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บทคัดย่อ 
 การศึกษามีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนาแบบวัดแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง (the 
Physical Activity and Leisure Motivation ScaleX) (Zach, Bar-Eli, Morris, & Moore, 2012) ให้ เป็น
ฉบับภาษาไทย และ 2) เปรียบเทียบระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายระหว่างหน้าที่การจินตภาพ
ที่แตกต่างกัน โดยในการศึกษาท่ี 1 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา มหาวิทยาลัยรามค าแหง ส่วนกลาง จ านวน 714 
คน (เพศหญิง ร้อยละ 66.43 และเพศชาย ร้อยละ 33.57) อายุเฉลี่ย 19.38 ปี (S.D. = 2.53) ที่ลงทะเบียนเรียน
วิชา HPR1001 กีฬาเพ่ือสุขภาพ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 และการศึกษาที่ 2 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยรามค าแหง ส่วนกลาง จ านวน 300 คน (เพศหญิง ร้อยละ 79.0 และเพศชาย ร้อยละ 21.0) อายุ
เฉลี่ย 19.05 ปี (S.D. = 1.54) ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา GAS1001 กีฬาและการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ภาค
เรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 โดยถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม
ทดลองที่ 3 เครื่องมือวิจัย คือ ก) แบบวัดแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง (ฉบับภาษาไทย) ที่
พัฒนาขึ้นในการศึกษาที่ 1 และ ข) การไม่จินตภาพเพ่ือเรียนตามปกติเพียงอย่างเดียว การจินตภาพเพ่ือ
วัตถุประสงค์ด้านความปลอดภัยร่วมกับเรียนตามปกติ และการจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความสวยงาม
ร่วมกับเรียนตามปกติ การวิเคราะห์ข้อมูล; การศึกษาที่ 1 เป็นการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน และ
การศึกษาที่ 2 เป็นการเปรียบเทียบระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายระหว่างกลุ่มทั้งก่อนและหลัง
การใช้การจินตภาพที่แตกต่างกัน ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว One-Way ANOVA และ
เมื่อพบความแตกต่างจึงใช้การเปรียบเทียบรายคู่แบบ Tukey ผลการศึกษา พบว่า การศึกษาที่ 1 ดัชนีความ
กลมกลืนของโมเดล PALMS-T ที่ 8 องค์ประกอบ อยู่ในระดับพอใช้ ถึง ดี (RMSEA = 0.08, NFI = 0.92, CFI 
= 0.94, GFI = 0.87) และค่าความเชื่อมั่น อยู่ในระดับ ดี (α = 0.93) ในการศึกษานี้โมเดล PALMS-T มี 37 
ข้อค าถามซึ่งเหมาะสมกับการทดสอบตัวอย่างกลุ่มนี้ ส่วนในการศึกษาที่ 2 ก่อนการทดลอง ทั้ง 3 กลุ่มไม่มี
ความแตกต่างกันในระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายทางสถิติ (F= 0.005, p >.05) และหลัง
การทดลอง ทั้ง 3 กลุ่มมีความแตกต่างกันในระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี .05 (F= 29.39, p <.05)  
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Abstract 
 This study aimed to 1) develop the Physical Activity and Leisure Motivation Scale (Zach, 
Bar-Eli, Morris, & Moore, 2012) as Thai language using the confirmatory factor analysis, and 2) 
to compare physical activity and motivation levels between different imagery functions. In 
the Study 1, participants were 714 students of Ramkhamhaeng Universiry City Campus (female = 
66.43 and male = 33.57), average age was 19.38 years (SD = 2.53) who enrolled the subject 
of HPR1001 Sports for Health in the first semester. In the Study 2, participants were 300 students 
of Ramkhamhaeng Universiry City Campus (female = 79.0 and male = 21.0), average age was 
19.05 years (SD = 1.54) who enrolled the subject of GAS1001 Exercise and Sports for Health 
in the second semester. They were divided among three groups as Experimental group 1, 
Experimental group 2. Experimental group 3. Research tools used in trials were a) the 
Physical Activity and Leisure Motivation Scale in Thai language which was developed in the 
Study 1, b) Non-imagery intervention for taking classes only, c) Imagery intervention for life 
safety with taking classes, and d) Imagery intervention for appearance with taking classes. 
Data analysis, The confirmatory factor analysis to investigate the fit indices was used in study 
1 and Study 2 was designed to compare the physical activity and motivation levels between 
groups at before and after imagery uses, using the One-Way Analysis of Variance and paired- 
comparison of Tukey. Results of study 1 showed that the fit indices of eight-factor model of 
the PALMS-T were adequate to good levels (RMSEA = 0.08, NFI = 0.92, CFI = 0.94, GFI = 0.87, 
and reliability value was good level (α = 0.93). For this study, the model consisted of 37 items 
were acceptable for investigating in the present samples. Study 2 showed that there was no 
statistical difference of PA participation and motivation levels between groups at before trial 
( F= 0.005, p >.05). Statistically significant differences were found at Alpha level of .05, 
between groups at after trial (F= 29.39, p <.05).  
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บทน า 
 การจินตภาพ (Imagery) เป็นเทคนิคทางจิตวิทยาที่น ามาใช้ในการพัฒนาทางด้านร่างกายและจิตใจ 
ซึ่งประกอบไปด้วยการใช้ 6 ประสาทความรู้สึก (senses) กับ 1 อารมณ์ (emotion) ได้แก่ การเห็นภาพ 
(visual) การได้ยินเสียง , (auditory) การเคลื่อนไหว (kinaesthetic) การได้กลิ่น (olfactory) การรับรู้รสชาติ 
(gustatory) การสัมผัส (tactile) และอารมณ์ (emotion) โดยที่การจินตภาพที่ดีนั้นต้องประกอบไปด้วย 5 
คุณลักษณะ คือ ความชัดเจน (vividness) การควบคุม (control) ความง่ายของการเกิด (ease of 
generation) ความเร็วในการเกิด (speed of generation)  และระยะเวลา (duration) ที่ เกิดจินตภาพ 
(Morris, Spittle, & Watt, 2005) นอกจากนี้ การใช้การจินตภาพมี 5 วัตถุประสงค์ด้วยกัน คือ การจินตภาพ
เพ่ือพัฒนาเฉพาะเจาะจงเรื่องใดเรื่องหนึ่ง (cognitive specific) การจินตภาพเพ่ือพัฒนาเรื่องใดเรื่องหนึ่งแบบ
กว้างๆ (cognitive general) การจินตภาพเพ่ือพัฒนาเฉพาะเจาะจงในเรื่องของการจูงใจ (motivational 
specific) การจินตภาพเพ่ือพัฒนาความเชี่ยวชาญในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเพ่ือให้เกิดแรงจูงใจ  (motivation-
general mastery)  และการจินตภาพเพ่ือกระตุ้นเรื่องใดเรื่องหนึ่งเพ่ือให้เกิดแรงจูงใจ (motivation-general 
arousal) (Hall, Mack, Paivio, & Hausenblas, 1998) 
 การออกก าลังกายส่งผลให้ผู้คนมีสุขภาพที่ดีไม่มีโรคคุกคาม (World Health Organization, 2015) 
และมีอายุยืนยาวมากขึ้น (World Health Organization, 2017) กิจกรรมทางกาย (Physical activity) เป็น
การเคลื่อนไหวร่างกายที่มากกว่าการเคลื่อนไหวปกติกิจกรรมทางกาย (Physical activity) เป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายที่มากกว่าการเคลื่อนไหวปกติในชีวิตประจ าวัน ซึ่งคนส่วนใหญ่มักจะเกิดความเบื่อหน่ายที่ต้องพยายาม
ปฏิบัติและคงไว้ซึ่งการเคลื่อนไหวที่หนักหน่วงอยู่เป็นประจ า (Morris, & Summers, 2004) ซึ่งการวัดระดับ
แรงจูงใจสามารถอธิบายได้ว่าผู้คนเข้าร่วมหรือยังคงไว้ซึ่งการเคลื่อนไหวหรือไม่ (Morris & Rogers, 2004) 
เพ่ือที่จะหาหนทางที่จะท าความเข้าใจว่า กิจกรรมอะไร ที่ผู้คนเลือก และ ใช้เวลาเท่าไร ในการเข้าร่วมกิจกรรม 
(Morris, 2018) ทั้งนี้ แบบประเมินแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง (PALMS: the Physical 
Activity and Leisure Motivation Scale) (Zach, Bar-Eli, Morris, & Moore, 2012) ประกอบไปด้วย 8 
องค์ประกอบ 40 ตัววัด เป็นแบบวัดระดับแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง ที่ได้รับ
การพัฒนาในหลากหลายภาษา เช่น นอกจากต้นฉบับแล้ว ยังมีการทดสอบค่าดัชนีความกลมกลืนของ
โครงสร้างของฉบับภาษาอังกฤษซ้ าและพบว่าอยู่ในระดับ พอใช้ ถึง ดีเยี่ยม (RMSEA = 0.078; NFI = 0.95; 
CFI = 0.97; CMIN/DF = 2.22) (RoyChowdhury, 2012) ในการทดสอบฉบับภาษามาเลเชีย พบความเที่ยง
ภายใน อยู่ในระดับพอใช้ (an internal consistency of 0.79) และดัชนีความกลมกลืนของโครงสร้าง อยู่ใน
ระดับพอใช้ ถึง ดี (RMSEA = 0.06; NFI = 0.90; CFI = 0.91; CMIN/DF = 2.82) (Molanorouzi, Khoo, & 
Morris, 2014) นอกจากนี้ การทดสอบฉบับภาษาอิหร่าน พบความเที่ยงภายใน อยู่ในระดับดี (an internal 
consistency of r = 0.91) และพบความเชื่อมั่นด้วยการทดสอบซ้ า อยู่ในระดับดีเยี่ยม (a test – retest 
reliability of .97) (Zarei et al, 2016) และการทดสอบซ้ าในฉบับภาษามาเลเชีย พบดัชนีความกลมกลืน
ของโครงสร้าง อยู่ในระดับดีเยี่ยม (RMSEA = 0.041 (90%CI: 0.038, 0.044), CIfitRMSEA = 1.000, CFI = 
0.91, TLI = 0.90, SRMR = 0.05) (Kueh, Kuan, & Morris, 2017) จากการศึกษาท าให้เห็นได้ว่าแบบวัด
ระดับแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง (PALMS) น่าจะสามารถน ามาใช้ในการ
ทดสอบผลการทดลองในการศึกษาครั้งนี้ได้ 
 การศึกษาในครั้งนี้ ผู้วิจัยออกแบบการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed-Method Design) โดยมีวัตถุประสงค์
เพ่ือ 1) พัฒนาแบบประเมินแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง (the Physical Activity and 
Leisure Motivation Scale) (Zach, Bar-Eli, Morris, & Moore, 2012) ให้ เป็นฉบับภาษาไทย และ 2) 



เปรียบเทียบระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายระหว่างหน้าที่การจินตภาพที่แตกต่างกัน ใน
การศึกษาที่ 1 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา มหาวิทยาลัยรามค าแหง ส่วนกลาง จ านวน 714 คน ที่ลงทะเบียน
เรียนวิชา HPR1001 กีฬาเพ่ือสุขภาพ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 และการศึกษาที่ 2 กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักศึกษา มหาวิทยาลัยรามค าแหง ส่วนกลาง จ านวน 300 คน ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา GAS1001 กีฬาและการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 โดยถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1 
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 ทั้งนี้ การทดลองถูกออกแบบให้เก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างที่อยู่ใน
สิ่งแวดล้อม สถานที่ อุณหภูมิห้อง การเรียนการสอนที่เหมือนกันเพ่ือก าจัดปัจจัยแทรกซ้อน 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การศึกษาที่ 1 
 ประชากร เป็นเป็นนักศึกษา มหาวิทยาลัยรามค าแหง ส่วนกลาง จ านวน 2,010 คน ที่ลงทะเบียน
เรียนวิชา HPR1001 กีฬาเพ่ือสุขภาพ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 

 กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษา มหาวิทยาลัยรามค าแหง ส่วนกลาง จ านวน 714 คน เพศหญิง ร้อยละ 
66.43 และเพศชาย ร้อยละ 33.57 อายุเฉลี่ย 19.38 ปี (S.D. = 2.53) ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา HPR1001 กีฬา
เพ่ือสุขภาพ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 ได้มาจากการก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างเพ่ือประมาณค่า
สัดส่วนประชากรของ ทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 1973) ที่ระดับความเชื่อมั่น 97% และก าหนดขนาดความ
คลาดเคลื่อน ±3%  

 การศึกษาที่ 2 
 ประชากร เป็นเป็นนักศึกษา มหาวิทยาลัยรามค าแหง ส่วนกลาง จ านวน 354 คน ที่ลงทะเบียนเรียน
วิชา GAS1001 กีฬาและการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 
 กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษา มหาวิทยาลัยรามค าแหง ส่วนกลาง จ านวน 300 คน เพศหญิง ร้อยละ 
79.0 และเพศชาย ร้อยละ 21.0 อายุเฉลี่ย 19.05 ปี (S.D. = 1.54) ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา GAS1001 กีฬา
และการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 ที่มีสุขภาพทางด้านร่างกายและจิตใจที่ดี 
อาสาเข้าร่วมในการทดลองอย่างเต็มใจ และเข้าเรียนทุกครั้ง ถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1 ไม่
ใช้การจินตภาพเพ่ือเรียนตามปกติเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 2 ที่เรียนตามปกติร่วมกับการใช้รูปแบบการ
จินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความปลอดภัย และกลุ่มทดลองที่ 3 ที่เรียนตามปกติร่วมกับการใช้รูปแบบการ
จินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความสวยงาม โดยก่อนการทดลอง ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการทดลองกรอกแบบ
ประเมินที่พัฒนาเป็นฉบับภาษาไทยจากการศึกษาที่ 1 จากนั้นน าคะแนนมาเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย แล้ว
จึงเกลี่ยให้คะแนนของทั้ง 3 กลุ่มเท่าๆ กัน เพราะการวิจัยในครั้งนี้เป็นการทดลองใช้การจินตภาพที่ต้องการ
ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีระดับแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายในระดับต่ า เพ่ือทดสอบประสิทธิภาพของ
โปรแกรม 
 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  แบบประเมินแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง ฉบับภาษาไทย 
  ประกอบไปด้วย 8 องค์ประกอบ 40 ตัววัด เป็นแบบวัดระดับแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทาง
กายและการใช้เวลาว่าง (PALMS: The Physical Activity and Leisure Motivation Scale) (Zach, Bar-
Eli, Morris, & Moore, 2012) 5 ระดับ 1 = ไม่เห็นด้วยที่สุด ถึง 5 = เห็นด้วยที่สุด การทดสอบค่าดัชนีความ



กลมกลืนของโครงสร้างของฉบับภาษาอังกฤษซ้ าและพบว่าอยู่ในระดับ พอใช้ ถึง ดีเยี่ยม (RMSEA = 0.078; 
NFI = 0.95; CFI = 0.97) (RoyChowdhury, 2012) 
 

 โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
1. การไม่จินตภาพ (Non-imagery intervention) 

 การไม่จินตภาพ มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างได้องค์ความรู้จากการเรียนในชั้นเรียนตามปกติ
เพียงอย่างเดียว ส าหรับกลุ่มทดลองที่ 1 เป็นการกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย
ลักษณะหนึ่ง โดยถูกออกแบบให้เป็นการ์ดที่ท ามาจากกระดาษแข็ง ขนาด 10 ซม. x 15ซม. ด้านหน้าของการ์ด
มีข้อความที่เป็นค าสั่ง (ดู ภาพ 1) 
 
  
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่1 เครื่องมือ การไม่จินตภาพ 
 

2. การจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความปลอดภัย (Imagery intervention for life safety) 

 การจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความปลอดภัย เป็นรูปแบบการจินตภาพที่ท าหน้าที่กระตุ้นให้
เกิดแรงจูงใจ (a motivational-general arousal imagery: MG-A) ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายร่วมกับ
การเรียนตามปกติ ส าหรับกลุ่มทดลองที่ 2 โดยถูกออกแบบให้เป็นการ์ดที่ท ามาจากกระดาษแข็ง ขนาด 10 
ซม. x 15ซม. ด้านหน้าของการ์ดมีข้อความที่เป็นค าสั่ง (ดู ภาพ 2 ด้านหน้าและด้านหลัง) 
 

      
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มทดลองที่ 1 
ค าสั่ง กรุณาปฏิบัติอย่างเคร่งครัด ดังต่อไปนี้ 
1. กรอกแบบประเมินให้ครบทุกข้อทั้งก่อนและหลังการทดลอง 
2. เข้าเรียน 100% 
3. ห้ามถามผู้เข้ารับการทดลองคนอ่ืนเกี่ยวกับงานที่พวกเขาได้รับ 
4. ห้ามบอกผู้เข้ารับการทดลองคนอ่ืนเกี่ยวกับงานที่ตนเองได้รับ 

กลุ่มทดลองที่ 2 
ค าสั่ง กรุณาปฏิบัติอย่างเคร่งครัด ดังต่อไปนี้ 
1. กรอกแบบประเมินให้ครบทุกข้อทั้งก่อนและหลังการทดลอง 
2. เข้าเรียน 100% 
3. ห้ามถามผู้เข้ารับการทดลองคนอ่ืนเกี่ยวกับงานที่พวกเขาได้รับ 
4. ห้ามบอกผู้เข้ารับการทดลองคนอ่ืนเกี่ยวกับงานที่ตนเองได้รับ 
5. ดูด้านหลัง ดูอย่างน้อยวันละครั้ง ก่อนนอน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ 
 



 
 

        
ภาพที ่2 เครื่องมือ การจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความปลอดภัยของชีวิต 

 
3. การจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความสวยงาม (Imagery intervention for body beauty) 

 การจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความสวยงาม เป็นรูปแบบการจินตภาพที่ท าหน้าที่กระตุ้นให้
เกิดแรงจูงใจ (a motivational-general arousal imagery: MG-A) ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายร่วมกับ
การเรียนตามปกติ ส าหรับกลุ่มทดลองที่ 3 โดยถูกออกแบบให้เป็นการ์ดที่ท ามาจากกระดาษแข็ง ขนาด 10 
ซม. x 15ซม. ด้านหน้าของการ์ดมีข้อความที่เป็นค าสั่ง (ดู ภาพ 2 ด้านหน้าและด้านหลัง) 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

ภาพที ่3 เครื่องมือ การจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านการมีรูปร่างที่สวยงาม 
  

 
จินตนาการว่า 

“ฉันดูดี และ สุขภาพดี” 

จินตนาการว่า 
“ฉันผอม และ หุ่นดี” 

 
 

กลุ่มทดลองที่ 3 
ค าสั่ง กรุณาปฏิบัติอย่างเคร่งครัด ดังต่อไปนี้ 
1. กรอกแบบประเมินให้ครบทุกข้อทั้งก่อนและหลังการทดลอง 
2. เข้าเรียน 100% 
3. ห้ามถามผู้เข้ารับการทดลองคนอ่ืนเกี่ยวกับงานที่พวกเขาได้รับ 
4. ห้ามบอกผู้เข้ารับการทดลองคนอ่ืนเกี่ยวกับงานที่ตนเองได้รับ 
5. ดูด้านหลัง ดูท าอย่างน้อยวันละครั้ง ก่อนนอน เป็นเวลา 4 
สัปดาห์ 



การด าเนินการเก็บข้อมูล 
 การศึกษาที่ 1 
 ผู้วิจัยยื่นขอการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย มหาวิทยาลัย
รามค าแหง (รหัสการรับรองโครงการ: RU-REC xd-054/61) จากนั้นท าการแปลแบบวัดแรงจูงใจในกิจกรรม
ทางกายและการใช้เวลาว่าง จากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย แล้วท าการแปลกลับจากภาษาไทยเป็นภาษาอังกฤษ 
โดยผู้เชี่ยวชาญทางภาษา จึงท าการส่งให้ผู้สร้างแบบวัดต้นฉบับภาษาอังกฤษตรวจความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ 
(Face Validity) เมื่อปรับภาษาจนใช้ได้ ผู้วิจัยจึงเข้าพบกลุ่มตัวอย่างและอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัย
พร้อมให้กลุ่มตัวอย่างกรอกใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ใช้เวลาในการกรอกข้อมูลประมาณ 5 นาที จากนั้นจึง
ให้กลุ่มตัวอย่างกรอกแบบวัดแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง ฉบับภาษาไทย โดยขณะกรอก
แบบประเมิน กลุ่มตัวอย่างสามารถถามรายละเอียดหรือถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อใดก็ได้ กลุ่มตัวอย่างใช้
เวลาในการกรอกข้อมูลประมาณ 10 นาที รวมเวลาที่ใช้ในการเก็บข้อมูลทั้งสิ้นประมาณ 15 นาที ผู้วิจัยท าการ
ตรวจความสมบูรณ์ของแบบวัด และกล่าวขอบคุณกลุ่มตัวอย่างท่ีให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
 การศึกษาที่ 2 

ผู้วิจัยยื่นขอการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย มหาวิทยาลัย
รามค าแหง (รหัสการรับรองโครงการ: RU-REC xd-054/61) ซึ่งเครื่องมือวิจัยถูกสร้างขึ้นและผ่านการตรวจ
โดยผู้เชี่ยวชาญทางด้านการจินตภาพ โดยที่การออกแบบการศึกษาภาคตัดขวาง (a cross-sectional study 
design) ถูกน ามาใช้ในการเก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลองในนักศึกษา มหาวิทยาลัยรามค าแหง ส่วนกลาง 
ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา GAS1001 กีฬาและการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 ที่
มีสุขภาพทางด้านร่างกายและจิตใจที่ดี อาสาเข้าร่วมในการทดลองอย่างเต็มใจ และเข้าเรียนทุกครั้ง โดยก่อน
การทดลอง ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการทดลองกรอกแบบวัดที่พัฒนาเป็นฉบับภาษาไทยในการศึกษาที่ 1 จากนั้นน า
คะแนนมาเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย แล้วจึงท าการตัดผู้ที่มีคะแนนสูงออก และเกลี่ยให้คะแนนของทั้ง 3 
กลุ่มเท่าๆ กัน เพราะการวิจัยในครั้งนี้เป็นการทดลองใช้การจินตภาพ ที่ต้องการผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีระดับ
แรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายต่ า เพื่อทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรม จากนั้นผู้เข้ารับการทดลอง
ถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมที่ไม่ใช่การจินตภาพเพ่ือเรียนตามปกติเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 
2 ที่เรียนตามปกติร่วมกับการใช้การจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความปลอดภัย และกลุ่มทดลองที่ 3 ที่เรียน
ตามปกติร่วมกับการใช้การจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความสวยงาม โดยก าหนดให้แต่ละกลุ่มปฏิบัติตาม
เงื่อนไขอย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างท าการกรอกแบบวัดในช่วงก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 และสัปดาห์ที่ 4 โดยการวัดในสัปดาห์ที่ 2 ถือเป็นการกระตุ้นทางจิตวิทยา
เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างไม่ลืมปฏิบัติตามเงื่อนไขเพียงเท่านั้น ผู้วิจัยมิได้น าคะแนนมาค านวณแต่อย่างใด รวมทั้ง
กลุ่มตัวอย่างถูกก าหนดให้อยู่ในสิ่งแวดล้อม สถานที่ อุณหภูมิห้อง การเรียนการสอนที่เหมือนกันเพ่ือก าจัด
ปัจจัยแทรกซ้อน และขณะทดลองกลุ่มตัวอย่างสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อใดก็ได้  โดยที่ในการเข้า
ร่วมการวิจัยของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้ก าหนดอัตราการเข้าร่วมไว้ที่ 95% หรือ 285 คน เมื่อการทดลองครบ 4 
สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างกรอกแบบประเมินครั้งสุดท้ายและผู้วิจัยได้กล่าวขอบคุณกลุ่มตัวอย่างที่ให้ความร่วมมือ
เป็นอย่างด ี

 

  
 
 



 
การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
 การศึกษาที่ 1 
  ศึกษาดัชนีความกลมกลืนของโมเดลแบบวัดแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย ฉบับ
ภาษาไทยที่ 8 องค์ประกอบ 40 ตัววัด ด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor 
Analysis) และเม่ือพบความไม่เหมาะสมจึงท าการปรับโมเดลให้เหมาะกับตัวอย่าง 
 การศึกษาที่ 2  
  เปรียบเทียบระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย ระหว่างกลุ่มทั้งก่อนและหลังการใช้
หน้าที่ของการจินตภาพที่แตกต่างกัน ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว One-Way ANOVA 
และเม่ือพบความแตกต่างจึงใช้การเปรียบเทียบรายคู่แบบ Tukey 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ผลการวิจัย 
 การศึกษาที่ 1 
ภาพที ่4 แสดงการวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงโครงสร้าง 

 



หมายเหตุ การวิเคราะห์ปัจจัยเชิงยืนยันของโมเดลนี้ไดต้ัดข้อค าถามที่ 17  21 และ 27 ออกเหลือ 37 ข้อ เพ่ือ
ความกลมกลืนของโมเดล  
ตารางที ่1 แสดงดัชนีความกลมกลืน (Fit Indic) และความเชื่อม่ันของโมเดลแบบวัดแรงจูงใจในกิจกรรมทาง

กายและการใช้เวลาว่าง ฉบับภาษาไทย (PALMS-T) 

โมเดลเส้นทาง RMSEA (90% CI)       NFI CFI GFI 
Cronbach’s 

Alpha 

    โมเดล PALMS-T  0.08 (0.08, 0.09)      0.92 0.94 0.87 0.93 

   * แบบจ าลองการวัดที่มีความแปรปรวนร่วมระหว่างข้อผิดพลาดของข้อค าถาม  
 

ตารางที่ 1 แสดงดัชนีความกลมกลืนของโมเดลแบบวัดแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง 
ฉบับภาษาไทย ที่ 8 องค์ประกอบ 37 ตัววัด อยู่ในระดับพอใช้ ถึง ดี (RMSEA = 0.08, NFI = 0.92, CFI = 
0.94, GFI = 0.87) และมีค่าความเชื่อมั่น อยู่ในระดับดีมาก (α = 0.93) (ดู ภาพ 1) แสดงว่า แบบวัดแรงจูงใจใน
กิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง ฉบับภาษาไทย มีความเหมาะสมในการน าไปทดสอบผลการทดลอง ใน
การศึกษาที่ 2 ได ้
 

ตารางที ่2 การศึกษาข้อมูลทั่วไปและระดับแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่างของผู้เข้ารับการ
ทดลองระหว่างเพศชายและหญิง ในภาพรวมและรายด้าน 

ตัวแปร ชาย (n= 82) 
     (S.D.) 

หญิง (n= 632) 
     (S.D.) 

อายุ (ปี) 19.51 (1.98) 19.13 (1.09) 
การเข้าร่วมในกิจกรรมทางกาย ต่อ สัปดาห์ (คร้ัง) 2.65 (1.14) 2.25 (1.03) 
ระยะเวลาการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย (นาที) 72.32 (48.80) 51.04 (30.62) 
แรงจูงใจในการเข้าร่วม:   

ความสนุกสนาน (Enjoyment) 4.14 (0.63) 3.92 (0.64) 
การฝึกฝน (Mastery) 3.95 (0.67) 3.80 (0.60) 
การมีส่วนร่วมในสังคม (Affiliation) 3.84 (0.68) 3.71 (0.61) 
ภาพลักษณ์ (Appearance) 4.04 (0.58) 3.88 (0.66) 
การแข่งขัน/เปรยีบเทียบกับผู้อื่น (Competition/Ego) 3.03 (0.87) 2.74 (0.75) 
สภาวะทางรา่งกาย (Physical Condition) 4.24 (0.66) 4.22 (0.61) 
สภาวะทางจติใจ (Psychological Condition) 4.07 (0.62) 3.87 (0.63) 
ความประทับใจ / การคาดหวังจากผู้อื่น (Others’ Impression / 
Expectation) 
                ภาพรวม 

2.71 (0.76) 
 

3.75 (0.54) 

2.56 (0.84) 
 

3.59 (0.46) 
 ตาราง 2 แสดงให้เห็นว่า ผู้เข้ารับการทดสอบเพศชายมีการเข้าร่วมในกิจกรรมทางกาย ต่อ สัปดาห์ (ครั้ง) 
ระยะเวลาการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย (นาที) และแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายมากกว่าเพศหญิง 
 
 
 
 
 



การศึกษาที่ 2 
ตารางที ่3 การเปรียบเทียบระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายระหว่างหน้าที่ของการจินตภาพ

ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 

รายการ n  S.D. F p 
ก่อน กลุ่มทีเ่รยีนตามปกติ พร้อมด้วยการจินต

ภาพเพื่อความปลอดภัย 
100 2.39 .80   

กลุ่มที่เรยีนตามปกติ พร้อมด้วยการจินต
ภาพเพื่อความสวยงาม 

100 2.39 .79 .005 .99 

กลุ่มเรียนตามปกติเพียงอย่างเดียว 100 2.40 .75   
                                 รวม 300 2.39 .77   

หลัง กลุ่มทีเ่รยีนตามปกติ พร้อมด้วยการจินต
ภาพเพื่อความปลอดภัย 

100 4.67 .56   

กลุ่มที่เรยีนตามปกติ พร้อมด้วยการจินต
ภาพเพื่อความสวยงาม 

100 4.11 .96 29.39 .00* 

กลุ่มทีเ่รยีนตามปกติเพียงอย่างเดยีว 100 3.79 .87   
                                รวม 300 4.19 .89   

     *. ความแตกต่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 

ตารางที่ 3 และภาพที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย ก่อน
การทดลอง พบว่า ทั้ง 3 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกันในระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายทางสถิติ 
(F= 0.005, p >.05) และการเปรียบเทียบระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายหลังการทดลอง 
พบว่า ทั้ง 3 กลุ่มมีความแตกต่างกันในระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .05 (F= 29.39, p <.05) ดังนั้น จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ Tukey (ดู ตาราง 4) 

  

ภาพที ่5 การเปรียบเทียบระดบัแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายระหวา่งหน้าที่ของการจินตภาพด้วยกราฟ 
 

 
                   *หน้าที่:  1 = การเรียนตามปกติพร้อมด้วยการจินตภาพเพ่ือความปลอดภัย 
 2 = การเรียนตามปกติพร้อมด้วยการจินตภาพเพ่ือความสวยงาม 
             3 = การไม่จินตภาพเพ่ือการเรียนตามปกติเพียงอย่างเดียว 



 

ตารางที ่4 เปรียบเทียบระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายระหว่างการใช้รูปแบบการจินตภาพ
เป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ Tukey 

ตัวแปรอิสระ (I) กลุ่ม (J) กลุ่ม 
Mean Difference  

(I-J) 
Std. 
Error p 

ก่อน ความปลอดภัย ความสวยงาม 0.00 .11 1.00 
ไม่จินตภาพ -0.01 .11 0.99 

ความสวยงาม ความปลอดภัย 0.00 .11 1.00 
ไม่จินตภาพ -0.01 .11 0.99 

ไม่จินตภาพ ความปลอดภัย 0.01 .11 0.99 
ความสวยงาม 0.01 .11 0.99 

หลัง ความปลอดภัย ความสวยงาม 0.56* .12 0.00 
ไม่จินตภาพ 0.88* .12 0.00 

ความสวยงาม ความปลอดภัย -0.56* .12 0.00 
ไม่จินตภาพ 0.32* .12 0.01 

ไม่จินตภาพ ความปลอดภัย -0.88* .12 0.00 
ความสวยงาม -0.32* .12 0.01 

* ความแตกต่างค่าเฉลี่ยมรีะดับนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
ตารางที ่4 แสดงผลการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ ดังนี้ 

1. พบความแตกต่างกัน (p < .05) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1ที่ไม่ใช้การจินตภาพเพ่ือเรียน
ตามปกติเพียงอย่างเดียว (  = 3.79, S.D. = 0.87) กับกลุ่มทดลองที่ 2 ที่เรียนตามปกติร่วมกับการใช้รูปแบบ
การจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความปลอดภัย (  = 4.67, S.D. = 0.56) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

2. พบความแตกต่างกัน (p < .05) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1ที่ไม่ใช้การจินตภาพเพ่ือเรียน
ตามปกติเพียงอย่างเดียว (  = 3.79, SD = 0.87) กับกลุ่มทดลองที่ 3 ที่เรียนตามปกติร่วมกับการใช้รูปแบบ
การจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความสวยงาม (  = 4.11, S.D. = 0.96) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

3. พบความแตกต่างกัน (p < .05) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 2 ที่เรียนตามปกติร่วมกับการใช้
รูปแบบการจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความปลอดภัย (  = 4.67, S.D. = 0.56) กับกลุ่มทดลองที่ 3 ที่
เรียนตามปกติร่วมกับการใช้รูปแบบการจินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านความสวยงาม (  = 4.11, S.D. = 
0.96) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 

อภิปรายผล 
 แบบวัดแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง (PALMS: the Physical Activity and Leisure 
Motivation Scale) (Zach, Bar-Eli, Morris, & Moore, 2012) ต้นฉบับภาษาอังกฤษที่มี 8 องค์ประกอบ 40 
ตัววัด ถูกพัฒนามาเป็นแบบวัดแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง ฉบับภาษาไทยที่ 8 องค์ประกอบ 
37 ตัววัด แสดงดัชนีความกลมกลืนของโมเดล (the Fit Indices of Model) อยู่ในระดับพอใช้ ถึง ดี (RMSEA = 
0.08, NFI = 0.92, CFI = 0.94, GFI = 0.87) และมีค่าความเชื่อมั่น อยู่ในระดับดี (α = 0.93) โดยที่มีความ
เหมาะสมกับตัวอย่างกลุ่มนี้ ซึ่งแสดงถึงความสอดคล้องกับการพัฒนาแบบวัดระดับแรงจูงใจในการเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่างในหลายๆ ภาษา อาทิ ในการพัฒนาของฉบับภาษามาเลเชีย พบความ
เที่ยงภายใน อยู่ในระดับพอใช้ (an internal consistency of 0.79) และดัชนีความกลมกลืนของโครงสร้าง 



อยู่ในระดับ พอใช้ ถึง ดี (RMSEA = 0.06; NFI = 0.90; CFI = 0.91; CMIN/DF = 2.82) (Molanorouzi, 
Khoo, & Morris, 2014) นอกจากนี้ การพัฒนาของฉบับภาษาอิหร่าน พบความเที่ยงภายใน อยู่ในระดับ ดี 
(an internal consistency of r = 0.91) และพบความเชื่อมั่นด้วยการทดสอบซ้ า อยู่ในระดับดีเยี่ยม (a test 
– retest reliability of 0.97) (Zarei et al, 2016) จากการศึกษาในครั้งนี้ท าให้เห็นได้ว่าแบบวัดระดับแรงจูงใจ
ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง ฉบับภาษาไทย (PALMS-T) สามารถน ามาใช้ในการทดสอบ
ผลการทดลองในการศึกษาที่ 2 ได ้
 การเปรียบเทียบระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายหลังการทดลอง ระหว่างทั้ง 3 กลุ่มมี
ความแตกต่างกันทางสถิติในระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เมื่อพิจารณาเป็นรายคู่พบว่า 
กลุ่มที่มีระดับแรงจูงใจสูงที่สุด คือ กลุ่มทดลองที่ 1 ที่เรียนตามปกติร่วมกับการใช้รูปแบบการจินตภาพเพ่ือ
วัตถุประสงค์ด้านความปลอดภัย รองลงมา คือ กลุ่มทดลองที่ 2 ที่เรียนตามปกติร่วมกับการใช้รูปแบบการ 
จินตภาพเพ่ือวัตถุประสงค์ด้านการมีรูปร่างที่สวยงาม และกลุ่มที่มีระดับรงจูงใจต่ าที่สุด คือ กลุ่มควบคุม ที่
เรียนตามปกติเพียงอย่างเดียว ทั้งนี้ น่าจะเนื่องมาจากเหตุผลที่ว่า คนส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับการอยู่รอด
ปลอดภัยของชีวิตมากกว่าความสวยงาม ซึ่งผลการวิจัยในครั้งนี้น่าจะเป็นค าตอบให้กับข้อค าถามของ Morris 
(2018) ได้พอสมควร ที่ว่าผู้คนต่างก็หาหนทางที่จะท าความเข้าใจว่า กิจกรรมอะไร ที่ผู้คนเลือก และ ใช้เวลา
เท่าไร ในการเข้าร่วมกิจกรรม ด้วยการวัดระดับแรงจูงใจเพราะสามารถอธิบายได้ว่าผู้คนเข้าร่วมหรือยังคงไว้ซึ่ง
การเคลื่อนไหวหรือไม่ (Morris & Rogers, 2004) การศึกษานี้สรุปได้ว่า แบบวัดระดับแรงจูงใจในการเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายและการใช้เวลาว่าง ฉบับภาษไทย (PALMS-T) สามารถน ามาใช้ในการทดลองเพ่ือวัดระดับ
แรงจูงใจได้ และการออกแบบการจินตภาพอย่างมีวัตถุประสงค์สามารถเพ่ิมระดับแรงจูงใจให้คนเข้าร่วมใน
กิจกรรมทางกายได้มากข้ึน  
 

ข้อเสนอส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป  

 นักวิจัยควรศึกษาและออกแบบการใช้การจินตภาพที่หลากหลายวัตถุประสงค์และรูปแบบ ทั้งนี้เนื่องจาก
ผู้คนเกิดความเบื่อหน่ายที่ต้องพยายามเคลื่อนไหวร่างกายและคงไว้ซึ่งการออกก าลังกายที่หนักหน่วงอยู่เป็น
ประจ า ดังนั้น ถ้านักวิจัยสามารถค้นพบหนทางที่จะแก้ไขปัญหาเหล่านี้ได้ น่าจะท าให้ผู้ คนออกก าลังกายกัน
มากขึ้นและน่าจะส่งผลให้ผู้คนมีสุขภาพที่ดี มีอายุยืนยาวมากขึ้นในอนาคต 
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