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 การวิจัยครัง้นีมี้ความมุ่งหมายเพ่ือศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความสําเร็จใน           

การแข่งขนักีฬายกนํา้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศึกษาแห่งชาติ แหล่งข้อมลูท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้ คือ 

นักกีฬาท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬายกนํา้หนัก ในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 37 จังหวัด

นครศรีธรรมราช จํานวน 127 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบวดักลวิธีการแสดงความสามารถ

ทางการกีฬ า(Test of Performance Strategies: TOPS) ใน ส ถาน การณ์ ของการฝึ ก ซ้อม แล ะ            

ในสถานการณ์ของการแขง่ขนั   

 ผลการวิจยัพบวา่ 

  ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬาในสถานการณ์ของ     

การฝึกซ้อม พบว่า ภาพรวมของการตัง้เป้าหมาย( X = 3.64, 3.75) การจินตภาพ( X = 3.52, 3.59)    

การกระตุ้นตนเอง ( X = 3.64, 3.67) การพูดกับตนเอง( X = 3.42, 3.38) การผ่อนคลาย( X = 3.17, 

3.32) และการควบคมุสมาธิ ( X = 3.34, 3.24) นกักีฬาทัง้สองกลุ่มได้คา่ใกล้เคียงกนั ส่วนภาพรวมและ

รายข้อทุกข้อของการเป็นอัตโนมัติ ( X = 3.31, 3.37) และการควบคุมอารมณ์  ( X = 3.10, 2.92) 

นักกีฬาทัง้สองกลุ่มได้ค่าใกล้เคียงกันอยู่ในระดับบางครัง้ ในสถานการณ์ของการแข่งขัน พบว่า            

ภาพรวมของการตัง้เป้าหมาย ( X = 3.60, 3.54) การเป็นอัตโนมัติ ( X = 3.35, 3.45) การจินตภาพ         

( X = 3.69, 3.76) ก า ร ก ร ะ ตุ้ น ต น เอ ง ( X = 3.71, 3.68) ก า ร พู ด กั บ ต น เอ ง ( X = 3.80, 3.77)                

การผ่อนคลาย ( X = 3.24, 3.41) และการคิดทางลบ ( X = 1.75, 2.48) นักกีฬาทัง้สองกลุ่มได้ค่า

ใกล้เคียงกัน ส่วนภาพรวมและรายข้อทุกข้อของการควบคมุอารมณ์ ( X = 3.05, 2.89) นกักีฬาทัง้สอง

กลุ่มได้ค่าใกล้เคียงกนัอยู่ในระดบับางครัง้ และกลวิธีทางจิตวิทยาท่ีสามารถพยากรณ์ความสําเร็จใน

สถานการณ์ของการฝึกซ้อมและสถานการณ์ของการแข่งขนั ในการแข่งขนักีฬายกนํา้หนกัของนกัเรียน 

นกัศกึษาแหง่ชาตไิด้ คือ กลวิธีการคดิทางลบในสถานการณ์ของการแขง่ขนั (NegC) 
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 The purpose of this research was to study the psychological strategies affecting 

the success in weightlifting competitions in The National Schools Sports Games. Data 

source in this study are 127 athletes in the 37th Weightlifting Competition in The National 

Schools Sports Games at Nakhon Si Thammarat province.  The research instrumentation is 

the Test of Performance Strategies ( TOPS)  focused on the practice situation and the          

in-competition situation. 

 Research Results 

 Result analysis of average in Test of Performance Strategies in practice: It is  

found that the over view of Goal Setting ( X = 3.64,  3 .7 5 ); Imagery ( X  = 3.52,  3 .5 9 ); 

Activation ( X  = 3.64, 3 .6 7 ); Self – talk ( X  = 3.42, 3 .3 8 ); Relaxation ( X  = 3.17, 3 .3 2 );        

and Attentional Control ( X  = 3.34, 3 .2 4 ); Two groups of athletes’ average is approximate. 

The overview and every items of Automaticity ( X  = 3.31,  3 . 3 7 ); and Emotional Control;          

( X  = 3.10,  2 . 9 2 ); Two groups of athletes’ average is sometimes approximate. Test of 

Performance Strategies in competition: It is found that the overview of Goal Setting                 

( X = 3.60,  3 . 5 4 ); Automaticity( X = 3.35,  3 .4 5 ); Imagery( X = 3.69,  3 . 7 6 ); Activation               

( X = 3.71, 3 .68 );  Self – talk( X = 3.80, 3 .77 );  Relaxation( X = 3.24, 3 .41 );  and Negative 

Thinking( X = 1.75,  2 . 4 8 ); Two groups of athletes’ s average is sometimes approximate.     

The overview and every individual items of Emotional Control ( X = 3.05, 2.89); Two groups 

of athletes’ average is sometimes approximate. Psychological strategies that can predict 

success in situations of practice and in-competition situation in competitive weightlifting in 

the Thailand National Schools Sports Games. The Strategy Negative thinking in                    

a competitive situation (NegC) 

  

 

 



ปริญญานิพนธ์ 

เร่ือง 

กลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลตอ่ความสําเร็จในการแขง่ขนักีฬายกนํา้หนกั  
ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแห่งชาต ิ

ของ 

ชตุกิาญจน์  ผาลใจ 

 

ได้รับอนมุตัจิากบณัฑิตวิทยาลยัให้นบัเป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูร 

ปริญญาการศกึษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการเรียนรู้พลศกึษา 

ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

      .......................................................................................คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั 

( ผู้ชว่ยศาสตราจารย์นายแพทย์ฉตัรชยั  เอกปัญญาสกลุ) 

วนัท่ี ........... เดือน  กนัยายน  พ.ศ. 2559 

 

 

อาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์                                    คณะกรรมการสอบปากเปลา่ 

 

......................................................ท่ีปรึกษา          .................................................... ประธาน 

( รองศาสตราจารย์ ดร.ธาวฒุิ  ปลืม้สําราญ )                  ( รองศาสตราจารย์ วิสนศกัดิ ์ อว่มเพ็ง ) 

 

               ...................................................กรรมการ 

               ( รองศาสตราจารย์ ดร.ธาวฒุิ ปลืม้สําราญ ) 

 

         ...................................................กรรมการ

 ( อาจารย์ ดร.อนนัต์  มาลารัตน์ )  

 

 

 

  



ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธ์ฉบบันีสํ้าเร็จลงด้วยได้ด้วยความกรุณา ช่วยเหลือและให้คําปรึกษาอย่างดีย่ิง 

จากรองศาสตราจารย์ ดร.ธาวุฒิ  ปลืม้ สําราญ  ประธานกรรมการท่ีปรึกษาปริญ ญ านิพนธ์                  

รองศาสตราจารย์ วิสนศกัดิ์  อ่วมเพ็ง คณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิภายนอก และอาจารย์ ดร.อนันต์  

มาลารัตน์ รวมถึงอาจารย์ทุกท่านของคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีกรุณาให้

คําแนะนําและข้อคิดเห็นตา่งๆ ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องซึ่งเป็นประโยชน์อย่างมากในการวิจยัครัง้นี ้

ผู้ วิจยัรู้สกึซาบซึง้ในความกรุณาท่ีได้รับเป็นอย่างย่ิง จงึขอกราบขอบพระคณุเป็นอย่างสงูมา ณ โอกาสนี ้

 ขอบขอบพระคุณ ผู้ ฝึกสอนและนักกีฬายกนํา้หนัก ในการให้ความร่วมมือในการตอบ

แบบสอบถาม เพ่ือการวิจยัในครัง้นี ้ตลอดจนเพ่ือนร่วมรุ่นทุกคนท่ีเป็นกําลงัใจและให้ความช่วยเหลือ

ด้วยดีเสมอมา 

 สดุท้ายนี ้ผู้ วิจยัขอบขอบพระคณุครอบครัวของผู้ วิจยั ท่ีเป็นกําลงัใจและสนบัสนนุ ช่วยเหลือ

มาตลอด 

 

ชตุกิาญจน์  ผาลใจ 



สารบัญ 

บทท่ี  หน้า 

1 บทนํา…………………………………..………………………………………………… 1 

   ภมูิหลงั……………………………………………………………………………….... 1 

   ความมุง่หมายของการวิจยั................................................................................... 3 

   ความสําคญัของการวิจยั...................................................................................... 3 

   ขอบเขตของการวิจยั............................................................................................ 3 

   แหลง่ข้อมลูท่ีใช้ในการวิจยั.................................................................................... 3 

   ตวัแปรท่ีศกึษา.................................................................................................... 3 

   นิยามศพัท์เฉพาะ................................................................................................ 3 

   กรอบแนวคิดในการวิจยั....................................................................................... 5 

   สมมตุฐิานการวิจยั............................................................................................... 5 

     2 เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง…………………………………….……………………… 6 

   ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา.......................................................................... 6 

   เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา................................................................................. 7 

   คณุลกัษณะทางจิตวิทยาการกีฬา.......................................................................... 11 

   ปัจจยัท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจในกีฬา............................................................................ 14 

   ปัจจยัสู่ความสําเร็จของนกักีฬา............................................................................. 17 

   ประวตักิารแขง่ขนักีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาต ิ.................................................. 22 

   ระเบียบการแขง่ขนักีฬายกนํา้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาติ ครัง้ท่ี 37……. 23 

   งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง.............................................................................................. 27 

       งานวิจยัในตา่งประเทศ.................................................................................... 27 

       งานวิจยัในประเทศไทย.................................................................................... 30 

     3 วิธีดาํเนินการวิจัย.................................................................................................. 34 

  แหลง่ข้อมลูท่ีใช้ในการวิจยั.................................................................................... 34 

  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั........................................................................... 34 

  วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู.............................................................................. 35 

  การจดักระทําข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู............................................................. 36 



 สารบัญ (ต่อ)  

บทท่ี  หน้า 

     4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล………………………………………………………….……… 37 

  สญัลกัษณ์และอกัษรยอ่ท่ีใช้ในการนําเสนอผลการวิจยั........................................... 37 

  การจดักระทําข้อมลูและวิเคราะห์ข้อมลู................................................................. 38 

  ผลการวิเคราะห์ข้อมลู.......................................................................................... 39 

 
 

     5 สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ................................................................. 60 

  ความมุง่หมายของการวิจยั................................................................................... 60 

   แหลง่ข้อมลูท่ีใช้ในการวิจยั................................................................................... 60 

  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู................................................................... 60 

  สรุปผลการวิจยั.................................................................................................... 60 

  อภิปรายผลการวิจยั............................................................................................. 61 

  ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยั................................................................................ 63 

  ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ตอ่ไป.......................................................................... 63 

บรรณานุกรม.................................................................................................................. 
 

64 

ภาคผนวก....................................................................................................................... 
 

68 

       ภาคผนวก ก.............................................................................................................. 69 

ประวัตย่ิอผู้วิจัย............................................................................................................... 
 

76 

   

     

 

 



บัญชีตาราง 

 ตาราง หน้า 

1 การแจกแจงความถ่ี (Frequency) และคา่ร้อยละ (Percentage) เก่ียวกบัข้อมลู   

    เบือ้งต้นของทกุหนว่ยประชากร (Census Population)................……………. 

 

39 

2 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการ 

    แสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการตัง้เปา้หมายในสถานการณ์ของการ 

    ฝึกซ้อม..................................................................................................... 

 

 

41 

3 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี         

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการเป็นอตัโนมตัใินสถานการณ์ของ   

    การฝึกซ้อม.................................................................................................. 

 

 

42 

4 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการควบคมุอารมณ์ในสถานการณ์ 

    ของการฝึกซ้อม............................................................................................ 

 

 

43 

5 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการจินตภาพในสถานการณ์ของ        

    การฝึกซ้อม.................................................................................................. 

 

 

44 

6 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการกระตุ้นตนเองในสถานการณ์ของ   

    การฝึกซ้อม.................................................................................................. 

 

 

45 

7 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการพดูกบัตนเองในสถานการณ์ของ      

    การฝึกซ้อม.................................................................................................. 

 

 

46 

8 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการผอ่นคลายในสถานการณ์ของ       

    การฝึกซ้อม.................................................................................................. 

 

 

47 

9 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี        

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการควบคมุสมาธิในสถานการณ์ของ   

    การฝึกซ้อม................................................................................................. 

 

 

48 

 

 
  



 บัญชีตาราง(ต่อ) 

 ตาราง หน้า 

10 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี        

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการตัง้เปา้หมายในสถานการณ์ของ       

    การแขง่ขนั.................................................................................................  

 

 

49 

11 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการเป็นอตัโนมตัใินสถานการณ์ของ   

    การแขง่ขนั................................................................................................. 

 

 

50 

12 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการควบคมุอารมณ์ในสถานการณ์ 

    ของการแขง่ขนั............................................................................................ 

 

 

51 

13 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการจินตภาพในสถานการณ์ของ        

    การแขง่ขนั................................................................................................. 

 

 

52 

14 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการกระตุ้นตนเองในสถานการณ์ของ   

    การแขง่ขนั.................................................................................................. 

 

 

53 

15 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการพดูกบัตนเองในสถานการณ์ของ   

    การแขง่ขนั.................................................................................................. 

 

 

54 

16 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการผอ่นคลายในสถานการณ์ของ     

    การแขง่ขนั.................................................................................................. 

 

 

55 

17 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธี       

    การแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการคดิทางลบในสถานการณ์ของ       

    การแขง่ขนั.................................................................................................. 

 

 

56 

18 กลวิธีจําแนกประเภทนกักีฬายกนํา้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและไมไ่ด้รับเหรียญ 

    รางวลั ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม............................................................ 

 

57 

   



บัญชีตาราง (ต่อ) 

 
ตาราง หน้า 

19 กลวิธีจําแนกประเภทนกักีฬายกนํา้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและไมไ่ด้รับเหรียญ 

    รางวลั ในสถานการณ์ของการแขง่ขนั............................................................ 

 

57 

20 ลําดบัความสําคญัและคา่สมัประสิทธ์ิทีเป็นคะแนนดบิ และคะแนนมาตรฐานของ 

    กลวิธีในสมการจําแนกประเภท นกักีฬายกนํา้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและ 

    ไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั................................................................................... 

 

 

58 

21 ผลการจําแนกกลุม่นกักีฬายกนํา้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและท่ีไมไ่ด้รับเหรียญ 

    รางวลั......................................................................................................... 

 

59 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บัญชีภาพประกอบ 

ภาพประกอบ  หน้า 

        1. กรอบแนวคิดในกาวิจยั……………..……………………………………………… 5 

 



1 

บทที่ 1 
บทน ำ 

 
ภูมิหลัง 
 การแข่งขันกีฬายกน า้หนัก ในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ ซึ่งจัดโดยกรมพลศึกษา      
เป็นรายการแข่งขันท่ีจัดขึน้ส าหรับนักกีฬาในระดับนักเรียน และนักศึกษา ในปัจจุบันมีนักกีฬา         
ยกน า้หนักเข้าร่วมการแข่งขันมากกว่าในอดีต มีจ านวนนักกีฬายกน า้หนักเพิ่มขึน้ทัง้ชายและหญิง   
และมาจากหลายสถานศึกษา หลายจังหวัด และหลายเขตการแข่งขัน สิ่งส าคัญท่ีจะท าให้นักกีฬา      
ยกน า้หนักมีความสามารถและประสบผลส าเร็จในการแข่งขนัได้นัน้ นอกจากจะพัฒนาตวันักกีฬาให้มี
สมรรถภาพทางด้านร่างกายท่ีดีแล้ว การพัฒนาทางด้านจิตใจก็เป็นสิ่งส าคัญส าหรับตัวของนักกีฬา 
เน่ืองจาก การแข่งขันกีฬายกน า้หนักเป็นกีฬาท่ีต้องเผชิญกับความกดดันเป็นอย่างยิ่ง ซึ่งจากกติกา      
การแข่งขนักีฬายกน า้หนกั นกักีฬาท่ีลงท าการแข่งขนัจะต้องท าการยกน า้หนกัภายในหนึ่งครัง้ให้ดีท่ีสดุ 
โดยมีโอกาสเพียงสามครัง้เท่านัน้ในแต่ละท่าการแข่งขัน ดงันัน้ ในขณะแข่งขันจะเต็มไปด้วยความ
กดดนัทัง้จากตวันกักีฬาเองและจากสภาพแวดล้อมของการแขง่ขนัไม่ว่าจะเป็นคูแ่ข่งหรือผู้ชม ระหว่าง      
การแข่งขนันกักีฬาอาจเกิดความเครียดทัง้ทางร่างกายและจิตใจ ท าให้การควบคมุอารมณ์ การควบคมุ
สมาธิของนักกีฬาลดลง และอาการดังกล่าวอาจเป็นสาเหตุท่ีท าให้นักกีฬาเล่นได้ไม่ดีเท่าท่ีควร 
ถึงแม้วา่ชว่งการฝึกซ้อมก่อนการแขง่ขนันกักีฬาจะมีความพร้อมทางด้านร่างกายแล้วก็ตาม 
 การใช้ทกัษะทางจิตวิทยา ในการระบุจดุแข็งและจุดอ่อนของนกักีฬา เพ่ือน าผลการประเมิน
ความพร้อมทางด้านจิตใจของนักกีฬาและข้อมูลท่ีได้จากการประเมินผลมาด าเนินการวางแผนใน    
การฝึกซ้อมหรือการแขง่ขนั ตลอดจนเป็นแนวทางในการเลือกการฝึกทกัษะท่ีเหมาะสมกบันกักีฬาและ
ท าให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด วิธีการท่ีจะท าให้รับข้อมูลดงักล่าว คือ การมีเคร่ืองมือในการประเมิน      
ท่ีสามารถบอกถึงตัวแปรทางจิตใจท่ีส่งผลต่อความสามารถของนักกีฬา การใช้แบบสอบถาม           
ทางจิตวิทยาจึงเป็นวิธีการหนึ่งท่ีจะประเมินทักษะทางจิตใจของนักกีฬาได้ดี (Tkachuk; Leslie-
Toogood; & Martin. 2003: 104-117) แบบสอบถามท่ีส าคญัฉบบัหนึ่งในด้านการประเมินกลวิธีทาง
จิตวิทยา คือ การทดสอบกลวิธีในการแสดงความสามารถ (TOPS) ได้รับการออกแบบเพ่ือประเมิน
ความหลากหลายของการใช้กลวิธี ทักษะและเทคนิคทางจิตวิทยาของนักกีฬาในระหว่างการแข่งขัน
และการฝึกซ้อม (Katsikas; et al. 2009: 29-38) แบบทดสอบนีไ้ด้ถูกสร้างขึน้โดย โทมัส บนพืน้ฐาน
ของกระบวนการทางจิตวิทยาท่ีเป็นองค์ประกอบส าคัญส าหรับการแสดงความสามารถอย่างมี
ประสิทธิภาพของนักกีฬา ทัง้ในสถานการณ์แข่งขนั และสถานการณ์ฝึกซ้อม (Thomas; et al. 1999: 
697-711) แบบสอบถามนีมี้ข้อค าถาม จ านวน 64 ข้อ ท่ีเก่ียวข้องกับในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม                    
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มี 8 องค์ประกอบ คือ การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) การเป็นอตัโนมตัิ (Automaticity) การควบคมุ
อารมณ์ (Emotional Control) การจินตภาพ (Imagery) การกระตุ้ นตนเอง (Activation) การพูดกับ
ตน เอ ง  (Self-Talk)  ก า รผ่ อ น ค ล าย  (Relaxation) ก า รค วบ คุ ม ส ม า ธิ  (Attentional Control)              
และในสถานการณ์ของการแข่งขนัมี 8 องค์ประกอบเหมือนกบัในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม ยกเว้น
องค์ประกอบด้านการควบคุมสมาธิ (Attentional Control) จะถูกแทนท่ีด้วยองค์ประกอบด้านการคิด
ทางลบ (Negative Thinking)  
 นกักีฬายกน า้หนกัในระดบันกัเรียน นกัศึกษา เป็นนกักีฬาในระดบัอายไุม่เกิน 18 ปี ซึ่งถือว่า
อยู่ในระดับเยาวชน การใช้กลวิธีทางจิตวิทยาจึงมีส่วนส าคัญในการพัฒนานักกีฬายกน า้หนัก             
ในสถานการณ์ของฝึกซ้อมและในสถานการณ์ของแข่งขันให้มีประสิทธิภาพมากขึน้ ซึ่งกลวิธี            
ทางจิตวิทยาท่ีจะน ามาใช้ ประกอบด้วย การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) การเป็นอัตโนมัต ิ
(Automaticity) การควบคมุอารมณ์ (Emotional Control) การจินตภาพ (Imagery) การกระตุ้นตนเอง 
(Activation) การพู ดกับตน เอง  (Self-Talk) การผ่ อนคลาย  (Relaxation) การควบคุมสมาธิ 
(Attentional Control) และการคิดทางลบ  (Negative Thinking) จาก ท่ีกล่ าวข้างต้นและจาก
ประสบการณ์การเป็นนกักีฬาและผู้ ฝึกสอนนกักีฬายกน า้หนกั กลวิธีทางจิตวิทยาในสถานการณ์ของ
การแข่งขัน องค์ประกอบด้านการคิดทางลบ ส่งผลกับสถิติของนักกีฬาในการแข่งขันและก่อให้เกิด
ผลกระทบในการแข่งขนัโดยเฉพาะนกักีฬาท่ีมีอายุน้อย ๆ จะเกิดการคิดทางลบ มากกว่านักกีฬาท่ีมี
ประสบการณ์ เป็นต้น 

เน่ืองด้วยผู้ วิจัยเป็นผู้ ฝึกสอนนักกีฬายกน า้หนักของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็น
นกักีฬาในระดบันกัเรียน และนกัศึกษา จึงมีความสนใจจะศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาท่ีสามารถส่งผล
หรือพยากรณ์ความส าเร็จให้กับนักกีฬายกน า้หนักในการแข่งขันกีฬายกน า้หนัก ในกีฬานักเรียน 
นักศึกษาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 37 ได้ โดยใช้แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา ( Test of 
Performance Strategies: TOPS) ฉบับภาษาไทยของป ภิน วิชต ฎ์  โพ ธ์ิกาศ  จ าน วน  61  ข้ อ               
ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อมและในสถานการณ์ของการแข่งขัน  (ปภินวิชฎ์ โพธ์ิกาศ. 2557: 9)  
ซึง่ข้อมลูท่ีได้จากนกักีฬา จะชว่ยให้ผู้ ฝึกสอนสามารถออกแบบโปรแกรมการฝึกท่ีเหมาะสม และตรงกบั       
ความต้องการของนักกีฬาแต่ละคน ท าให้นักกีฬาสามารถพัฒนาตนเอง และเพิ่มประสิทธิภาพใน    
การเล่นของตนเอง รวมทัง้สามารถพัฒนากีฬายกน า้หนักในระดบักีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาต ิ     
เพ่ือก้าวขึน้ไปสูร่ะดบัท่ีสงูขึน้ ทัง้ในระดบัชาต ิและระดบันานาชาตติอ่ไป 
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ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัย  
 1.เพ่ือศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความส าเร็จในการแข่งขัน กีฬายกน า้หนัก                
ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาติ 
 2.เพ่ือพยากรณ์ความส าเร็จในการแข่งขนักีฬายกน า้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแห่งชาต ิ
ด้วยกลวิธีทางจิตวิทยา  
 
ควำมส ำคัญของกำรวิจัย  
 ท าให้ทราบกลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความส าเร็จในการแข่งขันกีฬายกน า้หนัก ในกีฬา
นกัเรียน นกัศึกษาแห่งชาติ และน าผลการวิจยัท่ีได้มาเป็นแนวทางในการฝึกซ้อมนักกีฬายกน า้หนัก 
และเตรียมความพร้อมของทีม  เพ่ือเข้าร่วมการแขง่ขนัในปีตอ่ไป 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
  แหล่งข้อมูลท่ีใช้ในกำรวิจัย 
  ได้แก่ นักกีฬาทุกคนท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬายกน า้หนัก ในกีฬานักเรียน นักศึกษา
แหง่ชาต ิครัง้ท่ี 37 จงัหวดันครศรีธรรมราช ระหวา่งวนัท่ี 24–28 มกราคม พ.ศ. 2559 จ านวน 127 คน  
 
           ตัวแปรที่ศึกษำ  
  1. ตัวแปรต้น (Independent Variables) ได้แก่ กลวิธีทางจิตวิทยา ใน 2 สถานการณ์   
ซึง่ประกอบด้วย 1.สถานการณ์ของการฝึกซ้อม 8 องค์ประกอบ 2.สถานการณ์ของการแขง่ขนั             
8 องค์ประกอบ  

  2. ตัวแปรตำม (Dependent Variables) ได้แก่ ความส าเร็จในการแขง่ขนักีฬา      
ยกน า้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาต ิจ าแนกเป็น 2 กลุม่ คือ การได้รับเหรียญรางวลัและ    
การไมไ่ด้รับเหรียญรางวลัจากการเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬายกน า้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษา
แหง่ชาต ิครัง้ท่ี 37 
 
 นิยำมศัพท์เฉพำะ  
  1. กลวิธีทำงจ ิตว ิทยำ  หมายถึง กลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา         
แบ ่งออก เป็น  2 สถานการณ์  คือ 1.ในสถานการณ์ ของการฝึกซ้อม มี  8 องค์ประกอบ คือ                  
การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) การเป็นอัตโนมัติ (Automaticity) การควบคุมอารมณ์ (Emotional 
Control) การจินตภาพ (Imagery) การกระตุ้นตนเอง (Activation) การพูดกับตนเอง (Self-Talk) การ
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ผ่อนคลาย (Relaxation) และการควบคุมสมาธิ (Attentional Control) 2.ในสถานการณ์ของการ
แขง่ขนัมี 8 องค์ประกอบเหมือนกบัในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม ยกเว้นองค์ประกอบด้านการควบคมุ
สมาธิ (Attentional Control) เพราะว่าในสถานการณ์ของการแขง่ขนัจะถกูแทนท่ีด้วยองค์ประกอบด้าน     
การคิดทางลบ (Negative Thinking) กลวิธีกำรแสดงควำมสำมำรถทำงกำรกีฬำ หมายถึง วิธีการ
ทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีถูกน ามาประยุกต์ใช้ในสถานการณ์กีฬาเพ่ือช่วยให้นักกีฬามีความสามารถ
สูงขึน้โดยก าหนดการวดัแบบวดักลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา มีลกัษณะเป็นมาตราวดั
แบบประเมินคา่ 5 ระดบั  
  2. ผลควำมส ำเร็จ หมายถึง นักกีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวัล และไม่ได้รับ
เหรียญรางวลั ในการแข่งขนักีฬายกน า้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแห่งชาติ แบง่เป็นชาย 8 รุ่น หญิง 
7 รุ่น รวม 15 รุ่น จากเขตการแขง่ขนั 10 เขต จ านวนทัง้หมด 127 คน 
  3. นักเรียน หมายถึง บุคคลซึ่งก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนหรือสถานศึกษาหรือการศึกษา        
นอกระบบ (กศน.) หรือการศึกษาตามอัธยาศัย ตัง้แต่ระดับประถมศึกษาจนถึงระดับมัธยมศึกษา       
ตอนปลาย ในสังกัดกระทรวงศึกษาธิการ หรือสังกัดองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน หรือสังกัดอ่ืน ๆ ท่ีใช้
หลกัสตูรตามท่ีกระทรวงศกึษาธิการก าหนด ไมเ่กินชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 (เกิดปี พ.ศ.2540 เป็นต้นไป) 
  4. นักศึกษำ หมายถึง บุคคลซึ่งก าลงัศึกษาอยู่ในสถานศึกษาสายอาชีพของส านกังาน
คณะกรรมการอาชีวศกึษา หลกัสตูรไมเ่กินระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ (เกิดปี พ.ศ.2540 เป็นต้นไป) 
  5. กำรแข่งขันกีฬำนักเรียน นักศึกษำแห่งชำติ หมายถึง การแข่งขันกีฬานักเรียน 
นกัศึกษาแห่งชาติ ครัง้ท่ี  37 ซึ่งจดัโดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา กีฬายกน า้หนัก
จัดการแข่งขัน ระหว่างวันท่ี 24–28 มกราคม พ.ศ. 2559 ณ โรงยิมเนเซียม โรงเรียนกีฬาจังหวัด
นครศรีธรรมราช อ าเภอทุ่งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช แบ่งเป็นชาย 8 รุ่น หญิง 7 รุ่น รวม 15 รุ่น        
จากเขตการแขง่ขนั10 เขต  
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 
 
 
 
 
 

3.  
 

 
 
 

 
 

 
  

 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
สมมุตฐิำนกำรวิจัย 
 กลวิธีทางจิตวิทยาสามารถพยากรณ์ความส าเร็จในสถานการณ์ของการฝึ กซ้อมและ       
สถานการณ์ของการแขง่ขนั ในการแขง่ขนักีฬายกน า้หนกัของนกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาตไิด้  

ตัวแปรต้น ตัวแปรตำม 

ความส าเร็จในการแขง่ขนักีฬายกน า้หนกั 

ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแห่งชาติ 

จ าแนกเป็น 2 กลุม่ 

 1.การได้รับเหรียญรางวลั 

 2.การไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 

กลวิธีทางจิตวิทยา ใน 2 สถานการณ์ ประกอบด้วย  
1.สถานการณ์ของการฝึกซ้อม 8 องค์ประกอบ 

2.สถานการณ์ของการแขง่ขนั 8 องค์ประกอบ 

แบบวัดกลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความส าเร็จในการแข่งขัน
กี ฬ าย กน ้า ห นั ก  ใน กี ฬ านั ก เรีย น  นั ก ศึ ก ษ าแห่ งช าติ  
โดยใช้  แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา  
(Test of Performance Strategies: TOPS) ฉบบัภาษาไทยของ         
ปภินวิชตฎ์  โพ ธ์ิกาศ จ านวน 61 ข้อ ในสถานการณ์ ของ        
การฝึกซ้อม และในสถานการณ์ของการแขง่ขนั  
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

 ในการศึกษาค้นคว้าครัง้นี  ้ผู้ วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง            

ทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ เพ่ือเป็นแนวทางในการสนบัสนนุการศกึษาค้นคว้า พอสรุปได้ดงันี ้

  1. ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 

  2. เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 

 3. คณุลกัษณะทางจิตวิทยาการกีฬา 

 4. ปัจจยัท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจในกีฬา 

 5. ปัจจยัสูค่วามสําเร็จของนกักีฬา 

 6. ประวตัิการแข่งขนักีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาต ิ 

 7. ระเบียบการแขง่ขนักีฬายกนํา้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาต ิครัง้ท่ี 37 

 8. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 8.1 งานวิจยัในตา่งประเทศ 

 8.2 งานวิจยัในประเทศไทย 

 

1. ความหมายของจติวิทยาการกีฬา 

 สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ (2541) กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬา เป็นวิทยาศาสตร์แขนงหนึ่ง         

ท่ีศึกษาถึงพฤติกรรมของนักกีฬา ผู้ ฝึกสอน และผู้ ท่ีเก่ียวข้องในการกีฬาท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพ         

ในการแสดงออกสูงสุดของการเล่นกีฬา โดยการนําหลักทฤษฎีจิตวิทยาต่าง ๆ และสิ่งแวดล้อมท่ีมี   

สว่นสมัพนัธ์กบัการกีฬา มาประยกุต์ใช้ในการเลน่กีฬา 

 สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542) กล่าวโดยสรุปว่า จิตวิทยาการกีฬา 

หมายถึง การนําเอาองค์ความรู้ของศาสตร์สาขาจิตวิทยาการกีฬาและวิทยาศาสตร์การกีฬา              

มาประยกุต์ใช้กับสถานการณ์การกีฬา เพ่ือจะทําความเข้าใจพฤติกรรมในการกีฬาว่าเกิดขึน้อย่างไร 

เพราะเหตุใด และทําให้ความสามารถสูงขึน้  และสร้างแรงจูงใจในการส่งเสริมให้บุคคลหรือ            

กลุม่เลน่กีฬาเพ่ือสขุภาพ สมรรถภาพ เพ่ือนนัทนาการ และเพ่ือการบําบดัรักษา 

 สืบสาย บุญวีรบุตร (2542) กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬา หมายถึง การศึกษาถึงกระบวนการ

ทางจิตใจ ความคิด อารมณ์ สัมพันธ์กับความสามารถในการเล่นและการแข่งขนักีฬาของนักกีฬา     

และในทางกลับกันความสามารถทางการกีฬาหรือการกีฬา มีผลอย่างไรต่อจิตใจ กระบวนการคิด    

การรับรู้ตนเอง การประเมินความสามารถ ความรู้สึกท่ีดีต่อการเล่นหรือการกีฬา สร้างความสนุก    
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ความท้าทายตลอดเวลาท่ีเข้าร่วมกิจกรรม สร้างความรู้สึกผูกมดั และมุ่งมัน่ในการกีฬา หรือการเล่น

กีฬา เป็นระยะเวลานาน ๆ และทุม่เทเพ่ือการพฒันาความสามารถของตนเอง 

 วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี (2551) อธิบายว่า จิตวิทยาการกีฬา คือ ศาสตร์ท่ีให้ความรู้เก่ียวกับ

กระบวนการคิดการควบคุมทักษะการเคล่ือนไหวและทักษะกีฬารวมถึงการตัดสินใจในแต่ละ

สถานการณ์ของการฝึกซ้อมและแข่งขนัได้อย่างถูกต้องเป็นผลดีต่อเกมการแข่งขนัและการแสดงออก

ซึง่ทกัษะและความสามารถของนกักีฬาได้อยา่งสอดคล้องสมัพนัธ์กบัเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ 

 

2. เทคนิคทางจติวิทยาการกีฬา 
 2.1 เทคนิคการจนิตภาพ 

  ชศูกัดิ์ พฒันมนตรี (2546) กล่าววา่ จินตภาพเป็นการสร้างภาพหรือย้อนภาพเพ่ือสร้าง

ประสบการณ์ให้เกิดขึน้ในใจ ทําให้เกิดการเรียนรู้ท่ีดี มีการพฒันาความสามารถทางการกีฬาได้ดีย่ิงขึน้ 

สามารถสร้างความเข้าใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ ช่วยในการควบคุมอารมณ์ ลดความวิตกกังวล        

ความโกรธ หรือความเจ็บปวด ช่วยในการรวบรวมสมาธิ สร้างความมั่นใจในตนเอง และช่วยใน      

การวิเคราะห์ทบทวนทกัษะกีฬาตา่ง ๆ  

  สุพิตร สมาหิโต (2546) กล่าวว่า การสร้างจินตภาพเป็นประสบการณ์ด้านความรู้สึก    

นึกคิด เช่น การได้เห็น การได้ยิน การได้ฟังความ ซึ่งได้จากประสบการณ์ในการนึกคิดโดยอาศัย

ความจํา การเห็นภาพภายในโดยการระลึกถึง หากเป็นภาพท่ีเกิดจากสิ่งเร้าภายนอกก็จะเป็น

ประสบการณ์ท่ีได้รับมาก่อน การสร้างจินตภาพจะเป็นสภาวะความต่าง ๆ ทางด้านร่างกาย เช่น      

การเคล่ือนไหวอย่างมีจังหวะ การจัดลักษณะท่าทาง และแม้กระทั่งความรู้สึกทางด้านจิตใจ เช่น     

การดีใจเม่ือได้รับชยัชนะหรือเม่ือเลน่ได้ดี เป็นต้น 

  ในการกีฬา จินตภาพ คือ การสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจริง ถ้าภาพ

ในใจท่ีสร้างขึน้ชัดเจนและมีชีวิตชีวามาก ก็จะช่วยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึน้ไปด้วย ดงันัน้     

การรับรู้ต่าง ๆ เหล่านี ้จะช่วยให้นักกีฬาในการสร้างจินตภาพให้ชดัเจนย่ิงขึน้ นอกจากนี ้การสร้าง  

จินตภาพยงัช่วยในการควบคมุความวิตกกังวล ความโกรธหรือความเจ็บปวดอีกด้วย นกักีฬาจึงควรมี

ความสามารถในการสร้างอารมณ์เหลา่นีใ้นใจได้ เพราะเม่ือสร้างได้นกักีฬาจะหาวิธีการแก้ไขว่า ทําไม

จงึเกิดความวิตกกงัวล และทําให้ความวิตกกงัวลนีทํ้าให้การเลน่ของเขาเสียไป 

 ประโยชน์ของการจินตภาพ 

  จินตภาพมีคณุประโยชน์ตอ่การแสดงทกัษะทางการกีฬา ดงันี ้

  1. ชว่ยเพิ่มการประสานงานในการเคล่ือนไหวของร่างกายได้อยา่งมีประสิทธิภาพ     

การรับรู้ตําแหนง่ตา่ง ๆ 
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  2. จดจําขัน้ตอนการแสดงทกัษะท่ีถกูต้อง 

  3. สามารถสรุปการใช้พลงังานของกล้ามเนือ้ในการปฏิบตัทิกัษะได้อยา่งแมน่ยํา 

  4. ชว่ยปรับปรุงแก้ไขความผิดพลาดให้ถกูต้อง 

  5. สามารถพฒันาจิตใจ โดยการสร้างความหนกัแนน่ทางจิตตอ่สู้อปุสรรคตา่ง ๆ       

เพ่ือการพฒันาทกัษะให้ประสบผลสําเร็จสงูสดุ  

  6. ชว่ยลดความวิตกกงัวล ความกลวั เพิม่ระดบัการกระตุ้นท่ีเหมาะสม 

  7. สามารถควบคมุตนเอง และการมีทศันคติท่ีดีในทางบวกเป็นสิ่งท่ีจําเป็นอย่าง 

ยิ่งตอ่การพฒันาทักษะให้มีประสิทธิภาพ แตก่ารจินตภาพจะไม่ช่วยเพิ่มความสามารถในการแสดง

ทกัษะให้ประสบผลสําเร็จได้ 

  8. ฝึกหัดอย่างสม่ําเสมอควบคู่กับทักษะท่ีต้องการพัฒนา ช่วยมีการรับ      

ทุกมิติ และฝึกหดัจนเป็นอตัโนมตัไิด้ 

  9. จินตภาพจึงต้องมีการฝึกหัดจนสามารถสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจได้ชัดเจน           

จงึนําไปใช้ให้เกิดประโยชน์กบัทกัษะทางกายได้เป็นอยา่งดี 

 

 2.2  เทคนิคการรวบรวมสมาธิ 

 สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไชย  (2542) กล่าวโดยสรุปว่าการมีสมาธิ         

เป็นสิ่งสําคญัสําหรับนักกีฬา เพราะการแข่งขันกีฬาจะถูกรบกวนจากสิ่งภายนอก และสิ่งท่ีรบกวน

ภายในท่ีไม่สามารถแยกจากกนัได้โดยเด็ดขาด บางครัง้สิ่งรบกวนภายนอกก่อให้เกิดสิ่งรบกวนภายใน 

หรือในทางกลับกัน ดังนัน้ นักกีฬาทุกประเภทควรได้รับการฝึกให้มีสมาธิ เพ่ือก่อให้เกิดสมาธิ         

และความตัง้ใจอนัเป็นผลตอ่การแสดงความสามารถทางการกีฬาได้สงูสดุ  

 

 2.3 เทคนิคการพูดกับตนเอง 

  การพูดกับตนเอง การหยุดคิด และการพูดดีกับตนเอง เป็นการพูดยํา้และจัดระบบ

ความคิดเก่ียวกบัตนเองให้เป็นไปในทางท่ีดี แก้ไขสิ่งท่ีผิดให้ถูกต้อง ขจดัความคิดท่ีท้อถอยท่ีเข้ามาใน

สมองหรือความคิดเพ่ือขวางการกระทําของตัวเราเอง เพ่ือการเรียนรู้ทักษะใหม่ ช่วยเตรียมจิตใจ     

ก่อนการแข่งขนั ช่วยในการรวบรวมสมาธิ สร้างอารมณ์ท่ีดีพร้อมท่ีจะแข่งขนัและเป็นการใช้เพ่ือสร้าง

ความเช่ือมัน่ และความสามารถของตนเองได้ 

 ประโยชน์การพูดดีกับตนเอง  

  การพูดกับตนเองของนักกีฬาอาจจะเป็นการพูด ท่ีออกเสียง ห รือพูดในใจก็ได้                 

มีความสําคญัดงันี ้
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  1. เพื่อผลเลิศทางการกีฬา ธรรมชาติของความคิดและการพดูกบัตนเองของนกักีฬา

จะต้องเปล่ียนไปตามความเหมาะสมกับความสามารถของวันนีด้้วย เป็นการใช้คําพูดยํา้เตือน

ความคิด การแบ่งความสนใจ วิธีการท่ีถูกต้อง และให้กุญแจสําคัญของทักษะนัน้ ดังนัน้ นักกีฬา

สามารถท่ีจะสร้างประโยค คําพดูกบัตนเองให้ไปในทางท่ีดี สมัพนัธ์กับจดุมุ่งหมายท่ีตัง้ไว้ เช่น พดูกับ

ตนเองว่า "เปา้หมายคือเหรียญทอง” พูดกับตนเองต่อไปว่า ”ฉันฝึกซ้อมและเตรียมตวัเป็นอย่างดี จึง

เป็นไปไมไ่ด้ท่ีฉนัจะเลน่ไมไ่ด้ดี ฉนัสามารถชนะได้แนน่อน” 

  2. เพื่อควบคุมสมาธิและความมุ่งความสนใจไปยังจุดท่ีสําคญั เป็นการใช้คําพูดเพื่อ

มุ่งความสนใจไปยงัจุดท่ีสําคญัท่ีนักกีฬาต้องการ เช่น ยิงลูกโทษบาสเกตบอล : เงยหน้าตามองห่วง      

ยืดแขนให้สดุ 

  3. เพ่ือแก้ไขสิ่งท่ีผิดให้ถูกต้อง เป็นการพูดกับตนเอง เม่ือนักกีฬาต้องการท่ีจะเปล่ียน

ทักษะหรือแก้ไขการแสดงทักษะท่ีผิดให้ถูกต้อง โดยการพูดยํา้กับตนเองให้เป็นไปในทางท่ีดี เช่น 

เทนนิส : ให้นํา้หนกัตวัอยูท่ี่ขาหน้าเม่ือตีลกูแบกแฮนด์ 

  4. เพ่ือสร้างอารมณ์หรือสร้างใจ เป็นการคดิหาคําพดูท่ีกระตุ้นให้มีอารมณ์มีความพร้อม 

พอเหมาะในการแขง่ขนั เช่น “วนันีฉ้ันพร้อมแล้ว” “ฉันเล่นได้ดี” “พร้อมท่ีจะแขง่เพ่ือชนะ” หรือ “ใจเย็น” 

เป็นต้น  

  5. เพ่ือควบคุมความพยายาม การพูดกับตนเองช่วยให้การคงความกระตือรือร้นนัน้ ๆ 

และความเสมอต้นเสมอปลาย เช่นนกักีฬาเกิดความท้อให้พดูกบัตนเอง เพ่ือให้มีความพยายามตอ่ไป 

เช่น “ลุยเลย”  “ใจเย็น” “ทีละขัน้แล้วดีเอง” เป็นต้น เป็นคําพูดท่ีจะทําให้คงความพยายามไว้ กรณีท่ี

ซ้อมเป็นเวลานานนกักีฬาจะเกิดความเบ่ือ ความล้า ความเหน่ือย ความพยายามไม่มี ให้โค้ชช่วยชีถึ้ง

เป้าหมายท่ีนักกีฬากําหนดไว้กับตนเอง กับกลุ่มการพูดเพ่ือความพยายาม เช่น “ลูกนีเ้พ่ือซีเกมส์”   

“เกมนีเ้พ่ือการซ้อมตลอดปีทัง้ปี” หากเกิดความท้อเพราะซ้อมมาก แตไ่ม่ประสบผลสําเร็จตามต้องการ 

โค้ชและนกักีฬาไม่ควรอ้างสาเหตวุา่ เพราะการขาดความสามารถ แต่เป็นเพราะขาดความพยายามท่ี

ถกูท่ีถกูทาง 

  6. เพ่ือสร้างความมัน่ใจ ก่อนการเล่นหรือแข่งขนันกักีฬาบางคนอาจสงสยัความสามารถ

ของตัวเอง ทําให้ไม่มั่นใจในตัวเอง กล้า ๆ กลัว ๆ ซึ่งทําให้การเล่นไม่ได้เต็มท่ี การพูดเพ่ือเสริม      

ความเช่ือมัน่ เชน่ “ฉนัซ้อมมาทัง้ปี วนันีเ้ป็นวนัของฉนั” 
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 2.4 เทคนิคการตัง้เป้าหมาย 

  วนัใหม ่ประพนัธ์บณัฑิต (2548) ได้กลา่วถึง การตัง้เปา้หมายเป็นเทคนิคท่ีสําคญัประการหนึ่ง

ท่ีจะช่วยให้นกักีฬาพฒันาทกัษะจนไปถึงจุดท่ีต้องการ หากนกักีฬาได้มีการฝึกฝนการตัง้เปา้หมายได้

อยา่งถกูต้องและชดัเจนแล้ว ประโยชน์ท่ีได้รับ คือ 

  1. ชว่ยพฒันาทกัษะของนกักีฬาให้ดีขึน้  

  2. ชว่ยให้การฝึกฝนทกัษะมีคณุภาพมากขึน้ 

  3. ชว่ยให้การคาดหวงัตรงตามความเป็นจริงมากย่ิงขึน้ 

  4. ชว่ยให้การฝึกฝนของนกักีฬาเป็นไปอยา่งท้าทาย สนกุสนาน ไมเ่บ่ือหนา่ย 

  5. ชว่ยเพิ่มแรงจงูใจภายใน และนําไปสูค่วามสําเร็จ 

  6. ชว่ยให้นกักีฬาเกิดความภาคภมูิใจ พอใจ และเกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง  

  ลักษณะของเป้าหมาย 

  สืบสาย บุญวีรบุตร (2542) ได้กล่าวถึงลกัษณะของเป้าหมายทางการกีฬาว่า สามารถ

แบง่ออกได้ 3 ประการ ดงันี ้

  1. เปา้หมายท่ีเป็นผลแขง่ขนัหรือกระทํา 

  การกําหนดเปา้หมายนีจ้ะเน้นท่ีผลการแข่งขนัสําหรับการเล่นในแตค่รัง้นัน้ ๆ โดยปกติจะ

เก่ียวข้องกบัการเปรียบเทียบระหว่างกนั เชน่ เข้าท่ีหนึง่ในการว่ิง 400 เมตร 

  2. เปา้หมายท่ีเป็นการแสดงออก 

  เป็นการกําหนดเปา้หมายท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีผลของการเล่นท่ีเกิดจากการเล่นหรือ 

แสดงออกที่ดี ถูกต้องหรือความพยายามท่ีไม่ได้เก่ียวข้องหรือเปรียบเทียบกับใคร เช่น ว่ิง 400 เมตร  

ในเวลาท่ีกําหนดไว้เอง 

  3. เปา้หมายท่ีเป็นขบวนการในการทํา 

  เป็นการกําหนดเปา้หมายท่ีเน้นเฉพาะขบวนการหรือวิธีการท่ีควรทํา เพ่ือให้บรรลตุามท่ีตัง้ใจไว้

ขณะท่ีทําการทํากิจกรรมนัน้ ๆ อยู่ เช่น รักษาตําแหน่งของการยืนท่ีสามารถเห็นลูกได้ตลอดเวลา      

การแตะตวัขณะอยูเ่หนือคาน 

 

 2.5 เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 

  สืบสาย บญุวีรบุตร (2541) ได้กล่าวว่า การผ่อนคลายกล้ามเนือ้เป็นการพฒันาการรับรู้

ตัวเองและมีสมาธิรู้ถึงความแตกต่างระหว่างกล้ามเนือ้ท่ีผ่อนคลายและเครียดเกร็ง กระทําโดย        

การฝึกฝนเพ่ือรับรู้ได้ถึงการคลายตวัของกล้ามเนือ้ทุกส่วนของร่างกาย ในการฝึกปฏิบตัิให้เร่ิมจาก   

การเกร็งกล้ามเนือ้ แล้วค้างท่าเกร็งแล้วจงึคลายตวัช่วยให้เราเกิดและรู้สึกได้ถึงความแตกตา่งระหว่าง
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การเกร็งและการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ในระยะแรก การฝึกอาจต้องใช้เวลาในการฝึกถึง 30-45 นาที 

และในท่ีสุดเวลาท่ีใช้ในการฝึกก็จะลดลงเร่ือย ๆ จดุมุ่งหมายของการกระทําการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 

คือ การเกิดความรู้สึกควบคมุตนเอง และการรู้สึกถึงความแตกตา่งระหว่างการเกร็งและการคลายตวั 

เพ่ือให้เกิดการรับรู้ถึงการผอ่นคลายเพ่ือให้กล้ามเนือ้เหลา่นัน้ทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ 

  สอดคล้องกับ สุปราณี  ขวัญ บุญ จันทร์ (2541) กล่าวว่า เทคนิคการผ่อนคลาย            

ทางกายภาพ คือ การลดความต่ืนเต้นของกล้ามเนือ้ การฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ จําเป็นต้องฝึก

อย่างตอ่เน่ืองสม่ําเสมอ การฝึกต้องใช้เวลานานพอสมควร นกักีฬาจึงจะมีทกัษะในการผ่อนคลายท่ีดี

และถกูต้อง การฝึกการผ่อนคลายท่ีดีและถกูต้อง การฝึกผ่อนคลายควรใช้เวลาประมาณวนัละ 20-30 

นาทีเป็นอย่างน้อย เทคนิคการผ่อนคลายมกันิยมฝึกควบคู่กับการอบอุ่นร่างกาย หรือการผ่อนคลาย

กล้ามเนือ้ ของการฝึกซ้อมกีฬาในแต่ละวนั เพราะทําให้นกักีฬาสามารถฝึกเทคนิคการผ่อนคลายได้

อยา่งสม่ําเสมอ 

  

3. คุณลักษณะทางจติวิทยาการกีฬา 

 โกล ด์ และเม ย์ น าร์  (Gould & Maynard. 2009) ได้ กล่ าว่ า  นักจิ ต วิท ยาการกีฬ ามี

แนวความคดิท่ีดีเก่ียวกบัการศกึษาทางด้านจิตวิทยาเพ่ือให้นกักีฬามุ่งไปสู่ความสําเร็จในระดบัสงู โดย

การศึกษามากกว่า 3 ขอบเขต คือ 1. ลกัษณะนิสยัส่วนตวั และคณุลกัษณะ (เช่น การมองโลกในแง่ดี 

การปรับตวัในสงัคม) 2. กลวิธีของความคิด และพฤติกรรม (เช่น การพูดกับตนเอง การวางแผนการ

แข่งขนั การทําซํา้) 3. ลกัษณะนิสยั และสถานะทางอารมณ์ (เช่น ความเช่ือมัน่ในตนเอง การควบคมุ

อารมณ์) เป็นสิ่งท่ีมีความสมัพนัธ์เช่ือมโยงไปสูค่วามสําเร็จ 

 ความเข้มแข็งทางจิตใจ 

 สืบสาย บุญวีระบุตร (2541: 87-89) กล่าวว่า การมีสมรรถภาพทางจิตท่ีแข็งแกร่งหรือ   

ท่ีเรียกว่าใจสู้  ซึ่งประกอบด้วยความรู้สึกตวั และความสามารถในการควบคมุตวัเองหรือเรียกอีกอย่างว่า

การมีวินัยทางใจ ทัง้ในการฝึกซ้อม และแข่งขันท่ีมีความกดดันสูง ตลอดชีวิตการเป็นนักกีฬา 

ความสามารถทางจิตท่ีเรียกว่าสมรรถภาพหรือทักษะทางจิต เป็นปัจจัยท่ีสําคัญในการควบคุม

ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก การรับรู้ตนในด้านต่าง ๆ ทําให้สามารถควบคุมการเล่นทางกายหรือ   

การแขง่ขนักีฬาได้เตม็ศกัยภาพท่ีแท้จริงหรือมากกวา่ 
 ความม่ันใจในตนเอง 

  วิลเบอริดและกูด (Weinberg; & Gould. 1999: 287-289) กล่าวว่า ความมั่นใจใน

ตนเองเป็นคณุลกัษณะท่ีส่งผลให้นกักีฬาประสบความสําเร็จ ดงันี ้ความมัน่ใจในตนเองกระตุ้นให้เกิด

อารมณ์ทางบวก คือ เม่ือนักกีฬารู้สึกว่าตนเองมีความมั่นใจก็จะทําให้เขาสามารถรักษาความสงบ  
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และผ่อนคลายได้ภายในสถานการณ์ท่ีกดดนั ส่งผลให้จิตใจและร่างกายนักกีฬามีความหนักแน่น 

มัน่ใจ เม่ือผลการแขง่ขนัท่ีทํามาเสมอกนั 

 การควบคุมพลังเชิงลบ 

 พิชิต เมืองนาโพธ์ิ (2543: 1-2) กล่าว่า การท่ีเราจะจํากัดความของคําว่า “พอดี”  
ในท่ีนีน้ัน้เป็นเร่ืองยาก เพราะความพอดีของแต่ละบุคคลก็แตกต่างกันไป แถมความพอดีของแต่ละ

ประเภทกีฬาก็ไม่เทา่กนัอีกประการหนึง่ด้วย รวมทัง้สาเหตท่ีุวา่เร่ืองของระดบัความต่ืนตวันัน้เป็นเร่ืองท่ี

มองไม่เห็น จับต้องไม่ได้ หรืออีกนัยหนึ่งคือเร่ืองนามธรรมนั่นเอง จึงเป็นการยากสําหรับโค้ชและ

นักกีฬาในการท่ีจะหาระดับ ความต่ืนตัวท่ี “พอดี” สําหรับการแข่งขันของพวกเขา สําหรับโค้ชแล้ว    

การหาระดบัความต่ืนตวัท่ีพอดีสําหรับ นักกีฬาของตนนัน้ มันเป็นเร่ืองท่ีดูเหมือนจะยากในการหา

ระดบัความต่ืนตวัท่ีเหมาะพอควรสําหรับนกักีฬาท่ีจะเข้าแข่งขนันัน้ มีปัจจยัอยูเ่พียงสองประการท่ีโค้ช

และนักกีฬาจะต้องทําความเข้าใจให้ได้เสียก่อนซึ่งประกอบด้วยปัจจัยประการแรก คือ เร่ืองของ

บคุลิกภาพ นิสยัใจคอ ของนกักีฬาคนนัน้ จะต้องถกูนํามาพิจารณาประกอบกบัปัจจยั ประการท่ีสอง 

คือ ลกัษณะตามธรรมชาติของกีฬาประเภทท่ีนกักีฬาเลน่อยู่ นกักีฬาแตล่ะคน จะมีคณุสมบตัิแตกตา่งกนั 

บางคนต่ืนเต้นง่าย บางคนต่ืนเต้นยาก นักกีฬาบางคนต้องการสิ่งเร้าหรือระดับความต่ืนตัวมาก        

ในการแข่งขัน ในขณะท่ีนักกีฬาบางคนต้องการสิ่งเร้าหรือระดบัความต่ืนตัวน้อยกว่า ลักษณะตาม

ธรรมชาติของประเภทกีฬาก็เช่นเดียวกัน กีฬาบางชนิดต้องมีระดับความต่ืนตัวมากจึงจะเล่นได้ดี 

ในขณะท่ีกีฬาบางชนิดต้องมีระดบัความต่ืนตวัน้อยกวา่ เป็นต้น 
 แรงจูงใจ 

 มาสโลว์ (Maslow. 1970: 46-47) กลา่ววา่แรงจงูใจมีประโยชน์ในการท่ีจะชว่ยกระตุ้นให้ 

นกักีฬานําตนเองไปสู่การบรรลภุาวะสจัจะแห่งตน (Self-actualization) การบรรลุภาวะสจัจะแห่งตน

จะหมายถึงภาวะท่ีบุคคล (นักกีฬา) สามารถใช้พลังทัง้หมดของตนเอง เคล่ือนไปสู่การบรรลุ

ความสามารถสงูสดุของตนซึง่ความต้องการบรรลภุาวะสจัจะแห่งตนนัน้เป็นแรงผลกัดนัท่ีอยู่เบือ้งหลงั

การกระทําต่าง ๆ ดงันัน้ในเชิงกีฬา ภาวะสัจจะแห่งตน จึงเป็นภาวะท่ีนกักีฬามีวฒุิภาวะทางจิตใจ   

มากท่ีสุด รับรู้ความจริงท่ีเกิดขึน้อย่างถูกต้องเม่ือนกักีฬาท่ีพฒันาตนเองมาสู่ขัน้นีไ้ด้จะทําให้นกักีฬา

รับรู้ตนเองได้ตรงตามความเป็นจริงไม่สบัสน และสามารถวิเคราะห์ระหว่างสิ่งท่ีเขาพยายามค้นหา        

กับวิธีการท่ีจะประสบความสําเร็จและรู้สึกมีความสุขท่ีจะแสดงพฤติกรรมอันถูกต้องเหมาะสม          

อันจะนําไปสู่เป้าหมายความสําเร็จวตนเอง สังคม และประเทศชาติตัง้ไว้ได้ (ชูศกัดิ์ พัฒนะมนตรี. 

2544: 5) 
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 พลังงานเชิงบวก 

 กิลล์ (Gill. 2000: 103) กล่าวว่า พลงังานเชิงบวกเป็นการรับรู้ความรู้สึกในด้านบวก หรือ

ด้านท่ีเป็นประโยชน์ต่อตัวนักกีฬา ในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาเพ่ือนําตนเองไปสู่ความสําเร็จดังท่ี

ทฤษฎีคลาสสิคของแอคคินสันเก่ียวกับแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิท่ีว่าเป็นรูปแบบของปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

องค์ประกอบส่วนบุคคลและองค์ประกอบทางสถานการณ์ของพฤติกรรมสู่ความสําเร็จ และหลบหนี

ความล้มเหลว 

 ทัศนคต ิ

 วล็อตโคว์สกี ้(Wlodkowski. 1978: 36-37) กล่าวว่าทัศนคติเป็นเร่ืองท่ีมีพลังมากและ         

มีผลต่อพฤติกรรมมนุษย์ โดยปกติแล้วทัศคติตัง้อยู่บนความเช่ือ และประสบการณ์การแสดงออก     

ของทศัคตมีิ 2 ลกัษณะ คือ 

 ทัศคติทางบวก เป็นทัศคติท่ีดีจะแสดงออกมาในลักษณะท่ีพึงพอใจเห็นด้วย อยากกระทํา 

อยากเข้าใกล้ 

 ทศัคติทางลบ จะแสดงออกมาในลกัษณะของความไม่พึงพอใจ ไม่เห็นด้วย ไม่อยากกระทํา 

และไมอ่ยากเข้าใกล้สิ่งนัน้  

  ปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ (2557: บทนํา) ได้กล่าวว่า การเตรียมความพร้อมทางจิตใจ 

สมรรถภาพทางกาย โภชนาการท่ีเหมาะสมอย่างต่อเน่ืองเป็นองค์ประกอบสําคัญท่ีส่งผลต่อ

ความสําเร็จของนกักีฬาในทกุระดบัตัง้แตน่กักีฬาระดบัเยาวชนไปจนถึงระดบัอาชีพ ในการฝึกซ้อมและ

การแข่งขัน การเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกาย  เป็นกุญแจท่ีสําคัญ อย่างไรก็ตามการเตรียม   

ความพร้อมในส่วนของจิตใจก็มีความสําคญัเช่นเดียวกนั บทบาททางจิตวิทยาการกีฬาจึงมีผลตอ่การ

แสดงความสามารถในการแข่งขนั และประสิทธิภาพในการฝึกซ้อม คณุสมบตัิทางด้านคณุลกัษณะ

ทางจิตวิทยาการกีฬา ได้แก่  ปัจจัยด้านความสําเร็จประกอบด้วย  ความมุ่ งมั่นในระดับสูง                 

การตัง้เป้าหมายในระยะสัน้และระยะยาว การจินตภาพ การมุ่งเน้น การวางแผนก่อนการแข่งขัน     

และระหว่างการแข่งขนั เป็นองค์ประกอบความสําคญัท่ีแสดงให้เห็นถึงความแตกตา่งระหว่างนกักีฬา 

ท่ีประสบความสําเร็จ และนักกีฬาท่ีไม่ประสบความสําเร็จ จึงสรุปได้ว่าบทบาททางจิตวิทยา               

มีความสําคัญ และเป็นองค์ประกอบส่วนหนึ่งท่ี ทําให้นักกีฬาในทุกระดับประสบความสําเร็จ             

การประเมินทางจิตวิทยาของนกักีฬา จึงเป็นงานท่ีสําคญัของนกัจิตวิทยาการกีฬา สําหรับนกัจิตวิทยา

การกีฬาในการตรวจสอบระดบั การใช้ทกัษะทางจิตวิทยา ในการระบจุดุแข็ง และจดุอ่อน ของนกักีฬา 

เพ่ือนําผลของการประเมินความพร้อมทางด้านจิตใจของนักกีฬาและข้อมูลท่ีได้จากการประเมินผล  

มาดําเนินการวางแผนในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขนั  ตลอดจนเป็นแนวทางในการเลือก การฝึกทกัษะ 

ท่ีเหมาะสมกับนักกีฬาและทําให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด วิธีการท่ีจะทําให้ได้รับข้อมูลดงักล่าว คือ       
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การมีเคร่ืองมือในการประเมินท่ีสามารถบอกถึงตวัแปรทางจิตใจท่ีส่งผลตอ่ความสามารถของนกักีฬา 

การใช้แบบสอบถามทางจิตวิทยาจงึเป็นวิธีการหนึง่ท่ีจะประเมินทกัษะทางจิตใจของนกักีฬาได้ดี  

 

4. ปัจจัยที่มีผลต่อแรงจูงใจในกีฬา  

 วิลเบอริดและกูด (Weinberg; & Gould. 1999) กล่าวไว้ว่า การท่ีจะเข้าใจและสามารถ

อธิบายได้วา่อะไรเป็นแรงจงูใจท่ีทําให้คนมีพฤติกรรมเชน่นัน้ มีทฤษฎีท่ีสําคญั 4 ทฤษฎี ท่ีจะชว่ยให้เรา

เข้าใจถึงแรงจงูใจและปัจจยัท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจในการกีฬาได้ดีย่ิงขึน้ ซึง่ประกอบไปด้วย  

 1. ทฤษฎีความต้องการความสําเร็จ  เป็นทฤษฎีท่ีกล่าวถึงว่า การท่ีจะทํานาย

พฤติกรรมของคนนัน้ ต้องพิจารณ าทัง้จากมุมมองด้านบุคคล  และมุมมองด้านสถานการณ์               

โดยมีส่วนประกอบ 5 ปัจจัยท่ีเป็นส่วนประกอบของทฤษฎีนี  ้ได้แก่ ด้านแรงจูงใจ ด้านสถานการณ์           

ด้านแนวโน้มของผลท่ีจะได้รับ ด้านการตอบสนองของอารมณ์ และด้านพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับ

ความสําเร็จ โดยมีรายละเอียดดงันี ้

 1.1 ด้ า น บุ ค ค ล  (Personality Factors) ม นุ ษ ย์ ทุ ก ค น จ ะ มี แ รง จู ง ใจ  2 ด้ า น              

คือ แรงจูงใจท่ีมุ่งไปสู่ความสําเร็จ (Achieve Success) หรือ คุณลกัษณะของการมีความภาคภูมิใจ        

ต่อความสําเร็จ กับแรงจูงใจด้านกลัวความการล้มเหลว (Avoid Failure) หรือคุณลักษณะของ        

การมีความละอายต่อความล้มเหลว โดยพฤติกรรมของบุคคลเกิดจากความสมดุลของแรงจูงใจ        

ทัง้ 2 ด้านนี  ้คนท่ีมีลักษณะของผู้ ท่ีจะประสบความสําเร็จสูง จะแสดงให้เห็นถึงแรงจูงใจท่ีมุ่งไปสู่

ความสําเร็จสูงและมีแรงจูงใจด้านการกลัวความล้มเหลวต่ํา และจะมีความสุขกับการได้ประเมิน

ความสามารถและไมห่มกมุน่ เก่ียวกบัความคดิของการคิดถึงความล้มเหลว ในขณะท่ีคนท่ีมีลกัษณะของ

ผู้ ท่ีจะประสบความสําเร็จต่ําจะมีลักษณะในทางตรงกันข้าม กล่าวคือ จะมีแรงจูงใจท่ีมุ่งไปสู่

ความสําเร็จต่ําและมีแรงจูงใจด้านกลัวความล้มเหลวสูง คนท่ีมีลักษณะนีจ้ะเต็มไปด้วยความคิด

เก่ียวกบัความล้มเหลว 

 1.2 ด้านสถานการณ์  (Situational Factors) การคํานึงถึงข้อมูลของนิสัยเพียง      

ด้านเดียวไม่เพียงพอต่อการท่ีจะทํานายถึงพฤติกรรมของบุคคล เราจําเป็นท่ีจะต้องพิจารณาถึง

สถานการณ์ ด้วยเช่นกัน  ซึ่ งใน ท่ี นี มี้สถานการณ์  2 ด้าน ท่ี เก่ียวข้อง  ได้แก่  ความเป็นไปได้                  

ของความสําเร็จ และคณุคา่ของความสําเร็จ โดยทัว่ไป ความเป็นไปได้ของความสําเร็จขึน้อยู่กบัวา่ใคร

คือคนท่ีคุณกําลังแข่งขันด้วยและความยากง่ายของงานท่ีกําลังทําในขณะนัน้ บุคคลท่ีมีลักษณะ      

ของคนท่ีจะประสบความสําเร็จได้สูง (High Achievers) มักท่ีจะชอบงานท่ีมีความท้าทาย มีความ    

ไม่แน่นอนว่าจะแพ้หรือชนะ  ในขณ ะท่ีคนท่ีมีลักษณ ะของคนท่ีจะประสบความสําเร็จได้ต่ํา             
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(Low Achievers) จะไม่มองว่างานท่ีมีความไม่แน่นอนว่าจะแพ้หรือชนะเป็นงานท่ีท้าทายเพราะ       

คนลกัษณะนีจ้ะมองวา่เป็นเร่ืองนา่อบัอายท่ีแพ้คนท่ีมีทกัษะใกล้เคียงกบัตน 

 1.3 แนวโน้มของผลท่ีจะตามมา (Resultant Tendencies) จากปัจจัยทางด้าน

สถานการณ์แสดงให้เห็นวา่ คนท่ีมีลกัษณะของคนท่ีประสบความสําเร็จสงู (High Achievers) จะเลือก

งานท่ีมีความท้าทายเพราะมีความสนกุกบัการได้แขง่ขนักบัคนท่ีมีความสามารถใกล้เคียงกบัตวัเองจะ

ไม่ เลือกงานท่ีง่ายหรือยากเกินไป  ในขณ ะท่ีคนท่ี มีลักษณ ะของคนประสบความสําเร็จ ต่ํา              

(Low Achievers) จะหลีกเล่ียงงานท่ีท้าทาย แต่จะเลือกงานท่ีสามารถประสบความสําเร็จได้ง่าย   

หรือเลือกงานท่ียากมากเกินความเป็นจริงเพราะรู้สึกว่าไม่มีใครคาดหวงัว่าตนเองจะสามารถประสบ

ความสําเร็จหรือชนะคูแ่ข่งขนัได้ คนท่ีมีลกัษณะประสบความสําเร็จต่ําไม่ได้กลวัความล้มเหลวแตก่ลวั

การประเมินทางด้านลบของความล้มเหลว สถานการณ์ท่ีมีความไม่แน่นอนว่าจะแพ้หรือชนะ           

เต็มไปด้วยความไม่แน่นอนระหว่างการแข่งขัน และเต็มไปด้วยความกังวล เม่ือเป็นเช่นนัน้ก็ย่ิงเพิ่ม        

ความเป็นไปได้ท่ีจะทําให้บคุคลหรือนกักีฬาแสดงความสามารถได้ไม่ดี ถ้าหากคนท่ีมีลกัษณะประสบ

ความสําเร็จต่ํา (Low Achievers) ไม่สามารถหลีกเล่ียงสถานการณ์ท่ีเต็มไปด้วยความไม่แน่นอนว่า   

จะแพ้หรือชนะได้ คนท่ีมีลกัษณะประสบความสําเร็จต่ํา (Low Achievers) จะเตม็ไปด้วยความหมกมุ่น

และว้าวุน่ใจเพราะความต้องการท่ีจะหลีกเล่ียงความล้มเหลว 

 1.4 การตอบสนองทางอารมณ์ (Emotional Reactions) การตอบสนองทางอารมณ์

ของบุคคล โดยเฉพาะอย่างย่ิง ประสบการณ์ของความรู้สึกภาคภูมิใจหรืออับอายในอดีต คนท่ีมี

ลกัษณะของผู้ประสบความสําเร็จสูงและประสบความสําเร็จต่ํา ต่างต้องการประสบการณ์เก่ียวกับ

ความภาคภูมิใจและหลีกเล่ียงประสบการณ์ท่ีจะทําให้ได้รับความอบัอายแตล่กัษณะของแตล่ะบคุคล  

ท่ีจะเป็นสิ่งกําหนดพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา เช่น นักกีฬาท่ีมีลักษณะของผู้ประสบความสําเร็จสูง     

จะสนใจท่ีความภาคภมูิใจมากกวา่ความอบัอายและความวิตกกงัวล 

 1.5 พฤติกรรมใฝ่สมัฤทธ์ิ บ่งชีว้่าส่วนประกอบ ทัง้ 4 อย่างข้างต้นมีผลต่อพฤติกรรม

อย่างไรนกักีฬาท่ีมีลกัษณะประสบความสําเร็จสูงจะเลือกงานท่ีท้าทาย และชอบงานท่ีมีความเส่ียง

ปานกลางและจะสามารถแสดงความสามารถได้ดีในสถานการณ์ท่ีมีการประเมิน ความสามารถ 

ในขณะท่ีนักกีฬาท่ีมีลักษณะของผู้ประสบความสําเร็จต่ําจะหลีกเล่ียงงานท่ีมีความเส่ียงปานกลาง 

แสดงความสามารถได้แย่ในการประเมินสถานการณ์และหลีกเล่ียงสถานการณ์ท่ีท้าทาย โดยการเลือก

งานท่ียากมากท่ีมีโอกาสประสบความล้มเหลวสูงหรือเลือกงานท่ีง่ายมากท่ีตนเองมีโอกาสประสบ

ความสําเร็จได้อยา่งแนน่อน 
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 2. ทฤษฎีการอ้างสาเหตุ จะให้ความสําคญักับเร่ืองของการท่ีบคุคลอธิบายสาเหตขุอง

การประสบความสําเร็จและประสบความล้มเหลวอย่างไร จากงานวิจยัจํานวนมากเราสามารถแบ่ง  

การอธิบายถึงความสําเร็จและความล้มเหลวได้ดงันี ้ 

  2.1 ความมั่นคง (Stability) ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของความสําเร็จหรือความ

ล้มเหลวนัน้เป็นปัจจัยท่ีเป็นประจําหรือว่าเกิดขึน้ชั่วคราว เช่น สาเหตุของความสําเร็จหรือความ

ล้มเหลวเกิดจากความสามารถหรือวา่เกิดจากโชคชะตา 

  2.2 ปัจจัยท่ีทําให้เกิด (Locus of Causality) ปัจจัยนัน้เป็นภายนอกหรือ

ภายในบุคคล  เช่น  คุณ ประสบความสําเร็จเพราะคุณ พยายามอย่างมากในการแข่งขันหรือ

ความสามารถ    ของคูแ่ขง่ขนั 

  2.3 ปัจจัยด้านการควบคุม  (Locus of Control) ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของ

ความสําเร็จ เราสามารถควบคุมได้หรือไม่ เช่น แข่งชนะเพราะวางแผนในการแข่งขันมาดี หรือ ชนะ

เพราะคูแ่ขง่ขนัอยูใ่นสภาพท่ีไมพ่ร้อมสําหรับการแขง่ขนั 

  สาเหตุของการประสบความสําเร็จและความล้มเหลวท่ีนกักีฬาอ้างถึงจะส่งผลต่อ              

การคาดหวงัความสําเร็จหรือล้มเหลวในอนาคตรวมไปถึงการตอบสนองทางอารมณ์ การท่ีนกักีฬาอ้าง

ถึงสาเหตขุองการประสบความสําเร็จว่ามีสาเหตุท่ีมีความมัน่คง เกิดจากปัจจยัภายใน และสามารถ

ควบคุมได้ ในอนาคตนักกีฬาก็จะคาดการณ์ได้ว่าตนเองจะประสบความสําเร็จเช่นเดิมได้อีก            

เช่น นกัยิมนาสติกได้อ้างสาเหตท่ีุตนเองประสบความสําเร็จในการเล่นกีฬาชนิดนีเ้พราะตนเองเป็นคน

มีความสามารถในการเล่นยิมนาสติกในระดบัสงู ในอนาคตนกัยิมนาสติกคนนีก็้จะคาดหวงัว่าตนเอง

จะสามารถประสบความสําเร็จได้อีกในอนาคต รวมทัง้จะทําให้มีแรงจงูใจและความเช่ือมัน่เพิ่มสงูมากขึน้

ในทางกลบักันถ้านกักีฬาอธิบายถึงสาเหตขุองความสําเร็จว่าเป็นเร่ืองของท่ีไม่มั่นคง เกิดจากปัจจัย

ภายนอก และไม่สามารถควบคมุได้ นกักีฬาคนนัน้จะไม่ได้คาดหวงัว่าตนเองจะประสบความสําเร็จ

เป็นประจํา แรงจงูใจและความเช่ือมัน่ ของนกักีฬาจะไม่ได้เพิ่มสูงขึน้และอาจส่งผลต่อความพยายาม

กลา่วคือ นกักีฬาอาจจะไมพ่ยายามในการฝึกซ้อมเพ่ือพฒันาความสามารถของตนเองขึน้มา 

 3. ทฤษฎีเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ ทฤษฎีนีเ้ป็นทฤษฎีท่ีมุ่งเน้นในเร่ืองของเป้าหมายของ

การประสบความสําเร็จว่า บุคคลอธิบายหรือให้คํานิยามของการประสบความสําเร็จของแตล่ะบุคคล

ไปท่ีเร่ืองใด โดยแบ่งออกเป็น 2 ด้านสําคญัๆ คือ เป้าหมายมุ่งเน้นทางด้านงาน (Task Orientation) 

และเปา้หมายมุง่เน้นทางด้านการแขง่ขนัเปรียบเทียบ (Ego Orientation) 

 4. ทฤษฎีแรงจูงใจจากความสามารถ ทฤษฎีสุดท้ายท่ีอธิบายถึงความแตกต่างของ

พฤติกรรมใฝ่สัมฤทธ์ิ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในเด็ก ได้แก่ ทฤษฎีแรงจูงใจ  จากความสามารถ ทฤษฎีนี ้

กล่าวถึงว่าคนจะมีแรงจูงใจเม่ือตนเองรู้สึกว่าตวัเองเป็นคนมีความสามารถและมีคุณค่าในตนเอง     
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โดยเม่ือบคุคลรู้สกึว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะควบคมุอะไรก็ตามท่ีตนเองกําลงัเรียนรู้หรือกําลงัแสดง

ทักษะนัน้ ๆ ออกมาร่วมด้วยความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและการประเมินความสามารถ สิ่งต่าง ๆ 

เหล่านีจ้ะส่งผลตอ่แรงจงูใจของบคุคลนัน้ๆ อย่างไรก็ตามความรู้สึกเหล่านีไ้มไ่ด้ส่งผลตอ่แรงจงูใจของ

บคุคลโดยตรงแตส่่งผลต่ออารมณ์ของบุคคล เช่น ความสนุกสนาน ความวิตกกังวล ความภาคภูมิใจ 

และ ความอับอาย และความรู้สึกเหล่านีส้่งผลต่อแรงจูงใจ ยกตวัอย่างเช่น นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน    

มีความภาคภูมิใจในตนเองสูง รับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ และสามารถควบคุมการเรียนทักษะ

ฟุตบอลได้เป็นอย่างดี ความพยายามของนักกีฬาจะเพิ่มสูงขึน้ ความสนุกสนาน ความภาคภูมิใจ      

และความสขุ อารมณ์ทางบวกเหลา่นีจ้ะสง่ผลตอ่การเพิ่มแรงจงูใจท่ีสงูขึน้ของนกักีฬาฟตุบอล เป็นต้น  

 

5. ปัจจัยสู่ความสาํเร็จของนักกีฬา ประกอบด้วย 

 ประทุม ม่วงมี (2527: 292) ได้กล่าวว่า ปัจจัยท่ีจะชีว้่า คนเราจะประสบผลสําเร็จ จากการ

เลน่กีฬามากน้อยแคไ่หนนัน้ ขึน้อยูก่บัอิทธิพลท่ีมีตอ่ความสําเร็จทางการกีฬามี 3 กลุม่ ดงันี ้

 1. ปัจจัยทางสรีรวิทยา (Physiological Factors) ปัจจยัทางสรีรวิทยาเก่ียวข้องกับ 

ระดบัสมรรถภาพ หรือสภาพร่างกายท่ีเหมาะสมกบักีฬาประเภทตา่งๆ วา่มีมากน้อยเพียงใดในการเล่น

กีฬาประเภทใดประเภทหนึง่ หากนกักีฬามีสภาพร่างกายท่ีเหมาะสมและพร้อม 

 2. ปัจจัยทางจิตวิทยา (Psychological Factors) เป็นปัจจยัทางจิตวิทยาเป็นปัจจยั

ท่ีวดัได้อยากแตมี่อิทธิพลตอ่ความสําเร็จของนกักีฬาอยู่ส่วนหนึ่ง ปัจจยัทางจิตวิทยาอาจมีบทบาทต่อ

ความสําเร็จ ได้แก่ แรงจูงใจ หรือความย่ิงใหญ่ของการแข่งขนั การประชาสมัพนัธ์ หรือการทําให้รู้จกั

เสียงเชียร์จากผู้ชม การสนบัสนนุท่ีอยูเ่บือ้งหลงั 

 3. ปัจจัยทางกายภาพ (Physical Factors) ปัจจยัทางกายภาพเป็นอีกหนึ่งสิ่งท่ีเรา 

มองข้ามไมไ่ด้ เพราะหลายๆโอกาส ปัจจยันีส้ามารถแยกผู้ชนะออกจากผู้แพ้ได้ ปัจจยัท่ีอยู่มนกลุ่มนี ้

ได้แก่ สภาพดนิฟ้าอากาศ อปุกรณ์ท่ีใช้ สถานท่ีหรือสนามแขง่ขนั วิธีจดัระบบ หรือแบง่สายการแขง่ขนั 

 นอกจากนี ้เกษม นครเขตต์ (2531: 65-66) ได้กล่าวถึงปัจจัยสําคัญ ๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อ      

ความสามารถของนกักีฬาในการแขง่ขนัไมว่า่ระดบัใด ดงันี ้

 1. ปัจจัยทางสรีรวิทยา  ได้แก่ ความแข็งแรงสมบูรณ์ทางกายภาพของนักกีฬา              

ท่ีเก่ียวข้องกบัสภาพร่างกายของนกักีฬาวา่ มีความสมบรูณ์มากน้อยเพียงใดหลงัจากได้รับการฝึกซ้อม

มาแล้ว 

 2. ปัจจัยทางเทคนิคและทักษะ ได้แก่ การฝึกทักษะ และยุทธวิธีการเล่นเพ่ือเป็น 

ฝ่ายได้เปรียบคูแ่ขง่ขนั 
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 3. ปัจจัยทางจิตวิทยา ได้แก่ ความพร้อมทางด้านขวัญและกําลงัใจของนกักีฬาซึ่ง 

อาจจะมองว่าเป็นอิทธิพลจากแรงเชียร์ของผู้ดตูลอดจนได้รับการสนบัสนนุเอาใจใส่จากผู้หลกัผู้ ใหญ่ 

ในประเทศ ซึ่งก็มีอยู่บ้างทางปัจจัยทางเทคนิคท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพในการแข่งขันโดยตรง              

คือ การฝึกซ้อมเพ่ือควบคุมจิตหรือสมาธิของนักกีฬานั่นเอง กีฬาทุกชนิดไม่ว่าจะเป็นกีฬาประเภท

บคุคลหรือประเภททีม นกักีฬาต้องมีความสามรถในการควบคมุจิตใจให้แน่วแน่ จงึจะปฏิบตัิออกมาได้

อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 4 . ปัจจ ัยทางเศ รษ ฐก ิจ  ได้แ ก ่ ก ารได้ร ับ ก ารส น ับ ส น ุน ด้าน ง บ ป ระ ม า ณ             

เพื่อการฝึกซ้อมและการแขง่ขนัซึ่งจะส่งผลกระทบโดยตรงต่อความพร้อมในปัจจยั 3 ด้าน ท่ีกล่าวมา

ข้างต้น 

 5. ปัจจัยทางชาติกาํเนิด ได้แก่ สิ่งท่ีติดตวัมาตัง้แต่เกิด ซึ่งบางครัง้เรียกว่าพรสวรรค์  

เช่น อาจพบว่าบางคนมีพรสวรรค์ในการเคล่ือนไหวบางอย่างท่ีเอือ้ต่อการเล่นกีฬาบางประเภท       

เม่ือนํามาฝึกซ้อมกีฬาประเภทนัน้ ๆ อยา่งมีระบบก็จะกลายเป็นนกักีฬาท่ีมีความสามารถสงูสดุ 

 นฤพ นธ์  วงศ์จตุรภัทร และศรุตี  ศ รีจันทวงศ์  (2550) ได้ศึกษาการระบุสาเหตุจาก                 

ผลการแข่งขันของนักกีฬาท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเอเช่ียนอินดอร์เกมส์ ครัง้ท่ี 1 ณ ประเทศไทย 

จํานวน 9 ชนิดกีฬา พบว่าโชคเป็นเหตผุลประการแรกท่ีนกักีฬามองว่าตวัเองประสบความสําเร็จหรือ

ล้มเหลว ขณะท่ี  ความพยายามเป็นสาเหตุสุดท้ายและพบว่าเพศชายและเพศหญิงให้เหตุผลต่อ

ความสําเร็จหรือล้มเหลวแตกตา่งกนัน้อย จากผลการศกึษาครัง้นี ้แสดงให้เห็นว่า ควรให้ความสําคญั

กบัการระบสุาเหตท่ีุมุ่งเน้นปัจจยัท่ีมาจากส่วนบุคคล คือ ความพยายามหรือความสามารถของตนเอง

มากกว่าจะให้ความสําคัญกับปัจจัยท่ีมาจากสิ่งแวดล้อมซึ่งนักกีฬาไม่สามารถควบคุมได้ เช่น          

โชค เพราะไม่ใช่การส่งเสริมให้นักกีฬาได้พัฒนาความสามารถให้ดีในอนาคต อีกทัง้ยังไม่ได้เน้นให้

นักกีฬารับรู้ความสําเร็จท่ีมาจากความเพียรพยายามในการฝึกซ้อมอย่างหนัก ความพยายามใน      

การฝึกซ้อมจนประสบความสําเร็จในการแขง่ขนั 
 วิมลมาศ ประชากลุ (2551) กล่าวไว้ว่า แนวทางการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเองทางการกีฬา

ประยกุต์จากทฤษฏีความเช่ือมัน่ในตนเองทางกีฬาของนกักีฬาทีมชาตไิทย  

  1. ผู้ ฝึกสอนต้องสร้างประสบการณ์ประสบความสําเร็จให้กับนักกีฬาและการเป็น  

แบบอย่างท่ีดี จากทฤษฏีพบว่าการรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถจะส่งผลให้นกักีฬามีความเช่ือมัน่ใน

ตนเองมากขึน้ ผู้ ฝึกสอนควรต้องสร้างโอกาสให้นกักีฬารับรู้วา่ตนเองมีความสามารถ เชน่ การให้ข้อมลู

ย้อนกลับทางบวกกับการแสดงความสามารถของนักกีฬาอย่างเหมาะสม หรือตัง้เป้าหมาย            

อย่างเหมาะสมให้กบันกักีฬา ตลอดจน  การสง่นกักีฬาไปร่วมแข่งขนั ในรายการตา่ง ๆ เพ่ือให้นกักีฬา 

มีประสบการณ์ในการแข่งขัน เพราะประสบการณ์เป็นปัจจัย ท่ีส่งผลต่อความเช่ือมั่นในตนเอง          
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ในส่วนของการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า การควบคมุตนเองหรือการเตรียมตวัสําหรับการแข่งขนัครัง้ตอ่ไป 

นอกจากนัน้การเป็นแบบอย่างท่ีดีของผู้ ฝึกสอนทัง้ใน เร่ืองการแสดงทักษะและการมีความเช่ือมั่น      

ในตนเองสงู ตลอดจนการให้ความรู้อย่างเหมาะสม กบันกักีฬาแตล่ะคนตอ่การพฒันาความสามารถ 

ของนกักีฬา 

  2. นกักีฬามีการตัง้เปา้หมายอย่างเหมาะสม ในการฝึกซ้อมเพ่ือพฒันาความสามารถของ

ตนเอง หากนกักีฬาทําได้ประสบความ สําเร็จตามเปา้หมาย นกักีฬาก็จะรับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ

หรือสามารถทําได้ การตัง้เป้า หมายอย่างเหมาะสม ต้องเป็นการตัง้เปา้หมายร่วมกนัระหว่างนกักีฬา   

ผู้ ฝึกสอนและนักจิตวิทยาการกีฬา ต้องมีการประเมินและติดตามเป็นระยะ มีการกําหนดระยะเวลา     

ท่ี แน่นอน  ควรเป็ น เป้ าหม าย ท่ี ท้ าทาย แล ะนัก กีฬ าส าม ารถทําได้หากฝึ กฝนอย่ างตั ง้ ใจ                    

และใช้ความพยายามสงูสดุ 

 3. ฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาให้กับนักกีฬา การฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา       

จะมีส่วนสําคญัต่อการสร้างความเช่ือมั่นในตนเอง ของนักกีฬา ได้แก่ การจินตภาพ การผ่อนคลาย 

การเตรียมความพร้อมทางจิตใจโดย การจัดลําดับความคิด การคิดบวก การกระตุ้ นตัวเอง             

และการตดัความคิด เน่ืองจากการ สร้างประสบการณ์ท่ีประสบความสําเร็จให้กับนักกีฬา บางครัง้       

มีข้อจํากัด การใช้ทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬาดงักล่าวจะช่วยให้นกักีฬาสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง 

รักษาระดบัความเช่ือมัน่ และกระตุ้นให้มีความเช่ือมัน่ในตนเอง ตวัอย่างเช่น ใช้วิธีการคิดในทางบวก

เพ่ือเลือกข้อมลูมาใช้อย่างเหมาะสม ใช้วิธีการตดัความคิด หากนกักีฬา ได้รับข้อมลูในทางลบ ทกัษะ             

การผ่อนคลายเม่ือนกักีฬาเกิดภาวะความเช่ือมัน่ในตนเองต่ํา การจินตภาพ หรือการกระตุ้นตวัเองเพ่ือ

สร้างความเช่ือมั่นในตนเอง ดงันัน้หากนกักีฬามีการฝึกทักษะทางจิตใจและนํามาใช้อย่างเหมาะสม  

จะสง่ผลให้นกักีฬาสามารถยกระดบัความเช่ือมัน่ในตนเองให้สงูได้ตลอดเวลา 

 4. บคุคลรอบข้างให้การสนบัสนนุ สภาพแวดล้อมด้านบคุคลเป็นองค์ประกอบหลกัหนึ่ง 

ท่ีทําให้นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเอง ดงันัน้ การจะทําให้นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเอง บุคคล

ใกล้เคียงต้องให้การสนบัสนนุ เชน่ การให้กําลงัใจกบันกักีฬา หรือผู้ ฝึกสอนบอกข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์

ตอ่การเลน่ หรือข้อมลูของฝ่ายตรงข้ามเพ่ือสร้างกําลงัใจให้นกักีฬาและทําให้รับรู้วา่ตนเองยงัมีโอกาส

ประสบความสําเร็จได้ 

 5. สร้างหรือปรับระบบความคิดที่ถูกต้องให้กับนักกีฬา จากทฤษฏีความเชื่อมั ่น  

ในตนเองทางการกีฬาของนกักีฬาทีมชาติไทย จะเห็นได้ว่า ประเด็นสําคญัของการสร้างความเช่ือมัน่

ในตนเองทางการกีฬา คือวิธีการคิดในการจดัการกับ ข้อมูลต่าง ๆ ท่ีนกักีฬาได้รับซึ่งไม่ว่านกักีฬาจะ

ได้รับข้อมูลทัง้ทางบวกหรือข้อมูลในทางลบ ระดบั ความเช่ือมั่นอาจมีสูงหรือต่ําเกินไปก็ได้ ดังนัน้     

การฝึกให้นกักีฬาคิดในทางบวกเพ่ือท่ีจะได้นํา เฉพาะข้อมลูในทางบวกมาใช้และฝึกวิธีการตดัความคิด
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ท่ีเป็นผลมาจากข้อมูลในทางลบให้กับนักกีฬา โดยช่วงเวลาท่ีเหมาะสมต่อการสร้างความเช่ือมั่น       

ในตนเองกับนักกีฬา คือ ช่วงการฝึกซ้อม เพราะจากการศึกษาพบว่านักกีฬาจะให้ความสําคัญกับ   

การฝึกซ้อมในการพัฒ นาความสามารถ และนักกีฬาจะประเมินตนเองว่ามีความสามารถ                   

มีความพร้อมหรือไมจ่ากการฝึกซ้อม  

 6. วางแผนการฝึกซ้อมให้มีประสิทธิภาพ  จากทฤษฏีนีพ้บว่านักกีฬาจะประเมิน        

ความเช่ือมั่นในตนเองจากช่วงการฝึกซ้อมเป็นหลัก ดังนัน้หากนักกีฬารับรู้ว่าตนเองได้ฝึกซ้อม      

อย่างเต็มท่ี ซ้อมแล้วมีพฒันาการ และได้แก้ไข ข้อผิดพลาดจะทําให้นกักีฬามีความเช่ือมัน่ในตนเอง

เพิ่มมากขึน้ นอกจากนัน้การฝึกซ้อมท่ีดี ยังเป็นการทําให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ีพร้อม         

ตอ่การแขง่ขนั เม่ือร่างกายพร้อมก็จะสง่ผลให้จิตใจพร้อมด้วย 

 7. ทุกฝ่ายต้องร่วมมือกันและสร้างความมั่นคงให้กับนักกีฬา จากทฤษฏียังพบอีกว่า             

ความเช่ือมัน่ในตนเองทางการกีฬามาจากการท่ีนกักีฬารับรู้ ว่าตนเองมีความสามารถ ความพร้อมทัง้

ด้านทกัษะ อารมณ์และจิตใจ และสภาพสิ่งแวดล้อม ในขณะแข่งขนั ฉะนัน้การสร้างความเช่ือมัน่ใน

ตนเองให้กับนักกีฬาต้องร่วมมือทุกฝ่ายโดยเร่ิม ตัง้แต่ผู้ ปกครอง ครอบครัว ครู เพ่ือน ๆ ต้องให้         

การสนบัสนนุและร่วมมืออย่างเต็มท่ีเพ่ือให้นกักีฬา มีกําลงัใจ หรือไม่ต้องกังวลกบัภาระต่าง ๆ ลําดบั

ตอ่มาสมาคมกีฬาและการกีฬา  แห่งประเทศไทย ต้องให้การสนบัสนนุกบันกักีฬาในเร่ืองค่าตอบแทน 

ท่ีพกันกักีฬา จดัหาอปุกรณ์ท่ีดีให้กบันกักีฬา ซึง่ถือวา่เป็นการสร้างความมัน่คงให้กบันกักีฬา  

 โดยสรุปการสร้างความเช่ือมั่นในตนเองสําหรับนักกีฬาเป็นการร่วมมือกันระหว่างนกักีฬา     

ผู้ ฝึกสอน ครอบครัว เพ่ือน และสมาคม โดยนักกีฬาท่ีต้องมีความมุ่งมั่น มีเป้าหมายท่ีชัดเจน           

และเหมาะสม มีการฝึกทกัษะทางจิตวิทยาการกีฬา ผู้ ฝึกสอนต้องสร้างโอกาส ให้นกักีฬารับรู้ว่าตนเอง      

มีความสามารถ ให้ข้อมูลย้อนกลับทางบวก ครอบครัวและบุคคลใกล้ตวั ต้องให้การสนับสนุนและ     

ให้กําลังใจต่อนักกีฬา สมาคมกีฬา สร้างสภาพแวดล้อมท่ีดีให้กับนกักีฬา และจดัส่งนกักีฬาเข้าร่วม      

การแขง่ขนั 

 จากท่ีกล่าวมาข้างต้น การท่ีนักกีฬาจะประสบความสําเร็จหรือไม่นัน้  ประกอบด้วย

องค์ประกอบในหลายด้าน แต่ด้านท่ีผู้ วิจยัสนใจ คือ ด้านจิตวิทยา ซึ่งข้อมูลท่ีได้จากการประเมินผล  

การใช้ทกัษะทางจิตวิทยาเพ่ือวางแผนในการฝึกซ้อมและในการแข่งขนั นัน้ มีเคร่ืองมือในการประเมินท่ี

สามารถบอกถึงตัวแปรทางจิตใจท่ีส่งผลต่อความสามารถของนักกีฬา การใช้แบบสอบถามทาง

จิตวิทยาจึงเป็นวิธีหนึ่งท่ีจะประเมินทกัษะทางจิตใจของนกักีฬาได้ดี แบบสอบถามท่ีสําคญัฉบบัหนึ่ง  

ในด้านการประเมินกลวิธีทางจิตวิทยา คือ การทดสอบกลวิธีในการแสดงความสามารถ (TOPS) ทัง้ใน

สถานการณ์ของการฝึกซ้อม และในสถานการณ์ของการแข่งขนั ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัเล็งเห็นวา่ควร

ใช้แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา(Test of Performance Strategies: TOPS)    
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ฉบบัภาษาไทยของปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ เพราะแบบวดักลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬานี ้    

มีจํานวน 61 ข้อ ประกอบด้วย 2 สถานการณ์ 1.ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 2.ในสถานการณ์ของ   

การแข่งขนั ซึ่งตรงกับความมุ่งหมายของการวิจยัเพ่ือศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลตอ่ความสําเร็จ

และเพ่ือพยากรณ์ความสําเร็จ ในการแขง่ขนักีฬายกนํา้หนกัในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแห่งชาต ิแบบวดั

กลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา (Test of Performance Strategies: TOPS) มีค่าความ

เช่ือมัน่ของแบบสอบถามทัง้ฉบบั เทา่กบั 0.94 และมีองค์ประกอบ ดงันี ้

 1.ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม จํานวน 31 ข้อ ประกอบด้วย 8 องค์ประกอบ คือ  

  1.1 การตัง้เปา้หมาย (Goal Setting) จํานวน 3 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1 ข้อ 37 ข้อ 52 

  1.2 การเป็นอตัโนมตั ิ(Automaticity) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 10 ข้อ 23 ข้อ 29 ข้อ 47 

  1.3 การควบคมุอารมณ์ (Emotional Control) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 20 ข้อ 39 ข้อ 58 ข้อ 59 

  1.4 การจินตภาพ (Imagery) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 3 ข้อ 12 ข้อ 42 ข้อ 61           

  1.5 การกระตุ้นตนเอง (Activation) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 35 ข้อ 38 ข้อ 43 ข้อ 48 

  1.6 การพดูกบัตนเอง (Self-Talk) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 2 ข้อ 16 ข้อ 46 ข้อ 50    

  1.7 การผอ่นคลาย (Relaxation) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 5 ข้อ 6 ข้อ 15 ข้อ 27 

  1.8 การควบคมุสมาธิ (Attentional Control) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4 ข้อ 19 ข้อ 44 ข้อ 49 

 2. ในสถานการณ์ของการแขง่ขนั จํานวน 30 ข้อ ประกอบด้วย 8 องค์ประกอบ คือ  

  1.1 การตัง้เปา้หมาย (Goal Setting) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 7 ข้อ 22 ข้อ 26 ข้อ 45           

  2.2 การเป็นอตัโนมตั ิ(Automaticity) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 11 ข้อ 30 ข้อ 41 ข้อ 53           

  2.3 การควบคมุอารมณ์ (Emotional Control) จํานวน 3 ข้อ ได้แก่ ข้อ 24 ข้อ 31 ข้อ 60         

  2.4 การจินตภาพ (Imagery) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 18 ข้อ 34 ข้อ 54 ข้อ 57                    

  2.5 การกระตุ้นตนเอง (Activation) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 13 ข้อ 28 ข้อ 40 ข้อ 51           

  2.6 การพดูกบัตนเอง (Self-Talk)  จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 21 ข้อ 33 ข้อ 36 ข้อ 56           

  2.7 การผอ่นคลาย (Relaxation) จํานวน 3 ข้อ ได้แก่ ข้อ 8 ข้อ 17 ข้อ 25           

  2.8 การคดิทางลบ (Negative Thinking) จํานวน 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 9 ข้อ 14 ข้อ 32 ข้อ 55           

  และแบ่งนักกีฬาออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีได้รับเหรียญรางวัล และกลุ่มท่ีไม่ได้รับ

เหรียญรางวลั โดยใช้มาตราวดัแบบประเมินค่า 5 ระดบั มีการแปลผลระดบัคะแนนตามความถ่ีของ     

การปฏิบตัซิึง่สะท้อนความสามารถเป็น 5 ระดบั    
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6. ประวัตกิารแข่งขันกีฬายกนํา้หนัก ในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาต ิครัง้ที่ 37 

 การแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ มีการจัดการแข่งขันมาทัง้หมด  36 ครัง้            

และในครัง้ปัจจุบนัเป็นการจดัการแข่งขันในครัง้ท่ี 37 โดยกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและ

กีฬา ร่วมกับ จังหวัดนครศรีธรรมราช จัดให้มีการแข่งขนักีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 37    

โดยใช้ช่ือในการจดัการแข่งขันครัง้นีว้่า“นครศรีธรรมราชเกมส์” ระหว่างวนัท่ี 23 - 31 มกราคม พ.ศ. 

2559 มีการแข่งขันกีฬาทัง้หมด 37 ชนิดกีฬา ได้แก่ กรีฑา กอล์ฟ คาราเต้-โด จกัรยาน เซปักตะกร้อ     

เทควันโด เทนนิส เทเบิลเทนนิส เนตบอล บาสเกตบอล แบดมินตัน เปตอง ฟุตซอล (ชาย-หญิง) 

ฟุตบอล(ชาย-หญิง) มวยไทยสมคัรเล่น มวยปลํา้ มวยสากลสมคัรเล่น ยกนํา้หนกั ยิงปืน ยิมนาสติกลีลา 

ยิมนาสติกศิลป์ ยูโด รักบีฟุ้ตบอล ลีลาศ วอลเลย์บอล วอลเลย์บอลชายหาด ว่ายนํา้ วูซู วู้ ดบอล      

สนุกเกอร์ หมากล้อม ฮอกกี(้ชาย-หญิง)  แฮนด์บอล(ชาย-หญิง) แฮนด์บอลชายหาด(ชาย-หญิง) 

เคร่ืองบินบงัคบัวิทยุ ปันจกัสีลตั และเชียร์ลีดดิง้ ทัง้นี ้ในการจดัการแข่งขนัจะมี การชิงชยัเหรียญทองกัน

ทัง้หมด 362 เหรียญ และกีฬายกนํา้หนกัเป็นอีกหนึง่ชนิดกีฬา ท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนัในครัง้ท่ี 37 เชน่กนั 

มีการชิงชยัเหรียญทัง้หมด  45 เหรียญ จากชาย 8 รุ่น หญิง 7 รุ่น รวม 15 รุ่น จากเขตการแข่งขนั 10 เขต 

จํานวนนกักีฬาทัง้หมด 150 คน 

 กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา ได้แบง่เขตการแข่งขนักีฬานกัเรียน นกัศกึษา

แห่งชาติ ไว้ทัง้หมด 10 เขตการแข่งขัน โดยแต่ละปีจังหวัดในเขตของตนเองจะหมุนเวียนกันเป็น

เจ้าภาพเขตใน 10 เขตการแขง่ขนั 

 สําหรับในปี 2559 “นครศรีธรรมราชเกมส์” จะประกอบไปด้วย 

เขต  1 มี  8 จังหวัด คือ จังหวัดนนทบุ รี  จังหวัดชัยนาท จังหวัดปทุมธานี  จังหวัด

พระนครศรีอยุธยา จังหวัดลพบุรี จังหวัดสระบุรี จังหวัดสิงห์บุรี จังหวัดอ่างทอง จังหวดัหัวหน้าเขต    

คือ จงัหวดันนทบรีุ 

เขต 2 มี 9 จงัหวดั คือ จงัหวดันครนายก จงัหวดัจนัทบรีุ จงัหวดัฉะเชิงเทรา จงัหวดัชลบุรี    

จงัหวดัตราด จงัหวดัปราจีนบรีุ จงัหวดัระยอง จงัหวดัสมทุรปราการ จงัหวดัสระแก้ว จงัหวดัหวัหน้าเขต 

คือ จงัหวดัจนัทบรีุ 

เขต 3 มี 10 จงัหวดั คือ จงัหวดัยโสธร จงัหวดัชยัภูมิ จงัหวดันครราชสีมา จงัหวดับุรีรัมย์ 

จังหวัดร้อยเอ็ด จังหวัดศรีสะเกษ จังหวดัอํานาจเจริญ จงัหวดัอุบลราชธานี จังหวดัสุรินทร์ จังหวัด

มกุดาหาร จงัหวดัหวัหน้าเขต คือ จงัหวดัร้อยเอ็ด   

เขต 4 มี 10 จงัหวดั คือ จงัหวดันครพนม จงัหวดักาฬสินธุ์ จงัหวดัขอนแก่น จงัหวดับึงกาฬ 

จงัหวดัมหาสารคาม จงัหวดัเลย จงัหวดัสกลนคร จงัหวดัหนองคาย จงัหวดัอดุรธานี จงัหวดัหวัหน้าเขต 

คือ จงัหวดักาฬสินธุ์ 
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เขต 5 มี 8 จังหวัด คือ จังหวัดเชียงราย จังหวัดเชียงใหม่ จังหวัดน่าน จังหวัดพะเยา 

จงัหวดัแพร่ จงัหวดัแมฮ่อ่งสอน จงัหวดัลําปาง จงัหวดัลําพนู จงัหวดัหวัหน้าเขต คือ จงัหวดัเชียงใหม ่

เขต 6 มี 9 จงัหวดั คือ จงัหวดัตาก จงัหวดัสุโขทยั  จงัหวดัอุตรดิตถ์ จงัหวดักําแพงเพชร   

จงัหวดัเพชรบรูณ์ จงัหวดัอทุยัธานี จงัหวดัพิจิตร จงัหวดันครสรรค์ จงัหวดัพิษณุโลก จงัหวดัหวัหน้าเขต 

คือ จงัหวดัตาก 

 เขต 7 มี 8 จงัหวัด  คือ จงัหวดัสมุทรสาคร จงัหวดัสุพรรณบุรี จงัหวดันครปฐม จงัหวัด

ราชบรีุ จงัหวดักาญจนบรีุ จงัหวดัสมทุรสงคราม จงัหวดัเพชรบรีุ จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ จงัหวดัหวัหน้าเขต 

คือ จงัหวดักาญจนบรีุ        

 เขต 8 มี 7 จังหวัด คือ จังหวดัพังงา จงัหวัดชุมพร จังหวดัระนอง จังหวดัสุราษฎร์ธานี 

จงัหวดักระบ่ี จงัหวดันครศรีธรรมราช จงัหวดัภเูก็ต  จงัหวดัหวัหน้าเขต คือ จงัหวดัระนอง 

      เขต 9 มี 7 จงัหวดั  คือ จงัหวดัยะลา  จงัหวดัตรัง  จงัหวดัพทัลงุ  จงัหวดัสงขลา จงัหวดั 

ปัตตานี  จงัหวดัสตลู  จงัหวดันราธิวาส จงัหวดัหวัหน้าเขต คือ จงัหวดัปัตตานี 

เขต 10 มี 1 จงัหวดั   คือ กรุงเทพมหานคร  

 

7. ระเบียบการแข่งขันกีฬายกนํา้หนัก กีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาต ิครัง้ที่ 37 

 7.1 ข้อบงัคบัและกตกิาการแขง่ขนั 

  7.1.1 ให้ใช้ ข้อบ งัคบักรมพลศ ึกษาว่าด้วยการแข่งข ันกีฬานกั เรียน  น ักศ ึกษา

แห่งชาติ พ.ศ. 2553 

  7.1.2 ให้ใช้กติกาการแข่งขนัของสหพันธ์ยกนํา้หนกันานาชาติ  (IWF)  ฉบับภาษาไทย          

ซึง่รับรองโดยสมาคมยกนํา้หนกั  สมคัรเลน่แหง่ประเทศไทย  ประกาศใช้ในปัจจบุนั 

 7. 2 ประเภทการแขง่ขนั 

 7.2.1 ประเภทชาย แบง่การแขง่ขนัออกเป็น 8 รุ่น ดงันี ้

 7.2.1.1 รุ่น 50 กิโลกรัมนํา้หนกัตวัไมเ่กิน 50.00 กิโลกรัม 

 7.2.1.2 รุ่น 56 กิโลกรัมนํา้หนกัตวัตัง้แต ่50.01 กิโลกรัม แตต้่องไมเ่กิน 56.00 กิโลกรัม 

 7.2.1.3 รุ่น 62 กิโลกรัมนํา้หนกัตวัตัง้แต ่56.01 กิโลกรัม แตต้่องไมเ่กิน 62.00 กิโลกรัม 

 7.2.1.4 รุ่น 69 กิโลกรัมนํา้หนกัตวัตัง้แต ่62.01 กิโลกรัม แตต้่องไมเ่กิน 69.00 กิโลกรัม 

 7.2.1.5 รุ่น 77 กิโลกรัมนํา้หนกัตวัตัง้แต ่69.01 กิโลกรัม แตต้่องไมเ่กิน 77.00 กิโลกรัม 

 7.2.1.6 รุ่น 85 กิโลกรัมนํา้หนกัตวัตัง้แต ่77.01 กิโลกรัม แตต้่องไมเ่กิน 85.00 กิโลกรัม 

 7.2.1.7 รุ่น 94 กิโลกรัมนํา้หนกัตวัตัง้แต ่85.01 กิโลกรัม แตต้่องไมเ่กิน 94.00  กิโลกรัม 

 7.2.1.8 รุ่นเกิน 94 กิโลกรัมนํา้หนกัตวัตัง้แต ่94.01 กิโลกรัมขึน้ไป 
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 7.2.2 ประเภทหญิง  แบง่การแขง่ขนัออกเป็น 7 รุ่น  ดงันี ้

 7.2.2.1 รุ่น 44 กิโลกรัม นํา้หนกัตวัไมเ่กิน 44.00 กิโลกรัม 

 7.2.2.2 รุ่น 48 กิโลกรัม นํา้หนกัตวัตัง้แต ่44.01 กิโลกรัม ไมเ่กิน 48.00 กิโลกรัม 

 7.2.2.3 รุ่น 53 กิโลกรัม นํา้หนกัตวัตัง้แต ่48.01 กิโลกรัม ไมเ่กิน 53.00 กิโลกรัม 

 7.2.2.4 รุ่น 58 กิโลกรัม นํา้หนกัตวัตัง้แต ่53.01 กิโลกรัม ไมเ่กิน 58.00 กิโลกรัม 

 7.2.2.5 รุ่น 63 กิโลกรัม นํา้หนกัตวัตัง้แต ่58.01 กิโลกรัม ไมเ่กิน 63.00 กิโลกรัม 

 7.2.2.6 รุ่น 69 กิโลกรัม นํา้หนกัตวัตัง้แต ่63.01 กิโลกรัม ไมเ่กิน 69.00 กิโลกรัม 

       7.2.2.7 รุ่นเกิน 69 กิโลกรัม นํา้หนกัตวัตัง้แต ่69.01 กิโลกรัมขึน้ไป 

 7.3 จํานวนนกักีฬาและเจ้าหน้าท่ี 

  7.3.1 นกักีฬาชาย เขตท่ีเข้าแข่งขนัแตล่ะเขตจะส่งนกักีฬาชายเข้าแข่งขนัได้รุ่นละไม่เกิน 

2 คน รวมแล้ว แตล่ะเขตจะสง่นกักีฬาตวัจริงได้ไมเ่กิน 8 คน และให้มีนกักีฬาสํารองได้ไมเ่กิน 2 คน 

 7.3.2 นกักีฬาหญิงเขตท่ีเข้าแขง่ขนัแตล่ะเขตจะสง่นกักีฬาหญิงเข้าแขง่ขนัได้รุ่นละไมเ่กิน   

2 คน รวมแล้ว แตล่ะเขตจะสง่นกักีฬาตวัจริงได้ไมเ่กิน 7 คน และให้มีนกักีฬาสํารองได้ไมเ่กิน  2 คน 

 7.3.3 จํานวนนกักีฬาสํารองของแตล่ะเขต กําหนดดงันี ้

    7.3.3.1 ทีมนกักีฬายกนํา้หนกัชายเขตใดท่ีมีนกักีฬา จํานวน  3 – 5 คน ให้มี 

นกักีฬาสํารองได้ 1 คน 

    7.3.3.2 ทีมนกักีฬายกนํา้หนกัชายเขตใดท่ีมีนกักีฬา  จํานวน  6 – 8 คน ให้มี 

นกักีฬาสํารองได้ 2 คน 

    7.3.3.3 ทีมนกักีฬายกนํา้หนกัหญิงเขตใดท่ีมีนกักีฬา จํานวน  3 – 4 คน ให้มี 

นกักีฬาสํารองได้ 1 คน 

   7.3.3.4 ทีมนกักีฬายกนํา้หนกัหญิงเขตใดท่ีมีนกักีฬา จํานวน 5 – 7 คน  ให้มี 

นกักีฬาสํารองได้  2  คน 

                    7.3.4 จํานวนผู้ ฝึกสอน ให้กําหนดจํานวนผู้ ฝึกสอนของทีมแต่ละเขตตามสัดส่วนของ

จํานวนนกักีฬาทัง้ชายและหญิง  (ไมร่วมจํานวนนกักีฬาสํารอง)  ดงันี ้

  7.3.4.1 เขตท่ีมีนกักีฬาไมเ่กิน 4 คน ให้มีผู้ ฝึกสอน  1 คน 

  7.3.4.2 เขตท่ีมีนกักีฬา 5 – 7 คน ให้มีผู้ ฝึกสอน  2 คน 

  7.3.4.3 เขตท่ีมีนกักีฬา 8 – 11 คน ให้มีผู้ ฝึกสอน  3 คน 

  7.3.4.4 เขตท่ีมีนกักีฬาเกิน 11 คน ให้มีผู้ ฝึกสอน  4 คน 
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 7.4 คณุสมบตัขิองผู้ เข้าร่วมการแขง่ขนั 

 7.4.1 ให้เป็นไปตามข้อบงัคบั กรมพลศึกษาว่าด้วยการแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษา

แหง่ชาต ิพ.ศ. 2553 

 7.4.2 นกักีฬาต้องมีอายไุมเ่กิน 18 ปี (เกิดปี พ.ศ. 2540  เป็นต้นไป) 

 7.4.3 ต้องเป็นนกักีฬาในสงักัดสถานศกึษาในจงัหวดัและเขตนัน้ๆ ทัง้นีไ้ม่จํากัดนกักีฬา

ทีมชาต ิ

 7.5 วิธีการจดัการแขง่ขนั 

 7.5.1 การแข่งขันจะดําเนินการไปตามกติกาของสหพันธ์ยกนํา้หนักนานาชาติ (IWF) 

ฉบบัแปลภาษาไทยภายใต้การรับรองของสมาคมยกนํา้หนกัสมคัรเล่นแห่งประเทศไทยในกรณีมี    

ข้อขดัแย้งให้คณะกรรมการควบคมุการแขง่ขนัเป็นผู้ ชีข้าด 

 7.5.2 การจบัสลากหมายเลขประจําตวันกักีฬาและการชัง่นํา้หนกัตวั จะต้องเป็นไปตามกติกาของ

สหพนัธ์ยกนํา้หนกันานาชาต ิ(IWF) 

 7.5.3 การรายงานตวัเพ่ือเข้าร่วมการแขง่ขนั จะทําการแนะนําตวันกักีฬาตามกําหนดการ

แข่งขนัในแต่ละรอบ ถือเป็นส่วนหนึ่งของกติกาการแข่งขนั หากนกักีฬาคนใดไม่มารายงานตวัเพ่ือขึน้

แนะนําตวับนเวทีภายในเวลาท่ีกําหนดนกักีฬาผู้นัน้จะถกูตดัสิทธ์ิออกจากการแขง่ขนั 

 7.5.4 การยืนยนัรายช่ือนกักีฬาและการประชมุผู้จดัการทีม 

    7.5.4.1 ให้เขตหรือต้นสังกัดของนักกีฬา ส่งรายช่ือนักกีฬาท่ีมีสิทธ์ิเข้าแข่งขัน        

เพ่ือยืนยนัการเข้าร่วมการแขง่ขนัให้เป็นไปตามข้อบงัคบักรมพลศกึษา ว่าด้วยการแขง่ขนักีฬานกัเรียน 

นกัศกึษาแหง่ชาต ิ

    7.5.4.2 การประชุมผู้ จัดการทีม จะกระทําตามวัน เวลา และสถานท่ีท่ีจังหวัด

เจ้าภาพกําหนดในการประชุมผู้จดัการทีมเป็นหน้าท่ีความรับผิดชอบของผู้จดัการทีม หรือผู้ ฝึกสอนท่ี

ได้รับ   การแต่งตัง้จากเขตต้นสังกัด จะต้องเข้าร่วมประชุม หากเขตใดไม่มีผู้ เข้าร่วมประชุมจะต้อง

ยอมรับ  และปฏิบตัติามมตขิองท่ีประชมุทกุประการ 

    7.5.4.3 ให้นักกีฬาเข้าแข่งขันในพิกัดรุ่นตามใบสมัคร(Entry  Form  by  Name)      

จะเล่ือนรุ่นขึน้หรือลงมิได้ 

     7.5.4.4  ผู้จดัการทีมหรือผู้ ฝึกสอน จะต้องแจ้งยืนยนัรายช่ือนกักีฬาตวัจริงและนกักีฬา

สํารองในการประชมุผู้จดัการทีม โดยหลงัการแจ้งยืนยนัรายช่ือแล้วจะขอเปล่ียนแปลงมิได้  

 7.6 การประท้วง 

7.6.1 การประท้วงทางเทคนิคการแขง่ขนัยกนํา้หนกัในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาต ิ 

ครัง้ท่ี 37ไมใ่ห้มีการประท้วงไมว่่ากรณีใด ๆทัง้สิน้ ให้ถือผลการตดัสินของคณะกรรมการเป็นเด็ดขาด 
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7.6.2  การประท้วงเร่ืองคณุสมบตัิของนกักีฬาให้เป็นไปตามข้อบงัคบัหมวดท่ี 10 ของกรมพลศกึษา 

วา่ด้วยการแขง่ขนักีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาต ิพ.ศ. 2553 

 7.7 การประชมุผู้จดัการทีม 

 ผู้จดัการทีมหรือผู้แทน ต้องเข้าประชุมตามวนั เวลา และสถานท่ีท่ีเจ้าภาพกําหนดและ

ต้องแต่งกายสุภาพเรียบร้อย หากไม่เข้าประชุมตามกําหนดวนั เวลา และสถานท่ีดงักล่าว จะต้อง

ยอมรับและปฏิบตัติามมตท่ีิประชมุอยา่งไมมี่เง่ือนไข และข้อโต้แย้งใดๆทัง้สิน้ 

 7.8 รางวลัการแขง่ขนั 

 ให้เป็นไปตามท่ีบัญญัติไว้ในข้อบังคับ กรมพลศึกษาว่าด้วยการแข่งขันกีฬานักเรียน 

นกัศกึษาแหง่ชาต ิพ.ศ. 2553 ข้อท่ี 32 ดงันี ้

รางวลัท่ี 1 เหรียญทอง และเกียรตบิตัร 

รางวลัท่ี 2 เหรียญเงิน และเกียรตบิตัร 

รางวลัท่ี 3 เหรียญทองแดง และเกียรตบิตัร 

 - นกักีฬาดีเดน่ชาย โลร่างวลัและเกียรตบิตัร 

 - นกักีฬาดีเดน่หญิง โลร่างวลัและเกียรตบิตัร 

 - ผู้ ฝึกสอนดีเดน่ทีมชาย โลร่างวลัและเกียรตบิตัร 

 - ผู้ ฝึกสอนดีเดน่ทีมหญิง โลร่างวลัและเกียรตบิตัร 

 7.9 กําหนดการแขง่ขนั 

 กําหนดการแข่งขันกีฬายกนํา้หนัก ระหว่างวันท่ี 24 - 28 มกราคม พ.ศ. 2559 

 7.10 การแตง่กายของนกักีฬา 

   7.10.1 นักกีฬาท่ีเข้าแข่งขนัทุกคนต้องแต่งกายให้ถูกต้องตามกติกายกนํา้หนกัของ 

สหพันธ์ยกนํา้หนักนานาชาติ (IWF)  ห้ามมิให้มีเคร่ืองหมายการค้า คําโฆษณา หรือสัญลักษณ์ 

อนัเป็นการโฆษณาท่ีมิใชช่ื่อจงัหวดัเป็นท่ีประจกัษ์เกินกวา่ขนาด 2x3 นิว้ 

   7.10.2 ห้ามมิให้นกักีฬาท่ีไมเ่คยเป็นตวัแทนทีมชาตไิทย ประดบัธงชาตไิทยท่ีชดุแขง่ขนั  

และห้ามมิให้นกักีฬาทกุคนประดบัธงชาตติา่งประเทศท่ีชดุแขง่ขนั 

   7.10.3 นักกีฬาท่ีใช้เคร่ืองแต่งกายหรืออุปกรณ์หรือการกระทําใด ๆ ท่ีต้องห้าม ตาม

กตกิาการแขง่ขนัจะไมไ่ด้รับอนญุาตให้ขึน้เวทีเพ่ือทําการแขง่ขนั จนกว่าจะได้แก้ไขให้ถกูต้อง ทัง้นีไ้มว่่า

กรณี ใดๆ จะไมมี่การหยดุเวลาให้เพ่ือการแก้ไขดงักล่าว  และให้เป็นหน้าท่ีของผู้ ฝึกสอนหรือเจ้าหน้าท่ี

ประจําทีมของนกักีฬานัน้ๆ ทําการแก้ไขตามคําแนะนําของกรรมการเทคนิค 
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 7.11 มารยาทและวินยัของนกักีฬา 

 7.11.1 ตลอดเวลาการแขง่ขนั ให้นกักีฬาและเจ้าหน้าท่ีประจําทีมทกุคนต้องประพฤติตน 

ให้เหมาะสมกับการเป็นนกักีฬาท่ีดี คือมีนํา้ใจเป็นนกักีฬา และต้องปฏิบตัิตามกติกาการแข่งขนัอย่าง

เคร่งครัด หากมีผู้ใดละเมิด หรือฝ่าฝืน คณะกรรมการจะรายงานให้สํานกัการกีฬา กรมพลศกึษา ทราบ

เป็นลายลกัษณ์อกัษรเพ่ือพิจารณาลงโทษตอ่ไป 

  7.11.2 นกักีฬายกนํา้หนกัแต่ละคนท่ีแต่ละเขตยืนยนัรายช่ือเข้าแข่งขนั หากปรากฏว่า 

นกักีฬาผู้ ใดไม่เข้าแข่งขนัโดยไม่มีเหตอุนัควร นกักีฬาผู้นัน้จะถกูตดัสิทธ์ิห้ามเข้าแข่งขนักีฬานกัเรียน 

นกัศกึษาแหง่ชาต ิในปีตอ่ไป 

             7.12 อปุกรณ์การแขง่ขนั 

  7.12.1 การแข่งขนัยกนํา้หนกัในกีฬานกัเรียน นกัศึกษาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 37 ใช้บาร์เบลล์ 

ซึง่สหพนัธ์ยกนํา้หนกันานาชาต ิ (IWF) ให้การรับรองอยา่งเป็นทางการ 

  7.12.2 การใช้คานยกนํา้หนกั 

       -  การแขง่ขนัประเภททีมชาย ให้ใช้คานนํา้หนกั 20 กิโลกรัม 

       -  การแขง่ขนัประเภททีมหญิง ให้ใช้คานนํา้หนกั 15 กิโลกรัม 

 

8. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 8.1 งานวจัิยต่างประเทศ 

 ไวท์ (White. 1996) ได้ทําการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างแนวทางของเป้าหมาย     

และบรรยากาศแรงจงูใจท่ีสร้างขึน้จากผู้ปกครองตามการรับรู้ของนกัวอลเลย์บอลหญิง กลุ่มตวัอย่าง

เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง จํานวน 204 คน  อายุระหว่าง 14-17 ปี  อายุเฉล่ียอยู่ ท่ี  15.40 ปี              

กลุ่มตัวอย่างได้ทําแบบสอบถามบรรยากาศแรงจูงใจท่ีสร้างขึน้จากพ่อแม่  (Parent-Initiated 

Motivational Climate Questionnaire : PIMCQ-2) แ ล ะ ทํ า แ บ บ ส อ บ ถ า ม ค ว า ม คิ ด เ ก่ี ย ว กั บ

ค ว า ม สํ า เร็ จ ใน ก า ร เล่ น กี ฬ า  (Task and Ego Orientation in Sport Questionnaire : TEOSQ)          

ผลการศึกษาพบว่า บุคคลท่ีรับรู้ว่าผู้ ปกครองสนับสนุนบรรยากาศของการเรียนรู้ ความสนุกสนาน       

มีแนวโน้มท่ีจะมีเป้าหมายท่ีมุ่งเน้นในเร่ืองของงาน นอกจากนัน้ผลจากงานวิจยันีย้ังบ่งชีว้่า นักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิงมีแนวโน้มท่ีจะมีแนวทางเป้าหมาย (Goal Orientation) ตามสิ่งท่ีผู้ ปกครองให้

ความสําคญัในการเรียนรู้ทกัษะกีฬา   

 คิวโทรน (Cutrone. 1998) ได้ทําการวิจัยถึง การตัง้เป้าหมายและการจินตภาพใน       

การปรับปรุงสมรรถภาพของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัเยาวชน กลุ่มตวัอย่างเป็นนกับาสเกตบอลชาย

ระดบัเยาวชน จํานวน 4 คน การทดลองนีป้ระกอบด้วยโปรแกรมการฝึก 5 ช่วง จากการฝึกทกัษะท่ีใช้
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ในนักกีฬาท่ีอยู่ในแนวป้องกันเม่ือผู้ เล่นฝ่ายรุกได้ทําการเลีย้งบอลเข้ามาเพ่ือท่ีจะยิงประตู ผลจาก

คะแนนดิบจะขึน้อยู่กับเปอร์เซ็นต์ของลูกท่ีลงห่วงประตูในพฤติกรรมท่ีต้องการให้เกิดอย่างถูกต้อง    

และทําการประเมินผลการทดลองวา่ใช้ได้กบัผู้ ท่ีเข้ารับการทดลองหรือไม ่

 ผลจากการวิจัยพบว่า วิธีท่ีนํามาใช้ซึ่งประกอบด้วย การตัง้เป้าหมายและการฝึกจินต

ภาพช่วยพฒันาทกัษะการป้องกนัของนกักีฬาบาสเกตบอลในสถานการณ์การแข่งขนัจริง ทกัษะทาง

จิตวิทยาสามารถพัฒนาการเล่น แต่วิธีการเหล่านีไ้ม่สามารถทดแทนทกัษะจริงๆ ได้ ดงันัน้จึงจะต้อง

ฝึกฝนร่วมกนักบัทกัษะจริงๆ เพ่ือท่ีจะทําให้มีประสิทธิภาพสงูสดุ 

 สจ๊วตและคณะ (Stuart et al. 1999) ได้ทําการวิจัยเร่ือง ผลการสร้างเป้าหมายและ

ความสามารถในการรับรู้ในด้านความรู้ความเข้าใจระหว่างนักกีฬาเทนนิส และสนุกเกอร์ ศึกษา

พฤติกรรม ประกอบด้วย การบรรยายเก่ียวกับกีฬาและการประเมิน ซึ่งจะประเมินและปรับตวัไปยัง

เปา้หมายและความสามารถในการรับรู้ด้านความรู้ความเข้าใจการเลน่สนกุเกอร์ และเทนนิส 

 ผลการทดลองพบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างจิตสํานึกและการเบ่ียงเบนความคิดมี

ความสัมพันธ์ปานกลางในกลุ่มท่ีมีความสามารถในการรับรู้ต่ํา มีความสัมพนัธ์ในทางบวกระหว่าง

จิตสํานึกกบัการเบ่ียงเบนความคดิ ในขณะท่ีความสมัพนัธ์ไม่แตกตา่งในด้านจิตสํานึกกบัการเบ่ียงเบน

ความคดิในกลุม่ท่ีมีความสามารถสงู 

 เคียและคณะ (Kaia et al. 1999) ได้ทําการวิจัยเร่ืองการใช้ทักษะจิตวิทยากับนักว่ายนํา้หญิง

ระดบัมหาวิทยาลยั กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาว่ายนํา้หญิงทัง้หมด 147 คน จาก 10 มหาวิทยาลยั อาย ุ

18 – 22 ปี โดยแบง่เป็นนกัว่ายนํา้ระยะสัน้ 150 คน และนกัว่ายนํา้ระยะไกล 42 คน ผลการวิจยัพบว่า 

การตัง้เปา้หมายกบัการพดูกบัตนเอง มีการถกูนํามาใช้อย่างสม่ําเสมอ การใช้เสียงเพลงก็ถกูนํามาใช้

ในการสร้างแรงบนัดาลใจ และการพกัผ่อนไม่ได้ถกูนํามาใช้ในการสะกดจิตด้วยตนเอง การฝึกท่ีเกิดขึน้

เอง สมาธิแบบว่างเปล่า การกระตุ้นข้อแนะนําปฏิบัติ สมาธิแบบมานตรา และสมาธิแบบท่ีเหนือ

ธรรมชาต ิซึง่ไม่มีความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญั ในเร่ืองเทคนิคท่ีนํามาใช้กบั  นกัว่ายนํา้ระยะสัน้และ

ระยะไกล 

 พร็อบวิเดนซ่า (Provvidenza. 2000) ได้ทําการศึกษาเพ่ือตรวจสอบสิ่งท่ีมีอิทธิพลต่อ  

การสร้างจินตภาพโดยรวม ความสามารถในการสร้างจินตภาพ และการใช้จินตภาพของนักกีฬา    

สเกตนํา้แข็ง จํานวนวน 36 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ดังนี ้กลุ่มท่ี 1 ฝึกการสร้างจินตภาพ กลุ่มท่ี 2    

ฝึกการสร้างจินตภาพโดยได้รับการช่วยเหลือจากผู้ ฝึกสอน กลุ่มท่ี 3 ผู้ ฝึกสอนให้ความช่วยเหลือเพียง

อยา่งเดียว กลุม่ท่ี 4 กลุม่ควบคมุ 

 ทําการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบเก่ียวกบัการสร้างจินตภาพ (Athletes Completed the 

Movement Imagery Questionnaire) และวัดความเช่ือมั่นในตนเอง โดยใช้แบบทดสอบความวิตก
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กังวลตามสถานการณ์ (Competitive State Anxiety Inventory - 2) ก่อนและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 

ภายหลงัจากการฝึก เม่ือนกักีฬาทําแบบทดสอบเสร็จสิน้แล้วนําข้อมลูท่ีได้มาประเมินหาคา่ปัจจยัตา่งๆ 

ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องกบัคณุภาพของการสร้างจินตภาพ จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวพบว่า 

แต่ละกลุ่มมีคะแนนความสามารถในการใช้จินตภาพเปล่ียนแปลงไปอย่างมีนัยสําคัญ สรุปได้ว่า        

ผู้ ฝึกสอนมีความเก่ียวข้องและมีบทบาทสําคญัอย่างย่ิงในการฝึกทกัษะทางจิต 

 โบรอน (Boron. 2002) ทําการวิจยัเร่ือง การใช้จินตภาพในนกักีฬาฟันดาบ วตัถปุระสงค์ 

เพ่ือหาคา่และประเมินคา่ของแรงจงูใจ และองค์ประกอบในการรับรู้ในการใช้จินตภาพระหวา่งนกักีฬา

ฟันดาบ และเพ่ือนําไปสู่การตัดสินใจภายใต้ปัจจัยต่างๆ ได้แก่ แรงจูงใจ องค์ประกอบในการรับรู้      

การใช้จินตภาพระหว่างนักกีฬาฟันดาบท่ีมีต่อระดับทักษะ ประสบการณ์  เพศ และมือท่ีถนัด             

ทําการสํารวจโดยใช้แบบทดสอบเก่ียวกับการสร้างจินตภาพ [Sport lmagery Questionnaire (SlQ) 

Imagery Use Questionnaire (lUQ)] กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้เป็นนักกีฬาฟันดาบชาย จํานวน 132 คน    

และนักกีฬาฟันดาบหญิง จํานวน 116 คน จากสามคมฟันดาบนานาชาติแห่งสหรัฐอเมริกา             

การวดัประสิทธิภาพในการทํางานของจิตใจจะใช้แบบทดสอบ (SlQ) เม่ือนําข้อมลูท่ีได้มาคํานวณแล้ว

ทําให้ทราบว่า ปัจจยัสว่นใหญ่เป็นปัจจยัท่ีสามารถควบคมุได้ และเม่ือนําข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ตวัแปร

หลายตวั ผลท่ีได้แสดงให้เห็นว่าไม่ว่าสถานการณ์ใดก็ตามนกักีฬาแตล่ะคนจะมีการวิเคราะห์ตวัแปร    

ท่ีแตกตา่งกนั แตน่กักีฬาฟันดาบไมมี่ความแตกตา่งกนัในด้านแรงจงูใจ และองค์ประกอบในการรับรู้ใน

การใช้จินตภาพ ท้ายท่ีสุดจากการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ (lUQ) มีแนวโน้มว่านักกีฬาฟันดาบ

สามารถแสดงความสามารถได้ดีขึน้หลงัจากมีการใช้จินตภาพ 

 เดฟ สมิท และ พอล ฮอลเมส (Dave Smith & Paul Holme. 2004) ศึกษาผลการฝึก  

จินตภาพในรูปแบบท่ีแตกต่างกันท่ีมีต่อความสามารถในการพทัท์กอล์ฟ ได้จากการสุ่มนกักอล์ฟชาย  

ท่ีมีประสบการณ์ทัง้หมด 40 คน แบ่งทัง้หมด 4 กลุ่ม กลุ่มแรกให้ฟังและดูวีดีโอการพัทท์กอล์ฟ        

กลุ่มท่ี 2 ให้คิดจินตนาการถึงการพัทท์ลูกกอล์ฟในใจ กลุ่มท่ี 3 ใช้เวลาในการอ่านบทความกอล์ฟ    

และกลุ่มควบคุม แต่ละกลุ่มทําการทดสอบพัทท์ 15 ลูก 2 ครัง้ ต่อสัปดาห์ ทัง้หมด 6 สัปดาห์           

การทดสอบก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกนั การทดสอบหลงัการฝึกพบว่ากลุ่มท่ีฝึกด้วยการฟังและ  

ดวีูดีโอมีความสามารถท่ีดีกว่ากลุ่มท่ีอ่านบทความกอล์ฟ และกลุ่มควบคมุ ซึ่งการวิจยันีไ้ด้ชีใ้ห้เห็นถึง

ความสําคญัของจินตภาพท่ีมีผลตอ่ความสามารถของนกักีฬา 
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 8.2 งานวจัิยในประเทศ 

 วิสูตร วรรคดี (2549 : บทคัดย่อ) ได้ทําการวิจัยเร่ืองผลการตัง้เป้าหมายท่ีมีต่อ

ความสามารถในการขว้างลูกซอฟท์บอล การวิจัยครัง้ นี มี้ วัตถุประสงค์  เพ่ือศึกษาผลของ                 

การตัง้เป้าหมายท่ีมีต่อความสามารถในการขว้างลูกซอฟท์บอล และเปรียบเทียบความสามารถใน    

การขว้างลูกซอฟท์บอลระหว่างกลุ่มทดลองการฝึกขว้างลูกซอฟท์บอลควบคู่กับการตัง้เป้าหมาย       

และควบคุมการฝึกขว้างลูกซอฟท์บอลอย่างเดียว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาซอฟท์บอลของ

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่มทดลอง 10 คน        

โดยการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงทัง้สองกลุ่ม ทําการทดสอบก่อนการฝึกด้วยแบบทดสอบ       

การขว้างลกูซอฟท์บอลของ (สกิุจ ศรีแก้ว) มีคา่ความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบเท่ากบั .799 กลุ่มทดลอง

ฝึกทักษะการขว้างลูกซอฟท์บอลควบคู่กับการตัง้เป้าหมาย ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกทักษะการขว้างลูก

ซอฟท์บอลอย่างเดียว ทําการฝึกติดต่อกันเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั แล้วทําการทดสอบความ  

สามารถในการขว้างลกูซอฟท์บอลภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 นําข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์

โดยใช้สถิติ Non-parametric Man Whitney U – Test และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  

แบบวดัซํา้ ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถ ในการขว้างลูกซอฟท์บอลของกลุ่มควบคุม เม่ือสิน้สุด

สัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกับก่อน  การทดสอบ หลังสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 ความสามรถในการขว้างลูก

ซอฟท์บอลหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 แตกตา่งกบัก่อนการทดสอบหลงัสปัดาห์ท่ี 2 และความสามารถใน

การขว้างลกูซอฟท์บอล หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกบัก่อนการทดสอบและหลงัสปัดาห์ท่ี 2 อยา่ง

มีนยัสําคญัท่ีระดบั .05 

 เกรียงไกร นาคเทวญั (2550: บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกจินตภาพท่ีมีความสามารถใน    

การยิงประตูฟุตบอล อัตราการเต้นของชีพจรและอัตราการผ่อนคลายของหัวใจจุดมุ่งหมายของ      

การวิจยัครัง้นี ้เพ่ือศกึษาผลการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความสามารถในการยิงประตฟูุตบอล อตัราการเต้น

ของชีพจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลของทีมสถาบนัการพลศกึษา

วิทยาเขตจังหวัดชุมพร จํานวน 20 คน ได้มาโดยการสุ่มเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)     

ทําการทดสอบการยิงประตฟูุตบอล พร้อมทัง้ทําการวดัอตัราการเต้นของชีพจรและอตัราการผอ่นคลาย

ของหัวใจก่อนทําการยิงประตู โดยใช้เคร่ืองวัดอัตราการเต้นหัวใจ (Heart Rate Monitor รุ่น Polar 

S810i) แล้วนําค่าท่ีได้มาหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ของคะแนนรวมท่ีได้จากการทดสอบการยิงประตูฟุตบอล อัตราการเต้นของชีพจรและอัตรา             

การผ่อนคลายของหวัใจ ในช่วงเวลาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

โดยใช้สถิตทีิ (t – test Independent) ผลการวิจยัพบวา่ 
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 1. ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุ มีความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลไม่ 

แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม มีความสามารถในการยิงประตู

ฟุตบอลแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองกับ

กลุม่ควบคมุ มีความสามารถในการยิงประตฟูุตบอลแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 

 2. อัตราการเต้นของชีพจรและอัตราการผ่อนคลายของหัวใจสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน   

สรุปได้วา่ กลุม่ท่ีฝึกยิงประตฟูตุบอลควบคูก่ารการฝึกจินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตฟูุตบอล 

อตัราการเต้นของชีพจรและอตัราการผอ่นคลายของหวัใจ ท่ีดีกวา่กลุม่ท่ีฝึกยิงประตฟูตุบอลเพียงอยา่งเดียว 

 ต่อพงศ์ คลังกรณ์  (2548: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาแรงจูงใจในการเล่นกีฬาเทนนิสของ

ประชาชนท่ีสนามกีฬาการกีฬาแห่งประเทศไทย พ.ศ. 2547 เพ่ือศกึษาแรงจงูใจในการเล่นกีฬาเทนนิส 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างใช้เป็นประชาชนทั่วไปท่ีมาใช้บริการสนามเทนนิสจํานวน 300 คน          

จากวิธีการสุ่มแบบแบ่งชัน้เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถามท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้

และนําข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยวิธีการ แจกแจงความถ่ีและหาคา่ร้อยละ ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. ประชาชนทัว่ไปชายระดบัอายุ 30-39 ปี มีแรงจงูใจในการเล่นกีฬาเทนนิส ระดบัปาน

กลาง 3 ด้านคือ ด้านความคิดเห็นเก่ียวกับตนเองและบุคคลท่ีเก่ียวข้อง ด้านสุขภาพอนามัยและ    

ด้านสถานท่ีและการบริการ มีแรงจูงใจระดับมาก คือ ด้านความรัก ความถนัดและความสนใจและ   

ด้านสงัคม ครอบครัวและเศรษฐกิจ 

 2. ประชาชนทัว่ไปชายระดบัอาย ุ40 ปี มีแรงจงูใจในการเลน่กีฬาเทนนิส ระดบัปานกลาง 

3 ด้าน คือ ด้านความรัก ความถนัดและความสนใจ ด้านสังคม  ครอบครัวและเศรษฐกิจ  และ          

ด้านสถานท่ีและการบริการ มีแรงจูงใจระดบัมากคือ ด้านความคิดเห็นเก่ียวกับตนเองและบุคคลท่ี

เก่ียวข้องและด้านสขุภาพอนามยั 

 3. ประชาชนทั่วไปหญิงระดับอายุ 30-39 ปี มีแรงจูงใจในการเล่นกีฬาเทนนิส ระดับ  

ปานกลาง 4 ด้าน คือ ด้านความรัก ความถนดัและความสนใจ ความคิดเก่ียวกับตนเองและบุคคล      

ท่ีเก่ียวข้อง ด้านสุขภาพอนามัย และด้านสถานท่ีและการบริการ ด้านมีแรงจูงใจระดับมาก คือ           

ด้านสงัคม ครอบครัว และเศรษฐกิจ 

 4. ประชาชนทั่วไปหญิงระดบัอายุ 40 ปีขึน้ไป มีแรงจูงใจในการเล่นกีฬาเทนนิส ระดบั

ปานกลาง 2 ด้าน คือ ด้านความรัก ความถนดัและความสนใจ และด้านสงัคม ครอบครัวและเศรษฐกิจ 

มีแรงจูงใจระดบัมาก คือ ด้านความคิดเก่ียวกับตนเองและบุคคลท่ีเก่ียวข้อง ด้านสุขภาพอนามยัและ

ด้านสถานท่ีและการบริการ 

 



32 

 

 จุฑาทิพย์ ชํานาญผล (2549: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาเก่ียวกับเจตคติท่ีเก่ียวข้องกับ

ความสําเร็จในการกีฬาท่ีมีตอ่แรงจงูใจในการเลน่กีฬา โดยได้ทําการพฒันาแบบวดัแรงจงูใจในการเล่น

กีฬา (The Sport Motivation Scale : SMS) จากภาษาองักฤษ เป็นภาษาไทยและศึกษาความสมัพนัธ์

ระหว่างเจตคติ ท่ีเก่ียวข้องกับงานและตนเองท่ีมีผลต่อแรงจูงใจในการเล่นกีฬากลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใน  

การวิจยัเป็นนกักีฬาท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาเยาวชนแห่งชาต ิครัง้ท่ี 22 จํานวน 368 คน เคร่ืองมือท่ีใช้

ในการวิจยัเป็นแบบทดสอบวัดเจตคติท่ีเก่ียวกับงานและตนเองท่ีมีต่อการเล่นกีฬา (Task and Ego 

Orientation in Sport Questionnaire : TEOSQ) ของดู ด้ า  (Duda. 1989) ฉ บับ ภ าษ าไท ย  โด ย ลี      

และคณะ (Li; et al.1996) โดยผู้ วิจยัหาความเช่ือมัน่ทัง้ฉบบัได้ .73 และแบบวดัแรงจูงใจในการกีฬา     

(The Sport Motivation Scale: SMS) ของเพลล์เลตต์เดียร์. ฟอร์เดียร์, วอลล์เลอร์แลนด์ ไบรร์, ทูสัน

และไบลส (Pelletier, Fortier, Vallerand, Briere, Tuson; & Blais. 1995) โดยผู้ วิจัยหาความเช่ือมั่น 

ทัง้แบบได้ .93 แล้วนําข้อมลูมาวิเคราะห์โดยการหาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. เจตคติในการเล่นกีฬาของนกักีฬาท่ีเข้าร่วมการแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติครัง้ท่ี 22 

มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัแรงจงูใจในการเลน่กีฬาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 2. เจตคติท่ีเก่ียวข้องกบังานในการเล่นกีฬาของนกักีฬาท่ีเข้าร่วมการแข่งขนักีฬาเยาวชน

แห่งชาตคิรัง้ท่ี 22 มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัแรงจงูใจภายในและแรงจงูใจภายนอก อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 3. เจตคติท่ีเก่ียวข้องกับตนเองในการเล่นกีฬามีความสัมพันธ์ทางบวกกับแรงจูงใจ

ภายนอกและความไม่มีแรงจูงใจในการเล่นกีฬาอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่เจตคต ิ       

ท่ีเก่ียวข้องกบัตนเองในการเลน่กีฬาไมมี่ความสมัพนัธ์กบัแรงจงูใจภายในในการเลน่กีฬา 

 4. นกักีฬาท่ีเข้าร่วมการแข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติครัง้ท่ี 22 มีแรงจูงใจในการเล่นกีฬา

เป็นแรงจูงใจภายนอกด้านการพัฒนาบุคลิกภาพ มากท่ีสุด รองลงมาคือ แรงจูงใจภายในเก่ียวกับ

ความรู้ และแรงจงูใจภายนอกเก่ียวกบัการรับอิทธิพลจากสิ่งแวดล้อม มีคา่คะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสดุ 

 ดลหทยั ทองตะนนุาม (2553: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเปา้หมายใฝ่สมัฤทธ์ิของนกักีฬากอล์ฟ

สมัครเล่น และปัจจัยท่ีส่งผลให้นักกีฬามีลักษณะเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิแบบนัน้ กลุ่มตัวอย่างเป็น

นกักอล์ฟสมคัรเลน่ จํานวน 10 คน ชาย 9 คนและหญิง 1 คน อายรุะหวา่ง 13-18 ปี เก็บรวบรวมข้อมลู

โดยใช้แบบสอบถามความคิดเก่ียวกบัความสําเร็จในการเล่นกีฬาเพ่ือหาลกัษณะเปา้หมายใฝ่สมัฤทธ์ิ

(Task and Ego Orientation in Sport Questionnaire: TEOSQ) การสงัเกตและการสมัภาษณ์แบบก่ึง

โครงสร้าง วิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยด้วยวิธีเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูลและตรวจสอบความ

เช่ือถือได้ด้วยวิธีตรวจสอบจากกลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจยัพบว่า เป้าหมายใฝ่สมัฤทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง

แบ่งได้  2 แบบ  กลุ่ม  1 เป็นพวก  มีลักษณ ะเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิมุ่ ง เน้นในเร่ืองงานสูงและ                 
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การเปรียบเทียบแข่งขนัต่ํา (High Task and Low Ego) จํานวน 6 คน และกลุ่ม 2 เป็นพวกมีลกัษณะ

เป้าหมายใฝ่สมัฤทธ์ิมุ่งเน้นในเร่ืองของงานสูงและการเปรียบเทียบแข่งขันสูง (High Task and High 

Ego) จํานวน 4 คน 

  ปัจจยัท่ีสง่ผลให้นกักีฬามีลกัษณะเปา้หมายใฝ่สมัฤทธ์ิแบบกลุม่ 1 ได้แก่  

 1. ผู้ปกครองเน้นเร่ืองการพฒันาและความสามารถ  

 2. ผู้ ฝึกสอนเน้นเร่ืองการพฒันาและความสามารถ 

 3. การประยกุต์ใช้ความรู้ด้านจิตวิทยาการกีฬา  

  ปัจจยัท่ีสง่ผลให้นกักีฬามีลกัษณะเปา้หมายใฝ่สมัฤทธ์ิแบบกลุม่ 2 ได้แก่  

 1. ผู้ปกครองเน้นเร่ืองผลงาน  

 2. ผู้ ฝึกสอนเน้นเร่ืองการพฒันาและความสามารถ  

 3. ความต้องการแรงจงูใจภายนอก 

  ปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ (2557 : บทคัดย่อ) กลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา 

จําแนกตามระดบัของการแข่งขนั พบว่า ในสถานการณ์ฝึกซ้อม พบว่า นกักีฬากลุ่มท่ี 1 มีค่าเฉล่ียสูง

กว่านักกีฬากลุ่มท่ี 2 ทุกด้าน โดยกลวิธีท่ีนกักีฬาใช้สงูสุด 3 อนัดบัแรก ได้แก่ ด้านการพูดกับตนเอง          

มีค่าเฉล่ียสูงสุด รองลงมา คือ ด้านการตัง้เป้าหมาย และด้านการจินตภาพ ในสถานการณ์แข่งขัน 

พบว่า นกักีฬากลุ่มท่ี 1 มีคา่เฉล่ียสงูกว่านกักีฬากลุ่มท่ี 2 ทกุด้าน ยกเว้นด้านการคิดทางลบ โดยกลวิธี

ท่ีนักกีฬาใช้สูงสุด 3 อันดับแรก ได้แก่ ด้านการกระตุ้ นตนเองมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด รองลงมา คือ          

ด้านการพดูกบัตนเองและด้านการตัง้เปา้หมาย 

  กลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา จําแนกตามตําแหน่งการเล่น พบว่า             

ในสถานการณ์ฝึกซ้อมนกักีฬาทกุตําแหน่ง มีค่าเฉล่ียของกลวิธีด้านพูดกับตนเองมากท่ีสดุ รองลงมา 

คือ กลวิธี ด้านการตัง้เปา้หมาย ส่วนกลวิธีด้านท่ีม่ีคา่เฉล่ียน้อยท่ีสดุ คือ กลวิธีด้านการควบคมุอารมณ์             

ในสถานการณ์แข่งขันนักกีฬาทุกตําแหน่ง มีค่าเฉล่ียนของกลวิธีด้านการกระตุ้นตนเองมากท่ีสุด 

ยกเว้นผู้ เล่นตําแหน่งกองกลาง รองลงมา คือ กลวิธีด้านการพูดกับตนเอง ส่วนกลวิธีด้านท่ีมีค่าเฉล่ีย

น้อยท่ีสุด คือ กลวิธีด้านการคิดทางลบ ส่วนผู้ เล่นตําแหน่งกองหน้า มีค่าเฉล่ียของกลวิธีด้านการพูด  

กบัตนเองมากท่ีสดุ รองลงมา คือ กลวิธีด้านการกระตุ้นตนเอง รองลงมาและกลวิธีด้านการคิดทางลบ     

มีคา่เฉล่ียน้อยท่ีสดุ 
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บทที่ 3 

วธีิด ำเนินกำรวจิัย 
 

 ในการศึกษาค้นคว้าในครัง้นีเ้ป็นวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาท่ีส่งผลต่อความส าเร็จในการแข่งขัน กีฬายกน า้หนัก ในกีฬานักเรียน 
นกัศกึษาแหง่ชาต ิเพ่ือให้การด าเนินงานบรรลจุดุมุง่หมาย ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
 1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 
 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
 4. การจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู 

 
แหล่งข้อมูลที่ใช้ในกำรวิจัย 
 แหล่งข้อมูล คือ นกักีฬาทกุคนท่ีเข้าร่วมการแข่งขนักีฬายกน า้หนกั ในกีฬานกัเรียนนกัศกึษา
แหง่ชาต ิครัง้ท่ี 37 จงัหวดันครศรีธรรมราช ระหวา่งวนัท่ี 24–28 มกราคม พ.ศ. 2559 จ านวน 127 คน  
 
กำรสร้ำงเคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล คือ แบบวัดกลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความส าเร็จใน      
การแข่งขันกีฬายกน า้หนัก ในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ โดยใช้ แบบวัดกลวิธีการแสดง
ความสามารถทางการกีฬ า  (Test of Performance Strategies: TOPS) ฉบับภาษาไทยของ           
ปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ จ านวน 61 ข้อ ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อมและในสถานการณ์ของการแข่งขนั 
แบง่ออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้
 ตอนที่  1  เป็นแบบสอบถามเ ก่ียวกับปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ ตอบแบบสอบถาม  

 ตอนที่  2  แบบวัดกลวิ ธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา(Test of Performance 
Strategies: TOPS) ฉบับภาษาไทย ของปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ จ านวน 61 ข้อ ในสถานการณ์ของ     
การฝึกซ้อมและในสถานการณ์ของการแขง่ขนั ประกอบด้วย การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) การเป็น
อัต โนมัติ  (Automaticity) การควบคุมอารมณ์  (Emotional Control) การจินตภาพ  (Imagery)          
การกระตุ้นตนเอง (Activation) การพดูกบัตนเอง (Self-Talk) การผ่อนคลาย (Relaxation) การควบคมุ
สมาธิ (Attentional Control) และการคิดทางลบ (Negative Thinking) ตามความถ่ีของการปฏิบตัิซึ่ง
สะท้อนความสามารถของนักกีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและไม่ได้รับเหรียญรางวลั ซึ่งเป็น
มาตราส่วนแบบประเมินค่ามี 5 ระดบัคะแนน ระดับคะแนน 5 หมายถึง ทุกครัง้ ถึงระดบัคะแนน 1 
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หมายถึง ไม่เลย โดยได้น าแบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬามาทดสอบกับกลุ่มคน        
ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง แต่มีลักษณะเดียวกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน ตรวจสอบความเท่ียงตรง
(Validity) ด้วยวิธีการวัดความสอดคล้องภายในของแบบสอบถามโดยใช้สถิติสัมประสิทธ์ิแอลฟาด้วย
สูตรครอนบาค (Cronbach ‘s alpha coefficient) พบว่า แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทาง       
การกีฬามีคา่ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามทัง้ฉบบั เทา่กบั 0.95   
 
กำรแปลผลของคะแนน 
 แบบทดสอบกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา แบบประเมินชุดนี ้มีลักษณะเป็น  
มาตราวดัแบบประเมินค่า 5 ระดบั มีการแปลผลระดบัคะแนนตามความถ่ีของการปฏิบตัิซึ่งสะท้อน
ความสามารถเป็น 5 ระดบัคะแนน โดยเร่ิมต้น   ตัง้แต ่1 ถึง 5 ดงันี ้
 คา่เฉล่ีย    ความหมาย 
 4.51-5.00     ทกุครัง้ 
 3.51-4.50    บอ่ย 
 2.51-3.50    บางครัง้ 
 1.51-2.50    น้อยมาก 
 1.00-1.50    ไมเ่ลย 
 
วิธีด ำเนินกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจยัด าเนินการเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมลูตามล าดบั ดงันี ้
 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงกรมพลศึกษา 
กระทรวงการทอ่งเท่ียวและกีฬา เพ่ือขออนญุาตและขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลู  
 2. การเก็บรวบรวมข้อมลู ผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บข้อมลูด้วยตวัเองในระหว่างการแข่งขนั
กีฬายกน า้หนัก ในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 37 ณ โรงยิมเนเซียม โรงเรียนกีฬาจังหวัด
นครศรีธรรมราช อ าเภอทุ่งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช  ระหว่างวัน ท่ี  24–28 มกราคม 2559              
โดยการตอบแบบวัดกลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความส าเร็จในการแข่งขนักีฬายกน า้หนัก ในกีฬา
นัก เรียน  นักศึกษ าแห่ งชาติ  โดยใช้ แบบวัดกลวิ ธีการแสดงความสามารถทางการกีฬ า                   
(Test of Performance Strategies: TOPS) ฉบับภาษาไทย ของปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ จ านวน 61 ข้อ                  
ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม และในสถานการณ์ของการแข่งขัน ตามความถ่ีของการปฏิบัติซึ่ง
สะท้อนความสามารถของนกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลั และไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 
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กำรจัดกระท ำข้อมูลและกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจยัได้น าข้อมลูท่ีได้จากการตอบแบบสอบถาม และน าไปวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ตามล าดบั ดงันี ้
 1. น าข้อมลูท่ีได้รับมาตรวจสอบความสมบรูณ์ของแบบสอบถาม 
 2. น าแบบสอบถามตอนท่ี 1 ข้อมูลเก่ียวกับปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ ตอบแบบสอบถาม  
โดยการแจกแจงความถ่ี (Frequency) และหาคา่ร้อยละ (Percentage) 
 3. น าแบบสอบถามตอนท่ี 2 มาวิเคราะห์ข้อมลูจากแบบวดักลวิธีการแสดงความสามารถ
ทางการกีฬา (Test of Performance Strategies: TOPS) ฉบบัภาษาไทย ของปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ จ านวน 
61 ข้อ ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม และในสถานการณ์ของการแข่งขัน โดยการค านวณหาคา่เฉล่ีย 
(Mean) การหาค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และการวิเคราะห์การจ าแนก
ประเภท (Discriminant  Analysis) ในแตล่ะกลวิธีท่ีมีผลตอ่ความส าเร็จในการแข่งขนักีฬายกน า้หนกัใน
กีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาติ  
  4. น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูในรูปตารางประกอบความเรียง  
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บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยในครัง้นี ้มุ่งศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความส าเร็จในการแข่งขัน กีฬา         
ยกน า้หนักในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ และเพ่ือพยากรณ์ความส าเร็จในการแข่งขันกีฬา         
ยกน า้หนัก ในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ ด้ วยกลวิธีทางจิตวิทยา ซึ่งประกอบด้วย 1) การ
ตัง้เป้าหมาย(Goal Setting) 2) การเป็นอัตโนมัติ (Automaticity) 3) การควบคุมอารมณ์ (Emotional 
Control) 4) การจินตภาพ (Imagery) 5) การกระตุ้นตนเอง (Activation) 6) การพูดกับตนเอง (Self-
Talk) 7) การผ่อนคลาย (Relaxation) 8) การควบคุมสมาธิ (Attentional Control) และ 9) การคิด    
ทางลบ (Negative Thinking) 
 
สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการน าเสนอผลการวิจัย 
 เพ่ือให้เกิดความเข้าใจท่ีตรงกนั การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้
ก าหนดสญัลกัษณ์และอกัษรยอ่ท่ีใช้ในการแปลผลดงันี ้
 X  แทน คา่เฉล่ีย        
 S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 GoP แทน การตัง้เป้าหมายในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 AoP แทน การเป็นอตัโนมตัใินสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 EmoP แทน การควบคมุอารมณ์ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 ImaP แทน การจินตภาพในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 ActP แทน การกระตุ้นตนเองในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 SelfP แทน การพดูกบัตวัเองในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 RelP แทน การผอ่นคลายในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 AttP แทน การควบคมุสมาธิในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 Goc แทน การตัง้เป้าหมายในสถานการณ์ของการแขง่ขนั 
 AoC แทน การเป็นอตัโนมตัใินสถานการณ์ของการแขง่ขนั 
 EmoC แทน การควบคมุอารมณ์ในสถานการณ์ของการแขง่ขนั 
 ImaC แทน การจินตภาพในสถานการณ์ของการแขง่ขนั 
 ActC แทน การกระตุ้นตนเองในสถานการณ์ของการแขง่ขนั 
 SelfC แทน การพดูกบัตวัเองในสถานการณ์ของการแขง่ขนั 
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 RelC แทน การผอ่นคลายในสถานการณ์ของการแขง่ขนั 
 NegC แทน การคิดทางลบในสถานการณ์ของการแขง่ขนั 
 Y’ แทน คา่ฟังก์ชนัสมการจ าแนกกลุ่มในรูปคะแนนดิบ 
 Z’ แทน  คา่ฟังก์ชนัสมการจ าแนกกลุ่มในรูปคะแนนมาตรฐาน 
   แทน คา่ไอเก้น (Eigen Value) 
 Rc แทน คา่สหสมัพนัธ์คาโนนิคอล (Canonical Correlation) 
   แทน คา่วิลค์ แลมบ์ดา ( Wilk’s Lambda) 
  sig  แทน ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(Significant Level) 
  
การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
  การวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเก็บรวบรวมจากกลุ่มตวัอย่าง โดยเก็บจากทุก
หนว่ยประชากร (Census Population) แบง่ออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้ 
 ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลเบือ้งต้น 
 1. การวิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานเบือ้งต้น เพ่ือให้ทราบลักษณะของทุกหน่วยประชากร 
(Census Population) โดยใช้สถิติพืน้ฐาน การแจกแจงความถ่ี (Frequency) และการหาค่าร้อยละ 
(Percentage)  
 ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือตรวจสอบสมมตฐิาน 
  1. การวิเคราะห์กลวิธีทางจิตวิทยา การแสดงความสามารถทางการกีฬา ในสถานการณ์ของ
การฝึกซ้อม และในสถานการณ์ของการแข่งขัน โดยการค านวณหาค่าเฉล่ีย (Mean) และการหาค่า   
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
  2. การวิเคราะห์กลวิธีทางจิตวิทยา การแสดงความสามารถทางการกีฬา ในสถานการณ์ของ
การฝึกซ้อม และในสถานการณ์ของการแข่งขนั โดยการวิเคราะห์การจ าแนกประเภท (Discriminant  

Analysis) ในแต่ละกลวิธีท่ีมีผลต่อการพยากรณ์ความส าเร็จในการแข่งขันกีฬายกน า้หนัก ในกีฬา
นกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาติ 
  2.1 กลวิธีทางจิตวิทยาท่ีสามารถจ าแนกประเภทนักกีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญ
รางวลัและท่ีไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 
      2.2 ล าดบัความส าคญัและคา่สมัประสิทธ์ิท่ีเป็นคะแนนดิบ และคะแนนมาตรฐานของ
กลวิธีในสมการจ าแนกประเภท นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและท่ีไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 
  2.3 ผลการจ าแนกประเภทนักกีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวัลและท่ีไม่ได้รับ
เหรียญรางวลั 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
  ในการวิจัยครัง้นี  ้ผู้ วิจัยได้ท าการแจกแบบสอบถามและเก็บรวบรวมข้อมูลจากนักกีฬา       
ยกน า้หนกั ท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬายกน า้หนกั ในกีฬานกัเรียนนกัศกึษาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 37 ณ จงัหวดั
นครศรีธรรมราช จ านวนทัง้สิน้ 127 ฉบบั เม่ือท าการตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามแล้ว
พบว่ามีแบบสอบถามท่ีสมบูรณ์ใช้ได้เป็นจ านวน 127 ฉบบั คิดเป็นร้อยละ 100.00 ท าการวิเคราะห์
ข้อมลูด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป แล้วน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดงันี ้
 ตอนที่ 1 วิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานเบือ้งต้น  
  1.การวิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐาน เพ่ือให้ทราบลักษณะของทุกหน่วยประชากร (Census 

Population) โดยใช้สถิติพืน้ฐาน การแจกแจงความถ่ี (Frequency) และหาค่าร้อยละ (Percentage)    
ดงัปรากฏในตาราง 1 
 

         ตาราง 1 การแจกแจงความถ่ี (Frequency) และคา่ร้อยละ (Percentage) เก่ียวกบัข้อมลูเบือ้งต้นของ  
 ทกุหนว่ยประชากร (Census Population) 

 

ข้อมูลเบือ้งต้น ความถี่(คน) ร้อยละ 

เพศ   
ชาย 70 55.12 
หญิง 57 44.88 

รวม 127 100.00 

รุ่นน า้หนักที่แข่งขัน (ชาย)   
รุ่น 50 กก. 6 8.57 

รุ่น 56 กก. 12 17.14 

รุ่น 62 กก. 10 14.29 
รุ่น 69 กก. 7 10.00 
รุ่น 77 กก. 10 14.29 
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ตาราง 1 (ตอ่) 
 

ข้อมูลเบือ้งต้น ความถี่(คน) ร้อยละ 
รุ่น 85 กก. 7 10.00 
รุ่น 94 กก. 10 14.29 
รุ่นเกิน 94 กก. 8 11.43 

รวม 70 100.00 

  
             จากตาราง 1 แสดงให้เห็นวา่มีนกักีฬายกน า้หนกัเพศชาย จ านวน 70 คน คดิเป็นร้อยละ 55.12 
รุ่นน า้หนกัท่ีมีนกักีฬายกน า้หนกัเพศชายลงแข่งขนัมากท่ีสุดคือรุ่นน า้หนกั 56 กิโลกรัม มีจ านวน 12 คน  
คดิเป็นร้อยละ 17.14 ในขณะท่ีรุ่นน า้หนกั 50 กิโลกรัม มีจ านวนนกักีฬายกน า้หนกัเพศชายลงแข่งขนัน้อย

รุ่นน า้หนักที่แข่งขัน (หญิง)   
รุ่น 44 กก. 9 15.79 
รุ่น 48 กก. 9 15.79 
รุ่น 53 กก. 8 14.04 
รุ่น 58 กก. 8 14.04 
รุ่น 63 กก. 6 10.53 
รุ่น 69 กก. 7 12.28 
รุ่นเกิน 69 กก. 10 17.54 

รวม 57 100.00 

ระดับการศึกษา   
มธัยมศกึษาตอนต้น 48 37.80 
มธัยมศกึษาตอนปลาย 73 57.48 
ประกาศนียบตัรวิชาชีพ 6 4.72 

รวม 127 100.00 

ผลการแข่งขันกีฬายกน า้หนัก   
ได้รับเหรียญรางวลั 55 43.31 
ไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 72 56.69 

รวม 127 100.00 
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ท่ีสุด มีจ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 8.57 และมีนกักีฬายกน า้หนกัเพศหญิง จ านวน 57 คน คิดเป็นร้อย
ละ 44.88 รุ่นน า้หนักท่ีมีนักกีฬายกน า้หนกัเพศหญิงลงแข่งขนัมากท่ีสุดคือรุ่นน า้หนกัเกิน 69 กิโลกรัม มี
จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 17.54 ในขณะท่ีรุ่นน า้หนกั 63 กิโลกรัม มีจ านวนนกักีฬา      ยกน า้หนกั
เพศหญิงลงแข่งขันน้อยท่ีสุด มีจ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 10.53 เม่ือพิจารณาระดบัการศึกษา ส่วน
ใหญ่เป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย จ านวน 73 คน คิดเป็นร้อยละ 57.48 นกักีฬา   ยกน า้หนกัท่ีเป็น
กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 127 คน ได้รับเหรียญรางวลัจ านวน 55 คน คิดเป็นร้อยละ 43.31 ในขณะท่ีไม่ได้รับ
เหรียญรางวลั มีจ านวน 72 คน คดิเป็นร้อยละ 56.69 
 
 ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือตรวจสอบสมมตฐิาน 
  1. ผลการวิเคราะห์กลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา ในสถานการณ์ของ       
การฝึกซ้อม และในสถานการณ์ของการแข่งขัน โดยการค านวณหาค่าเฉล่ีย  (Mean) และการหาค่า  
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 

         ตาราง 2 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง
ความสามารถทางการกีฬา ด้านการตัง้เป้าหมายในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม  

 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การตัง้เป้าหมาย        
1.ฉนัตัง้เป้าหมายท่ียาก และท้าทาย 
   แตน่า่จะท าได้จริง ในการฝึกซ้อม 

3.44 0.88 บางครัง้ 3.44 0.84 บางครัง้ 

2.ฉนัตัง้เป้าหมายไว้เพ่ือชว่ยให้ 
   ฝึกซ้อมได้อยา่งเตม็ท่ี 

3.80 0.97 บอ่ย 3.97 0.90 บอ่ย 

3.ฉนัมีเป้าหมายเฉพาะเจาะจง 
   ในการฝึกซ้อม 

3.69 0.86 บอ่ย 3.82 0.97 บอ่ย 

รวม 3.64 0.73 บอ่ย 3.75 0.68 บอ่ย 

  
             จากตาราง 2 ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม นักกีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวัลมีการ
ตัง้เป้าหมาย ( X =3.64, 3.75) ภาพรวมใกล้เคียงกบันกักีฬายกน า้หนกัท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวลัอยู่ในระดบั
บอ่ย              
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          ตาราง 3 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง  
  ความสามารถทางการกีฬา ด้านการเป็นอตัโนมตัใินสถานการณ์ของการฝึกซ้อม  

 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การเป็นอัตโนมัต ิ       
4.เม่ือฝึกซ้อม ฉนัไม่คดิมาก 
   เร่ืองความสามารถของตวัเอง  
   ฉนัปลอ่ยตวัตามสบาย 

3.11 1.17 บางครัง้ 3.18 1.05 บางครัง้ 

5.ในระหวา่งการฝึกซ้อม  
   การเคล่ือนไหวและทกัษะของฉนั 
   มนัล่ืนไหลเป็นธรรมชาติ 

3.29 0.83 บางครัง้ 3.46 0.99 บางครัง้ 

6.ในการฝึกซ้อม ฉนัสามารถท าให้ 
   ทกัษะ และการเคล่ือนไหวทัง้หมด  
   เกิดขึน้ได้อยา่งเป็นธรรมชาติ 
   โดยไมต่ิดขดั 

3.35 0.93 บางครัง้ 3.35 0.89 บางครัง้ 

7.ในระหวา่งการฝึกซ้อม ฉันรู้สกึวา่ 
   เลน่ได้อยา่งล่ืนไหล 

3.50 0.79 บางครัง้ 3.49 1.05 บางครัง้ 

รวม 3.31 0.64 บางครัง้ 3.37 0.62 บางครัง้ 

 
 จากตาราง 3 ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม นกักีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ
เป็นอัตโนมัติ ( X =3.31, 3.37) ภาพรวมและรายข้อทุกข้อใกล้เคียงกับนักกีฬายกน า้หนักท่ี ไม่ได้รับ
เหรียญรางวลัอยูใ่นระดบับางครัง้   
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ตาราง 4 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง 
       ความสามารถทางการกีฬา ด้านการควบคมุอารมณ์ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การควบคุมอารมณ์       
8.เม่ือการฝึกซ้อมไมเ่ป็นไปได้ดี  
   ฉนัรู้สึกแย ่และอดึอดัใจ 

3.18 1.19 บางครัง้ 3.32 1.09 บางครัง้ 

9.ฉนัยงัคงควบคมุอารมณ์ตวัเองไว้ได้  
   หากการฝึกซ้อม ไมเ่ป็นไปด้วยดี  

3.29 0.96 บางครัง้ 3.39 1.00 บางครัง้ 

10.เม่ือการฝึกซ้อมไมเ่ป็นไปด้วยดี      
     ฉันควบคมุอารมณ์ตวัเองได้ยาก 

2.85 1.10 บางครัง้ 3.07 1.03 บางครัง้ 

11.ฉนัจะเสียสมาธิ เม่ือฉันเลน่ไมดี่      
ในการฝึกซ้อม 

2.87 0.84 บางครัง้ 3.31 1.10 บางครัง้ 

รวม 3.10 0.66 บางครัง้ 2.92 0.65 บางครัง้ 

 
 จากตาราง 4 ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม นกักีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ
ควบคุมอารมณ์ ( X =3.10, 2.92) ภาพรวมและรายข้อทุกข้อใกล้เคียงกับนักกีฬายกน า้หนักท่ีไม่ได้รับ
เหรียญรางวลัอยูใ่นระดบับางครัง้        
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ตาราง 5 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง  
       ความสามารถทางการกีฬา ด้านการจินตภาพในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การจินตภาพ       
12.ในระหวา่งการฝึกซ้อม ฉันนกึภาพ

การเลน่ของตวัเอง ท่ีเคยประสบ
ความส าเร็จ 

3.58 1.05 บอ่ย 3.47 1.07 บางครัง้ 

13.ฉนัทบทวนการเลน่ของตวัเองในใจ 
ก่อนการฝึกซ้อม 

3.62 1.06 บอ่ย 3.78 1.00 บอ่ย 

14.ในการฝึกซ้อม เม่ือฉนันึกภาพ 
     การเลน่ของตวัเอง ฉนัจะนกึถึง 

ความรู้สกึของร่างกาย ในการเลน่
นัน้ด้วย 

3.55 0.94 บอ่ย 3.82 0.89 บอ่ย 

15.ในการฝึกซ้อม เม่ือนกึถึงการเลน่
ของตวัเองในใจ ฉนัมองเห็น
ภาพเหมือนดตูวัเอง  ก าลงัเล่นอยู่
ในวิดีโอ 

3.33 1.04 บางครัง้ 3.28 1.18 บางครัง้ 

รวม 3.52 0.70 บอ่ย 3.59 0.67 บอ่ย 

 
 จากตาราง 5 ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม นักกีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวัลมีการ
จินตภาพ ( X =3.52, 3.59) ภาพรวมใกล้เคียงกบันกักีฬายกน า้หนกัท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวลัอยู่ในระดบั
บอ่ย  
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ตาราง 6 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง 
       ความสามารถทางการกีฬา ด้านการกระตุ้นตนเองในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การกระตุ้นตนเอง       
16.ฉนัฝึกวิธีการกระตุ้นตวัเอง 3.69 1.02 บอ่ย 3.71 0.81 บอ่ย 
17.ฉนัมีปัญหากบัการกระตุ้นตวัเอง  
      ถ้าหากเกิดความขีเ้กียจขึน้ 
      ในการฝึกซ้อม 

3.31 1.00 บางครัง้ 3.31 1.02 บางครัง้ 

18.ฉนักระตุ้นตวัเองในการฝึกซ้อมได้ยาก 3.76 0.84 บอ่ย 3.81 0.90 บอ่ย 
19.ฉนัใช้การกระตุ้นตวัเอง ในระหวา่ง

การฝึกซ้อม 
3.80 0.93 บอ่ย 3.88 0.90 บอ่ย 

รวม 3.64 0.69 บอ่ย 3.67 0.59 บอ่ย 

 
 จากตาราง 6 ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม นักกีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวัลมีการ
กระตุ้นตนเอง ( X =3.64, 3.67) ภาพรวมใกล้เคียงกับนักกีฬายกน า้หนกัท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวลัอยู่ใน
ระดบับอ่ย           
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        ตาราง 7 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง
ความสามารถทางการกีฬา ด้านการพดูกบัตนเองในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 

 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การพูดกับตนเอง       
20.ฉนัพดูกบัตวัเอง เพ่ือท่ีจะชว่ยให้ 
     การฝึกซ้อมดีขึน้ 

3.38 0.97 บางครัง้ 3.24 0.93 บางครัง้ 

21.ฉนัใช้การพดูกบัตนเองได้อยา่งดี  
     ในระหวา่งการฝึกซ้อม 

3.49 0.96 บางครัง้ 3.31 0.99 บางครัง้ 

22.ฉนัจงูใจตวัเองให้ฝึกซ้อม  
     ด้วยการพดูกบัตวัเองในทางบวก 

3.05 1.06 บางครัง้ 3.13 1.01 บางครัง้ 

23.ฉนัพดูกบัตวัเองในทางบวก เพ่ือให้ 
     ได้ผลท่ีดีท่ีสดุในการฝึกซ้อม 

3.76 0.92 บอ่ย 3.85 1.04 บอ่ย 

รวม 3.42 0.77 บางครัง้ 3.38 0.74 บางครัง้ 

  
 จากตาราง 7 ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม นกักีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ
พดูกบัตนเอง ( X =3.42, 3.38) ภาพรวมอยูใ่นระดบัคะแนนท่ีต ่าเช่นเดียวกบันกักีฬายกน า้หนกัท่ีไมไ่ด้รับ
เหรียญรางวลัอยูใ่นระดบับางครัง้  
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ตาราง 8 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง 
       ความสามารถทางการกีฬา ด้านการผ่อนคลายในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การผ่อนคลาย       
24.ฉนัใช้เทคนิคการผ่อนคลายตา่ง ๆ 

ในระหวา่งการฝึกซ้อม 
3.49 0.92 บางครัง้ 3.61 1.01 บอ่ย 

25.ฉนัฝึกการผอ่นคลาย 2.67 1.04 บางครัง้ 2.96 1.03 บางครัง้ 
26.ฉนัฝึกวิธีการผอ่นคลายในชว่งเวลา

การฝึกซ้อม 
3.05 0.89 บางครัง้ 3.17 1.05 บางครัง้ 

27.ฉนัผอ่นคลายเพ่ือให้พร้อมท่ีจะ
ฝึกซ้อม 

3.49 0.86 บางครัง้ 3.54 0.93 บอ่ย 

รวม 3.17 0.49 บางครัง้ 3.32 0.47 บางครัง้ 

  
 จากตาราง 8 ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม นกักีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ
ผอ่นคลาย ( X =3.17, 3.32) ภาพรวมใกล้เคียงกบันกักีฬายกน า้หนกัท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวลัอยู่ในระดบั
บางครัง้  
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        ตาราง 9 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง
ความสามารถทางการกีฬา ด้านการควบคมุสมาธิในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 

 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การควบคุมสมาธิ       
28.สมาธิของฉนัไมแ่นน่อนในขณะท่ี 
     ฝึกซ้อม 

2.73 0.87 บางครัง้ 2.90 0.84 บางครัง้ 

29.ฉนัควบคมุความคิดท่ีเข้ามารบกวน 
     สมาธิของตวัเองได้ในขณะท่ีฝึกซ้อม 

3.53 0.98 บอ่ย 3.39 0.96 บางครัง้ 

30.ในระหวา่งการฝึกซ้อม ฉันรวบรวม 
     สมาธิได้อยา่งดี 

3.55 0.77 บอ่ย 3.57 0.84 บอ่ย 

31.ในระหวา่งการฝึกซ้อมท่ียาวนาน  
     ฉันรวบรวมสมาธิได้ยาก 

2.98 1.10 บางครัง้ 3.08 1.11 บางครัง้ 

รวม 3.34 0.51 บางครัง้ 3.24 0.58 บางครัง้ 

 
 จากตาราง 9 ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม นักกีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวัลมีการ
ควบคมุสมาธิ ( X =3.34, 3.24) ภาพรวมอยู่ในระดบัคะแนนท่ีต ่าเช่นเดียวกบันกักีฬายกน า้หนกัท่ีไม่ได้
รับเหรียญรางวลัอยูใ่นระดบับางครัง้  
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ตาราง 10 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง    
  ความสามารถทางการกีฬา ด้านการตัง้เป้าหมายในสถานการณ์ของการแขง่ขนั  

 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การตัง้เป้าหมาย       
32.ฉนัตัง้เป้าหมายในการแข่งขนั 
     แบบเฉพาะเจาะจงส าหรับตวัเอง  

3.65 0.99 บอ่ย 3.28 0.89 บางครัง้ 

33.ฉนัมีการประเมินวา่ได้ท าส าเร็จ 
     ตามเป้าหมาย ในการแขง่ขนัหรือไม่ 

3.38 0.87 บางครัง้ 3.35 0.97 บางครัง้ 

34.ฉนัตัง้เป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจง
มาก ๆ ส าหรับการแขง่ขนั 

3.42 0.92 บางครัง้ 3.64 0.98 บอ่ย 

35.ฉนัตัง้เป้าหมายการเลน่ของตวัเอง 
ในการแขง่ขนั 

3.96 0.84 บอ่ย 3.89 0.85 บอ่ย 

รวม 3.60 0.62 บอ่ย 3.54 0.62 บอ่ย 

 
    จากตาราง 10 ในสถานการณ์ของการแข่งขนั นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ

ตัง้เป้าหมาย ( X = 3.60, 3.54) ภาพรวมใกล้เคียงกบันกักีฬายกน า้หนกัท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวลัอยู่ใน
ระดบับอ่ย  
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ตาราง 11 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง 
 ความสามารถทางการกีฬา ด้านการเป็นอตัโนมตัใินสถานการณ์ของการแขง่ขนั  
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การเป็นอัตโนมัติ       
36.ในการแขง่ขนั ฉนัเลน่ โดยไม่ 
     คิดมากถึงความสามารถของตวัเอง  

2.69 1.15 บางครัง้ 3.01 1.07 บางครัง้ 

37.ระหวา่งการแขง่ขนั ฉนัใช้     
     ความสามารถของตวัเองได้อยา่ง 
     เป็นอตัโนมตัิ 

3.49 0.92 บางครัง้ 3.54 0.99 บอ่ย 

38.ในระหวา่งการแขง่ขนั ฉนัไมค่ดิมาก    
     เร่ืองความสามารถของตวัเอง  
     ฉันปล่อยตวัตามสบาย 

3.65 1.00 บอ่ย 3.75 1.12 บอ่ย 

39.ในระหวา่งการแขง่ขนั ฉนัเลน่ได้ 
     โดยไมค่ิดมากเกินไป และล่ืนไหล 
     อย่างเป็นธรรมชาต ิ 

3.55 0.79 บอ่ย 3.50 0.98 บางครัง้ 

รวม 3.35 0.64 บางครัง้ 3.45 0.73 บางครัง้ 

 
 จากตาราง 11 ในสถานการณ์ของการแข่งขนั นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ
เป็นอตัโนมตั(ิ X = 3.35, 3.45) ภาพรวมอยู่ในระดบัคะแนนต ่าเชน่เดียวกบันกักีฬายกน า้หนกัท่ีไมไ่ด้รับ
เหรียญรางวลัอยูใ่นระดบับางครัง้  
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ตาราง 12 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง 
       ความสามารถทางการกีฬา ด้านการควบคมุอารมณ์ในสถานการณ์ของการแขง่ขนั  
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การควบคุมอารมณ์       
40.ฉนัมีปัญหาในการรวบรวมสมาธิ 

หลงัจากฉนัท าผิดพลาด 
     ในการแขง่ขนั  

2.89 0.79 บางครัง้ 3.06 1.05 บางครัง้ 

41.หากรู้สึกไมส่บายใจในระหวา่ง 
     การแขง่ขนั ฉนัจะเลน่ได้แยล่ง 

3.07 0.94 บางครัง้ 3.07 1.12 บางครัง้ 

42.ฉนัควบคมุอารมณ์ตวัเองไมไ่ด้  
     เม่ือได้รับความกดดนัจาก 
     การแขง่ขนั 

2.89 1.13 บางครัง้ 3.19 1.10 บางครัง้ 

รวม 3.05 0.74 บางครัง้ 2.89 0.72 บางครัง้ 

 
 จากตาราง 12 ในสถานการณ์ของการแข่งขนั นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ
ควบคมุอารมณ์ ( X = 3.05, 2.89) ภาพรวมใกล้เคียงกับนกักีฬายกน า้หนกัท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวลัอยู่
ในระดบับางครัง้    
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ตาราง 13 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง 
  ความสามารถทางการกีฬา ด้านการจินตภาพในสถานการณ์ของการแขง่ขนั  
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 
การจินตภาพ       
43.ฉนันกึภาพของการแขง่ขนัให้เป็นไป

ตามท่ีฉนัต้องการให้มนัเป็น 
3.07 1.14 บางครัง้ 3.29 1.05 บางครัง้ 

44.ในการแขง่ขนั ฉนันกึถึงความรู้สกึ
ของร่างกายในการเล่น 

3.71 0.96 บอ่ย 3.86 1.01 บอ่ย 

45.ฉนัทบทวนวิธีการเลน่ของตวัเอง 
ก่อนลงแขง่ขนัจริง 

3.93 0.88 บอ่ย 3.88 0.96 บอ่ย 

46.ฉนัทบทวนการเลน่ของตวัเองในใจ 
ในการแขง่ขนั 

4.05 0.95 บอ่ย 4.03 0.84 บอ่ย 

รวม 3.69 0.69 บอ่ย 3.76 0.63 บอ่ย 

 
 จากตาราง 13 ในสถานการณ์ของการแข่งขนั นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ
จินตภาพ ( X = 3.69, 3.76) ภาพรวมใกล้เคียงกับนักกีฬายกน า้หนักท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวัลอยู่ใน
ระดบับอ่ย             
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ตาราง 14 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง 
 ความสามารถทางการกีฬา ด้านการกระตุ้นตนเองในสถานการณ์ของการแขง่ขนั  
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การกระตุ้นตนเอง       
47.เม่ือจ าเป็น ฉนัสามารถกระตุ้น

ตวัเองได้ในการแขง่ขนั 
3.78 0.88 บอ่ย 3.57 1.02 บอ่ย 

48.ฉนักระตุ้นตวัเองเพ่ือให้พร้อม 
     ในการแขง่ขนั 

3.89 0.96 บอ่ย 4.03 0.96 บอ่ย 

49.ฉนัตัง้ใจท าทกุสิ่งทกุอยา่ง 
     ท่ีจ าเป็นต้องท า เพ่ือกระตุ้นตวัเอง

ในการแขง่ขนั 

3.65 0.97 บอ่ย 3.57 0.99 บอ่ย 

50.ฉนัสามารถใช้การกระตุ้นตวัเอง 
     ให้พอดีกบัความต้องการของการ

แขง่ขนั 

3.51 0.86 บอ่ย 3.54 0.82 บอ่ย 

รวม 3.71 0.73 บอ่ย 3.68 0.68 บอ่ย 

 
 จากตาราง 14 ในสถานการณ์ของการแข่งขนั นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ
กระตุ้นตนเอง ( X = 3.71, 3.68) ภาพรวมและรายข้อทุกข้อใกล้เคียงกับนกักีฬายกน า้หนกัท่ีไม่ได้รับ
เหรียญรางวลัอยูใ่นระดบับอ่ย       
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ตาราง 15 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง 
       ความสามารถทางการกีฬา ด้านการพดูกบัตนเองในสถานการณ์ของการแขง่ขนั 
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การพูดกับตนเอง       
51.ฉันมีค า หรือประโยคเฉพาะท่ีพดูกบั

ตวัเอง เพ่ือช่วยให้ตวัเองเล่นได้ดีขึน้  
3.49 1.05 บางครัง้ 3.79 1.13 บอ่ย 

52.ฉนัพดูกบัตวัเอง เพื่อช่วยให้
ความสามารถของตวัเอง 

     ในการแขง่ขนัดีขึน้ 

3.86 0.91 บอ่ย 3.85 1.03 บอ่ย 

53.ฉนัใช้การพดูกบัตวัเองได้อยา่งดี  
     ในระหวา่งการแขง่ขนั 

3.73 0.83 บอ่ย 3.63 0.88 บอ่ย 

54.ฉนัพดูกบัตวัเองในทางบวก เพ่ือให้
ได้ผลท่ีดีท่ีสดุในการแขง่ขนั 

4.15 0.91 บอ่ย 3.83 1.06 บอ่ย 

รวม 3.80 0.71 บอ่ย 3.77 0.73 บอ่ย 

 
  จากตาราง 15 ในสถานการณ์ของการแขง่ขนั นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลั
มีการพูดกบัตนเอง( X = 3.80, 3.77) ภาพรวมและรายข้อทกุข้อใกล้เคียงกบันกักีฬายกน า้หนกัท่ีไม่ได้
รับเหรียญรางวลัอยูใ่นระดบับอ่ย  
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ตาราง 16 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง 
       ความสามารถทางการกีฬา ด้านการผ่อนคลายในสถานการณ์ของการแขง่ขนั  
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การผ่อนคลาย       
55.เม่ือรู้สกึกดดนัในการแขง่ขนั ฉนัรู้วา่

ต้องท าอยา่งไรเพ่ือผ่อนคลาย 
3.22 1.01 บางครัง้ 3.39 0.99 บางครัง้ 

56.ฉนัผอ่นคลายได้ ถ้าหากรู้สกึวิตก
กงัวลมากเกินไปในการแขง่ขนั 

3.20 1.04 บางครัง้ 3.22 1.01 บางครัง้ 

57.เม่ือใดท่ีต้องการ ฉนัผอ่นคลายได้ 
เพ่ือให้พร้อมในการแขง่ขนั 

3.31 0.90 บางครัง้ 3.61 0.76 บอ่ย 

รวม 3.24 0.79 บางครัง้ 3.41 0.64 บางครัง้ 

 
 จากตาราง 16 ในสถานการณ์ของการแข่งขนั นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ
ผ่อนคลาย ( X = 3.24, 3.41) ภาพรวมใกล้เคียงกับนักกีฬายกน า้หนักท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวลัอยู่ใน
ระดบับางครัง้           
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ตาราง 17 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กลวิธีการแสดง 
       ความสามารถทางการกีฬา ด้านการคดิทางลบในสถานการณ์ของการแขง่ขนั  
 

ตัวแปร 
ได้รับเหรียญรางวัล ไม่ได้รับเหรียญรางวัล 

X  S.D. ระดบั X  S.D. ระดบั 

การคิดทางลบ       
58.ฉนัพดูกบัตวัเองในทางลบระหวา่ง

การแขง่ขนั 
1.80 0.80 น้อยมาก 2.29 1.12 น้อยมาก 

59.ในระหวา่งการแขง่ขนั ฉนันกึถึง
ความล้มเหลว 

1.56 0.76 น้อยมาก 2.32 1.17 น้อยมาก 

60.ฉนัพยายามคิดบวก ในระหวา่ง 
     การแขง่ขนั 

4.11 0.83 น้อยมาก 3.96 0.94 น้อยมาก 

61.ฉนันกึภาพการเลน่ของตวัเอง 
     ท่ีผิดพลาด ในระหวา่งการแขง่ขนั 

1.73 0.80 น้อยมาก 3.25 1.28 บางครัง้ 

รวม 1.75 0.46 น้อยมาก 2.48 0.69 น้อยมาก 

 
 จากตาราง 17 ในสถานการณ์ของการแข่งขนั นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัมีการ
คิดทางลบ ( X = 1.75, 2.48) ภาพรวมและรายข้อทุกข้อใกล้เคียงกับนักกีฬายกน า้หนักท่ีไม่ได้ รับ
เหรียญรางวลัอยูใ่นระดบัน้อยมาก  
  2. การวิเคราะห์กลวิธีทางจิตวิทยา การแสดงความสามารถทางการกีฬา ในสถานการณ์
ของการฝึกซ้อม และสถานการณ์ของการแข่งขนั โดยการวิเคราะห์การจ าแนกประเภท (Discriminant  

Analysis) ในแตล่ะกลวิธีท่ีมีผลตอ่การพยากรณ์ความส าเร็จในการแข่งขนักีฬายกน า้หนกั ของนกัเรียน 
นกัศกึษา ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาติ 
   2.1 กลวิธีท่ีสามารถจ าแนกประเภทนักกีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวัลและ       
ท่ีไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 
   โดยการวิเคราะห์จ าแนกประเภท (Discriminant Analysis) แบบขัน้ตอน (Stepwise) 
โดยวิธีวิลค์ แลมบ์ดา (Wilk’s Lambda) จากนักกีฬายกน า้หนักในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ 
จ านวน 127 คน ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม ดงัแสดงในตาราง 18  
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ตาราง 18 กลวิธีจ าแนกประเภทนกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 
       ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม 
 

ปัจจัย ค่า Wilk’s Lambda F Sig 
การตัง้เป้าหมาย (GoP) 0.995 0.673 0.414 
การเป็นอตัโนมตั ิ(AoP) 0.998 0.263 0.609 
การควบคมุอารมณ์ (EmoP) 0.983 2.141 0.146 
การจินตภาพ (ImaP) 0.997 0.316 0.575 
การกระตุ้นตนเอง (ActP) 0.999 0.083 0.774 
การพดูกบัตวัเอง (SelfP) 0.999 0.109 0.742 
การผอ่นคลาย (RelP) 0.997 0.433 0.511 
การควบคมุสมาธิ (AttP) 0.992 0.971 0.326 

  
 จากตาราง 18 พบวา่ ไมมี่กลวิธีใดท่ีสามารถจ าแนกประเภทนกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญ
รางวลักบัท่ีไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 
 
ตาราง 19 กลวิธีจ าแนกประเภทนกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 
       ในสถานการณ์ของการแขง่ขนั 
 

ปัจจัย ค่า Wilk’s Lambda F Sig 
การตัง้เป้าหมาย (Goc) 0.997 0.356 0.552 
การเป็นอตัโนมตัิ (AoC) 0.994 0.727 0.395 
การควบคมุอารมณ์ (EmoC) 0.989 1.422 0.235 
การจินตภาพ (ImaC) 0.997 0.385 0.536 
การกระตุ้นตนเอง (ActC) 0.999 0.065 0.799 
การพดูกบัตวัเอง (SelfC) 1.000 0.055 0.815 
การผอ่นคลาย (RelC) 0.987 1.677 0.198 
การคิดทางลบ (NegC) 0.698 54.197 0.000 
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 จากตาราง 19 พบวา่ มีกลวิธีเพียง 1 ด้าน ท่ีจ าแนกนกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลั
และท่ีไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั คือ กลวิธีการคิดทางลบในสถานการณ์ของการแขง่ขนั (NegC) 
  2.2 ล าดบัความส าคญัและค่าสมัประสิทธ์ิท่ีเป็นคะแนนดิบ และคะแนนมาตรฐานของ
กลวิธีในสมการจ าแนกประเภท นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและท่ีไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 
    
ตาราง 20 ล าดบัความส าคญัและคา่สมัประสิทธ์ิท่ีเป็นคะแนนดบิ และคะแนนมาตรฐานของกลวิธี     
       ในสมการจ าแนกประเภท นกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 
 

ปัจจัย คะแนนดบิ คะแนนมาตรฐาน 
Constant -5.378 - 
การคิดทางลบในสถานการณ์ของการแขง่ขนั (NegC) 2.013 0.832 

= 0.434a, Rc= 0.550,  =0.698, df = 8, P =  0.000,  sig 0.001 
ค่ากลางของกลุ่ม (Group Centroids) 

นกักีฬาท่ีได้รับเหรียญรางวลั          -0.747 
นกักีฬาท่ีไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั       0.571  

 
 จากตาราง 19 พบว่า กลวิธีท่ีจ าแนกประเภทนกักีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวลัและท่ี
ไม่ได้รับเหรียญรางวลัออกจากกันได้มีกลวิธีเพียง 1 ด้าน คือ กลวิธีการคิดทางลบในสถานการณ์ของ
การแข่งขนั (NegC) ซึง่สามารถแสดงสมการจ าแนกประเภทในรูปคะแนนดิบ และคะแนนมาตรฐาน ได้
ดงันี ้
 สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดบิ 
 Y’ = -5.378+2.013NegC 
 สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
 Z’ = 0.832NegC 
 เม่ือพิจารณาเคร่ืองหมายจากค่ากลางของกลุ่ม (Group Centroids) พบว่า ค่าสัมประสิทธ์ิ   
ท่ีเป็นมาตรฐานของกลวิธีการคิดทางลบในสถานการณ์ของการแข่งขัน (NegC) มีค่าเป็นลบจึงเป็น
กลวิธีท่ีมีแนวโน้มจะเป็นลักษณะของนักกีฬายกน า้หนักท่ีได้รับเหรียญรางวัล และสมการจ าแนก
ประเภทท่ีได้จากการวิจยัครัง้นีมี้นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.01 โดยมีคา่ไอเก้น (Eigenvalue) เท่ากับ 
0.434a ค่าสหสัมพันธ์คาโนนิคอล (Canonical Correlation) เท่ากับ 0.550 และค่าวิลค์ แลมบ์ดา 
(Wilk’s Lambda) เทา่กบั 0.698 แสดงวา่มีอ านาจจ าแนกในการแบง่กลุม่ได้ 
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  2.3. ผลการจ าแนกประเภทนกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและท่ีไมไ่ด้รับเหรียญ
รางวลั 
 สมการจ าแนกประเภทท่ีได้ สามารถน าไปคาดคะเนความเป็นสมาชิกของกลุม่ได้    
 ดงัแสดงในตาราง 21 
 
ตาราง 21 ผลการจ าแนกกลุ่มนกักีฬายกน า้หนกัท่ีได้รับเหรียญรางวลัและท่ีไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั 
  

กลุม่จริง จ านวน (คน) 
กลุม่ท่ีคาดคะเน 

กลุม่ได้รับเหรียญ
รางวลั 

กลุม่ไมไ่ด้รับเหรียญ
รางวลั 

1. กลุม่ได้รับเหรียญ
รางวลั 

55 42 
(76.36) 

13 
(23.63) 

2. กลุม่ไมไ่ด้รับเหรียญ
รางวลั 

72 18 
(25.00) 

54 
(75.00) 

สมการจ าแนกประเภทได้ถกูต้องร้อยละ 75.68 

 
   จากตาราง 21 เม่ือน าสมการจ าแนกประเภทท่ีได้ ไปคาดคะเนความเป็นสมาชิกของ
กลุ่มนกักีฬายกน า้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแห่งชาติ ท่ีได้รับเหรียญรางวลัและท่ีไม่ได้รับเหรียญ
รางวลั พบว่า สมการจ าแนกประเภทสามารถจ าแนกกลุ่มนกักีฬาท่ีได้รับเหรียญถกูต้อง ร้อยละ 76.36 
สามารถจ าแนกกลุ่มนกักีฬาท่ีไมไ่ด้รับเหรียญ ได้ถกูต้องร้อยละ 75.00 และสามารถจ าแนกทัง้สองกลุ่ม 
ได้ถกูต้องร้อยละ 75.68 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยัเร่ือง กลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความส าเร็จในการแข่งขนักีฬายกน า้หนกั ในกีฬา
นักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ทราบกลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความส าเร็จใน   
การแข่งขนักีฬายกน า้หนัก ในกีฬานกัเรียน นกัศึกษา แห่งชาติ น าผลการวิจยัท่ีได้มาเป็นแนวทางใน
การฝึกซ้อมนกักีฬายกน า้หนกั และเตรียมความพร้อมของทีมเพ่ือเข้าร่วมการแข่งขนัในปีต่อไป โดยมี
ผลการวิจยั สามารถสรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะดงันี ้
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย  
 1.เพ่ือศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความส าเร็จในการแข่งขัน กีฬายกน า้หนัก                
ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาติ 
 2.เพ่ือพยากรณ์ความส าเร็จในการแข่งขนักีฬายกน า้หนกัในกีฬานกัเรียน นกัศึกษาแห่งชาต ิ
ด้วยกลวิธีทางจิตวิทยา  
 
แหล่งข้อมูลที่ใช้ในการวิจัย 
  แหลง่ข้อมลู คือ นกักีฬาทกุคนท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬายกน า้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษา
แหง่ชาต ิครัง้ท่ี 37 จงัหวดันครศรีธรรมราช ระหวา่งวนัท่ี 24–28 มกราคม พ.ศ. 2559 จ านวน 127 คน  
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูลเป็นแบบวัดกลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความส าเร็จใน        
การแข่งขันกีฬายกน า้หนัก ในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ โดยใช้ แบบวัดกลวิธีการแสดง
ความสามารถทางการกีฬา (Test of Performance Strategies: TOPS) ฉบบัภาษาไทยของปภินวิชตฎ์ 
โพธ์ิกาศ จ านวน 61 ข้อ ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อมและในสถานการณ์ของการแขง่ขนั  

 
สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬาในสถานการณ์ของ     
การฝึกซ้อม พบว่า ภาพรวมของการตัง้เป้าหมาย( X = 3.64, 3.75) การจินตภาพ( X = 3.52, 3.59)    
การกระตุ้ นตนเอง( X = 3.64, 3.67) การพูดกับตนเอง( X = 3.42, 3.38) การผ่อนคลาย( X = 3.17, 
3.32) และการควบคมุสมาธิ ( X = 3.34, 3.24) นกักีฬาทัง้สองกลุ่มได้คา่ใกล้เคียงกนั สว่นภาพรวมและ
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รายข้อทุกข้อของการเป็นอัตโนมัติ ( X = 3.31, 3.37) และการควบคุมอารมณ์  ( X = 3.10, 2.92) 
นักกีฬาทัง้สองกลุ่มได้ค่าใกล้เคียงกันอยู่ในระดับบางครัง้ ในสถานการณ์ของการแข่งขัน พบว่า            
ภาพรวมของการตัง้เป้าหมาย( X = 3.60, 3.54) การเป็นอัตโนมัติ( X = 3.35, 3.45) การจินตภาพ    
( X = 3.69, 3.76) ก า รก ระ ตุ้ น ต น เอ ง ( X = 3.71, 3.68) ก า รพู ด กั บ ต น เอ ง ( X = 3.80, 3.77)               
การผ่อนคลาย( X = 3.24, 3.41) และการคิดทางลบ( X = 1.75, 2.48) นักกีฬาทัง้สองกลุ่มได้ค่า
ใกล้เคียงกัน ส่วนภาพรวมและรายข้อทุกข้อของการควบคมุอารมณ์( X = 3.05, 2.89) นักกีฬาทัง้สอง
กลุม่ได้คา่ใกล้เคียงกนัอยูใ่นระดบับางครัง้  
 2. กลวิธีทางจิตวิทยาสามารถพยากรณ์ความส าเร็จในสถานการณ์ของการฝึกซ้อมและ
สถานการณ์ของการแขง่ขนั ในการแขง่ขนักีฬายกน า้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาติได้ คือ  
กลวิธีการคดิทางลบในสถานการณ์ของการแขง่ขนั (NegC) 
   
อภปิรายผลการวิจัย 
 การศกึษาวิจยัเร่ืองกลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลตอ่ความส าเร็จในการแขง่ขนักีฬายกน า้หนกั    
ในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ  ผู้ วิจัยขอน าเสนอการอภิปรายเก่ียวกับผลการวิจัย ดังนี  ้                

1. ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม ด้านการตัง้เป้าหมาย เม่ือพิจารณารายข้อ พบวา่ ข้อฉนัตัง้ 
เป้าหมายท่ียาก และท้าทาย แต่น่าจะท าได้จริงในการฝึกซ้อม นักกีฬายกน า้หนักทัง้สองกลุ่มได้ค่า
คะแนนท่ีต ่า แสดงว่า ผู้ ฝึกสอนต้องให้นกักีฬาฝึกตัง้เป้าหมายท่ียาก ท้าทาย และมีความซบัซ้อนมากขึน้ 
ชว่ยในการฝึกฝนทกัษะของนกักีฬาให้ดีขึน้และมีคณุภาพมากขึน้ ชว่ยเพิ่มแรงจงูใจภายในและน าไปสู่
ความส าเร็จ ด้านการเป็นอตัโนมตัิ พบว่า รายข้อทกุข้อของนกักีฬายกน า้หนกัทัง้สองกลุ่ม อยู่ในระดบั
คะแนนท่ีต ่า จึงต้องมีการฝึกการเป็นอตัโนมตัิให้มากขึน้ ด้านการควบคมุอารมณ์ พบว่า รายข้อทกุข้อ
ของนักกีฬายกน า้หนักทัง้สองกลุ่มอยู่ในระดบัคะแนนท่ีต ่า แสดงว่าด้านการควบคุมอารมณ์ต้องมี    
การฝึกฝน เช่น การฝึกให้มีสติ ไม่ใช้อารมณ์ การฝึกก าหนดลมหายใจ เป็นต้น เพ่ือให้มีการควบคุม
อารมณ์ท่ีดีขึน้ ด้านการจินตภาพ เม่ือพิจารณารายข้อ พบว่า ข้อในการฝึกซ้อม เม่ือนึกถึงการเล่นของ
ตวัเองในใจ ฉันมองเห็นภาพเหมือนดตูวัเอง ก าลงัเล่นอยู่ในวิดีโอ นกักีฬายกน า้หนกัทัง้สองกลุ่มได้ค่า
คะแนนท่ีต ่า และข้อในระหวา่งการฝึกซ้อม ฉนันกึภาพการเลน่ของตนเอง ท่ีเคยประสบความส าเร็จของ
นักกีฬาท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวัลได้คะแนนต ่าเช่นกัน แสดงว่า ผู้ ฝึกสอนต้องให้นักกีฬาฝึกการจินตภาพ  
การเลน่ของตวัเองในใจ จนสามารถสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจได้ชดัเจน จึงน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์กบั
ทักษะทางกายได้เป็นอย่างดี เพ่ือจดจ าขัน้ตอนการแสดงทักษะท่ีถูกต้องและช่วยปรับปรุงแก้ไข     
ความผิดพลาดให้ถูกต้องต่อไป ด้านการกระตุ้ นตนเอง พิจารณารายข้อ พบว่า ข้อฉันมีปัญหากับ      
การกระตุ้นตวัเอง ถ้าหากเกิดความขีเ้กียจขึน้ในการฝึกซ้อม นกักีฬายกน า้หนกัทัง้สองกลุ่มได้คา่คะแนน
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ท่ีต ่า แสดงว่า ผู้ ฝึกสอนต้องสร้างบรรยากาศในการฝึกซ้อมให้มีความสนุกสนาน เพ่ือนักกีฬาได้มี     
การกระตุ้นตนเอง ไม่ให้เกิดความขีเ้กียจในการฝึกซ้อม ด้านการพูดกบัตนเอง พบว่า ทุกข้อได้คะแนน
ต ่า ยกเว้นข้อฉันพูดกับตวัเองในทางบวก เพ่ือให้ได้ผลท่ีดีท่ีสุดในการฝึกซ้อม แสดงให้เห็นว่า นกักีฬา 
ยกน า้หนกัต้องฝึกการพดูกบัตนเอง การหยดุคดิ และการพดูดีกบัตนเอง เพ่ือเป็นการพดูย า้และจดัระบบ
ความคิดเก่ียวกบัตนเองให้เป็นไปในทางท่ีดี แก้ไขสิ่งท่ีผิดให้ถูกต้อง ขจดัความคิดท่ีท้อถอยท่ีเข้ามาใน
สมองหรือความคิดเพ่ือขวางการกระท าของตัวเราเอง ด้านการผ่อนคลาย พบว่า รายข้อทุกข้อของ
นกักีฬายกน า้หนกัทัง้สองกลุ่ม อยู่ในระดบัคะแนนท่ีต ่า แสดงว่า ต้องมีการฝึกการผ่อนคลายท่ีดีและ
ถกูต้อง และด้านการควบคมุอารมณ์ เม่ือพิจารณารายข้อ พบว่า ข้อสมาธิของฉันไม่แน่นอนในขณะท่ี
ฝึกซ้อม ข้อในระหวา่งการฝึกซ้อมท่ียาวนาน ฉนัรวบรวมสมาธิได้ยาก ทัง้กีฬายกน า้หนกัทัง้สองกลุม่ได้
คะแนนต ่า และข้อฉันควบคมุความคิดท่ีเข้ามารบกวนสมาธิของตวัเองได้ในขณะท่ีฝึกซ้อมของนกักีฬา
ท่ีไม่ได้เหรียญรางวลัได้คะแนนต ่าเช่นกนั แสดงให้เห็นว่า นกักีฬาทัง้สองกลุ่มประสบปัญหาในเร่ืองการ
ควบคมุสมาธิ นกักีฬาต้องได้รับการฝึกให้มีสมาธิ เพ่ือก่อให้เกิดสมาธิและความตัง้ใจอนัเป็นผลตอ่การ
แสดงความสามารถทางการกีฬาได้สูงสุด ในสถานการณ์ของการแข่งขัน ด้านการตัง้เป้าหมาย         
เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อฉันมีการประเมินว่าได้ท าส าเร็จตามเป้าหมาย ในการแข่งขนัหรือไม ่
ข้อฉันตัง้เป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจงมาก ๆ ส าหรับการแข่งขนัของนกักีฬาท่ีได้รับเหรียญรางวลั และข้อ
ฉันตัง้เป้าหมายในการแข่งขนัแบบเฉพาะเจาะจงส าหรับตนเองของนักกีฬาท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวัล 
นกักีฬายกน า้หนกัได้ค่าคะแนนท่ีต ่า แสดงว่า ผู้ ฝึกสอนต้องฝึกให้นกักีฬาตัง้เป้าหมายในเวลาท าการ
แข่งขนัและต้องพยายามท าให้ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว้ ด้านการเป็นอตัโนมตัิ เม่ือพิจารณารายข้อ 
พบวา่ ข้อในการแขง่ขนั ฉนัเล่น โดยไมค่ดิมากถึงความสามารถของตวัเอง ข้อระหวา่งการแขง่ขนั ฉนัใช้
ความสามารถของตวัเองได้อย่างเป็นอตัโนมตัิของนกักีฬาท่ีได้รับเหรียญรางวลั และข้อในระหว่างการ
แข่งขนั ฉันเล่นได้โดยไม่คิดมากเกินไป และล่ืนไหลอย่างเป็นธรรมชาติขิงนกักีฬาท่ีไม่ได้เหรียญรางวลั 
ได้คะแนนต ่า แสดงให้เห็นว่า นกักีฬาไม่ได้ใช้การเป็นอตัโนมตัิเพ่ือช่วยให้การแข่งขนัประสบผลส าเร็จ 
จึงมีความจ าเป็นต้องฝึกการเป็นอตัโนมตัิให้มากขึน้ ด้านการควบคมุอารมณ์ พบว่า รายข้อทุกข้อของ
นกักีฬายกน า้หนักทัง้สองกลุ่ม อยู่ในระดบัคะแนนท่ีต ่า แสดงว่าด้านการควบคุมอารมณ์ ต้องมีการ
ฝึกฝน เชน่ การฝึกให้มีสต ิไม่ใช้อารมณ์ การฝึกก าหนดลมหายใจ เป็นต้น เพ่ือให้มีการควบคมุอารมณ์
ท่ีดีขึน้ เช่นเดียวกับ ด้านการควบคุมอารมณ์ ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม ด้านการจินตภาพ เม่ือ
พิจารณารายข้อ พบว่า ข้อฉันนึกภาพของการแข่งขนัให้เป็นไปตามท่ีฉันต้องการให้มันเป็น นักกีฬา   
ยกน า้หนกัทัง้สองกลุม่ได้คา่คะแนนท่ีต ่า แสดงวา่ ผู้ ฝึกสอนต้องให้นกักีฬาฝึกจินตภาพและนกึภาพของ
การแข่งขนัท่ีตนเองลงแขง่ขนัให้ออกมาประสบความส าเร็จ ด้านการกระตุ้นตนเอง ภาพรวมและรายข้อ
ทกุข้อของนกักีฬายกน า้หนกัทัง้สองกลุ่มอยู่ในระดบับ่อย ด้านการพูดกับตนเอง เม่ือพิจารณารายข้อ 
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พบว่า ข้อฉันมีค า หรือประโยคเฉพาะท่ีพดูกบัตวัเอง เพ่ือช่วยให้ตวัเองเล่นได้ดี ของนกักีฬายกน า้หนกั
ท่ีได้รับเหรียญรางวลั ได้คา่คะแนนท่ีต ่า แสดงว่านกักีฬาจะต้องฝึกพูดกบัตนเองโดยใช้ค าหรือประโยค
เฉพาะท่ีพูดกับตนเอง แล้วสามารถท าให้ตวัเองได้ดีขึน้ ด้านการผ่อนคลาย  พบว่า รายข้อทุกข้อของ
นกักีฬายกน า้หนักทัง้สองกลุ่ม อยู่ในระดบัคะแนนท่ีต ่า ยกเว้นข้อ เม่ือใดท่ีต้องการ ฉันผ่อนคลายได้ 
เพ่ือให้พร้อมในการแข่งขนัของนกักีฬายกน า้หนกัท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวลัท่ีอยู่ในระดบับ่อย ด้านการ
คิดทางลบ พบว่า รายข้อทุกข้อของนกักีฬายกน า้หนกัทัง้สองกลุ่ม อยู่ในระดบัคะแนนท่ีสูง ยกเว้นข้อ 
ฉนันกึภาพการเล่นของตวัเองท่ีผิดลาด ในระหวา่งการแขง่ขนัของนกักีฬาท่ีไมไ่ด้รับเหรียญรางวลัอยูใ่น
ระดับคะแนนท่ีต ่า  แสดงว่า นักกีฬายกน า้หนักท่ีไม่ได้รับเหรียญรางวัล ต้องมีการฝึกการคิดทางลบ
ทางด้านนีใ้ห้น้อยลง   
 2. กลวิธีทางจิตวิทยาสามารถพยากรณ์ความส าเร็จในสถานการณ์ของการฝึกซ้อมและ
สถานการณ์ของการแขง่ขนั ในการแขง่ขนักีฬายกน า้หนกั ในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแหง่ชาติได้ คือ  
กลวิธีการคดิทางลบในสถานการณ์ของการแข่งขนั (NegC) แสดงวา่ การคิดทางลบมีผลกระทบตอ่การ
แข่งขัน นักกีฬามีการคิดลบมาก ผลการแข่งขันท่ีออกมาจะไม่ประสบความส าเร็จ ผู้ ฝึกสอนและ
นกักีฬาจะต้องเรียนรู้และฝึกหดัในเร่ืองของการคดิ โดยให้คดิในทางบวกไว้ก่อนโดยเฉพาะเวลาแขง่ขนั 
 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
 1. กลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา ด้านการควบคมุอารมณ์ มีความส าคญัทัง้ใน
สถานการณ์ของการฝึกซ้อม และในสถานการณ์ของการแขง่ขนั ผู้ ฝึกสอนจึงต้องฝึกนกักีฬายกน า้หนกั
ให้มีการควบคมุอารมณ์ของตนเองให้ได้ เพ่ือผลการฝึกซ้อมท่ีมีประสิทธิภาพ และผลการแข่งขนัท่ีมี
ประสิทธิผล 
 2. กลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬาท่ีสามารถพยากรณ์ความส าเร็จในการแข่งขนั
กีฬายกน า้หนัก ในกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติได้ คือ กลวิธีการคิดทางลบในสถานการณ์ของ       
การแข่งขนั นกักีฬาท่ีไม่ประสบความส าเร็จ จะคิดทางลบมากในเวลาแข่งขนั ท าให้จิตใจของนกักีฬา 
เกิดความวิตกกงัวล ไมมี่สมาธิ จนท าให้ประสิทธิผลในการแขง่ขนัลดลง 
  
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 
 1. ควรน าผลการวิจยัในครัง้นีม้าประกอบกบัการท าวิจยัในครัง้ตอ่ไป โดยเฉพาะผลการวิจยั
ด้านการควบคมุอารมณ์ และด้านการคดิทางลบ 
 2. สร้างและพฒันาแบบฝึกด้านการควบคมุอารมณ์ และด้านการคิดทางลบ เพ่ือฝึก ให้กับ
นกักีฬาตอ่ไป  
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ภาคผนวก ก 
แบบวัดกลวิธ ีท างจิตวิทยาที่มีผลต่อความสําเร็จในการแข่ งข ันกีฬ ายกนํา้หนัก  ในกีฬ า

นักเรียน  นักศึกษาแห่งชาติ ครัง้ท ี่ 37 โดยใช้แบบวัดกลวิธ ีการแสดงความสามารถทางการ

กีฬ า(Test of Performance Strategies: TOPS) ฉ บับภาษาไท ย  ข อ งปภิน วิช ต ฎ์  โพ ธิ์ ก าศ

จาํนวน 61 ข้อในสถานการณ์ของการฝึกซ้อมและในสถานการณ์ของการแข่งข ัน 
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แบบวัดกลวธิ ีทางจติวทิยาท ี่มีผลต่อความสาํเร็จในการแข่งข ันกีฬายกนํา้หนัก  

ในกีฬานักเรียน นักศกึษาแห่งชาต  ิครัง้ท ี่ 37 

โดยใช้แบบวัดกลวธิ ีการแสดงความสามารถทางการกีฬา  

(Test of Performance Strategies: TOPS) 

 

 แบบสอบถามฉบบันีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษากลวิธีทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อความสําเร็จใน          

การแขง่ขนัยกนํา้หนกัในกีฬานกัเรียน นกัศกึษาแห่งชาต ิคาํตอบที่ท่านตอบไม่มีถูกหรือผิด คาํตอบ

และการประเมินผลข้อมูลจะถูกด ําเนินการในภาพรวม  โดยจะไม่ถูกนําไปใช้หรือวิเคราะห์            

เป็นรายบุคคล และเป็นความลับท ี่ผู้วิจ ัยจะรักษาไว้เพ ื่อการวิจัยนีเ้ท่านัน้ 

 โปรดตอบคําถามให้ตรงกบัความรู้สึกท่ีแท้จริงกบัความคิดท่านมากท่ีสดุ คําตอบแรกท่ีท่าน

รู้สึกมักตรงกับความรู้สึกท่ีท่านต้องการตอบจริงๆ คําถามมีทัง้หมด  6 หน้า ก่อนท่ีท่านจะส่ง

แบบสอบถามกลบัคืนให้ผู้วิจยั โปรดตรวจสอบว่าท่านได้ตอบคําถามทกุข้อเรียบร้อยแล้ว คาํตอบของ

ท่านมีคุณค่ายิ่งต่อการพัฒนาคุณภาพของนักกีฬายกนํา้หนักของประเทศไทย  ขอขอบคุณ

สําหรับการตอบคําถาม  ในการศกึษาครัง้นี ้

 ตอนที่  1 เ ป็นแบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ ตอบ

แบบสอบถาม 

ตอนที่  2 แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา(Test of Performance 

Strategies: TOPS) ฉบบัภาษาไทย ของปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ จํานวน 61 ข้อ ในสถานการณ์ของการ

ฝึกซ้อมและในสถานการณ์ของการแขง่ขนั  

 

Uหมายเหต  ุ

ตอนที่ 1 ข้อ  4 ผู้วิจ ัยจะนําผลการแข่งข ันมากรอกข้อมูลเองคะ 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลท ั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

คาํชีแ้จง : โปรดทําเคร่ืองหมาย ลงในช่องหน้าข้อความ และกรอกข้อมลูลงในช่องวา่งตามความเป็น

จริง 

1. เพศ  ชาย    หญิง 

2. รุ่นนํา้หนกัท่ีแขง่ขนั...................กก. 

3. ระดบัการศกึษา 

  มธัยมศกึษาตอนต้น   มธัยมศกึษาตอนปลาย   ประกาศนียบตัรวิชาชีพ 

4. ผลการแข่งขันกีฬายกนํา้หนัก ในการแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 37 ณ โรง

ยิมเนเซียม โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช อําเภอทุ่งสง จงัหวดันครศรีธรรมราช 

 ได้รับเหรียญรางวลั  ไมไ่ด้รับเหรียญรางวลั  
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ตอนที่  2 แบบวัดกลวิธีการแสดงความสามารถทางการกีฬา(Test of Performance Strategies: 

TOPS) ฉบบัภาษาไทย ของปภินวิชตฎ์ โพธ์ิกาศ จํานวน 61 ข้อ ในสถานการณ์ของการฝึกซ้อม และใน

สถานการณ์ของการแขง่ขนั 

คาํชีแ้จง : ในแตล่ะข้อคําถามตอ่ไปนี ้จะอธิบายสถานการณ์ท่ีคณุอาจเคยเจอในระหวา่งการฝึกซ้อม      

และการแขง่ขนั ลองคดิทบทวนถึงช่วงเวลาท่ีคณุเลน่ได้ดี 

โปรดอา่นแตล่ะข้อ แล้วทําเคร่ืองหมาย ลงบนข้อความท่ีตรงกบัความรู้สกึของคณุมากท่ีสดุ 

รายการ  ไม่เลย น้อยมาก บางครัง้ บ่อย ทุกครัง้ 
1. ฉนัตัง้เป้าหมายท่ียากและท้าทาย แต่น่าจะทําได้จริง

ในการฝึกซ้อม 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

2. ฉนัพดูกบัตวัเอง เพ่ือจะช่วยให้การฝึกซ้อมดีขึน้ ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
3. ในระหว่างการฝึกซ้อม ฉนันึกภาพการเล่นของตวัเอง

ท่ีเคยประสบความสําเร็จ 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

4. สมาธิของฉนัไมแ่น่นอนในขณะท่ีฝึกซ้อม ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
5. ฉนัใช้เทคนิคการผอ่นคลายตา่งๆ ในระหวา่ง 

การฝึกซ้อม 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

6. ฉนัฝึกการผอ่นคลาย ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
7. ฉันตัง้เป้าหมายในการแข่งขันแบบเฉพาะเจาะจง

สําหรับตวัเอง 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

8. เม่ือฉันรู้สึกกดดันในการแข่งขัน ฉันรู้ว่าจะต้องทํา
อยา่งไรเพ่ือผอ่นคลาย 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

9. ฉนัพดูกบัตวัเองในทางลบระหวา่งการแขง่ขนั ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
10. เม่ือฝึกซ้อม ฉนัไมค่ดิมากในเร่ืองความสามารถ 

ของตวัเอง ฉนัปลอ่ยตวัตามสบาย 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

11. ในการแขง่ขนั ฉนัเลน่โดยไม่คิดมากถึงความสามารถ
ของตวัเอง 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

12. ฉนัทบทวนการเลน่ของตวัเองในใจ ก่อนการฝึกซ้อม ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
13. เม่ือจําเป็น ฉนัสามารถกระตุ้นตวัเองได้ในการแขง่ขนั ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
14. ในระหวา่งการแขง่ขนั ฉนันกึถึงความล้มเหลว ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
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รายการ  ไม่เลย น้อยมาก บางครัง้ บ่อย ทุกครัง้ 
15. ฉนัฝึกวิธีการผอ่นคลายในช่วงเวลาการฝึกซ้อม ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
16. ฉนัใช้การพดูกบัตนเองได้อยา่งดี ในระหวา่ง 

การฝึกซ้อม 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

17. ฉันผ่อนคลายได้ ถ้าหากรู้สึกวิตกกังวลมากเกินไป  
ในการแขง่ขนั  

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

18. ฉนันกึภาพของการแขง่ขนัให้เป็นไปตามท่ีฉนัต้องการ
ให้มนัเป็น 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

19. ฉันควบคมุความคิดท่ีเข้ามารบกวนสมาธิของตวัเอง
ได้ขณะท่ีฝึกซ้อม 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

20. เม่ือการฝึกซ้อมไมเ่ป็นไปได้ดี ฉนัรู้สกึแยแ่ละอดึอดัใจ ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
21. ฉันมีคํา หรือประโยคเฉพาะท่ีพูดกับตวัเอง เพ่ือช่วย

ให้ตวัเองเลน่ได้ดีขึน้ ในระหวา่งการแขง่ขนั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

22. ฉันมีการประเมินว่าได้ทําสําเร็จตามเป้าหมาย  
ในการแขง่ขนัหรือไม ่

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

23. ในระหว่างการฝึกซ้อม การเคล่ือนไหว และทักษะ
ของฉนัมนัล่ืนไหลเป็นธรรมชาต ิ

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

24. ฉัน มี ปัญหาในการรวบรวมสมาธิ  หลังจากฉัน  
ทําผิดพลาดในระหวา่งการแขง่ขนั 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

25. เม่ือใดท่ีต้องการ ฉันผ่อนคลายได้  เพ่ือให้พร้อม  
ในการแขง่ขนั 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

26. ฉันตัง้เป้าหมายท่ี เฉพาะเจาะจงมากๆ  สําห รับ  
การแขง่ขนั 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

27. ฉนัผอ่นคลายเพ่ือให้พร้อมท่ีจะฝึกซ้อม ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
28. ฉนักระตุ้นตวัเองให้พร้อมในการแขง่ขนั ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
29. ในการฝึ ก ซ้อม  ฉัน สามารถ ทํ าให้ ทั กษ ะและ  

การเคล่ือนไหวทัง้หมดเกิดขึน้ได้อย่างเป็นธรรมชาติ

โดยไมต่ดิขดั 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

30. ระหว่างการแขง่ขนั ฉนัใช้ความสามารถของตวัเองได้ ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
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รายการ  ไม่เลย น้อยมาก บางครัง้ บ่อย ทุกครัง้ 
อยา่งเป็นอตัโนมตั ิ

31. หากรู้สึกไม่สบายใจในระหว่างการแข่งขนั ฉนัจะเล่น
ได้แยล่ง 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

32. ฉนัพยายามคดิบวก ในระหวา่งการแขง่ขนั ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
33. ฉนัพดูกบัตวัเอง เพ่ือช่วยให้ความสามารถของตวัเอง

ในการแขง่ขนัดีขึน้ 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

34. ในการแข่งขัน  ฉันนึกถึงความ รู้สึกของร่างกาย  
ในการเลน่ 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

35. ฉนัฝึกวิธีการกระตุ้นตวัเอง ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
36. ฉัน ใช้ การพู ดกับตัว เอ งได้ อย่ า ง ดี ใน ระหว่ า ง  

การแขง่ขนั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

37. ฉนัตัง้เปา้หมายไว้ เพ่ือช่วยให้ฝึกซ้อมได้อยา่งเตม็ท่ี ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
38. ฉัน มี ปัญหากับการกระตุ้ นตัว เอง  ถ้ าหากเกิด  

ความขีเ้กียจขึน้ในการฝึกซ้อม 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

39. ฉนัยงัคงควบคมุอารมณ์ตวัเองไว้ได้ หากการฝึกซ้อม
ไมเ่ป็นไปด้วยดี 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

40. ฉั น ตั ง้ ใจ ทํ าทุ ก สิ่ งทุ ก อ ย่ า ง ท่ี จํ า เป็ น ต้ อ ง ทํ า  
เพ่ือกระตุ้นตวัเองในการแขง่ขนั 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

41. ใ น ร ะ ห ว่ า ง ก า ร แ ข่ ง ขั น  ฉั น ไ ม่ คิ ด ม า ก  
เร่ืองความสามารถของตวัเอง ฉนัปลอ่ยตวัตามสบาย 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

42. ในการฝึกซ้อม เม่ือฉันนึกภาพการเล่นของตัวเอง  
ฉนัจะนกึถึงความรู้สกึของร่างกาย ในการเลน่นัน้ด้วย 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

43. ฉนักระตุ้นตวัเองในการฝึกซ้อมได้ยาก ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
44. ในระหวา่งการฝึกซ้อม ฉนัรวบรวมสมาธิได้อยา่งดี ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
45. ฉนัตัง้เปา้หมายการเลน่ของตวัเองในการแขง่ขนั ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
46. ฉันจูงใจตัวเองให้ฝึกซ้อม  ด้วยการพูดกับตัวเอง  

ในทางบวก 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

47. ในระหวา่งการฝึกซ้อม ฉนัรู้สกึวา่เลน่ได้อยา่งล่ืนไหล ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
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รายการ  ไม่เลย น้อยมาก บางครัง้ บ่อย ทุกครัง้ 
48. ฉนัใช้การกระตุ้นตวัเอง ในระหวา่งการฝึกซ้อม ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
49. ในระหว่างการฝึกซ้อมท่ียาวนาน ฉันรวบรวมสมาธิ  

ได้ยาก 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

50. ฉันพูดกับตัวเองในทางบวก เพ่ือให้ได้ผลท่ีดีท่ีสุด  
ในการฝึกซ้อม 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

51. ฉัน ส าม ารถ ใช้ ก ารก ระตุ้ น ตั ว เอ งให้ พ อ ดี กั บ  
ความต้องการของการแขง่ขนั 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

52. ฉนัมีเปา้หมายเฉพาะเจาะจงในการฝึกซ้อม ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
53. ในระหว่างการแข่งขัน  ฉันเล่นได้โดยไม่คิดมาก

จนเกินไป และล่ืนไหลอยา่งเป็นธรรมชาต ิ
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

54. ฉนัทบทวนวิธีการเลน่ของตวัเอง ก่อนลงแขง่ขนัจริง ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
55. ฉันนึกภาพการเล่นของตวัเองท่ีผิดพลาด ในระหว่าง

การแขง่ขนั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

56. ฉันพูดกับตัวเองในทางบวก เพ่ือให้ได้ผลท่ีดีท่ีสุด  
ในการแขง่ขนั 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

57. ฉนัทบทวนการเลน่ของตวัเองในใจ ในการแขง่ขนั ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
58. เม่ือการฝึกซ้อมไม่เป็นไปด้วยดี ฉันควบคุมอารมณ์

ตวัเองได้ยาก 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

59. ฉนัจะเสียสมาธิ เม่ือฉนัเลน่ไมดี่ในการฝึกซ้อม ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
60. ฉนัควบคมุอารมณ์ตวัเองไม่ได้ เม่ือได้รับความกดดนั

จากการแขง่ขนั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

61. ในการฝึกซ้อม เม่ือนึกถึงการเล่นของตัวเองในใจ  
ฉนัมองเห็นภาพเหมือนดตูวัเองกําลงัเลน่อยูใ่นวิดีโอ 

ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
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