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การวจิยัครั =งนี=มคีวามมุ่งหมายเพื&อศกึษาการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศ

ไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั =งที& 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่และเพื&อเปรยีบเทยีบ
การใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั =งที& 41 ปี พ.ศ. 
2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่ระหว่างเพศ อายุ ประสบการณ์ในการเล่นกฬีา และประเภทกฬีา จาํนวน 
184 คน เครื&องมอืที&ใชใ้นการวจิยั คอื แบบประเมนิการจนิตภาพทางการกฬีาอนัไดแ้ก่ The Sport 
Imagery Questionnaire (SIQ), The Imagery Use Questionnaire (IUQ) ในรปูแบบภาษาไทยของ
ศศมิา พกุลานนท ์และกนกทพิย ์สว่างใจธรรม  และนําผลที&ไดม้าวเิคราะหห์าค่าเฉลี&ย ส่วนเบี&ยงเบน
มาตรฐาน เทยีบค่าสถติขิอ้มลูโดยใช ้ One-Way ANOVA t-test และ F-test ถ้าพบความแตกต่าง
อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที&ระดบั .05 และหาความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธขีองตูกี (Tukey) 
ผลการวจิยัพบว่า  

1. นกักฬีาคาราเต้โดที&มเีพศต่างกนัมกีารใชจ้นิตภาพแตกต่างในดา้นการจนิตภาพถงึแรง
กระตุน้ทางอารมณ์การผ่อนคลายและความวติกกงัวลที&เกี&ยวขอ้งกบัการแข่งขนั และดา้นช่วงเวลาที&
ใชใ้นการจนิตภาพ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี&ระดบั 0.05 

2. นกักฬีาคาราเตโ้ดที&มอีายตุ่างกนัมกีารใชจ้นิตภาพดา้นการใชจ้นิตภาพดา้นรปูแบบใน
การใชจ้นิตภาพ สิ&งที&เหน็จากการใชจ้นิตภาพ แตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิี&ระดบั 0.05  

3. นักกฬีาคาราเต้โดที&มปีระสบการณ์การเล่นกฬีาต่างกนัมกีารใช้จนิตภาพที&แตกต่างกนั
ในการจนิตภาพถึงการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา ด้านการจนิตภาพถึงกลยุทธ์การแข่งขนั 
การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแก้ปญัหาเฉพาะหน้า ช่วงเวลาที&ใชใ้นการจนิตภาพ และรปูแบบใน
การใชจ้นิตภาพ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี&ระดบั 0.05 

4. นักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยที&มปีระเภทกฬีาต่างกนัมกีารใช้จนิตภาพที&แตกต่าง
กนัในการจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา ดา้นการจนิตภาพถงึกลยุทธก์ารแข่งขนั 
การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแกป้ญัหาเฉพาะหน้า และสิ&งที&เหน็จากการใชจ้นิตภาพ อยา่งมนีัยสําคญั
ทางสถติทิี&ระดบั 0.05  
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The objective of this research was to study imagery skills use of Karatedo 

competitors in the 41st Thailand National Games 2012 (Chiangmai Games) among 184 
competitors in each different age groups, genders, experiences and sport types. These 
representative samples were selected by purposive sampling method. "The Sport Imagery 
Questionnaire (SIQ) and The Imagery Use Questionnaire (IUQ)," in a Thai version 
translated by Ms.Sasima Phakulanon and Ms.Kanokthip Sawangjaitham were picked as a 
tool. After finding standard deviation from the questionnaires, the statistics were analyzed 
by One-Way ANOVA t-test and F-test. And if there was any statistical significant difference 
at level of .05, then the dual-way comparison from Tukey’s method will be contributed.  
The research found that  

1. The Karatedo competitors in different gender had different imagery uses in 
motivation, relaxation and anxiety that related to the competition and also in terms of 
imagery use’s time duration at statistical significance of 0.05 

2. The Karatedo competitors in different ages had different forms of how their 
imagery was used, and what was used for imagery use at statistical significance of 0.05  

3. The Karatedo competitors who had different experience had different imagery 
use in sportive skills developing in terms of using the imagery for competing strategy, 
opponents facing and impromptu problems solving, imagery use's time duration and form of 
imagery use  at statistical significance of 0.05. 

4. The Karatedo competitors in Thailand who play different kind of Karatedo had 
different  imagery use in sportive skills developing in terms of using the imagery for 
competing strategy, opponents facing and impromptu problems solving, and vision seeing 
from imagery use at statistical significance of 0.05  
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ดร.สุปราณีวิ 6 ขวญับุญจนัทร์ ประธานควบคุมปรญิญานิพนธ์  อาจารย์ ดร.อุษากร  พนัธุ์วานิช 
กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สบืสาย บุญวรีบุตร และผูช่้วยศาสตราจารย ์
ดร.นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร กรรมการแต่งตั =งเพิ&มเติม ที&ท่านได้กรุณาให้ความช่วยเหลือแนะนํา
ตรวจทานและแก้ไขขอ้บกพร่องต่างๆ จนทําให้ปรญิญานิพนธ์ฉบบันี=เสรจ็สมบูรณ์ด้วยด ีผู้วจิยัขอ
กราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสนี= 

ขอขอบคุณอาจารยศ์ศมิา พกุลานนท ์และอาจารยก์นกทพิย ์สว่างใจธรรม ที&อนุญาตใหใ้ช้
แบบประเมนิการจนิตภาพทางการกฬีา จนทําใหป้รญิญานิพนธฉ์บบันี=เสรจ็สมบูรณ์ด้วยดผีูว้จิยัขอ
กราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสนี= 

ขอขอบคุณคณาจารย์ ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาทุกท่าน ที&ประสิทธิ 6ประสาทวิชา
ความรูใ้หค้าํปรกึษาที&ด ีใหค้วามช่วยเหลอืตลอดจนอบรมสั &งสอนและปลกูฝงัคุณธรรมความด ีรวมทั =ง
ความรกัความเอาใจใส่แก่ผูว้จิยัเสมอมา 

ขอขอบคุณอาจารยเ์ทต็ซโึอะ ซาดาฮโิร ่อาจารยฟู์จคิโิยะ โอมรูะ อาจารยว์แิซน เนตวิวิฒัน์ 
อาจารยอ์ศัวนิ ปณุศร ีรวมถงึอาจารยแ์ละรุ่นพี&คาราเตโ้ดทุกท่าน ที&ประสทิธิ 6ประสาทวชิาความรูใ้น
วชิาคาราเตโ้ด ใหค้าํปรกึษาที&ดใีหค้วามช่วยเหลอื ตลอดจนอบรมสั &งสอนและปลกูฝงัคุณธรรมความด ี
รวมทั =งความรกัความเอาใจใส่ แก่ผูว้จิยัเสมอมา 

 ขอขอบคุณสมาคมคาราเต้แห่งประเทศไทย และผู้จดัการทมี ผู้ฝึกสอน รวมถึงนักกีฬา
คาราเตโ้ดทุกท่าน ที&ใหค้วามรว่มมอืเป็นอยา่งดเีสยีสละเวลาอนัมคี่าในการใหข้อ้มลูจนงานวจิยัสําเรจ็
ลุล่วงไปดว้ยด ี

ขอขอบคุณ เพื&อน พี& น้อง ชาววทิยาศาสตรก์ารกฬีาทุกคนที&ให้ความช่วยเหลอืและเป็น
กําลงัใจใหผู้ว้จิยัตลอดมา 

ทา้ยสุดนี=ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่ออาทติย ์คุณแม่นฤมล เชี&ยวชาญปรชีากุล ที&ให้
การสนับสนุนการศกึษา ตลอดจนความรกัความห่วงใยความเอาใจใส่ดูแล รวมทั =ง ญาตพิี&น้อง มติร
สหายทุกท่านที&เป็นกําลงัใจแก่ผูว้จิยั จนปรญิญานิพนธฉ์บบันี=สาํเรจ็ดว้ยด ี
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บทที� 1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั 

กฬีาคาราเต้โด เป็นกฬีาที�ใชก้ารเคลื�อนไหว ใชท้ั �งทกัษะเฉพาะทางและสมรรถภาพทาง
กายโดยเฉพาะองคป์ระกอบสําคญัของสมรรถภาพร่างกายซึ�งไดแ้ก่ ความแขง็แรง ความอดทน 
ความเรว็ พลงักล้ามเนื�อ ความอ่อนตวั และความคล่องตวั โดยเฉพาะความคล่องตวัเป็น
ความสามารถของร่างกายในการเคลื�อนที�หรอืเคลื�อนไหวได้อย่างรวดเรว็ อิสระและสามารถที�จะ
เปลี�ยนทศิทางขณะที�เคลื�อนที�ของร่างกายตลอดทั �งร่างกายหรอืเพยีงส่วนใดส่วนหนึ�งของร่างกาย
อย่างรวดเรว็และมปีระสทิธภิาพโดยไม่เสยีการทรงตวั เช่น การหยุด การกลบัตวั การยนื การ
กระโดด การหลบหลกี การเคลื�อนตวัออกไดอ้ย่างรวดเรว็หรอืการหยุดและเปลี�ยนทศิทางไดอ้ย่าง
รวดเรว็เช่นกนั ซึ�งเป็นการทาํงานที�ตอ้งมคีวามสมัพนัธก์นัของระบบประสาท ระบบกลา้มเนื�อ ที�ต้อง
ทําหน้าที�ประสานกนัได้อย่างด ีมกีารตอบสนองต่อการรบัรูอ้ย่างรวดเรว็ เช่นเดยีวกนักบัการเล่น
กฬีาต่อสูช้นิดต่างๆ 

การแข่งขนัคาราเต้โด เป็นกีฬาที�ใช้ต้องทกัษะในการเล่นหลายทกัษะเขา้มาเกี�ยวขอ้งใน
ทุกๆ ดา้นทั �งดา้นความคดิ การตดัสนิใจและการเดาเหตุการณ์ล่วงหน้า ดงันั �นนักกฬีาจงึต้องมทีกัษะ
ที�ดเียี�ยมและความสามารถค่อนขา้งสูงมปีฏกิริยิาตอบสนองต่อเกมการเล่นที�รวดเรว็ สามารถแก้ไข
ปญัหาเฉพาะหน้าได้ด ีมกีารเคลื�อนไหวที�รวดเรว็และเคลื�อนหาช่องว่างอยู่ตลอดเวลา มคีวาม
แมน่ยาํและแน่นอนทั �งการรกุ-รบัการเคลื�อนที�  การจูโ่จม การหลอกล่อ การสกดักนั การป้องกนั รวม
ไปถงึความเข้าใจในการแก้สถานการณ์เฉพาะหน้าได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เมื�อนักกีฬาเข้าสู่ใน
สถานการณ์แข่งขนั บางครั �งเกิดอาการตื�นเต้น ไม่มสีมาธ ิ เกิดความกลวั อาจส่งผลทําให้
ประสทิธภิาพในการแข่งขนัลดลง แต่ปญัหาของการแข่งขนัคาราเต้โดในปจัจุบนั คอืยงัไม่มกีารนํา
ความรูท้างดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา เขา้มาประยกุตใ์ชใ้นการฝึกซอ้มมากเท่าที�ควร และการมุ่งเน้น
การพฒันาสมรรถภาพทางกายเพยีงอย่างเดยีว โดยไม่ให้ความสําคญักบัสมรรถภาพทางจติใจอนั
เป็นส่วนสาํคญัยิ�งในการแขง่ขนักฬีาทุกระดบัการแขง่ขนั  

จติวทิยาการกฬีา เป็นวทิยาศาสตรแ์ขนงหนึ�งที�นําเอาหลกัการทางจติวทิยา มาใช้กบัการ
กฬีาซึ�งมผีลต่อประสทิธภิาพในการแสดงความสามารถสูงสุดของการเล่นกฬีา โดยการนําหลกัการ
ฝึกทฤษฎจีติวทิยาต่างๆ และสิ�งแวดลอ้มที�มสี่วนสมัพนัธ์กบัการกฬีามาประยุกต์ใชก้บัการเล่นกฬีา 
ในปจัจุบนัได้มกีารให้ความสําคญักบัการฝึกทางจติวทิยามากขึ�นอย่างมาก ซึ�งการฝึกทางจติวทิยา
ดงักล่าว ช่วยใหน้ักกฬีาประสบความสําเรจ็ตามเป้าหมายและมสี่วนสําคญักบัการพฒันาทกัษะทาง
จติใจซึ�งส่งผลต่อการแข่งขนักฬีาอกีดว้ย (ประฌมพร จ๋วงพานิช. 2548) การจนิตภาพทางการกฬีา
เป็นกลยุทธ์การฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที�สําคญัและถูกยอมรบัอย่างแพร่หลาย ซึ�งทําให้การ
กล่าวถงึการฝึกทางจติวทิยาจะอา้งถงึการฝึกจนิตภาพเสยีเป็นส่วนใหญ่ (Gallucci, 2008) 
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การจนิตภาพ (Visualization / Imagery) เป็นการนึกภาพ สรา้งภาพเคลื�อนไหวขึ�นในใจที�
ทํา ใหม้องเหน็ถงึสถานการณ์ต่างๆ เป็นการสรา้งประสบการณ์การรบัรูข้ ึ�นมาใหม่ ซึ�งสามารถช่วย
สร้างความหนักแน่นทางจติใจต่อการต่อสู้อุปสรรคต่าง ๆ เพื�อเป็นการพัฒนาทักษะให้ประสบ
ความสําเรจ็ (สุพติร สมาหโิต. 2543) การจนิตภาพเป็นทกัษะที�จะช่วยใหน้ักกฬีานึกถงึภาพตวัเอง
ในสถานการณ์หนึ�ง ยกตวัอย่างเช่น ทกัษะจติเพื�อกายหรอืจติคุมกาย (Cognitive Techniques หรอื 
Mind to Muscle) ซึ�งไดแ้ก่ การนึกภาพ การรวบรวมสมาธ ิการหยุดคดิและการพูดดกีบัตวัเอง การ
สรา้งจนิตภาพ และการกําหนดจุดมุ่งหมาย (สบืสาย บุญวรีบุตร. 2541) โดยการนึกภาพควรที�จะให้
นกักฬีานึกถงึความสามารถที�ทําไดด้มีากและควรเตมิความรูส้กึต่างๆ ลงไปในภาพ  เช่น การไดย้นิ 
การมองเหน็ ความรูส้กึถงึการเคลื�อนไหว การสมัผสั ไดก้ลิ�น รูร้ส และการปฏบิตัเิหมอืนกบัสิ�งที�
ปฏบิตัิในชวีติจรงิ การใช้สมัผสัทั �งหมดในการสรา้งหรอืรวบรวมขอ้มูลเพื�อสร้างประสบการณ์ให้
เกดิขึ�นในใจอย่างมกีระบวนการมเีป้าหมายและลําดบัความเป็นจรงิ นอกจากนี�เทคนิคการฝึกหดั
พฤตกิรรมจนิตภาพเคลื�อนไหว (สมบตั ิกาญจนกจิ. 2543) เป็นเทคนิคที�สามารถนํามาใช้กบักฬีา
คาราเต้โดได ้โดยจนิตภาพนั �นต้องมกีารฝึกหดัจนสามารถสรา้งภาพการเคลื�อนไหวในใจได้ชดัเจน
จงึจะนําไปใชใ้หเ้กดิประโยชน์กบัทกัษะทางกายไดเ้ป็นอย่างดแีละมปีระสทิธภิาพต่อการพฒันาการ
เรยีนรู้ทกัษะใหม่หรอืฝึกฝนทกัษะที�เรยีนไปแล้วเมื�อการฝึกฝนทางกายไม่สามารถกระทําได้ใน
ขณะนั �นรวมไปถงึช่วยสรา้งความเชื�อมั �นใหเ้กดิขึ�นดว้ย 

 การฝึกจนิตภาพในทางกฬีาไดถู้กใชฝึ้กนักกฬีาในประเภทต่างๆอย่างแพร่หลาย และเป็น
ที�ยอมรบัแลว้ว่าสามารถเพิ�มความสามารถทางการกฬีา (Morris; et al., 2005. & Weinberg; et al., 
2007) ซึ�งวธิใีนการจนิตภาพนั �นมมีากมายหลายวธิแีลว้แต่ว่านักจติวทิยาจะเลอืกใชว้ธิใีดที�เหมาะสม
กบันักกฬีาประเภทนั �นๆมากที�สุด แต่ทั �งนี�การฝึกจนิตภาพจะสมัฤทธิ jผลยงัขึ�นอยู่กบัการจนิตภาพ
ของตวันักกฬีาแต่ละคนดว้ย (Weinberg; et al., 2007) ดงันั �นก่อนการฝึกจนิตภาพนักจติวทิยาการ
กฬีาควรทราบการจนิตภาพซึ�งเป็นพื�นฐานที�แตกต่างกนัในแต่ละบุคคล ประกอบการสรา้งแบบฝึก
เพื�อการฝึกที�มปีระสทิธภิาพ อนัส่งผลถงึความสามารถในการแสดงทกัษะในการแข่งขนั และผลการ
แข่งขนัที�พงึปรารถนา และจากการที�ผู้วจิยัได้มปีระสบการณ์ในการเป็นผู้ฝึกสอนและการตดัสนิใน
กฬีาคาราเต้โดทั �งภายในเขตกรุงเทพมหานครและต่างจงัหวดัรวมถงึในต่างประเทศ จงึเหน็ได้ว่า
ความสามารถเฉพาะตวัของการเล่นกีฬาของนักกีฬานั �น โดยพื�นฐานต้องมกีารฝึกเพื�อให้เกิด
ประสทิธภิาพสูงสุดต่อการฝึกฝนและการแข่งขนั ดงันั �น การฝึกทกัษะจนิตภาพซึ�งเป็นส่วนหนึ�งของ
จติวทิยาการกฬีาจงึเป็นการฝึกอกีชนิดหนึ�งที�ช่วยพฒันาความสามารถของนักกฬีาคาราเต้โดใหเ้กดิ
ประสทิธภิาพมากขึ�น  

ด้วยเหตุผลนี�จงึทําให้ผู้วจิยัมคีวามสนใจที�จะทําการศึกษาการใช้จนิตภาพของนักกีฬา
คาราเต้โดในประเทศไทย อนัส่งผลถงึการพฒันาทกัษะและความสามารถทางการกฬีาของนักกฬีา
คาราเตโ้ดที�มสีถานภาพส่วนบุคคลซึ�งไดแ้ก่ เพศ อาย ุประสบการณ์ในการแข่งขนั และประเภทกฬีา
ที�แตกต่างกนัในแต่ละบุคคล โดยใช้การเก็บแบบสอบถามกบันักกฬีาคาราเต้โดในการแข่งขนักฬีา
แห่งชาต ิครั �งที�  41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ โดยผลที�ไดจ้ากการศกึษาจะเป็นประโยชน์
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ต่อการพฒันากฬีาคาราเต้โดในประเทศไทย และสามารถนําผลที�ไดจ้ากการทําวจิยัเป็นแนวทางใน
การแกไ้ขปรบัปรงุและพฒันาใหก้บันกักฬีาคาราเตโ้ดของประเทศไทยต่อไป 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 

ในการวจิยัเรื�องครั �งนี� ผูว้จิยัไดต้ั �งความมุง่หมายไวด้งันี� 
1. เพื�อศกึษาการใชจ้นิตภาพของนกักฬีาคาราเตโ้ดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีา

แห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่
2. เพื�อศกึษาเปรยีบเทยีบการใช้จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยใน

การแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิ ครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ระหว่างเพศ อาย ุ
ประสบการณ์ในการเล่นกฬีา และประเภทกฬีา 
 
ความสาํคญัของการวิจยั 

การศกึษาวจิยัครั �งนี�ทําให้ทราบถงึการใช้จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทย 
ซึ�งสามารถนําไปเป็นแนวทางในการพฒันาการใช้จนิตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดในระหว่างการ
ฝึกซ้อมและการแข่งขนัเพื�อความเป็นเลศิในระดบัอื�นๆ ต่อไป อีกทั �งสามารถเป็นขอ้มูลให้แก่ผู้
ฝึกสอน นักกฬีา ผูท้ี�เกี�ยวขอ้งและผูส้นใจที�จะศกึษาหาความรูใ้นเรื�องการฝึกทกัษะจนิตภาพ ไดนํ้า
ผลการวจิยัไปใชใ้นการศกึษาคน้ควา้และเป็นขอ้มลูในการอา้งองิต่อไป 
 
ขอบเขตของการวิจยั 

ประชากรที� ใช้ในการวิจัย  

ประชากรที�ใชใ้นการวจิยั คอื นักกฬีาคาราเต้โดชายและหญงิที�เขา้ร่วมในการแข่งขนักฬีา
แห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่จาํนวน 184 คน 

เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 

เครื�องมอืที�ใชใ้นการวจิยั คอื แบบประเมนิการจนิตภาพทางการกฬีาอนัไดแ้ก่ The Sport 
Imagery Questionnaire (SIQ), The Imagery Use Questionnaire (IUQ) ในรปูแบบภาษาไทย 
(Thai Version) ของศศมิา พกุลานนท ์และกนกทพิย ์สว่างใจธรรม 
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ตวัแปรในการวิจยั 

1. ตวัแปรอสิระไดแ้ก่ นักกฬีาคาราเต้โดเขา้ร่วมในการแข่งขนักฬีาแห่งชาตคิรั �งที� 41 ปี 
พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่ 

1.1 เพศของนกักฬีา 
1.2 อายขุองนกักฬีา 
1.3 ประสบการณ์การเล่นกฬีา 
1.4 ประเภทกฬีา 

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ การใชจ้นิตภาพของนกักฬีาคาราเตโ้ด 
2.1 การจนิตภาพถงึเป้าหมาย การบรรลุเป้าหมาย ประสบความสาํเรจ็ การไดร้บั

เหรยีญรางวลั 
2.2 การจนิตภาพถงึการสามารถจดัการกบัความเครยีดที�เกดิขึ�นและสามารถจดัการ

กบัสถานการณ์ที�ทา้ทายได ้
2.3 การจนิตภาพถงึแรงกระตุ้นทางอารมณ์ การผ่อนคลายและความวติกกงัวลที�

เกี�ยวขอ้งกบัการแขง่ขนั 
2.4 การจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา 
2.5 การจนิตภาพถงึกลยทุธก์ารแขง่ขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแกป้ญัหา

เฉพาะหน้า 
2.6 ช่วงเวลาในการใชจ้นิตภาพ 
2.7 รปูแบบในการใชจ้นิตภาพ 
2.8 สิ�งที�เหน็จากการใชจ้นิตภาพ  

 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

1. การจินตภาพในการกีฬา หมายถงึ การสรา้งภาพเคลื�อนไหวในใจก่อนการแสดง
ทกัษะจรงิจะช่วยให้การแสดงทกัษะจรงิได้ผลดขีึ�นไปด้วย ดงันั �นการรบัรูต่้างๆ เหล่านี�จะช่วยให้
นักกฬีาในการสรา้งจนิตภาพใหช้ดัเจนยิ�งขึ�น ช่วยในการควบคุมความวติกกงัวล ความโกรธหรอื
ความเจบ็ปวด 

2. การใช้จินตภาพ หมายถงึ การที�นักกฬีาคาราเต้โดนํารูปแบบและทกัษะของการจนิต
ภาพไปปฏบิตัริะหว่างการฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนั เพื�อพฒันาความสามารถในการแขง่ขนั 

3. กีฬาคาราเต้โด หมายถงึ กฬีาที�มตี้นกําเนิดมาจากประเทศญี�ปุ่น เป็นกฬีาประเภท
การต่อสูป้้องกนัตวัสําหรบัในการแข่งขนักฬีาคาราเต้โด ไดแ้บ่งออกเป็น 2 ประเภท คอื การแข่งขนั
ท่าราํหรอืเพลงมวย 
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4. นักคาราเต้โด หมายถงึ นักกฬีาคาราเต้โดที�เขา้ร่วมการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิ ครั �งที� 
41 ปี พ.ศ.2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่

5. แบบวดัการใช้จินตภาพในกีฬา หมายถงึ เครื�องมอืสําหรบัที�ใช้วดัการใชจ้นิตภาพ
ของนักกฬีาคาราเต้โด คอื แบบประเมนิการจนิตภาพทางการกฬีา อนัไดแ้ก่ The Sport Imagery 
Questionnaire (SIQ), The Imagery Use Questionnaire (IUQ) ในรปูแบบภาษาไทย (Thai 
version) ของศศมิา พกุลานนท ์ และ กนกทพิย ์ สว่างใจธรรม ที�มคีวามเที�ยงตรง (Validity) และมี
ความเชื�อมนั (Reliability) ในระดบัที�เป็นที�ยอมรบัทางวชิาการและสามารถนํามาใชป้ระเมนิการจนิต
ภาพในนกักฬีาไทยไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 
กรอบแนวความคิดในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมมติฐานในการวิจยั 
1. เพศที�แตกต่างกนัมผีลต่อการใชจ้นิตภาพของนกักฬีาคาราเตโ้ดในประเทศไทย 
2. อายทุี�แตกต่างกนัมผีลต่อการใชจ้นิตภาพของนกักฬีาคาราเตโ้ดในประเทศไทย 
3. ประสบการณ์การเล่นกฬีาที�แตกต่างกนัมผีลต่อการใช้จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โด

ในประเทศไทย 
4. ประเภทกีฬาที�แตกต่างกนัมผีลต่อการใช้จนิตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดในประเทศ

ไทย 

นักกีฬาคาราเต้โดที� เข้าร่วมการแข่งขัน
กีฬาแห่งชาติครั� งที�   41  ณ  จังหวัดเชียงใหม่ 

1. เพศของนักกีฬา 
2. อายุ 
3. ประสบการณ์การเล่นกีฬา 
4. ประเภทกีฬา 

 
 
 
 

การใช้จินตภาพของนักกีฬาคาราเต้โด
ในประเทศไทย 

 

แบบสอบถามการจินตภาพทางการกีฬา  
(Sport Imagery Questionnaire: SIQ)  
และแบบสอบถามการใชจิ้นตภาพ

ทางการกีฬา (The Imagery Use 
Questionnaire: IUQ) 

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 
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บทที� 2 
เอกสารและงานวิจยัที� เกี�ยวข้อง  

 
การศกึษาการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยครั  งนี  ผูศ้กึษาทําการเก็บ

รวบรวมขอ้มลู ศกึษา คน้ควา้และตรวจสอบเอกสารที+เกี+ยวขอ้งในด้านต่างๆ เพื+อนํามากําหนดเป็น
กรอบความคดิการดาํเนินงานการศกึษาวจิยัตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี  

1. ประวตัคิวามเป็นมาของกฬีาคาราเตโ้ด 
2. องคป์ระกอบที+มอีทิธพิลต่อความสามารถของนกักฬีา 
3. จติวทิยาการกฬีา 

3.1 ความหมายของจติวทิยาการกฬีา 
3.2 เทคนิค และทกัษะทางจติวทิยาการกฬีา  
3.3 ประเภทของการฝึกทกัษะทางจติวทิยาการกฬีา 
3.4 ขั  นตอนของการฝึกทกัษะทางจติวทิยาการกฬีา 

4. จนิตภาพทางการกฬีา 
4.1 ความหมายของจนิตภาพ 
4.2 การจนิตภาพกบัความสามารถทางการกฬีา  
4.3 ประเภทของการจนิตภาพ 
4.4 การวดัการจนิตภาพ 
4.5 ประโยชน์ของการฝึกทกัษะจนิตภาพ 

5. ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
6. งานวจิยัที+เกี+ยวขอ้ง 

6.1 งานวจิยัต่างประเทศ 
6.2 งานวจิยัภายในประเทศ 

 

1. ประวติัความเป็นมาของกีฬาคาราเต้โด 
คาราเต้ Karate หรอื คาราเต้โด, Karatedo, ความหมายว่า "วถิแีห่งมอืเปล่า"  จากอดตี

พฒันาการของคาราเตโ้ดมบีนัทกึเอาไวว้่า เริ+มตน้ขึ นในช่วงแรกของศตวรรษ ที+  14 เริ+มมกีารตดิต่อ 
คา้ขาย  แลกเปลี+ยนวฒันธรรมกนัระหว่างประเทศจนีและหมู่เกาะรวิกวิ (ปจัจุบนั คอื  โอกนิาวา  ซึ+ง
ตอนนั  นยงัไม่ได้เป็นประเทศญี+ปุ่น) ในขณะนั  น  กงัฟู  (Kung-Fu) กําลงัเขา้มาเผยแพร่  และได้
ปรบัปรุงพฒันาการมาเป็นศลิปะป้องกนัตวัของเกาะรวิกวิเอง มชีื+อเรยีกในขณะนั  นหลายอย่าง  อาทิ
เช่น  เทะ (Te), นาฮาเต้  (Nahate), โอกนิาว่าเต้  (Okinawate), โทเดะ (Toudei), เคมโป (Kempo) 
สมยัการปกครองของตระกูล โตกุงาวะ  ซึ+งเป็นโชกุน  ปี  1609 ทาง  ไดมยีว  ชมิาส ึ ตระกูลซทัซูมา  ได้
ยดึหมู่เกาะรวิกวิเป็นเมื+องขึ น  และมกีารตั  งนโยบายห้ามไม่ให้ประชาชนมอีาวุธอยู่ในครอบครอง 
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สนันิษฐานไดว้่า  การพฒันาของคาราเต้  เป็นการต่อสูป้้องกนัตวัเอง  โดยไม่ใชอ้าวุธ  อาจเป็นผลจาก
แรงกดดนัจากการห้ามใช้อาวุธเป็นทวคีูณ  และกล่าวได้ว่า  คาราเต้นั  นเกิดจากการใช้ทุกอย่างใน
ร่างกาย  ใหเ้สมอืนใชอ้าวุธ  ซึ+งได้รบัอทิธพิลจาก  สํานักดาบของตระกูลซทัซูม่า  ที+มกีารฝึกฝนเพลง
ดาบ โดยเน้นเฉพาะการเอาชนะคู่ต่อสู้ให้ได้  โดยการฟนัในดาบเดียว ซึ+งคาราเต้ได้นําหลกัการ
ดงักล่าวมาใชใ้นการฝึกฝน เพื+อใหส้ามารถลม้คู่ต่อสู ้ ภายในหนึ+งเทคนิคและไดพ้ฒันามาเป็นคาราเต้
โดจนถงึปจัจบุนั ใน ปี 1922 กฬีาคาราเตโ้ด ไดถู้กสาธติขึ นเป็นครั  งแรกในงานแสดงศลิปะป้องกนัตวั
ของประเทศญี+ปุ่น  ณ  กรุงโตเกียว  โดยปรมาจารย์  กิอิชนิ  ฟุนาโกช ิ (Grand Master Gichin 
Funakoshi) และไดร้บัการสนใจเป็นอย่างมาก  คาราเต้ไดเ้ผยแพร่ไปยงัที+ต่างๆอย่างรวดเรว็  บรรจุ
เข้าหลกัสูตรมธัยม  รวมถึงการจดัตั  งเป็นชมรมในมหาวทิยาลยั เคโอ เป็นแห่งแรกและอีกหลาย
มหาวทิยาลยัในเวลาต่อมา  ปจัจุบนัคาราเต้ได้เผยแพร่ไปทุกมุมโลก  และในเดอืนตุลาคม  ปี  ค.ศ. 
1957 ไดม้กีารจดัแขง่ขนั กฬีาคาราเตข้ึ นเป็นครั  งแรก  ที+กรุงโตเกยีว  ประเทศญี+ปุ่น  แบ่งประเภทการ
แข่งขนั  ทั  งแบบท่ารํา  (Kata) และแบบต่อสู้  (Kumite) ซึ+งในปจัจุบนัรูปแบบการตดัสนิ  มกีาร
เปลี+ยนแปลงเป็นอย่างมาก  ตั  งกฎระเบยีบขึ นมาใหม่  เพื+อใหส้อดคลอ้งกบัภาวะปจัจุบนั “คาราเต้โด 
(Karatedo)” ไดถู้กแพร่หลายจนกลายเป็นกฬีาประจาํชาตขิองประเทศญี+ปุ่น  และได้เผยแพร่ไปยงั
ประเทศต่างๆ  กว่า  170 ประเทศ  ประชาชนประมาณกว่า  40 ลา้นคนทั +วโลก (สมาคมคาราเต้แห่ง
ประเทศไทย. 2551) 

ความหมายคาํว่า คาราเต้ 

คาราเต้  คอื การต่อสูด้ว้ยการใชอ้วยัวะต่างๆ  ในร่างกาย  เช่น หมดั เทา้  เข่า ศอก  สนัมอื 
นิ ว เป็นตน้  แต่เมื+อถูกดดัแปลงเป็นกฬีาแลว้เหลอืเพยีงมอืและเทา้คําว่า  “คาราเต้”  เดมิทมีาจากการ
ออกเสยีงแบบชาวโอกนิาวา  ตวั“คารา”  ในภาษาจนี  หมายถงึ  “ประเทศจนี”  หรอื  “ราชวงศ์ถงั”  ส่วน 
“เต”้ หมายถงึ มอื คาราเต ้หมายความว่า “ฝา่มอืจนี” หรอื “ฝา่มอืราชวงศ์ถงั”  หรอื  “กําป ั  นจนี”  หรอื 
“ทกัษะการต่อสูแ้บบจนี”  ในรปูแบบการเขยีนแบบนี   "ฝ่ามอืราชวงศ์ถงั" จงึหมายถงึ  การต่อยมวย
แบบถงั  หรอื  “ฝ่ามอืจนี”  ก็บ่งบอกถึงอิทธพิลที+รบัมาจากลกัษณะการต่อสู้ของชาวจนี  ในปี ค.ศ. 
1933 หลงัจากสงครามระหว่างจนีกบัญี+ปุ่นครั  งที+  2 กชินิ  ฟุนาโคช ิ (Funakoshi Gichin. 1868-1957) 
เป็นที+รูจ้กัในฐานะ บดิาแห่งคาราเตส้มยัใหม)่ ไดใ้หค้วามหมายคาํว่า  คาราเต้ หมายถงึ  “มอืเปล่า คํา
ว่า  ” โด” แปลว่า วถิทีาง ลู่ทาง ศาสตร ์อกีทั  งยงัหมายถงึปรชัญาเต๋าอกีดว้ย “โด” เป็นคําต่อทา้ยที+ใช้
สําหรบัศิลปะหลายชนิด  ให้ความหมายว่า  นอกจากจะศิลปะเหล่านั  นจะเป็นทกัษะแล้ว  ยงัต้องมี
พื นฐานของจติวญิญาณอยู่ดว้ย  สําหรบัในความหมายที+เกี+ยว ขอ้งกบัศลิปะการต่อสู้  อาจจะแปลได้
ว่า  “วถิแีห่ง...”  เช่น  ใน  ไอคโิด  ยูโด  เคนโด  ดงันั  น    ” คาราเต้โด”  จงึหมายถงึ  “วถิแีห่งมอืเปล่า“ 
(สมาคมคาราเตแ้ห่งประเทศไทย, 2551) 

ประวติัการสอนคาราเต้ในประเทศไทย 
เมื+อปี  พ.ศ. 2508 ยโูดกําลงัเจรญิเตบิโต  เพราะนักยโูดในประเทศไทยไดไ้ปแข่งขนักฬีา

แหลมทองชนะเลศิหลายรุ่น  กีฬายูโดพลศึกษามนีักเรยีนระดบัมธัยมศึกษาเข้ามาแข่งขนัยงักรม 
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พลศกึษามากมายผู้เขา้ชมยโูด ในการแข่งขนั แต่ละครั  งมจีํานวนมากพอสมควร  มกีารแข่งขนัยูโด
ประจําปีและประจําเดอืนทุกเดอืน  ซึ+งสมาคมเป็นผู้จดัการแข่งขนั ในการแข่งขนัยูโดดงักล่าว  ได้มี
การแขง่ขนัยโูด ปี 2508 จดัโดยสโมสรยโูดช่างกลปทุมวนัการนําเอาคาราเต้มาแสดง  เป็นที+ประจกัษ์
ต่อสายตาของบุคคลทั +วไป  ในงานนี ต่อหน้าพระที+นั +งสมเดจ็พระบรมโอรสสาธริาชสยามมงกุฎราช
กุมารทรงประทบัทอดพระเนตรการแสดงคาราเต้ของ  ท่านอาจารย์เซอิจ ิ มูคารามิ  และทรงสน
พระทยัสอบถามเรื+องราวของคาราเตก้บัผูเ้ขา้เฝ้า 

นับเป็นนิมติหมายอนัดทีี+คาราเต้ได้แสดงต่อหน้าพระที+นั +งและประชาชนทั +วไป  เพราะเป็น
ของแปลกและใหม่ ที+ยมิเนเซี+ยม กรฑีาสถานแห่งชาต ิ คาราเต้เริ+มเป็นที+สนใจของคนไทยบ้างและ
เริ+มฝึกสอนกนัในบา้นและมลีกูศษิยเ์พยีง 4-5 คน ต่อมาอาจารย ์ เทะซโึอะ  ซาดาฮโิร่  ไดเ้ดนิทางจาก
ประเทศญี+ปุ่นเขา้มาช่วยสอนอย่างจรงิจงั  ในปี  พ.ศ. 2509 ได้มภีาพยนตรท์วีเีรื+องยอดคาราเต้ 
ออกอากาศที+ช่อง  4  จงึทําใหช้าวไทยสนใจและตื+นตวั  หนัมาสนใจกฬีาคาราเต้กนัมากพอควร  จน
สามารถรวมตวักนัจดัตั  งเป็นสมาคมคาราเต ้ขึ นในประเทศไทยเมื+อระหว่างปี พ.ศ. 2510-2511 

คาราเตไ้ดเ้จรญิเป็นลาํดบัและไดจ้ดัตั  งสมาคมคาราเต้โด  แห่งประเทศไทย  จนมตีวัแทนไป
แขง่ขนัยงันานาประเทศ ภายในประเทศมกีารจดัแข่งขนักนับ่อยครั  ง  เผยแพร่ไปยงัโรงเรยีน  สถาบนั
ต่างๆ และมหาวทิยาลยั หวงัว่าคาราเตค้งเจรญิก้าวหน้ายิ+งขึ นจนเป็นที+ยอมรบัของชาวไทยทั +วไปใน
อนาคต ต่อมาเมื+อ พ.ศ. 2511 ไดม้กีารสาธติถวายต่อหน้าพระภกัษ์พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยู่หวั  ใน
งานสมาคมนักเรยีนเก่าญี+ปุ่น  การเรยีน  การฝึกซ้อม  ได้เป็นไปอย่างกว้างขวางและเพิ+มขึ นเรื+อยๆ 
จนสามารถรวมตวักนัจดัตั  งเป็นสมาคมคาราเต้  ขึ นในประเทศไทยเมื+อระหว่างปี  พ.ศ. 2519 เพื+อ
ฝึกหดัศลิปะการต่อสู้ป้องกนัตวัแบบคาราเต้  อนัจะสรา้งพลานามยั  ให้ร่างกายและจติใจเสรมิสรา้ง
บุคลกิภาพ ความอดทน  ความประพฤตอินัดงีาม  ใหรู้จ้กัรกัษาระเบยีบและวนิัย  อนัจะเป็นประโยชน์
ต่อสงัคมส่วนรวมและเพื+อเป็นการสรา้งสมัพนัธก์บัสมาคมที+มวีตัถุประสงคเ์ดยีวกนั มกีารเผยแพร่ไป
ยงัโรงเรยีนและสถาบนั มหาวทิยาลยัต่างๆ คาราเตไ้ดเ้จรญิเป็นลําดบัและไดจ้ดัตั  งสมาคมคาราเต้โด
แห่งประเทศไทย มกีารเผยแพรไ่ปยงั โรงเรยีน มหา วทิยาลยัและสถาบนัต่างๆ  ตลอดจนเขา้ร่วมและ
จดัแขง่ขนักฬีาคาราเตโ้ด ทั  งในประเทศและต่างประเทศ (สมาคมคาราเตแ้ห่งประเทศไทย, 2551) 

ประวติัการก่อตั 'งสมาคมคาราเต้ในประเทศไทย 
- เดอืนเมษายน  ค.ศ.1965 (พ.ศ.2508) คาราเต้โด  (Karatedo) ถูกนําเขา้มา

เผยแพรใ่นประเทศไทย โดยผูฝึ้กสอนชาวญี+ปุน่ 3 ท่าน 
- เดอืนพฤศจกิายน  ค.ศ.1969 (พ.ศ.2512) คาราเต้โดไทย  ได้ยอมรบัเข้าเป็น

สมาชกิของ สมาคมสหพนัธค์าราเต้โดโลก  The World Union of Karatedo Organization (WUKO : 
ปจัจบุนัคอื สมาคมสหพนัธค์าราเตโ้ลก World Karate Federation = WKF)  

- ปี  ค.ศ.1970 (พ.ศ.2513) ไดเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัคาราเต้โดชงิแชมป์เปี ยนชพิโลก 
ครั  งที+ 1 ณ กรงุโตเกยีว ประเทศญี+ปุน่  
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- ตั  งแต่นั  นเป็นตน้มาจนถงึปจัจุบนั  คาราเต้โดไทยไดส้่งทมีจากประเทศไทยเขา้ร่วม
การแขง่ขนัคาราเตโ้ดนานาชาตอิกีหลายครั  ง  

- เดอืนมนีาคม  ค.ศ.1973 (พ.ศ.2516) คาราเต้โดไทย  ไดเ้ขา้ร่วมเป็นสมาชกิ  The 
Asian-Pacific Union of Karatedo Organization (APUKO : ปจัจุบนัคอื  Asian Karatedo 
Federation = AKF)  

- ค.ศ.1973 (พ.ศ.2516) ไดร้่วมในการแข่งขนัเอเชยี-แปซฟิิก  คาราเต้โดแชมเปี ยน
ชพิ ที+ประเทศสงิคโปร ์

- เดอืนตุลาคม ค.ศ. 1976 (พ.ศ.2519) คาราเต้โดไทย  ไดก่้อตั  ง  The Federation of 
All Thai Karatedo Organization (FATKO : ปจัจุบนัคอื  สมาคมสหพนัธค์าราเต้-โด  แห่งประเทศ
ไทย Thai Karate-do Federation of Thailand = TKF)  

- ในเดอืนพฤษภาคม  ค.ศ.1987 (พ.ศ.2530) The Federation of All Thai Karate-
do Organization (FATKO) ไดร้บัการรบัรองจากการกฬีาแห่งประเทศไทย  

- ค.ศ.1987 (พ.ศ.2530) ไดเ้ขา้ร่วมการแข่งขนักฬีาซเีกมส ์ ครั  งที+  14 (The 14th 
South East Asian Games = SEA GAMES) ณ กรงุจากาตา้ ประเทศอนิโดนีเชยี 

- ปี  ค.ศ.1994 (พ.ศ.2537) ในการแข่งขนัคาราเต้โดครั  งแรกไดถู้กบรรจุไว้ในการ
แขง่ขนักฬีาเอเซยีนเกมส ์ครั  งที+ 12 ที+จดัขึ นที+ฮโิรชมิา  

- ปี ค.ศ.1998 (พ.ศ.2541) ไดถู้กบรรจไุวใ้นการแขง่ขนัเอเซยีนเกมส ์ครั  งที+  13 ที+จะ
มขีึ นในกรงุเทพฯ (the 13th Asian Games Bangkok) 

- และส่งเขา้ร่วมการแข่งขนัในระดบันานาชาตต่ิอมาจนถงึปจัจุบนั (สมาคมคาราเต้
แห่งประเทศไทย. 2551) 

วิธีการจดัการแข่งขนั (Karatedo Competition Sports) 
การแข่งขันคาราเต้ ประกอบด้วยการแข่งขัน 2 ประเภท คือ การแข่งขันแบบต่อสู ้

(Kumite) และการแข่งขนัแบบท่าราํ  (Kata) สําหรบัการแข่งขนัแบบต่อสู ้สามารถแบ่งเป็นประเภท
ทมีหรอืประเภทบุคคล ซึ+งประเภทบุคคลอาจ จาํแนกตาม อายุ และพกิดันํ าหนัก และในแต่ละพกิดั
นํ าหนกักจ็ะแบ่งออกคู่ไดอ้กีดว้ย (สมาคมคาราเต้แห่งประเทศไทย, 2556) 

การแข่งขนัแบบต่อสู้ (Kumite) 
สําหรบัการแข่งขนักีฬาคาราเต้โดประเภทต่อสู้ (Kumite) มกีฎกติกาการแข่งขนั ดงันี  

(สมาคมคาราเต้แห่งประเทศไทย, 2556) 
1. ผูแ้ขง่ขนัไมส่ามารถเปลี+ยนตวัหรอืแทนที+กนัในการแขง่ขนัประเภทบุคคลได ้
2. ผูแ้ขง่ขนัหรอืทมีที+ไม่แสดงตนเมื+อถูกประกาศชื+อใหถ้อืว่า ผูแ้ข่งขนัหรอืทมีนั  นสละสทิธ ิ

จากการแข่งขนัรุ่นนั  น. ในประเภททีมการบนัทึกคะแนนสําหรบัคู่ที+ไม่เข้าแข่งขนัจะถูกบนัทึกที+
คะแนน 8-0 ใหก้บัทมีฝา่ยตรงขา้ม 
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3. การแข่งขนัประเภททมี ทมีชายประกอบดว้ยสมาชกิ 7 คน ลงแข่งเพยีง 5 คนในแต่ละ
รอบ ทมีหญงิประกอบดว้ยสมาชกิ 4 คน ลงแขง่เพยีง 3 คนในแต่ละรอบ 

4. ผูแ้ขง่ขนัทุกคนคอืสมาชกิทั  งหมดของทมีโดยไมม่กีารกําหนดตวัสาํรอง 
5. ก่อนการแข่งขนัประเภททมี ตวัแทนของแต่ละทมีจะต้องส่งรายชื+อสมาชกิในทมี พรอ้ม

ทั  งลําดบัการต่อสูข้อง แต่ละคน ซึ+งในแต่ละรอบการแข่งขนันั  น ผูแ้ข่งขนัสามารถเปลี+ยนลําดบัการ
ต่อสูไ้ด ้แต่หลงั จากที+ไดร้ายงาน และเสนอชื+อของการแข่งขนัรอบนั  นต่อเจา้หน้าที+แล้ว จะไม่มกีาร
เปลี+ยนลาํดบัการต่อสูอ้กี 

6. ทมีใดที+ผู้แข่งขนัหรอืผู้ฝึกสอนเปลี+ยนลําดบัหรอืชื+อผู้เขา้แข่งโดยพลการ โดยไม่มกีาร
เขยีนยื+นคาํรอ้งก่อนการแขง่ขนัรอบนั  น ทมีนั  นจะถูก ตดัสทิธิ xออกจากการแขง่ขนั 

7. ทมีใดที+ผูแ้ข่งขนั ผูแ้ข่งขนัในคู่นั  นถ้าผูใ้ดไดร้บัโทษ Hansoku หรอื Shikkaku, คะแนน
ที+ได้รบัทั  งหมดจะถูกปรบัเป็น 0 และจะให้คะแนน 8-0 กบัทมีฝ่ายตรงขา้มตดัสทิธิ xออกจากการ
แขง่ขนั 

8. ระยะเวลาในการแข่งขนัคูมเิต้ (Kumite) ใชเ้วลา 3 นาท ีรุ่นประชาชนชาย (ทั  งประเภท
บุคคลเดี+ยวและทมี) สําหรบัการแข่งขนัทั +วไป และ 4 นาท ีสําหรบัการแข่งขนัประเภทบุคคลเดี+ยว 
รอบชงิเหรยีญ (รวมถงึรอบชงิที+ 3) สําหรบั รุ่นประชาชนหญงิ ใช้เวลา 2 นาท ีสําหรบัการแข่งขนั
ทั +วไป และ 3 นาท ีสําหรบัการแข่งขนัประเภทบุคคลเดี+ยว รอบชงิเหรยีญ (รวมถงึรอบชงิที+ 3) 
นักกฬีารุ่นอายุไม่เกนิ 21 ปี ใช้เวลา 3 นาท ีสําหรบัรุ่นบุคคลชายและ ใชเ้วลา 2 นาท ีสําหรบัรุ่น
บุคคลหญงิ (ไมเ่พิ+มเวลาในรอบชงิเหรยีญ) นกักฬีารุน่เยาวชน และ รุ่นมอืใหม่ ใชเ้วลาการแข่งขนั 2 
นาท ี(ไมเ่พิ+มเวลาในรอบชงิเหรยีญ) 

การแข่งขนัท่าราํ (Kata) 
สําหรบัการแข่งขนักฬีาคาราเต้โดประเภทท่าราํ (Kata) มกีฎกตกิาการแข่งขนั ดงันี  ดงันี  

(สมาคมคาราเต้แห่งประเทศไทย. 2556) 
1. การแข่งขนัท่าราํ แบ่งออกเป็นประเภททมีและประเภทบุคคล โดยการแข่งขนัประเภท

ทมีจะมสีมาชกิในทีม ทั  งหมด 3 คน แต่ละทมีต้องเป็นผู้หญิงล้วนหรอืชายล้วน ส่วนการแข่งขนั
ประเภทบุคคลจะแบ่งออกเป็นการแขง่ขนัประเภทบุคคลหญงิและบุคคลชาย 

2. ในระบบการแข่งขนัแบบคดัออก แบบตามสาย ชงิตําแหน่งที+ 3 (Reprechage) จะถูก
นํามาใช ้ 

3. สามารถใชท่้าราํแบบดั  งเดมิได ้โดยยกเวน้ท่าราํที+ประกอบอาวุธ (Kobudo) 
4. อนุญาตใหใ้ชท่้าราํจากสาํนกัที+เรยีนมา เพื+อการแขง่ขนัได ้
5. ตอ้งแจง้ท่าราํที+โต๊ะบนัทกึคะแนน ก่อนที+จะเริ+มการแขง่ขนัในแต่ละรอบ 
6. ผูแ้ขง่ขนัตอ้งใชท่้าราํที+ไมซ่ํ ากนั ในแต่ละรอบ 
7. ในการแขง่ขนัรอบชงิเหรยีญ (รวมชงิที+ 3) สาํหรบัการแขง่ขนัท่าราํประเภททมีนั  น ทมีที+

แขง่ขนัจะตอ้งแสดงท่าราํ ปกตก่ิอน จากนั  น ตอ้งแสดงความหมายของท่าราํดว้ย (Bunkai) เวลาที+ใช้
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รวมทั  งท่าราํปกตแิละ Bunkai คอื 6 นาท ีเวลาจะเริ+มนับโดยเจา้หน้าที+จบัเวลา ตั  งแต่เริ+มแสดงการ
คํานับในตอนที+เข้ามาที+สนามแข่ง และ เวลาจะหยุดเมื+อมกีารคํานับครั  งสุดท้าย หลงัจากที+แสดง 
Bunkai เสรจ็แลว้ ทมีใดไม่ไดแ้สดงการคํานับ ในตอนจบการแสดง หรอื ใชเ้วลาเกนิกว่า 6 นาท ีให้
ถอืว่าถูกตดัสทิธิ xจากการแข่งขนั/แพ ้ทั  งนี ไม่อนุญาตใหม้กีารใชอ้าวุธ หรอือุปกรณ์ใดๆ รวมทั  งการ
แต่งกายอื+นๆ เพิ+มเตมิ ประกอบการแสดงดว้ย 
 

2. องคป์ระกอบที�มีอิทธิพลต่อความสามารถของนักกีฬา 
สุพติร สมาหโิต (2546) กล่าวถงึ องคป์ระกอบที+จะทําให้นักกฬีามคีวามสามารถทางการ

กฬีาสงูสุด ไดแ้ก่  
1. ทกัษะ (Skill) เป็นความสามารถของนกักฬีาซึ+งเป็นผลมาจากการเรยีนรู ้และการฝึกหดั

นักกีฬาที+มีทักษะสูงก็จะแสดงความสามารถได้ในระดับสูง นักกีฬาที+มีทักษะตํ+ าก็จะแสดง
ความสามารถไดใ้นระดบัตํ+า 

2. สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นดชันีที+จะชี ใหเ้หน็ว่านักกฬีาจะนําเอาความ 
สามารถทางด้านร่างกายที+มอียู่มาใช้ได้ดมีากน้อยเพียงใด นักกีฬามสีมรรถภาพทางกายดี ก็จะ
นําเอาความรูค้วามสามารถที+มอียูใ่ชไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

3. สมรรถภาพทางจติ (Mental fitness) เป็นดชันีที+จะชี ใหเ้หน็ถงึความสามารถทางจติซึ+ง
จะมสี่วนเกี+ยวขอ้งกบัความสามารถทางกายที+จะแสดงพฤตกิรรมการเคลื+อนไหวที+มปีระสทิธภิาพ 

สมรรถภาพทางจติ เกดิขึ นได้จากการนาเอาหลกัการจติวทิยาการกฬีามาฝึกฝน หลกัการ
ดงักล่าวได้แก่ การฝึกจนิตภาพ การฝึกลดความวติกกังวล การลดความเครยีด การสร้างความ
เชื+อมั +นในตวัตนเอง การตั  งเป้าหมาย การฝึกความมุง่มั +น เป็นตน้ 

กล่าวไดว้่า การเตรยีมสมรรถภาพทางจติใจ เป็นการเตรยีมเรื+องของจติวทิยาการกฬีาองค ์
ประกอบทั  ง 3 ประการนี  มคีวามสําคญัและสมัพนัธ์กันอย่างใกล้ชิดที+จะทําให้นักกีฬาประสบ
ผลสําเรจ็ในการฝึกซ้อมและแข่งขนักฬีา เพราะสมรรถภาพทางเทคนิค ทกัษะและกลยุทธ์ทางการ
กฬีาเป็นองค์ประกอบโดยตรงในการแสดงความสามารถของนักกฬีา ซึ+งเป็นผลมาจากการเรยีนรู้
และการฝึกทกัษะ การที+นักกีฬาจะแสดงทกัษะได้เท่าถึงระดับที+ตนเองเรียนรู้และฝึกหัดมานั  น 
จะต้องอาศยัการสรา้งหรอืฝึกหดัสมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบอกีส่วนหนึ+งด้วย ยิ+งกว่านั  น
ในขณะฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนันกักฬีาจะตอ้งมคีวามพรอ้ม มเีป้าหมาย มกีารควบคุมอารมณ์ และสมาธิ
ใหม้คีวามเขม้แขง็และแน่วแน่ ซึ+งแสดงถงึสมรรถภาพทางจติใจของนักกฬีากจ็ดัเป็นอกีองคป์ระกอบ
หนึ+งที+สาํคญัในการฝึกซอ้มและแขง่ขนัใหม้ปีระสทิธภิาพยิ+งขึ น 

จะเหน็ได้ว่า จติใจ ความคดิ และอารมณ์ มอีทิธพิลต่อความสามารถทางกาย และในทาง
กลบักนัความสามารถทางกายมผีลต่อจติใจ แรงจงูใจ การรบัรูต้วัเองและการประเมนิตนเอง แนวคดิ
และทศันคตต่ิอการกฬีา ดงันั  นในปจัจุบนัทั  งผู้ที+ต้องการฝึกกฬีาเพื+อนันทนาการและเพื+อความเป็น
เลศิจงึเหน็ความสําคญัของจติวทิยาการกฬีาว่ามผีลต่อการเขา้ร่วมการคงเล่น และการเลกิ ทั  งเลกิ
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ถาวรและชั +วคราว ที+สําคญัที+สุดคือการพัฒนาความสามารถในการเล่นที+ทุกคนเห็นจรงิ และมี
ประสบการณ์ไดด้ว้ยตนเองว่าจติใจมอีทิธพิลต่อความสามารถในการเล่นอย่างมาก นักกฬีาระดบัสูง 
เช่น แจค็ นิคลอส ไดก้ล่าวว่าในการแขง่ขนัรอบสุดทา้ย นกักฬีามคีวามสามารถทางกายใกลเ้คยีงกนั 
แต่ผู้ชนะเลิศคือผู้ที+มสีมรรถภาวะทางจติที+ดีกว่า เพราะเป็นผู้ที+สามารถทนต่อความกดดนัของ
สถานการณ์ได้ดกีว่า จงึสามารถแข่งขนัได้อย่างเต็มศกัยภาพที+ตนเองมอียู่ (สบืสาย บุญวรีบุตร. 
2541) 

ดงันั  นในการฝึกซ้อมและแข่งขนักฬีาในปจัจุบนั ผูฝึ้กสอนหรอืตวันักกฬีาเองจะมุ่งฝึกหรอื
เตรียมเฉพาะด้านทักษะและสมรรถภาพทางกาย ยังไม่ เพียงพอที+จะทําให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถทางกฬีาได้สูงสุด จะต้องเตรยีมสมรรถภาพทางจติใจของนักกฬีาควบคู่กนัไปดว้ยจงึ
จะทาํใหน้กักฬีาแสดงทกัษะในขั  นสูงและสมรรถภาพทางกายที+มอียู่อย่างมปีระสทิธภิาพสูงสุด จงึจะ
สามารถประสบผลสําเรจ็ในการแข่งขนัได้สูงสุด จติวทิยาการกฬีาเป็นองค์ประกอบที+มคีวามสําคญั
และจําเป็นอย่างยิ+งในการส่งเสริมและพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้สูงขึ น นอกจากนั  น
จติวทิยาการกฬีายงัสามารถนํา ไปใช้ในชวีติประจําวนัของบุคคลทั +วไปที+เล่นกฬีาเพื+อสุขภาพเพื+อ
นันทนาการจติวทิยาการกฬีาจะเป็นศาสตรท์ี+บุคคลสามารถนํา ไปพฒันา และส่งเสรมิการเล่นกฬีา
เพื+อสื+อมวลชน ชุมชน สุขภาพ นันทนาการ จติวทิยาการกฬีาจะเสรมิสรา้งแรงจงูใจใหบุ้คคล และ
ชุมชนไดส้นใจเล่นกฬีาอย่างต่อเนื+องอย่างถูกวธิ ีเกดิประโยชน์ยิ+งในการพฒันาสุขภาพ สมรรถภาพ 
และคุณภาพชวีติ 

 

3. จิตวิทยาการกีฬา 
ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 

ภาณุวฒัน์ วชริธานินทร ์(2553) กล่าวว่า จติวทิยาการกฬีา หมายถงึ การนําศาสตรท์าง
จติวทิยาที+ศึกษาเกี+ยวกบัด้านจติใจ อารมณ์ ความคดิ มาประยุกต์ใช้กบัการกีฬา เพื+อให้นักกีฬา
สามารถแสดงศกัยภาพทางการกฬีาไดอ้ยา่งเตม็ความสามารถทั  งในขณะฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนั 

เกรยีงไกร นาคเทวญั (2550) กล่าวว่า จติวทิยาการกฬีาเป็นกระบวนการศกึษาทางจติใจ 
อารมณ์ ความคดิ สมัพนัธก์บัความสามารถในการเล่นกฬีาและการแขง่ขนักฬีาของนกักฬีา 

สมบตัิ กาญจนกิจและสมหญิง จนัทรุไทย (2542) กล่าวโดยสรุปว่า จติวิทยาการกีฬา 
หมายถึง การนําเอาองค์ความรู้ของศาสตร์สาขาจิตวิทยาและวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช้กับ
สถานการณ์การกีฬา เพื+อจะทําความเข้าใจพฤตกิรรมในการกีฬาว่าเกดิขึ นอย่างไร เพราะเหตุใด 
และทําให้มคีวามสามารถสูงขึ น และสร้างแรงจูงใจในการส่งเสรมิให้บุคคลหรอืกลุ่มเล่นกีฬาเพื+อ
สุขภาพ สมรรถภาพ เพื+อนนัทนาการ และเพื+อการบาํบดัรกัษา 

สบืสาย บุญวรีบุตร (2542) กล่าวว่า จติวทิยาการกฬีา คอื การศกึษาถงึกระบวนการทาง
จติใจ ความคดิ อารมณ์ สมัพนัธ์กบัความสามารถในการเล่นและการแข่งขนักฬีาของนักกฬีา และ
ในทางกลบักนัความสามารถทางการกฬีาหรอืการกฬีา มผีลอย่างไรต่อจติใจ กระบวนการคดิ การ
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รบัรูต้นเอง การประเมนิความสามารถ ความรูส้กึที+ดต่ีอการเล่นหรอืการกฬีา สรา้งความสนุก ความ
ทา้ทายตลอดเวลาที+เขา้ร่วมกจิกรรม สรา้งความรูส้กึผูกมดั และมุ่งมั +นในการกฬีา หรอืการเล่นกฬีา 
เป็นระยะเวลานานๆ และทุ่มเทเพื+อการพฒันาความสามารถของตนเอง 

สุปราณี ขวญับุญจนัทร ์(2541) กล่าวว่า จติวทิยาการกฬีา (Sport Psychology) จงึเป็น
วทิยาศาสตรแ์ขนงหนึ+งที+ศกึษาถงึพฤตกิรรมของนักกฬีา ผูฝึ้กสอน และผูท้ี+มสี่วนเกี+ยวขอ้งในการกฬีา 
ที+มผีลต่อประสทิธภิาพในการแสดงออกสูงสุดของการเล่นกฬีา โดยการนําหลกั การทฤษฎจีติวทิยา
ต่างๆ และสิ+งแวดลอ้มที+มสี่วนสมัพนัธก์บัการกฬีา มาประยกุตใ์ชก้บัการเล่นกฬีา  

บทัเลอร ์(Butler. 1997) กล่าวว่า จติวทิยาการกฬีามคีวาม หมายเหมอืนการฝึกทกัษะทาง
จติ ซึ+งอธบิายได้ในรูปแบบของการสรา้งความคดิทางบวก การสรา้งความมั +นใจในตนเอง การฝึก
สมาธ ิการควบคุมความเครยีด การสร้างจนิตภาพ เป็นต้น ซึ+งถือเป็นส่วนหนึ+งของการปฏบิตัิ
ทางดา้นจติวทิยา จติวทิยาการกฬีา สามารถที+จะเพิ+มทกัษะความเป็นเลศิในทางการกฬีา 

แอนเชล (Anshel. 1997) ไดอ้ธบิายถงึความหมายของจติวทิยาการกฬีาว่าเกี+ยวขอ้งกบั
การเลอืก หรอืการสรา้งแรงจงูใจใหแ้ก่นักกฬีาที+เหมาะสม เพื+อที+นักกฬีาเหล่านั  นมสี่วนร่วมแข่งขนั
ตามศกัยภาพที+เขาจะพึงกระทํา ได้สูงสุดจติวิทยาการกีฬาช่วยให้เรยีนรู้จกัเทคนิคหรอืกลยุทธ์
ทางดา้นจติใจกบัคู่ต่อสู้ รูจ้กัควบคุมระดบัของความเครยีด ความวติกกงัวล สามารถป้องกนัการใช้
สารกระตุ้น และพฒันากลยุทธ์แห่งความสําเรจ็ของทมี เรยีนรูท้กัษะทางการกฬีา ซึ+งจติวทิยาเป็น
องคป์ระกอบที+สําคญั ในสภาพการแข่งขนักฬีา ดงันั  นการศกึษาจติวทิยาการกฬีา เพื+อที+จะอธบิาย
พฤตกิรรม ทาํนายพฤตกิรรมของนกักฬีา โคช้และ ผูเ้กี+ยวขอ้ง 

จากความหมายที+ผู้เชี+ยวชาญได้กล่าวมาขา้งต้นนี สรุปได้ว่า จติวทิยาการกฬีา หมายถึง 
การนําเอาองค์ความรูข้องศาสตรส์าขาจติวทิยาและวทิยาศาสตรม์าประยุกต์ใช้กบัการกฬีา เพื+อจะ
ทาํใหเ้กดิความรู ้ความเขา้ใจ พฤตกิรรมในการกฬีาและสามารถเล่นกฬีาไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมาก
ขึ น  

เทคนิค และทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬา 

สมบตั ิกาญจนกจิและสมหญงิ จนัทรุไทย (2542) ไดส้รุปรวบรวม เทคนิค และทกัษะทาง
จติวทิยาการกฬีาแบ่งออกเป็น 11 ขอ้ไวด้งันี  

1. เทคนิคจติวทิยาการกฬีา การสรา้งจนิตภาพ (Mental Imagery / Visualization) ซึ+งเป็น
การฝึกทกัษะการสรา้งภาพในใจในการกฬีา 

2. เทคนิคจติวทิยาการกฬีา สมาธ ิการเพ่งความสนใจเพื+อใช้ในการเตรยีมความพรอ้มที+
จะแสดงความสามารถ (Meditation, Intentional Focus, Centering) 

3. เทคนิคจติวทิยาการกฬีา การควบคุมความวติกกงัวล และความเครยีด (Anxiety and 
Stress Management) ซึ+งเป็นทกัษะจติวทิยาที+สาํคญัยิ+งในการเตรยีมความพรอ้มทางจติใจ 

4. เทคนิคจติวทิยาการกฬีา การผ่อนคลายกลา้มเนื อแบบต่อเนื+อง (Progressive Muscle 
Relaxation) 
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5. เทคนิคจติวทิยาการกฬีา การควบคุมความคดิ (Cognitive Thought) ซึ+งรวมถงึการพูด
และคดิกบัตนเอง การเบี+ยงเบนความคดิ (Self-Talk, Self Thought, Thought Stopping)  

6. เทคนิคจติวทิยาการกฬีาการสื+อสาร (Intercommunication: Coach and Athletes) 
7. เทคนิคจติวทิยาการกฬีา การสรา้งแรงจงูใจและแรงเรา้ใจ (Motivation and Arousal) 
8. เทคนิคการฝึกหดัพฤตกิรรมจนิตภาพเคลื+อนไหว (VMBR-Visio Motor Behavior 

Rehearsal) 
9.  เทคนิคจิตวิทยาการกีฬา การจัดการความสัมฤทธิ xผล AMT (Achievement 

Management Techniques) 
10. เทคนิคจติวทิยาการกฬีา การสะกดจติ (Hypnosis) ซึ+งรวมถงึการสะกดตนเองโดย

ผูอ้ื+นและสิ+งอื+น 
11. เทคนิคจติวทิยาการกีฬา การชวีะย้อนกลบั (Biofeedback) ซึ+งใช้วิธกีารควบคุม

ความรูส้กึของตนเองใหร้า่งกาย ช่วยใหล้ดความเครยีดวติกกงัวล 
ประเภทของการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬา 

สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) กล่าวถงึ ประเภทของการฝึกทกัษะทางจติวทิยาการกฬีา ไว้
ดงันี  

1. จติเพื+อกายหรอืจติคุมกาย (Cognitive Techniques หรอื Mind to Muscle) ซึ+งไดแ้ก่ 
การนึกภาพ การรวบรวมสมาธ ิการหยุดคดิและการพูดดีกบัตวัเอง การสร้างจนิตภาพ และการ
กําหนดจดุมุง่หมาย 

2. กายเพื+อจติหรอืกายคุมจติ (Arousal Control หรอื Muscle to Mind) เป็นการสรา้ง
ความสมดุลทางสรรีวทิยา ซึ+งไดแ้ก่การผ่อนคลายกลา้มเนื อ การกําหนดและควบคุมการหายใจ การ
สะกดจติ การพดูกระตุน้ การใหผ้ลยอ้นกลบั และการสรา้งความรูส้กึใหต้นเอง  

ทกัษะทางจติวทิยาทั  ง 2 ประเภท นักกฬีาควรไดร้บัการฝึกฝนและปฏบิตัอิย่างสมํ+าเสมอ
จะทําใหเ้กดิประสทิธภิาพต่อการแสดงทกัษะทางกฬีา และนักจติวทิยาการกฬีาไดเ้สนอแนะเทคนิค
ทกัษะจติวทิยาการกฬีา ดงันี  

1) การจนิตภาพ ( Imagery Techniques) 
2) วธิกีารทางความคดิ (Cognitive Techniques) 
3) รวบรวมสมาธแิละความตั  งใจ (Concentration and Attention) 
4) การควบคุมความเครยีด (Stress Management) 
5) การสรา้งความรูส้กึใหต้นเอง (Autogenic Exercises) 

(สุพติร สมาหโิต. 2543) 
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ขั 'นตอนของการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬา 

สุพติร สมาหโิต (2543) กล่าวถงึขั  นตอนการฝึกทกัษะทางจติวทิยาการกฬีาว่ามผีลต่อการ
ฝึกนกักฬีาหลายประการดงันี  

1. อธิบายให้นักกีฬาทราบเกี+ยวกับทักษะต่างๆ ทางจิตวิทยาการกีฬา จนนักกีฬามี
ลกัษณะดงันี  

1) ยอมรบัว่าทกัษะทางจติวทิยาการกฬีาเป็นทกัษะที+สามารถเรยีนรูไ้ดจ้รงิ 
2) เขา้ใจว่าทกัษะทางจติวทิยาการกฬีาจะมผีลต่อการแสดงทกัษะทางกฬีาแน่นอน 
3) ศกึษาวธิกีารที+จะพฒันาทกัษะทางจติวทิยาการกฬีานั  น 

2. ช่วยเหลอืให้นักกฬีาได้รบัความสําเรจ็จากการฝึกฝนทกัษะทางจติวทิยา โดยการใช้
โปรแกรมการฝึกที+มคีุณภาพและประสทิธภิาพ 

3. ฝึกฝนทกัษะทางจติวทิยาการกฬีาจนนักกฬีาสามารถผสมผสาน และนําไปใชไ้ดจ้รงิใน
สถานการณ์ของการแขง่ขนัทางหนึ+งที+จะทําใหก้ารฝึกทกัษะทางจติไดผ้ลกค็อื การกระตุ้นใหน้ักกฬีา
เกดิความรูส้กึที+จะฝึกฝนทกัษะทางจติจนเป็นนิสยัเช่นเดยีวกบัการฝึกทกัษะทางกฬีา 

4. การจนิตภาพ (Visualization/Imagery) เป็นการนึกภาพ สรา้งภาพเคลื+อนไหวขึ นในใจ
ที+ทาํ ใหม้องเหน็ถงึสถานการณ์และสถานการณ์ต่างๆ เป็นการสรา้งประสบการณ์การรบัรูข้ ึ นมาใหม ่
ซึ+งสามารถช่วยสรา้งความหนักแน่นทางจติใจต่อการต่อสูอุ้ปสรรคต่าง ๆ เพื+อเป็นการพฒันาทกัษะ
ใหป้ระสบความสาํเรจ็ 

5. แรงจูงใจ (Motivation) เป็นกระบวนการกระตุ้นพฤตกิรรมไปสู่จุดหมายและการแสดง
พฤตกิรรมนั  นเพื+อที+จะบรรลุจุดหมายที+ตั  งไว ้การที+นักกฬีาเลอืกเล่นกฬีาชนิดหนึ+งขยนัฝึกซอ้ม และ
ซอ้มอยา่งหนกั จนกระทั +งมคีวามสามารถสงูระดบัหนึ+ง แสดงว่านกักฬีาผูน้ั  นมแีรงจงูใจอาจจะมาจาก
ภายในตวัของนกักฬีาเอง หรอืแรงจงูใจอาจจะมาจากภายนอกกไ็ด ้

6. พลงังานเชงิบวก (Positive Energy) ได้รบัอทิธพิลจากประสบการณ์แข่งขนั ความ
พรอ้มในการฝึกซ้อม ความสมบูรณ์ของร่างกายและจติใจ ความคาดหวงัในความสําเรจ็ และความ
เชื+อมั +นในตนเองจะทาํ ใหน้กักฬีามคีวามคดิในแงบ่วก 

7. ทศันคต ิ(Attitude Control) เป็นสภาพความพรอ้มทางดา้นจติใจและอารมณ์ของบุคคล
ในอนัที+จะตอบสนองต่อสิ+งใดสิ+งหนึ+งหรอืสภาพการณ์ใดๆ ในทางสนับสนุนหรอืต่อต้านสิ+งนั  นๆ และ
กําหนดรปูแบบของพฤตกิรรมที+บุคคลจะกระทาํ ในครั  งต่อๆ ไปดว้ย 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2544) ได้กําหนดในแผนพฒันาการกีฬาแห่งชาติ ฉบบัที+ 3 
(2544-2549) ไวว้่า การพฒันากฬีาของประเทศไทยจะสําเรจ็ลุล่วง ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ จําเป็น
อยา่งยิ+งที+จะต้องประยุกต์ใช ้ความรูค้วามเขา้ใจทางดา้นวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกฬีา ไดแ้ก่ 
สรรีวทิยาการออกกําลงักายหรอืการกฬีา ชวีกลศาสตรก์ารกฬีา โภชนาการการกฬีา เวชศาสตรก์าร
กีฬา จิตวิทยาการกีฬาและวิศวกรรมเทคโนโลยีการกีฬา นํามาประยุกต์ใช้ในการพัฒนา
ความสามารถของผูอ้อกกําลงักายและเล่นกฬีา 



16 

 

 

ปจัจุบนัจติวทิยาการกฬีามบีทบาทที+สําคญัในการเตรยีมสภาพทางจติใจของนักกฬีา เพื+อ
ความเป็นเลศิในการแขง่ขนักฬีา เช่น การแขง่ขนักฬีาโอลมิปิค เอเชยีนเกมส ์และกฬีาซเีกมส ์

 

4. จินตภาพทางการกีฬา (Mental Imagery)  
ความหมายของจินตภาพ 

สุพติร สมาหโิต (2546: 16) กล่าวว่า จนิตภาพเป็นประสบการณ์ดา้นความรูส้กึนึกคดิ เช่น 
การไดเ้หน็ การไดย้นิ การไดฟ้งัความ ซึ+งไดจ้ากประสบการณ์ในการนึกคดิ โดยอาศยัความจาํ การ
เหน็ภาพจากภายในโดยการระลกึถงึ หากเป็นภาพที+เกดิจากสิ+งเรา้ภายนอก กจ็ะเป็นประสบการณ์ที+
ไดร้บัมาก่อน การสรา้งจนิตภาพจะเป็นสภาวะความรูส้กึต่างๆ ทางดา้นร่างกาย เช่น การเคลื+อนไหว
อย่างมจีงัหวะ การจดัลกัษณะท่าทาง และแมก้ระทั +งความรูส้กึด้านจติใจ เช่น การดใีจเมื+อได้รบัชยั
ชนะ หรอืเมื+อเล่นไดด้ ีเป็นตน้ 

ชูศกัดิ x พฒันามนตร ี(2546: 15) กล่าวว่า จนิตภาพเป็นการสรา้งภาพ หรอืยอ้นภาพเพื+อ
สรา้งประสบการณ์ใหเ้กดิขึ นในใจ ทาํใหเ้กดิการเรยีนรูท้ี+ด ีมกีารพฒันาความสามารถทางการกฬีาได้
ดยีิ+งขึ น สามารถสรา้งความเขา้ใจในเหตุการณ์ต่างๆ ช่วยในการควบคุมอารมณ์ ลดความวติกกงัวล 
ความโกรธ หรอืความเจบ็ปวด ช่วยในการรวบรวมสมาธ ิสรา้งความมั +นใจในตนเอง และช่วยในการ
วเิคราะหท์บทวนทกัษะกฬีาต่างๆ 

สมบตัิ กาญจนกิจและสมหญิง จนัทรุไทย (2542: 237-238) กล่าวว่า จนิตภาพเป็นการ
สรา้งภาพการเคลื+อนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจรงิ ถา้ภาพในใจที+สรา้งขึ นชดัเจน และมชีวีติชวีา
มาก กจ็ะช่วยใหก้ารแสดงทกัษะจรงิได้ผลดขีึ นไปดว้ย นอกจากนี  การสรา้งจนิตภาพยงัช่วยในการ
ควบคุมความวติกกงัวล ความโกรธ หรอืความเจบ็ปวด  

คอกซ ์(Cox. 1985: 186) กล่าวว่า จนิตภาพ คอื การนึกสรา้งภาพเคลื+อนไหวในใจ ที+ทํา
ให้มองเห็น และเกิดจากข่าวสารที+เก็บไว้ในความจํา จนิตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพ และ
เสยีง รวมไปถงึความรูส้กึในการเคลื+อนไหวของกลา้มเนื ออกีดว้ย 

การฝึกสร้างจนิตภาพเป็นการเพิ+มความสามารถในการเล่นกีฬา จนิตภาพเป็นการใช้
ประสาทสมัผสัทั  งหมด ในการที+จะสรา้งหรอืรวบรวมเพื+อการสรา้งประสบการณ์ใหเ้กดิในใจ ซึ+งจนิต
ภาพ หมายถงึ การมองเหน็ดว้ยภาพของใจ ซึ+งการเหน็นี ประกอบดว้ยดงัต่อไปนี  

1. การไดย้นิ (Auditory) เกี+ยวกบัเสยีง เช่น การรบัรูถ้งึเสยีงปืน การปล่อยตวัของนกักฬีา 
2. การไดก้ลิ+น (Olfactory) เกี+ยวกบักลิ+น เช่น การรบัรูก้ลิ+นคลอรนีของนกัว่ายนํ า 
3. การสมัผสั (Tactile) เกี+ยวกบัการรบัรูจ้ากการสมัผสั เช่น การรบัรู้ถงึการปะทะกบัลูก

วอลเลยบ์อลในขณะตบลกู 
4. การรูส้กึถงึการเคลื+อนไหว (Kinesthetic) เกี+ยวกบัการรบัรูถ้งึการเคลื+อนไหวของร่างกาย 

เช่น การรบัรูช่้วงการเคลื+อนไหวขณะลอยตวัในอากาศของนกัยมินาสตกิ 
5. การรูร้ส (Taste) เกี+ยวกบัการรูร้สทางลิ น  
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การจนิตภาพในการกฬีา คอื การสรา้งภาพเคลื+อนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจรงิถ้าภาพ
ในใจที+สรา้งขึ นชดัเจนและมชีวีติชวีามาก จะช่วยให้การแสดงทกัษะจรงิได้ผลดขีึ นไปด้วยดงันั  นการ
รบัรูต่้างๆ เหล่านี  จะช่วยใหน้กักฬีาในการสรา้งจนิตภาพใหช้ดัเจนยิ+งขึ น นอกจากนี การสรา้งจนิตภาพ
ยังช่วยในการควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธหรือความเจ็บปวดอีกด้วยนักกีฬาจึงควรมี
ความสามารถในการสรา้งอารมณ์เหล่านี ในใจได ้เพราะเมื+อสรา้งไดน้ักกฬีาจะหาวธิกีารแก้ไขว่าทํา ไม
จงึเกดิความวติกกงัวล และทาํ ใหค้วามวติกกงัวลนี ทาํ ใหก้ารเล่นของเขาเสยีไป 

การจินตภาพกบัความสามารถทางการกีฬา (Imagery and sport performance) 
ในปจัจุบนัศาสตร์ทางจติวทิยาการกีฬา รวมถงึการฝึกทางจติวทิยาการกฬีาได้เข้ามามี

บทบาทต่อการฝึกกฬีา นอกเหนือจากการฝึกทางรา่งกาย (Physical fitness training)  ซึ+ ง ไ ด้ ใ ห้
ความสําคัญของการฝึกจินตภาพและมีงานวิจัยมากมายที+แสดงผลของการฝึกจินตภาพต่อ
ความสามารถทางการกีฬาและงานวจิยัส่วนใหญ่ก็ได้แสดงถึงผลทางบวกของการจนิตภาพที+มต่ีอ
ทกัษะทางการกฬีาต่างๆ เช่น การพฒันาการเสรฟ์ิเทเบลิเทนนิส (พรเทพ นิพงษ์. 2542) การพฒันา
ความสามารถในการยกนํ าหนัก (มงคล จาํนงเนียร. 2535) และการเพิ+มความแม่นยาํในการยงิประตู
โทษบาสเกตบอล (รชัเดช เครอืทวิา. 2553) เป็นตน้ นอกจากนี   Wienberg แ ล ะ ค ณ ะ  (Kavoura. 
2009: อ้างองิจาก Wienberg; et al., 2003) ไดท้ํางานวจิยัทั  งเชงิคุณภาพและเชงิปรมิาณ ซึ+งแสดงให้
เห็นว่ าการจินตภาพมีความเกี+ยวข้องกับการเพิ+มความสามารถทางการกีฬา (Enhanced 
performance) ซึ+งไมเ่พยีงพฒันาความสามารถเกี+ยวกบัการเคลื+อนไหวทางกฬีา (Motor performance) 
และทกัษะทางการกฬีาเท่านั  น แต่ยงัพบการพฒันาความมั +นใจ ความมสีมาธติั  งใจจดจ่อ และลดความ
วติกกงัวลอกีดว้ย 

นักจติวทิยาการกฬีา สนับสนุนการฝึกจนิตภาพแก่นักกีฬาด้วยหลายๆ เหตุผล ดงันี  เพิ+ม
แรงจงูใจในการเล่นกฬีา เพิ+มความมั +นใจในตนเอง สามารถรบัมอืกบัอาการบาดเจบ็ทางการกฬีาที+อาจ
เกดิขึ น เกดิแรงกระตุน้อยา่งเหมาะสมในการแขง่ขนักฬีา และสามารถจดัการกบัความเครยีดและความ
วติกกงัวลได ้(Martin; et al., 1999) โดยที+นักกฬีาสามารถที+จะเหน็ความสําเรจ็ซึ+งเป็นแรงจงูใจในการ
แข่งขนั การแสดงทกัษะที+สมบูรณ์แบบ การเลียนแบบและเตรยีมรบัมอืกับสถานการณ์ เช่น การ
แขง่ขนั แผนการเล่น การเผชญิหน้ากบัคู่แขง่ขนั (Melisa, 2004) 

ประเภทของการจินตภาพ (Type of imagery) 
ศศมิา พกุลานนท ์(Pakulanon. 2009 อา้งองิจาก Pavio. 1985) ไดแ้บ่งการจนิตภาพ 

ออก เป็น Cognitive function (เป็นการจนิตภาพถงึทกัษะเฉพาะทางการกฬีา กลยุทธ์หรอื
แผนการเล่นกฬีา) และ Motivational function (เป็นการจนิตภาพถงึเป้าหมาย รวมถงึการจดัการ
อารมณ์และความวติกกงัวล ความแขง็แกร่งทางจติใจ ซึ+งมผีลต่อการประสบความสําเรจ็ทางการ
กฬีา) นอกจากนี  Cognitive function และ Motivational function สามารถแบง่แยกยอ่ยไดด้งันี   

1. Motivational Specific (MS) เป็นการจนิตภาพถงึเป้าหมาย การบรรลุเป้าหมาย ประสบ
ความสาํเรจ็ การไดร้บัเหรยีญรางวลั 
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2. Motivational General (MG) เป็นการจนิตภาพเกี+ยวกบัการควบคุมร่างกายและการ
กระตุ้นทางอารมณ์ โดยมุ่งเน้นตั  งแต่การเรยีนรูส้ถานการณ์ที+ท้าทาย ไปจนถงึความแขง็แกร่งทาง
จติใจ หรอืการเผชิญหน้ากับภาวะความวิตกกังวลและความตื+นเต้น ซึ+ง Motivational General 
สามารถแบ่งออกไดด้งันี  

2.1 Motivational General Mastery (MG-M) เป็นการจนิตภาพถงึการสามารถจดัการกบั
ความเครยีดที+เกดิขึ น และสามารถเผชญิและจดัการกบัสถานการณ์ที+ทา้ทายได ้

2.2 Motivational General Arousal (MG-A) เป็นการจนิตภาพถงึแรงกระตุ้นทางอารมณ์ 
การผ่อนคลาย และความวติกกงัวลที+เกี+ยวขอ้งกบัการแขง่ขนั 

3. Cognitive Specific (CS) เป็นการจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา 
4. Cognitive General (CG) เป็นการจนิตภาพถงึกลยุทธก์ารแข่งขนั การเผชญิหน้ากบัคู่

ต่อสู ้การแกป้ญัหาเฉพาะหน้า 
การวดัการจินตภาพ (Measurement of imagery) 
การจนิตภาพไม่สามารถวดัไดโ้ดยตรง ซึ+งเป็นปญัหาลกัษณะเดยีวกบังานวจิยัทางจติวทิยา

อื+นๆ ทกัษะการจนิตภาพ ถูกแบ่งออกเป็น 2 ทกัษะไดแ้ก่ Imagery ability และ Imagery use 
1. Measurement of imagery ability 
Imagery ability เป็นการประเมนิตนเอง (Self-report) ถงึคุณภาพของการจนิตภาพซึ+งแต่คน

ละจะม ีImagery ability ในมาตรฐานที+แตกต่างกนั (Kavoura. 2009; อ้างองิจาก Morris. 1997,) ไดใ้ห้
ความหมาย Imagery ability ไวว้่า เป็นความสามารถของบุคคลที+จะสรา้งภาพขึ นในใจ (Imagery) ได้
อย่างชดัเจน  (Vividness) และสามารถควบคุมได ้(Controllable) และสามารถคงไวซ้ึ+งภาพที+สรา้งขึ น
อย่างเพยีงพอต่อเวลาและเป็นภาพที+พงึปรารถนาสําหรบัการซ้อมภายในใจ นอกจากนี  (Kavoura, 
2009; อ้างองิจาก Watt; et al., 2002) ยงัไดใ้หค้วามหมาย Imagery ability ไวว้่าเป็นความสามารถ
ของบุคคลที+จะสรา้งภาพขึ นในใจอยา่งมคีุณภาพในดา้นการใหค้วามรูส้กึรว่มและการกระตุ้นเรา้อารมณ์
ความรูส้กึ 

The Revised Movement Imagery Questionnaire (MIQ-R) (Hall; et al., 1997) เป็นแบบ 
สอบถาม Imagery Ability โดยประเมนิความสามารถในการเหน็ภาพภายในใจ (See: Visual Imagery) 
และความรูส้กึถงึการเคลื+อนไหว (Feel: Kinesthetic imagery) MIQ-R ประกอบดว้ยขอ้คําถาม 8 ขอ้ 
(Visual Imagery 4 ขอ้ และ Kinesthetic Imagery 4 ขอ้) สําหรบัเกณฑก์ารใหค้ะแนนจะใชแ้บบ
ประเมนิค่า 7 ระดบั ตามแบบ Likert’s scale โดยเกณฑก์ารใหค้ะแนนตั  งแต่ระดบัยากที+สุด-ระดบัง่าย
ที+สุด ซึ+งอนุมานถงึระดบัความยาก-ง่ายของการจนิตภาพ แบบประเมนิ MIQ-R มคี่าความเชื+อมั +น 
Test-retest coefficient 0.83, Internal consistencies ของ visual subscale 0.89 และ kinesthetic 
subscale 0.88 
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2. Measurement of imagery use 
Imagery use เป็นการประเมนิตนเอง (Self-report) ถงึความบ่อยของการจนิตภาพ 

(imagery frequency) Morris et al. (2005) ไดใ้หค้วามหมายของ Imagery use ไวว้่าการที+บุคคลจนิต
ภาพดว้ยตนเองมผีลต่อการเรยีนรู ้พฒันาทกัษะ และการแสดงทกัษะทางการกฬีานั  นๆ ไดง้า่ยขึ น 

Sport imagery questionnaire: SIQ (Hall et al., 1998) เป็นสอบถามความบ่อยของการ
จนิตภาพในประเภทต่างๆ ทั  ง 5 ประเภท (Motivational Specific: MS, Motivational General-
Mastery: MG-M, Motivational General-Arousal: MG-A, Cognitive Specific: CS, และ Cognitive 
General: CG) SIQ มขีอ้คําถามทั  งหมด 30 ขอ้ สําหรบัเกณฑก์ารใหค้ะแนนจะใชแ้บบประเมนิค่า 7 
ระดบั ตามแบบ Likert’s scale โดยเกณฑก์ารใหค้ะแนนในแบบสอบถามมตีั  งแต่ระดบัน้อยที+สุด – 
ระดบัมากที+สุด ซึ+งอนุมานถงึระดบัของการใชจ้นิตภาพ SIQ มคี่าความเชื+อมั +น Internal consistencies 
0.70-0.88 

The Imagery Use Questionnaire: IUQ (Hall et al., 1990) เป็นแบบสอบถามการใชจ้นิต
ภาพสําหรบันักกฬีา เฉพาะเจาะจงถงึการจนิตภาพอย่างไร (How imagery is used?) จนิตภาพ
เมื+อไหร่ (When imagery is used?) และจนิตภาพอะไร (What imagery is used?) ทั  งในช่วงของการ
ฝึกซอ้มและการแขง่ขนัของนกักฬีา IUQ มขีอ้คาํถามทั  งหมด 35 ขอ้ สําหรบัเกณฑก์ารใหค้ะแนนจะใช้
แบบประเมนิค่า 7 ระดบั ตามแบบ Likert’s scale โดยเกณฑก์ารใหค้ะแนนในแบบสอบถามมตีั  งแต่ไม่
เคยเลย - บ่อย ซึ+งอนุมานถงึจนิตภาพ IUQ มคี่าความเชื+อมั +น Test-retest coefficient 0.70-0.83 

ประโยชน์ของการจินตภาพ 

สมบตั ิกาญจนกจิและสมหญงิ จนัทรไุทย (2542) กล่าวถงึ ประโยชน์ของการจนิตภาพ ดงันี  
1. ช่วยเพิ+มการประสานงานในการเคลื+อนไหวของรา่งกายไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ โดยการ

รบัรูต้ําแหน่งต่างๆ 
2. ช่วยจดจาํ ขั  นตอนการแสดงทกัษะที+ถูกตอ้ง 
3. สามารถสรปุการใชพ้ลงังานของกลา้มเนื อในการปฏบิตัทิกัษะไดอ้ยา่งแมน่ยาํ 
4. ช่วยปรบัปรงุแกไ้ขความผดิพลาดใหถู้กตอ้ง 
5. สามารถพฒันาจติใจ โดยการสร้างความหนักแน่นทางจติต่อการต่อสู้อุปสรรคต่างๆ 

เพื+อการพฒันาทกัษะใหป้ระสบผลสาํเรจ็สงูสุด 
6. ช่วยลดความวติกกงัวล ความกลวั เพิ+มระดบัการกระตุน้ที+เหมาะสม 
7. สามารถควบคุมตนเอง และการมทีศันคติที+ดใีนทางบวกเป็นสิ+งที+จํา เป็นอย่างยิ+งต่อ

การพฒันาทกัษะใหม้ปีระสทิธภิาพ แต่การจนิตภาพจะไม่ช่วยเพิ+มความสามารถในการแสดงทกัษะ
ใหป้ระสบผลสาํเรจ็ได ้

8. ฝึกหดัอย่างสมํ+าเสมอควบคู่กบัทกัษะที+ต้องการพฒันา ช่วยมกีารรบัรูทุ้กมติแิละฝึกหดั
จนเกดิความชาํนาญ 
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9. จนิตภาพจงึตอ้งมกีารฝึกหดัจนสามารถสรา้งภาพเคลื+อนไหวในใจไดช้ดัเจน จงึนําไปใช้
ใหเ้กดิประโยชน์กบัทกัษะทางกายไดเ้ป็นอยา่งด ี

 
5. ความแตกต่างระหว่างบคุคล 

นกัจติวทิยาและนกัศกึษา จาํแนกประเภทความแตกต่างระหว่างบุคคลไวแ้ตกต่างกนัดงันี  
อาร ีพนัธม์ณ ี(2539) แบ่งประเภทของความแตกต่างระหว่างบุคคลออกเป็น 6 ประเภท คอื 

1. ความแตกต่างทางดา้นร่างกาย 
2. ความแตกต่างทางดา้นอารมณ์ 
3. ความแตกต่างทางดา้นสงัคม 
4. ความแตกต่างทางดา้นเพศ 
5. ความแตกต่างทางดา้นอายุ 
6. ความแตกต่างทางดา้นสตปิญัญา 
มาลนีิ จฑุะรพ (2539) กล่าวว่า โดยทั +วไปบุคคลจะมคีวามแตกต่างกนัในดา้นต่อไปนี  คอื 

ดา้นรา่งกาย ดา้นสตปิญัญา ดา้นอารมณ์ ดา้นสงัคม ดา้นความถนดั ดา้นความสนใจ ดา้นเจตคต ิ
ดา้นแรงจงูใจทางสงัคม ดา้นค่านิยม ดา้นรสนิยม ดา้นฐานะทางเศรษฐกจิและสงัคม ดา้นการศกึษา
อบรม ดา้นการกระทํา ละดา้นอายุ 

สุรางค ์โคว้ตระกูล (2533) กล่าวถงึความแตกต่างระหว่างบุคคลในเรื+องต่อไปนี  
1. ความแตกต่างระหว่างบุคคลทางเชาวน์ปญัญา 
2. ความแตกต่างระหว่างบุคคลทางความคดิสรา้งสรรค ์
3. ความแตกต่างระหว่างบุคคลทางลลีาการรูค้ดิ (Cognitive styles) 
4. ความแตกต่างระหว่างบุคคลเกี+ยวกบัลลีาการเรยีนรู ้(Learning styles) 
5. ความแตกต่างระหว่างเพศ 
ส่วนจาํเนียร ช่วงโชต ิ(2532) กล่าวไวใ้นเรื+องการวดัความแตกต่างระหว่างบุคคลว่าบุคคล

มคีุณลกัษณะที+แตกต่างกนัซึ+งวดัได ้มดีงันี  
1. คุณลกัษณะทางร่างกายและทางสรรีะวิทยาของบุคคล เช่น ขนาด ส่วนสูง นํ าหนัก 

สดัส่วน และการทาํงานของระบบต่างๆในรา่งกาย 
2. คุณลกัษณะทางจติวทิยาของบุคคล เช่น ความแตกต่างในเรื+อง การสมัผสั การรบัรูส้ ิ+ง

ต่างๆ ความแตกต่างในเรื+องสตปิญัญา ความสนใจ เจตคต ิค่านิยม ความสามารถพเิศษ และด้าน
บุคลกิภาพ 

ความสาํคญัของความแตกต่างระหว่างบคุคลต่อการเรียนการสอน 

การจดัการเรยีนการสอนมวีตัถุประสงค์เพื+อให้ผู้เรยีนเกิดการเรยีนรู้ หรอืเปลี+ยนแปลง
พฤตกิรรมตามหลกัสูตรต้องการ ทั  งพฤตกิรรมดา้นความรู ้ด้านเจตคต ิและด้านทกัษะ โดยเน้นให้
ผู้เรยีนได้พฒันาเองเต็มศักยภาพ แต่เราจะสามารถจดัการเรยีนการสอนได้บรรลุวตัถุประสงค์
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เพยีงใดนั  นปจัจยัสาํคญัยิ+งอยา่งหนึ+งควรคาํนึง คอื ความแตกต่างระหว่างผูเ้รยีน เนื+องจากผูเ้รยีนแต่
ละคนมีความแตกต่างกันทางด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสังคม ด้านสติปญัญา และด้าน
บุคลกิภาพอื+นๆ ซึ+งความแตกต่างดงักล่าวลว้นส่งผลต่อการเรยีนรูข้องบุคคลทั  งสิ น ทั  งโดยตรงและ
โดยอ้อม ในที+นี กล่าวถึงลกัษณะความแตกต่างที+สําคญัของผู้เรยีนซึ+งมผีลต่อการจดัการเรยีนการ
สอน ไดแ้ก่ 

1. ความแตกต่างทางดา้นรา่งกาย 
1.1 เพศ ผูช้ายและผูห้ญงิในความแตกต่างกนัในหลายๆดา้น ลกัษณะความแตกต่างที+

ส่งผลต่อการเรยีนการสอน ไดแ้ก่ ดา้นความสามารถ แมค็โคบ ีและแจค็คลนิ (Macaoby & Jacklin. 
1974) พบว่าผู้ชายมคีวามสามารถมากกว่าผู้หญิง ในด้านคณิตศาสตร์ การจํารูปทรง การคิด
วเิคราะหแ์ละการคดิรเิริ+ม คาสเซลิ (Castle. 1913) พบว่าผูห้ญงิมาความสามารถในการใชถ้้อยคําได้
อย่างคล่องแคล่วมากกว่าผู้ชาย ด้านอารมณ์และบุคลิกภาพอื+นๆ จากการศึกษาพบว่า ผู้ชายมี
อารมณ์มั +นคง มีความหนักแน่น มั +นใจตัวเอง มนิีสัยกล้าเสี+ยง ชอบความท้าทายและมีอารมณ์
ก้าวรา้วมากกว่า ในขณะที+ผู้หญงิมกัมอีารมณ์อ่อนไหว มคีวามมั +นใจในตวัเองตํ+าและมแีนวโน้มใน
การพึ+งพาและคล้อยตามผูอ้ื+นมากกว่าผูช้าย นอกจากนี ผูห้ญงิและผูช้ายยงัมคีวามสนใจในกจิกรรม
ต่างๆ ไม่เหมอืนกนัด้วย สําหรบั ด้านสตปิญัญา จากการทดสอบเพื+อเปรยีบเทยีบระดบัสตปิญัญา
ของผู้หญิงและผู้ชาย ปรากฏว่าไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัระหว่างระดบัสติปญัญาของ
ผูห้ญงิและผูช้าย 

1.2 อายุ ความแตกต่างด้านอายุหรอืวยัของคนเรา มสี่วนเกี+ยวข้อง และก่อให้เกิด
ความแตกต่างในเรื+องต่อไปนี  คอื ความรบัผดิชอบ ความสนใจ ความรอบรู ้ความสามารถในการ
แก้ไขปญัหา ความคดิ ความมเีหตุผล และวุฒภิาวะด้านอื+นๆ รวมทั  งความสามารถทางสตปิญัญา 
จากการศึกษาเกี+ยวกับพัฒนาการทางสติปญัญา นักจิตวิทยาให้ข้อสรุปสอดคล้องกันว่า 
ความสามารถทางสมองของคนเราจะเจรญิเติบโตไปเรื+อยๆ จนถึงประมาณ 20 ปี และต่อจากนั  น
อตัราพฒันาการทางสมองจะเริ+มลดระดบัลงเมื+อยา่งเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ 

1.3 สุขภาพและลกัษณะทางร่างกาย โรคภยัไข้เจบ็ ความพกิารของร่างกาย ความ
ผดิปกตใินลกัษณะต่างๆ ขนาดของร่างกาย ตลอดจนลกัษณะเด่น- ด้อยของรปูร่างหน้าตา มผีลต่อ
การเรยีนรูข้องบุคคลทั  งในทางส่งเสรมิและเป็นอุปสรรค์ ทั  งนี รวมถงึความบกพร่องบางอย่างทาง
รา่งกายดว้ย เช่น ความบกพรอ่งทางการมองเหน็ หรอืการไดย้นิ เป็นตน้ 

2. ความแตกต่างทางอารมณ์ 
อารมณ์มอีทิธพิลต่อพฤตกิรรม และการทํากจิกรรมต่างๆของบุคคลเสมอ สําหรบัในการ

เรยีนรูน้ั  น นกัจติวทิยาและนกัการศกึษามคีวามเหน็สอดคลอ้งกนัว่า การที+ผูเ้รยีนมอีารมณ์ในทางที+ด ี
เช่น อารมณ์ดใีจ ร่าเรงิ ยนิด ีสบายใจ จะก่อใหเ้กดิผลดใีนการเรยีนรู ้ส่วนอารมณ์ในทางที+ไม่ด ีเช่น 
อารมณ์โกธร กลวั เศร้า อิจฉา ตื+นเต้นตกใจ มกัเป็นตัวรบกวนความสามารถในการเรยีนรู้ แต่
บางครั  งอารมณ์ในทางที+ไม่ดบีางอย่างกท็ําใหบุ้คคลเรยีนรูไ้ดด้ขี ึ น เช่น จากผลการวจิยัพบว่า เดก็ที+
มรีะดับสติปญัญาค่อนข้างดี ถ้ามคีวามวิตกกังวลจะทําให้กิจกรรมการเรยีนได้ดีขึ น แต่เด็กที+มี
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สตปิญัญาปานกลางหรอืค่อนขา้งตํ+าจะทํากจิกรรมไดเ้ลวลง ปราณี รามสูต (2528) กล่าวว่าการเกดิ
อารมณ์ต่างๆ ใหท้ั  งผลดแีละผลเสยีในดา้นการเรยีนรู ้ถ้าผูเ้รยีนเกดิอารมณ์ในระดบัที+พอด ีจะทําให้
รา่งกายอยูใ่นภาวะตื+นตวั พรอ้มที+จะทาํกจิกรรมต่างๆในการเรยีนรู ้

3. ความแตกต่างทางดา้นสงัคม 
บุคคลที+อยู่ในสภาพสงัคมที+ต่างกนัย่อมมลีกัษณะทางบุคลกิภาพและพฤตกิรรมแตกต่าง

กนั เช่น ทศันคต ิความเชื+อ ความสนใจ แรงจงูใจ และลกัษณะอื+นๆ รวมทั  งลกัษณะทางสตปิญัญาซึ+ง
เป็นองคป์ระกอบสําคญัในการเรยีนรู ้จากผลการวจิยัของ แฮฟวงิเฮรดิ ์และแจนกี  (Hevinghurst; & 
janke. 1944) พบว่า เดก็อายุ 10 และ 16 ปี ที+มาจากชนชั  นสูง มรีะดบัสตปิญัญาสูงกว่าชนชั  นตํ+า 
(การจดักลุ่มชนชั  นทางสงัคมพจิารณาจากฐานะทางเศรษฐกจิ ระดบัการศกึษา อาชพีของบดิามารดา 
และถิ+นที+อยูอ่าศยั)  

4. ความแตกต่างทางดา้นสตปิญัญา 
ความสามารถทางสตปิญัญาเป็นตวัแปรสําคญัที+ส่งผลต่อประสทิธภิาพในการเรยีนรูข้อง

บุคคล นักจติวทิยาและนักการศกึษาต้นพบว่า ระดบัสตปิญัญาขงิคนเรามคีวามแตกต่างกนัตั  งแต่
ระดบัสงู (อจัฉรยิะ) จนถงึระดบัตํ+า (ปญัญาอ่อน) ในการเรยีนการสอนครสู่วนมากจะคดิถงึผูเ้รยีนทั  ง
หอ้งเป็นภาพรวม และคาดหวงัใหเ้รยีนส่วนมากซึ+งมสีตปิญัญาระดบัปานกลางเกดิการเรยีนรู ้แต่ใน
ความเป็นจรงิในหอ้งเรยีนหนึ+งๆ มกัจะมผีูเ้รยีนสตปิญัญาระดบัสงู และระดบัตํ+ากว่าปานกลางรวมอยู่
ดว้ยเสมอ ซึ+งผู้เรยีนทั  งสองประเภทนี ต้องการความช่วยเหลอืจากครูเป็นพเิศษ เพราะการสอนรวม
กับผู้อื+นตามปกติเป็นอุปสรรคต่อการเรยีนรู้ของผู้เรยีนทั  งสองประเภท กล่าวคือ ผู้เรียนระดับ
สติปญัญาสูงจะเกิดความเบื+อหน่ายและอาจแสดงออกในรูปแบบต่างๆ เช่น ขาดความสนใจใน
บทเรยีน ทําพฤตกิรรมก่อกวนชั  นเรยีนเนื+องจากทํางานเสรจ็และไม่มอีะไรทํา ขาดแรงจูงใจในการ
เรยีน เพราะงานที+ครใูห้ทํางานเกนิไป และไม่ทา้ทาย ดงันั  นครจูงึควรจดักจิกรรมพเิศษเพื+อส่งเสรมิ
ผูเ้รยีนประเภทนี ใหม้โีอกาสไดพ้ฒันาตนเองอย่างเต็มที+ และเพื+อป้องกนัการเกดิพฤตกิรรมที+ไม่พึ+ง
ประสงคใ์นการเรยีน 

5. ความแตกต่างทางดา้นบุคลกิภาพอื+นๆ 
นอกจากบุคคลจะแตกต่างกนัในด้านต่างๆ ดงัที+กล่าวมาแล้ว ยงัมคีวามแตกต่างกนัด้าน

บุคลกิภาพอื+นๆ เช่น ความถนัดตาธรรมชาติ ความสนใจ ทศันคติ แรงจูงใจ ความคดิสร้างสรรค ์
ความรบัผดิชอบ วธิคีดิและแบบของการเรยีนรู ้ฯลฯ ซึ+งลกัษณะดงักล่าวมผีลต่อการเรยีนทั  งสิ น โดน
เฉพาะอยา่งยิ+งแบบการเรยีนรูซ้ึ+งจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล เช่น คนบางคนเรยีนรูไ้ดด้ดีว้ยการ
ใชส้ายตาหรอืการสงัเกต (Visual) บางคนเรยีนรูไ้ดด้ดีว้ยการฟงั (Auditory) บางคนเรยีนรูไ้ดดดีว้ย
การพูด (Talking) และบางคนเรยีนรูไ้ดด้โีดยการใชม้อืหรอืการสมัผสั (Touching) นอกจากนี ผูเ้รยีน
บางคนเรยีนรูไ้ด้ดถี้ามกีารกําหนดเวลาที+แน่นอน แต่บางคนจะทําได้ไม่ด ีบางคนต้องการให้คอยดู
หรอืจํ าจี จํ าไช แต่บางคนชอบอสิระ เป็นตน้ 

ในหอ้งเรยีนหนึ+งๆ ประกอบดว้ยนักเรยีนที+มคีวามแตกต่างกนัอย่างหลากหลายปละความ
แตกต่างเหล่าเป็นตัวแปรสําคญัที+มอีิทธิพลต่อประสิทธิภาพในการจดัการเรียนการสอน ถ้าครู
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ตระหนักถงึความแตกต่างระหว่างผูเ้รยีนอย่างจรงิจงั ก็สามารถจดัการเรยีนการสอนเพื+อตอบสนอง
ผูเ้รยีน และพฒันาศกัยภาพผูเ้รยีนอยา่งเตม็ที+ 

 
6. งานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 

งานวิจัยต่างประเทศ  

โบรอน (Boron. 2002) ไดท้าํการวจิยัเรื+อง การใชจ้นิตภาพในนักกฬีาฟนัดาบวตัถุประสงค์
เพื+อ 1) เพื+อหาค่าและประเมนิค่าของแรงจงูใจและองคป์ระกอบในการรบัรูใ้นการใชจ้นิตภาพระหว่าง
นักกฬีาฟนัดาบ 2) เพื+อนําไปสู่การตดัสนิใจภายใต้ปจัจยัต่างๆ ดงันี  แรงจงูใจองคป์ระกอบในการ
รบัรู ้ การใชจ้นิตภาพระหว่างนักกฬีาฟนัดาบที+มต่ีอระดบัทกัษะ ประสบการณ์ เพศ และมอืที+ถนัด 
ทําการสํารวจโดยใชแ้บบทดสอบเกี+ยวกบัการสรา้งจนิตภาพ [Sport Imagery Questionnaire (SIQ) 
, Imagery Use Questionnaire (IUQ)] กลุ่มตวัอย่างที+ใชเ้ป็นนักกฬีาฟนัดาบ ชาย จาํนวน 132 คน 
และนักกฬีาฟนัดาบหญงิ จาํนวน 116 คน จากสมาคมฟนัดาบนานาชาตแิห่งสหรฐัอเมรกิา การวดั
ประสทิธภิาพในการทาํงานของจติใจจะใชแ้บบทดสอบ (SIQ) เมื+อนําขอ้มลูที+ไดม้าคํานวณแลว้ทําให้
ทราบว่า ปจัจยัส่วนใหญ่เป็นปจัจยัที+สามารถควบคุมได้ และเมื+อนําขอ้มลูที+ไดม้าวเิคราะหต์วัแปร
หลายตวั ผลที+ไดแ้สดงใหเ้หน็ว่า ไม่ว่าในสถานการณ์ใดกต็ามนักกฬีาแต่ละคนจะมกีารวเิคราะหต์วั
แปรที+แตกต่างกนั แต่นกักฬีาฟนัดาบไมม่คีวามแตกต่างกนัในดา้นแรงจงูใจ และองคป์ระกอบในการ
รบัรูใ้นการใชจ้นิตภาพ ทา้ยที+สุดจากการทดสอบโดยใชแ้บบทดสอบ (IUQ) มแีนวโน้มว่านักกฬีาฟนั
ดาบสามารถแสดงความสามารถไดด้ขีึ นหลงัจากมกีารใชจ้นิตภาพ 

จสัตนิ (Justin. 2006) ไดศ้กึษาผลของโปรแกรมการฝึกจนิตภาพที+มผีลต่อประสทิธภิาพ
การยงิประตูโทษบาสเกตบอลและสมรรถนะของนักกฬีาบาสเกตบอลระดบัมธัยมศกึษา วดิโีอเทป
ส่วนบุคคลที+ใชใ้นการเพิ+มประสทิธภิาพของการฝึกจนิตภาพ ผลการวจิยัทําใหเ้กดิการเปลี+ยนแปลง
ในความสามารถในการสร้างจนิตภาพ การแข่งขนัและการฝึกยงิประตูโทษของแต่ละคนและ
ประสทิธภิาพของการแขง่ขนัและการฝึกยงิประตูโทษบาสเกตบอล  

เมลลานี เจรจิ;์ และ เทอรร์ี+ คลารค์ (Melanie Gregg; & Terry Clark. 2007) ไดศ้กึษา
ประยุกต์ทฤษฎแีละแบบฝึกของการสรา้งภาพภายในใจ การสรา้งภาพภายในใจใชอ้ย่างกวา้งขวาง
โดยนกัดนตรรีวมทั  งนกักฬีามุง่มั +นที+จะบรรลุความเป็นเลศิในทางจติวทิยาการกฬีา ไดป้ระยุกต์ใชก้บั
สถานการณ์กฬีาต่างๆ (เช่น การฝึกซอ้ม การแข่งขนั การรกัษาอาการบาดเจบ็) ไดส้ั +งงานของภาพ
ที+ใช ้ (เช่น ความตื+นตวัในระดบัปกต ิ ทกัษะการฝึกซอ้ม) และนี จะส่งผลที+แสดงออกมา (ความรูส้กึ
ของประสทิธภิาพ เทคนิค) งานวจิยัที+เกี+ยวขอ้งกบัการจนิตภาพภายในใจทางกฬีาและดนตรไีดม้กีาร
ตรวจสอบทําการเชื+อมโยงกบัการฝึกซอ้ม รปูแบบการประยุกต์ของการสรา้งจนิตภาพใชใ้นแนวทาง
เพื+อพฒันากฬีาเหมอืนกบัรปูแบบการประยกุตข์องการสรา้งจนิตภาพที+ใชด้นตร ี 

โมฮมัมดั ซะเดห ์ และคณะ (Mohammad zadeh; et al. 2008) ไดท้ําการศกึษาผลของ
ดนตรทีี+มต่ีออตัราการรบัรูก้ารออกกําลงักายและประสทิธภิาพของการไดร้บัการฝึกและการไม่ไดร้บั
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การฝึกของแต่ละบุคคลในการออกกําลงักายอย่างต่อเนื+อง กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนที+มสีุขภาพด ี
จาํนวน 24 คน (กลุ่มที+ไดร้บัการฝึกจาํนวน 12 คน มอีายุเฉลี+ย 23.31 ± 2.06 และกลุ่มที+ไม่ไดร้บั 
การฝึก จาํนวน 12 คน อายุเฉลี+ย = 22.96 ± 2.31) โดยมคีวามสมคัรใจเขา้ร่วมในการศกึษานี  
ในช่วงแรก ผูเ้ขา้ร่วมทุกคนทําการทดสอบบรซู (Bruce Test) ในบางส่วนของพวกเขาถูกเลอืกแบบ
สุ่มใหฟ้งัดนตร ีในขณะที+คนอื+นๆ ไมต่อ้งฟงัดนตร ีในระหว่างช่วงที+สอง ผูถู้กเลอืกที+จะฟงัดนตร ีเขา้
ร่วมทดสอบโดยการฟงัดนตรแีละในทางกลบักนั ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวน (ANOVA) พบว่า 
ผลของดนตรมีผีลต่อระดบัความเหนื+อย (RPE) และเวลาที+นําไปสู่ความเหนื+อยลา้อย่างมนีัยสําคญั
ทางสถติทิี+ระดบั .05 นอกจากนี  การตรวจสอบปฏสิมัพนัธร์ะหว่างดนตรแีละฟิตเนส พบว่าผลของ
ดนตรทีี+มต่ีอระดบัความเหนื+อย ขึ นอยู่กบัฟิตเนสอย่างเป็นสําคญั ดนตรมีผีลมากต่อระดบัความ
เหนื+อยระหว่างกลุ่มตวัอยา่งที+ไม่ไดร้บัการฝึกมากกว่ากลุ่มที+ไดร้บัการฝึก ผลที+ไดแ้นะนําใหใ้ชด้นตรี
ในการออกกําลงักายดขีึ นจะมผีลบวกในแงข่องประสทิธภิาพ และสภาพจติใจของนักกฬีาในทุกระดบั
ของการออกกําลงักาย  

ฟิลปิ (Phillip G. Post, 2010) จาก New Mexico State University ไดท้ําการศกึษา
ปรากฏการณ์ ต่อประสบการณ์ในการจินตภาพของนักยิมนาสติก โดยการศึกษานี ได้ทําการ
สมัภาษณ์ปรากฏการณ์ กบันักยมินาสตกิหญงิระดบัวทิยาลยัจํานวนทั  งสิ น 10 คน อายุเฉลี+ย 22 ปี 
ในการตรวจสอบประการณ์การจนิตภาพทางการกฬีาของพวกเธอ การวเิคราะหเ์ชงิคุณภาพจากบท
สมัภาษณ์พบ 693 หน่วยความ และประกอบเป็นโครงสรา้งเฉพาะขั  นสุดทา้ยที+สําคญัได้ 5 มติ ิคอื 
การเตรยีมพรอ้มสาํหรบัการเคลื+อนไหว การเตรยีมพรอ้มดา้นจติใจ ดา้นความรูส้กึและทกัษะ การคบ
คุมมุมมอง ความเร็ว และความพยายาม สุดท้ายคือ เวลาและสถานที+  ในบรรดาผลลบัที+ไม่ได้
รายงานในการศกึษาก่อนหน้านี คอื ความเรว็การถ่ายเทความคดิในการจนิตภาพของนักกฬีานั  นมี
หลายวตัถุประสงค์  การทํางานประสากนัระหว่างการเคลื+อนไหวร่างกายและการจนิตภาพที+เน้น
ความรูส้กึของท่าทางความสามารถในการการแก้ไขขอ้ผดิพลาดอนัไม่ตั  งใจของการจนิตภาพ และ
ทกัษะการลําดบัภาพเหตุการณ์ใหเ้กดิขึ นในระหว่างการจนิตภาพ การศกึษานี พบสิ+งต่าง ๆ เพิ+มขึ น
จากการศกึษาก่อนหน้า เพื+อที+จะแนะนํานกัจติวยิาการกฬีาที+จะทาํงานรว่มกบันกัยมินาสตกิชั  นเลศิ 

ซาร่า เจนนิเฟอร ์และจอรจ์ (Sarah, Jennifer; & George, 2010) จาก University of 
Birmingham ไดศ้กึษาการใชจ้นิตภาพเพื+อประเมนิและจดัการกบัความทา้ทายและสภาวะถูกคุกคาม
ในนกักฬีา วตัถุประสงคข์องการวจิยันี เพื+อตรวจสอบว่าการจนิตภาพแบบใด สามารถจดัการกบัการ
และประเมนิสถานการณ์ความเครยีดในนักกีฬา (ว่าเป็นเรื+องท้าทาย หรอื ถูกคุกคาม) และการ
ตอบสนองดา้นร่างกายและจติใจเป็นอย่างไร และการตคีวามความแตกต่างของเหตุการณ์ จากการ
ประเมนิด้านความรูค้วามจําในบทจนิตภาพ 3 แบบ คอื แบบท้าทาย แบบธรรมชาต ิและ แบบถูก
คุกคาม กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักกฬีา ชาย 10 คน หญงิ 10 คน อายุเฉลี+ย 20.85 ปี ในขณะทําการจนิต
ภาพในแต่ละบทมกีารวดัชพีจร (Heart rate) ปรมิาณเลอืดที+ถูกส่งออกจากหวัใจในการบบีตวั 1 ครั  ง 
(Stroke volume) และปรมิาณเลอืดที+ถูกส่งออกจากหวัใจในการบบีตวั 1 นาท ี (Cardiac output) 
โดยใช้เครื+อง Doppler echocardiography ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ และความเชื+อมั +นใน
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ตนเองถูกวดัโดยแบบทดสอบ Immediate Anxiety Measures Scale ในระหว่างการจนิตภาพแบบ
ทา้ทายและแบบถูกคุกคาม กลุ่มตวัอยา่งมกีารเพิ+มขึ นของชพีจร ปรมิาณเลอืดที+ถูกส่งออกจากหวัใจ
ในการบบีตวั 1 ครั  ง และปรมิาณเลอืดที+ถูกส่งออกจากหวัใจในการบบีตวั 1 นาท ี อย่างมนีัยสําคญั
ทางสถติทิี+ระดบั .05 แมว้่าจะไม่มคีวามแตกต่างกนัทางสรรีวทิยาในสถานการณ์ความเครยีดทั  งสอง 
การตอบสนองและอาการทางความเครยีด ในการจนิภาพแบบทา้ทายถูกประเมนิว่าเป็นความสะดวก
ในขณะจนิตภาพและเป็นความอ่อนแอในขณะจติภาพแบบถูกคุคาม ผลการศกึษานี สนับสนุนว่าการ
ใชเ้ทคนิคการจนิภาพทาํใหป้รบัตวักบัความเครยีดไดด้ขีึ น 

แมทธวิ ครสิ และรชิ (Matthew, Chris; & Rich. 2011) จาก Loughborough University 
ศึกษาการจนิตภาพและเสียงดนตรช่ีวงก่อนการแข่งขนั: ผลกระทบที+มต่ีอความลื+นไหลและ
ความสามารถในช่วงการแข่งขนัฟุตบอล โดยทําการแทรกการทดลองไปในแบบฝึกประจํา ของ
นกักฬีาฟุตบอลในช่วงก่อนการแข่งขนัระยะเวลา 19 สปัดาห ์สิ+งที+สําคญัที+สุด ในการทํางานของเรา
คอืทําให้ผู้เล่นได้พฒันาและเพิ+มความเขา้ใจเกี+ยวกบั ประสทิธภิาพส่วนบุคล โดยใช้ดนตรแีละการ
จนิตภาพที+ช่วยใหเ้กดิสภาวะลื+นไหลและ ความสามารถนักกฬีาชาย 5 คน เขา้ร่วมแบบฝึกพื นฐาน
คนเดยีวหลายรปูแบบสลบักบัแบบฝึกรายบุคคลกบัเพื+อนร่วมทมีและการฝึกแบบไม่สลบั หลงัสิ นสุด
ขั  นก่อนการแทรกแทรงกลุ่มตวัอย่างไดร้บัการแทรกแบบฝึกพเิศษในการแข่งขนันัดอุ่นเครื+อง ความ
ลื+นไหลและการรบัรูค้วามสามารถ ะถูกวดัทนัทหีลงัจบการแขง่ในแต่ละนดั การศกึษาแสดงใหเ้หน็ถงึ
เพลงที+ไมม่คีวามเชื+อมโยงและการจนิตภาพ เมื+อนํามารวมเขา้ดว้ยกนัจะส่งผลต่อสภาวะลื+นไหลและ
การรบัรู้ความสามารถได้สะดวกขึ น หลงัการทดลองผู้เล่นมคีวามเห็นสนับสนุนผลการวิจยั และ
แนะนําว่าการแทรกแบบฝึกนี เขา้ไปเป็นกลยุทธท์ี+ดสีําหรบันักกฬีา ระหว่างช่วงก่อนการแข่งขนั โดย
คาํแนะนําในการใชเ้พลงและการจนิตภาพสาํหรบัการแขง่ขนัฟุตบอล 

รอส รวิ ทมิและลอร่า (Ross, Nichola, Lew, Tim; & Laura Thomas. 2010) จาก Bangor 
University ทาํการศกึษา ผลของความสมัพนัธ ์ของมมุมองการจนิตภาพที+แตกต่างกนัและความหลง
ตวัเองที+มต่ีอความ สามารถทางกลไกล การศกึษาทั  งสองทําการตรวจสอบผลของความสมัพนัธข์อง
มุมมองการจนิตภาพที+แตกต่างกัน และความหลงตัวเองที+มต่ีอความสามารถทางกลไกล กลุ่ม
ตวัอย่างทั  งสองกลุ่มไดท้ําแบบทดสอบความหลงใหลในตนเอง (Narcissistic Personality Inventory 
: NPI-40 ของ Raskin; & Hall, 1979) แลว้จงึแบ่งเป็นกลุ่มจนิตภาพแบบมองภาพจากภายนอกและ
จนิตภาพแบบมองภาพจากภายใน กลุ่มที+ 1 ทําการปาลูกดอก ส่วนกลุ่มที+ 2 ทําการพตักอล์ฟ 
ภายใต้เงื+อนไขการฝึกแบบใช้ความพยายามสูงและใช้ความพยายามตํ+า หลงัจากนั  นแบ่งกลุ่มใหม ่
เป็นกลุ่มที+หลงใหลตนเองสูงและกลุ่มหลงใหลตนเองตํ+า จากคะแนนของแบบทดสอบ NPI-40  จาก
การศกึษาทั  งสองกลุ่มพบว่า กลุ่มที+หลงใหลในตนเองสงูใชก้ารจนิตภาพภายนอกในการเพิ+มประสทิธิ x
ภาพและความพยามจากตํ+าไปสูงไดอ้ย่างมนีัยสําคญั ในขณะที+การจนิตภาพภายในนั  นไม่มผีล ส่วน
กลุ่มที+หลงใหลในตนเองตํ+านั  นมคีวามคงที+ของความสามารถในทั  งสองเงื+อนไขของความพยายาม ไม่
ว่าจะเป็นมุมมองจติภาพแบบใด ผลของการวิจยันี นี ชี ให้เห็นถึง ความสําคญัของการพิจารณา
บุคลกิภาพของแต่ละคน เพื+อเลอืกใชร้ปูแบบการจติภาพใหเ้กดิประสทิธภิาพ.    
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งานวิจยัภายในประเทศ 

งานวิจยัเกี+ยวกบัเทคนิคและทกัษะจติวิทยาแบบผสมผสานกบัการกีฬาเป็นการนําเอา
เนื อหาทางจติวทิยามาประยุกต์ปฏบิตัใินสภาพการณ์จรงิและนําผลของการศกึษาวจิยัมาช่วยพฒันา
ทกัษะจติวทิยาการกฬีา งานวจิยัเกี+ยวกบัจติวทิยาการกฬีา แบ่งออกเป็น 4 หวัขอ้เรื+องไวด้งันี  

1. ทกัษะจติวทิยาแบบผสมผสานกบัการกฬีา 
2. เทคนิคจติวทิยาการสรา้งจนิตภาพกบัการกฬีา 
3. เทคนิคจติวทิยาการสรา้งแรงจงูใจกบัการกฬีา 
4. เทคนิคจติวทิยากบัสมาธแิละการกฬีา 
สุกญัญา ลิ มสุนันท ์(2543: บทคดัย่อ) ศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพที+มต่ีอความสามารถ 

ในการเสริฟ์ลกูสั  นและลกูยาวในกฬีาแบดมนิตนั มวีตัถุประสงคเ์พื+อศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพที+มี
ต่อความสามารถ ในการเสริฟ์ลกูสั  นและลกูยาวในกฬีาแบดมนิตนั และเปรยีบเทยีบความสามารถใน
การเสริฟ์ถูกแบดมนิตนั ระหว่างกลุ่มทดลองที+หนึ+งกบักลุ่มควบคุมที+หนึ+ง กลุ่มทดลองที+สองกบักลุ่ม
ควบคุมที+สอง และกลุ่มทดลองที+สามกบักลุ่มควบคุมที+สาม กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติชายและหญิงที+
ลงทะเบยีนเรยีน วชิากจิกรรมกฬีาแบดมนิตนั ภาคการศกึษาปลาย ปีการศกึษา 2543 จาํนวน 60 
คน ทดสอบทกัษะก่อนการทดลองด้วยแบบทดสอบการตีลูกกระทบผนัง ของล็อคฮาร์ทและแมค
เฟอรส์นั แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นหกกลุ่มๆ ละ 10 คน กําหนดใหก้ลุ่มทดลองที+หนึ+ง ฝึกการเสริฟ์
ลูกสั  นหน้ามอื ควบคู่การฝึกจนิตภาพ กลุ่มทดลองที+สอง ฝึกการเสริ์ฟลูกสั  นหลงัมอืควบคู่การฝึก
จนิตภาพ กลุ่มทดลองที+สาม ฝึกการเสริฟ์ลูกยาวควบคู่การฝึกจนิตภาพ และกลุ่มควบคุมสามกลุ่ม
เรยีนวชิากจิกรรมกฬีาแบดมนิตนัตามปกต ิให้กลุ่มทดลองทั  งสามกลุ่มฝึกสปัดาห์ละสามวนั วนัละ 
50 นาท ีรวมแปดสปัดาห ์ทดสอบลกัษณะการเสริฟ์ลูกแบดมนิตนั ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี+สอง สปัดาหท์ี+สี+ สปัดาหท์ี+หก และสปัดาหท์ี+แปด ดว้ยแบบทดสอบการเสริฟ์ลูกสั  นหน้ามอื
และหลงัมอืของเฟรนช์ และแบบทดสอบการเสิร์ฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์ นําข้อมูลที+เก็บ
รวบรวมได้มาวเิคราะห ์โดยการหาค่าเฉลี+ยส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า "ท"ี วเิคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ า และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี+ยเป็นรายคู่โดยวิธีเชฟเฟ่ 
ผลการวจิยัพบว่า 1. การฝึกจนิตภาพควบคู่กบัการฝึกเสริฟ์ มผีลใหค้วามสามารถในการเสริฟ์ลูกสั  น
และลกูยาว ในกฬีาแบดมนิตนัเพิ+มขึ นจากก่อนการฝึก 2. กลุ่มทดลองทั  งสามกลุ่มมคีวามสามารถใน
การเสริฟ์ลกูแบดมนิตนั สงูกว่ากลุ่มควบคุมทั  งสามกลุ่ม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 

ธรรมนูญ กุญชโร (2546: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาผลการฝึกจนิตภาพที+มต่ีอ
ความสามารถในการเตะลูกรกับี ฟุตบอลทําประตู กลุ่มตวัอย่างที+ใชใ้นการศกึษาครั  งนี  เป็นนักเรยีน
ชายระดบัมธัยมศกึษาชั  นปีที+ 2 และ 3 ของโรงเรยีนวชริาวุธวทิยาลยั จาํนวน 40 คน แบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคอื กลุ่มที+ฝึกโปรแกรมการเตะลูกรกับี ฟุตบอลทําประตู ควบคู่ กบัการฝึก
จนิตภาพจาํนวน 20 คน และกลุ่มที+ฝึกโปรแกรมการเตะลูกรกับี ฟุตบอลทําประตูเพยีงอย่างเดยีว 
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จาํนวน 20 คน โดยใชร้ะยะ เวลาในการฝึก 12 สปัดาห ์ๆ ละ 2 วนั ๆ ละ 60 – 90 นาท ีผลการวจิยั
พบว่า 

1. ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มคีวามสามารถในการเตะลูกรกับี ฟุตบอลทํา
ประตูไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .01 

2. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 4 กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มคีวามสามารถในการเตะลูกรกับี 
ฟุตบอล ทาํประตูแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .01 

3. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามสามารถในการเตะลูกรกับี 
ฟุตบอลทาํประตูแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .01 

4. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 12 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามสามารถในการเตะลูก
รกับี  ทาํประตูแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .01 

เชดิศกัดิ x แก้วแกมดา  (2547: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกจนิตภาพ
ภายในและจนิตภาพภายนอกที+มต่ีอความแม่นยําในการเสริ์ฟเทเบลิเทนนิส กลุ่มตวัอย่างเป็น
นักเรยีนชาย ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรยีนวมิุตยารามพทิยากร กรุงเทพมหานคร จาํนวน 45 
คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 10 สปัดาห ์ดงันี  1) กลุ่มทดลองที+ 1 
ฝึกการจนิตภาพภายในควบคู่กบัการเสริฟ์เทเบลิเทนนิส 2) กลุ่มทดลองที+ 2 ฝึกการจนิตภาพ
ภายนอกโดย ดูวดีโีอการเสริฟ์ควบคู่กบัฝึกเสริฟ์เทเบลิเทนนิส 3) กลุ่มควบคุม ฝึกเสริฟ์เทเบลิ
เทนนิสอยา่งเดยีว ผลการวจิยัพบว่า 

1. ความแม่นยาํในการเสริฟ์เทเบลิเทนนิสของกลุ่มทดลองที+ 1 กลุ่มทดลองที+ 2และกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 

2. ความแม่นยาํในการเสริฟ์เทเบลิเทนนิสของกลุ่มทดลองที+ 1 กลุ่มทดลองที+ 2 และกลุ่ม
ควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 5 แตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 

3. ความแม่นยาํในการเสริฟ์เทเบลิเทนนิสของกลุ่มทดลองที+ 1 กลุ่มทดลองที+ 2และกลุ่ม
ควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 10 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 

พกุิลแก้ว คลื+นสุวรรณ (2548: บทคดัย่อ) ทําการวจิยัเรื+องผลของการฝึกจนิตภาพที+มต่ีอ
เวลาปฏกิริยิาในท่าเตะเฉียงของนักกฬีาเทควนัโด การวจิยัมวีตัถุประสงคเ์พื+อศกึษาผลของการฝึก
จนิตภาพที+มต่ีอเวลาปฏกิริยิาในท่าเตะเฉียงของนักกฬีาเทควนัโด มหาวทิยาลยัมหดิล จํานวน 10 
คน มอีายรุะหว่าง 18 - 22 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลอง  ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเท
ควนัโดควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ และกลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมการฝึกเทควนัโดระยะเวลา 8 
สปัดาห์ ผู้วจิยัใช้โปรแกรม Stat graphic version 5 ในการวเิคราะห์ขอ้มลูด้วยค่าเฉลี+ย ส่วน
เบี+ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าทแีละวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว ผลการวจิยัพบว่า ค่าเฉลี+ย
เวลาปฏกิริยิาในท่าเตะเฉียงระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทาง
สถติทิี+ระดบั .05 แต่เมื+อเปรยีบเทยีบเวลาในท่าเตะเฉียงของนักกฬีาแต่ละคน พบว่า นักกฬีากลุ่ม
ทดลองทาํไดด้ขีึ นมากกว่านกักฬีากลุ่มควบคุม 
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อานนท ์สดีาเพง็ (2548: บทคดัยอ่) ไดท้าํวจิยัเรื+องผลการฝึกจนิตภาพที+มต่ีอความแม่นยาํ
ในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชาย ระดบัช่วงชั  นที+ 4 ที+เป็นสมาชกิ
ชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรยีนจกัรคําคณาทร และโรงเรยีนส่วนบุญโญปถมัภ์ จงัหวดัลําพูน 
จาํนวน 40 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างการทดลอง ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน กําหนดใหก้ลุ่มทดลองที+ 
1 ฝึกการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล และกลุ่มที+ 2 ฝึกการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบั
การฝึกจนิตภาพ โดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั และทาํการทดสอบความแม่นยาํในการ
กระโดดยงิประตูบาสเกตบอลก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชแ้บบทดสอบ
ความแม่นยาํในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลของสมรรถชยั น้อยศริ ิ วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหา
ค่าเฉลี+ยส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าท ี(t-test) ผลการวจิยัพบว่า  

1. การฝึกกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล และการฝึกการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล
ควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ ทําให้ความแม่นยําในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลของกลุ่มทั  ง 2 
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 4, 6 และ 8 เพิ+มขึ นอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05  

2. หลงัการฝึกสปัดาห ์ 8 กลุ่มการฝึกการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึก
จนิตภาพ มีความแม่นยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูงกว่าการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลเพยีงอยา่งเดยีว อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 

เอนก มทีว ี(2548: บทคดัย่อ) ศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพที+มต่ีอความสามารถในการ
เสิร์ฟวอลเลย์บอลแบบมอืบนเหนือศีรษะ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรยีนหญิงชั  นมธัยมศึกษาปีที+ 4 
โรงเรยีนวดัไรข่งิวทิยา จงัหวดันครปฐม ที+กําลงัศกึษาอยู่ในภาคเรยีนที+ 2 ปีการศกึษา 2547 จาํนวน 
30 คน ซึ+งไดม้าจากการสุ่มตวัอย่างแบบหลายขั  นตอน (Multistage random sampling) แบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มการฝึกการเสริฟ์วอลเลยบ์อลแบบมอืบนเหนือ
ศรีษะเพยีงอย่างเดยีว กลุ่มทดลองฝึกจนิตภาพควบคู่กบัการฝึกการเสริฟ์วอลเลยบ์อลแบบมอืบน
เหนือศีรษะ ใช้เวลาฝึก 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนั นําผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟ
วอลเลย์บอลแบบมอืบนเหนือศีรษะ มาวิเคราะห์โดยหาค่าเฉลี+ย ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบหาความแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติขิองความสามารถในการเสริฟ์วอลเลยบ์อลแบบ
มอืบนเหนือศรีษะ โดยทดสอบค่า “ท”ี (t-test) ผลการวจิยัพบว่า 

1. ความสามารถในการเสริฟ์วอลเลยบ์อลแบบมอืบนเหนือศรีษะของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 2 และ 4 ไมแ่ตกต่างกนั แต่ระหว่างก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 6 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 

2. ความสามารถในการเสริฟ์วอลเลยบ์อลแบบมอืบนเหนือศรีษะระหว่างกลุ่มควบคุมกบั
กลุ่มทดลอง ก่อนก่อนฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 2, 4 และ 6 ไม่แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 
8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 

ทรูย ์มกุีดเวยีน (2549: บทคดัยอ่) ทาํการศกึษาวจิยั ผลการฝึกสรา้งจนิตภาพที+มต่ีอความ
แม่นยาํในการยงิประตูฟุตบอล การวจิยัในครั  งนี มคีวามมุ่งหมายเพื+อทราบ และเปรยีบเทยีบผลของ
การฝึกสรา้งจนิตภาพที+มต่ีอความแม่นยําในการยงิประตูฟุตบอล ในระยะเวลาที+แตกต่างกนักลุ่ม
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ตวัอยา่งที+ใชใ้นการวจิยัครั  งนี  เป็นนกัฟุตบอลชายที+กําลงัศกึษาอยูใ่นโรงเรยีนเทคโนโลยชีนะพลขนัธ ์
นครราชสมีา ปีการศกึษา 2548 อายุระหว่าง 16-18 จํานวน 30 คน โดยใช้การสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจงมาทาํการทดสอบความสามารถในการยงิประตูฟุตบอลเพื+อจดัลําดบัความสามารถของ
กลุ่มตวัอย่างเพื+อใหม้คีวามแตกต่างกนัน้อยที+สุด และแบ่งกลุ่มตวัอย่าง ออกเป็น 2 กลุ่มคอืกลุ่มที+
ฝึกซอ้ม กฬีาฟุตบอลตามปกต ิ (นักกฬีากลุ่มควบคุม) จาํนวน 15 คน และกลุ่มที+ ฝึกซอ้มกฬีา
ฟุตบอลและเสรมิดว้ยการฝึกยงิประตูฟุตบอลควบคู่กบัการฝึกสรา้งจนิตภาพ (นักกฬีากลุ่มทดลอง) 
จาํนวน 15 คน ใหก้ลุ่มตวัอย่างทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึก นักกฬีากลุ่มควบคุมเขา้รบัการฝึก
การเล่นกฬีาฟุตบอล ในวนัจนัทร ์ - ศุกร ์ รวม 5 วนั นักกฬีากลุ่มทดลองเขา้รบัการฝึกยงิประตู 
ควบคู่กบัฝึกจนิตภาพ ในวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์รวม 3 วนั วนัละ 30 นาท ี เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์
ผลการวจิยัพบว่า 

1. การเปรยีบเทยีบความแม่นยําในการยงิประตูฟุตบอล ของนักกฬีากลุ่มควบคุม และ
นกักฬีากลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 4 และ 8 พบว่า 

1.1 ความแม่นยาํในการยงิประตูฟุตบอลของนักกฬีากลุ่มควบคุม และนักกฬีา กลุ่ม
ทดลองก่อนการฝึกไมแ่ตกต่างกนั 

1.2 ความแม่นยาํในการยงิประตูฟุตบอลของนักกฬีากลุ่มควบคุม และนักกฬีา กลุ่ม
ทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 4 ไมแ่ตกต่างกนั 

1.3 ความแม่นยาํในการยงิประตูฟุตบอลของนักกฬีากลุ่มควบคุม และนักกฬีา กลุ่ม
ทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 

2. ความแม่นยาํในการยงิประตูฟุตบอลของนักกฬีากลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก, หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี+ 4 และ 8 ไมม่คีวามแตกต่างกนั 

3. ความแม่นยาํในการยงิประตูฟุตบอลของนักกฬีากลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก, หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี+ 4 และ 8 พบว่าแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 

4. โดยจากการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความแม่นยําในการยงิประตู
ฟุตบอล ของนกักฬีากลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 4 เพิ+มสงูกว่าก่อนการฝึกอย่างมนีัยสําคญัทาง
สถติทิี+ระดบั .05 นอกจากนั  นยงัพบว่าความแม่นยาํในการยงิประตู ฟุตบอลของนักกฬีากลุ่มทดลอง 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 8 เพิ+มสูงกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 4 อย่างมนีัยสําคญัทาง
สถติทิี+ระดบั .05 

เกรยีงไกร นาคเทวญั (2550: บทคดัย่อ) ไดท้ําการวจิยัการศกึษาผลการฝึกจนิตภาพที+มี
ต่อความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล อตัราการเต้นของชพีจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจ 
จุดมุ่งหมายของการวจิยัครั  งนี  เพื+อศกึษาผลการฝึกจนิตภาพที+มต่ีอความสามารถในการยงิประตู
ฟุตบอล อตัราการเตน้ของชพีจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาฟุตบอล
ของทมีสถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตจงัหวดัชุมพร จาํนวน 20 คน ไดม้าโดยการสุ่มเลอืกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) ทําการทดสอบการยงิประตูฟุตบอล พรอ้มทั  งทําการวดัอตัราการ
เต้นของชพีจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจก่อนทําการยงิประตู โดยใชเ้ครื+องวดัอตัราการเต้น
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หวัใจ (Heart Rate Monitor รุ่น Polar S810i) แลว้นําค่าที+ไดม้าหาค่าเฉลี+ย ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี+ยของคะแนนรวมที+ได้จากการทดสอบการยงิประตูฟุตบอล 
อตัราการเต้นของชพีจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจ ในช่วงเวลาก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี+ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 8 โดยใชส้ถติทิ ี(t-test Independent) ผลการวจิยัพบว่า  

1. ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุม มคีวามสามารถในการยงิประตูฟุตบอล
แตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 อตัราการเต้นของชพีจรและอตัราการผ่อนคลาย
ของหวัใจแตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05  

2. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 4 กลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุม มคีวามสามารถในการยงิประตู 
ฟุตบอลแตกต่างกนัอย่างไม่มนีัยสําคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 อตัราการเต้นของชพีจรและอตัราการ
ผ่อนคลายของหวัใจแตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05  

3. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 8 กลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุม มคีวามสามารถในการยงิประตู
ฟุตบอลแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี+ระดบั .001 อตัราการเต้นของชพีจรและอตัราการ
ผ่อนคลายของหวัใจแตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 

ณฐัพล มาฬมงคล (2550: บทคดัยอ่) ศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพที+มต่ีอความแม่นยาํใน
การยงิลกูโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล มวีตัถุประสงคเ์พื+อศกึษาและหาค่าความแตกต่าง
ของการฝึกจนิตภาพที+มต่ีอความแม่นยาํในการยงิลูกโทษ ณ จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอล กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลทมีเยาวชนจงัหวดัสมุทรปราการ ที+เตรยีมเข้าร่วมการแข่งขนักีฬา
เยาวชนแห่งชาต ิพ.ศ. 2550 ซึ+งมอีายุระหว่าง 16 -17 ปี จาํนวน 20 คน โดยไดม้าจากการสุ่มแบบ
ง่าย (Simple random sampling) และแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มโดยการสุ่มเขา้กลุ่ม 
(Randomly assignment) คอื กลุ่มควบคุม จะฝึกยงิการลกูโทษ ณ จดุโทษ เพยีงอยา่งเดยีวและกลุ่ม
ทดลองจะฝึกจนิตภาพควบคู่กบัฝึกการยงิลูกโทษ ณ จุดโทษ ทั  งนี ทุกกลุ่มจะฝึก 3 วนัต่อสปัดาหค์อื 
วนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์ตั  งแต่เวลา 17:00 – 18:30 น. ระยะเวลา 8 สปัดาห ์นําผลที+ไดม้าวเิคราะห์
ขอ้มลูโดยหาค่าเฉลี+ย ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํ าหนักและส่วนสูง วเิคราะหค์วามแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มดว้ยสถติ ิindependent t-test วเิคราะหค์วามแปรปรวนสองทองแบบวดัซํ า (two way 
analysis of variance with repeated measure) วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ า (one 
way analysis of variance with repeated measure) และทาํการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นราย
คู่โดยใชว้ธิขีอง ตูก ี(Tukey) ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี+ 4 และภายหลงัการ
ทดลองสปัดาหท์ี+ 8 กลุ่มทดลองมคีวามแม่นยาํในการยงิลูกโทษ ณ จุดโทษดกีว่ากลุ่มควบคุม อย่าง
มนีัยสําคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 และเมื+อนําค่าความแม่นยําในการยงิลูกโทษ ณ จุดโทษมาศกึษา
ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี+ 8 ของกลุ่มควบคุมกบัภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี+ 4 และ 8 ของ
กลุ่มทดลอง พบว่าความแมน่ยาํในการยงิลกูโทษ ณ จดุโทษ แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี+
ระดบั .05 ผลการวจิยัครั  งนี  สรปุไดว้่า การฝึกจนิตภาพจะมผีลต่อความสามารถในการยงิลูกโทษ ณ 
จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอลไดแ้ม่นยําขึ น ดงันั  นการศกึษาวจิยัครั  งนี จงึเป็นประโยชน์ในการนํา
ทกัษะจนิตภาพไปประยกุตใ์ชเ้พื+อพฒันาการฝึกนกักฬีาฟุตบอลต่อไป 
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จรลัพงษ์ สาหร่ายทอง (2551: บทคดัย่อ) ไดท้ําวจิยัเรื+องผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก
ยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพและการควบคุมการหายใจที+มต่ีอความแม่นยาํในการ
ยงิประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน งานวจิยันี มจีุดประสงคเ์พื+อทราบและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกยงิ
ประตูบาสเกตบอลเพยีงอย่างเดยีว การฝึกยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพและการ
ฝึกยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ และการฝึกควบคุมการหายใจที+มผีลต่อความ
แม่นยําในการยงิประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน กลุ่มตวัอย่างที+ใชใ้นการวจิยัครั  งนี  เป็น
นักเรยีนชายระดบัมธัยมศกึษาปีที+ 4 และ 5 ที+เคยเรยีนวชิาบาสเกตบอลมาแลว้และเป็นสมาชกิ
ชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรยีนสามคัควีทิยาคมและโรงเรยีนจุฬาภรณ์ราชวทิยาลยั อําเภอเมอืง 
จงัหวดัเชยีงราย จาํนวน 42 คน โดยไดม้าจากการเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) เครื+องมอืที+ใชใ้นการวจิยัคอืโปรแกรมการฝึกการยงิประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน 
โปรแกรมการฝึกจนิตภาพ โปรแกรมการฝึกการควบคุมการหายใจ และแบบทดสอบการยงิประตู
ระยะ 3 คะแนน วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมสําเรจ็รปู SPSS (Statistical Package for the 
Social Science) เพื+อหาค่าเฉลี+ย ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐานการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว
ชนิดวดัซํ า (One-way ANOVA with Repeated Measure) การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว 
(One-way ANOVA) และวเิคราะหห์าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิขีองตูก ี(Tukey’s Method)  

ผลการวจิยัพบว่า  
1. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของผลการฝึกยงิประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ภายในกลุ่ม

ทดลองทั  ง 3 กลุ่ม โดยทดสอบ ก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 2, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 6 โดยใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ า ปรากฏว่า  

1.1 ความแม่นยาํในการยงิประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุ่มทดลองที+ 1 โดย
ทดสอบระหว่าง ก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 2, 4 และ 6 พบว่า แตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญั
ทางสถติทิี+ระดบั .05  

1.2 ความแม่นยาํในการยงิประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุ่มทดลองที+ 2 โดย
ทดสอบระหว่าง ก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 2, 4 และ 6 พบว่า แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญั
ทางสถติทิี+ระดบั .05 ยกเวน้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 2 กบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 4 พบว่าไม่แตกต่าง
กนั  

1.3 ความแม่นยาํในการยงิประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุ่มทดลองที+ 3 โดย
ทดสอบระหว่าง ก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี+ 2, 4 และ 6 พบว่าแตกต่างกนัอย่าง มนีัยสาํคญั
ทางสถติทิี+ระดบั .05 

สยาม ทองใบ (2551: บทคดัย่อ) ศกึษาวจิยัผลของการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื อกบัการ
ฝึกจนิตภาพที+มต่ีอเวลาปฏกิิรยิาตอบสนองในนักกีฬาเทควนัโดทมีชาติไทย มวีตัถุประสงค์เพื+อ
ศึกษาและหาค่าความแตกต่างของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื อและการฝึกจนิตภาพที+มต่ีอเวลา
ปฏกิริยิาตอบสนองในนักกฬีาเทควนัโดทมีชาตไิทย กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาเทควนัโดทมีชาตไิทย 
จาํนวน 24 คน ไดม้าจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงและแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม โดยวธิจีดั
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เขา้กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม ซึ+งทําการฝึกซอ้มตามโปรแกรมปกตเิพยีงอย่างเดยีว กลุ่มทดลองที+ 1 ซึ+ง
ทาํการฝึกซอ้มตามโปรแกรมปกตคิวบคู่กบัการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื อ และกลุ่มทดลองที+ 2 ซึ+ง
ทําการฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกตคิวบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ โดยฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์
วนัพุธและวนัศุกร ์วนัละ 15 นาท ีระหว่างเวลา 16:00 – 17:00 น. เป็นเวลา 8 สปัดาห ์นําผลของค่า
เวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัเทา้ที+ไดม้าวเิคราะหค์วามแตกต่างแบบคู่ (paired t-test) และ
วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (one-way analysis of variance) เปรยีบเทยีบความแตกต่าง
เป็นรายคู่โดยวธิขีอง ตูก ี(Tukey) โดยกําหนดใหค้วามมนีัยสําคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 ผลการวจิยั
พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที+ 8 กลุ่มทดลองที+ 1 และกลุ่มทดลองที+ 2 มคี่าเฉลี+ยเวลาปฏกิริยิา
ตอบสนองระหว่างตากบัเท้าแตกต่างกนักบักลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 แต่
ระหว่างกลุ่มทดลองที+ 1 กบักลุ่มทดลองที+ 2 มคี่าเฉลี+ยเวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัเทา้ไม่
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี+ระดบั .05 แสดงว่าการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื อและการฝึก
จนิตภาพมผีลต่อปฏกิริยิาตอบสนองในนกักฬีาเทควนัโดทมีชาตไิทย  

ธนวฒัน์ พนัธวงศ์ (2553: บทตดัย่อ) ไดศ้กึษาวจิยัเรื+อง ผลของการฝึกจนิตภาพที+มต่ีอ
ความแม่นยาํในการเสริฟ์เทนนิส การวจิยัครั  งนี มจีุดมุ่งหมายเพื+อศกึษาผลของการฝึกจนิตภาพที+มี
ต่อความแมน่ยาํในการ เสริฟ์เทนนิส กลุ่มตวัอยา่งที+ใชใ้นการวจิยัเป็นนกัศกึษาวทิยาลยัวทิยาศาสตร์
และเทคโนโลยกีาร กฬีา มหาวทิยาลยัมหดิล จาํนวน 24 คน ที+เคยผ่านการเรยีนเทนนิสมาแล้ว 1 
ภาคการศกึษา และ ไมไ่ดเ้ป็นนกักฬีาเทนนิส แต่สมคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง โดยทุกคนต้องทดสอบ
เสริ์ฟเทนนิสโดย ใช้แบบทดสอบทกัษะการเสิร์ฟเทนนิสในระดบัอุดมศึกษาของ พจนีย์ ธนาคม 
(2517) ก่อนการ ทดลอง เพื+อนําคะแนนการทดสอบที+ไดม้าจดัเรยีงลําดบัคะแนนจากสูงสุดไปตํ+าสุด 
แลว้จดัแบ่ง ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน โดยใชว้ธิกีารจดักลุ่มใหม้คีวามสามารถใกล้เคยีงกนั 
(Match group method) โดยกําหนดการฝึกใหท้ั  ง 2 กลุ่มทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเสริฟ์
เทนนิสที+ ผู้ว ิจยัสร้างขึ น โดยกลุ่มทดลองจะฝึกจินตภาพควบคู่ไปด้วย ระยะเวลาในการฝึก 8 
สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั และทําการทดสอบความแม่นยาํในการเสริฟ์เทนนิสหลงัการฝึกในสปัดาห์
ที+ 2 , 4 , 6 และ 8 วเิคราะหข์อ้มลูโดยเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี+ยคะแนนความแม่นยาํ
ในการ เสริฟ์เทนนิส ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐานคะแนนพฒันา (Development Score) ของทั  งสองกลุ่ม
ดว้ย วธิ ีMan Whitney U-test ผลการวจิยัพบว่า การฝึกจนิตภาพ 8 สปัดาหไ์ม่มผีลทางสถติต่ิอ
คะแนนความแมน่ยาํใน การเสริฟ์เทนนิส แต่พฒันาการดา้นความแม่นยาํมกีารเพิ+มขึ นอย่างแตกต่าง
กนั โดยเฉพาะหลงั การฝึกสปัดาหท์ี+ 8 คะแนนพฒันาของกลุ่มทดลองยงัคงเพิ+มสูงขึ นมากในขณะที+
กลุ่มควบคุม เพิ+มขึ นเลก็น้อย ประกอบกบัคะแนนการฝึกจนิตภาพของกลุ่มทดลองอยู่ในเกณฑท์ําได้
ดเีช่นกนั ในช่วงสปัดาห์ที+ 8 จากขอ้มูลที+ได้จงึน่าจะแสดงให้เหน็ว่าการฝึกจนิตภาพมผีลช่วยให้
ความ แมน่ยาํในการเสริฟ์เทนนิสดขีึ นเรื+อย ๆ หากจนิตภาพอยูใ่นเกณฑด์ ี

ศศิมา พกุลานนท์ และ กนกทพิย์ สว่างใจธรรม (2555: บทคดัย่อ) ทําการศึกษาการ
เปรยีบเทยีบการจนิตภาพในนักกฬีาประเภททกัษะเปิดและทกัษะปิด โดยงานวจิยันี มวีตัถุประสงค์
เพื+อเปรยีบเทยีบการจนิตภาพ (ความสามารถการจนิตภาพ และการใช้จนิตภาพ) ในนักกีฬา
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ประเภททกัษะเปิดและทกัษะปิดผู้เขา้ ร่วมวจิยัเป็นนักกีฬาระดบัตวัแทนจงัหวดัเชยีงราย จํานวน   
86 คน แบ่งเป็นนักกฬีาประเภททกัษะปิดจาํนวน44 คน (อายุเฉลี+ย 18.89±4.68 ปี) และนักกฬีา
ประเภททกัษะเปิด จาํนวน 42 คน (อายุเฉลี+ย16.07±6.15ปี) นักกฬีาทุกคนทําแบบสอบถามการ
จนิตภาพทางการเคลื+อนไหว (Movement imagery questionnaire-revised) และแบบสอบถามการ
จนิตภาพทางการกฬีา (Sport imagery questionnaire) ฉบบัภาษาไทย เพื+อประเมนิความสามารถ
การจนิตภาพและการใชจ้นิตภาพตามลําดบั ผลการศกึษาพบว่านักกฬีาทกัษะปิดมกีารใชจ้นิตภาพ
ในด้านการเรยีนรูแ้บบเฉพาะเจาะจง (Cognitive specific) มากกว่านักกีฬาทกัษะเปิดอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติ ิ(4.59±0.90 และ4.04±1.21 ตามลําดบั p=.046) ทั  งนี นักกฬีาทกัษะปิดมแีนวโน้ม
ใช้จนิตภาพในด้านอื+นๆ มากกว่านักกฬีาทกัษะเปิด (ไม่มนีัยสําคญัทางสถติ)ิ นอกจากนี นักกฬีา
ทกัษะปิดมคีวามสามารถการจนิตภาพดา้นการเคลื+อนไหว (Kinesthetic) สูงกว่านักกฬีาทกัษะเปิด
แต่มคีวามสามารถการจนิตภาพดา้นการมองเหน็ (Visual) ตํ+ากว่า (ไมม่นียัสาํคญัทางสถติ)ิ 

จากเอกสาร ทฤษฎ ี และงานวจิยัที+ไดก้ล่าวมาในขา้งต้นไดอ้ธบิายถงึการนําจติวทิยาการ
กฬีามาประยกุตใ์ชก้บันกักฬีาขณะฝึกซอ้ม เพราะขณะแข่งขนัซึ+งส่งผลทําใหน้ักกฬีามคีวามสามารถ
ในการแสดงทกัษะกฬีาสูงหรอืดขีึ น เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาที+ ผูฝึ้กสอนและนักกฬีาที+นิยม
นํามาใชม้ากที+สุดคอื เทคนิคการสรา้งจนิตภาพ เป็นเทคนิคจติวทิยาการกฬีาที+ช่วยทําใหน้ักกฬีานั  น
มสีมาธมิากขึ น ทั  งขณะฝึกซอ้มและขณะแข่งขนั นอกจากนี จากการสรา้งจนิตภาพนั  นยงัช่วยให้
นักกฬีาลดความผดิพลาดในการแสดงทกัษะกฬีานั  นดว้ย กล่าวคอื นักกฬีาสามารถมองเหน็ภาพ
การเคลื+อนไหวที+ถูกตอ้ง สามารถจาํรปูภาพของการแสดงทกัษะทางการกฬีาที+กําลงัจะปฏบิตัจิรงิซึ+ง
เป็นการช่วยลดความผดิพลาดในการแสดงทกัษะจรงิใหม้คีวามสมบรูณ์ขึ น 

 



 

 

บทที� 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
ความมุง่หมายในการวจิยัครั �งนี� เพื�อ 

1. ศกึษาการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิ
ครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่

2. เปรยีบเทยีบการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีา
แห่งชาต ิ ครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ระหว่างเพศ อายุ ประสบการณ์ในการเล่น
กฬีา และประเภทกฬีาโดยมรีายละเอยีดของการดาํเนินการวจิยัดงันี� 

1. ศกึษาแนวคดิ หลกัการ ทฤษฎ ีและงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง  
2. กําหนดตวัแปร 
3. สรา้งกรอบแนวคดิและสมมตฐิานการวจิยั 
4. การกําหนดประชากร 
5. สรา้งเครื�องมอื วเิคราะหแ์ละตรวจสอบคุณภาพของเครื�องมอื 
6. การเกบ็รวบรวมขอ้มลูจากกลุ่มตวัอยา่ง 
7. การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การกาํหนดประชากร 
ประชากร 
ประชากรที�ใช้ในการวจิยัครั �งนี�คอื นักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยที�เขา้ร่วมการแข่งขนั

กฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ จาํนวน 184 คน แบ่งออกเป็นนักกฬีาชาย 

106 คน นกักฬีาหญงิ 78 คน (การกฬีาแห่งประเทศไทย. 2555) 
 

การสร้างเครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 

ในการวจิยัครั �งนี�ผูว้จิยัได้กําหนดวธิกีารสรา้งและตรวจสอบเพื�อหาคุณภาพของเครื�องมอื
ดงันี� 

1. การศกึษาคน้ควา้ตํารา เอกสาร และงานวจิยัต่างๆ ที�เกี�ยวขอ้งกบัการจนิตภาพและการ
ใชจ้นิตภาพในการเล่นกฬีา 

2. สรา้งแบบสอบถามใหม้เีนื�อหาครอบคลุมจากการศกึษาเอกสารและงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง 

และใชแ้บบประเมนิการจนิตภาพทางการกฬีาอนัไดแ้ก่ The Sport Imagery Questionnaire (SIQ), 
The Imagery Use Questionnaire (IUQ) (Hall et al., 1990) ซึ�งไดร้บัการแปลในรปูแบบภาษาไทย 
(Thai Version) โดยศศมิา พกุลานนท ์และกนกทพิย ์สว่างใจธรรม จากผูท้ดสอบทั �งหมด 1,097 คน 
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โดยมผีลการทดสอบความเชื�อมั �นแบบสอบซํ�าของแบบประเมนิ SIQ รูปแบบของภาษาไทย มคี่า
สมัประสิทธิข̂องความคงที�ของข้อคําถามทั �งหมดเท่ากับ 0.438-0.788 ส่วน IUQ รูปแบบของ
ภาษาไทย มคี่าสมัประสทิธิข̂องความคงที�ของขอ้คําถามทั �งหมดเท่ากบั 0.549-0.755 จงึเป็นที�
ยอมรบัทางวชิาการ 

3. นําแบบสอบถามไปปรกึษากบัประธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ์และขอ
ขอ้แนะนําเพิ�มเตมิ 

4. นําเครื�องมอืที�ผ่านการปรบัปรุงแก้ไขแลว้ไปทดลองใช ้(Try out) กบับุคคลที�ไม่ไดเ้ป็น
กลุ่มตวัอย่าง จาํนวน 30 คน เพื�อหาค่าความเชื�อมั �น (Reliability) โดยหาค่าสมัประสทิธิแ̂อลฟา 

(Alpha Coefficient) ของครอนบาช (Cronbach. 1970: 126) ไดค้่าความเชื�อมั �น .89 จงึถอืว่า
เครื�องมอืผ่านเกณฑค์่าความเชื�อมั �น 

5. นําแบบสอบถามไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 
 

เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 

เครื�องมอืที�ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในครั �งนี�เป็นแบบสอบถามที�ผู้ว ิจยัสร้างขึ�นโดย
การศกึษาเอกสารและงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง แบ่งเป็น 3 ตอน คอื 

ตอนที� 1 สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถามประกอบดว้ย 4 ดา้น คอื แบบสอบถามขอ้มลู
ส่วนตวั ประวตักิารแข่งขนั ประสบการณ์การเล่นกฬีา และประสบการณ์ดา้นจติวทิยา ลกัษณะการ
ตอบเป็นแบบทาํเครื�องหมาย �ลงใน � และกรอกขอ้ความลงในช่องว่างที�กําหนดใหต้ามความเป็น
จรงิ  

ตอนที� 2 แบบสอบถามการจนิตภาพทางการกฬีา (Sport Imagery Questionnaire: SIQ) 
จาํนวน 30 ขอ้และแบบสอบถามการใชจ้นิตภาพทางการกฬีา (The Imagery Use Questionnaire: 
IUQ) จํานวน 35 ขอ้ในแต่ละขอ้จะ มคีําตอบอยู่ 7 ระดบั จากไม่เคยเลยจนถงึบ่อยครั �ง ลกัษณะการ
ตอบเป็นแบบทาํเครื�องหมาย�ทบัลงในตวัเลขที�คดิว่าเป็นระดบัการปฏบิตั ิ   

ตอนที� 3 ขอ้เสนอแนะ (เกี�ยวกบัการฝึกจติภาพของนกักฬีาคาราเตโ้ด) 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู  
1. ศกึษาเอกสาร งานวจิยัและบทความที�เกี�ยวข้องกบัการใช้จนิตภาพของนักกีฬาและหา

คุณภาพของเครื�องมอื 
2. ผู้วิจ ัยทําหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากบัณฑิตวิทยาลัย

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ นําไปตดิต่อเจา้หน้าที�ของสมาคมคาราเต้แห่งประเทศไทย เพื�อขอเขา้
ไปเกบ็ขอ้มลูกบันกักฬีาคาราเตโ้ด ดว้ยตนเองและผูช่้วย  

3. ดาํเนินการเกบ็ขอ้มลูตามขั �นตอนดงันี�  
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3.1 ให้นักกีฬาคาราเต้โดที�เข้าร่วมการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ ครั �งที� 41 ณ จงัหวัด
เชยีงใหม ่ตอบแบบสอบถามตามความเป็นจรงิ 

3.2 นําคะแนนที�ได้จากการตอบแบบสอบถามของนักกีฬาคาราเต้โดที�เข้าร่วมการ
แขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41มาวเิคราะหโ์ดยใชว้ธิทีางสถติ ิ

 
การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู  

ผู้วิจยันําข้อมูลที�ตรวจสอบเรียบร้อยสมบูรณ์จากนั �นนํามาวิเคราะห์หาค่าสถิติโดยใช้
คอมพวิเตอรโ์ปรแกรมสาํเรจ็รปู ตามลกัษณะที�ตอ้งการศกึษาดงันี� 

1. ตรวจสอบความสมบูรณ์เรยีบร้อยของแบบสอบถามแต่ละฉบบั โดยคดัเลอืกเฉพาะ
แบบสอบถามที�มคีวามสมบรูณ์ 

2. นําขอ้มลูที�ไดจ้ากแบบสอบถามมาวเิคราะหข์อ้มลูดงันี� 
2.1 ตอนที� 1 นําขอ้มลูของเพศ อายุ ประสบการณ์ในการเล่นกฬีา และประเภทกฬีา

มาแจกแจงความถี� และหาค่ารอ้ยละ นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางประกอบคาํบรรยาย 
โดยนําขอ้มลูของอายแุละประสบการณ์ในการเล่นกฬีามาทําการจดัแบ่งความกวา้งของอตัราภาคชั �น
โดยใชร้ะดบัการวดัขอ้มลูประเภทเรยีงลําดบั (Ordinal Scale) โดยกําหนดช่วงอายุและประสบการณ์
ในการเล่นกฬีา (มลัลกิา บุนนาค. 2542: 29) จากการคาํนวณ ดงันี� 
 อายุ   = (ขอ้มลูที�มคี่าสงูสุด-ขอ้มลูที�มคี่าตํ�าสุด)/จาํนวนชั �น 

  = (33-17)/4 
  = 4 

 ประสบการณ์ในการเล่นกฬีา  = (ขอ้มลูที�มคี่าสงูสุด-ขอ้มลูที�มคี่าตํ�าสุด)/จาํนวนชั �น 
 = (17-1)/4 
 = 4 

2.2 ตอนที� 2 นําข้อมูลของการจินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery 
Questionnaire: SIQ) การใชจ้นิตภาพทางการกฬีา (The Imagery Use Questionnaire: IUQ) มา
หาค่าเฉลี�ย และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน นําเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูลในรูปตารางประกอบคํา
บรรยาย 

โดยมกีารแปลความหมายโดยใชเ้กณฑป์ระเมนิดงัต่อไปนี� (วเิชยีร เกตุสงิห.์ 2538: 9) 
ซึ�งเกณฑก์ารพจิารณา ดงันี� 
   ช่วงระดบัคะแนน = (คะแนนสงูสุด – คะแนนตํ�าสุด) / จาํนวนชั �นที�แบ่ง 
      = (7-1) / 7 
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ระดบัคะแนนเฉลี�ย   ระดบัการปฏบิตั ิ   
 6.16 – 7.00  ปฏบิตับ่ิอยที�สุด 
 5.30 – 6.15  ปฏบิตับ่ิอยมาก 
 4.44 – 5.29   ปฏบิตับ่ิอย 
 3.58 – 4.43   ปฏบิตับิางครั �ง 
 2.72 – 3.57  ปฏบิตัน้ิอย 
 1.86 – 2.71   ปฏบิตัน้ิอยมาก 
 1.00 – 1.85  ไมเ่คยปฏบิตัเิลย 

 2.3 ทําการทดสอบสมมตฐิานเปรยีบเทยีบการศกึษาการใช้จนิตภาพของนักกฬีา
คาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่
ระหว่างเพศ อายปุระสบการณ์ในการเล่นกฬีา และประเภทกฬีาที�แตกต่างกนั  

โดยใช้ค่าสถติิแบบ t-test สําหรบัเพศ อายุ ประสบการณ์ในการเล่นกฬีา และ
ประเภทกฬีาในการเล่นกฬีา ใชค้่าสถติแิบบ F-Test (One-way Analysis of Variance) และทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี�ยเป็นรายคู่ โดยวธิขีองตูก ี(Tukey)  นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มูลในรูป
ตารางประกอบคาํบรรยาย 
 



 

 

บทที� 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
การวิเคราะหข้์อมลู 

ผูว้จิยัไดต้รวจสอบแบบสอบถามที�ไดร้บักลบัคนืมาทั �งหมด พบว่า มแีบบสอบถามที�ไดท้ํา
การสอบถาม นกักฬีาคาราเตโ้ดชายและหญงิที�เขา้รว่มในการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 
2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ จาํนวน 184 คน ไดร้บักลบัคนืมาและเป็นแบบสอบถามที�มคีวามสมบูรณ์ 
จาํนวน 184 ชุด คดิเป็นรอ้ยละ 100 จากนั �นผูว้จิยัไดด้าํเนินการวเิคราะหข์อ้มลู แบ่งออกเป็น 3 ตอน
ดงันี� 

ตอนที� 1 วเิคราะห์สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม โดยการแจกแจงความถี�และหาค่า
รอ้ยละ จากนั �นนําเสนอในรปูตารางประกอบคาํบรรยาย 

ตอนที� 2 วเิคราะหแ์บบสอบถามการจนิตภาพทางการกฬีา (Sport Imagery 
Questionnaire: SIQ) และแบบสอบถามการใชจ้นิตภาพทางการกฬีา (The Imagery Use 
Questionnaire: IUQ) ของนกักฬีาคาราเตโ้ดชายและหญงิที�เขา้รว่มในการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิ 
ครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่โดยนํามาหาค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน รวมถงึ
นําค่าคะแนนเฉลี�ยมาแปลความหมาย แลว้ทาํการนําเสนอในรปูตารางประกอบคาํบรรยาย  

ตอนที� 3 ผลการทดสอบสมมติฐานโดยการเปรยีบเทียบการใช้จนิตภาพของนักกีฬา
คาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่
ระหว่างเพศ โดยใชส้ถติ ิt-test ส่วน อายุ ประสบการณ์การเล่นกฬีา และประเภทกฬีาโดยใช้สถติ ิ 
F-test และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยเป็นรายคู่ โดยวธิขีองตูก ี(Tukey) ในภาพรวมรายดา้น
และรายขอ้ แลว้นําเสนอขอ้มลูในรปูตารางประกอบคาํบรรยาย 
สญัลกัษณ์ที�ใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

การวเิคราะหข์อ้มลูครั �งนี� ผูว้จิยัไดก้ําหนดสญัลกัษณ์ต่างๆ แทนความหมายดงัต่อไปนี� 
N   แทน  จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 
f    แทน  จาํนวนความถี� 
%   แทน  รอ้ยละ 

 x  แทน  ค่าเฉลี�ย 
 S.D. แทน  ค่าความเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
 t      แทน   ค่าสถติทิี�ใชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบท ี(t-distribution) 
 F  แทน   ค่าสถติทิี�ใชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบทเีอฟ (F-distribution) 
 p    แทน  ความน่าจะเป็น (Probability) 
 *       แทน   มนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
ตอนที� 1 วเิคราะหส์ถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม โดยการแจกแจงความถี�และหาค่า

รอ้ยละ  
 
ตาราง 1  ค่าความถี�และรอ้ยละของสถานภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนั

กฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่
 

สถานภาพ จาํนวน 
(คน) 

ร้อยละ 
(%) 

เพศ 
  ชาย 106 57.60 
  หญงิ 78 42.40 

                  รวม         184        100.00 
 อาย ุ   

17 – 20 ปี 95 51.60 
21 - 24 ปี 49 26.60 
25 – 28 ปี 26 14.10 
29 – 33 ปี 14      7.60  
              รวม            184                   100.00 
              อายเุฉลี�ย                                    21.59  
              อายตุํ�าสดุ-สงูสดุ  17.0-33.0 

ประสบการณ์การเล่นกีฬา   
1 – 4 ปี 70 36.80 
5 – 8 ปี 70 36.80 
9 – 12 ปี 36 18.90 

  13 – 17 ปี 14     7.40  
            รวม            184                   100.00 
            ประสบการณ์เฉลี�ย  6.25 
      ประสบการณ์ตํ�าสดุ-สงูสดุ  1.0 - 17.0 
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ตาราง 1 (ต่อ)  
 

สถานภาพ จาํนวน 
(คน) 

ร้อยละ 
(%) 

ประเภทกีฬา   
ต่อสู ้(Kumite) 76 31.40 
ท่าราํ (Kata) 31 23.00 
ทั �งสองประเภท 77 45.60 
              รวม            184                   100.00 

 
จากตาราง 1 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าความถี�และรอ้ยละของสถานภาพของนักกฬีาคาราเต้โดใน

ประเทศไทยในการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ พบว่า นักกฬีา
ส่วนใหญ่เป็นเพศชายมจีาํนวน 106 คน คดิเป็นรอ้ยละ 57.60 และเพศหญงิมจีาํนวน 78 คนคดิเป็น
รอ้ยละ 42.40 โดยส่วนใหญ่นักกฬีามอีายุระหว่าง 17 - 20 ปี  จาํนวน 95 คนคดิเป็นรอ้ยละ 51.60 
รองลงมาคอือายุระหว่าง 21 - 24 ปี มจีาํนวน 49 คน คดิเป็นรอ้ยละ 26.60 นักกฬีาอายุระหว่าง  
25 - 28 ปี มจีาํนวน 26 คน คดิเป็นรอ้ยละ 14.10 ลําดบัสุดทา้ยคอืที�มอีายุระหว่าง 29 - 33 ปี มี
จาํนวน 14 คน คดิเป็นรอ้ยละ 7.60 และนักกฬีามอีายุเฉลี�ยอยู่ที� 21 ปี 6 เดอืน โดยนักกฬีาที�อายุ
น้อยที�สุดคอื 17 ปี ส่วนอายุมากที�สุดคอื 33 ปี ซึ�งส่วนใหญ่มปีระสบการณ์การเล่นกฬีาระหว่าง 1 - 
4 ปี และ 5 - 8 ปี มจีาํนวนเท่ากนัคอื 70 คน คดิเป็นรอ้ยละ 36.80 ส่วนนกักฬีาที�มปีระสบการณ์การ
เล่นกฬีาระหว่าง 9 - 12 ปี  มจีาํนวน 36 คน คดิเป็นรอ้ยละ 18.90 และนักกฬีาที�ที�มปีระสบการณ์
การเล่นกฬีาระหว่าง 13 - 17 ปี มจีาํนวน 14 คน คดิเป็นรอ้ยละ 7.40 นักกฬีามปีระสบการณ์การ
เล่นกฬีาอยู่เฉลี�ยที� 6 ปี 3 เดอืน โดยนักกฬีาที�มปีระสบการณ์น้อยที�สุดคอื 1 ปี ส่วนประสบการณ์
มากที�สุดคอื 17 ปี  นักกฬีาส่วนใหญ่เป็นตวัแทนการแข่งขนักฬีาทั �งสองประเภท มจีาํนวน 77 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 45.60 ส่วนกฬีาประเภทต้อสู้มจีาํนวน 76 คน คดิเป็นรอ้ยละ 31.40 ส่วนการลง
แขง่ขนักฬีาประเภทท่าราํมเีพยีง 31 คน คดิเป็นรอ้ยละ 23 
 

ตอนที�  2 วิเคราะห์แบบสอบถามการจินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery 
Questionnaire: SIQ) และแบบสอบถามการใช้จนิตภาพทางการกีฬา (The Imagery Use 
Questionnaire: IUQ) ของนกักฬีาคาราเตโ้ดชายและหญงิที�เขา้ร่วมในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �ง
ที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่
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ตาราง 2 ค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกับการใช้จนิตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดใน
ประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ดา้นการ
จนิตภาพถงึเป้าหมาย การบรรลุเป้าหมาย ประสบความสาํเรจ็ การไดร้บัเหรยีญรางวลั 

 
การใช้จินตภาพ  S.D. ระดบัการปฏบิตั ิ

1. ฉนัจนิตนาการถงึบรรยากาศของการไดร้บัชยัชนะใน 4.09 1.37 บางครั �ง 
    การแข่งขัน    

2. ฉันจนิตนาการถงึนักกฬีาคนอื�นมาแสดงความยนิดกีบัฉัน
เมื�อฉนัแสดงความสามารถไดด้ ี

3.86 1.49 บางครั �ง 

3. ฉนัจนิตนาการถงึบรรยากาศการไดร้บัเหรยีญรางวลั  (เช่น  4.34 1.52 บางครั �ง 
    ความภมูใิจ ความตื�นเตน้)    
4. ฉนัจนิตนการถงึคนดปูรบมอืชื�นชมใหก้บัการแสดง 4.13 1.56 บางครั �ง 
    ความสามารถของฉนั    
5. ฉนัจนิตนาการว่าตวัฉนัไดร้บัเหรยีญรางวลัจากชยัชนะ 4.59 1.47 บ่อย 
6. ฉนัจนิตนาการว่าตวัฉนักําลงัใหส้มัภาษณ์ในฐานะผูช้นะ 3.69   1.63    บางครั �ง 

รวม 4.11 1.50 บางครั =ง 

  
จากตาราง 2 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกบัการใชจ้นิตภาพของ

นักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิ ครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดั
เชยีงใหม่ ดา้นการจนิตภาพถงึเป้าหมาย การบรรลุเป้าหมาย ประสบความสําเรจ็ การไดร้บัเหรยีญ
รางวลั พบว่า ในภาพรวมมรีะดบัการปฏบิตับิางครั �งมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.11 เมื�อพจิารณาเป็นรายขอ้ 
พบว่า มขีอ้ที�มคี่าเฉลี�ยระดบัการปฏบิตับ่ิอยไดแ้ก่ ฉันจนิตนาการว่าตวัฉันไดร้บัเหรยีญรางวลัจาก
ชยัชนะ มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.59 ส่วนขอ้ที�มคี่าเฉลี�ยอยู่ในระดบัปฏบิตับิางครั �งเรยีงลําดบัค่าเฉลี�ยที�มี
อนัดบัมาก 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ ฉันจนิตนาการถงึบรรยากาศการไดร้บัเหรยีญรางวลั  (เช่น ความ
ภมูใิจ ความตื�นเตน้) ฉนัจนิตนาการถงึคนดูปรบมอืชื�นชมใหก้บัการแสดงความสามารถของฉัน และ
ฉันจนิตนาการถงึบรรยากาศของการได้รบัชยัชนะในการแข่งขนั (เช่น ความตื�นเต้นที�เกดิขึ�น
หลงัจากไดร้บัชยัชนะ) มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.34, 4.13 และ 4.09 ตามลาํดบั 
 
 
 
 
 



42 

 

 

ตาราง 3 ค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกับการใช้จนิตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดใน
ประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ดา้นการ
จนิตภาพถงึการสามารถจดัการกบัความเครยีดที�เกดิขึ�นและสามารถจดัการกบัสถานการณ์ที�ทา้
ทายได ้

 
การใช้จินตภาพ  S.D. ระดบัการปฏบิตั ิ

1. ฉนัสามารถดงึความรูส้กึเขา้มาในหวัถงึอารมณ์ก่อนการ 4.39 1.44 บางครั �ง 
    แขง่ขนัได ้    
2. ฉนัจนิตนาการว่าตวัฉนัสามารถรบัมอืกบัความเครยีด และ      4.31 1.38 บางครั �ง 
    ความตื�นเตน้ของการแขง่ขนัและสามารถคงความนิ�งไวไ้ด ้    
3. ฉนัจนิตนาการถงึความเครยีดและความกงัวลที�เกี�ยวขอ้งกบั 4.16 1.35 บางครั �ง 
    การแขง่ขนั    

รวม 4.29 1.39 บางครั =ง 

 
จากตาราง 3 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกบัการใชจ้นิตภาพของ

นักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิ ครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดั
เชยีงใหม่ ด้านการจนิตภาพถงึการสามารถจดัการกบัความเครยีดที�เกดิขึ�นและสามารถจดัการกบั
สถานการณ์ที�ท้าทายได้ พบว่า ในภาพรวมมรีะดบัการปฏบิตับิางครั �งมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.29 เมื�อ
พจิารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มฉีันสามารถดงึความรูส้กึเขา้มาในหวัถงึอารมณ์ก่อนการแข่งขนัได้ มี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.39 ฉันจนิตนาการว่าตวัฉันสามารถรบัมอืกบัความเครยีด มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.31 
และฉนัจนิตนาการถงึความเครยีดและความกงัวลที�เกี�ยวขอ้งกบัการแขง่ขนัมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.16  

 
ตาราง 4 ค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกับการใช้จินตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดใน

ประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ดา้นการ
จนิตภาพถึงแรงกระตุ้นทางอารมณ์ การผ่อนคลายและความวิตกกังวลที�เกี�ยวข้องกับการ
แขง่ขนั 

 

การใช้จินตภาพ  S.D. ระดบัการปฏบิตั ิ

1. เมื�อฉนัจนิตนาการถงึการแขง่ขนั ฉนัรูส้กึถงึอารมณ์ตื�นเตน้ 4.52 1.36 บ่อย 

2. เมื�อฉนัจนิตนาการถงึการแขง่ขนัที�กําลงัจะมาถงึ ฉนัรูส้กึ
กงัวล 

4.16 1.37 บางครั �ง 

3. ฉนัจนิตนาการถงึความตื�นเตน้ที�เกี�ยวขอ้งกบัการแขง่ขนั 4.44 1.53 บ่อย 
รวม 4.37 1.42 บางครั =ง 
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จากตาราง 4 แสดงให้เหน็ว่าค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกบัการใช้จนิตภาพ
ของนกักฬีาคาราเตโ้ดในประเทศไทยในการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดั
เชยีงใหม ่ดา้นการจนิตภาพถงึแรงกระตุน้ทางอารมณ์ การผ่อนคลายและความวติกกงัวลที�เกี�ยวขอ้ง
กบัการแขง่ขนัพบว่า ในภาพรวมมรีะดบัการปฏบิตับิางครั �งมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.37 พจิารณาเป็นราย
ขอ้ พบว่า มขีอ้ที�มคี่าเฉลี�ยระดบัการปฏบิตับ่ิอยไดแ้ก่ เมื�อฉันจนิตนาการถงึการแข่งขนั ฉันรูส้กึถงึ
อารมณ์ตื�นเตน้ มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.52 และฉันจนิตนาการถงึความตื�นเต้นที�เกี�ยวขอ้งกบัการแข่งขนั
มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.44  

 
ตาราง 5 ค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกับการใช้จินตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดใน

ประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ดา้นการ
จนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา 

 

การใช้จินตภาพ  S.D. ระดบัการปฏบิตั ิ
1. ฉนัสามารถเปลี�ยนภาพการแสดงทกัษะไดอ้ยา่งงา่ยดาย 3.89 1.30 บางครั �ง 
2. เมื�อฉนัจนิตนาการถงึทกัษะใดๆ ฉนัสามารถจนิตนาการการ 4.03 1.40 บางครั �ง 
    แสดงทกัษะไดส้มบรูณ์แบบอยา่งสมํ�าเสมอ    
3. ฉนัสามารถแกไ้ขทกัษะทางกายในใจได ้ 4.28 1.39 บางครั �ง 
4. กอ่นจะแสดงทกัษะใดๆ ฉนัจนิตนาการว่าตวัฉนัแสดงทกัษะ   4.49 1.36 บ่อย 
    นั �นไดอ้ยา่งสมบรูณ์แบบ    
5. เมื�อเรยีนรูท้กัษะใหม ่ฉนัจนิตนาการว่าตวัฉนัสามารถแสดง       4.47 1.43 บ่อย 
    ทกัษะนั �นอยา่งสมบรูณ์แบบ    
6. ฉนัสามารถควบคมุภาพของการแสดงทกัษะทางกายไดอ้ยา่ง 4.27 1.35 บางครั �ง 
    สมํ�าเสมอ    

รวม 4.24 1.37 บางครั =ง 

  
จากตาราง 5 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานด้านการจนิตภาพถงึการ

พฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีาพบว่า ในภาพรวมมรีะดบัการปฏบิตับิางครั �งมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.24 
เมื�อพจิารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มขีอ้ที�มคี่าเฉลี�ยระดบัการปฏบิตับ่ิอยไดแ้ก่ ก่อนจะแสดงทกัษะใดๆ 
ฉนัจนิตนาการว่าตวัฉันแสดงทกัษะนั �นไดอ้ย่างสมบูรณ์แบบ มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.49 และ เมื�อเรยีนรู้
ทกัษะใหม ่ฉนัจนิตนาการว่าตวัฉนัสามารถแสดงทกัษะนั �นอย่างสมบูรณ์แบบ มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.47 
ส่วนข้อที�มคี่าเฉลี�ยอยู่ในระดบัปฏบิตัิบางครั �งได้แก่ ฉันสามารถแก้ไขทกัษะทางกายในใจได้ มี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.28  
 



44 

 

 

ตาราง 6 ค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกับการใช้จินตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดใน
ประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ดา้นการ
จนิตภาพถงึกลยทุธก์ารแขง่ขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแกป้ญัหาเฉพาะหน้า 

 

การใช้จินตภาพ  S.D. ระดบัการปฏบิตั ิ

1. ฉนัสามารถสรา้งแผนและกลยทุธข์ึ�นใหมใ่นหวัของฉนัได ้ 4.23 1.50 บางครั �ง 

2. ฉนัจนิตนาการถงึกลยทุธส์าํรอง ในกรณีที�แผนการเล่นเดมิใช ้ 3.97 1.36 บางครั �ง 

ไมไ่ดผ้ล    

3. ฉนัจนิตนาการถงึชว่งต่างๆ ของการแขง่ขนั (การบุก การรบั 4.11 1.34 บางครั �ง 
การเล่นจงัหวะเรว็ การเล่นจงัหวะชา้)    
4. ฉนัจนิตนาการวา่ตวัฉนัยงัคงเล่นในการแขง่ขนัแมว้่าจะแสดง 4.16 1.28 บางครั �ง 
ความสามารถไดไ้มด่ ี    
5. ฉนัจนิตนาการถงึการแสดงความสามารถทั �งหมดในรปูแบบ 4.07 1.35 บางครั �ง 
เดยีวกบัที�ฉนัตอ้งการใหม้นัเกดิขึ�นในการแขง่ขนั    
6. ฉนัตอ้งการใหม้นัเกดิขึ�นในการแขง่ขนั 3.64 1.41 บางครั �ง 
7. ฉนัจนิตนาการวา่ตวัฉนัสามารถเล่นไดอ้ยา่งเตม็ที� (100%) 3.72 1.50 บางครั �ง 
ระหว่างการแขง่ขนั    
8. ฉนัจนิตนาการวา่ตวัเองมคีวามแขง็แกรง่ทางจติใจ 3.85 1.43 บางครั �ง 
9. ฉนัจนิตนาการวา่ตวัฉนัแสดงความมั �นใจต่อหน้าคูแ่ขง่ขนั 3.62 1.81 บางครั �ง 
10. ฉนัจนิตนาการว่าตวัฉนัมสีมาธริะหว่างสถานการณ์ที�ทา้ทาย 4.14 1.25 บางครั �ง 
11. ฉนัจนิตนาการว่าตวัฉนัสามารถควบคมุตวัเองไดใ้น 3.89 1.19 บางครั �ง 
สถานการณ์ที�ยากลาํบาก    
12. ฉนัจนิตนาการว่าตวัฉนัทาํงานสาํเรจ็ ผา่นสถานการณ์ที� 3.94 1.35 บางครั �ง 
ยากลาํบาก (เชน่ การเล่นรนุแรง การเล่นทั �งที�บาดเจบ็)    

รวม 3.94 1.40 บางครั =ง 

  
 จากตาราง 6 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกบัการใชจ้นิตภาพของ
นักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิ ครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดั
เชยีงใหม ่ดา้นการจนิตภาพถงึกลยุทธก์ารแข่งขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแก้ปญัหาเฉพาะ
หน้า พบว่า ในภาพรวมมรีะดบัการปฏบิตับิางครั �งมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 3.94 เมื�อพจิารณาเป็นรายขอ้ 
พบว่า ทุกขอ้มคี่าเฉลี�ยระดบัการปฏบิตัิบางครั �ง เรยีงลําดบัค่าเฉลี�ยที�มอีนัดบัมาก 3 อนัดบัแรก 
ไดแ้ก่ฉันสามารถสรา้งแผนและกลยุทธ์ขึ�นใหม่ในหวัของฉันได ้ฉันจนิตนาการว่าตวัฉันยงัคงเล่นใน
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การแข่งขันแม้ว่าจะแสดงความสามารถได้ไม่ดี และฉันจินตนาการว่าตัวฉันมีสมาธิระหว่าง
สถานการณ์ที�ทา้ทาย มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.23, 4.16 และ 4.14 ตามลาํดบั 

 
ตาราง 7 ค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกับการใช้จินตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดใน

ประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิ ครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ดา้น
ช่วงเวลาในการใชจ้นิตภาพ 

 

การใช้จินตภาพ  S.D. ระดบัการปฏบิตั ิ
1. คณุใชก้ารจนิตภาพในชว่งของการฝึกซอ้ม มากแคไ่หน 4.33 1.25 บางครั �ง 
2. คณุใชก้ารจนิตภาพในชว่งของการแขง่ขนั มากแคไ่หน 4.24 1.26 บางครั �ง 
3. คณุใชก้ารจนิตภาพกอ่นการฝึกซอ้ม 4.29 1.38 บางครั �ง 
4. คณุใชก้ารจนิตภาพขณะทาํการฝึกซอ้ม 4.49 1.25 บ่อย 
5. คณุใชก้ารจนิตภาพหลงัเสรจ็สิ�นการฝึกซอ้ม 4.38 1.42 บางครั �ง 
6. คณุใชก้ารจนิตภาพกอ่นการแขง่ขนั 4.42 1.38 บางครั �ง 
7. คณุใชก้ารจนิตภาพขณะทาํการแขง่ขนั 4.19 1.43 บางครั �ง 
8. คณุใชก้ารจนิตภาพหลงัเสรจ็สิ�นการแขง่ขนั 4.12 1.40 บางครั �ง 
9. คณุใชก้ารจนิตภาพขณะที�ทาํกจิกรรมอื�นๆ ที�ไมเ่กี�ยวขอ้ง   4.37  1.40 บางครั �ง 
    กบัการฝึก (เชน่การวิ�งออกกาํลงักายเพื�อสขุภาพ)    
10. คณุใชก้ารจนิตภาพในชว่งพกัของวนั 4.08 1.27 บางครั �ง 
11. คณุใชก้ารจนิตภาพกอ่นเขา้นอน หรอืขณะนอนอยูบ่นเตยีง   4.18  1.26 บางครั �ง 

รวม 4.28 1.34 บางครั =ง 

 
 จากตาราง 7 แสดงให้เหน็ว่าค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกบัการศกึษาการใช้
จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 
ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่ดา้นช่วงเวลาในการใชจ้นิตภาพ พบว่า ในภาพรวมมรีะดบัการปฏบิตับิางครั �ง มี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.28 เมื�อพจิารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มขีอ้ที�มคี่าเฉลี�ยระดบัการปฏบิตับ่ิอยได้แก่ 
คุณใชก้ารจนิตภาพขณะทาํการฝึกซอ้ม มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.49 ส่วนขอ้ที�มคี่าเฉลี�ยอยู่ในระดบัปฏบิตัิ
บางครั �งเรยีงลําดบัค่าเฉลี�ยที�มอีนัดบัมาก 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ คุณใชก้ารจนิตภาพก่อนการแข่งขนั 
คุณใช้การจนิตภาพหลงัเสรจ็สิ�นการฝึกซอ้มและคุณใช้การจนิตภาพขณะที�ทํากจิกรรมอื�นๆ ที�ไม่
เกี�ยวขอ้งกบัการฝึก (เช่นการวิ�งออกกําลงักายเพื�อสุขภาพ) มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.42, 4.38 และ 4.37 
ตามลาํดบั 
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ตาราง 8 ค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกบัการศกึษาการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้
โด ในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิ ครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่
ดา้นรปูแบบในการใชจ้นิตภาพ 

 

การใช้จินตภาพ  S.D. ระดบัการปฏบิตั ิ
1. เมื�อทาํจนิตภาพ คณุเหน็ภาพของตวัเองจากดา้นนอก ใน 4.11 1.32 บางครั �ง 
    ลกัษณะเดยีวกบัการชมวดีทีศัน์ของตวัเอง    
2. เมื�อทาํจนิตภาพจากการชมวดีทีศัน์ภาพที�เหน็มคีวามคมชดั/ 4.08 1.31 บางครั �ง 
    ชดัเจน มากแคไ่หน    
3. เมื�อทาํจนิตภาพภาพจากการชมวดีทีศัน์ที�คณุสามารถเปลี�ยน 4.09 1.47 บางครั �ง 
    แปลงภาพนั �นไดอ้ยา่งงา่ยดายเพยีงใด    
4. เมื�อทาํจนิตภาพ คณุเหน็ภาพของตวัเองราวกบัว่าคณุไดเ้ล่น 4.66 1.32 บ่อย 
    หรอืปฏบิตักิจิกรรมนั �นจรงิ    
5. เมื�อทาํจนิตภาพ ภาพที�เหน็มคีวามคมชดั/ชดัเจน มากแคไ่หน 4.16 1.18 บางครั �ง 
6. เมื�อทาํจนิตภาพ คณุสามารถเปลี�ยนแปลงภาพในการจนิตภาพ 4.05 1.19 บางครั �ง 
    ของคณุไดอ้ยา่งงา่ยดายแคไ่หน    

รวม 4.19 1.30 บางครั =ง 

 
 จากตาราง 8 แสดงให้เหน็ว่าค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกบัการศกึษาการใช้
จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 
ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ด้านรูปแบบในการใชจ้นิตภาพ พบว่า มขีอ้ที�มคี่าเฉลี�ยระดบัการปฏบิตับ่ิอย
ได้แก่ เมื�อทําจนิตภาพ คุณเหน็ภาพของตวัเองราวกบัว่าคุณไดเ้ล่นหรอืปฏบิตักิจิกรรมนั �นจรงิ มี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.66 ส่วนขอ้ที�มคี่าเฉลี�ยอยู่ในระดบัปฏบิตับิางครั �งเรยีงลําดบัค่าเฉลี�ยที�มอีนัดบัมาก 
3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ เมื�อทําจนิตภาพภาพที�เหน็มคีวามคมชดั/ชดัเจนมากแค่ไหน เมื�อทําจนิตภาพ
คุณเหน็ภาพของตวัเองจากดา้นนอก ในลกัษณะเดยีวกบัการชมวดีทีศัน์ของตวัเอง และเมื�อทําจนิต
ภาพภาพจากการชมวดีทีศัน์ที�คุณสามารถเปลี�ยนแปลงภาพนั �นไดอ้ย่างง่ายดายเพยีงใด มคี่าเฉลี�ย
เท่ากบั 4.16, 4.11 และ 4.09 ตามลาํดบั 
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ตาราง 9 ค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกบัการศกึษาการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้
โดในประเทศไทยในการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ดา้น
สิ�งที�เหน็จากการใชจ้นิตภาพ 

 

การใช้จินตภาพ  S.D. ระดบัการปฏบิตั ิ
1. คณุสามารถเหน็ภาพตวัเองแสดงทกัษะยอ่ยทางการกฬีาได ้ 4.19 1.18 บางครั �ง 
    อยา่งงา่ยดายแคไ่หน    
2. คณุสามารถเหน็ภาพตวัเองแสดงทกัษะโดยรวมทางการกฬีา 4.17 1.16 บางครั �ง 
    ไดอ้ยา่งงา่ยดายแคไ่หน    
3. คณุสามารถเหน็ภาพตวัเองทาํการแขง่ขนับางสว่นไดอ้ยา่ง 4.17 1.13 บางครั �ง 
    งา่ยดายแคไ่หน    
4. คณุสามารถเหน็ภาพตวัเองทาํการแขง่ขนัโดยรวมไดอ้ยา่ง 4.03 1.09 บางครั �ง 
    งา่ยดายแคไ่หน    
5 คณุสามารถเหน็ภาพคนอื�นๆ กาํลงัเล่นบ่อยแคไ่หน 4.31 1.22 บางครั �ง 
6. คณุเหน็ภาพตวัเองเล่นผดิพลาด บ่อยแคไ่หน 3.87 1.21 บางครั �ง 
7. คณุเหน็ภาพเหน็ตวัเองแพก้ารแขง่ขนั บ่อยแคไ่หน 3.71 1.28 บางครั �ง 
8. คณุเหน็ภาพตวัเองในชว่งกอ่นการแขง่ขนั บ่อยแคไ่หน 4.05 1.28 บางครั �ง 
9. คณุเหน็ภาพบรรยากาศในวนัแขง่ขนั บ่อยแคไ่หน 3.97 1.24 บางครั �ง 
10. คณุเหน็ภาพตวัเองชนะการแขง่ขนั บ่อยแคไ่หน 4.09 1.21 บางครั �ง 
11. คณุเหน็ภาพตวัเองไดร้บัรางวลัชนะเลศิ บ่อยแคไ่หน 3.91 1.26 บางครั �ง 
12. ขณะที�จนิตภาพ คณุไดรู้ส้กึเหมอืนกบัว่าคณุไดป้ฏบิตั ิ 3.74 1.25 บางครั �ง 
     กจิกรรมนั �นจรงิๆ บ่อยแคไ่หน    
13. คณุสามารถรูส้กึถงึการสมัผสักบัอปุกรณ์กฬีาไดอ้ยา่งงา่ยดาย  3.69  1.32 บางครั �ง 
14. คณุสามารถรูส้กึถงึการทาํงานของกลา้มเนื�อไดอ้ยา่งงา่ยดาย  3.76  1.13     บางครั �ง 
15. คณุสามารถรูส้กึถงึการควบคมุรา่งกายของตวัเองไดอ้ยา่ง 4.03  1.13     บางครั �ง 
     งา่ยดาย แคไ่หน    
16. คณุไดฝึ้กจนิตภาพโดยมกีารนําการฝึกจากนกัจติวทิยาการ 3.78 1.34 บางครั �ง 
      กฬีาหรอืโคช้    
17. คณุไดฝึ้กจนิตภาพอยา่งสมํ�าเสมอ 3.81 1.33 บางครั �ง 
18. สาํหรบัผลงานที�ดทีี�สดุในชวีติของคณุที�ผา่นมา คณุไดใ้ชก้าร 3.85 1.26 บางครั �ง 
     การแขง่ขนั มากแคไ่หน    

รวม 3.95 1.22 บางครั =ง 

  
จากตาราง 9 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเกี�ยวกบัการศกึษาการใช้

จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 
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ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่ดา้นสิ�งที�เหน็จากการใชจ้นิตภาพ พบว่า ในภาพรวมมรีะดบัการปฏบิตับิางครั �งมี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั 3.95 เมื�อพจิารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ทุกขอ้มคี่าเฉลี�ยระดบัการปฏบิตับิางครั �ง โดย
ขอ้ที�มคี่าเฉลี�ยเป็นอนัดบัแรกคอื คุณสามารถเหน็ภาพคนอื�นๆ กําลงัเล่นบ่อยแค่ไหน มคี่าเฉลี�ย
เท่ากบั 4.31รองลงมาคอืคุณสามารถเหน็ภาพตวัเองแสดงทกัษะย่อยทางการกฬีาไดอ้ย่างง่ายดาย
แค่ไหน มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.19 คุณสามารถเหน็ภาพตวัเองแสดงทกัษะโดยรวมทางการกฬีาไดอ้ย่าง
ง่ายดายแค่ไหนและคุณสามารถเห็นภาพตวัเองทําการแข่งขนับางส่วนได้อย่างง่ายดายแค่ไหนมี
ค่าเฉลี�ยเท่ากนัที� 4.17 
 
 ตอนที� 3 ผลการทดสอบสมมตฐิานโดยการเปรยีบเทยีบการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้
โดในประเทศไทยในการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดั 
 
ตาราง 10 เปรยีบเทยีบการใช้จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีา

แห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหมท่ี�มเีพศต่างกนั 
 

  เพศ    
การใช้จินตภาพ ชาย หญงิ   

 (106) (78) t P 
  S.D.  S.D.   

1. การจนิตภาพถงึเป้าหมาย การบรรลุเป้าหมายประสบ  4.14 1.47 4.21 1.31 -0.34 0.14 
   ความสาํเรจ็ การไดร้บัเหรยีญรางวลั        
2. การจนิตภาพถงึการสามารถจดัการกบัความเครยีดที� 4.35 1.29 4.34 1.26 0.05 0.65 
   เกดิขึ�นและสามารถจดัการกบัสถานการณ์ที�ทา้ทายได ้       
3. การจนิตภาพถงึแรงกระตุน้ทางอารมณ์การผ่อนคลาย 4.50 1.64 4.28 1.23 1.01 0.00* 
   และความวติกกงัวลที�เกี�ยวขอ้งกบัการแขง่ขนั       
4. การจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา 4.30 1.35 4.28 1.22 0.10 0.35 
5. การจนิตภาพถงึกลยทุธก์ารแขง่ขนั การเผชญิหน้า 4.05 1.19 4.01 1.08 0.19 0.09 
   กบัคูต่่อสูแ้ละการแกป้ญัหาเฉพาะหน้า       
6. ชว่งเวลาที�ใชใ้นการจนิตภาพ  4.37 1.07 4.25 0.90 0.80 0.03* 
7. รปูแบบในการใชจ้นิตภาพ  4.19 1.32 4.22 1.15 -0.16 0.09 
8. สิ�งที�เหน็จากการใชจ้นิตภาพ  3.99 0.94 3.93 0.84 0.42 0.15 

       
*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 
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จากตาราง 10 แสดงการเปรยีบเทยีบการใช้จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศ
ไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ที�มเีพศต่างกนั ผลการ
ทดสอบพบว่า นกักฬีานกักฬีาคาราเตโ้ดในประเทศไทยที�มเีพศต่างกนัมกีารใชจ้นิตภาพแตกต่างกนั
ในดา้นการจนิตภาพถงึแรงกระตุ้นทางอารมณ์การผ่อนคลายและความวติกกงัวลที�เกี�ยวขอ้งกบัการ
แขง่ขนั และดา้นช่วงเวลาที�ใชใ้นการจนิตภาพ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 
 
ตาราง 11 เปรยีบเทยีบการใช้จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีา

แห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหมท่ี�มอีายตุ่างกนั 
 

  อาย ุ     

การใช้จินตภาพ 
17–20 21-24 25-28 29-33 

F P  ปี ปี ปี ปี 

 
(95) (49) (26) (14) 

  
  S.D.  S.D  S.D  S.D.   

1. การจนิตภาพถงึเป้าหมาย การบรรลุเป้าหมาย 4.32 1.41 3.78 1.33 4.35 1.41 4.21 1.48 1.80 0.15 
ประสบความสาํเรจ็ การไดร้บัเหรยีญรางวลั 

          2. การจนิตภาพถงึการสามารถจดัการกบัความเครยีด
ที�เกดิขึ�นและสามารถจดัการกบัสถานการณ์ที� 4.46 1.23 4.20 1.34 4.19 1.44 4.36 1.08 0.59 0.62 
ทา้ทาย 

          3. การจนิตภาพถงึแรงกระตุน้ทางอารมณ์การผ่อน 4.64 1.37 4.12 1.62 4.19 1.58 4.21 1.48 1.68 0.17 
คลายและความวติกกงัวลที�เกี�ยวขอ้งกบัการแขง่ขนั 

          4. การจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการ 4.49 1.19 3.96 1.24 4.12 1.66 4.36 1.22 2.07 0.11 
กฬีา 

          5. การจนิตภาพถงึกลยุทธก์ารแขง่ขนั การเผชญิหน้า 4.12 1.11 3.96 1.17 3.69 1.09 4.36 1.28 1.40 0.25 
กบัคู่ต่อสูแ้ละการแกป้ญัหาเฉพาะหน้า 

          6. ช่วงเวลาที�ใชใ้นการจนิตภาพ  4.35 1.03 4.37 0.95 4.15 0.83 4.29 1.33 0.30 0.83 
7. รปูแบบในการใชจ้นิตภาพ  4.38 1.29 3.84 1.09 4.00 1.10 4.71 1.49 3.14 0.03* 
8. สิ�งที�เหน็จากการใชจ้นิตภาพ  4.14  0.97 3.82 0.81 3.62 0.57 4.00 0.96 3.02 0.03* 

 
*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 

 
 จากตาราง 11 แสดงการเปรยีบเทยีบการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทย
ในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิ ครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ที�มอีายุต่างกนั ผลการ
ทดสอบพบว่า นักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทย ที�มอีายุต่างกนั มกีารใช้จนิตภาพด้านรูปแบบใน
การใช้จนิตภาพ และ สิ�งที�เหน็จากการใช้จนิตภาพ แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 
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0.05 ดงันั �นจงึทําการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีองตูก ี(Tukey) ดงัแสดงในตารางที� 12 
และ 13 ตามลาํดบั 
  
ตาราง 12 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ อายุของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทย ดา้นรปูแบบ

ในการใชจ้นิตภาพ  
 

อายุ จาํนวน ค่าเฉลี�ย 17-20 ปี 21 - 24 ปี 25-28 ปี 29-33 ปี  
17-20 ปี 95 4.38 - P = 0.01*   
21-24 ปี 49 3.84  -   
25-28 ปี 26 4.00   -  
29-33 ปี  14     4.71   P = 0.02*  - 
 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 
 
 จากตาราง 12 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของอายนุกักฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยใน
สิ�งรปูแบบในการใชจ้นิตภาพ พบว่า นักกฬีาคาราเต้โดที�มอีายุระหว่าง17 - 20 ปี มคีวามแตกต่าง
กบันกักฬีาคาราเตโ้ดที�มอีายรุะหว่าง 21 - 24 ปี และนกักฬีาคาราเตโ้ดที�มอีายรุะหว่าง 29 - 33 ปี  
 
ตาราง 13 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ อายุของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทย ดา้นสิ�งที�เหน็

จากการใชจ้นิตภาพ 
  

อายุ จาํนวน ค่าเฉลี�ย 17-20 ปี 21 - 24 ปี 25-28 ปี 29-33 ปี  

17-20 ปี 
95 4.37 - P = 0.04* P = 0.008 

* 
 

21-24 ปี 49 4.08  -   
25-28 ปี 26 4.10   -  
29-33 ปี  14     4.37     - 

 
*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 

 
 จากตาราง 13 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของอายนุกักฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยใน
สิ�งที�เหน็จากการใชจ้นิตภาพ พบว่า นกักฬีาคาราเตโ้ดที�มอีายรุะหว่าง17 - 20 ปี มคีวามแตกต่างกบั
นกักฬีาคาราเตโ้ดที�มอีายรุะหว่าง 21 - 24 ปี และนกักฬีาคาราเตโ้ดที�มอีายรุะหว่าง 25 - 28 ปี  
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ตาราง 14 แสดงการเปรยีบเทยีบการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยใน
การแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ที�มปีระสบการณ์การเล่นกฬีา
ต่างกนั ผลการทดสอบพบว่านกักฬีาคาราเตโ้ดในประเทศไทย ที�มปีระสบการณ์การเล่นกฬีาต่างกนั
มกีารใชจ้นิตภาพที�แตกต่างกนัในการจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา  ด้านการ
จนิตภาพถงึกลยุทธก์ารแข่งขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแก้ปญัหาเฉพาะหน้า ช่วงเวลาที�ใช้
ในการจนิตภาพ และรปูแบบในการใชจ้นิตภาพ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 ดงันั �นจงึทํา
การทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีองตูก ี(Tukey) ดงัแสดงในตารางที� 15 16 17 และ 18 
ตามลาํดบั 
 

ตาราง 14 เปรยีบเทยีบการใช้จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีา
แห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหมท่ี�มปีระสบการณ์การเล่นกฬีาต่างกนั 

 
*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 

 
 
 

  ประสบการณ์การเล่นกีฬา     

การใช้จินตภาพ 
1-4 5-8 9-12 13-17 

F P  ปี ปี ปี ปี 

 
(69) (68) (35) (12) 

     S.D.  S.D.  S.D.  S.D.     
1. การจนิตภาพถงึเป้าหมาย การบรรลุเป้าหมาย 3.93 1.36 4.44 1.46 4.03 1.38 4.42 1.16 1.80 0.15 
ประสบความสาํเรจ็ การไดร้บัเหรยีญรางวลั 

          2. การจนิตภาพถงึการสามารถจดัการกบั
ความเครยีดที�เกดิขึ�นและสามารถจดัการ 4.19 1.20 4.60 1.31 4.09 1.46 4.58 0.51 1.92 0.13 
กบัสถานการณ์ที�ทา้ทาย 

          3. การจนิตภาพถงึแรงกระตุน้ทางอารมณ์การผ่อน 4.42 1.56 4.57 1.37 4.06 1.49 4.42 1.62 0.94 0.42 
คลายและความวติกกงัวลที�เกี�ยวขอ้งกบัการแขง่ขนั 

          4. การจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการ
กฬีา 3.97 1.11 4.59 1.35 4.20 1.45 4.67 1.07 3.11 0.03* 
5. การจนิตภาพถงึกลยุทธก์ารแขง่ขนัการเผชญิหน้า
กบัคู่ต่อสูแ้ละการแกป้ญัหาเฉพาะหน้า 4.06 1.10 4.28 1.14 3.46 1.07 4.17 1.11 4.33 0.01* 

           6. ช่วงเวลาที�ใชใ้นการจนิตภาพ  4.07 0.96 4.62 1.13 4.29 0.79 4.17 0.58 3.66 0.01* 
7. รปูแบบในการใชจ้นิตภาพ  4.03 1.32 4.57 1.27 3.74 0.70 4.50 1.45 4.48 0.00* 
8. สิ�งที�เหน็จากการใชจ้นิตภาพ  3.93 0.90 4.16 1.02 3.66 0.64 4.00 0.60 2.57 0.06 
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ตาราง 15 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ประสบการณ์การเล่นกีฬาของนักกีฬาคาราเต้โดใน
ประเทศไทยกบัการจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา 

 
ประสบการณ์ จาํนวน ค่าเฉลี�ย 1-4 ปี 5-8 ปี 9-12 ปี 13-17 ปี  

1-4 ปี 
70 3.93 - P = 

0.005* 
  

5-8 ปี 70 4.40  -   
9-12 ปี 36 4.08   -  
13-17 ปี  14     4.29     - 
 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 
 

จากตาราง 15 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของประสบการณ์การเล่นกฬีาของนักกฬีา
คาราเต้โดในประเทศไทยกบัการจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา พบว่า นักกฬีา
คาราเต้โดที�มปีระสบการณ์ระหว่าง 1 - 4 ปี มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โดที�มอีายุระหว่าง  
5 - 8 ปี  
 
ตาราง 16 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ประสบการณ์การเล่นกฬีาของนักกฬีาคาราเต้โดใน

ประเทศไทยกบัการจนิตภาพถงึกลยุทธก์ารแข่งขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแก้ปญัหา
เฉพาะหน้า 

 
ประสบการณ์ จาํนวน ค่าเฉลี�ย 1-4 ปี 5 - 8 ปี 9-12 ปี 13-17 ปี  
1-4 ปี 70 3.93 -  P = 0.01*  
5-8 ปี 70 4.40  - P = 0.00*  
9-12 ปี 36 4.08   -  
13-17 ปี  14     4.29     - 
 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 
 

จากตาราง 16 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของประสบการณ์การเล่นกฬีาของนักกฬีา
คาราเต้โดในประเทศไทยกบัการจนิตภาพถงึกลยุทธ์การแข่งขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสู้และการ
แก้ปญัหาเฉพาะหน้าพบว่า นักกฬีาคาราเต้โดที�มปีระสบการณ์ระหว่าง 9 - 12 ปี มคีวามแตกต่าง
กบันกักฬีาคาราเตโ้ดที�มอีายรุะหว่าง 1 - 4 ปี และนกักฬีาคาราเตโ้ดที�มอีายรุะหว่าง 5 - 8 ปี  
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ตาราง 17 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ประสบการณ์การเล่นกีฬาของนักกีฬาคาราเต้โดใน
ประเทศไทยกบัช่วงเวลาที�ใชใ้นการจนิตภาพ 

 
ประสบการณ์ จาํนวน ค่าเฉลี�ย 1-4 ปี 5 - 8 ปี 9-12 ปี 13-17 ปี  

1-4 ปี 
70 3.93 - P = 

0.001* 
  

5-8 ปี 70 4.40  -   
9-12 ปี 36 4.08   -  
13-17 ปี  14     4.29     - 
 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 
 
จากตาราง 17 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของประสบการณ์การเล่นกฬีาของนักกฬีา

คาราเต้โดในประเทศไทยกับช่วงเวลาที�ใช้ในการจินตภาพ พบว่า นักกีฬาคาราเต้โดที�มี
ประสบการณ์ระหว่าง 1 - 4 ปี มคีวามแตกต่างกบันกักฬีาคาราเตโ้ดที�มอีายรุะหว่าง 5 - 8 ปี  
 
ตาราง 18 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ประสบการณ์การเล่นกีฬาของนักกีฬาคาราเต้โดใน

ประเทศไทยกบัรปูแบบในการใชจ้นิตภาพ 
 

ประสบการณ์ จาํนวน ค่าเฉลี�ย 1-4 ปี 5 - 8 ปี 9-12 ปี 13-17 ปี  
1-4 ปี 70 3.93 - P = 0.01*   
5-8 ปี 70 4.40  -   
9-12 ปี 36 4.08  P = 0.001* -  
13-17 ปี  14     4.29     - 
 

*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 
 

จากตาราง 18 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของประสบการณ์การเล่นกฬีาของนักกฬีา
คาราเต้โดในประเทศไทยกบัรูปแบบในการใชจ้นิตภาพ พบว่า นักกฬีาคาราเต้โดที�มปีระสบการณ์
ระหว่าง 5 - 8 ปี มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โดที�มอีายุระหว่าง 1 - 4 ปี และนักกฬีาคาราเต้
โดที�มอีายรุะหว่าง 9 - 12 ปี  
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ตาราง 19 แสดงการเปรยีบเทยีบการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยใน
การแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ที�มปีระเภทกฬีาต่างกนั ผล
การทดสอบพบว่า นักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทย ที�มปีระเภทกฬีาต่างกนั มกีารใช้จนิตภาพที�
แตกต่างกนั ในการจนิตภาพ ถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา ด้านการจนิตภาพถงึกลยุทธ์
การแข่งขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแก้ปญัหาเฉพาะหน้าและสิ�งที�เหน็จากการใช้จนิตภาพ 
อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 ดงันั �นจงึทําการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีองตูก ี
(Tukey) ดงัแสดงในตารางที� 20 21 และ 22  
 

ตาราง 19 เปรยีบเทยีบการใช้จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีา
แห่งชาต ิครั �งที� 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหมท่ี�มปีระเภทกฬีาต่างกนั 

 
  ประเภทกีฬา     

การใช้จินตภาพ 
ต่อสู ้ ท่าราํ ทั �งสอง 

F P 
(Kumite) (Kata) ประเภท 

 
(76) (31) (77) 

  
  S.D.  S.D.  S.D. 

  
1. การจนิตภาพถงึเป้าหมาย การบรรลุเป้าหมาย 4.21 1.52 3.84 1.46 4.26 1.25 1.06 0.35 
   ประสบความสาํเรจ็ การไดร้บัเหรยีญรางวลั         
2. การจนิตภาพถงึการสามารถจดัการกบัความเครยีด 4.42 1.28 4.13 1.26 4.36 1.29 0.58 0.56 
    ที�เกดิขึ�นและสามารถจดัการกบัสถานการณ์ที�ทา้ทาย         
3. การจนิตภาพถงึแรงกระตุ้นทางอารมณ์การผอ่น 4.51 1.61 4.16 1.34 4.40 1.41 0.62 0.54 
    คลายและความวติกกงัวลที�เกี�ยวขอ้งกบัการแขง่ขนั         
4. การจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา 4.25 1.23 3.61 1.05 4.60 1.34 6.88 0.00* 
5. การจนิตภาพถงึกลยทุธก์ารแขง่ขนั การเผชญิหน้า 4.45 1.18 4.16 1.16 3.57 0.91 13.05 0.00* 
   กบัคูต่่อสูแ้ละการแกป้ญัหาเฉพาะหน้า         
6. ช่วงเวลาที�ใชใ้นการจนิตภาพ  4.37 1.26 4.26 1.00 4.30 0.67 0.16 0.85 
7. รปูแบบในการใชจ้นิตภาพ  4.22 1.55 4.42 1.23 4.10 0.88 0.71 0.49 
8. สิ�งที�เหน็จากการใช้จนิตภาพ  4.21 1.10 3.94 1.00 3.74 0.50 5.52 0.00* 

 
*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 
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ตาราง 20 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ประเภทกฬีาของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยกบั
การจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา 

 
ประเภทกีฬา จาํนวน ค่าเฉลี�ย ต่อสู้ (Kumite) ท่าราํ (Kata) ทั =งสองประเภท 

ต่อสู ้(Kumite) 76 4.25 - P = 0.01*  
ท่าราํ (Kata) 31 3.61  -  
ทั �งสองประเภท 77 3.57  P = 0.00*  

 
*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 

 
จากตาราง 20 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของประเภทกฬีาของนักกฬีาคาราเต้โดใน

ประเทศไทยกบัการจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา พบว่า นักกฬีาคาราเต้โดที�เล่น
กฬีาประเภทท่ารํา (Kata) มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โดที�เล่นกฬีาประเภทต่อสู้ (Kumite) 
และเล่นกฬีาทั �งสองประเภท  
 
ตาราง 21 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ประเภทกฬีาของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยกบั

การจนิตภาพถงึกลยทุธก์ารแขง่ขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแกป้ญัหาเฉพาะหน้า 
 

ประเภทกีฬา จาํนวน ค่าเฉลี�ย ต่อสู้ (Kumite) ท่าราํ (Kata) ทั =งสองประเภท 
ต่อสู ้(Kumite) 76 4.21 -  P = 0.00* 
ท่าราํ (Kata) 31 3.94  - P = 0.01* 
ทั �งสองประเภท 77 3.74    

 
*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 

 
จากตาราง 21 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของประเภทกฬีาของนักกฬีาคาราเต้โดใน

ประเทศไทยกบัการจนิตภาพถงึกลยทุธก์ารแขง่ขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแก้ปญัหาเฉพาะ
หน้า พบว่า นกักฬีาคาราเตโ้ดที�เล่นทั �งสองประเภทกฬีา มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โดที�เล่น
กฬีาประเภทต่อสู ้(Kumite) และเล่นกฬีาประเภทท่าราํ (Kata)  
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ตาราง 22 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของประเภทกฬีาของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทย
กบัรปูแบบในการใชจ้นิตภาพ 

 
ประเภทกีฬา จาํนวน ค่าเฉลี�ย ต่อสู้ (Kumite) ท่าราํ (Kata) ทั =งสองประเภท 

ต่อสู ้(Kumite) 76 3.93 -  P = 0.00*  
ท่าราํ (Kata) 31 4.40  -  
ทั �งสองประเภท 77 4.08    

 
*มนียัสําคญัทางสถติทิี�ระดบั 0.05 

 
จากตาราง 22 เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของประเภทกฬีาของนักกฬีาคาราเต้โดใน

ประเทศไทยกบัรูปแบบในการใชจ้นิตภาพ พบว่า นักกฬีาคาราเต้โดที�เล่นทั �งสองประเภทกฬีา มี
ความแตกต่างกบันกักฬีาคาราเตโ้ดที�เล่นกฬีาประเภทต่อสู ้(Kumite)  
 



บทที� 5 
สรปุผล อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายในการวิจยั 

1. ศกึษาการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีาแห่งชาต ิ
ครั %งที& 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่

2. เปรยีบเทยีบการใช้จนิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีา
แห่งชาต ิ ครั %งที& 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ ระหว่างเพศ อายุ ประสบการณ์ในการเล่น
กฬีา และประเภทกฬีาโดยมรีายละเอยีดของการดาํเนินการวจิยัดงันี% 

1. ศกึษาแนวคดิ หลกัการ ทฤษฎ ีและงานวจิยัที&เกี&ยวขอ้ง  
2. กําหนดตวัแปร 
3. สรา้งกรอบแนวคดิและสมมตฐิานการวจิยั 
4. การกําหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
5. สรา้งเครื&องมอื วเิคราะหแ์ละตรวจสอบคุณภาพของเครื&องมอื 
6. การเกบ็รวบรวมขอ้มลูจากกลุ่มตวัอยา่ง 
7. การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การกาํหนดประชากร 
ประชากร 
ประชากรที&ใช้ในการวจิยัครั %งนี%คอื นักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยที&เขา้ร่วมการแข่งขนั

กฬีาแห่งชาต ิครั %งที& 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ จาํนวน 184 คน แบ่งออกเป็นนักกฬีาชาย 

106 คน นกักฬีาหญงิ 78 คน (การกฬีาแห่งประเทศไทย, 2555) 
 

การสร้างเครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 
  ในการวจิยัครั %งนี%ผูว้จิยัไดก้ําหนดวธิกีารสรา้งและตรวจสอบเพื&อหาคุณภาพของเครื&องมอื

ดงันี% 
1. การศกึษาคน้ควา้ตํารา เอกสาร และงานวจิยัต่างๆ ที&เกี&ยวขอ้งกบัการจนิตภาพและการ

ใชจ้นิตภาพในการเล่นกฬีา 
2. สรา้งแบบสอบถามใหม้เีนื%อหาครอบคลุมจากการศกึษาเอกสารและงานวจิยัที&เกี&ยวขอ้ง 

และใชแ้บบประเมนิการจนิตภาพทางการกฬีาอนัไดแ้ก่ The Sport Imagery Questionnaire (SIQ), 
The Imagery Use Questionnaire (IUQ) (Hall et al., 1990) ซึ&งไดร้บัการแปลในรปูแบบภาษาไทย 
(Thai Version) โดยศศมิา พกุลานนท ์และกนกทพิย ์สว่างใจธรรม จากผูท้ดสอบทั %งหมด 1,097 คน 
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โดยมผีลการทดสอบความเชื&อมั &นแบบสอบซํ%าของแบบประเมนิ SIQ รูปแบบของภาษาไทย มคี่า
สมัประสทิธิข̂องความคงที&ของขอ้คําถามทั %งหมดเท่ากบั 0.438 - 0.788 ส่วน IUQ รูปแบบของ
ภาษาไทย มคี่าสมัประสทิธิข̂องความคงที&ของขอ้คําถามทั %งหมดเท่ากบั 0.549 - 0.755 จงึเป็นที&
ยอมรบัทางวชิาการ 

3. นําแบบสอบถามไปปรกึษากบัประธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ์และขอ
ขอ้แนะนําเพิ&มเตมิ 

4. นําเครื&องมอืที&ผ่านการปรบัปรุงแก้ไขแลว้ไปทดลองใช ้(Try out) กบับุคคลที&ไม่ไดเ้ป็น
กลุ่มตวัอย่าง จาํนวน 30 คน เพื&อหาค่าความเชื&อมั &น (Reliability) โดยหาค่าสมัประสทิธิแ̂อลฟา 

(Alpha Coefficient) ของครอนบาช (Cronbach. 1970: 126) ได้ค่าความเชื&อมั &น .89 จงึถอืว่า
เครื&องมอืผ่านเกณฑค์่าความเชื&อมั &น 

5. นําแบบสอบถามไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 

เครื&องมอืที&ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในครั %งนี%เป็นแบบสอบถามที&ผู้ว ิจยัสร้างขึ%นโดย
การศกึษาเอกสารและงานวจิยัที&เกี&ยวขอ้ง แบ่งเป็น 3 ตอน คอื 

ตอนที& 1 สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถามประกอบดว้ย 4 ดา้น คอื แบบสอบถามขอ้มลู
ส่วนตวั ประวตักิารแข่งขนั ประสบการณ์การเล่นกฬีา และประสบการณ์ดา้นจติวทิยา ลกัษณะการ
ตอบเป็นแบบทาํเครื&องหมาย �ลงใน � และกรอกขอ้ความลงในช่องว่างที&กําหนดใหต้ามความเป็น
จรงิ  

ตอนที& 2 แบบสอบถามการจนิตภาพทางการกฬีา (Sport Imagery Questionnaire: SIQ) 
จาํนวน 30 ขอ้และแบบสอบถามการใชจ้นิตภาพทางการกฬีา (The Imagery Use Questionnaire: 
IUQ) จํานวน 35 ขอ้ในแต่ละขอ้จะ มคีําตอบอยู่ 7 ระดบั จากไม่เคยเลยจนถงึบ่อยครั %ง ลกัษณะการ
ตอบเป็นแบบทาํเครื&องหมาย�ทบัลงในตวัเลขที&คดิว่าเป็นระดบัการปฏบิตั ิ   

ตอนที& 3 ขอ้เสนอแนะ (เกี&ยวกบัการฝึกจติภาพของนกักฬีาคาราเตโ้ด) 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู  

1. ศกึษาเอกสาร งานวจิยัและบทความที&เกี&ยวข้องกบัการใช้จนิตภาพของนักกีฬาและหา
คุณภาพของเครื&องมอื 

2. ผู้วิจ ัยทําหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากบัณฑิตวิทยาลัย
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ นําไปตดิต่อเจา้หน้าที&ของสมาคมคาราเต้แห่งประเทศไทย เพื&อขอเขา้
ไปเกบ็ขอ้มลูกบันกักฬีาคาราเตโ้ด ดว้ยตนเองและผูช่้วย  

3. ดาํเนินการเกบ็ขอ้มลูตามขั %นตอนดงันี%  
3.1 ให้นักกีฬาคาราเต้โดที&เขา้ร่วมการแข่งขนักฬีาแห่งชาติ ครั %งที& 41 ณ จงัหวดั

เชยีงใหม ่ตอบแบบสอบถามตามความเป็นจรงิ 
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3.2 นําคะแนนที&ได้จากการตอบแบบสอบถามของนักกฬีาคาราเต้โดที&เขา้ร่วมการ
แขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั %งที& 41มาวเิคราะหโ์ดยใชว้ธิทีางสถติ ิ

 
การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู  

 ผู้วจิยันําข้อมูลที&ตรวจสอบเรยีบรอ้ยสมบูรณ์จากนั %นนํามาวเิคราะห์หาค่าสถติิโดยใช้
คอมพวิเตอรโ์ปรแกรมสาํเรจ็รปู ตามลกัษณะที&ตอ้งการศกึษาดงันี% 

1. ตรวจสอบความสมบูรณ์เรยีบร้อยของแบบสอบถามแต่ละฉบบั โดยคดัเลอืกเฉพาะ
แบบสอบถามที&มคีวามสมบรูณ์ 

2. นําขอ้มลูที&ไดจ้ากแบบสอบถามมาวเิคราะหข์อ้มลูดงันี% 
2.1 ตอนที& 1 นําขอ้มลูของเพศ อายุ ประสบการณ์ในการเล่นกฬีา และประเภทกฬีามา

แจกแจงความถี& และหาค่ารอ้ยละ นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางประกอบคาํบรรยาย 
2.2 ตอนที& 2 นําขอ้มลูของการจนิตภาพทางการกฬีา (Sport Imagery Questionnaire: 

SIQ) การใชจ้นิตภาพทางการกฬีา (The Imagery Use Questionnaire: IUQ) มาหาค่าเฉลี&ย และ
ส่วนเบี&ยงเบนมาตรฐาน นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางประกอบคาํบรรยาย 

2.3 ทาํการทดสอบสมมตฐิานเปรยีบเทยีบการศกึษาการใชจ้นิตภาพของนกักฬีา
คาราเตโ้ดในประเทศไทยในการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั %งที& 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่
ระหว่างเพศ อายุประสบการณ์ในการเล่นกฬีา และประเภทกฬีาที&แตกต่างกนั โดยใชค้่าสถติแิบบ  
t-test สาํหรบัเพศ อาย ุประสบการณ์ในการเล่นกฬีา และประเภทกฬีาในการเล่นกฬีา ใชค้่าสถติิ
แบบ F-Test (One-way Analysis of Variance) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี&ยเป็นรายคู่ 
โดยวธิขีองตูก ี(Tukey) นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางประกอบคาํบรรยาย 
 
สรปุผลการวิจยั 

ตอนที� 1 สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม  
นักกฬีาส่วนใหญ่เป็นนักกีฬาส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มจีํานวน 106 คน คดิเป็นร้อยละ 

57.60 และเพศหญิงมจีํานวน 78 คนคดิเป็นร้อยละ 42.40 โดยส่วนใหญ่นักกีฬามอีายุระหว่าง  
17 - 20 ปี  จาํนวน 95 คนคดิเป็นรอ้ยละ 51.60 นักกฬีามอีายุเฉลี&ยอยู่ที& 21 ปี 6 เดอืน โดยนักกฬีา
ที&อายุน้อยที&สุดคอื 17 ปี ส่วนอายุมากที&สุดคอื 33 ปี ซึ&งส่วนใหญ่มปีระสบการณ์การเล่นกฬีา
ระหว่าง 1 - 4 ปี และ 5 - 8 ปี มจีาํนวนเท่ากนัคอื 70 คน คดิเป็นรอ้ยละ 36.80 นักกฬีามี
ประสบการณ์การเล่นกฬีาเฉลี&ยอยู่ที& 6 ปี 3 เดอืน โดยนักกฬีาที&มปีระสบการณ์น้อยที&สุดคอื 1 ปี 
ส่วนประสบการณ์มากที&สุดคอื 17 ปี 
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ตอนที� 2 วเิคราะหแ์บบสอบถามการจนิตภาพทางการกฬีา (Sport Imagery 
Questionnaire: SIQ) และแบบสอบถามการใชจ้นิตภาพทางการกฬีา (The Imagery Use 
Questionnaire: IUQ) นํามาสรปุได ้ดงัตาราง 23 

 
ตาราง 23 สรุปค่าเฉลี&ยและค่าเบี&ยงเบนมาตรฐานเกี&ยวกบัการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดใน

ประเทศไทยในการแขง่ขนักฬีาแห่งชาต ิครั %งที& 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม ่
 

การใช้จินตภาพ  S.D. ระดบัการปฏบิตั ิ
1. การจนิตภาพถงึเป้าหมาย การบรรลุเป้าหมายประสบ 4.11 1.5 บางครั %ง 
ความสาํเรจ็ การไดร้บัเหรยีญรางวลั 

   
2. การจนิตภาพถงึการสามารถจดัการกบัความเครยีดที& 4.29 1.39 บางครั %ง 
เกดิขึ%นและสามารถจดัการกบัสถานการณ์ที&ทา้ทายได ้

   
3. การจนิตภาพถงึแรงกระตุน้ทางอารมณ์การผ่อนคลาย 4.37 1.42 บางครั %ง 
และความวติกกงัวลที&เกี&ยวขอ้งกบัการแข่งขนั 

   
4. การจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา 4.24 1.37 บางครั %ง 
5. การจนิตภาพถงึกลยุทธก์ารแขง่ขนั การเผชญิหน้า 3.94 1.4 บางครั %ง 
กบัคู่ต่อสูแ้ละการแกป้ญัหาเฉพาะหน้า 

   
6. ช่วงเวลาที&ใชใ้นการจนิตภาพ 4.28 1.34 บางครั %ง 
7. รปูแบบในการใชจ้นิตภาพ 4.19 1.3 บางครั %ง 
8. สิ&งที&เหน็จากการใชจ้นิตภาพ 3.95 1.22 บางครั %ง 

รวม 4.17 1.37 บางครั 1ง 

 
ตอนที� 3 ผลการทดสอบสมมตฐิาน 
การเปรยีบเทยีบการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทย ในการแข่งขนักฬีา

แห่งชาต ิครั %งที& 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ เพศที&ต่างกนั มกีารใชจ้นิตภาพแตกต่างใน
ด้านการจนิตภาพถงึแรงกระตุ้นทางอารมณ์การผ่อนคลายและความวติกกงัวลที&เกี&ยวขอ้งกบัการ
แขง่ขนั และดา้นช่วงเวลาที&ใชใ้นการจนิตภาพ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี&ระดบั 0.05 

นกักฬีาคาราเต้โดที&มอีายุต่างกนัมกีารใชจ้นิตภาพดา้นการใชจ้นิตภาพดา้นรปูแบบในการ
ใชจ้นิตภาพและสิ&งที&เหน็จากการใชจ้นิตภาพแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี&ระดบั 0.05 และ
ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีองตูก ี(Tukey) พบว่า ดา้นรปูแบบในการใชจ้นิตภาพนัก
กฬีาคาราเต้โดที&มอีายุระหว่าง 17 - 20 ปี มคีวามแตกต่างกบัอายุระหว่าง 21 - 24 ปี และอายุ
ระหว่าง 29 - 33 ปี ส่วนความแตกต่างรายคู่ของการใชจ้นิตภาพดา้นสิ&งที&เหน็จากการใชจ้นิตภาพ 
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พบว่านักกฬีาคาราเต้โดที&มอีายุระหว่าง17 - 20 ปี มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โดที&มอีายุ
ระหว่าง 21 - 24 ปี และนกักฬีาคาราเตโ้ดที&มอีายรุะหว่าง 25 - 28 ปี  

นักกฬีาคาราเต้โดที&มปีระสบการณ์การเล่นกฬีาต่างกนั มกีารใชจ้นิตภาพที&แตกต่างกนัใน
การจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา ดา้นการจนิตภาพถงึกลยุทธ์การแข่งขนั การ
เผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแก้ปญัหาเฉพาะหน้า ช่วงเวลาที&ใชใ้นการจนิตภาพ และรปูแบบในการ
ใชจ้นิตภาพ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี&ระดบั 0.05 

ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีองตูก ี(Tukey) พบว่า การจนิตภาพถงึการ
พฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีามแีตกต่างระหว่างนักกฬีาคาราเต้โดที&มปีระสบการณ์ระหว่าง 1 - 4 
ปี มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โดที&มอีายุระหว่าง 5 - 8 ปี ส่วนการจนิตภาพถงึกลยุทธก์าร
แข่งขัน การเผชิญหน้ากับคู่ ต่อสู้และการแก้ปญัหาเฉพาะหน้า พบว่า นักกีฬาคาราเต้โดที&มี
ประสบการณ์ระหว่าง 9 - 12 ปี มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โดที&มอีายุระหว่าง 1 - 4 ปี และ
นกักฬีาคาราเตโ้ดที&มอีายรุะหว่าง 5 - 8 ปี ดา้นช่วงเวลาที&ใชใ้นการจนิตภาพ พบว่า นักกฬีาคาราเต้
โดที&มปีระสบการณ์ระหว่าง 1 - 4 ปี มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โดที&มอีายุระหว่าง 5 - 8 ปี 
และสุดทา้ยดา้นรปูแบบในการใชจ้นิตภาพ พบว่า นักกฬีาคาราเต้โดที&มปีระสบการณ์ระหว่าง 5 - 8 
ปี มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โดที&มอีายุระหว่าง 1 - 4 ปี และนักกฬีาคาราเต้โดที&มอีายุ
ระหว่าง 9 – 12 ปี  

นกักฬีาคาราเตโ้ดในประเทศไทยที&มปีระเภทกฬีาต่างกนัมกีารใชจ้นิตภาพที&แตกต่างกนัใน
การจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา ดา้นการจนิตภาพถงึกลยุทธ์การแข่งขนั การ
เผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแกป้ญัหาเฉพาะหน้า และสิ&งที&เหน็จากการใชจ้นิตภาพ อย่างมนีัยสําคญั
ทางสถติทิี&ระดบั 0.05  

ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้านการจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการ
กฬีา พบว่า นกักฬีาคาราเตโ้ดที&เล่นกฬีาประเภทท่าราํ (Kata) มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โด
ที&เล่นกีฬาประเภทต่อสู้ (Kumite) และเล่นกีฬาทั %งสองประเภท ด้านการจนิตภาพถึงกลยุทธ์การ
แขง่ขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแกป้ญัหาเฉพาะหน้า พบว่า นักกฬีาคาราเต้โดที&เล่นทั %งสอง
ประเภทกฬีา มคีวามแตกต่างกบันักกฬีาคาราเต้โดที&เล่นกฬีาประเภทต่อสู้ (Kumite) และเล่นกฬีา
ประเภทท่ารํา (Kata) และด้านรูปแบบในการใช้จนิตภาพ พบว่า นักกฬีาคาราเต้โดที&เล่นทั %งสอง
ประเภทกฬีา มคีวามแตกต่างกบันกักฬีาคาราเตโ้ดที&เล่นกฬีาประเภทต่อสู ้(Kumite)  

 
อภิปรายผล 

จากผลการวจิยัการศึกษาการใช้จนิตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดในประเทศไทยในการ
แข่งขนักฬีาแห่งชาต ิครั %งที& 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ สามารถอภปิรายผลตามประเดน็
สาํคญัไดด้งันี% 
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การเปรยีบเทยีบการใชจ้นิตภาพของนักกฬีาคาราเต้โดในประเทศไทยในการแข่งขนักฬีา
แห่งชาต ิครั %งที& 41 ปี พ.ศ. 2555 ณ จงัหวดัเชยีงใหม่ที&มเีพศที&ต่างกนัมกีารใชจ้นิตภาพแตกต่างใน
ด้านการจนิตภาพถงึแรงกระตุ้นทางอารมณ์การผ่อนคลายและความวติกกงัวลที&เกี&ยวขอ้งกบัการ
แข่งขนัและดา้นช่วงเวลาที&ใชใ้นการจนิตภาพ ทั %งนี%อาจเป็นเพราะเพศชายมอีารมณ์มั &นคง มคีวาม
หนักแน่น มั &นใจตวัเอง มนิีสยักลา้เสี&ยง ชอบความท้าทายและมอีารมณ์ก้าวรา้วมากกว่า ในขณะที&
เพศหญงิมกัมอีารมณ์อ่อนไหว มคีวามมั &นใจในตวัเองตํ&าและมแีนวโน้มในการพึ&งพาและคลอ้ยตาม
ผูอ้ื&นมากกว่าผู้ชาย และเพศหญงิและเพศชายมคีวามสนใจและความต่างกนั มกีารดําเนินชวีติและ
การตัดสินใจต่างกัน ซึ&งมีความคล้ายคลึงกับงานวิจยัของซาร่า เจนนิเฟอร์ และจอร์จ (Sarah, 
Jennifer; & George. 2010) จาก University of Birmingham ไดศ้กึษาการใชจ้นิตภาพเพื&อประเมนิ
และจดัการกับความท้าทายและสภาวะถูกคุกคามในนักกีฬา วัตถุประสงค์ของการวิจัยนี% เพื&อ
ตรวจสอบว่าการจนิตภาพแบบใด สามารถจดัการกบัการและประเมนิสถานการณ์ความเครยีดใน
นกักฬีา (ว่าเป็นเรื&องทา้ทาย หรอื ถูกคุกคาม) และการตอบสนองดา้นร่างกายและจติใจเป็นอย่างไร 
และการตคีวามความแตกต่างของเหตุการณ์ จากการประเมนิดา้นความรูค้วามจาํในบทจนิตภาพ 3 
แบบ คอื แบบท้าทาย แบบธรรมชาต ิและ แบบถูกคุกคาม กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬา ชาย 10 คน 
หญงิ 10 คน อายุเฉลี&ย 20.85 ปี ในขณะทําการจนิตภาพในแต่ละบทมกีารวดัชพีจร (Heart rate) 
ปรมิาณเลอืดที&ถูกส่งออกจากหวัใจในการบบีตวั 1 ครั %ง (Stroke volume) และปรมิาณเลอืดที&ถูก
ส่งออกจากหวัใจในการบบีตวั 1 นาท ี (Cardiac output) โดยใชเ้ครื&อง Doppler echocardiography 
ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ และความเชื&อมั &นในตนเองถูกวดัโดยแบบทดสอบ Immediate 
Anxiety Measures Scale ในระหว่างการจนิตภาพแบบทา้ทายและแบบถูกคุกคาม กลุ่มตวัอย่างมี
การเพิ&มขึ%นของชพีจร ปรมิาณเลอืดที&ถูกส่งออกจากหวัใจในการบบีตวั 1 ครั %ง และปรมิาณเลอืดที&ถูก
ส่งออกจากหวัใจในการบบีตวั 1 นาท ี อย่างมนีัยสําคญัทางสถติิที&ระดบั .05 แม้ว่าจะไม่มคีวาม
แตกต่างกันทางสรีรวิทยาในสถานการณ์ความเครียดทั %งสอง การตอบสนองและอาการทาง
ความเครยีด ในการจนิตภาพแบบท้าทายถูกประเมนิว่าเป็นความสะดวกในขณะจนิตภาพและเป็น
ความอ่อนแอในขณะจติภาพแบบถูกคุคาม ผลการศกึษานี%สนับสนุนว่าการใชเ้ทคนิคการจนิตภาพ
ทาํใหป้รบัตวักบัความเครยีดไดด้ขีึ%น 

นักกีฬาคาราเต้โดที&มีอายุต่างกันมีการใช้จินตภาพด้านสิ&งที&เห็นจากการใช้จินตภาพ 
แตกต่างกนั ทั %งนี%เนื&องจากอายุของแต่ละคนสามารถบ่งบอกถงึความคดิความอ่านที&แตกต่างกนัไป 
แต่ละคนก็มมีุมมองและนําไปปรบัใช้ในเหมาะกบัวยัของตนเอง มคีวามคลา้ยคลงึกบังานวจิยัของ  
จสัตนิ (Justin. 2006) ไดศ้กึษาผลของโปรแกรมการฝึกจนิตภาพที&มผีลต่อประสทิธภิาพการยงิประตู
โทษบาสเกตบอลและสมรรถนะของนกักฬีาบาสเกตบอลระดบัมธัยมศกึษา วดิโีอเทปส่วนบุคคลที&ใช้
ในการเพิ&มประสทิธภิาพของการฝึกจนิตภาพ ผลการวจิยัทาํใหเ้กดิการเปลี&ยนแปลงในความสามารถ
ในการสรา้งจนิตภาพ การแข่งขนัและการฝึกยงิประตูโทษของแต่ละคนและประสทิธภิาพของการ
แขง่ขนัและการฝึกยงิประตูโทษบาสเกตบอล  
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นักกฬีาคาราเต้โดที&มปีระสบการณ์การเล่นกฬีาต่างกนัมกีารใช้จนิตภาพที&แตกต่างกนัใน
การจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา ดา้นการจนิตภาพถงึกลยุทธ์การแข่งขนั การ
เผชญิหน้ากบัคู่ต่อสูแ้ละการแก้ปญัหาเฉพาะหน้า ช่วงเวลาที&ใชใ้นการจนิตภาพ และรปูแบบในการ
ใช้จนิตภาพ ทั %งนี%เพราะประสบการณ์ในการเล่นกีฬามคีวามสําคญัมาก นักกีฬาสามารถสะสม
ประสบการณ์ ลองผดิลองถูก ยิ&งนักกฬีาที&มปีระสบการณ์มากความผดิพลาดกจ็ะน้อยลง อกีทั %งหาก
นกักฬีาที&ใชก้ารจนิตภาพทั %งการฝึกซอ้มและการแข่งขนัจรงิตลอดอายุการแข่งขนั ประสบการณ์กจ็ะ
มากขึ%นและสามารถถ่ายทอดสู่นักกฬีารุ่นต่อไปได้อกีด้วย มคีวามคล้ายคลงึกบังานวจิยัของ ฟิลปิ 
(Phillip G. Post. 2010) จาก New Mexico State University ไดท้ําการศกึษาปรากฏการณ์ต่อ
ประสบการณ์ในการจนิตภาพของนักยมินาสตกิ โดยการศกึษานี%ได้ทําการสมัภาษณ์ปรากฏการณ์ 
กบันักยมินาสติกหญงิระดบัวทิยาลยัจํานวนทั %งสิ%น 10 คน อายุเฉลี&ย 22 ปี ในการตรวจสอบประ
การณ์การจนิตภาพทางการกฬีาของพวกเธอ การวเิคราะห์เชงิคุณภาพจากบทสมัภาษณ์พบ 693 
หน่วยความ และประกอบเป็นโครงสร้างเฉพาะขั %นสุดท้ายที&สําคญัได้ 5 มติ ิคอื การเตรยีมพร้อม
สําหรบัการเคลื&อนไหว การเตรยีมพร้อมด้านจติใจ ด้านความรู้สึกและทกัษะ การคบคุมมุมมอง 
ความเรว็ และความพยายาม สุดท้ายคือ เวลาและสถานที&  ในบรรดาผลลพัธ์ที&ไม่ได้รายงานใน
การศึกษาก่อนหน้านี%คือ ความเร็วการถ่ายเทความคิดในการจินตภาพของนักกีฬานั %นมีหลาย
วัตถุประสงค์  การทํางานประสานกันระหว่างการเคลื&อนไหวร่างกายและการจินตภาพที&เน้น
ความรูส้กึของท่าทางความสามารถในการการแก้ไขขอ้ผดิพลาดอนัไม่ตั %งใจของการจนิตภาพ และ
ทกัษะการลําดบัภาพเหตุการณ์ใหเ้กดิขึ%นในระหว่างการจนิตภาพ การศกึษานี%พบสิ&งต่าง ๆ เพิ&มขึ%น
จากการศกึษาก่อนหน้า เพื&อที&จะแนะนํานกัจติวยิาการกฬีาที&จะทาํงานรว่มกบันกัยมินาสตกิชั %นเลศิ 

นกักฬีาคาราเตโ้ดในประเทศไทยที&มกีารแข่งขนัในประเภทกฬีาต่างกนัมกีารใชจ้นิตภาพที&
แตกต่างกนัในการจนิตภาพถงึการพฒันาทกัษะเฉพาะทางการกฬีา ดา้นการจนิตภาพถงึกลยุทธก์าร
แข่งขนั การเผชญิหน้ากบัคู่ต่อสู้และการแก้ปญัหาเฉพาะหน้า และสิ&งที&เห็นจากการใช้จนิตภาพ 
เนื&องจากการแขง่ขนักฬีาแต่ละประเภทลว้นต้องใชท้กัษะและความสามารถที&ต่างกนัออก การคดิกล
ยุทธ์และหาทางแก้ไขปญัหาได้รวดเรว็ที&สุดย่อมได้เปรยีบกว่าผู้อื&นเสมอขณะที&ทําการแข่งกีฬา
ประเภทต่อสู ้และยิ&งทําการฝึกจนิตภาพใหม้คีวามสอดคลอ้งกบัประเภทกฬีาย่อมแก้ไขปญัหา และ
สรา้งความสําเรจ็ได้ง่ายขึ%น มคีวามคล้ายคลงึกนักบังานวจิยัของศศมิา พกุลานนท์ และ กนกทพิย ์
สว่างใจธรรม (2555: บทคดัย่อ) ทําการศกึษาการเปรยีบเทยีบการจนิตภาพในนักกฬีาต่างประเภท
กนั โดยงานวจิยันี%มวีตัถุประสงคเ์พื&อเปรยีบเทยีบการจนิตภาพ (ความสามารถการจนิตภาพ และ
การใช้ จนิตภาพ) ในนักกฬีาประเภททกัษะเปิดและทกัษะปิดผู้เข้า ร่วมวจิยัเป็นนักกีฬาระดบั
ตวัแทนจงัหวดัเชยีงราย จาํนวน 86 คน แบ่งเป็นนักกฬีาประเภททกัษะปิดจาํนวน 44 คน (อายุ
เฉลี&ย 18.89 ± 4.68 ปี) และนักกฬีาประเภททกัษะเปิด จํานวน 42 คน (อายุเฉลี&ย16.07 ± 6.15ปี) 
นักกีฬาทุกคนทําแบบสอบถามการจินตภาพทางการเคลื&อนไหว (Movement imagery 
questionnaire-revised) และแบบสอบถามการจินตภาพทางการกีฬา (Sport imagery 
questionnaire) ฉบบัภาษาไทย เพื&อประเมนิความสามารถการจนิตภาพและการใช้จนิตภาพ
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ตามลําดับ ผลการศึกษาพบว่านักกีฬาทักษะปิดมีการใช้จินตภาพในด้านการเรียนรู้แบบ
เฉพาะเจาะจง (Cognitive specific) มากกว่านักกฬีาทกัษะเปิดอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิ (4.59 ± 
0.90 และ4.04 ± 1.21 ตามลําดบั p = .046) ทั %งนี%นักกฬีาทกัษะปิดมแีนวโน้มใชจ้นิตภาพในดา้น
อื&นๆ มากกว่านักกีฬาทักษะเปิด (ไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ) นอกจากนี%นักกีฬาทักษะปิดมี
ความสามารถการจนิตภาพด้านการเคลื&อนไหว (Kinesthetic) สูงกว่านักกีฬาทกัษะเปิดแต่มี
ความสามารถการจนิตภาพดา้นการมองเหน็ (Visual) ตํ&ากว่า (ไมม่นียัสาํคญัทางสถติ)ิ 

 
ข้อเสนอแนะที�ได้จากการวิจยัครั 1งนี1  

ดา้นประสบการณ์การเล่นกฬีา  
ผลจากการตรวจสอบแบบสอบถามในด้านประสบการณ์การเล่นกฬีาในส่วนที&เป็นคําถาม

ปลายเปิดสามารถนํามาสรุปไดว้่านักกฬีาที&ประสบความสําเรจ็เหน็ว่าคาราเต้โดไม่ได้เป็นเพยีงแค่
กฬีาแต่เป็นสิ&งที&ทําให้ได้ฝึกฝนร่างกายและจติใจให้แขง็แรงมคีวามอดทน มคีวามมวีนิัยและทําให้
ห่างไกลยาเสพตดิ ไมว่่าผลของการแขง่ขนัจะแพห้รอืชนะกต็าม ส่วนนกักฬีาที&ไม่ประสบความสําเรจ็
เห็นว่าไม่ได้มกีารฝึกซ้อมที&จรงิจงัเท่าที&ควร และนักกีฬาคาราเต้โดที&พอๆกนัเห็นว่าผลจากการ
แข่งขันมีทั %งแพ้และชนะ ได้เหรียญรางวัลบ้างไม่ได้บ้าง แต่ก็สามารถเก็บมาเป็นข้อคิดและ
ประสบการณ์ที&ดไีด ้

ดา้นประสบการณ์ดา้นจติวทิยา  
ส่วนที&เห็นว่าการใช้ทกัษะทางจนิตภาพมผีลกบัการแข่งขนัคาราเต้โดให้เหตุผลว่า การ

จนิตภาพสามารถช่วยแก้เกมระหว่างการแข่งขนัได ้ทําใหจ้นิตนาการในการเล่นว่าจะเล่นอย่างไรดี
จงึจะไดแ้ตม้ ทาํใหรู้ส้กึคุน้เคยกบัสถานการณ์ต่างๆ ช่วยทบทวน วางแผนและเป็นการฝึกสมาธแิละ
สต ิทาํใหอ้อกท่าทางไดอ้ยา่งถูกตอ้งและสมจรงิ โดยทกัษะที&ใชบ่้อยเมื&อเล่นไดด้คีอื พยายามมคีวาม
มั &นใจในตนเอง อย่าประมาท มสีตแิละไม่หลงตวัเอง ส่วนทกัษะที&ใชบ่้อยเวลาเล่นไม่ดคีอื ใช้เสยีงผู้
ฝึกสอนกระตุน้และตั %งสต ิและนําขอ้ผดิพลาดเหล่านั %นมาปรบัปรงุพฒันา 

ดา้นการฝึกจนิตภาพ 
อยากให้มกีารอบรมและเผยแพร่การฝึกจนิตภาพไปสู่กลุ่มเป้าหมาย เช่น ผู้ฝึกสอนหรอื

นกักฬีาอยา่งกวา้งขวางและสมํ&าเสมอ และนําทกัษะไปใชใ้นการแขง่ขนัคาราเตโ้ดต่อไป 
 

ข้อเสนอแนะสาํหรบัการวิจยัครั 1งต่อไป 
1. ควรทําการวจิยัในลกัษณะนี%ให้ทั &วถงึทุกชนิดกฬีา เพื&อเป็นประโยชน์ต่อไปต่อการ

ฝึกซอ้มและการแขง่ขนัของนกักฬีาไทยใหส้ามารถแขง่ขนักบันกักฬีาระดบัโลกได ้
2. ควรทาํการวจิยัในกลุ่มประชากรที&แตกต่างกนัออกไป เช่น ครผููฝึ้กสอนหรอือดตีนักกฬีา 

เพื&อใหร้บัรูถ้งึความรูค้วามเขา้ใจและการใชท้กัษะการจนิตภาพที&หลากหลาย 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามเพื�อการวิจยั 

เรื�องการศึกษาการใช้จินตภาพของนักกีฬาคาราเต้โดในประเทศไทย 
คาํชี*แจง 

1. แบบสอบถามประกอบด้วยเนื�อหา 3 ตอน 
ตอนที�  1สถานของผู้ตอบแบบสอบถามประกอบด้วย 4 ด้าน คือ  

1. แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว 5 ข้อ  2. ประวัติการแข่งขัน 4 ข้อ   
3. ประสบการณ์การเล่นกีฬา 5 ข้อ 4. ประสบการณ์ด้านจิตวิทยา 6 ข้อ 

ลักษณะการตอบเป็นแบบทําเครื0องหมาย  �ลงใน  � และกรอกข้อความลงใน
ช่องว่างที0กําหนดให้ตามความเป็นจริง  

ตอนที�  2 แบบสอบถามการจินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery 
Questionnaire) จาํนวน 30 ข้อและแบบสอบถามการใช้จินตภาพทางการกีฬา (The 
Imagery Use Questionnaire: IUQ) จาํนวน 35 ข้อในแต่ละข้อจะ มีคําตอบอยู่ 7 ระดับ 
จากไม่เคยเลยจนถึงบ่อยครั �ง (ไม่เคยเลยคือ ระดับที0 1-----ถึงบ่อยครั �งคือ ระดับที0 7) 
ท่านกรุณาเลือกคาํตอบเพียงคําตอบเดียวในแต่ละคาํถาม โดยทาํเครื0องหมาย �ทับลงใน
ตัวเลขที0ท่านคิดว่าปฏิบัติ   ซึ0งข้อความเหล่านี�ไม่มีคาํตอบใดถูกและคําตอบใดผิด 

ตอนที�  3 ข้อเสนอแนะ (เกี0ยวกับการฝึกจิตภาพของนักกีฬาคาราเต้โด) 
2. กร ุณาตอบแบบสอบถามทุกข ้อ ตามความ เป็นจ ร ิง  ท ุกตอน เพื 0อ จ ะ เป็น

ประโยชน์การวิจัยและสามารถนําไปใช้ประโยชน์ในเชิงวิชาการให้ได้มากที0สุด 
3. แบบสอบถามฉบับนี� เ ป็นความลับ และใช้เพื0องานวิจ ัยเท่านั �น ไม่ได้นําไปใช้

เพื0อการอื0นอ ันจะทําให้ท่าน เก ิดความเด ือดร ้อนเส ียหาย  หร ือหาผลประโยชน์ในเช ิง
พาณิชย์ แต่ประการใด 

 
ตอนที�  1 สถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม 

คาํชี*แจงโปรดทําเครื0องหมาย �ลงใน � และกรอกขอ้ความลงในช่องว่างที0กําหนดให้
ตามความเป็นจรงิ 
1. ข้อมลูส่วนตวั 

1.1 ชื0อ-สกุล............................................................................เพศ  � ชาย � หญงิ 
1.2 อาย.ุ..................ปี 
1.3 เริ0มเล่นกฬีาคาราเตเ้มื0ออาย.ุ..........ปี เริ0มแขง่ขนัครั �งแรกเมื0ออายุ...........ปี 
1.4 ระยะเวลาที0เล่นกฬีาคาราเต.้...............ปี ระยะเวลาที0ตดิทมีชาต.ิ............ปี  
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 1.5 เป็นนกักฬีา คาราเตโ้ด ประเภท (สามารถเลอืกไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
� ท่าราํ (Kata)  
ประเภทของท่าราํ  � บุคคล (Individual)    � ทีม (Team) 
ระดับการแข่งขันของท่าราํ � ระดับพื�นฐาน (Basic)  � ระดับสูง (Advance) 
� ต่อสู้ (Kumite)  
ประเภทการของต่อสู้  � บุคคล (Individual)  รุ่นนํ�าหนัก..................  

� ทีม (Team) 
2. ประวติัการแข่งขนั 

2.1 ประวตักิารแขง่ขนัระดบันานาชาต ิเคยเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาคาราเตโ้ด รายการใดบา้ง 
(ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
� เยาวชนนานาชาต.ิ.....ครั �ง � ประชาชน นานาชาต.ิ.....ครั �ง � ซเีกมส.์......ครั �ง 
� เอเชี0ยนเกมส.์.....ครั �ง  � ชงิแชมป์เอเชยี.....ครั �ง � ชงิแชมป์โลก.....ครั �ง 
� อื0นๆ (โปรดระบุ)........................................ 

2.2 รว่มการแขง่ขนัระดบันานาชาตมิาแลว้ทั �งหมด..............................ครั �ง    
2.3. ปจัจุบนัท่านยงัเป็นตวัแทนทมีชาตไิทยหรอืไม ่(ที0เขา้รว่มการแขง่ระดบันานาชาตริะหว่างปี 

พ.ศ. 2554-2555) � เป็น  � ไมเ่ป็น 
2.4. ประวตักิารแขง่ขนัภายในประเทศ เคยเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาคาราเตโ้ด รายการใดบา้ง 

(ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 
  กฬีาแห่งชาต.ิ...........ครั �ง     กฬีาเยาวชนแห่งชาต.ิ........ครั �ง  
  กฬีามหาวทิยาลยั.........ครั �ง     กฬีาสถาบนัพละศกึษา.........ครั �ง 
  กฬีานกัเรยีน.........ครั �ง  
  การแขง่ขนักฬีาคาราเตโ้ด ชงิชนะเลศิแห่งประเทศไทย  .........ครั �ง  
  การแขง่ขนัคาราเตโ้ด ไทยแลนดโ์อเพ่น.........ครั �ง  
  การแขง่ขนัคาราเตโ้ด ประเภททมี ชงิชนะเลศิแห่งประเทศไทย ครั �งที0 1........... 
  การแขง่ขนัคาราเตโ้ด โกจไูก ชงิชนะเลศิแห่งประเทศไทย........ครั �ง 
  การแขง่ขนัคาราเตโ้ด โชโตกนั ชงิชนะเลศิแห่งประเทศไทย.......ครั �ง 
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3. ประสบการณ์การเล่นกีฬา 
3.1 ประสบการณ์โดยรวมของการเล่นกฬีา 

� ประสบความสาํเรจ็    � ไมป่ระสบความสําเรจ็  � พอๆกนั 
เพราะอะไรจงึสรปุเช่นนี�
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

3.2 เป้าหมายสงูสุดในการเล่นกฬีา............................................................................................ 
3.3 เป้าหมายในการแขง่ขนัครั �งนี�.....................................ระดบัความพรอ้มในขณะนี�................. 
3.4 ขอ้ดขีองตวัเองในขณะนี�

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
3.5 ขอ้ที0ตอ้งปรบัปรงุในขณะนี�

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
4. ประสบการณ์เกี�ยวกบัทกัษะด้านจิตวิทยา 

4.1 ทกัษะทางจติวทิยาที0ใชบ่้อยเมื0อ เล่นไดด้/ีไดแ้ตม้/คะแนนนํา................................................ 
ผลเป็นอยา่งไร.......................................................................................................................... 
4.2 ทกัษะทางจติวทิยาที0ใชบ่้อยเมื0อ เล่นไมไ่ดด้/ีเสยีแตม้........................................................... 

    ผลเป็นอยา่งไร.......................................................................................................................... 
4.3 ท่านเคยฝึกแบบฝึกจนิตภาพทางการกฬีาก่อนเขา้รว่มการแขง่ขนัในแต่ละครั �งหรอืไม ่

 เคย กี0ครั �ง.............      ไมเ่คย 
4.4 ท่านคดิว่าท่านไดใ้ชท้กัษะทางจนิตภาพในการแขง่ขนัคาราเตโ้ด หรอืไม ่ 

 ใช ้     ไมใ่ช ้ 
4.5 ท่านคดิว่าท่านใชท้กัษะทางจนิตภาพในการแขง่ขนักฬีาคาราเต ้ประเภทอะไรมากที0สุด 

 ท่าราํบุคคล (Individual Kata)        
 ท่าราํทมี (Team Kata) 
 ต่อสูบุ้คคล (Individual Kumite) รุน่นํ�าหนกั............................... 
 ต่อสูท้มี (Team Kumite)  
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4.6 ท่านคดิว่าการใชท้กัษะทางจนิตภาพมผีลกบัการแข่งขนักฬีาคาราเตโ้ด หรอืไม่ 
 ม ีอยา่งไร (โปรดอธบิาย) 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 ไมม่ ี
 
ตอนที�  2 แบบสอบถามการจินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery 

Questionnaire: SIQ) จาํนวน 30 ข้อและแบบสอบถามการใช้จินตภาพทางการกีฬา 
(The Imagery Use Questionnaire: IUQ) จาํนวน 35 ข้อ 

คาํชี�แจงแบบสอบถามการจินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery 
Questionnaire: SIQ) จาํนวน 30 ข้อ และแบบสอบถามการใช้จินตภาพทางการกีฬา 
(The Imagery Use Questionnaire: IUQ) จาํนวน 35 ข้อ 

ในแต่ละข้อจะ มีคําตอบอยู่ 7 ระดับ จากไม่เคยเลยจนถึงบ่อยครั �ง (ไม่เคยเลย
คือ ระดับที01-----ถึงบ่อยครั �งคือ ระดับที0 7) 

ท่านกรุณาเล ือกคําตอบเพียงคําตอบเด ียวในแต่ละคําถาม โดยทําเครื0องหมาย 
�ทับลงในตัวเลขที0ท่านคิดว่าปฏิบ ัติ ซึ0งข้อความเหล่านี�ไม่ม ีคําตอบใดถูกและคําตอบใด
ผิด 
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1 ฉันจินตนาการถึงบรรยากาศของการได้รับชัยชนะในการแข่งขัน (เช่น ความตื"นเต้นที"เกิดขึ%น

หลังจากได้รับชัยชนะ) 1 2 3 4 5 6 7

2 ฉันจินตนาการถึงนักกีฬาคนอื"นมาแสดงความยินดีกับฉันเมื"อฉันแสดงความสามารถได้ดี 1 2 3 4 5 6 7

3 ฉันจินตนาการถึงบรรยากาศการได้รับเหรียญรางวัล (เช่น ความภมิูใจ ความตื"นเต้น) 1 2 3 4 5 6 7

4 ฉันจินตนการถึงคนดูปรบมือชื"นชมให้กับการแสดงความสามารถของฉัน 1 2 3 4 5 6 7

5 ฉันจินตนาการว่าตัวฉันได้รับเหรียญรางวัลจากชัยชนะ 1 2 3 4 5 6 7

6 ฉันจินตนาการว่าตัวฉันกําลังให้สมัภาษณใ์นฐานะผู้ชนะ 1 2 3 4 5 6 7

7 ฉันสามารถดึงความรู้สกึเข้ามาในหัวถึงอารมณก์่อนการแข่งขันได้ 1 2 3 4 5 6 7

8 ฉันจินตนาการว่าตัวฉันสามารถรับมือกับความเครียด และความตื"นเต้นของการแข่งขันและ

สามารถคงความนิ"งไว้ได้ 1 2 3 4 5 6 7

9 ฉันจินตนาการถึงความเครียดและความกังวลที"เกี"ยวข้องกับการแข่งขัน 1 2 3 4 5 6 7

10 เมื"อฉันจินตนาการถึงการแข่งขัน ฉันรู้สกึถึงอารมณตื์"นเต้น 1 2 3 4 5 6 7

11 เมื"อฉันจินตนาการถึงการแข่งขันที"กําลังจะมาถึง ฉันรู้สกึกังวล 1 2 3 4 5 6 7

12 ฉันจินตนาการถึงความตื"นเต้นที"เกี"ยวข้องกับการแข่งขัน 1 2 3 4 5 6 7

13 ฉันสามารถเปลี"ยนภาพการแสดงทกัษะได้อย่างง่ายดาย 1 2 3 4 5 6 7

14 เมื"อฉันจินตนาการถึงทกัษะใดๆ ฉันสามารถจินตนาการการแสดงทกัษะได้สมบูรณแ์บบอย่าง

สมํ"าเสมอ 1 2 3 4 5 6 7

15 ฉันสามารถแก้ไขทกัษะทางกายในใจได้ 1 2 3 4 5 6 7

16 ก่อนจะแสดงทกัษะใดๆ ฉันจินตนาการว่าตัวฉันแสดงทกัษะนั%นได้อย่างสมบูรณแ์บบ 1 2 3 4 5 6 7

17 เมื"อเรียนรู้ทกัษะใหม่ ฉันจินตนาการว่าตัวฉันสามารถแสดงทกัษะนั%นอย่างสมบูรณแ์บบ 1 2 3 4 5 6 7

18 ฉันสามารถควบคุมภาพของการแสดงทกัษะทางกายได้อย่างสมํ"าเสมอ 1 2 3 4 5 6 7

19 ฉันสามารถสร้างแผนและกลยุทธ์ขื%นใหม่ในหัวของฉันได้ 1 2 3 4 5 6 7

20 ฉันจินตนาการถึงกลยุทธ์สาํรอง ในกรณทีี"แผนการเล่นเดิมใช้ไม่ได้ผล 1 2 3 4 5 6 7

21 ฉันจินตนาการถึงช่วงต่างๆ ของการแข่งขัน (การบุก การรับ การเล่นจังหวะเร็ว การเล่นจังหวะช้า) 1 2 3 4 5 6 7

22 ฉันจินตนาการว่าตัวฉันยังคงเล่นในการแข่งขันแม้ว่าจะแสดงความสามารถได้ไม่ดี 1 2 3 4 5 6 7

23 ฉันจินตนาการถึงการแสดงความสามารถทั%งหมดในรูปแบบเดียวกับที"ฉันต้องการให้มันเกิดขึ%น

ในการแข่งขัน 1 2 3 4 5 6 7

24 ฉันจินตนาการว่าตัวฉันเล่นได้สาํเร็จตามแผน 1 2 3 4 5 6 7

25 ฉันจินตนาการว่าตัวฉันสามารถเล่นได้อย่างเต็มที" (100%) ระหว่างการแข่งขัน 1 2 3 4 5 6 7

26 ฉันจินตนาการว่าตัวเองมีความแข็งแกร่งทางจิตใจ 1 2 3 4 5 6 7

27 ฉันจินตนาการว่าตัวฉันแสดงความมั"นใจต่อหน้าคู่แข่งขัน 1 2 3 4 5 6 7

28 ฉันจินตนาการว่าตัวฉันมีสมาธิระหว่างสถานการณท์ี"ท้าทาย 1 2 3 4 5 6 7

29 ฉันจินตนาการว่าตัวฉันสามารถควบคุมตัวเองได้ในสถานการณท์ี"ยากลําบาก 1 2 3 4 5 6 7

30 ฉันจินตนาการว่าตัวฉันทาํงานสาํเร็จ ผ่านสถานการณท์ี"ยากลําบาก (เช่น การเล่นรุนแรง การเล่น

ทั%งที"บาดเจ็บ) 1 2 3 4 5 6 7

นอ้ยมาก <-------->บ่อย

แบบสอบถามการจินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery Questionnaire)
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1 คุณใช้การจินตภาพในช่วงของการฝึกซ้อม มากแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

2 คุณใช้การจินตภาพในช่วงของการแข่งขัน มากแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

3 คุณใช้การจินตภาพก่อนการฝึกซ้อม 1 2 3 4 5 6 7

4 คุณใช้การจินตภาพขณะทาํการฝึกซ้อม 1 2 3 4 5 6 7

5 คุณใช้การจินตภาพหลังเสร็จสิ%นการฝึกซ้อม 1 2 3 4 5 6 7

6 คุณใช้การจินตภาพก่อนการแข่งขัน 1 2 3 4 5 6 7

7 คุณใช้การจินตภาพขณะทาํการแข่งขัน 1 2 3 4 5 6 7

8 คุณใช้การจินตภาพหลังเสร็จสิ%นการแข่งขัน 1 2 3 4 5 6 7

9 คุณใช้การจินตภาพขณะที"ทาํกิจกรรมอื"นๆ ที"ไม่เกี"ยวข้องกับการฝึก (เช่นการวิ"งออกกําลังกายเพื"อสขุภาพ) 1 2 3 4 5 6 7

10 คุณใช้การจินตภาพในช่วงพักของวัน 1 2 3 4 5 6 7

11 คุณใช้การจินตภาพก่อนเข้านอน หรือขณะนอนอยู่บนเตียง 1 2 3 4 5 6 7

12 เมื"อทาํจินตภาพ คุณเห็นภาพของตัวเองจากด้านนอก ในลักษณะเดียวกับการชมวิดีทศัน์ของตัวเอง 1 2 3 4 5 6 7

13 จากคําถามข้อ 12. ภาพที"เห็นมีความคมชัด/ชัดเจน มากแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

14 จากคําถามข้อ 12. คุณสามารถเปลี"ยนแปลงภาพนั%นได้อย่างง่ายดายเพียงใด 1 2 3 4 5 6 7

15 เมื"อทาํจินตภาพ คุณเห็นภาพของตัวเองราวกับว่าคุณได้เล่นหรือปฏบิัติกิจกรรมนั%นๆ จริง 1 2 3 4 5 6 7

16 จากคําถามข้อ 15. ภาพที"เห็นมีความคมชัด/ชัดเจน มากแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

17 จากคําถามข้อ 15. คุณสามารถเปลี"ยนแปลงภาพในการจินตภาพของคุณได้อย่างง่ายดายแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

18 คุณสามารถเห็นภาพตัวเองแสดงทกัษะย่อยทางการกีฬาได้อย่างง่ายดายแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

19 คุณสามารถเห็นภาพตัวเองแสดงทกัษะโดยรวมทางการกีฬาได้อย่างง่ายดายแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

20 คุณสามารถเห็นภาพตัวเองทาํการแข่งขันบางสว่นได้อย่างง่ายดายแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

21 คุณสามารถเห็นภาพตัวเองทาํการแข่งขันโดยรวมได้อย่างง่ายดายแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

22 คุณสามารถเห็นภาพคนอื"นๆ กําลังเล่นบ่อยแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

23 คุณเห็นภาพตัวเองเล่นผิดพลาด บ่อยแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

24 คุณเห็นภาพเห็นตัวเองแพ้การแข่งขัน บ่อยแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

25 คุณเห็นภาพตัวเองในช่วงก่อนการแข่งขัน เช่น การอบอุ่นร่างกาย บ่อยแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

26 คุณเห็นภาพบรรยากาศในวันแข่งขัน บ่อยแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

27 คุณเห็นภาพตัวเองชนะการแข่งขัน บ่อยแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

28 คุณเห็นภาพตัวเองได้รับรางวัลชนะเลิศ บ่อยแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

29 ขณะที"จินตภาพ คุณได้รู้สกึเหมือนกับว่าคุณได้ปฏบิัติกิจกรรมนั%นจริงๆ บ่อยแค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

30 คุณสามารถรู้สกึถึงการสมัผัสกับอุปกรณก์ีฬาได้อย่างง่ายดาย แค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

31 คุณสามารถรู้สกึถึงการทาํงานของกล้ามเนื%อได้อย่างง่ายดาย แค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

32 คุณสามารถรู้สกึถึงการควบคุมร่างกายของตัวเองได้อย่างง่ายดาย แค่ไหน 1 2 3 4 5 6 7

33 คุณได้ฝึกจินตภาพโดยมีการนําการฝึกจากนักจิตวทิยาการกฬีาหรือโค้ช (โดยที"คุณจะรู้ วา่คุณต้องจินตภาพถงึอะไร และนานเท่าไหร่) 1 2 3 4 5 6 7

34 คุณได้ฝึกจินตภาพอย่างสมํ"าเสมอ (เช่น มีการกําหนดช่วงเวลาการฝึกในแต่ละวัน) 1 2 3 4 5 6 7

35 สําหรับผลงานที "ดทีี "สุดในชีวิตของคณุที "ผา่นมา คณุได้ใช้การจินตภาพ (หรือฝึกจินตภาพ) ทั%งในช่วงของการฝึกซ้อม และการแข่งขัน มากแคไ่หน 1 2 3 4 5 6 7

แบบสอบถามการใชจิ้นตภาพทางการกีฬา (The Imagery Use Questionnaire: IUQ)

ไม่เคย -------> บ่อย
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9. ขอ้เสนอแนะ (เกี0ยวกบัการฝึกจนิตภาพของนกักฬีาคาราเตโ้ด) 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
............................................... 
   

        ขอขอบพระคุณทุกท่านที0สละเวลา 
ในการตอบแบบสอบถาม 

นายทวสีุข เชี0ยวชาญปรชีากุล 
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