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การวิจัยนี้มจีุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทีม
ชาติไทย กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญงิทีมชาติไทย ปี พ.ศ.2553 อายุระหว่าง 20-35 ปี 
จ านวน 14 คน การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้แบบสอบถามความเข้มแข็งทางจติใจ การสังเกตแบบไม่มีส่วน
ร่วม และการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง วิเคราะห์ข้อมูลดว้ยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล 
ผลการวิจัยพบว่า  

1. ข้อมูลจากแบบสอบถามพพีีไอ พบว่า ความเข้มแข็งทางจติใจของนกักีฬาบาสเกตบอล 

หญิง อยูใ่นระดับดี  
2. ความเข้มแข็งทางจิตใจมีความส าคัญส าหรับนกักีฬาบาสเกตบอล นอกจากนั้น นักกฬีา 

ให้ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจอยูใ่นกลุ่มค าทีว่่า ความมุ่งม่ันตั้งใจ มีสมาธิ ไม่หวาดหว่ัน 
และอดทน  

3. องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจ 5 ด้านที่นักกลุ่มตัวอย่างคิดว่าส าคัญมาก 
ส าหรับกีฬาบาสเกตบอล คือ ความมั่นใจในตนเอง การควบคุมทัศนคติ การควบคุมสมาธิ              
การจินตภาพ และแรงจูงใจ  

4. นักกีฬาต้องการพัฒนาความเข้มแข็งทางจติใจ เรื่องการปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาด 

และการฝึกเทคนิคหรือฟอร์มการเล่นใหเ้กิดความช านาญ 
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The purpose of this study was to investigate mental toughness of women basketball 
players. Participants were 14 Thai national basketball players (during 2010), ranging of ages 
from 20-35 years. Data were collected using Psychological Performance Inventory (PPI), 
Non-participant observation, and structured interview. Data were analyzed through constant 
comparison and trustworthiness was established using member checks. Findings indicated 
as follow: 

1. Data from PPI indicated that mental toughness of Thai women basketball  
players  were in good level.  

2. Mental toughness was significant for  Thai women basketball players. Further, 
the meaning of mental toughness that participants defined was clustered around attentional 
focus, concentration, fearless and patience.  

3. Five mental toughness subscales that most participants perceived as very  
significance for basketball were self-confidence, attitude control, attention control, imagery 
and motivation.  

4. Participants reported that they wanted to improve their mental toughness in  
terms of  correcting errors and mastering the techniques or playing forms. 

 

 

 

 

 

 

 



ประกาศคุณูปการ 

ปริญญานพินธ์นี้ส าเร็จลุล่วงไดเ้ป็นอย่างดี เนื่องจากได้รับความกรุณาและค าแนะน าต่างๆ 
จากรองศาสตราจารย์ ดร. สาลี่ สุภาภรณ์ ประธานควบคมุปริญญานิพนธ์ และอาจารย์ ดร. พชิิต 
เมืองนาโพธิ์ ที่กรณุาให้ค าปรึกษา แนวคิด ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่อง
ต่างๆ ท าให้งานวิจัยนี้มีความถกูต้องสมบูรณ์ และมีคุณคา่ทางวิชาการ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ
เป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี ้        

ขอขอบคุณ คณาจารย์ภาควชิาวิทยาศาสตร์การกีฬาทุกทา่นที่ประสิทธิป์ระสาทวิชา ความรู  ้ 
ให้ค าปรึกษาที่ดี ให้ความช่วยเหลือ ตลอดจนอบรมส่ังสอน และปลูกฝังคณุธรรมความดี รวมทั้งความ
รัก ความเอาใจใส่ แก่ผู้วิจยัเสมอมา        

ขอขอบคุณ ผู้ฝึกสอน และนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทกุทา่นที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
เสียสละเวลาอันมีค่าในการให้ข้อมูลจนงานวิจัยส าเร็จได้อย่างราบรื่น    
ขอขอบคุณ เพื่อนๆ พี่ๆ น้องๆ วิทยาศาสตร์การกีฬาทกุคน ที่ให้ความช่วยเหลือ และเปน็ก าลังใจให้
ผู้วิจัยตลอดมา         

ขอขอบคุณ ปิยะณฐั กาญจนพิศาล และเพื่อนๆ จุฬาภรณราชวิทยาลัยเพชรบุรี ที่ให้ความ
ช่วยเหลือ และเปน็ก าลังใจให้ผู้วิจยัเสมอมา       

ท้ายสุดนี้ ขอกราบขอบพระคุณ และขอมอบคุณงามความดี รวมทั้งความส าเร็จทั้งหมดใหก้ับ
บิดา มารดา คือคุณพ่อสมพร ระโหฐาน และคุณแม่วัฒนา ระโหฐาน ผู้ให้ก าเนิดและให้ความรัก 
ก าลังใจ ตลอดจนทุนทรัพย์ช่วยส่งเสริมสนับสนนุด้านการศึกษาอย่างเต็มที่แก่ลกู โดยไม่ค านึงถึง
ความเหนด็เหนื่อย จนแก้ไขปัญหาได้ทุกอย่าง ซึ่งส่งผลใหลู้กประสบความส าเรจ็ในวันนี้   
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1 

บทที่ 1 

บทน า 
 

ภูมิหลัง 

 พระราชกระแสรับสั่งของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่ัวภูมิพลอดุลยเดชฯ ในฐานะนักกีฬา
ตัวแทนทีมชาติไทย พระมหากษตัริย์พระองค์แรกและพระองค์เดียวในเอเชยีที่ได้รับรางวัลชนะเลศิ
เหรียญทองกีฬาเรือใบในการแข่งขันกีฬาแหลมทองครั้งที่ 4 ความตอนหนึ่งว่า ”การชนะการแข่งขัน 
ความจริงคือ การชนะตนเองนั่นแหละ” อ้างถึงใน วิทวัส ศรีโนนยางค ์(2552) สะท้อนถึงความเข้มแข็ง
ในพระราชหฤทัยและทรงให้ความส าคญักับความเข้มแข็งในจติใจของนักกีฬาที่จะต้องเอาชนะตนเอง
ให้ได้เป็นส าคญั ซึ่งสอดคล้องกบัค ากล่าวที่ว่าสมรรถภาพทางจิตจัดเป็นองค์ประกอบใหญท่ี่จะท าให้
นักกีฬามีความสามารถทางกีฬาสูงสุดได้ และมีส่วนเกีย่วข้องกับความสามารถทางกายอย่างสัมพันธ์
กัน หากสมรรถภาพทางจิตมคีวามเข้มแข็ง และความสมบูรณ์มากพอจะสง่ผลให้แสดงพฤตกิรรมการ
เคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ และเกิดความมุ่งม่ัน ความพยายามสู่ความส าเรจ็ในระดับสูงได้ 
(สมบัติ กาญจนกิจ; และ สมหญิง จนัทรุไทย. 2542) นอกจากนี้ การที่นักกีฬาสามารถเลน่กีฬาจนถงึ
ระดับสูงสุดของตนเองได้ ระบบประสาทอัตโนมัติ (Sympathetic) จะมีการท างานเพื่อกระตุ้นระดบั
ความตื่นตัวของร่างกาย อย่างไรก็ดี ถ้านักกีฬามคีวามเครยีดมากเกินไปหรือสภาพจติใจไม่ปกติกจ็ะ
ส่งผลให้มีอาการมวนท้อง หัวใจเตน้เร็ว เหงื่อซึมออกมาบริเวณฝ่ามือมากขึ้นในช่วงก่อนหรือระหว่าง
การแข่งขันได้ ส่ิงต่างๆ เหล่านี้จะลดประสิทธิภาพในการแข่งขันกีฬา ดังนัน้ นักกีฬาจึงจ าเป็นต้องมี
ความคิดที่มั่นคง เข้มแข็ง ไม่อ่อนแอง่าย เพื่อต่อสู้กับความคิดของตนเองและเอาชนะตนเองให้ได้ (แสง
เดือน โอทาน. 2546) สอดคล้องกับค ากล่าวของ อมรรัตน์ ศิริพงษ์ (2540) ที่ว่าในการแข่งขันกีฬา 
นักกีฬาจะมีระดับทักษะและความพร้อมของสมรรถภาพทางกายดีเท่ากัน อย่างไรก็ตาม หากนกักีฬา
คนใดมคีวามเข้มแข็งทางจิตใจทีเ่หนือกว่า จะแสดงความสามารถในการแข่งขันที่สูงกว่า และจะเปน็ผู้
ชนะการแข่งขนัในครั้งนั้นๆ ได้  

 โลเออร์ (Loehr. 1995) ได้ยกตัวอย่าง ทอม ไคท ซึ่งเปน็ซปุเปอร์สตาร์คนหนึ่งในนักกอล์ฟชั้น
ยอดทั้งหลาย เขาเปน็นกักีฬาชั้นยอด เมื่ออายุ 43 ปี เขาชนะรายการยเูอส โอเพ่น (U.S. Open) 
ทั้งหมด 42 ครั้ง และเปน็ผู้ท ารายได้สูงสุดในบรรดานักกอล์ฟทั้งหลายเปน็เวลากว่า 20 ปี เขาสร้าง
ความประหลาดให้แก่คู่แข่งด้วยความแม่นย า ความมัน่คง และความเข้มแข็ง ต้องยอมรับความจริง
ที่ว่า เขามีความสม่ าเสมอในการพัต การไดร์ฟลูกระยะสั้น และการควบคุมสติ หลายครั้งทีเ่ขาได้รับชัย
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ชนะ โดยที่เขาไม่ได้ใช้ยาโด๊ป แล้วอะไรที่ท าให้ ทอม ไคท เป็นผู้เข้าแข่งขันที่น่ากลัวส าหรับทกุคน และ
อะไรเป็นอาวุธลับของเขา ค าตอบคือ ความเข้มแข็งทางจติใจ นอกจากนี้ ฮเูวอร์ (Hoover. 2006) ได้
ยกตัวอย่างนกักีฬาที่มคีวามเข้มแข็งทางจิตใจและประสบความส าเร็จในการแข่งขันกีฬา คือ นัก
ฟุตบอลหญิง ชื่อ เมีย แฮม (Mia Hamm) เป็นสมาชิกในทมีแชมป์เอ็นซเีอเอของมหาวิทยาลยัในรัฐ
นอร์ทแคโรไลนา (NCAA champion University of North Carolina) ซึ่งเธอเปน็นักฟุตบอลหญิงที่มี
อายุน้อยที่สุดในทีมฟุตบอลอเมริกนั เมื่ออายุเพียง 15 ปี เธอได้รับเหรียญทองในการแข่งขันกีฬา
โอลิมปิกในปี ค.ศ. 1996 ทั้งที่เธอได้รับบาดเจ็บที่ข้อเท้าในระหว่างการแข่งขันแต่ยังสามารถท าการ
แข่งขันเพื่อทีมต่อไปจนทมีได้รับชัยชนะ ท าให้เธอได้รับคัดเลือกใหเ้ปน็นักกีฬาดเีด่นในทมีอเมริกนั และ
ได้รับการยกย่องใหเ้ป็นนักฟุตบอลหญิงที่แกร่งที่สุดในโลก ซึ่ง ฮูเวอร์ กล่าวว่า แฮม มีคณุสมบัติอย่าง
หนึ่งทีจ่ะพาให้เธอก้าวไปสู่ความส าเร็จได้ นัน่คือ เธอมีระดับความเข้มแข็งทางจิตใจสูง ไม่ใช่เพียงแต่
อดทนต่อความเจ็บปวดจากการบาดเจ็บของตนเองเท่านัน้ แต่ยังมีความอดทนแต่อุปสรรคเพื่อทีมอีก
ด้วย ซึ่งความอดทนนีจ้ัดว่าเปน็ส่วนหนึ่งของความเข้มแข็งทางจิตใจ  

นอกจากนี้ โลเออร์ (Loehr. 1986)  ได้กล่าวถึง ความหมายและความส าคัญของความ
เข้มแข็งทางจิตใจ ว่าคือ สมรรถภาพทางจิตของนักกีฬาทีม่ีความสามารถในการควบคุมสภาวะทาง
ความคิด หรือการต่อสู้กับความคดิของตนเอง (Ideal Performance State ;PS) ซึ่งโดยปกตจิะมีอยูใ่น
นักกีฬาทุกคน แตจ่ะมากหรือน้อยแตกต่างกันขึน้อยู่กับการฝึกฝนทางจิตวิทยาการกีฬา เพื่อน าไปสู่การ
แสดงออกทางกายและน าไปสู่ความส าเร็จในการแข่งขนักฬีา นอกจากนี้ยังเป็นการตอบโต้ หรือต่อสู้กับ
อารมณ์สิ่งเร้าต่างๆ เช่น  อัตราการเตน้ของหัวใจทีเ่ร็วขึ้น ความเครียดของกล้ามเนื้อ ความถี่คลืน่สมอง 
ความดันเลือด ความรู้สึกและอารมณต์่างๆ รวมไปถึงอาการบาดเจบ็ที่เกิดขึ้นในระหว่างการฝึกซ้อม
หรือในการแข่งขันกีฬา สอดคล้องกับค ากล่าวของนักจิตวทิยาการกีฬาอีกหลายท่าน ที่สรุปได้ว่า ความ
เข้มแข่งทางจิตใจของนักกีฬา เปน็สภาพจิตใจที่ได้รับการพัฒนามาแล้วเพื่อต่อสู้กับความกดดันใน
สถานการณ์ต่างๆ นอกเหนือจากการต่อสู้กับคู่ต่อสู้เพียงอย่างเดียว และเป็นพลังในใจที่ดีที่สุดทีจ่ะช่วย
ให้นกักีฬามีความอดทนสูง  มีความตั้งใจตดัสินใจอย่างเดด็เดี่ยว ทีจ่ะประสบความส าเรจ็  และ
สามารถตัดความท้อแท้ หมดหวัง ออกไปอย่างง่ายดาย นอกจากนี้ ความเข้มแข็งทางจิตใจยังสามารถ
ช่วยระงับอารมณ์รนุแรงทีเ่กิดขึ้นกับนกักีฬาได้ด้วย เชน่ อารมณ์โกรธ โมโห ในระหว่างการแข่งขัน หรือ
ระหว่างเก็บตัวฝึกซ้อม ซึ่งเกิดจากการพัฒนาจิตใจให้ขึ้นสูร่ะดับสูง มีน้ าใจนกักีฬาอย่างแทจ้ริง 
(Jones;& Connaughton.2002)  ซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่าความเข้มแข็งทางจิตใจมีความส าคัญต่อนักกฬีา
เป็นอย่างมากทีจ่ะช่วยใหน้ักกีฬาประสบความส าเรจ็ในการแข่งขัน ดังนั้นจึงควรมีการวัดความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ ดังที่ โรไดร์เกซ (Rodrigueza. 2005: Online) ได้กล่าวว่า การวัดระดับความเข้มแข็งทาง
จิตใจจะช่วยให้นกักีฬาและผู้ฝึกสอนทราบว่า ขณะนี้นักกฬีามีสภาพจิตใจเปน็อย่างไร มีความพร้อมอยู่

http://maps.google.co.th/maps?hl=th&rlz=1W1MOOI_en&q=North+Carolina&um=1&ie=UTF-8&hq=&hnear=%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%B2,+USA&gl=th&ei=n64hTMP1B4e3rAeD_ujXDg&sa=X&oi=geocode_result&ct=title&resnum=15&ved=0CGoQ8gEwDg
http://maps.google.co.th/maps?hl=th&rlz=1W1MOOI_en&q=North+Carolina&um=1&ie=UTF-8&hq=&hnear=%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%B2,+USA&gl=th&ei=n64hTMP1B4e3rAeD_ujXDg&sa=X&oi=geocode_result&ct=title&resnum=15&ved=0CGoQ8gEwDg
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ในระดับใด ซึง่ โรไดร์เกซ ยังกล่าวอีกว่าหากนักกฬีามีความเข้มแข็งทางจิตใจในระดับสูง จะแปรผกผนั
กับระดับความเครียด ความวิตกกังวล และความกดดันของนักกีฬาในการแข่งขนัครั้งนัน้ๆ และหาก
นักกีฬามีความเข้มแข็งทางจิตใจในระดับสูง แสดงว่าในการแข่งขันครั้งนั้นๆ นกักีฬามีความพร้อมทั้ง
กายและใจ หรืออาจกล่าวได้ว่า ความสามารถรวมกับความเชื่อเป็นความสามารถสูงสุด  

จากการศึกษาทฤษฎี และผลการวิจัยที่ผ่านมา ท าให้ผู้วิจยัมีความสนใจทีจ่ะศึกษาความ
เข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาติไทย เนื่องจากนกักีฬาได้เป็นตัวแทนของ
ประเทศไทย และมีคู่แข่งเป็นชาวต่างชาติ ซึ่งท าให้นกักีฬามีความตั้งใจที่จะต่อสู้อย่างเต็ม
ความสามารถเพื่อประเทศชาติ นอกจากนีช้ื่อเสียงและเงินรางวัลก็เป็นแรงจูงใจที่ส าคัญในการแข่งขัน
ระดับสูง แต่ในขณะเดียวกนันักกีฬาก็มีความวิตกกังวลสูง ความกดดัน ความเครียด ความคาดหวัง ใน
ระดับสูงมาก ซึ่งท าให้นักกีฬาต้องฝึกหนักทั้งร่างกายและจิตใจ ดังนัน้ การวัดระดับความเข้มแข็งทาง
จิตใจจึงมปีระโยชน์ทีจ่ะสามารถทราบถึงสภาวะจิตใจของนักกีฬาได้ และยังคาดเดาผลการแข่งขันได้
เช่นกัน หากสภาพจิตใจไม่เข้มแข็งพอ จะท าให้มีผลต่อชยัชนะเป็นอย่างมาก เช่น ในการสัมภาษณ์
นักกีฬาระดบัโลกหลายชนดิจากสื่อมวลชน พบว่า นกักีฬาต่างยอมรับว่าทั้งก่อนและหลังแข่งขันในแต่
ละคร้ัง สาเหตุของการพ่ายแพ้เปน็เพราะตนลงแข่งขันด้วยความไม่มั่นใจ หรือบางคนกล่าวว่าชนะการ
แข่งขันในครัง้นั้นๆ เพราะมั่นใจมาก (พิชติ เมืองนาโพธิ์. 2534)  

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทมีชาติไทย 

2. เพื่อศึกษาการใช้องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจแต่ละด้านของนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงทีมชาติไทย 

ค าถามในการวิจัย 

1. ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทมีชาติไทยอยูใ่นระดบัใดบ้าง 

2. องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจติใจด้านใดบ้างที่ส าคัญส าหรับนกักีฬาบาสเกตบอล
หญิงทีมชาติไทย 

3. นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาติไทยต้องการพัฒนาความเข้มแข็งทางจติใจอย่างไร 
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ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในงานวิจัย 

     ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนีเ้ป็นนักกฬีาบาสเกตบอลหญิงทีมชาติไทย ปี พ.ศ. 2553  
ซึ่งมีอายุระหว่าง 20-35 ปี จ านวนทั้งสิ้น 18 คน  

กลุม่ตัวอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั 

     กลุ่มตัวอย่างที่ใชเ้ปน็นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาติไทย ปี พ.ศ.2553 ซึ่งมีอายุระหว่าง 
20-35 ปี จ านวน 14 คน การคดัเลือกกลุม่ตัวอย่างเป็นแบบเจาะจง และทกุคนสมัครใจในการเข้าร่วม
การวิจัย 

ตัวแปรท่ีศึกษา 

     ตัวแปรต้น      ได้แก่    ความเข้มแข็งทางจติใจ 

     ตัวแปรตาม    ได้แก่    นักกีฬาบาสเกตบอลหญิง 

ข้อตกลงเบื้องต้น 

1. กลุ่มตัวอย่างมีประสบการณเ์ป็นตัวแทนนักกฬีาบาสเกตบอลทีมชาติไทย อย่างน้อย 3 ปี 

2. กลุ่มตัวอย่างสมัครใจและเซน็ต์หนังสือแสดงความยนิยอมเพื่อเข้าร่วมในการวิจัย 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental Toughness) หมายถงึ การควบคุมสภาวะทางความคิด 
ซึ่งเปน็สมรรถภาพทางจิตใจ 7 ด้าน ประกอบไปด้วย ความมั่นใจในตนเอง การควบคุมพลังเชงิลบ การ
ควบคุมสมาธิ การจนิตภาพ แรงจูงใจ พลังงานเชิงบวก และการควบคุมทัศนคติ (Loehr. 1995) 

2. ความมั่นใจในตนเอง (Self-Confidence) หมายถึง ความรู้สึกว่าตนเองจะประสบ
ความส าเร็จหรือจะสามารถทีจ่ะแสดงความสามารถได้อยา่งเต็มที่ เป็นปัจจัยที่ส าคญัอย่างหนึ่งทีจ่ะท า
ให้นกักีฬาประสบความส าเร็จ (นฤพนธ ์วงศจ์ตุรภัทร. 2540) 
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3. การควบคุมพลังเชิงลบ (Negative Energy Control) หมายถึง ความรู้สึกกังวลที่เกิดขึ้นจาก
การคาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะผิดหวัง ล้มเหลวหรือเปน็อันตราย การรู้สึกว่าตนเองมีความไม่ปกติด้าน
การคิด ความกลัว ความคาดหวังในความส าเร็จต่ า ความไม่แน่ใจในผลการแสดงออกและความรู้สกึ
ผิดปกติทางกาย จะท าให้นักกีฬาเกิดความวิตกกังวลใจ (สมบูรณ์  ลิขิตยิ่งวรา. 2543)  

4. การควบคุมสมาธิ (Attentional Control) หมายถึง การที่มีความตั้งใจต่อสิ่งทีก่ระท าอยูใ่น
สถานการณก์ีฬามีหลายสิ่งหลายอย่างที่เกดิขึ้น เช่น การเล่นของคู่ต่อสู้ การรับรู้ความสามารถของคู่
ต่อสู้ การคิดถึงการเล่นที่ผ่านมาและที่ก าลังจะเกิดขึ้น การคาดหวังของตนเองและผู้ดูเหล่านีจ้ะแบ่ง
ความตั้งใจของนักกีฬา ดังนั้น การที่มีสมาธิต่อสิ่งทีก่ าลังกระท าอยู่ จึงมีความส าคญัต่อการแสดง
ความสามารถของนักกีฬา (บันลือ รัตนจรัสโรจน์. 2538; อ้างอิงจาก ศิลปชัย สุวรรณธาดา. 2534) 

5. การจนิตภาพ (Imagery) หมายถึง กระบวนการท างานของความรู้สึกทั้งหลายที่จะเก็บเอา
ความจดจ าและความระลกึได้ของสิ่งของต่างๆ เอาไว้ ซึ่งพร้อมจะแสดงพฤตกิรรมต่างๆ ออกมาตามที่
ตนเองได้วาดภาพไว้ในใจ โดยที่ไม่เกีย่วข้องกับการกระตุน้ทั้งหลายจากภายนอกเลย (สุพิตร สมาหิโต. 
2543)           

6. แรงจูงใจ (Motivation) หมายถึง ส่ิงทีก่ าหนดทิศทางและระดับความตั้งใจทีจ่ะกระท าหรือ
ประพฤติในการเลือกและการคงไว้ของพฤตกิรรมมนุษย์ (สืบสาย บุญวีรบุตร. 2541)   

7. พลังงานเชิงบวก (Positive Energy) หมายถึง ความสามารถในการคดิให้สนุกสนาน มี
ความสุขไม่ว่าจะเจอเหตุใดๆ หรือสถานการณ์กดดันเพียงใดก็ตาม ก็สามารถคิดให้เป็นเรื่องสนุกได้ 
(วิทวัส ศรีโนนยางค.์ 2552)        

8. การควบคุมทัศนคติ (Attitude Control) หมายถึง แนวโน้มที่บุคคลจะตอบสนองในทางที่
เป็นความพอใจ ไม่พอใจต่อผู้คน เหตุการณ์ ส่ิงของต่างๆ อย่างสม่ าเสมอและคงที่ (อมรรัตน์ ศิริพงษ์. 
2540; อ้างอิงจาก Belkin;& Skydell. 1979)  

9. นักกีฬาบาสเกตบอล หมายถึง นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงที่ได้รับการคดัเลือกใหเ้ป็นตัวแทน
ทีมชาติไทย ปี พ.ศ. 2553 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาติไทย จ านวน 14 คน 

กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ 

ผู้วิจัยสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมและสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง 

วัดความเข้มแข็งทางจิตใจ 

 

ตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีตรวจสอบข้อมลู

โดยกลุ่มตัวอย่าง 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีการเปรียบเทยีบค่าคงที่ของข้อมูล 

สรุปผล 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

ในบทนีจ้ะได้กลา่วถึงเอกสารท่ีเก่ียวข้องกับความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาบาสเกตบอล
หญิง ซึง่จ าแนกออกเป็น 2 กลุม่ ด้วยกนั คือ เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัความเข้มแข็งทางจิตใจ และ
งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ส าหรับเอกสารในแตล่ะกลุ่มนัน้ประกอบด้วย หวัเร่ืองดงัตอ่ไปนี ้

1. เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัความเข้มแข็งทางจิตใจ     
     1.1 ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ     
      1.2 ความส าคญัของความเข้มแข็งทางจิตใจ     
      1.3 การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ     
      1.4 องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจ     
  1.4.1 ความมัน่ใจในตนเอง      
  1.4.2 การควบคมุพลงังานเชิงลบ     
  1.4.3 การควบคมุสมาธิ      
  1.4.4 การจินตภาพ      
  1.4.5 แรงจงูใจ       
  1.4.6 พลงังานเชิงบวก      
  1.4.7 การควบคมุทศันคติ      
      1.5 แบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ (Psychological Performance Inventory : PPI)
 2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง       
      งานวิจยัตา่งประเทศ       
      งานวิจยัในประเทศ 
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1. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความเข้มแข็งทางจติใจ 

1.1 ความหมายของความเข้มแข็งทางจติใจ    

 ในปี ค.ศ. 1982 ผู้ ท่ีเร่ิมต้นศกึษาเร่ือง ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ ดร.จิมส์ โลเออร์
นกัวิทยาศาสตร์การกีฬา ผู้บริหารระดบัสงูประธานสมาคมเทนนิสประเทศสหรัฐอเมริกา ท าการศกึษา 
และให้ความส าคญักบัเร่ืองนีก้บักลุม่นกักีฬาและโค้ชในประเทศสหรัฐอเมริกา โดยศกึษาเร่ิมต้นกบั
นกักีฬาเทนนิส ซึง่พบวา่ในกลุม่นกักีฬาอยา่งน้อย 50% ตา่งก้าวไปสูก่ารประสบความส าเร็จได้เพราะ
นกักีฬาตา่งก็มี ทกัษะ พรสวรรค์ และความเข้มแข็ง     
 โลเออร์ (Loehr. 1995) กลา่ววา่ นกักีฬาทกุคนตา่งต้องมีคณุสมบตัท่ีิจะประสบความส าเร็จ
คือ พรสวรรค์และทกัษะ กลา่วคือการเรียนรู้การควบคมุ การฝึกฝนซ า้ๆ เชน่ การฝึกกระโดด การวิ่ง การ
ยิงปืน การตีลกูและการเตะให้ช านาญ เป็นต้น นกักีฬาต้องท าการฝึกซ้อมอยา่งหนกั ฝึกซ้อมซ า้ๆ และ
ปฏิบตัใิห้ช านาญ ในทางทฤษฎีนัน้ ทกัษะมีผลท าให้ประสบความส าเร็จอยา่งมากแตบ่างครัง้พรสวรรค์
ก็ท าให้ประสบความส าเร็จได้เชน่กนั ดงันัน้พรสวรรค์และทกัษะจงึเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะท าให้ประสบ
ความส าเร็จในการกีฬา แตถ่ึงอยา่งไรก็ตามทัง้พรสวรรค์และทกัษะก็ยงัไมไ่ด้แสดงออกมาอยา่งชดัเจน
นกั ดงันัน้นกักีฬาท่ีประสบความส าเร็จจ านวนมากในทกุชนิดกีฬาในปัจจบุนันีอ้าจจะมีพรสวรรค์อยูใ่น
ตวัน้อย แตส่ิ่งส าคญัท่ีเป็นองค์ประกอบหลกัท่ีท าให้นกักีฬาเหลา่นัน้ประสบความส าเร็จ และมีอยูใ่นตวั
ของนกักีฬาทกุคน ทกุชนิดกีฬา นัน่คือความเข้มแข็ง     
 นอร์ริส (Norris. 1999: Online) ให้ความหมายของความเข้มแข็งและความอดทนไว้ว่า คือ 
ปัจจยัส าคญัท่ีจะสง่ให้นกักีฬาก้าวไปสู่ความเป็นเลิศได้ ซึ่งการศกึษาข้อสรุปนีท้ าให้ความเข้มแข็งทาง
จิตใจเป็นท่ีรู้จกัอยา่งแพร่หลายในวงการกีฬาในรุ่นตอ่มา และเป็นหวัข้อส าคญัในการศกึษาค้นคว้าวิจยั
อยา่งมากในกลุม่นกัวิจยัและนกัจิตวิทยาการกีฬาเพราะมีการสรุปในเวลาอีกวา่ความเข้มแข็งทางจิตใจ
เป็นคณุสมบตัข้ิอหนึง่ท่ีส าคญัของผู้ ท่ีประสบความส าเร็จในการกีฬา และหากนกักีฬาคนใดไมมี่ความ
เข้มแข็งทางจิตใจก็จะไมส่ามารถก้าวขึน้สูก่ารแขง่ขนัในระดบัสงูได้เลย   
 โลเออร์ (Loehr. 1995) กลา่ววา่ ความเข้มแข็ง คือ ความสามารถของนกักีฬาในการดงึเอา
พรสวรรค์และทกัษะท่ีมีอยูใ่นตวัเองออกมาใช้ได้ตลอดเวลาการแขง่ขนั ไมว่า่จะอยู่ในเหตกุารณ์ใดก็
ตาม ความเข้มแข็ง คือ การควบคมุสภาวะทางความคิด ซึ่งมีอยูใ่นนกักีฬาทกุคน เป็นสภาวะทาง
กายภาพและการกระตุ้นทางจิตวิทยา เป็นการกระท าในช่วงสงูสดุของนกักีฬา ซึง่อารมณ์ท่ีแสดงออก
จากการเลน่กีฬา บางอารมณ์จะแสดงออกให้เห็นถึงพรสวรรค์และทกัษะในตวัของนกักีฬาท่ีมีอยูอ่ย่าง
มีพลงัและอิสระ ซึง่จะเกิดมาจากความท้าทายพลงัขบั ความเช่ือมัน่ การค้นหา การตอ่สู้  พลงังาน    
สปิริต การยืนหยดัและความสนกุสนาน ส่วนความรู้สกึอ่อนล้า หมดหนทาง ไมม่ัน่คง พลงัต ่า อ่อนแอ 
กลวั และสบัสนเป็นสิ่งท่ีท าให้ไมส่ามารถแสดงพลงัออกมาได้ ดงันัน้เหตตุา่งๆ แหง่อารมณ์เป็นสิ่ง
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ส าคญัมากท่ีเป็นแรงกระตุ้นความรู้สกึตา่งๆ ให้เกิดขึน้ โดยอารมณ์จะเกิดขึน้จากปฏิกิริยาทางเคมีใน
สมองซึง่น าไปสูก่ารเปล่ียนแปลงทางร่างกายและการเปล่ียนแปลงนีเ้องท าให้ความกลวัถกูขจดัออกไป 
และได้ความมัน่ใจกลบัคืนมาหรือเอาอารมณ์โทสะออกไป ได้ความสนกุและความช่ืนชอบกลบัมา ซึง่
สรุปได้วา่การควบคมุอารมณ์จะน าไปสูก่ารควบคมุร่างกาย    
 โจเนส และคอนนอสตนั (Jones; & Connaughton. 2002) ศกึษาค้นคว้าถึงความหมายของ
ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬา พบวา่ เป็นพลงัในใจท่ีดีท่ีสดุท่ีจะชว่ยให้นกักีฬามีความอดทนสงู มี
ความตัง้ใจ ตดัสินใจอยา่งเด็ดเดี่ยวท่ีจะประสบความส าเร็จ และสามารถตดัความท้อแท้ หมดหวงั 
ออกไปอย่างง่ายดาย นอกจากนีค้วามเข้มแข็งทางจิตใจยงัสามารถชว่ยระงบัอารมณ์รุนแรงท่ีเกิด
ขึน้กบันกักีฬาได้ด้วย เชน่ อารมณ์โกรธ โมโห ในระหวา่งการแขง่ขนัหรือระหวา่งเก็บตวัฝึกซ้อม ซึง่เกิด
จากการพฒันาจิตใจให้ขึน้สู่ระดบัสงู มีน า้ใจนกักีฬาอยา่งแท้จริง    
 โฟร่ี และพอร์จิเตอร์ (Fourie; & Potgieter. 2001) ศกึษาความหมายและองค์ประกอบท่ีชว่ย
สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจโดยวิเคราะห์จากการตอบแบบสอบถามของผู้ ฝึกสอนระดบัมืออาชีพ 131 
คน และนกักรีฑา 160 คน สามารถสรุปองค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจออกมาเป็น 12 หวัข้อ 
ประกอบด้วย 1) ระดบัของแรงจงูใจ 2) ความเช่ียวชาญ 3) ระดบัความเช่ือมัน่ 4) ความเช่ียวชาญใน
กระบวนการรับรู้ 5) การฝึกฝน 6) การตัง้เป้าหมายในการแขง่ขนั 7) สภาพร่างกายท่ีพร้อมสมบรูณ์ 8) 
ความต้องการในจิตใจ 9) การอยูร่่วมกบัทีมเป็นน า้หนึง่เดียวกนั 10)ความเช่ียวชาญทกัษะในการ
ฝึกซ้อม 11) ความแข็งแกร่งในจิตใจ และ 12) การมีคณุธรรม    
 เครสเวล (Cresswell. 2002: Online) กลา่วว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจ หมายถึงความ
เช่ียวชาญทางด้านจิตใจของนกักีฬาอนัจะเป็นประโยชน์อยา่งยิ่งในการแสดงออกหรือการแขง่ขนัของ
นกักีฬาซึง่ความเช่ียวชาญก็คือ พลงัความกล้า ความอดทนท่ีเกิดขึน้ในจิตใจของนกักีฬาบอ่ยๆ 
สม ่าเสมอจนกลายเป็นนิสยัของนกักีฬาคนนัน้ ซึง่นกักีฬาท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตใจมกัจะพดูในทางท่ี
ดีกบัตวัเองเสมอๆ ให้ก าลงัใจตนเอง และสามารถสร้างแรงกระตุ้นจากภายในให้กบัตวัเองได้ทกุ
สถานการณ์ ซึง่นอกจากจะช่วยให้นกักีฬาประสบความส าเร็จในการแขง่ขนัของตนเองแล้วยงัสามารถ
เป็นผู้ ท่ีเข้ากบัทีมได้อยา่งดี และจะเป็นท่ีไว้เนือ้เช่ือใจของเพ่ือนร่วมทีม   
 ฮเูวอร์ (Hoover. 2006) กลา่ววา่ ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ การจดจอ่ตอ่เป้าหมายการ
เตรียมพร้อมด้านจิตใจท่ีจะเผชิญกบัสถานการณ์ได้ทกุอยา่ง มีความมัน่ใจในตนเอง อารมณ์ไม่
แปรปรวนง่าย อดทนท่ีจะต้องฝึกซ้อมอย่างหนกั และมีสภาวะความเป็นผู้น า นอกจากนี ้ความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ ยงัเป็นสิ่งท่ีสามารถพฒันาให้มีระดบัท่ีสงูขึน้ได้โดยใช้การฝึกฝนทางจิตวิทยา การฝึกใน
สิ่งแวดล้อมท่ีแตกตา่งกนั และมีการฝึกให้ชินกบัสถานการณ์ท่ีกดดนั  
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ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2532) กลา่ววา่ ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือใจนกัสู้ เป็นความสามารถ
ท่ีจะควบคมุอารมณ์ได้ดี มีความตัง้ใจมุง่มัน่ในการแข่งขนั สิ่งส าคญัของใจนกัสู้ ก็คือ ความสามารถท่ี
จะควบคมุการตอบสนอง มีสมาธิและความต่ืนตวัตอ่สิ่งท่ีจะกระท าในสถานการณ์ท่ีตงึเครียดเหล่านัน้
ได้ในระดบัท่ีเหมาะสม ไมม่ากหรือไมน้่อยจนเกินไป และหากสามารถวางตนเองและสถานการณ์
กดดนัไปในทางท่ีปลกุเร้าท่ีดี จะประสบผลส าเร็จมากกว่าความกลวัท่ีจะล้มเหลวหรือแพ้ ความคดิท่ีไม่
มีความกลวัล้มเหลวจะท าให้มีการรวบรวมสมาธิได้ดีกวา่มวัท่ีจะวิตกกงัวลวา่จะท าไม่ได้ หรือกลวัค าติ
เตียนถ้าเลน่ผิดพลาด       
 สมบรูณ์ ลิขิตยิ่งวรา (2543) กลา่ววา่ ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือสภาพของอารมณ์ทางใจท่ีมี
ความหนกัแนน่ อดทนไมห่วัน่ไหวตอ่การกระท าในสิ่งใดๆ ซึง่ถ้าเป็นทางด้านกีฬาก็เป็นสภาพของจิตใจ 
อารมณ์ท่ีมีความมัน่คง มีสติ สมาธิอยูก่บัตวั ไมห่วัน่ไหว ไมป่ระหมา่ ต่ืนเต้นตอ่สถานการณ์ในการ
แขง่ขนัไมว่า่จะอยูใ่นเหตกุารณ์ใดๆ ก็ตาม      
 จากการศกึษาความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental Toughness) ท่ีผา่นมา 
ผู้วิจยัจงึสรุปได้ว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นพลงัภายในจิตใจของนกักีฬาท่ีจะสง่ผลตอ่
ความสามารถในการเลน่กีฬา สง่ผลสงูสดุตอ่การประสบความส าเร็จและการก้าวไปสู่การแขง่ขนัใน
ระดบัท่ีสงูขึน้ของนกักีฬา ซึง่ถึงแม้นกักีฬาจะมีทกัษะและพรสวรรค์มากเพียงใดแตห่ากขาดความ
เข้มแข็งทางจิตใจแล้ว ก็ไมส่ามารถท่ีจะส าเร็จในขัน้สงูได้ นอกจากนีย้งัเป็นสิ่งท่ีชว่ยควบคมุอารมณ์ 
ชว่ยให้นกักีฬามีความอดทนตอ่สถานการณ์ ความกดดนัตา่งๆ ได้อยา่งเข้มแข็ง 

1.2 ความส าคัญของความเข้มแข็งทางจติใจ 

โลเออร์ (Loehr. 1986) กลา่วถึงความส าคญัของความเข้มแข็งทางจิตใจ ไว้วา่ความเข้มแข็ง
ทางจิตใจนัน้ โดยปกตจิะมีอยูใ่นนกักีฬาทกุคน แตม่ากหรือน้อยแตกตา่งกนัขึน้อยูก่บัการฝึกฝนทาง
จิตวิทยาการกีฬา เพ่ือน าไปสูก่ารแสดงออกทางกายและน าไปสูค่วามส าเร็จในการแข่งขนักีฬา 
นอกจากนีย้งัเป็นการตอบโต้ หรือตอ่สู้ กบัอารมณ์สิ่งเร้าตา่งๆ เชน่ อตัราการเต้นของหวัใจท่ีเร็วขึน้ 
ความเครียดของกล้ามเนือ้ ความถ่ีของคล่ืนสมอง ความดนัเลือด ความรู้สกึและอารมณ์ตา่งๆ รวมไป
ถึงอาการบาดเจ็บท่ีเกิดขึน้ในระหวา่งการฝึกซ้อมหรือในการแขง่ขนักีฬา สอดคล้องกบัค ากลา่วของ
นกัจิตวิทยาการกีฬาอีกหลายทา่นท่ีสรุปได้ว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาเป็นสภาพจิตใจท่ี
ได้รับการพฒันามาแล้วเพ่ือตอ่สู้กบัความกดดนั ในสถานการณ์ตา่งๆ นอกเหนือจากการตอ่สู้กบัคูต่อ่สู้
เพียงอยา่งเดียวและเป็นพลงัในใจท่ีดีท่ีสดุท่ีจะชว่ยให้นกักีฬามีความอดทนสงู มีความตัง้ใจ ตดัสินใจ
อยา่งเด็ดเด่ียวท่ีจะประสบความส าเร็จ และสามารถตดัความท้อแท้ หมดหวงั ออกไปอยา่งง่ายดาย 
นอกจากนีค้วามเข้มแข็งทางจิตใจยงัสามารถชว่ยระงบัอารมณ์รุนแรงท่ีเกิดขึน้กบันกักีฬาได้ด้วย เชน่ 
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อารมณ์โกรธ โมโห ในระหวา่งการแขง่ขนัหรือระหวา่งเก็บตวัฝึกซ้อม ซึง่เกิดจากการพัฒนาจิตใจให้ขึน้
สูร่ะดบัสงู มีน า้ใจนกักีฬาอย่างแท้จริง      
 สมบรูณ์ ลิขิตยิ่งวรา (2543) กลา่วถึงความส าคญัของความเข้มแข็งทางจิตใจไว้วา่ความ
เข้มแข็งทางจิตใจมีผลตอ่การ แพ้ ชนะ ในการแขง่ขนั ทัง้นีเ้น่ืองมาจากถ้านกักีฬาฝ่ายใดสามารถ
ควบคมุสภาพจิตใจ เชน่ ความมัน่ใจ การมีสมาธิ มีแรงจงูใจ มีจินตภาพ ได้ดีกว่ากนั ฝ่ายนัน้ก็ยอ่มจะ
ได้รับชยัชนะอยา่งแน่นอน นัน่ก็คือการท่ีนกักีฬามีความเข้มแข็งทางจิตใจนัน่เอง ดงันัน้สิ่งส าคญัคือ 
การควบคมุอารมณ์ในทางท่ีดี เหตตุา่งๆ แหง่อารมณ์เป็นสิ่งส าคญัมากท่ีเป็นแรงกระตุ้นความรู้สึก
ตา่งๆ ให้เกิดขึน้ การควบคมุอารมณ์จงึน าไปสู่การควบคมุร่างกายตอ่ไป   
 สรุปได้วา่ ความเข้มแข็งทางจิตใจนัน้เป็นสว่นส าคญัท่ีจะท าให้นกักีฬามีสภาพจิตใจท่ีพร้อมท่ี
จะฝึกซ้อมหรือแขง่ขนัได้เตม็ความสามารถสงูสดุ และสามารถท่ีจะท านายผลการแขง่ขนัในครัง้นัน้ๆ ได้ 
ตลอดจนเป็นแนวทางให้ผู้ ฝึกสอนจะเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจได้ดีอีกด้วย 

1.3 การสร้างความเข้มแข็งทางจติใจ    
 ความเข้มแข็งไมไ่ด้สร้างขึน้โดยพนัธุกรรมหรือถ่ายทอดทางพนัธุกรรม ทกุๆ คนสามารถเรียนรู้
ความเข้มแข็งได้ไมว่า่จะหญิงหรือชาย ความเข้มแข็งเป็นทกัษะท่ีจะน าพรสวรรค์และทกัษะมาใช้ในการ
ตอ่สู้บนสนามแขง่ขนัของนกักีฬา       
 โลเออร์ (Loehr. 1995) กลา่ววา่การสร้างความเข้มแข็งมี 4 ประการ คือ อารมณ์ท่ี
เปล่ียนแปลงได้ อารมณ์ตอบสนอง อารมณ์หนกัแนน่ และอารมณ์ยืดหยุ่น    

 1. อารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงได้ (Emotional Flexibility) ความสามารถในการยอมรับความสิน้
หวงัและความสามารถท่ีจะสร้างอารมณ์ตา่งๆ ในทางบวกได้ดีในการแขง่ขนั (สนกุสนาน สปิริตในการ
แขง่ขนั อารมณ์ขนั) นกักีฬาท่ีปราศจากสิ่งเหลา่นีจ้ะพา่ยแพ้ได้ง่าย ซึง่แสดงวา่มีความเข้มแข็งน้อย
 2. อารมณ์ตอบสนอง (Emotional Responsiveness) ความสามารถท่ียงัคงมีอยู่ การ
เก่ียวข้องภายใต้ความกดดนั ผู้ เข้าแขง่ขนัไมมี่การตอบโต้ ถอนตวั หรือไมมี่ชีวิตชีวาในขณะแขง่ขนั 
อารมณ์ท่ีไมต่อบโต้ แสดงถึงการมีความเข้มแข็งอยู่น้อย     
 3. อารมณ์หนกัแนน่ (Emotional Strength) ความสามารถในการออกแรงและการควบคมุ
อารมณ์ภายใต้การกดดนั มีสปิริตการแขง่ขนั ถ้าไมมี่ความสามารถในสว่นนีก็้เหมือนกบัไมมี่ความ
เข้มแข็ง          
 4. อารมณ์ยืดหยุน่ (Emotional Resiliency) ความสามารถในการเก็บอารมณ์ตา่งๆท่ีเกิดขึน้
ได้ซึง่เกิดจากความผิดพลาดตา่งๆ และสามารถฟืน้คืนอารมณ์ให้กลบัมาสนใจกบัเกมได้อยา่งรวดเร็ว 
ส าหรับคนท่ีฟืน้อารมณ์ให้กลบัมาได้ช้าจะแสดงให้เห็นถึงการมีความเข้มแข็งอยูน้่อย  
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สืบสาย บญุวีรบตุร (2541) กลา่ววา่ การมีสมรรถภาพทางจิตท่ีแข็งแกร่งเรียกวา่ใจสู้ (Mental 
Toughness) ประกอบด้วย ความรู้สกึตวั และความสามารถในการควบคมุตนเองทัง้ในการฝึกซ้อมและ
การแขง่ขนั ภายใต้สถานการณ์ท่ีมีความกดดนัสงูตลอดชีวิตของนกักีฬาซึง่สมรรถภาพทางจิตใจนี ้
สามารถฝึกฝนและพฒันาให้สงูขึน้ได้       
 นฤพนธ์ วงศ์จตภุทัร (2540) เสนอแนะแนวทางการสร้างและรักษาระดบัความเข้มแข็งทาง
จิตใจ และความมัน่คงทางจิตใจให้เกิดขึน้ 2 ประการ คือ     
 1) นกักีฬาต้องฝึกเทคนิคและฟอร์มการเลน่ให้เกิดความช านาญ หากเทคนิคหรือฟอร์มการ
เลน่ไมดี่ ไมถ่กูต้อง แม้จิตใจจะแข็งแกร่งขนาดไหน โอกาสท่ีจะถึงจดุสงูสดุของการเล่นคงยาก ความไม่
แนน่อนก็จะเกิดขึน้ตามมา        
 2) ต้องมีทกัษะทางจิตท่ีดี คนท่ีเลน่กีฬาได้ดีอยา่งเสมอต้นเสมอปลายทางด้านจิตใจการเลน่
ท่ีดีบ้าง ไมดี่บ้าง มีสาเหตมุาจากความไมแ่นน่อน ขึน้ๆ ลงๆ ของสภาวะด้านจิตใจอยา่งมาก
 สมบรูณ์ ลิขิตยิ่งวรา (2543)  กลา่วโดยสรุปว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นสิ่งท่ีเรียนรู้ได้ 
ไมไ่ด้มีมาตัง้แตเ่กิด หรือถ่ายทอดทางพนัธุกรรม ทัง้นกักีฬาและโค้ชสามารถสร้างให้เกิดขึน้ได้ ดงันัน้จงึ
ควรตระหนกัและเข้าใจถึงการเพิ่มพนูความแข็งแกร่งทางจิตใจวา่ สามารถท าให้เกิดขึน้ได้ด้วยตวัของ
เราเอง เชน่เดียวกบัความแข็งแกร่งทางด้านร่างกายและทกัษะทางกีฬา เพียงแตต้่องรู้จกัวิธีการในการ
สร้างและฝึกให้เกิดขึน้เทา่นัน้       
 กลา่วโดยสรุป ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือความสามารถของนกักีฬาท่ีจะตอ่สู้กบัสภาวะ
กดดนัทัง้ระหวา่งการแขง่ขนัหรือระหว่างฝึกซ้อมได้โดยไมท้่อ แตใ่นทางตรงข้ามมุง่มัน่ตอ่เป้าหมายและ
ชยัชนะอยา่งเข้มแข็ง มีความรู้สกึท่ีจะตอ่สู้กบัแรงปะทะจากภายนอกและภายในจิตใจของตนเอง เชน่ 
ความเครียด ความวิตกกงัวล เป็นต้น แตอ่ยา่งไรก็ตาม ความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถสร้างให้เกิดขึน้
ในใจของนกักีฬาทกุคนได้ หากมีความต้องการท่ีจะประสบความส าเร็จในการแขง่ขนันกักีฬาในระดบัท่ี
สงูขึน้ เพราะความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถพฒันาได้เช่นเดียวกบัการฝึกซ้อมทางกาย 

1.4 องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจติใจ    
 โลเออร์ (Loehr. 1995) กลา่ววา่ ความเข้มแข็งทางจิตใจ ก็คือสมรรถภาพทางจิตของนกักีฬา
ท่ีสามารถฝึกฝนและพฒันาได้ ซึง่มีองค์ประกอบ 7 ด้าน ได้แก่ ความมัน่ใจในตนเอง การควบคมุพลงั
เชิงลบ การควบคมุสมาธิ การจินตภาพ แรงจงูใจ พลงังานเชิงบวก และการควบคมุทศันคต ิซึง่มี
รายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
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1.4.1 ความม่ันใจในตนเอง (Self-Confidence)          
ความหมายของความเชื่อม่ันในตนเอง 

 พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 (2525) ได้ให้ความหมายของค าวา่มัน่ใจ 
หมายถึง แนใ่จ เช่ือใจ ส่วนพจนานกุรมองักฤษ – ไทย (วิทย์ เท่ียงบรูณธรรม. 2541) ค าวา่มัน่ใจตรงกบั
ค าภาษาองักฤษวา่ Confident  ซึง่แปลวา่ ไว้วางใจ มัน่ใจ กล้า กล้าเกินไป นอกจากนัน้ยงัมีอีกหลาย
ทา่นได้ให้ความหมายในลกัษณะตา่งๆ กนั คือ      
 นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร (2537) ได้ให้ความหมายของความมัน่ใจในตนเอง คือ ความรู้สึกวา่
ตนเองจะประสบความส าเร็จหรือจะสามารถท่ีจะแสดงความสามารถได้อยา่งเตม็ท่ีเป็นปัจจยัท่ีส าคญั
อยา่งหนึง่ท่ีจะท าให้นกักีฬาประสบความส าเร็จ เรามกัพบวา่นกักีฬาท่ีมีความสามารถในระดบัสงู จะมี
ความมัน่ใจในการแขง่ขนักีฬาสงูกวา่นกักีฬาท่ีมีความสามารถในระดบัท่ีต ่ากวา่ ดงันัน้ ผู้ ฝึกสอนจงึควร
ให้ความส าคญัตอ่การสร้างความเช่ือมัน่ในตวัเองให้แก่นกักีฬา   
 อมรรัตน์ ศิริพงษ์ (2540) กล่าววา่ ความมัน่ใจในตนเอง หมายถึง ความแนใ่จในตนเองและ
แนใ่จในสมรรถภาพของตน ความเช่ือมัน่ รวมถึงการรู้แก่ใจตนวา่ตนเป็นท่ีพึง่แหง่ตนและพึง่พาจาก
แหลง่ภายนอกในสว่นท่ีจ าเป็น การรับรู้ในลกัษณะนีเ้ป็นการตระหนกัถึงความสามารถของตนเอง 
ตลอดจนตระหนกัว่ากระบวนการเหลา่นีมี้ข้อจ ากดั บคุคลท่ีมีความเช่ือมัน่จะเข้าใจข้อจ ากดัของตนเอง
และรู้สกึสะดวกใจในการแสดงความเช่ือ การตดัสินใจ และประพฤตปิฏิบตัิอยา่งสามารถ 
 โดยสรุปความมัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในตนเองนี ้ก็เป็นความแนใ่จในตนเองท่ีจะสามารถ
ปฏิบตัภิารกิจในส าเร็จลงไปได้แนน่อนในทางกีฬาแล้ว เม่ือถึงเวลาท่ีจะท าการแขง่ขนั ถ้านกักีฬามี
ความมัน่ใจในตนเองก็จะท าให้การแขง่ขนัครัง้นัน้ประสบความส าเร็จ แตถ้่านกักีฬาขาดความมัน่ใจใน
ตนเอง การไปสูช่ยัชนะก็จะล าบากมากขึน้ ดงัท่ี อนนัต์ อตัช ู(2536) กลา่ววา่ ความส าเร็จของนกักีฬา 
นอกจากนกักีฬาจะมีความสามารถทางกายดี ทกัษะดี สภาพจิตใจของนกักีฬาจะต้องดีด้วย กลา่วคือ 
การฝึกซ้อมของนกักีฬานัน้ถึงจะดีเพียงไรก็ตาม เม่ือถึงเวลาแขง่ขนัสภาพจิตใจอาจจะไมพ่ร้อมหรือขาด
ความเช่ือมัน่ ท าให้ทกัษะท่ีฝึกซ้อมมานัน้น าไปใช้ไมไ่ด้เต็มท่ี ความตกใจ ความกลวั ความประหมา่ก็
เป็นสิ่งหนึง่ท่ีท าให้นกักีฬาแสดงความสามารถออกมาไมเ่ตม็ท่ี  ในเร่ืองนีส้อดคล้องกบัเจริญ กระบวน
รัตน์ (2525) กล่าวว่า ทางท่ีดีควรสร้างความเช่ือมัน่ ให้เกิดขึน้กบันกักีฬามากกวา่ท่ีให้ความมัน่ใจในตวั
นกักีฬาจนเป็นเหตใุห้นกักีฬาเกิดความวิตกกงัวลตอ่ผลการแขง่ขนัท่ีจะเกิดขึน้  
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ทฤษฎีของความม่ันใจในตนเอง 

นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร (2537) ได้น าเสนอทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัเร่ืองความมัน่ใจในตนเองไว้ 2 
ประการ คือ         
 1. ทฤษฎีความมัน่ใจเฉพาะอยา่ง (Self-efficacy)   
 สืบสาย บญุวีรบตุร (2541) ให้ความหมายของความมัน่ใจเฉพาะอยา่งเป็นสว่นหนึง่ของ
ความมัน่ใจในตนเอง และยงันบัวา่เป็นสว่นหนึง่ของแรงจงูใจเชิงปัญญา (Cognitive Motivation) คือ 
เป็นตวัชกัน าพฤตกิรรมให้เกิดขึน้ หรืออาจพดูได้วา่ ความมัน่ใจเฉพาะอยา่งเป็นแรงจงูใจในการกระท า
สิ่งนัน้          
 นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร (2537) กลา่ววา่ ความมัน่ใจเฉพาะอยา่ง หมายถึง ความเช่ือมัน่ของ
บคุคลวา่ตนเองมีความสามารถท่ีจะท ากิจกรรมนัน้ได้ส าเร็จ ณ เวลานัน้ ความมัน่ใจเฉพาะอยา่ง
สามารถเปล่ียนแปลงได้ตลอดเวลา ความมัน่ใจเฉพาะอย่างนีจ้งึเป็นสิ่งท่ีผู้ ฝึกสอนสามารถสร้างขึน้ให้
นกักีฬาได้ เพราะวา่จะสง่ผลไปถึงความมัน่ใจในตนเอง ระดบัของแรงจงูใจ และความสามารถในการ
แขง่ขนักีฬาด้วย แตอ่ยา่งไรก็ตาม วิธีการสร้างความมัน่ใจเฉพาะอยา่งให้เกิดขึน้กบันกักีฬานัน้ สืบสาย 
บญุวีรบตุร (2541) ได้เสนอวิธีการเสริมสร้างการรับรู้ว่าตนมีความมัน่ใจเฉพาะอยา่งให้กบันกักีฬา ได้
ดงันี ้            
    1) การรับรู้วา่ประสบความส าเร็จ (Perceive Success) ผู้ ฝึกสอนควรเน้นท่ีความพยายาม
เพ่ือให้บรรลตุามจดุมุง่หมายท่ีตัง้ไว้ และควรเป็นจดุมุง่หมายท่ียากขึน้   
    2) การใช้ค าพดูกระตุ้น (Verbal Persuasion) เป็นสิ่งท่ีผู้ ฝึกสอนควรกระท า เพราะว่าเป็น
การให้ก าลงัใจและเป็นแรงเสริมท่ีดีแก่นกักีฬา      
    3) การให้สงัเกตและเรียนแบบจากแมแ่บบ (Vicarious Experience) การใช้แมแ่บบจะท า
ให้นกักีฬามีการเปรียบเทียบ มีความพยายามมากขึน้ทัง้ในขณะฝึกซ้อมและแขง่ขนั  
    4) การกระตุ้นทางอารมณ์ (Emotional Arousal) เพ่ือให้นกักีฬาแสดงความสามารถได้
สงูสดุ ผู้ ฝึกสอนควรมีการกระตุ้นทางอารมณ์ สร้างความคดิ สร้างความหมาย และสร้างก าลงัใจให้อยู่
ในระดบัท่ีเหมาะสม เพราะถ้าหากมีแรงกระตุ้นท่ีสงูหรือต ่าเกินไปก็จะมีผลเสียตอ่นกักีฬา คือ ถ้า
นกักีฬามีแรงกระตุ้นต ่าเกินไปจะท าให้นกักีฬาเกิดความเบื่อหน่าย ขาดความมุง่มัน่หรือถ้ามีแรงกระตุ้น
ให้สงูเกินไปจะท าให้นกักีฬาเกิดความเครียด      
 2. ความรู้สึกท่ีดีตอ่ตนเอง (Self - Esteem) เป็นการสร้างความมัน่ใจได้วิธีหนึง่ ซึง่ท าให้รู้สกึ
วา่ตนเองก็มีความส าคญั เกิดจากปัจจยัท่ีส าคญั 2 ประการ คือ     
    2.1 ปัจจยัภายใน ได้แก่ การมองวา่ตนมีความสามารถท าได้ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว้



15 

    2.2 ปัจจยัภายนอกเป็นปัจจยัท่ีมาจากการยอมรับตวัเราจากบคุคลอ่ืน ดงัศกึษาจาก
รูปภาพท่ี 6 ของ นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร (2537) ดงันี ้

ความรู้สกึวา่ตนเองมคีวามสามารถ 

 

อารมณ์            ความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเอง      อารมณ์  ก าลงัใจ             การแสดงออก 

                    (แรงจงูใจ)        (การเลน่และแขง่ขนั) 

การประเมินผลจากคนอื่น  

ภาพประกอบ 1 แสดงความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเอง 

ดงันัน้ ถ้านกักีฬามีความรู้สึกท่ีดีตอ่ตนเองก็จะสง่ผลท าให้มีความตัง้ใจ มัน่ใจ เช่ือมัน่ จึง
ปฏิบตัภิารกิจได้ดี ประสบความส าเร็จอย่างแนน่อน 

สรุปได้วา่ ความมัน่ใจในตนเองจะเป็นสิ่งท่ีท าให้นกักีฬาความมานะ ตัง้ใจ มีแรงจงูใจ ซึง่ภาพ
โดยรวมแล้วก็คือนกักีฬามีความคิดวา่ตนเองมีศกัยภาพเหนือกวา่ผู้ เข้าแขง่ขนั แตใ่นทางตรงกนัข้าม 
ถ้านกักีฬาขาดความเช่ือมัน่หรือความเช่ือมัน่ลดลง ทัง้นีอ้าจจะสืบเน่ืองมาจากความกลวั ความตื่นเต้น 
หรือเกิดความย่อท้อคิดวา่ต้องเผชิญกบัทีมท่ีแข็งแกร่งกวา่ ประสิทธิภาพของการแข่งขนัครัง้นัน้ก็จะ
ลดลงทนัที ดงันัน้ผู้ ฝึกสอนจะต้องเตรียมสภาพจิตใจของนกักีฬาให้ถึงพร้อมด้วยความมัน่ใจ  

1.4.2 การควบคุมพลังงานเชิงลบ (Negative Energy Control) 

การควบคมุพลงังานเชิงลบนีเ้ป็นความรู้สกึกงัวลท่ีเกิดขึน้จากการคาดการณ์ลว่งหน้าว่า จะ
ผิดหวงั ล้มเหลวหรือเป็นอนัตราย การรู้สึกวา่ตนเองมีความไมป่กติด้านการคิด ความกลวัความ
คาดหวงัในความส าเร็จต ่า ความไมแ่นใ่จในผลการแสดงออกและความรู้สกึผิดปกตทิางกาย จะท าให้
นกักีฬาเกิดความวิตกกงัวลใจ (สมบรูณ์  ลิขิตยิ่งวรา. 2543)    
 พลงังานเชิงลบก็เป็นสิ่งท่ีท าให้นกักีฬาเกิดความตกต ่า เช่น ความกลวั ต่ืนเต้น ความเครียด
เกิดความขดัแย้งภายในใจ เป็นต้น ซึง่สิ่งตา่งๆ เหล่านีจ้ะสง่ผลท าให้นกักีฬาเกิดความวิตกกงัวลและถ้า
นกักีฬามีความวิตกกงัวลสงู จะท าให้ไมส่ามารถควบคมุพฤตกิรรมของตนเองได้เป็นสาเหตทุ าให้การ
แสดงความวิตกกงัวล และถ้านกักีฬามีความวิตกกงัวลสงูจะท าให้ไมส่ามารถควบคมุพฤตกิรรมของ
ตนเองได้เป็นสาเหตทุ าให้การแสดงความสามารถต ่ากวา่มาตรฐาน ดงันัน้นกักีฬาจงึต้องรู้ กศุโลบาย
ควบคมุความวิตกกงัวลให้อยูใ่นรับท่ีเหมาะสม     
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 ความกลวั (Fear) เป็นความรู้สกึหวาดเพราะคาดว่าจะประสบภยั ซึง่เป็นอารมณ์ในกลุ่ม
พืน้ฐานท่ีเกิดกบัมนษุย์มาตัง้แตเ่ยาว์วยั เชน่ กลวัเสียงดงั กลวัความมืด กลวัความเจ็บปวด เป็นต้น 
อารมณ์เหลา่นีเ้ป็นอารมณ์ในกลุม่ท่ีมนษุย์ไมพ่งึปรารถนา แตอ่ยา่งไรก็ตามความกลวัตา่งๆ เหลา่นีเ้ป็น
ความกลวัท่ีเจ้าตวัเองรู้และทราบสาเหต ุดงันัน้ ถ้าเราพยายามแก้ปัญหาท่ีสาเหตก็ุจะท าให้ความกลวั
คอ่ยๆ ลดลงไปได้        
 ความโกรธ (Anger) เป็นอารมณ์เกิดจากถกูขดัขวาง ไมท่ าให้กระท าในสิ่งท่ีตนปรารถนา ท า
ให้ขุน่เคืองใจและไมพ่อใจอย่างรุนแรง และเม่ือเกิดกบัผู้ใดแล้วจะสง่ผลตอ่อารมณ์ทัง้ทางด้านร่างกาย
และจิตใจ ท าให้ครองสตไิมไ่ด้ การแสดงออกจงึเป็นลกัษณะความก้าวร้าวทัง้ทางวาจาและการกระท า 

ความก้าวร้าว (Aggression) เป็นมารยาททางกายและวาจาท่ีไมเ่รียบร้อย หรือเป็นการเข้า
หาอย่างมุง่มัน่ โดยตัง้ใจท่ีจะท าร้ายหรือท าอนัตราย แตใ่นสถานการณ์ทางการกีฬาแล้ว ความก้าวร้าว
จะหมายถึงพฤติกรรมท่ีบคุคลใช้ในการเลน่กีฬาโดยไมมี่เจตนาท่ีจะท าร้าย ใช้ก าลงัหรือความพยายาม
ท่ีให้บรรลวุตัถปุระสงค์ นัน่แสดงวา่ ความก้าวร้าวจะมีทัง้ดีและไมดี่ ตวันกักีฬาเทา่นัน้ท่ีจะรู้ ในการเล่น
กีฬาแตล่ะครัง้เราตัง้ใจ หรือไมต่ัง้ใจท่ีจะแสดงพฤติกรรมตา่งๆ ออกมา ถ้าเป็นพฤตกิรรมท่ีตัง้ใจจะเล่น
นอกกฎกตกิาก็จะท าให้ขาดสมาธิ ซึง่จะสง่ผลตอ่ความส าเร็จของทีมอยา่งแนน่อน ส าหรับวิธีลดความ
ก้าวร้าวนัน้สปุราณี ขวญับญุจนัทร์ (2541) ได้สรุปถึงการลดความก้าวร้าวของนกักีฬา สามารถแบง่
ออกได้ 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ        
 1. การลดความก้าวร้าวในหมูน่กักีฬา (Curtailing Aggression in Athletes) ยทุธวิธีท่ีจะชว่ย
ลดความก้าวร้าวในหมูน่กักีฬามีนกัจิตวิทยาหลายทา่น เชน่ เดอ เบเนทเดท (De Benedette) เลอเฟอ
แวร์ (Lefevere) ลีท (Leith) และเบเดเมียร (Bredemier) ได้กลา่วไว้พอสรุปได้ดงัตอ่ไปนี ้   
 1.1 นกักีฬาระดบัเยาวชนควรได้รับการปลกูฝังและสงัเกตรูปแบบของนกักีฬาท่ีมีความ
ประพฤติดีไมก้่าวร้าว        
 1.2 นกักีฬาท่ีมีความก้าวร้าวควรได้รับการลงโทษ    
 1.3 ผู้ ฝึกสอนควรตรวจสอบหรือพกัการเลน่นกักีฬาท่ีมีความก้าวร้าว                 
 1.4 ควรใช้สิ่งเร้าภายนอกกระตุ้นให้นกักีฬาลดความก้าวร้าวลงไป   
 1.5 ผู้ ฝึกสอนและกรรมการผู้ตดัสินควรสนบัสนนุให้นกักีฬาได้รับการฝึกอบรมในเร่ืองความ
ก้าวร้าว และความรุนแรง        
 1.6 นกักีฬาควรได้รับแรงเสริมทางบวกถ้าสามารถควบคมุอารมณ์ร้อนและความก้าวร้าวได้
 1.7 นกักีฬาควรได้รับการฝึกฝนวิธีลดความก้าวร้าวอยูเ่ป็นประจ า    
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2. การลดความก้าวร้าวในหมูผู่้ชม (Curtailing Aggression By Spectators) ยทุธวิธีการลด
ความก้าวร้าวในหมูผู่้ชมกีฬาประเภทตา่งๆ มีดงัตอ่ไปนี ้        

     2.1 จ ากดัการขาย หรือจ าหนา่ยจา่ยแจกเคร่ืองดื่มประเภทแอลกอฮอล์ในสนามแขง่ขนักีฬา 
2.2 โฆษณาเกมการแขง่ขนักีฬาไปในเชิงความสมัพนัธ์ฉนัท์มิตรสหายหรือครอบครัว       
   2.3 ผู้ ส่ือขา่วควรเสนอข่าวสนบัสนนุการแขง่ขนักีฬาท่ีสภุาพแทนการเลน่ท่ีรุนแรงก้าวร้าว ซึง่
จะท าให้เกมการแขง่ขนักีฬาเป็นสิ่งท่ีนา่ดแูละนา่ตดิตามยิ่งขึน้      
   2.4 ผู้ ส่ือขา่วไมค่วรน าเสนอขา่วในท านองความเกลียดชงั หรือความแตกร้าวของทัง้สองทีม
ก่อนการแขง่ขนัจะเร่ิมขึน้        
   2.5 ผู้ ฝึกสอน ผู้จดัการทีม และผู้ ท่ีมีสว่นเก่ียวข้องควรสนบัสนนุให้นกักีฬาของทัง้สองท่ี
พบปะพดูคยุกนัก่อนวนัแขง่ขนั       
   2.6 เม่ือนกักีฬา ผู้ ฝึกสอน และผู้ชมแสดงความก้าวร้าวออกมาควรได้รับการว่ากลา่ว
ตกัเตือนหรือลงโทษ        

 โดยสรุป พฤตกิรรมการก้าวร้าวนีค้วรจะต้องชว่ยกนัก าจดัหรือควบคมุให้มีน้อยลง ทัง้นีเ้พ่ือให้
สถานการณ์ในการแขง่ขนักีฬาเป็นไปด้วยความสนกุสนานทางด้านความสามารถทางทกัษะลดลงและ
จะเพิ่มความรุนแรงมากขึน้       
 ความเครียด (Stress) คือ การตอบสนองของร่างกายตอ่สิ่งเร้าหรือความจ าเป็นของ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้กบับคุคล ความเครียดท าให้เกิดความวิตกกงัวลและท าให้ความสามารถของ
นกักีฬาลดลง (สปุราณี ขวญับญุจนัทร์. 2541) ได้ให้ความหมายของความเครียดวา่ เป็นภาวะของ
จิตใจท่ีต่ืนตวัเตรียมพร้อมจะเผชิญกบัสถานการณ์หรือความกดดนัอยา่งใดอย่างหนึง่ไมพ่งึประสงค์ ซึง่
กดดนันัน้จะเป็นสถานการณ์เกินความสามารถของตนเองในการแก้ไขหรือขจดัปัญหาให้หมดสิน้ไปได้ 
นอกจากนี ้อมรรัตน์ ศิริพงษ์ (2540) ได้กลา่วว่า บคุคลเม่ือจะอธิบายถึงความเครียด มกัใช้ค าว่า ความ
วิตกกงัวลหรือความรู้สกึมาสมุอยูใ่นใจอยา่งทว่มท้นหรือภาวะอนัตรายหรือความเจ็บป่วย  
 การขจดัความเครียดทางร่างกายท่ีแพร่หลายมากท่ีสดุ คือ การผอ่นคลายด้านร่างกายเป็น
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ตา่งๆ สามารถท าได้หลายวิธี เช่น การผ่อนคลายโดยการหายใจ การท าสมาธิ 
การใช้จินตนาการ การผอ่นคลายกล้ามเนือ้แบบก้าวหน้า เป็นต้น โดยมีหลกัการปฏิบตัิดงันี ้(สพุิตร 
สมาหิโต. 2531)          
 1. เลือกเทคนิคท่ีเหมาะกบัตนเองให้มากท่ีสดุเพียงเทคนิคเดียว   
 2. ฝึกปฏิบตัเิทคนิคนัน้ๆ จนเกิดเป็นนิสยั และปฏิบตัตินเป็นอตัโนมตัิ  
 3. เม่ือค้นพบเทคนิคท่ีเหมาะกบัตนเองแล้วให้ปฏิบตัไิปให้นานท่ีสดุเทา่ท่ีจะนานได้ 
 4. หากต้องการจะทดลองเทคนิคอ่ืนๆ เพิ่มเตมิก็ให้ปฏิบตัิได้ (เพ่ือการเปรียบเทียบ) 
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 5. การฝึกควรจะเร่ิมฝึกจากเทคนิคง่ายๆ     
 6. ผู้ ฝึกสอนจะต้องอธิบายให้นกักีฬาเข้าใจวา่มีเทคนิคอยูห่ลายเทคนิคท่ีจะฝึกได้ 
 7. เทคนิคแตล่ะเทคนิคย่อมจะเหมาะสมกบับคุคลแตกตา่งกนัออกไป  
 8. หากฝึกไปแล้วไมเ่กิดผล ก็อยา่คดิวา่ เราประสบความล้มเหลว ควรค้นหาเทคนิคใหม่ท่ี   
เหมาะสมกบัตนเอง        
 ความเครียดทางจิตใจ (Cognitive Anxiety) คือ ความรู้สึกของจิตใจท่ีนกักีฬาต้องเผชิญหน้า
มากกวา่ความเครียดทางกายภาพ ถ้านกักีฬาเป็นความเครียดทางจิตใจสงูจะท าให้ความเช่ือมัน่ต ่าลง 
แตใ่นทางตรงกนัข้ามถ้านกักีฬามีความเครียดทางจิตใจต ่า ความเช่ือมัน่ของนกักีฬาก็จะสงูขึน้ ดงันัน้ 
สิ่งท่ีจะชว่ยให้นกักีฬามีความเครียดทางจิตใจให้น้อยลงก็คือ การควบคมุพลงังานเชิงลบให้ได้ กลา่วคือ 
พยายามให้นกักีฬาคิดในแง่บวกหรือในสิ่งท่ีดีๆ การพดูให้ก าลงัใจกบัตนเองไมค่วรคิดวา่ตนเองจะแพ้
หรือเขาเป็นทีมท่ีแข็งแกร่งกว่าเขา และศลิปชยั สวุรรณธาดา (2532) กลา่วในเร่ืองของการพดูกบั
ตนเองและการคิดกบัตนเองในสถานการณ์กีฬาว่า การพดูกบัตนเองเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะชว่ยให้นกักีฬา
เกิดความเช่ือมัน่ในตวัเอง ก่อนการแขง่ขนัหรือแสดงทกัษะจะชว่ยพฒันาความรู้สกึท่ีจะควบคมุ
สถานการณ์ ซึง่เป็นสว่นส าคญัตอ่ผลการแขง่ขนั      
 เทคนิคการผ่อนคลายทางจิตท่ีนิยมมีการฝึกได้ดงันี ้(สปุราณี ขวญับญุจนัทร์. 2541)  
 1. การหยดุคดิ (Thought Stopping) เป็นเทคนิคท่ีใช้ในการเปล่ียนแปลงความคิดของตนเอง
เพ่ือผอ่นคลายความเครียดท่ีเกิดขึน้ โดยการหยดุคิดในแง่ลบ    
 2. การพดูกบัตนเอง (Self Talk) เป็นการคาดหวงัในสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ ซึง่การคาดหวงัอาจจะตรง
กบัความเป็นจริงหรือไมจ่ริงก็ได้ การพดูกบัตนเองนัน้อาจจะพดูในใจหรือออกเสียงก็ได้เพ่ือชว่ยให้
นกักีฬามีความมัน่ใจมากยิ่งขึน้       
 3. การใช้ค าพดูท่ีมีพลงั (Pep Talk) เป็นการใช้ค าพดูท่ีสร้างความฮกึเหิมให้นกักีฬามีก าลงัใจ
ท่ีจะตอ่สู้ถึงแม้ว่าคูแ่ขง่ขนัจะมีฝีมือเหนือกวา่      
 4. ความคดิท่ีมีเหตผุล (Rational Thought) เป็นการใช้ความคิดท่ีเป็นเหตแุละผล ซึง่จะชว่ย
ลดความคิดในแง่ลบได้        
 5. การพดูในสิ่งท่ีดี (Smart Talk) เป็นค าพดูท่ีสร้างสรรค์จิตใจให้กบันกักีฬาทกุคนซึง่ผู้
ฝึกสอนและนกักีฬาร่วมทีม ควรใช้ค าพดูแบบนีเ้พ่ือให้นกักีฬาเกิดก าลงัใจท่ีจะแขง่ขนัตอ่ไป 
 6. ความคดิในแง่บวก (Positive Thinking) เป็นเทคนิคท่ีสามารถหยดุยัง้ความคดิในแง่ลบได้ 
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ส าหรับปัจจยัและหลกัการฝึกการจดัความเครียดนัน้มีดงันี ้  
 ปัจจยัท่ีมีผลตอ่ระดบัของความเครียดนี ้สพุิตร สมาหิโต (2531) ได้กล่าวได้ไว้ว่า ระดบัของ
ความเครียดจะมากน้อยขึน้อยูก่บัองค์ประกอบดงันี ้     
 1. ความรุนแรงของความกดดนั หรือสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ เชน่ การสญูเสียท่ีร้ายแรง 
 2. บคุลิกภาพของแตล่ะคน เชน่ ผู้ ท่ีรู้จกัควบคมุอารมณ์ของตนเอง มัน่ใจในตนเอง กล้าได้
กล้าเสีย รู้จกัมองการณ์ไกล ยืดหยุ่นได้ มีอารมณ์ขนั จะมีความเครียดไมม่าก   
 3. ประสบการณ์ในการเผชิญปัญหาและความสามารถในการแก้ไขปัญหา  
 4. การประเมินความส าคญัของปัญหา ถึงแม้จะรุนแรงแตค่ดิว่ามีความส าคญัตอ่ตนเองน้อย 
หรือเป็นผู้ ท่ีมีเจตคตใินการมองปัญหาวา่เป็นสิ่งท้าทายความสามารถ พวกนีจ้ะมีระดบัความเครียดไม่
สงู          
 5. ความชว่ยเหลือจากภายนอก หากรู้สกึวา่ถึงแม้จะมีภยัก็จะได้รับความชว่ยเหลือ 
ความเครียดถึงจะมีแตก็่ไมม่าก       
 ในสว่นของหลกัการฝึกกบัการจดัความเครียดนัน้ พอสรุปได้ดงันี ้   
 1. ต้องค านงึถึงพืน้ฐานลกัษณะนิสยัของแตล่ะคน    
 2. นกักีฬาต้องมีความเช่ือมัน่ในวิธีการฝึก ทัง้นีเ้พราะวา่ เม่ือนกักีฬามีความเช่ือมัน่ก็จะต้อง
เกิดความตัง้ใจพร้อมท่ีจะรับสิ่งใหม่ๆ  ท่ีดีขึน้      
 3. ก าหนดระยะเวลาในการฝึกประมาณ 20-30 นาที ก่อนหรือหลงัการฝึกซ้อมในแตล่ะวนั 
และเทคนิคการผ่อนคลายตา่งๆ ควรใช้เวลาการฝึกไมเ่กิน 3 เดือน    
 4. รูปแบบการฝึกควรจะเป็นจากง่ายๆ ไปสู่ยากๆ หรือจากสถานการณ์ปกตไิปจนถึง
สถานการณ์ท่ีซบัซ้อน หรือเป็นจริง       
 จากการศกึษาท่ีผา่นมาพอสรุปได้วา่ อารมณ์ตา่งๆ เหลา่นีเ้องเป็นสาเหตทุ าให้เกิดความวิตก
กงัวล ซึง่นบัวา่เป็นปัจจยัท่ีส าคญัตอ่สภาพจิตใจของนกักีฬา ซึง่ตรงกบั กรีกอรีและแลกลิน(นยันา บพุ
วงษ์. 2538 อ้างอิงจาก Gregory; & Laglin. 1992 ) กลา่ววา่ ในปัจจบุนัเป็นท่ียอมรับอยา่งกว้างขวาง
วา่ความวิตกกงัวลมีบทบาทท่ีส าคญัตอ่การแสดงความสามารถทางกีฬา ฉะนัน้ จงึขอเสนอความวิตก
กงัวลเพ่ือเป็นแนวทางในการศกึษา มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้    
 ความวิตกกงัวล (Anxiety) นัน้ มาจากรากศพัท์ 2 แหง่ คือ จากภาษากรีกวา่ “to press tight” 
หรือ “to stangle” หมายถึง กดให้แนน่ รัดให้แน่น แตถ้่ามาจากภาษาลาตนิวา่ “anxtous” หมายถึง 
ความคบัแค้นหรือบีบรัด        
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ฮิลการ์ด (Hillgard. 1962) ได้กลา่ววา่ ความวิตกกงัวลเป็นสภาพคล้ายกบัความกลวั และมี
ความสมัพนัธ์กบัความกลวัอยา่งใกล้ชิด นอกจากนีย้งัมีความส าคญัในด้านการจงูใจ ทัง้นีเ้น่ืองจาก
ความวิตกกงัวลเป็นสภาพท่ีบคุคลรู้สกึกระวนกระวายใจ เป็นความกลวัซึง่ตา่งจากความกลวัธรรมดา 
กลา่วคือ ความกลวัธรรมดานัน้มีวตัถหุรือสิ่งท่ีท าให้กลวัปรากฏเป็นรูปร่างให้เห็น ดงันัน้ จงึอาจพดูได้
วา่ ความวิตกกงัวลเป็นความกลวัท่ีเลือนรางไมแ่จม่ชดั แตค่ล้ายกบัความกลวัในแง่ท่ีวา่ เป็นสภาพท่ีท า
ให้บคุคลรู้สกึไมส่บายใจ เกิดความตงึเครียด สภาพเหลา่นีบ้คุคลต้องการหลีกหนี นอกจากนีอ้าจถือได้
วา่ความวิตกกงัวลเป็นแรงขบัอย่างหนึง่ด้วย ซึง่สอดคล้องกบัท่ีชาร์เวอร์ ฟอนเนอร์ (อดุม พิมพา. 2526 
อ้างอิงจาก Forner.) ให้นิยามความหมายของความกงัวลวา่ ความวิตกกงัวลเป็นลกัษณะควบคูก่บั
ความกลวัในแง่อารมณ์แบบชีววิทยา กลา่วคือ  ความกลวัเป็นการตอบสนองของสิ่งท่ีมีชีวิตตอ่อนัตราย
ท่ีมีอยูจ่ริงภายนอก แตค่วามวิตกกงัวลเป็นการตอบสนองตอ่อนัตรายท่ีมีอยูภ่ายใน เช่น แรงกระตุ้นท่ี
ไมส่บอารมณ์แรงกระตุ้นหรืออาการท่ีก้าวร้าว เพ่ือแก้ปัญหาความคบัข้องใจภายในท่ีท าทา่จะปรากฏ
ในความรู้สึกส านึกจนกระทัง่เกิดแรงกระตุ้นภายในให้มีการโต้ตอบจริงๆ  
 ฟรอยด์ (Freud. 1978) ได้ให้ความหมายของความวิตกกงัวลไว้วา่ ความวิตกกงัวลเป็นภาวะ
หนึง่ของอารมณ์ ท่ีเกิดจากกระบวนการของจิตใต้ส านกึซึ่งเป็นความรู้สึกขดัแย้งภายในจิตใจ ระหวา่ง
การตอบสนอง ความต้องการของตนเองหรือมโนคตท่ีิมีตอ่ตนเอง (Ego) กบัสภาพความต้องการโดย
ธรรมชาต ิ(ld)        
 สมบตั ิกาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย (2542) สรุปได้วา่ ความวิตกกงัวล เป็น
สภาพการณ์ทางอารมณ์อนัไมพ่งึปรารถนาของบคุคลท่ีรู้สกึหวาดหวัน่ ไมส่บายใจ ล้มเหลว หรือเป็น
ผลจากการคาดเหตกุารณ์ล่วงหน้าตอ่เหตกุารณ์หรือสถานการณ์ท่ีจะเกิดขึน้  สรุปได้วา่ ความวิตก
กงัวลเป็นสภาพทางอารมณ์ท่ีมีความรู้สึกหวาดหวัน่กงัวลใจอยูว่า่จะมีเหตกุารณ์อนัไมพ่งึปรารถนาจะ
เกิดขึน้กบัตนเอง         
 สปิลเบอร์เกอร์ (Spielberger. 1972) ได้แบง่ลกัษณะความวิตกกงัวลเป็น 2 ประเภท คือ
 1. ความวิตกกงัวลท่ีเป็นคณุลกัษณะเฉพาะตวั (Trait Anxiety) หรือ (A-Trait) คือ ความวิตก
กงัวลท่ีเป็นลกัษณะประจ าตวัของแตล่ะบคุคล เป็นลกัษณะท่ีคอ่นข้างจะคงท่ีไมป่รากฏออกมาใน
ลกัษณะของพฤตกิรรมโดยตรง แตจ่ะเป็นตวัเสริมหรือตวัประกอบของความวิตกกงัวลเฉพาะ
สถานการณ์ (A-State)         
 2. ความวิตกกงัวลท่ีมีลกัษณะเฉพาะสถานการณ์ (State - Anxiety) หรือ (A-State) คือ 
ความวิตกกงัวลซึง่เกิดขึน้ในเวลาเฉพาะ หรือสิ่งใดสิ่งหนึง่ท่ีจะท าให้เกิดความไมพ่งึพอใจหรือเกิด
อนัตรายมากระตุ้นและแสดงพฤตกิรรมโต้ตอบท่ีสามารถสงัเกตเห็นได้ในระยะเวลาชว่งท่ีถกูกระตุ้นนัน้
เป็นภาวะท่ีบคุคลรู้สกึตงึเครียด หวาดหวัน่ กระวนกระวาย ระบบการท างานของประสาทอตัโนมตัิ
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ต่ืนตวัสงู ซึง่ความรุนแรงและระยะเวลาท่ีเกิดจะแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคลซึง่สว่นหนึง่ขึน้อยูก่บั
ลกัษณะเฉพาะตวัและประสบการณ์ในอดีตของแตล่ะบคุคล    

 เดวิดสนัและซะวาที (สพุิตร สมาหิโต. 2543 อ้างอิงจาก Davidson & Schwarty. 1976) ได้
แบง่ความวิตกกงัวลออกเป็น 2 ประเภท คือ ความวิตกกงัวลท่ีเกิดจากความคิดและความคาดการณ์ท่ี
เก่ียวกบัตนเองในทางลบ (Cognitive Anxiety ) และความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้ เน่ืองมาจากการรับรู้
เก่ียวกบัสภาพร่างกายของตนเอง ซึง่จะมีผลตอ่การแสดงพฤตกิรรมท่ีตนเองไมพ่งึประสงค์ ความวิตก
กงัวลชนิดนีจ้ะก่อให้เกิดความรู้สกึท่ีไมดี่จะเป็นสาเหตท่ีุท าให้ต่ืนเต้น ตกใจและเครียด (Somatic 
Anxiety)          
 สรุปได้วา่ ความวิตกกงัวลทัง้ 2 ลกัษณะนัน้ จะมีผลตอ่ตวันกักีฬาเป็นอย่างมาก ซึง่หาก
นกักีฬาไมส่ามารถควบคมุพฤตกิรรมของตนเองได้ก็เป็นสาเหตใุห้การแสดงความสามารถออกมาใน
เกณฑ์ท่ีต ่ากวา่มาตรฐานท่ีคาดหวงัไว้ ดงันัน้ นกักีฬาและผู้ ฝึกสอนควรมีวิธีการควบคมุความวิตกกงัวล
ให้ได้ดงัท่ีสพุิตร สมาหิโต (2543) กลา่วว่า ในการลดระดบัความวิตกกงัวล นกักีฬาจะได้เลือกใช้เทคนิค
และทกัษะท่ีเหมาะสมกบัประเภทของวิตกกงัวลนัน้ เชน่ หากนกักีฬามีความวิตกกงัวลทางด้าน
ความคดิ (Cognitive Anxiety) ก็ควรจะได้ใช้เทคนิคการลดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัสภาพทางกาย 
(Somatic Anxiety) ก็ควรจะได้เลือกใช้เทคนิคการลดความวิตกกงัวลโดยใช้เทคนิคการผอ่นคลาย
ร่างกาย (Physical Relaxation) วิธีดงักล่าวนีเ้ป็นท่ีรู้จกักนัดีในช่ือวา่ “Matching Hypothesis”
 สมหญิง จนัทรุไทย (2538) ได้เสนอแนะวิธีลดความวิตกกงัวลไว้ดงันี ้   
 1. วิธีแบบง่ายๆ (Simple Method) ได้แก่ วิธีการทางร่างกาย และวิธีทางจิตใจ  
 2. วิธีการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Relaxation)      
 3. วิธีการฝึกสมาธิ (Meditation Method)     
 สปุราณี ขวญับญุจนัทร์ (2539) กลา่ววา่ การสงัเกตลกัษณะอาการตา่งๆ ของความวิตก
กงัวลสามารถสงัเกตได้จากอาการทางกาย จิตใจ และลกัษณะทางพฤตกิรรมท่ีแสดงออก ดงันี ้
 อาการทางร่างกายท่ีเกิดขึน้จากความวิตกกงัวล ได้แก่ ระดบัอตัราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึน้ 
ความดนัโลหิตเพิ่มขึน้ เหง่ือออกมากกว่าปกต ิความถ่ีของคล่ืนสมองเพิ่มขึน้ อตัราการไหลเวียนโลหิต
เพิ่มขึน้ จ านวนเลือดท่ีมาเลีย้งผิวหนงัลดลง เกิดการตงึตวัของกล้ามเนือ้มากกวา่ปกติ อตัราการใช้
ออกซิเจนเพิ่มขึน้ ระดบัน า้ตาลในเลือดเพิ่มขึน้ ปากแห้ง ปัสสาวะบอ่ย และการหลัง่สารอะดรีนาลิน 
(Adrenalin) เพิ่มขึน้       
 อาการทางจิตใจท่ีเกิดขึน้จากความวิตกกงัวล ได้แก่ คดิมาก รู้สกึไมส่บายใจ ไมส่ามารถ
ตดัสินใจได้ดงัปกติ สบัสนวุน่วาย ขาดสมาธิ ไมส่ามารถตัง้ใจจดจอ่กบัเป้าหมาย ไมส่ามารถควบคมุ
ตนเองได้ตามปกติ และความสนใจลดลง     
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 ลกัษณะอาการทางพฤตกิรรมท่ีแสดงออกถึงความวิตกกงัวล ได้แก่ พดูเร็วกวา่เดมิ กดัเล็บ 
เคาะเท้า บดิกล้ามเนือ้ หาวบอ่ย กระพริบตาบอ่ย มีอาการสัน่ และเสียงไมเ่หมือนเดิม  
 สรุปได้วา่ความวิตกกงัวลในการแขง่ขนักีฬาจะเกิดการเปล่ียนแปลงทัง้ร่างกายและจิตใจ ซึง่
จะมีผลท าให้นกักีฬาไมส่ามารถควบคมุการเลน่ของตนเอง การเลน่จงึผิดพลาดบอ่ยๆ เม่ือเกิดบอ่ยครัง้
ขึน้ความเช่ือมัน่ในตนเองจะลดลงอยา่งแนน่อน ซึง่สอดคล้องกบัโจนท์ สวายและคาร์(นยันา บพุวงษ์. 
2538  อ้างอิงจาก Jones; Swain; & Cale. 1980) กลา่ววา่ ความวิตกกงัวลทางจิต ความวิตกกงัวล
ทางกาย และความเช่ือมัน่ในตนเองมีความสมัพนัธ์กนั   

1.4.3 การควบคุมสมาธิ (Attention Control)     
 ค าวา่สมาธินีบ้างครัง้ก็เรียกว่า ความตัง้ใจในการกีฬา การมีสมาธิหรือการรวบรวมความ
ตัง้ใจ คือการท่ีมีความตัง้ใจตอ่สิ่งท่ีก าลงักระท าอยู่ในสถานการณ์ การกีฬามีหลายสิ่งหลายอยา่งท่ี
เกิดขึน้ เช่น การเลน่ของคูต่อ่สู้  การรับรู้ความสามารถของคูต่อ่สู้  การคิดถึงการเลน่ท่ีผ่อนมาและท่ี
ก าลงัจะเกิดขึน้ การคาดหวงัของตนเองและผู้ด ูเหล่านีจ้ะแบง่ความตัง้ใจของนกักีฬา ดงันัน้ การท่ีมี
สมาธิตอ่สิ่งท่ีก าลงักระท าอยู่จงึมีความส าคญัตอ่การแสดงความสามารถของนกักีฬา (สมบตั ิกาญจน
กิจ และสมหญิง จนัทรุไทย. 2542) กลา่วคือ กีฬายิมนาสตกิลีลานัน้เป็นกีฬาหนึง่ท่ีต้องใช้สมาธิสงูใน
การแสดงทกัษะตา่งๆ เชน่ ใช้ทกัษะการหมนุตวับนปลายเท้า (Pivot) การทรงตวั (Balance) รวมทัง้การ
ควบคมุอปุกรณ์ให้เคล่ือนไหวในลกัษณะตา่งๆ การฝึกสมาธิจะช่วยให้นกัเรียนมีสมาธิจดจ าตอ่สิ่งท่ีท า
อยูม่ากขึน้ สามารถจดจ าและเรียนรู้ทกัษะตา่งๆ ได้อย่างรวดเร็ว นอกจากนีอ้ดุร รัตนภกัดิ ์(2526) 
กลา่วถึง ความคดิของนิเดฟเฟอร์ (Nideffer) ท่ีบอกวา่ต้องสอนและฝึกหดัให้มีประสิทธิภาพ ทัง้นกัพล
ศกึษาและโค้ชต้องทราบถึงความตัง้ใจในแตล่ะกีฬา เพ่ือให้เขาเลือกความตัง้ใจท่ีเหมาะสมกบัชนิดของ
กีฬานัน้ๆ ดงันัน้ ในเร่ืองของสมาธิหรือความตัง้ใจนีจ้งึเป็นสิ่งส าคญัท่ีทัง้นกักีฬาและโค้ชจะต้องรู้ เข้าใจ 
และสามารถน าไปปฏิบตัไิด้จึงจะชว่ยให้ประสบความส าเร็จ    
  พระราชวรสงัวรญาณ (พธุ ฐานิโย. 2536) ทรงอธิบายความหมายของสมาธิไว้วา่ เป็นความ
ตัง้ใจมัน่อยูใ่นเร่ืองท่ีตัง้ใจไว้เพียงเร่ืองเดียว ไมใ่ห้ใจคิดฟุ้ งซา่นออกไปนอกจากเร่ืองท่ีต้องการให้ใจตัง้
มัน่ ในกิจการท่ีจะท าทกุอย่าง ไมว่า่จะเป็นการจะเป็นการศกึษาเลา่เรียนหรือว่าการงานอยา่งใดอยา่ง
หนึง่         
 พระเทพเวที (ประยทุธ์ ปยตุโต. 2534) ได้ให้ความหมายของสมาธิไว้วา่ ความตัง้มัน่ของจิต
หรือภาวะจิตท่ีแนว่แนต่อ่สิ่งท่ีก าหนด ค าจ ากดัความสมาธิท่ีพบเสมอ คือ จิตตสัเสกคัคตา หรือเรียก
สัน้ๆ วา่ เอกคัคตา ซึง่แปลวา่ ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหนึง่ คือ การท่ีจิตก าหนดแนว่แน่อยูก่ับสิ่งใดสิ่ง
หนึง่ไมฟุ่้ งซา่น   
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ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2534) กลา่ววา่การมีสมาธิหรือการรวมความตัง้ใจ คือ การท่ีมีความ
ตัง้ใจตอ่สิ่งท่ีกระท าอยูใ่นสถานการณ์กีฬามีหลายสิ่งหลายอยา่งท่ีเกิดขึน้ เชน่ การเลน่ของคูต่อ่สู้  การ
รับรู้ความสามารถของคูต่อ่สู้  การคดิถึงการเลน่ท่ีผ่านมาและท่ีก าลงัจะเกิดขึน้ การคาดหวงัของตนเอง
และผู้ดเูหลา่นีจ้ะแบง่ความตัง้ใจของนกักีฬา ดงันัน้ การท่ีมีสมาธิตอ่สิ่งท่ีก าลงักระท าอยูจ่งึมี
ความส าคญัตอ่การแสดงความสามารถของนกักีฬา     
 สรุปได้วา่ สมาธิหรือความตัง้ใจนีก็้คือ การตัง้มัน่จิตใจแน่วแนไ่ปท่ีจดุใดจดุหนึง่เพ่ือให้เกิด
ปัญญาเห็นแจ้งในสิ่งนัน้ ซึง่นัน่ก็คือการมีประสิทธิภาพนัน่เอง 

ความส าคัญของสมาธิ      
 ส าหรับในเร่ืองของประโยชน์ของสมาธินัน้ พระราชวรสงัวรญาณ (พธุ ฐานิโย. 2536) 
กลา่วถึงความส าคญัของสมาธิวา่ สมาธิเป็นข้อท่ีพงึปฏิบตัอิย่างยิ่ง เพราะสมาธิจ าเป็นต้องมีในการ
กระท าทกุอยา่งไมว่า่จะเป็นทางด้านการด าเนินชีวิตทัว่ไป หรือการปฏิบตัธิรรม ในการศกึษาเลา่เรียน 
จะอา่นหนงัสือ จะเขียนหนงัสือ จะฟังบรรยายของครูอาจารย์ ก็ต้องใช้สมาธิในการอา่น การเขียน และ
การฟัง ดงัท่ีเรียกวา่ ตัง้ใจเขียนและตัง้ใจฟัง ในการท างานทุกอยา่งก็เหมือนกนัไมว่า่จะท างานทางกาย 
ทางวาจา แม้ใจท่ีคิดอา่นการงานตา่งๆ ก็ต้องมีสมาธิอยูใ่นการงานท่ีท านัน้จงึจะส าเร็จได้ ใจท่ีไมไ่ด้หดั
ท าสมาธิ ท าให้ไมส่ามารถท างานได้ดีเพราะจิตใจกระสบักระสา่ยไปด้วยอ านาจของอารมณ์ท่ีมีความ
รัก ความชงั ความหลง นัน่เอง วิธีท่ีท าสมาธิสงบใจจากอารมณ์รัก โกรธ หลง ได้ก็จะต้องเปล่ียน
อารมณ์ท่ีไมรั่ก ไมโ่กรธ ไมห่ลงแล้ว เรียกว่า จิตอยูใ่นอารมณ์สงบ เป็นสมาธิ พระพทุธเจ้าจงึได้ตรัส
ชีใ้ห้เห็นวา่ อารมณ์เชน่ไร ควรจะหดัใจให้ตัง้ไว้ในเวลาไหน เม่ือเป็นเชน่นัน้ การท่ีหดัไว้ก็จะท าให้รู้สูท่าง
ท่ีจะก าหนดใจของตนเองได้ นอกจากนี ้พระราชวรสงัวราญาณ ได้กล่าวถึงความส าคญัของสมาธิวา่ 
สมาธิเป็นสิ่งท่ีจ าเป็นส าหรับมนษุย์ เพราะชีวิตมนษุย์เป็นไปด้วยก าลงัของสมาธิ คือความมัน่ใจ 
การศกึษาก็ดี การงานทกุสิ่งทกุอย่างก็ดี ถ้าเราไมมี่ความมัน่ใจหรือไมมี่ความตัง้ใจมัน่ เราจะกลายเป็น
คนจบัจด ท าอะไรไมจ่ริงจงั เม่ือเป็นเชน่นี ้เราก็จะประสบแตค่วามล้มเหลว   
 เฉก ธนะสิริ (2538)ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการฝึกปฏิบตัสิมาธิได้ 7 ประการ คือ 
 1. ประโยชน์ของสมาธิในการสู้รบ และเสริมให้เกิดความกล้าหาญ   
 2. ประโยชน์ของสมาธิในการประกอบกิจการงานและการด ารงชีวิต   
 3. ประโยชน์ของสมาธิในการศกึษาเลา่เรียนความประพฤตแิละเข้าใจตนเอง  
 4. ประโยชน์ของสมาธิในการกีฬา      
 5. ประโยชน์ของสมาธิในการศกึษาโรคให้แก่ตนเอง    
 6. ประโยชน์ของสมาธิในการรักษาโรคให้แก่ผู้ อ่ืน    
 7. ประโยชน์ของสมาธิในการเปล่ียนวิถีชีวิตใหม ่
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 สรุปได้วา่ สมาธิหรือความตัง้ใจนัน้มีความส าคญัตอ่การด าเนินชีวิตของมนษุย์เรามาก ใน
ฐานะท่ีเป็นสิ่งท่ีคอยจะชว่ยเหลือให้การท างาน และการปฏิบตัใินหน้าท่ีทัง้หลายส าเร็จได้ เป็นสภาวะ
จิตใจท่ีสงบ มีพลงั มีความเข้มแข็งและประสิทธิภาพในการท างาน 

ประเภทของสมาธิ 

อดุร รัตนภกัดิ ์(2543) กลา่วถึง การศกึษาของนิเดฟเฟอ (Nideffer) แบง่ความตัง้ใจออกเป็น 
2 ประการ ได้แก่ ความกว้างไกล (Width) และความคล้อยกนั (Direction)   
 บนัลือ รัตนจรัสโรจน์ (2538) กลา่วว่า ในสถานการณ์กีฬาอาจจ าแนกชนิดความตัง้ใจออกได้
เป็น 3 ประเภทได้แก่ ความตัง้ใจชนิดแคบ และความตัง้ใจชนิดกว้าง ความตัง้ใจภายในและความตัง้ใจ
ภายนอก และความตัง้ใจสมัพนัธ์กบัตนเองและความตัง้ใจท่ีแยกจากตน   
 1. ขณิกสมาธิ สมาธิชัว่ขณะ (Momentary Concentration) เป็นสมาธิขัน้ต้น ซึง่คนสามญั
ทัว่ไปสามารถน ามาใช้ประโยชน์ในการปฏิบตัหิน้าท่ีการงานในชีวิตประจ าวนัให้ได้ผลดีและจะใช้เป็น
จดุตัง้ต้นในการเจริญวิปัสสนาก็ได้       
 2. อปุจารสมาธิ สมาธิเฉียดๆ หรือจวนจะแนว่แน่ (Access Concentration) เป็นสมาธิขัน้
ระงบันิวรณ์ได้ ก่อนท่ีจะเข้าสูภ่าวะแหง่ฌานทัง้หลายถือวา่เป็นผลส าเร็จท่ีต้องการของการเจริญสมาธิ
 3. อปัปนาสมาธิ สมาธิท่ีแนว่แนห่รือสมาธิท่ีแนบสนิท (Attainment Concentration) เป็น
สมาธิระดบัสงูสดุ ซึง่มีในญาณทัง้หลายถือวา่เป็นผลส าเร็จท่ีต้องการเจริญสมาธิ 

สาเหตุของการขาดสมาธิ       
 ด้วยสาเหตท่ีุสมาธิหรือความตัง้ใจเป็นสิ่งท่ีชว่ยให้นกักีฬาประสบชยัชนะ แตใ่นบางครัง้จะ
พบวา่มีนกักีฬาอยูเ่ป็นจ านวนไมน้่อยท่ีขาดสมาธิ ซึง่ในเร่ืองนี ้สมบตั ิกาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุ
ไทย. 2542) ได้เสนอสาเหตขุองการขาดสมาธิมี 2 ประการ คือ    
 1. องค์ประกอบภายนอก ได้แก่ คูต่อ่สู้  เสียงเชียร์และเสียงโหจ่ากผู้ชม สาเหตนีุจ้ะมีผลอยา่ง
มากโดยเฉพาะกบันกักีฬาใหม ่ดงันัน้ ผู้ ฝึกสอนจงึควรให้นกักีฬาฝึกการรวบรวมสมาธิก่อนการแขง่ขนั
อยา่งเป็นระบบ ซึง่สามารถกระท าได้ดงันี ้      
    1.1 ท าการฝึกซ้อมจากการแขง่ขนัจริง ได้แก่ ผู้ ฝึกสอนควรแนะน านกักีฬาให้มีการส ารวจ
ตนเองและรับรู้การสร้างสมาธิในสถานการณ์จริง เพื่อให้นกักีฬาเกิดประสบการณ์ตรง มีความเคยชิน
และสามารถจดัการกบัสิ่งรบกวนจากภายในและภายนอกได้      
    1.2 การจ าลองการแขง่ขนั เพ่ือให้นกักีฬาเกิดความคุ้นเคยตอ่สิ่งเร้าภายนอก นิยมจ าลอง
การแขง่ขนัท่ีเกินความจริง เพ่ือท่ีนกักีฬาสามารถน าไปใช้ในสถานการณ์การแขง่ขนัได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ         
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    1.3 การลองซ้อมในใจ เป็นการฝึกเพ่ือสมาธิและไมส่นใจสิ่งเร้าใจภายนอกอาจจะใช้การ
จบัคูก่ารฝึก โดยให้นกักีฬารบกวนสมาธิของอีกคนหนึง่ การฝึกลกัษณะนีค้วรฝึกอยา่งตอ่เน่ือง เพื่อท่ีจะ
สามารถน าไปใช้ในสถานการณ์จริงได้       
 2. องค์ประกอบภายในหรือสิ่งรบกวนภายใน ได้แก่ จิตใจ ความรู้สกึ ซึง่จะท าให้เกิดความ
มัน่คงในอารมณ์ จงึควรมีการเรียกสมาธิและความตัง้ใจกลบัมา โดยอาจใช้ค าพดูในทางบวก ดงันัน้ 
เม่ือทราบถึงสาเหตกุารขาดสมาธิแล้วสิ่งส าคญัประการตอ่มาก็คือ การสร้างหรือฝึกสมาธิให้เกิดขึน้ 

อไุรวรรณ ขมวฒันา (2539) ได้สรุปการฝึกสมาธิเพ่ือพฒันาจิตใต้ส านกึ หรือการสร้าง
ความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเองให้เกิดขึน้ในใจ ต้องคอ่ยๆ ปฏิบตัิทีละน้อย เพ่ือปรับระดบัของจิตให้แจม่ใส การ
ฝึกสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จงึมีขัน้ตอนปฏิบตั ิ2 ประการคือ   
 1. การจงูจิตใจไปสูส่ภาวะอลัฟาด้วยเสียงเพลงและค าพดูด้านบวก เป็นการท าให้ร่างกาย
และจิตใจอยู่ในสภาวะผอ่นคลายตอ่เน่ืองจากการฝึกอาสนะ เป็นการท าให้คล่ืนสมองปรับเป็นคล่ืน
อลัฟา (Alpha Wave) ซึง่ในสภาวะนีจ้ิตส านึกจะหยดุท างาน ท าให้จิตส านึกพร้อมท่ีจะรับรู้บนัทึก
ความคดิหรือความรู้สึกใหม่ๆ  โดยเฉพาะความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเอง เข้าสูจ่ิตใต้ส านึก เป็นการท าอาสนะ
และสมาธิ มาประสานกนัและใช้การจิตนาการและเทคนิคค าพดูด้านบวก มาเป็นกิจกรรมร่วมในการ
ฝึกสมาธิ          
 2. การท าสมาธิเพ่ือจงูใจไปสูส่ภาวะท่ีผอ่นคลายท่ีสดุ เป็นขัน้ท่ีตอ่เน่ืองมาจากขัน้ตอนการจงู
ใจไปสูส่ภาวะอลัฟา ขัน้นี ้จะเป็นการพฒันาให้ร่างกายและจิตใจ ไปสูส่ภาวะท่ีผ่อนคลายท่ีสดุ 
มากกวา่ขัน้ตอนแรก โดยมีขัน้ตอนหรือวิธีการดงันี ้คือ การจงูจิตใจไปสูส่ภาวะท่ีผอ่นคลายท่ีสดุ ด้วย
เสียงเพลง และการใช้เทคนิคการพดูทางบวก      
 โดยสรุปแล้วความสามารถในการควบคมุกระบวนการคิดหรือการมีสมาธิในงานท่ีท าได้รับ
การยอมรับกนัอย่างกว้างขวางวา่เป็นสิ่งท่ีส าคญัอยา่งมากตอ่ผลการเลน่กีฬา การควบคมุจิตใจจงึถกู
มองวา่เป็นปัจจยัท่ีตดัสินผลการแขง่ขนัทัง้ประเภทบคุคลและทีม ดงันัน้การท่ีฝึกหรือสร้างสมาธิจงึเป็น
สิ่งท่ีนกักีฬาหรือโค้ชจะต้องฝึกปฏิบตักินัอยา่งแพร่หลายเรียกวา่ อานาปานสติ โดยมีวิธีปฏิบตัใินขัน้
แรกของอานาปานสต ิให้เอาสต ิ(ใสใ่จ) ท่ีลมหายใจเข้าและลมหายใจออก คือ เวลาหายใจเข้าให้รู้วา่
หายใจเข้า และเวลาหายใจออกให้รู้วา่หายใจออก โดยคอยติดตามลมท่ีเข้าและออกไม่ให้ขาดสาย
ตอ่จากนัน้ให้ตัง้สติอยู่ท่ีปลายจมกู เม่ือลมหายใจออกและลมหายใจเข้า ลมจะกระทบท่ีปลายจมกูและ
ให้ผู้ปฏิบตัทิ าเชน่นีไ้ปเร่ือยๆ จิตจะสงบลงแตมี่สมาธิมากขึน้และคลายความวิตกกงัวล หรือลด
ความเครียดได้ และอานาปานสต ิอีกวิธีหนึง่ คือ ให้เอาสต ิ(ใสใ่จ) ท่ีหน้าท้องเหนือสะดือเล็กน้อย เม่ือ
หายใจเข้าหน้าท้องจะขยบัสงูขึน้ เป็นการพิจารณาลมหายใจเข้าออกแบบอานาปานสตเิชน่เดียวกนั 
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1.4.4 การจินตภาพ       

ความรู้และความหมายของการจินตภาพ     
 ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2532) กลา่ววา่ในขณะท่ีการฝึกจินตภาพก าลงัเป็นท่ีสนใจอย่างมาก
ในตา่งประเทศ ตรงกนัข้ามในประเทศเรายงัไมเ่ป็นท่ีแพร่หลายเลย สงัเกตได้จากการเรียนการสอนใน
วิชาพลศกึษาและรวมไปถึงการฝึกทกัษะกีฬาแทบทกุประเภทเทา่ท่ีผา่นมาทัง้ครูพลศกึษา ผู้ ฝึกสอน
กีฬาหรือตวันกักีฬาเอง ส่วนใหญ่มกัเน้นท่ีจะฝึกหดัและพฒันาแตเ่พียงเฉพาะทกัษะทางกาย 
(Physical Practice) เพ่ือให้เกิดสมรรถภาพทางกายท่ีดี เป็นไปตามกฎของการฝึกท่ีว่า การฝึกจะชว่ย
ให้เกิดการเคล่ือนไหว ประสานงานกนั และมีทกัษะดีขึน้ ซึง่การฝึกท่ีซ า้ๆ กนั แตเ่พียงอยา่งเดียวก็ไม่
สามารถท่ีจะชว่ยให้ความสามารถท่ีแสดงเพิ่มขึน้ได้     
 การสร้างจินตภาพและการฝึกจิตให้พร้อมจงึเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะชว่ยให้นกักีฬาและการแขง่ขนั
กีฬามีประสิทธิภาพ ดงัท่ีงานวิจยัของฮาร์ล (Hale. 1980; quoted in Cox. 1985) ท่ีพบวา่ นกัยก
น า้หนกัท่ีใช้การสร้างภาพในใจโดยใช้ตวัเองเป็นภาพแสดงทกัษะให้ผลในการใช้กล้ามเนือ้หน้าแขน
ตอนบนได้มากกว่านกัยกน า้หนกัท่ีสร้างภาพในใจ โดยใช้ผู้ อ่ืนเป็นภาพแสดงทกัษะ และโดรวาสกี ้
(Drowatzky. 1975) กลา่วท านองเดียวกนัวา่การจินตภาพมีบทบาทมากส าหรับการฝึกทางใจ ซึง่จะ
แบง่ความสามารถของคนเราได้จากการสร้างภาพในใจ การฝึกทางใจโดยการสร้างภาพในใจจะเพิ่ม
ความสามารถและประสบการณ์ให้กบัผู้ เรียน ซึง่สอคล้องกบัราวิซซ่าและร็อธเทลล่า (Ravizza; & 
Rotella. 1982; quoted in Cox. 1985) กลา่ววา่ กศุโลบายการเรียนรู้เป็นวิธีการทางจิตวิทยา ซึง่
นกักีฬาใช้ฝึกทางจิตใจเพื่อเป็นการเตรียมตวัส าหรับแขง่ขนั เพ่ือใช้ปรับปรุงเปล่ียนแปลงความวิตก
กงัวลอยู ่ความผิดหวงั ความเช่ือมัน่ และชว่ยกระตุ้นระดบัของนกักีฬาและนัน่หมายถึง การใช้จินต
ภาพ นอกจากนี ้มนัธ์ฟี (สพุิตร สมาหิโต. 2543; อ้างอิงจาก Murphy. 1994) ได้รายงานการค้นพบจาก
งานส ารวจของเขาวา่ นกักีฬาชาวสหรัฐอเมริกาท่ีฝึกซ้อมอยูใ่นศนูย์ฝึกกีฬาโอลิมปิกจ านวนถึง 90% ท่ี
ใช้เทคนิคการจินตภาพควบคูไ่ปกบัการฝึกซ้อมทกัษะเพ่ือการแขง่ขนั และ94% ของโค้ชท่ีได้ใช้เทคนิคนี ้
กบันกักีฬาและขณะเดียวกนัพบอีกว่า นกักีฬาท่ีมีความสามารถสงูสามารถใช้ทกัษะการจินตภาพ
ได้ผลดีกว่านกักีฬาท่ีมีความสามารถต ่า      
 สรุปได้วา่ การสร้างจินตภาพเป็นตวัแปรท่ีส าคญัอยา่งหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอ่การเรียนรู้ทกัษะ
การเคล่ือนไหว แตอ่ยา่งไรก็ตามการสร้างจินตภาพนีจ้ะมีสว่นคล้ายกบัการฝึกหดัในใจ ดงัท่ี ซูอินน์ 
(Suinn. 1976; quoted in Shiekh. 1984) ได้ใช้ค าวา่ การทบทวนด้วยภาพด้วยภาพในใจ (Visual 
Motor Behavior Rehearsal ) แทนค าว่า การฝึกทางใจและการจินตภาพและจากความหมายดงัท่ีได้
กลา่วมา จะเห็นวา่ทัง้การจินตภาพและการฝึกทางใจนัน้เป็นเร่ืองท่ีเก่ียวกบัทางจิตใจเหมือนกนัเพราะ
เป็นการฝึกท่ีเราไมส่ามารถสงัเกตเห็นได้ แตจ่ะตา่งกนัตรงระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกหรือแสดงทกัษะนัน้ 
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กลา่วคือ การฝึกทางใจ เราใช้เวลาสว่นใหญ่หรือทัง้หมดในการฝึกหดั แตก่ารจินตภาพนัน้ เราจะ
กระท าก่อนท่ีจะแสดงทกัษะนัน้จริงๆ เพื่อท่ีจะสง่ผลให้การแสดงทกัษะนัน้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึน้ หรือ
อาจกลา่วได้อีกนยัหนึง่วา่ การฝึกทางใจนัน้เราจะกระท าหลงัจากท่ีได้ฝึกหดัหรือเรียนรู้ทกัษะนัน้มาแล้ว 
แตจ่ินตภาพเราจะกระท าก่อนท่ีจะเรียนหรือแสดงลกัษณะนัน้ๆ    
 โดยสรุปของสพุิตร สมาหิโต (2543) ท าให้เราเข้าใจค าทัง้สองนีไ้ด้อยา่งชดัเจน ซึง่ทา่นกลา่ว
ไว้วา่ นกักีฬาจะต้องแยกให้ออกระหว่างค าว่า การจินตภาพ (Imagery) กบัค าวา่ การฝึกจิตให้พร้อม 
(Mental Rehearsal) ค าสองค านีมี้ความหมายตา่งกนั แต่ก็สามารถน ามาใช้ฝึกร่วมกนัและตอ่เน่ืองกนั
ได้ ส าหรับการจินตภาพนัน้ เมอฟีร์ (Murphy) ได้กลา่วไว้วา่เป็นสญัลกัษณ์ในการท างานของประสาท 
ซึง่อาจจะเกิดขึน้กบัประสาทสว่นใดของร่างกายก็ได้ ในขณะท่ี ริดชาร์ทสนั (Richardson) ได้กลา่ววา่ 
การจินตภาพนัน้เป็นการตอกย า้เพ่ือการน าเอาประสบการณ์เดมิ ซึง่อยูภ่ายใต้เง่ือนไขท่ีได้มีการกระตุ้น
จากสภาวการณ์ตา่งๆ และได้มีการตอบสนองจากประสบการณ์นัน้ๆ อยา่งแท้จริง ดงันัน้จงึอาจจะ
กลา่วได้ว่าการจินตภาพเป็นกระบวนการทางจิตท่ีเก่ียวข้องกบัความคดิ ในขณะท่ีการฝึกจิตให้พร้อม
นัน้เป็นการน าเอาผลของการจินตภาพมาใช้ในการฝึกเพ่ือให้จิตพร้อมเตม็ท่ี ท่ีจะท ากิจกรรมอย่างใด
อยา่งหนึง่ในสถานการณ์ของการกีฬา การฝึกจิตให้พร้อมนัน้จะเป็นการฝึกจิตอย่างเต็มท่ี เพ่ือพร้อมท่ี
จะลงสนามในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนั ดงันัน้ จงึกลา่วได้วา่การฝึกจิตให้พร้อมนัน้จะเป็นเทคนิคใน
การท างานของกระบวนการฝึกทางจิตอยา่งเตม็รูปแบบ     
 ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2543) กลา่ววา่ การจินตภาพเป็นตวัแปรท่ีส าคญัอยา่งหนึง่ท่ีมี
อิทธิพลตอ่การเรียนรู้ทกัษะการเคล่ือนไหว กล่าวโดยทัว่ไปแล้วการจินตภาพนัน้ หมายถึง 
ความสามารถในการสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจ ชว่ยให้การแสดงทกัษะจริงมีประสิทธิภาพ ถ้าภาพ
ในใจท่ีสร้างขึน้มีความแจม่แจ้ง ชดัเจนและมีชีวิตชีวา ก็จะท าให้ความสามารถท่ีแสดงออกสงูยิ่งขึน้
 สพุิตร สมาหิโต (2543) กลา่วถึงการจินตภาพเป็นกระบวนการท างานของความรู้สกึทัง้หลาย
ท่ีจะเก็บเอาความจดจ าและความระลกึได้ของสิ่งของตา่งๆ เอาไว้ ซึง่พร้อมจะแสดงพฤตกิรรมตา่งๆ 
ออกมาตามท่ีตนเองได้วาดภาพไว้ในใจ โดยท่ีไมเ่ก่ียวข้องกบัการกระตุ้นทัง้หลายจากภายนอกเลย
 สรุปได้วา่ การจินตภาพเป็นการสร้างภาพท่ีเกิดจากความนกึคิดหรือท่ีคาดการณ์ไว้ว่าจะเป็น
เชน่นัน้ เชน่นี ้บางครัง้ก็จะชดัเจนแตบ่างครัง้ก็ไม่ชดัเจน ในทางกีฬาแล้วถือว่า ถ้าการจินตภาพท่ีนกึคดิ
ขึน้ชดัเจนก็จะสง่ผลท าให้การแสดงทกัษะออกมาเหมือนจริงมากย่ิงขึน้ 
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ประเภทของการฝึกจินตภาพ      
  ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2532) ได้แบง่ประเภทของการฝึกจินตภาพเป็น 2 วิธี ได้แก่ 
 1. การฝึกจินตภาพภายนอก เป็นการสร้างภาพการแสดงทกัษะของบคุคลอ่ืนในใจก่อนการ
แสดงทกัษะจริง อาจเป็นภาพการเคล่ือนไหวของผู้ ฝึกสอน ผู้สาธิต หรือนกักีฬาท่ีมีความสามารถสงู 
วิธีการฝึกนีเ้หมาะส าหรับผู้ ฝึกใหมท่ี่ยงัไมรู้่วิธีการแสดงทกัษะท่ีถกูต้อง   
 2. การฝึกจินตภาพภายใน เป็นการสร้างภาพการเคล่ือนไหวของตนเองในใจก่อนการแสดง
ทกัษะจริง และให้เกิดความรู้สกึเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวในขณะเดียวกนั วิธีเหมาะสมกบันกักีฬาท่ีมี
ทกัษะสงู รู้การแสดงทกัษะท่ีถกูต้องให้ผลดีกวา่วิธีแรก เพราะเป็นการท าให้ความรู้สึกเคล่ือนไหวเกิดขึน้
ควบคูก่บัการจินตภาพ        

สพุิตร สมาหิโต (2543) ได้น าเสนอบทสรุปท่ีเก่ียวข้องกบัจินตภาพไว้อยา่งน่าสนใจทัง้หมด 
18 ข้อ ดงันี ้         
 1. การจินตภาพ เป็นทกัษะท่ีนกักีฬาสามารถปฏิบตัไิด้โดยไมย่าก หากได้มีการฝึกฝนกนัอย่าง
มีระบบ          
 2. การจินตภาพเป็นประสบการณ์อยา่งหนึง่ เชน่เดียวกนักบัประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้จากการใช้
ระบบประสาท ผิดกนัตรงท่ีว่าการจินตภาพจะเกิดขึน้โดยไมต้่องอาศยัการกระตุ้นจากภายนอก 
 3. การจินตภาพเป็นสภาวะท่ีเกิดขึน้จากระบบประสาทหลายๆระบบ เชน่ ประสาทตา 
ประสาทห ูประสาทรับกลิ่น ประสาทสมัผสั และประสาทการรับรู้    
 4. การจินตภาพจะมีประโยชน์มากตอ่การฝึกฝนทกัษะการเคล่ือนไหวและการพฒันาทกัษะ
ทางจิต          
 5. จากหลกัฐานไมว่า่จะเป็นทางด้านประสบการณ์และทางด้านวิทยาศาสตร์ เป็นสิ่งยืนยนัให้
ทราบว่า พลงัของการจินตภาพจะเป็นสิ่งท่ีชว่ยให้นกักีฬาสามารถพฒันาได้ทัง้ทกัษะทางด้านร่างกาย
และทกัษะทางด้านจิต        
 6. เราไมส่ามารถบอกได้อย่างแนช่ดัวา่ ท าไมการจินตภาพจงึเกิดขึน้ ไมว่า่จะโดยวิธีการวดั
ความร้อนท่ีเกิดขึน้ภายในกล้ามเนือ้ หรือสิ่งท่ีเกิดขึน้ในระบบประสาทสว่นกลาง แตเ่ราก็ทราบได้วา่เม่ือ
เกิดการจินตภาพขึน้ ก็จะเป็นการชว่ยพฒันาตวัแบบท่ีจะชว่ยให้นกักีฬาสามารถปฏิบตัิตามได้ 
 7. โปรแกรมการฝึกการจินตภาพทางกีฬาจะประกอบด้วย 3 ขัน้ตอนด้วยกนั คือ  
    ก. การฝึกการรับรู้ต าแหนง่ของร่างกายโดยใช้ระบบประสาท   

     ข. การฝึกความสามารถในการหลบัตามองเห็นภาพ    
     ค. การฝึกความสามารถในการควบคมุการจินตภาพให้กระท าอยา่งสอดคล้องกนักบัทา่ทาง
การเคล่ือนไหวในทกัษะกีฬานัน้ๆ       
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 8. นกักีฬาควรจะเร่ิมฝึกการจินตภาพโดยจดัตนเองให้อยู่ในสภาวะแวดล้อมท่ีเป็นอิสระ
เสียก่อน          
 9. นกักีฬาจะได้รับประโยชน์จากการฝึกการจินตภาพมากขึน้ หากจะฝึกในสถานการณ์ท่ีไม่
เคร่งเครียด แตข่ณะเดียวกนัก็ต้องมีความตัง้ใจจริงจงั            
 10. ผู้ ฝึกสอนจะต้องเป็นผู้ ท่ีมีบทบาทส าคญัในการช่วยให้แรงจงูใจเพ่ือให้นกักีฬาได้ฝึกการ    
จินตภาพอย่างสม ่าเสมอและกระท าอยา่งตอ่เน่ือง     
 11. ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาจะต้องตัง้ความหวงัอย่างมีเหตมีุผลซึง่กนัและกนัวา่ การเรียนรู้
เก่ียวกบัการท าจินตภาพนัน้จะต้องใช้เวลาเท่าไรและการจินตภาพจะชว่ยเหลือนกักีฬาได้อย่างไร 
 12. องค์ประกอบท่ีส าคญัท่ีสดุของการฝึกการจินตภาพก็คือ จะต้องมีการฝึกอยา่งเป็นระบบ มี
ขัน้ตอน          
 13. การจินตภาพจะใช้ได้ผลน้อยกวา่การฝึกทกัษะใหม ่เทคนิคการจินตภาพนัน้ มกัจะใช้เพ่ือ
ปรับปรุงทกัษะเก่าท่ีได้มีการฝึกฝนเป็นประจ าอยูแ่ล้ว เพ่ือชว่ยให้การฝึกทกัษะเก่านัน้มีความเหมาะสม
และสมบรูณ์มากยิ่งขึน้        
 14. การจินตภาพจะเป็นเทคนิคท่ีให้ประโยชน์อย่างมากเม่ือนกักีฬาได้น ามาฝึกฝนกบั การ
เคล่ือนไหวทางการกีฬา โดยเฉพาะขณะท่ีนกักีฬาเกิดการเม่ือยล้าจนไมส่ามารถจะฝึกซ้อมได้หรือเม่ือ
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการฝึกซ้อมและเคร่ืองอ านวยความสะดวกตา่งๆ ไมพ่ร้อมท่ีจะท าการฝึกซ้อม หรือ
แม้กระทัง่ขณะท่ีนกักีฬาเกิดการบาดเจ็บเพราะในชว่งเวลาเหลา่นัน้จะเป็นช่วงเวลาท่ีนกักีฬาสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมประจ าวนัท่ีเขาต้องปฏิบตัเิก่ียวกบัทางด้านร่างกายอยูเ่ป็นประจ าได้ 
 15. นกักีฬาไมค่วรจะสร้างจินตภาพเฉพาะพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวเทา่นัน้ แตค่วรจะสร้าง
จินตภาพถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการแสดงพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวด้วย และจะต้องมีการให้รางวลั
เม่ือนกักีฬาประสบความส าเร็จ       
 16. ในการจินตภาพ พยายามฝึกการจินตภาพอยา่งช้าๆ เพราะจะชว่ยให้นกักีฬาได้มองเห็น
ภาพพจน์ของการปรับเปล่ียนทกัษะตา่งๆ ทางกีฬาได้อย่างชดัเจนมากย่ิงขึน้   
 17. เพ่ือให้การสร้างจินตภาพมีความชดัเจนมากย่ิงขึน้ บางครัง้ผู้ ฝึกอาจจะต้องจดุชนวนโดย
ใช้กรรมวิธีในการกระตุ้นในหลายๆรูปแบบ      
 18. การใช้วิดีทศัน์จะเป็นการชว่ยท าให้การจินตภาพทกัษะกีฬาท่ีมีความสลบัซบัซ้อนมากๆ 
ได้ผลดียิ่งขึน้ ดงันัน้ การน าเอาวิดีทศัน์มาชว่ยจงึเป็นสิ่งท่ีควรกระท า 

 ประโยชน์ของการจินตภาพ      
 ส าหรับคณุคา่หรือประโยชน์ของจินตภาพและการฝึกหดัในใจนัน้ แฮริสและแฮริส (อมรรัตน์ 
ศริิพงษ์. 2540; อ้างอิงจาก Harris and Harris. 1984) ได้กลา่วถึงคณุประโยชน์ของ จินตภาพท่ีมีตอ่
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การแสดงทกัษะวา่ช่วยเพิ่มประสานงานในการเคล่ือนไหวของร่างกายได้อยา่งมีประสิทธิภาพ โดยการ
รับรู้ต าแหนง่ตา่งๆ จดจ าขัน้ตอนการแสดงทกัษะท่ีถกูต้อง ซึง่สามารถสรุปการใช้พลงังานของกล้ามเนือ้
ในการปฏิบตัทิกัษะได้อยา่งแมน่ย า ชว่ยปรับปรุงแก้ไขความผิดพลาดให้ถกูต้อง นอกจากนีก้าร      
จินตภาพสามารถชว่ยพฒันาจิตใจ โดยการสร้างความหนกัแนน่ทางจิตตอ่การตอ่สู้อปุสรรคตา่งๆ เพ่ือ
การพฒันาทกัษะให้ประสบผลส าเร็จสงูสดุ ชว่ยลดความวิตกกงัวลความกลวั เพิ่มระดบัการกระตุ้นท่ี
เหมาะสม สามารถควบคมุตนเอง และการมีมโนคตท่ีิดีโดยการจินตภาพในทางบวกท่ีเป็นสิ่งท่ีจ าเป็น
อยา่งยิ่งตอ่การพฒันาทกัษะให้มีประสิทธิภาพ แตก่ารจินตภาพจะไมช่ว่ยเพิ่มความสามารถในการ
แสดงทกัษะให้ประสบผลส าเร็จได้ นอกจากได้ฝึกหดัอยา่งสม ่าเสมอควบคูก่บัทกัษะท่ีต้องการพฒันา
จนกระทัง่มีการรับรู้ทกุมิต ิและฝึกหดัจนเป็นอตัโนมตัิ 

ซูอินน์ (Suinn; quoted in Shiekh, 1983 ) สรุปคณุคา่การฝึกหดัในใจไว้ดงันี ้  
 1. การฝึกหดัในใจช่วยให้เกิดการเคล่ือนไหวของร่างกายดีขึน้ แตอ่าจจะไมท่กุครัง้ไป เช่น จาก
การศกึษาของริชาร์ดสนั (Richardson) พบวา่มีงานวิจยั 18 เร่ืองท่ีการฝึกหดัในใจมีอิทธิพลตอ่การ
ปฏิบตัทิกัษะการเคล่ือนไหวในทางบวก แตอี่ก 3 เร่ืองแสดงถึงอิทธิพลทางด้านลบ และคอร์บนิ
(Corbin) พบวา่มีงานวิจยั 26 เร่ือง จาก 50 เร่ือง ท่ีแสดงให้เห็นถึงการฝึกหดัในใจมีผลในทางบวกแต่
อีก 4 เร่ือง ระบกุารฝึกหดัในใจ ไมมี่ผลตอ่ทกัษะการเคล่ือนไหว    
 2. การฝึกหดัในใจท าให้กล้ามเนือ้เกิดการตอบสนอง (Muscular responses) ในสว่นท่ี
เก่ียวกบัการแสดงออกของทกัษะท่ีก าลงัปฏิบตัิอยู ่ดงัท่ีออกเซ็นไดน์ (Oxendine) และคอร์บนิ 
(Corbin) ได้พบหลกัฐานดงักลา่วจากการศกึษาในงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ซึง่ปรากฏผลบนกระดานกราฟ
ของเคร่ืองวดักระแสไฟฟ้าในกล้ามเนือ้       
 3. การฝึกหดัในใจจะได้ผลดีท่ีสดุเม่ือใช้ควบคูก่บัการฝึกทางกาย ซึง่ออกเซ็นไดน์ (Oxendine) 
สรุปจากผลการทดลองว่า ถ้าน าการฝึกหดัในใจมาเสริมการฝึกโดยให้มีการฝึกหดัในใจและการฝึกทาง
กายท่ีเหมาะสม ผลสมัฤทธ์ิในการฝึกทกัษะรวมจะได้สงูมากกวา่การฝึกทางกายเพียงอยา่งเดียว 

1.4.5 แรงจูงใจ (Motivation)  

ในการท างานหรือการแขง่ขนักีฬา ปัจจยัท่ีส าคญัประการหนึง่ท่ีจะท าให้งานประสบ
ความส าเร็จ หรือในการกีฬาเป็นไปด้วยความสนกุสนานตามความต้องการของนกักีฬาแล้วก็คือ 
แรงจงูใจ ดงัท่ีกิฟฟนู (Giffune. 1989) ได้กลา่วว่า แรงจงูใจในการเข้าร่วมการแขง่ขนัของนกักีฬาเป็น
สิ่งจ าเป็นส าหรับผู้สอนเพราะแรงจงูใจเป็นตวัส าคญัในกระบวนการเรียนรู้และการกระท า ซึง่สอดคล้อง
กบักลูด์ (สมบตั ิกาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย. 2542; อ้างอิงจาก Gould. 1989) กลา่วไว้ว่า 
นกักีฬาท่ีประสบความส าเร็จสงู นอกจากจะมีความมัน่ใจในตนเอง มีความมุง่มัน่ สมาธิแนว่แน ่



31 

ควบคมุความวิตกกงัวลได้ดีแล้ว ยงัมีแรงจงูใจใฝ่สมัฤทธ์ิสงูกวา่กลุม่ท่ีประสบความส าเร็จในระดบัปาน
กลางหรือต ่า เม่ือเป็นเชน่นี ้โค้ชผู้ ฝึกสอนจ าเป็นจะต้องรู้จกัหรือสามารถสร้างแรงจงูใจให้กบันกักีฬา
เพ่ือให้การแขง่ขนักีฬาได้รับชยัชนะ ซึง่ตรงกบัท่ี นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร (2537) ได้สรุปไว้วา่ แรงจงูใจ
สามารถสร้างขึน้ได้โดยผู้ ฝึกสอน กล่าวคือผู้ ฝึกสอนจะเป็นผู้ ท่ีสง่เสริมหรือสร้างความอยากให้กบั
นกักีฬามาฝึกซ้อมอยา่งตอ่เน่ืองและสม ่าเสมอ เม่ือเป็นเชน่นีจ้งึจ าเป็นท่ีจะต้องศกึษารายละเอียด
เก่ียวกบัแรงจงูใจ  

ความหมายของแรงจูงใจ       
   เลฟตนั (สมบรูณ์ ลิขิตยิ่งวรา. 2543; อ้างอิงจาก Lefton. 1997) ให้นิยามว่า การจงูใจ คือ 
ภาวะใดๆ ซึง่โดยปกตจิะมีอยู่ภายใน (Internal) จะเห็นได้โดยการอนมุานจากการเร่ิมต้น การกระตุ้น
หรือการด ารงพฤตกิรรมท่ีถกูก าหนดทิศทางไปสูเ่ป้าหมายของอินทรีย์ โดยเลฟตนักลา่ววา่ จากนิยามนี ้
จะต้องพิจารณาการจงูใจวา่มีสว่นประกอบเบือ้งต้นของการจงูใจ 4 อยา่งคือ   
 1. ภาวะภายในร่างกาย       
 2. การอนมุาน        
 3. การเร่ิมต้นการกระตุ้นหรือการด ารงเอาไว้      
 4. พฤตกิรรมท่ีก าหนดทิศทางไปสูเ่ป้าหมาย 

ศลิปชยั สวุรรณธาดา (2532) ได้ให้ความหายแรงจงูใจวา่ กระบวนการกระตุ้นให้พฤติกรรม
ไปสูจ่ดุหมาย การท่ีนกักีฬาเลือกเลน่กีฬาชนิดหนึง่ ขยนัฝึกซ้อมและซ้อมอยา่งหนกัจนกระทัง่มี
ความสามารถสงูระดบัหนึง่แสดงวา่นกักีฬาผู้นัน้มีแรงจงูใจ แรงจงูใจอาจจะมาจากภายในตวัเอง เชน่ 
เพ่ือการพฒันาทกัษะตนเองและแรงจงูใจอาจจะมาจากภายนอกก็ได้ เชน่ เงินรางวลั หรือเกียรติยศ
ช่ือเสียง          
 สืบสาย บญุวีรบตุร (2541) กลา่ววา่แรงจงูใจคือสิ่งท่ีก าหนดทิศทางและระดบัความตัง้ใจท่ีจะ
กระท าหรือประพฤตใินการเลือกและการคงไว้ของพฤตกิรรมมนษุย์    
 สปุราณี  ขวญับญุจนัทร์ (2541) ได้สรุปไว้วา่แรงจงูใจ คือ ความต้องการของคนและถ้าคนแต่
ละคนมีความต้องการในสิ่งใดๆ คนนัน้จะพยายามก าหนดทิศทางของพฤตกิรรมให้เป็นไปตามความ
ต้องการนัน้ 

 สพุิตร สมาหิโต (2543) กลา่ววา่ แรงจงูใจเป็นสภาวะทางจิตใจท่ีกระตุ้นให้บคุคลกระท าหรือ
แสดงออก ซึง่พฤตกิรรมอยา่งใดอย่างหนึง่เพ่ือสนองตอบความต้องการและให้บรรลวุตัถปุระสงค์ท่ีได้
ตัง้ไว้ 
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สรุปได้วา่ แรงจงูใจเป็นกระบวนการทางร่างกายและจิตใจท่ีจะกระตุ้นผลกัดนัให้บคุคล
กระท าอยา่งมีเป้าหมายเพ่ือตอบสนองไว้ในสิ่งท่ีคาดหวงั 

ประเภทของแรงจูงใจ 

สมุิตร สมาหิโต (2543) ได้แบง่ประเภทของแรงจงูใจออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ แบง่ตามพืน้ฐาน
การเกิด ได้แก่         
 1. แรงจงูใจปฐมภมูิ (Primary Motive) เป็นแรงจงูใจท่ีเป็นสิ่งตดิตวัมาแตก่ าเนิดไมไ่ด้เกิดจาก
การเรียนรู้         
 2. แรงจงูใจทตุยิภมูิ (Secondary Motive) เป็นแรงจงูใจท่ีมีพืน้ฐานจากสงัคมท่ีเกิดจากการ
เรียนรู้          
 แบง่ตามการแสดงออกของพฤตกิรรมออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ แรงจงูใจภายใน และแรงจงูใจ
ภายนอก ได้แก่          
       1) แรงจงูใจภายใน (Intrinsic Motivation) เกิดจากแรงกระตุ้นท่ีเกิดขึน้ภายในร่างกายจะมี
คา่มากกวา่แรงจงูใจภายนอก ได้แก่ ความอยากรู้อยากเห็น ความสนใจ ความพอใจ          

    2) แรงจงูใจภายนอก (External Motivation) เกิดจากแรงกระตุ้นจากสงัคม เชน่ การให้
รางวลั การลงโทษ แรงจงูใจภายนอกได้แก่ ผลการแขง่ขนัความส าเร็จในการท างาน  
 การสร้างแรงจงูใจภายในสามารถท าได้ดงันี ้     
      1) จดัโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมจนท าให้นกักีฬาพอใจ   
      2) ปรับปรุงบคุลิกภาพของตนเองให้เหมาะสม ซึง่จะท าให้นกักีฬามีศรัทธาและมีเจตคตท่ีิดี
จนอยากจะฝึกซ้อม        
      3) โอกาสท่ีจะน าไปใช้ต้องชีแ้จงให้เข้าใจ     
 การสร้างแรงจงูใจภายนอกสามารถท าได้ดงันี ้     
      1) การแขง่ขนัเพ่ือความสนกุสนานและเพื่อชยัชนะ ท าให้นกักีฬามีความพยายามมากขึน้ 
อาจจะให้แขง่กบัตนเองและคนอ่ืน       
      2) ความส าเร็จในการท ากิจกรรมของนกักีฬา ผู้ ฝึกสอนต้องเข้าใจเป้าหมายและความหวงั
ของนกักีฬาและจะต้องให้นกักีฬาได้รู้ผลการกระท าของเขาโดยเร็ว เพ่ือหาทางปรับปรุง  
      3) ความนิยมชมชอบจากบคุคลอ่ืน การยกย่องในความส าเร็จ   
      4) การให้รางวลัและการท าโทษจะชว่ยให้นกักีฬาเกิดความมานะ พยายามในการฝึกซ้อม
และเกิดการเรียนรู้ขึน้ 
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ทฤษฏีของแรงจูงใจ       
 ทฤษฏีแรงจงูใจท่ีเก่ียวข้องกบักีฬา มี 4 ทฤษฏีดงัตอ่ไปนี ้    
 1. แรงจงูใจภายในและแรงจงูใจแบบประเมิน (Intrinsic and Cognitive Evaluation 
Theory) แรงจงูใจภายในเป็นแรงจงูใจท่ีเกิดขึน้ภายในตวัเอง โดยไมมี่ผลมาจากภายนอกเข้ามา
เก่ียวข้อง สว่นแรงจงูใจแบบประเมินก็เป็นแรงจงูใจประเภทหนึง่ท่ีเกิดจากภายในต้องการความรู้สกึว่า
มีความสามารถและเป็นผู้ก าหนดตอ่สถานการณ์ มีองค์ประกอบท่ีส าคญัคือความรู้สกึควบคมุและการ
ประเมินข้อมลู         
 2. แรงจงูใจใฝ่สมัฤทธ์ิ(Achievement Motivation Theory) หมายถึง แรงขบัหรือสิ่งเร้าท่ีท า
ให้บคุคลมีความมุง่มัน่พยายามท่ีจะไปถึงเป้าหมาย หรือ ลกัษณะนิสยัในการท่ีเผชิญหน้าหรือถอนหนี 
รวมทัง้ความมุง่มัน่เพ่ือความเป็นเลิศหรือส าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว้   
 3. ทฤษฏีการอ้างสาเหต ุ(Attribution Theory) เป็นทฤษฏีท่ีมนษุย์พยายามอ้างหรือหา
สาเหตเุพ่ือน ามาอธิบายการกระท าของตนเองว่าท าไมถึงต้องกระท าอยา่งนัน้ ซึง่ก็จะดเูหมือนเป็น
แรงจงูใจนัน่เอง         
 4. การก าหนดเป้าหมาย (Goal Setting) เป็นเทคนิคการสร้างแรงจงูใจโดยมีการก าหนด
เป้าหมายท่ีต้องการไว้แล้วพยายามปฏิบตัิให้ได้ผลส าเร็จอนัจะเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพการเลน่กีฬา 
โดยมีองค์ประกอบ 4 ประการ ได้แก่ ความสามารถของนกักีฬา การทุม่เทมุง่มัน่ของนกักีฬา การให้
ข้อมลูย้อนกลบั และความยากง่ายของงาน      
 นอกจากนีโ้ค้ชหรือผู้ ฝึกสอนควรจะต้องรู้ถึงเทคนิควิธีการจงูใจดงัตอ่ไปนี ้  
 1. การยกยอ่งชมเชย       
 2. การใช้กฎระเบียบและการลงโทษ      
 3. การปลอบขวญัเม่ือไมป่ระสบความส าเร็จ     
 4. การก าหนดเง่ือนไขพิเศษ       
 5. การใช้เสียง        
 6. การพดูคยุเป็นรายบคุคลและทีม      
 7. การพดูจีใ้จให้มีพลงัฮกึเหิม      
 8. การจดับอร์ด        
 9. การประชาสมัพนัธ์       
 10. ต้องสนใจใสใ่จกบันกักีฬา      
 11. ใช้เทคนิคด้านจิตวิทยาอ่ืนๆ เพ่ือสร้างแรงจงูใจ เชน่ การคิดในทางบวก การใช้ค าขวญั 
ค าคมตา่งๆ เป็นต้น 
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 1.4.6 การควบคุมพลังงานเชิงบวก (Positive Energy)    
  พลงังานเชิงบวกนีเ้ป็นการสร้างนกักีฬาเกิดความเช่ือมัน่ในทางบวก คือ รู้สึกวา่ตนเองท่ีจะ
ท าการแขง่ขนัในแตล่ะครัง้จะได้รับชยัชนะ ฉะนัน้นกักีฬาก็จะต้องมีองค์ประกอบหลายๆอย่าง เร่ิมจาก
การเตรียมตวัฝึกซ้อมสภาพร่างกายและจิตใจ การวางแผนตา่งๆ ต้องดีจงึจะเกิดชยัชนะ ซึง่ในท่ีนีจ้ะ
กลา่วถึงการพดูในทางบวก       
 พลงังานเชิงบวก คือ ความสามารถในการคิดให้สนกุสนาน มีความสขุไมว่า่จะเจอเหตใุดๆ 
หรือสถานการณ์กดดนัเพียงใดก็ตาม ก็สามารถคดิให้เป็นเร่ืองสนกุได้ ซึง่ความสามารถนีจ้ะชว่ยท าให้
นกักีฬาเป็นคนท่ีมีสปิริต มีน า้ใจเป็นนกักีฬาสงู อยูร่่วมกบัทีมได้ดี เป็นท่ีรักของเพ่ือนร่วมทีมเพราะจะ
เป็นคนไมก่ลวัความพา่ยแพ้ ไมก่ลวัปัญหา เพราะทกุเร่ืองเป็นเร่ืองสนกุส าหรับเขาเหล่านัน้ (วิทวสั ศรี
โนนยางค์. 2552)        
 ไวท์เบอร์ (สพุิตร สมาหิโต. 2543; อ้างอิงจาก Weinberg. 1998) กลา่ววา่ ทกุครัง้ท่ีลง
สนามแขง่ขนั คณุจะต้องไมมี่ความคิดท่ีเป็นลบเก่ียวกบัตนเอง ถึงแม้แตเ่พียงคณุคิดวา่คูต่อ่สู้ของคณุ
เป็นผู้ ท่ีมีฝีมือยอดเย่ียม เคยเอาชนะคณุมาแล้ว และคณุไมเ่คยเลน่ได้ดีเทา่เขา หากคณุเร่ิมคดิเชน่นี ้
ตัง้แตน่าทีแรกท่ีจะเร่ิมแขง่ขนันัน่หมายถึงวา่ คณุต้องตายแนน่อน ในทางตรงข้ามหากคณุเร่ิมต้นคิดกบั
ตนเองว่าวนันีจ้ะต้องเอาชนะให้ได้ นัน่คือ สิ่งท่ีถกูต้องซึง่สอดคล้องกบั สพุิตร สมาหิโต (2543) กลา่ววา่ 
อะไรก็ตามท่ีนกักีฬาคิดและพดูกบัตนเอง ถือได้วา่มีความส าคญัตอ่ความสามารถท่ีเขาได้แสดงออกมา 
แตก็่เป็นโชคร้ายท่ีการรู้ตวัของแตล่ะคนนัน้ มกัจะสายเสียแล้ว เราทกุคนมกัจะใช้เวลามากในการพดู
กบัตนเอง ซึง่มีอยูห่ลายครัง้ท่ีการพดูนัน้มกัจะไร้สาระ ไม่มีเนือ้หาท่ีน่าสนใจ แตอ่ยา่งไรก็ตาม ความคิด
ท่ีมีอยูใ่นใจจะมีผลตอ่ความรู้สกึ และในท่ีสดุก็จะแสดงออกมาโดยการกระท า ความคิดท่ีสบัสนและไม่
มีทิศทาง บอ่ยครัง้ท่ีท าให้บคุคลมีความรู้สกึท่ีเป็นลบ และแสดงออกถึงความสามารถได้ไมเ่ตม็ท่ี 
ขณะเดียวกนั ความคดิท่ีเป็นบวกก็จะมีสว่นชว่ยท าให้บคุคลมีความรู้สกึท่ีดี และสามารถแสดงออกใน
ทกัษะกีฬาได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ในทางตรงข้ามถ้าเราใช้การพดูกบัตนเองในทางลบ ยอ่มจะสง่ผลถึง
การแขง่ขนัท่ีไมป่ระสบความส าเร็จอยา่งแน่นอน ดงัท่ีวาน ลาที (สพุิตร สมาหิโต. 2543; อ้างอิงจาก 
Van Rate. 1994)  ได้ท าการศกึษากบันกัเทนนิส โดยท่ีให้นกัเทนนิสได้ใช้เทคนิคการพดูกบัตนเอง
ในทางลบตลอดเวลา ผลปรากฏวา่ การแสดงออกซึง่ทกัษะของการเลน่เทนนิสของนกักีฬาจะออกมาใน
ลกัษณะท่ีตีลกูเสียตลอดเวลาไมว่า่จะเป็นการเสิร์ฟ การตีลกูโต้กลบัไป การรับลกู และการตบข้ามไป
ยงัแดนตรงข้าม สรุปได้วา่ นกัเทนนิสควรจะได้ใช้เทคนิคการพดูกบัตนเองในทางบวกมากกวา่การพดู
กบัตนเองในทางลบ เพราะมิฉะนัน้โอกาสท่ีเขาจะได้แต้มคะแนนก็ดรูาวกบัวา่จะหา่งไกลมาก 
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 โดยสรุปแล้วการพดูกบัตนเองในทางบวกแล้ว ผลท่ีได้คือ ท าให้เกิดความเช่ือมนัในตนเอง 
สามารถควบคมุความวิตกกงัวล และเป็นสญัญาณผกูมดัให้เราต้องพยายามท าหรือปฏิบตัิตามกรอบ
แนวความคิดท่ีเราเปลง่เป็นภาษาพดูออกมา ซึง่ตรงกบัท่ี ฮาร์ดีแ้ละฟาเซย์ (สพุิตร สมาหิโต. 2543; 
อ้างอิงจาก Hardy; & Fazey. 1990) ได้สรุปวา่ การพดูกบัตนเองในทางบวกเป็นเทคนิคท่ีชว่ยกระตุ้น
ให้บคุคลได้เกิดความพยายามในการกระท า เป็นการปรับ และดดัแปลงอารมณ์ท่ีจะต้องจดจอ่และมี
สมาธิในการปฏิบตัิ อาจจะเป็นกระบวนการท่ีติดตามมาอีกก็ได้ 

 ส าหรับความคดิท่ีเป็นลบซึง่ไมค่วรน ามาใช้ และควรเปล่ียนความคดินัน้ สพุิตร สมาหิโต 
(2543) ได้ดดัแปลงมาจาก บนัเกอร์ (Bunker) น ามาเสนอเป็นตารางดงันี ้

ตาราง 1 แสดงการเปรียบเทียบความคิดทางลบกบัความคดิทางบวก 

ความคดิที่เป็นลบ ควรเปลี่ยนเป็นความคิดที่เป็นบวก 

1. กรรมการผู้ตดัสนิคนนีไ้มม่ีความยตุิธรรม ตดัสนิ
ผิดพลาด ตามเกมไมท่นัอยูต่ลอดเวลา เราคงไมม่วีนั
ได้รับชยัชนะแนน่อน 

1. เราท าอะไรไมไ่ด้กบัการตดัสนิของกรรมการดงันัน้ 
ไมต้่องไปสนใจกบัเขา เราควรจะมุง่ความสนใจวา่เรา
จะท าอยา่งไรกบัเกมการเลน่ของเราในนดันี ้หากเรา
เลน่ดี อยูใ่นกติกา กรรมการก็คงจะท าอะไรเราไมไ่ด้ 

ความคดิที่เป็นลบ ควรเปลี่ยนเป็นความคิดที่เป็นบวก 

2. ท าไมเขามาขบัจบัฉนัฟาล์วในนาทีสดุท้ายของการ
เลน่ ฉนัตื่นเต้นมาก ฉนัอาจจะเลน่ออกนอกลูน่อกทาง
และในท่ีสดุก็จะท าอะไรไมไ่ด้เลย 

2. หวัใจฉนัเต้นเร็วกวา่ปกติ แตก็่ไมเ่ป็นไรเพราะฉนั
เคยยงิลกูโทษเข้ามากกวา่ 100 ครัง้ ฉนัจะพยายาม
หายใจเข้าลกึๆ เพื่อผอ่นคลายความวติกกงัวลและจะ
จินตภาพเห็นลกูบาสเกตบอลลงหว่ง 

3. เราจะชนะในการแขง่ขนัครัง้นีห้ากเพยีงแตฉ่นัท าได้
เกิน 9 คะแนน 

3. ตดัความกงัวลในเร่ืองคะแนนออกไป ขอเพียงแตม่ี
ความมุง่มัน่วา่จะจดัล าดบัขัน้ตอนของการปฏิบตัใิห้ดี
ที่สดุอยา่งไร 

4.โค้ชคงจะหมดหวงัในตวัฉนัแล้ว เขาจึงไมม่ีแม้แตจ่ะ
มาชว่ยเหลอืดแูลฉนั 

4. มนัคงไมม่คีวามยตุิธรรมหากเขาจะต้องมาดแูล ฉนั
เป็นพิเศษ เขามีหน้าที่ท่ีจะศกึษาและดแูลนกักีฬาทัง้
ทีม พรุ่งนีฉ้นัจะเดินเข้าไปหาเขาและจะถามวา่มี
อะไรบ้างที่ฉนัจะต้องฝึกเพิม่เตมิ 
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 นอกจากนี ้สมบตั ิกาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย (2542) ได้กลา่วถึงความส าคญัของการ
พดูกบัตนเองมีดงันี ้        
 1. เพ่ือผลเลิศทางการกีฬา       
 2. เพ่ือควบคมุสมาธิและมุง่ความสนใจไปยงัจดุท่ีส าคญั    
 3. เพ่ือแก้ไขสิ่งท่ีผิดให้ถกูต้อง       
 4. เพ่ือสร้างอารมณ์หรือสร้างใจ      
 5. เพ่ือควบคมุความพยายาม       
 6. เพ่ือสร้างความมัน่ใจ       
 ดงันัน้เทคนิคการพดูกบัตนเองในทางบวกจงึเป็นเทคนิคพืน้ฐานท่ีส าคญัอย่างยิ่งใน
สถานการณ์ของการแขง่ขนักีฬา ท าให้การแสดงออกในความสามารถทางกีฬาดีขึน้ โดยเฉพาะกบั
นกักีฬาท่ีมีความสามารถในระดบัสงู 

 1.4.7 การควบคุมทัศนคติ (Attitude Control)       

 นกักีฬามีลกัษณะในการเลน่กีฬาและเลน่อย่างสนกุสนานก็มกัจะเป็นผู้ ท่ีมีทศันคติท่ีดีตอ่การ
กีฬานัน้ๆ อยา่งแน่นอน ดงัท่ีเทร็นดสิ (วรอนงค์ ยงัเจริญ. 2539; อ้างอิงจาก Traindis. 1971) ได้กล่าว
ไว้วา่ ทศันคตเิป็นเคร่ืองมือท าให้บคุคลได้รับประโยชน์แก่ตนเองใน ชีวิตประจ าวนัได้นัน้ นกัเรียนต้องมี
ทศันคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษาและพีระพงศ์ บญุศริิ (2536) กลา่วเพิ่มเตมิในเร่ืองนีไ้ว้วา่ โค้ชท่ีมีช่ือเสียง
ในตา่งประเทศได้แสดงความคดิเห็นไว้วา่ ก่อนการเรียนรู้ทกัษะและเทคนิคใดๆ นกักีฬาต้องถกูกระตุ้น
ให้เกิดความรู้สึกยอมรับในกฎเกณฑ์การฝึกซึง่จดัเป็นการพฒันาอนัดบัแรกส าหรับนกักีฬา 
 ดงันัน้สรุปได้วา่ ทศันคตเิป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัท่ีสดุในแรงจงูใจนกักีฬาให้มีความอยากท่ี
จะเรียนหรือเลน่หรือท าการแขง่ขนัด้วยความตัง้ใจอยา่งเต็มท่ีนัน่เอง    

ความหมายของทัศนคติ       
   อแนสดาซี (วรอนงค์ ยงัเจริญ. 2539; อ้างอิงจาก Anastasi. 1976) กลา่ววา่ ทศันคติ 
หมายถึง สภาพความพร้อมของประสาทและจิตใจอนัได้จากประสบการณ์ การเรียนรู้ ซึง่มีผลโดยตรง
ตอ่การตอบสนองสิ่งใดสิ่งหนึ่งและตอ่สภาพการณ์ท่ีเก่ียวข้องกบับคุคลนัน้ๆ ในทางบวกหรือทางลบก็
ได้          
 เบลกินและสกายเดล (Belkin; & Skydell. 1979) ให้ความหมายของทศันคตวิ่าเป็นแนวโน้มท่ี
บคุคลจะตอบสนองในทางท่ีเป็นความพอใจ ไมพ่อใจตอ่ผู้คน เหตกุารณ์ สิ่งของตา่งๆ อยา่งสม ่าเสมอ
และคงท่ี   
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ฌอร์และคอสแตนโซ (Shaw; & Costanzo. 1982) กลา่ววา่ทศันคต ิหมายถึงลกัษณะการ
ประเมินผลเก่ียวกบัแนวความคดิและการตอบสนองตอ่สิ่งเร้าตา่งๆ ซึง่ผลท่ีตามมาก็คือ บคุคลทัง้หลาย
ตา่งมีทศันคตติอ่สรรพสิ่งตา่งๆ ซึง่อาจจะเป็นบวกเป็นกลางหรือเป็นลบก็ได้    
 คมกริช เชาว์พานิช (2540) กลา่ววา่ ทศันคตเิป็นสภาพจิตใจ ท่ีมีความรู้สกึรวมทัง้อารมณ์
ตา่งๆ ของมนษุย์ท่ีมีตอ่มนษุย์และสิ่งแวดล้อมตา่งๆ ซึง่เกิดหลงัจากได้รับประสบการณ์ในสิ่งนัน้ อาจจะ
เกิดขึน้ได้ทัง้ในทางบวกและทางลบ       
 สรุปได้วา่ ทศันคต ิหมายถึงเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ในตวับคุคลเป็นการจดัระเบียบแนวความคดิ 
ความเช่ือ อปุนิสยั และสิ่งจงูใจท่ีเก่ียวข้องกบัสิ่งใดสิ่งหนึง่เสมอ ทศันคตมิิใชส่ิ่งท่ีมีมาแตก่ าเนิดตรงกนั
ข้ามทศันคตจิะเป็นเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนรู้เร่ืองราวตา่งๆ ท่ีตนได้เก่ียวข้องอยู่ด้วยในภายนอก ทศันคติ
จะมีลกัษณะมัน่คงและถาวร ภายหลงัจากท่ีทศันคตไิด้ก่อตวัขึน้มาแล้วจะไมเ่ป็นภาวะท่ีเกิดขึน้เป็นการ
ชัว่คราว และจะไมเ่ปล่ียนแปลงในทนัทีทนัใดท่ีได้รับตวักระตุ้นท่ีแตกตา่งกนัไปเพราะทศันคตท่ีิก่อตวั
ขึน้นัน้จะมีกระบวนการคิด วิเคราะห์ ประเมิน และสรุปจดัระเบียบเป็นความเช่ือ หากจะเปล่ียนแปลง
จงึต้องใช้เวลาคอ่นข้างมาก 

ประเภทของทัศนคติ       
  ทศันคตแิบง่เป็น 2 ประเภท คือ      
 1. ทศันคติทัว่ไป (General Attitude) ได้แก่ สภาพของจิตใจโดยทัว่ไปเป็นแนวคดิประจ าตวั
ของบคุคล ทศันคตทิัว่ไป ได้แก่ ลกัษณะของบคุลิกภาพอนักว้างขวาง เช่น การมองโลกในแง่ดี 
 2. ทศันคตเิฉพาะอยา่ง (Specific Attitude) ได้แก ่สภาพทางจิตใจท่ีบคุคลมีตอ่วตัถสุิ่งของ 
บคุคล สถานการณ์และสิ่งอ่ืนๆ ทศันคตเิฉพาะอย่างนีจ้ะแสดงออกในลกัษณะชอบ ไมช่อบ สิ่งนัน้ คน
นัน้ ถ้าชอบหรือเห็นดีด้วยก็เรียกวา่ มีทศันคตท่ีิดีตอ่สิ่งนัน้ ถ้าไมช่อบหรือเห็นไมว่า่ดีตอ่สิ่งนัน้ เป็นการ
จ าเพาะเจาะจง 

 ลักษณะท่ีส าคัญของทัศนคต ิ      
 ลกัษณะท่ีส าคญัของทศันคติท่ีนา่จะศกึษา เน่ืองจากมีสว่นเก่ียวพนักบัพฤติกรรมตา่งของ
บคุคลดงันี ้         
 1. ทศันคตเิป็นสิ่งท่ีเกิดจากการเรียนรู้ ไมใ่ชส่ิ่งท่ีมีติดตวัมาแตก่ าเนิด ประสบการณ์มีอิทธิพล
อยา่งมากตอ่ทศันคต ิการสะสมประสบการณ์ทัง้ทางตรงและทางอ้อม โดยผา่นกระบวนการปะทะ
สงัสรรค์กบัสิ่งตา่งๆ ในสงัคมมีผลโดยตรงตอ่ทศันคติ     
 2. ทศันคตมีิคณุลกัษณะของการประเมิน (Evaluation Nature) ทศันคตมีิธรรมชาตขิองการ
ประเมินเป็นความคดิหรือความเช่ือท่ีมีความรู้สกึแอบแฝงอยูด้่วย การท่ีบคุคลหนึง่จะมีทศันคติอยา่งไร
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ตอ่สิ่งใดขึน้อยูก่บัผลการประเมินความรู้ ความคิดหรือความเช่ือท่ีมีเก่ียวกบัสิ่งนัน้ ซึง่จะท าให้ผู้ประเมิน
เกิดความรู้สกึทางบวกหรือทางลบตอ่สิ่งดงักลา่ว ผลการประเมินอาจแตกตา่งกนัตามประสบการณ์
ของแตล่ะบคุคล         
 3. ทศันคติคณุภาพและความเข้ม (Quality and Intensity) คณุภาพของทศันคตเิป็นสิ่งท่ีได้
จากการประเมิน เม่ือบคุคลประเมินสิ่งใดสิ่งหนึง่ก็อาจมีทศันคตทิางบวก(ความรู้สกึชอบ) หรือ ทศันคติ
ทางลบ (ความรู้สึกไมช่อบ) ตอ่สิ่งนัน้ นัน่ก็คือ ก่อให้เกิดสภาวะความพร้อมท่ีจะเข้าหาหรือหลีกหนีสิ่ง
ดงักลา่ว ส่วนความเข้มจะบง่ถึงความมากน้อยของทศันคตทิางบวกหรือลบ หรือบง่ชีร้ะดบัการประเมิน
เชน่ ชอบมาก ชอบน้อย เป็นต้น       
 4. ทศันคตมีิความคงทนไมเ่ปล่ียนง่าย (Stable and Enduring) เน่ืองจากสิ่งท่ีประเมินมีความ
ชดัเจนถกูต้องแน่นอนหรือในกรณีท่ีมีการสะสมประสบการณ์เก่ียวกบัสิ่งนัน้ โดยผา่นกระบวนการ
เรียนรู้มานานพอในกรณีเชน่นีก้ารเพิ่มความรู้ใหม ่ประสบการณ์ใหมห่รือการบงัคบัให้แสดงพฤติกรรม
นัน้ๆ อยูเ่สมอก็อาจจะไมมี่ผลท าให้ทศันคตเิปล่ียนแปลง ทศันคตทิ านองนีจ้ะสามารถท านายหรือ
อธิบายพฤตกิรรมในสถานการณ์ท่ีคล้ายคลงึในเวลาตอ่มาได้อย่างถกูต้อง 

องค์ประกอบของทัศนคติ       
  ทศันคตมีิองค์ประกอบ 3 ประการคือ      
 1. องค์ประกอบด้านความรู้สึกความเข้าใจ (Cognitive Component) เป็นองค์ประกอบด้าน
ความรู้ความเข้าใจของบคุคลท่ีมีตอ่สิ่งเร้านัน้ๆ เพ่ือเป็นเหตผุลท่ีจะสรุปความและรวมเป็นความเช่ือ
หรือชว่ยในการประเมินสิ่งเร้านัน้ๆ       
 2. องค์ประกอบด้านความรู้หรืออารมณ์ (Attentive Component) เป็นองค์ประกอบทางด้าน
ความรู้สกึหรืออารมณ์ของบคุคลท่ีมีความสมัพนัธ์กบัสิ่งเร้า ตา่งเป็นผลตอ่เน่ืองมาจากการท่ีบคุคล
ประเมินสิ่งเร้านัน้แล้ววา่ พอใจหรือไมพ่อใจต้องการหรือไมต้่องการ ดีหรือเลว   
 3. องค์ประกอบพฤตกิรรม (Behavioral Component) เป็นองค์ประกอบทางด้านความพร้อม
หรือความโน้มเอียงท่ีบคุคลจะพฤตปิฏิบตัหิรือตอบสนองตอ่สิ่งเร้าในทิศทางท่ีสนบัสนนุหรือคดัค้าน 
 ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัความเช่ือหรือความรู้สกึของบคุคลท่ีได้จากการประเมินผลพฤตกิรรมท่ีคิดจะ
แสดงออกมาจะสอดคล้องกบัความรู้สกึท่ีมีอยู่ 

การเกิดทัศนคติ        
  การเกิดทศันคต ิโดยทัว่ไปจะเกิดจากการเรียนรู้และประสบการณ์ของแตล่ะบคุคล ดงันัน้ ใน
การศกึษาจงึจ าเป็นต้องพิจารณาถึงสว่นประกอบตา่งๆ ของทศันคติวา่สามารถเกิดขึน้ได้อยา่งไร ดงันี ้
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1. การเกิดทศันคตทิางด้านความรู้ ความคิด (The Formation of Cognitive Component) 
เน่ืองจากในชีวิตประจ าวนัของคนเรามีเหตกุารณ์ตา่งๆ ท่ีเราต้องรับรู้มากมาย สมองของคนเราไม่
สามารถคิด จดจ า โต้ตอบกบัข้อมลูทกุอย่างท่ีผา่นเข้ามาได้เราจงึต้องจดัประเภทหรือจดัหมวดหมูข่อง
ข้อมลูท่ีได้รับรวมทัง้การเลือกรับข้อมลูและการตดัสินภาพพจน์ตลอดจนให้ความส าคญัเฉพาะลกัษณะ
เดน่บางอยา่งของสิ่งเร้าด้วย        
 2. การเกิดทศันคตทิางด้านอารมณ์ (The Formation of the Affective Component) 
องค์ประกอบทางด้านความรู้สกึ ได้แก่ ความรู้ทางบวกกบัความรู้สกึทางลบ ซึง่มีความเก่ียวข้องกบั
องค์ประกอบทางด้านความรู้ ความคดิคือเม่ือสิ่งเร้าได้รับการตีความวา่อยา่งไร บคุคลก็จะมีอารมณ์
หรือความรู้สกึท่ีสอคล้องกบัการตีความนัน้ เชน่ ถ้าเรารับรู้วา่สขุภาพของเราแข็งแรงเราก็จะเกิด
ความรู้สกึปลอดภยัมีความรู้สกึท่ีดี ในทางตรงกนัข้ามถ้าเรารับรู้ว่าสขุภาพของเราออ่นแอมีโรคภยั
ร้ายแรงก็จะเกิดความรู้สกึกลวัขึน้ การเกิดทศันคตทิางด้านความรู้สึกนีเ้กิดขึน้ได้โดยอาศยัการวาง
เง่ือนไขด้วยการให้รางวลัและการลงโทษ รวมทัง้ความคุ้นเคยกนั    
 3. การเกิดทศันคตทิางด้านพฤตกิรรม (The Formation of Behavioral Component) บรรทดั
ฐานของสงัคม (Social norm) เป็นตวัก าหนดทศันคตใินด้านพฤตกิรรม เน่ืองจากบรรทดัฐานของสงัคม
ควบคมุพฤติกรรมของคนท าให้ท าในสิ่งท่ีสงัคมเห็นวา่ถกูต้องหรือไมถ่กูต้อง ทศันคตใินด้านพฤตกิรรม
นีม้กัจะแตกตา่งกนัไปตามวฒันธรรมของกลุม่เน่ืองจากวฒันธรรมตา่งกันบรรทดัฐานของกลุม่ก็
แตกตา่งกนัไปด้วย        
 ปัจจัยท่ีมีผลต่อการสร้างทัศนคติ      
 ปัจจยัส าคญัท่ีมีผลตอ่การสร้างทศันคต ิประกอบด้วย    
 1. เป้าหมายและการวางแผน โดยท่ีนกักีฬาหรือผู้ ฝึกสอนต้องมีการวางแผน การเตรียมทีม 
การตัง้เป้าหมาย พร้อมกบัคาดหวงัว่าจะเป็นไปได้ด้วย     
 2. การรู้จกัสร้างวินยัแหง่ตน ซึง่เป็นสิ่งส าคญัท่ีจะท าให้รู้สึกรับผิดชอบตนเอง ท าให้ทกัษะ
ความพร้อมและสมรรถภาพด้านตา่งๆ เพิ่มพนูขึน้     
 3. ความเช่ือมัน่เป็นตวัการส าคญัท่ีเป็นพืน้ฐานระดบัความสามารถทางทกัษะของบคุคลท่ีได้
แสดงออกเป็นผลส าเร็จ เป็นท่ียอมรับจนเกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง    
 4. การคาดการณ์ลว่งหน้าก็เป็นปัจจยัหนึง่ท่ีจะน านกักีฬาไปสูค่วามส าเร็จ ซึง่หมายถึงวา่ 
จะต้องรู้จกัการวางแผนคาดคะเนวา่จะสามารถปฏิบตัภิารกิจอย่างไรจงึจะท าให้ส าเร็จตามท่ีคาดหวงั 

จากการศกึษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัความเข้มแข็งทางจิตใจแล้วสรุปได้วา่ความเข้มแข็งทาง
จิตใจเป็นสิ่งท่ีมีความละเอียดอ่อนลกึซึง้ ทัง้นกักีฬาและโค้ชจ าเป็นจะต้องรู้ เข้าใจและให้ความส าคญั
อยา่งมาก ทัง้นีเ้พ่ือน าไปปฏิบตัจินประสบความส าเร็จ โดยเฉพาะองค์ประกอบทัง้ 7 ด้าน ได้แก่ ความ
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มัน่ใจในตนเอง การควบคมุพลงังานเชิงลบ สมาธิหรือความตัง้ใจ การจินตภาพ แรงจงูใจ พลงังานเชิง
บวก และการควบคมุทศันคต ิซึง่ความเข้มแข็งทางจิตใจ ทัง้ 7 ด้านนี ้ถ้านกักีฬามีสภาพท่ีดีพร้อมย่อม
ประสบความส าเร็จ โดยเฉพาะเม่ือนกักีฬามีระดบัทกัษะท่ีดีเทา่กนั ความพร้อมสมรรถภาพทางกาย
เทา่กนัด้วยแล้ว นกักีฬาท่ีมีสมรรถภาพความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีเหนือหรือดีกวา่ย่อมเสดง
ความสามารถในการแขง่ขนัได้สงูกวา่อยา่งแน่นอน 

1.5 แบบวัดความเข้มแข็งทางจติใจ (Psychological Performance Inventory 
: PPI)          
 ปี ค.ศ 1986 ดร. จิมส์ โลเออร์ (Loehr. 1986) ศกึษาเร่ือง ความเข้มแข็งทางจิตใจ เพ่ือสร้าง
หลกัสตูรฝึกอบรมให้กบันกัเทนนิส และสร้างแบบวดัระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ แบบวดัความ
เข้มแข็งทางจิตใจ ลงในหนงัสือช่ือ Mental Toughness แบบวดันี ้โลเออร์ มีวตัถปุระสงค์วา่ สามารถ
วดัระดบัความเข้มแข็งได้ครอบคลมุทัง้ 7 ด้าน คือ ความมัน่ใจในตนเองการควบคมุพลงังานเชิงลบ 
การควบคมุสมาธิ การจินตภาพ แรงจงูใจ พลงังานเชิงบวก และการควบคมุทศันคติ  ซึง่ลกัษณะของ
แบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ เป็นแบบทดสอบท่ีมีเนือ้หาในการวดัระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจ
ทัง้หมด 7 ด้าน มีจ านวนข้อค าถาม 42 ข้อ ในแตล่ะข้อค าถามในแบบวดัจะมีคะแนน 6 ระดบัให้
เลือกตอบ เร่ิมจาก “ 1 ” คือ (ไมจ่ริง) ไปจนถึง “ 6 ” คือ (เป็นความจริงท่ีสดุ) 

อยา่งไรก็ตาม หลงัจากท่ีแบบทดสอบนีถ้กูตีพิมพ์และเผยแพร่ออกไป พบวา่มีนกัจิตวิทยาการ
กีฬาอีกหลายทา่นท่ีน าแบบทดสอบนีไ้ปท าการพฒันาเพื่องานวิจยัอีกหลายครัง้ ซึง่ท าให้แบบวดัความ
เข้มแข็งทางจิตใจของโลเออร์นีย้งัขาดมาตรฐาน ขาดความตรงเชิงเนือ้หาและความเท่ียง ยงัไมส่ามารถ
ใช้วดัระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาได้จริง เชน่ หากนกักีฬาท าแบบทดสอบในขณะโกรธ 
หรือมีอารมณ์เพลิดเพลินมากเกินไปอยา่งใดอย่างหนึง่ ผลคะแนนท่ีได้ก็จะไมต่รงกบัความจริง  
 ปี ค.ศ. 2003 มิดเดลิตนั และคณะ (Middleton; et al. 2003: Online) อ้างใน อมรรัตน์ ศริิ
พงษ์ (2540) พฒันาแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ เพ่ือท าการวิจยักบักลุม่นกักีฬาระดบัมธัยมศกึษา 
จ านวน 263 คน แบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ มีทัง้หมด 42 ข้อ ครอบคลมุทัง้ 7 ด้านตามแบบของโล
เออร์ และมีการวดัระดบัคะแนนเป็นสเกล 6 ระดบั ตัง้แต ่“ 1 ” คือ (ผิดท่ีสดุ) ถึง “ 6 ” คือ (ถกูต้องท่ีสดุ) 
ตอ่มาในปี พ.ศ.2540 อมรรัตน์ ศริิพงษ์ (2540) ได้พฒันาแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจอีกครัง้เป็น
แบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ ท่ีปรับปรุงมาจากแบบแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจของโลเออร์ 
(1986) และแปลเป็นภาษาไทย ให้ครอบคลมุระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจทัง้ 7 ด้าน และเป็นอตัรา
การประเมินคา่ (Ratting Scale) 5 ระดบั คือ 1) เป็นประจ า 2) บอ่ยๆ ครัง้ 3) คอ่นข้างบอ่ย 4) นานๆ 
ครัง้ และ 5) ไมเ่คยเลย หาความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) พิจารณาความสอดคล้องระหวา่ง



41 

แบบทดสอบกบัจดุประสงค์ (Index of Item Objective Congruence) ได้คา่ดชันีความสอดคล้อง
เทา่กบั 0.97 จากนัน้น าไปทดลองใช้ (Try Out) กบันกักีฬาประเภททีม และนกักีฬาประเภทบคุคล ของ
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 40 คน แล้วน ามาวิเคราะห์หาคา่ความเท่ียงโดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิ
อลัฟา (Alpha - Coefficient) ได้คา่ความเท่ียง(Reliability) เทา่กบั 0.90 

2. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 

ผู้วิจยัได้แบง่งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในประเทศออกเป็น 2 ประเภท คือ งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบั
ความเข้มแข็งทางจิตใจโดยตรง และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัองค์ประกอบของความเข้มเข็งทางจิตใจ 
ดงันี ้

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความเข้มแข็งทางจิตใจโดยตรง    

อมรรัตน์ ศิริพงษ์ (2540) ท าการศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาท่ีเข้าร่วมในการ
แขง่ขนักีฬาแหง่ชาต ิครัง้ท่ี 30 กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาประเภททีมเขต 3 จ านวน 65 คน นกักีฬา
ประเภทบคุคล เขต 3 จ านวน 96 คน นกักีฬาประเภททีม เขต 4 จ านวน 64 คน นกักีฬาประเภทบคุคล
เขต 4 จ านวน 94 คน และนกักีฬาประเภททีมเขต 10 จ านวน 73 คน นกักีฬาประเภทบคุคลเขต 10 
จ านวน  108 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจของโลเออร์ (Loehr. 
1986) มีคณุภาพความตรงในเชิงเนือ้หา ได้คา่ดชันีความสอดคล้อง เท่ากบั 0.97 และมีคา่ความเท่ียง 
0.90 น าข้อมลูมาวิเคราะห์หาคา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะห์ความแปรปรวน
สองทาง ผลการวจิยัพบวา่         
 1. ความเข้มแข็งทางจิตใจรวมทกุด้านของนกักีฬาประเภททีมเขต 3 และเขต 4 อยูใ่นระดบัท่ี
ต้องการพฒันา          
 2. นกักีฬาประเภททีมและนกักีฬาประเภทบคุคลท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตใจรวมทกุด้านไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05      
 3.นกักีฬาเขต 3,เขต 4และเขต 10 มีความเข้มแข็งทางด้านจิตใจรวมทกุด้านไมแ่ตกตา่งกนั 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05        
 4. ไมมี่ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งประเภทกีฬากบัเขตการแขง่ขนัท่ีมีตอ่การเข้มแข็งทางจิตใจรวมทกุ
ด้านอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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สมบรูณ์ ลิขิตยิ่งวรา (2543) ท าการศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกัวิ่งและนกัจกัรยาน
เสือภเูขาท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนัจอมบงึมาราธอน ครัง้ท่ี 16 และจกัรยานเสือภเูขา ครัง้ท่ี 8 กลุม่ตวัอยา่ง
เป็นนกัวิ่งทัง้หมด 225 คน ประกอบด้วยนกัวิ่งมาราธอน (42.195 กิโลเมตร) จ านวน 145 คน นักวิ่งคร่ึง
มาราธอน (21.1 กิโลเมตร) จ านวน 80 คน สว่นนกัจกัรยานทัง้หมด 225 คน ประกอบด้วยนกัจกัรยาน
ประเภท A จ านวน 40 คน ประเภท B จ านวน 110 คน และประเภท C จ านวน 75 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ใน
การวิจยัเป็นแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจของโลเออร์ ซึ่งได้น าไปปรับปรุงใหมแ่ละตรวจสอบมีคา่
เทียบเทา่กบั 0.82 น าข้อมลูมาวิเคราะห์คา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์
ความแตกตา่งโดยใช้สถิต ิ T-Test  ผลวิจยัสรุปได้ดงันี ้      
 1. ระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจอยู่ในระดบัจริง การควบคมุพลงังานเชิงบวกและการควบคมุ
ทศันคต ิจะมีความเข้มแข็งทางจิตใจอยู่ในระดบัจริง มีเพียงด้านเดียวอยูใ่นระดบัไมแ่นใ่จ คือ การ
ควบคมุพลงังานเชิงลบ         
 2. การศกึษาปฏิสมัพนัธ์และการศกึษาเปรียบเทียบความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาทัง้ 2 
ประเภทพบวา่ ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาไมมี่ปฏิสมัพนัธ์และไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.53 

วิสตูร วรรคดี และสกิุจ พิทกัษ์เจริญ (2550) ได้ท าการศกึษา เร่ืองความเข้มแข็งทางจิตใจของ
นกักีฬายกน า้หนกัท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาเยาวชนแหง่ชาต ิครัง้ท่ี 23 โดยมีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาถึง
ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬายกน า้หนกัท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาเยาวชนแหง่ชาตคิรัง้ท่ี 23 กลุม่
ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกักีฬายกัน า้หนกัท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาเยาวชนแหง่ชาติครัง้ท่ี 
23 จ านวนทัง้หมด 165 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจของโลเออร์ 
(Loehr. 1986) ใช้เป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมลู น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยหาคา่เฉล่ีย 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตา่งคา่ที (t-test) ผลการวิจยัพบวา่   
 1. ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬายกน า้หนกัท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาเยาวชนแหง่ชาติ
ครัง้ท่ี 23 ด้านความเช่ือมัน่ในตนเองมีคา่เฉล่ียเท่ากบั 23.35 อยูใ่นระดบัต้องการพฒันา ด้านการ
ควบคมุพลงังานเชิงลบ มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 23.08 อยูใ่นระดบัต้องการพฒันา ด้านการควบคมุสมาธิ มี
คา่เฉล่ียเท่ากบั 22.15 อยู่ในระดบัต้องการพฒันา ด้านการจินตภาพมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 21.47 อยูใ่น
ระดบัต้องการพฒันา ด้านแรงจงูใจมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 23.50 อยูใ่นระดบัต้องการพฒันา ด้านพลงังาน
เชิงบวกมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 23.12 อยูใ่นระดบัต้องการพฒันา และด้านการควบคมุทศันคตมีิคา่เฉล่ีย
เทา่กบั 23.66 อยูใ่นระดบัต้องการพฒันา 
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2. ความเข้มแข็งทางจิตใจด้านแรงจงูใจของนกักีฬายกน า้หนกัชายและนกักีฬายกน า้หนกั
หญิงมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นความเช่ือมัน่ในตนเอง ด้านการ
ควบคมุพลงังานเชิงลบ ด้านการควบคมุสมาธิ ด้านการจินตภาพ ด้านพลงังานเชิงบวก และด้านการ
ควบคมุทศันคตไิมมี่ความแตกตา่งกนั 

วิทวสั ศรีโนนยางค์ (2552) ได้ท าการศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาทีมชาตไิทย
ประเภททีมและประเภทบคุคลท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาซีเกมส์ ครัง้ท่ี 24 ณ จงัหวดันครราชสีมา กลุม่
ตวัอยา่งเป็น นกักีฬาทีมชาติไทย ท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาซีเกมส์ ครัง้ท่ี 24 จ านวน 404 คน 
ประกอบด้วย นกักีฬา หญิง 192 คน และนกักีฬาชาย 214 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
คือแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ มีข้อค าถาม จ านวน 42 ข้อ หาคา่ความเท่ียงได้เทา่กบั 0.92 มีอตัรา
การประเมินคา่ 5 ระดบั คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า และต ่ามาก วิเคราะห์ข้อมลูโดยค านวณหาคา่เฉล่ีย 
สว่นเบี่ยงเบน มาตรฐาน และหาคา่ปฏิสมัพนัธ์ร่วมระหว่างตวัแปร โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน
สองทาง โดยก าหนดระดบัความมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัพบวา่   
 1. ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาเพศชายและเพศหญิง โดยรวมอยูใ่นเกณฑ์ดี 
 2. ประเภทกีฬาและ เพศของนกักีฬาไมมี่อิทธิพลร่วมกนัตอ่ระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจของ
นกักีฬาโดยรวม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05     
 3. นกักีฬาประเภททีมและบคุคล มีความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาโดยรวมไมแ่ตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05       
 4. นกักีฬาเพศชายและเพศหญิงมีความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาโดยรวม แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05       
 5. ประเภททีมและบคุคลมีความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬา แตกตา่งกนั ในด้านควบคมุ
พลงังานเชิงลบ ด้านการควบคมุสมาธิ ด้านพลงังานเชิงบวก    
 6. นกักีฬาเพศชายและเพศหญิง มีความเข้มแข็งทางจิตใจของ นกักีฬาแตกตา่งกนั ในด้าน
ความมัน่ใจในตนเอง ด้านการควบคมุสมาธิ ด้านจินตภาพ ด้านแรงจงูใจ ด้านพลงังานเชิงบวก 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับองค์ประกอบของความเข้มเข็งทางจิตใจ  

พิชิต เมืองนาโพธ์ิ และเชิดศกัดิ ์แก้วแกมดา (2543) ได้ศกึษาเร่ืองความสมัพนัธ์ระหว่าง
ความวิตกกงัวลกบัระดบัการแสดงความสามารถในการแขง่ขนั ของนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงโรงเรียน
กีฬาจงัหวดัสพุรรณบรีุ จากการศกึษาสามารถท่ีจะสรุปผลการวิจยัได้ดงันี ้ 

1. ความวิตกกงัวลจากการสงัเกตและการสมัภาษณ์ของนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงโรงเรียน
กีฬาจงัหวดัสพุรรณบรีุ นกักีฬาสว่นมากมีปัญหาทางด้านจิตใจ เกิดอาการกลวัในลกัษณะตา่งๆ อนั



44 

เน่ืองมาจากการท่ีนกักีฬาเล่นระบบทีมการประสานงาน การเข้าใจในการเลน่ยงัไมเ่ข้าใจดีพอ ประกอบ
กบัความสามารถท่ีแสดงออกในแตล่ะคนในบางครัง้เลน่ผิดพลาดบอ่ยครัง้ จงึเป็นผลให้นกักีฬาเกิด
อาการกลวัเม่ือเล่นผิดพลาดและไมส่ามารถควบคมุสมาธิให้อยูก่บัการเลน่ได้  

2. ความวิตกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสยัของนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิง โรงเรียนกีฬาจงัหวดั
สพุรรณบรีุ พบว่าระดบัความวิตกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสยัอยู่ในระดบัปานกลางค่อนข้างสงู เน่ืองมาจาก
การที่นกักีฬามีพืน้ฐานในการฝึกซ้อม สภาพสงัคมความเป็นอยู่ตลอดจนสิง่แวดล้อมที่อาศยั เป็นผลให้
นกักีฬามีลกัษณะนิสยัที่แตกต่างกนั ซึง่มีผลต่อการควบคมุระดบัความต่ืนเต้นในการแขง่ขนัได้ไม่ดี  

3. ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ของนกักีฬาเซปักตะกร้อ โรงเรียนกีฬาจงัหวดัสพุรรณบรีุ 
พบวา่นกักีฬามีความวิตกกงัวลตามสถานการณ์อยู่ในระดบัปานกลาง เน่ืองมาจากการฝึกซ้อมนกักีฬา
ได้มีการฝึกในรูปแบบตา่งๆ จนเกิดความพร้อม สามารถควบคมุความวิตกกงัวลหรือความเครียดให้อยู่
ในระดบัท่ีเหมาะสมได้ 

เชวงพจน์ ครองธานินทร์ (2549) ได้ท าการศกึษาความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ของ
นกักีฬายิงปืนในการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยัแหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 33  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬายิง
ปืนท่ีเข้าร่วมในการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยัแหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 33 จ านวน 305 คน แยกเป็นชาย 
151 คน หญิง 154 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูเป็นแบบทดสอบความวิตกกงัวลตาม
สถานการณ์ (CSAI – 2R) น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยการหาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบคา่ที (t-test) ผลการวิจยัพบวา่       
 1. ระดบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ของนกักีฬายิงปืนชายและนกักีฬายิงปืนหญิงอยูใ่น
ระดบัปานกลาง         
 2. ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ของนกักีฬาชายกบันกักีฬาหญิง ด้านความวิตกกงัวล
ทางกาย ด้านความวิตกกงัวลทางจิตใจ และด้านความเช่ือมัน่ในตนเอง ไมมี่ความแตกตา่งกนัทางสถิติ
 3. ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ของนกักีฬาชายในรอบคดัเลือกกบัรอบชิงชนะเลิศ ด้าน
ความวิตกกงัวลทางกาย ด้านความวิตกกงัวลทางจิตใจ และด้านความเช่ือมัน่ในตนเอง ไมมี่ความ
แตกตา่งกนัทางสถิติ        
 4. ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ด้านความวิตกกงัวลทางจิตใจ ของนกักีฬาหญิงในรอบ
คดัเลือกกบัรอบชิงชนะเลิศ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นด้านความ
วิตกกงัวลทางกาย และด้านความเช่ือมัน่ในตนเอง ไมมี่ความแตกตา่งกนัทางสถิติ 
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จนัทิวา จนัทะบตุร (2547) ได้ศกึษาความวิตกกงัวลของนกักีฬายโูดในการแขง่ขนักีฬา
วิทยาลยัพลศกึษา 17 แหง่ กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 108 คน แบง่ออกเป็นชาย 67 คน และหญิง 41 คน 
เก็บข้อมลูโดยใช้แบบทดสอบวดัความวิตกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสยัและแบบทดสอบความวิตกกงัวล
ตามสถานการณ์ ใช้ในการเก็บข้อมลู ผลการวิจยัพบวา่     
 1. ความวิตกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสยั ของเพศชายและหญิงอยูใ่นระดบัปานกลางสว่น
ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ซึง่แบง่ออกเป็น 3 ด้าน คือ ความวิตกกงัวลทางจิตความวิตกกงัวล
ทางกาย และความเช่ือมัน่ในตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง     
 2. ทดสอบคา่เฉล่ียของความวิตกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสยัของเพศชาย และเพศหญิงไมมี่
ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05      
 3. ทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ ก่อนการแขง่ขนั 1 สปัดาห์ และหลงัการแขง่ขนั
ของเพศชายและหญิง พบวา่ ทัง้ 2 ด้าน ได้แก่ ความวิตกกงัวลทางกาย และความเช่ือมัน่ในตนเอง ไม่
แตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ส่วนความวิตกกงัวลทางจิตแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั .05 

วิมลมาศ ประชากลุ (2547) ท าการศกึษาผลของการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองท่ีมีตอ่ความ
เช่ือมัน่ในตนเอง กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัฟตุบอลของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนั
ฟตุบอลมหาวิทยาลยัครัง้ท่ี 7 แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 12 คน โดยการแบง่แบบเฉพาะเจาะจง ได้แก่ 
กลุม่ควบคมุ คือ กลุม่ท่ีฝึกตามโปรแกรมปกต ิและกลุม่ทดลองคือ กลุม่ท่ีฝึกตามโปรแกรมปกตคิวบคู่
กบัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ วดัความเช่ือมัน่ในตนเองโดยแบบทดสอบ
วดัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ (CSAI-2) ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 
สปัดาห์ และวิเคราะห์ผลด้วยสถิติ T-test F-test และหาความแตกตา่งรายคูด้่วยเชฟเฟ่ (Scheffe) 
ผลการวิจยัพบวา่ ความเช่ือมัน่ในตนเองระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 
และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.5 

ชศูกัดิ์ พฒันะมนตรี และคณะ (2548) ได้ท าการศกึษาและเปรียบเทียบความวิตกกงัวลทาง
จิตใจ ความวิตกกงัวลทางกาย กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬายกน า้หนกัหญิงทีมชาตไิทย จ านวน 13 คน 
และนกักีฬายกน า้หนกัหญิงระดบัสโมสร จ านวน 13 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบทดสอบ
ความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ (Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2) โดยน าผลท่ี
ได้มาหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ ความแตกตา่ง โดยใช้สถิตทีิ (t – test) ท่ีระดบั
นยัส าคญัทางสถิต ิ.05 ผลการวิจยัพบว่า    



46 

1. คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของนกักีฬายกน า้หนกัหญิงทีมชาตไิทยด้านความ
วิตกกงัวลทางจิตใจ (Cognitive Anxiety) อยูใ่นระดบัปานกลาง เทา่กบั 18.30 ± 3.92 ด้านความวิตก
กงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) อยูใ่นระดบัต ่า เทา่กบั 16.53 ±  3.38 และด้านความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง (Self-Confidence) อยูใ่นระดบัสงู เทา่กบั 25.00 ±  4.01     
 2. คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของนกักีฬายกน า้หนกัหญิงระดบัสโมสรด้านความ
วิตกกงัวลทางจิตใจ (Cognitive Anxiety) อยูใ่นระดบัปานกลาง เทา่กบั 24.23 ±  5.69 ด้านความวิตก
กงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) อยูใ่นระดบัปานกลาง เทา่กบั 21.07 ±  4.74 และด้านความเช่ือมัน่
ในตนเอง (Self Confidence) อยูใ่นระดบัปานกลาง เท่ากบั 24.61 ±  3.24    
 3. ความวิตกกงัวลทางจิตใจ (Cognitive Anxiety) ของนกักีฬายกน า้หนกัหญิงทีมชาตไิทย 
และนกักีฬายกน า้หนกัหญิงระดบัสโมสรแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 4. ความวิตกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) ของนกักีฬายกน า้หนกัหญิงทีมชาตไิทยและ 
นกักีฬายกน า้หนกัหญิงระดบัสโมสรแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
 5. ความเช่ือมัน่ในตนเอง (Self - Confidence) ของนกักีฬายกน า้หนกัหญิงทีมชาตไิทยและ 
นกักีฬายกน า้หนกัหญิงระดบัสโมสรแตกตา่งกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

จฑุาทิพย์ ช านาญพล (2549) ได้ท าการศกึษาเจตคตท่ีิเก่ียวข้องกบัความส าเร็จในการกีฬาท่ี
มีตอ่แรงจงูใจในการเลน่กีฬา กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาเยาวชนแหง่ชาต ิครัง้ท่ี 
22 จ านวน 368 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบทดสอบวดัเจตคตท่ีิเก่ียวกบังานและตนเองท่ีมีตอ่
การเลน่กีฬา (Task and Ego Orientation in Sport Questionnaire : TEOSQ) โดยผู้วิจยัหาความ
เช่ือมัน่ทัง้ฉบบัได้ .73 และแบบวดัแรงจงูใจในการกีฬา (The Sport Motivation Scale : SMS) โดย
ผู้วิจยัหาความเช่ือมัน่ทัง้ฉบบัได้ .93 แล้วน าข้อมลูมาวิเคราะห์โดยการหาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 
ผลการวิจยัพบวา่          
 1. เจตคตใินการเลน่กีฬาของนกักีฬาท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาเยาวชนแหง่ชาติครัง้ท่ี22มี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัแรงจงูใจในการเลน่กีฬา อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 2. เจตคตท่ีิเก่ียวข้องกบังานในการเลน่กีฬาของนกักีฬาท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาเยาวชน
แหง่ชาตคิรัง้ท่ี 22 มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัแรงจงูใจภายในและแรงจงูใจภายนอกอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05         
 3. เจตคตท่ีิเก่ียวข้องกบัตนเองในการเลน่กีฬามีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัแรงจูงใจภายนอก
และความไมมี่แรงจงูใจในการเลน่กีฬาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตเ่จตคตท่ีิเก่ียวข้องกบั
ตนเองในการเลน่กีฬาไมมี่ความสมัพนัธ์กบัแรงจงูใจภายในในการเลน่กีฬา  
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4. นกักีฬาท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาเยาวชนแหง่ชาติครัง้ท่ี 22 มีแรงจงูใจในการเลน่กีฬาเป็น
แรงจงูใจภายนอกด้านการพฒันาบคุลิกภาพ มากท่ีสดุ รองลงมาคือ แรงจงูใจภายในเก่ียวกบัความรู้ 
และแรงจงูใจภายนอกเก่ียวกบัการรับอิทธิพลจากสิ่งแวดล้อม มีคา่คะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสดุ 

ทรูย์ มีกดุเวียน (2549) ได้ท าการศกึษาผลการฝึกสร้างจินตภาพท่ีมีตอ่ความแมน่ย าในการยิง
ประตฟูตุบอล กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกัฟตุบอลชายท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในโรงเรียน
เทคโนโลยีชนะพลขนัธ์ อายรุะหวา่ง 16-18 จ านวน 30 ให้กลุม่ตวัอยา่งท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 
นกักีฬากลุม่ควบคมุเข้ารับการฝึกการเล่นกีฬาฟตุบอล ในวนัจนัทร์ - ศกุร์ รวม 5 วนั นกักีฬากลุม่
ทดลองเข้ารับการฝึกยิงประตคูวบคูก่บัฝึกจินตภาพ ในวนัจนัทร์ พธุ ศกุร์ รวม 3 วนั วนัละ 30 นาที เป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ 

1. การเปรียบเทียบความแม่นย าในการยิงประตฟูตุบอล ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 พบวา่ 

   1.1 ความแมน่ย าในการยิงประตฟูตุบอลของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองก่อนการฝึกไม่
แตกตา่งกนั 

   1.2 ความแมน่ย าในการยิงประตฟูตุบอลของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 ไมแ่ตกตา่งกนั 

   1.3 ความแมน่ย าในการยิงประตฟูตุบอลของกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. ความแมน่ย าในการยิงประตฟูตุบอลของกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และ 8 ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

3. ความแมน่ย าในการยิงประตฟูตุบอลของกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และ 8 พบวา่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

4. โดยจากการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู ่พบวา่ความแมน่ย าในการยิงประตฟูตุบอล 
ของกลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 เพิ่มสงูกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

นอกจากนัน้ยงัพบวา่ความแมน่ย าในการยิงประต ูฟตุบอลของกลุม่ทดลอง หลงัการฝึก 
สปัดาห์ท่ี 8 เพิ่มสงูกวา่ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  
.05 

เกรียงไกร นาคเทวญั (2550) ได้ศกึษาผลการฝึกจินตภาพท่ีมีตอ่ความสามารถในการยิง
ประตฟูตุบอล อตัราการเต้นของชีพจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจ กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬา
ฟตุบอลของทีมสถาบนัการพลศกึษาวิทยาเขตจงัหวดัชมุพร จ านวน 20 คน ท าการทดสอบการยิงประตู
ฟตุบอล พร้อมทัง้ท าการวดัอตัราการเต้นของชีพจรและอตัราการผอ่นคลายของหวัใจก่อนท าการยิง
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ประต ูแล้วน าคา่ท่ีได้มาหาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย
ของคะแนนรวมท่ีได้จากการทดสอบการยิงประตฟูตุบอล อตัราการเต้นของชีพจรและอตัราการผ่อน
คลายของหวัใจ ในชว่งเวลาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติ
ที (T-test Independent) ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ก่อนการฝึก กลุม่ทดลอง กบักลุม่ควบคมุ มีความสามารถในการยิงประตฟูตุบอลแตกตา่ง
กนัอย่างไมมี่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 อตัราการเต้นของชีพจรและอตัราการผ่อนคลายของหวัใจ
แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง กบักลุม่ควบคมุ มีความสามารถในการยิงประตู
ฟตุบอลแตกตา่งกนัอย่างไมมี่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 อตัราการเต้นของชีพจรและอตัราการผ่อน
คลายของหวัใจแตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง กบักลุม่ควบคมุ มีความสามารถในการยิงประตู
ฟตุบอลแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 อตัราการเต้นของชีพจรและอตัราการผ่อน
คลายของหวัใจแตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

องัคณา บญุเสม (2550) ได้ท าการศกึษาแรงจงูใจในการเลือกเลน่ฟตุบอลของนกักีฬาหญิง ใน
การแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยั แหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 34 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั เป็นนกักีฬา
ฟตุบอลหญิงท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยัแหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 34 จ านวน 198 คน
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูเป็นแบบสอบถามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ มีคา่ความเช่ือมัน่ .94 น า
ข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ โดยการแจกแจงความถ่ีและคา่ร้อยละ ผลการวิจยัพบวา่  
 1. แรงจงูใจในการเลือกเลน่กีฬาฟตุบอลของนกักีฬาหญิงในการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยั
แหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 34 ด้านความรักความถนดั และความสนใจ ด้านความคดิเห็นเก่ียวกบัตนเอง
ด้านบคุคลท่ีเก่ียวข้อง ด้านสขุภาพและอนามยั ด้านรายได้และผลประโยชน์ ด้านเกียรตยิศช่ือเสียงและ
ด้านโอกาสท่ีจะได้รับความก้าวหน้าในอนาคต โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก คิดเป็นร้อยละ 39.62,47.35, 
41.41, 41.82, 47.51, 39.98 และ 36.87 ตามล าดบั     
 2. แรงจงูใจในการเลือกเลน่กีฬาฟตุบอลของนกักีฬาหญิงในการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยั
แหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 34 ท่ีมีชว่งประสบการณ์ในการเลือกเลน่กีฬาฟุตบอล ต ่ากว่า 5 ปี ด้านความรัก
ความถนดั และความสนใจ ด้านความคดิเห็นเก่ียวกบัตนเอง ด้านบคุคลท่ีเก่ียวข้อง และด้านสขุภาพ
และอนามยั อยูใ่นระดบัมาก คดิเป็นร้อยละ 41.13, 47.74, 39.01 และ 50.83 ตามล าดบั และ ด้าน
รายได้และผลประโยชน์ ด้านเกียรติยศช่ือเสียง และด้านโอกาสท่ีจะได้รับความก้าวหน้าในอนาคต อยู่
ในระดบัปานกลาง คดิเป็นร้อยละ 40.43, 39.01 และ 38.15 ตามล าดบั  
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3. แรงจงูใจในการเลือกเลน่กีฬาฟตุบอลของนกักีฬาหญิงในการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยั
แหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 34 ท่ีมีชว่งประสบการณ์ในการเลือกเลน่กีฬาฟุตบอล ตัง้แต่ 5 ปีขึน้ไป ด้าน
ความรักความถนดั และความสนใจ และด้านสขุภาพและอนามยั อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ คดิเป็นร้อยละ 
44.34 และ 45.51 ตามล าดบั และด้านความคิดเห็นเก่ียวกบัตนเอง ด้านบคุคลท่ีเก่ียวข้อง ด้านรายได้
และผลประโยชน์ ด้านเกียรติยศช่ือเสียง และด้านโอกาสท่ีจะได้รับความก้าวหน้าในอนาคต อยูใ่น
ระดบัมาก คิดเป็นร้อยละ 47.00, 43.59, 47.31, 41.34 และ 40.25 ตามล าดบั   

จรัลพงษ์ สาหร่ายทอง (2551) ผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกยิงประตบูาสเกตบอลควบคูก่บั
การฝึกจินตภาพ และการควบคมุการหายใจ ท่ีมีตอ่ความแมน่ย า ในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 
คะแนน งานวิจยันีมี้จดุประสงค์เพ่ือทราบ และเปรียบเทียบผลของการฝึกยิงประตบูาสเกตบอลเพียง
อยา่งเดียว การฝึกยิงประตบูาสเกตบอลควบคูก่บัการฝึกจินตภาพ และการฝึกยิงประตบูาสเกตบอล
ควบคูก่บัการฝึกจินตภาพและการฝึกควบคมุการหายใจ ท่ีมีผลตอ่ความแมน่ย าในการยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกัเรียนชาย ระดบัมธัยมศกึษา
ปีท่ี 4 และ 5 ท่ีเคยเรียนวิชาบาสเกตบอลมาแล้ว และเป็นสมาชิกชมุนมุบาสเกตบอล ของโรงเรียน
สามคัคีวิทยาคม และโรงเรียนจฬุาภรณ์ราชวิทยาลยั อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงราย จ านวน 42 คน โดย
ได้มาจากการเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคือ
โปรแกรมการฝึกการยิงประตบูาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนน โปรแกรมการฝึกจินตภาพ โปรแกรมการ
ฝึกการควบคมุการหายใจ และแบบทดสอบการยิงประตรูะยะ 3 คะแนน วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูปเอสพีเอสเอส (SPSS) เพ่ือหาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และ วิเคราะห์หาความแตกตา่ง
เป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจยัพบวา่     
 1. ความแมน่ย าในการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุม่ทดลองท่ี 3โดยทดสอบ
ระหวา่ง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, และ 6 พบวา่แตกตางกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05          
 2. เปรียบเทียบความแตกตา่งของผลการฝึกการยิงประตบูาสเกตบอล 3 คะแนน ระหวา่ง
กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่โดยทดสอบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 และ 6 โดยใช้สถิตวิิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว พบวา่ ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

สาคร แก้วสมทุร์ (2551) ปัจจยัท่ีมีผลตอ่ความส าเร็จในการแขง่ขนักีฬามวยสากล สมคัรเลน่
ในกีฬามหาวิทยาลยัแหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 35 กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่ ท่ีได้รับ
เหรียญรางวลั ทัง้หมด 9 รุ่น จ านวน 36 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบส ารวจและแบบ
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สมัภาษณ์มาวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้สถิตแิละค านวณหาคา่ร้อยละ ผลการวิจยัพบวา่   
 1. ปัจจยัภายในท่ีมีผลตอ่ความส าเร็จในการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยั ครัง้ท่ี 35 มีทัง้หมด 5 
ด้าน ซึง่แตล่ะด้านมีคา่ความถ่ีและร้อยละ ดงันี ้ปัจจยัทางด้านสรีระมีระดบัความคดิเห็นท่ีมากท่ีสดุ คือ 
มีโครงสร้างร่างกายท่ีสมสว่นอยูใ่นระดบัมาก คดิเป็นร้อยละ 58.33 ปัจจยัทางด้านสมรรถภาพร่างกาย
นกักีฬามีระดบัความคิดเห็นมากท่ีสดุ มีระดบัความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตอยูใ่นระดบัมาก 
คดิเป็นร้อยละ 61.11 ปัจจยัทางด้านเทคนิคทกัษะนกักีฬามีระดบัความคดิเห็นมากท่ีสดุ คือ มีระดบั
ทกัษะในการออกหมดัหน้าหรือหมดัน าอยูใ่นระดบัมาก คิดเป็นร้อยละ 47.22 ปัจจยัในระหวา่งการ
แขง่ขนัมีนกักีฬาระดบัความคดิเห็นมากท่ีสดุ คือ ความรับผิดชอบระหวา่งแขง่ขนัของนกักีฬามีความ
เหมาะสม อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ คดิเป็นร้อยละ 52.78 ปัจจยัด้านจิตวิทยานกักีฬามีระดบัความคดิเห็น
มากท่ีสดุ คือ มีน า้ใจนกักีฬาอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ คิดเป็นร้อยละ 77.77 นกักีฬามีสญัชาตญาณการ
เป็นนกัสู้อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ คิดเป็นร้อยละ 58.33      
 2. ปัจจยัภายนอกท่ีมีผลตอ่ความส าเร็จในการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยั ครัง้ท่ี 35 ทัง้หมด 5 
ด้าน มีคา่ความถ่ีและร้อยละ ดงันี ้ปัจจยัด้านกายภาพนกักีฬามีระดบัความคดิเห็นมากท่ีสดุ คือ 
บริเวณและสถานท่ีตัง้เวทีแข่งขนัมีความเหมาะสมและสิ่งแวดล้อมอ่ืนๆ ในระหว่างแขง่ขนั อยู่ในระดบั
มาก คิดเป็นร้อยละ 55.56 ปัจจยัด้านเศรษฐกิจ นกักีฬามีระดบัความคดิเห็นมากท่ีสดุในด้านนี ้คือ มี
การสนบัสนนุด้านงบประมาณอยา่งดี มีการฝึกซ้อมอยา่งเหมาะสม และมีการจดัเสือ้ผ้า อปุกรณ์
ฝึกซ้อมสว่นตวัให้อยา่งพอเพียง อยูใ่นระดบัมากคดิเป็นร้อยละ 47.22 ปัจจยัด้านชาติก าเนิดนกักีฬามี
ระดบัความคดิเห็นมากท่ีสดุในด้านนี ้คือสิ่งท่ีติดตวัมาตัง้แตก่ าเนิด (พรสวรรค์) อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ
คดิเป็นร้อยละ 16.67 อยูใ่นระดบัมากคิดเป็นร้อยละ 50.00 ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องด้านผู้ ฝึกสอน นกักีฬามี
ระดบัความคดิเห็นมากท่ีสดุในด้านนี ้คือ การให้ก าลงัใจจากผู้ ฝึกสอนอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ คดิเป็นร้อย
ละ 63.89 การวางแผนและการแก้เกมของผู้ ฝึกสอน อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ คิดเป็นร้อยละ 58.33 ปัจจยั
ด้านโชคหรือดวงนกักีฬามีระดบัความคดิเห็นมากท่ีสดุในด้านนี ้คือ การจบัฉลากแบง่สายในการ
แขง่ขนัอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ คดิเป็นร้อยละ 47.22     

สนุทร พนัธงั (2551) ได้ศกึษาเร่ืองการตัง้เป้าหมายท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีลกูซอฟท์บอล 
เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลการตัง้เป้าหมายท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีลกูซอฟท์บอล กลุม่
ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาซอฟท์บอลชาย ของสถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคณุทหารลาดกระบงั 
จ านวน 20 คน ได้มาโดยวิธีการเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง โดยแบง่เป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่
ท่ีฝึกทกัษะการตีลกูซอฟท์บอลเพียงอยา่งเดียวและกลุม่ท่ีฝึกทกัษะการตีลกูซอฟท์บอลควบคูก่บัการ
ตัง้เป้าหมาย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นโปรแกรมการฝึกตีลกูซอฟท์บอล แบบทดสอบการตีลกูซอฟท์
บอล และโปรแกรมการตัง้เป้าหมายวิเคราะห์ข้อมลูโดยหา คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนในการตีลกูซอฟท์บอล ระหวา่งกลุม่ท่ีฝึกทกัษะการตีลกูซอฟท์
บอลเพียงอยา่งเดียว และกลุ่มท่ีฝึกทกัษะการตีลกูซอฟท์บอลควบคูก่บัการตัง้เป้าหมาย ในชว่งก่อน
การฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2,สปัดาห์ท่ี 4, สปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิต ิที (t – test 
Independent) และก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัพบวา่  
 1. ความสามารถในการตีลกูซอฟท์บอลของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ หลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 2. ความสามารถในการตีลกูซอฟท์บอลของกลุม่ทดลองเม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกบั
ก่อนการทดสอบ เม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 2 และ4 ความสามารถในการตีลกูซอฟท์บอลเม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 
6 แตกตา่งกบัก่อนการทดสอบ และเม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 2 ความสามารถในการตีลกูซอฟท์บอลเม่ือ
สิน้สดุสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกบัก่อนการทดสอบ และเม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 2 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05         
 3. ความสามารถในการตีลกูซอฟท์บอลของกลุม่ควบคมุเม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกบั
ก่อนการทดสอบ เม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 2 และ 4 ความสามารถในการตีลกูซอฟท์บอลเม่ือสิน้สดุสปัดาห์
ท่ี 6 แตกตา่งกบัก่อนการทดสอบ และเม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 2 ความสามารถในการตีลกูซอฟท์บอลเม่ือ
สิน้สดุสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกบัก่อนการทดสอบ และเม่ือสิน้สดุสปัดาห์ท่ี 2 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05   

ชาญยทุธ รัตนมงคล (2552) ได้ท าการศกึษาแรงจงูใจในการเลือกเลน่กีฬาบาสเกตบอลของ
นกักีฬาบาสเกตบอลในการแขง่ขนักีฬาแหง่ชาติ ครัง้ท่ี 37 กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัในครัง้นีเ้ป็นนกักีฬา
บาสเกตบอลท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาแหง่ชาติ ครัง้ท่ี 37 รวมทัง้สิน้จ านวน 200คน เป็นชายจ านวน 
100 คน เป็นหญิงจ านวน 100 คน เลือกกลุม่ตวัอยา่งโดยวิธีสุม่อยา่งง่าย (Simple Random 
Sampling) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบสอบถามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้มีคา่ความเช่ือมัน่ เทา่กบั .95 
วิเคราะห์ข้อมลูโดยหา คา่เฉล่ีย คา่ร้อยละ คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้สถิตกิารทดสอบคา่ที และ
การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ผลการศกึษาพบวา่    
 1. แรงจงูใจโดยรวม ของการเลือกเลน่กีฬาบาสเกตบอลของนกักีฬาบาสเกตบอลในการ
แขง่ขนักีฬาแหง่ชาต ิครัง้ท่ี 37 ด้านความรัก ความสนใจ และความถนดั ด้านความคิดเห็นเก่ียวกบัตอ่
ตนเองและบคุลท่ีเก่ียวข้อง ด้านรายได้และผลประโยชน์ท่ีได้รับ ด้านเกียรตยิศช่ือเสียง มีแรงจงูใจอยูใ่น
ระดบัมาก มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.00 (S.D. = 0.49)      
 2. เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของแรงจงูใจในการเลือกเล่นกีฬาบาสเกตบอลของนกักีฬา
บาสเกตบอลในการแขง่ขนักีฬาแหง่ชาต ิครัง้ท่ี 37     
    2.1 เปรียบเทียบระหว่างเพศ นกักีฬาบาสเกตบอลท่ีมีเพศตา่งกนั มีแรงจงูใจในการเลือก
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เลน่กีฬาบาสเกตบอลไมแ่ตกตา่งกนั แตเ่ม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า นกักีฬาท่ีมีเพศตา่งกนัมี
แรงจงูใจในการเลือกเลน่กีฬาบาสเกตบอล ด้านความรัก ความสนใจ และความถนดั แตกตา่งกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05       
    2.2 เม่ือเปรียบเทียบระหว่างตวัแทนภาค นกักีฬาบาสเกตบอลตวัแทนแตล่ะภาค มี
แรงจงูใจในการเลือกเลน่กีฬาบาสเกตบอล ไมแ่ตกตา่งกนั     

วิมลมาศ ประชากลุ นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร และพิชิต เมืองนาโพธ์ิ (2552) ศกึษาวิธีการสร้าง
ความเช่ือมัน่ในตนเองทางการกีฬาของนกักีฬาทีมชาตไิทย กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาทีมชาตไิทย ท่ีมี
ประสบการณ์ การแขง่ขนั และการฝึกซ้อมมากกว่า 5 ปี จ านวน 20 คน เป็นนกักีฬาชาย 11 คน 
นกักีฬาหญิง 9 คน โดยมีอายรุะหวา่ง 18 – 48 ปี มีประสบการณ์ในแขง่ขนัระหว่าง 5-17 ปี จาก 8 
ชนิดกีฬา ได้แก่ เซปักตะกร้อ เทควนัโด เทเบลิเทนนิส บาสเกตบอล ฟันดาบสากล เทนนิส ฟตุบอลและ
ยิงเป้าบน โดยกลุม่ตวัอยา่งได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เน่ืองจากหลกัการของการวิจยั
คณุภาพ นัน้ไมไ่ด้มีการก าหนดจ านวนกลุม่ตวัอยา่งไว้ ตัง้แตต้่น แตใ่ช้วิธีการก าหนดคณุลกัษณะกลุม่
ตวัอยา่ง ไว้เบือ้งต้น ซึง่ผู้วิจยัจะด าเนินการเก็บข้อมลูจนกระทัง้ข้อมลูอิ่มตวั (หมายถึง ไมมี่ข้อมลูอ่ืนๆ 
เพิ่มเตมิถึงแม้จะมีการเก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งใหม)่ จงึได้กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาดงัท่ีกลา่ว 
แนวทางค าถามเป็นค าถามเก่ียวกบัวิธีการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง ทัง้ในขณะฝึกซ้อมและขณะ
แขง่ขนั โดยได้มีการบนัทกึเสียงตลอดการสมัภาษณ์  ส่วนการเก็บข้อมลูโดยการสงัเกต ผู้วิจยัได้
สอบถามตารางเวลาในการ ฝึกซ้อมและการแขง่ขนั และท าการสงัเกตอยา่งน้อย 2 ครัง้ ได้แก่ ในช่วง
การฝึกซ้อมและการแขง่ขนั ในขณะเก็บข้อมลูด้วยสงัเกต ผู้วิจยัมีบทบาทเสมือน เป็นผู้ชม โดยมี
จดุมุง่หมายในการสงัเกต ได้แก่ สภาพแวดล้อมของสนามฝึกซ้อม พฤตกิรรมของนกักีฬา ความสมัพนัธ์
ระหวา่งนกักีฬากบัทีม วฒันธรรมของทีมรวมทัง้ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งนกักีฬา หรือผู้ปกครอง การ
ตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมลูในการวิจยัครัง้นี ้ ผู้วิจยัได้ใช้ 3 วิธีการ ได้แก่ 1) การ ตรวจสอบ
แบบสามเส้า (Triangulation) โดยการเก็บข้อมลู 2 วิธีการ คือ การสมัภาษณ์ การสงัเกต และ เก็บ
ข้อมลูจากหลายชนิดกีฬา 2) ตรวจสอบกบักลุม่ตวัอยา่ง (Member Checks) โดยการข้อสรุปท่ีได้กลบั 
ไปให้กลุม่ตวัอย่างตรวจสอบความถกูต้อง และ 3) ตรวจสอบโดยเพ่ือน นกัวิจยั (Peer Debriefing) 
โดยการปรึกษาคณะผู้ ร่วมวิจยัทัง้การก าหนดรหสั การสร้างข้อสรุปและ รูปแบบการน าเสนอ
 ผลการวิจยัพบวา่ วิธีการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเองของนกักีฬาทีมชาตไิทย นกักีฬาได้ใช้
วิธีการตา่งๆ ในการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเองหลากหลายวิธี ซึง่ขึน้อยูก่บัสถานการณ์ท่ีแตกตา่งกนั 
ใน 3 สถานการณ์ ได้แก่ ขณะซ้อม ก่อนการแขง่ขนั และขณะท่ีไมมี่ความเช่ือมัน่ในตนเอง โดยในชว่ง
ซ้อม จะเน้นไปท่ีการท าให้ตนเองมีความสามารถเพิ่มมากขึน้ในตอนซ้อมซึง่สอดคล้องกบัสิ่งท่ีนกักีฬา 
น ามาเป็นข้อมลูในการเพิ่มความเช่ือมัน่ สว่นในชว่งก่อนการแข่งขนันกักีฬา จะเน้นท่ีความสบายใจ 
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จดัล าดบัความคดิ และการกระตุ้นตวัเอง โดยวิธีการท่ีนกักีฬาใช้ทัง้พิธีกรรมทางศาสนา วิธีการทัว่ๆ ใน
ชีวิตประจ าวนัและ เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา สว่นในขณะท่ีนกักีฬาไมมี่ความเช่ือมัน่ในตนเองหรือ
ความเช่ือมัน่ในตนเองลดลง นกักีฬาจะใช้ผ่อนคลาย ควบคมุลมหายใจ และตดัความคิด  

 ภาณวุฒัน์ วชิรธานินทร์ (2553) ศกึษาการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาของนกักีฬาเซปัก
ตะกร้อ โดยมีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีนกักีฬาเซปักตะกร้อใช้ระหวา่ง
ฝึกซ้อมและแขง่ขนั กลุม่ตวัอยา่งคือนกัเซปักตะกร้อไทย เพศชายอายรุะหว่าง 24-35 ปี ซึง่เข้าแขง่ขนั
กีฬาซีเกมส์ ปี 2552  การเก็บรวบรวมข้อมลูใช้การสงัเกตแบบไมมี่สว่นร่วมเทคนิคการบรรยาย
เหตกุารณ์ส าคญัและการสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง วิเคราะห์ข้อมลูด้วยการเปรียบเทียบความคงท่ี
ของข้อมลูและตรวจสอบด้วยวิธีการสามเส้า ผลการวิจยั พบวา่เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีนกักีฬา
เซปักตะกร้อใช้ในระดบัมากคือ การพดูกบัตนเอง การท าสมาธิ และการหายใจ เทคนิคท่ีใช้ในระดบั
ปานกลางได้แก่ การฝึกจินตภาพ การก าหนดเป้าหมาย และการผอ่นคลายกล้ามเนือ้ อยา่งไรก็ตาม 
เทคนิคท่ีไมไ่ด้ใช้คือการสะกดจิต และไบโอฟีดแบค ปัญหาท่ีเก่ียวข้องกบัการเลือกเทคนิคทางจิตวิทยา
การกีฬาคือ การขาดความเช่ียวชาญในการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาและการขาดนกัจิตวิทยา
การกีฬาท่ีท างานร่วมกบัทีมเซปักตะกร้อ   

 งานวิจัยต่างประเทศ 

ผู้วิจยัได้แบง่งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในตา่งประเทศออกเป็น 2 ประเภท คือ งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง
กบัความเข้มแข็งทางจิตใจโดยตรง และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัองค์ประกอบของความเข้มเข็งทางจิตใจ 
ดงันี ้

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความเข้มแข็งทางจิตใจโดยตรง 

ฟร่ีูและโปตเกียเตอร์ (Fourie. S; & Potgieter. 2001) ได้ศกึษาธรรมชาติของความเข้มแข็ง
ทางจิตใจในกีฬา การศกึษานีไ้ด้ตรวจสอบองค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจ กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้
ฝึกสอน 131 คน และนกักีฬาชัน้เลิศ 160 คน วิเคราะห์โดยวิธีการวิเคราะห์เนือ้หาคา่เฉล่ียของอปุนยั 
ผลจากการวิจยันี ้ได้แบง่องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจออกเป็น 12 ด้าน ได้แก่ ระดบั
แรงจงูใจ (motivation level), การจดัการทกัษะ(coping skills), ความมัน่ใจในตนเอง (confidence 
maintenance), ทกัษะทางจิตใจ (cognitive skill), ระเบียบวินยัและการมุง่ความส าคญัท่ีเป้าหมาย 
(Discipline and goal-directedness), การแขง่ขนั (competitiveness), การควบคมุของร่างกายและ
ความต้องการของจิตใจ (Possession of prerequisite physical and mental requirements),ความ
เป็นหนึง่ของทีม(team unity), เตรียมทกัษะ(Preparation skills), ความอดทนด้านจิตใจ 
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(Psychological hardiness), ความเช่ือทางศาสนาและจริยธรรม(religious convictions and ethics) 
และผู้ ฝึกสอนได้มุง่ความสนใจไปท่ีลกัษณะนิสยัเป็นสิ่งส าคญั สว่นนกักีฬาจะมุง่ความสนใจไปท่ีความ
พยายามเป็นสิ่งส าคญั         

มิดเดลิตนั และคณะ (Middleton; et al. 2003: Online) ท าการศกึษาเร่ืองการวดัระดบัของ
ความเข้มแข็งทางจิตใจ ว่าเราสามารถวดัระดบัความเข้มแข็งของนกักีฬาวา่มีมากพอ ได้จริงหรือไม ่
เพ่ือพิสจูน์ทฤษฎีและแบบวดัของโลเออร์ คือ Psychological Performance Inventory : PPI (1986) 
ซึง่วดัความเข้มแข็งทางจิตใจ 7 ด้าน คือ ความมัน่ใจในตนเอง การควบคมุพลงังานเชิงลบ การควบคมุ
สมาธิ การจินตภาพ แรงจงูใจ พลงังานเชิงบวก และการควบคมุทศันคต ิและน ามาใช้กบันกักีฬา
บาสเกตบอล และกอล์ฟ โดยให้นกักีฬาท าแบบทดสอบก่อนการแขง่ขนั ผลท่ีได้รับคือ มิดเดลิตนั และ
คณะสามารถวดัระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาและเปรียบเทียบผลคะแนนกบัผลของการ
แขง่ขนัซึง่สอดคล้องกนั 

โกลบีแ้ละแชร์ (Golby; & Shead. 2004) ได้ท าวิจยัเร่ืองระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจกบั
ความแตกตา่งของระดบัความยากในการแขง่ขนักีฬารักบีฟ้ตุบอล กลุม่ตวัอยา่งท่ีศกึษาคือ นกักีฬา
รักบีฟ้ตุบอล 115 คน ท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬารักบีฟุ้ตบอล 3 ระดบั ได้แก่ การแขง่ขนัมืออาชีพ ระดบั
นานาชาต ิการแขง่ขนัระดบั Super League และการแขง่ขนัดวิิชัน่ 1 เคร่ืองมือท่ีใช้คือ แบบวดัความ
เข้มแข็งทางจิตใจ ของโลเออร์ (Loehr. 1986) ประกอบด้วยข้อค าถาม 42 ข้อ และวดัระดบัความ
เข้มแข็งทางจิตใจ 7 อยา่ง ซึ่งแตล่ะข้อค าถามมีการค านวณอตัราการประเมินคา่ แบบ 5 ระดบั ตัง้แต ่
“บอ่ยท่ีสดุ” จนถึง “ไมเ่คยเลย” และสถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู คือ การหาคา่เฉล่ีย และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจยัพบวา่ นกักีฬาระดบัมืออาชีพท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬารักบีฟุ้ตบอล
ระดบันานาชาตมีิคา่เฉล่ียระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจรวมทกุด้านสูงท่ีสดุ รองลงมาคือ การแขง่ขนั
ระดบั Super League และสดุท้าย คือ การแขง่ขนัดวิิชัน่ 1 ซึง่โกลบีแ้ละแชรด์ กลา่วว่า นกักีฬาระดบั
นานาขาตมีิคา่เฉล่ียระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจสงูท่ีสดุเพราะพวกเขาตา่งผา่นการแข่งขนัระดบัอ่ืนมา
ก่อน ท าให้เกิดประสบการณ์และเพิ่มพนูความเข้มแข็งมากขึน้ตามล าดบั ท าให้พวกเขาสามารถเข้า
แขง่และประสบความส าเร็จในระดบันานาชาตไิด้ แตอ่ยา่งไรก็ตามการวิจยัครัง้นีเ้ป็นเพียงการส ารวจ
การแขง่ขนักีฬาเพียงชนิดเดียวเทา่นัน้ จงึแนะน าให้มีการท าวิจยักบัชนิดอ่ืน และนกักีฬาประเทศอ่ืน
ตอ่ไป 
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แกร่ีและโจร่ี (Garry; & Jolly. 2006) ศกึษาผลของการตัง้เป้าหมายและระดบัความเข้มแข็ง
ทางจิตใจท่ีมีตอ่ความสามารถและประสิทธิผลของนกักีฬาวซูู ท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนัชิงแชมป์วซูู 2006 
ณ ประเทศมาเลเซีย จ านวน 40 คน ประกอบด้วยนกักีฬาขาย 21 คน และนกักีฬาหญิง 19 คน 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูคือ แบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจของโลเออร์ (Loehr. 1986) 
และใช้แบบวดัลกัษณะภาระงานและความเป็นตวัของตวัเอง (Task and Ego Orientations in Sport 
Questionnaire : TEOSQ) จ าแนกประเภทกลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 มี
ภาระงานสงู ความเป็นตวัของตวัเองปานกลาง กลุม่ตวัอย่างท่ี 2 ภาระงานปานกลาง ความเป็นตวัของ
ตวัเองปานกลางและทกุกลุม่มีการตัง้เป้าหมายก่อนการแขง่ขนั จากนัน้ใช้แบบสอบถาม แบบวดัความ
เข้มแข็งทางจิตใจเพื่อวดัและเปรียบเทียบระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจของกลุม่ตวัอย่างแตล่ะกลุม่ 
ผลการวจิยัพบวา่ กลุม่ท่ี 1 ซึ่งมีภาระงานสงูสดุมีระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจในด้านการควบคมุ
พลงังานเชิงลบสงูกวา่ กลุม่ท่ี 2 นอกจากนี ้กลุม่ท่ี 1 ยงัมีระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจในด้านการ
ควบคมุพลงังานเชิงบวกสงูกวา่กลุม่ท่ี 3 ด้วย แตเ่ม่ือใช้สถิต ิChi-square วิเคราะห์ข้อมลูแล้ว พบวา่ไม่
มีความแตกตา่งระหวา่งกลุม่นกักีฬา ในการตัง้เป้าหมายตอ่ประสิทธิผลในการแขง่ขนั เพ่ือศกึษาถึง
ประสิทธิผลของการแขง่ขนักีฬาวซูู พบวา่นกักีฬาท่ีได้เหรียญมีระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจ ทางด้าน
ความมัน่ใจในตนเอง และการควบคมุพลงังานเชิงลบ สงูกวา่นกักีฬาท่ีไมไ่ด้เหรียญ  

ฮเูวอร์ (Hoover. 2006) ท าการวิจยัเชิงบรรยาย เร่ืองมมุมองของนกักีฬาและผู้ ฝึกสอนท่ีมีตอ่
ความเข้มแข็งทางจิตใจ โดยแบง่ออกเป็น 4 หวัข้อ ได้แก่ 1) ความหมายและค าจ ากดัความของความ
เข้มแข็งทางจิตใจ 2) ลกัษณะของผู้ ท่ีมีความเข้มแข็ง 3) ความสามารถในการพฒันาระดบัความ
เข้มแข็งทางจิตใจ และ 4) ตวัแปรท่ีจะชว่ยให้เกิดการพฒันาระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจโดยเก็บ
ข้อมลูโดยการสมัภาษณ์รายบคุคลกบันกักีฬาและผู้ ฝึกสอน Marietta College ได้จากการสุม่คละชนิด
กีฬาโดยวิธีการสุม่แบบไมเ่จาะจง ประกอบด้วยนกักีฬาเพศชาย 6 คน นกักีฬาเพศหญิง 7 คน และผู้
ฝึกสอน 8 คน ซึง่ในการสมัภาษณ์จะใช้ค าถาม 4 ข้อดงักลา่ว เหมือนกนัทกุคนผลการวิจยัแยกเป็น
ค าตอบ 4 ข้อ ดงันี ้         
 1) กลุม่ตวัอยา่งตอบเร่ือง ความหมายและค าจ ากดัความของความเข้มแข็งทางจิตใจสรุปได้
วา่ เป็นการจดจอ่ตอ่เป้าหมาย การเตรียมพร้อมด้านจิตใจท่ีจะเผชิญกบัสถานการณ์ได้ทกุอย่าง 
 2) ลกัษณะของผู้ ท่ีมีความเข้มแข็ง สรุปได้ว่า ต้องเป็นผู้ มีความมัน่ใจในตนเองสงูมากมี
อารมณ์แปรปรวนง่าย อดทนท่ีจะต้องฝึกซ้อมอย่างหนกั และมีสภาวะความเป็นผู้น า  
 3) กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ทราบวา่ สามารถพฒันาระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจได้แตไ่ม่
ทราบแนช่ดัวา่มีวิธีการอยา่งไร       
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 4) ตวัแปรของการพฒันาระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ ประสบการณ์ของนกักีฬาการ
ฝึกซ้อม สิ่งแวดล้อม ก าลงัใจ การฝึกให้ชินกบัสถานการณ์ท่ีกดดนั 

ลีและเกวอน (Lee Crust; & Kayvon Azadi. 2010) ได้ท าการศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจ
และการใช้กลยทุธ์ทางจิตวิทยาของนกักีฬา มีจดุมุง่หมายเพ่ือตรวจสอบความสมัพนัธ์ระหวา่งความ
เข้มแข็งทางจิตใจและการใช้กลยทุธ์ทางจิตวิทยาของนกักีฬา กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 107 คน แบง่
ออกเป็น ผู้ชาย 67 คน ผู้หญิง 40 คน ใช้ แบบทดสอบ MTQ48 (Clough et al., 2002) เพ่ือวดัความ
เข้มแข็งทางจิตใจ และใช้แบบทดสอบ TOPS (Thomas et al., 1999) เพ่ือวดัการใช้กลยทุธ์ทาง
จิตวิทยาในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนั ผลจากการวิจยั สรุปได้วา่ การพดูดีกบัตนเอง การควบคมุ
อารมณ์ และกลยทุธ์ในการคลายความเครียดมีนยัส าคญัทางสถิต ิและมีผลในทางบวก ซึง่ความ
เข้มแข็งทางจิตใจนัน้มีความส าคญัทัง้ในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนั 

 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับองค์ประกอบของความเข้มเข็งทางจิตใจ  

 โบรอน (Boron. 2002)  ท าการวิจยัเร่ือง การใช้จินตภาพในนกักีฬาฟันดาบ วตัถปุระสงค์ 
เพ่ือหาคา่และประเมินคา่ของแรงจงูใจ และ องค์ประกอบในการรับรู้ในการใช้จินตภาพระหวา่งนกักีฬา
ฟันดาบ และเพื่อน าไปสู่การตดัสินใจภายใต้ปัจจยัตา่ง ๆ ได้แก่ แรงจงูใจ องค์ประกอบในการรับรู้ การ
ใช้จินตภาพระหวา่งนกักีฬาฟันดาบท่ีมีตอ่ระดบัทกัษะ ประสบการณ์ เพศ และมือท่ีถนดั ท าการส ารวจ
โดยใช้แบบทดสอบเก่ียวกบัการสร้างจินตภาพ [Sport Imagery Questionnaire (SIQ), Imagery Use 
Questionnaire (IUQ)] กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้เป็นนกักีฬาฟันดาบชาย จ านวน 132 คน และนกักีฬาฟันดาบ
หญิง จ านวน 116 คน จากสมาคมฟันดาบนานาชาตแิหง่สหรัฐอเมริกา การวดัประสิทธิภาพในการ
ท างานของจิตใจจะใช้แบบทดสอบ (SIQ) เพ่ือน าข้อมลูท่ีได้มาค านวณแล้วท าให้ทราบวา่ ปัจจยัสว่น
ใหญ่เป็นปัจจยัท่ีสามารถควบคมุได้ และเม่ือน าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ตวัแปรหลายตวั ผลท่ีได้แสดงให้
เห็นวา่ ไมว่า่ในสถานการณ์ใดก็ตามนกักีฬาแตล่ะคนจะมีการวิเคราะห์ตวัแปรท่ีแตกตา่งกนั แตน่กักีฬา
ฟันดาบไมมี่ความแตกตา่งกนัในด้านแรงจงูใจ และองค์ประกอบในการรับรู้ในการใช้จินตภาพท้ายท่ีสดุ
จากการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ (IUQ) มีแนวโน้มวา่นกักีฬาฟันดาบสามารถแสดงความสามารถได้
ดีขึน้หลงัจากมีการใช้จินตภาพ  

พร็อบวิเดน็ซา่ (Provvidenza. 2002) ได้ท าการศกึษาเพ่ือตรวจสอบสงสยัท่ีมีอิทธิพลต่อการ
สร้างจินตภาพโดยรวม ความสามารถในการสร้างจินตภาพ และการใช้จินตภาพของนกักีฬาสเกต
น า้แข็ง กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ คือ นกักีฬาสเกตน า้แข็ง จ านวน 36 คน แบง่ออกเป็น 4 กลุม่ ดงันี ้กลุม่ท่ี 1 
ฝึกการสร้างจินตภาพ กลุม่ท่ี 2 ฝึกการสร้างจินตภาพโดยได้รับการชว่ยเหลือจากผู้ ฝึกสอน กลุม่ท่ี 3    
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ผู้ ฝึกสอนให้ความช่วยเหลือเพียงอยา่งเดียว กลุม่ท่ี 4 กลุ่มควบคมุ ท าการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ
เก่ียวกบัการสร้างจินตภาพ  (Athletes Completed the  Movement Imagery Questionnaire) และ
วดัความเช่ือมัน่ในตนเอง โดยใช้แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ (Competitive State 
Anxiety Inventory – 2) ก่อนและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ภายหลงัจากการฝึก เม่ือนกักีฬาท า
แบบทดสอบเสร็จสิน้แล้วน าข้อมลูท่ีได้มาประเมินหาคา่ปัจจยัตา่งๆ ท่ีมีส่วนเก่ียวของกบัคณุภาพของ
การสร้างจินตภาพ จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวพบวา่ แตล่ะกลุม่มีคะแนน
ความสามารถในการใช้จินตภาพเปล่ียนแปลงไปอยา่งมีนยัส าคญั สรุปได้วา่ ผู้ ฝึกสอนมีความเก่ียวข้อง
และมีบทบาทส าคญัอย่างยิ่งในการฝึกทกัษะทางจิต 

โรนอล สมิท และคลิสเตน็เซ็น (Ronald; Smith; & Christensen. 1995) อ้างถึงใน วิมลมาศ 
ประชากลุ (2547) ได้ศกึษาบทบาทของทกัษะของทกัษะทางกายและทกัษะทางจิตในฐานะสิ่งท่ีท านาย
ความสามารถในการด ารงอยูใ่นเบสบอลอาชีพ ในนกักีฬา 104 คน โดยใช้แบบสอบถาม Athletic 
Coping Skill Inventory (ACSI-28) และจากอตัราสว่นของผู้ ฝึกสอนและผู้จดัการทีมพบวา่ในกลุม่ผู้ ตี 
(Batting) มีทกัษะทางกายท่ีแตกตา่งกนั และในกลุม่พิชเชอร์ (Pitcher) มีทกัษะทางจิตแตกตา่งกนั
อยา่งมาก จงึสามารถสรุปได้วา่ทกัษะทางกายและทกัษะทางจิตมีความเก่ียวข้องกบัความสามารถของ
นกักีฬา 

ไวท์และแชลลี (White; & Sally. 1996) ได้ศกึษาความเก่ียวข้องของเพศท่ีมีผลกระทบตอ่การ
กีฬาและแรงจงูใจท่ีสง่ผลถึงเจตคตทีิเก่ียวกบังานและตนเองในการเลน่กีฬา ซึง่ใช้แบบสอบถามเจตคติ
ท่ีเก่ียวข้องกบังานและตนเองในการเลน่กีฬา การทดสอบ และอธิบายถึงความแตกตา่งเจตคติท่ี
เก่ียวข้องกบังานและตนเองในการเลน่กีฬา (TEOSQ) ผลการศกึษาพบวา่ เยาวชนท่ีมีความสามารถสงู
ในการแขง่ขนัคือกลุม่วิทยาลยัมีเจตคตทีิเก่ียวข้องกบัตนเองกบักลุม่อ่ืนๆ และพบวา่เพศชายมีเจตคติ
เก่ียวกบัตนเองสงูกวา่เพศหญิง และเพศท่ีมีผลตอ่ระดบัความสามารถในการแขง่ขนั ซึง่ปรากฏจาก
คะแนนเจตคตท่ีิเก่ียวข้องกบังาน มีความมัน่คงตอ่เจตคต ิซึง่มีความสมัพนัธ์ระหวา่งการแสดงออกถึง
เจตคตสิูค่วามส าเร็จและเป็นแรงจงูใจในการเลน่กีฬา 

 

เบอร์ตนั (Burton. 1998 ) ได้ท าการศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความวิตกกงัวลกบัความ
นานในการวา่ยน า้ โดยเก็บข้อมลูมาจากกลุม่ตวัอยา่ง 2 กลุม่ ประกอบด้วย กลุม่ท่ี 1 คือ นกัวา่ยน า้
เพศชาย 15 คนเพศหญิง 13 คน ท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนัรายการ Big Ten Conference Championships 
โดยเก็บข้อมลูชว่งต้นฤดกูารแขง่ขนั ชว่งกลางฤดกูาลแขง่ขนัและชว่งเข้าสูก่ารแขง่ขนัรอบชิงชนะเลิศ 
กลุม่ท่ี 2 คือ นกัวา่ยน า้เพศชาย 31 คน เพศหญิง 39 คน ท่ีเข้าร่วมแขง่ขนัรายการ National Sports 
Festival เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคือ แบบวดัความวิตกกงัวล CSAI-2 โดยเก็บข้อมลูช่วงหลงัการ
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ฝึกซ้อม ชว่ง 2 วนัก่อนการแขง่ขนั และ 1 ชัว่โมงก่อนการแขง่ขนั ผลการวิจยัพบว่า  
 1.ความวิตกกงัวลทางจิต มีความสมัพนัธ์กบัความสามารถท่ีลดลงมากกวา่ความวิตกกงัวล
ทางกาย          
 2.นกัวา่ยน า้ระยะสัน้ท่ีมีความสามารถในการวา่ยน า้ดี จะสามารถควบคมุความวิตกกงัวล
ทางกายได้ดีกวา่นกัวา่ยน า้ระยะสัน้ท่ีมีความสามารถในการวา่ยน า้น้อยกวา่   
 3.นกัวา่ยน า้ระยะไกลท่ีมีความสามารถในการว่ายน า้ดี จะมีแนวโน้มความพร้อมทางด้าน
สรีรวิทยาท่ีดีกวา่นกัวา่ยน า้ระยะไกลท่ีมีความสามารถในการวา่ยน า้น้อยกวา่ 

วิกกิน (Wiggin. 1998) ได้ท าการศกึษาผลของความวิตกกงัวลท่ีมีตอ่ความสามารถทางการ
กีฬาในชว่งก่อนการแขง่ขนั 24 ชัว่โมง กลุม่ตวัอย่างคือ อาสาสมคัรเพศชายและหญิง ท่ีก าลงัศกึษาอยู่
ในระดบัมธัยมศกึษา จ านวน 91 คน ท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาฟตุบอล วา่ยน า้ กรีฑาลู่และลาน 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคือ แบบวิตกกงัวลทางการกีฬา Competitive State Anxiety Inventory-2 โดย
ให้ตอบแบบวดัความวิตกกงัวล 3 ครัง้ คือ ก่อนการแขง่ขนั 24 ชัว่โมง ก่อนการแขง่ขนั 2 ชัว่โมง และ
ก่อนการแขง่ขนั 1 ชัว่โมง ตามล าดบั ผลการวิจยัพบว่า      
 1.ความวิตกกงัวลทางกายก่อนการแขง่ขนั 24 ชัว่โมง ก่อนการแขง่ขนั 2 ชัว่โมงและ ก่อนการ
แขง่ขนั 1 ชัว่โมง มีระดบัสงูขึน้มากกว่าความวิตกกงัวล     
 2.ความวิตกกงัวลทางจิตจะไมมี่การเปล่ียนแปลงไปตามช่วงเวลา   
 3.ความวิตกกงัวลทางกายจะเพิ่มสงูขึน้ตัง้แตก่่อนการแข่งขนั 24 ชัว่โมง จนกระทัง่ถึงก่อน
การแขง่ขนั 1 ชัว่โมงตามล าดบั       
 4.ความเช่ือมัน่ในตนเองก่อนการแขง่ขนั 2 ชัว่โมง และก่อนการแขง่ขนั 1 ชัว่โมง จะลดลง
เล็กน้อยแตก็่ไมแ่ตกตา่งจากชว่ง 24 ชัว่โมงแรกมาก     
 5.ความสามารถของนกักีฬาไมไ่ด้ขึน้อยูก่บัชว่งเวลาท่ีแปรเปล่ียนไป 

หวอ่ง และคณะ (Wong; et al. 2000) จาก National Sports Institute of Malaysia และ 
Science University ประเทศมาเลเซีย ได้ศกึษาเร่ืองอารมณ์ท่ีมีผลตอ่ความส าเร็จของนกักีฬาในการ
แขง่ขนัคาราเต้ โดยใช้แบบทดสอบเร่ืองอารมณ์และจิตใจ มีวตัถปุระสงค์ของการศกึษาคือ 1) วดัระดบั
อารมณ์ของนกัคาราเต้ท่ีมีความออ่นแอและความเข้มแข็ง 2) ศกึษาระดบัความสมัพนัธ์ระหวา่ง
อารมณ์กบัความส าเร็จของนกักีฬาคาราเต้ ในการแขง่ขนักีฬามาเลเซียเกมส์ ในปี ค.ศ.2001 มีกลุม่
ตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬาเพศชาย 72 คน อายโุดยเฉล่ีย 19 ปี และเพศหญิง 37 คน อายโุดยเฉล่ีย 18 ปี 
กลุม่ตวัอยา่งแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ผู้ ท่ีชนะการแข่งขนัและกลุม่ผู้แพ้ โดยใช้แบบทดสอบวดั
ระดบัอารมณ์ The Brunel Mood Scale (BRUMS) วดัก่อนการแขง่ขนัและระหวา่งการแขง่ขนั พบวา่ 
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ทัง้นกักีฬาชายและหญิงจะมีความคดิลบเกิดขึน้ไมแ่ตกตา่งกนัและในนกักีฬาคาราเต้หญิงจะมีระดบั
อารมณ์โกรธและอารมณ์อ่อนแอ ท้อแท้สงูกวา่นกักีฬาชาย สว่นนกักีฬาคาราเต้ชายมีระดบัอารมณ์
โกรธเกิดขึน้ในระดบัสงู แตพ่วกเขาสามารถใช้ควบคมุอารมณ์โกรธของตนเองได้ในระหวา่งการแขง่ขนั 

โบรอน (Boron. 2002 : Online) ได้ท าการวิจยัเร่ือง การใช้จินตภาพในนกักีฬาฟันดาบ
วตัถปุระสงค์เพ่ือ 1) เพ่ือหาคา่และประเมินคา่ ของแรงจงูใจ และองค์ประกอบในการรับรู้ในการใช้      
จนิตภาพระหวา่งนกักีฬาฟันดาบ 2) เพ่ือน าไปสูก่ารตดัสินใจภายใต้ปัจจยัตา่งๆ ดงันี ้แรงจงูใจ
องค์ประกอบในการรับรู้ การใช้จินตภาพระหวา่งนกักีฬาฟันดาบท่ีมีตอ่ระดบัทกัษะ ประสบการณ์ เพศ 
และมือท่ีถนดั ท าการส ารวจโดยใช้แบบทดสอบเก่ียวกบัการสร้างจินตภาพ [Sport Imagery 
Questionnaire (SIQ) , Imagery Use Questionnaire (IUQ)] กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้เป็นนกักีฬาฟันดาบ
ชาย จ านวน 132 คน และนกักีฬาฟันดาบหญิง จ านวน 116 คน จากสมาคมฟันดาบนานาชาตแิหง่
สหรัฐอเมริกา การวดัประสิทธิภาพในการท างานของจิตใจจะใช้แบบทดสอบ (SIQ) เม่ือน าข้อมลูท่ี
ได้มาค านวณแล้วท าให้ทราบวา่ ปัจจยัสว่นใหญ่เป็นปัจจยัท่ีสามารถควบคมุได้ และเม่ือน าข้อมลูท่ี
ได้มาวิเคราะห์ตวัแปรหลายตวั ผลท่ีได้แสดงให้เห็นวา่ ไม่วา่ในสถานการณ์ใดก็ตามนกักีฬาแตล่ะคน
จะมีการวิเคราะห์ตวัแปรท่ีแตกตา่งกนั แตน่กักีฬาฟันดาบไมมี่ความแตกตา่งกนัในด้านแรงจงูใจ และ
องค์ประกอบในการรับรู้ในการใช้จินตภาพ ท้ายท่ีสดุจากการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ (IUQ) มี
แนวโน้มว่านกักีฬาฟันดาบสามารถแสดงความสามารถได้ดีขึน้หลงัจากมีการใช้จินตภาพ 

 

ควิ และคณะ (วิทวสั  ศรีโนนยางค์. 2552; อ้างจาก Kou; et al. 2003)ได้ท าการศกึษาผลของ
ความวิตกกงัวลทางจิต ความวิตกกงัวลทางกาย ความเช่ือมัน่ในตนเอง และความวิตกกงัวลอนัเป็น
ลกัษณะนิสยัท่ีมีตอ่ความสามรารถในการยกน า้หนกัของนกักีฬายกน า้หนกัชาวไต้หวัน่ กลุม่ตวัอย่าง
คือ นกัยกน า้หนกัระดบัมธัยมและวิทยาลยั จ านวน 182 คน เป็นเพศชาย111 คน เพศหญิง 71 คน มา
จากศนูย์ฝึกกีฬา 9 แหง่ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคือ แบบวดัความวิตกกงัวลทางการกีฬา Competitive 
State Anxiety Inventory – 2 หรือ CSAl – 2 และ Sport Competitive Anxiety Test หรือ SCAT โดย
ให้ตอบแบบวดัความวิตกกงัวลทัง้ 2 แบบตามล าดบั ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ความวิตกกงัวลทางจิตมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความวิตกกงัวลทางกาย และความวิตก
กงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสยั 

2. ความเช่ือมัน่ในตนเองมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัความวิตกกงัวลทางจิต ความวิตกกงัวล
ทางกาย และความวิตกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสยั 

3. เพศชายและเพศหญิงมีความวิตกกงัวลทางกาย และความเช่ือมัน่ในตนเองแตกตา่งกนัโดย
ท่ีเพศชายจะมีความคงท่ีของความวิตกกงัวลทางกาย และมีความเช่ือมัน่ในตนเองสงูกวา่เพศหญิง 
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บทที่ 3 

วธีิการด าเนินการวจิยั 

ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพท่ีมีวตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจ
ของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทย ว่าแตล่ะคนมีความคิดเห็นตอ่ความเข้มแข็งทางจิตใจ
อยา่งไรบ้าง และสามารถพฒันาระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจโดยวิธีการใดบ้าง โดยการสงัเกตแบบไม่
มีสว่นร่วม สมัภาษณ์แบบเป็นทางการ และให้นกักีฬาตอบแบบสอบถาม  

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทย ปี พ.ศ.2553 
ซึง่มีอายรุะหวา่ง 20-35 ปี จ านวนทัง้สิน้ 18 คน ท าการเลือกกลุม่ตวัอยา่งโดยใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง 
ได้กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทย ปี พ.ศ.2553 จ านวน 14 
คน โดยท่ีทกุคนสมคัรใจในการเข้าร่วมการวิจยั     

การเลือกสนามศึกษาและการเข้าสู่สนามศึกษา   

ผู้วิจยัมีความสนใจต้องการศกึษาถึงความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาบาสเกตบอล 
หลงัจากท่ีได้ไปสงัเกตการฝึกซ้อมของนกักีฬาบาสเกตบอลของทีมมหาวิทยาลยัแหง่หนึง่ ซึง่เป็นการ
ฝึกซ้อมของนกักีฬาบางคนเทา่นัน้ เน่ืองจากชว่งนีไ้มมี่รายการแขง่ขนั จงึท าให้นกักีฬามีจ านวนน้อย
และยากตอ่การติดตาม หลงัจากท่ีผู้วิจยัได้ศกึษาข้อมลูของการเก็บตวั เพ่ือเตรียมพร้อมในการแขง่ขนั
ระดบัตา่งๆ นัน้ ปรากฏวา่นกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทยได้ท าการเก็บตวัเพ่ือเตรียมตวัแขง่ขนั 
โดยท าการฝึกซ้อม 6 วนัตอ่สปัดาห์ (วนัจนัทร์-วนัเสาร์) เวลา 18.00 – 20.00 น. ท่ีสปอร์ตยิมเนเซียม 
(นามสมมตุ)ิ ซึง่เป็นระยะทางท่ีไมไ่กลนกั และสะดวกตอ่การเก็บรวบรวมข้อมลู ด้วยเหตนีุ ้ผู้วิจยัจงึได้
ตดัสินใจในการเลือกสปอร์ตยิมเนเซียม (นามสมมตุ)ิ เป็นสนามในการศกึษาเพ่ือการวิจยั 

การเข้าสูส่นามศกึษา ผู้วิจยัได้มีโอกาสเข้าไปพดูคยุกบันกักีฬาและผู้ ฝึกสอนตลอดจนผู้ ท่ี
เก่ียวข้องเพ่ือท าการคุ้นเคยกบัสถานท่ีและท าความรู้จกักบับคุคลตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้อง ทกุคนยินดีให้ความ
ร่วมมือในการวิจยัและอนญุาตให้เข้าไปสงัเกตการฝึกซ้อมได้ 

หลงัจากท่ีผู้วิจยัตดัสินใจเลือกสปอร์ตยิมเนเซียม (นามสมมตุ)ิ เป็นสนามศกึษา จากนัน้ก็ได้
เข้าพบผู้ ฝึกสอน เพ่ืออนญุาตเข้าไปท าวิจยั เม่ือได้รับอนญุาตแล้ว จงึนดัหมายนกักีฬาอยา่งเป็น
ทางการ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 
1.แบบสมัภาษณ์ (Interview Protocol) ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ประกอบด้วยค าถามปลายเปิด ซึง่มี

ค าถามหลกัและค าถามตาม (ดภูาคผนวก ง) 
2.แบบสอบถามวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ (Psychological Performance Inventory : PPI) 

ของอมรรัตน์ ศริิพงษ์. (2540) ท่ีแปลเป็นภาษาไทยจากแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจของโลเออร์     
ปี 1986 (ดภูาคผนวก จ) 

แบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ (Psychological Performance Inventory : PPI) มีจ านวน
ข้อค าถามทัง้หมด 42 ข้อ ท่ีครอบคลมุทัง้ 7 ด้าน ได้แก่ ความมัน่ใจในตนเอง การควบคมุพลงังานเชิง
ลบ การควบคมุสมาธิ การจินตภาพ แรงจงูใจ พลงังานเชิงบวก และการควบคมุทศันคต ิ(ดภูาผนวก ง) 
 

คุณภาพของเคร่ืองมือ 
แบบสอบถาม 
แบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจของโลเออร์ 

(Loehr. 1986) ได้แปลและตรวจสอบโดย อมรรัตน์ ศิริพงษ์ ผา่นการตรวจสอบความครอบคลมุเนือ้หา
ทัง้ 7 ด้าน และพิจารณาความสอดคล้องระหว่างแบบทดสอบกบัจดุประสงค์ (Index of Item 
Objective Congruence) โดยผู้ทรงคณุวฒุิจ านวน 5 ทา่น ได้คา่ดชันีความสอดคล้องได้คา่ดชันีความ
สอดคล้อง เท่ากบั .97 และมีคา่ความเท่ียง .90 

 

วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู โดยมีขัน้ตอนและวิธีการดงันี ้
1. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงคณะบดีครุศาสตร์ 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพ่ือขอใช้เคร่ืองมือแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ ของคณุอมรรัตน์ ศิริพงษ์ 
เพ่ือน าแบบสอบถามมาเก็บรวบรวมข้อมลู 

2. ผู้วิจยัได้ท าการชีแ้จงวตัถปุระสงค์ในการท าวิจยั รวมทัง้ขัน้ตอนในการสงัเกต สมัภาษณ์ 
และตอบแบบสอบถาม โดยละเอียดแก่กลุม่ตวัอยา่ง หลงัจากนัน้กลุม่ตวัอยา่งเซ็นต์หนงัสือแสดงความ
ยินยอมเพ่ือแสดงความจ านงเข้าร่วมในการวิจยั  

3. ผู้วิจยัท าการสงัเกตและเขียนบนัทึกการสงัเกต ในขณะกลุม่ตวัอยา่งท าการฝึกซ้อม เพ่ือท า
ความคุ้นเคยกบันกักีฬาและสถานการณ์ของการฝึกซ้อม สงัเกตความมุง่มัน่ ความตัง้ใจและ
ความสามารถของนกักีฬา หลงัจากนัน้ได้พิมพ์บนัทกึการสงัเกตลงในโปรแกรมเวิร์ด (Word) 
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4. ผู้วิจยัท าการสมัภาษณ์แบบมีโครงสร้าง โดยใช้แบบสมัภาษณ์ ภายหลงัจากกลุม่ตวัอยา่ง
ฝึกซ้อม โดยผู้วิจยัได้ท าการบนัทกึเทปเสียงการสมัภาษณ์ และน าเทปมาถอดแบบค าตอ่ค าด้วยตนเอง 
เพ่ือจดัพิมพ์สคริปการสมัภาษณ์ลงในโปรแกรมเวิร์ด (Word) 

5. ผู้วิจยัให้กลุม่ตวัอยา่งตอบแบบสอบถาม ซึง่เป็นแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ 
(Psychological Performance Inventory : PPI)  หลงัจากนัน้น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลู เพ่ือ
จ าแนกระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจของกลุม่ตวัอยา่งในแตล่ะคน  
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ข้อมลูจากแบบสอบถาม ได้มีการจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู ดงันี ้

 1) วิเคราะห์ข้อมลูจากแบบทดสอบ โดยวิเคราะห์คา่คา่เฉล่ีย ( x ) ของคะแนนระดบัความ
เข้มแข็งทางจิตใจรวมทกุด้านแบบวดัเป็นอตัราการประเมินคา่ (Rating Scale) ตามเกณฑ์อนัตรภาค
โดยมีเกณฑ์ดงันี ้        
 ระดบัดีมาก คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  4.21 - 5.00     
 ระดบัดี  คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  3.41 - 4.20      
 ระดบัปานกลาง คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  2.61 - 3.40      
 ระดบัต ่า  คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  1.81 - 2.60      
 ระดบัต ่ามาก คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง 1.00 - 1.80    

2) น าเสนอในรูปแบบตาราง       
 ข้อมลูจากการสงัเกต ผู้วิจยัได้จดบนัทกึข้อมลูขณะท่ีท าการสงัเกต และได้น ามาเขียนอธิบาย
เพิ่มเตมิจากการสงัเกต เพ่ือเตรียมพร้อมท่ีจะน าไปวิเคราะห์ข้อมลู  

ข้อมลูจากการสมัภาษณ์ ในการสมัภาษณ์ผู้วิจยัได้ท าการบนัทกึเทปเสียงการสมัภาษณ์ 
หลงัจากนัน้ได้น าข้อมลูมาวิเคราะห์ดงันี ้      
 1. ท าการถอดเทปการสมัภาษณ์แบบค าตอ่ค า (Verbatim) ด้วยตนเอง จากนัน้พิมพ์สคริป
การสมัภาษณ์ (Transcription) ของกลุม่ตวัอย่างแตล่ะคนลงในโปรแกรมเวิร์ด (Word)  
 2. อา่นบนัทกึการสงัเกตการณ์ฝึกซ้อมของกลุม่ตวัอยา่ง และอา่นสคริปการสมัภาษณ์แบบมี
โครงสร้างของกลุม่ตวัอย่างเพื่อหาหวัเร่ือง (Theme) ท่ีกลุ่มตวัอยา่งแตล่ะคนให้ความคดิเห็นในเร่ือง
ความเข้มแข็งทางจิตใจ        
 3. จดัระบบข้อมลูจากบนัทกึการสงัเกต และสคริปการสมัภาษณ์ในรูปของหวัเร่ือง (Theme) 
และหวัข้อย่อย (Category) เพ่ือสรุปผลการวิจยัความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง 
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4. น าข้อมลูซึง่เป็นสคริปการสมัภาษณ์และบนัทกึการสงัเกต มาใช้ประกอบการเขียนผล
การศกึษาและอภิปรายผล        
 5. คดัเลือกข้อความหรือความเห็นท่ีกลุม่ตวัอย่างได้อธิบายไว้ ซึง่มีความสอดคล้องกบัหวั
เร่ืองท่ีสรุปเพ่ือประกอบการเขียนผลการวิจยั  

การวิเคราะห์ข้อมลูใช้วิธีการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมลู (Constant Comparison) ซึง่
ได้มาจากสงัเกตและการสมัภาษณ์ เพ่ือหาหวัข้อเร่ือง และหวัข้อท่ีเก่ียวกบัความเข้มแข็งทางจิตใจของ
นกักีฬาบาสเกตบอลหญิง การเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมลูประกอบด้วย 4 ขัน้ตอน คือ การอา่น
ข้อมลูเพื่อค้นหาข้อมลู การจดักลุม่หวัข้อ การน าข้อมลูมาจดัเข้าหวัข้อท่ีเหมาะสม และการอภิปราย
หวัข้อ (สาล่ี สภุาภรณ์. 2550) 

การตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมูล 

ตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมลูเชิงคณุภาพด้วยวิธีตรวจสอบโดยกลุม่ตวัอยา่งของวิธีการ
เก็บรวบรวมข้อมลู (Member Checks) ซึง่ได้มาจากการสงัเกตและสมัภาษณ์ของกลุม่ตวัอยา่ง เพ่ือ
แก้ไขข้อผิดพลาดในการเก็บข้อมลู ตรวจสอบความถกูต้องและความสอดคล้องกนั 
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บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลูจะสรุปคณุลกัษณะของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่ง 
จ านวน 14 คน เป็นอนัดบัแรก จากนัน้จงึกลา่วถึงผลการวิจยั ทัง้นี ้เพ่ือให้เกิดความเข้าใจใน
ผลการวิจยัได้ดียิ่งขึน้   

คุณลักษณะของกลุ่มตวัอย่าง 

กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทย จ านวน 14 คน อายรุะหว่าง 20 - 35 
ปี การคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างเป็นแบบเจาะจง กลุม่ตวัอยา่งมีประสบการณ์เป็นตวัแทนทีมชาตไิทยอยา่ง
น้อย 3 ปี ดงัแสดงในตาราง 1 

ตาราง 1 แสดงคณุลกัษณะของนกักีฬาบาสเกตบอลท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่ง  

ล าดบั ช่ือสมมตุ ิ อาย ุ ตวัแทนทีม
ชาติไทย(ปี) 

ประสบการณ์แขง่ขนัในระดบัชาติ 
ถ้วย ก ซีเกมส ์ เอเช่ียนเกมส ์

1 กล้วย 35 15 ปี 15 6 3 
2 ฝร่ัง 27 8 ปี 8 4 2 
3 มงัคดุ 29 11 ปี 10 5 2 
4 ละมดุ 28 12 ปี 10 4 2 
5 ล าไย 25 5 ปี 6 3 1 
6 น้อยหนา่ 23 5 ปี 5 2 1 
7 พทุรา 32 13 ปี 15 7 3 
8 ส้มโอ 24 7 ปี 8 4 1 
9 แตงโม 20 3 ปี 3 1 - 
10 ชมพู ่ 22 6 ปี 8 2 1 
11 องุ่น 21 3 ปี 3 1 - 
12 ขนนุ 28 10 ปี 12 6 2 
13 มะปราง 24 6 ปี 6 3 1 
14 ลองกอง 25 6 ปี 8 3 1 
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จากตาราง 1 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ตวัอยา่งมีจ านวน 14 คน อายรุะหวา่ง 20-35 ปี  มี
ประสบการณ์เป็นตวัแทนทีมชาตไิทยตัง้แต ่3–15 ปี เคยเข้าร่วมการแขง่ขนัในระดบัการแขง่ขนัถ้วย
พระราชทาน ก (ถ้วย ก) จ านวน 3 -15 ครัง้ เข้าร่วมแขง่ขนัในระดบัซีเกมส์ จ านวน 1-7 ครัง้ และ
เอเช่ียนเกมส์ จ านวน 1-3 ครัง้ ยกเว้นแตงโมและองุ่นยงัไมเ่คยแขง่ขนัระดบัเอเช่ียนเกมส์    

ผลการวิจัย 

การเสนอผลการวิจยัแบง่ออกเป็น 2 ตอน คือ ตอนท่ี 1 เป็นผลจากการตอบแบบสอบถาม ซึง่
เป็นแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจหรือพีพีไอ (Psychological Performance Inventory : PPI) เพ่ือ
จ าแนกระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง และตอนท่ี 2 เป็นผลการวิเคราะห์
ข้อมลูเชิงคณุภาพจากสงัเกตและการสมัภาษณ์ 

 ตอนที่ 1 ผลการตอบแบบสอบถามวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ (PPI)  ดงัสรุปในตาราง 2 
แบบสอบถามพีพีไอ เป็นแบบสอบถามประกอบด้วยข้อค าถาม 42 ข้อ ท่ีครอบคลมุองค์ประกอบ 7 
ด้าน ได้แก่ ความมัน่ใจในตนเอง การควบคมุพลงังานเชิงลบ การควบคมุสมาธิ การจินตภาพ แรงจงูใจ 
พลงังานเชิงบวก และการควบคมุทศันคต ิซึง่แบง่ข้อค าถามแตล่ะด้านออกเป็นด้านละ 6 ข้อ การให้
คะแนนข้อค าถาม ผู้วิจยัจ าแนกข้อค าถามและให้คะแนน แบบ 2 ลกัษณะ ดงันี ้ข้อค าถามท่ีเป็นค าถาม
ในเชิงบวกให้คะแนนแบบ 5 4 3 2 และ 1 ตามล าดบั และข้อค าถามท่ีเป็นค าถามในเชิงลบให้คะแนน
แบบ 1 2 3 4 และ 5 ตามล าดบั โดยน าคะแนนท่ีได้ในแตล่ะข้อมารวมกนั แล้วหารด้วยจ านวนข้อ
ทัง้หมด คะแนนท่ีได้น ามาจ าแนกระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจ โดยมีเกณฑ์ดงันี ้  
 ระดบัดีมาก คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  4.21 - 5.00     
 ระดบัดี  คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  3.41 - 4.20      
 ระดบัปานกลาง คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  2.61 - 3.40      
 ระดบัต ่า  คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  1.81 - 2.60      
 ระดบัต ่ามาก คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง 1.00 - 1.80    
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ตาราง 2 ระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจของกลุม่ตวัอย่าง 

ล าดบั ช่ือสมมตุิ คะแนนท่ีได้ ระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจ 
1 กล้วย 3.98 ดี 
2 ฝร่ัง 3.90 ดี 
3 มงัคดุ 3.76 ดี 
4 ละมดุ 3.92 ดี 
5 ล าไย 3.14 ปานกลาง 
6 น้อยหน่า 3.76 ดี 
7 พทุรา 3.79 ดี 
8 ส้มโอ 3.97 ดี 
9 แตงโม 3.95 ดี 
10 ชมพู ่ 2.88 ปานกลาง 
11 องุ่น 3.35 ปานกลาง 
12 ขนนุ 4.19 ดี 
13 มะปราง 3.05 ปานกลาง 
14 ลองกอง 3.71 ดี 

 

จากตาราง 2 พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 14 คน มีระดบัความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีแตกตา่งกนัไป 
คือ 10 คน (ร้อยละ 71.43) มีความเข้มแข็งทางจิตใจอยูใ่นระดบัดี และอีก 4 คน (ร้อยละ 28.57) มี
ความเข้มแข็งทางจิตใจในระดบัปานกลาง  
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพจากการสงัเกตและการสมัภาษณ์โดยการ
เปรียบเทียบความคงท่ีของ สรุปผลได้เป็น 3 หวัเร่ือง คือ (1) ความส าคญัและความหมายของความ
เข้มแข็งทางจิตใจ (2) องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีส าคญัส าหรับนกับาสเกตบอล และ 
(3) ความต้องการพฒันาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬา ดงัแสดงในตาราง 3 

 ตาราง 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมลู 

ท่ี ผลการวิเคราะห์ข้อมลู 

1. ความส าคญัและความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ  
   1.1 ความส าคญัของความเข้มแข็งทางจิตใจ 
   1.2 ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ 

2. องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีส าคญัส าหรับนกับาสเกตบอล  
    2.1 ความมัน่ใจในตนเอง 
    2.2 การควบคมุทศันคติ 
    2.3 การควบคมุสมาธิ 
    2.4 การจินตภาพ 
    2.5 แรงจงูใจ 

3. การพฒันาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬา 
    3.1 การปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาด  
    3.2 ฝึกเทคนิคหรือฟอร์มการเลน่ให้เกิดความช านาญ 

 

จากตาราง 3 สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมลูได้เป็น 3 หวัเร่ือง ส าหรับ หวัเร่ืองแรก จ าแนกได้เป็น 
2 หวัข้อ ได้แก่ (1) ความส าคญัของความเข้มแข็งทางจิตใจ และ (2) ความหมายของความเข้มแข็งทาง
จิตใจ หวัเร่ืองท่ี 2 คือ องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีส าคญัส าหรับนกับาสเกตบอล และ
นกักีฬากลา่วถึงกนับอ่ย ๆ มีด้วยกนั 5 ด้าน ได้แก่ (1) ความมัน่ใจในตนเอง (2) การควบคมุทศันคติ 
(3) การควบคมุสมาธิ (4) การจินตภาพ  (5) แรงจงูใจ และหวัเร่ืองท่ี 3 คือ รูปแบบการพฒันาความ
เข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬา แบง่ได้เป็น 2 หวัข้อ ได้แก่ (1) การปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาด (2) ฝึก
เทคนิคหรือฟอร์มการเล่นให้เกิดความช านาญ ดงัจะได้อธิบายผลแตล่ะหวัข้อตามล าดบั  
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1. ความส าคัญและความหมายของความเข้มแข็งทางจติใจ   

1.1 ความส าคัญของความเข้มแข็งทางจิตใจของนักบาสเกตบอลหญิง 

การวิเคราะห์ข้อมลูพบวา่ ความเข้มแข็งทางจิตใจมีความส าคญัมากตอ่นกักีฬาบาสเกตบอล
หญิง ดงัท่ีกล้วยได้กล่าววา่ “ปกตพ่ีิก็จะเกร็ง เครียดและกลวั กลวัว่าจะเลน่ไมอ่อก แตถ้่าเกิดจิตใจเรามี
ความเข้มแข็งมากก็จะท าให้ลดอาการตา่งๆ ลงได้  พอเล่นเราก็จะเลน่ได้ดี ” เชน่เดียวกบัมงัคดุท่ีได้
กลา่ววา่  “ความเข้มแข็งทางจิตใจส าคญันะ เราต้องมีจิตใจท่ีเข้มแข็งท่ีจะมุง่มัน่ เราก็บอกวา่เราท าได้ 
เราท าได้ แล้วมนัก็จะท าให้ใจเราฮกึเหิม” ซึง่สอดคล้องกบัความเห็นของละมดุท่ีอธิบายวา่ “ความ
เข้มแข็งก็มีความส าคญัมาก ส าคญัมากท่ีสดุ มนัเป็นตวัท่ีจะวดัได้ เลยวา่ในสิ่งท่ีเราซ้อมมา เราจะ
สามารถดงึความสามารถมาใช้ได้100% หรือเปล่า” กล้วยแสดงความเห็นเพิ่มเตมิว่า “ถึงคณุฝีมือดี
ขนาดไหน พอคณุแขง่คณุไม่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ...แตถ้่าฝีมือไมดี่แตค่ณุใจสู้  คณุวิ่งตลอดเกม 
คณุก็จะมีสิทธ์ิท่ีจะชนะ” ฝร่ังเห็นด้วยและบรรยายถึงความส าคญัของความเข้มแข็งทางจิตใจดงันี ้ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจมคีวามส าคญัมาก เวลาที่พ่ีจะลงสนาม เมื่อก่อนพี่ก็จะมีความรู้สกึตื่นเต้น
บอ่ยๆ แบบวา่ เหง่ือออก มือไม้สัน่ แบบวา่คือทีเ่ขาเรียกวา่ ตื่นสนามก็วา่ได้ พ่ีรู้สกึวา่ เราเลน่ได้ไมด่ี
เลย ตื่นเต้นมาก พอเราโตขึน้มีประสบการณ์ ได้เกิดความความเคยชิน ได้เรียนรู้สิง่ตา่งๆ จากตวัเอง
และคนรอบข้าง ก็ท าให้เดี๋ยวนีพ้ี่ได้รู้แล้ววา่มนัเกิดจากจิตใจของเรานัน่เอง พอพี่ลงสนามพี่ก็นิง่ๆ ไว้ มี
สติ หายใจเข้า หายใจออก ยาวๆ ลกึๆ มนัช่วยเราได้นะ ความตื่นเต้นหายไปเยอะเลย มนัท าให้เราเลน่
ได้ดีขึน้ เลน่ได้อยา่งที่เราซ้อมมา 

1.2 ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ 

การวิเคราะห์ข้อมลู พบว่า นกับาสเกตบอลหญิงได้ให้ความหมายของความเข้มแข็งทาง
จิตใจไว้วา่ เป็นความมุง่มัน่  ตัง้ใจ มีสมาธิ และไมห่วาดหวัน่ ท่ีจะเผชิญกบัสถานการณ์ได้ทุกอยา่ง 
ดงัเชน่ ขนนุท่ีได้กลา่ววา่  “ความตัง้ใจ ความใสใ่จในบาส แล้วมนัก็จะเป็นความเข้มแข็ง คือความชอบ 
ความใสใ่จ มนัท าให้เราสู้  ท าให้เราไมว่อกแวก ถ้ามีอะไรมารบกวนเราก็จะไมไ่หวตาม” มะปรางเห็น
ด้วย เธออธิบาย “หนกัแนน่ จะท าอะไรก็คือแบบตัง้ใจ มุง่มัน่ คือไมว่า่จะเจออะไรมากดดนัเรา เราก็
จะต้องหนกัแนน่” คล้ายคลงึกบัน้อยหน่า ได้กล่าววา่ “ใจสู้  ถ้ามีสิ่งรบเร้าเข้ามากระทบตวัเรา เราก็ต้อง
ทนตอ่แรงกดดนั อาจเกิดจากกองเชียร์ คูต่อ่สู้  หรือภายในทีม ถ้าสภาพจิตใจเข้มแข็ง ก็ผา่นแรงกดดนันี ้
ไปได้” สอดคล้องกบัละมดุท่ีกลา่ววา่ “ก็คงจะเป็นความนิ่ง และความมีสมาธิคะ่ เพราะวา่ถ้าเกิดเรานิ่ง 
ก็ไมมี่อะไรมากระทบเราได้ พอเรานิ่งเน่ีย ความเข้มแข็งก็จะมาเอง” สอดคล้องกบัส้มโอ ท่ีกลา่วว่า 
“การท่ีแบบเจอปัญหาอะไรแล้วแบบเราไมค่ล้อยตาม แล้วเหมือนแบบท าในสิ่งท่ีถกูต้อง อย่างเชน่   
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การท่ีเราไมย่่อท้อ ตัง้ใจแขง่ขนั มุง่มัน่ท่ีจะท าคะแนน” ฝร่ังได้บรรยายความหมายของความเข้มแข็ง
ทางจิตใจดงันี ้

การท่ีเราซ้อมหรือแขง่ขนัก็ตามแต ่เราก็จะมคีวามเข้มแข้งทางจิตใจที่จะท าให้เราไมห่วัน่ไหว  ง่าย ไม่
ออ่นไปกบัสิง่ตา่งๆ ยกตวัอยา่งในการแขง่ขนั พอเมื่อเราเจอคูแ่ขง่ขนัท่ีสสูกีับเรา เราก็จะมคีวามรู้สกึ
ที่วา่ จะกลวั กลวัจะแพ้ กลวัจะท าไมไ่ด้อยา่งที่ซ้อม กลวัตา่งๆ นาๆ กลวัจนท าให้เรารู้สกึไมม่ัน่ใจ มนัก็
จะท าให้เราเลน่ได้ไมด่ี ไมเ่ตม็ที่กบัสิง่ที่เราซ้อมมา แตถ้่าวนันัน้เรามีความเข้มแขง็ทางจิตใจมาก ไม่
หวาดหวัน่กบัสิง่ทีเ่ข้ามากวนเรา เราก็จะสามารถเลน่ได้เต็มที่  

ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจนอกจากจะเป็นความมุง่มัน่  ตัง้ใจ มีสมาธิ และไม่
หวาดหวัน่แล้วนัน้ ยงัหมายถึงความอดทนและการขม่ใจอีกด้วย ดงัท่ีกล้วยได้กลา่ววา่ “ความอดทน 
อดทนตอ่สภาพแวดล้อม แรงกดดนั โค้ช เพ่ือน การแขง่ขนั การฝึกซ้อม ความเหน่ือย ความท้อ มนั
รวมกนัหลายๆ อยา่ง ถึงได้บอกวา่ ตรงจดุนีท้ าให้ประสบความส าเร็จก็ได้ ล้มเหลวก็ได้” เชน่เดียวกบั
ลองกองกลา่ววา่ “ใจสู้  เหมือนแบบวา่ถ้ามีสิ่งรบเร้าเข้ามากระทบตวัเรา...ก็ต้องทนตอ่แรงกดดนั 
อาจจะเป็นแรงกดดนัจากกองเชียร์ จากคูต่อ่สู้ ด้วยกนั แล้วก็มีภายในทีม” สอดคล้องกบัแตงโมท่ีได้
กลา่ววา่ “ความเข้มแข็ง สามารถตอ่สู้กบัสถานการณ์ได้ อยา่งเชน่ คอยพยายามขม่จิตใจ ขม่อารมณ์
เราให้อยู่ในระดบัปกติ อย่าให้ต่ืนเต้นจนเกินไป อยา่ให้หดหูเ่กินไป ให้รักษาระดบัจิตใจไว้”  

2. องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจติใจที่ส าคัญส าหรับนักบาสเกตบอลหญิง  

การวิเคราะห์ข้อมลูพบวา่ องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจแม้จะมี 7 ด้านก็ตาม แต่
ในกีฬาบาสเกตบอล องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีส าคญัและนกักีฬากล่าวถึงเสมอ คือ 
ความมัน่ใจในตนเอง การควบคมุทศันคต ิการควบคมุสมาธิ การจินตภาพ และแรงจงูใจ ดงัจะได้
อธิบายตามล าดบั  

2.1 ความม่ันใจในตนเอง  

องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงให้ความส าคญัและ
กลา่วถึงกนัมากได้แก่ ความมัน่ใจในตนเอง ดงัท่ีส้มโอได้กลา่ววา่ “เราต้องมัน่ใจในสิ่งท่ีเราจะท า
ไมอ่ยา่งนัน้ความเข้มแข็งทางจิตใจเราก็จะไมมี่...ถ้าเราไมม่ัน่ใจ เราก็จะไมก่ล้าท่ีจะท าคะแนน” องุ่น
เห็นด้วยและอธิบายเพิ่มเตมิ “ถ้าเรามัน่ใจในตนเอง ในจงัหวะท่ีมีคนป้องกนัหรือไมมี่คนป้องกนั ถ้าเรา
ยิง ก็ยิงลงได้ มนัท าให้เรากล้าเลน่กล้าท่ีจะท ากล้าท่ีจะได้เสีย” เชน่เดียวกบัลองกองท่ีสรุปวา่  “ความ
มัน่ใจนะ ก็คิดวา่ตวัเองเลน่ได้ ท าให้มัน่ใจในการเลน่เลน่บาสได้ตามต้องการ คือคิดอะไรก็เลน่ได้แบบ
นัน้เลย ไมต้่องกลวัวา่ใครจะมาวา่” คล้ายคลงึกบัแตงโมท่ีกลา่ววา่ “ถ้าเรามีความมัน่ใจวา่เราท าได้ มนั
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ก็จะท าได้ แตถ้่าเราคิดว่ายิง อยา่งไงก็ไมล่ง มนัก็จะไมล่ง มนัท าให้เรามั่นใจในการกระท าของเรา” 
สอดคล้องกบัพทุราได้กลา่วว่า “ถ้าเรามีความมัน่ใจในตวัเองแล้วการท่ีเราจะเลน่ จะสง่ จะเลีย้ง ก็จะมี
ประสิทธิภาพมากขึน้ ถ้าเราเจอทีมท่ีเก่ง ถ้าเรามีความมัน่ใจ...ใจเราก็จะสู้ ” สอดคล้องกบัชมพูท่ี่กลา่ว
วา่ “วนัไหนท่ีเรามีความมัน่ใจ พ่ีจะเลน่ได้ดีมาก เออ…วนันีเ้รามัน่ใจอ่า เลน่ไมก่ลวัเสีย เลน่สบายๆ ไม่
เครียด มีผลดีกบัตวัเอง มีผลดีกบัทีมด้วย” เชน่เดียวกบั ละมดุท่ีได้บรรยายความส าคญัของความมัน่ใจ
ดงันี ้ 

เรามัน่ใจที่จะท า มัน่ใจที่จะเลน่ เข้าใจตวัเองก่อนวา่ ตนเองท าได้แล้วตนเองก็คดิวา่ท าได้ มีประโยชน์
มาก เพราะวา่ บางทีซ้อมกบัแขง่จริงไมเ่หมือนกนั อยา่งที่เขาบอกวา่ หมสูนามจริง สงิห์สนามซ้อม 
ตอนซ้อมจะมัน่ใจตวัเองมากเลย เก่งทกุอยา่ง แตพ่อมาลงสนามจริง พอเร่ิมมีความกดดนั พอเร่ิมท า
อะไรไมไ่ด้ ท าอะไรไมเ่ป็น ฉนัเป็นอะไรไป เหมือนวา่เราดงึเอาความมัน่ใจในตวัเองมาไมไ่ด้ ก็คือ ความ
มัน่ใจในตนเอง จะท าให้นกักีฬาแสดงความสามารถสงูสดุมาใช้ได้ 

ความมัน่ใจในตนเองนอกจากจะท าให้เกิดความมัน่ใจแล้ว ยงัสามารถช่วยในเร่ืองของการ
ตดัสินใจ ดงัท่ี ฝร่ังได้อธิบายวา่ “รู้สกึกล้า กล้าท่ีจะเลน่ กล้าท่ีจะตดัสินใจ กล้ายิง กล้าสง่ กล้ารับ...มนั
ก็จะเกิดผลดีกบัเรา ท าให้เล่นได้ดี กล้าท ากล้าตดัสินใจมากขึน้” สอดคล้องกบั น้อยหนา่ท่ีได้อธิบายวา่ 
“ถ้าเรามีความมัน่ใจในตวัเอง เราก็จะ ท าในสิ่งท่ีสมควรจะท า แล้วก็ท าในสิ่งนัน้ได้ดี...ชว่ยเราในเร่ือง
การตดัสินใจได้เร็วขึน้” ซึง่สอดคล้องกบั มะปรางท่ีได้กลา่วไว้ว่า “ถ้าเรามัน่ใจนะ ท าให้เรากล้าเลน่ 
กล้าตดัสินใจ จะสง่ จะยิง มนัก็จะท าให้เราตดัสินใจได้เร็วขึน้ ท าให้บางทีเรามีโอกาสยิงได้เยอะขึน้” 
ขนนุเห็นด้วยและอธิบายดงันี ้ 

เราคดิจะท าอะไร เราก็ต้องตดัสนิใจท า แล้วเราต้องคิดวา่เราท าได้ด้วย มนัคือความมัน่ใจในการเลน่
บาสของพี่ มนัท าให้ตดัสนิใจได้อยา่งรวดเร็ว ถ้าเรามัน่ใจในตวัเอง ลกูนีเ้ราท าได้ ถ้าขาดความมัน่ใจ 
ลกูนีจ้ะท าดี หรือไมท่ าดี มนัส าคญัมากในการตดัสนิใจมากส าหรับความมัน่ใจในกีฬาบาส เพราะวา่
ทกุวินาทมีนัก็คดิอยูต่ลอดเวลาในการเลน่   

2.2 การควบคุมทัศนคติ 

สิ่งหนึง่ท่ีมีความส าคญัตอ่นกักีฬาในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนัคือ การควบคมุทศันคต ิซึง่
จะท าให้ตดัความคิดในแง่ลบ ชว่ยให้นกักีฬาเล่นหรือท าการแขง่ขนัด้วยความตัง้ใจ แสดง
ความสามารถออกมาได้อยา่งเตม็ท่ี ตวัอย่างเชน่กล้วย กลา่ววา่ “ถ้าทะเลาะกบัเพ่ือน แตถ้่าอยูใ่น
สนามบาสก็คือ คืออยา่งท่ีบอกเพราะวา่เราใจจดใจจ่ออยูก่บัเกม...ถ้าอยูใ่นสนามก็คือทีมเวิร์ค อนัดบั1 
เลย” ขนนุอธิบายเพิ่มเตมิ “เคยมีแบบวา่ไมช่อบคูต่อ่สู้ คือเขาเลน่แรง เราก็แบบวา่ควบคมุท่ีวา่ 
พยายามเลน่ให้ชนะ คือเราไมไ่ด้สนใจเขา เราสนใจเกมของเรามากกวา่...ก็จะพยายามเลน่ในเกม” 
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คล้ายคลงึกบัองุ่นท่ีกล่าววา่ “เรายงัไมท่ าไรเลย กรรมการให้ฟาล์ว 3 แล้ว เราก็ท าไรไม่ได้ ต้องยอมรับ
กตกิา ก็เลน่ตามปกติของเรา พยายามเลน่ในเกม เลน่ให้เตม็ความสามารถของเราดีท่ีสดุ 

การควบคมุอารมณ์ สงบใจไมใ่ห้คดิไปในทางท่ีไมดี่มีความส าคญั ดงัเชน่ แตงโมอธิบายวา่ 
“เขาแรงมา เรานิ่งไว้ก่อน เขาก็คงไมแ่รงกบัเราอีก...มนัท าให้เราจิตใจสงบ อา่นเกมผู้ตอ่สู้ ได้ง่าย ท าให้
เราไมห่วัน่กบัสิ่งท่ีเขาท ามา” ฝร่ังเห็นด้วยและอธิบายดงันี ้

บาสมนัเป็นกีฬาปะทะ ก็จะมีโดนแขน โดนขาบ้าง ผลกักนับ้าง เป็นประจ า ทัง้ตัง้ใจและไมต่ัง้ใจเลย 
บางครัง้มนัก็เกินไป บางครัง้มนัท าให้เราเจ็บมาก ก็พยายามไมค่ดิอะไร ปลอ่ยเขาไป เขาจะท าไรก็ชา่ง
เขา เราท าหน้าที่เราให้ดีที่สดุเป็นพอ บางครัง้การเอาคืนมนัก็จะเกิดผลเสยีกบัเรานะ ก็มวัแตค่ดิที่จะ
เอาคืนจนลมืไปวา่เราจะต้องสง่นะ ยิงนะ สมาธิตรงนัน้มนัก็หายไป ไมด่ีหรอก เฉยๆ ไว้ดีที่สดุและพี่วา่
นะ ก็มนัจะท าให้เรา เลน่ได้ดี...มนัก็จะชว่ยให้เราไมเ่ครียด ไมห่งดุหงิดไปด้วย เวลาเลน่ก็จะอยูใ่นเกม 
ท าให้เลน่ได้ดี  

การควบคมุทศันคตนิัน้นอกจากจะท าให้ควบคมุอารมณ์ จดจอ่กบัการเลน่แล้วนัน้ ยงัท า
สามารถท าให้มองในแง่ดี คิดบวก ดงัเชน่ชมพูท่ี่กลา่ววา่ “การเลน่มนัต้องมีตีกนั ก็อย่าไปท าเขา เล่นใน
เกม ท าให้เราอารมณ์ดีขึน้ ไมอ่ารมณ์ร้อน ถ้าเราควบคมุมนัได้” สอดคล้องกบัมะปรางท่ีกลา่ววา่ 
“กรรมการเป่าให้เราฟาล์วบอ่ยมาก...เราก็เลยรู้สึกไมดี่กบักรรมการ ก็พยายามไมค่ิดมาก ไมเ่อามาใส่
ใจ คิดในแง่ดีเข้าไว้ แล้วก็ตัง้ใจเลน่” ซึง่สอดคล้องกบัมงัคดุท่ีอธิบายวา่ 

พยายามมองข้ามความผิดพลาดแล้วก็ เออ ชา่งเขาเถอะ เขาอาจจะเห็นไมเ่หมือนกบัท่ีเราเห็น เขา
อาจจะวิง่มาไมท่นัในจดุที่เรายืนอยู ่ก็คือถ้ามนัคือมนัท าอะไรไมไ่ด้ ทกุครัง้ที่กรรมการเป่านกหวีด
ออกมา มนัไมส่ามารถที่จะแก้ไขค าตดัสนิอะไรได้ ก็เป่าไปแล้วเราก็คิดวา่เออ เป่าพลาด ในจงัหวะนี ้
เขาอาจจะเป่าคืนให้จงัหวะนัน้ ก็กลายเป็นแบบวา่พยายามมองข้ามในสิง่ที่มนัท าให้เราหงดุหงิด 
มองข้ามไป ช่างมนั ชา่งมนั เราก็ เออ ปลอ่ยมนัไป เลน่ให้เตม็ที่ของเราแล้วกนั 

2.3 การควบคุมสมาธิ 

สิ่งหนึง่ท่ีมีสว่นส าคญัในการพฒันานกักีฬาเพ่ือก้าวสู่ความส าเร็จนัน่คือ การมีสมาธิ ความ
มุง่มัน่ ตัง้ใจในกิจกรรมท่ีก าลงักระท า โดยกลุม่ตวัอยา่งได้ใช้การควบคมุสมาธิมาใช้ทัง้ในขณะฝึกซ้อม
และแขง่ขนัเป็นจ านวนมาก ตวัอยา่งเชน่ น้อยหนา่ได้กล่าววา่ “ต้องท าให้จิตใจนิ่งๆ ไมใ่ห้มีสิ่งภายนอก
มารบกวน...จะท าอะไรได้ดีขึน้ ถ้าเราไมมี่อะไรมารบกวนจิตใจ เราก็ท าในสิ่งท่ีเราใจจดใจจอ่ได้ดี” 
พทุราเห็นด้วยและสรุปวา่ “ต้องไมว่อกแวก หรือคิดเร่ืองอ่ืน ต้องคิดอยู่อย่างเดียววา่ก าลงัเลน่บาส...
จะต้องท าหน้าท่ีของตวัเองให้ดีท่ีสดุคือต้องมีสมาธิและจดจอ่กบัเกมอยูต่ลอดเวลา” เชน่เดียวกบัฝร่ังท่ี
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กลา่ววา่ “การมีสมาธิ นิ่ง มนัท าให้เราคดิอะไรออกได้ง่าย ไมว่อกแวก เวลาแขง่จริงมนัจะมีเสียงมา
รบกวนจากกองเชียร์ จากคูแ่ขง่ โค้ชอีก สมาธิท าให้เราเล่นได้ดีเลยทีเดียว”  

การควบคมุสมาธิของนกักีฬาแตล่ะคนก็จะมีรูปแบบท่ีคล้าย ๆ กนั คือพยายามคิดแตใ่นเร่ือง
ปัจจบุนั และควบคมุอารมณ์ให้ได้ ดงัเชน่ ชมพูอ่ธิบายวา่ “ต้องมีสมาธิในเกม ตัง้ใจ...คิดและรู้ตวัวา่เรา
มีหน้าท่ีอะไร แมทช์ (Match) นีเ้ราต้องท าอะไร...ก็เหมือนมีสมาธิในเกม ไมค่ดิเร่ืองอ่ืน ท าให้เรานิ่งขึน้” 
สอดคล้องกบัความคิดเห็นของ แตงโมท่ีกลา่วว่า “ถ้าเรามีสมาธิ ตัง้สมาธิให้แนว่แน ่ก็จะท าให้
เหมือนวา่เราเลน่คนเดียว เรายิงคนเดียว มนัสามารถท าให้เราควบคมุอารมณ์ได้ ควบคมุเกมได้” ขนนุ
เห็นด้วยและบรรยายดงันี ้ 

อยา่งแมทช์ (Match) ชิงชนะเลศิ เราก็จะตื่นเต้น คือมนัมีความกดดนัเยอะ เราก็ต้องแบบดงึสติออกมา
ให้ได้ ก็ต้องรวบรวมสติ...ต้องขม่ตวัเอง เอานะ ให้ก าลงัใจตวัเอง มนัท าให้เราแบบ รวบรวมสติมาอยูท่ี่
ตวัเรา น่ิง มีสตใินการตดัสนิใจ ควบคมุสติได้ มนัจะท าให้เรากล้ายิง มีสติ มนัก็จะท าให้เราแมน่ขึน้ได้ 
เพราะจิตใจเรานิ่ง แบบเราคมุเกมเราได้ มนัก็ท าให้เราตดัสนิใจได้ดี 

การควบคมุสมาธินัน้นอกจากจะเป็นความมุง่มัน่ตัง้ใจ ตดัสิ่งรบกวนทัง้ภายนอกและภายใน
จิตใจแล้วนัน้ ยงัสามารถใช้การก าหนดลมหายใจเข้า ออก เพ่ือให้เกิดสมาธิได้อีกด้วย ตวัอยา่งเชน่ฝร่ัง
ได้กลา่วว่า “พอพ่ีลงสนามพี่ก็นิ่งๆ ไว้ มีสติ หายใจเข้า หายใจออก ยาวๆ ลึกๆ มนัชว่ยเราได้นะ ความ
ต่ืนเต้นหายไปเยอะเลย มนัท าให้เราเลน่ได้ดีขึน้” สอดคล้องกบัมงัคดุท่ีได้กลา่วว่า “คอ่ยๆ คดิ คอ่ยๆ 
มอง หายใจลึกๆ ช้าๆ มนัท าให้เหน่ือยน้อยลง มีสมาธิมากขึน้ พยายามอยูก่บัเกมและก็ท าให้ได้ท่ีเขา
สัง่” สอดคล้องกบักล้วยท่ีกล่าววา่ “ควบคมุสมาธิก็จะหายใจลกึๆ แล้วแบบ เอาใหมค่ิดเอาใหม ่
พยายามเรียกสมาธิกลบัมา เอาใหม ่นบัใหม ่หายใจลึกๆ” ซึง่สอดคล้องกบัฝร่ังท่ีได้บรรยายวา่  

ทัง้ในการซ้อมและแขง่ขนัเลย ถ้าเราลงสนามไปแล้ว เราต้องดงึสมาธิมาที่ตวัเราให้ได้ อยา่งเช่น วนันีม้ี
แขง่พี่ก็จะเตรียมและ เตรียมคดิแผน คิดวิธีที่เราจะท าแต้ม คิดวา่เราจะเลน่แผนไหนดี จะเตรียมคิด
ก่อน พอลงสนามพี่ก็จะเตือนตวัเอง ให้นิ่งๆ มีสมาธินะ หายใจลกึๆ ใจเย็น อยา่ตื่นๆ มนัก็จะดีนะ ท า
ให้ตื่นเต้นน้อยลง...ท าให้เรานิง่ มีสมาธิมากขึน้ มากขึน้เร่ือยๆ นกักีฬาเป็นกนัเกือบทกุคนนะ ถ้าใจนิ่ง 
ท าอะไรก็ดีไปหมด ใจนิ่ง มีสมาธิ ความสามารถเราก็จะออกมาเตม็ที่นะ เต็มความสามารถเลย 

2.4 การจินตภาพ 

นกักีฬาบาสเกตบอลหญิงซึง่เป็นกลุม่ตวัอยา่งได้ให้ข้อมลูการใช้การจินตภาพวา่ เป็น 
ความสามารถในการสร้างภาพการเคล่ือนไหวในใจ ซึง่ชว่ยให้การแสดงทกัษะจริงมีประสิทธิภาพ
ตวัอยา่งเชน่กล้วยได้กล่าววา่ “นอนนิง่ๆ แล้วจินตนาการว่ายิงลกูโทษ...หลบัตาแล้วให้เรายอ่ เหมือน
เรายิงบาสจริงๆ คอ่ยๆ ปลอ่ยบอลแล้วก็นึกวา่ ปลอ่ยบอลออกไปแล้วนะ บอลอยู่กลางหว่งนะ แล้วลง
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ฟบุเลย” เชน่เดียวกบัแตงโมได้กลา่ววา่ “จินตนาการจบัลกู ถือลกูบาสอยู่ เราตัง้มืออย่างนี ้หว่งเราอยู่
ข้างหน้า จะท าอยา่งไงให้ยิงให้ลง มนัท าให้เรานิ่ง มีสมาธิในการยิงลกูโทษ ในการสง่”สอดคล้องกบั
ขนนุได้กลา่ววา่“หลบัตา แล้วก็ท าท่ายิง แล้วก็คิดวา่ลงห่วงอยูต่ลอด ท าให้เราเคยชิน รับรู้ถึงน า้หนกั
การปล่อยบอล ท าให้แมน่ขึน้ มีสมาธิมากขึน้ มีความมัน่ใจมากขึน้ด้วย” คล้ายคลงึกบัฝร่ังท่ีได้อธิบาย
วา่ “เวลาพ่ียิงบอล พ่ีเคยฝึกคดิในใจกบัการยิงบอ่ยๆ พ่ีก็จะรู้น า้หนกั รู้ทิศทางไปในตวัเลย เกิดความ
เคยชิน” ซึง่สอดคล้องกบัละมดุท่ีได้อธิบายไว้วา่ 

นอนยิงบอล ยิงบอล สง่บอล นกึภาพของตวัเองให้ได้ ยก ยอ่แล้วก็ยิง เราก็ต้องคดิทา่ยงิของเรา บางที
ยิงจนเหน่ือยเลย ยิงจน 50 -60 ลกู นบัเลย 1 2  3  นบัอยา่งนี ้นบัในใจ ไมไ่ด้ท ายกไม้ยกมือท าจริงๆ...
เคยบางทีมชี่วงหนึง่ที่กลายเป็นคนท่ียิงแมน่ท่ีสดุเลยเหมอืนกนั เพือ่นมัน่ใจมากเลย แตค่วามจริงพีไ่มรู้่
ตวัเองหรอกวา่เรายงิแมน่ แครู้่สกึวา่เลง็เทา่นี ้น า้หนกัเทา่นี ้มองไปตรงนี ้แล้วก็จะลง ก็รู้สกึด้วยรู้สกึคิด
ก่อน ช่วยได้เยอะ 

การจินตภาพนัน้นอกจากจะเป็นการสร้างภาพการเคล่ือนไหวของตนเองในใจหรือคาดการณ์
ไว้วา่จะเป็นเชน่นัน้ เชน่นีแ้ล้วนัน้ ยงัสามารถสร้างภาพการแสดงทกัษะของบคุคลอ่ืนในใจก่อนการ
แสดงทกัษะจริง ดงัท่ีมะปรางได้กลา่ววา่ “ชอบดพ่ีูๆ เขาเลน่ ก็ดวีูดีโอ เอ็นบีเอ (NBA) จ าเอาทา่ตา่งๆ 
เขามาใช้ เอามาเลน่ตาม ท าตาม มนัได้ผลนะ ได้ผลดีด้วย...มนัก็จะท าให้ฝ่ายตรงข้ามตามเราไมท่นั” 
สอดคล้องกบัพทุราท่ีกลา่วว่า “จะชอบด ูเอ็นบีเอ (NBA) สว่นใหญ่ถ้าวา่งก็จะดกู่อนซ้อม แล้วก็จะท า
ตามท่ีเขาเลน่ รู้สกึว่าถ้าเราน ามาใช้จริงได้ เราได้พฒันาตนเองขึน้ไปอีก คือเหมือนมนัมีการ
ลอกเลียนแบบ” สอดคล้องกบัฝร่ังท่ีกลา่ววา่ “ดพ่ีูๆ เป็นตวัอยา่ง ดวูิดีโอบ้าง มนัจะมีอะไรใหม่ๆ  มา
เยอะ...จะชอบดกูารหลบหลีก เลีย้งบอลไว ตรงจดุนีม้นัก็จะท าให้คูแ่ขง่กลวั เพราะเรามีลกูเลน่คอ่นข้าง
เยอะ”  ซึง่สอดคล้องกบัมงัคดุท่ีได้บรรยายวา่ 

พรุ่งนีจ้ะแขง่พี่ก็จะไปเปิดเว็บไซต์ (Website) ไปดวูีดีโอท่ีพวกเขาเลน่กนัวา่ ทา่สวยๆ ก็จะเอามาดแูล้ว
ก็คิดวา่ อ้อ มนัท าแบบนีว้า่ เออ แบบนีม้นัท าได้มนัข้ามแบบนี ้มนัก้าวหนึง่โดดแล้วผา่นอะไรอยา่งงี ้  
พี่ก็จะคดิลว่งหน้า แตบ่างทีเวลาแขง่จริง สิง่ที่เราคิดมาจะไมไ่ด้หมด แตเ่ราก็คดิ คิดไว้ก่อน เวลาท า
อาจท าไมไ่ด้ แตเ่ราจะปรับไปใช้เร่ือยๆ คิดไว้ลว่งหน้าวา่จะป้องกนัอยา่งไงจะเลน่แบบไหน จะท าอยา่ง
ไง จะไปตรงไหน เพราะวา่บาสมนัจะมีแบบแผน เขามาเขาจะป้องกนัแบบนี ้เราคิดวา่เราจะเคลือ่นท่ี
ไปทางไหน ตรงที่เขาวา่งหรือตรงที่เป็นจดุออ่นของเขา 

นอกจากนีก้ารจินตภาพสามารถชว่ยให้มีสมาธิในการตดัสินใจ แก้ไขสถานการณ์ตา่งๆ ได้
อยา่งรวดเร็ว ดงัท่ีลองกองกลา่ววา่ “คิดถึงเหตกุารณ์ท่ีผ่านมา วา่เราผิดพลาดอะไร ตรงไหนบ้าง แล้ว
มานัง่คดิวา่ การยิง การสง่ของเราเป็นไงบ้าง ตรงไหนไมดี่ก็จะปรับใหม ่ท าให้เราเลน่ได้ดีขึน้ 
พฒันาขึน้” สอดคล้องกบัน้อยหนา่ท่ีได้กลา่ววา่ “คดิวา่แผนเขาเลน่อยา่งไง และสถานการณ์อยา่งนีเ้รา
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จะเลน่อยา่งไง เคาะบอลไปมีคนป้องกนัเราไหม เราจะหมนุตวั ถ้ามาปิดเรา เราก็จะหมนุกลบั” 
สอดคล้องกบัความคิดเห็นของล าไยท่ีได้กล่าววา่  “นิ่งๆ แล้วคิดถึงเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ท่ีผา่นมาแล้วว่า
เม่ือเกิดเหตกุารณ์แบบนีเ้ราจะควรท าอยา่งไงตอ่ไป คดิ คดิเหตกุารณ์ท่ีจะเกิดขึน้ แล้วเหตกุารณ์ท่ี
เกิดขึน้ผา่นมาแล้วท าให้เรารู้” สอดคล้องกบัพทุราท่ีกลา่ววา่ “อยา่งในเวลาเราแขง่จริง เราก็จะได้ได้
มองภาพออกว่าเราจะไปอย่างไง ได้บอลแล้วจะยิง จะหลบซ้ายหรือขวา ท าให้เราแก้ไขสถานการณ์
ตา่งๆ ได้ทนั” ซึง่สอดคล้องกบัส้มโอท่ีอธิบายไว้วา่ 

เราจะซ้อมทกัษะอะไร จะท าอยา่งไง อยา่งเขาไปท าคะแนน ต้องเข้าไปทา่ไหน ก็มีคิด ก็มนัท าให้สมาธิ
มนัจดจอ่กบัสิง่ที่เราท า ก็ไมว่อกแวกไปกบัสิง่อื่น อยา่งบางทมีนัก็จะมีสิง่เล้าโลม ถ้าเราคดิจินตนาการ
บอ่ยๆ มนัก็จะท าให้เรามัน่ใจ อยากท าทา่นี ้ทา่โน้น บางทเีราลองคิดวา่จะท าอยา่งนี ้ลองเลน่ดคูิดไว้
แล้ว เราจะสง่บอลไปให้เพื่อนแล้วก็ลองยงิไกลด ูเอาบอลมาจากเพื่อน เราก็ท าได้นะ  

2.5 แรงจูงใจ  

ในการแขง่ขนักีฬา ปัจจยัท่ีส าคญัประการหนึง่ท่ีจะท าให้ประสบความส าเร็จ ก็คือแรงจงูใจ 
ซึง่จะกระตุ้นผลกัดนัให้บคุคลกระท าอยา่งมีเป้าหมาย เพ่ือตอบสนองไว้ในสิ่งท่ีคาดหวงั ดงัท่ีล าไยได้
กลา่ววา่ “แรงจงูใจคือต้องให้ได้แชมป์ เหมือนค าวา่ศกัดิศ์รีค า้คอ แชมป์เสมอตวั รองแชมป์คือ
ผิดพลาด แรงจงูใจจะมีท าให้เรารู้สกึวา่ เราอยากผลกัดนัตวัเอง เราต้องไป ณ จดุๆ หมายนัน้ให้ได้” 
กล้วยอธิบายเพิ่มเตมิ “แรงจงูใจมนัท าให้ซ้อมมาหนกัก็ท าให้เตม็ท่ี เหมือนเป็นการพิสจูน์เราด้วย วา่เรา
ท าเตม็ท่ีแล้วหรือยงัเทา่ท่ีเราซ้อมมาอย่างหนกั อยากจะเลน่ให้เตม็ท่ี” เชน่เดียวกบัมงัคดุท่ีสรุปว่า “สิ่ง
ส าคญัของการแขง่ขนัคือ อยากชนะ นัน่คือ แรงจงูใจ ถ้าเราเจอทีมท่ีแข็งกวา่อยา่งน้อยแรงจงูใจก็คือ
เราเลน่ได้เตม็ความสามารถ เราเลน่เตม็ท่ีแล้ว ถึงจะแพ้ก็ไมเ่ป็นไร”  

การมีแรงจงูใจชว่ยให้นกักีฬามมุานะและต้องการก้าวไปถึงเป้าหมายท่ีตนเองตัง้ไว้ 
ตวัอยา่งเชน่ส้มโออธิบายว่า “ถ้าเรามีแรงบนัดาลใจ เรามีเป้าหมาย มนัจะชว่ยให้เรากระตุ้น รู้สกึวา่ถ้า
มนัเหน่ือย มนัท้อ แรงจงูใจก็จะชว่ยให้เราแบบไปถึงความฝันได้” ซึง่สอดคล้องกบัฝร่ังท่ีอธิบายวา่ 

ก่อนที่จะมาเป็นนกักีฬาบาสทีมชาติ พี่ก็จะมีแรงจงูใจวา่ อยากติดทีมชาติอยากเป็นตวัแทนทีมชาต ิท า
ไง หละ่ คิดแล้วพี่ก็ตัง้ใจฟิตซ้อมแลน่บาสทกุวนั ชอบด ูชอบไปดเูขาแขง่ ชอบดรูายการแขง่ทัง้ เอ็นบีเอ 
(NBA) ชอบมาก อยากเลน่ให้ได้อยา่งเขาอา่ แล้วเราก็เอามาลองท าตามบ้าง ก็ดีนะ แตพ่อตอนนี ้
แรงจงูใจของพี่ก็คือ เลน่ให้ดีที่สดุ มนัช่วยเป็นแรงผลกัดนัท่ีดี  
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แรงจงูใจมาจากทัง้ภายในและภายนอกและมีหลากหลายรูปแบบมาก องุ่นอธิบาย “แรงจงูใจ
ก็อยากคิดจะเลน่ ชอบ รักท่ีจะเลน่ อยากซ้อม อยากชนะ แตถ้่าแพ้จริงๆ ก็ไมเ่สียใจนะ รางวลัก็เป็น
แรงจงูใจอีกอย่างด้วย มนัเป็นผลพลอยได้จากท่ีเราชนะมากกวา่”  

ละมดุกลา่วว่าถึงแรงจงูใจภายนอกในเร่ืองเงินรางวลัดงันี ้ “ถ้าเราชนะ เราจะได้เงิน เราก็จะมี
เงิน เราก็จะมีโนน่มีน่ี วนันีเ้พ่ือเงินสองแสน ตอนแรกเหน่ือยมากเลยๆ แตพ่อบอกวา่สองแสนวิ่งเลย” 
สอดคล้องกบัน้อยหน่าได้กล่าววา่ “ เร่ืองเงิน ก็ถ้าได้เหรียญก็จะมีผลตอบแทนมาหาเรา ก็จะเป็นเร่ือง
เหมือนเป็นผลประโยชน์ท่ีเราจะได้รับอยา่งเชน่ เรียนตอ่ เรียนฟรี...มนัก็เหมือนวา่ฮดึขึน้ไป เหมือนเป็น
แรงผลกัดนั” พทุราเห็นด้วยเธอได้อธิบายว่า 

แรงจงูใจ สว่นใหญ่ก็จะเป็นรางวลั มนัก็จะแบบจะเกิดแรงจงูใจสงูสดุมาก ถ้าเกิดเงินรางวลัสงู ทกุคน
จะตัง้ใจอา่ พดูกนัตรงๆ เลยนะ (หวัเราะ) เพราะวา่นกักีฬาสว่นใหญ่จะเป็นแบบนี ้แล้วมนัอยูท่ี่แมทช์ 
(Match) ด้วย  แมทช์ (Match) ท่ีใหญ่ใครก็อยากจะได้มา ใครก็อยากจะชนะ แตส่ว่นใหญ่ก็อยูท่ี่เงิน
รางวลั (หวัเราะ) รู้สกึวา่ทกุคนเป็นหมด ท าให้มีแรงกระตุ้น ให้ตัง้ใจ เพื่อให้ได้ในสิง่ที่เราต้องการ 

3. รูปแบบการพัฒนาความเข้มแข็งทางจติใจของนักกีฬา  

ผลจากการวิเคราะห์ข้อมลูโดยการสงัเกตและสมัภาษณ์ พบวา่ การพฒันาความเข้มแข็งทาง
จิตใจมีความส าคญัมาก ซึง่รูปแบบการพฒันาความเข้มแข็งทางจิตใจนัน้ ได้จ าแนกเป็น 2 หวัข้อ ได้แก่ 
(1) การปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาด (2) ฝึกเทคนิคหรือฟอร์มการเลน่ให้เกิดความช านาญ ซึง่มี
รายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

3.1 การปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาด 

การปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาดเป็นสิ่งท่ีส าคญัมาก เพราะถ้าปรับปรุงแก้ไขสิ่งท่ีผิดพลาดท่ี
ผา่นมาแล้วนัน้ จะท าให้การเลน่มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ ตวัอยา่งเชน่องุ่นได้กลา่ววา่ “คงเป็น
ประสบการณ์ท่ีผา่นมา เราก็จะเอาข้อดี ข้อเสีย ของเรามาปรับปรุงแก้ไข อยู่ตลอด พยายามให้มีข้อเสีย
ให้น้อยท่ีสดุอา่คะ มนัก็จะดีเอง” เชน่เดียวกบัมะปรางท่ีกลา่ววา่ “ถ้าเราโดนดา่ โดนวา่ เราก็อยา่ไปเอา
ค าพดูอะไรนัน้มาคดิมาก...เราเอาสว่นนัน้มาปรับปรุง พฒันาตวัเองให้ดีขึน้ดีกวา่ เอาสิ่งท่ีพลาดวนันัน้
มาเป็นบทเรียน” สอดคล้องกบักล้วยได้กลา่ววา่ “ดจูากข้อผิดพลาดมากกว่า ดหูลายๆ อยา่ง นัง่คดิ
ทบทวน แล้วก็เอาใหมเ่ร่ิมใหม.่..ก็จะพฒันาไปเร่ือยๆ มนัไมห่ยดุอยูก่บัท่ีมากกว่า” คล้ายคลงึกบัพทุรา
ท่ีอธิบายวา่ “ในขณะท่ีเราเล่น ถ้าเรามีข้อผิดพลาดอยา่งงี ้ถ้าเรายอมรับแล้วปรับปรุงแก้ไข ความ
เข้มแข็งทางจิตใจก็มากขึน้ เพราะวา่เหมือนเราได้พฒันามีการแก้ไข มีการเปล่ียนแปลง ” ซึง่สอดคล้อง
กบัล าไยท่ีอธิบายวา่ 
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เราก็เอาค าดา่ที่โค้ชดา่เรามาปรับปรุงตวัเองหมายถึงวา่ เขาดา่เราเขาก็อยากให้เราดี ไมไ่ด้ดา่เรา
เพราะวา่เขาเกียจเรา เขาดา่เราเขาก็อยากให้เราดี ดีขึน้ๆ...เขาสอนเรา อาจจะท าให้จิตใจเราเข้มแข็ง
ขึน้ แล้ววนัหนึง่ที่เราต้องแขง่ เราก็ต้องจิตใจเราต้องเข้มแข็งใช่ไหม เวลาเราแขง่อยูใ่นสนาม เขาดา่เรา
เพราะเขาอยากให้เราท าให้ได้ เขาเช่ือมัน่วา่ เราท าได้แล้วเราก็มีจิตใจทีเ่ข้มแขง็วา่โค้ชเช่ือเรานะ วา่เรา
ต้องท าได้ต้องท าให้ได้ ชว่ยได้เยอะมาก ท าให้เลน่ได้ดีขึน้ พฒันาขึน้ 

3.2 ต้องการฝึกเทคนิคหรือฟอร์มการเล่นให้เกิดความช านาญ 

การฝึกทกัษะให้เกิดความช านาญเป็นสิ่งท่ีส าคญัมาก หากเทคนิคหรือฟอร์มการเลน่ไมดี่ ไม่
ถกูต้อง แม้จิตใจจะแข็งแกร่งขนาดไหน โอกาสท่ีจะถึงจดุสงูสดุของการเล่นคงยาก ความไมแ่นน่อนก็
จะเกิดขึน้ตามมา ตวัอยา่งเช่นฝร่ังได้กลา่วว่า “อยา่งหนตูอนนีก็้ยงัเลีย้งบอลไมค่ลอ่งเพราะวา่ตอนสมยั
เดก็ๆ ไมไ่ด้เลีย้งไมไ่ด้เน้นการเลีย้งบอลมา แล้วพอมาเลีย้งก็ไมค่อ่ยดีเทา่ไหร่ ต้องมาซ้อมมาเพิ่มอีกที” 
สอดคล้องกบัส้มโอท่ีกลา่วว่า “การท่ีเราพฒันาตวัเอง ก็จะฝึกทกัษะเองอนัไหนท่ีเราคิดไมม่ัน่ใจเราก็จะ
ฝึกตวันัน้เยอะ พอเวลาไปแข่งเราก็มัน่ใจมากขึน้” สอดคล้องกบัพทุราท่ีได้กลา่ววา่ “ฝึกซ้อมให้เป็น
เวลานานๆ ตัง้ใจฝึกซ้อม ซ้อมให้เกิดความเคยชินเวลาเราลงแขง่แล้วเราก็จะสามารถเลน่ได้แบบเป็น
ธรรมชาต ิเป็นอตัโนมตัิ” คล้ายคลงึกบัลองกองท่ีกลา่ววา่ “ก็ฝึกซ้อมเยอะๆ ซ้อมให้แม่นๆ ในการ
ฝึกซ้อมเน่ีย ถ้าเราซ้อมมาดี ความแข็งแรงทางจิตใจมนัก็จะดีด้วย” ซึง่สอดคล้องกบัน้อยหน่าท่ีอธิบาย
วา่ 

ถ้าความรู้สกึวา่สิง่ที่กดดนัเรา สว่นมากก็จะเป็นพวกเลน่กบัคนอื่นเขาไมไ่ด้ หรือวา่ทกัษะเรายงัไมด่พีอ 
เราก็จะพฒันาตรงนัน้ อยา่งเช่นการรับสง่บอล...เราก็จะต้องสง่บอล ไปก่อนท่ีเขาจะไปถึงจดุๆ นัน้ ไม่
สง่ย้อนหลงัหรือไปข้างหน้ามากเกินไป ก็คือซ้อมการสง่บอลถ้าเป็นความสามารถเฉพาะตวั เรายิงบอล
ไมแ่มน่ บอลเข้ามือเราเยอะมีโอกาสได้ยิงเยอะ แตถ้่าเรา ยงิไมล่ง เพื่อนจะต้องป้องกนัเหนื่อย 
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บทที่ 5 

สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทย 

2. เพ่ือศกึษาการใช้องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจแตล่ะด้านของนกักีฬา
บาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทย 

ค าถามในการวิจัย 

1. ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทยอยูใ่นระดบัใดบ้าง 

2. องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจด้านใดบ้างท่ีส าคญัส าหรับนกักีฬาบาสเกตบอล
หญิงทีมชาตไิทย 

3. นกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทยต้องการพฒันาความเข้มแข็งทางจิตใจอยา่งไร 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้เป็นนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทย จ านวน 14 คน กลุม่ตวัอย่างมี
อายรุะหวา่ง 20-35 ปี การคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง โดยมีเง่ือนไขว่านกักีฬา
บาสเกตบอลหญิงต้องมีประสบการณ์เป็นตวัแทนทีมชาติไทยอยา่งน้อย 3 ปี ก่อนเร่ิมด าเนินการวิจยั 
กลุม่ตวัอยา่งทกุคนได้ลงนามในหนงัสือแสดงความยินยอม (ดภูาคผนวก ค) เป็นกลุ่มตวัอยา่งในการ
วิจยัเร่ืองนี ้

วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

เก็บรวบรวมข้อมลูโดยการใช้แบบสอบถามวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ (Psychological 
Performance Inventory : PPI) (ดภูาคผนวก จ) ของโลเออร์ (Loehr. 1986) ได้แปลและตรวจสอบโดย 
อมรรัตน์ ศิริพงษ์ สอบถามความคิดเห็นเก่ียวกบัความเข้มแข็งทางจิตใจทัง้ 7 ด้าน เพ่ือจ าแนกระดบั
ความเข้มแข็งทางจิตใจของกลุม่ตวัอยา่งแตล่ะคน      
 จากนัน้ท าการเก็บรวบรวมข้อมลูโดยวิธีการสงัเกตแบบไมมี่สว่นร่วม (Non Participant 
Observation) เพ่ือท าความคุ้นเคยกบันกักีฬาและสถานการณ์ของการฝึกซ้อม สงัเกตความมุง่มัน่ 
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ความตัง้ใจและความสามารถของนกักีฬา และท าการสมัภาษณ์แบบมีโครงสร้าง (Structured 
Interview) โดยใช้แบบสมัภาษณ์ (ดภูาคผนวก ง) ส าหรับแบบสมัภาษณ์นัน้ได้ท าการทดลองใช้ใน
การศกึษาน าร่อง (Field test) กบันกักีฬาเนตบอลหญิงทีมชาตไิทย ซึง่มีลกัษณะคล้ายคลงึกบักลุม่
ตวัอยา่ง จากนัน้จงึน าแบบสมัภาษณ์ไปปรับปรุงแก้ไขให้มีความเหมาะสมยิ่งขึน้ ก่อนท่ีจะน าไปใช้ใน
การเก็บรวบรวมข้อมลู 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถาม พีพีไอ (PPI) 
แบบสอบถามพีพีไอ เป็นแบบประเมินคา่ แบง่ออกเป็น 5 ระดบั ได้แก่ เป็นประจ า บอ่ยๆ ครัง้ 

คอ่นข้างบอ่ย นานๆ ครัง้ และไมเ่คยเลย ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 42 ข้อ การให้คะแนนนัน้ 
ผู้วิจยัจ าแนกข้อค าถามและให้คะแนน แบบ 2 ลกัษณะ คือ ข้อค าถามท่ีเป็นค าถามในเชิงบวก ให้
คะแนนแบบ 5 4 3 2 และ 1 ตามล าดบั และข้อค าถามท่ีเป็นค าถามในเชิงลบให้คะแนนแบบ 1 2 3 4 
และ 5 ตามล าดบั  

ข้อมูลจากการสังเกตและการสัมภาษณ์  
ข้อมลูจากการสงัเกต ผู้วิจยัได้จดบนัทกึข้อมลูขณะท่ีท าการสงัเกต และได้น ามาเขียนอธิบาย

เพิ่มเตมิจากการสงัเกต และน าข้อมลูท่ีได้มาเปรียบเทียบความสอดคล้องกบัข้อมลูจากการสมัภาษณ์ 
ส าหรับข้อมลูจากการสมัภาษณ์ผู้วิจยัได้ท าการบนัทึกเสียงการสมัภาษณ์และได้น าเสียงมาถอดความ
ค าตอ่ค าและน าข้อมลูท่ีได้พิมพ์ลงในโปรแกรมเวิร์ด ( Word) เพ่ือความสะดวกส าหรับน าไปวิเคราะห์
ข้อมลูตอ่ไป  

การวิเคราะห์ข้อมลูใช้วิธีเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมลู (Constant Comparison) ซึง่ได้มา
จากการสงัเกตและการสมัภาษณ์เพ่ือหาหวัข้อเร่ือง และหวัข้อท่ีเก่ียวกบัความเข้มแข็งทางจิตใจของ
นกักีฬาบาสเกตบอลหญิงท่ีได้ให้ความคิดเห็นในเร่ืองความเข้มแข็งทางจิตใจ การเปรียบเทียบความ
คงท่ีของข้อมลูประกอบด้วย 4 ขัน้ตอน คือ การอา่นข้อมลูเพ่ือค้นหาข้อมลู การจดักลุม่หวัข้อการน า
ข้อมลูมาจดัเข้าหวัข้อท่ีเหมาะสม และการอภิปรายหวัข้อ (สาล่ี สภุาภรณ์. 2550) 
 

สรุปและอภปิรายผลการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมชาตไิทย จ านวน 14 คน อายรุะหว่าง 20-35 ปี 
ได้ท าการฝึกซ้อม 6 วนัตอ่สปัดาห์ (วนัจนัทร์-วนัเสาร์) เวลา 18.00 – 20.00 น. ท่ีสปอร์ตยิมเนเซียม 
(นามสมมตุ)ิ และกลุม่ตวัอย่างมีประสบการณ์เป็นตวัแทนทีมชาตไิทยอยา่งน้อย 3 ปี ผลการวิจยัสรุป
ได้ดงันี ้   
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1. ผลการวิจัยเชิงปริมาณ 

1.1 ข้อมูลจากแบบสอบถามพีพีไอ พบว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงอยู่ในระดับดี   

 ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งซึง่เป็นนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงสว่นใหญ่มีความเข้มแข็ง
ทางจิตใจโดยรวมอยูใ่นระดบัดี ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ วิทวสั  ศรีโนนยางค์ (2552) ท่ีศกึษา
ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาทีมชาตไิทยประเภททีม และประเภทบคุคลท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนั
กีฬาซีเกมส์ ครัง้ท่ี 24 ณ จงัหวดันครราชสีมา และพบว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาเพศหญิง 
และนกักีฬาประเภททีมอยูใ่นเกณฑ์ดี และสอดคล้องกบังานวิจยัของ สมบรูณ์ ลิขิตยิ่งวรา (2543) ซึง่
ศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกัวิ่งและนกัจกัรยานเสือภเูขาท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนัจอมบงึมาราธอน 
ครัง้ท่ี 16 และจกัรยานเสือภเูขา ครัง้ท่ี 8 และพบวา่ โดยภาพรวมของความเข้มแข็งทางจิตใจทัง้ 7 ด้าน 
สว่นใหญ่อยูใ่นระดบัท่ีเป็นจริง  

2. ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 

2.1. ความเข้มแข็งทางจิตใจมีความส าคัญส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล นอกจากนัน้ 
นักกีฬาให้ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจอยู่ในกลุ่มค าท่ีว่า ความมุ่งม่ันตัง้ใจ มีสมาธิ 
ไม่หวาดหว่ัน และอดทน    

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู พบว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจมีความส าคญักบันกักีฬาบาสเกตบอล
หญิงมาก ไมว่า่จะเป็นการฝึกซ้อมหรือการแขง่ขนั สอดคล้องกบั โลเออร์ (Loehr. 1986) ท่ีกลา่วว่า 
ความเข้มแข็งทางจิตใจนัน้ โดยปกตจิะมีอยูใ่นนกักีฬาทกุคน แตม่ากหรือน้อยแตกตา่งกนัขึน้อยูก่บัการ
ฝึกฝนทางจิตวิทยาการกีฬา เพ่ือน าไปสูก่ารแสดงออกทางกายและน าไปสู่ความส าเร็จในการแขง่ขนั
กีฬา และสอดคล้องกบั สมบรูณ์ ลิขิตยิ่งวรา (2543) ท่ีกล่าววา่ความเข้มแข็งทางจิตใจมีผลตอ่การ แพ้ 
ชนะ ในการแขง่ขนั ทัง้นีเ้น่ืองมาจากถ้านกักีฬาฝ่ายใดสามารถควบคมุสภาพจิตใจ เช่น ความมัน่ใจ 
การมีสมาธิ มีแรงจงูใจ มีจินตภาพ ได้ดีกวา่กนั ฝ่ายนัน้ก็ยอ่มจะได้รับชยัชนะอยา่งแน่นอน นัน่ก็คือการ
ท่ีนกักีฬามีความเข้มแข็งทางจิตใจนัน่เอง 

กลุม่ตวัอยา่งได้ให้ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ วา่เป็นเร่ืองของความมุง่มัน่  ตัง้ใจ 
ไมห่วาดหวัน่ มีสมาธิ และอดทนท่ีจะเผชิญกบัสถานการณ์ในทกุ ๆ ด้าน สอดคล้องกบั ศลิปชยั สวุรรณ
ธาดา (2532) กลา่วว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ ใจนกัสู้  เป็นความสามารถท่ีจะควบคมุอารมณ์ได้ดี 
มีความตัง้ใจมุง่มัน่ในการแข่งขนั สอดคล้องกบั โจเนส และคอนนอสตนั (Jones; & Connaughton. 
2002) ท่ีศกึษาค้นคว้าถึงความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬา และสรุปวา่ คือ พลงัในใจ
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ท่ีดีท่ีสดุท่ีจะชว่ยให้นกักีฬามีความอดทนสงู มีความตัง้ใจ ตดัสินใจอย่างเดด็เด่ียวท่ีจะประสบ
ความส าเร็จ และสามารถตดัความท้อแท้ หมดหวงั ออกไปอย่างง่ายดาย สอดคล้องกบัศลิปชยั สวุรรณ
ธาดา (2532) กลา่วว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือใจนกัสู้ เป็นความสามารถท่ีจะควบคมุอารมณ์ได้ดี  
มีความตัง้ใจมุง่มัน่ในการแข่งขนั อีกทัง้สอดคล้องกบัการศกึษาของ ฮเูวอร์ (Hoover. 2006) ได้ศกึษา
การวิจยัเชิงบรรยาย เร่ืองมมุมองของนกักีฬาและผู้ ฝึกสอนท่ีมีตอ่ความเข้มแข็งทางจิตใจ และพบวา่ 
ค าจ ากดัความของความเข้มแข็งทางจิตใจ ท่ีกลุม่ตวัอยา่งกลา่วถึง คือ การจดจอ่ตอ่เป้าหมายและการ
เตรียมพร้อมด้านจิตใจท่ีจะเผชิญกบัสถานการณ์ได้ทกุอยา่ง  

2.2. องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจ 5 ด้านท่ีนักกลุ่มตัวอย่างคิดว่าส าคัญ
ส าหรับกีฬาบาสเกตบอล คือ ความม่ันใจในตนเอง การควบคุมทัศนคต ิการควบคุมสมาธิ 
การจินตภาพ และแรงจูงใจ    

 ส าหรับองค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีส าคญัส าหรับนกับาสเกตบอลและนกักีฬา
กลา่วถึงกนับอ่ยๆ มีด้วยกนั 5 ด้าน ได้แก่ ความมัน่ใจในตนเอง การควบคมุทศันคต ิการควบคมุสมาธิ 
การจินตภาพ และแรงจงูใจ ผลการศกึษานีส้อดคล้องกบัไวน์เบร์ิก และกล์ูด (Weinberg and Gould. 
1999) กลา่ววา่ ความเช่ือมัน่ในตนเองสง่ผลให้นกักีฬาเกิดความตัง้ใจและจดจอ่อยูก่บังานท่ีต้องท า
สง่ผลให้ความกงัวลใจเร่ืองอ่ืนๆ ลดน้อยลงไป เช่นเดียวกบัการศกึษาของวีลีย์ (วิมลมาศ ประชากลุ 
และคณะ. 2552; อ้างอิงจาก Vealey. 1986) พบวา่ความเช่ือมัน่ในตนเองเป็นจดุส าคญัท่ีมีผลตอ่การ
แสดงความสามารถทางการกีฬา โดยระดบัของความเช่ือมัน่ ในตนเองเป็นบง่ชีค้วามสามารถท่ีจะ
ประสบความส าเร็จในการกีฬาได้  

องค์ประกอบเร่ืองการควบคมุทศันคตมีิความส าคญัตอ่กีฬาบาสเกตบอลมาก ดงัท่ี พีรพงศ์ 

บญุศริิ (2536) กลา่ววา่ ทศันคติท่ีดีเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัในการท าให้นกักีฬาทุม่เทให้กบัการ

ฝึกซ้อมและการแขง่ขนั สอดคล้องกบั อมรรัตน์ ศิริพงษ์ (2540) กลา่ววา่ ก่อนการเรียนรู้ทกัษะและ

เทคนิคใดๆ นกักีฬาต้องกระตุ้นให้เกิดความยอมรับในกฎเกณฑ์การฝึกในอนัท่ีจะตอบสนองตอ่สิ่งหนึง่

สิ่งใดหรือสถานการณ์ใดๆ ในการสนบัสนนุหรือตอ่ต้านสิ่งนัน้ๆ และในสถานการณ์แข่งขนันกักีฬา

จะต้องเผชิญกบัภาวะอารมณ์ทกุรูปแบบ บางครัง้ตื่นเต้น บางครัง้เศร้า บางครัง้เครียด นกักีฬาต้องรู้จกั

ควบคมุ ลดระดบัความเร้าของอารมณ์เหล่านัน้ให้อยูใ่นภาวะท่ีพอเหมาะ ซึง่หากสามารถควบคมุได้

ยอ่มเกิดประโยชน์ตอ่ตวันกักีฬาเอง ซึ่งสอดคล้องกบั วรอนงค์ ยงัเจริญ (2539) กลา่วว่าทกัษะการเลน่

กีฬาและมีความสนกุสนานก็มกัจะเป็นผู้ ท่ีมีทศันคตท่ีิดีตอ่การกีฬา เห็นความส าคญัและประโยชน์ของ

การกีฬานัน้ๆ แม้วา่บางครัง้ตนเองไมส่ามารถจะลงเลน่ได้ก็จะเป็นผู้ ท่ีติดตามการเคล่ือนไหวกีฬานัน้ๆ 
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 องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจด้านการควบคมุสมาธิ การจินตภาพ และแรงจงูใจ 
มีส าคญักในนกักีฬาบาสเกตบอล สอดคล้องกบักบัความคดิเห็นของสืบสาย บญุวีรบตุร (2541) ท่ี
กลา่ววา่ สมาธิในการกีฬานัน้ ถือวา่มีความส าคญัและจ าเป็นอยา่งยิ่ง เพราะในการฝึกซ้อมหรือแขง่ขนั
จะชว่ยให้เกิดความมุง่มัน่ ตัง้ใจ และตดัสิ่งรบกวนทัง้ภายนอกและภายในได้ นอกจากนัน้ยงัสอดคล้อง
กบัโลเออร์ (Loehr) (สมบตั ิ กาญจนกิจ; สมหญิง  จนัทรุไทย.  2542; อ้างอิงจาก Loehr. 1986) ท่ี
กลา่ววา่ การควบคมุหรือรวบรวมสมาธิ เป็นการควบคมุให้จิตใจมัน่คง ไมฟุ่้ งซา่น จิตใจจดจอ่อยูท่ี่การ
แขง่ขนัจะท าให้นกักีฬามีปฏิกิริยาตอบสนองตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ระหวา่งการแขง่ขนัอยา่งอตัโนมตัแิละมี
ประสิทธิภาพ ในการแขง่ขนัจะเกิดขึน้เตม็ท่ี เชน่เดียวกบัการศกึษามงคล จ านงเนียร (2535) ท่ีได้ศกึษา
เร่ือง ผลของการฝึกสมาธิท่ีมีตอ่ความสามารถในการยกน า้หนกั พบวา่ ภายหลงัการฝึกสมาธิควบคูก่บั
การยกน า้หนกัจะแสดงความสามารถได้ดีกวา่ กลุม่ท่ีฝึกยกน า้หนกัอยา่งเดียว  

การจินตภาพส าคญัตอ่การแขง่ขนั สอดคล้องกบัท่ีแฮริสและแฮริส (อมรรัตน์ ศริิพงษ์. 2540; 
อ้างอิงจาก Harris; & Harris. 1984) ได้กลา่วถึงคณุประโยชน์ของ จินตภาพท่ีมีตอ่การแสดงทกัษะวา่
ชว่ยเพิ่มการประสานงานในการเคล่ือนไหวของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการรับรู้ต าแหนง่
ตา่งๆ จดจ าขัน้ตอนการแสดงทกัษะท่ีถกูต้อง เช่นเดียวกบัการศกึษาของไวน์เบร์ิกและริชาร์ดสนั 
(Weinberg; & Richardson. 1990) พบวา่ การจินตภาพเป็นการช่วยนกักีฬาควบคมุความวิตกกงัวล 
ควบคมุการตอบสนองทางอารมณ์ทางด้านจิตใจตา่งๆ ซึ่งมีผลตอ่การปฏิบตัทิกัษะทางกีฬาสงู อีกทัง้
สอดคล้องกบัการศกึษาของแกสเนอร์ (Gassner. 1997) ซึง่ได้ท าการเปรียบเทียบผลการใช้รูปแบบ
จินตภาพท่ีแตกตา่งกนั 3 รูปแบบท่ีมีตอ่ความสามารถท่ีแสดงออกในรูปของความแข็งแรงท่ีสมัพนัธ์กบั
งานท่ีท าของนกักีฬาชายระดบัวิทยาลยัหรือมหาวิทยาลยั พบวา่ กลุม่ท่ีฝึกจินตภาพโดยใช้การ
เปรียบเทียบจะท าให้มีผลดีท่ีสดุในการแสดงออกถึงความแข็งแรงและงานท่ีท า 

ความส าคญัของแรงจงูใจนัน้มีบทบาทในทกุกีฬา ดงัท่ีกิฟฟนู (Giffune. 1989) ได้กลา่ววา่ 
แรงจงูใจในการเข้าร่วมการแขง่ขนัของนกักีฬาเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับผู้สอนเพราะแรงจงูใจเป็นตวัส าคญั
ในกระบวนการเรียนรู้และการกระท า ซึง่สอดคล้องกบักล์ูด (สมบตั ิกาญจนกิจและสมหญิง จนัทรุไทย. 
2542; อ้างอิงจาก Gould. 1989) กลา่วไว้ว่า นกักีฬาท่ีประสบความส าเร็จสงู นอกจากจะมีความมัน่ใจ
ในตนเอง มีความมุง่มัน่ สมาธิแนว่แน ่ควบคมุความวิตกกงัวลได้ดีแล้ว ยงัมีแรงจงูใจใฝ่สมัฤทธ์ิสงูกวา่
กลุม่ท่ีประสบความส าเร็จในระดบัปานกลางหรือต ่า สอดคล้องกบัไวส์ และฮอร์น (วิมลมาศ ประชากลุ 
และคณะ. 2552; อ้างอิงจาก Weiss; & Horn. 1992) ได้กลา่วเก่ียวกบัแรงจงูใจของนกักีฬาวา่ 
แรงจงูใจมี 2 อยา่งคือ แรงจงูใจภายในและแรงจงูใจภายนอก พบวา่ บคุคลสว่นใหญ่ท่ีเข้าร่วมกิจกรรม
กีฬาและพลศกึษาเพ่ือความสนกุสนาน ความสนใจ ความพอใจและประสบการณ์ในความสามารถ
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ของแตล่ะบคุคล เรียกแรงจงูใจภายใน สว่นแรงจงูใจภายนอกจะเกิดขึน้จากพฤติกรรมในการเข้าร่วม 
เชน่ การยอมรับทางสงัคม การให้รางวลั สถานการณ์ทางสงัคม สอดคล้องกบัการศกึษาของ สมบรูณ์ 
ลิขิตย่ิงวรา (2543) ได้ศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกัวิ่งและนกัจกัรยานเสือภเูขาท่ีเข้าร่วมการ
แขง่ขนัจอมบงึมาราธอน ครัง้ท่ี 16 และจกัรยานเสือภเูขาครัง้ท่ี 8 พบวา่ ความเข้มแข็งทางจิตใจด้าน
แรงจงูใจของนกัวิ่งและนกัจกัรยานเสือภเูขา อยูใ่นระดบัจริง นัน่ยอ่มแสดงเห็นว่า นกักีฬาทัง้ 2 
ประเภท ของผู้ตอบแบบสอบถามมีความเห็นวา่การสร้างแรงจงูใจมีความจ าเป็นส าหรับนกักีฬาท่ีเข้า
ร่วมแขง่ขนั 

2.3. นักกีฬาต้องการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ เร่ืองการปรับปรุงแก้ไข
ข้อผิดพลาด และการฝึกเทคนิคหรือฟอร์มการเล่นให้เกิดความช านาญ 

ผลจากการวิเคราะห์ข้อมลู พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งต้องการพฒันาความเข้มแข็งทางจิตใจ         
2 ด้าน คือการปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาด และการฝึกเทคนิคหรือฟอร์มการเลน่ให้เกิดความช านาญ 
ส าหรับการปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาดทัง้จากการฝึกซ้อมและแขง่ขนัจะชว่ยให้กลุม่ตวัอยา่งมีความ
เข้มแข็งทางจิตใจเพิ่มขึน้ ซึง่สอดคล้องกบัวิมลมาศ ประชากลุ (2551) กลา่ววา่ นกักีฬารับรู้ว่าตนเองได้
ฝึกซ้อมอยา่งเตม็ท่ี ซ้อมแล้วมีพฒันาการ และได้แก้ไขข้อผิดพลาด จะท าให้นกักีฬามีความเช่ือมัน่ใน
ตนเองเพิ่มมากขึน้ นอกจากนัน้ การฝึกซ้อมท่ีดี ยงัเป็นการท าให้นกักีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ีพร้อม
ตอ่การแขง่ขนั เม่ือร่างกายพร้อมก็จะสง่ผล ให้จิตใจพร้อมด้วย     
 ในด้านการฝึกเทคนิคหรือฟอร์มการเลน่ให้เกิดความช านาญนัน้ กลุม่ตวัอยา่งมีความเห็นวา่
การฝึกซ้อมให้เกิดความช านาญนัน้ นอกจากเป็นการพฒันาทกัษะแล้วยงัจะสง่ผลทางด้านจิตใจด้วย 
ผลการศกึษานีส้อดคล้องกบั นฤพนธ์ วงศ์จตภุทัร (2540) ท่ีกลา่ววา่ นกักีฬาต้องฝึกเทคนิคและฟอร์ม
การเลน่ให้เกิดความช านาญ หากเทคนิคหรือฟอร์มการเล่นไมดี่ ไมถ่กูต้อง แม้จิตใจจะแข็งแกร่งขนาด
ไหน โอกาสท่ีจะถึงจดุสงูสดุของการเลน่คงยาก ความไมแ่นน่อนก็จะเกิดขึน้ตามมา 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรท าการศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกับาสเกตบอลโดยใช้วิธีการอ่ืน ๆ เชน่ การ
กระตุ้นความจ าด้วยภาพถ่าย หรือวีดีทศัน์        
 2. ควรมีการศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาประเภทอ่ืนๆ ท่ีเข้าร่วมการแขง่ขนั
ระดบัชาติ 
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ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้     
 การศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง ท าให้ทราบถึงความส าคญั 
และองค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีส าคญัส าหรับนกับาสเกตบอลหญิง นอกจากนัน้ยงัท า
ให้ทราบวา่ นกับาสเกตบอลต้องการพฒันาความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยการพยายามปรับปรุงแก้ไข
ข้อผิดพลาด และการฝึกเทคนิคหรือฟอร์มการเลน่ให้เกิดความช านาญ อนัจะสง่ผลให้แตล่ะคนมีความ
เข้มแข็งทางจิตใจเพิ่มขึน้ ซึง่ผู้ ฝึกสอนควรมีสว่นช่วยพฒันาองค์ประกอบทัง้ 2 ตามความต้องการของ
นกักีฬา  
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หนังสือขออนุญาตใช้เคร่ืองมือ 
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หนังสือขออนุเคราะห์เก็บข้อมูล 
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หนังสือแสดงความยนิยอมของกลุ่มตัวอย่าง 
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หนังสือแสดงความยนิยอมของกลุ่มตัวอย่าง  

 ข้าพเจ้า นางสาวขนิษฐา  ระโหฐาน นิสิตระดบัปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการกีฬา 
ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ มีความสนใจท่ีจะท าการวิจยัเก่ียวกบั
ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง โดยผู้วิจยัจะขอให้ท่านตอบแบบสอบถาม และ
ท าการสมัภาษณ์อย่างน้อย 1 ครัง้ โดยมีการนดัหมายลว่งหน้า ใช้เวลาสมัภาษณ์ประมาณ 30-50 นาที 
และท าการบนัทกึเสียงหรืออดัเทปการสมัภาษณ์ ซึง่ผู้วิจยัจะเป็นผู้ถอดเทปด้วยตนเอง  

 ข้อมลูตา่งๆ ท่ีได้จากการสมัภาษณ์จะได้รับการตรวจสอบความถกูต้องจากตวัทา่น 
หากข้อมลูดงักลา่วมีการอ้างถึงบคุคล หรือหน่วยงานของทา่น ข้าพเจ้าจะใช้ช่ือสมมตุิแทน และทา่น
สามารถขอดขู้อมลูได้ถ้าต้องการ ซึง่ในการเข้าร่วมในการวิจยันีไ้มมี่ความเส่ียงใดๆ  

 การเข้าร่วมในการวิจยันีไ้มมี่คา่ตอบแทน หากท่านมีข้อสงสยัใดๆ เก่ียวกบั
โครงการวิจยันี ้โปรดสอบถามได้ท่ี รศ.ดร.สาล่ี สภุาภรณ์ ซึง่เป็นอาจารย์ท่ีปรึกษาการวิจยั ท่ีหมายเลข
....................หรือสอบถามข้าพเจ้าโดยตรง ท่ีหมายเลข...................................หากท่านยินดีเข้าร่วม
ในการวิจยันี ้กรุณาลงลายมือช่ือในท่ีวา่งท่ีเว้นไว้ให้ และขอขอบคณุเป็นอยา่งสงูท่ีทา่นกรุณาให้ความ
ร่วมมือในการวิจยันี ้

ลงช่ือ.............................................................ผู้ เข้าร่วมการวิจยั 

(ช่ือตวับรรจง..................................................) วนัท่ี ........................................ 

ลงช่ือ.............................................................ผู้วิจยั  
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แบบสัมภาษณ์นักกีฬา  
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แบบสัมภาษณ์นักกีฬา  

1. ชว่ยเลา่ประวตัใินการเลน่บาสเกตบอลของคณุตอนเป็นทีมชาติ 

2. การแขง่ขนัท่ีสร้างช่ือเสียงให้กบัคณุมีอะไรบ้าง? บอกมา 2- 3 ข้อ และอธิบายแตล่ะข้อเพิ่มเตมิ   

  ค าถามตาม มีองค์ประกอบอะไรบ้างท่ีท าให้การแขง่ขนัของคณุประสบความส าเร็จ 

3. คณุคุ้นเคยกบัค าว่า “ความเข้มแข็งทางจิตใจ” ในการกีฬามากน้อยเพียงใด 

4. ความเข้มแข็งทางจิตใจ มีบทบาทส าคญัตอ่กีฬาบาสเกตบอลหรือกีฬาอ่ืนๆ อย่างไรบ้าง? 

5. ในความคดิเห็นของคณุ ค าว่า “ความเข้มแข็งทางจิตใจ” หมายความวา่อยา่งไร? 

6. ปัจจยัอะไรบ้างท่ีเก่ียวข้องกบัความเข้มแข็งทางจิตใจ บอกมา 3-4 อยา่ง พร้อมอธิบาย  

7. อะไรบ้างท่ีชว่ยสร้างเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจ? พร้อมอธิบาย 

8. ความเข้มแข็งทางจิตใจเพิ่มขึน้หรือลดลงได้อยา่งไร? พร้อมอธิบาย 

9. จากประสบการณ์การแขง่ขนัท่ีผา่นมาความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถพฒันาได้โดยวิธีไหนบ้าง? 

พร้อมอธิบาย  ค าถามตาม ใครบ้างท่ีมีส่วนชว่ยในการพฒันาความเข้มแข็งทางจิตใจ? 

 10.  เปรียบเทียบความส าคญัของความเข้มแข็งทางจิตใจในสถานการณ์ของการแขง่ขนัและการ
ฝึกซ้อม 

 11.  ท าเคร่ืองหมาย( / )หน้าข้อความท่ีเก่ียวข้องกบัความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีคณุรู้จกั(เลือกได้มากกวา่ 
1ข้อ) ______ความมัน่ใจในตนเอง   ______พลงังานเชิงบวก  

   ______การควบคมุสมาธิ  ______การควบคมุพลงัเชิงลบ 

   ______การก าหนดเป้าหมาย  ______แรงจงูใจ    

   ______การจินตภาพ  ______การพดูกบัตนเอง 

   ______การควบคมุทศันคติ  ______อ่ืน ๆ (ระบ)ุ .............................. 

 กรุณาอธิบายแตล่ะข้อเพิ่มเติม 

 12. หากมีความคิดเห็นอ่ืนท่ีต้องการกลา่วถึงโปรดอธิบายเพิ่มเตมิ  
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แบบสอบถามวัดความเข้มแข็งทางจิตใจ 
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แบบสอบถาม 

เร่ือง “ความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง” 

ค าชีแ้จง   แบบสอบถามฉบบันีมุ้ง่ศกึษาความเข้มแข็งทางจิตใจของนกักีฬาบาสเกตบอล
หญิง โดยแตล่ะด้านประกอบด้วย       
 1. การสร้างความม่ันใจในตนเอง หมายถงึ การสร้างความเช่ือมัน่ให้กบัตนเอง เพ่ือให้ได้รับชยั
ชนะ เช่น การพดูกบัตนเองทัง้ในด้านบวกและด้านลบ การตัง้จดุมุง่หมายในการแข่งขนั  

 2. การควบคุมพลังงานเชงิลบ หมายถงึ การควบคมุความรู้สกึกงัวล กลวัท่ีจะเกิดขึน้จากการ
คาดการณ์ลว่งหน้าวา่ จะผิดหวงั  ความไมแ่น่ใจในผลการแสดงออกและความรู้สกึผิดปกติทางกาย  
 3. การควบคุมสมาธิหรือความตัง้ใจ หมายถงึ การเอาใจใสจ่ดจ่อกบัการแข่งขนั ควบคมุให้มี
จิตใจมัน่คงด้วย 2 ขัน้ตอน คือ การรวบรวมหรือสร้างสมาธิ และการหลีกเลี่ยงไมส่นใจสิ่งอ่ืน ๆ ท่ีเข้ามารบกวน
 4. การสร้างจนิตภาพ หมายถงึ เป็นการนกึภาพ สร้างภาพเคลื่อนไหวขึน้ในใจท่ีท าให้มองเห็นถงึ 
สถานการณ์ท่ีจะช่วยสร้างความหนกัแน่นทางจิตใจตอ่การตอ่สู้อปุสรรคตา่ง ๆ เพ่ือเป็นการพฒันาทกัษะให้
ประสบความส าเร็จ         

 5. การสร้างแรงจูงใจ หมายถงึ กระบวนการกระตุ้นตนเองให้มีพฤติกรรมไปสูจ่ดุหมายเป็น
ตวัก าหนดความตัง้ใจ ความพยายาม ความมุง่มัน่ท่ีจะกระท าหรือปฏิบตัิ ซึ่งจะมีผลตอ่ความสามารถในการ
เลน่กีฬา เพ่ือบรรลเุป้าหมายท่ีก าหนดไว้       

 6. การสร้างพลังงานเชงิบวก หมายถงึ การมองโลกในแง่ดีเสมอ การน าผลการแข่งขนัและ
สิ่งแวดล้อมรอบตวัมาประยกุต์ เพ่ือพฒันาตนเองไมใ่ห้ท้อแท้ตอ่ความล้มเหลวท่ีเกิดขึน้  

 7.การควบคุมทศันคต ิหมายถงึ การควบคมุด้านความคิด ความรู้สกึ ความเช่ือ ความชอบ ความ
ไมช่อบ ท่ีมีตอ่สิ่งตา่งๆ และมีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีสามารถสงัเกตได้   
 แบบสอบถามมีทัง้หมด 42 ข้อ ขอให้ทา่นตอบแบบสอบถามทกุข้อตามความเป็นจริงทกุข้อ 
เพ่ือจะเป็นประโยชน์การวิจยัและสามารถน าไปใช้ประโยชน์ในเชิงวิชาการให้ได้มากท่ีสดุ                  
         

       ขอขอบพระคณุท่ีทา่นสละเวลาให้ความร่วมมือ
    ในการเก็บข้อมลูเพื่อการวิจยัในครัง้นี ้  
  ขนิษฐา  ระโหฐาน     
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ค าชีแ้จง ค าถามมีทัง้หมด 42 ข้อ โปรดอา่นข้อความในแตล่ะข้อ ซึ่งในแตล่ะข้อจะมีค าตอบ
ให้ทา่นเลือกตอบอยู่ 5 ข้อ ได้แก่ เป็นประจ า บ่อยๆ ครัง้ ค่อนข้างบ่อย นานๆ ครัง้ และไม่เคย
เลย กรุณาเลือกค าตอบเพียงค าตอบเดียวในแตล่ะค าถาม โดยท าเคร่ืองหมาย / ลงในชอ่งท่ีทา่นคดิวา่
ปฏิบตัิอยูใ่นขณะนี ้ซึง่ข้อความเหลา่นีไ้มมี่ค าตอบใดถกูและค าตอบใดผิด 

 

ข้อ รายการ เป็น
ประจ า 

บ่อยๆ 
ครัง้ 

ค่อน ข้าง
บ่อย 

นานๆครัง้ ไม่เคยเลย 

1 ฉนัเห็นตวัเองเป็นผู้แพ้มากกวา่ผู้ชนะ
ในการแขง่ขนั 

          

2 ฉนัโกรธและคบัข้องใจในขณะแขง่ขนั           

3 ฉนัว้าวุน่ใจและเสยีสมาธิในขณะ
แขง่ขนั 

          

4 ก่อนแขง่ขนั ฉนัเห็นภาพตวัเองเลน่ได้
อยา่งสมบรูณ์ 

          

5 ฉนัมีแรงจงูใจสงูที่จะแขง่ขนัให้ดทีี่สดุ           

6 ฉนัรักษาอารมณ์ที่ดีได้ตลอดการ
แขง่ขนั 

          

7 ฉนัเป็นคนท่ีคิดในแง่ดขีณะแขง่ขนั           

8 ฉนัเช่ือในความเป็นนกักีฬาของฉนั           

9 ฉนัตกใจง่ายหรือกลวัในการแขง่ขนั           

10 ในสถานการณ์คบัขนัของการแขง่ขนั
ฉนัตื่นเต้นเป็นอยา่งมาก 

          

11 ฉนัฝึกทกัษะกีฬาในใจ           

12 เป้าหมายที่ฉนัตัง้ไว้ในการเป็น
นกักีฬาของฉนัท าให้ฉนัต้องฝึกหนกั 
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ข้อ รายการ เป็น
ประจ า 

บ่อยๆ 
ครัง้ 

ค่อน ข้าง
บ่อย 

นานๆครัง้ ไม่เคยเลย 

13 ฉนัสามารถที่จะสนกุกบัการแขง่ขนัได้
แม้วา่จะเผชิญกบัปัญหาตา่งๆ 
มากมาย 

          

14 ฉนัพดูในสิง่ที่ไมด่ีกบัตวัเองขณะ
แขง่ขนั 

          

15 ฉนัเสยีความเช่ือมัน่ในตนเองได้งา่ย
มาก 

          

16 ความผิดพลาดท าให้ฉนัรู้สกึและคิด
ในทางที่ไมด่ ี

          

17 ฉนัสามารถขจดัอารมณ์ที่มารบกวน
และเรียกสมาธิกลบัคืนมาได้เร็ว 

          

18 ฉนัสร้างภาพเก่ียวกบักีฬาที่ฉนัเลน่ได้
ง่ายมาก 

          

19 ฉนัไมต้่องถกูผลกัดนัให้แขง่ขนัหรือ
ซ้อมหนกัเพราะตวัฉนัเองเป็นผู้ให้
แรงจงูใจทีด่ีที่สดุ 

          

20 ฉนัมีอารมณ์ตงึเครียดเมื่อมีสิง่ตา่ง ๆ 
มารบกวนจิตใจขณะแขง่ขนั 

          

21 ฉนัทุม่เทความพยายามเต็ม 100% 
ขณะแขง่ขนัไมว่า่อะไรจะเกิดขึน้ก็
ตาม 

          

22 ฉนัสามารถเลน่ได้สงูถึงระดบั
พรสวรรค์และทกัษะทีม่ ี

          

23 กล้ามเนือ้ของฉนัตงึมากขณะแขง่ขนั           

24 ฉนัรู้สกึใจลอยขณะแขง่ขนั           

25 ฉนัสร้างภาพการเลน่ในสถานการณ์ที่
ยากก่อนการแขง่ขนัจริง 
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ข้อ รายการ เป็น
ประจ า 

บ่อยๆ 
ครัง้ 

ค่อน ข้าง
บ่อย 

นานๆครัง้ ไม่เคยเลย 

26 ไมว่า่อะไรก็ตามฉนัจะมุง่มัน่เพื่อให้
ฉนัได้บรรลผุลเต็มศกัยภาพการเป็น
นกักีฬาของฉนั 

          

27 ฉนัฝึกซ้อมด้วยความตัง้ใจเต็มที่           

28 ฉนัสามารถเปลีย่นอารมณ์ที่ขุน่มวั 
กลบัมาเป็นอารมณ์ที่ปลอดโป่รงโดย
การควบคมุความคดิของตนเอง 

          

29 ฉนัเป็นผู้แขง่ขนัท่ีมีจิตใจเข้มแข็ง           

30 เหตกุารณ์ที่ควบคมุไมไ่ด้ เช่น ลมพดั, 
กลโกงของผู้แขง่ขนัและผู้ตดัสนิท่ีไมม่ี
ประสทิธิภาพท าให้ฉนัอารมณ์เสยีเป็น
อยา่งมาก 

          

31 ฉนัคิดถึงความผิดพลาดหรือการ
พลาดโอกาสในอดีตขณะแขง่ขนั 

          

32 ฉนัใช้การนกึภาพขณะแขง่ขนัเพือ่ช่วย
ให้ฉนัเลน่ได้ดีขึน้ 

          

33 ฉนัรู้สกึเบื่อและหมดอาลยั           

34 ฉนัรู้สกึท้าทายและมีแรงดลใจใน
สถานการณ์ทีย่าก 

          

35 โค้ชมกัพดูวา่ฉนัมีทศันคติทีด่ี           

36 ฉนัสร้างภาพลกัษณ์ภายนอกวา่เป็น
นกักีฬาที่มคีวามมัน่ใจ 
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ข้อ รายการ เป็น
ประจ า 

บ่อยๆ 
ครัง้ 

ค่อน ข้าง
บ่อย 

นานๆครัง้ ไม่เคยเลย 

37 ฉนัยงัคงสงบได้ขณะแขง่ขนั แม้วา่มี
ปัญหาตา่งๆ เกิดขึน้ 

          

38 สมาธิของฉนัเสยีได้งา่ยมาก           

39 เมื่อนกึภาพวา่ตนเองแขง่ขนั ฉนั
มองเห็นภาพนัน้ ๆ ได้อยา่งชดัเจน 

          

40 เมื่อฉนัตื่นนอนตอนเช้าฉนัรู้สกึตืน่เต้น
ที่จะแขง่ขนัและฝึกซ้อม 

          

41 การแขง่ขนัท าให้ฉนัรู้สกึสนกุสนาน
และสขุใจอยา่งแท้จริง 

          

42 ฉนัสามารถเปลีย่นวิกฤตกาลเป็น
โอกาสที่ดีได้ 
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แบบวัดความเข้มแข็งทางจติใจ (Psychological Performance Inventory : PPI) 
แบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจมีจ านวนข้อค าถามทัง้หมด 42 ข้อ ท่ีครอบคลมุทัง้ 7 ด้าน 

ได้แก่ ความมัน่ใจในตนเอง การควบคมุพลงังานเชิงลบ การควบคมุสมาธิ การจินตภาพ แรงจงูใจ 
พลงังานเชิงบวก และการควบคมุทศันคต ิซึง่แบง่ข้อค าถามแตล่ะด้านออกเป็นด้านละ 6 ข้อ ดงันี ้

1. ความมัน่ใจในตนเอง   ข้อค าถามท่ี 1, 8, 15, 22, 29, 36 
2. การควบคมุพลงังานเชิงลบ  ข้อค าถามท่ี 2, 9, 16, 23, 30, 37 
3. การควบคมุสมาธิ   ข้อค าถามท่ี 3, 10, 17, 24, 31, 38 
4. การจินตภาพ    ข้อค าถามท่ี 4, 11, 18, 25, 32, 39 
5. แรงจงูใจ    ข้อค าถามท่ี 5, 12, 19, 26, 33, 40 
6. พลงังานเชิงบวก   ข้อค าถามท่ี 6, 13, 20, 27, 34, 41 
7. การควบคมุทศันคต ิ  ข้อค าถามท่ี 7, 14, 21, 28, 35, 42 
ลกัษณะแบบวดัเป็นอตัราการประเมินคา่ (Ratting Scale) 5 ระดบั คือ 
1) เป็นประจ า 
2) บอ่ยๆ ครัง้  
3) คอ่นข้างบอ่ย 
4) นานๆ ครัง้ 
5) ไมเ่คยเลย 
การให้คะแนนข้อค าถาม ผู้วิจยัจ าแนกข้อค าถามและให้คะแนน แบบ 2 ลกัษณะ ดงันี ้
1) ข้อค าถามท่ีเป็นค าถามในเชิงบวก ให้คะแนนแบบ 5 4 3 2 และ 1 ตามล าดบั โดยมีข้อ 4, 

5, 6, 7, 8, 11,12, 13, 15, 17, 18, 19, 21, 22, 25, 26, 27, 28, 29, 32, 34, 35, 36, 37, 39,41, 42 
2) ข้อค าถามท่ีเป็นค าถามในเชิงลบ ให้คะแนนแบบ 1 2 3 4 และ 5 ตามล าดบั โดยมีข้อ 1, 2, 

3, 9, 10, 14, 16, 20, 23, 24, 30, 31, 33, 38, 40 
การคิดคะแนน : ( คะแนนท่ีได้แตล่ะข้อบวกกนั )  
                                   จ านวนข้อทัง้หมด 
 

แปลผลดังนี ้
 ระดบัดีมาก คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  4.21 - 5.00    
 ระดบัดี  คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  3.41 - 4.20     
 ระดบัปานกลาง คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  2.61 - 3.40     
 ระดบัต ่า  คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง  1.81 - 2.60     
 ระดบัต ่ามาก คะแนนเฉล่ียอยูใ่นช่วง 1.00 - 1.80    
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