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ABSTRACT 
The purpose of this research was to compare the movement imagery between athlete and non-

athlete. The sample size was 311 university students (208 male and 103 female), exercise and sport 

experiences between 5-17 years who had studied in 2013-2014 academic year Sample size completed in the 

Movement Imagery Questionnaire - 3t that included 3 components and 12 situations convenient sampling was 

chosen in this research. Data collection was completed and One-way Analysis of Variance was used. 

Results showed differences in movement imagery between athlete and non-athlete were not 

significantly different at all. The multivariate showed not significant at 0.05 (Pillai’s Trace = 0.005, 
Wilks’Lambda = 0.995, Hotelling’s Trace= 0.005, Roy’s Largest Root = 0.005, and F = 0.547). The data 

showed athletes and non-athletes had no difference in the effect of movement imagery ability. The 

comparisons of movement imagery were not significantly different among kinesthetic movement imagery, 

internal movement imagery, and external movement imagery. It is suggested the reason behind this was the 

athletes inability with movement imagery technique, Movement imagery is a mental technique which needs 

time to practice as well as physical training is a part of psychological skill training as a technique for making 

mental toughness. This technique needs support from coaches and extensions to others group to improve 

movement imagery ability. It would be beneficial if future research studies with other populations who are 

different in sport type, age, and culture; and use movement imagery technique for training amongst athletes 

and non-athlete. 
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บทคัดยอ 

การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทียบการจินตภาพการเคล่ือนไหวระหวางนักกีฬาและไมใชนักกีฬา  กลุม
ตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังน้ีเปนนักศึกษาระดับอุดมศึกษาจํานวน 311 คน (ชาย 208 คน และหญิง 103 คน) ที่มี
ประสบการณการออกกําลังกายและเลนกีฬาระหวาง 5-17  ป ในปการศึกษา 2556-2557 ทําแบบสอบถามการจินตภา
พการเคล่ือนไหว-3 ฉบับภาษาไทย (The Movement Imagery Questionnaire - 3t) โดยมี 3 องคประกอบและ 12 
สถานการณ นอกจากน้ันการสุมตัวอยางแบบสะดวกถูกนํามาใชในการศึกษาน้ี การเก็บขอมูลที่สมบูรณแลวมาวิเคราะห
ขอมูลโดยใชคาสถิติแบบ Multivariate analysis of variance และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคู 

ผลการศึกษาพบวาผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใชจินตภาพการเคล่ือนไหวระหวางนักกีฬาและไมใช
นักกีฬาผลการศึกษาในภาพรวมไดคา Pillai’s Trace  เทากับ 0.005 คา Wilks’Lambda เทากับ  0.995 คา Hotelling’s 

Trace  เทากับ 0.005 คา Roy’s Largest Root เทากับ 0.005 และคา F เทากับ 0.547 แสดงวาการเปนนักกีฬาและผูที่
ไมใชนักกีฬาไมสงผลใหความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวแตกตางกัน ผลการเปรียบเทียบจําแนกตาม
องคประกอบความสามารถในการจินตภาพการเคล่ือนไหวแบบภายใน การจินตภาพการเคล่ือนไหวแบบภายใน  และการ
จินตภาพการเคล่ือนไหวแบบรูสึกถึงการเคล่ือนไหวพบวาผลไมแตกตางกัน ซึ่งเหตุที่เชนน้ีเพราะนักกีฬายังไมมีความ
ชํานาญในการเทคนิคการจินตภาพการเคล่ือนไหวจึงทําใหมีการจินตภาพการเคล่ือนไหวในระดับที่พอ ๆ กันซึ่งยืนยันถึง
ความสําคัญของการใชเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬามีความจําเปนอยางย่ิงที่ตองมีการฝกทางจิตใจเพื่อสรางใหเกิดความ
เขมแข็งในจิตใจ อยางไรก็ตามควรมีการสงเสริมในเรื่องของการฝกทักษะทางจิตใจของนักกีฬาโดยจัดใหมีการอบรมและ
เผยแพรการฝกจินตภาพไปสูกลุมเปาหมายอ่ืน ๆ  เชน ผูฝกสอนหรือนักกีฬาอยางกวางขวางและสม่ําเสมอเพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการจินตภาพตอไป ซึ่งการศึกษาคร้ังตอไปควรนําไปศึกษากับกลุมประชากรท่ีมีความแตกตางในชนิด
กีฬา กลุมอายุและกลุมวัฒนธรรม และควรนําการจินตภาพการเคล่ือนไหวไปใชฝกนักกีฬาและไมใชนักกีฬาดวย 
 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 319-329) 
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บทนํา 

การแขงขันกีฬาในปจจุบันมีการพัฒนาท้ังในดานของรูปแบบการฝกซอม การฝกสมรรถภาพของรางกาย และ 
แท็คติกอันท่ีนําเอาหลักการทางดานวิทยาศาสตรการกีฬามาประยุกตใชกับการกีฬามากยิ่งข้ึนทําใหเกมการแขงขันมี 
ความสนุกและต่ืนเตนมากยิ่งขึ้น 

ความสําเร็จในการแขงขันของนักกีฬาเกิดขึ้นจากปจจัย 3 ประการ คือ ปจจัยทางดานทักษะ (Skill) ปจจัย
ทางดานสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) และปจจัยทางดานสมรรถภาพทางจิตใจ (Mental fitness) ปจจัยเหลาน้ี
นับไดวาเปนสวนสําคัญในการแสดงออกซ่ึงความสามารถสูงสุดของนักกีฬาอันที่เปนผลมาจากการเรียนรูและการฝกหัด 
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาไดรับการยอมรับวามีเปนปจจัยตนที่ทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ อยางไรก็ตาม
ในชวงฝกซอมนักกีฬาสามารถปฏิบัติไดดี แตในชวงการแขงขันนักกีฬาจํานวนมากไมสามารถนําส่ิงที่ฝกซอมออกมาใชได
อยางเต็มที่เพราะเน่ืองจากมีความเครียดและกดดันเขามาโจมตีทําใหนักกีฬาไมสามารถเลนไดเต็มที่ ดังนั้นสมรรถภาพ
ทางจิตจึงเปนอีกหน่ึงองคประกอบที่สําคัญไมนอยไปกวาสองปจจัยดังที่กลาวมาแลว กมล มัยรัตน ( 2551)1 กลาววา 
นักกีฬาถาไดฝกฝนทางดานจิตวิทยาการกีฬาจะสงผลทําใหนักกีฬาแสดงทักษะตางๆ ที่ไดฝกซอมมา ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนั้นการฝกทักษะทางดานจิตวิทยา (Psychological Skill Training: PST) จะชวยใหนักกีฬาสามารถ
แสดงประสิทธิภาพของการฝกซอมออกมาในระหวางการแขงขันไดอยางเต็มที่ การฝกทางจิตวิทยาการกีฬามีความสําคัญ
ตอนักกีฬาในการเตรียมความพรอมทางดานจิตใจกอนท่ีจะเจอสถานการณที่มีความกดดัน  การรับมือกับความเครียดท้ัง
ทางดานรางกายและจิตใจ  

การฝกทักษะทางจิตวิทยาจึงจําเปนในการพัฒนาทักษะทางจิตใจ ทั้งระหวางการฝกซอมและการแขงขัน สืบสาย 
บุญวีรบุตร (2541)8 แบงการฝกทักษะทางดานจิตวิทยาออกเปน 2 ประเภท คือ การฝกแบบกายเพ่ือจิต หรือการคุมจิต 
(Arousal Control หรือ Muscle to Mind) ไดแก การผอนคลายกลามเน้ือ การกําหนดและการควบคุมการหายใจ การทํา
สมาธิหรือความนิ่ง การสะกดจิต การกระตุน  ไบโอฟดแบค ออโตจีนิก เปนตน และการฝกแบบจิตสูกายหรือจิตคุมกาย 
(Cognitive Techniques  หรือ Mind to Muscle) ไดแก  การรวบรวมสมาธิ การหยุดคิดและการพูดดีกับตนเอง การ
กําหนดจุดมุงหมาย และการจินตภาพ 

จินตภาพ หมายถึงการมองเห็นภาพดวยตาของใจ โดยการใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสรางหรือรวบรวม
ขอมูลเพ่ือสรางประสบการข้ึนในใจ3, 16 กลาววา การจินตภาพเปนการทํางานของประสาทสัมผัสที่ของกับ การมอง การได
กล่ิน การไดยิน และองคประกอบตาง ๆ ในการรับรูรสชาติที่สงผลโดยตรงกับอารมณในทางบวกและทางลบ นอกจากน้ัน
สืบสาย บุญวีรบุตร7 กลาววาจินตภาพเปนการใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสรางหรือรวมรวมเพ่ือสรางประสบการณให
เกิดขึ้นในใจ และหมายถึงการมองเห็นไดดวยใจโดยผานประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ การไดยิน การไดกล่ิน การสัมผัส การรูสึก
ถึงการเคล่ือนไหว และการรูรส แตถามองในการกีฬาอาจกลาวไดวาจินตภาพเปนการสรางภาพการเคล่ือนไหวในใจกอน
การแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจท่ีสรางข้ึนน้ันมีความชัดเจนและมีชีวิตชีวามากก็จะชวยใหการแสดงทักษะจริงไดผลดีขึ้น
ไปดวย นอกจากน้ีจินตภาพยังชวยควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวดไดอีกดวย นักกีฬาจึงควรมี
ความสามารถในการสรางภาพหรือนึกภาพเหตุการณที่ผานมา (Recreate) หรือสรางภาพใหม (Create) ขึ้นในใจเพื่อให
เขาใจสาเหตุ ลําดับวิธีการและเตรียมคิดหาวิธีการปองกันและแกไขโดยเร่ิมจากการสรางภาพในใจกอนแลวจึงปฏิบัติจริง 
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การจินตภาพสามารถใชเพ่ือสรางประสบการณใหมโดยการนําเอาช้ินสวนเล็กของความทรงจําและความคิดมา

ประติดประตอกันเพ่ือใหเกิดภาพใหมขึ้นมา23 นอกจากน้ันนักกีฬาจํานวนมากยังมีการใชการจินตภาพในลักษณะไมรูตัว 
อยางไรก็ตามนักวิจัยพบวานักกีฬาอธิบายความหมายของการจินตภาพวามี 4 ลักษณะ คือ การมองเห็น การรูสึก การได
ยิน และการไดกล่ิน และส่ิงที่กลาวมาน้ันพวกเขาใชการมองเห็นและการรูสึกมากกวาลักษณะอื่น ๆ 25  

การจินตภาพการเคล่ือนไหว (Movement imagery) อางถึงการมองเห็นและความสามารถในการรับรูการ
เคล่ือนไหวส่ิงเหลาน้ีเปนการทบทวนในจิตใจถึงการขยับเขย้ือนเคล่ือนไหวทางรางกาย12 การจินตภาพแบบการมองเห็น
ภาพ (Visual imagery) คือ การรวมกันของการมองเห็นภาพแบบท้ังภายในและภายนอก การจินตภาพแบบภายนอก 
(External imagery) เปนส่ิงท่ีมีประโยชนตอนักกีฬาเม่ือตองการเรียนรูการเคล่ือนไหว มองเห็นภาพแบบมองดูในวิดีโอท่ีมี
คนถายใหเห็นการเคล่ือนไหวท้ังตัว มองเห็นการเคล่ือนไหวของแขนขา การขยับรางกายจากซายไปขวา และการทํางาน
ประสานกันของไหลและแขน28 การจินตภาพแบบภายใน (Internal imagery) คือ เปนมองเห็นในแบบเปนทักษะท่ีเปน 

มุมมองของตัวเราเอง 25 จากมุมมองของตวัเราเอง คือ การมองเห็นตัวเรากําลังกระทําส่ิงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยมองผานกลอง
ที่เหมือนอยูบนหนาผากของเรามองออกไปเห็น แขนที่กําลังหยิบจับลูกบอลหรือถือไมเทนนิส28 นอกจากน้ันการจินตภาพ
ถึงการเคล่ือนไหว (Kinesthetic imagery) เปนการจินตภาพที่อธิบายถึงการเคล่ือนไหว ความสามารถในการรับรูถึงการ
เคล่ือนไหวของรางกาย การจินตภาพแบบการมองเห็นภาพและการรับรูการเคล่ือนไหวเปนส่ิงที่ชวยใหผูที่จินตภาพมีการ
ภาพและความรูสึกท่ีชัดเจนข้ึน รวมถึงการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพข้ึน จากการศึกษาการจินตภาพสวนใหญมี
การศึกษาเชิงทดลองประสิทธิภาพของการจินตภาพกับกีฬา เชน การศึกษาของจากการศึกษาของเฟลทซและแลนเดอร11 

ฮินชอรว13 ไรซารด และคราซินสกี20 นอกจากน้ันยังมีขอสนับสนุนอีกวานักกีฬาท่ีประสบความสําเร็จในการแขงขันจะใช
การจินตภาพมากกวาผูที่ประสบความสําเร็จนอยกวา การสรางจินตภาพมีอิทธิพลตอการเรียนรูทักษะเพราะผูที่ ไดรับการ
ฝกการสรางจินตภาพไดทบทวนทักษะและโดยการสรางภาพเคล่ือนไหวในใจควบคูกับฝกทางทักษะ การสรางจินตภาพ
ชวยใหผูเรียนรูทักษะ จดจําทักษะไดเร็ว และยังสามารถนําไปประยุกตใชกับสถานการณอื่น ๆ ได เน่ืองจากจินตภาพเปน
ลักษณะธรรมชาติของการบันทึกความจําดวยภาพและเสียงรวมถึงความรูสึกถึงการเคล่ือนไหวของกลามเน้ือซึ่งผูที่มีความ
แตกตางทางดานประสบการณมากกวานาจะมีการจินตภาพท่ีดีกวาผูที่มีประสบการณนอยกวา  

การศึกษาแบบการวัดและแบบสอบถามทางจินตภาพในนักกีฬาน้ันเคร่ืองมือที่ชวยอธิบายการทํางานและ
ประสิทธิภาพของเทคนิคการจินตภาพซ่ึงในปจจุบันพบวามีแบบสอบถามจํานวนมากที่นํามาใช อาทิเชน แบบสอบถาม
การจินตภาพทางการเคล่ือนไหว (Movement Imagery Questionnaire-revised: MIQ-R)8 แบบวัดความสามารถในการ
จินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery Ability measure: SIAM)24  และแบบวัดความสามารถในการจินตภาพทางการ
กีฬา (Sport Imagery Ability Questionnaire: SIAQt)22 และแบบวัดจินตภาพในการออกําลังกาย5 

แตอยางไรก็ตามการจินตภาพการเคล่ือนไหวกลาวถึงการจินตภาพจากการรูสึกถึงการเคล่ือนไหว (Kinesthetic Imagery ) 

และการมองเห็นภาพ (Visual) ซึ่งการมองเห็นภาพน้ันถูกแบงออกเปน 2 ลักษณะคือ การจินตภาพดวยการนึกภาพการ
เคล่ือนไหวแบบภายใน (Internal Visual Imagery) และการจินตภาพดวยการมองตนเองจากภายนอก (External Visual 

Imagery) โดยท่ีเช่ือวาการจินตภาพถึงการเคล่ือนไหว (Movement Imagery) เปนการความสามารถทางจิตใจและการ
ผอนคลายทางจิตใจโดยที่จะแสดงใหเห็นประสบการณที่ผานมาภายในจิตใจโดยการมองเห็นในจิตใจ และการรูสึกถึงการ
เคล่ือนไหว รวมไปถึงมุมมองในการมองเห็นอาจจะเปนผูรวมอยูในเหตุการณและการมองเห็นเสมือนดูการแสดงอยู  
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วิธีการวิจัย 

 การวิจัยในครั้งนี้เปนการเปรียบเทียบการใชจินตภาพการเคลื่อนไหวอันสงผลถึงการพัฒนาทักษะและ
ความสามารถทางการกีฬาของผูที่มีประสบการณที่แตกตางกันเพ่ือเปรียบเทียบการจินตภาพการเคล่ือนไหวของนักกีฬา
และผูที่ไมใชนักกีฬาในอันที่จะนําผลการวิจัยมาชวยในฝกซอม และพัฒนานักกีฬาตอไป 

 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรท่ีทําการศึกษาคร้ังนี้ เปนนักศึกษาและนิสิตระดับปริญญาตรีที่มีสุขภาพดี และมีประสบการณการเลน

และแขงขัน อายุระหวาง 18-22 ป และเปนนักกีฬาท่ีศึกษาอยูในระดับอุดมศึกษาท่ีกําลังศึกษาในคณะวิทยาศาสตรการ
กีฬาและคณะศึกษาศาสตรสาขาวิชาการสอนสุขศึกษาและพลศึกษาปการศึกษาของสถาบันการพลศึกษาจังหวัดชลบุรี
และมหาวิทยาลัยบูรพา 

กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักศึกษาที่เรียนในระดับอุดมศึกษาที่กําลังศึกษาคณะวิทยาศาสตรการกีฬา
และคณะศึกษาศาสตร ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรีและนิสิตของมหาวิทยาลัยบูรพา  จํานวน 311 คน ไดมา
การสุมแบบตามความสะดวก (Convenience sampling)  ที่มีการกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางดวยวิธีการคํานวณหา
กลุมตัวอยางโดยไมทราบจํานวนประชากร21 จํานวน 20 เทาของตัวแปรสังเกตไดในการศึกษาน้ีมีตัวแปรสังเกตได 12 ตัว
แปร ไดขนาดของกลุมตัวอยางเทากับ 240 คน เปนอยางนอย สถานท่ีเก็บขอมูลภายในสถาบันการพลศึกษากีฬา และ
ภายในมหาวิทยาลัยบูรพาตามลําดับ ซึ่งการสุมตัวอยางจะตองมีสวนเกี่ยวของกับการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬากีฬา
โดยตรง และตองจะมีประสบการณเก่ียวกับการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา ดังนั้นกลุมตัวอยางครั้งนี้จึงประกอบดวยผู
ที่เรียนเกี่ยวกับพลศึกษา กีฬา วิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาศาสตรสุขภาพนันทนาการ  

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยข้ันตอนนี้ เปนแบบวัดจํานวน 4 แบบวัด ดังนี้ 
 สวนท่ี 1 สถานภาพของผูตอบแบบสอบถามประกอบดวย 3 ดาน คือ แบบสอบถามขอมูลสวนตัว ประวัติการ
แขงขัน  และประสบการณการเลนกีฬา  

 สวนท่ี 2 แบบสอบถามการจินตภาพของการเคล่ือนไหว-3 (Movement Imagery Questionnaire – 3; MIQ-3) 

ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 12 สถานการณซึ่งเปนการถามเก่ียวของกับ 3 องคประกอบ ดังนี้ องคประกอบดานท่ีหนึ่ง 
คือ การจินภาพดวยการนึกภาพการเคล่ือนไหวของตนเองแบบภายใน (Internal Visual Imagery) มี 4 ขอคําถาม คือขอที่ 
2 5 8 และ 11 องคประกอบดานท่ีสองคือ การจินตภาพดวยการมองตนเองจากภายนอก (External Visual Imagery) คือ
ขอท่ี 3 6 9 และ 12 และองคประกอบดานท่ีสาม การจินตภาพจากการรูสึกถึงการเคล่ือนไหว (Kinesthetic Imagery )  คือ
ขอท่ี 1 4 7 และ 10 นอกจากนั้นมีระดับการวัด 1 (หมายถึง มันยากมากสําหรับการมองเห็นหรือรูสึก) ถึง 7 (หมายถึง เห็น
ภาพหรือรูสึกชัดเจนมาก) และใชกระบวนการการแปลแบบยอนกลับ (Back translation) เพ่ือแปลและพัฒนา
แบบสอบถาม จากนั้นนําไปหาคาความเช่ือมั่นท้ังฉบับเทากับ 0.93 (คาความเชื่อมั่นของความชัดเจนในการมองเห็นแบบ
ภาพนอกเทากับ 0.81  ความชัดเจนในการมองเห็นแบบภายในเทากับ 0.82 และความสามารถในการจินตภาพถึงการ
เคล่ือนไหวเทากับ 0.81) 
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การเก็บรวบรวมขอมูล  

1. ศึกษาเอกสารงานวิจัยและบทความท่ีเก่ียวของกับการใชจินตภาพของนักกีฬา แปลและหาคุณภาพของ
เคร่ืองมือ  

 2. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬานําไปติดตออาจารย
ผูสอนของกลุมเพื่อขอเขาไปเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางดวยตนเองและผูชวยวิจัย 

3. ดําเนินการเก็บขอมูลตามขั้นตอนดังนี้  
 3.1 การเก็บรวบรวมขอมูล 5 วันตอสัปดาห เปนเวลา 18 วัน ตั้งแตวันท่ี 28 มีนาคม 2558 ถึงวันท่ี 15 

เมษายน 2558  ชวงตอวันคือ เวลา 16.00 – 20.00 น. เปนชวงเวลาวางของกลุมตัวอยางท่ีสามารถเขาไปเก็บขอมูลไดและ
นอกจากนั้นยังตองเปนสถานท่ีสงบ 

 3.2 นําคะแนนท่ีไดจากการตอบแบบสอบถามของกลุมตัวอยางมาวิเคราะหในขั้นตอนตอไป 

 
ผลการวิจัย 

 ตรวจสอบความสมบูรณเรียบรอยของแบบสอบถามแตละฉบับ โดยคัดเลือกเฉพาะแบบสอบถามท่ีมีความ
สมบูรณจากการแจกแบบสอบถามจํานวน 350 ฉบับแลวนําตรวจสอบความสมบูรณพบวามีขอมูลที่สมบูรณจํานวน 311 
ฉบับ คิดเปน 89% จากน้ันนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหขอมูลโดยใชคาสถิติแบบ  Multivariate analysis of 

variance และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคู โดยวิธีของตูกี (Tukey) นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูป
ตารางประกอบคําบรรยายตอไป 
  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใชจินตภาพการเคล่ือนไหวระหวางนักกีฬาและไมใชนักกีฬา  (ตารางท่ี 
1) ผลการศึกษาในภาพรวมไดคา Pillai’s Trace  เทากับ 0.005 คา Wilks’Lambda เทากับ  0.995 คา Hotelling’s Trace  
เทากับ 0.005 คา Roy’s Largest Root เทากับ 0.005  
 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใชจินตภาพการเคล่ือนไหวจําแนกตามระดับการแขงขัน (ตารางท่ี 2) ผล
การศึกษาในภาพรวมไดคา Pillai’s Trace  เทากับ 0.008 คา Wilks’Lambda เทากับ  0.992 คา Hotelling’s Trace  
เทากับ 0.008 คา Roy’s Largest Root เทากับ 0.006  
 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการใชจินตภาพการเคลื่อนไหว  (ตารางท่ี 3) จําแนกระยะเวลาของ
ประสบการณการเขารวมกิจกรรมกีฬาผลการศึกษาในภาพรวมไดคา Pillai’s Trace  เทากับ 0.014 คา Wilks’Lambda 
เทากับ  0.986 คา Hotelling’s Trace  เทากับ 0.014 คา Roy’s Largest Root เทากับ 0.014   
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ตาราง 1 เปรียบเทียบความสามารถในการจินตภาพการเคล่ือนไหวระหวางนักกีฬาและไมใชนักกีฬา 

 

สถิติทดสอบ Value F Hypothesis df Error df p 
Pillai’s Trace .005 .547b 3.000 307.000 .650 

Wilks’Lambda .995 .547b 3.000 307.000 .650 

Hotelling’s Trace .005 .547b 3.000 307.000 .650 

Roy’s Largest Root .005 .547b 3.000 307.000 .650 

 
การใชจินตภาพการเคลื่อนไหว 

นักกีฬา ไมใชนักกีฬา  
F 

 
p X S.D. X S.D. 

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 

การจินตภาพแบบรูสึกถึงการเคล่ือนไหว 5.09 1.16 5.23 1.08 0.84 0.55 

*p < 0.05 

 

ตาราง 2 เปรียบเทียบความสามารถในการใชจินตภาพการเคล่ือนไหวจําแนกตามระดับการแขงขัน 

 

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 .588c 3.000 307.000 .623 

 
การใชจินตภาพการ
เคลื่อนไหว 

ระดับการแขงขัน  
 

F 

 
 

p 
ออกกําลังกาย สโมสร กีฬาแหงชาติ ทีมชาติ 

X S.D. X S.D. X S.D. X S.D. 

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

ก า ร จิ น ต ภ า พ แ บ บ
ภายนอก 

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

การจินตภาพแบบรูสึกถึง
การเคล่ือนไหว 

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

*p < 0.05 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบความสามารถในการใชจินตภาพการเคล่ือนไหวจําแนกระยะเวลาของประสบการณการเขารวม
กิจกรรมกีฬา 

 
สถิติทดสอบ Value F Hypothesis df Error df p 
Pillai’s Trace .014 1.410b 3.000 307.000 .240 

Wilks’Lambda .986 1.410b 3.000 307.000 .240 

Hotelling’s Trace .014 1.410b 3.000 307.000 .240 

Roy’s Largest Root .014 1.410b 3.000 307.000 .240 

ระยะเวลาของประสบการณการเขารวมกิจกรรมกีฬา  

 
การใชจินตภาพการเคลื่อนไหว 

1-5 ป มากกวา 5 ป  

F 
 
p X S.D. X S.D. 

การจินตภาพแบบภายใน 5.42 1.02 5.26 1.05 .01 .94 

การจินตภาพแบบภายนอก 5.44 .998 5.34 1.03 .26 .61 

การจินตภาพแบบรูสึกถึงการเคล่ือนไหว 5.20 1.12 5.18 1.10 .00 .99 

*p < 0.05 

 

การอภิปรายผล 

 การเปรียบเทียบความสามารถการจินตภาพการเคล่ือนไหวระหวางนักกีฬาและไมใชนักกีฬาน้ีมีผลการศึกษาท่ี
ไมเปนไปตามสมมติฐาน กลาวคือ ความสามารถการจินตภาพการเคล่ือนไหวระหวางนักกีฬาและไมใชนักกีฬามีความ
แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติทั้งน้ีอาจจะเปนเพราะนักกีฬายังไมมีความชํานาญในการเทคนิคการจินตภาพการ
เคล่ือนไหวจึงทําใหมีการจินตภาพการเคล่ือนไหวในระดับที่พอ ๆ กัน ซึ่งการวัดความสามารถการจินตภาพการเคล่ือนไหว
นั้นเปนการประเมินมอเตอรหรือกลไกการจินตภาพท่ีประกอบดวยการจินตภาพการเคล่ือนไหวแบบภายใน การจินตภา
พการเคล่ือนไหวแบบภายนอกและการจินตภาพการเคล่ือนไหวแบบรูสึกถึงการเคล่ือนไหว นอกจากน้ันเทคนิคการจินต
ภาพตองไดรับการฝกเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจินตภาพใหสูงขึ้นดวย อันท่ีสอดคลองกับการศึกษาของภาณุวัฒน 
วชิรธานินทร4 ที่อธิบายถึงการเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาท่ีนักกีฬานํามาใชในระดับปานกลาง หรือใชบางในบางโอกาสท่ี
มีดวยกัน 3 เทคนิค คือ การจินตภาพ การกําหนดเปาหมาย และการผอนคลายกลามเน้ือ ขอมูลจากการสัมภาษณและ
แบบบรรยายเหตุการณสําคัญสอดคลองกันคือ นักกีฬาขาดการฝกฝนเทคนิคทางจิตวิทยาเหลาน้ีจึงไมกลานํามาใชใน
สถานการณของการแขงขันจริง แมวาเทคนิคดังกลาวจะมีประโยชนชวยพัฒนาความสามารถทางการกีฬาจากการ
วิเคราะหขอมูลโดยการสัมภาษณ สังเกต และแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ นอกจากนั้นพบวาปญหาในการใชเทคนิคทาง
จิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอ มี 2 ดานดวยกัน คือ ขาดความชํานาญ และขาดนักจิตวิทยาการกีฬา จิตใจของ
นักกีฬายังฝกฝนไมมากพอ เม่ือลงสนามแขงจริงความตื่นเตน แรงเชียร ความคาดหวัง รางวัลลอใจ กดดันกอรางเปน
ความเครียด เม่ือถึงเวลาแขงจริงจึงทาผลงานไดไมไดดีเทาซอม เชนเดียวกับ ดุสิต อุบลเลิศ2 กลาววา นักกีฬาสวนมากจะ
ใชเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาในสนามแขงจริง แตในการฝกซอมกลับไมนํามาใช หากไมมีการฝกฝนแลวก็ไมสามารถท่ี
จะนําไปใชไดในการแขงขันจริงได วิธีการฝกทักษะทางกายและทักษะกีฬาเปนฉันใด การฝกทักษะทางจิตใจก็เปนฉันนั้น 

นั่นคือ การฝกอยางสมํ่าเสมอ ดังนั้นควรท่ีจะใหความสําคัญกับการฝกทักษะทางจิตใจในชวงการฝกซอมใหมากเพ่ือที่ใน
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การแขงขันจริง นักกีฬาเหลาน้ันจะนําไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพหากไดรับการฝกอยางตอเน่ืองก็จะสามารถพัฒนา
ความสามารถไดอยางรวดเร็ว ซึ่งเปนไปตามกฎของการฝกท่ีกลาววา การกระทําซํ้า ๆ สม่ําเสมอน้ันจะมีผลทําใหเขาใจ 

รับรูความมุงหมายในการกระทําและต้ังใจในการกระทํา ดังนั้นการฝกจินตภาพจําเปนตองไดรับการฝกอยางสมํ่าเสมอโดย
อาศัยกฎแหงการฝกหัด (Law of exercise) แฮรริส และแฮรริส12 กลาวไววา ประโยชนของจินตภาพท่ีมีตอการแสดงทักษะ
จะชวยเพ่ิมการประสานงานในการเคล่ือนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการรับรูตําแหนงตาง ๆ จากขั้นตอน
การแสดงทักษะท่ีถูกตอง แตการจินตภาพจะไมชวยเพ่ิมความสามารถในการแสดงทักษะใหประสบความสําเร็จได  
นอกจากการฝกหัดอยางสมํ่าเสมอ ควบคูกับการฝกทักษะที่ตองการพัฒนาจนกระทั่งรับรูทุกมิติ  และฝกหัดจนเปน
อัตโนมัติตามหลักทฤษฎีการเรียนรูสัญลักษณ (Symbolic learning theory) ไวเบิรก และริชารดสัน27 ไดอธิบายไววาการ
เรียนรูทางดานทักษะตาง ๆ นั้นในบางครั้งอาจมบีางทักษะท่ียากทําใหเกดิการเรียนรูทักษะที่ชาการจินตภาพภายนอกกอน
การปฏิบัติสามารถยนระยะเวลาในการเรียนรูใหส้ันลงได โดยอาศัยการจําสัญลักษณดวยเหตุผลที่วาการมองภาพทักษะที่
ตองการฝกจากส่ือการเรียนการสอนเปนประจําและฝกโดยสมมติตนเองเปนผูแสดงทักษะแทนจากส่ือนั้นจะทําใหผูเรียนได
เกิดการเรียนรูอยางรวดเร็ว และหากไดรับการฝกรวมกับทักษะกีฬาดวยแลวย่ิงสงผลใหเกิดการรับรูในการปฏิบัติไดเร็วและ
ดีขึ้นตามลําดับ ซึ่งตางจากการฝกทักษะกีฬาเพียงอยางเดียวอาจทําใหผูเรียนรับรูผลการปฏิบัติไดชากวาการฝกทางจิตทั้ง
ภายในและภายนอกควบคูกับการฝกทักษะทางกาย นอกจากน้ันเทคนิคการจินตภาพเปนสวนหน่ึงในการฝกทักษะทาง
จิตใจที่ถูกระบุวาเปนรูปแบบการฝกท่ีชวยในการพัฒนาความสามารถทางการเลนหรือออกกําลังกาย ในปจจุบันฝกทาง
จิตวิทยาการกีฬาไดเขามามีบทบาทตอการฝกกีฬา นอกเหนือจากการฝกทางรางกาย (Physical fitness training) ซึ่งไดให
ความสําคัญของการฝกจินตภาพและมีงานวิจัยมากมายท่ีแสดงผลของการฝกจินตภาพตอความสามารถทางการกีฬาและ
งานวิจัยสวนใหญก็ไดแสดงถึงผลทางบวกของการจินตภาพท่ีมีตอทักษะทางการกีฬาตาง ๆ เชน การพัฒนาความสามารถ
ในการยกนํ้าหนัก (มงคล จํานงเนียร, 2535)6 และการเพ่ิมความแมนยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล9 เปนตน 
นอกจากน้ีไวนเบิรก และคณะ27 ไดทํางานวิจัยท้ังเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ซึ่งแสดงใหเห็นวาการจินตภาพมีความ
เก่ียวของกับการเพิ่มความสามารถทางการกีฬา (Enhanced performance) ซึ่งไมเพียงพัฒนาความสามารถเก่ียวกับการ
เคล่ือนไหวทางกีฬา (Motor performance) และทักษะทางการกีฬาเทาน้ัน แตยังพบการพัฒนาความมั่นใจ ความมีสมาธิ
ตั้งใจจดจอ และลดความวิตกกังวลอีกดวย อยางไรก็ตามจากการการศึกษาสวนใหญ 19, 7, 10, 18, 29,13 ที่ยืนยันถึง
ประสิทธิภาพของการฝกการจินตภาพท่ีสงผลตอความสามารถ ดังนั้นการศึกษาน้ีเปนการเปรียบเทียบความสามารถการ  
จินตภาพการเคล่ือนไหวของนักกีฬาและผูที่ไมใชนักกีฬาซ่ึงยืนยันถึงการใชเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬามีความจําเปน
อยางย่ิงท่ีตองมีการฝกทางจิตใจเพื่อสรางใหเกิดความเขมแข็งในจิตใจ 

 

สรุปผลการวิจยั 

 การศึกษาพบวากลุมตัวอยางท่ีมีระดับการแขงขันที่แตกตางกันมีการใชจินตภาพการเคล่ือนไหวแบบภายใน การ
จินตภาพการเคล่ือนไหวแบบภายใน และการจินตภาพการเคล่ือนไหวแบบรูสึกถึงการเคล่ือนไหว แตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และการเปรียบเทียบการใชจินตภาพการเคล่ือนไหวของระยะเวลาของประสบการณการ
เขารวมกิจกรรมกีฬาท่ีแตกตางกันผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางท่ีระยะเวลาการเขารวมกิจกรรม 1-5 ป และมากกวา 5 
ป มีการใชจินตภาพการเคล่ือนไหวแบบภายใน การจินตภาพการเคล่ือนไหวแบบภายใน  และการจินตภาพการเคล่ือนไหว
แบบรูสึกถึงการเคล่ือนไหว แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งการจินตภาพตองใชระยะเวลาในการ
ฝกเพ่ือใหเกิดการนําไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพ 



328 

วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ปที่ 15 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2558 
Journal of Sports Science and Technology Volume 15, No. 2, December 2015 

 
กิตติกรรมประกาศ 

 ขอขอบพระคุณ ดร.วิมลมาศ ประชากุล ดร.เอกรัตน ออนนอมนางสาวธนพร พานิช และMr. Peter Noel Evans 
ที่กรุณาเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ ผูชวยวิจัยทุกทานและคณาจารยที่ชวยเอ้ืออํานวยในการเก็บรวบรวมขอมูลทํา
ใหงานวิจัยน้ีสําเร็จลุลวงลงไดอยางดี   

 

เอกสารอางอิง 
1. กมล มัยรัตน บรรจบ ภิรมยคํา และสุพิตร สมาหิโต.(2551). ผลการฝกจินตภาพการฝกการผอนคลายกลามเน้ือและ

การฝกสมาธิแนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล. วิทยาสารกําแพงแสน; 6(2); 99-109  

2. ดุสิต อุบลเลิศ. ปญหาในการใชจิตวิทยาการกีฬาในปจจุบันของประเทศไทย . สารวิทยาศาสตร การกีฬา; 2547; 

5(56): 5 

3. ธนิดา จุลวนิชยพงษ. การจินตภาพทางการกีฬา. วารสารวิทยาศาสตรการออกกําลังกายและกีฬา ; 2554; 8(2): 34-

45. 

4. ภาณุวัฒน วชิรธานินทร. การใชเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอ . ปริญญานิพนธบัณฑิต
วิทยาลัย. วิทยาศาสตรการกีฬา. มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ; 2553. 

5. มนัสสิริ คงรัศมี, ฉัตรกมล สิงหนอย และพูลพงศ สุขสวาง. การพัฒนาแบบวัดการจินตภาพในการออกกําลังกาย 
ฉบับภาษาไทย. วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา; 2556; 13(1): 145-156.  

6. มงคล จํานงคเนียร. ผลของการฝกสมาธิและจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยกนํ้าหนัก. วิทยานิพนธปริญญา
มหาบัณฑิต. วิทยาศาสตรการกีฬา. จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย; 2535 

7. ศศิมา พกุลานนท, และกนกทิพย สวางใจธรรม. การศึกษาการจินตภาพในนักกีฬาจังหวัดเชียงราย. แบบรายงาน
ความกาวหนางานวิจัย. เชียงราย: สวนงานบริการงานวิจัย มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง; 2555. 

8. สืบสาย  บุญวีรบุตร. จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology). ชลบุรี. วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดชลบุรี; 2541. 

9. รัชเดช เครือทิวา. ผลการฟงดนตรีควบคูกับการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยาในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล. 
ปริญญานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. วิทยายาศาสตรการกีฬา: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 2553 

10. Butler AJ, Cazeaux J, Fidler A, Jansen J, Lefkove N, Gregg M, Hall C, Easley KA, Shenvi N, Wolf SL. The 

Movement Imagery Questionnaire-Revised, Second Edition (MIQ-RS) Is a Reliable and Valid Tool for 

Evaluating Motor Imagery in Stroke Populations.  Evidence-based Complementary & Alternative 

Medicine (eCAM). 2012. 

11. Feltz DL, Lander DM. The effect of mental practice on motor skills learning and performance: A   meta-

analysis. Journal of Sport Psychology; 1983; 2: 211-220. 

12. Gregg M, Hall C, McGowan E, Hall N. The Relationship between Imagery Ability and Imagery Use 

among Athletes. Journal of Applied Sport Psychology; 2011; 23(2): 129-141. 

13. Guillot A, Desliens S, Rouyer C, Rogowski L. Motor Imagery and Tennis Serve Performance: The External 

Focus Efficacy. Journal of Sports Science and Medicine; 2013; 12: 332-338. 

14. Harris DV, Harris BL. The Athletes Guide to sport psychology: Mental skill for physical people. New York: 

Leisure Press; 1984. 



329 

วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ปที่ 15 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2558 
Journal of Sports Science and Technology Volume 15, No. 2, December 2015 

 
15. Hinshaw KE. The effect of mental practice on motor skill performance: Critical evaluation and      meta-

analysis imagination. Cognition and Personality; 1991; 11: 3-35. 

16. Holmes E.A, Mathews A. Mental imagery in emotion and emotional disorders. Clinical Psychology 

Review; 2010; 30(3): 349-362.  

17. Kavoura A. An imagery intervention for highly skilled judo athletes. Master’s thesis. Jyvaskyla, Finland: 

University of Jyvaskyla; 2009. 

18. Madan CR,Singhal A. Motor imagery and higher-level cognition: Four hurdles before research can sprint 

forward. Cognitive Processing; 2012; 13(3) : 211-229. 

19. Post P. GA Phenomenological Investigation of Gymnasts’ Lived Experience of Imagery Mexico: New 

Mexico State University; 2010. 

20. Ryszard B, Krawczynski M. Application of visualization to young football players training. In 11th 

European congress of sport psychology, Copenhagen. n.p; 2003. 

21. Schumacker RE, Lomax RG. A Beginner’s Guide to Structural Equation Modeling. New York: Routledge; 

2010. 

22.   Singnoy C, Vongjaturapat N, Fonseca AM. Development and psychometric evaluation of the Sport 

Imagery Ability Questionnaire Thai version (SIAQt). International Journal of Sports Science; 2015. 5(1).  

23. Vealey R, Greenleaf C. Seeing believes: Understanding and using imagery in sport. In JM. Williams 

(Ed.), Applied sport psychology: Personal growth to peak performance Mountain View, CA: Mayfield 

Publishing;. 2006; 5(ed): pp. 285-305. 

24.   Vongjaturapat N, Moris T, Bhasavanija T, Singnoi C, Siripatt A. Confirm factor analysis of the Thai 

language version of the Sport Imagery ability Measure. The paper will be presented at the 27th 

International Congress of Applied Psychology. Melbourne: Australia. 2010. 

25. Weinberg RS, Gould G. "Imagery". In: Weinberg, Robert S.: Foundations of sport and exercise 

psychology, 2nd Ed, Human kinetics, United States of America; 2011; PP: 299. 

26. Weinberg RS, Gould D. Foundation of sport and exercise psychology. Champaign, IL: Human Kinetics; 

2003. 

27. Weinberg RS, Richardson PA. Psychology of officiating. Illinois: University of North Texas. Leisure Press 

Champaign; 1990. 

28. White A, Hardy L. Use of different imagery perspectives on the learning and performance of different 

motor skills. The British Journal of Psychology; 1995; 86: 169–180.  

29. Wriessnegger SC, Steyrl D, Koschutnig K, Müller Putz GR. Short time sports exercise boosts motor 

imagery patterns: Implications of mental practice in rehabilitation programs. Frontiers in Human 

Neuroscience; 2014; 8(6). 

 

 


