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 การวิจยัในครัง้นี ้ มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาของ 
ผูฝกสอนบาสเกตบอลในการแขงขันกีฬานกัเรียนนักศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังที่ 27 โดยศึกษา
เกี่ยวกับเทคนคิการใชจิตวิทยาการกีฬาทีผู่ฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ระหวางการฝกซอมและ 
การแขงขัน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนผูฝกสอนบาสเกตบอลจํานวน 54 คน ซึง่ไดมาจากการ
สุมอยางงาย จากจาํนวนผูฝกสอนทั้งหมด 60 คน ที่เขารวมในการแขงขันกฬีานักเรียนนกัศึกษา 
แหงประเทศไทย คร้ังที ่27   เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวจิัย 
สรางขึ้น  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยวิธีการแจกความถี ่และหาคารอย  
 ผลการวิจยัพบวา  
 พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาของผูฝกสอนบาสเกตบอลในการแขงขันกฬีานักเรยีน
นักศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังที่ 27   โดยรวม  ผูฝกสอนมีพฤติกรรมการนาํไปใชอยูในระดับ 
เปนประจาํ  ในดานแรงจูงใจ, ดานการตั้งจุดมุงหมาย, และดานพฤตกิรรมกาวราวในการกฬีา  
นอกจากนัน้ ผูฝกสอนมพีฤตกิรรมการนาํไปใชอยูในระดบับอยครั้ง  ในดานความเชื่อมั่นในตนเอง, 
ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ, ดานการพูดดีกบัตนเอง, ดานการจินตภาพ,  
ดานความเครยีดและการควบคุม  ตามลําดับ 
 สําหรับผูฝกสอนที่มปีระสบการณตํ่ากวา 10 ป มีพฤติกรรมการนําไปใชอยูในระดับ 
เปนประจาํ ในดานแรงจงูใจ, ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ, ดานพฤติกรรมกาวราว              
ในการกฬีา นอกจากนั้น ผูฝกสอนมพีฤติกรรมการนําไปใชอยูในระดับบอยครั้ง ในดานการ          
ต้ังจุดมุงหมาย, ดานการพดูดีกับตนเอง, ดานการจินตภาพ, ดานความเชื่อมัน่ในตนเอง,             
ดานความเครยีดและการควบคุม  ตามลําดับ  
 ผูฝกสอนที่มีประสบการณ 10 - 20 ป   มพีฤติกรรมการนาํไปใชอยูในระดับเปนประจาํ 
ในดานการตั้งจุดมุงหมาย, ดานการพูดดกีับตนเอง, ดานพฤตกิรรมกาวราวในการกีฬา, และดาน
ความเครียดและการควบคมุ นอกจากนัน้ ผูฝกสอนมีพฤติกรรมการนาํไปใชอยูในระดับบอยครั้ง 
ในดานแรงจูงใจ, ดานความเชื่อมั่นในตนเอง, ดานการรวบรวมสมาธิและความตัง้ใจ, และดานการ
จินตภาพ 



 สําหรับผูฝกสอนที่มปีระสบการณ 21 ปข้ึนไป มพีฤติกรรมการนาํไปใชอยูในระดับ 
เปนประจาํ ในดานแรงจงูใจ, นอกจากนัน้ ผูฝกสอนมพีฤติกรรมการนาํไปใชอยูในระดับบอยครั้ง 
ในดานความเชื่อมั่นในตนเอง, ดานการรวบรวมสมาธิและความตัง้ใจ, ดานการตั้งจดุมุงหมาย, 
ดานการพูดดกีับตนเอง, ดานพฤตกิรรมกาวราวในการกีฬา, ดานการจินตภาพ, ดานความเครียด
และการควบคมุ ตามลําดับ      
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The purpose of this research was to investigate behaviors in using sport 
psychology of basketball coaches in the 27th Thailand Student Games. The study 
included sport psychology techniques that coaches used with their athletes during 
training and competition periods. The subjects for the research were 54 basketball 
coaches who were randomly selected from 60 basketball coaches in the 27th Thailand 
Student Games. The data were collected through questionnaire created by the 
researcher. The data were then analyzed using frequency distribution and percentage. 
 The results were as follows. 
 Total results of all coaches behaviors in using sport psychology of basketball 
coaches in the 27th Thailand Student Games were in the level of frequently behave for 
the techniques of motivation, goal setting, and aggressive behaviors. The rest of 
coaches behaviors were in the level of often behave for the techniques of self 
confidence, concentration and attention, self talk, imagery, and stress management 
respectively.     
 For the coaches having under 10 years of coaching experience, their behaviors 
were in the level of frequently behave for the techniques of motivation, concentration 
and attention, and aggressive behaviors. The rest of these coaches behaviors were in 
the level of often behave for the techniques of goal setting, self talk, imagery, self 
confidence,  and stress management respectively. 
  For the coaches having 10-20 years of coaching experience, their behaviors 
were in the level of frequently behave for the techniques of goal setting, self talk, 
aggressive behaviors, and stress management. The rest of these coaches behaviors 



were in the level of often behave for the techniques of motivation, self confidence,  
concentration and attention, and imagery respectively. 
 For the coaches having 21 years and over of coaching experience, their 
behaviors were in the level of frequently behave for the techniques of motivation.         
The rest of these coaches behaviors were in the level of often behave for the techniques 
of self confidence, concentration and attention, goal setting, self talk, aggressive 
behaviors, imagery, and stress management respectively.  
 



บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

 ปจจุบันวงการกีฬาบาสเกตบอลไดคิดคนรูปแบบและเทคนิคการฝกทกัษะตางๆ ของนักกีฬา  
เพื่อจะชวยใหนักกฬีาไดพฒันาระดับความสามารถทางการกีฬาและสมรรถภาพทางกลไกที่ดีข้ึน 
สามารถจะเลนกีฬา  หรือแขงขันกฬีาไดมปีระสิทธิภาพและประสบความสาํเร็จ  แตนักกฬีาบางคน
ถึงแมจะไดรับการฝกฝนทักษะกีฬาบาสเกตบอลตางๆ เปนอยางดีจนถึงระดับการมคีวามสามารถและ
สมรรถภาพทีดี่แลว  เมื่อถึงเวลาการแขงขันจริงนักกฬีาบางคนเกิดความประหมา  ความวิตกกงัวล    
ขาดความเชื่อมั่นในตนเองจนแสดงออกมาใหเห็นภายนอก เชน  อาการกระสับกระสาย  เปนตน  ทําให
นักกฬีาไมสามารถแสดงออกทางการกีฬาไดดีเทาที่ควร  นาํไปสูความเบื่อหนายในการเลน  หรือการ
ฝกซอมกฬีาหรือถายังคงเลนกีฬาอยู  ก็ไมสามารถพัฒนาเทาที่ควร  บางรายถงึกับประสบความ
ลมเหลวก็อาจเลิกเลนไปเลย  การพัฒนาใหนกักีฬาประสบความสาํเร็จจะตองมีองคประกอบการ
พัฒนาทักษะหรือมีความพรอมทั้ง 3 ดาน คือ  ความพรอมดานทักษะกีฬา  ดานสมรรถภาพทางกายที่
สมบูรณ  และดานสมรรถภาพทางจิตที่เขมแข็งของนักกฬีา  ทักษะทางการกฬีาและสมรรถภาพที่
สมบูรณเปนองคประกอบทีสํ่าคัญโดยตรงในการแสดงออกถึงความสามารถของนกักีฬา  ซึ่งเปนผลมา
จากการเรียนรูและฝกหัดนกักีฬาที่มทีักษะสูงจะแสดงออกถึงทักษะที่สูง  ตรงขามกับนักกฬีาที่มีระดับ
ทักษะต่ําจะแสดงความสามารถออกมาไดตํ่า  แตในการแขงขันระดับสูงสวนใหญนกักีฬามทีักษะ
ความสามารถที่ใกลเคียงกนั  ความแตกตางกนัอยูที่แตละสภาพทางจิตของแตละบุคคล  การแขงขัน
รอบสุดทายนกักีฬาจะมีความสามารถเทาเทยีมกนั  แตผูชนะคือ  นกักีฬาที่มีสมรรถภาพทางจิตดีกวา 
ดังนัน้จิตวทิยาการกฬีาจึงมคีวามสาํคัญและความจาํเปนตอสภาพจิตใจของนักกีฬาในการแสดงความ 
สามารถทางการกีฬา (สืบสาย บุญวีรบุตร. 2540: 15)   

 จิตวิทยาการกฬีาเปนสาขาหนึ่งทางวทิยาศาสตรการกีฬาที่ศึกษาเกี่ยวกบัหลักการกีฬาและ
ทฤษฎทีางจิตวิทยา  แลวนํามาประยกุตใชกับการกฬีา  เปนการใชความรูทางดานจิตวิทยาการกีฬา
เพื่อศึกษาถึงสภาวะของจิตใจที่นาํมาใชพฒันาสมรรถภาพของนักกีฬาดานจิตใจ  ดังนัน้  จิตวทิยาการ
กีฬาจงึเปนเรือ่งคอนขางละเอียดออนซับซอนและไมไดเกี่ยวของเฉพาะนกักฬีาเทานั้นแตรวมไปถึง     
ผูฝกสอนและผูชมกีฬาดวย  จะเห็นไดวาผูฝกสอนมีความสําคัญตอนกักีฬาและทมีหากนาํมาเปรยีบ 
เทียบกบัสวนตาง ๆ ของรางกายก็จะเปรียบเสมือนมันสมองซึ่งมีหนาที่ควบคมุและสั่งการสวนตางๆ 
ของรางกายในการกฬีาก็เชนเดียวกัน  ผูฝกสอนจะทําหนาที่ควบคุมการฝกซอมใหเปนไปตามระบบ
รวมไปถึงการเตรียมตัวนักกฬีาใหมีความพรอมอยูเสมอซึ่งสอดคลองกับ  พีระพงศ  บุญศิริ  (2536: 24)         
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ที่กลาววา  จิตวิทยาการกีฬาเปนทัง้ศาสตรและศิลปที่สําคัญและจําเปนตอการพฒันากีฬา  นกักฬีา     
ผูฝกสอนกฬีา  และนักพลศึกษาจําเปนตองอาศัยเทคนิควธิีจากจิตวิทยาการกีฬาไปใชในการฝกทักษะ 
เพิ่มความกาวหนาในการฝก  การสอน  ตลอดจนการฝกสภาพจิตใจ  การประยุกตใชอยางผสมผสาน
เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพตอการเลนกีฬามากที่สุดและยงัสอดคลองกบัคํากลาวของ สืบสาย  บุญวีรบุตร 
(2541: 19) ทีก่ลาววา จิตวทิยาการกฬีาเปนเรื่องที่คอนขางใหมที่ไดรับความสนใจอยางมากในปจจุบัน  
โดยมีสมาคมวิชาชพีดานจติวิทยาการกฬีา  การกีฬาแหงประเทศไทย  และสาํนกังานพัฒนาการกีฬา
และนันทนาการ (กรมพลศกึษาเดิม) เปนสื่อกลางในการรวบรวมและเผยแพรความรูสูผูสนใจกลุม  
ตาง ๆ  ตามโอกาส  ซึ่งกําลงัพัฒนาในหลาย ๆ รูปแบบ เชน มกีารเผยแพรเนื้อหาความรูที่ถกูตองและ  
เปนสากล  นาํทฤษฎีตาง ๆ ที่พัฒนาแลวจากตางประเทศ  ทดลองใชและจัดปรับใหเหมาะสมกับ
สังคมไทย นอกจากนี้ยงัมีการไดบรรจุวิชาจิตวิทยาการกฬีาไวในหลกัสตูรปริญญาตรีทางดานพลศกึษา  
หรือวิทยาศาสตรการกีฬาในสถาบันการพลศึกษา  มหาวิทยาลัย  และมีการทาํวจิัยจติวิทยาการกฬีา     
ที่เปนระบบและตอเนื่องในระดับบัณฑิตศึกษาตามสถาบันการศึกษาตางๆ   

 ซึ่งในความรูสึกของนกักีฬาสวนใหญเหน็วา  ผูฝกสอนกีฬาของตนเปนบุคคลที่คนในทีมรัก
และเคารพนับถือ  เปนบุคคลที่ตนเอามาเปนแบบอยางทั้งในสนามและนอกสนาม  นักกีฬาบางคน    
ถือวาผูฝกสอนกีฬาของตนเปนบุคคลสําคญัตอการตัดสินใจในการเลนหรือเลิกเลนกีฬา  ตัวอยางเชน 
นักกฬีาบาสเกตบอลระดับโลก  ไมเคิล  จอรแดน ถึงกับประกาศเลิกเลนบาสเกตบอลถา ฟนิค  แจคสัน 
ไมไดเปนผูฝกสอนกีฬาใหตน  แสดงใหเหน็วาผูฝกสอนกีฬาไมไดมหีนาที่เพยีงแคถายทอดความรู       
ในเรื่องกฬีาทีต่นรับผิดชอบและปรับปรุงหรือแกไขพฤติกรรมการกีฬาของนักกีฬาเทานั้นแตยงัปลูกฝง
คุณธรรม  จริยธรรม  ความมีน้ําใจนักกีฬา  เพื่อพัฒนาความสามารถสูงสุดในนกักฬีา  สามารถควบคุม
ความเครียดและเปนแบบอยางที่ดีแกนกักีฬาเพื่อที่จะทําใหทีมประสบความสาํเร็จได 

 ในประเทศไทยก็ไดมีการจัดการแขงขันกฬีาขึ้นหลายระดบัไมวาจะเปนในระดับเยาวชน 
ประชาชน  และระดับอาชีพ  แตกอนที่จะมกีารแขงขันในระดับประชาชน  และระดับอาชีพ  ก็ตองมีการ
แขงขันในระดบัเยาวชนมากอน  การแขงขนักีฬานักเรียนนักศึกษาแหงประเทศไทยจดัขึ้นโดยสํานกังาน
พัฒนาการกีฬาและนนัทนาการ (กรมพลศึกษาเดิม) กระทรวงการทองเทีย่วและกฬีาไดริเร่ิมในครั้งแรก
ในป พ.ศ. 2520 โดยเวลานัน้มีศาสตราจารยนายแพทยบุญสม  มารติน เปนอธิบดีกรมพลศึกษาสงักัด
กระทรวงศึกษาธิการ  จัดขึน้ ณ สนามศุภชลาศัย  สนามกีฬาแหงชาติ  ซึ่งแตละจังหวดัจะสับเปลี่ยน
หมุนเวียนกนัเปนเจาภาพในการแขงขัน  และครั้งนี้เปนครั้งที่ 27  ซึ่งทางจังหวัดลาํปางไดมีโอกาสเปน
เจาภาพจัดการแขงขันในครั้งนี ้ ลวนแลวเปนกฬีาที่ไดรับความนิยมในปจจุบัน 26 ชนิดกีฬา โดยเฉพาะ
อยางยิ่งกีฬาบาสเกตบอลที่ไดรับความนยิมไมแพกีฬาอืน่  กีฬาชนิดนีย้ังทาํชื่อเสยีงใหแกประเทศไทย
อีกดวย  ในการแขงขันในครั้งนี ้ กฬีาบาสเกตบอลประกอบไปดวย ทมีชาย 10 ทีม และทีมหญิง 10 ทีม 
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 จากเหตุผลดังกลาวประกอบกับประสบการณที่ผูวิจยัไดผานการเปนผูเลน  ผูฝกสอน          
ผูตัดสินกีฬา  และผูชมกีฬาบาสเกตบอลมานานไดสังเกตเห็นวาในการเลนบาสเกตบอลถาความ             
สามารถของนกักีฬาใกลเคียงกัน  นักกีฬาที่ทนตอสภาพความกดดนัไดมากกวาและศักยภาพในการใช
จิตวิทยาการกฬีาของผูฝกสอนที่สูงกวามกัจะเปนฝายชนะ  ซึง่ทางผูวจิัยเหน็วาวธิีการใชจิตวิทยา   
การกีฬาของผูฝกสอนบาสเกตบอลนั้นมีความสําคัญมากในการแขงขันบาสเกตบอลมีผลถึงการตดัสิน
ผลแพชนะในการแขงขันรายการนัน้ซึง่ผูฝกสอนจะใชไดอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนกับทมี
มากที่สุด  ดวยเหตุผลนี้ทางผูวิจัยจงึมีความสนใจที่จะศกึษาการใชจิตวิทยาการกีฬาของผูฝกสอน
บาสเกตบอลในการแขงขนักฬีานักเรียน  นกัศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที่ 27   ที่จังหวัดลําปาง                    
เพื่อนาํผลที่ไดมาปรับปรุงและพัฒนาบาสเกตบอล  นักกฬีา  และผูฝกสอนบาสเกตบอลซึ่งเปนรากฐาน
ที่จะพัฒนาไปสูระดับชาติตอไป 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
  เพื่อทราบการใชจิตวิทยาการกีฬาของผูฝกสอนในการแขงขันกฬีานักเรยีน  นกัศึกษาแหง
ประเทศไทย  คร้ังที่ 27 

 
ความสําคัญของการวิจัย 

 การวิจยัในครัง้นี้เพื่อศึกษาและทําใหทราบการใชจิตวทิยาการกฬีาในการแขงขันกีฬา
นักเรียน  นกัศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังที่ 27  เพื่อนํามาปรับปรุงพัฒนาและใหไดประสิทธิภาพสูงสุด
ในการแขงขัน  และสามารถเปนแนวทางในการแกไขปรับปรุงพัฒนาศักยภาพผูฝกสอนบาสเกตบอล 
ในการนําจิตวทิยาการกฬีาไปใชใหเกิดประโยชนสูงสุด 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 

 ในการวิจัยครัง้นี้ประชากรเปนผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอลที่เขาแขงขันกีฬา
นักเรียน  นกัศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังที ่27  จํานวน 60 คน  โดยแยกเปนผูฝกสอนบาสเกตบอล                  
มีจํานวนทัง้สิน้ 20 คน  และผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอล  จํานวน 40 คน   
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัในครั้งนี้  ไดแก  ผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอล                    
ที่เขาแขงขันกฬีานักเรียน  นกัศึกษาแหงประเทศไทยครั้งที่ 27  จํานวน 54 คน  ซึง่ไดมาโดยการ
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ประมาณขนาดของกลุมตัวอยางจากตารางสําเร็จรูปของ  เครจซี่ และ มอรแกน (Krejcie; &  Morgan.)                
(พวงรัตน  ทวรัีตน  2543: 303) 
 

 ตัวแปรที่ศึกษา 
      1. ตัวแปรอิสระ แบงเปนดังนี้  
            1.1 ประสบการณการเปนผูฝกสอนบาสเกตบอล  

       1.1.1  ผูฝกสอนที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป 
       1.1.2  ผูฝกสอนที่มีประสบการณ  10-20 ป 

         1.1.3  ผูฝกสอนที่มีประสบการณ  21 ปข้ึนไป 
                 2. ตัวแปรตาม ไดแก  

             2.1 จิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนบาสเกตบอลใช 
                    2.1.1  แรงจูงใจ 
                    2.1.2  ความเชื่อมั่นในตนเอง   
                    2.1.3  การรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ   
                    2.1.4  การตั้งจุดมุงหมาย   

                                2.1.5  การพูดดีกับตนเอง 
                                2.1.6  พฤติกรรมกาวราวในการกีฬา   
                                2.1.7  การจินตภาพ 

                    2.1.8  ความเครียดและการควบคุม 
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 

 1. ผูฝกสอน หมายถงึ  ผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอลของตัวแทนจังหวดั  ที่
ผานการคัดเลือกมาเปนตัวแทนเขตเขารวมการแขงขันกฬีานักเรียนนกัศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังที่ 27 

 2. การนําจิตวิทยาการกฬีาไปใช หมายถึง  การนําเทคนิคทางดานจิตวิทยาการกฬีาใน
ดานตางๆ ไปใชกับนักกีฬาบาสเกตบอลในการฝกซอมและแขงขันมีดังนี ้

 2.1 แรงจูงใจ หมายถึง  กระบวนการการกระตุนพฤติกรรมไปสูจุดมุงหมาย  และ
การแสดงพฤติกรรมนั้นเพื่อที่จะบรรลุจุดมุงหมายที่ต้ังไว  ฉะนัน้การฝกซอมทกุครั้งจะตองพยายามจัด
สภาพแวดลอม  กิจกรรมทีท่ําใหเกิดแรงจูงใจใหนักกฬีาขยันฝกซอมอยูเสมอ 
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  2.2 ความเชือ่มั่นในตนเอง หมายถงึ  ความรูสึกวาตนเองจะประสบความสาํเร็จ
หรือสามารถทีจ่ะแสดงความสามารถไดอยางเต็มที่  โดยผูฝกสอนจะตองชวยเปลี่ยนความคิดนกักฬีา          
ที่คิดในทางลบเปนคิดในทางบวกจะทําใหนกักีฬาสามารถเรียกความสามารถสูงสดุออกมาได 

 2.3 การรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ หมายถงึ  ความสามารถในการมุงมัน่หรือ
รวบรวมความสนใจในสิง่ทีก่าํลังทําโดยไมถูกรบกวนจากสิ่งแวดลอมภายนอกและภายในซึง่เกิดมาจาก 
ความคิด  และมีการยึดเหนีย่วทีจ่ะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึง่เพียงอยางเดียวดวยใจที่มัน่คง 

 2.4 การต้ังจดุมุงหมาย หมายถงึ  การตั้งจุดมุงหมายที่ชัดเจนเปนรูปธรรม  ระบุ
แนวทางการปฏิบัติที่จะประสบผลสําเร็จ ไดมีการจดบันทึก มีการวัดผลและประเมินผลได  จุดมุงหมาย 
จะตองตั้งอยูบนความเปนจริง  ตามความสามารถของนักกีฬา  จะตองกําหนดเวลาในการบรรลุ  
จุดมุงหมาย 

 2.5 การพูดดีกับตนเอง หมายถงึ  การพดูสรางสรรคเพื่อเพิ่มความมั่นใจในตนเอง
เปนเพราะความเชื่อมัน่ในตนเอง คือ  ความเชื่อในตนเอง  ซึ่งหมายถงึนักกฬีาที่มีความเชื่อมัน่ในตนเอง
จะรูวาตนเองเปนอยางไร  ศรัทธา  และเชือ่มั่นในความสามารถของตนเองอยางแทจริงอยากจะเรยีนรู 
เจริญเติบโต  ประสบความสําเร็จ  และสามารถทําไดทกุอยางที่อยากจะทํา  ซึ่งสามารถทาํใหเปนไป
ตามความคาดหวัง 

 2.6 พฤติกรรมกาวราวในการกฬีา  หมายถงึ  ความตั้งใจที่จะทาํรายและมี
ความรูสึกสุข  สมหวงั  เมื่อคูแขงขันไดรับบาดเจ็บ  ความกาวราวมกัจะสงผลเสียเปนสวนใหญกับ
นักกฬีา  โดยเฉพาะเมื่อนกักฬีาควบคุมอารมณตนเองไมได  อาจจะถูกพักหรือใหออกจากการแขงขัน 
ซึ่งเปนผลเสียตอทีมเปนอยางยิง่  แตในความกาวราวถาใชถูกวิธี เชน การปองกนัทีรุ่กเรา  กดดันคูตอสู 
ก็เปนความกาวราวในทางทีดี่จะสงผลดีตอทีม  

 2.7 การจนิตภาพ หมายถงึ  การสรางมโนภาพที่ไปกระตุนใหเกิดการกระทํา              
ที่ตองการ  จะตองพยายามคิดถึงภาพที่เกีย่วของกับสาเหตุและความคิดในแงบวก เชน  การจินตภาพ           
วาตัวเองประสบผลสําเร็จมองภาพตัวเองยิงประตูลงหวงอยางสวยงาม 

 2.8 ความเครียดและการควบคุม หมายถึง  ความเครียดที่อาจเกิดขึ้นเมื่อ                  
มีสถานการณที่ไมพงึประสงคมากระทบ  หรือเปนผลจากการคาดเหตกุารณลวงหนา  ตอเหตุการณ  
หรือสถานการณที่จะเกิดขึน้ถานกักฬีาคนใดมีระดับความเครียดสูงหรอืตํ่าเกินไปจะทําใหเปนผลตอ 
สภาพรางกายและสมรรถภาพการทํางานของรางกายลดลง  
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 3. การแขงขนักีฬานักเรียนนักศกึษาแหงประเทศไทย ครั้งที่ 27 หมายถึง  การแขงขัน
กีฬาระดับนักเรียน  นกัศึกษา  ของทัว่ประเทศ  ที่อายุไมเกิน 18 ป  ซึ่งจัดการแขงขันโดย  สํานกังาน
พัฒนาการกีฬาและนนัทนาการ  กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา  ระหวางวันที่ 2 – 9 กุมภาพนัธ 2549  
ณ  จังหวัดลําปาง  

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการวิจยั 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม

ประสบการณการเปนผูฝกสอนบาสเกตบอล 
      - ประสบการณตํ่ากวา 10 ป 

- ประสบการณ 10-20 ป 
 - ประสบการณ 21 ปข้ึนไป 

    แบบสอบถามเชงิสํารวจของผูฝกสอนบาสเกตบอล 

การนาํจิตวทิยาการกฬีาไปใช 
1. แรงจูงใจ 
2. ความเชื่อมัน่ในตนเอง   
3. การรวบรวมสมาธิและความตัง้ใจ   
4. การตั้งจุดมุงหมาย   
5. การพูดดีกบัตนเอง   
6. พฤติกรรมกาวราวในการกีฬา   
7. การจินตภาพ   
8. ความเครียดและการควบคุม  



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การศึกษาการนําหลักจิตวทิยาการกีฬาไปใชสําหรับผูฝกสอนบาสเกตบอลในการแขงขัน
กีฬานักเรยีนนกัศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังที ่27  ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของ 
และไดนําเสนอหัวขอตอไปนี ้

 1.  ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 
 2.  ประวัติความเปนมาของจิตวิทยาการกีฬาตางประเทศและในประเทศไทย 
 3.  บทบาทความสําคัญของจิตวิทยาการกีฬา 
 4.  ประวัติการแขงขันกีฬานักเรียนนักศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที่  27 
 5.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

  5.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  5.2  งานวิจัยในประเทศ 
 
ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 
 จิตวิทยาการกฬีาจัดเปนศาสตรแขนงใหมที่กําลงัตื่นตวั  และเปนที่สนใจของวงการกีฬา
อยางกวางขวาง  โดยเฉพาะในกลุมประเทศทางยโุรปและอเมริกา  ซึง่ถือวามีความสําคัญและจําเปน
อยางยิ่งในการสงเสริมและพัฒนาความสามารถใหกับนกักีฬาจิตวทิยาการกฬีาเกิดมาจากความ
พยายามที่จะประยุกตหลกัทฤษฎี  หลักการ  และความจริงทางจิตวทิยาทีม่ีสวนสัมพันธเกี่ยวกับการ
แสดงออกของมนุษยในการออกกําลงักายหรือเลนกฬีาไปสูการปรับปรุงเสริมสรางและพัฒนาขีด
ความสามารถ  ทั้งทางดานรางกายและจิตใจของผูออกกาํลังกาย  นักกฬีาหรือผูฝกสอนกีฬา  เพื่อ
ใหผลการฝกและเลนกฬีาประสบความสาํเร็จตามจุดมุงหมายซึ่งมีผูเชีย่วชาญใหความหมายทาง
จิตวิทยาการกฬีาไวดังนี ้

 บัทเลอร (Butler : 1997: 6)  กลาววา  จิตวิทยาการกีฬา  มีความหมายเหมือนกับการฝก
ทักษะทางจิต  ซึ่งอธิบายไดในรูปแบบของการสรางความคิดในทางบวก  การสรางความมัน่ใจใน
ตนเอง  การฝกสมาธ ิ การควบคุมความเครียด  การสรางจินตภาพ  เปนตน  ซึง่ถือเปนสวนหนึ่งของ
การปฏิบัติทางดานจิตวิทยา  จิตวทิยาการกีฬา  สามารถที่จะเพิ่มทักษะความเปนเลศิในทางการกฬีา 

 กรมพลศึกษา (2527: 12) ไดใหความหมายของจิตวทิยาการกฬีาไววา  จิตวิทยาการกีฬา
เปนศาสตรวาดวยการศึกษาพฤติกรรมทางการกีฬาและสิ่งแวดลอมที่สัมพนัธกับการกีฬา  
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 คอก (ศราวุธ  อินทราพงษ. 2543: 6; อางอิงจาก Cox. 1990: 5)  กลาววา จิตวิทยาการกฬีา
เปนการศึกษาและวิเคราะหพฤติกรรม  เพือ่ที่จะเขาใจพฤติกรรมของบคุคลที่เกี่ยวของกับการกีฬา                   
มาประยกุตใชในกิจกรรมกฬีา และอธิบายถึงความสัมพนัธทางจิตใจกบัสมรรถภาพทางกาย รวมไปถึง 
การงดเลนและการเลิกเลนกีฬาหรือการออกกําลงักายของมนษุย 

 สมบัติ  กาญจนกิจ (2532: 57)  กลาววา  จิตวิทยาการกฬีาเปนการศึกษาถงึการนําเอาหลัก
และทฤษฎทีางจิตวทิยามาประยุกตใชในการกีฬา  มวีัตถุประสงคและเปาหมายเพื่อใหนักกีฬาใชความ 
สามารถทั้งทางดานเทคนิค  ทักษะ  และความสามารถแสดงออก  ซึ่งสมรรถภาพทางกายขัน้สูงสุดที่
บุคคลสามารถจะแสดงออกมาได 

 นัยนา  บุพพวงษ (2540: 30)  กลาววา  จติวิทยาการกฬีาเปนการศึกษาพฤติกรรมตางๆ 
ของมนุษยในการแสดงออกทางดานกีฬา  ตลอดจนสภาพแวดลอมและปจจัยที่มีผลสัมพันธเกีย่วของ
กับการกฬีา 

 จึงสรุปความหมายโดยสงัเขปไดวา  จิตวิทยาการกีฬาเปนศาสตรแขนงหนึง่ทีน่ําเอาหลัก
และทฤษฎทีางจิตวทิยาของบุคคลที่เกี่ยวของกับการกฬีารวมถึงอทิธพิลของสภาพแวดลอมมา
ประยุกตใหเหมาะสมกับสถานการณตาง ๆ ในการแสดงพฤติกรรมในการเลน  และเลกิเลนกฬีาที่มผีล
ตอการแสดงออกซึ่งความสามารถในขัน้สูงสุดในการเลนกีฬา 

 
ประวัติความเปนมาของจิตวิทยาการกีฬาตางประเทศและในประเทศไทย 
 ประวัติจิตวิทยาการกีฬาในตางประเทศ 
 จิตวิทยาการกฬีา  เปนศาสตรแขนงหนึ่งเปนทีน่ิยมนาํไปใชกับวงการกฬีากลุมตางประเทศ
ยุโรปและอเมริกา (เจริญ  กระบวนรัตน 2525: 38-39) ในชวงแรกจิตวทิยาการกฬีาเปนสวนหนึง่ของ
จิตวิทยาสังคมและการเรียนรูทักษะกลไก (Moter Learning) ตอมาการกีฬามีความกาวหนาและ
ตองการเนื้อหาความรู  ทําใหมีการศึกษาอยางเปนระบบในการพัฒนาเปนทฤษฎีตางๆ  ข้ึนมาจนกลาย 
เปนจิตวทิยาการกีฬา  ซึ่งทวปีอเมริกาเหนอืถือวาเปนแมแบบแหงจิตวทิยาการกฬีา  แตมีหลักฐานวา
ในป 1897 ดร.นอรแมน  ทริปเพลท (Norman Triplett)  ไดทาํการศึกษาเกีย่วกบัอิทธิพลของสังคมที่มี
ตอประสิทธิภาพทางการกีฬาในนักปนจักรยานภายใตเงื่อนไข 3 อยาง คือ  เมื่อแขงกับเวลา  เมื่อแขง
กับสถิติเดิมและเมื่อมีคูแขง  โดยผลจากการศึกษาสรุปไดวา  การมีคูแขงขันหรือนักกีฬาคนอื่นรวมใน
กิจกรรมดวย ทําใหประสิทธภิาพของการแขงขันดีข้ึนหรอืยาวนานขึ้น  จากหลักฐานการทดลองครัง้นี ้
ทําใหเขาไดรับการยกยองวาเปนคุณปูของจิตวิทยาการกฬีา  ตอมาในป 1925  นายโคแมน โรเบิรต  
กริฟฟท (Coleman  Robert  Griffith)  ไดทํางานวิจัยเกี่ยวกับทกัษะกลไกการเรียนรูและบุคลิกภาพ
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นักกฬีา  และไดสรางแบบทดลองการตื่นตัวเพื่อเตรียมทางจิตวทิยาของนักกีฬา  ในชวง 1 ป  กริฟฟท            
ไดเขียนบทความถงึ 25  เร่ืองเกี่ยวกับความรูทางดานจิตวิทยาการกีฬาเขาไดเปดสอนวิชาจิตวทิยากับ
นักกฬีา  อีกทัง้ไดเขียนตําราเกี่ยวกับ  จิตวทิยาการกฬีาในผูฝกสอนและนักกีฬา 2 เลม  ชื่อจิตวิทยา
ของการเปนผูฝกสอนกฬีา  จิตวิทยาของการเปนนักกฬีา  กริฟฟทไดรับการยกยองวาเปนบิดาจิตวทิยา       
การกีฬาของทวีปอเมริกาเหนือ ในป ค.ศ.1966  มีนักจติวิทยาการกฬีาชื่อ บรูซ โอคิลวี่ (Bruce  
Ogilvie)  ไดทําการวจิัยและเขียนหนงัสือชือ่ “นักกีฬาตัวปญหาและวิธกีารจัดการ” ซึ่งหนังสือเลมนี ้         
ไดเปนที่สนใจของผูฝกซอมกีฬาเปนจาํนวนมาก  แตไมเปนทีย่อมรับของนักจิตวิทยาการกฬีา เพราะวา
เปนหนงัสือเชงิพาณิชยมากกวาวิชาการ  แตอยางไรก็ดี  เขาไดรับการยกยองวาเปนบิดาจิตวิทยา    
การกีฬาประยกุต  และตอมาพบวา  มนีักวิชาการจากประเทศตางๆ ไดรวมกันเพื่อกอต้ังสมาคม
จิตวิทยาการกฬีานานาชาติ (Internation Society of Sport Psychology) เพื่อประสานงานในการ
พัฒนาความรู  เผยแพรความรู  การวิจัยทางจิตวทิยาการกีฬาจากทั้งโลกจัดการประชุมคร้ังแรกในป 
ค.ศ.1965  และตอมาในป ค.ศ.1967  ทวปีอเมริกาเหนือไดจัดตั้งสมาคมจิตวิทยาการกีฬาแหงทวีป
อเมริกาเหนือ (North America Society for the Psychology of Sport and Physical Activity : 
NASPSPA) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเผยแพรความรูทางวิชาการใหมๆ ดานจิตวทิยาการกีฬาและ
แนวทางในวชิาชีพจิตวิทยาการกีฬาในป ค.ศ.1969 มีนกัจิตวิทยาการกีฬาชาวแคนาดาชื่อ  บอบ        
วิลเบอรก (Bob Wilberg) จัดตั้งสมาคมการเรียนรูทกัษะกลไกและจิตวิทยาการกีฬาแหงประเทศ
แคนาดา (Canadian Society for Psychomotor Learning and Sport Psychology) โดยมี
วัตถุประสงคใหมีการจัดสัมมนาทางวชิาการทุกๆ ปในฤดูใบไมรวง  ตอมาในป ค.ศ. 1975  ไดมีการ
กอต้ังสมาคมจิตวิทยาสําหรบัการกฬีา (The Sports Psychology Academy) มีการจัดพิมพสงวารสาร 
3 ฉบับคือ วารสารจิตวิทยาสาํหรับการกีฬา (Journal of Psychology of Sports) วารสารจิตวิทยาการ
กีฬา (Journal of Sports Psychology)  และวารสารทักษะการรับรูและกลไก (Perceptual and Motor 
Skill) และในป ค.ศ.1985  ไดมีการจัดตั้งสมาคมกาวหนาทางจิตวทิยาการกีฬาประยุกต  (The 
Association for the Advancement of Applied Sport Psychology) มีวัตถุประสงคเพื่อนาํจิตวทิยา
ประยุกตใชกับนักกฬีาและมกีารจัดพิมพวารสาร เพื่อเผยแพรความรูทางจิตวทิยาการกีฬาอยาง
ตอเนื่อง(สืบสาย  บุญวีรบุตร. 2539: 28) 

 
 ประวัติจิตวิทยาการกีฬาในประเทศไทย 

 การนาํจิตวทิยาการกฬีามาใชกับการกฬีาไทย  ไดเร่ิมมาตั้งแตสมัยโบราณ  พบวา  ไดมีการ
นําวิธีการทางจิตวิทยาการกฬีามาใชและปฏิบัติสืบตอกันมานานแลว  แตไมมีหลักการที่ถูกตองมากนัก 
เพราะเกิดจากความเชื่อถือหรือกระทํากนัตอ ๆ มา  เชน  พิธีตัดไมขมนาม  การบวงสรวง  การบนบาน  



     

  

 
10

ศาลกลาว  การสวมมงคลของนักมวย  การระลึกถึงครูอาจารยและไหวครู  มีการใชคาถาอาคมและ
ของขลังตาง ๆ  การแตงกายที่เปนมงคล  มีการใสชุดแขงขันทีเ่คยใสแลวไดรับชัยชนะหรือการใชคําพูด
ที่เผ็ดรอนในการกระตุนนักกฬีากอนการแขงขัน(สืบสาย บุญวีรบุตร. 2539: 30) ซึ่งวธิีการตางๆ เหลานี ้
เปนการสรางขวัญกําลังใจใหกับนักกฬีาและเปนแรงกระตุนใหมีความพรอม  และมีความกลาในการ
ตอสู  ตลอดจนเปนการรวบรวมสมาธิ  ตอการเตรียมตัวนักกฬีาดานจติใจกอนเขาแขงขันดวยวิธีการ
ตาง ๆ ดังกลาว  จึงกลาวไดวาจิตวทิยาไดถูกนาํมาประยุกตใชกับการกีฬากอนที่เราจะใชคําวา
จิตวิทยาการกฬีา (นฤพนธ  วงคจตุรภัทร. 2537: 2) 

 จากการที่ประเทศไทยไดเขารวมการประชมุทางวชิาการที่ประเทศเกาหลีไดมีสมาชกิของ
ประเทศตาง ๆ ในทวีปเอเชยีรายงานถึงความเจริญกาวหนาทางวทิยาศาสตรการกีฬามีการกระตุนจาก
สมาคมจิตวทิยาการกีฬา  ใหเหน็ถงึความสําคัญของจิตวิทยาการกีฬาเพื่อพัฒนาศักยภาพการกีฬา 
เวลาตอมานกัวิชาการไทยไดเล็งเหน็ความสําคัญและความจาํเปนของจิตวทิยาการกีฬา  จงึไดมีความ
สนใจในการกอต้ังชมรมจิตวทิยาการกฬีาแหงประเทศไทยเมื่อวนัอังคารที่ 17 มกราคม 2532  โดยมี 
ศาสตราจารย ดร.วรศักดิ์  เพียรชอบ เปนประธาน  โดยชมรมมีวัตถุประสงคหลักดงันี ้

 1. เพื่อสงเสริมและเผยแพรความรูทางดานจิตวิทยาการกีฬา 
 2. เพื่อศึกษาและวิจัยงานทางดานจิตวิทยาการกีฬา 
 3. เพื่อเปนศูนยติดตอและแลกเปลี่ยนวิชาการทางดานจิตวิทยาการกีฬาระหวางสมาชิก 

และองคกรตาง ๆ ทั้งในและนอกประเทศ 
 4. เพื่อใหบริการทางดานจิตวิทยาการกีฬา 
 5. เพื่อสงเสริมใหสมาชิกไดศึกษาและดูงานทางจิตวิทยาการกีฬาทั้งในและนอกประเทศ 

 

 บทบาทความสําคัญของจิตวิทยาการกีฬา 
 จิตวิทยาการกฬีา  จัดเปนความรูแขนงใหมที่ถูกนํามาใชในวงการกีฬา  เปนการนําความรู
ทางจิตวทิยามาศึกษาถงึผลลัพธของกจิกรรมทางกายภาพของการกฬีาในลกัษณะของการเคลื่อนไหว         
ที่แตกตางกันในแตละสภาวะจิตใจ  ซึง่แตกตางไปตามสภาพของสังคมและวัฒนธรรมของประเทศ
นั้นๆ เชน  กลุมประเทศยุโรปมุงเนนเอาจติวิทยามาใชปรับปรุงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวการเรียนรู
เกี่ยวกับกลไกตางๆ  และการปฏิบัติงานของรางกาย  ตลอดจนบุคลิกภาพของนักกฬีาในการพัฒนา 
การปฏิบัติงานของรางกายใหไดผลดียิ่งขึ้น  มีความสําคัญและจําเปนตอความสามารถของนักกฬีา                
ทั้งในขณะฝกซอมและแขงขัน  ซึ่งประกอบดวย  คือ  ทักษะ  สมรรถภาพทางกาย  และสมรรถภาพทาง
จิต  ทกัษะจัดวาเปนองคประกอบที่สําคัญโดยตรงในการแสดงความสามารถออกมาไดสูง ตรงขามกับ
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นักกฬีาที่มทีักษะต่ําก็แสดงความสามารถออกมาไดตํ่า  ความสาํเร็จในการฝกซอมและแขงขันกฬีา            
จึงพยากรณหรือคาดหวังไดจากระดับทกัษะ  ซึ่งทักษะนี้ก็ตองอาศัยสมรรถภาพเปนองคประกอบอีก 
สวนหนึง่  ซึ่งไปกวานัน้ในการฝกซอมหรือแขงขัน  นักกฬีาตองมีสมาธิตองสามารถควบคุมความ               
วิตกกังวลตองการแรงจูงใจและอื่นๆ ซึง่แสดงถึงสมรรถภาพทางจิต  อันจะสงผลทาํใหนกักีฬาแสดง
ทักษะและสมรรถภาพที่ตนมีอยูอยางมีประสิทธิภาพและประสบความสําเร็จ (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา. 
2532: 1) ซึ่งแตกตางกับ สืบสาย  บุญวีรบุตร (2540: 1) ที่กลาววา  การพัฒนาความสามารถขณะเลน
กีฬาสงูสุดมักตองผสมผสานทัง้ 3 องคประกอบดังนี้คือ 

 1. กาย  ประกอบดวยสัดสวน  รูปรางที่เหมาะสมกับกฬีาประเภทนั้นๆ การมีสมรรถภาพที่ดี
ทั้งสมรรถภาพทั่วไป  สมรรถภาพเฉพาะกฬีา  และสมรรถภาพเฉพาะตําแหนงการเลนนัน้ๆ และความ 
สามารถทางทกัษะกฬีาทั้งที่เปนทกัษะพื้นฐานและชัน้สูง  รวมถึงเทคนิค  และเทคนิคในการเลนกฬีา
นั้นๆ 

 2. จิตใจ  ไดแก  ความมุงมัน่  สมาธิ  และการควบคุมที่เรียกวา  ใจสู  มีความอดทนตอภาวะ
กดดันตางๆ ทีเ่กิดขึ้นตลอดเวลาในระยะของการเลนและการแขงขันตลอดจนการสรางแรงจงูใจในการ 
ฝกและฝาฟนอุปสรรคตางๆ 

 3. ส่ิงแวดลอม  ไดแก  ผูฝกสอนกีฬา  และการสนับสนุนทางการเงินในการเอื้ออํานวยในการ
ฝกซอม  การแขงขัน  และการพัฒนากฬีาใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

 จึงมีการศึกษาทางดานจิตวทิยาในนักกฬีาอยางลึกซึง้ทีจ่ะพัฒนาสมรรถภาพทางจติใจของ
นักกฬีาใหมีอยูในระดับสูง  ในการศึกษาเกี่ยวกบัความรูดังกลาว  เรียกวา  จิตวิทยาการกีฬา  ซึง่เปน            
ที่ยอมรับอยางกวางขวางวามีความสาํคัญอยางยิ่งในการสงเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางการกฬีา        
จึงเกิดความรวมมือจากนักวิชาการตางๆ กอต้ังสมาคมจิตวิทยาการกฬีานานาชาติ (ISSP : 
International  Society of Sport Psychology)  เพื่อเปนสื่อกลางในการประสานพฒันาและเผยแพร
ความรูทางวิชาการและงานวิจัยทางจิตวทิยาทางการกฬีาทัว่โลก  โดยการสงเสริมใหแตละประเทศมี 
การกอต้ังสมาคมจิตวิทยาการกีฬา  เพื่อเปนแหลงรวมความรูและขาวสารทัง้ภายในและตางประเทศ 
และมีการเปดหลักสูตรจิตวทิยาการกฬีาในระดับปริญญาตรี  มีการจัดทําหลักสูตร  วิชาเอกจิตวิทยา
การกีฬาในระดับปริญญาโทและปริญญาเอก  ทาํใหผูสําเร็จการศึกษาทางจิตวิทยาการกีฬาสามารถ
ประกอบอาชพีเปนนักจิตวทิยาการกฬีาที่ชวยเหลือนักกีฬาและผูฝกสอนกีฬา 

 ซึ่งจะเห็นไดวา  จิตวิทยาการกีฬามีบทบาทความสําคัญตอนักกฬีา  ผูฝกสอนและ 
ผูเกี่ยวของกับการกีฬา  อีกทั้งยงัมีความจาํเปนอยางยิ่งในกระบวนการพัฒนาศักยภาพนักกฬีาในการ
ฝกซอมและการแขงขันเพื่อความเปนเลิศ  มีรายละเอียดตอไปนี้ (นริศ  กิจเพิ่มพูน. 2533: 8)   
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1.   จิตวิทยาการกีฬาชวยในการเตรียมความพรอมทางดานจิตใจแกนักกีฬากอนลงแขงขัน 
2.   ชวยใหผูฝกสอนกีฬามีความเขาใจนักกีฬาของตนเองมากขึ้น  รูจักการบํารุงขวัญกําลังใจ 

และการสรางแรงจูงใจแกนักกีฬาอยางมีประสิทธิภาพ 

3.   ชวยพัฒนาทักษะ และขีดความสามารถทางการกีฬาของนักกีฬาใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 4.  ชวยใหนักกีฬาสามารถนําหลักการและเทคนิคทางดานจิตวิทยาการกีฬาไปใช 
 5.  ชวยในการตัดสินใจของผูฝกสอนกีฬาใหมีความมั่นคงและเชื่อถือไดในการประเมิน 

ความสามารถการกีฬาและคัดเลือกนักกีฬา 
 6.  ชวยในการจัดระบบขอมูลที่เปนประโยชนทางทฤษฎี  หลักการ  และรายงานการวิจัย          
ทางจิตวทิยาการกีฬาใหสะดวกแกการนาํไปใชในการฝกสอนกีฬา 
 

 การนําจิตวิทยาการกีฬาไปใช 
 จิตวิทยาการกฬีาเปนสิ่งที่จาํเปนตอผูฝกสอนบาสเกตบอลเปนอยางมาก  ดังนั้น  ผูฝกสอน
บาสเกตบอลจึงตองเปนผูทีม่ีความละเอียดออน  รักการศึกษาคนควา  เปนคนชางสงัเกตและตองเปน         
ผูที่สนใจดานการวิจยัอยูตลอดเวลา  เพื่อที่สามารถนําความรูดานจิตวิทยาการกีฬามาประยกุตใชใน 
ขณะฝกซอมและแขงขันไดอยางถูกตองจะทําใหนกักีฬาทนตอสภาวะความกดดนัและแสดงความ 
สามารถออกมาไดสูงสุด  ซึง่ผูวิจัยไดรวบรวมความรูดานจิตวทิยาการกีฬาที่ผูฝกสอนบาสเกตบอลควร
ทราบไวดังนี ้

 
1.  แรงจูงใจ 

 แรงจูงใจเปนสวนที่สําคัญตอนักกฬีาเปนอยางมากและเกี่ยวของกับนกักีฬาอยูตลอดเวลา 
ต้ังแตเร่ิมเลนกีฬาจนถงึการหยุดเลน  แรงจูงใจเปนตัวอยางพฤติกรรมตางๆ  ของมนษุย  นอกจากนี้            
ยังสงผลตอความสามารถในการเลนกีฬาดวย  จึงจําเปนอยางยิ่งที่ผูฝกสอนจะตองเขาใจหลักการของ 
แรงจูงใจดังนี ้

 ประเภทของแรงจูงใจตามหลักการของนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนยิมซึ่ง  ประสาท          
อิสรปรีดา  (2538: 30-302)  ไดแบงแรงจูงใจออกเปน  2 ประเภท  คือ 

 1. แรงจูงใจภายใน (Intrinsic  Motivation) คือ  แรงจงูใจที่เกิดขึ้นจากองคประกอบภายใน
ตัวบุคคล เชน ทําเพราะสนใจหรือสนุกกับงานนัน้ ความสําเร็จในการทาํกิจกรรมจะเปนรางวัลในตัวเอง  
จึงไมตองมีส่ิงอื่นมาเปนสิง่ลอ  ซึง่นับวามคีวามสาํคัญมากตอนกักีฬา 
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 2. แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic  Motivation) คือ  แรงจงูใจที่เกิดขึ้นจากองคประกอบ
ภายนอกตวับคุคล  องคประกอบดังกลาวอาจเปนสิง่ชวนใจ (Intensive) รางวัลหรือกิจกรรมตางๆ        
ที่ไมมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมนั้นโดยตรง 

 ในสวนของทฤษฎีแรงจูงใจทีเ่กี่ยวของกับการกีฬามีอยูดวยกนั 4 ทฤษฎี  คือ  (สุปราณี                           
ขวัญบุญจันทร. 2541: 25 - 30) 

 1. ทฤษฎีแรงจูงใจภายในและการประเมนิความรู  (Intrinsic Motivation and Cognitive 
Evaluation Theory)  ทฤษฎีแรงจูงใจภายในเปนแรงจงูใจที่ไมมเีงื่อนไขจากภายนอก  กลาวคือ  การ
เลนกฬีาเพื่อความสนุกสนานเทานัน้  ซึง่ทฤษฎีนี้ไมสามารถอธิบายสิ่งที่เกิดขึ้นไดชัดเจน  ดังนั้นจึงเกิด
ทฤษฎีการประเมินความรูข้ึนเพื่อใชอธบิายแรงจูงใจภายใน  ทฤษฎีการประเมินความรูเปนแรงจงูใจ            
ที่เกิดจากการรับรูวาตนมีความสามารถ  (Perceive Competence)  และมีการตัดสินใจดวยตนเอง 
(Self-determining)  ซึ่งมีองคประกอบที่สําคัญของทฤษฎี  คือ 

  1.1  การรับรูในการควบคุม (Perceive Controlling) หมายถงึ  นกักีฬาตองรับรูวา
อะไรเปนแหลงของสาเหตุในการจงูใจใหเลนกีฬา  นักกฬีาจาํเปนตองรับรูและควบคุมแหลงของสาเหตุ
ที่เลนกีฬาใหไดในชวงแรกของการเลนกฬีา  นักกีฬาควรเลนกฬีาเพื่อความสนุกสนานดวยความอยาก
เลนซึ่งเปนแรงจูงใจภายใน  แตเมื่อเลนกฬีาไปไดนาน ๆ อาจมีส่ิงลอใจ  เชน  เงนิและรางวัล  ซึง่เปน
แรงจูงใจภายนอกเขามามีอิทธิพลตอนักกฬีา  ซึง่เมื่อใดแรงจูงใจภายนอกเขามามีอิทธิพลตอการเลน
กีฬา  เมื่อนัน้แรงจูงใจภายในจะลดลงทนัที  ซึ่งเปนผลเสียตอนักกฬีา 

  1.2  กระบวนการประเมนิความรู (Information Process)  หมายถงึ  กระบวนการรบัรู
ขอมูลวา  แรงจูงใจภายนอกที่มีผลตอความสามารถในการเลนกฬีาของตนเอง 

 2. ทฤษฎีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ (Achievement Motivation Theory)  คือ  แรงจงูใจทีต่องการสู
เพื่อใหเกิดความสําเร็จหรือคอยหนีความลมเหลว  ตอมาทฤษฎีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ของ   ฮารเธอร 
(Harter’s Competence Motivation Theory)  ซึง่อธิบายวา  แรงจงูใจที่เกิดจากความรูสึกวาตนเอง              
มีความสามารถ  ทําใหพยายามทําในสิ่งทีย่ากขึน้จนสามารถทาํได  และนักกีฬาจะไมทําสิง่ที่ยากขึ้น
เมื่อรูวาทําไมสําเร็จ 

 3. ทฤษฎีการอางสาเหตุ (Attribution Theory) พัฒนามาจากทฤษฎีของไฮเดอร (Heider) 
ซึ่งอธิบายวาการสรางสาเหตใุนการกระทําของตนเองเนือ่งมาจากองคประกอบภายในคือ  ความ 
สามารถและความพยายาม  จากองคประกอบภายนอกคือ  ความยากของงานหรือโชคชวย  ตัวอยาง 
เชน  นกักฬีาสามารถบอกสาเหตุของการแพในการแขงขันที่ผานมาวาเปนเพราะคูแขงขันเกงกวา  หรือ
ประสบชัยชนะเพราะโชคชวย 
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 4. ทฤษฎีการกําหนดจุดมุงหมาย (Goal Setting Theory)  ทฤษฎีนี้อธิบายถงึการใชส่ิงที ่
มุงหวังในการสรางแรงจูงใจ  กลาวคือ  จะเปนการใชการตั้งจุดมุงหมายเพื่อชวยรักษาระดับของแรง
กระตุนภายใน  ระดับแรงจงูใจนั้นสามารถดูไดจากลักษณะตาง ๆ  ของพฤตกิรรม 4 ประการคือ 

  1. ความเขมของพฤตกิรรม คือ  การทุมเทตอการทํากิจกรรม 

  2. ความพยายาม คือ  ความตอเนื่องของการทาํกิจกรรม  เชน  ถารวมกิจกรรมใดเปน
ระยะเวลานานแสดงวามีแรงจูงใจตอกิจกรรมนั้นสงู 

  3. ตัวเลือกกิจกรรม คือ ความสนใจในกิจกรรม ถาเกิดสนใจในกิจกรรมใด แสดงวา            
มีแรงจูงใจในกิจกรรมนัน้ 

  4. ผลของกิจกรรม  คือ  ผลของการทํากจิกรรมนั้นวาประสบผลสําเร็จตามที่ตองการ 
หรือไม  เชน  ถาเลนไดดีหรือประสบความสําเร็จตามทีต่องการ  แสดงวามีแรงจูงใจที่ดี 

 แรงจูงใจเปนพื้นฐานที่สําคญัในการเลนกฬีา  ดังนัน้ผูฝกสอนจงึควรสรางแรงจูงใจใหกับ
นักกฬีาอยางเหมาะสม  ซึง่มีวิธีการตาง ๆ หลายวธิี  ไดแก  (ชาญชัย  โพธิ์คลงั. 2532 : 33) 

 1. การจูงใจดวยคําพูด  การพูดเปนศิลปะอยางหนึ่งที่ทาํใหคนอื่นรักหรอืเกลียดได  คําพูดจึง
มีความสาํคัญและสามารถจงูใจนาํกฬีาไดมาก  การพูดที่ดีนัน้ตองอาศัยการฝกหัด  รูจักใชจิตวทิยามา
ใชในการพูด  รูจักโนมนาวผูฟง  รูจักพูดในสิ่งที่ควรพูดหรอืไมควรพูด  วธิีการพูดมหีลายลักษณะ  เชน       
การดุหรือการตอวานกักฬีาในเรื่องการขาดระเบียบ  ไมตรงตอเวลา  หรือทําการฝกซอมไมเต็มที ่  การ
พูดเปนการกระตุนนกักฬีาใหมีสํานึกตลอดเวลาที่เปนนกักีฬา  การพดูอาจตองอธบิายใหกับคนหลาย
คนฟง  หรือการพูดที่ตองพดูเฉพาะตวัเปนรายบุคคล  เปนตน 

 2. การจูงใจดวยการกระทาํ  ในบางครั้งการสรางแบบอยางโดยการกระทําก็สามารถเปน 
แรงจูงใจนกักฬีาไดเปนอยางดี  เชน  การฝกทีห่นกักวาปกติ  การฝกประจําวนัสม่าํเสมอ  การปฏบัิติ
ตามระเบียบ  การตรงตอเวลา  และการจดบันทึกประจาํวนัของนกักฬีาเพื่อตรวจหาขอผิดพลาดตาง ๆ 
และการใชเครื่องมือทางวิทยาศาสตรมาชวยเหลือทางเทคนิคในการฝกซอมและสมรรถภาพทางกาย                    
ส่ิงเหลานีจ้ะทาํใหนักกฬีาทั้งหลายมีความตั้งใจในการฝกซอมมากขึ้น 

 3. แบบผสม  การจูงใจวิธนีี้เปนการผสมระหวางการจูงใจดวยการพูดและการกระทาํพบเห็น 
บอยในรายการโทรทัศนที่มกีารเผยแพรพรอมกับบรรยายกระตุนเตือนไปดวย  เปนตน 

 จะเหน็ไดวาปจจุบันมกีระบวนการการกระตุนพฤติกรรมไปสูจุดมุงหมาย  และการแสดง
พฤติกรรมนัน้เพื่อที่จะบรรลุจุดมุงหมายทีต้ั่งไว  ฉะนัน้การฝกซอมทุกครั้งจะตองพยายามจัดสภาพ 
แวดลอม  กิจกรรมที่ทาํใหเกิดแรงจูงใจใหนกักีฬาขยนัฝกซอมอยูเสมอ  เชน  การหากจิกรรม  การ
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ฝกซอมที่แปลกใหมใหนกักฬีาไดปฏิบัติอยูเสมอจะทําใหนกักีฬาไมเกดิความเบื่อหนายในการฝกซอม 
เพื่อที่จะมีประสิทธิภาพสูงสดุ  กอนที่ผูฝกสอนจะใชวธิีการสรางแรงจงูใจอยางไรกับนักกฬีานัน้  ผู
ฝกสอนกฬีาจะตองพิจารณาใหรอบคอบเสียกอนการตดัสินใจนัน้ ๆ  เพราะแนวทางการสรางแรงจูงใจ
และระดับของนักกฬีาแตละคนยอมแตกตางกนั  ผูฝกสอนจําเปนตองศึกษาและทําความเขาใจใหดี 

 2. ความเชื่อมั่นในตนเอง 
  ความเชื่อมั่นในตนเอง  คือ ความรูสึกวาตนเองจะประสบความสาํเร็จหรือสามารถทีจ่ะแสดง
ความสามารถไดอยางเต็มที่  เปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึง่ที่จะทาํใหนักกีฬาประสบความสาํเร็จ  ดังนัน้
ผูฝกสอนจงึควรใหความสําคัญตอการสรางความเชื่อมัน่ในตัวเองใหนักกฬีา  โดยมีทฤษฎีที่เกีย่วของ
ดังนี ้

 1.  ทฤษฎีความมั่นใจเฉพาะอยาง (Self-Efficacy)  หมายถึง  ความเชือ่ของบุคคลวา ตนเอง 
มีความสนใจที่จะทํากจิกรรมนั้นไดสําเร็จ  ความมั่นใจเฉพาะอยางเปนตัวชักนําใหเกิด  พฤติกรรมหรือ
การกระทํากิจกรรม  ซึง่ผูฝกสอนสามารถเสริมสรางการรับรูวาตนมีความมัน่ใจเฉพาะอยาง  ใหกับ
นักกฬีาไดดังนี้  (สืบสาย  บุญวีรบุตร. 2541: 65 - 66) 

  1. การรับรูวาประสบความสําเร็จ (Perceive  Success)  ผูฝกสอนควรเนนที่ความ
พยายาม  เพื่อใหบรรลุตามจดุมุงหมายที่ต้ังไว  และควรเปนจุดมุงหมายที่ยากขึ้น 

  2. การใชคําพดูกระตุน (Verbal Persuasion)  เปนสิง่ทีผู่ฝกสอนควรกระทําเพราะ              
จะเปนการใหกําลังใจและเปนแรงเสริมทีดี่แกนักกฬีา 

  3. การใหสังเกตและเลียนแบบจากแมแบบ (Vicarious Experience) การใชแมแบบ        
จะทําใหนักกฬีามกีารเปรียบเทียบ  มีความพยายามมากขึ้นทัง้ในขณะฝกซอมและแขงขัน 

  4. การกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal)  เพื่อใหนกักีฬาแสดงความสามารถ
ไดสูงสุด  ผูฝกสอนควรมีการกระตุนทางอารมณ  สรางความคิด  สรางความพยายาม  และสราง
กําลังใจใหอยูในระดับที่เหมาะสม 

 2. ความรูสึกทีดี่ตอตนเอง (Self-Esteem)  คือการรูสึกวาตนเองมีความสําคัญ  ซึง่เปนการ
สรางความมัน่ใจไดวิธีหนึง่  เกิดจากปจจยัที่สําคัญ 2 ประการ  คือสวนปจจัยภายใน  และสวนปจจยั
ภายนอกซึ่งแสดงโครงสรางไดดังนี้ 
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ความรูสึกวาตนเองมีความสามารถ   
  
อารมณ      ความรูสึกที่ดีตอตนเอง (self-esteem)             อารมณ             กําลังใจ(แรงจูงใจ)            การแสดงออก   
                                                                                                                                    (การเลนและแขงขัน) 
การประเมินผลจากคนอื่น 
 
    ภาพประกอบ 2 แสดงความรูสึกที่ดีตอตนเอง (self-esteem) 

(นฤพนธ  วงศจตุรภัทร. 2539: 3) 
 

 จะเหน็ไดวาความเชื่อมั่นในตนเองเปนปจจัยสําคัญในการที่จะแสดงความสามารถให
ประสบความสําเร็จโดยผูฝกสอนสามารถสรางความมัน่ใจใหกบันักกีฬาได  ทัง้ในการฝกซอมและการ
แขงขัน  เชน  เมื่อมีนักกีฬาคนหนึ่งรูสึกวาตนเองเคยทาํใหทีมพายแพในการแขงขนัครั้งสําคัญ  ดังนั้น
นักกฬีาคนนี้จะรูสึกผิดและจะขาดความมัน่ใจ  ผูฝกสอนจึงควรใหความสําคัญตอการสรางความ
เชื่อมั่น  ในตัวเองใหนักกฬีาโดยชวยเปลี่ยนความคิดนักกีฬาที่คิดในทางลบเปนคิดในทางบวกจะทําให
นักกฬีาสามารถเรียกความสามารถสงูสุดออกมาไดในการแขงขัน 

 

 3. การรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ 

 การรวบรวมสมาธิ (Concentration)  สําคญัและจําเปนอยางยิ่งสาํหรบัการฝกซอมและ
แขงขันกีฬาองคประกอบสําคัญของการมสีมาธิ  คือ  ความสามารถในการมุงมัน่หรอืรวบรวมความ
สนใจในสิง่ทีก่าํลังทําโดยไมถูกรบกวนจากสิ่งแวดลอมภายนอก  เชน  เสียงโหจากผูชม  เสียงเพลง            
เสียงผูตัดสิน  เสียงคนพูด  และพฤติกรรมการเลนของคูตอสู  รวมทั้งสิง่รบกวนภายในซึ่งเกิดมาจาก
ความคิด  ความรูสึกที่ผานประสาทสัมผัสตาง ๆ  และอารมณความรูสึกที่ไมดี  เชน   “ฉันเหนื่อย”                
“อยาประมาทเลยนะ”   “ฉันจะตองทาํเกมสเสียแนเลย”  ส่ิงรบกวนภายในและภายนอกสวนใหญไมได
แยกจากกันโดยเด็ดขาดเพราะสิ่งรบกวนภายนอกอาจกอใหเกิดสิ่งรบกวนภายในหรอืในทางกลับกัน  

 การรวบรวมสมาธิ หมายถึง 

 1. การมุงความสนใจในสิง่ใดสิ่งหนึ่งสิง่ใด  ซึ่งไมใชการบังคับใหเกิดสมาธิกับงานทีท่ํา  
ดังนัน้การมีสมาธิเกิดไดหรือเรียนรูไดจากทางออม (Passive)  ไมใชทางตรงที่จะถกูทําใหเสียสมาธิจาก
ส่ิงรบกวนตาง ๆ  
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 2. นอกจากนีแ้ลวการมีสมาธิ  หมายถงึ  ความนิ่ง  (Stay Center)  การรูอยูที่นี ่ ขณะนี้ 
ปจจุบันนี้  เมือ่ใดที่คิดถึงอดีต  อนาคต  หรือเวลาอืน่ ๆ  จะทําใหเราเสียความตัง้ใจในงาน  ในปจจุบัน
ขณะนี้  ดังนัน้การฝกสมาธิจงึเปน 

  2.1  การเรียนรูที่จะขจัดสิ่งรบกวนออกไป 

  2.2  เรียนรูที่จะมุงความสนใจกับงานที่กาํลังทาํ  รูสึกตน รับรูตนเอง ระวังความคิดตน                 
ใหเลือกสนใจในงานที่เกีย่วของ  และสิง่ทีร่บกวนตอไป  (สืบสาย  บุญวีรบุตร. 2541 : 93 - 94 )  

 ความตั้งใจ  หมายถงึ  การยดึเหนี่ยวที่จะกระทําสิง่ใดสิ่งหนึง่เพยีงอยางเดียวดวยใจที่มั่นคง 
ดังนัน้ผูฝกสอนควรสรางความตั้งใจใหแกนักกฬีา  ดวยการใหนักกฬีาฝกสมาธทิัง้ในขณะฝกซอมและ
ขณะแขงขัน ซึง่  สมบัติ  กาญจนกิจ และ สมหญิง  จนัทรุไทย (2542: 253 - 255)                             
ไดกลาวถงึการขาดสมาธิไว  คือ   

 1. องคประกอบภายนอก  เชน  คูตอสู เ สียงเชียร  และเสยีงโหจากผูชม  สาเหตนุี้จะมผีล
อยางมากโดยเฉพาะกับนกักีฬาใหม  ดังนั้นผูฝกสอนจงึควรใหนักกฬีาฝกซอมการรวบรวมสมาธิกอน
การแขงขันอยางเปนระบบ  ซึ่งสามารถกระทําไดดังนี ้

        1.1  ทําการฝกซอมจากการแขงขันจริง  เชน  ผูฝกสอนควรแนะนํานักกฬีาใหมีการ
สํารวจตนเองและรับรูการสรางสมาธิในสถานการณจริง  เพื่อใหนักกฬีาเกิดประสบการณตรง 

        1.2  การจําลองการแขงขัน  เพื่อใหนกักีฬาเกิดการคุนเคยตอส่ิงเราภายนอกนยิม
จําลองการแขงขันทีเ่กนิความจริง 

        1.3  การลองซอมในใจ  เปนการฝกเพื่อเพิ่มสมาธแิละไมสนใจสิง่เราภายนอกอาจจะใช
การจับคูฝก โดยใหนกักีฬารบกวนสมาธขิองอีกคนหนึง่ 

 การรวบรวมคมุสมาธิและความตัง้ใจเปนการเอาใจใสและทําใหนกักฬีามีใจจดจออยูกับการ
แขงขันเทานัน้เปนการควบคมุสมาธทิําใหจิตใจมั่นคง  นักกฬีาจะตองรวบรวมสมาธิใหอยูกับส่ิงเรา 
และรูจักการหลีกเลี่ยงไมสนใจสิ่งอื่นที่มารบกวนสิง่อืน่ ๆ  เชน  คูตอสู  เสียงเชยีร  และเสียงโหจากผูชม 
สาเหตนุี้จะมีผลอยางมากโดยเฉพาะกับนกักีฬาใหม  เพราะบางเกมการแขงขันนัน้มสีภาพความกดดัน
สูงนักกีฬาทีม่คีวามสามารถเทาเทียมกนัจะมีผลแพชนะ 1-2  คะแนนเทานั้น  ดังนัน้  ผูฝกสอนควรให
ความสาํคัญเกี่ยวกบัการฝกสมาธเิปนอยางมาก  หรือนาํหลักการฝกสมาธิตามหลกัอานาปานสติมาใช  
รวมกับการฝกซอมได  
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 4. การต้ังจุดมุงหมาย 
 การกําหนดจดุมุงหมายเปนเทคนิคการสรางแรงจูงใจทีดี่และไดรับการยอมรับจากผลงาน 
วิจัยมากมาย   การตั้งจุดมุงหมายเปนเทคนิคในการสรางแรงจูงใจซึง่จะมีผลในการเพิ่มความสามารถ
ในการแสดงออก  สามารถนาํไปใชไดทั้งในดานอุตสาหกรรม  ธุรกจิศึกษา  และกฬีา 

 ในปคริสตศักราช 1979  สมาคมผูฝกสอนกีฬาประเทศแคนาดา  (Coaching Association 
of Canada)  ไดมองเหน็ความสําคัญของการตั้งจุดมุงหมายในการเลนและการแขงขันกีฬาไว  7 
ประการดังนี้  (วัชรินทร  เสมามอญ. 2540: 37)   

 1. การตั้งจุดมุงหมายจะชวยสรางบรรยากาศของการฝกรวมกันเปนทมีหรือการเลนเปนทมี
ทุกคนมีจุดมุงหมายวาจะเลนเพื่อทีมจงึตองฝกและทาํใหดีข้ึน 

 2. การตั้งจุดมุงหมายชวยสรางความเขาใจ  ระหวางกนัภายในกลุมหรือภายในทีมเมื่อตอง
ทําใหตนเองบรรลุจุดมุงหมายจึงตองทํางานรวมกนั  

 3. การตั้งจุดมุงหมายทําใหเกิดความคิดเปนผูใหญมากขึ้น คือ  เปนคนที่มกีฎเกณฑสามารถ
บังคับตนเองได  และมีกฎเกณฑในตัวเองมากขึ้น                                             

 4. การตั้งจุดมุงหมายชวยทําใหทุกคนมีโอกาสประสบความสาํเร็จไดมากขึ้น 

 เมื่อทราบแลววาการตั้งจุดมุงหมายในการฝกซอมหรือในการเลนกฬีานั้น  สงผลอยางไรตอ 
การเพิม่ความสามารถในการเลนกีฬา  คําถามตอไปก็คือจะทําอยางไรหรือมีเกณฑอะไรในการตั้ง
จุดมุงหมายใหเหมาะสมทีจ่ะทําใหนักกฬีาประสบผลสําเร็จมากที่สุด  ซึ่งล็อค และ คนอืน่ๆ (นฤพนธ  
วงศจตุรภัทร. 2539: 35; อางอิงจาก Kocke; & others. 1981: 125)  ไดเสนอแนะไว 5  ประการ 

 1. การตั้งจุดมุงหมายเฉพาะเจาะจง  ยากและทาทายความสามารถ  จะเปนผลดีกวาการตั้ง
จุดมุงหมายทีง่ายหรือไมมีจดุมุงหมายใด ๆ เลย 

 2. การตั้งจุดมุงหมายที่จะทาํใหนักกฬีาไดมีโอกาสที่จะประสบความสําเร็จจุดมุงหมายนั้น
จะตองไมยากจนเกนิไป 

 3. การตั้งจุดมุงหมายควรจะสามารถกําหนดออกมาในรปูของปริมาณที่จัดไดงาย  หรือเห็น
ไดงายเพราะจะทําใหการไปถึงจุดมุงหมายไดชัดเจนและสะดวก 

 4. การตั้งจุดมุงหมายในระยะสั้นและระยะกลางนัน้  ควรสอดคลองกับการตั้งจุดมุงหมาย
ระยะยาว 
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 5. การใหขอมลูยอนกลับ  จาํเปนตองใหนกักีฬาไดทราบอยูตลอดเวลา  ที่จริงแลวการตั้ง 
จุดมุงหมายที่เหมาะสมจะทาํใหนักกฬีาไดรับการตอบสนองขอมูลตลอดเวลาอยูแลว 

 จะเหน็ไดวาการตั้งจุดมุงหมาย  เปนเทคนคิที่มุงเนนใหเกิดความตัง้ใจในการกาํหนด
จุดมุงหมาย  ยังเปนเทคนิคที่ชวยในการรักษาระดับของแรงกระตุนภายในเพื่อการเพิ่มระดับความ 
สามารถในการกีฬา  การกําหนดจุดมุงหมายทีเ่หมาะสม  ทาทายและชดัเจนเปนตัวเพิ่มระดับความ 
สามารถในการกีฬา  และเปนตัวเพิ่มระดับความมัน่ใจสามารถแสดงความสามารถไดสูงสุดในการ     
ฝกซอม  และแขงขัน 
 
 5. การพูดดีกับตัวเอง  
 ในการแขงขันกีฬาความกดดันเปนสิง่ที่ตองเกิดแกนกักฬีาอยางแนนอน ข้ึนอยูกับวานักกีฬา 
จะสามารถควบคุมอารมณของตนเองไดอยางไร  นกักฬีาที่ไมสามารถควบคุมความกดดันทัง้ที่เกดิจาก
คูตอสู  เกิดจากความผิดพลาดของตนเอง  จะทาํใหพายแพในการแขงขัน  ผูฝกสอนจึงควรชวยให
นักกฬีามีการย้ําและจัดระบบความคิดของตัวเองใหเปนไปในทางบวก  ซึง่จะชวยใหนักกฬีามีความ
มั่นใจ  มีกาํลังใจ  มีสมาธ ิ และสามารถควบคุมอารมณตนเองไดเปนอยางด ี ดังนัน้  ผูฝกสอนควรจะ
ศึกษาแนวทางในการพูดดีกบัตนเอง 

 การพูดดีกับตนเองมวีัตถุประสงคเพื่อ 

 1. ย้ําเตือนความคิด  เพื่อใหมีสมาธิและสนใจตอวิธทีี่ถูกตอง และใหกญุแจสําคัญของทักษะ 

 2. การพูดกับตนเองเพื่อปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมที่ไมดี  เชน  เมื่อรูวากระทําทักษะผดิพลาดก็
ควรใหสัญญาณเปนคําพูดเพื่อกระทาํทักษะใหมอยางถกูตอง 

 3. การพูดกับตนเองเพื่อควบคุมสมาธ ิ เปนการพูดเพือ่ควบคุมแรงกระตุนตาง ๆ นักกฬีาจะ
สนใจแตส่ิงที่เกี่ยวของกับทกัษะโดยไมสนใจแรงกระตุนตางๆ 

 4. การพูดดีกบัตนเองเพื่อสรางอารมณและความพยายาม 

 5. เพื่อสรางความมัน่ใจกอนการแขงขนักฬีา  เพราะนักกีฬาในบางคนมีความไมมัน่ใจใน
ตนเอง  ทําใหการแขงขันกฬีาไมเต็มที ่ (สืบสาย  บุญวีรบุตร. 2538: 42) 

 แนวทางในการพูดดีกับตนเองประกอบดวย  (สมบัติ  กาญจนกิจ; และ สมหญิง  จันทรุไทย. 
2542: 247 – 248)  

 1. การเลิกคิด ควรเลิกคิดสิ่งเกี่ยวกบัส่ิงที่จะมีผลตอตนเองในทางลบ  เพราะจะทาํใหนกักีฬา 
มีความไมมั่นใจในตนเอง เกดิความวิตกกงัวล  โดยอาจจะใชคําพูด เชน การพูดวา “ หยุด”  ดังๆ หรือ
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การกระทําอยางอืน่  เชน  การตบหนาขาเพื่อกระตุนตนเอง  นอกจากนี้ผูฝกสอนและเพื่อนรวมทีมที่
เห็นความผิดปกติของนักกฬีา  ควรจะมีการพูดคุยกับนกักีฬาเพื่อใหกาํลังใจตามความเหมาะสม  การ
เลิกคิดนี้ควรจะใหนกักฬีาทาํในขณะการฝกซอมมากกวาในการแขงขัน 

 2. เปลี่ยนความคิดจากลบเปนบวก  สถานการณทําใหการคิดของคนเราแตกตางกนัไปบาง 
คร้ังเปนดี  บางครั้งผิดไมเหมาะสม  และเกินความเปนจริง  นอกจากหยุดคิดทางลบแลว  ควรพูดเสริม
ทางบวกดวย  เพื่อปรับพฤตกิรรมใหเกิดความมัน่ใจ ไมเครียด  นาํไปสูการเลนและการแสดงออกทีเ่ต็ม
ความสามารถ (นฤพนธ  วงศจตุรภัทร. 2541: 5)  การปรับเปลี่ยนความคิดของนักกฬีาใหกลับเปนใน
ทางบวก  มีตัวอยางดังนี ้

เดิม     :  เสียงตบมือทําใหฉันขาดสมาธ ิ                                                                             
เปลี่ยน : เสียงปรบมือทําใหฉันมีกาํลังใจ 

 เดิม     : ฉันคงทาํไมไดเทาที่ซอมแนเลย 
 เปลี่ยน : ซอมทําไดดี  วันนีฉั้นพรอมกวา 
 3. การเผชิญหนากับความคิด  นกักฬีาบางคนไมชอบหาเหตุผลมาลบลาง  จงึคงความคิด
ในทางลบไว  ควรหาเหตุผลที่วิเคราะหเพือ่หาการแกไขตอไปที่ดีกวา  สําหรับความคิดในทางลบนั้น   
อาจมีสาเหตุจาก 

3.1 ความตองการสรางตนเองใหมีความสมบูรณแบบ 
3.2  การคาดการณลวงหนา  สวนใหญจะคูกบัความสมบูรณแบบ เชน จะเกิดอะไรขึ้น

ถาฉันแพ 
3.3 คิดวาตนเองมีคาเมื่อเลนไดดีเทานั้น 
3.4 การมีเจตคติทีไ่มดีตอความยุติธรรม  ผูฝกสอน  และสถานการณ  
3.5 การโทษสิ่งแวดลอมจากภายนอก 

 จะเหน็ไดวาเทคนิคการพูดดกีับตนเอง  มีความสาํคัญที่จะชวยใหนกักฬีามีความสบายใจ
เตรียมพรอมสําหรับการฝกซอมและการแขงขัน  เชน  การพูดกับตนเองวา  “ เวลายังไมหมดยงัไมมคํีา
วาแพ “ เปนการพูดเพื่อกระตุนตัวเอง  ในการแขงขันกฬีาความกดดันเปนสิ่งที่ตองเกดิแกนักกฬีาอยาง
แนนอน  ข้ึนอยูกับวา  นกักฬีาจะสามารถควบคุมอารมณของตนเองไดอยางไร  นักกีฬาที่ไมสามารถ
ควบคุมอารมณตนเอง  อันเกิดมาจากความกดดันทัง้ที่เกิดจากคูตอสู  เกิดจากความผิดพลาดของ
ตนเอง  จะทําใหพายแพในการแขงขัน  ผูฝกสอนจงึควรชวยใหนักกีฬามีการย้ําและจัดระบบความคิด
ของตัวเองใหเปนไปในทางบวก  ซึ่งจะชวยให  นักกีฬามคีวามมัน่ใจ  มีกําลงัใจ  มีสมาธิ  และสามารถ
ควบคุมอารมณตนเองไดเปนอยางด ี
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 6. พฤติกรรมกาวราวในการกฬีา 
 การแขงขันกฬีาในปจจุบันมุงเนนเรื่องชยัชนะมากขึ้น  ทาํใหขาดการมนี้ําใจนักกฬีาและ
สงผลไปถึงความกาวราว ความกาวราวมักจะสงผลเสียเปนสวนใหญกบันักกฬีา โดยเฉพาะเมื่อนกักีฬา 
ควบคุมอารมณตนเองไมได อาจจะถูกพักหรือใหออกจากการแขงขัน  ซึ่งเปนผลเสียตอทีมเปนอยางยิง่ 
แตในความกาวราวถาใชถกูวิธี  เชน  การปองกันที่รุกเรา  กดดันคูตอสูตลอดเวลาทาํใหคูตอสูเลน
ผิดพลาดเอง  ก็เปนความกาวราวในทางทีดี่จะสงผลดีตอทีม  ดังนั้นผูฝกสอนควรทาํการศึกษาเกีย่วกับ
ความกาวราว  
 ความกาวราว  หมายถึง  ความตั้งใจที่จะทาํรายและความรูสึกสุข  สมหวงั  เมื่อคูแขงขันได 
รับบาดเจ็บซึ่ง ซิลวา (Silva) (ประเสริฐไชย  สุขสอาด. 2540: 36; อางอิงจาก Silva. 1980)  แบงความ
กาวราวออกได  3  แบบ  ดังนี ้

 1. พฤติกรรมกาวราวแบบโกรธแคน (Hostile Aggression) เปนพฤตกิรรมที่มีจุดมุงหมาย
เพื่อทาํรายผูอ่ืนใหไดรับความเจ็บปวดดวยความโกรธ 

 2. พฤติกรรมกาวราวแบบทีเ่ปนเครื่องมือ (Instile Aggression) เปนพฤติกรรมที่ตองการทาํ
รายผูอ่ืนใหไดรับบาดเจ็บเชนกนั  แตจะแตกตางกนัในสวนของจุดประสงค  พฤติกรรมความกาวราว
ชนิดนี้จุดมุงหมายเพื่อใหไดมาซึ่งชัยชนะ 

 3. พฤติกรรมกลาแสดงออก (Assertive Behavior)  เปนพฤตกิรรมประเภทหนึ่งที่มกั จะ 
สับสนกับพฤตกิรรมความกาวราว  เปนพฤติกรรมที่แสดงออกตามความรูสึกนึกคิด  อันเปนความ
ตองการโดยแทจริงของแตละบุคคลตามสทิธิโดยไมลวงละเมิดสิทธิของผูอ่ืนเปนพฤติกรรมในการกลา
แสดงออก  จะมุงเนนที่ชัยชนะภายใตกฎกติกาวางไวโดยไมทํารายผูอ่ืน 

 พฤติกรรมความกาวราวทั้ง 3 แบบมีความสมัพันธจนบางครั้งไมสามารถแยกออกไดวาเปน
พฤติกรรมความกาวราวแบบใด  นอกจากตวัของนกักฬีาเอง  ซึ่งสามารถแสดงประเภทและพืน้ที่ของ
ความกาวราวไดดังนี้ 
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ภาพประกอบ 2  ประเภทและพื้นที่ของความกาวราว 
(สุปราณี  ขวญับุญจันทร. 2541: 71) 

 
 วิธีลดความกาวราว 
 การควบคุมความกาวราวในหมูนักกีฬา (Curtailing  Aggression in Athletes) เปนสิ่งที่             
ผูฝกสอนควรจะตระหนกัอยูเสมอ  เพราะหากนกักฬีามีความกาวราวที่ไมเหมาะสมจะกอใหเกิดผลเสีย
โดยเฉพาะชวงแขงขัน  ซึง่ สุปราณี  ขวัญบุญจันทร (2541: 74)  ไดใหขอแนะนําไวเปนแนวทางดงันี ้

 1. นักกีฬาระดับเยาวชนควรไดรับการปลูกฝงจริยธรรมและสังเกตรูปแบบประพฤตขิอง
นักกฬีาที่ไมกาวราวมีความกาวราวที่ไมเหมาะสมควรไดรับการลงโทษ 

2. นักกีฬาที่มีความกาวราวที่ไมเหมาะสมควรไดรับการลงโทษ 
3. ผูฝกสอนควรตรวจสอบและพักการเลนกีฬาลดความกาวราวลง 
4.  ใชส่ิงเราจากภายนอกกระตุนนักกีฬาลดความกาวราว 
5. ผูฝกสอนและกรรมการผูตัดสินควรสนบัสนุนใหนกักฬีาไดรับการฝกอบรมในเรื่องความ

กาวราวและความรนุแรง 

6.  นักกีฬาควรไดรับแรงเสริมทางบวกถาสามารถควบคุมอารมณและความกาวราวได 
7.  นักกีฬาควรไดรับการฝกฝนเพื่อลดความกาวราวเปนประจํา 

         ดุดัน ฮึกเหิม 
1.ไมตั้งใจทําใหบาดเจ็บ 
2. เลนรุนแรงตามกฎกติกา 
3. พยายามเลนเต็มที่ 

เครื่องมือไปสูความกาวราว 
1.ต้ังใจทําใหไดรับบาดเจ็บ 
2. จุดมุงหมายคือไดรับชัยชนะ 
3.ไมมีอารมณโกรธ 
 

          ต้ังใจทําราย 
1. ต้ังใจทําใหไดรับบาดเจ็บ 
2. จุดมุงหมายที่การบาดเจ็บ 
3. มีอารมณโกรธ 
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 จะเหน็ไดวาการแขงขันกีฬาในปจจุบัน  มุงเนนเรื่องชยัชนะมากขึ้นทําใหขาดการมนี้าํใจ
นักกฬีา  และสงผลไปถึงความกาวราว  ความกาวราวมกัจะสงผลเสยีเปนสวนใหญกับนักกีฬาโดย 
เฉพาะเมื่อนกักีฬาควบคุมอารมณตนเองไมได  อาจจะถกูพักหรือใหออกจากการแขงขัน  ซึง่เปนผลเสีย
ตอทีมเปนอยางยิง่  สวนพฤติกรรมกาวราวในดานที่ดีกคื็อการปองกนัที่รุกเรา  ดุดัน  และกาวราวแตอยู
ภายใตกฎกติกา  หรือเปนการกดดันคูตอสูใหเลนผิดพลาดเอง 
 
 7. การจินตภาพ  
 จินตภาพเปนการใชประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสรางหรือรวบรวมเพื่อสรางประสบการณ
ตางๆ ใหเกิดในใจ (สืบสาย  บุญวีรบุตร. 2538: 40) เปนวิธีการทางจิตวิทยาที่ถูกนํามาใชในการปรับ
สภาพตนเอง (Self Regulation) การรวบรวมสมาธิ (Concentration) และการเสริมสรางความสามารถ
ของนักกีฬา เชน ดิก ฟรอสเบอรี (Dick Frosbury) ผูคิดคนการกระโดดสูงแบบตีลังกาหลงั  กลาววา  
“ ผมจะสรางจนิตภาพใหเหน็ภาพตวัเองวิง่แตละกาวจนกระโดดขามไมพาดอยางสมบูรณทุกครั้งกอน
กระโดด ” หากพบวาภาพทีส่รางขึ้นมาไมชัดเจนหรือมีขอผิดพลาดจะยังไมเร่ิมกระโดด  แตจะสราง
สมาธิและสรางจินตภาพจนกวาจะไดภาพตอเนื่องที่สมบูรณจึงเริ่มกระโดด  ประโยชนของการสราง
จินตภาพที่มีตอการแสดงทกัษะวาชวย  เพิม่การประสานงานของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพโดย 
การรับรูตําแหนงตางๆ วาแสดงทักษะที่ถกูตอง  ซึ่งสามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนื้อในการ
ปฏิบัติทักษะไดอยางแมนยาํชวยปรับปรุงแกไขความผิดพลาดใหถูกตอง  การสรางจินตภาพสามารถ
พัฒนาจิตใจโดยการสรางความหนกัแนนทางจิตใจตอการตอสูกับอุปสรรคตางๆ เพือ่การพัฒนาทกัษะ
ใหประสบความสําเร็จสูงสุด  ชวยลดความวิตกกังวล  ความกลวั  เพิ่มระดับการกระตุนที่เหมาะสมและ
สามารถควบคุมตนเอง  การมีเจตคติที่ดีตอการสรางจนิตภาพนับเปนอยางยิ่งตอการพัฒนาทกัษะ           
แตตองคํานึงอยูเสมอวาการฝกการสรางจนิตภาพตองฝกหัดอยางสม่าํเสมอควบคูกบัทักษะที่ตองการ
พัฒนา  จนกระทั่งมีความรูทกุมิติ (Aware of All Dimension) และกระทําไดจนเปนอตัโนมัติ  เทคนคิ
การจินตภาพ  โดยจนิตนาการวาสภาพบรรยากาศที่เราเคยสัมผัสแลวรูสึกสบาย  สนุกสนานไมนากลัว 
ใหเกิดขึ้น แลวพยายามนึกถึงสถานการณในปจจุบันนัน้วามีสภาพบรรยากาศอยูในสภาพที่จนิตนาการ 
ไว   อันจะทาํใหความกดดันลดลง 

 การจินตภาพ (Imagery) การจินตภาพในสวนนี้ จะพยายามคิดถงึภาพที่เกี่ยวของกบัสาเหต ุ
และความคิดในแงบวก  เชน  การจะจนิตนาภาพวาตัวเองประสบผลสําเร็จมองภาพตวัเองเขาเสนชยั
อยางเขมแข็ง 

 ดังนัน้ผูฝกสอนกีฬานอกจากจะมีความสามารถในการฝกสอนนักกฬีาแลวจะตองมคีวาม
ละเอียดออนในการสงัเกตและรับรูความรูสึกของนกักีฬาแตละบุคคล  วานักกีฬาอยูในสภาพอยางไร
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ควรไดรับความชวยเหลือปรับปรุงแกไขอยางไร  ซึ่งอาจกลาวสรุปอยางงายๆ วา  เมื่อนักกฬีาเกิดความ
วิตกกังวล  ขาดความเชื่อมัน่หรือสูญเสียความมัน่ใจในตัวเอง  ผูฝกสอนกีฬาควรระลกึถึงหลักจิตวทิยา  
เพื่อชวยเหลือ วิธีการพื้นฐานงายๆ ที่ผูฝกสอนกีฬาสามารถปฏิบัติและนํามาใหความชวยเหลือแก
นักกฬีา  มีดังนี้  (พงษพนัธ  สุนทรลิต. 2535: 34-36) 

 เทคนิคการจินตภาพ  การฝกทักษะทางดานจิตวิทยาการกีฬาเปนประโยชนกับนักกีฬาทุก 
กลุม  ทกุระดับความสามารถ  ทุกเพศ  ทกุวัย  ในการฝกกับนกักฬีาเพื่อใหพฒันาความสามารถจนถึง
สูงสุด  หากนกักีฬาเริ่มเลนกีฬา  รูจกักําหนดจุดมุงหมายที่กาวหนาเปนจริงไดในการฝกซอม  มีการ
พัฒนาความเชื่อมั่น  มกีารสรางภาพความสําเร็จ  รวมทั้งการตอบสนองตอความผิดพลาด  หรือความ
ลมเหลวที่เหมาะสม  มีความคิดภายใตสภาวะที่มีแรงกดดันสูง  การฝกการสรางจินตภาพเปนการเพิ่ม
ความสามารถในการเลนกฬีา  จินตภาพเปนการใชประสาทสัมผัสทัง้หมดเปนการสรางภาพความ
เคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริงถาภาพในใจที่สรางขึ้นชัดเจนและมีชีวิตชีวามาก  กจ็ะชวยให
การแสดงทกัษะจริงไดผลดีข้ึนไปดวย  ดังนั้นการรับรูตาง ๆ เหลานี ้ จะชวยใหนกักฬีาในการสราง             
จินตภาพใหชดัเจนยิง่ขึ้นอันจะทําใหความกดดันลดลง  
 

 8. ความเครียดและการควบคุม 
 ความเครียดและการควบคมุ (Stress and its Control) การฝกซอมหรือเลนกีฬายอม              
จะเกิดการเมื่อยลาและอาการเครียดทางประสาท  ซึง่เปนผลจากทางรางกายและจิตใจโดยตรงและ             
มีผลตอประสิทธิภาพของนกักีฬา  สาเหตขุองความเครยีดความเครียดเกิดจากสาเหตุที่แตกตางกัน 
องคประกอบที่สงผลตอความเครียด (นฤพนธ  วงศจตุรภัทร. 2537: 33)  ไดแก 

 1. สาเหตุจากตัวเอง (Intrapersonal Factors) เกิดจากความวิตกกงัวลที่มีตอสถานการณ
ทางการกีฬาและระดับความรูสึกที่ดีตอตนเอง  นักกีฬาทีม่ีความวิตกกงัวลตอสถานการณทางการกีฬา
สูงจะเลนหรือแสดงความสามารถทางการกีฬาไดตํ่ากวานักกฬีาที่มีระดับความวิตกกังวลตอ
สถานการณทางการกีฬาต่ํา  ในทาํนองเดยีวกนันกักฬีาที่มีความรูสึกที่ดีตอตนเองสงูจะแสดงความ 
สามารถไดดีกวาคนที่มีความรูสึกที่ดีตอตนเองต่าํ 

 2. สาเหตุจากสถานการณ (Situations) ในสถานการณการแขงขันกฬีา  นักกีฬาจะมีระดับ
ความเครียดตางกนั  สาเหตอุาจมาจากประเภทของกฬีา  ตําแหนง  และความสาํคัญของผูเลนในทมี            
จะเหน็ไดวา  นักกฬีาประเภทเดี่ยวจะมีความเครียดสูงกวานักกฬีาประเภททมี  เนื่องจากกีฬาประเภท
เดี่ยวจะเปดโอกาสใหเหน็การเปรียบเทียบอยางชัดเจน  และความรับผิดชอบภายหลงัจากการพายแพ
ตกเปนของนักกีฬาโดยตรง  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  ธงชยั  สุขดี (2534: บทคัดยอ)  ไดศึกษา
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ความวิตกกงัวลของนักกีฬาประเภทบุคคล (General Trial Scale)  ของ ซ.ี เอฟ. สปลเบอรเกอร (C.F. 
Spielberger)  พบวา ความวิตกกังวลทั่วไปของนักกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีมกอนการแขงขัน 
มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5  สวนนกักฬีาประเภทตอสูปองกันตวัมีความ
วิตกกังวลลักษณะทัว่ไปไมแตกตางกับประเภทบุคคล 

 3. สาเหตุจากบุคคลอื่น (Significant Others) ซึ่งไดแก  ผูใหญหรือพอแมจะมีผลตอ
ความเครียด  เชน  ความคาดหวังของพอแม  การตําหนหิรือลงโทษ  จะเหน็ไดวาความเครียดที่เกดิขึ้น           
กับการกฬีาดงัที่ไดกลาวมาในขางตน  จะมีสาเหตทุี่ไมแตกตางจากความเครียดที่เกดิขึ้น  โดยทัว่ไป
มากนักแตก็ยงัเปนสิง่ที่สงผลกระทบตอทัง้รางกายและจิตใจ  ซึง่จะเปนผลใหการปฏิบัติงานหรอืการ
แสดงออกทางกีฬานัน้ลดนอยลงไป   อันเปนผลใหกีฬานั้นๆ จะไดรับชัยชนะก็ยอมมีนอยลงดวย ดังนัน้
ผูฝกสอนกฬีาหรือผูที่เกีย่วของ  ควรจําเปนตองเขาใจลกัษณะ และสาเหตุของความเครียด ทัง้ทางดาน 
รางกายและจติใจอยางจรงิจังและมีการตรวจสอบสม่ําเสมอ  เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสงูสุดในการ
แสดงออกทางทักษะกีฬาของนักกีฬาแตละคน  การผอนคลายความเครียด  คือ  การลดความเครียด
ทางจิตใจหรือการหยอนใจหลังจากการทํางานอยางหนัก  รวมทัง้การลดการเกร็งของเอ็น  ขอตอ 
กลามเนื้อ  และการทาํงานของรางกายใหนอยลง  (เฉลิม  ทรพับ. 2534: 27O; อางอิงจาก Oxford 
University. 1975: unpaged)  ในปจจุบัน ไดมีเทคนิควธิีการผอนคลายความเครียดอยูเปนจาํนวน
มาก ซึ่ง สุรินทร  สุทธิธาทิพย. (2539: 8) ไดกลาววา  ในการใชเทคนิคการผอนคลายความเครียด 
บางครั้งอาจใชเพียง  วิธเีดียว บางครั้งตองใชรวมกนัหลายวธิี ข้ึนอยูกับระดับของความเครียดลกัษณะ 
เฉพาะของแตละบุคคลและผูที่ใชเทคนิคนัน้ ๆ ซึง่มวีิธีในการลดความเครียดและความวิตกกงัวลทั้งทาง
รางกายและความคิดไวดังนี ้

 1. ความเครียดทางดานรางกาย (Somatic Anxiety) เมื่อคนเรามีอาการทางดานรางกาย 
เชน  หวัใจเตนเร็วขึ้น  เหงื่อซึมออกบริเวณฝามือแสดงใหเหน็วา  รางกายเกิดความเครียดขึ้นเทคนิค             
ใชในลักษณะนี้คือ 

  1.1  เทคนิคการหายใจ (Breathing Control) คือ  การหายใจที่ครบสมบูรณโดยการ
หายใจเอาอากาศบรรจุลงในปอด  โดยจนิตนาการวาปอดมี 3 สวน  สวนแรก  คือ  สวนลางสุดจะไดรับ
อากาศโดยการดันทองขึน้มา  สวนที ่2  คือ  สวนกลางของปอดที่ขยายรับอากาศโดยการขยายหนาอก
และสวนที่ 3 คือ  สวนบนสดุที่ขยายรับออกซิเจนโดยการยกหวัไหลข้ึน  และหายใจออกชา ๆ ลึก ๆ เพื่อ 
ใหการไลอากาศ   

  1.2  การผอนคลายกลามเนือ้แบบตอเนื่อง (Progressive Musdes Relaxation)  ในป 
1938  จาคอบสัน (Jacobson) (โทนี ่ มอรรีส. 2535: 80; อางองิจาก Jacobson. 1969: 237)  ไดต้ัง
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ทฤษฎทีี่วาดวยการผอนคลายความตึงเครียดของกลามเนื้อจะชวยลดการทาํงานระบบประสาทชมิพา
เตติค  และกลาววาความวิตกกังวลและการผอนคลายความตงึเครียดของกลามเนื้อทําใหเกิดสภาพ 
ตรงขามกับทางสรีระ  ซึง่เกิดพรอมกันไมไดส่ิงที่สําคัญในการฝก  คือ  ทาํใหผูฝกสามารถควบคุมการ             
ตึงเครียดและการผอนคลายของกลามเนือ้  เพื่อทาํใหเกิดความรูสึกและแยกแยะไดถูกตอง   

  1.3 การผอนคลายแบบประยุกต (Applied Relaxation) เปนเทคนิคใหมที่ได
เสนอแนะไว  โดยดัดแปลงมาจากการผอนคลายกลามเนือ้แบบตอเนื่อง  มวีิธีปฏิบัติดังนี ้

          1.3.1 ข้ันตอนที่หนึ่ง  เปนการฝกโดยการเกร็งกลามเนื้อแตละสวนแลวปลอย
และเกร็งแลวปลอย  โดยปฏิบัติจากสวนหนึง่ไปยังอกีสวนหนึง่ของรางกายโดยใชเวลาในการฝกครั้ง
หนึง่ประมาณ 15 นาท ี

   1.3.2 ข้ันตอนที่สอง  เปนการฝกการผอนคลายเพยีงอยางเดียวโดยไมมีการ
เกร็งกลามเนื้อใชเวลาประมาณ 3 นาท ี

1.3.3 ข้ันตอนสุดทาย  เปนการผอนคลายฉับพลนัหรือรีบดวน โดยใชเวลา  
การทาํงานเพยีง 10-15 นาที และฝก 30-40 คร้ังตอการฝกแตละครั้ง  

 ความเครียดและการควบคมุในการแขงขันบาสเกตบอลมีผลตอการแสดงทักษะความเครียด
ที่เกิดขึ้นเมื่อมสีถานการณทีไ่มพึงประสงคมากระทบ   ความเครียดเปนสภาพทางอารมณอันที่ไมพึง
ปรารถนาของบุคคลที่รูสึกหวั่นกลวัไมสบายใจ  ลมเหลว  หรือเปนผลจากการคาดเหตุการณลวงหนา 
ตอเหตุการณ  หรือสถานการณที่จะเกิดขึน้ถานักกีฬาคนใดมีระดับความเครียดสงูหรือตํ่าเกนิไปจะทํา
ใหเปนผลตอสภาพรางกายและสมรรถภาพการทํางานของรางกายลดลง  แตถาระดบัความเครียดของ
นักกฬีาอยูในระดับที่เหมาะสมก็จะทําใหเกิดประโยชนได  ดังนั้น  ฝกสอนจะตองฝกการควบคุมความ 
เครียดในการฝกซอมและแขงขันจะทําใหนักกฬีานําไปใชไดเปนอัตโนมัติ 

 
 ประวัติการแขงขันกฬีานกัเรียนนักศกึษาแหงประเทศไทย ครั้งที่ 27 (คณะกรรมการ
จัดการแขงขันกีฬานักเรยีนนกัศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที่ 26  จังหวดัชลบุรี. 2548: 1 – 8 ) 

 การแขงขันกฬีานักเรียนนักศกึษาแหงประเทศไทย  ของสาํนักงานพัฒนาการกฬีาและ
นันทนาการ (กรมพลศึกษาเดิม) ไดริเร่ิมในครั้งแรกในป พ.ศ. 2520  โดยเวลานั้นมีศาสตราจารย           
นายแพทย บุญสม  มารติน   เปนอธบิดีกรมพลศึกษาสงักัดกระทรวงศึกษาธกิาร   จัดขึ้น  ณ  สนาม       
ศุภชลาศัย   สนามกีฬาแหงชาติ    ซึง่ในขณะนั้นเรียกวา   การแขงขันกรีฑ า  ฟุตบอลนักเรียนเขต         
การศึกษาประจําป  โดยจัดใหมีการแขงขันกีฬา 2 ชนิด คือ กรีฑาและฟตุบอล นักเรียนอายุไมเกิน18 ป 
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ระหวางเขตการศึกษา  ตัวแทนภาคตางๆ และกรุงเทพมหานคร  เพื่อเปนการสนับสนุนและสงเสรมิ
นโยบายของรฐับาล  ในการจะพัฒนากีฬาของประเทศใหมีมาตรฐานดียิ่งขึ้น  และใหสอดคลองกบั
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  อีกทั้งยังเพื่อสงเสริมสนับสนนุใหนักเรียน  นักศึกษา  และ
เยาวชนรูจักเลนกีฬามีความสามัคคีในหมูคณะรูจักใชเวลาใหเกิดประโยชนแกตนเองและมีโอกาส
ทดสอบความสามารถทางกฬีา   

 ในสวนการแขงขันครั้งที่ 5 ในป พ.ศ. 2526 นั้น  กรมพลศึกษาไดพิจารณา เปลี่ยนชื่อการ
แขงขันเดิมวา “การแขงขัน  กรีฑา  ฟุตบอล  นักเรียนเขตการศึกษาของกรมพลศกึษาประจาํป”               
เปน  “การแขงขันกีฬานกัเรียน  นักศกึษาแหงประเทศไทย  ประจําป ” จนถงึครั้งที ่8 พ.ศ. 2529            
ทําการแขงขัน ณ สนามกีฬาแหงชาติกรมพลศึกษากรุงเทพมหานคร 

 ตอมาในการแขงขันครั้งที ่9 ป พ.ศ. 2530  นายปรีดา  รอดโพธิ์ทอง อธิบดีกรมพลศกึษาใน
ขณะนั้น  มนีโยบายที่จะแขงขันกีฬานกัเรียน  นักศกึษาแหงประเทศไทยประจําปออกไปสูสวน  ภูมิภาค 
โดยใหเขตการศึกษาตางๆ  หมุนเวียนกนัเปนเจาภาพ  ซึง่การแขงขันครั้งที่ 9 ป พ.ศ.2530  เขต
การศึกษาที ่9  จ.อุดรธานี  ไดเปนเจาภาพดําเนนิการแขงขันระหวางวนัที ่6-14 พฤษภาคม พ.ศ. 2530  
โดยจัดใหมีการแขงขันกีฬา 3  ชนิด  คือกรีฑา  ฟุตบอล  ซปกตะกรอ (ทีมเดี่ยว) และเปนครั้งแรกทีไ่ด
เร่ิมทําการแขงขันระดับภูมิภาค 

 คร้ังที่ 11 ในป พ.ศ. 2532  เขตการศึกษาที่ 5 จังหวัดสพุรรณบุรี  ไดรับเปนเจาภาพจัดการ     
แขงขันกีฬา 6 ชนิด  คือ กรีฑา  ฟุตบอล  เซปกตะกรอ  (ทมีเดี่ยว) วอลเลยบอล  บาสเกตบอล และ                 
เทเบิลเทนนิส  ระหวางวนัที ่4 - 11 พฤษภาคม 2532   ซึ่งเปนครั้งแรกที่บรรจุกีฬาบาสเกตบอลเขา 
แขงขันในกฬีานักเรียนนกัศึกษาแหงประเทศไทย 

 ในป พ.ศ. 2549  จังหวัดลําปาง  ไดรับเกยีรติจากสํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา  ใหเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬานกัเรียน  นักศึกษาแหงประเทศไทย 
คร้ังที่ 27  “รถมาเกมส”  ซึ่งกําหนดใหมีการแขงขันระหวางวนัที ่2 – 9 กุมภาพันธ พ.ศ. 2549 โดยจัด  
การแขงขัน 26 ชนิดกฬีา  ไดแก  ฟุตบอล  กรีฑา  เทนนิส  บาสเกตบอล  ยมินาสติกลลีา  ยิมนาสตกิ
สากล  มวยไทยสมัครเลน  มวยสากลสมัครเลน  ยูโด  วอลเลยบอล  เซปกตะกรอ เปตอง เทเบิลเทนนิส           
ยกน้าํหนัก  แบดมินตัน  รักบี้ฟุตบอล  แฮนดบอล  เทควันโด  ลีลาศ  กอลฟ  เนตบอล  ฟุตซอล 
จักรยาน  ยิงปน  วอลเลยบอลชายหาด  และวายน้าํ ซึง่ทางจังหวัดลาํปางไดจัดสนามแขงขันมาตรฐาน
ในพืน้ที่จงัหวดัลําปาง เพื่อเปดโอกาสใหเยาวชนและประชาชนที่สนใจการกีฬาและนนัทนาการไดมี
สวนรวมในการแขงขัน 
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ  
 รูซเซอร  (กรมพลศึกษา. 2542: 33-34; อางอิงจาก Reusser. 1986: Abstract)  ไดศึกษา
เกี่ยวกับการวิเคราะหพฤติกรรมกาวราวและไมกาวราวของผูฝกสอนบาสเกตบอล  จดุประสงคของการ 
ศึกษาเพื่อตองการตรวจสอบ  สังเกตพฤติกรรมฮึกเหิม และพฤติกรรมไมกาวราว  ซึง่แสดงโดยผู
ฝกสอน  บาสเกตบอล  ระดบัวิทยาลัยในขณะกําลังฝกสอนนักกีฬาหญิง  ระหวางการแขงขันจะถกูเก็บ
ขอมูลดวยการบันทกึวีดีโอเทป 6 คร้ัง  ระหวางป 1985-1986  โปรแกรมการแขงขันบาสเกตบอลหญิง 
จะถูกแบงเปนตนฤดู  กลางฤดู  และปลายฤดู  การแขงขันเลนเปนทีมเหยา 2 คร้ัง การเลนเปนทมีเยือน
นี้จะถกูเลือกจากการแขงขัน  เกมการแขงขันเปนแบบแพชนะเทากนั 3 คร้ัง  วิเคราะหขอมูลโดยการวัด
ความแปรปรวนทางเดยีว  และวิเคราะหรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe)  กลุมตัวอยางถูกบนัทกึ                
6 คร้ัง  ตลอดการแขงขัน  การใหคําแนะนาํดวยปากเปลาถูกบนัทกึดวยไมโครโฟนชนิดพิเศษวิเคราะห   
พฤติกรรมโดยการรวบรวมในชวง 2 นาท ี และติดตามอีก 3 นาที  โดยไมมีการใชสัญลักษณ  ผลการ 
วิจัยพบวา  ผูถูกทดสอบไมไดมีพฤติกรรมกาวราวในขณะที่ทมีกาํลังแพ  เมื่อเปรียบเทียบกบัทีมกาํลัง
ชนะ  แตพฤตกิรรมกาวราวถูกแสดงในขณะที่เปนทีมเหยา  กลุมตัวอยางจะมีความกาวราวในชวงแรก
แตจะมีพฤติกรรมที่ส่ังการ (Directive Behavior) ในขณะแขงขัน 

 ซูลิแวน และ ฮอดจ (Sulivan; & Hodge. 1991: 140–151)  ไดทําการศึกษาจิตวทิยาการ
กีฬาของผูฝกสอนและนกักฬีาในประเทศนิวซีแลนด  กลุมตัวอยางประกอบไปดวย  ผูฝกสอนระดบัชาติ
จํานวน 75 คน  และนกักีฬาระดับสูงจาํนวน 123 คน  ผลการศึกษาพบวา ทั้งผูฝกสอนและนกักฬีาเห็น
ความสาํคัญของจิตวทิยาการกีฬาและมกีารใชจิตวิทยาการกีฬาอยูเสมอ  ผูฝกสอนเหน็วาควรนาํ 
จิตวิทยาการกฬีามาใสไวในโปรแกรมการฝกดวย  โดยใชเวลาประมาณ 2.25  ชัว่โมง / สัปดาห  สวน 
นักกฬีาเหน็วาควรนําจิตวิทยาการกฬีามาใสไวในโปรแกรมการฝกดวย  โดยใชเวลาประมาณ 3.24 
ชั่วโมง / สัปดาห  สําหรับปญหาที่พบในการพัฒนาทักษะทางจิตวทิยาการกีฬาของ  ผูฝกสอน  คือ            
ความวิตกกงัวล / การควบคมุความเครียด  สมาธิ / ความตั้งใจ  การมจีิตที่แข็งแกรง  การเตรียมใจกอน               
การแขงขัน  การขาดความมัน่ใจสวนปญหาทีพ่บในการพัฒนาทักษะทางจิตวทิยาการกีฬาของนกักีฬา            
คือ  การขาดความมัน่ใจ  ความวิตกกังวล / การควบคุมความเครียด  ความลมเหลว  สมาธ/ิความตั้งใจ                     
และการเตรียมจิตใจกอนการแขงขัน  

 ไวท และ แซลลี่ (White; & Sally.1996 : 4-18) ไดศึกษาความเกี่ยวของของเพศที่มี
ผลกระทบตอทางการกีฬาและแรงจูงใจทีส่งผลถึงเจตคติที่เกี่ยวของกบังานและตนเองในการเลนกีฬา 
ซึ่งใชแบบสอบถามเจตคตทิี่เกี่ยวของกบังานและตนเองในการเลนกฬีาในการทดสอบ  และอธิบายถงึ
ความแตกตางของเจตคติที่เกี่ยวของกับงานและตนเองในการเลนกฬีา (TEOSQ) ผลการวิจยัพบวา 
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เยาวชนที่มีความสามารถสงูในการแขงขัน  คือ  กลุมวทิยาลัย  มีเจตคตทิี่เกี่ยวของกบัตัวเองกลุมอ่ืนๆ 
และพบวา  เพศชายมีเจตคตเิกี่ยวกับตนเองสูงกวาเพศหญิง   และเพศมีผลตอระดับความสามารถใน
การแขงขัน  ซึง่ปรากฏจากคะแนนเจตคติที่เกี่ยวของกบังานมีความมัน่คงตอเจตคติซึ่งมีความสัมพันธ
ระหวางการแสดงออกถึงเจตคติสูความสําเร็จและเปนแรงจูงใจในการเลนกฬีา 

 แมคคาฟเฟรย  (พมิพา  มวงศิริธรรม  2544; อางอิงจาก Mccaffrey, 1998) ไดทําวจิยัเรื่อง
ระดับความกาวราวในการเลนกีฬา  ผลการวิจัยพบวา  ทมีที่ไดรับเงื่อนไขทดลอง  ลดความกาวราวลง
รวมทัง้ตัวแปรทางดานสรีระก็ลดลงมากกวาทีมที่ควบคมุทุกตวัแปรตาม  และเมื่อจบฤดูการแขงขนั
พบวา  ไมมีความแตกตางจากทมีควบคุมเลย  แตกลับพบความแตกตางในการแขงขันในทักษะการ
เผชิญคูแขงขัน  เมื่อตนฤดูการพบวากลุมทดลองมพีฤติกรรมกาวราวลดลง  ซึ่งเปนพฤตกิรรมที่
เหมาะสมเพิ่มข้ึน  สวนในกลุมการฝกบริหารความโกรธแสดงใหเห็นวามพีฤติกรรมที่เปนตัวแปรตาม
ลดลงรวมทัง้พฤติกรรมกาวราวลดลงดวยตลอดการแขงขันอยางมนีัยสาํคัญ  ซึง่แสดงวากลุมทดลอง 
ลดการแสดงออกที่เหมาะสมลงดวย   งานวิจัยชิน้นี้ใหขอสังเกตวา  ในการจัดกระทาํหรือพฒันา
โปรแกรมใด ๆ ในบางครั้งผลของเงื่อนไขการทดลองจะเกดิขึ้นตามสมมติฐานที่ไดทบทวนการการวจิัย
เพื่อปรับพฤตกิรรมกาวราวหรือพฤติกรรมที่มีปญหาบางอยางมีลักษณะของพฤติกรรมคาบเกี่ยวกับ
พฤติกรรมกลาแสดงออกอยางเหมาะสม บางครั้งเงื่อนไขการทดลองอาจทาํใหเกิดพฤติกรรมคาบเกี่ยว
บางพฤติกรรมถูกกดไปดวย   ซึง่ควรระวงัเงื่อนไขการทดลอง 

 ทีเซย ฮัดเดิลสตัน  และชาลอน (Thiese, Huddleston; & Sharon, 1999) ไดทําการวิจัย
เร่ือง  การใชทกัษะจิตวทิยากับนักวายน้าํหญิงระดับมหาวทิยาลยั  กลุมตัวอยางเปนนกัวายน้าํทัง้หมด         
147 คน จาก 10 มหาวิทยาลัย อายุ 18 – 22 ป  โดยแบงเปนนักวายน้าํระยะสัน้ 105 คน นักวายน้ํา
ระยะไกล 42 คน ผลการวิจยัพบวาการใชเทคนิคการตั้งเปาหมายและการพูดกับตนเองในทางที่ดี    
อยางสม่ําเสมอ  การใชเสียงเพลงเพื่อสรางแรงบันดาลใจและเปนการพกัผอน  โดยไมไดฝกการสะกด
จิตดวยตัวเอง  แตเปนการกระทําที่เกิดขึน้เอง  สมาธิแบบวางเปลา การกระตุน ขอแนะนาํในการปฏิบัติ
สมาธิแบบมานตรา  และสมาธิที่เหนือธรรมชาติ  ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญตอเทคนคิ             
ที่นาํมาใชกับนักวายน้ําระยะสั้นและนักวายน้าํระยะไกล 

 หวงั ช ูฮัว (Wang, Shu-Hwa, 2004) ไดทาํการวจิัยเรื่องผลของการกาํหนดจุดมุงหมายตอ
ระดับของกิจกรรมทางกายและแรงจูงใจของนักเรียนมัธยมตนเพศหญงิ  ที่มีตอการออกกําลงักายในป  
คริสตศักราช 1996  กระทรวงสาธารณสุขของสหรัฐอเมริกาไดระบุวาการออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ 
นั้นมีสวนสําคญัตอสุขภาพ  แตคนจํานวนมากออกกําลงักายไมเพียงพอ  กลาวคือ  ผูใหญรอยละ 60 
วัยรุนรอยละ 50  และ หญงิสาวที่มีอายุต้ังแต 12 ปข้ึนไป   มีแนวโนมวาจะออกกําลงักายนอยลง 
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การศึกษาครั้งนี้เพื่อศึกษาถงึผลของการกาํหนดจุดมุงหมายของนักเรยีนหญิงระดับมัธยมตน ที่เกีย่วกับ
ระดับของกิจกรรมทางกายและแรงจูงใจทีม่ีตอการออกกําลังกาย  โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรยีนหญิง 
เกรด 8  จํานวน 46  คน  ที่เรียนในโรงเรียนที่มนีักเรียนประถม – มัธยม ในภาคตะวนัอกเฉียงใตของ
ประเทศสหรัฐอเมริกา  จํานวน 6 โรงเรียน  โดยในชวงสปัดาหแรกและ 6 สัปดาหตอมา กาํหนดใหเปน
ชวงของการวดัระดับของกิจกรรมทางกาย (การนับกาว) โดยใชเครื่องมอืนับกาว Yamax SW – 701 
และแบบสอบถามความสม่าํเสมอของพฤติกรรมทางกาย  (BREQ - 2)  เปนแบบสอบถามเพื่อวัด
คะแนนระดับแรงจูงใจกอนและหลังการวจิัย  ทาํการสุมกลุมตัวอยาง 2 กลุม  กลุมแรกเปนกลุมที่ไมได
ต้ังจุดมุงหมายในการออกกาํลังกาย  แตใหพยายามทําใหดีที่สุด  กลุมที่สอง  เปนที่ต้ังจุดมุงหมายใช
กลวิธีของการกําหนดจุดมุงหมายที่เกี่ยวกบัขอมูลกิจกรรมทางกาย การจัดการกับตัวเอง  (Self-
Mentoring) การใหผลยอนกลับ (Feedback) การปรับจดุมุงหมายและวิเคราะหพฤติกรรมการออก
กําลังกายของตนเอง  ผลการวิจัยพบวา  มปีฏิสัมพันธเกีย่วกับเวลา (7 สัปดาห) และปฏิสัมพันธ
ระหวางเวลากบักลุมตัวอยางในทํานองเดยีวกนั  ก็มีปฏิสัมพันธระหวางเวลากบักลุมของแรงจูงใจ แต
ไมมีผลกระทบหลักเกีย่วกบัเวลา  สรุปไดวา  การใชเครื่องมือการนับกาว  กับ  กลวธิีการกาํหนด
จุดมุงหมายชวยเพิม่แรงจูงใจในการเพิ่มการกาว 

  
 งานวิจัยในประเทศ  
 สนั่น  สนธิเมอืง (2535: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบเทคนคิจิตวิทยาการกีฬาของ
ผูสอนกีฬาทีมชาติไทยชุดซีเกมส  คร้ังที ่17 พ.ศ.2536 และผูฝกสอนกฬีามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
คร้ังที่ 20  ปการศึกษา 2535  เก็บขอมูลดวยแบบทดสอบถามตามที่ผูวิจัยสรางขึ้นจากกลุมตัวอยาง
ประชากรทีเ่ปนผูสอนกีฬาทมีชาติไทยชุดซีเกมส  คร้ังที่ 17 และผูสอนกีฬามหาวทิยาลัยแหงประเทศ
ไทยครั้งที ่20  โดยสุมแบบแบงชั้น แบงเปน 5 ประเภทกฬีา ไดแก  ประเภทกฬีาใชความแมนยาํ 
ประเภทกีฬาทมี  ประเภทกฬีาปะทะ  ประเภทกีฬาใชแร็กเกต  และประเภทกีฬาวายน้าํและกรีฑาแลว
ทําการสุมอยางงายในแตละประเภทกีฬาไดผูฝกสอนกฬีาทีมชาติไทย  ประเภทกีฬาละ 5 คน  เปน
จํานวน 30 คน  และผูฝกสอนกีฬามหาวทิยาลยัประเภทกีฬาละ30 คน  เปนจํานวน 150 คน ขอมลูที่
ไดมาวิเคราะหหาคารอยละ  คาเฉลีย่  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  การทดสอบดวยคาที  (t-test) 
ผลการวิจยัสรุปไดดังนี ้

 1. ผูฝกสอนกฬีาทีมชาติ  ใชเทคนิคจิตวทิยาการกฬีาในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.76 
เทคนิคจิตวทิยาการกีฬาที่ใชมาก 3  ลําดบัแรก  ไดแก  เทคนิคการตั้งเปาหมาย  เทคนิคให  นกักฬีามี
จิตใจเขมแข็ง  และเทคนิคเสริมใหนักกีฬามีความสามัคคีใหเปนอนัหนึ่งอนัเดียว 
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 2. ผูฝกสอนกฬีามหาวิทยาลัยใชเทคนิคจิตวิทยาการกฬีาอยูในระดับมากมีคาเฉลี่ยเทากับ 
3.55  เทคนิคจิตวิทยาการกฬีาที่ใชมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  เทคนิคเสริมใหมีความสามัคคีใหเปน
อันหนึ่งอนัเดียว  เทคนิคเสริมพฤติกรรมฮกึเหิม  และเทคนิคใหนกักฬีามีจิตใจเขมแข็ง 

 3. ผูฝกสอนกฬีาทีมชาติไทยและผูฝกสอนกีฬามหาวิทยาลัย ตองการเรียนรูเทคนิคจิตวิทยา 
การกีฬาอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.19 และ 4.09 ตามลําดับ  

 4. ผูฝกสอนกฬีาทีมชาติไทยและผูฝกสอนกีฬามหาวิทยาลัย  ตองการเรียนรูการใชเทคนิค
จิตวิทยาการกฬีาในอุดมคติในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.17  และ 4.19  ตามลําดับ 

 5. ผูฝกสอนกฬีาทีมชาติไทยใชเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาไมแตกตางกนักับผูฝกสอนกฬีา
มหาวิทยาลยัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  

 ยศวิน  ปราชญนคร (2537: บทคัดยอ)  ไดศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทยีบผลของการ
ต้ังเปาหมายและการสรางจนิตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษในกฬีาบาสเกตบอล 
โดยใชแบบทดสอบความสามารถในการยงิประตูโทษ  ทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง 13-15  ป 
โรงเรียนสวนกหุลาบวิทยาลยั  จาํนวน 45 คน  แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน  คือ  กลุมยิงประตูโทษ
ควบคูกับการตั้งเปาหมาย, กลุมยิงประตูโทษควบคูกบัการสรางจนิตภาพ  และกลุมที่ยิงประตูโทษ
อยางเดยีว  ทดลอง 8 สัปดาห ทกุกลุมไดรับการทดสอบความสามารถกอนและหลงัฝกภายหลงั
สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8  ผลการวิจัยพบวา 1)  ภายหลังฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมยิงประตูโทษควบคู
กับการสรางจนิตภาพมีความสามารถในการยิงประตูโทษสูงกวาความสามารถกอนการฝกและสปัดาห
ที่ 2 อยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05  2) ความสามารถในการยิงประตูโทษทั้งสามกลุม ภายหลงัการฝก
สัปดาหที่ 2  ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05  แตภายหลังการฝกสปัดาหที ่4 ความสามารถ
ในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลกลุมยงิประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสงูกวากลุมยิงประตูโทษ
อยางเดยีว อยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05  สวนสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมยงิประตูโทษควบคูกับการสราง              
จินตภาพมีความสามารถสงูกวาอกี 2 กลุม 

 กลุมพัฒนาวทิยาศาสตรการกีฬา  กรมพลศึกษา (2540: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา              
เร่ืองเทคนิคจิตวิทยาการกฬีาของผูฝกสอนกีฬาวทิยาลัยพลศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที่ 23   
พุทธศกัราช 2540  เกี่ยวกับเทคนิคจิตวทิยาการกีฬาทีน่ําไปปฏิบัติกบันักกฬีา  กลุมตัวอยางเปนผู
ฝกสอนกฬีาจากวทิยาลัยพลศึกษา ทัง้ 17 แหง  ที่ปฏิบัติหนาที่เปนผูฝกสอนกฬีาในการแขงขนักฬีา
วิทยาลัยพลศกึษาแหงประเทศไทย คร้ังที ่23  จํานวน 216 คน  เปนผูฝกสอน เพศชาย 170 คน             
ผูฝกสอนเพศหญิง 46 คน  ทําหนาที่ฝกสอนกีฬาประเภทบุคคล 142 คน ประเภททมี 66 คน และ
ประเภทบุคคล/ทีม 8 คน  ซึง่ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
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 1. ผูฝกสอนกฬีา กีฬาวทิยาลัยพลศึกษา  เพศชายและหญิง  นําเทคนคิจิตวิทยาการกีฬา 14  
เทคนิคใหญ 38 เทคนิคยอย  ไปปฏิบัติกับนักกฬีาในระดบัมาก (คาเฉลี่ย 3.94)  และใชหลายวิธีตาม 
ลําดับ 1-4 คือ  เทคนิคการควบคุมความวติกกังวลและความเครียดในการแขงขนั  โดยใหความอบอุน 
รางกาย  เทคนิคการเตรียมสภาพจิตใจกอนการแขงขัน  โดยการพูดปลุกใจนักกีฬาใหแสดงความ 
สามารถสงูสุด  เทคนิคใหนักกีฬามีจิตใจเขมแข็ง  โดยการกระตุนใหนักกีฬาสูไดทกุสถานการณ  ทัง้ใน
การฝกซอมและแขงขัน  และเทคนิคเสริมใหนักกีฬามีความสามัคคีใหเปนอนัหนึง่อันเดียวกัน  โดย
สงเสริมการมสีวนรวม  สรางความเปนหนึง่ในทีม  เชน  ทํางาน  รับประทานอาหาร  และนันทนาการ
รวมกัน  สวนเทคนิคการเตรียมสภาพจิตใจกอนการแขงขันกีฬาโดยการบนบาน  เชน  ถาชนะจะวิ่งรอบ
สนาม 5 รอบ  ผูฝกสอนเพศชายและเพศหญิงนําไปปฏิบัติกับนักกีฬานอย (คาเฉลี่ย 2.49)  หาก 
พิจารณาเปนรายดานผูฝกสอนกีฬาเพศหญิง  นําเทคนคิจิตวิทยาการกีฬาการควบคุมความวิตกกังวล
และความเครยีดในการแขงขัน  โดยใหความอบอุนรางกายไปปฏิบัติกบันักกฬีามากที่สุด  สวนเทคนิค  
จิตวิทยาการกฬีาที่ผูฝกสอนกีฬาเพศชายและเพศหญงิ  นําไปปฏิบัติกบันักกฬีาระดบันอย  (คาเฉลี่ย 
2.47)  เทคนิคการเสริมแนวความคิดทางลบ โดยมกีารบนบาน  เชน  ถาชนะจะวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 

 2. ผูฝกสอนกฬีา  กฬีาวิทยาลัยพลศกึษาประเภทบุคคล ประเภททีม และประเภทบคุคล/ทีม 
นําเทคนิคจิตวทิยาการกฬีาไปปฏิบัติกับนกักีฬาในระดบัมาก  (คาเฉลี่ย 3.95)  และหลายวิธีตามลําดับ 
1-4  คือ เทคนคิการควบคุมความวิตกกงัวลและความเครียดในการแขงขัน โดยใหความอบอุนรางกาย 
เทคนิคการเตรียมสภาพจิตใจกอนการแขงขัน  โดยการพูดปลุกใจนกักีฬาใหแสดงความสามารถสูงสุด 
เทคนิคใหนักกฬีามีจิตใจเขมแข็ง  โดยการกระตุนใหนักกีฬาสูไดทกุสถานการณ ทั้งในการฝกซอมและ
แขงขัน และเทคนิคเสริมใหนกักีฬามีความสามัคคีใหเปนอันหนึ่งอนัเดียวกัน โดยสงเสริมการมีสวนรวม 
สรางความเปนหนึ่งในทมี  เชน ทํางาน  รับประทานอาหาร  และนนัทนาการรวมกนั  สวนเทคนคิทาง 
ดานจิตวทิยาการกีฬาที่ผูฝกสอนกฬีาประเภทบุคคล  ประเภททีม  และประเภทบุคคล/ทีมนําไปปฏิบัติ
กับนักกีฬานอย  (คาเฉลี่ย 2.49)   ไดแก  เทคนิคการเตรียมสภาพจิตใจกอนการแขงขันกีฬาโดยการ       
บนบาน  เชน  ถาชนะจะวิ่งรอบสนาม 5 รอบ หากพจิารณาเปนรายดานผูฝกสอนกฬีาประเภททมี  นํา
เทคนิคจิตวทิยาการกีฬาการควบคุมความวิตกกงัวลและความเครียดในการแขงขนั  โดยใหความ
อบอุนรางกายไปปฏิบัติกับนักกีฬามากที่สุด  สวนเทคนคิจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนกีฬาเพศชายและ
เพศหญงินาํไปปฏิบัติกับนกักีฬาระดับนอย (คาเฉลี่ย 4.56)  สวนเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอน
กีฬาประเภทบคุคล  ประเภททีม  และประเภทบุคคล /ทีม  นําไปปฏิบัติกับนักกีฬาในระดับมาก
(คาเฉลี่ย  4.50-4.62)  ไดแก  เทคนิคการใหนักกีฬามีจติใจเขมแข็ง  โดยคัดเลือกนกักีฬาทีม่ีจิตใจเปน
นักสู  และมุงมั่นกับการแขงขัน  และฝกซอม  เทคนิคความวิตกกงัวลและความเครยีดในการแขงขัน
โดยใหความอบอุนรางกายและการหายใจลึก ๆ  และเทคนิคเสริมใหนกักีฬามีความสามัคคีใหเปน
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อันหนึ่งอนัเดียวกัน  โดยการสงเสริมมีสวนรวมสรางความเปนหนึง่ในทมี  เชน  ทํางาน  รับประทาน
อาหาร  และนนัทนาการรวมกัน 

 3. ไมมีปฏิสัมพันธรวมระหวางผูฝกสอนกฬีา  กฬีาวิทยาลัยพลศกึษา  เพศชาย  เพศหญิง
กับ  ผูฝกสอนกีฬาประเภทบคุคล  ประเภททีม  และประเภทบุคคล/ประเภททมีที่มนีาํเทคนิคจิตวิทยา
การกีฬา 14 เทคนิคใหญ 38 เทคนิคยอย  ไปปฏิบัติกับนักกฬีาอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05                 
คือ  เทคนิคเสริมใหนักกีฬามีความสามัคคีใหเปนอนัหนึ่งอนัเดียวกัน  โดยการสงเสริมมีสวนรวมสราง
ความเปนหนึง่ในทีม  เชน  ทาํงาน  รับประทานอาหาร  และนันทนาการรวมกัน 

 ไมมีปฏิสัมพันธรวมระหวางผูฝกสอนกฬีา  กีฬาวทิยาลัยพลศึกษา  เพศชาย  เพศหญิงกับ             
ผูฝกสอน  กฬีา  ประเภทบุคคล  ประเภททมี  และประเภทบุคคล/ประเภททีม  ที่มีผลตอความตองการ            
ในการเรียนรูเทคนิคจิตวทิยาการกฬีา 14  เทคนิค  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ไมมีปฏิสัมพันธรวมระหวางผูฝกสอนกฬีา  กีฬาวทิยาลัยพลศึกษา  เพศชาย  เพศหญิงกับ              
ผูฝกสอน  กฬีา  ประเภทบุคคล  ประเภททมี  และประเภทบุคคล/ประเภททีม  ที่มีผลตอความตองการ       
ในการนําเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาในอุดมคติ 14 เทคนิค  อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 ศราวุธ  อินทราพงษ (2543: บทคัดยอ)  ซึ่งศึกษาการนาํจิตวิทยาการกฬีาไปใชสําหรบั                            
ผูฝกสอนกฬีาที่เคยและไมเคยไดรับการฝกทางดานจิตวทิยาการกฬีา  โดยมีผูฝกสอนกีฬาที่เคยรับการ
ฝกทางดานจติวิทยาการกฬีาจาํนวน 140  คน  ผูฝกสอนกีฬาที่ไมเคยรับการฝกทางดานจิตวิทยาการ
กีฬาจาํนวน 79 คน  และเปนนกักีฬาจาํนวน 360 คน  เปนกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัย
ไดสรางแบบสอบถามขึ้นในแนวทางจิตวิทยาการกีฬาของซาบอค (Sabock. 1981: unpaged; อางอิง
จาก นฤพนธ  วงศจตุรภัทร; และ จิรกรณ  ศิริประเสริฐ. 2540: 21-27) ที่มีคาความเชื่อมั่น .84  สําหรับ
ผูฝกสอนกฬีาและ .75  สําหรับนักกฬีา  ผลการศึกษาพบวา  ผูฝกสอนนาํจิตวทิยาการกีฬาไปใชใน
ระดับมาก  และผูฝกสอนกฬีาที่เคยไดรับการฝกทางดานจิตวทิยาการกีฬานําเอาจิตวิทยาการกีฬาไป
ใชกับนักกีฬาสูงกวาผูฝกสอนกีฬาที่ไมเคยไดรับการฝกทางดานจิตวทิยาการกฬีา 

 รัชนีกร  สุกิน (2545: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาของผูฝกสอน
กีฬาในสมาคมกีฬาจังหวัดเชียงใหมเกีย่วกับเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาที่นาํไปปฏิบัติกับ นกักฬีา เทคนิค
จิตวิทยาที่ตองการเรียนรูและเทนิคจิตวิทยาที่ตองการปฏบัิติกับนักกีฬาในการฝกซอมและแขงขัน
ประชากร  เปนผูฝกสอนกีฬาของสมาคมกีฬาจงัหวัดเชยีงใหม  ป พ.ศ. 2545  จํานวน 45 คน นําขอมูล          
ที่ไดมาวิเคราะหดวยเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  for Windows หาคารอยละ คาเฉลี่ย
ของขอมูล  คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ผลการวิเคราะหขอมูลกับงานวจิัยในครั้งนี้นาํเสนอในรูปแบบ
ตารางและความเรียง  ผลการวิจัยพบวา 
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 1. เทคนิคจิตวทิยาการกฬีาของผูฝกสอนกฬีาในสมาคมกีฬาจงัหวัดเชยีงใหม นําไปปฏิบัติ
กับนักกีฬาโดยสวนรวมแลวฝกสอนกฬีาในสมาคมกีฬาจังหวัดเชียงใหมนาํไปปฏิบัติกับนักกีฬาในการ
ฝกซอมและแขงขัน 14 เทคนิค 42 เทคนิคยอย  ไปปฏิบัติกับนักกีฬาในระดับมาก  1. เทคนิคการ
ควบคุมอารมณ  โดยใหการแนะนาํนกักฬีาใหรูจักการควบคุมอารมณเมื่อถูกผูเลนฝายตรงขามยั่วยุ             
2. เทคนิคการตั้งเปาหมาย  โดยตั้งจุดมุงหมายในการฝกซอม  เชน  มีตารางเวลาในการปฏิบัติกิจกรรม 
3. เทคนิคทีท่ําใหนักกีฬามีจติใจเขมแข็ง  และ  4. เทคนคิที่ทําใหนักกฬีามีจิตใจเขมแข็ง  โดยกระตุนให
นักกฬีาสูทุกสถานการณทัง้ในการฝกซอมและการแขงขัน 

 2. เทคนิคจิตวทิยาการกฬีาของที่ผูฝกสอนกีฬาในสมาคมกีฬาจังหวัดเชียงใหมตองการ
เรียนรูและนาํไปปฏิบัติกับนกักีฬา ทั้ง 14 เทคนิค โดย 4 เทคนิคแรกคือ 1. เทคนิคที่ทาํใหนักกฬีา                
มีจิตใจเขมแข็ง 2. เทคนิคความสามารถในการโคช  3. เทคนิคสภาพจติใจและการจนิตภาพ  และ                         
4. เทคนิคการจูงใจ  ตามลาํดับ 

 3. เทคนิคจิตวทิยาการกฬีาในอุดมคติที่ผูฝกสอนกฬีาในสมาคมกฬีาจงัหวัดเชียงใหม
ตองการนาํไปปฏิบัติกับนักกฬีา ทัง้ 14 เทคนิค  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอย 4  อันดับดังนี้                 
1. เทคนิคความสามารถในการโคช  2. เทคนิคการจงูใจ  3. เทคนิคทีท่ําใหนักกีฬามีจติใจเขมแข็ง  และ 
4. เทคนิคการควบคุมความวิตกกังวลและความเครียดในการแขงขนั 

 ปกาศิต  อนุกลู (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องการใชเทคนคิจิตวิทยาการกีฬาของ
โคชกับนกักีฬา พ.ศ. 2545-2546  การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเทคนิคทางจิตวทิยาการ
กีฬาที่โคชของนักกฬีามหาวทิยาลยัเชียงใหมนาํไปปฏิบัติกับนักกีฬา   เทคนิคทางจติวิทยาการกฬีาที่
โคชตองการเรยีนรูและเทคนคิจิตวิทยาการกีฬาในอุดมคติที่ตองการนําไปปฏิบัติกับนักกีฬาในระหวาง
การฝกซอมและการแขงขัน กลุมตัวอยางเปนโคชของมหาวิทยาลัยเชยีงใหมปการศึกษา  2545-2546  
จํานวน 24 คน  รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม  ผลการวิจยัพบวา  เทคนิคทางจติวิทยาการกฬีาที่ 
โคชนําไปปฏบัิติกับนักกีฬาในระดับมาก  คือ  เทคนิคเสริมพฤติกรรม  ฮึกเหิม  เทคนคิการควบคุม
อารมณ  และเทคนิคการตั้งเปาหมาย  เทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาทีโ่คชมหาวิทยาลัยเชียงใหมตอง 
การเรียนรูและตองการนาํไปปฏิบัติกับนักกฬีา  คือ  เทคนคิความสามารถในการโคช เทคนิคเสริม
พฤติกรรม  ฮกึเหิม  และเทคนิคการควบคุมอารมณตามลําดับ  เทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬาในอุดมคติ
ที่โคชตองการนําไปปฏิบัติกบันักกฬีา  คือ  เทคนิคความสามารถในการโคช เทคนิคที่ทาํใหนักกฬีามี
ความสามัคคีเปนอันหนึง่อนัเดียวกนั  และเทคนิคการทาํใหนักกีฬามีจติใจเขมแข็งตามลําดับ 

 มานะ  ตระกูลกิตติไพศาล (2546 : อัดสําเนา)  ไดทําวิจยัเรื่องแรงจูงใจในการเลนกฬีา
ฟุตบอลของนกักีฬาฟุตบอลเยาวชนระดับมัธยมศึกษาการศึกษาวิจัยครั้งนี้  มวีัตถุประสงคเพื่อศึกษา
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เกี่ยวกับลักษณะและการเปรียบเทียบลกัษณะแรงจูงใจในการเลนกฬีาฟุตบอลของนักฟุตบอลเยาวชน 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรยีนระดับมัธยมศึกษาจาํนวน 120 คน (ชาย 70 คน หญิง 50 คน) ทีเ่ขารวม
การแขงขันฟุตบอลที่จัดโดยสํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมลูเปนแบบสอบถามที่ไดรับการแปลและพัฒนาโดยพีรเจต ร้ิวทอง (2537) 
จากแบบสอบถามวัดแรงจูงใจภายในและภายนอกของไวส (Weiss; Bredimeier; & Shewehuk,1985) 
เพื่อวัดลักษณะแรงจูงใจและเพื่อใชในการเปรียบเทียบความแตกตางของลักษณะแรงจูงใจระหวางเพศ
และระดับความสามารถ  (ตัวจริงและตัวสาํรอง)  คาที่ไดจากการทดสอบหาความเชื่อมั่นของแบบ 
ทดสอบ  เทากบั .83  ผลการวิเคราะหขอมูล  โดยใชสถิติคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  พบวา 
นักกฬีาเพศชาย  และเพศหญิง  มีลักษณะของแรงจูงใจในการเลนฟุตบอลเปนแบบภายในและนกักีฬา
ตัวจริงและตัวสํารอง  ก็มีลักษณะแรงจูงใจเปนแบบภายในเชนกัน  จากการวิเคราะหเพื่อทดสอบความ
แตกตางโดยใชสถิติการหาคาขนาดของผล  (Effect Size)  พบวา  ทั้งเพศและระดับความสามารถ                     
(ตัวจริงและตัวสํารอง)  ของนักกฬีาฟุตบอลเยาวชนระดบัมัธยมศึกษามีลักษณะของแรงจูงใจที่
แตกตางกนัระดับนอย  นกักฬีาเยาวชนเหลานี้เขารวมการเลนกฬีาฟุตบอลจากความรูสึกที่คิดวาเปน
ส่ิงที่ดีมีประโยชนตองการเรียนรูและพฒันาใหมีความสามารถยิง่ขึ้นไป  

 ปณณทัต  รักชนะ (2548 : อัดสําเนา) ไดทําการศึกษาเรื่องกลวิธีในการสรางความมั่นใจ
เฉพาะอยางแกนักกีฬาของผูฝกสอนกฬีาในการแขงขันกีฬาแหงชาติ  การศึกษาครั้งนี้  มีวัตถปุระสงค 
เพื่อศึกษาถึงกลวิธีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยางแกนักกีฬาของผูฝกสอนกฬีาในการแขงขันกีฬา
แหงชาติ  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนผูฝกสอนกฬีาที่เขารวมการแขงขันกีฬาแหงชาติ  จํานวน 
306 คน ชาย 225 คน หญิง 81 คน โดยการตอบแบบสอบถามตามเครื่องมือที่ผูเชี่ยวชาญไดพิจารณา 
เห็นชอบในประเด็นตางๆ ที่ครอบคลุมเกี่ยวกับเทคนิคการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยางทั้งกอนการใช
และประสิทธภิาพของการใช ผลการวิจัยพบวา  กลวิธีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยางแกนกักฬีา
ของผูฝกสอนกีฬา  แบงออกเปน 4 ดาน  ดังนี้คือ  ดานความถี ่ การนาํกลวธิีในการสรางความมัน่ใจ
เฉพาะอยางมาใชกับนักกฬีาของผูฝกสอนชายและผูฝกสอนหญงิ (Wilk’s Lambda =.95, F = 1.23) 
ความถีก่ารนํากลวิธีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยางมาใชกับนักกฬีาของผูฝกสอนประเภททมีและ
ประเภทบุคคล (Wilk’s Lambda =.95, F = 1.19) ประสิทธิภาพการนํากลวิธีในการสรางความมั่นใจ
เฉพาะอยางมาใชกับนักกฬีาของผูฝกสอนชายและผูฝกสอนหญงิ (Wilk’s Lambda =.96, F = 1.07) 
ประสิทธิภาพการนาํกลวธิีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยางมาใชกบันักกฬีาของผูฝกประเภททมี
และผูฝกสอนประเภทบุคคล (Wilk’s Lambda =.98, F = .56) เมื่อเปรียบเทียบกลวิธีในการสรางความ
มั่นใจเฉพาะอยางที่ผูฝกสอนนาํมาใชบอยที่สุดและมีประสิทธิภาพมากที่สุดในการแขงขันกีฬาแยก
ตามเพศ  และประเภทกีฬา  พบวา  ผูฝกสอนชายและผูฝกสอนหญิงมกีารใชกลวธิีในการสรางความ
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มั่นใจเฉพาะอยางไมแตกตางกัน  (P > .05)  และผูฝกสอนกีฬาประเภททีมและผูฝกสอนประเภท
บุคคลมีการใชกลวิธีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยางไมแตกตางกนั  (P > .05)  

 วิธีการทางดานจิตวทิยาการกีฬาตาง ๆ ตามที่ไดกลาวมาแลวนั้นรวมถงึจิตวิทยาการกฬีาทั้ง 
8 ดานที่ทางผูวิจัยไดศึกษามาไดแก แรงจงูใจ ความเชื่อมั่นในตนเอง การรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ 
การตั้งเปาหมาย  การพูดดีกับตนเอง  พฤติกรรมกาวราวในการกีฬา  การจินตภาพและความเครยีด
และการควบคมุ ซึ่งมีความสาํคัญกับผูฝกสอนบาสเกตบอลและจําเปนอยางยิ่ง  ที่ผูฝกสอนกฬีา
บาสเกตบอลจะตองใชกับนกักีฬาบาสเกตบอลที่ตนรับผิดชอบอยู  แตการที่จะเลือกใชวิธีการใด  หรือ
การที่จะตองใชหลายๆ  วิธีการพรอมๆ กนันั้นจะขึ้นอยูกบัตัวนักกีฬา  ซึ่งมีความแตกตางระหวางบุคคล 
ตามธรรมชาต ิ วธิีการตางๆ  จึงตองนาํมาใชใหเหมาะสมเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดตามทีมุ่งหวงัไว คือ 
“ชัยชนะ” โดยผูฝกสอนนั้นจะตองไมลืมทีจ่ะปลูกฝงคุณธรรมและจริยธรรมใหแกนักกฬีาดวย  ดังนัน้ผู
ฝกสอนกฬีาบาสเกตบอลทีดี่จึงมิใชเพยีงแตมีความรูความสามารถเฉพาะการจัดระบบการฝกซอม
ทางดานรางกายเทานั้น   แตจําตองมีความรูความเขาใจทางดานจิตวทิยา  และสามารถแกไขปญหา
ความบกพรองที่มีอยูในตัวนักกฬีาบาสเกตบอลไดอยางถกูตอง  จะชวยใหนักกีฬาบาสเกตบอล  ที่ขาด
ความเชื่อมั่น  ประหมา  ต่ืนเตน  และวิตกกังวลสงูเกนิไป ใหกลับมามคีวามเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  มี
สมาธิกับความมั่นคงทางจติใจดีข้ึนมีความวิตกกังวลนอยลง  สามารถเขาถึงอารมณความรูสึกนกึคิด
ของนักกีฬาบาสเกตบอล  รูถึงการสรางแรงจูงใจเพื่อใหนักกฬีาไดแสดงความสามารถทางดานกฬีา
ออกมาเต็มที่  เลนอยางใชสมอง  และสามารถวิเคราะหประเมินผลพฤติกรรมที่แสดงออกไดอยาง
ถูกตอง  ซึง่ที่ผูวิจัยไดกลาวมาทัง้หมดก็จะสงผลไปถึงชยัชนะที่ขาวสะอาด  และเกิดความภาคภูมิใจ
ทั้งตัวนักกีฬาและผูฝกสอน 

 

 

 
 
 



บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 ในการศึกษาวจิัยครั้งนี ้ เปนการศึกษาวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) ที่มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาวา ผูฝกสอนกฬีาบาสเกตบอลในการแขงขนักฬีานักเรียนนกัศึกษาแหงประเทศไทย มีความรู
ทางดานจิตวทิยาการกฬีา   และมีการนําไปใชมากนอยเพียงใด   โดยสํารวจจากการสอบถามผูฝกสอน
และผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอล 

 
การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

  ประชากร 
 ในการวิจัยครัง้นี้ประชากรเปนผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอลที่เขาแขงขัน

กีฬานักเรยีน  นักศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังที่ 27  จํานวน 60 คน  โดยแยกเปนผูฝกสอนบาสเกตบอล                  
มีจํานวนทัง้สิน้ 20 คน  และผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอล จํานวน 40 คน   

 
 การเลือกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัในครั้งนี้ ไดแก ผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอล  

ที่เขาแขงขันกฬีานักเรียน  นกัศึกษาแหงประเทศไทยครั้งที่ 27  จํานวน 54 คน  ซึง่ไดมาโดยการ
ประมาณขนาดของกลุมตัวอยางจากตารางสําเร็จรูปของ เครจซี่ และ มอรแกน (Krejcie; & Morgan.) 
(พวงรัตน  ทวรัีตน  2543 : 303)  

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  

 เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมลูในการวิจัยในครั้งนี ้ เปนแบบสอบถามผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อ
สอบถามความคิดเห็นของผูฝกสอนบาสเกตบอลเกี่ยวกบัการใชจิตวทิยาการกีฬาที่เขาแขงขันกีฬา
นักเรียนนกัศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที ่ 27   โดยแบงออกเปน 3  ตอน คือ  

 ตอนที่ 1   เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกบัผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2   เปนแบบสอบถามพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาของผูฝกสอนและผูชวยผูฝก 

สอนบาสเกตบอลโดยครอบคลุมเนื้อหา 8 ดานดังนี้  คือ  ดานแรงจูงใจ  ดานความเชื่อมั่นในตนเอง 
ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ  ดานการตั้งจุดมุงหมาย ดานการพูดดีกับตนเอง ดานพฤตกิรรม  
กาวราวในการกีฬา  ดานการจินตภาพ  และดานความเครียดและการควบคุม   
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 ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะตาง ๆ 
 

การสรางเครื่องมือในการวิจัย 
 ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 

1.  ศึกษาคนควา  ตํารา  เอกสาร  และผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ  ทั้งในประเทศและตาง 
ประเทศเพื่อรวบรวมขอมูลและหารายละเอียดตางๆ  เพื่อเปนแนวทางในการสรางเครื่องมือ 

  2. นําขอมูลมาสรางแบบสอบถามความคดิเห็นความคดิเห็นของผูฝกสอน
บาสเกตบอลเกี่ยวกบัการใชจิตวิทยาการกฬีาของในการแขงขันกีฬานกัเรียนนักศึกษาแหงประเทศไทย 
คร้ังที่  27  โดยแบงออกเปน 3 ดาน   

   2.1  เปนแบบสอบถามขอมลูทั่วไปเกีย่วกบัผูตอบแบบสอบถาม 
  2.2  เปนแบบสอบถามความคิดเห็นของผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอน 

บาสเกตบอลเกี่ยวการใชจิตวิทยาการกีฬาโดยครอบคลุมถึงเนื้อหา 8 ดาน  
  2.3  เปนแบบสอบถามใหแสดงความคิดเห็นและขอเสนอแนะตางๆ 
  3. นําแบบสอบถามที่สรางเสร็จเรียบรอยแลวใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ 

พิจารณา  ตรวจสอบ   เพื่อแกไขและปรับปรุง 
  4. หาคาความเที่ยงตรง (Validity) โดยนําแบบสอบถามทีส่รางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญ

และผูทรงคุณวุฒิทางดานจติวิทยาการกฬีา  จาํนวน 4 ทาน  พิจารณาตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิ
พินิจ (Face Validity)  และพิจารณาขอความใหชัดเจนและเหมาะสม นาํแบบสอบถามมาปรับปรุง
แกไขเสนอตอคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธพิจารณา ตรวจสอบความสมบูรณอีกครั้ง 

  5. นําแบบสอบถามไปทดลองใช  (Try – out)  เพื่อหาความเปนปรนยั (Objective)                   
นําแบบสอบถามที่ไดรับการปรับปรุงแลวไปทดลองใชกบัผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอลที่
ไมใชกลุมตัวอยาง  จาํนวน 30 คน  เพื่อหาขอบกพรองของแบบสอบถามและอุปสรรคในการเก็บ
รวบรวมขอมูลเพื่อนาํไปเปนแนวทางในการเก็บรวบรวมขอมูลจริง 

  6. นําแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไขอีกครั้งแลวนาํไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. ผูวิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ  ถงึผูเชี่ยวชาญทั้ง   
4 ทาน  เพื่อทราบและขอใหทําการตรวจสอบแบบสอบถาม 

 2. ผูวิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ  ถงึผูฝกสอนและ
ผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอล ทัง้ 20 ทีมเพื่อทราบและขอความรวมมอืและอํานวยความสะดวกในการ
เก็บรวบรวมขอมูล  
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 3. ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลดวยตนเอง 
4.  เมื่อไดรับแบบสอบถามคืนมาผูวิจัยตรวจสอบความถูกตองสมบูรณถูกตองและ 

ครบถวนของแบบสอบถามแลวนําไปดําเนินการวิเคราะหขอมูลตอไป 
 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล  

 1. ตรวจความสมบูรณของแบบสอบถามทกุฉบับ 
 2. นําแบบสอบถามแยกออกตามตัวแปรที่ตองศึกษา 
 3. นําแบบสอบถามตอนที ่1 และ 2  มาแจกแจงความถี ่ และหาคารอยละ  แลวทาํการ

นําเสนอเปนรายขอ 
 4. นําแบบสอบถามตอนที ่3  นํามาสรุปแลวทาํการนําเสนอเปนรายขอ 
 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลในครั้งนี้  ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณที่ใชแทนความหมายดังตอไปนี้ 
 N  แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 
 f  แทน  ความถี่ 
 % แทน  รอยละ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 จากการสํารวจโดยการใชแบบสอบถามเรือ่ง  พฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกฬีาของ                  
ผูฝกสอนบาสเกตบอลในการแขงขันกีฬานกัเรียนนักศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที ่27  โดยใช 
แบบสอบถามจํานวน 54 ฉบับ  ใชกบักลุมตัวอยางทีเ่ปนผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอน  พบวา 
แบบสอบถามมีความสมบูรณทุกฉบับ   จากนัน้ผูวิจัยไดรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดไปวิเคราะห
ขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ  นาํเสนอในรูปตารางและความเรยีงดังตอไปนี้ 
 ตอนที่ 1   ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2   พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกฬีาของผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอล
โดยครอบคลุมเนื้อหา 8 ดานดังนี้  คือ  ดานแรงจงูใจ   ดานความเชื่อมั่นในตนเอง   ดานการรวบรวม
สมาธิและความตั้งใจ   ดานการตั้งจุดมุงหมาย   ดานการพูดดีกับตนเอง   ดานพฤติกรรมกาวราวใน 
การกีฬา   ดานการจนิตภาพ และดานความเครียดและการควบคุม  
 ตอนที่ 3   ความคิดเหน็และขอเสนอแนะอืน่ ๆ 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
           ตอนที่ 1   ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูตอบแบบสอบถาม 
 
ตาราง 1  ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูตอบแบบสอบถาม 
 

รายการ  จํานวนความถี่ (f) รอยละ (%) 
เพศ 
     ชาย 
     หญิง 

  
46 
8 

 
85.19 
14.81 

รวม  54 100.00 
อาย ุ
     30 ปลงมา 
     31-40 ป 
     41-50 ป 
     51 ปข้ึนไป 

  
12 
13 
17 
12 

 
22.22 
24.07 
31.48 
22.22 

รวม  54 100.00 
ประสบการณการเปนผูฝกสอนบาสเกตบอล 
     ประสบการณตํ่ากวา 10 ป 
     ประสบการณ 10-20 ป 
     ประสบการณ 21 ปข้ึนไป 

  
24 
18 
12 

 
44.44 
33.33 
22.22 

รวม  54 100.00 
ประสบการณดานจิตวทิยาการกีฬา 
     เรียนในหลกัสูตร 
 
 
     เขารับการอบรม 
      

 
เรียน 
ไมเรียน 
รวม 
อบรม 
ไมเคย 
รวม 

 
31 
23 
54 
27 
27 
54 

 
57.41 
42.59 

100.00 
50.00 
50.00 

100.00 
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ตาราง 1  (ตอ) 
 

รายการ  จํานวนความถี่ (f) รอยละ (%) 
     ศึกษาดวยตนเองจากตํารา 
 
 
    ไมเคยมีประสบการณ 

ศึกษา 
ไมเคย 
รวม 
ไมเคย 
เคย 
รวม 

33 
21 
54 
8 
46 
54 

61.11 
38.89 

100.00 
14.81 
85.19 

100.00 
วุฒิการศึกษาสูงสุด 
     ตํ่ากวาปริญญาตรี 
     ระดับปริญญาตรี 
     ระดับปริญญาโท 

  
11 
31 
12 

 
20.37 
57.41 
22.22 

รวม  54 100.00 
แรงจูงใจสําคญัที่ทาํใหทําหนาที่ผูฝกสอน 
     ความสนุกสนาน 
 
 
     การไดรับการยอมรับจากสังคม 
 
 
     ไดแสดงความสามารถ 
 
 
     ชื่อเสียงและเกียรติยศ 
      

 
เลือก 
ไมเลือก 
รวม 
เลือก 
ไมเลือก 
รวม 
เลือก 
ไมเลือก 
รวม 
เลือก 
ไมเลือก 
รวม 

 
22 
32 
54 
18 
36 
54 
26 
28 
54 
13 
41 
54 

 
40.74 
59.26 

100.00 
33.33 
66.67 

100.00 
48.15 
51.85 

100.00 
24.07 
75.93 

100.00 
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ตาราง 1  (ตอ) 
 

รายการ  จํานวนความถี่ (f) รอยละ (%) 
     ความทาทาย 
 
 
     อ่ืน ๆ (เชน การมีสวนรวม ความรักกีฬา     
     มาตรฐานหนาที่ของอาชีพ) 

เลือก 
ไมเลือก 
รวม 
เลือก 
ไมเลือก 
รวม 

28 
26 
54 
13 
41 
54 

51.85 
48.15 

100.00 
24.07 
75.93 

100.00 
 
 จากตาราง 1  แสดงวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอล เปนเพศชาย จํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ 
85.19  เปนเพศหญิง  จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 14.81 
 ผูฝกสอนบาสเกตบอล มีอายุ 30 ปลงมา จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 22.22  31-40 ป  
จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 24.07  41-50 ป  จํานวน 17 คน คิดเปนรอยละ 31.48  51 ปขึ้นไป 
จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 22.22 
 ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีประสบการณเปนผูฝกสอนต่ํากวา 10 ป จํานวน 24 คน คิดเปน        
รอยละ 44.44  มีประสบการณ 10-20 ป จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 33.33  มีประสบการณ 21 ป  
ขึ้นไป จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 22.22 
 ผูฝกสอนบาสเกตบอล มีประสบการณดานจิตวิทยาการกฬีาโดยเรียนในหลักสูตร จํานวน 31 
คน  คิดเปนรอยละ 57.41 ไมเคยเรียน จํานวน 23 คน  คิดเปนรอยละ 42.59   เขารับการอบรม จํานวน 
27 คน  คิดเปนรอยละ 50.00  ไมเคยเขารับการอบรม จํานวน 27 คน  คิดเปนรอยละ 50.00  ศึกษาดวย
ตนเองจากตํารา จํานวน 33 คน  คิดเปนรอยละ 61.11  ไมเคยศึกษา จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 
38.89  ไมเคยมีประสบการณ จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 14.81 เคยมีประสบการณ  จํานวน 46 คน 
คิดเปนรอยละ 85.19 
 ผูฝกสอนบาสเกตบอล มีวุฒกิารศึกษาสูงสุดต่ํากวาปริญญาตรี  จํานวน 11 คน  คิดเปนรอยละ 
20.37  ระดับปริญญาตรี จํานวน 31 คน  คิดเปนรอยละ 57.41 ระดับปริญญาโท จํานวน 12 คน คิดเปน
รอยละ 22.22 
 ผูฝกสอนบาสเกตบอล มีแรงจูงใจสําคัญที่ทําใหทําหนาที่ผูฝกสอนคือ  เพื่อความสนกุสนาน 
จํานวน 22 คน  คิดเปนรอยละ 40.74  การไดรับการยอมรับจากสังคม จํานวน 18 คน  คิดเปนรอยละ 
33.33  ไดแสดงความสามารถ  จํานวน 26 คน  คิดเปนรอยละ 48.15   ช่ือเสียงและเกียรติยศ  จํานวน      
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13 คน  คิดเปนรอยละ 24.07  ความทาทาย จํานวน 28 คน  คิดเปนรอยละ 51.85  และผูฝกสอน
บาสเกตบอลตอบ อ่ืนๆ เชน การมีสวนรวม ความรักกฬีา มาตรฐานหนาที่ของอาชีพ จํานวน 13 คน    
คิดเปนรอยละ 75.93 
 ตอนที่ 2  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกฬีาของผูฝกสอนบาสเกตบอลโดยครอบคลุมเนื้อหา 
8 ดานดังนี้ คือ  ดานแรงจูงใจ  ดานความเชื่อมั่นในตนเอง  ดานการรวบรวมสมาธิและความตัง้ใจ        
ดานการตั้งจุดมุงหมาย  ดานการพูดดีกับตนเอง  ดานพฤติกรรมกาวราวในการกฬีา  ดานการจินตภาพ 
และดานความเครียดและการควบคุม ดังปรากฏผลตามตาราง 2-33 
ตาราง 2  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกฬีาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานแรงจูงใจ (N = 54) 

   พฤติกรรมการใช  
ดานแรงจงูใจ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานเปดโอกาสใหนักกีฬามีสวนรวม
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับโปรแกรม
การฝกซอม 

2. ทานใหนักกีฬาดูวีดิโอหรือวีซีดีเกมการ
แขงขันที่ มีนักกีฬาเดนที่นักกีฬาของ
ทานชื่นชอบ 

3. ทานใหรางวัลเมื่อนักกีฬาทําตามจุด  
มุงหมายที่วางไว 

4. ท า น ชม เ ช ย นั ก กี ฬ า เ มื่ อ ป ร ะ ส บ
ความสําเร็จ 

5. ทานมี รูปแบบการฝกซอมที่ ใหมให  
นักกีฬาไดฝกซอมอยูเสมอ 

6. ทานกระตุนใหนักกีฬาฝกซอมตาม
โปรแกรมเพื่ อ ไปใหถึ ง เป าหมายที่
กําหนด 

7. ทานกระตุนนักกีฬาโดยใชคําพูดที่ดี
หรือใหกําลังใจเมื่อนักกีฬาแสดงอาการ
ทอแท 
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56.00 
 

20 
38.46 

6 
11.11 

4 
7.41 

1 
1.85 

 
3 

5.56 

19 
38.78 

 
11 

22.00 
 

23 
44.23 

16 
29.63 

23 
42.59 

25 
46.30 

 
22 

40.74 

16 
32.65 

 
11 

22.00 
 

9 
17.31 

32 
59.26 

27 
50.00 

28 
51.85 

 
29 

53.70 

รวม f 
% 

11 
2.91 

367 
97.09 

76 
20.71 

139 
37.87 

152 
41.42 
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 จากตาราง 2  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานแรง     
จูงใจ คิดเปนรอยละ 97.09  สวนใหญมพีฤติกรรมการใชอยูในระดับเปนประจํา คิดเปนรอยละ 41.42 
และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานแรง 
จูงใจมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การที่ผูฝกสอนชมเชยนกักฬีาเมื่อประสบผลสําเร็จ   การกระตุนนกักฬีา
โดยใชคําพดูทีด่ีหรือใหกําลังใจเมื่อนกักฬีาแสดงอาการทอแท   และการกระตุนใหนกักีฬาฝกซอมตาม
โปรแกรมเพื่อไปใหถึงเปาหมายที่กําหนด คิดเปนรอยละ 59.26, 53.70  และ  51.85  ตามลําดับ  
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ตาราง 3  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกฬีาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา  ดานความเชื่อมัน่ในตนเอง     
   (N = 54) 

 
 จากตาราง 3  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬา  ดาน 
ความเชื่อมั่นในตนเอง  คิดเปนรอยละ 97.88  สวนใหญมีระดับของการใชอยูในระดับบอยครั้ง           
คิดเปนรอยละ 48.92  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใช
จิตวิทยาการกฬีาดานความเชื่อมั่นในตนเองมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การใหกาํลังใจนักกฬีาอยาง
เหมาะสม  เชน  เมื่อนักกฬีาคิดวาตนเองทําใหทีมแพ  การกลาวชมนกักีฬาเมื่อนักกีฬาแสดงทักษะ
กีฬาไดดี  และการสนับสนุนใหบุคคลรอบขางยอมรับความสามารถของนักกีฬา  คิดเปนรอยละ 64.15, 
56.60 และ 50.00  ตามลําดับ  นอกจากนี้ยังพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดับการใชเปนประจาํ 2 
อันดับแรก  ไดแก  การฝกทักษะทกุอยางใหนักกฬีาจนนักกีฬามีความมัน่ใจในความสามารถของ
ตนเอง  คิดเปนรอยละ 57.41  และการใหนักกฬีาที่มีความสามารถสงูสุดลงแขงขันกอนเพื่อสรางความ
มั่นใจใหกับทมี คิดเปนรอยละ 53.70 

   พฤติกรรมการใช  
ดานความเชื่อมั่นในตนเอง  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานฝกทักษะทุกอยางใหนักกีฬาจน 
นักกีฬามั่นใจในความสามารถของ  
ตนเอง 

2. ทานสนับสนุนใหบุคคลรอบขางยอมรับ
ความสามารถของนักกีฬา 

3. ทานใหกําลังใจนักกีฬาอยางเหมาะสม 
เชน เมื่อนักกีฬาคิดวาตนเองทําใหทีม
แพ 

4. ทานใหนักกีฬาที่มีความสามารถสูงสุด
ลงแขงขันกอนเพื่อสรางความมั่นใจ
ใหกับทีม 

5. ทานสงเสริมใหนักกีฬาฝกฝนตนเองเพื่อ
แกไขขอบกพรอง 

6. ทานสรางความมั่นใจใหเกิดกับนักกีฬา
โดยการระลึกถึงส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ เชน 
การไหวพระขอพร 

7. ทานกลาวชมนักกีฬาเมื่อนักกีฬาแสดง
ทักษะกีฬาไดดี 
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51.85 
13 

27.08 
 

18 
33.96 

รวม f 
% 

8 
2.12 

370 
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ตาราง 4  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกฬีาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการรวบรวมสมาธ ิ
     และความตั้งใจ (N = 54) 

  
 จากตาราง 4  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬา                  
ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ  คิดเปนรอยละ 97.09  สวนใหญมีระดับของการใชอยูในระดับ
บอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 41.96  และเมื่อพจิารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมี
พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการรวบรวมสมาธแิละความตั้งใจมาก 3 ลําดบัแรก  การหา
สาเหตุของการขาดสมาธิของนักกีฬาแตละคน การฝกใหนกักีฬารวบรวมสมาธิอยางรวดเร็วหลังจาก
เลนผิดพลาด  การจัดบรรยากาศการฝกซอมใหเหมือนสภาพการแขงขันจริงเพื่อใหนกักีฬามุงมั่นในการ
ฝกซอม  และการใหนักกฬีาฝกซอม  เพื่อใหมีความตั้งใจยิ่งขึ้น  คิดเปนรอยละ 56.60, 48.08  และ 
44.44  ตามลาํดับ  นอกจากนี้ยงัพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดับการใชเปนประจาํ 2 อันดับแรกไดแก 
การฝกนักกฬีาใหมีจิตใจจดจออยูกับการแขงขันเทานัน้  คิดเปนรอยละ 55.77  และการกําหนดเงือ่นไข
ใหนักกีฬาฝกซอมเพื่อใหมีความตัง้ใจยิ่งขึน้  คิดเปนรอยละ 51.85   

   พฤติกรรมการใช  
ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานใหนักกีฬาฝกจิตหรือฝกสมาธิ 
 
2. ทานหาสาเหตุของการขาดสมาธิของ

นักกีฬาแตละคน 
3. ทานกําหนดเงื่อนไขใหนักกีฬาฝกซอม

เพื่อใหมีความตั้งใจยิ่งขึ้น 
4. ทานใหนักกีฬาฝกรวบรวมสมาธิกอน

การฝกซอมและแขงขัน 
5. ทานฝกนักกีฬาใหมีจิตใจจดจออยูกับ

การแขงขันเทานั้น 
6. ทานจัดบรรยากาศการฝกซอมให

เหมือนสภาพการแขงขันจริง เพื่อให  
นักกีฬามุงมั่นในการฝกซอม 

7. ทานฝกใหนักกีฬารวบรวมสมาธิอยาง
รวดเร็วหลังจากเลนผิดพลาด 
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ตาราง 5  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการตั้งจุดมุงหมาย      
     (N = 54) 

 
 จากตาราง 5  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬา                
ดานการตั้งจุดมุงหมายคิดเปนรอยละ 97.88  สวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับเปนประจํา          
คิดเปนรอยละ 46.76  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใช
จิตวิทยาการกฬีาดานการตั้งจุดมุงหมายมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การใหนักกีฬาไดฝกซอมตามลาํดับ
ข้ันที่กาํหนดไวในโปรแกรมการวางแผนการฝกซอมของนักกฬีาอยางชัดเจน  และการใหนกักฬีา
ฝกซอมตามลาํดับข้ันทีก่ําหนดไวในโปรแกรมคิดเปนรอยละ 64.15, 59.26 และ 59.26  ตามลําดบั  
 
 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการตั้งจุดมุงหมาย  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานและนักกีฬากําหนดจุดมุงหมาย
ของการฝกซอมรวมกัน 

2. ทานใหนักกีฬาทราบรายละเอียดของ
โปรแกรมการฝกซอม 

3. ทานวางแผนการฝกซอมของนักกีฬา
อยางชัดเจน 

4. ทานใหนักกีฬาฝกซอมตามโปรแกรม
ประจําวัน 

5. ทานใหนักกีฬาฝกซอมตามลําดับขั้น  
ที่กําหนดไวในโปรแกรม 

6. ทานประเมินผลการฝกซอมของนักกีฬา
ตลอดชวงเวลาของการฝกซอม 

7. ทานใหนักกีฬาทบทวนจุดมุงหมายใน
การฝกเพื่อกระตุนใหนักกีฬาตั้งใจฝก 

f 
% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

1 
1.85 

5 
9.26 

0 
0.00 

0 
0.00 

1 
1.85 

0 
0.00 

1 
1.85 

53 
98.15 

49 
90.74 

54 
100.00 

54 
100.00 

53 
98.15 

54 
100.00 

53 
98.15 

5 
9.43 
11 

22.45 
3 

5.66 
1 

1.85 
3 

5.66 
6 

11.11 
4 

7.55 
 

29 
54.72 

22 
44.90 

19 
35.19 

21 
38.89 

16 
30.19 

27 
50.00 

30 
56.60 

19 
35.85 

16 
32.65 

32 
59.26 

32 
59.26 

34 
64.15 

21 
38.89 

19 
35.85  

รวม f 
% 

8 
2.12 

370 
97.88 

33 
8.92 

164 
41.32 

173 
46.76 
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ตาราง 6  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการพูดดีกับตนเอง       
     (N = 54) 

 
 จากตาราง 6  แสดงวาผูฝกสอนสอนบาสเกตบอลมีพฤตกิรรมการใชจติวิทยาการกฬีา   
ดานการพูดดกีับตนเองคิดเปนรอยละ 99.21  สวนใหญมีระดับของการใชอยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปน
รอยละ 46.40 และเมื่อพจิารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวทิยา
การกีฬาดานการพูดดีกับตนเองมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การนาํการพูดดีกับตนเองมาสรางความ
มั่นใจในนักกฬีา  การชวยนกักีฬาย้าํและจัดระบบความคิดใหเปนไปในทางบวก  การใหนกักฬีาใช
เหตุผลในการแกไขปญหา  และการเปนตวัอยางที่ดีในการคิดและพูดดีกับตนเอง  คิดเปนรอยละ 
54.72, 53.70, 46.30 และ 46.30  ตามลําดับ  นอกจากนี้ยังพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดับการใชเปน
ประจํา 2 อันดบัแรก  ไดแก  การฝกใหนักกฬีามองโลกในแงดี  คิดเปนรอยละ 55.77 และการให
นักกฬีาใชเหตผุลในการแกไขปญหา  คิดเปนรอยละ 53.70 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการพูดดกีับตนเอง  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานฝกใหนักกีฬามองโลกในแงดี 
 
2. ทานเปนตัวอยางที่ดีในการคิดและการ

พูดดีกับตนเอง 
3. ทานฝกใหนักกีฬาคิดและพูดดีกับ  

ตนเองเสมอ 
4. ทานนําการพูดดีกับตนเองมาสราง

ความมั่นใจในนักกีฬา 
5. ท านช วยนั กกีฬาย้ํ า และจั ด ระบบ

ความคิดใหเปนไปในทางบวก 
6. ทานใหนักกีฬาใชเหตุผลในการแกไข

ปญหา 
7. ท านใช คํ าพู ด  คํ าคม  เพื่ อก ระตุ น  

นักกีฬาเวลาฝกซอมและแขงขัน เชน 
เมื่อเวลายังไมหมดไมมีคําวาแพ 

 

f 
% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

2 
3.70 

0 
0.00 

0 
0.00 

1 
1.85 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

52 
96.30 

54 
100.00 

54 
100.00 

53 
98.15 

54 
100.00 

54 
100.00 

54 
100.00 

3 
5.77 

5 
9.26 

5 
9.26 

5 
9.43 

6 
11.11 

0 
0.00 

4 
7.41 

20 
38.46 

25 
46.30 

24 
44.44 

29 
54.72 

29 
53.70 

25 
46.30 

22 
40.74 

29 
55.77 

24 
44.44 

25 
46.30 

19 
35.85 

19 
35.19 

29 
53.70 

28 
51.85 

รวม f 
% 

3 
0.79 

375 
99.21 

28 
7.47 

174 
46.40 

173 
46.13 



  
50

ตาราง 7  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานพฤติกรรมกาวราว   
     ในการกีฬา (N = 54) 

 
 จากตาราง 7 แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใช  จิตวทิยาการกฬีาดาน 
พฤติกรรมกาวราวในการกฬีา  คิดเปนรอยละ 88.10  สวนใหญมพีฤตกิรรมการใชอยูในระดับเปน
ประจํา  คิดเปนรอยละ 57.96  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรม
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานพฤติกรรมกาวราวในการกฬีามาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การปลูกฝง
คุณธรรมจริยธรรมที่ดีแกนกักีฬาในการเลนบาสเกตบอล  การเตือนนักกฬีาเมื่อนกักีฬาควบคุมอารมณ
ไมได  และการแนะนํานักกฬีาใหรูจกัระงบัอารมณเมื่อถูกเพื่อนหรือนักกฬีาฝายตรงขามยัว่ยุ  คิดเปน
รอยละ 66.67, 64.34  และ 62.96  ตามลาํดับ 
 

   พฤติกรรมการใช  
ดานพฤติกรรมกาวราวในการกีฬา  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานแนะนํานักกีฬาใหรูจักระงับอารมณ
เมื่อถูกเพื่อนหรือนักกีฬาฝายตรงขาม
ยั่วยุ 

2. ทานปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมที่ดีแก
นักกีฬาในการเลนบาสเกตบอล 

3. ทานเตือนนักกีฬาเมื่อนักกีฬาควบคุม
อารมณไมได 

4. ทานสงเสริมใหนักกีฬาเลนรุนแรงแตอยู
ในกรอบของกฎกติกามารยาท 

5. ทานเปลี่ยนตัวนักกีฬาทันทีเมื่อนักกีฬา
มีความกาวราวในทางที่ไมถูกตอง 

6. ทานอธิบายใหนักกีฬาทราบถึงผลเสีย
ของความกาวราวที่ไมเหมาะสม 

7. ทานใชวิธีกดดันผูตัดสินขณะปฏิบัติ
หนาที่ผูฝกสอน 

f 
% 
 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

0 
0.00 

 
0 

0.00 
0 

0.00 
13 

24.07 
4 

7.41 
1 

1.85 
27 

50.00 

54 
100.00 

 
54 

100.00 
54 

100.00 
41 

75.93 
50 

92.59 
53 

98.15 
27 

50.00 

1 
1.85 

 
1 

1.85 
1 

1.85 
9 

21.95 
5 

10.00 
1 

1.89 
16 

59.26 

19 
35.19 

 
17 

31.48 
18 

33.33 
13 

31.71 
14 

28.00 
19 

35.85 
6 

22.22 

34 
62.96 

 
36 

66.67 
35 

64.34 
19 

46.34 
31 

62.00 
33 

62.26 
5 

18.52 
รวม f 

% 
45 

11.90 
333 

88.10 
34 

10.21 
106 

31.83 
193 

57.96 
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ตาราง 8  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการจินตภาพ (N = 54) 

 
 จากตาราง 8  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬาดานการ
จินตภาพ  คิดเปนรอยละ 89.68  สวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 
49.56  และเมือ่พิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา
ดานการจินตภาพมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การฝกใหนกักีฬาจินตภาพหรือสรางภาพในใจเกี่ยวกบั
ทักษะที่ตองการพัฒนา การฝกใหนกักฬีารูจักนําการจนิตภาพหรือการสรางภาพในใจมาชวยผอน 
คลายความเครียด  และการใหนักกีฬาฝกจินตภาพหรือเห็นภาพในใจของการแสดงความสามารถที่
ประสบผลสําเร็จในสถานทีจ่ริงกับคูแขงขันจริง ๆ  คิดเปนรอยละ 64.58, 54.00 และ 53.06 ตามลําดับ  
 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการจินตภาพ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานใหนักกีฬาฝกจินตนาการหรือสราง
ภาพในใจเพื่อใหเกิดความสบายใจ 

2. ทานฝกใหนักกีฬานึกภาพของตัวเอง
ขณะแสดงทักษะกีฬา 

3. ทานใหนักกีฬาจินตภาพหรือสรางภาพ
ในใจที่ซับซอนขึ้นเมื่อนักกีฬามีความ
ชํานาญมากขึ้น 

4. ทานฝกใหนักกีฬารูจักนําการจินตภาพ
หรือการสรางภาพในใจมาชวยผอนคลาย
ความเครียด 

5. ทานฝกใหนักกีฬาจินตภาพหรือสราง
ภาพในใจเกี่ ยวกับทักษะที่ต องการ
พัฒนา 

6. ทานใหนักกีฬาฝกจินตภาพหรือเห็นภาพ
ในใจของการแสดงความสามารถ  
ที่ประสบผลสําเร็จในสถานที่จ ริงกับ  
คูแขงขันจริง ๆ 

7. ในวั น แข ง ขั นท าน ให นั ก กี ฬ าสร า ง  
จินตภาพกอนการแขงขันเพื่อทบทวน
ลําดับขั้นตอนการเลน 

f 
% 
f 

% 
f 

% 
 
f 

% 
 
f 

% 
 
f 

% 
 
 
f 

% 

7 
12.96 

5 
9.26 

6 
11.11 

 
4 

7.41 
 

6 
11.11 

 
5 

9.26 
 
 

6 
11.11 

47 
87.04 

49 
90.74 

48 
88.89 

 
50 

92.59 
 

48 
88.89 

 
49 

90.74 
 
 

48 
88.89 

14 
29.79 

13 
26.53 

17 
35.42 

 
16 

32.00 
 

7 
14.58 

 
13 

26.53 
 
 

14 
29.17 

20 
42.55 

23 
46.94 

19 
39.58 

 
27 

54.00 
 

31 
64.58 

 
26 

53.06 
 
 

22 
45.83 

13 
27.66 

13 
26.53 

12 
25.00 

 
7 

14.00 
 

10 
20.83 

 
10 

20.41 
 
 

12 
25.00 

รวม f 
% 

39 
10.32 

339 
89.68 

94 
27.73 

168 
49.56 

77 
22.71 
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ตาราง 9  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา  ดานความเครียดและ 
     การควบคุม (N = 54) 
 

 
  

   พฤติกรรมการใช  
ดานความเครยีดและการควบคุม  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานพยายามสังเกตและแกไขเมื่อพบวา
นักกีฬามีความเครียดและความวิตก
กังวลกอนการแขงขัน 

2. ทานใหนักกีฬาผอนคลายกอนและหลัง
การแขงขัน 

3. ในชวงของการฝกซอม ทานหากิจกรรมที่
ลดภาวะความเครียดใหนักกีฬา เชน เกม
งาย ๆ กอใหเกิดความสนุกสนาน 

4. ทานฝกใหนักกีฬาใชเทคนิคการหายใจ
เขาและผอนลมหายใจในการผอนคลาย
ความเครียด 

5. ทานใหนักกีฬาฝกเทคนิคการผอนคลาย
ความเครียด เชน การนั่งสมาธิ 

6. ทานทําความเขาใจกับนักกีฬาวาถาเลน
เต็มความสามารถแลว แมวาแพก็จะไม
ถูกตําหนิ 

7. ทานฝกใหนักกีฬามีระดับความตื่นตัวให
เหมาะสมพรอมสําหรับการฝกซอมและ
แขงขัน 

f 
% 
 
f 

% 
f 

% 
 
f 

% 
 
f 

% 
f 

% 
 
f 

% 

0 
0.00 

 
0 

0.00 
0 

0.00 
 

1 
1.85 

 
8 

14.81 
2 

3.70 
 

0 
0.00 

54 
100.00 

 
54 

100.00 
54 

100.00 
 

53 
98.15 

 
46 

85.19 
52 

96.30 
 

54 
100.00 

7 
12.96 

 
5 

9.26 
14 

25.93 
 

18 
33.96 

 
22 

47.83 
5 

9.62 
 

3 
5.56 

29 
53.70 

 
20 

37.04 
25 

46.30 
 

22 
41.51 

 
21 

45.65 
18 

34.62 
 

29 
53.70 

18 
33.33 

 
29 

53.70 
15 

27.78 
 

13 
24.53 

 
3 

6.52 
29 

55.77 
 

22 
40.74 

รวม f 
% 

11 
2.91 

367 
97.09 

74 
20.16 

164 
44.69 

129 
35.15 
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 จากตาราง 9  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬาดานความ 
เครียดและการควบคุมคิดเปนรอยละ 97.09  สวนใหญมีระดับของการใชอยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปน
รอยละ 44.69  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา   ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวทิยา
การกีฬาดานความเครียดและการควบคมุมาก 3 ลําดับแรก  การพยายามสังเกตและแกไขเมื่อพบวา
นักกฬีามีความเครียดและความวิตกกงัวลกอนการแขงขัน  การฝกใหนกักีฬามีระดับความตื่นตวัให
เหมาะสมพรอมสําหรับการฝกซอมและแขงขัน  ในชวงของการฝกซอมทานหากิจกรรมที่ลดภาวะ
ความเครียดใหนกักีฬา  เชน  เกมงายๆ กอใหเกิดความสนุกสนาน  และการใหนักกีฬาฝกเทคนคิ            
การผอนคลายความเครียด  เชน  การนั่งสมาธิ  คิดเปนรอยละ 54.72, 53.70, 46.30  และ  46.30 
ตามลําดับ  นอกจากนี้ยงัพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดบัการใชเปนประจํา  2  อันดบัแรก  ไดแก             
การทาํความเขาใจกับนกักฬีาวาถาเลนเต็มความสามารถแลว  แมวาแพก็จะไมถูกตําหน ิ คิดเปน    
รอยละ 55.77  และการใหนกักีฬาผอนคลายกอนและหลังการแขงขัน  คิดเปนรอยละ  53.70  
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ตาราง 10  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานแรงจูงใจ จําแนก 
     ตามประสบการณตํ่ากวา 10 ป (N = 24) 

 
 จากตาราง 10 แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป มีพฤตกิรรม
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานแรงจูงใจคิดเปนรอยละ 98.21 สวนใหญมพีฤติกรรมการใชอยูในระดับ           
เปนประจาํ  คิดเปนรอยละ 41.82  และเมือ่พิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมี
พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานแรงจูงใจมาก 3 ลําดับแรก ไดแก  การกระตุนใหนักกีฬาฝกซอม
ตามโปรแกรมเพื่อไปใหถงึเปาหมายที่กาํหนด  การชมเชยนักกีฬาเมื่อประสบความสําเร็จ  การมี
รูปแบบการฝกซอมที่ใหมใหนกักีฬาไดฝกซอมอยูเสมอ  การกระตุนนักกฬีาโดยใชคําพูดที่ดีหรือให
กําลังใจเมื่อนกักีฬาแสดงอาการทอแท และการเปดโอกาสใหนักกีฬามีสวนรวมแสดงความคิดเหน็
เกี่ยวกับโปรแกรมการฝกซอม  คิดเปนรอยละ 54.17, 50.00 และ 34.78  ตามลาํดับ  

   พฤติกรรมการใช  
ดานแรงจงูใจ 

 
 ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานเปดโอกาสใหนักกีฬามีสวนรวม   
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับโปรแกรมการ 

       ฝกซอม 
2.    ทานใหนักกีฬาดูวีดิโอหรือวีซีดีเกมการ    
       แขงขันที่มีนักกีฬาเดนที่นักกีฬาของทาน     
      ชื่นชอบ 
3. ทานใหรางวัลเมื่อนักกีฬาทําตามจุด  

มุงหมายที่วางไว 
4. ทานชมเชยนักกีฬาเมื่อประสบความ 
      สําเร็จ 
5. ท านมี รู ปแบบการฝ กซ อมที่ ใหม ให

นักกีฬาไดฝกซอมอยูเสมอ 
6. ทานกระตุนใหนักกีฬาฝกซอมตาม 
       โปรแกรมเพื่อไปใหถึงเปาหมายที่กําหนด 
7. ทานกระตุนนักกีฬาโดยใชคําพูดที่ดีหรือ

ใหกําลังใจเมื่อนักกีฬาแสดงอาการทอแท 

f 
% 
 
f 

% 
 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

1 
4.17 

 
2 

8.33 
 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

23 
95.83 

 
22 

91.67 
 

24 
100.00 

24 
100.00 

24 
100.00 

24 
100.00 

24 
100.00 

7 
30.43 

 
13 

59.09 
 

8 
33.33 

4 
16.67 

3 
12.50 

0 
0.00 

3 
12.50 

8 
34.78 

 
3 

13.64 
 

10 
41.67 

8 
33.33 

9 
37.50 

11 
45.83 

9 
37.50 

8 
34.78 

 
6 

27.27 
 

6 
25.00 

12 
50.00 

12 
50.00 

13 
54.17 

12 
50.00 

รวม f 
% 

3 
1.79 

165 
98.21 

38 
23.03 

58 
35.15 

69 
41.82 
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ตาราง 11  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานความเชื่อมั่น              
     ในตนเอง  จําแนกตามประสบการณตํ่ากวา 10 ป (N = 24) 

 
 จากตาราง 11  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป  มพีฤติกรรม
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานความเชื่อมั่นในตนเองคิดเปนรอยละ 98.81  สวนใหญมรีะดับของการใช
อยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 45.18  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอล  
มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานความเชื่อมั่นในตนเองมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การกลาวชม
นักกฬีาเมื่อนกักีฬาแสดงทกัษะกฬีาไดดี  การใหกําลงัใจนักกฬีาอยางเหมาะสม เชน เมื่อนักกีฬาคิดวา
ตนเองทําใหทมีแพ  และการสงเสริมใหนักกีฬาฝกฝนตนเองเพื่อแกไขขอบกพรอง  คิดเปนรอยละ 
69.57, 54.17 และ 50.00  ตามลําดับ  นอกจากนี้ยงัพบวารายขอที่ผูฝกสอนมกีารใชเปนประจาํ 2 
อันดับ  ไดแก  การฝกทักษะทุกอยางใหนกักีฬาจนนักกฬีามั่นใจในความสามารถของตนเอง  คิดเปน
รอยละ 58.33  และการใหนกักีฬาทีม่ีความสามารถสูงสดุลงแขงขันกอนเพื่อสรางความมัน่ใจใหกบัทีม 
คิดเปนรอยละ 54.17  

   พฤติกรรมการใช  
ดานความเชื่อมั่นในตนเอง 

 
 ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานฝกทักษะทุกอยางใหนักกีฬาจน  
นักกีฬามั่นใจในความสามารถของตนเอง 

2. ทานสนับสนุนใหบุคคลรอบขางยอมรับ
ความสามารถของนักกีฬา 

3. ทานใหกําลังใจนักกีฬาอยางเหมาะสม 
เชน เมื่อนักกีฬาคิดวาตนเองทําใหทีมแพ 

4. ทานใหนักกีฬาที่มีความสามารถสูงสุดลง
แขงขันกอนเพื่อสรางความมั่นใจใหกับ
ทีม 

5. ทานสงเสริมใหนักกีฬาฝกฝนตนเองเพื่อ
แกไขขอบกพรอง 

6. ทานสรางความมั่นใจใหเกิดกับนักกีฬา
โดยการระลึกถึงส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ เชน 
การไหวพระขอพร 

7. ทานกลาวชมนักกีฬาเมื่อนักกีฬาแสดง
ทักษะกีฬาไดดี 
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1 
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100.00 

24 
100.00 
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100.00 
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100.00 
23 

95.83 
 

23 
95.83 

1 
4.17 

5 
20.83 

3 
12.50 

0 
0.00 

 
0 

0.00 
10 

43.48 
 

3 
13.04 

9 
37.50 

8 
33.33 

13 
54.17 

11 
45.83 

 
12 

50.00 
6 

26.09 
 

16 
69.57 

 

14 
58.33 

11 
45.83 

8 
33.33 

13 
54.17 

 
12 

50.00 
7 

30.43 
 

4 
17.39 

 
รวม f 

% 
2 

1.19 
166 

98.81 
22 

13.25 
75 

45.18 
69 

41.57 
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ตาราง 12  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนาํไปใชกับนักกฬีา ดานการรวบรวมสมาธ ิ
     และความตั้งใจ  จาํแนกตามประสบการณตํ่ากวา 10 ป (N = 24) 

 
 จากตาราง 12 แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป  มพีฤติกรรม
การใชจิตวทิยาการกฬีาคิดเปนรอยละ 95.83  สวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับเปนประจํา                       
คิดเปนรอยละ 39.13  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใช
จิตวิทยาการกฬีาดานการรวบรวมสมาธิและความตัง้ใจมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การฝกนกักีฬาใหมี
จิตใจจดจออยูกับการแขงขันเทานั้น  การหาสาเหตุของการขาดสมาธิของนักกีฬาแตละคน  และการ
กําหนดเงื่อนไขใหนักกีฬาฝกซอมเพื่อใหมคีวามตั้งใจยิ่งขึ้น  คิดเปนรอยละ 66.67, 65.22  และ 50.00 
ตามลําดับ 
 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานใหนักกีฬาฝกจิตหรือฝกสมาธิ 
 
2. ทานหาสาเหตุของการขาดสมาธิของ  

นักกีฬาแตละคน 
3. ทานกําหนดเงื่อนไขใหนักกีฬาฝกซอม

เพื่อใหมีความตั้งใจยิ่งขึ้น 
4. ทานใหนักกีฬาฝกรวบรวมสมาธิกอนการ

ฝกซอมและแขงขัน 
5. ทานฝกนักกีฬาใหมีจิตใจจดจออยูกับการ

แขงขันเทานั้น 
6. ทานจัดบรรยากาศการฝกซอมใหเหมือน

สภาพการแขงขันจริง เพื่อให   นักกีฬา  
มุงมั่นในการฝกซอม 

7. ทานฝกใหนักกีฬารวบรวมสมาธิอยาง 
        รวดเร็วหลังจากเลนผิดพลาด 
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รวม f 
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7 
4.17 
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46 
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ตาราง 13 พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกฬีาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการตั้งจุดมุงหมาย 
     จาํแนกตามประสบการณตํ่ากวา 10 ป (N = 24) 

  
 จากตาราง 13  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป  มพีฤติกรรม   
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานการตั้งจุดมุงหมายคิดเปนรอยละ 97.02  สวนใหญมีระดบัของการใชอยู 
ในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 47.85  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ผูฝกสอนบาสเกตบอล     
มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการตั้งจุดมุงหมายมาก 3 ลําดับแรก ไดแก การใหนกักฬีา
ทบทวนจุดมุงหมายในการฝกเพื่อกระตุนใหนกักีฬาตั้งใจฝก  ทานและนักกีฬากําหนดจุดมุงหมายของ
การฝกซอมรวมกัน  และการใหนักกีฬาทราบรายละเอียดของโปรแกรมการฝกซอม  คิดเปนรอยละ 
60.87, 58.33 และ 52.38 ตามลําดับ  นอกจากนี้ยงัพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดับของการใชเปน
ประจํา  เรียงลาํดับจากมากไปหานอย 2 อันดับ  ไดแก  การใหนักกฬีาฝกซอมตามลาํดับข้ันทีก่ําหนด
ไวในโปรแกรม  คิดเปนรอยละ 60.87  และการใหนักกฬีาฝกซอมตามโปรแกรมประจําวนัคิดเปน      
รอยละ 54.17 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการตั้งจุดมุงหมาย  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานและนักกีฬากําหนดจุดมุงหมายของ
การฝกซอมรวมกัน 

2. ทานใหนักกีฬาทราบรายละเอียดของ
โปรแกรมการฝกซอม 

3. ทานวางแผนการฝกซอมของนักกีฬา
อยางชัดเจน 

4. ทานใหนักกีฬาฝกซอมตามโปรแกรม
ประจําวัน 

5. ทานใหนักกีฬาฝกซอมตามลําดับขั้นที่
กําหนดไวในโปรแกรม 

6. ทานประเมินผลการฝกซอมของนักกีฬา
ตลอดชวงเวลาของการฝกซอม 

7. ทานใหนักกีฬาทบทวนจุดมุงหมายในการ 
       ฝกเพื่อกระตุนใหนักกีฬาตั้งใจฝก 
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13.04 
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11 
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26.09 

12 
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14 
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12 
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13 
54.17 

14 
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9 
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6 
26.09 

รวม f 
% 

5 
2.98 
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97.02 

18 
11.04 

78 
47.85 

67 
41.10 
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ตาราง 14  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการพูดดีกับ ตนเอง
จําแนกตามประสบการณตํ่ากวา 10 ป (N = 24) 

 
 จากตาราง 14 แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป  มพีฤติกรรม
การใชจิตวทิยาการกฬีา  ดานการพูดดีกับตนเองคิดเปนรอยละ 98.21  สวนใหญมีระดับของการใช     
อยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 44.85 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอล 
มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการพูดดีกับตนเองมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การชวยนกักีฬา
ย้ําและจัดระบบความคิดใหเปนไปในทางบวก  การใหนกักีฬาใชเหตุผลในการแกไขปญหา  และ             
การนาํการพูดดีกับตนเองมาสรางความมัน่ใจในนักกีฬา  คิดเปนรอยละ 58.33, 54.17 และ 43.48 
ตามลําดับ  นอกจากนี้ยงัพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดบัการใชประจาํ  2  อันดับ  ไดแกการฝกให
นักกฬีา  มองโลกในแงดี คิดเปนรอยละ 54.55  และการใชคําพูด  คําคม  เพื่อกระตุนนักกฬีาเวลา
ฝกซอมและแขงขัน  เชน  เมื่อเวลายังไมหมดไมมีคําวาแพ   คิดเปนรอยละ 50.00 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการพูดดกีับตนเอง  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานฝกใหนักกีฬามองโลกในแงดี 
 
2. ทานเปนตัวอยางที่ดีในการคิดและการ

พูดดีกับตนเอง 
3. ทานฝกใหนักกีฬาคิดและพูดดีกับตนเอง

เสมอ 
4. ทานนําการพูดดีกับตนเองมาสรางความ

ม่ันใจในนักกีฬา 
5. ท า น ช ว ยนั ก กี ฬ า ย้ํ า แ ล ะ จั ด ร ะบบ

ความคิดใหเปนไปในทางบวก 
6. ทานใหนักกีฬาใชเหตุผลในการแกไข

ปญหา 
7. ทานใชคําพูด คําคม เพื่อกระตุนนักกีฬา

เวลาฝกซอมและแขงขัน เชน เมื่อเวลายัง
ไมหมดไมมีคําวาแพ 

 

f 
% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

2 
8.33 

0 
0.00 

0 
0.00 

1 
4.17 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

 

22 
91.67 

24 
100.00 

24 
100.00 

23 
95.83 

24 
100.00 

24 
100.00 

24 
100.00 

2 
9.09 

3 
12.50 

4 
16.67 

5 
21.74 

3 
12.50 

0 
0.00 

3 
12.50 

8 
36.36 

10 
41.67 

10 
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14 
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13 
54.17 

9 
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12 
54.55 

11 
45.83 

10 
41.67 

8 
34.78 

7 
29.17 

11 
45.83 

12 
50.00 

รวม f 
% 

3 
1.79 

165 
98.21 

20 
12.12 

74 
44.85 
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43.03 
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ตาราง 15  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนาํไปใชกับนักกฬีา ดานพฤติกรรมกาวราว 
     ในการกีฬา  จําแนกตามประสบการณตํ่ากวา 10 ป (N = 24) 

 
 จากตาราง 15  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป  มพีฤติกรรม
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานพฤติกรรมกาวราวในการกฬีาคิดเปนรอยละ 89.29  สวนใหญมีพฤติกรรม
การใชอยูในระดับเปนประจาํ คิดเปนรอยละ 49.33  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอน
บาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานพฤติกรรมกาวราวในการกฬีามาก 3 ลําดับแรก 
ไดแก  การแนะนํานักกีฬาใหรูจักระงับอารมณเมื่อถูกเพือ่นหรือนกักฬีาฝายตรงขาม  ยัว่ย ุ  การเตอืน
นักกฬีาเมื่อนกักีฬาควบคุมอารมณไมได   การเปลีย่นตวันักกีฬาทนัทเีมื่อนักกีฬามคีวามกาวราวใน 
ทางที่ไมถูกตอง   และการปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมที่ดีแกนักกฬีาในการเลนบาสเกตบอล   คิดเปน  
รอยละ 58.33, 58.33, 56.52  และ 54.17  ตามลําดับ 

   พฤติกรรมการใช  
ดานพฤติกรรมกาวราวในการกีฬา  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานแนะนํานักกีฬาใหรูจักระงับอารมณ
เมื่อถูกเพื่อนหรือนักกีฬาฝายตรงขามยั่วยุ 

2. ทานปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมที่ดีแก
นักกีฬาในการเลนบาสเกตบอล 

3. ทานเตือนนักกีฬาเมื่อนักกีฬาควบคุม
อารมณไมได 

4. ทานสงเสริมใหนักกีฬาเลนรุนแรงแตอยู
ในกรอบของกฎกติกามารยาท 

5. ทานเปลี่ยนตัวนักกีฬาทันทีเมื่อนักกีฬามี
ความกาวราวในทางที่ไมถูกตอง 

6. ทานอธิบายใหนักกีฬาทราบถึงผลเสีย
ของความกาวราวที่ไมเหมาะสม 

7. ทานใชวิธีกดดันผูตัด สินขณะปฏิบัติ
หนาที่ผูฝกสอน 
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18 
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ตาราง 16  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการจินตภาพ 
     จําแนกตามประสบการณตํ่ากวา 10 ป (N = 24) 

  
 จากตาราง 16  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป  มพีฤติกรรม      
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานการจินตภาพคิดเปนรอยละ 90.48  สวนใหญมีพฤติกรรมการใช              
อยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 50.66  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอล          
มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการจินตภาพมาก 3  ลําดับแรก  ไดแก  การฝกใหนักกฬีา       
จินตภาพหรือ  สรางภาพในใจเกี่ยวกับทกัษะที่ตองการพัฒนาการฝกใหนักกีฬารูจักนําการจินตภาพ
หรือการสรางภาพในใจมาชวยผอนคลายความเครียด  และการฝกใหนักกฬีานึกภาพของตัวเองขณะ

   พฤติกรรมการใช  
ดานการจินตภาพ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานใหนักกีฬาฝกจินตนาการหรือสราง
ภาพในใจเพื่อใหเกิดความสบายใจ 

2. ทานฝกใหนักกีฬานึกภาพของตัวเองขณะ
แสดงทักษะกีฬา 

3. ทานใหนักกีฬาจินตภาพหรือสรางภาพใน
ใจที่ ซั บซ อนขึ้ น เมื่ อนั กกีฬามีความ
ชํานาญมากขึ้น 

4. ทานฝกใหนักกีฬารูจักนําการจินตภาพ
หรือการสรางภาพในใจมาชวยผอนคลาย
ความเครียด 

5. ทานฝกใหนักกีฬาจินตภาพหรือสรางภาพ
ในใจเกี่ยวกับทักษะที่ตองการพัฒนา 

6. ทานใหนักกีฬาฝกจินตภาพหรือเห็นภาพ
ในใจของการแสดงความสามารถ  
ที่ประสบผลสําเร็จในสถานที่จ ริงกับ  
คูแขงขันจริง ๆ 

7. ใน วั น แข ง ขั นท า น ให นั ก กี ฬ าส ร า ง  
จินตภาพกอนการแขงขันเพื่อทบทวน
ลําดับขั้นตอนการเลน 
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11 
47.83 

6 
27.27 

4 
20.00 

4 
19.05 

 
2 

8.70 
 

5 
23.81 

 
6 

27.27 
 

4 
17.39 

 
รวม f 

% 
16 

9.52 
152 

90.48 
44 

28.95 
77 

50.66 
31 

20.39 
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แสดงทักษะกฬีาคิดเปนรอยละ 61.90, 56.52 และ 55.00   ตามลําดับ  นอกจากนีย้งัพบวารายขอ            
ที่ผูฝกสอนมีระดับการใชประจํา 2  อันดับ  ไดแก  การใหนกักีฬาฝกจนิตนาการหรือสรางภาพในใจ
เพื่อใหเกิดความสบายใจคิดเปนรอยละ  27.27  และการใหนกักฬีาฝกจินตภาพหรอืเห็นภาพในใจ           
ของการแสดงความสามารถที่ประสบผลสาํเร็จในสถานที่จริงกับคูแขงขันจริงๆ คิดเปนรอยละ 27.27 
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ตาราง 17  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานความเครียดและ 
     การควบคุม  จําแนกตามประสบการณตํ่ากวา10 ป (N = 24) 

 
 จากตาราง 17  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป  มพีฤติกรรม
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานความเครียดและการควบคมุคิดเปนรอยละ 97.62  สวนใหญมพีฤตกิรรม
การใชอยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 46.95  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอน
บาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานความเครียดและการควบคมุมาก 3  ลําดบัแรก 
ไดแก  การฝกใหนักกีฬามีระดับความตืน่ตัวใหเหมาะสมพรอมสําหรบัการฝกซอมและแขงขันการ 
พยายามสงัเกตและแกไขเมื่อพบวานักกีฬามีความเครียดและความวติกกังวลกอนการแขงขัน  ในชวง
ของการฝกซอม  ทานหากิจกรรมที่ลดภาวะความเครียดใหนักกีฬา  เชน  เกมงาย ๆ กอใหเกิดความ

   พฤติกรรมการใช  
ดานความเครยีดและการควบคุม  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานพยายามสังเกตและแกไขเมื่อพบวา
นักกีฬามีความเครียดและความวิตก
กังวลกอนการแขงขัน 

2. ทานใหนักกีฬาผอนคลายกอนและหลัง
การแขงขัน 

3. ในชวงของการฝกซอม ทานหากิจกรรมที่
ลดภาวะความเครียดใหนักกีฬา เชน เกม
งาย ๆ กอใหเกิดความสนุกสนาน 

4. ทานฝกใหนักกีฬาใชเทคนิคการหายใจ
เขาและผอนลมหายใจในการผอนคลาย
ความเครียด 

5. ทานใหนักกีฬาฝกเทคนิคการผอนคลาย
ความเครียด เชน การนั่งสมาธิ 

6. ทานทําความเขาใจกับนักกีฬาวาถาเลน
เต็มความสามารถแลว แมวาแพก็จะไม
ถูกตําหนิ 

7. ทานฝกใหนักกีฬามีระดับความตื่นตัวให 
เหมาะสมพรอมสําหรับการฝกซอมและ 

       แขงขัน 
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สนุกสนาน   และการใหนักกฬีาผอนคลายกอนและหลังการแขงขัน  คิดเปนรอยละ 66.67, 54.17, 
54.17 และ 41.67  ตามลําดับ  นอกจากนี้ยังพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดับการใชประจํา  2  อันดับ 
ไดแก  การทําความเขาใจกบันักกฬีาวาถาเลนเต็มความสามารถแลว  แมวาแพก็จะไมถูกตําหนคิิดเปน 
รอยละ 58.33  และการใหนกักีฬาผอนคลายกอนและหลังการแขงขัน  คิดเปนรอยละ 37.50 
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ตาราง 18  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา  ดานแรงจูงใจ  จําแนก 
     ตามประสบการณ 10-20 ป (N = 18) 

 
 จากตาราง 18  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 10 - 20 ป  มพีฤติกรรม   
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานแรงจูงใจคิดเปนรอยละ 96.03  สวนใหญมพีฤติกรรมการใชอยูในระดับ
บอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 41.32  และเมื่อพจิารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมี
พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานแรงจูงใจมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การใหรางวลัเมื่อนักกีฬาทํา
ตามจุดมุงหมายทีว่างไว การเปดโอกาสใหนกักีฬามีสวนรวมแสดงความคิดเหน็เกีย่วกับโปรแกรม            
การฝกซอม  การมีรูปแบบการฝกซอมที่ใหมใหนกักฬีาไดฝกซอมอยูเสมอ  การกระตุนใหนักกฬีา
ฝกซอมตามโปรแกรมเพื่อไปใหถึงเปาหมายทีก่ําหนด   และการกระตุนนกักีฬาโดยใชคําพูดที่ดีหรือให
กําลังใจเมื่อนกักีฬาแสดงอาการทอแท  คิดเปนรอยละ 47.06, 46.67, 44.44 และ 44.44  ตามลําดับ 

   พฤติกรรมการใช  
ดานแรงจงูใจ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานเปดโอกาสใหนักกีฬามีสวนรวม   
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับโปรแกรม 

       การฝกซอม 
2. ทานใหนักกีฬาดูวีดิโอหรือวีซีดีเกมการ

แขงขันที่มีนักกีฬาเดนที่นักกีฬาของทาน
ชื่นชอบ 

3. ทานใหรางวัลเมื่อนักกีฬาทําตามจุด  
มุงหมายที่วางไว 

4. ท า น ช ม เ ช ย นั ก กี ฬ า เ มื่ อ ป ร ะ ส บ
ความสําเร็จ 

5. ท านมี รู ปแบบการฝ กซ อมที่ ใหม ให  
นักกีฬาไดฝกซอมอยูเสมอ 

6. ท านกระตุ น ใหนั กกีฬาฝ กซ อมตาม
โปรแกรมเพื่อไปใหถึงเปาหมายที่กําหนด 

7. ทานกระตุนนักกีฬาโดยใชคําพูดที่ดีหรือ
ใหกําลังใจเมื่อนักกีฬาแสดงอาการทอแท 
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นอกจากนีย้ังพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดับการใชประจํา  2  อันดบั  ไดแก การชมเชยนักกฬีาเมื่อ
ประสบความสําเร็จ  การกระตุนนกักฬีาโดยใชคําพูดทีดี่หรือใหกําลงัใจเมื่อนักกีฬาแสดงอาการทอแท 
คิดเปนรอยละ 55.56 เทากัน  และการมีรูปแบบการฝกซอมที่ใหมใหนกักีฬาไดฝกซอมอยูเสมอการ 
กระตุนใหนักกีฬาฝกซอมตามโปรแกรมเพื่อไปใหถงึเปาหมายที่กาํหนด คิดเปนรอยละ 37.50  เทากนั 
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ตาราง 19  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนาํไปใชกับนักกฬีา ดานความเชื่อมั่น           
    ในตนเอง  จําแนกตามประสบการณ 10-20 ป (N = 18) 

 
 จากตาราง 19  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 10 - 20 ป  มพีฤติกรรมการ 
ใชจิตวิทยาการกีฬาดานความเชื่อมั่นในตนเองคิดเปนรอยละ 96.83  สวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยู
ในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 54.10  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอล                    
มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานความเชื่อมั่นในตนเองมาก 3 ลําดับแรก ไดแก  การกลาวชม
นักกฬีาเมื่อนกักีฬาแสดงทกัษะกฬีาไดดี  การสนับสนนุใหบุคคลรอบขางยอมรับความสามารถของ
นักกฬีา  และการใหกาํลังใจนักกฬีาอยางเหมาะสม  เชน  เมื่อนักกฬีาคิดวาตนเองทาํใหทีมแพ  คิดเปน
รอยละ 66.67, 55.56 และ 44.44  นอกจากนีย้ังพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีการใชเปนประจํา 2 อันดับ 
ไดแก  การฝกทักษะทกุอยางใหนักกฬีาจนนกักีฬามัน่ใจในความสามารถของตนเอง การใหนักกฬีา        
ที่มีความสามารถสูงสุดลงแขงขันกอนเพื่อสรางความมัน่ใจใหกับทีม  การสงเสริมใหนักกฬีาฝกฝน
ตนเองเพื่อแกไขขอบกพรอง  คิดเปนรอยละ 55.56  และการสนับสนุนใหบุคคลรอบขางยอมรับความ 
สามารถของนกักีฬา  การกลาวชมนักกีฬาเมื่อนักกฬีาแสดงทักษะกฬีาไดดี   คิดเปนรอยละ 33.33 

   พฤติกรรมการใช  
ดานความเชื่อมั่นในตนเอง  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานฝกทักษะทุกอยางใหนักกีฬาจน  
นักกีฬามั่นใจในความสามารถของตนเอง 

2. ทานสนับสนุนใหบุคคลรอบขางยอมรับ
ความสามารถของนักกีฬา 

3. ทานใหกําลังใจนักกีฬาอยางเหมาะสม 
เชน เมื่อนักกีฬาคิดวาตนเองทําใหทีมแพ 

4. ทานใหนักกีฬาที่มีความสามารถสูงสุดลง
แขงขันกอนเพื่อสรางความมั่นใจใหกับ
ทีม 

5. ทานสงเสริมใหนักกีฬาฝกฝนตนเองเพื่อ
แกไขขอบกพรอง 

6. ทานสรางความมั่นใจใหเกิดกับนักกีฬา
โดยการระลึกถึงส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ เชน 
การไหวพระขอพร 

7. ทานกลาวชมนักกีฬาเมื่อนักกีฬาแสดง 
       ทักษะกีฬาไดดี 
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55.56 
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6 
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รวม f 
% 

4 
3.17 

122 
96.83 

8 
6.56 

66 
54.10 

48 
39.34 
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ตาราง 20  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการรวบรวมสมาธิ 
     และความตั้งใจ  จําแนกตามประสบการณ 10-20 ป (N = 18) 

 
 จากตาราง 20  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 10 - 20 ป  มพีฤติกรรม        
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจคิดเปนรอยละ 97.62  สวนใหญ              
มีพฤติกรรมการใชอยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 45.53  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา           
ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤตกิรรมการใชจติวิทยาการกฬีาดานการรวบรวมสมาธิและความตัง้ใจมาก 
3 ลําดับแรก  ไดแก  การฝกใหนักกีฬารวบรวมสมาธิอยางรวดเร็วหลงัจากเลนผิดพลาด  การหาสาเหตุ
ของการขาดสมาธิของนักกฬีาแตละคน และการฝกนักกีฬาใหมีจิตใจจดจออยูกับการแขงขันเทานั้น   
คิดเปนรอยละ 66.67, 55.56 และ 47.06  นอกจากนีย้ังพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดับการใชเปน 
ประจํา 2 อันดบั  ไดแก  การกําหนดเงื่อนไขใหนักกีฬาฝกซอมเพื่อใหมคีวามตั้งใจยิ่งขึ้น  คิดเปนรอยละ 
55.56  และ การจัดบรรยากาศการฝกซอมใหเหมือนสภาพการแขงขันจริงเพื่อใหนักกฬีามุงมัน่ในการ
ฝกซอม  คิดเปนรอยละ 50.00 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานใหนักกีฬาฝกจิตหรือฝกสมาธิ 
 
2. ทานหาสาเหตุของการขาดสมาธิของ

นักกีฬาแตละคน 
3. ทานกําหนดเงื่อนไขใหนักกีฬาฝกซอม

เพื่อใหมีความตั้งใจยิ่งขึ้น 
4. ทานใหนักกีฬาฝกรวบรวมสมาธิกอนการ

ฝกซอมและแขงขัน 
5. ทานฝกนักกีฬาใหมีจิตใจจดจออยูกับการ

แขงขันเทานั้น 
6. ทานจัดบรรยากาศการฝกซอมใหเหมือน

สภาพการแขงขันจริง เพื่อให   นักกีฬา
มุงมั่นในการฝกซอม 

7. ทานฝกใหนักกีฬารวบรวมสมาธิอยาง
รวดเร็วหลังจากเลนผิดพลาด 
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รวม f 
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2.38 
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21.95 
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ตาราง 21 พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬาดานการตั้งจุดมุงหมาย 
     จําแนกตามประสบการณ 10-20 ป (N = 18) 

 
 จากตาราง 21  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 10 - 20 ป  มพีฤติกรรมการใช
จิตวิทยาการกฬีาดานการตั้งจุดมุงหมายคดิเปนรอยละ 98.41 สวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับ
เปนประจาํ  คิดเปนรอยละ 54.03  และเมือ่พิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลม ี 
พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการตั้งจุดมุงหมายมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การวางแผนการ
ฝกซอมของนกักีฬาอยางชดัเจน  การใหนักกฬีาฝกซอมตามโปรแกรมประจําวนั  การใหนกักฬีาฝกซอม
ตามลําดับข้ันที่กําหนดไวในโปรแกรม  ทานและนกักีฬากําหนดจุดมุงหมายของการฝกซอมรวมกนั  
การประเมนิผลการฝกซอมของนักกีฬาตลอดชวงเวลาของการฝกซอม  และการใหนักกฬีาทบทวน
จุดมุงหมายในการฝกเพื่อกระตุนใหนักกฬีาตั้งใจฝก  คิดเปนรอยละ 66.67, 50.00 และ 38.89 
ตามลําดับ    
 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการตั้งจุดมุงหมาย  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานและนักกีฬากําหนดจุดมุงหมายของ
การฝกซอมรวมกัน 

2. ทานใหนักกีฬาทราบรายละเอียดของ
โปรแกรมการฝกซอม 

3. ทานวางแผนการฝกซอมของนักกีฬา
อยางชัดเจน 

4. ทานใหนักกีฬาฝกซอมตามโปรแกรม
ประจําวัน 

5. ทานใหนักกีฬาฝกซอมตามลําดับขั้นที่
กําหนดไวในโปรแกรม 

6. ทานประเมินผลการฝกซอมของนักกีฬา
ตลอดชวงเวลาของการฝกซอม 

7. ทานใหนักกีฬาทบทวนจุดมุงหมายใน 
       การฝกเพื่อกระตุนใหนักกีฬาตั้งใจฝก 
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ตาราง 22  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกฬีาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนกักีฬา ดานการพูดดีกับตนเอง 
     จําแนกตามประสบการณ 10-20 ป (N = 18) 

 
 จากตาราง 22  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 10 - 20 ป  มพีฤติกรรมการ
ใชจิตวิทยาการกีฬาดานการพูดดีกับตนเองคิดเปนรอยละ 100 สวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับ 
เปนประจาํ  คิดเปนรอยละ 48.41  และเมือ่พิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลม ี
พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการพูดดีกับตนเองมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การฝกใหนักกฬีา
มองโลกในแงดี  การใหนกักฬีาใชเหตุผลในการแกไขปญหา  การฝกใหนักกีฬาคิดและพูดดีกับตนเอง
เสมอ  การชวยนักกีฬาย้ําและจัดระบบความคิดใหเปนไปในทางบวก และการใชคําพูด  คําคมเพือ่
กระตุนนกักฬีาเวลาฝกซอมและแขงขัน  เชน  เมื่อเวลายังไมหมดไมมคํีาวาแพ  คิดเปนรอยละ 61.11, 
55.56 และ 50.00  ตามลําดับ 
 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการพูดดกีับตนเอง  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานฝกใหนักกีฬามองโลกในแงดี 
 
2. ทานเปนตัวอยางที่ดีในการคิดและการ

พูดดีกับตนเอง 
3. ทานฝกใหนักกีฬาคิดและพูดดีกับตนเอง

เสมอ 
4. ทานนําการพูดดีกับตนเองมาสรางความ

ม่ันใจในนักกีฬา 
5. ท า น ช ว ยนั ก กี ฬ า ย้ํ า แ ล ะ จั ด ร ะบบ

ความคิดใหเปนไปในทางบวก 
6. ทานใหนักกีฬาใชเหตุผลในการแกไข

ปญหา 
7. ทานใชคําพูด คําคม เพื่อกระตุนนักกีฬา

เวลาฝกซอมและแขงขัน เชน เมื่อเวลายัง
ไมหมดไมมีคําวาแพ 
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ตาราง 23  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนาํไปใชกับนักกฬีา ดานพฤติกรรมกาวราว   
     ในการกีฬา  จําแนกตามประสบการณ 10-20 ป (N = 18) 

 
 จากตาราง 23  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 10 - 20 ป  มพีฤติกรรม  
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานพฤติกรรมกาวราวในการกฬีาคิดเปนรอยละ 88.89  สวนใหญมีพฤติกรรม
การใชอยูในระดับเปนประจาํ คิดเปนรอยละ 63.39  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอน
บาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานพฤติกรรมกาวราวในการกฬีามาก 3 ลําดับแรก 
ไดแก  การอธบิายใหนักกีฬาทราบถึงผลเสียของความกาวราวที่ไมเหมาะสม  การเปลี่ยนตัวนักกฬีา
ทันทีเมื่อนักกฬีามีความกาวราวในทางที่ไมถูกตอง  และการปลูกฝงคณุธรรมจริยธรรมที่ดีแกนักกฬีา          
ในการเลนบาสเกตบอล  คิดเปนรอยละ 76.47, 75.00 และ 72.22 ตามลําดับ  
 
 

   พฤติกรรมการใช  
ดานพฤติกรรมกาวราวในการกีฬา  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานแนะนํานักกีฬาใหรูจักระงับอารมณ
เมื่อถูกเพื่อนหรือนักกีฬาฝายตรงขามยั่วยุ 

2. ทานปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมที่ดีแก
นักกีฬาในการเลนบาสเกตบอล 

3. ทานเตือนนักกีฬาเมื่อนักกีฬาควบคุม
อารมณไมได 

4. ทานสงเสริมใหนักกีฬาเลนรุนแรงแตอยู
ในกรอบของกฎกติกามารยาท 

5. ทานเปลี่ยนตัวนักกีฬาทันทีเมื่อนักกีฬามี
ความกาวราวในทางที่ไมถูกตอง 

6. ทานอธิบายใหนักกีฬาทราบถึงผลเสีย
ของความกาวราวที่ไมเหมาะสม 

7. ทานใชวิธีกดดันผูตัด สินขณะปฏิบัติ
หนาที่ผูฝกสอน 

f 
% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

5 
27.78 

2 
11.11 

1 
5.56 

6 
33.33 

18 
100.00 

18 
100.00 

18 
100.00 

13 
72.22 

16 
88.89 

17 
94.44 

12 
66.67 

0 
0.00 

0 
0.00 

1 
5.56 

2 
15.38 

1 
6.25 

0 
0.00 

8 
66.67 

6 
33.33 

5 
27.78 

6 
33.33 

4 
30.77 

3 
18.75 

4 
23.53 

1 
8.33 

12 
66.67 

13 
72.22 

11 
61.11 

7 
53.85 

12 
75.00 

13 
76.47 

3 
25.00 

รวม f 
% 

14 
11.11 

112 
88.89 

12 
10.71 

29 
25.89 

71 
63.39 
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ตาราง 24  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการจินตภาพ 
     จําแนกตามประสบการณ 10-20 ป (N = 18) 

 
 จากตาราง 24  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 10 - 20 ป  มพีฤติกรรมการใช
จิตวิทยาการกฬีาดานการจนิตภาพคิดเปนรอยละ 85.71  สวนใหญมพีฤติกรรมการใชอยูในระดับ
บอยครั้ง คิดเปนรอยละ 50.93  และเมื่อพจิารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤติกรรม
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานการจินตภาพมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การฝกใหนักกฬีาจนิตภาพหรือ
สรางภาพในใจเกี่ยวกับทกัษะที่ตองการพัฒนา  การฝกใหนกักฬีารูจกันําการจนิตภาพหรือการสราง
ภาพในใจมาชวยผอนคลายความเครียด  และการใหนักกีฬาฝกจินตภาพหรือเหน็ภาพในใจของการ

   พฤติกรรมการใช  
ดานการจินตภาพ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานใหนักกีฬาฝกจินตนาการหรือสราง 
       ภาพในใจเพื่อใหเกิดความสบายใจ 
2. ทานฝกใหนักกีฬานึกภาพของตัวเองขณะ

แสดงทักษะกีฬา 
3. ทานใหนักกีฬาจินตภาพหรือสรางภาพใน

ใจที่ ซั บซ อนขึ้ น เมื่ อนั กกีฬามีความ
ชํานาญมากขึ้น 

4. ทานฝกใหนักกีฬารูจักนําการจินตภาพ
หรือการสรางภาพในใจมาชวยผอนคลาย
ความเครียด 

5. ทานฝกใหนักกีฬาจินตภาพหรือสรางภาพ
ในใจเกี่ยวกับทักษะที่ตองการพัฒนา 

6. ทานใหนักกีฬาฝกจินตภาพหรือเห็นภาพ
ในใจของการแสดงความสามารถ  
ที่ประสบผลสําเร็จในสถานที่จ ริงกับ  
คูแขงขันจริง ๆ 

7. ในวันแขงขันทานใหนักกีฬาสราง         
จินตภาพกอนการแขงขันเพื่อทบทวน
ลําดับขั้นตอนการเลน 

f 
% 
f 

% 
f 

% 
 
f 

% 
 
f 

% 
f 

% 
 
 
f 

% 

4 
22.22 

1 
5.56 

3 
16.67 

 
3 

16.67 
 

2 
11.11 

2 
11.11 

 
 

3 
16.67 

14 
77.78 

17 
94.44 

15 
83.33 

 
15 

83.33 
 

16 
88.89 

16 
88.89 

 
 

15 
83.33 

3 
21.43 

3 
17.65 

3 
20.00 

 
3 

20.00 
 

2 
12.50 

3 
18.75 

 
 

3 
20.00 

5 
35.71 

9 
52.94 

6 
40.00 

 
9 

60.00 
 

10 
62.50 

9 
56.25 

 
 
7 

46.67 

6 
42.86 

5 
29.41 

6 
40.00 

 
3 

20.00 
 

4 
25.00 

4 
25.00 

 
 

5 
33.33 

รวม f 
% 

18 
14.29 

108 
85.71 

20 
18.52 

55 
50.93 

33 
30.56 
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แสดงความสามารถทีป่ระสบผลสําเร็จในสถานที่จริงกบัคูแขงขันจริง ๆ  คิดเปนรอยละ 62.50, 60.00 
และ 56.25  ตามลําดับ  นอกจากนี้ยงัพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดับการใชเปนประจํา 2 อันดับ ไดแก              
การใหนักกฬีาฝกจินตนาการหรือสรางภาพในใจเพื่อใหเกิดความสบายใจ คิดเปนรอยละ 42.86 และ
ในวนัแขงขันทานใหนกักีฬาสรางจนิตภาพกอนการแขงขันเพื่อทบทวนลําดับข้ันตอนการเลน  คิดเปน
รอยละ 33.33 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
73

ตาราง 25  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา  ดานความเครียดและ 
     การควบคุม  จําแนกตามประสบการณ 10-20 ป (N = 18) 

 
 จากตาราง 25  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 10 - 20 ป  มพีฤติกรรม             
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานความเครียดและการควบคมุคิดเปนรอยละ 96.03  สวนใหญมพีฤตกิรรม
การใชอยูในระดับเปนประจาํ  คิดเปนรอยละ 44.63  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา   ผูฝกสอน
บาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานความเครียดและการควบคมุมาก 3  ลําดบัแรก 
ไดแก  การใหนักกฬีาผอนคลายกอนและหลังการแขงขัน  การทําความเขาใจกับนักกีฬาวาถาเลนเต็ม
ความสามารถแลว  แมวาแพก็จะไมถูกตาํหนิ  การฝกใหนกักีฬามีระดับความตื่นตวัใหเหมาะสมพรอม
สําหรับการฝกซอมและแขงขัน และการพยายามสังเกตและแกไขเมื่อพบวานักกฬีามคีวามเครียดและ
ความวิตกกงัวลกอนการแขงขัน  คิดเปนรอยละ 72.22, 50.00   และ 44.44  ตามลําดับ 

   พฤติกรรมการใช  
ดานความเครยีดและการควบคุม  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานพยายามสังเกตและแกไขเมื่อพบวา
นักกีฬามีความเครียดและความวิตก
กังวลกอนการแขงขัน 

2. ทานใหนักกีฬาผอนคลายกอนและหลัง
การแขงขัน 

3. ในชวงของการฝกซอม ทานหากิจกรรมที่
ลดภาวะความเครียดใหนักกีฬา เชน เกม
งาย ๆ กอใหเกิดความสนุกสนาน 

4. ทานฝกใหนักกีฬาใชเทคนิคการหายใจ
เขาและผอนลมหายใจในการผอนคลาย
ความเครียด 

5. ทานใหนักกีฬาฝกเทคนิคการผอนคลาย
ความเครียด เชน การนั่งสมาธิ 

6. ทานทําความเขาใจกับนักกีฬาวาถาเลน
เต็มความสามารถแลว แมวาแพก็จะไม
ถูกตําหนิ 

7. ทานฝกใหนักกีฬามีระดับความตื่นตัวให 
เหมาะสมพรอมสําหรับการฝกซอมและ 

        แขงขัน 
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0 
0.00 
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0.00 
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0 
0.00 
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16.67 
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11.11 
 

0 
0.00 

18 
100.00 

 
18 

100.00 
18 

100.00 
 

18 
100.00 

 
15 

83.33 
16 

88.89 
 

18 
100.00 

3 
16.67 
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0.00 
5 

27.78 
 

2 
11.11 

 
6 

40.00 
2 

12.50 
 

1 
5.56 

7 
38.89 

 
5 

27.78 
6 

33.33 
 
9 

50.00 
 
7 

46.67 
6 

37.50 
 
8 

44.44 

8 
44.44 

 
13 

72.22 
7 

38.89 
 

7 
38.89 

 
2 

13.33 
8 

50.00 
 

9 
50.00 

รวม f 
% 

5 
3.97 

121 
96.03 

19 
15.70 

48 
39.67 

54 
44.63 
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ตาราง 26  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานแรงจูงใจ จําแนก 
     ตามประสบการณ 21 ปข้ึนไป (N = 12) 

 
 จากตาราง 26  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 21 ปข้ึนไป  มพีฤตกิรรม
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานแรงจูงใจคิดเปนรอยละ 96.43  สวนใหญมพีฤติกรรมการใชอยูในระดับ
เปนประจาํ คิดเปนรอยละ 41.98 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอลมี
พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานแรงจูงใจมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การชมเชยนักกฬีาเมื่อ
ประสบความสําเร็จทานมีรูปแบบการฝกซอมที่ใหมใหนักกฬีาไดฝกซอมอยูเสมอ  การกระตุนใหนัก 
กีฬาฝกซอมตามโปรแกรมเพื่อไปใหถงึเปาหมายที่กาํหนด  และการกระตุนนักกีฬาโดยใชคําพูดทีดี่หรือ
ใหกําลงัใจเมือ่นักกฬีาแสดงอาการทอแท  คิดเปนรอยละ  83.33, 58.33 และ 50.00  ตามลําดับ 

   พฤติกรรมการใช  
ดานแรงจงูใจ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานเปดโอกาสใหนักกีฬามีสวนรวม   
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับโปรแกรมการ 

       ฝกซอม 
2. ทานใหนักกีฬาดูวีดิโอหรือวีซีดีเกมการ

แขงขันที่มีนักกีฬาเดนที่นักกีฬาของทาน
ชื่นชอบ 

3. ทานใหรางวัลเมื่อนักกีฬาทําตามจุด  
มุงหมายที่วางไว 

4. ท า น ช ม เ ช ย นั ก กี ฬ า เ มื่ อ ป ร ะ ส บ
ความสําเร็จ 

5. ท านมี รู ปแบบการฝ กซ อมที่ ใหม ให  
นักกีฬาไดฝกซอมอยูเสมอ 

6. ท านกระตุ น ใหนั กกีฬาฝ กซ อมตาม
โปรแกรมเพื่อไปใหถึงเปาหมายที่กําหนด 

7. ทานกระตุนนักกีฬาโดยใชคําพูดที่ดีหรือ
ใหกําลังใจเมื่อนักกีฬาแสดงอาการทอแท 
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1 
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6 

50.00 
7 

58.33 
รวม f 

% 
3 

3.57 
81 

96.43 
16 

19.75 
31 

38.27 
34 

41.98 
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ตาราง 27  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานความเชื่อมั่นใน 
     ตนเอง  จําแนกตามประสบการณ 21 ปข้ึนไป (N = 12) 

 
 จากตาราง 27  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 21 ปข้ึนไป  มพีฤตกิรรม      
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานความเชื่อมั่นในตนเองคิดเปนรอยละ 97.62  สวนใหญมพีฤติกรรมการใช                 
อยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 45.12 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอล 
มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานความเชื่อมั่นในตนเองคิดมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การ 
สนับสนนุใหบุคคลรอบขางยอมรับความสามารถของนักกีฬา  การใหกาํลังใจนักกฬีาอยางเหมาะสม 
เชน  เมื่อนักกฬีาคิดวาตนเองทาํใหทีมแพ  การใหนักกีฬาที่มีความสามารถสูงสุดลงแขงขันกอนเพือ่
สรางความมัน่ใจใหกับทีม  และการสงเสริมใหนกักฬีาฝกฝนตนเองเพือ่แกไขขอบกพรอง  คิดเปน    
รอยละ 75.00, 58.33 และ 50.00  ตามลาํดับ  นอกจากนี้ยงัพบวารายขอ ที่ผูฝกสอนมีระดับ  การใช
เปนประจาํ 2 อันดับ  ไดแก  การกลาวชมนักกฬีาเมื่อนกักีฬาแสดงทกัษะกฬีาไดดี  คิดเปนรอยละ 
66.67  และการฝกทกัษะทกุอยางใหนักกฬีาจนนกักฬีามั่นใจในความสามารถของตนเอง  คิดเปน   
รอยละ 58.33  ตามลําดับ 

   พฤติกรรมการใช  
ดานความเชื่อมั่นในตนเอง  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานฝกทักษะทุกอยางใหนักกีฬาจน  
นักกีฬามั่นใจในความสามารถของตนเอง 

2. ทานสนับสนุนใหบุคคลรอบขางยอมรับ
ความสามารถของนักกีฬา 

3. ทานใหกําลังใจนักกีฬาอยางเหมาะสม 
เชน เมื่อนักกีฬาคิดวาตนเองทําใหทีมแพ 

4. ทานใหนักกีฬาที่มีความสามารถสูงสุดลง
แขงขันกอนเพื่อสรางความมั่นใจใหกับ
ทีม 

5. ทานสงเสริมใหนักกีฬาฝกฝนตนเองเพื่อ
แกไขขอบกพรอง 

6. ทานสรางความมั่นใจใหเกิดกับนักกีฬา
โดยการระลึกถึงส่ิงยึดเหนี่ยวจิตใจ เชน 
การไหวพระขอพร 

7. ทานกลาวชมนักกีฬาเมื่อนักกีฬาแสดง
ทักษะกีฬาไดดี 
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ตาราง 28  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนาํไปใชกับนักกฬีา ดานการรวบรวมสมาธิ   
     และความตั้งใจ  จาํแนกตามประสบการณ 21 ปข้ึนไป (N = 12) 

 
 จากตาราง 28  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 21 ปข้ึนไป  มพีฤตกิรรม 
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจคิดเปนรอยละ 98.81 สวนใหญ                 
มีพฤติกรรมการใชอยูในระดับเปนบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 42.17  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  
ผูฝกสอนบาสเกตบอลมีพฤตกิรรมการใชจติวิทยาการกฬีาดานการรวบรวมสมาธิและความตัง้ใจมาก 
3 ลําดับแรก  ไดแก  การหาสาเหตุของการขาดสมาธิของนักกีฬาแตละคน  การจัดบรรยากาศการ
ฝกซอมใหเหมอืนสภาพการแขงขันจริงเพือ่ใหนักกีฬามุงมั่นในการฝกซอม  การกาํหนดเงื่อนไขให
นักกฬีาฝกซอมเพื่อใหมีความตั้งใจยิง่ขึ้น  และการฝกนักกีฬาใหมีจิตใจจดจออยูกับการแขงขันเทานั้น  
คิดเปนรอยละ 58.33, 50.00 และ 45.45  ตามลําดับ   
 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานใหนักกีฬาฝกจิตหรือฝกสมาธิ 
 
2. ทานหาสาเหตุของการขาดสมาธิของ  

นักกีฬาแตละคน 
3. ทานกําหนดเงื่อนไขใหนักกีฬาฝกซอม

เพื่อใหมีความตั้งใจยิ่งขึ้น 
4. ทานใหนักกีฬาฝกรวบรวมสมาธิกอนการ

ฝกซอมและแขงขัน 
5. ทานฝกนักกีฬาใหมีจิตใจจดจออยูกับการ

แขงขันเทานั้น 
6. ทานจัดบรรยากาศการฝกซอมใหเหมือน

สภาพการแขงขันจริง เพื่อให   นักกีฬา
มุงมั่นในการฝกซอม 

7. ทานฝกใหนักกีฬารวบรวมสมาธิอยาง
รวดเร็วหลังจากเลนผิดพลาด 
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ตาราง 29  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนาํไปใชกับนักกฬีา ดานการตั้งจุดมุงหมาย 
     จาํแนกตามประสบการณ 21 ปข้ึนไป (N = 12) 

 
 จากตาราง 29  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 21 ปข้ึนไป  มพีฤตกิรรม 
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานการตั้งจุดมุงหมายคิดเปนรอยละ 98.81 สวนใหญมีพฤติกรรมการใช            
อยู ในระดับเปนบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 49.40  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอน
บาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการตั้งจุดมงหมายมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก             
การประเมนิผลการฝกซอมของนักกีฬาตลอดชวงเวลาของการฝกซอม  การและนกักีฬากําหนด
จุดมุงหมายของการฝกซอมรวมกัน  การใหนกักีฬาทราบรายละเอียดของโปรแกรมการฝกซอมและการ 
ใหนักกีฬาทบทบาทจุดมุงหมายในการฝกเพื่อกระตุนใหนักกฬีาตัง้ใจฝก คิดเปนรอยละ 75.00, 72.73 
และ 50.00 ตามลําดับ  นอกจากนี้ยงัพบวารายขอที่ผูฝกสอนมกีารใชเปนประจาํ 2 อันดับ ไดแก  การ
วางแผนการฝกซอมของนักกีฬาอยางชัดเจน  การใหนกักีฬาฝกซอมตามลําดับข้ันทีก่ําหนดไวใน
โปรแกรม คิดเปนรอยละ 66.67 และการใหนักกฬีาฝกซอมตามโปรแกรมประจําวนั   คิดเปนรอยละ 
58.33  ตามลาํดับ 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการตั้งจุดมุงหมาย  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานและนักกีฬากําหนดจุดมุงหมายของ
การฝกซอมรวมกัน 

2. ทานใหนักกีฬาทราบรายละเอียดของ
โปรแกรมการฝกซอม 

3. ทานวางแผนการฝกซอมของนักกีฬา
อยางชัดเจน 

4. ทานใหนักกีฬาฝกซอมตามโปรแกรม
ประจําวัน 

5. ทานใหนักกีฬาฝกซอมตามลําดับขั้น    ที่
กําหนดไวในโปรแกรม 

6. ทานประเมินผลการฝกซอมของนักกีฬา
ตลอดชวงเวลาของการฝกซอม 

7. ทานใหนักกีฬาทบทวนจุดมุงหมายในการ
ฝกเพื่อกระตุนใหนักกีฬาตั้งใจฝก 

f 
% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

1 
8.33 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

 

11 
91.67 

12 
100.00 

12 
100.00 

12 
100.00 

12 
100.00 

12 
100.00 

12 
100.00 

0 
0.00 

2 
16.67 

1 
8.33 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

8 
72.73 

6 
50.00 

3 
25.00 

5 
41.67 

4 
33.33 

9 
75.00 

6 
50.00 

3 
27.27 

4 
33.33 

8 
66.67 

7 
58.33 

8 
66.67 

3 
25.00 

6 
50.00 

รวม f 
% 

1 
1.19 

83 
98.81 

3 
3.61 

41 
49.40 

39 
46.99 



  
78

ตาราง 30  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการพูดดีกับตนเอง
จําแนกตามประสบการณ 21 ปข้ึนไป (N = 12) 

 
 จากตาราง 30  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 21 ปข้ึนไป  มพีฤตกิรรม  
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานการพูดดีกับตนเองคิดเปนรอยละ 100  สวนใหญมีพฤติกรรมการใช               
อยูในระดับเปนบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 50.00 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอน
บาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการพูดดีกับตนเองมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก        
การชวยนักกฬีาย้าํและจัดระบบความคิดใหเปนไปในทางบวก  การนาํการพูดดีกับตนเองมาสราง
ความมัน่ใจในนักกฬีา  การฝกใหนกักฬีามองโลกในแงดี  การเปนตัวอยางที่ดีในการคิดและการพูดดี      
กับตนเอง  และการฝกใหนกักีฬาคิดและพดูดีกับตนเองเสมอ  คิดเปนรอยละ 66.67, 58.33  และ  
50.00  ตามลาํดับ  นอกจากนี้ยงัพบวารายขอที่ผูฝกสอนมีระดับการใชเปนประจาํ 2 อันดับ  ไดแก  
การใหนักกฬีาใชเหตุผลในการแกไขปญหา  การใชคําพดู  คําคม  เพื่อกระตุนนกักฬีาเวลาฝกซอมและ
แขงขัน  เชน  เมื่อเวลายังไมหมดไมมีคําวาแพ  คิดเปนรอยละ 66.67  และการฝกใหนักกฬีามองโลก         
ในแงดี  การเปนตัวอยางทีดี่ในการคิดและการพูดดีกับตนเอง  การฝกใหนกักฬีาคดิและพูดดีกับตนเอง
เสมอ  คิดเปนรอยละ 50.00  เทากนัทั้ง 3 ขอ 

   พฤติกรรมการใช  
ดานการพูดดกีับตนเอง  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานฝกใหนักกีฬามองโลกในแงดี 
 
2. ทานเปนตัวอยางที่ดีในการคิดและการ

พูดดีกับตนเอง 
3. ทานฝกใหนักกีฬาคิดและพูดดีกับตนเอง

เสมอ 
4. ทานนําการพูดดีกับตนเองมาสรางความ

ม่ันใจในนักกีฬา 
5. ท า น ช ว ยนั ก กี ฬ า ย้ํ า แ ล ะ จั ด ร ะบบ

ความคิดใหเปนไปในทางบวก 
6. ทานใหนักกีฬาใชเหตุผลในการแกไข

ปญหา 
7. ทานใชคําพูด คําคม เพื่อกระตุน  นักกีฬา

เวลาฝกซอมและแขงขัน เชน เมื่อเวลายัง
ไมหมดไมมีคําวาแพ 

f 
% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
0.00 

0 
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1 
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0 
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5 
41.67 
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8 
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7 
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รวม f 
% 

0 
0.00 
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1 
1.19 

42 
50.00 

41 
48.81 
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ตาราง 31  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนาํไปใชกับนักกฬีา ดานพฤติกรรมกาวราว                              
ในการกฬีา  จาํแนกตามประสบการณ 21 ปข้ึนไป (N = 12) 

 
 จากตาราง 31  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 21 ปข้ึนไป  มพีฤตกิรรม     
การ ใชจิตวทิยาการกีฬาดานพฤตกิรรมกาวราวในการกีฬาคิดเปนรอยละ 84.52 สวนใหญมีพฤติกรรม    
การใชอยูในระดับเปนบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 67.61  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอน
บาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานพฤติกรรมกาวราวในการกฬีามาก 3 ลําดับแรก 
ไดแก  การปลกูฝงคุณธรรมจริยธรรมที่ดีแกนักกีฬาในการเลนบาสเกตบอล  การเตือนนักกีฬาเมือ่
นักกฬีาควบคุมอารมณไมได  การแนะนํานักกฬีาใหรูจักระงับอารมณเมื่อถูกเพื่อนหรือนักกฬีาฝาย           
ตรงขามยั่วยุ  การสงเสริมใหนักกฬีาเลนรุนแรงแตอยูในกรอบของกฎกติกามารยาท  การอธิบาย                 
ใหนักกีฬาทราบถึงผลเสียของความกาวราวที่ไมเหมาะสม  และการเปลี่ยนตัวนักกีฬาทนัทีเมื่อนกักีฬา
มีความกาวราวในทางที่ไมถกูตอง  คิดเปนรอยละ 83.33, 66.67 และ 54.55  ตามลาํดับ  

   พฤติกรรมการใช  
ดานพฤติกรรมกาวราวในการกีฬา  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานแนะนํานักกีฬาใหรูจักระงับอารมณ
เมื่อถูกเพื่อนหรือนักกีฬาฝายตรงขามยั่วยุ 

2. ทานปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมที่ดีแก
นักกีฬาในการเลนบาสเกตบอล 

3. ทานเตือนนักกีฬาเมื่อนักกีฬาควบคุม
อารมณไมได 

4. ทานสงเสริมใหนักกีฬาเลนรุนแรงแตอยู
ในกรอบของกฎกติกามารยาท 

5. ทานเปลี่ยนตัวนักกีฬาทันทีเมื่อนักกีฬามี
ความกาวราวในทางที่ไมถูกตอง 

6. ทานอธิบายใหนักกีฬาทราบถึงผลเสีย
ของความกาวราวที่ไมเหมาะสม 

7. ทานใชวิธีกดดันผูตัด สินขณะปฏิบัติ
หนาที่ผูฝกสอน 
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22.22 
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36.36 
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10 
83.33 
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66.67 

6 
54.55 

8 
66.67 
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0.00 

รวม f 
% 

13 
15.48 

71 
84.52 

4 
5.63 

19 
26.76 

48 
67.61 
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ตาราง 32  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานการจินตภาพ 
     จําแนกตามประสบการณ 21 ปข้ึนไป (N = 12) 

 
 จากตาราง 32  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 21 ปข้ึนไป  มพีฤตกิรรม 
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานการจินตภาพคิดเปนรอยละ 94.05  สวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูใน
ระดับเปนบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 45.57 และเมื่อพจิารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอนบาสเกตบอล                  
มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการจินตภาพมาก 3 ลําดับแรก  ไดแก  การฝกใหนักกฬีา              
จินตภาพหรือ  สรางภาพในใจเกี่ยวกับทกัษะที่ตองการพัฒนา การใหนักกฬีาฝกจินตภาพหรือเหน็ภาพ
ในใจของการแสดงความสามารถ  ที่ประสบผลสําเร็จในสถานที่จริงกบัคูแขงขันจริงๆ  และการให 
นักกฬีาฝกจินตนาการหรือสรางภาพในใจเพื่อใหเกิดความสบายใจ  คิดเปนรอยละ 72.73, 63.64 และ 
45.45  ตามลาํดับ   

   พฤติกรรมการใช  
ดานการจินตภาพ  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานใหนักกีฬาฝกจินตนาการหรือสราง
ภาพในใจเพื่อใหเกิดความสบายใจ 

2. ทานฝกใหนักกีฬานึกภาพของตัวเองขณะ
แสดงทักษะกีฬา 

3. ทานใหนักกีฬาจินตภาพหรือสรางภาพใน
ใจที่ ซั บซ อนขึ้ น เมื่ อนั กกีฬามีความ
ชํานาญมากขึ้น 

4. ทานฝกใหนักกีฬารูจักนําการจินตภาพ
หรือการสรางภาพในใจมาชวยผอนคลาย
ความเครียด 

5. ทานฝกใหนักกีฬาจินตภาพหรือสรางภาพ
ในใจเกี่ยวกับทักษะที่ตองการพัฒนา 

6. ทานใหนักกีฬาฝกจินตภาพหรือเห็นภาพ
ในใจของการแสดงความสามารถ  
ที่ประสบผลสําเร็จในสถานที่จ ริงกับ  
คูแขงขันจริง ๆ 

7. ใน วั น แข ง ขั นท า น ให นั ก กี ฬ าส ร า ง  
จินตภาพกอนการแขงขันเพื่อทบทวน
ลําดับขั้นตอนการเลน 
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รวม f 
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5 
5.95 
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16.46 
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ตาราง 33  พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาที่ผูฝกสอนนําไปใชกับนักกีฬา ดานความเครียดและ 
     การควบคุม  จําแนกตามประสบการณ 21 ปข้ึนไป (N = 12) 

 
 จากตาราง 33  แสดงวาผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 21  ปข้ึนไป  มพีฤตกิรรม             
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานความเครียดและการควบคมุคิดเปนรอยละ 97.62  สวนใหญมพีฤตกิรรม
การใชอยูในระดับเปนบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ 47.56  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูฝกสอน
บาสเกตบอลมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานดานความเครยีดและการควบคุมมาก 3 ลําดับ
แรก  ไดแก  การพยายามสังเกตและแกไขเมื่อพบวานกักฬีามีความเครยีดและความวิตกกังวลกอน    

   พฤติกรรมการใช  
ดานความเครยีดและการควบคุม  ไมใช ใช นาน ๆ 

คร้ัง 
บอย  
คร้ัง 

เปน
ประจํา 

1. ทานพยายามสังเกตและแกไขเมื่อพบวา
นักกีฬามีความเครียดและความวิตก
กังวลกอนการแขงขัน 

2. ทานใหนักกีฬาผอนคลายกอนและหลัง
การแขงขัน 

3. ในชวงของการฝกซอม ทานหากิจกรรมที่
ลดภาวะความเครียดใหนักกีฬา เชน เกม
งาย ๆ กอใหเกิดความสนุกสนาน 

4. ทานฝกใหนักกีฬาใชเทคนิคการหายใจ
เขาและผอนลมหายใจในการผอนคลาย
ความเครียด 

5. ทานใหนักกีฬาฝกเทคนิคการผอนคลาย
ความเครียด เชน การนั่งสมาธิ 

6. ทานทําความเขาใจกับนักกีฬาวาถาเลน
เต็มความสามารถแลว แมวาแพก็จะไม
ถูกตําหนิ 

7. ทานฝกใหนักกีฬามีระดับความตื่นตัวให
เหมาะสมพรอมสําหรับการฝกซอมและ
แขงขัน 
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การแขงขัน  การใหนกักฬีาฝกเทคนิคการผอนคลายความเครียด  เชน  การนั่งสมาธิในชวงของการ 
ฝกซอม  และการหากิจกรรมที่ลดภาวะความเครียดใหนักกฬีา  เชน  เกมงายๆ กอใหเกิดความ
สนุกสนาน  คิดเปนรอยละ 75.00, 60.00 และ 50.00 ตามลําดับ  นอกจากนี้ยงัพบวารายขอที่ผู
ฝกสอนมีระดบัการใชเปนประจํา 2 อันดับ  ไดแก  การใหนกักีฬาผอนคลายกอนและหลังการแขงขัน               
การทาํความเขาใจกับนกักฬีาวาถาเลนเต็มความสามารถแลวแมวาแพก็จะไมถกูตําหน ิ คิดเปนรอยละ 
58.33 เทากนั 2 อันดับ และการฝกใหนักกฬีามีระดับความตื่นตัวใหเหมาะสมพรอมสําหรับการฝกซอม 
และแขงขัน คิดเปนรอยละ 50.00  ตามลาํดับ  
 
ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ ของผูฝกสอนบาสเกตบอล  ปรากฏผล  ดังนี้ 
 1. การใชจิตวทิยาในการแขงขัน  มีสวนสาํคัญสําหรับนกักีฬาและผูฝกสอน ควรใหหนวย 
งานของรัฐ  เชน  การกฬีาแหงประเทศไทย  กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา  สงเสริมจัดการอบรมเปน
หลักสูตรตั้งแตเด็ก  เพื่อใชในการพัฒนาจติวิทยาการกฬีาตอไปในระดับชาติตอไป 

 2. ในปจจบัุนมีการแขงขันกนัสูงมากในกฬีาบาสเกตบอล  จงึอยากใหมีการสงเสรมิให               
ผูฝกสอนมีความรูทางดานการเปนโคชและเปดโอกาสสาํหรับเด็กรุนใหมใหมากกวานี ้ ดีกวาจะไปหา
หยิบเอามาจากที่อ่ืน  เพื่อมาทาํชื่อเสียงใหตนเอง 

 3. สอนใหไมลืมวาแทจริงแลวก็เปนเพยีงแคคําวา “กีฬา” และ “นักกฬีา” ซึ่งเปนเพียงสวน
หนึง่ของชวีิตเทานั้น  ปจจุบันธุรกิจ  การแบงฝาย  และการเอาชนะเขามามีผลตอจิตใจจนสังคมกฬีา          
จนลืมคําวาเพือ่นที่จริงใจ  ลืมคําวา  รูแพ  รูชนะ  รูอภัย  จนทาํไดทุกอยางเพื่อชัยชนะจนลืมคําวา 
“กีฬา”  ไปฝากเผยแพรตอไปดวย  จะทําใหจิตใจสูงสงขึ้น และจิตวิทยาดานกีฬาของทุกคนก็จะดีข้ึน  

 4. การฝกซอมกับใหนกักฬีาจะตองใช จิตวิทยาอยางมากในการทําทีมทั้งทีมชายและ              
ทีมหญงิ  ซึง่ในแตละทีมไมเหมือนกัน การพัฒนาจิตวทิยากับนกักฬีาและสมาชกิในทีมจงึเปนสิง่สาํคัญ 

 5. ในการแขงขันแตละนัดไมควรจะยึดตดิในผลแพชนะมากนัก  คือ  ถึงแพก็ไมเปนไรแต 
ขอใหเต็มที่กับเกมกพ็อ  แพชนะเปนอีกเรือ่งหนึ่ง  เพราะถาหากเราไปกดดันเด็กวาตองชนะเทานัน้  จะ
ทําใหเด็กเกิดความเกร็งและเครียด จึงควรบอกลูกทีมเสมอวา เลนใหสนุก ไมตองวติกกังวลแตตองเลน
ใหเต็มที ่

 6. หนวยงานที่รับผิดชอบทางดานจิตวทิยาการกฬีาควรจัดใหมีการฝกอบรม  จะไดนาํมา
พัฒนาการกีฬาในประเทศสูระดับชาติตอไป 



บทที่  5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาถงึพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬาของผูฝกสอน
บาสเกตบอล  ในการแขงขันกีฬานักเรยีน  นักศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที่ 27  ข้ันตอนการศึกษาวิจัย          
มีผลของการวจิัยสรุปไดดังนี ้
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
  เพื่อทราบการใชจิตวิทยาการกีฬาของผูฝกสอนบาสเกตบอล  ในการแขงขันกฬีานักเรียน 
นักศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที่ 27 
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง  

 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้นี้ประชากรเปนผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอลที่เขาแขงขัน              
กีฬานักเรยีน  นักศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที่ 27  จํานวน 60 คน โดยแยกเปนผูฝกสอนบาสเกตบอล                
มีจํานวนทัง้สิน้ 20 คน  และผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอล  จํานวน 40 คน   
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัในครั้งนี้  ไดแก  ผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอนบาสเกตบอล           
ที่เขาแขงขันกฬีานักเรียน  นกัศึกษาแหงประเทศไทยครั้งที่  27 จํานวน  54 คน  ซึ่งไดมาโดยการ
ประมาณขนาดของกลุมตัวอยางจากตารางสําเร็จรูปของ  เครจซี่ และ มอรแกน (Krejcie; & Morgan.)                          
(พวงรัตน  ทวรัีตน  2543 : 303)  
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมลูในการวิจัยในครั้งนี ้ เปนแบบสอบถามผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อ 
สอบถามความคิดเห็นของผูฝกสอนบาสเกตบอลเกี่ยวกบัการใชจิตวทิยาการกีฬาที่เขาแขงขันกีฬา
นักเรียนนกัศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที ่ 27  โดยแบงออกเปน 3  ตอน คือ  
 ตอนที่ 1   เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกบัผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2   เปนแบบสอบถามพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาของผูฝกสอนและผูชวย              
ผูฝกสอนบาสเกตบอลโดยครอบคลุมเนื้อหา 8 ดานดังนี้  คือ  ดานแรงจูงใจ ดานความเชื่อมัน่ในตนเอง 
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ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ ดานการตั้งจุดมุงหมาย  ดานการพูดดีกับตนเอง ดานพฤติกรรม 
กาวราวในการกีฬา  ดานการจินตภาพ  และดานความเครียดและการควบคุม  
 ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะตาง ๆ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 1. นําแบบสอบถามแยกออกตามตัวแปรที่ตองศึกษา 
 2. นําแบบสอบถามตอนที ่1 และ 2 มาแจกแจงความถีแ่ละหาคารอยละ และนาํเสนอเปน
รายขอ 
 3. นําแบบสอบถามตอนที ่3 มาสรุปแลวทําการนาํเสนอเปนรายขอ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ตอนที่ 1   ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูตอบแบบสอบถาม 
 ผูฝกสอนบาสเกตบอล  เปนเพศชาย จํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ 85.19  เปนเพศหญิง 
จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 14.81 
 ผูฝกสอนบาสเกตบอล มีอาย ุ30 ปลงมา จาํนวน12 คน คิดเปนรอยละ22.22  อายุ 31-40 ป  
จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 24.07  อายุ 41-50 ป  จาํนวน 17 คน คิดเปนรอยละ 31.48  อายุ 51 ป
ข้ึนไป จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 22.22 
 ผูฝกสอนที่มีประสบการณการเปนผูฝกสอนบาสเกตบอลต่ํากวา 10 ป จํานวน 24 คน                
คิดเปนรอยละ 44.44  ผูฝกสอนที่มปีระสบการณ 10-20 ป จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 33.33                     
ผูฝกสอนที่มีประสบการณ 21 ปข้ึนไป จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 22.22  
 ผูฝกสอนบาสเกตบอล มีประสบการณดานจิตวิทยาการกฬีาโดยเรยีนในหลกัสูตร จํานวน 
31 คน  คิดเปนรอยละ 57.41  เคยเขารับการอบรม จํานวน 27 คน  คิดเปนรอยละ 50.00 ศึกษาดวย
ตนเองจากตํารา  จาํนวน 33 คน  คิดเปนรอยละ 61.11  เคยมีประสบการณ  จํานวน 46 คน คิดเปน
รอยละ 85.19 
 ผูฝกสอนบาสเกตบอล  มวีุฒกิารศึกษาสูงสดุต่ํากวาปริญญาตรี  จํานวน 11 คน  คิดเปน
รอยละ 20.37  ระดับปริญญาตรี จํานวน 31 คน  คิดเปนรอยละ 57.41  ระดับปริญญาโท  จาํนวน 12 
คน  คิดเปนรอยละ 22.22 
 ผูฝกสอนบาสเกตบอล  มีแรงจูงใจสาํคัญที่ทาํใหทําหนาที่ผูฝกสอนคอื  เปนผูฝกสอนเพื่อ
ความสนุกสนาน  จาํนวน 22 คน  คิดเปนรอยละ 40.74   ไดรับการยอมรับจากสงัคม จํานวน 18 คน             
คิดเปนรอยละ 33.33   ไดแสดงความสามารถ  จาํนวน 26 คน  คิดเปนรอยละ 48.15  ทําใหมีชื่อเสยีง
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และเกียรติยศ  จาํนวน 13 คน  คิดเปนรอยละ 24.07  เพือ่ความทาทาย  จาํนวน 28 คน คิดเปนรอยละ 
51.85  และอื่น ๆ เชน  การมีสวนรวม  ความรักกฬีา  มาตรฐานหนาทีข่องอาชีพ  จาํนวน 13 คน  คิด 
เปนรอยละ 75.93 
 ตอนที่ 2   พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกฬีาของผูฝกสอนบาสเกตบอลโดยครอบคลุม
เนื้อหา 8 ดานดังนี้  คือ  ดานแรงจูงใจ   ดานความเชื่อมัน่ในตนเอง   ดานการรวบรวมสมาธิและ             
ความตั้งใจ   ดานการตั้งจุดมุงหมาย  ดานการพูดดีกับตนเอง  ดานพฤติกรรมกาวราวในการกฬีา                      
ดานการจินตภาพ  และดานความเครียดและการควบคมุ  ผลการวิจยัพบวา 
 1. ผูฝกสอนบาสเกตบอล  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการตั้งจุดมุงหมาย             
ดานแรงจงูใจ  และดานพฤตกิรรมกาวราวในการกฬีา  โดยรวมคิดเปนรอยละ 97.88, 97.09 และ 
88.10 ตามลําดับ  โดยสวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับเปนประจํา คิดเปนรอยละ 46.76, 
41.42 และ 57.96  ตามลําดับ    
 ผูฝกสอนบาสเกตบอล  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกฬีาดานการพดูดีกับตนเอง               
ดานความเชื่อมั่นในตนเอง  ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ  ดานความเครียดและการควบคุม 
และดานการจนิตภาพ  โดยรวมคิดเปนรอยละ 99.21, 97.88, 97.09, 97.09 และ 89.68 ตามลาํดับ 
โดยสวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ46.40, 48.92, 41.96, 44.69 และ 
49.56 ตามลําดับ      
 2. ผูฝกสอนบาสเกตบอลทีม่ีประสบการณตํ่ากวา 10 ป  มพีฤติกรรมการใชจิตวทิยาการ
กีฬาดานแรงจงูใจ  ดานการรวบรวมสมาธแิละความตั้งใจ  ดานพฤติกรรมกาวราวในการกีฬา คิดเปน
รอยละ 98.21, 95.83  และ 89.29  ตามลาํดับ  โดยสวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับเปนประจํา 
คิดเปนรอยละ 41.82, 39.13 และ 49.33 ตามลําดับ    
 ผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา
ดานความเชื่อมั่นในตนเอง  ดานการพูดดกีับตนเอง  ดานความเครียดและการควบคมุ  ดานการตั้ง
จุดมุงหมาย  ดานการจินตภาพ คิดเปนรอยละ 98.81, 98.21, 97.62, 97.02 และ90.48 ตามลําดบั 
โดยสวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับบอยครั้ง  คิดเปนรอยละ45.18, 44.85, 46.95, 47.85           
และ 50.66 ตามลําดับ      
 3. ผูฝกสอนบาสเกตบอลทีม่ีประสบการณ 10-20 ป  มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา
ดานการพูดดกีับตนเอง  ดานการตัง้จุดมุงหมาย  และดานพฤติกรรมกาวราวในการกีฬา คิดเปนรอยละ 
100, 98.41 และ 88.89 ตามลําดับ  โดยสวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับเปนประจํา  คิดเปน
รอยละ 48.41, 54.03 และ 63.39  ตามลาํดับ    
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 ผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 10-20 ป มีพฤตกิรรมการใชจติวิทยาการกฬีา             
ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ  ดานความเชื่อมัน่ในตนเอง  ความเครียดและการควบคุม                     
ดานแรงจงูใจ  และดานการจินตภาพ  คิดเปนรอยละ 97.62, 96.83, 96.03, 96.03 และ 85.71 
ตามลําดับ  โดยสวนใหญมพีฤติกรรมการใชอยูในระดับบอยครั้ง คิดเปนรอยละ41.76, 54.10, 44.63, 
41.32  และ  50.93 ตามลําดับ      
 4. ผูฝกสอนบาสเกตบอลทีม่ีประสบการณ 21 ปข้ึนไป มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา
ดานแรงจงูใจ  และดานพฤตกิรรมกาวราวในการกฬีา คิดเปนรอยละ 96.43 และ 84.52 ตามลําดับ  
โดยสวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับเปนประจํา  คิดเปนรอยละ 41.98 และ67.61 ตามลําดับ    
 ผูฝกสอนบาสเกตบอลที่มีประสบการณ 21 ปข้ึนไป  มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกฬีา   
ดานการพูดดกีับตนเอง  ดานการตัง้จุดมุงหมาย  ดานการรวบรวมสมาธิและความตัง้ใจ  ดานความ 
เครียดและการควบคุม  ดานความเชื่อมัน่ในตนเอง และดานการจินตภาพคิดเปนรอยละ 100, 98.81, 
98.81, 97.62, 97.62 และ 94.05  ตามลําดับ  โดยสวนใหญมีพฤติกรรมการใชอยูในระดับบอยครั้ง  
คิดเปนรอยละ 50.00, 49.40, 48.78, 48.78  และ  45.57  ตามลําดับ      
 
  ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ ของผูฝกสอนบาสเกตบอล  มีดังนี้ 
  1. การใชจิตวทิยาในการแขงขัน  มีสวนสาํคัญสําหรับนกักีฬาและผูฝกสอน ควรให
หนวยงานของรัฐ  เชน  การกีฬาแหงประเทศไทย  กระทรวงการทองเทีย่วและกฬีา  สงเสริมจัดการ
อบรมเปนหลกัสูตรตั้งแตเด็ก  เพื่อใชในการพัฒนาจิตวทิยาการกฬีาในระดับชาติตอไป 

 2. ในปจจบัุนมีการแขงขันกนัสูงมากในกฬีาบาสเกตบอล  จงึอยากใหมีการสงเสรมิให                
ผูฝกสอนมีความรูทางดานการเปนโคชและเปดโอกาสสาํหรับเด็กรุนใหมใหมากกวานี ้ ดีกวาจะไปหา
หยิบเอามาจากที่อ่ืน  เพื่อมาทาํชื่อเสียงใหตนเอง 

 3. สอนใหไมลืมวาแทจริงแลวก็เปนเพยีงแคคําวา “กีฬา” และ “นักกฬีา” ซึ่งเปนเพียงสวน
หนึง่ของชวีิตเทานั้น  ปจจุบันธุรกิจ  การแบงฝาย  และการเอาชนะเขามามีผลตอจิตใจจนสังคมกฬีา         
จนลืมคําวาเพือ่นที่จริงใจ  ลืมคําวา  รูแพ  รูชนะ  รูอภัย  จนทาํไดทุกอยางเพื่อชัยชนะจนลืมคําวา 
“กีฬา”  ไป  ฝากเผยแพรตอไปดวย  จะทาํใหจิตใจสูงสงขึ้น  และจิตวทิยาดานกีฬาของทุกคนก็จะดีข้ึน  

 4. การฝกซอมใหกับนกักฬีาจะตองใชจิตวทิยาอยางมากในการทําทีมทัง้ทีมชายและทีม
หญิง  ซึง่ในแตละทีมไมเหมอืนกัน การพฒันาจิตวิทยากับนักกีฬาและสมาชกิในทมีจึงเปนสิ่งสาํคัญ 

 5. ในการแขงขันแตละนัดไมควรจะยึดตดิในผลแพชนะมากนัก  คือ  ถึงแพก็ไมเปนไร                  
แตขอใหเต็มทีก่ับเกมกพ็อ  แพชนะเปนอกีเรื่องหนึ่ง เพราะถาหากเราไปกดดันนักกฬีาวาตองชนะ
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เทานั้น   จะทาํใหนักกฬีาเกดิความเกรง็และเครียด  จงึควรบอกลูกทมีเสมอวา เลนใหสนุก  ไมตอง              
วิตกกังวลแตตองเลนใหเต็มที ่
  6. หนวยงานที่รับผิดชอบทางดานจิตวทิยาการกฬีาควรจัดใหมีการฝกอบรม  จะไดนาํมา
พัฒนาการกีฬาในประเทศสูระดับชาติตอไป 
  
อภิปรายผล  
 จากการศึกษาเรื่องพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬาของผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอน
บาสเกตบอล  สามารถอภิปรายผลไดดังนี ้
 1. ผูฝกสอนบาสเกตบอล  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา  ดานแรงจูงใจ  สวนใหญอยู
ในระดับเปนประจํา  และเมือ่พิจารณาตามประสบการณของผูฝกสอนพบวา  ผูฝกสอนที่มี
ประสบการณตํ่ากวา 10 ป และ 21 ปข้ึนไป  มพีฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬาดานแรงจูงใจ  อยูใน
ระดับเปนประจํา  ผูฝกสอนที่มีประสบการณ 10 - 20 ป  มพีฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกฬีาดาน
แรงจูงใจอยูในระดับบอยครั้ง  จะเหน็ไดวาแรงจูงใจเปนสวนที่สําคัญตอการพัฒนานกักีฬาเปนอยาง
มากและเกี่ยวของกับนกักีฬาอยูตลอดเวลา  ต้ังแตเร่ิมเลนกีฬาจนถงึการหยุดเลน แรงจูงใจเปน
ตัวอยางพฤตกิรรมตาง ๆ ของมนษุย  นอกจากนี้ยงัสงผลตอความสามารถในระหวางฝกซอมและ
แขงขันกีฬาดวยแรงจงูใจ จงึจําเปนอยางยิ่งที่ผูฝกสอนจะตองเขาใจหลักการของแรงจูงใจซึง่สอดคลอง 
กับผลการวจิัยของ มานะ  ตระกูลกิตติไพศาล (2546 : อัดสําเนา)  ไดทําการศึกษาเรื่องแรงจูงใจในการ
เลนกฬีาฟุตบอลของนักกฬีาฟุตบอลเยาวชนระดับมัธยมศึกษาผลการวิจัยพบวา นกักีฬาชายและหญิง
มีลักษณะของแรงจูงใจในการเลนฟุตบอลเปนแบบภายในนกักีฬาตัวจริงและตัวสํารองก็มีลักษณะแรง 
จูงใจเปนแบบภายในเชนกนั  จากการวิเคราะหเพื่อทดสอบความแตกตางโดยใชสถติิการหาคาขนาด
ของผล (Effect Size) พบวา  ทัง้เพศและระดับความสามารถ (ตัวจริงและตัวสํารอง) ของนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชนระดับมัธยมศึกษา  มีลักษณะของแรงจูงใจที่แตกตางกนัระดับนอย  นักกฬีาเยาวชน
เหลานี้เขารวมการเลนกีฬาฟตุบอลจากความรูสึกที่คิดวาเปนสิง่ที่ดีมปีระโยชนตองการเรียนรูและ
พัฒนาใหมีความสามารถยิง่ขึ้นไป  และยงัสอดคลองกับผลการวิจยัของ ไวท  และ  แซลลี่ (White; & 
Sally.1996 : 4-18) ไดศึกษาความเกี่ยวของของเพศที่มผีลกระทบตอทางการกีฬาและแรงจูงใจทีส่งผล
ถึงเจตคติที่เกีย่วของกับงานและตนเองในการเลนกีฬา  ผลการวิจยัพบวา  เยาวชนที่มีความสามารถสูง
ในการแขงขัน  คือ  กลุมวทิยาลัย  มีเจตคตทิี่เกี่ยวของกบัตัวเองกลุมอ่ืนๆ และพบวา  เพศชายมีเจตคติ
เกี่ยวกับตนเองสูงกวาเพศหญิง  และเพศมีผลตอระดับความสามารถในการแขงขัน  ซึ่งปรากฏจาก
คะแนนเจตคติที่เกี่ยวของกบังานมีความมั่นคงตอเจตคติซึ่งมีความสมัพันธระหวางการแสดงออกถึง
เจตคติสูความสําเร็จและเปนแรงจูงใจในการเลนกีฬา 
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 2. ผูฝกสอนบาสเกตบอล มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา  ดานความเชื่อมัน่ในตนเอง  
สวนใหญอยูในระดับบอยครั้ง  และเมื่อพจิารณาตามประสบการณของผูฝกสอน  พบวาผูฝกสอน           
ที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป, 10 - 20 ป และ 21 ปข้ึนไป  มีพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬาดาน 
ความเชื่อมั่นในตนเอง  สวนใหญอยูในระดับบอยครั้ง  จะเหน็ไดวาความเชื่อมั่นในตนเอง  คือความ 
รูสึกวาตนเองจะประสบความสําเร็จหรือความสามารถทีจ่ะแสดงออกไดอยางเต็มที่ในการแขงขนัทีม่ี
สภาวะกดดัน  และเปนปจจยัที่สําคัญอยางหนึ่งที่จะทําใหนกักีฬาประสบความสาํเร็จ  ดังนัน้ผูฝกสอน
จึงควรใหความสําคัญตอการสรางความเชือ่มั่นในตวัเองใหนักกีฬา  โดยมีทฤษฎีที่เกีย่วของคือทฤษฎี
ความมัน่ใจเฉพาะอยาง (self-efficacy) ทีก่ลาวถึง  ความเชื่อของบุคคลวาตนเองมีความสนใจทีจ่ะทํา
กิจกรรมนัน้ไดสําเร็จ  ความมั่นใจเฉพาะอยางเปนตัวชักนําใหเกิดพฤตกิรรมหรือการกระทํากิจกรรม  
ซึ่งผูฝกสอนสามารถเสริมสรางการรับรูวาตนมีความมัน่ใจเฉพาะอยางใหกับนักกีฬาไดดังนี้  (สืบสาย  
บุญวีรบุตร, 2541: 65-66)  1) การรับรูวาประสบความสําเร็จ (perceive success) ผูฝกสอนควรเนนที่
ความพยายาม เพื่อใหบรรลุตามจุดมุงหมายที่ต้ังไว   และควรเปนจุดมุงหมายที่ยากขึ้น   2) การใช
คําพูดกระตุน (verbal persuasion) เปนสิง่ที่ผูฝกสอนควรกระทาํ  เพราะจะเปนการใหกําลงัใจและ
เปนแรงเสริมทีดี่แกนักกฬีา  3) การใหสังเกตและเลียนแบบจากแมแบบ (vicarious experience) การ
ใชแมแบบจะทําใหนกักีฬามีการเปรียบเทียบ  มีความพยายามมากขึ้นทั้งในขณะฝกซอมและแขงขัน 
และ  4) การกระตุนทางอารมณ (emotional arousal) เพื่อใหนักกฬีาแสดงความสามารถไดสูงสุด  ผู
ฝกสอนควรมกีารกระตุนทางอารมณ  สรางความคิด  สรางความพยายาม  และสรางกําลังใจใหใน
ระดับที่เหมาะสม และสอดคลองกับผลการวิจัยของ ปณณทัต  รักชนะ (2548 : อัดสําเนา) ไดทําการ 
ศึกษาเรื่องกลวิธีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยางแกนกักีฬาของผูฝกสอนกฬีาในการแขงขันกฬีา
แหงชาติ  ผลการวิจัยพบวา  กลวิธีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยางแกนักกฬีาของผูฝกสอนกีฬา 
แบงออกเปน 4  ดาน  ดังนีคื้อ  ดานความถี่การนํากลวธิีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยางมาใชกับ
นักกฬีาของผูฝกสอนชายและผูฝกสอนหญิง (Wilk’s Lambda =.95, F=1.23) ความถี่การนํากลวธิีใน
การสรางความมั่นใจเฉพาะอยางมาใชกับนักกฬีาของผูฝกสอนประเภททีมและประเภทบุคคล (Wilk’s 
Lambda =.95, F=1.19) ประสิทธิภาพการนํากลวิธีในการสรางความมั่นใจเฉพาะอยางมาใชกับ
นักกฬีาของผูฝกสอนชายและผูฝกสอนหญิง (Wilk’s Lambda =.96, F=1.07) ประสิทธิภาพการนํา
กลวิธีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยางมาใชกับนักกฬีาของผูฝกสอนประเภททมีและผูฝกสอน
ประเภทบุคคล (Wilk’s Lambda =.98, F=.56) เมื่อเปรียบเทียบกลวธิีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะ
อยางที่ผูฝกสอนนาํมาใชบอยที่สุดและมปีระสิทธิภาพมากที่สุดในการแขงขันกีฬาแยกตามเพศ และ
ประเภทกีฬาพบวา  ผูฝกสอนชายและผูฝกสอนหญิงมกีารใชกลวธิีในการสรางความมัน่ใจเฉพาะอยาง
ไมแตกตางกนั (P > .05) และผูฝกสอนกีฬาประเภททีมและผูฝกสอนประเภทบุคคลมีการใชกลวิธใีน
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การสรางความมั่นใจเฉพาะอยางไมแตกตางกนั (P >.05) และยังสอดคลองกับแบนดูรา (Bandura) 
(ปณณทัต  รักชนะ : 2548; อางอิงจาก Bandura, 1977, 1982) ที่กลาววา  การดูผลงานที่ประสบ
ความสาํเร็จเปนแหลงใหญทีสุ่ดของการคาดหวังความสามารถ  เพราะการใชทกัษะทีดี่หรือการประสบ
ความสาํเร็จจะชวยเพิ่มความรูสึกถึงความมั่นใจถงึความ   สามารถทาํตามพฤตกิรรมที่ตองการเพือ่ให
เกิดผลทีน่าพอใจไดในการเลนเทนนิส  การฝกฝนซ้าํๆชวยเพิม่ความมัน่ใจในการตีและ  การใชกลวิธี
ตาง ๆ ในระหวางการแขงขนั  ส่ิงสาํคัญกอนทีน่ักกฬีาจะมีความมั่นใจในการตีระหวางการแขงขนั 
นักกฬีาจะตองรูสึกมัน่ใจในการฝกซอมและการแขงขันกอน    
 3. ผูฝกสอนบาสเกตบอล  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา  ดานการรวบรวมสมาธิและ
ความตั้งใจ  สวนใหญอยูในระดับบอยครั้ง  และเมื่อพิจารณาตามประสบการณของผูฝกสอนพบวา             
ผูฝกสอนที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาอยูดานการรวบรวมสมาธิ
และความตั้งใจในระดับบอยครั้ง  และผูฝกสอนทีม่ีประสบการณ 10 - 20 ป และ 21 ปข้ึนไป  มี 
พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการรวบรวมสมาธแิละความตั้งใจ  อยูในระดับเปนประจาํ                
จะเหน็ไดวาการรวบรวมสมาธิและความตัง้ใจ  มีความสาํคัญที่ผูฝกสอนจะตองนําไปใชกับนักกีฬาเปน
เพราะวาความตั้งใจของนกักีฬาคนใดคนหนึง่ทีม่าเลนกฬีาชนิดนัน้ ๆ ไดตองมีความมั่นใจมากอนเปน
อันดับแรก  และเทคนิคนี้กม็ีอยูในตัวนักกีฬามาก  และผูฝกสอนคิดวาไมตองไปย้าํอะไรมากเกีย่วกับ
เทคนิคเสริมความตัง้ใจนี้เพราะถานักกีฬาไดรับการฝกจนเกิดความชาํนาญแลวก็สามารถใชไดเปน
อัตโนมัติ  ซึ่งลอเออร (Loehe) (สมบัติ  กาญจนกิจ; และสมหญิง  จนัทรุไทย 2542; อางอิงจาก 
Loehe, 1986) ไดกลาวไววา  การควบคุมสมาธิและความตั้งใจ  เปนการควบคุมใหมีจิตใจมั่นคง ไม
ฟุงซาน  จิตใจจดจออยูที่การแขงขัน  จะทาํใหนักกฬีามปีฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่เกิดขึ้นระหวางการ
แขงขันอยางอตัโนมัติและประสิทธิภาพ  ในการแขงขนัจะเกิดขึ้นเต็มที ่ ซึง่สอดคลองกับ ศิลปชัย  
สุวรรณธาดา (2531 : อัดสําเนา) ที่กลาวไววา  ถานกักฬีามีความวิตกกังวลสงูมาก  จะควบคุม
พฤติกรรมของตนเองไมไดจะเปนสาเหตทุีท่ําใหแสดงความสามารถออกมาต่ํากวามาตรฐาน  หรือที่
คาดไว  เพื่อใหแสดงความสามารถไดอยางเต็มที่  นกักฬีาและผูฝกสอนจะตองเรียนรูกุศโลบายความ
วิตกกังวล  และคงความเครียดในการแขงขันใหอยูในระดับที่เหมาะสม  และยังสอดคลองกับ ฝนทอง  
ศิริพงษ (2532 : อัดสําเนา) ที่ไดทําวิจัยเรือ่ง  เทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเกี่ยวกับสมาธติามแนวอานา
ปานสตทิี่มีผลตอการยิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนหญิง  ชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3  ผลการวิจัยพบวา 
หลังการฝก 8 สัปดาห  นักกฬีาทั้ง 4 กลุมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05  นักเรียนกลุมที่ฝก
การยิงประตูกบัการฝกสมาธิมีความแมนยําในการยงิประตู  มากกวากลุมที่ใชการฝกการยงิประตอูยาง
เดียวอยางมนียัสําคัญที่ระดบั .05    
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 4. ผูฝกสอนบาสเกตบอล  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา  ดานการตั้งจุดมุงหมาย   
สวนใหญอยูในระดับเปนประจํา  และเมื่อพิจารณาตามประสบการณของผูฝกสอนพบวา  ผูฝกสอน                   
ที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป และ 21 ปข้ึนไป  มพีฤตกิรรมการใชจติวิทยาการกฬีา  ดานการตั้ง
จุดมุงหมาย  สวนใหญอยูในระดับบอยครั้ง  และผูฝกสอนที่มปีระสบการณ 10 - 20 ป  มพีฤติกรรม  
การใชจิตวทิยาการกฬีาดานการตั้งจุดมุงหมาย  สวนใหญอยูในระดับเปนประจํา  ทั้งนี้อาจเปนเพราะ
เทคนิคการตั้งจุดมุงหมาย  เปนเทคนิคทีมุ่งเนนใหเกิดความตัง้ใจ  ในการกําหนดจดุมุงหมายยังเปน
เทคนิคที่ชวยในการรักษาระดับของแรงกระตุนภายในเพือ่การเพิ่มระดบัความสามารถในการกีฬา           
การกําหนดจดุมุงหมายที่เหมาะสม  ทาทายและชัดเจนเปนตัวเพิ่มระดับความสามารถในการกีฬา และ
เปนตัวที่สามารถเพิ่มระดับความมัน่ใจใหกบันักกฬีาอกีดวย ซึง่ พิมพา  มวงศิริธรรม (2544: 38 – 39) 
ไดกลาววา  การตั้งจุดมุงหมาย  เปนเทคนคิทางจิตวิทยาการกีฬาที่สําคัญที่ชวยใหนกักีฬาประสบ
ความสาํเร็จในการพัฒนาความสามารถของตนเองจนถงึระดับสูงสุด  ความรูทีจ่ําเปนในการเขาใจ
กระบวนการตัง้จุดมุงหมายที่มีประสิทธิภาพ ไดแก  ความหมายของการตั้งจุดมุงหมาย  ชนิดของ
จุดมุงหมาย  ทฤษฎีการตั้งจุดมุงหมาย  กลไกของการตั้งจุดมุงหมาย  องคประกอบในการ                        
ต้ังจุดมุงหมาย  หลักเกณฑในการตั้งจุดมุงหมาย  และแนวทางในการตั้งจุดมุงหมายที่ดี  ซึ่งสอดคลอง
กับธวัชชยั  มศีรี (2542 : อัดสําเนา)  ไดทาํการวจิัยเรื่องผลของการฝกดวยการสราง  จินตภาพและ                 
การกําหนดจดุมุงหมายที่มตีอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล  โดยมีวตัถุประสงคเพือ่ศึกษา
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพ  การกาํหนดจุดมุงหมาย              
การสรางจนิตภาพควบคูกับการตั้งจุดมุงหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล 
ผลการวิจยัพบวา  ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลทั้ง 4 กลุม  ภายหลงัการฝกสัปดาหที ่5 
และหลังจากการฝกสัปดาหที่ 10  แตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 5 และหลงัสัปดาหที่ 10 ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที ่3 สูงกวา 
กลุม 1,2 และ 4  อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  และยังสอดคลองกับ คิวโทรน (Cutrone) 
(พิมพา  มวงศริิธรรม  2544; อางองิจาก Cutrone, 1998) ไดทําการวิจยัเรื่อง  การตัง้จุดมุงหมาย             
และการจินตภาพในการปรบัปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน  ผลการทดลอง
พบวา  การตั้งจุดมุงหมายและการจนิตภาพพัฒนาทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับ
เยาวชนในสถานการณแขงขันจริง  ทกัษะทางจิตวทิยาไดพัฒนาการเลน แตวิธกีารเหลานั้นไมสามารถ
ทดแทนทักษะจริง ๆ และจะตองฝกรวมกนักับทักษะจริง ๆ เพื่อทีจ่ะทาํใหเกิดผลสาํเร็จสูงสุด และ         
ยังสอดคลองกับ  หวงั ชู ฮวั  (Wang, Shu-Hwa, 2004)  ไดทําการวิจยัเรื่องผลของการกําหนด
จุดมุงหมายตอระดับของกิจกรรมทางกายและแรงจูงใจของนักเรียนมธัยมตนเพศหญิง  ที่มีตอการ  
ออกกําลงักาย   ผลการวจิัยพบวามีปฏิสัมพันธเกี่ยวกับเวลา (7 สัปดาห) และปฏิสัมพันธระหวางเวลา
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กับกลุมตัวอยางในทาํนองเดียวกนั  ก็มีปฏิสัมพันธระหวางเวลากับกลุมของแรงจูงใจ  แตไมมีผล 
กระทบเกี่ยวกบัเวลา  สรุปไดวา  การใชเครื่องมือการนับกาวกับกลวิธกีารกําหนดจดุมุงหมายชวยเพิ่ม
แรงจูงใจในการเพิ่มการกาว  
 5. ผูฝกสอนบาสเกตบอล  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา  ดานการพูดดีกับตนเอง              
สวนใหญอยูในระดับบอยครั้ง  และเมื่อพจิารณาตามประสบการณของผูฝกสอนพบวา  ผูฝกสอนที่มี
ประสบการณตํ่ากวา 10 ป และ 21 ปข้ึนไป  มพีฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬาดานการพูดดีกับ
ตนเอง  สวนใหญอยูในระดบับอยครั้ง  และผูฝกสอนทีม่ีประสบการณ 10 - 20 ป  มีพฤติกรรมการใช
จิตวิทยาการกฬีาดานการพดูดีกับตนเอง  สวนใหญอยูในระดับเปนประจํา  จะเหน็ไดวาเทคนิคการพูด
ดีกับตนเอง  มคีวามสาํคัญทีจ่ะชวยใหนกักฬีามีความสบายใจพรอมสําหรับการฝกซอมและการแขงขัน 
ในการแขงขันกีฬาความกดดันเปนสิง่ที่ตองเกิดแกนกักฬีาอยางแนนอนข้ึนอยูกับวานักกีฬาจะสามารถ 
ควบคุมอารมณของตนเองไดอยางไร  นักกีฬาที่ไมสามารถควบคุมความกดดันทัง้ที่เกิดจากคูตอสูเกิด
จากความผิดพลาดของตนเอง  จะทาํใหพายแพในการแขงขัน  ผูฝกสอนจึงควรชวยใหนักกีฬามีการพูด
ย้ําและการจัดระบบความคดิของตัวเองใหเปนไปในทางบวก   ซึง่จะชวยใหนักกีฬามีความมัน่ใจ         
มีกําลงัใจและสามารถควบคุมอารมณตนเองไดเปนอยางดี   ซึ่ง  สมบัติ   กาญจนกจิ และสมหญิง  
จันทรุไทย  (2542: 243) ไดกลาวไววา  การพูดดีกับตนเองเปนสิง่สําคัญเพราะเปนการย้ําและจัดระบบ
ความคิดเกี่ยวกับตนเองใหม  ใหเปนไปในทางที่ดีและจะทําใหนกักีฬาเกิดความเชื่อมัน่ในตนเองกอน
การแขงขันหรือแสดงทักษะ  จะชวยพฒันาความรูสึกที่จะควบคุมสถานการณ  ซึง่เปนสวนสําคัญตอ
ผลของการแขงขัน  ดังนั้นนกักีฬาทกุคนจะตองรูจักการสรางคําพูดในการพูดกับตนเอง  ตองรูวาคาํพูด
นี้เกิดการกระตุนทีพ่อเหมาะพรอมทีจ่ะแขงขันหรือกอใหเกิดความวิตกกังวล ถารูวาคําพูดทีพู่ดกับ
ตนเองนั้นกอใหเกิดความวิตกกังวล นักกฬีาตองรูจักเปลีย่นคําพูดใหมที่ใหผลในทางที่ดี   ซึง่สอดคลอง
กับ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ไดกลาวถงึจุดมุงหมายของการคิดและพูดดีกับตนเองในทางที่ดีไววา 
การคิดและพดูดีกับตนเองเปนการกระทาํเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดี  สามารถควบคุมสมาธ ิ สราง
อารมณและสรางใจ  สรางความมัน่ใจ  สรางความพยายามใหมีความเสมอตนเสมอปลาย  และ
ทายที่สุดเพื่อสรางความเปนเลิศในการกฬีา  และยงักลาวอีกวา  การฝกซอมหรือการแขงขันกีฬาที่มีผู
ฝกสอนเปนผูสาธิตทกัษะกฬีา  แลวนักกฬีาพยายามเลยีนแบบ  หากไดรับการเสริมแรงที่ดี จะชวยใหมี
การจัดปรับพฤติกรรม  และชวยเพิ่มคุณคาการเรียนรูใหดียิ่งขึ้น  เพราะแรงเสริมทีน่กักีฬาไดรับจะทํา
ใหเกิดแรงจูงใจใหนกักีฬาแสดงพฤติกรรมนั้นอกี  มีความพยายามมากขึ้น  และยงัสอดคลองกับ    
วิมลมาศ  ประชากุล (2549: 7) ไดกลาวไววา  การพูดดหีรือการพูดอยางสรางสรรคกับตนเองนัน้ 
สามารถเพิ่มความมัน่ใจในตนเองไดเปนเพราะความเชื่อมั่นในตนเอง  คือ  ความเชื่อในตนเอง  ซึ่ง
หมายถงึนกักฬีาที่มีความเชือ่มั่นในตนเองจะรูวาตนเองเปนอยางไร  ศรัทธา  และเชือ่มั่นใน
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ความสามารถของตนเอง  อยางแทจริงอยากจะเรียนรู  เจริญเติบโต  ประสบความสาํเร็จ  และสามารถ
ทําไดทกุอยางที่อยากจะทํา  ซึ่งสามารถทาํใหเปนไปตามความคาดหวัง ไมวาจะเปนเงื่อนไขหรือสภาพ 
แวดลอมใด ๆ  ก็ตามความเชื่อมั่นในตนเองจึงเกิดมาจากระบบความเชื่อที่ผานคําพดูที่วา “ วันนี้ฉันจะ
ทําไดดี ” หรือ “ วนันี้เปนวนัของฉัน ” หรือ “ฉันทําได ” แตจากงานวิจัยหลาย ๆ ฉบับไดบงชี้วา การพูด
ดีกับตนเองจะชวยใหนักกีฬาเพิ่มความเชือ่มั่นในตนเอง  แรงจงูใจ  และการมุงมัน่สนใจ  และยัง
สอดคลองกับ  วิมลมาศ  ประชากุล (2547 : อัดสําเนา) ไดทําวจิัยเรื่อง  ผลของการฝกทักษะการพดูกับ
ตนเองที่มีตอความเชื่อมั่นในตนเอง  ผลการวิจัยพบวา 1) คาเฉลี่ยความเชื่อมัน่ในตนเองกอนการฝก 
หลังการฝก 4 สัปดาห  และหลังการฝก 8 สัปดาห  ของกลุมควบคุมมคีาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน
มาตรฐานเทากับ 25.00 ± 4.46, 24.66 ± 3.70 และ 25.22 ± 4.47 คะแนน  ตามลาํดับ  กลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 24.25 ± 4.53, 28.41 ± 3.28 และ 30.83 ± 3.04  คะแนน 
ตามลําดับ 2) ความเชื่อมั่นในตนเองระหวางกลุมควบคมุและกลุมทดลอง  หลงัการฝก 4 สัปดาหและ
หลังการฝก  8 สัปดาห  มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05  3) ความเชื่อมั่นในตนเอง
กอนการฝก  หลังการฝก 4 สัปดาห  และหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมไมมีความแตกตาง
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05  สําหรับกลุมทดลองพบวา  มีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05 
โดยมีความเชือ่มั่นในตนเองกอนการฝกกบัหลังการฝก 4 สัปดาห  และกอนการฝกกบัหลังการฝก 8 
สัปดาห  มีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05  แตความเชื่อมั่นในตนเองหลังการฝก 4 สัปดาห 
กับหลงัการฝก 8 สัปดาห  ไมมีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05  
 6. ผูฝกสอนและผูชวยผูฝกสอน มพีฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกฬีา  ดานพฤติกรรมกาวราว 
ในการกฬีา  สวนใหญอยูในระดับเปนประจํา  และเมื่อพจิารณาตามประสบการณของ ผูฝกสอน พบวา 
ผูฝกสอนที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป, 10 - 20 ป และ 21 ปข้ึนไป  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการ
กีฬาดานพฤตกิรรมกาวราวในการกฬีา  สวนใหญอยูในระดับเปนประจาํ  จะเห็นไดวาการแขงขันกฬีา
ในปจจุบันมุงเนนเรื่องชัยชนะมากขึน้  ทาํใหขาดการมนี้าํใจนักกฬีาและสงผลไปถึงความกาวราวความ 
กาวราวที่มากเกินไปมักจะสงผลเสียเปนสวนใหญกับนกักีฬา  โดยเฉพาะเมื่อนักกฬีาควบคุมอารมณ
ตนเองไมได  อาจทาํใหถกูพักหรือใหออกจากการแขงขัน ซึ่งเปนผลเสียตอทีมเปนอยางยิ่ง  สวน
พฤติกรรมกาวราวในดานที่ดีก็คือการปองกนัที่รุกเรา  ดุดัน  และกาวราวแตอยูภายใตกฎกติกา  หรือ
อาจเปนการกดดันคูตอสูใหเลนผิดพลาดเองดังที ่ ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2532)  ไดกลาววา  ความ 
กาวราวคือ  พฤติกรรมที่ประสงคจะกอใหเกิดอันตรายกบัผูอ่ืนในกฬีาที่ไมอนุญาตใหปะทะรุนแรงเกิด 
ข้ึนในการแขงขัน   ถาเกิดขึน้แลวตองถกูลงโทษในกีฬาประเภทเหลานี้  เชน   กฬีาฟุตบอลและ
บาสเกตบอล  ความกาวราวจะกอใหเกิดความเสยีหายการปะทะรนุแรงได  เชน  กฬีาอเมริกนัฟุตบอล 
รักบี้  และมวยปล้ํา  ความกาวราวจะมีผลดีหากเปนการแสดงความสามารถภายใตกฎกติกา  อยางไร
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ก็ดีจากการศึกษาพบวา  โดยทั่วไปนักกฬีาที่ชนะจะมีความกาวราวอยูบางเล็กนอย  ซึง่สอดคลองกับ                   
แมคคาฟเฟรย (McCaffrey)(พิมพา  มวงศริิธรรม  2544: อางองิจาก McCaffrey, 1998)  ไดทาํวิจยั
เร่ืองระดับความกาวราวในการเลนกีฬา  ผลการวิจยัพบวา  ทีมที่ไดรับเงื่อนไขทดลอง ลดความกาวราว
ลงรวมทั้งตัวแปรทางดานสรรีะก็ลดลงมากกวาทีมที่ควบคุมทุกตัวแปรตาม  และเมื่อจบฤดูการแขงขัน
พบวาไมมีความแตกตางจากทีมควบคุมเลย  แตกลับพบความแตกตางในการแขงขันในทกัษะการ
เผชิญคูแขงขัน   เมื่อตนฤดกูารพบวากลุมทดลองมพีฤติกรรมกาวราวลดลง   ซึง่เปนพฤตกิรรมที่
เหมาะสม เพิม่ข้ึน  สวนในกลุมการฝกบริหารความโกรธแสดงใหเหน็วามีพฤติกรรมที่เปนตวัแปรตาม
ลดลงรวมทัง้พฤติกรรมกาวราวลดลงดวยตลอดการแขงขันอยางมนีัยสาํคัญ  ซึง่แสดงวากลุมทดลอง
ลดการแสดงออกที่เหมาะสมลงดวยงานวิจยัชิ้นนี้ใหขอสังเกตวา  ในการจัดกระทําหรือพัฒนา
โปรแกรมใด ๆ  ในบางครั้งผลของเงื่อนไขการทดลองจะเกิดขึ้นตามสมมติฐานที่ไดจากการวิจัยเพื่อ
ปรับพฤติกรรมกาวราวหรือพฤติกรรมทีม่ปีญหาบางอยางที่มีลักษณะของพฤติกรรมคาบเกี่ยวกับ
พฤติกรรมกลาแสดงออกอยางเหมาะสม  บางครั้งเงื่อนไขการทดลองอาจทําใหพฤติกรรมคาบเกีย่ว
บางพฤติกรรมถูกกดดันไปดวย  
 7. ผูฝกสอนบาสเกตบอล  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา  ดานการจินตภาพสวนใหญ 
อยูในระดับบอยครั้ง  และเมื่อพิจารณาตามประสบการณของผูฝกสอนพบวา  ผูฝกสอนที่มี
ประสบการณตํ่ากวา 10 ป,10 - 20 ป และ 21 ปข้ึนไป  มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานการ
จินตภาพ  สวนใหญอยูในระดับบอยครั้ง เนื่องการฝกจนิตภาพนั้นตวันักกฬีาตองมกีารฝกทุกวนัเปน
การเตรียมจิตใจใหพรอมเพือ่จะไดแสดงความสามารถไดดีที่สุดในขณะทําการฝกซอม และเมื่อนักกีฬา
ฝกจนเกิดความชํานาญการสรางภาพในใจก็จะชวยใหนกักีฬาแสดงความสามารถไดอยางม ี
ประสิทธิภาพ  จากผลการวจิัยที่ออกมานัน้ผูฝกสอนยังขาดความรูในดานการจินตภาพ  ซึ่ง  บล็อก 
(Block) (วิโรจน  เจนหัตถการกิจ  2529; อางอิงจาก Block, 1981) กลาววา  การจินตภาพ คือ  การนึก
ภาพสรางภาพเคลื่อนไหวในใจทีท่ําใหมองเหน็ถงึสภาพการณและสถานการณตาง ๆ เปนการสราง
ประสบการณการรับรูข้ึนมาใหม  จากขาวสารที่เกิดขึ้นแลวเก็บไวในความจาํ  จนิตภาพจะปรากฏใน
รูปแบบของภาพและเสยีงรวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย  ซึง่สอดคลองกับ 
ยศวิน  ปราชญนคร (2537: บทคัดยอ)  ทีไ่ดทําวิจยัเรื่อง การเปรียบเทยีบผลของการตั้งจุดมุงหมาย
หมายและการสรางจนิตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษในกีฬาบาสเกตบอล 
ผลการวิจยั  พบวา  ภายหลงัการฝกสัปดาหที ่6 และ 8 กลุมยิงประตูโทษควบคูกบัการสรางจนิตภาพ             
มีความสามารถในการยิงประตูโทษสงูกวากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2  ความสามารถใน
การยิงประตูโทษทั้งสามกลุมภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกนั  แตภายหลงัการฝกสปัดาหที ่
4 ความสามารถในการยงิประตูโทษบาสเกตบอลกลุมยงิประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวา
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กลุมยิงประตูโทษอยางเดยีว  สวนภายหลงัการฝกสปัดาหที ่6 และ 8 กลุมยิงประตูโทษควบคูกบัการ
สรางจนิตภาพ  มีความสามารถสูงกวาอกี 2 กลุม  อยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05  และยังสอดคลองกับ 
คิวโทรน (Cutrone, 1998) ทีไ่ดทําการวิจัยเรื่องการตั้งจุดมุงหมายและการจินตภาพในการปรับปรุง
สมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน  ผลการวิจยัพบวา การตั้งจุดมุงหมายและ                   
การจินตภาพจะพัฒนาทักษะการปองกนัของนกักฬีาบาสเกตบอลระดับเยาวชนในสถานการณแขงขัน
จริง  ทักษะทางจิตวทิยาชวยพัฒนาการเลน  แตวิธีการเหลานี้ไมสามารถทดแทนทักษะจริงๆ ไดจะตอง
ฝกรวมกนักับทักษะจริงๆ เพื่อที่จะไดเกิดผลที่สําเร็จสูงสุด 
 8. ผูฝกสอนบาสเกตบอล  มพีฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา  ดานความเครียดและ       
การควบคุม  สวนใหญอยูในระดับบอยครั้ง  และเมื่อพจิารณาตามประสบการณของผูฝกสอน  พบวา             
ผูฝกสอนที่มีประสบการณตํ่ากวา 10 ป และ 21 ปข้ึนไปมีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬา   ดาน 
ความเครียดและการควบคมุ อยูในระดับบอยครั้ง  และผูฝกสอนที่มีประสบการณ 10 - 20 ป                       
มีพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาดานความเครียดและการควบคมุ  อยูในระดับเปนประจาํและ
บอยครั้งเทากนั เนื่องจากความเครียดและการควบคุมในการแขงขนับาสเกตบอลมผีลตอการแสดง
ทักษะ  ความเครียดที่เกิดขึ้นเมื่อมีสถานการณที่ไมพึงประสงคมากระทบ  ความเครียดเปนสภาพทาง
อารมณอันที่ไมพึงปรารถนาของบุคคลที่รูสึกหวัน่กลวั  ไมสบายใจ  ลมเหลว  หรือเปนผลจากการคิด
คาดการณลวงหนาตอเหตุการณ  หรือสถานการณที่จะเกิดขึ้น ถานกักฬีาคนใดมีระดับความเครียดสูง
หรือตํ่าเกนิไปจะสงผลตอสภาพรางกายและทําใหสมรรถภาพการทาํงานของรางกายลดลง แตถาระดับ
ความเครียดของนักกีฬาอยูในระดับที่เหมาะสมก็จะทําใหเกิดประโยชนได   ดังนั้นผูฝกสอนจะตองฝก
การควบคุมความเครียดในการฝกซอมและแขงขัน  ซึ่ง  สมบัติ  กาญจนกิจ และ สมหญิง  จนัทรุไทย 
(2542) กลาววา  ความเครยีดเปนภาวะของจิตใจที่ต่ืนตัว พรอมจะเผชิญสถานการณ หรือความกดดัน 
อยางใดอยางหนึง่ที่ไมพึงประสงค  ซึ่งความกดดันเปนสถานการณทีเ่กินความสามารถของตนเองใน
การแกไข  หรือขจัดปญหาใหหมดสิน้ไป  ความเครียดจากการแขงขันกีฬาเปนสาเหตุสําคัญของการ               
ที่นกักีฬาไมสามารถทําไดดีที่สุดเทาที่เขาสามารถทําได  โดยเฉพาะอยางยิ่งในสถานการณที่สําคญั
มาก  ดังนัน้นกักีฬาควรทราบถึงสาเหตุของความเครียดและสามารถควบคุมความเครียดที่เกิดขึ้นกบั
ตนเองใหได  เพื่อนักกีฬาจะไดแสดงความสามารถใหดีทีสุ่ดหรือแสดงทักษะที่แทจริงออกมาได ดังที ่
กัลลเวย (Gallway) (พิมพา  มวงศิริธรรม  2544; อางอิงจาก Gallway, 1974) ไดกลาววา  การเรียนรู
ทักษะที่สูงสุดคือการแสดงออกที่ไดจากการเรียนรูอัตโนมัติและไรจิตสํานึก  ซึ่งหมายถึงความสามารถ
ในการเลนควรเปนไป  โดยปราศจากการขัดขวางทางความคิด  เพราะความคิดมีผลตออารมณและ
ความสามารถในการแขงขันและการเลนกฬีา  ดังนัน้ผูฝกสอนบาสเกตบอลตองอาศัยเวลาและจริงจัง          
ในการฝกซอม  และขจัดความเครียดใหหมดไปจากตัวนกักีฬา  และยงัสอดคลองกับงานวิจยัของ 
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ธงชัย  สุขดี (2534: บทคัดยอ)  ไดศึกษาความวิตกกงัวลของนักกีฬาประเภทบุคคล (General Trial 
Scale)  ของ ซี. เอฟ. สปลเบอรเกอร (C.F. Spielberger)  ผลการวจิยัพบวา  ความวิตกกงัวลทัว่ไปของ
นักกฬีาประเภทบุคคลและประเภททีมกอนการแขงขัน  มคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ 0.5  สวนนกักีฬาประเภทตอสูปองกนัตัวมีความวติกกังวลลักษณะทั่วไปไมแตกตางกับประเภท
บุคคล 
 ในการทําวิจัยเรื่องพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬาของผูฝกสอนบาสเกตบอลในการ
แขงขันกีฬานกัเรียน  นักศึกษาแหงประเทศไทย คร้ังที่ 27 พบวา  การนําเทคนิคจิตวทิยาการกฬีาไปใช
ของผูฝกสอนมีความสาํคัญเปนอยางมาก  มีเหตุผลสําคญัประการหนึง่ก็คือ  จะชวยใหนักกีฬาประสบ
ความสาํเร็จในการฝกซอมและแขงขันกฬีา  ผูฝกสอนกีฬาจะตองมคีวามรูเกีย่วกบัสภาพรางกายของ
มนุษย ใฝหาวธิีการฝกที่ทนัสมัย  สามารถวิเคราะหและแกไขทาทาง  มีการสื่อสารทีดี่  บริหารบุคลากร     
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  มีคุณธรรม  จริยธรรม  มีจุดมุงหมายที่ชัดเจน  กระตือรือรน  มีความคิดริเร่ิมมี
ความรับผิดชอบตอผูเลนและชุมชน  มีความรูในเร่ืองจติวิทยาการกฬีา  บทบาทของผูฝกสอนมทีั้งกอน
การแขงขัน  ขณะทําการแขงขัน  ชวงพักระหวางการแขงขันและภายหลังการแขงขัน  ผูฝกสอนทีดี่
จะตองเรียนรูเกี่ยวกบัเทคนคิจิตวิทยาการกีฬาใหมากเทาที่จะมากได โดย  ผูฝกสอนตองตระหนกัวา
นักกฬีาจะตองไดรับการฝกอยางมีจุดประสงคทุกครั้งใหไดรับกระบวนการขาวสารทีถู่กตอง  อันจะ
นําไปสูการฝกซอมที่มีประสิทธิภาพ  ฝกซอมใหนกักฬีา  ใชวิธีและเทคนิคทางจิตวทิยาการกีฬา  เพื่อ
เวลาฝกซอมหรือเวลาแขงขนันกักีฬาจะมคีวามพรอมและแสดงความสามารถออกมาเต็มที่สงผลให
ความสามารถของผูฝกสอนเปนที่ประจักษแกวงการกฬีาและสังคมตอไปจะมีจิตใจเลนกีฬาอยางเตม็ที ่
 ดังนัน้ผูฝกสอนบาสเกตบอลในการแขงขนักีฬากฬีานักเรียน  นกัศึกษาแหงประเทศไทย         
คร้ังที่ 27  จึงไดนําเทคนิคจติวิทยาการกฬีาเหลานี้ไปปฏิบัติกับนักกฬีาทั้งในการฝกซอมและการแขงขัน 
ทําใหกลาวไดวาผูฝกสอนบาสเกตบอลมทีักษะความรูความเขาใจเกีย่วกับการใชเทคนิคจิตวทิยา        
การกีฬาที่นาํไปใชปฏิบัติกับนักกฬีาไดเปนอยางด ี  และเนื่องจากความแตกตางของนกักีฬาในดาน
ความรูสึกตางๆ ทําใหผูฝกสอนยังตองรูถึงจิตใจของนักกฬีาอีกดวย  อยางไรก็ตามเทคนิคตาง ๆ ลวนมี
ความสาํคัญและจําเปนอยางยิ่งในการฝกซอมและการแขงขัน ที่ชวยสนับสนนุใหนักกีฬาสามารถแสดง
ความสามารถไดสูงสุดและเต็มศักยภาพ อันจะนําไปสูความเปนเลิศทางการกีฬาได  ผูฝกสอนกฬีาจงึ
จําเปนตองเลอืกเทคนิคจิตวทิยาการกฬีาที่จะนําไปฝกปฏิบัติกับนักกฬีาอยางเหมาะสมโดยคํานึงถึง
ความแตกตางระหวางบุคคลใหมากที่สุด  นอกจากนี ้ หากทาํการฝกฝนอยางถกูตองและตอเนื่องจะ
ชวยใหเกิดประโยชนและมีการเรียนรูที่รวดเร็ว  จงึจะทําใหการนําเทคนคิจิตวิทยาการกีฬาไปใชม ี
ประสิทธิภาพสูงสุด  
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ขอเสนอแนะ 
 1. ควรนําผลทีไ่ดจากการวจิยัในครั้งนี้  ไปสงเสริมในดานการใหความรูเกี่ยวกับการใช      
จิตวิทยาการกฬีาของผูฝกสอนบาสเกตบอล  เพื่อเปนประโยชนในการพัฒนาการผูฝกสอน
บาสเกตบอลใหมีคุณภาพยิง่ขึ้น 
 2. ควรจัดฝกอบรมสัมมนาเกีย่วกับการใชจติวิทยาการกฬีากับผูฝกสอน  นักกีฬา  และ
ติดตามผลการใชหลังจากผานการอบรม 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬาของผูฝกสอนบาสเกตบอลในการ 
แขงขันตาง ๆ เชน  ระดับสโมสร  และระดบัเยาวชนตามตางจงัหวัด  เปนตน 

 2. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการใชจิตวทิยาการกีฬาของนักกีฬาชนิดตาง ๆ 
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แบบสอบถามเรื่อง 

พฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาของผูฝกสอนบาสเกตบอล                                         
ในการแขงขนักีฬานักเรียน นักศึกษาแหงประเทศไทย ครั้งที่ 27 

คําช้ีแจง 
1. แบบสอบถามชุดนีม้ี 3 ตอน  คือ 
ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกบัผูฝกสอนบาสเกตบอล 
ตอนที่ 2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมที่ผูฝกสอนปฏิบัติกับนักกฬีาบาสเกต  โดย

ครอบคลุมถึงเนื้อหา 8 ดาน  ดังนี ้คือ  แรงจูงใจ  ความเชื่อมั่นในตนเอง  การรวบรวมสมาธิและความ
ต้ังใจ  การตั้งจุดมุงหมาย  การพูดดีกับตนเอง พฤติกรรมกาวราวในการกีฬา การจนิตภาพความเครียด 
และการควบคมุ   

ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะตางๆ 
 2. แบบสอบถามฉบับนี้สรางขึ้นเพื่อเปนประโยชนในการพัฒนาเกี่ยวกับ  การใชจิตวิทยาการ
กีฬา  ของผูฝกสอนบาสเกตบอลใหมีประสิทธิภาพยิง่ขึ้นจึงขอความกรุณาตอบแบบสอบถามนี้ตาม
ความเปนจริง  คําตอบของทานจะนาํไปใชเฉพาะเพื่อวัตถุประสงคของการวิจยัครั้งนีเ้ทานั้นและจะถูก
นําเสนอในภาพรวมซึง่จะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอทานจงึขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ ที่นี ้ 
 
  
         
              
             

     นายกุณฑล   สันทัดการ 
               นิสิตปริญญาโท  สาขาวิชาพลศึกษา 
                บัณฑติวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ 
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แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมการใชจิตวิทยาการกีฬาของผูฝกสอน                 
บาสเกตบอลในการแขงขันกีฬานักเรียน นักศึกษาแหงประเทศไทย ครั้งที่ 27 

 
คําช้ีแจง  แบบสอบถามฉบับนี้สรางขึ้นเพื่อเปนประโยชนในการพฒันาเกี่ยวกับ  การใชจิตวิทยา    
การกีฬาของผูฝกสอนบาสเกตบอลใหมีประสิทธิภาพยิง่ขึ้นจึงขอความกรุณาตอบแบบสอบถามนี้   
ตามความเปนจริง  คําตอบของทานจะนาํไปใชเฉพาะเพือ่วัตถุประสงคของการวิจยัครั้งนี้เทานั้นและจะ
ถูกนาํเสนอในภาพรวมซึง่จะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอทาน  จึงขอขอบพระคุณเปนอยางสงูมา ณ ที่นี ้    
สําหรับแบบสอบถามแบงออกเปน 3 ตอน  คือ 
 ตอนที่ 1    แบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูฝกสอนบาสเกตบอล 
 ตอนที่ 2    เกี่ยวพฤติกรรมที่ผูฝกสอนปฏิบัติกับนักกีฬาบาสเกตบอล 
 ตอนที่ 3    ความเหน็และขอเสนอแนะอืน่ ๆ 
ตอนที่ 1    แบบสอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับผูฝกสอนบาสเกตบอล  
คําชี้แจง    โปรดเติมหรือเขียนเครื่องหมาย  /  ลงใน    หนาขอความที่ตรงกับขอมูลสวนตวัของทาน 
 1.    เพศ            ชาย                 หญิง 

2. อาย…ุ………ป  (ปพุทธศกัราช 2549 ลบดวยปเกิด) 
3. ประสบการณของการเปนผูฝกสอนบาสเกตบอล………..ป 
4. ประสบการณดานจิตวทิยาการกีฬา (สามารถตอบไดหลายขอ) 

   เรียนในหลักสูตร                                   เขารับการอบรม                                         
   ศึกษาดวยตนเองจากตาํรา 
 ไมเคยมีประสบการณดานจติวิทยาการกฬีาดังที่กลาวมา                                          
   อ่ืนๆ (โปรดระบุ)........................... 

5. วุฒิการศึกษาสูงสุด 
   ตํ่ากวาปริญญาตรี                        ปริญญาตรี 
   ปริญญาโท             ปริญญาเอก 

         อ่ืน ๆ (ระบุ) ……………………….. 
6. แรงจูงใจสําคญัที่ทาํใหทําหนาที่ผูฝกสอนบาสเกตบอล (สามารถตอบไดหลายขอ) 

   ความสนกุสนาน                         การไดรับการยอมรับจากสังคม 
   ไดแสดงความสามารถ             ชื่อเสียงและเกยีรติยศ 
   ความทาทาย              อ่ืน ๆ (ระบุ) ………………….. 
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ตอนที่ 2    เกี่ยวกบัพฤตกิรรมการที่ผูฝกสอนปฏิบัติกับนักกฬีาบาสเกตบอล 
คําช้ีแจง    โปรดเติมหรือเขียนเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงตามพฤติกรรมทีท่าน
ปฏิบัติกับนักกฬีาบาสเกตบอลของทาน  
 ถาทานเขียนเครื่องหมาย / ในชอง 

ไมใช หมายถงึ ทานไมเคยใชพฤติกรรมดังกลาวกับนกักฬีาของทาน                   
ถาทานเขียนเครื่องหมาย / ในชอง ใช  ทานมีความถี่ในการใชระดับใด  

นานๆ คร้ัง หมายถงึ ทานใชจิตวทิยาการกีฬากบันักกฬีานานครั้ง 
บอยครั้ง หมายถงึ ทานใชจิตวทิยาการกีฬากบันักกฬีาบอยคร้ัง 
เปนประจาํ หมายถงึ ทานใชจิตวทิยาการกีฬากบันักกฬีาเปนประจํา 
 

 
ความถี่ของพฤติกรรมที่ผูฝกสอนปฏิบัติกับนักกีฬา 

ใช พฤติกรรมทีผู่ฝกสอนปฏบัิติกับนักกีฬา 
ไมใช 

นานๆครั้ง บอยครั้ง เปนประจาํ 
1. ดานแรงจูงใจ 
1.1 ทานเปดโอกาสใหนักกีฬามสีวนรวมแสดง

ความคิดเหน็เกี่ยวกบัโปรแกรมการฝกซอม 

    

1.2 ทานใหนักกฬีาดูวีดีโอหรือวซีีดีเกมการแขงขัน
ที่มีนกักฬีาเดนทีน่ักกีฬาของทานชืน่ชอบ 

    

1.3 ทานใหรางวัลเมื่อนักกฬีาทาํตามจุดมุงหมาย 
ที่วางไว 

    

1.4  ทานชมเชยนักกีฬาเมือ่ประสบผลสําเร็จ     

1.5 ทานมีรูปแบบการฝกซอมที่ใหมใหนักกีฬาได   
       ฝกซอมอยูเสมอ 

    

1.6 ทานกระตุนใหนักกฬีาฝกซอมตามโปรแกรม
เพื่อไปใหถงึเปาหมายที่กาํหนด 

    

1.7 ทานกระตุนนกักีฬาโดยใชคําพูดที่ดีหรือ      
ใหกําลงัใจเมือ่นักกฬีาแสดงอาการทอแท 
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ความถี่ของพฤติกรรมที่ผูฝกสอนปฏิบัติกับนักกีฬา  
ใช พฤติกรรมทีผู่ฝกสอนปฏบัิติกับนักกีฬา  

ไมใช 
นานๆครั้ง บอยครั้ง เปนประจาํ 

2. ดานความเชื่อมั่นในตนเอง 
2.1 ทานฝกทักษะทุกอยางใหนกักีฬาจนนักกฬีา

มั่นใจในความสามารถของตนเอง  

    

2.2 ทานสนับสนนุใหบุคคลรอบขางยอมรับ 
ความสามารถของนักกีฬา 

    

2.3 ทานใหกําลังใจนกักีฬาอยางเหมาะสม 
      เชน  เมื่อนักกฬีาคิดวาตนเองทําใหทมีแพ 

    

2.4 ทานใหนักกีฬาที่มีความสามารถสงูสุดลง 
      แขงขันกอนเพื่อสรางความมัน่ใจใหกบัทีม 

    

2.5 ทานสงเสริมใหนกักีฬาฝกฝนตนเองเพื่อ    
แกไขขอบกพรอง 

    

2.6 ทานสรางความมั่นใจใหเกิดกับนักกีฬาโดย 
การระลึกถงึสิง่ยึดเหยี่ยวจิตใจ  เชน  การ    
ไหวพระขอพร 

    

2.7 ทานกลาวชมนักกฬีาเมื่อนกักีฬาแสดงทกัษะ
กีฬาไดดี    

    

3. ดานการรวบรวมสมาธิและความตั้งใจ 
3.1 ทานใหนักกีฬาฝกจิตหรอืฝกสมาธ ิ  

    

3.2 ทานหาสาเหตุของการขาดสมาธิของนกักีฬา    
      แตละคน 

    

3.3 ทานกาํหนดเงือ่นไขใหนักกฬีาฝกซอมเพือ่ให   
มีความตัง้ใจยิง่ขึ้น 

    

3.4 ทานใหนักกฬีาฝกรวบรวมสมาธิกอนการ
ฝกซอมและแขงขัน 

    

3.5 ทานฝกนักกฬีาใหมีจิตใจจดจออยูกับการ
แขงขันเทานัน้ 
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ความถี่ของพฤติกรรมที่ผูฝกสอนปฏิบัติกับนักกีฬา 
ใช พฤติกรรมทีผู่ฝกสอนปฏบัิติกับนักกีฬา  

ไมใช 
นานๆครั้ง บอยครั้ง เปนประจาํ 

3.6 ทานจัดบรรยากาศการฝกซอมใหเหมือน 
สภาพการแขงขันจริงเพื่อใหนักกฬีามุงมัน่     
ในการฝกซอม 

    

3.7 ทานฝกใหนักกีฬารวบรวมสมาธิอยางรวดเร็ว
หลังจากเลนผดิพลาด 

    

4. ดานการตั้งจุดมุงหมาย 
4.1 ทานและนักกฬีากําหนดจุดมุงหมายของ 
      การฝกซอมรวมกนั 

    

4.2 ทานใหนักกีฬาทราบรายละเอียดของโปรแกรม 
       การฝกซอม 

    

4.1 ทานวางแผนการฝกซอมของนักกฬีา       
อยางชัดเจน  

    

4.2 ทานใหนักกฬีาฝกซอมตามโปรแกรม         
การฝกประจาํวัน 

    

4.3 ทานใหนักกฬีาไดฝกซอมตามลําดับข้ันที่
กําหนดไวในโปรแกรม 

    

4.4 ทานประเมนิผลการฝกซอมของนักกีฬา   
ตลอดชวงเวลาของการฝกซอม 

    

4.5 ทานใหนักกฬีาทบทวนจุดมุงหมายในการฝก
เพื่อกระตุนใหนักกฬีาตัง้ใจฝก 

    

5. ดานการพูดดีกับตนเอง    
 5.1  ทานฝกใหนกักีฬามองโลกในแงดี 

    

5.2 ทานเปนตัวอยางที่ดีในการคิดและพูดดี 
        กับตนเอง 

    

5.3 ทานฝกใหนักกีฬาคิดและพดูดีกับตนเองเสมอ      
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ความถี่ของพฤติกรรมที่ผูฝกสอนปฏิบัติกับนักกีฬา 
ใช พฤติกรรมทีผู่ฝกสอนปฏบัิติกับนักกีฬา  

ไมใช 
นานๆครั้ง บอยครั้ง เปนประจาํ 

5.4 ทานนาํการพดูดีกับตนเองมาสราง          
ความมัน่ใจในนักกฬีา 

    

5.5 ทานชวยนกักฬีาย้าํและจัดระบบความคิด     
ใหเปนไปในทางบวก 

    

5.6 ทานใหนักกฬีาใชเหตุผลในการแกไขปญหา     

5.7 ทานใชคําพูด  คําคม  เพื่อกระตุนนักกีฬา 
เวลาฝกซอมและแขงขัน เชน  เมื่อเวลายัง    
ไมหมดไมมีคําวาแพ 

    

6. ดานพฤติกรรมกาวราวในการกีฬา 
6.1 ทานแนะนํานักกฬีาใหรูจักระงับอารมณเมื่อ      
      ถกูเพื่อนหรือนักกฬีาฝายตรงขามยัว่ย ุ

    

6.2  ทานปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมที่ดีแกนักกฬีา   
       ในการเลนบาสเกตบอล 

    

6.1 ทานเตือนนักกีฬาเมื่อนกักฬีาควบคุมอารมณ  
       ไมได  

    

6.4  ทานสงเสริมใหนักกีฬาเลนรุนแรงแตอยูใน   
       กรอบของกฎกติกามารยาท 

    

6.5 ทานเปลีย่นตัวนกักฬีาทนัทีเมื่อนกักีฬามีความ   
      กาวราวในทางที่ไมถูกตอง 

    

6.6 ทานอธิบายใหนักกีฬาทราบถงึผลเสยีของ   
      ความกาวราวที่ไมเหมาะสม 

    

6.7 ทานใชวธิกีดดันผูตัดสินขณะปฏิบัติหนาที ่
      ผูฝกสอน 

    

7.  ดานการจินตภาพ 
7.1 ทานใหนักกีฬาฝกจินตนาการหรือสรางภาพ 
       ในใจเพื่อใหเกิดความสบายใจ 
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ความถี่ของพฤติกรรมที่ผูฝกสอนปฏิบัติกับนักกีฬา 
ใช พฤติกรรมทีผู่ฝกสอนปฏบัิติกับนักกีฬา  

ไมใช 
นานๆครั้ง บอยครั้ง เปนประจาํ 

7.2 ทานฝกใหนักกีฬานึกภาพของตัวเองขณะ 
แสดงทักษะกฬีา 

    

7.1 ทานใหนักกฬีาจินตภาพหรอืสรางภาพในใจ  
ที่ซับซอนขึ้นเมื่อนักกฬีามีความชาํนาญมาขึ้น 

    

7.2 ทานฝกใหนักกีฬารูจกันาํการจินตภาพหรือ
การสรางภาพในใจมาชวยผอนคลาย
ความเครียด 

    

7.3 ทานฝกใหนักกีฬาจนิตภาพหรือสรางภาพ    
ในใจเกี่ยวกับทักษะที่ตองการพัฒนา 

    

7.6 ทานใหนักกฬีาฝกจนิตภาพหรือเหน็ภาพในใจ    
ของการแสดงความสามารถที่ประสบผลสาํเร็จ  
ในสถานที่จริงกับคูแขงขันจริงๆ 

    

7.7  ในวันแขงขันทานใหนักกีฬาสรางจนิตภาพ 
       กอนการแขงขันเพื่อทบทวนลําดับข้ันตอน       
       การเลน 

    

8. ดานความเครียดและการควบคุม 
8.1 ทานพยายามสงัเกตและแกไขเมื่อพบวา   
     นักกีฬามีความเครียดและความวิตกกงัวลกอน   
     การแขงขัน 

    

8.2 ทานใหนักกฬีาผอนคลายกอนและหลงั 
การแขงขัน  

    

8.3 ในชวงของการฝกซอมทานหากจิกรรมที่ลด   
      ภาวะความเครียดใหนกักีฬา เชน  เกมงายๆ    
      กอใหเกิดความสนุกสนาน 

    

8.4 ทานฝกใหนักกีฬาใชเทคนิคการหายใจเขาและ   
      ผอนลมหายใจในการผอนคลายความเครียด 
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ตอนที่ 3   ความเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ 
  ถาทานมีความคิดเห็นและขอเสนอแนะอืน่ ๆ โปรดระบุไวขางลาง 
………………………………………………………………………………………………………….... 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 

ความถี่ของพฤติกรรมที่ผูฝกสอนปฏิบัติกับนักกีฬา  
ใช พฤติกรรมทีผู่ฝกสอนปฏบัิติกับนักกีฬา  

ไมใช 
นานๆครั้ง บอยครั้ง เปนประจาํ 

8.5 ทานใหนักกฬีาฝกเทคนิคการผอนคลาย    
      ความเครยีด เชน  การนั่งสมาธ ิ

    

8.5 ทานทาํความเขาใจกับนกักฬีาวาถาเลนเต็ม
ความสามารถแลวแมวาแพก็จะไมถูกตาํหน ิ

    

8.6 ทานฝกใหนักกีฬามีระดับความตืน่ตัวให      
       เหมาะสมพรอมสําหรบัการฝกซอมและแขงขัน 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.นฤพนธ  วงศจตุรภัทร  
อาจารยประจาํภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา  
วิทยาลัยวิทยาศาสตรการกฬีา  มหาวิทยาลัยบูรพา 
ผูซึ่งมีความเชีย่วชาญดานจติวิทยาการกฬีา 
 

อาจารย ดร.พชิิต  เมืองนาโพธิ ์    
อาจารยประจาํภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 
คณะพลศึกษา  มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒองครักษ 
ผูซึ่งมีความเชีย่วชาญดานจติวิทยาการกฬีา 
 

อาจารยอติเดช  ศรบุญทอง    
ผูชวยอธกิารบดีฝายกิจการนกัศึกษา  
สถาบันการพลศึกษา  วทิยาเขตชลบุรี 
ผูฝกสอนบาสเกตบอลนักเรียนไทย 
ผูฝกสอนบาสเกตบอลสถาบนัการพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี 
ผูตัดสินบาสเกตบอล  สมาคมบาสเกตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูประถัมภ 
 

อาจารยธงชาติ  พูเจริญ    
ผูฝกสอนบาสเกตบอลมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ    
อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา   

   คณะพลศึกษา  มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ประวัติยอของผูวิจัย 
 

ชื่อ-สกลุ    นายกุณฑล  สันทัดการ 
วัน เดือน ป เกิด   12  พฤษภาคม  2525 
สถานทีเ่กิด               อําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี 
สถานที่อยูปจจุบัน              205/11 หมู 11 ตําบลทุงสุขลา  อําเภอศรีราชา  

           จังหวัดชลบุรี    20230 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน            ครู 
สถานทีท่ํางานปจจุบัน             โรงเรียนศรีราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  
ประวัติการศกึษา 

พ.ศ.  2537   ประถมศึกษาปที่ 6  โรงเรียนเทศบาลบานศรีราชา  
อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบรีุ 

พ.ศ.  2540   มัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนศรีราชา  
อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบรีุ 

พ.ศ.  2543   ประกาศนยีบตัรวิชาชีพ (การกีฬาและสุขภาพ) 
          วิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดชลบุรี  

พ.ศ.  2545   ประกาศนยีบตัรการศึกษาชัน้สูง (พลศึกษา)  
วิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดชลบุรี    

พ.ศ.  2547                  การศึกษาบัณฑิต (วิชาเอกพลศึกษา) 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ.  2549   การศึกษามหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา)  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ        
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