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การวิจัยนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปักตะกร้อใช้

ระหว่างฝึกซ้อมและแข่งขัน กลุ่มตัวอย่างคือนักเซปักตะกร้อไทย เพศชายอายุระหว่าง 24-35 ปี 
ซึ่งเข้าแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ปี 2552 การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม 
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This study examined the psychological techniques that Thai Sepak Takraw 

players used during practice and competition. Participants were 12 Thai Sepak Takraw 
players with range of ages between 24-35 years whom competed in the 25th  SEA 
Games,  2009.  Data were collected through non-participant observation, critical incident 
technique and semi-structured interview.  Data were analyzed using constant 
comparison and triangulated data across methods.  Findings indicated that the most 
preferred techniques that most Sepak Takraw players were self-talk, concentration and 
breathing control. The techniques moderately used were imagery, goal setting and 
progressive muscle relaxation. However, the techniques did not used were hypnosis 
and biofeedback.  Problems related to selecting psychological techniques were the lack 
of proficiency in using those skills and lack of sport psychologists to work with Sepak 
Takraw team.    
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ภมิูหลงั 
 การกฬีามคีวามส าคญัต่อการพฒันาคนในชาต ิเพราะนอกจากจะท าใหผู้เ้ล่นกฬีามี
สมรรถภาพรา่งกายแข็งแรงแลว้ ยงัมสีุขภาพจติใจทีด่ีและมนี ้าใจเป็นนกักฬีาอกีดว้ย 
นอกจากนัน้กฬีายงัท าใหค้นในชาตมิคีวามรกั สามคัค ีกลมเกลยีวกนัในชาต ิกระทรวงการ
ท่องเทีย่วและกฬีาไดเ้ลง็เหน็ความส าคญัของกฬีาจงึก าหนดแผนพฒันากฬีาแห่งชาตฉิบบัที ่4 
(การกฬีาแห่งประเทศไทย. 2550-2554) มุง่พฒันาเพื่อวางนโยบายการกฬีาของประเทศ 4 ดา้น 
คอื กฬีามวลชน กฬีาสู่ความเป็นเลศิ กฬีาอาชพี และวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกฬีา เพื่อ
ส่งเสรมิและพฒันาการกฬีาของประเทศ 
 นกักฬีาหรอืผูฝึ้กสอนใหค้วามส าคญักบัองคป์ระกอบ 3 ประการ ซึง่เป็นเครือ่งบ่งชีร้ะดบั
ความสามารถของนกักฬีาทัง้ในขณะฝึกซอ้มและแขง่ขนั คอื ทกัษะ สมรรถภาพทางกาย และ
สมรรถภาพทางจติใจ (สุปราณ ีขวญับุญจนัทร.์ 2541) แต่การฝึกซอ้มและแขง่ขนักฬีาในปจัจบุนั
ผูฝึ้กสอนหรอืนกักฬีาส่วนใหญ่จะมุง่ฝึกหรอืเตรยีมดา้นทกัษะและสมรรถภาพทางกายซึง่ยงัไม่
เพยีงพอทีจ่ะท าใหน้กักฬีาแสดงความสามารถทางการกฬีาไดส้งูสุด จติวทิยาการกฬีาจงึเป็น
องคป์ระกอบส าคญัและจ าเป็นอยา่งยิง่ในการส่งเสรมิและพัฒนาความสามารถของนกักฬีาให้
สงูขึน้ (สมบตั ิกาญจนกจิ; และสมหญงิ จนัทรไุทย. 2542) 
 จติวทิยาการกฬีาว่าดว้ยกระบวนการสรา้งและเสรมิแรงจงูใจจากโคช้และนกักฬีาเอง 
เพื่อใหม้คีวามมุง่มัน่ในการฝึกซอ้ม เป็นการพฒันาความสามารถสงูสุดและน าความสามารถนัน้
ไปใชใ้นการแขง่ขนัไดอ้ยา่งเตม็ศักยภาพ เขา้ใจถงึอทิธพิลของแรงกระตุ้น ความวติกกงัวล และ
การควบคุมตวัเอง โดยการฝึกสมรรถภาพทางจติดว้ยวธิต่ีางๆ เพื่อจดุมุง่หมายสงูสุดคอืความ
แขง็แกรง่ทางจติใจ (สบืสาย บุญวรีบุตร. 2542) 
 การฝึกเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาสามารถแบ่งได้ 2 ประเภท คอื การฝึกแบบจติสู่
กาย หรอื จติคุมกาย และแบบที่ 2 กายเพื่อจติ หรอืกายคุมจติ การฝึกแบบจติสู่กาย หรอืจติคุม
กาย ประกอบดว้ย การนึกภาพหรอืการสรา้งจนิตภาพ การรวบรวมสมาธ ิการหยดุคดิ การพดู
กบัตวัเอง และการก าหนดจดุมุง่หมาย  
 การฝึกกายเพื่อจติ หรอืกายคุมจติ เป็นการสรา้งสมดุลทางสรรีวทิยา ไดแ้ก่ การผ่อน
คลายกลา้มเนื้อ การก าหนดและควบคุมการหายใจ การท าสมาธหิรอืความนิ่ง การสะกดจติ   
การกระตุน้ ไบโอฟิดแบค็ (Biofeedback) ออโตจนีิค (Autogenic Training) (สบืสาย บุญวรีบุตร. 
2541) 
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 การฝึกเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาในประเทศไทยนัน้ นกักฬีาทีม่โีอกาสไดฝึ้กเทคนิค
ทางจติวทิยาการกฬีาส่วนมากจะเป็นนกักฬีาในระดบัสงูหรอืเรยีกไดว้่านกักฬีาระดบัทมีชาต ิจงึ
จะไดร้บัการฝึกจากนกัจติวทิยาการกฬีาหรอืผูเ้ชีย่วชาญ 
 กฬีาทีไ่ดร้บัความนิยมในประเทศไทยนัน้และทีม่กีารแขง่ขนัในระดบัอาเซยีนมีดว้ยกนั
หลายชนิดกฬีา เช่น ฟุตบอล ว่ายน ้า เทนนิส และเซปกัตะกรอ้ เป็นตน้ ซึง่เป็นการสรา้ง
พฒันาการทกัษะและประสบการณ์ทัง้ของผูเ้ล่นและผูฝึ้กสอน รวมถงึการสรา้งความสามคัคี
ภายในภมูภิาคดว้ย จะเหน็ไดว้่ากฬีาทีไ่ดก้ล่าวมาขา้งตน้ลว้นเป็นกฬีาทีม่คีวามเป็นสากล 
กล่าวคอืมกีารบรรจไุวใ้นการแขง่ขนัโอลมิปิก ยกเวน้กฬีาเซปกัตะกรอ้เท่านัน้ ทีเ่ป็นกฬีาเฉพาะ
ภมูภิาค อยา่งไรกด็ ีไดม้คีวามพยายามทีจ่ะผลกัดนักฬีาชนิดน้ีเขา้สู่ความเป็นสากลเพื่อใหม้กีาร
แขง่ขนัในระดบัโอลมิปิกต่อไป (กมล ตนักมิหงษ์. 2549) 
 กฬีาเซปกัตะกรอ้เป็นกฬีาทีไ่ดร้บัความนิยมในทวปีเอเชยี โดยเฉพาะภมูภิาคอาเซยีนที่
รูจ้กักนัเป็นอยา่งด ีมกีารจดัการแขง่ขนัในระดบันานาชาตมิากมาย อาท ิเช่น ซเีกมส ์เอเชยีน
เกมส ์รวมไปถงึคงิคค์พั ซึง่ประเทศไทยประสบความส าเรจ็กบักฬีาชนิดนี้เป็นอยา่งมาก ได้
เหรยีญรางวลัมาแลว้มากมาย 
 นกักฬีาประเภทต่างๆรวมทัง้นกักฬีาเซปกัตะกรอ้มกีารฝึกและใชเ้ทคนิคทางจติวทิยา
การกฬีาเพื่อการแขง่ขนัในระดบัต่างๆ เช่น ซเีกมส ์เอเชยีนเกมส ์แต่ยงัไมม่ขีอ้มลูทีแ่น่ชดัว่า
นกักฬีาเซปกัตะกรอ้นิยมใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาแบบใด ดว้ยเหตุน้ีผูว้จิยัจึงม ี       
ความสนใจทีจ่ะศกึษาการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ เพื่อเป็น
แนวทางใหน้กัจติวทิยาการกฬีา ผูฝึ้กสอน และนกักฬีาเลอืกฝึกทกัษะทางจติวทิยาการกฬีาทีใ่ช้
ไดผ้ลดกีบักฬีาเซปกัตะกรอ้ต่อไป 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 เพื่อศกึษาการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ 
 
ค าถามในการวิจยั 

1. นกักฬีาเซปกัตะกรอ้ใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาอะไรบา้ง 
2. นกักฬีาเซปกัตะกรอ้มปีญัหาในการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาอะไรบา้ง 

 
กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชาย จ านวน 12 คน ซึง่เคยผ่านการแขง่ขนักฬีา
ในระดบันานาชาติ (คงิคพัท,์ ซเีกมส,์ เอเชีย่นเกมส)์ อยา่งน้อย 1 ครัง้ และไดร้บัการฝึกเทคนิค
ทางจติวทิยาการกฬีา กลุ่มตวัอยา่งมอีายุระหว่าง 24-35 ปี ก่อนเริม่ด าเนินการวจิยักลุ่มตวัอยา่ง
ทุกคนเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอมเพื่อเขา้รว่มเป็นกลุ่มตัวอยา่ง 
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นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
 จติวทิยาการกฬีา คอื วทิยาศาสตรแ์ขนงหน่ึงทีศ่กึษาถงึพฤตกิรรมของนกักฬีา           
ผูฝึ้กสอน และผูท้ีม่สี่วนเกีย่วขอ้งในการกฬีาทีม่ผีลต่อประสทิธภิาพในการแสดงออกสงูสุดของ
การเล่นกฬีา โดยการน าหลกัการทฤษฎจีติวทิยาต่างๆและสิง่แวดลอ้มทีม่สี่วนสมัพนัธก์บัการ
กฬีามาประยกุตใ์ชก้บัการเล่นกฬีา (สุปราณ ีขวญับรูณาจนัทร์. 2544) 
 นกักฬีาเซปกัตะกรอ้ คอืนกักฬีาทีใ่ชล้กูกลมสานดว้ยพลาสตกิ เป็นตา ใชส้ าหรบัเตะ ซึง่
นกักฬีาเหล่านี้เคยผ่านการแขง่ขนัในระดบันานาชาตอิยา่งน้อย 1 ครัง้ และระหว่างการเตรยีม
ทมีเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาซเีกมสค์รัง้ที ่25 เดอืนธนัวาคม พ.ศ. 2552 
 การฝึกเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา คอื เป็นการสรา้งความพรอ้มทางจติใจทีจ่ะส่งผล
ตามการแสดงความสามารถสงูสุด หรอืเป็นเลศิ (สมบตั ิกาญจนกจิ และสมหญงิ จนัทรไุทย. 
2542) 
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายทีเ่คยผ่านการแขง่ขนักฬีาระดบันานาชาติ
อยา่งน้อย 1 ครัง้ และก าลงัเตรยีมทมีเพื่อเขา้แขง่ขนักฬีาซเีกมสค์รัง้ที ่ 25 เดอืนธนัวาคม พ.ศ. 
2552 

2. ผูว้จิยัไมส่ามารถควบคุมการท ากจิกรรมของกลุ่มตวัอยา่งได ้เช่น การพกัผ่อน การ
รบัประทานอาหาร การฝึกซอ้มทกัษะต่างๆ เป็นตน้ 
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กรอบแนวคิด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชาย 

 

เกบ็รวบรวมขอ้มลู 

-การสงัเกตแบบไมม่สี่วนรว่ม 

-การสมัภาษณ์แบบกึง่โครงสรา้ง 

-การเขยีนแบบบรรยายเหตุการณ์ส ำคญั 

 

วเิคราะหข์อ้มลูและตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลู 

 

สรปุผลการวจิยั 

 



บทท่ี 2 
เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัไดศ้กึษารวบรวมเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง ดงันี้  

1. ประวตักิฬีาเซปกัตะกรอ้ 
2. กตกิากฬีาเซปกัตะกรอ้ 
3. ความหมายของจติวทิยาการกฬีา 
4. ความส าคญัของจติวทิยาการกฬีา 
5. บทบาทและหน้าทีข่องนกัจติวิทยา 
6. ประเภทของเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา 
7. เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา 

7.1 เทคนิคการจนิตภาพ  
7.2 เทคนิคการรวบรวมสมาธิ 
7.3 เทคนิคการพดูกบัตนเอง 
7.4 เทคนิคการก าหนดเป้าหมาย 
7.5 เทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
7.6 เทคนิคการก าหนดและการควบคุมการหายใจ 
7.7 เทคนิคการสะกดจติ 
7.8 เทคนิคไบโอฟิดแบค็ 
7.9 เทคนิคออโตจนีิค 

8. การน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใช้ 
9. ปญัหาในการใชจ้ติวทิยาการกฬีา 
10. เอกสารงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

10.1 งานวจิยัในประเทศ 
10.2 งานวจิยัต่างประเทศ 

 
1. ประวติักีฬาเซปักตะกร้อ 
      รงัสฤษฏิ ์บุญชลอ (2550) ไดก้ล่าวว่า ในการคน้ควา้หาหลกัฐานเกีย่วกบัแหล่งก าเนิด
การกฬีาตะกรอ้ในอดตีนัน้ ยงัไมส่ามารถหาขอ้สรปุไดอ้ยา่งชดัเจนว่ากฬีาตะกรอ้นัน้ก าเนิดจาก
ทีใ่ด จากการสนันิษฐานคงจะไดห้ลายเหตุผลดงันี้  
 ประเทศพมา่ เมือ่ประมาณ พ.ศ. 2310 พมา่มาตัง้ค่ายอยูท่ีโ่พธิส์ามตน้ กเ็ลยเล่นกีฬา
ตะกรอ้กนั ซึง่ทางพมา่เรยีกว่า "ชงิลง"  
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          ประเทศมาเลเซยีกป็ระกาศว่า ตะกรอ้เป็นกฬีาของประเทศมาลายเูดมิเรยีกว่า ซปีกัรา
กา (Sepak Raga) ค าว่า Raga หมายถงึ ตะกรา้ 
         ประเทศฟิลปิปินส ์กน็ิยมเล่นกนัมานานแลว้แต่เรยีกว่า Sipak 
         ประเทศจนีกม็กีฬีาทีค่ลา้ยกฬีาตะกรอ้แต่เป็นการเตะตะกรอ้ชนิดทีเ่ป็นลกูหนงัปกัขนไก่ 
ซึง่จะศกึษาจากภาพเขยีนและพงศาวดารจนี ชาวจนีกวางตุง้ทีเ่ดนิทางไปตัง้รกรากในอเมรกิาได้
น าการเล่นตะกรอ้ขนไก่นี้ไปเผยแพร่ แต่เรยีกว่าเตกโก (Tek K'au) ซึง่หมายถงึการเตะลกูขนไก่ 
         ประเทศเกาหล ีกม็ลีกัษณะคลา้ยกบัของจนี แต่ลกัษณะของลกูตะกรอ้แตกต่างไป คอืใช้
ดนิเหนียวห่อดว้ยผา้ส าลเีอาหางไก่ฟ้าปกั 
         ประกาศไทยกน็ิยมเล่นกฬีาตะกรอ้มายาวนาน และประยกุตจ์นเขา้กบัประเพณขีองชน
ชาตไิทยอยา่งกลมกลนืและสวยงามทัง้ดา้นทกัษะและความคดิ  
 
2. กติกากีฬาเซปักตะกร้อ 
 รงัสฤษฏิ ์บุญชะลอ (2550) กล่าวถงึ กตกิาการแขง่ขนัตะกรอ้ขา้มตาขา่ยของสมาคม
กฬีาไทยในพระบรมราชปูถมัภ์ ดงันี้ 
  ข้อท่ี 1. สนามแข่งขนั (THE COURT) 
 1.1 พืน้ทีข่องสนามมคีวามยาว 13.40 เมตร และกวา้ง 6.10 เมตร จะตอ้งไมม่สีิง่กดี
ขวางใดๆ เมือ่วดัจากพืน้สนามสูงขึน้ไป 8 เมตร (พืน้สนามไมค่วรเป็นสนามหญา้หรอืสนาม
ทราย) 
 1.2 เสน้สนาม ขนาดของเสน้สนามทุกเสน้ทีเ่ป็นขอบเขตของสนามตอ้งไมก่วา้งกว่า 4 
เซนตเิมตร ใหต้เีสน้จากกรอบนอกเขา้มาในสนามและถอืเป็นส่วนของพืน้ทีส่นามแขง่ดว้ย เสน้
เขตสนามทุกเสน้ตอ้งห่างจากสิง่กดีขวางอยา่งน้อย 3 เมตร 
 1.3 เสน้กลาง มขีนาดกวา้งของเสน้ 2 เซนตเิมตร โดยจะแบ่งพืน้ทีข่องสนามออกเป็น
ดา้นซา้ยและดา้นขวาเท่าๆ กนั 
 1.4 เสน้เสีย้ววงกลม ทีม่มุสนามของแต่ละดา้นตรงเสน้กลางใหจ้ดุศูนยก์ลางอยูท่ี่
กึง่กลางของเสน้กลางตดักบัขอบดา้นในของเสน้ขา้งเขยีนเสน้เสีย้ววงกลมทัง้สองดา้นรศัม ี90 
เมตร ใหต้เีสน้ขนาดความกวา้ง 4 เซนตเิมตร นอกเขตรศัม ี90 เซนตเิมตร 
 1.4 เสน้เสีย้ววงกลม ทีม่มุของสนามของแต่ละดา้นตรงเสน้กลางใหจ้ดุศูนยก์ลางอยูท่ีก่่ง
กลางของเสน้กลางตดักบัขอบดา้นในของเสน้ขา้ง เขยีนเสน้เสีย้ววงกลมทัง้สองดา้นรศัม ี90 
เซนตเิมตร ใหต้เีสน้นขนาดความกวา้ง 4 เซนตเิมตร นอกรศัม ี90 เซนตเิมตร 
 1.5 วงกลมเสริฟ์ ใหร้ศัม ี30 เซนตเิมตร โดยวดัจากจดุกงกลางของเสน้หลงัไปในสนาม 
2.45 เมตร และวดัจากขอบดา้นนอกของเสน้ขา้งไปในสนาม 3.05 เมตร และวดัจากขอบดา้น
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นอกของเสน้ขา้งเขา้ไปในสนาม 3.05 เมตร ใชต้รงจุดตดัจากเสน้หลงัและเสน้ขา้งเป็นจดุ
ศูนยก์ลาง ใหเ้ขยีนเสน้วงกลมขนาดความกวา้ง 4 เซนตเิมตร นอกเขตรศัม ี30 เซนตเิมตร  
 
 ข้อท่ี 2. เสา (THE POSTS) 
 2.1 เสามคีวามสงู 1.55 เมตร (ผูห้ญงิ 1.45 เมตร) ตัง้อยูอ่ยา่งมัน่คงพอทีจ่ะท าใหต้า
ขา่ยตงึ โดยตอ้งท าจากวสัดุทีม่คีวามแขง็แกรง่และมรีศัมไีมเ่กนิ 4 เซนตเิมตร  
 2.2 ต าแหน่งของเสา ใหต้ัง้หรอืวางไวอ้ยา่งมัน่คงนอกสนามตรงกบัแนวเสน้กลาง ห่าง
จากเสน้ขา้ง 30 เซนตเิมตร  
 ข้อท่ี 3. ตาข่าย (THE NET) 
 3.1 ตาขา่ยใหท้ าดว้ยเชอืกอยา่งดหีรอืไนล่อน มรีตูาขา่ยกวา้ง 6 – 8 เซนตเิมตร ความ
กวา้งของผนืตาขา่ย 70 เซนตเิมตร และความยาวไมน้่อยกว่า 6.10 เมตร ใหม้วีสัดุทีท่ าเป็นแถบ 
ขนาดความกวา้ง 5 เซนตเิมตร ตรงดา้นขา้งของตาขา่ยทัง้สองดา้นจากดา้นบนถงึดา้นล่างตรง
กบัแนวเสน้ขา้งซึง่เรยีกว่า “แถบแสดงเขตสนาม” 
 3.2 ตาขา่ยใหม้ขีนาดความกวา้ง 5 ซนตเิมตร ทัง้ดา้นบนและดา้นล่าง โดยมเีชอืก
ธรรมดาหรอืเชอืกไนล่อนอยา่งด ีรอ้ยผ่านแถบและขงึตาขา่ยใหต้งึเสมอระดบัหวัเสา ความสงู
ของตาขา่ยโดยวดัจากพืน้ถงึส่วนบนของตาขา่ยทีก่ึง่กลางสนามมคีวามสงู 1.52 เมตร (ผูห้ญงิ 
1.42 เมตร) และวดัตรงเสาทัง้สองดา้นมคีวามสงู 1.55 เมตร (ผูห้ญงิ 1.45 เมตร)  
 ข้อท่ี 4 ลกูตะกร้อ (THE SEPAKTRAKRAW BALL) 
 ลกูตะกรอ้ตอ้งมลีกัษณะเป็นทรงกลม ท าดว้ยหวายหรอืใยสงเคราะหช์ัน้เดยีวม ี12 ร ูกบั 
20 จดุตดัไขว ้หากท าดว้ยหวายตอ้งมจี านวน 9 – 11 เสน้ ขนดของเสน้รอบวงตอ้งไมน้่อยกว่า 
42 เซนตเิมตร และไมม่ากกว่า 44 เซนตเิมตร (ผูห้ญงิ 43 – 45 เซนตเิมตร) น ้าหนกัก่อนใช้
แขง่ขนัตอ้งไมน้่อยกว่า 170 กรมั และไมเ่กนิกว่า 180 กรมั (ผูห้ญงิ 150 – 160 กรมั) 
 ข้อท่ี 5 ผูเ้ล่น (THE PLAYERS) 
 5.1 การแขง่ขนัม ี2 ทมี ประกอบดว้ยผูเ้ล่นฝา่ยละ 3 คน 
 5.2 ผูเ้ล่นหน่ึงในสามคนจะเป็นผู ้เสริฟ์ลกูและอยูด่า้นหลงัเรยีกว่า “ผูเ้สริฟ์”  
 5.3 ผูเ้ล่นอกีสองคนอยูด่า้นหน้า โดยคนหน่ึงจะอยูด่า้นซา้ยเรยีกว่า “หน้าซา้ย” และคน
ทีอ่ยูด่า้นขวาเรยีกว่า “หน้าขวา” 
 ข้อท่ี 6. เคร่ืองแต่งกายของผูเ้ล่น (PLAYER ATTIRE) 
 6.1 ส าหรบัผูช้ายตอ้งสวมเสือ้ยดื กางเกงขาสัน้ (ส าหรบัผูห้ญงิให้สวมเสือ้ยดืมแีขนและ
กางเกงขาสัน้ระดบัเขา่) และรองเทา้กฬีาพืน้ยาง (ถุงเทา้ดว้ย) หา้มผูเ้ล่นสวมสิง่อื่นใดทีจ่ะเป็น
อนัตรายแก่ฝา่ยตรงขา้มในระหว่างการแขง่ขนั กรณทีีอ่ากาศหนาวอนุญาตใหผู้เ้ล่นสวมชุดวอรม์
แขง่ขนัได ้
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 6.2 ส่วนต่างๆของเครือ่งแต่งกายของผูเ้ล่นถอืเป็นส่วนหน่ึงของรา่งกายและชายเสือ้
จะตอ้งอยูใ่นกางเกงตลอดเวลาการแขง่ขนั 
 6.3 สิง่ใดกต็ามทีจ่ะช่วยเรง่ความเรว็ของลกูตะกรอ้ หรอืช่วยในการเคลื่อนทีข่องผูเ้ล่น
ไมอ่นุญาตใหใ้ช้ 
 6.4 หวัหน้าทมี (Captain) จะตอ้งใส่ปลอกแขน ทีแ่ขนเสือ้ดา้นซา้ย 
 6.5 เสือ้ของผูเ้ล่นทุกคนจะต้องตดิหมายเลขดา้นหลงัใหเ้หน็ไดช้ดัเจนใหแ้ต่ละทมีใช้
หมายเลข 1 – 15 เท่านัน้ มขีนาดความสงูไมน้่อยกว่า 19 เซนตเิมตร ซึง่ก าหนดใหผู้เ้ล่นจะตอ้ง
มเีพยีงหมายเลขเดยีวตลอดการแขง่ขนั (tournament) 
 ข้อท่ี 7. การเปล่ียนตวัผูเ้ล่น (SUBSTITUTION) 
 7.1 ผูเ้ล่นคนใดทีไ่ดล้งแขง่ขนัในแต่ละทมี หรอืไดเ้ปลีย่นตวัไปแลว้จะไมอ่นุญาตใหล้ง
แขง่ในทมี (regu) อื่นๆอกี ส าหรบัการแขง่ขนัประเภททมีชุด (team) เฉพาะครัง้นัน้ๆ  
 7.2 การเปลีย่นตวัผูเ้ล่นจะกระท าเวลาใดกไ็ด ้โดยผูจ้ดัการทมียืน่ขอต่อกรรมการผูช้ีข้าด 
เมือ่ลกูตะกรอ้ไมไ่ดอ้ยูใ่นการเล่น (ลกูตาย) 
 7.3 แต่ละทมี (regu) มผีูเ้ล่นส ารองไมเ่กนิ 2 คน แต่อนุญาต ใหเ้ปลีย่นตวัผูเ้ล่นได ้1 คน
เท่านัน้ 
 7.4 ผูเ้ล่นคนใดถูกผูต้ดัสนิใหอ้อกจากการแขง่ขนั จะไดร้บัอนุญาตใหเ้ปลีย่นตวัผูเ้ล่นได ้
ถา้หากว่ายงัมไิดม้กีารเปลีย่นตวั 
 7.5 ทมีใด (regu) มผีูเ้ล่นน้อยกว่า 3 คน จะไมอ่นุญาตใหท้ าการแขง่ขนัและปรบัทมีนัน้
เป็นแพก้ารแขง่ขนั  
 ข้อท่ี 8 เจ้าหน้าท่ี (OFFICIALS) 
 กฬีาเซปกัตะกรอ้ มเีจา้หน้าทีท่ีเ่กีย่วขอ้งในการแขง่ขนัดงัต่อไปน้ี 
 8.1 กรรมการผูช้ีข้าด 1 คน 
 8.2 กรรมการผูต้ดัสนิ 2 คน (ผูต้ดัสนิ 1 คนผูช้่วยผูต้ดัสนิ 1 คน) 
 8.3 กรรมการผูก้ ากบัเสน้ 6 คน (ก ากบัเสน้ขา้ง 4 คน และก ากบัเสน้หลงั 2 คน)  
 ข้อท่ี 9. การเส่ียงและการอบอุ่นร่างกาย (THE COIN TOSS AND WARM UP) 
 ก่อนเริม่การแขง่ขนักรรมการผูต้ดัสนิจะท าการเสีย่ง ผูช้นะการเสีย่งมสีทิธิเ์ลอืกลกูส่ง 
หรอืเลอืกแดนกไ็ด ้ทมีทีช่นะการเสีย่งจะเป็นทมีทีอ่บอุ่นรา่งกายในสนามก่อนเป็นเวลา 2 นาท ี
แลว้ตามดว้ยทมีทีเ่หลอือยูด่ว้ย 
ตะกรอ้ทีใ่ชใ้นการแขง่ขนั และใหม้บีุคคลอยูใ่นสนามได ้5 คนเท่านัน้ (ผูเ้ล่นตวัจรงิ 3 คน และ
หรอื ผูจ้ดัการทมี ผูฝึ้กสอนและผูเ้ล่นส ารอง) 
 ข้อท่ี 10. ต าแหน่งของผูเ้ล่นระหว่างการส่งลกู (OSITION OF PLAYERS DURING 
SERVICE) 
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 10.1 เมือ่เริม่ผูเ้ล่นทัง้สองทมี (both regus) ตอ้งยนือยูใ่นทีท่ีก่ าหนไวใ้นแดนของตน 
ลกัษณะทีเ่ตรยีมพรอ้ม 
 10.2 ผูเ้สริฟ์ (tekong) ตอ้งวางเทา้หลกัอยูใ่นวงกลมเสริฟ์ 
  10.3 ผูเ้ล่นดา้นหน้าทัง้สองคนของฝา่ยเสริ์ฟจะตอ้งยนือยูใ่นเสีย้ววงกลมตนเอง 
 10.4 ผูเ้ล่นฝา่ยตรงขา้มจะยนือยูท่ีใ่ดกไ็ดใ้นแดนของตน 
 ข้อท่ี 11. การเร่ิมเล่นและการส่งลกู (THE START OF PLAY AND SERVICE) 

11.1 การเริม่เล่นใหฝ้า่ยทีไ่ดเ้สริฟ์ เป็นฝา่ยส่งลกูก่อนในเซตแรก ทมีทีช่นะในเซตแรก
จะไดร้บัสทิธิเ์ลอืกการเสริฟ์ในเซตที ่2 

11.2 เมือ่กรรมการผูต้ดัสนิขานคะแนนแลว้ ถอืเป็นการเริม่เล่น ผูโ้ยนจะตอ้งโยนลกู
ตะกรอ้ออกไปใหผู้เ้สริฟ์ลกู หากผูโ้ยนโยนลกูตะกรอ้ออกไปก่อนกรรมการผูต้ดัสนิขานคะแนน
ตอ้งโยนใหม ่และตอ้งเตอืนผูโ้ยนนัน้ 

11.3 ระหว่างการเสริฟ์ ในทนัททีีผู่เ้สริฟ์ไดเ้ตะลกูตะกรอ้แล้วผูเ้ล่นทุกคนสามารถ
เคลื่อนทีใ่นแดนของตนได้ 

11.4 การเสริฟ์ทีถู่กตอ้ง เมือ่ลกูตะกรอ้ไดข้า้มไปยงัฝา่ยตรงขา้มระหว่างแถบตาขา่ย ไม่
ว่าจะสมัผสัตาขา่ยหรอืไมก่ต็าม ตอ้งใหล้กูตกสู่พืน้อยูใ่นขอบเขตของสนาม 
 ข้อท่ี 12. การผิดกติกา (FAULTS) 
 12.1 ส าหรบัผูเ้ล่นฝา่ยเสริฟ์ ระหว่างการเสริฟ์ 

 12.1.1 ผูเ้ล่นหน้า คนทีท่ าหน้าทีโ่ยนลกูกระท าอยา่งใดอยา่งหนึ่งโดยไมไ่ดโ้ยน
ใหผู้เ้สริฟ์เตะลกูส่ง เช่น โยนลกูเล่น เคาะลกูเล่น โยนลกูใหผู้เ้ล่นหน้าอกีคน ฯลฯ หลงัจากผู้
ตดัสนิขานคะแนนแลว้ 

   12.1.2 ผูเ้ล่นหน้ายกเทา้หรอืเหยยีบเสน้ หรอืถูกตาขา่ย หรือส่วนของรา่งกาย
ล ้าเขา้ไปในแดนฝา่ยตรงขา้มขณะทีโ่ยนลกู 
  12.1.3 ผูเ้สริฟ์ กระโดดเสริฟ์ 
  12.1.4 ผูเ้สริฟ์ไมไ่ดเ้ตะลกูทีโ่ยน 
  12.1.5 ลกูตะกรอ้ถูกผูเ้ล่นฝา่ยเดยีวกนัก่อนขา้มตาขา่ย 
  12.1.6 ลกูตะกรอ้ขา้มตาขา่ยแต่ออกนอกเขตสนาม 
  12.1.7 ลกูตะกรอ้ไมข่า้มตาขา่ย 
 12.2 ส าหรบัผูเ้ล่นฝา่ยรบั ระหว่างการเสริฟ์ เจตนากระท าในลกัษณะทีท่ าใหฝ้า่ยเสริฟ์
ลกูเสยีสมาธ ิหรอืส่งเสยีงรบกวน หรอืรอ้งตะโกน 
 12.3 ส าหรบัผูเ้ล่นทัง้สองฝา่ย ระหว่างการแขง่ขนั 
  12.3.1 ถูกลกูตะกรอ้ในแดนฝา่ยตรงขา้ม 
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  12.3.2 ส่วนใดส่วนหน่ึงของรา่งกายล ้าเขา้ไปในแดนของฝา่ยตรงขา้มไมว่่าจะ
เป็นดา้นบนหรอืดา้นล่างของตาขา่ย ยกเวน้การตดิตามล ้าตาขา่ยหรกืารลงสู่พืน้ภายหลงัการเล่น
ลกู (follow through) 
  12.3.3 เล่นลกูเกนิ 3 ครัง้ 
  12.3.4 ลกูถูกมอืหรอืแขน 
  12.3.5 หยดุลกู หรอืยดึลกูไวใ้ตแ้ขน ระหว่างขาหรอืล าตวั 
  12.3.6 ส่วนหน่ึงของรา่งกายหรอือุปกรณ์ของเครือ่งแต่งกายผูเ้ล่น ถูกตาขา่ย
หรอืถูกเสาหรอืถูกเกา้อีก้รรมการผูต้ดัสนิ หรอืตกลงในพืน้ทีฝ่า่ยตรงขา้ม 
  12.3.7 ลกูตะกรอ้ถูกเพดาน หลงัคา ผนงั หรอืสิง่กดีขวางอื่นๆ 
 ข้อท่ี 13. การนับคะแนน (SCORING SYSTEM) 

 13.1 ไมว่่าจะเป็นฝา่ยเสริ์ฟหรอืฝา่ยรบักต็าม เมือ่มกีารท าผดิกตกิาเกดิขึน้ (fault) ฝา่ย
ตรงขา้มจะไดค้ะแนนทนัทแีละจะเป็นฝา่ยเสริฟ์ต่อไป 
 13.2 ทมีทีช่นะการแขง่ขนัในแต่ละเซตจะตอ้งท าคะแนนได ้21 คะแนน แต่ถา้คะแนน
เท่ากนัที ่20 : 20 ผูช้นะจะตอ้งมคีะแนนต่างกนั 2 คะแนนและคะแนนสงูสุดไมเ่กนิ 25 คะแนน 
เมือ่คะแนน 20 เท่า ผูต้ดัสนิตอ้งขานว่า “ดวิสค์ู”่  ไมเ่กนิ 25 แตม้ 
 13.3 การแขง่ขนัจะตอ้งชนะกนั 2 เซต โดยมกีารพกัระหว่างเซต 2 นาท ี
 13.4 ถา้แต่ละทมีชนะกนัทมีละ 1 เซต จะตอ้งท าการแขง่ในเซตที ่3 ซึง่เรยีกว่า “ไท
เบรค” โดยแขง่ขนักนั 15 คะแนน แต่ถา้คะแนนเท่ากนัที ่14 : 14 ผูช้นะจะตอ้งมคีะแนนต่างกนั 
2 คะแนน และคะแนนสงูสุดไมเ่กนิ 17 คะแนน เมือ่คะแนน 14 เท่า ผูต้ดัสนิตอ้งขานว่า “ดวิสค์ู่” 
ไมเ่กนิ 17 แตม้ 
 13.5 ก่อนเริม่การแขง่ขนัในเซตที ่3 ผูต้ดัสนิตอ้งท าการเสีย่ง ผูช้นะในการเสีย่งจะได้
สทิธิเ์ลอืกการเสริฟ์และใหม้กีารเปลีย่นแดนเมือ่ฝา่ยใดฝา่ยหน่ึงท าคะแนนได ้8 คะแนน 
 ข้อท่ี 14. การขอเวลานอก (TIME OUT) 
 แต่ละทมี (regu) สามารถขอเวลานอกไดเ้ซตละ 1 ครัง้ เป็นเวลา 1 นาท ีโดยใหผู้จ้ดัการ
ทมีหรอืผูฝึ้กสอนขอเวลานอกต่อกรรมการผูต้ดัสนิเมือ่ลกูตระกอ้ไมไ่ดอ้ยูใ่นการเล่น และมบีุคคล
ในระหว่างการขอเวลานอกได ้5 คน ทีบ่รเิวณทา้ยสนามของแต่ละดา้น 
 ข้อท่ี 15. อบุติัเหตแุละการหยดุการแข่งขนั (TEMPORARY SUSPENSION OF 
PLAY) 
 15.1 กรรมการผูต้ดัสนิสามารถหยดุการแขง่ขนัไดไ้มเ่กนิ 5 นาท ีเนื่องจากมสีิง่กดีขวาง
หรอืรบกวนการแขง่ขนั หรอืผูเ้ล่นเกดิบาดเจบ็และตอ้งไดร้บัการดแูลทนัที 
 15.2 การหยดุพกัส าหรบัผูเ้ล่นทีไ่ดร้บับาดเจบ็ถอืเป็นเวลานอก ส าหรบัการบาดเจบ็
อนุญาตใหพ้กัการแขง่ขนัไดไ้มเ่กนิ 5 นาท ีภายหลงัจากหยดุครบ 5 นาทแีลว้ ผูเ้ล่นคนนัน้ไม่
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สามารถท าการแขง่ขนัต่อได ้จะตอ้งท าการเปลีย่นตวัผูเ้ล่นนัน้ออก ถ้าเกดิกรณทีีม่กีารเปลีย่นตวั
ผูเ้ล่นไปแลว้ ใหป้รบัทมีนัน้เป็นแพ ้และใหฝ้า่ยตรงขา้มชนะการแขง่ขนัในครัง้นัน้  
 15.3 ในระหว่างหยดุพกัการแขง่ขนั ผูเ้ล่นทุกคนตอ้งอยูใ่นสนามและไมอ่นุญาตใหด้ื่มน ้า
หรอืไดร้บัการช่วยเหลอืใดๆทัง้สิน้ 
 ข้อท่ี 16. วินัยและมารยาทในการแข่งขนั (DISCIPLINE) 
 16.1 ผูเ้ล่นทุกคนจะตอ้งปฏบิตัติามกตกิาการแขง่ขนั 
 16.2 ในระหว่างการแขง่ขนัจะอนุญาตใหห้วัหน้าทมีเท่านัน้เป็นผูต้ดิต่อหรอืซกัถามต่อ
กรรมการผูต้ดัสนิ (ในลกัษณะสุขภาพ) 
 ข้อท่ี 17. ความผิดและบทลงโทษ (PENALTY) 
 17.1 ความผดิทีถู่กตกัเตอืน ผูเ้ล่นทีก่ระท าความผดิจะตอ้งถูกตกัเตอืนและไดร้บับตัร
เหลอืงใน 6 กรณดีงัต่อไปนี้ 
  17.1.1 ปฏบิตัตินไมม่นี ้าใจนกักฬีา 
  17.1.2 แสดงกริยิาและวาจาไมสุ่ภาพ 
  17.1.3 ไมป่ฏบิตัติามกฎ กตกิาการแขง่ขนั 
  17.1.4 ถ่วงเวลาการแขง่ขนั 
  17.1.5 เขา้หรอืออกสนาม โดยไมไ่ดอ้นุญาตจากผู้ตดัสนิ 
  17.1.6 เจตนาเดนิออกไปจากสนาม โดยไมไ่ดร้บัอนุญาตจากผูต้ดัสนิ 
 17.2 ความผดิทีถู่กใหอ้อกจากการแขง่ขนั ผูเ้ล่นทีก่ระท าความผดิถูกใหอ้อกจากการ
แขง่ขนัและไดร้บับตัรแดงม ี5 กรณ ีดงัต่อไปนี้ 
  17.2.1 กระท าผดิกตกิาอยา่งรา้ยแรง 
  17.2.2 ประพฤตริา้ยแรงโดยเจตนาท าใหคู้่ต่อสูบ้าดเจบ็ 
  17.2.3 ถ่มน ้าลายใส่ฝา่ยตรงขา้มหรอืผูอ้ื่น 
  17.2.4 ท าความผดิอยา่งรา้ยแรงโดยสบประมาทหรอืดถููกและหรอืแสดงกริยิาที่
ไมเ่หมาะสมไปยงัฝา่ยตรงขา้ม 
  17.2.5 ไดร้บัการเตอืนดว้ยบตัรเหลอืงเป็นครัง้ที ่2 ในการแขง่ขนัครัง้นัน้ 
 17.3 ผูเ้ล่นทีก่ระท าผดิถูกเตอืนหรอืใหอ้อกจากการแขง่ขนัไมว่่าจะเป็นความผดิทัง้ใน
หรอืนอกสนามแขง่ขนั ผูเ้ล่นฝา่ยเดยีวกนั กรรมการผูต้ดัสนิ ผูช่้วยผูต้ดัสนิ หรอืบุคคลอื่นๆให้
พจิารณาลงโทษตามความผดิทีไ่ดก้ระท าขึน้ 
 ข้อท่ี 18. ความผิดขอเจ้าหน้าท่ีทีม (MISCONDCT OF OFFICIALS) 
 ในระหว่างการแขง่ขนัหากทมีหรอืเจา้หน้าทีข่องทมีคนหนึ่งคนใดกระท าความผดิ
เกีย่วกบัวนิยัและมารยาท ทัง้ในสนามและนอกสนามแขง่ขนั เจา้หน้าทีท่มีหรอืทมีนัน้ๆ  จะตอ้ง
ถูกพจิารณาลงโทษทางวนิยัและมารยาท 
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 ข้อท่ี 19. บททัว่ไป (GENERAL) 
 ในการแขง่ขนัหากมปีญัหาหรอืเรือ่งราวใดๆก็ตามทีเ่กดิขึน้ในทุกกรณ ีซึ่งนอกเหนือจาก
ทีม่ไิดร้ะบุไวใ้นกตกิาขอ้ใดๆของการแขง่ขนั ใหถ้อืค าตดัสนิของกรรมการผูช้ีข้าดเป็นทีส่ ิน้สุด  
กตกิาการแขง่ขนัตะกรอ้ขา้มตาขา่ยของสมาคมกฬีาไทย ในพระบรมราชปูถมัภ์  
 
3. ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 
 วกิพิเีดยี สารานุกรมเสร  ี(2551) อธบิายว่า จติวทิยาการกฬีา คอื ศาสตรท์ีใ่หค้วามรู้
เกีย่วกบักระบวนการคดิการควบคุมทกัษะการเคลื่อนไหวและทกัษะกฬีารวมถงึ          การ
ตดัสนิใจในแต่ละสถานการณ์ของการฝึกซอ้มและแขง่ขนัไดอ้ยา่งถูกตอ้งเป็นผลดต่ีอเกมการ
แขง่ขนัและการแสดงออกซึง่ทกัษะและความสามารถของนกักฬีาไดอ้ยา่งสอดคลอ้ง สมัพนัธก์บั
เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 
 เกรยีงไกร นาคเทวญั (2550) กล่าวว่า จติวทิยาการกฬีาเป็นกระบวนการศกึษาทาง
จติใจ อารมณ์ ความคดิ สมัพนัธก์บัความสามารถในการเล่นกฬีาและการแขง่ขนักฬีาของ
นกักฬีา 
  สมบตั ิกาญจนกจิ; และ สมหญงิ จนัทรไุทย (2542) กล่าวโดยสรปุว่า จติวทิยาการกฬีา 
หมายถงึ การน าเอาองคค์วามรูข้องศาสตรส์าขาจติวทิยาและวทิยาศาสตรม์าประยกุตใ์ชก้บั
สถานการณ์การกฬีา เพื่อจะท าความเขา้ใจพฤตกิรรมในการกฬีาว่าเกดิขึน้อยา่งไร             
เพราะเหตุใด และท าใหม้คีวามสามารถสงูขึน้ และสรา้งแรงจงูใจในการส่งเสรมิใหบุ้คคลหรอืกลุ่ม
เล่นกฬีาเพื่อสุขภาพ สมรรถภาพ เพื่อนนัทนาการ และเพื่อการบ าบดัรกัษา 

สบืสาย บุญวรีบุตร (2542) กล่าวว่า จติวทิยาการกฬีา คอื การศกึษาถงึกระบวนการ
ทางจติใจ ความคดิ อารมณ์ สมัพนัธก์บัความสามารถในการเล่นและการแขง่ขนักฬีาของ
นกักฬีา และในทางกลบักนัความสามารถทางการกฬีาหรอืการกฬีา มผีลอยา่งไรต่อจติใจ 
กระบวนการคดิ การรบัรูต้นเอง การประเมนิความสามารถ ความรูส้กึทีด่ต่ีอการเล่นหรอืการ
กฬีา สรา้งความสนุก ความทา้ทายตลอดเวลาทีเ่ขา้รว่มกจิกรรม สรา้งความรูส้กึผกูมดั และ
มุง่มัน่ในการกฬีา หรอืการเล่นกฬีา เป็นระยะเวลานานๆ และทุ่มเทเพื่อการพฒันาความสามารถ
ของตนเอง  
 สุปราณ ีขวญับุญจนัทร ์(2541) กล่าวว่า จติวทิยาการกฬีา เป็นวทิยาศาสตรแ์ขนงหน่ึง
ทีศ่กึษาถงึพฤตกิรรมของนกักฬีา ผูฝึ้กสอน และผูท้ีเ่กีย่วขอ้งในการกฬีาทีม่ผีลต่อประสทิธภิาพ
ในการแสดงออกสงูสุดของการเล่นกฬีา โดยการน าหลกัทฤษฎจีติวทิยาต่างๆ และสิง่แวดลอ้มที่
มสี่วนสมัพนัธก์บัการกฬีา มาประยกุตใ์ชใ้นการเล่นกฬีา 
 แอนเชล (Anshel. 1997) ไดก้ล่าวไวว้่า จติวทิยาการกฬีา เกีย่วขอ้งกบัการเลอืกหรอื
การสรา้งแรงจงูใจใหแ้ก่นกักฬีาทีเ่หมาะสม เพื่อทีน่กักฬีาเหล่านี้มสี่วนรว่มแขง่ขนัตามศกัยภาพ
ทีเ่ขาพงึกระท าไดส้งูสุด จติวทิยาการกฬีาช่วยใหน้กัเรยีนรูจ้กัใชเ้ทคนิคหรอืกลยทุธท์างดา้น
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จติใจกบัคู่ต่อสู ้รูจ้กัควบคุมระดบัความเครยีด ความวติกกงัวล สามารถป้องกนัการใชส้าร
กระตุน้ และพฒันากลยทุธแ์ห่งความส าเรจ็ของทมี เรยีนรูท้กัษะทางการกฬีา ซึ่ งจติวทิยาการ
กฬีาเป็นองคป์ระกอบทีส่ าคญัในสภาพการแขง่ขนักฬีา 
 บทัเลอร ์(Butler.1997) ไดก้ล่าวถงึ จติวทิยาการกฬีา ว่ามคีวามหมายเหมอืนกบัการฝึก
ทกัษะทางจติใจ ซึง่อธบิายไดใ้นรปูแบบของการสรา้งความคดิในทางบวก การสรา้งความมัน่ใจ
ในตนเอง การฝึกสมาธ ิการควบคุมความเครยีด การสรา้งจนิตภาพ เป็นตน้ ซึง่ถอืเป็นส่วนหนึ่ง
ของการปฏบิตัทิางดา้นจติวทิยา จติวทิยาการกฬีา สามารถทีจ่ะเพิม่ทกัษะความเป็นเลศิในทาง
กฬีา  
 จากความหมายทีผู่เ้ชีย่วชาญไดก้ล่าวมาขา้งตน้น้ีสรปุไดว้่า จติวทิยาการกฬีา หมายถงึ 
การน าศาสตรท์างจติวทิยาทีศ่กึษาเกีย่วกับดา้นจติใจ อารมณ์ ความคดิ มาประยกุตใ์ชก้บัการ
กฬีา เพื่อใหน้กักฬีาสามารถแสดงศกัยภาพทางการกฬีาไดอ้ยา่งเตม็ความสามารถทัง้ในขณะ
ฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนั 
 
4. ความส าคญัของจิตวิทยาการกีฬา 
 สุพติร สมาหโิต (2546) กล่าวถงึ องคป์ระกอบทีจ่ะท าใหน้กักฬีามคีวามสามารถ
ทางการกฬีาสูงสุด ไดแ้ก่ 

1. ทกัษะ (Skill) เป็นความสามารถของนักกฬีาซึง่เป็นผลมาจากการเรยีนรู้  และการ
ฝึกหดันกักฬีาทีม่ทีกัษะสงูกจ็ะแสดงความสามารถไดใ้นระดบัสงู นกักฬีาทีม่ทีกัษะต ่ากจ็ะแสดง
ความสามารถไดใ้นระดบัต ่า 

2. สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นดชันีทีจ่ะชีใ้หเ้หน็ว่านักกฬีาจะน าเอา
ความสามารถทางดา้นรา่งกายทีม่อียูม่าใชไ้ดด้มีากน้อยเพยีงใด นกักฬีามสีมรรถภาพทางกายด ี
กจ็ะน าเอาความรูค้วามสามารถทีม่อียูใ่ชไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ  

3. สมรรถภาพทางจติ (Mental fitness) เป็นดชันีทีจ่ะชีใ้หเ้หน็ถงึความสามารถทางจติ
ซึง่จะมสี่วนเกีย่วขอ้งกบัความสามารถทางกายทีจ่ะแสดงพฤตกิรรมการเคลื่อนไหวทีม่ ี
ประสทิธภิาพ 

สมรรถภาพทางจติ เกดิขึน้ไดจ้ากการน าเอาหลกัการจติวทิยาการกฬีามาฝึกฝน 
หลกัการดงักล่าวไดแ้ก่ การฝึกจนิตภาพ การฝึกลดความวติกกงัวล การลดความเครยีด       
การสรา้งความเชื่อมัน่ในตวัตนเอง การตัง้เป้าหมาย การฝึกความมุง่มัน่ เป็นตน้ 

จะเหน็ไดว้่า จติใจ ความคดิ และอารมณ์ มอีทิธพิลต่อความสามารถทางกาย และ
ในทางกลบักนัความสามารถทางกายมผีลต่อจติใจ แรงจงูใจ การรบัรูต้วัเองและการประเมนิ
ตนเอง แนวคดิและทศันคตต่ิอการกฬีา ดงันัน้ในปจัจบุนัทัง้ผูท้ ีต่อ้งการฝึกกฬีาเพื่อนนัทนาการ
และเพื่อความเป็นเลศิจงึเหน็ความส าคญัของจติวทิยาการกีฬาว่ามผีลต่อการเขา้รว่มการคงเล่น 
และการเลกิ ทัง้เลกิถาวรและชัว่คราว ทีส่ าคญัทีสุ่ดคอืการพฒันาความสามารถในการเล่นที่    
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ทุกคนเหน็จรงิ และมปีระสบการณ์ไดด้ว้ยตนเองว่าจติใจมอีทิธพิลต่อความสามารถในการเล่น
อยา่งมาก นกักฬีาระดบัสงู เช่น แจค็ นิคลอส ไดก้ล่าวว่าในการแขง่ขนัรอบสุดทา้ย นกักฬีามี
ความสามารถทางกายใกลเ้คยีงกนั แต่ผูช้นะเลศิคอืผูท้ีม่สีมรรถภาวะทางจติทีด่กีว่า เพราะเป็น
ผูท้ีส่ามารถทนต่อความกดดนัของสถานการณ์ไดด้กีว่า จงึสามารถแขง่ขนัได้อยา่งเตม็ศกัยภาพ
ทีต่นเองมอียู ่สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) 

สมบตั ิกาญจนกจิ; และ สมหญงิ จนัทรไุทย (2542) ไดส้รปุความส าคญัของจติวทิยา
การกฬีาได ้ดงันี้ 

1. ช่วยในการเตรยีมพรอ้มของนกักฬีาทัง้ทางรา่งกายและจติใจ ทัง้ในการฝึกซอ้มและ
การแขง่ขนั 

2. ช่วยพฒันาทกัษะและขดีความสามารถของนกักฬีาใหส้งูขึน้ 
3. ช่วยใหน้กักฬีาไดแ้สดงออกถงึสมรรถภาพและขดีความสามารถสงูสุด 
4. ช่วยใหน้กัเรยีนสามารถพฒันาหลกัการและเทคนิคทางจติวทิยา ไปใชเ้ป็น

กฎเกณฑส์ าหรบัตนเองในการเล่นกฬีา 
5. ช่วยใหผู้ฝึ้กสอนมคีวามเขา้ใจในตวันกักฬีามากขึน้และรูจ้กัใชเ้ทคนิคทางจติวทิยา

การกฬีามาใชก้บันักกฬีาอยา่งเหมาะสม 
6. ช่วยใหก้ารตดัสนิใจของผูฝึ้กสอนในการประเมนิความสามารถของนกักฬีา และการ

คดัเลอืกตวันกักฬีามคีวามเทีย่งตรงไดม้ากยิง่ขึน้ 
7. ช่วยใหน้กักฬีาเกดิการยอมรบัซึง่กนัและกนั และระหว่างผูฝึ้กสอนกบันกักฬีา 
8. ช่วยใหเ้กดิความสมัพนัธร์ะหว่างผูจ้ดัการทมี ผูฝึ้กสอน และนกักฬีาใหด้ขีึน้ 

 
5. บทบาทและหน้าท่ีของนักจิตวิทยาการกีฬา 
 สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดก้ล่าวว่า จติวทิยาการกฬีาในประเทศไทยอยูใ่นช่วงก าลงั
พฒันา จงึยงัไมม่กีารก าหนดบทบาทและหน้าทีข่องนกัจติวทิยา แต่ในประเทศทีม่กีารพฒันา
และเผยแพรค่วามรูจ้ติวทิยาการกฬีาอย่างแพรห่ลาย เช่น ประเทศสหรฐัอเมรกิา (USOC = The 
United State Olympic Committee) ไดก้ าหนดบทบาทและหน้าทีน่กัจติวทิยาการกฬีาไวด้งันี้  
 1. นกัจติวทิยาการกฬีาการศกึษา (Educational Sport Psychologist) เป็นนกัจติวทิยา
การกฬีาทีจ่บจากสถาบนัการศกึษาต่างๆทีไ่ดร้บัการฝึกปฏบิตัทิางจติวทิยาและความรูเ้ฉพาะ
ทางขัน้สงู มหีน้าทีเ่ผยแพรค่วามรูท้ีถู่กตอ้งแก่นกักฬีาและผูฝึ้กสอน หน้าทีโ่ดยทัว่ไป คอื
ช่วยเหลอืและพฒันาทกัษะทางจติวทิยาแก่นกักฬีา เพื่อพฒันาศกัยภาพ ความสามารถในการ
เล่นกฬีา นอกจากนี้ ยงัมหีน้าทีช่่วยใหน้กักฬีามคีวามสนุกสนาน และคงการเล่นหรอืการเขา้รว่ม
ใหน้านทีสุ่ด รวมทัง้การใชก้ฬีาเพื่อพฒันาคุณภาพชวีติ 
 2. นกัจติวทิยาการกฬีาเพื่อบ าบดัรกัษา (Clinical Sport Psychologist) เป็นนกัจติวทิยา
การกฬีาทีไ่ดร้บัการฝึกเกีย่วกบัการบ าบดัทางจติและทางพฤตกิรรม เฉพาะทางโดยมใีบ
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ประกอบโรคศลิป์นักจติวทิยาบ าบดั (Clinical Psychologist) และมกีารอบรมเพิม่เตมิ ทางการ
กฬีาเพื่อใหม้คีวามรูแ้ละประสบการณ์เกีย่วกบันกักฬีา จงึจะเป็นนกัจติวทิยาการบ าบดัได ้มี
หน้าทีโ่ดยตรงเกีย่วกบัการบ าบดัรกัษาทางจติ และพฤตกิรรม ทีผ่ดิปกตอิยา่งรนุแรงทีม่ผีลต่อ
ความสามารถทางการกีฬาและคุณภาพชวีติของนกักฬีาคนนัน้ๆ ดงันัน้ หน้าทีโ่ดยตรงอีก
ประการหน่ึงคอืการใหค้ าปรกึษาและการบ าบดัรกัษาทางพฤตกรรมแก่นกักฬีาและผูฝึ้กสอน  
 3. จติวทิยาการกฬีาการวจิยั (Research Sport Psychologist) เพื่อการพฒันาจติวทิยา
การกฬีาใหเ้ป็นวทิยาศาสตรส์งัคม ดงันัน้ องค์ความรูต่้างๆตอ้งมกีารศกึษาวจิยัอยา่งต่อเนื่อง
และเป็นระบบ โดยใชว้ธิกีารทางวทิยาศาสตร ์เพื่อพฒันาความรูท้างวชิาการและการพฒันา
ทฤษฎจีติวทิยาการกฬีา ดงันัน้ จงึมหีน้าทีโ่ดยตรงในการพฒันาทฤษฎต่ีางๆทางจติวทิยาการ
กฬีา ทัง้โดยการอุปมาน (Inductive) และอนุมาน (Deductive) 
 
6. ประเภทของเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 
 สบืสาย บุญวรีบุตร (2542) ไดก้ล่าวว่า การน าจติวทิยาการกฬีาไปใช ้ไมใ่ช่เรือ่งยุง่ยาก
หรอืซบัซอ้น หรอืตอ้งเสยีเวลามากมาย จติวิทยาการกฬีาเป็นความพยายามเขา้ใจเรือ่ง
ความรูส้กึรวมทัง้ความคดิทีม่ต่ีอตนเอง การประเมนิความสามารถทีม่ต่ีอสถานการณ์กฬีาชนิด
นัน้ๆ ทัง้ในภาวะกดดนัหรอืมคีวามกดดนัมาก เช่น การแขง่ขนัชงิชนะเลศิ นกักฬีาระดบัโลกและ
นกักฬีาอาชพีหลายท่านต่างกย็อมรบัว่า ในการแขง่ขนั นกักฬีาไดเ้ขา้รอบสุดทา้ยนัน้ไมม่คีวาม
แตกต่างทางดา้นความสามารถทางกาย แต่ผูท้ีไ่ดเ้ป็นแชมป์คอืคนทีม่จีติใจทีเ่หนือกว่า ในการ
พฒันาความสามารถทางการเล่นกฬีาสงูสุด ผูฝึ้กสอนและนกักฬีาตระหนกัดแีลว้ว่า มกัตอ้ง
ผสมผสานทัง้ 3 องคป์ระกอบ คอื องคป์ระกอบทางกาย จติใจ และสิง่แวดลอ้ม 

1. ทางกาย ประกอบดว้ยสดัส่วน รปูรา่งทีเ่หมาะสมกบัต าแหน่งทีเ่ล่นและกฬีาประเภท
นัน้ๆ รวมทัง้สมรรถภาพทางกายทีด่ ีสมรรถภาพทัว่ไปเฉพาะกฬีา และเฉพาะต าแหน่งการเล่น
นัน้ๆ 

2. จติใจ คอื ความแขง็แกรง่ทางใจ หมายถงึ การมจีติใจทีมุ่ง่มัน่ มสีมาธิ และความ
ตัง้ใจในการควบคุมตวัเองทัง้ทางกายและจติใจเพื่อใหบ้รรลุจดุมุง่หมายทีต่ ัง้ไว ้แมว้่าใน
กระบวนการนัน้ตอ้งใชก้ าลงัใจ การทุ่มเทเพื่อฟนัฝา่ความล าบาก การบาดเจบ็ ความกดดนัทัง้ที่
เกดิจากตนเองและบุคคลรอบขา้ง การควบคุมทางกาย คอืการควบคุมใหเ้ล่นไดด้ทีัง้การฝึกซอ้ม
และแขง่ขนั ควบคุมจติใจใหม้ใีจสู ้ประเมนิสถานการณ์ไปในทางทีด่ ีมุง่มัน่แมใ้นสถานการณ์ทีม่ ี
ความกดดนัสงู เช่นในขณะแขง่ขนั ใหเ้กดิความรูส้กึและการรบัรูท้ีด่ต่ีอตวัเองและการเล่นกฬีา
ตลอดจนการสรา้งแรงจงูใจในการฝึกซอ้มทีต่อ้งใชเ้วลานาน 

3. สิง่แวดลอ้ม แบ่งออกเป็นสองส่วน คอื สิง่แวดลอ้มทางบุคคล ไดแ้ก่ ครอูาจารย ์    
ผูฝึ้กสอน ผูบ้รหิารองคก์รทีม่สี่วนในการก าหนดนโยบาย และการพฒันาความสามารถนกักฬีา
โดยตรง อกีส่วนหน่ึงคอืสิง่แวดลอ้มทางวตัถุ ไดแ้ก่ การมอุีปกรณ์กฬีาทีด่ ีและทนัสมยั มสีิง่
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อ านวยความสะดวกทางการกฬีาต่างๆ การมเีงนิทุนสนบัสนุนเพื่ออ านวยในการจดัเตรยีม   
ความพรอ้มและช่วยใหพ้ฒันาความสามารถจนถงึขดีสงูสุด ในกระบวนการกฬีา จติวทิยาการ
กฬีามเีป้าหมายทีส่ าคญั คอื การสรา้งจติใจใหแ้ขง็แกร่ง หากน าไปใชต้อ้งค านึงถงึความแตกต่าง
ระหว่างนกักฬีา ทัง้เพศ วยั ระดบัความสามารถ พืน้ฐานทางครอบครวัทีส่่งผลใหม้คีวาม
แตกต่างทีร่ะดบัและชนิดความตอ้งการ ซึง่สามารถท าไดเ้ป็นกระบวนการ แมต้อ้งอาศยัความ
รว่มมอืหลายฝ่ายและดว้ยความอดทน แต่บุคคลทีท่ าหน้าทีแ่ละมคีวามส าคญัทีสุ่ดคอื  ผูฝึ้กสอน 
(Coach) ในการทีจ่ะใชจ้ติวทิยาเพื่อสรา้งใจ เพราะใกลช้ดินกักฬีามากทีสุ่ด  
 
 

    รา่งกาย 
  (Physical) 

 
 

 ความเป็นเลศิ 
 
                            จติใจ    สิง่แวดลอ้ม 
          (Mental)           (Environment) 
 
 
 
ภาพประกอบ 1 แสดงความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบทัง้สามส่วนทีช่่วยพฒันาความสามารถ                        

ของนกักฬีา                                                                                                                                                                                                  
 
 การฝึกทกัษะทางจติวทิยาการกฬีาเป็นแนวโน้มใหม ่ทัง้ทางดา้นงานวจิยั คน้ควา้     
การฝึกปฏบิตั ิการเตรยีมนกักฬีาอยา่งเป็นระบบเพื่อทีจ่ะใหน้กักฬีาไดแ้สดงออกซึง่
ความสามารถสงูสุด (Optimization Performance) ในการฝึกทกัษะทางจติวทิยาการกฬีานี้ โคช้ 
และนกักฬีาหลายต่อหลายคนเขา้ใจผดิว่า การฝึกทกัษะทางจติวทิยาการกฬีาใชไ้ดเ้ฉพาะ
นกักฬีาชัน้ยอดเท่านัน้ แทจ้รงิแลว้การฝึกปฏบิตัทิกัษะทางจติวทิยาการกฬีาใหป้ระโยชน์กบั
นกักฬีาทุกกลุ่มระดบัความสามารถ ทุกเพศ ทุกวยั ในการฝึกกฬีาเพื่อใหพ้ฒันาจนถงึจดุสงูสุด 
หากนกักฬีากลุ่มเริม่เล่นกฬีารูจ้กัก าหนดจดุมุง่หมายทีก่า้วหน้าและเป็นจรงิไดใ้นการฝึกซอ้ม มี
การพฒันาความเชื่อมัน่ มกีารสรา้งภาพความส าเรจ็รวมทัง้การตอบสนองต่อความผดิพลาดหรอื
ความลม้เหลวทีเ่หมาะสม มกีารฝึกทีจ่ะควบคุมอารมณ์ ความคดิภายใตส้ภาวะทีม่แีรงกดดนัสงู 
เช่น ในขณะแขง่ขนั ซึง่หากท าไดท้ัง้หมดดงักล่าว แน่นอนทีสุ่ดผลการเล่น และการพฒันา
ความสามารถส่วนบุคคลจะท าใหค้วามสามารถทางการกฬีากา้วหน้าไดเ้รว็ยิง่ขึน้ กระบวนการ
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เหล่านี้แมว้่าจะมคีวามแตกต่างระหว่างนกักฬีาทีเ่ริม่เล่นกฬีากบันกักฬีาระดบักลางหรอืนกักฬีา
ชัน้ยอด แต่องคป์ระกอบของกระบวนการต่างๆในการทีจ่ะบรรลุผลส าเรจ็สงูสุดจะเหมอืนกนัทุก
กลุ่มความสามารถจะแตกต่างกนัเพยีงระดบัความเขม้หรอืความตัง้ใจเท่านัน้  
(สมบตั ิกาญจนกจิ; และสมหญงิ จนัทรไุทย. 2542) 
 สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดจ้ าแนกประเภทของการฝึกเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา
แบ่งเป็น 2 ประเภท คอื การฝึกแบบจติสู่กาย หรอืจติคุมกาย (Cognitive Techniques หรอื 
Mind to Muscle) และการฝึกแบบกายเพื่อจติ หรอืการคุมจติ (Arousal Control หรอื Muscle to 
Mind)  

การฝึกแบบจติสู่กาย หรอืจติคุมกาย (Cognitive Techniques หรอื Mind to Muscle) 
เป็นวธิกีารจดัปรบักระบวนการความคดิ ซึง่มผีลต่ออารมณ์ ความรูส้กึ และแรงจงูใจในการ
กระท า ซึง่แน่นอนทีสุ่ดมผีลต่อความสามารถในการเล่นกฬีานัน่เอง โดยการฝึกแบบจติสู่กาย 
ประกอบดว้ย นึกภาพหรอืการสรา้งจนิตภาพ, การรวบรวมสมาธ,ิ การพดูกบัตวัเอง และการ
ก าหนดเป้าหมาย  

การฝึกกายเพื่อจติ หรอืกายคุมจติ (Arousal Control หรอื Muscle) เป็นการสรา้งสมดุล
ทางสรรีวทิยา (Physiological Self- Regulation) เมือ่มแีรงกระตุน้สงู จนเกดิเป็นความกดดนั
และความวติกกงัวล มกัเกดิการเปลีย่นแปลงทางสรรีะ เช่น หัวใจเตน้เรว็ กลา้มเนื้อเครยีดเกรง็ 
สมาธแิละความตัง้ใจเสยีไป ดงันัน้วธิกีารควบคุมแรงกระตุน้ทีเ่กดิจากการเปลีย่นแปลงทางสรรีะ
ใหม้รีะดบัทีเ่หมาะสม วธิกีารเหล่านี้ เพื่อใหก้ารเล่นเป็นไปไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ โดยการฝึก
แบบกายคุมจติ ประกอบดว้ย การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ, การก าหนดและควบคุมลมหายใจ, การ
รวบรวมสมาธ,ิ การกระตุน้, การสะกดจติ, ไบโอฟิดแบค็, ออโตจนีิค เป็นตน้ 

แต่การจ าแนกประเภทการฝึกเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาตามทีไ่ดก้ล่าวมาขา้งตน้นัน้ 
ไมส่ามารถทีจ่ะจ าแนกออกไดอ้ยา่งชดัเจน เพราะการฝึกแบบจติคุมกายและกายคุมจติมคีวาม
ใกลเ้คยีงกนัมาก  

วธิกีารเลอืกใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกัจติวทิยาการกฬีานัน้เรยีกว่า 
สมมตฐิานการจบัคู่ (Matching Hypothesis) คอืการพยายามหาวธิกีารจดัการกบัความเครยีด 
ความวติกกงัวล หรอืการตื่นตวั ทีม่ากหรอืน้อยเกนิไปส าหรบันกักฬีาทีจ่ะเขา้แขง่ขนั เพื่อใหเ้ข า
หรอืเธอเหล่านัน้แสดงความสามารถไดส้งูสุดนัน่เอง การทีจ่ะใชว้ธิกีารหรอืเทคนิคต่างๆ เพื่อ
จดัการกบัความเครยีดทีเ่กดิขึน้กบัรา่งกาย การแกไ้ขกย็อ่มทีจ่ะตอ้งใชเ้ทคนิคทีเ่หมาะสมกบั
ความเครยีดชนิดน้ี เช่นการผ่อนคลายต่างๆ (Relaxation) เช่นการผ่อนคลายแบบต่อเนื่อง 
(PMR) การผ่อนคลายโดยใชเ้ทคนิคการหายใจ การผ่อนคลายโดยใชจ้นิตภาพ หรอืเทคนิคที่
ประยกุตม์าจากการสะกดจติ (Autogenic Training) เป็นตน้ส่วนความเครยีดทีเ่กดิมาจากจติใจ
หรอืความวติกกงัวลนัน้ยอ่มจ าเป็นทีจ่ะตอ้งใชเ้ทคนิคทีเ่หมาะสมกบัความเครยีดชนิดน้ี เช่นการ
ผ่อนคลายทางจติ การหยดุความคดิ การปรบัจติ หรอืการคดิอยา่งมเีหตุผลในการจดัการก่อนที่
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เราจะเริม่เรยีนรูเ้ทคนิคต่างๆ และวธิกีารใชใ้หเ้หมาะสมเรากจ็งึควรทีจ่ะท าความรูจ้กักบั
ความเครยีด หรอืความวติกกงัวลทัง้สองชนิดนี้เสยีก่อน 

ความเครยีด คอืการตอบสนองของรา่งกายต่อสิง่เรา้หรอืความจ าเป็นในสถานการณ์ที่
เกดิขึน้ต่อบุคคลหนึ่ง ความเครยีดจะท าใหเ้กดิความวติกกงัวล และท าใหก้ารแสดง
ความสามารถในการกฬีาลดลงกต่็อเมือ่นกักฬีาตคี่าและผลลบต่อการแสดงความสามารถ 
ความเครยีดทีม่รีะดบัทีไ่มส่งูจนเกนิไปนกัมกัจะช่วยใหก้ารแสดงความสามารถด ีความเครยีด
ชนิดนี้เรยีกว่า Eustress แต่ถา้มากเกนิไป หรอืไมม่คีวามเครยีดเลยกจ็ะท าใหร้ะดบั
ความสามารถลดลงกว่าทีเ่คยเป็น ซึง่เรยีกความเครยีดประเภทน้ีว่า Distress 

ความวติกกงัวล เป็นปจัจยัหน่ึงทีส่่งผลต่อการแสดงความสามารถทางการกฬีา เพราะ
ถา้ระดบัของความวติกกงัวลมากจนเกนิไป จะส่งผลทัง้ในดา้นรา่งกายและจติใจ ซึง่สอดคลอ้งกบั 
พชิติ เมอืงนาโพธิ ์(2542) กล่าวว่า ความวติกกงัวล เป็นความรูส้กึอนัเกดิจากความกลวัและ
ความตงึเครยีด เพราะความตื่นตวัมากเกนิไปความวติกกงัวลยงัสามารถเกดิขึน้มาจาก
ประสบการณ์ทีผ่่านมา และสภาพอารมณ์ในขณะนัน้ไดด้ว้ยเช่นกนั ความวติกกงัวลนี้จะเป็นผล
ลบต่อการแสดงความสามารถทางการกฬีาเสมอ ถา้วติกกงัวลน้อยกม็ผีลน้อยหน่อยถา้วติก
กงัวลมากกจ็ะมผีลมากขึน้เช่นกนั ซึง่ความวติกกงัวลสามารถแบ่งไดเ้ป็น ความวติกกงัวลทาง
กาย และความวติกกงัวลทางจติ 

ความเครยีดและความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) คอืความรูส้กึของรา่งกาย
ทีเ่กดิขึน้จากการตอบสนองของรา่งกายภายใตค้วามตื่นตวั ความเครยีดลกัษณะน้ีจะ
เฉพาะเจาะจงต่ออาการต่างๆ ทางรา่งกายเช่น การตงึตวัของกลา้มเนื้อ อาการสัน่ ความรูส้กึ
กระอกักระอ่วน อาการของความเครยีดทางกายนี้จะท าใหก้ารแสดงความสามารถลดลงไดม้าก 
เพราะนกักฬีาจะกงัวลกบัความรูส้กึของตนเองมากเกนิไปประกอบกบัอาการทีเ่กดินัน้อาจ
ขดัขวางการแสดงความสามารถโดยตรงเช่น เตะลกูบอขณะทีข่าก าลงัสัน่ หรอืวิง่ขณะทีรู่ส้กึ
กระอกักระอ่วนอยู ่เป็นตน้ 

ความเครยีดทางกายนี้มกัจะเกดิขึน้จากการเรา้ของสิง่แวดลอ้มและจากสภาพอารม ณ์
ของบุคคลนัน้ๆ ลกัษณะการเกดิความเครยีดประเภทน้ี มกัจะเกดิขึน้ในช่วงเวลาสัน้ๆ ก่อนทีจ่ะ
เขา้สู่การแขง่ขนั และจะค่อยๆลดระดบัลงหลงัจากการแขง่ขนัเริม่ขึน้ ความเครยีดหรอืความวติก
กงัวลทางกายน้ีเป็นการตอบสนองของรา่งกายทีม่ต่ีอการกระตุน้ของสภาพแวดลอ้ม อาการ
ต่างๆทีเ่กดิขึน้มา จงึเป็นปฏกิริยิาทีเ่ป็นอตัโนมตั ิโดยส่วนใหญ่นกักฬีาจะไมรู่ต้วัว่าไดเ้กดิ
ความเครยีดหรอืความวติกกงัวลทางกายน้ีเกดิขึน้กบัตนเองจนกระทัง่อาการต่างๆไดเ้หน็ได้
อยา่งชดัเจนเด่นชดัแลว้เท่านัน้ อาการของความเครยีดทางกายเป็นอาการทีเ่ริม่ตน้มาจากการ
ตงึตวัของกลา้มเน้ือ เพราะฉะนัน้การป้องกนัหรอืแกไ้ขอาการตงึตวัของกลา้มเน้ือจงึเป็นวธิทีี่
ตรงทีสุ่ด ส าหรบัการจดัการกบัความวติกกงัวลหรอืความเครยีดประเภทน้ี วธิกีารป้องกนัและ
แกไ้ขอาการตงึตวัของกลา้มเนื้อทีเ่ป็นทีแ่พรห่ลายมากทีสุ่ดคอืการผ่อนคลายทางดา้นรา่งกาย
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หรอืการผ่อนคลายกลา้มเนื้อโดยตรง เช่น การผ่อนคลายกลา้มเนื้อแบบต่อเนื่องการใชเ้ทคนิค
หายใจ บางวธิกีใ็ชว้ธิโีดยออ้ม เช่น การผ่อนคลายแบบจนิตนาการ หรอืการท าสมาธ ิเป็นตน้  

สมมตุฐิานการจบัคู่ส าหรบัความเครยีดความวติกกงัวลทางรา่งกายกค็อื การผ่อนคลาย
ทางกายภาพนัน่เอง นัน่หมายความว่าถา้เกดิความวติกกงัวลหรอืความเครยีดทางดา้นกายภาพ
และมอีาการใหเ้หน็ทางกายแลว้จ าเป็นทีจ่ะตอ้งใชคู้่ในการแกไ้ขของมนั คอืการผ่อนคลาย
ทางดา้นกายภาพมาแกไ้ขจงึจะไดผ้ลจะไปใชว้ธิกีารทางจติใจอื่นๆเป็นทจีะไมไ่ด ้เทคนิคต่างๆ
ในเรือ่งของการฝึกวธิกีารผ่อนคลายทางกายภาพซึ่งมหีลายวธิ ีซึง่เทคนิคการผ่อนคลายทาง
กายภาพทีน่ิยมใชค้อื เทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ (Progressive Muscle Relaxation), 
เทคนิคการผ่อนคลายแบบจนิตนาการ (Imagery Relaxation), เทคนิคการควบคุมลมหายใจ 
(Breathing Technique), เทคนิคการท าสมาธ ิ(Meditation)  

ความเครยีดและความวติกกงัวลทางจติ (Cognitive Anxiety) ส่วนมากจะเป็น
ความเครยีดทีน่กักฬีาจะตอ้งเผชญิหน้ามากกว่าความเครยีดทางกายภาพ ความเครยีดชนิดน้ี
มกัจะมตีน้เหตุมาจากความคดิในแงล่บของบุคคลทีเ่ครยีดนัน่เอง อาการของความเครยีดชนิดน้ี
จะไมม่ใีหเ้หน็ออกทางรา่งกาย นอกเสยีจากว่าความเครยีดน้ีไปกระตุน้ใหค้นๆนัน้เกดิ
ความเครยีดทางกายภาพเพิม่ขึน้มาดว้ย ซึง่เหตุดงักล่าวนี้จะพบเหน็ไดบ้่อยๆในสนามแขง่ขนั
เสมอ ความเครยีดและความวติกกงัวลทางจตินี้ จะเป็นสิง่ทีต่รงกนัขา้มกบัความเชื่อมัน่ในตวัเอง 
กล่าวคอืถา้ระดบัความเครยีดชนิดน้ีสงูระดบัความเชื่อมัน่ในตวัเองกจ็ะต ่าในทางกลบักนั ถา้
ระดบัความเครยีดน้ีต ่าระดบัความเชื่อมัน่ในตวัเองกจ็ะสงูบุคคลทีต่กอยูภ่ายใตค้วามเครยีดชนิด
นี้ จะขาดความเชื่อมัน่ในตนเอง จะคดิในแงล่บอยูเ่สมอ เช่น คดิว่าจะสูคู้่แขง่ไมไ่ด ้คดิว่าไมม่ี
ความสามารถพอหรอืแมแ้ต่คดิว่าตนเองจะโชครา้ยขณะแขง่ขนั ความคดิในแงล่บและความเชื่อ
อนัปราศจากเหตุผลเหล่านี้ จะท าใหร้ะดบัการแสดงความสามารถลดลงเป็นอยา่งมาก เนื่องจาก
นกักฬีาจะมวัแต่กงัวลและคดิถงึความเชื่อ และความคดิในแงล่บเหล่านัน้จนไมม่สีมาธแิละขาด
ความตัง้ใจในการทีจ่ะมุง่มัน่แสดงความสามารถใหด้ ีความเครยีดทางจตินี้อาจแกไ้ขไดโ้ดยใช้
เทคนิคการผ่อนคลายทางจติใจต่างๆ เช่นการหยดุคดิ การทดแทนดว้ยความคดิในแงบ่วกที่
เกีย่วพนักบัการแสดงความสามารถ การพดูใหค้วามมัน่ใจกบัตนเอง เป็นตน้ เทคนิคต่างๆใน
การผ่อนคลายทางจติใจนัน้เป็นสมมตุฐิานการจบัคู่โดยตรงของความเครยีดทางจติใจ อนั
หมายความว่าตอ้งเป็นเทคนิควธิกีารเหล่านี้เท่านัน้ทีจ่ะใชแ้กไ้ขความเครยีดทางจติไดจ้ะไปใช้
การผ่อนคลายทางรา่งกายแทนกนัไมไ่ดใ้นทางกบักนัความเครยีดทางดา้นรา่งกายกต็อ้งใช้
เทคนิคผ่อนคลายทางดา้นรา่งกายมาใชเ้ช่นกนั 

การผ่อนคลายวธินีี้มกัจะเกีย่วขอ้งกบัความคิดเสยีเป็นส่วนมาก การหยดุความคดิและ
การคดิใหม้เีหตุผลจะเป็นหวัใจของการผ่อนคลายจติใจ เช่นเดยีวกบัการผ่อนคลายทางกายภาพ 
การผ่อนคลายทางจติใจตอ้งมกีารฝึกฝนเป็นประจ าสม ่าเสมอในการทีจ่ะน าไปใชใ้นสถานการณ์
จรงิใหไ้ดผ้ล โดยเทคนิคการผ่อนคลายทางจติใจทีน่ิยมใชค้อื การหยดุความคดิ (Thought 
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Stopping), การจนิตนาการยอ้นกลบั (Imagery), การสะกดจติ (Hypnosis), การท าสมาธ ิ
(Meditation) 
 โดยสรปุแลว้ สมมุตฐิานการจบัคู่ (Matching Hypothesis) กค็อืการจดัคู่ทีเ่หมาะสม
ระหว่างชนิดของความเครยีดกบัเทคนิคในการจดัการกบัความเครยีดนัน่เอง ความเค รยีดทาง
กายภาพกจ็ะเขา้คู่กบัการผ่อนคลายทางกายภาพหรอืวธิกีารผ่อนคลายกลา้มเนื้อทัง้หลาย ส่วน
ความเครยีดทางดา้นจติใจ กจ็ะเขา้คู่กบัการผ่อนคลายทางจติใจนัน่เอง  
 
7. เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 

7.1 เทคนิคการจินตภาพ (Imagery) 
ธวชัชยั มศีร ี(2542) กล่าวว่า จนิตภาพ คอื ความสามารถในการสรา้งประสบการณ์การ

รบัรูใ้นใจ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเคลื่อนไหวและความรูส้กึต่างๆโดยปราศจากสิง่เรา้ หรอืสิง่กระตุน้
จากภายนอก 

ชศูกัดิ ์พฒันมนตร ี(2546) กล่าวว่า จนิตภาพเป็นการสรา้งภาพหรอืยอ้นภาพเพื่อสรา้ง
ประสบการณ์ใหเ้กดิขึน้ในใจ ท าใหเ้กดิการเรยีนรู้ทีด่ ีมกีารพฒันาความสามารถทางการกฬีาได้
ดยีิง่ขึน้ สามารถสรา้งความเขา้ใจในเหตุการณ์ต่างๆ ช่วยในการควบคุมอารมณ์ ลดความวติก
กงัวล ความโกรธ หรอืความเจบ็ปวด ช่วยในการรวบรวมสมาธ ิสรา้งความมัน่ใจในตนเอง และ
ช่วยในการวเิคราะหท์บทวนทกัษะกฬีาต่างๆ 

สุพติร สมาหโิต (2546) กล่าวว่า การสรา้งจนิตภาพเป็นประสบการณ์ดา้นความรูส้กึนึก
คดิ เช่น การไดเ้หน็ การไดย้นิ การไดฟ้งัความ ซึง่ไดจ้ากประสบการณ์ในการนึกคดิโดยอาศยั
ความจ า การเหน็ภาพจากภายในโดยการระลกึถงึ หากเป็นภาพทีเ่กดิจากสิง่เรา้ภายนอกกจ็ะ
เป็นประสบการณ์ทีไ่ดร้บัมาก่อน การสร้างจนิตภาพจะเป็นสภาวะความต่างๆทางดา้นรา่งกาย 
เช่น การเคลื่อนไหวอยา่งมจีงัหวะ การจดัลกัษณะท่าทาง และแมก้ระทัง่ความรูส้กึทางดา้นจติใจ 
เช่น การดใีจเมือ่ไดร้บัชยัชนะหรอืเมือ่เล่นไดด้ ีเป็นตน้  
 สบืสาย บุญวรีบุตร (2542) กล่าวว่า จนิตภาพและการซอ้มในใจเป็นการใชป้ระสาท
สมัผสัทัง้หมดในการทีจ่ะสรา้งภาพหรอืยอ้นภาพเพื่อการสรา้งประสบการณ์ใหเ้กดิในใจ เพื่อการ
มองเหน็ไดด้ว้ยตาของใจ การรบัรูต่้างๆเหล่านี้ช่วยใหน้กักฬีาในการสรา้งจนิตภาพหรอืลองซอ้ม
ในใจใหช้ดัเจนขึน้ ซึง่มผีลกับการฝึกทางกายไดด้ยีิง่ขึน้ดว้ย และยงัช่วยในการควบคุมอารมณ์ 
ลดความวติกกงัวล ความโกรธ หรอืความเจบ็ปวดอกีดว้ย นอกจากนี้ยงัช่วยในการรวบรวม
สมาธ ิสรา้งความเชื่อมัน่ในตนเอง และการวเิคราะห ์ทบทวนทกัษะกฬีาต่างๆ ช่วยใหก้ารเรยีนรู้
และการพฒันาความสามารถทางการกฬีาไดด้ยีิง่ขึน้  
 สมบตั ิกาญจนกจิ; และสมหญงิ จนัทรไุทย (2542) ไดก้ล่าวถงึการสรา้งจนิตภาพไวว้่า 
การสรา้งจนิตภาพเป็นการเพิ่มความสามารถในการเล่นกฬีา จนิตภาพเป็นการใชป้ระสาทสมัผสั
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ทัง้หมด ในการทีจ่ะสรา้งหรอืรวบรวมเพื่อการสรา้งประสบการณ์ใหเ้กดิในใจ ซึง่จนิตภาพ
หมายถงึการมองเหน็ไดด้ว้ยตาของใจ ซึง่การเหน็น้ีประกอบดว้ย 

1. การไดย้นิ (Auditory) เกีย่วกบัเสยีง เช่น การรบัรูถ้งึเสยีงปืน การปล่อยตวัของ
นกักฬีา 

2. การไดก้ลิน่ (Olfactory) เกีย่วกบักลิน่ เช่น การรบัรู ้กลิน่คลอรนีของนกัว่ายน ้า 
3. การสมัผสั (Tactile) เกีย่วกบัการรบัรูจ้ากการสมัผสั เช่น การรบัรูถ้งึการปะทะกบั

ลกูวอลเล่ยบ์อลในขณะตบลกู 
4. การรูส้กึถงึการเคลื่อนไหว (Kinethetic) เกีย่วกบัการรบัรูถ้งึการเคลื่อนไหวของ

รา่งกาย เช่น การรบัรูช้่วงการเคลื่อนไหวขณะลอยตวัในอากาศของนกัยมินาสตกิ 
5. การรูร้ส (Taste) เกีย่วกบัการรูร้สโดยทางลิน้ 
ในการกฬีาจนิตภาพ คอื การสรา้งภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจรงิ ถา้

ภาพในใจทีส่รา้งขึน้ชดัเจนและมชีวีติชวีามาก กจ็ะช่วยใหก้ารแสดงทกัษะจรงิไดผ้ลดขีึน้ไปดว้ย 
ดงันัน้การรบัรูต่้างๆเหล่านี้จะช่วยใหน้กักฬีาในการสรา้งจนิตภาพใหช้ดัเจนยิง่ขึน้ นอกจากนี้ 
การสรา้งจนิตภาพยงัช่วยในการควบคุมความวติกกงัวล ความโกรธหรอืความเจบ็ปวดอกีดว้ย 
นกักฬีาจงึควรมคีวามสามารถในการสรา้งอารมณ์เหล่านี้ในใจได ้เพราะเมือ่สรา้งไดน้กักฬีาจะ
หาวธิกีารแกไ้ขว่า ท าไมจงึเกดิความวติกกงัวล และท าใหค้วามวติกกงัวลนี้ท าใหก้ารเล่นของเขา
เสยีไป  

ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษาของพชิติ เมอืงนาโพธิ ์(2545) กล่าวว่า การฝึกจนิตภาพเป็น
การใหน้กักฬีาลองท าทกัษะต่างๆในใจก่อนท าจรงิ เช่น ใหน้ักกฬีาเซปกัตะกรอ้ตวัเสริฟ์ จนิต
ภาพถงึการเตะลกูใหฝ้า่ยตรงขา้มในเขตของการเสริฟ์ที่ด ีหรอืการใหน้กัเรอืใบจนิตภาพว่า
ตนเองก าลงัแขง่เรอืใบอยูใ่นขณะทีล่มแรงและใหจ้นิตภาพว่าจะปรบัใบเรอือยา่งไรเมื่อเจอลมแรง 
เป็นตน้ ซึง่การจนิตภาพมเีป้าหมาย คอืการสรา้งภาพเคลื่อนไหวในใจของทกัษะกฬีาทีต่อ้งการ
แสดงออกอยา่งชดัเจนและมชีวีติชวีา เพื่อใหม้ปีระสทิธภิาพในการแสดงทกัษะทางกายประสบ
ผลส าเรจ็สงูสุด เป็นการเตรยีมพรอ้มก่อนพบคู่แขง่ในสถานการณ์จรงิของก่อนการแขง่ขนั เป็น
การแกไ้ขขอ้ผดิพลาดจากการท าจรงิโดยการจนิตนาการซ ้าๆถงึทกัษะทีถู่ก เมือ่แน่ใจ ว่าท าได้
แลว้ลองท าจรงิๆ กจ็ะลดขัน้ตอนการคดิแกป้ญัหาได ้ช่วยประหยดัเวลา เช่น นกักฬีาเรอืใบ  
จนิตภาพว่า จะท าอยา่งไรเมื่อเจอลมแรงขณะแขง่ขนั กจ็ะท าใหน้กักฬีาคนนัน้แกไ้ขขอ้ผดิพลาด
ทีเ่กดิขึน้ไดอ้ยา่งอตัโนมตั ิเป็นตน้ 
 

วิธีการฝึกเทคนิคจินตภาพ 
สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) กล่าวถงึวธิกีารจดัโปรแกรมการฝึกจนิตภาพ สามารถ

จดัการไดด้งันี้ 
1. เริม่จากโคช้เหน็ความส าคญัและแนะน าการใชจ้นิตภาพประกอบการฝึกซอ้ม 
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2. โคช้วดัความสามารถในการสรา้งจนิตภาพเพื่อพฒันาวธิกีารใหอ้ยา่งเหมาะสม 
3. โคช้ควรฝึกและสอนนกักฬีาเกีย่วกบัพืน้ฐานการสรา้งจนิตภาพ 
4. โคช้ควรแนะน าการน าไปใชอ้ยา่งเป็นระบบควบคู่กบัการฝึกทางกาย โดยใชเ้วลาก่อน

หรอืหลงัการฝึกทกัษะนัน้ๆ 
การฝึกพืน้ฐาน นกักฬีาแต่ละคนมคีวามสามารถแตกต่างกนั ควรมกีารสรา้งสมรรถภาพ

ทางจติ 
สมบตั ิกาญจนกจิ; และสมหญงิ จนัทรไุทย (2542) ไดก้ล่าวถงึ หลกัในการฝึกทกัษะ

จนิตภาพไวว้่า จนิตภาพเป็นทกัษะการเรยีนรูท้างจติและถา้น าไปปฏบิตัจิะเกดิประโยชน์ต่อ     
การแสดงความสามารถทางกายไดห้ลายรปูแบบ และมหีลกัการฝึกดงัต่อไปนี้  

1. จนิตภาพรปูแบบการเคลื่อนไหวและขัน้ตอนการแสดงทกัษะรวมทัง้สิง่แวดลอ้ม 
2. จนิตภาพความรูส้กึเกีย่วกบัความเรว็ จงัหวะและความสมัพนัธ ์ส่วนของรา่งกาย และ

ความรูส้กึภายในเกีย่วกบัการสมัผสั แรงกดดนั และอื่นๆ 
3. จนิตภาพการแสดงทกัษะทีป่ระสบความส าเรจ็และพฒันาขึน้เรือ่ยๆ  
4. จนิตภาพการเตรยีมตวัเช่นเดยีวกบัการแขง่ขนั 
5. จนิตภาพการก าหนดช่วงความเรว็ เช่น วิง่ ว่ายน ้า 
6. รบัรูก้ารตอบสนองส่วนต่างๆของรา่งกาย 
7. ใชภ้าพยนตรห์รอืวดีโีอ ช่วยในการจนิตภาพ 
8. หลงัการแสดงความสามารถทีด่ ีใชจ้นิตภาพความส าเรจ็นี้ซ ้า 
9. ฝึกจนิตภาพทุกเวลา และทุกสถานทีท่ีม่โีอกาส 
ซึง่สอดคลอ้งกบั สบืสาย บุญวรีบุตร (2542) ไดก้ล่าวว่า หลกัการน าเทคนิค   จนิตภาพ

ไปฝึกและใชใ้นสถานการณ์จรงิ สามารถปฏบิตัไิดด้งันี้  
1. เลอืกสิง่แวดลอ้มทีส่งบหรอืเหมอืนจรงิทีสุ่ด 
2. นกักฬีาควรอยูใ่นลกัษณะทีผ่่อนคลายแต่พรอ้มทีจ่ะกระท า 
3. บนัทกึการสรา้งจนิตภาพทัง้ทีบ่า้นทัง้ก่อนและหลงัการเล่น/ฝึกทกัษะ รวมทัง้คุณภาพ

คอื ความชดัและการควบคุมภาพทกัษะหรอืกจิกรรมทีต่อ้งการ 
4. ซอ้มในใจทัง้ก่อนและหลงัการฝึกทกัษะทางกาย โดยนึกภาพถงึเทคนิค กลยทุธ์  และ

วธิกีารเล่นทีผ่่านมาตลอดจนอารมณ์ ความรูส้กึเพื่อทราบปญัหา ขอ้ผดิพลาดทีเ่กดิขึน้แลว้สรา้ง
ภาพใหมท่ีถู่กตอ้งในใจก่อนการปฏบิตัจิรงิทางกาย 

 
แบบฝึกหดัการสร้างจินตภาพและการซ้อมในใจ 
แบบฝึกหดัที ่1. ใหเ้ลอืกนึกถงึภาพอุปกรณ์ทีใ่ชป้ระจ า พรอ้มรายละเอยีดของอุปกรณ์

นัน้ 
แบบฝึกหดัที ่2. ใหน้ึกถงึรายละเอยีดอุปกรณ์นัน้ ทัง้ส ีรปูรา่ง รายละเอยีดนัน้ๆ 



 
 

 

23 

แบบฝึกหดัที ่3. ใหน้ึกถงึภาพอุปกรณ์ทีใ่ชป้ระจ า โดยนึกถงึล าดบัและวธิกีารใชอุ้ปกรณ์
นัน้ 

แบบฝึกหดัที ่4. ใหน้ึกถงึภาพการใชอุ้ปกรณ์นัน้ในสถานการณ์ต่างๆ เช่น เมือ่แขง่กบั
คนทีเ่ก่งกว่า ท่านมกัคดิและมลี าดบัขึน้การใชอุ้ปกรณ์อยา่งไรแลว้แกไ้ข  

 
ประโยชน์ของการจินตภาพ 
จนิตภาพมคีุณประโยชน์ต่อการแสดงทกัษะทางการกฬีาดงันี้  
1. ช่วยเพิม่การประสานงานในการเคลื่อนไหวของรา่งกายไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพการ

รบัรูต้ าแหน่งต่าง ๆ 
2. จดจ าขัน้ตอนการแสดงทกัษะทีถู่กตอ้ง 
3. สามารถสรปุการใชพ้ลงังานของกลา้มเนื้อในการปฏบิตัทิกัษะไดอ้ยา่งแมน่ย า  
4. ช่วยปรบัปรงุแกไ้ขความผดิพลาดใหถู้กตอ้ง 
5. สามารถพฒันาจติใจ โดยการสรา้งความหนกัแน่นทางจติต่อการต่อสูอุ้ปสรรคต่าง ๆ 

เพื่อการพฒันาทกัษะใหป้ระสบผลส าเรจ็สงูสุด 
6. ช่วยลความวติกกงัวล ความกลวั เพิม่ระดบัการกระตุน้ทีเ่หมาะสม 
7. สามารถควบคุมตนเอง และการมทีศันคตทิีด่ใีนทางบวกเป็นสิง่ทีจ่ าเป็นอยา่งยิง่ต่อ

การพฒันาทกัษะใหม้ปีระสทิธภิาพ แต่การจนิตภาพจะไมช่่วยเพิม่ความสามารถในการแสดง
ทกัษะใหป้ระสบผลส าเรจ็ได้ 

8. ฝึกหดัอยา่งสม ่าเสมอควบคู่กบัทกัษะทีต่อ้งการพฒันา ช่วยมกีารรบัทุกมติ ิและ 
ฝึกหดัจนเป็นอตัโนมตัไิด้ 

9. จนิตภาพจงึตอ้งมกีารฝึกหัดจนสามารถสรา้งภาพเคลื่อนไหวในใจไดช้ดัเจน จงึ
น าไปใชใ้หเ้กดิประโยชน์กบัทกัษะทางกายไดเ้ป็นอยา่งดี 

สรปุไดว้่ากระบวนการจนิภาพช่วยใหก้ารแสดงทกัษะทางกายมปีระสทิธภิาพสงูยิง่ขึน้ 
โดยมผีลในดา้นความจ า การจดักระบวนการทางความคดิ และน าไปใชไ้ดใ้นขณะฝึกซอ้มและ
แขง่ขนั กล่าวไดว้่าจนิตภาพเป็นเทคนิคทางจติอยา่งหนึ่งทีม่คีวามส าคญัต่อการเล่นกฬีาอยา่งยิง่  
(สมบตั ิกาญจนกจิ; และสมหญงิ จนัทรไุทย. 2542) 

 
7.2 เทคนิคการรวบรวมสมาธิ (Concentration) 
การท าสมาธ ิ(Concentration) ส าคญัและมคีวามจ าเป็นอยา่งยิง่ในการฝึกซอ้มและ

แขง่ขนักฬีา องคป์ระกอบทีส่ าคญัของการมสีมาธกิค็อื ความสามารถในการมุง่หรอืรวบรวม
ความสนใจในสิง่ทีก่ าลงักระท า โดยไมถู่กรบกวนจากสิง่แวดลอ้มภายนอก เช่น เสยีงโห่จากผูช้ม 
เสยีงเพลง เสยีงผูต้ดัสนิ เสยีงคนพดูและพฤตกิรรมการเล่นของคู่ต่อสู ้รวมทัง้สิง่รบกวนภายใน
ซึง่เกดิมาจากความคดิ ความรู้สกึผ่านประสาทสมัผสัต่างๆ และอารมณ์ ความรูส้กึทีไ่มด่ ีเช่น 



 
 

 

24 

ฉนัเหนื่อย อยา่ประสาทเลยนะ ฉนัจะตอ้งท าเกมสเ์สยีแน่เลย สิง่รบกวนภายในและภายนอก
ส่วนใหญ่ไมไ่ดแ้ยกจากกนัโดยเดด็ขาด เพราะสิง่รบกวนภายนอกอาจก่อใหเ้กดิสิง่รบกวน
ภายในหรอืในทางกลบักนั (สบืสาย บุญวรีบุตร. 2541)  

สบืสาย บุญวรีบุตร (2542) กล่าวว่า การรวบรวมสมาธแิละการควบคุมความตัง้ใจ 
หมายถงึ การมุง่ความตัง้ใจในกจิกรรมทีก่ าลงักระท าและตดัสิง่รบกวนหรอืสิง่ไมเ่กีย่วขอ้ง
ออกไปรวมทัง้ความสามารถในการเปลีย่นความตัง้ใจไดอ้ยา่งเหมาะสม 

ธนะรตัน์ หงสเ์จรญิ (2539) กล่าวว่าสมาธ ิคอื ความตัง้มัน่ของจติใจ การจะท าสิง่ใดถา้
หากขาดสมาธกิารกระท านัน้ยอ่มไมส่ าเรจ็ ในการแขง่ขนักฬีากเ็ช่นเดยีวกนั สมาธมิสี่วนส าคญั
ทีจ่ะท าใหก้ารแขง่ขนัในเกมดขีึน้หรอืเลวลง เกมการเล่นทีข่าดสมาธแิตกต่างกบัเกมการเล่นทีม่ ี
สมาธติัง้ใจจรงิอยา่งมากมาย สมาธจิะมกี็ต่อเมือ่นกักฬีามคีวามตัง้ใจจรงิ มคีวามมุง่มัน่ในสิง่ที่
ตวัเองมุง่หวงัไว ้มคีวามเชื่อมัน่จะท าส าเรจ็ เมือ่มสีมาธ ิมสีตปิญัญากจ็ะเกดิขึน้ นกักฬีาทีรู่จ้กัใช้
พลงังานของสมาธทิีม่สีตแิละปญัญามาก ากบัในการเล่นยอ่มจะตอ้งไดเ้ปรยีบในการแขง่ขนัเมือ่
เทยีบกบันกักฬีาทีล่ะเลยหรอืไมส่นใจความส าคญัของสมาธใินการแขง่ขนั 

 
สาเหตขุองการขาดสมาธิ 
ปญัหาทีท่ าใหเ้สยีสมาธ ิคอื ปจัจยัภายใน ไดแ้ก่ ความรูส้กึ ความคดิ กบัความเกนิไป 

ความวติกกงัวล ความสบัสน ความตัง้ใจเกนิไป หรอืกงัวลกบัการเล่นทีเ่สยีทีผ่่านมา แมแ้ต่กลวั
ว่าจะเล่นต่อไปไดไ้มด่ ีเท่าทีผ่่านมาและปจัจยัภายนอก ไดแ้ก่ วเิคราะหส์ถานการณ์มากเกนิไป
จนท าใหต้ดัสนิใจเลอืกวธิทีีด่ทีีสุ่ดในการเล่นขณะนัน้ไมไ่ด ้หากเป็นนกักฬีาใหมย่งัรวมถงึ
สิง่รบกวนจากภายนอก เช่น เสยีงโห่จากผูช้ม เสยีงผูต้ดัสนิ เสยีงพดูวจิารณ์ และวธิกีารเล่นของ
คู่ต่อสู ้ความกวา้งของสมาธ ิไดแ้ก่ การทีต่อ้งท าหลายอยา่งพรอ้มกนั ทัง้ตอ้งใชค้วามรูส้กึและ
การรบัรูภ้ายในและการระมดัระวงักบัสถานการณ์ภายนอก เช่น  มองและอ่านเกมส ์และมองดู
เพื่อน หรอืพจิารณาการวางลกูเพื่อใหไ้ดเ้ปรยีบ คดิมาก มหีลายวธิทีีจ่ะแกเ้กมส ์จนท าใหเ้ลอืก
ไมถู่ก ความแคบของสมาธ ิเมือ่ตอ้งรวมสมาธเิพื่อตอบสนองกบัสถานการณ์เฉพาะอยา่ง เช่น
เตรยีมทีต่ลีกู ตดัสนิใจทีจ่ะโตต้อบแต่ท าไมไ่ดเ้พราะกงัวลกบัสิง่อื่นๆ หรอืตัง้ใจมากเกนิไป 

ความเขา้ใจผดิเกีย่วกบัการรวบรวมสมาธ ิคอื การพยายามหรอืบงัคบัเพื่อใหเ้กดิสมาธ ิ
เพราะว่ายิง่พยายามใหเ้กดิสมาธกิลับยิง่ท าใหเ้สยีสมาธ ิความลา้ และแรงกระตุน้ต ่าเกนิและสงู
เกนิ สมาธจิะแคบลง (สบืสาย บุญวรีบุตร. 2542) 

ซึง่สอดคลอ้งกบั สมบตั ิกาญจนกจิ; และสมหญงิ จนัทรไุทย (2542) กล่าวว่า สาเหตุ
การขาดสมาธขิองนกักฬีา เนื่องมาจากองคป์ระกอบทีส่ าคญั 2 ประการ คอื  

1. องคป์ระกอบภายนอกเป็นสาเหตุหนึ่งทีท่ าใหน้กักฬีาเสยีสมาธ ิการมสีมาธขิอง
นกักฬีาไมใ่ช่เรือ่งของการบอกกล่าว แต่เป็นเรือ่งของการฝึกฝนทนต่อสิง่รบกวนภายนอก 
โดยทัว่ไปแลว้ โคช้มกัจะหวงัว่านกักฬีาตอ้งมปีระสบการณ์เดมิในการรวบรวมสมาธมิาแลว้ จาก
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การลองผดิลองถูกดว้ยตนเอง นบัว่าเป็นการเข้าใจผดิอยา่งมาก เพราะการมสีมาธติอ้งไดร้บั  
การฝึกอยา่งเป็นระบบก่อนการแขง่ขนั ทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบัหลกัการนี้คอื ทฤษฎกีารวาง
เงือ่นไขของ พฟัลอฟ (Pavlov) นกักฬีาหดัใหมเ่มือ่เปรยีบเทยีบผลในการเล่นในขณะฝึกซอ้มกบั
การเล่นขณะแขง่ขนัจรงิ นกักฬีาใหมห่ลายคนเล่นไดเ้ลวลงกว่าทีซ่อ้ม เพราะสิง่รบกวนจาก
ภายนอกเกดิขึน้มากมาย 

2. องคป์ระกอบภายในหรอืสิง่รบกวนภายใน ซึง่ไดแ้ก่ จติใจ อารมณ์ ความกลวั 
ความรูส้กึต่างๆ ความวติกกงัวลสิง่ต่างๆ ดงักล่าวเป็นตวัทีท่ าใหเ้กดิความไมแ่น่ใจ ไมม่ัน่ใจใน
ตนเองท าใหเ้สยีสมาธ ิในสถานการณ์ทีค่บัขนั ท าใหม้ีความกดดนัสงู ปจัจยัภายในจะเหน็
องคป์ระกอบทีส่ าคญัทีม่อีทิธพิลต่อการเล่นของนกักฬีา 
 

วิธีการฝึกเทคนิคการรวบรวมสมาธิ 
วิธีการภายนอกและการประยกุตใ์ช้ เพื่อการฝึกและรวบรวมสมาธสิมารถฝึกได ้ดงันี้  
1. การฝึกจากการแขง่ขนัจรงิ โคช้ควรแนะน านกักฬีาใหม้กีารส ารวจและรบัรูต้นเ องเพื่อ

พฒันาวธิกีารการรวบรวมสมาธใินสถานการณ์ทีม่คีวามกดดนัสงู เช่น การแขง่ขนัจรงิ โดยการมี
ประสบการณ์ตรง ใหเ้รยีนรูจ้ดัปรบัพฒันาวธิกีารการส าหรบัตนเองจากเงือ่นไขความกดดนันัน้ๆ 
ผลของการฝึกจากการแขง่ขนัจรงิ คอื เรยีนรู ้สรา้งความเคยชนิและประสบการณ์ในการจดัการ
กบัสิง่รบกวนทัง้ภายในและภายนอกนัน้ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

2. การจ าลองการแขง่ขนั เพื่อใหเ้กดิความคุน้เคยกบัสิง่รบกวนนกักฬีาขณะแขง่ขนั ทัง้
สถานการณ์ทีเ่ลยีนแบบการแขง่ขนั การจดัการกบัตนเองในสถานการณ์ทีม่คีวามเครยีดมากๆ 
เช่น การแขง่ขนัการทีต่อ้งรวบรวมสมาธทิ่ามกลางเสยีงประกาศ เสยีงเพลง เสยีงโห่ของผูช้ม 
ดงันัน้ในการจ าลองการแขง่ขนัน้ีโคช้ นกัจติวทิยาการกฬีา ควรจดัสถานการณ์ทีเ่กนิจรงิบา้ง 
เพื่อใหน้กักฬีาเกดิประสบการณ์ทีเ่กนิจรงิในสถานการณ์ทียุ่ง่ยากกว่าปกต ิเช่น ลกูบาสฯเปียก 
หรอืกรรมการล าเอยีงมากๆ หรอืเสยีงโห่รอ้งของผูช้ม 

3. การลองซอ้มในใจ (Mental rehearsal) เพื่อฝึกการรวบรวมและสรา้งสมาธ ิการลอง
ซอ้มในใจเป็นการมุง่ความสนใจทีก่ารนึกทบทวน สรา้งภาพ วธิกีาร และล าดบัขัน้การเล่น มี
วตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาการเรยีนรูท้ีด่ขี ึน้ และการสรา้งความเชื่อมัน่ก่อนการเล่น ตลอดจนเป็น
การตดัสิง่รบกวนทัง้ภายในและภายนอกออกไป การลองซอ้มในใจน้ีจะมปีระโยชน์มากกต่็อเมือ่
ไดร้บัการฝึกจนิตภาพแลว้เท่านัน้ เพราะความชดัและความสามารถในการควบคุมภาพมี
ความส าคญัอยา่งยิง่ต่อสมาธแิละการรวบรวม 

ทัง้ 3 วธิน้ีี เป็นวธิกีารสรา้งและพฒันาสมาธจิากองคป์ระกอบหรอืปจัจยัภายนอก 
นอกจากนี้ยงัมกีารน าองคป์ระกอบภายในตวันกักฬีาเพื่อสรา้งสมาธไิดอ้กีดว้ย  
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วิธีการภายในและการประยกุตใ์ช้ 
ในการพฒันาสมาธทิีเ่ป็นองคป์ระกอบภายใน คอื การมสีมาธ ิหรอืความนิ่งทีศู่นยก์ลาง 

(Stay centered) สิง่ทีก่ าลงักระท า หรอืมกีารรบัรูต้นเองและการกระท าของตนแทนทีจ่ะเป็น
ความคดิวติกกงัวลเป็นตวัทีท่ าใหเ้กดิความไมแ่น่ใจ ไมเ่ชื่อมัน่ในตนเอง ท าใหเ้สยีสมาธใิน
สถานการณ์ทีม่คีวามกดดนัสงู ดงันัน้ องคป์ระกอบภายในการน่ิงทีศู่นยก์ลางจงึเป็น
องคป์ระกอบส าคญัทีม่อีทิธพิลต่อการเล่นหรอืการแสดงออกทางกายเช่นเดยีวกนั 

วธิกีารทีจ่ะใหเ้กดิความนิ่งที่ศูนยก์ลาง ท าไดด้งันี้ 
ใชค้ าพดู หรอืสิง่ใดๆทีก่่อใหเ้กดิสมาธ ิความตัง้ใจทีจ่ะเรยีกสมาธกิลบัมา อาจจะเป็นการ

ใชค้ าพดูและรบัรูท้างกลไก (Kinestheticous) ทีจ่ะท าใหเ้กดิหรอืเรยีกสมาธ ิและความตัง้ใจ
กลบัมาทีจ่ดุหรอืวธิกีารส าคญัๆของการท าทกัษะนัน้ใหป้ระสบผลส าเรจ็ ดังนัน้ เป็นการให้
สญัญาณ (cues) ทีท่ าใหม้สีมาธใินงานทีก่ าลงัท านัน้ จดุส าคญัของการใหส้ญัญาณนี้ควรเป็น
ทางบวกมากกว่าทางลบ เช่น สญัญาณที ่เกรก ลกูานิส นกักระโดดน ้าชาวอเมรกินั 4 เหรยีญ
ทอง ทีโ่ซล โอลมิปิก ใชใ้นการกระโดดจนไดร้บัเหรยีญทอง คอื “ใจเยน็ๆ มองแท่นกระโดด มอง
น ้า มองน ้า มองน ้า เตะขา มองน ้าอกีครัง้ ” เป็นตน้ เป็นการใหข้อ้มลูสญัญาณ บวกกบั การพดู
กบัตวัเองเพื่อสรา้งสมาธแิละความตัง้ใจทีจ่ะกระท าในแต่ละช่วงเวลา (สบืสาย บุญวรีบุตร: 
2541)  

ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ เอด็เวริด์ มพัพนิ (Edward Maupin. 2001) ไดส้รปุหลกั
วธิฝึีกสมาธทิีไ่ดผ้ลของเขา คอื ใชล้มหายใจของตวัเองเป็นสิง่ก าหนดจติ ผูท้ดสอบจะตอ้งนัง่บน
เกา้อีล้กัษณะตวัตรง เทา้ทัง้สองวางไวบ้นพืน้และปฏบิตัติามค าแนะน าดงันี้  ปล่อยลมหายใจตาม
ธรรมชาตเิมือ่หายใจเขา้ พยายามสดูอากาศใหล้กึทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้แลว้โฟกสัจดุแห่งการ
เคลื่อนไหวของลมหายใจของท่านลงไปทีช่่องทอ้งอยา่ใหค้วามคดิหรอืสิง่แวดลอ้มภายนอกมาดงึ
เอาความสนใจ หรอืความตัง้ใจออกไปจากการหายใจของท่าน ผลการทดลองกบัผูเ้ขา้ลอง 28 
คน ซึง่ก าหนดการทดลองเป็น 9 ครัง้ ครัง้ละประมาณ 45 นาท ี  ในเริม่แรกปรากฏว่าผูเ้ขา้ฝึก
ส่วนใหญ่รูส้กึไมป่กต ิเช่น มอีาการหงดุหงดิ ขุน่หมองในจติใจหรอืวงิเวยีนเรือ่ยไปจนกระทัง่ถงึ
ขัน้รูส้กึสบายขึน้ ในช่วงทีรู่ส้กึสงบตวัจะรูส้กึว่าตวัเบาหววิ มคีวามรูส้กึคลา้ยๆกบัของลอยสงู
จากพืน้ คนรูส้กึนิ่งแบบแทบไมรู่ส้กึตนเองอยูใ่จลกัษณะอาการอยา่งใดเลย 

 
7.3 เทคนิคการพดูกบัตนเอง (Self- talk) 
การพดูกบัตวัเอง การหยดุคดิ และการพดูดกีบัตนเอง (Self- Talk) เป็นการพดูย า้และ

จดัระบบความคดิเกีย่วกบัตนเองใหเ้ป็นไปในทางทีด่ ีแกไ้ขสิง่ทีผ่ดิใหถู้กตอ้ง ขจดัความคดิที่
ทอ้ถอยทีเ่ขา้มาในสมองหรอืความคดิเพื่อขวางการกระท าของตวัเราเอง เพื่อการเรยีนรูท้กัษะ
ใหม ่ช่วยเตรยีมจติใจก่อนการแขง่ขนั ช่วยในการรวบรวมสมาธ ิสรา้งอารมณ์ทีด่พีรอ้มทีจ่ะ
แขง่ขนัและเป็นการใชเ้พื่อสรา้งความเชื่อมัน่ และความสามารถของตนเองได ้กลัเวย ์
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(Gallwey.1974) ไดก้ล่าวเน้นว่าการเรยีนรูท้กัษะขัน้สงูสุด คอื การแสดงออกทีไ่ดจ้ากการเรยีนรู้
อตัโนมตัแิละไรจ้ติส านึก อกีนยัหน่ึงกค็อืความสามารถในการเล่นควรจะเป็นไปโดยปราศจาก
การขดัขวางจากความคดิ ทัง้นี้กเ็พราะว่าความคดิมผีลต่ออารมณ์และความสามารถในการ
แขง่ขนั และการเล่นกฬีา ดงันัน้ควรมกีารควบคุมความคดิใหอ้ยูใ่นสิง่ทีต่อ้งการ และการหยดุคดิ
หรอืตดัสิง่ทีจ่ะรบกวน และสิง่ทีไ่มเ่กีย่วขอ้งออกไปได ้การพดูกบัตนเองสามารถพดูหรอืส่งเสยีง
ออกมาหรอืพดูในใจกไ็ด้ (สบืสาย บุญวรีบุตร. 2541) 

ซึง่สอดคลอ้งกบั สุปราณ ีขวญับุญจนัทร ์(2541) กล่าวถงึเทคนิคการพดูกบัตนเองว่า 
เป็นการผ่อนคลายทางจติใจเกีย่วขอ้งกบัความคดิเป็นส่วนมาก จงึตอ้งฝึกใหน้กักฬีาหยดุคดิใน
แงล่บและพยายามคดิอยา่งมเีหตุผล การผ่อนคลายทางจติใจควรฝึกเป็นประจ าสม ่าเสมอเพื่อ
พรอ้มทีจ่ะน าไปใชใ้นสถานการณ์แขง่ขนัจรงิๆใหไ้ดผ้ลด ีเทคนิคทีน่ิยมฝึกมดีงัต่อไปนี้  

1. การหยดุคดิ (Though Stoppage) เป็นเทคนิคทีใ่ชใ้นการเปลีย่นแปลงความคดิของ
ตนเอง เพื่อผ่อนคลายความเครยีดทีเ่กดิขึน้ โดยการหยดุคดิในแงล่บ 

2. การพดูกบัตนเอง (Self- Talk) เป็นการคาดหวงัในสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ ซึง่การคาดหวงั
อาจจะตรงกบัความเป็นจรงิหรอืไมจ่รงิกไ็ด ้การพดูกบัตนเองนัน้อาจจะพดูในใจหรอืพดูออก
เสยีงกไ็ด ้เพื่อช่วยใหน้กักฬีามคีวามมัน่ใจมากยิง่ขึน้ 

3. การใชค้ าพดูทีม่พีลงั (Pep Talk) เป็นการใชค้ าพดูทีส่รา้งความฮกึเหมิใหน้กักฬีามี
ก าลงัใจทีจ่ะต่อสูถ้งึแมว้่าคู่แขง่ขนัจะมฝีีมอืเหนือกว่า 

4. ความคดิทีม่เีหตุผล (Rational Thought) เป็นการใชค้วามคดิทีเ่ป็นเหตุและผล ซึง่
จะช่วยลดความคดิในแงล่บได ้

5. การพดูในสิง่ทีด่ ี(Smart Talk) เป็นค าพดูทีส่รา้งสรรคจ์ติใจใหก้บันกักฬีาทุกคน ซึง่
ผูฝึ้กสอนและนกักฬีารว่มทมี ควรใชค้ าพดูแบบน้ีเพื่อใหน้กักฬีาเกดิก าลงัใจทีจ่ะแขง่ขนัต่อไป  

6. ความคดิในแงบ่วก (Positive Thinking) เป็นเทคนิคทีส่ามารถหยดุยัง้ความคดิในแง่
ลบได ้
 ซึง่สอดคลอ้งกบั พชิติ เมอืงนาโพธิ ์(2551) ไดก้ล่าวว่า การเปล่งเสยีง “สูโ้วย้" ในกฬีา
ยกน ้าหนกั ของ อุดมพร พลศกัดิ ์เป็นอกีหนึ่งเทคนิคของจติวทิยาการกฬีา ที ่ดร.สบืสาย บุญวี
ระบุตร เป็นผูส้อน เทคนิคนี้เรยีกว่า "เซลฟ์ ทอลค"์ (Self- talk) คอืการพดูเพื่อกระตุน้ให้เกดิ
อารมณ์ทีเ่หมาะสมในการยกน ้าหนกั คอื ฮกึเหมิ และเฉียบคม ดงันัน้เราตอ้งหดัใหเ้ขานึกถงึ
อารมณ์ทีฮ่กึเหมิและเฉียบคมขณะทีเ่ปล่งเสยีงออกมา 
 

วิธีการฝึกการหยดุคิดและการพดูกบัตนเอง 
สมบตั ิกาญจนกจิ; และสมหญงิ จนัทรไุทย (2542) ไดก้ล่าวว่าการพดูกบัตนเองและการ

คดิกบัตนเอง มคีวามส าคญัในการเล่นกฬีา เป็นสิง่ทีก่ าหนดความสามารถและความส าเรจ็ของ
นกักฬีา มเีทคนิคทีน่กักฬีาสามารถน าไปใชไ้ดด้งัต่อไปนี้  



 
 

 

28 

 1. การเลกิคดิ (Thought Stopping) การทีน่กักฬีาคดิมากโดยเฉพาะอยา่งยิง่คดิในทาง
ทีก่่อใหเ้กดิความกงัวล ความลงัเล ความไมเ่ชื่อมัน่ในตนเองหรอืความสามารถของตนทีจ่ะ
ก่อใหเ้กดิอารมณ์ทีท่อ้ถอย หมดก าลงัใจหรอืเสยีสมาธ ิการหยดุความคดิหรอืการเลกิคดิจงึเป็น
สิง่ทีจ่ าเป็นทีส่ าคญัคอืนกักฬีาตอ้งส านึกใหไ้ดว้่าความคดิทีเ่ป็นอยูน่ัน้เป็นความคดิทีไ่ม่
สรา้งสรรค ์ท าใหห้มดก าลงัใจมากกว่าการสรา้งก าลงัใจ วิธกีารน้ีควรท าในขณะฝึกซอ้มมากกว่า
ขณะแขง่ขนั ท าไดโ้ดยการพดูว่า “หยดุ” ดงัๆ หรอืการกระท าอยา่งอื่นทดแทน เช่น ตบมอืหน้า
ขาเบาๆ เล่นเกมสก์ด ฟงัเพลง สิง่เหล่าน้ีสามารถท าควบคู่ไปกบัการสรา้งจนิตนาภาพทกัษะ
กฬีานัน้ๆอยา่งถูกตอ้ง อกีวธิกีารหนึ่งคอืโคช้หรอืเพื่อนรว่มทมีสงัเกตเหน็อาการทีผ่ดิปกติ
เกดิขึน้ อาจไปพดูคุยซกัถามว่าก าลงัคดิอะไรอยู ่จะท าใหน้กักฬีาคนนัน้รูส้กึตวัและระวงั
ความคดิมากขึน้ 
 2. เปลีย่นจากลบเป็นบวก (Changing Negative Thought to Positive Thought) 
บางครัง้นกักฬีามลีกัษณะคดิทีเ่ป็นลบ ท าใหท้อ้ถอยโดยเป็นนิสยั ดงันั ้นการระวงัความคดิ
รูส้กึตวัว่าพดูหรอืคดิไปในทางทีไ่มเ่หมาะสม ตอ้งพยายามเปลีย่นใหเ้ป็นไปในทางทีส่รา้งสรรค ์
มกีารควบคุมจากลบใหเ้ป็นบวก เช่น 
 เดมิ : เสยีงตบมอืของคนดทู าใหฉ้นัเสยีสมาธิ 
 เปลีย่น : เสยีงตบมอืท าใหฉ้นัมกี าลงัใจ 
 เดมิ : ฉนัคงท าไมไ่ดเ้ท่าซอ้มแน่เลย 
 เปลีย่น : ซอ้มท าไดด้ ีวนัน้ีฉนัพรอ้มกว่า 
 3. การเผชญิหน้ากบัความคดิ (Countering) นกักฬีาบางคนไมช่อบทีจ่ะหาเหตุผลมาลบ
เกลื่อน ใหค้งความคดิทีเ่ป็นลบ ไมส่รา้งสรรคห์รอืคดิไปเองนัน้ไว ้แต่ใหห้าเหตุผลมาวเิคราะห์
เพื่อหนทางทีด่กีว่า ซึง่ความคดิไมส่รา้งสรรคน์ัน้ อาจเนื่องมาจาก 
  3.1 ความตอ้งการสรา้งตนเองใหม้คีวามสมบรูณ์แบบไมม่ทีีต่ิ  
  3.2 การคดิไปเองล่วงหน้าส่วนใหญ่จะคู่กบัความสมบรูณ์แบบ เช่น “จะเกดิอะไร
ขึน้ ถา้ฉนัแพ”้ 
  3.3 คดิว่าตนเองมคี่ากต่็อเมือ่เล่นไดด้เีท่านัน้ นกักฬีาทีค่ดิว่าตอ้งเล่นใหไ้ดด้ี
เพื่อทีจ่ะท าใหค้นอื่นรกัหรอืเหน็คุณค่า 
  3.4 การมทีศันคตทิีไ่มด่ต่ีอ “ความยตุธิรรม” “โคช้” “สถานการณ์” 
  3.5 การโทษสิง่แวดลอ้มภายนอก 
 4. การฝึกเพื่อการแกไ้ขการพดูกบัตนเอง ควรท าหลงัจากการส ารวจตวัเองแลว้ให้
พยายามเปลีย่นไปในทางทีส่รา้งสรรค ์ใหก้ าลงัใจ เพิม่ความสามารถในการรวบรวมสมาธ ิ
 การพดูกบัตนเองและการคดิกบัตนเอง มคีวามส าคญัในการเล่นกฬีา เป็นสิง่ก าหนด
ความสามารถและความส าเรจ็ของนกักฬีา ถา้นกักฬีาคดิว่าจะสามารถท าไดก้็ จะท าได ้ ถา้คดิว่า
จะชนะกจ็ะชนะ และถา้คดิว่าจะแพต้ัง้แต่ยงัไมไ่ดเ้ริม่การแขง่ขนักจ็ะแพ ้ดงันัน้การพดูกบัตนเอง
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และการคดิกบัตนเอง จงึเป็นการพยากรณ์ความส าเรจ็ของนกักฬีาไดเ้ป็นอยา่งด ีท่าควรจะพดู
กบัตนเองและคดิกบัตนเองก่อนการแขง่ขนัและระหว่างการแขง่ขนัอยา่งไร 
 สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดก้ล่าวถงึหลกัการก าหนดค าพดูส าหรบัการพดูกบัตวัเอง 
ดงัต่อไปนี้ 

1. ควรระวงัเกีย่วกบัวถิกีารคดิหรอืการพดูกบัตวัเอง ควรเป็นไปในทางสรา้งสรรค ์
นกักฬีาบางคนชอบคดิใหร้า้ยตวัเอง เป็นไปในทางลบ ทีจ่ะก่อใหเ้กดิอารมณ์ ความรูส้กึที่
ทอ้ถอย เสยีสมาธโิดยไมรู่ต้วั 

2. ควรระวงัเนื้อหาความคดิ และการพดูกบัตวัเองซึง่จะมผีลกบัความรูส้กึและ
ความสามารถในการเล่น ค าพดูควรเป็นไปในทางทีใ่หส้ญัญาณ เทคนิคแกไ้ขสรา้งสรรค ์กบัคู่
ต่อสูบ้างคน หรอืบางสถานทีบ่างครัง้นกักฬีาไดว้างเงือ่นไขกบัตวัเองจนเป็นอุปสรรคทางจติใจ 
(Mental Block) โดยไมรู่ต้วัได ้เช่น เป็นอยา่งทีค่ดิ “ฉนัว่ายไดไ้มด่เีลยทีส่ระน้ี” “มเีสยีงตบมอื 
ฉนัจะกระโดดน ้าไดไ้มด่ี” “ฉนัยงิไมไ่ดเ้ลย ถา้ไดย้นิคนขา้งๆลากเป้าเขา้มา” การวางเงือ่นไขน้ี 
ท าไปโดยไมรู่ส้กึตวันกักฬีา ควรระวงัตวัและควบคุมเน้ือหาความคดิ เพื่อหาทางแกไ้ข 

3. ขอ้ควรท าคอื การนึกยอ้นหลงั (Retrospective) การสรา้งจนิตภาพ และการท า
บนัทกึประจ าวนัเกีย่วกบัการคดิและพดูกบัตนเอง (Self- Talk Log) เกีย่วกบัการพดูกบัตวัเอง
ขณะทีค่ะแนนเป็นต่อเป็นรองต่อเงือ่นไขต่างๆ ทีม่ ีเพื่อจดัระบบความคดิใหมแ่ละน าค าพดูทีด่มีา
ใชใ้นสถานการณ์ทีค่ลา้ยกนัครัง้ต่อไป 
 
 ประโยชน์ของการพดูกบัตนเอง 
 การพดูกบัตนเองของนกักฬีาอาจจะเป็นการพูดทีอ่อกเสยีง หรอืพดูในใจกไ็ด ้มี
ความส าคญัดงันี้ 
 1. เพื่อผลเลศิทางการกฬีา ธรรมชาตขิองความคดิและการพดูกบัตนเองของนกักฬีา
จะตอ้งเปลีย่นไปตามความเหมาะสมกบัความสามารถของวนัน้ีดว้ย เป็นการใชค้ าพดูย า้เตอืน
ความคดิ การแบ่งความสนใจ วธิกีารทีถู่กตอ้ง และใหกุ้ญแจส าคญัของทกัษะนัน้ ดงันัน้นกักฬีา
สามารถทีจ่ะสรา้งประโยค ค าพดูกบัตนเองใหไ้ปในทางทีด่ ีสัมพนัธก์บัจดุมุง่หมายทีต่ ัง้ไว้ เช่น 
พดูกบัตนเองว่า “เป้าหมายคอืเหรยีญทอง” พดูกบัตนเองต่อไปว่า “ฉนัฝึกซอ้มและเตรยีมตวัเป็น
อยา่งด ีจงึเป็นไปไมไ่ดท้ีฉ่นัจะเล่นไมไ่ดด้ ีฉนัสามารถชนะได้ แน่นอน” 
 2. เพื่อควบคุมสมาธแิละความมุง่ความสนใจไปยงัจดุทีส่ าคญั เป็นการใชค้ าพดูเพื่อมุง่
ความสนใจไปยงัจดุทีส่ าคญัตามทีน่กักฬีาตอ้งการเช่น ยงิลกูโทษบาสเกตบอล : เงยหน้าตามอง
ห่วงยดืแขนใหสุ้ด 
 3. เพื่อแกไ้ขสิง่ทีผ่ดิใหถู้กตอ้ง เป็นการพดูกบัตนเองเมือ่นกักฬีาตอ้งการทีจ่ะเปลีย่น
ทกัษะหรอืแกไ้ขการแสดงทกัษะทีผ่ดิใหถู้กตอ้ง โดยการพดูย า้กบัตนเองใหเ้ป็นไปในทางทีด่ ี
เช่น เทนนิส : ใหน้ ้าหนกัตวัอยูท่ีข่าหน้าเมือ่ตลีกูแบกแฮนด์ 
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 4. เพื่อสรา้งอารมณ์หรอืสรา้งใจ เป็นการคดิหาค าพดูทีจ่ะกระตุน้ใหม้อีารมณ์มคีวาม
พรอ้มพอเหมาะในการแขง่ขนั เช่น “วนัน้ีฉนัพรอ้มแลว้” “ฉนัเล่นไดด้”ี “พรอ้มทีจ่ะแขง่เพื่อชนะ” 
หรอื “ใจเยน็” เป็นตน้ 
 5. เพื่อควบคุมความพยายาม การพดูกบัตนเองช่วยใหก้ารคงความกระตอืรอืรน้นัน้ ๆ 
และความเสมอตน้เสมอปลาย เช่น นักกฬีาเกดิความทอ้ใหพ้ดูกบัตนเอง เพื่อใหม้คีวามพยายาม
ต่อไป เช่น “ลุยเลย” “ใจเยน็” “ทลีะขัน้แลว้ดเีอง” เป็นตน้ เป็นค าพดูทีจ่ะท าใหค้งความพยายาม
ไว ้กรณทีีซ่อ้มเป็นเวลานานนกักฬีาเกดิความเบื่อ ความลา้ ความเหนื่อย ความพยายามไมม่ ีให้
โคช้ช่วยชีถ้งึเป้าหมายทีน่กักฬีาก าหนดไวก้บัตนเอง กบักลุ่มการพดูเพื่อความพยายาม เช่น 
“ลกูนี้เพื่อซเีกมส”์ “เกมน้ีเพื่อการซอ้มตลอดทัง้ปี” หากเกดิความทอ้เพราะซอ้มมาก แต่ไม่
ประสบผลส าเรจ็ตามตอ้งการ โคช้และนกักฬีาไมค่วรอา้งสาเหตุว่า เพราะการขาดความสามารถ 
แต่เป็นเพราะขาดความพยายามทีถู่กทาง 
 6. เพื่อสรา้งความมัน่ใจ ก่อนการเล่นหรอืแขง่ขนันกักฬีาบางคนอาจสงสยัความสามารถ
ของตวัเอง ท าใหไ้มม่ัน่ใจในตวัเอง กลา้ ๆ กลวั ๆ ซึง่ท าใหก้ารเล่นไมไ่ดเ้ตม็ที่ การพดูเพื่อเสรมิ
ความเชื่อมัน่ เช่น “ฉนัซอ้มมาทัง้ปี วนัน้ีเป็นวนัของฉนั” 
 การสรา้งประโยคพดูกบัตนเองทีด่จีะต้องสมัพนัธก์บัจดุหมายทีต่ ัง้ไว้ จากจดุหมายที่
ก าหนดไวอ้ยา่งเฉพาะเจาะจง เป็นไปได้ ทา้ทายและบรรลุได ้นกักฬีาสามารถวางแผนไว้
ล่วงหน้าแลว้ใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้งประโยคพดูกบัตนเอง อกีประการหน่ึงกค็อืสิง่ทีน่กักฬีา
มคีวามตัง้ใจอยู ่การทีรู่ต้วัว่าก าลงัท าอะไร จะบอกใหรู้ว้่าก าลงัมคีวามตัง้ใจอยูก่บัอะไร ถา้ก าลงั
คดิถงึความสามารถของตนเองล่วงหน้า กอ็าจก่อใหเ้กดิความวติกกงัวล ดงันัน้ นกักฬีาควรสรา้ง
ประโยคพดูกบัตนเองใหเ้ป็นไปในทางทีด่ี (สมบตั ิกาญจนกจิ; และสมหญงิ จนัทรไุทย. 2542) 
 

7.4 เทคนิคการตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) 
 การตัง้เป้าหมายเป็นเทคนิคทีส่ าคญัประการหน่ึงทีจ่ะช่วยใหน้กักฬีาพฒันาทกัษะจนไป

ถงึจดุทีต่อ้งการ หากนกักฬีาไดม้กีารฝึกฝนการตัง้เป้าหมายได้อยา่งถูกตอ้งและชดัเจนแลว้ 
ประโยชน์ทีจ่ะไดร้บั คอื 

1. ช่วยพฒันาทกัษะของนกักฬีาใหด้ขีึน้ 
2. ช่วยใหก้ารฝึกฝนทกัษะมคีุณภาพมากขึน้ 
3. ช่วยใหก้ารคาดหวงัตรงตามความเป็นจรงิมากยิง่ขึน้  
4. ช่วยใหก้ารฝึกฝนเป็นของนกักฬีาเป็นไปอยา่งทา้ทาย สนุกสนาน ไมเ่บื่อหน่าย 
5. ช่วยเพิม่แรงจงูใจภายใน และน าไปสู่ความส าเรจ็ 
6. ช่วยใหน้กักฬีาเกดิความภาคภมูใิจ พอใจ และเกดิความเชื่อมัน่ในตนเอง (วนัใหม ่

ประพนัธบ์ณัฑติ. 2548) 
  สุปราณ ีขวญับุญจนัทร ์(2541) ไดก้ล่าวว่า เป้าหมาย (Goal) คอื บางสิง่บางอยา่งทีเ่รา
ตอ้งการจะกระท าใหส้ าเรจ็ เป้าหมาย มคีุณสมบตั ิ2 ประการ คอื 
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1. เนื้อหา (Content) หมายถงึ เนื้องานทีก่ าหนด 
2. ความหนกัของงาน (Intensity) หมายถงึ ปรมิาณของงานทีผู่ก้ าหนดเป้าหมายจะใช้

เพื่อความส าเรจ็ของงานนัน้ 
 

ลกัษณะของเป้าหมาย 
สบืสาย บุญวรีบุตร (2542) ไดก้ล่าวถงึลกัษณะของเป้าหมายทางการกฬีาว่า สามารถ

แบ่งออกได ้3 ประการ ดงันี้ 
1. เป้าหมายทีเ่ป็นผลแขง่ขนัหรอืกระท า (Outcome goal) 
การก าหนดเป้าหมายน้ีจะเน้นทีผ่ลการแขง่ขนัส าหรบัการเล่นในแต่ครัง้นัน้ๆ โดยปกติ

จะเกีย่วขอ้งกบัการเปรยีบเทยีบระหว่างกนั เช่น เขา้ทีห่นึ่งในการวิง่ 400 เมตร 
2. เป้าหมายทีเ่ป็นการแสดงออก (Performance goal) 
เป็นการก าหนดเป้าหมายทีเ่ฉพาะเจาะจงทีผ่ลของการเล่นทีเ่กดิจากการเล่นหรอื

แสดงออกทีด่ ีถูกตอ้งหรอืความพยายามทีไ่มไ่ดเ้กีย่วขอ้งหรอืเปรยีบเทยีบกบัใคร เช่น วิง่ 400 
เมตร ในเวลาทีก่ าหนดไวเ้อง 

3. เป้าหมายทีเ่ป็นขบวนการในการท า (Process goal) 
 เป็นการก าหนดเป้าหมายทีเ่น้นเฉพาะขบวนการหรอืวธิกีารทีค่วรท า เพื่อใหบ้รรลุตามที่
ตัง้ใจไว ้ขณะทีท่ าการท ากจิกรรมนัน้ๆ อยู่  เช่น รกัษาต าแหน่งของการยนืทีส่ามารถเหน็ลกูได้
ตลอดเวลา การแดะตวัขณะอยูเ่หนือคาน 
 
 หลกัการก าหนดเป้าหมาย 
 ลอ็ก; และลาแทม (Lock and Latham. 1985) เสนอแนะแนวทาง 10 อยา่งทีเ่กีย่วขอ้ง
กบัการก าหนดเป้าหมายทางการกฬีา ดงัน้ี 

1. เป้าหมายเฉพาะเจาะจงจะท าใหเ้กดิพฤตกิรรมทีต่อ้งการชดัเจนกว่า  
2. เป้าหมายทีเ่น้นดา้นปรมิาณ ยิง่สงูยิง่เกดิผลด ี(เมือ่ความสามารถและการอุทศิตวั

เพยีงพอ) 
3. เป้าหมายเฉพาะเจาะจงและยาก จะน าไปสู่การเล่นทีด่กีว่า เมือ่เปรยีบเทยีบกบั

เป้าหมายใหท้ าใหด้ทีีสุ่ดหรอืไมม่เีป้าหมายเลย 
4. ใชท้ัง้เป้าหมายระยะสัน้และระยะยาวจะน าไปสู่การแสดงออกทีด่กีว่า การใช้

เป้าหมายเพยีงอนัเดยีว 
5. เป้าหมายจะส่งผลกระทบต่อการเลอืกท ากจิกรรม ปรบัความพยายาม เพิม่ระดบั

ความอดทนต่องาน และหาหนทางหรอืกลวธิทีีจ่ะแกป้ญัหาใหเ้หมาะสม 
6. เป้าหมายจะประสบผลส าเรจ็หรอืบรรลุไดด้ทีีสุ่ด เมือ่มผีลหรอืขอ้มลูยอ้นกลบั

เกีย่วกบัความกา้วหน้าของงานหรอืกจิกรรมดว้ย 
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7. เมือ่เป้าหมายยาก การทุ่มเทต่องานมากเท่าไหรผ่ลดจีะออกมามากขึน้เท่านัน้ 
8. การทุ่มเทต่อการเล่นมผีลจากการทีเ่ราใหน้กักฬีายอมรบัเป้าหมายทีก่ าหนด

สนบัสนุน ใหเ้ขามสี่วนในการก าหนดเป้าหมายทัง้ในการฝึกซอ้ม การคดัเลอืกหรอืการตดัตวั
รวมทัง้รางวลั 

9. เป้าหมายจะส าเรจ็ไดเ้มือ่มกีารวางแผนการฝึกซอ้มและกลวธิทีีด่ ีโดยเฉพาะเมือ่
กจิกรรมนัน้มคีวามยุง่ยากและซบัซอ้น 

10. การแขง่ขนัจะช่วยพฒันาความสามารถและน าไปสู่การปรบัเป้าหมายทีต่อ้งฝึกและ
แขง่ขนัต่อไป 
 
 7.5 เทคนิคการผอ่นคลายกล้ามเน้ือ (Progressive Relaxation) 

การผ่อนคลายกลา้มเนื้อแต่ละส่วนจะมผีลท าใหจ้ติใจรูส้กึผ่อนคลายดว้ยวธิกีารผ่อน
คลายกลา้มเนื้อนี้เริม่มานานเกอืบ 60 ปีแลว้ โดย นายแพทย ์เจคอบเซน (E. Jacobsen. 1929-
1976) ไดเ้ริม่น าเทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ เรยีกว่า Progressive Muscle Relaxation มา
ใชก้บัคนไขเ้พื่อลดความเจบ็ปวด ต่อมาไดแ้พรห่ลายกบันกัธุรกจิ นกัศกึษา และไดน้ ามาใชก้บั
นกักฬีา ในทีสุ่ด วธิกีารผ่อนคลายกล้ามเนื้อนี้ ศลิปะชยั สุวรรณธาดา (2533) ไดน้ ามาใชค้รัง้
แรกในการอบรมเชงิปฏบิตักิารจติวทิยาการกฬีาในปี พ.ศ. 2533 (สมบตั ิกาญจนกจิ; และ
สมหญงิ จนัทรไุทย. 2542) 

สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดก้ล่าวว่า การผ่อนคลายกลา้มเนื้อเป็นการพฒันาการรบัรู้
ตวัเองและมสีมาธริูถ้งึความแตกต่างระหว่างกลา้มเนื้อทีผ่่อนคลายและเครยีดเกรง็ กระท าไดโ้ดย
การฝึกฝนเพื่อใหร้บัรูไ้ดถ้งึการคลายตวัของกลา้มเนื้อทัว่ทุกส่วนของรา่งกาย ในการฝึกปฏบิตั ิ
ใหเ้ริม่จากการเกรง็กลา้มเนื้อ แลว้คงคา้งท่าเกรง็แลว้จงึคลายตวัช่วยใหเ้ราเกดิและรูส้กึไดถ้งึ
ความแตกต่างระหว่างการเกรง็และการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ในระยะแรก การฝึกอาจตอ้งใชเ้วลา
ในการฝึกถงึ 30- 45 นาท ีและในทีสุ่ดเวลาทีใ่ชใ้นการฝึกกจ็ะลดลงเรือ่ยๆ จดุมุง่หมายของการ
กระท าการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ คอื การเกดิความรูส้กึควบคุมตนเอง (Self- Control) และการ
รูส้กึถงึความแตกต่างระหว่างการเกรง็และการคลายตวั เพื่อใหเ้กดิการรบัรูถ้งึการผ่อนคลาย
เพื่อใหก้ลา้มเนื้อเหล่านัน้ท างานอยา่งมปีระสทิธภิาพ 

สอดคลอ้งกบั สุปราณ ีขวญับุญจนัทร ์(2541) กล่าวว่า เทคนิคการผ่อนคลายทาง
กายภาพ คอื การลดความตื่นเตน้ของกลา้มเนื้อ การฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ จ าเป็นตอ้งฝึก
อยา่งต่อเนื่องสม ่าเสมอ การฝึกตอ้งใชเ้วลานานพอสมควร นกักฬีาจงึจะมทีกัษะในการผ่อน
คลายทีด่แีละถูกตอ้ง การฝึกการผ่อนคลายควรใชเ้วลาประมาณวนัละ 20- 30 นาทเีป็นอยา่ง
น้อย เทคนิคการผ่อนคลายมกันิยมฝึกควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) หรอืการผ่อน
คลายกลา้มเนื้อ (Cool down) ของการฝึกซอ้มกฬีาในแต่ละวนั เพราะท าใหน้กักฬีาสามารถฝึก
เทคนิคการผ่อนคลายไดอ้ยา่งสม ่าเสมอ 
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วิธีการฝึกเทคนิคการผอ่นคลายกล้ามเน้ือ 
สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดก้ล่าวถงึหลกัการฝึกเทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ โดย

มขีัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 
1. การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ เป็นการเกรง็กลา้มเนื้อมสี่วนต่างๆ โดยการใหเ้กรง็คา้งไว้

แลว้จงึปล่อยออกเพื่อใหเ้กดิการคลายตวั 
2. ในขณะฝึกใหมุ้ง่ความคดิ ความสนใจไปตามความรูส้กึถงึความแตกต่างระหว่าง

กลา้มเนื้อทีเ่กรง็และกลา้มเนื้อทีค่ลาย มสีมาธแิละมุง่ความสนใจไปทีก่ลา้มเนื้อมากกว่า
สิง่รบกวนสมาธอิื่นๆ นอกจากนี้ยงัท าใหก้ลา้มเนื้อทีค่ลายตวันัน้ๆ ท างานไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพและหากท าก่อนนอนช่วยใหน้อนหลบัไดด้ ีโดยเฉพาะอยา่งยิง่คนืก่อนการแขง่ขนัที่
มคีวามคดิฟุ้งซ่าน มคีวามวติกกงัวลสงู 

3. เมือ่กลา้มเนื้อมดัทีต่อ้งการยงัไมผ่่อนคลาย อยา่พยายามยา้ยไปกลา้มเนื้อมดัอื่น 
จนกว่าจะรูส้กึว่ากลา้มเนื้อมดันัน้ไดท้ าใหผ้่อนคลายแลว้ 

4. หา้มพดูขณะท าการฝึก ใหมุ้ง่ความสนใจทีก่ารเกรง็และการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ จะ
รูส้กึและรบัรูถ้งึการเกรง็และการผ่อนคลายของกลา้มเนื้อแต่ละมดั 

5. การผ่อนคลายกลา้มเน้ือเป้าหมาย 16 มดั (แบบเตม็) หรอืแบบสัน้เพยีง 7 มดั 
 
 7.6 เทคนิคการก าหนดและการควบคมุการหายใจ (Breathing Control) 

ความเครยีดจากการแขง่ขนักฬีาเป็นสาเหตุหนึ่งทีท่ าใหน้กักฬีาแสดงความสามารถได้
ไมด่เีท่าทีเ่ขาเคยสามารถท าได้ นกักฬีาจงึควรคน้หาสาเหตุของความเครยีดทีเ่กดิขึน้กบัตวัเอง 
การควบคุมการหายใจเป็นการฝึกทีท่ าใหน้กักฬีาสามารถควบคุมความตงึตวัของกลา้มเนื้อได้  
โดยเฉพาะในสถานการณ์แขง่ขนัหรอืสถานการณ์ทีม่คีวามกดดนั  ทัง้นี้ การมุง่ความสนใจไปที่
ความสามารถทีค่วบคุมไมไ่ดจ้ะพบว่า มเีหตุการณ์เกดิขึน้ 3 ลกัษณะคอื 1) ระบบประสาทเริม่
ท างานซึง่จะท าใหก้ลา้มเนื้อเกรง็มากขึน้และการแสดงความสามารถไมด่ี 2) ความมัน่ใจของ
นกักฬีาจะต ่าลง และ 3) นกักฬีาคดิทีจ่ะเล่นอยา่งไรถา้เขาเกดิความเครยีดและขาดความมัน่ใจ  
(Goldberg, A. 2002) นอกจากนี้นกักฬีาคดิอยา่งไรกบัความสามารถทีค่วบคุมไมไ่ดน้ัน้  ขัน้แรก 
นกักฬีาตอ้งรูว้่าก าลงัควบคุมตวัเองไมไ่ด ้และตอ้งจดบนัทกึสิง่ทีค่วบคุมไมไ่ดไ้วท้ัง้หมด เพราะ
การจดบนัทกึจะช่วยใหน้กักฬีาตระหนกั (Awareness) ในพฤตกิรรมของตนเอง และขัน้ทีส่อง 
การฝึกใหน้กักฬีาคน้หาพฤตกิรรมทีค่วบคุมไมไ่ดข้องตนเองดว้ยตวัของเขาเอง จะท าใหน้กักฬีา
เกดิการเรยีนรูจ้ากการพุ่งความสนใจไปทีก่ารควบคุมตนเองไมไ่ดน้ัน่เอง และจะน านกักฬีากลบั
ไปสู่การควบคุมความสามารถทีด่ใีนเวลาต่อมาไดอ้ยา่งรวดเรว็และราบรืน่  (Goldberg, A. 2002) 
ดงันัน้ จะเหน็ไดว้่าถา้การตงึตวัของกลา้มเนื้อลดลง จติใจของนกักฬีากจ็ะเกดิการผ่อนคลาย 
นกักฬีาจะสามารถแสดงความสามารถที่แทจ้รงิออกมาได้ การควบคุมการหายใจจงึเป็นวธิกีาร
ฝึกแบบฝึกกายไปสู่จติ (Muscle to mind) 
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นอกจากนี้ พามลีา ฟิททส์ (Pamela Fitts. 2003) กล่าวว่า การจดัการกบัความเครยีด
หรอืการก าหนดการหายใจ (Stress Management/Proper Breathing) เป็นองคป์ระกอบพืน้ฐาน
ของการท ากจิกรรมทางจติใจในกฬีาโบวล์ิง่ (Bowling Techniques) องคป์ระกอบหนึ่งทีม่ ี
ความส าคญัต่อกฬีาประเภทนี้ทีน่กักฬีาควรฝึกและปฏบิตัใิหไ้ด้ ซึง่รวมถงึ การพดูในทางทีด่ ี
(Self-talk) การจนิตนาภาพตนเอง (Self-imagery) การรวบรวมสมาธ ิ(Concentration) และ
ความมัน่ใจในตวัเอง (Self-confidence) 
 จรลัพงษ์ สาหรา่ยทอง (2551) ไดก้ล่าวว่าการฝึกการหายใจเพื่อผ่อนคลายใชว้ธิกีาร
หายใจจนสุดปอดและหายใจอยา่งสม ่าเสมอ เมือ่เริม่ฝึกควรจะกระท าในสภาพแวดลอ้มทีไ่มม่ี
เสยีงรบกวน อบอุ่นและสบาย เมือ่นกักฬีาฝึกจนคล่องแลว้จงึสามารถไปฝึกในสถานทีอ่ื่นๆทีม่ ี
สิง่รบกวนภายนอกได้ การหายใจทีถู่กวธิจีะท าใหร้ะดบัออกซเิจนในเลอืดมปีรมิาณเพิม่ขึน้  
กลา้มเนื้อสามารถใชพ้ลงังานไดม้ากขึน้ นกักฬีาทีอ่ยูภ่ายใตส้ถานการณ์ทีก่ดดนัและมี
ความเครยีดนัน้จะพบไดว้่าลกัษณะการหายใจจะเปลีย่นแปลงจากปกตไิป  เช่น การกลัน้หายใจ
เป็นระยะๆ หรอืหายใจถี่ๆสัน้ๆจากหน้าอกส่วนบน ซึง่ไมว่่าเป็นการหายใจแบบใดกท็ าให้
นกักฬีาเกดิความตงึเครยีดเพิม่มากขึน้จนท าใหร้ะดบัการแสดงความสามารถลดต ่าลง  วธิแีกไ้ข
และวธิกีารน าไปสู่การผ่อนคลายอยา่งงา่ยๆ กค็อืการฝึกใหน้กักฬีาหายใจอยา่งถูกวธิี 
 
 วิธีการฝึกเทคนิคการควบคมุการหายใจ 

การฝึกการหายใจทีถู่กวธินีัน้จะตอ้งหายใจจากกระบงัลม ซึง่มวีธิกีารดงันี้ 
1. ตอ้งใหน้กักฬีานึกว่าปอดนัน้แบ่งออกเป็น 3 ส่วน (บน-กลาง-ล่าง) 

จงัหวะที ่1 ใหน้กักฬีาพยายามหายใจจนเตม็ส่วนล่างก่อนโดยดงึกระบงัลมลง 
และดนัทอ้งใหพ้องออก 

จงัหวะที ่2 ใหน้กักฬีาหายใจจนลมเตม็ส่วนกลาง ขยายช่องอกโดยการยกส่วน
ซีโ่ครงและหน้าอกขึน้สงูกว่าเดมิ 

จงัหวะที ่3 ใหห้ายใจใหล้มเตม็ส่วนบน โดยการยกอกและไหล่ขึน้เลก็น้อย 
 2. การฝึกช่วงแรกอาจแบ่งการฝึกเป็นส่วนๆได้ เมือ่นกักฬีาสามารถท าไดท้ัง้สามจงัหวะ
แลว้ 
ควรรบีฝึกทัง้สามส่วนใหม้คีวามต่อเนื่องเป็นจงัหวะเดยีวกนั 
 3. เมือ่นกักฬีาหายใจเขา้ครบทัง้สามจงัหวะแลว้ ควรใหน้กักฬีากลัน้หายใจไว้ 2-3 
วนิาท ีจากนัน้จงึหายใจออกดว้ยการหดทอ้งหรอืยบุทอ้งเขา้ ลดไหล่และคอลงมาเพื่อไล่ลมใน
ปอดออก สุดทา้ยควรใหน้กักฬีาพยายามหดทอ้งเขา้อกีเพื่อไล่ลมทีย่งัเหลอือยูใ่หอ้อกมาใหห้มด 
ควรเน้นดว้ยว่าใหน้กักฬีาปล่อยกลา้มเนื้อทัง้หมดตามสบายหลงัจากไล่ลมหายใจออกจน
หมดแลว้ 

เมือ่นกักฬีาสามารถหายใจไดอ้ยา่งถูกวธิแีลว้ ควรใหน้กักฬีาฝึกหายใจแบบน้ีอยา่งน้อย 
30-40ครัง้ต่อวนั ใหน้กักฬีาพยายามสรา้งความเคยชนิในการฝึกการหายใจกบัการท ากจิกรรม
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ในชวีติประจ าวนัใหห้ายใจเขา้และออกตามขัน้ตอนทุกครัง้ทีด่ ื่มน ้าหรอืรบัประทานอาหาร  ดู
นาฬกิา หยบิหนงัสอืขึน้มาอ่านก่อนเล่นกฬีา ก่อนการทดสอบ เป็นตน้ (จรลัพงษ์ สาหรา่ยทอง. 
2551) 

 
 7.7 เทคนิคการสะกดจิต (Hypnosis) 

ชวนชม บ ารงุเสนา (2546) กล่าวว่า การสะกดจติเป็นเรือ่งทีเ่กีย่วขอ้งกบักระบวนการ
ท างานในจติใตส้ านึก (Subconscious mind) เป็นการใส่ขอ้มลูบางอยา่งลงไปเกบ็บนัทกึไวใ้นจติ
ใตส้ านึก เพื่อแกไ้ขปญัหาบางอยา่งของบุคคลเช่นปญัหาบุคลกิภาพ ปญัหาสุขภาพ เป็นตน้ 

ศลิปชยั สุวรรณธาดา (2548) กล่าวว่าการสะกดจติ คอืสภาวะทางจติสรรีะของการจด
จอ่อยา่งต่อเนื่องในระดบัหนึ่ง การสะกดจติสามารถน ามาประยกุตใ์ชใ้นหลายแนวทางในส่วนที่
เกีย่ว ขอ้งทางการแพทย์ อยา่งเช่น จติวทิยาบ าบดั สะกดจติบ าบดั ทนัตรกัษ์ และอื่นๆ อกี ใน
ส่วนทีไ่มเ่กีย่ว กบัการแพทย์ การสะกดจติยงัมสี่วนเกีย่วเนื่องในเรือ่งของการศกึษาทางการกฬีา 
ไปจนถงึความ สามารถทางการสรา้งสรรค์ 

พงศป์กรณ์ พชิติฉตัรธนา (2549) การสะกดจติคอืสภาวะของจติทีถู่กท าใหเ้คลบิเคลิม้ 
เขา้ไปอยูใ่นภวงัคก์ึง่หลบักึง่ตื่น เพื่อปรบัเปลีย่นขอ้มลูบางอยา่งในจติใจ โดยมเีป้าหมายเพื่อการ
แกไ้ขปญัหาบางอยา่งในตวับุคคลทีถู่กสะกดจติซึง่เป็นศาสตรท์ี่สามารถพสิจูน์และทดลองใหเ้หน็
จรงิไดภ้วงัคข์องการเขา้ไปสู่การถูกสะกดจติมหีลายระดบัดงัต่อไปนี้  
             1. ภวงัคท์ีอ่่อนมาก ผูถู้กสะกดจะคลายความตงึเครยีดเท่านัน้ มกีารรบัรูแ้ละรูส้กึตวั
เหมอืนปกตทิุกอยา่ง 
             2. ภวงัคอ์ยา่งอ่อน เริม่เขา้สู่ภวงัค์มากขึน้ ผูถู้กสะกดจะลมืตาไมข่ึน้ การหายใจจะชา้
และลกึ              
             3. ภวงัคป์านกลาง ผูถู้กสะกดจติจะปิดตาสนิท อาจมอีาการชาเฉพาะที ่ความจ า
บางส่วนอาจเลอืนราง 
             4. ภวงัคช์ัน้ลกึ ผูถู้กสะกดจะลมืเหตุการณ์ทุกอยา่ง กลา้มเนื้ออาจเกรง็หรอืคลายตาม
ค าสัง่ของนกัสะกดจติ มอีาการชาเกดิขึน้ได ้ภวงัคช์ัน้น้ีมปีระโยชน์ในการรกัษาโรคบางชนิดได ้
  

ประโยชน์ของเทคนิคการสะกดจิต 
ศลิปชยั สุวรรณธาดา (2548) กล่าวว่า มกีารวจิยัทีพ่ดูถงึการน าการสะกดจติมาใชใ้น

การกฬีามากมายซึง่น ามาสรปุความเฉพาะบางส่วนในทีน่ี้ คอื  
1. มกีารกล่าวถงึการทดสอบทางดา้นกรฑีา ทีใ่ชก้าร สะกดจติช่วยในการเพิม่

ความสามารถของนกักฬีาและสรปุผลว่ามผีลดขีึน้โดยรวม 
          2. มกีารกล่าวถงึนกักฬีาบางคนทีไ่มส่ามารถใชค้วาม สามารถของตวัเองไดเ้ตม็
ศกัยภาพสงูสุดทีม่อียู่ ทัง้จากเรือ่งทีเ่กีย่วกบัการใชก้ลา้มเนื้อและความอดทน ของจติใจ เมือ่ครู
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ฝึกใชก้ารสะกดจติเขา้ช่วยจะท าใหน้กักฬีานัน้สามารถใชศ้กัยภาพของตวัเองได้  มากขึน้ 
          3. การสะกดจติยงัท าใหม้ปีระสทิธภิาพดขีึน้ใน อตัราการหายใจ  การไหลเวยีนของโลหติ 
จนถงึการท างานของเมทาโบลคิ (Metabolic) ทีด่ขี ึน้ ในการออกก าลงักายของนกักฬีา 
    4. ความพยายามและมุง่มัน่ของนกักฬีากถ็ูกบนัทกึ ไวว้่าสามารถควบคุมไดด้ขีึน้ขณะ
ออกก าลงักายของนกักฬีา เมือ่ใชก้ารสะกดจติเขา้ช่วย นอกจากนี้ ยงั สงัเกตถงึความ
เปลีย่นแปลงในการตอบสนองทางสรรีะทีด่ขี ึน้ของนกักฬีาทีใ่ชก้ารสะกดจติเขา้ช่วยการสะกดจติ
ช่วยระงบัความตื่นเตน้ (Zone of Anxiety) และช่วยก าหนดเป้าหมาย ของ นกักฬีาอยา่ง
สมเหตุสมผล (Ideal Performance State) ในการวจิยัพบว่า นกักฬีาส่วนใหญ่จะใช้
ความสามารถของตวัเองไดส้งูสุดเมือ่ความตื่นเตน้ลดลง ต ่าสุด ขณะเดยีวกนัระดบัความตื่นเตน้
ทีม่ากขึน้กม็ผีลสรปุว่าการลดความตื่นเตน้ของนกักฬีาเล่นได้ ดขีึน้ 

การสะกดจติเพื่อลดความเจบ็ปวด เป็นทีย่อมรบั อยา่งกวา้งขวาง เป็นทีท่ราบกนัดวี่า 
ความเจบ็ปวดจรงิๆแลว้จะมากหรอืน้อยขึน้กบัประสบการณ์ทาง  จติวทิยาของแต่ละคน การ
สะกดจติสามารถบรรเทาความเจบ็ปวดได้ มหีลายวธิทีีใ่ชเ้พื่อลดความ เจบ็ปวด วธิกีารส่วนใหญ่
มกัใชก้ารผ่อนคลายกลา้มเนื้อควบคู่ไปกบัการจนิตนาการเพื่อลดความวติกที่  เกดิจากความ
เจบ็ปวด การสะกดจติใชช้่วยในการลดความเจบ็ปวดบัน้เอวจากการตเีทนนิส  ขอ้เทา้ แพลง 
ปวดกลา้มเนื้อ ปวดขอ้เทา้และสน้เทา้ ฯลฯ 

นอกจากนัน้ การสะกดจติช่วยในขบวนการเรยีนรู ้การออกก าลงักายควบคู่การสะกดจติ 
ช่วยเพิม่ทกัษะ ไดเ้รว็ขึน้ การจดจ าและการเรยีนรูใ้ชเ้วลาน้อยลง เมือ่ใชข้บวนการสะกดจติเขา้
ช่วย นกักฬีาสามารถใชก้ารสะกดจติช่วยทัง้ดา้นสรรีะและจติใจ ความผดิพลาดในการเล่นกฬีา
จะลดลงดว้ยเช่นกนัทา้ยทีสุ่ด การสะกดจติมผีลในการกฬีาและจติวทิยา เป็นอยา่งมาก อยา่งไร
กต็ามผูท้ีจ่ะท าการสะกดจติจะตอ้งเป็นบุคคลทีม่คีวามรูจ้รงิในเรือ่งการสะกดจติ  

 
วิธีการสะกดจิตตวัเอง 
สบืสาย บุญวรีะบุตร (2541) กล่าวถงึการสะกดจติตวัเองนัน้มคีวามสมัพนัธก์บั

ความสามารถในการเล่นกฬีา โดยมวีธิกีารปฏบิตัดิงัต่อไปนี้  
1. ผูถู้กสะกดจติอยูใ่นลกัษณะผ่อนคลาย และอยูใ่นภาวะงว่งนอน  
2. ผูถู้กสะกดจติเปิดรบัค าแนะน า 
3. ผูถู้กสะกดจติยอมรบัว่ามกีารเปลีย่นแปลงเรือ่งการระวงัตนและความรูส้กึ ซึง่หาก

ไดร้บัการแนะน าทีเ่ป็นไปในทางลบอาจท าใหเ้กดิผลเสยีเท่าๆกบัผลด ี 
 

 7.8 เทคนิคไบโอฟิดแบค็ (Biofeedback) 
สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดก้ล่าวไวว้่า โดยปกตมิกัมกีารเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยา

โดยอตัโนมตัเิมือ่เกดิความกดดนั หรอืเมือ่มแีรงกระตุน้เกนิ ซึง่เมือ่มเีหตุการณ์นัน้ยอ่มท าใหก้าร



 
 

 

37 

ควบคุมตนเองเป็นไปไดย้าก จงึเกดิวธิกีารตรวจสอบและควบคุมการเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยา
ทีเ่ป็นอตัโนมตันิี้ข ึน้ เรยีกว่า ไบโอฟิดแบ็ค (Biofeedback) 

ไบโอฟิดแบค็ (Biofeedback) เป็นการใชไ้ฟฟ้าเพื่อช่วยในการวดัการเปลีย่นแปลง
ภายในรา่งกาย เครือ่งมอืไฟฟ้าเหล่าน้ี คอื เครือ่งช่วยใหเ้กดิการรบัรูก้ารเปลีย่นแปลงในรา่งกาย
ตนเองโดยอาจแสดงออกมาเป็นภาพหรอืเสียง ดงันัน้ ไบโอฟิดแบค็ จงึเป็นการใหผ้ลยอ้นกลบั
แก่ผูถู้กทดสอบ เพื่อใหท้ราบถงึการเปลีย่นแปลงทางสรรีะ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัความคดิ ความตัง้ใจ 
และการรวบรวมสมาธ ิซึง่ประกอบดว้ย คลื่นไฟฟ้าหวัใจ (Electrocardiograms) คลื่นไฟฟ้า
กลา้มเนื้อ (Electromyograms) คลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalograms) อตัราการผ่อน
คลายของหวัใจ (Heart Rate Variability) ความตา้นทานกระแสไฟฟ้า (Galvanie Skin 
Response) อุณหภมูริา่งกาย (Body Temperature) อตัราการเตน้หวัใจ (Heart Rate) 
 
 7.9 เทคนิคออโตจีนิค (Autogenic Training) 

เทคนิคออโตจนีิคเป็นเทคนิคทีผู่ฝึ้กสามารถผ่อนคลายไดโ้ดยหลกัทีว่่า “จติเป็นนาย 
กายเป็นบ่าว” ใชใ้จสัง่หรอืบอกกบัตวัเองดว้ยค าพดูงา่ยๆ แต่จะไดผ้ลถงึการผ่อนคลายในระดบั
จติใตส้ านึก ค าสัง่ทีใ่ชจ้ะเน้นใหส้่วนต่างๆของรา่งกายรูส้กึ “หนกัและอุ่น” เนื่องจากในภาวะ
เครยีดกลา้มเนื้อจะเกรง็ตวัตดิต่อกนัจนลา้ท าใหรู้ส้กึชาๆหนาๆ แต่เบา และหลอดเลอืดบรเิวณ
ส่วนปลายทีห่ดเลก็ลง ท าใหเ้ลอืดไปเลีย้งน้อยลงท าใหรู้ส้กึเยน็ การบอกตวัเองเป็นการสัง่จติ
ไปสู่กาย ท าใหร้า่งกายส่วนต่างๆรบัรูถ้งึความรูส้กึหนกัและอุ่นขึน้จงึเป็นการช่วยคลายเครยีดได้
เป็นอยา่งด ีนอกจากนี้ยงัช่วยท าใหอ้วยัวะต่างๆในรา่งกายท างานดขีึน้ (ประทกัษ์ ลขิติเลอสรวง. 
2545) 

ซึง่สอดคลอ้งกบั สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดก้ล่าวว่า การฝึกเทคนิคออโตจนีิค 
(Autogenic) หมายถงึการจดัการควบคุมตน (Self- Generated) โดยการใชค้ าพดูและการนึก
ภาพ (Verbal and visual techniques) บนหลกัการการตอบสนองทางจติสรรีวทิยา 
(Psycholphysiogical Principle) มกัเป็นไปตามเงือ่นไขของการพดูหรอืการคดิของบุคคลนัน้ ซึง่
หมายความว่าการมุง่ความคดิ หรอืวางเงือ่นไขความคดิอยา่งใดอยา่งหนึ่ง มกัท าใหเ้กดิการ
ตอบสนองทางสรรีะ ดงันัน้ การฝึกแบบออโตจนีิค จงึเป็นการผ่อนคลายกลา้มเนื้อทีเ่น้นใหม้กีาร
ตอบสนองทางรา่งกาย 

สมบตั ิกาญจนกจิ; และสมหญงิ จนัทรไุทย (2542) กล่าวว่าเทคนิคออโตจนีิค เป็น
วธิกีารควบคุมระบบรา่งกาย ลดความเครยีด ความวติกกงัวลใหน้้อยลง และเพิม่สมาธใิหแ้น่วแน่
ในการแสดงความสามารถในการแขง่ขนักฬีา โดยอาศยัหลกัการสรา้งความรูส้กึใหเ้กดิขึน้กบั
ตนเอง วธิกีารนี้เป็นการสรา้งความรูส้กึส าหรบัตนเป็นการแนะน าตนเอง เพื่อเปลีย่นแปลงการ
ตอบสนองของรา่งกาย ท าใหเ้กดิการผ่อนคลายและมสีมาธ ิ 
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วิธีการฝึกเทคนิคออโตจีนิค 
ในการฝึกแบบออโตจนีิค ควรจดัเตรยีมวธิกีารในการฝึก ดงันี้  
การจดัท่าทางในการฝึก 
1. ใหน้กักฬีาอยูใ่นท่าทีส่บาย ผ่อนคลายทีสุ่ด โดยเฉพาะส่วนคอ และหลงั 

 ท่านอนหงาย โดยการนอนราบกบัพืน้ แขน ขา แยกเลก็น้อยในท่าทีผ่่อนคลาย 
สบายทีสุ่ด มหีมอนหรอืผา้รองทีใ่ตค้อได ้หงายฝา่มอืขึน้ 
 ท่านัง่ ใหน้ัง่บนเกา้อีท้ีร่องรบัสะโพก และตน้ขา โดยทีข่าส่วนล่างพกัสบาย รวมทัง้มี
พนกัสงูเพื่อรองรบัคอ และหลงั ในท่าทีพ่งิสบาย มทีีว่างแขน เพื่อใหแ้ขนอยูใ่นท่าทีส่บาย ผ่อน
คลายทีสุ่ด 

2. การฝึกสมาธ ิโดยมุง่ความสนใจทีล่มหายใจ เขา้- ออก การหายใจลกึๆ 
3. ใหน้กักฬีาเกรง็ และคลายกลา้มเนื้อมดัต่างๆ ทัว่รา่งกาย เพื่อใหเ้กดิการผ่อนคลาย

กลา้มเนื้อ 
4. ใหน้กักฬีามสีมาธ ิและความรูส้กึผ่อนคลายทีส่่วนระยางค ์(แขน ขา) โดยการผ่าน

ความรูส้กึทางจติสรรีวทิยา (Psychophysiologic Principle) โดยผ่าน 6 ระดบั ดงันี้ 
ระดบัที ่1. ความรูส้กึหนกั (Sense of heaviness) โดยใชค้ าพดูซ ้าๆ “แขนขวารูส้กึ

หนกั” แขนซา้ยรูส้กึหนกั” “แขนทัง้ 2 ขา้งรูส้กึหนกั” “ขาขวารูส้กึหนกั” “ขาซา้ยรูส้กึหนกั” “ขาทัง้ 
2 ขา้งรูส้กึหนกั” “แขนและขารูส้กึหนกั” 

ระดบัที ่2. ความรูส้กึอบอุ่น (Warmth) โดยใชค้ าพดูอยา่งเดยีวกบัความรูส้กึหนกั 
แต่เปลีย่นจากความรูส้กึหนกัเป็นความรูส้กึอุ่น “แขนขวารูส้กึอุ่น” “แขนซา้ยรูส้กึอุ่น” “แขนทัง้ 2 
ขา้งรูส้กึอุ่น” “ขาขวารูส้กึอุ่น” “ขาซา้ยรูส้กึอุ่น” “ขาทัง้ 2 ขา้งรูส้กึอุ่น” “แขนและขาทัง้ 2 ขา้งรูส้กึ
อุ่น รูส้กึสบาย” 

ระดบัที ่3. การควบคุมการเตน้ของหวัใจ (Heart Beat) โดยใชค้ าพดูซ ้า 4-5 ครัง้ ว่า 
“หวัใจของฉนัสงบและเตน้เป็นปกต”ิ 

ระดบัที ่4. การก าหนดลมหายใจ (Respiration) โดยใชค้ าพดูซ ้าๆ 4-5 ครัง้ ว่า “การ
หายใจของฉนัสงบและผ่อนคลาย” 

ระดบัที ่5. ความรูส้กึอบอุ่นทีท่อ้ง (Solar Plexus) โดยใชค้ าพดูซ ้าๆ 4-5 ครัง้ ว่า 
“ทอ้งของฉนัรูส้กึรอ้น” 

ระดบัที ่6. ความเยน็ทีห่น้าผาก (Forehead) โดยใชค้ าพดูซ ้า 4- 5 ครัง้ว่า 
“หน้าผากของฉนัรูส้กึเยน็” (สบืสาย บุญวรีบุตร. 2541) 
 
ประโยชน์ของเทคนิคออโตจีนิค 
 สมบตั ิกาญจนกจิ และสมหญงิ จนัทรไุทย (2542) กล่าวว่า การฝึกการสรา้งความรูส้กึ
ใหต้นเองนี้ เปรยีบเสมอืนแหล่งพกัทีสุ่ขสงบ ท่ามกลางความวุ่นวายของจติใจในกจิวตัร
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ประจ าวนั เป็นการพกัผ่อนหยอ่นใจ ลดความเครยีด ช่วยเสรมิสรา้งใหน้กักฬีามคีวามพรอ้มทาง
จติทีจ่ะมุง่มัน่เขา้แขง่ขนั และแสดงความสามารถขัน้สงูสุด ในการแขง่ขนักฬีา คอื เป้าหมายแห่ง
ความส าเรจ็ของนกักฬีาและเพื่อความเป็นเลศิทางการกฬีา 
 
8. การน าเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาไปใช้ 
 จากขอ้มลูทีไ่ดก้ล่าวมาขา้งตน้พบว่า การใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีานัน้มดีว้ยกนั
หลากหลายเทคนิค เช่น เทคนิคการจนิตภาพ เทคนิคการรวบรวมสมาธ ิเทคนิคการควบคุมลม
หายใจ เทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ เป็นตน้ เพื่อผ่อนคลายความเครยีดและความวติกกงัวล 
ซึง่มผีลต่อการแสดงความสามารถของนกักฬีา แต่การน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใชน้ัน้ 
นกักฬีาไมไ่ดใ้ชเ้ทคนิคใดเทคนิคหนึ่งเพยีงอยา่งเดยีว ซึง่การใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา ยงั
ตอ้งค านึงถงึความเหมาะสมของชนิดความเครยีดและความวติกกงัวลในนกักฬีาคนแต่ละคน 
นอกจากนี้ การน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใช ้ยงัขึน้อยูก่บัสถานการณ์ หรอืช่วงเวลา
ต่างๆ ดงัต่อไปนี้ 
  1) ก่อนการแขง่ขนั 1 คนื นกักฬีาจะเกดิความตื่นเตน้ ความวติกกงัวล 
ความเครยีด ทัง้ทางกายและทางจติใจ ซึง่มผีลท าใหน้กักฬีาพกัผ่อนไมเ่พยีงพอ นอนไมห่ลบั 
และอาจจะส่งผลถงึความสามารถของนกักฬีา การน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใชก่้อนการ
แขง่ขนั 1 คนื จะเน้นไปทีก่ารผ่อนคลายทัง้ทางรา่งกายและจติใจ เช่น เทคนิคการผ่อนคลาย
แบบจนิตภาพ เทคนิคการรวบรวมสมาธ ิเทคนิคออโตจนีิค เทคนิคไบโอฟิดแบค็ เทคนิคการ
สะกดจติ เป็นตน้ จะเหน็ไดว้่าเทคนิคที่ไดก้ล่าวมาขา้งตน้น้ี เป็นเทคนิคทีต่อ้งใชเ้วลามากและใช้
สถานทีท่ีม่คีวามเป็นส่วนตวั ไมม่สีิง่รบกวน หรอืตอ้งใชเ้ครือ่งมอืในการปฏบิตัิ เทคนิคทาง
จติวทิยาการกฬีานัน้ๆ  
  2) ก่อนการแขง่ขนั 1 ชัว่โมง เทคนิคทีใ่ชจ้ะเน้นทีค่วามสบายใจ การจดัล าดบั
ความคดิ และการกระตุน้ตวัเอง โดยวธิกีารทีน่กักฬีาใชจ้ะใชท้ัง้พธิกีรรมทางศาสนา วธิกีารทัว่ 
ๆ ในชวีติประจ าวนัและ เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา เช่น เทคนิคการหยดุคดิและพดูกบัตนเอง 
เทคนิคการรวบรวมสมาธ ิเทคนิคการควบคุมลมหายใจ เทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ เป็นตน้  

3) ขณะแขง่ขนั เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาทีน่กักฬีาน ามาใชใ้นขณะแขง่ขนั 
จะเป็นเทคนิคทีช่่วยใหน้กักฬีาแสดงความสามารถไดส้งูสุด เช่น เทคนิคผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
เทคนิคการควบคุมลมหายใจ เทคนิคการหยดุคดิและพดูกบัตนเอง เทคนิคการจนิตภาพ เป็นตน้ 

การน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใชน้ัน้ นกักฬีาจ าเป็นทีจ่ะตอ้งฝึกฝนสม ่าเสมอจน
เกดิความช านาญ ดงัที่ พชิติ เมอืงนาโพธิ ์(2551) ไดก้ล่าวว่า เคยไดย้นิค าว่าหมสูนามจรงิ สงิห์
สนามซอ้มไหมครบั เพราะจติใจของนกักฬีายงัฝึกฝนไมม่ากพอ เมือ่ลงสนามแขง่จรงิความ
ตื่นเตน้ แรงเชยีร ์ความคาดหวงั รางวลัล่อใจ กดดนัก่อรา่งเป็น ความเครยีด เมือ่ถงึเวลาแขง่
จรงิจงึท าผลงานไดไ้มไ่ดด้เีท่าซอ้ม 
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9. ปัญหาในการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 
 ฉตัรกมล สงิหน้์อย (2547) กล่าวว่า ปญัหาทีส่ าคญัของนกักฬีามกัจะเกดิจากการขาด
แรงจงูใจและความมุง่มัน่ทัง้ในการฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนั ซึง่มกัจะพบว่านกักฬีาไมช่อบฝึกซอ้ มแต่
ชอบแขง่ขนั ซึง่อาจเกดิจากแผนการฝึกซอ้มไมจ่งูใจใหน้กักฬีาฝึก และท าใหไ้มเ่กดิความมุง่มัน่ 
ดงันัน้ วธิกีารแกไ้ขควรใชแ้บบฝึกทีท่า้ทายความสามารถ เพื่อจงูใจหรอืกระตุน้ใหน้กักฬีาฝึก ผู้
ฝึกสอนและผูท้ีเ่กีย่วขอ้งควรไดร้บัการฝึกอบรม และมคีวามรูเ้กีย่วกบัวธิกีารจูงใจ ทัง้นี้เพื่อใช้
เป็นแนวทางในการสอนและน าไปฝึกนกักฬีา โดยการสรา้งบรรยากาศใหม้คีวามสนุกสนาน 
ความน่าสนใจ จดัรปูแบบการฝึกทีท่า้ทายความสามารถของนกักฬีา และใชเ้ทคนิคทางดา้น
จติวทิยาการกฬีาเขา้ไปช่วยในกระบวนการฝึกของนกักฬีา เช่น การใชว้ธิกีารใหผ้ลยอ้นกลบั 
การก าหนดเป้าหมาย เป็นตน้ 
 ดุสติ อุบลเลศิ (2547) กล่าวว่า ปญัหาทีเ่กดิจากการน าความรูด้า้นจติวทิยาการกฬีาไป
ใช ้คอื ผูฝึ้กสอนทีม่คีวามรูด้า้นจติวทิยาการกฬีาน าความรูไ้ปใชใ้นการแขง่ขนัมากกว่าการ
ฝึกซอ้ม แสดงใหเ้ป็นว่าผูฝึ้กสอนยงัไมเ่น้นการใชว้ธิกีารทางจติวทิยาการกฬีาในการฝึกซอ้ม
เท่าทีค่วร หากไมม่กีารฝึกฝนแลว้กไ็มส่ามารถทีจ่ะน าไปใชไ้ดใ้นการแขง่ขนัจรงิ วธิกีารฝึก
ทกัษะทางกายและทกัษะกฬีาเป็นฉนัใด การฝึกทกัษะทางจติใจกเ็ป็นฉนันัน้ นัน่คอื การฝึกอยา่ง
สม ่าเสมอ ดงันัน้ควรทีจ่ะใหค้วามส าคญักบัการฝึกทกัษะทางจติใจในช่วงการฝึกซอ้มใหม้าก
เพื่อทีใ่นการแขง่ขนัจรงิ นกักฬีาเหล่านัน้จะน าไปใชไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ เช่น การควยคุม
ความวติกกงัวลในการแขง่ขนั การท าสมาธ ิการพดูดกีบัตนเอง เป็นตน้ ประเทศทีม่คีวาม
เจรญิกา้วหน้าทางดา้นกฬีาและวทิยาการดา้นการกฬีาจ านวนมาก จะมนีกัจติวทิยาการกฬีา
ประจ าทมีกฬีาอยา่งน้อยทมีละหนึ่งคน เพื่อใหค้ าปรกึษาแก่นกักฬีา ผูฝึ้กสอนกฬีาทุกคนตอ้ง
ผ่านการอบรมทางดา้นจติวทิยาการกฬีามาก่อน 
 ไพศาล จนัทรพทิกัษ์ (2552) ไดก้ล่าวว่า ประเทศไทยไดม้กีารส ารวจความตอ้งการ
บุคลากรทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาในระยะสัน้จากสมาคมกฬีาต่างๆ  ทีจ่ะเขา้รว่มการแขง่ขนั
กฬีาซเีกมสท์ีโ่คราช พบว่ายอดรวมของความตอ้งการบุคลากรอยูท่ี ่203 ท่าน ซึง่นกัจติวทิยา
การกฬีา ตอ้งการ 30 ท่าน แต่มเีพยีง 6 ท่านและหากท่านนึกต่อไปถงึความตอ้งการเรือ่ง
เครือ่งมอื อุปกรณ์ วสัดุ สิง่ของ อาคารสถานที ่ทีบุ่คลากรแต่ละสาขาของวทิยาศาสตรก์ารกฬีามี
ความจ าเป็นตอ้งใช้ ซึง่คดิว่ามจี านวนมากมายขึน้อยูแ่ต่ละสาขาทีต่อ้งการใช้งาน 
 
10.เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

งานวิจยัในประเทศ 
พมิผกา อคัคะพ ู(2543) ไดท้ าการวจิยัเรือ่ง ผลการฝึกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคู่กบั

การควบคุมตนเองทีม่ต่ีอความมวีนิยัในการใชห้อ้งสมดุของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 5 
โรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร (ฝา่ยประถม) โดยกลุ่มตวัอยา่งทีใ่ช้
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ในการศกึษาเป็นนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่  5 ภาคเรยีนที่ 2 ปีการศกึษา 2543 จ านวน 12 
คน เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็ขอ้มลูคอื แบบประเมนิความมวีนิยัในการใชห้อ้งสมดุ ผลการศกึษา
พบว่า 

1. นกัเรยีนทีไ่ดร้บัการฝึกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคู่กบัการควบคุมตนเอง  ก่อนการ 
ทดลอง ระยะทดลอง และหลงัการทดลอง มคีวามมวีนิยัในการใชห้อ้งสมดุแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 โดยความมวีนิยัในการใชห้อ้งสมดุของนกัเรยีนในระยะทดลอง
และหลงัการทดลองฝึกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคู่กบัการควบคุมตนเองสงูกว่าก่อนการ
ทดลองฝึกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคู่กบัการควบคุมตนเอง 

2. ความมวีนิยัในการใชห้อ้งสมดุ ระยะทดลองฝึกสมาธแิบบอานาปานสตคิวบคู่กบั 
การควบคุมตนเอง มแีนวโน้มและการเปลีย่นแปลงสงูขึ้น 

ณฐัฑพิร ชยัประทาน (2547) ไดศ้กึษาผลของการใหก้ารปรกึษารายบุคคลโดยใช้
แนวคดิการปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรม รว่มกบัการฝึกผ่อนลมหายใจและการฝึกผ่อน
คลายกลา้มเน้ือในผูป้ว่ยโรควติกกงัวล การศกึษาครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลการใหก้าร
ปรกึษารายบุคคล โดยใชแ้นวคดิการปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมรว่มกบัการฝึกผ่อนลม
หายใจ และ การฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อในผู้ปว่ยโรควติกกงัวล กลุ่มเป้าหมายในการศกึษาเป็น
ผูป้ว่ยโรควติกกงัวลชนิด Generalized Anxiety Disorder ทีไ่ดร้บัการวนิิจฉยัจากจติแพทย ์และ
มารบัการรกัษาในแผนกผูป้ว่ยนอก กลุ่มงานจติเวช โรงพยาบาลหนองบวัล าภู ระหว่างวนัที ่1 
กุมภาพนัธ ์2547 – วนัที ่30 เมษายน 2547 จ านวน 22 คน ผูป้ว่ยไดร้บั “การใหก้ารปรกึษา
รายบุคคลโดยใชแ้นวคดิการปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรม รว่มกบัการฝึกผ่อนลมหายใจ
และการฝึกผ่อนคลายกลา้มเน้ือในผูป้ว่ยโรควติกกงัวล” ทีผู่ศ้กึษาสรา้งขึน้ตามแนวคดิการ
ปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรม  ประกอบดว้ยแผนการบ าบดั 5 ครัง้ๆละ90 นาท ีผูป้ว่ยเขา้
รบัการบ าบดัสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ต่อเนื่องเป็นเวลา 5  สปัดาห ์และนดัตดิตามผลหลงัการรกัษาอกี 
1 เดอืน มโีครงสรา้งเนื้อหาประกอบดว้ย  1. การเรยีนรูธ้รรมชาตโิรควติกกงัวล เหตุผลการ
บ าบดัแบบ CBT และการฝึกผ่อนลมหายใจ เพื่อระงบัอาการของความกงัวล 2. การฝึกปฏบิตัิ
ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 3. เรยีนรูเ้ทคนิคการปรบัเปลีย่นความคิด 4. เรยีนรูห้ลกัการแกไ้ขปญัหา 5. 
สรปุทบทวนบทเรยีนและการน าไปใช ้เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวมรวมขอ้มลูประกอบดว้ย แบบ
บนัทกึขอ้มลูส่วนบุคคล แบบบนัทกึภาวะสุขภาพ แบบวดัความวติกกงัวล (STAI form X) ของ 
สไปลเ์บอรเ์กอร ์ฉบบัภาษาไทย สมดุบนัทกึการบา้นของผูป้ว่ย เทปบนัทกึการสนทนาและแบบ
วดัความพงึพอใจ เกบ็รวบรวมขอ้มลู 3 ระยะ คอื ระยะก่อนการบ าบดั หลงัการบ าบัด และระยะ
ตดิตามผล โดยน าขอ้มลูมาแจกแจงความถี ่ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และเปรยีบเทยีบ
ความแตกต่างของค่าเฉลีย่คะแนนความวติกกงัวลระหว่างก่อนการบ าบดัและหลงัการบ าบดั และ
ในระยะตดิตามผล โดยใชก้ารหาค่าท ี(Paired t – test) ส่วนขอ้มลูคุณภาพน ามาวเิคราะห์
เนื้อหา 
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 ผลการศกึษาพบว่า ความวติกกงัวลขณะปจัจบุนัและความวติกกงัวลประจ าตวัของ
ผูป้ว่ยโรควติกกงัวล หลงัการบ าบดัลดลงน้อยกว่าก่อนการบ าบดัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติิที่
ระดบั .001 และในระยะตดิตามผลลดลงน้อยกว่าหลงัการบ าบดั อยา่งมนียัส าคญัทางสถติิที่
ระดบั .001 สรปุไดว้่า ผูป้ว่ยทีไ่ดร้บัการปรกึษารายบุคคลโดยใชแ้นวคดิการปรบัเปลีย่น
ความคดิและพฤตกิรรม รว่มกบัการฝึกผ่อนลมหายใจและการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อ เกดิการ
เรยีนรูแ้ละเขา้ใจภาวะเจบ็ปว่ยของตน ก่อเกดิแรงจงูใจและมัน่ใจในการรกัษาและสามารถ
ควบคุมความกงัวลดว้ยตนเอง ตลอดจนมกีารปรบัเปลีย่นความคดิหรอืมมุมองต่อการเผชญิ
ปญัหาเป็นไปในทางบวก หรอืยดืหยุน่มากขึน้ 

อานนท ์สดีาเพง็ (2548) ไดท้ าการวจิยัเรือ่ง ผลการฝึกจนิตภาพทีม่ต่ีอความแมน่ย าใน
การกระโดดโยนประตูบาสเกตบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชาย ระดบัช่วงชัน้ที ่ 4 ทีเ่ป็น
สมาชกิชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรยีนจกัรค าคณาทร และโรงเรยีนส่วนบุญโญปถมัภ ์จงัหวดั
ล าพนู จ านวน 40 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งการทดลองออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 20 คน ก าหนดใหก้ลุ่ม
ทดลองที ่1  ฝึกการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอล และ กลุ่มที ่2 ฝึกการกระโดดโยนประตู
บาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ โดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั และท าการ
ทดสอบความแมน่ย าในการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 2, 
4, 6 และ 8 โดยใชแ้บบทดสอบความแมน่ย าในการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลของ สมรรถ
ชยั  น้อยศริ ิวเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าท ี(t – test) 
ผลการวจิยัพบว่า 
  1. การฝึกกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลและการฝึกการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอล 
ควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ ท าใหค้วามแมน่ย าในการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลของทัง้ 2 
กลุ่มภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 เพิม่ขึน้อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดับ .05 
  2. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  กลุ่มการฝึกการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการ
ฝึกจนิตภาพ มคีวามแมน่ย าในการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลสงูกว่าการกระโดดโยนประตู
บาสเกตบอลเพยีงอยา่งเดยีว อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 

วสิตูร วรรคค ี(2549) ไดท้ าการวจิยัเรือ่งผลการตัง้เป้าหมายทีม่ต่ีอความสามารถในการ
ขวา้งลกูซอฟทบ์อล การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงค ์เพื่อศกึษาผลของการตัง้เป้าหมายทีม่ต่ีอ
ความสามารถในการขวา้งซอฟทบ์อล และเปรยีบเทยีบความสามารถในการขวา้งลกูซอฟทบ์อล
ระหว่างกลุ่มทดลองการฝึกขวา้งลกูซอฟทบ์อลควบคู่กบัการตัง้เป้าหมาย และ กลุ่มควบคุมการ
ฝึกขวา้งลกูซอฟทบ์อลอยา่งเดยีว กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาซอฟทบ์อลของหมาวทิยาลยัศรนีคริ
นทรวโิรฒ จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่มทดลอง 10 คน โดยการสุ่มตวัอยา่ง
แบบเฉพาะเจาะจงทัง้สองกลุ่ม ท าการทดสอบก่อนการฝึกดว้ยแบบทดสอบการขวา้งลกูซอฟท์
บอลของ (สุกจิ ศรแีกว้) มคี่าความเชื่อมัน่ของแบบทดสอบเท่ากบั .799 กลุ่มทดลองฝึกทกัษะ
การขวา้งลกูซอฟทบ์อลควบคู่กบัการตัง้เป้าหมาย  ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกทกัษะการขวา้งลกู
ซอฟทบ์อลอยา่งเดยีว ท าการฝึกตดิต่อกนัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั แลว้ท าการทดสอบ
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ความสามารถในการขวา้งลกูซอฟทบ์อลภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 น าขอ้มลูที่
ไดม้าวเิคราะหโ์ดยใชส้ถติ ิNon – parametric Man Whitney U – Test และการวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า ผลการวจิยัพบว่า ความสามารถในการขวา้งลกูซอฟทบ์อลของ
กลุ่มควบคุม เมือ่สิน้สุดสปัดาหท์ี ่8  แตกต่างกบัก่อนการทดสอบ หลงัสปัดาหท์ี ่2, 4 และ 6 
ความสามารถในการขวา้งลกูซอฟทบ์อลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 แตกต่างกบัก่อนการทดสอบ 
หลงัสปัดาหท์ี ่2 และความสามารถในการขวา้งลกูซอฟทบ์อล หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  แตกต่าง
กบัก่อนการทดสอบและหลงัสปัดาหท์ี ่2 อยา่งมนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 

พงศป์กรณ์ พชิติฉตัรธนา (2549) ไดท้ าการวจิยัเรือ่ง สะกดจติบ าบดั ซึง่มวีตัถุประสงค์
เพื่อศกึษา ประโยชน์ของการน าศาสตรด์า้นการสะกดจติหรอืโปรแกรมจติ (Hypnosis)  มาช่วย
ในกระบวนการใหค้ าปรกึษาทางดา้นจติวทิยา (Counseling Psychology) เนื่องจากผูเ้ขยีนได้
ศกึษาศาสตรด์า้นน้ีและทดลองน าไปใชจ้รงิกบักลุ่มคนไขท้ีม่ปีญัหาสุขภาพทีม่าขอค าปรกึษาที่
รา้นขายยาของขา้พเจา้ เช่นนอนไมห่ลบั เครยีด วติกกงัวล ซมึเศรา้ ย า้คดิย า้ท า ไมม่คีวาม
เชื่อมัน่ หวาดกลวั ฟุ้งซ่าน เป็นตน้ ปรากฏว่าไดผ้ลเป็นทีน่่าพอใจ เมื่อผูเ้ขยีนมาศกึษาปรญิญา
โทดา้นจติวทิยาการใหค้ าปรกึษา จงึไดน้ าศาสตรด์า้นน้ีมาช่วยในกระบวนการใหค้ าปรกึษา 
เพราะมองเหน็ว่าการใหค้ าปรกึษานัน้เราจะใชแ้ค่ทฤษฎพีืน้ฐานทีเ่รยีนไมเ่พยีงพอ ตอ้งใช้
ศาสตรด์า้นอื่นมาประยกุตร์ว่มดว้ย จงึจะไดผ้ลด ีปรากฏว่าการน า Hypnosis มาใชใ้น
กระบวนการใหค้ าปรกึษาทางจติวทิยา ส่วนใหญ่จะไดผ้ลในทางทีด่ี  

ผูเ้ขยีนเริม่ตน้ใหก้ารบ าบดัคนไขด้ว้ยการใช ้Hypnosis มาตัง้แต่ปี พ.ศ. 2546 จนถงึ
ปจัจบุนั คนไขท้ัง้หมดมปีระมาณ 300 คน ในงานวจิยัครัง้นี้ ผูเ้ขยีนน าตวัอยา่งคนไข ้8 รายที่
บนัทกึรายละเอยีดการพดูคุยระหว่างการบ าบดัและหลงัการบ าบดั มาน าเสนอไวใ้นบทที ่3 
เพื่อใหท้ราบถงึขัน้ตอนการท า Hypnosis ในกระบวนการใหค้ าปรกึษา ซึง่จะเป็นประโยชน์
ส าหรบัผูท้ีส่นใจจะศกึษาหรอืน าไปใชต่้อไป 

เกรยีงไกร นาคเทวญั (2550) ศกึษาผลการฝึกจนิตภาพทีม่ต่ีอความสามารถในการยงิ
ประตูฟุตบอล อตัราการเตน้ของชพีจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจจดุมุง่หมายของการวจิยั
ครัง้นี้  เพื่อศกึษาผลการฝึกจนิตภาพทีม่ต่ีอความสามารถในการยงิประตูฟุตบอล อตัราการเตน้
ของชพีจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาฟุตบอลของทมีสถาบนั
การพลศกึษาวทิยาเขตจงัหวดัชุมพร จ านวน 20 คน ไดม้าโดยการสุ่มเลอืกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) ท าการทดสอบการยงิประตูฟุตบอล พรอ้มทัง้ท าการวดัอตัราการเตน้
ของชพีจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจก่อนท าการยงิประตู โดยใชเ้ครือ่งวดัอตัราการเตน้
หวัใจ (Heart Rate Monitor รุน่ Polar S810i) แลว้น าค่าทีไ่ดม้าหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐานและทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของคะแนนรวมทีไ่ดจ้ากการทดสอบการยงิ
ประตูฟุตบอล อตัราการเตน้ของชพีจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจ ในช่วงเวลาก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 โดยใชส้ถติทิ ี(t – test Independent) 
ผลการวจิยัพบว่า 
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 1. ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม มคีวามสามารถในการยงิประตูฟุตบอลไม่
แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม มคีวามสามารถในการยงิ
ประตูฟุตบอลแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุม มคีวามสามารถในการยงิประตูฟุตบอลแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .001 
  2.  อตัราการเตน้ของชพีจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจสองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนั 
 สรปุไดว้่า กลุ่มทีฝึ่กยงิประตูฟุตบอลควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ มีความสามารถในการ
ยงิประตูฟุตบอล อตัราการเตน้ของชพีจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจ ทีด่กีว่ากลุ่มทีฝึ่กยงิ
ประตูฟุตบอลเพยีงอยา่งเดยีว 

อุดมลกัษณ์ จ าสตัย ์(2550) ศกึษาผลลพัธข์องการพฒันาความสามารถแห่งตนในการ
ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ต่อพฤตกิรรมการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ระดบัความเครยีดและค่าความดนั
โลหติในผูป้ว่ยความดนัโลหติสงูชนิดไมท่ราบสาเหตุ โดยประยกุตแ์นวคดิการรบัรูค้วามสามารถ
แห่งตน กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูป้ว่ยโรคความดนัโลหติสงูชนิดไมท่ราบสาเหตุทีร่บัการรกัษาในคลนิิก
โรคความดนัโลหติสงูในศูนยส์ุขภาพชุมชน ในเขตอ าเภอขลุง จงัหวดัจนัทบุร ีคดัเลอืกศูนย์
สุขภาพชุมชน โดยวธิกีารสุ่มอยา่งงา่ย จ านวน 2 แห่ง คดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่งจากศูนยส์ุขภาพ
ชุมชนทัง้ 2 แห่ง ตามคุณสมบตัทิีก่ าหนดไว ้น ามาจบัคู่ 3 ดา้น คอื เพศ อายุ และระยะเวลาการ
เป็นโรคความดนัโลหติสงู จ านวน 50 คู่ หลงัจากนัน้สุ่มศูนยส์ุขภาพชุมชน เป็นกลุ่มทดลอง 1 
แห่ง กลุ่มควบคุม 1 แห่ง โดยกลุ่มทดลองไดร้บัการพฒันาความสามารถแห่งตนในการผ่อน
คลายกลา้มเนื้อตามรปูแบบทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้เป็นเวลา 4 สปัดาห ์วดัผลก่อนและหลงัการทดลอง 
โดยใชแ้บบประเมนิพฤตกิรรมการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ  แบบประเมนิความเครยีด และเครือ่งวดั
ความดนัโลหติชนิดปรอทตัง้โต๊ะ วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการแจกแจงความถี่ รอ้ยละ และการ
วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว ผลการวจิยัพบว่า รปูแบบการพฒันาความสามารถแห่งตน มี
ผลท าใหก้ลุ่มทดลองมคีะแนนพฤตกิรรมการผ่อนคลายกลา้มเนื้อดกีว่ากลุ่มควบคุม มคีะแนน
ความเครยีดต ่ากว่ากลุ่มควบคุม และมรีะดบัความดนัโลหติต ่ากว่ากลุ่มควบคุม อยา่งมนียัส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05   

อรสา สุดจ า (2550) เปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกตบลกูวอลเลยบ์อลและโปรแกรมการ
ฝึกตบลกูวอลเลยบ์อลควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ ทีม่ต่ีอทกัษะการกระโดดตบลกูวอลเลยบ์อล 
การวจิยัครัง้นี้มคีวามมุง่หมาย เพื่อศกึษาการเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกตบลกูวอลเลยบ์อล 
และ โปรแกรมการฝึกตบลกูวอลเลยบ์อลควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ ทีม่ต่ีอทกัษะการกระโดดตบ
ลกูวอลเลยบ์อล กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั เป็นนกัเรยีนหญงิระดบัช่วงชัน้ที ่3 ทีผ่่านการเรยีน
วชิาวอลเลยบ์อลมาแลว้ จากโรงเรยีนมาแตรเ์ดอวีทิยาลยั และโรงเรยีนวาสุเทววีทิยาลยั ซึง่เป็น
โรงเรยีนอยูใ่นโรงเรยีนเครอือุรส์ุสนิ เขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 30 คน ไดม้าโดยใชว้ธิกีาร
เลอืกกลุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชัน้ (Stratified Random Sampling) โดยเลอืกกลุ่มตวัอยา่งจาก
โรงเรยีนแต่ละโรงเรยีน โรงเรยีนละ 15 คน โดยจดัใหแ้ต่ละกลุ่มทีไ่ดม้าจากโรงเรยีนแต่ละ

http://202.28.18.231/dcms/basic.php?query=อุดมลักษณ์%20จำสัตย์&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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โรงเรยีน มคีะแนนเฉลีย่การกระโดดตบลกูวอลเลยบ์อลไม่แตกต่างกนั จากนัน้จบัสลากเพื่อ
ก าหนดใหเ้ป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองที ่1:  ฝึกโดยใชโ้ปรแกรมฝึกตบลกู
วอลเลยบ์อลทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้เอง กลุ่มทดลองที ่2 :  ฝึกโดยใชโ้ปรแกรมฝึกตบลกูวอลเลยบ์อล
ควบคู่กบัการฝึกจนิตนาภาพ ผลการวจิยัพบว่า 
  1. ผลการทดสอบความสามารถในการตบลกูวอลเลยบ์อล จากการฝึกตามโปรแกรมจาก
การฝึกตบลกูวอลเลยบ์อลก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทดลองที ่1 มคี่าเฉลีย่ ( X ) เท่ากบั 31.87, 33.40, 35.53 และ 
37.20 มคี่าความเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่ากบั 1.80, 2.5, 1.99 และ 1.85 ตามล าดบั 
  ส่วนผลการทดสอบความสามารถในการตบลกูวอลเลยบ์อล จากการฝึกตบตาม
โปรแกรมการฝึกตบลกูวอลเลยบ์อลควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
2  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ ( X ) เท่ากบั 
31.40, 34.93, 39.73 และ 42.87 มคี่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.76, 2.05, 1.28 และ 0.99 
ตามล าดบั 
  2. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบ์อล จากการฝึกตบตามโปรแกรมการฝึกตบลกู
วอลเลยบ์อลของกลุ่มทดลองที ่1 และ กลุ่มทดลองที ่2  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2  ไมแ่ตกต่างกนั 
แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 6 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  3. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบ์อล จากการฝึกตบตามโปรแกรมการฝึกตบลกู
วอลเลยบ์อลของกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 ไมแ่ตกต่างกนั 
  ส่วนก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 6  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 กบั 4 และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบั 6 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 4. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบ์อลของกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก กบัหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่2 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่2 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จรลัพงษ์ สาหรา่ยทอง (2551) ผลการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกยงิประตูบาสเกตบอล
ควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ และการควบคุมการหายใจ ทีม่ต่ีอความแมน่ย า ในการยงิประตู
บาสเกตบอล 3 คะแนน งานวจิยัน้ีมจีดุประสงคเ์พื่อทราบ และเปรยีบเทยีบผลของการฝึกยงิ
ประตูบาสเกตบอลเพยีงอยา่งเดยีว การฝึกยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ และ
การฝึกยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพและการฝึกควบคุมการหายใจ ทีม่ผีลต่อ
ความแมน่ย าในการยงิประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้  
เป็นนกัเรยีนชาย ระดบัมธัยมศกึษาปีที่ 4 และ 5 ทีเ่คยเรยีนวชิาบาสเกตบอลมาแลว้ และเป็น
สมาชกิชุมนุมบาสเกตบอล ของโรงเรยีนสามคัควีทิยาคม และโรงเรยีนจฬุาภรณ์ราชวทิยาลยั 
อ าเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงราย จ านวน 42 คน โดยไดม้าจากการเลอืกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัคอืโปรแกรมการฝึกการยงิประตูบาสเกตบอล
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ในระยะ 3 คะแนน โปรแกรมการฝึกจนิตภาพ โปรแกรมการฝึกการควบคุมการหายใจ และ
แบบทดสอบการยงิประตูระยะ 3 คะแนน วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปูเอสพเีอสเอส 
(SPSS) เพื่อหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดั
ซ ้า การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว และ วเิคราะหห์าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิี
ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวจิยัพบว่า 

1. ความแมน่ย าในการยงิประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุ่มทดลองที ่3โดยทดสอบ
ระหว่าง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, และ 6 พบว่าแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 

2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของผลการฝึกการยงิประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน 
ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มโดยทดสอบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 4 และ 6 โดยใช้
สถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว พบว่า ไมม่คีวามแตกต่างกนั 

วมิลมาศ ประชากุล นฤพนธ ์วงศจ์ตุรภทัร และ พชิติ เมอืงนาโพธิ ์(2552) ศกึษาวธิกีาร
สรา้งความเชื่อมัน่ในตนเองทางการกฬีาของนกักฬีาทมีชาตไิทย กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาทมี
ชาตไิทย ทีม่ปีระสบการณ์ การแขง่ขนั และการฝึกซอ้มมากกว่า 5 ปี จ านวน 20 คน เป็น
นกักฬีาชาย 11 คน นกักฬีาหญงิ 9 คน โดยมอีายรุะหว่าง 18 – 48 ปี มปีระสบการณ์ในแขง่ขนั
ระหว่าง 5-17 ปี จาก 8 ชนิดกฬีา ไดแ้ก่ เซปกัตะกรอ้ เทควนัโด เทเบลิเทนนิส บาสเกตบอล 
ฟนัดาบสากล เทนนิส ฟุตบอลและยงิเป้าบนิ โดยกลุ่มตวัอยา่งไดม้าจากการเลอืกแบบ
เฉพาะเจาะจง เนื่องจากหลกัการของการวจิ ัยคุณภาพ นัน้ไมไ่ดม้กีารก าหนดจ านวนกลุ่ม
ตวัอยา่งไว ้ตัง้แต่ตน้ แต่ใชว้ธิกีารก าหนดคุณลกัษณะกลุ่มตวัอยา่ง ไวเ้บือ้งตน้ ซึง่ผูว้จิยัจะ
ด าเนินการเกบ็ขอ้มลูจนกระทัง่ขอ้มลูอิม่ตวั (หมายถงึ ไมม่ขีอ้มลูอื่น ๆ เพิม่เตมิถงึแมจ้ะมกีาร
เกบ็ขอ้มลูจากกลุ่มตวัอยา่งใหม่) จงึไดก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาดงัทีก่ล่าว แนวทางค าถามเป็น
ค าถามเกีย่วกบัวธิกีารสรา้งความเชื่อมัน่ในตนเอง ทัง้ในขณะฝึกซอ้มและขณะแขง่ขนั โดยไดม้ี
การบนัทกึเสยีงตลอดการสมัภาษณ์ ส่วนการเกบ็ขอ้มลูโดยการสงัเกต ผูว้จิยัไดส้อบถาม
ตารางเวลาในการ ฝึกซอ้มและการแขง่ขนั และท าการสงัเกตอยา่งน้อย 2 ครัง้ ไดแ้ก่ ในช่วงการ
ฝึกซอ้มและการแขง่ขนั ในขณะเกบ็ขอ้มลูดว้ยสงัเกต ผูว้จิยัมบีทบาทเสมอืน เป็นผูช้ม โดยมี
จดุมุง่หมายในการสงัเกต ไดแ้ก่ สภาพแวดลอ้มของสนามฝึกซอ้ม พฤตกิรรมของนกักฬีา 
ความสมัพนัธร์ะหว่างนกักฬีากบัทมี วฒันธรรมของทมีรวมทัง้ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างนกักฬีา หรอื
ผูป้กครอง การตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูในการวจิยัครัง้นี้  ผูว้จิยัไดใ้ช ้3 วธิกีาร ไดแ้ก่ 
1) การ ตรวจสอบแบบสามเสา้ (Triangulation) โดยการเกบ็ขอ้มลู 2 วธิกีาร คอื การสมัภาษณ์
และ การสงัเกต และ เกบ็ขอ้มลูจากหลายชนิดกฬีา 2) ตรวจสอบกบักลุ่มตวัอยา่ง (Member 
Checks) โดยการขอ้สรปุทีไ่ดก้ลบั ไปใหก้ลุ่มตวัอยา่งตรวจสอบความถูกตอ้ง และ 3) ตรวจสอบ
โดยเพื่อน นกัวจิยั (Peer Debriefing) โดยการปรกึษาคณะผูร้ว่มวจิยัทัง้การก าหนดรหสั การ
สรา้งขอ้สรปุและ รปูแบบการน าเสนอ 
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ผลการวจิยัพบว่า วธิกีารสรา้งความเชื่อมัน่ในตนเองของนกักฬีาทมีชาตไิทย นกักฬีาได้
ใชว้ธิกีารต่างๆ ในการสรา้งความเชื่อมัน่ในตนเองหลากหลายวธิี ซึง่ขึน้อยูก่บัสถานการณ์ที่
แตกต่างกนั ใน 3 สถานการณ์ ไดแ้ก่ ขณะซอ้ม ก่อนการแขง่ขนั และขณะทีไ่มม่คีวามเชื่อมัน่ใน
ตนเอง โดยในช่วงซอ้ม จะเน้นไปทีก่ารท าใหต้นเองมคีวามสามารถเพิม่มากขึน้ในตอนซอ้มซึง่
สอดคลอ้งกบัสิง่ทีน่กักฬีา น ามาเป็นขอ้มลูในการเพิม่ความเชื่อมัน่ ส่วนในช่วงก่อนการแขง่ขนั
นกักฬีา จะเน้นทีค่วามสบายใจ จดัล าดบัความคดิ และการกระตุน้ตวัเอง โดยวธิกีารทีน่กักฬีาใช้
จะใชท้ัง้พธิกีรรมทางศาสนา วธิกีารทัว่ ๆ ในชวีติประจ าวนัและ เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา 
ส่วนในขณะทีน่กักฬีาไมม่คีวามเชื่อมัน่ในตนเองหรอืความเชื่อมัน่ในตนเองลดลง นกักฬีาจะใช้
ผ่อนคลาย ควบคุมลมหายใจ และตดัความคดิ 

 
งานวิจยัต่างประเทศ 
ควิโทรน (Cutrone. 1998) ไดท้ าการวจิยัถงึ การตัง้เป้าหมายและการจนิตภาพในการ

ปรบัปรงุสมรรถภาพของนกักฬีาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกับาสเกตบอล
ชายระดบัเยาวชน จ านวน 4 คน การทดลองนี้ประกอบดว้ยโปรแกรมการฝึก 5 ช่วง จากการฝึก
ทกัษะทีใ่ชใ้นนกักฬีาทีอ่ยูใ่นแนวป้องกนัเมือ่ผูเ้ล่นฝา่ยรกุไดท้ าการเลีย้งบอลเขา้มาเพื่อทีจ่ะยงิ
ประตู ผลจากคะแนนดบิจะขึน้อยูก่บัเปอรเ์ซน็ตข์องลกูทีล่งห่วงประตูในพฤตกิรรมทีต่อ้งการให้
เกดิขึน้อยา่งถูกตอ้ง และท าการประเมนิผลการทดลองว่าใชไ้ดก้บัผูท้ีเ่ขา้รบัการทดลองหรอืไม่  

 ผลจากการวจิยัพบว่า วธิทีีน่ ามาใชซ้ึง่ประกอบดว้ย การตัง้เป้าหมายและการฝึก    
จนิตภาพช่วยพฒันาทกัษะการป้องกนัของนักกฬีาบาสเกตบอลในสถานการณ์การแข่งขนัจรงิ 
ทกัษะทางจติวทิยาสามารถพฒันาการเล่น แต่วธิกีารเหล่านี้ไมส่ามารถทดแทนทกัษะจรงิๆ ได ้
ดงันัน้ จงึจะตอ้งฝึกฝนรว่มกนักบัทกัษะจรงิๆ เพื่อทีจ่ะท าใหม้ปีระสทิธภิาพสงูสุด 

สจว๊ตและคณะ (Stuart et al. 1999) ไดท้ าการวจิยัเรือ่ง ผลการสรา้งเป้าหมายและ
ความสามารถในการรบัรูใ้นดา้นความรูค้วามเขา้ใจระหว่างนกักฬีาเทนนิส และสนุกเกอร ์ศกึษา
พฤตกิรรม ประกอบดว้ย การบรรยายเกีย่วกบักฬีาและการประเมนิ ซึง่จะประเมนิและปรบัตวัไป
ยงัเป้าหมายและความสามารถในการรบัรูด้า้นความรูค้วามเขา้ใจการเล่นสนุกเกอร ์และเทนนิส  

ผลการทดลองพบว่า ความสมัพนัธร์ะหว่างจติส านึกและการเบีย่งเบนความคดิมี
ความสมัพนัธป์านกลางในกลุ่มทีม่คีวามสามารถในการรบัรูต้ ่า มคีวามสมัพนัธใ์นทางบวก
ระหว่างจติส านึกกบัการเบีย่งเบนความคดิ ในขณะทีค่วามสมัพนัธไ์มแ่ตกต่างในดา้นจติส านึก
กบัการเบีย่งเบนความคดิในกลุ่มทีม่คีวามสามารถสงู 
  ทเีซยแ์ละคณะ  (Thiese et al. 1999) ไดท้ าการวจิยั เรือ่งการใชท้กัษะจติวทิยากบันกั
ว่ายน ้าหญงิระดบัมหาวทิยาลยั กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาว่ายน ้าหญงิทัง้หมด 147 คน จาก 10 
มหาวทิยาลยั อาย ุ18 – 22  ปี โดยแบ่งเป็นนกัว่ายน ้าระยะสัน้ 150 คน และนกัว่ายน ้าระยะไกล 
42  คน ผลการวจิยัพบว่า การตัง้เป้าหมายกบัการพดูกบัตนเอง มกีารถูกน ามาใชอ้ยา่ง
สม ่าเสมอ  การใชเ้สยีงเพลงกถ็ูกน ามาใชใ้นการสรา้งแรงบนัดาลใจและการพกัผ่อน ไมไ่ดถู้ก
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น ามาใชใ้นการสะกดจติดว้ยตนเอง การฝึกทีเ่กดิขึน้เอง สมาธแิบบว่างเปล่า การกระตุน้ 
ขอ้แนะน าปฏบิตั ิสมาธแิบบมานตรา และสมาธแิบบทีเ่หนือธรรมชาต ิซึง่ไมม่คีวามแตกต่าง
อยา่งมนียัส าคญั ในเรือ่งเทคนิคทีน่ ามาใชก้บันกัว่ายน ้าระยะสัน้และระยะไกล  
  พรอ็บวเิดน็ซ่า (Provvidenza. 2002) ไดท้ าการศกึษาเพื่อตรวจสอบสิง่ทีม่อีทิธพิลต่อ
การสรา้งจนิตภาพโดยรวม ความสามารถในการสรา้งจนิตภาพ และการใชจ้นิตภาพของนกักฬีา
สเกตน ้าแขง็ กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ช ้คอื นกักฬีาสเกตน ้าแขง็ จ านวน 36 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม 
ดงันี้ กลุ่มที ่1 ฝึกการสรา้งจนิตภาพ กลุ่มที ่2 ฝึกการสรา้งจนิตภาพโดยไดร้บัการช่วยเหลอืจาก
ผูฝึ้กสอน กลุ่มที ่3 ผูฝึ้กสอนใหค้วามช่วยเหลอืเพยีงอยา่งเดยีว กลุ่มที ่4 กลุ่มควบคุม 
  ท าการทดสอบโดยใชแ้บบทดสอบเกีย่วกบัการสรา้งจนิตภาพ (Athletes Completed 
the  Movement Imagery Questionnaire) และวดัความเชื่อมัน่ในตนเอง โดยใชแ้บบทดสอบ
ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ (Competitive State Anxiety Inventory – 2) ก่อนและ
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ภายหลงัจากการฝึก เมือ่นกักฬีาท าแบบทดสอบเสรจ็สิน้แลว้น า
ขอ้มลูทีไ่ดม้าประเมนิหาค่าปจัจยัต่างๆ ทีม่สี่วนเกีย่วขอ้งกบัคุณภาพของการสรา้งจนิตภาพ 
จากการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวพบว่า แต่ละกลุ่มมคีะแนนความสามารถในการใช้
จนิตภาพเปลีย่นแปลงไปอยา่งมนียัส าคญั สรปุไดว้่า ผูฝึ้กสอนมคีวามเกีย่วขอ้งและมบีทบาท
ส าคญัอยา่งยิง่ในการฝึกทกัษะทางจติ 
  โบรอน (Boron. 2002)  ท าการวจิยัเรือ่ง การใชจ้นิตภาพในนกักฬีาฟนัดาบ 
วตัถุประสงค ์เพื่อหาคา่และประเมนิค่าของแรงจงูใจ และ องคป์ระกอบในการรบัรูใ้นการใช้       
จนิตภาพระหว่างนกักฬีาฟนัดาบ และเพื่อน าไปสู่การตดัสนิใจภายใตป้จัจยัต่าง ๆ ไดแ้ก่ 
แรงจงูใจ องคป์ระกอบในการรบัรู ้การใชจ้นิตภาพระหว่างนกักฬีาฟนัดาบที่มต่ีอระดบัทกัษะ 
ประสบการณ์ เพศ และมอืทีถ่นัด ท าการส ารวจโดยใชแ้บบทดสอบเกีย่วกบัการสรา้งจนิตภาพ 
[Sport Imagery Questionnaire (SIQ), Imagery Use Questionnarie (IUQ)] กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ช้
เป็นนกักฬีาฟนัดาบชาย จ านวน 132 คน และนกักฬีาฟนัดาบหญงิ จ านวน 116 คน จาก
สมาคมฟนัดาบนานาชาตแิห่งสหรฐัอเมรกิา การวดัประสิทธภิาพในการท างานของจติใจจะใช้
แบบทดสอบ (SIQ) เมือ่น าขอ้มลูทีไ่ดม้าค านวณแลว้ท าใหท้ราบว่า ปจัจยัส่วนใหญ่เป็นปจัจยัที่
สามารถควบคุมได ้และเมือ่น าขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหต์วัแปรหลายตวั ผลทีไ่ดแ้สดงใหเ้หน็ว่า ไม่
ว่าในสถานการณ์ใดกต็ามนกักฬีาแต่ละคนจะมกีารวเิคราะหต์ัวแปรทีแ่ตกต่างกนั แต่นกักฬีาฟนั
ดาบไมม่คีวามแตกต่างกนัในดา้นแรงจงูใจ และองคป์ระกอบในการรบัรูใ้นการใชจ้นิตภาพ 
ทา้ยทีสุ่ดจากการทดสอบโดยใชแ้บบทดสอบ (IUQ) มแีนวโน้มว่านกักฬีาฟนัดาบสามารถแสดง
ความสามารถไดด้ขีึน้หลงัจากมกีารใชจ้นิตภาพ 

เดฟ สมทิ และ พอล ฮอลเมส (Dave Smith & Paul Holme. 2004) ศกึษาผลการฝึก
จนิตภาพในรปูแบบที่แตกต่างกนัทีม่ต่ีอความสามารถในการพทัทก์อลฟ์ ไดจ้ากการสุ่มนกักอลฟ์
ชายทีม่ปีระสบการณ์ทัง้หมด 40 คนแบ่งทัง้หมด 4 กลุ่ม กลุ่มแรกใหฟ้งัและดวูดีโีอการพทัท์
กอลฟ์ กลุ่มที ่2 ใหค้ดิจนิตนาการถงึการพทัทล์กูกอลฟ์ในใจ กลุ่มที ่3 ใชเ้วลาในการอ่าน

http://e-space.openrepository.com/e-space/browse?type=author&value=Smith%2C+Dave
http://e-space.openrepository.com/e-space/browse?type=author&value=Holmes%2C+Paul+S.
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บทความกอลฟ์ และกลุ่มควบคุม แต่ละกลุ่มท าการทดสอบพทัทล์กู 15 ลกู 2 ครัง้ ต่อสปัดาห์
ทัง้หมด 6 สปัดาห ์การทดสอบก่อนการฝึกไมม่คีวามแตกต่างกนั การทดสอบหลงัการฝึกพบว่า
กลุ่มทีฝึ่กดว้ยการฟงัและดวูดีโีอมคีวามสามารถทีด่กีว่ากลุ่มทีอ่่านบทความกอลฟ์และกลุ่ม
ควบคุม ซึง่การวจิยัน้ีไดช้ีใ้หเ้หน็ถงึความส าคญัของจนิตภาพทีม่ผีลต่อความสามารถของ
นกักฬีา 
  ชรอน,ิ เปอรค์อส, และทโีอดอราคสิ (Chroni, Perkos, & Theodorakis. 2007) ศกึษา
การท างานและความพงึพอใจของการพดูกบัตนเองใหเ้กดิแรงจงูใจและเกดิการสัง่งานส าหรบั
นกักฬีาบาสเกตบอลวยัรุน่โดยท าการศกึษากบักลุ่มตวัอย่างอาสาสมคัรเดก็ผูช้ายอายุ 11-13 ปี 
จ านวน 38 คนจากโรงเรยีนฝึกบาสเกตบอลใน Northern Greece โดยประเมนิทกัษะ 3 อยา่ง 
ไดแ้ก่ การเลีย้งลกูบาสเกตบอล การส่งลกูบาสเกตบอล และการยงิลกูบาสเกตบอล โดยใชแ้บบ
ประเมนิของเปอรโ์กส ์(Perkos) ผลการวจิยัพบว่า มคีวามแตกต่างกนัอย่างไมม่นียัส าคญัทาง
สถติขิอง Self-Talk ทีใ่ชร้ะหว่างเลีย้งลกู (t = -1.37 , df =37 , p > .05) และการส่งลกู ( t = -.79 
, df = 37 , p > .05) ส าหรบัการยงิประตูมคีวามแตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทางสถติิ  ( t = -4.04 , 
df = 37 , p < .01) นอกจากนัน้ การพดูทีจ่งูใจ/กระตุน้ตวัเอง (Motivational ST) (M = 7.24, 
SD = 3.09) ซึง่มผีลมากกว่า การพดูเกีย่วกบัทกัษะหรอืวธิกีารเล่น (Instructional ST) (M = 
5.71, SD = 2.97) ดงันัน้ การฝึกการพดูกบัตวัเองตอ้งมคีวามพยายาม ซึง่การฝึกนี้ตอ้งท าอยา่ง
สม ่าเสมอและเป็นขัน้ตอน กเ็พื่อช่วยใหผู้เ้ล่นมสีมาธ ิมคีวามเชื่อมัน่ และมกีารผ่อนคลายใน
ขณะทีจ่ะปฏบิตักิจิกรรมหรอืการแขง่ขนักฬีา และทีส่ าคญัตอ้งฝึกความคดิในทางบวกบ่อยๆ 
เพื่อทีจ่ะใหเ้กดิ Self-Talk กบัตนเองในทางทีด่ตีลอดเวลา 

 



บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

 

กลุ่มตวัอย่างและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง                                                    
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายจ านวน 12 คน ทีไ่ดร้บัคดัเลอืกเพื่อท าการ
ฝึกซอ้มในการเตรยีมทมีเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาซเีกมสค์รัง้ที ่ 25 เดอืนธนัวาคม พ.ศ. 2552 
กลุ่มตวัอยา่งมอีายุระหว่าง 24-35 ปี การเลอืกกลุ่มตวัอยา่งใชว้ธิเีลอืกแบบเฉพาะเจาะจง โดยมี
เงือ่นไขว่านกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายตอ้งเคยผ่านการแขง่ขนักฬีาในระดบันานาชาติ  คอื คงิคพัท ์
ซเีกมส ์หรอืเอเชีย่นเกมส ์อยา่งน้อย 1 ครัง้ นอกจากนัน้กลุ่มตวัอยา่งตอ้งใหค้วามรว่มมอืในการ
วจิยัโดยเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอม (ดภูาคผนวก ก) และยนิดใีหส้มัภาษณ์ตลอดจนให้
ขอ้มลูในการวจิยั 
                                                                                                                                         

การเลือกสนามศึกษาและการเข้าสู่สนามศึกษา                                             
 ผูว้จิยัมคีวามสนใจตอ้งการศกึษาถงึการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกักฬีา
เซปกัตะกรอ้ หลงัจากทีผู่ว้จิยัไดศ้กึษาขอ้มลูการเตรยีมทมีของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชาย พบว่าผู้
ฝึกสอนจะท าการเรยีกตวันกักฬีาเพื่อเขา้มาเกบ็ตวัฝึกซอ้มก่อนการแขง่ขนัในระดบันานาชาติ ที่
ศูนยก์ฬีาราชพฤกษ์ (ชื่อสมมตุ)ิ ซึง่เป็นสถานศกึษาทีผู่ว้จิยัเดนิทางไดใ้นระยะเวลาสัน้ๆ ผูว้จิยั
สามารถสงัเกตการฝึกซอ้มไดต้ลอดระยะเวลาการเตรยีมทมีเซปกัตะกรอ้ นอกจากนัน้ การ
เดนิทางยงัสะดวก เพราะทีพ่กัของผูว้จิยัอยูใ่กลก้บัสนามฝึกซอ้ม ดว้ยเหตุนี้ผูว้จิยัจงึตดัสนิใจ
เลอืกศูนยก์ฬีาราชพฤกษ์ เป็นสนามศกึษาในการวจิยั                                            
 การเขา้สู่สนามศกึษา ผูว้จิยัไดเ้ขา้ไปสงัเกตหลายครัง้และมโีอกาสไดพ้ดูคุยกบันกักีฬา
เซปกัตะกรอ้ ผูฝึ้กสอน และผูท้ีเ่กีย่วขอ้ง เพื่อท าความคุน้เคยกบัสถานทีแ่ละท าความรูจ้กักบั
บุคคลต่างๆทีเ่กีย่วขอ้ ทุกคนยนิดทีีจ่ะใหผู้ว้จิยัด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูและยนิดใีหค้วาม
รว่มมอืในการวจิยัไมว่่าจะเป็นอนุญาตใหผู้ว้จิยัเขา้ไปสงัเกตการฝึกซอ้ม หรอืการตอบค าถาม
ต่างๆกต็าม                                                                                                 
 หลงัจากทีผู่ว้จิยัตดัสนิใจเลอืกศูนยก์ฬีาราชพฤกษ์ เป็นสนามศกึษาหรอืสนามวจิยั 
จากนัน้กไ็ดเ้ขา้พบบุคคลทีร่บัผดิชอบในการเตรยีมทมีเซปกัตะกรอ้เพื่อขออนุญาตเขา้ไปท าการ
วจิยั เมือ่ไดร้บัอนุญาตแลว้จงึนดัพบนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายทีค่าดว่าเป็นกลุ่มตวัอยา่งเพื่อ
ชีแ้จงรายละเอยีดทีเ่กีย่วขอ้งอยา่งเป็นทางการ พรอ้มกบัมอบหนงัสอืแสดงความยนิยอมให้
นกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายไดอ่้านก่อนทีจ่ะเซน็ยนิยอมเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวิจยั 
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วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมลู                                                                               
 การเกบ็รวบรวมขอ้มลูใชว้ธิกีารสงัเกตแบบไมม่สี่วนรว่ม (Non Participant 
Observation) การใชแ้บบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั (Critical Incidence) (ดภูาคผนวก ข, ค) 
และการสมัภาษณ์แบบกึง่โครงสรา้ง (Semi- Structured Interview) โดยท าการสมัภาษณ์
นกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายทัง้ 12 คน โดยใชแ้บบสมัภาษณ์ (ดภูาคผนวก ง) ส าหรบัแบบ
สมัภาษณ์นัน้ไดท้ าการทดลองใช้ในการศกึษาน ารอ่ง (Field test) กบันกักฬีาชายทีไ่มไ่ดเ้ป็น
กลุ่มตวัอยา่งแต่มคีุณลกัษณะคลา้ยคลงึกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 6 คน จากนัน้จงึน าแบบ
สมัภาษณ์ไปปรบัปรงุแกไ้ขใหม้คีวามเหมาะสมยิง่ขึน้ ก่อนทีจ่ะน าไปใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู                                                                 
                                                                                                                                          

การวิเคราะหข้์อมลู                                                                                 
 ขอ้มลูจากการสงัเกต ผูว้จิยัไดจ้ดบนัทกึขอ้มลูทีท่ าการสงัเกตทุกครัง้และน าบนัทกึการ
สงัเกตมาเขยีนอธบิาย ขยายความดว้ยโปรแกรมเวริด์ (Word) ทนัททีีเ่สรจ็สิน้การสงัเกตแต่ละ
ครัง้ เพื่อเตรยีมบนัทกึการสงัเกตแต่ละครัง้ เพื่อเตรยีมบนัทกึการสงัเกตใหพ้รอ้มส าหรบัการ
น าไปวเิคราะหข์อ้มลู                                                                                    
 ขอ้มลูการสมัภาษณ์ ในการสมัภาษณ์ทุกครัง้ผูว้จิยัไดท้ าการบนัทกึเสยีงดว้ยเครือ่ง เล่น 
mp3 และน าเครือ่งบนัทกึเสยีงมาถอดความค าต่อค า (Verbatim) เพื่อจดัท าสครปิการสมัภาษณ์
ส าหรบัน าไปใชว้เิคราะหข์อ้มลูต่อไป                                                           
 ขอ้มลูจากแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั ผูว้จิยัไดใ้หก้ลุ่มตวัอยา่งเขยีนเล่าประสบการณ์
ในการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา โดยแบบบรรยายเหตุการณ์นัน้ประกอบไปดว้ยเหตุการณ์
ทีแ่ตกต่างกนั 2 เหตุการณ์ คอื แบบบรรยายเหตุการณ์การใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของ
นกักฬีาเซปกัตะกรอ้ทีใ่ชเ้ป็นประจ า และแบบบรรยายเหตุการณ์การใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการ
กฬีาของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ที่ใชน้้อยทีสุ่ด                                                            
 การวเิคราะหข์อ้มลูใชก้ารเปรยีบเทยีบความคงที่ของขอ้มลู (Constant Comparison) 
ซึง่ไดม้าจากการสงัเกต การสมัภาษณ์ และแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั เพื่อหาหวัเรือ่ งและ
หวัขอ้ทีเ่กีย่วกบัการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาตามการรบัรูข้องนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชาย 
การเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน คอื การอ่านขอ้มลูเพื่อคน้หา
หวัขอ้ การจดักลุ่มหวัเรือ่ง การน าขอ้มลูมาจดัเขา้หวัขอ้ทีเ่หมาะสม และการอธบิายหวัขอ้ (สาลี ่
สุภาภรณ์. 2550) 
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การตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมลู 
 การตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิสีามเสา้หรอืไตรแองกูเลชัน่ของวธิกีาร
เกบ็รวบรวมขอ้มลู (Triangulation of Methodology) ซึง่ไดม้าจากการสงัเกต การสมัภาษณ์ 
และแบบบรรยายเหตุการณ์ เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งและความสอดคลอ้งกนัของขอ้มลูที่
ไดม้า (สาลี ่สุภาภรณ์. 2550) 

 

 

 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
 การวเิคราะหข์อ้มลูในงานวจิยัเชงิคุณภาพไดอ้ยา่งรวดเรว็นัน้จ าเป็นตอ้งศกึษาถงึ
คุณลกัษณะของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง ดงันัน้ ในบทน้ีจะไดก้ล่าวถงึ
คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งและผลการวจิยัตามล าดบั 
 
ความส าคญัของจิตวิทยาการกีฬา 
 จติวทิยาการกฬีาเป็นสิง่ทีม่คีวามส าคญัมากต่อนกักฬีา ดงัทีแ่พททรกิไดก้ล่าวว่า 
“จติวทิยา ดมีากเลยแหละ เวลาเราตื่นเตน้ เวลาเราตกใจ เราเสยีใจ มนัช่วยท าใหเ้รากลบัมาสู่
สภาพปกตไิดเ้รว็ขึน้ ... มากกว่าคนทีไ่มเ่คยฝึก” ซึง่สอดคลอ้งกบัเฟิรส์ ทีไ่ดก้ล่าวว่า “จติวทิยา
ตอ้งน ามาใชก้บัการกฬีา บางทคีุณเก่งทีสุ่ดในเมอืงไทย เวลาคุณไปแขง่ขา้งนอก คุณไมม่ี
ประสทิธภิาพเลย” ซึง่สอดคลอ้งกบัความเหน็ของโรมโีอทีไ่ดอ้ธบิายว่า “ถา้เราไปแขง่กฬีาใดก็
แลว้แต่ มคีวามช านาญมากแลว้นะ มฝีีมอื แต่ขาดจติวทิยา ขาดสมาธใินการเล่น เราจะไม่
สามารถควบคุมการเล่นของตวัเองได ้ไมส่ามารถไปสู่ความส าเรจ็ได้” และคลา้ยคลงึกบั
ความเหน็ของโจนาธานทีไ่ดบ้รรยายถงึความส าคญัของจติวทิยาการกฬีาว่า  

 
มนัเป็นสิง่ทีด่คีรบั กฬีาตอ้งมทีกัษะกฬีา สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพจติใจ
ควบคู่กนัไป ไมม่อียา่งใดอยา่งหนึ่งทีเ่ด่น จติใจตอ้งใชใ้นช่วงเวลาคบัขนั ช่วงเวลาที่
ทุกคนสบายใจ แตม้น าอยู ่5-1, 6-1 ใครกเ็ล่นได ้ใครกเ็สริฟ์ได ้แต่เวลาแตม้กดดนัคุณ
เล่นไดห้รอืเปล่า นกักฬีาไมไ่ดค้ดิ จติวทิยาจะท าใหเ้ขาผ่านความกดดนัตรงน้ีไปได ้
เป็นทกัษะฝึกจติใจครบั 

 
คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายจ านวน 12 คน ทีไ่ดร้บัคดัเลอืกเพื่อท าการ
ฝึกซอ้มในการเตรยีมทมีเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาซเีกมสค์รัง้ที ่ 25 เดอืนธนัวาคม พ.ศ. 2552 
กลุ่มตวัอยา่งมอีายรุะหว่าง 24-35 ปี การเลอืกกลุ่มตวัอยา่งใชว้ธิเีลอืกแบบเฉพาะเจาะจง โดยมี
เงือ่นไขว่านกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายตอ้งเคยผ่านการแขง่ขนักฬีาในระดบันานาชาต ิคอื คงิคพัท ์
ซเีกมส ์หรอืเอเชีย่นเกมส ์อยา่งน้อย 1 ครัง้ ดงัแสดงในตารางที ่1 
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ตาราง 1 คุณลกัษณะของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 
ล าดบั 

 
ชื่อสมมตุ ิ

 
ตดิทมีชาติ
เมือ่อายุ 

 
รูจ้กัจติวทิยาการ
กฬีาเมือ่อาย ุ

ประสบการณ์ 
คงิ 
คพัท ์

ซเีกมส ์ เอเชีย่น 
เกมส ์

1 เฟิรส์ 18 26 10 1 1 
2 สเตฟาน 21 21 8 2 1 
3 ปีเตอร ์ 20 21 8 3 2 
4 นิคกี ้ 25 25 1 - - 
5 แพททรกิ 23 23 4 1 1 
6 เปปเปอร ์ 23 23 7 2 1 
7 แบรดพทิ 25 25 3 1 - 
8 อเลก็ 24 24 1 - - 
9 กมัมี ่ 22 23 3 1 - 
10 อลัเบริท์ 22 25 11 3 2 
11 โรมโีอ 18 24 15 6 3 
12 โจนาธาน 18 23 13 6 3 

 
 จากตาราง 1. แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มตวัอยา่งมจี านวน 12 คน ตดิทมีชาตคิรัง้แรกเมือ่อาย ุ
18 – 25 ปี ไดรู้จ้กัจติวทิยาการกฬีาเมือ่อาย ุ21-25 ปี มปีระสบการณ์ในการแขง่ขนัเซปกัตะกรอ้
ระดบัคงิคพัท ์ซเีกมสแ์ละเอเชยีนเกมสเ์ป็นจ านวนปีทีแ่ตกต่างกนั ดงัแสดงในตาราง  

 
ผลการวิจยั 
 ขอ้มลูจาการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยวธิกีารสงัเกต สมัภาษณ์ และเขยีนแบบบรรยาย
เหตุการณ์ส าคญั (บส) การใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา (ดภูาคผนวก จ) ของนกักฬีาเซปกั
ตะกรอ้ พบว่ากลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนจะใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาทีแ่ตกต่างกนัออกไป ดงั
จะแสดงในตาราง 2 
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ตาราง 2 ประสบการณ์เกีย่วกบัเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของกลุ่มตวัอยา่ง  
 

ชื่อสมมตุ ิ เทคนิคจติวทิยาการกฬีา 
 พดู สมาธ ิ หายใจ จนิ เป้า คลาย ออโต สะกด ไบโอ 

เฟิรส์           
สเตฟาน          
ปีเตอร ์          
นิคกี ้          

แพททรกิ          
เปปเปอร ์          
แบรดพทิ          
อเลก็          
กมัมี ่          

อลัเบริท์          
โรมโีอ          

โจนาธาน          
รวม 12 9 9 7 7 5 1 0 0 
รอ้ยละ 100 75.0 75.0 58.3 58.3 41.6 8.3 0 0 

ระดบัการใช ้ มาก มาก มาก กลาง กลาง กลาง น้อย ไมใ่ช ้ ไมใ่ช ้
 
หมายเหตุ จนิ = จนิตภาพ    สมาธ ิ = การรวบรวมสมาธิ 
    พดู = พดูกบัตนเอง                      เป้า = ก าหนดเป้าหมาย 
    คลาย = ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ   หายใจ = ก าหนดและควบคุมลมหายใจ  
    สะกด= สะกดจติ   ไบโอ  = ไบโอฟิดแบค็ 
    ออโต = ออโตจนีิค  
 
 จากตาราง 2 พบว่า นกัเซปกัตะกรอ้มปีระสบการณ์ในการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาแต่ละ
ชนิดแตกต่างกนัไป เทคนิคทีใ่ชก้นัมากไดแ้ก่ พดูกบัตนเอง การรวบรวมสมาธ ิก าหนดและ
ควบคุมลมหายใจ ส่วนเทคนิคทีใ่ชป้านกลางคอื จนิตภาพ ก าหนดเป้าหมาย ผ่อนคลาย
กลา้มเนื้อ เทคนิคทีใ่ชน้้อยคอื ออโตจนีิค และเทคนิคทีไ่มไ่ดใ้ชเ้ลยคอื ไบโอฟิดแบค็ สะกดจติ 
 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงที่ของขอ้มลู สรปุไดเ้ป็น 2 หวัเรือ่ง 
คอื การใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา และปญัหาในการน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใช ้
ดงัแสดงในตาราง 3 
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ตาราง 3 ผลการวเิคราะหข์อ้มลู  
 

1.การใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา 2.ปญัหาในการน าเทคนิคทางจติวทิยาการ
กฬีาไปใช ้

1.1 ระดบัมาก 
 

1.1.1 พดูกบัตนเอง 2.1 ขาดความช านาญ 
2.2 ขาดนกัจติวทิยาการกฬีา 1.1.2 รวบรวมสมาธ ิ

1.1.3 ควบคุมลมหายใจ 
1.2 ระดบัปานกลาง 
 

1.2.1 จนิตภาพ 
1.2.2 ก าหนดเป้าหมาย  

 
 

1.2.3 ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
1.3 ระดบัน้อย 
      หรอืไมใ่ช ้
 

1.3.1 ออโตจนีิค 
1.3.2 สะกดจติ 
1.3.3 ไบโอฟิดแบค็ 

 
ผลการวเิคราะหข์อ้มลูในตาราง 2 สรปุไดเ้ป็น 2 หวัเรือ่ง คอื เทคนิคทางจติวทิยาการ

กฬีาทีน่กักฬีาเซปกัตะกรอ้ใช ้และปญัหาในการน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใช ้ส าหรบัหวั
เรือ่งแรก การน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใช ้จ าแนกไดเ้ป็น 3 หวัขอ้ ไดแ้ก่ (1) เทคนิคที่
น าไปใชใ้นระดบัมาก (2) เทคนิคทีน่ าใชใ้นระดบัปานกลาง (3) เทคนิคทีน่ าใชใ้นระดบัน้อย
หรอืไมไ่ดใ้ช ้และหวัเรือ่งที ่2 ปญัหาในการน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใช ้แบ่งไดเ้ป็น 2 
หวัขอ้ คอื การขาดความช านาญกบัการขาดนกัจติวทิยาการกฬีา ดงัจะไดอ้ภปิรายผลตามล าดบั 
 
1. การใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 
  การวเิคราะหข์อ้มลูพบว่า การใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกัเซปกัตะกรอ้
จ าแนกไดเ้ป็น 3 หวัขอ้ คอื เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาทีก่ลุ่มตวัอยา่งใชใ้นระดบัมาก ใชใ้น
ระดบัปานกลาง และใชใ้นระดบัน้อยหรอืไมไ่ดใ้ช้ ดงัจะไดอ้ธบิายตามล าดบั 
 

1.1 เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีกลุ่มตวัอย่างใช้มาก 
เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาทีน่กักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายนิยมใชก้นัมาก มดีว้ยกนั 3 

เทคนิค คอื การพดูกบัตนเอง, การรวบรวมสมาธ ิและการควบคุมลมหายใจ ซึง่มรีายละเอยีด
ดงัต่อไปนี้ 

 
 
 



 57 

1.1.1 เทคนิคการพดูกบัตนเอง 
  เทคนคิทางจติวทิยาการกฬีาทีน่กักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายทุกคนนิยมใชก้นัมาก 

คอื เทคนิคการพดูกบัตนเอง เป็นการพดูย า้และจดัระบบความคดิของตนเองใหเ้ป็นไปในทางทีด่ ี
ซึง่จากการสงัเกต ในขณะแขง่ขนั นิคกี ้จะคอยส่งเสยีงตะโกนดงัๆ เพื่อเป็นการกระตุน้ตวัเอง
และเพื่อนรว่มทมี สอดคลอ้งกบัแบรดพทิทีก่ล่าวว่า “พีใ่ชก้ารพดูกบัตวัเองว่า เราจะท ามนัใหด้ี
ทีสุ่ด ไมว่่าจะแพห้รอืชนะ ท าเตม็ที ่มผีลท าใหเ้รากลา้ทีจ่ะเล่น” คลา้ยคลงึกบัประสบการณ์
ของอลัเบริท์ทีอ่ธบิายว่า“ส่วนมากเวลาแขง่จะตะโกนออกมาเลย เอ๊ยๆ ช่วยกระตุน้ตวัเอง ถา้ใช้
เสยีงจะมัน่ใจมากกว่าดกีว่าเล่นเงยีบๆ ยิง่เสริฟ์ไปไดแ้ตม้ยิง่มัน่ใจ ความสะใจดว้ย กระตุน้ มัน่ใจ 
ทุกอยา่ง มนัจะดหีมด” เช่นเดยีวกบั อเลก็ทีไ่ดบ้รรยายว่า  

 
แมท็ช ์(Match) นัน้ผมไมค่่อยกระตอืรอืรน้เท่าไหร ่เรากค็ุยกบัตวัเองว่า เอานะถงึเวลา
แลว้ เราตอ้งสูน้ะ ถงึเวลาแลว้เราตอ้งเอาแลว้ แมท็ช ์(Match) นี้กส็ าคญัทุกแมท็ช ์
(Match) เหมอืนกนั เราตอ้งกา้วต่อไปขา้งหน้าใหไ้ด ้เราตอ้งช่วยทมีใหเ้ยอะทีสุ่ด แพ้
ชนะไมส่ าคญัตอ้งสูเ้ตม็ทีไ่วก่้อน พอพดูแลว้กร็ูส้ ึกว่าถงึเวลาของเรา รูส้กึดขีึน้
กระตอืรอืรน้ขึน้ พอหลงัจากทีเ่ราเล่นเฉื่อยๆ พอพดูกบัตวัเองกค็ดิมากขึน้ กเ็ล่นไดด้ขีึน้ 
ฮดึขึน้ รูว้่าตอนน้ีก าลงัท าอะไรอยู ่เกดิความมัน่ใจขึน้ คดิอยากสูเ้ตม็ที่  

 
  การพดูกบัตวัเองนอกจากจะท าใหเ้กดิความมัน่ใจแลว้ ยงัสามารถตดัความคดิ
ในแงล่บ ความวติกกงัวล ดงัที ่แพททรกิทีไ่ดอ้ธบิายว่า “บางทเีราวิง่เหนื่อยมาก รา่งกายบอก
มนัไมไ่หวๆ ตอ้งขม่ใจตวัเองว่า ตอ้งไปใหไ้ด ้ตอ้งไปอกี ... มนักม็ผีลท าใหเ้ราไปต่อได้” 
เช่นเดยีวกนักบัความเหน็ของ สเตฟานไดอ้ธบิายว่า “ถา้เขาเสริฟ์มา เราเปิดไมไ่ด้ ... ตอ้งตดั
ความคดิใหไ้วทีสุ่ด หยดุ เดนิออกไปตะโกนนอกสนาม เหมอืนใชก้ารตะโกน วา้ก เอ๊ย ไป
ทเีดยีว” สอดคลอ้งกบัเปปเปอรท์ีไ่ดก้ล่าวว่า “อยา่งลกูไหนเครยีดๆ ท าเสยีมากๆ ตอ้งตะโกน 
มนัท าใหโ้ล่ง ตะโกนไปดงัๆ โวย้ แลว้มนัจะโล่งเลย เดนิหนัหลงัออกไปแลว้ตะโกน โวย้ มนัจะ
โล่งเลยไง ไมค่ดิอะไร เริม่ตน้ใหม่” โจนาธานมปีระสบการณ์ทีค่ลา้ยคลงึกนั จงึไดก้ล่าวว่า “พดู
กบัตวัเองก่อนเสริฟ์ เพื่อความมัน่ใจว่า ท าได ้... พอคดิ มนัจะใกลม้าก มนัจะไมส่บัสน” 
เช่นเดยีวกบัปีเตอรท์ีไ่ดบ้รรยายว่า 
 

บางครัง้เราอาจจะคดิไปเรือ่ย เรากต็อ้งบอกตวัเองว่า หยดุ ไมใ่หค้ดิ ตดัความคดิ บางที
เกมจะออกมาเป็นอยา่งนัน้อยา่งนี้ บางทเีราคดิว่าเราประมาทเกนิไป เราชะล่ าใจ พอท า
ไมไ่ด ้เคา้ไดใ้จขึน้มา บางทเีราไมไ่ดร้ะวงัอะไรอยา่งนี้ เกมออกมาเลยไมด่ ีพอพดูแลว้
มนัมผีลเหมอืนเตอืนเราไมใ่หเ้ราไมป่ระมาท การเล่นกท็ าใหเ้ราระวงัขึน้ทุกลกู ละเอยีด
ขึน้ ผมจะใชท้ัง้ซอ้มทัง้แขง่เลย 
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1.1.2 เทคนิคการรวบรวมสมาธิ 
 สิง่หนึ่งทีม่สี่วนส าคญัในการพฒันานกักฬีาเพื่อกา้วสู่ความส าเรจ็นัน่คอื การมี

สมาธ ิความมุง่มัน่ ตัง้ใจในกจิกรรมทีก่ าลงักระท า โดยกลุ่มตวัอยา่งไดน้ าเทคนิคการรวบรวม
สมาธมิาใชท้ัง้ในขณะฝึกซอ้มและแขง่ขนัเป็นจ านวนมาก ตวัอยา่งเช่น อเลก็ กล่าวว่า “เรากต็อ้ง
จอ้งมองไปทีห่วัเน็ต (Net) ดตูัง้แต่ทีเ่ขาจะโยน สมาธอิยูท่ีล่กูตะกรอ้ ไมค่ดินอกเรือ่งใหอ้ยูใ่นเกม
ตลอด มสีมาธจิอ้งลกู” สอดคลอ้งกบักมัมีท่ีไ่ดบ้รรยายว่า 

 
ตอนทีเ่ราจะไดเ้สริฟ์และก าลงัจะรบัลกูเสริฟ์จะใชส้มาธ ิช่วงนี้ใชม้ากเพราะกดดนัครบั 
กลวัจะรบัลกูเสริฟ์ไมไ่ด ้กลวัจะเสริฟ์ตดิเน็ต (Net) ผมจะใชก้ารมองคู่ต่อสูต้ ัง้แต่ฟงั
กรรมการอ่านแตม้แลว้มองคนโยน แลว้กม็องทีค่นเสริฟ์ แลว้กม็องทีล่กูจะเสริฟ์มา ถา้
เราเป็นฝา่ยรบั จะรบัไดไ้มไ่ดก้อ็กีเรือ่งหนึ่ง แต่เราท าแบบน้ี ส่วนการเสริฟ์กม็องทีล่กู
เลย จนกว่าเขาจะปล่อยลกูมา มนัช่วยท าใหผ้มเล่นดขีึน้   

 
  การรวบรวมสมาธนิัน้นอกจากจะใชก้ารจอ้งดลูกูตะกรอ้ ยงัสามารถใชก้าร
ก าหนดลมหายใจเขา้ ออก เพื่อใหเ้กดิสมาธ ิความมุง่มัน่ตัง้ใจ ตดัสิง่รบกวนทัง้ภายนอกและ
ภายในจติใจ ซึง่จากการสงัเกตในสถานการณ์การแขง่ขนัทีส่สูนีัน้ โจนาธาน โรมโีอ และปีเตอร ์
จะยนืเป็นวงจบัมอืกนัและสดูหายใจ เพื่อรวบรวมสมาธหิลงัจากทีเ่สยีคะแนนใหคู้่แขง่ คลา้ยคลงึ
ความเหน็ของ เฟิรส์ ไดก้ล่าวว่า “ในการแขง่ขนัเราจะไมว่อกแวก คดิไปโน่น คดิฟุ้งซ่าน เรากจ็ะ
ก าหนดลมหายใจแลว้กค็ดิอยูแ่ค่ตรงน้ี ... ก่อนลงแขง่จบัมอืกนั ท าสมาธสิกั 1 นาท”ี ซึง่
สอดคลอ้งกบันิคกีท้ีก่ล่าวว่า “เวลาทีพ่ลาด เกมบบีๆ แตม้สสู ีส่วนมากกจ็ะเอาสิง่นี้มาใช ้
(รวบรวมสมาธ)ิ กจ็ะใชล้มหายใจใหต้วัเองมสีต ิไมฟุ้่งซ่าน ไมค่ดิอะไรต่อไป ใหส้ตมิาอยูก่บัลม
หายใจ” เช่นเดยีวกบัอลัเบริท์ ทีบ่รรยายว่า 
 

สมาธมิผีลต่อการเล่นมาก เวลาซอ้มตอนลงทมี และเวลาแขง่ขนัทีใ่ช ้รวบรวมสมาธอิยู่
กบัเกม อยูก่บัตะกรอ้ อยูก่บัเพื่อนรว่มทมี ส่วนมากพีจ่ะใชก้ารก าหนดลมหายใจสมาธิ
เราจะดขีึน้ ก าหนดลมหายใจ เรากม็สีมาธเิรากน็ิ่งขึน้ ก าหนดลมหายใจไมว่อกแวก
ออกไปขา้งนอก สมาธเิราอยูก่บัเกมการแขง่ขนัตรงนัน้ ถา้ไมม่สีมาธคิงเล่นไมไ่ด ้ใคร
เชยีร ์(Cheer) อะไรคงไปสนใจเคา้หมด คงไมไ่ดอ้ยูก่บัเกมเลย  

 
 โรมโีอไดก้ล่าวเพิม่เตมิถงึประสบการณ์การใชเ้ทคนิคนี้ว่า “การเดนิและหายใจ

เขา้ลกึๆ ออกชา้ๆ พอเราท าอยา่งนี้ หวัใจเรากเ็ริม่เตน้ชา้ เริม่มสีมาธแิลว้ เริม่ไมร่วนแลว้ เริม่นิ่ง 
พอชา้กท็ าใหเ้ราควบคุมเกมการแขง่ขนัได้” ซึง่สอดคลอ้งกบัความคดิเหน็ของโจนาธานได้
อธบิายว่า “การหายใจเขา้ หายใจออก เหมอืนการนัง่สมาธ ิ... เวลาจะสัง่อะไร จะไมว่อกแวก ท า
ใหเ้ราก าหนดเป้าหมายหรอืสิง่ทีเ่ราจะท าไดช้ดัเจน” 
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1.1.3 เทคนิคการก าหนดและควบคมุลมหายใจ 
 การผ่อนคลายกลา้มเนื้อดว้ยการก าหนดและควบคุมลมหายใจเป็นอกีเทคนิค

หนึ่งทีน่กักฬีาเซปกัตะกรอ้นิยมใชก้นัอยา่งมาก ซึง่ช่วยควบคุมความตงึตวัของกลา้มเนื้อ ลด
อตัราการเตน้ของชพีจร ตวัอยา่งเช่น แพททรกิทีก่ล่าวว่า “ตอนนัน้เล่นไปหวัใจเตน้เรว็ หวั
ใจเตน้ไมป่กตแิลว้กพ็ยายามสดูลมหายใจลกึๆ ใหร้ะบบลมหายใจปกต ิช่วยใหผ้่อนคลายและ
เล่นลกูไดอ้ยา่งงา่ย ใช้ทัง้แขง่ทัง้ซอ้ม” ซึง่สอดคลอ้งกบัโจนาธานทีไ่ดอ้ธบิายว่า “การผ่อนคลาย
ของพีค่อืการหายใจ ใชแ้ลว้มนัไมเ่กรง็ หายใจเขา้ลกึๆ ออกยาวๆ ผ่อนคลายจะใชต้ลอดก่อน
เสริฟ์” เช่นเดยีวกบัแบรดพทิทีไ่ดบ้รรยายว่า 

 
เวลาเราจะโยนอยา่งนี้ บางทมีนัเหนื่อย มนัจะหายใจเรว็ แลว้มนัแบบควบคุมตวัเองไม่
ค่อยได ้มอืมนัจะสัน่มาก จะส่ายมาก เวลาโยนลกูจะไมค่่อยน่ิงแลว้ มนัหายใจหอบ เรา
กจ็ะหายใจเขา้ลกึๆ ค่อยๆท า มนัจะชา้ลง รา่งกายกจ็ะเริม่ผ่อนคลาย ลดความเหนื่อย 
เรายิง่หายใจชา้ลง เรากจ็ะท าอะไรไดช้า้ ท าใหเ้ราควบคุมรา่งกายไดด้กีว่า ถา้เราท า
อะไรเรว็ๆ เรากจ็ะหายใจเรว็ พอใชแ้ลว้กจ็ะเกดิความนิ่งของรา่งกายและจติใจ สมองก็
จะมเีวลาคดิเยอะแลว้ว่าเราจะไปท าอะไรบา้ง  

 
  เปปเปอรไ์ดม้คีวามเหน็สอดคลอ้งกนั ซึง่กล่าวว่า “ก่อนทีจ่ะเขา้วงไปเสริฟ์ พีจ่ะ

หายใจเขา้ ออก สกั2-3 ครัง้ ... หายใจเขา้ผ่อนคลายไมต่อ้งคดิอะไรมาก แลว้กห็ายใจออกเปา่
ออกจากปาก ใชไ้ดเ้ตม็ที ่2-3 ครัง้นี่กด็แีลว้” เทคนิคการก าหนดและควบคุมลมหายใจนอกจาก
จะช่วยในการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ยงัมผีลต่อสภาพจติใจของนกักฬีา ช่วยลดความตื่นเตน้ 
ควบคุมอารมณ์ เพิม่ความมัน่ใจ ซึง่นิคกีไ้ดก้ล่าวว่า “บางครัง้เวลาลงสนามแมท็ช ์(Match) 
ใหญ่ๆทีท่ าใหเ้ราตื่นเตน้กใ็ชค้รบั กใ็ชห้ายใจเขา้ลกึๆออกยาวๆ มนัท าใหจ้ติใจเราดขีึน้ รา่งกาย
เรากผ็่อนคลาย มคีวามมัน่ใจขึน้” เช่นเดยีวกบัอลัเบริท์ทีบ่รรยายว่า “บางทเีสริฟ์เสยีบ่อยๆกจ็ะ
หยดุหายใจ สกั 2-3 จงัหวะ หายใจเขา้ 2-3 จงัหวะชา้ๆ ... แลว้ค่อยๆปล่อยออกทางปากทเีดยีว 
ทีใ่ชเ้พราะกดดนั แตม้สสู ีเหมอืนเรยีกความมัน่ใจ” สอดคลอ้งกบัสเตฟานทีส่รปุว่า 

 
การหายใจ ช่วยได้ในการควบคุมอารมณ์ พอระบายไป หวัใจจะเตน้เรว็ขึน้ ใหห้ายใจสดู
ลกึๆ ยาวๆ ปล่อยยาวๆสกั 3-4 ทรีะยะทีส่ดูขึน้ไป พอปล่อยออกกบ็อกตวัเองว่า ผ่อน
คลาย ช่วงแรกๆยงัไมเ่น้นมาก แต่กใ็ชอ้ยู ่แต่ระยะ 2 เดอืนสุดทา้ยน่ีใชทุ้กวนั คอืแทบ
ไมข่าดเลย คอืเบรกเกม ก าหนดลมหายใจเลย อยา่งผมเป็นตวัโยนดว้ยเตะดว้ย ตอ้ง
หายใจเขา้ลกึๆแลว้กผ็่อนคลาย พอจะโยนตอ้งกลัน้ลมหายใจแลว้ปล่อยลกู หวัใจจะเตน้
ชา้ลง การโยน มอืกจ็ะไมส่ัน่ 
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1.2 เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีกลุ่มตวัอย่างใช้ปานกลาง 
เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาทีก่ลุ่มตวัอยา่งน ามาใชใ้นระดบัปานกลาง หรอืใชบ้า้งใน

บางโอกาส มดีว้ยกนั 3 เทคนิค คอื การจนิตภาพ การก าหนดเป้าหมาย และการผ่อนคลาย
กลา้มเนื้อ ดงัจะไดก้ล่าวถงึตามล าดบัต่อไปนี้ 

 
1.2.1 เทคนิคการจินตภาพ 

  นกักฬีาเซปกัตะกรอ้ซึง่เป็นกลุ่มตวัอยา่งไดใ้หข้อ้มลูการใชเ้ทคนิคการจนิตภาพ
ว่า เป็นสรา้งภาพหรอืยอ้นภาพเพื่อการสรา้งประสบการณ์ใหเ้กดิในใจ โดยการใชป้ระสาทสมัผสั
ทัง้หมด ตวัอยา่งเช่น นิคกีไ้ด้กล่าวว่า “นึกภาพว่าเขา (คู่แขง่) ก าลงัหยอดลกู เรากว็ิง่ไป ... แลว้
กค็ดิตามไปดว้ยว่าลกูมาตรงน้ี บอกตวัเองไว ้กา้วขานี้ก่อน แลว้อกีขาหนึ่งกจ็ะไปต่อ” ซึง่
สอดคลอ้งกบัเฟิรส์ทีก่ล่าวว่า “จนิตภาพมาชงหงายไพ่ เพื่อนรว่มทมีอยูต่รงน้ีเตะท่วมบลอ็ก ผม
จะท า 10-20 ครัง้แลว้กเ็ปลีย่นอกีรปูแบบ...เราฝึกจนิตภาพท าใหเ้ราแมน่ย า ชงลกูนี้เขา้จดุ ” 
เช่นเดยีวกบั สเตฟาน ทีอ่ธบิายว่า 
 

ตอ้งนึกภาพว่าพรุง่นี้เราจะเตะตะกรอ้ ตอ้งนึกภาพว่าเราจะท าจดุไหนใหด้ทีีสุ่ด นึก
ภาพใหเ้หน็ สมมตุ ิผมเป็นตวัท า ตวัท ากค็อืตวัฟาด ถา้เราจะฟาดไดด้ทีีสุ่ดเราจะรูจ้ดุ
ว่าเราจะฟาดในทีต่ าแหน่งทีเ่ท่าไหร ่ต าแหน่งลกู ต าแหน่งการวางตวัเรา เราลอยใน
กลางอากาศเราจะเตะทีต่ าแหน่งไหน คอืต าแหน่งทีฟ่าดไดด้ทีีสุ่ด คอืเราจะกา้ว 1-2-3 
กา้ว จะเป็นต าแหน่งทีเ่ตะสวยทีสุ่ดของต าแหน่งตวัท า มนัจะสงูทีสุ่ด ขึน้บลอ็กยาก 
มนัจะเตม็วง แลว้เราจะเตะท่าไหนยงัไง เรากจ็ะจนิตภาพเอา แลว้เราจะเตะไดอ้ยา่ง
นัน้รา่งกายเราจะเป็นอยา่งไรก่อน รา่งกายเราจะตอ้งเบาแค่ไหน เราจะรูส้ภาพตวัเอง 
ในระหว่างนึกภาพตอ้งจบัความรูส้กึของเราดว้ย 

 
  แต่ใชเ้ทคนิคการจนิตภาพนัน้ยงัน าไปใชไ้ดน้้อย เนื่องจากความพรอ้มของ

สภาพจติใจ ความช านาญของผูฝึ้กที่ไมส่ามารถประยกุตใ์ชใ้นสถานการณ์จรงิได ้ดงัทีปี่เตอรไ์ด้
กล่าวว่า “ผมจนิตภาพไมเ่ก่งอยูแ่ลว้ ไมค่่อยจนิตนาการเท่าไหร ่ไมรู่ว้่ามผีลอยา่งไรกบัเรา เลย
ไมค่่อยน าไปใช้ บางทเีราแขง่ไปเราคดิไป คดิเวลาแขง่บางทเีราฟุ้งซ่าน” ซึง่สอดคลอ้งกบัความ
คดิเหน็ของกมัมีท่ีอ่ธบิายว่า “บางทเีราจนิตภาพเราน่าจะเสริฟ์ลงทางซา้ยบ่อยๆ แต่ความกลวัก็
บอกว่าอยา่เสริฟ์ไปเลย ... จนิตภาพแลว้แต่ไมก่ลา้ท า”  

 ในการแขง่ขนัเทคนิคการจนิตภาพนัน้อาจจะน าไปใชน้้อยถา้เทยีบกบัเทคนิค
อื่นๆ แต่ส าหรบัการฝึกซอ้มนัน้เทคนิคนี้มคีวามส าคญัมาก ซึ่งโจนาธานไดก้ล่าวสรปุการใช้
เทคนิคการจนิตภาพดงันี้  
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จนิตภาพ ใชใ้นการฝึกซอ้มมากกว่า ซ้อมกจ็ะพยายามมองถงึคู่แขง่ว่าเขาเล่นกนัยงัไง 
มองใหเ้หน็ภาพว่าเขาเล่นกนัยงัไง สไตล ์(Style) ไหน เรากจ็ะพยายามมองภาพ
ตวัเองว่าจะเสริฟ์ไปยงัไง จะบดิตวัไปยงัไง ถงึจะเสริฟ์ไปในหน้าทีก่ าหนดได ้คดิ
บ่อยๆ ท าบ่อยๆ พอคดิถงึท่านี้แลว้วงสวงิ (Swing) มนัมาได ้ความรูส้กึ น ้าหนกั จาก
การทีเ่ราท าบ่อยๆ ฝึกบ่อยๆ พอการแขง่ขนัเราฝึกซอ้มมา เวลาแขง่มนัเป็นอตัโนมตั ิ
ตอ้งเอามาใชไ้ดเ้ลย บางทถีา้มวัแต่จนิตภาพมนัอาจจะชา้ไป เวลาแขง่ขนัความกดดนั
มนัเยอะมาก ตอนแขง่จะไมพ่ยายามคดิอะไรมากแลว้ ตอนซอ้มคดิมากไปแลว้ (บส) 

 
1.2.2 เทคนิคการก าหนดเป้าหมาย 

 การตัง้เป้าหมายเป็นเทคนิคทีส่ าคญัประการหน่ึงทีจ่ะช่วยใหน้กักฬีาพฒันา
ทกัษะจนไปถงึจดุทีต่อ้งการ ตวัอยา่งเช่น ในทกัษะการเสริฟ์ลกูตะกรอ้ของกลุ่มตวัอยา่งทีไ่ด้
ก าหนดเป้าหมายในการเสริฟ์ใหม้ปีระสทิธภิาพ ทัง้น ้าหนกัและทศิทาง ดงัทีอ่ลัเบริท์ไดก้ล่าวว่า  
“ตอนเสริฟ์กต็อ้งตัง้จดุมุง่หมายเอาไวว้่าจะเสริฟ์ดกีีล่กู เสยีกีล่กู อยา่งเสริฟ์รอ้ยลกู  ไดแ้ค่ 50-60 
ลกู วนัต่อมาตอ้งไดเ้พิม่ขึน้ๆ ... ท าใหเ้ราแมน่ย าขึน้ ช านาญขึน้ ... มัน่ใจขึน้” ซึง่สอดคลอ้ง
กบัโจนาธานทีไ่ดก้ล่าวว่า “เราประเมนิตามประสบการณ์ ก่อนทีจ่ะเสริฟ์คดิมา 1 ลกู ตอ้งเสริฟ์
ไปใหไ้ดจ้ดุนัน้ ท าซ ้าๆ บ่อยๆ ถา้ท าไมไ่ดก้ต็อ้งท าใหไ้ด ้ดคูวามแมน่ย าว่าเราไปไดไ้หม 
น ้าหนกัโอเค (O.K.) ไหม” เช่นเดยีวกบัปีเตอรท์ีไ่ดอ้ธบิายว่า “เปิดหวั (รบัลกูดว้ยหวั) ไมด่ ีเราก็
ตอ้งมาเปิดหวั ใหเ้พื่อนปาเปิดให ้ถา้เราเคยชนิแลว้เราจะมัน่ใจ ... เป้าหมายเพื่อพฒันาส่วนที่
เราบกพรอ่งไปใหด้ขีึน้” คลา้ยคลงึกบัเฟิรส์ ทีไ่ดบ้รรยายว่า 
 

วนัน้ีเราจะเปิดกีล่กูไมใ่หเ้สยี จะเกีย่วกีล่กู วนัน้ีเราขอเกีย่วสกั 3 ลกูพอ ตัง้เป้าหมายไว ้
เราขอเกีย่วคนน้ี 3 ลกู แต่ถา้คนโน้นขอเกีย่ว 2 ลกู ลกูเปิดวนัน้ีเราไมใ่หเ้สยีเลยนะ 
วนัน้ีเราเสยี 2 ลกู วนัหน้าขอเสยีแค่ 1 จะใชก้บัการลงทมีอยา่งเดยีวแต่การซอ้มอยา่ง
อื่นไมม่ ีถา้ท าเป้าหมายไดม้นักท็ าใหเ้รามัน่ใจขึน้ ท าใหเ้ราเก่ง อยา่งถา้ท าไมไ่ดต้รง
ตามเป้าหมาย เรากต็อ้งกลบัมาคดิแลว้ว่าท าไม เราตอ้งเขยบิไปตรงไหนนะ ทางน้ีดี
ไหม หรอืจะเดนิหน้านิด ถอยหลงัหน่อย เรากต็อ้งเอาไปแกไ้ข 

 
 แต่เทคนิคการก าหนดเป้าหมายของกลุ่มตวัอยา่งซึง่เป็นนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ 

พบว่า ยงัน าเทคนิคนี้ไปใชไ้มม่ากนกั อาจจะมสีาเหตุทีแ่ตกต่างกนัออกไป ตวัอยา่งเช่น กมัมีท่ี่
ไดอ้ธบิายว่า “การซอ้มผมไมค่่อยไดก้ าหนด เพราะผมเล่นสบายๆมากกว่า ผมอยากเล่นตะกรอ้
แลว้มคีวามสุขมากๆ ผมตัง้ใจจรงิจงัเวลาซอ้ม เหมอืนชวีติมนัมคีวามทุกขย์งัไงกไ็มรู่้ ” ซึง่
สอดคลอ้งกบัสเตฟานทีไ่ดก้ล่าวเสรมิว่า “เมือ่เวลาซอ้ม ผมลองมากบัตวัเองแลว้ เตะแรง เตะ
ผ่อน ถงึเวลาจรงิๆเราซอ้มเตะตามทาง ไมค่ดิอะไรหรอก ผมเลยไมก่ าหนดเป้าหมายว่าเวลาลง
สนามจะเล่นอยา่งไร” สาเหตุหน่ึงทีท่ าใหข้าดการใชเ้ทคนิคการก าหนดเป้าหมาย นัน่กค็อื การ
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ขาดความต่อเนื่องของการฝึกก าหนดเป้าหมาย ตวัอยา่งเช่น โรมโีอไดเ้ขยีนบรรยายเหตุการณ์
ว่า 

  
การตัง้เป้าหมายไวแ้ลว้ท าไปช่วงหน่ึงโดยทีเ่ราไมไ่ดส้านต่อ อาจจะหยดุไว ้อาจจะลมื 
ไมไ่ดส้านต่อ อาจจะมเีหตุการณ์อยา่งอื่นทีเ่ราใหเ้ราท าดว้ย เราจงึลมื อยา่ง เช่น
ตัง้เป้าหมายว่าจะกระโดดไดส้งู เดอืนหน่ึงเราตอ้งกระโดดใหไ้ดม้ากขึน้ ท าไปประมาณ
อาทติย ์2 อาทติย ์เรากไ็มไ่ดท้ า หรอือาจจะมอียา่งอื่นใหเ้ราท าหรอืเปล่า เราเลยลมื
เป้าหมายทีเ่ราตัง้ไว ้เราเลยตอ้งลม้เลกิไปอกี (บส) 

 
1.2.3 เทคนิคการผอ่นคลายกล้ามเน้ือ 

  เทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนื้อเป็นการพฒันาการรบัรูถ้งึความแตกต่าง
ระหว่างกลา้มเนื้อทีผ่่อนคลายและเครยีดเกรง็ โดยกลุ่มตวัอยา่งไดน้ าเทคนิคนี้มาใชใ้น
สถานการณ์ทีก่ดดนั ซึง่มผีลท าใหร้า่งกายเกดิความตงึเครยีด ส่งผลถงึการเคลื่อนไหว รวมไปถงึ
สภาพจติใจ ตวัอยา่งเช่น เฟิรส์ ไดก้ล่าวว่า “ก่อนการลงคอรด์ส าหรบัผมจะใชผ้่อนคลาย ... ตอน
แรกผมจะก าหนดลมหายใจใหล้กึๆ แลว้กเ็กรง็ สกัประมาณ 3 ครัง้ ใหม้นัทิง้ไปลงดนิเลย ให้
ผ่อนคลาย ตอนนัน้มนั” ซึง่สอดคลอ้งกบัปีเตอร ์ทีไ่ดก้ล่าวว่า “สมมตุใินเกมแขง่เลย พออดึอดัก็
ใช ้(การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ) ก่อนเลย ยนืเกรง็กลา้มเนื้อขา แลว้กผ็่อนคลาย หายใจเขา้ ผ่อน
คลายๆ มนักช็่วยเตอืนเรา ท าใหเ้ราระวงัมากขึน้” เช่นเดยีวกบัเปปเปอรท์ีไ่ดอ้ธบิายว่า “ในช่วง
เสริฟ์มอืสัน่ๆ เรากจ็ะก ามอื บบีมอืใหแ้น่นๆ 100 % เราท าอยูใ่นสนามไมใ่หคู้่ต่อสูรู้ ้ก ามอืแป๊ปห
นึ่งนบั 1, 2, 3 แลว้ค่อยๆผ่อน กลา้มเนื้อกจ็ะคลายเอง”  

  แต่การน าเทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนื้อไปใชข้องกลุ่มตวัอยา่งซึง่เป็นนกักฬีา
เซปกัตะกรอ้ยงัมจี านวนไมม่าก สาเหตุหนึ่งทีไ่มไ่ดน้ าเทคนิคนี้ไปใช้ เพราะในขณะแขง่ขนัไมม่ี
เวลาเพยีงพอทีจ่ะใชเ้ทคนิคดงักล่าว ซึง่แพททรกิไดเ้ขยีนบรรยายเหตุการณ์ว่า “เทคนิคทีใ่ช้
น้อยคอืการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การเกรง็คลาย เพราะไมม่เีวลาทีเ่อาไปใชใ้นขณะทีเ่ราแขง่ 
ไมม่เีวลาไปเกรง็นบั 1-10 เวลาการแขง่มนัสัน้เลยไมไ่ดใ้ช้” (บส) ซึง่คลา้ยคลงึกบัความคดิเหน็
ของโจนาธานทีก่ล่าวว่า “ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ อาจจะเป็นในช่วงแรกๆทีใ่ช ้เกรง็มากเกรง็น้อย
มนัแตกต่างกนัอยา่งไร เหมอืนเป็นขัน้เริม่ตน้ เหมอืนกบัว่าเราผ่านขัน้นัน้มาแลว้ เรากเ็ลย ไม่
ค่อยไปฝึก ใชก้ารหายใจอยา่งเดยีว” และสอดคลอ้งกบัความคดิเหน็ของนิคกีท้ีไ่ดอ้ธบิายว่า 

 
ช่วงทีเ่กรง็กลา้มเนื้อรูส้กึว่ามนัตงึๆ เพลยีๆ พอผ่อนออกไป ปล่อยออกไปเรารูส้กึว่า
เราใชก้ลา้มเนื้อไป คลา้ยๆว่าเราใชแ้รงไปแลว้ เราไปเกรง็มนัเหมอืนเราใชก้ลา้มเนื้อ
ไปแลว้ในระยะหนึ่ง แลว้เราใชอ้ยา่งเตม็ทีด่ว้ย แต่เวลาซอ้มผมเอาไปลอง มนักไ็มไ่ดม้ี
ผลทีช่ดัเจนขึน้ เพราะมนัไมไ่ดม้คีวามกดดนัอะไร คอืยงัไมก่ลา้  
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1.3 เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีกลุ่มตวัอย่างใช้น้อยหรือไม่ได้น าไปใช้ 
กลุ่มตวัอยา่งไดน้ าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใชด้ว้ยกนัหลากหลายเทคนิค แต่มี

บางเทคนิคทีก่ลุ่มตวัอยา่งใชน้้อยหรอืไมไ่ดน้ าไปใช ้ซึง่ประกอบดว้ย เทคนิคการสะกดจติ 
เทคนิคไบโอฟิดแบค็ และเทคนิคออโตจนีิค ดงัจะไดอ้ธบิายรายละเอยีดตามล าดบัต่อไป 

 
1.3.1 เทคนิคออโตจีนิค 

  เทคนิคออโตจนีิค เป็นเทคนิคทีผู่ฝึ้กสามารถผ่อนคลาย โดยใชใ้จสัง่หรอืบอก
กบัตวัเองดว้ยค าพดูงา่ยๆ ควบคุมระบบรา่งกาย ลดความเครยีด ความวติกกงัวลใหน้้อยลง 
ตวัอยา่งเช่น อลัเบริท์ ไดก้ล่าวว่า  

 
ตอนไปปซูานครัง้แรกเลยนอนไมห่ลบัจรงิๆ เลยไปหาอ.บิก๊ เขาใหค้ดิว่าแขนซา้ยเรา
หนกัๆ แลว้หายใจ คดิใหม้นัจมลงไป หนกัๆ แกบอกใหค้ดิตรงน้ี มนักจ็รงิ มนักห็ลบั 
ตอนนัน้มาแขนเดยีวเลย ช่วงหลงัค่อยมา 2 แขนบา้ง ขาบา้ง ปจัจบุนัน้ีทัง้ตวัเลย บาง
ทคีดิว่าตวัเราเบา ลอยขึน้ไป เป็นควนั จะใชค้วามหนกัเบา มผีลท าใหจ้ากนอนไมห่ลบั
ท าใหห้ลบัดขีึน้ บางทที าไปกห็ลบัไปเลย ไมรู่ต้วั ถา้นอนไมห่ลบัน่ีใชแ้น่นอน 

 
 แต่ขอ้มลูทีไ่ดร้บัจากกลุ่มตวัอยา่ง พบว่า กลุ่มตวัอยา่งน าเทคนิคนี้มาใช้น้อย

มาก เนื่องมาจากไมท่ราบถงึวธิกีารใชเ้ทคนิคออโตจนีิค ตวัอยา่งเช่น อเลก็ไดก้ล่าวว่า “ออโตจี
นิค ไมเ่คย” สอดคลอ้งกบัแบรดพทิ ทีก่ล่าวว่า “ออโตจนีิค ไมเ่คยท า” เช่นเดยีวกบัเปปเปอร ์ที่
กล่าวเสรมิว่า “ออโตจนีิค ไมเ่คยไดท้ าเลย” 

  อกีสาเหตุหนึ่งทีก่ลุ่มตวัอยา่งไมไ่ดน้ าเทคนิคนี้มาใช ้เนื่องจากไม่เกดิผลอะไร
กบัตวันกักฬีา ดงัที ่โจนาธานไดก้ล่าวว่า “ออโตจนีิค เคยนะแต่นานมาแลว้ ทีรู่ส้กึตวัเองว่าหนกั
มาก แต่ไมท่ าบ่อยนะ ท าครัง้ สองครัง้ นานมาก ไมรู่ค้รบัว่าไดอ้ะไร ไมไ่ด้ท าบ่อย” ซึง่สอดคลอ้ง
กบัปีเตอร ์ทีไ่ดอ้ธบิายว่า “มนั (ออโตจนีิค) ใชเ้วลานานไปส าหรบัผม กเ็คยท านะมนักท็ าใหเ้รา
เบาๆ แต่มนัใชเ้วลานานไป เลยไมค่่อยไดส้นใจอะไร”  

 
1.3.2 เทคนิคการสะกดจิต 

 การสะกดจติเป็นเรือ่งทีเ่กีย่วขอ้งกบักระบวนการท างานในจติใตส้ านึก เป็นการ
ใส่ขอ้มลูบางอยา่งลงไปเกบ็บนัทกึไวใ้นจติใตส้ านึก เพื่อแกไ้ขปญัหาบางอยา่งของบุคคล แต่การ
สะกดจตินัน้ยงัไมเ่ป็นทีน่ิยมในทางการกฬีา เพราะขาดผูเ้ชีย่วชาญในการสะกดจติ ดงัทีเ่ฟิร์
สไดก้ล่าวว่า “การสะกดจตินี่ไมรู่จ้กั” สอดคลอ้งกบัอเลก็ซท์ีก่ล่าวว่า “สะกดจติ อนัน้ีไมรู่้” 
เช่นเดยีวกบันิคกีท้ีใ่หค้วามเหน็ว่า “ผมยงัไมค่่อยเขา้ใจตรงนี้ (การสะกดจติ) เท่าไหร ่ว่าเป็น
อยา่งไร ไมเ่ขา้ใจหลกัการว่าท าอยา่งไร ไมเ่คยท า” ซึง่สอดคลอ้งกบัสเตฟาน ทีไ่ดส้รปุถงึสาเหตุ
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ทีไ่มใ่ชเ้ทคนิคการสะกดจติว่า “ผมไมใ่ช ้(การสะกดจติ) โดยส่วนตวัผมไมค่่อยเชื่อในเรื่องตรงน้ี
เท่าไหร ่ผมเชื่อตวัผมเองมากกว่า อยูใ่นสนามแลว้ใครกช็่วยคุณไมไ่ดน้อกจากตวัคุณเอง” 

 
1.3.3 เทคนิคไบโอฟิดแบค็ 

  ไบโอฟิดแบค็ เป็นอุปกรณ์ทีว่ดัการเปลีย่นแปลงดา้นสรรีวทิยา หลงัจาก
วเิคราะหข์อ้มลู พบว่า กลุ่มตวัอยา่งมโีอกาสใชเ้ทคนิคไบโอฟิดแบค็น้อยมาก ท าให้ไมม่ผีลใน
การพฒันาความสามารถของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ ยกตวัอยา่งเช่น ปีเตอรไ์ดก้ล่าวว่า “อนัน้ี (ไบ
โอฟิดแบค็) ... ไมไ่ดท้ าบ่อย แขง่ ซอ้มเสรจ็อยา่งนี้ไมไ่ดท้ า เลยไมรู่ว้่าเป็นอยา่งไร ถา้ไดใ้ชบ้่อย
คงตอ้งมเีครือ่งใหเ้รามาท า” ซึง่สอดคลอ้งกบัความคดิเหน็ของเฟิรส์ทีอ่ธบิายว่า “ไบโอฟิดแบค็ ที่
ท าตามภาพในคอมพวิเตอร ์ทีซ่เีกมส ์เคยใหท้ าครัง้หนึ่ง แต่สมาธชิ่วงนัน้ยงัไมค่่อยดเีท่าไหร ่ที่
ไมค่่อยไดท้ าเพราะขาดโอกาส ไมม่อุีปกรณ์”  

  เปปเปอรม์ปีระสบการณ์ทีค่ลา้ยคลงึกนั จงึไดก้ล่าวเสรมิว่า “ตัง้แต่เตะตะกรอ้
มาเคยท า (ไบโอฟิดแบค็) ครัง้เดยีว ไมค่่อยมโีอกาสไดใ้ช ้ตอนนัน้ทีท่ ากป็านกลางนะ ธรรมดา 
เฉยๆ” เช่นเดยีวกบัอลัเบริท์ ไดอ้ธบิายเพิม่เตมิว่า “ไบโอฟิดแบค็ เคยท าแลว้ครัง้หนึ่ง ช่วงเกบ็
ตวั ยงัตอบไมถู่กนะว่าเป็นยงัไงบา้ง เพราะมนัใชน้้อย” และสอดคลอ้งกบัความคดิเหน็ของโจ
นาธานทีไ่ดเ้สนอแนะถงึการใชเ้ทคนิคไบโอฟิดแบค็ ดงันี้ 

 
เคยท าตอนซเีกมสท์ีโ่คราช ทีม่นัจะประเมนิถงึสมาธกิบัการเล่น ทีเ่อานิ้วเขา้ไปในเครือ่ง
หายใจปกตแิลว้จะประเมนิว่าเรามสีมาธเิท่าไหร ่ตอนนัน้ท ากด็นีะ แต่มขีอ้เสยีทีว่่าเอา
ไปท าในช่วงแขง่ขนั ไมรู่ว้่าเครือ่งจะบอกเราไดม้ากน้อยแค่ไหน บอกแลว้จะช่วยอะไร
เราไดไ้หม ถา้นกักฬีาคนนัน้ผลออกมาสมาธคิุณแยม่าก มนัเหมอืนเป็นการชีน้ านกักฬีา 
มนัมผีลนะครบั อยา่งมรีุน่พีค่นหนึ่งไปแขง่ต่างประเทศ แลว้มกีองเชยีรต่์างประเทศ
เหมอืนไปท าอะไรสกัอยา่ง ปรากฏว่าเพีย้นไปเลย จากคนเล่นดีๆ  บอกตรงๆถา้มาใช้
ถูกทีถู่กเวลาจะมปีระโยชน์กบันกักฬีามาก แต่เอาไปใชใ้นตอนแขง่มนัไมม่ผีลอะไร มนั
ไมม่ปีระโยชน์ ทัง้ๆทีศ่าสตรน์ี้เป็นศาสตรท์ีม่ปีระโยชน์มากๆ อยา่งช่วงแขง่ถา้มหีมอ
นวดมาดีๆ นะ อยา่งนี้ไดป้ระโยชน์ มนัมผีลต่อความคดิของนกักฬีาก่อนแขง่ ถา้ผล
ออกมาว่านกักฬีาคนน้ีสมาธเิราไมด่ ีทัง้ที ่9 เดอืนมาเราฝึก Self-talk มาตลอด แต่พอ
มาเจอคอมพวิเตอรเ์ครือ่งเดยีวกลบัเสยีความมัน่ใจไปเลย มนัผดิเวลาครบั 
 

2. ปัญหาในการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 
 หลงัจากไดว้เิคราะหข์อ้มลูโดยการสมัภาษณ์ สงัเกต และแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั 
พบว่า ปญัหาในการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ มดีว้ยกนั 2 หวัขอ้ 
คอื ขาดความช านาญ และขาดนกัจติวทิยาการกฬีา ซึง่มรีายละเอยีดดงัต่อไปนี้  
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2.1 ขาดความช านาญ 

 ความช านาญในการใช้เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาเป็นสิง่ทีส่ าคญัมาก เพราะถา้ขาด
ความช านาญแลว้ จะท าใหก้ารน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีามาใชไ้ดอ้ยา่งไม่มปีระสทิธภิาพ 
หรอือาจจะใชไ้มไ่ดเ้ลย ตวัอยา่งเช่น เฟิรส์ไดก้ล่าวว่า “อยา่งจนิตภาพนี่ เราไมค่่อยไดใ้ชเ้ลย เอา
ไปใชต้อนนัน้มนัไมค่่อยไดผ้ลดเีท่าไหร ่ความแมน่ย าน้อยลง อยา่งแมท็ช ์(Match) ใหญ่ๆดงึมา
ใชเ้ลย ความแมน่ย ามนัน้อยลง มองไมเ่หน็ภาพ” ซึง่สอดคลอ้งกบัโรมโีอทีไ่ดก้ล่าวว่า “อยา่งการ
ผ่อนคลายตอ้งเคยใชม้า เพราะตอนแขง่เวลาน้อย 2-3 วนิาท ีตอ้งท าใหไ้ดแ้ลว้ ถา้ไมไ่ดฝึ้กมาคง
ดงึไปใชไ้มท่นั ยิง่ฝึกบ่อยๆจะเอามาใชไ้ดไ้วมาก”  
 ปีเตอรม์ปีระสบการณ์ทีค่ลา้ยคลงึกนั ทีก่ล่าวว่า “ในช่วงแขง่ลกี จะแขง่ประจ าแต่ไมค่่อย
ฝึก (เทคนิคจติวทิยาการกฬีา) เท่าไหร ่ฝึกบ่อยๆเราจะน่ิงกว่า ไมไ่ดฝึ้กเลย บางทเีราบอกว่าเรา
ควบคุมได ้ควบคุมไมไ่ด้” เช่นเดยีวกบัโจนาธาน ทีไ่ดอ้ธบิายว่า “ถา้ไมไ่ดฝึ้กเลยกเ็อาไปใชไ้มไ่ด ้
... บางทเีราไปกะว่าเรามขีองเก่าอยู ่ ... อาจจะใชไ้ดด้ว้ยประสบการณ์นกักฬีา แต่อาจจะไมไ่ด้
เตม็ที ่เท่ากบัทีเ่ราฝึก” ซึง่สอดคลอ้งกบัความคดิเหน็ของสเตฟาน ทีไ่ดบ้รรยายว่า 
 

ขาดการฝึกซอ้ม (เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา) มผีลต่อการน าไปใชแ้น่นอน เพราะเรา
อาจจะน าไปใชใ้นเวลาทีไ่มถู่ก อาจจะสบัสน เอาบางอยา่งไปใชก้บัอกีอยา่งหนึ่ง เหมอืน
สลบัขัว้กนันะ บางทไีมไ่ดใ้ชบ้่อยๆ เอาผ่อนคลายมาใชใ้นเวลาทีเ่ราแขง่อยูอ่ยา่งนี้ มนั
ใชค้นละอยา่งกนัเลย ใชค้นละลู่กนันะ เอาลู่ 6 มาอยูลู่่ 7 สลบักนัไป อยา่งลกีทีผ่่านมานี้ 
ส าหรบัตวัเอง มัว่มาก อาจจะใชไ้ดด้เีป็นบางแม็ทช ์(Match) เพราะว่าเราปรบัปรงุ
มาแลว้ วนัน้ีจะใชแ้ค่ไหนยงัไง บางแมท็ช ์(Match) คอืไมไ่ดค้ดิเลยไมไ่ดซ้อ้มเลย พอถงึ
เวลาจรงิๆเราจะไปก าหนดลมหายใจ เราจะใชไ้มท่นั ไมไ่ดฝึ้กฝนจะน ามาใชไ้มถู่กวธิ ี  

 
 การน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใชโ้ดยขาดความช านาญ จะเหน็ไดว้่ามผีลต่อการ
น าไปใช ้ดงันัน้ นกักฬีาควรหมัน่ฝึกฝนเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาอยูป่ระจ า สม ่าเสมอ จงึจะ
ท าใหน้ าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใชไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ดงัทีเ่ฟิรส์ไดก้ล่าวว่า “ฝึก 
(เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา) ทุกวนั ฝึกอยา่งจรงิจงั หมายความว่าถา้เราคดิจะฝึกตอ้งฝึกให้
มนัน่ิง ฝึกแลว้ใหไ้ดผ้ลตอ้งน ามาใช ้มาใชใ้นสนามซอ้มก่อน แลว้ตอนแขง่จะเกดิผล” ซึง่
สอดคลอ้งกบัปีเตอร ์ทีก่ล่าวว่า “เรากต็อ้งหมัน่ฝึก (เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา) เป็นประจ า ...
นกักฬีากจ็ะมอีะไรยดึเหนี่ยวจติใจ จะท าใหเ้ราพฒันาทัง้การซอ้มและการแขง่” เช่นเดยีวกบัโรมี
โอซึง่ไดก้ล่าวสรปุว่า “ท า (เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา) บ่อยๆ ฝึกบ่อยๆจนเกดิความเคยชนิ 
ใหแ้บบว่า 2-3 วนิาทผี่อนคลายไดเ้ลย ตอ้งฝึกเองทุกวนั ก่อนนอน ว่างๆ ฝึกสม ่าเสมอ” 
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2.2 ขาดนักจิตวิทยาการกีฬา 
 ปญัหาหนึ่งการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของกลุ่มตวัอยา่งคอื การขาดนกัจติวทิยา
การกฬีาในการใหค้วามรู ้ความเขา้ใจ รวมไปถงึการฝึกเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา 
ตวัอยา่งเช่น สเตฟานไดก้ล่าวว่า “ถา้มนีกัจติวทิยาเขา้มาหรอืนิสติทีเ่รยีนในดา้นน้ี  มาช่วยย า้
ช่วยเตมิ ส่วนทีม่นัขาดหายไป ... เอามาทบทวนกนั เพราะมผีลมากเวลาลงสนาม” ซึง่สอดคลอ้ง
กบัความคดิเหน็ของปีเตอร ์ทีก่ล่าวว่า “เรือ่งนี้มนักข็าดคน (นกัจติวทิยาการกฬีา) ทีจ่ะมาฝึกให้
เราเป็นประจ า ... ขาดนกัจติวทิยามาพดูคุยกบัเรา จติวทิยามผีลกบัพีน่ะ ท าใหพ้ีรู่ส้กึว่ามทีีย่ดึ
เหนี่ยว” คลา้ยคลงึกบัอลัเบริท์ ทีไ่ดอ้ธบิายว่า “นกัจติวทิยานะทีจ่ะเป็นคนแนะน า บางทเีรารูไ้ม่
ลกึเท่านกัจติวทิยาเรยีนมา ตรงนี้ตอ้งนกัจติวทิยาจะท าใหด้ขีึน้หรอืมปีระสทิธภิาพมากขึน้ ” เช่น
เดยีวกบัเปปเปอรท์ีก่ล่าวว่า “ตอ้งมนีกัจติวทิยาเขา้ถงึทุกสมาคมเลย เขา้ถงึนกักฬีา ... มาฝึกให้
ทุกวนัๆ ยิง่นกักฬีาใหม่ๆ ดว้ยไมเ่ป็นเลย ตอ้งถงึตวั ตอ้งเคีย่วหน่อย” 



บทท่ี 5 
สรปุ อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 เพื่อศกึษาการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ 
                 
ค าถามในการวิจยั 

1. นกักฬีาเซปกัตะกรอ้ใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาอะไรบา้ง 
2. นกักฬีาเซปกัตะกรอ้มปีญัหาในการใชเ้ทคนิคทางจติวิทยาการกฬีาอะไรบา้ง 

                  
กลุ่มตวัอย่างและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง                                                     
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายจ านวน 12 คน ทีไ่ดร้บัคดัเลอืกเพื่อท าการ
ฝึกซอ้มในการเตรยีมทมีเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาซเีกมสค์รัง้ที ่25 เดอืนธนัวาคม พ.ศ. 2552 
กลุ่มตวัอยา่งมอีายุระหว่าง 24-35 ปี การเลอืกกลุ่มตวัอยา่งใชว้ธิเีลอืกแบบเฉพาะเจาะจง โดยมี
เงือ่นไขว่านกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายตอ้งเคยผ่านการแขง่ขนักฬีาในระดบันานาชาติ  คอื คงิคพัท ์
ซเีกมส ์หรอืเอเชีย่นเกมส ์อยา่งน้อย 1 ครัง้ นอกจากนัน้กลุ่มตวัอยา่งตอ้งใหค้วามรว่มมอืในการ
วจิยัโดยเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอม (ดภูาคผนวก ก)และยนิดใีหส้มัภาษณ์ตลอดจนใหข้อ้มลู
ในการวจิยั 
 
วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมลู                                                                               
 การเกบ็รวบรวมขอ้มูลใชว้ธิกีารสงัเกตแบบไมม่สี่วนรว่ม (Non Participant 
Observation) การใชแ้บบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั (Critical Incidence) (ดภูาคผนวก ข, ค)และ
การสมัภาษณ์แบบกึง่โครงสรา้ง (Semi- Structured Interview) โดยท าการสมัภาษณ์นกักฬีา
เซปกัตะกรอ้ชายทัง้ 12 คน โดยใชแ้บบสมัภาษณ์ (ดภูาคผนวก ง) ส าหรบัแบบสมัภาษณ์นัน้ได้
ท าการทดลองใชใ้นการศกึษาน ารอ่ง (Field test) กบันกักฬีาชายทีไ่มไ่ดเ้ป็นกลุ่มตวัอยา่งแต่มี
คุณลกัษณะคลา้ยคลงึกบักลุ่มตวัอยา่ง จากนัน้จงึน าแบบสมัภาษณ์ไปปรบัปรงุแกไ้ขใหม้คีวาม
เหมาะสมยิง่ขึน้ ก่อนทีจ่ะน าไปใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  
 

   การวิเคราะหข้์อมลู                                                                                 
 ขอ้มลูจากการสงัเกต ผูว้จิยัไดจ้ดบนัทกึขอ้มลูทีท่ าการสงัเกตทุกครัง้และน าบนัทกึการ
สงัเกตมาเขยีนอธบิาย ขยายความดว้ยโปรแกรมเวริด์ (Word) ทนัททีีเ่สรจ็สิน้การสงัเกตแต่ละ
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ครัง้ เพื่อเตรยีมบนัทกึการสงัเกตใหพ้รอ้มส าหรบัน าไปวเิคราะหข์อ้มลูต่อไป                                                                                     
  
 ขอ้มลูจากการสมัภาษณ์ซึง่ผูว้จิยัไดท้ าการบนัทกึเสยีงดว้ยเครือ่งเอม็พสีาม (MP 3) 
และน าเสยีงมาถอดความแบบค าต่อค า (Verbatim) เพื่อจดัท าสครปิการสมัภาษณ์ส าหรบั
น าไปใชว้เิคราะหข์อ้มลูโดยหาหวัเรือ่งหรอืหวัขอ้ทีส่อดคลอ้งกบัค าถามในการวจิยั  

ขอ้มลูจากแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญัซึง่กลุ่มตวัอยา่งเขยีนบรรยายเหตุการณ์ 2 แบบ 
คอื แบบบรรยายเหตุการณ์การใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ทีใ่ช้เป็น
ประจ า และแบบบรรยายเหตุการณ์การใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้
ทีใ่ชน้้อยทีสุ่ด                                                             

ผูว้จิยัไดน้ าขอ้มลูในแบบบรรยายเหตุการณ์ทัง้หมดมาท าการพมิพด์ว้ยโปรแกรม  เวริด์ 
(Word) ซึง่พบว่า ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งส่วนมากมาจากการสมัภาษณ์ และแบบบรรยาย
เหตุการณ์ส าคญั เพื่อไมใ่หเ้กดิความสบัสนในแหล่งขอ้มลู ผูว้จิยัได้ก าหนดตวัยอ่ (CL) ไวข้า้ง
หลงัขอ้ความทีย่กมาจากแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั และขอ้ความทีย่กมาจากการสมัภาษณ์
ซึง่มจี านวนค่อนขา้งมาก จงึไมไ่ดก้ าหนดสญัญาลกัษณ์ใดๆ จากนัน้วเิคราะหข์อ้มลู โดยอ่าน
เพื่อหาหวัเรือ่ง (Theme) หมายถงึ ประเดน็หลกัทีไ่ดจ้ากการวเิคราะหข์อ้มลู หวัขอ้ (Category) 
คอืประเดน็รองมา แต่ถา้หวัขอ้มจี านวนมาก ผูว้จิยัอาจจะตอ้งสรปุออกมาเป็นหวัเรือ่ง หวัขอ้และ
หวัขอ้ยอ่ย (Sub-category) เพื่องา่ยต่อความเขา้ใจ ดงัตาราง 2.   
 การวเิคราะหข์อ้มลูใชก้ารเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู (Constant Comparison) 
ซึง่ไดม้าจากการสงัเกต การสมัภาษณ์ และแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญัมาวเิคราะหร์วมกนั 
เพื่อหาหวัเรือ่งและหวัขอ้ทีเ่กีย่วกบัการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาตามการรบัรูข้องนกักฬีา
เซปกัตะกรอ้ชาย การเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน คอื การอ่าน
ขอ้มลูเพื่อคน้หาหวัขอ้ การจดักลุ่มหวัเรือ่ง การน าขอ้มลูมาจดัเขา้หวัขอ้ทีเ่หมาะสม และการ
อธบิายหวัขอ้ (สาลี ่สุภาภรณ์. 2550) 
 

สรปุและอภิปรายผลการวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชายจ านวน 12 คน ทีไ่ดร้บัคดัเลอืกเพื่อท าการ
ฝึกซอ้มในการเตรยีมทมีเขา้รว่มการแขง่ขนักฬีาซเีกมสค์รัง้ที ่ 25 เดอืนธนัวาคม พ.ศ. 2552 
กลุ่มตวัอยา่งมอีายุระหว่าง 24-35 ปี และเคยผ่านการแขง่ขนักฬีาในระดบันานาชาตอิยา่งน้อย 1 
ครัง้  
 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยวธิเีปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูทีไ่ดม้าจากการสงัเกต 
การสมัภาษณ์ และแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั สรปุได ้2 หวัเรือ่ง คอื เทคนิคทางจติวทิยา
การกฬีาทีน่กักฬีาเซปกัตะกรอ้ใช ้และปญัหาในการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา ดงัจะได้
อภปิรายผลในแต่ละขอ้ดงัต่อไปนี้  
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 1. เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีนักกีฬาเซปักตะกร้อใช้ 
จากการวเิคราะหข์อ้มลู พบว่า การน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใชส้ามารถ

แบ่งเป็น 3 หวัขอ้ ไดแ้ก่ หวัขอ้ที ่1 เทคนิคทีน่ าไปใชใ้นระดบัมาก หวัขอ้ที่ 2 เทคนิคทีน่ าใชใ้น
ระดบัปานกลาง หวัขอ้ที ่3 เทคนิคทีน่ าใชใ้นระดบัน้อยหรอืไมไ่ดใ้ช ้ดงัจะไดอ้ภปิรายผลในแต่ละ
หวัขอ้ตามล าดบั 

 
1.1 เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีกลุ่มตวัอย่างใช้ในระดบัมาก 
การศกึษาเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาทีใ่ชก้นัมากของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้ชาย พบว่า 

มดีว้ยกนั 3 เทคนิค คอื การพดูกบัตนเอง การรวบรวมสมาธ ิและการควบคุมลมหายใจ จาก
ผลการวจิยัน้ีสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ วมิลมาศ ประชากุล นฤพนธ ์วงศจ์ตุรภทัร และ พชิติ 
เมอืงนาโพธิ ์(2552) ทีพ่บว่า นกักฬีาทมีชาตไิทยจะนิยมใชเ้ทคนิคการควบคุมลมหายใจ การ
พดูกบัตนเอง เพื่อสรา้งความมัน่ใจในขณะทีน่กักฬีาขาดความเชื่อมัน่ในตนเอง เช่นเดยีวกบั
งานวจิยัของ ทเีซยแ์ละคณะ  (Thiese  et al.) กล่าวว่า การพดูกบัตนเอง เป็นเทคนิคทีใ่ชก้นั
อยา่งมากและสม ่าเสมอ ในนกักฬีาว่ายน ้าหญงิระดบัมหาวทิยาลยั และสอดคลอ้งกบัความเหน็
ของ สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) ทีก่ล่าวว่า สมาธใินการกฬีานัน้ ถอืว่ามคีวามส าคญัและจ าเป็น
อยา่งยิง่ เพราะในการฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนัจะช่วยใหเ้กดิความมุง่มัน่ ตัง้ใจ และตดัสิง่รบกวนทัง้
ภายนอกและภายในได ้เช่นเดยีวกบัการศกึษาของ พมิผกา อคัคะพ ู(2543) พบว่า นกัเรยีนที่
ฝึกสมาธแิบบอานาปานสติควบคู่กบัการควบคุมตนเองมวีนิยัในการใชห้อ้งสมดุสงูขึน้กว่าก่อน
การฝึก และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ชรอนิ, เปอรค์อส, และทโีอดอราคสิ (Chroni, Perkos, & 
Theodorakis. 2007) ทีพ่บว่า การฝึกการพดูกบัตวัเอง ช่วยใหผู้เ้ล่นมสีมาธ ิมคีวามเชื่อมัน่ และ
มกีารผ่อนคลายในขณะทีจ่ะปฏิบตักิจิกรรมหรอืการแขง่ขนักฬีา และทีส่ าคญัตอ้งฝึกความคดิใน
ทางบวกบ่อยๆ เพื่อทีจ่ะใหเ้กดิ การพดูกบัตนเองในทางทีด่ตีลอดเวลา จงึตอ้งมคีวามพยายาม
ฝึกฝนอยูส่ม ่าเสมอ 

 
1.2 เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีกลุ่มตวัอย่างใช้ในระดบัปานกลาง 
เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาทีก่ลุ่มตวัอยา่งน ามาใช้ในระดบัปานกลาง หรอืใชบ้า้งใน

บางโอกาส  มดีว้ยกนั 3 เทคนิค คอื การจนิตภาพ การก าหนดเป้าหมาย และการผ่อนคลาย
กลา้มเนื้อ ขอ้มลูจากการสมัภาษณ์และแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญัสอดคลอ้งกนัคอื นกักฬีา
ขาดการฝึกฝนเทคนิคทางจติวทิยาเหล่านี้จงึไมก่ล้าน ามาใชใ้นสถานการณ์ของการแขง่ขนัจรงิ 
แมว้่าเทคนิคดงักล่าวจะมปีระโยชน์ ช่วยพฒันาความสามารถทางการกฬีา  ดงัทีก่ารศกึษาของ 
ควิโทรน (Cutrone. 1998) พบว่า การตัง้เป้าหมายและการจนิตภาพ สามารถช่วยพฒันาทกัษะ
การป้องกนัของนกักฬีาบาสเกตบอลได ้แต่ไมไ่ดห้มายความว่าการฝึกทกัษะทางจติวทิยาการ
กฬีาเพยีงอยา่งเดยีวนัน้ จะสามารถทดแทนทกัษะการเล่นจรงิๆได ้ดงันัน้ ควรฝึกฝนรว่มกนักบั
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ทกัษะจรงิๆเพื่อทีจ่ะท าใหม้ปีระสทิธภิาพสงูสุด ซึง่สอดคลอ้งกบัความคดิเหน็ของ พชิติ เมอืงนา
โพธิ ์(2545) กล่าวว่า การฝึกจนิตภาพเป็นการใหน้กักฬีาลองท าทกัษะต่างๆในใจก่อนท าจรงิ 
เช่น ใหน้กักฬีาเซปกัตะกรอ้ตวัเสริฟ์  จนิตภาพถงึการเสริฟ์ลกูไปยงัต าแหน่งทีฝ่า่ยตรงขา้มไม่
สามารถรบัได ้เพื่อใหม้ปีระสทิธภิาพในการแสดงทกัษะทางกายประสบผลส าเรจ็สงูสุด เป็นการ
เตรยีมพรอ้มก่อนทีจ่ะเผชญิกบัสถานการณ์จรงิ และแกไ้ขขอ้ผดิพลาดจากการท าจริงโดยการ
จนิตนาการซ ้าๆ ถงึทกัษะทีถู่ก เมือ่แน่ใจว่าท าไดแ้ลว้ลองท าจรงิๆ กจ็ะลดขัน้ตอนการคดิ
แกป้ญัหาได ้ช่วยประหยดัเวลา สอดคลอ้งกบัความคดิเหน็ของ สุปราณ ีขวญับุญจนัทร ์(2541) 
กล่าวว่า เทคนิคการผ่อนคลายทางกายภาพ คอื การลดความตื่นเตน้ของกลา้มเนื้อ การฝึกการ
ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ จ าเป็นตอ้งฝึกอยา่งต่อเนื่องสม ่าเสมอ การฝึกตอ้งใชเ้วลานานพอสมควร 
นกักฬีาจงึจะมทีกัษะในการผ่อนคลายทีด่แีละถูกตอ้ง 

 
1.3 เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีกลุ่มตวัอย่างใช้ในระดบัน้อยหรือไม่ได้ใช้ 
กลุ่มตวัอยา่งไดน้ าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใชด้ว้ยกนัหลากหลายเทคนิค แต่มี

บางเทคนิคทีก่ลุ่มตวัอยา่งใชน้้อยหรอืไมไ่ดน้ าไปใช ้ซึง่ประกอบดว้ย เทคนิคการสะกดจติ 
เทคนิคไบโอฟิดแบค็ และเทคนิคออโตจนีิค สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ทเีซยแ์ละคณะ  (Thiese 
et al. 1999) พบว่า การสะกดจติดว้ยตนเอง เป็นเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาที่ไมไ่ดถู้ก
น ามาใชใ้นนกักฬีาว่ายน ้าหญงิระดบัมหาวทิยาลยั สาเหตุหนึ่งทีน่กักฬีาไมไ่ด้น าเทคนิคดงักล่าว
ไปใช ้เป็นเพราะเทคนิคดงักล่าวจ าเป็นตอ้งใช้นกัจติวทิยาการกฬีาหรอืผูเ้ชีย่วชาญในการให้
ความรู ้ความเขา้ใจทีถู่กตอ้ง รวมไปถงึบางเทคนิคจ าเป็นทีต่อ้งใชอุ้ปกรณ์ในการฝึกทกัษะทาง
จติวทิยา ดงัที ่ไพศาล จนัทรพทิกัษ์ (2552) ไดร้ะบุว่า ประเทศไทยได้มกีารส ารวจความตอ้งการ
บุคลากรทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาในระยะสัน้จากสมาคมกฬีาต่างๆ  ทีจ่ะเขา้รว่มการแขง่ขนั
กฬีาซเีกมสท์ีโ่คราช พบว่ายอดรวมของความตอ้งการบุคลากรอยูท่ี ่203 ท่าน ซึง่นกัจติวทิยา
การกฬีา ตอ้งการ 30 ท่าน แต่มเีพยีง 6 ท่าน และหากท่านนึกต่อไปถงึความตอ้งการเรือ่ง
เครือ่งมอื อุปกรณ์ วสัดุ สิง่ของ อาคารสถานที ่ทีบุ่คลากรแต่ละสาขาของวทิยาศาสตรก์ารกฬีามี
ความจ าเป็นตอ้งใช้ ซึง่คดิว่ามจี านวนมากมายขึน้อยูแ่ต่ละสาขาทีต่อ้งการใชง้าน 

 
2. ปัญหาในการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 

 จากการวเิคราะหข์อ้มลูโดยการสมัภาษณ์ สงัเกต และแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั 
พบว่า ปญัหาในการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกักฬีาเซปกัตะกรอ้  ม ี2 ดา้นดว้ยกนั 
คอื ขาดความช านาญ และขาดนกัจติวทิยาการกฬีา ดงัจะไดอ้ภปิรายผลในแต่ละดา้นตามล าดับ 
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 2.1 ขาดความช านาญ 
ความช านาญในการใช้เทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาเป็นสิง่ทีส่ าคญัมาก เพราะถา้

นกักฬีาไมคุ่น้เคยกบัเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาจนมคีวามช านาญพอทีจ่ะน าไปใชไ้ด ้นกักฬีา
กจ็ะไมก่ลา้ใชเ้ทคนิคนัน้ ซึง่สอดคลอ้งกบัความคดิเหน็ของ พชิติ เมอืงนาโพธิ ์(2551) ทีก่ล่าวว่า 
เคยไดย้นิค าว่าหมสูนามจรงิ สงิหส์นามซอ้มไหมครบั เพราะจติใจของนกักฬีายงัฝึกฝนไมม่าก
พอ เมือ่ลงสนามแขง่จรงิความตื่นเตน้ แรงเชยีร ์ความคาดหวงั รางวลัล่อใจ กดดนัก่อรา่งเป็น 
ความเครยีด เมือ่ถงึเวลาแขง่จรงิจงึท าผลงานไดไ้มไ่ดด้เีท่าซอ้ม เช่นเดยีวกบั ดุสติ อุบลเลศิ 
(2547) กล่าวว่า นกักฬีาส่วนมากจะใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาในสนามแขง่จรงิ แต่ในการ
ฝึกซอ้มกลบัไมน่ ามาใช้ หากไมม่กีารฝึกฝนแลว้กไ็มส่ามารถทีจ่ะน าไปใชไ้ดใ้นการแขง่ขนัจรงิ ได ้
วธิกีารฝึกทกัษะทางกายและทกัษะกฬีาเป็นฉนัใด การฝึกทกัษะทางจติใจกเ็ป็นฉนันั ้น นัน่คอื 
การฝึกอยา่งสม ่าเสมอ ดงันัน้ควรทีจ่ะใหค้วามส าคญักบัการฝึกทกัษะทางจติใจในช่วงการ
ฝึกซอ้มใหม้ากเพื่อทีใ่นการแขง่ขนัจรงิ นกักฬีาเหล่านัน้จะน าไปใชไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 
2.2 ขาดนักจิตวิทยาการกีฬา 
ปญัหาการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของกลุ่มตวัอยา่งคอื การขาดนกัจติวทิยาการ

กฬีาในการใหค้วามรู ้ความเขา้ใจ รวมไปถงึการฝึกเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีา ใหแ้ก่นกักฬีา 
ดงันัน้ นกัจติวทิยาการกฬีาจงึมสี่วนส าคญัอยา่งยิง่ต่อการฝึกทกัษะทางจติวทิยาใหก้บันกักฬีา 
เหน็ไดจ้ากการศกึษาของ พรอ็บวเิดน็ซ่า (Provvidenza. 2002) พบว่า นกัจติวทิยาการกฬีาหรอื
ผูฝึ้กสอนมคีวามเกีย่วขอ้งและมบีทบาทส าคญัอยา่งยิง่ในการฝึกทกัษะทางจติ ใหแ้ก่นกักฬีา ซึง่
สอดคลอ้งกบัค ากล่าวของ ดุสติ อุบลเลศิ (2547) ไดก้ล่าวเสรมิว่า ประเทศทีม่คีวามเจรญิ 
กา้วหน้าทางดา้นกฬีาและวทิยาการดา้นการกฬีาจ านวนมาก จะมนีกัจติวทิยาการกี ฬาประจ า
ทมีกฬีาอยา่งน้อยทมีละหนึ่งคน แต่ส าหรบัประเทศไทยนัน้พบว่า ยงัขาดนกัจติวทิยาการกฬีา
เป็นจ านวนมาก ดงัที ่ไพศาล จนัทรพทิกัษ์ (2552) ไดร้ะบุว่า ประเทศไทยได้มกีารส ารวจความ
ตอ้งการบุคลากรทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาในระยะสัน้จากสมาคมกฬีาต่างๆ  ทีจ่ะเขา้รว่ม
การแขง่ขนักฬีาซเีกมสท์ีโ่คราช พบว่ายอดรวมของความตอ้งการบุคลากรอยูท่ี ่203 ท่าน ซึง่
นกัจติวทิยาการกฬีา ตอ้งการ 30 ท่าน แต่มเีพยีง 6 ท่าน สาเหตุหนึ่งอาจเป็นเพราะว่าจติวทิยา
การกฬีายงัไมเ่ป็นทีแ่พรห่ลาย ซึง่สอดคลอ้งกบั สบืสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดก้ล่าวว่า 
จติวทิยาการกฬีาในประเทศไทยอยูใ่นช่วงก าลงัพฒันา จงึยงัไมม่กีารก าหนดบทบาทและหน้าที่
ของนกัจติวทิยาอยา่งชดัเจน  
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ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรศกึษาการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาในกลุ่มตวัอยา่งอื่นๆ ทีม่ ีอายตุ่างกนั 

เพศต่างกนั เป็นตน้ 
2. ควรท าการศกึษาการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกักฬีาในงานวจิยัเชงิ

คุณภาพควบคู่กบังานวจิยัเชงิปรมิาณ 
3. ควรท าการเปรยีบเทยีบการใชเ้ทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาของนกักฬีาเซปกั

ตะกรอ้ในหลาย ๆ กลุ่ม เช่น กฬีาประเภทเดยีว กฬีาประเภททมี เพศ อาย ุเป็นตน้ 
 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 
 การน าเทคนิคทางจติวทิยาการกฬีาไปใช้นกักฬีาเซปกัตะกรอ้ หรอืกฬีาประเภทอื่นๆ 
นัน้ มสี่วนช่วยใหน้กักฬีาแสดงความสามารถได้อยา่งเตม็ที ่งานวจิยัน้ีจงึเป็นแนวทางใหก้บั
นกัจติวทิยาการกฬีา ผูฝึ้กสอน นกักฬีา และผูเ้กีย่วขอ้ง สามารถเลอืกใชเ้ทคนิคทางจติวทิยา
การกฬีาไดอ้ยา่งเหมาะสม และมปีระสทิธภิาพ ดงันัน้ จติวทิยาการกฬีาจงึมคีวามส าคญัต่อ
วงการกฬีาเป็นอยา่งยิง่ ควรเผยแพร่ความรูด้า้นจติวทิยาการกฬีาในวงการกฬีาทุกๆระดบัต่อไป                                   
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