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คำ�นำ�

	 ในปัจจุุบัันนี้้�องค์์ความรู้้�ด้้านจิิตวิิทยาทางการกีีฬาได้้เติิบโตอย่่างก้้าวกระโดด และ

จะเห็น็ได้ว้่า่นัักกีฬีาไทยมีกีารใช้จ้ิติวิทิยาควบคู่่�กับัการฝึกึซ้อ้มมากขึ้้�น และประสบความสำำ�เร็จ็

ทั้้�งในระดัับชาติิ และนานาชาติิ โดยการจิินตภาพถืือเป็็นหััวใจสำำ�คััญของการฝึึกจิิตใจ	

ของนัักกีีฬา แต่่ในปััจจุุบัันหนัังสืือด้้านจิิตวิิทยาการกีีฬาในประเทศไทยยัังมีีน้้อย โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งการจิินตภาพทางการกีีฬาและการออกกำำ�ลังกาย

	 หนัังสืือ “จิินตภาพทางการกีีฬาและการออกกำำ�ลัังกายเบื้้�องต้้น” ป ระกอบด้้วย 	

9 บ ท ซึ่่ �งครอบคลุุมถึึงองค์์ความรู้้�เบื้้�องต้้นของการจิินตภาพทางการกีีฬาและออกกำำ�ลัังกาย 

ได้แ้ก่่ บทที่่� 1 ความหมายของการจินิตภาพทางการกีีฬา บทที่่� 2 ประเภทและการใช้จ้ินิตภาพ 

บทที่่� 3 ป ระสิิทธิิภาพของการจิินตภาพในการเพิ่่�มสมรรถนะทางการกีีฬา บ ทที่่� 4 ปั จจัย	

ที่่�ส่่งผลต่่อการจิินตภาพที่่�มีีประสิิทธิิภาพ บ ทที่่� 5 ทฤษฎีีการจิินตภาพ บ ทที่่� 6 รููป แบบ	

การจิินตภาพ PETTLEP และการประยุุกต์์ใช้้ บทที่่� 7 รููปแบบการจิินตภาพ RAMDIU และ

การประยุุกต์์ใช้้ บทที่่� 8 การฝึึกจิินตภาพทางการกีีฬา และ บทที่่� 9 การประเมิินการจิินตภาพ 

ทั้้�ง 9 บ ทนี้้� ผ่ ่านรวบรวมผลงานวิจััย องค์์ความรู้้�จากหนัังสืือทั้้�งในและต่่างประเทศ รวมถึึง

ประสบการณ์ข์องผู้้�เขียีน โดยผู้้�เขียีนหวังัเป็น็อย่า่งยิ่่�งว่า่ ผู้้�อ่า่นจะได้ร้ับัความรู้้�และความเข้า้ใจ

เกี่่�ยวกับัการจินิตภาพทางการกีฬีาและการออกกำำ�ลังักายเบื้้�องต้้น และนำำ�ไปใช้พ้ัฒันาสมรรถนะ

นัักกีีฬาและการออกกำำ�ลัังกายในประชาชนทั่่�วไปได้้

ศศิมา พกุลานนท์
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	 การจิินตภาพทางการกีีฬาเป็็นกลยุุทธ์์การฝึึกทางจิิตวิิทยาการกีีฬาที่่�สำำ�คััญและถููกใช้้อย่่างแพร่่หลาย 

ซึ่่�งทำำ�ให้้การกล่่าวถึึงการฝึึกทางจิติวิิทยาจะถููกอ้้างถึึงการฝึึกจิินตภาพเสีียเป็็นส่วนใหญ่่ และการใช้้คำำ�ว่า “mental 

imagery” “mental practice” “mental rehearsal” และ “mental stimulation” สามารถใช้้แทนกัันได้้ 

และมีีความหมายในลักษณะเดีียวกัันนั่่�นคืือการฝึึกจินิตภาพทางการกีีฬา (1)

	 การจิินตภาพทางการกีีฬา (sport imagery) เป็็นการสร้้างภาพเหตุุการณ์์ ป ระสบการณ์์ และการ

เคลื่่�อนไหวขึ้้�นภายในใจก่่อนแสดงทัักษะจริิง ซึ่่ �งเป็็นสภาวะความรู้้�สึึกต่่าง ๆ ทางร่่างกาย เช่่นการเคลื่่�อนไหว	

อย่่างมีีจัังหวะ การจััดลัักษณะท่่าทาง และแม้้กระทั่่�งความรู้้�สึึกด้้านจิิตใจ เช่่นความรู้้�สึึกปลาบปลื้้�มยิินดีเมื่่�อได้้รัับ

ชััยชนะ หรืือความรู้้�สึึกเจ็็บปวดเมื่่�อเกิิดการบาดเจ็็บ โดยการจินิตภาพอาจอาศััยแรงกระตุ้้�นจากภายนอก นั่่�นคืือ

การจินิตภาพถึึงประสบการณ์์ที่่�เคยได้้รัับมาก่่อน โดยอาศััยข้้อมููลที่่�อยู่่�ในความทรงจำำ� (memory information) 

ทั้้�งการรัับรู้้�  (sensory register) ความจำำ�ระยะสั้้�น  (working memory) และความจำำ�ระยะยาว (long-term 

memory) อัันมีีผลต่่อการรัับรู้้� ความเข้้าใจ และลัักษณะทางอารมณ์์ที่่�อยู่่�ในความควบคุุมของนัักกีีฬา นอกจากนี้้�

การจิินตภาพอาจอาศััยแรงกระตุ้้�นจากภายใน นั่่ �นคืือนัักกีีฬาอาจจิินตภาพโดยการสร้้างเหตุุการณ์์หรืือ

ประสบการณ์์ขึ้้�นมาใหม่่ในใจ ซึ่่ �งการจิินตภาพดัังกล่่าวสามารถเป็็นได้้ทั้้�งการจิินตภาพแบบภายนอก (external 

imagery perspective) โดยนัักกีฬีาจะเห็น็ภาพตัวัเองจากภายนอก คล้า้ยกับัการเห็น็ภาพตัวัเองผ่า่นจอโทรทัศัน์์

หรืือวิิดีีโอที่่�ถ่่ายภาพการเคลื่่�อนไหวของตััวเอง และการจินิตภาพแบบภายใน (internal imagery perspective) 

ซึ่่�งนัักกีีฬาจะเห็็นภาพผ่่านสายตาของตััวเอง กล่่าวคืือการจิินตภาพแบบภายในนัักกีีฬาจะไม่่เห็็นภาพตััวเอง 	

แต่เ่ห็น็ภาพสิ่่�งแวดล้อ้มต่า่ง ๆ  มีกีารศึึกษาพบว่า่นักักีฬีาที่่�แข่่งขัันในระดับัสููงหรืือนักักีฬีาอาชีพีจะฝึกึการจินิตภาพ

แบบภายในมากกว่่านัักกีีฬาที่่�แข่่งขัันในระดัับสมััครเล่่น (2,3)

	 การจินิตภาพมีคีวามเกี่่�ยวข้้องกับัประสาทสััมผัสัอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�ง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการมองเห็็น หรืือ

ทุุกประสาทสััมผััส  ได้้แก่่การมองเห็็น  (vision) เช่่นการเห็็นภาพตััวเองเลี้้�ยงลููกฟุุตบอลหลบคู่่�ต่อสู้้�  การได้้ยิิน 

(auditory) เช่่นการรัับรู้้�ถึึงเสีียงปืืนการปล่่อยตััวของนัักกีีฬา การได้้กลิ่่�น  (olfactory) เช่่นการได้้กลิ่่�นหญ้้า	

ในสนามหญ้้าของนัักกีีฬาฟุุตบอล การรัับรส  (taste) เช่่นการรัับรู้�รสชาติิของน้ำำ��ที่่�มีีคลอรีีนผสมอยู่่�ในนัักกีีฬา	

ว่่ายน้ำำ��  การรู้้�สึึกสััมผััส  (tactile) เช่่นการรัับรู้้�ถึึงการปะทะกัับลููกวอลเลย์์บอลในขณะตบลููก และการรู้้�สึึกถึึง	

การเคลื่่�อนไหว (kinesthetic) เช่่นการรัับรู้้�ช่่วงการเคลื่่�อนไหวขณะลอยตััวในอากาศของนัักยิิมนาสติิก (2,3) 	

การรัับรู้�ต่่าง ๆ เหล่่านี้้� จ ะช่่วยให้้นัักกีีฬาสร้้างจิินตภาพให้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น ซึ่่ �งการจิินตภาพหรืือภาพในใจ	

ที่่�สร้้างขึ้้�นชััดเจนและมีีชีีวิิตชีีวามากเท่่าไหร่่ ก็ ็จะยิ่่�งช่่วยให้้การแสดงทัักษะจริิงได้้ผลดีีขึ้้�นไปด้้วย น อกจาก	

การจิินตภาพจะเพิ่่�มสมรรถนะทางการกีีฬาแล้้ว ยั งช่่วยในการควบคุมความวิิตกกัังวล ความโกรธ  และ	

จินตภาพทางการกีฬาและการออกกำ�ลังกายเบื้องต้น2
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ความเจ็บ็ปวดอีกีด้ว้ย นักักีฬีาจึึงควรมีคีวามสามารถในการสร้างอารมณ์เ์หล่า่นี้้�ในใจได้ ้เพราะเมื่่�อสร้างได้้นักักีฬีา

จะหาวิิธีีการแก้้ไขว่่าทำำ�ไมจึึงเกิิดความวิิตกกัังวล และทำำ�ไมความวิิตกกัังวลนี้้�ทำำ�ให้้การเล่่นของเขาเสีียไป อี ีกทั้้�ง	

การจินิตภาพทางการกีีฬายังัช่่วยให้้นัักกีีฬาได้้ “ฝึกึซ้อ้มในใจ” สร้างความทรงจำำ�ที่่�ดีใีนการฝึึกซ้้อมและการแข่ง่ขััน 

ให้้นักักีฬีาได้ฝ้ึึกแก้ไ้ขสถานการณ์ต์่า่ง ๆ  การจินิตภาพจึึงเป็น็ทักัษะการฝึกึทางจิติวิทิยาการกีฬีาที่่�มีีประสิทิธิภิาพ 

สามารถลดความวิิตกกัังวลของนัักกีีฬา รวมถึึงเพิ่่�มสมรรถนะทางการกีีฬาได้้ ซึ่่ �งในปััจจุุบัันนี้้�เป็็นที่่�ยอมรัับ	

อย่า่งแพร่ห่ลายแล้ว้ว่า่การจินิตภาพทางการกีฬีานั้้�นไม่เ่พียีงเพิ่่�มสมรรถนะทางการกีฬีาแต่ย่ังัช่ว่ยให้น้ักักีฬีามีคีวาม

มั่่�นใจ มีสีมาธิแิน่ว่แน่ ่และลดความวิติกกังัวลได้อ้ีกีด้้วย ซึ่่�งมีผีู้้�เชี่่�ยวชาญได้อ้ธิบิายกลไกการทำำ�งานของการจินิตภาพ

ที่่�มีีผลต่่อการรัับรู้้�  เรีียนรู้้�  และการพััฒนาด้้านจิิตใจและร่่างกายของนัักกีีฬา ดั ังเช่่น  Carpenter (1894) ได้้ใช้้	

หลัักการ ideomotor (ideomotor principle) (4) ในการอธิิบายการจิินตภาพ เป็็น psychoneuromuscular 

theory ที่่�ว่า่การจิินตภาพทำำ�ให้้เกิิดการเรียีนรู้�ของ motor skill และเกิิดการกระตุ้้�นการทำำ�งานของระบบประสาท

กล้้ามเนื้้�อ (neuromuscular activation) นั่่�นคืือเมื่่�อมีีการจิินตภาพที่่�มีีความคมชััด (vividness) จะทำำ�ให้้มีีการ	

กระตุ้้�นระบบประสาทให้้ส่่งกระแสประสาทไปยัังกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อทำำ�งานในลัักษณะเดีียวกัับการ

เคลื่่�อนไหวร่า่งกายจริง นอกจากนี้้� Sackett (1934) ได้้อธิบิายการจินิตภาพด้ว้ยระบบ coding (coding system) 

หรืือ symbolic learning theory (5) คืื อเมื่่�อจิินตภาพจะเกิิดการกระตุ้้�นระบบประสาทส่่วนกลาง (central 

nervous system) ให้เ้กิดิภาพพิมิพ์ภ์ายในใจ (mental blueprint) ซึ่่�งจะถููกจดจำำ�ภาพที่่�ประสบความสำำ�เร็็จหรืือ

การแสดงทัักษะที่่�สมบููรณ์์แบบ ซึ่่ �งทำำ�ให้้การแสดงทัักษะนั้้�นมีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งข้ึ้�น  และโดยทั่่�วไปแล้้วการฝึึก

จิินตภาพจะทำำ�ควบคู่่�กัับการฝึึกทัักษะทางกาย ซึ่่ �งจะช่่วยส่่งเสริมการรัับรู้้�  เรีียนรู้�  และการพััฒนาด้้านจิิตใจและ

ร่่างกายของนัักกีีฬา 

	 การฝึึกจิินตภาพในทางกีีฬาได้้ถููกใช้้ฝึึกนัักกีีฬาอย่่างแพร่่หลายและเป็็นที่่�ยอมรัับแล้้วว่่าสามารถเพิ่่�ม

สมรรถนะทางกีีฬา (3,6) ซึ่่ �งการจิินตภาพมีีหลายประเภท โดย Paivio (1985) แบ่่งประเภทการจิินตภาพ	

แยกย่่อยออกเป็น็  5 ป ระเภท ได้้แก่่ Motivational Specific (MS) เป็็นการจิินตภาพถึึงเป้้าหมาย การบรรลุุ	

เป้้าหมาย ป ระสบความสำำ�เร็็จ  การได้้รัับเหรีียญรางวััล Motivational General-Mastery (MG-M) เป็็นการ

จิินตภาพถึึงการสามารถจััดการกัับความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�น ส ามารถเผชิิญและจััดการกัับสถานการณ์์ที่่�ท้้าทายได้้ 

Motivational General-Arousal (MG-A) เป็็นการจิินตภาพถึึงแรงกระตุ้้�นทางอารมณ์์ การผ่่อนคลาย และ	

ความวิิตกกัังวลที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการแข่่งขััน  Cognitive Specific (CS) เป็็นการจิินตภาพถึึงการพััฒนาทัักษะ	

เฉพาะทางการกีีฬา Cognitive General (CG) เป็็นการจิินตภาพถึึงกลยุุทธ์์การแข่่งขััน การเผชิิญหน้้ากัับคู่่�ต่่อสู้้� 

การแก้้ปััญหาเฉพาะหน้้า (7,8) ซึ่่�งนัักกีีฬาควรมีีการจิินตภาพทั้้�ง 5 ประเภทเพื่่�อประสิิทธิิภาพสููงสุุดของการฝึึก
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	 การจิินตภาพตามทฤษฎีีของ Paivio นั้้ �น  นัักจิิตวิิทยาการกีีฬาจะต้้องเลืือกใช้้ให้้เหมาะสมกัับนัักกีีฬา

ประเภทนั้้�น   มากที่่�สุุด แต่่ทั้้�งนี้้�การฝึึกจิินตภาพจะสััมฤทธิ์์�ผล ยังข้ึ้�นอยู่่�กัับการจิินตภาพของตััวนัักกีีฬาแต่่ละคน

ด้้วย (6,8) ซึ่่ �งนัักกีีฬาในประเภทต่่าง ๆ จ ะมีีการจิินตภาพทั้้�งก่่อน ข ณะ และหลัังจากการฝึึก นัักกีีฬา	

ที่่�มีีประสบการณ์์สููงหรืือแข่่งขัันในระดัับสููง ก็ ็ยิ่่�งมีีการจิินตภาพมากกว่่านัักกีีฬาที่่�แข่่งขัันในระดัับต่ำำ��กว่่าหรืือ	

นัักออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อสุุขภาพ (9,10) ดั ังนั้้�นก่่อนการฝึึกจิินตภาพนัักจิิตวิิทยาการกีีฬาควรทราบการจิินตภาพซึ่่�ง

เป็น็พื้้�นฐานที่่�แตกต่า่งกันัในแต่่ละบุคุคล เพื่่�อประกอบการสร้างแบบฝึกึที่่�มีปีระสิทิธิภิาพ อันส่ง่ผลถึึงความสามารถ

ในการแสดงทัักษะในการแข่่งขััน 

	 การจิินตภาพเป็็นการฝึึกที่่�มีีประสิิทธิิภาพในการเพิ่่�มความสามารถในการจััดการและควบคุมตนเอง 	

(self-regulation) และสามารถใช้้จิินตภาพเพ่ื่�อการเรีียนรู้้�ทัักษะตลอดจนจัดการกัับความคิิดและอารมณ์์	

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัการแข่่งขันักีฬีา การใช้จ้ินิตภาพสามารถประยุกุต์ ์RAMDIU model เป็น็แนวทางในการฝึึกจิินตภาพ

ที่่�มีปีระสิทิธิภิาพ การจินิตภาพที่่�มีปีระสิทิธิภิาพต้้องอาศัยัปัจัจัยัหลายอย่า่ง เช่น่วัตัถุปุระสงค์แ์ละรายละเอียีดของ

การจิินตภาพ บทจินิตภาพส่่วนบุุคคล (personal imagery script) สามารถพััฒนาได้้ตาม 5 Ws (who, where, 

when, why และ what) (16)

	 นอกจากนี้้� Holmes และ Collins (2001) พัฒันา PETTLEP model (11) ประกอบด้ว้ย 7 องค์ป์ระกอบ

ของการฝึึก ได้้แก่่การเคลื่่�อนไหวทางกาย (Physical) สิ่่ �งแวดล้้อม (Environment) กิ ิจกรรม (Task) เวลา 	

(Timing) การเรียีนรู้� (Learning) อารมณ์์ความรู้้�สึึก (Emotion) และมุุมมองการจินิตภาพ (Perspective) (12,13) 

PETTLEP model เป็น็รููปแบบการฝึกึจินิตภาพที่่�มีปีระสิทิธิภิาพอย่า่งมาก และสามารถพัฒันาสมรรถนะทางการ

กีีฬาได้้อย่่างหลากหลาย เช่่นการทรงตััว ความแข็็งแรง และทัักษะทางเทคนิิคกีีฬา (14,15) 

	 การฝึกึจินิตภาพให้้มีปีระสิิทธิภิาพและมีีผลทางบวกแก่่นักักีีฬาต้้องอาศััยความเข้้าใจและคำำ�นึึงถึึงปััจจัยั

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการฝึึกจิินตภาพ ทั้้ �งนี้้�โคชควรมีีการประเมิินความสามารถในการจิินตภาพของนัักกีีฬา และควร	

ให้้นัักกีีฬาฝึึกจิินตภาพทุุกวััน  โคชควรออกแบบโปรแกรมให้้เหมาะสมกัับนัักกีีฬาแต่่ละทุุกคน  โดยข้้อแนะนำำ�	

ในการฝึึกจิินตภาพคืือ 1) การจิินตภาพต้้องมีีการให้้ความหมาย คุ ุณค่่า และรายละเอีียดของการจิินตภาพที่่�มีี

ความแตกต่า่งกันัและเฉพาะเจาะจง จะช่ว่ยให้เ้พิ่่�มประสิทิธิภิาพในการจินิตภาพมากขึ้้�น (17)  2) ควรมีกีารประเมินิ

การให้้คุุณค่่าของการจิินตภาพของนัักกีีฬา โดยอาจใช้้การเขีียนไดอารี่่�การจินิตภาพ เช่่นให้้นัักกีีฬาเขีียนรายงาน

ว่า่นักักีฬีาได้ป้ระโยชน์จ์ากการจินิตภาพในการแข่ง่ขันัหรืือไม่ ่และจะช่ว่ยให้ส้ามารถติิดตามรายละเอียีดของการ

จิินตภาพว่่าเป็น็ประโยชน์์หรืือไม่่เป็็นประโยชน์์ต่่อความสามารถในการแข่่งขััน (18)
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	 หนัังสืือ “จิินตภาพทางการกีีฬาและการออกกำำ�ลัังกายเบื้้�องต้้น” ประกอบด้้วย 9 บท ซึ่่�งครอบคลุุมถึึง

องค์์ความรู้้�เบื้้�องต้้นของการจิินตภาพทางการกีีฬาและออกกำำ�ลัังกาย ได้้แก่่ บ ทที่่� 1 ความหมายของจิิตวิิทยา	

การกีีฬาและการจิินตภาพทางการกีีฬา บ ทที่่� 2 ป ระเภทของการจิินตภาพ และการใช้้จิินตภาพ บ ทที่่� 3 

ประสิิทธิิภาพของการจิินตภาพในการเพิ่่�มสมรรถนะทางการกีีฬา บ ทที่่� 4 ปั ัจจััยที่่�ส่่งผลต่่อการจิินตภาพที่่�มีี

ประสิิทธิิภาพ บ ทที่่� 5 ทฤษฎีีการจิินตภาพ บ ทที่่� 6 รููป แบบการจิินตภาพ PETTLEP และการประยุุกต์์ใช้้ 	

บทที่่� 7 รููปแบบการจิินตภาพ RAMDIU และการประยุุกต์์ใช้้ บทที่่� 8 การฝึึกจินิตภาพทางการกีีฬา และ บทที่่� 9 

การประเมิินการจิินตภาพ ทั้้ �ง 9 บ ทนี้้� ผ่ านรวบรวมผลงานวิิจััย องค์์ความรู้้�จากหนัังสืือทั้้�งในและต่่างประเทศ 	

รวมถึึงประสบการณ์์ของผู้้�เขีียน  โดยผู้้�เขีียนหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า ผู้้�อ่่านจะได้้รัับความรู้้�และความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับ	

การจิินตภาพทางการกีีฬาและการออกกำำ�ลัังกายเบ้ื้�องต้้น  และนำำ�ไปใช้้พััฒนาสมรรถนะนัักกีีฬาและส่่งเสริม	

การออกกำำ�ลัังกายในประชาชนทั่่�วไปได้้ 
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บทที่

Definition of Sport Imagery

ความหมายของ 
การจินตภาพทางการกีฬา 

1
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	 การจินิตภาพเป็น็การฝึกึทัักษะทางจิติวิทิยาการกีฬีาที่่�สำำ�คัญัและถููกใช้อ้ย่า่งแพร่ห่ลาย ดังันั้้�นก่อ่นที่่�เรา

ทราบถึึงความหมายของการจินิตภาพ เราจึึงควรทราบความหมายและความสำำ�คัญัของจิติวิทิยาการกีฬีาเสียีก่อ่น

	 จิิตวิิทยาการกีีฬาเป็็นศาสตร์์แขนงหนึ่่�งที่่�นำำ�เอาหลัักการทางจิิตวิิทยามาใช้้กัับการกีีฬา ซึ่่ �งมีีผลต่่อ

ประสิิทธิิภาพในการแสดงความสามารถสููงสุุดของการเล่่นกีฬา โดยการนำำ�หลัักการฝึึกทฤษฎีจีิติวิิทยาต่่าง ๆ  และ

สิ่่�งแวดล้้อมที่่�มีีส่่วนสััมพัันธ์กัับการกีีฬามาประยุุกต์์ใช้้กัับการเล่่นกีีฬา (17,19) 

	 จิิตวิิทยาการกีีฬาและการออกกำำ�ลัังกายยัังเป็็นสหวิิทยาการที่่�ประยุุกต์์ทุุกศาสตร์์ของวิิทยาศาสตร์์	

การกีีฬากัับองค์์ความรู้้�จิิตวิิทยา (1) ในปััจจุุบัันได้้มีีการให้้ความสำำ�คััญกัับการฝึึกทางจิิตวิิทยาการกีีฬามากข้ึ้�น 	

ซึ่่�งการฝึึกทางจิิตวิิทยาดัังกล่่าวช่่วยให้้นัักกีีฬาประสบความสำำ�เร็็จตามเป้้าหมาย และมีีส่่วนสำำ�คัญกัับการพััฒนา

ทัักษะทางจิิตใจซึ่่�งส่่งผลต่่อการแข่่งขัันกีีฬาอีีกด้้วย (17-19) น อกจากนี้้�ยัังมีีผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านจิิตวิิทยาการกีีฬา	

ได้้ให้้ความหมายของจิิตวิิทยาการกีีฬา ดัังนี้้� 

ความหมายของจิิตวิิทยาการกีีฬา 

จิติวิทิยาการกีฬีาและการออกกำำ�ลังักายเป็็นศาสตร์ท์ี่่�ศึึกษาเกี่่�ยวกับัพฤติกิรรมของมนุษุย์ท์ี่่�เกี่่�ยวข้้องกับั

กีีฬาและการออกกำำ�ลังักาย และประยุุกต์ท์ฤษฎีดัีังกล่่าวสู่่�การปฏิบัิัติ ิ(2) โดยนักัจิติวิิทยาการกีีฬาแนะนำำ�หลัักการ

และแนวทางที่่�สามารถนำำ�ไปใช้้ประโยชน์ได้้ ด้ ้วยหลััก ABC of psychology ได้้แก่่ A: Affect (อารมณ์์ 	

ความรู้้�สึึก) B: Behavior (พฤติิกรรม) และ C: Cognition (ความคิิด) ในสถานการณ์์กีีฬาที่่�แตกต่่างกััน (2,3) 

	 สมบััติิ กาญจนกิจ  และ ส มหญิิง จั นทรุุไทย (2542) กล่่าวโดยสรุปว่่า จิิตวิิทยาการกีีฬา หมายถึึง	

การนำำ�เอาองค์์ความรู้้�ของศาสตร์์สาขาจิิตวิิทยาและวิิทยาศาสตร์์มาประยุุกต์์ใช้้กัับสถานการณ์์การกีีฬา เพื่่�อจะ

ทำำ�ความเข้้าใจพฤติิกรรมในการกีีฬาว่่าเกิิดขึ้้�นอย่่างไร เพราะเหตุุใด และทำำ�ให้้มีีความสามารถสููงข้ึ้�น  รวมถึึง	

สร้้างแรงจููงใจในการส่่งเสริิมให้้บุุคคลหรืือกลุ่่�มเล่่นกีีฬาเพื่่�อสุุขภาพ ส มรรถภาพ เพื่่�อนัันทนาการ และเพื่่�อการ

บำำ�บััดรัักษา (18)

	 สืืบสาย บุญวีีรบุุตร (2541) กล่่าวว่่า จิิตวิิทยาการกีีฬาคืือการศึึกษาถึึงกระบวนการทางจิิตใจ ความคิิด 

อารมณ์์ สัมพัันธ์์กัับความสามารถในการแข่่งขัันกีีฬาของนัักกีีฬา และในทางกลัับกัันสมรรถนะทางการกีีฬามีีผล	

อย่่างไรต่่อจิิตใจ  กระบวนการคิิด การรัับรู้้�ตนเอง การประเมิินความสามารถ ความรู้้�สึึกที่่�ดีีต่่อการเล่่นหรืือ	

การกีีฬา สร้้างความสนุุก ความท้้าทายตลอดเวลาที่่�เข้้าร่่วมกิิจกรรม สร้างความรู้้�สึึกผููกพัันและมุ่่�งมั่่�นในการกีีฬา 

และทุ่่�มเทเพื่่�อการพััฒนาความสามารถของตนเอง (21)
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	 สุุปราณีี ขวั ัญบุุญจัันทร์์ (2544) กล่่าวว่่า จิิตวิิทยาการกีีฬาเป็็นวิิทยาศาสตร์์แขนงหนึ่่�งที่่�ศึึกษาถึึง

พฤติกิรรมของนักักีฬีา ผู้้�ฝึกึสอน และผู้้�ที่่�มีสี่ว่นเกี่่�ยวข้อ้งในการกีฬีา ที่่�มีผีลต่อ่ประสิทิธิภิาพในการแสดงออกสููงสุดุ

ของการเล่น่กีฬีา โดยการนำำ�หลักัการทฤษฎีีจิติวิทิยาต่า่ง ๆ  และสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�มีสี่ว่นสัมัพันัธ์ก์ับัการกีฬีา มาประยุกุต์์

ใช้้กัับการเล่่นกีีฬา (19)

	 Butler (1997) กล่่าวว่่า จิิตวิิทยาการกีีฬามีีความหมายเหมืือนการฝึึกทัักษะทางจิิต ซึ่่ �งอธิิบายได้้ใน	

รููปแบบของการสร้า้งความคิดิทางบวก การสร้า้งความมั่่�นใจในตนเอง การฝึึกสมาธิ ิการควบคุมุความเครียีด และ

การสร้า้งจิินตภาพ ซึ่่�งถืือเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของการปฏิบิัตัิทิางด้า้นจิติวิทิยา จิิตวิทิยาการกีฬีาสามารถเพิ่่�มทักัษะความ

เป็น็เลิิศในทางการกีีฬาได้้ (4)

	 Anshel (2003) ได้้อธิิบายถึึงความหมายของจิิตวิิทยาการกีีฬาว่่าเกี่่�ยวข้้องกัับการเลืือกหรืือการสร้้าง

แรงจููงใจให้แ้ก่นั่ักกีฬีาที่่�เหมาะสม เพื่่�อที่่�นักักีฬีาเหล่า่นั้้�นมีสี่ว่นร่ว่มแข่ง่ขันัตามศักัยภาพที่่�เขาจะพึึงกระทำำ�ได้สูู้งสุดุ 

(5)

	 จิิตวิิทยาการกีีฬาช่่วยให้้นัักกีีฬาเรีียนรู้้�เทคนิิคหรืือกลยุุทธ์์ทางด้้านจิิตใจ รู้ ้�จักควบคุุมความเครีียด 	

ความวิิตกกัังวล สามารถป้้องกัันการใช้้สารกระตุ้้�น และพััฒนากลยุุทธ์์ของทีีม เรียีนรู้�ทักัษะทางการกีีฬา ซึ่่�งจิติวิิทยา

เป็็นองค์์ประกอบที่่�สำำ�คััญในการแข่่งขัันกีีฬา ดั ังนั้้�นการศึึกษาจิิตวิิทยาการกีีฬาจึึงเป็็นการศึึกษาเพื่่�อที่่�จะอธิิบาย

และทำำ�นายพฤติิกรรมของนัักกีีฬา โคช และผู้้�เกี่่�ยวข้้อง

	 จากความหมายที่่�ผู้้�เชี่่�ยวชาญได้้กล่่าวมาข้้างต้้นนี้้� สรุ ุปได้้ว่่าจิิตวิิทยาการกีีฬา หมายถึึงการนำำ�เอา	

องค์์ความรู้้�ของศาสตร์์สาขาจิิตวิิทยาและวิิทยาศาสตร์์มาประยุุกต์์ใช้้กัับการกีีฬา เพื่่�อจะทำำ�ให้้เกิิดความรู้้� 	

ความเข้้าใจ พฤติิกรรมในการกีีฬาและสามารถเล่่นกีีฬาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

ความสำำ�คััญของจิิตวิิทยาการกีีฬา 

จิติวิทิยาการกีฬีามีคีวามสำำ�คัญัต่อ่วงการกีฬีาเป็น็อย่า่งมาก จะเห็น็ว่า่ทั้้�งนักักีฬีาและผู้้�ฝึกึสอนจะมีสี่ว่น

เกี่่�ยวข้้องกัับจิิตวิิทยาการกีีฬา ซึ่่ �งอาจจะนำำ�ไปสู่่�การปฏิิบััติิและนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้กัับการฝึึกซ้้อมและการแข่่งขััน 	

ดัังนั้้�นจึึงสรุุปความสำำ�คััญของจิิตวิิทยาการกีีฬาได้้ดัังนี้้�

1.	 ช่่วยฝึึกการเตรีียมความพร้้อมของนัักกีีฬาทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ ทั้้ �งในการฝึึกซ้้อมและการ	

	 แข่่งขััน

2.	 ช่ว่ยพัฒันาทักัษะและขีดีความสามารถของนักักีฬีาให้สูู้งขึ้้�น ช่ว่ยให้น้ักักีฬีาได้แ้สดงออกถึึงสมรรถนะ	

	 สููงสุุด
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3.	 ช่่วยให้้นัักกีีฬาสามารถพััฒนาหลัักการและเทคนิิคทางจิิตวิิทยาไปใช้้สำำ�หรัับตนเองในการเล่่นกีีฬา

4.	 ช่ว่ยให้ผู้้้�ฝึกึสอนมีคีวามเข้า้ใจในตัวันัักกีฬีามากขึ้้�น และรู้้�จักัใช้เ้ทคนิคิทางจิติวิทิยาการกีฬีามาใช้ก้ับั	

	 นัักกีีฬาอย่่างเหมาะสม

5.	 ช่่วยให้้การตััดสิินใจของผู้้�ฝึึกสอนในการประเมิินความสามารถของนัักกีีฬา และการคััดเลืือกตััว	

	 นัักกีีฬามีีความเที่่�ยงตรงและเชื่่�อถืือได้้มากยิ่่�งขึ้้�น

6.	 ช่่วยให้้นัักกีีฬาเกิิดการยอมรัับซึ่่�งกัันและกััน ระหว่่างผู้้�ฝึึกสอนกัับนัักกีีฬา

7.	 ช่่วยให้้เกิิดความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างผู้้�จัดการทีีม ผู้้�ฝึึกสอน และนัักกีีฬา

จิิตวิิทยาการกีีฬามีีบทบาทสำำ�คััญอย่่างยิ่่�ง และเป็็นองค์์ประกอบที่่�สำำ�คััญที่่�จะช่่วยส่่งเสริมให้้นัักกีีฬา	

ได้้ใช้้ทัักษะความสามารถสููงสุุด ใช้้สมรรถภาพทางกายได้้สููงสุุด และควบคุมสมรรถภาพทางจิิตได้้ น อกจากนี้้�

จิิตวิิทยาการกีีฬายัังช่่วยให้้ผู้้�ฝึึกสอนและผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับวงการกีีฬาเข้้าใจในตััวนัักกีีฬามากยิ่่�งข้ึ้�น

เม่ื่�อเรามีีความเข้้าใจถึึงความหมายและความสำำ�คััญของจิิตวิิทยาการกีีฬาซึ่่�งเป็็นศาสตร์์ที่่�ครอบคลุุม	

ถึึงการจิินตภาพทางการกีีฬาแล้้ว เราจึึงเรีียนรู้�ความหมายของการจิินตภาพทางการกีีฬาได้้อย่่างมีีความเข้้าใจ	

มากขึ้้�น 

รููปที่่� 1.1	 นัักกีีฬาในปัจจุบััน มี ีการใช้้จิิตวิิทยาการกีีฬาในการแข่่งขัันกีีฬารวมถึึงการจิินตภาพ โดยสามารถ	

	 ดึึงประสบการณ์์เชิิงบวกหรืือภาพที่่�สร้้างขึ้้�นเพื่่�อเตรีียมจิิตใจสำำ�หรัับการแข่่งขัันได้้ (ภาพ freepik)
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ความหมายของการจิินตภาพ (6)

นัักกีีฬาต่่างสนใจการจิินตภาพรวมถึึงผลของการจิินตภาพเพ่ื่�อพััฒนาศัักยภาพกีีฬา บ างคนถึึงกัับ	

กล่่าวว่่า จิินตภาพเป็็นเสาหลัักของจิิตวิิทยาการกีีฬาประยุุกต์์ (7) ในขณะเดีียวกััน  นัักกีีฬาและโคชต่างเห็็น	

ตรงกัันว่า จิินตภาพเป็็นการฝึึกที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดในการฝึึกจิิตใจ (1,8)

มีีการให้้ความหมายของการจิินตภาพและใช้้คำำ�เรีียกแทนการจิินตภาพอย่่างหลากหลาย โดยการ

จิินตภาพที่่�หมายถึึงการเตรีียมพร้้อมด้้านจิิตใจของนัักกีีฬาสำำ�หรัับการแข่่งขััน  ได้้แก่่การจิินตภาพ (imagery) 	

การฝึึกซ้้อมในใจ  (mental rehearsal) โดยในภาษาอัังกฤษอาจมีคำำ�หลากหลายเช่่น  visualization, mental 

rehearsal, symbolic rehearsal, covert practice, imagery, mental rehearsal เป็็นต้้น (6)

การจิินตภาพ (imagery) คืื อการใช้้ประสาทสััมผััสสร้้างภาพหรืือเหตุุการณ์์ขึ้้�นภายในใจ  โดยการ

จิินตภาพไม่่จำำ�เป็็นต้้องมีีแรงกระตุ้้�นจากภายนอก (external stimuli) และการจิินตภาพมีีความเกี่่�ยวข้้องกัับ

ประสาทสััมผััสอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง หรืือทุุกประสาทสััมผััส  ได้้แก่่การมองเห็็น  (vision) การได้้ยิิน  (auditory) 	

การได้้กลิ่่�น  (olfactory) การรัับรส  (taste) และการรู้้�สึึกสััมผััส  (tactile) รวมถึึงการรู้้�สึึกถึึงการเคล่ื่�อนไหว 	

(kinesthetic) การจิินตภาพถููกสร้้างข้ึ้�นโดยอาศััยข้้อมููลที่่�อยู่่�ในความทรงจำำ�ระยะสั้้�น  (sensory register, very 

short-term memory) ความทรงจำำ�ใช้้งาน  (working memory, short-term memory) และความทรงจำำ�	

ระยะยาว (long-term memory) (9)

นอกจากนี้้� Morris และคณะ (2005) ยั ังได้้ให้้ความหมายของการจิินตภาพทางการกีีฬา (sport 	

imagery) เอาไว้้ว่่าเป็็นการสร้้างประสบการณ์์ทางการกีีฬาขึ้้�นภายในใจโดยอาศััยข้้อมููลที่่�อยู่่�ในความทรงจำำ� 	

(memorial information) อั นมีผลต่่อการรัับรู้�  ความเข้้าใจ  และลัักษณะทางอารมณ์์ที่่�อยู่่�ภายใต้้การควบคุม	

ของผู้้�จิินตภาพ การจิินตภาพสามารถเกิิดขึ้้�นได้้โดยปราศจากแรงกระตุ้้�นใด ๆ อั ันเกี่่�ยวข้้องกัับประสบการณ์์	

ที่่�เกิิดขึ้้�น (10)

White และ Hardy (1998) ได้ใ้ห้ค้วามหมายจินิตภาพไว้ว้่า่การจินิตภาพเป็น็ประสบการณ์ท์ี่่�เลียีนแบบ

ประสบการณ์์จริิง เราสามารถที่่�จะเห็็นภาพ รู้ �สึึกเคล่ื่�อนไหว และมีีประสบการณ์์กัับประสาทสััมผััสอื่่�น  ๆ เช่่น 	

การได้้กลิ่่�น  การรัับรส  การได้้ยิินเสีียง โดยเหตุุการณ์์ไม่่ได้้เกิิดข้ึ้�นจริง บ างครั้้�งการหลัับตาจะช่่วยให้้จิินตภาพ	

ได้ง้่า่ยขึ้้�น ซึ่่�งการจิินตภาพต่า่งจากความฝันั (dreaming) เพราะเรากำำ�ลังัตื่่�น (awake) และมีสีติริู้้�ตัวั (conscious) 

ขณะจิินตภาพ (1,11)

สุุพิิตร ส มาหิิโต (2546) กล่่าวว่่าจิินตภาพเป็็นประสบการณ์์ด้้านความรู้้�สึึกนึึกคิิด เช่่นการได้้เห็็น 	

การได้้ยิิน  การได้้ฟัังความ ซึ่่ �งได้้จากประสบการณ์์ในการนึึกคิิด โดยอาศััยความจำำ�  การเห็็นภาพจากภายใน	

Basic Imagery in Sport and Exercise 13

ตัว
อย
่าง



โดยการระลึึกถึึง หากเป็น็ภาพที่่�เกิิดจากสิ่่�งเร้้าภายนอกก็็จะเป็็นประสบการณ์์ที่่�ได้้รัับมาก่่อน การสร้้างจินิตภาพ

จะเป็็นสภาวะความรู้้�สึึกต่่าง ๆ ทางด้้านร่่างกาย เช่่นการเคลื่่�อนไหวอย่่างมีีจัังหวะ การจััดลัักษณะท่่าทาง และ	

แม้้กระทั่่�งความรู้้�สึึกด้้านจิิตใจ เช่่นการดีีใจเมื่่�อได้้รัับชััยชนะ หรืือเมื่่�อเล่่นได้้ดีี (20)

สมบััติิ กาญจนกิิจ และ สมหญิิง จันทรุุไทย (2542) กล่่าวว่่าจิินตภาพเป็็นการสร้้างภาพการเคลื่่�อนไหว

ในใจก่่อนการแสดงทัักษะจริิง ถ้ ้าภาพในใจที่่�สร้้างขึ้้�นชััดเจนและมีีชีีวิิตชีีวามาก ก็ ็จะช่่วยให้้การแสดงทัักษะจริิง

ได้้ผลดีีขึ้้�นไปด้้วย น อกจากนี้้�การสร้้างจิินตภาพยัังช่่วยในการควบคุุมความวิิตกกัังวล ความโกรธ  หรืือความ	

เจ็็บปวด (18)

จริิง ๆ แล้้วทุุกคนมีีการใช้้จิินตภาพ (หรืือจิินตนาการ) ถึึ งประสบการณ์์ต่่าง ๆ เช่่นเราอาจจะเคยดูู	

นัักกอล์์ฟทำำ�วงสวิิงและเคยพยายามจะเลีียนแบบวงสวิิงนั้้�นโดยจิินตนาการภาพในใจก่่อน  หรืือเราอาจจะเคยดูู	

การเต้้นแอโรบิิกและทำำ�หรืือฝึึกท่่าทางในใจก่่อนที่่�จะเริ่่�มคลาส  เราสามารถจิินตภาพได้้เพราะเราสามารถจำำ�

เหตุุการณ์์ต่่าง ๆ และเอามาสร้้างประสบการณ์์ในใจและมีีความรู้้�สึึกกัับภาพต่่าง ๆ ที่่�สร้างขึ้้�นได้้ นอกจากนี้้�เราก็็

สามารถที่่�จะจิินตนาการถึึงภาพที่่�ไม่่เคยเกิิดข้ึ้�น แต่่เราสร้างมัันขึ้้�นมาในใจได้้ ยกตััวอย่่างเช่่นนัักกีีฬาที่่�อยู่่�ระหว่่าง

การฟื้้�นฟููจากอาการบาดเจ็็บหััวไหล่่ อาจจิินตภาพการยกหััวไหล่่เหนืือศีีรษะได้้ในขณะที่่�ยัังไม่่สามารถทำำ�ได้้จริิง 

(เน่ื่�องจากมีีอาการบาดเจ็็บ)  

รููปที่่� 1.2	 นัักกีีฬาสามารถใช้้จิินตภาพในการเตรีียมจิิตใจสำำ�หรัับสถานการณ์์ที่่�ยาก เตรีียมตััวในการจััดการกัับ	

	 สถานการณ์์ในหลากหลายรููปแบบได้้ (ภาพ freepik)
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จากที่่�กล่่าวมาแล้้ว การจิินตภาพเป็็นการใช้้ประสาทสััมผััสทั้้�งหมดในการที่่�จะสร้างหรืือรวบรวม	

เพื่่�อการสร้างประสบการณ์์ให้้เกิิดในใจ  โดยในการจิินตภาพเพ่ื่�อพััฒนาสมรรถนะทางการกีีฬานั้้�น  เราจะต้้องใช้้

ประสาทสััมผััสในการจิินตภาพ ดัังตััวอย่่างต่่อไปนี้้�

ประสาทสััมผััส ตััวอย่่างการจิินตภาพ

การมองเห็็น การเห็็นภาพตััวเองเลี้้�ยงลููกฟุุตบอลหลบคู่่�ต่่อสู้้� 	

การเห็็นภาพตััวเองแสดงทัักษะกีีฬาอย่่างสมบููรณ์์แบบ

การได้้ยิิน การรัับรู้้�ถึึงเสีียงปืืนการปล่่อยตััวของนัักกีีฬา 	

การรัับรู้้�เสีียงจากกองเชีียร์์

รููปที่่� 1.3	 ในการจิินตภาพของนัักกีีฬาควรกระตุ้้�นประสาทสััมผััสที่่�หลากหลาย (ภาพ freepik)
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การได้้กลิ่่�น การรัับรู้้�กลิ่่�นคลอรีีนของนัักว่่ายน้ำำ�� 	

การรัับรู้้�กลิ่่�นของหญ้้าจากสนามฟุุตบอล

การสััมผััส การรัับรู้้�ถึึงการปะทะกัับลููกวอลเลย์์บอลในขณะตบลููก 	

การรัับรู้้�ถึึงเท้้าที่่�ปะทะกัับลููกบอลในขณะเตะลููกบอลออกจากเท้้า

การรู้้�สึกถึึงการเคลื่่�อนไหว การรัับรู้้�ช่่วงการเคล่ื่�อนไหวขณะลอยตััวในอากาศของนัักยิิมนาสติก 	

การรัับรู้้�การเคลื่่�อนไหวของแขนและลำำ�ตัวขณะว่่ายน้ำำ��ท่่าผีีเสื้้�อของนัักว่่ายน้ำำ��

การรู้้�รส การรัับรู้้�ถึึงรสชาติิของเครื่่�องดื่่�มเกลืือแร่่ที่่�อาจมีีการดื่่�มช่่วงแข่่งขััน 	

การรัับรู้้�ถึึงรสชาติิของน้ำำ��ในสระว่่ายน้ำำ��

รููปที่่� 1.4	 นัักกีีฬาว่่ายน้ำำ��จิินตภาพโดยกระตุ้้�นประสาทสััมผััสที่่�หลากหลาย เช่่น  จิินตภาพการเห็็นภาพ	

	 ออกสตาร์์ทได้้ดีี จิินตภาพถึึงเสีียงปืืนการปล่อยตััวของนัักกีีฬา จิินตภาพกลิ่่�นคลอรีีนในสระว่่ายน้ำำ�� 	

	 จิินตภาพถึึงผิิวหนัังที่่�สััมผััสน้ำำ��ขณะว่่ายน้ำำ��  จิินตภาพการเคล่ื่�อนไหวของแขนและลำำ�ตััวขณะว่่ายน้ำำ��	

	 ท่่าผีีเสื้้�อของนัักว่่ายน้ำำ�� และจิินตภาพรสชาติิของน้ำำ��ในสระว่่ายน้ำำ�� (ภาพ freepik)
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ประโยชน์์ของการจิินตภาพ (12)

1.	 เพิ่่�มความตั้้�งใจจดใจจ่่อ มีีสมาธิิในการแข่่งขัันและฝึึกซ้้อม (improve concentration) 

2.	 เพิ่่�มแรงจููงใจในการเล่่นกีีฬา (enhance motivation)

3.	 เพิ่่�มความมั่่�นใจในตนเอง (build confidence)

4.	 สามารถควบคุุมอารมณ์์ได้้ดีีข้ึ้�น (control emotional responses)

5.	 พััฒนาทัักษะทางการกีีฬา (acquire, practice, and correct sport skills)

6.	 พััฒนากลยุุทธ์์ในการฝึึกซ้้อม (acquire and practice strategy)

7.	 การเตรีียมพร้้อมสำำ�หรัับการแข่่งขััน (prepare for competition)

8.	 การเตรีียมรัับมืือกัับการบาดเจ็็บที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจากการแข่่งขััน (cope with pain and injury)

9.	 การแก้้ปััญหาเฉพาะหน้้า (solve problem)

การจิินตภาพสามารถ (และควร) กระตุ้้�นประสาทสััมผััสที่่�หลากหลาย ถึึงแม้้ว่่าเราเรีียก visualization 

หรืือ การเห็็นภาพแทนการจิินตภาพ แต่่ในความจริิงแล้้วการกระตุ้้�นความรู้้�สึึกเคล่ื่�อนไหว การได้้ยิิน ความรู้้�สึึก

สััมผััส การรัับกลิ่่�น ก็็มีีความสำำ�คััญในการจิินตภาพ  

ความรู้้�สึึกเคลื่่�อนไหว (kinesthetic sense) มีความสำำ�คััญและเป็็นประโยชน์์มากในการจิินตภาพเพื่่�อ

เพิ่่�มสมรรถนะทางกีฬีา (13) เน่ื่�องจากเป็น็การกระตุ้้�นความรู้้�สึึกเคลื่่�อนไหวในแต่ล่ะช่ว่ง จังหวะ และตำำ�แหน่่งของ

การเคลื่่�อนไหว ทั้้ �งนี้้�การกระตุ้้�นประสาทสััมผััสมากกว่่า 1 ป ระสาทสััมผััส จ ะทำำ�ให้้การจิินตภาพมีีความชััดเจน 

(vivid) และมีีความเสมืือนจริิงมากขึ้้�น โดยมีีการศึึกษาพบว่่านัักกระโดดน้ำำ��ที่่�มีีการจิินตภาพและกระตุ้้�นประสาท

สััมผััสที่่�หลากหลายจะช่่วยพััฒนาสมรรถนะในการกระโดดน้ำำ��ได้้ดีีที่่�สุุด (14)

นอกจากการใช้้ประสาทสััมผััสในการจิินตภาพแล้้ว การเรีียนรู้้�ที่่�จะจััดการอารมณ์์ต่่าง ๆ ที่่�อาจเกิิดขึ้้�น

ขณะจิินตภาพก็็เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�ควรฝึึกด้้วย การจิินตนาการถึึงอารมณ์์ความรู้้�สึึก (เช่่นกัังวล โกรธ สนุก เจ็็บปวด) 

และความคิิดที่่�อาจเกิิดขึ้้�น  (เช่่นความมั่่�นใจ  การมีีสมาธิิจดจ่่อ) จ ะช่่วยให้้นัักกีีฬาสามารถควบคุุมอารมณ์์	

ในสถานการณ์จ์ริงิได้ม้ากขึ้้�น ยกตัวัอย่า่งเช่่นนักัฮอกกี้้�มีปีัญัหาในการจัดัการกับัอารมณ์เ์มื่่�อต้อ้งถููกเรียีกตัวั เขาจะ

รู้้�สึึกโกรธและไม่ส่ามารถควบคุมุอารมณ์ไ์ด้้ จากนั้้�นก็จ็ะไม่ส่ามารถจดจ่อ่ในเกมการแข่ง่ขันัได้ ้เขาจึึงฝึกึให้น้ึึกภาพ

ตััวเองถููกเรีียกตััวในเชิิงลบ  และพููดกัับตััวเองว่่า “มั่่�นคงเข้้าไว้้ (stick the ice)” เพ่ื่�อที่่�จะคงความจดจ่่อในเกม	

การแข่ง่ขััน หรืือในการเต้้นแอโรบิิก เราอาจมีความรู้้�สึึกไม่่มั่่�นใจกับัท่าทางที่่�เราต้้องทำำ� เราอาจจะลองฝึกึจินิตภาพ
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โดยการฝึึกซ้้อมท่่าเต้้นแอโรบิิกนั้้�นในใจ  (mental rehearsal) และหากมีีการทำำ�ผิิดพลาดก็็ลองให้้คำำ�แนะนำำ�แก่่

ตััวเองในเชิิงบวกได้้

การทบทวนวรรณกรรม ของ Cumming และ Williams (2012) (15) ได้้ระบุุว่่า องค์์ประกอบของการ

จิินตภาพ ประกอบด้วย 5 ส่่วน  ได้้แก่่

องค์์ประกอบของการจิินตภาพ ความหมายของแต่่ละองค์์ประกอบ

Modality การใช้้ประสาทสััมผััสในการจิินตภาพ เช่่นการเห็็นภาพ การได้้ยิิน การรู้้�สึึก

สััมผััส การได้้กลิ่่�น และความรู้้�สึึกเคลื่่�อนไหว

Perspective รููปแบบการจิินตภาพ โดยมีีแบบภายใน (internal perspective) คืือเรา

เห็็นภาพในลักษณะที่่�เราเป็็นบุุคคลที่่� 1 คืือ เห็็นภาพสิ่่�งแวดล้้อมเหมืือนเรา

กำำ�ลังทำำ�ทัักษะนั้้�น ๆ จริง (โดยไม่่เห็็นภาพตััวเอง) และแบบภายนอก 

(external perspective) คืือเราเห็็นภาพในลัักษณะที่่�เราเป็็นบุุคคลที่่� 3 

คืือ เห็็นภาพตััวเราเองกำำ�ลังทำำ�ทักษะนั้้�น ๆ 

Angle มุุมมองในลักษณะที่่�เราจิินตภาพแบบมุุมมองภายนอก (บุุคคลที่่�สาม) 	

โดยอาจเป็็นมุุมมองด้้านหน้้า ด้้านข้้าง ด้้านหลััง หรืือมุุมมองจากด้้านบน

Agency อาจจินิตภาพตััวเรา หรืือจิินตภาพผู้้�อื่่�น (อาจเป็็นนัักกีีฬาระดัับโลกที่่�ทำำ�

ทัักษะได้้อย่่างสมบููรณ์์แบบ) ในการทำำ�ทัักษะ

Deliberation ความเข้้มของความตั้้�งใจจดจ่่อหรืือการถููกกระตุ้้�นในการจิินตภาพ (อาจใช้้

สััญญาณภายนอกในการกระตุ้้�นประสาทสััมผััสได้้)

นอกจากนี้้� Guillot และ Collet (2008) (16) ได้้เสนอรููปแบบการจิินตภาพทางการเคลื่่�อนไหว 	

(motor imagery) ซึ่่�งประกอบด้้วย 4 ด้าน โดยแต่่ละด้้านก็็จะแยกย่่อยลงไปอีีก ได้้แก่่

รููปแบบการจิินตภาพทางการเคลื่่�อนไหว

Motor learning and 

performance

เป็็นการเรีียนรู้้�การเคลื่่�อนไหวและการแสดงทัักษะ ซึ่่�งประกอบด้้วยการ

จิินตภาพรููปแบบของทัักษะ ความสามารถในการจินิตภาพ ระยะเวลาและ

จำำ�นวนครั้้�งในการฝึึก การฝึึกจินิตภาพร่่วมกัับการฝึึกทางร่่างกาย และ

ความแตกต่่างของบุุคลิิกภาพระหว่่างบุุคคล

Strategies and  

problem solving

เป็็นการจิินตภาพกลยุุทธ์์และการแก้้ปััญหา ประกอบด้้วยการจิินตภาพถึึง

การแข่่งขััน การแก้้ปััญหา เทคนิิคหรืือแทกติิกในเกมการแข่่งขััน และ	

เป้้าหมายของนัักกีีฬา
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?

Motivation, self- 

confidence, and anxiety

แรงจููงใจ ความมั่่�นใจ และความกัังวล ประกอบด้้วยการจััดการกัับความ

กัังวล การเพิ่่�มความมั่่�นใจและแรงจููงใจภายใน และการเตรีียมพร้้อมของ

จิิตใจ

Injury rehabilitation การฟื้้�นฟููอาการบาดเจ็็บ ประกอบด้้วยการจััดการกัับความปวด 	

การเยีียวยาจิิตใจ และเร่่งการฟื้้�นฟูู

บทสรุุป

จิินตภาพทางการกีีฬาเป็็นหนึ่่�งในการฝึึกที่่�สำำ�คััญของการฝึึกทัักษะทางจิิตวิิทยาการกีีฬา ซึ่่ �งจิิตวิิทยา

การกีฬีา หมายถึึงการนำำ�เอาองค์ค์วามรู้้�ของศาสตร์ส์าขาจิติวิทิยาและวิทิยาศาสตร์ม์าประยุกุต์ใ์ช้ก้ับัการกีฬีาเพื่่�อ

จะทำำ�ให้้เกิิดความรู้้� ความเข้้าใจ พฤติิกรรมในการกีีฬาและสามารถเล่่นกีีฬาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น 

การจิินตภาพ คืื อการใช้้ประสาทสััมผััสสร้างภาพหรืือเหตุุการณ์์ขึ้้�นภายในใจที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับประสาท

สััมผััสอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งหรืือทุุกประสาทสััมผััส ได้้แก่่การมองเห็็น การได้้ยิิน การได้้กลิ่่�น การรัับรส และการรู้้�สึึก

สัมัผัสั รวมถึึงการรู้้�สึึกถึึงการเคลื่่�อนไหว การจินิตภาพถููกสร้า้งขึ้้�นโดยอาศัยัข้อ้มููลที่่�อยู่่�ในความทรงจำำ� โดยถ้า้ภาพ

ในใจที่่�สร้้างขึ้้�นชััดเจนมาก จะช่่วยให้้การแสดงทัักษะจริงได้้ผลดีีขึ้้�นไปด้้วย ดัังนั้้�นการรัับรู้้�ถึึงประสบการณ์์ต่่าง ๆ 

และสามารถกระตุ้้�นประสาทสััมผััสในการจิินตภาพได้้มากก็็จะช่่วยให้้นัักกีีฬาจินิตภาพให้้ชััดเจนยิ่่�งข้ึ้�น 

นอกจากนี้้�การจิินตภาพทางการกีีฬายัังช่่วยให้้นัักกีีฬาได้้ “ฝึึกซ้้อมในใจ” สร้างความทรงจำำ�ที่่�ดีีในการ

ฝึึกซ้้อมและการแข่่งขััน ให้้นัักกีีฬาได้้ฝึึกแก้้ไขสถานการณ์์ต่่าง ๆ การจินิตภาพจึึงเป็็นทักษะการฝึึกทางจิิตวิิทยา

การกีีฬาที่่�มีีประสิิทธิิภาพ สามารถลดความวิิตกกัังวลของนัักกีีฬา รวมถึึงเพิ่่�มสมรรถนะทางการกีีฬาได้้อีีกด้้วย

คำำ�ถามท้้ายบท

1)	 จงอธิิบายความหมายของจิิตวิิทยาการกีีฬาและการออกกำำ�ลัังกาย

2)	 จงอธิิบายความหมายของจิินตภาพทางการกีีฬาและการออกกำำ�ลัังกาย

3)	 จงบอกประโยชน์์ของการจิินตภาพ 5 ข้้อ พร้้อมยกตััวอย่่างการจิินตภาพในนัักกีีฬา
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