึกจินตภาพจ าเป็นต้องได้รับการฝึกอย่างสม่ าเสมอ โดยอาศัยกฎแห่ง        
การฝึกหัด (Law of exercise) การฝึกหัดหรือการกระท าซ้ า ๆ ย่อมจะท าให้เกิดการเรียนรู้ที่ถูกต้อง
และเมื่อเกิดการเรียนรู้แล้วได้น าเอาสิ่งที่เรียนรู้ไปใช้อยู่เสมอ ๆ ก็จะท าให้เกิดการเรียนรู้ที่มั่นคง
ถาวรขึ้น หรือเมื่อได้เรียนรู้สิ่งใดแล้ว ได้น าไปใช้อยู่เป็นประจ าก็จะท าให้ความรู้คงอยู่ถาวร Harris 
and Harris (1984) กล่าวไว้ว่า ประโยชน์ของจินตภาพที่มีต่อการแสดงทักษะจะช่วยเพิ่มการประสานงาน
ในการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยการรับรู้ต าแหน่งต่าง ๆ จากขั้นตอน     
การแสดงทักษะที่ถูกต้องแต่การจินตภาพจะไม่ช่วยเพิ่มความสามารถในการแสดงทักษะให้ประสบ
ความส าเร็จได้ นอกจากการฝึกหัดอย่างสม่ าเสมอควบคู่กับการฝึกทักษะที่ต้องการพัฒนาจนกระทั่ง
รับรู้ทุกมิติและฝึกหัดจนเป็นอัตโนมัติตามหลักทฤษฎีการเรียนรู้สัญลักษณ์ (Symbolic learning 
theory) Weinberg and Richardson (1990) ได้อธิบายไว้ว่าการเรียนรู้ทางด้านทักษะต่าง ๆ นั้นใน
บางคร้ังอาจมีบางทักษะที่ยากท าให้เกิดการเรียนรู้ทักษะที่ช้า การจินตภาพภายนอกก่อนการปฏิบัติ
สามารถย่นระยะเวลาในการเรียนรู้ให้สั้นลงได้ โดยอาศัยการจ าสัญลักษณ์ด้วยเหตุผลที่ว่าการมอง
ภาพทักษะที่ต้องการฝึกจากสื่อการเรียนการสอนเป็นประจ าและฝึกโดยสมมติตนเองเป็นผู้แสดง
ทักษะแทนจากสื่อนั้นจะท าให้ผู้เรียนได้เกิดการเรียนรู้อย่างรวดเร็ว และหากได้รับการฝึกร่วมกับ
ทักษะกีฬาด้วยแล้วยิ่งส่งผลให้เกิดการรับรู้ในการปฏิบัติได้เร็วและดีขึ้นตามล าดับ ซึ่งต่างจากการฝึก
ทักษะกีฬาเพียงอย่างเดียวอาจท าให้ผู้เรียนรับรู้ผลการปฏิบัติได้ช้ากว่าการฝึกทางจิตทั้งภายในและ
ภายนอกควบคู่กับการฝึกทักษะทางกาย นอกจากนั้น เทคนิคการจินตภาพเป็นส่วนหนึ่งในการฝึก
ทักษะทางจิตใจที่ถูกระบุว่าเป็นรูปแบบการฝึกที่ช่วยในการพัฒนาความสามารถทางการเล่นหรือ
ออกก าลังกาย ในปัจจุบันฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาได้เข้ามามีบทบาทต่อการฝึกกีฬา นอกเหนือจาก
การฝึกทางร่างกาย (Physical fitness training) ซึ่งได้ให้ความส าคัญของการฝึกจินตภาพและมี
งานวิจัยมากมายที่แสดงผลของการฝึกจินตภาพต่อความสามารถทางการกีฬาและงานวิจัยส่วนใหญ่
ก็ได้แสดงถึง ผลทางบวกของการจินตภาพที่มีต่อทักษะทางการกีฬาต่าง ๆ เช่น การพัฒนาการเสิร์ฟ
เทเบิลเทนนิส (พรเทพ นิพงษ์, 2542) การพัฒนาความสามารถในการยกน้ าหนัก (มงคล จ านงค์เนียร, 
2535) และการเพิ่มความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล (รัชเดช เครือทิวา, 2553) เป็นต้น 
นอกจากนี้ Wienberg et al. (2003 cited in Kavoura, 2009) ได้ท างานวิจัยทั้งเชิงคุณภาพและเชิง
ปริมาณ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการจินตภาพมีความเกี่ยวข้องกับการเพิ่มความสามารถทางการกีฬา 
(Enhanced performance) ซึ่งไม่เพียงพัฒนาความสามารถเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวทางกีฬา (Motor 
performance) และทักษะทางการกีฬาเท่านั้น แต่ยังพบการพัฒนาความมั่นใจ ความมีสมาธิตั้งใจจดจ่อ 
และลดความวิตกกังวลอีกด้วย อย่างไรก็ตาม จากการการศึกษาส่วนใหญ่ (นาถปรียา เหรียญทอง, 
2548; Kim, Singer, & Tennant, 1998; Boron, 2002; Justin, 2006; Post, 2010; พิกุลแก้ว คลื่นสุวรรณ, 



60 

2548; ณฐพล มาฬมงคล, 2550; ธนวัฒน์ พันธวงศ์, 2553; ศศิมา พกุลานนท์ และกนกทิพย์        
สว่างใจธรรม, 2555; ทวีสุข เชี่ยวชาญปรีชากุล, 2556; Butler et al., 2012; Madan &Singhal, 2012; 
Wriessnegger et al., 2014; Guillotet al., 2013) ที่ยืนยันถึงประสิทธิภาพของการฝึกจินตภาพที่ส่งผล
ต่อความสามารถ ดังนั้น การศึกษานี้เป็นการเปรียบเทียบความสามารถการจินตภาพการเคลื่อนไหว
ระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬา ผลการศึกษาพบว่า ความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหว
ระหว่างทั้งสองกลุ่มแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ น่ันแสดงว่า ความสามารถเร่ิมต้นของ
การเห็นภาพในใจ การจินตภาพของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน ดังน้ัน ทั้งที่เป็นนักกีฬาและไม่ใช่
นักกีฬาสามารถรับการฝึกและได้รับผลการฝึกจินตภาพตามวัตถุประสงค์ต่าง ๆ ทั้งการพัฒนา
ความสามารถในการเล่นกีฬา การออกก าลังและกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้ 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อหาคุณภาพแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
เป็นฉบับภาษาไทยท าให้ได้แบบสอบถามที่สามารถน าไปใช้วัดการจินตภาพการเคลื่อนไหวต่อไป 
และผลเปรียบเทียบการจินตภาพการเคลื่อนไหวระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬามีความแตกต่าง
กันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงว่ายังมีการส่งเสริมในเร่ืองของการฝึกทักษะทางจิตใจของ
นักกีฬาโดยจัดให้มีการอบรมและเผยแพร่การฝึกจินตภาพไปสู่กลุ่มเป้าหมายอ่ืน ๆ เช่น นักกีฬา
ชนิดอ่ืน ๆ  
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 1.  ควรมีการพัฒนาแบบสอบถามอื่น ๆ ที่มีก่อนการน าไปใช้ข้ามวัฒนธรรม 
 2.  การศึกษาเปรียบเทียบต่อไปควรมีการน าแบบสอบถามไปศึกษากระหว่างกลุ่มนักกฬีา
เป็นเลิศ และนักกีฬาทั่วไป และกลุ่มประสบการณ์ที่แตกต่างกัน 
 3.  เปรียบเทียบระหว่างนักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬาหลังฝึกจนิตภาพจากนั้นจึงน าแบบสอบ
การจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 มาวัดอีกคร้ังหนึ่ง 

http://www.scopus.com/authid/detail.url?authorId=35759289000&amp;eid=2-s2.0-84865352016
http://www.scopus.com/authid/detail.url?authorId=7202781381&amp;eid=2-s2.0-84865352016
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แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง              และเติมค าในช่องว่าง………หน้าข้อความ           
ที่ตรงกับความเป็นจริง หรือตรงกับระดับการเล่นกีฬาของท่าน 
 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
1.  เพศ 
         ชาย                  หญิง อายุ.................ปี 
 
2.  สถานที่ศึกษา 
                     มหาวิทยาลัยบูรพา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
 
3.  ก าลังศึกษาสาขาวิชา 
         วิทยาศาสตร์การกีฬา สุขศึกษาและพลศกึษา 
 
ส่วนที่ 2 ข้อมูลเกี่ยวกับการเล่นและการแข่งขันกีฬา  
1.  ระดับของการเล่นและการแข่งขันกีฬา 
         ออกก าลังกาย สโมสร 
         กีฬาแห่งชาติ นักกีฬาทีมชาติ/ นักกีฬาอาชีพ 
 
2.  ประสบการณ์ในการเล่นและการแข่งขันกีฬา 
         5  ปี 6  ป ี
         7  ปี มากกว่า 8 ปี โปรดระบุ........ ปี 
 
3.  ปัญหาอาการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือจากการเล่นกีฬา  (หากมีอาการบาดเจ็บ เช่น เข่า เท้า  
     ข้อเท้า และหลัง ไม่ต้องท าข้อ 4 และแบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3) 
  ไม่ปัญหาอาการบาดเจ็บ ปัจจุบันมีอาการบาดเจ็บ โปรด ระบุ......... 

ภายใน 1 เดือนที่ผ่านมามีอาการบาดเจ็บ โปรด ระบุ......... 
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4.  ปัจจุบันท่านเล่นและแข่งขันกีฬาประเภทอะไร (เลือกเพียงข้อเดียวเท่านั้น) 
        กรีฑา โปรดระบุ...........  เต้นแอโบบิค 
        ลีลาศ ว่ายน้ า 
        เทเบิลเทนนิส เทนนิส 
        ฟุตบอล ฟุตซอล 
   บาสเกตบอล                 วอลเล่ย์บอล 
  ซอฟท์บอล ยกน้ าหนัก 
  ตะกร้อ เรือพาย 
  เรือใบ แบดมินตัน 
  อ่ืน ๆ โปรดระบุ...........        
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แบบสอบถามการจินตภาพการเคลื่อนไหว-3 ฉบับภาษาไทย 
 

แบบสอบถามฉบับนี้เกี่ยวกับการจินตภาพการเคลื่อนไหว 2 ทาง ซึ่งบ้างคนท ามากกว่าคนอ่ืนและ
สามารถใช้ได้กับการเคลื่อนไหวบางชนิดได้ดีกว่าชนิดอ่ืน วิธีแรกการพยายามที่จะนึกภาพ          
การเคลื่อนไหวในใจ และวิธีที่ 2 คือพยายามที่จะรู้สึกการเคลื่อนไหว โดยไม่ได้เคลื่อนไหวจริง 
แบบสอบถามนี้จะให้ ผู้ตอบแบบสอบถาม ท าทั้ง 2 วิธี โดยให้ผู้ท าแบ 
บสอบถามประเมินว่าท าได้ยากหรือง่ายแค่ไหน การประเมินว่ายากหรือง่ายไม่ได้เป็นการประเมิน
ว่าคุณท าดีหรือไม่ดี หากแต่เป็นการค้นพบว่าแต่ละบุคคลมีความสามารถที่จะนึกภาพได้แค่ไหน  
ในแต่ละชนิดของการเคลื่อนไหว ไม่มีค าตอบที่ถูกหรือค าตอบที่ผิดหรือการประเมินที่ดีกว่าหรือ
ด้อยกว่า 
ในแต่ละข้อต่อไปนี้เป็นการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง อ่านข้อค าถามให้อย่างตั้งใจและหลัง
จากนั้นท าตามการเคลื่อนไหวที่อธิบายไว้ ท าการเคลื่อนไหวเพียงครั้งเดียว กลับไปเร่ิมต้นท่า
เตรียมพร้อม ดังกับว่าคุณจะท าท่านั้นคร้ังที่ 2 อีกครั้ง ต่อจากนั้นก็ขึ้นอยู่กับว่าข้อค าถามบอกให้คุณ
ท าอะไร (หรือคุณต้องท าอะไรต่อ) 1. ให้นึกภาพหลังจากที่ท าการเคลื่อนไหวภายในใจ (ยกตัวอย่าง
เช่น เหมือนเราก าลังมองตัวเองท าอยู่) 2. มองตัวเองจากด้านนอก (เหมือนกับดูวีดีโอที่ถ่ายท่าทาง
ตัวเองไว้) 3. พยายาม/ ลองนึกถึง (จินตนาการ) ความรู้สึกของคุณขณะที่ก าลังเคลื่อนไหว/ ท าอยู่ 
โดยไม่ได้เคลื่อนไหวจริง 
หลังจากที่คุณได้ท าตามค าอธิบายในข้อค าถามเรียบร้อยแล้ว ให้ประเมินความยากง่ายของ           
การจินตภาพที่คุณได้ท าไปแล้ว (คุณท าจินตภาพได้ยากหรือง่าย) ใช้ตัวเลขตามมาตรวัดต่อไปนี้ 
ประเมินตนเอง โดยประเมินให้ตรงความจริงมากที่สุดเท่าที่จะท าได้และใช้เวลาในการประเมิน/   
ให้คะแนน แต่ละการเคลื่อนไหว ได้นานเท่าที่คุณต้องการ คุณอาจจะให้คะแนนของการจินตภาพ 
(ไม่ว่าจะเป็นภาพที่เห็นหรือความรู้สึก) เหมือน ๆ กัน (ซ้ ากัน) ก็ได้ โดยไม่จ าเป็นต้องให้คะแนน
ครบทุกช่อง 
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1.  ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
     การฝึกปฏิบัติ: งอเข่าขวาและยกขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้โดยที่ยังทรงตัว 
  อยู่บนเท้าซ้ายได้ จากนั้นค่อยๆเอาเข่าขวาลงช้า ๆ จนกลับมายืน 
  อยู่ในท่าเตรียมพร้อม 
     การฝึกจินตภาพ:  ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพว่าถึงความรู้สึกที่เราก าลัง 
    ท าท่า เมื่อสักครู่นี้ โดยไม่ต้องท าจริง จากนั้นให้คะแนนความ 
    ง่าย/ ยากของการจินตภาพนั้น 
 
ให้คะแนนความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
รู้สึกเลย 

แทบไม่
รู้สึก 

 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

 

รู้สึกได้
ค่อนข้างง่าย 

รู้สึกได้ง่าย 
 

รู้สึกง่ายมาก 
 

 
2.  ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
     การฝึกปฏิบัติ: ย่อตัวลงแล้วกระโดดขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้ แขนทั้งสอง 
  ชูขึ้นในขณะกระโดด จากนั้นทิ้งน้ าหนักลงบนเท้าทั้งสองข้าง 
     การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพเห็นตัวเองก าลังท าท่า 
  เมื่อสักครู่นี้ โดยพยายามให้เห็นภาพที่เกิดขึ้นจากข้างในใจ 
  ของเรา จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ยากของการจินตภาพนั้น 
 
ให้คะแนนการมองเห็น 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
เห็นเลย 

แทบไม่
เห็น 

 

เห็นได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยาก 
ไม่ง่าย 

 

เห็นได้
ค่อนข้างง่าย 

เห็นได้ง่าย 
 

เห็นง่าย
มาก 
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3.  ท่าเตรียมพร้อม: ยกแขนด้านที่ไม่ถนัดขึ้นไปข้างตัวจนกระทั่งแขนขนานกับพื้น  
  ฝ่ามือคว่ าลง 
     การฝึกปฏิบัติ: ค่อย ๆ เลื่อนแขนมาหน้าล าตัวช้า ๆ (โดยที่แขนยังขนานกับพื้น)  
  จนกระทั่งแขนอยู่ตรงหน้าล าตัว 
     การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพโดยให้เห็นภาพตัวเอง  
  ว่าเราก าลังท าท่าเมื่อสักครู่นี้ พยายามให้เห็นว่าเราก าลังมองดู  
  ตัวเองท าท่านั้นอยู่ จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ  
  การจินตภาพนั้นและมุมของภาพที่เห็นว่ามาจากมุมไหน  
  (ดูเอกสารเพิ่มเติมเร่ือง มุมต่าง ๆ ที่มองเห็นภาพ) 
 
ให้คะแนนการมองเห็น 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
เห็นเลย 

แทบไม่
เห็น 

 

เห็นได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยากไม่
ง่าย 

 

เห็นได้
ค่อนข้างง่าย 

เห็นได้ง่าย 
 

เห็นง่าย
มาก 

 
 
4.  ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง ขาแยกกันนิดหน่อย เหยียดแขนขึ้นตรงเหนือศีรษะ 
     การฝึกปฏิบัติ: ก้มตัวลงช้า ๆ พยายามใช้นิ้วแตะปลายนิ้วเท้า (ถ้าท าได้ ให้ใช้นิ้ว 
  หรือมือแตะพื้น) จากนั้นให้กลับมายืน ท่าเตรียมพร้อม 
     การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม และจินตภาพว่ารู้สึกว่าตัวเองก าลัง 
  ท าท่า เมื่อสักครู่ พยายามรับรุ้ความรู้สึกขณะที่เคลื่อนไหวร่างกาย  
  โดยไม่ต้องท าท่าจริง จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ 
  การจินตภาพนั้น 
 
ให้คะแนนความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
รู้สึกเลย 

แทบไม่
รู้สึก 

 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยากไม่
ง่าย 

 

รู้สึกได้
ค่อนข้างง่าย 

รู้สึกได้ง่าย รู้สึกง่าย
มาก 
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5.  ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
     การฝึกปฏิบัติ: งอเข่าขวาและยกขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้โดยที่ยังทรงตัวอยู่ 
  บนเท้าซ้ายได้ จากนั้นค่อย ๆ เอาเข่าขวาลงช้า ๆ จนกลับมายืน 
  อยู่ใน ท่าเตรียมพร้อม 
     การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม พยายามมองให้เห็นตัวเองโดยสังเกต  
  ภาพที่เกิดขึ้นภายในใจ  จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ 
  การจินตภาพนั้น 
 
ให้คะแนนการมองเห็น 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
เห็นเลย 

แทบไม่
เห็น 

 

เห็นได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยากไม่
ง่าย 

 

เห็นได้
ค่อนข้างง่าย 

เห็นได้ง่าย 
 

เห็นง่าย
มาก 

 
 
6.  ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
     การฝึกปฏิบัติ: ย่อตัวลงแล้วกระโดดขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้ แขนทั้งสอง 
  ชูขึ้นในขณะกระโดด จากนั้นทิ้งน้ าหนักลงบนเท้าทั้งสองข้าง 
     การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพโดยให้เห็นภาพตัวเอง  
  ว่าเราก าลังท าท่าเมื่อสักครู่นี้ พยายามให้เห็นว่าเราก าลังมองดู  
  ตัวเองท าท่านั้นอยู่ จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ  
  การจินตภาพนั้นและ มุมของภาพที่เห็นว่ามาจากมุมไหน  
  (ดูเอกสารเพิ่มเติมเร่ือง มุมต่าง ๆ ที่มองเห็นภาพ) 
 
ให้คะแนนการมองเห็น 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
เห็นเลย 

แทบไม่
เห็น 

 

เห็นได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยากไม่
ง่าย 

 

เห็นได้
ค่อนข้างง่าย 

เห็นได้ง่าย 
 

เห็นง่าย
มาก 
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7.  ท่าเตรียมพร้อม: ยกแขนด้านที่ไม่ถนัดขึ้นไปข้างตัวจนกระทั่งแขนขนานกับพื้น  
  ฝ่ามือคว่ าลง 
     การฝึกปฏิบัติ: ค่อย ๆ เลื่อนแขนมาหน้าล าตัวช้า ๆ (โดยที่แขนยังขนานกับพื้น)  
  จนกระทั่งแขนอยู่ตรงหน้าล าตัว 
     การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม และจินตภาพว่ารู้สึกว่าตัวเองก าลัง 
  ท าท่า เมื่อสักครู่ พยายามรับรุ้ความรู้สึกขณะที่เคลื่อนไหวร่างกาย  
  โดยไม่ต้องท าท่าจริง จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ 
  การจินตภาพนั้น 
 
ให้คะแนนความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
รู้สึกเลย 

แทบไม่
รู้สึก 

 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยากไม่
ง่าย 

 

รู้สึกได้
ค่อนข้างง่าย 

รู้สึกได้ง่าย 
 

รู้สึกง่าย
มาก 

 
 
8.  ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง ขาแยกกันนิดหน่อย เหยียดแขนขึ้นตรงเหนือศีรษะ 
     การฝึกปฏิบัติ: ก้มตัวลงช้า ๆ พยายามใช้นิ้วแตะปลายนิ้วเท้า (ถ้าท าได้ ให้ใช้นิ้ว 
  หรือมือแตะพื้น) จากนั้นให้กลับมายืน ท่าเตรียมพร้อม 
     การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ท าการจินตภาพให้เห็นตัวเองท าท่า 
  เมื่อสักครู่ โดยสังเกตภาพที่เกิดขึ้นภายในใจ จากนั้นให้คะแนน 
  ความง่าย/ ยากของการจินตภาพนั้น 
 
ให้คะแนนการมองเห็น 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
เห็นเลย 

แทบไม่
เห็น 

 

เห็นได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยากไม่
ง่าย 

 

เห็นได้
ค่อนข้างง่าย 

เห็นได้ง่าย 
 

เห็นง่าย
มาก 
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9.  ท่าเตรียมพร้อม ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
     การฝึกปฏิบัติ งอเข่าขวาและยกขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้โดยที่ยังทรงตัว 
  อยู่บนเท้าซ้ายได้ จากนั้นค่อย ๆ เอาเข่าขวาลงช้า ๆ จนกลับมายืน 
  อยู่ในท่าเตรียมพร้อม 
การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพว่าเราก าลังท าท่า 
  เมื่อสักครู่นี้ โดยพยายามให้เห็นภาพที่เรามองเห็นตัวเองท าท่า 
  ดังกล่าวอยู่ จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของการจินตภาพ 
  นั้นและมุมของภาพที่เห็นว่ามาจากมุมไหน (ดูเอกสารเพิ่มเติม 
  เร่ือง มุมต่าง ๆ ที่มองเห็นภาพ) 
 
ให้คะแนนการมองเห็น 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
เห็นเลย 

แทบไม่
เห็น 

 

เห็นได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยากไม่
ง่าย 

 

เห็นได้
ค่อนข้างง่าย 

เห็นได้ง่าย 
 

เห็นง่าย
มาก 

 
 
10.  ท่าเตรียมพร้อม: ยืนตรง ขาชิด มือสองข้างแนบล าตัว 
       การฝึกปฏิบัติ: ย่อตัวลงแล้วกระโดดขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้ แขนทั้งสอง 
  ชูขึ้นในขณะกระโดด จากนั้นทิ้งน้ าหนักลงบนเท้าทั้งสองข้าง 
       การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม และจินตภาพว่ารู้สึกว่าตัวเองก าลัง 
  ท าท่า เมื่อสักครู่ พยายามรับรุ้ความรู้สึกขณะที่เคลื่อนไหวร่างกาย  
  โดยไม่ต้องท าท่าจริง จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของ 
  การจินตภาพนั้น 
 
ให้คะแนนความรู้สึก 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
รู้สึกเลย 

แทบไม่
รู้สึก 

 

รู้สึกได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยากไม่
ง่าย 

 

รู้สึกได้
ค่อนข้างง่าย 

รู้สึกได้ง่าย 
 

รู้สึกง่าย
มาก 

 
 



81 

11.  ท่าเตรียมพร้อม: ยกแขนด้านที่ไม่ถนัดขึ้นไปข้างตัวจนกระทั่งแขนขนานกับพื้น  
  ฝ่ามือคว่ าลง 
       การฝึกปฏิบัติ: ค่อย ๆ เลื่อนแขนมาหน้าล าตัวช้า ๆ (โดยที่แขนยังขนานกับพื้น)  
  จนกระทั่งแขนอยู่ตรงหน้าล าตัว 
       การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ท าการจินตภาพให้เห็นตัวเองท าท่า 
  เมื่อสักครู่ โดยสังเกตุภาพที่เกิดขึ้นภายในใจ จากนั้นให้คะแนน 
  ความง่าย/ ยากของการจินตภาพนั้น 
 
ให้คะแนนการมองเห็น 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
เห็นเลย 

แทบไม่
เห็น 

 

เห็นได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยากไม่
ง่าย 

 

เห็นได้
ค่อนข้างง่าย 

เห็นได้ง่าย 
 

เห็นง่าย
มาก 

 
 
12.  ท่าเตรียมพร้อม: ยืนตรง ขาแยกกันนิดหน่อย เหยียดแขนขึ้นตรงเหนือศีรษะ 
       การฝึกปฏิบัติ: ก้มตัวลงช้า ๆ พยายามใช้นิ้วแตะปลายนิ้วเท้า (ถ้าท าได้ ให้ใช้นิ้ว 
  หรือมือแตะพื้น) จากนั้นให้กลับมายืน ท่าเตรียมพร้อม 
       การฝึกจินตภาพ: ยืนอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ให้จินตภาพว่าเราก าลังท าท่า 
  เมื่อสักครู่นี้ โดยพยายามให้เห็นภาพที่เรามองเห็นตัวเองท าท่า 
  ดังกล่าวอยู่ จากนั้นให้คะแนนความง่าย/ ยากของการจินตภาพ 
  นั้นและ มุมของภาพที่เห็นว่ามาจากมุมไหน (ดูเอกสารเพิ่มเติม 
  เร่ือง มุมต่าง ๆ ที่มองเห็นภาพ) 
 
ให้คะแนนการมองเห็น 

1 2 3 4 5 6 7 
เกือบไม่
เห็นเลย 

แทบไม่
เห็น 

 

เห็นได้
ค่อนข้าง
ยาก 

ไม่ยากไม่
ง่าย 

 

เห็นได้
ค่อนข้างง่าย 

เห็นได้ง่าย 
 

เห็นง่าย
มาก 
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ภาคผนวก ข 
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันของค าถาม 12 ข้อ 
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สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันของข้อค าถาม 12 ข้อ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  it2 it5 it8 it11 it3 it6 it9 it12 it1 it4 it7 it10 
it2 1.00 

           it5 0.47 1.00 
          it8 0.48 0.58 1.00 

         it11 0.41 0.59 0.60 1.00 
      

 
 it3 0.53 0.55 0.49 0.54 1.00 

      it6 0.47 0.58 0.56 0.58 0.57 1.00 
     it9 0.42 0.60 0.56 0.54 0.49 0.54 1.00 

     it12 0.47 0.48 0.69 0.67 0.46 0.60 0.60 1.00 
    it1 0.55 0.52 0.39 0.45 0.47 0.39 0.48 0.43 1.00 

   it4 0.51 0.44 0.53 0.46 0.52 0.44 0.41 0.54 0.46 1.00 
  it7 0.50 0.53 0.61 0.61 0.62 0.57 0.51 0.58 0.48 0.54 1.00 

 it10 0.46 0.56 0.59 0.61 0.41 0.60 0.55 0.63 0.43 0.56 0.61 1.00 
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ภาคผนวก ค 
ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของ 3 องค์ประกอบ 12 สถานการณ์ 
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     DATE:  5/ 7/2015 
     TIME: 11:51 
                          L I S R E L  9.10 (STUDENT) 
                                      BY 
                        Karl G. J"reskog & Dag S"rbom 
                    This program is published exclusively by 
                    Scientific Software International, Inc. 
                         http://www.ssicentral.com 
        Copyright by Scientific Software International, Inc., 1981-2012 
          Use of this program is subject to the terms specified in the 
                        Universal Copyright Convention. 
 The following lines were read from file D:\all lisral\All_miq3.spl: 
 !MIQT QUESTIONNAIRE BY ICE 
 DA NI=12 NO=311 MA=CM 
 LA FI=LABEL.TXT 
 KM FI=CORRELATION.TXT 
 !SD FI=SD.TXT 
 MO NY=12 NE=3 NK=1 LY=FI GA=FR TE=SY ps=sy 
 FR LY 1 1 LY 2 1 LY 3 1 LY 4 1 
 FR LY 5 2 LY 6 2 LY 7 2 LY 8 2 
 FR LY 9 3 LY 10 3 LY 11 3 LY 12 3 
 FR TE 8 2 TE 9 1 TE 12 5 TE 8 5 TE 5 3 TE 9 2 TE 10 1 
 FR TE 11 8 TE 9 7 TE 7 2 TE 5 4 TE 4 1 TE 10 9 TE 12 10 
 fr ps 1 2 
 fi ps 3 3 
 LE 
 INTERNAL EXTERNAL KINESTHETIC 
 LK 
 MIQT 
 PD 
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 OU RS MI FS 
 !MIQT QUESTIONNAIRE BY ICE                                                      
                           Number of Input Variables 12 
                           Number of Y - Variables   12 
                           Number of X - Variables    0 
                           Number of ETA - Variables  3 
                           Number of KSI - Variables  1 
                           Number of Observations   311 
 !MIQT QUESTIONNAIRE BY ICE                                                      
         Covariance Matrix        
                it2        it5        it8       it11        it3        it6    
      it2      1.000 
      it5      0.467      1.000 
      it8      0.476      0.578      1.000 
     it11      0.413      0.588      0.603      1.000 
      it3      0.525      0.554      0.490      0.537      1.000 
      it6      0.473      0.579      0.561      0.576      0.571      1.000 
      it9      0.423      0.604      0.561      0.544      0.490      0.543 
     it12     0.472      0.475      0.691      0.673      0.464      0.597 
      it1      0.552      0.518      0.392      0.450      0.469      0.389 
      it4      0.514      0.443      0.532      0.461      0.518      0.444 
      it7      0.496      0.534      0.611      0.609      0.615      0.567 
     it10      0.461      0.560      0.590      0.608      0.412      0.598 
         Covariance Matrix        
                 it9       it12        it1        it4        it7       it10    
      it9      1.000 
     it12      0.600      1.000 
      it1      0.483      0.428      1.000 
      it4      0.408      0.538      0.455      1.000 
      it7      0.511      0.576      0.484      0.539      1.000 
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     it10      0.550      0.634      0.432      0.563      0.610      1.000 
!MIQT QUESTIONNAIRE BY ICE                                                      
 Number of Iterations = 21           
 LISREL Estimates (Maximum Likelihood)                            
         LAMBDA-Y     
            INTERNAL   EXTERNAL   KINESTHE    
      it2      0.613       - -        - -  
      it5      0.730       - -        - -  
             (0.067) 
              10.934 
      it8      0.794       - -        - -  
             (0.068) 
              11.612 
    it11      0.785       - -        - -  
             (0.072) 
              10.909 
      it3       - -       0.778       - -  
      it6       - -       0.734       - -  
                        (0.054) 
                         13.504 
      it9       - -       0.684       - -  
                        (0.055) 
                         12.422 
     it12       - -       0.841       - -  
                        (0.064) 
                         13.063 
      it1       - -        - -       0.568 
      it4       - -        - -       0.664 
                                   (0.066) 
                                    10.045 
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      it7       - -        - -       0.797 
                                   (0.076) 
                                    10.469 
     it10       - -        - -       0.785 
                                   (0.076) 
                                    10.308 
        GAMMA        
                MIQT    
 INTERNAL      0.962 
             (0.084) 
              11.426 
 EXTERNAL      0.975 
             (0.067) 
              14.648 
  KINESTHE      1.000 
             (0.093) 
              10.701 
          Covariance Matrix of ETA and KSI         
            INTERNAL   EXTERNAL   KINESTHE       MIQT    
 INTERNAL      1.000 
 EXTERNAL      1.015      1.000 
 KINESTHE      0.962      0.975      1.000 
     MIQT      0.962      0.975      1.000      1.000 
         PHI          
                MIQT    
               1.000 
         PSI          
            INTERNAL   EXTERNAL   KINESTHE    
 INTERNAL      0.075 
             (0.041) 
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               1.848 
 EXTERNAL      0.078      0.050 
             (0.035)    (0.045) 
               2.206      1.109 
 KINESTHE       - -        - -        - -  
         Squared Multiple Correlations for Structural Equations   
            INTERNAL   EXTERNAL   KINESTHE    
               0.925      0.950      1.000 
 
         Squared Multiple Correlations for Y - Variables          
                 it2        it5        it8       it11        it3        it6    
               0.375      0.532      0.630      0.617      0.602      0.539 
         Squared Multiple Correlations for Y - Variables          
                 it9       it12        it1        it4        it7       it10    
               0.467      0.701      0.322      0.441      0.635      0.614 
 
                                 Log-likelihood Values 
                        Estimated Model          Saturated Model 
 Number of free parameters(t)        41                       78 
 -2ln(L)                       1531.892                 1496.455 
 AIC (Akaike, 1974)*           1613.892                 1652.455 
 BIC (Schwarz, 1978)*          1767.224                 1944.159 
*LISREL uses AIC= 2t - 2ln(L) and BIC = tln(N)- 2ln(L) 
 
                           Goodness of Fit Statistics 
 Degrees of Freedom for (C1)-(C2)                      37 
 Maximum Likelihood Ratio Chi-Square (C1)              35.437 (P = 0.5424) 
 Browne's (1984) ADF Chi-Square (C2_NT)                36.042 (P = 0.5138) 
 Estimated Non-centrality Parameter (NCP)              0.0 
 90 Percent Confidence Interval for NCP                (0.0 ; 16.355) 
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  Minimum Fit Function Value                            0.114 
 Population Discrepancy Function Value (F0)            0.0 
 90 Percent Confidence Interval for F0                 (0.0 ; 0.0526) 
 Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA)       0.0 
 90 Percent Confidence Interval for RMSEA              (0.0 ; 0.0377) 
 P-Value for Test of Close Fit (RMSEA < 0.05)          0.995 
  Expected Cross-Validation Index (ECVI)                0.383 
 90 Percent Confidence Interval for ECVI               (0.383 ; 0.435) 
 ECVI for Saturated Model                              0.502 
 ECVI for Independence Model                           18.624 
  Chi-Square for Independence Model (66 df)          5767.973 
  Normed Fit Index (NFI)                                0.994 
 Non-Normed Fit Index (NNFI)                           1.000 
 Parsimony Normed Fit Index (PNFI)                     0.557 
 Comparative Fit Index (CFI)                           1.000 
 Incremental Fit Index (IFI)                           1.000 
 Relative Fit Index (RFI)                              0.989 
  Critical N (CN)                                     524.937 
  Root Mean Square Residual (RMR)                       0.0199 
 Standardized RMR                                      0.0198 
 Goodness of Fit Index (GFI)                           0.981 
 Adjusted Goodness of Fit Index (AGFI)                 0.960 
 Parsimony Goodness of Fit Index (PGFI)                0.465 
 
Factor Scores Regressions 
         ETA  
                 it2        it5        it8       it11        it3        it6    
 INTERNAL      0.025      0.130      0.123      0.070      0.345      0.030 
 EXTERNAL      0.043      0.146      0.151      0.105      0.310      0.005 
 KINESTHE     -0.019      0.085      0.090      0.037      0.308      0.007 
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         ETA  
                 it9       it12        it1        it4        it7       it10    
            --------   --------   --------   --------   --------   -------- 
 INTERNAL      0.006      0.359     -0.036     -0.026      0.059      0.162 
 EXTERNAL     -0.018      0.308     -0.030     -0.016      0.078      0.171 
 KINESTHE     -0.016      0.297      0.026      0.026      0.156      0.238 
                           Time used 0.078 seconds 
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ภาคผนวก ง 
รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
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