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ก��
�����������������������
ก����������� �!��               
 # � $%��&�'  ���
(กก�)�� �!��� �
���  14-16 �.. ���//�
��
01 ก6.�. (��6:ก'�) 
              ก� �%��C : 3(#4��������(� �5�������(�6��
���
����&�7 
              �#�ก���ก����3� � : ���6���������1 $�.���
� � #�������0�?, ��F;���6���������1 
              ��;�� Gก��(��1 

 
 ก�����(���(H�
�H%�9
ก�����(�%;���$��� � $� ��5���%�8��6:ก'�I��%����3%���3�����ก��	
ก��
�������
����������������
ก����������� �!�� # � $%��&�'  ���
(กก�)�� �!��� �
���  14-16 �. ก� ���(�������8� 

(กก�)�� �!��&��%���
%��6���
��1 �J�
�
 30 �
 I3��ก� ���(��������ก%�9
 2 ก� �� �8� ก� ���$��� 15 �
 
I��ก� ����3� � 15 �
 %��8����8�����;F�
ก�����(���(H�
�H %�9
%��8����8������F���(���F���:H
%�� ���ก�3$F��&��Iก��
ก��	
ก��
������3���ก(3ก��	
ก�(ก'���������� �!�� I��I33�$��3�����������
ก����������� �!�� # 
� $%��&�' ���������%;8���(�
  .81 &$��J�ก���$����(�$�51�� 3 �(
 �(
�(
��1 � 0 6 ก�1 �
%��� 18.00 -18.50 
.  
%�9
%��� 8 �(�$�51 ��%�����F����&$�ก��5����%M���� ���
%3����%3
����N�
 I������������ (t-test) &$�
กJ�5
$���������
(��J��(/�������������$(3 .05 

  
��ก�����(��3��� 
1. ���%M���� (Mean) I�����
%3����%3
����N�
 (Standard Deviation) �����I

�����������


ก����������� �!�� # � $%��&�' ���
(กก�)�� �!��� �
���  14-16 �. ���ก� ���$��� �����%M���� ก��
ก��	
ก 
%���ก(3 9.00 ���
%3����%3
����N�
 %���ก(3 .92 5�(�ก��	
ก�(�$�51��� 2 �����%M���� %���ก(3 10.20 ���
%3����%3

����N�
 %���ก(3 1.01 5�(�ก��	
ก�(�$�51��� 4 �����%M���� %���ก(3 12.93 ���
%3����%3
����N�
 %���ก(3 .70 5�(�
ก��	
ก�(�$�51��� 6 �����%M����%���ก(3 13.13 ���
%3����%3
����N�
 %���ก(3 .91 I��5�(�ก��	
ก�(�$�51��� 8 ��
���%M���� %���ก(3 15.07 ���
%3����%3
����N�
 %���ก(3 .96 

2. ���%M���� (Mean) I�����
%3����%3
����N�
 (Standard Deviation) �����I

�����������

ก����������� �!�� # � $%��&�' ���
(กก�)�� �!��� �
���  14-16 �. ���ก� ����3� � �����%M���� ก��
ก��	
ก 
%���ก(3 8.60 ���
%3����%3
����N�
 %���ก(3 .98 5�(�ก��	
ก�(�$�51��� 2 �����%M���� %���ก(3 9.40 ���
%3����%3

����N�
 %���ก(3 .63 5�(�ก��	
ก�(�$�51��� 4 �����%M���� %���ก(3 11.40 ���
%3����%3
����N�
 %���ก(3 .82 5�(�
ก��	
ก�(�$�51��� 6 �����%M����%���ก(3 12.47 ���
%3����%3
����N�
 %���ก(3 .91 I��5�(�ก��	
ก�(�$�51��� 8 ��
���%M���� %���ก(3 13.73 ���
%3����%3
����N�
 %���ก(3 1.38 

3. %����3%���3��ก����������� �!�� # � $%��&�'���
(กก�)�� �!��� �
���  14-16�. ����
ก� ��
�$����3��� ก��
ก��	
กก(35�(�ก��	
ก�(�$�51��� 2 4 6 I�� 8 ������I�ก����ก(
�������
(��J��(/�����������
��$(3 .05  

4. %����3%���3��ก����������� �!�� # � $%��&�'���
(กก�)�� �!��� �
���  14-16�. ����
ก� ��
��3� ��3��� ก��
ก��	
กก(35�(�ก��	
ก�(�$�51��� 2 4 6 I�� 8 ������I�ก����ก(
�������
(��J��(/�����������
��$(3 .05  
            5.  %����3%���3��ก����������� �!�� # � $%��&�'���
(กก�)�� �!��� �
���  14-16�. ��5����ก� ��
�$���I��ก� ����3� � �3��� ก��
ก��	
กก(35�(�ก��	
ก�(�$�51��� 2 I�� 6 G��������I�ก����ก(
 I���(�$�51��� 4 
I�� 8 �3��� ������I�ก����ก(
�������
(��J��(/�������������$(3 .05 
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This experimental research aimed to study and to compare the effect of imergery 

training on futsal penalty shooting performance of futsal youth between 14-16 years old 

player. The 30 samples were Debsirin Schools  futsal players divided into 2 groups : 

experimental group (15 players) and control group (15 players). The research instruments 

constructed by the researcher were program of imagery training along with futsal shooting 

training and futsal penalty shooting performance test with .81 of reliability, experimented on 

Monday , Wednesday and Friday between 18.00 , 18.50 P.M. in 8 weeks. The data were 

analyzed by using mean, standard deviation and t-test with statistically significant 

differences at .05 level. 

The result were follows : 

1. Means and standards deviations of futsal penalty shooting performance of futsal 

youth in experimental group in pre-test were 9.00, .92 and post-test in the 2
nd

 week were 

10.20, .70, in the 4
th
 week were 12.93, .70, in the 6

th
 week were 13.13, .91 and in the 8

th
 

week were 15.07, .96 respectively. 

2. Means and standards deviations of futsal penalty shooting performance of futsal 

youth in control group in pre-test were 8.60, .98 and post-test in the 2
nd

 week were 9.40, 

.63, in the 4
th
 week were 11.40, .82, in the 6

th
 week were 12.47, .91 and in the 8

th
 week 

were 13.73, 1.38 respectively. 

3. There were statistically significant differenes at .05 level of the effect of futsal 

penalty shooting performance in the experimental group. 

            4. There were statistically significant differenes at .05 level of the effect of futsal 

penalty shooting performance in the control group. 

5. There were statistically significant differences at .05 level in the 4
th
 and the 8

th
 

week of futsal penalty shooting performance between experimental group and control group, 

but there were no statistically significant differenes in the 2
nd

 and the 6
th
 week. 
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��.���ก(�'.".�#65�  (D��
&�� �
���)��.�. 2538: 3) �&!� ��1���+�#��ก��;<ก���-2� ���	�-!�



2 

���	��	��0ก���!��,ก��.	��-��#�� ' D��  ���%��� (2541) ��1���+�#��ก��;<ก���-2� ���	�

-!����	��	��0��ก���-��,ก��ก��5I
-����$�
��-,#�� ���	�,: ก
:&8� (2547) ��1���+�#��ก��

;<ก ���-2� ���	�-!����	��	��0��ก������4I������������#��  ���  �� �(4 (2543) ��1���+�ก��

;<ก��"�����-2� ���	�-!����	�	!��$���ก�����
��-,I
-���#�� K,��4 	�ก
.����� (2549) �
��-"�   

I
-3�� (FUTSAL) 	���ก2�(���
�%�1�8
�-
�ก��������กI
-����!� SFUTBOLV %�1� 

VFUTTEBOLV -�	."��2�(�;�����D������
��1� SSALAV %�1� SSALONV ����
��!����!	�	1��

��	ก���6��
���$��!� SFUTSALV %	��06�ก���-��,ก��������	#��.�!�	���!	�&"���	#��.

�.���ก�����	����ก-��� ����ก����!��&"�,กI
-3�� 36��	���ก()��%	1���,กI
-����-!	�#��.��7ก

ก�!� ����&"�$����+,"��!�� ��� 5����!���5� 


����D'��	�ก����.ก���#!�#��I
-3�� 5 �� #65����5���ก�	1�� .D. 2540 ."�����	

�!�		1���ก%���* ;Y�����&!��ก��+��ก.��ก���&��.��5�%"'."������	���		�ก#65� '	!�!����
���	��	

I
-����%!�
����D'���� ����	��&,
0�	24 ก�
��� 	%���� ก��ก����%!�
����D'�� �!�	ก��

��.ก���#!�#��I
-3�� 5 �� ���'."	�ก����.ก���#!�#��#65��
��
���$��
ก
Z %�����ก��5�����.��

����&�-�
����D'��'."ก"��%�"�'
06�#�5��
��-��������
���&���#"��!�	ก���#!�#��I
-3��&��

�&	
[8�ก����
.�"�� ���5���� 4 ���
����Dก���-	��� ������5���� 5 ���
����D'-"%��� 

ก���I
-3���
���ก	ก�������&"���	��7��#"�	��ก����#"�����
ก* ."�� ��5�."�����	��.ก��

-�.��������ก��)4��.�.��%-
ก��)4�!��%�"� .����5���กก����6�-"��	���ก(����.������	���	�

���	��	��0�!��#"���,� 	�
\�ก�����-������-!��ก	ก����!������.��7� ��	��0�ก"'#
�:%��E ��

%�"�'.".� 	�ก�����1���'%������.��7�������1������%�&!���!����,!-��.���� 	����	��!������

�	!��$���5�ก�����-�!� ก�����5�� ก�� � ก���#"��ก�.ก�5� ก��
̂��ก�� ก�����
��-,��	'
06����	

�#"�����ก���$������	 ���4ก��� 1����!�	��	��!��	�
�������2�  (��D�� '%	��-�. 2549: 1) 

+,"������6��ก�.���	���������D6ก(���1���+�#��ก��;<ก���-2� ���	�-!����	��	��0��ก��

���
��-,I
-3�� ) �
.�-�8�( #����กก���I
-3�����
 14-16 
Z � 1���
��
��8�&�4-!�ก���$�'


 �9����กก���-!�'
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��	�������	����ก	���ก�	������	 

� 1��D6ก(�����
���������+�#��ก��;<ก���-2� ���	�-!����	��	��0��ก�����
��-,I
-
3�� ) �
.�-�8�( #����กก���I
-3�����
 14-16 
Z 

 
��	���	�� ���ก	���ก�	������	 

 �$��%"����+�#��ก��;<ก���-2� ���	�-!����	��	��0��ก�����
��-,I
-3�� ) �
.�-�
8�( #����กก���I
-3�����
 14-16 
Z �$��%"'."-����!�����;<กก�����
��-,����
��
��8�&�4 -!�
��ก����� ��กD6ก(� +,";<ก���ก��� -��.��+,"����� 1���&"��ก���!�����	���	��	��0��ก���      
I
-3���%"ก"��%�"�	�ก#65��
����������ก��D6ก(��"���"�-!�'
 

 
���!�"���ก	���ก�	������	 

#�$%	ก�&�$ก����"�����	� 

��&�ก� 

��&�ก�����&"��ก����������5���5 �
����กก���I
-3�� 8��������� D������4 ���
��%�!�� 14 -

16 
Z �$���� 40 ��  
ก�
!	-����!�� 
ก�
!	-����!������&"��ก����������5���5 ��1�ก	�8.����������(Purposive Sampling) �1�  

��กก���I
-3��8��������� D������4 �$���� 30 �� 
"��&#������ก�	������	 

         "��&#�"�� �1� 8
��ก�	ก��;<ก���-2� ����,!ก��ก��;<ก��ก(�ก�����
��-,I
-3�� 
) �
.�-�8�(  

"��&#�"	� �1� ���	��	��0��ก�����
��-,I
-3�� ) �
.�-�8�( 
 

�
�	���	��'�(!)'	$ 
1. ก��;<ก���-2�  %	��06� ก����"��2� ก�����1���'%������ก����ก����ก(�ก����� 


��-,I
-3�� ) �
.�-�8�( -�	�$�.��-�5��-!-"�����ก!��ก����.���ก(�ก��������� 
2. ���	��	��0��ก�����
��-,I
-3�� ) �
.�-�8�( %	��06� ก�
!	-����!����	��0���


��-,I
-3��'."��!���	!��$�-�	8
��ก�	���'."���ก��;<ก �%"�#"�'
��,!��
��-,���-$��%�!����-"��ก��
'." 
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ก���&���
*+�ก	��
,�� 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

                        2� 
��ก�� 1 ก���������	��.��ก�������                             

����"
-	�+�ก	��
,��     

1. %���ก��;<ก."��8
��ก�	ก��;<ก���-2� ����,!ก��ก��;<ก��ก(�ก�����
��-,I
-3�� ) 
�
.�-�8�( ��กก���	����	��	��0��ก�����
��-,I
-3�� �,�ก�!�ก!��ก�����ก��;<ก 

2. %���ก��;<ก."��8
��ก�	ก��;<ก���-2� ����,!ก��ก��;<ก��ก(�ก�����
��-,I
-3�� ) 
�
.�-�8�( ��กก���ก�
!	�.���	����	��	��0��ก�����
��-,I
-3���,�ก�!�ก�
!	����
	 
  

          -���
������ 
- 8
��ก�	ก��;<ก���-2� 
����,!ก��ก��;<ก��ก(�ก�����

��-,I
-3�� ) �
.�-�8�(  
 

-���
�-�	 

- ���	�	!��$���ก�����
��-,I
-3��                  

) �
.�-�8�( 

�n(\�ก����"�����-2�  

#�� 3���ก��4  (Singer.1979) 
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����� 2 

��ก
��
��������������ก�������� 
 
��ก���	
��
������� ����	
�������ก����ก��� ���������� �ก� ��!���ก�"ก���	
���#$ ��%&�#$��'��

�(�)��"ก����ก��
��
��� *����������������� 

1. 
��*)*�����%����-	
��*�%&�*�!��ก�.�/0-1�� 

2. 
��*)*��!��
	�-3�# 
3. �	5�ก�������
	�-3�# 
4. �""78กก��
	�-3�# 
5. !���-��ก��78ก
	�-3�# 
6. ��ก�����
	-�	���ก��ก�.��(�)��"��กก�.� 
7. %��;�<�=!��ก��78ก
	-3�#�� *�->�ก��78กก�.� 
8. ����	
���� �ก� ��!���ก�"ก����ก��
��
��� 

8.1 ����	
����->��%����� 
8.2 ����	
����%����� 

 
1. ��������
��������������� ������ก�!�"#�$�� 
/0-1�� 
$�<$ ���  FIFA (Federation International de Football Association: �)#��5=

/0-"������<�-	) �<�����กก���!>�!��/0-"�����>* (Indoor Soccer) ����"����<�-	 
ก�.�/0-1�� )�$�/0-"�� 5 
� 
�*����*!��������ก��ก�"���*"���ก-"�� ก�>��
$�

��*��S��>�"����*"���ก-"����� ��ก
�ก���#$�����*����*>
(�ก���>�
�-����%&�#$��)T�� ��
�%&�

#$��5��*<�-	 �<>� #$���	�)�$�#$�����*�� �(���������0����
���)= �<>�#$��
��ก��-�	�����")�$�#$���*� 

�%&�-�� �->
��*%���3��!�������>�
�*�*�ก����กU!������>ก�"#$�����*�� �<���>�ก�� 1� �)*��
��*�>�

/0-1����*��S��>�"�#$�����*�""��กU��� 
���(��)�/0-1���%&�ก�.��� %��)���
>��<�
>������ 
�

��>��#���
������� ก����>�!�������>�*�กก�>� �����>�/0-1��-���*���ก���� ����� �* *�%V	ก	�	��

-�"����->��ก*ก����>��� �����U� ��*��S�ก��!%WT)��X#��)�������� �
�$ ���� )��� �>�����>

-������� ��ก
�ก���/0-1������%&�ก�.��� �)�
��*��0ก����-$ ��-�� �)*��ก�"�����>������� �%&���Uก

�������)T> ��ก/0-"���� *�<$ �����������-)���Y 
� กU#�Z��-�����
�กก����>�/0-1�� �<>� �%��> 

1	;ก� ;����;�� ;�����	T;T> (��ก/0-"����*<�-	 "��1	�) (�	��� �)*
	-�. 2549: 1) 

 



6 

 

������������� ������ก�!�"#�$�� 

-��ก(���	�!��ก�.�/0-1��
���>�*�ก
�ก%������
���� ��%\ 
.�.1854 ��$ ��
�ก

�3�#��ก����<>��]��)����� �� �*�)	*�%ก
�0*�� �"�	��^ ��ก�ก>ก����>�/0-"�������*

ก����
�� 
�����
���)�*�ก����>�/0-"�����>*!��� ;���<����*�!>�!��"���ก-"��3����;���	*           

1� ���������������กก����>�/0-"��%���3�����>� _Indoor Soccer` (�	����=1�
�ก��=) )�$� _Five b a 

Side Soccer` (/0-"�� 5 
�) 

->�*���%\ 
.�.1930 ^ ก�0�*���-�	��;� (Montevideo) %������0�0ก��� (Uruguay)                    

i�� 
��=��� �1������� (Juan Carlos Ceriani) ����(��ก*�	����=1�
�ก��=����%�)�����<��� 

YMCA (Young Menm Christian Association) �����>�ก��;���<����*�!>�!��"���ก-"����ก����>� 

1� �ก����>�*�����3�������3����ก;���	*�#����*>���-	�%WT)���$ ��3�*	��ก����ก->��% ��$ ��
�ก

�0�0ก����%&�%������� ���>���!-���� �	����=1�
�ก��=�����"
��*�	�*���*�
��)�
��*���
��>�

�#	 *!�����$ ��Y ก���� �%\ 
.�.1932 ;��
��= �ก�� (Roger Grain) ���"�TT�-	กq�� �%&�*�-�'����

ก��
�"
0*ก���!>�!��!��� (Standard Set of Ruled) ���กq���กU�<�*�S��%W

0"�� 


��*�	�*��ก�.��	����=1�
�ก��=��	 *
�ก%������
�����#�>��*���>%������0�0ก����*>

�����ก�ก*ก����>����กU�%&��� �	�*�� ��������%��*�	ก��-� ก>��
�!��*7Ws��%���>�0;�%����� �;�ก���� �0� 

/0-1�� (Futsal) 
$� 
(��� ����%������<�����กก�.�%���3���� ;��*���ก��#�=*�
�ก

3�����%�)�$�;%�-0�ก� �� ����ก Soccer �>� _FUTbol` )�$� _FUTebol` ���3���7�� ���� )�$�

��%� ����ก�>� Indoor �>� _SALon` )�$� _SALa` �*$ ��(�*���*ก���ก	��%&�
(��>� _FUTSAL` 

�ก*/0-1�������"
��*�	�**�ก��%������S"��*�	ก��-� �<>� "��1	� %���ก��� �0�0ก��� 

)�$�%��������S"�0;�% �<>� ��%� ;%�-0�ก-)�$����5��=����= ก���!>�!��/0-1������"

����<�-	
��!����%&�
������ก��%\ 
.�.1965 �� ��*�	ก��-� 1� �%�����%���ก����%&���*<����	���


�������� ->�*�กU���*�ก��
��ก���!>�!��!������>�%&�%��
(��->�>��*�ก
��%&�ก��
��!�����%������S"

��*�	ก��-� 

->�*���%\ 
.�.1982 ���*�ก��
���)�*�ก���!>�!��/0-1��<	��<*%v;�ก (��>���*>�%&�

���ก��) !����%&�
������ก�� �1��%�;� %�����"��1	� 1� ���*�� <����	�
$�%�����"��1	� ������
��

�!>�!���<*%v;�ก��>���*>�%&����ก��!�����ก 2 
���� 
$���%\ 
.�.1985 ���%\ 
.�.1988 ;��*�

%�������%��������-������%&��
��3�#
��ก���!>�!��-�*�(���" 
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��%\ 
.�.1989 �)#��5=/0-"������<�-	 ����!��*��������
��ก���!>�!��/0-1��<	�

�<*%v;�ก��>���%&����ก��!����%&�
������ก ^ %��������5��=����= 1� �%�����"��1	�
$�%�����

��ก�� ����<*%v;�ก ���)���
�ก�������*�ก��
��ก���!>�!��!�����ก��%\ 
.�.1992, 
.�.1996 ;��%\ 


.�.2000 (
������  4) �����%\ 
.�.2004 (
������  5) ���
��!����� %�����ก���-*��� (Guatemale) ���

�-�)��� (Taiwan) -�*�(���" 1� �%�������%����
����<*%v�����
������� (�	��� �)*
	-�. 2549: 1) 

 

 

"#�$��%������&'�� 

ก�.�%���3�����*>%��กV��><���>���	 **���>���%���������*$ ��� �->*��ก*ก����>�<�	�

)�� �;���>��*�ก
�����ก�>� _/0-"��;ก�=)��` 1� �*���%�""
����ก�"/0-1���#����->/0-"��;ก�=)��


��*>*������ก��%��-��#���%��-��� �<�*�!�����Uก (�%&��� *�!��ก������ก/0-"��;ก�=)��) ����*>*�

��%�""�� <���
�����$ ��
(���������>� !�����ก/0-"�� !������#$��!�����*�� �<���>�)�$��*��->

ก���->�ก��!����กก�.�
��%&��� �	�*��)*�>����<�3����<0*<�->��Y �� !���
�����*���

�0%ก�^=��ก����>�;����
�<���ก"��#���-	ก ����)�#$���� �>����ก�)>���>�ก���*>*�ก��
��ก���!>�!��

��>���%&����ก�� �->
��%&��� ���
�กก����)*�>��ก����� ��ก��ก���������� ���
/0-"��->��%����� 

��$ ��
�ก��->��%�����
�*�ก��
��ก���!>�!��!����%&�%��
(� 

ก���� �%\ #.�.2540 �*�
*/0-"���)>�%����������#��"�*��<�%S�*3=���ก��ก�.�

�)>�%�����������
���)�*�ก���!>�!��/0-"�� 5 
� <	��<*%v%��������!����%&�
������ก (_/0-"� 

5 
�` 
$�
(��� �<�����ก FUTSAL ��%��������) ������*�ก��
��ก���!>�!��!����%&�%��
(��0ก%\)���


�ก����������"����<�-	/0-"�� 5 
� %��������ก���)����%S��!����%&�-��������%���<��            

�!���>�*ก���!>�!��/0-"��<	��<*%v;�ก 
������  4 �� %�����ก���-*��� (%\ 
.�.2000) ���
������  5  

�� �-�)��� (%\ 
.�.2004) 1� �
��)U�����>�
����กU*���ก��ก����>�/0-1���*>����)���<�-	�$ � 

%W

0"��ก�.�/0-"�� 5 
�)�$�/0-1����%�������������"
��*�	�*��>���#�>)�����)*�>����<�

���%��<�<��� ��% ��$ ��
�ก
��*����ก�"������$ �����*)�$�
��%&�
(���������>�1� ��*>*�ก


��ก	��%����� �(�
�T
$�/0-1����*<�-	����%&���*����"���)��������%���<�� �(��)�����<�

�7z7W�
��%&�-�����!��%������#$ �
������*���"����ก��ก���!>�!��/0-1��;�ก (�	��� �)*
	-�. 

2549: 1) 
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2. ���������������(�) 
���*�����)�
��*)*��!��
	�-3�#�����>��*�ก �������กU!������>ก�"ก���(��%�<� 1� �;����*

����กU*�
��*)*���� 
����
���ก��;��ก�>��S��ก����"����������
��*
	��� ��*#��5=ก�"ก�������3�#     
ก���%�� ���%�� ���ก��������ก���ก�� ������ 

;����-�ก� (Drowatzky. 1975: 236) ก�>���>� 
	�-3�#*�"�"���(�
�T->�ก��78ก����
 
�#����>����)�����"
��*��*��S���ก��!���->��"0

����!���  ��$ ��
�ก�	�
���)=
��*��*��S
���
�ก3�#���
�� -���������!��� 1� ��%&�ก���#	 *%���"ก��^=���#�Z��
��*��*��S!���������� 

"�U�ก (Cok. 1985: 186 ; citing Block. 1981) *�
��*�)U��>�
	�-3�# 
$� ก����ก3�#
�����3�#�
�$ ���)����
�� �(��)�*���)U�����ก	�
�ก!>������� �กU"�����
��*
(�
	�-3�#%��กV
����%�""!��3�# ����������*�%S��
��*�����ก��ก���
�$ ���)�!��ก���*��$����ก���� 

1	��ก��= (Singer. 1979: 256) ก�>���>� ก�������
	�-3�#�%&�ก��"��ก�������
3�#�
�$ ���)����
�ก� ��ก�"#]-	ก��*�� #��%����
=�<>� -���ก��%��%�� (Dart throwing) ��������
�����3�#���
�>���ก��กก(����#0>�-���%�� �%�� ���������3�#ก��%V	"�-	��ก����������
��*�����ก ���

��*
	� S��ก�������3�#���
������*��S%V	"�-	�����>���
>*�
��<���
����*�<��	-<��� 
�<>���)�
ก��������ก��
�	�*�%���	�5	3�#���	 �!��� ��ก
�ก�����!^��� ก(���������3�#���
 ����������

�
#��ก�"-���������ก���� (Self-talking) �<>���กก�.�ก��;����������3�#���
�>�-����ก(�����	 �
�)���Y ก��� 1-2-3 #���*ก�"#��ก�"-�����>� _ก��;��` �����ก
�ก���
��="	� (Corbin. 1972: 
239) ���ก�>��S�� 
	�-3�#�>�)*��S��ก��78ก���
��!^��� ������ก������ 1� �
�*��	�5	#�->�ก��
������ก�����ก�� 

�0#	-� �*�)	;- (2546: 16) ก�>���>� ก�������
	�-3�# �%&�%���"ก��^=����
��*�����ก 
��ก
	� �<>� ก������	� ก������)U� ก�����/W�
��* 1� ����
�ก%���"ก��^=��ก����ก
	�;�������

��*
(�ก���)U�3�#
�ก3����;��ก������กS�� )�ก�%&�3�#�� �ก	�
�ก�	 �����3����กกU
��%&�
%���"ก��^=�� �����"*�ก>��ก�������
	�-3�#
��%&�3����� �(��)��ก	�
��*�����ก->��Y�������
�>��ก�� �<>� ก���
�$ ���)���>��*�
��)�� ก��
����ก�^��>���� ����*�ก���� �
��*�����ก�������

	-�
 �<>� ก�����
�*$ ������"<��<�� 

�0"���-�= ��#���* (2546: 89) ก�>���>� �%&�ก������������)�"0

��� *�ก���"� ���"�

��*���
!��-�����%
�ก�	 ������� ก>��)��ก	�
��*�
�����%����	 ��� ���%z��*�%���"ก��^=�� *�

��*�0!�� �ก	�!���
�	� 1� ���
�%&��S���� )�$��)-0ก��^=�� "0

�����
	�!���*�����*�
��*�0! 1� �
ก��"��ก����ก�������
	�-3�#�<�%�������*������� 5 ����ก> ก��*���)U� ก������	� ก����*��� 
ก�����ก�	 � ���ก����"�� "0

�
���"������*^=���ก���<$ �*;����)�>���>��ก�����
	-�
 �%&�ก��
���������� 
�
��ก��ก�"-�����)�"���0�� *���->�
��*
(� ก����"��� 
��*
	� ���*^= ���
��*�����ก 

�*"�-	 ก�T
�ก	
; ��� �*)T	� 
����0��� (2542: 237) ���ก�>��S�� ก�������
	�-3�#
����>� ก�������
	�-3�#�%&�ก���#	 *
��*��*��S��ก����>�ก�.� 
	�-3�#�%&�ก���<�%�����
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��*�������)*� ��ก���� 
������)�$���"��*�#$ �ก�������%���"ก��^=�)��ก	����
1� �
	�-3�#
)*��S��ก��*���)U��������-�!���
 1� �ก���)U����%��ก�"���� 

1. ก������	� (Auditory) �ก� ��ก�"����� �<>�ก����"���S�������%�� ก��%�>��-��!����กก�.� 
2. ก�����ก�	 � (Olfactory) �ก� ��ก�"ก�	 � �<>� ก����"��� ก�	 �
�����!����ก�>����(� 
3. ก����*��� (Tactile) �ก� ��ก�"ก����"���
�กก����*��� �<>� ก����"���S��ก��%���ก�"��ก

������="����!^�-"��ก 
4. ก�������กS��ก���
�$ ���)� (Kinethetic) �ก� ��ก�"ก����"���S��ก���
�$ ���)�!���>��ก�� 

�<>� ก����"���<>��ก���
�$ ���)�!^����-������ก��!����ก�	*���-	ก 
5. ก������� (Taste) �ก� ��ก�"ก�������;������	����ก��ก�.�
	�-3�# 
$� ก�������3�#

ก���
�$ ���)����
ก>��ก��������ก��
�	� S��3�#���
�� �����!���<���
����*�<��	-<���*�ก กU
�
<>���)�ก��������ก��
�	��������!����%�����������ก����"���->��Y �)�>����
�<>���)���กก�.���ก��
�����
	�-3�#�)�<���
��	 �!��� ��ก
�ก��� ก�������
	�-3�#���<>����ก��
�"
0*
��*�	-กก���� 

��*;ก�5)�$�
��*�
U"%����ก���� ��กก�.�
��
��*�
��*��*��S��ก����������*^=�)�>�������

��� �#����*$ �����������กก�.�
�)��	5�ก���ก��!�>� �(��*
���ก	�
��*�	-กก���� ����(��)�
��*�	-ก
ก��������(��)�ก����>�!���!������% 

�$"��� "0T���"0-� (2541: 92) ก�>������>� ก�������)�$�ก����ก3�#�����
- 
���<>��
�"
0*
��*�	-กก���� 
��*;ก�5 )�$�
��*�
U"%�� ��กก�.��� ��
��
��*�
�*��*��S�� 
ก�������3�# )�$���ก3�#�)-0ก��^=�� �>��*� (recreate) )�$������3�#�)*> (create) !������
 
�#$ ��)��!���
���)-0 �(���"�	5�ก�� ����-���*
	�)��	5�%���ก������ก��! ;����	 *
�กก�������3�#��
�
ก>������
��%V	"�-	
�	�
	�-3�#�%&��������-����������-��S�ก����� 1� ������
�ก %W

��3����!��
"0

� ก�>��
$������
�กก���������� %���"ก��^= ���
��*
(� �#����*$ ����*��ก��"�%���ก��
ก���(�����)�$�%���"ก��^=�� �>��*������(�*������3�# )�$���ก�������
 ��ก
�ก���ก������� 

	�-3�#�����������
�ก%W

��3����ก ����ก> �*>�"" )�$��	 �->��Y 3����ก�#$ �<>�����	*�����

	�-3�# )�$�����3�# �<>� ก������ก-
�ก�*>�""���#����*������"" ก���<�3�#
�ก��������= 
3�#�	 �)�$���
=%��ก�"3����ก�$ �Y �#$ ���������	*%���"ก��^=!������
 �(��)��)U�����!���

�(���"!���-���	5�ก��<���
�ก>����*$�ก���(�
�	� 
 
3. ��+�ก��
��������(�) (Imagery) 

��
�	
ก�������
	�-3�#����!��*�*�"�"���� �(�
�T�������ก����ก�����ก����ก�� ;��
��กก����ก������)�
��*���
��$ ��ก��78ก�����
	�-3�#*�-����->%\ 
.�. 1960 �%&�-��*� 1� ����
�5	"��S��ก�������
	�-3�# ��������� 


	�-3�#�%&�%���"ก��^=����
��*�����ก��ก
	� �<>� ก���)U� ก������	� ก�����/W� ก�����

%V	"�-	 1� ����*�
�ก%���"ก��^=�� �����"*�ก>�� 
	�-3�#
��%&��3�#�� �(��)��ก	�
��*�����ก->��Y 
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��������>��ก�� �<>� ก�����-��!���>��ก�� ก��
����ก�^��>����ก���
�$ ���)���>��*�
��)��

!���-�� !��ก��������ก�����ก�.�����*�ก���� �
��*�����ก�������
	-�
 �<>�ก�����
 �*$ ������"

<��<��)�$���>������ ก�������
����	�)����*$ �#>���#� )�$���>��*>��� �%&�-�� 

 

           ก��
��������(�)
�5�'6��� � 2 
�� �7� 

1. ก��
��������(�)(����ก 
$� ก�������3�#ก��������ก��!��"0

��$ ����
ก>��
ก��������ก��
�	� ��

��%&�3�#ก���
�$ ���)�!�����78ก���ก�.�)�$���กก�.��� *�
��*��*��S
����<>� ก��ก��;����� ��กก�.�78กก�������3�#ก���
�$ ���)�!����กก�.�ก��;�����<������ �*�� �
�
�)U�*�ก>���(���"3�# -����->ก���$��-���*#���*��ก�	 ����ก��ก��;��!������-��!��*�% �%&�-�� 
�	5�ก������)*���(�)��"��กก�.�)���)*>�� ����*>����	5�ก��������ก���� S�ก-��� 

2. ก��
��������(�)(��%� 
$� ก��������3#ก���
�$ ���)�!��-�������
ก>��ก��
������ก��
�	�����)��ก	�
��*�����ก�ก� ��ก�"ก���
�$ ���)�!^������ก�������	5�ก������)*���*ก�"
��กก�.��� *���ก������� ���ก��������ก���� S�ก-��� �	5�����������ก�>��	5���ก�#����%&�ก���(��)�

��*�����ก�
�$ ���)��ก	�!���
�"
�>ก�"
	�-3�# (�0#	-� �*�)	;-. 2535:46) ��ก
�ก��� �	�%<�� 
�0���^5��� (2533:7) ���ก�>���>� 
	�-3�#�%&�ก0�;�"��ก������������ก���� �����"ก����*��"�>�
<>���(��)�ก������������ก���(���	��%��>�������U�*�ก��
(���ก�������������*��S�(��%�<�-�*
�S��ก��^=�� �ก� ��!��������
-�������;���� ��%���� 

ก�������
	�-3�#�%&�%���"ก��^=����
��*�����ก��ก
	� �<>� ก���)U� ก������	�                    

ก�����/W�
��* 1� ����
�ก%���"ก��^=��ก����ก
	� ;�������
��*
(� ก���)U�3�#
�ก3����

;��ก������กS�� )�ก�%&�3�#�� �ก	�
�ก�	 �����3����กกU
��%&�%���"ก��^=�� �����"*�ก>�� ก��

�����
	�-3�#
��%&��3����� �(��)��ก	�
��*�����ก->��Y ��������>��ก�� �<>� ก�����-��!��

�>��ก��ก��
����ก�^��>����ก���
�$ ���)���>��*�
��)�� !���-��ก��������ก�^����ก�.����

�*�ก���� �
��*�����ก�������
	-�
 �<>� ก�����
�*$ ������"<��<�� )�$��*$ ���>������ ก�������
)�$�

�	�)��� �*$ �#>���#�)�$���>��*>������%&�-�� (ก��ก�.��)>�%��������. 2535: 56) 

�0#	-� �*�)	;- (2546 : 89 - 92) �)�
��*)*��!��ก�������
	�-3�#�>� 
1. �%&�ก�������%���"ก��^=ก����"�������
��*-����
 ;���� �*>*��	 ������)��ก	�ก����"���
�	�

�%&�ก��"��ก��3������ �(��)��ก	�ก���%�� ���%��ก���(����!����""%������*�� �� *���->� 

��*
(�ก����"��� 
��*
	� ���*^= 
��*�����ก���ก��-�"������������!��"0

���� 

2. �%&�ก������)�"0
��<�ก�������
	�-3�#!��-��)�*��	�5	#�->��>��ก�����
	-�
 
3. �%&���
�	
ก����ก�� �#$ ��>��
�����
��*�	-กก���� �%&�
��*7W��� �ก	�!�������

ก���������ก���
$� *�
��*
(� ���ก������กS�������- 
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4. �%&���
�	
�� ���%V	"�-	��*��S78ก%V	"�-	����-���� ����)�>��ก��%V	"�-	
��ก	�ก��
-	�->��<$ �*;��ก��"��ก���������� ;���>��ก��"��ก��*���)U� ก��/W� ก���*ก�	 � ก����*��� 
ก��-��)��ก��� ���ก��������ก������*^=����>��ก�� 1� ��%&�ก��%V	"�-	�� �<$ �*;����)�>��
�>��ก�����
	-�
 

5. �%&�ก����"���!��
	-�
�� ������ก-�*
��*�%&�
�	����%�������*������� 5 ����ก>  
ก��*���)U� ก������	� ก����*��� ก�����ก�	 � ���ก����"�� �->���%z��-���*�
��*��*��S��ก��
�����
	�-3�# ;��*�ก�������
	�-3�#�����>��ก��
�-�"����;����-;�*�-	 1� ��ก	�
�ก
ก��"��ก�����>��ก�� 

6. �%&�ก���<�%���"ก��^=3������ �ก� ��ก�"
��*
(� 
��*7W� ก��*���)U�)�$� ก������� 
*;�3�# ;���%&��	 ��<$ �*��)�>��
	-�
 �>��ก�����
	-�	TT�^*�
0�*0>�)*���#$ ��)�����ก����ก�� 

7. �%&�ก���"� ���"�
��*
	��%��>�3�#�S���� �� �����
��*#��#��
 �)�
��*�0!�"�� 
�(��)����	���	 ������� ก>��)��ก	�
��*�
������!^������% ��
�(�;��ก�������3�#����
��*
	��)��ก	�
3�#��*$����"�����*������ก�� 

8. �%&��	5��� "0

����������� 
�
�����"��"�	 �->��Y����<$ �*;��%���"ก��^=�����- 
�!����>%W

0"��;��*�ก����"�����%�"" �� ��������->�� Y ��� ;���*>*��	 �����%��กV���> 
 

         ������ก��
��������(�) 
ก�������
	�-3�#�%&�%���"ก��^=����
��*�����ก��ก
	� ;�������
��*
(�
�กก���)U�

3�#
�ก3����;��ก������กS�� )�ก�%&�3�#��  �ก	�
�ก�	 �����3����กกU
��%&�%���"ก��^=�� 
�����"*�ก>��ก�������
	�-3�#
��%&��3����� �(��)��ก	�
��*�����ก->��Y ��������>��ก�� �<>� ก��
���-��!���>��ก��ก��
����ก�^��>���� ก���
�$ ���)���>��*�
��)�� !���-��!��ก������
��ก�^��>���� ก���
�$ ���)���>��*�
��)�� !���-��!��ก��������ก�^����ก�.� �*�ก���� �

��*�����ก�������
	-�
 �<>� ก�����
�*$ ������"<��<��)�$��*$ ���>������ ก�������
)�$��	�)����*$ �
#>���#�)�$���>��*>����� �%&�-�� (ก��ก�.��)>�%��������. 2535) 
 
4. 
��9:กก������(�) 

*�
� 
(��������. (2536:19 ; Harris and Harris. 1984 ����	�%<�� �0���^5���. 
*.%.%.) �""ก��78ก��ก��
	�-3�# �%&��""78ก)���#$ ������#$��'��ก����"���ก��
	�-3�# ��>��*� 
ก��"��ก�� ���*��%��)*�� 
$� �����3�#ก���
�$ ���)����
!����ก���� -���ก��������ก��� 
��>��<���
� ���*�<��	-<��� �#$ ��)�%���	�5	3�#��ก��������ก�����ก��%���"���(���U
����0� 
;��*��""78ก������ 
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��9:ก��� 1 9:กก��;5������ 
- �>��
����3����>��ก�����
	-�
 ;��)���
�!�����)���
��ก��กY ���ก(�)���-	���>

�� �*)���
�#$ �������*�5	 
- �����3�#���
!���S���� �� -����<�" ���*�
��*�0! �<>� <��)�� 3��!���(�-ก)�$�

�S���� �>��-�� 

��9:ก��� 2 9:กก�����
� 

- 78ก�����3�#
0���������
 �)��
�$ ���� �!��*�)�-����
�3�#�-U*-� 
�"
0*ก��
�
�$ ���)�!��������)��ก�
�ก���-���>��<��Y 
�3�#)���%���%V	"�-	1�(� 

- �%�� ���%&�����(���	�������$ �Y ;��78ก�	5�ก�������ก�� ก��78ก*����
�<>���)�3�#���
         
�� �����!���*���<���
� ����%&�ก�����������	5�
�"
0*ก���
�$ ���� !��3�#���� 


��9:ก��� 3 9:กก������#�(�) 

- �����3�#���
!���0%ก�^=ก�.��� -�����<��%&�ก	
��-� �<>� ������� ก���ก��>����(�                                
�%&�-�� ����(���
����������!��3�#���
�� �����!��� �ก� ��ก�"������3�#!���0%ก�^=)�$�
�����������$ �Y 

- 
�"
0*3�#�)�<���
����*�
��*
���  

��9:ก��� 4 9:ก�����<�
=ก
��;�
ก�����
 

- �����3�#���
!��-���� 
$�*���������"�����*�����ก�^�!��*���� 
- �����3�#���
!��-���� �*ก�	 �*���� �����"���ก�	 �!��*���� 
- �����3�#���
!��-����!^�ก(������"%�����*���� �����"�����*���� 

��9:ก��� 5 9:ก
����(�)���������6���
���
�6���� 

            - �����3�#���
!��-�������>��)���#�ก �(���
����������!��)������ �<>��� -(��)�>�
!���/��=�	�
��= %��-� )���->�� ��������>�� �%&�-�� 

  - �����3�#���
!�����*�!>�!��ก�.� ����>����(� ��Z
���=����(���
�����������)*$��
!�� 1 


��9:ก��� 6 9:กก��)�@����กA� 

- ��$�ก��ก��ก�.��� -���ก��#�Z�� 
- �����3�#���
!��ก��������ก��
������ ���� �0����%V	"�-	1�(�
�3�#<���
� 
- *�
��*-����
->��>���� -���ก��#�Z�� ���S��*�;�ก���)�%V	"�-	
�	�)���
�ก%V	"�-	��!�� 2  

��9:ก��� 7 9:ก����(�)ก�����7������ 

- ��$�ก��ก��ก�.��� -����-���ก��78ก �#$ ��)�ก���
�$ ���)�*�
��*��*#��5=ก����>��
ก�*ก�$����������ก����>��*�%���	�5	3�# �<>� ก���>���ก����	�78ก;��ก�������
3�#�
�$ ���)����
�����"���
��*�����ก��!^������ก��!��!���-��ก���>���ก����)*���	 *
�ก
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�%��)*�� �	S����!����ก����%���ก��" 
�ก�%��)*��ก�"
0��>���ก����>���ก;����"���
��*�����ก��
!^������ก�� 

- ก�.�%���3��<�
��*S�  )�$����������ก���!>�!�� �<>� �>����(� 78ก;�������
3�#�
�$ ���)����
!��-���� ก(�����-���*-����ก
�ก
0���	 *-�� ก(�����>����(��% ���ก��"-���� 
!�"��� -�*��������!>�!�� �����3�#�
�$ ���)����
1�(� ��"���
��*�����ก�0ก!���-����
!^������ก�� 


��9:ก��� 8 9:ก
ก�'�����;�6)��6 

- ��$�ก�>��!����ก���� -���ก���ก��! ��������3�#�
�$ ���)����
!��-����ก(��������
��ก���� S�ก-��� �->S���ก	�
��*�	�#����)�
	�-3�#;���<�3�#
��)�$������5	-�� ก(����%V	"�-	��>��
S�ก-������ 

- �����3�#�
�$ ���)����
-�*�""1�(�)���
����
�<���
� ���S��*�;�ก��
��%V	"�-	
��ก��)���
�ก���U
�	��ก��
	�-3�# 


��9:ก��� 9 ����=ก���#ก��EF
������
����G 

- "����ก
��*�����ก���ก�����
	-�
 
- "����ก�)-0ก��^=��!^�78ก)������!>�!�� 
- "����ก���ก��#�Z��ก�����ก���� �%�� ���%����	 *
�ก78ก)��
�*���ก���� �� 
- "����ก
(��������->��Y ��ก��78ก)��  

 
5. ��H����ก��9:ก����(�) 

�����= �����#U� (2548: 22 ; �����	�
�ก Messina. 2004 : Online)  ���ก�>��S��!���-��
ก��
	�-3�#������ 

!�����  1 )��"-�������กS���%��)*��!��ก�������
	-��ก�� �<>� ก��78ก#]-	ก��*)�$�
��ก���)*>Y ก���%�� ���%�����*^= ก�����	*#]-	ก��*�����"�ก )�$%V	��5ก�������3�#���

������" 

!�����  2 �����3�#!���������"�ก ;��-����%��)*���>�
�"���0���(���U
 
!�����  3 ���-�����!����>3�#�� ����������� �����	 *%���"ก��^=��ก�������3�#���
���"" 

3 *	-	������ 
1. !^������3�#���
���78ก*���)U����� �ก-����>�� �<>� 
��*��$����� 
��*�0! 
��*

�<� ��<�T #�����
= 
��*3�
3�*	�
 
0�*0>�)*�� �%&�-�� 
2. !^������3�#���
���78ก�����ก��>���� �ก-����>���<>� *�
��*�0! -$ ��-�� #��#��
 *�


��*��*��S %���
�ก
��*�	-กก���� �>��
��� �%&�-�� 
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3. !^������3�#���
�>��ก��!�����78ก*�ก��-�"������>���� �ก-����>���<>� �����กS��

��*�>��
��� *�
��*��*��S��ก�.�����Y *�ก��-�"����������� 
��*�<� ��<�T 
��*-��!��
ก���*��$�� 
��*�!U��ก�>� �%&�-�� 

!�����  4 �����3�#�� -�"����->�ก	
ก��*!��ก�������3�#���
 �<>� ก�������"������ 
�(��)�*�
��*��*��S�#	 *!��� �����"
(�<*�<� �����"ก���ก�>�� �%&��� ��*��" 

!�����  5 �����3�#�� �(��)�-����*�ก��-�"����������$ � �<>� 
��*-$ ��-�� 
��*<$ �<*
�	��������"
��*�(���U
 �%&����<�� 

!�����  6 �$*-�!���<��Y �*$ ���กU-�*�� ���78ก��"�����������กS��<��<�� ���78ก
�-��������3�#
3�����
->��%
�ก�>����78ก
������ก�>�3�#�� �����!���*������%&�
��*
�	� 
�����ก�����*��>�ก���%&����
<��
�-��������
��*���� 
��*#����* ���ก���0�	�-��#$ �ก���%�� ���%�� 

 

6. ��กA������������ก��ก�!�
I�������กก�!� 
ก���� ��กก�.�
�����
��*��*��S���ก��ก�.����S��
0��0�������� ��
=%��ก�"�� �(�
�T

%��ก��)�� �กU
$�
�-����%&������ �����"ก��78ก7���ก�����
	-�	��� (Psychological Skills Training) 

*��%&���>������� �*���� ��ก�����
	-�	���ก��ก�.��� 
��
������"ก��78ก7���>���* (���*� ����ก> 

1. ��ก��ก��
	�-3�# (Imagery Skill Training) 

2. ��ก��ก��
�"
0*#���
	- (#���ก��) (Psychic Power) 
3. ��ก��ก��
�"
0*
��*�
���� (Stress Management) 
4. ��ก��
��**0>�*� � (Attentional Skill Training) 
5. ��ก��ก��-����%��)*�� (Goal-setting Skill Training) 
1� ���ก������ 5 %��ก�����
��%&���ก���� *�
��*��*#��5=�ก� ��;��ก����>���ก��<	�)�ก

��กก�.��*��S#�Z����ก������ก��)�� ��������กU
�*�;�ก���(��)���ก���$ ����#�Z��-�**��%���� 

(ก��ก�.��)>�%�������� 2535: 62) 

1	��ก��= (Singer. 1979: 90) ���ก�>��S�� %W

��3����ก�� �>���ก���"->�ก��%V	"�-	

���������ก��!����กก�.� ���3�#%��ก�" 3 
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�3������*^=���
��*-����
 

(MOTIONAL b ATTENTIONAL STATE) 

 

 

 

 

��ก�3�#!��ก�� �
�$ ���)� 

(PERFORMANCE CAPABILITY) 

������->��Y ������กU��� 

 
 

�3������*^=���
��*-����
 

(EMOTIONAL b ATTENTIONAL STATE) 

              3�#%��ก�" 1 ����S����
=%��ก�"�� *���->�ก��%V	"�-	��ก�� 

 


�ก3�#%��ก�" 1 
��*ก��������������*^= *���->�ก��%V	"�-	��ก��!����กก�.�

;��-��ก�>�� 
$� )�ก��กก�.�*�
��*�	-กก������� )�$�*����*^=�� �0�����*>��*��S
�"
0*���*^=

!��-���������� กU
��>����(��)�ก��%V	"�-	��ก��!����กก�.�!��
��*�*"��^= )�$�*�
��*

�	�#������ ก���� ��กก�.�����#]-	ก��*�� �0������
�>���S����$ ��!��ก���(��	�ก-	ก�!��

��กก�.� �(��)���
�����	�5	�ก���!>�!�������% 

����"!��ก��-����
กU
�*����!���-�*�%���� �(��)��*>��*��S"�ก����>�
�%���"


��*�(���U
��ก����>�)�$��*> �#�����ก���!>�!����กก�.���
�����"�	�5	#�
�ก
��*ก����     

������*^= )�$�*����*^=�� -���ก��-�"����������
��*�(���U
��� �(��)�����"
��*-����
���-�*

!����%���� �������ก����"������$ ��!���(���"!���-����ก��%V	"�-	��ก��"����>����
�ก	�!������ 

)�$���
ก�>������>��$*!���-���#�������������!����ก���� 
�%V	"�-	������� 
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���S��ก��^=�� ��กก�.�78ก�*�5	
���*��S<>����
��*�	-กก���������>������"#�
�� 

1� �
��%&����)�����
��*��*��S�������0� ��ก
�ก������<>���)���กก�.�*��*�5	��ก����>�<>���)�

/���-�������U��#���<>���)����)��"#�ก�>����>���-U*��  ���� ���
�ก�>��S��<�	�!���*�5	�� ��*��S

�(�*��<�ก�"��ก��!��ก�.� ;���">�����"!���*�5	������ 

1. !^	ก�*�5	 �%&��*�5	<� �!^� 1� �
���*�T�� ��%��*��S�(��%�<�%��;�<�=��ก��
%V	"�-	)����� ก�������<��	-%��
(�����)�������� 

2. �0%
���*�5	 �%&��*�5	�X��� Y )�$�
��
���>���> 
3. ��%%���*�5	 �%&��*�5	�� ��>���>�� �0� �%&��*�5	����"��� 3������*������!���->��Y  
1� �S$��>��%&����(���U
�� -���ก��!��ก���
�	T�*�5	 (#����<��*0�� 2526: 197) 
#0�5���3	ก!0 (2531: 4) ก�>���>� ก���� 
���%&��*�5	����*	���)*��
��*�>�
�-���*�ก����

*$�78ก-�*�"" -�*#	5� -����)�-��-�*��
�	
��$ ��������>������� �->�*�5	��

�*����;�����-��
-�*5��*<�-	
�ก��
�	
��Y �� *�0��=ก(�)��!��� ������� 
����
�">��*�5	��ก����%&� 2 ��� 

1. �*�5	�� �ก	�!���-�*5��*<�-	 
2. �*�5	�� �ก	�!���
�กก��%V	"�-	"(��#UT�%&���
�	
;���X#�� 
�*�5	�� �ก	�!���-�*5��*<�-	 �%&��*�5	�� #��)*��#�
���ก>ก(����%WTT��� 
��(�ก��

#	
��^�)*��
��*�>� ��*��S
��(�����*�5	�� �ก	�!���;��5��*<�-	�%�<���<��	-%��
(������� �<>� 

ก������� ก���(���� �%&�-�� 

�*�5	�� �ก	�
�ก%V	"�-	"(��#UT�%&���
�	
;���X#�� �%&��*�5	�� *�ก
�*�ก�ก	� 

)*��
��*�>��)�$��<��������%&��)-0�)�
�-	�#��
�->�#����*�5	����กU��� �#����>���!^�
���%&�

�*�5	�-U*�� �����>�*�%&��0!<�	�)�� �1� ��(��)��ก	�
��*#��
 

��ก�^�!��
	-�� �%&��*�5	 *������� 

1. *�
��*�!U���� *�#���*�ก�%���"��*$��ก������(��� S�ก
�"
0*�)��)��%��������ก�� 
2. *�
��*��"����" ��"�	 � �%���"��*$��ก������(�)�$�"���)T>�� *���(��	 � �*>*��*#��    

�*>*��	 ��"ก���)���(�ก���#$ �*�)� 
3. *�
��*��ก��
>���
�� *���)U����������>�<�� �%���"��*$����(��� ��"�	 ��*>�%&��	��
�$ � 

�������%���
�ก����� 
4. *�
��*�0>*��� #��)*���ก>��� %���
�ก
��*�
���� 
��*�0>���� 
��*!0>�*�� 


��*��"�� 
��*ก����ก����� 
��ก��%V	"�-	ก	
ก��*���ก�.����� �%&�ก������
��*��*��S!����กก�.�)��� 

��%�""���ก���(�����
��*�����U� 
�>���
�>��>���� *�ก��-���	��
;��X�"#�������� �<�����
��Uก����������� �*�5	�� �<���ก���S��ก��^=�<>����
��
���%&��*�5	�� �ก	�!���-�*5��*<�-	��>����� 
;���%&��*�5	�� �ก	�!���;���*>-���*�#	5���-�� �*>-����<���
�	
!������ �->�ก	�!���;��-����กก�.����   
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�� *�
��*-����

�
>� ��>���>��ก	
ก��*ก�.��� -�ก(����ก���(����>�*�5	�� �ก	�!���-�*5��*<�-	����
�%&��	 ��� *����>��-����กก�.��->��
����>���� ��*��Sก���(��)��ก	�!�����������U� �)*���*�� ��กก�.�
����(��%�<����S��ก��^=ก�.�����%&���>���� �(�)��"ก��78ก�*�5	;���<���
�	
->��Y ������กก�.�

��78ก!���#$��'��
$� �*�5	<� �!^�)�$��� ����ก�>� !^	ก�*�5	 กU��"����>��)*���*�#���#�����    
�*>*�
��*
(��%&�-���78ก�*�5	����"��� �� ����ก�>� ��%%���*�5	 (*�
� �7����
�. 2533: 88) 

1� ���ก��%V	"�-	ก�������
	�-3�#��� -���������*�5	������" !^	ก�*�5	 �#�����$ ��
�ก

ก�������
	�-3�#�����%&�ก��%V	"�-	��������Y �#����%&�ก����"��*
��*-����
�����>�������U�

�� �0� ก�>��
$� �*$ �*��*�5	������" !^	ก�*�5	กU��*��S�����3�#���
���������*$ ������3�#!��

��ก�����U
����
��%V	"�-	��ก��
�	������ 

 

ก#&J����%�ก����5�ก�!� (Strategy) 

ก0�;�"����ก����>�ก�.� )*��S�� ก��
��ก��"��ก�����
��*
	��� �)*���* �#$ ��)� 
"���0
0�)*���� ������ �%&�ก���<�
��*
	�����-	%WTT��� ��� ก��78ก��*��S������*��S3�#���
ก�������ก���)�*�����"��>�Y ก����� �->ก���� 
��%&����<���������-��������ก0�;�"���� ���ก�>���� 
�<>� ก0�;�"��
	�-3�# �%&�ก�������3�#ก���
�$ ���)����
ก>��ก��������ก��
�	� S��3�#��
�
�� �����!���<���
��
>*�
�� กU
��(��)�ก��������ก��
�	�*�%���	�5	3�#���!��� �%&�-�� (�	�%<�� 
�0���^5���. 2532: 3) 

ก��78ก�)���กก�.������������ก���<�ก0�;�"�� 
��ก	�
��*<(���T��*��S�(��%�<�         
���S��ก��^=�!>�!����� กU
��(��)���กก�.�����
��*��*��S���������
	-�
*��*�5	���-����>�� 
!��ก���<�ก0�;�"����ก����>�ก�.� 5 !���-�� �#$ ��%&��������� 
��(��%%���0ก-=�����
�S��ก��^=ก�.��� *���ก�^��ก���
���ก�� ������ 

��ก��%V	"�-	��ก��ก�.� ��กก�.������"ก��78กก���<�ก0�;�"�� 5 !���-�� *���>����กU
� 
<>���)�
	-�
*��*�5	 ���ก��������ก*�%���	�5	3�#��� ก��%V	"�-	���->��!���*����������������� 

1. ก��������)���� ��*��S%V	"�-	��������� 
1.1 
���>�����)��>��ก�������ก�"�� �����ก�>��
��� 
1.2 �(�
	-�
������*^=�)�%���;%�>� �*>*�
��*�����ก�	-กก����  
1.3 �<���
�	
ก��
�"
0*
��*�	-กก���� �<>� ก���
�$ ���)��>��ก���%&�
��)�� 

ก���$��)����!��->��>��->��Y ก��)���
��กY )�$�)���)
��*
	��%��>ก	
ก��*�$ � �%&�-�� 
1.4 �����
��*��*#��5=ก�"ก��ก���(��� �
��(�*�ก>�� 
���>���� 
��*�����ก�)���*#��5=

ก�"ก��ก���(��� �
��������*�ก>�� 
1.5 #����*���>���>��-���*#���*�� �* (���*� *�
��*
����� 
��� �<>� -(��)�>�!��

ก���$���	�=/��ก����	� 
���$����>��-(��)�>����
���>�����)*$����	*�*>�%�� ���%�%�� ��*� 
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2. ก��
��������(�) 
$� ก�������3�#ก���
�$ ���)����
ก>��ก��������ก��
�	� S��
3�#���
�� �����!���<���
�����
>*�
�� กU
��(��)�ก��������ก��
�	�*�%���	�5	3�#���!��� 


	�-3�# �%&�%���"ก��^=����
��*�����ก��ก
	� �<>� ก���)U� ก������	� ก�����/W� ก��

%V	"�-	 1� ����*�
�ก%���"ก��^=�� �����"*�ก>�� 
	�-3�#
��%&��3����� �(��)��ก	�
��*�����ก->��Y 

��������>��ก�� �<>� ก�����-��!���>��ก�� ก��
����ก�^��>���� ก���
�$ ���)���>��*�
��)�� 

!���-��!��ก��������ก�����ก�.� ����*�ก���� �
��*�����ก�������
	-�
 �<>� ก�����
 �*$ ������"

<��<��)�$���>������ ก�������
����	�)����*$ �#>���#�)�$���>������ �%&�-�� 

3. ก����
��+� �%&�ก��-����

�
>�ก�"�	 ��� 
�%V	"�-	�*>���
�	 ��$ � �<>�ก���	�%���)��#>�
���-� )�$�-����

�
>�->�
0�����=ก���!���%�� ก����	�=/����	�-���-����

�
>��%��)*���� -���ก��
�)���
��=� �%&�-�� 

      3.1 <�	�!��
��*-����
 ก��*��*�5	 )�$�ก����*
��*-����
 
$�ก���� *�
��* 
-����
->��	 ��� ก���(����> ���S��ก��^=ก�.� ��

(���ก<�	�
��*-����
��ก��� �%&� 3 %���3� 
$� 

3.1.1 
��*-����
<�	��
"���
��*-����
<�	�ก���� 
��*-����
<�	��
" 

$� ก��*�
��*-����
->��	 ����	 �)�� � )�$�"�	��^��UกY "�	��^)�� ��%&��	 ��� *�
��*
(��%&���ก����>�
ก�.�%���3��%�� �<>� �	�%�� �	�5�� ก���	�5����ก;��!��ก�.�/0-"�� ���"���ก-"�� 
�%&�-�� �>��
��*-����
<�	�ก�������� )*��S�� 
��*-����
->��	 ��� �ก	�!����%&�"�	��^ก���� ��ก�.�
%���3���* ��กก�.�
�-����<�
��*-����
->�ก���
�$ ���)�!���#$ ���>�*��*ก���
�$ ���)�!��
�>
->���� ��"���S��ก��^=��กก�.��� ��
�-�����*��S����
��*-����

�ก�
"�%ก���� )�$�
��*-����


�กก�����%�
"���>��*� 

3.1.2 
��*-����
3����)�$�
��*-����
3����ก ก���!>�!��ก�.�"����>��
��กก�.�
��<�
��*-����
3����-����� ��"��*
��*
	���-���� �<>� ��กก�.��>����(� �<�
��*-����

�>�
��>�������� 50 �*-� 
��>�� 30 
��)��ก��
��� ��กก�.��	 ���������-����

��	 �ก� ก��� )�$���ก�	 �
�����ก� 
	��>�
��<�#��������>���� �<�
��*�!U���� 
��*��U���<>���)� �%&�-�� �>��
��*-����

3����ก�%&�
��*-����
ก�"�	 �������* �<>� 
�>->���� ก��*ก�� ���<* �%&�-�� 

3.1.3 
��*-����
��*#��5=ก�"-���� ���
��*-����
�� ��ก��ก
�ก-����                  

��*-����
�� ��*#��5=ก�"-���� ����ก> ก��
��ก��^=�>��)��� ก��
	�S��
��*)���!�����78ก���ก�.� 

	�S��ก���� 
�����
��*��*��S!��-���� �>��
��*-����
�� ��ก��ก
�ก-�����%&�ก��-��

��*�����ก��ก�%
�ก-����� �<>� !^��	 �����ก�-��
��*
	��%
	�S���	 ��$ �Y ��

�
	�S��
��*�0!
�"��!^�������>"�<��)���	*���� �(��)��*>�����ก�)�U��)�$ ��)�$��
U"%�� �%&�-�� 
��*-����
��
��ก�^�����<�%��;�<�=�������ก�.��� -����<�
��*����� 

3.2 
��*-����
ก�"ก������
��*��*��S����0� ��ก���� ��กก�.�
�����

��*��*��S���������� 
�-����<�
��*-����
ก�"�	 ��� ก���(� �(��)��ก	�������������� 
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3.2.1 
��*��*��S����0�
��ก	�!�������*$ �*��*�5	 )�$�ก����*
��*-����
���>�� 
�>���(�
�T!���	 ����� ���S��ก��^=ก�.�
�-������
�ก��$�ก����	 ��� 
�<������� �(�
�T
�ก)���Y �	 ��� 
�ก	�!������*��*�5	-����
ก�"�	 ����� ;���#	ก�X��*>���
ก�"�	 ������$ �Y ��$�ก
��*-����
ก�"�>���� 
�(�
�T�� �0� �#$ �ก��-�"������ S�ก-��������U� �<>� ก��*��*�5	->��ก*ก���!>�!�� �*>���
�	5�ก��
-���	�!��ก��*ก��)�$�������<���=!�����<* ก��-����
ก�"��ก"���*>���
�>����ก����	�=/��ก!��
�>
->���� �%&�-�� 

3.2.2 
��*�*�0�!��
��*��*#��5= ��)�>��ก��������!���S��ก��^= 

��*��*��S!��-�������ก����ก������"�*�5	 ก�>��
$� ���S��ก��^=ก��ก�.��� 
�>->����7\*$�
��ก�>� )�$��S��ก��^=������*�กก�>� ����"!��ก����ก��
��*-����

����� ���(���������ก��
S��)�ก
�>->����7\*$�����ก�>� )�$��S��ก��^=�*>*�ก�������� ����"
��*-����
กU
������<>�ก�� 

;���� ��% ��กก�.��->��
�
�*�
��*��*��S ��ก��
�"
0*����"
��*�!�*!���*�5	 
�����������!���*�5	�-ก->��ก�� ��กก�.�"��
���*��S��ก������"!���*�5	������-���ก��
�!>�!�� *�
��*�* (���*� -����>���<>� ��ก�.�����	� ��กก�.��� *��*�5	��ก�^���� ����ก> 
�)=� 
"��=ก 
�	� ������=� )�$� ��-/��  ก��/ �%&�-�� ��กก�.�"��
��� *��*�5	�%�� ���%���%*� �->

��*��*��S�� ������ก���
�����<>� 
�)=� �*
���;� !^��!>�!��*�
��*-����
)�$��*�5	�%���
�>
->���� ก��*ก�� �ก*ก����>� ������<* �%&�-�� ������� ��%�""!���*�5	��กก�.��->��
�*�

��*��*#��5=ก�""0
�	ก3�#!����กก�.����� 

4. ก��ก���I� ��!��������กก�.�
�%V	"�-	 ;���*>
	�S���>����)�$����� 
��ก	�!����>�
��%&�
��>���� �->�%&�ก��ก���(�
	�-3�#�� �����!��� 

5. ก����6;� �%&�ก�����ก��ก���(��>�S�ก-���)�$��*>�%&��%-�*�� -���ก��*�ก����
�#����� �<>� ก����	�=/����	� ��ก"����ก�%1��� )�$�!���ก	��% 
��*�����ก"���%&���>���� 
��ก
�ก��������*��S�����!��ก���<�ก0�;�"��!��-���������>� ก�������3�#<���
�)�$��*> 

��*
	�*�ก 
	�S���>���� 
	�S��
����)�$���)�$��*>ก���<�ก0�;�"�� 5 !�������)*���*ก�"ก���<�
��ก��%�� (Closed Skill) �� ���>���	 �������*�� �	 � ���ก���(�*�����
	� �����
��*#���*�)�ก�"-����

��
�ก���(� (�	�%<�� �0���^5���. 2534: 72-73) 
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7. ���J��MF���ก��9:ก���(�)������5�ก��9:กก�!� 
�	<��=���� (Richardson. 1967: 263 - 273) �5	"���>�!^��� �->��"0

����>��

ก��"��ก�� )�$�ก��%V	"�-	ก��78ก)�����

�*�ก��ก��-0���)�ก���*��$���>���� �<�78ก���ก����
!^�����-$ �-�����>��*��->�*>*�ก���
�$ ���)����ก�� ������������ 78ก)�����

��������ก�������!��� 
��$ ��
�ก����"���ก���
�$ ���)�!��ก���*��$�� ;���*>-����<�#���������>��ก�� ����ก��!
!��"ก#�>��!��-����-�������ก��78ก)�����
��*��S�(��%�<������ 3 ��ก�^�
$� 

1. �(��%�<�ก�"���������� ��	 *78ก)�� �#$ �#�Z��
��*��*��S�%-�*
��*
��)���!��
���������(��%�<�ก�"���������� *���ก���� �#$ ����	*�)�ก������
��*��*��S*�%���	�5	3�#���	 �!��� 

2. �(��%ก��-0��ก��%V	"�-	���ก���)�*�����"
��*��*��S��>���	*)�$�#����*�(��)���!���
�->�*>�)�������ก�>���	* 

1	�)= (Zeal. 1983: 136) ���ก�>��S���]�V��ก� ��ก�"
	�-3�#ก�"��กก�.� 1� �#	
��^���
�>��!���]�V�ก����"��� (Cogintive Framework) ;����ก��
�ก%���"ก��^=-���������	
���� 
�ก� ��!��� ����">���ก��
��*��� 
��*�!���
 (Cognitinve Skills) �� *�
��*�(�
�T->�ก����>�ก�.��%&� 
4 !���-�� 
$� 

1. ก����"���
��*��*��S!��-���� (Self-Efficacy) 
2. ก��
�"
0*
��*-$ �-�� (Arousal Regulation) 

  3. ก��������*�5	 (Attentional Focus) 
  4. ก�������
	�-3�# (Imagery) 
<�
)= (Shiekh.[1983: 182) ���S��%��;�<�=ก��78ก
	-3�#�� 
��>����������
	-�
��ก��

78ก��กก�.���������� 

1. "0

��� *�%���"ก��^=���)�$���กก�.���<�# ��*��S�(�ก��78ก)�����
�%�<�����ก	�
%��;�<�=�����ก�>������	 *78ก)���)*> 1� �%���"
��*�(���U

�กก��78ก���ก��*�กก�>� 

2. ก���(�ก��78ก���
�%�<�78กก�"��ก��ก���
�$ ���)���>���>�� 
�78ก����>��ก�>���ก��  
�� 1�"1����->�(�)��"���������� *�%���"ก��^=����ก���� 1�"1��� ก��"��ก��78ก)�����

�<>���)�
#�Z��
��*��*��S��ก��������ก�����!��� 

3. ก��
���)�*�<>������78ก)�����
)���
�กก��78ก���ก���%&�<>��Y ����
�<>���#	 *
%���	�5	3�#��ก��������ก��������!���  

�i�=�	� ( Harris. 1984: 281) ก�>���>�%��;�<�=!��
	�-3�#�� *�->�ก��������ก���>� 

<>���#	 *ก��%����������ก���
�$ ���)�!���>��ก�������>��*�%���	�5	3�#;��ก����"���-(��)�>�

->��Y 
�ก!���-��ก��������ก���� S�ก-���1� ���*��S��0%ก���<�#������!��ก���*��$����ก��

%V	"�-	��ก�������>���*>��(�<>��%��"%�0�����ก��!
��*�	�#����)�S�ก-��� ��ก
�ก���ก��
	�-

3�#��*��S#�Z��
	-�
;��ก�������
��*)��ก��>����
	-->�ก��->�����0%���
->��Y �#$ �ก��
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#�Z����ก���)�%���"���(���U
����0�<>����
��*�	-กก����
��*ก����#	 *����"ก��ก��-0���� 

�)*���*��*��S
�"
0*-�������ก��*�����
-	�� �� ;��ก��
	�-3�#�����"�ก �%&��	 ��� 
(��%&�

��>���	 �->�ก��#�Z����ก���)�*�%���	�5	3�#�->ก��
	�-3�#
��*><>���#	 *
��*��*��S��ก��

������ก���)�%���"���(���U
��� ��ก
�ก���78ก)����>���* (���*� 
�"
�>ก�"��ก���� -���ก��

#�Z�� 
�ก���� �*�ก����"����0ก*	-	 (Aware of All Dimension) ���78ก)��
��%&���-;�*�-	 

�1ก (Sage. 1984: 203) ก�>���>� ก��78ก����
��*��S�<�78ก���S��ก��^=->��Y �<>� 

ก>��ก��������ก��
�	� ��)�>��������ก��
�	� )�$�)��กก��78ก��ก�� �����ก��78ก)��-����<�          

ก0�;�"����>������ 2 %��ก��
$� %��ก����ก��������-���*��*�5	 (Focus on) ���>ก�"��ก��)�$����

�� %V	"�-	��!^����� %��ก���� ����� ��������-�����*��S*���)U�3�#ก���
�$ ���)����
��>��

S�ก-���<���
� 
��*���ก�^��)*$��3����/��=*�
�	%-= (Film Script) )�$�3�#�� -	����>��
��*
	�

!�����78ก-�����������	5�ก���������%��ก������%&�ก��	5��(�
�T�� 
��(��%�<���ก��78ก1��*)�$���

��)�>���ก*ก���!>�!��ก�.� 

���	ก (Orlick.1990: 376) ���ก�>���>� ก��78ก
	�-3�#��*��S<>���)�����ก��!%WT)����
��>��*�%���	�5	3�# ก��
	�-3�#�%&�ก���-���*�3�#
	-�
���*��ก>���� 
���<	Tก�"%WT)�
�	�Y 
�(��)������*��S��<	Tก�"�3�#ก��^=->��Y 1� ���
��*S���S��ก��^=ก���!>�!����
��*�����ก�� �>� 
_X���
��(��(���U
*�ก>�� �%&���$ ��%ก-	5��*��
���*>*��)-0���� 
�-���-ก�
)�$��ก��ก���)�� -���
�ก��!��"�S��ก��^=������` 

�	��"	�=ก����	<��=���� (Weinberg and Richardson. 1990: 132) ���ก�>���>� ก���<�            

	�-3�#�>����	*ก��%V	"�-	�������ก�.��)���!��� )�$����!���������*��S�%&��%��� ;�� ����5	"��
������ 

1. ก��
�"
0*ก��-�"����������*^= (Control Emotional Respones) ก��
	�-3�#
�%&�ก��<>����กก�.�
�"
0*
��*�	-กก���� )�$����ก�����������
	-�
->��Y 1� �*���->�ก��
�!>�!��)�$�ก��%V	"�-	��ก�����ก�.���� ��������*$ ���กก�.���*��S��"��*ก(�����
�� 
�->����กU��

�(��)���กก�.�*�;�ก��%���"
��*�(���U
��ก���!>�!����� ก��
	�-3�# ������*��S<>��������"
!��
��*�	-กก����3�����
!����กก�.���� �#$ ���
��*�	�#�����ก��%V	"�-	��ก��ก�.��� 
�
ก(����%V	"�-	���> �������ก�������3�#���

�<>���#	 *%���	�5	3�#��ก��%V	"�-	��ก���)���!���S�ก-���
!��� )�$������
��*#���*�)�ก�"��กก�.�������� 

2. ก��%��"%�0��*�5	 (Improve Concentration) ก��
	�-3�#����<>���(��)�*��*�5	������ 
;���X#����>���	 ���<>��!��ก���-���*-��ก>���� 
����(�ก���!>�!�� )�$�ก>��ก��������ก��
�	� 
1� �ก�������3�#�����(��)�
	-�
�� �*>*��*�5	*��*�5	*�ก!���  1� �)�ก��กก�.���*��S*���)U�3�#ก��
�
�$ ���)����
�� <���
�
��(��)�%V	"�-	��ก��
�	������!��� S�ก-���!��� ก�>��
$� ก�������3�#���

�����%&�ก0�;�"�� (Strategy) �� 
��(��)���กก�.�*��*�5	;�������3�#ก���
�$ ���)����
�%&��$ � 
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3. ก�������
��**� ��
 (Build Confidence) ก�������
��**� ��
�%&�)����)�� ��� 
�
��*��S��
��*�	�#�����ก��%V	"�-	��ก��ก�.���� �*$ �����"ก�"%���"ก��^=�� �>��*� ��กก�.�
��*��S�(������
�	
ก�������3�#*��<���ก��<>�������
��**� ��
�)�ก�"-���� �<>� �����*ก��
�!>�!��������<���=!�����<* )�$�ก����>�!��
�>->���� 1� ���
�(��)���กก�.��ก	�
��*%��)*>� �(��)�*�
ก��%V	"�-	��ก���	�#���*�กY �(��)���กก�.�!��
��**� ��
��-���� 
��(��)���กก�.��*>��*��S
%���"
��*�(���U
��ก����>� )�ก�(������
�	

	�-3�#*��<�กU
��(��)�
��*%��)*>� )�$�
��*
�	�#�����ก��%V	"�-	��ก��
�	����������� ��กก�.�กU*�
��**� ��
��-����*�ก!��� 

4. ก��%V	"�-	��ก���� ก(����%V	"�-	 (Strengthen and Correct Performance) ก�������

	�-3�#�����<��%&�%��;�<�=
$�ก��-��
�ก��!!���	�#�����ก��%V	"�-	��ก����!^��-���*
��*
#���*���ก�>��
$� ก��
	�-3�# <>������"����� �(���"3�#!����ก���� ก(����
�%V	"�-	�����
-
!���)��� �������
��*#���*
��*�
��*�(�
�T )�ก�*>*�ก�������3�#กU��
�(��)���กก�.������$*
����������!����ก������Y 
���>����(��)��ก	�
��*�	�#���*�ก!����������ก�������3�#
��<>����
��$ ��!��
��*#���*ก���-���*-��!����กก�.��(��)�
��*��*��S�����ก���� ��กก�.�%V	"�-	���>����
*�
��*�*"��^=*�ก�	 �!��� 

����ก�	� �#���<�" (2534: 22) ก�>���>� ก�������ก�����#���ก�����ก�.�����
���)�

�����������78ก
	� �����*;�����= )�$�
��*
	���"���!���0�*
-	�� ��������-���ก���� 
��)��%&��%

�<>�����
�"
�>�%���� ก���� 
��(��<>�������ก������� ��

���	 *
�ก;���� ������)�-����>��!���	 ��� 

-���ก������� �%&���%5��*�#$ ��)�������������)U��������%&�*;�����= )�$�
��*
	���"���!��

-����ก>�� �<>� �ก-����>����กก�.��� �ก� ��!���ก�"��กก�.��� ก(����������>�� *�
��*��*��S��ก��

��>��� *�
��*%��#]-	�� ���������*�����ก���* *��	����� *���(��
��กก�.��#$ ��)�������������)U�
�	� 

*�
��*�!���
 ����)U�
��*�(�
�T *�*;�����=!��ก���%&���กก�.� <>���(��)����������ก	�ก��-���-��

-����
���%����"�
��-����กก�.���������กก�.��������%&��0�*
-	!��-�������#����*���                


	�-3�# )�$�ก���
�$ ���)���>���$ �Y 
�"
�>�%ก�"#]-	ก��*->��Y �<>� 
��*%��#]-	 ก��*�

���"��"�	��� ก��������(��
��กก�.�->��#$ ���>�*��>��)�>���� �%&�-�� S��)��������������""�� -���-��

-����
���>��-������� ก���>���ก"��ก�"ก����"��ก"�� ก���
�$ ���)�->��Y ��ก����>�-���
�

#]-	ก��*->��Y !����������กU
���-�**�����)�$�#����ก���)�� ��>� �*$ ���������*�
0�)*��%������

���>���
-�������������#����*�� 
��(��)����-�*
0�)*��%�������� *����>���
����-����������� 

ก�������ก�����กU�>�*
�"���0
��**0>�)*������>��!��� 

�	�%<�� �0���^5��� (2533.: 4-5) ����)�ก�>��S���	5�ก�������
	-3�#�� !����กก�.���������� 
  1. 
	�-3�#��%�""ก���
�$ ���)����!���-��ก��������ก����*�����	 �������* 
2. 
	�-3�#
��*�����ก�ก� ��ก�"
��*��U�
��)�� ���
��*��*#��5=�>��!���>��ก����� 



23 

3. 
��*�����ก3�����ก� ��ก�"ก����*��� ���ก� ����$ �Y 
4. 
	�-3�#ก��������ก���� %���"
��*�(���U
���#�Z��!�����$ ��Y 
5. 
	�-3�#ก���-���*-�� �<>������ก�"ก���!>�!�� 
6. 
	�-3�#ก(�)����>��
��*��U� �<>� ก���	 � ก���>����(� 
7. 
	�-3�#ก����"���;��ก��-�"���������>��->��Y !���>��ก�� 
8. �<�3�#��-�=)�$�����;� <>����ก�������
	�-3�# 
9. )���ก������
��*��*��S�� ���)������
	�-3�#
��*�(���U
���1�(� 
10. 78ก����� 
	�-3�#�0ก��������0ก�S���� �� *�;�ก��  
�*"�-	 ก�T
�ก	
; ��� �*)T	� 
����0��� (2542 : 242) ���ก�>��S�� %��;�<�=!��ก�� 

78ก
	�-3�#�� *�->�ก��������ก�����ก��ก�.������� 
1. <>���#	 *ก��%����������ก���
�$ ���)�!���>��ก�������>��*�%���	�5	3�# ;�� 

ก����"���-(��)�>�->��Y 
2. 
�
(�!���-��ก��������ก���� S�ก-��� 
3. ��*��S��0%ก���<�#������!��ก���*��$����ก��%V	"�-	��ก�������>���*>��(� 
4. <>��%��"%�0��ก��!
��*�	�#����)�S�ก-��� 
5. ��*��S#�Z��
	-�
 ;��ก�������
��*)��ก��>����
	-�
->�ก��->�����0%���
->��Y 

�#$ �ก��#�Z����ก���)�%���"���(���U
����0� 
6. <>����
��*�	-กก���� 
��*ก��� �#	 *����"ก��ก��-0���� �)*���* 
7. ��*��S
�"
0*-���� ���ก��*�����
-	�� �������"�ก�%&��	 ��� 
(��%&���>���	 �->� 

ก��#�Z����ก���)�*�%���	�5	3�# �->ก��
	�-3�#
��*><>���#	 *
��*��*��S��ก��������ก�� 
�)�%���"���(���U
��� 

8. 78ก)����>���* (���*�
�"
�>ก�"��ก���� -���ก��#�Z�� <>���)�*�ก����"�0ก*	-	��� 
78ก)��
��%&���-;�*�-	��� 

9. 
	�-3�#
��-���*�ก��78ก)��
���*��S�����3�#�
�$ ���)����
���<���
� 
���(��%�<� 
�)��ก	�%��;�<�=ก�"��ก�����ก������%&���>���� 
 
8. ������������ก�������� 

��������%��5�������& 
�<
 (Sage. 1977: 560) �����ก������%���"����"��!��ก��78ก����
���ก��78ก���

ก���� *�->�
��*��*��S��ก���	�%��-�;��"���ก-"�� ก�0>*-����>���%&���ก�����*�5�*��ก�� 

(���� 144 
� �">�ก�0>*�%&� 3 ก�0>* -�*����"��ก�������� 1. ��ก���� 2. ��ก��%��ก���                       
3. �#	 ���	 *78ก)�� 1� ����->��ก�0>*�">���ก�%&� 2 ก�0>*�>�� 
$�ก�0>*78ก���ก�� ���ก�0>*78ก����
 
ก�0>*-����>���0ก
������"ก������"ก>�����)���ก��78ก ;��ก���	�%��-�
��� 25 ��ก ������%&�
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�������� 14 ��� -�*�""78ก�)��	�%��-������ 30 ��ก ��0%������>�������"��ก������������"%��
ก��� ก�0>*78ก���
*�
��*��*��S�ก���
���ก�"ก�0>*78ก���ก�� �->������"��ก���� ��	 *78ก)���)*> 
ก�0>*78ก���ก��*�
��*��*��S���ก�>�ก��78ก����
 

1	��ก��= (Singer. 1979: 284) �����ก����!��ก���<�ก0�;�"��ก������������ *�->�ก��

%V	"�-	��� ;���<��
�$ ��*$����-(��)�>�ก���
�$ ���)��� �%&�����;
�����ก���������� ก�0>*-����>��*� 3 

ก�0>* 
$� ก�0>*78ก
	�-3�# ;���)������3�#���
!��-(��)�>�*�-�'���)�*���ก�^�
����ก�"

)���%W���.	ก� ก�0>*�<�ก��ก(�)��-��������ก�0>*
�"
0* ��ก������"#"�>� ก�0>*�<�ก0�;�"��


	�-3�#*�
��*��*��S��ก��
(�-(��)�>������ก�>��������ก�0>* 

<�
)= (Shickh. 1983: 570) �����ก����ก��78ก
	�-3�#���ก���>��
����� *�->�
��*

�*>��(���ก���	�%��-���ก;��"���ก-"�� ก�0>*-����>���%&���กก�.�"���ก-"������"�	������ 


(���� 72 
� �">��%&� 4 ก�0>* 
$�ก�0>*��  1 78ก
	�-3�#���ก���>��
��� ก�0>*��  2 78กก���>��


�����>������� ก�0>*��  3 78ก
	�-3�#��>������� ���ก�0>*��  4 78ก���ก����>������� �0กก�0>*

�����"�""78ก-�*�""78ก!��"���ก-"�� 
(���� 15 �"" ����������ก��78ก 6 ��%��)= ��ก��

�����#"�>� ก�0>*�� 78ก
	�-3�#���ก���>��
��� *�
��*��*��S��ก���	�%��-���ก;���#	 *!��� 

7% 1� ��>����%S��<��<����ก���!>�!������ 

�*
�"��= �����5��-�= (Macbrice and Rotchstay. 1984: 539) �����ก����!��ก��

78ก)�����
�� *�->�
��*��*��S��ก��-���ก"���%����%��)*���� ก(�)�� �">�ก�0>*-����>���%&� 3 

ก�0>* 
$�ก�0>*78ก����
 ก�0>*78ก���ก�����ก�0>*78ก���ก��
�"
�>ก�"����
 ��ก�������#"�>� 

ก��78ก���ก��
�"
�>ก�"ก��78ก����
*�#�Z��ก����ก�>��������ก�0>* 


�
�"��� (Jacopson. 1984: 536) �����ก��ก���
�$ ���)�!��ก���*��$����!^�
	�-

3�# ;���<��
�$ ��*$��//�����ก�0>*ก���*��$�� ��!^��� �����"ก�������
	�-3�#��ก���� -���ก��

������ก ��ก���	
��#"����ก��/*�ก���%�� ���%��1� �)*��S�� ��!^�
	�-3�#*�ก���
�$ ���)�

!��ก���*��$���>������Y ���� 

���ก��� (Trogdon. 1986: 185) �����ก����$ ����!��ก���<�ก0�;�"��
	�-3�#�� *�->�


��*�*>��(���ก��;����ก1�/�="�� ก�0>*-����>���%&���ก��ก�����	�������1���=����= �""-���= 

(SouthWest Baptist College) �">�ก�0>*-����>�� 3 ก�0>*������ ก�0>*78ก���ก����>������� 78ก
	�-3�

#��>������� ���78ก���ก��
�"
�>
	�-3�# ����������ก������� 4 ��%��)= ;��ก��;����ก�!��

�%���� *�
��*ก������� 4x6 /0- ��ก�������#"�>� 
��*�*>��(���ก��;����ก1�/�="�� ��)�>��

ก>��ก������� ���)���ก��������-ก->��ก����>��*�����"����(�
�T�� ����" .05 ��>����กU-�* 
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��0%����>�ก��78ก
	�-3�#
��#	 *
��*��*��S��ก��������ก�� ���ก�>��%��กV�>���ก�0>*78ก
	

�-3�#��>������� ��*��S������ก��������ก���
���ก���������ก�0>* 

�	��-��= (Winter. 1987: 425) �����ก����!��ก��78ก��ก��ก��ก;��ก��
	�-3�#��

�*�� ��ก�������#"�>� 4 
������ �ก� ��ก�"%���	�5	3�#!����%�""ก��78ก;���<�
	�-3�#ก��

!������ก��ก��ก������� 2 
������ก�*>*�
��*�-ก->���ก	�!�����ก�0>*-����>�� ����ก�0>*��������

ก�0>*
�"
0* ก�������
������  3 �<�ก���%���"����"��)�>��ก�0>* ��%��กV�>� ��ก��78ก����*��

��
*�
�ก!��"ก#�>��!��!���-�� ก��
�"
0*ก������� ก�������
������  4 #����*�����1�(� 

����*>#"
��*�-ก->����)�>��ก�0>*-����>������������ก��78ก)�$�!���-��ก��
�"
0* �->�)�

!����������>� ก��78ก
	�-3�#*���->�ก��
�"
0*��ก��ก��ก������"��� 1� �*�%W

���(�
�T 
$�ก��


���
 �
-
-	 �� *�->������ %V	"�-	���ก��	5���ก��78ก 

�ก�����= (Gassner. 1997: Online) ����(�ก���	
�� �#$ ���ก������%���"����"��!��ก��
78ก
	�-3�#����%�""�� �-ก->��ก�� 3 ��%�""�� *���->�
��*��*��S�� ������ก*�����%
��*
�!U������ ��*#��5=ก�"����� �(�!����กก�.�<��������"�	������ ก�0>*-����>���%&������*�
�
(���� 
48 
��">���ก�%&� 4 ก�0>* ก�0>*�� 12 
� ������ 

1. ก�0>*�� 78กก�������
	�-3�#S������ 
��ก	�!��������
- 
2. ก�0>*�� 78กก�������
	�-3�#S��ก����"�����ก��������ก����>��ก�� 
3. ก�0>*�� 78กก�������
	�-3�#;���<�ก���%���"����" 
4. ก�0>*
�"
0* 
;���->��ก�0>*-����>��
������"��%������� �����"ก����ก�""�)��)*���*ก�";%��ก�*ก��

78ก!���->��ก�0>* ก�0>*-����>���0กก�0>*
�-����(�ก������"ก���� ��0>*��(�)��ก ������#$��
�               
)*���� ;���(�ก������"ก>�����)���ก��78ก
	�-3�#�%&�����������* 6-10 ��� ��ก���	
��
#"�>� 

ก�0>*�� 78กก�������
	�-3�#;���<�ก���%���"����"*�
��*�!U�������
��*��*��S��
ก���(�������� �0� 

i��=������������ (Hardy and Nelson. 1988: 179) �����ก���	5�ก��
�"
0*-������ก��

��>�ก�.����ก��%V	"�-	��� �#$ ��5	"��S���	5�ก��
�"
0* ���ก��ก(�)��-������ก����>�ก�.����� 

���
�กก����ก��#"�>���ก��ก��
�"
0*-��������	5�78ก�� �%&�%��;�<�=->�ก��������ก��ก��

�
�$ ���)�*� 4 �	5� 
$� 

1. ก��ก(�)���%��)*�� (Goal Setting) 
2. ก��
�"
0*ก��ก��-0�� (Activation Control) 
3. ก��
	�-3�# (Imergery) 
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4. ก��
�"
0*
��*-����
 (Attention Control) 
��ก��;��ก���(�����	
�� ���)��ก�	<�ก���� �ก� ��!���*���0%���%���*	�;%��ก�*ก��

78ก���ก�>�� �)��%&��""78กก��
�"
0*-������ก����>�ก�.����ก��%V	"�-	��� 

�	��"��=ก �������<� (Wrisberg and Anshel. 1989: 220) �����ก����!��ก��78ก
ก0��;�"��ก���������� �� *�->�
��*��*��S��ก���	���ก;��!����กก�.�"���ก-"������"����<� 
��-S0%����
=!��ก���	
�� �#$ ���ก��%���	�5	3�#!�"��
�	
ก��78ก����
;���	5�ก���>��
���
��� ก��
	�-3�#�� *�->�ก���	���ก;��"���ก-"�� ก�0>*-����>���%&���กก�.�<��*���ก��ก���	���ก
;����>���� 
(���� 40 
� ���0��)�>�� 10.2 b 12.4 %\ ����">�ก�0>*-����>����ก�%&� 4  ก�0>* 
$� 1. 
ก��78ก
	�-3�# 2. ก�0>*%��"����"�	 ���������ก���>��
��� 3. ก�0>*78ก
	�-3�#���%��"����"�	 �
��������ก���>��
��� 4. ก�0>*78ก���ก����>������� ��ก���	
��#"�>� ก�0>*78ก
	�-3�#���%��"
����"�	 ���������ก���>��
���*�%���	�5	3�#��ก���	���ก;��������� �0� 

;"��� (Boron. 2002: Online) ����(�ก���	
����$ �� ก���<�
	�-3�#����กก�.�/W���" 
;��*���-S0%����
=�#$ �)�
>����%���*	�
>� !�����
���
 �����
=%��ก�"��ก����"�����ก���<�
	
�-3�#��)�>����กก�.�/W���" ����#$ ��(��%��>ก��-���	��
3���-�%W

��->��Y ������ ���
���

��
=%��ก�"��ก����"��� ก���<�
	�-3�#��)�>����กก�.�/W���"�� *�->�����"��ก�� %���"ก��^= 
�#� ���*$��� S��� �(�ก���(���
;���<��""����"�ก� ��ก�"ก�������
	-3�# (Sport Imagery 
Questionnaire (SIQ), Imagery Use Questionnaire (IUQ) ก�0>*-����>���� �<��%&���กก�.�/W���"
<�� 
(���� 132 
� �����กก�.�/W���")T	� 
(���� 116 
� 
�ก�*�
*/W���"����<�-	�)>�
�)��'��*�	ก� ก�����%���	�5	3�#��ก���(����!��
	-�

��<��""����" (SIQ) �*$ ��(�!��*���� 
���*�
(���^�����(��)����"�>� %W

���>���)T>�%&�%W

���� ��*��S
�"
0*��� ����*$ ��(�!��*���� 
���*��	�
���)=-���%��� �-ก->��ก�� ���� ��������)��)U��>� �*>�>����S��ก��^=��กU-�*��กก�.��->
��
�
�*�ก���	�
���)=-���%��� �-ก->��ก�� �->��กก�.�/W���"�*>*�
��*�-ก->��ก��������
���
���
 �����
=%��ก�"��ก����"�����ก���<�
	�-3�# ������ �0�
�กก������";���<�
�""����" (IUQ) *����;��*�>���กก�.�/W���"��*��S����
��*��*��S�����!���)���
�ก*�ก��
�<�
	�-3�# 

 

��������%������& 

�#��� �	�)��� (2541: "�
���>�) �����ก����!��ก��78ก
	�-3�#�� *�->�
��*��*��S

��ก���>���ก�"�*	�-�� ก�0>*-����>���%&���กก�.��"�*	�-��<�����)T	� ����"����<�
��)������

����� ���
ก�.��"�*	�-���� *����0��)�>�� 15-20 %\ ��
��)���ก(��#��#<� 
(���� 40 
� 1� ����*�

;��ก���
����$�ก (Purposive Sampling) ;���">���ก�%&����ก�0>* ������ ก�0>*��กก�.����ก�0>*

�*>�<>��กก�.� ����">�ก�0>*�������ก�%&� 2 ก�0>* 
$�ก�0>*
�"
0*��ก�%&� 2 ก�0>*;��ก�0>*-����>��



27 

�� �%&�ก�0>*������������ก�0>*78กก���>���ก�"�*	�-��
�"
�>ก�"ก��
	�-3�# ก�0>*-����>���� �%&�

ก�0>*
�"
0*�������ก�0>*7\กก���>���ก�"�*	�-���#�����>��������<�����������ก������� 8 

��%��)= ��%��)=�� 5 ��� �0กก�0>*�����"ก������"
��*��*��S��ก���>���ก���������ก���ก>��ก��

78ก���3��)���ก��78ก��%��)=��  2, 4, 6 ��� 8  

��ก���	
��#"�>� 

 1. ��!��
��*��*��S��ก���>���ก�"�*	�-����ก���������ก���!��ก�0>*-����>���� �%&�

��กก�.�ก�0>*78ก��ก��
�"
�>ก�"ก��78ก    
	�-3�#*�
��*��*��Sก�>�ก�0>*�� 78กก���>���ก�#���

��>������� ��>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

2. ��!��
��*��*��S��ก���>���ก�"�*	�-��������ก���������ก���!��ก�0>*-����>���� �*>
�%&���กก�.� ก�0>*78ก��ก��
�"
�>ก�"ก��
	�-3�#*�
��*��*��S���ก�>� ก�0>*�� 78กก���>���ก�#���
��>������� ��>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

5��<<�� *���� (2542: "�
���>�) �����ก����!��ก��78ก����ก�������
	�-3�#���ก��

ก(�)���%��)*���� *�->�
��*��*��S��ก��;��;��"���ก-"�� ก���	
��
�������*�
0�*0>�)*���#$ �

��ก���%���"����"S��
��*�-ก->����)�>����ก��78ก����ก�������
	�-3�# ก��ก(�)���%��)*��

ก�������
	�-3�#
�"
�>ก�"ก��ก(�)���%��)*���� *�->�
��*��*��S��ก��;��;��"���ก-"�� 

;��ก�0>*-����>���%&���ก���������"*�5�*��ก��-��-��;�������)�����$��	���
* 
��)���%�0*5��� 

���*�;��ก���0>*ก�0>*-����>���"")���!���-�� (Multistage random sampling) 
(���� 80 
� 

�
�$ ��*$��� �<���ก���กU"��"��*!��*���%&��""78กก�������
	�-3�# ก��ก(�)���%��)*�����

�""78กก��;��;��"���ก-"�������(����� ���*��	�
���)=
��*�-ก->��!��
>��X�� �
����ก��

;��;���->��ก�0>* ����ก>�����)���ก��78ก��%��)=��  5 ��� 10 ;���<�ก������"
>���/ (F-test) 

 

��ก���	
��#"�>� 

1. 
��*��*��S��ก��;��;��"���ก-"������ 4 ก�0>* 3��)���ก��78ก��%��)=��  5 ���
��%��)=��  10 �-ก->��ก��  ��>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

2. 
��*��*��S��ก��;��;��"���ก-"��!��ก�0>*��  3 3��)���ก��78ก��%��)=��  5 
�����%��)=��  10 ���ก�>�ก�0>*��  1, 2 ��� 4 ��>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05  

�ก��	�5	� �#<�*^� (2542: ������=) �����ก����ก��78ก
	�-3�#�� *�->�
��*�*>��(���

ก����	�=/�����>�="���""*$�"��)�$������ ���)�
>�
��*�-ก->����!��ก��78ก��)�>��ก�0>*�� 

78กก����	�=/�����>�="�� �""*$�"��)�$������ก�"ก�0>*�� 78กก����	�=/������="���""*$�"��)�$�

�����
�"
�>ก�"ก��78ก
	�-3�# ก�0>*-����>���� �<���ก���	
���%&���ก�����<��;�������ก0�����0
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�5���*�	���
* ก�0���#*)��
� ����"<���*�5�*��ก��%\��  5 %\ก����ก�� 2539 
(���� 30 
� 

1� ����*�
�กก���0>*-����>�� �"")���!���-�� (Multistage random sampling) �">�ก�0>*-����>��

��ก�%&� 2 ก�0>* Y �� 15 
� 
$�ก�0>*
�"
0*78ก��	�=/�����>�="���#�����>����������ก�0>*�����

78ก1��*78ก��	�=/�����>�="��
�"
�>ก�"ก��78ก
	�-3�# 10 ���� ;���(�ก��78ก�%&����� 8 ��%��)= 

Y �� 3 ��� ����"
��*�*>��(���ก����	�=/�����>�="�� ก�"ก�0>*-����>������ 2 ก�0>* ก>��ก��78ก

���)���ก��78ก��%��)=��  4 �����%��)=��  8 �S	-	�� �<���ก���	�
���)=!��*��
$� 
>��X�� � (X) �>��

�"� ���"�*�-�'�� (S.D) ����(����� ���*��	�
���)= 
��*�-ก->����)�>��ก�0>*;���<� T-test ���

����"
��*�*>��(�3����ก�0>* ;���(����� ���*� �	�
���)=
��*�%�%����������� (One-way 

analysis of variance: ANOVA) ����%���"����"
��*�-ก->���%&����
�> ;���<��	5�!��-�ก� 

(Tuykey)  

��ก���	
��#"�>�  

)���ก��78ก��%��)=��  4 �����%��)=��  8 ก�0>*
�"
0*���ก�0>*�����*�
��*�-ก->��ก��

��>�� *�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 ก>��ก��78ก���)���ก��78ก��%��)=��  4 �����%��)=��  8 !��

ก�0>*
�"
0* �*>�-ก->��ก����>��*�����(�
�T�� ����" .05 ก>��ก��78ก���)���ก��78ก��%��)=��  4 ���

��%��)=��  8 !��ก�0>**�
��*�-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

#���# �	#��= (2543: "�
���>�) �����ก����ก��78ก
	�-3�#�� *�->�
��*��*��S��ก��

��	�=/���"	�����	� ก�0>*-����>���� �<���ก����ก����
�������
$� ��ก�����<��<���*�5�*��ก��%\��  1 


(���� 40 
� !��;����������*����;�3^<��%S�*3= 
��)����*0����
��">�ก�0>*-����>���%&�  2 

ก�0>* ก�0>*�� 20 
� 
$� ก�0>*�� 78ก-�*;%��ก�*ก��78กก����	�=/���"	�����	�
�"
�>ก�"ก��78ก
	�-

3�# ���ก�0>*�� 78ก-�*;%��ก�*ก��78กก����	�=/���"	�����	���>��������������ก�0>*�����"ก��78ก

��%��)=�� 3 ����%&����� 6 ��%��)= ��������"ก������"
��*��*��S��ก����	�=/���"	�����	� 

)���ก��78ก��%��)=��  3 ���)���ก��78ก��%��)=��  6 ��ก���	
��#"�>� 

1. ก>��ก��78ก ก�0>*�������  1 ���ก�0>*�������  2 *�
��*��*��S��ก����	�=/���"	�
����	��*>�-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05  

2. )���ก��78ก��%��)=��  3 ก�0>*�������  1 ���ก�0>*�������  2 *�
��*��*��S��ก��
��	�=/���"	�����	��*>�-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

3. )���ก��78ก��%��)=��  6 ก�0>*�������  1 ���ก�0>*�������  2 *�
��*��*��S��ก��
��	�=/���"	�����	��-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 ;��ก�0>*�������  1 *�
����
�X�� �!��
��*��*��S��ก����	�=/���ก�>� 
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5��*��T ก0T<;� (2546: "�
���>�) ����(�ก����ก����ก��78ก
	�-3�#�� *�->�


��*��*��S��ก���-���ก��ก"��/0-"���(�%��-� ก�0>*-����>���� �<���ก����ก��
������� �%&���ก�����

<������"*�5�*<���%\��  2 ��� 3 !��;��������<	���05�	������ 
(���� 40 
� �">�ก�0>*-����>��

��ก�%&� 2 ก�0>*
$� ก�0>*�� 78ก;%��ก�*ก���-���ก��ก"���(�%��-� 
�"
�>ก�"ก��78ก
	�-3�#
(���� 

20 
� ���ก�0>*�� 78ก;%��ก�*ก���-���ก��ก"��/0-"���(�%��-��#�����>������� 
(���� 20 
� ;��

�<�����������ก��78ก 12 ��%��)=Y �� 2 ���Y �� 60-90 ���� ��ก���	
��#"�>� 

1. ก>��ก��78ก ก�0>*��������ก�0>*
�"
0**�
��*��*��S��ก���-���ก��ก"��/0-"���(�
%��-��*>�-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .01 

2. )���ก��78ก��%��)=��  4 ก�0>*����� ���ก�0>*
�"
0* *�
��*��*��S��ก���-���ก��ก"��
/0-"���(�%��-��-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .01 

3. )���ก��78ก��%��)=��  8 ก�0>*��������ก�0>*
�"
0* *�
��*��*��S��ก���-���ก��ก"��
/0-"���(�%��-��-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .01 

4. )���ก��78ก��%��)=��  12 ก�0>*��������ก�0>*
�"
0* *�
��*��*��S��ก���-���ก
��ก"���(�%��-��-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .01 

�<	���ก�	� �ก���ก*�� (2547: "�
���>�) �����ก������%���"����"��ก��78ก
	�-3�#

3�������
	�-3�#3����ก�� *�->�
��*�*>��(���ก����	�=/���"	�����	� ก�0>*-����>���%&�

��ก�����<�� ����"*�5�*��ก��-��-��;��������	*0-����*#	���ก� ก�0���#*)��
�
(���� 45 


� �">�ก�0>*-����>����ก�%&� 3 ก�0>* �<�����������ก��78ก 10 ��%��)= ������ 

ก�0>*�������  1 78กก��
	�-3�#3����
�"
�>ก�"ก����	�=/���"	�����	�, ก�0>*�������  2 
78กก��
	�-3�#3����ก;�����	��;�ก����	�=/
�"
�>ก�"ก��78ก��	�=/���"	�����	� ���ก�0>*
�"
0* 
78ก��	�=/���"	�����	���>������� ��ก���	
��#"�>� 

1. 
��*�*>��(���ก����	�=/���"	�����	�!��ก�0>*�������  1 ก�0>*�������  2 ���ก�0>*

�"
0*ก>��ก��78ก�*>�-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

2. 
��*�*>��(���ก����	�=/���"	�����	�!��ก�0>*�������  1 ก�0>*�������  2 ���ก�0>*

�"
0*3��)���ก��78ก��%��)=��  5 �-ก->��ก����>���*>*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

3. 
��*�*>��(���ก����	�=/���"	�����	�!��ก�0>*�������  1 ก�0>*�������  2 ���ก�0>*

�"
0* 3��)���ก��78ก��%��)=��  10 �-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

����= *�ก0������ (2549: "�
���>�) �����ก������%���"����"��ก��78ก�����
	�-3�#�� *�

->�
��*�*>��(���ก���	�%��-�/0-"�� ก�0>*-����>���� �<���ก���	
���%&���ก/0-"��<���� ก(����

��ก�����>��;���������
;�;���<��#�!��5= �
���<��*� %\ก����ก�� 2548 ���0��)�>�� 16-18 


(���� 30 
� ;���<�ก���0>*�""�X#���
��
��(�ก������" �">�ก�0>*-����>����ก�%&� 2 ก�0>* 
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$�ก�0>*�� 78ก1��*ก�.�/0-"��-�*%ก-	 
(���� 15 
� ���ก�0>*�� 78ก1��*ก�.�/0-"��������	*����

ก��78ก�	�%��-�/0-"��
�"
�>ก�"ก��78ก�����
	�-3�# 
(���� 15 
� �)�ก�0>*-����>���(�ก��78ก

-�*;%��ก�*ก��78ก ��กก�.�ก�0>*
�"
0*�!����"ก��78กก����>�ก�.�/0-"�������
����= b �0ก�= ��* 

5 ��� ��กก�.�ก�0>*������!����"ก��78ก�	�%��-�
�"
�>78ก
	�-3�#�����
����= #05 �0ก�= ��* 3 ���Y 

�� 30 ���� �%&��������� 8 ��%��)= ��ก���	
��#"�>� 

1. 
��*�*>��(���ก���	�%��-�/0-"��!����กก�.�ก�0>*
�"
0* ก>��ก��78ก���)���ก��
78ก��%��)=��  4 ��� 8 �*>*�
��*�-ก->��ก�� 

2. 
��*�*>��(���ก���	�%��-�/0-1��!����กก�.�ก�0>*����� ก>��ก��78ก���)���ก��
78ก��%��)=��  4 ��� 8 #"�>��-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

�ก�����ก� ��
����T (2550: "�
���>�) ����(�ก����ก����ก��78ก
	�-3�#�� *�->�

��*��*��S��ก���	�%��-�/0-"�� ��-��ก���-��!��<�#
������-��ก���>��
���!��)���
  
ก�0>*-����>���%&���กก�.�/0-"��!����*�S�"��ก��#���ก���	����!-
��)���<0*#� 
(���� 20 
� 
���*�;��ก���0>*��$�ก�""�
��
� (Purposive Sampling) �(�ก������"ก���	�%��-�/0-"�� 
#���*�����(�ก�������-��ก���-��!��<�#
������-��ก���>��
���!��)���
ก>���(�ก���	�%��-� 
;���<��
�$ �������-��ก���-��)���
 (Heart Rate Monitor �0>� Polar S810i) �����(�
>��� ���*�)�

>��X�� � �>���"� ���"�*�-�'�� �������"
��*�-ก->��!��
>��X�� �!��
������*�� ���
�ก
ก������"ก���	�%��-�/0-"�� ��-��ก���-��!��<�#
������-��ก���>��
���!��)���
 ��<>��
����ก>��ก��78ก )���ก��78ก��%��)=��  4 ���)���ก��78ก��%��)=��  8 ;���<��S	-	�� (T-test 
Independent) ��ก���	
��#"�>� 1. ก>��ก��78ก ก�0>*����� ก�"ก�0>*
�"
0* *�
��*��*��S��ก��
�	�%��-�/0-"���-ก->��ก����>���*>*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 ��-��ก���-��!��<�#
����
��-��ก���>��
���!��)���
�-ก->��ก����>���*>*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

2. )���ก��78ก��%��)=��  4 ก�0>*����� ก�"ก�0>*
�"
0* *�
��*��*��S��ก���	�%��-� 
/0-"���-ก->��ก����>���*>*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05��-��ก���-��!��<�#
������-��ก��
�>��
���!��)���
�-ก->��ก����>���*>*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

3. )���ก��78ก��%��)=��  8 ก�0>*����� ก�"ก�0>*
�"
0* *�
��*��*��S��ก���	�%��-� 
/0-"���-ก->��ก����>��*�����(�
�T����S	-	�� ����" .001��-��ก���-��!��<�#
������-��ก���>��

���!��)���
�-ก->��ก����>���*>*�����(�
�T����S	-	�� ����" .05 

 


�ก��ก����ก��� �]�q� �������	
���� ���ก�>��*���!���-������5	"��S�� ก���(���
�	


ก��
	-�	����(�%���0ก-=�<�ก�"��กก�.�!^�78ก1��* 1� ���ก��78ก
	�-3�#
�<>������กก�.���*��S


�
(��""78ก����	5�ก��78ก��ก���;����-;�*�-	 �*$ ������"ก��78ก��>��->���$ �� ���<>���>����(��)�

��กก�.�*�
��*��*��S��ก��������ก��ก�.����)�$���!��� ��
�	
���
	-�	����� ���78ก������
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��กก�.�����>��	�**��<�*�ก�� �0�
$� ��
�	
ก�������
	�-3�# �%&���
�	

	-�	���ก��ก�.��� <>��

�(��)���กก�.�����*��*�5	*�ก!��� ������!^�78ก1��*���!^��!>�!�� ��ก
�ก���ก�������
	�-3�#����

���<>���)���กก�.���
��*�	�#�����ก��������ก��ก�.��������� ก�>��
$� ��กก�.���*��S

*���)U�3�#ก���
�$ ���)��� S�ก-��� ��*��S
�
(���%3�#!��ก��������ก�����ก��ก�.��� ก(����


�%V	"�-	
�	�  1� ��%&�ก��<>����
��*�	�#�����ก��������ก��
�	�
�<>���)�*�
��*�*"��^=!��� 
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����� 3 

��	�ก��
������ก����ก��������� 
ก����	
���

���
�������ก����������ก����ก	��� ��!��"��#����"$�"���%�ก�����&�'�()*�

+�� , 	*-��'.!� ����
กก�/�)*�+�� .��������!������!�0 ���*�'1�#�� 14-16 &6"��

����7�'

��8�-9�����ก����	
���"�

����-
���
 

1. ก��ก9�1�-&�';�ก�7�'ก������กก�*#"�
���#�� 
2. �������"��!��%;<%�ก���ก=>��>��"�<�"(� 
3. ก���ก=>��>��"�<�"(� 
4. ก��	
-ก�'!9�7�'������'10�<�"(� 
 

ก��ก����
�����ก����ก������กก��� !"��#��$ 

�����ก� 

      &�';�ก�!��%;<%�ก����	
���

���
 ��� �
กก�/�)*�+��.��������!������!�0  ���*�'1�#��   

14-16 &6 	9���� 40 �� 

ก������กก��� !"��#��$ 

      ก�*#"�
���#��!��%;<%�ก����	
���

���
 ����ก"�.-�7>>�	�'	� (Purposive Sampling) ���

�
กก�/�)*�+��.��������!������!�0 ���*�'1�#�� 14-16 &6 	9���� 30 ��  

��	�ก��%"
���$ก��� !"��#��$ 

1. �9�ก�*#"�
���#��"�!9�ก��!-$�>���"7"#��9�%�ก�����&�'�()*�+�������	
-�9�-
>
���"$�"������ก�*#"�
���#��.-�%;<��8�ก��7>#�ก�*#"7>>�

�>
�Q-7�'!-$�>���"7�ก�#�����
�#��R����-<��$����!� (t-test)  

2. 	
-7>#�ก�*#"�
���#����ก�&T� 2 ก�*#" ���ก�*#"!����ก-<��.&�7ก�"ก����ก	��� �� ��>�(#
ก
>ก����ก!
ก�'ก�����&�'�()*�+�� , 	*-��'.!� (ก�*#"!-���) 	9���� 15 �� 7�'ก�*#"!����ก
!
ก�'ก�/�)*�+��7�'ก����ก���&�'�()*�+�� (ก�*#"��>�*") 	9���� 15 ��  
 
������$ �����&��&�ก���ก'������ (�� )� 

1. .&�7ก"ก����ก	��� ����>�(#ก
>ก����ก!
ก�'���&�'�()*�+�� , 	*-��'.!� !���(<��	
�

$�<����
���"7����-��� +���ก��0 (Singer. 1979) +���&�'ก�>-<���

�����#��X Q-<7ก#  ก��

�����"��<�" (Readying) ก��$�<��	��� �� (Imagery) ก��"�$"�8� (Focusing) 7�'ก��ก�'!9� 

(Executing) 
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2. 7>>!-$�>���"7"#��9�%�ก�����&�'�()*�+��!���(<��	
�$�<����
�  
 

            ก��!��%*����+,�-������$ �� 

1. ��ก��7>>��ก	�ก!a�b� 1�
กก�� �����	
�!���ก�����<�� ���-	�$�>��"	�ก�(<�;����;�c 

�����&�'ก�>�&T�7��!��%�ก��$�<��7>>��ก 

2. �9�.&�7ก�"ก����ก7�'7>>!-$�>Q&%1<�(<�;����;�c ( �����ก �) ���	$�> 7ก<Q� 

&�
>&�*�.&�7ก�"��ก%1<"����"�1"�'$" 

3.  7>>!-$�>���"7"#��9�%�ก�����&�'�()*�+��!���(<��	
�$�<����
� .-��#���(<�;����;�c%�
ก�����	$�>7�'7ก<Q�%1<"����"�1"�'$" 

4. �9�.&�7ก�"ก����กQ&!-���%;<ก
>ก�*#"�
���#��Q"#%;#ก�*#"�
���#��%�ก����	
�7�'"�
�*,$">
��%ก�<�����ก
>ก�*#"�
���#��%�ก����	
� Q-<�#����"�;���"
�� .81 

 

ก���ก'������ (�� )� 

�(<��	
�!9�ก���ก=>��"��"�<�"(�-<�������.-� 

1. 	
-�����"$���!�� �*&ก�,0 .&�7ก�"ก����ก!��%;<%�ก���ก=>��>��"�<�"(� 
2. �8�>��7�'$�8������'����-ก����ก7ก#�(<��<��
>ก����ก 
3. !-$�>ก#��ก��!-��� (Pre-test) ก
>ก�*#"�
���#�� .-�%;<7>>!-$�>ก�����&�'�()*�

+��!���(<��	
�$�<����
� 
4. 	
-7>#�ก�*#"�
���#����ก�&T� 2 ก�*#" ���ก�*#"!��+<�")*�+����"&ก�� (ก�*#"��>�*") 

	9���� 15 �� 7�'ก�*#"!��+<�")*�+����"&ก�� 7�'�$��"-<��ก����ก���&�'�()*�+����>�(#ก
>ก��
$�<��	��� �� (ก�*#"!-���) 	9���� 15 �� 

5. %1<ก�*#"�
���#��!9�ก����ก��".&�7ก�"ก����ก -
�����'����-�#�Q&��
 
      - ก�*#"��>�*" ��ก���&�'�()*�+��%������=��
�	
�!�0 �*8 �*ก�0 ��" 3 �
�X �' 30 ��!� 
�&T��'�' 8 $
&-�10 %����� 17.00 �. 
  - ก�*#"!-��� ��<��
>ก����ก���&�'�()*�+����>�(#ก
>ก����ก	��� ��%������=��
�
	
�!�0 �*8 �*ก�0 ��" 3 �
�X �' 30 ��!� �&T��'�' 8 $
&-�10 %����� 17.30 �. 

6. !9�ก��!-$�>�
-���"7"#��9�%�ก�����&�'�()*�+�����ก�*#"�
���#��!

� 2 ก�*#"      
1�
�ก����ก$
&-�10!�� 2, 4, 6 7�' 8  

7. �9���ก��!-$�>"�������'10!��$���� 
8. $�*&��ก����	
�7�'�<��$��7�'���"��-�1=�!��Q-<	�กก����ก����	
���

���
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ก��%"
ก����������������.(�� )�  

ก����	
������������ก����ก	�� ��!��"��#����"$�"���%�ก�����&�'�()*�+�� , 	*-.!�  
1. 1��#��R���� (X) 7�'$#���>�����>�"���g�� (S.D.) ����'7��!��Q-<	�กก��!-$�>

���"$�"���%�ก�����&�'�()*�+�� ก#��ก����ก7�'1�
�ก����ก 

2. �&���>�!��>���"7�ก�#������#��R��������'7�� %�ก�����&�'�()*�+��%�ก�*#"

!-���7�'%�ก�*#"��>�*"ก#��ก����ก7�' ��1�
�ก����ก%�$
&-�10!�� 2 4 6 7�' 8 ��"�9�-
> .-�

%;<$����!� (t-test) 

3. �&���>�!��>���"7�ก�#������#��R��������'7�� %�ก�����&�'�()*�+���'1�#��ก�*#"

!-���7�'ก�*#"��>�*"ก#��ก����ก7�' ��1�
�ก����ก%�$
&-�10!�� 2 4 6 7�' 8 ��"�9�-
> .-�%;<

$����!� (t-test) 

4. !-$�>�
�$9��
c!��$����!���'-
> .05 
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�����4 
��ก
��
���
��������� 

 
�����ก�����������ก
��
���
��������� 

ก����	
����
������
������� �����������ก������� ��ก!"
#$��% &'�
����������#$��(��� 
n  &'�  ������ก�*$�#����$�� 
x  &'�  
$�	,��-� (Mean) 
S.D.  &'�  
$�	6�-��	6���#�7�� (Standard Deviation) 
t   &'�  
$��>�#�'�-?@�?�ก����	
����
ก��&�ก&��&66'�- 
P-value &'� 
����$���	(E� 
*  &'�  ������
� '���>�#� 

 
ก
��
���
���������  

ก�������	�G-����ก��HIก��#J�K'�-��#$�
���&�$����?�ก�����(��#�L*#M��   
1. ��
$�	,��-� (X) &���$��	6�-��	6���#�7�� (S.D.) ���
�&��'�-�����กก��'���6


��������>?�ก�����(��#�L*#M�� ก$��ก��HIก&������ก��HIก 
2. 	(���6	'��6
���&#ก#$�����
$�	,��-����
�&�� ?�ก�����(��#�L*#M��?�ก�*$�

'����&��ก�*$�
�6
*�ก$��ก��HIก&��J������ก��HIก?���(���
'�- 2 4 6 &�� 8 #�������6 T��?@�
�>�#�'� (t-test) 

3. 	(���6	'��6
���&#ก#$�����
$�	,��-����
�&�� ?�ก�����(��#�L*#M������$��ก�*$�
'����&��ก�*$�
�6
*�ก$��ก��HIก&��J������ก��HIก?���(���
'�- 2 4 6 &�� 8 #�������6 T��?@�
�>�#�'� (t-test) 
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��ก
��
���
��������� 
 ��ก��	(���6	'��6
���&#ก#$�����
$�	,��-����
�&��?�ก�����(��#�L*#M��?�ก�*$�
'����&��ก�*$�
�6
*� 
 
#���� 1 
$�	,��-�&#$����(���
?�ก�����(��#�L*#M�� " �*�	#�T'!�����กก�V�L*#M�� J��?�
ก�*$�'���� 
 
 

����	���  S.D. 
ก$��ก��HIก 9.00 .92 

����ก��HIก��(���
'�- 2 10.20 1.01 
����ก��HIก-��(���
'�- 4 12.93 .70 
����ก��HIก-��(���
'�- 6 13.13 .91 
����ก��HIก-��(���
'�- 8 15.07 .96 

 
 

 
 

J�K(��ก�6'�- 1 ก��L&���
$�	,��-�?�ก�*$�'����ก$��ก��HIก&������ก��HIก 
 

��กJ�K(��ก�6 1 &���?��	�Z��$�
��������>?�ก�����(��#�L*#M�� ����ก��HIก
��(���
'�- 2 4 6 &�� 8 ���ก�*$�'��������[��ก�$�ก$��ก��HIก 
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#���� 2 	(���6	'��6��ก�����(��#�L*#M�� " �*�	#�T'!�����กก�V�L*#M�� ?�ก�*$�'����  
 
  

����	��� N  S.D. t P 
ก$��ก��HIก-��(���
'�- 2 15 1.20 1.320 -3.520  .003* 
ก$��ก��HIก-��(���
'�- 4 15 3.93 .961 -15.849  .000* 
ก$��ก��HIก-��(���
'�- 6 15 4.13 1.060 -15.101  .000* 
ก$��ก��HIก-��(���
'�- 8 15 6.07 1.280 -18.358  .000* 

* ��������
� '���>�#�'�-����6 .05 
 

 ��ก#���� 2 ��ก��	(���6	'��6
$�	,��-�
���&�$����?�ก�����(��#�L*#M�� " �*�	#�
T'!�����กก�V�L*#M���*$����* 14-16 (] J��?�ก�*$�'����  ก$��ก��HIก&������ก��HIก��(���
'�- 
2 K6�$� ��
���&#ก#$��ก����$����������
� '���>�#�'�-����6 .05 ก$��ก��HIก&������ก��HIก
��(���
'�- 4 K6�$�  ��
���&#ก#$��ก����$����������
� '���>�#�'�-����6 .05 ก$��ก��HIก&������
ก��HIก��(���
'�- 6 K6�$� ��
���&#ก#$��ก����$����������
� '���>�#�'�-����6 .05 &��ก$��ก��HIก
&������ก��HIก��(���
'�- 8 K6�$� ��
���&#ก#$��ก����$����������
� '���>�#�'�-����6 .05   
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#���� 3 
$�	,��-�&#$����(���
?�ก�����(��#�L*#M�� " �*�	#�T'!�����กก�V�L*#M�� J��?�
ก�*$�
�6
*� 
 
 

����	���  S.D. 
ก$��ก��HIก 8.60 .98 

����ก��HIก��(���
'�- 2 9.40 .63 
����ก��HIก-��(���
'�- 4 11.40 .82 
����ก��HIก-��(���
'�- 6 12.47 .91 
����ก��HIก-��(���
'�- 8 13.73 1.38 

 
 

 
 
J�K(��ก�6'�- 2 ก��L&���
$�	,��-�?�ก�*$�
�6
*�ก$��ก��HIก&������ก��HIก 
 

��กJ�K(��ก�6 2 &���?��	�Z��$�
��������>?�ก�����(��#�L*#M�� ����ก��HIก
��(���
'�- 2 4 6 &�� 8 ���ก�*$�
�6
*�����[��ก�$�ก$��ก��HIก 
 
 
 
 
 
 



39 
 
#���� 4 	(���6	'��6��ก�����(��#�L*#M�� " �*�	#�T'!�����กก�V�L*#M�� J��?�ก�*$�

�6
*�   
 
 

����	��� N  S.D. t P 
ก$��ก��HIก-��(���
'�- 2 15 .800 .861 -.3.595   .003* 
ก$��ก��HIก-��(���
'�- 4 15 2.800 1.952 -9.459   .000* 
ก$��ก��HIก-��(���
'�- 6 15 3.866 1.355 -11.046   .000* 
ก$��ก��HIก-��(���
'�- 8 15 5.133 1.641 -12.110   .000* 

* ��������
� '���>�#�'�-����6 .05 
 

��ก#���� 4 ��ก��	(���6	'��6
$�	,��-�
���&�$����?�ก�����(��#�L*#M�� " �*�	#�
T'!�����กก�V�L*#M���*$����* 14-16 (] J��?�ก�*$�
�6
*� ก$��ก��HIก&������ก��HIก��(���
'�- 
2 K6�$� ��
���&#ก#$��ก����$����������
� '���>�#�'�-����6 .05 ก$��ก��HIก&������ก��HIก
��(���
'�- 4 K6�$� ��
���&#ก#$��ก����$����������
� '���>�#�'�-����6 .05 ก$��ก��HIก&������ก��
HIก��(���
'�- 6 K6�$� ��
���&#ก#$��ก����$����������
� '���>�#�'�-����6 .05 &��ก$��ก��HIก&��
����ก��HIก��(���
'�- 8 K6�$� ��
���&#ก#$��ก����$����������
� '���>�#�'�-����6 .05  
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#���� 5 	(���6	'��6��ก�����(��#�L*#M�� " �*�	#�T'!�����กก�V�L*#M������$��ก�*$�'����   
       &��ก�*$�
�6
*� 
 
 

����	��� ก�*$� N  S.D. t P 
ก$��ก��HIก '���� 


�6
*� 
15 
15 

9.00 
8.60 

.92 

.98 
1.146 .26 

����ก��HIก��(���
'�- 2 '���� 

�6
*� 

15 
15 

10.20 
9.40 

1.01 
.63 

2.592 .15 

����ก��HIก��(���
'�- 4 '���� 

�6
*� 

15 
15 

12.93 
11.40 

.70 

.82 
5.465  .00* 

����ก��HIก��(���
'�- 6 '���� 

�6
*� 

15 
15 

13.13 
12.47 

.91 

.91 
1.994 .56 

����ก��HIก��(���
'�- 8 '���� 

�6
*� 

15 
15 

15.07 
13.73 

.96 
1.38 

3.060 .05* 

* ��������
� '���>�#�'�-����6 .05 
 

��ก#���� 5 ��ก��	(���6	'��6
$�	,��-�
���&�$����?�ก�����(��#�L*#M�� " �*�	#�
T'!�����กก�V�L*#M���*$����* 14-16 (] ����$��ก�*$�'���� &��ก�*$�
�6
*� ก$��ก��HIกก�6����
ก��HIก��(���
'�- 2 &�� 6 ��$��
���&#ก#$��ก�� &#$J������ก��HIก��(���
'�- 4 &����(���
'�- 8 
K6�$� ��
���&#ก#$��ก����$����������
� '���>�#�'�-����6 .05 
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J�K(��ก�6'�- 3 ก��L&���
$�	,��-�����$��ก�*$�'����&��ก�*$�
�6
*�ก$��ก��HIกก�6 
����ก��HIก 
 
 ��กJ�K(��ก�6'�- 3 &���?��	�Z��$�
��������>?�ก�����(��#�L*#M�� ����ก��HIก
��(���
'�- 2 4 6 &�� 8 ���ก�*$�'��������[��ก�$�ก�*$�
�6
*� 
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����� 5  
��	
�� 
��
����������
���
��� 

 
�����	������ �������� �����ก����"#� 
 �����	�������
�ก����"#� 

�����	
ก�
�������������������ก
���ก���� 
����!��"�#$
!%
!
�&'�ก
��������()*�
+�� , �*-���.�� ����/กก�0
)*�+���
�* 14-16 �4 
  
 
��$�ก����ก�	��%#�
���� 


��$�ก� 
      ���5
ก����'56'�ก
�$��/�#�/7���7 #�� �/กก�0
)*�+��.����������	������8  �
�*��9$"
�   

14-16 �4 �:
�$� 40 #� 
ก����&
กก�	��%#�
���� 
      ก�*"!�/$��"
����'56'�ก
�$��/�#�/7���7 ����ก!
.-������
��� (Purposive Sampling) #��

�/กก�0
)*�+��.����������	������8 �
�*��9$"
� 14-16 �4 �:
�$� 30 #�  
 
���	%�'��(�ก����"#� 

1. 9�/�ก
���ก-6$�.���ก�!ก
���ก���� 
�#$�#("ก/�ก
���ก�/ก��ก
��������()*�+�� , 
�*-���.�� �/กก�0
!�#$
!%
!
�&'�ก
��������()*�+�� %(�ก$"
ก"��ก
��/�ก
���ก 

2. 9�/�ก
���ก-6$�.���ก�!ก
���ก���� 
�#$�#("ก/�ก
���ก�/ก��ก
��������()*�+�� , 
�*-���.�� �/กก�0
ก�*"!�-���!�#$
!%
!
�&'�ก
��������()*�+��%(�ก$"
ก�*"!#$�#*! 
  

���&�
��&
���($�(�ก����"#� 
1. .���ก!ก
���ก���� 
�#$�#("ก/�ก
���ก�/ก��ก
��������()*�+�� , �*-���.�� ���

�(6$��/�%�6
��
7��
!��$#�-��� +���ก��8 (Singer. 1979) +
�����ก��-6$��/7�����"
�Q R-6�ก"  ก
�
�����!��6�! (Readying) ก
�%�6
����� 
� (Imagery) ก
�!�%!
W� (Focusing) ���ก
�ก���:
 
(Executing) 

2. ����-%��#$
!�!"��:
'�ก
��������()*�+������(6$��/�%�6
��
7�  
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ก��"#�ก��� ������������)��
�*�  

ก
�$��/���������ก
���ก���� 
����!��"�#$
!%
!
�&'�ก
��������()*�+��   
1. 9
#"
�]���� (X) ���%"$����������!
��_
� (S.D.) ���#�������R-6�
กก
��-%��

#$
!%
!
�&'�ก
��������()*�+�� ก"��ก
���ก���9�/�ก
���ก 
2. �����������#$
!��ก�"
����#"
�]�������#���� '�ก
��������()*�+��'�ก�*"!

�-������ก�*"!#$�#*!ก"��ก
���ก��� 
�9�/�ก
���ก'�%/�-
98��� 2 4 6 ��� 8 �
!�:
-/� .-�'56
%&����� (t-test) 

3. �����������#$
!��ก�"
����#"
�]�������#���� '�ก
��������()*�+����9$"
�ก�*"!
�-������ก�*"!#$�#*!ก"��ก
���ก��� 
�9�/�ก
���ก'�%/�-
98��� 2 4 6 ��� 8 �
!�:
-/� .-�'56
%&����� (t-test) 
 
��	
��ก����"#� 

1. �������������ก
��������()*�+�� , �*-���.������/กก�0
)*�+���*"��
�* 14-16�4 
 
�'�ก�*"!�-��� ก"��ก
���กก/�9�/�ก
���ก%/�-
98��� 2 4 6 ��� 8 ��$"
 !�#$
!��ก�"
�ก/�
��"
�!��/�%:
#/b�
�%&��������-/� .05  

2. �������������ก
��������()*�+�� , �*-���.������/กก�0
)*�+���*"��
�* 14-16�4 
 
�'�ก�*"!#$�#*! ก"��ก
���กก/�9�/�ก
���ก%/�-
98��� 2 4 6 ��� 8 ��$"
 !�#$
!��ก�"
�ก/�
��"
�!��/�%:
#/b�
�%&��������-/� .05  
            3.  �������������ก
��������()*�+�� , �*-���.������/กก�0
)*�+���*"��
�* 14-16�4 
��9$"
�ก�*"!�-������ก�*"!#$�#*! ก"��ก
���กก/�9�/�ก
���ก%/�-
98��� 2 ��� 6 ��$"
 R!"!�#$
!
��ก�"
�ก/� ��"%/�-
98��� 4 ��� 8 ��$"
 !�#$
!��ก�"
�ก/���"
�!��/�%:
#/b�
�%&��������-/� .05 
 

��
����� 

��$��/�!�#$
!%�-#�6��ก/�%!!*��_
����R-6�/7���
R$6 �
��:
'96��
�$"
 ก"��ก
���ก ���9�/�
ก
���ก%/�-
98��� 2 ��� 6 ก�*"!�/$��"
��/7� 2 ก�*"!#��ก�*"!�-��� (��ก-6$�.���ก�!ก
���ก����
 
�#$�#("ก/�ก
���ก�/ก��'�ก
��������()*�+�� , �*-���.��) ���ก�*"!#$�#*! (��ก�/ก��ก�0

)*�+�����ก
���ก�������()*�+��) !�#$
!%
!
�&'�ก
��������()*�+�� R!"��ก�"
�ก/� +
���
�
��d����
�$"
 ก�*"!�/$��"
��/7� 2 ก�*"!��d��/กก�0
���.����������	������8��("��6$ +
���/กก�0
�9�"
��7
R-6�"
�ก
���ก+6�!!
!
ก��%!#$� -/��/7��!6$"
�/กก�0
�����d�ก�*"!�-�����R-6�/�ก
���ก-6$�
.���ก�!ก
���ก���� 
�����!���! กe�
����/�R!"%"���'96�ก�-ก
������������#$
!%
!
�&����9e�
R-6��"
���ก�"
�ก/���"
�!��/�%:
#/b�
�%&��� ��"&
���"
�R�ก�*"!�-���กe!�#"
�]����#$
!%
!
�&'�
ก
��������()*�+�� , �*-���.�� %(�ก$"
ก�*"!#$�#*!'�%/�-
98��� 2 ��� 6 +
����d�R��
!
%!!*��_
�����/7�R$6+
��%�-#�6��ก/� �f�8��% (Harris. 1984: 281) R-6ก�"
$$"
&
����.�5�8���ก
���ก
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���� 
����!��"�ก
��%-��/ก��$"
5"$�����!ก
����%
��
�'�ก
��#�����R9$����"
�ก
�R-6��"
�!�
���%��W� 
�.-�ก
��/��(6�:
�9�"��"
�Q �
ก�/7����ก
��%-��/ก�����&(ก�6��+
��%
!
�&%�*�ก
�'56
��/��
����ก�6
!���7�'�ก
��i��/���/ก��R-6��"
��!"��:
5"$���/���*�����ก6R�#$
!��-��
-'96
&(ก�6�� ��ก�
ก��7ก
����� 
�%
!
�&�/j�
���'�.-�ก
�%�6
�#$
!9�/ก��"��
�����"�ก
��"�%(6
�*�%��#�"
�Q �����ก
��/j�
�/ก��'96���%���%:
��e�%(�%*-5"$��-#$
!$��กก/�$�#$
!ก�/$����!
��-/�ก
�ก���*6�����9!
�%!%
!
�&#$�#*!��������ก
�!��/	�#�����-� .-�ก
����� 
�'�
�
��$ก ��d�%�������:
��d���"
������"�ก
��/j�
�/ก��'96!����%��W� 
���"ก
����� 
���R!"5"$�
����!#$
!%
!
�&'�ก
��%-��/ก��'96���%���%:
��e�R-6 ��ก�
กR-6��ก9/-��"
�%!�:
�%!� #$�#("
ก/��/ก������6��ก
��/j�
 ��ก���/��!�ก
��/��(6�*ก!��� (Aware of All Dimension) �����ก9/-����d�
�/�.�!/�� -/���� R�	
� ���9�$� (2541: ��#/-�"�) R-6	
ก�
�����ก
���ก���� 
����!��"�
#$
!%
!
�&'�ก
�%"��(ก��-!���/�  
�'������$�
 8 %/�-
98 ��$"
 ก�*"!��ก�/ก��#$�#("ก/�
ก
����� 
�!�#$
!%
!
�&%(�ก$"
 ก�*"!�����กก
�%"��(ก�������"
��-��$ ��"
�!��/�%:
#/b�
�%&������
��-/� .05 ���%�-#�6��ก/���� �ก����Rก� �
#��$/b (2550: ��#/-�"�) R-6�:
ก
�	
ก�
&
���ก
�
��ก���� 
����!��"�#$
!%
!
�&'�ก
��������()*�+�� �/��
ก
���6� ���5��������/��
ก
��"��
#�
����9/$'�  
�'������$�
 8 %/�-
98 ��$"
 ก�*"!�-��������ก.���ก�!ก
��������()*����
#$�#("ก/�ก
���ก���� 
�!�#$
!%
!
�&'�ก
��������(����!%(��
7�!
กก$"
ก�*"!#$�#*!�����ก
.���ก�!ก
��������(�������"
��-��$ ��"
�!�%:
#/b�
�%&��������-/� .05  

ก
���ก���� 
���d����ก
�,8-6
�#$
!�(6%
ก�
ก#�- �5"� ก
��9e� ก
�R-6��� ก
�R-6)n�             
+
��	���5/� %*$��,W
-
 (2533: 7) R-6ก�"
$R$6$"
 ���� 
���d�ก*	.��
�ก
�������(6�/ก�����R-6�/�
ก
���!�/�$"
5"$��:
'96ก
�������(6�/ก��-:
����R���"
��$-��e$ !�ก
��:
�/ก��R-6�
����%
!
�&
�:
R�'56�
!%&
ก
�,8����ก���$�6��'���
#�R-6-6$� 

%�*���ก
���ก���� 
�'�ก
��������()*�+�� , �*-���.�� ����/กก�0
�
�* 14-16 �4 
��d�.���ก�!ก
���ก��ก9�
���
�����ก����(6��ก%��%
!
�&�:
!
'56'��/j�
�/ก��ก�0
)*�+�����
5"$��:
'96�/กก�0
%
!
�&�%-��/ก��'�ก
���"��������!!
ก�
7� -/���7�
��:
'96!/��'�R-6$"
 �!����/กก�0

R-6�/�ก
���ก�
ก.���ก�!ก
���ก���� 
���"
��"���������6$�/7� ���:
'96�/กก�0
!�#$
!%
!
�&'�
ก
��������( , �*-���.���������!!
ก�
7� 
 
��
���
��� 

1. #$��:
�����กก
����� 
�'�ก
��������( , �*-���.��R�'56��ก�/กก�0
              
)*�+�� '���-/��"
�Q ������/j�
�/ก��#$
!�!"��:
'�ก
��������()*�+�� 

2. #$�!�ก
�����!�����$�
'�ก
���ก���� 
�'�ก
��������()*�+��'96!
กก$"
��7 
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3. �(6��ก%�� #�(��	
ก�
 �����ก���!�%"$�%:
#/b'�ก
��/j�
ก�0
)*�+�� %
!
�&�:
���
��ก���� 
���7�:
R���/�'56ก/��/ก��ก
���ก�������R-6 �5"� ก
���ก���� 
�#$�#("ก/�ก
�%"���� 
ก
���ก���� 
�#$�#("ก/��������('���9$"
�9/�9�/�'96ก/�����( ��d��6� 

 
��
���
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