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กิตติกรรมประกาศ 

 
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี เนื่องจากได้รับความกรุณาจากรองศาสตราจารย์ 

ดร. พีระพงศ์ บุญศิริ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ศิริพร สัตยานุรักษ์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
ซึ่งได้เสียสละเวลาให้ค าปรึกษา ชี้แนวทางปรับปรุง แก้ไข และตรวจสอบข้อบกพร่องต่างๆ อย่างละเอียด 
จนวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เสร็จสมบูรณ์ ผู้วิจัยจึงขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาของท่านเป็นอย่างสูง 
ไว้ ณ โอกาสนี้  

ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ธนกร ช้างน้อย รองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย 
คณาจารย์ทุกท่าน และบุคลากร คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ ที่กรุณา 
แนะน าแนวทางด้านวิชาการท่ีมีคุณค่า พร้อมให้ก าลังใจ และอ านวยความสะดวกในการประสานงาน
ส่วนต่างๆ ให้เป็นไปด้วยความเรียบร้อยด้วยดีเสมอมา  

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยทั้ง 3 ท่าน                 
ซึ่งประกอบด้วย ดร. วิมลมาศ ประชากุล ดร. กาญจน์สิริรักษา บุญเอ่ียม และนายสมภพ ค าตุ้ยเชื้อ 
หัวหน้างานวิทยาศาสตร์การกีฬาภูมิภาค ที่กรุณาให้ข้อเสนอแนะต่างๆ ในการปรับปรุงเครื่องมือ
ส าหรับใช้ในการวิจัยจนกระทั่งมีความสมบูรณ์ยิ่งข้ึน และน าไปใช้ได้เป็นอย่างดี   

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้บังคับบัญชา บุคลากร ภายในหน่วยงานการกีฬาแห่งประเทศไทย 
งานวิทยาศาสตร์การกีฬาภูมิภาค ส านักงาน กกท. ภาค 5 และเพ่ือนร่วมงานทุกคน ทีไ่ด้ให้ข้อมูล        
อันเป็นประโยชน์ต่องานวิจัย รวมถึงนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 และผู้ฝึกสอนกีฬาทุกท่าน 
ทีไ่ด้สละเวลาให้ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลส าคัญส าหรับการวิจัยในครั้งนี้ จนส าเร็จลุล่วง
ไปได้ด้วยดี  

สุดท้ายนี้ขอกราบขอบพระคุณมารดา คุณป้า ครอบครัว และพ่ีๆ น้องๆ ตลอดจนผู้ที่เกี่ยวข้อง 
และเอ่ยนามมาได้ไมห่มดในที่นี้ ได้คอยให้ความช่วยเหลือต่างๆ พร้อมให้ก าลังใจในการท าวิทยานิพนธ์
จนส าเร็จลุล่วงด้วยดีตลอดมา ผู้วิจัยขอมอบคุณค่า และประโยชน์ที่พึงได้จากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้                  
ขอนอบน้อมเป็นเครื่องบูชาแด่พระคุณมารดา ครูบาอาจารย์ และผู้มีพระคุณทั้งหลาย ที่ได้อบรมเลี้ยงดู 
สั่งสอนให้เกิดความรู้ และความปรารถนาดีต่อผู้วิจัยมาโดยตลอด ขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง  

 
ภูธิราธรณ์  หัสดินทร์ยเรศ 
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กิตติกรรมประกาศ    จ 
สารบัญตาราง    ฌ 
สารบัญภาพ    ฎ 

บทที ่
 1 บทน า    1 
   ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา    1 
   วัตถุประสงค์ของการวิจัย    3 
   ขอบเขตของการวิจัย    3 
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   ประวัติกีฬาเยาวชนแห่งชาติ    6 
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 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   51 
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ตาราง   หน้า 
  4.1  แสดงจ านวน และร้อยละ จ าแนกตามเพศของนักกีฬาโครงการฯ 
  (Sports Hero) ภาค 5   57 
   4.2  แสดงจ านวน และร้อยละ จ าแนกตามช่วงอายุของนักกีฬาโครงการฯ  
  (Sports Hero) ภาค 5  57 
  4.3  แสดงจ านวน และร้อยละ จ าแนกตามชนิดกีฬาของนักกีฬาโครงการฯ  
  (Sports Hero) ภาค 5  58 
  4.4 แสดงจ านวน และร้อยละ จ าแนกตามตัวแทนจังหวัดของนักกีฬาโครงการฯ  
  (Sports Hero) ภาค 5  59 
  4.5 แสดงจ านวน และร้อยละ จ าแนกตามประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬา  
  ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5  60 
  4.6 แสดงจ านวน และร้อยละ จ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬาของนักกีฬาโครงการฯ 
  (Sports Hero) ภาค 5  60 

4.7 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์  
 ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5   61 
4.8 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์  
 ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 โดยจ าแนกตามเพศ   62 
4.9 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์  
 ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5  
 โดยจ าแนกตามอายุ   63 
4.10  แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์  
 ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
 โดยจ าแนกตามประสบการณ์ในการแข่งขัน  64 
4.11 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์  
 ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
 โดยจ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา   66 
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ตาราง                   หน้า 
4.12  แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ  
 (Sports Hero) ภาค 5 โดยจ าแนกตามเพศ  67   

  4.13  แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ 
  (Sports Hero) ภาค 5 โดยจ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา   68 
  4.14  แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ระดับความวิตกกังวล 
  ตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วม 
  การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน จ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา 
  โดยใช้วิธีการของเชฟเฟ่ (scheffe)   69 
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 1.1  กรอบแนวคิดในการวิจัย    5 
 2.1  แสดง Maslow’s hierarchy of needs  
 (ทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการของมาสโลว์)   14 
 2.2 ทฤษฎีแรงขับ (drive theory)   22 
 2.3 ทฤษฎีอักษรยูคว่ า (inverted-u-theory)   23 
 2.4 ความแตกต่างระหว่างทฤษฎีแรงขับ และทฤษฎีอักษรยูคว่ า   24 
 2.5 ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถ และความวิตกกังวลตามสถานการณ์  
 ตามทฤษฎีความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบบหลายมิติ   25 
 2.6  รูปแบบความวิตกกังวลที่ส่งผลดี และส่งผลไม่ดีต่อความสามารถทางการกีฬา   25 

         
         
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

ก 
 

บทคัดย่อ 

 
ชื่อวิทยานิพนธ์ ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา 
  เพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา

เยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน 
ชื่อ สกุลผู้วิจัย  นางสาวภูธิราธรณ์  หัสดินทร์ยเรศ 
ชื่อปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2562 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
 1. รองศาสตราจารย์ ดร. พีระพงศ์ บุญศิริ 
 2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ศิริพร สัตยานุรักษ์ 
 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
ใน 3 กลุ่มชนิดกีฬา ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้า
ร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักกีฬา
โครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 จ านวน 206 คน เป็นนักกีฬาชาย 107 คน และนักกีฬาหญิง 99 คน 
เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (Cox; Martens;& Russell. 2003) 
และแบบสัมภาษณ์ที่ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา วิเคราะห์ข้อมูลโดยแจกแจงความถี่ ค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้สถิติ (t-test) และวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) เมื่อพบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
จะใช้วิธีการของเชฟเฟ่ (scheffe) ตรวจสอบและก าหนดค่าความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5  
ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า ด้านความวิตกกังวลทางจิต และด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
อยู่ในระดับปานกลาง 

ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ในกลุ่มกีฬาต่อสู้ 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า ด้านความวิตกกังวลทางจิต และด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
อยู่ในระดับปานกลาง ในกลุ่มกีฬานับคะแนน ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า ด้านความวิตก
กังวลทางจิต และด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนกลุ่มกีฬาสถิติ มีความวิตกกังวล 
ตามสถานการณ์ทั้ง 3 ด้าน อยู่ในระดับปานกลาง 
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 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง พบว่า นักกีฬาชาย และหญิง มีด้านความวิตกกังวลทางกาย 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนด้านความวิตกกังวลทางจิต และด้านความเชื่อมั่น
ในตนเอง พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
 ผลการเปรียบเทียบใน 3 กลุ่มชนิดกีฬา พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางจิต และด้านความ
เชื่อมั่นในตนเอง ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ แต่มีด้านความวิตกกังวลทางกาย แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย ด้านความวิตกกังวลทางกาย 
ของทั้ง 3 กลุ่มชนิดกีฬา จะเห็นได้ว่า ในกลุ่มกีฬานับคะแนน กับกลุ่มกีฬาสถิติ มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มกีฬาต่อสู้ กับกลุ่มกีฬานับคะแนน และกลุ่มกีฬาสถิติ
กับกลุ่มกีฬาต่อสู้ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ  
 
ค าส าคัญ : ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์, โครงการพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero)  
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ABSTRACT 
 
Thesis Title State Anxiety of Athletes under the Sports Development 

Project for Sport Hero, Region 5 Participating at the 34th 
National Youth Games in Nan Province  

Researcher’s name Miss Phuthirathorn  Hassadinyares 
Degree   Master of Education 
Disciplines, Faculty Physical Education, Faculty of Education 
Year   2019 
Advisor Committee 
  1. Assoc. Prof. Pheeraphong Boonsiri, Ph.D. 
  2. Asst. Prof. Siriporn Suttayanurak, Ph.D. 
  
 The purposes of this research were to study and to compare the levels of 
state anxiety of athletes under the sports development project for Sport Hero, region 5 
participating at the 34th National Youth Games in Nan province.  The population of 
this research were 206 athletes: 107 males and 99 females under Sport Hero project, 
Region 5.  Data were collected by using a Revised Competitive Sport Anxiety Inventory-2 
(CSAI-2R) (Cox; Martens; & Russell, 2003) and an interview form verified the content 
validity.  The data were analyzed by frequency, mean, and standard deviation, t-test 
and one-way analysis of variance (ANOVA).  Scheffe’s method was used to evaluate 
the paired differences, examined and determined statistically significant at .05 level.   

The results showed that the state anxiety of athletes under Sport Hero 
project, region 5 was at a low level, cognitive anxiety and self-confidence were at  the 
moderate level. 
 As regards the state anxiety of athletes under Sport Hero project, region 5  
of a group of fighting sports in terms of somatic anxiety was at a low level, cognitive 
anxiety and self-confidence were at a moderate level. 
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 As regards a group of sports using scoring in terms of somatic anxiety was  
at a low level, cognitive anxiety and self-confidence were at a moderate level. 
Moreover, as regards a group of statistical sports, the state anxiety in 3 aspects were 
at the moderate level. 
 The results of comparison, it was found that the somatic anxiety of sports 
male and female were different statistically significant at .05 level including cognitive 
anxiety and self-confidence were not different.  
 The results of comparison of 3 sports groups, it was found that the cognitive 
anxiety and self-confidence were not different statistically significant and the somatic 
anxiety was different statistically significant at .05 level.  If comparing the different 
mean of somatic anxiety in three groups, it was found that a group of sports using 
scoring and a group of statistical sports were different statistically significant at .05 
level and the group of statistical sports and the group of fighting sports were not 
different statistically significant. 
 
Keywords :  State Anxiety, Sports Development Project for Sport Hero  
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 จากอดีตสู่ปัจจุบันวิวัฒนาการ “กีฬา” ถูกพัฒนาขึ้นอย่างต่อเนื่อง และคงอยู่ร่วมกับวิถ ี         
การด าเนินชีวิตมนุษย์มานานหลายทศวรรษ เป็นรากฐานส าคัญที่ช่วยสร้างเสริมสุขภาพ พลานามัย
จิตใจ ให้มีความสมบูรณ์แข็งแรง ซ่ึงยุคสมัยใหม่บทบาทของกีฬามิได้ยกระดับคุณภาพชีวิตแตเ่พียง 
ด้านเดียว ยังเป็นกลไกขับเคลื่อนในการสร้างมูลค่าเพ่ิมทางเศรษฐกิจ และพัฒนาสังคมให้กับชาตินั้น 
ได้อย่างชัดเจน ท าให้หลายประเทศทั่วโลกหันมาสนใจด้านกีฬาอย่างจริงจังควบคู่กับการมองเห็นโอกาส 
ในการสร้างอาชีพใหม่ๆ หรือก าเนิดธุรกิจอุตสาหกรรมกีฬาขนาดใหญ่เต็มรูปแบบ ได้ประชาสัมพันธ์
แหล่งท่องเที่ยว และวัฒนธรรมอันสวยงาม น ามาซึ่งความสัมพันธไมตรีระหว่างประเทศ รัฐบาลไทย 
จึงผลักดันให้กีฬาเป็นส่วนหนึ่งของแผนยุทธศาสตร์ในการพัฒนาคน พัฒนาชาติ (กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา. 2560) 
 นอกจากนี้ หน่วยงานทีเ่กี่ยวข้องทั้งภาครัฐ เอกชน ยังได้พัฒนารูปแบบการออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬาให้สอดคล้องต่อการด าเนินชีวิตในปัจจุบันกับประชาชนทุกกลุ่ม โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
สนับสนุนให้ศึกษางานวิจัยด้านกีฬาต่างๆ น าผลมาวิเคราะห์เพ่ือเกิดองค์ความรู้ใหม่ บุคลากรทางการกีฬา 
หรือผู้ที่สนใจ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม พร้อมน านวัตกรรมเทคโนโลยีที่ทันสมัยเข้ามา 
ช่วยพัฒนานักกีฬาให้มีศักยภาพจนก้าวสู่ความเป็นเลิศ และกีฬาอาชีพ ประสบผลส าเร็จในการแข่งขัน
ระดับนานาชาติต่อไป  
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) เป็นหน่วยงานรัฐวิสาหกิจ สังกัดกระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา 
ได้ด าเนินงานตามแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6 พ.ศ. 2560-2564 (ยุทธศาสตร์ที่ 3 การพัฒนา 
กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ และต่อยอดเพ่ือความส าเร็จในระดับอาชีพ) จึงได้จัดตั้งโครงการพัฒนากีฬา
เพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) ขึน้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือวางรากฐานสร้างนักกีฬาระดับเยาวชนของ
แต่ละจังหวัดทั่วทุกภูมิภาค โดยมุ่งค้นหานักกีฬาที่ตรงตามคุณสมบัติของ กกท. ก าหนดไว้เข้าสู่โครงการ 
น ามาพัฒนาศักยภาพด้วยการฝึกซ้อมตามหลักกระบวนการวิทยาศาสตร์การกีฬา ต่อยอดไปสู่การ  
เป็นนักกีฬาตัวแทนทีมชาติชุดใหม่ในอนาคต หรือทดแทนทีมชาติเก่า วัดความสามารถจากผลงาน 
การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ และกีฬาแห่งชาติ ปัจจุบันมีชนิดกีฬาประเภทบุคคลบรรจุอยู่ใน
โครงการฯ (Sports Hero) จ านวน 16 ชนิดกีฬา ได้แก่ กรีฑา กอล์ฟ จักรยาน ยิงธนู เทเบิลเทนนิส 
ยูโด ยกน้ าหนัก แบดมินตัน เทควันโด เทนนิส มวยสากลสมัครเล่น มวยปล้ า ว่ายน้ า เรือพาย ยิงปืน 
และวอลเลย์บอลชายหาด ผลงานที่ผ่านมานับว่าประสบผลส าเร็จอย่างมาก เนื่องจากมีนักกีฬา 
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ในโครงการฯ (Sports Hero) หลายชนิดกีฬา ถูกป้อนให้กับสมาคมกีฬาแห่งประเทศไทย ได้เลือก      
น าไปพัฒนาศักยภาพที่สูงขึ้นอย่างต่อเนื่องจนก้าวสู่การเป็นนักกีฬาตัวแทนทีมชาติ สามารถเข้าร่วม
การแข่งขันในระดับนานาชาติ และสร้างชื่อเสียงให้กับประเทศไทยมาโดยตลอด (ฝ่ายกีฬาภูมิภาค                  
การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2560) 
 ความส าเร็จของนักกีฬาทีมชาติไทยในปัจจุบัน เป็นแรงบันดาลใจให้เยาวชนรุ่นใหม่ มุ่งม่ัน 
ที่จะฝ่าฟันอุปสรรคเพ่ือไปถึงความฝัน และก้าวสูความเป็นเลิศในชนิดกีฬาที่ตนเองเล่นอยู่ ซ่ึงผลสัมฤทธิ์      
จะบังเกิดได้นั้น นักกีฬาจะต้องมีองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีดี มีทักษะดี และต้องเป็นผู้ที่ 
มีสมรรถภาพทางจิตสมบูรณ์ (สุพิตร สมาหโิต. 2538) สิ่งเหล่านี้ถึงแม้จะถูกฝึกฝนจนสภาพร่างกาย
พัฒนาได้ดี แตใ่นบางสถานการณ์ทีต่้องพบเจอกับความกดดันสูงอาจท าให้สภาพจิตใจของนักกีฬา 
ขาดความพร้อม และส่งผลต่อการแข่งขันได้เช่นกัน 
 กีฬาเยาวชนแห่งชาติ ถือว่าจัดอยู่ในรายการแข่งขันระดับสูง บุคคลหลายฝ่ายต่างให้ความ
สนใจอย่างมาก เนื่องจากเปิดโอกาสให้นักกีฬาเยาวชนอายุไม่เกิน 18 ปี ทั่วประเทศเข้าร่วมแข่งขัน 
อันจะเป็นก าลังส าคัญต่อการคัดสรรนักกีฬาดาวรุ่งมุ่งสู่ตัวแทนทีมชาติในอนาคต อีกทั้งยังเป็นตัวชี้วัด
ศักยภาพของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ซ่ึงนักกีฬาต้องเตรียมตัวมาเป็นอย่างดี เพ่ือชัยชนะ  
ชื่อเสียง  เกยีรติยศ รางวัล หรือเป็นหนทางหนึ่งที่จะก้าวไปสู่ตัวแทนระดับทีมชาติ จากประเด็นดังกล่าว 
ท าให้นักกีฬาต้องเผชิญกับความเครียด ความกดดัน และเกิดความวิตกกังวลขึ้นจนขาดความเชื่อมั่น 
ในตนเอง เป็นสิ่งส าคัญท่ีผู้ฝึกสอนกีฬาทุกชนิดมิอาจมองข้ามถึงปัญหานี้ได้ หากผู้ฝึกสอนขาดการรับรู้
หรือไม่ค านึงถึงสภาพจิตใจนักกีฬาก็จะส่งผลกระทบต่อการแสดงออกถึงทักษะ และศักยภาพทางการกีฬา 
โดยตรง ดังที ่จันทิวา จันทะบุตร (2547) กล่าวว่า การศึกษาสภาพจิตใจของนักกีฬาก่อนท าการแข่งขัน 
เป็นสิ่งจ าเป็นที่จะต้องปฏิบัติ หากผู้ฝึกสอนทราบถึงจิตใจของนักกีฬาได้ทันก่อนการแข่งขันก็จะสามารถ 
ปรับสภาพทางด้านจิตใจให้เหมาะสมกับนักกีฬาได้ 
 จากสภาพปัญหาทางด้านจิตวิทยาดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงภาวะความ                  
วิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 
ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน ทั้งนี้เพ่ือเป็นประโยชน์ส าหรับนักกีฬา                   
ผู้ฝึกสอน หรือผู้ที่สนใจ ได้ทราบถึงความส าคัญของจิตวิทยาการกีฬา พร้อมเป็นแนวทางแก้ไข ปรับปรุง 
พัฒนานักกีฬาให้แสดงออกถึงทักษะความสามารถได้อย่างเต็มศักยภาพ 
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาระดับของความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero)  
ภาค 5  ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) 
ภาค 5  ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน 
 3. เพ่ือให้ได้แนวทางในการลดความวิตกกังวลของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) 

ขอบเขตของกำรวิจัย  
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5                
สังกัดภาคเหนือ 15 จังหวัด ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน                  
ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม พ.ศ. 2561 จ านวน 206 คน (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2560)                
และผู้ฝึกสอนกีฬา จ านวน 15 คน จาก 15 ชนิดกีฬาประเภทบุคคล รวมทั้งสิ้น 221 คน 
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
  1. ตัวแปรอิสระ 
   1.1 เพศชาย หญิง 
   1.2 กลุ่มชนิดกีฬา จ านวน 3 กลุ่ม ได้แก ่กลุ่มกีฬาต่อสู้ กลุ่มกีฬานับคะแนน 
และกลุ่มกีฬาสถิติ 
 2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero) ภาค 5  
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 ภำวะควำมวิตกกังวล หมายถึง ความผิดปกติทีมี่สาเหตุมาจากตัวบุคคล กลุ่มคน สิ่งแวดล้อม                   
เป็นผู้กระท า หรือร่วมกันสร้างขึ้น ซ่ึงก่อให้เกิดอาการสับสนทางความคิด ถูกผสมผสานด้วยความรู้สึก
ทั้งท่ีเหตุการณ์นั้นยังไม่ได้เกิดขึ้น ส่งผลให้พฤติกรรมการแสดงออกภายในร่างกาย จิตใจ และอารมณ์
เปลี่ยนไปจากเดิม 
 ควำมวิตกกังวลตำมสถำนกำรณ์ หมายถึง ความรู้สึกทีเ่กิดขึ้นทันทเีมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ 
เฉพาะหน้าโดยทีไ่ม่ได้เตรียมตัว หรือรับรู้ข้อมูลข่าวสารใดมาก่อน ท าให้ระบบต่างๆ ภายในร่างกาย             
เกิดการเปลี่ยนแปลง และส่งผลกระทบต่อจิตใจ 
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 นักกีฬำโครงกำรพัฒนำกีฬำเพื่อควำมเป็นเลิศ (Sports Hero) ภำค 5 หมายถึง                  
นักกีฬาที่มีความเป็นเลิศในชนิดกีฬาประเภทบุคคล ได้ผ่านเกณฑ์คัดเลือกพร้อมขึ้นทะเบียนนักกีฬา
อย่างถูกต้อง ตรงตามคุณสมบัติที ่กกท. ก าหนด โดยมีช่วงอายุ 10-18 ปี และบรรจุประเภทกีฬาไว้
จ านวน 16 ชนิดกีฬา แบ่งออก 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มกีฬาต่อสู้ กลุ่มกีฬานับคะแนน และกลุ่มกีฬาสถิติ  
 กีฬำเยำวชนแห่งชำติ หมายถึง การแข่งขันกีฬาระดับเยาวชนและยุวชน อายุไม่เกิน 18 ปี  
โดยการกีฬาแห่งประเทศไทยก าหนดจัดการแข่งขันขึ้นปลีะ 1 ครั้ง ส าหรับปี พ.ศ. 2561 ได้รับเกียรติ 
จากจังหวัดน่านเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขัน ซึ่งครั้งนี้จัดขึ้นเป็นครั้งที่ 34 ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม 
พ.ศ. 2561 ภายใตช้ื่อการแข่งขันว่า “น่านเกมส์”  

สมมติฐำนกำรวิจัย 
 นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ  
ครั้งที ่34 จังหวัดน่าน โดยจ าแนกตามเพศ และกลุ่มชนิดกีฬา มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์
แตกต่างกัน 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 1. ทราบถึงระดับความวิตกกังวลของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
 2. ตระหนักถึงความส าคัญด้านจิตวิทยาการกีฬา ทีมี่ผลกระทบกับนักกีฬาโดยตรง 
 3. ได้แนวทางแก้ไขเพ่ือลดความวิตกกังวล และสามารถน าไปประยุกต์ใช้กับชนิดกีฬา 
อ่ืนๆ ได้ตามความเหมาะสม สร้างความม่ันใจให้นักกีฬาส าหรับการแข่งขันในครั้งต่อไป 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 
 
 
   

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ข้อมูลทั่วไปของนักกีฬา 
ได้แก่ เพศชาย หญิง 

ประเภทกลุ่มการแข่งขัน 
1. กลุ่มกีฬาต่อสู้ 
2. กลุ่มกีฬานับคะแนน 
3. กลุ่มกีฬาสถิติ 

 แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (ฉบับปรับปรุง) 
Revised competitive sport anxiety inventory-2 (CSAI-2R) (Martens. 1983) 

แปลเป็นภาษาไทยโดย  ดร. พิชิต เมืองนาโพธิ์ 

ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬา
โครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5  

ด้านความวิตกกังวลทางกาย 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และได้น าเสนอตามหัวข้อ 
ต่อไปนี้ 
 1. ประวัติกีฬาเยาวชนแห่งชาติ 
 2. ประวัติโครงการพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ (Sports Hero) 
 3. จิตวิทยาการกีฬา 
 4. ความวิตกกังวล 
 5. ความเชื่อมั่นในตนเอง 
 6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ประวัติกีฬาเยาวชนแห่งชาติ  
รัฐบาลไทย ได้ตระหนักเห็นถึงความส าคัญของเยาวชนไทย ซ่ึงถือเป็นทรัพยากรมนุษย์           

และเป็นก าลังส าคัญต่อการพัฒนาประเทศชาติในอนาคต จึงควรได้รับการศึกษา อบรม ฝึกฝนให้เจริญ 
งอกงามทั้งด้านร่างกายสติปัญญา อารมณ์ สังคม และจิตใจ ซึ่งเป็นหนทางพัฒนาคุณภาพของเยาวชน
ให้มีความเพียบพร้อมทุกด้าน จึงได้ก าหนดนโยบายไว้อย่างชัดเจนในแผนพัฒนาเยาวชนแห่งชาติ อันเป็น
ส่วนหนึ่งของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 5 (พ.ศ. 2525-2529) คณะรัฐมนตรีจึงมี 
มติเมื่อวันที่ 25 กันยายน พ.ศ. 2527 เห็นชอบและอนุมัติให้มีการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติขึ้นทุกปี 
โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริมการกีฬาของชาติให้ขยายไปทั่วประเทศและเน้นถึงสุขภาพ พลานามัย 
ปลูกฝังให้เยาวชนมีน้ าใจเป็นนักกีฬามีระเบียบวินัย และท่ีส าคัญยิ่ง เพ่ือเป็นแผนรองรับการแข่งขัน
กีฬาแห่งชาติท าให้เกิดนักกีฬาทีมชาติต่อไป  

องค์การส่งเสริมกีฬาแห่งประเทศไทย (อ.ส.ก.ท.) ในขณะนั้น หรือการกีฬาแห่งประเทศไทย 
(กกท.) ปัจจุบัน ได้รับนโยบายและน าวัตถุประสงค์ดังกล่าว ไปสู่การด าเนินงานจัดการแข่งขันกีฬาเยาวชน 
แห่งชาติ (Thailand national youth games) ขึ้นครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. 2528 ที่จังหวัดนครราชสีมา 
ระหว่างวันที่ 26 เมษายน ถึงวันที่ 2 พฤษภาคม พ.ศ. 2528 โดยก าหนดกฎระเบียบ ข้อบังคับ รวมถึง 
อายุของผู้เข้าแข่งขันต้องไม่เกิน 18 ปี มีนักกีฬาตัวแทนจาก 77 จังหวัด ภายในประเทศเข้าร่วมแข่งขัน                     
ถือเป็นมหกรรมกีฬาเยาวชนระดับชาติครั้งยิ่งใหญ่ที่มีผู้ชมให้ความสนใจอย่างมาก หลังจากนั้นได้                       
หมุนเวียนให้จังหวัดต่างๆ ได้รับเกียรติเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันติดต่อกันเรื่อยมาเป็นประจ าทุกปี    

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%AC%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%AC%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
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อยู่ภายใต้การควบคุมดูแลบริหารจัดการโดยการกีฬาแห่งประเทศไทย อีกทั้งได้วางกรอบการด าเนินงาน 
เพ่ือให้สอดคล้องรองรับกับการแข่งขันกีฬาแห่งชาติในปัจจุบัน 

ในประวัติศาสตร์ของกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ถูกจัดการแข่งขันขึ้นมาแล้วถึง 33 ครั้ง                  
และกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 ที่ใกล้จะมาถึงนี้ ได้รับเกียรติจากจังหวัดน่าน ซึ่งเป็นเจ้าภาพ
จัดการแข่งขันระหว่างวันที่ 19–29 มีนาคม พ.ศ. 2561 ภายใต้ชื่อการแข่งขันว่า “น่านเกมส์”  

1. หลักเกณฑ์การพิจารณาคัดเลือกเจ้าภาพจัดการแข่งขัน มีดังนี้  
การพิจารณาคัดเลือกเจ้าภาพจัดการแข่งขัน กีฬาเยาวชนกีฬาแห่งชาติ และกีฬาแห่งชาติ 

ซ่ึงจังหวัดนั้นๆ ต้องมีความพร้อมด้านสนามแข่งขัน ด้านที่พัก ด้านบุคลากรทีเ่พียงพอจะร่วมจัดการ
แข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีองค์กรทั้งภาครัฐ และเอกชนที่สามารถรองรับ สนับสนุนการจัดการ
แข่งขัน ด้านคมนาคมและการสื่อสาร ด้านความปลอดภัย ด้านสาธารณูปโภคต่างๆ ด้านงบประมาณ 
ด้านสถานพยาบาล ด้านประชาสัมพันธ์ รวมทั้งประชาชนในจังหวัดมีความสนใจพร้อมสนับสนุน  
ในการจัดแข่งขันกีฬา (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2560) 

2. กีฬาทีใ่ช้บรรจุเข้าแข่งขัน 
 2.1 กีฬาบังคับ ได้แก่ กรีฑา และว่ายน้ าสากล 
 2.2 กีฬาสากล จัดแข่งขันไม่น้อยกว่า 13 ชนิดกีฬา แต่ไม่เกิน 18 ชนิดกีฬา โดยเลือก

จากชนิดกีฬาที่ กกท. อนุญาตให้ด าเนินการจัดตั้งสมาคมกีฬาแห่งประเทศไทย ได้แก่ แบดมินตัน            
จักรยาน บาสเกตบอล ยูโด มวยสากลสมัครเล่น ลีลาศ ฟุตบอล ยิงปืน รักบี้ฟุตบอล เทควันโด 
ยิมนาสติกสากล เปตอง กอล์ฟ เซปักตะกร้อ ชาย-หญิง เทนนิส เทเบิลเทนนิส ยกน้ าหนัก มวยปล้ า 
แฮนด์บอล สนุกเกอร์ วอลเลย์บอลในร่มและชายหาด  

 2.3 กีฬาอนุรักษ์ จัดแข่งขันไม่น้อยกว่า 1 ชนิดกีฬา แต่ไม่เกิน 2 ชนิดกีฬา ได้แก่             
มวยไทยสมัครเล่น 
 

ประวัติโครงการพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) 
 โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด Sports Hero หรือที่คนในวงการกีฬารู้จักกันดีคือ “สปอร์ต ฮีโร่”
เกิดขึ้นเมื่อปี พ.ศ. 2549 สมัยทีน่ายกนกพันธุ์ จุลเกษม ด ารงต าแหน่ง ผู้ว่าการการกีฬาแห่งประเทศไทย 
ได้ริเริ่มโครงการพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) ขึ้นเป็นครั้งแรก มีวัตถุประสงค์เพ่ือวาง 
รากฐานในการสร้างนักกีฬาอย่างมีเป้าหมาย และต่อยอดไปสู่การเป็นนักกีฬาระดับทีมชาติไทย 
รับผิดชอบด าเนินโครงการโดย กกท. อาศัยความร่วมมือจากสมาคมกีฬาแห่งจังหวัดทั้ง 77 จังหวัด 
และสมาคมกีฬาแห่งประเทศไทย ในการคัดเลือกนักกีฬาของแต่ละจังหวัดเข้าสู่โครงการฯ รวมไปถึง
คัดเลือกผู้ฝึกสอนกีฬาทั่วประเทศเข้ารับการฝึกอบรมการเป็นผู้ฝึกสอนในแต่ละชนิดกีฬา อีกทั้ง
นักกีฬายังได้รับค่าตอบแทนเป็นรายเดือน และตามผลงานที่ กกท. ได้ก าหนดไว้ จากการด าเนินงาน 
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ที่ผ่านมาถือว่าประสบผลส าเร็จอย่างมาก เพราะมีนักกีฬาในโครงการฯ (Sports Hero) หลายชนิด
กีฬา ถูกป้อนให้กับสมาคมกีฬาแห่งประเทศไทยได้เลือกน าไปพัฒนาศักยภาพท่ีสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง       
จนก้าวสู่การเป็นนักกีฬาตัวแทนทีมชาติ สามารถสร้างชื่อเสียงให้กับประเทศไทย และมีผลงานใน
ระดับนานาชาติมาโดยตลอด  
 ปี พ.ศ. 2560 คณะอนุกรรมการกลั่นกรองกฎหมายของ กกท. ในการประชุม ครั้งที่ 6/2560 
เมื่อวันที่ 7 เมษายน พ.ศ. 2560 มีมติให้เปลี่ยนชื่อจากโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
เป็นโครงการพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) โดยมีนายสกล วรรณพงษ์ ด ารงต าแหน่ง
ผู้ว่าการการกีฬาแห่งประเทศไทยคนปัจจุบัน ได้ปรับเปลี่ยนแนวทางในการด าเนินงานรูปแบบใหม่            
คงไว้ซึ่งวัตถุประสงค์เดิม ก าหนดหลักเกณฑ ์และแก้ไขเพ่ิมเติม โดยแบ่งนักกีฬาออกเป็น 3 รุ่นอายุ 
ได้แก่ 10-12 ปี 13-15 ปี และ 16-18 ปี บรรจุประเภทกีฬาไว้ จ านวน 16 ชนิดกีฬา ล้วนเป็นกีฬา
ประเภทบุคคลที่ถูกบรรจุแข่งขันในมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติอย่างเอเชี่ยนเกมส์ และโอลิมปิก  
โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มการแข่งขัน ดังนี้ 
 1. กลุ่มกีฬาต่อสู้ (จ านวน 4 ชนิดกีฬา) ได้แก่ มวยสากล ยูโด เทควันโด และมวยปล้ า             
ซึ่งลักษณะการแข่งขันนั้นต้องปะทะคู่ต่อสู้ในระยะประชิดตัว เกิดการบาดเจ็บง่ายถึงข้ันรุนแรง 
 2. กลุ่มกีฬานับคะแนน (จ านวน 6 ชนิดกีฬา) ได้แก่ แบดมินตัน กอล์ฟ เทเบิลเทนนิส
เทนนิส ยิมนาสติก และวอลเลย์บอลชายหาด ซึ่งลักษณะการแข่งขันนั้นใช้อุปกรณ์ควบคู่ไปด้วย           
มีเขตแดนกั้นกลางระหว่างคู่ต่อสู้ เป้าหมายอยู่ในระดับสายตาเห็นได้ชัดเจน 
 3. กลุ่มกีฬาสถิติ (จ านวน 4 ชนิดกีฬา) ได้แก่ ว่ายน้ า ยิงธนู กรีฑา เรือพาย จักรยาน               
และยกน้ าหนัก ซึ่งลักษณะการแข่งขันนั้นมีทั้งการใช้พลัง ความเร็ว หรืออุปกรณ์ควบคู่ไปด้วย 
 โดยมอบหมายให้สมาคมกีฬาแห่งจังหวัดทั่วประเทศ ค้นหานักกีฬาดาวรุ่งของแต่ละจังหวัด
ทั่วทุกภูมิภาค เพ่ือพิจารณาคัดเลือกนักกีฬาที่มีคุณสมบัติตรงตาม กกท. ได้ก าหนดไว้ เข้าสู่โครงการฯ    
(Sports Hero) ซึ่งนักกีฬาจะต้องมีโครงสร้างร่างกายที่ดีมีภูมิล าเนาอยู่ในจังหวัดนั้น ไม่เป็นนักกีฬา           
ที่อยู่ในสังกัดโรงเรียนต่างๆ มีผลงานดีที่สุดของกลุ่ม และเป็นผู้ชนะเลิศจากการแข่งขันชิงแชมป์ 
ในระดับจังหวัด วัดผลงานความสามารถของนักกีฬาจากการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬาแห่งชาติ 
กีฬาซีเกมส์ และเอเชี่ยนเกมส์ เพื่อเป็นตัวเลือกให้สมาคมกีฬาได้น านักกีฬาไปพัฒนา จนก้าวสู่การ 
เป็นทีมชาติต่อไปในอนาคต (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2560) 
 หลังจากนักกีฬาเข้าสู่โครงการเป็นที่เรียบร้อย กกท. ได้จัดให้มีการปฐมนิเทศพร้อมทดสอบ
สมรรถภาพทางกายนักกีฬา น าผลที่ได้มาวิเคราะห์เพ่ือให้ผู้ฝึกสอนกีฬาได้วางแผนการฝึกซ้อมอย่าง
เหมาะสม รวมถึงพัฒนาด้านทักษะ เทคนิค ด้วยกระบวนการวิทยาศาสตร์การกีฬาทุกสาขาและน ามา 
ใช้กับนักกีฬาตั้งแต่ระดับเยาวชน เพ่ือเป็นฐานในการพัฒนาศักยภาพนักกีฬาสู่ระดับชาติ จากความ
ร่วมมือของเครือข่ายวิทยาศาสตร์การกีฬาทั่วประเทศที่ กกท. ได้ท าบันทึกข้อตกลง (MOU) ในการ
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ด าเนินงานด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาไว้ รวมทั้งจากโรงพยาบาล สถาบันการศึกษา และหน่วยงาน
ภาครัฐอื่นๆ ที่ให้ความร่วมมือในการพัฒนาศักยภาพนักกีฬาที่สังกัดจังหวัดนั้นๆ และยังจัดกิจกรรม 
Sports Hero camp ในทุกชนิดกีฬา โดยน าผู้เชี่ยวชาญจากสมาคมกีฬาแห่งประเทศไทย ไปถ่ายทอด
ความรู้ทางด้านประสบการณ์ เทคนิค (technic) แทคติก (tactic) กลยุทธ์การฝึกซ้อม และแข่งขันต่างๆ 
ให้กับนักกีฬา และผู้ฝึกสอนกีฬา ซ่ึงได้จัดแยกนักกีฬาในสังกัดตามภูมิภาคทั้ง 5 ภาค ดังนี้ 
 ภาค 1 (รวม 15 จังหวัด) ประกอบด้วย กรุงเทพมหานคร จันทบุรี ชลบุรี ฉะเชิงเทรา ตราด 
นครปฐม นนทบุรี เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ์ ปทุมธานี ระยอง สระแก้ว สมุทรสงคราม สมุทรสาคร 
และสมุทรปราการ 
 ภาค 2 (รวม 13 จังหวัด) ประกอบด้วย กาญจนบุรี ชัยนาท นครนายก นครสวรรค์ 
ปราจีนบุรี อยุธยา ราชบุรี ลพบุรี สุพรรณบุรี สิงห์บุรี สระบุรี อ่างทอง และอุทัยธานี 
 ภาค 3 (รวม 19 จังหวัด) ประกอบด้วย กาฬสินธุ์ ขอนแก่น บุรีรัมย์ มหาสารคาม ชัยภูมิ 
นครพนม นครราชสีมา มุกดาหาร ยโสธร ร้อยเอ็ด เลย ศรีสะเกษ สกลนคร หนองบัวล าภู สุรินทร์ 
หนองคาย อุดรธานี อุบลราชธานี และอ านาจเจริญ 
 ภาค 4 (รวม 14 จังหวัด) ประกอบด้วย กระบี่ ชุมพร ตรัง ปัตตานี นครศรีธรรมราช 
นราธิวาส พังงา พัทลุง ภูเก็ต ยะลา ระนอง สงขลา สตูล และสุราษฎร์ธานี 
 ภาค 5 (รวม 15 จังหวัด) ประกอบด้วย ก าแพงเพชร เชียงราย เชียงใหม่ ตาก น่าน พะเยา 
พิจิตร พิษณุโลก เพชรบูรณ์ แพร่ แม่ฮ่องสอน ล าปาง ล าพูน สุโขทัย และอุตรดิตถ์  
 การกีฬาแห่งประไทย ได้วางเป้าหมายของโครงการพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ (Sports 
Hero) ในระยะ 3-5 ปี ข้างหน้า คือ การพัฒนานักกีฬาในระดับจังหวัดจากรุ่นสู่รุ่นตามกลุ่มอายุ 
ให้เป็นนักกีฬาหน้าใหม่ข้ึนมาทดแทน หรือเสริมทีมชาติเก่าได้ทันอย่างต่อเนื่อง รองรับให้สมาคมกีฬา              
แห่งประเทศไทยหรือสโมสรต่างๆ น าไปพัฒนาความสามารถเพ่ิมศักยภาพในระดับที่สูงขึ้นต่อไป 
 

จิตวิทยาการกีฬา 
 ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 
 จากการศึกษาและค้นคว้าความหมายของค าว่า “จิตวิทยาการกีฬา” ซึ่งตรงกับ
ภาษาอังกฤษว่า (sports psychology) ได้มีผู้ให้ความหมายไว้ดังนี้ 
 สืบสาย บุญวีระบุตร (2542) ได้กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬา คือ การศึกษาถึงกระบวนการ
ทางจิตใจ ความคิด อารมณ์ สัมพันธ์กับความสามารถในการเล่น และการแข่งขันกีฬา ในทางกลับกัน
ความสามารถทางการกีฬาหรือการกีฬามีผลอย่างไรต่อจิตใจ กระบวนความคิด การรับรู้ตนเอง  
การประเมินความสามารถ ความรู้สึกที่ดีต่อการเล่นกีฬา หรือการกีฬาสร้างความสนุก ความท้าทาย
ตลอดเวลาที่เข้าร่วมกิจกรรม สร้างความรู้สึกผูกมัดและมุ่งม่ันในการกีฬา หรือการเล่นกีฬาเป็นระยะ
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เวลานานๆ และเพ่ือทุ่มเทพัฒนาความสามารถของตนเอง รวมทั้งพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬา
ได้อย่างสูงสุด โค้ช และนักกีฬาตระหนักดีแล้วว่ามักจะต้องผสมผสานกันทั้ง 3 องค์ประกอบ คือ 
 1. ทางกาย ประกอบด้วย สัดส่วน รูปร่างที่เหมาะสมกับต าแหน่งที่เล่นในกีฬาประเภทนั้นๆ  
รวมทั้งสมรรถภาพทางกายที่ดี สมรรถภาพทั่วไปเฉพาะกีฬา และต าแหน่งการเล่นนั้นๆ 
 2. จิตใจ คือความแข็งแกร่งทางใจที่หมายถึง การมีจิตใจมุ่งมั่น มีสมาธิ ความตั้งใจในการ
ควบคุมตัวเองทั้งทางกายและทางจิตใจ เพ่ือให้บรรลุจุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ ถึงแม้ว่ากระบวนการนั้นต้อง
ใช้ก าลังใจการทุ่มเทเพ่ือฟันฝ่าความล าบาก ยุ่งยาก ได้รับการบาดเจ็บและความกดดัน ทั้งที่เกิดจาก
ตนเองและบุคคลรอบข้าง การควบคุมทางกาย คือ การควบคุมให้เล่นได้ดีทั้งฝึกและแข่งขัน ควบคุม
จิตใจให้มีใจสู้ประเมินสถานการณ์ไปในทางท่ีดี มุ่งมั่นแม้ในสถานการณ์ที่มีความกดดันสูง เช่น ในขณะ
แข่งขันให้เกิดความรู้สึก การรับรู้ที่ดีต่อตัวเองและการเล่นกีฬา ตลอดจนการสร้างแรงจูงใจในการฝึก  
ที่ต้องใช้เวลานาน 
 3. สิ่งแวดล้อม แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือสิ่งแวดล้อมทางบุคคล ได้แก่ ครู โค้ช ผู้บริหาร
องค์กรที่มีส่วนในการก าหนดนโยบาย และการพัฒนาความสามารถนักกีฬาโดยตรง ส่วนที่ 2 คือ
สิ่งแวดล้อมทางวัตถ ุได้แก่ การมีอุปกรณ์กีฬาที่ดีและทันสมัย มีสิ่งอ านวยความสะดวกทางการกีฬา
ต่างๆ ทีช่่วยให้พัฒนาความสามารถถึงขีดสูงสุด 
 ภูษณพาส สมนิล (2558) ได้สรุปไว้ว่า จิตวิทยาการกีฬา เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งที่น าเอา           
หลักการ และทฤษฎีทางจิตวิทยาของบุคคลที่เก่ียวข้องกับการกีฬา รวมถึงอิทธิพลของสภาพแวดล้อม
มาประยุกต์ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ต่างๆ ในการแสดงพฤติกรรมในการเล่น และการเลิกเล่นกีฬา               
ที่มีผลต่อการแสดงออกซ่ึงความสามารถในขั้นสูงสุดในการเล่นกีฬา 
 กรมพลศึกษา (2556) ให้ความหมายว่า จิตวิทยาการกีฬา คือ การศึกษาพฤติกรรมต่างๆ 
ของมนุษย์ที่เกี่ยวข้องกับการเข้าร่วมกิจกรรมกีฬา หรือการออกก าลังกาย รวมทั้งอิทธิพลของนักกีฬา 
ผู้ฝึกสอน และสิ่งแวดล้อม ที่มีผลต่อการเพ่ิมขีดความสามารถของนักกีฬา 
 วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี (2561) อธิบายว่า จิตวิทยาการกีฬาเป็นสหวิทยาการด้านวิทยาศาสตร์
ที่ศึกษาศาสตร์หลายๆ ด้านเกี่ยวกับชีวกลศาสตร์ สรีรวิทยา วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว และจิตวิทยา 
การศึกษานี้เก่ียวข้องกับปัจจัยด้านจิตวิทยาที่ส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพด้านร่างกาย เกี่ยวข้องใน
ด้านกีฬา และการออกก าลังกาย นอกจากนั้นจิตวิทยาการกีฬาประยุกต์อาจเกี่ยวข้องการท างาน 
กับนักกีฬา ผู้ฝึกสอน การบาดเจ็บ การบ าบัด การสื่อสาร การสร้างทีม และการเปลี่ยนอาชีพ 
 Anshel (1997) ได้กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬา เกี่ยวข้องกับการเลือกหรือการสร้างแรงจูงใจ
ให้แก่นักกีฬาที่เหมาะสม เพ่ือที่นักกีฬาเหล่านี้จะมีส่วนร่วมในการแข่งขันตามศักยภาพท่ีเขาพึงกระท า
ได้สูงสุด จิตวิทยาการกีฬาช่วยให้นักเรียนรู้จักใช้เทคนิค หรือกลยุทธ์ทางด้านจิตใจกับคู่ต่อสู้ รู้จักควบคุม 
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ระดับความเครียด ความวิตกกังวล และพัฒนากลยุทธ์แห่งความส าเร็จ ของทีมเรียนรู้ทักษะทางการกีฬา 
ซึ่งจิตวิทยาการกีฬาเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการแข่งขันกีฬา 
 Butler (1997) ได้กล่าวถึง จิตวิทยาการกีฬาว่ามีความหมายเหมือนกับการฝึกทักษะทาง
จิตใจ ซึ่งอธิบายได้ในรูปแบบของการสร้างความคิดในทางบวก การสร้างความมั่นใจในตนเอง การฝึก
สมาธิ การควบคุมความเครียด การสร้างจินตภาพ เป็นต้น ซึ่งถือเป็นส่วนหนึ่งของการปฏิบัติทางด้าน
จิตวิทยาการกีฬา และสามารถท่ีจะเพ่ิมทักษะความเป็นเลิศในทางกีฬาได้ 
 จากความหมายที่ผู้เชี่ยวชาญได้กล่าวมาข้างต้น พอสรุปได้ว่า จิตวิทยาการกีฬา หมายถึง 
การศึกษาศาสตร์หลายๆ ด้าน เกี่ยวข้องกับอารมณ์ ความคิด จิตใจ ทีส่่งผลกระทบต่อสมรรถภาพ 
ทางกาย และจิตใจ ซึ่งหากน ามาประยุกต์ใช้กับการกีฬาก็จะสามารถพัฒนาให้มศีักยภาพทางการกีฬา 
ได้อย่างเต็มความสามารถทั้งในขณะฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 
 แรงจูงใจ 
 โดยทั่วไปลักษณะนิสัยของมนุษย์ มีความต้องการเอาชนะหรือการท าสิ่งต่างๆ จนประสบ
ความส าเร็จให้ได้ และในความต้องการนั้นสามารถไปกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจที่จะท าบางสิ่งบางอย่าง
ให้ตัวเองเป็นผู้ที่ประสบความส าเร็จ ดังนั้น จึงได้ศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับความหมายของแรงจูงใจ               
และประเภทของแรงจูงใจ ไว้ดังนี้ 
 สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ให้ความหมายว่า แรงจูงใจคือสิ่งที่ก าหนดทิศทางและระดับ
ความตั้งใจที่จะกระท า หรือความตั้งใจที่จะประพฤติ พยายามท่ีจะบรรลุเป้าประสงค์ 
 สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ (2544) กล่าวว่า แรงจูงใจคือความต้องการของคน และถ้าแต่ละคน 
มีความต้องการสิ่งใด คนนั้นจะพยายามก าหนดทิศทางของพฤติกรรมให้เป็นไปตามความต้องการนั้น 
แรงจูงใจจึงเป็นตัวก าหนดระดับความตั้งใจของคนให้แสดงพฤติกรรมต่างๆ ออกมา 
 ฐิติมา เมืองจันทร์ (2553) กล่าวถึงแรงจูงใจไว้ว่า เป็นตัวก าหนดระดับความตั้งใจที่จะ
กระท าสิ่งนั้น หรือเป็นตัวก าหนดพฤติกรรมของมนุษย์ที่จะกระท าสิ่งนั้น โดยแสดงพฤติกรรมต่างๆ 
ออกมา เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดเอาไว้ 
 ประเภทของแรงจูงใจ 
 สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ (2544) ได้กล่าวถึงแรงจูงใจ ไว้ดังนี้ 
 แรงจูงใจภายใน (intrinsic motivation) หมายถึง สภาวะของบุคคลทีม่ีความต้องการ
อยากจะแสดงพฤติกรรมบางสิ่งบางอย่างด้วยเหตุผล และความชอบของตนเอง บุคคลที่ได้รับแรงจูงใจ
ภายในจะแสดงพฤติกรรมต่างๆ ด้วยความพอใจ และยินดีในงานของตน โดยไม่มีผลมาจากสาเหตุ
ภายนอกเข้ามาเกี่ยวข้อง เป็นการเล่นเพ่ือสนองความต้องการของตัวเอง มีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 
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 1. ความสนใจ (interest) ความสนใจช่วยกระตุ้นให้คนเกิดแรงจูงใจทุ่มเทเวลาให้กับสิ่งที่สนใจ 
 2. ความต้องการ (need) ทุกคนมีความต้องการที่จะประสบความส าเร็จในความต้องการนั้น 
จะไปกระตุ้นให้คนเกิดแรงจูงใจ และพยายามกระท าพฤติกรรมต่างๆ เพื่อให้ประสบความส าเร็จ 
 3. เจตคติ (attitude) เจตคติเป็นความรู้สึกภายใน ถ้าคนมีเจตคติที่ดีต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใด                 
ก็จะเป็นแรงจูงใจให้คนเกิดความพยายามกระท าสิ่งนั้นให้ประสบความส าเร็จ 
 แรงจูงใจภายนอก (extrinsic motivation) หมายถึง สภาวะของคนที่ได้รับแรงกระตุ้น 
จากภายนอก ท าให้มองเห็นจุดหมายหรือเป้าหมายซึ่งน าไปสู่การแสดงพฤติกรรมของคนนั้นๆ                   
เป็นแรงจูงใจที่เกิดจากแรงผลักดันจากภายนอกหรือสภาพแวดล้อมต่างๆ ที่อยู่รอบๆ ตัว เช่น เงินทอง 
ชื่อเสียง เป็นต้น แรงจูงใจชนิดนี้เกิดจากแรงผลักดันของสังคม ท าให้บุคคลแสดงพฤติกรรมเพ่ือสนอง
ความต้องการของสังคม และแรงจูงใจภายนอกมีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 
 1. เป้าหมาย (goal) เป็นแรงกระตุ้นที่ท าให้นักกีฬาเกิดแรงจูงใจ และพยายามกระท า
พฤติกรรมต่างๆ ให้ถูกต้องเหมาะสม เพ่ือจะบรรลุถึงเป้าหมายนั้น 
 2. การรับรู้เกี่ยวกับความก้าวหน้า (knowledge of progress) เมื่อนักกีฬามีโอกาสรับรู้ใน
ความก้าวหน้าของงานหรือกิจกรรมของตนเอง ย่อมที่จะท าให้เกิดแรงจูงใจและมีก าลังใจที่จะสู้ต่อไป 
 3. สิ่งล่อใจ (incentives) คือสิ่งที่ผู้ฝึกสอนหรือบุคคลต่างๆ ใช้เพ่ือล่อใจ กระตุ้นให้นักกีฬา
เกิดแรงจูงใจมุ่งสู่ความส าเร็จ เช่น เงิน รางวัล ฯลฯ 
 ทฤษฏีแรงจูงใจ (motivation theory) 
 ทฤษฏีแรงจูงใจ เป็นกระบวนการที่ถูกกระตุ้นให้มีการตอบสนองอย่างมีทิศทาง และ              
ด าเนินไปสู่เป้าหมายตามท่ีต้องการ แรงจูงใจนี้อาจเกิดจากสิ่งเร้าภายในของบุคคล ได้แก่ ความสนใจ  
ความต้องการแรงขับ เจตคติ หรือเกิดจากสิ่งเร้าภายนอกมากระตุ้น เพ่ือให้บุคคลสามารถตอบสนอง
ไปสู่จุดหมายได้ก็จะท าให้ความเข้มแข็งของแรงจูงใจลดลง และเปลี่ยนเป้าหมายในการแสดงพฤติกรรม 
ต่อไป (ธร สุนทรายุทธ. 2551) อีกทั้งยังเป็นปัจจัยส าคัญในการก าหนดทิศทาง และกระตุ้นพฤติกรรม
ให้นักกีฬาตื่นตัวทั้งในขณะฝึกซ้อม และแข่งขัน ซึ่งมีผลกระทบต่อความส าเร็จหรือความล้มเหลวของ
นักกีฬาได้ เพ่ือให้เข้าใจถึงทฤษฎีของแรงจูงใจได้ดียิ่งขึ้น ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาค้นคว้าทฤษฏีแรงจูงใจ                 
ทีเ่กี่ยวกับทางกีฬา โดยมีรายละเอียด ดังนี้  
 ทฤษฎีความต้องการตามล าดับขั้นของมาสโลว์ (hierarchy of needs) (Maslow. อ้างถึง
ใน ดุษฎี คุปพันธ์. 2553) 
 Abraham Maslow เป็นผู้วางรากฐานจิตวิทยามนุษย์นิยม เขาได้พัฒนาทฤษฎีแรงจูงใจ         
ซึ่งมีอิทธิพลต่อระบบการศึกษาของอเมริกันเป็นอันมาก ทฤษฎีของเขามีพ้ืนฐานอยู่บนความคิดท่ีว่า
การตอบสนองแรงขับเป็นหลักการเพียงอันเดียวที่มีความส าคัญที่สุด ซึ่งมีเบื้องหลังพฤติกรรมของมนุษย์ 
มาสโลว ์มีหลักการที่ส าคัญเกี่ยวกับแรงจูงใจ โดยเน้นในเรื่องล าดับขั้นความต้องการเขามีความเชื่อว่า
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มนุษย์มีแนวโน้มที่จะมีความต้องการอันใหม่ที่สูงขึ้น เมื่อความต้องการพ้ืนฐานได้รับการตอบสนอง 
เช่น ความมั่นคงความปลอดภัย กินอิ่มนอนหลับ ความต้องการอ่ืนจะเข้ามาทดแทนเป็นพลังซึ่งจูงใจ
ให้ท าพฤติกรรม เช่น อาจเป็นความส าเร็จในชีวิต เป็นต้น แรงจูงใจมาจากความต้องการพฤติกรรม
ของคนเรามุ่งไปสู่การตอบสนอง โดยแบ่งความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์เป็น 5 ระดับ ด้วยกัน ได้แก่ 
 1. ความต้องการทางสรีระ (physiological needs) หมายถึง ความต้องการพ้ืนฐานของร่างกาย 
ซึ่งจ าเป็นในการด ารงชีวิต ได้แก่ ความต้องการอาหาร น้ า อากาศ เสื้อผ้า ฯลฯ ความต้องการนี้เริ่ม
ตั้งแต่วัยทารกกระทั่งถึงวัยชรา มนุษย์ทุกคนมีความต้องการทางสรีระอยู่เสมอจะขาดไม่ได้ ถ้าอยู่ใน
สภาพที่ขาดร่างกายจะกระตุ้นให้บุคคลท ากิจกรรมขวนขวาย เพื่อตอบสนองความต้องการเหล่านี้  
ถ้าความต้องการในขั้นแรกนี้ไม่ได้รับการบ าบัด ความต้องการขั้นต่อไปก็จะไม่เกิดขึ้น 
 2. ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย (safety needs) หมายถึง ความต้องการความมั่นคง
ปลอดภัยทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ เพราะบุคคลไม่ต้องการเผชิญกับความไม่แน่นอนในการด ารง 
ชีวิต เช่น การสูญเสียต าแหน่ง การขาดแคลนทรัพย์สิน การถูกขู่เข็ญบังคับจากผู้อ่ืน มนุษย์จึงเกิด
ความต้องการความม่ันคงปลอดภัย และหลักประกันชีวิต เช่น มีอาชีพที่มั่นคง มีการออมทรัพย์ 
หรือสะสมทรัพย์ มีการประกันชีวิต ฯลฯ 
 3. ความต้องการความรักและเป็นส่วนหนึ่งของหมู่คณะ (love and belonging needs) 
หมายถึง ความต้องการที่จะเป็นที่รักของผู้อื่น ต้องการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น และเป็นส่วน
หนึ่งของหมู่คณะ เพราะมนุษย์ทุกคนย่อมต้องการเพ่ือนไม่ต้องการความรู้สึกเหงา และอยู่คนเดียว 
ดังนั้นจึงต้องการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น เป็นสมาชิกกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง เช่น กลุ่มครอบครัว กลุ่มท่ี
ท างาน กลุ่มเพ่ือนบ้าน กลุ่มสันทนาการ เป็นต้น ความรู้สึกผูกพันจะเกิดข้ึนเมื่ออยู่ในกลุ่ม และสมาชิก
ของกลุ่มย่อมเกิดความรัก ความเอาใจใส่ ยอมรับซึ่งกันและกัน 
 4. ความต้องการที่จะรู้สึกว่าตนเองมีค่า (esteem needs) หมายถึง ความปรารถนาที่จะ
มองตนเองว่ามีคุณค่าสูง เป็นที่น่าเคารพยกย่องจากทั้งตนเองและผู้อ่ืน ต้องการที่จะให้ผู้อ่ืนเห็นว่าตน
มีความสามารถ มีคุณค่า มีเกียรติ มีต าแหน่งฐานะ บุคคลที่มีความต้องการประเภทนี้จะเป็นผู้ที่มี 
ความมั่นใจในตนเอง และรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ามีประโยชน์ หากความรู้สึกหรือความต้องการดังกล่าว 
ถูกท าลาย และไม่ได้รับการตอบสนองก็จะรู้สึกมีปมด้อย สิ้นหวัง มองโลกในแง่ร้าย ต้องการสิ่งชดเชย      
ถ้าเกิดความรู้สึกรุนแรงจะท าให้บุคคลนั้นเกิดความท้อถอยในชีวิต เป็นโรคประสาท โรคจิต และอาจ
ฆ่าตัวตายได้ 
 5. ความต้องการที่จะรู้จักตนเองตามสภาพที่แท้จริง และพัฒนาศักยภาพของตน                 
(self-actualization needs) หมายถึง ความต้องการที่จะรู้จักและเข้าใจตนเองตามสภาพที่แท้จริง 
เพ่ือพัฒนาชีวิตของตนเองให้สมบูรณ์ (self-fulfillment) รู้จักค่านิยม ความสามารถและมีความจริงใจ             
ต่อตนเอง ปรารถนาที่จะเป็นคนที่ดีท่ีสุดของตนเองมีสติในการปรับตัว เปิดโอกาสให้ตนเองเผชิญกับ 
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ความจริงของชีวิต และเผชิญกับสิ่งแวดล้อมใหม่ๆ โดยคิดว่าเป็นสิ่งที่ท้าทาย น่าตื่นเต้น กระบวนการ 
ที่จะพัฒนาตนเองเต็มท่ีตามศักยภาพของตนเองเป็นกระบวนการที่ไม่มีจุดจบ และตลอดเวลาที่มีชีวิต
อยู่มนุษย์ทุกคนต้องการที่จะพัฒนาตนเองเต็มที่ตามศักยภาพ 
 

 
 
ภาพ 2.1 Maslow’s hierarchy of needs (ทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการของมาสโลว์) 
ที่มา: ศิริวรรณ เสรีรัตน์; และคนอ่ืนๆ (2541) 
 
 Maslow (1970) กล่าวถึง ล าดับของความต้องการต่างๆ ของมนุษย์ว่า ต้องเป็นไป          
ตามล าดับขั้นตามความส าคัญ และสามารถยืดหยุ่นได้ เมื่อความต้องการเบื้องต้นได้รับบ าบัดแล้ว              
มนุษย์จะให้ความสนใจกับความต้องการข้ันสูงขึ้นเป็นล าดับต่อไป ความต้องการเหล่านี้เกิดเหตุผล 
ที่ว่ามนุษย์เป็นสัตว์โลกที่ต้องการเติบโต และด ารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข โดยได้มีการ               
ตั้งสมมติฐานเกี่ยวกับความต้องการของมนุษย์ ไว้ดังนี้ 
 1. มนุษย์มีความต้องการอยู่เสมอไม่มีที่สิ้นสุด ขณะที่ความต้องการได้รับการตอบสนองแล้ว 
ความต้องการอย่างอ่ืนจะเกิดขึ้นตามมา ซึ่งเป็นกระบวนการที่เริ่มต้นตั้งแต่เกิดจนกระทั่งตาย 
 2. ความต้องการที่ได้รับการตอบสนองแล้ว จะไม่เป็นสิ่งจูงใจของพฤติกรรมนั้นๆ อีกต่อไป 
ความต้องการที่ยังไม่ได้รับการตอบสนองจึงจะเป็นสิ่งจูงใจพฤติกรรมของบุคคล 
 3. ความต้องการของมนุษย์จะเรียงกันเป็นล าดับขั้นตามความส าคัญ เมื่อความต้องการ          
ในระดับต่ าได้รับการตอบสนองแล้ว มนุษย์จะให้ความสนใจกับความต้องการระดับสูงขึ้นไปเรื่อยๆ 
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 ทฤษฏีการลดแรงขับ (drive reduction theory)  
 นักจิตวิทยาคนส าคัญในทฤษฎีนี้ ได้แก่ Dollard; and Miller (1950) และ Hull (1952) 
ทฤษฎีนี้ให้ความส าคัญกับภาวะสมดุล (homeostasis) โดยอธิบายว่า ร่างกายของมนุษย์เปรียบได้กับ
เครื่องยนต์ ถ้าเครื่องยนต์อยู่ในสภาพดีมีน้ ามันเชื่อเพลิง และมีน้ ามันหล่อลื่น ก็จะสามารถท างานได้
ตามปกติ เช่นเดียวกับร่างกายมนุษย์จะท างานได้ตามปกติก็ต้องได้รับอาหาร น้ า อากาศ การพักผ่อน
อย่างเพียงพอ และต้องไม่มีอุบัติเหตุ หรือมีโรคภัยไข้เจ็บเกิดขึ้นกับร่างกายด้วย หรือร่างกายอยู่ใน
ภาวะสมดุล เมื่อใดที่บุคคลขาดสิ่งหนึ่งสิ่งใดที่เป็นความต้องการจ าเป็นของร่างกาย หรืออยู่ในภาวะ
เสียสมดุลก็จะมีแรงขับ ซึ่งเป็นลักษณะของความเครียดเกิดขึ้น และจ าเป็นจะต้องลดแรงขับ เพ่ือขจัด
ความเครียดให้หมดไป แรงขับจึงมีพลังจูงใจให้บุคคลแสดงพฤติกรรมต่างๆ เพ่ือแสวงหาสิ่งที่น ามา
สนองความต้องการสร้างสมดุลให้กับร่างกาย เมื่อร่างกายได้รับการตอบสนองความต้องการแล้ว              
แรงขับจะลดลง และความเครียดก็จะหมดไป 
 ทฤษฎีการตื่นตัว (arousal theory) 
 Yerkes; & Dodson (1908 อางอิงจาก เจษฎา คูงามมาก. 2555) อธิบายเกี่ยวกับ           
การตื่นตัว (arousal theory) วาการแสดงออกของพฤติกรรมนั้นๆ และการตื่นตัวมีความสัมพันธ์
เกี่ยวเนื่องกัน กล่าวคือ ระดับการตื่นตัวที่เพ่ิมขึ้นสามารถช่วยผลักดันให้เกิดประสิทธิภาพในการท าสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่งดีขึ้น แต่ระดับการตื่นตัวนั้นจะต้องอยู่ในระดับที่เหมาะสม เช่น การตื่นตัวในระดับที่มาก
เกินไป หรือน้อยเกินไป สามารถส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งลดลง 
 ทฤษฎีนี้อธิบายว่า การตื่นตัวของคนเราจะเกิดข้ึนตลอดเวลา จากระดับที่ต่ าสุดหรือเฉ่ือยชา 
ระดับปานกลางไปถึงระดับสูงที่สุดหรือตื่นตัว โดยมีสมองส่วนที่เรียกว่า Reticular activation system 
หรือ RAS ท าหน้าที่เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดการตื่นตัวขึ้นมา ทั้งยังอธิบายอีกว่า การตื่นตัวในระดับปานกลาง 
จะมีความเหมาะสมส าหรับการจูงใจการเรียนรู้มากที่สุด จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่ครูสอนจะต้องทราบวธิีการ
และเทคนิคต่างๆ เพ่ือน ามาใช้กระตุ้นให้ผู้เรียนตื่นตัวอย่างเหมาะสม อันจะท าให้การเรียนการสอนมี
ประสิทธิภาพสูงที่สุด เทคนิคที่ส าคัญในการกระตุ้นให้เกิดการตื่นตัวในการเรียน เช่น การใช้สี การใช้
เสียง การใช้สิ่งเร้าที่เคลื่อนไหวได้ การเปลี่ยนแปลงสิ่งเร้า และการใช้ภาพ เป็นต้น 
 ทฤษฎีความคาดหวัง (expectancy theory) 
 ทฤษฎีความคาดหวัง (expectancy theory) ซึ่งนักจิตวิทยากลุ่มปัญญานิยมเชื่อว่า มนุษย์
เป็นสัตว์โลกที่ใช้ปัญญา หรือความคิดในการตัดสินใจว่าจะกระท าพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง เพ่ือจะ
น าไปสู่เป้าหมายที่จะสนองความต้องการของตนเอง จึงเกิดสมมติฐาน ดังนี้ (อุไรวรรณ เกิดผล. 2539)  
 1. พฤตกิรรมของมนุษย์ถูกก าหนดขึ้น โดยผลรวมของแรงผลักดันภายในของเขาเอง และ
แรงผลักดันจากสิ่งแวดล้อม 
 2. มนุษย์แต่ละคนมีความต้องการ ความปรารถนา และเป้าหมายที่แตกต่างกัน  
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 3. บุคคลตัดสินใจที่จะท าพฤติกรรมโดยเลือกจากพฤติกรรมหลายอย่าง สิ่งที่เป็นข้อมูล    
ให้เลือก ไดแก ความคาดหวังในค่าของผลลัพธ์ที่จะไดภายหลังจากการแสดงพฤติกรรมนั้นไปแล้ว 
ความคาดหวัง (expectancy theory) เป็นความเชื่อ หรือความคิดอย่างมีเหตุผลในแนวทางที่เป็น          
ไปได หรือเป็นความหวังที่คาดการณ์ว่าต้องการจะได้ในอนาคตของบุคคลทีค่าดหวัง จึงเป็นสภาวะ
ทางจิตที่บุคคลคาดคะเนล่วงหน้า แต่บางสิ่งบางอย่างนั้นควรจะมีและควรจะเป็น หรือควรจะเกิดข้ึน
ตามความเหมาะสมในเรื่องของความคาดหวัง จึงมีผู้ให้ความหมายไว้หลายท่าน ไดแก่ 
 อริยา คูหา (2546) ได้กล่าวว่า มนุษย์ทุกคนที่เกิดมาบนโลกใบนี้เมื่อเติบโตขึ้นในช่วงอายุ
หนึ่งที่มีความต้องการความรู้สึกเป็นของตัวเอง หรือเมื่อมีวุฒิภาวะเจริญเติบโตขึ้นในทางความคิด    
ทุกคนต่างก็มีเป้าหมายให้กับตัวเองเพ่ือต้องการให้เกิดความส าเร็จ และในการเดินทางไปสู่เป้าหมาย 
ทุกคนก็จะต้องมีความคาดหวังให้กับความส าเร็จ ซึ่งอาจจะเป็นความคาดหวังให้กับตัวเอง หรือเป็น
ความคาดหวังให้กับบุคคลอ่ืน โดยท าการคาดหวังให้บุคคลอ่ืนเป็นไปตามท่ีต้องการตามเป้าหมาย 
ที่วางไว้ 
 วิภาวดี อร่ามอรพรรณ (2548) ได้กล่าวถึงทฤษฎีความคาดหวังของ Vroom ไว้ว่า 
มีองค์ประกอบของทฤษฎีที่ส าคัญ คือ  
 V (valence)   หมายถึง ความพึงพอใจของบุคคลที่มีต่อผลลัพธ์ 
 I (instrumentality) หมายถึง เครื่องมือ อุปกรณ์ วิถีทางที่จะน าไปสู่ความพึงพอใจ 
 E (expectancy)  หมายถึง ความคาดหวังภายในตัวบุคคลนั้นๆ บุคคลที่มีความ 
ต้องการหลายสิ่งหลายอย่าง ดังนั้นบุคคลจึงพยายามดิ้นรนแสวงหา หรือพยายามกระท าวิธีใดวิธีหนึ่ง
เพ่ือตอบสนองความต้องการของสิ่งที่คาดหวังไว้ เมื่อได้รับการตอบสนองในความคาดหวังแล้ว                 
บุคคลนั้นจะเกิดความพึงพอใจ และในขณะเดียวกันความคาดหวังก็จะสูงขึ้นเรื่อยๆ 
 ฤทัย นิธิธนวิชิต (2553) ความคาดหวังเป็นความคิด ความเชื่อ ความต้องการ ความมุ่งหวัง
หรือความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งหนึ่ง เช่น บุคคล การกระท า หรือเหตุการณ์ จึงเป็นการคิดล่วงหน้า
โดยมุ่งหวังในสิ่งที่เป็นไปได้ว่าจะเกิดตามที่ตนคิดไว้ 
 พอสรุปได้ว่า ทฤษฎีความคาดหวังนั้นเป็นความคิด ความเชื่อ ความต้องการ ความมุ่งหวัง 
หรือความรูสึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งหนึ่ง เช่น บุคคลการกระท าหรือเหตุการณ์ เป็นต้น จึงเป็นการคดิ
ล่วงหน้า โดยมุ่งหวังในสิ่งที่เป็นไปได้วา่จะเกิดตามท่ีตนคิดไว้ ทั้งนี้ความคาดหวังของบุคคลจะขึ้นอยู่
กับความตองการ และเป็นไปตามประสบการณของแต่ละบุคคล 
 ทฤษฏีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ของ Harter (achievement motivation theory) 
 Harter (1983 อ้างอิงจาก รังสิมันต์ โพธิ์มี. 2559) กล่าวว่า แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์เป็นแรงจูงใจ 
ที่ได้มาจากความรู้สึกว่าตนมีความสามารถ และท าอะไรที่ยากข้ึนได้ก็ต้องการที่จะท า หรือฝึกอะไรที่                
ยากกว่า เมื่อรับรู้ว่าตนประสบผลส าเร็จ และในทางตรงข้ามจะไม่อยากท าเมื่อรู้ว่าตนเป็นคนล้มเหลว 
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เป็นแรงจูงใจเกี่ยวกับการรับรู้ตนว่าตนเองมีความสามารถก็เกิดความมั่นใจ ความต้องการที่จะท าการ
ฝึกให้ยากยิ่งขึ้นมีแรงจูงใจที่จะกระท ามากข้ึน โค้ช เพ่ือนร่วมทีมหรือคนใกล้ชิด มีผลมากในการสร้าง
แรงเสริมให้เกิดการรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ ดังที่ได้เสนอการสร้างเสริมการรับรู้ตนเองว่าคนมี
ความสามารถอาจจะกระท าได้ดังนี้ 
 1. การประสบผลส าเร็จ (perceive success) นักกีฬาควรถูกฝึกให้มีการรับรู้ว่า “ความส าเร็จ” 
ทั้งในการฝึกซ้อม การแข่งขันไม่ใช่การท าจนส าเร็จ หรือ แพ้-ชนะ แต่ควรเน้นความพยายามจะกระท า
เพ่ือบรรลุตามจุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ และควรเป็นจุดมุ่งหมายที่ยากขึ้นและท าได้ 
 2. โดยการใช้ค าพูดกระตุ้นเพ่ือให้ก าลังใจ (verbal persuasion) เป็นการพูดให้ก าลังใจ
สร้างความเชื่อม่ันจากโค้ช เพ่ือน และคนใกล้ชิดอ่ืนๆ เป็นการให้ผลย้อนกลับไปในทางบวกก่อนลง
แข่งขันหรือฝึกซ้อมทักษะใหม่ๆ 
 3. โดยการให้สังเกตและเลียนแบบจากแม่แบบ (vicarious experience) โดยการใช้บุคคล
ที่มีอายุ เพศ และระดับความสามารถใกล้เคียงกันมาเป็นแม่แบบ เพื่อเปรียบเทียบให้เห็นวิธีการ 
เพ่ือเสริมความมั่นใจที่จะกระท าการฝึกซ้อม 
 4. โดยการกระตุ้นทางอารมณ์ (emotional arousal) ในการเล่นให้ได้ผลสูงสุดนั้น ควรมี
ระดับของแรงกระตุ้นที่พอเหมาะไม่ให้อยู่ในระดับสูงหรือต่ าเกินไป ดังนั้นการจัดปรับระดับแรงกระตุ้น 
เป็นสิ่งที่จะช่วยให้การฝึกซ้อม และแข่งขันได้ผลสูงสุดเต็มศักยภาพของนักกีฬา 
 ในเรื่องของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ยังมีผู้ศึกษาไว้อย่างหลากหลาย เช่น 
 Herman (1970 อ้างอิงจาก นพรัตน์ เอี่ยมอดุง. 2539) ได้ศึกษาการวัดแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์
โดยอาศัยหลักการและแนวคิดของทฤษฎี 10 ประการ คือ   
 1. ผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูงจะมีความทะเยอทะยานสูง  
 2. ผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูงมีความหวังอย่างมากว่าตนจะประสบความส าเร็จ ถึงแม้ว่า              
ผลของการกระท านั้นจะขึ้นอยู่กับโอกาส   
 3. ผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูงจะมีความพยายามไปสู่สถานะที่สูงขึ้น   
 4. ผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูงจะอดทนท างานที่ยากได้เป็นเวลานาน 
 5. เมื่องานที่ก าลังกระท าอยู่ถูกขัดจังหวะหรือถูกผู้อ่ืนมารบกวน ผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูง
จะพยายามท าต่อไปให้ส าเร็จ  
 6. ผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูงจะมีความรู้สึกว่าเวลาเป็นสิ่งที่ไม่หยุดนิ่ง และสิ่งต่างๆ          
จะเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว  
 7. ผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูงจะค านึงถึงเหตุการณ์ในอนาคตมาก  
 8. ในการเลือกเพ่ือนร่วมงาน ผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูงมักจะเลือกเพ่ือนที่มีความสามารถ
เป็นอันดับแรก  
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 9. ผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูงต้องการเป็นที่รู้จักแก่คนอ่ืน โดยพยายามท างานของตนให้ดี  
 10. ผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูงจะพยายามปฏิบัติสิ่งต่างๆ ให้ดีอยู่เสมอ 
 สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) กล่าวว่า แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ เป็นลักษณะนิสัยในการเผชิญหน้า 
หรือถอยหนีในสถานการณ์ต่างๆ รวมทั้งความมุ่งม่ันเพ่ือความเป็นเลิศ  
 สมบัติ กาญจนกิจ; และสมหญิง จันทรุไทย (2542) กล่าววา่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ หมายถึง 
แรงขับหรือสิ่งเร้าใจที่ท าให้บุคคลมีความมุ่งม่ันพยายามที่จะไปถึงเป้าหมาย หรือลักษณะนิสัยในการ 
ที่เผชิญหน้า หรือถอยหนีในสถานการณ์แข่งขัน รวมทั้งความมุ่งมั่น เพ่ือความเป็นเลิศหรือสู่ความส าเร็จ 
ตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ดังนั้น แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ จึงเป็นลักษณะความต้องการของบุคคลที่มี      
ความต้องการจะท าสิ่งใดก็ตามให้ดีจนประสบผลส าเร็จ โดยไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค 
 ทฤษฏีการก าหนดเป้าหมาย (goal setting theory) 
 เป้าหมาย (goal) คือ บางสิ่งบางอย่างที่เราต้องการจะกระท าให้ส าเร็จเป้าหมาย               
มีคุณสมบัติ 2 ประการ (สุปราณี ขวัญบุญจันทร์. 2544: 30-31) คือ 
 1. เนื้อหา (content) หมายถึง เนื้องานที่ก าหนด 
 2. ความหนักของงาน (intensity) หมายถึง ปริมาณของงานที่ผู้ก าหนดเป้าหมายจะใช้           
เพ่ือความส าเร็จของงานนั้น 
 Locke; & Lathem (1985, อ้างอิงจาก สุปราณี ขวัญบุญจันทร์. 2544) ได้อธิบายถึง 
หลักการท างานในทฤษฏีการก าหนดเป้าหมายไว้ว่า เป็นกระบวนการ และองค์ประกอบที่มีอิทธิพล              
ต่อความส าเร็จ ดังต่อไปนี้ 
 1. ผลกระทบของการก าหนดเป้าหมายที่มีต่อทิศทางความหนักของงาน ความเพียร
พยายาม รวมทั้งการพัฒนากลยุทธ์ในการพัฒนางานให้ดีขึ้น 
 2. องค์ประกอบ 4 ประการ ที่มีอิทธิพลต่อความสัมพันธ์ระหว่างเป้าหมาย และงาน                 
ได้แก่ ความสามารถ ความทุ่มเทต่องาน การให้ข้อมูลย้อนกลับ และความซับซ้อนของงาน 
 3. องค์ประกอบทางสถานการณ์กลไกของการก าหนดเป้าหมาย ที่มีผลต่อการ                       
เพ่ิมประสิทธิภาพของงาน หรือการเล่นกีฬา 
 การก าหนดเป้าหมายมีอิทธิพลในการเพิ่มประสิทธิภาพของงาน 4 ประการ คือ 
 1. เป็นสิ่งบ่งชี้ถึงความตั้งใจ และการกระท าโดยตรง (direct attention and action) 
ฝึกสอนก าหนดเป้าหมายในการฝึกซ้อมหรือแข่งขันให้แก่นักกีฬา การก าหนดเป้าหมายเป็นสิ่งที่
ก าหนดพฤติกรรม และความตั้งใจของนักกีฬา ทั้งยังเป็นแรงจูงใจให้นักกีฬาตั้งใจในการฝึกซ้อม  
และตั้งใจในการเข้าแข่งขัน เช่น ผู้ฝึกสอนก าหนดเป้าหมายว่าในการแข่งขันครั้งนี้ ทีมของเรา                   
จะต้องผ่านเข้ารอบสุดท้ายให้ได้ เป็นต้น 
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 2. การใช้พลังในการเล่นหรือแข่งขัน (mobilizer expenditure) ขณะที่นักกีฬามีความตั้งใจ 
และท าการเตรียมตัวเพ่ือกระท ากิจกรรมที่ก าหนดไว้ นักกีฬาควรจะก าหนดพลังที่ตนเองใช้ หรือทุ่มเท
ให้แก่กิจกรรมนั้นอย่างเหมาะสมด้วย เพราะนักกีฬาสามารถใช้พลังในแต่ละกิจกรรมแตกต่างกัน รู้จัก
แบ่งเวลาของการใช้พลังให้พอดีกับกิจกรรมว่าในช่วงต้น ช่วงกลาง และช่วงสุดท้าย ควรเป็นอย่างไร เช่น 
การแข่งขันวิ่งระยะไกล นักกรีฑาควรจะก าหนดการวิ่งว่าควรใช้พลังอย่างไรจนกว่าจะถึงเส้นชัย เป็นต้น 
 3. ความพยายามต่องานระยะยาว (prolong effort) การก าหนดเป้าหมายของกิจกรรม
และส่งผลถึงความอดทน หรือความเพียรพยายามในการปฏิบัติกิจกรรมนั้นด้วย นักกีฬาที่ก าหนด
เป้าหมายไว้ล่วงหน้าจะมีความอดทน และความพยายามในการบรรลุเป้าหมายได้ยาวนานกว่า 
นักกีฬาที่ไม่มีการก าหนดเป้าหมาย 
 4. การพัฒนายุทธวิธีสร้างแรงจูงใจ (motivates strategy development)                 
การกระตุ้นให้นักกีฬาพัฒนายุทธวิธีในการฝึกซ้อม การวางแผนในการฝึกซ้อม และการแข่งขันให้มี
ประสิทธิภาพมากขึ้นนั้น ผู้ฝึกสอนมีวิธีปฏิบัติคือ ควรกระตุ้นให้นักกีฬารู้จักจัดตารางเวลาของตนเอง
กับกิจกรรมตารางการฝึกซ้อมให้เหมาะสม เพ่ือช่วยให้นักกีฬาได้รู้จักการจัดการกับตนเองโดยรับรู้ว่า
เวลาไหนควรฝึกซ้อม หรือท ากิจกรรมอ่ืนๆ ที่เหมาะสม 
 จากทฤษฏีที่เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจทางการกีฬา ท าให้ทราบว่าแรงจูงใจมีอิทธิพลต่อรูปแบบ
ความคดิและผลักดันให้เกิดพฤติกรรมต่างๆ เป็นตัวขับเคลื่อนพฤติกรรมเพ่ือตอบสนองความต้องการ 
ที่พึงปรารถนา นักกีฬาจะประสบความส าเร็จในเป้าหมายที่ต้องการได้ต้องมีแรงจูงใจที่ดี และต่อเนื่อง
สม่ าเสมอ เพราะเมื่อใดก็ตามที่นักกีฬาเทนนิสขาดแรงจูงใจ หรือไม่มีการสร้างแรงจูงใจใหม่ข้ึนมาทดแทน 
หรือไม่มีวิธีการใดที่จะคงไว้ซึ่งแรงจูงใจที่ดี ย่อมหมายถึงโอกาสที่นักกีฬาเทนนิสจะหยุดเล่น หรือโอกาส 
ที่จะไปถึงเป้าหมายความส าเร็จที่ต้องการน้อยลงทันที ดังนั้น จึงควรคงไว้ซึ่งแรงจูงใจของนักกีฬา    
และรักษาระดับแรงจูงใจให้เหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละบุคคลอย่างต่อเนื่อง 
 

ความวิตกกังวล 
 ความวิตกกังวลมีส่วนเกี่ยวข้องกับจิตวิทยาในการแข่งขันกีฬา ซ่ึง สุปราณี ขวัญบุญจันทร
(2541) ได้กล่าวไว้ว่า ความวิตกกังวลเป็นส่วนหนึ่งของจิตวิทยาการกีฬา มีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม
ของคน และสิ่งแวดล้อมที่มีความสัมพันธ์กับการกีฬา ซึ่งถ้านักกีฬา และผู้ฝึกสอนได้เห็นความส าคัญ
แล้วสามารถน าจิตวิทยาการกีฬาน าไปประยุกต์ใช้ในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อม และในเกมการ 
แข่งขัน จะท าให้เกิดประโยชน ดังนี้ 
 1. ช่วยในการเตรียมความพรอมของนักกีฬาทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ ทั้งในขณะฝึกซ้อม            
และขณะแข่งขัน 
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 2. ช่วยพัฒนาทักษะ และขีดความสามารถของนักกีฬาให้มีประสิทธิภาพสูงสุด 
 3. ช่วยให้ผู้ฝึกสอนมีความเข้าใจในนักกีฬามากข้ึน และเรียนรูวิธีการบ ารุงขวัญนักกีฬา 
 4. ช่วยให้นักกีฬาไดศึกษาหาความรู้จนเกิดการพัฒนาตนเองทั้งด้านทักษะ และประสบการณ์ 
 5. ช่วยท าให้เกิดการยอมรับซึ่งกันและกันระหว่างนักกีฬากับนักกีฬา และนักกีฬากับ           
ผู้ฝึกสอน 
 6. ช่วยให้ผู้ฝึกสอนก าหนดแบบแผนการฝึกซ้อมได้อย่างเหมาะสม 
 7. ช่วยให้ผู้ฝึกสอนไดตัดสินใจในการประเมินความสามารถของนักกีฬาให้มีความเที่ยงตรง
และเชื่อถือได 
 8. ช่วยจัดระบบข้อมูลที่เป็นประโยชนทั้งทฤษฎีและปฏิบัติ ตลอดจนผลวิจัยทางจิตวิทยา    
การกีฬาต่างๆ เพ่ือน าไปใช้ขณะฝึกซ้อม แข่งขัน และหลังแข่งขัน  
 ความหมายของความวิตกกังวล  
 ได้มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายเกี่ยวกับความวิตกกังวลไว้ ดังนี้ 
 Lipkin; & Cohen (1973) ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลไว้ว่า ความวิตกกังวล 
หมายถึง ความรู้สึกเครียด ความไม่สบาย ความกระวนกระวาย และความกลัว ซึ่งเกิดข้ึนจากความ
กดดัน อาจทราบ หรือไม่ทราบสาเหตุก็ได้ 
 Martens (1976) ได้แบ่งประเภทของความวิตกกังวล เป็น 2 ประเภท คือ 
 1. ความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณ์ (a-state) หมายถึง ความรู้สึกที่อยู่ในจิตส านึก                
ว่าตนเองมีความรู้สึกกลัว กังวลใจ มักจะท าให้ระบบประสาทเกิดข้ึนอัตโนมัติและตื่นตัวไปด้วย 
 2. ความวิตกกังวลที่มีคุณลักษณะเฉพาะตัว (a-trait) หมายถึง สิ่งที่มีอยู่ในตัวบุคคล                 
ซึ่งมักจะเป็นตัวที่บ่งบอกพฤติกรรมของบุคคล เมื่อมีการรับรู้ต่อการข่มขู่ที่ไม่มีอันตราย 
 Rycroft (1978) ได้ให้ความหมายว่า ความวิตกกังวลเป็นความรู้สึกของการเตรียมพร้อม
เผชิญหน้ากับสิ่งที่จะเกิดข้ึน และความเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่ไม่คุ้นเคย ภาวะเช่นนี้จะเกิดขึ้นเมื่อบุคคล
ตระหนักว่ามีอะไรบางอย่างคุกคามต่อตนแต่ยังไม่สามารถลงมือจัดการกับสิ่งนั้นได้ เนื่องจากว่ายัง
ไม่ได้เกิดขึ้นจริงๆ หากสิ่งนั้นได้เกิดข้ึนแล้ว หรือบุคคลนั้นได้รู้อย่างแจ่มชัดความวิตกกังวลก็จะหมดไป
เพราะไม่ต้องเตรียมพร้อมที่จะเผชิญปัญหานั้นอีก และภาวะอารมณ์ชนิดอื่นจะเข้ามาแทนที่ความวิตก
กังวล Rycroft เชื่อว่าประสบการณ์ใหม่ทั้งหลายที่บุคคลไม่เคยเผชิญพบมาก่อน สามารถก่อให้เกดิ
ความวิตกกังวลได้ทั้งสิ้นไม่ว่าประสบการณ์นั้นจะน่าพึงพอใจ หรือไม่ 
 Singer (1986) ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า หมายถึงปฏิกิริยาของความกลัว         
ที่มีต่อสถานการณ์ใดๆ ซึ่งมีแนวโน้มที่รับรู้ว่าตนเองจะถูกคุมคาม และเกิดความเครียด 
  
  



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

21 
 

 
 Graydon (2002) ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า เป็นสภาพอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
จากแรงขับภายใน เป็นความรู้สึกที่ไมช่ัดเจน ไม่แน่นอนเลื่อนลอย สับสน ปั่นป่วน ตึงเครียด ไม่สบายใจ 
และเจ็บปวด บุคคลจะมีความรู้สึกว่าตนเองถูกควบคุกคามข่มขู่จากเกตุการณ์หนึ่ง ซึ่งอาจเกิดข้ึน
หรือไม่เกิดข้ึนจริงก็ได้ ความรู้สึกเช่นนี้ท าให้มีปฏิกิริยาอย่างไม่ได้สัดส่วนกับสภาพอันตราย เนื่องจาก
คิดสร้างมโนภาพเพ่ิมเติมข้ึนเองโดยไม่สามารถแยกความแตกต่างระหว่างตนเองกับสถานการณ์  
ซึ่งบุคคลนั้นจะมีความวิตกกังวลขึ้นกับการเล่นกีฬาตลอดเวลา 
 พีระพงศ์ บุญศิริ (2536) ความวิตกกังวล หมายถึง ความรู้สึกกลัวที่เกิดขึ้นจากการคาดเดา
เหตุการณ์ไว้ล่วงหน้าว่าจะผิดหวัง ล้มเหลว หรือเป็นอันตราย ซึ่งเป็นตัวสาเหตุที่ท าให้ความเชื่อมั่นลดลง 
ยิ่งเป็นความวิตกกังวลมากความมั่นใจก็จะลดน้อยลง ท าให้ความรู้สึกไม่แน่ใจ ลังเล ซึ่งท าให้ความสามารถ 
ทางด้านการวินิจฉัย และขีดความสามารถของการแสดงออกทางทักษะลดลง นักกีฬาบางคนมีความวิตก 
กังวลสูง ก่อนการแข่งขันจะมีความสับสนนอนไม่หลับอาจต้องใช้ยาระงับประสาทหรือใช้อุปกรณ์อ่ืนช่วย 
บางคนไม่สามารถระงับความรู้สึกกังวลได้ จึงต้องออกจากการแข่งขันหรือยอมพลาดโอกาสในการเข้า
ร่วมแข่งขัน 
 สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า เป็นอารมณ์ท่ีผสมผสาน
ระหว่างความกดดันต่างๆ มีผลต่อการกระท า มีผลต่ออารมณ์ท่ีเป็นลบ และอธิบายถึงความรู้สึกท่ีเป็น
นามธรรมไปในทางท่ีไม่พึงพอใจ 
 สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ (2541) กล่าวว่า ความวิตกกังวล หมายถึง ความรู้สึกกลัวต่อสิ่งที่
จะเกิดขึ้นจากการคาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะผิดหวัง หรือล้มเหลว ความวิตกกังวลเกิดข้ึนได้จาก
ประสบการณ์ที่ได้รับมาในอดีต และสภาพอารมณ์ที่เกิดขึ้นในขณะนั้น ความวิตกกังวลมีอิทธิพล 
ต่อการแสดงความสามารถของนักกีฬาเป็นอย่างมาก แบ่งออกได้ 2 แบบ คือ 
 1. ความเครียดทางบวก (eustress) ความเครียดแบบนี้ ถ้ามีระดับที่ไม่สูงมากจะช่วยให้
นักกีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาได้ดี 
 2. ความเครียดทางลบ (distress) ความเครียดแบบนี้ ถ้ามีระดับสูงหรือต่ ามากเกินไป         
จะช่วยให้นักกีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาลดต่ ากว่ามาตรฐานเดิม 
 พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2543) ได้กล่าวถึงความวิตกกังวลทั้ง 2 ประเภท ดังนี้ 
 1. ความวิตกกังวลทางกาย (trait anxiety) คือความวิตกกังวลประจ าตัวของแต่ละบุคคล            
มีลักษณะค่อนข้างคงที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงในระดับมากนัก หากเปลี่ยนแปลงก็จะต้องใช้เวลานาน
จ าเป็นต้องมีการศึกษาสังเกตถึงพฤติกรรมเพ่ือหาข้อมูล และวิเคราะห์ให้ได้ ความวิตกกังวลประเภทนี้ 
บ่งชี้ว่าบุคคลนั้นมีแนวโน้มจะเกิดความวิตกกังวลเฉพาะกาลในระดับสูง และเป็นลักษณะประจ าตัว
ของบุคคล หรือนักกีฬาเมื่อเผชิญกับสถานการณ์นั้น 
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 2. ความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะกาล คือ สถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่งที่บุคคลนั้น 
แสดงพฤติกรรมออกมา จะสังเกตเห็นได้ว่าความวิตกกังวลเกิดข้ึนสูงหรือต่ า ย่อมข้ึนอยู่กับระดับความ
วิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัย รวมกับความเข้มของสิ่งเร้าเข้ามามีส่วนเกี่ยวข้องด้วยว่ามาก หรือน้อย           
แต่เมื่อเกิดข้ึนแล้วจะคงอยู่ในช่วงระยะหนึ่ง ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่นักกีฬาหรือบุคคลเผชิญอยู่ 
ตามทฤษฏีของฟรอยด์ หมายถึง สภาวะของความตึงเครียดที่เกิดจากแรงขับ (drive) คล้ายความหิว
หรือความรู้สึกทางเพศ ต่างกันตรงที่สภาวะดังกล่าวไม่ได้เกิดจากสภาพร่างกายภายในแต่มีสาเหตุ
ดั้งเดิมมาจากภายนอกเมื่อความวิตกกังวลถูกเร้าให้เกิดข้ึน 
 พอสรุปได้ว่า ความวิตกกังวล เป็นภาวะอารมณ์ท่ีถูกกระตุ้น กดดันด้วยความคิด การรับรู้
ประเมินสถานการณ์ต่างๆ ไว้ล่วงหน้าไปในทางบวก และทางลบ หรือรับรู้ว่าสิ่งที่เผชิญขณะนั้น           
มากเกินกว่าความสามารถของที่ตนเองจะควบคุมได้ ส่งผลให้ร่างกาย จิตใจ ตอบสนองต่อพฤติกรรม
เปลี่ยนไปจากเดิม และมีระดับความรุนแรงที่ไม่เท่ากัน มากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับการรับรู้ของบุคคลนั้น 
 ทฤษฎีเกี่ยวกับความวิตกกังวลทางการกีฬา 
 กรมพลศึกษา (2556) ได้อธิบายว่า ความวิตกกังวลและความสามารถในการแสดงออก 
ของนักกีฬามีส่วนสัมพันธ์กัน โดยอธิบายได้ด้วยทฤษฎีความวิตกกังวลที่มีลักษณะเป็นมิติเดียว 
(unidimensional theories) ซึ่งประกอบด้วย 2 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีแรงขับ ทฤษฎีอักษรยูคว่ า 
(inverted–u–theory) และทฤษฎีความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบบหลายมิติ 
(multidimensional anxiety theory) โดยสรุปดังต่อไปนี้ 
 1. ทฤษฎีแรงขับ (drive theory) 

 

 
 

ภาพ 2.2 ทฤษฎีแรงขับ (drive theory) 
ที่มา: กรมพลศึกษา (2556)   
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  ทฤษฎีแรงขับของ Hull (1952) เป็นการอธิบายระดับความวิตกกังวลว่า เป็นสัดส่วน
โดยตรงกับความสามารถ ถ้านักกีฬามีความวิตกกังวลต่ าจะมีความสามารถต่ า และหากนักกีฬามี
ความวิตกกังวลสูงก็จะมีความสามารถสูง (ภาพ 2.2) ทฤษฎีนี้มักใช้อธิบายในนักกีฬาประเภทที่
ต้องการความแข็งแรง และมีการใช้พลังงานมากๆ เช่น นักกีฬายกน้ าหนัก และนักกีฬาอ่ืนๆ ที่มี
ลักษณะคล้ายกัน ทฤษฎีแรงขับ ได้รับความนิยมจากนักวิจัยจ านวนมากในช่วงปี ค.ศ. 1943-1970         
แต่หลังจากนั้นได้รับความนิยมน้อยลง เนื่องจากมีความยากในการทดสอบ และผลการทดสอบที่ได้       
มักขัดแย้งระหว่างรากฐานของทฤษฎีกับสิ่งที่เกิดขึ้นจริง 
 
 2. ทฤษฎีอักษร ยูคว่ า (inverted–u–theory) 
 

 
 
ภาพ 2.3 ทฤษฎีอักษรยูคว่ า (inverted-u-theory) 
ที่มา: กรมพลศึกษา (2556)   
  ทฤษฎีอักษร ยูคว่ า เป็นการอธิบายระดับความวิตกกังวลว่า หากมีระดับความวิตกกังวล
ต่ ามากหรือสูงมากจะท าให้มีความสามารถต่ า แต่หากมีระดับความวิตกกังวลที่เหมาะสมจะท าให้มี
ความสามารถสูง (ภาพ 2.3) ซึ่งทฤษฎีนี้ เป็นที่ยอมรับในการน าไปใช้อธิบายความวิตกกังวลในการ
แข่งขันกีฬา หากนักกีฬาสามารถควบคุมระดับความวิตกกังวลให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะส่งผลให้
นักกีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาได้สูงสุด หากนักกีฬาไม่สามารถควบคุมระดับความวิตกกังวล
ให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมได้ จะเป็นผลให้ประสิทธิภาพของการแสดงความสามารถทางการกีฬาลดลง 
ดังนั้น ก่อนการแข่งขันหรือระหว่างการแข่งขันนักกีฬาต้องสามารถควบคุมระดับความวิตกกังวลให้อยู่
ในระดับท่ีเหมาะสมกับตนเอง เพื่อมุ่งหวังให้มีการแสดงความสามารถทางการกีฬาสูงสุด 
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 3. ทฤษฎีแรงขับและทฤษฎีอักษร ยูคว่ า  
 

 
 
ภาพ 2.4 ความแตกต่างระหว่างทฤษฎีแรงขับ และทฤษฎีอักษรยูคว่ า 
ที่มา: กรมพลศึกษา (2556) 
 
  เป็นการอธิบายระดับความวิตกกังวลกับความสามารถทางการกีฬา ในลักษณะ 
ที่ค่อนข้างแตกต่างกัน (ภาพ 2.4) นอกจากการอธิบายความวิตกกังวลที่มีลักษณะเป็นมิติเดียวแล้ว          
ยังสามารถอธิบายความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบบหลายมิติได้ ดังต่อไปนี้   
  ตามทฤษฎีความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบบหลายมิติของ Martens แบ่งมิติของ
ความวิตกกังวลออกเป็นความวิตกกังวลทางจิตใจ เช่น ความพะวงว่าจะแพ้ไม่สามารถท าได้อย่างที่
หวังไว้ ความวิตกกังวลทางร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อตึงเครียด เหงื่อออก หัวใจเต้นเร็วกว่าปกติ และ
ความเชื่อมั่นในตนเอง เช่น เชื่อมั่นในตัวเองว่าสามารถท าได้ จากทฤษฎีดังกล่าว พบว่า ความวิตกกังวล 
และความเชื่อมั่นในตนเองมีความสัมพันธ์ในทางตรงข้ามกัน หมายความว่า หากระดับความวิตกกังวล
สูงจะส่งผลให้ระดับความเชื่อมั่นในตนเองต่ า เช่นเดียวกันเมื่อระดับความวิตกกังวลต่ า จะส่งผลให้
ระดับความเชื่อมั่นในตนเองสูง นอกจากนั้นแล้วยังพบว่า เมื่อนักกีฬามีระดับความวิตกกังวลทางจิตใจ
สูงความสามารถทางการกีฬาจะลดลง แต่เมื่อนักกีฬามีระดับความวิตกกังวลทางร่างกายเหมาะสม                 
จะส่งผลให้ความสามารถทางการกีฬาสูงขึ้น และหากนักกีฬามีระดับความเชื่อมั่นในตนเองสูง
ความสามารถทางการกีฬาจะสูงด้วย อีกท้ังยังพบว่า ระดับความวิตกกังวลทางจิตใจมีความสัมพันธ์                
กับความสามารถทางการกีฬาในลักษณะเส้นตรงเชิงลบ ส่วนความวิตกกังวลทางร่างกายมีความสัมพันธ์ 
กับความสามารถทางการกีฬาในลักษณะระฆังคว่ า ส่วนความเชื่อมั่นในตนเองมีความสัมพันธ์กับ
ความสามารถทางการกีฬาในลักษณะเส้นตรงเชิงบวก (ภาพ 2.4) 
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ภาพ 2.5 ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถและความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ตามทฤษฎีความ

วิตกกังวลตามสถานการณ์แบบหลายมิติ 
ที่มา: Cox (2002) 
 
  จากทฤษฎีความวิตกกังวลทางการกีฬาที่กล่าวมาข้างต้นแล้ว ยังมีแนวคิดซึ่งเกี่ยวข้อง 
กับความวิตกกังวลทางการกีฬาในแง่มุมที่แตกต่างออกไป คือ มุมมองของความวิตกกังวลที่ไม่ใช่การ
ประเมินเพียงระดับความมากน้อยของความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นเท่านั้น แต่ให้ความสนใจกับความวิตก
กังวลที่เกิดขึ้นนั้น ส่งผลดี หรือไม่ดีต่อความสามารถทางการกีฬา  
 

 
 

ภาพ 2.6 รูปแบบความวิตกกังวลที่ส่งผลดี และส่งผลไม่ดีต่อความสามารถทางการกีฬา 
ที่มา: กรมพลศึกษา (2556) 
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 ซึ่งการอธิบายข้อค้นพบนี้ กล่าวถึง ความวิตกกังวลในลักษณะความเข้ม และทิศทาง                 
โดยพบว่า ระดับความวิตกกังวลที่แสดงในลักษณะของความเข้มเพียงอย่างเดียวไม่ครอบคลุม              
การอธิบายความวิตกกังวลของนักกีฬาทั้งหมด จึงได้เสนอการตอบสนองต่อความวิตกกังวลลักษณะ
ทิศทาง (direction anxiety) ซึ่งประกอบด้วย ความวิตกกังวลที่ส่งผลดีต่อความสามารถทางการกีฬา 
(facilitative) และความวิตกกังวลที่ส่งผลไม่ดีต่อความสามารถทางการกีฬา (debilitative) รว่มด้วย
ความวิตกกังวลลักษณะทิศทาง เน้นการรับรู้สภาพอารมณ์ที่เกิดข้ึนว่ามีผลต่อความสามารถทางการ
กีฬาอย่างไร โดยก าหนดรูปแบบความวิตกกังวลที่ส่งผลดี และส่งผลไม่ดีต่อความสามารถทางการกีฬา 
(ภาพ 2.6) ที่อยู่บนหลักของการตอบสนองต่อความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนในแต่ละคนว่าย่อมมีความ
แตกต่างกันออกไปตามความรู้สึกนึกคิด บางคนคิดว่าความวิตกกังวลนั้นเป็นสิ่งที่ดีกับตัวเอง ในขณะ          
ที่บางคนไม่ได้คิดเช่นนั้น 
 ประเภทของความวิตกกังวล 
 Spielberger (1972) ได้แบ่งประเภทของความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาออกเป็น            
2 ประเภท ดังนี้ 
 1. ความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณ์ (state anxiety) หรือ (a-state) คือ ความวิตกกังวล         
ซึ่งเกิดขึ้นในเวลาเฉพาะ หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ท าให้เกิดความไม่พอใจ หรือเกิดอันตรายมากระตุ้น และ
แสดงพฤติกรรมโต้ตอบที่สามารถสังเกตได้ในระยะเวลาช่วงที่ถูกกระตุ้นนั้น เป็นภาวะที่บุคคลรู้สึก              
ตึงเครียด หวาดหวั่น กระวนกระวาย ระบบการท างานของประสาทอัตโนมัติตื่นตัวสูง ซึ่งความรุนแรง
และระยะเวลาที่เกิดจะแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ซึ่งส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับลักษณะเฉพาะตัวและ
ประสบการณ์ในอดีตของแต่ละบุคคล 
 2. ความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัย (trait anxiety) หรอื (a-trait) คือความวิตกกังวล        
ที่เป็นลักษณะประจ าตัวของแต่ละบุคคล เป็นลักษณะที่ค่อนข้างจะคงที่และไม่ปรากฏออกมาในลักษณะ 
ของพฤติกรรมโดยตรง แต่จะเป็นตัวเสริมหรือตัวประกอบของความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณ์ 
(state anxiety) 
 พีระพงศ์ บุญศิริ (2536) และสุปราณี ขวัญบุญจันทร์ (2541) ได้แบ่งประเภทของ                   
ความวิตกกังวล (type of anxiety) ไว้ 2 ลักษณะคือ  
 1. ความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจ าตัวของบุคคล (type of anxiety) ความวิตกกังวล
ประเภทนี้มีลักษณะค่อนข้างถาวร ไม่ว่าจะกระท ากิจกรรมใดๆ ก็จะเกิดความวิตกกังวลอยู่เสมอ                    
ผู้ที่มีความวิตกกังวลประเภทนี้มักจะเป็นบุคคลหวังสูง และรู้สึกกลัวที่จะผิดหวัง   
 2. ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (state anxiety) เป็นความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น                   
ตามสถานการณ์ ถ้าสถานการณ์ใดมีความส าคัญมากจะมีความวิตกกังวลสูง แต่หากสถานการณ์ใด 
มีความส าคัญน้อยจะมีความวิตกกังวลต่ าตามไปด้วย 
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 สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ได้แบ่งประเภทของความวิตกกังวลตามสาเหตุ แบ่งเป็น 2 ชนิด 
ดังนี้ 
 1. ความวิตกกังวลตามความคิด (cognitive anxiety) เป็นความวิตกกังวลทางจิตปัญญา 
เป็นการรับรู้ หรือถูกให้รับรู้ เป็นอารมณ์ที่จะประเมินสภาพการณ์ต่างๆ กับความสามารถที่ตนเองมีอยู่
หากคิด หรือประเมินว่าความสามารถที่ตนมีอยู่กับบุคลิกภาพของแต่ละบุคคลบุคลิกภาพมีผลต่อการ
ประเมินสถานการณ์ที่ก าลังเผชิญไปในทางลบ หรือยากจนเป็นกังวล 
 2. ความวิตกกังวลทางสรีระ (somatic anxiety) เป็นการเกิดปฏิกิริยาความวิตกกังวลทางกาย 
มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ เมื่อนักกีฬาคิดหรือประเมินว่ามีความสามารถท่ีมีไม่สมดุลกับข้อเรียกร้อง
ของสถานการณ์ที่เผชิญ จะเกิดความกังวลมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาตามมาเช่น ความเครียด
เกร็งกล้ามเนื้อ ม่านตาขยาย เหงื่อออกตามฝ่ามือ ใจเต้นเร็ว แรง ความดันเลือดสูง ขนลุก ปวดปัสสาวะ 
หรือมือสั่น เป็นต้น  
 ความวิตกกังวลกับการแข่งขันกีฬา 
 Martens (1972, อ้างอิงจาก สืบสาย บุญวีรบุตร. 2541) ได้กล่าวถึง กระบวนการแข่งขัน
กีฬากับการเกิดความวิตกกังวลไว้ดังนี้ 
 1. จุดมุ่งหมายของการแข่งขัน (objective competition situation) เป็นเงื่อนไขส าคัญ           
ที่มผีลต่อการเล่นของนักกีฬา หากการแข่งขันนั้นๆ มีความหมายหรือมีความส าคัญจะสร้างแรงกระตุ้น
ที่เป็นแรงกดดันต่อการเล่นจนเกิดความเครียดทางร่างกาย เกิดเป็นความวิตกกังวลให้กับนักกีฬา เช่น 
การแข่งขันรอบตัดเชือกหากแพ้จะตกรอบ ชนะเท่านั้นจึงจะเข้ารอบ หรือการแข่งขันชิงชนะเลิศต้อง
ชนะเท่านั้นจึงจะเป็นแชมป์ นอกจากนี้ยังรวมถึงจุดมุ่งหมายในการแข่งขันว่าเป็นการแข่งขันเพ่ือชิง
ชนะเลิศ หรือเป็นเพียงการแข่งขันแบบเชื่อมความสามัคคี แบบทีมเหย้า-เยือน เป็นการแข่งขันท่ีเน้น
ความสนุกสนาน ระดับการเกิดความวิตกกังวลก็จะแตกต่างกัน 
 2. การประเมินสถานการณ์การแข่งขัน (subjective competition situation)                  
เป็นนามธรรม เป็นสิ่งที่นักกีฬาหรือบุคคลนั้นๆ รับรู้ คิด ประเมินสถานการณ์แข่งขันโดยเปรียบเทียบ 
ความสามารถของตนกับข้อเรียกร้องของสถานการณ์ เช่น ความส าคัญของการแข่งขัน การประเมิน
ความสามารถของคู่ต่อสู้กับความสามารถของตนเอง มีผลต่อความคิด อารมณ์ และแรงจูงใจที่ส่งผล
ถึงการตอบสนองทางสรีระ และพฤติกรรมการเล่นกีฬาหรือความสามารถในการเล่นกีฬานั่นเอง 
 3. การตอบสนอง (response) ที่เกิดขึ้นหลังหรือพร้อมๆ กับการรับรู้ ประเมินการสนองตอบ
ต่อสถานการณ์ทั้งทางสรีรวิทยา เช่น หัวใจเต้นเร็วและแรงขึ้น เหงื่อออกตามมือเท้า หรือปวดปัสสาวะ 
การตอบสนองทางจิตใจและอารมณ์ เช่น ความกังวลใจ ตื่นเต้น รู้สึกเก็บกด กลัว และรวมทั้งการ
ตอบสนองทางพฤติกรรมทั้งก่อนและขณะแข่งขัน เช่นเดินไปมาไร้ความหมาย พูดมากกว่าปกติ 
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ก่อนท าการแข่งขัน รวมถึงความสามารถในการเล่นอาจท าได้อย่างดีเป็นไปตามศักยภาพที่มี หรือเล่น
ได้ไม่ดี ไม่มีความเชื่อมั่นในตนเอง และเล่นพลาด สิ่งเหล่านี้ท าให้เกิดผลที่ตามมาแตกต่างกัน 
 4. ผลที่ตามมา (consequence) เป็นผลในสิ่งที่ตามมาหลังการกระท านั้นๆ ทันทีหลังการ
แข่งขันจบ ผลที่ตามมานี้มีผลต่อกระบวนการจัด และปรับความคิด การประเมินอารมณ์ การจัดปรับ
พฤติกรรมใหม่ หรือจัดปรับวิธีการเล่นขณะนั้น เช่น เมื่อนักกีฬาวอลเลย์บอลตัดสินใจตอบสนองโดย
การตบลูกฝ่าการสกัดก้ันของฝ่ายตรงข้าม ผลที่ตามมาคือ ฝ่ายตรงข้ามรับได้และโต้กลับมาอย่างมี
ประสิทธิภาพมากกว่า ท าให้ต้องทบทวนใหม่ว่าการตบลูกครั้งต่อไปควรหักข้อมือหลบการบล็อก หรือ
ใช้การหยอดลูกแทน เป็นต้น นอกจากนี้ผลที่ตามมาหลังเสร็จสิ้นการแข่งขันแล้วไม่ว่าแพ้หรือชนะมีผล
ต่อการรับรู้ถึงผลส าเร็จหรือล้มเหลว ซึ่งความรู้สึกนี้แม้บางส่วนจะเกิดเองแต่ที่ส าคัญ คือการได้รับผล
ย้อนกลับจากคนอื่นหรือสังคมรอบข้าง รวมทั้งการก าหนดและการบรรลุเป้าหมายในการแข่งขัน แม้จะ 
แพ้อาจจะรู้สึกว่าตนเองประสบผลส าเร็จได้เพราะผลการแข่งขันบรรลุจุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ หรือได้รับ
การยอมรับจากคนรอบข้าง ในทางตรงกันข้ามการชนะอาจรู้สึกว่าล้มเหลวได้หากผู้เล่นประเมินว่า
ความสามารถของคู่ต่อสู้ต่ ากว่า และการแข่งขันนั้นไม่มีความหมาย แม้ชนะก็ไม่สร้างความรู้สึกที่ดีได้ 
 ความวิตกกังวลกับสัมพันธภาพของผู้ฝึกสอนกับนักกีฬานั้น เป็นความรู้สึกท่ีออกมาจาก
ภายใต้อ านาจจิตใจ เป็นการผสมผสานระหว่างความรู้สึกหวาดหวั่น กดดันหรือกลัวต่อเหตุการณ์
ข้างหน้า ความวิตกกังวลเกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุ เช่น ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง ความพร้อม
ทางด้านร่างกายสภาพสิ่งแวดล้อม คู่ต่อสู้ สาเหตุต่างๆ ของความวิตกกังวลเป็นส่วนหนึ่งของการ
แสดงออกทางพฤติกรรม เมื่อมีความวิตกกังวลมากพฤติกรรมที่แสดงออกจะหลากหมาย มีอาการ
กระสับกระส่าย หงุดหงิด ตื่นเต้น นอนไม่หลับ ในอาการเหล่านี้ส่วนหนึ่งเกิดจากการขาดความเชื่อมั่น
ในตนเอง ในกรณีที่ความวิตกกังวลเกิดขึ้นก่อนการแข่งขัน คือควบคุมตนเองไม่ได้ เกิดความประหม่า 
สมาธิเสีย ส่งผลให้ความสามารถที่แสดงออกในการแข่งขันต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน และถ้านักกีฬา           
นึกถึงเหตุการณ์ความผิดหวังนั้นอีก จะท าให้นักกีฬาผู้นั้นวิตกกังวลมากข้ึน ซึ่ง ลัดดา พันธ์ก าเนิด;
และนฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร (2549) ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์เชิงโครงสร้างของการกลัวความ
ล้มเหลว การรับรู้ความสัมพันธ์ของการแข่งขันและความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันในนักกีฬาเยาวชน 
พบว่า การกลัวความล้มเหลวเป็นอิทธิพลหลักอย่างหนึ่งที่ท าให้เกิดความวิตกกังวลทั้งด้านความคิด
และท่ีแสดงออกทางร่างกายก่อนการแข่งขัน และ Dunn; Dunn; & Syrotuik  (2002) ได้ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบความวิตกกังวลในการแข่งขัน การประมาณค่าความวิตกกังวล             
ทางกีฬา และระดับความวิตกกังวลของนักกีฬาฮอกก้ีวิทยาลัย พบว่า มีความสัมพันธ์กับความกังวล
เกี่ยวกับการกลัวความล้มเหลวและผลลบการประเมินทางสังคมท าให้เกิดความวิตกกังวลกับการ
แข่งขัน Eubank; Collins; & Smith (2000) พบว่า คนที่มีความวิตกกังวลสูงจะส่งผลต่อความมีอคติ
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หรือมีการประเมินตัวเองในทางลบมากกว่าคนที่ความวิตกกังวลต่ ากว่า แต่อย่างไรก็ตามความวิตก
กังวลส่วนใหญ่เกิดจากสภาพแวดล้อม การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย และความไม่แน่ใจมากกว่า 
 สาเหตุของความวิตกกังวล (สมบัติ กาญจนกิจ; และสมหญิง จันทรุไทย. 2542) สรุป
สาเหตุของความวิตกกังวลไว้ ดังนี้ 
 1. การขาดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ความจริงแล้วสถานการณ์การแข่งขัน
อาจไม่ได้ก่อให้เกิดความวิตกกังวล แต่การคิดว่าตนเองจะแสดงความสามารถต่ า ได้รับความพ่ายแพ้
ต่างหากท่ีก่อให้เกิดความวิตกกังวล การคิดในทางท่ีไม่ดีเกี่ยวกับความสามารถของตนเองจะบิดเบือน
ความเป็นจริงที่ก าลังเผชิญอยู่ 
 2. การเชื่อม่ันในความวิตกกังวลและคิดว่าตนเองจะต้องมีความวิตกกังวล เป็นอีกสาเหตุ
หนึ่งทีน่ักกีฬาบางคนรู้สึกว่าตนเองไม่กระตือรือร้นและพร้อมที่จะแข่งจนกว่าจะรับรู้ถึงความวิตกกังวล
ที่จะเกิดขึ้นทางร่างกาย และจิตใจ 
 3. ความสามารถที่แสดงออกในการแข่งขันที่ผ่านมาต่ ากว่ามาตรฐานของตนเองมีความรู้สึก
กังวลว่าเหตุการณ์ท านองนี้จะเกิดขึ้นอีกในการแข่งขันครั้งต่อไป ถ้านักกีฬาย้อนกลับไปคิดถึงความผิดหวัง 
หรือพ่ายแพ้เกิดข้ึนครั้งที่แล้ว และรู้สึกกังวลเกี่ยวกับเหตุการณ์นั้นอีกแล้ว ก็จะท าให้นักกีฬาผู้นั้นรู้สึก
วิตกกังวลมากยิ่งขึ้น 
 4. การเชื่อว่าคุณค่าของตนเองขึ้นอยู่กับการแข่งขัน ความคิดนี้จะก่อให้เกิดความวิตกกังวล
อย่างสูง ความส าคัญของสถานการณ์แข่งขันอาจบั่นทอน หรือท าลายการยอมรับนับถือจากบุคคล
อ่ืนๆ ดังนั้นในการแข่งขันที่มีความส าคัญ เช่น การแข่งขันเพ่ือประเทศชาตินักกีฬาจะมีความวิตกกังวล 
สูงกว่าทั้งทางร่างกาย และจิตใจ ท าให้การแสดงความสามารถต่ ากว่าที่คาดหวัง 
 5. ความพร้อมของร่างกายนักกีฬา เช่น มีสมรรถภาพทางร่างกายต่ า ไม่สมบูรณ์ อ่อนแอ  
มีการบาดเจ็บที่ยังรักษาไม่หายเป็นบาดเจ็บเรื้อรัง ซึ่งมีผลต่อการเล่นกีฬาสาเหตุเหล่านี้ท าให้เกิดความ
วิตกกังวล 
 6. สภาพแวดล้อม เป็นสิ่งหนึ่งที่ท าให้นักกีฬาเกิดความวิตกกังวล เช่น ผู้ชมในสนาม สภาพ
ของสนามดีเกินไป หรือไม่คุ้นเคยกับอุปกรณ์ในการแข่งขัน ดังนั้นในสภาพแบบนี้ นักกีฬาจะมีความ
วิตกกังวลภายในจิตใจซึ่งส่งผลต่อการแข่งขันได้ 
 Singer (1986, อ้างอิงจาก วชิรา วิสุกัน. 2547) ได้กล่าวถึงสาเหตุของความวิตกกังวล              
ในการแข่งขันกีฬา ประกอบด้วย 
 1. ความไม่แน่ใจในผลที่จะเกิดขึ้น (outcome uncertainty) 
 2. ความหมาย หรือความส าคัญของการแข่งขัน (meaningfulness of event) 
 3. กลัวความล้มเหลว (fear of failure) 
 4. กลัวว่าจะท าให้คนอ่ืนตกต่ า (fear of letting down significant other) 
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 5. กลัวอันตราย (fear of danger) 
 6. กลัวประสบความส าเร็จ (fear of success) 
 7. เกรงศักดิ์ศรีของคู่แข่ง (intimidation by opponent) 
 ลักษณะของความวิตกกังวล 
 สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) กล่าวว่า ความวิตกกังวล แบ่งตามสาเหตุการเกิดเป็น 2 ชนิด 
 1. ความวิตกกังวลทางจิตใจ (cognitive anxiety) เป็นความวิตกกังวลทางจิตปัญญา 
เป็นการรับรู้หรือถูกให้รับรู้เป็นอารมณ์ที่จะประเมินสถานการณ์ต่างๆ กบัความสามารถที่ตนเองมีอยู่              
หากคิด หรือประเมินความสามารถของตนเองมีอยู่ไม่มีความสมดุลกับข้อเรียกร้องจากสถานการณ์     
จะเกิดความวิตกกังวลมากน้อยขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล และบุคลิกภาพมีผลต่อการ
ประเมินสถานการณ์ที่ก าลังเผชิญไปในทางลบ หรือมีความยากจนเป็นกังวล 
 2. ความตึงเครียดทางกาย (somatic anxiety) เป็นปฏิกิริยาทีเ่กิดความวิตกกังวลทางกาย
มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ เมื่อนักกีฬาคิด หรือประเมินความสามารถท่ีมีไม่สมดุลกับข้อเรียกร้อง
ของสถานการณ์ที่เผชิญจะเกิดความกังวลมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระตามมา เช่น การเครียดเกร็งของ
กล้ามเนื้อ ม่านตาขยาย เหงื่อออกตามฝ่ามือ ใจเต้นเร็วและแรง ความดันเลือดสูง ขนลุก ปวดปัสสาวะ 
หรือมือสั่น เป็นต้น 
 สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ (2541) กล่าวไว้ว่า ลักษณะของอาการที่เกิดขึ้นจากความวิตกกังวล 
สามารถสังเกตได้ทั้งอาการทางกาย อาการทางจิตใจ และการแสดงออกทางพฤติกรรม ดังนี้ 
 1. อาการทางกายที่เกิดขึ้นจากความวิตกกังวล 
  - เพ่ิมระดับการเต้นของหัวใจ 
  - เพ่ิมความดันโลหิต 
  - เหงื่อออกมากกว่าปกติ 
  - เพ่ิมความถี่ของคลื่นสมอง 
  - เพ่ิมอัตราการไหลเวียนโลหิต 
  - ลดจ านวนเลือดที่มาเลี้ยงผิวหนัง 
  - เกิดความตึงตัวของกล้ามเนื้อมากกว่าปกติ 
  - เพ่ิมอัตราการใช้ออกซิเจน 
  - เพ่ิมระดับน้ าตาลในเลือด 
  - ปากแห้ง 
  - ปัสสาวะบ่อย 
  - เพ่ิมการหลั่งสารอะดรีนาลีน 
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 2. อาการทางจิตของความวิตกกังวล 
  - คิดมาก 
  - รู้สึกไม่สบายใจ 
  - ไม่สามารถตัดสินใจได้ปกติ 
  - สับสนวุ่นวาย 
  - ขาดสมาธิ 
  - ไม่สามารถตั้งใจจดจ่อกับเป้าหมาย ขาดความสนใจ 
  - ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ปกติ 
  - ความสนใจแคบลง 
 3. ลักษณะพฤติกรรมของความวิตกกังวล 
  - พูดเร็วกว่าเดิม 
  - กัดเล็บ 
  - เคาะเท้า 
  - บิดกล้ามเนื้อ 
  - หาวบ่อย 
  - กระพริบตาบ่อย 
  - มีอาการสั่น 
  - เสียงไม่เหมือนเดิม 
 ระดับของความวิตกกังวล 
 ศิริพร จิรวัฒน์กุล (2530, อ้างอิงจาก สมบัติ กาญจนกิจ; และสมหญิง จันทรุไทย. 2542)            
ได้อธิบายถึง ความวิตกกังวลไว้ว่า ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นกับบุคคลในแต่ละครั้ง แต่ละบุคคลจะมี
ความรุนแรงไม่เท่ากัน ความรุนแรงจะมากน้อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับบุคคลรับรู้ต่อสิ่งที่มาคุกคามว่า
เป็นอันตรายมากน้อยเพียงใด ซึ่งสิ่งคุกคามนั้นอาจจะมีจริงหรือเป็นเพียงความคิดของบุคคลเองก็ได้
ความวิตกกังวลที่เป็นปกติมีระดับการแสดงออกที่สัมพันธ์กับสาเหตุ และจะไม่คงอยู่ตลอดเวลา      
ส่วนความวิตกกังวลที่ไม่เป็นปกติ มีระดับการแสดงออกท่ีไม่สัมพันธ์กับสาเหตุและจ าคงอยู่ตลอดเวลา
และยังกล่าวถึงระดับความวิตกกังวลทั้ง 4 ระดับ ไว้ดังนี้ 
 1. ระดับต่ า (mid anxiety+1) บุคคลที่มีลักษณะตื่นตัวดี กระตือรือร้น สามารถสังเกตการณ์
สิ่งแวดล้อมต่างๆ ได้ดี เรียนรู้ได้ดี มีความคิดริเริ่ม สามารถมองเห็นความเกี่ยวเนื่องของเหตุการณ ์
และอธิบายเรื่องราวต่างๆ ให้คนอ่ืนทราบได้อย่างชัดเจน 
 2. ระดับกลาง (moderate anxiety+2) บุคคลรับรู้สิ่งต่างๆ ได้น้อยลง สนใจตื่นตัว มีสมาธิ
ต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใด โดยเฉพาะการรับรู้ต่อสิ่งแวดล้อมความสามารถในการมองเห็นสถานการณ์ และการ
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แปลความหมายต่างๆ น้อยลง และจ ากัดมีความรู้สึกท้าทายต้องการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าให้ได้             
มีความตื่นกลัวมากข้ึนแต่ยังรับรู้เข้าใจความเกี่ยวเนื่องของเหตุการณ์อยู่ 
 3. ระดับสูง (severe anxiety+3) เป็นภาวะความวิตกกังวลในระดับรุนแรง ท าให้บุคคล    
ที่อยู่ในภาวะนี้มีการรับรู้ลดลง เลือกสนใจสิ่งกระตุ้น มีพลังมากข้ึน กระสับกระส่าย ลุกลี้ลุกลน 
แก้ปัญหาที่เกิดข้ึนได้น้อย ไม่รับรู้ และไม่เข้าใจเหตุการณ์อย่างต่อเนื่อง บางครั้งมีอาการทางกาย                 
เช่น เบื่ออาหาร ความดันโลหิตสูง ปวดท้อง เป็นต้น เริ่มมีพฤติกรรมที่แสดงถึงความผิดปกติทางจิตใจ               
เช่น ซึมเศร้า แยกตัว เป็นต้น 
 4. ระดับรุนแรง (panic anxiety+4) เป็นระดับความรุนแรงที่สุด บุคคลในภาวะนี้จะไม่
สามารถควบคุมตัวเองได้ ระบบการท างานของร่างกายจะเพ่ิมข้ึนมีความอดทนต่อสิ่งกระตุ้นต่างๆ                
ได้น้อยลง ไม่สามารถรับรู้สิ่งใหม่ได้ หรือถ้ารับรู้ก็รับแบบผิดพลาด ความคิดเป็นเหตุเป็นผลลดลง 
แก้ปัญหาไม่ได้ มีความรู้สึกโกรธ ขาดท่ีพ่ึง เศร้าหดหู่ หมดอาลัยตายอยากในชีวิต แยกตัวเอง                         
พูดเสียงดัง ไม่ปะติดปะต่อกันเป็นประโยค หน้านิ่วคิ้วขมวด 
 ปัจจัยที่ส่งผลต่อความวิตกกังวล (สืบสาย บุญวีรบุตร. 2541) 
 1. การรับรู้ความสามารถของตนเอง คือ เป็นการรับรู้ว่าตนเองประสบความส าเร็จ หรือ
ล้มเหลวจากการแข่งขัน หรือเล่นกีฬา มีผลต่อความเชื่อมั่นสร้างพ้ืนฐานที่ดีทางอารมณ์ และความ
ภาคภูมิใจในตนเอง ซึ่งมีผลต่อการเกิดความเครียดในระดับที่แตกต่างกัน การรับรู้ถึงความสามารถ
ของตนเองเกิดได้ทั้งการประเมินจากคนอ่ืนๆ หรือคนรอบข้าง และการรับรู้ถึงความสามารถจริง               
ทั้งก่อนแข่งขัน ขณะแข่งขัน และหลังการแข่งขัน 
 2. การคาดหวังความส าเร็จที่สูง และการกลัวที่จะเล่นได้ไม่ดี การเป็นผู้ที่ตั้งความหวัง                 
ในการเล่น และการแข่งขันสูง หวังความเป็นเลิศ หวังชัยชนะจากการแข่งขัน และกลัวการแพ้ หรือ
กลัวการที่จะเล่นได้ไม่ดีตามที่หวังไว้ หรือท าได้ไม่ส าเร็จตามที่ตนเอง หรือคนรอบข้างได้ตั้งใจไว้                  
ส่งผลท าให้เกิดความวิตกกังวลได้ 
 3. การคาดว่าจะได้รับการประเมินที่ไม่ดีจากคนรอบข้าง คือ จากผู้ฝึกสอน เพ่ือนร่วมทีม 
ครอบครัว ผู้ปกครอง และสื่อมวลชน ซึ่งมีความหมายมากกว่าคน หรือกลุ่มคนอื่นจะติเตียนและวิจารณ์
ไปในทางที่ไม่ดี หากเป็นนักกีฬาเด็กมักกลัวผู้ใหญ่จะติเตียน ลงโทษ หรือผู้ใหญ่ไม่รักหากเล่นได้ไม่ดี 
 การจัดการกับระดับความวิตกกังวลของนักกีฬา  
 พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2542) ได้อธิบายว่า สมมติฐานการจับคู่ (matching hypotheses)                 
คือ การพยายามหาวิธีการจัดการกับความเครียด ความวิตกกังวล และการตื่นตัวที่มากหรือน้อยเกินไป 
ส าหรับนักกีฬาที่จะเข้าแข่งขัน เพ่ือให้เขา หรือเธอเหล่านั้น แสดงความสามารถได้สูงสุดนั้นเอง การที่
จะใช้วิธีการ หรือเทคนิคต่างๆ เพื่อจัดการกับความเครียดนั้นจะต้องใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับลักษณะ
ของความเครียดที่เกิดขึ้น ส าหรับความเครียดที่เกิดข้ึนกับร่างกาย (somatic anxiety) การแก้ไข
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จะต้องใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับความเครียดชนิดนี้ เช่น การผ่อนคลายกล้ามเนื้อต่างๆ (relaxation) 
การผ่อนคลายโดยใช้เทคนิคการหายใจ การผ่อนคลายโดยใช้จินตภาพ หรือเทคนิคท่ีประยุกต์ มาจาก
การสะกดจิต (autogenic training) เป็นต้น ส่วนความเครียดที่มาจากจิตใจ (cognitive) ย่อมจ าเป็น
ที่จะต้องใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับความเครียดชนิดนี้ เช่น การผ่อนคลายทางจิต การหยุดความคิด 
การปรับจิต หรือการคิดอย่างมีเหตุผลในการจัดการ เป็นต้น  
 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า สมมติฐานการจับคู่ (matching hypotheses) เป็นการจับคู่ที่เหมาะสม
ระหว่างประเภทของความเครียดกับเทคนิคในการจัดการกับความเครียด หมายความว่า ความเครียด
ทางกายจับคู่กับความเครียดทางกาย ความเครียดทางจิตใจจับคู่กับเทคนิคการผ่อนคลายทางจิตใจ 
 

ความเชื่อมั่นในตนเอง 
 แนวคิดทฤษฏีที่เกี่ยวข้องกับความเชื่อม่ันในตนเอง (confidence) 
 ความเชื่อมั่นในตนเองมีความแตกต่างกันไปของแต่ละบุคคล ความเชื่อมั่นในตนเอง คือ 
ทัศนคติที่เป็นอารมณ์ในเชิงบวก ซึ่งอารมณ์เป็นสิ่งส าคัญต่อการเล่นกีฬาเพราะอารมณ์มีผลต่อสภาวะ
จิตใจของนักกีฬา และส่งผลต่อการแสดงความสามารถ ท าให้นักกีฬาเกิดความมั่นใจ หรือความกล้า 
ที่จะท าในสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส าเร็จไปตามที่ตนได้ตั้งใจไว้ แม้ว่าจะมีอุปสรรคก็ยังไม่ท าให้เกิดความย่อท้อ 
ยังคงสามารถท าสิ่งนั้นๆ ต่อไปจนประสบความส าเร็จ ความเชื่อม่ันทางการกีฬาเป็นสิ่งส าคัญ และมี
ผลต่อการแสดงความสามารถของนักกีฬาทั้งในขณะฝึกซ้อม และขณะแข่งขัน เนื่องจากความเชื่อม่ัน 
มีบทบาทต่อกระบวนการทางความคิด ซึ่งล้วนแล้วแต่มีอิทธิพลต่อการเกิดแรงจูงใจและมีผลกระทบ
ต่อความสามารถทางการกีฬา โดย Morris; & Summers (2004, อ้างอิงจาก สุพัชรินทร์ ปานอุทัย; 
และนฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร. 2551) กล่าวว่า หากนักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเอง โดยมีความเชื่อใน
ความสามารถของตนเองจะท าให้การแสดงความสามารถทางการกีฬาเป็นไปในทิศทางที่ดีและจะ
ประสบความส าเร็จ โดยแหล่งความเชื่อมั่นประกอบด้วย 3 ด้าน ดังนี้ 
 1. ด้านความส าเร็จในงานที่กระท า ประกอบด้วยความเชี่ยวชาญทางทักษะกีฬา และการ
แสดงความสามารถ 
 2. ด้านการก ากับตนเอง ประกอบด้วย การน าเสนอตนเองทางร่างกาย การเตรียมพร้อม
ด้านร่างกาย จิตใจ และการบาดเจ็บของตนเอง 
 3. ด้านวัฒนธรรมสังคม ประกอบด้วย การสนับสนุนจากสังคม ความเป็นผู้น าของผู้ฝึกสอน 
การมีประสบการณ์ผ่านผู้อ่ืน การได้รับความสะดวกสบายจากสภาพแวดล้อม ความพึงพอใจต่อ
สถานการณ์ และอุปกรณ์ที่เก่ียวข้องกับการแข่งขัน 
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 ทฤษฎีความเชื่อมั่นในตนเอง มีจุดเริ่มต้นจากทฤษฎีความเชื่อมั่นเฉพาะอย่าง และทฤษฎี
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบบหลายมิติ ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่า หากนักกีฬามีระดับความเชื่อมั่น 
ในตนเองอย่างเหมาะสม จะส่งผลต่อความสามารถทางการกีฬาดี การมีความเชื่อม่ันในตนเองที่ดี 
ประกอบด้วยปัจจัยที่มาจากภายนอก และปัจจัยจากภายในตัวนักกีฬาเอง ปัจจัยภายนอกอาจเป็น  
สิ่งที่นักกีฬาไม่สามารถควบคุมได้ หรือควบคุมได้ยาก แต่ปัจจัยภายในถือเป็นสิ่งจ าเป็น และมีความ 
ส าคัญกับนักกีฬา ซึ่งนักกีฬาต้องสร้าง และควบคุมให้ได้ 
 ประโยชน์ของความเชื่อม่ันในตนเอง (กรมพลศึกษา. 2556) 
 1. ความเชื่อมั่นในตนเองจะกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ทางบวก นักกีฬาจะสามารถรักษาระดับ
ความสงบและสามารถผ่อนคลายตนเองภายใต้สถานการณ์กดดันได้มากขึ้น สภาวะของร่างกาย และ
จิตใจจะกระตุ้นให้เกิดการตัดสินใจ ซึ่งจะส่งผลให้นักกีฬามีจิตใจหนักแน่น มั่นใจ แม้ผลการแข่งขัน 
จะไม่เป็นไปตามที่คาดหวังไว้ก็ตาม 
 2. ความเชื่อมั่นในตนเองท าให้เกิดสมาธิ เมื่อนักกีฬามีความเชื่อม่ันในตนเอง จิตใจของ
นักกีฬาจะจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ตนเองก าลังท าเพียงอย่างเดียว ตรงข้ามกับนักกีฬาที่ขาดความเชื่อม่ันใน
ตนเองจะพะวงอยู่กับความคิดว่าจะท าดีหรือไม่ และท าแล้วผลจะเป็นอย่างไร หรือพะวงกับคนอ่ืน            
ว่าจะคิดกับตนเองอย่างไร ซึ่งการหมกมุ่นอยู่กับการหลีกเลี่ยงความพ่ายแพ้จะเป็นตัวท าลายสมาธิ 
และความตั้งใจ จนท าให้นักกีฬามีจิตใจว้าวุ่น และท าให้เกิดอาการกระสับกระส่าย 
 3. ความเชื่อมั่นในตนเองมีผลกระทบโดยตรงต่อการก าหนดเป้าหมาย นักกีฬาที่มีความ 
เชื่อมั่นในตนเอง จะก าหนดเป้าหมายที่มีความท้าทายและลงมือปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด ซึ่งการมี
ความเชื่อมั่นในตนเองเป็นสิ่งที่ท าให้นักกีฬากล้าที่จะเข้าร่วมการแข่งขันอย่างเต็มศักยภาพท่ีตนเอง              
มีอยู่ แต่หากนักกีฬาไม่มีความเชื่อม่ันในตนเองมักจะก าหนดเป้าหมายง่ายๆ เพ่ือให้สามารถท าได้
แน่นอน โดยไม่มีความท้าทายขาดความกล้าที่จะแสดงความสามารถในการแข่งขันอย่างเต็มศักยภาพ
ของตนเอง และไม่ก่อให้เกิดการพัฒนาความสามารถท่ีต้องการจะให้ดีขึ้นในอนาคตด้วย 
 4. ความเชื่อมั่นในตนเองมีผลต่อการเพ่ิมความพยายาม นักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง
จะมีความอดทน และความพยายามในการกระท าตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ เมื่อนักกีฬามีความสามารถ
เท่ากันผู้ทีจ่ะชนะในการแข่งขัน คือผู้ที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง โดยเฉพาะกีฬาที่ต้องใช้ความต่อเนื่อง
ในการเล่น เช่น วิ่งมาราธอน เทนนิส หรือแม้กระทั่งช่วงการฟ้ืนฟูการบาดเจ็บ นักกีฬาที่มีความเชื่อมั่น 
ในตนเอง ว่าจะหายจากอาการบาดเจ็บ และกลับไปเล่นกีฬาได้เหมือนเดิมจะกลับคืนสู่สภาวะปกติ                
ได้เร็วกว่านักกีฬาที่ไม่มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
 5. ความเชื่อมั่นในตนเองมีผลต่อการใช้กลยุทธ์ในการแข่งขัน นักกีฬาที่มีความเชื่อม่ัน                
ในตนเองจะกล้าเสี่ยง กล้าเล่น มากกว่านักกีฬาที่ไม่มีความเชื่อมั่นในตนเอง เพราะนักกีฬาที่มีความ
เชื่อมั่นในตนเองจะเล่นเพ่ือชนะ จึงไม่กลัวที่จะสร้างโอกาสให้กับตัวเอง ดังนั้นจึงสามารถควบคุม 
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การแข่งขันให้ตนเองได้เปรียบตลอดเวลา แต่นักกีฬาที่ไม่มีความเชื่อม่ันในตนเอง จะเล่นไม่ให้แพ้                
จึงพยายามเล่นให้ผิดพลาดน้อยที่สุด ดังนั้นพฤติกรรมการแสดงความสามารถจึงแตกต่างกัน 
 6. ความเชื่อมั่นในตนเองที่มีผลต่อแรงผลักดัน (momentum) แรงผลักดันในการแข่งขัน
กีฬาหรือเป็นตัวก าหนดการแพ้ชนะในการแข่งขันได้ ขึ้นอยู่กับว่าในเหตุการณ์นั้นนักกีฬาจะท าให้ตนเอง 
มีแรงผลักดันทางบวกหรือทางลบ หากนักกีฬาสามารถดึงแรงผลักดันทางบวกไว้กับตนเองได้ โอกาส 
ที่จะได้รับชัยชนะในการแข่งขันย่อมมีสูง เมื่อนักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเองจะมีเจตคติที่ไม่ยอมแพ้
ต่อสถานการณ์ที่เกิดข้ึนจะมองอุปสรรคต่างๆ เป็นความท้าทาย และมีความมุ่งมั่นในการตอบสนอง           
ต่อเหตุการณ์นั้นๆ อย่างมีสติ 
 ความเชื่อม่ันในตนเองกับการรับรู้ความส าเร็จ 
 ความเชื่อมั่นในตนเองเป็นความเชื่อระหว่างบุคคลว่า สามารถรับมือกับความท้าทายก่อน
การเผชิญหน้า ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองที่จะประสบความส าเร็จทางการกีฬา การที่
นักกีฬา หรือผู้ฝึกสอน ไม่ทราบว่าอะไรคือแหล่งที่มาของความเชื่อม่ันทางการกีฬา จึงเป็นเหตุให้             
การช่วยเหลือ และสนับสนุนให้นักกีฬามีความเชื่อมั่นทางการกีฬาไม่สัมฤทธิ์ผลเท่าท่ีควร ซึ่งในการฝึก 
หรือแข่งขันกีฬา ถ้านักกีฬามีการรับรู้ หรือถูกกระท าให้รับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ ก็จะเกิดความ
มั่นใจความต้องการที่จะท าการฝึกให้ยากยิ่งขึ้น มีแรงจูงใจที่จะกระท ามากข้ึน ผู้ฝึกสอน เพ่ือนร่วมทีม
หรือคนใกล้ชิดจะมีผลมากในการสร้างเสริมให้เกิดการรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ Bandura (1977) 
ได้เสนอการสร้างเสริมการรับรู้ว่าตนมีความสามารถอาจกระท าได้โดยการใช้ค าพูดกระตุ้น เพ่ือให้
ก าลังใจ (verbal persuasion) เป็นการพูดให้ก าลังใจสร้างความเชื่อมั่น จากโค้ช และคนใกล้ชิด     
ด้วยการสังเกต และเลียนแบบจากแม่แบบ (vicarious experience) โดยการใช้บุคคลที่มีอายุ เพศ 
และระดับความสามารถใกล้เคียงกันมาเป็นแม่แบบ เพื่อเปรียบเทียบและเห็นวิธีการ เพ่ือเสริมความ
มั่นใจที่จะท าการฝึกซ้อมโดยการกระตุ้นทางอารมณ์ (emotional arousal) ในการเล่นให้ได้ผลสูงสุด
ควรมีระดับของแรงกระตุ้นที่พอเหมาะไม่ให้อยู่ในระดับสูงหรือต่ าเกินไป ดังนั้นการจัดปรับระดับแรง
กระตุ้น เป็นสิ่งที่จะช่วยให้การฝึกซ้อมและแข่งขันได้ผลสูงสุดเต็มศักยภาพของนักกีฬา จากการศึกษา 
ของ Huang; Wang; & Hsu (2004) พบว่า เพศมีความสัมพันธ์กับแหล่งความเชื่อม่ันทางการกีฬา                 
ที่แตกต่างกัน คือเพศชายจะรับรู้ถึงการสนับสนุนจากสังคม การรับรู้ถึงเทคนิควิธีการการเล่น และมี
ประสบการณ์ในการเห็นผู้อ่ืนประสบความส าเร็จมากกว่าเพศหญิง 
 จากทฤษฎีดังกล่าว แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลและความเชื่อมั่นในตนเองมีความสัมพันธ์
ในทางตรงข้ามกัน นั่นหมายความว่าหากระดับความวิตกกังวลสูงจะส่งผลให้ระดับความเชื่อมั่นใน
ตนเองต่ า เช่นเดียวกันเมื่อระดับความวิตกกังวลต่ าจะส่งผลให้ระดับความเชื่อมั่นในตนเองสูง นอกจากนั้น
ยังพบว่า เมื่อนักกีฬามีระดับความวิตกกังวลทางจิตใจสูงความสามารถทางการกีฬาจะลดลง และถ้า
หากนักกีฬามีระดับความเชื่อมั่นในตนเองสูง ความสามารถทางกีฬาก็จะสูงด้วย สุพัชรินทร์ ปานอุทัย; 
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และนฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร (2551) ศึกษาเกี่ยวกับแหล่งความเชื่อม่ันทางการกีฬาที่ส่งผลต่อความวิตก
กังวล และความเชื่อมั่นในตนเองก่อนการแข่งขัน พบว่า ความเชื่อม่ันในตนเองส่งผลโดยตรงต่อความ
วิตกกังวลทางจิตใจ และความวิตกกังวลทางจิตใจส่งผลโดยตรงต่อความวิตกกังวลทางร่างกาย และ 
Woodman; & Hardy (2003) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของความวิตกกังวลทางความคิด และ
ความเชื่อมั่นในตนเองต่อความสามารถกับการแข่งขันกีฬา และการศึกษาของ ณัฐสัญญ์ นามหาชัย 
(2551) ศึกษาและเปรียบเทียบระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ในกีฬารักบี้ระหว่างนักกีฬาชาย
และนักกีฬาหญิงในการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ พบว่า นักกีฬาชายในรอบชิงชนะเลิศมีความวิตก
กังวลทางจิตและความเชื่อมั่นในตนเองอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งแตกต่างจากนักกีฬาหญิง คือในรอบ
ชิงชนะเลิศมีความวิตกกังวลทางจิตอยู่ในระดับต่ า และมีความเชื่อมั่นในตนเองอยู่ในระดับสูง จะเห็น
ได้ว่านักกีฬาส่วนใหญ่มีความวิตกกังวลทั้งสิ้น ซึ่งความวิตกกังวลนั้นมีอิทธิพลต่อตัวนักกีฬาเองทั้งใน
ด้านบวกและด้านลบ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับระดับความวิตกกังวลนั้นด้วย 
 สุพิตร สมาหิโต (2546) กล่าวถึง ความส าเร็จขององค์ประกอบที่จะท าให้นักกีฬา              
มีความสามารถทางการกีฬาสูงสุด ได้แก่  
 1. ทักษะ (skill) เป็นความสามารถของนักกีฬา ซึ่งเป็นผลมาจากการเรียนรู้ และการฝึกหัด 
นักกีฬาที่มีทักษะสูงก็จะแสดงความสามารถในระดับสูง นักกีฬาที่มีทักษะต่ าก็จะแสดงความสามารถ
ในระดับต่ า  
 2. สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) เป็นดรรชนีที่จะชี้ให้เห็นว่า นักกีฬาจะน าเอา
ความสามารถทางด้านร่างกายที่มีอยู่มาใช้ได้ดีมากน้อยเพียงใด นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายดี           
ก็จะน าเอาความสามารถที่มีอยู่มาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 3. สมรรถภาพทางจิต (mental fitness) เป็นดรรชนีที่จะชี้ให้เห็นถึงความสามารถทางจิต
ซ่ึงมีส่วนเกี่ยวข้องกับความสามารถทางกายท่ีจะแสดงพฤติกรรมทางการเคลื่อนไหวได้มีประสิทธิภาพ 
สมรรถภาพทางจิตเกิดขึ้นได้จากการน าเอาหลักการทางจิตวิทยาการกีฬามาฝึกฝน หลักการดังกล่าว 
ได้แก่ การฝึกจินตนาภาพ การฝึกการลดความวิตกกังวล การลดความเครียด การสร้างความเชื่อม่ันใน
ตนเอง การตั้งเป้าหมาย การฝึกความมุ่งมั่น เป็นต้น 
 จะเห็นได้ว่า จิตใจ ความคิด อารมณ์ มีอิทธิพลต่อความสามารถทางกาย และในทางกลับกัน
ความสามารถทางกายมีผลต่อจิตใจ แรงจูงใจ การรับรู้ตัวเองและการประเมินตนเอง แนวคิด และ
ทัศนคติต่อการกีฬา ดังนั้นในปัจจุบันทั้งผู้ที่ต้องการฝึกกีฬา เพ่ือนันทนาการ และเพ่ือความเป็นเลิศ 
จึงเห็นความส าคัญของจิตวิทยาการกีฬาว่ามีผลต่อการเข้าร่วม การคงเล่น การเลิกถาวร และชั่วคราว 
ที่ส าคัญคือการพัฒนาความสามารถในการเล่นที่ทุกคนเห็นจริง และมีประสบการณ์ได้ด้วยตนเอง
พร้อมกบัรับรู้ว่านักกีฬาระดับสูง สภาพจิตใจมีอิทธิพลต่อความสามารถในการเล่นอย่างมาก  
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 แนวคิดทฤษฏีการรับรู้ความส าเร็จ 
 การรับรู้ความส าเร็จ (perceive success) นักกีฬาควรถูกฝึกให้มีการรับรู้ความส าเร็จทั้งใน
การฝึกซ้อม หรือแข่งขัน ไม่ใช่การท าจนส าเร็จหรือแพ้ ชนะ แต่ควรเน้นความพยายามที่จะกระท า
เพ่ือให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ ควรเป็นจุดมุ่งหมายที่ยากข้ึนและท าได้ การรับรู้ความส าเร็จ 
ในการเล่นกีฬาของ Nicholls (1989) ได้แยกพฤติกรรมการตั้งเป้าหมายผลสัมฤทธิ์ของบุคคล  
ซึ่งมีประเด็นหลักของการรับรู้ 2 ประเด็น คือ 
 1. แบบที่มีเป้าหมายผลสัมฤทธิ์ มีลักษณะการรับรู้ความส าเร็จโดยการมุ่งท่ีงานเป็นการ
เรียนรู้ทักษะ มีความท้าทาย ความพยายาม ความคิด และมีเป้าหมายในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งจน
ประสบความส าเร็จ มุ่งมั่นพัฒนาทักษะของตนเองได้ดีขึ้น เรียกลักษณะการก าหนดเป้าหมาย
ผลสัมฤทธิ์นี้ว่า แบบ “Task” (task goal orientation) 
 2. แบบการรับรู้ความส าเร็จ มีลักษณะการรับรู้ความส าเร็จโดยการมุ่งท่ีการเปรียบเทียบ 
ให้ความสนใจกับบุคคลอ่ืน ต้องการมีความสามารถเหนือคนอื่น เห็นคุณค่าในตนเองเกิดจากความ
พยายามมากขึ้น กล้าตัดสินใจ และแสดงออกถึงพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายของความส าเร็จ 
จากการเอาชนะผู้อ่ืนเรียกลักษณะการรับรู้ความส าเร็จนี้ว่า แบบ “Ego” (ego goal orientation) 
 ซึ่งค าว่าเป้าหมายผลสัมฤทธิ์ หรือการรับรู้ความส าเร็จ เป็นความหมายของ Achievement 
goal orientation ได้อธิบายถึงลักษณะความหมายของความรู้สึกบรรลุวัตถุประสงค์ หรือประสบ
ความส าเร็จของบุคคลที่มีความแตกต่างทางความคิด เป้าหมาย การกระท า รวมถึงพฤติกรรมที่มุ่งสู่
ความส าเร็จ (Duda; & Hall. 2001; citing Hawood; Cumming; & Hall. 2003) พบว่า นักกีฬาที่มี
ลักษณะ เป้าหมายใฝ่สัมฤทธิ์ที่มุ่งในการกระท า หรืองานระดับสูง มุ่งเปรียบเทียบผู้อื่นระดับสูง จะใช้ 
การจินตภาพได้ดีกว่านักกีฬามีลักษณะเป้าหมายใฝ่สัมฤทธิ์ที่มุ่งในการกระท า หรืองานระดับต่ า
เปรียบเทียบผู้อื่นปานกลาง มุ่งเปรียบเทียบผู้อื่นต่ านอกจากนี้ Abrahamsen; Roberts; & Pensgaard 
(2008) ได้ศึกษาเป้าหมายผลสัมฤทธิ์ และอิทธิพลความแตกต่างด้านเพศต่อความวิตกกังวลในนักกีฬา
ระดับสูง (n=190) ของประเทศนอร์เวย์ จ านวน 190 คน และได้รายงานผลการวิจัยด้านเป้าหมาย
ผลสัมฤทธิ์ สรุปว่า นักกีฬาชาย (n=101) และนักกีฬาหญิง (n=89) มีเป้าหมายผลสัมฤทธิ์ไม่แตกต่างกัน
ทั้งลักษณะเป้าหมายผลสัมฤทธิ์แบบ ‘Task’ และแบบ ‘Ego’ นอกจากนี้การศึกษาของ Pensgaare; 
& Roberts (2002) ที่ได้จากการสัมภาษณ์นักกีฬา พบว่า นักกีฬาที่ประสบความส าเร็จนั้น มีการรับรู้
และยอมรับในพฤติกรรมการสอนของผู้ฝึกสอน และให้ความส าคัญกับผู้ฝึกสอน เพราะเป็นผู้สร้าง 
แนะน าแนวทาง สนับสนุนเอาใจใส่อยู่เคียงข้างให้ก าลังใจทั้งในการฝึกซ้อม และแข่งขัน ในความสัมพันธ์
ระหว่างผู้ฝึกสอนกับนักกีฬา ยังเป็นหัวใจหลักระหว่างบุคคลที่จะน าไปสู่ความส าเร็จ (Jowett; & 
Cockerill. 2002) ปัจจัยที่ส่งผลให้นักกีฬามีลักษณะเป้าหมายใฝ่สัมฤทธิ์แบบแรก ได้แก่ 1) ผู้ปกครอง
เน้นเรื่องการพัฒนา และความสามารถ 2) ผู้ฝึกสอนเน้นเรื่องการพัฒนา และความสามารถ            
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3) การประยุกต์ใช้ความรู้ ด้านจิตวิทยาการกีฬาในท านองเดียวกัน ปัจจัยที่ส่งผลให้นักกีฬามีลักษณะ
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธิ์แบบที่ 2 ได้แก่ 1) ผู้ปกครองเน้นเรื่องผลงาน 2) ผู้ฝึกสอนเน้นเรื่องการพัฒนา                   
และความสามารถ 3) ความต้องการแรงจูงใจภายนอก 
 กล่าวสรุปได้ว่า นักกีฬาที่ได้รับรู้ด้วยจิตใจจะสะท้อนต่อการตอบสนองตามความต้องการ
ของตนเองในทางที่ดี เป็นความรู้สึกที่ประสบความส าเร็จต่อการได้รับการตอบสนองนั้นๆ โดยตรง     
ตามความคาดหวัง หรือเป้าหมายของตนที่ก าหนดไว้ อาจมากกว่าที่คาดหวัง หรือไม่ได้คาดหวังไว้เลย   
และเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยเสริมสร้างให้นักกีฬาเกิดแรงจูงใจ ผลักดันให้มีความรักมีความผูกพันต่อ
กิจกรรมที่ปฏิบัติ มีความเสียสละ มีความสามัคคี รักพวกพ้อง และเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่กระตุ้นให้
นักกีฬา มีความตั้งใจที่จะปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ อย่างเต็มความสามารถ และน าไปสู่ความส าเร็จตาม
ความคาดหวังที่ได้ตั้งไว้ ทั้งนี้ในการรับรู้ของนักกีฬาแต่ละบุคคลต่อพฤติกรรมสอนของผู้ฝึกสอนกีฬา
นั้นอาจมีการเปลี่ยนแปลงได้ตามช่วงอายุ และแตกต่างกันไปตามเพศ หรือประเภทกีฬาที่ตนเล่น 
 อายุและระดับชั้นกับการรับรู้ความส าเร็จ 
 การรับรู้ความส าเร็จของนักกีฬาแต่ละคนนั้น มีการเปลี่ยนแปลงไปตามบุคลิกลักษณะ
สิ่งแวดล้อมและสังคม ซึ่งนักกีฬาจะรับรู้ความสามารถของตนเองในสิ่งที่ตนปฏิบัติกิจกรรมที่ยาก 
และใช้ความสามารถที่แท้จริง ในช่วงแรกของวัยนี้เด็กจะมีลักษณะการมุ่งท่ีงานตรงข้ามกับลักษณะ
การมุ่งที่การเปรียบเทียบผู้อื่น (Cox. 2002) 
 ช่วงอายุ 6-7 ปี เด็กเริ่มรับรู้ความสามารถของเด็กคนอ่ืน จะเริ่มมีพฤติกรรมมุ่งเปรียบเทียบ 
ผู้อื่น เด็กมักจะไม่เปรียบเทียบความสามารถของตนที่ท าได้กับสิ่งที่ตนเองเคยปฏิบัติได้ในครั้งสุดท้าย 
แต่เด็กจะปฏิบัติกิจกรรมให้ดีกว่าเด็กคนอ่ืนๆ ความสามารถในการรับรู้เป็นบทบาทหน้าที่หนึ่งของ
คนเรา ซึ่งจะสัมพันธ์กับสิ่งอ่ืนจะตรงกันข้ามกับการท าหน้าที่ของความสามารถอย่างแท้จริงเราจะ        
ไม่รับรู้ความสามารถท่ีสูง และความสามารถที่จะท าให้ส าเร็จนี้เท่านั้น ถ้าสิ่งนั้นจะท าให้ดีกว่า
ศักยภาพของคนอ่ืน 
 หลักจากเด็กอายุ 11-12 ปี เด็กอาจมีลักษณะนิสัยเป็นแบบมุ่งในงาน หรือมุ่งในการ
เปรียบเทียบผู้อื่น ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ปัจจัยสิ่งแวดล้อมเป็นสาเหตุของบุคคลที่มุ่งกับการ
เปรียบเทียบทางสังคม จะท าให้เด็กมีลักษณะนิสัยแบบมุ่งในการเปรียบเทียบผู้อ่ืน ในขณะที่
สถานการณ์ของบุคคลที่มุ่งความเชี่ยวชาญ และพัฒนาศักยภาพจะมีลักษณะนิสัยแบบมุ่งในงาน 
 สุชา จันทน์เอม (2540) ในช่วงอายุระหว่างวัยรุ่นจัดเป็นระยะท่ีส าคัญที่สุดเป็นวัยที่เชื่อมต่อ
ระหว่างวัยเด็กกับวัยผู้ใหญ่ ระหว่างนี้เป็นระยะหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตเด็กทุกคนจะต้องผ่านระยะ 
แห่งการเปลี่ยนแปลงในวัยนี้จะช้า หรือเร็วแตกต่างกันออกไป ตามปกติเรามักถือว่าวัยรุ่น คือผู้ที่มี     
อายุระหว่าง 13-20 ปี ทั้งนี้อาจไม่แน่นอนเพราะบางคนอายุเพียง 17-18 ปี ก็แสดงพฤติกรรมว่าเขามี 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

39 
 

วุฒิภาวะเพียงพอที่จะพ้นสภาพวัยรุ่นได้ Luella (1970) นักจิตวิทยาชายอเมริกันแบ่งวัยรุ่นออกเป็น              
3 ระยะ คือ 
 1. วัยรุ่นตอนต้น (early adolescence) เด็กหญิงจะมีอายุระหว่าง 13-15 ปี และเด็กชาย
จะมีอายุระหว่าง 15-17 ปี ในช่วงวัยรุ่นตอนต้นนี้จะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
ความนึกคิด แต่ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจของเด็กแต่ละคนไม่เหมือนกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
สภาพแวดล้อม 
 2. วัยรุ่นตอนกลาง (middle adolescence) เด็กหญิงจะมีอายุระหว่าง 15-18 ปี  
และเด็กชายจะมีอายุระหว่าง 17-19 ปี ในช่วงนี้เป็นระยะที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายอย่าง เช่น
สภาพแวดล้อมใหม่จะมีผลต่อการพัฒนาทางสังคมของเด็ก จะคบเพ่ือที่มีลักษณะคล้ายกันหรือคน 
ที่ถูกใจ เริ่มรู้จักการปรับปรุงเปลี่ยนบุคลิกภาพเลียนแบบผู้ที่ตนยกย่อง ชอบท าสิ่งแปลกๆ ใหม่ๆ          
เด็กท่ีขาดความเชื่อมั่นในตนเองจะไวต่อความรู้สึก มีความกระวนกระวายใจต่อค าพูดที่กล่าวออกไป 
ซึ่งผู้ใกล้ชิดควรให้ค าแนะน า 
 3. วัยรุ่นตอนปลาย (late adolescence) เด็กหญิงจะมีอายุระหว่าง 18-21 ปี และเด็กชาย
จะมีอายุระหว่าง 19-21 ปี ในช่วงนี้พัฒนาการเริ่มเข้าสู่วุฒิภาวะอย่างสมบูรณ์แบบ โดยในระยะนี้จะมี
การพัฒนาทางด้านจิตใจมากกว่าทางด้านร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งทางด้านเกี่ยวกับความนึกคิด
และปรัชญาชีวิต พัฒนาการทางอารมณ์ของเด็กวัยรุ่นมีความรุนแรง เต็มไปด้วยความเชื่อมั่นในตนเอง
มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ซึ่งมีผลต่อการพัฒนาทางจิตใจ 
 ดังนั้น เด็กท่ีเป็นนักกีฬา และมีความใกล้ชิดกับผู้ฝึกสอนก็จะเลียนแบบพฤติกรรมของ 
ผู้ฝึกสอนที่นักกีฬายกย่อง ซึ่งนักกีฬาแต่ละคนอาจจะรับรู้และมีความรู้สึกที่แตกต่างกัน หรืออาจจะ
เหมือนกันก็ได้ขึ้นอยู่กับความชอบ ความรู้สึกท่ีพึงพอใจกับสิ่งที่ได้รับจากผู้ฝึกสอนตามแนวความคิด
ของนิโคลส์ เด็กจะมีความคิดที่จะพัฒนาใน 4 ระดับ เพ่ือให้เกิดความเข้าใจในความคิดเห็นทั้ง 3 ด้าน 
ให้ดีพอๆ กับความคิดเกี่ยวกับความโชคดี และความยากของงาน (Cox. 2002) 
 ระดับท่ี 1 ในระดับนี้ เด็กจะคิดเห็นเกี่ยวกับความพยายาม ความสามารถ และผลของ 
การปฏิบัติเป็นสิ่งเดียวกันในระดับนี้ เด็กจะพูดว่าลักษณะเป้าหมายของงานนั้นไม่มีความแตกต่างกัน             
เด็กท่ีอยู่ในระดับช่วงวัยนี้ความพยายาม หรือความยากล าบากเป็นสิ่งเดียวกันกับความสามารถ              
หรือความส าเร็จในกิจกรรม นอกจากนี้ เด็กยังไม่มีความคิดในเรื่องความแตกต่างระหว่างความโชคดี              
และความสามารถ 
 ระดับท่ี 2 เด็กจะเริ่มยอมรับว่ามีความแตกต่างระหว่างความพยายาม และความสามารถ 
แต่เด็กบางคนมีความเชื่อว่า ความพยายามเป็นตัวก าหนดของความส าเร็จ ถ้าเราพยายามท างานที่ยาก
และมีความพยายามสูงเราจะพบกับความส าเร็จ 
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 ระดับท่ี 3 ระดับนี้จะเป็นช่วงการถ่ายโยง เด็กเริ่มที่จะแยกแยะความต่างของความพยายาม
และความสามารถ บางครั้งเด็กจะยอมรับว่า ความพยายามไม่เหมือนกับความสามารถ แต่ในบางครั้ง 
เด็กก็ย้อนกับไปอยู่ในระดับที่ 1 คือไม่สามารถแยกแยะในความคิดทั้ง 2 อย่างได้ 
 ระดับท่ี 4 เด็กจะอธิบายความต่างของเป้าหมายใฝ่สัมฤทธิ์ได้โดยอายุประมาณ 12 ปี               
เด็กสามารถอธิบายได้อย่างเข้าใจถึงความคิดเห็นเกี่ยวกับความพยายาม ความสามารถ ความโชคดี 
และผลลัพธ์ของการปฏิบัติ พร้อมเข้าใจถึงความยากของงาน และยอมรับงานบางอย่างที่ยากกว่าได้ 
ตัวอย่างเช่น เด็กมีความเข้าใจว่าการเพ่ิมความพยายามในการปฏิบัติงานต้องการความสามารถ และ
ทักษะสูงแต่งานไม่ต้องการความโชคดี นอกจากนี้ เด็กยังเข้าใจอีกว่าความพยายามต่ าจะควบคู่กับ
ศักยภาพที่สูงเป็นการแสดงให้เห็นถึงความสามารถที่สูง 
 จากผลการศึกษาของ คุณัตว์ พิธพรชัยกุล (2549) พบว่า นักกีฬาในระดับอุดมศึกษามี
ลักษณะเป้าหมายใฝ่สัมฤทธิ์ที่มุ่งในการกระท า หรืองานในระดับสูง และมุ่งเปรียบเทียบผู้อ่ืนในระดับ
ต่ า Task สูง Ego ต่ า และ Jagacinski; & Strickland (2000) พบว่า นักกีฬาจะประสบผลส าเร็จได้         
เมื่อเขามีความพยายามมาก และการมุ่งที่การเปรียบเทียบมีผลกระทบในเชิงลบต่อจิตใจแต่ไม่ส าคัญ
เท่ากับการแสดงความสามารถท่ีมีประสิทธิภาพ เพราะการมุ่งท่ีการเปรียบเทียบจะส่งผลให้นักกีฬา              
มีความสามารถในการรับรู้ต่ า และการมุ่งท่ีงานจะมีความแตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับลักษณะของ
กิจกรรมและการแข่งขันกีฬา การตั้งค่าเป้าหมายในความส าเร็จของนักกีฬาที่เป็นวิธีที่ดีที่จะช่วยให้
นักกีฬาสามารถบรรลุผลการด าเนินงานของพวกเขา เป้าหมายช่วยให้นักกีฬามีแรงบันดาลใจ ระหว่าง
การฝึกซ้อม และได้รับผลในการแข่งขัน การรับรู้ได้ถึงความส าเร็จการมุ่งท่ีงานเป็นการแสดงให้เห็นว่า
นักกีฬามีความสนใจในการเรียนรู้ทักษะหรืองานโดยการเรียนรู้ทักษะบางอย่างของกีฬานักกีฬารู้สึกถึง
ความสามารถของตนที่จะด าเนินการแสดงให้เห็นว่าพวกเขายังมีแรงบันดาลใจจากภายในและประเมิน
ความส าเร็จโดยใช้ความพยายามไม่ว่าจะเป็นการมุ่งท่ีงาน และการมุ่งที่การเปรียบเทียบ คือเป้าหมาย
ความส าเร็จของนักกีฬา 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 ทรงศักดิ์ สร้อยแสงทอง (2534) ได้ศึกษาความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาของนักกีฬา        
ที่เข้าร่วมแข่งขันกีฬาวิทยาลัยพลศึกษาแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 16 โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬา กลุ่มตัวอย่างได้จากการสุ่มแบบง่าย จ านวน 341 คน 
โดยใช้แบบวัดความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาของมาเทนส์ (Martens) เป็นเครื่องมือในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป เอส พี เอส เอส หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว และทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่วิธีของเชฟเฟ (Scheffe) ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาอยู่ในระดับปานกลาง 
 2. ความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาของนักกีฬาเพศชายทุกประเภทไม่แตกต่างกัน 
 3. ความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาของนักกีฬาเพศหญิงประเภทบุคคลไม่ปะทะสูงกว่า
กว่านักกีฬาประเภททีมไม่ปะทะ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4. ความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาของนักกีฬาประเภทบุคคลไม่ปะทะ เพศหญิงสูงกว่า
เพศชาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และประเภทบุคคลปะทะ ทีมไม่ปะทะ และทีมปะทะ
ระหว่างเพศชายและเพศหญิง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยความวิตกกังวล
ในการแข่งขันกีฬาของนักกีฬาทุกประเภท เพศหญิงสูงกว่าเพศชาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาของนักกีฬาประเภทบุคคลไม่ปะทะสูงกว่านักกีฬาประเภททีม 
ไมป่ะทะ และนักกีฬาประเภททีมปะทะ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5. ความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาของนักกีฬาของนักกีฬาทุกภูมิภาค ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 นพพร เล้าเรืองศิลป์ชัย (2534) วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความวิตกกังวล  
ในการแข่งขันกีฬาของนักกีฬาพิการที่เข้าแข่งขันกีฬาคนพิการแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 12 ประจ าปี 
พ.ศ. 2533 กลุ่มตัวอย่างจ านวน 359 คน ใช้แบบวัดความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาของ Marten 
เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว และทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธีการของเซฟเฟ่ ผลการวิจัยพบว่า ความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬา             
ของนักกีฬาพิการอยู่ในระดับปานกลาง และทางด้านร่างกายแตกต่างกับนักกีฬาพิการทางการได้ยิน 
และแตกต่างกับนักกีฬาพิการทางด้านสายตา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักกีฬาพิการทุก
ประเภท เพศชายน้อยกว่าเพศหญิง นักกีฬาพิการทางด้านการได้ยิน และนักกีฬาพิการทางด้านสายตา 
เพศชายน้อยกว่าเพศหญิง ยกเว้นนักกีฬาพิการทางด้านร่างกายเพศชายมากว่าเพศหญิงอย่างมีนัย 
ส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักกีฬาพิการเพศชายที่เป็นนักกีฬาพิการทางด้านร่างกายกับนักกีฬา
ทางการได้ยิน และนักกีฬาพิการเพศหญิงทุกคู่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
นักกีฬาพิการกลุ่มอายุ 5-9 ปี แตกต่างกับนักกีฬาพิการกลุ่มอายุ 15-19 ปี และ 20 ปีขึ้นไป                   
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 นัยนา บุพวงษ์ (2538) ได้วิจัยเรื่องความวิตกกังวลของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
ในการแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษา กรมพลศึกษา และการแข่งขันคัดเลือกกีฬาเยาวชนตัวแทนเขต 7 
เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ และหาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลทางจิต ความวิตกกังวลทางกาย 
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และความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬาโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี กลุ่มตัวอย่างประชากรได้มา
จากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 105 คน ใช้แบบวัดความวิตกกังวล ซีเอสเอไอ-2 (csai-2)                  
ซ่ึงประกอบไปด้วยความวิตกกังวลทางจิต ความวิตกกังวลทางกาย และความเชื่อมั่นในตนเอง                     
ของมาร์เตน วิลเลย์ และเบอร์ตัน น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบค่าที (t-test) และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียรสัน (pearson’s product moment 
correlation) ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ในการแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษา กรมพลศึกษา นักกีฬามีความวิตกกังวลทางจิต 
อยู่ในระดับสูง (21.55 และสูงกว่า) 17 เปอร์เซ็นต์ ระดับกลาง (11.98-21.54) 73.30 เปอร์เซ็นต์
ระดับต่ า (11.97 และต่ ากว่า) 9.50 เปอร์เซ็นต์ ความวิตกกังวลทางกายอยู่ในระดับสูง (19.34 และสูงกว่า) 
15.20 เปอร์เซ็นต์ ระดับกลาง (11.29-19.33) 66.70 เปอร์เซ็นต์ ระดับต่ า (11.28 และต่ ากว่า) 
18.10 เปอร์เซ็นต์ ความเชื่อมั่นในตนเองอยู่ในระดับสูง (30.23 และสูงกว่า) 18.10 เปอร์เซ็นต์ 
ระดับกลาง ในการแข่งขันคัดเลือกกีฬาเยาวชนตัวแทนเขต 7 นักกีฬามีความวิตกกังวลทางจิต                  
อยู่ในระดับสูง (20.63 และสูงกว่า) 13.30 เปอร์เซ็นต์ ระดับกลาง (11.54-20.62) 72.40 เปอร์เซ็นต ์ 
ระดับต่ า (11.53 และต่ ากว่า) 14.30 เปอร์เซ็นต์ ความวิตกกังวลทางกายอยู่ในระดับสูง (17.30)                
และสูงกว่า 9.50 เปอร์เซ็นต์ ระดับกลาง (10.71-17.29) 82.90 เปอร์เซ็นต์ ระดับต่ ากว่า                     
(10.70 และต่ ากว่า) 10.60 เปอร์เซ็นต์ ระดับต่ า (15.19 และต่ ากว่า) 21.90 เปอร์เซ็นต์   
 2. ความวิตกกังวลทางกายของนักกีฬาโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ในการแข่งขันกีฬา
นักเรียน นักศึกษา กรมพลศึกษา สูงกว่าความวิตกกังวลทางกายในการแข่งขันคัดเลือกกีฬาเยาวชน
ตัวแทนเขต 7 ส่วนความวิตกกังวลทางจิต และความเชื่อมั่นในตนเอง ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ .05 
 3. ความวิตกกังวลทางจิตและความวิตกกังวลทางกาย ของนักกีฬาโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรี ในการเข้าร่วมการแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษา กรมพลศึกษา มีความสัมพันธ์ในเชิงบวก
ระดับกลาง (r=.70) ความวิตกกังวลทางจิต และความเชื่อมั่นในตนเองมีความสัมพันธ์ในเชิงลบ ระดับ 
กลาง (r=-.33) ความวิตกกังวลทางกายภาพและความเชื่อมั่นในตนเอง มีความสัมพันธ์กันในเชิงลบ 
ระดับกลาง (r=-.52) ในการแข่งขันคัดเลือกกีฬาเยาวชนตัวแทนเขต 7 ความวิตกกังวลทางจิตกับ
ความวิตกกังวลทางกายมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกระดับกลาง (r=.50) ความวิตกกังวลทางจิต 
และความเชื่อมั่นในตนเองมีความสัมพันธ์ในเชิงลบ ระดับกลาง (r=-.31) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 
 พิชิต เมืองนาโพธิ์; และเชิดศักดิ์ แก้วแกมดา (2543) ได้ศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ระหว่าง
ความวิตกกังวลกับระดับการแสดงความสามารถในการแข่งขัน ของนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี จากการศึกษาสามารถที่จะสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ ความวิตกกังวลจากการสังเกต 
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และการสัมภาษณ์ของนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี นักกีฬาส่วนมาก                 
มีปัญหาทางด้านจิตใจ เกิดอาการกลัวในลักษณะต่างๆ อันเนื่องมาจากนักกีฬาเล่นระบบทีมท าให้             
การประสานงานในการเล่นยังไม่เข้าใจดีพอ ประกอบกับความสามารถที่แสดงออกของแต่ละคน                
ในบางครั้งเล่นผิดพลาดบ่อยครั้ง จึงเป็นผลให้นักกีฬาเกิดอาการกลัวเมื่อเล่นผิดพลาด และไม่สามารถ
ควบคุมสมาธิให้อยู่กับการเล่นได้ความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัยของนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิง
โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี พบว่า ระดับความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัยอยู่ในระดับ 
ปานกลางค่อนข้างสูง เนื่องมาจากการที่นักกีฬามีพ้ืนฐานในการฝึกซ้อม สภาพสังคมความเป็นอยู่
ตลอดจนสิ่งแวดล้อมที่อาศัยเป็นผลให้นักกีฬามีลักษณะนิสัยที่แตกต่างกัน ซึ่งมีผลการควบคุมระดับ
ความตื่นเต้นในการแข่งขันได้ไม่ดี ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาเซปักตะกร้อโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี พบว่า นักกีฬามีความวิตกกังวลตามสถานการณ์อยู่ในระดับปานกลาง 
เนื่องจากการฝึกซ้อมนักกีฬาได้มีการฝึกในรูปแบบต่างๆ จนเกิดความพร้อมสามารถควบคุม                    
ความวิตกกังวล หรือความเครียดให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมได้ 
 กัลยา วรรณค าลือ (2545) ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะ
นิสัยความวิตกกังวลตามสถานการณ์ และคะแนนในการแข่งขันยิงธนู กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิงธนู       
ที่เข้าร่วมการแข่งขันยิงธนู “เกษตรโอเพ่น” จ านวน 58 คน และยิงธนูล าปางโอเพ่น จ านวน 40 คน 
รวมทั้งสิ้น 98 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบความวิตกกังวล SCAT และ CSAI-2                    
ผลการศึกษาพบว่า 
 1. ความสัมพันธ์ของความวิตกกังวล ที่เป็นลักษณะนิสัยกับคะแนนในการแข่งขันยิงธนู 
มีความสัมพันธ์กันในทางลบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 2. ความสัมพันธ์ของความวิตกกังวลตามสถานการณ์ กับคะแนนในการแข่งขันยิงธนู พบว่า
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ทางด้านร่างกาย และความเชื่อมั่นในตนเอง กับคะแนนในการแข่งขัน
ยิงธนูไม่มีความสัมพันธ์กัน และยังพบว่า ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ทางด้านจิตใจ มีความ 
สัมพันธ์กันในทางลบกับคะแนนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01   
 3. ผลของการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างความสัมพันธ์ของความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะ
นิสัยและความวิตกกังวลตามสถานการณ์ และคะแนนในการแข่งขันยิงธนู มีความสัมพันธ์กันทุกด้าน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 นันทนา เค้ามูล (2545) ได้ท าการวิจัยเรื่องความวิตกกังวลและความเชื่อมั่นในตนเองของ
นักบาสเกตบอลหญิง รุ่นอายุไม่เกิน 20 ปี โดยการวิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์และ
เปรียบเทียบผลของความวิตกกังวล และความเชื่อมั่นในตนเองในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลหญิง           
รุ่นอายุไม่เกิน 20 ปี ของสมาคมบาสเกตบอลแห่งประเทศไทย กลุ่มตัวอย่างได้จากการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง จ านวน 96 คน ใช้แบบวัดความวิตกกังวลแบบ CSAI-2 ซึ่งประกอบด้วยความวิตก
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กังวลทางจิต ความวิตกกังวลทางกาย ความเชื่อม่ันในตนเอง ของมาเตนส์ (martens) ที่แปลโดย             
ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ มีความเที่ยงตรง 0.76 เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล แล้วน าข้อมูล 
ที่ได้มาวิเคราะห์โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (t-test) และสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (pearson) ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ค่าเฉลี่ยของความวิตกกังวลทางจิตเท่ากับ 20.39 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
3.95 ค่าเฉลี่ยของความวิตกกังวลทางกายเท่ากับ 17.38 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.87 
 2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนระดับความเชื่อมั่นในตนเองเท่ากับ 24.45 และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 3.60 
 3. ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนระดับความวิตกกังวล และคะแนนระดับ               
ความเชื่อมั่นในตนเอง มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 4. ความวิตกกังวล และความเชื่อมั่นในตนเอง ระหว่างทีมท่ีประสบความส าเร็จ                       
กับทีมที่ไม่ประสบความส าเร็จไม่แตกต่างกัน 
 5. ความวิตกกังวลและความเชื่อมั่นในตนเอง ในทีมที่ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน 
ในรอบแรกและรอบรองชนะเลิศไม่แตกต่างกัน 
 วันพญา อาสิงสมานันท์ (2545) ได้ท าการศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลของนักกีฬา 
แบดมินตันระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการวางอันดับมือ และกลุ่มที่ไม่ได้รับการวางอันดับมือ ในการแข่งขัน
แบดมินตันรายการ CMU parrot sports cup 2002 ณ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่างในการ 
ศึกษา ได้เลือกสุ่มเฉพาะกลุ่มนักกีฬาแบดมินตันประเภทชายเดี่ยว ในกลุ่มท่ีไม่ได้รับการวางอันดับมือ 
จ านวน 8 คน และกลุ่มที่ได้รับการวางอันดับมือในอันดับที่ 1-8 รวมจ านวน 16 คน เครื่องมือที่ใช้ 
เป็นแบบสอบถามความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะนิสัย (SACT) และแบบสอบถามความวิตกกังวล            
ตามสถานการณ์ (CSAI-2) ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ระดับความวิตกกังวลของกลุ่มที่ได้รับการวางอันดับมือ แสดงผลดังนี้ 
  1.1 ระดับความวิตกกังวลตามลักษณะนิสัย อยู่ในระดับต่ า 
  1.2 ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ดังนี้ 
   1.2.1 ความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับต่ า 
   1.2.2 ความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า 
   1.2.3 ความวิตกกังวลด้านความเชื่อม่ันในตนเอง อยู่ในระดับสูง 
 2. ระดับความวิตกกังวลของกลุ่มที่ไม่ได้รับการวางอันดับมือ แสดงผลดังนี้ 
  2.1 ระดับความวิตกกังวลตามลักษณะนิสัย อยู่ในระดับปานกลาง 
  2.2 ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ดังนี้ 
   2.2.1 ความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง 
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   2.2.2 ความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับปานกลาง 
   2.2.3 ความวิตกกังวลด้านความเชื่อม่ันในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง 
 3. ผลการเปรียบเทียบระดับความวิตกกังวลตามลักษณะนิสัยของกลุ่มนักกีฬาแบดมินตัน 
ที่ได้รับการวางอันดับมือและกลุ่มท่ีไม่ได้รับการวางอันดับมือ พบว่า กลุ่มที่ได้รับการวางอันดับมีระดับ
ความวิตกกังวลอยู่ในระดับต่ ากว่ากลุ่มท่ีไม่ได้รับการวางอันดับมือ ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ         
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. ผลการเปรียบเทียบระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
  4.1 ความวิตกกังวลทางจิตใจของกลุ่มนักกีฬาแบดมินตันที่ได้รับการวางอันดับมือ 
มีระดับความวิตกกังวลอยู่ในระดับต่ ากว่า กลุ่มนักกีฬาแบดมินตันที่ไม่ได้รับการวางอันดับมือ 
ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  4.2 ความวิตกกังวลทางกายของกลุ่มนักกีฬาแบดมนิตันที่ได้รับการวางอันดับมือ 
มีระดับความวิตกกังวลอยู่ในระดับต่ ากว่า กลุ่มนักกีฬาแบดมินตันที่ไม่ได้รับการวางอันดับมือ 
ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  4.3 ความวิตกกังวลทางด้านความเชื่อม่ันของตนเอง ของกลุ่มนักกีฬาแบดมินตัน               
ทีไ่ด้รับการวางอันดับมือ มีระดับความวิตกกังวลอยู่ในระดับสูงกว่า กลุ่มนักกีฬาแบดมินตันที่ไม่ได้รับ
การวางอันดับมือ ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จันทิวา จันทะบุตร (2547) ได้ท าการศึกษา ความวิตกกังวลของนักกีฬายูโด ในการแข่งขัน
กีฬาวิทยาลัยพลศึกษาแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 29 โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาความวิตกกังวลของ
นักกีฬายูโด กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักศึกษาที่เป็นนักกีฬายูโดของวิทยาลัยพลศึกษา 
17 แห่ง โดยวิธีการเลือกอย่างมีเง่ือนไข เป็นนักกีฬาชาย 67 คน นักกีฬาหญิง 41 คน รวม 108 คน 
แล้วท าการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้แบบสอบถามความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัย และแบบสอบถาม 
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัยของเพศชาย และเพศหญิง อยู่ในระดับปานกลาง 
ส่วนความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือ ความวิตกกังวลทางจิต ความวิตก
กังวลทางกาย และความเชื่อมั่นในตนเองอยู่ในระดับปานกลาง 
 2. ทดสอบค่าเฉลี่ยของความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัยของเพศชาย และเพศหญิง 
ไม่มีความแตกต่างกัน 
 3. ทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ ์ก่อนการแข่งขัน 1 สัปดาห์ ก่อนการแข่งขัน
และหลังการแข่งขันของเพศชายและเพศหญิง พบว่าทั้ง 2 ด้าน ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกาย และ
ความเชื่อมั่นในตนเอง ไม่แตกต่างกัน ส่วนความวิตกกังวลทางจิต แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ                 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 วชิรา วิสุกัน (2547) ได้ท าการศึกษาเรื่องความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาว่ายน้ าโรงเรียน
เบญจมราชาลัย โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาระดับความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัยและความวิตก
กังวลตามสถานการณ์ จ าแนกตามระยะก่อนการแข่งขันของนักกีฬา โรงเรียนเบญจมราชาลัย ที่เข้าร่วม
แข่งขันกีฬาว่ายน้ ารายการกีฬานักเรียนกรุงเทพฯ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่ายน้ าหญิง อายุระหว่าง 
12-18 ปี ของโรงเรียนเบญจมราชาลัย จ านวน 20 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
แบบสอบถามความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัย และแบบสอบถามความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
ของมาร์เต็นส์ ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ระดับความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัยของนักกีฬารุ่นอายุ 12-18 ปี ก่อนการแข่งขัน 
6 สัปดาห์ อยู่ในระดับปานกลาง 
 2. ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ด้านจิตใจของนักกีฬารุ่นอายุ 12-18 ปี ก่อนการ
แข่งขัน 4 3 2 1 สัปดาห์ ก่อนการแข่งขัน 1 วัน และก่อนการแข่งขัน 1 ชั่วโมง อยู่ในระดับต่ า                 
ถึงระดับปานกลาง 
 3. ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ด้านร่างกายของนักกีฬารุ่นอายุ 12-18 ปี                
ก่อนการแข่งขัน 4 3 2 1 สัปดาห์ ก่อนการแข่งขัน 1 วัน และก่อนการแข่งขัน 1 ชั่วโมง อยู่ใน               
ระดับต่ า ถึงระดับปานกลาง 
 4. ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ด้านความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬารุ่นอายุ           
12-18 ปี ก่อนการแข่งขัน 4 3 2 1 สัปดาห์ ก่อนการแข่งขัน 1 วัน และก่อนการแข่งขัน 1 ชั่วโมง            
อยู่ในระดับปานกลางถึงระดับสูง 
 สมชาย คันโททอง (2556) ได้ท าการศึกษา ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬา
ยิมนาสติกในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ครั้งที่ 39 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬา
ยิมนาสติก จ านวน 120 คน แยกเป็นนักกีฬายิมนาสติกชาย จ านวน 39 คน และนักกีฬายิมนาสติก
หญิง จ านวน 81 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposively selected) การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้
แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (revised competitive sport anxiety inventory-2) 
น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และหาค่าที (t-test) ผลการวิจัย
พบว่า ค่าเฉลี่ยของความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ในนักกีฬายิมนาสติกชายที่เข้าร่วมการแข่งขัน
กีฬาแห่งชาติ ครั้งที่ 39 มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับ
ปานกลาง ในด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง และในด้านความเชื่อมั่นในตนเอง            
อยู่ในระดับปานกลาง และนักกีฬายิมนาสติกหญิงที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ครั้งที่ 39                     
มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับปานกลาง ในด้านความ
วิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง และใน ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง 
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 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 Swift (1969) ได้สรุปผลของการวิจัยว่า หากมีความวิตกกังวลเล็กน้อยจะช่วยให้มีแรงจูงใจ                
ท าสิ่งนั้นเพิ่มขึ้น แต่ถ้าหากมีความวิตกกังวลมากเกินไปก็จะขัดวางความสามารถในด้านการเรียนรู้ 
เพราะความวิตกกังวลก่อให้เกิดความเหนื่อยล้า และขัดวางต่อปฏิกิริยาของร่างกาย หรือสลับซับซ้อน
ของสิ่งที่เรียน และความสามารถในการปรับตัวของผู้เรียนให้เข้ากับสถานการณ์ หรืองานที่ต้องเรียนรู้ 
 Novazyk (1977) ได้ศึกษาถึงความวิตกกังวลเฉพาะบุคคล และเฉพาะสถานการณ์                  
ของบุคคลในการเข้าร่วมการแข่งขันฮอกก้ีน้ าแข็ง ซึ่งเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น และเป็น
นักกีฬา จ านวน 103 คน โดยใช้แบบทดสอบ เอส ซี เอ ที (SCAT: sport competition anxiety 
test) และ เอส เอ ไอ (SAI: state anxiety inventory) โดยท าการทดสอบก่อนการแข่งขัน และ 
หลังการแข่งขัน ผลการศึกษาพบว่า ความวิตกกังวลเฉพาะบุคคล และเฉพาะสถานการณ์ของบุคคล              
ในการเขา้ร่วมการแข่งขันฮอกกี้น้ าแข็ง ในการทดสอบก่อน และทดสอบหลังการแข่งขันนั้น แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 Power; & Sean (1982) ได้ศึกษาระดับความวิตกกังวลของนักกรีฑาประเภทลู่ และลาน              
ที่มีอายุ และความสามารถแตกต่างกัน จากการทดสอบภาวะความวิตกกังวลในการแข่งขันของ               
นักกรีฑาประเภทลู่ และลาน โดยใช้ตัวแปรด้านอายุ ระดับการแข่งขัน ประสบการณ์การแข่งขันกับ
นานาชาติ และการจ าแนกเหตุการณ์การแข่งขัน โดยให้กลุ่มทดลอง จ านวน 19 คน ท าแบบทดสอบ
เรื่องภาวะความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาโดยใช้รูปแบบ Martens ผลการวิจัยพบว่า อายุเท่านั้น           
ที่มีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลอย่างมีนัยส าคัญ และสรุปได้ว่าคะแนนที่ได้ CTA ที่มีค่าคะแนนสูง            
มีความสัมพันธ์กับปัจจัยที่กล่าวถึงในแบบทดสอบ ซึ่งเป็นตัวบ่งชี้ปัญหาที่เกิดข้ึนจ าเป็นต้องเร่งแก้ไข
โดยด่วน 
 Marcos Gimenes; et al. (2012) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลความวิตกกังวลในการแข่งขัน
ในนักกีฬาทีมชาติบราซิล การศึกษาครั้งนี้ มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างมิติต่างๆ              
ของความวิตกกังวล (เช่น ความวิตกกังวลด้านความรู้ ความเข้าใจ ด้านร่างกาย และความเชื่อมั่นใน           
ตนเอง) และท าการศึกษาระดับความวิตกกังวลในการแข่งขันระหว่างเพศ ชนิดของกีฬา และ
ประสบการณ ์การแข่งขัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา จ านวน 303 คน เพศชาย 233 คน และเพศหญิง 
70 คน มีอายุระหว่าง 18-40 ปี เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือแบบสอบถามความวิตกกังวล   
ตามสถานการณ์ (CSAI-2) ของ Martens ประมาณหนึ่งชั่วโมงก่อนเริ่มการแข่งขัน ผลการศึกษาพบว่า 
ความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลความรู้ ความเข้าใจ ร่างกายของความวิตกกังวล และความม่ันใจ
ในตนเองมีความแตกกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 Mahmoodreza; Alireza; & Zahra. (2013) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างโค้ช
และนักกีฬาที่แข่งขัน และประสิทธิภาพของความวิตกกังวล โดยกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่
นักกีฬาฟุตซอล จ านวน 540 คน และโค้ช จ านวน 60 คน จากทีมฟุตซอล 60 ทีม ได้มาจากการส ารวจ 
ในวิธีการส ารวจส ามะโนประชากร และไม่มีการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ
แบบทดสอบความวิตกกังวล (sport competition anxiety test designed by Martens) โดยน า
ผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่าง โดยใช้สถิติ Chi-square 
และการทดสอบสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ผลการศึกษาพบว่า ความสัมพันธ์ในเชิงบวก
ระหว่างระดับความวิตกกังวลของโค้ช และระดับความวิตกกังวลในการแข่งขันของนักกีฬา อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p=0.019, r=0.56) และยังพบว่า มีความสัมพันธ์เชิงลบอย่างมีนัย 
ส าคัญระหว่างระดับความวิตกกังวลของโค้ช และระดับความวิตกกังวลในการแข่งขันของนักกีฬา 
(p=0.012, r=-0.80)  
 Mustafa; et al. (2018) ได้ท าการทดสอบเพื่อประเมินค่าความวิตกกังวล แรงจูงใจ               
และการจินตภาพ ของนักกีฬาในการแข่งขันที่มีระดับความเข้มข้นแตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างในการ
วิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาว่ายน้ ามืออาชีพ เป็นเพศหญิง จ านวน 18 คน และเพศชาย จ านวน 19 คน  
รวมทั้งหมด 37 คน โดยเป็นการวัดระดับของการจินตภาพของนักกีฬา โดยใช้แบบประเมินความ                  
วิตกกังวล (STAI) วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติบรรยาย ทดสอบความแตกต่าง โดยใช้สถิติที (t-test) 
และการทดสอบแมนวิทเนย (mann-whitney u test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัย
พบว่า นักกีฬาทีมชาติ และนักกีฬาที่เข้าร่วมในหลักสูตรว่ายน้ าชิงแชมป์ระยะสั้น ครั้งที่ 13 ในยุโรป 
และคัดเลือกทีมชาติตุรกีก่อนการจัดการแข่งขัน และในตอนเช้าของการแข่งขันนั้นมีความแตกต่าง
ของความวิตกกังวลด้านความรู้ ความเข้าใจ ระดับความวิตกกังวลด้านร่างกาย และระดับความเชื่อมั่น
ในตนเอง ไม่แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 และนักกีฬาที่เข้าร่วมในหลักสูตรว่ายน้ า 
ชิงแชมป์ระยะสั้น ครั้งที่ 13 ในยุโรป และคัดเลือกทีมชาติตุรกีก่อนการจัดการแข่งขัน และในตอนเช้า
ของการแข่งขันมีระดับความวิตกกังวลด้านความรู้ ความเข้าใจ และระดับความเชื่อมั่นแตกต่างกันทาง 
สถิติที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 ระดับความวิตกกังวลด้านร่างกายไม่มีความแตกต่างทางสถิติ  
ส่วนนักกีฬาที่ได้รับเลือกและไม่ได้รับเลือกเข้าทีมชาติก่อนการจัดการแข่งขัน และในตอนเช้าของการ 
แข่งขันนั้น พบว่า ระดับความวิตกกังวลด้านความรู้ ความเข้าใจ ระดับความวิตกกังวลด้านร่างกาย 
ระดับความเชื่อมั่นในตนเอง แรงจูงใจ และการจินตภาพ ไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับนัยส าคัญ            
ทางสถิติ .05 
 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rohani%20Z%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24644512
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 Faheem; & Ghayal (2018) ได้ท าการศึกษาถึงผลของเทคนิคการผ่อนคลายต่อระดับ
ความวิตกกังวลของนักกีฬา ในการศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาสภาพและลักษณะความวิตก
กังวลของนักกีฬามืออาชีพก่อนและหลังการแข่งขัน กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการศึกษานี้ เป็นนักกีฬา
จ านวน 64 คน ทีเ่ข้าร่วมการแข่งขันของกีฬายูโด เทควันโด และยกน้ าหนัก ทีมชาติตุรกีระหว่าง 
เกมการแข่งขันเมดิเตอร์เรเนียน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือแบบประเมินความวิตกกังวล 
(state-trait anxiety inventory-STAI) ซ่ึงพัฒนา โดย Spielberger; et al. (1983) และภายหลัง
ดัดแปลง โดย Oner; & Compte. (1983) ผลการวิจัยพบว่า คะแนนความวิตกกงัวลของนักกีฬาหลัง
การแข่งขัน อยู่ในระดับต่ าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเทียบกับคะแนนก่อนการแข่งขัน 
การศึกษาครั้งนี้ แสดงให้เห็นถึงอายุของนักกีฬาทีส่่งผลกระทบต่อระดับความวิตกกังวล ดังนั้น อายุ              
ที่เพ่ิมขึ้นของนักกีฬามืออาชีพนั้น ส่งผลกระทบต่อความวิตกกังวล 
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บทท่ี 3 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
  
 ในการวิจัยเรื่อง ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา           
เพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 
จังหวัดน่าน เป็นการวิจัยแบบผสมผสานระหว่างการวิจัยเชิงปริมาณ และการวิจัยเชิงคุณภาพ           
ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ประชากร และกลุ่มเป้าหมาย 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชำกร และกลุ่มเป้ำหมำย 
 กำรวิจัยเชิงปริมำณ 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วม
การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม พ.ศ. 2561 
จ านวนทั้งหมด 206 คน แบ่งเป็นนักกีฬาชาย 107 คน และนักกีฬาหญิง 99 คน โดยใช้แบบสอบถาม
เป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูล (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2560) 
 กำรวิจัยเชิงคุณภำพ 
 กลุ่มเป้าหมายที่ให้ข้อมูลส าคัญในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ ผู้ฝึกสอนกีฬา จ านวน 15 คน           
จาก 15 ชนิดกีฬาประเภทบุคคล ได้มาด้วยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling)  
โดยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบมีโครงสร้างปลายเปิด (structure Interview) เป็นเครื่องมือในการ
เก็บข้อมูลกับผู้ฝึกสอนกีฬาที่ผ่านเข้าสู่รอบรองชนะเลิศ หรือรอบชิงชนะเลิศ ของการแข่งขันกีฬา
เยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม พ.ศ. 2561 ซ่ึงได้ก าหนด              
ข้อค าถามในการสัมภาษณ์ไว้ล่วงหน้า และตรงตามคุณสมบัติ ดังนี้ 
 1. สามารถรับฟัง สื่อสาร และให้การสัมภาษณ์ได้ 
 2. ยินยอม และสมัครใจให้ความร่วมมือในการวิจัยมิได้บังคับ 
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เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบไปด้วยแบบสอบถาม (questionnaire survey)  
ซ่ึงใช้เก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยเชิงปริมาณ (quantitative research) และการสัมภาษณ์เชิงลึก 
(in-depth interview) ใช้เก็บข้อมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) โดยมีรายละเอียด
ของเครื่องมือทั้ง 2 ประเภท ดังนี้ 
 กำรวิจัยเชิงปริมำณ  
 ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (ฉบับปรับปรุงใหม่) (revised 
competitive sport anxiety inventory-2 (CSAI-2R) (Cox; Martens; & Russell. 2003)       
ของมาเตนส์ (Martens) แปลเป็นภาษาไทยโดย ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ น าไปเก็บข้อมูลกับนักกีฬา       
โครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน 
ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม พ.ศ. 2561 โดยใช้เวลาประมาณ 5 นาที ในการท าแบบสอบถาม 
ซ่ึงแบ่งออกได้ 2 ส่วน ดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัวของนักกีฬา 
 ส่วนที่ 2 แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้งหมดมี 17 ข้อ ดังนี้ 
  2.1 ความวิตกกังวลทางกาย (somatic anxiety) 7 ข้อ 
  2.2 ความวิตกกังวลทางจิต (cognitive anxiety) 5 ข้อ 
  2.3 ความเชื่อมั่นในตนเอง (self-confidence) 5 ข้อ 
 หลักเกณฑ์กำรคิดคะแนนและกำรแปลผล  
 ค าตอบของแบบทดสอบนี้ เป็นการตอบตามความรู้สึกว่าเห็นด้วยกับข้อค าถามหรือไม่  
และค าตอบนั้นไม่เป็นการถูกหรือผิด มีหลักการให้คะแนน ดังนี้ 
  การให้คะแนน : ไม่เลย = 1  เป็นบ้าง = 2  ปานกลาง = 3  มาก = 4 
  การคิดคะแนน : (คะแนนที่ได้แต่ละข้อน ามาบวกกัน) ×10 
      จ านวนข้อทั้งหมด 
 ในการคิดคะแนนนั้น จะต้องน าคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านบวกกัน แล้วน าผลที่ได้  
มาหารด้วยจ านวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้านแล้วคูณด้วย 10 จะได้ผลออกมาเป็นคะแนนของความวิตกกังวล
ในแต่ละด้าน ซึ่งจะมีช่วงของคะแนนอยู่ที่ 10-40 และแปลผลคะแนน ดังนี้ 

10-19  คะแนน = เป็นคนทีม่ีความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันต่ า 
  20-30  คะแนน = เป็นคนที่มีความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันปานกลาง 
  31-40  คะแนน = เป็นคนที่มีความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันสูง 
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 กำรวิจัยเชิงคุณภำพ 
 ผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview) ซึ่งมโีครงสร้างค าถามลักษณะปลายเปิด 
(open-ended questions) เป็นเครื่องมือเก็บข้อมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยท าการสัมภาษณ์              
กับผู้ฝึกสอนกีฬา จ านวน 15 คน จาก 15 ชนิดกีฬาประเภทบุคคล ที่ผ่านเข้าสู่รอบรองชนะเลิศ                
หรือรอบชิงชนะเลิศ ของการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน ระหว่างวันที่ 19-29 
มีนาคม พ.ศ. 2561 ใช้เวลาในการสัมภาษณ์ 15-30 นาที และมีข้อค าถาม จ านวน 7 ประเด็น ดังนี้ 
 ประเด็นที่ 1 ระดับความพร้อมของสมรรถภาพทางกายนักกีฬา และกระบวนการฝึกซ้อม    
ในการเข้าร่วมแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน 
 ประเด็นที่ 2 การเตรียมความพร้อมของนักกีฬาในด้านจิตใจ 
 ประเด็นที่ 3 ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ และความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬา 
 ประเด็นที่ 4 วิธีการช่วยให้นักกีฬาสามารถควบคุมอารมณ์ต่อสถานการณ์ความกดดัน        
ในระหว่างการแข่งขัน 
 ประเด็นที่ 5 สังเกตเห็นนักกีฬามีความวิตกกังวล และแสดงออกถึงพฤติกรรมนั้นก่อนการ
แข่งขันกีฬา 
 ประเด็นที่ 6 แนวทางลดระดับความวิตกกังวลในนักกีฬา หรือใช้กิจกรรมที่ช่วยให้นักกีฬา
คลายความวิตกกังวลลง 
 ประเด็นที่ 7 วิธีการสร้างแรงจูงใจให้นักกีฬา 
 เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ช่วยในการวิจัย  
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 2. กล้องดิจิตอลในการบันทึกภาพ 
 

กำรตรวจสอบคุณภำพของเคร่ืองมือในกำรวิจัย 
 กำรวิจัยเชิงปริมำณ เป็นแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ โดยมีขั้นตอน        
การสร้างเครื่องมือดังนี้ 
 1. ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต าราวิชาการ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และข้อมูลจากอินเตอร์เน็ต 
 2. ท าหนังสือถึง ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ เพื่อขออนุญาตใช้แบบทดสอบความวิตกกังวล 
ตามสถานการณ์ และเปลี่ยนถ้อยค าบางข้อค าถามแต่คงไว้ซึ่งความหมายเดิม เพ่ือใช้เป็นเครื่องมือ             
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
 3. น าเครื่องมือที่สร้างเสร็จแล้วเสนออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ พร้อมปรับปรุง แก้ไข          
ให้ถูกต้องชัดเจน มีความเหมาะสม และสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ทั้งด้านเนื้อหาการใช้ถ้อยค าภาษา 
จากนั้นน ามาจัดท าเป็นแบบสอบถาม 
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 4. น าแบบสอบถามเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน ให้ลงความเห็น เพ่ือหาค่า   
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) และหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามแต่ละข้อ
เพ่ือตรงจุดประสงค์ของการวิจัย (index of item-objective congruence: IOC) โดยใช้วิธีการให้
คะแนน ดังนี้ (ธีระ กุลสวัสดิ์. 2558) 
  ให้คะแนน  +1  หมายถึง  แน่ใจว่าค าถามสามารถวัดจุดประสงค์นั้นได้ 
  ให้คะแนน    0  หมายถึง  ไม่แน่ใจว่าค าถามสามารถวัดจุดประสงค์นั้นได้ 
  ให้คะแนน   -1  หมายถึง  แน่ใจว่าค าถามไม่สามารถวัดจุดประสงค์นั้นได้ 
 จากนั้นจึงเลือกข้อค าถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.7-1.0 ส่วนข้อค าถามที่มีค่า IOC ต่ ากว่า 0.5  
ควรพิจารณาปรับปรุงหรือตัดทิ้ง ซึ่งข้อค าถามที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.7 ขึ้นไป 
 5. แบบสอบถามที่ได้รับการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ มาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ
ของผู้เชี่ยวชาญ 
 6. น าแบบสอบถามทีป่รับปรุงแก้ไขแล้ว น าเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์            
เพ่ือตรวจสอบอีกครั้ง 
 7. น าแบบสอบถามไปทดลองใช้ (try out) จ านวน 30 คน กับนักกีฬาโครงการฯ (Sports 
Hero) ภาค 4 เพ่ือหาค่าความเชื่อม่ัน (reliability) ของแบบสอบถามโดยใช้สูตรสัมประสิทธ์แอลฟา 
(alpha coefficient) ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach) ซึ่งความเชื่อมั่นที่ได้ เท่ากับ 0.84 
 8. น าแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ไปใช้เก็บข้อมูลกับประชากร 
 กำรวิจัยเชิงคุณภำพ เป็นแบบสัมภาษณ์เชิงลึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นส าหรับเป็นเครื่องมือในการ                           
เก็บข้อมูล โดยมีข้ันตอนการสร้าง และหาคุณภาพของแบบสัมภาษณ์ (สมคิด พรมจุ้ย. 2538) ดังนี้ 
 1. ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต าราวิชาการ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และข้อมูลจากอินเตอร์เน็ต 
 2. ร่างแบบสัมภาษณ์ สร้างหัวข้อค าถามตรงประเด็นเกี่ยวกับปัจจัยของนักกีฬาที่ส่งผลต่อ
การแข่งขัน จ านวน 7 ประเด็น โดยเลือกสัมภาษณ์ผู้ฝึกสอนกีฬาจ านวน 15 คน จาก 15 ชนิดกีฬา
ประเภทบุคคล ในรอบรองชนะเลิศ หรือรอบชิงชนะเลิศ 
 3. น าเครื่องมือที่สร้างเสร็จแล้ว เสนออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์แก้ไขปรับปรุงให้ถูกต้อง
ชัดเจนมีความเหมาะสม และสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ทั้งด้านเนื้อหาการใช้ถ้อยค าภาษา จากนั้นน ามา 
จัดเรียงข้อค าถามเป็นแบบสัมภาษณ์ 
 4. น าแบบสัมภาษณ์เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรง 
พิจารณาขอ้ค าถามในการสัมภาษณ์ให้ครอบคลุมเนื้อหาครบถ้วน ข้อค าถามถูกต้องเหมาะสม  
ตรงตามโครงสร้าง และภาษาที่ใช้เหมาะสมกับผู้ให้ข้อมูล (สมคิด พรมจุ้ย. 2538) 
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 5. น าแบบสัมภาษณ์ท่ีสร้างเสร็จแล้วไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มเป้าหมายที่ได้เลือกไว้ โดยก าหนด
คุณสมบัติของผู้ให้การสัมภาษณ์นั้นต้องไม่มีความผิดปกติในการสื่อสาร เช่น การพูด การฟัง ทีเ่ป็น
อุปสรรคต่อได้ยิน และมีความสมัครใจโดยมิใช่การบังคับ 
  

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลจากแบบสอบถาม ซึ่งใช้เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล
นักกีฬาในโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 
จังหวัดน่าน ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม พ.ศ. 2561 โดยท าหนังสือจากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
เชียงใหม่ ถึงส านักงานการกีฬาแห่งประเทศไทย จังหวัดน่าน เพ่ือขออนุญาตเข้าพ้ืนที่เก็บข้อมูลงาน 
วิจัยด้วยตนเอง ผู้วิจัยท าการเกบ็ข้อมูลก่อนการแข่งขัน 1 วัน เพ่ือให้นักกีฬามีสมาธิ และได้อธิบาย             
ถึงข้ันตอนอย่างละเอียดก่อนเริ่มท าแบบสอบถามนั้น ในกรณีท่ีนักกีฬามีอายุ 10-12 ปี สามารถน า
ผู้ปกครอง หรือผู้ฝึกสอนกีฬามาร่วมอยู่ด้วย หากนักกีฬาไม่พึงพอใจในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้
ผู้วิจัยจะด าเนินการยุติการเก็บข้อมูลทันทีโดยไม่มีการบังคับ หลังจากเก็บข้อมูลเป็นที่เรียบร้อย               
จึงได้ตรวจสอบความถูกต้อง ความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม และด าเนินการวิเคราะห์ผลต่อไป 
 2. ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูล โดยท าการสัมภาษณ์ผู้ฝึกสอนกีฬาด้วยตัวเอง จ านวน 15 คน 
จาก 15 ชนิดกีฬาประเภทบุคคล และตรงตามคุณสมบัติที่ก าหนดไว้ ซึ่งมีขั้นตอนในการสัมภาษณ์ 
(ไพฑูรย์ สินลารัตน์ และส าลี ทองธิว. 2552) ดังนี้ 
  - ขั้นที่ 1 ติดต่อเพ่ือขอนัดหมายวัน เวลา สถานที่ ในการสัมภาษณ์ไปยังกลุ่มตัวอย่าง                  
ทีเ่ลือกไว้ หากกลุ่มตัวอย่างไม่สะดวกให้การสัมภาษณ ์จะใช้กลุ่มตัวอย่างที่มีคะแนนล าดับถัดไป  
  - ขั้นที่ 2 ท าการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างตามแบบสัมภาษณ์ที่ได้เตรียมไว้ โดยใช้อุปกรณ์
เครื่องบันทึกเสียงช่วยในการบันทึกข้อมูล  
 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห ์และประมวลผลจากการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น          
3 ส่วน ดังนี้ 
 1. วิเครำะห์ข้อมูลที่ได้จำกกำรวิจัยเชิงปริมำณ  
  1.1 ข้อมูลส่วนบุคคลของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero)  ภาค 5 วิเคราะห์ข้อมูล
โดยการแจกแจง ความถี ่และค่าร้อยละ  
  1.2 วิเคราะห์ข้อมูล ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero) ภาค 5 จ านวน 3 ด้าน ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกาย (somatic anxiety)  



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

55 
 

ความวิตกกังวลทางจิต (cognitive anxiety) และความเชื่อมั่นในตนเอง (self–confidence) โดยหา

ค่าเฉลี่ย (µ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ)  
 2. วิเครำะห์ข้อมูลจำกกำรทดสอบสมมติฐำน 
  2.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์นักกีฬา
โครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระจากกัน โดยการ                  
ทดสอบค่าที (t-test)  
  2.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลตามสถานการณ์              
ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ระหว่างกลุ่มตัวอย่างมากกว่า 2 กลุ่ม ที่เป็นอิสระจากกัน 
โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) ในกรณีที ่        
ผลการทดสอบ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย                 
เป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของเชฟเฟ่ (scheffe)  
 3. วิเครำะห์ข้อมูลที่ได้จำกกำรวิจัยเชิงคุณภำพ  
  3.1 น าข้อมูลมาจ าแนก โดยจัดหมวดหมู่ออกให้เป็นระบบ  
  3.2 น าข้อมูลที่ได้จากการจดบันทึก และการถอดเทปบันทึกเสียง มาวิเคราะห์ข้อมูล 
สังเคราะห์จัดหมวดหมู่ ตัดข้อมูลที่มีความซับซ้อนออก และเรียบเรียงภาษาให้ถูกต้อง น าเสนอข้อมูล
เชิงพรรณนา ทีม่ีความเท็จจริงไม่เพ่ิมหรือเสริมเติมแต่ง 
  3.3 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการตีความสร้างข้อสรุปแบบอุปนัย (analytic induction)    
เป็นการน าข้อมูลที่ได้จากเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น มาวิเคราะห์เพื่อหาบทสรุปร่วมกันของเรื่องนั้น 
แล้วน าเสนอข้อมูลเป็นแบบบรรยาย 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยเรื่อง ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา 
เพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34   
จังหวัดน่าน ซ่ึงผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และได้
ก าหนดสัญลักษณ์อักษรย่อต่างๆ เพ่ือให้เขา้ใจความหมายที่ตรงกัน ดังต่อไปนี้ 
 

สัญลักษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะห์ข้อมูล 
 N  แทน จ านวนกลุ่มประชากร  
 p-value แทน ความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน 

 µ แทน  ค่าเฉลี่ย  
   แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 t แทน ค่าสถิติทดสอบ t-test  
 * แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ** แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 SS แทน ผลรวมก าลังสองของค่าเบี่ยงเบน (sum of squares) 
 df แทน ระดับของการเป็นอิสระ (degree of freedom) 
 MS แทน ค่าเฉลี่ยของค่าเบี่ยงเบนก าลังสอง (mean squares) 
 F แทน ค่าสถิติท่ีใช้พิจารณาการกระจายของค่าเอฟ  
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียงต่างๆ ดังนี้ 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5  
 2. ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
จ านวน 3 ด้าน ได้แก่ ความวิตกกังวลทางกาย (somatic anxiety) ความวิตกกังวลทางจิต  
(cognitive anxiety) และความเชื่อม่ันในตนเอง (self-confidence)  
 3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐาน  
 4. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์  
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1. ข้อมูลส่วนบุคคลของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
 จากการศึกษา พบว่าลักษณะข้อมูลส่วนบุคคลของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5
ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน สรุปได้ดังนี้ 
 
ตาราง 4.1  แสดงจ านวนและร้อยละ จ าแนกตามเพศของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
 

เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ชาย 107 51.94 
หญิง  99 48.06 
รวม 206 100.00 

 
จากตาราง 4.1 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 107 คน คิดเป็น             

ร้อยละ 51.94 และเพศหญิง จ านวน 99 คน คิดเป็นร้อยละ 48.06 
 

ตาราง 4.2  แสดงจ านวนและร้อยละ จ าแนกตามช่วงอายุของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
 

ช่วงอายุ จ านวน (คน) ร้อยละ 
10-12  ปี 17 8.25 
13-15  ปี 111 53.88 
16-18  ปี 78 37.87 

รวม 206 100.00 
 

จากตาราง 4.2 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 13-15 ปี จ านวน 111 คน 
คิดเป็นร้อยละ 53.88 รองลงมาอยู่ในช่วงอายุ 16-18 ปี จ านวน 78 คน คิดเป็นร้อยละ 37.87 และ
น้อยที่สุดอยู่ในช่วงอายุ 10-12 ปี จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 8.25 
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ตาราง 4.3  แสดงจ านวนและร้อยละ จ าแนกตามชนิดกีฬาของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5  
 

ชนิดกีฬา จ านวน (คน) ร้อยละ 
กรีฑา 20 9.71 
กอล์ฟ 13 6.31 

จักรยาน 11 5.34 
เทควันโด 20 9.71 
เทนนิส 12 5.83 

เทเบิลเทนนิส 12 5.83 
แบดมินตัน 12 5.83 
มวยปล้ า 11 5.34 

มวยสากลสมัครเล่น 16 7.76 
ยกน้ าหนัก 14 6.79 

ยิงปืน 11 5.34 
ยูโด 7 3.40 

เรือพาย 15 7.28 
วอลเลย์บอลชายหาด 8 3.88 

ว่ายน้ า 24 11.65 
รวม 206 100.00 

 
จากตาราง 4.3 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นชนิดกีฬาว่ายน้ า จ านวน 24 คน 

คิดเป็นร้อยละ 11.65 รองลงมาเป็นชนิดกีฬาเทควันโด จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 9.71 ชนิดกีฬา
กรีฑา จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 9.71 ชนิดกีฬามวยสากลสมัครเล่น จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 
7.76 ชนิดกีฬาเรือพาย จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 7.28 ชนิดกีฬายกน้ าหนัก จ านวน 14 คน           
คิดเป็นร้อยละ 6.79 ชนิดกีฬากอล์ฟ จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 6.31 ชนิดกีฬาแบดมินตัน 
จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 5.83 ชนิดกีฬาเทเบิลเทนนิส จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 5.83            
ชนิดกีฬาเทนนิส จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 5.83 ชนิดกีฬายิงปืน จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 
5.34 ชนิดกีฬาจักรยาน จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 5.34 ชนิดกีฬามวยปล้ า จ านวน 11 คน                  
คิดเป็นร้อยละ 5.34 ชนิดกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 3.88 และน้อยที่สุด
ชนิดกีฬายูโด จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 3.40 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

59 
 

ตาราง 4.4  แสดงจ านวนและร้อยละ จ าแนกตามตัวแทนจังหวัดของนักกีฬาโครงการฯ  
 (Sports Hero) ภาค 5 
 

ตัวแทนจังหวัด จ านวน (คน) ร้อยละ 
ก าแพงเพชร 7 3.40 

เชียงราย 16 7.77 
เชียงใหม่ 72 34.95 

ตาก 5 2.43 
น่าน 15 7.28 

พะเยา 11 5.34 
พิจิตร 6 2.91 

พิษณุโลก 10 4.85 
เพชรบูรณ์ 8 3.88 

แพร่ 2 0.97 
แม่ฮ่องสอน 6 2.91 

ล าปาง 14 6.80 
ล าพูน 23 11.17 
สุโขทัย 3 1.46 

อุตรดิตถ์ 8 3.88 
รวม 206 100.00 

 
จากตาราง 4.4 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นตัวแทนจังหวัดเชียงใหม่ จ านวน   

2 คน คิดเป็นร้อยละ 34.95 รองลงมาเป็นตัวแทนจังหวัดล าพูน จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 11.17 
ตัวแทนจังหวัดเชียงราย จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 7.77 ตัวแทนจังหวัดน่าน จ านวน 15 คน คิดเป็น
ร้อยละ 7.28 ตัวแทนจังหวัดล าปาง จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 6.80 ตัวแทนจังหวัดพะเยา 
จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 5.34 ตัวแทนจังหวัดพิษณุโลก จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 4.85 
ตัวแทนจังหวัดอุตรดิตถ์ จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 3.88 ตัวแทนจังหวัดเพชรบูรณ์ จ านวน 8 คน 
คิดเป็นร้อยละ 3.88 ตัวแทนจังหวัดก าแพงเพชร จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 3.40 ตัวแทนจังหวัด
พิจิตร จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 2.91 ตัวแทนจังหวัดแม่ฮ่องสอน จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 
2.91 ตัวแทนจังหวัดตาก จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 2.43 ตัวแทนจังหวัดสุโขทัย จ านวน 3 คน            
คิดเป็นร้อยละ 1.46 และน้อยที่สุดเป็นตัวแทนจังหวัดแพร่ จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 0.97 
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ตาราง 4.5  แสดงจ านวนและร้อยละ จ าแนกตามประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬาของนักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero) ภาค 5  

 
ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬา จ านวน (คน) ร้อยละ 

ไม่เคยแข่งขันมาก่อน 19 9.22 
ไม่เกิน 2 ปี 57 27.67 
ไม่เกิน 3 ปี 23 11.17 
3 ปี ขึ้นไป 107 51.94 

รวม 206 100.00 
 
จากตาราง 4.5 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการแข่งขัน 3 ปี ขึ้นไป 

จ านวน 107 คน คิดเป็นร้อยละ 51.94 รองลงมามีประสบการณ์ในการแข่งขันไม่เกิน 2 ปี จ านวน               
57 คน คิดเป็นร้อยละ 27.67 มีประสบการณ์ในการแข่งขันไม่เกิน 3 ปี จ านวน 23 คน คิดเป็น              
ร้อยละ 11.17 และน้อยที่สุดไม่เคยแข่งขันมาก่อน จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 9.22 

 
ตาราง 4.6  แสดงจ านวนและร้อยละ จ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬาของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) 

ภาค 5 
 

กลุ่มชนิดกีฬา จ านวน (คน) ร้อยละ 
กลุ่มกีฬาต่อสู้ 54 26.21 

กลุ่มกีฬานับคะแนน 69 33.50 
กลุ่มกีฬาสถิติ 83 40.29 

รวม 206 100.00 
 
จากตาราง 4.6 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่อยู่ในกลุ่มกีฬาสถิติ จ านวน 83 คน              

คิดเป็นร้อยละ 40.29 รองลงมาอยู่ในกลุ่มกีฬานับคะแนน จ านวน 69 คน คิดเป็นร้อยละ 33.50  
และน้อยที่สุดอยู่ในกลุ่มกีฬาต่อสู้ จ านวน 54 คิดเป็นร้อยละ 26.21 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

61 
 

2. ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
ทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ ด้านความวิตกกังวลทางกาย (somatic anxiety) ด้านความวิตกกังวล 
ทางจิต (cognitive anxiety) และความเชื่อมั่นในตนเอง (self-confidence)  
 
ตาราง 4.7  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน                      

ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5  
 

 
 จากตาราง 4.7 พบว่า ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ 

(Sports Hero) ภาค 5 สรุปเป็นรายด้าน ดังนี้ 
 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=19.45, =4.03) 
 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.50, =5.42)   
 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.29, =5.69)   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความวิตกกังวล 
ตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน 

µ  
ระดับ 

ความวิตกกังวล 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย 19.45 4.03 ต่ า 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 22.50 5.42 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 23.29 5.69 ปานกลาง 
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ตาราง 4.8  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน  
  ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 โดยจ าแนกตามเพศ 
 

  
 จากตาราง 4.8 พบว่า ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero) ภาค 5 จ าแนกตามเพศ สรุปเป็นรายด้าน ดังนี้  
 เพศชาย ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=20.64, =3.17) ด้านความวิตก             
กังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.99, =5.48) ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับ   
ปานกลาง (µ=23.66, =5.38)   
 เพศหญิง ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=18.17, =4.47) ด้านความวิตก 
กังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=21.96, =5.32) ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับ 
ปานกลาง (µ=22.89, =6.01) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความวิตกกังวล 
ตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน 

เพศ µ  
ระดับ 

ความวิตกกังวล 

ด้านความวิตกกังวลทางกาย 
ชาย 20.64 3.17 ต่ า 
หญิง 18.17 4.47 ต่ า 

ด้านความวิตกกังวลทางจิต 
ชาย 22.99 5.48 ปานกลาง 
หญิง 21.96 5.32 ปานกลาง 

ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
ชาย 23.66 5.38 ปานกลาง 
หญิง 22.89 6.01 ปานกลาง 
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ตาราง 4.9  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน  
 ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 โดยจ าแนกตามอายุ 
 

 
 จากตาราง 4.9 พบว่า ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero) ภาค 5 จ าแนกตามอายุ สรุปเป็นรายด้าน ดังนี้  
 นักกีฬาในช่วงอายุ 10-12 ปี พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า               
(µ=18.57, =3.03) ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.65, =5.84)           
และด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=25.18, =5.66) 
 นักกีฬาในช่วงอายุ 13-15 ปี พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า                
(µ=19.52, =4.07) ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.52, =5.47)                
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.19, =5.89) 
 นักกีฬาในช่วงอายุ 16-18 ปี พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า               
(µ=19.54, =4.20) ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.21, =5.28)                         
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.03, =5.39) 

 
 
 

 

ช่วงอายุ 
ความวิตกกังวล 

ตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน 
µ  

ระดับ 
ความวิตกกังวล 

10–12 ปี 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย 18.57 3.03 ต่ า 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 23.65 5.84 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 25.18 5.66 ปานกลาง 

13–15 ปี 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย 19.52 4.07 ต่ า 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 22.52 5.47 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 23.19 5.89 ปานกลาง 

16–18 ปี 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย 19.54 4.20 ต่ า 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 22.21 5.28 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 23.03 5.39 ปานกลาง 
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ตาราง 4.10  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์  
 ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 โดยจ าแนกตามประสบการณ์ 
 ในการแข่งขัน 
 

 
 จากตาราง 4.10 พบว่า ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ของนักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero) ภาค 5 จ าแนกตามประสบการณ์ในการแข่งขัน สรุปเป็นรายด้าน ดังนี้  
 นักกีฬาทีไ่ม่เคยแข่งขันมาก่อน พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า          
(µ=18.72, =5.30) ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.79, =4.37)           
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.89, =6.05) 
 นักกีฬามีประสบการณ์ในการแข่งขันไม่เกิน 2 ปี พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย            
อยู่ในระดับต่ า (µ=19.52, =4.07) ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง                   
(µ=23.05, =5.62) ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.19, =5.89)  
 นักกีฬามีประสบการณ์ในการแข่งขันไม่เกิน 3 ปี พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย        
อยู่ในระดับปานกลาง (µ=20.06, =3.00) ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง         
(µ=23.22, =5.65) ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.61, =5.34)  

ประสบการณ์ 
ในการแข่งขัน 

ความวิตกกังวล 
ตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน 

µ  
ระดับ 

ความวิตกกังวล 

ไม่เคย 
แข่งขันมาก่อน 

ด้านความวิตกกังวลทางกาย 18.72 5.30 ต่ า 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 23.79 4.37 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 23.89 6.05 ปานกลาง 

ไม่เกิน 2 ปี 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย 19.52 4.07 ต่ า 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 23.05 5.62 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 23.19 5.89 ปานกลาง 

ไม่เกิน 3 ปี 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย 20.06 3.00 ปานกลาง 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 23.22 5.65 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 22.61 5.34 ปานกลาง 

3 ปี ขึ้นไป 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย 19.53 4.07 ต่ า 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 21.81 5.40 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 23.48 5.34 ปานกลาง 
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 นักกีฬามีประสบการณ์ในการแข่งขันเกิน 3 ปี ขึ้นไป พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย 
อยู่ในระดับต่ า (µ=19.53, =4.07) ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง                
(µ=21.81, =5.40) ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.48, =5.34)        
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ตาราง 4.11  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์  
ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 โดยจ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา 

  

 
 จากตาราง 4.11 พบว่า ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ของนักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero) ภาค 5 จ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา สรุปเป็นรายด้าน ดังนี้  
 กลุ่มกีฬาต่อสู้ พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=19.42, =4.33) 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.56, =5.66) ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
อยู่ในระดับปานกลาง (µ=24.22, =5.50)    
 กลุ่มกีฬานับคะแนน พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=18.07, =4.16) 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ =23.36, =5.37) ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.10, =5.70) 
 กลุ่มชนิดกีฬาสถิติ พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับปานกลาง                       
(µ=20.60, =3.36) ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=21.73, =5.24)                 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.84, =5.79)  
 
 
 
 

กลุ่มชนิดกีฬา 
ความวิตกกังวล 

ตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน 
µ  

ระดับ 
ความวิตกกังวล 

กลุ่มกีฬาต่อสู้ 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย 19.42 4.33 ต่ า 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 22.56 5.66 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 24.22 5.50 ปานกลาง 

กลุ่มกีฬานับ
คะแนน 

ด้านความวิตกกังวลทางกาย 18.07 4.16 ต่ า 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 23.36 5.37 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 23.10 5.70 ปานกลาง 

กลุ่มกีฬาสถิติ 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย 20.62 3.36 ปานกลาง 
ด้านความวิตกกังวลทางจิต 21.73 5.24 ปานกลาง 
ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 22.84 5.79 ปานกลาง 
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3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐาน 
 สมมติฐานที่ 1 นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชน
แห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน โดยจ าแนกตามเพศ มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน 
แตกต่างกัน   
 
ตาราง 4.12  แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความ

วิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5                  
โดยจ าแนกตามเพศ 

 
 

รายการทดสอบ 
 

เพศ µ  t p 

ด้านความวิตกกังวลทางกาย 
ชาย 20.64 3.17 

4.61* .00 
หญิง 18.17 4.47 

ด้านความวิตกกังวลทางจิต 
ชาย 22.99 5.48 

1.37 .17 
หญิง 21.96 5.32 

ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
ชาย 23.66 5.38 

0.97 .33 
หญิง 22.89 6.01 

* p<.05 
 
 จากตาราง 4.12 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero) ภาค 5 โดยจ าแนกตามเพศนั้น พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนด้านความวิตกกังวลทางจิตและด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
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 สมมติฐานที่ 2 นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชน
แห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน โดยจ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์                        
ทั้ง 3 ด้าน แตกต่างกัน 

 
ตาราง 4.13  แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความ

วิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5                  
โดยจ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา 

 
ความวิตกกังวล 
ตามสถานการณ์ 

แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

ด้านความวิตกกังวล
ทางกาย 

Between groups 244.14 2 122.07 
8.01* .00 Within groups 3091.99 203 15.23 

Total 3336.13 205  

ด้านความวิตกกังวล
ทางจิต 

Between groups 100.05 2 50.03 
1.72 .18 Within groups 5917.44 203 29.15 

Total 6017.50 205  

ความเชื่อมั่น 
ในตนเอง 

Between groups 65.94 2 32.97 
1.02 .36 Within groups 6570.59 203 32.38 

Total 6636.52 205  
* p<.05 
 
 จากตาราง 4.13 พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 จ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา 
มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ด้านความวิตกกังวลทางจิตและความเชื่อมั่นในตนเอง ไม่แตกต่าง
กันทางสถิติ แต่มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ด้านความวิตกทางกาย แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้น จึงน ามาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยใช้วิธีการของเชฟเฟ่ 
(scheffe) ดังตาราง 4.14 
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ตาราง 4.14  แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ระดับความวิตกกังวล                   
ตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero)  ภาค 5 ที่เข้า              
ร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน จ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา 

   โดยใช้วิธีการของเชฟเฟ่ (scheffe) 
 

กลุ่มชนิดกีฬา µ 
กลุ่มกีฬาต่อสู้ กลุ่มกีฬานับคะแนน กลุ่มกีฬาสถิติ 

19.71 18.30 20.60 

กลุ่มกีฬาต่อสู้ 19.71 - 1.34 -1.20 

กลุ่มกีฬานับคะแนน 18.30 - - -2.55* 

กลุ่มกีฬาสถิติ 20.60 - - - 

* p<.05 
 
 จากตาราง 4.14 การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ พบว่า นักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero)  ภาค 5 ในกลุ่มกีฬานับคะแนน กับกลุ่มกีฬาสถิติ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ส่วนกลุ่มกีฬาต่อสู้ กับกลุ่มกีฬานับคะแนน และกลุ่มกีฬาสถิต ิกับกลุ่มกีฬาต่อสู้ 
พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

70 
 

4. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ จากการสัมภาษณ์  
 ผลการศึกษาเรื่อง ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) 
ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม 
พ.ศ. 2561 จากการสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview) ผู้ฝึกสอนกีฬาประเภทบุคคล จ านวน 15 คน 
รวมทั้งหมด 15 ชนิดกีฬา ได้แก่ ว่ายน้ า กรีฑา เรือพาย จักรยาน ยกน้ าหนัก แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส 
เทนนิส กอล์ฟ ยิงปืน วอลเลย์บอลชายหาด มวยสากลสมัครเล่น ยูโด เทควันโด และมวยปล้ า (กีฬา
ยิงธนู ไม่ถูกจัดการแข่งขัน) และตรงตามคุณสมบัติที่ตั้งไว้ พบว่า ผู้ฝึกสอนกีฬาส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 
11 คน เพศหญิง 4 คน โดยมีอายุระหว่าง 32-50 ปี การศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี 9 คน ปริญญาโท 
6 คน มีประสบการณ์ด้านการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬามากกว่า 8 ปี ขึ้นไป และมีข้อค าถาม จ านวน 7 ประเด็น 
ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์เนื้อหา สรุปข้อมูลเป็นบทความเชิงพรรณนา ดังนี้ 
 ประเด็นที่ 1 ระดับความพร้อมของสมรรถภาพทางกายนักกีฬา และกระบวนการฝึกซ้อม  
ในการเข้าร่วมแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน 
 จากการให้สัมภาษณ์ของผู้ฝึกสอนกีฬาโดยภาพรวมนั้น พบว่า ผู้ฝึกสอนวางแผนการฝึกซ้อม 
ไว้ล่วงหน้าอย่างมีล าดับขั้นตอน เพ่ือเตรียมให้นักกีฬามีความพร้อมก่อนการแข่งขัน ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ 
โภชนาการอาหาร การปรับตัวให้คุ้นเคยต่อสภาพแวดล้อม และสภาพอากาศได้อย่างเหมาะสม รวมถึง
สร้างจิตส านึกในการเป็นนักกีฬาที่ดี มีน้ าใจนักกีฬา รู้ระเบียบวินัย ขยัน อดทน มีจิตใจหนักแน่น ไม่ย่อ
ท้อ ต่ออุปสรรคต่างๆ พร้อมอธิบายถึงเรื่องกฎ กติกา การรักษามารยาทในการแข่งขันเป็นอย่างดี 
ส่งผล    ให้นักกีฬามีความสมบูรณ์ทั้งด้านสมรรถภาพทางกาย และจิตใจ อยู่ในระดับที่พร้อมมาก
ส าหรับการแข่งขันครั้งนี้ และยังมนีักกีฬาส่วนน้อยทีต่้องรักษาอาการบาดเจ็บจากรายการแข่งขันที่
ผ่านมา ท าให้สมรรถภาพทางกาย และจิตใจ มีความพร้อมอยู่ในระดับปานกลาง อาจส่งผลให้ระหว่าง
แข่งขันนั้น   แสดงความสามารถออกมาได้ไม่เต็มศักยภาพ อีกท้ังบางชนิดกีฬาถูกจดัการแข่งขันเป็น
ประจ าทุกปี ท าให้นักกีฬาที่เข้าร่วมนั้นได้รับประสบการณ์เพ่ิมมากขึ้น มีโอกาสพัฒนาทักษะ
ความสามารถของตนเอง อยู่เสมอ ซึ่งถือเป็นข้อได้เปรียบมากกว่ากีฬาชนิดอืน่ 
 ส่วนด้านการฝึกซ้อม นับว่าเป็นหลักส าคัญต่อการฝึกกีฬาทุกชนิด หลังจากท่ีได้ผ่านเกณฑ์ 
การคัดเลือก และเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายแล้ว สามารถน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์
องค์ประกอบร่างกายแต่ละด้านของนักกีฬา เพ่ือรับรู้ถึงข้อดี ข้อเสีย ได้อย่างชัดเจนเป็นข้อมูลส าคัญ
ให้ผู้ฝึกสอนทราบว่าสิ่งไหนบ้างที่นักกีฬาของตนยังขาดไป เพ่ือหาแนวทางแก้ไขข้อบกพร่องได้ตรงจุด 
หรือช่วยเสริมสร้างให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์แข็งแรง ได้ตามความต้องการของกีฬา
ชนิดนั้น ก่อนที่จะเข้าสู่กระบวนการฝึกซ้อมอย่างเต็มรูปแบบ ผู้ฝึกสอนได้แบ่งรายละเอียดแต่ละช่วง 
เวลาของโปรแกรมการฝึกทีเ่น้นทักษะขั้นพ้ืนฐาน เทคนิค ตามด้วยกลยุทธ์ของการแข่งขัน และท้ัง               
15 ชนิดกีฬา มีหลักการฝึกซ้อมทีค่ล้ายกัน โดยเริ่มจากการปรับสภาพร่างกายนักกีฬาอันดับแรก            
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โดยใช้ระยะเวลาอย่างต่อเนื่อง เพ่ือสร้างความแข็งแรง ความทนทานของกลุ่มกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ 
และข้อต่อ ฝึกพลัง ความเร็ว ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ระบบหายใจการไหลเวียนโลหิต 
รวมทั้งการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อทีม่ีส่วนสัมพันธ์ต่อกลไกการเคลื่อนไหวของอวัยวะ            
ในร่างกาย สิ่งเหล่านี้เป็นพ้ืนฐานส าคัญที่ต้องเสริมสร้างให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์
แข็งแรงสูงสุดเสียก่อน ถึงจะเป็นขั้นตอนการมุ่งฝึกทักษะเฉพาะเจาะจง ในทุกชนิดกีฬามีรายละเอียด
แตกต่างกันออกไป เช่น ชนิดกีฬาที่ต้องใช้สมาธิ ทักษะ ความแม่นย าสูง ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ พลัง 
ความเร็ว และความทนทานของร่างกาย ชนิดกีฬาที่ต้องใช้อุปกรณ์ควบคู่ และถูกจ ากัดด้วยเวลาหรือ 
ไม่มีเวลาเป็นตัวก าหนด เป็นต้น นักกีฬาจะพัฒนาทักษะนี้ได้ก็ต่อเมื่อฝึกท าบ่อยครั้งจนเกิดความช านาญ 
ถึงเป็นการฝึกด้านเทคนิค แทคติก  ฝึกซ้ าอย่างสม่ าเสมอจนท าได้อย่างอัตโนมัติ กลายเป็นกลยุทธ์ 
เฉพาะตัวของนักกีฬา ผู้ฝึกสอนกีฬาต้องพบเจอกับปัญหา และอุปสรรคที่ซับซ้อนต่างกันไป เช่น 
สถานที่ฝึกซ้อม อุปกรณ์ หรือเครื่องแต่งกายช ารุดไม่พร้อมต่อการฝึกหนัก สภาพอากาศแปรปรวน 
รวมถึงจิตใจภาวะทางอารมณ์ของนักกีฬาแต่ละบุคคล เป็นต้น ต้องอาศัยความรู้ความสามารถจาก
ประสบการณ์ที่ผ่านมาพิจารณาแก้ไขอย่างรอบคอบพร้อมกับหาทางออกให้ดีที่สุด เพ่ือดึงนักกีฬาเข้าสู่
แผนการฝึกซ้อมตามที่วางไว้ให้ทันในระยะเวลาที่ก าหนด นอกจากนี้การสื่อสาร หรือการแสดงออกที่
ชัดเจน สามารถช่วยให้การฝึกเป็นไปด้วยความราบรื่น ใช้ถ้อยค าด้วยน้ าเสียงสุภาพ การให้ข้อมูลย้อนกลับ 
อย่างมีหลักการและเหตุผล ใกล้ชิดสนิทสนมรับฟังความคิดเห็นของนักกีฬา และสาธิตเพ่ือถ่ายทอด 
สิ่งต่างๆ จนนักกีฬาเกิดความเข้าใจน าไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 
 กีฬาแต่ละชนิดให้ความสนุกสนาน มีเอกลักษณ์โดดเด่น และมีรายละเอียดต่างกัน รวมถึง
สถานที่แข่งขันมีทั้งในร่ม และกลางแจ้ง อุณหภูมิของสภาพอากาศร้อนจัด ลมแรง ฝนตก และหนาวเย็น 
ตามฤดูกาลของธรรมชาติ ผู้ฝึกสอนต้องฝึกให้นักกีฬาเคยชินเพื่อปรับตัวได้ดี เมื่อเจอสิ่งเหล่านั้น และ
สัปดาห์สุดท้ายของการฝึกซ้อม ผู้ฝึกสอนใช้วิธีจ าลองสถานการณ์ ทั้งด้านสถานที่ สร้างบรรยากาศให้ 
มีความคล้ายเหมือนอยู่ในสนามแข่งขันจริง โดยนักกีฬาต้องฝึกสมาธิเตรียมตัว และจิตใจก่อนลงสนาม
ทุกครั้ง กระตุ้นให้แสดงออกถึงความสามารถในทักษะกีฬาอย่างต่อเนื่อง มีสติรับรู้ถึงการเล่นของตนเอง 
และจัดการแก้ไขข้อผิดพลาดทีละอย่างจนพัฒนาสิ่งนั้นให้ดียิ่งขึ้น สร้างความม่ันใจให้นักกีฬา มีความ
พร้อมก่อนเข้าสู่สถานการณ์แข่งขันจริง  
 สรุป ผู้ฝึกสอนกีฬา หาแนวทางแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ได้ตรงตามจุด พร้อมหาวิธีที่จะช่วย
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้มีความสมบูรณ์ จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย                   
ในทั้ง 15 ชนิดกีฬา ใช้หลักการฝึกซ้อมคล้ายกัน โดยเริ่มจากปรับสภาพร่างกายเป็นอันดับแรก ซ่ึงใช้
ระยะเวลาฝึกซ้ าต่อเนื่อง เพ่ือสร้างความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อ และข้อต่อต่างๆ เป็นพ้ืนฐานส าคัญ 
ที่ต้องเสริมสร้างให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์แข็งแรงเสียก่อน ถึงเป็นขั้นตอนการฝึกทักษะ 
แบบเฉพาะเจาะจง ตามด้วยกลยุทธ์ในการแข่งขันของชนิดกีฬานั้น  
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 ประเด็นที่ 2 การเตรียมความพร้อมในด้านจิตใจของนักกีฬา 
 จากการให้สัมภาษณ์ของผู้ฝึกสอนกีฬาโดยภาพรวมนั้น พบว่า ผู้ฝึกสอนได้น าหลักจิตวิทยา
การกีฬา เข้ามาช่วยเตรียมความพร้อมทางด้านจิตใจ วิธีการนั้นท าควบคู่ไปกับการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
เพ่ือให้ทั้ง 2 อย่างนี้ เกิดการพัฒนาไปพร้อมกัน หมั่นคอยสังเกตและศึกษาถึงความแตกต่างด้านจิตใจ 
ความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมการแสดงออกและบุคลิกภาพของนักกีฬาแต่ละคนว่ามีลักษณะอย่างไร 
เช่น สนุกสนานร่าเริง สนใจสิ่งที่อยู่รอบตัว ตื่นตกใจหวั่นไหวง่าย โลกส่วนตัวสูง นิ่งเงียบสุขุมหนักแน่น 
หรือควบคุมอารมณ์ได้ดีเมื่อเจอเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดมาก่อน เป็นการประเมินสภาพจิตใจที่แท้จริง
ของนักกีฬาแต่ละคน จึงสามารถวิเคราะห์ถึงปัญหาได้ตรงกับความต้องการที่จะสร้างแบบฝึกทักษะ
จติวิทยาให้นักกีฬาได้ เพ่ือใช้ปรับระบบความคิดเรียนรู้การควบคุมตนเองเมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ 
ที่ยุ่งยากกว่าปกติแล้วลองฝึกแก้ไขปัญหาเหล่านั้น ผู้ฝึกสอนเลือกน าวิธีการต่างๆ มาฝึกปฏิบัติ และ
ประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องกับชนิดกีฬาของตนเอง พร้อมอธิบายถึงเหตุผลของการฝึกว่ามีความจ าเป็น
อย่างไร จนนักกีฬาเข้าใจว่าสามารถเรียนรู้ได้จริงและเกิดการยอมรับในทักษะเหล่านี้ และยังเป็น         
ส่วนส าคัญทีจ่ะช่วยให้นักกีฬามีโอกาสประสบความส าเร็จได้มากขึ้น 
 สรุป ผู้ฝึกสอนกีฬา น าหลักจิตวิทยาการกีฬาเข้ามาช่วยเตรียมความพร้อมด้านจิตใจให้กับ
นักกีฬา วิธีการนั้นท าควบคู่ไปกับการฝึกสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให้ทั้ง 2 อย่างเกิดการพัฒนาไปพร้อมกัน 
และเป็นส่วนส าคัญที่ช่วยให้นักกีฬามีโอกาสประสบความส าเร็จได้มากข้ึน 
 ประเด็นที่ 3 ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ และความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬา 
 จากการให้สัมภาษณ์ของผู้ฝึกสอนกีฬาโดยภาพรวมนั้น พบว่า ผู้ฝึกสอนกีฬาสังเกตเห็นถึง
ความพร้อมด้านจิตใจและความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬาอยู่ระดับสูง เนื่องจากได้ผ่านช่วงความยาก 
ล าบากในการฝึกซ้อมอย่างหนักมาแล้ว จึงท าให้นักกีฬามีความเชื่อมั่นในตัวเองและกล้าแสดงออกถึง
ทักษะกีฬามากข้ึน รวมทั้งยังเสริมเรื่องการฝึกฝนด้านจิตใจควบคู่ไปกับการฝึกซ้อมด้วยนั้น ยิ่งท าให้
สภาพจิตใจของนักกีฬาสมบูรณ์มีความเข้มแข็งอดทน พร้อมเผชิญกับสถานการณ์กดดันได้ดี แตย่ังมี
นักกีฬาส่วนน้อยที่ไมเ่ชื่อมั่นในความสามารถของตนเองต้องใช้แรงจูงใจเข้าช่วย 
 สรุป หลังจากท่ีนักกีฬาให้ความร่วมมือในการฝึกฝน และได้ผ่านช่วงความยากล าบากต่อ
การฝึกซ้อมอย่างหนักมาแล้ว จึงส่งผลให้นักกีฬามีความพร้อมทั้งด้านจิตใจและมีความเชื่อม่ันใน
ตัวเองมากขึ้น 
 ประเด็นที่ 4 วิธีช่วยให้นักกีฬาสามารถควบคุมอารมณ์ต่อสถานการณ์ความกดดัน ในระหว่าง
การแข่งขัน 
 จากการให้สัมภาษณ์ของผู้ฝึกสอนกีฬาโดยภาพรวมนั้น พบว่า ผู้ฝึกสอนต้องจ าทุกรายละเอียด 
ของสิ่งที่เกิดขึ้นรอบตัวอย่างมีสติ โดยเฉพาะเมื่อการแข่งขันเริ่มต้นขึ้น นักกีฬาทั้ง 2 ฝ่าย ต่างแสดงออก
ถึงทักษะ เทคนิค ในความสามารถทางกีฬาอย่างแท้จริง ช่วงชิงไหวพริบ เพ่ือต้องการชัยชนะมาสู่ตนเอง 
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ซึ่งในแต่ละชนิดกีฬามีกฎ กติกา และสถานการณ์การแข่งขันที่ต่างกัน แต่สิ่งที่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬา
ต้องเผชิญเหมือนกัน คือ ช่วงเวลาของเกมการแข่งขันที่พลิกผันไปอย่างรวดเร็ว ที่เริ่มสร้างความตึงเครียด
กดดันจนนักกีฬาต้องเสียความมั่นใจไป ผู้ฝึกสอนต้องตั้งสติเพ่ือวิเคราะห์เกมการแข่งขันในสถานการณ์
นั้นไห้ได้ในความได้เปรียบเสียเปรียบของเกมรุกเกมรับ และฝ่ายใดเป็นผู้มีคะแนนน าอยู่จะเร่งท าคะแนน
ให้ทันต่อเวลาใกล้จะหมดลงอย่างไร สิ่งเหล่านี้ผู้ฝึกสอนต้องช่วยคลี่คลายสถานการณ์ พร้อมกับแก้ไข
ปัญหาเฉพาะหน้าโดยเร็วที่สุด กล้าตัดสินใจเลือกใช้ยุทธวิธีการเล่นใหม่ ชี้น าทักษะเทคนิคว่าเวลานี้
ควรใช้รูปแบบไหนเป็นพิเศษ พร้อมอธิบายให้นักกีฬาเข้าใจเพ่ือแก้เกมการแข่งขันอย่างมีเป้าหมาย
และเกิดผลลัพธ์ดังทีต่ั้งไว้ ในสถานการณ์ที่เป็นรองจะเห็นได้ว่าอารมณ์ความคิดและจิตใจของนักกีฬา
เปลี่ยนไปจากเดิม ผู้ฝึกสอนเลือกใช้วิธีการพูดคุยพยายามบอกให้เข้าใจถึงธรรมชาติของการแข่งขันกีฬา
มักจะมีเหตุการณ์ต่างๆ เข้ามากระตุ้นอารมณ์เสมอ ทั้งผู้ชม กองเชียร์ ถูกยั่วยุจากคู่ต่อสู้ สิ่งเหล่านี้
ยากท่ีนักกีฬาจะควบคุมมัน แต่สิ่งที่สามารถควบคุมได้นั้นและส าคัญกว่าสิ่งอ่ืนใด คืออารมณ์และจิตใจ
ของนักกีฬาไม่ให้หวั่นไหวเกินไปกับสิ่งที่เกิดขึ้นรอบตัวจนเกินเหตุ พร้อมหาทางแก้ไขให้นักกีฬาทันที
เริ่มจากปรับจิตใจให้นักกีฬาด้วยการหลับตาสูดหายใจเข้าออกช้าๆ พยายามควบคุมอารมณ์ต้ังสติ          
จนเกิดสมาธิ หรือนวดเบาๆ ให้เกิดการผ่อนคลาย ใช้โทรศัพท์มือถือเข้ามาเป็นอุปกรณ์ช่วยด้วยการ 
ส่งก าลังใจมาเป็นข้อความ รูปภาพ หรือวิดีโอผ่านทางโซเชียลมีเดีย (social media) จากคนส าคัญที่อยู่
ไกลท าให้นักกีฬา รู้สึกดีขึ้น อาจฟังเพลงกระตุ้น และพูดเชิงบวกสร้างพลังความเชื่อมั่น ปลุกพลังใจให้
นักกีฬากลับมามั่นใจในตนเองอีกครั้ง เกิดความฮึกเหิมท่ีจะสู้จนกว่าจะจบสิ้นการแข่งขัน 
 สรุป ผู้ฝึกสอนกีฬา ต้องสามารถคลี่คลายสถานการณ์ความกดดันต่างๆ และแก้ไขปัญหา
เฉพาะหน้าโดยเร็วท่ีสุดให้นักกีฬา และให้นักกีฬาควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ให้หวั่นไหวไปกับสถานการณ์
รอบตัวจนเกินเหตุ พร้อมชี้น าทักษะเทคนิคการปรับเปลี่ยนกลยุทธ์การเล่นใหม่เพ่ือแก้เกมการแข่งขัน  
 ประเด็นที่ 5 สังเกตเห็นนักกีฬามีความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันและแสดงออกถึง
พฤติกรรมอย่างไร 
 จากการให้สัมภาษณ์ของผู้ฝึกสอนกีฬาโดยภาพรวมนั้น พบว่า ความวิตกกังวลเป็นสิ่งที่ 
เกิดข้ึนในการแข่งขันกีฬาทุกชนิด นักกีฬาทุกคนต้องเผชิญหน้ากับความรู้สึกนี้อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  
จะมีมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับตัวนักกีฬาและความส าคัญของการแข่งขันครั้งนั้น ยิ่งเข้ามาถึงรอบ         
ชิงชนะเลิศเพ่ือจะได้ก้าวเข้าสู่ระดับชั้นที่สูงขึ้นไป ความรู้สึกต่างๆ จะเข้ามาทับถมจนนักกีฬาเริ่มเกิด
ความกดดันตัวเองจากสิ่งที่รายล้อมจากสาเหตุทีม่ากมาย ทั้งผู้ชม เสียงตะโกนจากกองเชียร์ฝ่ายตรงข้าม 
เสียงเชียร์จากเพ่ือนหรือครอบครัว เสียงของผู้ฝึกสอนที่บอกเทคนิคต่างๆ จากขอบสนาม ผู้ตัดสิน           
ชี้ขาดอย่างไม่เป็นกลางไม่มีความยุติธรรม เป็นต้น ท าให้นักกีฬาทั้งชายหรือหญิงบางคนถึงกับเล่นได้                    
ไมด่ีตามที่ฝึกฝนมา ส่วนพฤติกรรมการแสดงออกที่เห็นได้ชัดเจน มีสาเหตุส่วนมากมาจากนักกีฬาได้
รับรู้ถึงข้อมูลข่าวสารต่างๆ หรือผลการจับสลากแบ่งสายตารางการแข่งขันแล้วพบว่าเจอคู่ต่อสู้ที่เก่ง  
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มีความสามารถเหนือกว่าตนเองเป็นแชมป์เก่ามาหลายปี คู่แข่งดีกรีทีมชาติและคาดหวังกับนักกีฬาสูง
เกินไป ท าให้นักกีฬามีความคิดในแง่ลบจนกังวลเกี่ยวกับผลการแข่งขันจึงคาดเดาสถานการณ์ที่ยังไม่
เกิดขึ้นไว้ล่วงหน้ากลัวว่าจะแพ้ ท าให้ครอบครัว ผู้ฝึกสอนและคนรอบข้างผิดหวัง อับอายดูไม่ดีในสายตา
ของคนอ่ืน โดนต าหนิเมื่อเล่นผิดพลาด ท าให้นักกีฬาเริ่มไม่มั่นใจในตนเอง คิดมากจนเครียดมีอาการ
นอนไม่หลับในคืนก่อนการแข่งขัน ยิ่งใกล้ชั่วโมงแข่งขันมักจะปวดปัสสาวะบ่อย มือเท้าเย็น นั่งไม่ติด
เก้าอ้ี เขย่าขาข้างเดียว เดินวนไปมา เหงื่อออกมากกว่าปกติ หัวใจเต้นเร็ว เป่าลมออกมาทางปากบ่อย 
พฤติกรรมที่มักแสดงออกในขณะท าการแข่งขันอยู่นั้น คือ ตื่นเต้นจนขาดสมาธิ มีอารมณ์โกรธฉุนเฉียว
เมื่อโดนคู่ต่อสู้ยุแยง เสียแต้มได้ง่าย ขาดความแม่นย า สับสนทางความคิดจนไม่สามารถควบคุมควบสติ
และเกมการแข่งขันได้ 
 สรุป ความวิตกกังวลเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนได้กับนักกีฬากีฬาทุกชนิด ส่วนมากมสีาเหตุมาจากการ
ได้รับรู้ข้อมูลข่าวสารต่างๆ หรือทราบว่าได้เจอคู่ต่อสู้ที่เก่งและมีความสามารถเหนือกว่าตนเอง ท าให้
เกิดการคาดเดาสถานการณ์ไว้ล่วงหน้าและเริ่มกังวลถึงผลแพ้ ชนะ ในการแข่งขัน  
 ประเด็นที่ 6 แนวทางลดระดับความวิตกกังวลในนักกีฬา หรือกิจกรรมที่ช่วยให้นักกีฬา
คลายความวิตกกังวลลง  
 จากการให้สัมภาษณ์ของผู้ฝึกสอนกีฬาโดยภาพรวมนั้น พบว่า แนวทางลดระดับความวิตก
กังวลเป็นส่วนหนึ่งในการฝึกฝนด้านสมรรถภาพจิตใจให้นักกีฬาดังที่ได้กล่าวมาแล้วตั้งแต่ต้น ผู้ฝึกสอน
อาศัยความใกล้ชิดสนิทสนมกับนักกีฬาของตนเองทั้งชายและหญิงเพ่ือสังเกตถึงสภาพร่างกาย จิตใจ 
อารมณ ์ความรู้สึกการตอบสนอง สิ่งเหล่านี้นักกีฬาแต่ละคนจะมีความแตกต่างกันอย่างสิ้นเชิงและ
กีฬาทุกชนิดที่นักกีฬาได้เลือกเล่นมีส่วนส าคัญอย่างยิ่ง เพราะลักษณะการแข่งขันในกลุ่มกีฬาต่อสู้ 
กลุ่มกีฬานับคะแนน และกลุ่มกีฬาสถิติ ถูกซ่อนด้วยรายละเอียดซับซ้อนหลายอย่างสามารถก่อให้เกิด
ความวิตกกังวลขึ้นในระดับที่แตกต่างกันออกไป ผู้ฝึกสอนต้องวิเคราะห์หาต้นตอของสาเหตุที่แท้จริง
ถึงจะแก้ไขและฝึกฝนจนพัฒนาได้ตรงตามเป้าหมายเพ่ือให้เกิดผลส าเร็จและเหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละคน 
โดยส่วนมากผู้ฝึกสอนเลือกใช้รูปแบบวิธีการ ดังนี้  
 1. การฝึกใช้จินตภาพ โดยท าสมาธิ การหายใจ การผ่อนคลาย พูดกับตนเอง  
 2. สร้างนิสัยให้นักกีฬามีระบบความคิดในเชิงบวก  
 3. ฝึกให้นักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเอง 
 4. ฟังเพลงกระตุ้น ปลุกพลังใจให้เกิดความตื่นตัว  
 5. ฝึกควบคุมร่างกายและจิตใจให้มีสติไม่ให้หวั่นไหวในสิ่งที่เผชิญอยู่จนเกินเหตุ 
 6. จ าลองสถานการณ์ในขณะฝึกให้มีความสมจริงเหมือนขณะแข่งขัน  
 7. ตั้งเป้าหมายให้นักกีฬาสามารถประสบความส าเร็จได้ในระดับที่ไม่ยากจนเกินไป  
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 วิธีการดังกล่าว เมื่อถูกฝึกฝนกับนักกีฬาคนใดแล้ว ผู้ฝึกสอนจะหมั่นสังเกตถึงผลลัพธ์ว่า
ประสบผลส าเร็จหรือล้มเหลว เพ่ือคิดค้นหาเทคนิคในวิธีการใหม่มาปรับใช้จนนักกีฬามีพัฒนาการ           
ที่ดีข้ึน และเมื่อนักกีฬาเผชิญกับความกดดันจากสถานการณ์ในขณะแข่งขันนั้น ผู้ฝึกสอนต้องตัดสินใจ
เลือกใช้วิธีการที่สามารถช่วยให้นักกีฬาคลายความวิตกกังวลลงได้อย่างเร็วที่สุด เพ่ือมีเวลาพอที่จะ
รวบรวมสติ สมาธิให้เกิดข้ึนใหม่อีกครั้ง ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ พร้อมสู้จนกว่าจะจบสิ้นการแข่งขัน 
 สรุป ผู้ฝึกสอนกีฬา ได้จ าลองสถานการณ์ฝึกซ้อมให้มีความคล้ายเหมือนอยู่ในสนามแข่งขัน
จริง เพ่ือลดความตื่นเต้น สร้างให้นักกีฬาคุ้นเคยกับสถานการณ์เหล่านี้ และเลือกน ามาปรับใช้ตาม
ความเหมาะสมกับกีฬาแต่ละชนิด โดยส่วนมากใช้วิธีการฝกึจินตภาพ 
 ประเด็นที่ 7 วิธีการสร้างแรงจูงใจให้นักกีฬา 
 จากการให้สัมภาษณ์ของผู้ฝึกสอนกีฬาโดยภาพรวมนั้น พบว่า สิ่งแรกต้องรับรู้ถึงเป้าหมาย
ในความส าเร็จที่นักกีฬาตั้งไว้เป็นอย่างไร มีจุดมุ่งหมายเพ่ืออะไร ต้องการชนะเป็นที่หนึ่งของภูมิภาค 
ลบค าสบประมาท ล้มแชมป์เก่าจากอดีตที่ผ่านมา อยากก้าวไปสู่ตัวแทนระดับทีมชาติหรือเพ่ือความ
เป็นเลิศในกีฬาอาชีพ เพราะแรงจูงใจมีส่วนเกี่ยวข้องอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิตของการเป็นนักกีฬา           
เมื่อทราบถึงความส าเร็จที่นักกีฬาปรารถนาไว้แล้ว ผู้ฝึกสอนจึงหาวิธีการที่จะช่วยสร้างแรงจูงใจให้
นักกีฬาได้อย่างเหมาะสม สิ่งนี้ถือเป็นหัวใจของจิตวิทยาการกีฬาที่สามารถสร้างแรงกระตุ้นจนเกิด
พลังในความคิดเชิงบวกในสิ่งที่หวังและอยากจะท ามันจนส าเร็จให้ได้ ส่วนมากผู้ฝึกสอนใช้แรงจูงใจ 
ทั้งภายในและภายนอก โดยการพูดด้วยถ้อยค าสุภาพ นุ่มนวล เพ่ือโน้มน้าวจิตใจเมื่อนักกีฬาเกิดท้อถอย
ให้ก าลังใจจนบรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ล่วงหน้า ใช้น้ าเสียงที่หนักแน่นเพ่ือขจัดความกลัวให้หมดไป 
และสร้างความเชื่อมั่นว่านักกีฬาสามารถฝ่าฟันอุปสรรคไปได้ แล้วสิ่งที่จะตามมาเมื่อนักกีฬาเป็นผู้ชนะ
จากแรงจูงใจภายนอก คือผลประโยชน์มากมายทั้งรางวัล ค าชม เกียรติยศชื่อเสียง รวมถึงผู้ฝึกสอน          
ที่ได้การยอมรับจากสังคมมากขึ้น เป็นต้น ส่วนความส าเร็จของแรงจูงใจภายใน คือนักกีฬารับรู้ว่า              
มีความสามารถพอที่จะประสบผลส าเร็จ รู้สึกภูมิใจในตนเองสร้างความภูมิใจให้ครอบครัว เกิดความ
เชื่อมั่นมากขึ้นกว่าเดิมจนพัฒนาตนเองไปได้อีกระดับหนึ่ง และตั้งเป้าหมายใหม่ข้ึนมาทดแทนเพ่ือท้าทาย 
ความส าเร็จนั้นอีกครั้ง 
 สรุป การรับรู้ถึงความตั้งใจในเป้าหมายแห่งความส าเร็จของนักกีฬา สามารถท าให้ผู้ฝึกสอน
หาแนวทาง และวิธีการที่จะช่วยเสริมสร้างแรงจูงใจทั้งภายใน และภายนอกได้อย่างเหมาะสม 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจัยเรื่อง ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาเพ่ือ 
ความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน  
เป็นการวิจัยแบบผสานวิธีระหว่างการวิจัยเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
รวมทั้งศึกษาแนวทางการลดความวิตกกังวลของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ประชากรที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 จ านวน 206 คน ผู้ฝึกสอนกีฬาประเภทบุคคล 
จ านวน 15 คน รวมทั้งสิ้น 221 คน ได้มาด้วยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 
ซ่ึงใช้แบบสัมภาษณ์เชิงลึกและแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (ฉบับปรับปรุงใหม่) แปลเป็น 
ภาษาไทยโดย ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ เป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูลวิจัยเชิงคุณภาพ 
ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา น าเสนอข้อมูลเป็นการบรรยายสร้างข้อสรุปแบบอุปนัยจากเหตุการณ์ต่างๆ         
ที่เกิดขึ้น เพ่ือหาบทสรุปร่วมกันของเรื่องนั้น ส่วนการวิจัยเชิงปริมาณท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติทดสอบค่าที (t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
และวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ แบ่งการสรุปผลการวิจัยออกเป็น 2 สวน ดังนี้  
  สวนที่ 1 สรุปผลการวิจัยเชิงปริมาณ 
  สวนที่ 2 สรุปผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 สรุปผลการวิจัยเชิงปริมาณ 
 จากการศึกษา ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา 
เพื่อความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งท่ี 34 
จังหวัดน่าน การวิเคราะห์ข้อมูลสรุปดังนี้ 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคล ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 สรุปได้ว่า 
  1.1 เพศ พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย         
มีจ านวน 107 คน คิดเป็นร้อยละ 51.94 เพศหญิง มีจ านวน 99 คน คิดเป็นร้อยละ 48.06 
  1.2 อายุ พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ         
13-15 ปี จ านวน 111 คน คิดเป็นร้อยละ 53.88 รองลงมาอยู่ในช่วงอายุ 16-18 ปี จ านวน 78 คน  

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

77 

 
คิดเป็นร้อยละ 37.87 และน้อยที่สุด อยู่ในช่วงอายุ 10-12 ปี จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 8.25 
ตามล าดับ 
  1.3 ชนิดกีฬา พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ส่วนใหญ่เป็นชนิดกีฬา
ว่ายน้ า จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 11.65 รองลงมาเป็นชนิดนักกีฬาเทควันโด จ านวน 20 คน        
คิดเป็นร้อยละ 9.71 และน้อยที่สุดเป็นชนิดกีฬายูโด จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 3.40  
  1.4 ตัวแทนจังหวัด พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ส่วนใหญ่เป็น
ตัวแทนจังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 72 คน คิดเป็นร้อยละ 34.95 รองลงมาเป็น ตัวแทนจังหวัดล าพูน 
จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 11.17 และน้อยที่สุดเป็นตัวแทนจังหวัดแพร่ จ านวน 2 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 0.97 
  1.5 ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬา พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5    
ส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการแข่งขัน 3 ปี ขึ้นไป จ านวน 107 คน คิดเป็นร้อยละ 51.94 รองลงมา          
มีประสบการณ์ในการแข่งขันไม่เกิน 2 ปี จ านวน 57 คน คิดเป็นร้อยละ 27.67 มีประสบการณ์                
ในการแข่งขันไม่เกิน 3 ปี จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 11.17 และน้อยที่สุดไม่เคยแข่งขันมาก่อน 
จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 9.22 
  1.6 กลุ่มชนิดกีฬา พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ส่วนใหญ่อยู่ใน 
กลุ่มกีฬาสถิติ จ านวน 83 คน คิดเป็นร้อยละ 40.29 รองลงมาอยู่กลุ่มกีฬานับคะแนน จ านวน 69 คน   
คิดเป็นร้อยละ 33.50 และน้อยทีสุ่ดอยู่กลุ่มกีฬาต่อสู้ จ านวน 54 คิดเป็นร้อยละ 26.21  
 2. ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero)  
ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 สรุปดังนี้  
  2.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=19.45, =4.03)   
  2.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.50, =5.42) 
  2.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.29, =5.69)   
 3. ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5              
ซ่ึงจ าแนกตามเพศ สรุปดังนี้ 
  3.1 นักกีฬาเพศชาย มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้ 
   3.1.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=20.64, =3.17) 
   3.1.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.99, =5.48) 
   3.1.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.66, =5.38)   
  3.2 นักกีฬาเพศหญิง มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้  
   3.2.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=18.17, =4.47) 
   3.2.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=21.96, =5.32) 
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   3.2.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.89, =6.01)  
 4. ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5           
ซึ่งจ าแนกตามอายุ สรุปดังนี้ 
  4.1 นักกีฬาทีม่ีช่วงอายุ 10-12 ปี มีความวิตกกังวลตามสถานการณท์ั้ง 3 ด้าน ดังนี้ 
   4.1.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=18.57, =3.03) 
   4.1.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.65, =5.84) 
   4.1.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=25.18, =5.66) 
  4.2 นักกีฬาที่มีช่วงอายุ 13-15 ปี มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้ 
   4.2.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=19.52, =4.07) 
   4.2.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.52, =5.47) 
   4.2.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.19, =5.89) 
  4.3 นักกีฬาที่มีช่วงอายุ 16-18 ปี มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้ 
   4.3.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=19.54, =4.20) 
   4.3.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.21, =5.28) 

  4.3.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.03, =5.39) 
 5. ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5          
ซึ่งจ าแนกตามประสบการณ์ในการแข่งขัน สรุปดังนี้ 
  5.1 นักกีฬาที่ไม่เคยแข่งขันมาก่อน มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้
   5.1.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=18.72, =5.30) 
   5.1.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.79, =4.37)         
   5.1.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.89, =6.05) 
  5.2 นักกีฬามีประสบการณ์ในการแข่งขันไม่เกิน 2 ปี มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้   
   5.2.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=19.52, =4.07)  
   5.2.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.05, =5.62)  
   5.2.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.19, =5.89)  
  5.3 นักกีฬามีประสบการณ์ในการแข่งขันไม่เกิน 3 ปี มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้ 
   5.3.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับปานกลาง (µ=20.06, =3.00)  
   5.3.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.22, =5.65)  
   5.3.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.61, =5.34)   
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 5.4 นักกีฬามีประสบการณ์ในการแข่งขัน 3 ปี ขึ้นไป มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้ 
 5.4.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=19.53, =4.07)  
 5.4.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=21.81, =5.40)  
 5.4.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.48, =5.34) 
 6. ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5                       
ซึ่งจ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา สรุปดังนี้ 
  6.1 นักกีฬาในกลุ่มกีฬาต่อสู้ มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้ 
   6.1.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=19.42, =4.33)  
   6.1.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.56, =5.66)  
   6.1.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=24.22, =5.50)   
  6.2 นักกีฬาในกลุ่มกีฬานับคะแนน มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้
   6.2.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า (µ=18.07, =4.16)  
   6.2.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.36, =5.37)  
   6.2.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=23.10, =5.70) 
 6.3 นักกีฬาในกลุ่มกีฬาสถิติ มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ดังนี้ 
   6.3.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับปานกลาง (µ=20.60, =3.36) 
   6.3.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับปานกลาง (µ=21.73, =5.24)  
   6.3.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง (µ=22.84, =5.79) 
 7. การทดสอบสมมติฐาน 
  7.1 ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero)
ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน ซ่ึงจ าแนกตามเพศนั้น พบว่า 
ด้านความวิตกกังวลทางกาย มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนด้านความ
วิตกกังวลทางจิต และด้านความเชื่อม่ันในตนเอง ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
  7.2 ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ทั้ง 3 ด้าน ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) 
ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน ซ่ึงจ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา 
ภาพรวม พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ เมื่อพิจารณารายด้านแล้วพบว่า  
   7.2.1 ด้านความวิตกกังวลทางกาย พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5  
มีความวิตกกังวลทางกาย แตกต่างกันกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงน ามาทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยใช้วิธีการของเชฟเฟ่ (scheffe) พบว่า ในกลุ่มกีฬานับคะแนน                 
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กับกลุ่มกีฬาสถิติ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มกีฬาต่อสู้ กับกลุ่ม
กีฬานับคะแนน และกลุ่มกีฬาสถิติ กับกลุ่มกีฬาต่อสู้ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
   7.3.2 ด้านความวิตกกังวลทางจิต พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ด้านความวิตกกังวลทางจิต ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
   7.3.3 ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 
มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ด้านความความเชื่อม่ันในตนเอง ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
 สรุปผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 ผลจากการสัมภาษณ์ ผู้ฝึกสอนกีฬาประเภทบุคล จ านวน 15 คน รวมทั้งหมด 15 ชนิดกีฬา   
ในรอบรองชนะเลิศ หรือรอบชิงชนะเลิศ มีรายละเอียดของผลการวิจัย ดังตอ่ไปนี้ 
 ประเด็นที่ 1 ผู้ฝึกสอนกีฬาสร้างความพร้อมด้านสมรรถภาพทางกาย และกระบวนการ
ฝึกซ้อมให้นักกีฬา ดังนี้  
 เตรียมแผนการฝึกซ้อมไว้ล่วงหน้าอย่างมีล าดับขั้นตอน เพ่ือให้นักกีฬามีความพร้อมก่อนการ
แข่งขันทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และการปรับตัวต่อสภาพแวดล้อม สภาพอากาศได้อย่างเหมาะสม รวมถึง 
สร้างจิตส านึกของการเป็นนักกีฬาที่ดี มีน้ าใจนักกีฬา ทราบถึงกฎระเบียบ กติกา และรักษามารยาท
ในการแข่งขันได้เป็นอย่างดี 
 ก าหนดเป้าหมายให้นักกีฬาอย่างชัดเจน โดยแบ่งรายละเอียดช่วงเวลาของโปรแกรม              
การฝึกซ้อม ทีมุ่่งเน้นทักษะขั้นพื้นฐาน เทคนิค แทคติก ตามด้วยกลยุทธ์ในการแข่งขัน 
 ทั้ง 15 ชนิดกีฬา มีหลักการฝึกนักกีฬาที่คล้ายกัน โดยเริ่มจากปรับสภาพร่างกาย         
ของนักกีฬาเป็นอันดับแรก โดยใช้ระยะเวลาฝึกซ้ าต่อเนื่อง เพ่ือสร้างความแข็งแรง ความทนทาน 
ของกลุ่มกล้ามเนื้อ และข้อต่อ พลัง ความเร็ว ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ระบบหายใจ 
รวมถึงการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ที่มีส่วนสัมพันธ์ต่อกลไกการเคลื่อนไหวของอวัยวะ                
ทุกส่วน สิ่งนี้เป็นพื้นฐานส าคัญที่ต้องเสริมสร้างให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรงก่อน 
ถึงเป็นขั้นตอนการฝึกทักษะแบบเฉพาะเจาะจงในแต่ละด้านของชนิดกีฬานั้นๆ ได้ 
 ประเด็นที่ 2 ผู้ฝึกสอนกีฬาเตรียมความพร้อมด้านจิตใจให้นักกีฬา ดังนี้ 
 น าหลักจิตวิทยาการกีฬาเข้ามาช่วยเตรียมความพร้อมด้านจิตใจให้กับนักกีฬา วิธีการฝึกท า
ควบคู่ไปกับการฝึกสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให้ทั้ง 2 อย่างนี้เกิดการพัฒนาไปพร้อมกัน 
 หมั่นสังเกต ศึกษาถึงพฤติกรรมการแสดงออกทางด้านจิตใจทั้งนักกีฬาชาย และหญิง            
เพ่ือประเมินสภาพจิตใจของนักกีฬาแต่ละคนอย่างแท้จริง จึงสามารถวิเคราะห์ถึงปัญหาได้ตรงกับ
ความต้องการที่จะสร้างแบบฝึกทักษะทางจิตวิทยาได้อย่างเหมาะสม สร้างความม่ันใจก่อนการแข่งขัน
และเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยให้นักกีฬามีโอกาสประสบความส าเร็จได้มากขึ้น   
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 ประเด็นที่ 3 ผู้ฝึกสอนกีฬาทราบถึงความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ และความเชื่อมั่นในตนเอง
ของนักกีฬา ดังนี้ 
 เนื่องจากนักกีฬาให้ความร่วมมือในการฝึกฝนด้านจิตวิทยาการกีฬา ตามโปรแกรมที่วางไว้ 
และได้ผ่านช่วงความยากล าบากต่อการฝึกซ้อมอย่างหนักมาแล้ว จึงส่งผลให้นักกีฬามีความพร้อมใน
ด้านจิตใจ และความเชื่อม่ันในตัวเองอยู่ในระดับมาก กล้าแสดงออกถึงความสามารถทางการกีฬาได้ดี
กว่าเดิม และอย่างเต็มศักยภาพ  
 ประเด็นที่ 4 ผู้ฝึกสอนกีฬามีวิธีการช่วยควบคุมสถานการณ์ความกดดันในระหว่างการ
แข่งขันให้นักกีฬา ดังนี้ 
 ผู้ฝึกสอนกีฬาต้องวิเคราะห์เกมการแข่งขันถึงความได้เปรียบเสียเปรียบของเกมรุก เกมรับ 
ให้ได้ และต้องช่วยคลี่คลายสถานการณ์ความกดดันให้นักกีฬา พร้อมกับแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า
โดยเร็วที่สุด 
 ให้นักกีฬาต้ังสติ รวบรวมสมาธิ และควบคุมอารมณ์ไม่ให้หวั่นไหวไปกับสถานการณ์รอบตัว
จนเกินเหตุ ชี้น าทักษะ และเทคนิคการปรับเปลี่ยนกลยุทธ์ในการเล่นใหม่ให้นักกีฬาเข้าใจว่าเวลานี้ 
ควรใช้รูปแบบไหนเป็นพิเศษ เพ่ือแก้เกมการแข่งขันและกลับมามั่นใจในตนเองอีกครั้ง 
 ประเด็นที่ 5 ก่อนการแข่งขัน ผู้ฝึกสอนกีฬาสังเกตเห็นนักกีฬามีความวิตกกังวล                       
และแสดงออกถึงพฤติกรรม ดังนี้ 
 นักกีฬาได้รับข้อมูลข่าวสารต่างๆ ทั้งผลการจับสลากแบ่งสายการแข่งขัน หรือทราบว่า
ตนเองได้เจอคู่ต่อสู้ที่เก่ง และมีความสามารถเหนือกว่า เป็นแชมป์มาหลายปี คู่แข่งดีกรีทีมชาติ  
จึงคาดเดาสถานการณ์ไว้ล่วงหน้า และกังวลเกี่ยวกับผลแพ้ชนะในการแข่งขัน   
 พฤติกรรมการแสดงออกทีเ่ห็นได้ชัดเจน ก่อนถึงวันแข่งขันนั้น นักกีฬาเริ่มคิดมากจนเครียด
เกิดความกังวล มีอาการนอนไม่หลับในคืนก่อนการแข่งขัน และในวันแข่งขันมักปวดปัสสาวะบ่อย               
เหงื่อออกมากว่าปกติ หัวใจเต้นเร็ว ในขณะแข่งขันมีอาการตื่นเต้น เล่นได้ไม่ดีเหมือนที่ฝึกซ้อมมา 
อารมณ์ฉุนเฉียวเมื่อโดนคู่ต่อสู้ยุแยงจนขาดสมาธิ ขาดความแม่นย า เสียแต้มง่ายและต่อเนื่อง สับสน
ทางความคิดจนไม่สามารถควบคุมร่างกาย และไม่มีความมั่นใจในตนเอง 
 ประเด็นที่ 6 ผู้ฝึกสอนมีแนวทางช่วยลดระดับความวิตกกังวลในนักกีฬา ดังนี้ 
 สังเกตภาวะด้านอารมณ์ ความรู้สึก การตอบสนองของนักกีฬา ในกลุ่มกีฬาต่อสู้ กลุ่มกีฬา
นับคะแนน และกลุ่มกีฬาสถิติ เพราะใน 3 กลุ่มนี้ ต้องเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความวิตกกังวล
ขึ้นในระดับแตกต่างกัน ต้องวิเคราะห์หาสาเหตุนั้นให้ได้ถึงจะแก้ไขได้ตรงตามเป้าหมาย  
 การสร้างแนวทาง เพ่ือลดระดับความวิตกกังวลให้กับนักกีฬา ผู้ฝึกสอนได้เลือกใช้วิธี 
การคล้ายกัน ดังนี้ 1) การฝึกใช้จินตภาพ โดยท าสมาธิ การหายใจ การผ่อนคลาย พูดกับตนเอง  
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2) สร้างนิสัยให้นักกีฬามีระบบความคิดในเชิงบวก 3) ฝึกให้นักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเอง 4) ฟังเพลง
กระตุ้นปลุกพลังใจให้เกิดความตื่นตัว 5) ฝึกควบคุมร่างกายและจิตใจให้มีสติไม่ให้หวั่นไหวจนเกินเหตุ  
6) จ าลองสถานการณ์ในขณะฝึกให้มีความสมจริงเหมือนขณะแข่งขัน 7) ตั้งเป้าหมายให้นักกีฬาสามารถ
ประสบความส าเร็จได้ในระดับที่ไม่ยากจนเกินไป  
 ผู้ฝึกสอนกีฬาหมั่นสังเกตถึงผลลัพธ์ว่านักกีฬาแต่ละคนประสบผลส าเร็จหรือล้มเหลว                  
เพ่ือคิดค้นหาเทคนิค และวิธีการใหม่มาปรับใช้จนนักกีฬามีพัฒนาการด้านจิตใจที่ดีขึ้นให้ได้  
 ประเด็นที่ 7 ผู้ฝึกสอนมีวิธีการสร้างแรงจูงใจให้นักกีฬา ดังนี้ 
 สิ่งแรกต้องรับรู้จุดประสงค์ความตั้งใจของนักกีฬาก่อน ว่าได้ก าหนดเป้าหมาย                       
แห่งความส าเร็จนั้นอย่างไร ถึงจะช่วยแนะแนวทาง และเสริมสร้างแรงจูงใจได้เหมาะสม  
 ผู้ฝึกสอนใช้แรงจูงใจทั้งภายในและภายนอก โดยการพูดด้วยถ้อยค าสุภาพ นุ่มนวล                 
เพ่ือโน้มน้าวจิตใจเมื่อนักกีฬาเกิดหมดหวัง หรือท้อแท้ พร้อมกับให้ก าลังใจนักกีฬาเสมอ ใช้น้ าเสียง
ที่หนักแน่น เพ่ือสร้างแรงกระตุ้นให้นักกีฬาเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง กล้าฝ่าฟัน           
ทุกอุปสรรคโดยไม่ย่อท้อเพ่ือไปให้ถึงจุดหมายนั้น 
 

อภิปรายผล 
 การวิจัยครั้งนี้ แบ่งการอภิปรายผลออกเป็น 2 สวน ดังนี้  
  สวนที่ 1 อภิปรายผลการทดสอบสมมติฐาน 
  สวนที่ 2 อภิปรายผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 อภิปรายผลการทดสอบสมมติฐาน 
 จากผลการวิจัยเรื่อง ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา 
เพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัด
น่าน โดยใช้แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (ฉบับปรับปรุงใหม่) แปลเป็นภาษาไทย              
โดย ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ ซึ่งแบบทดสอบดังกล่าวยังไม่มีการน ามาใช้ทดสอบความวิตกกังวลใน
นักกีฬาทั้ง 3 กลุ่มนี้มากนัก ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ และเปรียบเทียบความแตกต่าง โดยจ าแนก             
ตามเพศ ประสบการณ์ในการแข่งขัน และกลุ่มชนิดกีฬา อภิปรายผลได้ดังนี้ 
 1. ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้า
ร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน ของตัวแปรเพศ คือ เพศชาย และเพศหญิง 
ผลการวิจัยพบว่า ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาเพศชาย และเพศหญิงนั้น มีความ
วิตกกังวลทางกาย อยู่ในระดับต่ า ความวิตกกังวลทางจิต และความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับ 
ปานกลาง ซ่ึงจากการศึกษาในครั้งนี้จะเห็นได้ว่า นักกีฬามีระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์              
อยู่ในระดับที่ถือว่าเหมาะสมกับการแข่งขัน ซึ่งเป็นไปตามทฤษฎีอักษรยูคว่ า (inverted-u thoery)  
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โดยตามหลักทฤษฎีนี้ได้กล่าวไว้ว่า ถ้ามีระดับความวิตกกังวลต่ าหรือสูงเกินไปจะท าให้มีความสามารถต่ า 
แต่ถ้ามีความวิตกกังวลทีเ่หมาะสมจะท าให้มีความสามารถสูง ทฤษฎีนี้เป็นที่ยอมรับโดยทั่วไปและใช้
อธิบายได้ในการเล่นกีฬาเกือบทุกประเภท หรืออาจกล่าวได้ว่า เมื่อนักกีฬามีระดับความวิตกกังวลถึงจุด
ที่พอเหมาะ ระดับความสามารถของนักกีฬาจะเพ่ิมข้ึนถึงจุดสูงสุดเท่าท่ีศักยภาพของนักกีฬาจะพึงมี 
และสอดคล้องกับ Singer (1986) ที่ได้ท าการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวล และการ
เรียนรู้ความสัมพันธ์แสดงให้เห็นโดยลักษณะยูคว่ า ที่กล่าวว่า การปฏิบัติปรับปรุงให้ดีขึ้นได้ด้วยการเพ่ิม
ระดับความวิตกกังวลไปจนถึงระดับปานกลาง ถ้าเพ่ิมความวิตกกังวลขึ้นอีกจะมีผลท าให้การปฏิบัติ
ลดลง ดังนั้น ในขณะก่อนการแข่งขันหรือระหว่างการแข่งขันนักกีฬาจะต้องควบคุมตนเองให้มีสภาวะ
ความวิตกกังวลอยู่ในระดับที่เหมาะสม จึงจะท าให้ความสามารถแสดงออกสูงสุด (สมบัติ กาญจนกิจ; 
และ สมหญิง จันทรุไทย. 2542: 73) 
 เมื่อท าการเปรียบเทียบความแตกต่าง พบว่า นักกีฬาชายและหญิงมีความวิตกกังวลทางกาย 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนความวิตกกังวลทางจิตและความเชื่อมั่นในตนเอง
ไม่แตกต่างกัน และเมื่อพิจารณาในด้านความวิตกกังวลทางกาย พบว่า ระดับคะแนนของความวิตกกังวล
ในนักกีฬาชายมีระดับคะแนนสูงกว่านักกีฬาหญิง ทั้งนี้ เนื่องจากนักกีฬาชายมีการรับรู้และการตอบสนอง 
ต่อสิ่งเร้าหรือต่อสถานการณ์การแข่งขันต่างๆ ได้ดี และเร็วกว่านักกีฬาหญิง ซึ่งสิ่งเหล่านี้มักจะเป็นการ
กระตุ้นใหเ้กิดความวิตกทางกายได้เสมอ ซึ่งสอดคล้องกับ พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2534: 29) ที่กล่าวว่า 
ผู้ชายจะมีความกระตือรือร้นต่อการแข่งขันมากกว่าผู้หญิง หรือได้รับสิ่งตอบแทนจากสังคมมากกว่า
การชมเชย การเป็นที่รู้จัก สถานภาพและศักดิ์ศรีอันดูเหมือนจะได้รับแก่ผู้ชายมากกว่าผู้หญิง ส่วนใน
ด้านความวิตกกังวลทางจิตและความเชื่อมั่นในตนเอง นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงไม่มีความแตกต่างกัน 
ซึ่งสอดคล้องกับ Seeley; et al. (2003) ที่ได้ท าการศึกษาความแตกต่างระหว่างเพศกับความวิตกกังวล
ทางการกีฬาของนักกีฬาก่อนและระหว่างการแข่งขัน ผลการวิจัยพบว่า เพศชายและเพศหญิงมีความ
วิตกกังวลทางจิตและความเชื่อมั่นในตนเองก่อนการแข่งขันและระหว่างการแข่งขันไม่มีความแตกต่างกัน 
และเมื่อพิจารณาถึงความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ในด้านความวิตกกังวลทางกาย (somatic anxiety) 
ด้านความวิตกกังวลทางจิตใจ (cognitive Anxiety) และความเชื่อม่ันในตนเอง (self-confidence) 
ซ่ึงสอดคล้องกบั Kou; et al. (2003) เพศชายและเพศหญิงมีความวิตกกังวลทางกาย และความเชื่อมั่น 
ในตนเองแตกต่างกัน โดยเพศชายจะมีความคงท่ีของความวิตกกังวลทางกาย และมีความเชื่อมัน่ใน
ตนเองสูงกว่าเพศหญิง ดังที่ Martens; el. al. (1990) ที่กล่าวว่า ความวิตกกังวลด้านจิตใจเป็นสิ่ง 
ตรงข้ามกับความเชื่อมั่นในตนเอง คือ หากระดับความวิตกกังวลด้านจิตใจอยู่ในระดับต่ า ความเชื่อมั่น
ในตนเองจะอยู่ในระดับสูง แต่เมื่อความวิตกกังวลด้านจิตใจมีค่าสูงขึ้นเรื่อยๆ จะมีผลท าให้ความเชื่อมั่น 
ในตนเองลดลง         
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 2. ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5                
ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน จ าแนกตามประสบการณ์การแข่งขัน 
ผลการวิจัย พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางจิต ด้านความวิตกกังวลทางกายและด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ พรณรงค์ ไกรรอด (2552) ได้ศึกษาความ
วิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาฟุตซอล ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 25 
ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาฟุตซอลที่มีประสบการณ์ในการเล่นกีฬาฟุตซอลต่างกัน มีความวิตกกังวล
ตามสถานการณ์ ด้านความวิตกกังวลทางกาย ด้านความวิตกกังวลทางจิต และด้านความเชื่อมั่นใน
ตนเองไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้สอดคล้องตามทฤษฎีของ Tutko (1971) ที่ได้กล่าวว่า หากว่านักกีฬามี
ความวิตกกังวลในระดับสูงจะมีความเชื่อมั่นในตนเองน้อย ส่วนนักกีฬาที่มีความวิตกกังวลต่ า จะมี
ความเชื่อมั่นในตนเองสูง อีกทั้งยังตรงกับค ากล่าวของ Penberton; & Cox (1981) ได้กล่าวว่า                
ในสถานการณ์ท่ีมีความความส าคัญมากนักกีฬาจะมีความวิตกกังวลสูง แต่หากว่าสถานการณ์นั้นมีความ 
ส าคัญต่อการแข่งขันน้อยนักกีฬาจะมีความวิตกกังวลต่ า ดังนั้น เมื่อนักกีฬามีด้านความวิตกกังวลทางจิต 
ด้านความวิตกกังวลทางกายและด้านความเชื่อมั่นในตนเองไม่แตกต่างกัน อาจเป็นเพราะนักกีฬามี
ความวิตกกังวลในการแข่งขันอยู่ในระดับปานกลาง จึงท าให้มีความเชื่อมั่นในตนเองในระดับเดียวกันด้วย 
 3. ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5      
ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน จ าแนกตามกลุ่มชนิดกีฬา ผลการวิจัย
พบว่า นักกีฬาโครงการฯ (Sports Hero) ภาค 5 มีด้านความวิตกกังวลทางกาย (sometic anxiety) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น เมื่อน ามาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
รายคูโ่ดยใช้วิธีการของเชฟเฟ่ (scheffe) พบว่า ในกลุ่มกีฬานับคะแนนกับกลุ่มกีฬาสถิติ มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนนักกีฬาในกลุ่มกีฬาต่อสู้กับกลุ่มกีฬานับคะแนน และ
กลุ่มกีฬาสถิติกับกลุ่มกีฬาต่อสู้ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ ส่วนด้านความวิตกกังวลทางจิต 
(cognitive anxiety) และด้านความเชื่อมั่นในตนเอง (self-confidence) พบว่า นักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero) ภาค 5 มีความวิตกกังวลตามสถานการณ์ในด้านความวิตกกังวลทางจิต และด้านความ
เชื่อมั่นในตนเอง ไม่แตกต่างกันทางสถิติ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ วิราภรณ์ วินิจเวชการ (2554) 
ที่ได้ท าการศึกษาถึงความวิตกกังวลตามสถานการณ์ โดยใช้แบบทดสอบ CSAI-2R ของนักกีฬาที่เข้าร่วม
การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที่ 32 ผลการวิจัยพบวา่ ความวิตกกังวลตามสถานการณ์
ของนักกีฬาระดับต้น นักกีฬาระดับกลาง และนักกีฬาระดับสูง ด้านความวิตกกังวลทางกาย มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนด้านความวิตกกังวลทางจิต และด้านความเชื่อมั่น
ในตนเองไม่มีความแตกต่างกัน  
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 อภิปรายผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 จากผลการสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้วิจัยอภิปรายผลในประเด็นต่างๆ ดังต่อไปนี้ 
 ประเด็นที่ 1 การเตรียมความพร้อมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา  
 ผู้ฝึกสอนกีฬา วิเคราะห์หาแนวทางแก้ไขได้ตรงตามจุดของข้อบกพร่องนั้น จากผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา มีหลักการวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมใน 15 ชนิดกีฬาคล้ายกัน 
โดยเริ่มจากปรับสภาพร่างกายเป็นอันดับแรก ใช้ระยะเวลาฝึกซ้ าต่อเนื่องเพ่ือสร้างความแข็งแรงของ
กลุ่มกล้ามเนื้อและข้อต่อ ฝึกพลัง ความคล่องแคล่วว่องไว ระบบหายใจ รวมถึงการท างานของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อที่มีส่วนสัมพันธ์ต่อกลไกการเคลื่อนไหวของอวัยวะทุกส่วน เป็นพื้นฐานส าคัญที่ต้อง
เสริมสร้างให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรงก่อน ถึงเป็นขั้นตอนการฝึกทักษะเฉพาะ 
เจาะจงตามด้วยกลยุทธ์ในการแข่งขันของชนิดกีฬานั้น  
 การออกก าลังกายโดยการฝึกกล้ามเนื้อให้มีความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง และมี
ความเร็วจะช่วยพัฒนาการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้สอดประสานกัน ท าให้นักกีฬา
พัฒนาความสามารถได้สูงสุด Jacqueline (2014) “สมรรถภาพทางกาย” (physical fitness) ถือเป็น
ปัจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อความส าเร็จของในการเล่นกฬีา หากผู้ฝึกสอนสามารถวิเคราะห์ถึงปัจจัยที่
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาของกล้ามเนื้อและความสามารถของนักกีฬาแล้วพัฒนาอย่างมีระบบตลอดจน
แก้ไขจุดด้อยของนักกีฬาให้มีสมรรถภาพมากขึ้นจะน าไปสู่ความเป็นเลิศในกีฬานั้นๆ ซึ่งสอดคล้องกับ 
วงศ์พัทธ์ ชูด า; ชินวัฒน์ ไข่เกตุ; และไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2561) ทีก่ล่าวว่า การพัฒนาความสามารถ
ในการว่ายน้ าให้เพ่ิมข้ึนอย่างมีประสิทธิภาพ ควรฝึกซ้อมว่ายน้ าควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ แต่การฝึกความมั่นคงของล าตัวเพียงอย่างเดียวอาจจะไม่เพียงพอ เพราะนักกีฬาว่ายน้ า
นอกจากจะต้องมีกล้ามเนื้อล าตัวที่แข็งแรงเพ่ือช่วยในการควบคุมร่างกายเพ่ือลดแรงต้านแล้วยังต้อง
อาศัยความแข็งแรงของแขน ขา นักกีฬาควรฝึกความมั่นคงของล าตัวควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงส่วน
อ่ืนของร่างกาย ดังนั้น การฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัว มีความจ าเป็นต่อการฝึกว่ายน้ า โดยการเพ่ิม
ความเข้มข้น (intersite) ที่ประกอบด้วยความอดทนของกล้าม ซึ่งเป็นหัวใจหลักของการปูพ้ืนฐานของ
นักกีฬาว่ายน้ าที่จะต้องมีความต่อเนื่องของการใช้ความเร็วของการว่ายน้ าและต้องควบคุมจังหวะที่ดี
กับการว่ายทุกระยะทาง 
 ประเด็นที่ 2 การเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ 
 น าหลักจิตวิทยาการกีฬาเข้ามาช่วยเตรียมความพร้อมด้านจิตใจให้กับนักกีฬา วิธีการฝึกท า
ควบคู่ไปกับการฝึกสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให้ทั้ง 2 อย่างเกิดการพัฒนาไปพร้อมกัน และหมั่นสังเกต
ถึงพฤติกรรมการแสดงออกด้านจิตใจทั้งนักกีฬาชาย และหญิง เพ่ือวิเคราะห์ถึงปัญหาได้ตรงกับ               
ความต้องการที่จะสร้างแบบฝึกทักษะนั้นได้อย่างเหมาะสม และเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยให้นักกีฬา 
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มีโอกาสประสบความส าเร็จได้มากขึ้น สอดคล้องกับ เอกราช จันทร์กรุง (2554) ที่ได้ท าการศึกษา 
การใช้เทคนิคของผู้ฝึกสอนที่ช่วยพัฒนาความมั่นใจของนักกีฬายิมนาสติก ซ่ึงเป็นเทคนิคทางจิตวิทยา
การกีฬาที่ผู้ฝึกสอนต้องเรียนรู้และน าไปปฏิบัติกับนักกีฬา เพราะแต่ละเทคนิคนั้นมีความส าคัญที่จะ
ท าให้นักกีฬาประสบความส าเร็จในการฝึกซ้อม ดังที่ Cox (2012) ได้อธิบายถึงโมเดลความสัมพันธ์
ของวิธีการฝึกจิตใจและทักษะของจิตใจที่ส่งผลต่อการความสามารถทางกีฬานั้น กล่าวไว้ว่า นักกีฬา
ควรมีทักษะทางจิตใจ คือการมีบุคลิกภาพที่เหมาะสม การควบคุมตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง 
แรงจูงใจภายใน การควบคุมอารมณ์ สมาธิ การเผชิญปัญหา การก าหนดเป้าหมาย ดังนั้น จึงต้อง 
ให้ความส าคัญกับโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาที่ประกอบด้วยการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางจิตใจ และทักษะกีฬา (ศิลปชัย สุวรรณธาดา. 2533; Weinberg; & Gould. 2007) 
ทั้งนี ้สุเทพ เมยไธสง; และคนอ่ืนๆ (2554) ศึกษาพบว่า องค์ประกอบส าคัญที่น าไปสู่ความเป็นเลิศ
ทางกีฬา ได้แก่ การบริหารของผู้บริหาร ภาวะผู้น าของผู้บริหาร สมรรถนะของผู้ฝึกสอนกีฬา 
สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพของนักกีฬา โดยพบว่า สมรรถภาพทางจิตใจมีอิทธิพลทางตรง
เชิงบวกต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา และมีอิทธิพลทางอ้อมต่อความเป็นเลิศทางการกีฬา    
โดยส่งผ่านสมรรถภาพทางกาย ส าหรับสมรรถภาพทางจิตใจ ได้แก่ การฝึกนักกีฬาให้มีความพร้อม
ด้านจิตใจก่อนการแข่งขัน คือ การมีแรงจูงใจทางการกีฬา ความเข้มแข็งทางจิตใจ และลักษณะการ 
มุ่งสู่ความส าเร็จในการแข่งขันกีฬา 
 ประเด็นที่ 3 ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจและความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬา 
 หลังจากทีน่ักกีฬาให้ความร่วมมือในการฝึกฝนด้านจิตวิทยาการกีฬา และได้ผ่านช่วง             
ความยากล าบากต่อการฝึกซ้อมอย่างหนักมาแล้ว จึงส่งผลให้นักกีฬามีความพร้อมทั้งด้านจิตใจ และ 
มีความเชื่อมั่นในตัวเองมากพอที่จะกล้าแสดงออกถึงความสามารถทางการกีฬาได้อย่างเต็มศักยภาพ 
ดังที่ สุพัชรินทร์ ปานอุทัย; และอภิลักษณ์ เทียนทอง (2555) ศึกษาพบว่า นักกอล์ฟอาชีพไทยที่ได้รับ
การฝึกด้านจิตใจมีระดับความเข้มแข็งทางจิตใจสูงขึ้น และส่งผลให้ความสามารถในการพัตต์กอล์ฟ 
ดีขึ้น มากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกด้านจิตใจ ซ่ึง วิมลมาศ ประชากุล (2551) ศึกษาพบว่า นักกีฬา
รับรู้ว่าตนเองได้ฝึกซ้อมอย่างเต็มที่ ซ้อมแล้วมีพัฒนาการและได้แก้ข้อผิดพลาดจะท าให้นักกีฬามี 
ความเชื่อมั่นในตนเองเพ่ิมมากข้ึน นอกจากนี้ การฝึกซ้อมที่ดียังเป็นการท าให้นักกีฬามีสมรรถภาพ
ทางกายที่พร้อมต่อการแข่งขัน เมื่อร่างกายพร้อมก็จะส่งผลให้จิตใจพร้อมไปด้วย 
 ประเด็นที่ 4 วิธีการควบคุมอารมณ์ต่อสถานการณ์ความกดดันต่างๆ ระหว่างการแข่งขัน 
 ผู้ฝึกสอนกีฬา สามารถคลี่คลายสถานการณ์ความกดดันต่างๆ และแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า
ให้นักกีฬาโดยเร็วที่สุด และให้นักกีฬาตั้งสติ ท าสมาธิ ก าหนดลมหายใจ ควบคุมอารมณ์ตนเองไมใ่ห้
หวั่นไหวไปกับสถานการณ์จนเกินเหตุ พร้อมชี้น าทักษะ และเทคนิคการปรับเปลี่ยนกลยุทธ์การเล่นใหม่ 
เพ่ือแก้เกมการแข่งขัน ซึ่งสอดคล้องกับ ภาณุวัฒน์ วชิรธานินทร์ (2553) ศึกษาพบว่า เทคนิค                 
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ทางจติวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปักตะกร้อใช้ระหว่างการฝึกซ้อมและแข่งขัน คือ การพูดกับตนเอง          
การท าสมาธิ และการหายใจ อีกทั้งการฝึกจินตภาพ การก าหนดเป้าหมาย และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
ซ่ึงสมบัติ กาญจนกิจ (2532) ได้กล่าวว่า ในช่วงแข่งขันนักกีฬาจะมีความเครียดและความวิตกกังวลมาก 
ทั้งนี ้เนื่องจากนักกีฬาทุกคนต้องการอยากจะชนะ แต่ปัจจัยต่างๆ รอบด้านที่มีอิทธิพลต่อนักกีฬา  
เช่น มีผู้เข้าแข่งขันมีสถิติดีกว่า ความรู้สึกกลัวจะแพ้ ขาดความม่ันใจในตนเอง ประมาทคู่ต่อสู้ หรือ
กลัวศักดิ์ศรีแชมป์เก่า นอกจากนี้ผลการศึกษาของ Birrer; & Morgan (2010) พบว่า การพัฒนาการ
ฝึกทักษะทางจิตใจให้กับนักกีฬาชั้นน าจ าเป็นต้องมีทักษะที่เกี่ยวข้องกับการฝึกฝนตนเอง การพัฒนา
บุคลิกภาพ ทักษะการใช้ชีวิต ทักษะการควบคุมตนเอง ทักษะการจูงใจ และทักษะการฟื้นคืนสภาพ
การบาดเจ็บต่างๆ นอกจากนั้นยังต้องมีทักษะการฝึกทางจิตใจร่วมกับการให้ค าปรึกษาไปด้วย  
 ประเด็นที่ 5 ความวิตกกังวลก่อนการแข่งขัน 
 ความวิตกกังวลเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับนักกีฬาทุคน และเกี่ยวข้องกับกีฬาทุกชนิด รวมถึง
ความส าคัญของรายการแข่งขันในครั้งนั้นด้วย สาเหตุมาจากการได้รับรู้ข้อมูลข่าวสาร ถึงผลการจับ
สลากแบ่งสายการแข่งขัน หรือทราบว่าได้เจอคู่ต่อสู้ที่เก่ง และมีความสามารถเหนือกว่าตนเอง                
ท าให้เกิดการคาดเดาสถานการณ์ไว้ล่วงหน้า และเริ่มกังวลถึงผลแพ้ ชนะ ในการแข่งขัน อย่างไรก็ตาม 
สมบัติ กาญจนกิจ; และสมหญิง จันทรุไทย (2542) ให้แนวคิดว่า ความวิตกกังวลมีทั้งผลดี และผลเสีย
ขึ้นอยู่กับระดับของความวิตกกังวลว่าอยู่ในระดับใด เช่น ในขณะก่อนการแข่งขันหรือระหว่างการ
แข่งขัน นักกีฬาจะต้อง ควบคุมตนเองให้มีสภาวะความวิตกกังวลอยู่ในระดับเหมาะสม จึงจะท าให้
ความสามารถทีแ่สดงออกสูง ดังที่ เอกศักดิ์ เฮงสุโข; ณัฐพล ไตรเพ่ิม; และอรรณพ นับถือตรง (2560) 
สรุปว่า ความวิตกกังวลในการแข่งขันกีฬาเป็นสภาพการณ์ท่ีสามารถเกิดได้กับนักกีฬาทุกๆ คน ทุกๆ 
ประเภท ไม่ว่าจะเป็นนักกีฬาประเภททีมหรือประเภทบุคคล ความวิตกกังวลนี้เป็นปัจจัยส าคัญ และมี
ผลกระทบต่อสภาพร่างกาย สภาพจิตใจ และความสามารถทางการกีฬา เป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้
นักกีฬาส่วนใหญ่ไม่ประสบความส าเร็จในการแข่งขันกีฬา  
 ประเด็นที่ 6 แนวทางในการลดระดับความวิตกกังวลในนักกีฬา  
 ผู้ฝึกสอน ได้จ าลองสถานการณ์ฝึกซ้อมให้มีความคล้ายเหมือนอยู่ในสนามแข่งขันจรงิ               
เพ่ือลดความตื่นเต้น สร้างให้นักกีฬาคุ้นเคยกับสถานการณ์เหล่านี้ และเลือกน ามาปรับใช้ตามความ
เหมาะสมกับกีฬาแต่ละชนิด ด้วยวิธีการฝึกจินตภาพ ฝึกระบบการหายใจเพ่ือท าสมาธิ สร้างนิสัย                  
ให้มีระบบความคิดเชิงบวก เชื่อมั่นในความสามารถฝึกควบคุมควบคุมอารมณ์ไม่ให้หวั่นไหวง่าย ดังที ่
Mousavi; & Abolfazl (2011) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกการจินตภาพที่มีผลต่อการลดความ
วิตกกังวลของนักกีฬาในระหว่างการปฏิบัติงานด้านกีฬา พบว่า การฝึกจินตภาพช่วยลดความวิตก
กังวลในนักกีฬา และช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของนักกีฬา โดยเฉพาะการใช้เทคนิคทางจิตวิทยา เช่น  
การพูดกับตนเอง การตั้งเป้าหมาย และความสัมพันธ์ในงาน ซึ่งจะเห็นได้ว่า ปัจจัยทางจิตวิทยานั้น                
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มีส่วนเกี่ยวข้องกับประสิทธิภาพต่อตัวนักกีฬาเป็นอย่างมาก ยิ่งเฉพาะการใช้เทคนิคทางจิตวิทยา หรือ
ที่เรียกว่า การจินตภาพ (Smeeton; et al., 2013; Krista; et al. 2012; Sarah; & Jennifer. 2012; 
Marjorie Bernier; & Jean F. Fournier. 2010; David Shearer; et al. 2009) โดยทักษะจินตภาพนั้น 
จะช่วยให้นักกีฬาสามารถควบคุมความตื่นตัว และสามารถเตรียมพร้อมในการรับสถานการณ์การแข่งขัน 
ได้อย่างเหมาะสมกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในสภาวะที่สภาพจิตใจไม่พร้อมได้เป็นอย่างดี  
 ประเด็นที่ 7 วิธีการสร้างแรงจูงใจให้นักกีฬา  
 การรับรู้ถึงความตั้งใจในเป้าหมายแห่งความส าเร็จของนักกีฬา สามารถท าให้ผู้ฝึกสอน          
หาแนวทาง และวิธีการที่จะช่วยเสริมสร้างแรงจูงใจทั้งภายใน และภายนอก ได้อย่างเหมาะสม              
เพ่ือโน้มน้าวจิตใจนักกีฬาจนอยากจะท ามันให้ส าเร็จในสิ่งที่หวัง และผลประโยชน์มากมายที่นักกีฬา
จะได้รับ คือ รางวัล ค าชม เกียรติยศ ชื่อเสียง เกิดการยอมรับกับหมูน่ักกีฬาด้วยกัน ถูกยกย่องจาก
สังคมมากข้ึน และมั่นใจในตนเองจนอยากพัฒนาไปได้อีกระดับ ซึ่งสอดคล้องกับ Maslow (1970, 
อ้างในมาลี จุฑา. 2544) มนุษย์มีความต้องการที่จะมีชื่อเสียง เกียรติยศ และได้รับการยกย่องจาก
บุคคลอื่น มีความมั่นใจในตนเอง และต้องการประสบผลส าเร็จในชีวิต 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

  ผลการวิจัยในครั้งนี้ ผู้ฝึกสอนกีฬา หรือผู้ที่สนใจสามารถน าแนวทางในการลดความวิตกกังวล
ไปประยุกต์ใช้กับชนิดกีฬาอ่ืนได้อย่างเหมาะสม ช่วยสร้างความมั่นใจ และเพ่ิมศักยภาพให้นักกีฬาได้
แสดงออกถึงความสามารถทางกีฬาได้อย่างสูงสุด 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 ควรศึกษาถึงการเปรียบเทียบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ของนักกีฬาโครงการฯ 
(Sports Hero) ภาค 1-5 ทีเ่ข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติในครั้งต่อไป  
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ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา 

เพื่อความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เขา้ร่วมการแข่งขัน 
กีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน  

 
 
 
 
 

 
 

ภูธิราธรณ์  หัสดินทร์ยเรศ 

 
 
 
 
 
 

วิทยานพินธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร ์

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม ่
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ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬา 
เพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ท่ีเข้าร่วมการแข่งขัน 

กีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งท่ี 34 จังหวัดน่าน 
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- รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
- หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
- แบบตอบรับเป็นผู้เชี่ยวชาญ 
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1. ดร. วิมลมาศ ประชากุล  อาจารย์ ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ก าแพงแสน 

     มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

2. ดร. กาญจน์สิริรักษา บุญเอ่ียม  อาจารย์ ประจ าคณะศึกษาศาสตร์ 
     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย 

3. นายสมภพ ค าตุ้ยเชื้อ   หัวหน้างานวิทยาศาสตร์การกีฬาภูมิภาค  
ส านักงานการกีฬาแห่งประเทศไทย ภาค 5 
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- หนังสือขออนุญาตใช้แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
- หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลวิจัย 
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แบบสอบถาม และแบบสัมภาษณ์ 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 
เรื่อง ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 

(Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน 

ค าชี้แจง 
แบบสอบถามชุดนี้จัดท าขึ้น เพ่ือส ารวจความวิตกกังวลตามสถานการณนักกีฬาโครงการ

พัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ (Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ  
ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม พ.ศ. 2561 แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของนักกีฬา  
ส่วนที่ 2 แบบทดสอบความวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ (ฉบับปรับปรุง) Revised 

competitive sport anxiety inventory-2 (CSAI-2R)  
การตอบแบบสอบถามครั้งนี้ ค าตอบของท่านจะถูกเก็บไวเป็นความลับ เพ่ือประโยชน 

ในการวิจัยเท่านั้น และจะไม่ถูกน ามาเปิดเผยในที่ใดเป็นรายบุคคล ดังนั้น จึงขอความกรุณาท่าน            
ตอบแบบสอบถามตามความคิดที่แท้จริง ซึ่งจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อการศึกษาในงานวิจัยครั้งนี้ 
ผู้วิจัยจึงขอขอบพระคุณทุกท่านเป็นอย่างสูง ณ โอกาสนี้  

 
ขอขอบคุณท่านที่ได้ให้ความร่วมมือตอบแบบสอบถามนี้ 

       
      ภูธิราธรณ์  หัสดินทร์ยเรศ 
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แบบสอบถาม 
เรื่อง ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 

(Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน 
ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม พ.ศ. 2561  

ส่วนที่ 1  ข้อมูลทั่วไป 
ค าชี้แจง : กรุณาท าเครื่องหมาย    ลงใน  (    )  ให้สมบูรณ์ตามความเป็นจริง 
 

1. เพศ  (     )  ชาย      
(     )  หญิง                      

2. อายุ  (     )  10-12 ปี      (     )  13-15 ปี      (     )  16-18 ปี 

3.   ชนิดกีฬา……………….............……………........ตัวแทนจังหวัด..............................................สังกัด ภาค 5  

4. ประสบการณ์ในการแข่งขันกีฬา 

(     )  ไม่เคยแข่งขันมาก่อน 

(     )  ไม่เกิน 2 ปี 

(     )  ไม่เกิน 3 ปี 

(     )  3 ปี ขึ้นไป 

5. กลุ่มการแข่งขันของชนิดกีฬา  

(     )  กลุ่มกีฬาต่อสู้  ได้แก่ มวยสากลสมัครเล่น, ยูโด, เทควันโด และมวยปล้ า 

(     )  กลุ่มกีฬานับคะแนน  ได้แก่ แบดมินตัน, กอล์ฟ, เทเบิลเทนนิส, เทนนิส,               
ยิงปืน และวอลเลย์บอลชายหาด 

(     )  กลุ่มกีฬาสถิติ  ได้แก่ ว่ายน้ า, กรีฑา, เรือพาย, จักรยาน และยกน้ าหนัก 
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ส่วนที่ 2 แบบทดสอบความวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ (ฉบับปรับปรุง) Revised competitive 
sport anxiety inventory-2 (CSAI-2R)  
ค าชี้แจง : โปรดอ่านข้อความและตัดสินใจท าเครื่องหมาย () ลงช่องทางขวา ที่ตรงกับความรู้สึก
ของท่านมากท่ีสุด เพ่ือบ่งชี้ว่าขณะนี้ท่านมีความรู้สึกอย่างไรเกี่ยวกับการแข่งขันที่ก าลังจะมาถึง 
ค าตอบไม่มีข้อถูกหรือผิด   
กรุณาเลือกค าตอบตรงตามความรู้สึกจริงของท่านในขณะนี้ 
 
 

ความรู้สึกในขณะนี้ 

ระดับของความรู้สึก 

ไม่เลย 
1 

เป็นบ้าง 
2 

ปานกลาง 
3 

มาก 
4 

1. ด้านความวิตกกังวลทางกาย 
    1.1 ข้าพเจ้ารู้สึกว้าวุ่นใจก่อนการแข่งขัน     
    1.2 ข้าพเจ้ารู้สึกว่าร่างกายเกิดความ                 
ตึงเครียด 

    

    1.3 ข้าพเจ้ารู้สึกปั่นป่วนในท้อง     
    1.4 หัวใจข้าพเจ้าก าลังเต้นเร็วขึ้น     
    1.5 ข้าพเจ้ารู้สึกมึนศีรษะ     
    1.6 ข้าพเจ้ารู้สึกมีเหงื่อออกมือ     
    1.7 ขา้พเจ้ารู้สึกร่างกายอึดอัด หายใจติดขัด     
2. ด้านความวิตกกังวลทางจิต 
    2.1 ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท าได้ไม่ดีเท่าที่ควร 
ในการแข่งขันครั้งนี้ 

    

    2.2 ข้าพเจ้าพะวงว่าจะแพ้     
    2.3 ข้าพเจ้ารู้สึกพะวงว่าจะควบคุมตนเอง
และความเครียดไม่ได้  

    

    2.4 ข้าพเจ้าพะวงว่าจะเล่นได้ไม่เหมือน               
ที่ฝึกซ้อมมา 

    

     2.5 ข้าพเจ้าพะวงว่าจะท าให้ผู้อื่นผิดหวัง
เกี่ยวกับการเล่นของข้าพเจ้า 
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ความรู้สึกในขณะนี้ 
ระดับของความรู้สึก 

ไม่เลย 
1 

เป็นบ้าง 
2 

ปานกลาง 
3 

มาก 
4 

3. ด้านความเชื่อม่ันในตนเอง 
    3.1 ข้าพเจ้ามีความรู้สึกเชื่อม่ันในตนเอง     
    3.2 ข้าพเจ้ามั่นใจว่าจะผ่านพ้นความกดดัน
ไปได้ด้วยดี 

    

    3.3 ข้าพเจ้ารู้สึกม่ันใจว่าสามารถเผชิญหน้า 
กับความท้าทาย 

    

    3.4 ข้าพเจ้ามั่นใจว่าจะเล่นได้ดี     
    3.5 ข้าพเจ้ามั่นใจเพราะได้มองเห็นภาพ              
ในใจว่าตนเองจะชนะ            

    

ข้อเสนอแนะ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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แบบสัมภาษณ์เพ่ือการวิจัย 
เรื่อง ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 

(Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน 

ค าชี้แจง 
แบบสัมภาษณ์นี้จัดท าขึ้น เพ่ือใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview) ซึ่งมีโครงสร้าง 

ค าถามปลายเปิด (open-ended questions) ส าหรับผู้ฝึกสอนกีฬาประเภทบุคคล จ านวน 15 ชนิดกีฬา 
ทีไ่ด้ผ่านเข้าสู่รอบรองชนะเลิศหรือรอบชิงชนะเลิศ ของการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 
จังหวัดน่าน ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม พ.ศ. 2561 โดยใช้เวลาในการสัมภาษณ์ 15-30 นาที            
และมีประเด็น จ านวน 7 ข้อค าถาม 

ข้อมูลส าคัญจากการทีท่่านได้ให้สัมภาษณ์ในครั้งนี้ จะถูกเก็บเป็นความลับ เพ่ือประโยชน 
ในการวิจัยแต่เพียงเท่านั้น จะไม่ถูกน ามาเปิดเผยในที่ใดเป็นรายบุคคล จึงขอความกรุณาท่านโปรดให้
ข้อมูลในการสัมภาษณ์ด้วยความคิดเห็นที่แท้จริง ซึ่งจะเป็นประโยชนอย่างยิ่งต่อการศึกษาในเชิงวิชาการ 
ของงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงขอขอบพระคุณทุกท่านเป็นอย่างสูง ณ โอกาสนี้  

ขอขอบคุณท่านที่ได้ให้ความร่วมมือในการสัมภาษณ์นี้ 
       
      ภูธิราธรณ์  หัสดินทร์ยเรศ 
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แบบสัมภาษณ์ เพ่ือการวิจัย 
เรื่อง ภาวะความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
(Sports Hero) ภาค 5 ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34 จังหวัดน่าน 

ระหว่างวันที่ 19-29 มีนาคม พ.ศ. 2561 
ส าหรับผู้ฝึกสอนกีฬาประเภทบุคคล ที่ผ่านเข้าสู่รอบชนะเลิศ หรือชิงชนะเลิศ  

ข้อมูลส่วนบุคคล  

ชื่อ-สกุล................................................................. อายุ............ป ี ระดับการศึกษา.............................

ชนิดกีฬาที่ฝึกสอน.......................................................ประสบการณ์การฝึกสอนกีฬา.......................ปี 

แบบสัมภาษณ์เชิงลึก จ านวน 7 ข้อ 

1. ความพร้อมของสมรรถภาพร่างกายนักกีฬา ในการเข้าร่วมแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 34                 
จังหวัดน่านอยู่ในระดับใด และมีการฝึกซ้อมอย่างไรบ้าง 

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

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

2. ท่านมีการเตรียมความพร้อมในด้านจิตใจ ให้นักกีฬาหรือไม่อย่างไร 

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

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

3. ความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ และความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬามีมากน้อยเพียงใด 

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

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

4. ท่านมีวิธีการช่วยให้นักกีฬาสามารถควบคุมอารมณ์ต่อสถานการณ์ความกดดันต่างๆ ในระหว่าง
การแข่งขันอย่างไร มีอุปกรณ์ช่วยหรือไม่ 

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

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

 

 

  5…/ ท่านสังเกต 
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5. ท่านสังเกตเห็นนักกีฬามีความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันหรือไม่ และแสดงออกถึงพฤติกรรมนั้น
อย่างไร 

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

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

6. ท่านมีแนวทางลดระดับความวิตกกังวล หรือใช้กิจกรรมใดที่ช่วยให้นักกีฬา คลายความวิตกกังวลลง  

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

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

7. ท่านมีวิธีการสร้างแรงจูงใจ ให้นักกีฬาอย่างไร 

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

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

ข้อเสนอแนะ 

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

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

............................................................................................................................. ............................ 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อสกุลผู้วิจัย    นางสาวภูธิราธรณ์  หัสดินทรย์เรศ 

วันเดือนปีเกิด    1 มีนาคม 2530 

สถานที่เกิด    อ าเภอเมืองลพบุรี จังหวัดลพบุรี 
ที่อยู่ปัจจุบัน    185/1 หมู่ 5 ต าบลดอนแก้ว  

อ าเภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ 50180 

ต าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน ผู้ช่วยปฏิบัติงานโครงการฯ  
งานวิทยาศาสตร์การกีฬาภูมิภาค สนง. กกท. ภาค 5 

สถานที่ท างานปัจจุบัน   ส านักงานการกีฬาแห่งประเทศไทย ภาค 5 

สนามกีฬาสมโภชเชียงใหม่ 700 ปี 
     ต าบลดอนแก้ว อ าเภอแม่ริม  

จังหวัดเชียงใหม่ 50180 

ประวัติการศึกษา   พ.ศ. 2555 วิทยาศาสตรบัณฑิต  
(สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา) 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย 

     พ.ศ. 2562 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  
(สาขาวิชาพลศึกษา) 
คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตเชียงใหม่ 


	กิตติกรรมประกาศ
	บทคัดย่อ
	บทที่ 1
	บทที่ 2
	บทที่ 3
	บทที่ 4
	บทที่ 5
	บรรณานุกรม
	ปก
	ภาคผนวก



