
145 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 13 ฉบับที่ 1, กรกฎาคม  2556 
Journal of Sports Science and Technology Volume 13, No. 1, July 2013 

 
Sports Psychology      ( Original Article )      

จิตวิทยาการกีฬา     ( นิพนธ์ต้นฉบับ ) 
 

         การพัฒนาแบบวดัการจินตภาพในการออกก าลังกาย ฉบับภาษาไทย 
มนัสสิริ คงรัศมี 1, ฉัตรกมล สิงหน์้อย 2 และพูลพงศ์ สุขสว่าง 3 

1 นิสิตปริญญาโทกลุ่มวิชาจติวิทยาการออกก าลังกายและการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
2 อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 

3 อาจารย์ประจ าวิทยาลัยวิทยาการวิจยัและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา 
_____________________________________________________________________________________ 

บทคดัย่อ 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกาย และสร้างปกวิสัยของแบบวัด 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 800 คน (ชาย 380 คนและหญิง 420 คน มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี )
ศึกษาในสาขาวชิาวิทยาศาสตร์สุขภาพ วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี และมนุษย์ศาสตร์สังคมศาสตร์ ได้มาจากการสุ่มแบบ
ง่าย การพัฒนาแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายเป็นฉบับภาษาไทยใช้วิธีการแปลกลับ จากนั้นท าการ วิเคราะห์
ค่าสถิติพื้นฐาน และตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างของแบบวัดด้วยวิธีวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (CFA)  
  ผลการวิจัยพบว่า แบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายประกอบไปด้วย 3 ด้าน ได้แก่ การใช้พลัง รูปลักษณ์ 
และเทคนิค  มีความตรงเชิงเนื้อหา ความเที่ยงของแบบวัดการจินตภาพทั้งฉบับเท่ากับ .86 และแบบวัดการจินตภาพใน
การออกก าลังกายมีความตรงเชิงโครงสร้างอยู่ในเกณฑ์ดี มีค่าไค-สแควร์ = 12.33 ; df = 15, p = 0.66,  GFI = 0.99, 
AGFI = 0.98, CFI = 1.00,  RMR = 0.016 RMSEA = 0.000 นอกจากนั้นการจินตภาพการใช้พลัง (Energy imagery) 
การจินตภาพด้านรูปลักษณ์ (Appearance imagery) และการจินตภาพด้านเทคนิค (Technique imagery) มีค่าการ
ท านายสูงมากกว่า 80 เปอร์เซ็นต์ท าให้ข้อมูลเชิงประจักษ์มีความสอดคล้องกับแนวคิดการจินตภาพในการออกก าลังกาย
ต้นฉบับ ดังนั้นแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายที่ถูกพัฒนาเป็นภาษาไทยนี้จึงมีความเหมาะสมกับการน าไปใช้
ศึกษาการจินตภาพในการออกก าลังกายของประชากรไทย ซึ่งในการศึกษาจินตภาพในการออกก าลังกายต่อไปควรแยก
ศึกษาเป็นรายด้าน และศึกษากับกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่างกัน เช่น  เพศและอายุ และหาความสัมพันธ์กับปัจจัยต่าง ๆ ที่
เกี่ยวข้องเช่น แรงจูงใจ 
 

 (Journal of Sports Science and Technology 2013;13(1): 145 – 156 ) 
ค าส าคัญ : การพัฒนา/จินตภาพในการออกก าลังกาย 
 
บทน า 
สุขภาพเป็นส่ิงที่เกี่ยวข้องกับการมีร่างกายที่ปราศจากโรคในทุกส่วนของร่างกาย มีสุขภาพจิตดีและสามารถปรับตัวให้อยู่
ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างปกติสุข จากสภาพปัจจุบันการขยายตัวทางด้านเศรษฐกิจ สังคม และความก้าวหน้าทาง
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีส่งผลต่อพฤติกรรมการด าเนินชีวติประจ าวันท าให้เกิดความเจ็บปววยและส่งผลให้อวัยวะต่าง ๆ 
เจริญเติบโตช้าและไม่แข็งแรง การเส่ือมโทรมมีมากขึ้นและอาจเป็นสาเหตุของโรคไม่ติดต่อได้แก่ โรคความดัน โลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไขมันในเลือดสูง โรคมะเร็งโรคอ้วน และโรคปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและข้ อต่อ ซึ่งเป็นปัญหาที่
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ส าคัญอย่างมากในประเทศที่ก าลังพัฒนา  ทั้งนี้องค์การอนามัยโลกได้ตระหนักในปัญหานี้โดยท าการพัฒนายุทธศาสตร์
ด้านอาหาร และส่งเสริมกิจกรรมทางกายมากขึ้น เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพนอกจากนี้ท าการเสนอปัจจัยส าคัญที่มี
ความเกี่ยวข้องต่อโรคไม่ติดต่อ จากการศึกษาขององค์การอนามัยโลก สินธุ์ สโรบล1 ที่ผ่านมาพบว่าปัจจัยเหล่านี้มี
ความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดกับอาหารและกิจกรรมทางกาย ดังนั้น การขาดอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการและการขาด
กิจกรรมทางกายจึงเป็นสาเหตุน าของโรคไม่ติดต่อโดยส่งผลให้ภาวะโรครวมการตายและความพิการเพิ่มขึ้น กิจกรรมทาง
กาย (Physical activity) มีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมการเคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
ออกก าลังกายจึงมีความส าคัญในการพัฒนาสุขภาพ  

การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท าให้ร่างกายสดชื่น มีพลังงานส าหรับการท างานและด าเนินชีวิตประจ าวัน 
นอกจากนั้นยังสามารถลดความเครียดได้ด้วย การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมทางกายที่มีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อ 
การคงไว้หรือเพิ่มความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและปอด โดยมีการเผาผลาญออกซิเจนในขบวนเพื่อให้เกิด
พลังงานส าหรับการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง เช่น การเดินเร็ว การวิ่ง เป็นต้น  ร่างกายโดยใช้กิจกรรมออกแรงเป็นส่ือ
เพื่อให้ร่างการแข็งแรงและมีสุขภาพจิตดีการศึกษาของ สิริพร ศศิมณฑลกุล 2  พบว่ากิจกรรมการออกก าลังกายช่วยให้
ความเครียดลดลง และมีแนวโน้มที่จะมีความสุขมากขึ้น รวมทั้งสมรรถภาพทางกายก็ดีขึ้นอย่างชัดเจน โดยที่หัวใจแข็งแรง
ขึ้น มีความจุปอดมากขึ้น และกล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นดีขึ้น การพัฒนาความสามารถในการออกก าลังกายส่ิงส าคัญคือ 
การฝึกทางด้านร่างกายและความพร้อมด้านจิตใจ ในการศึกษาการจินตภาพของ Stanley  et al. 3 พบว่า จินตภาพในการ
ออกก าลังกายช่วยเพิ่มแรงจงูใจ และความพอใจในการออกก าลังกาย โดยมีแนวโน้มช่วยส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับ
ประชาชน จากแนวคิดดังกล่าวท าให้นักจิตวิทยาการออกก าลังกายและการกีฬาต่างตระหนักถึงความส าคัญของการขาด
กิจกรรมทางกาย การใช้จินตภาพในการออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของแนวทางในการน าไปสู่การพัฒนาและเสริมสร้าง
ความเชื่อมั่นและแรงจูงใจทางอ้อม ในการท้ังนี้ยังรวมไปถึงวิธีการประเมินระดับการจินตภาพในการออกก าลังกายอีกด้วย 

การจินตภาพในการออกก าลังกายเป็นการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดรับเอาข้อมูลที่เป็นภาพ (ข้อมูล) เชิงบวก
สร้างขึ้นในใจไปเก็บไว้ในความทรงจ า (สมอง) การสร้างภาพหรือย้อนภาพเพื่อการสร้างประสบการณ์ให้เกิดในใจ ท าให้
การมองเห็นได้ด้วยตาของใจ การรับรู้จากประสามสัมผัสเหล่านี้ช่วยให้ผู้ออกก าลังกายและนักกีฬาสร้างจินตภาพได้
ชัดเจนขึ้น ซึ่งมีผลกับการฝึกทางกายได้ดียิ่งขึ้น ช่วยให้การเรียนรู้และพัฒนาความสามารถทางการกีฬาได้ ดียิ่งขึ้น 
การศึกษาของ Hall 4 and  Hausenblas et al. 5 มีการแนะน าว่าการจินตภาพอาจจะเป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์ต่อการ
เพิ่มพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่ง Hall 4 กล่าวไว้ว่าการจินตภาพในการออกก าลังกายอาจจะมีบทบาทส าคัญต่อ
แรงจูงใจโดยการจินตภาพถึงกิจกรรมที่พวกเขาเข้าร่วม นึกถึงความสนุกสนานและบรรลุเป้าหมาย เช่น การมีร่างกายที่ดี
ขึ้นและทักษะดีขึ้น อันที่จะท าให้เขาคงอยู่ในโปรแกรมการออกก าลังกาย  Hausenblas et al.  5 ได้พัฒนาแบบสอบถาม
การจินตภาพในการออกก าลังกายจากฉบับการเต้นแอโรบิกของผู้ออกก าลังกายเพศหญิง  (The Exercise Imagery 
Questionnaire – Aerobics Version: EIQ-AV) ส่วนหนึ่งของโครงสร้างการศึกษาของ Rodgers et al.6  Giacobbi et al 7 
Gammage et al.8 and Hausenblas et al.5 พบว่าการจินตภาพมาจาก 3 ประเด็น คือ พลังงาน รูปลักษณ์และ เทคนิค ใน
ด้านการจินตภาพถึงพลังงานเป็นการจินตภาพที่เชื่อมโยงเกี่ยวกับความรู้สึกถึงการเพิ่มขึ้นของพลังงานและการปลดปล่อย
ความเครียด ด้านการจินตภาพถึงรูปลักษณ์ลักษณ์คือการนึกถึงการลดลงของน้ าหนัก ความสมบูรณ์และความแข็งแรง
ของร่างกาย และการมีสุขภาพดี และด้านการจินตภาพถึงเทคนิคหมายถึงการนึกถึงการเคล่ือนไหวของร่ างกายเมื่อออก
ก าลังกาย ด้านพลังงานและด้านภาพลักษณ์อาจจะมีความเชื่อมโยงกับแรงจูงใจ (Motivational purpose) ในขณะที่ด้าน
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เทคนิคมีความสัมพันธ์กับการท างานของกระบวนการทางความคิด (Cognitive purposes) Hausenblas 5 ได้ท าการ
สอบถามนักศึกษาเพศหญิงที่มาออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคจ านวน 144 คน เกี่ยวกับการใช้จินตภาพของพวกเธอ 
โดยถามถึงการน าไปใช้ (เช่น ก่อน ระหว่าง หรือหลังการออกก าลังกาย) ผลจากการศึกษาพบว่า มีการใช้การจินตภาพใน
สถานท่ีอื่น ๆ เช่น ที่ท างาน โรงเรียน และบ้าน  การใช้ในช่วงเวลาระหว่างวัน เช่น ก่อนเข้านอน และช่วงเรียน นอกจากนั้น 
การใช้การจินตภาพในการออกก าลังกายอาจจะถูกน าไปใช้ในการเข้าหาเป้าหมาย เช่น การลดน้ าหนัก  การมีรูปร่างที่ดี 
สมส่วน และพัฒนารูปลักษณ์ทางสังคม อย่างไรก็ตามการจินตภาพถือว่าเป็นการสร้างแรงจูงใจทางอ้อมอย่างหนึ่ง จาก
แนวคิดการจินตภาพใน   การออกก าลังกายของ Hausenblas et al.5 ได้สร้างแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายที่
ถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลาย  การพัฒนาแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายของ Hausenblas et al.5 ได้แบ่งเป็น 3 
องค์ประกอบ คือ จินตภาพการใช้พลัง (Energy imagery) คือการจินตภาพว่าเราได้ใช้พลังในการออกก าลังกายท าให้เกิด
แรงจูงใจ จินตภาพด้านรูปลักษณ์ (Appearance imagery) คือ การจินตภาพว่าตัวเรามีร่างกายมีรูปร่างดี กระชับ ได้
สัดส่วนขึ้น ร่างกายแข็งแรงขึ้น และการจินตภาพด้านเทคนิค (Technique imagery) คือ การจินตภาพว่าเราก าลังขยับ
ร่างกายในต าแหน่งที่ถูกต้องขณะที่ออกก าลังกาย จ านวนข้อค าถาม 9 ข้อ ผลการศึกษาพบว่าจินตภาพด้านรูปลักษณ์ให้
เห็นท าให้กลุ่มตัวอย่างมีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 
 การศึกษาและพัฒนาแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายตามกระบวนการข้างต้นพบว่าเป็นการศึกษา
และใช้ไปซึ่งมีวัฒนธรรมที่ใชท้ี่เหมาะสมกบัผู้ออกก าลังกายของประเทศในตะวันตกแต่ ยังไม่มีการศึกษาและมีการน าไปใช้
ส าหรับประชากรไทยที่อาจจะมีความแตกต่างทางวัฒนธรรมระหว่างตะวันตกและตะวันออก  ในการศึกษาเพื่อเป็น
แนวทางพัฒนาดังกล่าว จึงมีความจ าเป็นอย่างมากที่จะต้องมีการพัฒนาเครื่องมือวัดการจินตภาพในการออกก าลังกาย 
ฉบับภาษาไทย ตามแนวทางที่ ฉัตรกมล สิงห์น้อย และ นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร 9  สุพัชรินทร์ ปานอุทัย 10 ที่เสนอแนะถึงการ
พัฒนาแบบวัดหรือการศึกษาข้ามวัฒนธรรมเพื่อการน าใช้อย่างมีประสิทธิภาพและเป็นไปตามหลักการทฤษฏี  โดยเฉพาะ
การศึกษาข้ามวัฒนธรรมที่เกี่ยวกับจิตวิทยาการกีฬาและออกก าลังกาย นอกจากนั้นควรให้ความส าคัญความแตกต่างกับ
ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เช่น วัฒนธรรม สภาพความเป็นอยู่ และเชื้อชาติ  ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้เพื่อพัฒนาแบบวัดการจินตภาพ
ในการออกก าลังกายของ Hausenblas et al.5 เป็นฉบับภาษาไทย และหาค่าคุณภาพของเครื่องมือในด้านความเที่ยงตรง 
(Validity) ความน่าเชื่อถือ (Reliability) และค่าปกติวิสัยของแบบวัด ซึ่งจะท าให้ได้แบบวัดที่มีความสอดคล้องกับหลักการ
ทฤษฏี และเหมาะสมกับการน าไปใช้ศึกษาเรื่องการจินตภาพในการออกก าลังกายออกก าลังกายในประเทศไทยต่อไป 
 
วิธีการวจิัย 
 กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพาที่ออกก าลังกายภายในมหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 
800 คน เพศชายจ านวน  380 คนและเพศหญิงจ านวน  420 คน อายุระหว่าง 18 -  24 ปี เป็นนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพาที่
สังกัดสาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ (จ านวน 275 คน) วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  (จ านวน 256 คน) และมนุษย์ศาสตร์ 
สังคมศาสตร์ (จ านวน  269 คน) การประมาณขนาดของกลุ่มตัวอย่างใน การศึกษา จ าเป็นต้องใช้กลุ่มตัวอย่างที่มีขนาด
ใหญ่พอสมควร  ซึ่ง Boomsma, (1983) แปลเป็นภาษาไทยโดย นงลักษณ์ วิรัชชัย 11 เสนอว่ากลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมควร
เป็น 400 คน เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้มีการแยกการวิเคราะห์ออกเป็น 2 ขั้นตอน โดยในขั้นตอนแรกใช้ข้อมูลของกลุ่ม
ตัวอย่างเพื่อท าการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (CFA) และในขั้นที่สองใช้ข้อมูลในการวิเคราะห์กลุ่มตัวอย่างในการ
สร้างเกณฑ์มาตรฐานของแบบวัดจินตภาพ ดังนั้นเพื่อให้ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกิดความสมบูรณ์มากขึ้น ผู้วิจัยจึงเพิ่ม
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ขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็น 800 คน ท าการสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย กลุ่มตัวอย่างจ านวน 800 คนนี้ ผู้วิจัยได้
น าไปใช้สร้างปกวิสัยของแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกาย 
  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 แบบวัดจินตภาพในการออกก าลังกาย ฉบับภาษาไทย พัฒนามาจากแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลัง
กาย ของ Hausenblas et al.5 จ านวน 9 ข้อค าถาม เป็นแบบประเมินค่า 9 ระดับ คือ 1 (ไม่เคย) ถึง ระดับ 9 (เสมอ) จาก
ข้อค าถามทั้งหมดแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ดังนี้คือด้าน การจินตภาพด้านการใช้พลัง (Energy imagery) มี 3 ข้อค าถาม ข้อ 1 
3 และ 7 ด้านการจินตภาพด้านรูปลักษณ์ (Appearance imagery) มี 3 ข้อค าถาม ข้อ 2 6 และ 8 และด้านการ จินตภาพ
ด้านเทคนิค (Technique imagery) มี 3 ข้อค าถาม ข้อ 4 5 และ 9  
 
การพัฒนาแบบวัด 
 การพัฒนาแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายเป็นฉบับภาษาไทยใช้วิธีการแปลกลับ Back 
translations Brislin 12 เพื่อทดสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาการออกก าลังกายและการ
กีฬาที่มีความเข้าใจภาษาไทยและภาษาอังกฤษเป็นอย่างดี แปลแบบวัดต้นฉบับจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย จ านวน 
1 ฉบับ (ผู้เชี่ยวชาญ 2 ท่านๆ ละ 1 ฉบับ จากนั้นรวบรวม และปรับภาษาของแบบวัดที่แปลแล้วให้เป็น 1 ฉบับ) 
 น าแบบสอบถามภาษาไทยที่แปลแล้วน าไปให้ ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาการออกก าลังกายและการกีฬา แปล
แบบสอบถามดังกล่าวจากภาษาไทยกลับเป็นภาษาอังกฤษ (ผู้เชี่ยวชาญ 2 ท่านๆ ละ 1 ฉบับ) จากนั้นส่งแบบสอบถาม
ให้กับผู้เชี่ยวชาญภาษาอังกฤษ (เจ้าของภาษา ผู้เชี่ยวชาญ 1 ท่าน) เมื่อเสร็จสิ้นกระบวนการแปลกลับน าแบบวัดการจินต
ภาพในการออกก าลังกายฉบับภาษาไทยไปหาคุณภาพของเครื่องมือด้านความเที่ยงตรงของแบบวัดการจินตภาพในการ
ออกก าลังกาย จ านวน 30 คน ที่มีลักษณะเดียวกับกลุ่มตัวอย่าง ด้วยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาด้วยสูตรครอนบาช 
(Cronbach’ s Alpha Coefficient) ได้ค่าความเที่ยงของแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายทั้งฉบับ เท่ากับ .86 (p 
<.01) และท าการทดสอบซ้ าได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา เท่ากับ .85 ซึ่งสรุปได้ว่าแบบวัดการจินตภาพภาพอยู่ในเกณฑ์
ยอมรับมีความน่าเชื่อถือ 
 
  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลเพื่อพัฒนาแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายหลังจากผ่านการพิจารณาจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการท าวิจัยในมนุษย์ จากนั้นน าแบบวัดที่แปลเป็นภาษาไทยและได้รับการตรวจสอบความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหาแล้วไปทดสอบกับนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยบูรพาที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยและคณะผู้วิจัย
ประสานงานกับกลุ่มตัวอย่างเป็นรายบุคลและรายกลุ่มเพื่อขอเข้าเก็บรวบรวมข้อมูลตามความสมัครใจและเต็มใจใน
ช่วงเวลาว่างจากการเรียนหรือการออกก าลังกาย จากนั้นแจ้งให้กลุ่มตัวอย่างทราบถึงแนวทาง วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
และชี้แจงการตอบแบบวัดอย่างละเอียด กลุ่มตัวอย่างท าแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกาย ฉบับภาษาไทย  ซึ่งใช้
เวลาในการตอบแบบวัดประมาณ 5 – 10 นาที หลังจากได้แบบวัดคืน คณะผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบวัดก่อน
กล่าวค าขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทุกคน 
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 การวิเคราะหข์้อมูล 
 ผู้วิจัยน าข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยสถิติพื้นฐาน โดยค านวณหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูล
เบื้องต้น จากนั้นน าข้อมูลมาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน เป็นการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของการจินตภาพใน
การออกก าลังกาย (Confirmatory Factor analysis) เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างของแบบวัดการจินตภาพใน
การออกก าลังกายดังกล่าวเป็นองค์ประกอบของการจินตภาพในการออกก าลังกายที่มาจาก 3 ด้าน คือ ด้านการใช้พลัง 
ด้านรูปลักษณ์ และด้านเทคนิค จากนั้นท าการวิเคราะห์ค่าการจินตภาพในการออกก าลังกายของแบบวัดการจินตภาพใน
การออกก าลังกายโดยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช และสร้างปกติวิสัยแบบวัดการจินตภาพในการออก
ก าลังกาย และวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาปกวิสัยโดยการค านวณหาค่าเปอร์เซนไทล์ และสเตไนน์ 
 
ผลการวิจัย 
 ผลการวิเคราะห์ คา่เฉล่ีย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เพื่อบ่งบอกถงึลักษณะทั่วไปของกลุ่มตวัอยา่งพบว่าคา่สถิติ
พื้นฐานของตัวแปรสังเกตได้จากแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายทัง้ 9 ข้อ ดังตารางที่ 1 แสดงคา่เฉล่ียพื้นฐาน 
 

การจินตภาพ X  SD CV Skewness Kurtosis 
จินตภาพการใช้พลัง 19.01 4.67 24.56 - 0.256 - 0. 613 
จินตภาพดา้นรูปลักษณ ์ 19.89 3.30 21.61 - 0.261 - 0.514 
จินตภาพดา้นเทคนคิ 18.61 4.41 23.69 - 0.210 - 0.387 

รวม 57.52 11.99 20.84 - 0.216 - 0.458 
 
จากตารางที่ 1 พบว่า คะแนนแบบวัดจินตภาพในการออกก าลังกายทั้งฉบับ (9 ข้อ) มีคะแนนสูงสุดเท่ากับ 81 คะแนน 
คะแนนต่ าสุดเท่ากับ 18 คะแนน ค่าเฉล่ียเท่ากับ 57.52 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.99 สัมประสิทธิ์การกระจาย
เท่ากับ 20.84 มีการแจกแจงเบี่ยงเบนออกจากโค้งปกติ (- 0.216) แสดงว่าส่วนใหญ่ได้คะแนนสูงกว่าค่าเฉล่ีย และการ
แจกแจงของคะแนนมีความโด่งกว่าโค้งปกติ (- 0.458) จากข้อจ ากัดของการวิเคราะห์องค์ประกอบที่ระบุถึงการแจกแจง
ข้อมูลต้องเป็นโค้งปกติแต่จากข้อมูลพบว่าการแจกแจงไม่เป็นโค้งปกติแต่ค่าที่ได้นั้นไม่สูงเกินจนท าให้ละเมิดข้อจ ากัดของ
วิเคราะห์องค์ประกอบจึงน าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ในขั้นตอนต่อไป 
ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชงิยืนยันอันดับสอง เพื่อตรวจความตรงเชิงโครงสรา้งของแบบวดัการจินตภาพในการออก
ก าลังกาย 3 องค์ประกอบ 9 ข้อค าถาม แสดงดังตารางที่ 2 และภาพท่ี 1 
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 องค์ประกอบของการจนิตภาพในการออกก าลังกาย  
ข้อที ่  ใช้พลัง   รูปลักษณ ์   เทคนิค  R2 

 สปส. SE t สปส. SE t สปส. SE t  
1 0.73 - - - - - - - - 0.53 
2 0.81 0.06 14.66 - - - - - - 0.66 
3 0.66 0.06 11.15 - - - - - - 0.43 
4 - - - 0.72 - - - - - 0.52 
5 - - - 0.92 0.07 12.68 - - - 0.85 
6 - - - 0.39 0.06 6.35 - - - 0.16 
7 - - - - - - 0.83 - - 0.68 
8 - - - - - - 0.67 0.05 13.10 0.45 
9 - - - - - - 0.65 0.05 12.13 0.42 

 
ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชงิยืนยันอันดับสอง 3 องค์ประกอบ 9 ข้อค าถาม (ขั้นท่ี 2) 
 
 การจินตภาพในการออกก าลังกาย  

องค์ประกอบ    R2 

 สปส. SE t  

ด้านพลัง 0.96 0.07 14.55 0.92 
ด้านรูปลักษณ ์ 0.90 0.07 13.70 0.81 
ด้านเทคนิค 0.97 0.06 17.07 0.94 

Chi – Square = 12.23    df = 15 (p=0.66)     GFI = 0.99 AGFI = 0.98 CFI = 1.00 
Standardize RMR = 0.016     RMSEA = 0.000 
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Chi-Square = 12.23, df = 15 P-value = 0.66 RMSEA = 0.000 
 
ภาพท่ี 1 โมเดลผลการวเิคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองของแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกาย 3 
องค์ประกอบ 9 ข้อค าถาม 
 
เมื่อพิจารณาตารางที่  2 และภาพที่ 1 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สองขององค์ประกอบ 3 
องค์ประกอบ 9 ข้อค าถาม พบว่า โมเดลมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ซึ่งพิจารณาได้จากค่าไค-สแควร์ มีค่า
เท่ากับ 12.23 ; ที่องศาอิสระเท่ากับ 15, p = 0.66 และดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) เท่ากับ 0.99 ดัชนีวัดระดับ
ความกลมกลืนท่ีปรับแก้แล้ว (AGFI) เท่ากับ 0.98 ดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ (CFI) เท่ากับ 1.00 ดัชนีราก
ของค่าเฉล่ียก าลังสองของความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (RMR) เท่ากับ 0.016 ซึ่งมีค่าเข้าใกล้ศูนย์มากแสดงว่า โมเดลมี
ความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
 เมื่อพิจารณาค่าน้ าหนักองคป์ระกอบแตล่ะข้อในแตล่ะองค์ประกอบ พบว่าองค์ประกอบจินตภาพดา้นการใช้พลัง 
มี 3 ข้อค าถาม มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบระหว่าง 0.66 – 0.81 องค์ประกอบจินตภาพด้านรูปลักษณ์ มี 3 ข้อค าถาม มีค่า
น้ าหนักองค์ประกอบระหว่าง 0.39 – 0.92 และองค์ประกอบจินตภาพด้านเทคนิค มี 3 ข้อค าถาม มีค่าน้ าหนัก

ITEM1 
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e 

Technique 

IMAGERY
Y 

0.96 

0.90 

0.97 

1.00 

0.73 

0.81 
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0.92 
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องค์ประกอบระหว่าง 0.65 – 0.83 น้ าหนักองค์ประกอบมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทุกค่า แสดงว่าข้อค าถามทั้ง 9 
ข้อสามารถวัดได้ตรงตามองค์ประกอบท้ัง 3 องค์ประกอบ  
 ค่าสัมประสิทธิ์การท านาย (R2) ของด้านจินตภาพการใช้พลังเท่ากับ 0 .92 หรือเท่ากับ มีความสามารถในการ
ท านาย 92 เปอร์เซ็นต์ ด้านจินตภาพด้านรูปลักษณ์มีน้ าหนักองค์ประกอบ 0.81  หรือเท่ากับ มีความสามารถในการ
ท านาย 81 เปอร์เซ็นต์และองค์ประกอบจินตภาพด้านเทคนิคมีน้ าหนักองค์ประกอบ 0.94 หรือเท่ากับ มีความสามารถใน
การท านาย 94 เปอร์เซ็นต์  ซึ่งสรุปได้ว่าตัวแปรทั้งสามด้านเป็นองค์ประกอบที่ดีของการจินตภาพในการออกก าลังกาย
เพราะมีความสามารถในการท านายการจินตภาพในการออกก าลังกายสูง 
ส่วนค่าน้ าหนักองค์ประกอบแต่ละองค์ประกอบของแบบวัดมีค่าระหว่าง 0.90 – 0.97 จ าแนกได้ดังนี้ องค์ประกอบจินตภา
พการใช้พลังมีน้ าหนักองค์ประกอบ 0.96 องค์ประกอบจินตภาพด้านรูปลักษณ์มีน้ าหนักองค์ประกอบ 0.90 และ
องค์ประกอบจินตภาพด้านเทคนิคมีน้ าหนักองค์ประกอบ 0.97 น้ าหนักองค์ประกอบทั้ง 3 องค์ประกอบมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ทุกค่า แสดงว่าแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ
สามารถวัดได้ตามแนวคิดของ Hausenblas et al.5 
ปกติวิสัยของแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพาผู้วิจัยสร้างปกวิสัยของแบบวัดการ
จินตภาพในการออกก าลังกายทั้งฉบับ และจ าแนกแต่ละองค์ประกอบ โดยแบ่งเกณฑ์ที่ใช้พิจารณาระดับการจินตภาพไว้ 3 
ระดับคือ สูง ปานกลาง และต่ า ซึ่งในบทความนี้ผู้วจิัยได้น าเสนอเฉพาะส่วนที่เป็นปกวิสัยของแบบวัดการจินตภาพท้ังฉบับ 
คือ ผู้ที่มีการจินตภาพระดับสูง มีสเตไนน์ที่ 7 - 9 และช่วงต าแหน่งเปอร์เซนไทล์ตั้งแต่ 78 ขึ้นไป และมีคะแนนดิบระหว่าง 
68  - 81 คะแนน  ผู้ที่มีการจินตภาพระดับปานกลาง มีสเตไนน์ท่ี 4 – 6 มีต าแหน่งเปอร์เซนไทล์ตั้งแต่ 24.00 - 77.90  และ
มีคะแนนดิบระหว่าง 49  - 67 คะแนน ผู้ที่มีการจินตภาพระดับต่ าอยู่ในช่วงสเตไนน์ที่ 1 – 3 มีช่วงต าแหน่งเปอร์เซนไทล์
ตั้งแต่ 0 - 23.90 และมีคะแนนดิบระหว่าง 18 - 48 คะแนน 
 
ตารางที่  4 สเตไนน์ ช่วงต าแหน่งเปอร์เซนไทล์ และคะแนนดิบ 
 

สเตไนน ์ ช่วงต าแหน่งเปอร์เซนไทล ์ คะแนนดิบ ระดับการจินตภาพใน
การออกก าลังกาย 

7 - 9 78.00 – 100 68 - 81 สูง 
4 - 6 24.00 – 77.90 49 - 67 ปานกลาง 
1 - 3 0 – 23.90 18 - 48 ต่ า 

 
บทวิจารณ ์
ขั้นตอนกระบวนการพัฒนาแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายจากแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายที่เป็น
ภาษาอังกฤษโดย  ที่ผู้วิจัยได้ส่งให้ผู้เชี่ยวชาญแปลจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย (ผู้เชี่ยวชาญ 2 ท่าน ๆ ละ 1 ฉบับ 
จากนั้นท าการรวบรวมและปรับเนื้อหาตามโครงสร้างแบบวัดให้เป็น 1 ฉบับ) ก่อนน าไปทดสอบเชิงเนื้อหาในบริบทของ
ภาษาไทยกับผู้ออกก าลังกายจ านวน 15 คน หลังจากนั้นท าการแปลกลับเป็นภาษาอังกฤษโดยผู้เชี่ยวชาญด้าน
ภาษาอังกฤษ เพื่อพิจารณาความสอดคล้องของแบบวัดฉบับภาษาไทยกับแบบวดัภาษาอังกฤษ (ต้นฉบับ) โดยผู้เชี่ยวชาญ 
และน าแบบวัดที่ได้ไปท าการทดสอบความเชื่อมั่นของแบบวัดทั้งฉบับ แล้วท าการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (CFA) 
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และสร้างปกวิสัยแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกาย ซึ่งวิธีการดังกล่าวจะน าไปสู่ความตรงเชิงโครงสร้างของการ
พัฒนาที่เหมาะสมกับวัฒนธรรมและการน าไปใช้ จากการวิเคราะห์พบว่าข้อค าถามทั้ง 9 ข้อมีความกลมกลืนและความ
สอดคล้องอยู่ในระดับที่ดี จึงถือได้ว่าแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายมีความสอดคล้องอยู่ในเกณฑ์ที่ดีและมี
ความเหมาะสมกับการน าไปใช้เป็นอย่างยิ่ง แบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกาย ผู้วิจัยได้สร้างปกวิสัยของแบบวัด
การจินตภาพในการออกก าลังกาย จากนักศึกษามหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน  800 คน ปกวิสัยนี้สามารถใช้เปรียบเทียบ
ระดับการจินตภาพของนักศึกษาได้ โดยที่น าคะแนนดิบเปรียบเทียบกับต าแหน่งเปอร์เซนไทล์ และสเตไนน์ ผู้วิจัยได้แบ่ง
การจินตภาพเป็น 3 ระดับ คือ จินตภาพระดับสูง ปานกลาง และต่ า ปกวิสัยที่ใช้เปรียบเทียบนี้เป็นการเทียบคะแนนแบบ
อิงกลุ่ม หลักการส าคัญของการตีความหมายคะแนนแบบอิงกลุ่มคือ การน าคะแนนของแต่ละบุคคลไปเปรียบเทียบกับปก
วิสัย เสรี ชัดแช้ม 13 คือ เมื่อน าแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายไปทดสอบกับนักศึกษา และน าผลการวัดมา
เปรียบเทียบกับปกวิสัยที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น จะท าให้ทราบระดับการจินตภาพของนักศึกษาของปกวิสัยแบบวัดการจินตภาพ
ในการออกก าลังกาย ถือว่ามีความเหมาะสมในการน าไปใช้ เพราะมีความเป็นตัวแทน (Representativeness) และมี
ความทันสมัย (Recency) เสรี ชัดแช้ม 13 ความเป็นตัวแทนเป็นกลุ่มตัวอย่างที่ผู้วิจัยใช้ในการสร้างปกวิสัย ที่มาจาก
ประชากรเป้าหมายได้มาโดยกระบวนการสุ่ม ในการวิจัยครั้งนี้ประชากรเป้าหมายคือนักศึกษามหาวิทยาลัยบูรพาจ านวน 
800 คน จึงถือได้ว่าปกวิสัยของแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายมีความเป็นตัวแทน เรื่องความทันสมัยนั้นถือว่า
ปกวิสัยของแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายมีความทันสมัย  
 ในการศึกษาบนวัฒนธรรมที่มีความแตกต่างกนัจ าเป็นต้องน าไปใช้การทดสอบความมีเหตุผล และตอบสนองบน
หลักของความเป็นวัฒนธรรมนั้น ๆ โดยเฉพาะการศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับการจินตภาพในการออกก าลังกายและการ
กีฬาควรให้ความส าคัญกับปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เช่น วัฒนธรรม และเชื้อชาติ การศึกษาการจินตภาพในการออกก าลังกาย 
เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาจินตภาพที่ส่งผลต่อแรงจูงใจทางอ้อมในการออกก าลังกาย ดังนั้นการดัดแปลงและหาคุณภาพ
จากแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายของ Hausenblas et al.5 มาดัดแปลงเป็นภาษาไทย แบบวัดที่ได้ถือว่ามี
คุณภาพ มีความเหมาะสมและสามารถน าไปเป็นเครื่องมือในการวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายได้เป็นอย่างดี จาก
การด าเนินการวิจัย และจากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่าแบบวัดที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเป็นแบบวัดที่มีความเที่ย งตรงเชิงเนื้อหา 
ผ่านกระบวนการหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ด้านภาษา และจิตวิทยาการออกก าลังกายและ
การกีฬา นอกจากนั้นผู้วิจัยตระหนักถึงความส าคัญโครงสร้างของแบบวัดถูกสร้างขึ้นในต่างประเทศอาจจะมีความ
แตกต่างของวัฒนธรรม และส่งผลโดยตรงกับโครงสร้างแบบวัดที่น าไปใช้ ดังนั้นท าการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันมา
ใช้เพื่อยืนยันโครงสร้างที่มีความเหมาะสมกับวัฒนธรรมของประเทศนั้น ๆ  
เมื่อน าแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายไปทดสอบ นอกจากจะท าให้ทราบระดับการจินตภาพของนักศึกษาแล้ว 
ยังท าให้ทราบอีกว่านักศึกษามีการจินตภาพเด่นด้านใด ด้อยด้านใด แนวคิดการจินตภาพในการออกก าลังกายได้แสดงถึง
ความแตกต่างในการจินตภาพ ซึ่งทุกคนมีการจินตภาพทั้ง 3 ด้าน มากน้อยแตกต่างกันไป บางคนอาจจะมีการจินตภาพ
ทั้ง 3 ด้านสูง แต่บางคนอาจมีการจินตภาพเพียงด้านหนึ่งหรือสองด้าน และสามารถพัฒนาการจินตภาพแต่ละด้านให้สูง
ถึงระดับที่ต้องการ  ซึ่งถ้ามีการจัดความต้องการที่เหมาะสมกับระดับการจินตภาพของนักศึกษา ก็จะท าให้นักศึกษา
สามารถพัฒนาการจินตภาพให้สูงขึ้นได้ มีงานวิจัยหลายเรื่องที่สนับสนุนแนวคิดการจินตภาพที่เหมาะสมสามารถท าให้
เกิดแรงจูงใจทางอ้อม และสร้างแรงบันดาลใจในการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ดังเช่น งานวิจัยของ Wilson et al.14 ได้
ท าการศึกษา ประเภทที่แตกต่างกันในการใช้จินตภาพในการออกก าลังกาย เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ที่แตกต่างกัน ใน



154 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 13 ฉบับที่ 1, กรกฎาคม  2556 
Journal of Sports Science and Technology Volume 13, No. 1, July 2013 

 
ความมุ่งมันในการคิดในการออกก าลังกาย ความแตกต่างระหว่างการใช้การจินตภาพในการออกก าลังกาย ผลการวิจัย
พบว่า การจินตภาพในการออกก าลังกายเป็นส่ิงที่ท าให้สร้างแรงบันดาลใจให้คงอยู่ในการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
งานวิจัยของ Edmunds et al.15 ได้ท าการศึกษา การทดสอบตัวเองโดยการก าหนดรูปแบบทฤษฏีในการออกก าลังกาย ที่
ส่งผลถึงพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยการประเมินความตั้งใจ และส่ิงที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรม ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน เพศหญิงที่เข้าชั้นเรียนในสัปดาห์ที่ 10 ผลจากการศึกษาพบว่า ความสามารถใน
การออกก าลังกายที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และมีอัตราการเข้าร่วม
กิจกรรมสูงขึ้น 
 
สรุปผล 
 การจินตภาพในการออกก าลังกายจะเห็นว่าข้อมูลเชงิประจกัษม์ีความสอดคล้องกับแนวคดิการจินตภาพในการ
ออกก าลังกายของ Hausenblas 5 แบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายทีถู่กพัฒนาเป็นภาษาไทยนีจ้ึงมคีวาม
เหมาะสมกับการน าไปใช้ที่วัดการจินตภาพในการออกก าลังกาย และน าค่าที่ได้มาเปรียบเทียบกับปกวิสัยที่ผู้วจิัยพฒันา
ขึ้น เพื่อประกอบการพจิารณาวา่นักศกึษามีความสามารถเด่นดา้นใด ด้อยดา้นใด และน ามาปรับใช้ในการส่งเสริมการ
ออกก าลังกาย และพัฒนาคุณลกัษณะดา้นอื่น ๆ ของนกัศึกษา ดังที่ Hausenblas 5 เชื่อวา่ ทุกคนมีการจินตภาพท้ัง 3 
ด้าน มากบ้างน้อยบา้งต่างกันไป เพราะฉะนั้นการการจินตภาพที่เหมาะสมจึงมีส่วนส าคัญเป็นอย่างยิ่งทีจ่ะชว่ยพัฒนาให้
นักศึกษาให้มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอต่อไป ในการศึกษาจินตภาพในการออกก าลังกายต่อไปควรแยกศกึษาเป็น
ราย นอกจากนั้นควรศกึษากับกลุ่มตัวอยา่งที่หลากหลาย และหาความสัมพันธก์ับปัจจัยตา่ง ๆ ที่เกี่ยวข้องเพื่อน าไปสู่การ
พัฒนาองค์ความรูด้้านการจินตภาพในการออกก าลังกายต่อไป 
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ABSTRACT 
 The present research aimed to develop the Thai version of the Exercise Imagery Questionnaire (EIQ), 
and the accuracy of the questionnaire structure research norm, also. The sample were 800 students (380 
males and 420 females, and age ranged between 18-24 years old), recruited by the method of random 
convenience sampling. The participants studied in the  Health Science, the Science and Technology, and the  
Sociology and Humanities at Burapha University during the academic year 2013. The Thai version of the EIQ 
was developed with back translation process, and Confirmatory Factor Analysis (CFA)  
The results shown that there were 0.86 accuracy details. Which to assess 3 factors of energy imagery, 
appearance imagery, and technique imagery out of 9 questions of the questionnaire, and the questionnaire 
structure accuracy was in the satisfied level. The Chi-square= 12.33; df = 15, p = 0.66,  
GFI = 0.99, AGFI = 0.98, CFI = 1.00, RMR = 0.01, and RMSEA = 0.00 Moreover, the energy imagery, 
appearance imagery, and technique imagery score exceeded more than 80 percent. The empirical data was 
consistent with the original concept. In conclusion, the developed Thai version of imagery instrument was 
appropriated to measure imagery use in the Thai population. Future research of imagery in exercise should 
conduct with different age, gender of the participants, and in correlation with other factors such as motivation. 
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