
ศึกษาความสมัพันธของความวิตกกังวลทางกาย โดยการใชแบบทดสอบ  

CSAI-2R และ Polar S810i 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปริญญานิพนธ 

ของ 

ณัฐชา    สันตปิาตี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสตูรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา  

พฤษภาคม 2549 

ลิขสิทธิ์เปนของมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 



 

ศึกษาความสมัพันธของความวิตกกังวลทางกาย โดยการใชแบบทดสอบ 

CSAI-2R และ Polar S810i 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคัดยอ 

ของ 

    ณัฐชา    สันติปาต ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสตูรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา  

พฤษภาคม 2549 



 

ณัฐชา  สันติปาตี. (2549). ศึกษาความสัมพันธของความวิตกกงัวลทางกาย โดยการใช

แบบทดสอบ CSAI-2R และ Polar S810i ปริญญานพินธ วท.ม. วิทยาศาสตรการกีฬา. 

กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. คณะกรรมการควบคมุ : 

อาจารย ดร. พิชิต  เมืองนาโพธิ,์  

อาจารยคุณัตว  พิธพรชัยกลุ 

 

จุดมุงหมายของการวิจัยครัง้นี ้เพื่อศึกษาและหาความสัมพันธของความวิตกกงัวลทาง 

กาย โดยการใชแบบทดสอบ CSAI-2R และ Polar S810i กลุมตัวอยางเปนเปนนกักฬีา

วอลเลยบอลชาย ทีมมหาวทิยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ ที่เขารวมการแขงขันกฬีามหาวิทยาลัยแหง

ประเทศไทยครั้งที่ 33 (รอบคัดเลือก) จํานวน 12 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) ทําการทดสอบวดัความวิตกกงัวลทางกาย โดยการใชแบบทดสอบความ

วิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม (Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 

2 : CSAI – 2R) และเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ (Heart Rate Monitor รุน Polar S810i) แลวนาํ

คาที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความสมัพันธระหวางการทดสอบโดย

ใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม กบัเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 

ในการแขงขันครั้งที่ 1, 2 และ 3 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน  

และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน ดวยสถิติสัมประสิทธิ์สหสมัพันธแบบเพยีรสัน (Pearson Product 

Moment Correlation Co-efficient) 

              ผลการวิจัยพบวา   

1. ความวติกกงัวลทางกาย ในการแขงขนัครั้งที่ 1 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั 2 

ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน พบวา จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบ

ความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม นักกฬีามีคาเฉลี่ยระดับความวิตกกังวลทาง

กายต่าํ และจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ นักกฬีามีคาเฉลี่ยระดับความวิตก

กังวลทางกายสูง จงึไมมีความสัมพนัธกนั อยางมนียัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  

2. ความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขนัครั้งที่ 2 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั 

และ 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน พบวา จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม

สถานการณฉบับปรับปรุงใหม นักกีฬามคีาเฉลี่ยระดับความวิตกกงัวลทางกายต่ํา จากการทดสอบ

โดยใชเครื่องวดัอัตราการเตนหวัใจ นักกฬีามีคาเฉลีย่ระดับความวิตกกังวลทางกายสูง จงึไมมี

ความสัมพันธกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 แตสําหรับ 1 ชัว่โมงกอนการแขงขัน พบวา 



 

จากการทดสอบโดยใชเครื่องมือทั้ง 2 แบบนั้น นกักฬีามีระดับความวิตกกังวลทางกายอยูในระดับ

เดียวกนัคือ ตํ่า เพราะฉนั้นจึงมีความสัมพันธกันเชิงลบ อยางมนีัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

3. ความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขนัครั้งที่ 3 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั 2 

ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน พบวา จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบ

ความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม นักกฬีามีคาเฉลี่ยระดับความวิตกกังวลทาง

กายต่าํ และจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ นักกฬีามีคาเฉลี่ยระดับความวิตก

กังวลทางกายสูง จงึไมมีความสัมพนัธกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
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The purpose of this study were to study the relationship of somatic anxiety which 

is measured by CSAI-2R and Polar S810i. Subjects were 12 volleyball players who play 

for Srinakharinwirot university during the 33rd University League. Participants were 

selected by using purposive sampling technique. Their somatic anxiety was measured 

by Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 2: CSAI – 2R and Heart Rate Monitor 

(Polar S801i) in the first, the second and the third competition, within 24 hours before the 

competition, in 2 hours before the competition and in 1 hour before the competition. 

Means and Standard Deviation were used to analyzed data. Then, Pearson Product 

Moment Correlation Co-efficient was used to analyzed data respectively. 

Results revealed that  

1. In the first competition within 24 hours before the competition, in 2 hours 

before the competition, and in 1 hour before the competition, the means of somatic 

anxiety level measured by Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 2: CSAI – 2R is 

low while the means of somatic anxiety level measured by Heart Rate Monitor (Polar 

S801i) is high. Thus, there were no significant different (p>.05) of the somatic anxiety. 

2. In the second competition within 24 hours before the competition, in 2 hours 

before the competition, the means of somatic anxiety level measured by Revised 

Competition Sport Anxiety Inventory – 2: CSAI – 2R is low while the means of somatic 

anxiety level measured by Heart Rate Monitor (Polar S801i) is high. However, in 1 hour 

before the competition, the means of somatic anxiety level measured by both 

equipments is relatively low. Thus, significant different (p<.05) of the somatic anxiety 

were found. 

 

 



 

3. In the third competition within 24 hours before t 

he competition, in 2 hours before the competition, and in 1 hour before the 

competition, the means of somatic anxiety level measured by Revised Competition Sport 

Anxiety Inventory – 2: CSAI – 2R is low while the means of somatic anxiety level 

measured by Heart Rate Monitor (Polar S801i) is high. Thus, there were no significant 

different (p>.05) of the somatic anxiety. 
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ประกาศคุณูปการ 
 
 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยดีเปนเพราะผูวิจัยไดรับความกรุณาอยางยิง่จาก  

ดร. พิชิต เมืองนาโพธิ์ ประธานควบคมุปริญญานิพนธ อาจารยคุณัตว พิธพรชยักุล กรรมการ 

ควบคุมปริญญานพินธ รองศาสตราจารยทวพีงษ  กลิ่นหอม และ ผูชวยศาสตราจารยสนธยา   

สีละมาด กรรมการที่แตงตั้งเพิ่มเติม ทีท่านไดเสียสละเวลาอันมีคา เพือ่ใหคําปรึกษา แนะนําใน 

การจัดทาํงานวิจัยนี้ อีกทั้งทาํใหผูวจิัยไดรับประสบการณในการทํางานวิจยั และทานยงัเปนแบบ 

ฉบับของอาจารยทีทุ่มเทใหกับศิษยและงานดานวิชาการอยางไมเหนด็เหนื่อย ผูวจิยัขอกราบ 

ขอบพระคุณเปนอยางสงูไว ณ ทีน่ี ้

 นอกจากนี้ผูวจิัยขอกราบขอบพระคุณอาจารยทกุทานที่ใหความรูแกผูวจิัยในการศึกษา 

ตามหลกัสูตร ซึ่งทาํใหผูวิจัยรูวาการศึกษาในระดับปริญญาโท มิไดส้ินสุดลงเพียงการทําปริญญา 

นิพนธฉบับนี้ใหสําเร็จลงได หากผูวิจัยไดซมึซับเอากระบวนการเรียนรูที่ถูกจุดประกายขึ้นใน 

ระยะเวลา 3 ป ที่ผานมา ใหกลายเปนการเรียนรูที่ตองสืบเนื่องตอไปอยางไมส้ินสุด และยังตอง 

นําเอาความรูนั้นไปยงัประโยชนใหแกผูอ่ืนตอๆ ไปอีกดวย จงึจะสมตามเจตนารมณของ 

วิทยาศาสตรการกีฬาอยางสมบูรณ 

 ทายที่สุดผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณ คุณพอชํานาญ สันติปาตี คุณแมระเบียบ สันติปาตี  

ผูใหกําเนิด เลีย้งดู และอบรมส่ังสอนตลอดมา พี่ นอง และเพื่อนๆ ทกุคนที่ใหกําลงักายและ 

กําลังใจที่ดีเยีย่มตลอดระยะเวลาที่ศึกษาและทํางานวิจยั คุณคา ประโยชน และคุณงามความด ี

ใดๆ ที่เกิดขึ้นจากปริญญานิพนธเลมนี ้ผูวิจัยขอมอบแดผูมีพระคุณทกุทานที่ไดกลาวมาแลว 

ทั้งหมด 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 

จากเปาหมายเดิมของการเลนกฬีาเพื่อการออกกําลงักายและสงเสริมสุขภาพไดเปลี่ยนไป

สูการแขงขันกฬีา เนื่องจากสภาพการเปลีย่นแปลงของสังคม ความตองการการยอมรับ เกียรติยศ 

ชื่อเสียง ซึ่งเปนแรงผลักดันสําคัญใหนกักฬีามุงหวังชัยชนะ จงึมกีารนาํเอาเทคนิควธิีการตาง ๆ มา

เสริมเพื่อผลักดันใหประสบผลสําเร็จตามเปาหมายที่ตองการ ดังนัน้นักกฬีาที่มเีพยีงความแข็งแรง

สมบูรณทางกายเพียงประการเดียวนั้นไมเพียงพอตอการแขงขันเพื่อชยัชนะ แตจะตองมีความ

สมบรูณทางจติใจดวย บอยครั้งที่นกักฬีามักจะพบวา ในขณะทีท่ําการแขงขันตนเองไมสามารถที่

จะแสดงความสามารถออกมาไดอยางเตม็ที่เหมือนอยางเชนในขณะฝกซอม ซึง่ก็มสีาเหตุมาจาก

หลายประการดวยกนั หนึง่ในนัน้ก็อาจเกิดจากสาเหตุของคามวิตกกงัวล 

ความวิตกกงัวลเปนความรูสึกทีห่ยุดหรอืบังคับไมใหเกิดไมได แตสามารถควบคุมระดับ

ความวิตกกงัวลไมใหมาก หรือนอยเกนิไปได หรือควบคุมไมใหมีผลเสยีตอความสามารถในการ

เลนกฬีา แมแตทําใหความวติกกังวลเปนผลดีตอการเลนกีฬาหรือทาํงานอื่น ๆ ก็สามารถทาํได

เชนกนั ทฤษฎีความวิตกกงัวล  (Theory of Anxiety) จึงเปนสิ่งที่สามารถยืนยนัคํากลาวขางตนได

เปนอยางดี ดังเชน 

ทฤษฎฮีานนิ โซนของความเหมาะสม (Hanin’s Zone of Optimal Functioning : ZOF)  

นายยูริ ฮานนิ (Yuri Hanin. 1970 : 81-106 อางถึงใน ปราณี อยูศิริ. 2542 : 17) นักจิตวิทยาการ

กีฬาชาวรัสเซยี ไดอธิบายขยายความคิดตอจากทฤษฎอัีกษรยูคว่ํา โดยขยายความใหทางเลือก

ใหมเกีย่วกบัการแสดงความสามารถเชิงกฬีา (Anxiety or Arousal Level) โดยเขาเรียกสิ่งนี้วา 

“โซนของความเหมาะสม” (Zone of Optimal Functioning) อธิบายวา นักกฬีาชัน้เยี่ยมแตละคนมี

ระดับความวิตกกังวลในโซนที่เหมาะสมไมเทาเทียมกนัในการแสดงความสามารถสงูสุด และถา

นักกฬีามีระดับความวิตกกงัวลออกนอกโซนเขากจ็ะแสดงความสามารถต่ํากวาปกต ิฮานิน เหน็

ความแตกตางกับทฤษฎีอักษรยูคว่ําอยู 2 ประการ คือ 

1. ระดับความเหมาะสมของความวิตกกงัวลไมจําเปนตองตกอยูในจุดกลางเสมอไปแต

สามารถเลื่อนไดตามความเหมาะสมของนักกฬีาแตละคน หมายความวา นกักฬีาบางคนอาจจะมี
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ระดับความวิตกกังวลทีเ่หมาะสมอยูในโซนชวงลาง บางคนอาจจะมีความวิตกกงัวลอยูในชวง

กลางหรือโซนสูงก็ได ดังนั้นโคช ผูฝกสอน ควรชวยนักกฬีาคนหาจุดหรือโซนที่เหมาะสม 

2. ระดับความวิตกกงัวลไมไดเปนจุดแตเปนทางยาว ดังนั้น ผูฝกสอน ครู อาจารย ควร

ชวยนักกฬีาคนหาโซน ZOF ที่มีความเหมาะสมจะไดพฒันาศกัยภาพสูงสุดของนกักีฬาเทาที่จะพึง

กระทาํได 

การจะหาโซน ZOF ไดนั้น กอนอื่นจะตองรูระดับความวิตกกังวลของนักกีฬาคนนัน้ ๆ 

เสียกอน ลักษณะของความวิตกกงัวลสามารถแบงออกได 2 ดาน ซึ่งกจ็ะสอดคลองกับที ่

พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2543 : 2-3) ไดใหความหมายของลักษณะของความวิตกกงัวลทั้ง 2 

ดาน ไวดังนี ้

1. ความวิตกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) คือ ความรูสึกของรางกายทีเ่กิดขึ้นจาก

การตอบสนองตอส่ิงเราของรางกาย มีลักษณะเฉพาะและแสดงออกมาทางรางกาย เชน การตงึตัว

ของกลามเนื้อ อาการสั่น ความรูสึกปนปวน เปนตน อาการที่เกิดขึ้นอาจทาํใหการแสดง

ความสามารถลดลง เพราะนกักีฬากงัวลกบัความรูสึกของตนเองมากเกินไป หรือเกดิการ

เคลื่อนไหวบางอยางที่ไมสามารถควบคุมได เกิดการผิดเพี้ยนของทกัษะการแสดงความสามารถ 

เปนตน ความวิตกกงัวลหรือความเครียดทางกายนี้ มักจะเกิดขึ้นจากสภาพแวดลอม และจาก

สภาพอารมณของนักกีฬานัน่เอง ความวิตกกังวลลักษณะนี้จะเกิดขึ้นในชวงระยะเวลาสั้นและ

หายไป อยางไรกดี็การเกิดความเครียดทางกายแมในระยะเวลาสั้น กอ็าจจะทําใหเกิดผลเสียตอ

การแสดงความสามารถไดมากโดยเฉพาะอยางยิ่งการทาํใหเกิดการนาํไปสูความวิตกกังวลทาง

จิตใจตอมา 

2. ความวิตกกงัวลทางจิตใจ (Cognitive Anxiety) คือความรูสึกทางจิตใจของนักกีฬาใน

การเผชิญหนากับความทาทาย ความเครยีดประเภทนีม้ักมีสาเหตุมาจากความคดิในแงลบของ

นักกฬีาเปนความเครียดไมแสดงออกมาทางรางกาย ความคิดในแงลบนี้จะทําใหระดับการแสดง

ความสามารถลดลง เนื่องจากนักกีฬาคิดในแงลบจนไมมีสมาธ ิลืมรายละเอียด ขาดความเชื่อมัน่

ในตนเอง และขาดความมัน่ใจในการแสดงความสามารถใหดีที่สุดของนักกฬีา นอกจากนัน้

ความคิดในแงลบหรือความเครียดทางดานจิตใจนี้ ยงันาํไปสูความตึงเครียดทางกายทีเ่พิ่มมากขึ้น

และมีผลรายตอการแสดงความสมารถมากขึ้นไปอีกไดเชนกนั 

ลักษณะอาการ พฤติกรรมเหลานีง้ายตอการสังเกต ดังนัน้ผูฝกสอนสามารถสังเกต

พฤติกรรมตาง ๆ ของนกักฬีาไดวามีความวิตกกงัวลมากนอยเพียงใด ซึ่งเมื่อผูฝกสอนรูจักสังเกต
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ลักษณะอาการทางพฤติกรรมเหลานี้แลว จะเปนประโยชนอยางมากตอการจัดระดับความวิตก

กังวล และจัดการกับความเครียดของนักกีฬา 

เนื่องจากงานวิจัยฉบับนี้ เปนงานวิจัยที่เนนในเรื่องของความวิตกกงัวลทางกาย

เพราะฉะนัน้ในบทนํานี้ ผูวิจยัจะขอกลาวเฉพาะวิธกีารสงัเกตอาการทางกายที่จะเกดิจากความ

วิตกกงัวลเทานั้น เชน การเพิ่มระดับอัตราการเตนของหัวใจ การเพิ่มความดันโลหติ เหงื่อออก

มากกวาปกติ การเพิม่ความถี่ของคลื่นสมอง การเพิ่มอัตราการไหลเวยีนของโลหิต การลดจํานวน

เลือดที่มาเลีย้งผิวหนงั เกิดความตึงตวัของกลามเนื้อมากกวาปกติ การเพิ่มอัตราการใชออกซิเจน 

ปากแหง ปสสาวะบอย เปนตน จากการสังเกตการเปลี่ยนแปลงของอาการทางกายทีเ่กิดจากความ

วิตกกงัวลดังกลาว ยังสามารถทราบไดจากการวัดโดยการใชเครื่องมือ เชน การวัดความดันโลหิต 

การวัดกระแสไฟฟาบนผิวหนังและกลามเนื้อ การวัดระดับน้ําตาลในเลือด การวัดอตัราการเตนของ

หัวใจ (กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจติ. 2541 : 5) 

ปจจุบันไดมีการใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate Moniitor รุน Polar 

S810i) มาใช ซึ่งใชหลกัการเดียวกนักับเครื่องวัดคลื่นไฟฟาของหัวใจ (Electrocardiogram – 

ECG) (Kleiger et al. 1992 : 487-498 อางถงึใน สุชาต ิไขมุสิก. 2543 : 2) เครื่องมอืดังกลาวนี้

สามารถวัดความแปรปรวนของอัตราการเตนของหวัใจ (Heart Rate Variability : HRV) จากการ

ทํางานของระบบประสาทอตัโนมัติในรางกาย ซึ่งสามารถสะทอนใหเห็นถึงภาวะความเครียด 

ความวิตกกงัวลในรางกาย เปนการนําคาชวงของคลืน่ R ถึง R จากคลื่นไฟฟาหัวใจ มาวิเคราะห

หาคาความแปรปรวนของอตัราการเตนของหวัใจ  

นอกจากการวดัความวิตกกงัวล ดังที่ไดกลาวมาแลว ยงัมีการวัดอีกวธิีหนึ่งที่แพรหลายทัว่

โลก คือ การวดัความวิตกกงัวล โดยใชแบบทดสอบ ซึง่แบบทดสอบที่ใชวัดความวิตกกังวลนัน้มี

หลายแบบดวยกัน เชน แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ (State Anxiety Inventory : 

SAI) ถูกสรางโดยสปลเบอรเกอร (Speilberger) แบบทดสอบความวิตกกังวลอันเปนนิสัยมิติตาง ๆ 

3 มิติ (Sport Anxiety Scale : SAS) ถูกสรางโดย สมิธ สมอลล และชลุซ (Smith, Smoll and 

Schultz) แตแบบทดสอบที่ใชโดยตรงกับการกีฬาในปจจบัุน คือ แบบทดสอบความวติกกังวลอัน

เปนลักษณะนสัิย (Sport Competition Anxiety Test : SCAT) แบบทดสอบความวิตกกังวลตาม

สถานการณฉบับปรับปรุงใหม (Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 

2R) ถูกสรางขึน้โดย ค็อกซ  มารเตนส และรัสเซล ในป 2003 ซึ่งศักดรินทร  ธรรมวงศ  ไดนํา

แบบทดสอบนีม้าพฒันาเปนเครื่องมือ โดยอางอิงขอคําถามในแตละขอจากแบบทดสอบความวิตก

กังวลตามสถานการณฉบับเดิม ซึ่ง ดร. พิชติ เมืองนาโพธิ ์ไดแปลเปนฉบับภาษาไทยไว  
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เนื่องจากความวิตกกงัวลทางกายมีความสําคัญตอการแสดงความสามารถของนักกฬีา

เปนอยางยิ่ง ดังที่ไดกลาวมาแลวในขางตน ผูวิจัยจงึมีความสนใจทีจ่ะศึกษาเกีย่วกับแบบทดสอบที่

ใชวัดความวิตกกังวลทางกายที่ใชกนัอยูในปจจุบันวาจะมีความสมัพนัธกัน หรือไมอยางไร ถา

นํามาใชวัดความวิตกกังวลทางกายกอนการแขงขันกฬีา และเนื่องจากแบบทดสอบทางการกีฬา

นั้น มีอยูหลายแบบ ผูวิจยัจงึไดทําการเลือกแบบทดสอบมา 2 แบบ คือ 1. แบบทดสอบความวิตก

กังวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม (Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : 

CSAI – 2R และ 2 เครื่องวดัอัตราการเตนหวัใจ (Heart Rate Monitor ยี่หอ Polar รุน S810i) 

ผูวิจัยหวงัเปนอยางยิ่งวาผลที่ไดจากงานวจิัยฉบับนี ้จะเปนอีกหนึง่ทางเลือกใหผูที่มคีวาม

สนใจเกี่ยวกับจิตวิทยาการกฬีา โดยเฉพาะในเรื่องของความวิตกกังวลทางกาย นําไปศึกษา และ

ใชเปนขอพิจารณาในการเลอืกใชเครื่องมอืใหมีความเหมาะสมกับสถานการณหรือส่ิงที่ตองการรู 

เพื่อนาํผลที่ไดไปใชเปนแนวทางในการพฒันาศกัยภาพ ขีดความสามารถสูงสุดใหกับนักกีฬา เปน

ประโยชนตอกฬีาและวงการกีฬาตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาและหาความสัมพนัธของความวติกกังวลทางกาย โดยการใชแบบทดสอบ 

CSAI-2R และ Polar S810i 

 

ความสําคัญของการวิจัย 
เพื่อนาํผลจากการวิจยัในครัง้นี ้ใชเปนแนวทางใหนักจิตวทิยาการกฬีา ผูฝกสอน นักกีฬา 

และผูที่เกีย่วของ ในการเลือกเครื่องมือสําหรับวัดความวติกกังวลทางกาย และใชในการทําวิจัย  

อ่ืน ๆ ตอไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ เปนนกักีฬาวอลเลยบอลชาย  

ทีมมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่เขารวมการแขงขันกฬีามหาวทิยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที ่33 

(รอบคัดเลือก ) จํานวน 12 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
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ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
 1. ตัวแปรอิสระ ไดแก แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม 

(Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) และเครื่องวัดอตัราการเตน

หัวใจ (Heart Rate Monitor ยี่หอ Polar รุน S810i) 

 2. ตัวแปรตาม  ไดแก คาความสัมพันธของความวิตกกังวลทางกาย โดยการใช

แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหมและเครือ่งวัดอัตราการเตนหัวใจ 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 
1.  ความวิตกกังวลกับการกีฬา (Sports Anxiety) หมายถงึ ความรูสึกกลัวตอส่ิงที่จะ

เกิดขึ้นจากการคาดการณลวงหนาวาจะผดิหวัง ลมเหลว หรือเปนอนัตราย ความวติกกังวลที่

เกิดขึ้นไดจากประสบการณที่ไดรับมาในอดีตและสภาพอารมณที่เกิดขึ้นในขณะนัน้ดวย 

(สุปราณี ขวัญบุญจันทร. 2541) 

2.  ความวิตกกังวลทางกาย (Somatic Anxiety) หมายถึง ความรูสึกของรางกายที่

เกิดขึ้นจากการตอบสนองตอส่ิงเราของรางกาย มีลักษณะเฉพาะและแสดงออกมาทางรางกาย  

(พิชิต เมืองนาโพธิ ์2543 : 2-3) 

3.   ความวิตกกังวลทางจติใจ (Cognitive Anxiety) หมายถงึ ความรูสึกทางจิตใจของ
นักกฬีาในการเผชิญหนากับความทาทาย ความเครียดประเภทนี้มกัมีสาเหตุมาจากความคิดในแง

ลบของนักกีฬา เปนความเครียดไมแสดงออกมาทางรางกาย (พิชิต เมอืงนาโพธฺ. 2543 : 2-3) 

4.  นักกีฬาวอลเลยบอล หมายถงึ นักกฬีาวอลเลยบอลชาย ทีมมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ ที่เขารวมการแขงขันกฬีามหาวทิยาลยัแหงประเทศไทยครั้งที ่33 ในรอบคัดเลือก 
 5. แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับปรบัปรุงใหม (Revised 
Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) หมายถึง แบบทดสอบทีใ่ชวัดความ

วิตกกงัวลตามสถานการณทางการกฬีาของนกักีฬา  โดยไดพัฒนามาจากแบบทดสอบความวิตก

กังวลตามสถานการณฉบับเดิม   

 6.  เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ หมายถึง เครื่องมือที่ใชในการวัดอัตราการเตนหัวใจ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวิจยั 

 

 

 
นักกฬีา 

 
แบบทดสอบ CSAI-2R 

 

 
Polar S810i 

 

 
ระดับความวิตกกังวลทางกาย (Somatic Anxiety) 

 

 
คาความสมัพนัธของความวติกกังวลทางกาย โดยการใชแบบทดสอบ CSAI-2 

                                               และ Polar S810i 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 1. ความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขนัครั้งที่ 1 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั  

2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ1 ชั่วโมงกอนการแขงขนั จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความ

วิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม กับเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ มีความสัมพันธกัน 

 2. ความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขนัครั้งที่ 2 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั  

2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชัว่โมงกอนการแขงขนั จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความ

วิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม กับเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ มีความสัมพันธกัน 

 3. ความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขนัครั้งที่ 3 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั  

2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชัว่โมงกอนการแขงขนั จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความ

วิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม กับเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ มีความสัมพันธกัน 

 
 



 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ ผูวิจยัไดนําเสนอตามหวัขอตอไปนี้ 

1.  จิตวิทยาการกีฬา 

           - จิตวทิยาการกฬีา 

       - ความสําคัญของจิตวิทยาการกีฬา 

       - ประโยชนของจิตวทิยาการกฬีา 

2.  ความวิตกกังวลกับการกฬีา 

      - ความหมายของความวิตกกงัวล 

      - ประเภทของความวิตกกังวล 

      - สาเหตุของความวิตกกงัวลทางการกฬีา 

      - ความวิตกกังวลในการแขงขันกีฬา 

      - ระดับความวิตกกังวลในการแขงขนักฬีา 

      - ทฤษฏเีกี่ยวกับความวิตกกงัวล 

      - การวัดความวิตกกงัวลทางการกีฬา 

      - การจัดการกับความวิตกกังวลของนักกีฬา 

      - วธิีควบคมุความวิตกกงัวล 

      - ผลกระทบของความวิตกกังวล 

      - การตอบสนองตอความวิตกกงัวล 

3.  งานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 

      - งานวิจัยในตางประเทศ 

      - งานวิจัยในประเทศ 

  
1. จิตวิทยาการกฬีา (Sport Psychology) 

1.1 จิตวิทยาการกฬีา  
 จิตวิทยาการกฬีาเปนวทิยาศาสตรแขนงหนึง่ที่ศึกษาถงึพฤตกิรรมของนกักีฬา ผูฝกสอน

และผูที่มีสวนเกี่ยวของในการกีฬาที่มีผลตอประสิทธิภาพในการแสดงออกสูงสุดของการเลนกีฬา 
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โดยการนําหลกัการทฤษฎีจติวิทยาตาง ๆ และสิ่งแวดลอมที่มีสวนสัมพนัธกับการกฬีา มา

ประยุกตใชกับการเลนกีฬา (สุปราณี ขวัญบุญจันทร. 2541 : 3) 

 นอกจากนี ้พีรพงศ บุญศิริ (2536 : 3) กลาววา จิตวิทยาการกฬีาเปนทั้งศาสตรและศิลปที่

สําคัญและจําเปนตอวงการกีฬา กิจกรรมการฝกนักกฬีา นักกฬีา ผูฝกสอนกฬีา ครูพลศกึษา โคช

กีฬาทัว่ ๆ ไป และนักการพลศึกษา ซึ่งจาํเปนตองอาศัยเทคนิคตาง ๆ หลักวธิีการฝก การสอน 

ตลอดจนการฝกสภาพจิตใจ โดยการประยุกตใชอยางผสมผสานเพื่อใหเกิดประสทิธภิาพตอวงการ

กีฬามากที่สุด โดยการนํามาประกอบเปนแนวทางในการฝกซอมกฬีา ใชกระตุนใหเกดิการพัฒนา

ทักษะความสามารถ พฒันาเทคนิค และใชวิธีการเสริมแรงเพื่อใหนักกีฬาไดแสดงออกอยางเต็มขีด

ความสามารถ 

 แตเดิมมานัน้การฝกกฬีาจะเนนเฉพาะในการฝกเพื่อเพิม่ทักษะความชํานาญเฉพาะดาน

โดยเฉพาะในเรื่องของสมรรถภาพทางกายและนักกีฬาเปนหลกัสําคญั เพื่อการแขงขันซึง่จะวัดกนั

ที่ขีดความสามารถของนักกฬีา พลงักับความสามารถในดานทักษะจะเปนองคประกอบที่สําคัญใน

การชี้บงผลแพชนะของนักกฬีา 

 ตอมาเมื่อมีความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีเพิ่มข้ึน การนําเอาเทคโนโลยีใหม ๆ เขามา

ใชในวงการกฬีาจงึเริ่มพฒันาไปสูเทคนิควิธีการฝกแบบตาง ๆ เพื่อหาแนวทางเพิ่มทกัษะ

ความสามารถของนักกีฬาทาํใหนักกฬีามสีถิติดีข้ึนสูงขึน้ นับวาเปนความกาวหนาทางวงการกีฬา

และหลังจากมีการสรุปประเมินผลหรือจากการประลองความสามารถของนักกีฬาโดยวิธกีารตาง ๆ 

แลวก็เร่ิมมีการปรับปรุงรูปแบบเทคนิควิธกีารตาง ๆ ใหทันสมยัขึ้น จากแตเดิมซึ่งมีการพิจารณาถึง

สมรรถภาพรางกายและทกัษะ กม็ีการนําเอาองคประกอบอื่นๆ ที่เกี่ยวของกับการกฬีามาพิจารณา

ประกอบดวย เชน การกาํหนดคุณลักษณะความสามารถเฉพาะในดานตาง ๆ เพื่อใหไดนักกฬีาทีม่ี

ความพรอมสูงสุดและเหมาะสมที่สุดในทกุ ๆ ดาน 

 
 1.2  ความสําคัญของจิตวทิยาการกฬีา 
 จากเปาหมายเดิมของการเลนกฬีาเพื่อการออกกําลงักายและสงเสริมสุขภาพและ

เปลี่ยนไปสูการแขงขันเนื่องจากสภาพการเปลี่ยนแปลงของสังคม ความตองการการยอมรับ 

เกียรติยศ ชื่อเสียง ซึง่เปนแรงผลักดันสาํคญัใหนักกีฬามุงหวังชยัชนะ จึงมีการนาํเอาเทคนิควิธกีาร

ตาง ๆ มาเสรมิเพื่อผลักดนัใหประสบผลสาํเร็จตามเปาหมายที่ตองการ ดังนั้น นกักฬีาที่มีเพียง

ความแข็งแรงสมบูรณทางกายเพียงประการเดียวนั้นไมเพียงพอตอการแขงขันเพื่อชยัชนะ  
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ผูฝกสอนนักกฬีาและตัวนักกีฬา จงึจําเปนตองศึกษาเรยีนรูความกาวหนาทางวิทยาการใหม ๆ 

รูจักการนาํหลกัทฤษฎีตาง ๆ ที่เกี่ยวของกบักีฬา และเทคนิควิธีการฝกมาใชเพื่อปรับปรุงยกระดับ

ขีดความสามารถของนกักฬีาทัง้ทางรางกาย และจิตใจ ซึ่งนอกจากจะเปนการเพิ่มระดับ

ความสามารถของนักกีฬาแลว ยงัมีผลตอการพัฒนาทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมของ

นักกฬีาและผูฝกนักกีฬาดวย (พีรพงศ บุญศิริ. 2536 : 3) 

 
 ประโยชนของจิตวิทยาการกีฬา 

1.3.1 ชวยในการเตรียมความพรอมของนักกฬีาทัง้ทางดานรางกาย และจิตใจ ทัง้ใน 

การฝกซอมและการแขงขัน 

        1.3.2 ชวยในการพัฒนาทักษะและขดีความสามารถของนกักีฬาใหสูงขึน้และเกดิ

ประสิทธิภาพสูงขึ้น 

        1.3.3 ชวยใหนกักฬีาไดแสดงออกถึงสมรรถภาพและขีดความสามารถสูงสุด 

        1.3.4 ชวยใหนกักฬีาไดศึกษาเรียนรูและเกิดการพฒันาตนเอง ทัง้ทางดานทักษะ 

และประสบการณ 

         1.3.5 ชวยใหเกิดความยอมรับซึ่งกนัและกันระหวางนกักีฬากับผูฝกสอนกฬีา 

        1.3.6 ชวยพัฒนาความสัมพันธระหวางบุคคล ทีมและผูฝกกับนักกีฬาใหดีข้ึน 

        1.3.7 ชวยใหผูฝกสอนกีฬามีความเขาใจในตัวนักกฬีามากขึน้ และสามารถกําหนด

แผนแบบอยางการฝกไดอยางเหมาะสม 

        1.3.8 ชวยใหผูฝกสอนรูจักใชเทคนิควิธีการตาง ๆ มาชวยในการฝกนักกีฬาอยาง

เหมาะสมและประสบผลสําเร็จตามเปาหมายที่ตองการ 

        1.3.9 ชวยใหผูฝกสอนกีฬาสามารถตัดสินใจในการประเมินความสามารถของ

นักกฬีาและคดัเลือกตัวนกักฬีาไดอยางเทีย่งตรงและเหมาะสม 

                   1.3.10 ชวยใหการจัดระบบขอมูลตาง ๆ เปนประโยชนทั้งทางทฤษฎีและหลักการ

ตลอดจนผลงานวิจัยตาง ๆ เพื่อนาํไปสูการใชในการฝกกีฬาตอไป (พรีพงศ บุญศิริ. 2536. 11) 

 
2. ความวิตกกังวลกับการกีฬา 
 ความหมายของความวติกกังวล 
 ความวิตกกงัวล (Anxiety) เปนอารมณที่ผสมผสานระหวางความกดดนัตาง ๆ เปนปจจัย

ในการแสดงออกในการแขงขันกีฬา ซึง่มีผูสนใจอยางกวางขวาง และไดมีผูใหความหมายของคํา

วา “ความวิตกกังวล” ในทศันะตาง ๆ กนั ซึง่ผูวิจยัขอนําเสนอเปนแนวทางในการศึกษา ดังตอไปนี ้
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 ไรครอฟท (Rycroft.. 1978) ไดใหความหมายวา ความวติกกังวลเปนความรูสึกของการ

เตรียมพรอมเผชิญหนากับส่ิงที่จะเกิดขึ้น และความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่ไมคุนเคย ภาวะเชนนี้

เกิดขึ้นเมื่อบุคคลตระหนักวามีอะไรบางอยางคกุคามตอตน แตยังไมสามารถลงมือจัดการกับส่ิง

นั้นได เนื่องจากวายังไมไดเกดิขึ้นจริงๆ หากสิ่งนั้นไดเกิดขึ้นแลว หรือบุคคลนั้นไดรูอยางแจมชัด

ความวิตกกงัวลก็จะหมดไป เพราะไมตองเตรียมพรอมทีจ่ะเผชิญปญหา และภาวะอารมณชนิดอื่น

จะเขามาแทนที่ความวิตกกงัวล ไรครอฟท เชื่อวาประสบการณใหมทั้งหลายที่บุคคลไมเคยเผชิญ

พบมากอนสามารถกอใหเกดิความวิตกกงัวลไดทัง้สิ้น ไมวาประสบการณนั้นนาจะพงึพอใจหรือไม 

 สปลเบอรเกอร (Spielberger. 1989 : 3-7) ไดใหความหมายของความวิตกกงัวลวา  

ความวิตกกงัวลเปนลักษณะควบคูกับความกลัวในแงอารมณแบบชีววทิยา กลาวคือ ความกลัว

เปนการตอบสนองของสิง่ทีม่ชีีวิตตออันตรายทีม่ีอยูจริงภายนอก แตความวิตกกงัวลเปนการ

ตอบสนองตออันตรายที่มีอยูภายใน ทีท่าํทาจะปรากฏในความรูสึกสํานึกจนกระทั่งเกิดแรงกระตุน

ภายในใหมีการโตตอบจริง ๆ 

 พฤติกรรมที่แสดงถึงความวติกกังวลของบคุคลโดยทั่วไป อาจจาํแนกออกเปนลักษณะ

ตางๆ ไดดังนี ้

 1. อารมณออนไหว (Affected by Felling) คือ ลักษณะที่โกรธงาย เสยีใจ ดีใจงาย 

หวัน่ไหวไปกับคําพูดหรือการกระทาํของผูอ่ืนงาย มีอาการเมื่อยทางประสาท หงุดหงดิ กังวลใจ 

 2. ข้ีอาย (Shy) คือ ลักษณะที่หลกีเลี่ยงการเผชิญหนากบัเพศตรงขาม ไมชอบติดตอกับ

ผูอ่ืน ข้ีขลาด 

 3. ระแวง (Suspecting) คือ ลักษณะที่ไมไวใจใคร ถือความเห็นของตวัเปนใหญ  

ชางระแวง อิจฉาริษยา 

 4. หวาดกลวั (Apprehensive) คือ ลักษณะหวาดกลวั ต่ืนเตน ตกใจงาย มีความรูสึกไม

ปลอดภัย เศราหมอง ชอบติคนอื่น 

 5. ไมมีวนิัยในตนเอง (Undisciplied Self-Conflict) คือ ลักษณะทีท่าํอะไรตามสบายไมมี

ระเบียบ ไมปฏิบัติตามกฎของสังคม มีความขัดแยงในตนเอง 

 6. เครงเครียด (Tense) คือ ลักษณะทีม่ีแรงกระตุนสงู ต่ืนเตน ตกใจ หงุดหงิด ใจรอน 

 โกรเอน (Groen. 1975 : 724-746) ไดกลาวถึง ความวิตกกังวลวา “หากเหตุการณใน

อนาคตเปนสิง่ที่เหน็ไดชัดเจน อารมณที่เกดิขึ้นจะเรียกวา ความกลวั แตถาหากเปนสิง่ที่รับรูสาเหตุ

ไมชัดเจน ก็จะเรียกวาความวิตกกงัวล” 
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 อิงลิช และองิลิช  (English and English. 1968) ไดใหความหมายของความวิตกกงัวลไว

อยางระเอียด ซึ่งสรุปได ดังนี ้

1. ความวิตกกงัวล คือ ความกงัวลอันวาวุนสบัสนวาอาจมส่ิีงที่เลวรายเกดิขึ้นในอนาคต 

2. ความวิตกกงัวล คือ ความไมสบายใจอันเนือ่งมาจากความปรารถนาอันแรงกลา และ 

แรงขับไมอาจไปถึงเปาหมายที่ตองการได 

3. ความวิตกกงัวล คือ ความกลัวตอเนื่องที่อาจสังเกตเหน็ไดแตอยูในระดับตํ่า 

4. ความวิตกกงัวล คือ ความรูสึกวาตวัเองถูกคุกคาม ซึง่เปนการคุกคามที่นากลวั โดย 

บุคคลนั้นไมอาจบอกไดวาสิง่ที่เคารูสึกวามาคุกคามนัน้คืออะไร 

 ออซูเบล (Ausubel. 1968) กลาวไววา ความวิตกกังวล หมายถงึ แนวโนมของบุคคลที่

ตอบสนองตอเหตุการณหรือสถานการณนัน้ จะทาํใหเขาตองเสียความภาคภูมิใจ (Self Esteem) 

ความวิตกกงัวลตางจากความกลัวธรรมดาในแงทีว่า ส่ิงที่มากระทาํนัน้มักจะกระทาํตอความ

ภาคภูมิใจของบุคคลมากกวาที่จะกระทําตอรางกายของบุคคลนั้น เชน บุคคลจะรูสึกกลัวเมื่อสุนัข

จะกัด แตจะเสียความวิตกกังวลเมื่อเขาตองเสียความภาคภูมิใจในตนเอง 

พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2543 : 2-3) ไดใหความหมายของลักษณะของความวิตกกงัวลทั้ง 2 

ดาน ไวดังนี ้

1. ความวิตกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) คือความรูสึกของรางกายทีเ่กิดขึ้นจาก

การตอบสนองตอส่ิงเราของรางกาย มีลักษณะเฉพาะและแสดงออกมาทางรางกาย เชน การตึงตัว

ของกลามเนื้อ อาการสั่น ความรูสึกปนปวน เปนตน อาการที่เกิดขึ้นอาจทาํใหการแสดง

ความสามารถลดลง เพราะนกักีฬากงัวลกบัความรูสึกของตนเองมากเกินไป หรือเกดิการ

เคลื่อนไหวบางอยางที่ไมสามารถควบคุมได เกิดการผิดเพี้ยนของทกัษะการแสดงความสามารถ 

เปนตน ความวิตกกงัวลหรือความเครียดทางกายนี้ มักจะเกิดขึ้นจากสภาพแวดลอม และจาก

สภาพอารมณของนักกีฬานัน่เอง ความวิตกกังวลลักษณะนี้จะเกิดขึ้นในชวงระยะเวลาสั้น และ

หายไป อยางไรก็ดีการเกิดความเครียดทางกายแมในระยะเวลาสั้น กอ็าจจะทําใหเกิดผลเสียตอ

การแสดงความสามารถไดมากโดยเฉพาะอยางยิ่งการทาํใหเกิดการนาํไปสูความวิตกกังวลทาง

จิตใจตอมา 

2. ความวิตกกงัวลทางจิตใจ (Cognitive Anxiety) คือความรูสึกทางจิตใจของนักกีฬาใน

การเผชิญหนากับความทาทาย ความเครยีดประเภทนีม้ักมีสาเหตุมาจากความคดิในแงลบของ

นักกฬีาเปนความเครียดไมแสดงออกมาทางรางกาย ความคิดในแงลบนี้จะทําใหระดับการแสดง

ความสามารถลดลง เนื่องจากนักกีฬาคิดในแงลบจนไมมีสมาธ ิลืมรายละเอียด ขาดความเชื่อมัน่
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ในตนเอง และขาดความมัน่ใจในการแสดงความสามารถใหดีที่สุดของนักกฬีา นอกจากนัน้

ความคิดในแงลบหรือความเครียดทางดานจิตใจนี้ ยงันาํไปสูความตึงเครียดทางกายทีเ่พิ่มมากขึ้น

และมีผลรายตอการแสดงความสมารถมากขึ้นไปอีกไดเชนกนั 

ลักษณะอาการพฤติกรรมเหลานีง้ายตอการสังเกต ดังนัน้ผูฝกสอนสามารถสังเกต

พฤติกรรมตาง ๆ ของนกักฬีาไดวามีความวิตกกงัวลมากนอยเพียงใด ซึ่งเมื่อผูฝกสอนรูจักสังเกต

ลักษณะอาการทางพฤติกรรมเหลานี้แลว จะเปนประโยชนอยางมากตอการจัดระดับความวิตก

กังวล และจัดการกับความเครียดของนักกีฬา 

 สมบัติ กาญจนกิจ  และสมหญิง จันทรุไทย (2542 : 72) กลาววา ความวิตกกงัวลเปน

สภาพทางอารมณอันไมพงึปรารถนาของบคุคลที่รูสึกหวัน่กลัว ไมสบายใจ ลมเหลว หรือเปนผล

จากการคาดเหตุการณลวงหนาตอเหตุการณหรือสถานการณที่จะเกดิขึ้น ถาบุคคลใดมีระดับ

ความวิตกกงัวลที่สูงหรือตํ่าเกินไปจะทาํใหเปนผลตอสภาพรางกาย และสมรรถภาพการทํางาน

ของรางกายลดลง แตถาระดับความวิตกกังวลของคนเราอยูในระดับที่เหมาะสมก็จะทําใหเกิด

ประโยชนได ซึง่สอดคลองกบั ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2532) กลาวไววา ถานกักฬีามคีวามวิตก

กังวลสงูจะควบคุมพฤติกรรมตนเองไมได เปนสาเหตุใหความสามารถที่แสดงออกต่าํกวา

มาตรฐานที่คาดไวเพื่อใหแสดงความสามารถไดเต็มที ่นักกฬีาจะตองเรียนรูกุศโลบาย ควบคุม

ความวติกกงัวลใหอยูในระดบัที่เหมาะสม 

 สุปราณี ขวัญบุญจันทร (2541) ใหความหมายของความวิตกกงัวลไววา ความวิตกกงัวล 

(Anxiety) หมายถงึ ความรูสึกกลัวตอส่ิงที่จะเกิดขึ้นจากการคาดการณลวงหนาวาจะผิดหวงั 

ลมเหลว หรือเปนอันตราย ความวิตกกงัวลที่เกิดขึ้นไดจากประสบการณที่ไดรับมาในอดีต และ

สภาพอารมณที่เกิดขึ้นในขณะนั้นดวย ความวิตกกงัวลมีอิทธพิลตอการแสดงความสามารถของ

นักกฬีามากและความวิตกกังวล แบงออกไดเปน 2 แบบ คือ 

 1. ความเครียดทางบวก (Eustress) ความเครียดแบบนี้ถามีระดับที่ไมสูงมากไป จะชวย

ใหนักกีฬาแสดงความสามารถทางกฬีาดมีากขึ้น 

 2. ความเครียดทางลบ (Distress) ความเครียดแบบนี้ถามีระดับสูงหรอืตํ่ามากเกินไป  

ทําใหนกักีฬาแสดงความสามารถทางกีฬาลดต่ําลงกวามาตรฐานเดิม 

 อุดม พิมพา (2526) ไดสรุปความวิตกกงัวลไววา เปนสภาพทางอารมณที่ถูกกระตุน

ภายในจนกอใหเกิดความรูสึกไมสบายใจ และทําใหบุคคลนั้นมีความลําบากในการปรับตัว ตอ

สภาพการณเฉพาะอยาง ไดสอดคลองกับ สปลเบอรเกอร (Spielberger. 1971 ; Trait-state 

anxiety and motor behavior) ที่เสนอไววา ความวิตกกงัวล เปนอารมณที่ผสมผสานระหวาง
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ความกดดนัตาง ๆ ทีม่ีตอการกระทําและมผีลตอความรูสึกหรืออารมณที่มีผลโดยตรงตออารมณที่

เปนลบ และเปนความรูสึกที่ตอบสนองตอการกระตุนทางสรีรวทิยา นกักีฬาเกิดความวิตกกงัวล

กอน ขณะแขงขัน และหลงัการแขงขันดวยความรูสึกที่เกบ็กด ไมสบายใจ ความรูสึกกังวลใจใน

ขณะที่รางกายไดรับแรงกดดันสูง 

 จากที่กลาวมาขางตนพอสรุปไดวา ความวิตกกงัวลเปนสภาพทางอารมณอันไมพงึ

ปรารถนาของบุคคลที่รูสึกหวั่นกลวัตอเหตกุารณที่จะเกดิขึ้นลวงหนา ถาบุคคลมีระดับของความ

วิตกกงัวลสงูหรือตํ่าเกินไปจะทําใหเปนอันตรายตอสภาพรางกาย และสมรรถภาพการทาํงานของ

รางกายลดลง แตถาระดับความวิตกกังวลอยูในระดับทีพ่อเหมาะก็จะทาํใหสมรรถภาพการทํางาน

ของรางกายสงู 

 
ประเภทของความวิตกกังวล 

สปลเบอรเกอร  (Spielberger. 1972 : 487-489) ไดแบงประเภทของความวิตกกงัวลใน

การแขงขันกฬีา ออกเปน 2 ประเภท ดังนี ้

1. ความวิตกกงัวลอนัเปนลกัษณะนิสัย (Trait Anxiety หรือ  A-Trait) เปนความวิตกกังวล

ที่สัมพนัธกับบุคลิกภาพของแตละบุคคล เปนลักษณะทางจิตวทิยาที่คอนขางจะคงที ่เกิดบอย และ

คาดเดาไดคอนขางแนนอน ถึงแนวการคิด การสนองตอบหรือการแสดงอารมณและแนวการ

ประเมินสถานการณตาง ๆ ไปในทางลบวามีขอเรียกรองเกินความสามารถของตน จงึประเมนิ

สถานการณวายาก เกิดความกดดัน โดยเฉพาะอยางยิง่เมื่อเผชญิกับสถานการณทีคั่บขันหรือมี

ความกดดนัสงู เชน การแขงขันรอบชิงชนะเลิศหรือการพดูในที่สาธารณะวาทุกครั้งที่มีเหตุการณ

คับขันเชนนี้มกักังวลวาจะพลาดแน ผูชมตองไมชอบและตนเองมกัเลนไดไมดีทุกครั้ง ซึ่งเปน

ความคิดในทางลบทั้งสิน้ 

2. ความวิตกกงัวลเฉพาะสถานการณ (State Anxiety หรือ  A-State) เปนความวิตกกังวล

ที่เกิดขึ้นทนัท ี(Right-now) เมื่อประสบกับเหตุการณตาง ๆ เปนความคดิ อารมณ หรือประเมินวา

ขอเรียกรองของเหตุการณเฉพาะหนานั้นเกินกวาความสามารถที่มีอยูจริง ความวติกกังวลเฉพาะ

สถานการณเปนความวิตกกังวลที่เปลีย่นแปลงตลอดเวลาตามความคิดขณะนั้น โดยปกติความ

วิตกกงัวลเฉพาะสถานการณนี้สัมพนัธกบัความวิตกกงัวลอนัเปนลกัษณะนิสัย 

ซึ่งสอดคลองกับ มารเตนส (Martens. 1976 : 698-708) ที่ออกแบบโครงสรางของความ

วิตกกงัวลไว อธิบายวา ความวิตกกงัวลมีรากฐานมาจากแรงกระตุนทีม่สีาเหตุและกอใหเกดิการ
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แปลความหมาย หรือรับรูวาจะมีการขมขูและอันตรายแกตัวเอง ทําใหรางกายตอบสนองโดยความ

กังวลลกัษณะเฉพาะสถานการณ (A-State) 

  

 

 

A-Trait 

ของการแขงขนั 

 

 

สภาพการแขงขัน การรับรู การตอบสนอง 

A-Trait 

 

                               ภาพประกอบ 2 ความสัมพนัธของความวิตกกงัวลอันเปนลกัษณะนิสัย 

  

 สปลเบอรเกอร (ธีระ มงคลเจริญลาภ. 2541 : 8 ; อางองิจาก Spielberger. 1970 : 3 -

8,35) กลาวถงึความสัมพนัธของความวิตกกังวลอันเปนลักษณะนิสัย (A-Trait) และความวิตก

กังวลเฉพาะสถานการณ (A-State) คือ ในบุคคลที่มีความวิตกกงัวลอนัเปนลกัษณะนิสัยสงู  

เมื่อไดรับส่ิงเราทีท่ําใหเกิดความไมพึงพอใจหรือจะทาํใหเกิดอันตราย ระดับความวิตกกังวลเฉพาะ

สถานการณทีม่ีอยูจะเปนตัวเสริมหรือไปประกอบความวติกกังวลเฉพาะสถานการณใหมีความ

รุนแรง และมีระยะเวลาการเกิดนานมากกวาบุคคลทมีีความวิตกกงัวลอันเปนลกัษณะนิสัยต่าํกวา 

นอกจากนัน้ในบุคคลที่เกิดความวิตกกงัวลเฉพาะสถานการณบอยครั้ง โดยในแตละครั้งจะมีความ

รุนแรงหรือไมก็ตามอาจจะสงผลใหบุคคลนั้นมีความวติกกังวลอันเปนลักษณะนิสัยในระดับสูงขึน้ 

 
สาเหตขุองความวิตกกงัวลทางการกีฬา 
 สาเหตุของความวิตกกังวลนั้น อาจมีสาเหตุไดหลายประการซึ่ง ลาซารัส  

(สุปราณี ขวัญบุญจันทร. 2541 : 53 ; อางอิงจาก Lazarus. 1976 : 112) กลาวไววา ความวิตก

กังวล เกิดเพราะความผิดพลาดในการคัดบุคคล มีแนวโนมในการคิด ดังนี ้

 1. บุคคลจะตองตัดสินความเปนไปไดที่สถานการณที่กาํลังเผชิญอยูจะทําใหเขาเกิด

อันตรายไดมากเกนิความเปนจริงและประเมินระดับอันตรายสูงเกินไป 

 2. บุคคลจะประเมินความสามารถของตนเองในการควบคุมปญหามากเกนิไป 

 3. บุคคลมักจะมีลักษณะแนวโนมในการคิดตัดตอสถานการณไปในทางลบ โดยไมสนใจ

หาผลบวกที่มอียู 

 4. บุคคลมักคดิวามีสถานการณที่ไมนาจะมีอันตราย อาจนาํไปสูอันตรายได  
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ซิงเกอร (Singer. 1986 : 20) ไดกลาวถงึสาเหตุของความวิตกกงัวลในการแขงขันกฬีา ซึง่

ประกอบดวย 

 1. ความไมแนใจในผลที่เกิดขึ้น 

 2. ความหมายหรือความสําคัญในการแขงขัน 

 3. กลวัความลมเหลว 

 4. กลวัวาจะทาํใหคนอืน่ผิดหวงั 

 5. กลวัอันตราย 

 6. กลวัประสบความสาํเร็จ 

 7. การขมขวัญ ขูขวัญจากการตอสู 

เอนเลอร (Endler. 1978 : 332-340) ไดอธิบายถึงหลกัการที่ทาํใหเกิดความวติกกังวล

ดังตอไปนี้  

1. ความเชื่อมัน่ในตนเองลดลงเมื่อแขงแพ กลัวจะเสียศกัดิ์ศรี เสียหนา 

2. อันตรายทางกายภาพ กลวัการบาดเจ็บจากการแขงขัน กลัวการถูกทําราย 

3. ความรูสึกไมอาจวางใจในสถานการณขางหนา ไมรูวาจะเกิดสถานการณอะไรบางใน 

เกมการแขงขัน 

4. การชะงักของกิจกรรมที่เคยกระทาํสม่ําเสมอ กลัววาเวลาแขงขันจะเกดิการผิดพลาด 

เลนไดไมดีเหมือนเวลาฝกซอม 

 5. การประเมนิคุณคาจากสงัคม กลวัไดรับการประเมนิคุณคาไปในทางลบ เมื่อเปนฝาย

แพการแขงขัน 

 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณะสุข (2541, 12) ไดจําแนกปจจัยทีก่อใหเกิดความวิตก

กัวลไวดังนี ้

 1. ปจจัยที่กอใหเกิดความวติกกังวลที่มาจากภายในตัวบุคคล มีปจจยัหลายอยางในตัว

บุคคลที่กอใหเกิดความวิตกกังวล ปจจัยเหลานี้ไดแก 

  1.1 โครงสรางทางรางกายและสภาวะทางสรีรวิทยา โครงสรางของรางกายเปน

สวนที่ไดรับการถายทอดมาจากบรรพบุรุษ บางคนไดรับในสวนที่ดีของบิดา มารดา ทําให

โครงสรางของรางกายสมบูรณและมีสุขภาพดี บางคนไดรับในสวนดอยของบิดา มารดา ทาํให

รางกายเติบโตอยางไมสมบูรณเกิดโรคตาง ๆ ไดงาย ความสามารถที่ซอนแฝงอยูมนีอย ทาํใหมี

ความสามารถในการแกปญหาไมดี ทนตอสภาวะความเครียดไดนอย ทําใหเกิดความวิตกกงัวลได 
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  1.2 ระดับพัฒนาการ สภาพรางกายที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาไมปกติทําให

เกิดโรคไดงาย เชนเดยีวกับสภาพจิตใจ ที่มพีัฒนาการไมดี มีแนวโนมทีจ่ะเกิดความเครียดไดงาย 

ทั้งนี้เนื่องมาจากความไมสมดุลกันระหวางความคาดหวงัของบุคคลอื่นกับความสามารถของ

บุคคล ในการตอบสนองตอความหวงันัน้ ๆ ระดับพัฒนาการของจิตใจ อารมณ มีผลตอการรับรู

และแปรเหตุการณ โดยระดบัพัฒนาการทีไ่มดีทําใหมีการรับรู แปลเหตุการณและแกปญหาไมตรง

กับความจริง ซึ่งมีผลใหปญหาไมไดรับการแกไข และกอใหเกิดความเครียด ความวติกกังวล

ตามมา 

  1.3 การรับรู และแปลเหตุการณที่กอใหเกดิอารมณ กลัว โกรธ เกลียด กังวล หรือ

ต่ืนเตน  ถือวาเปนเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด ทําใหรางกายถูกกระตุน และมกีารตอบสนอง

ทางดานสรีรวทิยา การที่บุคคลจะมีอารมณ กลัว โกรธ เกลียด หรือกังวลไดนั้นขึน้อยูกับการรับรู 

และมีการตอบสนองตอเหตุการณที่แตกตางกนั ทั้งนี้ เพราะบุคคลมคีวามตองการขั้นพืน้ฐานที่

แตกตาง ๆ กนั มีประสบการณชีวิตไมเหมอืนกนั มีความคาดหวงั ทัศนคติ และมองโลกที่ไม

เหมือนกนั ดังนั้นการรับรูจึงเปนสิ่งที่สําคญัที่จะทําใหบุคคลตอบสนองตอเหตุการณไปในทางที่ดี 

หรือในทางที่เลวรายกเ็ปนได 

 2. ปจจัยที่กอใหเกิดความวติกกังวล ความเครียด ที่มาจากสิง่แวดลอมภายนอกตัวบุคคล 

  2.1 ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ กอใหเกิดความเครียดได เชน สภาพอากาศที่รอน

หรือเย็นเกนิไป แสงสวางทีจ่าหรือมืดเกนิไป สภาพอากาศที่ไมบริสุทธิ ์มีกลิน่หรือมีควันพิษ 

นอกจากนีก้ารขาดแคลนปจจัยที่จาํเปนในการดํารงชวีิต เชน อาหาร น้าํ เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย 

และยารักษาโรค ก็ทําใหเกิดความเครียดได   

  2.2 สังคมและสัมพันธภาพกบับุคคลอื่น สภาพสังคม และการมีสัมพนัธกับบุคคล

รอบขาง อาจเปนสิ่งที่ชวยลดหรือกอใหเกดิความเครียด ในขณะเดียวกัน เชน การไมปองดองกนั

ของบุคคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแวง และโตเถยีงกนั เปนสิง่ที่กอใหเกิดความเครียดใน

ครอบครัว การอิจฉาริษยากนั เปนตนเหตทุําใหจิตใจไมสงบกอใหเกิดความเครียดทางดานจิตใจ 

สภาพความเปนอยูที่แออัดก็สามารถกอใหเกิดปญหาตาง ๆ อันเปนเหตุใหเกิดความเครียดได เชน 

การววิาท การแกงแยงกัน เปนตน นอกจากนี้การขาดเพื่อน การตองอยูคนเดียวอยางโดดเดี่ยว 

เปนสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดได 

  2.3 สภาวการณและเหตุการณอ่ืน ๆ สภาพการณที่เลวราย และเหตุการณที่

กอใหเกิดความชื่นชมยินด ีเปนเหตกุารณที่ทาํใหบุคคลตองมีการปรับตัว การปรับตัวจะเปนสิ่งที่
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ทําใหบุคคลเกดิความเครียดขึ้นได ดังนัน้จงึแยกสภาวการณที่กอใหเกดิความเครียด เปน 2 

ประเภท ไดแก 

   2.3.1 สภาวการณที่กอใหเกดิความเครียดความชืน่ชมยนิดี เปน

สภาวการณทีท่ําใหบุคคลตองมีการปรับตัวและเกิดการเปลี่ยนแปลง เหตุการณเหลานี้ไดแก 

การแตงงาน การตั้งครรภ การคลอดบุตร การจบการศึกษา การเขาทํางานใหม การเลือ่นตําแหนง

และการไปศึกษาตอตางประเทศ เปนตน 

   2.3.2 สภาวการณที่กอใหเกดิความรันทดใจ เศรา และสะเทือนใจ 

เหตุการณเหลานี ้ไดแก การหยาราง สมาชิกในครอบครัวเจ็บปวย สามีหรือภรรยาเสียชีวิต การไม

ประสบความสําเร็จในการทาํงาน สภาพเศรษฐกิจทีท่รุดลง และการเกษียณอายุ เปนตน  

 ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533 : 61) ไดสรุปสาเหตุของความวิตกกงัวลวา 

 1. การขาดความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง ความจริงแลวสถานการณการแขงขัน

อาจไมไดกอใหเกิดความวิตกกังวลแตความคิดวาตนเองจะแสดงความสามารถต่าํ ไดรับความ

พายแพตางหากทีก่อใหเกิดความวิตกกงัวล การคิดในทางที่ไมดีเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง

จะบิดเบือนสิง่ที่กําลงัเผชิญอยู 

 2. การเชื่อมั่นในความวิตกกงัวลและคิดวาตนเองจะตองมีความวิตกกงัวล เปนอกีสาเหตุ

หนึง่ นักกีฬาบางคนรูสึกวาตนเองไมกระตือรือรน และพรอมที่จะแขงขนัจนกวาจะรับรูถึงความวิตก

กังวลที่จะเกิดขึ้นทัง้รางกายและจิตใจ 

 3. ความสามารถที่จะแสดงออกในการแขงขันที่ผานมาต่าํกวามาตรฐานของตนเอง มี

ความรูสึกวาเหตุการณทํานองนี้จะเกิดขึ้นอีกในการแขงขันครั้งตอไป ถานกักฬีายอนกลับไปคิดถงึ

ความผิดหวังหรือพายแพที่เกิดขึ้นครั้งที่แลว และรูสึกกงัวลเกี่ยวกับเหตุการณนั้นอกีก็จะทําให

นักกฬีาผูนัน้รูสึกวิตกกงัวลมากยิง่ขึ้น 

 4. การเชื่อวาคุณคาของตนเองขึ้นอยูกับการแขงขัน ความคิดนี้จะกอใหเกิดความวิตก

กังวลอยางสูง ความสาํคัญของสถานการณแขงขันอาจบั่นทอนหรือทาํลายการยอมรับนับถือจาก

บุคคลอื่นๆ ดังนั้นในการแขงขันที่มีความสาํคัญ เชน การแขงขันเพื่อประเทศชาต ินกักีฬาจะมี

ความวิตกกงัวลสูงกวาทัง้รางกายและจิตใจ ทาํใหการแสดงความสามารถต่ํากวาทีค่าดหวงั 

 จากสาเหตุการเกิดความวิตกกังวลทีน่ักวชิาการตางๆ ไดกลาวไว สามารถสรุปไดวา ปจจยั

ที่กอใหเกิดความเครียดตอบุคคลนั้น มีทัง้ปจจัยภายในบุคคล และปจจัยจากสิง่แวดลอมภายนอก

ตัวบุคคล ซึ่งปจจัยเหลานีเ้ปนแรงผลักดันใหบุคคลมีปฏิกริิยาตอบสนองทัง้รางกายและจิตใจ

เพื่อใหรักษาสมดุลของตนเองไวได 
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ความวิตกกังวลในการแขงขันกฬีา 
 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตกกงัวลกับการแขงขันกฬีา (Anxiety and 

Sport Competition) มารเต็นส (ปราณี อยูศิริ. 2542 : 12 ; อางองิจาก Martens. 1987 : 29 : 55)   

ไดแบงออกเปน  3  ชวง  ประกอบดวย 

 1. ความวิตกกงัวลกอนการแขงขัน (Pre Competition Anxiety)  มีสาเหตุดังนี ้

  1.1 ความวิตกกังวลวาศกัดิ์ศรี (Ego) จะลดลง  กลัวเสยีหนาจงึตองรักษาหนาของ

ตัวเอง  ดังนั้นความรูสึกกลวัแพ  กลัวเสยีหนา  หรือกลัววาความเชื่อมัน่ในตนเองจะถกูทําใหลดลง  

กลัวอายหากแพ  หรือกลัวโคชตอวา  ติเตียนหากแพ  รวมทัง้กลวัวาสือ่มวลชนจะวจิารณไปในทาง

ที่ไมดีหากเลนแพ  และที่สําคัญที่สุดคือการสูญเสียความเชื่อมั่นในตนเองหรือความสามารถที่ม ี

  1.2 ความหวังผลเปนลบ (Positive Anticipation) หากมกีารหวังผลเลศิเกิดจาก

ความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง  หรือการถกูคาดหวังผลเลิศจากโคช  เพื่อนรวมทีม  พอ

แม  ผูปกครอง  จะทาํใหเกดิความกดดัน  และตอเนื่องไปจนถงึความรูสึกวิตกกงัวลกอนการ

แขงขันเพราะกลัววาผลการแขงขันจะไมเปนไปตามคาดหวังทัง้ของตนเองและคนรอบขาง 

  1.3 กลัวผลที่เปนลบ (Negative Outcome Certainly) กลัววาผลการแขงขันจะ

ออกมาไมดี  ซึง่เทากับเปนการรับรูผลที่แนชัดจากการแขงขันนั้นคือความพายแพที่เปนจริงที่

ยอมรับไมไดวาตนลมเหลว  ซึ่งเทากับเปนการยอมรับวาตนดอยความสามารถ 

 อาการที่แสดงถึงความวิตกกงัวลกอนการแขงขันกฬีานั้น  อาจสงัเกตไดหรือถูกเก็บกดไว

ไมแสดงอาการ  แตอยางไรก็ตามเมื่อมีความเครียดกับการแขงขัน  มักแสดงอาการไดทั้งการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระ  เชน  ทองปนปวน  ปวดปสสาวะ  เหงื่อออกมาก  ส่ันทัว่รางกาย  หายใจผิด

จังหวะ  และการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ  เชน  ฉุนเฉียวหงุดหงิดงาย  รวมทัง้พฤติกรรมเปลี่ยน  

เชน  การเดินไปมาไรความหมาย  พูดมากผดิปกติ  เปนตน 

 2. ความวิตกกงัวลระหวางการแขงขัน (Competition Anxiety)  นักกีฬามีความวิตก

กังวลในขณะแขงขันแตกตางกนั  นักกีฬาที่มีความวิตกกังวลในขณะแขงขันสูงมกัจะประเมินการ

แขงขันเปนสถานการณทีน่ากลัว  มีความกดดันและมีความวิตกกงัวลสูงกวา  บอยกวา  นกักฬีาที่

มีความวิตกกงัวลอนัเปนลกัษณะนิสัยในการแขงขันต่ํา 

 3. ความวิตกกงัวลหลังการแขงขัน (Post Competition Anxiety)  จากการศกึษาพบวา  

นักกฬีาทัง้หญงิและชายมีความวิตกกังวลหลังการแขงขนัทัง้สิ้น  นักกฬีาที่ชนะมักมคีวามวิตก

กังวลหลงัการแขงขันนอยกวาทีมแพ  เพราะกลวัวาจะไดรับการตอบสนอง  หรือคําวิจารณที่ไมดี

จากคนรอบขาง  นักกฬีาบางคนอาจตอบสนองความวิตกกงัวลหลังการแขงขันในลักษณะท
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แตกตางกนัได  แมวาไมปรากฏความวิตกกังวลกอนการแขงขันเลย  เชน  จากการสัมภาษณ จอย 

ซีลิก (Joy Selig)  แชมเปยนกีฬายิมนาสตกิส  มหาวทิยาลัยแหงรัฐโอเรกอน  ประเทศ

สหรัฐอเมริกา  ใหสัมภาษณวา  เธอไมมีความวิตกกงัวลหรือแสดงอาการวิตกกงัวลกอนการแขงขนั  

แตหลังการแขงขันเกิดความเครียด  และนอนไมหลับประมาณ  2 – 3  คืน  เพราะยงัเห็นภาพ  

ไดยินเสียงการแขงขัน  รับรูถึงความรูสึกเกร็งของกลามเนื้อ  รับรูถึงความกังวลในขณะแขงขันใน

แตละอุปกรณ  ซึง่อาการนี้เรียกวา Delayed Anxiety  โดยปกตินกักฬีาที่แพหรือรับรูวาตนลมเหลว

มักมีความวิตกกังวลหลงัการแขงขันมากกวานักกฬีาที่ชนะ 

 ความวิตกกงัวลทางจิตกอนการแขงขันจะเริ่มมีระดับสูงขึ้น  และจะยงัคงสูงขึ้นเรื่อย ๆ  

และจะมีความคงที่เมื่อเขาสูชวงการแขงขัน  ในทางตรงกนัขาม  ความวติกกงัวลทางรางกายกอน

การแขงขันจะยังคงต่าํ  จนกระทั่งกอนการแขงขันประมาณ  24  ชั่วโมง  ความวิตกกังวลจะเพิ่มข้ึน

อยางรวดเร็วจนถงึชวงเขาสูการแขงขัน  และเมื่อการแขงขันเริ่มข้ึนความวิตกกังวลทางกายจะ

ลดลงอยางรวดเร็ว  ในขณะที่ความวิตกกงัวลทางจิตจะผันแปรอยูตลอดการแขงขัน  ทัง้นี้จะขึ้นอยู

กับความนาจะเปนของผลการแขงขันวาจะประสบความสําเร็จหรือลมเหลว ความสัมพันธระหวาง

ความวิตกกงัวลตามสถานการณกอนการแขงขันและชวงเวลาการแขงขัน  แสดงไดดังนี ้

 

                       24                  cognitive 

  

     Competitive                        

    State Anxiety    18 

 

                                                                     somatic 

                       12 

                                  1 wk      2 days   1 day      2 hrs     30 min          Event begins 

 

ภาพประกอบ 3 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงความวิตกกงัวลตามสถานการณกอนการแขงขัน 

 
ระดับความวติกกังวลในการแขงขันกฬีา 
 ความวิตกกงัวลจะกอใหเกิดประโยชนหรือโทษ ยอมข้ึนอยูกับระดับของความวิตกกังวล 

ความเหมาะสมกับสถานการณ ความกงัวลในระดับที่เหมาะสมจะกอใหเกิดประโยชนตอการเลน
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กีฬา หรือตอการประกอบกิจกรรมอื่น ๆ ในชีวิตประจําวัน แตถาอยูในระดับตํ่าหรือสูงเกินไปก็จะ

ทําใหเกิดโทษได 

 ศิริพร จิรวัฒนกุล (2530 : 20-29) ไดอธิบายผลของความวิตกกงัวลไววา ความวิตกกังวล

ที่เกิดขึ้นกับบุคคลในแตละครั้ง แตละบุคคล จะมีความรุนแรงไมเทากนั ความรุนแรงจะมากหรือ

นอยเพียงใดนัน้ขึ้นอยูกับวาบุคคลรับรูตอส่ิงที่มาคุกคามวาเปนอนัตรายมากนอยเพยีงใดซึ่งสิง่ที่

คุกคามนัน้อาจจะมีอยูจริงหรือเปนเพยีงความคิดของบคุคลเองก็ได ความวิตกกงัวลที่เปนปกติมี

ระดับการแสดงออกที่สัมพนัธกับสาเหตุและจะไมคงอยูตลอดเวลา สวนระดับความวิตกกงัวลที่ไม

เปนปกต ิมีระดับการแสดงออกที่ไมสัมพันธกับสาเหตุและจะคงอยูตลอดเวลาและยงักลาวถงึ

ระดับความวิตกกังวลทัง้ 4 ระดับ ไวดังนี ้

 1. ระดับตํ่า (Mild Anxiety) บุคคลที่มีลักษณะการตืน่ตัวดี กระตือรือรน สามารถ

สังเกตการณส่ิงแวดลอมตาง ๆ ไดดี เรียนรูได มีความคิดริเร่ิม สามารถมองเหน็ความเกี่ยวเนื่อง

ของเหตุการณและอธิบายเรือ่งราวตาง ๆ ใหคนอืน่ทราบไดชัดเจน 

 2. ระดับกลาง (Moderate Anxiety) บุคคลรับรูส่ิงตาง ๆ ไดนอยลง สนใจ ต่ืนตัว มีสมาธิ

ตอส่ิงหนึ่งสิง่ใดโดยเฉพาะ การรับรูตอส่ิงแวดลอมนอยลง ความสามารถในการมองสถานการณ

แปลความหมายตาง ๆ นอยลงและจํากัด มีความรูสึกทาทาย ตองการแกปญหาเฉพาะหนาใหได 

มีความตืน่กลวัมากขึ้นแตยงัรับรู เขาใจความเกี่ยวเนื่องของเหตุการณอยู 

 3. ระดับสูง (Severe Anxiety) เปนภาวะวติกกังวลในระดับรุนแรงที่ทาํใหบุคคลที่อยูใน

สภาวะนี้มีการรับรูลดลง เลือกสนใจสิ่งกระตุน มพีลังมากขึ้น กระสับกระสาย ลุกลี้ลุกลน 

แกปญหาที่เกดิขึ้นไดนอย ไมรับรูและไมเขาใจเหตุการณอยางตอเนือ่ง บางคนมีอาการทางกาย 

เชน เบื่ออาหาร ความดนัโลหิตสูง ปวดทอง คลื่นไส ทองเดิน เปนตน เร่ิมมีพฤตกิรรมที่แสดงถงึ

ความผิดปกตขิองจิตใจ เชน ซึมเศรา 

 4.ระดับรุนแรง (Panic Anxiety) เปนระดบัความวิตกกงัวลที่รุนแรงทีสุ่ด บุคคลในภาวะนี้

ไมสามารถควบคุมตนเองได ระบบการทํางานของรางกายเพิ่มข้ึน มีความอดทนตอส่ิงกระตุนตางๆ 

ไดนอย ไมสามารถรับรูส่ิงใหม ๆ ได หรือถารับรูก็รับผิดพลาด ความคดิเปนเหตุเปนผลลดลง 

แกปญหาไมได มีความรูสึกโกรธ ขาดที่พึง่ เศราหดหู หมดอาลัยตายอยาก แยกตัวเอง พูดเสยีงดงั

รัวเร็วไมปะติดปะตอเปนประโยค 

 บุคคลในภาวะปกติมีความวิตกกงัวลในระดับ 1 ถงึ 2 ถาระดับความวติกกังวลถึงระดับ 3 

และ 4 ถอืวาบคุคลนั้นอยูในสภาวะฉุกเฉนิทางจิตเวช ตองไดรับการชวยเหลือ ดังนัน้ในขณะกอน
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ทําการแขงขัน หรือระหวางการแขงขันนกักฬีาจะตองควบคุมตนเองใหมีสภาวะความวิตกกงัวลอยู

ในระดับเหมาะสม จงึจะทําใหความสามารถที่แสดงออกสูง 

 ความวิตกกงัวลในการแขงขนักฬีามีผลตอสภาวะการทาํงานของรางกายและจิตใจอยาง

มากทําใหเกิดความไมแนใจในความสามารถที่แสดงออก ขาดความเชือ่มั่นในตนเองและทําให

ความสามารถในการแสดงออกลดลง ซึง่มผีลตอการแขงขันดวย ดังแผนภูมิตอไปนี ้

 
 

ภาพประกอบ 4 แสดงความสมัพันธระหวางความวิตกกงัวล การแสดงออก และผลการแขงขัน 

 
ทฤษฎทีี่เกีย่วกับความวิตกกังวล 
 ทฤษฎทีี่วาดวยความสมัพนัธระหวางความวิตกกงัวลกบัความสามารถในการเลนกฬีาที่

แสดงถึงผลของความวิตกกังวล คือ 

1. ทฤษฎีแรงขับ (Drive Theory)  ของฮัลล (Hull 1943, 44 อางองิจาก  

สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย 2541, 59) 

      

 

 

           

 

ความวิตกกงัวล 

ความสามารถทางการกีฬา 

ผลการแขงขัน 



     23 

        

                                                    สูง 

                                        

 

  ความสามารถ 

 

 

ตํ่า                ความวิตกกงัวล                  สูง 

           

        ภาพประกอบ 5 ทฤษฎแีรงขับ (Drive Theory) 

 

 ทฤษฎนีี้กลาววา ระดับความวิตกกงัวลจะเปนสัดสวนโดยตรงกับระดับความสามารถ  

ถานกักฬีามีความวิตกกงัวลต่ําจะมีความสามารถต่าํ และถานักกฬีามีความวิตกกงัวลสงูก็จะมี

ความสามารถสูง 

 หลักทฤษฎนีี้ใชในกรณีนกักฬีาที่ตองการความแขง็แรง และมีพลงัมาก ๆ เชน กีฬายก

น้ําหนกั หรือกฬีาอืน่ ๆ ที่มีลักษณะเดียวกนั 

 2. ทฤษฎีฮานนิ โซนของความเหมาะสม (Hanin’s Zone of Optimal Functioning : ZOF) 

 นายยูริ ฮานนิ (ปราณี อยูศิริ. 2542 : 17 ; อางอิงจาก Hanin. 1970 : 81-106) 

นักจิตวทิยาการกีฬาชาวรัสเซีย ไดอธิบายขยายความคดิตอจากทฤษฎีอักษรยูคว่ํา โดยขยายความ

ใหทางเลือกใหมเกีย่วกับการแสดงความสามารถเชิงกีฬา (Anxiety or Arousal Level) โดยเขา

เรียกสิ่งนี้วา “โซนของความเหมาะสม” (Zone of Optimal Functioning) อธิบายวา นกักีฬาชัน้

เยี่ยมแตละคนมีระดับความวิตกกงัวลในโซนที่เหมาะสมไมเทาเทยีมกันในการแสดงความสามารถ

สูงสุด และถานักกฬีามีระดับความวิตกกงัวลออกนอกโซนเขากจ็ะแสดงความสามรถต่ํากวาปกต ิ

ฮานนิ เหน็ความแตกตางกบัทฤษฎีอักษรยูคว่ําอยู 2 ประการ คือ 

  1. ระดับความเหมาะสมของความวิตกกงัวลไมจําเปนตองตกอยูในจุดกลางเสมอ

ไปแตสามารถเลื่อนไดตามความเหมาะสมของนักกีฬาแตละคน หมายความวา นักกฬีาบางคน

อาจจะมีระดับความวิตกกงัวลที่เหมาะสมอยูในโซนชวงลาง บางคนอาจจะมีความวติกกังวลอยู

ในชวงกลางหรือโซนสูงก็ได ดังนัน้โคช ผูฝกสอน ควรชวยนักกีฬาคนหาจุดหรือโซนทีเ่หมาะสม 
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  2. ระดับความวิตกกงัวลไมไดเปนจุดแตเปนทางยาว ดังนั้น ผูฝกสอน ครู อาจารย 

ควรชวยนักกฬีาคนหาโซน ZOF ที่มีความเหมาะสมจะไดพัฒนาศกัยภาพสูงสุดของนกักีฬาเทาที่

จะพงึกระทําได 

 หลังจากที่ ฮานิน ไดเสนอทฤษฎีโซนของความเหมาะสมแลว มนีักจิตวิทยาการกีฬาอีก

หลายทานใหการสนับสนุนและใหขยายการพัฒนาทฤษฎีนี้ 

 

 

 นักกฬีา A 

    มีระดับความวิตกกงัวล 

    (ในโซน ZOF ตํ่า) 

 

 

 นักกฬีา B 

    มีระดับความวิตกกงัวล 

   (ในโซน ZOF ปานกลาง) 

 

 

 นักกฬีา C 

    มีระดับความวิตกกงัวล 

      (ในโซนสูง ZOF สูง) 

  

 

 

      

      ตํ่า                                                                 สูง 

  

ภาพประกอบ 6 แผนภูมิ แสดงโซนของความเหมาะสม 

 

         ในโซน  ZOF                                          นอกโซน 

* แสดงความสามารถเยี่ยม 

         นอกโซน                                 ในโซน

                                      * แสดงความสามารถเยี่ยม 

                นอกโซน                                       ในโซน 
                                                          * แสดงความสามารถเยี่ยม 

30       40                50                60 
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ซิกเซน มิฮานยี่ (สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย. 2540 : 57 ; อางอิงจาก 

Czikzent Mihalyi. 1975) ไดอธิบายวา การที่นกักฬีาจะแสดงความสามารถไดดีเยีย่มสูงสุด นาจะ

มีระดับความวิตกกงัวลหรือมีแรงเราใจในเขตแสดงความสามารถสูงสดุ (Peak Performance for 

High Achievers) ซึ่งนักกฬีาหรือผูแสดงความสามารถจะตองมีสภาพการไหลลื่นอยางมีคุณภาพ 

(Flow State) ซึ่งทฤษฎีการอธิบายเชนนี้ สอดคลองกับข้ันแสดงความสามารถสูงสดุ ซึ่งเปนขั้น

ตองการสูงของมนษุย ซึ่งตอมา ปริเวต (สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย. 2540 : 57 ; 

อางอิงจาก Privette. 1983) กลาววา Peak Performance และ Self-Actualization ไดอธิบายและ

เรียกเขตนี้วา Optimal Arousal State (OAS) หรือสภาพแรงเราใจที่เหมาะสมนั่นเอง 

 สภาพการลื่นไหล (Flow State) ไดมีนักจิตวิทยาชื่อ มารเตนส (Martens. 1987) ได

อธิบายถึงสภาพการลื่นไหลนี้จะสาํเร็จไดเมื่อขาดความเครียดความวติกกังวล ความเบื่อหนาย 

และเพิ่มความรูในทางบวก ความรูสึกดี ๆ ซึ่งมารเตนส ไดเรียกวา โซนของพลังงานทีเ่หมาะสม 

(Zone of Optimal Energy) ดังแผนภูม ิ

                                          

                          สูง                                 เขตโซนแบง 

                                                           พลังงานเหมาะสม                                                             

                                                         (Zone of Optimal Energy) 

ความสามารถ            เขตนอกโซน                                     เขตนอกโซน 

(Performance)         (Psych out Zone)                              (Psych out Zone) 

                           

                                                                                        

                           ตํ่า                   ระดับความวิตกกงัวลหรือส่ิงเราใจ               สูง 

    (Anxiety / Arousal Level) 

 

ภาพประกอบ 7 แผนภูมิ แสดงทฤษฎีอักษรยูคว่ํา และโซนแหงพลงัที่เหมาะสม 

(Zone of Optimal Energy) 
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3. ทฤษฎีอักษรยูคว่ํา (Inverted-U Theory) มารเตนส (Martens 1977, 100) 

     

                       สูง 

 

                                       

    ความสามารถ  

                                                            ระดับเหมาะสม 

                                          

                             

                                       ตํ่า                  ความวิตกกงัวล             สูง   

 

ภาพประกอบ 8  แสดงทฤษฎีอักษร ยู คว่าํ (Inverted – U Theory) 

 

หลักทฤษฎนีี้กลาววา ถามีระดับความวิตกกังวลต่าํและสงู จะมีความสามารถต่าํ แตถามี

ความวิตกกงัวลเหมาะสมจะทําใหมีความสามารถสงู 

 ทฤษฎนีี้เปนทีย่อมรับโดยทัว่ไป และใชอธิบายไดในการเลนกฬีาเกือบทุกประเภท ดังนัน้

กอนการแขงขันกฬีาหรือระหวางการแขงขัน นกักฬีาจะตองควบคุมตนเองใหมีสภาวะความวิตก

กังวลใหอยูในระดับที่เหมาะสม จึงจะทาํใหความสามารถที่แสดงออกสูง (สมบัติ กาญจนกิจ และ

สมหญิง จันทรุไทย. 2541 : 59-60) 

 
การวัดความวิตกกังวลทางการกีฬา 
 พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2542 : 388 – 389) ไดกลาวไววา  การวัดความวิตกกังวลนัน้มวีธิีการ

วัดหลายประเภทดวยกนั  ดังนี ้ 

 1. การวัดทางกายภาพ การวัดแบบนี้ตองใชเครื่องไมเครื่องมือตาง ๆ มาชวยดวย  เชน  

การวัดอัตราการเตนของหัวใจ  การวัดความดันโลหิต  การวัดกระแสไฟฟาบนผวิหนงัและ

กลามเนื้อ  หรือการวัดทางเคมีชีวภาพเชนการวัดระดับน้ําตาลในเลือด  เปนตน  อยางไรก็ดี   

การวัดโดยใชเครื่องไมเครื่องมือเหลานี้บางครั้งอาจทาํใหผูถูกวัดเกิดความเครียดหรือความวิตก

กังวลไดมากกวาเดิมอีกดวย   
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 2. การสังเกตอาการตางๆ ของนักกีฬา เปนวิธกีารที่คอนขางจะเหมาะสมสําหรับการวัด

ความวิตกกงัวลในนักกีฬา การสังเกตนี้จะสามารถบอกไดวานกักฬีามคีวามวิตกกงัวลมากนอย

อยางไรไดอยางคราว ๆ ไมสามารถเจาะลกึลงไปอยางละเอียดไดมาก ซึ่งการสังเกตสามารถที่จะ

สังเกตไดทั้งอาการทางกาย อาการทางใจ และการแสดงออกทางพฤตกิรรม 

 3. การวัดความวิตกกงัวลโดยใชแบบทดสอบ เปนอกีวิธหีนึง่ทีเ่ปนที่นยิมใชกนัแพรหลาย

ทั่วโลก   

 ซึ่งการวัดโดยการใชแบบทดสอบวัดความวิตกกงัวลนี้  แบบทดสอบที่ใชโดยตรงกับ 

การกฬีาปจจบัุน มีอยู  2 ชนิด คือ  

   1. แบบทดสอบความวิตกกงัวลอนัเปนลกัษณะนิสัย (Sport Competition Anxiety 

test : SCAT) ถูกสรางโดย มารเต็นส เรนเนอร (Martens Rainer) นักจิตวิทยาการกฬีาที่มีชื่อเสียง

ที่สุดในโลกคนหนึ่ง  

 
แบบทดสอบความวิตกกังวลอันเปนลกัษณะนิสยั (Sport Competition Anxiety Test : 
SCAT) 
 ป 1977 มารเต็นส เรนเนอร ไดสรางแบบทดสอบ Sport Competition Anxiety Test : 

SCAT ข้ึนเพื่อวัดความวิตกกังวลอนัเปนลกัษณะนิสัย (Trait Anxiety) หรือความวิตกกังวลที่

นักกฬีารูสึกปกติทุกเวลาเกีย่วกับการแขงขันกีฬา  เนื่องจากแบบทดสอบนี้ใชวัดความวิตกกงัวลอนั

เปนลักษณะนสัิยสําหรับการกีฬา  จงึไดเกดิแงคิดขึ้นวาแบบทดสอบนี้จะสามารถทาํนายความวิตก

กังวลตามสถานการณ (State Anxiety) ไดดีกวาแบบทดสอบความวิตกกังวลอันเปนลักษณะนิสัย 

 แบบทดสอบนีป้ระกอบไปดวยคําถาม  15 ขอ คําตอบถึงความถี ่หรือความบอยของการ

เกิดอาการอันเนื่องมาจากความวิตกกังวล คําตอบของแบบทดสอบนี้จะตองนาํคําตอบออกมารวม

คะแนนกอนโดย 

   ขอที่  1, 4, 7, 10 และ 13 ไมมีคะแนน 

   ขอที่  2, 3, 5, 8, 9, 12, 14 และ 15      A = 1, B = 2, C = 3 

   ขอที่  6 และ 11        A = 3, B = 2, C = 1 

 จากนั้นรวมคะแนนซึง่คะแนนจะอยูระหวาง  10 ถึง 30 ยิ่งคะแนนมากเทาไรก็หมายถึง

คนนัน้เปนคนที่มีความวิตกกังวลหรือเปนคนที่มีความตืน่เตนงายกวาคนที่ไดคะแนนนอย  

ระดับของความวิตกกงัวลอนัเปนลกัษณะนิสัยตามคะแนน จะเปนดังนี ้
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   คะแนน  10 – 15 ความวิตกกงัวลนอย 

   คะแนน  16 – 23 ความวิตกกงัวลปานกลาง 

   คะแนน  24 – 30 ความวิตกกงัวลสูง 

 

  2. แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม (Revised 

Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) ถูกสรางโดย ค็อกซ มารเตนส  

และรัสเซล 

 
แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม (Revised Competition 
Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 
 ในป 2003  ค็อกซ  มารเต็นส  และรัสเซล  ไดนําเสนอแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม

สถานการณฉบับปรับปรุงใหม (Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 

2R)  ซึ่งเปนแบบทดสอบที่ใชวัดความวิตกกังวลตามสถานการณทางการกฬีาของนักกฬีา  โดยได

พัฒนามาจากแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับเดิม  ซึง่แบบทดสอบนี้สามารถวัด

ความวิตกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความวิตกกงัวลทางจิต (Cognitive Anxiety) ความ

เชื่อมั่นในตนเอง (Self Confidence)  แบบทดสอบนี้ประกอบไปดวยคําถาม  17  ขอ  โดยแบงเปน 

   ความวิตกกงัวลทางกาย  ประกอบดวย  ขอ 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17 

   ความวิตกกงัวลทางจิต    ประกอบดวย  ขอ 2, 5, 8, 11, 14 

   ความเชื่อมัน่ในตนเอง     ประกอบดวย  ขอ 3, 7, 10, 13, 16 

 คําตอบของแบบทดสอบนี้จะเปนการตอบความรูสึกวาเห็นดวยกับคําถามหรือไม  

คะแนนออกมาเปนระดับ  1 ถึง 4  โดยใหคะแนนตามหมายเลขที่เลือก  การคิดคะแนนใหเอา

คะแนนของแตละขอในแตละดานบวกกนั  แลวนาํผลที่ไดมาหารดวยจํานวนขอทัง้หมดในแตละ

ดาน  และคูณดวย 10 จะไดผลออกมาเปนคะแนนของความวิตกกงัวลในแตละดาน  ชวงของ

คะแนนจะอยูที่  10 – 40  ซึง่เกณฑของคะแนนเปนดังนี ้

 คะแนน  10 – 19 ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อมัน่ในตนเองต่าํ 

 คะแนน  20 – 30 ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อมัน่ในตนเองปานกลาง 

 คะแนน  31 – 40 ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อมัน่ในตนเองสงู     
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การจัดการกบัระดับความวิตกกังวลของนักกฬีา 
 สมมติฐานการจับคู (Matching Hypothesis) 
 พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2542 : 390 – 391)  ไดอธิบายวาสมมติฐานการจบัคู  คือ  การ

พยายามหาวธิีการจัดการกบัความเครียด  ความวิตกกังวล  และความตื่นตัว  ที่มากหรือนอย

เกินไปสําหรับนักกฬีาที่จะเขาแขงขัน  เพื่อใหนักกีฬาแสดงความสามารถไดสูงสุดนั่นเอง  การที่จะ

ใชวิธีการหรือเทคนิคตาง ๆ เพื่อจัดการกับความเครียดนัน้  จะตองใชเทคนิคทีเ่หมาะสมกับ

ลักษณะของความเครียดที่เกิดขึ้น  สําหรับความเครียดที่เกิดขึ้นกับรางกาย  การแกไขก็ยอมที่

จะตองใชเทคนิคที่เหมาะสมกับความเครียดชนิดนี ้ เชน  การผอนคลายกลามเนื้อตาง ๆ 

(Relaxation) การผอนคลายโดยใชเทคนคิการหายใจ  การผอนคลายโดยใชจินตภาพ  หรือเทคนคิ

ประยุกตมาจากการสะกดจิต (Autogenic Training) เปนตน  สวนความเครียดที่เกดิมาจากจิตใจ

หรือความวิตกกังวลนัน้  ยอมจําเปนที่จะตองใชเทคนิคทีเ่หมาะสมกับความเครียดชนิดนี้  เชน  

การผอนคลายทางดานจิต  การหยุดความคิด  การปรับจิต  หรือการคิดอยางมีเหตผุล  เปนตน 

 สมบัติ กาญจนกิจ (2547 : 7)  อธิบายไววา  โคชสามารถใชเทคนิคตอไปนี้  ที่จะชวยลด

ความวิตกกงัวลในระหวางการแขงขันกฬีา 

 1. ใหทีมฝกซอมในสถานการณที่มีความกดดัน เชน ในกีฬาบาสเกตบอลอาจฝกหดัยิง

ลูกโทษในวนิาทีสุดทายของการแขงขัน เปนตน 

 2. ใชคําพูดและทาทางโดยการใหกาํลังใจทางบวก เพื่อสรางความเชือ่มั่นใหแกนักกีฬา 

และเกิดอัตมโนทัศนในทุกขัน้ตอนของการฝกซอมและการแขงขัน 

 3. ใหการฝกซอมอยางเพยีงพอ เพื่อใหนักกีฬามีประสบการณและทกัษะหลาย ๆ 

ประการ ซึง่จําเปนตอความสาํเร็จในการเลนกฬีา 

 4. จูงใจนักกีฬาใหมีความพยายามใชความสามารถสูงสดุ โคชควรหลกีเลี่ยงการจงูใจ

แบบสูงสงเกนิไป เพราะสามารถบั่นทอนความสามารถโดยจะทาํใหเกดิความตึงเครยีดที่กลามเนือ้  

ระดับการจูงใจที่เหมาะสมของนักกีฬาแตละคนจะแตกตางกนัออกไป 

 5. สรางความคิดที่วา การแขงขันกฬีาแตละครั้งมีความสําคัญเทากัน 

 6. ชวยใหนักกฬีาตั้งเปาหมายสําหรับความสําเร็จของแตละบุคคล ซึ่งสามารถเปนไปได

สําหรับฤดูการแขงขันนัน้ ๆ 

 7. โคชควรซอนเรนความกลวัและความวิตกกังวลของตนเองเกีย่วกบัสถานการณการ

แขงขันและการเลนกีฬา ถาโคชแสดงความวิตกกงัวลใหนักกฬีาเหน็ นกักีฬาจะไดรับผลจากความ

วิตกกงัวลนั้น 
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 ความวิตกกงัวลนั้นมีอิทธพิลตอตัวนักกฬีาเอง  ทั้งในดานบวกและดานลบ  ทั้งนี้ข้ึนอยู

กับระดับความวิตกกงัวลทีอ่ยูในระดับตํ่าทําใหนกักีฬาเกิดการตื่นตัว  เรียนรูส่ิงแวดลอมตาง ๆ ไดดี  

หากมีความวติกกังวลในระดับกลาง  การรับรูส่ิงตาง ๆ ไดนอยลง  แตยังสามารถรับรูเขาใจความ

เกี่ยวเนื่องของเหตุการณได  ความวิตกกงัวลในระดับสูงและระดับรุนแรง  เปนอนัตรายตอตัว

นักกฬีาเอง  เพราะนักกฬีาจะแกปญหาทีเ่กิดขึ้นไดนอย  ไมรับรูไมเขาใจเหตุการณตอเนื่องไป

จนถงึไมสามารถควบคุมตัวเองได 

 
วิธีการควบคมุความวิตกกงัวล 
 ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533)  กลาวไววา การควบคุมความวิตกกงัวลเพื่อใหนักกฬีามี

ระดับความวิตกกังวลทีเ่หมาะสม นักกฬีาหรือผูฝกสอนควรที่จะรูวธิีการควบคุมความวิตกกงัวลซึง่

มีอยูหลายวธิี คือ 

 1. วิธีแบบงาย (Simple Method) ประกอบดวย 

  1.1 วิธกีารทางรางกาย ปฏิบัติโดยการออกกําลงักายเคลื่อนไหวเปนจงัหวะ   

การออกกาํลังกายเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ และการหายใจลกึ ๆ 

     1.2 วธิีการทางจิตใจ ปฏิบัติไดโดยการยอมรับการเบี่ยงเบนความคิด การคิด

ในทางที่ดีและการหวัเราะ 

 2. วิธีผอนคลายกลามเนื้อ (Muscle Relaxation Method) 

 การผอนคลายกลามเนื้อเปนการผอนคลายกลามเนื้อทีก่ระทาํตอเนื่องกนั  เร่ิมจาก

กลามเนื้อสวนหนึง่ไปยังกลามเนื้อกลุมอ่ืน ๆ ทั่วรางกาย  โดยการฝกการรับรูถึงความแตกตาง

ระหวางความเครียด  และความผอนคลายที่เกิดขึ้นของกลามเนื้อเหลานัน้  ซึ่งประโยชนของการ

ผอนคลายกลามเนื้อ  คือ  ชวยลดความวติกกังวล  ชวยใหการฟนตวัไดเร็ว  ชวยประหยัดพลังงาน  

ชวยทําใหนอนหลับ  และขจัดความเครียดออกจากกลามเนื้อ 

 3. วิธีฝกสมาธ ิ(Meditation Method)  

 การฝกสมาธิจะชวยทําใหนกักีฬาลดความวิตกกงัวลใหอยูในระดับทีพ่อควร  ซึ่งจะเปน

ผลใหแสดงความสามารถไดสูงสุด  นอกจากนีย้ังชวยใหนักกฬีามีสมาธิในการแขงขัน  ทาํใหฟนตวั

ไดเร็วขึ้น  และยังชวยใหนอนหลับพกัผอนอยางเต็มที่อีกดวย 

 จะเหน็ไดวาวธิีการในการควบคุมความวติกกังวลทีน่ํามาใชในสถานการณกีฬาทั้ง  3  วิธี  

ตองมีการฝกหัดทาํอยูบอย ๆ จะชวยทาํใหทาํไดรวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  การที่
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นักกฬีาจะเลือกใชวิธีการใดนั้นขึน้อยูกับสภาพความเหมาะสมในดานของตัวนักกฬีาและ

สภาพแวดลอมตาง ๆ ดวย 

 
ผลกระทบของความวิตกกังวล 

สืบสาย บุญวรีบุตร (2541 : 79) กลาววา ความวิตกกงัวลมีผลใน 2 ลักษณะ คือ  

 1. ความวิตกกงัวลทางจิตใจ (Cognitive Anxiety) เปนความวิตกกงัวลทางจิตปญญา 

เปนการรับรู หรือถูกใหรับรูเปนอารมณที่จะประเมินสถานการณตางๆ กับความสามารถที่ตนเองมี

อยู หากคิดหรอืประเมินความสามารถของตนเองที่มีอยูไมมีความสมดลุกับขอเรียกรองจาก

สถานการณจะเกิดความวิตกกังวลมากนอยขึ้นอยูกับบุคลิกภาพของแตละบุคคล บุคลิกภาพมีผล

ตอการประเมนิสถานการณที่กําลงัเผชิญไปในทางลบหรอืยากจนเปนกงัวล 

 2. ความวิตกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) เปนปฏิกริิยาการเกิดความวิตกกงัวลทาง

กายมกีารเปลีย่นแปลงทางสรีระเมื่อนักกฬีาคิดหรือประเมินความสามารถทีม่ีไมสมดุลกับขอ

เรียกรองของสถานการณที่เผชิญจะเกิดกงัวลมกีารเปลีย่นแปลงทางสรีระตามมา เชน การเครียด

เกร็งของกลามเนื้อ มานตาขยาย เหงื่อออกตามฝามือ ใจเตนเร็วแรง ความดันเลือดสูง ขนลกุ ปวด

ปสสาวะ หรือมือส่ัน เปนตน ซึ่งสอดคลองกับ มารเตนส เรนเนอร (Martens Rainers) กลาววา 

อาการบางอยางของความวติกกังวลระดับสูง เชน คลืน่ไส ปวดทอง ซึง่จะเกิดขึ้นกบันักกฬีากอน

การแขงขันทั้งๆ ที่นกักฬีามคีวามวิตกกงัวลในระดับที่ไมมากนัก  

 มิเชล (กระทรวงสาธารณสุข. 2541 : 3 ; อางอิงจาก Michael. 1991 : 1) ไดกลาววา 

ความเครียด ความวิตกกงัวลทางรางกายและจิตใจมีผลกระตุนสมองสวนอะมิดาลา ซึง่เปนสวน

หนึง่ของระบบขอมูลดานอารมณของสมอง ขอมูลที่สงมาจากศนูยกลางชัน้สูงในสมองสวนหนาจะ

มีผลตอการตอบสนองทางอารมณตอภาวะความเครียด เมื่ออะมิดาลาถูกกระตุนโดยภาวะ

ความเครียดจะสงสัญญาณทางระบบประสาทไปกระตุนตอมไฮโปธาลามัสใหหลั่งฮอรโมนออกมา 

คือ ฮอรโมนคอรติโคโทรปนรีลีสซิงแฟคเตอร ซึ่งไปกระตุนตอมพิตูติอิตารีใหหลัง่ฮอรโมนอีกตัวหนึ่ง 

คือ อะดรีโนคอรติโคโทรปกฮอรโมน เขาสูกระแสเลือดหลังจากนัน้ฮอรโมนตัวนี้จะไปกระตุนตอม

อะดรีนัล ซึ่งเปนตอมเล็ก ๆ อยูที่สวนยอดไต 2 ขาง ตอมอะดรีนัล ประกอบดวย 2 สวน คือ สวนใน

หรือเมดัลลา ซึ่งหลัง่ฮอรโมนอะดรีนาลนิและนอรอะดรีนาลนิ สวนเปลือกของตอมหรือคอรเท็กซทํา

หนาทีห่ลั่งฮอรโมนมิเนอรัลคอริโคสเตอรอยด (แอลโดสเตอโรน) และกลูโคคอรติคอยด (คอรติซอล) 

และในขณะเดียวกนัตอมไฮโปธาลามัสก็มผีลกระตุนโดยตรงตอระบบประสาทอัตโนมัติทําใหเกิด

การตอบสนองตอรางกายอยางทนัททีันใดตอภาวะเครียด ความวิตกกังวล 



     32 

 ไวนแมน (กระทรวงสาธารณสุข. 2541 : 3 ; อางอิงจาก Weinman. 1987 : 18) ไดรวบรวม

และสรุปไววา ตอมหมวกไต (Adrenal gland) จะมีบทบาทสาํคัญในการควบคุมการตอบสนองตอ

ความเครียดและความวิตกกังวล ทัง้ในคนและสัตว โดยตอมหมวกไตสวนใน (Adrenal medulla) 

ซึ่งหลัง่สารอพิเินฟรนิ (Epinephrine) หรือนอรอิพิเนฟริน (Nor-epinephrine) จะถูกกระตุนใหมี

ปฏิกิริยาในชวงทนัททีนัใด ถาพิจารณาถงึการตอบสนองในระยะยาว จะเปนการควบคุมโดยตอม

หมวกไตสวนในจะไปกระตุนระบบประสาทซิมพาเทติก ทําใหหวัใจเตนเร็วขึ้น ความดันเลือดสูงขึ้น 

หลอดเลือดปลายหดตวั มกีารสลายไกลโคเจนในตับออกมาเปนน้ําตาลในเลือด กระตุนการหลั่ง

สารเอนดอรฟน (Endophin) หรือ เอนเคฟาลิน (Enkephalin) ทําใหเกดิ อาการชาหรือยับยั้ง

อาการปวด 

 เมื่อรางกายไดรับความเครียด ความวิตกกงัวลที่เกิดขึ้นจะถูกสงไปยังสมอง จะไปกระตุน 

ไฮโปธารามัสใหหลัง่ Corticotrophin-releasing (CRH) ใหตอมใตสมองสวนหนา (Anterior 

pituitary glang) ใหหลั่ง ACTH ซึ่งจะไปกระตุนใหตอมหมวกไตสวนนอก (Adrenal cortex) ผลิต

ฮอรโมนกลุม Glucocorticoids โดฮอรโมนตัวหลักคือ คอรติซอล (Cortisol) ซึ่งจะทาํใหเกิดการ

ตานการตอบสนองตอการอักเสบ และเพิม่ระดับน้ําตาลในเลือด 

 การทาํงานของระบบประสาทซิมพาเทติก และ CRH จะสนับสนนุซึง่กนัและกนัโดยสรุป

การตอบสนองของรางกายตอความวิตกกังวลคือ จะมกีารเพิม่ข้ึนของ 

 1. ระดับ Epinephrine, nor-epinephrine และคอรติซอลในเลือด 

 2. ความดันเลอืด 

 3. อัตราการเตนของหวัใจ 

 4. ปริมาณน้ําตาล โคเรสเตอรอล และกรดไขมันในเลือด 

 5. อัตราการหายใจ 

 6. ความตึงตัวของกลามเนื้อ (Muscle tone) 

  7. การหลั่งเหงื่อ 

 8. การขยายของมานตา  

 9. ความรูสึกโกรธและกังวลใจ แตในขณะเดียวกนัการทาํงานของกระเพาะอาหารและการ

ตอบสนองของระบบภูมิคุมกันจะทาํงานนอยลง 
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การตอบสนองตอความวติกกังวล 
 1. การตอบสนองทางดานรางกาย เมื่อบุคคลมีความเครียดเกิดขึ้น ระบบประสาท

อัตโนมัติ และระบบตอมไรทอจะทํางานรวมกัน สมองสวนนี้เรียกวา ไฮโปธารามัส 

(Hypothalamus) เปนสมองสวนที่สําคัญทีสุ่ดที่จะตอบสนองตอสภาวะความเครียด ซึ่งเรียกวา

เปนศูนยกลางการทาํงานในสภาวะความเครียด เพราะมหีนาที ่2 ประการ คือ ควบคุมการทาํงาน

ของระบบประสาทอัตโนมัติ และกระตุนการทํางานของตอมพิทูอิทาร ี(pituitary gland) ซ่ึงใน

สภาวะความเตรียด ความวติกกังวล ระบบประสาทอัตโนมัติสวนทีเ่รียกวาระบบประสาทซิมพาเท

ติค (Sympathetic Nervous System) จะทํางานมีผลทาํใหหายใจถี่ข้ึน เสนเลือดบบีตัว และความ

ดันโลหิตสงู นอกจากนั้นการทํางานของระบบที่เรียกวา ระบบประสาทอัตโนมัติยงัสงสัญญาณไป

ยังสวนในของตอมอะดรีนอล เมดัลลา (Adrenal medulla) ใหปลอยฮอรโมนแคที่คอลามินส 

(Catecholamines) ซึ่งประกอบดวยอะดรีนาลนิ (Adrenalin) และนออะดรีนาลนิ (Nor-adrenalin) 

ซึ่งตัวแรกมีบทบาทสําคัญในปฏิกริิยาการกลัวและการหลีกหนี (Fear reaction and flight) 

ในขณะที่ตัวหลังมีความสัมพันธกับปฏิกิริยาความโกรธและการสู (Rage reaction and flight)  

 2. การตอบสนองทางจิตใจ และอารมณเวลาที่มีความวิตกกงัวล บุคคลจะมีความรูสึกเบื่อ 

ขาดสมาธ ิตัดสินใจไมได ความจําเลอะเลอืน ลืมงาย ซมึเศรา มองตัวเองในแงลบ ความคิดอาจ

บิดเบือนไป คิดในทางราย และกังวลใจ 

 3. การตอบสนองทางพฤติกรรม เวลาทีม่คีวามวิตกกงัวล บุคคลจะพยายามหลีกเลีย่ง หนี

สังคม ด่ืมเหลา สูบบุหร่ี หรือใชยามากขึ้นกวาปกติ นอกจากนี้ยังพบวามีอาการนอนไมหลับ 

กาวราว ย้ําทํา เบื่ออาหาร และหมดความสนใจทางเพศ เปนตน (กระทรวงสาธารณสุข 2541,7) 

 เบอรนสไตน และคณะ (กระทรวงสาธารณะสุข. 2541 : 7 ; อางอิงจาก Bernstein, et al. 

 1988 : 419 - 487) ไดกลาวถึงการตอบสนองของมนุษยตอความเครยีด ความวิตกกังวล ไวเปน 3 

มิติดังนี ้

 1. ตอบสนองดานรางกาย (Physical stress response) พบวาในภาวะที่เกิดความวติก

กังวล คนเราจะมีการปรับตัวใน 2 ลักษณะ คือ สู (Fight) หรือหนี (Flight) ซึ่งการปรับตัวในขั้นแรก

นี้ เรียกวาขั้นกระตุนเตือน (Alarm reaction) ตอจากนั้นการกระตุนเตือนทางรางกายจะลดลง แต

ยังคงสงูกวาระดับปกติ ตอมอดรีนอลจะปลอยฮอรโมนออกมาเสริมกาํลัง ซึ่งแมจะชวยเผชิญกับ

ภาวะความวิตกกังวล แตก็จะทําใหรางกายออนแอ ในขัน้ตานทาน (State of resistance) เมื่อมี

การเราทางดานรางกายนาน ๆ จะทําใหพลงังานในรางกายสูญเสียความตานทานของโรคตาง ๆ 
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ตํ่าลง รางกายออนแอ ซึ่งจะเกิดขึ้นกับบุคคลทุกคนเมื่อตองเผชิญกับส่ิงทีท่ําใหรูสึกตืน่เตน ตกใจ 

กลัวหรือเสยีใจ 

 2. การตอบสนองทางดานจติใจ (Psychological stress response) เปนการเปลี่ยนแปลง

ดานอารมณและความนึกคดิ ซึ่งแบงเปน 2 ขอใหญ ๆ คือ 

  2.1 การตอบสนองทางดานอารมณ โดยทั่วไปจะเปนปฏิกริิยาทางดานความวิตก

กังวล ความโกรธ ความซึมเศรา ซึ่ง 2 ประการหลังนี้ จะเกดิขึ้นระหวางหรือหลังจากทีม่คีวาม

ขัดแยง ความลมเหลว การพลาดโอกาสหรือความสูญเสีย 

  2.2 การตอบสนองทางดานความนึกคิด การตอบสนองดานนี้เปนสาเหตุให

ความสามารถดานสมาธิ การคิด หรือความจําลดลง นอกจากนี้แลวยังมีการตอบสนองที่เรียกวา 

"กลไกปองกันตัว" (Defense mechanism) ตามทฤษฏีของฟรอยด (Freud's theory) เปนการ

ตอบสนองดานจิตใจ เพื่อปกปองบุคคลใหพนจากความวิตกกงัวลและความเครียดทางอารมณ 

เชน การเก็บกด (Repression) ซึ่งเปนการปดบังอาการไว ทําใหบุคคลไมสามารถพฒันากลวธิีการ

เผชิญความเครียด ความวิตกกังวลได 

 3. การตอบสนองดานพฤตกิรรม (Behavioral stress response) เงื่อนไขที่บุคคลจะ

ตอบสนองตอความเครียดดานรางกายและอารมณไดเพยีงใดนัน้ เราสามารถดูไดจากการ

ตอบสนองทางดานพฤตกิรรม กลาวคือ การตอบสนองดานพฤติกรรมจะทาํใหมองเห็นวาบุคคลมี

การเปลี่ยนแปลงไปเชนใดจากการกระทาํ การพูด ทัง้นี้ข้ึนอยูกับระดับความเครียด บุคลิกภาพ 

และสิ่งแวดลอมในขณะนัน้ เชน สีหนาที่แสดงออก และเสียงที่ส่ัน เปนตน ซึง่จะเห็นไดวาความ

วิตกกงัวลมีผลตอทั้งรางกายและจิตใจ เนือ่งจากรางกายจะสัมพันธกบัใจอยางใกลชิด ซึ่งสามารถ

แยกแยะอาการของความเครียดในดานตาง ๆ ใหเหน็ไดชัดยิ่งขึ้น ดังนี ้

  3.1 ทางดานรางกาย เมื่อมีเหตุการณกระตุน รางกายจะตื่นตัวเตรียมพรอม

สําหรับการปองกนั เราเรยีกปฏิกิริยาของรางกาย 2 ชนิด ตอส่ิงกระตุนใหเครียดวา สู หรือ หน ีซึ่ง

ไมวาจะเปนวธิีใดรางกายจะเปลี่ยนแปลงใหเหน็ชัด ดังนี้ เชน หัวใจเตนเร็ว ใจส่ัน ชีพจรเตนเร็ว 

ความดันโลหติสูง หายใจเรว็และตื้น พลังงานสํารองในตับจะถูกสงเขากระแสเลือด มานตาเปดรับ

เสียงมาก ประสาททุกสวนถกูกระตุนและตื่นตัว ปวดศีรษะโดยเฉพาะบริเวณทายทอย ขมับ 

หนาผาก ลําคอ ไหล กลามเนื้อหดเกรง็ ทาํใหปวดเมื่อบริเวณแขน ขา ปวดหลงั ระบบยอยอาหาร

ไมทํางาน เลือดจะวกเขากลามเนื้อและสมอง หลอดเลือดจะตีบ ทาํใหกระแสเลือดฉีดแรง เหงื่อตก 

ปากแหง เสนเลือดบริเวณปลายมือ ปลายเทาหดตัว เพื่อปองกนัไมใหเลือดออกมามาก กรณีไดรับ

การบาดเจ็บจากการตอสูหรือหน ีการหดตัวของเสนเลือดบริเวณนี้ทาํใหมือเทาเย็น 
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  3.2 ทางดานจติใจ ในคนที่มคีวามวิตกกงัวลจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ 

ซึ่งแสดงออกทางพฤติกรรม อารมณและความคิด ดังนี ้

 อาการทางพฤติกรรม นอนไมหลับ นอนไมอ่ิม รับประทานมากเกินไปหรือแสดงออก

ตรงกันขามคือไมเจริญอาหาร ชอบระบายอารมณ หรือมกีารใชยา เชน ยาแกปวด ยากลอม

ประสาท ยาและสารเสพติด กระสับกระสาย พูดติดขัด อาการสัน่ เชน มือส่ัน แขนขาสั่น เดินตัว

เกร็ง ชอบเคาะนิ้ว เกิดอุบัติเหตุไดงายเนื่องจากสมาธิไมดี การมีเพศสมัพันธหรือสมรรถภาพทาง

เพศลดลง  

 อาการทางอารมณ หงุดหงดิ กระสับกระสาย วิตกกงัวล กาวราว เซื่องซึม เศรา เบื่อหนาย 

คับของใจ รูสึกผิด ละอาย ขุนมัว ดูถูกตัวเอง หวาดกลัว ตึงเครียด ประสาทออน ตกใจงาย โดด

เดี่ยวอางวาง หวัน่ไหว เวลามีผูติชมวิพากษวิจารณ 

 อาการทางความคิด ไมมีสมาธิและไมสามารถตัดสินใจในสิ่งตางๆ ไดดี หลงลมืงายและ

คิดอะไรไมคอยออก มองตนเองไมมีคุณคา ไมมีความสามารถ มีความคิดทางดานลบมากกวา

ความคิดทางดานบวก เชน มองผูอ่ืนในแงราย เปนตน 

 โดยสรุปแลว การตอบสนองตอความวิตกกังวลนัน้จะเริม่ตนทางดานรางกายและจติใจ 

เนื่องจากกายและใจสัมพันธกันเปนหนึง่เดียว เมื่อมีอาการทางดานรางกายก็จะสงผลถึงทางดาน

จิตใจ ในทาํนองเดียวกันถามีอาการที่เร่ิมที่จิตใจกอนกจ็ะสงผลถงึรางกายได อาการทางดาน

รางกายทีเปนการตอบสนองตอความเครยีดนั้นไมจาํเปนตองแสดงออกทุกระบบของการทํางาน

ของรางกายขึน้อยูกับบุคลกิภาพพืน้ฐาน โครงสราง กลไกปองกนัของแตละคนที่จะทําใหอาการ

ปรากฏดานรางกาย แตกตางกนัไป 

 
ความเครียด ความวติกกังวล ที่สงผลตอระบบประสาทอัตโนมัติในรางกาย 
 เทอดศักดิ์ เดชคง (2539 : 21-23) กลาววา ขณะที่เราตึงเครียด รางกายจะมีการ

เปลี่ยนแปลงหลายอยางทีสํ่าคัญ คือ ระบบประสาทอตัโนมัติ และระบบตอไรทอ ระบบประสาท

อัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) มีการทาํงานของระบบประสาทซิมพาเทตกิ 

(Sympathetic) ซึ่งจะมีผลตอการเตนของหวัใจ หัวใจจะเตนเร็วและแรงขึ้น เสนเลือดตามผิวหนงั

หดตัว แตตามอวัยวะสําคัญจะมีเลือดไปเลี้ยงมากขึ้น เชน หัวใจ ปอด สมอง สวนลําไสจะมีการ

ทํางานนอยลง ก็เพราะไมมีความจาํเปนนัน้เอง นี้คือการเตรียมพรอมทีจ่ะสู (Fight) แตถา

ความเครียดนัน้เปนอยูนานหรือปญหาที่เผชิญหนาเกนิกวาที่จะจัดการได ระบบประสาทพาราซมิ

พาเทติก (Parasympathetic) จะมีบทบาทสงผลใหมีอาการเหงื่อออก ลําไสปนปวน กรดใน
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กระเพาะอาหารหลั่งออกมามาก ทัง้สองรปูแบบ คือ การสูหรือหน ีตางก็เปนการเตรียมสภาพ

รางกายใหพรอม แตถาสภาพเชนนี้คงอยูเปนเวลานาน ๆ รางกายจะทนไมได และเกดิความ

เสียหายตามมาตามแตอวัยวะที่ออนแอ เชน การเกิดความดันโลหิตสูง หัวใจขาดเลือด ปวดศีรษะ

ไมเกรน กระเพาะอาหารเปนแผล อีกระบบหนึง่คือ ฮอรโมนจากตอมหมวกไต ตัวทีสํ่าคัญก็คือ 

อะดรีนาลีน ซ่ึงหลัง่จากตอมหมวกไตสวนใน และคอรติซอล (Cortisol) ซึ่งหลัง่ออกมาจากตอม

หมวกไตสวนนอก อะดรีนาลีนจะทําใหหวัใจเตนเร็วและแรง เสนเลือดฝอยหดตัว ความดันโลหิต

สูงขึ้น คอรติซอลนั้นก็จะเรงการปลดปลอยน้ําตาลเขาสูกระแสเลือดเพื่อเตรียมไวเปนพลงังาน 

ในชวงหนึ่งนัน้ฮอรโมนเหลานี้มีประโยชนตอรางกาย เพราะเปนการเตรียมพรอมแตในระยะเวลา

ยาวแลวจะมีผลใหสมดุลของรางกายเสียไป 

  เฟรนช และทปูน (กระทรวงสาธารณสุข. 2541 : 3 ; อางอิงจาก Frence and Tupin. 

1974 : 283) กลาววา การฝกการผอนคลายความเครียดเปนวิธทีี่สามารถกําจัดความเครียดทาง

จิตใจที่เกิดจากการบีบค้ันในชีวิตประจาํวนั และสามารถยับยัง้ความวิตกกงัวลที่เกดิขึ้น โดยจะ

ปองกนัคนเราจากการถูกบบีค้ัน หลีกพนจากภาวะนั้น ซึ่งจะไปกระตุนระบบสรีระทาํใหระบบสรีระ

สงบลง ซึ่งมีความเกี่ยวของกับระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System - ANS) 

โดยจะลดการทํางานของระบบประสาทซมิพาเทติก (Sympathetic Nerve) และเพิม่การทาํงาน

ของระบบประสาทพาราซมิพาเทติก (Parasympathetic Nerve)  

 
ความสมดุลของการควบคมุระบบประสาทอัตโนมติักับกฬีา 
 การนาํผลการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวทิยา (Physiology) ของรางกาย อาทิเชน ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ สมรรถภาพหัวใจ และปอด มาใชติดตามประเมนิผลประสิทธภิาพของการ

ฝกซอมในนักกีฬา ดานสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) นั้นเปนไปอยางแพรหลาย และ

ยอมรับกันอยางกวางขวางในทกุประเทศ ซึ่งประเทศมหาอํานาจทางกฬีา ไดมกีารคนควาและวิจัย

กันอยางตอเนือ่งตลอดเวลา ในปจจุบันหลายประเทศไดเร่ิมการศึกษาความสมดุลของการควบคุม

ระบบประสาทอัตโนมัติในกีฬา เพื่อบงชีถ้ึงสภาพดานจิตใจและความเครียด ความวิตกกงัวลของ

นักกฬีา ซึ่งทางดานรางกาย (Physiological stress) จะมีผลทําใหการหลั่งเหงื่อเพิ่มข้ึน หายใจถี่

ต้ืน กลามเนื้อเกร็ง เปนตน สวนทางดานจิตใจ (Psychological stress) จะเกี่ยวกบัทางพฤติกรรม 

เชน มือส่ัน เสยีงสัน่ นอนไมหลับรวมถึงความแปรปรวนทางอารมณและความคิด ซึง่จะพบวาทัง้

สองดานจงึมคีวามเกี่ยวพนักันอยางสงู จงึมีความวาสรีระจิตวิทยา "Psychophysiology" เกิด
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ข้ึนมา ดังนัน้ความแปรปรวนของอัตราการเตนหวัใจ (Heart Rate Variability - HRV) จึงเปนตัว

บงชี้ทีน่าสนใจ เพราะเกีย่วของกับความสมดุลของการควบคุมของระบบประสาทอตัโนมัติ  

ดังรายงานการวิจัยของ โรเบิรต แบรร่ี และคณะที่ไดศึกษาในนักยิงปน พบวาความตานทานของ

ผิวหนัง (Skin conductance) กับการเปลีย่นแปลงของอัตราการเตนหัวใจมีความสมัพันธกนั 

 คาความแปรปรวนของอัตราการเตนหวัใจ (HRV) โดยบันทกึแบบ R-R-interval ซึ่งมีคา

ตรงขามกับอัตราการเตนหวัใจ (Heart Rate - HR) คือ HR (b.min-1) ตํ่า คา R-R (ms) จะมีคาสงู 

ซึ่ง HRV ยังแบงการวิเคราะหออกเปน 2 แบบ คือ แบบขึ้นกับเวลา (Time Domain Analysis) และ

แบบขึ้นกับความถี ่(Frequency Domain Analysis) ดังรูป 

 
 

ภาพประกอบ 9 แบบขึ้นกับเวลา (Time Domain Analysis) 

 
 

ภาพประกอบ 10 แบบขึ้นกับความถี ่(Frequency Domain Analysis) 
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 คาที่ไดจากการวิเคราะหทั้งสองแบบ จะบงบอกถงึการตอบสนองของสมดุลการควบคุม

ระบบประสาทอัตโนมัติจากการเปลีย่นแปลงของ 

 1) Baroreflex 

 2) Respiratory sinus arrhythmia 

 3) Thermoregulation 

 
 การประยุกตใชในการกฬีา 
 นักกฬีาที่มีความสมบรูณของรางกายดีข้ึนนั้น จะพบวาอตัราการเตนหวัใจต่ําลง และ

ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ (HRV, SDb) มากขึ้น 

 การวิเคราะห  HRV ในแบบ Time Domain Analysis จะสามารถนาํคามาสรางเปน

รูปกราฟ (Scatterogram) ไดดังรูป 

 การทดสอบระบบประสาทอตัโนมัติในรางกายโดย Heart Rate Monitor รุน Polar 

Vantage NV โดยใหนกักฬีานอน และบันทึกอัตราการเตนหวัใจแบบ R-R Interval 5 นาท ี 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 11 กราฟแสดงการวิเคราะหแบบ Scatterogram 
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 โดยจะแสดงคาออกมาเปนการเปลี่ยนแปลงในแนวแกน 45 องศา (standard deviation, 

stda) และในแนวตั้งฉากกบัแกนเดิม (stda) เรียก stdb ซึ่งคา stdb จะแสดงถึงความแปรปรวน

ของอัตราการเตนหวัใจ นอกจากนั้นคา stdb จะสามารถติดตามนกักฬีาดูการเปลี่ยนแปลงของ

สภาวะผอนคลายของรางกายได (Relaxation rate) ซึ่งจะมีคาปกติอยูระหวาง 10-100 ms จาก

กราฟขัน้ตนจะแสดงใหเห็นถึง ระบบการทํางานของระบบประสาทอตัโนมัติในรางกาย ซึ่งเมื่อ

รางกายเกิดภาวะผิดปกติ จากสภาวะความเครียด ความวิตกกงัวล กจ็ะสงผลใหกราฟออกมาผิด

รูปแบบ (ชัยสิทธิ์ ภาวิลาส 2544, 1-4) 

 
3. งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 
 งานวจิัยในตางประเทศ 
 กูลด และเพทลิซคอฟ (Gould & Petlienkoff. 1987 : 318) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวาง

แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ (Competitive Sport Anxiety Inventory – 2 :  

CSAI – 2) กับการยิงปนโดยใชครูฝกตํารวจของมหาวทิยาลัยอิลลินอยส จํานวน 39 คน ใหปฎิบัติ

การยิงปนในทาที่กาํหนดยงิ 5 ระยะ หลงัจากเสร็จการยิงแตละตอน ใหทําแบบทดสอบความวิตก

กงัวลตามสถานการณ (Martens. 1982 : 167) เปนการทดสอบความวติกกังวลทางปญญา 

(Cognitive Anxiety) ไมมีความสัมพนัธกบัการปฏิบัติงานสวนความวิตกกงัวลทางกาย (Somatic 
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Anxiety) มีความสัมพันธกับการปฏิบัติงานในลักษณะเปนเสนโคงของอักษร ย-ูคว่ํา (Inverted-U) 

และเชื่อมั่นในความสัมพันธทางกายกับการปฏิบัติ 

 เบิรดและฮอรน (Brid and Horn. 1990 : 216) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตก

กังวลทางจิตกบัความผิดพลาดทางจิตในการกีฬา ตัวอยางในการศึกษาเปนนักกีฬาซอฟทบอล

ระดับมัธยมศกึษา จํานวน 161 คน อายุระหวาง 14-17 ป โดยใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตาม

สถานการณ (Competitive Sport Anxiety Inventory-2 : CSA I- 2) ในการเก็บขอมลูดานความ

วติกกงัวล แบบสอบถามความผิดพลาดทางจิต (Menton Error Questionnaire) ที่ผูวิจัยสรางขึ้น

เปนเครื่องมือที่ใชในการวิจยั แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ  จะแจกใหกลุม

ตัวอยางทดสอบกอนการแขงขัน 1 ชัว่โมง สวนแบบสอบถามความผดิพลาดทางจติจะแจกใหผู

ฝกสอนกรอกตามที่เขาสังเกตจากผูเลนแตละคนภายหลังการแขงขนัเริ่มข้ึน ผลการวิจัยพบวา 

ความผิดพลาดทางจิตมีความสัมพันธกับความวิตกกงัวลทางจิตแตไมมีความสมัพนัธกับความ

วิตกกงัวลทางกายและความเชื่อมั่นในตนเอง 

  แบล็คเวล (Blackwell. 1994 : 96) ไดทําการศึกษาถึงผลของความเครียดของนักกฬีา

บาสเกตบอลในแตละตําแหนง ความวิตกกังวลอนัเปนนสัิย ความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณ

และความไมสามารถในการรับรูที่มีตอความสามารถในการเลนบาสเกตบอล กลุมตัวอยางที่ใชเปน

นักกฬีาบาสเกตบอลหญิงระดับอาชีพ จํานวน 15 คน ทาํการตอบแบบสอบถาม 5 ดาน เพื่อจะวดั

ความเครียดในแตละตําแหนงความวิตกกังวลอนัเปนนสัิย ความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณ และ

ความสามารถในการรบัรู ผลการวิจยัพบวา ความวิตกกงัวลอันเปนลักษณะนิสัยและความวิตก

กังวลเฉพาะสถานการณ จะมีระดับความวิตกกงัวลแตกตางกนัขึ้นอยูกับความเครียดที่เกิดขึ้นใน

แตละตําแหนงและจะมีผลตอความสามารถในการเลนบาสเกตบอล 

 เฮนเดอร (Hender. 1995 : 76) ไดทําการศึกษาผลการฝกน้ําหนักที่มตีอความแข็งแรง 

ความวิตกกงัวลอันเปนนิสัย ความวิตกกงัวลเฉพาะสถานการณของนกักีฬายิมนาสตกิหญิง ชวง

อายุ 8-13 ป โดยกลุมตัวอยางจะเขารับการฝกน้ําหนกั สรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหลงั ขา 

หนาอก และสะโพก และใชแบบทดสอบสอบถามความวติกกังวลอันเปนนิสัย และแบบทดสอบ

ความวิตกกงัวลเฉพาะสถานการณขอมูลทีน่ําไปวิเคราะหโดยใชสถิติวเิคราะหความแปรปรวนทาง

เดียว (ANOVA) ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการฝกน้ําหนักสามารถทีจ่ะเพิ่มความแข็งแรงของ

รางกายทั้ง 4 สวนและชวยลดความวิตกกังวลอนัเปนลกัษณะนิสัยอยางมีนยัสําคญัทางสถิติแตไม

สามารถลดความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณได 
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 เพอเรียอัลท (Perreault..1994 : 1511)  ไดทดสอบทฤษฎีความวิตกกงัวลในหลายมติิ

ของนักกีฬาบาสเกตบอล  การศึกษาครั้งนีแ้บงการศึกษาออกเปน  2  ประเภท  เพื่อทาํการทดสอบ

คําทํานายทฤษฎีความวิตกกังวลในหลายมิติของนักกีฬาบาสเกตบอล  จุดประสงคลําดับที่  2  เพื่อ

ศึกษาการทดสอบผลการกระทําของการแบงแยกหนาทีอ่อกเปนแตละประเภทในความวิตกกังวล

ทางดานจิตใจ  ความวิตกกังวลทางกาย  และความเชื่อมัน่ในตนเองของนกักีฬาวิลแชร

บาสเกตบอล  ในการทดลองที่  1  นักกีฬาบาสเกตบอล  20  คน  เตรียมพรอมในการทดสอบ

ความวิตกกงัวลตามสถานการณ  ของการแขงขันกีฬาระหวาง  9  ลีกของเกมการเลน  การทดลอง

ที่  2  นักกีฬาวิลแชรทีมชาติ  31  คน  ทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณของการแขงขนักฬีา

ใน  3  ทัวรนาเมนตของการแขงขัน  นําผลที่ไดมาวิเคราะหซึง่ใชวิธพีิจารณาผลผลิตระหวางบุคคล

โยซอนสตรอม  เบอรนาโด  และโพลีนอมนิอล  ทัส  อนาไลซีส  มกีารวิเคราะหที่จะแยกออกไปทลีะ

หลายแบบใชในการทดลองครั้งนี้  เพื่อเปนตัวชี้ถงึทฤษฎีขอบเขตที่เหมาะสมที่สุดของการกระทาํ  

ไมมีแนวโนมระหวางความวติกกังวลทางดานจิตใจ  ความวิตกกงัวลทางกาย  และความเชื่อมั่นใน

ตนเองของศักยภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลใน  2  กลุมที่ทาํการทดลอง ผลชี้วาความวิตกกงัวล

ทางดานจิตใจ  ความวิตกกังวลทางกาย  และความเชื่อมัน่ในตนเองมีความแตกตางกนัอยางไมมี

นัยสําคัญทางสถิติ  ซึง่เปนผลสรุปของการกระทาํของการจัดลําดับชั้นของนักกีฬาวลิแชร

บาสเกตบอล 

 ไกลโบลก  หยาง (Guibao, Yang. 1995 : 138)  ไดศึกษาเรื่องความสมัพันธระหวาง

ความเชื่อมัน่ในตนเอง  ความมีประสิทธิภาพในตนเอง  ความวิตกกงัวลในการแขงขนั  และ

ศักยภาพในทางกฬีา  ในการศึกษาคนควาครั้งนี้ใชกลุมนักกฬีาชนชัน้สูงชาวจีน  เปนชาย  26  คน  

และหญิง  30  คน  อายุ  17 - 25  ป  รวมทัง้นกัสเก็ต  23  คน  นักกีฬาวายน้ํา  18  คน  และนกัวิง่  

15  คน  มีความเชื่อมัน่ในตนเองและระดบัความวิตกกงัวล  ซึง่ไดกําหนดใหลงบนัทึกรายการของ

ความเชื่อมัน่ในตนเองในการเลนกีฬา  จากการวเิคราะหแบบ Stepwise  มีการเปลีย่นแปลงทาง

จิตวิทยาและศักยภาพทางการกฬีามีความสัมพนัธกนัในทางบวก ในขณะที่ SSCI ความเชื่อมัน่

เฉพาะอยาง (Self-Efficacy) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-Confidence)  มีความสัมพันธกับความ

วิตกกงัวลทางจิตใจ (Cognitive Anxiety) และความวิตกกังวลทางกาย (Somatic Anxiety)  มี

ศักยภาพทางกีฬาในทางลบ  นอกจากนัน้ความวิตกกงัวลทางจิตใจ และความเชื่อมั่นเฉพาะอยาง

แหงตน เปนตัวบงชีท้ี่ดีของกนัและกนั  และชี้ใหเห็นถึงตวัแปรของศักยภาพทางกีฬา ความเชื่อมัน่

เฉพาะอยางแหงตน และความวิตกกังวลทางจิตใจ โดยเฉพาะอยางยิง่ความมีประสิทธิภาพต่ํา 
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 ในขั้นที ่ 2  ใชกลุมนกักฬีาชัน้สูงชาวจนี  140  คน  เปนชาย  68  คน  เปนหญงิ  72  คน  

จากกฬีาที่แตกตางกัน (ยิมนาสติกและดาํน้าํ)  ซึ่งความสัมพนัธของการเขาใจตอประสบการณใน

ดานความเชื่อมั่นในตนเองในการเลนกฬีาและความวิตกกังวลในการแขงขัน  โดยใชแบบทดสอบ

ความวิตกกงัวลตามสถานการณ (Competitive Sport Anxiety Inventory – 2) และ SSCI  ได

ดําเนนิการมา  2  คร้ังในระยะเวลา  1  สัปดาห  ซึ่งทาํใหศักยภาพทางกีฬาไมประสบความสาํเร็จ

เทาที่ควร  จากการศึกษาพบวานักกฬีามคีวามวิตกกงัวลต่ําและความเชื่อมั่นในตนเองสูง  และการ

แขงขันที่ประสบความสาํเร็จในครั้งกอนจะมีความวิตกกงัวลในการแขงขันสูง  และมคีวามเชื่อมัน่

ในตนเองต่ํา  ซึ่งจะทําใหการแขงขันไมประสบความสาํเร็จ 

 มาคส (Marks. 1996 : Online)  ไดทําการศึกษาเรื่องการประเมินบุคลกิลักษณะนิสัยที่มี

ตอการแสดงความวิตกกงัวลในนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษา  จุดมุงหมายของการศึกษา

นี้เพื่อวัดการแสดงความวิตกกังวลในนักกฬีาบาสเกตบอลชาย  และผลจากประสบการณ  และ

บุคลิกลักษณะนิสัยที่มีตอการแสดงความวิตกกงัวล  กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาบาสเกตบอลของ

โรงเรียนมัธยมนอรทอีสเทิรน  นกักฬีาทําแบบทดสอบ CSAI – 2  เปนการวัดความวติกกังวล  และ

นักกฬีาทาํแบบทดสอบ MAPI และการแสดงความวิตกกังวลของแตละบุคคล  ผลการศึกษาแสดง

ใหเหน็วา  ประสบการณในการเลนมีบทบาทตอการแสดงความวิตกกังวล  และบคุลิกลักษณะนิสัย

มีความสมัพนัธกับการแสดงความวิตกกงัวลของนักกีฬาอยางมีนยัสําคัญ  ผลจากการศึกษานี้

สามารถนําไปพัฒนา  และวางแผนในการยับยั้งหรือลดความวิตกกงัวลกอนการแขงขันของ

นักกฬีา 

 เบอรตัน (Burton. 1998 : 45 - 61)  ไดทาํการศึกษาความสัมพันธระหวางความวิตก

กังวลกับความนานในการวายน้าํ  โดยเกบ็ขอมูลมาจากกลุมตัวอยาง  2  กลุม  ประกอบดวย  กลุม

ที่ 1  คือ  นักวายน้าํเพศชาย  15  คน  เพศหญิง  13  คน  ที่เขารวมการแขงขันรายการ Big Ten 

Conference Championships  โดยเก็บขอมูลชวงตนฤดูการแขงขัน  ชวงกลางฤดูกาลแขงขัน  

และชวงเขาสูการแขงขันรอบชิงชนะเลิศ  กลุมที ่2  คือ  นักวายน้ําเพศชาย  31  คน  เพศหญงิ  39  

คน  ที่เขารวมแขงขันรายการ National Sports Festival  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคอื  แบบวัด

ความวิตกกงัวล CSAI – 2 โดยเก็บขอมูลชวงหลังการฝกซอม  ชวง  2  วนักอนการแขงขัน   

และ  1  ชั่วโมงกอนการแขงขัน   

 ผลการวิจยัพบวา 

 1. ความวิตกกงัวลทางจิต  มคีวามสัมพันธกับความสามารถที่ลดลงมากกวาความวิตก

กังวลทางกาย 
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 2. นกัวายน้ําระยะสัน้ที่มีความสามารถในการวายน้ําดี  จะสามารถควบคุมความวิตก

กังวลทางกายไดดีกวานกัวายน้ําระยะสัน้ที่มีความสามารถในการวายน้ํานอยกวา   

 3. นกัวายน้ําระยะไกลที่มีความสามารถในการวายน้ําดี  จะมีแนวโนมความพรอม

ทางดานสรีรวทิยาที่ดีกวานกัวายน้าํระยะไกลที่มีความสามารถในการวายน้ํานอยกวา 

 วิกกนิ (Wiggin. 1998 : 201 –211)  ไดทําการศึกษาผลของความวิตกกังวลที่มีตอ

ความสามารถทางการกีฬาในชวงกอนการแขงขัน  24  ชัว่โมง  กลุมตัวอยางคือ  อาสาสมัครเพศ

ชายและหญิง  ที่กาํลังศกึษาอยูในระดับมัธยมศึกษา  จํานวน  91  คน  ที่เขารวมการแขงขันกีฬา

ฟุตบอล  วายน้ํา  กรีฑาลูและลาน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ  แบบวัดความวิตกกังวลทางการ

กีฬา Competitive state Anxiety Inventory – 2  โดยใหตอบแบบวัดความวิตกกงัวล  3  คร้ัง  คือ  

กอนการแขงขัน  24  ชัว่โมง  กอนการแขงขัน  2  ชัว่โมง  และกอนการแขงขัน  1  ชัว่โมง  

ตามลําดับ   

 ผลการวิจยัพบวา 

 1. ความวิตกกงัวลทางกายกอนการแขงขนั  24  ชัว่โมง  กอนการแขงขัน  2  ชัว่โมง  

และกอนการแขงขัน  1 ชั่วโมง  มีระดับสูงขึน้มากกวาความวิตกกงัวลทางจิต 

 2. ความวิตกกงัวลทางจิตจะไมมีการแปรเปลี่ยนไปตามชวงเวลา 

 3. ความวิตกกงัวลทางกายจะเพิ่มสูงขึ้นตัง้แตกอนการแขงขัน  24  ชัว่โมง  จนกระทัง่ถึง

กอนการแขงขัน  1  ชัว่โมง  ตามลําดับ 

 4. ความเชื่อมัน่ในตนเองกอนการแขงขนั  2  ชั่วโมง  และกอนการแขงขัน  1  ชัว่โมง  จะ

ลดลงเล็กนอยแตก็ไมแตกตางจากชวง  24  ชั่วโมงแรกมาก 

 5. ความสามารถของนักกีฬาไมไดข้ึนอยูกับชวงเวลาที่แปรเปลี่ยนไป   

 กราซกา  และคณะ (Gruszka, et al. 2002 : Online)  ไดทําการศึกษาความแตกตาง

ของระดับความวิตกกงัวลขณะฝกซอม  และแขงขัน  การศึกษานีม้ีจุดมุงหมายเพื่อทดสอบระดับ

ความวิตกกงัวลตามสถานการณ  และความวิตกกังวลอนัเปนลกัษณะนิสัยกอนการฝกซอม  และ

แขงขันบาสเกตบอล  และเปรียบเทียบความแตกตางระหวาง  2  สถานการณที่กาํหนด  เครื่องมือ

ที่ใชในวัดความวิตกกงัวล  ไดแก  แบบทดสอบ CSAI – 2  และ SCAT  กลุมตัวอยางไดแก  

นักกฬีาบาสเกตบอลเกรด A ในระดับมัธยมศึกษา  18  ทีม  ที่มีอายุระหวาง  15 – 17  ป (15.5 ± 

0.62)  กลุมตัวอยางทาํแบบทดสอบ (CSAI – 2 และ SCAT ตามลําดับ)  10  นาที  กอนเริ่ม

ฝกซอม (2  สัปดาหกอนเริ่มการแขงขัน)  และ  10  นาท ี กอนเริ่มการแขงขัน  ผลการศึกษาพบวา  

ภายในกลุมวิเคราะหโดย paired analysis  แสดงใหเหน็วา  ความวิตกกังวลทางรางกาย  จิตใจ  
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และความเชื่อมั่นในตนเองระหวางการฝกซอม  และการแขงขันไมแตกตางกนั  การวเิคราะหความ

วิตกกงัวลอนัเปนลักษณะนสัิย  ภายในกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญ  แตความวิตก

กังวลตามสถานการณไมมีความแตกตางกนั  จึงสรุปไดวา  การแขงขันและการฝกซอมไมมีผลตอ

การเปลี่ยนแปลงระดับความวิตกกงัวลในนกักีฬา  โดยการศึกษานี้ควรเพิ่มกลุมตัวอยาง  และ

ระยะเวลาในการทดสอบ  จึงจะเปลี่ยนผลของการศึกษานีม้าสนับสนนุการศึกษาอืน่ ๆ  และ

การศึกษานี้สามารถนําไปประยุกตใชในการเพิ่มความสามารถ  และทกัษะในเกมของนกักีฬา  

 ซีเลย  และคณะ (Seeley, et al. 2002 : Online)  ไดทําการศึกษาระดับความวิตกกังวล  

และความแตกตางของเพศในนักกีฬาวอลเลยบอลกอนและขณะแขงขันในลกีออสเตรเลีย  

การศึกษานี้เปนการสาํรวจความรูสึกวิตกกงัวลกอนและขณะแขงขัน  ของนักกีฬาวอลเลยบอล  

โดยทาํการวัด  3  ดาน  คือ  วัดความสมัพนัธระหวางความวิตกกังวลทางจิต  ความวิตกกงัวลทาง

กาย  และความเชื่อมั่นในตนเอง  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง  20  คน  และชาย  

22  คน  อายุระหวาง  19 – 45  ป  ใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ (CSAI – 2) ใน

การวัด  ผลการศึกษาแสดงใหเหน็วา  ระหวางเพศ  ระดบัความวิตกกงัวลไมมีความแตกตางกนั  

และไมเปลี่ยนแปลงตลอดการแขงขัน  การศึกษานี้จะชวยใหการสํารวจถงึองคประกอบของความ

วิตกกงัวล  และความวิตกกงัวลเทาไรจึงจะแสดงใหเหน็ถงึความสามารถของนกักีฬา 

 โมนิกา  และคณะ (Monica, et al. n.d. : Online)  ไดทาํการศึกษาความสัมพันธ

ระหวางความวิตกกงัวลตามสถานการณ  และความวิตกกังวลอันเปนลักษณะนิสัย  ในขณะ

ฝกซอมและระหวางการแขงขัน  กลุมตัวอยางคือ  นักบาสเกตบอลเพศชาย  อายเุฉลี่ย  15  ป  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ  แบบวัดความวิตกกงัวลทางการกฬีา Competitive State Anxiety 

Inventory – 2 หรือ CSAI – 2 และ Sport Competitive Anxiety Test หรือ SCAT โดยใหตอบแบบ

วัดความวิตกกังวลทัง้  2  แบบ  ตามลําดบั  ในชวงกอนการฝกซอม (กอนการแขงขัน  2  สัปดาห)  

10  นาท ี และในชวงกอนการแขงขัน  10  นาที   

 ผลการวิจยัพบวา 

 1. ความวิตกกงัวลทางจิต  ความวิตกกงัวลทางกาย  และความเชื่อมัน่ในตนเอง  

ระหวางชวงการฝกซอมและการแขงขันแตกตางกัน 

 2. ความวิตกกงัวลตามสถานการณ  และความวิตกกงัวลอันเปนลกัษณะนิสัย  มี

ความสัมพันธกันระหวางชวงกอนการฝกซอม  และชวงกอนการแขงขนั  แตความวิตกกังวลอันเปน

ลักษณะนิสัยไมสัมพนัธกนั 
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 คิว  และคณะ (Kou, et al. 2003 : Abstract)  ไดทําการศึกษาผลของความวิตกกงัวล

ทางจิต  ความวิตกกงัวลทางกาย  ความเชือ่มั่นในตนเอง  และความวิตกกังวลอันเปนลักษณะนิสัย  

ที่มีตอความสามารถในการยกน้าํหนักของนกักีฬายกน้าํหนักชาวไตหวัน  กลุมตัวอยางคือ  นักยก

น้ําหนกัระดับมัธยมและวิทยาลัย  จาํนวน  182  คน  เปนเพศชาย  111  คน  เพศหญิง  71  คน  

มาจากศูนยฝกกีฬา  9  แหง  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคอื  แบบวัดความวิตกกังวลทางการกีฬา 

Competitive State Anxiety Inventory – 2 หรือ CSAI – 2 และ Sport Competitive Anxiety 

Test หรือ SCAT  โดยใหตอบแบบวัดความวิตกกงัวลทั้ง  2  แบบตามลําดับ   

 ผลการวิจยัพบวา 

 1. ความวิตกกงัวลทางจิตมีความสัมพนัธทางบวกกับความวิตกกงัวลทางกาย  และ

ความวิตกกงัวลอันเปนลกัษณะนิสัย 

 2. ความเชื่อมัน่ในตนเองมีความสัมพนัธทางลบกบัความวิตกกงัวลทางจิต  ความวติก

กังวลทางกาย  และความวิตกกังวลอันเปนลักษณะนสัิย 

 3. เพศชายและเพศหญงิ  มคีวามวิตกกงัวลทางกาย  และความเชื่อมั่นในตนเอง

แตกตางกนั  โดยที่เพศชายจะมีความคงที่ของความวิตกกังวลทางกาย  และมีความเชื่อมั่นใน

ตนเองสงูกวาเพศหญิง 

 4. ความวิตกกงัวลทางจิต  ความวิตกกงัวลทางกาย  ความเชื่อมั่นในตนเอง  และความ

วิตกกงัวลอนัเปนลักษณะนสัิยกับเพศ  ไมแตกตางกนั 

 เฟอรแลนด และคณะ (Furland, et al. 1993 : 482-488  อางถงึใน สุชาติ ไขมุกสิก.  

2543 : 15) ไดศึกษาการปรับตัวการทํางานของระบบประสาทอัตโนมติัที่ควบคุมการทํางานของ

หัวใจ ภายหลงัการออกกําลงักายอยางหนกัในชวงเวลา 1 24 และ 48 ชั่วโมง โดยทาํการศึกษาใน

นักกฬีาวายน้าํระยะไกล พบวาการทาํงานของระบบประสาทอัตโนมติัจะกลับมาสูภาวะปกต ิ

หลังจากการพกัไปแลวเปนเวลา 48 ชั่วโมง พบวา จะมกีารทาํงานของระบบประสาทพาราซิมพาเท

ติกสูงกวาประสาทซิมพาเทติก 
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งานวจิัยในประเทศ 
 นัยนา บุพวงษ (2538 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาความวิตกกงัวลของนักเรียนโรงเรียน

กีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี  ในการแขงขันกฬีา  นักเรยีน  นกัศึกษา  กรมพลศึกษา  และการแขงขัน

คัดเลือกกีฬาเยาวชนตัวแทน  เขต 7  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบและหา

ความสัมพันธระหวางความวิตกกงัวลทางจิต  ความวิตกกังวลทางกาย  และความเชื่อมั่นในตนเอง  

ของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวดัสุพรรณบรีุ  ในการแขงขันกีฬา  นกัเรยีน  นกัศึกษา  กรมพลศึกษา  

และการแขงขันคัดเลือกกฬีาเยาวชนตัวแทน  เขต 7  กลุมตัวอยางไดจากการสุมแบบ

เฉพาะเจาะจง  จํานวน  105  คน  ใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ (Competitive 

Sport Anxiety Inventory-2 : CSA I- 2) ของมารเตนส  วิลเลย  และเบอรตัน ที่แปลโดย  นภพร 

ทัศนัยนา  มีความเที่ยง .75  เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหา

คารอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคา ท ี(t – test) และสหสมัพันธแบบ

เพียรสัน  ผลการวิจัยพบวา 

  1. ในการแขงขันกีฬานกัเรียน  นักศกึษา  กรมพลศึกษา  นักกีฬามีความวิตกกงัวลทาง

จิตอยูในระดับสูง (21.55  และสูงกวา) 17 เปอรเซ็นต  ระดับกลาง (11.98 – 21.54) 73.30 

เปอรเซ็นต  ระดับตํ่า (11.97  และต่ํากวา) 9.50 เปอรเซ็นต  ความวิตกกังวลทางกายอยูใน

ระดับสูง (19.34  และสูงกวา) 15.20 เปอรเซ็นต  ระดับกลาง (11.29 – 19.33) 66.70 เปอรเซ็นต  

ระดับตํ่า (11.28  และต่ํากวา) 18.10 เปอรเซ็นต  ความเชื่อมั่นในตนเองอยูในระดับสูง (30.23  

และสูงกวา) 18.10 เปอรเซ็นต  ระดับกลาง (14.88 – 30.22) 67.60 เปอรเซ็นต  ระดบัตํ่า (14.87  

และต่ํากวา) 14.30 เปอรเซ็นต  ในการแขงขันคัดเลือกเยาวชนเขต 7  นักกฬีามีความวิตกกงัวล

ทางจิตอยูในระดับสูง (20.63  และสูงกวา) 13.30 เปอรเซ็นต  ระดับกลาง (11.54 – 20.62) 72.40 

เปอรเซ็นต  ระดับตํ่า (11.53  และต่ํากวา) 14.30 เปอรเซ็นต  ความวิตกกังวลทางกายอยูใน

ระดับสูง (17.30  และสูงกวา) 9.50 เปอรเซ็นต  ระดับกลาง (10.71 – 17.29) 82.90 เปอรเซ็นต  

ระดับตํ่า (10.70  และต่ํากวา) 10.60 เปอรเซ็นต  ความเชื่อมั่นในตนเองอยูในระดับสูง (29.81  

และสูงกวา) 23.80 เปอรเซ็นต  ระดับกลาง (15.20 – 29.80) 54.30 เปอรเซ็นต  ระดบัตํ่า (15.19  

และต่ํากวา) 21.90 เปอรเซ็นต 

 2. ความวิตกกงัวลทางกายของกังวลของนกักีฬาโรงเรยีนกีฬาจังหวัดสพุรรณบุรี  ในการ

แขงขันกีฬา  นักเรียน  นกัศกึษา  กรมพลศึกษา  สูงกวาความวิตกกงัวลทางกายในการแขงขัน

คัดเลือกกีฬาเยาวชนตัวแทนเขต 7  สวนความวิตกกงัวลทางจิต  และความเชื่อมัน่ในตนเองไมมี

ความแตกตางกัน 
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 3. ความวิตกกงัวลทางจิต  และความวิตกกังวลทางกาย  ของนักกฬีาโรงเรียนกีฬา

จังหวัดสุพรรณบุรี  ในการแขงขันกีฬา  นักเรียน  นกัศกึษา  กรมพลศึกษา  มีความสัมพนัธกนัใน

เชิงบวกระดับกลาง (r = .70)  ความวิตกกงัวลทางจิต  และความเชื่อมัน่ในตนเอง  มคีวามสัมพันธ

กันในเชิงลบระดับกลาง (r = .33)  ความวิตกกงัวลทางกาย  และความเชื่อมั่นในตนเองมี

ความสัมพันธกันในเชิงลบระดับกลาง (r = .52)  ในการแขงขันคัดเลือกกีฬาเยาวชนเขต 7  ความ

วิตกกงัวลทางจิต  และความวิตกกงัวลทางกาย  มีความสัมพนัธกนัในเชิงบวกระดบักลาง (r = 

.50)  ความวิตกกังวลทางจิต  และความเชือ่มั่นในตนเอง  มีความสัมพนัธกนัในเชิงลบระดับกลาง 

(r = .31)  อยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05 

 อริสรา ลอยเมฆ (2539 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาความวิตกกงัวลของนกักรีฑา

ประเภทลูกลุมประเทศอาเซยีนที่เขารวมการแขงขันกฬีาซีเกมส  คร้ังที ่18  ที่จงัหวดัเชียงใหม  

ประเทศไทย  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบระดับความวิตกกงัวลตามสถานการณ

กับความวิตกกังวลตามลักษณะนิสัยของนักกรฑีาประเภทลูกลุมประเทศอาเซียน  แยกตามกลุม

ประเภทกรีฑาลูระยะสั้น  ระยะกลาง  และระยะไกล  และแยกตามเพศ  กลุมตัวอยางจํานวน  140  

คน  เปนชาย  84  คน  หญงิ  56  คน  ซึ่งไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง  เครื่องมือที่ใชใน

การวิจยัครั้งนีเ้ปนแบบสอบถามความวิตกกังวลตามสถานการณกับความวิตกกงัวลตามลักษณะ

นิสัย  คาความเชื่อมั่น .86  และ  .83  ตามลําดับ  นาํขอมูลทีไดมาวเิคราะหหาคารอยละ  คาเฉลีย่  

และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  คา ที (t – test)  และคา เอฟ (F – test)  และทดสอบรายคูดวยวิธีของ

เชฟเฟ (Scheffe)  ผลการวิจยัพบวา 

 1. นักกรีฑาประเภทลูของกลุมประเทศอาเซียนมีระดับความวิตกกงัวลตามสถานการณ

และความวิตกกังวลตามลกัษณะนิสัย  อยูในระดับสูง  ปานกลาง  ซึ่งมีคาเฉลี่ยเทากับ  47.91  

และ  47.50  ตามลําดบั  โดยมีนกักรีฑาอนิโดนีเซียมีคาเฉลี่ยสูงสุดเทากับ  49.89  และ  48.65  

ตามลําดับ  และมีนกักรีฑาจากบรูไนมีคาเฉลี่ยต่ําสุดเทากับ  36.00  และ  40.50  ตามลําดับ 

 2. นักกรีฑาประเภทลูที่เขาแขงขันกีฬาซีเกมสคร้ังที ่18  ประเทศบรูไน  มีคาเฉลี่ยคะแนน

ความวิตกกงัวลตามสถานการณแตกตางกับประเทศอืน่ ๆ อีก  5  ประเทศ  อยางมนียัสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  สวนประเทศตาง ๆ ทีเ่หลือไมแตกตางกัน 

 3. นักกรีฑาชาย  และนกักรฑีาหญิงประเภทลูที่เขารวมการแขงขันกฬีาซีเกมสคร้ังที ่18  

ความวิตกกงัวลตามสถานการณและความวิตกกงัวลตามลักษณะนิสัยไมแตกตางกนั 

 4. นักกรีฑาระยะสั้น  ระยะกลาง  และระยะไกล  ที่เขารวมการแขงขันกฬีาซีเกมสคร้ังที่ 

18  ความวิตกกังวลตามสถานการณและความวิตกกงัวลตามลักษณะนิสัยไมแตกตางกนั 
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 ธีระ มงคลเจริญลาภ (2541 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาความวิตกกังวลของนกักฬีา

นักเรียนระดับประถมศึกษาของสํานกังานเขตบางคลองแหลม  กลุมตัวอยางเปนนกักีฬาชายและ

หญิงระดับประถมศึกษาตอนปลายของสาํนักงานเขตบางคลองแหลม  จํานวน  168  คน  ใช

วิธีการสุมอยางงาย  โดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลอนัเปนลกัษณะนิสัยกอนการแขงขัน  4  

สัปดาห  และกอนการแขงขัน  1  สัปดาห  และใชแบบทดสอบวัดความวิตกกงัวลเฉพาะ

สถานการณกอนการแขงขนั  4, 3, 2, 1  สัปดาห  และกอนแขงขัน  1  ชั่วโมง  ผลการวิจัยพบวา 

 1. ระดับความวิตกกงัวลอนัเปนลักษณะนสัิยของนกักีฬาระดับประถมศึกษาตอนปลาย

กอนการแขงขัน  4  และ  1  สัปดาห  ทัง้ชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง 

 2. ระดับความวิตกกงัวลเฉพาะสถานการณของนักกฬีาระดับประถมศึกษาตอนปลาย

กอนการแขงขัน  4, 3, 2, 1  สัปดาห  และกอนการแขงขัน  1  ชัว่โมง  ทั้งชายและหญิงอยูในระดบั

ปานกลาง 

 3. คาเฉลี่ยความวิตกกังวลอนัเปนลกัษณะนิสัยของนักกฬีาระดับประถมศึกษาตอน

ปลายกอนการแขงขัน  4  และ  1  สัปดาห  ทัง้ชายและหญิงไมแตกตางกนั 

 4. คาเฉลี่ยความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณในดานความคิดของนกักีฬาระดับ

ประถมศึกษาตอนปลายกอนการแขงขนั  4, 3, 2, 1  สัปดาห  และกอนการแขงขนั  1  ชั่วโมง  ทั้ง

ชายและหญิงแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 5. คาเฉลี่ยความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณในดานรางกายของนักกฬีาระดับ

ประถมศึกษาตอนปลายกอนการแขงขนั  4, 3, 2, 1  สัปดาห  และกอนการแขงขนั  1  ชั่วโมง  ทั้ง

ชายและหญิงแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 6. คาเฉลี่ยความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณในดานความเชื่อมั่นของนกักีฬาระดบั

ประถมศึกษาตอนปลายกอนการแขงขนั  4, 3, 2, 1  สัปดาห  และกอนการแขงขนั  1  ชั่วโมง  ทั้ง

ชายและหญิงแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 ทินกร ชอัมพงษ (2545 : บทคัดยอ)  ไดทําการศกึษาความวิตกกงัวลตามสถานการณ

กอนการแขงขัน  2  ชัว่โมงของนักฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลอาดิดาส  ไทยแลนดคัพ  คร้ังที่  16 

การวิจยัครั้งนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาความวิตกกงัวลตามสถานการณกอนการแขงขัน  2  ชัว่โมง  

ของนักฟุตบอลในการแขงขนัฟุตบอลอาดดิาส  ไทยแลนดคัพ  คร้ังที่  16  กลุมตัวอยางเปนนัก

ฟุตบอลที่เขารวมการแขงขันฟุตบอลอาดิดาส  ไทยแลนดคัพ  คร้ังที่  16  ระหวางวันที ่ 24  

กันยายน -วันที1่1  ตุลาคม  2544  จํานวน  16  ทีม  ทมีละ  18  คน  รวม  288  คน  โดยการเลอืก
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แบบเจาะจง  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  คือ  แบบทดสอบความวิตกกงัวลตาม

สถานการณ  ผลการศึกษาพบวา 

 1. คาเฉลี่ยความวิตกกังวลตามสถานการณ  ดานความวิตกกงัวลทางจิตกอนการ

แขงขัน  2  ชัว่โมง  ของผูรักษาประตู  กองหลัง  กองกลาง  กองหนา  และรายทมี  แตกตางกัน

อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

 2. คาเฉลี่ยความวิตกกังวลตามสถานการณ  ดานความวิตกกงัวลทางกายกอนการ

แขงขัน  2  ชัว่โมง  ของผูรักษาประตู  กองหลัง  กองกลาง  กองหนา  และรายทมี  แตกตางกัน

อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

 3. คาเฉลี่ยความวิตกกังวลตามสถานการณ  ดานความเชื่อมั่นในตนเองกอนการแขงขัน  

2  ชั่วโมง  ของผูรักษาประตู  กองหลงั  กองกลาง  กองหนา  และรายทมี  ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 

 นันทนา เคามลู (2545 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาความวิตกกงัวลและความเชื่อมัน่ใน

ตนเองของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงรุนอายุไมเกนิ  20  ป  โดยการวิจยัครั้งนี้มวีัตถปุระสงคเพื่อ

ศึกษาความสมัพันธและเปรยีบเทยีบผลของความวิตกกงัวลและความเชื่อมั่นในตนเองในการ

แขงขันกีฬาบาสเกตบอลหญิง  รุนอายุไมเกิน  20  ป  ของสมาคมบาสเกตบอลแหงประเทศไทย  

กลุมตัวอยางไดจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง  จํานวน  96  คน  ใชแบบวัดความวิตกกังวลแบบ 

CSAI - 2  ซึ่งประกอบดวยความวิตกกงัวลทางจิต  ความวิตกกงัวลทางกาย  และความเชื่อมั่นใน

ตนเอง  ของมาเตนส (Martens)  ที่แปลโดย ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์  มคีวามเที่ยง  0.75  เปน

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  แลวนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย  สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคาที (t - test)  และสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson)  ผลการวิจยั

พบวา 

 1. คาเฉลี่ยของความวิตกกังวลทางจิตเทากับ  20.39  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทากับ  3.95  สวนคาเฉลี่ยของความวิตกกงัวลทางกายเทากบั  17.38  และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ  3.87 

 2. คาเฉลี่ยของคะแนนระดับความเชื่อมั่นในตนเองเทากับ  24.45  และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทากับ  3.60 

 3. คาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธระหวางคะแนนความวิตกกังวลและคะแนนระดับความ

เชื่อมั่นในตนเอง  มีความสมัพันธกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 4. ความวิตกกงัวลและความเชื่อมั่นในตนเอง  ระหวางทมีที่ประสบความสําเร็จกับทมีที่

ไมประสบความสําเร็จไมแตกตางกัน 

 5. ความวิตกกงัวลและความเชื่อมั่นในตนเองในทีมที่ประสบความสาํเร็จในการแขงขนั

ในรอบแรกและรอบรองชนะเลิศไมแตกตางกนั 

 จันทวิา จันทะบุตร (2547 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาความวิตกกงัวลของนักกีฬายูโด

ในการแขงขันกีฬาวทิยาลยัพลศึกษาแหงประเทศไทย  คร้ังที่  29  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษา

ความวิตกกงัวลของนักกีฬายโูดในการแขงขันกฬีาวิทยาลัยพลศกึษาแหงประเทศไทย  คร้ังที่  29  

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาในครั้งนี้เปนนกัศึกษาที่เปนนกัยูโดของวทิยาลัยพลศึกษา  17  แหง  

โดยวิธกีารเลือกอยางมีเงื่อนไข  เปนนักกฬีาชาย  67  คน  นกักฬีาหญิง  41  คน  รวม  108  คน   

แลวทําการเกบ็รวบรวมขอมลูโดยใชแบบทดสอบความวติกกังวลอันเปนลักษณะนิสัย  และ

แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ  ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล   ผลการวจิัยพบวา 

 1. ความวิตกกงัวลอนัเปนลกัษณะนิสัย  ของเพศชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง  

สวนความวิตกกังวลตามสถานการณ  ซึง่แบงออกเปน  3  ดาน  คือ  ความวิตกกงัวลทางจิต  

ความวิตกกงัวลทางกาย  และความเชื่อมั่นในตนเองอยูในระดับปานกลาง 

 2. ทดสอบคาเฉลี่ยของความวิตกกงัวลอนัเปนลักษณะนสัิยของเพศชายและเพศหญิง 

ไมมีความแตกตางกัน 

 3. ทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ  กอนการแขงขัน  1 สัปดาห กอนการแขงขัน  

และหลังการแขงขัน  ของเพศชายและเพศหญิง  พบวาทัง้  2  ดาน  ไดแก  ความวิตกกังวลทาง

กาย  และความเชื่อมั่นในตนเอง  ไมแตกตางกนั  สวนความวิตกกังวลทางจิต  แตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 วีรยุทธ แกวศรี (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทยีบผลการฝกผอนคลาย

กลามเนื้อแบบตอเนื่องที่มตีอความวิตกกังวลตามสถานการณในการแขงขันของนกัวิ่งมาราธอน 

กลุมตัวอยางเปนนกัวิง่มาราธอน สโมสรทหารอากาศ จาํนวน 14 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุม

ควบคุม 7 คน และกลุมทดลอง 7 คน เครื่องมือที่ใชคือ แบบทดสอบความวิตกกังวลตาม

สถานการณ และเครื่องวัดอตัราการเตนหวัใจ โดยการวดัคาความตึงเครียดทางรางกาย รวม

ทั้งหมด 6 คร้ัง ผลการวิจัยพบวา การฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องเปนวธิีการที่สามารถลด

ความวิตกกงัวลตามสถานการณของนักวิ่งมาราธอนได ทั้งดานจิตใจ ดานรางกาย ดานความเชื้อ

มั่นในตนเองได และมีแนวโนมลดความตงึเครียดทางรางกายโดยเพิ่มการผอนคลายทางดาน

รางกาย 
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 วชิรา วิสุกนั (2547 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องความวิตกกงัวลในการแขงขันกีฬา

วายน้ําโรงเรียนเบญจมราชาลัย  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับความวิตกกังวลอนัเปนลกัษณะ

นิสัย  และความวิตกกังวลตามสถานการณ  จําแนกตามระยะกอนการแขงขันของนกักีฬา  

โรงเรียนเบญจมราชาลัย  ที่เขารวมแขงขันกีฬาวายน้าํรายการกฬีานักเรียนกรุงเทพมหานคร  กลุม

ตัวอยางเปนนกักีฬาวายน้ําหญิง  อายุระหวาง  12 – 18  ป  ของโรงเรียนเบญจมราชาลัย  จาํนวน  

20  คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือ  แบบทดสอบความวิตกกงัวลอนัเปนลกัษณะ

นิสัย  และแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ  ของมารเต็นส  ผลการวิจัยพบวา 

 1. ระดับความวิตกกงัวลอนัเปนลักษณะนสัิยของนกักีฬารุนอายุ  12 – 18  ป  กอนการ

แขงขัน  6  สัปดาห  อยูในระดับกลาง 

 2. ระดับความวิตกกงัวลตามสถานการณดานจิตใจของนกักีฬารุนอาย ุ 12 – 18  ป  

กอนการแขงขัน  4, 3, 2, 1  สัปดาห  กอนการแขงขัน  1  วนั  และกอนการแขงขัน  1  ชั่วโมง  อยู

ในระดับตํ่าถงึระดับปานกลาง 

 3. ระดับความวิตกกงัวลตามสถานการณดานรางกายของนกักีฬารุนอายุ  12 – 18  ป  

กอนการแขงขัน  4, 3, 2, 1  สัปดาห  กอนการแขงขัน  1  วนั  และกอนการแขงขัน  1  ชั่วโมง  อยู

ในระดับตํ่าถงึระดับปานกลาง 

 4. ระดับความวิตกกงัวลตามสถานการณดานความเชื่อมัน่ในตนเองของนกักีฬารุนอายุ  

12 – 18  ป  กอนการแขงขนั  4, 3, 2, 1 สัปดาห  กอนการแขงขัน  1  วัน  และกอนการแขงขัน 1 

ชั่วโมง อยูในระดับปานกลางถึงระดับสูง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดดําเนนิตามขัน้ตอน ดังนี ้

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
ประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ เปนนกักีฬาวอลเลยบอลชาย  

ทีมมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่เขารวมการแขงขันกฬีามหาวทิยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที ่33 

(รอบคัดเลือก) จํานวน 12 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
1. แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม (Revised  

Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) ของ ค็อกซ  มารเต็นส  และรัสเซล ซึ่ง

พัฒนาเครื่องมือใหมโดย ศักดรินทร  ธรรมวงศ  ในป 2548  แบบทดสอบนี้สามารถวัดความวิตก

กังวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความวติกกังวลทางจติ (Cognitive Anxiety) ความเชื่อมั่นใน

ตนเอง (Self-Confidence)  แบบทดสอบนี้ประกอบไปดวยคําถาม  17  ขอ  โดยแบงเปน 

  ความวิตกกงัวลทางกาย  ประกอบดวย  ขอ 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17 

  ความวิตกกงัวลทางจิต    ประกอบดวย  ขอ 2, 5, 8, 11, 14 

  ความเชื่อมัน่ในตนเอง     ประกอบดวย  ขอ 3, 7, 10, 13, 16 

 ซึ่งในการทาํวจิัยครั้งนี ้ทางผูวิจัยจะนําเฉพาะผลของความวิตกกังวลทางกายมา

วิเคราะหขอมลูเทานั้น 

1. เครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ ยีห่อ Polar รุน S810i 

2. เครื่องวัดสวนสูง 
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3. เครื่องชั่งน้าํหนักระบบดิจิตอล (Digital weight scale) 

4. โปรแกรมวิเคราะห (Polar Precision Performance) 

การเก็บรวบรวมขอมลู  
 ในการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลการศกึษาวิจัยครั้งนี ้ผูวิจัยไดศึกษารายละเอียด และ

ทําความเขาใจเกี่ยวกับข้ันตอนตางๆ ซึ่งมข้ัีนตอนดังนี ้

 1. อธิบายใหผูทดสอบทราบวัตถุประสงคของการศึกษาวจิัย ทําการนัดหมายนกักฬีาเพื่อ

ตรวจรางกาย และวัดระดับความวิตกกงัวลทางกาย 

 2. เก็บรวบรวมขอมูลตามขั้นตอน ดังนี ้

  2.1 สํารวจความพรอมของสถานที ่และอุปกรณลวงหนา 

  2.2 จดัเตรียมสถานที ่อุปกรณในการเกบ็ขอมูล 

 3. ข้ันดําเนนิการ 

  3.1 ผูวิจัยทาํการสอบถามขอมูลสวนบุคคลของนักกีฬา ตรวจรางกายโดยการชั่ง

น้ําหนกั วัดสวนสูง ทดสอบวดัคา VO2max ทดสอบวัดคา Baseline  

  3.2 ผูวิจัยดาํเนินการวัดระดบัความวิตกกงัวลทางกาย โดยการใชแบบทดสอบวัด

ความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม โดยใหนกักฬีาตอบแบบทดสอบโดยพรอมเพยีง

กัน และอธิบายใหนกักฬีาทราบวาการตอบแบบทดสอบในแตละขอนัน้ เมื่ออานแลวใหตอบทนัท ี

   3.3 ผูวิจัยดาํเนินการวัดระดบัความวิตกกงัวลทางกาย โดยเครื่องวัดอตัราการเตน

หัวใจ โดยมีข้ันตอนดังนี ้

  1. ตอสายรัดเขากับเครื่องสงสัญญาณ 

  2. ปรับสายรัดใหกระชับพอดี และรูสึกสบาย 

  3. ทาํใหข้ัวไฟฟาที่อยูดานหลังของเครื่องสงสัญญาณเปยกน้าํ (ข้ัวไฟฟาคือ รูป

ส่ีเหลี่ยมที่เปนรองยาวๆ ทัง้ 2 ขาง) 

  4. ตรวจวาขั้วไฟฟาอยูแนบกับผิวหนงั โดยใหอักษรภาษาอังกฤษตัง้ขึ้น 

  5. ใสนาฬกิารบัสัญญาณที่ขอมือ 

  6. ติดตั้งขอมลูสวนบุคคลของนักกีฬาลงในเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ และปรับ

นาฬิกาใหพรอมที่จะวัดระดับความวิตกกังวลทางกาย 

  7. ใหนักกฬีานอนลงบนเตียง พยายามนอนอยูในทาทีผ่อนคลาย ไมยกแขน-ขา 

ไมขยับรางกายในขณะทาํการทดสอบ และไมพูดคุย 



 

 

54 

  8. เร่ิมบันทึกระดับความวิตกกังวลทางกาย โดยกด Lab ทีน่าฬิกา 1 คร้ัง ใชเวลา

ประมาณ 3-5 นาทีในการทดสอบ 

  9. คาที่หา และวันทีท่ี่ทาํการทดสอบที่คํานวณไดจะปรากฏขึ้น 

            10. นาํนาฬกิาถายโอนขอมูลลงในเครื่องคอมพวิเตอร แลววิเคราะหขอมูล 

  3.4 ผูวิจัยทาํการทดสอบวัดระดับความวิตกกังวลทางกายกอนการแขงขัน โดยการ

ใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอตัราการเตน

หัวใจ ตามระยะเวลาดังนี ้

    คร้ังที่ 1  24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั 

    คร้ังที่ 2    2 ชัว่โมงกอนการแขงขนั 

    คร้ังที่ 3    1 ชั่วโมงกอนการแขงขนั 

       

การวิเคราะหขอมูล 
 นําขอมูลที่ไดจาการทดสอบวัดระดับความวิตกกังวลทางกาย โดยการใชแบบทดสอบ

ความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ มาวิเคราะห

โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ ดังนี ้

1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความวิตก 

กังวลทางกาย จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุง

ใหม และเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ ในการแขงขันครั้งที่ 1, 2 และ 3 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการ

แขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน   

 2. คํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment 

Correlation Co-efficient) ของความวิตกกังวลทางกาย  ระหวางการทดสอบโดยใชแบบทดสอบ

ความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม กับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ ในการแขงขัน

คร้ังที่ 1, 2 และ 3 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอน

การแขงขัน  



 บทที่ 4  
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลดังนี ้

 1. คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความวติกกังวลทางกาย ใน

การแขงขันครัง้ที ่1, 2 และ 3 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ  

1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับ

ปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ  

 2. กราฟแสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความวิตกกงัวล

ทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 1, 2 และ 3 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการ

แขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม

สถานการณฉบับปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ  

 3. คาความสมัพันธของความวิตกกังวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 1, 2 และ 3 

ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน 

ระหวางการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม กับ

เครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ  

 

 สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 M แทน คาเฉลี่ยของคะแนนความวติกกังวลทางกาย 

S.D. แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 r แทน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน 

 p แทน  ความนาจะเปนในการบอกนัยสําคัญ 

 * แทน นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการศึกษาคนควา 
 
ตาราง 1 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 1 

 
 จากตาราง 1 พบวา ระดับความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 1 ชวงเวลา 24 

ชั่วโมงกอนการแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน จากการทดสอบโดย

ใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม มคีาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน เทากับ 13.92 ± 2.47 คะแนน 16.17 ± 3.64 คะแนน และ 19.00 ± 4.45 คะแนน 

ตามลําดับ และจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 45.75 ± 14.36 คร้ังตอนาท ี32.33 ± 10.37 คร้ังตอนาท ีและ 21.75 ± 9.27 คร้ัง

ตอนาท ีตามลําดับ แสดงใหเห็นวา ความวติกกังวลทางกายทัง้จากแบบทดสอบความวิตกกงัวล

ตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ มรีะดับความวิตกกังวลที่

สูงขึ้น 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

             ชวงเวลา                               CSAI-2R                                       Polar S810i 

       (กอนการแขงขัน)                 M                     S.D.                        M                      S.D.            

        

           24 ชั่วโมง                     13.92                  2.47                     45.75                 14.36 

             2 ชั่วโมง                     16.17                  3.64                     32.33                 10.37   

             1 ชั่วโมง                     19.00                  4.45                     21.75                   9.27     
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กราฟ 1 แสดงคาเฉลี่ยของความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 1 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอน 

     การแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขนั จากการทดสอบโดยใช 

      แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอตัราการเตน  

      หวัใจ 
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ตาราง 2 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 2 

  

 

 จากตาราง 2 พบวา ระดับความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 2 ชวงเวลา 24 

ชั่วโมงกอนการแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน จากการทดสอบโดย

ใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม มคีาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน เทากับ 11.08 ± 1.93 คะแนน 13.33 ± 3.17 คะแนน และ 17.83 ± 2.44 คะแนน  

ตามลําดับ และจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 47.42 ± 20.78 คร้ังตอนาท ี29.42 ± 9.37 คร้ังตอนาท ีและ 23.83 ± 9.12 คร้ัง

ตอนาท ีตามลําดับ แสดงใหเห็นวา ความวติกกังวลทางกายทัง้จากแบบทดสอบความวิตกกงัวล

ตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ มรีะดับความวิตกกังวลที่

สูงขึ้น 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

            ชวงเวลา                              CSAI-2R                                         Polar S810i 

       (กอนการแขงขัน)               M                     S.D.                         M                       S.D.            

        

        24 ชั่วโมง                      11.08                 1.93                       47.42                  20.78 

          2 ชั่วโมง                      13.33                 3.17                       29.42                    9.37   

          1 ชั่วโมง                      17.83                 2.44                       23.83                    9.12     
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กราฟ 2 แสดงคาเฉลี่ยของความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 2 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอน 

     การแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน จากกาทดสอบโดยใช 

     แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอตัราการเตน 

    หวัใจ  
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ตาราง 3 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 3  

 

 

จากตาราง 3 พบวา ระดับความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 3 ชวงเวลา 24 

ชั่วโมงกอนการแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน จากการทดสอบโดย

ใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม มคีาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน เทากับ 11.00 ± 2.59 คะแนน 12.33 ± 3.11 คะแนน และ 16.83 ± 3.01 คะแนน 

ตามลําดับ และจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 38.83 ± 10.89 คร้ังตอนาท ี30.67 ± 8.52 คร้ังตอนาท ีและ 21.50 ± 6.37 คร้ัง

ตอนาท ีตามลําดับ แสดงใหเห็นวา ความวติกกังวลทางกายทัง้จากแบบทดสอบความวิตกกงัวล

ตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ มรีะดับความวิตกกังวลที่

สูงขึ้น 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

           ชวงเวลา                                     CSAI-2R                                        Polar S810i 

       (กอนการแขงขัน)                    M                      S.D.                        M                       S.D.         

        

        24 ชั่วโมง                           11.00                  2.59                         38.83               10.89 

          2 ชั่วโมง                           12.33                  3.11                         30.67                 8.52   

          1 ชั่วโมง                           16.83                  3.01                         21.50                 6.37     
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กราฟ 3 แสดงคาเฉลี่ยของความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 3 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอน 

     การแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขนั จากการทดสอบโดยใช 

     แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอตัราการเตน 

     หัวใจ  
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ตาราง 4 แสดงคาความสัมพันธของความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที ่1 ชวงเวลา  

24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชัว่โมงกอนการแขงขนั ระหวางการ

ทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม กับเครือ่งวัด

อัตราการเตนหัวใจ  

 
 

 จากตาราง 4 พบวา คาความสัมพนัธของความวิตกกงัวลทางกาย  ในการแขงขันครัง้ที ่1 

ชวงเวลา 24 ชัว่โมงกอนการแขงขัน 2 ชัว่โมงกอนการแขงขัน และ 1 ชัว่โมงกอนการแขงขัน จาก

การทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม นกักีฬามี

คาเฉลี่ยระดับความวิตกกงัวลทางกายต่ํา และจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 

นักกฬีามีคาเฉลี่ยระดับความวิตกกังวลทางกายสูง จึงไมมีความสัมพันธกัน อยางมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  

 
 

 

 

 

 

 

 

   

          ชวงเวลา                      CSAI-2R                          Polar S810i                      r                   p   

  (กอนการแขงขัน)           M                 S.D.              M                    S.D.     

 

       24 ชัว่โมง              13.92             2.47           45.75             14.36              .205              .523       

                                           

         2 ชั่วโมง              16.17             3.64           32.33              10.37            -.392              .208 

 

         1 ชัว่โมง              19.00             4.45           21.75                9.27              .262             .411 
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ตาราง 5 แสดงคาความสัมพันธของความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที ่2 ชวงเวลา  

24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชัว่โมงกอนการแขงขนั ระหวางการ

ทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม กับเครือ่งวัด

อัตราการเตนหัวใจ  

 

   

         ชวงเวลา                       CSAI-2R                            Polar S810i                       r                 p   

   (กอนการแขงขัน)           M                S.D.                 M                   S.D.     

 

        24 ชั่วโมง              11.08             1.93               47.72              20.80             .058           .858       

                                           

          2 ชั่วโมง              13.33             3.17               29.42                9.37            -.250           .433 

 

          1 ชั่วโมง              17.83             2.44               23.83                9.12            -.593*          .042 

 

จากตาราง 5 พบวา คาความสัมพนัธของความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครัง้ที ่2 

ชวงเวลา 24 ชัว่โมงกอนการแขงขัน และ 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน จากการทดสอบโดยใช

แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม นักกีฬามีคาเฉลีย่ระดับความวิตก

กังวลทางกายต่ํา จากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ นักกฬีามีคาเฉลี่ยระดับความ

วิตกกงัวลทางกายสงู จงึไมมีความสมัพนัธกัน อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตสําหรับคา

ความสัมพันธของความวิตกกังวลทางกาย ชวงเวลา 1 ชัว่โมงกอนการแขงขัน  พบวา จากการ

ทดสอบโดยใชเครื่องมือทั้ง 2 แบบนัน้ นักกฬีามีระดับความวิตกกังวลทางกายอยูในระดับเดียวกนั

คือ ตํ่า เพราะฉนั้นจงึมีความสัมพนัธกนัเชิงลบ อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 6 แสดงคาความสัมพันธของความวิตกกงัวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที ่3 ชวงเวลา  

24 ชั่วโมงกอนการแขงขนั 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชัว่โมงกอนการแขงขนั ระหวางการ

ทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม กับเครือ่งวัด

อัตราการเตนของหัวใจ  

 

   

          ชวงเวลา                     CSAI-2R                            Polar S810i                        r                   p   

   (กอนการแขงขัน)           M                S.D.               M                     S.D.     

 

         24 ชั่วโมง            11.00              2.56            38.83                 10.89             -.075             .817     

                                           

            2 ชั่วโมง           12.33              3.11            30.67                   8.52             -.061             .852 

 

            1 ชั่วโมง           16.83              3.01            21.50                   6.37              .227             .477 

  

 จากตาราง 6 พบวา คาความสัมพนัธของความวิตกกงัวลทางกาย  ในการแขงขันครัง้ที ่3 

ชวงเวลา 24 ชัว่โมงกอนการแขงขัน 2 ชัว่โมงกอนการแขงขัน จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบ

ความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม นักกฬีามีคาเฉลี่ยระดับความวิตกกังวลทาง

กายต่าํ และจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ นักกฬีามีคาเฉลี่ยระดับความวิตก

กังวลทางกายสูง จงึไมมีความสัมพนัธกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 จุดมุงหมายของการวิจัยครัง้นี ้เพื่อศึกษาความสัมพันธของความวิตกกังวลทางกาย 

โดยการใชแบบทดสอบ CSAI-2R และ Polar S810i เพือ่นําผลจากการวิจัยในครั้งนี้ ใชเปน

แนวทางใหนักจิตวิทยาวทิยาการกฬีา ผูฝกสอน นักกีฬา และผูที่เกี่ยวของ ในการเลือกเครื่องมือ

สําหรับวัดความวิตกกงัวลทางกาย และใชในการทําวิจัยอื่น ๆ ตอไปกลุมตัวอยางเปนเปนนักกีฬา

วอลเลยบอลชาย ทีมมหาวทิยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ ที่เขารวมการแขงขันกฬีามหาวิทยาลัยแหง

ประเทศไทยครั้งที่ 33 (รอบคัดเลือก) จํานวน 12 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวมขอมูลที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบทดสอบ

ความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม และเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ  

 การดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยทาํการทดสอบวดัระดับความวติกกังวลทางกาย 

กอนการแขงขัน โดยการใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม และ

เครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ ซึ่งในการแขงขันกฬีามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังที่ 33  

(รอบคัดเลือก) นักกีฬาจะทําการแขงขันรวมทั้งสิน้ 3 คร้ัง ดังนัน้ในแตละครั้งของการแขงขันผูวิจัย

จึงทาํการทดสอบตามชวงเวลาดังนี ้คือ 24 ชั่วโมงกอนการแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน  

และ1 ชั่วโมงกอนการแขงขนั แลวนาํคาที่ไดมาหาคาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห

ความสัมพันธระหวางการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับ

ปรับปรุงใหม กับเครื่องวัดอตัราการเตนหวัใจ ในการแขงขันครั้งที่ 1, 2 และ 3 ชวงเวลา 24 ชั่วโมง

กอนการแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขนั และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน ดวยสถิติสัมประสิทธิ์

สหสัมพนัธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Co-efficient) จากนัน้กท็ําการ

ตรวจสอบวาผลที่ไดตรงตามสมมติฐานที่ผูวจิัยไดต้ังไวแตแรกหรือไมวา ความวิตกกงัวลทางกาย 

ระหวางการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม  

กับเครื่องวัดอตัราการเตนหวัใจ มีความสมัพันธกนั 
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สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจยัสามารถสรุปไดดังนี ้

1.  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความวิตกกังวลทางกาย  

  1.1  ระดับความวิตกกังวลทางกาย ในการแขงขนัครั้งที ่1 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอน

การแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน จากการทดสอบโดยใช

แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน เทากับ 13.92 ± 2.47 คะแนน 16.17 ± 3.64 คะแนน และ 19.00 ± 4.45 คะแนน 

ตามลําดับ และจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 45.75 ± 14.36 คร้ังตอนาท ี32.33 ± 10.37 คร้ังตอนาท ีและ 21.75 ± 9.27 คร้ัง

ตอนาท ีตามลําดับ  

          1.2  ระดับความวิตกกังวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 2 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอน

การแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน จากการทดสอบโดยใช

แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน เทากับ 11.08 ± 1.93 คะแนน 13.33 ± 3.17 คะแนน และ 17.83 ± 2.44 คะแนน 

ตามลําดับ และจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 47.42 ± 20.78 คร้ังตอนาท ี29.42 ± 9.37 คร้ังตอนาที และ 23.83 ± 9.12 คร้ัง

ตอนาท ีตามลําดับ  

                      1.3  ระดับความวิตกกังวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 3 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอน

การแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน และ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน จากการทดสอบโดยใช

แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน เทากับ 11.00 ± 2.59 คะแนน 12.33 ± 3.11 คะแนน และ 16.83 ± 3.01 คะแนน 

ตามลําดับ และจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 38.83 ± 10.89 คร้ังตอนาท ี30.67 ± 8.52 คร้ังตอนาท ีและ 21.50 ± 6.37 คร้ัง

ตอนาท ีตามลาํดับ  

2.  ความสัมพนัธของความวติกกังวลทางกาย 

                      2.1 ความวิตกกังวลทางกาย ในการแขงขนัครั้งที ่1 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการ 

แขงขัน 2 ชัว่โมงกอนการแขงขัน พบวา จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม

สถานการณฉบับปรับปรุงใหม นักกีฬามคีาเฉลี่ยระดับความวิตกกงัวลทางกายต่ํา และจากการ
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ทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ นกักีฬามีคาเฉลี่ยระดับความวิตกกังวลทางกายสูง จึง

ไมมีความสัมพันธกัน อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2.2 ความวิตกกังวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 2 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการ 

แขงขัน และ 2 ชั่วโมงกอนการแขงขัน พบวา จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวล

ตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม นักกีฬามีคาเฉลีย่ระดับความวิตกกังวลทางกายต่ํา จากการ

ทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ นกักีฬามีคาเฉลี่ยระดับความวิตกกังวลทางกายสูง จึง

ไมมีความสัมพันธกัน อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตสําหรับ 1 ชั่วโมงกอนการแขงขัน  

พบวา จากการทดสอบโดยใชเครื่องมือทัง้ 2 แบบนั้น นกักีฬามีคาเฉลี่ยระดับความวิตกกังวลทาง

กายอยูในระดบัเดียวกนัคือ ตํ่า เพราะฉะนัน้จึงมีความสมัพันธกนัเชงิลบ อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 

2.3 ความวิตกกังวลทางกาย ในการแขงขันครั้งที่ 1 ชวงเวลา 24 ชั่วโมงกอนการ 

แขงขัน 2 ชัว่โมงกอนการแขงขัน พบวา จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม

สถานการณฉบับปรับปรุงใหม นักกีฬามคีาเฉลี่ยระดับความวิตกกงัวลทางกายต่ํา และจากการ

ทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ นกักีฬามีคาเฉลี่ยระดับความวิตกกังวลทางกายสูง  

จึงไมมีความสมัพันธกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

อภิปรายผล 
จากการศึกษาความสัมพันธของความวิตกกังวลทางกายครั้งนี้ พบวา ความสัมพันธของ

ความวิตกกงัวลทางกาย ของนกักีฬาวอลเลยบอลชาย ทมีมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ที่เขา

รวมการแขงขนักฬีามหาวทิยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที่ 33 (รอบคัดเลือก) เปนไปตามสมติฐานที่

ผูวิจัยไดต้ังไว คือในการแขงขันครั้งที่ 2 ชวงเวลา 1 ชัว่โมงกอนการแขงขัน พบวา จากการทดสอบ

โดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม  และจากการทดสอบโดยใช

เครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ  นักกฬีามีคาเฉลี่ยระดับความวิตกกงัวลทางกายอยูในระดับเดียวกนั

คือ ตํ่า จงึทาํใหมีความสัมพนัธกนัเชงิลบ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 กรณีที่มี

ความสัมพันธเชิงลบนัน้หมายถึงวา ตัวเลขของคะแนนที่ไดจากการทดสอบมีทิศทางตรงขามกนั 

ดังเชนตวัเลขที่ไดจากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบความวติกกังวลตามสถานการณฉบับ

ปรับปรุงใหม มีคาต่ํา ตัวเลขที่ไดจากการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ จะมีคาสูง

ตามเกณฑของระดับความวติกกังวลทางกายที่ผูวิจัยไดอธิบายไวในกราฟ 1  2 และ 3 ในบทที่ 4 

วา คะแนนความวิตกกังวลทางกายของแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับปรับปรุง
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ใหม อยูระหวาง 10 ถึง 40 ซึ่งการแปลผลนั้นก็เปนไปในทางเดียวกับตัวเลขทีท่ดสอบได คือ จาก

ระดับความวิตกกังวลทางกายต่ําไปสูง แตสวนของการทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 

การแปลผลจะตรงขามกนักบัตัวเลขที่ทดสอบไดคือเกณฑจะอยูระหวาง 10 ถงึ 100  แปลผลไดวา

จากความวิตกกังวลทางกายสูงไปต่ํา 

จากงานวิจยันี ้ผูวิจัยไมสามารถที่จะชี้ชัดลงไปไดวาเครื่องมือตัวใดมีประสิทธิภาพในการ

วัดระดับความวิตกกงัวลทางกายไดดีกวากนั ผูวิจัยสามารถบอกไดเพียงวา เครื่องมือทดสอบ 2 

แบบนี้มีความสัมพันธกนั แตจะไดคาที่แมนยําแคไหนนัน้ขึ้นอยูกับหลายปจจยั ดังกรณีที่เลือกการ

ทดสอบโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ เนื่องจากเปนเครื่องมือที่ใชวัดความแปรปรวนของ

อัตราการเตนหัวใจ (Heart Rate Variability – HRV) จากการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติใน

รางกาย ซึ่งสามารถสะทอนใหเหน็ถงึภาวะความเครียด ความวิตกกงัวลในรางกาย เปนการนําคา

ชวงของคลืน่ R ถึง R จากคลื่นไฟฟาหัวใจ มาวิเคราะห ซึ่งคาความแปรปรวนของอัตราการเตน

หัวใจ (HRV) โดยบันทกึแบบ R-R-interval นี้ มีคาตรงขามกับอัตราการเตนหวัใจ (Heart Rate - 

HR) คือ HR (b.min-1) ตํ่า คา R-R (ms) จะมีคาสูง ซึง่ HRV ยังแบงการวิเคราะหออกเปน 2 แบบ 

คือ แบบขึ้นกบัเวลา (Time Domain Analysis) และแบบขึ้นกับความถี่ (Frequency Domain 

Analysis) เพราะฉะนั้นถาตองการที่จะไดขอมูลที่ถูกตอง และแมนยําในการทดสอบ ผูใชควร

จะตองคํานึงถงึปจจัยอืน่ ๆ ที่จะสงผลตออัตราการเตนหัวใจ (Heart Rate Variability – HRV)  

ดวย ไดแก 1. อัตราการเตนหัวใจสงูสุดและอัตราการเตนหวัใจขณะพกั (อาย ุสภาพการฝก และ

กรรมพันธุ) 2. สภาพประจําวนั (สุขภาพ ระดับความเครียด และการนอนหลับ) 3. ชวงเวลาของวนั 

4. ชนิดและความหนกัของการออกกาํลังกาย 5. อุณหภูมิภายในรางกายและสิง่แวดลอม 6.ทาทาง 

7. อาหาร 8. ภาวะขาดน้ํา 9. การสูบบุร่ี และ 10. ยา และสําหรับในกรณีที่จะทดสอบโดยใช

แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ ฉบับปรับปรุงใหม  กอนอืน่ผูที่เลือกแบบทดสอบนี้

มาใชควรจะชีแ้จงใหผูทีท่าํการทดสอบหรอืนักกฬีาเขาใจ และเหน็ถงึความสาํคัญของความวิตก

กังวลทางกายเสียกอนวา ความวิตกกงัวลทางกายนัน้สามารถสงผลเสียตอความสามารถในการ

เลนกฬีา แมแตทําใหความวติกกังวลเปนผลดีตอการเลนกีฬาหรือทาํงานอื่นๆ ก็สามารถทําได

เชนกนั ซึง่ผูฝกสอนและผูทีม่ีสวนเกี่ยวของกับทีมกฬีาหรือแมแตนักจิตวิทยาการกฬีาเองจะไม

สามารถชวยนกักีฬาไดเลย ถานกักฬีาไมตอบแบบทดสอบตามความรูสึกที่แทจริง 

 และจากการทีผู่วิจัยไดกําหนดชวงระยะเวลาในการทดสอบความวิตกกงัวลทางกาย 

ออกเปน 3 ชวง คือ 24 ชั่วโมงกอนการแขงขัน 2 ชั่วโมงกอนการแขงขนั และ 1 ชั่วโมงกอนการ

แขงขัน ผลที่ไดสอดคลองกับการศึกษาความสัมพนัธระหวางความวติกกังวลกับการแขงขัน 
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(Anxiety and Sport Competition) ของมารเต็นส (ปราณี อยูศิริ. 2542 : 12; อางอิงจาก 

Martens. 1987 : 29 : 55) คือ ความวิตกกงัวลทางกาย กอนการแขงขันจะยงัคงต่าํ จนกระทั้งกอน

การแขงขันประมาณ 24 ชั่วโมง ความวิตกกังวลจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วจนถงึชวงเขาสูการแขงขัน 

และเมื่อการแขงขันเพิม่ข้ึนความวิตกกงัวลทางกายจะลดลงอยางรวดเรว็  ในนกักฬีาบางคน

อาจจะไมปรากฏความวิตกกังวลกอนการแขงขันเลยก็เปนได อยางเชน จากการสัมภาษณ จอย ซี

ลิก (Joy Selig)  แชมเปยนกีฬายิมนาสตกิส  มหาวทิยาลัยแหงรัฐโอเรกอน  ประเทศสหรัฐอเมริกา  

ใหสัมภาษณวา  เธอไมมีความวิตกกงัวลหรอืแสดงอาการวิตกกงัวลกอนการแขงขัน  แตหลังการ

แขงขันเกิดความเครียด  และนอนไมหลับประมาณ  2 – 3  คืน  เพราะยังเห็นภาพ  ไดยินเสียงการ

แขงขัน  รับรูถงึความรูสึกเกร็งของกลามเนื้อ  รับรูถงึความกงัวลในขณะแขงขันในแตละอุปกรณ  

ซึ่งอาการนี้เรียกวา Delayed Anxiety  โดยปกตินักกีฬาทีแ่พหรือรับรูวาตนลมเหลวมกัมีความวิตก

กังวลหลงัการแขงขันมากกวานักกีฬาที่ชนะ 

นอกเหนือจากการที่ผูวิจัยตองการที่จะศึกษาความสัมพนัธของความวิตกกังวลทางกาย 

โดยการใชแบบทดสอบ CSAI-2R และ Polar S810i แลว ผูวจิัยยงัไดคอยติดตามผลการแขงขันทั้ง 

3 คร้ัง ซึ่งผลการแขงขันของนักกฬีาวอลเลยบอลชาย ทมีมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ที่เขารวม

การแขงขันกฬีามหาวทิยาลยัแหงประเทศไทยครั้งที ่33 (รอบคัดเลือก) ไมประสบผลสําเร็จ สืบ

เนื่องมาจาก 3 องคประกอบที่มีความสําคญัและสัมพันธกัน ไดแก 1)  องคประกอบทางกาย 

หมายถงึ สมรรถภาพทางกายและทักษะทางการกฬีา (Physical Fitness and Sport Skill) 

ยกตัวอยางเชน รูปราง สัดสวนที่เหมาะสมกับชนิดกฬีา สมรรถภาพทางกายทั้งทัว่ไปและเฉพาะ

กีฬา ตําแหนงการเลน และทกัษะกฬีาที่เปนความสามารถเฉพาะตัว และประสบการณ รวมทัง้

กลวิธ ี(Techniques) และกลยุทธ (Tactic) ในการแขงขันกฬีา 2) องคประกอบทางดานจิตใจ 

(Mental) หมายถึง แรงจูงใจระยะยาว ความเชื่อมั่นในตนเอง ความคิด ความพยายาม การควบคุม

อารมณ ซึ่งรวมเรียกวา การมีสมรรถภาพทางจิตที่แข็งแกรงหรือที่เรียกวา ใจสู (Mental 

Toughness) ประกอบดวยความรูสึกตัว (Self-Awareness) และความสามารถในการควบคุม

ตนเองทั้งในการฝกซอมและการแข็งขันภายใตสภาวะความกดดันสงู ตลอดจนทักษะชีวิตของ

นักกฬีา และองคประกอบสดุทายคือ 3) องคประกอบทางสิง่แวดลอม (Environmental) ซึ่งมีผลตอ

การพัฒนาความสามารถทางกายของนักกฬีา เชน ส่ิงที่เอื้อตอการฝกซอม อุปกรณ สนาม เงนิ

สนับสนนุ และองคประกอบทางบุคคลที่เกีย่วของกับความสามารถในการเลนของนักกีฬา 
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 เชน ครอบครัว องคกร เพื่อนรวมทีม เปนตน (วิมลมาศ ประชากุล. 2547 : 46 ; อางอิงจาก 

สืบสาย บุญวรีบุตร. 2541 : 87) ซึ่งทัง้ 3 องคประกอบนี ้จึงเปนตวัแปลสําคัญที่จะนําไปการ

ประสบผลสําเร็จตามเปาหมายที่ตองการ  

 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
         ในการวัดความแปรปรวนของอัตราการเตนหวัใจ นอกจากจะใชเครื่องวัดอัตราการเตน

หัวใจ (Heart Rate Moniitor ยี่หอ Polar รุน S810i) แลว ยังสามารถทดสอบไดโดยการใชเครื่องวัด

คลื่นไฟฟาหวัใจ (Electrocardiogram – ECG) ไดอีกดวย ซึ่งก็ข้ึนอยูกบัความเหมาะสมของ

งานวิจยั หรือการทดสอบนัน้ ๆ เพราะเครื่องมือทัง้ 2 เครื่องนี้ใชหลกัการเดียวกนั 

  

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
   1. ควรจะมกีารกําหนดตัวแปรแทรกซอนอื่นๆ ที่จะสงผลกระทบตอความแปรปรวนของ 

อัตราการเตนหัวใจ  

              2. ในการวิจัยครั้งตอไปควรเพิ่มแบบฝกทางดานจิตวิทยาการกีฬาอื่น ๆ ควบคูไปกับการ

ทดสอบดวย 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ ฉบับปรับปรุงใหม 
 (Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 
 ในป 2003  ค็อกซ  มารเต็นส  และรัสเซล  ไดนําเสนอแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม

สถานการณฉบับปรับปรุงใหม (Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R)  ซึ่ง

เปนแบบทดสอบที่ใชวัดความวิตกกังวลตามสถานการณทางการกีฬาของนักกีฬา  โดยไดพัฒนา

มาจากแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับเดิม และพัฒนาโดย ศักดรินทร ธรรม

วงศ ในป 2548 แบบทดสอบพัฒนาใหมนี้สามารถวัดความวิตกกังวลทางกาย (Somatic Anxiety) 

ความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive Anxiety) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self Confidence)  

แบบทดสอบนี้ประกอบไปดวยคําถาม  17  ขอ  โดยแบงเปน 

   ความวิตกกังวลทางกาย  ประกอบดวย  ขอ 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17 

   ความวิตกกังวลทางจิต    ประกอบดวย  ขอ 2, 5, 8, 11, 14 

   ความเชื่อมั่นในตนเอง     ประกอบดวย  ขอ 3, 7, 10, 13, 16 

 คําตอบของแบบทดสอบนี้จะเปนการตอบความรูสึกวาเห็นดวยกับคําถามหรือไม  

คะแนนออกมาเปนระดับ  1 ถึง 4  โดยใหคะแนนตามหมายเลขที่เลือก  การคิดคะแนนใหเอา

คะแนนของแตละขอในแตละดานบวกกัน  แลวนําผลที่ไดมาหารดวยจํานวนขอทั้งหมดในแตละ

ดาน  และคูณดวย 10 จะไดผลออกมาเปนคะแนนของความวิตกกังวลในแตละดาน  ชวงของ

คะแนนจะอยูที่  10 – 40  ซึ่งเกณฑของคะแนนเปนดังนี้ 

  คะแนน  10 – 19 ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อมั่นในตนเองต่ํา 

  คะแนน  20 – 30 ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อมั่นในตนเองปานกลาง 

  คะแนน  31 – 40 ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อมั่นในตนเองสูง     
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ 
(Revised Competitive Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

วันที่………เดือน………………………….พ.ศ……………… 

ชื่อ…………………………………………อายุ…………..ป 

เพศ……………ชนิดกีฬา………..…………………………… 

สถาบัน……………………………………………………… 

ระดับการแขงขันสูงสุด (เลือกคําตอบที่เปนการแขงขันในระดับสูงสุดของทานเพียงคําตอบเดียว) 

(  )  กีฬาโอลิมปก (  )  กีฬาเอเชี่ยนเกมส  (  )  กีฬาซีเกมส 

(  )  กีฬาแหงชาติ (  )  การแขงขันชิงแชมปโลก (  )  ชิงแชมปประเทศไทย 

(  )  กีฬานักเรียน (  )  กีฬาเยาวชนแหงชาติ(  )  กีฬามหาวิทยาลัย 

(  )  กีฬาจังหวัด  (  )  อ่ืน ๆ …………………………………… 

 

ความสําเร็จสูงสุดในการเลนกีฬา………………………………………….… 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ 
Revised Competitive Sport Anxiety Inventory – 2 (CSAI – 2R) 

 
คําแนะนํา : ขอความตาง ๆ ขางลางนี้เปนคํากลาวที่นักกีฬาใชอธิบายความรูสึกของเขา

กอนการแขงขัน  โปรดอานขอความแตละขอความและทําเครื่องหมาย X ลงในหมายเลขที่ตรงกับ

ความรูสึกของทานมากที่สุด  เพื่อบงชี้วาขณะนี้ทานมีความรูสึกอยางไรเกี่ยวกับการแขงขันที่กําลัง

จะมาถึง  คําตอบจะไมมีขอถูกผิด  อยาใชเวลานานมากเกินไปในแตละขอความ  ใหเลือกคําตอบ

ซึ่งสามารถอธิบายความรูสึกของทานในขณะนี้ 

                                                                            ไมเลย    บาง  ปานกลาง  มาก   

1. ขาพเจารูสึกหวาดผวาวาวุน        1     2     3     4                                      

2. ขาพเจาพะวงวาจะทําไดไมดีเทาที่ควรในการแขงขัน     1     2     3     4  

3. ขาพเจารูสึกมีความเชื่อมั่นในตัวเอง       1     2     3     4                                      

4. ขาพเจารูสึกวารางกายของขาพเจาตึงเครียด      1     2     3     4                                      

5. ขาพเจาพะวงวาจะแพ         1     2     3     4 

6. ขาพเจารูสึกปนปวนในทอง        1     2     3     4 

7. ขาพเจามั่นใจวาขาพเจาสามารถเผชิญหนา 

กับความทาทาย         1     2     3     4 

8. ขาพเจาพะวงวาจะควบคุมตนเองไมไดภายใต 

   ความตึงเครียด         1     2     3     4 

9. หัวใจของขาพเจากําลังเตนเร็วขึ้น       1     2     3     4 

10. ขาพเจามั่นใจวาจะเลนไดดี         1     2     3     4 

11. ขาพเจาพะวงวาจะเลนไดไมดี          1     2     3     4 

12. ขาพเจารูสึกวูบในทอง        1     2     3     4 

13. ขาพเจามั่นใจเพราะไดมองเห็นภาพในใจวา 

ตนเองประสบผลสําเร็จตามเปาหมาย       1     2     3     4 

14. ขาพเจาพะวงวาจะทําใหผูอ่ืนผิดหวังเกี่ยวกับ 

การเลนของขาพเจา         1     2     3     4 

15. มือของขาพเจาเปยกชื้น        1     2     3     4 

16. ขาพเจามั่นใจวาจะผานพนความกดดันไปไดดวยดี     1     2     3     4 

17. ขาพเจารูสึกรางกายอึดอัด ตึงเครียด       1     2    3          4 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
ตารางแสดงขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ขอมูลสวนบุคคลของนักกีฬาวอลเลยบอลชาย (ทีมมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ) 

 
  

คนที ่ น้ําหนกั (Kg.) สวนสงู (cm.) วัน/เดือน/ปเกดิ เพศ ระดับกิจกรรม HRmax VO2max Baseline 

1 53 165 4/7/1985 ชาย ปานกลาง 200 27 65 

2 72 182 10/5/1984 ชาย ปานกลาง 199 42 59 

3 56 170 18/4/1987 ชาย ปานกลาง 102 44 34 

4 72 178 28/6/1984 ชาย ปานกลาง 199 40 34 

5 59 166 18/6/1985 ชาย ปานกลาง 200 30 31 

6 77 182 31/7/1986 ชาย ปานกลาง 201 33 78 

7 57 169 18/3/1986 ชาย ปานกลาง 201 26 63 

8 70 182 10/6/1986 ชาย ปานกลาง 201 34 52 

9 70 183 8/5/1984 ชาย ปานกลาง 199 53 33 

10 75 187 30/6/1984 ชาย ปานกลาง 199 44 35 

11 69 181 7/1/1986 ชาย ปานกลาง 201 52 74 

12 74 181 25/6/1986 ชาย ปานกลาง 201 41 65 

                  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก  ค. 
ตารางแสดงขอมูลจากการทดสอบกลุมตัวอยาง 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ระดับความวิตกกังวลทางกาย จากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบ CSAI-2R และ Polar S810i 
 

 
การแขงขันครั้งที่ 1. 

 
การแขงขันครั้งที่ 2. 

 
การแขงขันครั้งที่ 3. 

 คนที่  
 

 

 

 
24 ชมก. 
 

2 ชมก. 
 

1 ชมก. 
 

24 ชมก. 
 

2 ชมก. 
 

1 ชมก. 
 

24 ชมก. 
 

2 ชมก. 
 

1 ชมก. 
 

 

1 13 60 14 50 19 38 11 37 14 34 16 30 10 41 11 30 20 30 

2 16 37 19 19 23 13 10 52 13 32 17 21 10 53 10 46 14 32 

3 11 49 13 25 19 20 10 52 17 27 20 24 11 38 17 33 19 22 

4 17 34 20 25 24 15 16 53 20 32 23 21 19 36 20 34 21 25 

5 14 32 19 19 20 13 10 31 13 19 19 17 10 43 11 20 17 16 

6 14 75 17 46 21 39 11 103 11 53 14 47 10 47 11 32 13 25 

7 17 62 20 35 21 26 11 52 11 31 17 26 10 49 10 46 13 13 

8 14 34 19 31 20 27 10 34 11 27 16 17 11 38 13 26 17 25 

9 11 36 16 29 21 22 14 33 17 18 20 14 11 43 11 26 19 17 

10 10 37 10 29 10 13 10 20 10 26 13 23 10 16 13 19 13 18 

11 

12 

17 

13 

57 

36 

10 

17 

46 

34 

10 

20 

14 

21 

10 

10 

55 

47 

13 

10 

20 

34 

19 

17 

15 

31 

10 

10 

42 

20 

11 

10 

27 

29 

16 

20 

12 

23 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ  ชื่อสกุล    นางสาวณัฐชา  สันติปาตี 

วันเดือนปเกิด    29 สิงหาคม พ.ศ. 2523 

สถานที่เกิด    อ. เมือง จ. กําแพงเพชร 

สถานที่อยูปจจุบัน 150/50 หมู 5 ต.ทาบุญมี กิ่ง อ.เกาะจันทร จ.ชลบุรี  

20240 

ประวัติการศึกษา 

               

พ.ศ. 2536  ระดับประถมศึกษา 

  โรงเรียนบานละโว จ.นครราชสีมา 

พ.ศ. 2539  ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  โรงเรียนเกาะโพธิ์ถวยงามวิทยา 

พ.ศ. 2542  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

  โรงเรียนพนัสพิทยาคาร จ.ชลบุรี 

พ.ศ. 2546  วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการ   

  กีฬา 

  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ. 2549 วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร

การกีฬา หมวดวิชาจิตวิทยาการกีฬาและการออก

กําลังกาย   

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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