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   การศกึษาครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบคณุลกัษณะความสามารถสงูสดุ 

ทางการกีฬาของนกักีฬาประเภทต่อสู้ ในโครงการพฒันากีฬาจงัหวดั (Sports Hero) จําแนกตามชนิด

กีฬาและเพศ โดยประชากรในการศึกษาครัง้นีท้ัง้หมด 220 คน ซึ่งได้รับแบบประเมินความสามารถ

สงูสดุทางการกีฬาฉบบัสมบูรณ์กลบัคืนจํานวน 186  คน คิดเป็น 84.93% (ชาย 95 คน หญิง 91 คน) 

แบ่งเป็นนกักีฬายูโด 36 คน (ชาย 16 หญิง 20 คน) นกักีฬาเทควนัโด 45 คน (ชาย 18 หญิง 27 คน) 

นกักีฬามวยสากล 42 คน (ชาย 20 คน หญิง 22 คน) และนกักีฬามวยปลํา้ 63 คน (ชาย 41 คน หญิง 

22 คน) เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถามคณุลกัษณะความสามารถสงูสดุทางการกีฬา ได้แก่ ด้านการ

ควบคุมความเครียด (5 ข้อ) ด้านการรวบรวมสมาธิ (5 ข้อ) และด้านความเช่ือมั่น (5 ข้อ) วิเคราะห์

ข้อมูลโดยการหาความถ่ี ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และใช้สถิติ one way ANOVA และสถิต ิ

Independent (t-test) ซึง่กําหนดระดบัความสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

     ผลการวิจยัสรุปได้วา่ 

                   คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาโดยรวมและรายด้าน (ด้านการรวบรวม

สมาธิ ด้านการควบคุมความเครียด และด้านความเช่ือมั่น) นกักีฬาประเภทต่อสู้ ในโครงการฯ มีค่า

คะแนนเฉล่ียอยู่ในระดบัสูงทัง้หมด และผลการเปรียบเทียบคณุลกัษณะความสามารถสงูสดุทางการ

กีฬาระหว่างชนิดกีฬา มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือพิจารณาราย

ด้าน พบวา่ นกักีฬาเทควนัโดมีระดบัคะแนนด้านการรวบรวมสมาธิสงูกว่านกักีฬายโูด และนกักีฬามวย

ปลํา้และนกักีฬามวยสากลมีระดบัคะแนนด้านความเช่ือมัน่สงูกวา่นกักีฬายโูด สว่นผลการเปรียบเทียบ

ระหวา่งเพศ พบวา่ นกักีฬาเพศชายมีระดบัคะแนนด้านความเช่ือมัน่สงูกวา่นกักีฬาเพศหญิง 

       จากผลการวิจยัครัง้นี ้ชนิดกีฬาตอ่สู้ ท่ีกําหนดระยะเวลาและจํานวนยกในการแขง่ขนั เช่น 

กีฬาเทควนัโด กีฬามวยสากล กีฬามวยปลํา้ และเพศมีผลตอ่การพฒันาการรวบรวมสมาธิและความ

เช่ือมัน่ 
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The aims of this research were; to study and to compare the peak performance 

profiles (PPP) of athletes for combat sports from the Sports Hero Project (SHP) on type and 

gender. A total of two hundred and twenty athletes (220 athletes) in the SHP were asked to 

complete the PPP questionnaire. A total of 186 questionnaires were returned (84.93%). The 

respondent consisted of ninety five male (M=95) athletes and ninety one female (F=91) 

athletes. They were comprised of thirty six judo athletes (Judo=36, M=16, F=20), forty five 

taekwondo athletes (Taekwondo=45, M=18, F=27), forty two boxers (Boxing=42, M=20, 

F=22), and sixty three wrestler athletes (Wrestling=63, M=41, F=22). The PPP questionnaire 

was used for data collection, with fifteen items, consisting of 3 factors; concentration (5), 

stress control (5) and confidence (5). The frequency, mean score and standard deviation 

were calculated and ANOVA and Independent (t-test) were used to analyze the differences. 

The results were follows: 

Average of the total score for peak performance profiles (PPP) and each factor 

(concentration, stress control and confidence) for combat sports from the SHP athletes were 

high. And the comparison between PPP and types of sport was statistically significant 

differences at 0.05. Showed that, taekwondo athletes had higher concentration scores than 

judo athletes. Wrestlers and boxers had higher confidence scores than Judo athletes. On 

the other hand, Gender comparison showed that male athletes had higher confidence 

scores than female athletes at a statistically significant level of 0.05. 

 The combat sports with duration and multiple rounds i.e. taekwondo boxing 

wrestlers and gender effect to concentration and confident development. 
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ปริญญานิพนธ์ฉบับนีสํ้าเร็จสมบูรณ์ได้ด้วยความช่วยเหลือ คําแนะนําอย่างดีย่ิงจาก

คณาจารย์หลายท่าน  ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุ ดร.อาพรรณชนิต ศิริแพทย์  อาจารย์ท่ีปรึกษาหลกั

ปริญญานิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สืบสาย บญุวีรบุตร  อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วมปริญญานิพนธ์ 

ท่ีได้ให้คําปรึกษาแก่ผู้ วิจยัตลอดการวิจยั  ตัง้แตก่ารตัง้หวัข้องานวิจยั รูปแบบวิธีการวิจยั วิธีการศกึษา

กระบวนการวิเคราะห์ แนวทางอภิปรายและสรุปผล รวมถึงแนะนําข้อมลูตา่งๆ ท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การ

วิจยั อยา่งละเอียดและใกล้ชิดตลอดมา เพ่ือให้เกิดงานวิจยัท่ีสําเร็จ สมบรูณ์มากท่ีสดุ 

ขอกราบขอบพระคณุ ดร.ปภินวิชตฏ์ โพธ์ิกาศ ท่ีอนญุาตให้ใช้แบบสอบถามในการทําวิจยั ขอ

กราบขอบพระคุณ หัวหน้าฝ่ายการกีฬาส่วนภูมิภาค การกีฬาแห่งประเทศไทย ท่ีได้ให้ข้อมูลและ

จํานวนนักกีฬาท่ีอยู่ในโครงการ รวมไปถึง ดร.ลัดดา เรืองมโนธรรม ท่ีได้ให้ข้อมูลจํานวนนักกีฬาท่ี

สมบูรณ์ และขอบพระคุณหัวหน้าผู้ ฝึกสอนนักกีฬาต่อสู้ ในโครงการท่ีให้ผู้ วิจยัเข้าไปเก็บข้อมูลและ

ขอขอบคณุน้องๆ นกักีฬาผู้ตอบแบบสอบถามทกุทา่นท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามเป็น

อยา่งดี รวมไปถึงเพ่ือนๆ จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีคอยชว่ยเหลือในการวิจยัครัง้นี ้

ท้ายนีผู้้ วิจัยใคร่ขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา คือ คุณพ่อไพรินทร์ และคุณแม่เอมอร 

วงศ์ภา รวมไปถึงทกุคนในครอบครัว วงศ์ภา ท่ีให้การสนบัสนนุทางการศกึษาและให้กําลงัใจแก่ผู้ วิจยั

อยา่งดีเย่ียมโดยตลอดจนสําเร็จการศกึษา 
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บทที่ 1 

บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯทรงพระราชทานพระบรมราโชวาทในวันเปดการแขงขันกรีฑา

นักเรียนประจําปเมื่อวันที่ 28 พฤศจิกายน พ.ศ.2504 “…การกีฬานั้นนับเปนอุปกรณการศึกษาที่

สําคัญยิ่งเพราะเปนการกลอมเกลาใหเด็กมีจิตใจอดทนกลาหาญรูแพรูชนะปลูกฝงพลานามัยให

แข็งแรงเปนปจจัยสงเสริมใหเด็กเปนผูมีสมรรถภาพทั้งในทางจิตใจและรางกายเปนผลสืบเนื่องไปถึง

การเปนพลเมืองของชาติอันเปนยอดแหงความปรารถนา…” เพื่อเปนการสนองพระราชดํารัสดังกลาว

กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬาไดจัดทําแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ตั้งแตป พ.ศ.2531-2539  

(ฉบับที่ 1) จนถึงป พ.ศ. 2555-2559 (ฉบับที่ 5) แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับนี้ไดมุงหวังใหคน

ไทยไดรับการสงเสริมการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกตองจนเปนวิถีชีวิตมีสุขภาพและ

สมรรถภาพที่ดีมีคุณธรรมจริยธรรมมีน้ําใจนักกีฬาเพื่อหลอมรวมเปนหนึ่งเดียวสูความสามัคคีและ

สมานฉันทมีการบริหารจัดการกีฬาทุกมิติอยางเปนระบบโดยใชวิทยาศาสตรการกีฬาพัฒนาศักยภาพ

นักกีฬาสูความเปนเลิศอยางมีมาตรฐานระดับสากลรวมทั้งใหการกีฬาเปนแหลงสรางรายไดสราง

อาชีพและการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ (กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา, 2553) 

การกีฬาแหงประเทศไทยเปนองคกรหลักในการพัฒนากีฬาเพื่อความเปนเลิศและกีฬาเพื่อ

การอาชีพใหประเทศเปนหนึ่งในกลุมผูนําทางการกีฬาของเอเชีย ไดกําหนดนโยบาย ทิศทางและ

กฎระเบียบที่เกี่ยวของกับการกีฬา เพื่อสงเสริมสนับสนุนประสานงานเพื่อการพัฒนากีฬาสูความเปน

เลิศอยางยั่งยืนรวมถึงสงเสริมสนับสนุนใหสภาพแวดลอมและองคประกอบดานกีฬาอาชีพมีความ

เหมาะสมตลอดจนอํานวยการบริหารจัดการสถานกีฬา อุปกรณกีฬาและบริการทางการกีฬารวมถึงได

จัดทําแผนยุทธศาสตรสรางกีฬาไทยสูความเปนเลิศ (พ.ศ.2553 -2559) เพื่อเปนแผนแมบทให

หนวยงานที่เกี่ยวของนําไปใชวางแผนและเตรียมความพรอมของนักกีฬาไทยทั้งคนปกติและคนพิการ

เพื่อใหประสบชัยชนะในเกมการแขงขันกีฬาตางๆ จนถึงระดับโอลิมปกเกมสโดยในการพัฒนากีฬาเพื่อ

ความเปนเลิศนั้นจะยึดนักกีฬาเปนศูนยกลางของการพัฒนาและปจจัยอื่น ๆ ที่เกี่ยวของ รวมถึง

พยายามสงเสริมใหมีการเลนกีฬาทั่วประเทศ โดยทุกโรงเรียนตองมีการจัดการแขงขันกีฬา ซึ่งก็เปนการ

พัฒนาตั้งแตเบื้องตน แตการพัฒนาเหลานั้นจะขึ้นอยูกับความสามารถของบุคลากรที่ทางโรงเรียน 

ตําบล และอําเภอรวมถึงจังหวัดเปนหลักซึ่งเมื่อไดนักกีฬาที่ความสามารถในการแขงขันตั้งแตระดับ

เด็กและเยาวชน ข้ึนไปยังไมมีกระบวนการที่สนับสนุนอยางตอเนื่อง โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด

(Sports Hero) จึงเปนโครงการที่จัดตั้งขึ้นเพื่อสงเสริมและคัดเลือกนักกีฬาที่มีความสามารถสูงทั่ว
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ประเทศเพื่อพัฒนาความเปนเลิศกาวสูระดับสากลโดยมีวัตถุประสงคในการคนหานักกีฬาที่มีพรสวรรค 

และมีความสามารถสูงจากภูมิภาคแลวพัฒนาใหมีศักยภาพสูงขึ้น ดวยกระบวนการทางดาน

วิทยาศาสตรการกีฬา จนสามารถเปนตัวแทนระดับประเทศไปแขงขันกีฬาในระดับนานาชาติ (ทีมชาติ) 

โดยความรวมมือของการกีฬาแหงประเทศไทยและสมาคมกีฬาจังหวัดตางๆซึ่งจะมีการพิจารณา

ผลงานของนักกีฬาทุกปเพื่อดูวานักกีฬาคนนั้น ๆ มีการพัฒนาศักยภาพดีพอหรือไม สวนสมาคมกีฬา

จังหวัดจะมีหนาที่ดูแลฝกหรือปลุกปนใหนักกีฬาเหลานั้นสรางผลงานจนกาวมาเปนเยาวชนทีมชาติ

และขยับข้ึนสูการเปนทีมชาติในอนาคต ซึ่งในปพ.ศ. 2556 มีการปรับเปลี่ยนเกณฑการพิจารณา

นักกีฬาดวยการจัดอันดับ (Rating) ในชนิดกีฬาตางๆ เพื่อเปนสิ่งกระตุนใหนักกีฬาไดมีความมุงมั่น

และทุมเทในการสรางผลงานที่ชัดเจนใหกับตนเองอยูเสมอ (สยามสปอรต, 2556) โดยในป พ.ศ. 2557 

มีกีฬาในโครงการ Sports Hero ทั้งหมด 16 ชนิดกีฬาซึ่งกีฬาประเภทตอสู ไดแก กีฬายูโด กีฬาเทควัน

โด กีฬามวยสากล และกีฬามวยปล้ํา เปนเพียง 4 ชนิดกีฬา (รอยละ 25) ของจํานวนกีฬาในโครงการ 

การศึกษาครั้งนี้เพื่อเพิ่มโอกาสในการเพิ่มจํานวนนักกีฬารวมถึงการเพิ่มชนิดกีฬาประเภทตอสูเขามา

ในโครงการ เปนการเพิ่มประชากรของนักกีฬาและโอกาสในการเพิ่มจํานวนเหรียญจากการแขงขัน 

ตามหลักเกณฑการดําเนินโครงการ Sports  Hero หมวด 3 วาดวยคุณสมบัตินักกีฬาและผู

ฝกสอน ขอ 8 (8.2) และ(8.7) นักกีฬาที่เขาใหมตองเปนนักกีฬาที่ถูกจัดอยูในอันดับ (Ranking) ของแต

ละชนิดกีฬาและตองเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา (ประกาศ

คณะกรรมการบริหารโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด Sports Hero, 2555) จากหลักเกณฑการคัดเลือก

นักกีฬาเขารวมโครงการดังกลาวขางตน พบวา กระบวนการคัดเลือกตัวนักกีฬาจะใหความสําคัญ

ทางดานทักษะกีฬาและสมรรถภาพทางกาย ซึ่งปจจัยความสําเร็จของนักกีฬานอกจากองคประกอบที่

กลาวขางตนแลว ทักษะทางจิตใจ ยังเปนอีกองคประกอบหนึ่งที่มีความสําคัญ กรมพลศึกษา (2556) 

ไดกลาวไวในหนังสือจิตวิทยาการกีฬา วาการที่นักกีฬาจะประสบความสําเร็จสูงสุดตองประกอบดวย 3 

องคประกอบ คือ สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิต และทักษะกีฬา ในขณะที่สืบสาย บุญวีร

บุตร และคณะ (2552) ไดเพิ่มเติมองคประกอบที่แสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬา เพื่อการ

ประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬานั้นขึ้นอยูกับ 4 องคประกอบที่มีความสัมพันธซึ่งกันและกัน 

ไดแก องคประกอบทางดานรางกาย องคประกอบดานจิตใจ องคประกอบดานสิ่งแวดลอม และ

องคประกอบดานกระบวนการสังคมหรือวัฒนธรรม 

จิตใจ ความคิดและอารมณ มีอิทธิพลหรือมีความสัมพันธกับความสามารถในการเลนและ

การแขงขันกีฬา และในทางกลับกันความสามารถทางการกีฬาหรือการแขงขันก็มีผลตอจิตใจ 

กระบวนการคิดและแรงจูงใจในการเลนและพัฒนาความสามารถทางการกีฬา (สืบสาย บุญวีรบุตร, 

2541) สอดคลองกับ ฉัตรกมล สิงหนอย (2551) กลาวไดวา จิตใจ ความคิด อารมณ มีความสัมพันธ
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กับการความสามารถ โดยสรางและเสริมแรงจูงใจที่เปาหมายเพื่อพัฒนาความสามารถสูงสุดและ

นําไปใชไดเต็มศักยภาพ ซึ่งในกระบวนการพัฒนากีฬาของประเทศโดยเฉพาะการมุงพัฒนาสมรรถนะ

ของนักกีฬาการนําจิตวิทยาการกีฬามาใชเปนองคประกอบ เพื่อใหเกิดความสมบูรณทั้งสมรรถภาพ

ทางกายและสมรรถภาพทางจิตจึงเปนสิ่งสําคัญยิ่ง 

จากความสําคัญของสมรรถภาพทางจิต ที่เปนองคประกอบความสําเร็จของนักกีฬาดังที่

กลาว กระบวนการคัดเลือกนักกีฬาเพื่อเขารวมในโครงการ Sports Hero จึงไดนําสมรรถภาพทางจิต 

ไปใชในการคัดเลือกหรือการทดสอบเพื่อเปนการนักกีฬาที่มีความพรอมเขามาเปนนักกีฬาในโครงการ

ซึ่งในขณะเดียวกันแบบทดสอบในดานจิตใจนั้นอาจจะไมไดมีเนื้อหาที่ครอบคลุมกับความตองการหรือ

สอดคลองกับแตละชนิดกีฬานั้นๆจึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาคุณลักษณะความสามารถ

สูงสุดทางการกีฬาของนักกีฬาประเภทตอสูที่เขารวมโครงการ Sports Hero โดยทําการศึกษานักกีฬา

ประเภทตอสูในโครงการ Sports Hero เพื่อใชเปนแนวทางในการพัฒนาและศึกษาทางดานจิตวิทยา

การกีฬา อันไดแก การควบคุมความเครียด การรวบรวมสมาธิ และความเชื่อมั่น ในนักกีฬาประเภท

ตอสูเพื่อความเปนเลิศตอไป อันไดแก ความคิด อารมณ และสงผลใหนักกีฬาเกิดแสดงความสามารถ

สูงสุดทางการกีฬาเพื่อเปนการพัฒนานักกีฬาสูความเปนเลิศตอไป  

 
ความมุงหมายของงานวิจัย 

1. เพื่อศึกษาคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาของนักกีฬาประเภทตอสูใน

โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero)  

2. เพื่อเปรียบเทียบคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาระหวางชนิดกีฬาใน

โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 

3. เพื่อเปรียบเทียบคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาของนักกีฬาประเภทตอสู

ชายและหญิงในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 

 

ความสําคัญของงานวิจัย 
เพื่อเปนขอมูลคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาของนักกีฬาที่มีพรสวรรค (TID) 

ในกลุมโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใชในงานวิจยั 

              ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาประเภทตอสูในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports 

Hero) จากจํานวนนักกีฬาทั้งหมด 220 คน ซึ่งไดรับแบบประเมินความสามารถสูงสุดทางการกีฬาฉบับ

สมบูรณกลับคืนจํานวน 186 คน ประกอบดวยเปนนักกีฬาเพศชายจํานวน  95 คน และนักกีฬาเพศ

หญิงจํานวน  91 คน (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2558)  

 
ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 

               1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) คือ นักกีฬาประเภทตอสูในโครงการพัฒนากีฬา

จังหวัด (Sports Hero) แบงออกเปน 

      1.1 จําแนกโดยชนิดกีฬา (กฬีายูโด กฬีาเทควนัโด กีฬามวยสากล กีฬามวยปล้าํ)  

      1.2 จําแนกโดยเพศ (เพศชายและเพศหญิง) 

               2. ตัวแปรตาม (Dependent Variables) ไดแก คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการ

กีฬาของนักกีฬาประเภทตอสูในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
1. คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา หมายถึง คุณลักษณะทางจิตวิทยา จํานวน  

3 ดาน (ดานการรวบรวมสมาธิ ดานการควบคุมความเครียด ดานความเชื่อมั่น) ที่สงผลตอการ

แสดงออกทางความสามารถสูงสุดทางการกีฬาในการแขงขันที่สําคัญ 

2. นักกีฬาในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) หมายถึง นักกีฬาที่อยูในโครงการ 

Sports Hero ในป 2558 

3. นักกีฬาที่มีพรสวรรค หมายถึง นักกีฬาที่มีคุณลักษณะตามขอกําหนดของแตละชนิดกีฬา 

ซึ่งอาจจะเปนนักกีฬาเยาวชนหรือผูใหญ 

4. นักกีฬาประเภทตอสู หมายถึง นักกีฬาเทควันโด กีฬายูโด กีฬามวยสากล กีฬามวยปล้ํา 
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กรอบแนวคิด 

ตัวแปรอิสระ 

(Independent Variables) 

 ตัวแปรตาม 

(Dependent Variables) 
   

จําแนกชนิดกฬีา 

     กีฬายูโด  

     กีฬาเทควนัโด  

     กีฬามวยสากล  

     กีฬามวยปล้ํา 

จําแนกเพศ 

     เพศชาย  

     เพศหญงิ 

 

คุณลักษณะทางจิตวทิยาจาํนวน 3 ดาน 

1. การรวบรวมสมาธ ิ

2. การควบคุมความเครียด 

3. ความเชื่อมัน่ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 

1. โครงการพฒันากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 

2. คุณลักษณะนักกีฬาในโครงการพฒันากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 

3. คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

4.1 งานวิจัยภายในประเทศ 

4.2 งานวิจัยตางประเทศ 

1. โครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) 

 การดําเนินงานตามแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 5 (พ.ศ. 2555 - 2559) ไดกําหนด

ยุทธศาสตรขอที่ 3 เร่ืองการพัฒนาการกีฬาเพื่อความเปนเลิศ ที่มุงเนนการพัฒนาใหเยาวชนและ

ประชาชนไดมีโอกาสพัฒนาตนเองไปสูความเปนเลิศตามศักยภาพทั้งในระดับชาติและนานาชาติ ซึ่ง

เปนการดําเนินงานที่ตอเนื่องจากการพัฒนากีฬาขั้นพื้นฐานและพัฒนากีฬาเพื่อมวลชน โดยมี

จุดมุงหมายในการเขารวมการแขงขันและแสดงออกถึงความเปนเลิศดานกีฬาเพื่อเปนแชมปในโอกาส

ตอไป รวมถึงการพัฒนาสูการพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพ แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติจึงกําหนด

แนวทางพัฒนาความเปนเลิศไว 

กีฬาเพื่อความเปนเลิศ หมายถึง กีฬาสมัครเลนที่เนนผลการแขงขันและความสามารถของ 

นักกีฬา ที่มีการจัดการแขงขันทุกระดับ ไดแก ระดับนักเรียน ระดับเยาวชน ระดับนิสิตนักศึกษา

ระดับชาติและระดับนานาชาติ ซึ่งการพัฒนากีฬาเพื่อความเปนเลิศ มีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมให

นักกีฬาปกติและนักกีฬาผูพิการมีโอกาสเขารวมการแขงขันและพัฒนาความสามารถ ทักษะและ

จริยธรรม โดยมุงเนนความเปนเลิศในการแขงขันกีฬาภายในประเทศและนานาชาติ (กระทรวงการ

ทองเที่ยวและกีฬา, 2553) 

 การพัฒนานักกีฬาไทยเพื่อความเปนเลิศในปจจุบัน เร่ิมตนจากความสนใจของนักกีฬาตั้งแต

ระดับเด็กและเยาวชนและไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว ปจจุบันครอบครัวเขาใจและมองเห็น

แนวโนมในอนาคตของการพัฒนาเปนนักกีฬาอาชีพเริ่มมีมากขึ้น การพัฒนานักกีฬานอกจากจะตอง

ไดรับการสนับสนุนจากสถาบันครอบครัวแลว องคกรกีฬาก็มีสวนในการสงเสริมกีฬาตั้งแตระบบ      
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การสรางนักกีฬาในระยะเริ่มตน คือ เร่ิมจากระบบการเรียนการสอนในโรงเรียนที่ตองใหมีชั่วโมง  

พลศึกษาสนับสนุนใหเด็กรักการเลนกีฬา มีสถานที่และอุปกรณกีฬาที่ไดมาตรฐาน ที่สําคัญตองมี        

ผูฝกสอนที่มีความรู ความสามารถในการถายทอดวิธีการเลนที่ถูกตอง ซึ่งจะทําใหการพัฒนาเทคนิค 

การเลนสามารถทําไดดีและจะเปนพื้นฐานของการเปนนักกีฬาอาชีพในอนาคต (ยุทธศาสตรสรางกีฬา

ไทยสูความเปนเลิศ พ.ศ. 2553 – 2559, 2553) ยุทธศาสตรที่ 3 ของแผนพัฒนากีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 5 

(พ.ศ. 2555 – 2559) วาดวยการพัฒนากีฬาเพื่อความเปนเลิศ ไดใหความสําคัญกับเด็ก เยาวชนและ

ประชาชนทุกกลุม ทุกระดับไดมีโอกาสแสดงความสามารถในการแขงขันกีฬา เพื่อพัฒนาสูความเปน

เลิศในทุกระดับ ทั้งภายในประเทศและระดับนานาชาติ เพื่อสรางชื่อเสียงใหแกประเทศ ซึ่ง

ประกอบดวย 4 แผนงาน ไดแก  แผนพัฒนาองคกรกีฬา แผนงานศูนยฝกกีฬาแหงชาติ แผนงานพัฒนา

นักกีฬา และแผนงานพัฒนาบุคลากรกีฬา   

 แผนงานพัฒนานักกีฬาประกอบดวย 3 โครงการ คือ โครงการ Sports Hero โครงการ

ชางเผือกในตางแดน โครงการสนับสนุนนักกีฬาสูความเปนเลิศ โดยการสนับสนุนของภาคเอกชน     

และรัฐวิสาหกิจที่มีรายได 

การที่วงการกีฬาของแตละประเทศจะประสบความสําเร็จแบบยั่งยืนได ปจจัยหนึ่งที่สําคัญ

มากคือ การมีฐานนักกีฬาในวงกวาง เพราะยิ่งมีนักกีฬาจํานวนมาก ตัวเลือกยิ่งมีคุณภาพมากเทานั้น 

นั่นเปนเหมือนจุดเริ่มตนของโครงการ Sports Hero ของการกีฬาแหงประเทศไทย หรือ การกีฬาแหง

ประเทศไทยที่เปนเหมือนโรงงานผลิตนักกีฬาชั้นยอดมาเสริมวงการกีฬาไทยอยูตลอดเวลา  

โครงการ Sports Hero เปนโครงการตามแผนยุทธศาสตร 4 ป สรางกีฬาชาติ (พ.ศ. 2548 – 

2551) โดยมีวัตถุประสงคของการจัดทํายุทธศาสตรในการยกระดับมาตรฐานการกีฬาและเสริมสราง

สุขภาพพลานามัยของประชาชน ซึ่งโครงการนี้มีวัตถุประสงคในการคนหานักกีฬาที่มีพรสวรรคและมี

ความสามารถสูงจากภูมิภาค แลวพัฒนาใหมีศักยภาพสูงขึ้นดวยกระบวนการทางดานวิทยาศาสตร

การกีฬา จนสามารถเปนตัวแทนระดับประเทศไปแขงขันกีฬาในระดับนานาชาติ (ทีมชาติ)  โดยเนนที่

กีฬาประเภทบุคคล ในปแรกมีจํานวนชนิดกีฬาที่อยูในโครงการ 18 ชนิด ไดแก กรีฑา, ยูโด, ยิมนาสติก, 

วายน้ํา, เทควันโด, กอลฟ, ยกน้ําหนัก, เทนนิส, สนุกเกอร, จักรยาน, เทเบิลเทนนิส, ลีลาศ, มวยสากล, 

แบดมินตัน, โบวล่ิง, มวยปล้ํา, เซปกตะกรอและเปตอง แตในปถัดมาไดตัดกีฬาโบวล่ิง ลีลาศและ 

เปตองออกไป จึงเหลือเพียง 15 ชนิดกีฬา (กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา, 2553)  ซึ่งในปปจจุบัน 

(พ.ศ. 2558) ไดแยกกีฬายิมนาสติก ออกเปน 2 ประเภท คือ ยิมนาสติก (ลีลา), ยิมนาสติก (ศิลป) และ

เพิ่มกีฬาวอลเลยบอลชายหาด รวมทั้งสิ้น 17 ชนิดกีฬา  

ข้ันตอนการเขารวมโครงการ ในการดําเนินงานในชวงแรก การกีฬาแหงประเทศไทยไดแตงตั้ง

คณะกรรมการบริหารโครงการขึ้นมา 1 ชุด ประกอบดวย 
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รองผูวาการฝายกฬีาเปนเลศิ ประธาน 

ผูอํานวยการสํานักกีฬาภูมิภาค เลขานุการ  

 คณะกรรมการชุดนี้ทําหนาที่วางนโยบาย กําหนดหลักเกณฑในการดําเนินงานและบริหาร

โครงการใหเปนไปตามวัตถุประสงค ผูที่เขารวมโครงการ คือนักกีฬาและผูฝกสอน นักกีฬาที่จะเขารวม

โครงการ คือ นักกีฬาทั่วประเทศที่ไดรับรางวัลเหรียญทอง เหรียญเงินและเหรียญทองแดง จากการ

แขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติและกีฬาแหงชาติในปที่ผานมารวมถึงในปปจจุบัน (ในชวงเวลานั้น) โดย

กําหนดอายุไวที่ไมเกิน 20  ป ผานความเห็นชอบของคณะกรรมการกีฬาจังหวัดนั้นๆ สวนผูฝกสอนที่

จะเขารวมโครงการจะตองเปนผูฝกสอนที่ผานการอบรมเปนผูฝกสอนกีฬานั้นๆ จากการกีฬาแหง

ประเทศไทย กรมพลศึกษา สมาคมกีฬาฯ สหพันธกีฬา อยางใดอยางหนึ่งและผานการรับรองจาก

คณะกรรมการกีฬาจังหวัดหลังการแขงขันกีฬาแหงชาติและกีฬาเยาวชนแหงชาติทุกป จะมีการ

ประเมินผลงานของนักกีฬาเพื่อคัดผูที่มีผลงานไมดีออกไป เอาผูที่มีผลงานดีกวาเขามา 

ในปจจุบันไดเปลี่ยนแปลงวิธีการคัดเลือกนักกีฬาเขารวมโครงการโดยใหเหรียญรางวัลเปน

เพียงสวนหนึ่งเทานั้น ส่ิงที่นํามาพิจารณาเพิ่มเติม คือ ผลการแขงขันนักกีฬาตลอดทั้งป นํามาคิดเปน

คะแนนแลวเรียงลําดับคะแนน  (Ranking) ในกีฬาที่ ไมมีสถิติ  สวนกีฬาที่มีสถิติจะใชสถิติใน  

การพิจารณา นักกีฬาแบงออกเปนเกรด เกรดเอ บีและซี มีการพิจารณาผลงานทุกๆ ป เพื่อดูวานักกีฬา

คนนั้นๆ พัฒนาศักยภาพดีพอจะขยับเกรดหรือถูกตัดออกจากโครงการหรือไม สําหรับศูนยฝกของ

โครงการ Sports Hero ระดับภูมิภาคในปจจุบันมีถึง 6 จุดทั่วประเทศ คือ ศูนยกีฬาเทควันโด จังหวัด

เชียงใหม  ศูนยกีฬายูโด จังหวัดเชียงใหม  ศูนยกีฬาเทเบิลเทนนิส  จังหวัดพิจิตร  ศูนยกีฬายกน้ําหนัก 

จ.สุรินทรและศูนยกีฬามวยปล้ํา จ.สงขลา  ศูนยใหมลาสุด คือ ศูนยกีฬาสนุกเกอรเพิ่งตั้งขึ้นที่ จ.สุรินทร   

 

2. คุณลักษณะของนักกีฬาในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) (ประกาศ      

คณะกรรมการบริหารโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero), 2555) 

นักกีฬาที่สามารถเขาโครงการพัฒนากีฬาจังหวัดจะตองมีสมรรถภาพรางกายและคะแนน

เรียงลําดับคะแนน (Ranking) ตามประกาศของคณะกรรมการบริหารโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด 

(Sports Hero) ที่วาดวยเรื่องของ การกําหนดหลักเกณฑการดําเนินโครงการ Sports Hero 

โดยในหมวดที่ 2 กลุมนักกีฬาและชนิดกีฬา 
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ขอ 5 กลุมนักกีฬาในโครงการไดจัดแบงออกเปน 2 กลุม ตามความสามารถ ประกอบดวย   

5.1 นักกีฬา Sports Hero ซึ่งไดจัดแบงเปน 3 เกรด ดังนี้ 1) นักกีฬาเกรด A             

2) นักกีฬาเกรด B และ 3) นักกีฬาเกรด C เปนนักกีฬาที่คณะกรรมการเห็นชอบใหเขารวมในโครงการ

นอกเหนือจากนักกีฬาเกรด A และเกรด B 

 ขอ 6 ชนิดกีฬาของกลุมนักกีฬา Sports Hero ตามที่คณะกรรมการพิจารณาในแตละ

ปงบประมาณหรือ 16 ชนิดกีฬา ดังนี้  กรีฑา, กอลฟ, จักรยาน, เซปกตะกรอ, เทควันโด, เทนนิสเทเบิล,  

เทนนิส, แบดมินตัน, มวยปล้ํา, มวยสากลสมัครเลน, ยกน้ําหนัก, ยิมนาสติก, ยูโด, วายน้ํา, สนุกเกอร 

และวอลเลยบอลชายหาด                 

 ขอ 7 ชนิดกีฬาของกลุมนักกีฬา Super Hero ตามที่คณะกรรมการพิจารณาในแตละ

ปงบประมาณหรือ 16 ชนิดกีฬา ดังนี้ กรีฑา, กอลฟ, จักรยาน, เซปกตะกรอ, เทควันโด, เทนนิส, 

เทนนิสเทเบิล, แบดมินตัน, มวยปล้ํา, มวยสากลสมัครเลน, ยกน้ําหนัก, ยิมนาสติก, ยูโด, วายน้ํา,ยิง

เปาบิน, ฟกเกอรและสปดสเก็ตติ้ง เรือใบ    

หมวด 3  คุณสมบัตินักกฬีาและผูฝกสอน 

  ขอ 8 คุณสมบัติของนักกฬีาที่จะเขารวมโครงการ 

8.1 ตองมีสัญชาติไทย 

8.2 ในกรณีที่นักกีฬาเขาใหมตองเปนนักกีฬาที่ถูกจัดอันดับ (Ranking) ของแตละ

ชนิดกีฬาและตามจํานวนที่กําหนดในหลักเกณฑการพิจารณานักกีฬาเขารวมโครงการของแตละชนิด

กีฬาตามประกาศแนบทาย 

8.3 ตองมีอายุตามที่กําหนดในหลักเกณฑการพิจารณานักกีฬาเขารวมโครงการของ

แตละชนิดกีฬา 

8.4 ตองไมเปนผูมีรายชื่อในบัญชีนักกีฬาผูแทนชาติไทยที่เขารวมแขงขันกีฬาซีเกมส 

เอเชี่ยนเกมส โอลิมปกเกมส ชิงแชมปโลก ชิงแชมปเอเชียมากอน 

8.5 ตองไมเปนผูที่อยูระหวางการลงโทษเกี่ยวกับการใชสารตองหาม 

8.6 ตองไมเปนผูที่ยุงเกี่ยวกับยาเสพติด ของมึนเมาและสารตองหามทุกชนิด 

8.7 ตองเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬาและ

จะตองผานเกณฑตามที่คณะกรรมการกําหนด 

8.8 นักกีฬาที่ไดรับการพิจารณาใหเขารวมโครงการ ตองไดรับการปฐมนิเทศจาก

คณะกรรมการมิฉะนั้นจะถือวาสละสิทธิ์ 

8.9 ในกรณีที่คุณสมบัติของนักกีฬาไมเปนไปตามขอ 8.1 – 8.8 ใหอยูในดุลยพินิจ

ของคณะกรรมการเปนผูพิจารณา 
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ขอ 9 คุณสมบัติของผูฝกสอนที่จะเขารวมโครงการ 

9.1 ตองเปนผูฝกสอนที่มีนกักีฬาอยูในโครงการและสงักดัอยูในจังหวัดนั้น ๆ 

9.2 ตองเปนผูฝกสอนที่ผานการอบรมเปนผูฝกสอนตามหลักสูตรของการกีฬาแหง

ประเทศไทย หรือสมาคมกีฬาแหงประเทศไทย หรือกรมพลศึกษา หรือเปนอดีตนักกีฬาทีมชาติไทย 

หรือเปนผูฝกสอนระดับจังหวัดที่ไดรับการรับรอง (นายกหรือเลขาธิการสมาคมกีฬาจังหวัด หรือ

ผูอํานวยการศูนย กกท. จังหวัด ในฐานะปฏิบัติหนาที่เลขานุการคณะกรรมการกีฬาจังหวัดเปน 

ผูรับรอง) 

9.3 ผูฝกสอนในโครงการตองไมมีรายชื่อเปนผูตัดสินของสมาคมกีฬาแหงประเทศ

ไทยในชนิดกีฬาที่เกี่ยวของซึ่งจะตองปฏิบัติหนาที่ในรายการแขงขันกีฬาแหงชาติและกีฬาเยาวชน

แหงชาติ 

9.4 ผูฝกสอนที่ไดรับการพิจารณาใหเขารวมโครงการ ตองไดรับการนิเทศและตองเขา

รับการอบรมการวางแผนและการทําโปรแกรมในการฝกซอมแบบกําหนดชวงจากคณะกรรมการ และ

ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬาของการกีฬาแหงประเทศไทย ตามลําดับ มิฉะนั้นจะถือวาสละ

สิทธิ์ 

9.5 ในกรณีที่คุณสมบัติของผูฝกสอนไมเปนไปตาม ขอ 9.1 – 9.4 ใหอยูในดุลพินิจ

ของคณะกรรมการเปนผูพิจารณา 

คุณสมบัติของนักกีฬาในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) ตามประกาศของคณะ 

กรรมการบริหารโครงการ Sports Hero ไดใหความชัดเจนแกนักกีฬาที่จะเขารวมในโครงการ Sports 

Hero รายละเอียดอื่นๆ  กกท.จังหวัดจะเปนผูใหรายละเอียด ซึ่งขั้นตอนการเขารวมโครงการนั้น ในการ

ดําเนินงานในชวงแรก การกีฬาแหงประเทศไทยไดแตงตั้งคณะกรรมการบริหารโครงการขึ้นมา 1 ชุด 

โดยมีรองผูวาการฝายกีฬาเปนเลิศเปนประธานและมีผูอํานวยการสํานักกีฬาภูมิภาคเปนเลขานุการ 

คณะกรรมการชุดนี้ทําหนาที่วางนโยบาย กําหนดหลักเกณฑในการดําเนินงานและบริหารโครงการให

เปนไปตามวัตถุประสงค 

ผูที่เขารวมโครงการ คือ นักกีฬาและผูฝกสอน ในปแรกกําหนดไวที่ 1,200 คน (นักกีฬา  

900 คน ผูฝกสอน 300 คน) นักกีฬาที่จะเขารวมโครงการ คือ นักกีฬาทั่วประเทศที่ไดรับรางวัล เหรียญ

ทอง เงิน ทองแดง จากการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติและกีฬาแหงชาติในปที่ผานมารวมถึงปปจจุบัน 

(ในชวงเวลานั้น) โดยกําหนดอายุไวที่ไมเกิน 20 ป และผานความเห็นชอบของคณะกรรมการกีฬา

จังหวัดนั้นๆ สวนผูฝกสอนที่จะเขารวมโครงการจะตองเปนผูฝกสอนที่ผานการอบรมเปนผูฝกสอนกีฬา
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นั้นๆ จากการกีฬาแหงประเทศไทย  กรมพลศึกษา  สมาคมกีฬาฯ  สหพันธกีฬา  อยางใดอยางหนึ่ง  

และผานการรับรองจากคณะกรรมการกีฬาจังหวัด 

หลังการแขงขันกีฬาแหงชาติและกีฬาเยาวชนแหงชาติทุกป จะมีการประเมินผลงานของ

นักกีฬาเพื่อคัดเลือกผูที่มีผลงานไมดีออกไป เอาผูที่มีผลงานดีกวาเขามาในปจจุบันไดเปลี่ยนแปลง

วิธีการคัดเลือกนักกีฬาเขารวมโครงการ โดยใหเหรียญรางวัลเปนเพียงสวนหนึ่งเทานั้น ส่ิงที่นํามา

พิจารณาเพิ่มเติมคือผลการแขงขันนักกีฬาตลอดทั้งป นํามาคิดเปนคะแนนแลวเรียงลําดับคะแนน 

(Ranking) ในกีฬาที่ไมมีสถิติ สวนกีฬาที่มีสถิติจะใชสถิติในการพิจารณา สอดคลองกับงานวิจัย ศักดิ์

ชาย พิทักษวงศ (2551) การจัดทําแผนและระบบการพัฒนากีฬาเปนเลิศ: รูปแบบ (Model) การพัฒนา

เปนเลิศ 4 รูปแบบ ที่วาการสรรหานักกีฬาและการคัดเลือกนักกีฬานั้น ถือวาเปนองคประกอบที่สําคัญ

เพื่อไปสูความสําเร็จของแตละสมาคม ซึ่งการไดมานักกีฬานั้นการกําหนดคัดเลือกอยางเปนทางการ

หรือวิธีการตางๆ มักขึ้นกับธรรมชาติของชนิดกีฬานั้นๆ และการกําหนดเกณฑในการคัดเลือกนี้จะตอง

เปนเกณฑที่ชัดเจนเปดกวางและเปนธรรมตอการคัดเลือกนักกีฬา รวมถึงยังตองประชาสัมพันธให

แพรหลายเพื่อใหนักกีฬาทุกภาคสวนมีเวลาในการเตรียมความพรอมทั้งรางกายและจิตใจ  

 

3. คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา 

จิตวิทยาการกีฬาหรือองคประกอบทางดานจิตใจเปนหนึ่งองคประกอบที่มีความสําคัญที่จะ

ทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จในการแสดงความสามารถสูงสุดและยังชวยพัฒนาความสามารถของ

นักกีฬาได Junge et al (2000) พบวา นักกีฬาที่มีระดับการแขงขันที่แตกตางกันไดแสดงใหเห็นถึงการ

ใชทักษะทางจิตวิทยาที่แตกตางกัน ซึ่งปจจัยทางดานจิตวิทยามีอิทธิพลตอการแสดงความสามารถ

สูงสุดของนักกีฬา การศึกษาที่ผานมานักวิจัยหลายคนไดทําการสรางเครื่องมือวัดคุณลักษณะทาง

จิตวิทยาของนักกีฬาไมวาจะเปน การการประเมินผลคุณลักษณะทางจิตวิทยา ศึกษาสภาพแวดลอม

ในการเลนกีฬา ประเมินทัศนคติการรับรู จนกระทั้ง Potgieter and Kidd (2011) ไดพัฒนาเครื่องมือที่

มีชื่อวา Peak Performance Profile เพื่อประเมินปจจัยทางจิตวิทยาของนักกีฬา ซึ่งผลการวิจัย 

พบวา ปจจัยทางดานจิตวิทยาการกีฬาประกอบไปดวย 1) การรวบรวมสมาธิ (Concentration)  

2) การควบคุมความเครียด (Stress Control) และ 3) ความเชื่อมั่น (Confidence)  

การรวบรวมสมาธ ิ

จากการศึกษา พบวา มีผูใหความหมายของคําวา สมาธิ ไวหลากหลายรูปแบบผูวจิัยจึงได

รวบรวมความหมายของคําวา สมาธิ ไว ณ ที่นี้ดงัตอไปนี ้

พุทธทาสภิกขุ (2532) สมาธ ิ คือ จิตที่ตั้งมัน่ในอารมณหนึ่งเดียว 
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ธนะรัตน หงสเจริญ (2539) กลาววา สมาธิ คือ ความตั้งมั่นของจิตใจ การจะทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง

ถาหากขาดสมาธิการกระทํานั้นยอมไมสําเร็จ ในการแขงขันกีฬาก็เชนเดียวกัน สมาธิมีสวนสําคัญ ที่จะ

ทําใหการแขงขันในเกมดีข้ึนหรือแยลง เกมการเลนที่ขาดสมาธิแตกตางกับเกมการเลนที่มีสมาธิตั้งใจ

จริงอยางมากมาย สมาธิจะมีก็ตอเมื่อนักกีฬามีความตั้งใจจริง มีความมุงมั่นในสิ่งที่ตัวเองมุงหวังไว มี

ความเชื่อมั่นจะทําสําเร็จ เมื่อมีสมาธิ มีสติปญญาก็จะเกิดขึ้น นักกีฬาที่รูจักใชพลังงานของสมาธิที่มี

สติและปญญามากํากับในการเลนยอมจะตองไดเปรียบในการแขงขันเมื่อเทียบกับนักกีฬาที่ละเลย

หรือไมสนใจความสําคัญของสมาธิในการแขงขัน  

สืบสาย บุญวีรบุตรและคณะ (2552) กลาวา สมาธิ คือ การรวมความตั้งใจตอส่ิงหนึ่งที่

สําคัญโดยไมสนใจตอส่ิงอ่ืนและการรักษาความตั้งใจตอส่ิงนั้นเปนเวลานาน เปนที่ยอมรับวาการรวม

ความตั้งใจที่เหมาะสมจะนําไปสูการแสดงความสามารถที่สูง 

จากการศึกษาความหมายของสมาธิของบุคคลตางๆ ขางตนพอสรุปไดวา สมาธิ หมายถึง 

ความตั้งมั่นของจิตใจที่แนวแน ไมฟุงซาน มุงความตั้งใจไปในสิ่งที่กําลังกระทําอยูหรือจดจอในส่ิงที่

กระทํา เพื่อใหประสบผลสําเร็จ 

ความหมายของการรวบรวมสมาธ ิ
สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) กลาววา การรวบรวมสมาธิและการควบคุมความตั้งใจ คือ การ

มุงความตั้งใจในกิจกรรมที่กําลังกระทําและตัดสิ่งรบกวนหรือส่ิงไมเกี่ยวของออกไปรวมทั้ง

ความสามารถในการเปลี่ยนความตั้งใจไดอยางเหมาะสม 

ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2547) กลาววา การมีสมาธิหรือการรวบรวมความตั้งใจ คือ การที่มี

ความตั้งใจตอส่ิงที่กําลังกระทําอยู ในสถานการณกีฬามีหลายอยางที่เกิดขึ้น เชน การเลนของคูตอสู 

การรับรูความสามารถของคูตอสู การคิดถึงการเลนที่ผานมาและกําลังจะเกิดขึ้น การคาดหวังของ

ตนเองและผูชมเหลานี้จะแบงความตั้งใจของนักกีฬา ดังนั้น การที่มีสมาธิตอส่ิงที่กําลังกระทําอยูจึ่งมี

ความสําคัญตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา 

ดังนัน้ การรวบรวมสมาธิหรือการควบคุมความตั้งใจ คษื การมุงความตั้งใจในสิง่ทีก่ําลัง

กระทาํอยู โดยมีสมาธิจดจอกับส่ิงนั้นๆ และยังสามารถตัดสิ่งรบกวนที่จะทําใหเสียสมาธิในปจจุบันได 

สาเหตขุองการขาดสมาธ ิ

องคประกอบที่สําคัญของการขาดสมาธิประกอบไปดวย 2 ประการ คอื 

  1. องคประกอบภายนอก (External Distracters) เชน คูตอสู เสียงโหจากผูชม เสียงเชียร

(สมบัติ กาญจนกิจ และ สมหญิง จันทรุไทย, 2542) องคประกอบภายนอกเปนองคประกอบอยางหนึ่ง

ของการเสียสมาธิ การที่จะทําใหนักกีฬามีสมาธินั้นไมใชเปนเรื่องของการบอกกลาวเพื่อใหเกิดสมาธิ 
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แตนักกีฬาจะตองฝกฝนในการทนหรือการตัดสิ่งรบกวนภายนอก ซึ่งองคประกอบภายนอกเกิดขึ้นจาก 

การถูกรบกวนดวยทางสายตาและการถูกรบกวนทางเสียง คือ นักกีฬาบางคนถามองสกอรบอรด

คะแนน จะรูสึกตื่นเตน นักกีฬาสวนใหญจะตองการที่จะแสดงความสามารถในการเลนของตัวเองให

เปนที่ประจักษ จึงทําใหนักกีฬาพยายามมากขึ้น เกร็งมากขึ้น ดังนั้น แทนที่จะเลนใหดีกลับเลนไดแย

กวาปกติ เพราะเกิดอาการเกร็ง กลัวเลนผิดพลาดและทําใหผูชมรูสึกผิดหวัง กองเชียรและผูชมก็มีผล

ตอการรวบรวมสมาธิของนักกีฬาเชนกัน  ในขณะที่การถูกรบกวนทางเสียง คือ เสียงผูชม เสียง

เครื่องบินบนทองฟา เสียงโทรศัพทมือถือ เสียงผูบรรยาย นักกีฬาหลายคนรูสึกวาเสียงมีผลตอการ

แสดงความสามารถ เมื่อมีเสียงรบกวนจะทําใหเสียสมาธิในการแขงขัน อยางไรก็ตาม การใชเสียงใน

แตละชนิดกีฬามีความแตกตางกัน เชน ในการแขงขันกีฬากอลฟ นักกีฬามักตองการความเงียบ ขณะที่

ในการแขงขันฮอกกี้ การใชเสียงถือวามีความสําคัญเปนอยางมาก (สืบสาย บุญวีรบุตรและคณะ, 

2552) 

2. องคประกอบภายใน (Internal Distracters) เชน ความคิดของตนเอง ความรูสึกสัมผัส

ตางๆ ของรางกายและอารมณ (สมบัติ กาญจนกิจ และ สมหญิง จันทรุไทย, 2542) องคประกอบ

ภายในหรือส่ิงรบกวนภายใน ซึ่งไดแก จิตใจ อารมณ ความกลัวและความรูสึกตางๆ ที่ทําใหเกิดความ

ไมแนใจ ไมมั่นใจในตนเองทําใหเสียสมาธิ ในสถานการณที่คับขัน จะทําใหเกิดความกดดันที่สูงขึ้น ซึ่ง

สาเหตุของการเสียสมาธิจากภายใน (อาพรรณชนิต ศิริแพทย, 2549) กลาววา 1) การที่นักกีฬาคิดถึง

แตเหตุการณในอดีต คือ นักกีฬาบางคนไมสามารถลืมเหตุการณที่ข้ึนมาแลวได ทําใหไมสามารถ

ควบคุมสมาธิใหอยูในเหตุการณปจจุบันไดยาก 2) การตั้งใจตอส่ิงชี้แนะมากเกินไป คือ นักกีฬาให

ความสนใจในสิ่งที่รบกวนสมาธิมากเกินไปในการแขงขัน 3) การวิเคราะหการเคลื่อนไหวมากเกินไป 

ทาทางในการแสดงทักษะของนักกีฬา นักกีฬามือใหมจะรูสึกกังวลในทาทางแสดงทักษะ ยอมสงผลให

การเคลื่อนไหวทาทางไมราบร่ืนและไมเปนธรรมชาติ จึงทําใหสมาธิไมไดมุงไปที่การแขงขันแตกลับมุง

มาที่ทาทางในการเลนมากกวา 4) การตั้งใจตอเหตุการณในอนาคต การคิดไปถึงเหตุการณในอนาคต

มากเกินไปจนทําใหไมมีสมาธิในปจจุบันที่กําลังกระทําอยู ซึ่งนักกีฬามือใหมนั้นจะรูสึกวอกแวก ลืม

ทักษะและสงผลใหไมสามารถควบคุมการเลนได 5) การรักษาความตั้งใจใหนาน บางชนิดกีฬาใช

ระยะเวลาในการแขงขันหลายชั่วโมง ทําใหเกิดความเหนื่อยลาของรางกายและจิตใจ สงผลใหกับ

นักกีฬา คือ ไมสามารถรักษาสมาธิไดตลอดการแขงขัน ซึ่งนักกีฬาหลายคนจะมีชวงเวลาที่สําคัญใน

การเลนไดดีมากในชวงเวลาหนึ่งเทานั้น และ 6) การเกิดการโชค (Choking) คือ การเลนที่เลวลงไป

เร่ือยๆ เกิดจากการเราทางสรีรวิทยาเพิ่มมากขึ้น ทําใหสมาธิแคบโดยไมตั้งใจสงผลใหเกิดการลังเลใจ

วาควรเลนอยางไร  
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ดังนั้น สาเหตุของการสูญเสียสมาธิ เกิดขึ้นไดจาก 2 ปจจัย คือ องคประกอบภายนอก คือ ส่ิง

ที่ไมสามารถควบคุมได เชน สภาพแวดลอม กองเชียร หรือเสียงที่เกิดขึ้น และองคประกอบภายใน  คือ 

ส่ิงที่เกิดขึ้นจากความคิดภายในจิตใจของตนเอง 

วิธีการฝกการรวบรวมสมาธ ิ
สมบัติ กาญจนกิจ และ สมหญิง จันทรุไทย (2542) และ อาพรรณชนิต  ศิริแพทย (2556) 

วิธีการฝกและรวบรวมสมาธิจากภายในและภายนอก มีดังนี้ 

1. การฝกซอมที่ไดจากการแขงขัน หรือการสรางสมาธิดวยการสรางกิจวัตร (Routine) ใหเปน

นิสัยระหวางการฝกซอมหรือแมแตการแขงขัน การสรางกิจวัตรและการฝกใหเปนนิสัยจะชวยสราง

กระบวนการทางความคิด สภาวะอารมณ การรวบรวมความตั้งใจตอปจจุบันและสิ่งชี้แนะที่สําคัญ  ซึ่ง

โคชควรแนะนําใหนักกีฬารูจักสํารวจตัวเองเพื่อพัฒนาวิธีการรวบรวมสมาธิในสถานการณที่มีความ

กดดันสูง ซึ่งการมีประสบการณโดยตรงสามารถเรียนรูและรูจัดปรับพัฒนาวิธีการของตัวเอง ผลจาก

การฝกการแขงขันจริงนี้ นักกีฬาจะสามารถเรียนรูและสรางความเคยชิน พรอมทั้งยังจัดการกับ

ส่ิงรบกวนภายในและภายนอกไดอยางเหมาะสม 

2. การจําลองการแขงขัน ในขณะแขงขันจริงนักกีฬาจะมีความกดดันสูง นักกีฬาตอง

เผชิญหนากับคูตอสู หรือแมแตความคิดของตนเอง ซึ่งเปนผลใหนักกีฬาเสียสมาธิไดงายและเกิด

ความเครียดอาจทําใหนักกีฬาไมสามารถแสดงความสามารถของตนเองไดอยางเต็มที่ การจําลอง

สถานการณการแขงขัน จึงถือวาสําคัญอีกอยางหนึ่ง คือ เพื่อสรางประสบการณ ความคุนชินในการ

รวบรวมสมาธิในการแขงขันใหกับนักกีฬา โดยการฝกนี้จะตองจําลองใหสถานที่และสภาพแวดลอม

เหมือนจริงที่สุด เพื่อใหนักกีฬาสามารถรับมือกับสถานการณที่มีความเครียดและมีความกดดันที่สูง

จาก เสียงโหชมของผูชม เสียงเพลง หรือเสียงประกาศได    

3. การลองซอมในใจ หรือสรางสมาธิโดยการฝกใหนักกีฬารูจักการจินตภาพ การจินตภาพ 

คือ การสรางภาพในใจ เพื่อฝกการรวบรวมและสรางสมาธิ โดยมุงเนนการนึกภาพขณะที่กําลังแขงขัน 

ภาพวิธีการหรือการแสดงเทคนิคที่สําคัญๆ ภาพของการตอสูโดยสามารถควบคุมเกมการแขงขันได 

หรือแมแตเห็นภาพความสําเร็จจากการที่แขงขันเสร็จส้ินแลว การฝกนี้เพื่อพัฒนาการเรียนรูที่ดีข้ึน

ใหกับนักกีฬาและเปนการสรางความเชื่อมั่นกอนการแขงขันจริง ตลอดจนเปนการตัดสิ่งรบกวนภายใน

และภายนอก ซึ่งวิธีการนี้จะตองใชเวลาในการฝกเพื่อใหภาพที่นักกีฬาเห็นในจินตนาการเดนชัด โดย

การฝกจนรูสึกถึงความสมจริงสมจัง เห็นภาพชัดเจนนั้น จะทําใหนักกีฬาเกิดทั้งสมาธิและความมั่นใจ

ในตนเอง 
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4. ใชคําพูด หรือส่ิงใดๆ ที่กอใหเกิดสมาธิความตั้งใจที่จะเรียกสมาธิกลับมาหรือการสราง

สมาธิดวยขอความสั้นๆ ในการกระตุนความสนใจและรักษาสมาธิ เชน ฉันพรอมแลว ฉันทําได ซึ่ง

ขอความนอกจากจะชวยใหมีสมาธิแลวยังสามารถใหกําลังใจในขณะแขงขันและยังชวยในการลําดับ

ข้ันตอนเทคนิคในการเลนกีฬาไดอีกดวย  

ความตั้งใจหรือการมีสมาธิเปนสิ่งสําคัญสําหรับนักกีฬา เพราะการแขงขันกีฬาจะถูกรบกวน

จากสิ่งภายนอกและสิ่งรบกวนภายในที่ไมสามารถแยกออกจากกันไดโดยเด็ดขาด บางครั้งสิ่งรบกวน

ภายนอกกอใหเกิดสิ่งรบกวนภายในหรือในทางกลับกัน ดังนั้น นักกีฬาทุกประเภทควรไดรับการฝกใหมี

สมาธิ เพื่อกอใหเกิดสมาธิและความตั้งใจอันเปนผลตอการแสดงความสามารถทางการกีฬาไดสูงสุด 

(สมบัติ กาญจนกิจ และ สมหญิง จันทรุไทย, 2542)  

การควบคุมความเครียด 
จากการศึกษา พบวา มีผูใหความหมายของคําวา ความเครียด ไวหลากหลายรูปแบบผูวิจัย

จึงไดรวบรวมความหมายของคําวา ความเครียด ไว ณ ที่นี้ดังตอไปนี้ 

สุปราณี ขวัญบุญจันทร (2545) กลาววา ความเครียด คือ การตอบสนองของรางกายตอส่ิง

เราหรือความจําเปนของสถานการณที่เกิดขึ้นกับบุคคล ความเครียดทําใหเกิดความวิตกกังวลและทํา

ใหความสามารถของนักกีฬาลดลง 

กรมสุขภาพจิต (2548) กลาววา ความเครียด คือ เหตุการณหรือสภาพใดก็ตามที่กอใหเกิด

ความลําบากใจในการตัดสินใจ ความวิตกกังวลกับความสัมพันธกับคนบางคน ความวิตกกังวลใน

ความไมแนนอนของสถานการณหรือเกิดความรูสึกกลัวอันตรายที่จะเกิดขึ้น 

วลุลี โพธิรังสิยากร (2550) กลาววา ความเครียด คือ ภาวะหรือความรูสึกที่ถูกกดดัน วิตก

กังวล ไมสบายใจ อันเกิดจากสาเหตุหรือปจจัยตางๆ มีผลทําใหรางกายและจิตใจขาดความสมดุล 

สงผลแสดงออกทางพฤติกรรมที่ไมพึ่งประสงค เชน ปวดศีรษะ หงุดหงิด ใจส่ัน มือส่ัน นอนไมหลับ 

พนม เกตุมาน (2553) กลาววา ความเครียด คือ ผลรวมของปฏิกิริยาตามธรรมชาติของ

มนุษย ที่เกิดข้ึนเมื่อตองเผชิญกับปญหา การเปลี่ยนแปลงหรือสถานการณตางๆ ซึ่งเปนสาเหตุของ

ความเครียด ความเครียดที่เหมาะสมจะกระตุนใหเกิดการแกไขปญหาเกิดการพัฒนาและสรางสรรค 

แตความเครียดที่มากเกินไปจะเปนผลเสียตอรางกายและจิตใจ 

พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2553) กลาววา ความเครียด คือ การตอบสนองของรางกายตอส่ิงเราหรือ

ความจาํเปนในสถานการณที่เกิดขึ้นตอบุคคลหนึ่ง ความเครียดจะทาํใหเกิดความวติกกังวล และทําให

การแสดงความสามารถลดลง 
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กรมพลศึกษา (2556) กลาวา ความเครียด คือ สภาวะที่นักกีฬาไมสามารถจัดการกับส่ิงเรา

ที่มากระทบจิตใจและสงผลตอการปรับตัว อันมีผลใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรม 

เบอรตัน และรีดีกค (Burton & Readeke, 2008) กลาววา ความเครียด คือ ความไมสมดุล

ระหวางอุปสงคที่พวกเราใหความเชื่อมั่น (อุปสงคดานการแขงขัน) พวกเรารับรูถึงความสามารถที่

เกิดขึ้นจากอุปสงคที่ไดพบ (การควบคุมคน) ที่กระตุนความสนใจที่เกิดขึ้นนั้น 

จากการศึกษาความหมายของความเครียดของบุคคลตางๆ ขางตนพอสรุปไดวา ความเครียด 

คือ ภาวะทางจิตใจที่กําลังเผชิญกับปญหาตางๆ ทําใหรูสึกกดดัน ไมสบายใจ หรือเปนทุกข ทําใหไม

สามารถตกลงใจหรือตัดสินใจเพื่อแกปญหาตางๆ ไดในชวงเวลานั้นๆ และยังสงผลใหเกิดอาการ

ผิดปกติทางรางกายที่ไมพึงประสงค  

สาเหตขุองความเครียด 
สาเหตุของความเครียดมีมากมายหลายประการแตกตางกันออกไป  สืบเนื่องจาก

สภาพแวดลอมธรรมชาติของความเครียดนั้นๆ ซึ่งสาเหตุของความเครียดประกอบไปดวย 

สมบัติ กาญจนกิจ และ สมหญิง จันทรุไทย (2542) กลาววา สาเหตุของความเครียดแบง

ออกเปน 3 สาเหตุ ไดแก 

1. สาเหตุทางรางกาย ไดแก โรคภัยไขเจ็บทั้งหลาย 

2. สาเหตุทางจิต ไดแก ความไมสมหวังตางๆ ความขับของใจ หรือความขัดแยงภายในจิตใจ 

3. สาเหตุทางสังคม ไดแก การเปลี่ยนแปลงทั้งหลายในเรื่องครอบครัว การงานที่อยูอาศัย 

และสภาพอื่นๆ ที่สรางความกดดันทางจิตใจ 

นิตยา ศรีจํานง (ม.ป.ป.) สาเหตุของความเครียดแบงออกเปน 2 สาเหตุ 

1. สาเหตุจากภายนอกตัวบุคคล คือ ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ไดแก ส่ิงแวดลอมที่สัมผัสได

ดวยประสาททั้ง 5 เชน สภาพอาการรอนเกินไป หนาวเกินไป เสียงดัง กลิ่งหรือควันตางๆ หากตองอยู

ในสภาพดังกลาวจะเกิดความรู สึกไมสบาย ปวดศีรษะและอารมเสียไดงาย สังคมและความ

สัมพันธภาพกับคนอื่นๆ การมีสังคมและความสัมพันธกับคนรอบขางอาจจะชวยลดความเครียดได 

หรือในขณะเดียวกันก็อาจจะทําใหเกิดความเครียดไดเชนกัน  

2. สาเหตุจากภายในตัวบุคคล คือ โครงสรางของรางกายและสภาวะทางสรีระวิทยา เปนสวน

ที่ไดรับจากการถายทอดจากบรรพบุรุษ บางคนรับสวนที่ดีของพอแมทําใหมีรางกายที่แข็งแรง บางคน

รับสวนดอยทําใหรางกายเกิดโรคไดงาย ทําใหทนตอสภาวะความเครียดไดไมดี ทางดานของจิตใจการ

พัฒนาการไมดี จะมีแนวโนมที่จะทําใหเกิดความเครียดไดงาย การรับรูและแปลเหตุการณ เหตุการณที่

กอใหเกิดอารมณกลัว โกรธ เกลียด หรือกังวล ถือวาเปนเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด ทําให
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รางกายถูกกระตุนและมีการตอบสนองทางดานสรีระวิทยา การรับรูและแปลเหตุการณมีสวนสําคัญใน

การสนองตอเหตุการณไปในทางที่ดีหรือเลวราย ซึ่งการตอบสนองตอเหตุการณจะขึ้นอยูกับบุคคล  

สุพานี สฤษฎวานิช (2552) กลาววา สาเหตุที่อาจทําใหเกิดความเครียดจะมีไดหลายอยาง

และอาจเกิดพรอมกันได ซึ่งสามารถแบงไดเปน 3 กลุม ไดแก 

1. ปจจัยสภาพแวดลอมภายนอก มีความสลับซับซอนและเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว  

คาดการไดยากและสงผลกระทบตอวิถีชีวิตความเปนอยูอยางหลีกเลี่ยงไมได 

2. ปจจัยในระดับองคการ คือ ปจจัยในเรื่องของงาน (Job) บทบาทหนาที่และความ

รับผิดชอบ (Role) ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน โครงสรางขององคการ กฎระเบียบและนโยบาย

ตางๆ ที่ไมเหมาะสมปญหาดานผูนํา สถานการณปญหาขององคการและปญหาอื่นๆ ของสภาพทาง

กายภาพในการทํางาน เชน เสียงดัง อาการรอน เปนตน 

3. ปจจัยระดับบุคคล คือ ปญหาดานบุคลิกภาพและลักษณะของบุคคล ปญหาทางดาน

จิตใจ การเปลี่ยนแปลงในชีวิต ความแตกตางดานเพศ ปญหาสวนตัว ปญหาครอบครัว ปญหาการเงิน 

และปญหาอื่นของแตละบุคคลนั้นๆ 

ซึ่งสาเหตุของความเครียดในทางกีฬา พบวา อาจมาจากโปรแกรมการฝกซอมที่หนักและ

ตอเนื่อง รวมถึงการแขงขันที่มีอยูตลอดเวลา การเดินทาง การดําเนินชีวิตแบบวิถีชีวิตซ้ําๆ ขาดเวลา

สวนตัว เวลาพักผอนไมเพียงพอ ซึ่งสาเหตุของความเครียดออกไดเปน 3 กลุม ไดแก 

1. สาเหตุจากตนเอง เปนความเครียดที่มีผลมาจากความคิด ความรูสึกที่มีตอตนเอง 

2. สาเหตุจากสถานการณ เปนความเครียดที่เปนผลมาจากการประเมินสถานการณหรือ

ส่ิงแวดลอม เชน การรับรูวาตนเองไมมีความสําคัญ หรือสภาพแวดลอมที่ไมเอื้ออํานวย เชน กีฬากอลฟ 

ซึ่งอาจพบวาสนามแฉะ ลมแรง ลวนแตมีผลทําใหเลนยาก 

3. สาเหตุจากบุคคลอื่น เปนความเครียดที่มาจากบุคคลอื่น มักอยูในภาวะที่ยินยอมใหบุคคล

อ่ืนเขามามีอิทธิพลตอตนเอง (กรมพลศึกษา, 2556) 

ดังนั้น สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด สวนใหญจะเกิดขึ้นจากตนเอง จากบุคลอื่นๆ และจาก

สภาพแวดลอมตางๆ ที่เปนผลจากการประเมินสถานการณนั้นๆ และสงผลใหเกิดผลกระทบตอ

ดําเนินงานนั้นๆ 

ลักษณะหรืออาการของความเครียด 

ลักษณะหรืออาการของความเครียดมีมากมายหลายประการแตกตางกันออกไป สืบเนื่อง

จากธรรมชาติของความเครียด ซึ่งลักษณะหรืออาการของความเครียดประกอบไปดวย 

สุปราณี ขวัญบุญจันทร (2545) แบงลักษณะของความเครียดออกเปน 2 ลักษณะ ไดแก 
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1. ความเครียดที่เกิดขึ้นกับรางกาย (Somatic Anxiety) คือ ความรูสึกของรางกายที่เกิดขึ้น

ภายใตการตื่นตัว ความเครียดลักษณะนี้จะเฉพาะเจาะจงกับอาการตางๆ ของรางกาย เชน นักกีฬา

รูสึกตึงกลามเนื้อ อาการสั่นของนักกีฬา เกิดความรูสึกปนปวน เปนตน อาการของความเครียดทางกาย

นี้จะทําใหการแสดงความสามารถนั้นลดลง เนื่องจากนักกีฬาจะรูสึกกังวลกับความรูสึกของตนเองมาก

เกินไป รวมกับอาการที่เกิดขัดขวางการแสดงความสามารถโดยตรง เชน การยิงลูกบาสเกตบอลใน

ขณะที่มือกําลังสั่นทําใหการยิงประตูเกิดความคลาดเคลื่อน ความเครียดลักษณะนี้สวนใหญจะเกิดขึ้น

จากสิ่งแวดลอมและสภาพอารมณของบุคคลนั้นๆ ซึ่งลักษณะของอาการจะเกิดขึ้นในชวงระยะเวลา

ส้ันๆ กอนการแขงขัน แลวจะคอยๆ ลดระดับลงหลังจากการแขงขันเริ่มข้ึน อาการตางๆ ที่เกิดขึ้นมักจะ

เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ สวนใหญแลวนักกีฬาจะไมรูวาตัวเองเกิดความเครียดหรือความวิตกกังวลทางกาย

ข้ึนกับตัวเอง จนกวาอาการตางๆ จะแสดงออกมาอยางชัดเจน อาการของความเครียดทางกายนี้

อาการเริ่มแรกจะเปนการตึงตัวของกลามเนื้อเปนสวนใหญ 

2. ความเครียดที่เกิดขึ้นกับจิตใจ (Cognitive Anxiety) คือ ความรูสึกของจิตใจ ความเครียด

ประเภทนี้มักเกิดขึ้นจากความคิดในแงลบของนักกีฬาเปนความเครียดที่ไมแสดงออกมาทางรางกาย 

แตจะไปกระตุนใหนักกีฬาเกิดความเครียดทางกายภาพเพิ่มข้ึน อาการของความเครียดทางจิตใจนี้สวน

ใหญนักกีฬาจะคิดในแงลบ เชน คิดวาจะตองแพ คิดวาคูตอสูเลนไดดีกวา ทําใหนักกีฬาขาดสมาธิและ

ขาดความตั้งใจในการแสดงความสามารถใหดีที่สุด 

สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2551) อาการของความเครียดประกอบไปดวย 3 อาการ 

1. อาการทางกาย เมื่อจิตใจเกิดความเครียด ประสาทอัตโนมัติภายในรางกายจะถูกเราให

ทํางานเพิ่มข้ึน อวัยวะภายในจะถูกกระตุนใหทํางานมากขึ้น เชน ถาหัวใจ หลอดเลือด ปอด กระเพาะ

อาหาร ลําไส กระเพาะปสสาวะ ทํางานมากเกินไป จะเกิดอาการใจเตน ใจส่ันหรือหัวใจเตนผิดจังหวะ 

หลอดเลือดถูกกระตุนเกิดการหดตัว ทําใหความดันโลหิตสูง หายใจลําบากกระเพาะอาหารเกิดการ

หลั่งกรดออกมามาก อาจทําใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารและลําไส เกิดอาการคลื่นไสอาเจียน 

ปสสาวะกะปริบปะปรอย รวมไปถึงเกิดอาการสั่น เกร็งหรือกระตุก 

2. อาการทางอารมณ ความเครียดทาํใหจิตใจเกิดความรูสึกกังวล กลัว ตื่นเตน บางคนถึงกับ

มีอารมณซึมเศราทอแทรวมดวย ไมสนุกสนานเหมือนเดิม ซึ่งอารมณจําพวกนี้มักเกิดรวมกับการพลาด

หวังหรือสูญเสียงที่รุนแรง ซึ่งอาการอื่นๆ ที่ตามมาคือ เบื่ออาหาร นอนไมหลับ 

3. อาการทางจิตใจ มีความกังวลลวงหนา ย้ําคิดย้ําทํา คิดในแงราย ไมสามารถยุดความคิด

ตัวเองได ซึ่งถามีความเครียดที่มากและตอเนื่องจะทําใหสมองมึนงง เบลอ ขาดสมาธิ ความจําลดลง 

การตัดสินใจที่ชารวมไปถึงไมมั่นใจในตนเอง  
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ระดับของความเครียด  
สมหมาย แตงสกุล และธาดา วิมลวัตรเวที (2544) ระดับของความเครียดแบงไดเปน 2 ระดับ

ดังนี้ 

1. ความเครียดระดับตํ่าและระยะสั้น คือ ความเครียดที่ไมกอใหเกิดอันตรายแตจะเปนสิ่ง

กระตุนใหบุคคลกระทําสิ่งนั้นๆ อยางกระตือรือรนและสรางสรรค เปรียบเสมือนแรงผลักดันใหกระทํา

ส่ิงนั้นๆ ดวยความทุมเท  

2. ความเครียดระดับสูงและสะสมนาน คือ ความเครียดระดับนี้เมื่อเกิดขึ้นเปนระยะเวลาที่

นานจะสงผลเสียตอรางกายและจิตใจของตนเอง และบุคคลรอบขาง ความเครียดระดับสูงถาเกิดการ

สะสมเปนเวลาที่ยาวนานจะทําใหสุขภาพรางกายทรุดโทรม รวมถึงโรคตางๆ รวมถึงอาจจะสามารถทํา

รายตนเองและผูอ่ืนได 

กรมสุขภาพจิต (2541) ระดับของความเครียดแบงไดเปน 4 ระดับ คือ 

1. ความเครียดในระดับต่ํา หมายถึง ความเครียดขนาดนอยและสามารถหายไปไดเองใน

ระยะเวลาที่ส้ัน ซึ่งความเครียดนี้มักเกิดขึ้นเองตามวิถีชีวิตประจําวัน ซึ่งความเครียดระดับนี้ไมมีความ

คุกคามตอการดําเนินชีวิต มีการปรับตัวอยางเปนอัตโนมัติดวยความเคยชินซึ่งการปรับตัวจะตอง

การพลังงานที่นอยคือภาวะที่รางกายผอนคลาย  

2. ความเครียดในระดับปานกลาง หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันเนื่องจาก

มีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆ ในสังคม จะทําใหบุคคลมีการตอบสนองตอปฏิกิริยานั้นออกมา

ในลักษณะของความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ซึ่งยังถือวาอยูในเกณฑปกติทั่วไป ไมมีความรุนแรง

และเปนอันตรายตางรางกาย ความเครียดระดับนี้ยังสงผลใหบุคคลเกิดความกระตือรือรนมากขึ้น  

3. ความเครียดในระดับสูง หมายถึง ความเครียดในระดับที่บุคคลไดรับเหตุการณที่กอใหเกิด

ความเครียดที่สูง ซึ่งไมสามารถปรับตัวใหลดระดับความเครียดไดลงภายในระยะเวลาอันสั้น ซึ่ง

ความเครียดในระดับนี้ถารับการรักษาหรือดูแลจะสงผลเกิดสภาวะความเครียดที่เร้ือรัง สงผลใหเกิด

โรคตางๆ ภายหลัง  

4. ความเครียดในระดับรุนแรง หมายถึง ความเครียดที่อยูในระดับสูงที่ติดตอมาอยาง

ตอเนื่อง จนทําใหบุคคลเกิดความลมเหลวในการปรับตัว สงผลใหเกิดความเบื่อหนาย ทอแท หมดแรง 

และไมสามารถควบคุมตนเองได และสงผลใหเกิดโรคตางๆ ตามมาไดงาย  

ดังนั้นระดับของความเครียด สามารถแบงออกไดเปน 3 ระดับ ไดแก 1) ระดับความเครียดที่

ต่ํา คือ ระดับความเครียดที่เกิดขึ้นเองตามวิถีชีวิตประจําวันซึ่งเปนความเครียดที่เกิดขึ้นเองและ

สามารถหายไดเองในระยะเวลาสั้นและยังสงผลใหเกิดความกระตือรือรนในการกระทําสิ่งนั้นๆ 2) 

ความเครียดระดับปานกลาง คือ ความเครียดที่เกิดจากการคุกคามทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง
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ทางสรีระของรางกาย อารมณ ความคิด และพฤติกรรม ซึ่งความเครียดระดับนี้เกิดขึ้นเปนเวลานาน

หลายชั่วโมงหรือเปนวันๆ 3) ความเครียดระดับสูง คือ ระดับความเครียดที่สงผลมาเปนระยะเวลาที่

นาน ทําใหไมสามารถปรับตัวหรือแกไขไดดวยตนเอง ซึ่งความเครียดระดับนี้จะตองไดรับการดูแล

ชวยเหลือจากผูที่เชี่ยวชาญเพื่อทําใหรูสึกไมเบื่อหนาย และทอแทในชีวิต 

ความเชื่อมั่น 
จากการศึกษา พบวา มีผูใหความหมายของคําวา ความเชื่อมั่น ไวหลากหลายรูปแบบผูวิจัย

จึงไดรวบรวมความหมายของคําวา ความเชื่อมั่น ไว ณ ที่นี้ดังตอไปนี้ 

แสงเดือน จูธารี (2546) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง บุคลิกภาพของบุคคลที่มี

ความเปนตัวของตัวเอง กลาคิดกลาแสดงออก ปรับตัวเขากับสถานการณไดอยางเมาะสม ทําสิ่งตางๆ

ดวยความมั่นใจ มีความภาคภูมิใจในตนเอง สามารถเผชิญเหตุการณตางๆ และแกไขปญหาดวย

ความรูสึกที่มั่นคง 

สมจินตนา คุปตสุนทร (2547) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง ความสามารถใน

การกลาพูด กลาแสดงออก กลาแสดงความคิดเห็น ไมข้ีอาย ไมประหมา มีจิตใจที่มั่นคงภาคภูมิใจใน

ตนเอง ในความคิดของตนเองและพรอมที่จะรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน กลาตัดสินใจ โดยไมลังเลไม

วิตกกังวล กลาเผชิญตอความจริงรูจักการปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมที่อยูใกลชิด ตองรูจักแสดง

พฤติกรรมในการยอมรับความรูสึกในทางที่ถูกตองและเหมาะสมกับเหตุการณ ทําใหเกิดการเรียนรูที่ดี 

มีความเชื่อมั่นในตนเองและผูอ่ืน จนสามารถพัฒนากลายเปนบุคลิกภาพเฉพาะตน 

อัญชลี ฉิมพลี (2551) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง บุคลิกของบุคคลที่มีความ

กลาหาญในการแสดงออก กลาเผชิญกับเหตุการณตางๆ และตัดสินใจดวยความมั่นใจ มีความ

ภาคภูมิใจในตนเอง สามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมไดอยางเหมาะสม และดํารงชีวิตอยูในสังคมได

อยางมีความสุข 

สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2551) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง ปจจัยทาง

จิตวิทยาที่มีความสําคัญทําใหนักกีฬากลาตัดสินใจ ตัดสินใจไดอยางรวดเร็วและถูกตอง ตลอดจนผลที่

เกิดขึ้นแมวาจะดีหรือไมดีอยางที่คาดหวัง สามารถแกปญหาหรืออุปสรรคไดรวมถึงมั่นใจใน

ความสามารถของตนเอง 

สืบสาย บุญวีรบุตร และคณะ (2552) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง ความเชื่อวา

ตนเองมีความสามารถทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งไดสําเร็จ 

กรมพลศึกษา (2556) กลาววา ความเชื่อมั่นทางการกีฬา หมายถึง เปนลักษณะความมั่นใจ

ในตนเองเปนความเชื่อที่มีอยูในตนเอง (Belief) และเปนความแนใจในตนเองโดยปราศจากความคับ
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ของใจตางๆ หรือเปนลักษณะความเชื่อในความสามารถของตนเองที่จะประสบความสําเร็จทางการ

กีฬา 

ท็อด และคณะ (2010) กลาววา ความเชื่อมั่นในตนเอง หมายถึง การรับรูของแตละบุคคลที่

เกี่ยวกับทักษะของพวกเขาในการดําเนินการและประสบความสําเร็จ  

จากการศึกษาความหมายของความเชื่อมั่นของบุคคลตางๆ ขางตนพอสรุปไดวา ความ

เชื่อมั่น หมายถึง ความเชื่อมั่นวาตนเองสามารถตัดสินใจในการกระทําสิ่งตางๆ อยางเปนตัวของตัวเอง 

และยังมีความกลาแสดงความคิดเห็นไดอยางมั่นใจโดยไมรูสึกลังเลหรือวิตกกังวล พรอมทั้งยังรับฟง

ความคิดเห็นของผูอ่ืนและสามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมตางๆ ไดอยางเหมาะสม  

ความเชื่อมั่นในตนเอง  (Self-confidence) เปนองคประกอบหนึ่งที่มีความสําคัญตอ

สมรรถภาพทางจิตใจซึ่งเปนปจจัยหลักที่มีความเกี่ยวของกับความสามารถสูงสุดทางการกีฬา (Peak 

Performance) (วิมลมาศ ประชากุล, 2548 อางอิงจาก Williams; & Krane, 1998) ความเชื่อมั่นใน

ตนเองยังเปนลักษณะที่เปนความตองการสูงสุดของความสําเร็จ (Weinberd and Gould, 1999) ซึ่งมี

ประโยชนตอการแสดงความสามารถทางการกีฬาไดหลายประการ ไดแก 

1. ความเชื่อมั่นทําใหนักกีฬาเกิดอารมณทางบวกและสรางสภาวะผอนคลายภายใตความ

กดดัน ซึ่งนักกีฬาจะมีความมั่นใจตอการแขงขันถึงแมวาผลการแขงขันจะไมเปนตามที่คาดคิดไว 

2. ความเชื่อมั่นในตนเองทําใหนักกีฬามีความตั้งใจจดจออยูกับงานที่ทํา สงผลใหความกังวล

ลดลง 

3. ความเชื่อมั่นในตนเองมีผลกระทบตอการตั้งเปาหมายที่ทาทายและนําไปสูความสําเร็จ ถา

นักกีฬามีความเชื่อมั่นที่สูงการตั้งเปาหมายของนักกีฬาก็จะสูง ซึ่งทานักกีฬามีความเชื่อมั่นที่ต่ํา

เปาหมายของนักกีฬาก็จะต่ําสงผลใหนักกีฬาไมสามารถแสดงศักยภาพของตนเองไดอยางเต็มที่ 

4. ความเชื่อมั่นในตนเองทําใหนักกีฬามีความพยายามในการฝกซอมและแขงขันมากขึ้น 

5. ความเชื่อมั่นในตนเองสงผลตอกลยุทธในการเลนกีฬา เพราะนักกีฬามีความกลาที่จะเสียง

ในการเลน 

6. ความเชื่อมั่นในตนเองทําใหนักกีฬาอดทนตออุปสรรคและมีความพยายามมากขึ้น

เพื่อที่จะพลิกสถานการณใหกลับมาไดเปรียบ (วิมลมาศ ประชากุล, 2548) 

การสรางความเชื่อมั่นในตนเอง  
วิมลมาศ ประชากุล (2551) แนวทางในการสรางความเชื่อมั่นในตนเองเปนการประยุกตจาก

ทฤษฎีความเชื่อมั่นในตนเองทางการกีฬาของนักกีฬาทีมชาติไทย: สรางทฤษฎีจากขอมูล ดังตอไปนี้ 
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1. ผูฝกสอนตองสรางประสบการณประสบความสําเร็จใหกับนักกีฬาและการเปนแบบอยางที่

ดี ผูฝกสอนควรสรางโอกาสใหกับนักกีฬารับรูวาตนเองมีความสามารถ เชน การสงนักกีฬาเขาแขงขัน

เปนการสรางประสบการณอยางหนึ่งที่เปนปจจัยสงผลใหนักกีฬาเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง  

2. นักกีฬามีการตั้งเปาหมายอยางเหมาะสม การที่นักกีฬาทําไดตามเปาหมายที่กําหนด

สําเร็จนักกีฬาจะรูวาตนเองมีความสามารถในการกระทําสิ่งๆ นั้น ซึ่งการตั้งเปาหมายนั้นจะตองมีการ

ประเมินและติดตามเปนระยะ รวมถึงตองมีการกําหนดระยะเวลาที่แนนอน เพื่อใหนักกีฬาฝกฝนอยาง

ตั้งใจและมีความพยายาม 

3. ฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาใหกับนักกีฬา การใชทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาจะชวยให

นักกีฬาสรางความเชื่อมั่นในตนเองและยังรักษาระดับความเชื่อมั่น พรอมกระตุนใหตัวเองไดมีความ

เชื่อมั่นอยูเสมอ  

4. บุคคลรอบขางใหการสนับสนุน สภาพแวดลอมดานบุคคลเปนองคประกอบที่ทําใหนักกีฬา

มีความเชื่อมั่น บุคคลรอบขางจะตองสนับสนุนเพื่อนักกีฬาเกิดความเชื่อมั่น เพราะการใหกําลังใจหรือ

การบอกขอมูลที่เปนประโยชนตอการเลน นักกีฬาจะรับรูวาตัวเองยังคงมีโอกาสที่จะสําเร็จ  

5. สรางหรือปรับระบบความคิดที่ถูกตองใหกับนักกีฬา วิธีการคิดในการจัดการกับขอมูล

ตางๆ ซึ่งการไดรับขอมูลทั้งทางบวกและทางลบ ระดับความเชื่อมั่นจะสูงและต่ําตามขอมูลนั้นๆ 

นักกีฬาจะใหความสําคัญกับการฝกซอมในการพัฒนาความสามารถและนักกีฬาจะประเมนิตนเองวามี

ความสามารถ มีความพรอมหรือไมจากการฝกซอม  

6. วางแผนการฝกซอมใหมีประสิทธิภาพ นักกีฬาจะประเมินความเชื่อมั่นในตนเองในชวงการ

ฝกซอมเปนหลัก ซึ่งถานักกีฬารับรูวาตนเองไดฝกซอมอยางเต็มที่ ซอมแลวมีพัฒนาการและสามารถ

แกไข ขอผิดพลาดไดจะทําใหนักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มมากขึ้น นอกจากนั้นการฝกซอมที่ดี 

ยังเปนการทําใหนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่พรอมตอการแขงขัน เมื่อรางกายพรอมก็จะสงผล ให

จิตใจพรอมดวย 

7. ทุกฝายตองรวมมือกันและสรางความมั่นคงใหกับนักกีฬา ความเชื่อมั่นในตนเองทางการ

กีฬามาจากการที่นักกีฬารับรูวาตนเองมีความสามารถ ความพรอมทั้งดานทักษะ อารมณและจิตใจ 

รวมถึงสภาพสิ่งแวดลอมในขณะแขงขัน ฉะนั้นการสรางความเชื่อมั่นในตนเองใหกับนักกีฬาตอง

รวมกันทุกฝาย  ตั้งแตผูปกครอง ครอบครัว ครู เพื่อนๆ ซึ่งตองใหการสนับสนุนและรวมมืออยางเต็มที่

เพื่อใหนักกีฬา มีกําลังใจ หรือไมกังวลกับภาระอื่นๆ รวมถึงการสนับสนุนนักกีฬาเรื่องคาตอบแทน ที่พัก 

หรือจัดหาอุปกรณที่ดีจากสมาคมนั้นๆ เพื่อสรางความมั่นคงใหกับนักกีฬา 

กรมพลศึกษา (2556) ระบุวธิีการสรางความเชื่อมัน่ในตนเอง ดังนี ้

1. มีการกําหนดเปาหมายที่เปนจริงและสามารถทาํไดอยางทาทาย 
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2. มีการฝกทกัษะทางจิตใจที่ถูกตอง 

3. มีการปรับความคิดและพฤติกรรมของนกักีฬาใหเปนทีพ่ึงประสงคของสังคม 

4. มีการใหการสนับสนนุที่ดจีากบุคคลใกลชิด 

5. มีการสรางประสบการณความสาํเร็จใหแกนกักฬีา 

6. มีการจัดโปรแกรมการฝกซอมกีฬาใหมปีระสิทธิภาพ  

ดังนั้น การสรางความเชื่อมั่นในตนเองจึงเปนการรวมมือระหวางนักกีฬา ผูฝกสอน ครอบครัว

และสมาคม โดยนักกีฬาตองมีความมุงมั่น ทุมเท และตองมีเปาหมายที่เหมาะสมและชัดเจน ผูฝกสอน

จึงตองสรางโอกาสใหกับนักกีฬาใหไดรับรูวาตนเองมีความสามารถ รวมไปถึงบุคคลรอบขางไมวาจะ

เปนเพื่อนหรือครอบครัวควรใหกําลังใจและสนับสนุนนักกีฬา และที่สําคัญสมาคมจะตองสราง

สภาพแวดลอมที่ดีใหกับนักกีฬาและจัดสงนักกีฬาเขารวมการแขงขันตางๆ วิธีการสรางความเชื่อมั่นใน

ตนเองสําหรับนักกีฬาขึ้นอยูกับสถานการณที่แตกตางกันมีอยูดวยกัน 3 สถานการณ ไดแก  

1. ขณะฝกซอม ในชวงการฝกซอมจะเนนทําใหตนเองมคีวามสามารถเพิ่มมากขึ้นในตอน

ซอม 

2. กอนการแขงขัน จะเนนใหที่ความสบายใจ ใหนกักฬีารูจักลําดับความคิดและการกระตุน

ตนเอง โดยแลวแตวิธีการของแตละบุคคล 

3. ขณะที่ไมมีความเชื่อมัน่ในตนเองหรือความเชื่อมั่นในตนเองลดลง จะใหนกักฬีาผอนคลาย 

ควบคุม และตดัความคิด (เอกราช จนัทรกรุง, 2554) 

 

4. งานวิจัยที่เก่ียวของ 

4.1 งานวิจัยในประเทศ 
บันลือ รัตนจรัสโรจน (2539) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบการใชกุศโลบายเพงความ

ตั้งใจของนักวิ่งมาราธอนเพศชายที่ประสบความสําเร็จสูงและประสบความสําเร็จตํ่า ผลการวิจัยพบวา  

1. นักวิ่งมาราธอนเพศชายที่ประสบความสําเร็จสูง มีการใชกุศโลบายเพงความตั้งใจแบบ

สัมพันธกับตนเองมากกวากุศโลบายเพงความตั้งใจแบบไมสัมพันธกับตนเอง โดยกุศโลบายเพงความ

ตั้งใจแบบสัมพันธกับตนเองที่ใชมาก 3 อันดับแรก ไดแก มีความตั้งใจตอการกําหนดจังหวะการกาว

เทา มีความตั้งใจตอการเคลื่อนไหวของเทาซาย-ขวา และมีความตั้งใจตออัตราการหายใจอยูเสมอ 

2. นักวิ่งมาราธอนเพศชายที่ประสบความสําเร็จตํ่า มีการใชกุศโลบายเพงความตั้งใจแบบไม

สัมพันธกับตนเองมากกวากุศโลบายเพงความตั้งใจแบบสัมพันธกับตนเอง โดยกุศโลบายเพงความ

ตั้งใจแบบไมสัมพันธกับตนเองที่ใชมาก 3 อันดับแรก ไดแก มีความตั้งใจตอส่ิงแวดลอมรอบๆ ตัว  

มีความตัง้ใจตอเสียงเชยีรจากผูชมขางเสนทางทีว่ิ่งผาน และมีความตัง้ใจตอระยะทางวิ่งที่เหลืออยู 
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แสงเดือน โอทาน (2546) ไดศึกษาเกี่ยวกับ กลยุทธในการจัดการความเครียดของนักกีฬาทีม

ชาติไทย พบวา ปจจัยที่มีผลตอการเลือกใชกลยุทธและจํานวนการใช ข้ึนอยูกับชวงเวลาและ

สถานการณ ขณะที่อยูในการแขงขันในระหวางการแขงขันที่มีความเครียดและความกดดันมากขึ้น 

นักกีฬามีอัตราการใชกลยุทธตางๆ ที่เพิ่มข้ึนอยางนาสนใจ  

วิมลมาศ ประชากุล (2547) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกทักษะการพูดกับ

ตนเองที่มีผลตอความเชื่อมั่นในตนเอง กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักฟุตบอลของมหาวิทยาลัยที่เขารวมการ

แขงขันกีฬามหาวิทยาลัย จํานวน 24 คน แบงเปน 2 กลุม ไดแก กลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใช

แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ (CSAI-2)  

ผลการวิจยัพบวา 

1. คาเฉลี่ยความเชื่อมั่นในตนเอง กอนการฝก หลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม

มีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 25.00±4.46, 24.66±3.70 และ 25.22±4.47 คะแนน 

ตามลําดับ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 24.25±4.53, 28.41±3.28 และ 

30.38±3.04 คะแนน ตามลําดับ 

2. ความเชื่อมั่นในตนเองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง หลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห 

ของกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. ความเชื่อมั่นในตนเองกอนการฝกหลัง 4 และ 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมไมมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับกลุมทดลองพบวา มีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยความเชื่อมั่นในตนเองกอนการฝก หลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห มี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตความเชื่อมั่นในตนเองหลังการฝก 4 และ 8 

สัปดาห ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

วิมลมาศ ประชากุล (2552) ไดทําการศึกษา วิธีการสรางความเชื่อมั่นในตนเองทางการกีฬา

ของนักกีฬาทีมชาติไทย กลุมตัวอยางจํานวน 20 คน จาก 8 ชนิดกีฬา ผลการวิจัยพบวา วิธีการสราง

ความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬาทีมชาติไทยใชวิธีการหลายหลากวิธี ซึ่งขึ้นอยูกับสถานการณที่

แตกตางกัน 3 สถานการณ คือ ขณะซอม กอนการแขงขัน และขณะไมมีความเชื่อมั่นในตนเอง โดย

ในชวงซอม จะเนนไปที่การทําใหตนเองมีความสามารถเพิ่มข้ึนในตอนฝกซอม ซึ่งสอดคลองกับส่ิงที่

นักกีฬานํามาเปนขอมูลในการเพิ่มความเชื่อมั่น สวนในชวงกอนการแขงขัน จะเนนที่ความสบายใจ 

จัดลําดับความคิด และกระตุนตนเองโดยวิธีที่นักกีฬาใช ทั้งพิธีกรรมทางศาสนา วิธีการทั่วๆไปใน

ชีวิตประจําวัน และเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา สวนในขณะที่นักกีฬาไมมีความเชื่อมั่นในตนเองหรือ

ความเชื่อมั่นในตนเองลดลง นักกีฬาจะใชวิธีการผอนคลาย ควบคุมลมหายใจ และการตัดความคิด 



25 

 

ประสบโชค โชคเหมาะ (2553) ไดศึกษาเกี่ยวกับ การพัฒนาตัวบงชี้ของคุณลักษณะของ

นักกีฬาฟุตบอลที่มีความสามารถพิเศษ โดยมีวัตถุประสงค เพื่อพัฒนาตัวบงชี้ ผลจากการวิจัยพบวา 

ตัวบงชี้ของคุณลักษณะของนักฟุตบอลที่มีความสามรถพิเศษ มี 3 ดาน คือ 1) คุณลักษณะดาน

สรีรวิทยา 10 ตัวบงชี้  2) คุณลักษณะดานจิตวิทยา 5 ตัวบงชี้ ไดแก ดานความวิตกกังวลทางกาย ดาน

ความวิตกกังวลทางจิต ดานความเชื่อมั่นในตนเอง ดานแรงจูงใจ และดานสมาธิ 3) คุณลักษณะใน

ดานของทักษะที่ในตําแหนงผูเลน 5 ตัวบงชี้ และผูรักษาประตู 2 ตัวบงชี้  

ธานินทร บุญญาลงกรณ (2554) ไดศึกษาเกี่ยว การพัฒนาตัวบงชี้ความสามารถพิเศษของ

นักกีฬาโปโลน้ําระดับเยาวชน โดยมีวัตถุประสงค เพื่อพัฒนา ทดสอบประสิทธิภาพ และเปนแนว

ทางการสงเสริมความสามารถพิเศษของนักกีฬา โดยใชแบบทดสอบตัวบงชี้ความสามารถพิเศษ ซึ่ง

ผลการวิจัยพบวา ตัวบงชี้ความสามารถพิเศษมีทั้งหมด 5 ตัวบงชี้  คือ 1) ความสามารถพิเศษดาน

มนุษยมิติ 2) ดานทักษะทางกลไก 3) ดานจิตวิทยา 4) ดานสรีระวิทยา 5) ดานความฉลาดในการ

แขงขัน  

เอกราช จันทรกรุง (2554) ไดทําการศึกษาความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬา และเทคนิคของ

ผูฝกสอนที่ชวยพัฒนาความมั่นใจของนักกีฬายิมนาสติกศิลป ในการแขงขันกีฬาแหงชาติ คร้ังที่ 39 

โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬา และเทคนิคของผูฝกสอนที่ชวยพัฒนา

ความมั่นใจของนักกีฬายิมนาสติกศิลป กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักกีฬา และผูฝกสอน

กีฬายิมนาสติกศิลปที่เขารวมการแขงขันกีฬาแหงชาติ ครั้งที่ 39 โดยแยกเปนนักกีฬาจํานวน 120 คน 

และผูฝกสอนจํานวน 20 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบทดสอบความวิตกกังวลตาม

สถานการณ (Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2: CSAI – 2R) (Cox, Martens; & 

Russell, 2003) เพื่อใชวัดความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬายิมนาสติกศิลป และแบบสอบถามเทคนิค

ของผูฝกสอน ที่ชวยพัฒนาความมั่นใจ ของนักกีฬายิมนาสติกศิลป วิเคราะหขอมูลโดย หาคาเฉลี่ย

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที (t-test) 

ผลการวิจยัพบวา 

     1. นักกฬีายิมนาสติกศิลปชาย และหญิง ทีเ่ขารวมการแขงขันกฬีาแหงชาติ คร้ังที่ 39 ดาน

ความเชื่อมัน่ในตนเอง (Self-Confidence) มีความเชื่อมัน่ในตนเองอยูในระดับปานกลาง เชนเดียวกัน 

โดยมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 27.42 และ 26.40 ตามลําดับ 

     2. คาเฉลี่ยของความเชื่อมั่นในตนเอง ของนักกีฬายมินาสตกิศิลปชาย และหญิง ที่เขารวม

การแขงขันกฬีาแหงชาติ คร้ังที่ 39 พบวามคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง (Self-Confidence) แตกตางกันอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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     3. คาเฉลี่ยของคะแนนเทคนิคที่ผูฝกสอนนาํไปปฏิบัติกับนักกีฬา โดยรวมอยูในระดับมาก 

ไดแก เทคนิคเสริมสรางพฤติกรรมฮึกเหมิ เทคนิคการควบคุมอารมณ เทคนิคการตั้งเปาหมาย เทคนิค

แรงจูงใจ เทคนิคการควบคมุความวิตกกงัวล และความเครียดในการแขงขัน เทคนคิที่ทาํใหนักกฬีามี

จิตใจเขมแข็ง และเทคนิคการเตรียมสภาพจิตใจกอนการแขงขัน โดยมคีะแนนเฉลีย่เทากบั 4.45, 4.32, 

4.02, 3.99, 3.93, 3.90 และ 3.76 ตามลําดับ 

นัยนา บุพพวงษ (2555) ไดศึกษาเกี่ยวกับ การพัฒนาตัวบงชี้ความสามารถพิเศษทางกีฬา

วอลเลยบอลของนักกีฬาระดับเยาวชน อายุไมเกิน 18 ป โดยมีวัตถุประสงค เพื่อพัฒนาตัวบงชี้

ความสามารถพิเศษทางกีฬา เพื่อทดสอบประสิทธิภาพของแบบทดสอบตัวบงชี้และเพื่อสรางเกณฑ

ปกติของนักกีฬาวอลเลยบอลระดับเยาวชนชาย ซึ่งผลการวิจัยพบวา  ตัวบงชี้ความสามารถพิเศษทาง

กีฬาวอลเลยบอลของนักกีฬาระดับเยาวชนชาย มี 4 ตัวบงชี้ คือ 1) ตัวบงชี้ดานสรีรวิทยา 2) ตัวบงชี้

ดานทักษะกีฬา 3) ตัวบงชี้ดานจิตวิทยาการกีฬา 4) ตัวบงชี้ดานการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว โดย

เครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ ไดใชแบบทดสอบตัวบงชี้ความสามารถพิเศษของนักกีฬาวอลเลยบอล  

สุพัชรินทร ปานอุทัย และอภิลักษณ เทียนทอง (2556) ไดศึกษาเกี่ยวกับ แหลงความเชื่อมั่น

ทางการกีฬาของนักกีฬาเยาวชนไทย: เพศและชนิดกีฬา เพื่อศึกษาและหาความแตกตางของแหลง

ความเชื่อมั่นทางการกีฬาของนักกีฬาเยาวชนไทยจําแนกตามเพศและชนิดกีฬา โดยใชนักกีฬาเยาวชน

ไทยที่เขารวมการแขงขันกีฬาระดับนานาชาติ จํานวน 144 คน เพศชาย 75 คน และเพศหญิง 69 คน 

พบวา  

1. แหลงความเชื่อมั่นทางการกีฬาของกลุมตัวอยางเรียงลําดับความสําคัญจากมากที่สุดไป

นอยที่สุด คือ ความเปนผูนําของผูฝกสอน การสนับสนุนจากสังคม การมีประสบการณผานผูอ่ืน ความ

เชี่ยวชาญทางทักษะกีฬา ความสะดวกสบายจากสภาพแวดลอม การเตรียมพรอมดานรางกายและ

จิตใจ การแสดงความสามารถ การนําเสนอตนเองทางรางกาย และความพึงพอใจตอสถานการณ 

ตามลําดับ 

2. เพศชายและเพศหญิงใหความสําคัญกับแหลงความเชื่อมั่นทางการกีฬาในองคประกอบ

การนําเสนอตนเองทางรางกาย และความพึงพอใจตอสถานการณแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 

3.  นักกีฬาประเภททีมและบุคคลใหความสําคัญกับแหลงความเชื่อมั่นทางการกีฬาใน

องคประกอบการนําเสนอตนเองทางรางกาย และความเปนผูนําของผูฝกสอนแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สุรเชษฐ ขวัญใน (2556) ไดศึกษาเกี่ยวกับ การสรางแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจสําหรับ

นักกีฬามวยปล้ํา ซึ่งมีวัตถุประสงค คือ เพื่อศึกษาความเขมแข็งทางจิตใจในนักกีฬามวยปล้ํา 
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ผลการวิจัยพบวา ความเขมแข็งทางจิตใจในนักกีฬามวยปล้ํา หมายถึง นักกีฬาสามารถควบคุมตนเอง 

มีสมาธิ มีความสามารถในการสรางความไดเปรียบเหนือคูตอสู มีความเชื่อมั่นในตนเอง และสามารถ

เอาชนะอุปสรรคตางๆ ไดทั้งในการฝกซอมและแขงขัน ความเขมแข็งทางจิตใจ ประกอบไปดวย 5 

องคประกอบ ไดแก การควบคุมตนเอง สมาธิ การสรางความไดเปรียบเหนือคูตอสู ความเชื่อมั่นใน

ตนเอง การเอาชนะอุปสรรคตางๆ และพบวานักกีฬามวยปล้ําโรงเรียนกีฬา มีคะแนนความเขมแข็งทาง

จิตใจเฉลี่ย เทากับ 118  ± 12.50 

ปภินวิชตฎ โพธิ์กาศ (2557) ไดศึกษาเกี่ยวกับ รูปแบบคุณลักษณะทางจิตวทิยาการกีฬาของ

นักกฬีาฟุตบอลอาชีพไทย โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษารูปแบบคุณลักษณะทางจิตวิทยาการกีฬาของ

นักฟุตบอลอาชีพไทย โดยมกีลุมตัวอยางจํานวน 1,277 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจยัเปนแบบสอบถาม

มาตรฐาน จาํนวน 2 ชุด ไดมาจากกระบวนการแปลกลบั  

ผลการวิจยัพบวา  

 1. คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา จําแนกตามระดับของการแขงขัน พบวา 

นักกีฬากลุมที่ 1 (TPL & D1) มีคาเฉลี่ยสูงกวานักกีฬากลุมที่ 2 (D2) ทุกดาน 

 2. คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา จําแนกตามตําแหนงการเลน พบวา 

ตําแหนงผูรักษาประตู มีคาเฉลี่ยสูงสุดทั้งสามดาน ไดแก ดานการรวบรวมสมาธิ ดานการควบคุม

ความเครียด และดานความเชื่อมั่น 

 2.1 ตําแหนงการเลนที่มีคาเฉลี่ยรองลงมาในดานการรวบรวมสมาธิ คือ ผูเลน

ตําแหนงกองหนา ผูเลนตําแหนงกองกลาง สวนผูเลนตําแหนงกองหลังมีคาเฉลี่ยนอยที่สุด 

 2.2 ตําแหนงการเลนที่มีคาเฉลี่ยรองลงมาในดานการควบคุมความเครียด คือ ผูเลน

ตําแหนงกองหลัง ผูเลนตําแหนงกองกลาง สวนผูเลนตําแหนงกองหนามีคาเฉลี่ยนอยที่สุด 

 2.3 ตําแหนงการเลนที่มีคาเฉลี่ยรองลงมาในดานความเชื่อมั่น คือ ผูเลนตําแหนงกอง

หนา ผูเลนตําแหนงกองหลัง สวนผูเลนตําแหนงกองกลางมีคาเฉลี่ยนอยที่สุด 

 
4.2 งานวิจัยตางประเทศ 
ซีแมน และคณะ (Seeman, et al, 1972) ไดศึกษาถึงอิทธิพลของการฝกสมาธิกับการรูจัก

ตนเอง (Self-Actualization) โดยใชกลุมทดลอง 2 กลุม กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 20 คน โดย

ใชแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ ชวงกอนและหลังการฝกสมาธิในชวงระยะหางกัน 2 เดือน โดยกลุม

ทดลองจะมีการเรียนการฝกสมาธิเปนรายบุคคล ประมาณ 30-60 นาทีในชวงตน จากนั้นจะมีการฝก

สมาธิทุกวันๆ ละ 2 คร้ัง ผลการวิจัย พบวา ในกลุมทดลองที่ฝกสมาธิมีความสามารถควบคุมความ

โกรธสูงกวากลุมควบคุม 
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วีลิก (Vealey, 1986) ไดทําการศึกษา แนวความคิดของความเชื่อมั่นกีฬาและการวางแนว

การแขงขัน: การสํารวจและพัฒนาเครรื่องมือ พบวา ความเชื่อมั่นจะเพิ่มข้ึนขึ้นอยูกับชวงเวลา ซึ่ง

เหรียญรางวัลมีอิทธิพลตอความเชื่อมั่นในการกีฬา  

วูดแมน และฮารดี้ (Woodman T. and Hardy L., 2003) เปรียบเทียบผลกระทบของความ

วิตกกังวลทางความคิดและความมั่นใจในตนเองที่มีตอประสิทธิภาพทางการกีฬา: รายการวิเคราะห

ขอมูล พบวา ความมั่นใจในตนเองที่มีผลตอประสิทธิภาพเพศชายมากกวาเพศหญิงและนักกีฬาที่มี

มาตรฐานสูงมีความมั่นใจมากกวานักกีฬาที่มีมาตรฐานต่ํากวา 

แคส และ รอดเซฟฟ (Kais and Raudsepp, 2004) ไดทําการศึกษา ความวิตกกังวลทาง

ความคิดและรางกายและความเชื่อมั่นในตนเองในการปฏิบัติงานของนักกีฬาวอลเลยบอลชายหาด 

การศึกษาครั้งนี้ถือวามีอิทธิพลตอความวิตกกังวลในการแขงขันและความมั่นใจในตนเองการ

ตอบสนองประสิทธิภาพของนักกีฬา ใชนักกีฬาวอลเลยบอลชายหาดชายจํานวน 66 คน ผลการวิจัย

พบวา การแกไขความวิตกกังวลตามสถานการณการแขงขันและความมั่นในใจตนเองอยูในระดับปาน

กลาง มีความสัมพันธกับองคประกอบของทักษะที่แตกตางกัน  ซึ่งความวิตกกังวลทางความคิดและ

รางกายและความเชื่อมั่นในตนเองเปนตัวทํานายที่สําคัญและระดับของทักษะมีผลตอความสามารถ 

แคส และ รอดเซพพ (Kais and Raudsepp, 2005) ไดศึกษาเกี่ยวกับ ความรุนแรงและ

ทิศทางของความวิตกกังวลตามสถานการณการแขงขัน ความมั่นใจในตนเองและผลงานของนักกีฬา 

จุดมุงหมายเพื่อศึกษาความสัมพันธระวางความรุนแรงและทิศทางของความวิตกกังวลในการแขงขัน, 

ความมั่นใจในตนเองและประสิทธิภาพในการเลนบาสเกตบอลและวอลเลยบอลกอนการแขงขันที่

แตกตางกัน พบวา กอนการแขงขัน สถานการณความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง และความมั่นใจ

ในตนเองอยูในระดับสูง 

ครอนี่, เปอรคอส, และทีโอดอราคิส (Chroni, Perkos and Theodorakis, 2007) ได

ทําการศึกษา การทํางานและความพึงพอใจของการพูดกับตนเองใหเกิดแรงจูงใจและเกิดการสั่งงาน

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล โดยทําการศึกษากลุมตัวอยาง 38 คน ประเมินทักษะ 3 อยาง คือ การ

เล้ียงลูกบาสเกตบอล การสงลูกบาสเกตบอลและการยิงลูกบาสเกตบอล ผลการวิจัยพบวา ไมมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญสําคัญทางสถิติของ Self-Talk ในทักษะการเลี้ยงลูก และการสงลูก แต

การยิงประตูมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนั้นการพูดที่จูงใจหรือการกระตุน

ตัวเอง (Motivational ST) มีผลมากกวาการพูดเกี่ยวกับทักษะหรือวิธีการเลน (Instructional ST) ดังนั้น 

การฝกพูดกับตัวเองตองมีความพยายามและสม่ําเสมอเปนขั้นเปนตอน เพื่อชวยใหผูเลนมีสมาธิ มี

ความเชื่อมั่น และมีการผอนคลายในขณะที่ปฏิบัติกิจกรรมหรือการแขงขันของนักกีฬาและที่สําคัญคือ

ตองฝกความคิดในทางบวกเพื่อใหเกิด Self-Talk กับตนเองในทางที่ดีตลอดเวลา  
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เววสันต วูด และเวน (Wilson, Wood, and Vine, 2009) ไดศึกษาเกี่ยวกับ อิทธิพลของความ

วิตกกังวลเกี่ยวกับการควบคุมความตั้งใจในการยิงลูกบาสเกตบอล เพื่อทดสอบการคาดการณของ

ทฤษฎีการควบคุมต้ังใจ ผลการวิจัยพบวา การควบคุมต้ังใจที่มีประโยชนสําหรับการตรวจสอบ

ความสัมพันธระหวางความวิตกกังวลและประสิทธิภาพในทักษะกีฬา  

วาสท, ยัง และโทมัส (Vast, R.L., Young, R.L. and Thomas, P.R., 2010) ไดทําการศึกษา

เกี่ยวกับ การสํารวจรูปแบบความตั้งใจที่เกี่ยวของกับอารมณทางบวกและทางลบ พบวา ในระหวาง

การแขงขันกีฬา นักกีฬาจะรับรูถึงผลกระทบของการเปลี่ยนแปลงความตั้งใจ การรวบรวมสมาธิ และ

ศักยภาพ 

พอสไกเดอร และคิดส (Potgieter and Kidd, 2011) ไดศึกษาเกี่ยวกับ การพัฒนา

ประสิทธิภาพสูงสุดสําหรับนักกีฬา จุดมุงหมายของงานวิจัยเพื่อสรางเครื่องมือวัดในการประเมินจุด

แข็งและจุดออนทางดานจิตใจในนักกีฬา ผลการวิจัยผลวา นักกีฬาจะแสดงความสามารถสูงสุด

ทางการกีฬาตองประกอบไปดวย 15 รายการ ภายใตองคประกอบ 3 รายดานคือ การรวบรวมสมาธิ 

การควบคุมความเครียด และความเชื่อมั่น  

ซานเชซ-โลเปซ เจ และคณะ (Sánchez-López J., et al, 2013) ไดศึกษาเกี่ยวกับความ

แตกตางระหวางนักกีฬายูโด นักกีฬาเทควันโดและนักกีฬากังฟู ในการใหความสนใจอยางตอเนื่องและ

การควบคุมแรงกระตุน พบวา นักกีฬากังฟูมีความสามารถในการยับยั้งที่ดีกวานักกีฬายูโดและนักกีฬา

เทควันโด ซึ่งการฝกการตอสูแบบกังฟูชวยเพิ่มความสามารถในความสนใจมากกวา ในขณะเดียวกัน ผู

ที่ทําสมาธิจะแสดงความสามารถในการควบคุมตนเองและการควบคุมอารมณไดดีกวาผูที่ไมไดนั่ง

สมาธิ ดังนั้น การกําหนดลักษณะความตั้งใจในการเลนกีฬาที่แตกตางกันเปนสิ่งสําคัญในการใหขอมูล

ที่เปนประโยชนใหกับผูฝกสอนและนักกีฬาเพื่อปรับปรุงกระบวนการศึกษาของแผนการฝก 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศทั้งหมดนี้ กลาวโดยสรุปไดวา  

การพัฒนาตัวบงชี้ทางการกีฬาเปนการทดสอบประสิทธิภาพและเปนแนวทางในการสงเสริม

ความสามารถในแตละชนิดกีฬานั้นๆ ซึ่งนักกีฬาจะแสดงความสามารถสูงสุดทางการกีฬาจะตอง

ประกอบไปดวย 3 รายดาน คือ การรวบรวมสมาธิ การควบคุมความเครียด และความเชื่อมั่น คือ ถา

นักกีฬารูจักการรวบรวมสมาธิ นักกีฬาจะสามารถมุงความสนใจไปในสิ่งที่กําลังกระทําอยูโดยไมรูสึก

ลังเล ในขณะเดียวกันการควบคุมความเครียด ถานักกีฬาตองการที่จะแสดงความสมารถสูงสุด 

นักกีฬาจะตองรับรูถึงวิธีการควบคุมเพื่อไมใหเกิดความเครียดหรือถาหากเกิดความเครียดแลวนักกีฬา

จะตองมีวิธีการจัดการกับความเครียดอยางไรเพื่อใหประสิทธิภาพของการเลนกีฬาอยูในระดับที่

สมควร ความเชื่อมั่น เปนอารมณหรือสภาพจิตใจทั่วไปที่เกี่ยวของกับความสําเร็จทางการกีฬา  
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ความเชื่อมันจึงเปนอีกดานที่สําคัญ คือ นักกีฬาจะรับรูวาตนเองสามารถกระทําสิ่งนั้นๆ ใหไดดี นักกีฬา

จะตองทําอยางไรเพื่อใหเกิดความเชื่อมั่น 
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บทที่ 3 
วิธีการดําเนินวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจยัไดดําเนนิตามขัน้ตอนดังนี ้

1. กาํหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

2. เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
ประชากร 

              ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาประเภทตอสูในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports 

Hero) จํานวนนักกีฬาทั้งหมด 220 คน (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2558) ซึ่งไดรับแบบประเมิน

ความสามารถสูงสุดทางการกีฬาฉบับสมบูรณกลับคืนจํานวน 186 คน ประกอบดวยเปนนักกีฬาเพศ

ชายจํานวน  95 คน และนักกีฬาเพศหญิงจํานวน  91 คน  

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถามจาํนวน 1 ชุด โดยแยกออกเปน 2 ตอน ดังนี ้

ตอนที่ 1  แบบสอบถามเกีย่วกับขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม เปนแบบสอบถาม

ปลายปด แบบตรวจสอบรายการ (Checklist) ประกอบไปดวย  เพศ อายุ ระยะเวลาในการเปนนักกีฬา

ในโครงการ ชนิดกีฬาทีเ่ลน เปนตน 

ตอนที่ 2  แบบประเมินคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา (Peak Performance 

Profiles: PPP) (Potgieter; & Kidd, 2011) พัฒนาแปลเปนภาษาไทยโดย ปภินวิตชฎ โพธิ์กาศ (2557) 

จํานวน 3 ดาน ทั้งหมด 15 ขอ แบงออกไดดังนี้ 

1. ดานการรวบรวมสมาธิ  (Concentration) 1, 4, 7, 10, 13  = 5 ขอ 

2. ดานการควบคุมความเครยีด (Stress control)  2, 5, 8, 11, 14  = 5 ขอ 

3. ดานความเชื่อมั่น  (Confidence)  3, 6, 9, 12, 15  = 5 ขอ 

แบบสอบถามมีคาความเชื่อมั่น .92  โดยมีลักษณะของคําถามเปนคําถามปลายปดแบบ

อัตราสวนประมาณคา 5 ระดับ คือ ตั้งแต 0 ไมเลย จนถึง 4 บอยมาก ในรายขอที่ 2, 5, 8, 9, 11, 12, 

14, 15 และตั้งแต 4 ไมเลย จนถึง 0 บอยมาก ในรายขอ 1, 3, 4, 6, 7, 10 และ 13  
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การแปลผลของคะแนน 

แบบสอบถามประเมินคุณลกัษณะความสามารถสงูสุดทางการกฬีาชุดนี้มีลักษณะเปนมาตร

วัดแบบประมาณคา 5 ระดับ มีการแปลผลระดับคะแนนความคิดเหน็เปน 5 ระดับ โดยเริ่มต้ังแต 0 ถงึ 

4 ดังนี ้

คาเฉลี่ย     ความหมาย 

4.51 – 5.00    ทุกครั้ง 

3.51 – 4.50    บอย 

2.51 – 3.50    บางครั้ง 

1.51 – 2.50    นอยมาก 

1.00 – 1.50    ไมเลย 

 

การเก็บรวบรวมขอมลู 

1. การวิจัยไดผานกระบวนการพิจารณาโครงการวิจยัทีท่ําในมนษุย จากคณะกรรมการการ

วิจัยจริยธรรมในมนษุย หนังสือรับรองเลขที่ SWUEC/E-212/2558 

2. ศึกษารายละเอียด แบบสอบถามคุณลกัษณะของความสามารถสงูสุดทางการกฬีา ในการ

เก็บรวบรวมขอมูลเพื่อความเขาใจที่ถกูตอง 

3. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยั ขอความรวมมือในการวิจัยจากบณัฑิตวิทยาลยั 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความอนุเคราะหจากผูอํานวยการการกีฬาฝายภมูิภาค การกีฬา

แหงประเทศไทย 

4. จัดเตรียมแบบสอบถามคณุลักษณะของความสามารถสูงสุดทางการกีฬา (Peak 

Performance Profiles: PPP) ไปเก็บรวบรวมขอมูลนักกีฬาประเภทตอสูในโครงการ 

5. นําแบบสอบถามที่ทาํการเก็บรวบรวมขอมูลแลวมาตรวจสอบความถูกตองของ

แบบสอบถาม 

6. นาํขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามไปวเิคราะหผลทางสถิติ 

 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม คํานวณคาสถิติพื้นฐานโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย 

และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) 
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2. การหาเกณฑแปลความหมาย เพื่อจัดระดับคะแนนเฉลี่ยรายดานของแบบสอบถาม

คุณลักษณะความสามารถสงูสุดทางการกฬีา โดยมีความกวางของอนัตรภาคชั้นของคาเฉลี่ยมีคา

เทากับ 6.66 ซึ่งไดคามาจากการคํานวณโดยใชสมการทางคณิตศาสตร ดังนี ้

 

ความกวางของแตละอันตราภาคชั้น = 
 

 = 
25 – 5 

3 

 = 6.66 

 

การแปลผลความหมายคะแนนเฉลี่ยที่แบงเปน 3 ระดับ ไดแก 

 

ระดับคะแนนเฉลี่ย แปลความหมาย 

      0.00 – 6.66     ดานคุณลักษณะอยูระดับต่ํา 

      6.67 – 13.33    ดานคุณลักษณะอยูระดับปานกลาง 

      13.34 – 20     ดานคุณลักษณะอยูระดับสูง 

 

3. การหาเกณฑแปลความหมาย เพื่อจัดระดับคะแนนเฉลี่ยรายของแบบสอบถาม

คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา โดยมีความกวางของอันตรภาคชั้นของคาเฉลี่ยมีคา

เทากับ 20 ซึ่งไดคามาจากการคํานวณโดยใชสมการทางคณิตศาสตร ดังนี้ 

 

ความกวางของแตละอันตรภาคชั้น = 
 

 = 
75 – 5 

3 

 = 23.33 
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การแปลผลความหมายคะแนนเฉลี่ยที่แบงเปน 3 ระดับ ไดแก 

 

ระดับคะแนนเฉลี่ย แปลความหมาย 

      0.00 – 23.33     ดานคุณลักษณะอยูระดับต่ํา 

      23.34 – 46.67    ดานคุณลักษณะอยูระดับปานกลาง 

      46.68 – 70     ดานคุณลักษณะอยูระดับสูง 

  

4. เปรียบเทียบความแปรปรวนคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกฬีาระหวางชนิด

กีฬาตอสูในโครงการ Sports Hero ดวยการวิเคราะห One Way Analysis of Variance ซึ่งกาํหนด

ระดับความสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.05 

5. เปรียบเทียบความแตกตางคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาของนักกฬีา

ประเภทตอสูระหวางเพศชายและหญิงในโครงการ Sports Hero ดวยการทดสอบคาท ี(t-test 

Independent) ซึ่งกาํหนดระดับความสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูลดังตอไปนี้ 

N แทน ประชากร 

 แทน คาเฉลี่ย 

S.D. แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

F  แทน คาทดสอบสถติิแบบเอฟ  

SS แทน ผลรวมกําลงัสองของคาเบีย่งเบน   

df แทน ระดับความอสิระ  

MS แทน คาเฉลี่ยของคาเบี่ยงเบนกําลังสอง  

t แทน คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที  

p แทน ความนาจะเปน 
     แทน นัยสําคัญที่ระดับ 0.05 

  

การวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลจากประชากรจํานวน 220 คน ซึ่งไดรับแบบสอบถามคุณลักษณะ

ความสามารถสูงสุดทางการกีฬาฉบับสมบูรณกลับคืนจํานวน 186 คน คิดเปน 84.93%  วิเคราะห

ขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร SPSS (Statistical package for the social science for  

windows) โดยแบงออกเปน 2 ตอนดังนี้ 

ตอนที่ 1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม คือ การนําขอมูลสวนบุคคลของผูตอบ

แบบสอบถาม มาแจกแจงจํานวน หาคารอยละ และนําเสนอในรูปแบบแผนภูมิความเรียงและตาราง 

รวมไปการนําเสนอคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการ

กีฬาของผูตอบแบบสอบถาม 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา ระหวางชนิดกีฬา

ประเภทตอสูในโครงการ Sports Hero  

 2.1 วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way ANOVA) ระหวางประเภท

ชนิดกีฬาประเภทตอสูในโครงการ Sports Hero (กีฬายูโด กีฬาเทควันโด กีฬามวยสากล และกีฬา 
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มวยปล้ํา) โดยใชสถิติ F-test (one way ANOVA) ทดสอบความแตกตางเปนรายคู (Multiple 

comparison) ดวยวิธีของ Tukey ซึ่งกําหนดระดับความสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

2.2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนคุณลักษณะความสามารถ

สูงสุดทางการกีฬาระหวางนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิง โดยใชสถิติที (t-test Independent)  

ซึ่งกําหนดระดับความสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 

การวิเคราะหขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ การเริ่มเลนกีฬา 

ระยะเวลาที่อยูในโครงการ จํานวนวันที่ซอมตอสัปดาห ชวงเวลาฝกซอมกีฬา ความนานในการฝกซอม

กีฬา ประสบการณในการแขงขันกีฬาและจํานวนครั้งที่เขาแขงขัน โดยการหาคาเฉลี่ยและรอยละ มี

รายละเอียดดังนี้ 

ตาราง 1 แสดงจํานวนและรอยละของนกักีฬาผูตอบแบบสอบถาม (n = 186 คน) 

 ขอมูลสวนตัว จํานวน (คน) รอยละ  

 1. เพศ     

 ชาย 95 51.10  

 หญิง 91 48.93  

 2. อายุ     

 14 – 19 ป 141 75.90  

 20 – 25 ป 45 24.10  

 3. เร่ิมเลนกฬีาตอนอายุ     

 5 ป – 10 ป 31 16.60  

 มากกวา 10 ป – 15 ป 138 74.20  

 มากกวา 15 ปข้ึนไป 17 9.20  

 4. ระยะเวลาที่อยูในโครงการ Sports Hero    

 นอยกวา 1 ป 84 45.20  

 1 ป 1 เดือน – 3 ป 75 40.30  

 3 ป 1 เดือน – 5 ป 11 5.90  

 มากกวา 5 ปข้ึนไป 16 8.60  
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ตาราง 1 (ตอ) 

 

 ขอมูลสวนตัว จํานวน (คน) รอยละ  

 5. จํานวนวนัในการฝกซอมในแตละสัปดาห     

 1 – 3 วัน 0 0.00  

 4 – 6 วัน 160 86.00  

 7 วัน 26 14.00  

 6. ชวงเวลาในการฝกซอม     

 ชวงเชา (1 คร้ัง) 2 1.10  

 ชวงกลางวนั (1 คร้ัง) 2 1.10  

 ชวงเย็น (1 คร้ัง) 31 16.70  

 ชวงเชาและชวงกลางวนั (2 คร้ัง) 24 12.90  

 ชวงเชาและชวงเย็น (2 คร้ัง) 115 61.80  

 ชวงกลางวนัและชวงเยน็ (2 คร้ัง) 1 0.50  

 ชวงเชา, ชวงกลางวันและชวงเยน็ (3 คร้ัง) 11 5.90  

 7. ระยะเวลาในการฝกซอมในแตละวนั      

 นอยกวา 1 ชั่วโมง 0 0.00  

 1 - 2 ชั่วโมง 60 32.20  

 2.01 - 3 ชั่วโมง 95 51.10  

 มากกวา 3 ชั่วโมง 31 16.70  

 8. ประสบการณในการแขงขนั (N = 803)    

 กีฬานักเรียน-นักศึกษาแหงประเทศไทย       123 15.31  

 กีฬาเยาวชนแหงชาต ิ 186 23.16  

 กีฬามหาวทิยาลัยแหงประเทศไทย        36 4.48  

 กีฬาชิงแชมปแหงประเทศไทย       160 19.92  

 กีฬาแหงชาติ        143 17.80  

 กีฬาซีเกมส                21 2.61  

 กีฬาชิงแชมปเอเชีย       61 7.59  
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ตาราง 1 (ตอ) 

 

 ขอมูลสวนตัว จํานวน (คน) รอยละ  

 8. ประสบการณในการแขงขนั (ตอ) (N = 803)    

 กีฬาเอเชี่ยนเกมส        11 1.36  

 กีฬาชิงแชมปโลก       29 3.61  

 กีฬามหาวทิยาลัยโลก       3 0.37  

 กีฬาโอลิมปกเกมส       1 0.12  

 อ่ืนๆ 29 3.61  

 

จากตาราง 1 แสดงใหเห็นวา นักกีฬาในโครงการ Sports Hero  ประเภทกีฬาตอสูที่ตอบ

แบบสอบถามมีจํานวนทั้งหมด 186 คน (รอยละ 84.93) เปนนักกีฬาเพศชาย จํานวน  95 คน  (รอยละ 

51.10) และเปนนักกีฬาเพศหญิง จํานวน 91 คน (รอยละ 48.90) ซึ่งนักกีฬาสวนมากมีอายุระหวาง  

14 – 19  ป จํานวน 141 คน (รอยละ 75.90) เร่ิมเลนกีฬาตอนอายุ มากกวา 10 ป – 15 ป จํานวน 138 

คน (รอยละ 74.20) โดยมีระยะเวลาที่อยูในโครงการ Sports Hero นอยกวา 1 ป จํานวน 84 คน (รอย

ละ 45.20)  

ดานการฝกซอมกีฬา นักกีฬาสวนมากฝกซอมอยูในระหวาง 4 – 6 วันตอสัปดาห จํานวน 

160 คน (รอยละ 86.00) โดยชวงเวลาในการฝกซอมกีฬา อยูในชวงเชาและชวงเย็น (2 ชวงเวลา) 

จํานวน 115 คน(รอยละ 61.80) การฝกซอมในแตละวันมีระยะเวลาอยูที่ 2.01 – 3 ชั่วโมง จํานวน  

95 คน (รอยละ 51.10)  

ดานประสบการณการแขงขัน นักกีฬาสวนมากมีประสบการณในการแขงขัน กีฬาเยาวชน

แหงชาติ จํานวน 186 คน (รอยละ 23.16) กีฬาชิงแชมปแหงประเทศไทย จํานวน 160 คน (รอยละ 

19.92) กีฬาแหงชาติ 143 คน (รอยละ 17.80) และกีฬานักเรียน – นักศึกษาแหงประเทศไทย จํานวน 

123 คน (รอยละ 15.31) ตามลําดับ 
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ตาราง 2 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จาํแนกตามเพศและชนิดกฬีา 

 

ลักษณะชนิดกีฬา 
เพศชาย  เพศหญงิ  

จํานวน (คน) รอยละ จํานวน (คน) รอยละ 

ยูโด (36 คน) 16 16.80 20 22.00 

เทควนัโด (45 คน) 18 18.90 27 29.70 

มวยสากล (42 คน) 20 21.10 22 24.20 

มวยปล้าํ (63 คน) 41 43.20 22 24.20 

 

จากตาราง 2 แสดงใหเห็นวา นักกีฬายูโด มีจํานวน 36 คน แบงเปนเพศชาย จํานวน  

16 คน (รอยละ 16.80) เพศหญิง จํานวน 20 คน (รอยละ 22.00) นักกีฬาเทควันโด มีจํานวน 45 คน  

(รอยละ 24.20) เพศชาย จํานวน 18 คน (รอยละ 18.90) เพศหญิง จํานวน 27 คน (รอยละ 29.70) 

นักกีฬามวยสากล มีจํานวน  42 คน (รอยละ 22.60) เพศชาย จํานวน 20 คน (รอยละ 21.10) เพศ

หญิง จํานวน 22 คน (รอยละ 24.20) นักกีฬามวยปล้ํา มีจํานวน 63 คน (รอยละ 33.90) เพศชาย 

จํานวน 41 คน (รอยละ 43.20) เพศหญิง จํานวน 22 คน (รอยละ 24.20) ตามลําดับ  

  ขอมูลคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกฬีาของผูตอบแบบสอบถาม หาคาเฉลี่ย 

และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกฬีา 
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ตาราง 3 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคุณลักษณะความสามารถสงูสุดทางการกฬีา    

       จาํแนกชนิดกีฬา   

 

คุณลักษณะ

ความสามารถ

สูงสุดทางการ

กีฬา 

กีฬายูโด กีฬาเทควนัโด กีฬามวยสากล กีฬามวยปล้ํา 

 
(SD) 

ระดับ  
(SD) 

ระดับ  
(SD) 

ระดับ  
(SD) 

ระดับ 

ดานการ

รวบรวมสมาธ ิ

15.11 

(3.08) 
สูง 

17.17 

(2.51) 
สูง 

16.11 

(2.37) 
สูง 

16.57 

(3.29) 
สูง 

ดานการควบคุม

ความเครียด 

16.30 

(2.41) 
สูง 

17.82 

(3.79) 
สูง 

17.47 

(3.47) 
สูง 

16.80 

(3.16) 
สูง 

ดานความ

เชื่อมั่น 

15.69 

(2.45) 
สูง 

17.26 

(2.66) 
สูง 

17.47 

(2.90) 
สูง 

17.44 

(2.91) 
สูง 

โดยรวม

คุณลักษณะ

ความสามารถ

สูงสุดทางการ

กีฬา 

47.11 

(5.75) 
สูง 

52.26 

(6.65) 
สูง 

51.07 

(6.45) 
สูง 

50.07 

(7.07) 
สูง 

 

จากตาราง 3 โดยรวมคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา นักกีฬายูโดมีคาเฉลี่ย

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) เทากับ 47.11 ± 5.75 นักกีฬาเทควันโด เทากับ 52.26 ± 6.65 

นักกีฬามวยสากล เทากับ 51.07 ± 6.45 และนักกีฬามวยปล้ํา เทากับ 50.07 ± 7.07  เมื่อพิจารณา

รายดานของคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา พบวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(  ± SD) ในดานการรวบรวมสมาธิ นักกีฬายูโด มีคาเทากับ  15.11 ± 3.08 นักกีฬาเทควันโด มีคา

เทากับ 17.17 ± 2.51 นักกีฬามวยสากล มีคาเทากับ 16.11 ± 2.37 และนักกีฬามวยปล้ํา มีคาเทากับ 

16.57 ± 3.29 ในดานการควบคุมความเครียด นักกีฬายูโด มีคาเทากับ 16.30 ± 2.41 นักกีฬาเทควัน

โด มีคาเทากับ 17.82 ± 3.79 นักกีฬามวนสากล มีคาเทากับ 17.47 ± 3.47 และนักกีฬามวยปล้ํา มีคา

เทากับ 16.80 ± 3.16 ในดานความเชื่อมั่น นักกีฬายูโด มีคาเทากับ 15.69 ± 2.45 นักกีฬาเทควันโด มี
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คาเทากับ 17.26 ± 2.66 นักกีฬาเทควันโด มีคาเทากับ 17.26 ± 2.66 นักกีฬามวยสากล มีคาเทากับ 

17.47 ± 2.90 และนักกีฬามวยปล้ํา มีคาเทากับ 17.44 ± 2.91 โดยคาเฉลี่ยของระดับคะแนนอยูใน

ระดับสูงทั้งหมด 

 
ตอนที่ 2 ผลการเปรยีบเทียบคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกฬีา ระหวางชนดิกีฬา
ประเภทตอสูในโครงการ Sports Hero 

2.1 วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way ANOVA) ระหวางชนิดกีฬาประเภท

ตอสูในโครงการ Sports Hero (กีฬายูโด กีฬาเทควันโด กีฬามวยสากล และกีฬามวยปล้ํา โดยใชสถิติ 

F-test (one way ANOVA) ทดสอบความแตกตางเปนรายคู (Multiple Comparison) ดวยวิธีของ 

Tukey ซึ่งกําหนดระดับความสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 มีรายละเอียดดังนี้ 

 

ตาราง 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนคุณลักษณะความสามารถสงูสุดทางการกฬีาของแตละชนิด 

       กฬีา 

 

คุณลักษณะความสามารถ

สูงสุดทางการกีฬา 

แหลงความ

แปรปรวน 
 (df)  (SS)  (MS) F p 

ดานการรวบรวมสมาธ ิ
ระหวางกลุม 3 91.36 30.45 

3.66 0.014  
ภายในกลุม 182 1513.33 8.31 

ดานการควบคุม

ความเครียด 

ระหวางกลุม 3 57.44 19.14 
1.78 0.152 

ภายในกลุม 182 1952.40 10.72 

ดานความเชื่อมั่น 
ระหวางกลุม 3 85.62 28.54 

3.72 0.013  
ภายในกลุม 182 1396.47 7.67 

โดยรวมคุณลกัษณะ

ความสามารถสูงสุด

ทางการกีฬา 

ระหวางกลุม 3 574.25 191.41 

4.39 0.005  

ภายในกลุม 182 7920.22 43.51 

 

p < 0.05 
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จากตาราง 4 แสดงใหเห็นวา ชนิดกีฬาที่แตกตางกัน โดยรวมคุณลักษณะความสามารถ

สูงสุดทางการกีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

เมื่อพิจารณารายดานของคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา พบวา ดานการ

รวบรวมสมาธิและดานความเชื่อมั่น มีระดับคะแนนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สวนระดับคะแนนดานการควบคุมความเครียดไมแตกตางกัน 

 

ตาราง 5 ผลการเปรียบเทยีบความแปรปรวนระหวางชนิดกีฬาทีม่ีผลตอโดยรวมคุณลักษณะ 

       ความสามารถสูงสุดทางการกฬีา 

 

คุณลักษณะ

ความสามารถ

สูงสุดทางการกีฬา 

N 

(186) 
 (SD) 

ความแตกตางระหวางชนิดกฬีา 

ยูโด เทควนัโด มวยสากล มวยปล้าํ 

ยูโด 36 47.11 (5.75) - 0.003  0.044  0.038  

เทควนัโด 45 52.26 (6.65)  - 0.833 0.678 

มวยสากล 42 51.07 (6.45)   - 0.998 

มวยปล้าํ 63 50.82 (7.07)    - 
 

 p < 0.05 

 

จากตาราง 5 แสดงใหเห็นวา นักกีฬาเทควันโดมีระดับคะแนนโดยรวมคุณลักษณะความสามารถ

สูงสุดทางการกีฬาสูงสุด รองลงมา คือ นักกีฬามวยสากล นักกีฬามวยปล้ํา นักกีฬายูโด ตามลําดับ  

ผลการเปรียบเทียบระหวางชนิดกีฬา พบวา นักกีฬาเทควันโด นักกีฬามวยสากลและนักกีฬา

มวยปล้ํามีระดับคะแนนโดยรวมคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาสูงกวานักกีฬายูโด อยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตาราง 6 ผลการเปรียบเทยีบความแปรปรวนระหวางชนิดกีฬาทีม่ีผลตอคุณลักษณะความสามารถ 

      สูงสุดทางการกฬีา ดานการรวบรวมสมาธ ิ

 

ดานการรวบรวบ

สมาธ ิ

N 

(186) 
 (SD) 

ความแตกตางระหวางชนิดกฬีา 

ยูโด เทควนัโด มวยสากล มวยปล้าํ 

ยูโด 36 15.11 (3.08) - 0.009  0.417 0.076 

เทควนัโด 45 17.17 (2.51)  - 0.321 0.704 

มวยสากล 42 16.11 (2.37)   - 0.860 

มวยปล้าํ 63 16.57 (3.29)    - 
 

 p < 0.05 

 

จากตาราง 6 แสดงใหเห็นวา นักกีฬาเทควันโดมีระดับคะแนนดานการรวบรวมสมาธิสูงสุด 

รองลงมา คือ นักกีฬามวยปล้ํา นักกีฬามวยสากล นักกีฬายูโด ตามลําดับ 

ผลการเปรียบเทียบระหวางชนิดกีฬา พบวา นักกีฬาเทควันโดมีระดับคะแนนดานการ

รวบรวมสมาธิสูงกวานักกีฬายูโด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 

ตาราง 7 ผลการเปรียบเทยีบความแปรปรวนระหวางชนิดกีฬาทีม่ีผลตอคุณลักษณะความสามารถ 

       สูงสุดทางการกฬีา ดานความเชื่อมัน่ 

 

ดานความเชื่อมั่น 
N 

(186) 
 (SD) 

ความแตกตางระหวางชนิดกฬีา 

ยูโด เทควนัโด มวยสากล มวยปล้าํ 

ยูโด 36 15.69 (2.45) - 0.057 0.026  0.015  

เทควนัโด 45 17.26 (2.66)  - 0.985 0.988 

มวยสากล 42 17.47 (2.90)   - 1.000 

มวยปล้าํ 63 17.44 (2.91)    - 
 

 p < 0.05 
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จากตาราง 7 แสดงใหเห็นวา นักกีฬามวยสากลมีระดับคะแนนดานความเชื่อมั่นสูงสุด 

รองลงมา คือ นักกีฬามวยปล้ํา นักกีฬาเทควันโด นักกีฬายูโด ตามลําดับ 

ผลการเปรียบเทียบระหวางชนิดกีฬา พบวา นักกีฬามวยสากลและนักกีฬามวยปล้ํามีระดับ

คะแนนดานความเชื่อมั่นสูงกวานักกีฬายูโด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

2.2 การวิเคราะหขอมูลแบบสอบถามคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา โดยการ

เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาระหวาง

นักกีฬาเพศชายและนักกีฬาเพศหญิง โดยการใชสถิติที (t-test Independent) ซึ่งกําหนดระดับ

ความสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 มีรายละเอียดดังนี้  

 

ตาราง 8 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางนักกีฬาเพศชายและนักกีฬาเพศหญิงทีม่ีผลตอ 

      คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกฬีา  

 

คุณลักษณะความสามารถ

สูงสุดทางการกีฬา 
เพศ 

N 

(186) 
  (SD) แปลคา t sig 

1. ดานการรวบรวมสมาธ ิ
ชาย 95 16.63 (2.98) ระดับสูง 

1.41 0.079 
หญิง 91 16.02 (2.88) ระดับสูง 

2. ดานการควบคุม

ความเครียด 

ชาย 95 17.49 (3.44) ระดับสูง 
1.64 0.051 

หญิง 91 16.70 (3.10) ระดับสูง 

3. ดานความเชื่อมั่น 
ชาย 95 17.49 (3.01) ระดับสูง 

2.11 0.018  
หญิง 91 16.62 (2.56) ระดับสูง 

รวม 
ชาย 95 51.62 (7.41) ระดับสูง 

2.31 0.011  
หญิง 91 49.35 (5.85) ระดับสูง 

 

 p < 0.05 
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จากตาราง 8 โดยรวมคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาระหวางนักกีฬาชายและ

นักกีฬาหญิง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยนักกีฬาชายมีคาเฉลี่ยและ

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) ของคะแนนคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา เทากับ 

51.62 ± 7.41 และนักกีฬาหญิง เทากับ 49.35 ± 5.85 แสดงใหเห็นวา นักกีฬาชายมีคาเฉลี่ยสูงกวา

นักกีฬาหญิง 

เมื่อพิจารณารายดานของคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา พบวา ดานความ

เชื่อมั่น นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดย

นักกีฬาชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) เทากับ 17.49 ± 3.01 และนักกีฬาหญิง 

เทากับ 16.62 ± 2.56 แสดงใหเห็นวานักกีฬาชายมีคาเฉลี่ยสูงกวานักกีฬาหญิง สวนดานการรวบรวม

สมาธิและดานการควบคุมความเครียด พบวา นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงไมแตกตางกัน แสดงให

เห็นวา ดานการรวบรวมสมาธิและดานการควบคุมความเครียด นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงมีความ

ใกลเคียงกัน 
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บทที่ 5 
สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการ

กีฬาของนักกีฬาประเภทตอสูในโครงการพัฒนากีฬาจังหวัด (Sports Hero) ตามตัวแปรชนิดกีฬาและ

เพศ โดยใชแบบประเมินคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา (Peak Performance Profiles: 

PPP) (Potgieter and Kidd, 2011) พัฒนาแปลเปนภาษาไทยโดย ปภินวิตชฎ โพธิ์กาศ (2557) 

 

สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาของนักกีฬาประเภทตอสูใน

โครงการ Sports Hero สามารถสรุปไดดังนี้ 

1. ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม พบวา นักกีฬาในโครงการ Sports Hero  ประเภท

กีฬาตอสูที่ตอบแบบสอบถามมีจํานวนทั้งหมด 186 คน (รอยละ 84.93) เปนนักกีฬาเพศชาย จํานวน  

95 คน  (รอยละ 51.10) และเปนนักกีฬาเพศหญิง จํานวน 91 คน (รอยละ 48.90) ซึ่งนักกีฬาสวนมาก

มีอายุระหวาง 14 – 19  ป จํานวน 141 คน (รอยละ 75.90) เร่ิมเลนกีฬาตอนอายุ มากกวา 10 ป – 15 

ป จํานวน 138 คน (รอยละ 74.20) โดยมีระยะเวลาที่อยูในโครงการ Sports Hero นอยกวา 1 ป 

จํานวน 84 คน (รอยละ 45.20)  

ดานการฝกซอมกีฬา นักกีฬาสวนมากฝกซอมอยูในระหวาง 4 – 6 วันตอสัปดาห จํานวน 

160 คน (รอยละ 86.00) โดยชวงเวลาในการฝกซอมกีฬา อยูในชวงเชาและชวงเย็น (2 ชวงเวลา) 

จํานวน 115 คน(รอยละ 61.80) การฝกซอมในแตละวันมีระยะเวลาอยูที่ 2.01 – 3 ชั่วโมง จํานวน 95 

คน (รอยละ 51.10)  

ดานประสบการณการแขงขัน นักกีฬาสวนมากมีประสบการณในการแขงขัน กีฬาเยาวชน

แหงชาติ จํานวน 186 คน (รอยละ 23.16) กีฬาชิงแชมปแหงประเทศไทย จํานวน 160 คน (รอยละ 

19.92) กีฬาแหงชาติ 143 คน (รอยละ 17.80) และกีฬานักเรียน – นักศึกษาแหงประเทศไทย จํานวน 

123 คน (รอยละ 15.31) ตามลําดับ 

2. ระดับคะแนนคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาระหวางชนิดกีฬา พบวา  

โดยรวมคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา นักกีฬายูโดมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (  ± SD) เทากับ 47.11 ± 5.75 นักกีฬาเทควันโด เทากับ 52.26 ± 6.65 นักกีฬามวยสากล 

เทากับ 51.07 ± 6.45 และนักกีฬามวยปล้ํา เทากับ 50.07 ± 7.07  เมื่อพิจารณารายดานของ

คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา พบวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD) 
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ในดานการรวบรวมสมาธิ นักกีฬายูโด มีคาเทากับ  15.11 ± 3.08 นักกีฬาเทควันโด มีคาเทากับ 17.17 

± 2.51 นักกีฬามวยสากล มีคาเทากับ 16.11 ± 2.37 และนักกีฬามวยปล้ํา มีคาเทากับ 16.57 ± 3.29 

ในดานการควบคุมความเครียด นักกีฬายูโด มีคาเทากับ 16.30 ± 2.41 นักกีฬาเทควันโด มีคาเทากับ 

17.82 ± 3.79 นักกีฬามวนสากล มีคาเทากับ 17.47 ± 3.47 และนักกีฬามวยปล้ํา มีคาเทากับ 16.80 ± 

3.16 ในดานความเชื่อมั่น นักกีฬายูโด มีคาเทากับ 15.69 ± 2.45 นักกีฬาเทควันโด มีคาเทากับ 17.26 

± 2.66 นักกีฬาเทควันโด มีคาเทากับ 17.26 ± 2.66 นักกีฬามวยสากล มีคาเทากับ 17.47 ± 2.90 และ

นักกีฬามวยปล้ํา มีคาเทากับ 17.44 ± 2.91 โดยคาเฉลี่ยของระดับคะแนนอยูในระดับสูงทั้งหมด 

3. เปรียบเทียบความแปรปรวนคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาระหวางชนิด

กีฬาในโครงการฯ พบวา ชนิดกีฬาที่แตกตางกัน โดยรวมคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยนักกีฬาเทควันโดมีระดับคะแนนโดยรวม

คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาสูงสุด รองลงมา คือ นักกีฬามวยสากล นักกีฬามวยปล้ํา 

นักกีฬายูโด ตามลําดับ ผลการเปรียบเทียบระหวางชนิดกีฬา พบวา โดยรวมคุณลักษณะ

ความสามารถสูงสุดทางการกีฬา นักกีฬาเทควันโด นักกีฬามวยสากลและนักกีฬามวยปล้ํามีระดับ

คะแนนโดยรวมคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาสูงกวานักกีฬายูโด อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 

เมื่อพิจารณารายดานของคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา พบวา ดานการ

รวบรวมสมาธิและดานความเชื่อมั่น มีระดับคะแนนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

โดยนักกีฬาเทควันโดมีระดับคะแนนดานการรวบรวมสมาธิสูงสุด รองลงมา คือ นักกีฬามวยปล้ํา 

นักกีฬามวยสากล นักกีฬายูโด ตามลําดับ สวนดานความเชื่อมั่น นักกีฬามวยสากลมีระดับคะแนน

ดานความเชื่อมั่นสูงสุด รองลงมา คือ นักกีฬามวยปล้ํา นักกีฬาเทควันโด นักกีฬายูโด ตามลําดับ ผล

การเปรียบเทียบระหวางชนิดกีฬา พบวา ดานการรวบรวมสมาธิ นักกีฬาเทควันโดมีระดับคะแนนสูง

กวานักกีฬายูโด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดานความเชื่อมั่น นักกีฬามวยสากลและ

นักกีฬามวยปล้ํามีระดับคะแนนสูงกวานักกีฬายูโด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

4. เปรียบเทียบคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาระหวางนักกีฬาเพศชายและ

นักกีฬาเพศหญิงในโครงการฯ พบวา โดยรวมคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาระหวาง

นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยนักกีฬา

ชายมีคาเฉลี่ยสูงกวานักกีฬาหญิง 

เมื่อพิจารณารายดานของคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา พบวา ดานการ

รวบรวมสมาธิ นักกีฬาเพศชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  ± SD)  เทากับ 14.03 ± 2.65 

และนักกีฬาเพศหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 13.35 ± 2.47 ดานการควบคุม
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ความเครียด นักกีฬาชายมีคาเฉลี่ยเทากับ 14.72 ± 2.94 และนักกีฬาหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 14.10 ± 2.58 และดานความเชื่อมั่น นักกีฬาชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เทากับ 14.55 ± 2.43 และนักกีฬาหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 13.66 

± 2.13 โดยที่คาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถสูงสุดทางการกีฬาของนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงอยู

ในระดับสูงทั้งหมด โดยผลการเปรียบเทียบความแตกตางระดับคะแนน พบวา ดานการรวบรวมสมาธิ 

และดานความเชื่อมั่นนักกีฬาเพศชายและนักกีฬาเพศหญิงมีความแตกตางอยางมีนัยสาํคญัทางสถติทิี่

ระดับ .05  แสดงใหเห็นวา ดานการรวบรวมสมาธิ และดานความเชื่อมั่นของนักกีฬาชายมีคาเฉลี่ย

มากกวานักกีฬาหญิง สวนดานการควบคุมความเครียด พบวา นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงไม

แตกตางกัน  

 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากผลการศึกษาคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาของนักกฬีาประเภทตอสูใน

โครงการพฒันากีฬาจงัหวัด (Sports Hero) ซึ่งอภิปรายผลไดดังนี้ 
1. คุณลกัษณะความสามารถสูงสุดทางการกฬีา 
โดยภาพรวมคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา นักกีฬาเทควันโด นักกีฬามวย

สากล นักกีฬามวยปล้ําและนักกีฬายูโด มีระดับคะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะความสามารถทางการกีฬา

อยูในระดับสูงทั้งหมด เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา 1. ดานการรวบรวมสมาธิ นักกีฬายูโด นักกีฬา

เทควันโด นักกีฬามวยสากลและนักกีฬามวยปล้ํา มีระดับคะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะความสามารถ

สูงสุดทางการกีฬาอยูระดับสูง เนื่องจาก การรวบรวมสมาธิเปนองคประกอบที่สําคัญและจําเปน

สําหรับนักกีฬาทั้งในขณะฝกซอมและแขงขัน ซึ่งถานักกีฬามสีมาธินักกีฬาจะสามารถมุงความสนใจไป

ในสิ่งที่กําลังทําอยูโดยที่จะตัดสิ่งตางๆ จากภายนอกที่กําลังรบกวน และยังรวมไปถึงความคิดของ

ตนเอง (สืบสาย และคณะ,  2552) การที่นักกีฬามีสมาธิตอส่ิงที่กําลังกระทําอยูเปนสิ่งที่สําคัญตอการ

แสดงความสามารถของนักกีฬา เนื่องจากนักกีฬาจะมุงเนนไปในสิ่งที่กําลังกระทํา ไมคิดฟุงซานไปใน

เร่ืองอื่นๆ ดังที่ สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542) กลาววา การทําสมาธิ จะเปนการทํา

ใหนักกีฬาเกิดความรูสึกเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน สามารถควบคุมตนเองไดแมในการแขงขันนั้นๆ จะมี

ความกดดันสูงก็สามารถแสดงศักยภาพไดเต็มที่  

2. ดานการควบคุมความเครียด นักกีฬายูโด นักกีฬาเทควันโด นักกีฬามวยสากลและนักกีฬา

มวยปล้ํา มีระดับคะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาอยูในระดับสูง เนื่องจาก

ความเครียด เปนสภาวะทางจิตใจที่กําลังเผชิญกับสถานการณตางๆ ที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ กดดัน 

หรืออ่ืนๆ ซึ่งเมื่อนักกีฬาเกิดความเครียดมักจะมีผลตอความผิดปกติของรางกายและพฤติกรรมที่ไมพึ่ง
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ประสงค ซึ่งการแขงขันที่สําคัญๆ นักกีฬาจะตองเผชิญกับสถานการณตางๆ ในการแขงขันมักจะทําให

นักกีฬาเกิดความเครียด การควบคุมความเครียดจึงเปนสิ่งสําคัญที่นักกีฬาควรมี ดังที่ แสงเดือน โอ

ทาน (2546) ไดทําการศึกษา กลยุทธในการจัดการความเครียดของนักกีฬาทีมชาติไทย พบวา ปจจัยที่

มีผลตอการเลือกใชกลยุทธและจํานวนการใชข้ึนอยูกับชวงเวลาและสถานการณ ขณะที่อยูในการ

แขงขันในระหวางการแขงขันที่มีความเครียดและความกดดันมากขึ้น นักกีฬาจะมีอัตราการใชกลยุทธ

ตางๆ ที่เพิ่มข้ึนอยางนาสนใจ   

3. ดานความเชื่อมั่น นักกีฬายูโด นักกีฬาเทควันโด นักกีฬามวยสากลและนักกีฬามวยปล้ํามี

ระดับ คะแนนเฉลี่ยคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาอยูระดับสูง เนื่องจาก ความเชื่อมั่น 

คือ ความเชื่อวาตนเองสามารถตัดสินใจในการกระทําสิ่งตางๆ ไดอยางเปนตัวของตัวเอง โดยไมรูสึก

เกิดความลังเล  ความเชื่อมั่นถือวาเปนอีกหนึ่งองคประกอบที่สําคัญสําหรับนักกีฬา เนื่องจากนักกีฬา

จะสรางความเชื่อมั่นใหกับตนเองไดก็ตอเมื่อนักกีฬารับรูถึงแหลงขอมูลตางๆ เชน นักกีฬาเจอคูแขงที่

เคยชนะมากอน นักกีฬาจะรับรูวาตนเองสามารถที่จะชนะคูตอสูไดอยางไรถึงจะสบาย สอดคลองกับ 

วิมลมาศ  ประชากุล (2551) ไดทําการศึกษา ทฤษฎีความเชื่อมั่นในตนเองทางการกีฬาของนักกีฬาทีม

ชาติไทย: สรางทฤษฏีจากขอมูล พบวา นักกีฬาทีมชาติไทยมีกระบวนการสรางความเชื่อมั่นในตนเอง

โดยการใชขอมูลจากแหลงที่เพิ่มและลดความเชื่อมั่นในตนเอง ผานการรับรูและประเมินการรับรู โดย

แบงออกเปน  3 องคประกอบไดแกการรับรูตนเองมีความสามารถ  รับรูความพรอม และรับรู

สภาพแวดลอม จากนั้นนักกีฬาจะนําผลของการรับรูจาก 3 องคประกอบมาผานกระบวนการทาง

ความคิด ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้น สูงหรือลดลง 

ทั้งนี้ นักกีฬาประเภทตอสูในโครงการฯ  (นักกีฬายูโด นักกีฬาเทควันโด นักกีฬามวยสากล

และนักกีฬามวยปล้ํา) เปนนักกีฬาที่ผานการคัดเลือกตามกระบวนการทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา

และรางวัลรวมในแตละป ซึ่งถือวาเปนนักกีฬาที่อยูในระดับที่มีความสามารถกาวขึ้นสูนักกีฬาทีมชาติ 

คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา (ดานการรวบรวมสมาธิ ดานการควบคุมความเครียด

และดานความเชื่อมั่น) จึงมีความสําคัญอยางมากเพื่อใหนักกีฬาสามารถรับมือกับสถานการณตางๆ ที่

อาจจะเกิดจากความคิดหรือส่ิงรบกวนภายนอกที่อาจจะมีผลตอการแสดงความสามารถสูงสุดได ดังที่ 

ดลหทัย ทองตะนุนาม (ม.ป.ป.) กลาววา การฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา (Psychology Skills 

Training: PST) เปนองคประกอบสําคัญที่จะทําใหเราสามารถจัดการกับความเครียดและความวิตก

กังวลที่เกิดขึ้นในการแขงขันไดเปนอยางดี สอคลองกับ กรมพลศึกษา (2556) กลาววา ความสามารถ

ของนักกีฬาจะตอสูกับสภาวะกดดันทั้งระหวางการแขงขันหรือการฝกซอมไดโดยไมยอทอ  การประสบ

ความสําเร็จสําหรับนักกีฬาระดับสูง จิตใจเปนสิ่งที่มีความสําคัญที่มีอิทธิพลตอการแสดงความสามารถ

สูงสุดและนําไปสูความสําเร็จในการกีฬา (ฉัตรกมล สิงหนอย, ม.ป.ป) ทั้งนี้ผูฝกสอนจึงควรให
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ความสําคัญในการฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาเพื่อใหนักกีฬาสามารถพัฒนาองคประกอบทั้ง 3 

ดานใหอยูในระดับที่ใกลเคียงกับกลุมนักกีฬาที่อยูในโครงการ เพื่อเปนการสรางความพรอมของจิตใจ

ในการแขงขันและแสดงความสามารถสูงสุดทางการกีฬาของตนเองไดอยางเต็มศักยภาพและใน

ขณะเดียวกันนั้นอาจเปนการกาวเขาสูนักกีฬาในโครงการอีกตอไป 
2. เปรียบเทยีบคุณลกัษณะความสามารถสูงสุดทางการกฬีาระหวางชนิดกฬีา 
ผลจากการเปรียบเทียบคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาระหวางชนิดกีฬา 

พบวา ชนิดกีฬาที่ตางกัน คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาโดยรวม มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยนักกีฬาเทควันโด นักกีฬามวยสากลและนักกีฬามวยปล้ํา 

มีระดับคะแนนโดยรวมคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาสูงกวานักกีฬายูโด เมื่อพิจารณา

รายดานของคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา พบวา ดานการรวบรวมสมาธิและดานความ

เชื่อมั่นมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นักกีฬาเทควันโดมีระดับคะแนนดาน

การรวบรวมสมาธิสูงกวานักกีฬายูโด และนักกีฬามวยปล้ําและนักกีฬามวยสากลมีระดับคะแนนดาน

ความเชื่อมั่นสูงกวานักกีฬายูโด เนื่องจาก การรวบรวมสมาธิเปนองคประกอบที่สําคัญและจําเปน

สําหรับนักกีฬาทั้งในขณะฝกซอมและแขงขัน ซึ่งถานักกีฬามีสมาธินักกีฬาจะสามารถมุงความสนใจไป

ในสิ่งที่กําลังทําอยูโดยที่จะตัดสิ่งตางๆ จากภายนอกที่กําลังรบกวน และยังรวมไปถึงความคิดของ

ตนเอง (สืบสาย และคณะ,  2552) ดังนั้น การที่นักกีฬามีสมาธิตอส่ิงที่กําลังกระทําอยูเปนสิ่งที่สําคัญ

ตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา สวนดานความเชื่อมั่น คือ ความเชื่อวาตนเองสามารถตัดสินใจ

ในการกระทําสิ่งตางๆ ไดอยางเปนตัวของตัวเอง โดยไมรูสึกเกิดความลังเล  ความเชื่อมั่นจึงถือวาเปน

อีกหนึ่งองคประกอบที่สําคัญสําหรับนักกีฬา เนื่องจากนักกีฬาจะสรางความเชื่อมั่นใหกับตนเองไดก็

ตอเมื่อนักกีฬารับรูถึงแหลงขอมูลตางๆ (สุพัชรินทร ปานอุทัย และอภิรักษ เทียนทอง, 2556) หรือ

ประสบการณในการแขงขันที่ผานมา  
ดานการรวบรวมสมาธ ิ
นักกีฬาเทควันโดมีระดับคะแนนดานการรวบรวมสมาธิสูงกวานักกีฬายูโด เนื่องจาก ในการ

แขงขันกีฬายูโดจะใชเวลาในการแขงขันเปนรอบ รอบละ 5 นาที สวนกีฬาเทควันโด (จตุพร เหมวรรโณ, 

ม.ป.ป.) จะใชเวลาในการแขงขันโดยการแบงเปนยก ยกละ 2 นาทีและพัก 1 นาที จากรูปแบบและ

กติกาของการแขงขัน นักกีฬายูโดตองแขงขันอยางตอเนื่องภายในระยะเวลา 5 นาที การรักษาสมาธิให

ไดตลอดการแขงขันจึงเปนเรื่องยาก แตในขณะเดียวกันนักกีฬาเทควันโด มีชวงเวลาของการแขงขันที่

ส้ันกวา รวบไปถึงการพักระหวางการแขงขัน จึงทําใหนักกีฬาเทควันโดมีโอกาสที่จะใชเวลาในการพัก

เรียกสมาธิของตนเองกลับมา อาพรรณชนิต ศิริแพทย (2549) กลาววา การแขงขันที่นานจะทําให

นักกีฬาหลายคนประสบปญหาไมสามารถรักษาสมาธิไดตลอดการแขงขัน อาจจะเปนเพราะความ
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เหนื่อยลาของรางกายและจิตใจ นักกีฬาหลายคนเลนไดดีมากในชวงเวลาหนึ่ง แตมีไมมากที่จะ

รักษาการเลนที่ดีไดตลอดการแขงขัน คลายคลึงกับ ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2547) กลาววา การรักษา

ความตั้งใจใหนานในระหวางการแขงขันเปนสวนหนึ่งของสมาธิ ดังนั้น การขาดสมาธิเพียงชั่วครูหนึ่งมี

คาถึงกับสูญเสียชัยชนะ(ตําแหนงแชมป) 
ดานการควบคุมความเครยีด 
นักกีฬายูโด นักกีฬาเทควันโด นักกีฬามวยสากล และนักกีฬามวยปล้ํา มีระดับคะแนนดาน

การควบคุมความเครียดที่ใกลเคียงกัน เนื่องจากความเครียดเปนภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่ตอง

เผชิญกับปญหาตางๆ การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถในการเลนกีฬา นักกีฬาจะตองรับรูถึงการ

ควบคุมความเครียดหรือความวิตกกังวลใหอยูในระดับที่เหมาะสมเพื่อใหตนเองสามารถแสดง

ศักยภาพไดเต็มที่ ดังทฤษฎี โซนของความเหมาะสมของฮานิน (Hanin’s Zone Optimal Functioning 

: ZOF) ของนายยูริ ฮานิน (ปราณี อยูศิริ, 2542 : อางอิงจาก Hanin, 1970 : 81 – 106) ที่อธิบายวา 

นักกีฬาแตละคนมีระดับความวิตกกังวลในโซนที่เหมาะสมไมเทาเทียมกัน ซึ่งระดับความเหมาะสมของ

ความวิตกกังวลไมจําเปนตองตกอยูตรงกลางเสมอ แตสามารถเคลื่อนไปตามความเหมาะสมของ

นักกีฬาแตละคน หมายความวา นักกีฬาบางคนอาจมีระดับความวิตกกังวลที่เหมาะสมอยูในโซนชวง

ลาง บางคนอาจจะมีความวิตกกังวลอยูในชวงกลางหรือสูงก็ได ดังนั้น โคช ผูฝกสอน ควรชวยนักกีฬา

คนหาจุดหรือโซนที่เหมาะสม ทั้งนี้ประสบการณในการฝกซอมและแขงขันมีผลตอการควบคุม

ความเครียด เนื่องจากนักกีฬาจะมีการเรียนรูจากประสบการณในการฝกซอมและแขงขันที่ผานมา จึง

ทําใหนักกีฬาจะรูสึกมั่นใจวาสามารถรับมือกับความทาทายไดกอนการแขงขันที่สําคัญและมั่นใจวา

สามารถรับมือกับความกดดันกอนการแขงขันในรายการที่สําคัญได  
ดานความเชือ่มั่น  
นักกีฬามวยปล้ํามีระดับคะแนนดานความเชื่อมั่นสูงกวานักกีฬายูโด เนื่องจาก นักกีฬามวย

ปลํ้าจะมีความเชื่อมั่นวาตนเองจะสามารถทําแตมไดดวยการล็อคตามขอตอตางๆ ของรางกาย 

(สมาคมมวยปล้ําแหงประเทศไทย, ม.ป.ป.) ซึ่งการทําแตมของนักกีฬายูโดสวนใหญจะขึ้นอยูกับการ

ออกอาวุธโดยการทุม (ชาญชัย สุขสุวรรณ, 2556) จึงทําใหนักกีฬามีความเชื่อมั่นในการออกอาวุธอยู

ในระดับปานกลาง คือ “ถานักกีฬาตองการออกอาวุธเพื่อใหไดคะแนน อิปโปง (การไดแตมโดยการทุม

ใหคูตอสูลงเต็มหลัง) นักกีฬายูโดจะตองชวงชิงจังหวะและคิดเผื่อในการออกอาวุธอื่นๆ เพื่อเปนการ

สํารองการพลาดจากการออกอาวุธ” จึงทําใหความเชื่อมั่นของนักกีฬายูโดมีคาคะแนนเฉลี่ยที่แตกตาง

จากนักกีฬามวยปล้ํา ซึ่งในขณะเดียวกัน นักกีฬามวยปล้ําจะมีความมั่นใจวาตนเองจะเลนไดดีในการ

แขงขันที่สําคัญ ในสวนของนักกีฬามวยสากลมีระดับคะแนนดานความเชื่อมั่นสูงกวานักกีฬายูโด 

เนื่องจาก  นักกีฬามวยสากลมีความมั่นใจวาตนเองจะเลนไดดีในการแขงขันที่ สําคัญ แตใน
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ขณะเดียวกันนักกีฬายูโดจะมุงความสนใจและจะรูสึกผิดถาหากวาเลนไดไมดีในรายการแขงขันที่

สําคัญ ฉะนั้นความมั่นใจในตนเองจึงเปนการคงอยูของสมาธิ คือ เมื่อนักกีฬามีความมั่นใจ จิตใจของ

นักกีฬาจะจดจอกับส่ิงที่ตนเองกําลังกระทํา แตในขณะเดียวกันถานักกีฬาขาดความมั่นใจ จะทําให

นักกีฬาเกิดความพะวักพะวงกับส่ิงที่ตนเองกําลังกระทําหรือพะวักพะวงเกี่ยวกับความคดิของคนอืน่ทีม่ี

ผลตอการกระทําของนักกีฬา (Weinberd and Gould, 1999) 
3. เปรียบเทยีบคุณลกัษณะความสามารถสูงสุดทางการกฬีาระหวางเพศ 
ผลจากการเปรียบเทียบคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาระหวางเพศชายและ

หญิง พบวา คุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาโดยรวม นักกีฬาเพศชายมีระดับคะแนน

เฉล่ียสูงกวานักกีฬาเพศหญิง เมื่อพิจารณารายดานของคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา 

พบวา ดานความเชื่อมั่นนักกีฬาเพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 เพศชายมีระดับคะแนนเฉลี่ยสูงกวาเพศหญิง สอดคลองกับงานวิจัยที่ผานมาพบวา เพศ

หญิงมีแนวโนมที่จะแสดงใหเห็นถึงความเชื่อมั่นที่นอยกวาเพศชาย (Lirgg and Feltz, 1989) เนื่องจาก

นักกีฬาเพศชายจะมั่นใจวาตนเองสามารถควบคุมตนเองไดในการแขงขันที่สําคัญ สวนนักกีฬาเพศ

หญิงจะใหความสําคัญกับบุคคลอื่นๆ ถาหากวาเลนไดไมดี ซึ่งสอดคลองกับ Wong and et al. (2006) 

ที่กลาววา นักกีฬาเพศหญิงจะมีอารมณโกรธ อารมณออนแอ และอารมณออนไหวงายกวานักกีฬาเพศ

ชาย จึงทําใหมีผลตอระดับความมั่นใจและการจดจอตอเปาหมาย ซึ่ง Woodman and Hardy (2003) 

พบวา ความเชื่อมั่นมีความสัมพันธตอการแสดงความสามารถของนักกีฬาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

และนักกีฬาเพศชายแตกตาง (มากกวา) เพศหญิง สวนในดานการการรวบรวมสมาธิและดานการ

ควบคุมความเครียดไมแตกตางกัน เนื่องจาก ลักษณะกติกาของนักกีฬาเพศชายและเพศหญิงมี

ลักษณะที่คลายคลึงกัน จึงทําใหดานการรวบรวมสมาธิและดานการควบคุมความเครียดของเพศชาย

และหญิงไมแตกตางกัน  

จากการวิจัยครั้งนี้ พบวา นักกีฬายูโด นักกีฬาเทควันโด นักกีฬามวยสากล และนักกีฬามวย

ปลํ้า ซึ่งเปนกีฬาตอสูที่มีความสามารถอยูในระดับประเทศ โดยไดรับการคัดเลือกเขาโครงการ Sports 

Hero นั้น เปนนักกีฬาที่มีคะแนนคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาในระดับสูง ทั้ง 3 ดาน 

ไดแก ดานการรวมรวมสมาธิ ดานการควบคุมความเครียดและดานความเชื่อมั่น รวมไปถึงความ

แตกตางระหวางชนิดกีฬาและเพศที่มีผลตอการฝกฝนทักษะ ดังนั้น ผูฝกสอนกีฬาที่ตองการใหนักกีฬา

ของตนเองประสบความสําเร็จนั้น ควรใหความสําคัญกับการฝกฝนและพัฒนาทักษะทางดานจิตวิทยา

แกนักกีฬาของตนเอง เพื่อใหนักกีฬาพัฒนาศักยภาพของตนเองที่มีอยูใหสูงขึ้นและพรอมกาวเขาสู

นักกีฬาในโครงการฯ ตอไป 
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ขอเสนอแนะ  
1. ผูฝกสอนควรใหความสําคัญกับการฝกทักษะทั้ง 3 ดาน (ดานการรวบรวมสมาธิ ดานการ

ควบคุมความเครียด และดานความเชื่อมั่น) เพื่อใหนักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพของตนเองใหเต็มที่

และพรอมกาวขึ้นสูนักกีฬาในโครงการตอไป เพื่อเปนการเพิ่มเหรียญ เพิ่มจํานวนนักกีฬา รวมไปถึงเปน

การเพิ่มชนิดกีฬาของกีฬาประเภทตอสู 
2. นักกีฬาสามารถนําคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬาทั้ง 3 ดาน ไปใชเปน

แนวทางในการพัฒนาศักยภาพของตนเอง เพื่อใหตนเองเกิดการพัฒนาศักยภาพที่มีอยูใหสูงขึ้น 

และกาวขึ้นสูการเปนตัวแทนในการแขงขันกีฬาระดับชาติตอไป 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือรับรองจริยธรรมการทาํวิจัยในมนุษย์ 
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หนังสือแสดงความยนิยอมของประชากร 
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หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย  

(Informed Consent Form) 

วนัท่ี ……………….….………… 

 ข้าพเจ้า………………………….…..….อาย…ุ…….…ปี อยูบ้่านเลขท่ี………….ถนน………...................

หมูท่ี่…………แขวง/ตําบล………………....เขต/อําเภอ……..……...............จงัหวดั……................................. 

โทรศพัท์................................................ 

ขอทาํหนังสอืนีใ้ห้ไว้ต่อหัวหน้าโครงการวิจัยเพื่อเป็นหลักฐานแสดงว่า 

ข้อ 1. ข้าพเจ้า ได้รับทราบโครงการวิจยัของ นางสาวครองขวญั วงศ์ภา นิสติคณะพลศกึษา   เร่ืองคณุลกัษณะ

ความสามารถสงูสดุทางการกีฬาของนกักีฬาประเภทตอ่สู้ : โครงการพฒันากีฬาจงัหวดั (Sports Hero)  

ข้อ 2. ข้าพเจ้า ยนิยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยนี ้ด้วยความสมัครใจ โดยมิได้มีการบังคับขู่เข็ญ หลอกลวงแต่

ประการใด และจะให้ความร่วมมือในการวิจัยทุกประการ 

ข้อ 3.  ข้าพเจ้า ได้รับการอธิบายจากผู้วจิยัเก่ียวกบัวตัถปุระสงค์ของการวิจยั วิธีการวิจยั ประสทิธิภาพ ความ

ปลอดภยั อาการหรืออนัตรายท่ีอาจเกิดขึน้ รวมทัง้แนวทางปอ้งกนั และแก้ไข หากเกิดอนัตราย คา่ตอบแทนท่ี

จะได้รับ คา่ใช้จา่ยท่ีข้าพเจ้าจะต้องรับผิดชอบจา่ยเอง โดยได้อา่นข้อความท่ีมีรายละเอียดอยูใ่นเอกสารชีแ้จง

ผู้ เข้าร่วมโครงการวจิยัโดยตลอด อีกทัง้ยงัได้รับคําอธิบายและตอบข้อสงสยัจากหวัหน้าโครงการวจิยัเป็นท่ี

เรียบร้อยแล้ว และตกลงรับผิดชอบตามคํารับรองในข้อ 5 ทกุประการ  

ข้อ 4.    ข้าพเจ้า ได้รับการรับรองจากผู้วจิยัวา่จะเก็บข้อมลูสว่นตวัของข้าพเจ้าเป็นความลบั จะเปิดเผยเฉพาะ

ผลสรุปการวิจยัเทา่นัน้ 

ข้อ 5.   ข้าพเจ้า ได้รับทราบจากผู้วจิยัแล้ววา่ หากมอีนัตรายใดๆ ข้าพเจ้าจะได้รับการรักษาพยาบาลจากคณะผู้วิจยั 

โดยไมค่ิดคา่ใช้จา่ยและจะได้รับคา่ชดเชย รายได้ท่ีสญูเสยีไปในระหวา่งการรักษาพยาบาลดงักลา่ว ตลอดจน

มีสทิธ์ิได้รับคา่ทดแทนความ พิการท่ีอาจเกิดขึน้จากการวจิยัตามสมควร 

ข้อ 6.   ข้าพเจ้า ได้รับทราบแล้ววา่ข้าพเจ้ามีสทิธ์ิจะบอกเลกิการร่วมโครงการวจิยันี ้และการบอกเลกิการร่วม

โครงการวิจยัจะไมม่ีผลกระทบตอ่การเป็นนกักีฬาในโครงการพฒันากีฬาจงัหวดั (Sports Hero) ของข้าพเจ้า 

ข้อ 7.   หากข้าพเจ้ามีข้อข้องใจเก่ียวกบัขัน้ตอนของการวิจยั หรือหากเกิดผลข้างเคยีงท่ีไมพ่งึประสงค์จากการวจิยั 

สามารถติดตอ่กบั นางสาวครองขวญั วงศ์ภา ห้องปฏิบตักิารจิตวทิยาการกีฬา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

(องครักษ์)  โทรศพัท์ 095-2696393  

ข้อ 8.   หากข้าพเจ้า ได้รับการปฏิบตัิไมต่รงตามท่ีระบไุว้ในเอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วมการวิจยั ข้าพเจ้าจะสามารถตดิตอ่

กบัประธานคณะกรรมการจริยธรรมสาํหรับการพิจารณาโครงการวิจยัท่ีทําในมนษุย์หรือผู้แทน ได้ท่ีฝ่ายวจิยั 

คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  โทรศพัท์ 0-3739-5085-6 ตอ่ 60428-9 

 ข้าพเจ้าได้อา่นและเข้าใจข้อความตามหนงัสอืนีโ้ดยตลอดแล้ว เห็นว่าถกูต้องตามเจตนาของ

ข้าพเจ้า จึงได้ลงลายมือช่ือไว้เป็นสาํคญัพร้อมกบัหวัหน้าโครงการวิจยั 

 

ลงช่ือ …………………………………...         ลงช่ือ ……………………………………   

 (…………………………………….....)          (…………………..……………….......) 

        ผู้ยินยอม / ผู้แทนโดยชอบธรรม                  หวัหน้าโครงการวจิยั 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือของแบบสอบถาม 
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ตอนท่ี  1  ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

คาํชีแ้จง โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่ง  หน้าข้อความ และ เตมิข้อมลูลงในช่องวา่งตามความ

เป็นจริง 

1. เพศ          ชาย อาย ุ..................ปี    หญิง อาย ุ..................ปี 

2. ทา่นเร่ิมเข้าโครงการ Sports Hero ตัง้แตปี่ พ.ศ. ............. รวมระยะเวลา ............ปี ..........เดือน 

3. ทา่นเลน่กีฬาชนิดใด  

  เทวนัโด รุ่น ........ กก. เร่ิมเลน่อาย.ุ....ปี            ยโูด รุ่น ........ กก. เร่ิมเลน่อาย.ุ....ปี

  มวยสากล รุ่น ........ กก. เร่ิมเลน่อาย.ุ....ปี  มวยปลํา้ รุ่น ..... กก. เร่ิมเลน่อาย.ุ....ปี 

4. จํานวนวนัในการฝึกซ้อม ............................ วนั/สปัดาห์ 

5. ระยะเวลาในการฝึกซ้อม (ชว่งเวลา) ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ    ชว่งเช้า    ชว่งบา่ย   ชว่งเย็น 

6. ความนานในการฝึกซ้อมแตล่ะครัง้  

 น้อยกวา่ 1 ชัว่โมง      1 – 2 ชัว่โมง       2.01 – 3 ชัว่โมง       มากกวา่ 3 ชม.ขึน้ไป 

7. ประสบการณ์ในการแขง่ขนั (ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ)  

       กีฬานกัเรียน-นกัศกึษาแหง่ประเทศไทย      จํานวน ........... ครัง้         

 กีฬาเยาวชนแหง่ชาต ิ     จํานวน ........... ครัง้ 

 กีฬามหาวิทยาลยัแหง่ประเทศไทย       จํานวน ........... ครัง้                            

 กีฬาชิงแชมป์แหง่ประเทศไทย      จํานวน ........... ครัง้ 

 กีฬาแหง่ชาติ       จํานวน ........... ครัง้        

 กีฬาซีเกมส์               จํานวน ........... ครัง้ 

 กีฬาชิงแชมป์เอเชีย      จํานวน ........... ครัง้ 

 กีฬาเอเช่ียนเกมส์       จํานวน ........... ครัง้ 

 กีฬาชิงแชมป์โลก      จํานวน ........... ครัง้ 

 กีฬามหาวิทยาลยัโลก      จํานวน ........... ครัง้ 

 กีฬาโอลิมปิกเกมส์      จํานวน ........... ครัง้ 

 อ่ืนๆ .............................................................................. จํานวน ........... ครัง้ 
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ตอนท่ี  2  แบบประเมินคุณลักษณะความสามารถสูงสุดทางการกีฬา (ปภินวิตชฎ์ โพธ์ิกาศ, 

2557 ความเช่ือมัน่ .92) 
 

คาํชีแ้จง โปรดอา่นข้อคําถามอยา่งละเอียด และทําเคร่ืองหมาย  ลงบนข้อความท่ีตรงกบัความรู้สึก

ของทา่น ในสถานการณ์การแข่งขันท่ีท่านสาํคัญ ไมมี่คําถามถกูหรือผิด กรุณาพิจารณาคําตอบ

แตล่ะข้อจากประสบการณ์ของตนเอง และให้ทา่นตอบทกุข้อ 
 

1. มนัยากท่ีฉันจะรวบรวมสมาธิ ในระหวา่งการแขง่ขนัท่ี 

สําคญั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

2. ฉนัมัน่ใจวา่สามารถรับมือกบัความกดดนัก่อนการแขง่ขนั

ท่ีสําคญัได้ 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

3. ฉนักงัวลวา่จะทําผิดพลาด ระหว่างการแขง่ขนัท่ีสําคญั ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

4. ฉนัจะเสียสมาธิ เม่ือสิ่งท่ีไมค่าดคิดไว้เกิดขึน้ระหวา่งการ

แขง่ขนัท่ีสําคญั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

5. ฉนัสามารถควบคมุความวิตกกงัวลก่อนการแขง่ขนัท่ี

สําคญัได้ 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

6. ก่อนการแขง่ขนัท่ีสําคญั ฉันกงัวลวา่จะเลน่ได้ไมดี่ ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

7. จิตใจท่ีไมส่งบจะรบกวนความสามารถของฉนัในการ

แขง่ขนัท่ีสําคญั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

8. ฉนัมัน่ใจว่าสามารถรับมือกบัความท้าทายได้ ก่อนการ

แขง่ขนัท่ีสําคญั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

9. ฉนัใสใ่จเสมอวา่คนอ่ืนๆ จะรู้สกึผิดหวงั หากว่าฉนัเลน่ได้

ไมดี่ในการแขง่ขนัท่ีสําคญั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

10. การถกูคนอ่ืนๆ (เชน่ ผู้ชม หรือ คูแ่ขง่) ตําหนิ หรือตอ่วา่ 

จะทําให้ฉนัรู้สกึไมส่บายใจระหวา่งการแขง่ขนัท่ีสําคญั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

11. ฉนัสามารถรับมือกบัความเครียดท่ีไมไ่ด้คิดวา่จะเกิด

ขึน้กบัตวัเองในระหวา่งการแขง่ขนัท่ีสําคญั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

12. ฉนัมัน่ใจวา่สามารถควบคมุตวัเองได้ ในการแขง่ขนัท่ี

สําคญั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

13. ฉนัจะเสียสมาธิได้ง่าย เม่ือการแขง่ขนัท่ีสําคญัไมเ่ป็นท่ี

นา่พงึพอใจ 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
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14. ฉนัสามารถยบัยัง้ความคดิในทางลบได้ ในการแขง่ขนัท่ี

สําคญั 
ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 

15. ฉนัมัน่ใจวา่ตวัเองจะเลน่ได้ดี ในการแขง่ขนัท่ีสําคญั ไมเ่ลย น้อยมาก บางครัง้ บอ่ย ทกุครัง้ 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล              นางสาวครองขวัญ    วงศภา 

วัน/เดือน/ป เกดิ              30  พฤศจิกายน  2533 

สถานที่เกิด              จังหวดัปราจีนบุรี 

สถานที่อยูปจจุบัน             39/2  หมูที ่6  ต. กบนิทร  อ. กบนิทรบุรี  จ. ปราจีนบุรี 

สถานที่ศึกษา              ภาควชิาวทิยาศาสตรการกีฬา  คณะพลศึกษา 

               มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ.  2546             จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 

               จาก โรงเรียนรักษาทรัพยพิทยากร  จังหวัดปราจีนบุรี 

 พ.ศ.  2552             จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 

               จาก โรงเรียนกบินทรวิทยา  จังหวดัปราจีนบุรี 

 พ.ศ.  2556             จบการศึกษาระดับปริญญาตรี   

                                                            หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต 

               สาขาพลศึกษา  คณะพลศึกษา   

                                                            จาก มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 พ.ศ.  2559             ระดับปริญญาโท  หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต 

               สาขาวทิยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลงักาย 

               คณะพลศึกษา  

                                                            จาก มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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