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การวจิยัครัง้นี้มจีดุมุง่หมายเพื่อศกึษาผลการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ทีม่ต่ีอความ

แมน่ย าในการยงิประตูบาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนักลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้ เป็น
นกัเรยีนชายระดบัชัน้มธัยมปลายทีเ่ขา้รว่มการทดสอบบาสเกตบอลในระหว่างภาคเรยีนที ่2 ปี
การศกึษา 2554 จ านวน 30 คนซึง่ไดโ้ดยการเลอืกแบบเจาะจง  (Purposive  Sampling) แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองทีฝึ่กโปรแกรมการผ่อนคลายกลา้มเนื้อควบคู่กบัฝึก
โปรแกรมบาสเกตบอลทัว่ไป จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุมทีฝึ่กโปรแกรมบาสเกตบอลทัว่ไป 
จ านวน 15 คน เกบ็ขอ้มลูโดยการทดสอบการยงิประตูบาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนั ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีย่  ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน การทดสอบค่าท ีวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า และทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอรโ์รน่ี (Bonferroni) 
 งานวจิยัครัง้นี้จดัท าขึน้เพื่อเปรยีบเทยีบความแมน่ย าในการยงิประตูบาสเกตบอลภายใต้
ความกดดนัตามสถานการณ์จรงิหลงัจากไดร้บัการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อและไมไ่ดร้บัการฝึก 
เพื่อทีจ่ะไดน้ าไปพฒันานกักฬีาหรอืผูท้ีช่ ื่นชอบบาสเกตบอลต่อไป 
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 This research aims to study the effects of muscle relaxation training. On the 
accuracy of shooting a basketball under pressure, the sample used in this study. The boys 
high school to join the basketball during the first semester of second year 2554, 30, who 
was by purposive sampling (Purposive Sampling) divided the sample into two groups: group 
exercise program for relaxing muscles. meat, along with training programs, basketball, 
Number 15 and the control group at the basketball program are from 15 to collect data to 
test shoot a basketball under pressure before training, after training 4 weeks for 8 weeks to 
analyze the data. average. Standard deviation. The t-test. (One-way analysis of variance 
with repeated measures). And the difference in average earnings by way of Bon Ferro here 
(Bonferroni). 
 This research was conducted to compare the accuracy of shooting a basketball 
under pressure to the actual situation after the muscle relaxation training and not training. In 
order to develop the athletes or to those who love basketball. 

 
The research findings were as follow  
1. The difference to state anxiety  between the experiment group and the control 

group before and after 4,8 not significant differences at .05 level. 

2. The accuracy of basketball shooting under pressure  training and after training 

on week 4 and week 8 were significant differences at .05 level. 
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ประกาศคณูุปการ 
 

 ปรญิญานิพนธเ์ล่มนี้ส าเรจ็ลุล่วงไดด้ว้ยด ีเพราะไดร้บัความกรณุาและค าแนะน าจาก 
 ดร.พชิติ เมอืงนาโพธิ ์ประธานกรรมการทีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์อาจารยป์ระจ าภาควชิา
วทิยาศาสตรก์ารกฬีา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์ ทุกท่าน ทีใ่หค้วามรู ้ค าปรกึษา และ
ขอ้แนะน าต่างๆ ทัง้ในการจดัท าปรญิญานิพนธ ์และแนะน าแนวทางในการด าเนินชวีติ ผูว้จิยัขอ
กราบขอบพระคุณเป็นอย่างสงูไว ้ณ โอกาสน้ี 
 ผูว้จิยัขอขอบพระคุณผูเ้ชีย่วชาญ ทัง้ ท่าน ไดแ้ก่ อาจารยพ์ลศลิป์ หวงักจิ  
อาจารยก์ติตวิฒัน์ แพ่งสภา อาจารยน์ิรมล ชยังาม ทีไ่ดก้รณุาตรวจสอบโปรแกรมทีใ่ชใ้นการฝึก 
พรอ้มกบัแกไ้ขโปรแกรมการออกก าลงักายทีผู่ว้จิยัไดส้รา้งขึน้ พรอ้มกบัใหค้ าแนะน าในการจดัท า
ปรญิญานิพนธ ์
 ผูว้จิยัขอขอบพระคุณ ผูอ้ านวยการและคณาจารยโ์รงเรยีนพระขโนงพทิยาลยัทุกๆ ท่าน ที่
กรณุาอนุเคราะหส์ถานทีแ่ละกลุ่มตวัอยา่งในการท าวจิยั และขอขอบคุณกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 30 คน ที่
สละเวลาอนัมคี่าและใหค้วามรว่มมอืเป็นอยา่งดใีนการฝึกตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห ์
 คุณความดขีองปรญิญานิพนธเ์ล่มนี้ ผูว้จิยัขอน้อมถวายเป็นพุทธบชูา และบชูาคุณบุพการ ี
บรูพาจารยผ์ูใ้หค้วามรู ้และท่านผูม้พีระคุณทุกท่าน ตลอดจนญาตพิีน้่อง และเพื่อนๆ ทุกคนทีใ่หก้าร
สนบัสนุน คอยห่วงใย และเป็นก าลงัใจ จนท าใหป้รญิญานิพนธเ์ล่มนี้ส าเรจ็ลุล่วงดว้ยด ี
ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสงู 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 

ภูมิหลัง 
จิตวิทยาการกีฬาเป็นศาสตร์แขนงหนึ่งที่ก าลังได้รับความสนใจอย่างกว้างขวางในวงการ

กีฬา โดยมุ่งศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมทางการกีฬาและสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ที่สัมพันธ์กับนักกีฬา ทั้งน้ี
เพื่อท านาย ท าความเข้าใจและควบคุมพฤติกรรมทางการกีฬา และเพื่อส่งเสริมให้ผู้เล่นกีฬาได้เกิด
การพัฒนาทั้งทางด้านพฤติกรรมและจิตวิทยา โดยการน าเอาหลักการทฤษฎีจิตวิทยาต่าง ๆ และ
สิ่งแวดล้อมที่มีส่วนสัมพันธ์กับการกีฬามาประยุกต์ใช้กับการเล่นกีฬา 
 นักจิตวิทยาการกีฬาหลายท่าน พบว่า ความวิตกกังวลของนักกีฬาจะส่งผลต่อการแสดง
ความสามารถของนักกีฬาโดยท าให้ความสามารถของนักกีฬาลดลง และส่งผลเสียต่อนักกีฬาและ
การแข่งขันได้ (Perreault. 1994 : 1511 and Burton. 1998 : 45-60) ความวิตกกังวลเป็นความรู้สึก
อันเกิดจากความกลัวและความตึงเครียดเพราะความตื่นตัวมากเกินไป ความวิตกกังวลยังสามารถ
เกิดจากประสบการณ์ท่ีผ่านมา และสภาพอารมณ์ขณะนั้นด้วยเช่นกัน ความวิตกกังวลนี้จะเป็นผล
ลบต่อความสามารถทางการกีฬาเสมอ ถ้าความวิตกกังวลน้อยก็มีผลลบน้อยถ้าวิตกกังวลมากก็จะมี
ผลมากด้วยเช่นกัน (นันทนา เค้ามูล. 2545 และ ทินกร ชอัมพงษ์. 2545) แต่ถ้านักกีฬามีระดับความ
วิตกกังวลที่พอดี ก็จะช่วยให้นักกีฬาแสดงความสามารถในการกีฬาดีมากขึ้น นักกีฬาที่มีความวิตก
กังวลสูงจะควบคุมพฤติกรรมตนเองไม่ได้ และเป็นเหตุให้ความสามารถที่แสดงออกต่ ากว่ามาตรฐาน
หรือที่คาดไว้เพื่อไว้เพื่อให้แสดงความสามารถได้เต็มที่  นักกีฬาจะต้องมีกุศโลบาย ควบคุมความ
วิตกกังวลให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสม  

การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เป็นเทคนิคหรือวิธีการหน่ึง ที่จะช่วยให้กล้ามเนื้อของร่างกายหาย
จากความเครียด เวลาจิตใจเครียด มักจะมีอาการปรากฏอยู่ตามร่างกาย ท าให้เกิดความรู้สึกเม่ือย
และปวด บางครั้งแม้ต้นเหตุที่ท าให้จิตใจตึงเครียดได้จบสิ้นไปแล้ว แต่ความเครียดที่ร่างกายอาจ
ตกค้างอยู่ ก่อให้เกิดอาการต่าง ๆ ขึ้นได้ เช่น ปวดศีรษะ ปวดเกร็งที่คอ แน่นหน้าอก เป็นต้น 
เนื่องจากร่างกายและจิตใจเป็นสิ่งที่แยกจากกันไม่ได้ เมื่อกล้ามเนื้อของร่างกายเครียดหรือปวดเม่ือย 
ก็จะมีผลต่อความรู้สึกของจิตใจ เช่นเดียวกัน เมื่อจิตใจเครียด ความรู้สึกเครียดก็จะมีผลไปตาม
กล้ามเนื้อของร่างกายด้วย เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อเป็นวิธีการหนึ่งท่ีจะช่วยผ่อนคลาย
ความเครียด ทั้งทางร่างกายละจิตใจ (น้องนุช เพชรสุรสีห์. 2542 อ้างอิงจาก นคร ศรีสุขโข. 2542) 

บาสเกตบอลเป็นกีฬาชนิดหนึ่ง ที่มีผู้นิยมเล่นและมีการจัดการแข่งขันมาก ทั้งในระดับ
นักเรียน ระดับประชาชน ระดับประเทศ จนถึงระดับโลก คือ กีฬาโอลิมปิก เป็นกีฬาที่ส่งเสริมการ
พัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ กีฬาบาสเกตบอล ต้องใช้ทักษะในการเล่นระดับสูง นักกีฬาจึงต้องมี
สมรรถภาพทางกายที่ดี ผลการแพ้ชนะในกีฬาบาสเกตบอลขึ้นอยู่กับความสามารถในการยิงประตู
ซึ่งประกอบด้วย ทักษะ ความพร้อม ความแม่นย า ความแข็งแรงของนักกีฬาและ สภาพทางจิตใจ
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ประกอบด้วย ความเชื่อม่ันในตนเอง การมีสมาธิ การผ่อนคลาย ความมุ่งม่ันที่จะเอาชนะ เม่ือสภาพ
จิตใจเกิดความวิตกกังวล ประสิทธิภาพของการเล่นและการยิงประตูก็จะลดลงด้วย (นันทนา เค้ามูล. 
2545) 

ผู้วิจัยต้องการศึกษาผลของการฝึกเทคนิคและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อมีต่อแความแม่นย า
ในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดันตามสถานการณ์จริงเพื่อที่จะสามารถท าให้นักกีฬา
เกิดความแม่นย าในการยิงประตูภายใต้ความกดดันได้ดีขึ้น 

 
ควำมมุ่งหมำยของกำรศึกษำค้นคว้ำ  

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีต่อความวิตกกังวลและแม่นย าในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน 

 2. เพื่อเปรียบเทียบความวิตกกังวลและความแม่นย าในการยิงประตูภายใต้ความกดดันของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการฝึกการฝึกเทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

 
ควำมส ำคัญของกำรวจิัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้จัดท าขึ้นเพื่อศึกษาวิธีการการฝึกเทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
มีผลต่อความวิตกกังวลและแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน และจะมีผลใน
การช่วยลดความวิตกกังวลและจะเพิ่มความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน
หรือ ผู้วิจัยหวังว่าการศึกษาในครั้งนี้ จะเป็นแนวทางเลือกอีกทางหนึ่งให้แก่นักจิตวิทยาการกีฬา ผู้
ฝึกสอน และนักกีฬา ทั้งน้ีเพื่อเป็นการศึกษาสภาพจิตใจของนักกีฬา และเป็นแนวทางในการพัฒนา
นักกีฬาต่อไป 

 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
        ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนชายชั้นมัธยมปลายของโรงเรียนพระ
โขนงพิทยาลัย ที่สนใจเข้าร่วมการทดสอบบาสเกตบอลในระหว่างภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 
จ านวน 50 คน 
 

กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
        ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนชายระดับมัธยมปลายของโรงเรียนพระ
โขนงพิทยาลัย ที่สนใจเข้าร่วมการทดสอบบาสเกตบอลในระหว่างภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 
จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่มละ 15 คน ได้ท าการสุ่มแบบเจาะจง 
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 ควำมวิตกกังวล ความวิตกกังวลเป็นสภาพทางอารมณ์อันไม่พึงปรารถนาของบุคคลที่รู้สึก
หวั่นกลัว ไม่สบายใจ ล้มเหลว หรือเป็นผลมาจากการคาดเหตุการณ์ล่วงหน้าต่อเหตุการณ์หรือ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ถ้าบุคคลใดมีระดับความวิตกกังวลที่สูงหรือต่ าเกินไป จะท าให้เป็นผลต่อ
สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพการท างานของร่างกายจะลดลง แต่ถ้าระดับความวิตกกังวล
ของคนเราอยู่ในระดับที่เหมาะสมก็จะท าให้เกิดประโยชน์ได้(สมบัติ  กาญจนกิจ และสมหญิง   
จันทรุไทย. 2542 ) 
 กำรฝึกผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อเป็นการสร้างความสมดุลทาง
สรีรวิทยา เมื่อมีแรงกระตุ้นสูงจนเกิดเป็นความกดดัน และความวิตกกังวล มักเกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีระ (สืบสาย บุญวีรบุตร 2541) 

กำรยิงประตูบำสเกตบอล ทักษะพื้นฐานส าคัญมากส าหรับการเล่นกีฬาบาสเกตบอล 
เพราะการยิงประตูเป็นหัวใจส าคัญของการเล่นบาสเกตบอลและเป็นจุดมุ่งหมายของการเล่น
บาสเกตบอล (นันทนา  เค้ามูล 2545)   
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กรอบแนวคิด 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมมุติฐำนในกำรวิจัย  
1.ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกัน

หลังจากสัปดาห์ที่ 4 และ 8  
2.ความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดันของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมแตกต่างกัน 

กลุ่มประชากร 

ทดสอบการยิงจุด
โทษ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

ท าแบบทดสอบความวิตกกังวล 
ทดสอบการยิงประตูภายใต้ความกดดันก่อนการฝึก 

 

ฝึกทักษะการยิงประตู 
 

ท าแบบทดสอบความวิตกกังวล 
ทดสอบการยิงประตูภายใต้ความกดดันสัปดาห์ที่ 4 

 

ท าแบบทดสอบความวิตกกังวล 
ทดสอบการยิงประตูภายใต้ความกดดันสัปดาห์ที่ 8 

 

ฝึกทักษะการยิงประตู 
 

ฝึกทักษะการยิงประตูและ 
เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

 

ฝึกทักษะการยิงประตูและ 
เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
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บทที่ 2 
 

เอกสารงานวิจัยที่เกีย่วข้อง 
 

การวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้าข้อมูลต่างๆ จากหนังสือ  วารสาร  และ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องพอสรุปได้ดังนี้ 

1.ความหมายของความวิตกกังวล 
2.ความหมายของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
3.บาสเกตบอล 
 

1.ความวิตกกังวลกับการกีฬา 
1.1 ความหมายของความวิตกกังวล 
ความวิตกกังวล (Anxiety) เป็นความรู้สึกอันเกิดจากความกลัวและความตึงเครียด เพราะ

ความตื่นตัวมากเกินไป ความวิตกกังวลยังสามารถเกิดขึ้นมาจากประสบการณ์ที่ผ่านมา และสภาพ
อารมณ์ในขณะน้ันได้ด้วยเช่นกัน และได้มีผู้ให้ความหมายของค าว่า “ความวิตกกังวล” ไว้ในแง่มุมที่
แตกต่างกัน ซึ่งผู้วิจัยได้น าเสนอเป็นแนวทาง ดังนี้ 

สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ (2541) ได้ให้ความหมายของค าว่าความวิตกกังวลไว้ว่าความวิตก
กังวล หมายถึง ความรู้สึกกลัวต่อสิ่งที่จะเกิดขึ้นจากการคาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะผิดหวังล้มเหลว 
หรือเป็นอันตราย ความวิตกกังวลเกิดขึ้นได้จากประสบการณ์ท่ีได้รับมาในอดีต และสภาพอารมณ์ที่
เกิดขึ้นในขณะน้ันด้วย  

นันทนา เค้ามูล. (2545 : 8)  ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า ความวิตกกังวล เป็น
ลักษณะควบคู่กับความกลัวในแง่อารมณ์แบบชีววิทยา กล่าวคือ ความกลัวเป็นการตอบสนองของสิ่ง
ที่มีชีวิตต่ออันตรายที่มีอยู่จริงภายนอกแต่ความวิตกกังวลเป็นการตอบสนองต่ออันตรายที่มีอยู่
ภายใน เช่น แรงกระตุ้นท่ีไม่สบอารมณ์แรงกระตุ้นหรืออาการท่ีก้าวร้าวเพื่อแก้ปัญหาความคับข้องใจ
ภายใน ที่ท าท่าจะปรากฏในความรู้สึกส านึกจนกระทั่งเกิดแรงกระตุ้นภายในให้มีการตอบโต้จริงๆ  
 พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความวิตกกังวลของบุคคลทั่วไปแล้ว อาจจ าแนกออกเป็นลักษณะ
ต่างๆ ได้ดังนี้ 

อารมณ์อ่อนไหว (Affected by Felling) คือ ลักษณะที่โกรธง่าย เสียใจ ดีใจง่าย หวั่นไหวไป
กับค าพูด หรือการกระท าของผู้อื่นง่าย มีอาการเม่ือยทางประสาท หงุดหงิด กังวลใจ 

ขี้อาย (Shy) คือ ลักษณะที่หลีกเลี่ยงการเผชิญหน้ากับเพศตรงข้าม ไม่ชอบติดต่อกับบุคคล
อื่น ขี้ขลาด 

 



6 

 

ระแวง (Suspecting) คือ ลกัษณะที่ไม่ไว้ใจใคร ถือความเห็นของตัวเป็นใหญ่ ช่างระแวง
อิจฉาริษยา 

หวาดกลัว (Apprehensive) คือ ลักษณะหวาดกลัว ตื่นเต้น ตกใจง่าย มีความรู้สึกไม่
ปลอดภัย เศร้ามอง ชอบติตนเอง 

ไม่มีวินัยในตนเอง (Undisciplied Self – Conflict) คือ ลกัษณะที่ท าอะไรตามสบาย ไม่มี
ระเบียบ ไม่ปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ของสังคม มีความขัดแย้งในตนเองเคร่งครัด (Tense) คือ ลักษณะที่
มีแรงกระตุ้นสูง ตื่นเต้น ตกใจ หงุดหงิด ใจร้อน 

มาร์เตนส์ (นันทนา เค้ามูล. 2545 : 12 ; อ้างอิงจาก Martens. 1976 : 698 – 708) ได้แบ่ง
ความวิตกกังวลออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1.ความวิตกกังวลเฉพาะสถานการณ์ (A – State) คือ ความรู้สึกที่อยู่ในส านึกว่าตนเองรู้สึก
กลัวและกังวลใจและมักจะท าให้ประสาทอัตโนมัติตื่นตัวไปด้วย 

2.ความวิตกกังวลที่มีคุณลักษณะเฉพาะตัว (A – Trait)  คือ สิ่งที่มีอยู่ในตัวบุคคลที่จะบ่ง
บอกพฤติกรรมเม่ือมีการรับรู้ต่อการข่มขู่ที่ไม่มีอันตราย 
 ความวิตกกังวลมีรากฐานมาจากแรงกระตุ้นที่มีสาเหตุ และก่อให้เกิดการแบ่งความหมาย
หรือรับรู้ว่าจะมีการข่มขู่ และรู้ว่าจะมีอันตรายต่อตนเอง ท าให้ร่างกายตอบสนองโดยความวิตกกังวล 
A – State ได้แสดงโครงสร้างของ “A – Trait Anxiety” ในสภาพการแข่งขันลักษณะของความวิตก
กังวลนี้ คือ การรับรู้สภาพการแข่งขันและความรู้สึกว่าถูกข่มขู่ จึงตอบสนองต่อสิ่งก้าวร้าวเพื่อ
แก้ปัญหาความคับข้องใจภายใน ที่ท าท่าจะปรากฏในความรู้สึกส านึกจนกระท่ังเกิดแรงกระตุ้น
ภายในให้มีการตอบโต้จริงๆ ทฤษฎีของความวิตกกังวล 
 ความวิตกกังวลเป็นอารมณ์อย่างหนึ่งที่ได้รับการศึกษามานานแล้ว ตั้งแต่ระยะเริ่มต้นของ
จิตวิเคราะห์ ในมุมมองของตัวแบบทางชีวจิตสังคม  
   

1.2ประเภทของความความวิตกกังวล 
สืบสาย  บุญวีรบุตร  (2541 :  76 - 77)  ได้แบ่งประเภทของความวิตกกังวลในการแข่งขัน

ออกเป็น  2  ประเภท  ดังนี้ 
1.2.1 ความวิตกกังวลเฉพาะกาล  (State Anxiety  หรือ  A - State)  เป็นความวิตกกังวลที่

เกิดทันทีเม่ือประสบกับเหตุการณ์ต่างๆ  เป็นความคิด  อารมณ์  หรือประเมินว่าข้อเรียกร้องของ

เหตุการณ์เฉพาะหน้านั้นเกินความสามารถที่มีอยู่จริง  ความวิตกกังวลเฉพาะกาลเป็นความวิตก

กังวลที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลาตามความคิดขณะน้ัน  พลิกผันตามเหตุการณ์  โดยปกติความวิตก

กังวลเฉพาะกาลสัมพันธ์กับความวิตกกังวลถาวร 

1.2.2 ความวิตกกังวลถาวร  (Trait Anxiety  หรือ  A - Trait)  เป็นความวิตกกังวลที่

สัมพันธ์กับบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล  เป็นลักษณะทางจิตวิทยาที่ค่อนข้างคงที่  เกิดบ่อย  และ
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คาดเดาได้ค่อนข้างแน่นอนถึงแนวการคิด  การสนองตอบหรือการแสดงอารมณ์  และแนวการ

ประเมินของสถานการณ์ต่างๆ  ไปในทางลบว่ามีข้อเรียกร้องเกินความสามารถของตน  จึงประเมิน

สถานการณ์ว่ายาก  เกิดความกดดัน  โดยเฉพาะอย่างยิ่งเม่ือเผชิญกับสถานการณ์ที่คับขัน  หรือมี

ความกดดันสูง   

สุปราณี  ขวัญบุญจันทร์  (2544 :  52)  กล่าวว่า  ความวิตกกังวลมีอิทธิพลต่อการแสดง

ความสามารถของนักกีฬามาก  ความวิตกกังวลแบ่งออกได้เป็น  2  แบบ  คือ 

1. ความเครียดทางบวก  (Eustress)  ความเครียดแบบนี้ถ้ามีระดับที่ไม่สูงมากไป  จะช่วย

ให้นักกีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาดีมากขึ้น 

2. ความเครียดทางลบ  (Distress)  ความเครียดแบบนี้ถ้ามีระดับสูงหรือต่ ามากเกินไปท าให้

นักกีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาลดต่ าลงกว่ามาตรฐานเดิม 

 

1.3 สาเหตุของความวติกกังวล  
สมบัติ กาญจนกิจ (2547 : 6 – 7) กล่าวไว้ว่า ความวิตกกังวลเป็นความรู้สึกที่เราเป็นผู้ท า

ให้เกิดขึ้นเองด้วยการรับรู้ถึงสถานการณ์ต่างๆ การรับรู้ถึงสถานการณ์นี้สร้างปัญหาให้กับตัวเอง
เสมอๆ สาเหตุของความวิตกกังวลทางด้านกีฬามีหลายประการ ดังต่อไปนี้ 

1.3.1 การขาดความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง ความจริงแล้วสถานการณ์การ
แข่งขันอาจไม่ได้ก่อให้เกิดความวิตกกังวล แต่การคิดว่าตนเองจะแสดงความสามารถต่ า ได้รับความ
พ่ายแพ้ต่างหากที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล การคิดในทางที่ไม่ดีเกี่ยวกับความสามารถของตนเองนี้
จะบิดเบือนสถานการณ์ท่ีก าลังเผชิญอยู่ 

1.3.2 การเชื่อมในความวิตกกังวล และคิดว่าตนเองต้องมีความวิตกกังวลเป็นอีกสาเหตุหนึ่ง 
นักกีฬาบางคนรู้สึกว่าตนเองไม่กระตือรือร้นและพร้อมท่ีจะแข่งขัน จนกว่าจะรับรู้ถึงความวิตกกังวล
ที่เกิดขึ้นท้ังทางร่างกายและจิตใจ 

1.3.3 ความสามารถที่แสดงออกในการแข่งขันท่ีผ่านมาต่ ากว่ามาตรฐานของตนเอง มี
ความรู้สึกกังวลว่าเหตุการณ์ท านองนี้จะเกิดขึ้นอีกในการแข่งขันครั้งต่อไป ถ้านักกีฬาย้อนกลับไป
คิดถึงความผิดหวังหรือพ่ายแพ้ที่เกิดขึ้นครั้งท่ีแล้ว และรู้สึกกังวลเกี่ยวกับเหตุการณ์นั้นอีก ก็จะท า
ให้นักกีฬาผู้นั้นรู้สึกวิตกกังวลมากขึ้น 

1.3.4 การเชื่อว่าคุณค่าของตนเองขึ้นอยู่กับการแข่งขัน ความคิดนี้จะก่อให้เกิดความวิตก
กังวลอย่างสูง ความส าคัญของสถานการณ์การแข่งขันอาจจะบั่นทอนหรือท าลายการยอมรับนับถือ
จากบุคคลอื่น ดังนั้น ในการแข่งขันที่มีความส าคัญ เช่น การแข่งขันเพื่อประเทศชาติ นักกีฬาจะมี
ความวิตกกังวลสูง ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ท าให้การแสดงความสามารถต่ ากว่าที่คาดหวัง 
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1.3.5 ความพร้อมของร่างกายของนักกีฬา เช่น มีสมรรถภาพทางร่างกายต่ า ไม่สมบูรณ์ 
อ่อนแอ มีการบาดเจ็บที่ยังรักษาไม่หายเป็นการบาดเจ็บเรื้อรัง ซึ่งมีผลต่อการเล่นกีฬา สาเหตุ
เหล่านี้ท าให้เกิดความวิตกกังวล 
 

1.4 ลักษณะของความวิตกกังวล 
 แคลลี่ (นันทนา เค้ามูล. 2545 : 11 ; อ้างอิงจาก Kelly. 1980) กล่าวว่า ลักษณะของความ
วิตกกังวลจะต้องประกอบด้วยความรู้สึก ดังนี้ 

1.4.1 ความวิตกกังวลเป็นสภาพอารมณ์ (Emotion State) ที่เป็นประสบการณ์เชิงนามธรรม
ที่เกี่ยวกับความกลัว หรือมีอารมณ์ที่มีความสัมพันธ์กับความสยดสยอง ความกลัวอย่างสุดขีด ความ
ตกใจหรือหวาดระแวง ตกตะลึง หวาดผวา เป็นห่วง 

1.4.2 อารมณ์ที่เกิดความไม่พึงพอใจ (Unpleasant)  
1.4.3 สภาพอารมณ์หรือความรู้สึกนึกคิดนั้นต้องเกี่ยวกับเหตุการณ์ในอนาคตมักจะมีอาการ

เชิงนามธรรมที่บอกถึงความไม่สบายทางกาย เช่น รู้สึกแน่นหน้าอก หายใจล าบาก อ่อนเพลียมี
อาการที่ขัดขวางการท างานของร่างกาย หรือมีการแสดงออกทีไม่สามารถควบคุมได้ เช่น ร้องเสีย
หลง ลุกลี้ลุกลน เหงือ่ออก ตัวสั่น ปวดท้อง 
 จากการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลกับการแข่งขันกีฬา (Anxiety and Sport 
Competition) มาร์เต็นส์ (ปราณี อยู่ศิริ. 2542 : 12: อ้างอิงจาก Martens. 1987 : 29 : 55) ได้แบ่ง
ออกเป็น 3 ช่วง ประกอบด้วย 

1. ความวิตกกังวลก่อนการแข่งขัน (Pre Competition Anxiety) สาเหตุดังนี้ความวิตกกังวล
ว่าศักดิ์ศรี (Ego) จะลดลง กลัวเสียหน้าจึงต้องรักษาหน้าของตัวเอง ดังนั้นความรู้สึกกลัวแพ้ กลัว
เสียหน้า หรือกลัวว่าความเชื่อมั่นในตนเองจะถูกท าให้ลดลง กลัวอายหากแพ้ หรือกลัวโค้ชต่อว่า ติ
เตียน หากแพ้ รวมทั้งกลัวว่าสื่อมวลชนจะวิจารณ์ไปในทางที่ไม่ดีหากเล่นแพ้ และที่ส าคัญที่สุดคือ
การสูญเสียความเชื่อม่ันในตนเองหรือความสามารถที่มีความหวังผลเป็นลบ (Positive Anticipation) 
หากมีการหวังผลเลิศเกิดจากความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง หรือการถูกคาดหวังผลเลิศ
จากโค้ช เพื่อร่วมทีม พ่อแม่ ผู้ปกครอง จะท าให้เกิดความกดดัน และต่อเนื่องไปจนถึงความรู้สึกวิตก
กังวลก่อนการแข่งขัน เพราะกลัวว่าผลการแข่งขันจะไม่เป็นไปตามคาดหวังทั้งของตนเองและคน
รอบข้างกลัวผลที่เป็นลบ (Negative Outcome Certainly) กลัวว่าผลการแข่งขันจะออกมาไม่ดี ซึ่ง
เท่ากับเป็นการรับรู้ผลที่แน่ชัดจากการแข่งขันน้ันคือ ความพ่ายแพ้ที่เป็นจริงที่ยอมรับไม่ได้ว่าตน
ล้มเหลว ซึ่งเท่ากับเป็นการยอมรับว่าตนด้อยความสามารถ 
 อาการที่แสดงถึงความวิตกกังวลก่อนการแข่งขันกีฬานั้น อาจสังเกตได้หรือถูกเก็บกดไว้ไม่
แสดงอาการ แต่อย่างไรก็ตามเมื่อมีความเครียดกับการแข่งขัน มักแสดงออกได้ทั้งการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีระ เช่น ท้องปั่นป่วน ปวดปัสสาวะ เหงื่อออกมาก สั่นทั่วร่างกาย หายใจผิดจังหวะและการ
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เปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ เช่น ฉุนเฉียวหงุดหงิดง่าย รวมทั้งพฤติกรรมเปลี่ยน เช่น การเดินไปมาไร้
ความหมาย พูดมากผิดปกติ เป็นต้น 

2. ความวิตกกังวลระหว่างการแข่งขัน (Competition Anxiety) นักกีฬามีความวิตกกังวล
ในขณะแข่งขันแตกต่างกัน นักกีฬาที่มีความวิตกกังวลในขณะแข่งขันสูงมักจะประเมินการแข่งขัน
เป็นสถานการณ์ท่ีน่ากลัว มีความกดดันและมีความวิตกกังวลสูงกว่า บ่อยกว่า นักกีฬาที่มีความวิตก
กังวลอันเป็นลักษณะนิสัยในการแข่งขันต่ า 

3. ความวิตกกังวลหลังการแข่งขัน (Post Competition Anxiety) จากการศึกษาพบว่า
นักกีฬาทั้งหญิงและชายมีความวิตกกังวลหลังการแข่งขันท้ังสิ้น นักกีฬาที่ชนะมักมีความวิตกกังวล
หลังการแข่งขันน้อยกว่าทีมแพ้ เพราะกลัวว่าจะได้รับการตอบสนอง หรือค าวิจารณ์ที่ไม่ดีจากคน
รอบข้าง นักกีฬาบางคนอาจตอบสนองความวิตกกังวลหลังการแข่งขันในลักษณะที่แตกต่างกันได้ 
แชมเปี้ยนกีฬายิมนาสติกส์ มหาวิทยาลัยแห่งรัฐโอเรกอน ประเทศสหรัฐอเมริกา ให้สัมภาษณ์ว่าเธอ
ไม่มีความวิตกกังวลหรือแสดงอาการวิตกกังวลก่อนการแข่งขัน แต่หลังการแข่งขันเกิดความเครียด
และนอนไม่หลับประมาณ 2 – 3 คืน เพราะยังเห็นภาพ ได้ยินเสียงการแข่งขัน รับรู้ถึงความรู้สึก
เกร็งของกล้ามเนื้อ รับรู้ถึงความกังวลในขณะแข่งขันในแต่ละอุปกรณ์ ซึ่งอาการนี้เรียกว่า Delayed 
Anxiety โดยปกตินักกีฬาที่แพ้หรือรับรู้ว่าตนล้มเหลวมักมีความวิตกกังวลหลังการแข่งขันมากกว่า
นักกีฬาที่ชนะ 
 ความวิตกกังวลทางจิตก่อนการแข่งขันจะเริ่มมีระดับสูงขึ้น และจะยังคงสูงขึ้นเร่ือยๆ และจะ
มีความคงที่เม่ือเข้าสู่ช่วงการแข่งขัน ในทางตรงกันข้าม ความวิตกกังวลทางร่างกายก่อนการแข่งขัน
จะยังคงต่ า จนกระทั่งก่อนการแข่งขันประมาณ 24 ชั่วโมง ความวิตกกังวลจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
จนถึงช่วงเข้าสู่การแข่งขัน และเม่ือการแข่งขันเกิดขึ้นความวิตกกังวลทางกายจะลดลงอย่างรวดเร็ว 
ในขณะท่ีความวิตกกังวลทางจิตจะผันแปรอยู่ตลอดการแข่งขันทั้งน้ีจะขึ้นอยู่กับความน่าจะเป็นของ
ผลการแข่งขันว่าจะประสบความส าเร็จหรือล้มเหลวสภาพสิ่งแวดล้อม เป็นสิ่งหนึ่งท่ีท าให้นักกีฬา
เกิดความวิตกกังวล เช่น คนดูในสนามสภาพของสนามดีเกินไปหรือไม่มีความปลอดภัยในการเล่น 
หรืออุปกรณ์การแข่งขันไม่คุ้นเคย ดังนั้นในสภาพแบบน้ีนักกีฬาจะมีความวิตกกังวลภายในจิตใจ ซึ่ง
มีผลต่อการแข่งขันได้ 
 

1.5 ทฤษฎีความวิตกกังวล 
สุปราณี  ขวัญบุญจันทร์  (2544 :  49 - 65)  อธิบายถึงทฤษฎีความสัมพันธ์ระหว่างการ

ตื่นตัวกับความสามารถในการกีฬา   

1.5.1 ทฤษฎีแรงขับ  (Drive  Theory)   

ทฤษฎีนี้กล่าวว่า  ความสัมพันธ์ระหว่างความตื่นตัวกับความสามารถทางทักษะของนักกีฬา

ในลักษณะแปลผันตาม  หรืออีกนัยหนึ่งเม่ือมีระดับการตื่นตัวต่ าระดับการแสดงความสามารถลด

ต่ าลงไปด้วย  ในทางตรงกันข้ามระดับความตื่นตัวสูง  ระดับการแสดงความสามารถย่อมสูงขึ้นด้วย  
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การเพิ่มระดับการตื่นตัวถึงขีดสุดจะให้ประโยชน์อย่างมากแก่นักกีฬาที่มีทักษะสูง  หรือนักกีฬาที่มี

ประสบการณ์มากๆ  แต่ไม่เหมาะสมอย่างยิ่งส าหรับนักกีฬามือใหม่ 

 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

ภาพประกอบ  1  แสดงทฤษฎีแรงขับ  (Drive  Theory) 
 
1.5.2 ทฤษฎียูคว่ า  (Inverted – U  Theory)   

ทฤษฎียูคว่ า  กล่าวว่าการเพิ่มระดับของความตื่นตัวมีความสัมพันธ์กับระดับความสามารถ

ของนักกีฬา  คือ  เมื่อการตื่นตัวเพิ่มขึ้นระดับความสามารถของนักกีฬาเพิ่มขึ้นด้วย  เมื่อการตื่นตัว

เพิ่มขึ้นถึงจุดที่พอเหมาะ  ระดับความสามารถของนักกีฬาจะเพิ่มขึ้นถึงจุดสูงสุด  แต่ถ้ามีการให้

ความตื่นตัวเพิ่มสูงขึ้นไปกว่าจุดที่พอเหมาะแล้ว  ระดับความสามารถของนักกีฬาจะลดลงไปเรื่อยๆ  

และอาจจะลดลงอย่างรวดเร็ว 
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ภาพประกอบ  2  แสดงทฤษฎียูคว่ า  (Inverted – U  Theory) 
 
1.6 การวัดความวิตกกังวลทางการกีฬา 

 พิชิต เมืองนาโพธิ์ (2542 : 388 – 389)  การวัดความวิตกกังวลนั้นมีวิธีการวัดหลายอย่าง
หลายประเภทด้วยกัน ดังนี้ 

1.6.1 การวัดทางกายภาพ การวัดแบบนี้ต้องใช้เครื่องไม้เครื่องมือต่างๆ มาช่วยด้วย เช่น 
การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ การวัดความดันโลหิต การวัดกระแสไฟฟ้าบนผิวหนังและกล้ามเนื้อ 
หรือการวัดทางเคมีชีวภาพ เช่น การวัดระดับน้ าตาลในเลือด เป็นต้น อย่างไรก็ดี การวัดโดยใช้
เครื่องไม้เครื่องมือเหล่านี้บางครั้งอาจท าให้ผู้ถูกวัดเกิดความเครียดหรือความวิตกกังวลได้มาก
กว่าเดิมอีกด้วยการสังเกตอาการต่างๆ ของนักกีฬา เป็นวิธีการที่ค่อนข้างจะเหมาะสมส าหรับการวัด
ความวิตกกังวลในนักกีฬา การสังเกตนี้จะสามารถบอกได้ว่านักกีฬามีความวิตกกังวลมากน้อย
อย่างไร ได้อย่างคร่าวๆ ไม่สามารถจะลึกลงไปอย่างละเอียดได้มาก ซึ่งการสังเกตสามารถที่จะ
สังเกตได้ทั้งอาการทางกาย อาการทางใจ และการแสดงออกทางพฤติกรรม 

1.6.2 การวัดความวิตกกังวลโดยใช้แบบทดสอบ เป็นอีกวิธีหนึ่งท่ีเป็นที่นิยมใช้กันแพร่หลาย
ทั่วโลก ซึ่งการวัดโดยการใช้แบบทดสอบวัดความวิตกกังวลนี้ แบบทดสอบที่ใช้โดยตรงกับการกีฬา
ปัจจุบันมีอยู่ 2 ชนิด คือ แบบทดสอบความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัย (Sport Competition 
Anxiety test : SCAT) และแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (Competition Sport 
Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2 ) โดยแบบทดสอบทั้งสองแบบนี้ถูกสร้างโดย Dr. Martens 
Rainers นักจิตวทยาการกีฬาที่มีชื่อเสียงที่สุดในโลกคนหน่ึง 
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1.7 ความสัมพันธ์ระหวา่งความวิตกกังวลกับการแข่งขันกีฬา 
 มาร์เตนส์ (สืบสาย บุญวีรบุตร. 2541 : 77 ; อ้างอิงจาก Martens. 1972) ได้กล่าวถึง
กระบวนการแข่งขันกีฬากับการเกิดความวิตกกังวลไว้ดังนี้ 
 1.7.1 จุดมุ่งหมายของการแข่งขัน (Objective Competition Situation) เป็นเงื่อนไขส าคัญที่
มีต่อการเล่นของนักกีฬาหากการแข่งขันนั้น ๆ มีความหมายหรือมีความส าคัญจะสร้างแรงกระตุ้นที่
เป็นแรงกดดันต่อการเล่น เกิดความเครียดทางร่างกาย เกิดเป็นความวิตกกังวลให้กับนักกีฬา เช่น 
การแข่งขันรอบตัดเชือกหากแพ้จะตกรอบ ชนะเท่านั้นจึงจะเข้ารอบหรือการแข่งขันชิงชนะเลิศต้อง
ชนะเท่านั้นจึงจะเป็นแชมป์นอกจากนี้ยังรวมถึงจุดมุ่งหมายในการแข่งขันว่าเป็นการแข่งขันเพื่อชิง
ชนะเลิศ หรือเป็นเพียงการแข่งขันแบบเชื่อมความสามัคคี แบบทีมเหย้า-เยือน เป็นการแข่งขันที่เน้น
ความสนุกสนาน ระดับการเกิดความวิตกกังวลก็จะแตกต่างกัน 
 1.7.2 การประเมินสถานการณ์การแข่งขัน (Subjective Competition Situation) เป็น
นามธรรมเป็นสิ่งที่นักกีฬาหรือบุคคลนั้น ๆ รับรู้  คิด หรือประเมินสถานการณ์แข่งขันโดย
เปรียบเทียบความสามารถของตนกับข้อเรียกร้องของสถานการณ์ เช่น ความส าคัญของการแข่งขัน 
การประเมินความสามารถของคู่ต่อสู้กับความสามารถของตนเอง มีผลต่อความคิด อารมณ์ และ
แรงจูงใจที่ส่งผลถึงการตอบสนองทางสรีระและพฤติกรรมการเล่นกีฬาหรือความสามารถในการเล่น
กีฬานั่นเอง 
 1.7.3 การตอบสนอง (Response) ที่เกิดขึ้นหลังหรือพร้อม ๆ กับการรับรู้ และการประเมิน
การสนองตอบต่อสถานการณ์ ทั้งทางสรีรวิทยา เช่น หัวใจเต้นเร็วและแรงขึ้น เหงื่อออกตามมือเท้า 
หรือปวดปัสสาวะ การตอบสนองทางจิตใจและอารมณ์ เช่น ความกังวลใจ ตื่นเต้น รู้สึกเก็บกด กลัว 
และรวมทั้งการตอบสนองทางพฤติกรรมทั้งก่อนและขณะแข่งขัน เช่นเดินไปมาไร้ความหมาย พูด
มากกว่าปกติก่อนท าการแข่งขัน รวมถึงความสามารถในการเล่น อาจท าได้อย่างดีเป็นไปตาม
ศักยภาพที่มี หรือเล่นได้ไม่ดี ไม่มีความเชื่อม่ัน และเล่นพลาด สิ่งเหล่านี้ท าให้เกิดผลที่ตามมา
แตกต่างกัน 
 1.7.4 ผลที่ตามมา (Consequence)  เป็นสิ่งที่ตามมาหลังการกระท านั้น ๆ  ทั้งที่เป็นผล
ทันทีและผลที่ตามมาหลังการแข่งขันจบ  ผลที่ตามมานี้มีผลต่อกระบวนการจัดปรับความคิด การ
ประเมินอารมณ์ และจัดปรับพฤติกรรมใหม่ หรือจัดปรับวิธีการเล่นขณะนั้น เช่น นักกีฬา
วอลเลย์บอลเม่ือตัดสินใจตอบสนองโดยการตบลูกฝ่าสกัดกั้นของฝ่ายตรงข้ามผลที่ตามมาคือ ฝ่าย
ตรงข้ามรับได้ และโต้กลับมาอย่างมีประสิทธิภาพมากกว่า ท าให้ต้องทบทวนใหม่ว่าการตบลูกครั้ง
ต่อไปควรหักข้อมือหลบการบล็อกหรือใช้การหยอดลูกแทนเป็นต้น นอกจากนี้ผลที่ตามมาหลังเสร็จ
สิ้นการแข่งขันแล้ว ไม่ว่าแพ้หรือชนะมีผลต่อการรับรู้ถึงผลส าเร็จหรือล้มเหลว ซึ่งความรู้สึกนี้แม้
บางส่วนจะเกิดเอง แต่ที่ส าคัญคือการได้รับผลย้อนกลับจากคนอื่นหรือสังคมรอบข้าง รวมทั้งการ
ก าหนดและการบรรลุเป้าหมายในการแข่งขันแม้จะแพ้อาจจะรู้สึกว่าตนเองประสบผลส าเร็จได้เพราะ
ผลการแข่งขัน บรรลุจุดมุ่งหมายท่ีตั้งไว้หรือได้รับการยอมรับจากคนรอบข้าง 
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ภาพประกอบ  3  แสดงกระบวนการแข่งขันกีฬากับความวิตกกังวล 

 
1.8 ความวิตกกังวลกับการแข่งขันกีฬา 

 ความวิตกกังวลมีการเปลี่ยนแปลงได้ตลอดการแข่งขันกีฬาทั้ง ก่อนขณะและหลังการแข่งขัน 
คลาโวร่า (ปราณี อยู่ศิริ. 2542 : 13-14 ; อ้างอิงจาก Klavora. 1977 : 369-377) พบว่านักกีฬาจะมี
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์สูงก่อนการแข่งขันกีฬา 1 สัปดาห์ และอีก 30 นาทีก่อนลงแข่งขัน 
นักกีฬาที่มีความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัยสูง ก็จะมีความวิตกกังวลตามสถานการณ์สูงตามไป
ด้วย แต่อย่างไรก็ตามความวิตกกังวลสามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามผลการเล่นและการประมินจาก
การเผชิญกับสถานการณ์น้ัน ๆ โดยปกติความวิตกกังวลตามสถานการณ์ก่อนลงแข่งขันสูงกว่าขณะ
ฝึกซ้อม 
 นอกจากนี้ความวิตกกังวลที่เกิดจากความคิด หรือทางปัญญาสัมพันธ์กับความสามารถใน
การเล่นกีฬาเป็นได้ทั้งแบบเป็นสัดส่วนที่เป็นเส้นตรง กล่าวคือเม่ือมีความวิตกกังวลเพิ่มมากขึ้น
ความสามารถก็จะลดลงหรืออาจเป็นแบบตัวยูกลับหัวหรือแบบเส้นโค้ง กล่าวคือเม่ือมีแรงกระตุ้น
เพิ่มมากขึ้น ความสามารถในการเล่นก็ค่อย ๆ เพิ่มขึ้นเพราะนักกีฬาจะเล่นอย่างระมัดระวัง แต่หาก
มีความกดดันมากจนเปลี่ยนแรงกระตุ้นเป็นความวิตกกังวลจะท าให้ความสามารถในการเล่นลดลง 
 

1.9 ระดับความวิตกกังวล 
 ความวิตกกังวลมีทั้งผลดีและผลเสีย ซึ่งจะขึ้นอยู่กับระดับความวิตกกังวลว่าจะอยู่ในระดับใด 
ศิริพร  จิรวัฒน์กุล (2530 : 20-29) ได้อธิบายถึงความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นกับบุคคลในแต่ละครั้งแต่ละ
บุคคลจะมีความรุนแรงไม่เท่ากัน  ความรุนแรงจะมากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับว่าบุคคลนั้นรู้ต่อสิ่ง
ที่มาคุกคามว่าเป็นอันตรายมากน้อยเพียงใด ซึ่งสิ่งที่คุกคามนั้นอาจจะมีจริง หรือเป็นเพียงความคิด
ของบุคคลเองก็ได้  ความวิตกกังวลที่เป็นปกติมีระดับการแสดงออกที่ไม่สัมพันธ์กับสาเหตุและจะคง
อยู่ตลอดเวลาและยังกล่าวถึงระดับความวิตกกังวลทั้ง 4 ระดับ ไว้ดังนี้ 
 1. ระดับต่ า (Mild Anxiety+1) บุคคลที่มีลักษณะการตื่นตัวดี กระตือรือร้น สามารถ
สังเกตการณ์สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ได้ดี เรียนรู้ได้ มีความคิดริเริ่ม สามารถมองเห็นความเกี่ยวเนื่องจาก
เหตุการณ์ และอธิบายเร่ืองราวต่าง ๆ ให้คนอื่นทราบได้อย่างชัดเจน 

จุดมุ่งหมายของการแข่งขนั 

(สร้างแรงกระตุ้น) 
การประเมินการแขง่ขนั 

(เปน็นามธรรม) 
การตอบสนอง 

ทางสรีระ / จิตวิทยา / พฤติกรรม 

ผลที่ตามมา 
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 2. ระดับกลาง (Moderate Anxiety +2) บุคคลรับรู้สิ่งต่าง ๆ ได้น้อยลง สนใจ ตื่นตัวมีสมาธิ
ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะ การรับรู้ต่อสิ่งแวดล้อมน้อยลง ความสามารถการมองสถานการณ์และ
การแปลความหมายต่าง ๆ น้อยลงและจ ากัด มีความรู้สึกท้าทาย ต้องการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี 
มีความตื่นกลัวมากขึ้น แต่ยังรับรู้ เข้าใจความเกี่ยวเนื่องของเหตการณ์อยู่ 
 3. ระดับสูง (Panic Anxiety+3) เป็นภาวะความวิตกกังวลในระดับรุนแรงที่ท าให้บุคคลที่อยู่
ในภาวะนี้มีการรับรู้น้อยลง เลือกสนใจสิ่งกระตุ้นมีพลังขึ้น กระสับกระส่าย ลุกลี้ลุกลน แก้ปัญหาที่
เกิดขึ้นได้น้อย ไม่รับรู้และไม่เข้าใจเหตุการณ์อย่างต่อเนื่อง บางคนมีอาการทางกาย เช่น เบื่ออาหาร 
ความดันโลหิตสูง ปวดท้อง คลื่นไส้ ท้องเดิน เป็นต้น เริ่มมีพฤติกรรมที่แสดงถึงความผิดปกติทาง
จิตใจ เช่น ซึมเศร้า แยกตัว 
 4. ระดับรุนแรง (Severe Anxiety+4) เป็นระดับความวิตกกังวลที่รุนแรงที่สุดบุคคลในภาวะ
นี้จะไม่สามารถควบคุมตนเองได้ ระบบการท างานของร่างกายเพิ่มขึ้น มีความอดทนต่อสิ่งกระตุ้น
ต่าง ๆ ได้น้อย ไม่สามารถรับรู้สิ่งต่าง ๆ ได้หรือถ้ารับรู้ก็รับผิดพลาด ความคิดที่เป็นเหตุเป็นผล
ลดลง  แก้ปัญหาไม่ได้ มีความรู้สึกโกรธ ขาดที่พึ่ง เศร้าหดหู่ หมดอาลัยตายในชีวิต แยกตัวเอง พูด
เสียงดัง เร็ว ไม่ประติดปะต่อเป็นประโยค หน้านิ่วคิ้วขมวด 
 

1.10 ลักษณะอาการของความวิตกกังวล 
 เทเลอร์ (Taylor : 1953 : 285-290) ได้กล่าวถึงลักษณะอาการทางกายและทางจิตใจของ
ความวิตกกังวลไว้ ดังนี้ 
 1.  ลักษณะอาการทางกาย (Somatic Symtoms) 
  1.1  อาการทางระบบกล้ามเนื้อกระดูก (Muscular Skeletal) ได้แก่ เจ็บปวด
กล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อกระตุก ขบเขี้ยวฟัน เสียงสั่นเครือ กล้ามเนื้อเกร็ง (Spasm) ขาขวดเดินเฉไปเฉ
มา งุ่มง่าม ข่มตาไม่ลง 
  1.2  อาการทางระบบประสาทรับรู้สึก  (Sensory) ได้แก่ หูอื้อ ตาพล่า หนาว ๆ 
ร้อน ๆ อ่อนเพลีย ระคายเคืองตามตัว หน้าแดง หน้าซีด คันตามเนื้อตัว 
  1.3  อาการทางระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular) ได้แก่ หัวใจเต้นเร็ว 
(Tachycardia) หัวใจสั่น (Palpitation) เจ็บหน้าอก รู้สึกเหมือนจะเป็นลม หัวใจเต้นไม่เป็นจังหวะ 
  1.4  อาการทางระบบหายใจ (Respiratory) ได้แก่ รู้สึกจุกแน่นหน้าอก รู้สึกเหมือน
จะส าลัก ถอนหายใจ หายใจขัด 
  1.5  อาการทางระบบทางเดินอาหาร (Gastrointestinal) ได้แก่ ฝืดคอ กลืนอาหาร
ล าบากท้องอืด  เจ็บในท้อง แสบท้อง ปั่นป่วนในกระเพาะอาหาร คลื่นไส้ อาเจียน น้ าหนักลด เบื่อ
อาหาร ท้องผูก 
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  1.6  อาการทางระบบสืบพันธุ์และระบบขัดถ่าย (Genitourinary) ได้แก่ ปัสสาวะกระ
ปริดกะปรอย  ปวดปัสสาวะบ่อยไม่อาจกลั้นไว้ได้ ประจ าเดือนไม่ปกติ ปวดประจ าเดือน ฝันเปียก
สูญเสียความรู้สึกทางเพศ 
  1.7  อาการทางระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic) ได้แก่ ปากแห้ง คอแห้ง 
หนาว ๆ ร้อน ๆ หน้าซีดเผือด เหงื่อไหล มึนงง ปวดศีรษะ ขนหัวลุก 
 2.  ลักษณะอาการทางจิต (Cognitive Symtoms) ที่มักจะเกิดขึ้น ได้แก่ 
  2.1  อาการผิดปกติทางการรับรู้และการรับสัมผัส ได้แก่ ตาพล่ามัว เกิดภาพซ้อน
หาจุดชัดของสายตาไม่ได้ เกิดภาพไม่จริงหรือภาพหลอน รู้สึกว่าไม่ใช่ของจริง ขาดสติระมัดระวัง
มากเกินไป 
  2.2  อาการผิดปกติทางการคิด (Thinking Difficulty) ได้แก่ เกิดอาการสับสนไม่อาจ
ระลึกถึงสิ่งส าคัญได้  ไม่สามารถควบคุมกระบวนการคิด  ไม่มีสมาธิ  คุ้มคลั่ง  ยากต่อการเข้าใจ
เหตุผลสูญเสียเป้าหมายและการคัดในมุมกว้าง (Cognitive Distortion) กลัวว่าจะสูญเสียการควบคุม  
กลัวว่าจะเกิดอุบัติเหตุหรือความตายกลัวจิตฟั่นเฟือน  มีความหลงใหลใฝ่ฝัน 
 ลักษณะอาการพฤติกรรมเหล่านี้ง่ายต่อการสังเกต  ดังนั้นผู้ฝึกสอนสามารถสังเกต
พฤติกรรมต่าง ๆ ของนักกีฬาได้ว่ามีความวิตกกังวลมากน้อยเพียงใด  ซึ่งเม่ือผู้ฝึกสอนรู้จักการ
สังเกตลักษณะอาการทางพฤติกรรมเหล่านี้แล้ว จะเป็นประโยชน์อย่างมากกับการจัดระดับความ
วิตกกังวล และการจัดการกับความเครียดของนักกีฬา 
 ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) กล่าวว่า อาการตอบสนองทางร่างกายและจิตใจต่อความวิตก
กังวลแม้ว่าจะเกิดความวิตกกังวลขึ้นในสถานการณ์ที่แตกต่างกัน  แต่คนเราจะมีอาการที่แสดงว่า
เกิดความวิตกกังวลคล้ายกัน คือ 
 1.  อาการทางร่างกาย คือ กล้ามเนื้อตึงเครียด เหนื่อย กระสับกระส่าย ปากแห้ง หนาว มือ
และเท้าเย็น ต้องการปัสสาวะ ตาพร่า กล้ามเนื้อสั่นกระตุก หน้าแดง เสียงสั่น กระสับกระส่ายและ
อาเจียน หายใจลึกและถี่ อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มข้ึน ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น 
 2.  อาการทางจิต คือ รู้สึกสับสน วุ่นวายใจ ลืมรายละเอียด ขาดสมาธิ ลังเลใจ 

 
แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉ์บับปรับปรุงใหม่ (Revised 
Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R)  
 ในปี 2003 คอ็กซ์ มาร์เต็นส์ และรัสเซล ได้น าเสนอแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ฉบับปรับปรุงใหม่ (Revised Competition Sport Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 
ซึ่งเป็นแบบทดสอบที่ใช้วัดความวิตกกังวลตามสถานการณ์ทางการกีฬาของนักกีฬา โดยได้พัฒนา
มาจากแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับเดิม ซึ่งแบบทดสอบนี้สามารถวัดความ
วิตกกังวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความวิตกกังวลทางจิต (Cognitive Anxiety) ความเชื่อม่ันใน
ตนเอง (Self Confidence) แบบทดสอบนี้ประกอบไปด้วยค าถาม 17 ข้อ โดยแบ่งเป็น 



16 

 

  ความวิตกกังวลทางกาย ประกอบด้วย ข้อ 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17 
  ความวิตกกังวลทางจิต ประกอบด้วย ข้อ 2, 5, 8, 11, 14 
  ความเชื่อม่ันในตนเอง ประกอบด้วย ข้อ 3, 7, 10, 13, 16 
 ค าตอบของแบบทดสอบนี้จะเป็นการตอบความรู้สึกว่าเห็นด้วยกับค าถามหรือไม่ คะแนน
ออกมาเป็นระดับ 1 ถึง 4 โดยให้คะแนนตามหมายเลขที่เลือก การคิดคะแนนให้เอาคะแนนของแต่
ละข้อในแต่ละด้านบวกกัน แล้วน าผลที่ได้มาหารด้วยจ านวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน และคูณด้วย 10 
จะได้ผลออกมาเป็นคะแนนของความวิตกกังวลในแต่ละด้าน ช่วงของคะแนนจะอยู่ที่ 10 – 40 ซึ่ง
เกณฑ์ของคะแนนเป็นดังน้ี 

คะแนน 10 – 19        ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองต่ า 
คะแนน 20 – 30        ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองปานกลาง 

 คะแนน 31 – 30        ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองสูง  
หาค่าความเชื่อม่ันโดยวิธีของ Cronbrach ได้ค่าความเชื่อม่ันของแบบทดสอบเท่ากับ .75 
 

1.11 องค์ประกอบที่มอีทิธิพลต่อความสามารถของนักกีฬา 
สพุิตร (2538 ก.) กล่าวว่าองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อความสามารถในการแสดงพฤติ 

กรรมทางกีฬามี 3 ประการ ประกอบด้วย 
1. สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) บุคคลที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายไม่ว่า 

จะเป็นทางด้านความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความแคล่วคล่องว่องไว ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบการหายใจ บุคคลเหล่านี้ย่อมได้เปรียบในการแสดง 
ความสามารถทางการกีฬา จะเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมการเคลื่อนไหวจะมี
รูปแบบที่ถูกต้องเหมาะสม เกิดอันตรายต่อตนเองน้อยที่สุด 

2. ทักษะ (skill) บุคคลที่มีทักษะการกีฬาอยู่ในระดับดี ก็จะเป็นผู้ที่ได้รับชัยชนะไปแล้ว 
ครึ่งหนึ่ง ผู้ที่มีทักษะดีจะเป็นผู้ที่รู้จักการปรับท่าทางการเล่นให้มีลีลาที่เหมาะสมกับสภาพที่แตกต่าง
กันพวกนี้จะสามารถก าหนดทิศทาง รู้ต าแหน่งของตนเอง จะรู้ตัว และสร้างความสัมพันธ์ของทักษะ 
ที่มีอยู่กับเกมการกีฬาได้อย่างเหมาะเจาะตลอดเวลา จึงไม่เป็นการยากเลยที่คนกลุ่มนี้จะได้รับ
ผลส าเร็จจากการเล่นกีฬาในระดับสูง 

3. สมรรถภาพทางจิต (mental fitness) เป็นดรรชนีที่จะชี้ให้เห็นถึงความสามารถทางจิต 
ซึ่งจะมีส่วนเกี่ยวข้องกับความสามารถทางกายท่ีจะแสดงพฤติกรรมทางการเคลื่อนไหวที่มี
ประสิทธิภาพสมรรถภาพทางจิตเกิดขึ้นได้จากการน าเอาหลักการทางจิตวิทยาการกีฬา (sports 
psychology) มาฝึกฝนหลักการดังกล่าวได้แก่การฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การฝึกจินตภาพ การ
ฝึกการลดความวิตกกังวล การลดความเครียด การสร้างความเชื่อม่ันในตนเอง การตั้งเป้าหมาย 
การฝึกความมุ่งม่ันเป็นต้น สมรรถภาพทางจิตนับเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญมากองค์ประกอบหนึ่ง ที่
จะเป็นตัวก าหนดได้เช่นเดียวกันว่าการเล่น หรือการแข่งขันนั้น ๆ ทีมกีฬาใดจะประสบชัยชนะ โดย
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ปกตินักกีฬา ผู้ฝึกสอน ผู้ควบคุมทีมนักกีฬา มักจะมองข้ามความส าคัญและความจ าเป็นที่จะต้อง
ฝึกฝนในเรื่องนี้ไป จึงเป็นสาเหตุที่ท าให้นักกีฬาประสบปัญหาต่าง ๆ เช่น ความเครียด (stress) 
ความวิตกกังวล (anxiety) การตั้งความหวังในเกมการเล่นท่ีสูงเกินไป (high expectation) การทุ่มเท
ที่มากเกินไปจนท าให้เกิดอาการที่เรียกว่าความท้อแท้ความเซ็ง(burned-out) ปัญหาต่าง ๆ เหล่านี้
หากผู้ฝึกสอนกีฬา ผู้ควบคุมนักกีฬา หรือแม้กระท่ังตัวนักกีฬาเองให้ความสนใจ และเอาใจใส่ฝึกฝน
ตนเองให้บังเกิดความเคยชิน และคุ้นเคยกับสภาวะเหล่านั้นแล้ว ก็เป็นท่ีเชื่อแน่ว่าจะเป็นสาเหตุ
ส าคัญที่ท าให้การแข่งขันกีฬาประสบความส าเร็จตามที่ได้คาดหวังไว้ 
 
2. ความหมายของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

2.1 ความหมายของการฝึกเกร็งและคลายกลา้มเนื้อ 
 เจคอบสัน (Jacobson. 1962 : 84) ได้ให้ความหมายฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Muscle 
Relaxation) หมายถึง การปราศจากความเครียดภายในกล้ามเนื้ออย่างแท้จริง กล้ามเนื้อคลายไม่
แสดงอาการต้านแรงเหยียดหรือแรงดึงใด ๆ และเม่ือกล้ามเนื้อได้ผ่อนคลายอย่างแท้จริงแล้ว 
เส้นประสาทที่อยู่ตามกล้ามเนื้อได้ผ่อนคลายอย่างแท้จริงแล้ว เส้นประสาทที่อยู่ตามกล้ามเนื้อได้
ผ่อนคลายอย่างแท้จริงด้วย เส้นประสาทที่อยู่ตามกล้ามเนื้อก็จะอยู่ในภาวะหยุดนิ่งด้วย การฝึกผ่อน
คลายกล้ามเนื้อนี้เป็นวิธีการที่เน้นผ่อนคลายกล้ามเนื้อ โดยไม่มีจินตนาการของบุคคลนั้นร่วมด้วย 
นอกจากนี้การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อจะมีผลท าให้ระดับความวิตกกังวลลดลง และรู้สึกสบายขึ้น มี
การผ่อนคลายและสามารถเผชิญปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบต่อเนื่อง (progressive  muscle relaxation  training) หมายถึง     
การฝึกเพื่อให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย รับความรู้สึกที่แตกต่างของการเกร็ง และการผ่อน 
คลายกล้ามเนื้อ อันมีผลให้กล้ามเนื้อลดความตึงเครียด โดยผู้ฝึกสามารถควบคุมกล้ามเนื้อของ
ตนเองได้ 
 ชูทิตย์ ปานปรีชา (2529) ได้กล่าวถึง การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อว่า เป็นวิธีการลด
ความเครียดด้วยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อต่าง ๆ ของร่างกาย โดยมีหลักการว่า เม่ือบุคคลเกิด
ความเครียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ จะเกร็งตัว ความเครียดและกล้ามเนื้อที่ผ่อนคลายจะไม่เกิดขึ้น
พร้อมกัน 
 นอกจากนี้ วัลลภ ปิยะมโนธรรม (2536 : 82-83) ได้กล่าวถึง การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อว่า 
เป็นการก าจัดความเครียดตามกล้ามเนื้อชุดต่าง ๆ ทั้งนี้ เนื่องจากเม่ือบุคคลต้องเผชิญกับเหตุการณ์
ที่เป็นอันตรายอย่างใดอย่างหนึ่งแล้ว กล้ามเนื้อต่าง ๆ จะเกิดการเกร็งหดตัว และเม่ือพ้นภัยจาการ
ถูกกระตุ้นหรือคุกคามแล้ว กล้ามเนื้อก็จะปล่อยความเครียดออกมาคืนสู่สภาพปกติ ดังนั้น ถ้ายิ่งมี
เหตุการณ์บางอย่างที่สามารถกระตุ้นให้เกิดความวิตกกังวลขึ้นได้แล้ว กล้ามเนื้อส่วนที่เคยเกร็ง
เครียดบ่อย ๆ ก็จะถูกกระทบกระเทือนได้ง่ายยิ่งขึ้นไปอีก บุคคลใดก็ตามที่ต้องเผชิญสภาพแวดล้อม
ที่มีความกดดันทางจิตใจสูง จึงเป็นบุคคลที่ต้องเกร็งเครียดกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือชุดใดชุด
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หนึ่งบ่อย ๆ จนในที่สุดการเกร็งกล้ามเนื้อก็จะกลายเป็นพฤติกรรมติดตามตัวเป็นนิสัยไป ถ้าถูก
กระตุ้นบ่อย ๆ ก็อาจกลายเป็นโรคจิตสรีระแปรปรวนได้ ดังนั้นการบ าบัดจึงต้องผ่านการเรียนรู้
วิธีการก าจัดความเครียดตามกล้ามเนื้อต่าง ๆ ให้ได้เสียก่อน 
 
 สาเหตุที่ต้องฝึกผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
 ในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเม่ือรางกายต้องท างานท่ีหนักมากเป็นระยะเวลาที่
ยาวนานติดต่อกันสิ่งที่เกิดขึ้นตามมาคือความเมื่อยล้า  ซึ่งความเม่ือยล้าของร่างกายท่ีเกิดขึ้นในส่วน
ของกล้ามเนื้อนั้นจะส่งผลให้เกิดความเครียดทางด้านจิตใจได้  สุพิตร (2538)  ให้ความหมายของ
ความเครียด  (stress)  ไว้วา่ เป็นภาวะของจิตใจที่มีการตื่นตัวเตรียมพร้อมที่จะเผชิญกัสถานการณ์
หรือความกดดันอย่างใดอย่างหนึ่ง  ซึ่งสถานการณ์หรือความกดดันที่เกิดขึ้น มักจะเป็นสิ่งที่เกิน
ความสามารถของตนเองในการแก้ไขหรือท าให้หมดสิ้นไปได้  โดยมีสาเหตุดังนี้ 
 1. สาเหตุอันเน่ืองมาจากทางด้านรา่งกาย เช่น  การเจ็บไข้ได้ป่วยหรือการมีโรคภัยไขเจ็บ 
ต่าง ๆ 
 2. สาเหตุอันเน่ืองมาจากทางด้านจิตใจ  เช่น  ความไม่สมหวังต่าง ๆ  ซึ่งท าให้เกิดความ 
ขัดแยง้ภายในจิตใจ  เกิดความคับข้องใจ 
 3. สาเหตุอันเน่ืองมาจากทางด้านสังคม  เช่น  การเปลี่ยนแปลงทั้งหลายท่ีเกิดขึ้นภายใน
ครอบครัว  การงานท่ีอยู่อาศัยและอื่น ๆ ที่สร้างความกดดันให้เกิดขึ้นภายในจิตใจนักกีฬาสวนใหญ่
จะมีความเครียดทั้งทางด้านรางกายอันมีสาเหตุเนื่องมาจากความเมื่อยล้าของรางกายในการฝึกซอ้ม  
ดังนั้น   ผู้ฝึกสอนจึงควรหาวิธีการในการผ่อนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นกับนักกีฬา   เพือ่ให้การ 
ฝึกซอ้มกีฬาสามารถด าเนินไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (muscle 
relexation  training)  เป็นวิธีการหนึ่งในการผ่อนคลายความเครียดทางด้านรางกายคิดค้นโดย  
Edmund  Jacobson  ซึ่งใช้เทคนิคการท างานร่วมกันระหว่างรางกายและจิตใจ  โดยมีพื้นฐานอยู่บน
ความสงบนิ่งของกล้ามเนื้อ เรียกว่า การผ่อนคล้ายแบบต่อเนื่อง  (progressive relaxation)   
 

2.2 หลักของการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 
 การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ มีหลักอยู่ 2 ประการ คือ (ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, 2534) 
 2.2.1 การเกร็งและคลายกล้ามเนื้อทีละส่วนของร่างกาย โดยในขั้นแรกให้ผู้ฝึกเกร็ง
กล้ามเนื้อจนเครียด และเกร็งไว้สักครู่เพื่อให้เรียนรู้ที่จะรับรู้ถึงความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในกล้ามเนื้อ 
และในขั้นต่อมาให้ผู้ฝึกคลายกล้ามเนื้อจนถึงจุดที่รู้สึกว่ากล้ามเนื้อผ่อนคลายได้อย่างเต็มที่ ซึ่งการ
เกร็งและคลายกล้ามเนื้อนี้จะท าให้กล้ามเนื้อลายของร่างกายได้ผ่อนคลายอย่างเต็มที่ 
 2.2.2 การพยายามแยกแยะความรู้สึกหรือผลที่เกิดขึ้นเม่ือเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ ซึ่งจะท า
ให้ผู้ฝึกรู้ตัวมากขึ้นเม่ือเกิดความเครียด ทั้งนี้เนื่องจากขณะที่การเกร็งเครียดเกิดขึ้นนั้น บุคคลจะไม่
รู้ตัวว่ามีการท าให้ร่างกายตัวเองเครียดอย่างไร กระบวนการเกร็งของกล้ามเนื้อตามส่วนต่าง ๆ ของ
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ร่างกายนั้น มักกระท าไปโดยจิตใต้ส านึก ดังนั้นการพยายามแยกแยะความรู้สึกหรือผลที่เกิดขึ้นเม่ือ
เกร็งและคลายกล้ามเนื้อนั้น จึงเป็นการท าให้กระบวนการเกร็งเองอย่างไม่รู้สึกตัว เป็นการเกร็งที่
รู้ตัวหรืออยู่ในระดับจิตส านึก ในช่วงการฝึกนั้นให้ปิดตานั่งหรือนอนก็ได้ให้อยู่ในท่าที่สบาย ใช้เวลา
ทั้งหมดประมาณ 10-30 นาที เทคนิคนี้ผู้ฝึกสามารถน าไปฝึกเองที่บ้าน และฝึกท าด้วยตนเอง 
รวมท้ังต้องให้รู้สึกเครียดที่สุดจึงได้ผลดี 

 
2.3 องค์ประกอบพื้นฐานที่จ าเป็นในการตอบสนองการฝึกเกร็งและคลาย

กล้ามเนื้อ 
 องค์ประกอบพื้นฐานที่จ าเป็นในการตอบสนองการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อมีดังนี้ 
(Benson. 1975 : 78-79, 112 – 113)  
 2.3.1 สถานที่เงียบ (A Quiet Environment) ควรเลือกสถานที่ที่เงียบหรือมีสิ่งรบกวนน้อย
ที่สุด 
 2.3.2 เครื่องมือ สิ่งเร้าหรือสิ่งที่กระตุ้นทางใจ (A Mental Device or An Object to Dwell 
Upon) ควรมีระดับคงที่ เช่น การใช้เสียง ถ้อยค า ทั้งน้ีเพื่อให้จิตใจว่าง ไม่วอกแวก 
 2.3.3 ทัศนคติที่ยอมตาม (A Passive Attitude) ทัศนคติที่ยอมตามหรือจิตว่างนี้เป็น
องค์ประกอบส าคัญในการตอบสนองต่อการผ่อนคลาย เพราะจะท าให้การรู้สึกต่อความเครียดและ
การผ่อนคลายดีข้ึน 
 2.3.4 ท่าที่สบาย (A Comfortable Position) มักนิยมใช้ท่านั่ง ซึ่งไม่ท าให้เกิดความตึง
เครียดแก่กล้ามเนื้อ เช่น การนั่งพิงพนักเก้าอี้ในท่าที่สบาย นอกจากท่าทีที่สบายแล้ว ควรอยู่ในชุด
เสื้อผ้าที่สบาย ไม่สวมรองเท้าด้วย 
 นอกจากนี้ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ (2534 : 491) ได้กล่าวถึงข้อควรค านึงบางประการในการ
ฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อไว้ดังนี้ 
 1.  ในการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ ไม่ควรฝึกขณะอื่นหรือหิวจนเกินไป ควรฝึกภายหลัง
รับประทานอาหารอย่างน้อยไม่ต่ ากว่า 30 นาที ควรฝึกเม่ือท้องว่าง แต่ไม่ใช่หิวและไม่ควรฝึกใน
ขณะที่ร่างกายไม่พร้อม เช่น เหนื่อยจากการท างาน เหนื่อยล้าจากการออกก าลังกาย หรือดื่มสุรา
ภายใน 1 ชั่วโมงที่ผ่านมา รู้สึกง่วงหรืองัวเงียจากการตื่นนอนหรือมีความเจ็บป่วยทางร่างกาย 
 2.  เสื้อผ้าที่ใส่ขณะฝึกควรจะหลวมและควรถอดรองเท้าขณะฝึก 
 3.  ควรเร่ิมฝึกกับผู้ที่มีประสบการณ์ก่อนที่จะฝึกด้วยตนเอง 
 4.  ภายหลังที่ฝึกกับผู้มีประสบการณ์แล้ว เมื่อไปฝึกด้วยตนเอง ควรฝึกปฏิบัติตามขั้นตอน 
 5.  เมื่อเริ่มเกร็งกล้ามเนื้อ ต้องค่อย ๆ เกร็งกล้ามเนื้อโดยค่อย ๆ เพิ่มความเครียดทีละน้อย 
ๆ อย่าเกร็งอย่างรุนแรงทันที และอย่ารีบเร่งหรือเกร็งเร็ว ๆ 
 6.  ในการคลายกล้ามเนื้อนั้น เม่ือเกร็งจนเครียดที่สุดแล้ว ต้องค่อย ๆ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ที่เกร็งน้ันอย่างช้า ๆ อย่ารีบคลาย เพราะจะเป็นอันตรายแก่กล้ามเนื้อ 
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 7.  เม่ือสิ้นสุดการฝึกแต่ละครั้งจะต้องหายใจลึก ๆ 2-3 ครั้ง จนรู้สึกผ่อนคลาย จากนั้นจึง
ค่อย ๆ ลืมตาขึ้น อย่าลืมตาทันที เพราะจะเกิดอันตรายเนื่องจากประสาทตาปรับไม่ทัน 
 8.  การฝึกด้วยตนเองในแต่ละครั้ง ไม่ควรหักโหม ควรใช้เวลาประมาณ 10-30 นาที ไม่ควร
ใช้เวลามากกว่า 45 นาท ี
 9.  ควรฝึกอย่างสม่ าเสมอ โดยฝึกทุกวันหรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง และปฏิบัติตาม
ขั้นตอนท่ีครูฝึกแนะน าจนกว่าจะช านาญ 
 10.  เม่ือฝึกจนช านาญแล้ว หากเครียดหรือปวดเม่ือยที่กล้ามเนื้อใด ก็สามารถเกร็งและ
คลายกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนน้ัน ๆ และกล้ามเนื้อส่วนท่ีเกี่ยวข้อง เช่น หากปวดเม่ือยขาและเท้าเพราะ
เดินมาก ก็ต้องเกร็งและผ่อนคลายกล้ามเนื้อโดยเริ่มที่เท้า น่อง และหน้าขาก็เพียงพอ 
 

2.5 ประโยชน์ของการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 
 เจคอบสัน (Jacobson. 1962 : 16-17) ได้กล่าวถึง ประโยชน์ของการฝึกผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อว่า สามารถขจัดความเครียดได้ โดยจะช่วยให้กรดแลคติค ซึ่งเป็นตัวก่อให้เกิดความ
เหนื่อยล้าจากกระบวนการปล่อยกระแสประสาทถูกขับออกจากกระแสเลือด 
 วัลลภ ปิยะมโนธรรม (2536 : 83) การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อจะให้ประโยชน์กับบุคคลที่มัก
มีอาการวิงเวียน ปวดมึนศีรษะ จุกแน่นหน้าอก หายใจไม่ทั่วท้อง ถอนหายใจบ่อย มีอาการหืดหอบ 
ปวดท้องบ่อย ๆ ปวดเม่ือยบริเวณต้นคอ บริเวณหัวไหล่ แถวใบหน้า ตามแขนขาจนมีอาการ
อ่อนเพลีย บุคคลที่มีความรู้สึกอ่อนไหว ประหม่าง่าย มือเท้าสั่น เสียงสั่นพูดไม่ค่อยออกหรือพูดเร็ว
จนเกินไปจนตัวเองคิดตามไม่ทัน มีเหงื่ออกตามฝ่ามือ ฝ่าเท้าหรือตามล าตัว และบุคคลที่มีปัญหา
นอนไม่หลับ เป็นความดันโลหิตสูง เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ติดอ่างและโรคกลัวต่าง ๆ 
 

2.6 ขั้นตอนการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 
 ในการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อนั้นมีทั้งหมด 16 จุด โดยเริ่มตั้งแต่เท้าไปจนถึงศีรษะ การ
ฝึกนี้จะฝึกทีละจุดจนครบทุกจุด ดังนี้ เท้า น่อง หน้าขา มือ แขน ต้นแขน หน้าท้อง หน้าอก หัวไหล่ 
คอ หน้าผาก คิ้ว ตา แก้ม ปาก และลิ้น ตามล าดับ (จิตติมา ทองศิริ. 2545) 
 2.6.1 ช่วงเกร็ง ให้ค่อย ๆ เกร็งกล้ามเนื้อจนเครียดที่สุด แต่ไม่ให้ถึงกับเคล็ดแล้วเกร็งไว้
สกัครู่ เพื่อให้รับรู้ความรู้สึกเครียดที่เกิดขึ้นในกล้ามเนื้อ 
 2.6.2 ช่วงคลาย เม่ือเกร็งจนเครียดที่สุดแล้ว ค่อย ๆ คลายออกมาอย่างช้า ๆ จนถึงจุดที่
รู้สึกว่ากล้ามเนื้อผ่อนคลายอย่างแท้จริง เพื่อให้รับรู้ถึงความรู้สึกสบายจากการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 เท้า ท าให้เครียดโดยการให้ส้นเท้าอยู่กับพื้น ยกหน้าเท้าขึ้น แล้วงอนิ้วเท้าทั้งสิบให้แน่น จน
รู้สึกเกร็งและเครียด ถึงระดับที่รู้สึกว่ามากแล้ว จึงค่อย ๆ คลายกล้ามเนื้อที่เท้าอย่างช้า ๆ โดยปล่อย
นิ้วเท้าคืนสู่สภาพปกติ แล้ววางหน้าเท้าลงจนกระทั่งรู้สึกว่าได้ปล่อยวางกล้ามเนื้อที่ เท้า รวมทั้ง
กล้ามเนื้อส่วนอื่น ๆ ที่พลอยเกร็งไปด้วยให้คลายออกอย่างสิ้นเชิง 
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 น่อง เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ท่ีน่อง ท าให้กล้ามเนื้อที่น่องเครียดโดยยกส้นเท้าขึ้น กด
หน้าเท้าไว้กับพื้นให้แน่น แล้วจึงพยายามเกร็งให้เครียด ถึงช่วงนี้ให้รู้ความรู้สึกที่เครียด บริเวณ
กล้ามเนื้อที่น่อง และการผ่อนคลายขยายความเครียดไปบริเวณอื่น ๆ เกร็งไว้จนรู้สึกว่ามากแล้วจึง
ค่อย ๆ คลายอย่างช้า ๆ ปล่อยเท้าวางบนพื้นอย่างสบายตามเดิม ขณะเดียวกันให้กล้ามเนื้อส่วนอื่น 
ๆ ได้ผ่อนคลายไปด้วย  เรียนรู้ความรู้สึกขณะท่ีผ่อนคลายสักครู่ 
 หน้าขา เลื่อนความคิดความรู้สึกมากอยู่ที่หน้าขาทั้งสองข้าง เกร็งกล้ามเนื้อที่หน้าขา โดย
ยกขาทั้งสองข้างขึ้นเหยียดตรงไปข้างหน้า ให้แยกขาทั้งสองข้างห่างกันพอสมควร พร้อมกับเกร็งให้
เกิดความเครียดที่หน้าขาให้มากที่สุด เมื่อรู้สึกเครียดมากพอแล้ว จึงค่อย ๆ คลายอย่างช้า พร้อมกับ
วางขาและเท้าทั้งสองลงที่พื้นในสภาพที่สบาย ให้เปรียบเทียบความรู้สึกระหว่างขณะที่เกร็งกับ
ขณะท่ีคลายกล้ามเนื้อ เรียนรู้ถึงความรู้สึกขณะผ่อนคลายท่ีหน้าขาสักครู่ 
 มือ  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่มือทั้งสองข้าง ท าให้กล้ามเนื้อ และนิ้วมือ เครียดโดย
การก ามือทั้งสองข้างให้แน่นที่สุดเท่าที่จะท าได้ ให้เกิดความรู้สึกเครียดไปทั่วบริเวณนิ้วมือเม่ือรู้สึก
เครียดมากพอแล้ว จึงค่อย ๆ คลายกล้ามเนื้ออย่างช้า ๆ พร้อมกับปล่อยมือไปตามโครงสร้างที่เป็น
ธรรมชาติของมัน ไม่งอนิ้วมือหรือแบนิ้วจนเกินไป ให้เรียนรู้ความรู้สึกขณะท่ีผ่อนคลายสักครู่ 
 แขน  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่แขนทั้งสองข้าง ท าให้กล้ามเนื้อที่แขนเครียดโดยการ
ยกแขนขึ้นมาอยู่ข้างล าตัว ให้ตั้งฉากกับล าตัว หงายมือขึ้นแล้วใช้แรงจากฝ่ามือดันเข้าหาล าตัว จน
หน้าแขนเกร็งเป็นมัด เม่ือรู้สึกว่าเครียดมากแล้ว จึงค่อย ๆ คลายกล้ามเนื้อที่แขนโดยวางแขนข้าง
ล าตัว ให้แขนทั้งสองข้างอยู่ในสภาพที่สบาย พร้อมทั้งให้กล้ามเนื้อส่วนอื่น ๆ ได้ผ่อนคลายด้วย 
เรียนรู้ความรู้สึกขณะท่ีกล้ามเนื้อแขนผ่อนคลายสักครู่ 
 ต้นแขน  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่ต้นแขนทั้งสองข้าง ท าให้กล้ามเนื้อที่ต้นแขน
เครียดโดยการยกแขนทั้งสองข้างขึ้นเหยียดตรงอยู่เหนือศีรษะ ให้แขนทั้งสองข้างขนานกัน หันฝ่า
มือเข้าหาล าตัวเกร็งโดยใช้แรงจากฝ่ามือดันเข้ามาหาล าตัว จนกล้ามเนื้อที่บริเวณต้นแขนตึงเป็นมัด 
เมื่อรู้สึกเครียดมากแล้ว จึงค่อย ๆ คลายอย่างช้า ๆ 
 หน้าท้อง  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่บริเวณหน้าท้อง ท าให้หน้าท้องเครียดโดยการ
หายใจลึก ๆ พร้อมกับเกร็งหน้าท้องให้แน่น คล้ายกับก าลังป้องกันตนเองเม่ือมีคนจะมาต่อยท้อง 
กลั้นลมหายใจให้กล้ามเนื้อบริเวณหน้าท้องและบริเวณอื่นได้ผ่อนคลายด้วยอย่างช้า ๆ หายใจลึก ๆ 
สัก 2-3 ครั้ง เรียนรู้ความรู้สึกขณะผ่อนคลายน้ีสักครู ่
 หน้าอก  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่บริเวณหน้าอก เกร็งหน้าอกให้แน่นโดยการสูดลม
หายใจให้เต็มที่ พร้อมกับใช้ต้นแขนทั้งสองข้างหนีบสีข้าง เพื่อช่วยให้หน้าอกแน่นยิ่งขึ้น จนรู้สึก
เครียดมากแล้วจึงค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออกช้า ๆ ให้กล้ามเนื้อบริเวณหน้าอกและกล้ามเนื้อทุก ๆ 
ส่วนของร่างกายได้ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ หายใจลึก ๆ สัก 2-3 ครั้ง เรียนรู้ความรู้สึกขณะที่ผ่อน
คลายสักครู่ 
 หัวไหล่ เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่หัวไหล่ ท าให้หัวไหล่ทั้งสองข้างเครียด โดยการยก
ไหล่หรือห่อไหล่ทั้งสองขึ้นให้สูงที่สุด พยายามตั้งคอให้อยู่ในลักษณะตรง จนรู้สึกเครียดมากที่สุดที่
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เส้นเอ็นบริเวณไหล่กับต้นคอ เรียนรู้ถึงความรู้สึกเครียดที่แผ่ขยายไปสู่บริเวณกล้ามเนื้ออื่น ๆ เช่น 
หน้าท้อง หน้าอก คอ เป็นต้น เนื่องจากกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่เป็นกล้ามเนื้อใหญ่ เวลาผ่อนคลาย
ให้พยายามคลายอย่างช้า ๆ ที่สุด พร้อมกับเรียนรู้ความรู้สึกขณะที่ก าลังผ่อนคลายกล้ามเนื้ออย่าง
ช้า ๆ ทุก ๆ ขณะ จนสามารถเรียนรู้ถึงการผ่อนคลายอย่างแท้จริงด้วยตนเอง 
 คอ เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ท่ีคอ การเกร็งกล้ามเนื้อคอ ต้องค่อย ๆ กระท าเป็นพิเศษ 
เพราะเป็นกล้ามเนื้อที่อ่อน ถ้าเกร็งแรงและเร็วเกินไป อาจมีผลเสียท าให้เคล็ดได้ จึงต้องระวังโดย
การค่อย ๆ เพิ่มความเครียดไปทีละขั้น อย่าท าอย่างหนักหน่วงเกินไป วิธีเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ
ส่วนน้ี แบ่งออกเป็นกล้ามเนื้อคอด้านหลัง ท าให้คอด้านหลังเกร็ง โดยการให้คออยู่ในลักษณะตั้งตรง 
ใช้ฝ่ามือทั้งสองรองไว้ใต้คาง จากนั้นเกร็งโดยการกดคางลงที่ฝ่ามือ ในขณะเดียวกับที่ฝ่ามือดันขึ้น
ต้านน้ าหนักให้สมดุลกันโดยให้น้ าหนักของแรงกดและแรงต้านพอ ๆ กัน ออกแรงกดบริเวณคอ
ด้านหลังจนรู้สึกเครียดที่บริเวณนั้น เม่ือรู้สึกเครียดมากแล้ว จึงค่อย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ พร้อม
กับวางมือลงอยู่ในสภาพที่ผ่อนคลาย ให้ความรู้สึกผ่อนคลายกล้ามเนื้ออยู่บริเวณคอสักครู่ แล้วจึง
เริ่มเกร็งและคลายกล้ามเนื้อบริเวณคอด้านหน้า โดยการประสานมือทั้งสองไว้ที่ท้ายทอย ใช้มือออก
แรงดันที่ศีรษะออกมา และออกแรงที่ศีรษะดันกลับไปเป็นแรงต้านกัน จนรู้สึกเครียดที่บริเวณคอ
ด้านหน้า เมื่อรู้สึกเครียดมากแล้ว จึงค่อย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ พร้อมกับวางมือลงอยู่ในสภาพที่
ผ่อนคลาย 
 หน้าผาก  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาที่หน้าผาก ท าให้บริเวณหน้าผากเครียด โดยการเลิก
คิ้วทั้งสองข้างขึ้นไป จนหน้าผากย่นเป็นริ้ว เกร็งจนเกิดความรู้สึกเครียดขยายไปทั่วบริเวณเบ้าตา
และบริเวณขมับทั้งสอง เม่ือรู้สึกเครียดมากจึงค่อย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ จากนั้นให้เรียนรู้
ความรู้สึกขณะท่ีเลื่อนความคิดความรู้สึก 
 คิ้ว  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่คิ้วทั้งสองข้าง ท าให้คิ้วเครียด โดยการขมวดคิ้วเข้าหา
กันจนรู้สึกเครียดบริเวณคิ้วและขมับทั้งสองข้าง ตลอดจนบริเวณใบหน้าก็เครียดไปด้วย เม่ือรู้สึก
เครียดมากพอแล้วให้ค่อย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ เรียนรู้ความรู้สึกขณะผ่อนคลาย และให้
ความรู้สึกอยู่กับกล้ามเนื้อที่ผ่อนคลายสักครู่ 
 ตา  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่ตาทั้งสองข้าง เนื่องจากตาเป็นบริเวณที่มีกล้ามเนื้อ
เปราะบางมาก การฝึกเกร็งและคลายจึงต้องระมัดระวังเป็นพิเศษ จะต้องไม่เกร็งอย่างรวดเร็ว และ
หนักหน่วงเป็นอันขาด ต้องค่อย ๆ กระท าทีละขั้นตอน ค่อย ๆ เพิ่มความเครียดเท่าที่จะรับได้
เท่าน้ัน โดยการหลับตาทั้งสองข้างให้แน่นสนิทพอสมควรก่อนแล้วจึงเพิ่มให้แน่น  หากรู้สึกว่ารับได้
จึงค่อย ๆ เพิ่มขึ้น ให้แน่นและแรงขึ้นอย่างรู้ตัว เม่ือรู้สึกว่ามากพอแล้วจึงค่อย ๆ คลายอย่างช้า ๆ 
รู้สึกขณะท่ีผ่อนคลายและให้อยู่กับความรู้สึกนี้สักครู่ 
 แก้ม  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่แก้มทั้งสองข้าง ท าให้แก้มเครียดโดยการบุ๋มแก้ม 
หรืออมแก้มเข้าไปให้ลึก และนานจนรู้สึกเครียดที่สุดแล้วจึงค่อย ๆ คลายอย่างช้า ๆ หรือท าอีกครั้ง
โดยการยิ้ม และเปิดปากให้กว้างที่สุด จนแก้มปริทั้งสองข้าง และรู้สึกตึงไปทั่วบริเวณใบหน้า และ
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บริเวณขมับทั้งสองข้าง เม่ือรู้สึกว่าเครียดมากพอแล้ว จึงค่อย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ เรียนรู้
ความรู้สึกขณะท่ีผ่อนคลายและให้อยู่กับความรู้สึกนี้สักครู่ 
 ปาก  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่ปาก ท าให้ปากเครียดโดยการเม้มที่ริมฝีปากทั้งสอง
ให้แน่นสนิท จนรู้สึกเครียดที่สุดแล้วค่อย ๆ ผ่อนคลายอย่างช้า ๆ ปล่อยให้ริมฝีปากเผยอเล็กน้อย
ตามโครงสร้างของปาก เรียนรู้ความรู้สึกขณะที่ผ่อนคลาย หายใจลึก ๆ สัก 2-3 ครั้ง แล้วอยู่กับ
ความรู้สึกที่ผ่อนคลายน้ีสักครู่ 
 ลิ้น  เลื่อนความคิดความรู้สึกมาอยู่ที่ลิ้น เกร็งลิ้นให้เครียดด้วยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดอยู่
บนเพดานปากให้แน่นที่สุด จนเครียดมากแล้ว จึงปล่อยวางลงอย่างช้า ๆ ให้อยู่ในสภาพที่อ่อนตัว
ที่สุดเท่าท่ีจะปล่อยได้ 
 จากเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ พอสรุปได้ว่า การฝึกเกร็งและ
คลายกล้ามเนื้อเป็นการขจัดความเครียดของกล้ามเนื้อชุดต่าง ๆ ของร่างกาย โดยมีหลักการฝึกคือ
เกร็งกล้ามเนื้อทีละส่วนของร่างกาย เรียนรู้ความรู้สึกตึงเครียดที่เกิดขึ้นในกล้ามเนื้อและผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ เรียนรู้ขณะกล้ามเนื้อผ่อนคลาย และการแยกแยะความรู้สึกที่เกิดขึ้นเม่ือเกร็งและคลาย
กล้ามเนื้อ ซึ่งการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อนี้ ผู้ฝึกจะต้องในสถานที่ปราศจากการรบกวน นั่งในท่า
ที่สบาย สวมใส่เสื้อผ้าที่หลวม ไม่ฝึกในขณะหิวหรืออิ่มหรือเหนื่อยล้า และต้องฝึกตามขั้นตอนการฝึก
และฝึกอย่างสม่ าเสมอจึงจะช่วยลดความวิตกกังวล ความเครียด และอาการอื่น ๆ ที่เกิดขึ้นเนื่องจาก
การเกร็งหดของกล้ามเนื้อได้ 
 

2.7 ข้อเสนอแนะในการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
 1. เพื่อให้ได้ผลดีควรให้ผู้อื่นอ่านค าสั่งให้ฟังหรือบันทึกค าสั่งลงในเทป 
 2. ในการอ่านค าสั่งให้รักษารับเสียงและจังหวะ ก าหนดช่วงหยุดพักให้พอเหมาะให้แน่ใจว่า
มีเวลาเพียงพอในการฝึกควรดึงและควรผ่อนคลายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ฝึกให้รู้สึกตึงมากกว่ากล้ามเนื้อ
มัดเล็ก 
 3. จ าไว้ว่าการท าให้เกิดความตึง เป็นเพียงการเรียนรู้เทคนิคการผ่อนคลายเม่ือสามารถ
จ าแนกความตึงระดับต่างๆ ได้แล้ว ให้เข้าสู่สภาวะความผ่อนคลายได้เลย 
 4. การปฏิบัติตามค าสั่งอย่างเคร่งครัดเป็นสิ่งจ าเป็น พยายามฝึกหัดเม่ือมีโอกาส โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งเม่ือต้องการพักผ่อนหรือก าลังนอน 
 5. ถ้ารู้สึกกระวนกระวายใจไม่สบาย แสดงว่าร่างกายมีความเครียดมาก พยายามอยู่ในท่าที่
รู้สึกสบาย ไม่ให้ข้อต่องอหรือข้อเท้าบิด หาสิ่งรองรับให้อยู่ในท่าทีสบายขึ้น 
 6. เมื่อรู้สึกผ่อนคลายการหายใจจะช้าและสม่ าเสมอ อัตราการเต้นของชีพจรจะช้าจะไม่ได้
ยินค าสั่งชัดเจนช่ัวขณะหน่ึง ครูฝึกจะบอกให้ท่านให้สัญญาณ เช่น การยกนิ้วเมื่อผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อมัดหนึ่งๆ เสร็จแล้ว ไม่ต้องกังวลใจถ้าพลาดค าสั่ง อาการเหล่านี้เป็นการตอบสนองเม่ือเริ่ม
มีความสุขกับการผ่อนคลาย 
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 7. ท่านอาจจะไม่มีอาการแสดงทางสีหน้าต่างๆ เมื่อกล้ามเนื้ออยู่ในสภาวะผ่อนคลายท่ีสุด 
ใบหน้าจะแสดงความว่างเปล่าไม่มีการคิดใดๆ เกิดขึ้น 
 8. ท่านอาจจะไม่รู้สึกเกี่ยวกับเวลาที่ผ่านไป ไม่รู้ว่าเวลาผ่านไป 10 นาที 15 นาที ท่านก าลัง
เข้าสู่สภาวะการผ่อนคลายท่ีสุด ไม่มีกระบวนการความคิดใดๆ เกิดขึ้น เช่นน้ี เป็นสภาวะการผ่อน
คลาย 
 9. การฝึกหัดซ้ าๆ เป็นหัวใจของการเรียนรู้ ฝึกหัดจนกระท่ังสามารถผ่อนคลายได้รวดเร็ว 
โดยไม่ต้องสร้างความตึงเพิ่มขึ้น 
 10. บางคนรู้สึกกังวลว่าการผ่อนคลายจะท าให้ขาดการควบคุมตนเอง ตรงกันข้ามเม่ือฝึก
การผ่อนคลายท่านก าลังฝึกการควบคุมตนเอง ท่านจะขาดการควบคุมตนเองเม่ือไม่สามารถขจัด
ความเครียดออกไปได้ 
 11. อย่าพยายามเกร็งส่วนของร่างกายท่ีไม่เกี่ยวข้อง ให้ใช้เบาะหรือเก้าอี้รองรับร่างกาย
ส่วนน้ัน จงอดทนในการฝึกหัด แม้ว่าในตอนแรกๆ จะรู้สึกว่าไม่มีอะไรเกิดขึ้นให้นึกถึงการเร่ิมเรียนรู้
ทักษะกีฬา ซึ่งจะต้องใช้เวลานานกว่าจะเล่นกีฬานั้นได้ดี การฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อก็ 
เช่นเดียวกัน 
 12. เมื่อสิ้นสุดการผ่อนคลายทุกครั้ง ให้สูดลมหายใจเข้าลึกๆ แต่ละครั้งให้รู้สึกกว่ามี
พลังงานไหลเข้าสู่ร่างกายไปกระตุ้นระบบต่างๆ ของร่างกายจนรู้สึกตื่นตัว และรู้สึกได้พักผ่อน 
ประโยชน์ของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

นอกจากนี้ พิชิต เมื่อนาโพธิ์ (2541 : 10) นอกจากการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ จะเป็นพื้นฐาน
ทางเทคนิควิธีการแก้ไขความเครียด ความวิตกกังวล ที่เกิดขึ้นในการกีฬาแล้วการผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อยังสามารถช่วยให้การแสดงความสามรรถของนักกีฬาดีขึ้นกว่าเดิมอีกด้วย เนื่องเพราะว่า 
ขณะท่ีมีการแข่งขัน หรือตกอยู่ในสถานการณ์เคร่งเครียดแล้วนั้น มนุษย์ทุกคนจะมีอาการเกร็งของ
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ส่วนใดส่วนหน่ึงเสมอ รวมทั้งอาการเกร็งหรืออาการกดดัน ทางจิตใจ ด้วย
อาการเหล่านี้เป็นอุปสรรคของการแสดงความสามารถ เพราะว่าขณะที่เรามีอาการเกร็งอยู่น้ัน การ
เคลื่อนไหวที่ราบรื่น คล่องแคล่วว่องไว ย่อมเป็นไปไม่ได้ ความผิดพลาดจะเกิดขึ้นเสมอภายใต้
อาการอังกล่าวนี้ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อจะมีส่วนช่วยให้เกิดการลดอาการเกร็ง และมีผลให้การ
เคลื่อนไหวและทักษะทางการกีฬาประสบกับอุปสรรคน้อยท่ีสุด 
 จากเอกสารดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เป็นวิธีการท่ีจะลดความ
วิตกกังวลโดยมีหลักการในการเกร็งกล้ามเนื้อ ทีละส่วนของร่างกาย เรียนรู้ถึงความรู้สึกเครียดของ
กล้ามเนื้อและผ่อนคลายกล้ามเนื้อทีละส่วน เพื่อรับรู้ถึงการผ่อนคลายเช่นกัน ซึ่งการฝึกผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อนี้ ควรฝึกอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้นักกีฬามีการเคลื่อนไหวและแสดงความสามารถในการ
เล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
3. บาสเกตบอล  
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เป็นกีฬาชนิดหนึ่งซ่ึงแบ่งผู้เล่นเป็น 2 ทีม แต่ละทีมประกอบด้วยผู้เล่น 5 คนพยายามท า
คะแนนโดยการโยนลูกเข้าห่วงหรือตะกร้า (basket) ภายใต้กติกาการเล่นมาตรฐาน 
แดฟ. (def). กีฬาชนิดหนึ่ง ผู้เล่นแบ่งเป็น 2 ฝ่าย ฝ่ายละ 5 คน ผู้เล่นแต่ละฝ่ายต้องพยายามโยนลูก
บอลลงในห่วงตาข่ายของฝ่ายตรงข้าม นับคะแนนตามจ านวนครั้งท่ีโยนลูกลงห่วงได้ 
 

3.1 ทักษะพื้นฐานการยิงประตู 
 ทักษะพื้นฐานการยิงประตู เป็นทักษะส าคัญมากส าหรับการเล่นกีฬาบาสเกตบอล เพราะ
การยิงประตูเป็นหัวใจส าคัญของการเล่นบาสเกตบอลและเป็นจุดมุ่งหมายของการเล่นบาสเกตบอล 
คือ ทีมสามารถน าลูกบอลไปโยนหรือยิงประตู (shooting) ลงห่วงของฝ่ายตรงข้ามได้มากกว่าอีกทีม
จะเป็นผู้ชนะ ดังนั้นการยิงประตูจะต้องฝึกให้เกิดความช านาญ มีดังนี้ 

การยิงประตู (The Set Shoot) 
การกระโดดยิงประตู (The Jump Shoot) 
การยิงประตูใต้ห่วง (The Lay – up Shoot) 
การยิงประตูด้วยลูกฮุค หรือ ตวัด  (The Hook Shoot) 
การหมุนตัวยิงประตู (The Turn Shoot) 
การปัดลูกบอลห่วงประตู (Tipping the Ball) 

 
3.2 การยิงประตูบาสเกตบอล 

 ทักษะพื้นฐานการเล่นบาสเกตบอลทุกอย่างล้วนมีความส าคัญทั้งสิ้น แต่ถ้าแยกทักษะหน่ึง
ทักษะใดออกมาเพื่อท าการฝึกหัดเป็นพิเศษแล้วก็คงหนีไม่พ้นทักษะพื้นฐานในการยิงประตู ทั้งนี้
เพราะบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่ตัดสินกันตรงที่ ทีมใดเป็นฝ่ายยิงประตูท าคะแนนได้มากที่สุด ทีมนั้นก็
จะเป็นฝ่ายชนะ ทักษะพื้นฐานในการเล่นบาสเกตบอลทุกอย่างล้วนมีความส าคัญทั้งสิ้น แต่ถ้าหาก
จะต้องแบ่งทักษะใดทักษะหนึ่งออกมาเพื่อท าการฝึกซอ้มเป็นพิเศษแล้ว ทักษะพื้นฐานในการยิง
ประตูจึงเป็นทักษะหนึ่งท่ีมีความส าคัญมาก ทั้งนี้เพราะการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลเป็นการแข่งขัน
ที่มีการวัดผลแพ้ชนะกันตรงที่ทีมใดเป็นฝ่ายท่ีมีการยิงประตูท าคะแนนฝ่ายตรงข้ามไดมากกว่า ทีม
นั้นก็จะเป็นฝ่ายชนะ  ซึ่งสอดคลองกับค ากล่าวของ เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย(2527) ว่าทักษะ
พื้นฐานของการยิงประตูเป็นทักษะท่ีส าคัญมากของการเล่นบาสเกตบอล เพราะการยิงประตูเป็นหัว
ใจส าคัญของการเล่นบาสเกตบอล และเป็นจุดมุงหมายของการเล่นบาสเกตบอล คือ ทีมที่สามารถ
น าลูกบาสเกตบอลไปโยนหรือยิงประตู (Shooting) ลงห่วงของฝ่ายตรงข้ามได้มากกวาอีกทีมจะ 
เปน็ผูช้นะ ดังนั้นการยิงประตูปล่อยลูกบอลออกจากมือทุกครั้ง เพื่อหมายห่วงประตูด้วยความม่ันใจ 
ด้วยความหวังและมีความแมนย าสูงสุดเพียงใด ย่อมหมายถึงความหวังแห่งชัยชนะ ถึงอย่างไรก็ตาม
การยิงประตูก็เหมือนกับท่าเบื้องต้นอื่นๆนั่นเอง ดังนั้นผู้เล่นทุกคนจะตองฝึกฝนวีธี ยิงประตูในแบบ
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ต่างๆให้ช านาญ และมีความแมนย าทุกระยะ ทุกมุม ระยะของการยิงประตูแบ่งออกได้เป็น 3 ระยะ
คือ ระยะใกล้ระยะกลาง และระยะไกล 
 

3.3 การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
 สมรรถชัย น้อยศิร(2526) กล่าวว่า การกระโดดยิงประตูเป็นทักษะในการเล่น 
บาสเกตบอลที่จ าเป็นส าหรับผู้เล่นทุกระดับ จะเห็นได้ว่าทุกครั้งที่มีการแข่งขัน ไม่วา่จะเป็นทีมที่มา
จากต่างประเทศ หรือในประเทศก็ตาม จะยิงประตูด้วยวิธีการกระโดดยิงเป็นสว่นใหญ เพราะการยิง
ประตูแบบน้ีผู้ ยิงจะกระโดดขึ้นไปสูงและสามารถกระท าได้อย่างรวดเร็ว ท าให้ยากแก่การป้องกัน  
ปัจจุบันถือว่าเปน็แบบการยิงประตูที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด แต่ถึงอยา่งไรก็ตามการยิงประตูแบบน้ี
จะไดผลมากเมื่อยิงในระยะใกล้และปานกลางเท่านั้น การยิงในระยะไกลมักไม่คอ่ยได้ผล วิธีปฏิบัติ
ในการถือลูกบอลและการกระโดดยิงประตูประกอบดวย 4 ขั้นตอน  
 3.3.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ใชมือซา้ยรองรับลูกบอลทางด้านล่าง (กรณีที่ถนัดมือขวา) 
นิ้วมือกางออกอย่าใชอุงมือถือลูกบอล มือขวาอยู่ทางด้านหลังของลูกบอล งอข้อศอกตามสบาย ลูก
บอลอยู่ระดับคาง ตามองตรงไปยังห่วงประตู ยืนให้เท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายเล็กนอ้ย ก้มตัว ย่อ 
เข่าทั้งสองน ้าหนักตัวอยู่ที่ปลายเท้าขวา 
  3.3.2 ขั้นกระโดดเพื่อถีบตัวออกจากพื้น (Take off) เหยียดขาทั้งสองข้างพรอ้มกับยืดล าตัว
ขึ้นกระโดดให้ตัวลอยขึ้นไปในอากาศ ในขณะเดียวกันยกแขนทั้งสองข้างขึ้นเหนือศีรษะ โดยให้
ข้อศอกขวาท ามุมประมาณ 90 องศา 
  3.3.3 ขั้นลอยตัวในอากาศ (Flight) ในขณะท่ีลอยตัวนิ่งอยู่ในอากาศให้ผลักลูกบอลด้วยมือ
ขวาแขนเหยียดตามลูกบอลไป และกดข้อมือลงเมื่อลูกบอลหลุดจากมือ 
 3.3. 4 ขั้นลงสู่พื้น (Landing) การลงสู่พื้นจะเริ่มหลังจากที่ปล่อยลูกบอลไปแล้ว ล าตัว
ลอยต ่าลงให้ลงสูพื้นด้วยเท้าทั้งสอง แล้วค่อยลดแขนลงมาอยู่ในท่าทรงตัวที่ดี 
 

3.4 การยิ่งประตูมือเดยีว 
 ถ้าใช้มือขวายิงประตูให้ใช้มือซ้ายรองรับลูกด้านล่างของลูกให้นิ้วมือกางออก อย่าให้อุ้งมือ
ถูกลูกบอล วางมือขวาด้านหลังลูกเบาๆ ให้อยู่เหนือจุดศูนย์กลางของลูก ข้อศอกอย่าเกร็ง ลูกบอล
อยู่ระดับคาง ตามองตรงไปยังห่วง เหนือลูกบอล วางเท้าขวา เมื่อเริ่มจะท าการยิงประตูจงงอเข่า
เล็กน้อย เหยียดเข่าพร้อมกับเปลี่ยนลูกบอลมาอยู่ท่ีมือขวา เริ่มปล่อยลูกออกจากมือ 
 เมื่อลูกปล่อยไปแล้วให้กระโดดตามลูกพร้อมกับเท้าทั้งสอง เหยียดแขนขวา นิ้วทุกนิ้วกาง
ออกและบิดน้ิวหัวแม่มือและนิ้วชี้ลงล่าง เมื่อตกมาสู่พื้นให้อยู่ในท่าเตรียมพร้อมที่จะเคลื่อนไหวได้
ต่อไป 

3.5 การยืนยิงประตู 



27 

 

 การยืนยิงประตูเป็นการยิงประตูที่ใช้ในการยิงประตูโทษ และเป็นการยิงประตูระยะไกล 
เพราะการยิงประตูแบบนี้มีแรงส่งในการยิงประตูที่ดี แบบของการยิงประตูที่นิยมกันมากในปัจจุบันน้ี 
คือ การยิงประตูแบบมือเดียว ซึ่งมีวิธีการปฏิบัติดังนี้ 

3.5.1 ยืนแบบเท้าน าเท้าตาม ยืนให้เท้าขวาอยู่ข้างหน้า เท้าซ้ายอยู่ข้างหลัง (ส าหรับผู้ที่
ถนัดขวา) ห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่งอเข่าลงเล็กน้อย น้ าหนักตัวอยู่บนเท้าทั้งสอง 

3.5.2 ถือลูกบอลโดยให้มือรองรับอยู่ด้านล่าง มือขวาวางไว้ด้านหน้าเพื่อประคองลูกบอล 
อย่าให้อุ้งมือถูกพื้นผิวของลูกบอลลูกบอลอยู่ระดับคาง ตามองไปยังห่วงประตู 

3.5.3 เริ่มยิงประตูด้วยการงอเข่าลงเล็กน้อย พร้อมกับดึงลูกบอลเข้าหาล าตัว ถ่ายน้ าหนัก
ลูกบอลมาไว้ที่มือขวา 

3.5.4 เลื่อนลูกบอลขึ้นเหนือหน้าผาก แล้วผลักลูกบอลออกไป 
3.5.5 เหยียดแขนและข้อมือตามลูกบอลตวัดข้อมือลง พร้อมกับเหยียดเข่าและล าตัวขึ้น 

จะใช้การกระโดดด้วยเท้าทั้งสองเข้าช่วยก็ได้ เพื่อเพิ่มแรงส่งในการยิงประตู 
3.5.6 ผู้ที่ถนัดซ้ายให้ปฏิบัติในท านองเดียวกันกับมือขวา แต่ตรงกันข้าม 

 

3.6 องค์ประกอบเกี่ยวกับความแมน่ย าในการยิงประตูบาสเกตบอล 
 องค์ประกอบที่ช่วยส่งผลส าฤทธิ์ในการยิงประตูไว้ 6 ประการ ดังนี้ 

แรง (Force) เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ ของผู้ยิงประตูซึ่งได้แก่ 
กล้ามเนื้อจากขาท่อนล่าง ขาท่อนบน ล าตัว แขนท่อนบน แขนท่อนล่าง และข้อมือ จะต้องออกแรง
ให้พอดีและมีการถ่ายแรงจากข้อต่อต่างๆ ของร่างกายให้สัมพันธ์ต่อเนื่องกันเป็นอย่างดี 

วิถีโค้งของลูกบอล (Projectile) มุมวิถีโค้งของลูกบอลขณะท่ีปล่อยออกจากมือไปยังห่วง
ประตูจะต้องเป็นมุมที่พอเหมาะไม่สูงหรือต่ าจนเกินไป 

ความสมดุลในการทรงตัว (Balance) ผู้ที่จะยิงประตูได้ดีจะต้องมีความสมดุลของร่างกาย
เป็นอย่างดี ขณะท าการยิงประตูร่างกายจะต้องไม่เสียการทรงตัว 

ทิศทาง (Direction) เป็นสิ่งที่ส าคัญมาก เปรียบเสมือนหางเสือของเรือซึ่งจะบังคับให้เรือไป
ทางใดก็ได้ ทิศทางของการยิงประตูที่ดีจะต้องตรงไปจุดกึ่งกลางของห่วงประตูไม่เอียงออกทางซ้าย
หรือทางขวา ถ้าหากเราส่งแรงออกจากมือของเราพอดี มุมวิถีโค้งของลูกบอลไปยังห่วงพอดี มุมวิถี
โค้งของลูกบอลไปยังห่วงพอดี แต่ทิศทางเอียงออกทางซ้ายหรือขวาเพียงเล็กน้อยก็จะท าให้ลูกบอล
ไม่ลงห่วงประตู อาจจะกระทบกับขอบห่วงประตูแล้วกระดอนออกไปทิศทางอื่น ท าให้การยิงประตูไม่
สัมฤทธิ์ผล 

ความสูงของผู้ยิงประตู (High of Shooter) ความสูงของผู้ยิงประตูจะมีความสัมพันธ์กับมุม
ของข้อมือขณะท าการยิงประตู ผู้ที่มีความสูงน้อยจะต้องเปิดมุมของข้อมือให้กว้างขึ้น เมื่อท าการยิง
ประตู ณ จุดเดียวกัน เพื่อเป็นการปรับมุมวิถีโค้งของลูกบอลให้เหมาะสมกับแรงที่ยิงออกไป 
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การหมุนของลูกบอล (Spin) ขณะท่ียิงประตู ถ้าผู้ยิงประตูสามารถใช้นิ้วบังคับให้ลูกบอล
หมุนแสดงว่ามีการบังคับลูกบอลได้ดี และลูกบอลที่มีการหมุนจะสามารถตัดอากาศและเคลื่อนท่ีได้
ตรงกว่าลูกที่ไม่หมุน 

จากที่กล่าวมาข้างต้นพอสรุปได้ว่า  ความวิตกกังวลเป็นภาวะของบุคคลที่รู้สึกกดดัน  ไม่
สบายใจ  วุ้นวายใจ  กลัว  วติกกังวล  ตลอดจนรู้สึกบีบคั้นต่อเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นล่วงหน้าว่าจะผิด
หลังทั้งจากที่เคยมีประสบการณ์มาก่อนและไม่เคยมีมาก่อน  ซึ่งเป็นภาวะหนึ่งของอารมณ์ที่เกิดจาก
กระบวนการของจิตใต้ส านึก  ถ้าบุคคลมีระดับของความวิตกกังวลสูงหรือต่ าเกินไป  จะท าให้เป็น
อันตรายต่อสภาพของร่างกาย  และสมรรถภาพการท างานของร่างกายจะลดลง  แต่ถ้าระดับความ
วิตกกังวลอยู่ในระดับท่ีพอเหมาะก็จะท าให้สมรรถภาพการท างานของร่างกายสูงขึ้น  ซึ่งระยะเวลา
หรือระดับความวิตกกังวลของแต่ละคนจะแตกต่างกันออกไปในแต่ละบุคคล 
 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 แบล็คเวล (Blackwell. 1994 : 96) ได้ท าการศึกษาผลของความเครียดของนักกีฬา
บาสเกตบอลในแต่ละต าแหน่ง ความวิตกกังวลอันเป็นนิสัย ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ และ
ความสามารถในการรับรู้ที่มีต่อความสามารถในการเล่นบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงระดับอาชีพ จ านวน 15 คน ท าการตอบแบบสอบถาม 5 ด้าน เพื่อที่จะวัด
ความเครียด ความวิตกกังวลอันเป็นนิสัย ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ และความสามารถในแต่
ละต าแหน่ง ผลของการศึกษาที่ได้บ่งชี้ว่าความวิตกกังวลอันเป็นนิสัยและความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์จะมีระดับความวิตกกังวลแตกต่างกันขึ้นอยู่กับความเครียดท่ีเกิดขึ้นในแต่ละต าแหน่ง 
และอาจจะมีผลต่อความสามารถในการเล่นบาสเกตบอล  
 เพอเรียอัลท์ (Perreault. 1994 : 1511) ได้ทดสอบทฤษฎีความวิตกกังวลในหลายมิติของ
นักกีฬาบาสเกตบอลการศึกษาครั้งนี้แบ่งการศึกษาออกเป็น 2 ประเภทเพื่อท าการทดสอบค าท านาย
ทฤษฎี ความวิตกกังวลในหลายมิติของนักกีฬาบาสเกตบอล จุดประสงค์ล าดับที่ 2 เพื่อศึกษาการ
ทดสอบผลการกระท าของการแบ่งแยกหน้าที่ออกเป็นแต่ละประเภท ในความวิตกกังวลทางด้าน
จิตใจ ความวิตกกังวลทางกาย และความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬาวิลแชร์บาสเกตบอล ในการ
ทดลองที่ 1 นักกีฬาบาสเกตบอล 20 คนเตรียมพร้อมในการทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
ของการแข่งขันกีฬาระหว่าง 9 ลีกของเกมการเล่น การทดลองที่ 2 นักกีฬาวิลแชร์ทีมชาติ 31 คน 
ทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของการแข่งขันกีฬาใน 3 ทัวร์นาเมนต์ของการแข่งขัน น า
ผลที่ได้มาวิเคราะห์ซึ่งใช้วิธีพิจารณาผลผลิตระหว่างบุคคล โยซอนสตรอม เบอร์นาโด และโพลีนอมิ
นอล ทัส อนาไลซีส มีการวิเคราะห์ที่จะแยกออกไปทีละหลายแบบใช้ในการทดลองครั้งนี้ เพื่อเป็นตัว
ชี้ถึงทฤษฎีขอบเขตที่เหมาะสมท่ีสุดของการกระท า ไม่มีแนวโน้มระหว่างความวิตกกังวลทางด้าน
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จิตใจ ความวิตกกังวลทางกาย และความเชื่อมั่นในตนเองของศักยภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลใน 
2 กลุ่มที่ท าการทดลอง ผลชี้ว่าความวิตกกังวลทางด้านจิตใจ ความวิตกกังวลทางกาย และความ
เชื่อม่ันในตนเอง มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งเป็นผลสรุปของการกระท าของ
การจัดล าดับชั้นของนักกีฬาวิลแชร์บาสเกตบอล 
 เบอร์ตัน (Burton. 1998 : 45 – 60) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวล
กับความนานในการว่ายน้ า โดยเก็บข้อมูลมาจากกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม ประกอบด้วย กลุ่มที่ 1คือนัก
ว่ายน้ าเพศชาย 15 คน เพศหญิง 13 คน ที่เข้าร่วมการแข่งขันรายการ Big Ten Conference 
Championships โดยเก็บข้อมูลช่วงต้นฤดูการแข่งขัน ช่วงกลางฤดูกาลแข่งขัน และช่วงเข้าสู่การ
แข่งขันรอบชิงชนะเลิศ กลุ่มที่ 2 คือ นักว่ายน้ าเพศชาย 31 คน เพศหญิง 39 คน ที่เข้าร่วมแข่งขัน
รายการ National Sports Festival เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบวัดความวิตกกังวล CSAI – 2 
โดยเก็บข้อมูลช่วงหลังการฝึกซ้อม ช่วง 2 วันก่อนการแข่งขัน และ 1 ชั่วโมงก่อนการแข่งขัน
ผลการวิจัยพบว่าความวิตกกังวลทางจิต มีความสัมพันธ์กับความสามารถที่ลดลงมากกว่าความวิตก
กังวลทางกายนักว่ายน้ าระยะสั้นท่ีมีความสามารถในการว่ายน้ าดี จะสามารถควบคุมวิตกกังวลทาง
กายได้ดีกว่านักว่ายน้ าระยะสั้นที่มีความสามารถในการว่ายน้ าน้อยกว่านักว่ายน้ าระยะไกลที่มี
ความสามารถในการว่ายน้ าดี จะมีแนวโน้มความพร้อมทางด้านสรีรวิทยาที่ดีกว่าว่ายน้ าระยะไกลที่มี
ความสามารถในการว่ายน้ าน้อยกว่า 

คารูโซ  และคณะ  (Caruso et al.  1990 : 6 – 20) ได้ศึกษาในการเปลี่ยนแปลงทาง
จิตวิทยาและสรีรวิทยาของความวิตกกังวล  ระหว่างความส าเร็จและความล้มเหลวในรายการที่มีการ
แข่งขันและไม่มีการแข่งขัน  โดยใช้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษาชาย  อายุระหว่าง  18 – 25  ปี  
จ านวน  24  คน  กลุ่มตัวอย่างลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาและเคยเป็นนักกีฬามาแล้วในช่วงที่
เรียนอยู่มัธยมการทดลองประกอบด้วยการถีบจักรยานวัดงาน  3  สถานการณ์คือไม่มีการแข่งขัน
ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน  และล้มเหลวในการแข่งขันแต่ละสถานการณ์ต้องจับฉลากจัดวัน
ส าหรับการทดลอง  สถานการณ์แต่ละวันให้สมดุลกัน  (Counter  Balanced)  เครื่องมือ
ประกอบด้วยแบบวัดความวิตกกังวล  ซีเอสไอเอ – 2  (CSIA – 2)  เครื่องมือวัดกระแสไฟของ
กล้ามเนื้อ  (EMG)  ความสามารถในการแสดงออก  พจิารณาจากการถีบจักรยานก าหนด  5  รอบ  
คิดเป็น  1  คะแนน  การทดลองด าเนินโดยให้กลุ่มตัวอย่างถีบจักรยานในแต่ละสถานการณ์ให้เร็ว
ที่สุด  ในเวลา  45  นาที  ทดลองครั้งละ  2  เที่ยว  ผูว้ิจัยจะป้อนข้อมูลว่า  เขาประสบความส าเร็จ
หรือล้มเหลว  เมื่อหมดเที่ยวแรกและเม่ือสิ้นสุดเวลาในการทดลอง  ผู้วิจัยจะบอกอีกครั้งว่ากลุ่ม
ตัวอย่างแพ้หรือชนะการแข่งขัน  กลุ่มตัวอย่างจะต้องท าแบบวัดซีเอสไอเอ -2  (CSIA -2)  ก่อนการ
แข่งขันช่วงพักระหว่างเที่ยวของการทดลองและหลังสิ้นสุดการทดลอง  ผลการศึกษาพบว่าความ
วิตกกังวลทางจิต  ความวิตกกังวลทางกาย  และความเชื่อม่ันในตัวเองมีความสัมพันธ์ในระดับปาน
กลางความวิตกกังวลทางกายกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยามีความสัมพันธ์ในระดับปานกลาง  
เฉพาะในแม็ตซ์ท่ีไม่มีการแข่งขันสถานการณ์ท่ีไม่ประสบความส าเร็จในการแข่งขันและความ
ล้มเหลวในการแข่งขันตัวแปลส าคัญที่มีผลต่อความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตัวเอง  กล่าวคอื  
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ความวิตกกังวลในสถานการณ์ที่ไม่มีการแข่งขันจะต่ ากว่าสถานการณ์ที่ล้มเหลวในการแข่งขันใน
ขณะท่ีมีความเชื่อมั่นในตัวเองสูงในสถานการณ์ท่ีไม่มีการแข่งขัน  และประสบความส าเร็จในการ
แข่งขัน  แต่จะต่ าลงเม่ือล้มเหลวจากการแข่งขัน  ส่วนความวิตกกังวลทางกายและสรีรวิทยาไม่ได้รับ
อิทธิพลจากสถานการณ์ดังกล่าวแต่อย่างใด 

ความวิตกกังวลทางจิตจะเพิ่มขึ้นก่อนการแข่งขันไปจนถึงหลังการแข่งขันหากนักกีฬา
ล้มเหลวในการแข่งขัน  แต่จะตรงกันข้ามในกรณีที่ชนะการแข่งขันความเชื่อม่ันในตัวเองจะลดลง
ก่อนการแข่งขันไปจนกระท่ังสิ้นสุดการแข่งขันกรณีที่นักกีฬาล้มเหลวในการแข่งขัน 

ไกล์โบลก์  หยาง  (Guibao,  Yang.  1995:  138)  ได้ศึกษาเรื่องความสัมพันธ์  ระหว่าง
ความเชื่อม่ันในตนเอง  ความมีประสิทธิภาพในตนเอง  ความวิตกกังวลในการแข่งขันและศักยภาพ
ในทางกีฬา  ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ใช้กลุ่มนักกีฬาชนช้ันสูงชาวจีน  ผู้ชาย  26  คน  และผู้หญิง  
30  คน  อายุ  17 – 25  ปี  รวมทั้งนักแข่งสเก็ต  23  คน  นักกีฬาว่างน้ า  18  คน  และนักวิ่ง  15  
คน  มีความเชื่อม่ันตนเองและระดับความวิตกกังวล  ซึ่งได้ก าหนดให้ลงบัญชีรายการของความ
เชื่อม่ันตนเองในการเล่นกีฬา  จากการวิเคราะห์  Stepwise  ได้มีการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาและ
ศักยภาพทางการกีฬามีความสัมพันธ์กันและกันในทางบวกในขณะท่ี  SSCI  SEFC  SC  มี
ความสัมพันธ์กับ  COG  และ  SOMA  มีศักยภาพทางกีฬาในทางลบ  นอกจากนั้น  COG  และ  
SEFC  เป็นตัวบ่งชี้ที่ดีของกันและกัน  และช้ีให้เห็นถึงตัวแปรของศักยภาพทางกีฬา  SEFC  และ  
COG  โดยเฉพาะอย่างยิ่งความมีประสิทธิภาพต่ า 

ความวิตกกังวลทางกายจะแตกต่างกันตามช่วงเวลาของการแข่งขัน  คือ  ต่ าในช่วงก่อนการ
แข่งขันและสูงในระหว่างการแข่งขัน  และลดลงในระหว่างการแข่งขันและหลังการแข่งขัน
เช่นเดียวกับความเชื่อม่ันในตัวเองก็จะแตกต่างกันตามช่วงเวลาของการแข่งขันและลดลงในระหว่าง
การแข่งขันและหลังการแข่งขันในทางกลับกันความเชื่อมั่นในตัวเองจะสูงใน  ช่วงก่อนการแข่งขัน
และลดลงในระหว่างการแข่งขันและหลังการแข่งขัน  แต่ช่วงเวลาที่แข่งขันจะต่ าลงและลดลงใน
ระหว่างการแข่งขัน  และหลังการแข่งขันแต่ช่วงเวลาของการแข่งขันไม่มีผลกระทบต่อความวิตก
กังวลทางจิตวิทยาและสรีรวิทยา 

ลานซ์ (Lance. 1982 : 112) ได้ศึกษาวิธีการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อควบคู่กับการฝึก
สมาธิแบบที เอ็ม ในการรักษาคนไข้ที่มีอาการปวดศีรษะ เนื่องจากความเครียดเรื้อรัง จ านวน 17 
คน ท าการติดตามผลหลัง 6 เดือน ปรากฏว่าหายปวดศีรษะ 4 คน มีอาการปวดศีรษะลดลงจากที่
เคยปวดเดือนละ 12-30 ครั้ง เว้นมาเป็นเดือนละ 1 ครั้ง จ านวน 7 คน มีอาการไม่ดีขึ้น 6 คน มีเพียง 
3 คน ที่ต้องการยาแก้ปวดหรือยากกล่อมประสาท ในขณะที่อีก 14 คน นิยมใช้การฝึกการผ่อนคลาย
เป็นนิสัย เช่นเดียวกับ คิเซลิกา (Kiselica. 1988 : 137) ได้ศึกษาผลของการลดความวิตกโดยใช้
โปรแกรมการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อในเด็กวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายจ านวน 24 คน ผลการศึกษาพบว่า การใช้การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบพัฒนาสามารถลด
ความวิตกกังวลในเด็กวัยรุ่นได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับ โคลแมน (Coleman. 1990 : 
179) ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบพัฒนากับการฝึกสมาธิที่มีต่อความ
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วิตกกังวลของเด็กและวัยรุ่น ผลการศึกษาพบว่า เด็กและวัยรุ่นที่ได้รับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
แบบพัฒนาและการสะกดจิต มีความวิตกกังวลก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน และไม่พบ
ความแตกต่างกันของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบพัฒนาและการสะกดจิตในการลดความวิตก
กังวล 
 

งานวิจัยในประเทศ 
นันทนา  เค้ามูล (2545 : บทคัดย่อ)  ได้ท าการวิจัยเรื่องความวิตกกังวลและความเชื่อมั่นใน

ตนเองของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงรุ่นอายุไม่เกิน  20  ปี  โดยการวิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ความสัมพันธ์และเปรียบเทียบผลของความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองในการแข่งขันกีฬา
บาสเกตบอลหญิงรุ่นอายุไม่เกิน  20  ปี  ของสมาคมบาสเกตบอลแห่งประเทศไทย  กลุ่มตัวอย่างได้
จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง  จ านวน  96  คน  ใช้แบบวัดความวิตกกังวลแบบ  ซีเอส  เอ  ไอ-2  
(CSAI-2)  ซึ่งประกอบด้วยความวิตกกังวลทางจิต  ความวิตกกังวลทางกาย  ความเชื่อม่ันในตนเอง  
ของมาเตนส์  (Martens)  ที่แปลโดย  ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ์    มีความเที่ยงตรง  .76  เป็น
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล แล้วจ าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยการหาค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานทดสอบค่าที  (T-test)  และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน  (Pearson)  ผลการวิจัย
พบว่า ค่าเฉลี่ยของความวิตกกังวลทางจิตเท่ากับ  20.39  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ  3.95  
ค่าเฉลี่ยของความวิตกกังวลทางกายเท่ากับ  17.38  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ  3.87 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนระดับความเชื่อม่ันในตนเอง  เท่ากับ  24.45  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ  3.60 ค่าสัมประสิทธิ์สัมพันธ์ระหว่างคะแนนระดับความวิตกกังวล  และคะแนนระดับความ
เชื่อม่ันในตนเอง  มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 ความวิตกกังวลและ
ความเชื่อม่ันในตนเอง  ระหว่างทีมที่ประสบความส าเร็จกับทีมที่ไม่ประสบความส าเร็จไม่แตกต่าง
กัน   
 ทินกร ชอัมพงษ์ (2545 : บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาความวิตกกังวลตามสถานการณ์ก่อน
การแข่งขัน 2 ชั่วโมงของนักฟุตบอลในการแข่งขันฟุตบอลอาดิดาส ไทยแลนด์คัพ ครั้งที่ 16 การ
วิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความวิตกกังวลตามสถานการณ์ก่อนการแข่งขัน 2 ชั่วโมงของนัก
ฟุตบอลในการแข่งขันฟุตบอลอาดิดาส ไทยแลนด์คับ ครั้งท่ี 16 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอลที่เข้า
ร่วมการแข่งขันฟุตบอลอาดิดาส ครั้งที่ 16 ระหว่างวันท่ี 24 กันยายน – วันท่ี 11 ตุลาคม 2544 
จ านวน 16 ทีม ทีมละ 18 คน รวม 288 คน โดยการเลือกแบบเจาะจงเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ผลการศึกษาพบว่าค่าเฉลี่ยความ
วิตกกังวลตามสถานการณ์ ด้านความวิตกกังวลทางจิตก่อนการแข่งขัน 2 ชั่วโมง ของผู้รักษาประตู 
กองหลัง กองกลาง กองหนา้ และรายทีม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05ด้านความวิตก
กังวลทางกายก่อนการแข่งขัน 2 ชั่วโมง ของผู้รักษาประตู กองหลัง กองกลาง กองหน้า และรายทีม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05ค่าเฉลี่ยความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ด้านความเชื่อม่ัน
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ในตนเองก่อนการแข่งขัน 2 ชั่วโมง ของผู้รักษาประตู กองหลัง กองกลาง กองหน้า และรายทีม ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
 น้องนุช  เพ็ชรสุรสีห์ (2542 : บทคัดย่อ) ได้ท าการฝึกผลของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มี
ต่อความวิตกกังวลตามสถานการณ์การแข่งขันกีฬาของนักกีฬาฮอกกี้มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
พบว่า การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อเป็นวิธีที่สามารถลดความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬา
ฮอกกี้ได้ ทั้งทางด้านจิตใจและร่างการ  อีกทั้งยังสามารถเพิ่มระดับความเชื่อมั่นในตนเองได้อีกด้วย 
ทั้งน้ีเนื่องจากเม่ือเกิดความวิตกกังวลกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจะเกิดการเครียดเกร็ง  เกิด
ความกดดันในจิตใจและเสียสมดุลในการควบคุมตนเอง  การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อเป็นการฝึกเกร็ง
และคลายกล้ามเนื้ออย่างเป็นระบบ  มุ่งความคิดและความสนใจไปตามความรู้สึกของความแตกต่าง
ระหว่างกล้ามเนื้อที่เกร็งและคลาย  ช่วยให้เกิดสมาธิ  ขจัดสิ่งรบกวนต่าง ๆ ออกไปจากความคิด  
ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลายรู้สึกสบายและแสดงความสามารถของตนได้อย่างเต็มที่  มีผลท าให้เกิด
ความเชื่อม่ันในตนเองมากขึ้น  ซึ่งแตกต่างกับก่อนท่ีนักกีฬาจะได้รับการฝึกผ่อนคลาบกล้ามเนื้อ  
โดยท่ีนักกีฬาไม่มีโอกาศได้ฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้ออย่างเป็นระบบท าให้ความวิตกกังวลยังคงมีอยู่
และส่งผลต่อทักษะทางการกีฬา  ด้วยเหตุนี้ผลการวิจัยครั้งนี้จึงพบว่า  หลังจากการฝึกผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ นักกีฬาฮอกกี้มีความวิตกกังวลลดลงกว่าก่อนที่จะได้รับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

ชูศรี เลิศรัตน์เดชากุล (2532 : 49-52) ศึกษาผลของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อเพื่อลด
ความเครียดของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 วิทยาลัยเทคโนโลยีอุตสาหกรรม สถาบันเทคโนโลยีพระจอม
เกล้า พระนครเหนือ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ที่มีคะแนนความเครียดสูงกว่าเปอร์เซ็นต์
ไทล์ที่ 75 ขึ้นไป จ านวน 16 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน กลุ่มทดลอง
ได้รับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 12 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุม
ได้รับข้อเสนอเกี่ยวกับความเครียด ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาที่ได้รับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อมี
ความเครียดลดลงมากกว่านักศึกษาที่ได้รับการให้ข้อสนเทศเช่นเดียวกับ นิติไทย นัมคนิสรณ์ (2537 
: 85-87) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และการใช้สถานการณ์จ าลองที่มี
ต่อความวิตกกังวลก่อนการแสดง ของนักเรียนชั้นปีที่ 3 วิทยาลัยนาฏศิลป์ จันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 
ปีการศึกษา 2536 พบว่า นักเรียนมีความวิตกกังวลก่อนการแสดงลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 หลังได้รับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และนักเรียนที่ได้รับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ มี
ความวิตกกังวลก่อนการแสดงลดลงมากกว่านักเรียนที่ได้รับการใช้สถานการณ์จ าลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สอดคล้องกับศศิลักษณ์ เจริญสมประสงค์ (2537 : 75-77) ได้ศึกษา
ผลของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ที่มีต่อความวิตกกังวลในการฝึกปฏิบัติงานบนหอผู้ป่วย ของนิสิต
พยาบาลชั้นปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี ปีการศึกษา 2536 พบว่า นิสิตมีความวิตกกังวล
ในการฝึกปฏิบัติงานหอผู้ป่วย หลังจากได้รับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 และนิสิตที่ได้รับการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีความวิตกกังวลในการฝึกปฏิบัติงาน
บนหอผู้ป่วยลดลงมากกว่านิสิตที่ได้รับขอสนเทศอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สอดคล้องกับ 
ฐิติวัสส์ สุขป้อม (2545 : 46-48) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสิตกับ
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การฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีต่อความเครียดในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
โรงเรียนมักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานคร พบว่า นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2 มีความเครียดใน
การเรียนลดลง หลังจากได้รับการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
และนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2 ที่ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่ 2 ที่เข้าร่วมการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อมีความเครียดลดลงไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 

ณรงค์ (2534) ได้ศึกษาผลของการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีต่อความแม่นย าในการยิง
ประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบยืนยิงมือเดียว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่ก าลังเรียนอยู่ในระดับ 
สเกตบอล ณ จุดโทษแบบยืนยิงมือเดียว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่ก าลังเรียนอยู่ในระดับ 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 ปีการศึกษา 2533 ของโรงเรียนวัดเบญจมบพิตร กรุงเทพมหานคร จ านวน 
40 คน ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิ (stratified random sampling) และสุ่มตัวอย่างแบบง่าย 
(simple random sampling) จากแต่ละชั้นภูมิ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือโปรแกรมการฝึก 
การยิงประตูบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบยืนยิงมือเดียวซึ่งสร้างโดยผู้วิจัย และผ่านการพิจารณาจาก 
ผู้เชี่ยวชาญ และโปรแกรมการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า (progressive muscle 
relaxation)ของ Jacobson การฝึกใช้เวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ในวันจันทร์ วันพุธ และวัน
ศุกร ์โดยกลุ่มตัวอย่างจะต้องท าการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือ
เดียว ท าการวัดอัตราการเต้นของชีพจร และวัดความดันโลหิต ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 
สัปดาห์ที่ 4สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหา
ค่าเฉลี่ย (X )ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของ
ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล โดยการทดสอบค่าที (t–test) ผลการวิจัยพบว่าความ
แม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองภายหลัง
การฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



34 

 

 

บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
2. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชำกรที่ใช้ในกำรวจิัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนชายระดับมัธยมปลายของโรงเรียนพระโขนง
พิทยาลัย ที่สนใจเข้าร่วมการทดสอบบาสเกตบอลในระหว่างภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 
จ านวน 50 คน  

 
กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนชายช้ันมัธยมปลาย ที่เข้าร่วมการทดสอบ
บาสเกตบอลในระหว่างภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่มละ 
15 คน โดยการยิงจุดโทษ 10 ลูกจ านวนคนละ 3 ครั้งรวมเป็น 30 ลูก แลว้น ามาหาค่าเฉลี่ยเพื่อเป็น
การแบ่งกลุ่ม  
 

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวจิัย 
1. แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุงใหม่ (Revised Competitive 

State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับ
ปรับปรุงใหม่ (Revised Compefitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) ที่สร้างขึ้นโดย 
ค็อกซ์ มาร์เต็นส์ และรัสเซล (2003) ซึ่งผู้วิจัยน าแบบทดสอบน้ีมาพัฒนาเป็นเครื่องมือ โดยอ้างอิงข้อ
ค าถามในแต่ละข้อจากแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับเดิม ซึ่ง ดร. พิชิต  เมืองนา
โพธิ์ ได้แปลเป็นฉบับภาษาไทยไว้และท าการตัดข้อค าถามให้สอดคล้องตามแบบทดสอบความวิตก
กังวลตามสถานการณ์ฉบับใหม่แบบทดสอบมีทั้งหมด 17 ข้อ ซึ่งวัดความวิตกกังวล 3 ด้าน คือ 

ความวิตกกังวลทางกาย ประกอบด้วย  ข้อ 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17 
ความวิตกกังวลทางจิต ประกอบด้วย ข้อ 2, 5, 8, 11, 14 
ความเชื่อม่ันในตนเอง    ประกอบด้วย ข้อ 3, 7, 10, 13 ,16 
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การคิดคะแนนให้เอาคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านบวกกัน แล้วน าผลที่ได้มาหารด้วย

จ านวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน และคูณด้วย 10 จะได้ผลออกมาเป็นคะแนนของความวิตกกังวลใน
แต่ละด้าน ช่วงของคะแนนจะอยู่ที่ 10 – 40 ซึ่งเกณฑ์ของคะแนนเป็นดังนี้ 
 คะแนน 10 – 19       ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองต่ า 
 คะแนน 20 – 30       ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองปานกลาง 
 คะแนน 31 – 40       ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองสูง 
หาค่าความเชื่อม่ันโดยวิธีของ Cronbrach ได้ค่าความเชื่อม่ันของแบบทดสอบเท่ากับ .75 

2. แบบทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน โดยผ่านการพิจารณาจาก
ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน (ภาคผนวก ค) 

3. แบบฝึกการยิงประตูบาสเกตบอล (สหะชัย แสงสุนทร. 2552) 
4. โปรแกรมการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (นคร ศรีสุขโข. 2542) กรมสุภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข 
5.สถานท่ีและอุปกรณ์ในการฝึก  

5.1 โรงยิมบาสเกตบอลของโรงเรียน 
5.2 ลูกบาสเกตบอล 
5.3 แป้นบาสเกตบอล 
5.4 นกหวีด 
 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล  โดยมีขั้นตอนและวิธีการดังต่อไปนี้ 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร  ถึง

ผู้อ านวยการโรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย เพื่อขอความอนุเคราะห์ขอใช้สถานท่ี  อุปกรณ์และกลุ่ม
ตัวอย่างในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2. ศึกษารายละเอียดของอุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. จัดเตรียมอุปกรณ์ สถานที่และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. จัดหาผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งอธิบายและสาธิตขั้นตอนในการทดสอบ 

และการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อให้เข้าใจเป็นแนวทางเดียวกันอย่างถูกต้อง 
 5. นัดประชุมกลุ่มตัวอย่าง เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์ของการทดลอง อธิบายและสาธิตวิธีการ
ทดสอบให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจ 

6. ท าการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน และท า
แบบทดสอบความวิตกกังวลครั้งแรกก่อนท าการฝึก 
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 7. กลุ่มทดลองท าการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อตามโปรแกรมที่ก าหนด  เป็นระยะเวลา 8
สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร์  วันพุธ  วันศุกร์  เวลา 15.30-16.30 น.  
 8. ท าการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน(ภาคผนวก 
ค) และท าแบบทดสอบความวิตกกังกลก่อนการทดสอบก่อนการฝึกสัปดาห์ที่ 1 , 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

9. น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์  สรุปและอภิปรายผล 
 

กำรจัดกระท ำและกำรวิเครำะห์ขอ้มูล 
ในการวิจัยครั้งนี้ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป โดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ของ

ความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน ความวิตกกังกลก่อนท าการฝึกและหลัง
ท าการฝึกของกลุ่มตัวอย่าง 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน ความวิตกกังวล
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าที (t-test) 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย (Mean) ของความแม่นย าในการยิงประตู
บาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน ความวิตกกังกลภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้การ 
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้ า (One - Way ANOVA with Repeated 
Measured) 

4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
การวิเคราะหข้์อมลู  

ในการวจิยัครัง้นี้ใชก้ารวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รปู โดยมขีัน้ตอนดงัต่อไปนี้  
1.  ค านวณหาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ของ

ความแม่นย าในการยงิประตูบาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนั ความวติกกงักลก่อนท าการฝึกและหลงั
ท าการฝึกของกลุ่มตวัอยา่ง 

2.  เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของความแมน่ย าในการยงิประตูบาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนั ความวติกกงักล
ระหว่างงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชก้ารทดสอบค่าท ี( Indepent  Simples t-test ) 

3.  เปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของความแมน่ย าในการยงิประตูบาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนั ความวติกกงักลภายใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว (One - Way 
ANOVA with Repeated Measured) 

4.  ทดสอบความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



38 

 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
ภาพประกอบ 1 ค่าเฉลีย่ และระดบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์ของกลุ่มควบคุมก่อนไดร้บัการ

ฝึก สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ทัง้ 3 ดา้น คอืความวติกกงัวลทางกาย ความวติกกงัวลทางจติ 
และความเชื่อมัน่ในตนเอง 
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ภาพประกอบ 4 ค่าเฉลีย่ และระดบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์ของกลุ่มควบคุมก่อนไดร้บั 
     การฝึก สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ทัง้ 3 ดา้น 

 
จากภาพประกอบ 4 ค่าเฉลีย่ และระดบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์ของกลุ่มควบคุม

ก่อนไดร้บัการฝึก สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ทัง้ 3 ดา้น 1 แสดงใหเ้หน็ว่าระดบัความวติกกงัวล
ตามสถานการณ์ของนกัเรยีนชายของโรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั ทีเ่ขา้รว่มการทดสอบบาสเกตบอล
ในระหว่างภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2554 ของกลุ่มควบคุมก่อนไดร้บัการฝึก ดา้นความวติกกงัวล
ทางกายมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 19.42 อยูใ่นระดบัต ่า ดา้นความวติกกงัวลทางจติมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 19.20 
อยูใ่นระดบัต ่า และความเชื่อมัน่ในตนเองมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 30.82 อยูใ่นระดบัสงู หลงัไดร้บัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 ดา้นความวติกกงัวลทางกายมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 16.95 อยูใ่นระดบัต ่า ดา้นความวติก
กงัวลทางจติมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 19.32 อยูใ่นระดบัต ่า และความเชื่อมัน่ในตนเองมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 
30.82 อยูใ่นระดบัสงู หลงัไดร้บัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดา้นความวติกกงัวลทางกายมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 
20.28 อยูใ่นระดบัปานกลาง ดา้นความวติกกงัวลทางจติมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 20.14 อยูใ่นระดบัปาน
กลาง และความเชื่อมัน่ในตนเองมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 30.25 อยูใ่นระดบัสงู 
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ภาพประกอบ  2  ค่าเฉลีย่ และระดบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์ของกลุ่มทดลองก่อนไดร้บัการ
ฝึก สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ทัง้ 3 ดา้น คอืความวติกกงัวลทางกาย ความวติกกงัวลทาง
จติ และความเชื่อมัน่ในตนเอง 

 

 
 
ภาพประกอบ 5 ค่าเฉลีย่ และระดบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์ของกลุ่มทดลองก่อนไดร้บัการ 
      ฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ทัง้ 3 ดา้น 

 
จากภาพประกอบ 5 แสดงใหเ้หน็ว่าระดบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์ของนกัเรยีนชาย

ของโรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั ทีเ่ขา้รว่มการทดสอบบาสเกตบอลในระหว่างภาคเรยีนที ่2 ปี
การศกึษา 2554 ของกลุ่มทดลองก่อนไดร้บัการฝึก ดา้นความวติกกงัวลทางกายมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 
20.34 อยูใ่นระดบัปานกลาง ดา้นความวติกกงัวลทางจติมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 19.74 อยูใ่นระดบัต ่า และ
ความเชื่อมัน่ในตนเองมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 32.02 อยูใ่นระดบัสงู หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  ดา้นความ
วติกกงัวลทางกายมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 20.72 อยูใ่นระดบัปานกลาง ดา้นความวติกกงัวลทางจติมี
ค่าเฉลีย่เท่ากบั 22.00 อยูใ่นระดบัปานกลาง และความเชื่อมัน่ในตนเองมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 32.00 อยู่
ในระดบัสงู หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดา้นความวติกกงัวลทางกายมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 21.85 อยูใ่น
ระดบัปานกลาง ดา้นความวติกกงัวลทางจติมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 23. อยูใ่นระดบัปานกลาง และความ
เชื่อมัน่ในตนเองมคี่าเฉลีย่ เท่ากบั 31.86 อยูใ่นระดบัสงู 
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ตาราง 1 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของคะแนนความวติกกงัวลตามสถานการณ์ 3 
ดา้น คอืความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความวติกกงัวลทางจติ (Cognitive 
Anxiety) และความเชื่อมัน่ในตนเอง (Self – Confidence) ภายในกลุ่มควบคุม 

 

รายการ 
แหล่งความ
แปรปรวน 

    df  SS MS   F   p 

1. ความวติกกงัวลทางกาย 
(Somatic Anxiety) 

ระหว่างกลุ่ม 2 0.12 0.63 0.36 .69 
ภายในกลุ่ม 42 7.30 0.17   

2. ความวติกกงัวลทางจติ 
(Cognitive Anxiety)  

ระหว่างกลุ่ม 2 0.16 0.08 0.28 .75 
ภายในกลุ่ม 42 12.15 0.28   

3. ความเชื่อมัน่ในตนเอง   
(Self – Confidence) 

ระหว่างกลุ่ม 2 0.08 0.04 0.09 .90 
ภายในกลุ่ม 42 18.64 0.44   

* นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 จากตาราง 1 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลีย่จากการทดสอบความแตกต่างของคะแนนความวติก
กงัวลตามสถานการณ์ 3 ดา้น คอืความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความวติกกงัวลทาง
จติ (Cognitive Anxiety) และความเชื่อมัน่ในตนเอง (Self – Confidence) ของกลุ่มควบคุม พบว่า 
ไมแ่ตกต่างกนั  
 
ตาราง 2 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของคะแนนความวติกกงัวลตามสถานการณ์ 3 

ดา้น คอืความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความวติกกงัวลทางจติ (Cognitive 
Anxiety) และความเชื่อมัน่ในตนเอง (Self – Confidence) ภายในกลุ่มทดลอง 

 

รายการ 
แหล่งความ
แปรปรวน 

    df  SS MS   F   p 

1. ความวติกกงัวลทางกาย 
(Somatic Anxiety) 

ระหว่างกลุ่ม 2 0.11 0.05 0.58 .56 
ภายในกลุ่ม 42 3.93 0.09   

2. ความวติกกงัวลทางจติ 
(Cognitive Anxiety)  

ระหว่างกลุ่ม 2 1.17 0.58 2.29 .11 
ภายในกลุ่ม 42 10.74 0.25   

3. ความเชื่อมัน่ในตนเอง   
(Self – Confidence) 

ระหว่างกลุ่ม 2 0.01 0.00 0.01 .98 
ภายในกลุ่ม 42 13.81 0.32   

* นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 2 แสดงใหเ้หน็วา่ค่าเฉลีย่จากการทดสอบความแตกต่างของคะแนนความวติก
กงัวลตามสถานการณ์ 3 ดา้น คอืความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความวติกกงัวลทาง
จติ (Cognitive Anxiety) และความเชื่อมัน่ในตนเอง (Self – Confidence) ของกลุ่มทดลอง พบว่า 
ไมแ่ตกต่างกนั  
 
ภาพประกอบ 3 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของคะแนนความวติกกงัวลตาม

สถานการณ์ 3 ดา้น คอืความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความวติกกงัวลทางจติ 
(Cognitive Anxiety) และความเชื่อมัน่ในตนเอง (Self – Confidence) ระหว่างกลุ่มควบคุมกบั
กลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
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กลุ่มทดลอง

                                 

ภาพประกอบ 6 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของคะแนนความวติกกงัวล 
      ตามสถานการณ์ 3 ดา้น 
 

จากภาพประกอบ 6 ค่าเฉลีย่ และระดบัความวติกกงัวลตามสถานการณ์ของกลุ่มทดลอง
ก่อนไดร้บัการฝึก สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ทัง้ 3 ดา้น แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลีย่ของความวติก
กงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความวติกกงัวลทางจติ(Cognitive Anxiety) และความเชื่อมัน่ใน
ตนเอง (Self – Confidence) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไม่แตกต่างกนั 
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ตาราง 3 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างกลุ่มของค่าเฉลีย่ของการยงิประตูบาสเกตบอลภายใต้
ความกดดนั ระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาห์
ที ่8 

 

รายการ 
แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS X S.D. F p 

1. ก่อนการฝึก 
ระหว่างกลุ่ม 1 0.13 0.13 2.67 1.15 0.73 .789 
ภายในกลุ่ม 28 51.33 1.83     

2. สปัดาหท์ี ่4 
ระหว่างกลุ่ม 1 7.50 7.50 3.03 0.76 4.57 .041* 
ภายในกลุ่ม 28 45.86 1.63     

3. สปัดาหท์ี ่8 
ระหว่างกลุ่ม 1 67.50 67.50 4.33 1.42 90.86 .000* 

ภายในกลุ่ม 28 0.74 0.74     

* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 
  
 จากตาราง 3 แสดงใหเ้หน็ว่าค่าเฉลีย่จากการทดสอบความแตกต่างของการยงิประตู
บาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนั ของนกัเรยีนชายของโรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั ทีเ่ขา้รว่มการ
ทดสอบบาสเกตบอลในระหว่างภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2554 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
พบว่า มคีวามแตกต่างกนั อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการศึกษาค้นคว้า  

1. เพื่อศึกษาระดับความวิตกกังวลและแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความ
กดดันตามสถานการณ์จริง 

2. เพื่อเปรียบเทียบความแม่นย าในการยิงประตูภายใต้ความกดดันตามสถานการณ์จริงและ
ระดับความวิตกกังวลก่อนและหลังการฝึกการฝึกเทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

 
ประชากรที่ใช้ในการวจิัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนชายระดับมัธยมปลายของโรงเรียนพระโขนง
พิทยาลัย ที่สนใจเข้าร่วมการทดสอบบาสเกตบอลในระหว่างภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 
จ านวน 50 คน  

 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนชายช้ันมัธยมปลาย ที่เข้าร่วมการทดสอบ
บาสเกตบอลในระหว่างภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม  กลุ่มละ 
15 คน โดยการยิงจุดโทษ 10 ลูกจ านวนคนละ 3 ครั้งรวมเป็น 30 ลูก แลว้น ามาหาค่าเฉลี่ยเพื่อเป็น
การแบ่งกลุ่ม  
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวจิัย 
1. แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุงใหม่ (Revised Competitive 

State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับ
ปรับปรุงใหม่ (Revised Compefitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) ที่สร้างขึ้นโดย 
ค็อกซ์ มาร์เต็นส์ และรัสเซล (2003) ซึ่งผู้วิจัยน าแบบทดสอบน้ีมาพัฒนาเป็นเครื่องมือ โดยอ้างอิงข้อ
ค าถามในแต่ละข้อจากแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ฉบับเดิม ซึ่ง ดร. พิชิต  เมืองนา
โพธิ์ ได้แปลเป็นฉบับภาษาไทยไว้และท าการตัดข้อค าถามให้สอดคล้องตามแบบทดสอบความวิตก
กังวลตามสถานการณ์ฉบับใหม่แบบทดสอบมีทั้งหมด 17 ข้อ ซึ่งวัดความวิตกกังวล 3 ด้าน คือ 

ความวิตกกังวลทางกาย ประกอบด้วย  ข้อ 1, 4, 6, 9, 12, 15, 17 
ความวิตกกังวลทางจิต ประกอบด้วย ข้อ 2, 5, 8, 11, 14 
ความเชื่อม่ันในตนเอง   ประกอบด้วย ข้อ 3, 7, 10, 13 ,16 
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 การคิดคะแนนให้เอาคะแนนของแต่ละข้อในแต่ละด้านบวกกัน แล้วน าผลที่ได้มาหารด้วย
จ านวนข้อทั้งหมดในแต่ละด้าน และคูณด้วย 10 จะได้ผลออกมาเป็นคะแนนของความวิตกกังวลใน
แต่ละด้าน ช่วงของคะแนนจะอยู่ที่ 10 – 40 ซึ่งเกณฑ์ของคะแนนเป็นดังนี้ 
 คะแนน 10 – 19       ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองต่ า 
 คะแนน 20 – 30       ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองปานกลาง 
 คะแนน 31 – 40       ระดับความวิตกกังวลและความเชื่อม่ันในตนเองสูง 
หาค่าความเชื่อม่ันโดยวิธีของ Cronbrach ได้ค่าความเชื่อม่ันของแบบทดสอบเท่ากับ .75 

2. แบบทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน โดยผ่านการพิจารณาจาก
ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน (ภาคผนวก ค) 

3. แบบฝึกการยิงประตูบาสเกตบอล (สหะชัย แสงสุนทร. 2552) 
4. โปรแกรมการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (นคร ศรีสุขโข. 2542) กรมสุภาพจิต กระทรวง

สาธารณะสุข. 
5.สถานท่ีและอุปกรณ์ในการฝึก  

5.1 โรงยิมบาสเกตบอลของโรงเรียน 
5.2 ลูกบาสเกตบอล 
5.3 แป้นบาสเกตบอล 
5.4 นกหวีด 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล  โดยมีขั้นตอนและวิธีการดังต่อไปนี้ 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร  ถึง

ผู้อ านวยการโรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย เพื่อขอความอนุเคราะห์ขอใช้สถานท่ี  อุปกรณ์และกลุ่ม
ตัวอย่างในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2. ศึกษารายละเอียดของอุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. จัดเตรียมอุปกรณ์ สถานที่และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. จัดหาผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งอธิบายและสาธิตขั้นตอนในการทดสอบ 

และการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อให้เข้าใจเป็นแนวทางเดียวกันอย่างถูกต้อง 
 5. นัดประชุมกลุ่มตัวอย่าง เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์ของการทดลอง อธิบายและสาธิตวิธีการ
ทดสอบให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจ 

6. ท าการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน และท า
แบบทดสอบความวิตกกังวลครั้งแรกก่อนท าการฝึก 
 7. กลุ่มทดลองท าการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อตามโปรแกรมที่ก าหนด  เป็นระยะเวลา 8
สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร์  วันพุธ  วันศุกร์  เวลา 15.30-16.30 น.  
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 8. ท าการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน(ภาคผนวก) 
และท าแบบทดสอบความวิตกกังกลก่อนการทดสอบก่อนการฝึกสัปดาห์ที่ 1 , 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

9. น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์  สรุปและอภิปรายผล 
 

การจัดกระท าและการวิเคราะห์ขอ้มูล 
ในการวิจัยครั้งนี้ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป โดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ของ

ความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน ความวิตกกังกลก่อนท าการฝึกและหลัง
ท าการฝึกของกลุ่มตัวอย่าง 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของความแม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน ความวิตกกังวล
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าที (t-test) 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย (Mean) ของความแม่นย าในการยิงประตู
บาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน ความวิตกกังกลภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้การ 
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ้ า (One - Way ANOVA with Repeated 
Measured) 

4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สรุปผลการวิจัย 
  1. ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักเรียนชายท่ีเข้าร่วมการทดสอบบาสเกตบอล
ในระหว่างภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 ของกลุ่มควบคุมก่อนได้รับการฝึก ด้านความวิตกกังวล
ทางกายมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับต่ า ด้านความวิตกกังวลทางจิตมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับต่ า และความเชื่อม่ัน
ในตนเองมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับสูง สัปดาห์ที่ 4 ด้านความวิตกกังวลทางกายมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับต่ า 
ด้านความวิตกกังวลทางจิตมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับต่ า และความเชื่อม่ันในตนเองมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับสูง 
สัปดาห์ที่ 8 ด้านความวิตกกังวลทางกายมีค่าเฉลี่ย อยู่ในระดับปานกลาง ด้านความวิตกกังวลทางจิต
มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง และความเชื่อม่ันในตนเองมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับสูง  
 2.ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักเรียนชายท่ีเข้าร่วมการทดสอบบาสเกตบอลใน
ระหว่างภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 ของกลุ่มทดลองก่อนได้รับการฝึก ด้านความวิตกกังวลทาง
กายมีค่าเฉลี่ย อยู่ในระดับปานกลาง ด้านความวิตกกังวลทางจิตมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับต่ า และความ
เชื่อม่ันในตนเองมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับสูง สัปดาห์ที่ 4 ด้านความวิตกกังวลทางกายมีค่าเฉลี่ย อยู่ใน
ระดับปานกลาง ด้านความวิตกกังวลทางจิตมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง และความเชื่อม่ันในตนเอง
มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับสูง สัปดาห์ที่ 8 ด้านความวิตกกังวลทางกายมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง ด้าน
ความวิตกกังวลทางจิตมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง และความเชื่อม่ันในตนเองมีค่าเฉลี่ยอยู่ใน
ระดับสูง  
 3.  ค่าเฉลี่ยของความวิตกกังวลทางกาย (Somatic Anxiety) ความวิตกกังวลทางจิต
(Cognitive Anxiety) และความเชื่อม่ันในตนเอง (Self – Confidence) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
 4. ค่าเฉลี่ยจากการทดสอบความแตกต่างของการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดัน 
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

อภิปรายผล 
 1. ระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักเรียนชาย ที่เข้าร่วมการทดสอบ
บาสเกตบอลในระหว่างภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จากการวิจัยพบว่า  ความวิตกกังวลทาง
กาย ด้านความวิตกกังวลทางจิต และด้านความเชื่อม่ันในตนเอง ตามล าดับ  เมื่อน ามาเปรียบเทียบ
กับเกณฑ์มาตรฐานของแบบทดสอบ พบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลทางกาย 
อยู่ในระดับต่ า ความวิตกกังวลทางจิต และความเชื่อม่ันในตนเอง อยู่ในระดับสูง เมื่อท าการ
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความ
วิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางจิตและความเชื่อม่ันในตนเอง ไม่มีความแตกต่างกัน เพราะ
เป็นการจ าลองสถานการณ์ให้เกิดความกดดันไม่ได้เกิดจากความกดดันจากการแข่งขันจริงจึงไม่
เพียงพอที่นักกีฬาจะเกิดความกดดันท าให้เกิดความไม่แตกต่างขึ้น (ศักดรินทร์, 2548) พบว่าเม่ือ
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ใกล้ถึงระยะเวลาการแข่งขันนักกีฬา มีระดับความวิตกกังวลเพิ่มข้ึนมากกว่าในช่วงก่อนการแข่งขัน  
ผลการวิจัยจะเห็นได้ว่าระดับความ วิตกกังวลทางจิตใจและความวิตกกังวลทางร่างกายของนักกีฬา
อยู่ในระดับปานกลาง นัยนา. (2538) ส่วนความวิตกกังวลทางร่างกายเป็นผลมาจากการตอบสนอง
ของร่างกายท่ีมีต่อสถานการณ์ต่างๆ รอบตัวที่เกิดขึ้นตลอดเวลา การตอบสนองนั้นเป็นไปได้ทั้งทาง
ความคิดที่มีการรับรู้จากสถานการณ์ มีการประเมินสถานการณ์ และเตรียมพร้อมเพื่อตอบสนองทาง
พฤติกรรม สมบัติ กาญจนกิจ (2532) ได้กล่าวไว้ว่า ในช่วงก่อนการแช่งขัน นักกีฬาจะ มี
ความเครียดและมีความวิตกกังวลมาก ทั้งน้ีเนื่องมาจากนักกีฬาทุกคนอยากชนะเลิศกันทุกคนแต่มี
ปัจจัยต่างๆ รอบต้านท่ีมีอิทธิผลต่อนักกีฬา เช่น ทีมผู้ร่วมเข้าแข่งขันท่ีมีสถิตดีกว่า ความรู้สึกกลัว
แพ้ กลัวผู้คน กลัวคนดูจะ ผิดหวัง กลัวจะแสดงความสามารถไม่เท่าสถิติเดิม ขาดความม่ันใจใน
ตนเอง ประมาทคู่ต่อสู้หรือกลัวศักดิ์ศรแีชมปเ์ก่า อาการความวิตกกังวลทางกายจะสังเกตเห็นได้
ชัดเจนที่สุดในตอนช่วงการแช่งขัน เช่น อาการสั่น อาการ ตึงเครียดของกล้ามเนื้อ ความรู้สึกกระอัก
กระอวน ซึ่งเป็นผลท าให้นักกีฬาไม่สามารถแสดงศักยภาพทางการ แข่งขันออกมาได้อย่างเต็มที่ ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ เรนเนย์ และคันน่ิงแฮม (Rainey and Cunningham. 1968 : 98-103) ที่
ได้ศึกษาเรื่อง ความวิตกกังวลในการแข่งขันของนักกีฬาในระดับมหาวิทยาลัย พบว่า ความ วิตก
กังวลเกี่ยวกับการแสดงออก เช่น เกรงว่าจะกระท าผิดพลาด กลัวว่าจะแพ้ กลัวว่าจะเล่นไม่ดี มี
ความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลในการแข่งขันและ เกรงกลัวว่าจะถูกวิพากษ์วิจารณ์จากผู้อื่นจึงมี 
ความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลในการแข่งขัน  
 2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มพบว่า ในการทดสอบความแม่นย าในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความกดดันก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกันเนื่องจากมีระดับ
ความสามารถของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีระดับความสามารถที่เท่ากัน แต่หลังจากได้รับการ
ฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ท าให้หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผลความ
แม่นย าในการยิงประตูบาสเกตบอลระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเกิดความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญ โดยท่ีกลุ่มทดลองมีความแม่นย าเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Harris (1987 : 55-59) ได้กล่าวไว้ว่าการผ่อนคลายความเครียดของ
กล้ามเนื้อจะท าให้เส้นใยของกล้ามเนื้อได้พักผ่อนอย่างเต็มที่ ท าให้สามารถควบคุมพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวให้ได้ดีที่สุด โดยใช้พลังงานน้อยท่ีสุดในการปฏิบัติทักษะให้ส าเร็จผลได้ดีที่สุด ซึ่งตรงกับ 
มงคล และโรจน์ (อ้างอิงใน สุวรรณิน. 2523 : 11) ได้กล่าวไว้ว่าการผ่อนคลายความเครียดของ
กล้ามเนื้อเป็นประจ าจะท าให้รู้สึกสดชื่น และมีพลังเกิดขึ้น  ท าให้เกิดความสงบของอารมณ์ ความ
หงุดหงิดฉุนเฉียว โกรธง่ายจะลดลง ช่วยให้ความจ าดีขึ้น และมีความคล่องแคล่วในการท างานมาก
ขึ้นและสอดคล้องกับ สุพิตร สมาหิโต (2534 : 9) ได้กล่าวไว้ว่าเมื่อร่างกายได้รับการกระตุ้นจากสิ่ง
เร้าภายนอกหรือได้รับการฝึกฝนทักษะกีฬาต่าง ๆ เป็นเวลานาน ๆ จะท าให้เกิดความเครียด และ
ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ ซึ่งความเครียดและความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อในร่างกายน้ีจะมีผลท า
ให้เกิดความคิดที่เป็นทางลบ (negative thinking) และเป็นสาเหตุของการท าให้เกิดความเครียด
ทางด้านจิตใจต่อไป วิธีการหนึ่งที่จะช่วยลดความเครียดของกล้ามเนื้อภายในร่างกายลงได้ ก็คือการ
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ผ่อนคลายความเครียดของกล้ามเนื้อ ซึ่งหลังจากที่ได้ฝึกการผ่อนคลายความเครียดของกล้ามเนื้อ
แล้วจะท าให้บุคคลแสดงความสามารถในทักษะกีฬาต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งเป็นไปตามที่ 
Lee Dae Sung (1999 : 704) ได้วิจัยพบว่าการฝึกฝนการผ่อนคลายความเครียดของกล้ามเนื้อจะมี
ผลทางบวกต่อการยิงประตู และ Ding (1990 : 682) ได้ท าการวิจัยพบว่าการผ่อนคลายความเครียด
ของกล้ามเนื้อโดยใช้ค าสอนของ Qigong จะมีผลส าคัญในการลดความเม่ือยและความเครียดของ
กล้ามเนื้อของนักกีฬาในขณะพักผ่อนและแข่งขัน และ Rivera (1978 : 2841 – A) ได้ท าการวิจัย
พบว่าการผ่อนคลายความเครียดของกล้ามเนื้อสามารถเพิ่มความเอาใจใส่ในการท างานซึ่งตรงกับ 
Padawer (1976 : 1306 – A) ได้ท าการวิจัยพบว่า การผ่อนคลายความเครียดจะมีประสิทธิภาพใน
การอ่านมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ สุวรรณิน อนุมานราชธน ได้ท าการวิจัยพบว่า ผลของการผลคลาย
ความเครียดของกล้ามเนื้อจะท าให้มีความจ าตัวเลขดีขึ้น และนัยนา เหล่าสุวรรณ (2525) ได้ท าการ
วิจัยพบว่าการผ่อนคลายความเครียดของกล้ามเนื้อจะมีผลท าให้ผลความวิตกกังวลได้ น้องนุช  
เพ็ชรสุรสีห.์ (2542) ที่พบว่าการใช้เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อท าให้ความวิตกกังวลของนักกีฬา
ฮอกกี้ลดลง เมื่อความวิตกกังวลของนักกีฬาลดลงจะท าให้การท างานของระบบประสาทและระบบ
กล้ามเนื้อดีขึ้น การประสานสัมพันธ์ของส่วนต่าง ๆ ของกล้ามเนื้อดีขึ้น จึงท าให้ยิงประตู
บาสเกตบอลได้แม่นย า ธนกรณ์ การภัคดี (2552)  Harris and Harris (1984) ได้กล่าวถึงจิตวิทยา
การกีฬาว่าเป็นสิ่งส าคัญในการฝึกนักกีฬา ผู้ฝึกสอน และนักกีฬาที่ท าการฝึกซ้อมโดยใช้จิตวิทยา
การกีฬาจะช่วยให้พัฒนาทักษะได้ดียิ่งขึ้น และสามารถน าไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันได้เป็น
อย่างดี 
 

จากการศึกษานี้ องค์ประกอบที่ท าให้ความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลภายใต้ความ
กดดันมีความแม่นย าขึ้นนั้น เกิดจากการท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมการผ่อนคลายกล้ามเนื้อและได้รับ
การฝึกทักษะการยิงประตูในรูปแบบต่าง ๆ จากข้อมูลที่ได้นี้สามารถจะน ามาพัฒนาแบบการฝึกให้
เหมาะสม และน าไปพัฒนาความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอล เพื่อที่จะท าให้นักบาสเกตบอลมี
ประสิทธิภาพในการยิงประตูบาสเกตบอลได้อย่างแม่นย าอีกด้วย ส่วนเร่ืองของการศึกษาเกี่ยวกับ
ความวิตกกังวลนั้น ในงานวิจัยนี้ยังไม่เห็นผลชัดเจน เนื่องจาก เป็นการจ าลองสถานการณ์ให้เกิด
ความกดดันไม่ได้เกิดจากความกดดันจากการแข่งขันจริงจึงไม่เพียงพอที่นักกีฬาจะเกิดความกดดัน
ท าให้เกิดความไม่แตกต่างขึ้น น่าจะมีงานวิจัยอื่นที่กระท าในสถานการณ์การแข่งขันจริง ย่อมจะให้
ผลได้ดีกว่านี้ 

 
ข้อเสนอแนะในการน าวิจัยไปใช้ 
 ควรน าการฝึกโปรแกรมการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อไปใช้ในการฝึกได้ 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  
 ควรน าการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อไปใช้กับสถานการณ์แข่งขันจริง 
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ภาคผนวก ก 

                                                                         

การฝกผอนคลายกลามเน้ือ (นคร ศรีสขุโข. 2542) กรมสภุาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 

คร้ังที่  1 

ปฐมนิเทศ 

วิธีดําเนินการ 

1.สรางความรูจักคุนเคยระหวางผูวิจัยและนักเรียนโดยผูวิจัยแนะนําตัวเองนักเรียนแนะนํา

ตัวเองเปดโอกาสใหกลุมสนทนาเร่ืองท่ัวๆ ไปสักครู 

2.ผูวิจัยอธิบายความหมายของการฝกผอนคลาย โดยสรุปเฉพาะเน้ือหาท่ีสําคัญๆ  

ผูวิจัยช้ีแจงเกี่ยวกับการปฏิบัติตนเพื่อลดความเครียด  โดยการฝกผอนคลายกลามเน้ือ  ดังน้ี 

อธิบายวัตถุประสงคของการฝกผอนคลายกลามเน้ือ 

อธิบายขอปฏิบัติในการฝกผอนคลายกลามเน้ือ 

บอกประโยชนของการฝกผอนคลายกลามเน้ือและขอรองมิใหนักเรียนเผยแพรวิธีการฝก  

จนกวาจะฝกครบโปรแกรมซ่ึงมีท้ังหมด  10  คร้ัง ๆ ละ 45  นาที  พรอมท้ังแนะนําวาการฝกจะเกดิ

การพัฒนาก็ตอเม่ือนําไปฝกเองท่ีบานอยางตอเน่ือง  ตามระยะเวลาท่ีกําหนด   
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การฝกผอนคลายกลามเน้ือ 

สัปดาหที่  1 

ฝกการเกร็งและการคลายกลามเน้ือเฉพาะสวน 

วิธีดําเนินการ 

 ผูวิจัยสาธิตวิธีการฝก  เร่ิมดวยการน่ังในทาท่ีสบาย หลับตา  เร่ิมเกร็งกลามเน้ือทีละสวน

ตามลําดับตอไปนี้  คือ  เทา  นอง  ตนขา  แขน  และตนแขน  เมื่อเกร็งจนรูสึกวาเครียดมากแลวจึง

คอยๆ คลายกลามเน้ือออกชาๆ จนรูสึกผอนคลาย  สูดหายใจลึกๆ 2 – 3 คร้ัง  อยูกับความรูสึกผอน

คลายน้ีสักครู  จึงคอยๆ ลืมตาข้ึน  จากน้ันใหนักเรียนดําเนินการฝกสาธิตกลับใหผูวิจัยดูโดยฝกตาม

คําบรรยายของผูวิจัยดังตอไปน้ี 

 ใหนักเรียนน่ังในทาสบาย  หลับตา  ใหความคิดความรูสึกมาอยูท่ีกลามเน้ือตอไปน้ี   

 เทา  ทําใหเทาเครียดโดยการใหสนเทาอยูกับพื้น  ยกหนาเทาข้ึน  แลวงอน้ิวเทาท้ังสิบให

แนน  จนรูสึกเกร็งและเครียด  ถึงระดับท่ีรูสึกกวามากแลว  จึงคอยๆ  คลายกลามเน้ือท่ีเทาอยาง

ชาๆ  โดยการปลอยน้ิวเทาคืนสูสภาพปกติ  แลววางหนาเทาลงจนกระท่ังรูสึกวาไดปลอยวาง

กลามเน้ือท่ีเทา  รวมท้ังกลามเน้ือสวนอื่นๆ  ท่ีพลอยเกร็งไปดวยใหคลายออกอยางสิ้นเชิง 

 นอง   เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีนอง  ทําใหกลามเน้ือท่ีนองเครียดโดยยกสนเทา

ข้ึนกดหนาเทาไวกับพื้นใหแนน  แลวจึงพยายามเกร็งใหเครียด  ถึงชวงน้ีใหนักเรียนเรียนรู

ความรูสึกท่ีเครียดบริเวณกลามเน้ือท่ีนองๆ  และการแผขยายความเครียดไปบริเวณอื่นๆ  เกร็งไว

จนรูสึกวามากแลวจึงคอยๆ  คลายอยางชาๆ  ปลอยเทาวางบนพื้นอยางสบายตามเดิม  

ขณะเดียวกันใหกลามเน้ือสวนอื่นๆ  ไดผอนคลายดวย  เรียนรูความรูสึกขณะท่ีผอนคลายสักครู 

 หนาขา  เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีหนาขาท้ังสองขาง  เกร็งกลามเน้ือท่ีหนาขา  โดย

ยกขาท้ังสองขางข้ึนเหยียดตรงไปขางหนา  ใหแยกขาท้ังสองออกหางพอสมควร  พรอมกับเกร็งให

เกิดความเครียดท่ีหนาขาใหมากท่ีสุด  เม่ือรูสึกเครียดมากพอแลว  จึงคอยๆ คลายอยางชาๆ  พรอม

กับวางขาและเทาท้ังสองขางลงท่ีพื้นในสภาพท่ีสบาย  ใหนักเรียนเปรียบเทียบความรูสึกระหวางง

ขณะท่ีเกร็งกับขณะท่ีคลายกลามเน้ือ  เรียนรูถึงความรูสึกผอนคลายท่ีหนาขาสักครู 

 มือ  เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีมือท้ังสองขาง  ทําใหกลามเน้ือมือและน้ิวมือเครียด  

โดยการกํามือท้ังสองขางใหแนนท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  ใหเกิดความรูสึกเครียดไปท่ังบริเวณน้ิวมือ เม่ือ

รูสึกเครียดมากพอแลวจึงคอยๆ คลายกลามเน้ืออยางชาๆ พรอมกับปลอยมือไปตามโครงสรางท่ี

เปนธรรมชาติของมัน  ไมงอน้ิวหรือแบน้ิวจนเกินไป  ใหนักเรียนเรียนรูความรูสึกขณะผอนคลายน้ี

สักครู 

 แขน  เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีแขนท้ังสองขาง  ทําใหกลามเน้ือท่ีแขนเครียด โดย

การยกแขนข้ึนมาอยูขางลําตัว ใหตั้งฉากกับลําตัว  หงายมือข้ึนแลวใชแรงจากฝามือดันเขามาหา

ลําตัว  จนหนาแขนเกร็งเปนมัด  เม่ือรูสึกวาเครียดมากแลว  จึงคอยๆ คลายกลามเน้ือท่ีแขนโดยวาง
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แขนลงขางลําตัว  ใหแขนท้ังสองขางอยูในสภาพท่ีสบาย  พรอมท้ังใหกลามเน้ือสวนอื่นๆ ไดผอน

คลายดวย  เรียนรูความรูสึกขณะท่ีกลามเน้ือแขนผอนคลายสักครู 

 ตนแขน  เลื่อนความคิดความรูสึก มาอยูท่ีตนแขนท้ังสองขาง  ทําใหกลามเน้ือท่ีตนแขน

เครียด  โดยการยกแขนท้ังสองขางข้ึน  เหยียดตรงอยูเหนือศีรษะ  ใหแขนท้ังสองขางขนานกัน  หัน

ฝามือเขาหาลําตัว  เกร็งโดยใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลําตัว  จนกลามเน้ือท่ีบริเวณตนแขนตึง

เปนมัด  เม่ือรูสึกวาเครียดมากแลว  จึงคอยๆ คลายอยางชาๆ คอยๆ วางแขนท้ังสองลงขางลําตัว  

ใหแขนอยูในสภาพท่ีสบาย  รวมท้ังกลามเน้ือสวนอื่นๆ  ก็ใหผอนคลายดวย  เรียนรูความรูสึกขณะท่ี

กลามเน้ือตนแขนผอนคลายสักครู  สูดลมหายใจลึกๆ สัก 2 – 3 คร้ัง  แลวจึงคอยๆ ลืมตาข้ึนอยาง

ชาๆ 

 

การฝกผอนคลายกลามเน้ือ 

สัปดาหที่ 2 

ฝกการเกร็งและการคลายกลามเน้ือเฉพาะสวน 

วิธีดําเนินการ 

 ผูวิจัยสอบถามผลการฝกในคร้ังท่ีแลว นักเรียนพรอมกับเปดโอกาสใหนักเรียนไดซักถาม

กอนท่ีจะมีการสาธิตในข้ันตอไป 

 ผูวิจัยสาธิตวิธีการฝก  เร่ิมดวยการน่ังในทาท่ีสบาย  หลับตา  เกร็งกลามเน้ือทีละสวน

ตามลําดับตอไปน้ี  คือ  หัวไหล  หนาอก  หนาทอง  และคอ  เม่ือเกร็งจนรูสึกวาเครียดมากแลวจึง

คอยๆ คลายกลามเนื้อออกชาๆ  จนรูสึกผอนคลาย  หายใจลึกๆ 2 – 3 คร้ัง อยูกับความรูสึกท่ีผอน

คลายน้ีสักครู  จึงคอยๆ ลืมตาข้ึน จากน้ันใหนักเรียนดําเนินการฝกสาธิตกลับใหผูวิจัยดู  โดยใหฝก

ตามข้ันตอนท่ีผูวิจัยสาธิตใหดู  และฝกตามคําบรรยายของผูวิจัยดังตอไปน้ี 

ใหนักเรียนน่ังในทาท่ีสบาย  หลับตา  ใหความคิดความรูสึกมาอยูท่ีกลามเน้ือตอไปน้ี 

 หัวไหล  ทําใหหัวไหลท้ังสองขางเครียด  โดยการยกไหลหรือหอไหลท้ังสองขางข้ึนใหสูง

ท่ีสุด  พยายามตั้งคอใหอยูในลักษณะตรง  จนรูสึกเครียดมากท่ีสุดท่ีเสนเอ็นบริเวณไหลกับตนคอ 

เรียนรูถึงความรูสึกเครียดท่ีแผขยายไปสูบริเวณกลามเน้ืออื่นๆ  เชน  หนาทอง  หนาอก  คอ   เปน

ตน  เน่ืองจากกลามเน้ือบริเวณไหลเปนกลามเน้ือใหญ  เวลาผอนคลายใหพยายามคลายอยางชาๆ 

ท่ีสุด  พรอมกับเรียนรูความรูสึกขณะท่ีกําลังผอนคลายกลามเน้ืออยางชาๆ  ทุกๆ ขณะจนสามารถ

รูสึกถึงการผอนคลายอยางแทจริง  ดวยตนเอง 

 หนาอก  เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีบริเวณหนาอก  เกร็งหนาอกใหแนนโดยการสูดลม

หายใจใหเต็มท่ี  พรอมกับใชตนแขนท้ังสองขางหนีบสีขาง  เพื่อชวยใหหนาอกแนนย่ิงข้ึน  จนรูสึก

เครียดมากแลวจึงคอยๆ ผอนลมหายใจออกชาๆ ใหกลามเน้ือบริเวณหนาอกและกลามเน้ือทุกๆ 

สวนของรางกายไดผอนคลายตัวอยางชาๆ หายใจลึกๆ สัก 2 – 3 คร้ัง เรียนรูความรูสึกขณะผอน

คลายน้ีสักครู 
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 หนาทอง  เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีบริเวณหนาทอง  ทําใหหนาทองเครียด  โดยการ

หายใจลึกๆ  พรอมกับเกร็งหนาทองใหแนน  คลายกับกําลังปองกันตนเอง  เม่ือมีคนจะมาตอยหนา

ทองกลั้นลมหายใจใหแนนเพื่อชวยใหการเกร็งไดหนักแนนข้ึน  เม่ือรูสึกเครียดมากแลว จึงคอยๆ  

ผอนลมหายใจออกชาๆ  ใหกลามเน้ือบริเวณหนาทองและบริเวณอื่น ไดผอนคลายดวยอยางชาๆ 

หายใจลึกๆ  สัก 2 – 3 คร้ัง  เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลายน้ีสักครู 

 คอ  การเกร็งกลามเน้ือคอ  ตองคอยๆ กระทําเปนพิเศษ  เพราะเปนกลามเน้ือท่ีออนถา

เกร็งแรงและเร็วเกินไป  อาจมีผลเสียทําใหเคล็ดได  จึงตองระวังโดยการคอยๆ เพิ่มความเครียดไป

ทีละข้ัน  อยาทําอยางหนักหนวงเกินไป  วิธีเกร็งและคลายกลามเน้ือสวนน้ี  แบงออกเปนกลามเน้ือ

คอดานหลัง  ทําใหคอดานหลังเกร็ง  โดยการใหคออยูในลักษณะตั้งตรง  ใชฝามือท้ังสองรองไวใต

คาง  จากน้ันเกร็งโดยการกดคางลงท่ีฝามือ  ในขณะเดียวกันท่ีฝามือดันข้ึนตานนํ้าหนักใหสมดุลกัน  

โดยใหนํ้าหนักของแรงกดและแรงตานพอๆ กัน  ออกแรงกดบริเวณคอดานหลังจนรูสึกเครียดท่ี

บริเวณน้ัน  เม่ือรูสึกวาเครียดมากแลว  จึงคอยๆ  ผอนคลายอยางชาๆ  พรอมกับวางมือลงอยูใน

สภาพท่ีผอนคลาย  ใหความรูสึกคลายน้ีอยูท่ีบริเวณสักครูแลวจึงเร่ิมเกร็งและคลายกลามเน้ือบริเวณ

คอดานหนา  โดยการประสานมือท้ังสองไวท่ีทายทอย ใชมือออกแรงดันท่ีศีรษะออกมา  และออก

แรงท่ีศีรษะกลับไปเปนแรงตานกัน  จนรูสึกเครียดท่ีบริเวณดานหนา  เม่ือรูสึกเครียดมากแลว  จึง

คอยๆ  ผอนคลายอยางชาๆ  พรอมกับวางมือลงอยูในสภาพท่ีผอนคลาย  ใหความรูสึกผอนคลายน้ี

อยูกับกลามเน้ือสักครู  พรอมท้ังใหกลามเน้ือสวนอื่นๆ  ไดผอนคลายดวยหายใจลึกๆ สัก 2 – 3 คร้ัง  

จากน้ันจึงคอยๆ  ลืมตาข้ึน 

 

การฝกผอนคลายกลามเน้ือ 

สัปดาหที่ 3 

ฝกการเกร็งและการคลายกลามเน้ือเฉพาะสวน 

วิธีดําเนินการ 

 ผูวิจัยสอบถามถึงผลการฝกในคร้ังท่ีแลว  ของนักเรียนพรอมกับเปดโอกาสใหนักเรียนได

ซักถามกอนท่ีจะมีการสาธิตในข้ันตอไป 

 ผูวิจัยสาธิตวิธีการฝก  เร่ิมดวยการน่ังในทาท่ีสบาย  หลับตา  เกร็งกลามเน้ือทีละสวน

ตามลําดับตอไปนี้  คือ  หนาผาก  คิ้ว  ตา  แกม  และปาก  เม่ือเกร็งจนรูสึกวาเครียดมากแลว  จึง

คอยๆ คลายกลามเนื้อออกชาๆ  จนรูสึกผอนคลาย  หายใจลึกๆ 2 – 3 คร้ัง  อยูกับความรูสึกท่ีผอน

คลายน้ีสักครู  จึงคอยๆ ลืมตาข้ึน  จากน้ันใหนักเรียนดําเนินการฝกสาธิตกลับใหผูวิจัยดู  โดยใหฝก

ตามข้ันตอนท่ีผูวิจัยสาธิตใหดู  และฝกตามคําบรรยายของผูวิจัยดังตอไปน้ี 

ใหนักเรียนน่ังในทาท่ีสบาย  หลับตา  ใหความคิด  ความรูสึกมาอยูท่ีกลามเน้ือตอไปน้ี 

 หนาผาก  เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีหนาผาก  ทําใหบริเวณหนาผากเครียด  โดยการ

เลิกคิ้วท้ังสองขางข้ึนไป  จนหนาผากยนเปนร้ิว  เกร็งจนเกิดความรูสึกเครียดขยายไปท่ัวบริเวณเบา
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ตาและบริเวรขมับท้ังสอง  เม่ือรูสึกเครียดมากแลวจึงคอยๆ ผอนคลายอยางชาๆ  จากน้ันใหเรียนรู

ความรูสึกขณะผอนคลายท่ีหนาผากน้ีสักครู 

 คิว เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีคิ้วท้ังสองขาง  ทําใหคิ้วเครียด  โดยการขมวดคิ้วเขาหา

กันจนรูสึกเครียดบริเวรคิ้วและขมับท้ังสองขาง  ตลอดจนบริเวณใบหนาก็เครียดไปดวย  เม่ือรูสึก

เครียดมากพอแลว  ใหคอยๆ ผอนคลายอยางชาๆ เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลาย  และให

ความรูสึกอยูกับกลามเน้ือท่ีผอนคลายน้ีสักครู 

 ตา  เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีตาท้ังสองขาง  เน่ืองจากตาเปนบริเวณท่ีมีกลามเน้ือ

เปราะบางมาก  การฝกเกร็งและคลายจึงตองระมัดระวังเปนพิเศษ  จะตองไมเกร็ดอยางรวดเร็วและ

หนักหนวงเปนอันขาด  ตองคอยๆ กระทําทีละข้ันทีละตอน  คอยๆ  เพิ่มความเครียดเทาท่ีจะรับได

เทาน้ัน  โดยการหลับตาท้ังสองขางใหแนนสนิทพอสมควรกอน  แลวจึงเพิ่มใหแนน  หากรูสึกวารับ

ไดจึงคอยเพิ่มใหแนนและแรงข้ึนอยางรูตัว  เม่ือรูสึกวามากพอแลว  จึงคอยๆ  คลายอยางชาๆ 

เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลาย  และใหอยูกับความรูสึกผอนคลายน้ีสักครู 

 แกม  เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีแกมท้ังสองขาง  ทําใหแกมเครียด  โดยการบุมแกม

หรืออมแกมเขาไปใหลึกและนานจนรูสึกเครียดท่ีสุดแลวจึงคอยๆ คลายอยางชาๆ หรือทําอีกคร้ังโดย

การย้ิม  และเปดปากใหกวางสุด  จนแกมปริท้ังสองขาง  และรูสึกตึงไปทั่วบริเวณใบหนา  และ

บริเวณขมับท้ังสองขาง  เม่ือรูสึกวาเครียดมากแลว จึงคอยๆ  ผอนคลายอยางชาๆ เรียนรูความรูสึก

ขณะผอนคลายและใหอยูกับความรูสึกผอนคลายน้ีสักครู 

 ปาก  เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูท่ีปาก ทําใหปากเครียดโดยการเมมริมฝปากท้ังสองให

แนบแนนสนิท  จนรูสึกเครียดท่ีสุดจึงคอยๆ ผอนคลายอยางชาๆ  ปลอยใหริมฝปากเผยอเล็กนอย

ตามโครงสรางของปาก  เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลาย  หายใจลึกๆ สัก 2 – 3 คร้ังแลวอยูกับ

ความรูท่ีสึกผอนคลายน้ีสักครู  จากน้ันจึงคอยๆ  ลืมตาข้ึนอยางชาๆ 

 

การฝกผอนคลายกลามเน้ือ 

สัปดาหที่ 4 – 10 

ฝกการเกร็งและการคลายกลามเน้ือทลีะสวนลาํดับกอนหลงัจนครบทุกสวน 

วิธีดําเนินการ 

 ผูวิจัยสอบถามถึงผลการฝกในคร้ังท่ีแลว เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามกอนท่ีจะมีการฝก

ทบทวนตั้งแตเร่ิมตนจนถึงข้ันตอนสุดทาย 

ในการฝกผอนคลายกลามเน้ือ  ตั้งแตคร้ังท่ี 4 – 10  ผูวิจัยจะดําเนินการฝกโดยใหนักเรียนปฏิบัติ

ตามดังตอไปน้ี 

 ใหนกัเรียนน่ังในทาท่ีสบาย  หลบัตา  จากน้ันใหนักเรียนทบทวนการเกร็งและการคลาย

กลามเน้ือทีละสวนตามวิธีการท่ีเคยฝกมาแลว  โดยเร่ิมตั้งแต  เทา  นอง  ตนขา  มือ  แขน  ตนแขน  

หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  หนาผาก  คิ้ว  ตา  แกม  และปาก  ตามลําดับ 
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 เม่ือนักเรียนเกร็งและคลายกลามเน้ือทีละสวนจนครบตามวิธีการท่ีไดฝกมาแลวใหนักเรียน

สํารวจความรูสึกท่ัวรางกายวา  กลามเน้ือทุกสวนไดผอนคลายอยางแทจริงแลวหรือยังถายังใหผอน

คลายและสบายน้ีสักครู  แลวจึงคอยๆ ลืมตาข้ึน เปนการเสร็จสิ้นการฝก 
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ภาคผนวก ข 

 

 แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับปรับปรุงใหม (Revised Compefitive 

State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) ท่ีสรางข้ึนโดย คอ็กซ มารเต็นส และรัสเซล (2003) ซ่ึง

ผูวิจัยนําแบบทดสอบน้ีมาพัฒนาเปนเคร่ืองมือ โดยอางอิงขอคําถามในแตละขอจากแบบทดสอบ

ความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับเดิม ซ่ึง ดร. พิชิต  เมืองนาโพธิ์ ไดแปลเปนฉบับภาษาไทยไว

และทําการตัดขอคําถามใหสอดคลองตามแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉบับใหม

แบบทดสอบมีท้ังหมด 17 ขอ ซ่ึงวัดความวิตกกังวล 3 ดาน คอื 

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

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

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

 การคดิคะแนนใหเอาคะแนนของแตละขอในแตละดานบวกกัน แลวนําผลท่ีไดมาหารดวย

จํานวนขอท้ังหมดในแตละดาน และคูณดวย 10 จะไดผลออกมาเปนคะแนนของความวิตกกังวลใน

แตละดาน ชวงของคะแนนจะอยูท่ี 10 – 40 ซ่ึงเกณฑของคะแนนเปนดังน้ี 

 คะแนน 10 – 19       ระดับความวิตกกังวลและความเช่ือม่ันในตนเองต่ํา 

 คะแนน 20 – 30       ระดับความวิตกกังวลและความเช่ือม่ันในตนเองปานกลาง 

 คะแนน 31 – 40       ระดับความวิตกกังวลและความเช่ือม่ันในตนเองสูง 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ 

(Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

วันท่ี...................เดือน............................................พ.ศ............................... 

ช่ือ...............................................................................อายุ..........................ป 

เพศ....................ชนิดกีฬา............................................................................. 

สถาบัน......................................................................................................... 

ระดับการแขงขันสูงสุด (เลือกคําตอบท่ีเปนการแขงขันในระดับสูงสุดของทานเพียงคําตอบเดียว) 

          (  ) กีฬาโอลิมปก     (  ) กฬีาเอเช่ียนเกมส     (  ) กฬีาซีเกมส 

          (  ) กีฬาแหงชาต ิ    (  ) การแขงขันชิงแชมปโลก    (  )  ชิงแชมปประเทศ

ไทย 

          (  )  กฬีานักเรียน     (  )  กีฬาเยาวชนแหงชาต ิ    (   )  กีฬา

มหาวทิยาลยั 

          (  )  กฬีาจังหวัด   (  )  อื่นๆ .......................................................... 

ความสาํเร็จสูงสุดในการเลนกีฬา............................................................................... 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ 

Revised Competitive State Anxiety Inventory – 2 (CSAI – 2R) 

 คาํแนะนํา : ขอความตางๆ ขางลางน้ีเปนคํากลาวท่ีนักกีฬาใชอธิบายความรูสึกของเขากอน

การแขงขัน โปรดอานขอความแตละขอความและทําเคร่ืองหมาย ลงในหมายเลขท่ีตรงกับ

ความรูสึกของทานมากท่ีสุด เพื่อบงช้ีวาขณะน้ีทานมีความรูสึกอยางไรเกี่ยวกับการแขงขันท่ีกําลังจะ

มาถึง คําตอบจะไมมีขอถูกผิด อยาใชเวลานานมากเกินไปในแตละขอความ ใหเลือกคําตอบซ่ึง

สามารถอธบิายความรูสกึของทาน ในขณะน้ี  

  ไมเลย บาง ปานกลาง มาก 

1. ขาพเจารูสึกหวาดผวาวาวุน 1 2 3 4 

2. ขาพเจาพะวงวาจะทําไดไมดีเทาท่ีควรในการแขงขัน 1 2 3 4 

3. ขาพเจารูสึกมีความเช่ือม่ันในตัวเอง 1 2 3 4 

4. ขาพเจารูสกึวารางกายของขาพเจาตงึเครียด 1 2 3 4 

5. ขาพเจาพะวงวาจะแพ 1 2 3 4 

6. ขาพเจารูสึกปนปวนในทอง 1 2 3 4 

7. ขาพเจาม่ันใจวาขาพเจาสามารถเผชิญหนากบัความ

ทาทาย 

1 2 3 4 

8. ขาพเจาพะวงวาจะควบคุมตนเองไมไดภายใตความตึง

เครียด 

1 2 3 4 

9. หัวใจของขาพเจากําลังเตนเร็วข้ึน 1 2 3 4 

10. ขาพเจาม่ันใจวาจะเลนไดดี 1 2 3 4 

11. ขาพเจาพะวงวาจะเลนไดไมดี 1 2 3 4 

12. ขาพเจารูสึกวูบในทอง 1 2 3 4 

13. ขาพเจาม่ันใจเพราะไดมองเห็นภาพในใจวา 1 2 3 4 

 ตนเองประสบผลสําเร็จตามเปาหมาย     

14. ขาพเจาพะวงวาจะทําใหผูอื่นผิดหวังเกี่ยวกับการเลน 1 2 3 4 

 ของขาพเจา     

15. มือของขาพเจาเปยกช้ืน 1 2 3 4 

16. ขาพเจาม่ันใจวาจะผานพนความกดดันไปไดดวยดี 1 2 3 4 

17. ขาพเจารูสึกรางกายอึดอัด ตึงเครียด 1 2 3 4 
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ภาคผนวก ค 

 

แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตูภายใตความกดดนัในสถานการณจริงกฬีา

บาสเกตบอล 

1. ใหผูชวยฝกยืนอยูบริเวณเสนเสนขางสนาม 

2. ผูตั้งรับจะย่ืนอยูบริเวณเสนหลังสนาม โดยผูตั้งรับจะตองเปนนักกีฬาโรงเรียน 

3. ใหผูชวยฝกสงลูกบาสเกตใหแกผูทดสอบและตองยิงประตูตรงบริเวณไมต่ํากวาระยะ 

2.50 เมตรจากหวงและไมเกินระยะ 6.25 เมตรหรือเสน 3 คะแนน  

4. ผูรับการทดสอบเม่ือรับลูกแลวใหผูตั้งรับวิ่งเขามาปองกันในบริเวณท่ีกําหนดไวใหทําการ

เลนบาสเกตบอลแบบ 1:1 กับผูปองกันโดยใหยิงประตูในบริเวณท่ีกําหนดไวภายในเวลา 5 วนิาที 

5. ใหยิงประตูโดยมีผูเลนท่ีเปนนักกีฬาโรงเรียนคอยสกัดไว โดยการทดสอบแตละคร้ังจะ

เปลี่ยนผูสกัดทุกคร้ัง 

6. ยิงประตจํูานวน 10 ลูก 

7. นับคะแนนจากลูกท่ีลงหวง 

1:1 

       2.50 m 

       6.25 m 

       สงบอล 

           ผูรับการฝก 

           ผูปองกัน 

           หวงบาสเกตบอล 

           บอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บริเวณท่ีสามารถยิงได 
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ภาคผนวก ง 

 

แบบฝกการยิงประตูบาสเกตบอล อางอิงจาก นายสหะชัย แสงสุนทร (2552)  

 การยงิประตูมือเดยีว 

1. ผูเลนยืนแยกเทาประมาณ 1 ชวงไหล ยืนเทานํา และเทาตาม (ยิงดวยมือขวา) ใหเทาขวาอยูหนา

โดยยืนใหเต็มฝาเทา สวนเทาซายท่ีอยูดานหลังใหยกสนเทาข้ึนเล็กนอย 

2. ตั้งมือท่ีใชยิงข้ึนระดับไหล มืออีกขางหน่ึงประคองดานขางของลูกบอล 

3. ตามองตรงไปยังหวงประตู ยอเขาลงเล็กนอย สงแรงจากเทา หัวไหลและอาศัยแรงจากการหัก

ขอมือ การสปริงของน้ิวมือ โดยใหลูกบอลลอยโดงลงในหวงประตู 

4. ลักษณะของลูกจะหมุนกลับเล็กนอย ใชน้ิวบังคับลูกบอลใหลอยสูงโคงไปตามทิศทาง ท่ีตองการ 

แขนท่ียิงประตูเคลื่อนท่ีตามทิศทางท่ียิงลูกบอลออกไป 
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การกระโดดยงิประตู 

1. ผูเลนยืนแยกเทาประมาณ 1 ชวงไหล ปลายเทาเหลื่อมล้ํากันเล็กนอย สายตามองท่ี หวงประตู 

2. ยอเขาและยอตัวลงพอถนัดเพื่อตั้งลูกบอลตามทาท่ีผูยิงถนัด มือเดียวหรือสองมือ) 

3. กระโดดข้ึนใหตัวลอย ขณะท่ีตัวลอยน่ิงแลวใหสงแรงจากหัวไหล แขน และมือท่ีถือ ลกูบอล ผลัก

ลูกบอลใหลอยโคงออกไปลงหวงประตู ตามทิศทางท่ีตองการ 

4. ขณะท่ียิงแลว ลําตัว แขนควรเหยียดตรงใชน้ิวมือบังคับลูกบอลใหไปตามทิศทาง ท่ีตองการ เม่ือ

ยิงแลวขณะลงสูพื้นลงดวยปลายเทาแลวยอเขาเล็กนอย เพื่อลดแรงกระแทกของเทากับพื้น 
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ยิงประตูที่เสนโทษ 

1. ใหผูฝกแตละกลุมแบงเปนแถวตอน สองแถวเทาๆกนัหนาเสนโยนโทษ 

2. ใชลูกบอลแถวละ 1 ลูก เร่ิมเลนจากคนท่ี 1 ของ แตละแถวยิงประตู เม่ือยิงประตูแลว ให

วิ่งไปเก็บ ลูกบอลแลวสงใหคนท่ี 2 จากน้ันไปตอทายแถว 

3. คนท่ี 2 ปฏิบัติเชนเดียวกับคนท่ี 1 จนครบทุกคน 

 

 

 

 

 

           ผูรับการฝก 

           หวงบาสเกตบอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ยิง กลับไปตอหลังสุด 
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