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  การวิจัยเชิงสํารวจนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาทางกีฬาของนักกีฬาเซปก

ตะกรอโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero = SHP) โดยจําแนกตามเพศ อายุ และ
เปรียบเทียบกับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย (National Team = NT)  กลุมตัวอยางคือ นักกีฬา
เซปกตะกรอ SHP จํานวน 60 คน (ชาย 24 คน, หญิง 36 คน) และนักกีฬาเซปกตะกรอ NT จํานวน 
29 คน (ชาย 11 คน, หญิง 18 คน) เครื่องมือที่ใช คือ แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการ
กีฬา (Test of Performance Strategies: TOPS)  มี 9 กลวิธีที่ใชในสถานการณฝกซอมและการ
แขงขัน โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบตัวแปรที่เปนอิสระจากกัน    
(t-test for Independent) มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัย พบวากลวิธีทางจิตวิทยาของนักกีฬาเซปกตะกรอกลุม SHP มีคาคะแนน
โดยรวมไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ตามตัวแปรเพศและอายุ แตพบความแตกตาง
ตามตัวแปรเพศในการนําไปใชในสถานการณฝกซอม โดยเพศชายใชการเปนอัตโนมัติสูงกวาเพศ
หญิง แตเพศหญิงใชการพูดกับตนเองและการผอนคลาย สูงกวาเพศชาย ในสถานการณการแขงขัน
พบวาเพศหญิงแตกตางจากเพศชายในดานการจินตภาพ ตัวแปรอายุ พบความแตกตางเฉพาะใน
สถานการณการฝกซอม กลุม 23-29 ป ใชการกระตุนตนเอง สูงกวากลุม 16-22 ป เม่ือเปรียบเทียบ
ระหวางนักกีฬาเซปกตะกรอกลุม SHP กับนักกีฬาเซปกตะกรอกลุม NT พบความแตกตางในการใช
กลวิธีทางจิตวิทยาในสถานการณการฝกซอมสูงกวานักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ SHP ดานการ
ตั้งเปาหมาย, การพูดกับตนเอง เชนเดียวกับในสถานการณการแขงขันที่นักกีฬาเซปกตะกรอกลุม 
NT ใชดานการตั้งเปาหมาย, การกระตุนตนเองและการพูดกับตนเอง แตมีคาคะแนนการคิดทางลบ
นอยกวานักกีฬากลุม SHP ที่ระดับ .05 
 การเลือกใชกลวธิีทางจิตวทิยาของนักกีฬาเซปกตะกรอขึ้นอยูกับสถานการณ เพศและอาย ุ
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The aims of this survey research were; to study the psychological strategies of 
Sports Hero Project athletes (SHP), by genders and two age groups, and to compare with 
the Sepak Takraw National Team (NT). The sample consisted of sixty athletes (60 SHP) in 
the Sports Hero project (M=24, F=36) and twenty nine members (29 NT) of the National 
Team (M=11, F=18). The instrument used in this study was the Test of Performance 
Strategies: (TOPS). It consisted of nine psychological strategies used for training and 
competition. The mean score, standard deviation were calculated and t-test for independent 
was used to analyze the differences. 

Results There was no significant difference on psychological strategies for SHP 
athletes in the total score, on genders and two age groups. But there was significantly 
different on genders on TOPS in the training session; show that males used Flow more 
than females, while the female, used Self-talk and Relaxation more than males. There was 
also significant differences in competition session for imagery. The difference only for age 
groups in the training sessions, the twenty three to twenty nine (23-29) years old used 
Psyched Up more than the sixteen to twenty two (16-22) years old. The psychological 
strategies for SHP and NT, comparison, there was no significant differences in the total 
score. The NT athletes used Goal Setting, Self-talk in training session and in competition 
session; the NT also used Goal Setting, Psyched Up, Self-talk more than SHP but used 
Negative Thinking less than SHP. 
   Test of Performance Strategies: (TOPS) implementing base on training and 
competition sessions, genders and age groups. 
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 ปริญญานิพนธฉบับน้ีสําเร็จสมบูรณไดดวยความชวยเหลือ คําแนะนําอยางดียิ่งจาก
คณาจารยหลายทาน ผูวิจัยของกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.สืบสาย บุญวีรบุตร 
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คําปรึกษาตลอดการวิจัย ตั้งแตการตั้งหัวของานวิจัย รูปแบบวิธีการวิจัย วิธีการศึกษา กระบวนการ
วิเคราะห แนวทางอภิปรายและสรุปผล รวมถึงแนะนําขอมูลตางๆที่เปนประโยชนตอการวิจัยอยาง
ละเอียดและใกลชิดตลอดมา เพ่ือใหเกิดงานวิจัยที่สําเร็จ สมบูรณมากที่สุด 
 ขอกราบขอบพระคุณ ดร.ปภินวิชตฏ โพธิ์กาศ ที่อนุญาตใหใชแบบสอบถามในการทําวิจัย 
ขอกราบขอบพระคุณหัวหนาฝายการกีฬาสวนภูมิภาค การกีฬาแหงประเทศไทย รวมทั้งสมาคม
ตะกรอแหงประเทศไทยที่ใหขอมูลและจํานวนนักกีฬาที่อยูในโครงการ รวมไปถึงอาจารยกมล      
ตันกิมหงส หัวหนาผูฝกสอนนักกีฬาเซปกตะกรอชายทีมชาติไทย ที่ใหขอมูลจํานวนนักกีฬาที่
สมบูรณ และกราบขอบพระคุณอาจารยวีรัส ณ หนองคาย หัวหนาผูฝกสอนนักกีฬาเซปกตะกรอ
หญิงทีมชาติไทย และอาจารยอํานวย จันทมนตรี ผูฝกสอนนักกีฬาเซปกตะกรอมหาวิทยาลัย
กรุงเทพธนบุรี ที่ใหผูวิจัยเขาไปเก็บขอมูลและขอขอบคุณนักกีฬาผูตอบแบบสอบถามทุกทานที่ให
ความรวมมือเปนอยางดี  
 ขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารยทรงพล ตอนี อาจารยประจําภาควิชาสุขศึกษา 
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ใหคําปรึกษาและขอเสนอแนะเรื่องการใชสถิติใน
งานวิจัยและชวยเหลือผูวิจัยมาโดยตลอด 
 ทายนี้ผูวิจัยใครขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดาและคนใกลชิดที่ใหการสนับสนุนทาง
การศึกษาและใหกําลังใจแกผูวิจัยอยางดีเยี่ยมตลอดจนสําเร็จการศึกษา 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

ปจจัยและแนวทางในนักกีฬาสูความเปนเลิศประกอบดวย 13 ปจจัยหลัก (สืบสาย 
บุญวีรบุตร และคณะ, 2552) โดยมีปจจัยสําคัญในการพัฒนาศักยภาพและขีดสมรรถนะของนักกีฬา
เพ่ือพัฒนาไปสูความเปนเลิศใหเกิดผลอยางเปนรูปธรรมและเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
องคประกอบที่สําคัญ เริ่มตั้งแตกระบวนการสรางและผลิตนักกีฬาอยางเปนระบบ โดยเฉพาะศาสตร
หรือความรูที่เกี่ยวของทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา มีบทบาทสําคัญในการสรางนักกีฬา ตั้งแต
กระบวนการวิจัยและพัฒนานักกีฬาในแตละชนิดกีฬา การเสริมสรางสมรรถนะของนักกีฬา ทั้งการ
รักษา การบําบัด และการฟนฟูทางการแพทย นอกจากนี้ยังไดรับการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
จิตใจ โภชนาการ จิตวิทยา สรีรวิทยาและผูฝกสอน จากการสนับสนุนดานวิชาการทั้งดานการวิจัย 
การแลกเปลี่ยนความรูในการฝกซอมเพ่ือพัฒนาศักยภาพและยกระดับมาตรฐานนักกีฬาไทย โดยมี
การเรียนรูเทคนิควิชาการทั้งในเชิงทฤษฎีและฝกปฏิบัติของแตละชนิดกีฬาอยางละเอียดทุกขั้นตอน 
เพ่ือใหเกิดทักษะในการเคลื่อนไหวรางกายอยางเปนระบบและเปนอัตโนมัติ ของแผนยุทธศาสตร
สรางกีฬาไทยสูความเปนเลิศ พ.ศ. 2553-2559 ซึ่งในปจจุบันประเทศของเรายังขาดแคลนนักกีฬาที่
มีศักยภาพและขีดสมรรถนะระดับสูงในแตละชนิดกีฬาเปนจํานวนมาก โดยเฉพาะในมหกรรมการ
แขงขันกีฬาระดับนานาชาติรายการสําคัญตางๆ ที่ประเทศไทยกําหนดไวในแผนยุทธศาสตรสราง
กีฬาไทยสูความเปนเลิศ พ.ศ.2553-2559 เชน การแขงขันซีเกมส เอเชียนเกมส และโอลิมปกเกมส 
หากจะใหไดนักกีฬาที่มีศักยภาพและมีขีดสมรรถนะสูงเทียบเทามาตรฐานสากลแลวจําเปนที่จะตอง
ผานการฝกทักษะทางการกีฬาในแตละสาขาอยางจริงจัง นอกจากนี้การสรางนักกีฬาตองมีการ
วางแผนในทุกมิติอยางรอบดานและงบประมาณการเตรียมการระยะยาว (LATD: Long Term 
Athlete Training Development) เพ่ือใหเกิดทักษะความรู ความชํานาญและเคลื่อนไหวไดอยางเปน
อัตโนมัติ เชนเดียวกับชุดวิจัยของ De Bosscher และคณะ ในชวงป 2006-2010 ที่ศึกษาอยาง
ตอเน่ืองถึงปจจัยและแนวทางการพัฒนานักกีฬาสูความเปนเลิศ โดยศึกษาปจจัยเปรียบเทียบกับการ
พัฒนานักกีฬาสูความเปนเลิศของ 6 ประเทศ ไดแก นอรเวย เบลเยี่ยม เนเธอรแลนด แคนาดา 
อิตาลี และสหราชอาณาจักร โดยเริ่มตั้งแตกําหนดปจจัยในการพัฒนานักกีฬาเพื่อความเปนเลิศที่มี 
3 ระดับ คือ 1. ระดับไมโคร (Macro Level) คือ ระดับกระบวนการสังคมตามบริบทของแตละชุมชน
ของประเทศนั้นๆ 2. ระดับเมโส (Meso Level) คือ ระดับการสรางนโยบายทางการกีฬาที่มีผลตอ
การพัฒนาความสามารถและนักกีฬาในระยะยาว และ 3. ระดับไมโคร (Micro Level) คือ ระดับ
ปจจัยบุคคลทั้งนักกีฬา คุณภาพของโคช บุคคลรอบขาง บรรยากาศและคุณภาพของโปรแกรมการ
ฝก รวมทั้งคุณภาพของการสนับสนุนดานตางๆ ที่นักกีฬาสามารถเขาถึงได 
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วงจรการพัฒนานักกีฬาสูความเปนเลิศคือการพัฒนานักกีฬาที่มีการทดแทนอยางตอเน่ือง
จากกลุมนักกีฬาหนาใหม สูนักกีฬาที่มีพรสวรรค ที่สามารถพัฒนาความสามารถใหสูงขึ้นได ซึ่งการ
จัดและพัฒนาระบบรวมถึงกระบวนการคัดสรรนักกีฬาที่มีพรสวรรคพัฒนาสูความเปนเลิศ (Williams 
and Reilly, 2000) สามารถพัฒนาเปนระบบในแบบจําลองประเทศไทย โดยการคนหาเยาวชนหรือ
บุคคลที่มีศักยภาพหรือความสามารถตามเปาประสงคของการพัฒนาการกีฬาชาติที่นักกีฬาไทย
สามารถพัฒนาและไดเหรียญรางวัลจากการแขงขันกีฬานานาชาติที่กําหนด เชน การแขงขันซีเกมส 
เอเชียนเกมส และการแขงขันโอลิมปกเกมส (คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา, 2553) 
ซึ่งจําเปนที่จะตองมีการสรางระบบและเครือขาย โดยเฉพาะอยางยิ่งบุคลากรในสวนภูมิภาคของการ
กีฬาแหงประเทศไทยและกรมพลศึกษาในจังหวัดตางๆ รวมทั้งสรางเครือขายกับการบริหารสวน
ทองถิ่นเพ่ือแจงใหทราบเกี่ยวกับโครงการการพัฒนานักกีฬา โดยพัฒนาระบบการคนหานักกีฬาที่มี
พรสวรรคทั้งในระบบและนอกระบบโรงเรียน รวมทั้งสโมสรกีฬาในชุมชนตางๆ 

โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) เปนโครงการในการวางรากฐานการสราง
นักกีฬาเพื่อตอยอดไปสูการเปนนักกีฬาทีมชาติในอนาคต เพ่ือเปนรากฐานในการสรางนักกีฬาเพื่อ
เขาสูทีมชาติไทย โดยคัดเลือกนักกีฬาดาวรุงของแตละจังหวัดเขาสูโครงการ  โดยโครงการนี้มี
วัตถุประสงคในการคนหานักกีฬาที่มีพรสวรรคและมีความสามารถสูงจากทุกภูมิภาค เพ่ือนํามา
พัฒนาใหมีศักยภาพสูงขึ้นดวยกระบวนการทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาจนสามารถเปนตัวแทน
ระดับประเทศไปแขงขันกีฬาในระดับนานาชาติ (ทีมชาติ) ในระยะเริ่มแรกของโครงการมีชนิดกีฬาที่
ไดรับการสนับสนุนเพียง 3 ชนิดกีฬาคือ เทควันโด, ยกน้ําหนัก และสนุกเกอร จากนั้นมีการขยาย
การสนับสนุนจนถึงปจจุบันมีจํานวนทั้งสิ้น 16 ชนิดกีฬา ซึ่งลวนแลวแตเปนกีฬาสากลที่มีการแขงขัน
ในมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ เชน เอเชียนเกมส และโอลิมปกเกมส ไดแก กรีฑา, กอลฟ, 
จักรยาน, เซปกตะกรอ, เทควันโด, เทนนิส, เทเบิลเทนนิส, แบดมินตัน, มวยปล้ํา, มวยสากล, ยก
น้ําหนัก, ยิมนาสติก (ศิลป-ลีลา), ยูโด, วายน้ํา, สนุกเกอร และวอลเลยบอลชายหาด นักกีฬาที่จะเขา
รวมโครงการคือนักกีฬาทั่วประเทศที่ไดรับรางวัลเหรียญทอง เงิน ทองแดงจากการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติ และกีฬาแหงชาติในปที่ผานมาและในปปจจุบัน (ในชวงเวลานั้น) โดยกําหนดอายุ
ไวที่ไมเกิน 20 ปและผานความเห็นชอบของคณะกรรมการกีฬาจังหวัดนั้นๆ โดยใชหลักเกณฑการ
พิจารณาผลการแขงขัน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเปนสําคัญ ในประกาศคณะ
กรรมการบริหารโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) ปพ.ศ. 2555 

กีฬาเซปกตะกรอเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมในทวีปเอเชีย มีการจัดการแขงขันในระดับ
นานาชาติ เชน การแขงขันซีเกมส เอเชี่ยนเกมสถึงคิงสคัพ และการแขงขัน Super Series ซึ่ง
ประเทศไทยประสบความสําเร็จกับกีฬาชนิดนี้เปนอยางมาก ไดมีความพยายามที่จะผลักดันกีฬา
ชนิดนี้เขาสูความเปนสากลเพื่อใหมีการแขงขันในระดับโอลิมปก และไดเหรียญรางวัลมาแลว
มากมาย (กมล ตันกิมหงษ, 2549 และ ภาณุวัฒน วชิรธานินทร, 2553)  
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จากความสําคัญในการพัฒนากีฬาสูความเปนเลิศของชาติ โดยเฉพาะโครงการพัฒนา
กีฬาจังหวัด (Sports Hero) เม่ือพิจารณากระบวนการคัดเลือกนักกีฬาเพื่อเขารวมโครงการใชเพียง
ผลการแขงขัน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเทานั้น ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา
กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬา โดยมุงประเด็นนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย อันเปน
ชนิดกีฬาที่มีความหวังเหรียญทองในการแขงขันระดับนานาชาติระดับสูง โดยเฉพาะมีเปาหมาย
สําคัญเพ่ือใชเปนแนวทางในการพัฒนางานจิตวิทยาการกีฬาเพื่อพัฒนากีฬาสูความเปนเลิศของชาติ
ไดตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
เพ่ือศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬา

จังหวัด (Sports Hero) โดยใชแบบวัดกลวิธีแสดงความสามารถทางกีฬา ในสถานการณของการ
ฝกซอมและสถานการณของการแขงขัน ฉบับภาษาไทย โดยปภินวิชตฎ โพธิ์กาศ (2557) ที่พัฒนา
มาจากแบบวัดกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬา (Test of Performance Strategies: TOPS) ของ 
Thomas et al. (1999) โดยมุงศึกษาในประเด็นตอไปน้ี 

1. ศึกษากลวธิีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬา
จังหวัด (Sports Hero) โดยจําแนกตามเพศและอาย ุ

2. ศึกษากลวธิีทางจิตวิทยาการกีฬาระหวางนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา 
กีฬาจังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทมีชาติไทย 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
1.  เพ่ือเปนขอมูลสําคัญทางจติวทิยาการกฬีาสําหรับการกีฬาแหงประเทศไทยและ

หนวยงานที่เกี่ยวของเพ่ือนําไปพัฒนาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  
2.  เพ่ือเปนแนวทาง และองคความรูในการคัดเลือกนักกฬีาเซปกตะกรอเปนตัวแทนทีม

ชาติไทยในการแขงขันระดับนานาชาติ รวมถึงการพัฒนานักกีฬาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) เพ่ือใหเปนตวัแทนทีมชาตไิทยในการแขงขันระดับนานาชาต ิ
 

ขอบเขตของการวิจัย  
กลุมตัวอยางของการวิจัยครั้งน้ีคือ นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 

(Sports Hero) จํานวน 60 คน เปนเพศชาย 24 คน เพศหญิง 36 คน และนักกีฬาเซปกตะกรอทีม
ชาติไทย จํานวน 26 คน เปนเพศชาย 11 คน เพศหญิง 15 คน 
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ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) คือ นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา 

กีฬาจังหวัด (Sports Hero) จําแนกตามเพศ อายุ และนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย 
2. ตัวแปรตาม (Dependent Variables) คือ กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬา

เซปกตะกรอ ประกอบดวย 
2.1 การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 
2.2 การเปนอัตโนมัติ (Flow) 
2.3 การจินตภาพ (Imagery) 
2.4 การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 
2.5 การพูดกับตนเอง (Self-talk) 
2.6 การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 
2.7 การผอนคลาย (Relaxation) 
2.8 การควบคุมสมาธิและความตั้งใจ (Concentration) เฉพาะในสถานการณฝกซอม 
2.9 การคิดทางลบ (Negative Thinking) เฉพาะในสถานการณแขงขัน 

   

นิยามศัพทเฉพาะ 
1. กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาหมายถึง พฤติกรรมของนักกีฬาที่ใชในสถานการณที่ทําใหมี

ความสามารถสูงสุด คือ 9 องคประกอบ ไดแก การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ 
(Flow) การจินตภาพ (Imagery) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การพูดกับตนเอง (Self-talk) 
การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การผอนคลาย (Relaxation) การควบคุมสมาธิและความ
ตั้งใจ (Concentration) เฉพาะในสถานการณฝกซอม และการคิดทางลบ (Negative Thinking) 
เฉพาะในสถานการณแขงขัน โดยกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาดังกลาวไดมาจากแบบวัดกลวิธีแสดง
ความสามารถทางกีฬา ในสถานการณของการฝกซอมและสถานการณของการแขงขัน ฉบับ
ภาษาไทย โดย ปภินวิชตฎ โพธิ์กาศ (2557) ที่พัฒนามาจาก แบบวัดกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬา 
(Test of Performance Strategies: TOPS) ของ Thomas et al. (1999)  

2. นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) หมายถึง นักกีฬา     
ที่ไดรับการคัดเลือกใหเขารวมโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) ตามประกาศรายชื่อจาก
การกีฬาแหงประเทศไทย ประจําปงบประมาณ 2559 (1 ตุลาคม - 30 กันยายน) โดยไมนับรวม
นักกีฬาทีมชาติที่เขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส ครั้งที่ 28 ณ สาธารณรัฐสิงคโปร 

3. อายุของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) หมายถึง 
ระดับอายุของนักกีฬาที่แบงออกเปน 2 ชวงชั้น จากคาอายุต่ําที่สุดของนักกีฬา คือ 16 ป และคาอายุ
สูงที่สุดของนักกีฬา คือ 29 ป จึงแบงกลุมอายุของนักกีฬา เปน 2 กลุม คือ กลุมอายุ 16-22 ป กับ 
23-29 ป 
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4. นักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย หมายถึง นักกีฬาเซปกตะกรอที่เขารวมการแขงขัน 
กีฬาซีเกมส ครั้งที่ 28 ณ สาธารณรัฐสิงคโปร ระหวางวันที่ 5 - 16 มิถุนายน 2558 จํานวนทั้งสิ้น  
30 คน เปนนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาย 15 คน และทีมหญิง 15 คน 

 

กรอบแนวคิด 
 การเปรียบเทยีบกลวิธทีางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬา
จังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยมีกรอบแนวคิดดังนี้ 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

เพศและอายุ  ของนักกีฬาเซปกตะกรอใน
โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  

 

ตัวแปรอิสระ 
(Independent Variables) 

ตัวแปรตาม 
(Dependent Variables) 

กลวธิีทางจิตวทิยาทางกีฬา
ของนักกีฬาเซปกตะกรอ

โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero)  

นักกีฬาเซปกตะกรอโครงการ 
พัฒนากีฬาจังหวัด(Sports Hero) กับ 
นักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

  
การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการเปรียบเทียบ

กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยกับนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ
พัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) และไดนําเสนอตามหัวขอดังตอไปน้ี 

1. กีฬาเซปกตะกรอ 
2. โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
3. ความหมายและความสําคัญของจิตวทิยาการกีฬา 
4. กลวิธทีางจิตวทิยาการกฬีา 

  4.1 การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 
4.2 การเปนอัตโนมัติ (Flow) 

  4.3 การจินตภาพ (Imagery) 
  4.4 การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 
  4.5 การพูดกับตนเอง (Self-talk) 
  4.6 การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 
  4.7 การผอนคลาย (Relaxation) 

 4.8 การคิดลบ (Negative Thinking) เฉพาะในสถานการณแขงขัน 
 4.9 การควบคุมสมาธิและความตั้งใจ (Concentration) เฉพาะในสถานการณฝกซอม 
5. เครื่องมือที่ใชในการประเมินทางจิตวิทยาการกีฬา 
แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางจิตวิทยาการกีฬา (Test of Performance 

Strategies: TOPS) ฉบับภาษาไทย โดยปภินวิชตฎ โพธิ์กาศ (2557) ที่พัฒนามาจากแบบวัดกลวิธี
การแสดงความสามารถทางการกีฬา (Test of Performance Strategies: TOPS) ของ Thomas et 
al. (1999)  

6. เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 6.1 งานวิจัยในประเทศ 
 6.2 งานวิจัยตางประเทศ 

 
1. กีฬาเซปกตะกรอ 

การเลนเซปกตะกรอ มีลักษณะคลายกับการเลนตะกรอขามตาขายของไทย แตตางกัน
ตรง รูปแบบ สนาม การเลน การนับคะแนน และกติกาการเลน ในการเลนเซปกตะกรอน้ันตามกติกา
สากลจะใชสนาม กวาง × ยาว คือ 20 ฟุต × 44 ฟุต โดยมีตาขายความสูง 1.55 เมตร ในระดับ 
ประชาชน สวนในระดับนักเรียนปจจุบันลดลงมาเหลือ 1.45 เมตร โดยคะแนนในการแขงขันแตละ
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เซตคือ 21 คะแนน หากฝายใดไดคะแนนถึง 21 คะแนนกอนจะเปนฝายชนะ โดยจะตองมีคะแนน 
หางกัน 2 คะแนน คือ หากเสมอกันที่ 20 คะแนนจะมีการดิวถึงคะแนนสูงสุดในแตละเซตไมเกิน 25 
คะแนน การแขงขันจะใชระบบ 2 ใน 3 เซต ฝายใดได 2 เซตกอนจะเปนฝายชนะ ถามีผลแพชนะ 
คนละเซตจะตองมีการตัดสินในเซตที่ 3 โดยในเซตที่ 3 จะแขงขัน 15 คะแนน หากฝายใดไดคะแนน
ถึง 15 กอนจะเปนฝายชนะ โดยจะตองมีคะแนนหางกัน 2 คะแนน หากเสมอกันที่ 14 คะแนน จะมี
การดิวถึงคะแนนสูงสุดไมเกิน 17 คะแนน โดยจะมีการเปลี่ยนแดนเมื่อฝายใดฝายหน่ึงมีคะแนนที่ 8 
คะแนน โดยไมมีการพักแลวแขงขันตอจนครบจํานวนจบในเซตนั้น (ธาวุฒิ ปลื้มสําราญ, 2550)  
ซึ่งวิธีการเลนเหมือนวอลเลยบอล คือ ฝายหนึ่งฝายใดรับลูกไดจํานวน 3 ครั้ง ตองโตกลับไปยังฝาย
ตรงขาม มิฉะนั้นจะเสียคะแนนหรือเสียสิทธิในการเปนผูเสิรฟ    

การเลนตะกรอแบบเซปกนั้นชาวมาเลเซียเรียกวา “เซปก-รากา” (Sepak Raga) และนํา
การเลนเซปกตะกรอเขาแสดงตอคณะกรรมการจัดการแขงขันกีฬาแหลมทองที่ประเทศมาเลเซีย 
(รังสฤษฎิ์ บุญชลอ, 2550) จึงปรากฏใหมีการแขงขันกีฬาเซปกตะกรอชาย นับจากนั้นมาก็มีการ
แขงขันอยางตอเน่ือง ประเทศที่มีความชํานาญและผลัดกันแพผลัดกันชนะกันตลอดมาคือ ประเทศ
ไทยและประเทศมาเลเซีย เซปก-ตะกรอ เปนกีฬาที่ไดรับการพัฒนามาจนไดรับการบรรจุเปนกีฬา
ชนิดหนึ่งในกีฬาของชาวเอเชียหรือเอเชียนเกมส เม่ือป พ.ศ. 2533  ณ ประเทศจีนและมีการขยาย
ไปสูประเทศในทวีปตาง ๆ มากขึ้น ทั้งในอเมริกา ยุโรป และออสเตรเลีย เซปกตะกรอเปนกีฬาที่เร่ิม
เลนจากการเสิรฟเสมอ การเสิรฟที่มีพลังและมีประสิทธิภาพสามารถชิงความเปนฝายคุมเกมการเลน
ได จุดประสงคของการ เสิรฟอยูที่การทําคะแนนโดยตรง ทําลายยุทธวิธีการรุกฝายตรงขาม ลดภาระ
การตั้งรับของฝายตน สรางโอกาสที่ไดเปรียบในการตอบโต การเสิรฟที่ดีสามารถทําความหนักใจให
ฝายตรงขาม อันเปน การทําลายขวัญและจิตใจของคูแขง  ทําใหเกิดความรวนเร ขาดความสัมพันธ
ในการรุกไดทางหนึ่ง ดวยผูเลนจําเปนตองหาความชํานาญ โดยการฝกหัดเสิรฟดวยวิธีใดวิธีหน่ึงที่
เหมาะสมและดีที่สุดหรือตามความถนัดของผูลนแตละคน ดังน้ันผูเลนทุกคนจะตองฝกหัดการเสิรฟ
ใหมีความชํานาญและแมนยํา    
 

2. โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
 2.1 หลักการและเหตุผล 
 ตามที่รัฐบาลไดกําหนดนโยบายในการสงเสริมกีฬาไวในแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 
3 (พ.ศ.2545 – 2549) โดยจะใชกีฬาเปนสื่อในการพัฒนาคุณภาพของคน พัฒนากําลังคนและแรงงาน 
ซึ่งไดกําหนดทิศทางและแผน คือ การสนับสนุนการกีฬาใหกระจายออกไปสูภูมิภาคและสงเสริมให
ประชาชนทุกเพศทุกวัยไดมีโอกาสเลนกีฬาเพ่ือออกกําลังกายใหกวางขวางยิ่งขึ้นพรอมๆกับการ
ปองกันและลดปญหาการติดยาเสพติดใหโทษและการใชยาในทางที่ผิด เพ่ือเปนการพัฒนาระดับ
มาตรฐานการกีฬาของชาติใหมีมาตรฐานการเลนทัดเทียมกับอารยะประเทศ ตามนโยบายดังกลาว 
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การกีฬาแหงประเทศไทยไดจัดดําเนินโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) ขึ้นโดยทําการ
ฝกซอมนักกีฬาที่มีผลงานระดับจังหวัดในทุกพื้นที่ 76 จังหวัด โดยมีวัตถุประสงคดังน้ี 
  1. เพ่ือสงเสริมใหนักกีฬาเลนกีฬาไดอยางถูกตองตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา
อยางกวางขวาง 
  2. เพ่ือฝกนักกีฬาของจังหวัดที่มีความสามารถสรางชื่อเสียง 
  3. เพ่ือสงเสริมใหนักกีฬาไดประลองทักษะกีฬาโดยเขารวมการแขงขันในระดับ 
ตาง ๆ เพ่ือนําไปสูกีฬาเพือ่ความเปนเลศิและกฬีาอาชีพตอไป 
  4. เพ่ือสงเสริมใหมีองคกรเครือขายกีฬาเพื่อสนับสนุนการสรางนักกีฬาระดับชาต ิ
 2.2 กลุมนักกีฬาและชนดิกีฬา 
 กลุมนักกีฬาในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัดจะถูกแบงออกเปนกลุมตามระดับความสามารถ 
ประกอบดวย นักกีฬาเกรด A, B และ C (เปนนักกีฬาที่คณะกรรมการเห็นชอบใหเขารวมโครงการ
นอกเหนือจากนักกีฬาเกรด A และ B) ในระยะเริ่มแรกของโครงการมีชนิดกีฬาที่ไดรับการสนับสนุน
เพียง 3 ชนิดกีฬาคือ เทควันโด, ยกน้ําหนัก และสนุกเกอร จากนั้นมีการขยายการสนับสนุนจนถึง
ปจจุบันมีจํานวนทั้งสิ้น 16 ชนิดกีฬา ซึ่งลวนแลวแตเปนกีฬาสากลที่มีการแขงขันในมหกรรมกีฬา
ระดับนานาชาติ เชน เอเชียนเกมส และโอลิมปกเกมส ไดแก กรีฑา, กอลฟ, จักรยาน, เซปกตะกรอ, 
เทควันโด, เทนนิส, เทเบิลเทนนิส, แบดมินตัน, มวยปล้ํา, มวยสากล, ยกน้ําหนัก, ยิมนาสติก (ศิลป-
ลีลา), ยูโด, วายน้ํา, สนุกเกอร และวอลเลยบอลชายหาด 
 2.3 คุณสมบัติของนักกีฬาที่จะเขารวมโครงการพฒันากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
  1. ตองมีสัญชาติไทย 
  2. ในกรณีที่นักกีฬาเขาใหมตองเปนนักกฬีาที่จัดอยูในอันดับ (Ranking) ของแตละ
ชนิดกีฬาและตามจํานวนทีก่ําหนดในหลักเกณฑการพิจารณาเขารวมโครงการของแตละชนิดกฬีา 
  3. ตองมีอายุตามกําหนดในหลักเกณฑการพิจารณาเขารวมโครงการของแตละชนิด
กีฬา 
  4. ตองไมเปนผูที่มีรายชื่อในบัญชีนกักีฬาผูแทนชาติไทยที่เขารวมแขงขันกีฬา
ซีเกมส เอเชียนเกมส โอลิมปกเกมส ชิงแชมปโลก ชิงแชมปเอเชียมากอน 
  5. ตองไมเปนผูที่อยูในระหวางการลงโทษที่เกี่ยวกับการใชสารตองหาม 
  6. ตองไมเปนผูที่ยุงเกี่ยวกบัยาเสพติด 
  7. ตองเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามหลกัวิทยาศาสตรการกีฬาและ
จะตองผานเกณฑตามที่คณะกรรมการกําหนด 
  8. นักกีฬาที่ไดรับการพิจารณาเขารวมโครงการ ตองเขารับการปฐมนิเทศจาก
คณะกรรมการมิฉะน้ันจะถอืวาสละสทิธิ ์
  9. ในกรณีที่คุณสมบัติของนักกีฬาไมเปนไปตามขอ 1-8 ใหอยูในดุลยพินิจของ
คณะกรรมการเปนผูพิจารณา 
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 2.4 หนาที่ของนักกีฬาในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
  1. ตองฝกซอมกับผูฝกสอนที่ไดรับการอนุมัติเม่ือเริ่มเขาโครงการ และจะตอง
ฝกซอมตามแผนการฝกซอมที่กําหนด ยกเวนนักกีฬาที่เขารวมเก็บตัวทีมชาตใิหเปนไปตาม
โปรแกรมการฝกซอมของสมาคมกีฬานั้นๆ 
  2. ตองเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางการตามแผนการทดสอบที่กําหนด อยาง
นอยปละ 2 ครั้ง โดยผลการทดสอบสมรรถภาพทางการจะตองผานเกณฑที่กําหนด และตองพัฒนา
ศักยภาพของตนเองตามคําแนะนําของนักวิทยาศาสตรการกีฬาหรือคณะอนุกรรมการ หรือ
ผูเชี่ยวชาญ หรือผูทรงคุณวฒิุ 
  3. ตองจัดทําเอกสารประกอบการเบิกเงินคาตอบแทนการฝกซอมเปนรายเดือนดวย
ตนเอง 
  4. ตองเขารวมกิจกรรมตางๆตามที่คณะกรรมการกําหนด 
 2.5 การพิจารณานักกีฬาเขารวมโครงการ ออกจากโครงการ และยายสงักัด 
  2.5.1 การพิจารณานักกีฬาเขารวมโครงการ 
  การพิจารณานักกีฬาเขารวมโครงการ จะดําเนินการโดยฝายกีฬาภูมิภาครวมกับ
ผูเชี่ยวชาญกีฬาและผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา 1 เดือนกอนปงบประมาณถัดไปหรือตาม
หวงเวลาที่คณะกรรมการกําหนด เพ่ือนําเสนอคณะกรรมการและใหผูวาการอนุมัติโดยพิจารณาดังนี้ 
   1. ตองเปนนักกีฬาสมัครเลนที่สังกัดสมาคมกีฬาจังหวัดหรือสังกัดสมาคม
กีฬาแหงประเทศไทย ยกเวนนักกีฬาในชนิดกีฬากอลฟ เทนนิส แบดมินตัน และสนุกเกอรที่สามารถ
เปนนักกีฬาอาชีพและสามารถเขารวมโครงการได 
   2. พิจารณาจากผลการแขงขันของรายการที่กําหนดในหลักเกณฑการ
พิจารณานักกีฬาเขารวมโครงการของแตละชนิดกีฬา 
   3. พิจารณาจากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามหลักวิทยาศาสตร
การกีฬาและตองผานเกณฑที่คณะกรรมการกําหนด 
   4. พิจารณาจากการติดตามการฝกซอมและการแขงขนั ซึ่งดําเนินโดย
คณะกรรมการรวมกับอนุกรรมการและผูเชี่ยวชาญกีฬา 
  2.5.2 การพิจารณานักกีฬาออกจากโครงการ 
  นักกีฬาจะตองออกจากโครงการดวยเหตผุลดังตอไปน้ี 
   1. เสียชีวติ 
   2. ลาออก 
   3. ไมผานเกณฑการประเมินผลงานตามเงื่อนไข 
   4. ไมเขารับการทดสอบสมรรถภาพหรือทดสอบไมครบตามจํานวนครั้ง
หรือไมผานเกณฑการทดสอบที่คณะกรรมการกําหนด 
   5. ไมเขารวมกิจกรรมตามที่คณะกรรมการกําหนดโดยไมมีเหตุผลอันควร 
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   6. คณะกรรมการมีมติเห็นชอบใหออกจากโครงการและผูวาการอนมัุติให
ออกจากโครงการ 
   7. นักกีฬาที่ถกูตรวจสอบพบวาใชสารตองหามหรือหลีกเลี่ยงไมยอมใหทํา
การตรวจสารตองหามจะถูกพิจารณาใหออกจากโครงการทันท ี
  2.5.3 การพิจารณาอนุมัติใหนักกีฬายายสังกัด 
   1. กรณีมีการยายสังกัดภายในภาคใหผูอํานวยการสํานักงานการกีฬาแหง
ประเทศไทยประจําภาค เปนผูอนุมัติและเสนอใหฝายกฬีาภูมิภาคทราบทันท ี
   2. กรณีมีการยายไปสังกัดภาคอื่นใหผูอํานวยการสํานกังานการกีฬาแหง
ประเทศไทยประจําภาค ที่เกี่ยวของเปนผูอนุมัติพรอมทั้งตองโอนเงินคาตอบแทนไปตั้งเบิกจาย ณ 
สังกัดใหมดวย และเสนอใหฝายกีฬาภูมิภาคทราบทันที 

2.5.4 คาตอบแทนของนกักีฬาและผูฝกสอน  
คาตอบแทนนกักีฬา  
  1. คาตอบแทนการฝกซอมนักกีฬาเกรด A+ เปนนักกีฬาที่ไดเหรียญทอง

กีฬาแหงชาติหรือกีฬาเยาวชนแหงชาติหรือนักกีฬาในโครงการที่สามารถ พัฒนาตนเองจนมีชื่อเปน
นักกีฬาทีมชาติในรายการชิงชนะเลิศแหงอาเชี่ยน ซีเกมส ชิงชนะเลิศแหงเอเชีย เอเชียนเกมส  
ชิงชนะเลิศระดับโลกหรือโอลิมปกเกมส ซึ่งผูเชี่ยวชาญสมาคมกีฬาแหงประเทศไทย พิจารณาเห็นวา
เปนนักกีฬา ที่มีโครงสรางรางกาย และสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดีมาก เหมาจายเดือนละ 
3,750 บาท  

  2. คาตอบแทนการฝกซอมนักกีฬากรด A เปนนักกีฬาที่ไดเหรียญทองกีฬา 
แหงชาติหรือกีฬาเยาวชนแหงชาติ หรือนักกีฬาในโครงการ ที่สามารถพัฒนาตนเองจนมีชื่อเปน
นักกีฬาทีมชาติในรายการชิงชนะเลิศแหงอาเซียน ซีเกมส ชิงชนะเลิศแหงเอเชีย เอเชียนเกมส ชิง
ชนะเลิศ ของโลกหรือโอลิมปกเกมส เหมาจายเดือนละ 3,250 บาท  

  3. คาตอบแทนการฝกซอมนักกีฬาเกรด B เปนนักกีฬาที่ไดเหรียญเงิน
กีฬาแหงชาติหรือกีฬาเยาวชนแหงชาติ เหมาจายเดือนละ 2,750 บาท  

  4. คาตอบแทนการฝกซอมนักกีฬาเกรด C เปนนักกีฬาที่ไดเหรียญ
ทองแดงกีฬาแหงชาติหรือกีฬาเยาวชนแหงชาติ เหมา จายเดือนละ 2,250 บาท  

  5. คาตอบแทนการฝกซอมนักกีฬาเกรด D เปนนักกีฬาสังกัดสมาคมกีฬา
จังหวัดที่ยังไมเคยไดรับเหรียญรางวัล เหมาจาย เดือนละ 1,750 บาท จํานวน 1 ชนิดกีฬา สนับสนุน
นักกีฬาไมเกิน 6 คน ผูฝกสอน 1 คน 
 คาตอบแทนผูฝกสอน 
 ผูฝกสอนระดับ 1 คาตอบแทนเหมาจายเดือนละ 7,000 บาท มีคุณสมบัติดังน้ี  
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             1. เปนผูที่ผานการอบรมผูฝกสอนระดับกลางขึ้นไปของ การกีฬาแหงประเทศ
ไทย หรือผานการอบรมผูฝกสอนนานาชาติที่ การกีฬาแหงประเทศไทย ใหการรับรองในชนิดกีฬาที่เปนผู
ฝกสอนหรือเปนอดีตผูฝกสอนนักกีฬาทีมชาต ิ 
            2. คุณวุฒิการศึกษาไมต่ํากวาปริญญาตรี หรือเทียบเทา  
             3. ผานการอบรมวิทยาศาสตรการกีฬาตามหลักสูตรของการกีฬาแหง 

ประเทศไทย  
             4. มีผลงานฝกสอนนักกีฬา Sports Hero ในเกรด A หรือ A+  

(ไมนอยกวา 2 คน)  
         ผูฝกสอนระดับ 2 คาตอบแทนเหมาจายรายเดือนละ 6 ,000 บาท มีคุณสมบัติดังน้ี  
             1. เปนผูที่ผานการอบรมเปนผูฝกสอนกีฬาของ การกีฬาแหงประเทศไทย หรือ
เปนอดีตนักกีฬาทีมชาติไทย ในชนิดกีฬาที่เปนผูฝกสอน  
             2. คุณวุฒิการศึกษาไมต่ํากวาปริญญาตรี หรือเทียบเทา  
             3. ผานการอบรมวิทยาศาสตรการกีฬา ตามหลักสูตรของการกีฬาแหง 

ประเทศไทย  
             4. มีผลงานฝกสอนนักกีฬา Sports Hero ในเกรด B  
           ผูฝกสอนระดับ 3 คาตอบแทนเหมาจายรายเดือนละ 5,000 บาท มีคณุสมบัติดังน้ี  
             1. เปนผูที่ผานการอบรมเปนผูฝกสอนกีฬาของการกีฬาแหงประเทศไทยหรือ
เปนอดีตนักกีฬาทีมชาติไทยในชนิดกีฬาที่เปนผูฝกสอน  
             2. คุณวุฒิการศึกษาไมต่ํากวาปริญญาตรี หรือเทียบเทา  
             3. ผานการอบรมวิทยาศาสตรการกีฬาตามหลักสูตรของการกีฬาแหง 

ประเทศไทย  
             4. มีผลงานฝกสอนนักกีฬา Sports Hero ในเกรด C  
           ผูฝกสอนระดับ 4 คาตอบแทนเหมาจายรายเดือนละ 4,000 บาท มีคณุสมบัติดังน้ี  
             1. ตองเปนผูฝกสอนระดับจังหวัดโดยสมาคมกีฬาจังหวัด 

หรือคณะกรรมการกีฬาจังหวัดรับรอง  
             2. มีผลงานฝกสอนนักกีฬา Sports Hero ในเกรด D 

 

3. ความหมายและความสําคัญของจิตวิทยาการกีฬา 
จิตวิทยาการกีฬา คือ ศาสตรที่ใหความรูเกี่ยวกับกระบวนการการคิด การควบคุมทักษะ

การเคลื่อนไหวและทักษะกีฬารวมถึงการตัดสินใจในแตละสถานการณของการฝกซอมและการ
แขงขันไดอยางถูกตองและเปนผลดีตอเกมการเลนและการแขงขัน รวมถึงการแสดงออกซึ่งทักษะ
และความสามารถของนักกีฬาไดอยางสอดคลองและสัมพันธกันกับเหตุการณที่เกิดขึ้น และจิตวิทยา
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การกีฬาเปนกระบวนการศึกษาทางจิตใจ อารมณ ความคิด ในการเลนกีฬาและการแขงขันของ
นักกีฬา ซึ่งคําวาจิตวิทยาการกีฬานั้นไดถูกตีความและใหความหมายจากนักจิตวิทยาการกีฬา
หลายๆทานสามารถสรุปไดวา จิตวิทยาการกีฬาหมายถึง การนําเอาองคความรูทางดานจิตวิทยาที่
ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมภายในและภายนอกของมนุษยและวิทยาศาสตรมาประยุกตใชกับ
สถานการณการกีฬาเพื่อทําความเขาใจผูที่เกี่ยวของกับกีฬา วาพฤติกรรมในการกีฬาเกิดขึ้นอยางไร 
พรอมทั้งอธิบายถึงความสัมพันธระหวางจิตใจกับความสามารถทางกายเพื่อพัฒนา เพ่ิมระดับ
ความสามารถและดึงสมรรถภาพทั้งทางกายและจิตใจของตนเองออกมาใชอยางเต็มประสิทธิภาพ 
(เกรียงไกร นาคเทวัญ, 2550) 

จากการใหความหมายของนักจิตวิทยาการกีฬาพบวาจิตวิทยาการกีฬามีความสําคัญตอ
การกีฬาเปนอยางมาก สามารถชวยใหบุคคลที่เกี่ยวของกับกีฬาไดเกิดการเรียนรู การยอมรับ และ
เขาใจตนเองและผูอ่ืนในเชิงกีฬา ซึ่งเปนการเตรียมพรอมทั้งทางกายและจิตใจในการฝกซอมและการ
แขงขัน พรอมทั้งสงเสริม พัฒนาทักษะและความสามารถใหสูงขึ้น รวมทั้งสามารถนําเทคนิคและ
ทักษะทางจิตวิทยาไปปรับใชเพ่ือแสดงความสามารถทางการกีฬาไดอยางเต็มที่มากที่สุด  
(ชูศักดิ์ พัฒนมนตรี, 2550) 
 

4. กลวิธีวิธีทางจิตวิทยาการกีฬา (Psychological Strategies) 
ความสัมพันธกับความสําเร็จในการแสดงความสามารถในทางการกีฬามี 9 องคประกอบ

ไดแก การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การจินตภาพ (Imagery)  
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การควบคุมอารมณ (Emotional 
Control) การผอนคลาย (Relaxation) การคิดลบ (Negative Thinking) การควบคุมสมาธิและความ
ตั้งใจ (Concentration) 

4.1 การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 
การตั้งเปาหมายเปนองคประกอบที่สําคัญประการหนึ่งที่ชวยใหนักกีฬาพัฒนาทักษะไป

จนถึงจุดที่ตองการ (วันใหม ประพันธบัณฑิต, 2548) เปาหมายหรือ Goal คือบางสิ่งบางอยางที่เรา
ตองการที่จะกระทําใหสําเร็จ เปาหมายมีคุณสมบัติ 2 ประการ (สุปราณี ขวัญบุญจันทร, 2541) คือ  

1. เน้ือหา (Content) หมายถึง เน้ือหาที่กําหนด 
2. ความหนักของงาน (Intensity) หมายถึง ปริมาณของงานที่ผูกําหนดเปาหมายจะ

ใชเพ่ือความสาํเร็จของงานนั้นๆ 
ลักษณะของเปาหมายทางการกีฬาสามารถแบงออกได 3 ประการ (สืบสาย บุญวรีบุตร, 

2542) ดังน้ี 
1. เปาหมายที่เปนผลการแขงขันหรือการกระทํา (Outcome Goal) การกําหนด

เปาหมายนี้จะเนนที่ผลการแขงขันสําหรบัการเลนในครั้งนั้นๆ โดยปกติจะเกี่ยวของกับการ
เปรียบเทียบระหวางกัน 
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2. เปาหมายที่เปนการแสดงออก (Performance Goal) เปนการกําหนดเปาหมายที่
เฉพาะเจาะจงที่ผลของการเลนหรือการแสดงออกที่ดี ถูกตองหรือความพยายามที่ไมไดเกี่ยวของกับ
การเปรียบเทียบกับใคร 

3. เปาหมายที่เปนกระบวนการในการกระทํา (Process Goal) เปนการกําหนด
เปาหมายที่เนนเฉพาะกระบวนการหรือวิธีการที่ควรกระทํา เพ่ือใหบรรลุตามที่ตั้งใจไว ในขณะที่ทํา
กิจกรรมนั้นๆอยู 
 4.2 การเปนอัตโนมัติ (Flow) 

 การเปนอัตโนมัติหรือภาวะลื่นไหล เปนความสุขประเภทหนึ่งที่เกิดขึ้นเนื่องจากมนุษย
ทํากิจกรรมที่มีความทาทายสูง ภาวะนี้เม่ือเกิดขึ้นแลวจะเกิดอาการตื่นเตน เครียดแตเพลินจนลืม
เวลา เพราะไดทําสิ่งที่ทาทายมากและมีทักษะมากพอที่จะทําสิ่งน้ันได เปนภาวะที่มนุษยจะทําอะไร
ไดผลมากและมีความสุขมากที่สุด เปนภาวะที่ในทางจิตวิทยาบวก ถือวาเปนสุขภาวะอยางหนึ่ง การ
เปนอัตโนมัติเกิดขึ้นเม่ือมีสมดุลระหวางทักษะและความทาทาย เม่ือความทาทายสูงมาก จึงตองหา
โอกาสที่สามารถสั่งสมทักษะใหทันกับความทาทายไดอยางหนักแนนและรวดเร็วที่สุด  
(ภิญโญ รัตนาพันธ, 2558) 
 4.3 การจินตภาพ (Imagery) 

  การจินตภาพเปนการสรางภาพหรือยอนภาพเพื่อสรางประสบการณใหเกิดขึ้นในใจ ทํา
ใหเกิดการเรียนรูที่ดี สามารถพัฒนาความสามารถทางการกีฬาไดดีขึ้น ชวยสรางความเขาใจใน
เหตุการณตางๆ ชวยในการควบคุมอารมณ ลดความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวด ชวย
ในการรวบรวมสมาธิ สรางความมั่นใจในตนเอง และชวยในการวิเคราะหทบทวนทักษะตางๆ  
(ชูศักดิ์ พัฒนมนตรี, 2546) 

  สุพิตร มหาหิโต (2546) กลาววา การสรางจินตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนึก
คิด เชน การเห็น การฟง ซึ่งไดจากประสบการณในการนึกคิดโดยอาศัยความจํา การเห็นภาพจาก
ภายในโดยการระลึกถึง หากเปนภาพที่เกิดจากสิ่งเราภายนอกจะเปนประสบการณที่ไดรับมากอน 
การสรางจินตภาพจะเปนสภาวะความตางทางรางกาย เชน การเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ การจัด
ลักษณะทาทาง แมกระทั่งความรูสึกภายในจิตใจ 

   การสรางจินตภาพเปนการเพิ่มความสามรถในการเลนกีฬา จินตภาพเปนการใชประสาท
สัมผัสทั้งหมดในการสรางหรือรวบรวมเพื่อการสรางประสบการณใหเกิดขึ้นในใจ ซึ่งการจินตภาพ
หมายถึงการมองไดดวยตาของใจ ซึ่งการเห็นน้ีประกอบดวย 

1. การไดยิน (Auditory) เชน การรับรูถึงเสียงปนในการปลอยตวัของนักกีฬา 
2. การไดกลิ่น (Olfactory) เชน การรับรูกลิ่นคลอรีนของนักวายน้ํา 
3. การสัมผัส (Tactile) เชน การรับรูถึงการปะทะกบัลกูวอลเลยบอลในขณะตบ 
4. การรูสึกถึงการเคลื่อนไหว (Kinethetic) เชน การรับรูถึงการเคลื่อนไหวขณะ

ลอยตวัของนักกีฬายิมนาสติก 
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5. การรับรูรส (Test) 
   ในการจินตภาพ คือ การสรางภาพเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจ

ที่สรางขึ้นมีความชัดเจนและมีชีวิตชีวา ก็จะทําใหการแสดงทักษะจริงไดผลดีขึ้นไปดวย ดังน้ันการ
รับรูตางๆเหลานี้จะชวยใหนักกีฬาสรางจินตภาพไดชัดเจนยิ่งขึ้น นอกจากนี้ยังสามารถชวยควบคุม
ความวิตกกังวล ความโกรธหรือความเจ็บปวดไดอีกดวย นักกีฬาจึงควรมีความสามารถในการสราง
อารมณเหลานี้ในใจได ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2545) กลาวคือ การฝก
จินตภาพเปนการใหนักกีฬาลองทําทักษะตางๆในใจกอนทําจริง เชนนักกีฬาเซปกตะกรอตัวเสิรฟ 
จะจินตภาพในการเตะลูกใหฝายตรงขามในเขตของการเสิรฟที่ดี ซึ่งการจินตภาพมีเปาหมาย คือการ
สรางภาพเคลื่อนไหวในใจของทักษะกีฬาที่ตองการแสดงออกอยางชัดเจนและมีชีวิตชีวา เพ่ือใหมี
ประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกายประสบผลสําเร็จสูงสุด 
 4.4 การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 
 การกระตุนตนเอง คือ สิ่งซ่ึงควบคุมพฤติกรรมของมนุษย อันเกิดจากความตองการ 
(Needs) พลังกดดัน (Drives) หรือความปรารถนา (Desires) ที่จะพยายามดิ้นรนเพื่อใหบรรลุผล
สําเร็จตามวัตถุประสงค ซึ่งอาจจะเกิดมาตามธรรมชาติหรือจากการเรียนรูก็ไดเพ่ือกระตุนใหมนุษย
ประกอบกิจกรรมตามที่ตองการหรือปรารถนา ซึ่งความตองการเปนสิ่งเราภายในที่สําคัญตอการเกิด
พฤติกรรม นอกจากนี้ยังมีสิ่งเราอ่ืนๆ เชน การยอมรับของสังคม สภาพบรรยากาศเปนมิตร การ
บังคับขูเข็ญ การใหเกิดรางวัลหรือกําลังใจรวมทั้งทําใหเกิดความพอใจ ลวนเปนเหตุจูงใจที่ทําใหเกิด
การกระตุนตนเอง 
 4.5 การพูดกับตนเอง (Self-talk) 
          การพูดกับตัวเอง การหยุดคิด และการพูดดีกับตนเอง (Self-talk) เปนการพูดย้ําและ
จัดระบบความคิดเกี่ยวกับตนเองใหเปนไปในทางที่ดี แกไขสิ่งที่ผิดใหถูกตอง ขจัดความคิดทอถอยที่
เขามาในสมองหรือความคิดเพื่อขวางการกระทําของตัวเอง เพ่ือใหเกิดการเรียนรูทักษะใหม ชวย
เตรียมจิตใจกอนการแขงขันชวยในการรวบรวมสมาธิสรางอารมณที่ดีที่พรอมจะแขงขันและเปนการ
สรางความเชื่อม่ันและความสามารถใหตนเองได กัลเวย (Gallwey, 1974 อางอิงจาก ภานุวัฒน       
วชิรธานินทร, 2553) ไดกลาววา การเรียนรูทักษะขั้นสูงสุด คือ การแสดงออกที่ไดจากการเรียนรู
อัตโนมัติและจิตไรสํานึก อีกนัยหนึ่งคือ ความสามารถในการเลนควรจะเปนไปโดยปราศจากการ
ขัดขวางจากความคิด ทั้งน้ีก็เพราะความคิดมีผลตออารมณและความสามารถในการแขงขันและการ
เลนกีฬา ดังน้ันควรมีการควบคุมความคิดใหอยูในสิ่งที่ตองการ และการหยุดคิดหรือตัดสิ่งที่จะ
รบกวน และสิ่งที่ไมเกี่ยวของออกไปได การพูดกับตนเองสามารถพูดหรือสงเสียงออกมาหรือพูดใน
ใจก็ได (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) สอดคลองกับ พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2551) ไดกลาววา การเปลง
เสียง “สูโวย” ในนักกีฬายกน้ําหนักของอุดมพร พลศักดิ์ เปนอีกหนึ่งเทคนิคของจิตวิทยาการกีฬาที่ 
สืบสาย บุญวีรบุตร เปนผูสอน เทคนิคนี้เรียกวา “การพูดกับตนเอง” (Self-talk) คือการพูดกระตุนใน



15 
 
เกิดอารมณที่เหมาะสมในการยกน้ําหนัก คือ ทําใหมีความรูสึกฮึกเหิม ดังน้ันตองหัดใหนักกีฬานึก
ถึงอารมณที่ฮึกเหิมในขณะเปลงเสียงออกมา 

กระบวนการพูดกับตนเองเปนลักษณะการสนทนากับตนเองเงียบๆในใจหรือเปลงเสียง
ออกมาก็ได เปนความตั้งใจที่จะบอกกับตนเองในเรื่องใดเรื่องหน่ึง ซึ่งสิ่งที่บุคคลบอกกับตนเองโดย
คําพูดนั้นจะชวยใหบุคคลสามารถคาดการณถึงความสมหวังในตนเองและเกิดความเขาใจถึง
ปฏิกิริยาที่บุคคลจะตอบสนองตอเหตุการณ บุคคลอื่น และตอชีวิตตนเอง ซึ่งจะมีผลตอความรูสึก
และพฤติกรรม สามารถพัฒนาใหเกิดการตระหนักรูในตนเองได การพูดกับตนเองสวนใหญไดรับ
อิทธิพลมาจากความเชื่อสวนบุคคล จึงสงผลใหเปนไปทั้งทางบวกและทางลบ ซึ่งบุคคลสามารถ
กําหนดตนเองไดใหมภายใตระบบความเชื่อของบุคคลในระดับจิตใตสํานึก (Braiker, 1989; Morin, 
1993 อางใน ดวงทิพย กอกิจงาม, 2551) โดยบุคคลเริ่มตนที่จะฟงคําพูดที่บุคคลรอบขางสื่อสารกัน
ตั้งแตวัยเด็ก ซึ่งการเรียนรูขอมูลเหลานั้น 3 ใน 4 ของขอมูลทั้งหมดมักเปนขอมูลทางลบ มักเปน
คําพูดวา “ไม” หรือ “ไมสามารถ” ในรูปแบบเดียวกันซ้ําๆ คําพูดเหลานี้จะถูกปอนเขาในระบบจิตไร
สํานึก และสามารถสงขอมูลยอนกลับมากอใหเกิดผลตอความคิด อารมณ และพฤติกรรมของบุคคล
ได มนุษยฝกออกเสียงที่ไมเปนภาษาหรือมีการพูดกับตนเองครั้งแรกตั้งแตอายุ 18 เดือน และ
พัฒนาคําพูดใหเปนไปในลักษณะที่มีความหมายมากขึ้นเม่ืออายุ 2 ขวบ หลังจากนั้นเด็กจะพูดออก
เสียงกับตนเองนอยลงและเรียนรูที่จะใชเสียงกระซิบ คิด แลวพูดอออกมาและพัฒนาเปนการคิดแลว
เก็บไวภายใน (Internal Though) หรือกลายมาเปนคําพูดแบบยอและสั้นในภายหลัง เม่ือเติบโตขึ้น 
บุคคลจะเรียนรูที่จะสรางรูปแบบการพูดกับตนเองและสามารถปรับเปลี่ยนการพูดกับตนเองได   
แม็กไกรและคณะ (Mcguire et al., cited in Morin, 2003) พบวา โครงสรางภายในสมองดานหนา
สวนซาย (Left Frontal Lope) ที่มีหนาที่เกี่ยวของกับการใชภาษาหรือคําพูดจะถูกกระตุนขณะที่
บุคคลมีการพูดกับตนเองในใจ ดังน้ันการพูดกับตนเองจึงเปนการกระตุนความคิด ความรูสึกที่
เกิดขึ้นและสงผลใหเกิดการตระหนักรูในตนเอง  

เฮมสเทลเทอร (Helmsteltter, 1988 อางอิงจาก ดวงทิพย กอกิจงาม, 2551) กลาวถึง
กระบวนการทํางานของการพูดกับตนเองวา สมองจะทําหนาที่ทางสรีระและชีวเคมี โดยการหลั่ง
สารเคมีมาควบคุมการทํางานของรางกายและทําหนาที่ในการรวบรวมและแสดงขอมูลที่ไดรับ ซึ่ง
ขอมูลที่ไดรับน้ีจะมาจากการบันทึกสิ่งที่บุคคลทําซ้ําๆ เชน การพูดกับตนเองซ้ําๆ และถูกนํามาเก็บ
ไวในจิตใตสํานึก เม่ือมีสิ่งเรามากระทบที่รางกาย สมองจะกระตุนใหหลั่งสารเคมีที่มีลักษณะเฉพาะ
ตอกิจกรรม สวนจิตใตสํานึกจะทําการคนขอมูลเดิม ซึ่งเปนพ้ืนฐานความเชื่อ ทัศนคติ และความรูสึก
ที่เก็บไว นํามาเปรียบเทียบ วิเคราะห โดยจิตใตสํานึกจะไมตัดสินจากขอมูลเดิมและไมแยกความ
แตกตางระหวางความเปนจริงกับสิ่งที่เปนจินตภาพ ซึ่งการปอนขอมูลเขาไปในจิตใตสํานึกมักจะมี
มากกวา 1 ขอมูล จิตใตสํานึกจะทําการเปรียบเทียบขอมูลที่ไดรับ และทําการเลือกขอมูลที่มีความ
เขมแข็งที่สุดมาแทนขอมูลเดิมในจิตใตสํานึกและกอใหเกิดพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้น เม่ือบุคคล
บอกกับตนเองซ้ําๆวา “ฉันปวย” และเชื่อวาตนเองปวยก็จะทําใหเกิดการเจ็บปวยได ในทางตรงกัน
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ขามหากบุคคลบอกกับตนเองซ้ําๆวา “ฉันทําได” และเชื่อตามที่พูด ก็จะทําใหเกิดความเขมแข็งและ
สามารถจัดการกับสถานการณที่เกิดขึ้นไดเชนกัน 
 4.6 การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 

  การควบคุมอารมณ เปนกระบวนการทั้งภายในและภายนอกของบุคคล ซึ่งมีสวนที่เห็น
ไดชัดเจนและบางสวนที่สังเกตไดยาก การควบคุมอารมณเปนความสามารถของบุคคลในการรักษา
อารมณที่เคยอยูในสภาวะปกติใหคงอยูตอไป และปรับเปลี่ยนอารมณเชิงลบที่เกิดขึ้นใหเปนอารมณ
เชิงบวก รวมทั้งยับยั้งหรือลดอารมณเชิงลบ การควบคุมอารมณไมไดเปนเร่ืองเฉพาะบุคลเทานั้น 
แตยังมีอิทธิพลจากบุคคลอื่นหรือสภาวการณอ่ืนเกี่ยวของดวย ยิ่งไปกวานั้น ความสามารถในการ
ควบคุมอารมณยังแตกตางกันออกไปแลวแตบุคคล และพัฒนาการในแตละวัยดวย (Thompson, 
1994  อางอิงจาก เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2554) 

องคประกอบการควบคุมอารมณแบงออกเปน 4 องคประกอบ ดังน้ี 
1. การทบทวนอารมณ (Rumination) คือการที่บุคคลไตรตรองถึงพฤติกรรม การ

กระทําที่แสดงออกจากสถานการณในอดีตที่ผานมา วาสงผลกระทบตออารมณ ความรูสึกของตนเอง 
และบุคคลอื่นอยางไร 

2. การยับยั้งอารมณ (Emotional Inhibition) เปนความสามารถของบุคคลในการ
หยุดยั้งการแสดงความรูสึกภายในใจของตนเองใหบุคคลอื่นทราบวาในขณะนั้นตนเองมีอารมณดาน
ลบอยู 

3. การควบคุมความกาวราว (Aggression Control) หมายถึง การที่บุคคลรูเทา
ทันอารมณหุนหันพลันแลนโดยเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว รุนแรง และสามารถเขาควบคุมพรอมกับจัดการ
อารมณนั้นไดกอนที่จะเกิดผลเสียแกตนเองหรือบุคคลอื่น 

4. การควบคุมลักษณะอารมณใหสมเหตุสมผล (Benign Control) คือการที่
บุคคลทําความเขาใจกับเหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นโดยสามารถเปรียบเทียบ ไตรตรอง และตัดสินใจที่
จะแสดงอารมณที่ดีไดอยางสมเหตุสมผล ไมมากจนเกินไป (Roger & Najarian, 1989 อางใน เพ็ญ
นภา กุลนภาดล, 2554) 
 4.7 การผอนคลาย (Relaxation) 

  สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ไดกลาววา การผอนคลายกลามเนื้อเปนการพัฒนาการรับรู 
ตัวเองและมีสมาธิรูถึงความแตกตางระหวางกลามเนื้อที่ผอนคลายและเครียดเกร็งกระทําไดโดยการ
ฝกฝนเพื่อใหรับรูไดถึงการคลายตัวของกลามเนื้อทั่วทุกสวนของรางกายในการฝกปฏิบัติใหเร่ิมจาก
การเกร็งกลามเน้ือแลวคงคางทาเกร็งแลวจึงคลายตัวชวยใหเราเกิดและรูสึกไดถึงความแตกตาง
ระหวางการเกร็งและการผอนคลายกลามเนื้อในระยะแรก การฝกอาจตองใชเวลาในการฝกถึง  
30- 45 นาที และในที่สุดเวลาที่ใชในการฝกก็จะลดลงเรื่อยๆจุดมุงหมายของการกระทําการผอน
คลายกลามเนื้อคือ การเกิดความรูสึกควบคุมตนเอง (Self-control) และการรูสึกถึงความแตกตาง
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ระหวางการเกร็งและการคลายตัวเพ่ือใหเกิดการรับรูถึงการผอนคลายเพื่อใหกลามเนื้อเหลานั้น
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ  

    สอดคลองกับสุปราณี ขวัญบุญจันทร (2541) กลาววา เทคนิคการผอนคลายทาง
กายภาพคือ การลดความตื่นเตนของกลามเน้ือการฝกการผอนคลายกลามเน้ือจําเปนตองฝกอยาง
ตอเนื่องสม่ําเสมอการฝกตองใชเวลานานพอสมควรนักกีฬาจึงจะมีทักษะในการผอนคลายที่ดีและ
ถูกตอง การฝกการผอนคลายควรใชเวลาประมาณวันละ 20- 30 นาทีเปนอยางนอยเทคนิคการผอน
คลายมักนิยมฝกควบคูกับการอบอุนรางกาย (Warm up) หรือการผอนคลายกลามเน้ือ (Cool down) 
ของการฝกซอมกีฬาในแตละวัน เพราะทําใหนักกีฬาสามารถฝกเทคนิคการผอนคลายไดอยาง
สม่ําเสมอ 
  4.8 การคิดลบ (Negative Thinking)  
      ความคิดเชิงลบมักเกิดอยางอัตโนมัติ เพราะเปนความคิดที่คุนเคยมากอนอาจเลียนแบบ
วิธีคิดจากบุคคลสําคัญในวัยเด็ก เชน  พอแม ครู ญาติและเพ่ือน หรือเลียนแบบจากละครทีวี 
บางครั้งอาจเกิดขึ้นจากความรูสึกวาตนเองมีปมดอย  เชน รูสึกวาไมมีใครรักตนเอง ตนเองขี้เหร 
พิการ ฯลฯ วิธีคิดไดเกิดขึ้นซํ้าๆ จนสลัดออกไดยาก ความคิดเชิงลบมีไดหลายรูปแบบ ทั้ง
สังเกตเห็นไดชัดเจน และแบบที่แยบยล จนบางครั้งเราอาจไมทันสังเกตก็ได แตสุดทายจะลงเอย
ดวยความวาวุนใจ และทุกขใจน่ันเอง  ความคิดเชิงลบ อาจเปนลักษณะเพงโทษผูอ่ืน โดยตั้งคําถาม
ในใจกับตนเองวา ทําไมเขาจึงไมดีกับเรา ทําไมเขาตองทําอยางนั้น คิดแบบนี้จะเปนการเพงโทษ
ผูอ่ืน ก็เพราะเราจะคิดไปเองวาเราถูกตอง ผูอ่ืนผิด ขณะคิดไปกลับไมโปรงสบาย แตอาจโกรธ เคียด
แคน ไมพอใจ ผูอ่ืนได บางครั้งความคิดเชิงลบ เปนลักษณะโทษตนเอง ตําหนิตนเอง โดยตั้งคําถาม
วา ทําไมตองเปนเรา เราไมดีตางๆ นานา โชคชะตาไมปราณีเรา เราเปนคนมีเวรมีกรรม เราเปนคน
โชครายเสมอ ฯลฯ การคิดลักษณะนี้ถึงไดวาเปนการทรมาน และเบียดเบียนจิตใจของตนเองใหเปน
ทุกข ใหเศราหมอง ขมขื่น เจ็บปวดและกระวนกระวาย สําหรับผูที่วิตกกังวลจนเปนนิสัยก็จะมี
ความคิดเชิงลบ แบบหวาดกลัวไปตางๆ นานา โดยเฉพาะเรื่องที่คนสวนใหญไมกลัวกันมากนัก เชน 
กลัวคนปฏิเสธ  เปนหวงญาติจะเกิดเหตุจนเปนทุกข ฯลฯ ความกลัวเหลานี้ ทําใหไมเปนตัวของ
ตัวเอง และขาดความมั่นใจในตนเองได ตรงกันขามผูที่อยูในกระแสความคิดเชิงบวก ก็จะมองขาม
ปญหาเล็กๆ นอยๆ ไปได ปญหาสําคัญก็จะหาทางแกไขได แทนที่จะน่ังกลุมโดยไมคิดแกไข  หรือ
หาขอสรุปที่เหมาะสมกับปญหาที่เผชิญอยู มองเห็นสวนดีๆ ของชีวิตอยางมีทักษะ ดึงเอาสิ่งดีๆ เขา
มาในชีวิตของตนเอง หรือดึงตนเองไปอยูในสิ่งดีๆ แนวทางแกไขความคิดเชิงลบ จงตั้งสติใหม่ัน
เม่ือใดที่ความคิดเชิงลบปรากฏออกมาไมวาในความคิดคําพูด หรือการกระทําของเรา สังเกตใหได
แลวดึงกลับเขากระแสความคิดเชิงบวก ฝกจนเกิดทักษะ ยิ่งฝกยิ่งใชความคิดเชิงบวกมากเทาไร 
ความสามารถและทักษะจะปรากฏเดนชัดขึ้นในแนวทางที่ถูกตอง จนสามารถรักษาจิตใจใหม่ันคงได
ดีกวาเดิม ความคิดเชิงบวกจะทําใหเราเลือกสิ่งดีๆ ใหแกชีวิตเริ่มตั้งแตอิริยาบถที่เหมาะสมใน
ชีวิตประจําวัน ไมนั่งๆ นอนๆ จนสุขภาพทรุดโทรม มีการออกกําลังกายสม่ําเสมอ นอกจากนั้น 
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เลือกทํากิจกรรมที่เสริมสรางสุขภาพ และความภาคภูมิใจของตนเองไดแก กีฬา ดนตรี ศิลปะ งาน
ฝมือ เรียนภาษาตางประเทศ กิจกรรมตางๆ ที่ชวยเหลือผูอ่ืน และมีกลุมญาติมิตรที่คอยใหการ
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  (วีรวุฒิ เอกกมลกุล, ม.ป.ป.) 
  4.9 การควบคุมสมาธิและความตั้งใจ (Concentration) 

การควบคุมสมาธิและความตั้งใจ มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในการฝกซอมและการ
แขงขันกีฬา องคประกอบที่สําคัญของการมีสมาธิก็คือ ความสามารถในการมุงหรือรวบรวมความ
สนใจในสิ่งที่กําลังกระทํา โดยไมถูกรบกวนจากสิ่งแวดลอมภายนอก เชน เสียงโหจากผูชม 
เสียงเพลง เสียงผูตัดสิน เสียงคนพูดและพฤติกรรมการเลนของคูตอสู รวมทั้งการรบกวนภายในที่
เกิดจากความคิด ความรูสึกผานประสาทสัมผัสตางๆที่ไมดี (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) 

สืบสาย บุญวีรบุตร (2542) กลาววา การรวมรวมสมาธิและการควบคุมความตั้งใจ 
หมายถึง การมุงความตั้งใจในกิจกรรมที่กําลังกระทําและตัดสิ่งรบกวนหรือสิ่งที่ไมเกี่ยวของออกไป
รวมทั้งความสามารถในการเปลี่ยนความตั้งใจไดอยางเหมาะสม 

ปญหาที่ทําใหเสียสมาธิและความตั้งใจ คือปจจัยภายใน ไดแก ความรูสึก ความคิด ความ
กังวล ความสับสน ความตั้งใจที่มากเกินไป หรือยึดติดกับการเลนที่ไมดีในครั้งที่ผานๆมา และปจจัย
ภายนอกไดแก การวิเคราะหสถานการณมากเกินไปจนทําใหตัดสินใจเลือกวิธีที่ดีที่สุดในการเลน
ขณะน้ันไมได หากเปนนักกีฬามือใหมปจจัยภายนอกยังมีมากกวานั้นคือเสียงโหจากผูชม เสียงผู
ตัดสิน เสียงพูดวิพากษวิจารณ และวิธีการเลนของคูตอสู 

ความเขาใจผิดเกี่ยวกับการรวมรวมสมาธิและความตั้งใจคือ การพยายามหรือบังคับ
เพ่ือใหเกิดสมาธิ เพราะหากยิ่งพยายามใหเกิดสมาธิยิ่งทําใหเสียสมาธิ เกิดความลา และมีแรง
กระตุนต่ําเกินหรือสูงเกิน จึงทําใหสมาธิมีนอยลง (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2542) 
 

5. เคร่ืองมือที่ใชในการประเมินทางจิตวิทยาการกีฬา 
5.1 แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางจิตวิทยาการกีฬา (Test of 

Performance Strategies: TOPS) 
การประเมินทางจิตวิทยาของนักกีฬานั้น เปนงานสําคัญของนักจิตวิทยาการกีฬา 

(Balague,1999;Taylor,1995;Thomas et al.,1999) สําหรับนักจิตวิทยาการกีฬาในการตรวจสอบ
ระดับและการใชทักษะทางจิตวิทยา ในการระบุจุดแข็งและจุดออนของนักกีฬา เพ่ือนําผลของการ
ประเมินความพรอมทางดานจิตใจของนักกีฬาและขอมูลที่ไดจากการประเมินผลมาวางแผนการซอม
หรือการแขงขัน ตลอดจนเปนแนวทางในการเลือกฝกทักษะที่ เหมาะสมกับนักกีฬา เ พ่ือ
ประสิทธิภาพสูงสุด วิธีการที่จําใหไดรับขอมูลดังกลาวคือ การมีเครื่องมือในการประเมินที่สามารถ
บอกถึงตัวแปรทางจิตใจที่สงผลตอความสามารถของนักกีฬา แบบสอบถามทางจิตวิทยาจึงเปน
วิธีการหนึ่งที่จะประเมินทักษะทางจิตใจของนักกีฬาไดดี (Tkachuk et al., 2003)  
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แบบสอบถามที่มีคุณภาพตองเปนแบบสอบถามที่ผานการตรวจสอบความเที่ยงตรงและ
ความเชื่อม่ันอยางถูกตองและมีมาตรฐานที่ดี ขอมูลที่ไดรับจากการประเมินจึงถือวามีความนาเชื่อถือ
และสามาถนําไปใชในการศึกษาไดถูกตองตามวัตถุประสงคของการวัด รวมทั้งลดประเด็นปญหา
หรือความเอนเอียงของผูวิจัยได (Hardy, Robert, Thomas, & Murphy, 2010) การประเมินผลความ
เที่ยงตรง และความเชื่อม่ันของแบบสอบถามที่เกี่ยวของกับจิตวิทยาการกีฬาจึงเปนสิ่งที่สําคัญของ
การวิจัย ตัวอยางเชน ความเที่ยงตรง และความเชื่อม่ันของแบบทดสอบความเขมแข็งทางจิตใจ
ทางการกีฬา (Sport Mental Toughness Questionnaire : SMTQ) แบบประเมินทักษะทางจิตวิทยา 
(Ottawa Mental Skills Assessment Questionnaire : OMSAQ-3)(Durand-Bush, Salmela,& 
Green-Demers, 2001) และแบบทดสอบการพูดกับตัวเองทางการกีฬา (Self-talk Questionnaire 
(S-TQ) in Sport) 

แบบสอบถามทางจิตวิทยาที่มีความสําคัญอันหนึ่งในดานการประเมินกลวิธีทางจิตวิทยา
การกีฬา คือ การทดสอบกลวิธีในการแสดงความสามารถ (Test of Performance Strategies : 
TOPS) การทดสอบกลวิธีในการแสดงความสามารถไดรับการออกแบบเพื่อประเมินความ
หลากหลายของการใชกลวิธี ทักษะ และเทคนิคทางจิตวิทยาของนักกีฬาในระหวางการแขงขันและ
การฝกซอม (Katsikas et al., 2009) บนพื้นฐานของกระบวนการทางจิตวิทยาที่เปนองคประกอบ
สําคัญสําหรับการแสดงความสามารถอยางมีประสิทธิภาพของนักกีฬา ทั้งในสถานการณของการ
แขงขันและสถานการณของการฝกซอม (Thomas et al., 1999) 

แบบสอบถามนี้มีขอคําถามจํานวน 64 ขอ ที่เกี่ยวของกับสถานการณการแขงขันภายใต  
8 องคประกอบ คือ การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การควบคุมอารมณ 
(Emotional Control) การจินตภาพ (Imagery) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การพูดกับตนเอง 
(Self-talk) การผอนคลาย (Relaxation) การคิดลบ (Negative Thinking) และ 8 องคประกอบของ
สถานการณในการฝกซอมที่มีองคประกอบเหมือนกับสถานการณในการแขงขัน ยกเวนองคประกอบ
ดานการคิดลบ (Negative Thinking) จะถูกแทนดวยการควบคุมสมาธิ (Attention Control) 
 มีการนําแบบทดสอบ TOPS มาใชอยางแพรหลายและสามารถวัดไดตรงตามความตองการ
ของนักกีฬาไดเปนอยางดี (Thomas et al., 1999; Tubilleja, 2003) การศึกษาวิจัยสวนใหญได
แนะนําแบบทดสอบกลวิธีในการแสดงความสามารถทางจิตวิทยาการกีฬานี้วาสามารถนําไปใชใน
การประเมินทักษะทางจิตวิทยาไดจริง (Gould et al., 2002; Weinberg & Gould, 1999; Jackson, 
Thomas, Marsh; & Smethurst, 2001) ในชวงหลายปที่ผานมามีการใชแบบทดสอบกลวิธีในการ
แสดงความสามารถทางจิตวิทยาการกีฬาในกีฬาที่หลากหลาย และกลุมตัวอยางที่แตกตางกัน ซึ่ง
แสดงใหเห็นถึงความนาเชื่อถือ และความถูกตองของการทดสอบ (Goudas et al., 2006; Gould et 
al., 2002; Hardy et al., 2010; Lane et al., 2004) 
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 ในป พ.ศ.2557 ปภินวิชตฎ โพธิ์กาศ ไดนําแบบทดสอบดังกลาวแปลเปนภาษาไทย 
และพัฒนาเครื่องมือดวยวิธีการ Back translation เพ่ือทดสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยให
ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาการออกกําลังกายและการกีฬาที่มีความเขาใจภาษาไทยและภาษาอังกฤษ
เปนอยางดีแปลเครื่องมือเปนภาษาไทย จากนั้นนําไปตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรางดวยวิธี
วิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน (Confirm Factor Analysis: CFA) ดวยวิธีการทดสอบโมเดลการวัด 
(Measurement Model) พบวาอยูในเกณฑดี ทําใหไดแบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการ
กีฬา ในสถานการณของการฝกซอมและสถานการณของการแขงขัน ฉบับภาษาไทย มีคาความ
เชื่อม่ัน .94 จํานวน 61 ขอ ลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคามี 5 ระดับ แบงออกเปน 2 สวน 

สวนที ่1 ในสถานการณของการฝกซอมจํานวน 31 ขอ 8 องคประกอบคือ 
1. การตั้งเปาหมาย จํานวน 3 ขอ (ขอ 1, 37, 52) ตัวอยางคําถามเชน “ฉันตั้งเปาหมายที่

เปนจริงแตเปนเปาหมายในการฝกซอม” 
2. การเปนอัตโนมัติ จํานวน 4 ขอ (ขอ 10, 23, 29, 47) ตัวอยางคําถามเชน “ระหวางการ

ฝกซอม ฉันไมคิดเกี่ยวกับความสามารถของฉันมากนัก-ฉันมักจะปลอยใหมันเกดิขึ้นเอง” 
3. การควบคมุอารมณ จํานวน 4 ขอ (ขอ 20, 39, 58, 59) ตัวอยางคําถามเชน “ฉันไดรับ

ความอึดอัดและรูสึกอารมณเสียเม่ือการฝกซอมเปนไปไดไมดีนัก” 
4. การจินตภาพ จํานวน 4 ขอ (ขอ 3, 12, 42, 61) ตัวอยางคําถามเชน “ในระหวางการ

ฝกซอมฉันมองเห็นความสําเร็จในการฝกซอมที่ผานมา” 
5. การกระตุนตนเอง จํานวน 4 ขอ (ขอ 35, 38, 43, 48) ตัวอยางคําถามเชน “ฉันฝก

วิธีการใชการกระตุนตนเอง” 
6. การพูดกับตนเอง จํานวน 4 ขอ (ขอ 2, 16, 46, 50) ตัวอยางคําถามเชน “ฉันบอกกับ

ตัวฉันเองถึงสิ่งที่ชวยในการพัฒนาความสามารถของตัวเอง” 
7. การผอนคลาย จํานวน 4 ขอ (ขอ 5, 6, 15, 27) ตัวอยางคําถามเชน “ฉันฝกการใช

เทคนิคการผอนคลายในการฝกซอม” 
8. การควบคมุสมาธิและความตั้งใจ จํานวน 4 ขอ (ขอ 4, 19, 44, 49) ตัวอยางคาํถามเชน 

“ความตั้งใจของฉันไมแนนอนในขณะที่ฉนัฝกซอม” 
สวนที ่2 ในสถานการณของการแขงขันจํานวน 30 ขอ ประกอบไปดวย 8 องคประกอบ

คือ 
1. การตั้งเปาหมาย จํานวน 4 ขอ (ขอ 7, 22, 26, 45) ตัวอยางคําถามเชน “ในระหวาง

การแขงขันฉนัตั้งเปาหมายที่เจาะจงผลการแขงขันของฉัน” 
2. การเปนอัตโนมัติ จํานวน 4 ขอ (ขอ 11, 30, 41, 53) ตัวอยางคําถามเชน “ฉันแสดง

ความสามารถในการแขงขันโดยปราศจากการคิดเกี่ยวกบัความสามารถของตนเอง” 
3. การควบคมุอารมณ จํานวน 3 ขอ (ขอ 24, 31, 60) ตัวอยางคําถามเชน “เม่ือฉันทํา

ผิดพลาดในการแขงขัน ฉันมีปญหากับการดึงความตั้งใจกลับมายังเสนทางเดิม” 
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4. การจินตภาพ จํานวน 4 ขอ (ขอ 18, 34, 54, 57) ตัวอยางคําถามเชน “ฉันนึกถงึการ
แขงขันของฉนัไดตรงตามที่ตองการจะไป” 

5. การกระตุนตนเอง จํานวน 4 ขอ (ขอ 13, 28, 40, 51) ตัวอยางคําถามเชน “ฉัน
สามารถยกระดับพลังงานของฉันใหสูงขึ้นในการแขงขนัเม่ือใดก็ตามที่ตองการ” 

6. การพูดกับตนเอง จํานวน 4 ขอ (ขอ 21, 33, 36, 56) ตัวอยางคําถามเชน “ฉันมีคําพูด
หรือประโยคเฉพาะที่ฉันพูดกับตัวเองเพ่ือชวยเพ่ิมความสามารถระหวางการแขงขัน” 

7. การผอนคลาย จํานวน 3 ขอ (ขอ 8, 17, 25) ตัวอยางคําถามเชน “เม่ือความกดดัน
เกิดขึ้นในการแขงขัน ฉันรูวาตองทําอยางไรเพื่อใหผอนคลาย” 

8. การคิดลบ จํานวน 4 ขอ (ขอ 9, 14, 32, 55) ตัวอยางคําถามเชน “การพูดกับตวัเอง
ของฉันระหวางการแขงขันเปนไปในทางลบ” 
 

6. เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 
6.1 งานวิจัยในประเทศ 
ดวงไกร ทวีสุข (2542) ศึกษากุศโลบายเพงความตั้งใจในการแขงขันของนักวิ่งระยะไกล

ในกีฬาเอเชียนเกมสครั้งที่ 13 การวิจัยน้ีเปนการวิจัยแบบบรรยาย เพ่ือศึกษากุศโลบายเพงความ
ตั้งใจในการแขงขันของนักวิ่งระยะไกลในกีฬาเอเชียนเกมสครั้งที่ 13 กลุมประชากรคือ นักวิ่ง
ระยะไกลที่เปนตัวแทนประเทศที่เขารวมการแขงขันประเภท 5,000 เมตรและ 10,000 เมตร ในกีฬา
เอเชียนเกมสครั้งที่ 13 จํานวน 48 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีประกอบดวย แบบวัดกุศโล
บายเพงความตั้งใจที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยมีคาความเที่ยงเทากับ .75 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล
ไดแก คารอยละ คามัชฌิมเลขคณิต สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการหาความแตกตางของตัวแปรที่
เปนอิสระจากกัน (t-test) ผลการวิจัยพบวา 

1. นักวิ่งระยะไกลที่ประสบความสําเร็จสูง มีการใชกุศโลบายเพงความตั้งใจแบบ
สัมพันธกับตนเองมากกวานักวิ่งระยะไกลที่ประสบความสําเร็จต่ําอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

2. การใชกุศโลบายเพงความตั้งใจแบบไมสัมพันธกับตนเองของนักวิ่งระยะไกลที่
ประสบความสําเร็จสูงและนักวิ่งระยะไกลที่ประสบความสําเร็จต่ําไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
                      3. การกุศโลบายเพงความตั้งใจของนักวิ่งระยะไกลที่ประสบความสําเร็จสูงและนัก
วิ่งระยะไกลที่ประสบความสําเร็จต่ํา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สุภาพร แกวมณี (2545) ไดทําการศึกษาผลการฝกทักษะและพฤติกรรมกลาแสดงออกและ
เพศที่มีตอพฤติกรรมกลาแสดงออก ความเชื่อม่ันในตนเองและความวิตกกังวลของลูกจางผูพิการ 
การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลการฝกทักษะและพฤติกรรมกลาแสดงออกและเพศที่มีตอ
พฤติกรรมกลาแสดงออก ความเชื่อม่ันในตนเองและความวิตกกังวลของลูกจางผูพิการ การวิจัยนี้
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เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลองและมีกลุมควบคุม ทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Pretest-posttest 
Control Group Design) โดยผูวิจัยใชกระบวนการสอนและการฝกพฤติกรรมตามโปรแกรม
พฤติกรรมกลาแสดงออกของเคลลี่ (Kelly) ประชากรที่ใชในการศึกษาเปนลูกลางผูพิการที่อยูในชวง
ไดรับการฟนฟูสมรรถภาพที่ศูนยฟนฟูสมรรถภาพคนงาน จังหวัดปทุมธานี จํานวน 40 คน แบงเปน
กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน แบงเปนเพศชาย 10 คน เพศหญิง 10 คน กลุมทดลอง
ไดรับการฝกทักษะตามโปรแกรมพฤติกรรมกลาแสดงออก ควบคูกับการฟนฟูฯตามปกติของศูนย
ครั้งละ 3 ชั่วโมง จํานวน 2 ครั้งตอสัปดาห รวม 10 ครั้ง กลุมควบคุมไมไดรับการฝกแตไดรับการ
ฟนฟูฯตามปกติของศูนยฯเทานั้น เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ แบบวัดพฤติกรรมกลาแสดงออกของ
ราธัส (The Rathus Assertiveness Schedule) แบบวัดความเชื่อม่ันในตนเอง และแบบวัดความ
วิตกกังวลของสปลเบอรเกอร (Trait Anxiety Inventory) วิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยดวยการเปรียบเทียบหาความแตกตางของตัวแปรที่เปนอิสระจากกัน (t-test for 
independent) 

 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลองลูกจางผูพิการกลุมทดลองมีคะแนนแบบวัดพฤติกรรมกลา

แสดงออก แบบวัดความเชื่อม่ันในตนเองสูงกวากลุมควบคุม และแบบวัดความวิตกกังวลต่ํากวากลุม
ควบคุม 

 2. หลังการทดลองลูกจางผูพิการกลุมทดลองมีคะแนนแบบวัดพฤติกรรมกลา
แสดงออก แบบวัดความเชื่อม่ันในตนเองเพ่ิมขึ้น และแบบวัดความวิตกกังวลลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. หลังการทดลอง ลูกจางผูพิการในกลุมทดลองเพศชายและเพศหญิงมีคะแนน
แบบวัดพฤติกรรมกลาแสดงออก แบบวัดความเชื่อม่ันในตนเอง และแบบวัดความวิตกกังวลไม
แตกตางกัน 

วิมลมาศ ประชากุล (2547) ผลของการฝกทักษะพูดกับตนเองที่มีตอความเชื่อม่ันใจ
ตนเอง จุดมุงหมายของการวิจัยคือเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกพูดกับตนเองที่มีตอ
ความเชื่อม่ันในตนเอง กลุมตัวอยางเปนนักฟุตบอลของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่เขารวมการ
แขงขันฟุตบอลมหาวิทยาลัยครั้งที่ 7 โดยแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 12 คน ใชการแบงแบบ
เฉพาะเจาะจง ไดแก กลุมควบคุม คือ กลุมที่ฝกตามโปรแกรมปกติ และกลุมทดลอง คือ กลุมที่ฝก
ตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝกทักษะการพูดกับตนเอง เปนระยะเวลา 8 สัปดาห วัดความ
เชื่อม่ันในตนเองโดยแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ (CSAI-2) กอนการฝก หลังการ
ฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห แลวนําคาที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
วิเคราะหตามความแตกตางระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห 
และหลังการฝก 8 สัปดาห ดวยการเปรียบเทียบหาความแตกตางของตัวแปรที่เปนอิสระจากกัน    
(t-test for independent) และวิเคราะหความแตกตางระหวางกอนฝก หลังฝก 4 สัปดาห และหลัง
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การฝก 8 สัปดาห ดวยการทดสอบความแตกตางของความแปรปรวนของกลุมประชากร (f-test) หา
ความแตกตางรายคูดวยเซฟเฟ (Scheffe) ผลการวิจัยพบวา 

1. คาเฉลี่ยความเชื่อม่ันในตนเองกอนการฝก หลังฝก 4 สัปดาห และหลังฝก 8 
สัปดาหของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 25.00 ± 4.46, 24.66 ± 3.70 
และ 25.22 ± 4.47 คะแนน ตามลําดับ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
24.25 ± 4.53, 28.41 ± 3.28 และ 30.83 ± 3.04 คะแนน ตามลําดับ 

2. ความเชื่อม่ันในตนเองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลังการฝก 4 
สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ความเชื่อม่ันในตนเองกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความ
เชื่อม่ันในตนเองกอนการฝกกับหลังการฝก 4 สัปดาห และกอนการฝกกับหลังการฝก 8 สัปดาห ไม
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เกรียงไกร นาคเทวัญ (2550) ศึกษาผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิง
ประตูฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจจุดมุงหมายของการวิจัยครั้ง
นี้เพ่ือศึกษาผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลอัตราการเตนของชีพจร
และอัตราการผอนคลายของหัวใจ กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลของทีมสถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตจังหวัดชุมพร จํานวน 20 คน ไดมาโดยการสุมเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
ทําการทดสอบการยิงประตูฟุตบอล พรอมทั้งทําการวัดอัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอน
คลายของหัวใจกอนทําการยิงประตูโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ (Heart Rate Monitor รุน 
Polar S810i) แลวนําคาที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน มาตรฐานและทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยของคะแนนรวมที่ไดจากการทดสอบการยิงประตูฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจรและอัตรา
การผอนคลายของหัวใจในชวงเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
โดยการเปรียบเทียบหาความแตกตางของตัวแปรที่เปนอิสระจากกัน (t-test for independent 
group) ผลการวิจัยพบวา 

1. กอนการฝกกลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล
ไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีความสามารถในการยิง
ประตูฟุตบอลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุม 
ทดลองกับกลุมควบคุมมีความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .001 

2. อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจสองกลุมไมแตกตาง
กัน 



24 
 

สรุปไดวา กลุมที่ฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ มีความสามารถในการยิง
ประตูฟุตบอล อัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจที่ดีกวากลุมที่ฝกยิงประตู
ฟุตบอลเพียงอยางเดียว 

อุดมลักษณ จําสัตย (2550) ศึกษาผลลัพธของการพัฒนาความสามารถแหงตนในการผอน
คลายกลามเน้ือตอพฤติกรรมการผอนคลายกลามเนื้อ ระดับความเครียดและคาความดันโลหิตใน
ผูปวยความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ โดยประยุกตแนวคิดการรับรูความสามารถแหงตน กลุม
ตัวอยางเปนผูปวยโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุที่รับการรักษาในคลินิกโรคความดัน
โลหิตสูงในศูนยสุขภาพชุมชน ในเขตอําเภอขลุง จังหวัดจันทบุรี คัดเลือกศูนยสุขภาพชุมชนโดย
วิธีการสุมอยางงาย จํานวน 2 แหง คัดเลือกกลุมตัวอยางจากศูนยสุขภาพชุมชนทั้ง 2 แหง ตาม
คุณสมบัติที่กําหนดไว นํามาจับคู 3 ดาน คือ เพศ อายุ และระยะเวลาการเปนโรคความดันโลหิตสูง 
จํานวน 50 คู หลังจากนั้นสุมศูนยสุขภาพชุมชนเปนกลุมทดลอง 1 แหง กลุมควบคุม 1 แหง โดย
กลุมทดลองไดรับการพัฒนาความสามารถแหงตนในการผอนคลายกลามเนื้อตามรูปแบบที่ผูวิจัย
สรางขึ้นเปนเวลา 4 สัปดาห วัดผลกอนและหลังการทดลองโดยใชแบบประเมินพฤติกรรมการผอน
คลายกลามเนื้อ แบบประเมินความเครียด และเครื่องวัดความดันโลหิตชนิดปรอทตั้งโตะ วิเคราะห
ขอมูลดวยการแจกแจงความถี่ รอยละ และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจัยพลวา
รูปแบบการพัฒนาความสามารถแหงตนมีผลทําใหกลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการผอนคลาย
กลามเน้ือดีกวากลุมควบคุม และมีคะแนนความเครียดต่ํากวากลุมควบคุม รวมทั้งมีระดับความดัน
โลหิตต่ํากวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กมล มัยรัตน (2551) ผลของการฝกจินตภาพ การฝกผอนคลายกลามเน้ือ และการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติที่มีผลตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ
ศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกจินตภาพ การฝกผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิ
แบบอานาปานสติ ที่มีผลตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ อายุ 16 ป จํานวน 40 คน ไดมาจากการสุมตัวอยาง
งาย (Simple Random Sampling) และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆละ 10 คน โดยใชวิธีจัด
เขากลุม (Randomly Assignment) คือ กลุมควบคุมจะฝกเสิรฟวอลเลยบอลอยางเดียว กลุมทดลอง
ที่ 1 ฝกเสิรฟวอลเลยบอลและฝกจินตภาพ กลุมทดลองที่ 2 ฝกเสิรฟวอลเลยบอลและฝกการผอน
คลายกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 3 ฝกเสิรฟวอลเลยบอลและฝกสมาธิแบบอานาปานสติ โดยฝก
ทั้งหมด 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 16.30-18.30 น. นําผล
ของการเสิรฟวอลเลยบอลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-Way Analysis 
of Variance With Repeated Measure) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of 
Variance : ANOVA) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One-Way Analysis of Variance With Repeated Measure) เปรียบเทียบความ
แตกตางรายคูโดยวิธีการ Tukey โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา หลัง
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การฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลของทั้ง 4 กลุม ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองกลุมที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
และกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลไมแตกตางกัน แสดงวา การฝก
จินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเน้ือและการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีผลตอความแมนยําใน
การเสิรฟวอลเลยบอล 

จรัลพงษ สาหรายทอง (2551) ผลการฝกดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ควบคูกับการฝกจินตภาพและการควบคุมการหายใจที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 
3 คะแนน งานวิจัยน้ีมีจุดประสงคเพ่ือทราบและเปรียบเทียบผลของการฝกยิงประตูบาสเกตบอล
เพียงอยางเดียว การฝกยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกยิงประตู
บาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพและการฝกควบคุมการหายใจที่มีผลตอความแมนยําในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรียนชายระดับ
มัธยมศึกษาปที่ 4 และ 5 ที่เคยเรียนวิชาบาสเกตบอลมาแลวและเปน สมาชิกชุมนุมบาสเกตบอล
ของโรงเรียนสามัคคีวิทยาคมและโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 
จํานวน 42 คน โดยไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือที่
ใชในการวิจัยคือโปรแกรมการฝกการยิงประตูบาสเกตบอล 46 ในระยะ 3 คะแนน โปรแกรมการฝก
จินตภาพ โปรแกรมการฝกการควบคุมการหายใจและแบบทดสอบการยิงประตูระยะ 3 คะแนน 
วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปเอสพีเอสเอส (SPSS) เพ่ือหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
และวิเคราะหหาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบวา 

 1. ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุมทดลองที่ 3 โดย
ทดสอบระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6 พบวาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของผลการฝกการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมโดยทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 โดยใช
สถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวพบวาไมมีความแตกตางกัน 

ดวงทิพย กอกิจงาม (2551) ผลของโปรแกรมการฝกพูดกับตนเองทางบวกตอความหวัง
ในผูติดเชื้อเอชไอวี เปนการวิจัยกึ่งทดลองโดยมีจุดประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกพูดกับตนเอง
ทางบวกตอความหวังในผูติดเชื้อเอชไอวี กลุมตัวอยางเปนผูติดเชื่อเอชไอวีที่มารับบริการที่โครงการ
พันธกิจเอดส มูลนิธิสภาคริสตจักรในประเทศไทย จังหวัดเชียงใหม คัดเลือกกลุมตัวอยางแบบ
เฉพาะเจาะจง จํานวนทั้งหมด 40 คน โดยแบงเปนกลุมควบคุม 20 คน และกลุมทดลอง 20 คนกลุม
ทดลองไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวก กลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติจาก
โครงการพันธกิจเอดส มูลนิธิสภาคริสตจักรในประเทศไทย จังหวัดเชียงใหม เครื่องมือที่ใชในการ
วิจัยประกอบดวย 1. แบบบันทึกขอมูลสวนตัว 2. แบบวัดความหวังของเฮิรท (Herth Hope Index, 
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1992) ซึ่งแปลโดย เรณุการ ทองคํารอด (2541) หาคาความเชื่อม่ันไดทากับ .85 3.โปรแกรมการฝก
พูดกับตนเองทางบวก ผูวิจัยไดดัดแปลงจากโปรแกรมการฝกพูดทางบวกของ ขวัญจิต มหากิตติคุณ 
(2548) รวมกับการทบทวนวรรณกรรมและไดผานการหาความตรงตามเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 
วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา สถิติวิลคอกซัน (Wilcoxon Matched-Pairs Sign Ranks 
Test) และสถิติแมนวิทนีย ยู (Mann-Whitney U Test) ผลการศึกษาพบวา 

 1. ผูติดเชื้อเอชไอวีที่ไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตนเองทางบวก มีคะแนน
ความหวังสูงกวากอนไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตนเองทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 

2. ผูติดเชื้อเอชไอวีที่ไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตนเองทางบวก มีคะแนน
ความหวังหลังจากเขาโปรแกรมการฝกพูดกับตนเองณางบวกสูงกวาผูติดเชื้อเอชไอวีที่ไดรับการ
ดูแลตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อัปษรศรี ธรไพศาล (2551) ศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวางความสามารถในการเอาชนะ
อุปสรรคการตั้งเปาหมายและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวัยรุนติดเชื่อเอชไอวี การวิจัยนี้เปนการ
วิจัยเชิงสหสัมพันธ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค การตั้งเปาหมาย
และพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวัยรุนติดเชื้อเอชไอวี รวมทั้งศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความสามารถในการเอาชะอุปสรรคและการตั้งเปาหมายที่มีตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของ
วัยรุนติดเชื้อเอชไอวี กลุมตัวอยางเปนกลุมวัยรุนที่ติดเชื้อเอชไอวีและไดเขารับการรักษาที่
โรงพยาบาลในจังหวัดเชียงรายที่ไดรับการสุมแบบอุบัติการณ จํานวน 143 คน เครื่องมือที่ใชในการ
วิจัยคือ 1. แบบสอบถามขอมูลพ้ืนฐาน 2. แบบวัดความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค 3. แบบวัด
การตั้งเปาหมาย และ 4. แบบสัมภาษณพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูติดเชื้อเอชไอวี ผลการวิจัย
พบวา 

 1. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกกับการตั้งเปาหมายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (r = .32; p ≤ .01) 

2. การตั้งเปาหมายสามารถพยากรณพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวัยรุนติดเชื้อ
เอชไอวีไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (  =.107; p < .0001) สวนความสามารถในการเอาชนะ
อุปสรรคไมสามารถทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของวัยรุนติดเชื้อเอชไอวีได 

วรจักร ซุยกระเดื่อง (2552) ศึกษาผลการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและกุศโลบาย 
จินตภาพที่มีตอความแมนยําในการยิงปน ของนักกีฬายิงปน มหาวิทยาลัยขอนแกน การวิจัยน้ีเปน
การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) มีวัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทียบผลของความ
แมนยําในการยิงปนระหวางการยิงปนควบคูไปกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและกุศโลบายจินต
ภาพ กับการฝกยิงปนแตเพียงอยางเดียว กลุมตัวอยางที่ใชในกาวิจัยเปนนักกีฬายิงปนของ
มหาวิทยาลัยขอนแกน จํานวน 8 คน ที่ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
ทุกคนไดรับการทดสอบความแมนยําในการยิงปน นําผลที่ไดจากการทดสอบมาแบงออกเปน 2 
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กลุม กลุมทดลองฝกสมาธิแบบอานาปานสติและกุศโลบายจินตภาพรวมกับการฝกยิงปนสั้นอัดลม 
กลุมควบคุมฝกยิงปนอัดลมสั้นเพียงอยางเดียว ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 1 ชั่วโมง 
หลังจากการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8 ทดสอบความแมนยําในการยิงปนและนําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เปรียบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยความแมนยําในการยิงปนของทั้ง 2 กลุม โดยใชสถิติทดสอบแบบ Non-Parametric 
กรณีกลุมตัวอยางที่เปนอิสระตอกันตามวิธีของ The Man-Whitney U Test ผลการวิจัยพบวา กลุม
ทดลองที่ฝกสมาธิแบบอานาปานสติและกุศโลบายจินตภาพรวมกับการยิงปนสั้นอัดลมมีผลทดสอบ
ความแมนยําในการยิงปนสูงกวากลุมควบคุมฝกยิงปนอัดลมสั้นเพียงอยางเดียวหลังสัปดาหที่ 8 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปยภูมิ กลมเกลียว (2553) เปรียบเทียบผลของการฝกตั้งเปาหมายและการฝกจินตภาพที่
มีตอการเรียนรูทักษะกีฬาเทนนิส มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝก
ตั้งเปาหมายและการฝกจินตภาพที่มีตอการเรียนรูทักษะกีฬาเทนนิส กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับ
ปริญญาตรีจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 45 คน ซึ่งไดจากการ
สุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง ทําการทดสอบกอนการฝกโดยการตีลูกหนามือ นําคะแนนจากการ
ทดสอบมาแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะกีฬาเทนนิสควบคูไป
กับการฝกตั้งเปาหมาย กลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะกีฬาเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ และกลุมที่ 
3 เปนกลุมควบคุมโดยการฝกทักษะกีฬาเทนนิสเพียงอยางเดียว ฝกทักษะกีฬาเทนนิสสัปดาหละ  
3 ครั้งๆละ 60 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทดสอบการฝก 3 ครั้ง คือ กอนการฝก หลังการฝก  
4 และ 8 สัปดาห เก็บรวบรวมผลเฉพาะทักษะการตีลูกหนามือ ลูกหลังมือ และลูกเสิรฟ วิเคราะห
ขอมูลทางสถิติ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา 
หากพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธีการของตูกี 
(Tukey) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา 

1. ภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห ความสามารถในการเลนกีฬาเทนนิสของ
กลุมทดลองที่ 1 สูงกวากอนฝก สวนกลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุมสูงขึ้นหลังการฝก 8 สัปดาห 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห ความสามารถในการเลนกีฬาเทนนิสของ
กลุมทดลองที่ 1 สูงกวาความสามารถในการเลนเทนนิสของกลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห ความสามารถในการเลนกีฬาเทนนิสของ
กลุมทดลองที่ 2 กับกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน 

เพ็ญนภา กุลนภาดล (2554) ศึกษาความสัมพันธระหวางการควบคุมอารมณกับการ
ตระหนักรูทางสังคมของนิสิตปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา การวิจัยน้ีมี
วัตถุประสงค 3 ประการ คือ 1. เพ่ือศึกษาระดับการควบคุมอารมณและระดับการตระหนักรูทาง
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สังคมของนิสิตปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา 2.เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวาง
การควบคุมอารมณกับการตระหนักรูทางสังคม 3.เพ่ือศึกษาการควบคุมอารมณที่สงผลตอการ
ตระหนักรูทางสังคม กลุมตัวอยางไดแก นิสิตระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย
บูรพา ปการศึกษา 2554 จํานวน 370 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบวัดการ
ตระหนักรูทางสังคม ซึ่งผูวิจัยพัฒนาขึ้นโดยใชแนวคิดของโรเจอร และ นาจาเรียน คาความเชื่อม่ัน
ของแบบวัดการตระหนักรูทางสังคมและแบบวัดการควบคุมอารมณโดยใชสูตรความสอดคลอง

ภายในแบบอัลฟา (α) ของครอนบัค (Cronbach) เทากับ 0.84 และ 0.78 สถิติที่ใชในการวิเคราะห
ขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหสหสัมพันธ และการวิเคราะห
ถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัยสรุปไดดังน้ี 

1. นิสิตคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพามีระดับการควบคุมอารมณโดยอยู
ในระดับปานกลาง โดยองคประกอบการควบคุมอารมณดานการควบคุมอารมณใหสมเหตุสมผลมี
คาเฉลี่ยที่สูงที่สุด รองลงมาคือ การยับยั้งอารมณ ดานการทบทวนอารมณ และการควบคุมความ
กาวราว ตามลําดับ 

2. นิสิตคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา มีระดับการตระหนักรูทางสังคม
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง โดยองคประกอบดานการรับรูตอสังคมมีคาเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมา
ไดแก ดานการเขาใจสังคม ดานการมีสวนรวมในการแกปญหาสังคม และดานการสื่อสารทางสังคม 
ตามลําดับ 

3. การควบคุมอารมณของนิสิตคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา มี
ความสัมพันธกับการตระหนักรูทางสังคม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนขนาด
ความสัมพันธระดับปานกลางในทางบวก 

4. การควบคุมอารมณของนิสิตคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา ใชเปนตัว
แปรพยากรณมีความสัมพันธกับการตระหนักรูทางสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ประกาสิทธิ์ อางคํา (2555) ศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
เซปกตะกรอดวยขางเทาดานใน มี จุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพที่ มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอดวยขางเทาดานใน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียน
ชายระดับมัธยมศึกษาอนตนอายุระหวาง 12-15 ป ของโรงเรียนเชียงใหมคริสเตียน อําเภอเมือง 
จังหวัดเชียงใหม ปการศึกษา 2553 จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน 
กลุมทดลองฝกโดยใชโปรแกรมฝกจินตภาพและโปรแกรมฝกเสิรฟเซปกตะกรอดวยขางเทาดานใน
ควบคูไปดวย สวนกลุมควบคุมใชโปรแกรมการฝกเสิรฟเซปกตะกรอดวยชางเทาดานในเพียงอยาง
เดียว เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย แบบฝกเซปกตะกรอ โปรแกรมฝกจินตภาพและ
แบบทดสอบทักษะการเสิรฟเซปกตะกรอ การวิเคราหขอมูลกระทําโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปหาคา
ทางสถิติผลการวิจัยปรากฏวา 
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1. ภายหลังจากการฝกจินตภาพ กลุมทดลองมีความสามารถในการเสิรฟเซปก
ตะกรอสูงกวากอนการฝกจินตภาพ 

2. ความสามารถในการเสิรฟเซปกตะกรอของกลุมที่ไดรับการฝกจินตภาพสูงกวา
กลุมที่ฝกการเสิรฟเพียงอยางเดียว 

6.2 งานวิจัยตางประเทศ 
ดันและดัน (Dunn; & Dunn. 1999) ไดทําการวิจัยเพ่ือศึกษาความสัมพันธของเปาหมาย

ใฝสัมฤทธิ์กับการรับรูความกาวหนาในกีฬา และนํ้าใจนักกีฬาในนักกีฬาฮอกกี้เยาวชนชายชั้นเลิศ 
กลุมตัวอยางมีจํานวนทั้งสิ้น 171 คน อายุเฉลี่ยอยูที่ 13.08 ป โดยกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถาม
ซึ่งแบงออกเปน 4 ตอนดวยกัน คือ ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง แบบสอบถามที่ใชวัดเปาหมายใฝ
สัมฤทธิ์ แนวคิดเกี่ยวกับเร่ืองการทําใหผูอ่ืนบาดเจ็บอยางจงใจ และความเปนนักกีฬาที่ดี สถิติที่ใช
ในงานวิจัยไดแก การวิคราะหเชิงถอดถอยหลายขั้นตอน (Multiple Regression Analeses) จาก
ผลการวิจัยสามารถสรุปไดดังน้ี 

1. นักกีฬาที่มีแนวทางของการเปรียบเทียบแขงขันสูง (High Ego Orientation) มีแนวโนม
ที่จะมีพฤติกรรมกาวราวในสนามแขงขันมากกวานักกีฬาที่มุงเนนเรื่องการแขงขันต่ํา (Low Ego 
Orientation) 

2. นักกีฬาที่มีแนวทางของงานสูง (High Task Orientation) มีแนวโนมที่จะมีน้ําใจนักกีฬา
สูงกวานักกีฬาที่มีแนวทางของงานต่ํา (Low Task Orientation) 

3. จากการวิเคราะหเปาหมายใฝสัมฤทธิ์แสดงใหเห็นวา นักกีฬาฮอกกี้มีเปาหมายใฝ
สัมฤทธิ์ประเภทการแขงขันไมวาจะสูงหรือต่ําก็ตาม นักกีฬาที่มีเปาหมายทางดานงานต่ําจะเปน
ผลเสียตอแรงจูงใจในมิติตางๆของความเปนนักกีฬาที่ดี 

ครอนิ, เปอรคอสและทีโอดอราคิส (Chroni, Perkos, & Theodorakis, 2007) ศึกษาการ
ทํางานและความพึงพอใจของการพูดกับตนเองใหเกิดแรงจูงใจและเกิดการสั่งงานสําหรับนักกีฬา
บาสเกตบอลวัยรุนโดยทําการศึกษากับกลุมตัวอยางอาสาสมัครเด็กผูชายอายุ11-13 ป จํานวน 38 
คนจากโรงเรียนฝกบาสเกตบอลใน Northern Greece โดยประเมินทักษะ 3 อยาง ไดแก การเลี้ยง
ลูกบาสเกตบอล การสงลูกบาสเกตบอลและการยิงลูกบาสเกตบอล โดยใชแบบประเมินของเปอรโกส 
(Perkos) ผลการวิจัยพบวา มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติของ Self-Talk ที่ใช
ระหวางเลี้ยงลูก (t = -1.37 , df =37 , p > .05) และการสงลูก ( t = -.79 , df = 37 , p > .05) 
สําหรับการยิงประตูมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ( t = -4.04 , df = 37 , p < .01) 
นอกจากนั้นการพูดที่จูงใจ/กระตุนตัวเอง (Motivational ST) (M = 7.24, SD = 3.09) ซึ่งมีผล
มากกวาการพูดเกี่ยวกับทักษะหรือวิธีการเลน (Instructional ST)   (M = 5.71, SD = 2.97) ดังน้ัน
การฝกการพูดกับตัวเองตองมีความพยายามซึ่งการฝกนี้ตองทําอยางสมํ่าเสมอและเปนขั้นตอนก็
เพ่ือชวยใหผูเลนมีสมาธิมีความเชื่อม่ันและมีการผอนคลายในขณะที่จะปฏิบัติกิจกรรมหรือการ
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แขงขันกีฬาและที่สําคัญตองฝกความคิดในทางบวกบอยๆ เพ่ือที่จะใหเกิดการพูดกับตนเอง (Self-
Talk) ในทางที่ดีตลอดเวลา 

มอนนาและคณะ (Monna et al., 2007) ไดทําการศึกษาผูที่มีความสามารถและผูที่เร่ิมตน
การใชจินตภาพในการเลนกีฬาที่ใชความเร็วและไมใชความเร็ว มีงานวิจัยเพียงเล็กนอยที่จะหา
คําตอบและขอเท็จจริงของความแตกตางของการใชจินตภาพระหวางทักษะกีฬาที่ใชความเร็วและไม
ใชความเร็ว การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงคคือเพ่ือทดสอบระดับแรงจูงใจในการแขงขันของผูที่ มี
ความสามารถและผูที่เร่ิมเลนรวมทั้งชนิดของกีฬา ในการทดสอบนี้จะใชนักกีฬาชาวอังกฤษจํานวน 
83 คน เปนนักกีฬาอาชีพ 39 คน ผูเร่ิมเลน 44 คน เปนนักกีฬาที่ใชความความเร็ว 40 คน และ
นักกีฬาที่ไมใชความเร็ว 43 คน หลังจากเสร็จสิ้นการแขงขันจะตองทําแบบสอบถามภายใน 24 
ชั่วโมง คาสถิติที่ใชในการทดสอบคือ MANOVA คาความแตกตางอยูที่ .05 ผลสรุปของการวิจัย
พบวานักกีฬาที่ใชความเร็วมีการใชจินตภาพมากกวานักกีฬาที่ไมใชความเร็วโดยไมคํานึงถึงระดับ
การแขงขันและชนิดของทักษะ 

ซาราและคณะ (Sara et al., 2008) ทําการศึกษาเรื่องการออกกําลังกายที่ยาวนานแบบ
ผอนคลาย: มีอิทธิพลตอความเจ็บปวดและความรูสึกที่ดีขึ้นสําหรับผูปวยหญิงที่เปนไมเกรน 
วัตถุประสงคของการศึกษาคือเพ่ือศึกษาถึงอิทธิพลของโปรแกรมออกกําลังกายที่ใชระยะเวลานาน
ผสมกับการผอนคลายที่มีตอความเจ็บปวดและตัวแปรทางดานสุขภาพจิตในผูปวยที่เปนโรคไมเกรน 
กลุมควบคุมใชวิธีการใหยาตามปกติ และกลุมทดลองใหใชวิธีการออกกําลังกายและตามดวยการ
ผอนคลายกลามเนื้อ และวัดตัวคาตัวแปรจากนอยที่สุดกับมากที่สุดของแบบสอบถามทางจิตวิทยา 
เกี่ยวกับความรูสึก ผลของการเจ็บปวด และภาพสะทอนทางดานรางกาย ความตกต่ําทางเศรษฐกิจ
รวมถึงคุณภาพของชีวิต กลุมที่ออกกําลังกาย 15 คน ทําการฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้งออก
กําลังกายดวยโปรแกรมที่ฝกในรม (ดวยทายิมนาสติกเปนเวลา 45 นาที โดยใชเสียงเพลงทําการ
ผอนคลายกลามเน้ืออีก 15 นาที) สรุปวาโปรแกรมที่ฝกดวยการออกกําลังกายตามดวยการผอน
คลายกลามเนื้อมีผลทําใหการปวดไมเกรนลดลง อยางไรก็ตามการลดลงของอาการปวดของกลุมที่
ออกกําลังกายไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางดานจิตวิทยาของทั้ง 2 กลุม 

ลีและเคยวอน (Lee; & Kayvon, 2010) ทําการวิจัยเร่ือง ความเขมแข็งทางจิตใจและการ
ใชเทคนิคจิตวิทยาของนักกีฬา ในการศึกษานี้จะวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเขมแข็งทาง
จิตใจและการใชเทคนิคจิตวิทยาของนักกีฬา โดยมีนักกีฬาชาย 67 คน (อายุเฉลี่ย 22.6 ป, s = 2.8) 
และนักกีฬาหญิง 40 คน (อายุเฉลี่ย 21.1 ป, s = 2.8) ซึ่งจะเปนนักกีฬาที่เขาแขงขันในระดับสโมสร
หรือระดับมหาวิทยาลัยเพ่ือเปนมาตรฐานในการศึกษาครั้งนี้ โดยผูเขารวมการวิจัยจะตองทําการ
ทดสอบ MTQ48 เพ่ือวัดความเขมแข็งทางจิตใจ และทําการทดสอบการใชเทคนิคจิตวิทยา (TOPS; 
Thomas et al., 1999) เพ่ือหาวิธีการทางจิตวิทยาที่นักกีฬาใชในการแขงขัน ผลการศึกษา
ความสัมพันธพบวานักกีฬาใชวิธีการพูดกับตนเอง การควบคุมอารมณและการผอนคลายเปนลําดับ
ตนๆอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและเปนในทางบวก  (r=0.26 to 0.37, P<0.01) ที่เกี่ยวของกับความ
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เขมแข็งทางจิตใจในระหวางการฝกและการแขงขัน และในสวนของการทดสอบของ MTQ48 สะทอน
ใหเห็นวานักกีฬามีความมุงม่ันอยางมากในการหาวิธีทางจิตวิทยาที่จะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพใน
การเลนกีฬาของตนเองใหดีขึ้น 

โรบินและคณะ (Robyn, et al., 2010) ไดทําการศึกษาผลการจัดการในการใหความสนใจ 
การมีสมาธิและความสามารถ การศึกษานี้ไดสํารวจรูปแบบของความสนใจที่เชื่อมโยงกับอารมณ
ทางดานบวกและลบระหวางการแขงขันกีฬาและการเรียงลําดับการรับรูของนักกีฬาของการ
เปลี่ยนแปลงความสนใจสําหรับการมีสมาธิและความสามารถ นักกีฬาที่ตอบแบบสอบถามจํานวน 
69 คน จากการแขงขันกีฬาซอฟทบอลระดับชาติ เขาเหลานั้นไดทํารายงานผลการรับรูยอนกลับของ
อิทธิพลความสนใจ สมาธิและความสามารถทางการกีฬา สิ่งที่นาตื่นเตนและความสุขมีความสัมพันธ
ใกลเคียงกันกับสมาธิมากกวาความตื่นเตน ความผิดหวังและความโกรธ ถึงแมวาความตองการ
ความตื่นเตนมากกวาความสนใจ มากกวาอารมณทางดานลบ อารมณทางดานบวกมีจํานวนที่มีจุด
สนใจในทางดานความสามารถและการเคลื่อนไหวรางอยางเปนอัตโนมัติ ซึ่งทั้งสองอยางเปน
ประโยชนสําหรับความตั้งใจและความสามารถ ความเอาจริงเอาจังและดานอารมณจะเพ่ิมผลของ
ความสามารถดังกลาว 

มูฮัมมัด และคณะ (Mohammad, et al., 2012) ไดทําเรื่องการเปรียบเทียบทักษะทาง
จิตวิทยาของนักกีฬาเทควันโดอาชีพกับนักกีฬาเทควันโดสมัครเลน วัตถุประสงคของการศึกษาคือ
เพ่ือเปรียบเทียบทักษะทางจิตวิทยาในนักกีฬาเทควันโดอาชีพและนักกีฬาเทควันโดสมัครเลน 
ประชากรคือนักกีฬาเทควันโด ผูชาย 88 คน และ ผูหญิง 54 คน (เปนนักกีฬาอาชีพ 60 คน และ
นักกีฬาเทควันโดสมัครเลน 82 คน) โดยใหทําแบบสอบถาม Ottawa Mental Skills Assessment 
Tools (version 3) ในแบบสอบถามนี้มีทั้งหมด 3 สวน คือ 1.ทักษะพื้นฐาน 2.ทักษะทางจิตวิทยา 
และ 3.กระบวนการทางความคิด ผลของการศึกษาจากวิธีทางสถิติ Manova ทําใหเห็นความแตตาง
อยางมีนัยสําคัญทางระหวางนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิง นอกจากนี้นักกีฬาอาชีพยังมีทักษะทาง
จิตวิทยาในเรื่องของการวางแผนการเลน การตั้งเปาหมาย การกระตุนตนเอง การผอนคลาย ซึ่งรวม
ไปถึงความมั่นใจในตนเองและความมุงม่ันมากกวานักกีฬาสมัครเลน อยางไรก็ตามนักกีฬา
สมัครเลนน้ันสามารถจัดการกับความเครียดไดดีกวา ผลของการศึกษานี้จึงแนะนําใหโคชทําการ
วางแผน ตั้งเปาหมาย ดึงความตั้งใจและความมุงม่ันในนักกีฬาเทควันโดสมัครเลน นอกจากนั้นควร
พัฒนาการจัดการกับความเครียดและรักษาระดับความสามารถใหคงที่หรือพัฒนามากกวาเดิม 

เหงียน (Nguyen, 2013) ไดทําการศึกษาผลที่เกิดขึ้นใน 6 สัปดาห จากการพูดกับตัวเอง
และการตั้งเปาหมายที่มีผลตอความเขมแข็งทางจิตใจและความสามารถทางดานความอดทนของ
นักกีฬานักเรียนในประเทศเวียดนาม วัตถุประสงคของการศึกษาคือ เพ่ือระบุคุณลักษณะความ
แตกตางของความเขมแข็งทางดานจิตใจระหวางแตละชนิดกีฬา เพศและจํานวนปการศึกษาของ
นักกีฬานักเรียนในเวียดนาม และเพ่ือพิจารณาวาการพูดกับตนเองและการตั้งเปาหมายสามารถชวย
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เพ่ิมความเขมแข็งทางจิตใจและเพิ่มความสามารถในนักกีฬานักเรียน ผูตอบแบบสอบถามมีจํานวน 
678 คน อายุระหวาง 19-23 ป ผลการศึกษาพบวา 

1. มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของความเขมแข็งทางจิตใจระหวางเพศ ชนิด
ของกีฬา (โดยเฉพาะกีฬาประเภททีม) และปที่เขาศึกษา และรายละเอียดที่พบวาคาความนาเชื่อถือ
อยูที่ .69-.79 และสามารถยืนยันไดดวยองคประกอบทางการวิจัย 

2. ตัวชี้วัดการทดลองดานความเขมแข็งทางจิตใจและความสามารถของ 4 กลุม 
แตละกลุมมี 10 คนไดพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญหลังจาก 6 สัปดาหของการฝกพูดกับตัวเองและการ
ตั้งเปาหมาย แตในระหวางกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของความเขมแข็งทางจิตใจ
และการพัฒนาความสามารถ กลุมที่ ใช เทคนิคพูดกับตัวเองและการตั้งเปาหมายพบวามี
ความสามารถทางการกีฬาเพิ่มขึ้น 

 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังน้ี 

1. การกําหนดกลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและวเิคราะหขอมูล 

   

การกําหนดกลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางของการวิจัยครั้งน้ีคือ นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 

(Sports Hero) จํานวน 60 คน ที่สงแบบสอบถามกลับคืนและมีขอมูลของแบบสอบถามครบถวน 
จาก 72 คน คิดเปนรอยละ 88.33 เปนเพศชาย 26 คน เพศหญิง 34 คน และนักกีฬาเซปกตะกรอ
ทีมชาติไทย จํานวน 29 คน ที่สงแบบสอบถามกลับคืนและมีขอมูลของแบบสอบถามครบถวน จาก 
30 คน คิดเปนรอยละ 96.66  เปนเพศชาย 11 คน และ เพศหญิง 18 คน 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
ผูวิจัยใชแบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา ฉบับภาษาไทย        

โดย ปภินวิชตฎ โพธิ์กาศ (2557)  ที่พัฒนามาจากแบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการ
กีฬา (Test of Performance Strategies: TOPS) ของ Thomas et al. (1999) มีคาความเชื่อม่ัน .94 
จํานวน 61 ขอ ลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคามี 5 ระดับ แบงออกเปน 2 สวน 

สวนที่ 1 ในสถานการณของการฝกซอมจํานวน 31 ขอ 8 องคประกอบคือ 
1. การตั้งเปาหมาย จํานวน 3 ขอ ตัวอยางคําถามเชน “ฉันตั้งเปาหมายที่เปนจริง 

แตเปนเปาหมายในการฝกซอม” 
          2. การเปนอัตโนมัติ จํานวน 4 ขอ ตัวอยางคําถามเชน “ระหวางการฝกซอม ฉันไม

คิดเกี่ยวกบัความสามารถของฉันมากนัก-ฉันมักจะปลอยใหมันเกิดขึ้นเอง” 
          3. การควบคุมอารมณ จํานวน 4 ขอ ตัวอยางคําถามเชน “ฉันไดรับความอึดอัดและ

รูสึกอารมณเสียเม่ือการฝกซอมเปนไปไดไมดีนัก” 
4. การจินตภาพ จํานวน 4 ขอ ตัวอยางคาํถามเชน “ในระหวางการฝกซอมฉัน

มองเห็นความสําเร็จในการฝกซอมที่ผานมา” 
5. การกระตุนตนเอง จํานวน 4 ขอ ตัวอยางคําถามเชน “ฉันฝกวธิีการใชการ

กระตุนตนเอง” 
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           6. การพูดกับตนเอง จํานวน 4 ขอ ตัวอยางคาํถามเชน “ฉนับอกกับตวัฉนัเองถึง
สิ่งที่ชวยในการพัฒนาความสามารถของตวัเอง” 

 7. การผอนคลาย จํานวน 4 ขอ ตัวอยางคําถามเชน “ฉันฝกการใชเทคนิคการ
ผอนคลายในการฝกซอม” 

8. การควบคมุสมาธิและความตั้งใจ จํานวน 4 ขอ ตวัอยางคําถามเชน “ความ
ตั้งใจของฉันไมแนนอนในขณะที่ฉันฝกซอม” 

สวนที่ 2 ในสถานการณของการแขงขันจํานวน 30 ขอ ประกอบไปดวย 8 องคประกอบคือ 
          1. การตั้งเปาหมาย จํานวน 4 ขอ ตัวอยางคําถามเชน “ในระหวางการแขงขันฉัน

ตั้งเปาหมายที่เจาะจงผลการแขงขันของฉัน” 
2. การเปนอัตโนมัติ จํานวน 4 ตัวอยางคําถามเชน “ฉันแสดงความสามารถในการ

แขงขันโดยปราศจากการคดิเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง” 
3. การควบคมุอารมณ จํานวน 3 ขอ ตวัอยางคําถามเชน “เม่ือฉันทําผิดพลาดใน

การแขงขัน ฉนัมีปญหากับการดึงความตัง้ใจกลับมายังเสนทางเดิม” 
4. การจินตภาพ จํานวน 4 ขอ ตัวอยางคาํถามเชน “ฉนันึกถึงการแขงขันของฉัน

ไดตรงตามทีต่องการจะไป” 
5. การกระตุนตนเอง จํานวน 4 ขอ ตวัอยางคําถามเชน “ฉันสามารถยกระดับ

พลังงานของฉันใหสูงขึ้นในการแขงขันเม่ือใดก็ตามที่ตองการ” 
6. การพูดกับตนเอง จํานวน 4 ขอ ตัวอยางคําถามเชน “ฉันมีคําพูดหรือประโยค

เฉพาะที่ฉันพูดกับตัวเองเพ่ือชวยเพ่ิมความสามารถระหวางการแขงขัน” 
7. การผอนคลาย จํานวน 3 ขอ ตัวอยางคําถามเชน “เม่ือความกดดันเกิดขึ้นใน

การแขงขัน ฉนัรูวาตองทําอยางไรเพื่อใหผอนคลาย” 
8. การคิดลบ จํานวน 4 ขอ ตัวอยางคําถามเชน “การพูดกับตัวเองของฉันระหวาง

การแขงขันเปนไปในทางลบ” 
โดยกําหนดเกณฑในการแปลความหมาย ดังน้ี 
คะแนน  ความหมาย 
   5   ทุกครั้ง 
   4   บอย 
   3   บางครั้ง 
   2   นอยมาก 
   1   ไมเลย 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ผูวิจัยติดตอประสานงานกับการกีฬาแหงประเทศไทย และสมาคมตะกรอแหงประเทศ

ไทยเพื่อขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวมขอมูลนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) ปงบประมาณ 2559 และนักกีฬาทีมชาติไทยชุดเขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส ครั้ง
ที่ 28 ณ สาธารณรัฐสิงคโปร 

2. ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง  
 
การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยรวบรวมขอมูลจากแบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬาที่ไดจาก
นักกีฬา จากนั้นทําการวิเคราะหขอมูลเพ่ือใหคาคะแนนตามเกณฑที่กําหนดของแบบวัด ทําการ
บันทึกขอมูลลงในโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป และทําการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 

  1. วิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานโดยใชสถิติพ้ืนฐานไดแก แจกแจงความถี่ (Frequency) รอยละ
(Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) และคาเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD)  

  2. วิเคราะหเปรียบเทียบกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬาของนักกีฬาเซปก 
ตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) โดยจําแนกตามเพศและอายุ ดวยการ
เปรียบเทียบหาความแตกตางของกลุมตัวอยางที่เปนอิสระจากกัน (t-test for Independent) 

  3. วิเคราะหเปรียบเทียบกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬาระหวางนักกีฬา 
เซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยดวย
การเปรียบเทียบหาความแตกตางของกลุมตัวอยางที่เปนอิสระจากกัน (t-test for independent) 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
ในการวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ที่ใชสัญลักษณในการวิเคราะหดังน้ี 

X   แทน   คาเฉลี่ย (Means) 
S.D.  แทน   คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
t   แทน   คาสถิตทิี่ใชในการเปรียบเทียบหาความแตกตางของตัวแปรที่เปน
อิสระ 
   จากกัน (t-test for Independent) 
*    แทน   คานัยสําคัญทางสถิติ .05 

การวิเคราะหขอมูล 
จากการเก็บรวบรวมขอมูลไดขอมูลจาก นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬา

จังหวัด (Sports Hero) จํานวน 60 คน ที่สงแบบสอบถามกลับคืนและมีขอมูลของแบบสอบถาม
ครบถวน จาก 72 คน คิดเปนรอยละ 83.33 เปนเพศชาย 24 คน เพศหญิง 36 คน และนักกีฬา
เซปกตะกรอทีมชาติไทย จํานวน 29 คน ที่สงแบบสอบถามกลับคืนและมีขอมูลของแบบสอบถาม
ครบถวน จาก 30 คน คิดเปนรอยละ 96.66 เปนเพศชาย 11 คน เพศหญิง 18 คน 

ผูวิจัยเสนอผลการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
ตอนที่ 1  วิเคราะหขอมูลพ้ืนฐาน เพศและอายุ ของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ

พัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) และวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐาน เพศ ของนักกีฬาเซปกตะกรอทมีชาติ
ไทย โดยการแจกแจงความถี่ (Frequency) และรอยละ (Percentage) 

ตอนที่ 2 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลวธิีจิตวทิยาทางกีฬา
ของนักกีฬาเซปกตะกรอ ดังน้ี 

1. เปรียบเทียบกลวิธีจิตวิทยาทางกีฬาทางการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ
พัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) โดยจําแนกตามตัวแปรเพศและอายุ ของนักกีฬา ดวยการ
เปรียบเทียบหาความแตกตางของตัวแปรที่เปนอิสระจากกัน (t-test for independent) 

2. เปรียบเทียบกลวิธีจิตวิทยาทางกีฬาทางการกีฬาระหวางนักกีฬาเซปกตะกรอใน 
โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย ดวยการ
เปรียบเทียบหาความแตกตางของตัวแปรที่เปนอิสระจากกัน (t-test for Independent) 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตอนที่ 1 ผลวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐาน เพศและอายุ ของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ

พัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) และผลวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐาน เพศ ของนักกีฬาเซปกตะกรอทีม
ชาติไทย โดยการแจกแจงความถี่ (Frequency) และรอยละ (Percentage) 

 
ตาราง 1 ขอมูลพ้ืนฐานของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
 

ขอมูลพ้ืนฐาน 
นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ Sports Hero N=60 

จํานวน(คน) รอยละ 
เพศ    
 ชาย 24 40 
 หญิง 36 60 

รวม 60 100 
อายุ   
 16-22 ป 41 68.33 
 23-29 ป 19 31.66 

รวม 60 100 

 
จากตาราง 1 ขอมูลพ้ืนฐานของนักกีฬานักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 

(Sports Hero) จํานวน 60 คน เปนเพศชายจํานวน 24 คน คิดเปนรอยละ 40 และเพศหญิงจํานวน 
36 คน คิดเปนรอยละ 60  เม่ือจําแนกตามกลุมอายุ พบวา อายุ 16-22 ป จํานวน 41 คน คิดเปน
รอยละ 68.33 อายุ 23-19 ปจํานวน 19 คน คิดเปนรอยละ 31.66  

 
ตาราง 2 ขอมูลพ้ืนฐานของนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย 
 

ขอมูลพ้ืนฐาน 
นักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย N=26 
จํานวน(คน) รอยละ 

เพศ    
 ชาย 11 37.93 
 หญิง 18 62.06 
รวม 29 100 
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จากตาราง 2 พบวา นักกีฬานักกีฬาเซปกตะกรอในทมีชาติไทย จํานวนรวม 26 คน เปน
เพศชายจํานวน 11 คน คิดเปนรอยละ 37.93 และเพศหญิงจํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 62.06   

ตอนที่ 2 ผลการศึกษากลวิธีทางจติวทิยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ
พัฒนากีฬาจังหวัด (Sport Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย 

ตาราง 3 ผลการศึกษากลวธิีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬา 
     จังหวัด (Sport Hero) ตามตวัแปรเพศ โดยเรียงลําดับจากมากที่สุดไปนอยที่สุด 

ชาย (24) หญิง (36) 
  (S.D.)   (S.D.) 

สถานการณฝกซอม    
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.80(0.63) การจินตภาพ (Imagery) 3.88(0.76) 
การจินตภาพ (Imagery) 3.80(0.79) การผอนคลาย (Relaxation) 3.80(0.78) 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.47(0.91) การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.75(0.62) 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.44(0.94) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.61(0.81) 
การควบคุมอารมณ 
(Emotional Control) 

3.38(0.59) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.59(0.94) 
 การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.47(0.54) 

การผอนคลาย (Relaxation) 3.38(0.74) การควบคุมอารมณ 
(Emotional Control) 

3.40(0.78) 
การควบคุมสมาธิ (Concentration) 3.38(0.59)  
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.25(0.80) การควบคุมสมาธิ (Concentration) 3.40(0.78) 
สถานการณแขงขัน    
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.87(0.68) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 4.02(0.86) 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.64(0.80) การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.89(0.60) 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.64(0.81) การจินตภาพ (Imagery) 3.85(0.72) 
การผอนคลาย (Relaxation) 3.61(0.69) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.70(0.87) 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.56(0.64) การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.63(0.75) 
การจินตภาพ (Imagery) 3.43(0.75) การควบคุมอารมณ 

(Emotional Control) 
3.29(0.81) 

การควบคุมอารมณ 
(Emotional Control) 

3.29(0.71)  
 การคิดทางลบ 

(Negative Thinking) 
2.94(0.80) 

การคิดทางลบ 
(Negative Thinking) 

3.22(0.96)  
 การผอนคลาย (Relaxation) 3.75(0.64) 
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 จากตาราง 3 พบวา กลวิธทีางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา
กีฬาจังหวัด (Sport Hero) ตามตวัแปรเพศชายและเพศหญิงเลือกใชในสถานการณการฝกซอมและ
การแขงขัน สามารถเรียงลาํดับจากมากที่สุดไปนอยทีสุ่ดไดดังน้ี 
 สถานการณการฝกซอม 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเพศชายเลือกใชมีดังน้ี การเปนอัตโนมัติ (Flow)  
การจินตภาพ (Imagery) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การกระตุนตนเอง (Psyched Up)  
การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การผอนคลาย (Relaxation) การควบคุมสมาธิ 
(Concentration) และการพูดกับตนเอง (Self-talk) 
 กลวธิีทางจิตวทิยาการกีฬาที่นักกีฬาเพศหญิงเลือกใชมีดังน้ี การจินตภาพ (Imagery) การ
ผอนคลาย (Relaxation) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การกระตุน
ตนเอง (Psyched Up) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) และการ
ควบคุมสมาธ ิ(Concentration) 
 สถานการณการแขงขัน 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเพศชายเลือกใชมีดังนี้ การพูดกับตนเอง (Self-talk) 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การผอนคลาย (Relaxation) 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) การจินตภาพ (Imagery) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) และ
การคิดทางลบ (Negative Thinking) 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเพศหญิงเลือกใชมีดังน้ี การกระตุนตนเอง (Psyched 
Up) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การจินตภาพ (Imagery) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การ
เปนอัตโนมัติ (Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การคิดทางลบ (Negative Thinking) 
และการผอนคลาย (Relaxation)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



40 
 
 ตาราง 4 ผลการศึกษากลวิธีทางจติวทิยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬา  
       จังหวัด (Sport Hero) ตามตัวแปรอายุ โดยเรียงลําดับจากมากที่สุดไปนอยทีสุ่ด 

อายุ 16-22 ป (41) อายุ 23-29 ป (19) 
  (S.D.)   (S.D.) 

สถานการณฝกซอม    
การจินตภาพ (Imagery) 3.74(0.73) การจินตภาพ (Imagery) 4.07(0.82) 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.65(0.60) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.90(1.09) 
การผอนคลาย (Relaxation) 3.65(0.73) การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.64(0.82) 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.60(0.87) การผอนคลาย (Relaxation) 3.59(0.92) 
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.51(0.70) การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.48(0.60) 
การควบคุมอารมณ  
(Emotional Control) 

3.38(0.54) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.45(0.82) 
 การควบคุมอารมณ 

(Emotional Control) 
3.43(0.98) 

การควบคุมสมาธิ (Concentration) 3.38(0.54)  
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.35(0.81) การควบคุมสมาธิ (Concentration) 3.43(0.98) 
สถานการณแขงขัน    
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.90(0.68) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 4.30(0.99) 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.79(0.78) การจินตภาพ (Imagery) 3.90(0.76) 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.73(0.77) การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.84(0.50) 
การผอนคลาย (Relaxation) 3.68(0.67) การผอนคลาย (Relaxation) 3.73(0.64) 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.64(0.66) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.56(0.99) 
การจินตภาพ (Imagery) 3.58(0.74) การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.53(0.81) 
การควบคุมอารมณ  
(Emotional Control) 

3.24(0.70) การควบคุมอารมณ  
(Emotional Control) 

3.40(0.91) 
  

การคิดทางลบ  
(Negative Thinking) 

3.10(0.63) การคิดทางลบ  
(Negative Thinking) 

2.94(0.89) 
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จากตาราง 4 พบวา กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา
กีฬาจังหวัด (Sport Hero) ตามตัวแปรอายุ เลือกใชในสถานการณการฝกซอมและการแขงขัน 
สามารถเรียงลําดับจากมากที่สุดไปนอยที่สุดไดดังน้ี 
 สถานการณการฝกซอม 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาอายุ 16-22 ป เลือกใชมีดังน้ี การจินตภาพ (Imagery) 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) การผอนคลาย (Relaxation) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การพูดกับ
ตนเอง (Self-talk) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การควบคุมสมาธิ (Concentration) 
และการกระตุนตนเอง (Psyched Up) 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาอายุ 23-29 ป เลือกใชมีดังน้ี การจินตภาพ (Imagery) 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การผอนคลาย (Relaxation) การ
เปนอัตโนมัติ (Flow) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 
และการควบคุมสมาธิ (Concentration) 
 สถานการณการแขงขัน 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาอายุ 16-22 ป เลือกใชมีดังน้ี การพูดกับตนเอง (Self-
talk) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การผอนคลาย 
(Relaxation) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การจินตภาพ (Imagery) การควบคุมอารมณ (Emotional 
Control) และการคิดทางลบ (Negative Thinking) 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาอายุ 23-29 ป เลือกใชมีดังนี้ การกระตุนตนเอง 
(Psyched Up) การจินตภาพ (Imagery) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การผอนคลาย (Relaxation) 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 
และการคิดทางลบ (Negative Thinking) 
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ตาราง 5 ผลการศึกษากลวธิีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬา 
     จังหวัด (Sport Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย 

นักกีฬาในโครงการ Sports Hero (60) นักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย (29) 
  (S.D.)   (S.D.) 

สถานการณฝกซอม    
การจินตภาพ (Imagery) 3.85(0.77) การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.97(0.67) 
การผอนคลาย (Relaxation) 3.63(0.79) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.96(0.80) 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.60(0.60) การจินตภาพ (Imagery) 3.79(0.60) 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.55(0.85) การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.72(0.67) 
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.55(0.73) การผอนคลาย (Relaxation) 3.70(0.55) 
การกระตุนตนเอง  
(Psyched Up) 

3.53(0.93) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.39(0.43) 

การควบคุมสมาธิ 
(Concentration) 

3.40(0.70) การควบคุมอารมณ  
(Emotional Control) 

3.32(0.43) 

การควบคุมอารมณ  
(Emotional Control) 

3.22(0.68)  
 การควบคุมสมาธิ (Concentration) 3.32(0.44) 

สถานการณแขงขัน    
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.88(0.63) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 4.22(0.62) 
การกระตุนตนเอง  
(Psyched Up) 

3.87(0.85) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 4.20(0.53) 

การผอนคลาย (Relaxation) 3.70(0.66) การพูดกับตนเอง (Self-talk) 4.13(0.52) 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.68(0.84) การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.90(0.71) 
การจินตภาพ (Imagery) 3.68(0.75) การจินตภาพ (Imagery) 3.87(0.58) 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.60(0.71) การผอนคลาย (Relaxation) 3.79(0.62) 
การควบคุมอารมณ  
(Emotional Control) 

3.29(0.77) การคิดทางลบ  
(Negative Thinking) 

2.70(0.57) 
  

การคิดทางลบ  
(Negative Thinking) 

3.05(0.87) การควบคุมอารมณ  
(Emotional Control) 

2.66(0.58) 
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จากตาราง 5 พบวา กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา
กีฬาจังหวัด (Sport Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย เลือกใชในสถานการณการฝกซอม
และการแขงขัน สามารถเรียงลําดับจากมากที่สุดไปนอยที่สุดไดดังน้ี 
 สถานการณการฝกซอม 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sport 
Hero) เลือกใชมีดังน้ี การจินตภาพ (Imagery) การผอนคลาย (Relaxation) การเปนอัตโนมัติ 
(Flow) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การกระตุนตนเอง (Psyched 
Up) การควบคุมสมาธิ (Concentration) และการควบคุมอารมณ (Emotional Control) 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย เลือกใชมีดังน้ี การพูดกับ
ตนเอง (Self-talk) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การจินตภาพ (Imagery) การเปนอัตโนมัติ 
(Flow) การผอนคลาย (Relaxation) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การควบคุมอารมณ 
(Emotional Control) และการควบคุมสมาธิ (Concentration) 
 สถานการณการแขงขัน 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sport 
Hero) เลือกใชมีดังน้ี การพูดกับตนเอง (Self-talk) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การผอนคลาย 
(Relaxation) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การจินตภาพ (Imagery) การเปนอัตโนมัติ (Flow) 
การควบคุมอารมณ (Emotional Control) และการคิดทางลบ (Negative Thinking) 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย เลือกใชมีดังน้ี การกระตุน
ตนเอง (Psyched Up) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การเปน
อัตโนมัติ (Flow) การจินตภาพ (Imagery) การผอนคลาย (Relaxation) การคิดทางลบ (Negative 
Thinking) และการควบคุมอารมณ (Emotional Control) 
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ตอนที่ 3 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยกลวธิีจิตวิทยาทางกีฬาเซปกตะกรอ ดังน้ี 

1. วิเคราะหเปรียบเทยีบกลวธิีจิตวิทยาทางกีฬาทางการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอ โดย
เปรียบเทียบตามตัวแปรเพศและอายุ ของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) 

ตาราง 6 วิเคราะหกลวธิีจิตวิทยาทางกฬีาทางการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา 
     กีฬาจังหวัด (Sports Hero) จําแนกตามเพศ 

 

รายการ 

กลวิธีทางจิตวิทยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ Sports 
Hero 

ชาย(24) หญิง(36) 
t p 

X  S.D X  S.D 
สถานการณของการฝกซอม       
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.47 0.91 3.61 0.81 0.60 0.27 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.80 0.63 3.47 0.54 2.07  0.02* 
การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 3.38 0.59 3.40 0.78 1.36 0.44 
การจินตภาพ (Imagery) 3.80 0.79 3.88 0.76 0.38 0.35 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.44 0.94 3.59 0.94 0.57 0.28 
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.25 0.80 3.75 0.62 2.61  0.006* 
การผอนคลาย (Relaxation) 3.38 0.74 3.80 0.78 2.09  0.02* 
การควบคุมสมาธิ(Concentration) 3.38 0.59 3.40 0.78 0.13 0.44 
สถานการณของการแขงขัน       
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.64 0.80 3.70 0.87 0.28 0.38 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.56 0.64 3.63 0.75 0.41 0.33 
การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 3.29 0.71 3.29 0.81 0.02 0.49 
การจินตภาพ (Imagery) 3.43 0.75 3.85 0.72 2.13  0.01* 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.64 0.81 4.02 0.86 1.73  0.04* 
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.87 0.68 3.89 0.60 0.12 0.45 
การผอนคลาย (Relaxation) 3.61 0.69 3.75 0.64 0.83 0.20 
การคิดทางลบ (Negative Thinking)    3.22  0.96  2.94  0.80  1.19 0.12 
คาเฉล่ียรวม    3.49 0.27   3.62     0.33    1.58  0.05 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 6 กลวิธีจิตวิทยาทางกีฬาทางการกีฬานักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา
กีฬา จังหวัด (Sports Hero) เม่ือจําแนกตามเพศโดยรวมพบวาไมแตกตางกัน แตหากพิจารณาใน
สถานการณของการฝกซอมและสถานการณของการแขงขันพบวา 

สถานการณของการฝกซอม กลวิธีทางจิตวิทยาดานที่ไมแตกตางกันคือ การตั้งเปาหมาย 
(Goal Setting) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การจินตภาพ (Imagery) การกระตุน
ตนเอง (Psyched Up) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การผอนคลาย (Relaxation) การควบคุมสมาธิ 
(Concentration) โดยพบวา การเปนอัตโนมัติ (Flow) มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
สถานการณของการแขงขัน กลวิธีทางจิตวิทยาดานที่ไมแตกตางกันคือ การตั้งเปาหมาย 

(Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การพูดกับ
ตนเอง (Self-talk) การผอนคลาย (Relaxation) การคิดทางลบ (Negative Thinking) โดยพบวาการ
จินตภาพ (Imagery) และการกระตุนตนเอง (Psyched Up) มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 7 วิเคราะหกลวธิีจิตวิทยาทางกฬีาทางการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา 
     กีฬาจังหวัด (Sports Hero) เปรียบเทียบตามตัวแปรอายุ 

รายการ 
กลวิธีทางจิตวิทยาฯของนักกฬีาเซปกตะกรอในโครงการ Sports Hero 

16-22 ป (41) 23-29 ป (19) 
t p 

X  S.D X  S.D 
สถานการณของการฝกซอม       
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.60 0.87 3.45 0.82 0.62 0.26 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.65 0.60 3.48 0.60 1.02 0.15 
การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 3.38 0.54 3.43 0.98 0.25 0.40 
การจินตภาพ (Imagery) 3.74 0.73 4.07 0.82 1.51 0.06 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.35 0.81 3.90 1.09 2.17 0.01* 
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.51 0.70 3.64 0.82 0.60 0.27 
การผอนคลาย (Relaxation) 3.65 0.73 3.59 0.92 0.27 0.39 
การควบคุมสมาธิ (Concentration) 3.38 0.54 3.43 0.98 0.25 0.40 
สถานการณของการแขงขัน       
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.73 0.77 3.56 0.99 0.66 0.25 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.64 0.66 3.53 0.81 0.47 0.32 
การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 3.24 0.70 3.40 0.91 0.67 0.25 
การจินตภาพ (Imagery) 3.58 0.74 3.90 0.76 1.53 0.06 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.79 0.78 4.03 0.99 0.92 0.18 
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.90 0.68 3.84 0.50 0.41 0.33 
การผอนคลาย (Relaxation) 3.68 0.67 3.73 0.64 0.29 0.38 
การคิดทางลบ (Negative Thinking) 3.10 0.87 2.94 0.89 0.66 0.25 
คาเฉลี่ยรวม 3.54 0.32 3.62 0.30 0.87 0.19 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 7 กลวิธีจิตวิทยาทางกีฬาทางการกีฬานักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา
กีฬา  จังหวัด (Sports Hero) เม่ือจําแนกตามอายุโดยรวมพบวาไมแตกตางกัน เม่ือพิจารณาใน
สถานการณของการฝกซอมและสถานการณของการแขงขันพบวา 

สถานการณของการฝกซอม กลวิธีทางจิตวิทยาดานที่ไมแตกตางกันคือ การตั้งเปาหมาย 
(Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การจินตภาพ 
( Imagery)  การพูดกับตนเอง  (Self-talk) การผอนคลาย  (Relaxation)  การควบคุมสมาธิ
(Concentration) โดยพบวาการกระตุนตนเอง (Psyched Up) มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 
สถานการณของการแขงขัน กลวิธีทางจิตวิทยาไมแตกตางกันในทุกดานคือ การ

ตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 
การจินตภาพ (Imagery) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การผอน
คลาย (Relaxation) และการคิดทางลบ (Negative Thinking) 
 2. เปรียบเทียบกลวิธีจิตวิทยาทางกีฬาทางการกีฬาระหวางนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ
พัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย 
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ตาราง 8 วิเคราะหเปรียบเทียบกลวธิีจิตวิทยาทางกฬีาระหวางนักกฬีาเซปกตะกรอในโครงการ 
      พัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย 
 

 
รายการ 

กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ Sports Hero 
กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย 

Sports Hero (60) ทีมชาติไทย (29) 
t p 

X  S.D X  S.D 
สถานการณของการฝกซอม       
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.55 0.85 3.96 0.80 2.20 0.01* 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.60 0.60 3.72 0.67 0.81 0.21 
การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 3.22 0.68 3.32 0.43 0.50 0.30 
การจินตภาพ (Imagery) 3.85 0.77 3.79 0.60 0.34 0.36 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.53 0.93 3.39 0.43 0.74 0.22 
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.55 0.73 3.97 0.67 2.65 0.005* 
การผอนคลาย (Relaxation) 3.63 0.79 3.70 0.55 0.47 0.31 
การควบคุมสมาธิ (Concentration) 3.40 0.70 3.32 0.44 0.50 0.30 
สถานการณของการแขงขัน       
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 3.68 0.84 4.20 0.53 3.56 0.0005* 
การเปนอัตโนมัติ (Flow) 3.60 0.71 3.90 0.71 1.84 0.03* 
การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 3.29 0.77 2.66 0.58 4.25 <0.001* 
การจินตภาพ (Imagery) 3.68 0.75 3.87 0.58 1.30 0.09 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) 3.87 0.85 4.22 0.62 2.17 0.01* 
การพูดกับตนเอง (Self-talk) 3.88 0.63 4.13 0.52 1.97 0.02* 
การผอนคลาย (Relaxation) 3.70 0.66 3.79 0.62 0.64 0.26 
การคิดทางลบ (Negative Thinking) 3.05 0.87 2.70 0.57 1.96 0.02* 
คาเฉลี่ยรวม 3.57 0.31 3.65 0.32 1.06 0.14 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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จากตาราง 8 กลวิธีจิตวิทยาทางกีฬาระหวางนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬา
จังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยโดยรวมพบวาไมแตกตางกัน เม่ือ
พิจารณาในสถานการณของการฝกซอมและสถานการณของการแขงขันพบวา 

สถานการณของการฝกซอม กลวิธีทางจิตวิทยาดานที่ไมแตกตางกันคือ การเปนอัตโนมัติ 
(Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การจินตภาพ (Imagery) การกระตุนตนเอง 
(Psyched Up) การผอนคลาย (Relaxation) การควบคุมสมาธิ (Concentration) และพบวา การ
ตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การพูดกับตนเอง (Self-talk) มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 
สถานการณของการแขงขัน กลวิธีทางจิตวิทยาดานที่ไมแตกตางกัน การควบคุมอารมณ 

(Emotional Control) การจินตภาพ (Imagery) การผอนคลาย (Relaxation) และพบวา การ

ตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การพูดกับ

ตนเอง (Self-talk) และการคิดทางลบ (Negative Thinking) มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

  
 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอใน

โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) และนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย โดยใชแบบวัด
กลวิธีแสดงความสามารถทางกีฬา ในสถานการณของการฝกซอมและสถานการณของการแขงขัน 

ฉบับภาษาไทย โดย ปภินวิชตฎ โพธิ์กาศ (2557)  ที่พัฒนามาจากแบบวัดกลวิธีทางจิตวิทยาการ
กีฬา (Test of Performance Strategies: TOPS) ของ Thomas et al. (1999) โดยมุงศึกษาใน
ประเด็นตอไปน้ี 

1. ศึกษากลวธิีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) จําแนกตามเพศและอาย ุ

2. ศึกษากลวธิีทางจิตวิทยาการกีฬาระหวางนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา 
กีฬาจังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทมีชาติไทย 
 

สรุปผลการวิจัย 
จากผลการศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา

กีฬาจังหวัด (Sports Hero) และนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย สรุปผลไดดังน้ี 
1. กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬานักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports 

Hero) เม่ือจําแนกตามเพศโดยรวมพบวาไมแตกตางกัน แตมีการนําไปใชในสถานการณการฝกซอม
และสถานการณการแขงขันพบวา 

สถานการณของการฝกซอม กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่ไมแตกตางกันคือ การ
ตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การจินตภาพ (Imagery) 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การผอนคลาย (Relaxation) และ
การควบคุมสมาธิ (Concentration) มีเพียงการเปนอัตโนมัติ (Flow) ที่มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สถานการณของการแขงขัน กลวิธีทางจิตวิทยาดานที่ไมแตกตางกันคือ การตั้งเปาหมาย 

(Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การพูดกับ
ตนเอง (Self-talk) การผอนคลาย (Relaxation) และการคิดทางลบ (Negative Thinking) แตพบวา
การจินตภาพ (Imagery) และการกระตุนตนเอง (Psyched Up) มีความแตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2. กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬานักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports 
Hero) เม่ือจําแนกตามอายุโดยรวมพบวาไมแตกตางกัน แตเม่ือพิจารณาตามสถานการณของการ
ฝกซอมและสถานการณของการแขงขันพบวา 

สถานการณของการฝกซอม กลวิธีทางจิตวิทยาดานที่ไมแตกตางกันคือ การตั้งเปาหมาย 
(Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การจินตภาพ 
( Imagery)  การพูดกับตนเอง  (Self-talk),  การผอนคลาย  (Relaxation) ,การควบคุมสมาธิ
(Concentration) แตพบวาการกระตุนตนเอง (Psyched Up) มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

สถานการณของการแขงขัน กลวิธีทางจิตวิทยาไมแตกตางกันในทุกดานคือ การ
ตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) 
การจินตภาพ (Imagery) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การผอน
คลาย (Relaxation) และการคิดทางลบ (Negative Thinking) 

3. กลวิธีจิตวิทยาทางกีฬาระหวางนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยโดยรวมพบวาไมแตกตางกัน เม่ือพิจารณา
สถานการณของการฝกซอมและสถานการณของการแขงขันพบวา 

สถานการณของการฝกซอม กลวิธีทางจิตวิทยาดานที่ไมแตกตางกันคือ การเปนอัตโนมัติ 
(Flow), การจินตภาพ (Imagery) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การผอนคลาย (Relaxation) 
การควบคุมสมาธิ (Concentration) และพบวา การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การควบคุมอารมณ 
(Emotional Control) การพูดกับตนเอง (Self-talk) มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
สถานการณของการแขงขัน กลวิธีทางจิตวิทยาดานที่ไมแตกตางกัน การเปนอัตโนมัติ 

(Flow) การควบคุมอารมณ (Emotional Control) การจินตภาพ (Imagery) การผอนคลาย 
(Relaxation) และพบวา การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การพูด
กับตนเอง (Self-talk) และการคิดทางลบ (Negative Thinking) มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยในครั้งนี้เปนการศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอใน

โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย สามารถอภิปราย
ผลไดดังน้ี 

1. การพัฒนาความสามารถทางการกีฬา สวนใหญการฝกซอมเปนสวนสําคัญสําหรับ
นักกีฬาเพื่อพัฒนาความสามารถสูงสุดทางการกีฬาไดอยางเต็มที่เน่ืองจาก การฝกซอมสามารถ
พัฒนาทักษะ แทคติคและเทคนิค รวมไปถึงทักษะทางจิตใจ ดังน้ันการฝกซอมจึงมีสวนสําคัญที่
นักกีฬาจะไดเรียนรูจากประสบการณในการฝกซอมอยางตอเน่ือง ดังที่ สืบสาย บุญวีรบุตร (2547) 
กลาววา การฝกทางจิตใจควบคูกับการฝกทางกายมีความจําเปนสําหรับนักกีฬาเพื่อใหเกิดการ
เรียนรูและพัฒนาระดับความสามารถไดอยางเต็มที่ สอดคลองกับการศึกษาของ Connaughton et 
al. (2008) ที่ระบุวาการพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจเปนกระบวนการระยะยาวที่การใชที่
หลากหลาย มีการผสมผสานจากหลากหลายปจจัยของกลไกการพัฒนาประกอบดวย บรรยากาศ 
แรงจูงใจ บุคคลที่เกี่ยวของ เชน โคช เพ่ือน พอ แม ปู ยา พ่ีนอง นักกีฬารุนพ่ี นักจิตวิทยา และ
เพ่ือนรวมทีม ประสบการณภายในและภายนอก และจิตวิทยา รวมทั้งความอยากและแรงจูงใจ
ภายในสูความสําเร็จ เม่ือความเขมแข็งทางจิตใจไดพัฒนาขึ้นจากการรับรูอีก 3 ประการ จะเปน
พ้ืนฐานของกลไกที่จะกําหนดโครงสรางของการพัฒนา คือ 1. แรงจูงใจและความอยากที่จะประสบ
ความสําเร็จซ่ึงเปนปจจัยภายใน 2. การไดรับการสนับสนุนจากเพื่อนรวมทีม บุคลากรทางการกีฬา
และไมใชทางการกีฬา 3. ประสิทธิผลของการใชทักษะพื้นฐานกับความกาวหนา แตอยางไรกลวิธี
ทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) กับ
นักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย มีกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นําไปใชในสถานการณการฝกซอม
และการแขงขันมีความเหมือนและแตกตางกัน 

2. กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬานักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports 
Hero) เม่ือจําแนกตามตัวแปรเพศโดยรวมพบวาไมแตกตางกัน แตมีวิธีการใชกลวิธีทางจิตวิทยาการ
กีฬาที่แตกตางกันทั้งในสถานการณฝกซอมและการแขงขัน  

สถานการณฝกซอม 
2.1 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเพศชายใชมากที่สุด 3 กลวิธี คือ การเปน

อัตโนมัติ (Flow) การจินตภาพ (Imagery) และการตั้งเปาหมาย (Goal Setting)  
การเปนอัตโนมัติ (Flow) เปนกลวิธีที่นักกีฬาเพศชายเลือกใชมากที่สุด ทั้งน้ีการ

เปนอัตโนมัติ (Flow) เกิดจากการไดทํากิจกรรมที่มีความทาทายสูงและมีทักษะพอที่จะทําสิ่งน้ันได 
มีความเพลิดเพลินกับกิจกรรมที่ทํา มีสมาธิ จดจอ และมีความเชื่อม่ันวาจะทําไดสําเร็จ การเปน
อัตโนมัติ (Flow) จะเกิดขึ้นก็ตอเม่ือ มีเปาหมายของกิจกรรมนั้นๆอยางชัดเจน และเปนรูปธรรม 

2.2 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเพศหญิงใชมากที่สุด 3 กลวิธี คือ การ
จินตภาพ (Imagery) การผอนคลาย (Relaxation) และการพูดกับตนเอง (Self-talk)  
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นักกีฬาเพศหญิงเลือกใชการจินตภาพ (Imagery) ในสถานการณฝกซอมมากที่สุด
ที่ สุพิตร มหาหิโต (2546) กลาววา การจินตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนึกคิด เชน การ
ฟง การเห็น ซึ่งไดจากประสบการณในการนึกคิดโดยอาศัยความจํา การเห็นภาพจากภายในโดย
การระลึกถึง หากเปนภาพที่เกิดจากสิ่งเราภายนอกจะเปนประสบการณที่ไดรับมากอน การสราง
จินตภาพจะเปนสภาวะความตางทางรางกาย เชน การเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ การจัดลักษณะ
ทาทางหรือแมกระทั่งความรูสึกภายในจิตใจ อาจเปนเหตุผลที่ทําใหนักกีฬาเลือกกลวิธีการทางจิตยา
วิทยาการกีฬาในดานของการจินตภาพ (Imagery) ใหอยูในลําดับตนๆ เชนเดียวกับมอรริสและคณะ 
(Morris, et al. 2005) กลาววา การจินตภาพ คือ กิจกรรมทางจิตใจซึ่งก็ใหเกิดลักษณะทางกายที่
ไมไดเปนรูปธรรม เปนที่เขาใจวาการจินตภาพไมไดถูกจํากัดอยูแคภาพวัตถุที่อยูนิ่งแตหมายถึงภาพ
การเคลื่อนไหวและการเปลี่ยนแปลงสภาพดวย การจินตภาพไมไดถูกจํากัดอยูแคการรวมภาพวัตถุ 
หรือแมแตการรับรูอดีตที่ผานมา แตการจินตภาพ รวมถึงเหตุการณที่ยังทําไมเสร็จสิ้น การจินตภาพ
ทําใหคนสามารถคาดการณเหตุการณในอนาคตได 
 สถานการณการแขงขัน 

2.3 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเพศชายใชมากที่สุด 3 กลวิธี คือ การพูด
กับตนเอง (Self-talk) การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) และการกระตุนตนเอง (Psyched Up) 

2.4 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเพศหญิงใชมากที่สุด 3 กลวิธี คือ การ
กระตุนตนเอง (Psyched Up) การพูดกับตนเอง (Self-talk) การจินตภาพ (Imagery)  

การแขงขันกีฬาเซปกตะกรอเปนการแขงขันแบบแตมตอแตม จึงทําใหนักกีฬาเกิด
ความรูสึกกดดันและมีความเครียดสูง ดังน้ัน การพูดกับตนเอง (Self-talk) และการกระตุนตนเอง 
(Psyched Up) จึงเปนกลวิธีที่นักกีฬาชายและหญิงเลือกใชในสถานการณการแขงขันเปนอันดับ 1 
จากการศึกษาที่ผานมาพบวา การพูดกับตนเองแบงออกเปน 4 ขอ คือ 1. นักกีฬาใชวิธีการพูดกับ
ตนเองในการเขาถึงทักษะและเมื่อไหรที่จะใชทักษะนั้น 2. นักกีฬาใชวิธีการพูดกับตนเองในการหยุด
นิสัยที่ไมดี จากการตัดสินใจที่ดีที่สุดของตัวเอง เพ่ือทําใหเกิดการตอบสนองแบบใหม 3. การพูดกับ
ตนเองสามารถนํามาใชในการเริ่มตนเพื่อสรางแรงจูงใจใหม 4. แรงจูงใจเชิงบวกจะชวยสนับสนุน
ความพยายาม (Weinberg and Gould,1999) ซึ่งสอดคลองกับ พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2551) ที่กลาววา 
การเปลงเสียง “สูโวย” ในนักกีฬายกน้ําหนักของอุดมพร พลศักดิ์ เปนอีกหนึ่งเทคนิคทางจิตวิทยา
การกีฬาที่ สืบสาย บุญวีรบุตร เปนผูสอนเทคนิคนี้เรียกวา “การพูดกับตนเอง (Self-talk)” คือการพูด
กระตุนใหเกิดอารมณที่เหมาะสม คือ ทําใหมีความรูสึกฮึกเหิม ดังนั้นตองหัดใหนักกีฬานึกถึง
อารมณที่ฮึกเหิมในขณะเปลงเสียงออกมาหรือพูดกับตนเอง  
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       3. เม่ือจําแนกตามตัวแปรอายุ 16-22 ป กับ 22-29 ป โดยรวมพบวาไมแตกตางกัน 
แตมีวิธีการใชกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่แตกตางกันทั้งในสถานการณฝกซอมและการแขงขัน 

         สถานการณการฝกซอม  
3.1 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬากลุมอายุ 16-22 ป เลือกใชมากที่สุด 3 

กลวิธี คือ การจินตภาพ (Imagery) การเปนอัตโนมัติ (Flow) และการผอนคลาย (Relaxation) 
3.2 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬากลุมอายุ 23-29 ป เลือกใชมากที่สุด 3 

กลวิธี คือ การจินตภาพ (Imagery) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) และการพูดกับตนเอง  
(Self-talk)  

การจินตภาพ (Imagery) คือกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาในกลุมอายุ  
16-22 ป และ 23-29 ป เลือกใชเปนอันดับที่มากที่สุด ซึ่งไมสอดคลองกับงานวิจัยของ นวลตอง        
อนุตรังกูร (2557) ที่ทําการศึกษาเรื่องโครงสรางทางสติปญญาที่มีตอความสามารถในการจินตภาพ
และความแมนยําในการเสิรฟแบดมินตัน ที่แบงกลุมตัวอยางไว 2 กลุมคือ กลุมที่ 1 มีอายุระหวาง 
13-17 ป และ กลุมที่ 2 มีอายุ 18-22 ป ผลการวิจัยระบุวา กลุมที่ 1 และ กลุมที่ 2 มีคาคะแนนความ
ชัดในการจินตภาพ (THAI MIQ-R) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยใหเหตุผล
วา กลุมที่ 2 มีโครงสรางทางสติปญญาในการคิดวิเคราะหและมีพัฒนาการดีกวากลุมที่ 1           
ทั้งน้ี ชูศักดิ์ พัฒนมนตรี (2546) กลาววา การจินตภาพเปนการสรางภาพหรือยายภาพเพื่อสราง
ประสบการณใหเกิดขึ้นภายในจิตใจ ทําใหเกิดการเรียนรูที่ดี สามารถพัฒนาความสามารถทางการ
กีฬาไดดีขึ้น สามารถชวยสรางความเขาใจในเหตุการณตางๆ ชวยในการควบคุมอารมณ ลดความ
วิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวด ชวยในกี่รวบรวมสมาธิ สรางความมั่นใจใหตนเอง และ
ชวยในการวิเคราะหทบทวนทักษะตางๆ  การฝกจินตภาพ ถือเปนเทคนิคดานจิตวิทยาอีกรูปแบบ
หน่ึงที่สามารถใชกับนักกีฬาไดไมจํากัดเวลา สถานที่ มีขั้นตอนที่ไมยุงยาก โดยที่ผูฝกสอนและ
นักกีฬาสามารถฝกไดดวยตนเอง ซึ่งการฝกจินตภาพเปนเทคนิคเบี่ยงเบนความสนใจของคนเราจาก
ความตึงเครียด อาการเจ็บปวด หรือปญหาตางๆ ชวยเพิ่มพลัง ลดความเอยลา เพ่ิมการตื่นตัวจาก
ภาวะงวงซึม เพ่ิมแรงจูงใจ เพ่ือความสามารถของการตัดสินใจ ชวยลดฮอรโมนที่เกี่ยวกับ
ความเครียด ลดความดันโลหิต ลดการทํางานของกลามเนื้อและอวัยวะ เพ่ิมปริมาณเลือดไปสูสมอง
มากขึ้น อาจเปนสาเหตุที่ทําใหนักกีฬาเลือกใชกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬานี้มากที่สุด 

      สถานการณการแขงขัน 
3.3 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬากลุมอายุ 16-22 ป เลือกใชมากที่สุด 3 

กลวิธี คือ การพูดกับตนเอง (Self-talk) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) และการตั้งเปาหมาย 
(Goal Setting) 

 นักกีฬากลุมอายุ 16-22 ป เลือกใชการพูดกับตนเอง (Self-talk) มากที่สุด  เฮมสเทล
เทอร (Helmsterlter, 1988 อางใน ดวงทิพย กอกิจงาม, 2551) กลาวถึงกระบวนการพูดกับตนเอง
วา สมองจะทําหนาที่สรางสรีระและชีวเคมี โดยการหลั่งสารเคมีมาควบคุมการทํางานของรางกาย
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และทําหนาที่ในการรวบรวมและแสดงขอมูลที่ไดรับ ซึ่งขอมูลที่ไดนี้จะมาจากการบันทึกสิ่งที่บุคคล
ทําซ้ําๆ เชน การพูดกับตนเองซ้ําๆ และถูกนํามาเก็บไวในจิตใตสํานึก เม่ือมีสิ่งเรามากระทบตอ
รางกาย สมองจะกระตุนใหหลั่งสารเคมีที่มีลักษณะเฉพาะตอกิจกรรม สวนจิตใตสํานึกจะกระทําการ
คนขอมูลเดิม ซึ่งเปนพ้ืนฐานความเชื่อ ทัศนคติ และความรูสึกที่เก็บไว นํามาเปรียบเทียบ วิเคราะห 
โดยจิตใตสํานึกจะไมตัดสินจากขอมูลเดิมและไมแยกความแตกตางระหวางความเปนจริงกับสิ่งที่เปน
จินตภาพ หากบุคคลบอกกับตนเองซ้ําๆวา “ฉันทําได” และเชื่อตามที่พูด ก็จะทําใหเกิดความ
เขมแข็งและสามารถจัดการกับสถานการณที่เกิดขึ้นไดเชนกัน  

3.4 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาในกลุมอายุ 23-29 ป เลือกใชมากที่สุด 3 
กลวิธี คือ การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การจินตภาพ (Imagery) และการพูดกับตนเอง  
(Self-talk) 

กลวิธีทางจิติวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาในกลุมอายุ 23-29 ป เลือกใชมากที่สุด คือ 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up) ทั้งน้ีการกระตุนตนเอง (Psyched Up)  เปนการสรางแรงจูงใจที่มี
อิทธิพลในรูปแบบของความคิดและผลักดันใหเกิดพฤติกรรม เปนตัวขับเคลื่อนพฤติกรรมเพื่อ
ตอบสนองความตองการที่พึงปรารถนา นักกีฬาจะประสบความสําเร็จในเปาหมายที่ตองการไดอาจ
ตองมีการกระตุนตนเอง เพราะเมื่อใดที่นักกีฬาขาดแรงจูงใจหรือแรงกระตุน ยอมหมายถึงโอกาสที่
นักกีฬาจะหยุดเลน หรือโอกาสที่ไปถึงเปาหมายจะนอยลงทันที  

4. กลวิธีจิตวิทยาทางกีฬาระหวางนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยโดยรวมพบวาไมแตกตางกัน แตมีวิธีการใช
กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่ตางกัน  

สถานการณการฝกซอม 
4.1 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬา

จังหวัด (Sports Hero) เลือกใชในสถานการณการฝกซอมมากที่สุด 3 กลวิธี คือ การจินตภาพ 
(Imagery) การผอนคลาย (Relaxation) และการเปนอัตโนมัติ (Flow)  

นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) เลือกใชการ  
จินตภาพ (Imagery) ในสถานการณฝกซอมมากที่สุด ทั้งน้ีการจินตภาพเปนการใชประสาทสัมผัส
ทั้งหมดในการสรางภาพหรือยอนภาพเพื่อสรางประสบการณใหเกิดขึ้นในใจ เพ่ือการมองเห็นภายใน
ใจ การรับรูตางๆ ซึ่งมีผลกับการฝกทางกายไดดียิ่งขึ้น นอกจากนี้ยังชวยในการรวมรวมสมาธิ สราง
ความเชื่อม่ันในตนเอง วิเคราะหและทบทวนทักษะกีฬาตางๆ ชวยใหการเรียนรูและพัฒนา
ความสามารถทางการกีฬาไดดียิ่งขึ้น (สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร, 2559)  

4.2 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยเลือกใชใน
สถานการณฝกซอมโดยเรียงลําดับจากมากที่สุด 3 กลวิธี คือ การพูดกับตนเอง (Self-talk) การ
ตั้งเปาหมาย (Goal Setting) การเปนอัตโนมัติ (Flow) 
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การพูดกับตนเอง (Self-talk) เปนกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอ
ทีมชาติไทยเลือกใชมากที่สุด ทั้งนี้การพูดกับตนเอง เปนการพูดย้ําและจัดระบบความคิดเกี่ยวกับ
ตนเองใหเปนไปในทางที่ดี แกไขสิ่งผิดใหถูกตอง ขจัดความคิดทอถอยที่เขามาในสมองหรือความคิด
ที่ขวางการกระทําของตนเอง เพ่ือใหเกิดการเรียนรูทักษะใหม ชวยเตรียมจิตใจกอนการแขงขันและ
เปนการสรางความเชื่อม่ันและความสามารถใหตนเองได ความคิดมีผลตออารมณและความสามารถ
ในการแขงขันและเลนกีฬา ดังน้ันควรมีการควบคุมความคิดใหอยูในสิ่งที่ตองการและหยุดคิดในสิ่งที่
จะรบกวน และสิ่งที่ไมเกี่ยวของออกไป ทั้งน้ีการพูดกับตนเองสามารถพูดสงเสียงออกมาหรือพูดใน
ใจก็ได (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) 
 สถานการณการแขงขัน 

4.4 กลวิธีทางจิตวิทยาที่นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 
(Sports Hero) เลือกใชในสถานการณการแขงขันโดยเรียงลําดับจากมากที่สุด 3 กลวิธี คือ การพูด
กับตนเอง (Self-talk) การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การผอนคลาย (Relaxation)  

4.5 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาที่นักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยเลือกใชโดย
เรียงลําดับจากมากที่สุด 3 กลวิธี คือ การกระตุนตนเอง (Psyched Up) การตั้งเปาหมาย (Goal 
Setting) และการพูดกับตนเอง (Self-talk)  

จากผลการวิจัยครั้งน้ีสอดคลองการศึกษาของ Gould, Diffenbach and Moffet (2002) และ
ของ Durand-Bush and Salmela (2002) ที่ศึกษาเกี่ยวกับนักกีฬาโอลิมปกกับนักกีฬาระดับแชมป
โลกพบวา สิ่งที่เห็นเดนจากนักกีฬาระดับสูงคือคุณลักษณะในดานความเชื่อม่ันในตนเอง แรงจูงใจ 
รวมถึงกลวิธีการใชทักษะการพูดกับตนเอง ในการเตรียมความพรอมและตั้งเปาหมายไปที่การแสดง
ความสามารถสูงสุดในการแขงขัน ดังนั้นจึงสรุปไดวาความแตกตางของระดับการแขงขันสงผลให
นักกีฬามีกลวิธีทางจิตวิทยาแตกตางกัน 

สรุปการเปรียบเทียบกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาในสถานการณฝกซอมและการแขงขันตาม
ตัวแปรเพศและอายุของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) ผลของ

การวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางกัน ปภินวิชตฎ โพธิ์กาศ (2557) กลาววา นักกีฬาจะใชเวลาสวน
ใหญในการฝกซอมมากกวาการแขงขัน ดังน้ันหากนักกีฬาคาดหวังที่จะใชประสิทธิภาพทางจิตวิทยา
ในระหวางการแขงขัน จึงไมควรที่จะละเลยในการปฏิบัติอยางเปนประจําในการฝกซอม นักกีฬาจึง
ตองเรียนรูและมีการฝกการใชทักษะทางจิตวิทยาอยางเปนระบบ สอดคลองกับการรับรูความสําเร็จ
ของนักกีฬาในการฝกซอมและการแขงขัน และการเปรียบเทียบกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาใน
สถานการณฝกซอมและการแขงขันของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนาจังหวัด (Sports 
Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย ผลของการวิจัยในการเปรียบเทียบระหวางนักกีฬาเซปก
ตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย นั้น
เปนไปในทิศทางเดียวกันคือไมมีความแตกตางของนักกีฬาทั้ง 2 กลุม ไมสอดคลองกับ Junge et al. 
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(2000) ที่พบวานักกีฬาที่มีระดับของการแขงขันที่แตกตางกันมีการใชทักษะทางจิตวิทยาที่แตกตาง
กัน 
 กลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาในชวงสถานการณการแขงขันเปนสิ่งจําเปนที่นักกีฬาจะตอง
นําไปใช แตอาจมีการเลือกใชกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาแตกตางกัน 
 

ขอเสนอแนะ 
1. นักกีฬา ผูฝกสอน ควรจัดการฝกดานจิตวิทยาการกีฬาควบคูไปกับการฝกซอมทางกาย 

เพ่ือพัฒนาความสามารถทางการกีฬาและสามารถนําไปใชไดในการแขงขัน 
2. ผูฝกสอนหรือผูที่เกี่ยวของควรใหความสําคัญกับกลวิธีทางจิตวิทยาและใหเปนอีก 1 

วิธีการคัดเลือกนักกีฬา เชนเดียวกับผลการแขงขันและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3. นักกีฬาความใหความสําคัญในการใชกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬา เพ่ือใหนักกีฬาสามารถ

แสดงทักษะความสามารถไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
1. ควรมีการศึกษาในลักษณะเดียวกันน้ีสําหรับนักกีฬาในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 

(Sports Hero) และนักกีฬาทีมชาติไทยในชนิดกีฬาอื่นๆ 
2. ควรมีการศึกษาตัวแปรอ่ืนๆที่สงผลตอกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬา เชน การ

วางโปรแกรมการฝกซอมที่แตกตางกันระหวางนักกีฬาในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports 
Hero) กับนักกีฬาทีมชาติไทย 
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แบบสอบถามกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา 
ของนักกีฬาเซปกตะกรอของโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด(Sports Hero) 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

คําชี้แจง : โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชอง  หนาขอความ และระบุขอมูลในชองวางตามความ

เปนจริง 

 เพศ ชาย  หญิง 

 อายุ  16-22 ป 23-29 ป  

ตอนที่  2  กลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา 

คําชี้แจง: ในแตละขอคําถามตอไปน้ี จะอธิบายถึงสถานการณที่ทานเคยพบในระหวางการฝกซอม

และการแขงขนั ลองคิดทบทวนถึงชวงเวลาที่คุณเลนไดดี โปรดอานแตละขอแลวทําเครื่องหมาย  
ลงบนขอความที่ตรงกับสิ่งที่ทานกระทํามากที่สุด 

รายการ 

สิ่งที่ทานกระทํา 

ไม
เลย 

นอย
มาก 

บางค
รั้ง 

บอย ทุก
ครั้ง 

สถานการณของการฝกซอม 
การตั้งเปาหมาย 

     

1. ฉันตั้งเปาหมายที่ยาก และทาทาย แตนาจะทําไดจริงในการ
ฝกซอม 

     

2. ฉันตั้งเปาหมายไว เพ่ือชวยใหฝกซอมไดอยางเต็มที่      
3. ฉันมีเปาหมายเฉพาะเจาะจงในการฝกซอม      
การเปนอัตโนมัต ิ
4. เม่ือฝกซอม ฉันไมคิดมากเรื่องความสามารถของตัวเอง ฉัน

ปลอยตวัตามสบาย 

     

5. ในระหวางการฝกซอม การเคลื่อนไหว และทักษะของฉันมันลื่น
ไหลเปนธรรมชาต ิ

     

6. ในการฝกซอมฉันสามารถทําใหทักษะและการเคลื่อนไหว
ทั้งหมดเกิดขึ้นไดอยางเปนธรรมชาติโดยไมติดขัด 

     

7. ในระหวางการฝกซอมฉันรูสึกวาเลนไดอยางลื่นไหล      
การควบคุมอารมณ      
8. เม่ือการฝกซอมไมเปนไปไดดวยดี ฉันรูสึกแยและอึดอัดใจ 
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รายการ 

สิ่งที่ทานกระทํา 

ไม
เลย 

นอย
มาก 

บางค
รั้ง 

บอย ทุก
ครั้ง 

9. ฉันยังคงควบคุมอารมณตัวเองไวได หากการฝกซอมไมเปนไป
ดวยดี 

     

10. เม่ือการฝกซอมไมเปนไปดวยดี ฉันควบคุมอารมณตังเองได
ยาก 

     

11. ฉันจะเสียสมาธิ เม่ือฉันเลนไมดีในการฝกซอม      
การจินตภาพ      
12. ในระหวางการฝกซอม ฉันนึกภาพการเลนของตวัเองที่เคย

ประสบความสําเร็จ 
     

13. ฉันทบทวนการเลนในใจของตัวเอง กอนการฝกซอม      
14. ในการฝกซอม เม่ือฉันนึกภาพการเลนของตัวเอง ฉนัจะนึกถึง

ความรูสึกของรางกายในการเลนน้ันดวย 
     

15. ในการฝกซอม เม่ือนึกถึงการเลนของตวัเองในใจ ฉันมองเห็น
ภาพเหมือนดูตัวเองกําลังเลนอยูในวีดีโอ 

     

การกระตุนตนเอง      
16. ฉันฝกวธิีการกระตุนตัวเอง      
17. ฉันมีปญหากับการกระตุนตัวเอง ถาหากเกิดความขี้เกียจขึ้นใน

การฝกซอม 
     

18. ฉันกระตุนตัวเองในการฝกซอมไดยาก      
19. ฉันใชการกระตุนตวัเองในระหวางการฝกซอม      
การพูดกับตัวเอง      
20. ฉันพูดกับตวัเองเพ่ือใหการฝกซอมดีขึ้น      
21. ฉันใชการพูดกับตนเองไดอยางดีในระหวางการฝกซอม      
22. ฉันจูงใจตัวเองใหฝกซอมดวยการพูดกับตัวเองในทางบวก      
23. ฉันพูดกับตวัเองในทางบวก เพ่ือใหไดผลดีที่สุดในการฝกซอม      
การผอนคลาย      
24. ฉันใชเทคนิคการผอนคลายตางๆ ในระหวางการฝกซอม      
25. ฉันฝกการผอนคลาย      
26. ฉันฝกวธิีการผอนคลายในชวงเวลาการฝกซอม      
27. ฉันผอนคลายเพื่อใหพรอมที่จะฝกซอม      



68 
 

รายการ 

สิ่งที่ทานกระทํา 

ไม
เลย 

นอย
มาก 

บางค
รั้ง 

บอย ทุก
ครั้ง 

การควบคุมสมาธิ      
28. สมาธิของฉันไมแนนอนในขณะที่ฝกซอม      
29. ฉันควบคุมความคิดที่เขามารบกวนสมาธขิองตัวเองไดในขณะ

ฝกซอม 
     

30. ในระหวางการฝกซอม ฉันรวบรวมสมาธไิดอยางดี      
31. ในระหวางการฝกซอมที่ยาวนาน ฉันรวบรวมสมาธิไดยาก      
สถานการณของการแขงขัน 
การตั้งเปาหมาย 

     

1. ฉันตั้งเปาหมายในการแขงขันแบบเฉพาะเจาะจงสําหรับตวัเอง      
2. ฉันมีการประเมินวาไดทําสําเร็จตามเปาหมายในการแขงขัน

หรือไม 
     

3. ฉันตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงมากๆสําหรับการแขงขัน      
4. ฉันตั้งเปาหมายการเลนของตัวเองในการแขงขัน      
การเปนอัตโนมัต ิ      
5. ในการแขงขันฉันเลนโดยไมคิดมากถึงความสามารถของตัวเอง      
6. ระหวางการแขงขันฉันใชความสามารถของตัวเองไดอยางเปน

อัตโนมัติ 
     

7. ในระหวางการแขงขันฉันไมคิดมากเรื่องความสามารถของ
ตัวเอง ฉันปลอยตัวตามสบาย 

     

8. ในระหวางการแขงขัน ฉันเลนไดโดยไมคิดมากเกินไปและลื่น
ไหลอยางเปนธรรมชาต ิ

     

การควบคุมอารมณ      
9. ฉันมีปญหาในการรวบรวมสมาธิ หลังจากที่ฉันทําผิดพลาดใน

ระหวางการแขงขัน 
     

10. หากรูสึกไมสบายใจในระหวางการแขงขนั ฉันจะเลนไดแยลง      
11. ฉันควบคุมอารมณตัวเองไมได เม่ือไดรับความกดดันจากการ

แขงขัน 
     

การจินตภาพ      
12. ฉันนึกภาพของการแขงขันใหเปนไปตามที่ฉันตองการใหมันเปน      
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รายการ 

สิ่งที่ทานกระทํา 

ไม
เลย 

นอย
มาก 

บางค
รั้ง 

บอย ทุก
ครั้ง 

13. ในการแขงขัน ฉันนึกถึงความรูสึกของรางกายในการเลน      
14. ฉันทบทวนวิธกีารเลนของตวัเองกอนการลงแขงขันจริง      
15. ฉันทบทวนการเลนของตวัเองในใจ ในการแขงขัน      
การกระตุนตนเอง      
16. เม่ือจําเปน ฉันสามารถกระตุนตวัเองไดในการแขงขัน      
17. ฉันกระตุนตนเองเพื่อใหพรอมในการแขงขัน      
18. ฉันตั้งใจทําทกุสิ่งทุกอยางที่จําเปนตองทํา  เพ่ือกระตุนตวัเองใน

การแขงขัน 
     

19. ฉันสามารถใชการกระตุนตัวเองใหพอดีกับความตองการของ
การแขงขัน 

     

การพูดกับตนเอง      
20. ฉันมีคําหรือประโยคเฉพาะพูดกับตนเองเพื่อชวยใหตัวเองเลน

ไดดีขึ้น 
     

21. ฉันพูดกับตวัเองเพ่ือชวยใหความสามารถของตัวเองในการ
แขงขันดีขึ้น 

     

22. ฉันใชการพูดกับตวัเองไดอยางดี ในระหวางการแขงขนั      
23. ฉันพูดกับตวัเองในทางบวก เพ่ือใหไดผลดีที่สุดในการแขงขัน      
การผอนคลาย      
24. เม่ือรูสึกกดดันในการแขงขนั ฉันรูวาตองทําอยางไรเพ่ือผอน

คลาย 
     

25. ฉันผอนคลายได ถารูสึกวิตกกังวลมากเกนิไปในการแขงขัน      
26. เม่ือใดที่ตองการ ฉันผอนคลายไดเพ่ือใหพรอมในการแขงขัน      
การคิดลบ      
27. ฉันพูดกับตวัเองในทางลบระหวางการแขงขัน      
28. ในระหวางการแขงขัน ฉันนึกถึงความลมเหลว      
29. ฉันพยายามคิดบวกในระหวางการแขงขนั      
30. ฉันนึกถึงภาพการเลนของตวัเองที่ผิดพลาดในระหวางการ

แขงขัน 
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ขอมูลจําแนกเปนรายขอของแบบสอบถาม 

 

กลวธิีจิตวิทยาทางกีฬาทางการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอ โดยหาคาเฉลี่ย (Mean) และ 

คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) จําแนกตามเพศ อายุ ระดับความสามารถของ

นักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) โดยกําหนดเกณฑในการแปล

ความหมายของคาเฉลี่ย ดังน้ี 

คาเฉลีย่  ความหมาย 

4.51-5.00  ทุกครั้ง 

3.51-4.50  บอย 

2.51-3.50  บางครั้ง 

1.51-2.50  นอยมาก 

1.00-1.50  ไมเลย 
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ตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการพัฒนา 
     กีฬาจังหวัด (Sports Hero) โดยจําแนกตามตัวแปรเพศเปนรายขอ 

รายการ 

กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

ชาย (24) หญิง (36) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
สถานการณของการฝกซอม 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 

      

1. ฉันตั้งเปาหมายที่ยากและทาทายแตนาจะทําได

จริงในการฝกซอม 

3.46 0.88 บางครั้ง 3.36 0.99 บางครั้ง 

2. ฉันตั้งเปาหมายไว เพ่ือชวยใหฝกซอมไดอยาง

เต็มที ่

3.58 1.01 บอย 3.89 1.00 บอย 

3. ฉันมีเปาหมายเฉพาะเจาะจงในการฝกซอม 3.38 0.97 บางครั้ง 3.58 0.87 บอย 

การเปนอัตโนมัติ (Flow)       

4. เม่ือฝกซอมฉันไมคิดมากเรื่องความสามารถของ

ตัวเอง ฉันปลอยตัว  

3.58 0.92 บอย 3.25 0.69 บางครั้ง 

5. ในระหวางการฝกซอม การเคลื่อนไหวและทักษะ

ของฉันมันลื่นไหลเปนธรรมชาต ิ

3.78 0.79 บอย 3.63 0.76 บอย 

6. ในการฝกซอมฉันสามารถทําใหทักษะและการ
เคลื่อนไหวทั้งหมดเกิดขึ้นไดอยางเปนธรรมชาติโดย
ไมติดขัด 

3.88 0.79 บอย 3.58 0.64 บอย 

7. ในระหวางการฝกซอมฉันรูสึกวาเลนไดอยางลื่น
ไหล 

3.83 0.63 บอย 3.44 0.69 บางครั้ง 

การควบคุมอารมณ (Emotional Control)       
8. เม่ือการฝกซอมไมเปนไปไดดวยดี ฉันรูสึกแย
และอึดอัดใจ 

3.25 0.73 บางครั้ง 3.25 0.96 บางครั้ง 

9. ฉันยังคงควบคุมอารมณตัวเองไวได หากการ
ฝกซอมไมเปนไปดวยดี 

3.38 0.92 บางครั้ง 3.64 0.72 บอย 

10. เม่ือการฝกซอมไมเปนไปดวยดี ฉันควบคุม
ตัวเองไดยาก 

2.75 1.11 บางครั้ง 3.08 1.15 บางครั้ง 

11. ฉันจะเสียสมาธิ เม่ือฉันเลนไมดีในการฝกซอม 3.00 0.83 บางครั้ง 3.25 1.02 บางครั้ง 
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ตาราง 9 (ตอ) 

รายการ 

กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

ชาย (24) หญิง (36) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
การจินตภาพ (Imagery)       
12. ในระหวางการฝกซอม ฉันนึกภาพการเลนของ
ตัวเองที่เคยประสบความสําเร็จ 

3.92 0.88 บอย 3.94 0.82 บอย 

13. ฉันทบทวนการเลนในใจของตัวเอง กอนการ
ฝกซอม 

3.88 0.99 บอย 3.92 0.90 บอย 

14. ในการฝกซอม เม่ือฉันนึกภาพการเลนของ
ตัวเอง ฉันจะนึกถึงความรูสึกของรางกายในการเลน
นั้นดวย 

3.71 0.99 บอย 3.89 1.03 บอย 
 

15. ในการฝกซอม เม่ือนึกถึงการเลนของตัวเองใน
ใจ ฉันมองเห็นภาพเหมือนดูตัวเองกําลังเลนอยูใน
วีดีโอ 

3.71 1.08 บอย 3.78 1.19 บอย 

การกระตุนตนเอง (Psyched Up)       
16. ฉันฝกวิธกีารกระตุนตัวเอง 3.75 1.07 บอย 4.00 0.86 บอย 
17. ฉันมีปญหากับการกระตุนตวัเอง ถาหากเกิด
ความขี้เกียจขึน้ในการฝกซอม 

3.38 1.05 บางครั้ง 3.31 1.23 บางครั้ง 
 

18. ฉันกระตุนตัวเองในการฝกซอมไดยาก 3.08 1.28 บางครั้ง 3.19 1.32 บางครั้ง 
19. ฉันใชการกระตุนตัวเองในระหวางการฝกซอม 3.58 1.01 บอย 3.86 1.01 บอย 
การพูดกับตนเอง (Self-talk)       
20. ฉันพูดกับตัวเองเพื่อใหการฝกซอมดีขึ้น 3.25 0.79 บางครั้ง 3.72 0.70 บอย 
21. ฉันใชการพูดกับตนเองไดอยางดีในระหวางการ
ฝกซอม 

3.17 0.76 บางครั้ง 3.58 0.64 บอย 

22. ฉันจูงใจตัวเองใหฝกซอมดวยการพูดกับตวัเอง
ในทางบวก 

3.33 0.96 บางครั้ง 3.78 0.72 บอย 

23. ฉันพูดกับตัวเองในทางบวก เพ่ือใหไดผลดีที่สุด
ในการฝกซอม 
 
 

3.25 0.94 บางครั้ง 3.94 0.75 บอย 
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ตาราง 9 (ตอ) 

รายการ 

กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

ชาย (24) หญิง (36) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
การผอนคลาย (Relaxation)       
24. ฉันใชเทคนิคการผอนคลายตางๆ ในระหวาง
การฝกซอม 

3.25 0.89 บางครั้ง 3.89 0.70 บอย 

25. ฉันฝกการผอนคลาย 3.50 0.88 บอย 3.81 0.95 บอย 
26. ฉันฝกวิธกีารผอนคลายในชวงเวลาการฝกซอม 3.42 0.88 บางครั้ง 3.78 0.86 บอย 
27. ฉันผอนคลายเพื่อใหพรอมที่จะฝกซอม 3.38 0.87 บางครั้ง 3.75 0.93 บางครั้ง 
การควบคุมสมาธิ(Concentration)       
28. สมาธิของฉันไมแนนอนในขณะทีฝ่กซอม 3.17 0.96 บางครั้ง 3.11 1.03 บางครั้ง 
29. ฉันควบคมุความคิดที่เขามารบกวนสมาธิของ
ตัวเองไดในขณะฝกซอม 

3.58 0.65 บอย 3.75 0.90 บอย 

30. ในระหวางการฝกซอม ฉันรวบรวมสมาธิได
อยางดี 

3.63 0.92 บอย 3.69 0.92 บอย 

31. ในระหวางการฝกซอมที่ยาวนาน ฉนัรวบรวม
สมาธิไดยาก 

3.17 0.86 บางครั้ง 3.08 1.18 บางครั้ง 

สถานการณของการแขงขัน       
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting)       
32. ฉันตั้งเปาหมายในการแขงขันแบบ
เฉพาะเจาะจงสําหรับตวัเอง 

3.67 0.96 บอย 3.64 0.96 บอย 

33. ฉันมีการประเมินวาไดทําสําเร็จตามเปาหมาย
ในการแขงขันหรือไม 

3.67 0.86 บอย 3.61 0.90 บอย 

34. ฉันตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงมากๆสําหรับ
การแขงขัน 

3.54 0.77 บอย 3.72 0.97 บอย 

35. ฉันตั้งเปาหมายการเลนของตัวเองในการ
แขงขัน 

3.71 0.90 บอย 3.86 0.93 บอย 
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ตาราง 9 (ตอ) 

รายการ 

กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

ชาย (24) หญิง (36) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
การเปนอัตโนมัติ (Flow)       
36. ในการแขงขันฉันเลนโดยไมคิดมากถึง
ความสามารถของตัวเอง 

3.42 0.83 บางครั้ง 3.39 0.93 บางครั้ง 

37. ระหวางการแขงขันฉันใชความสามารถของ
ตัวเองไดอยางเปนอัตโนมัต ิ

3.63 1.01 บอย 3.75 0.90 บอย 

38. ในระหวางการแขงขันฉนัไมคิดมากเรื่อง
ความสามารถของตัวเอง ฉนัปลอยตวัตามสบาย 

3.67 0.76 บอย 3.72 0.88 บอย 

39. ในระหวางการแขงขัน ฉันเลนไดโดยไมคิดมาก
เกินไปและลื่นไหลอยางเปนธรรมชาต ิ

3.54 0.93 บอย 3.69 0.85 บอย 

การควบคุมอารมณ (Emotional Control)       
40. ฉันมีปญหาในการรวบรวมสมาธิ หลงัจากที่ฉัน
ทําผิดพลาดในระหวางการแขงขัน 

3.25 0.84 บางครั้ง 3.36 0.83 บางครั้ง 

41. หากรูสึกไมสบายใจในระหวางการแขงขัน ฉัน
จะเลนไดแยลง 

3.38 0.77 บางครั้ง 3.36 0.89 บางครั้ง 

42. ฉันควบคมุอารมณตัวเองไมได เม่ือไดรับความ
กดดันจากการแขงขัน 

3.25 0.84 บางครั้ง 3.17 1.02 บางครั้ง 

การจินตภาพ (Imagery)       
43. ฉันนึกภาพของการแขงขันใหเปนไปตามที่ฉัน
ตองการใหมันเปน 

3.63 0.71 บอย 3.69 0.78 บอย 

44. ในการแขงขัน ฉันนึกถงึความรูสึกของรางกาย
ในการเลน 

3.25 1.03 บางครั้ง 3.72 0.91 บอย 

45. ฉันทบทวนวิธีการเลนของตัวเองกอนการลง
แขงขันจริง 

3.46 1.06 บางครั้ง 4.00 0.89 บอย 

46. ฉันทบทวนการเลนของตัวเองในใจ ในการ
แขงขัน 

3.42 0.92 บางครั้ง 4.00 0.92 บอย 
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ตาราง 9 (ตอ) 

รายการ 

กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

ชาย (24) หญิง (36) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
การกระตุนตนเอง (Psyched Up)       
47. เม่ือจําเปน ฉันสามารถกระตุนตัวเองไดในการ
แขงขัน 

3.46 0.88 บางครั้ง 3.94 0.86 บอย 

48. ฉันกระตุนตนเองเพ่ือใหพรอมในการแขงขัน 3.67 1.09 บอย 4.11 0.95 บอย 
49. ฉันตั้งใจทําทุกสิ่งทุกอยางที่จําเปนตองทํา  เพ่ือ
กระตุนตัวเองในการแขงขัน 

3.67 0.96 บอย 4.11 0.88 บอย 

50. ฉันสามารถใชการกระตุนตัวเองใหพอดีกับ
ความตองการของการแขงขัน 

3.79 1.02 บอย 3.94 0.98 บอย 

การพูดกับตนเอง (Self-talk)       
51. ฉันมีคําหรือประโยคเฉพาะพูดกับตนเองเพื่อ
ชวยใหตัวเองเลนไดดีขึ้น 

3.92 0.97 บอย 3.92 0.96 บอย 

52. ฉันพูดกับตัวเองเพื่อชวยใหความสามารถของ
ตัวเองในการแขงขันดีขึ้น 

3.83 0.86 บอย 3.89 0.74 บอย 

53. ฉันใชการพูดกับตัวเองไดอยางดี ในระหวางการ
แขงขัน 

3.83 0.76 บอย 3.89 0.70 บอย 

54. ฉันพูดกับตัวเองในทางบวก เพ่ือใหไดผลดีที่สุด
ในการแขงขัน 

3.92 0.77 บอย 3.89 0.70 บอย 

การผอนคลาย (Relaxation)       
55. เม่ือรูสึกกดดันในการแขงขัน ฉันรูวาตองทํา
อยางไรเพื่อผอนคลาย 

3.75 0.79 บอย 3.86 0.63 บอย 

56. ฉันผอนคลายได ถารูสกึวิตกกังวลมากเกินไป
ในการแขงขัน 

3.63 0.87 บอย 3.67 0.71 บอย 

57. เม่ือใดที่ตองการ ฉันผอนคลายไดเพ่ือใหพรอม
ในการแขงขัน 

3.46 0.88 บางครั้ง 3.75 0.84 บอย 
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ตาราง 9 (ตอ) 

รายการ 

กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

ชาย (24) หญิง (36) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
การคิดทางลบ (Negative thinking)       
58. ฉันพูดกับตัวเองในทางลบระหวางการแขงขัน 2.83 1.30 นอยมาก 2.61 1.15 นอยมาก 
59. ในระหวางการแขงขัน ฉันนึกถึงความลมเหลว 3.32 1.17 นอยมาก 2.39 1.24 นอยมาก 

 60. ฉันพยายามคิดบวกในระหวางการแขงขัน 3.71 1.08 บอย 3.67 1.04 บอย 
61. ฉันนึกถึงภาพการเลนของตัวเองที่ผดิพลาดใน
ระหวางการแขงขัน 

3.17 1.04 บางครั้ง 3.11 1.14 บางครั้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



77 
 
ตาราง 10 ผลการเปรียบเทียบกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
     พัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) โดยจําแนกตามตัวแปรอายุเปนรายขอ 

รายการ 

กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

อายุ 16-22 ป (41) อายุ 23-29 ป (19) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
สถานการณของการฝกซอม 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 

      

1. ฉันตั้งเปาหมายที่ยากและทาทายแตนาจะทําได

จริงในการฝกซอม 

3.46 0.92 บางครั้ง 3.26 0.99 บางครั้ง 

2. ฉันตั้งเปาหมายไว เพ่ือชวยใหฝกซอมไดอยาง

เต็มที ่

3.85 1.01 บอย 3.58 1.01 บอย 

3. ฉันมีเปาหมายเฉพาะเจาะจงในการฝกซอม 3.49 0.97 บางครั้ง 3.53 0.77 บอย 

การเปนอัตโนมัติ (Flow)       

4. เม่ือฝกซอมฉันไมคิดมากเรื่องความสามารถของ

ตัวเอง ฉันปลอยตัวตามสบาย 

3.34 0.88 บางครั้ง 3.47 0.61 บางครั้ง 

5. ในระหวางการฝกซอม การเคลื่อนไหวและทักษะ

ของฉันมันลื่นไหลเปนธรรมชาต ิ

3.78 0.79 บอย 3.63 0.76 บอย 

6. ในการฝกซอมฉันสามารถทําใหทักษะและการ
เคลื่อนไหวทั้งหมดเกิดขึ้นไดอยางเปนธรรมชาติโดย
ไมติดขัด 

3.78 0.69 บอย 3.53 0.77 บอย 

7. ในระหวางการฝกซอมฉันรูสึกวาเลนไดอยางลื่น
ไหล 

3.73 0.70 บอย 3.32 0.58 บางครั้ง 

การควบคุมอารมณ (Emotional Control)       
8. เม่ือการฝกซอมไมเปนไปไดดวยดี ฉันรูสึกแย
และอึดอัดใจ 

3.32 0.85 บางครั้ง 3.11 0.93 บางครั้ง 

9. ฉันยังคงควบคุมอารมณตัวเองไวได หากการ
ฝกซอมไมเปนไปดวยดี 

3.44 0.80 บางครั้ง 3.74 0.80 บอย 

10. เม่ือการฝกซอมไมเปนไปดวยดี ฉันควบคุม
ตัวเองไดยาก 

2.80 1.05 บางครั้ง 3.26 1.28 บางครั้ง 

11. ฉันจะเสียสมาธิ เม่ือฉันเลนไมดีในการฝกซอม 3.00 0.92 บางครั้ง 3.47 0.96 บางครั้ง 
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รายการ กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

อายุ 16-22 ป (41) อายุ 23-29 ป (19) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
การจินตภาพ (Imagery)       
12. ในระหวางการฝกซอม ฉันนึกภาพการเลนของ
ตัวเองที่เคยประสบความสําเร็จ 

3.90 0.86 บอย 4.00 0.81 บอย 

13. ฉันทบทวนการเลนในใจของตัวเอง กอนการ
ฝกซอม 

3.76 0.94 บอย 4.21 0.85 บอย 

14. ในการฝกซอม เม่ือฉันนึกภาพการเลนของ
ตัวเอง ฉันจะนึกถึงความรูสึกของรางกายในการเลน
นั้นดวย 

3.73 0.94 บอย 4.00 1.15 บอย 
 

15. ในการฝกซอม เม่ือนึกถึงการเลนของตัวเองใน
ใจ ฉันมองเห็นภาพเหมือนดูตัวเองกําลังเลนอยูใน
วีดีโอ 

3.59 1.04 บอย 4.11 1.28 บอย 

การกระตุนตนเอง (Psyched Up)       
16. ฉันฝกวิธกีารกระตุนตัวเอง 3.71 0.92 บอย 4.32 0.88 บอย 
17. ฉันมีปญหากับการกระตุนตวัเอง ถาหากเกิด
ความขี้เกียจขึน้ในการฝกซอม 

3.20 1.03 บางครั้ง 3.63 1.38 บางครั้ง 
 

18. ฉันกระตุนตัวเองในการฝกซอมไดยาก 2.98 1.15 บางครั้ง 3.53 1.54 บอย 
19. ฉันใชการกระตุนตัวเองในระหวางการฝกซอม 3.56 0.95 บอย 4.16 1.06 บอย 
การพูดกับตนเอง (Self-talk)       
20. ฉันพูดกับตัวเองเพื่อใหการฝกซอมดีขึ้น 3.54 0.74 บอย 3.53 0.84 บอย 
21. ฉันใชการพูดกับตนเองไดอยางดีในระหวางการ
ฝกซอม 

3.37 0.66 บางครั้ง 3.53 0.84 บอย 

22. ฉันจูงใจตัวเองใหฝกซอมดวยการพูดกับตวัเอง
ในทางบวก 

3.54 0.77 บอย 3.74 0.99 บอย 

23. ฉันพูดกับตัวเองในทางบวก เพ่ือใหไดผลดีที่สุด
ในการฝกซอม 

3.25 0.91 บางครั้ง 3.79 0.85 บอย 

การผอนคลาย (Relaxation)       
24. ฉันใชเทคนิคการผอนคลายตางๆ ในระหวาง
การฝกซอม 

3.63 0.88 บอย 3.63 0.76 บอย 

25. ฉันฝกการผอนคลาย 3.71 0.90 บอย 3.63 1.01 บอย 

ตาราง 10 (ตอ) 
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รายการ กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

อายุ 16-22 ป (41) อายุ 23-29 ป (19) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
26. ฉันฝกวิธกีารผอนคลายในชวงเวลาการฝกซอม 3.63 0.82 บอย 3.63 1.01 บอย 
27. ฉันผอนคลายเพื่อใหพรอมที่จะฝกซอม 3.66 0.82 บอย 3.47 1.12 บางครั้ง 
การควบคุมสมาธิ(Concentration)       
28. สมาธิของฉันไมแนนอนในขณะทีฝ่กซอม 3.17 0.83 บางครั้ง 3.05 1.31 บางครั้ง 
29. ฉันควบคมุความคิดที่เขามารบกวนสมาธิของ
ตัวเองไดในขณะฝกซอม 

3.66 0.69 บอย 3.74 1.04 บอย 

30. ในระหวางการฝกซอม ฉันรวบรวมสมาธไิด
อยางดี 

3.59 0.83 บอย 3.84 1.06 บอย 

31. ในระหวางการฝกซอมที่ยาวนาน ฉนัรวบรวม
สมาธิไดยาก 

3.12 0.92 บางครั้ง 3.11 1.32 บางครั้ง 

สถานการณของการแขงขัน       
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting)       
32. ฉันตั้งเปาหมายในการแขงขันแบบ
เฉพาะเจาะจงสําหรับตวัเอง 

3.66 0.91 บอย 3.63 1.06 บอย 

33. ฉันมีการประเมินวาไดทําสําเร็จตามเปาหมาย
ในการแขงขันหรือไม 

3.66 0.82 บอย 3.58 1.01 บอย 

34. ฉันตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงมากๆสําหรับ
การแขงขัน 

3.73 0.83 บอย 3.47 1.02 บางครั้ง 

35. ฉันตั้งเปาหมายการเลนของตัวเองในการ
แขงขัน 

3.90 0.86 บอย 3.58 1.01 บอย 

การเปนอัตโนมัติ (Flow)       
36. ในการแขงขันฉันเลนโดยไมคิดมากถึง
ความสามารถของตัวเอง 

3.37 0.79 บางครั้ง 3.47 1.07 บางครั้ง 

37. ระหวางการแขงขันฉันใชความสามารถของ
ตัวเองไดอยางเปนอัตโนมัต ิ

3.73 0.94 บอย 3.63 0.95 บอย 

38. ในระหวางการแขงขันฉนัไมคิดมากเรื่อง
ความสามารถของตัวเอง ฉนัปลอยตวัตามสบาย 

3.83 0.80 บอย 3.42 0.83 บอย 

39. ในระหวางการแขงขัน ฉันเลนไดโดยไมคิดมาก
เกินไปและลื่นไหลอยางเปนธรรมชาต ิ

3.63 0.88 บอย 3.63 0.89 บอย 

ตาราง 10 (ตอ) 
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รายการ กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

อายุ 16-22 ป (41) อายุ 23-29 ป (19) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
การควบคุมอารมณ (Emotional Control)       
40. ฉันมีปญหาในการรวบรวมสมาธิ หลงัจากที่ฉัน
ทําผิดพลาดในระหวางการแขงขัน 

3.32 0.78 บางครั้ง 3.32 0.94 บางครั้ง 

41. หากรูสึกไมสบายใจในระหวางการแขงขัน ฉัน
จะเลนไดแยลง 

3.32 0.78 บางครั้ง 3.47 0.96 บางครั้ง 

42. ฉันควบคมุอารมณตัวเองไมได เม่ือไดรับความ
กดดันจากการแขงขัน 

3.10 0.97 บางครั้ง 3.42 0.90 บางครั้ง 

การจินตภาพ (Imagery)       
43. ฉันนึกภาพของการแขงขันใหเปนไปตามที่ฉัน
ตองการใหมันเปน 

3.51 0.71 บอย 4.00 0.74 บอย 

44. ในการแขงขัน ฉันนึกถงึความรูสึกของรางกาย
ในการเลน 

3.37 0.99 บางครั้ง 3.89 0.87 บอย 

45. ฉันทบทวนวิธีการเลนของตัวเองกอนการลง
แขงขันจริง 

3.71 1.00 บอย 3.95 0.97 บอย 

46. ฉันทบทวนการเลนของตัวเองในใจ ในการ
แขงขัน 

3.76 0.99 บอย 3.79 0.91 บอย 

การกระตุนตนเอง (Psyched Up)       
47. เม่ือจําเปน ฉันสามารถกระตุนตัวเองไดในการ
แขงขัน 

3.61 0.86 บอย 4.05 0.91 บอย 

48. ฉันกระตุนตนเองเพ่ือใหพรอมในการแขงขัน 3.85 0.98 บอย 4.11 1.10 บอย 
49. ฉันตั้งใจทําทุกสิ่งทุกอยางที่จําเปนตองทํา  เพ่ือ
กระตุนตัวเองในการแขงขัน 

3.93 0.87 บอย 3.95 1.07 บอย 

50. ฉันสามารถใชการกระตุนตัวเองใหพอดีกับ
ความตองการของการแขงขัน 

3.80 0.95 บอย 4.05 1.07 บอย 

การพูดกับตนเอง (Self-talk)       
51. ฉันมีคําหรือประโยคเฉพาะพูดกับตนเองเพื่อ
ชวยใหตัวเองเลนไดดีขึ้น 

3.88 0.90 บอย 4.00 1.10 บอย 

52. ฉันพูดกับตัวเองเพื่อชวยใหความสามารถของ
ตัวเองในการแขงขันดีขึ้น 

3.85 0.82 บอย 3.89 0.73 บอย 

ตาราง 10 (ตอ) 
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รายการ กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

อายุ 16-22 ป (41) อายุ 23-29 ป (19) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
53. ฉันใชการพูดกับตัวเองไดอยางดี ในระหวางการ
แขงขัน 

3.93 0.78 บอย 3.74 0.56 บอย 

54. ฉันพูดกับตัวเองในทางบวก เพ่ือใหไดผลดีที่สุด
ในการแขงขัน 

3.98 0.75 บอย 3.74 0.65 บอย 

การผอนคลาย (Relaxation)       
55. เม่ือรูสึกกดดันในการแขงขัน ฉันรูวาตองทํา
อยางไรเพื่อผอนคลาย 

3.88 0.74 บอย 3.68 0.58 บอย 

56. ฉันผอนคลายได ถารูสกึวิตกกังวลมากเกินไป
ในการแขงขัน 

3.56 0.80 บอย 3.84 0.68 บอย 

57. เม่ือใดที่ตองการ ฉันผอนคลายไดเพ่ือใหพรอม
ในการแขงขัน 

3.61 0.86 บอย 3.68 0.88 บอย 

การคิดทางลบ (Negative thinking)       
58. ฉันพูดกับตัวเองในทางลบระหวางการแขงขัน 2.66 1.19 บางครั้ง 2.79 1.27 บางครั้ง 
59. ในระหวางการแขงขัน ฉันนึกถึงความลมเหลว 2.73 1.36 บางครั้ง 2.68 1.10 บางครั้ง 

 60. ฉันพยายามคิดบวกในระหวางการแขงขัน 3.83 0.97 บอย 3.37 1.16 บางครั้ง 
61. ฉันนึกถึงภาพการเลนของตัวเองที่ผดิพลาดใน
ระหวางการแขงขัน 

3.22 1.12 บางครั้ง 2.95 1.02 บางครั้ง 

 

 

 

 

 

 

 

ตาราง 10 (ตอ) 
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ตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบกลวิธีทางจิตวิทยาการกีฬาของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
     พัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทยเปนรายขอ                                      

รายการ 

กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero กับนักกีฬาเซปกตะกรอทีมชาติไทย 
ทีมชาติไทย (29) Sports Hero (60) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
สถานการณของการฝกซอม 
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting) 

      

1. ฉันตั้งเปาหมายที่ยากและทาทายแตนาจะทําได

จริงในการฝกซอม 

3.52 1.15 บางครั้ง 3.40 0.94 บางครั้ง 

2. ฉันตั้งเปาหมายไว เพ่ือชวยใหฝกซอมไดอยาง

เต็มที ่

4.10 0.86 บอย 3.77 1.01 บอย 

3. ฉันมีเปาหมายเฉพาะเจาะจงในการฝกซอม 4.28 0.92 บางครั้ง 3.50 0.91 บอย 

การเปนอัตโนมัติ (Flow)       

4. เม่ือฝกซอมฉันไมคิดมากเรื่องความสามารถของ

ตัวเอง ฉันปลอยตัวตามสบาย 

3.45 0.91 บอย 3.38 0.80 บางครั้ง 

5. ในระหวางการฝกซอม การเคลื่อนไหวและทักษะ

ของฉันมันลื่นไหลเปนธรรมชาต ิ

3.79 0.77 บอย 3.73 0.77 บอย 

6. ในการฝกซอมฉันสามารถทําใหทักษะและการ
เคลื่อนไหวทั้งหมดเกิดขึ้นไดอยางเปนธรรมชาติโดย
ไมติดขัด 

3.76 0.78 บอย 3.70 0.72 บอย 

7. ในระหวางการฝกซอมฉันรูสึกวาเลนไดอยางลื่น
ไหล 

3.90 0.72 บอย 3.60 0.69 บางครั้ง 

การควบคุมอารมณ (Emotional Control)       
8. เม่ือการฝกซอมไมเปนไปไดดวยดี ฉันรูสึกแย
และอึดอัดใจ 

3.28 0.64 บางครั้ง 3.25 0.87 บางครั้ง 

9. ฉันยังคงควบคุมอารมณตัวเองไวได หากการ
ฝกซอมไมเปนไปดวยดี 

3.38 0.90 บางครั้ง 3.53 0.81 บอย 

10. เม่ือการฝกซอมไมเปนไปดวยดี ฉันควบคุม
ตัวเองไดยาก 

2.76 0.98 บางครั้ง 2.95 1.14 บางครั้ง 

11. ฉันจะเสียสมาธิ เม่ือฉันเลนไมดีในการฝกซอม 2.55 0.68 บางครั้ง 3.15 0.95 บางครั้ง 
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รายการ กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

อายุ 16-22 ป (41) อายุ 23-29 ป (19) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
การจินตภาพ (Imagery)       
12. ในระหวางการฝกซอม ฉันนึกภาพการเลนของ
ตัวเองที่เคยประสบความสําเร็จ 

3.62 1.04 บอย 3.93 0.84 บอย 

13. ฉันทบทวนการเลนในใจของตัวเอง กอนการ
ฝกซอม 

3.93 0.75 บอย 3.90 0.93 บอย 

14. ในการฝกซอม เม่ือฉันนึกภาพการเลนของ
ตัวเอง ฉันจะนึกถึงความรูสึกของรางกายในการเลน
นั้นดวย 

4.03 0.73 บอย 3.82 1.01 บอย 
 

15. ในการฝกซอม เม่ือนึกถึงการเลนของตัวเองใน
ใจ ฉันมองเห็นภาพเหมือนดูตัวเองกําลังเลนอยูใน
วีดีโอ 

3.59 0.78 บอย 3.75 1.14 บอย 

การกระตุนตนเอง (Psyched Up)       
16. ฉันฝกวิธกีารกระตุนตัวเอง 3.97 0.82 บอย 3.90 0.95 บอย 
17. ฉันมีปญหากับการกระตุนตวัเอง ถาหากเกิด
ความขี้เกียจขึน้ในการฝกซอม 

3.21 1.14 บางครั้ง 3.33 1.16 บางครั้ง 
 

18. ฉันกระตุนตัวเองในการฝกซอมไดยาก 2.59 0.90 บางครั้ง 3.15 1.30 บางครั้ง 
19. ฉันใชการกระตุนตัวเองในระหวางการฝกซอม 3.83 0.84 บอย 3.75 1.01 บอย 
การพูดกับตนเอง (Self-talk)       
20. ฉันพูดกับตัวเองเพื่อใหการฝกซอมดีขึ้น 3.93 0.84 บางครั้ง 3.53 0.76 บอย 
21. ฉันใชการพูดกับตนเองไดอยางดีในระหวางการ
ฝกซอม 

3.83 0.75 บางครั้ง 3.42 0.72 บอย 

22. ฉันจูงใจตัวเองใหฝกซอมดวยการพูดกับตวัเอง
ในทางบวก 

4.00 0.65 บางครั้ง 3.60 0.84 บอย 

23. ฉันพูดกับตัวเองในทางบวก เพ่ือใหไดผลดีที่สุด
ในการฝกซอม 

4.14 0.83 บางครั้ง 3.67 0.89 บอย 

การผอนคลาย (Relaxation)       
24. ฉันใชเทคนิคการผอนคลายตางๆ ในระหวาง
การฝกซอม 

3.76 0.68 บอย 3.63 0.84 บอย 

25. ฉันฝกการผอนคลาย 3.72 0.70 บอย 3.68 0.93 บอย 

ตาราง 11 (ตอ) 
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รายการ กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

อายุ 16-22 ป (41) อายุ 23-29 ป (19) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
26. ฉันฝกวิธกีารผอนคลายในชวงเวลาการฝกซอม 3.59 0.73 บางครั้ง 3.63 0.88 บอย 
27. ฉันผอนคลายเพื่อใหพรอมที่จะฝกซอม 3.76 0.78 บางครั้ง 3.60 0.92 บางครั้ง 
การควบคุมสมาธิ(Concentration)       
28. สมาธิของฉันไมแนนอนในขณะทีฝ่กซอม 3.00 0.84 บางครั้ง 3.13 0.99 บางครั้ง 
29. ฉันควบคมุความคิดที่เขามารบกวนสมาธิของ
ตัวเองไดในขณะฝกซอม 

3.45 0.73 บอย 3.68 0.81 บอย 

30. ในระหวางการฝกซอม ฉันรวบรวมสมาธิได
อยางดี 

3.90 0.77 บอย 3.67 0.91 บอย 

31. ในระหวางการฝกซอมที่ยาวนาน ฉนัรวบรวม
สมาธิไดยาก 

2.97 0.82 บางครั้ง 3.12 1.05 บางครั้ง 

สถานการณของการแขงขัน       
การตั้งเปาหมาย (Goal Setting)       
32. ฉันตั้งเปาหมายในการแขงขันแบบ
เฉพาะเจาะจงสําหรับตวัเอง 

3.97 0.82 บอย 3.65 0.95 บอย 

33. ฉันมีการประเมินวาไดทําสําเร็จตามเปาหมาย
ในการแขงขันหรือไม 

4.14 0.69 บอย 3.63 1.88 บอย 

34. ฉันตั้งเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงมากๆสําหรับ
การแขงขัน 

4.21 0.72 บอย 3.65 0.89 บอย 

35. ฉันตั้งเปาหมายการเลนของตัวเองในการ
แขงขัน 

4.52 0.57 บอย 3.80 0.91 บอย 

การเปนอัตโนมัติ (Flow)       
36. ในการแขงขันฉันเลนโดยไมคิดมากถึง
ความสามารถของตัวเอง 

3.76 0.98 บางครั้ง 3.40 3.88 บางครั้ง 

37. ระหวางการแขงขันฉันใชความสามารถของ
ตัวเองไดอยางเปนอัตโนมัต ิ

4.03 0.73 บอย 3.70 0.94 บอย 

38. ในระหวางการแขงขันฉนัไมคิดมากเรื่อง
ความสามารถของตัวเอง ฉนัปลอยตวัตามสบาย 

3.86 0.99 บอย 3.70 0.83 บอย 

39. ในระหวางการแขงขัน ฉันเลนไดโดยไมคิดมาก
เกินไปและลื่นไหลอยางเปนธรรมชาต ิ

3.97 0.68 บอย 3.63 0.88 บอย 

ตาราง 11 (ตอ) 
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รายการ กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

อายุ 16-22 ป (41) อายุ 23-29 ป (19) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
การควบคุมอารมณ (Emotional Control)       
40. ฉันมีปญหาในการรวบรวมสมาธิ หลงัจากที่ฉัน
ทําผิดพลาดในระหวางการแขงขัน 

2.97 0.77 บางครั้ง 3.32 0.83 บางครั้ง 

41. หากรูสึกไมสบายใจในระหวางการแขงขัน ฉัน
จะเลนไดแยลง 

2.62 0.77 บางครั้ง 3.37 0.84 บางครั้ง 

42. ฉันควบคมุอารมณตัวเองไมได เม่ือไดรับความ
กดดันจากการแขงขัน 

2.41 0.82 บางครั้ง 3.20 0.95 บางครั้ง 

การจินตภาพ (Imagery)       
43. ฉันนึกภาพของการแขงขันใหเปนไปตามที่ฉัน
ตองการใหมันเปน 

3.62 0.62 บอย 3.67 0.75 บอย 

44. ในการแขงขัน ฉันนึกถงึความรูสึกของรางกาย
ในการเลน 

3.79 0.90 บางครั้ง 3.53 0.98 บอย 

45. ฉันทบทวนวิธีการเลนของตัวเองกอนการลง
แขงขันจริง 

4.10 0.86 บางครั้ง 3.78 0.99 บอย 

46. ฉันทบทวนการเลนของตัวเองในใจ ในการ
แขงขัน 

4.00 0.75 บางครั้ง 3.77 0.96 บอย 

การกระตุนตนเอง (Psyched Up)       
47. เม่ือจําเปน ฉันสามารถกระตุนตัวเองไดในการ
แขงขัน 

4.03 0.77 บางครั้ง 3.75 0.89 บอย 

48. ฉันกระตุนตนเองเพ่ือใหพรอมในการแขงขัน 4.34 0.72 บอย 3.93 1.02 บอย 
49. ฉันตั้งใจทําทุกสิ่งทุกอยางที่จําเปนตองทํา  เพ่ือ
กระตุนตัวเองในการแขงขัน 

4.34 0.76 บอย 3.93 0.93 บอย 

50. ฉันสามารถใชการกระตุนตัวเองใหพอดีกับ
ความตองการของการแขงขัน 

4.17 0.75 บอย 3.88 0.99 บอย 

การพูดกับตนเอง (Self-talk)       
51. ฉันมีคําหรือประโยคเฉพาะพูดกับตนเองเพื่อ
ชวยใหตัวเองเลนไดดีขึ้น 

4.24 0.73 บอย 3.92 0.96 บอย 

52. ฉันพูดกับตัวเองเพื่อชวยใหความสามารถของ
ตัวเองในการแขงขันดีขึ้น 

4.00 0.65 บอย 3.87 0.79 บอย 

ตาราง 11 (ตอ) 
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รายการ กลวธิีทางจิตวทิยาฯของนักกีฬาเซปกตะกรอในโครงการ 
Sports Hero 

อายุ 16-22 ป (41) อายุ 23-29 ป (19) 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
53. ฉันใชการพูดกับตัวเองไดอยางดี ในระหวางการ
แขงขัน 

4.14 0.63 บอย 3.87 0.72 บอย 

54. ฉันพูดกับตัวเองในทางบวก เพ่ือใหไดผลดีที่สุด
ในการแขงขัน 

4.17 0.60 บอย 3.90 0.73 บอย 

การผอนคลาย (Relaxation)       
55. เม่ือรูสึกกดดันในการแขงขัน ฉันรูวาตองทํา
อยางไรเพื่อผอนคลาย 

3.86 0.58 บอย 3.82 0.70 บอย 

56. ฉันผอนคลายได ถารูสกึวิตกกังวลมากเกินไป
ในการแขงขัน 

3.66 0.72 บอย 3.65 0.77 บอย 

57. เม่ือใดที่ตองการ ฉันผอนคลายไดเพ่ือใหพรอม
ในการแขงขัน 

3.86 0.83 บางครั้ง 3.63 0.86 บอย 

การคิดทางลบ (Negative thinking)       
58. ฉันพูดกับตัวเองในทางลบระหวางการแขงขัน 2.31 1.10 นอยมาก 2.70 1.21 นอยมาก 
59. ในระหวางการแขงขัน ฉันนึกถึงความลมเหลว 1.72 0.99 นอยมาก 2.72 1.27 นอยมาก 

 60. ฉันพยายามคิดบวกในระหวางการแขงขัน 3.93 1.13 บอย 3.68 1.04 บอย 
61. ฉันนึกถึงภาพการเลนของตัวเองที่ผดิพลาดใน
ระหวางการแขงขัน 

2.86 1.21 บางครั้ง 3.13 1.09 บางครั้ง 

 

 

ตาราง 11 (ตอ) 
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