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บทคัดย่อภาษาไทย 

ช่ือเรื่อง ผลของความเช่ือมั่นในตนเองโดยการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง 
ที่มีผลต่อความวิตกกงัวลในการยิงประตคูอรฟ์บอล 

ผูว้ิจยั ณพชักร วนพานิช 
ปรญิญา วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2565 
อาจารยท์ี่ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. พิชญาวีร ์ภานรุชัตฐ์นนท ์ 

  
การวิจยัครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกทกัษะการพูด

กับตนเองที่ มีต่อความวิตกกังวลและความเช่ือมั่นในตนเองในการยิงประตูคอรฟ์บอล  และ
เปรียบเทียบทักษะการยิงประตูคอรฟ์บอลระหว่างกลุ่มที่ฝึกทักษะการพูดกับตนเองและกลุ่มที่
ไม่ไดฝึ้กทักษะการพูดกับตนเอง  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ ไดแ้ก่ นักกีฬาคอรฟ์บอล 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  จ านวน  40 คน โดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple random 
sampling)จากผลคะแนนการทดสอบยิงประตูคอรฟ์บอล โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มละ 20 คน ซึ่งประกอบไปดว้ยกลุ่มทดลองคือ กลุ่มที่ฝึกทักษะกีฬาคอรฟ์บอลควบคู่กับฝึก
ทกัษะการพดูกบัตนเอง และกลุ่มควบคมุคือ กลุม่ที่ไม่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง โดยใช้
ระยะเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห ์การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชแ้บบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์
ฉบบัปรบัปรุง (Revised Competitive State Anxiety Inventory - 2 : CSAI-2R) เพื่อวดัความวิตก
กงัวลและความเช่ือมั่นในตนเองของนักกีฬาคอรฟ์บอล และแบบทดสอบการยิงประตคูอรฟ์บอล 
วิเคราะหข์อ้มูลโดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม  และทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มโดยใช้วิธีการทดสอบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ (Paired t-test) ผลการวิจยัพบว่าการเปรียบเทียบผลความวิตกกงัวลทางความ
เช่ือมั่นในตนเองในทักษะการยิงประตูคอรฟ์บอลระหว่างทดลองกับกลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองที่
ไดร้บัการฝึกทักษะการพูดกับตนเองมีความเช่ือมั่นในตนเองเพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุม  ดา้น
ความวิตกกงัวลในการยิงประตคูอรฟ์บอลพบวา่กลุม่ทดลองที่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง
มีความวิตกกงัวลทางดา้นรา่งกายและจิตใจลดลง และเม่ือเปรียบเทียบทกัษะการยิงประตคูอรฟ์
บอลระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุ พบว่ากลุม่ทดลองที่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง
มีความสามารถในทักษะการยิงประตูคอรฟ์บอลเพิ่มมากขึน้กว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ไดร้บัการฝึก
ทกัษะการพดูกบัตนเอง 
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The research aims to study and compare the results of self-talk skills training 

on anxiety in Korfball shooting and Korfball shooting tests among 40 Korfball players 
who were selected by simple random sampling and based on the results of the Korfball 
shooting test scores. The population were divided into an experimental group of 20 
players and a control group of 20 players. The experimental group received self-talk 
skills training with Korfball training, but the control group only received Korfball training. 
The duration of the training was eight weeks. The Revised Competitive State Anxiety 
Inventory - 2 (CSAI-2R) was used to measure the anxiety and self-confidence of all of 
the players and the variable data was measured by mean, standard deviation, an 
independent t-test and a paired t-test. The results showed the comparison of self-
confidence and anxiety regarding the Korfball shooting skills of the experimental group 
and the control group. The experimental group received self-talk skills, resulting in an 
increase in self-confidence, which was greater than that of the control group. Regarding 
the anxiety associated with Korfball shooting, it was found that the experimental group 
who learned self-talk skills had decreased physical and mental anxiety. It was found that 
the experimental group, who received self-talk skills, were more capable at Korfball 
shooting than the control group without the self-talk skills. 
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เสียสละเวลาอนัมีค่าเพื่อใหค้  าปรกึษา ขอ้เสนอแนะ รวมไปถึงช่วยตรวจสอบ แกไ้ขขอ้บกพรอ่งต่าง ๆ 
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ตลอดจนท าใหป้ริญญานิพนธฉ์บบันีมี้ความถูกตอ้งสมบูรณ์ และมีคณุค่าทางวิชาการ รวมไปถึงยงั
มอบประสบการณใ์นการท างานซึ่งเป็นสิ่งที่มีคุณค่ามากกว่าสิ่งใด  ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคุณเป็น
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เก่ียวขอ้งและเป็นผูส้นับสนุนหลกั ที่ไดใ้หก้ าลังใจ ใหค้  าปรกึษา พรอ้มก าลังทรพัยท์ี่ดีเยี่ยมตลอด
ระยะเวลาที่ท  างานวจิยั เพื่อวางรากฐานทางการศกึษาท่ีดีใหก้บัผูว้ิจยั ซึง่เป็นแรงบนัดาลใจใหผู้ว้ิจยัมี
ความมุ่งมั่นในการฟันฝ่าอปุสรรคต่าง ๆ ในการท าวิจยัครัง้นีไ้ดอ้ย่างดี จนท าใหป้รญิญานิพนธฉ์บบับ
นีส้  าเร็จลุล่วงได้ดว้ยดี คุณประโยชน์ และคุณงามความดีใด ๆ ที่เกิดขึน้จากปริญญานิพนธ์เล่มนี  ้
ผูว้ิจยัขอมอบแด่ผูมี้พระคณุทกุท่านที่กลา่วมาแลว้ทัง้หมด 
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บทที ่
บทน า 

 
ภมิูหลัง 

จิตวิทยาทางการกีฬาเป็นความรูแ้ขนงใหม่ที่น  ามาใชใ้นการกีฬาเป็นที่ไดร้บัการยอมรบั
ว่ามีส่วนส าคัญ และมีความจ าเป็นต่อการส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพทางการกีฬา และเป็น
การศึกษาที่ช่วยปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมทางดา้นการเล่นกีฬาและปรบัสิ่งแวดลอ้มที่สมัพนัธก์บัการ
กีฬา นกักีฬา รวมไปถึงผูฝึ้กสอนกีฬา (สพุชัรนิทร ์ปานอทุยั, 2556) และ(ธิรตา ภาสะวณิช, 2559) 
ไดก้ล่าวว่า จิตวิทยาทางการกีฬาเป็นศาสตรแ์ขนงหนึ่งของวิทยาศาสตรก์ารกีฬาที่มีความส าคญั 
และจ าเป็นส าหรบัการใช้ในการพัฒนาคนกีฬาทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ ซึ่งก็คือการพัฒนา
ความสามารถของการเล่นกีฬา และการมีน า้ใจนักกีฬา จิตวิทยาการกีฬาเก่ียวขอ้งกับบุคคล
ทางการกีฬาทุกคน ไดแ้ก่ ผูฝึ้กสอน นกักีฬา และผูช้มกีฬา อีกทัง้ยงัเป็นส่วนส าคญัส่วนหนึ่งของ
การฝึกซอ้มและเกมการแข่งขนั เพราะจิตวิทยาการกีฬาช่วยในการรบัรูถ้ึงความสามารถของตนเอง 
ความรูส้ึกที่ดีต่อตนเอง ต่องานที่ท  า ย่อมท าใหเ้กิดแรงจูงใจมีการเรียนรูอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่ง
ส่งผลต่อการพฒันาความสามารถในการเล่นกีฬา นอกจากนีย้งัช่วยพัฒนาความเป็นคนทัง้ทาง
กาย และจิตใจ ดังนั้นทุกคนที่มีส่วนเก่ียวข้องทั้งครู โค้ช และนักกีฬา การที่จะน าทักษะทาง
จิตวิทยาการกีฬาไปใชใ้นการพัฒนาความสามารถตอ้งกระท าอย่างต่อเนื่องและเป็นระบบ และ
ตอ้งท าอย่างมีความเขา้ใจจนสามารถน าไปใชเ้พื่อเป็นสว่นหนึ่งของการใชชี้วิต 

ความสามารถสงูสดุในการเล่นกีฬาขึน้อยู่กบัองคป์ระกอบที่ส  าคญั และสมัพนัธก์นั คือ 
องคป์ระกอบทางดา้นรา่งกาย องคป์ระกอบทางจิตใจ และองคป์ระกอบทางสิ่งแวดลอ้ม ถึงแมว้่า
การพัฒนาความสามารถทางดา้นร่างกายของนักกีฬาจนเต็มศักยภาพจะมีความส าคัญและ
จ าเป็นที่สดุ แต่การน าความสามารถหรือศกัยภาพนัน้มาแสดงหรือแข่งขนัอย่างมีประสิทธิภาพนัน้
มีความจ าเป็นมากกว่า เพราะมีปัจจยัทางจิตใจเป็นปัจจยัส าคญัในการควบคมุความคิด อารมณ ์
ความรูส้กึ การรบัรูต้นเองในดา้นตา่ง ๆ ซึง่จะช่วยใหผู้เ้ลน่หรือนกักีฬานัน้ควบคมุการเลน่ไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพที่แท้จริงมากขึน้  (สุพัชรินทร ์ปานอุทัย, 2556) ดังงานวิจัยของ (Ronald และ 
Donald, 1995) พบว่าทกัษะทางจิตวิทยาทางการกีฬาส่งผลต่อความสามารถ และการคงอยู่ของ
นกักีฬาในการแข่งขนั 

ความวิตกกงัวลที่มีกบัการแข่งขนักีฬาสามารถเกิดขึน้ไดต้ลอดเวลาทัง้ก่อนแข่งขนั ขณะ
แข่งขนั และเม่ือเสรจ็สิน้การแข่งขนั และยงัมีบทบาทส าคญัต่อการแข่งขนัมาก ความวิตกกงัวลของ
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นกักีฬาจะสง่ผลต่อการแสดงความสามารถของนกักีฬา โดยท าใหค้วามสามารถของนกักีฬาลดลง 
ซึ่งจะส่งผลเสียต่อตวันักกีฬา และผลของการแข่งขนัได ้ดงังานวิจยัของ (ไชยวฒัน ์ผลประดิษฐ์, 
2556) พบว่า กลุม่ที่ฝึกทกัษะทางดา้นจิตใจมีความวิตกกงัวลทางดา้นรา่งกาย และจิตใจนอ้ยกว่า
กลุ่มที่ไม่ไดฝึ้กของนกักีฬารกับีฟุ้ตบอล ความวิตกกงัวลเป็นความรูส้กึอนัเกิดจากความกลวั และ
ความตึงเครียดเพราะการตื่นตัวมากเกินไป อีกทั้งยังสามารถเกิดไดจ้ากประสบการณ์ที่ผ่านมา 
และสภาะวะอารมณใ์นขณะนัน้ดว้ย ความวิตกกงัวลนัน้สง่ผลในดา้นลบต่อความสามารถทางการ
กีฬาเสมอ ถ้าความวิตกกังวลน้อยก็จะส่งผลลบน้อย ถ้าความวิตกกังวลมากก็ส่งผลมากขึน้
เช่นเดียวกนั ดงันัน้นกักีฬาแต่ละคนมีความสามารถทางกาย ทกัษะ และสภาพจิตใจที่แตกต่างกนั 
ซึ่งความวิตกกังวลอาจส่งผลใหน้ักกีฬามีการแสดงอาการที่ผิดปกติ เช่น ตื่นเตน้ เป็นตน้  ซึ่งเป็น
สาเหตุให้ขาดสมาธิในการแข่งขัน ผลงานวิจัยของ (สังเวียน ปินะกาลัง ภาณุวัฒน์ ปากช านิ , 
2557)ไดท้  าการศึกษาความวิตกกงัวลในนกักีฬารกับีฟุ้ตบอล พบว่า ความวิตกกงัวลทางกายและ
ทางจิตใจอยู่ในระดับต ่า และจะมีความวิตกกังวลเพิ่มมากขึน้เม่ือผ่านแต่ละรอบของการแข่งขนั  
ดงันัน้ควรที่จะเสรมิสรา้งความเช่ือมั่นในตนเองใหมี้เพิ่มมากขึน้ในนกักีฬา 

ความเช่ือมั่นในตนเองเป็นสว่นประกอบที่ส  าคญัต่อสมรรถภาพทางดา้นจิตใจ เป็นปัจจยั
ที่มีความเก่ียวข้องต่อความสามารถสูงสุดทางการกีฬา ไวน์เบิรก์ และกูลด์  (R. S. Weinberg, 
1999) กลา่วว่า ความเช่ือมั่นในตนเองเป็นลกัษณะนิสยัที่เป็นความตอ้งการสงูสดุของความส าเรจ็
ในการเลน่กีฬา สอดคลอ้งกบัค ากลา่วของ (พิชิต เมืองนาโพธ์ิ, 2534) ว่าลกัษณะต่าง ๆ ที่เกิดจาก
ความเช่ือมั่นในตนเอง คือ ความคาดหวงัสงูสดุต่อการประสบความส าเรจ็ในการกีฬา ดงังานวิจยั

ของ (Vealey, 1986a) ศกึษาเรื่องภาพรวมของความเช่ือมั่นในตนเองและการก าหนดทิศทางต่อ

การแข่งขนั พบว่า ความเช่ือมั่นในตนเองเป็นจดุส าคญัที่มีผลต่อการแสดงความสามารถทางการ
กีฬาโดยระดบัของความเช่ือมั่นในตนเองเป็นตวับ่งชีค้วามสามารถที่จะประสบความส าเรจ็ในกีฬา
ได ้การเสริมสรา้งความเช่ือมั่นในตนเอง สามารถฝึกไดห้ลายวิธีดว้ยกนั (R. S. Weinberg, 1999) 
การประสบความส าเร็จ (Performance Accomplishments) การกระท าอย่างมั่ นใจ (Acting 
Confidently) การคิดอย่างมั่นใจ (Thinking Confidently) การพดูกบัตนเอง (Self - Talk) การจินต
ภาพ (Imagery) การฝึกทางกาย, การเตรียมตวัใหพ้รอ้ม แต่การพดูกบัตนเอง (Self - Talk) เป็นวิธี
ที่ไดร้บัความนิยมในการน ามาใชเ้พื่อสรา้งความมั่นใจในตนเอง เพราะเป็นวิธีที่ง่าย มีความสะดวก
รวดเรว็ และเหมาะกบัการในไปใชใ้นสถานการณจ์รงิมากกวา่ 

การพดูกบัตนเอง (Self - Talk) เป็นสิ่งส  าคญั เพราะเป็นการพดูย า้ ๆ เพื่อจดักระบวนการ
ทางความคิดหรือทศันคติที่เก่ียวกับตนเองใหม่ ใหเ้ป็นไปในทิศทางที่ดีที่จะช่วยใหน้ักกีฬาหรือผู้
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เล่นคนนัน้มีความมั่นใจ และเช่ือมั่นในตนเองก่อนการแข่งขันหรือก่อนการแสดงความสามารถ
ทางการกีฬา ซึ่งจะช่วยพัฒนาความรูส้ึกที่สามารถจะควบคุมสถานการณ์ซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่
ส่งผลโดยตรงต่อผลของการแข่งขนั ดงันัน้นกักีฬาทกุคนตอ้งรูจ้กัสรา้งประโยคสัน้ ๆ ที่จะน ามาใช้
ในการพดูกบัตนเอง ซึ่งการสรา้งประโยคเพื่อใชใ้นการพดูกบัตนเองที่ดีนัน้จะตอ้งมีความสมัพนัธ์
กบัจดุมุ่งหมาย มีความเฉพาะเจาะจง มีความทา้ทาย และนกักีฬาหรือผูเ้ลน่นัน้สามารถที่จะบรรลุ
ได ้(สมบตัิ กาญจนกิจ, 2541) จากงานวิจยัการใชท้กัษะการพดูกบัตนเองของนกักีฬาจ านวน 150 
คน แบ่งหวัขอ้ในการฝึกออกเป็น 4 หวัขอ้ พบว่านกักีฬาส่วนใหญ่ที่ใชท้กัษะการพดูตนเองมีความ
มั่นใจในตนเองเพิ่มมากขึน้ สอดคลอ้งกบั (วิมลมาศ ประชากลุ, 2547) พบว่านกักีฬาฟุตบอลที่มี
การฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองมีความเช่ือมั่นในตนเองเพิ่มมากขึน้ และมีความวิตกกงัวลทางกาย 
และจิตใจลดลงในการแข่งขัน และการฝึกทักษะในการพูดกับตัวเองของนักเรียนที่เรียนวิชาพล
ศึกษา และวิทยาศาสตรก์ารกีฬาในการยิงประตูบาสเกตบอล พบว่ากลุ่มที่ใชท้ักษะการพูดกับ
ตวัเองมีความเช่ือมั่นในตนเองในการยิงประตูบาสเกตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุม (Theodorakis, 
Chroni, Laparidis, Bebetsos, และ Douma, 2001) 

กีฬาคอรฟ์บอลเป็นกีฬาชนิดใหม่ที่ มีการผสมผสานกันหลากหลายชนิดกีฬา เช่น 
บาสเกตบอล เนตบอลและแฮนดบ์อล เป็นตน้ โดยการใชท้กัษะพืน้ฐานทั่ว ๆ ไป ของการเล่น คือ 
การยิงประต ูการส่งบอล การเคลื่อนที่ในทิศทางต่าง ๆ และสมรรถภาพทางดา้นรา่งกาย นกักีฬา
ตอ้งมีความคล่องแคล่ว ความแข็งแรง และความรวดเร็ว แต่ทักษะที่มีความส าคัญส าหรบักีฬา
คอรฟ์บอลมากที่สดุ คือ ทกัษะในการยิงประต ูซึ่งเสาประตขูองกีฬาคอรฟ์บอลมีความสงูจากพืน้
จนถึงจุดสูงสุดอยู่ที่  3.5 เมตร ซึ่งถือได้ว่ามีความสูงมาก ดังนั้นถ้านักกีฬาไม่มีความแข็งแรง 
ความเร็วที่ เพียงพอจะไม่สามารถยิงประตูที่ มีความแม่นย าได้เลย แต่นอกเหนือจากการฝึก
สมรรถภาพทางดา้นร่างกายที่ดีแลว้ ความแข็งแกร่งของจิตใจที่จะตอ้งรบัมือกับสถานการณ์ที่
ยากล าบากตลอดช่วงของการแข่งขนัก็เป็นเรื่องที่ส  าคญั ดงันัน้เรื่องของการฝึกเพื่อพฒันาทกัษะ
เฉพาะของกีฬา ทกัษะดา้นรา่งกาย รวมถึงทกัษาะทางดา้นจิตใจจึงมีความส าคญัมากตอ่การแสดง
ความสามารถของนักกีฬาในขณะนั้นดว้ย ดังงานวิจัยของกูลด ์และคณะ (Daniel, Linda, Jeff, 
และ Mel, 1987) ไดศ้ึกษความสมัพนัธข์องความวิตกกงัวลของสถานการณก์ารแข่งขนักบัทกัษะ
การแสดงความสามารถ และความเช่ือมั่นในตนเองมีความสมัพันธก์ับการแสดงความสามารถ 
สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ (Sade, Bar-Eli, Bresler, และ Tenenbaum, 1990) พบว่านกักีฬา
แสดงความสามารถในการยิงปืนระดบัดีจะมีความเช่ือมั่นในตนเองสงู และมีความวิตกกงัวลอยู่ใน
ระดับต ่า และ(Gruszka, 2001; Kou, Huang, และ Chou, 2003) ศึกษาความเช่ือมั่นในตนเองมี
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ความสมัพนัธเ์ชิงลบกบัความวิตกกงัวลทางจิต ความวิตกกงัวลดา้นรา่งกาย และความวิตกกงัวลที่
เป็นลกัษณะนิสยั  

จากความส าคัญที่ กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าความเช่ือมั่ นในตนเองมีผลต่อ
ความสามารถของการกีฬาเป็นอย่างมาก และจากการศึกษาพบว่าทักษะการพูดกับตนเองนั้น
สามารถเพิ่มความเชื่อมั่นใหก้บัตนเอง และลดความวิตกกงัวลในดา้นการเลน่กีฬาไดเ้ป็นอย่างมาก 
ผูว้ิจยัจงึมีความสนใจที่จะท าการศกึษาผลของการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองเพื่อเพิ่มความเชื่อมั่น
ในตนเอง และลดความวิตกกังวลของนักกีฬาคอรฟ์บอล เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนา
ความสามารถสงูสดุของนกักีฬา ผู้วิจยัหวงัเป็นอย่างยิ่งว่างานวิจยันีจ้ะเป็นประโยชนใ์นการศกึษา
คน้ควา้เรื่อง เทคนิคการสรา้งความเช่ือมั่นในตนเองที่มีต่อความวิตกกังวล และเทคนิคการฝึก
สมรรถภาพทางจิตใจของนกักีฬา 

 
ความมุ่งหมายในการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกทักษะการพูดกับตนเอง ที่มีต่อความวิตก
กงัวลและความเช่ือมั่นในตนเองในการยิงประตคูอรฟ์บอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบทกัษะการยิงประตคูอรฟ์บอลของกลุม่ที่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบั
ตนเองกบักลุม่ที่ไม่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง 
ความส าคัญของการวิจัย 

1. การสรา้งแบบฝึกทกัษะการพดูกบัตวัเอง 
2. ท าให้ทราบผลของการฝึกพูดกับตนเองที่มีผลต่อความวิตกกังวลในการยิงประตู 

คอรฟ์บอล 
3. เป็นแนวทางในการศึกษาและคน้ควา้ที่เก่ียวขอ้งกับทกัษะการพูดกับตวัเองเพื่อเพิ่ม

ความมั่นใจในตนเอง และพฒันาศกัยภาพของนกักีฬา 
 

ขอบเขตการวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการศึกษาคร้ังนี ้

นักกีฬาคอรฟ์บอล ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่เขา้ร่วมการแข่งขันกีฬา
คอรฟ์บอลชิงแชมป์ประเทศไทย ครัง้ที่ 2 จ านวน 40 คน คดัเลือกโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
random sampling) และแบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ ดงันี ้
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กลุม่ควบคมุ กลุม่ที่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมฝึกซอ้มตามปกติ 
กลุม่ทดลอง กลุม่ที่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมฝึกซอ้มปกติควบคูก่บัโปรแกรมการ

ฝึกพดูกบัตนเอง 
 
ตัวแปรทีใ่ช้ในการศึกษา 

1. ตวัแปรอิสระ    ไดแ้ก่   
1.1 โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเอง 

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่   
2.1 ความเชื่อมั่นในตนเอง 
2.2 ความวิตกกงัวล 
2.3 ความสามารถในการยิงประตคูอรฟ์บอล 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

1. ความเช่ือมั่นในตนเอง (Self - Confidence) หมายถึง ความเช่ือที่ตนเองสามารถจะ
ปฏิบัติกิจกรรมนั้น หรือแสดงพฤติกรรมนั้นไดป้ระสบความส าเร็จ  ซึ่งสามารถวัดไดจ้ากแบบวัด
ความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์(Competitive Sport Anxiety Inventory – 2; CSAI – 2R) (พิชิต 
เมืองนาโพธ์ิ, 2534) 

2. ความวิตกกังวลในการแข่งขัน (Competition Anxiety) หมายถึง ความวิตกกังวลว่า 
เกียรติศักดิ์จะลดลง กลวัการพ่ายแพห้รือไม่สามารถยอมรบัความพ่ายแพ้ได ้การหวงัผลว่าตอ้ง
ชนะ หรือการคาดหวงัจากผูฝึ้กสอน เพื่อนรว่มทีม ผูป้กครอง จะก่อใหเ้กิดความกดดนั การกลวัผล
ที่เป็นลบ ความรูส้กึกลวัที่เกิดขึน้จากการคาดการณล์่วงหนา้ว่าจะผิดหวงั ลม้เหลว ซึ่งเป็นสาเหตุ
ใหเ้กิดความเช่ือมั่นลดลง เกิดความไม่แน่ใจ ลังเล ซึ่งเป็นสิ่งท าใหก้ารแสดงความสามารถของ
นกักีฬาลดลง 

3. การพูดกับตวัเอง (Self – Talk) หมายถึง การสนทนากบัตนเอง ซึ่งเป็นตวัช่วยในการ
เบี่ยงเบนความสนใจภายใน หรือจัดการกับสิ่งที่รบกวนจิตใจ โดยธรรมชาติเม่ือคนเราคิดอะไรก็
เหมือนกบัเราไดพ้ดูกบัตนเอง (R. S. Weinberg, 1999) 
 
 

 

 



 
 

 

 กรอบแนวคดิในการศึกษาค้นคว้า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

นกักีฬาคอรฟ์บอล 

ทดสอบความสามารถใน 

การยิงประตคูอรฟ์บอล 

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

- วดัผลความวิตกกงัวลและความ

เช่ือมั่นในตนเอง CSAI – 2R 

 

- วดัผลความวิตกกงัวลและความ

เช่ือมั่นในตนเอง CSAI – 2R 

ฝึกพดูกบัตนเองหลงัการฝึกซอ้มตาม

โปรแกรมกีฬาคอรฟ์บอลปกติ 

สปัดาหล์ะ 3 วนั (4 สปัดาห)์ 

- วดัผลความวิตกกงัวลและความเช่ือมั่นใน

ตนเองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 CSAI – 2R 

- ทดความสามารถในการยิงประตคูอรฟ์บอล 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์

ฝึกซอ้มตามโปรแกรมกีฬาคอรฟ์บอลตอ่ 4 สปัดาห ์
ฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองและโปรแกรมการ

ฝึกซอ้มกีฬาคอรฟ์บอลตอ่ 4 สปัดาห ์

ฝึกซอ้มตามโปรแกรมกีฬา

คอรฟ์บอลปกติ 

(4 สปัดาห)์ 

ผลความแตกต่างระหวา่งความวิตกกงัวลและ

ความเช่ือมั่นในตนเอง  

- วดัผลความวิตกกงัวลและความเช่ือมั่นใน

ตนเองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 CSAI – 2R 

- ทดความสามารถในการยิงประตคูอรฟ์บอล 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์

- วดัผลความวิตกกงัวลและความเช่ือมั่นใน

ตนเองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 CSAI – 2R 

- ทดความสามารถในการยิงประตคูอรฟ์บอล 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์

- วดัผลความวิตกกงัวลและความเช่ือมั่นใน

ตนเองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 CSAI – 2R 

- ทดความสามารถในการยิงประตคูอรฟ์บอล 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์
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สมมตฐิานการวิจยั 

1. นักกีฬาที่ฝึกทักษะการพูดกับตนเองมีความเช่ือมั่นในตนเองแตกต่างกับนักกีฬาที่
ไม่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง 

2. นกักีฬากลุ่มที่ฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองมีความวิตกกงัวลในการยิงประตคูอรฟ์บอล
แตกตา่งกบักลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง 

 



 
 

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในงานวิจยันีผู้ว้ิจยัศกึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ดงันี ้
1. ความส าคญัของจิตวิทยาการกีฬา 
2. ความเชื่อมั่นในตนเอง 
3. การพดูกบัตนเอง (Self-Talk) 
4. ความวิตกกงัวล (Anxiety) 
5. ประวตัิกีฬาคอรฟ์บอล 
6. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ตามหวัขอ้ดงันี ้

6.1 ความเชื่อมั่นในตนเองและความวิตกกงัวล 
6.2 การพดูกบัตนเอง 
 

1. ความส าคัญของจติวิทยาการกีฬา 

ในปัจจบุนักีฬามีความส าคญัมากขึน้และมีผูใ้หค้วามสนใจในการเลน่กีฬาเพื่อความเป็น
เลิศมากขึน้ และในการฝึกซอ้มโดยทั่วไปแลว้โคช้ ผูฝึ้กสอนและนกักีฬามกัจะมุ่งเนน้ไปในดา้นของ
การฝึกซอ้มทางด้านร่างกาย ด้านทักษะ ดา้นเทคนิคเป็นอย่างมาก ทั้งที่เรื่องของการพัฒนา
ความสามารถในการเล่นกีฬาเพื่อใหไ้ปถึงจดุสงูสดุนัน้มีองคป์ระกอบทางดา้นจิตใจรว่มอยู่ดว้ยไม่
ว่าจะชนิดกีฬาใดลว้นก็ตอ้งมีการพฒันาความสามารถทางดา้นรา่งกายและจิตใจควบคู่กนัเพื่อให้
นักกีฬาแสดงความสามารถไดอ้ย่างเต็มที่ (ดวงพร ศุภพิชน,์ 2544) กล่าวว่า โดยทั่วไปแลว้ โคช้ 
และนักกีฬามักจะให้ความส าคัญในการฝึกซอ้มทางกายมากที่สุดโดยใช้เวลาถึง 90 % หรือ
ทั้งหมด ทั้งที่ในความเป็นจริงแลว้การกีฬาใดก็ตาม องคป์ระกอบทางดา้นจิตใจมีความส าคัญ
อย่างยิ่งในการพฒันาความสามารถไปสูจ่ดุสงูสดุในการเลน่กีฬา ซึง่สอดคลอ้งกบั (สมบตั ิกาญจน
กิจ, 2541) กลา่ววา่ จิตวิทยามีความส าคญัต่อการกีฬาเป็นอย่างมาก ซึง่สรุปได ้ดงันี ้

1. ช่วยการเตรียมความพรอ้มของนักกีฬาทัง้ร่างกาย และจิตใจ ทัง้ในขณะฝึกซอ้ม
และแข่งขนั 

2. พฒันาทกัษะขีดความสามารถทางการกีฬาของนกักีฬาใหส้งูขึน้ 

3. ช่วยผูเ้ลน่สามารถแสดงออกถึงศกัยภาพ และความสามารถสงูสดุ 
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4. ช่วยใหผู้ฝึ้กสอนเกิดควมาเขา้ใจในตวัของนกักีฬามากขึน้ และรูจ้กัการน าเทคนิค
ทางดา้นจิตวิทยาการกีฬามาปรบัใชก้บันกักีฬาอย่างไดเ้หมาะสม 

5. ช่วยใหก้ารตดัสินใจ และการคดัเลือกนกักีฬาของผูฝึ้กสอนในเรื่องของการประเมิน
ความสามารถของผูเ้ลน่มีความน่าเชื่อถือไดเ้พิ่มยิ่งขึน้ 

6. ช่วยใหมี้การยอมรบัซึง่กนัและกนัเกิดขึน้ ระหวา่งโคช้กบัผูเ้ลน่ 
7. ช่วยใหค้วามสมัพนัธร์ะหวา่งผูจ้ดัการทีม โคช้ และผูเ้ลน่ดียิ่งขึน้ 

สพุชัรินทร ์ปานอทุยั (2556) กล่าวว่า จิตใจ ความคิด และสภาวะทางอารมณ ์มีผลต่อ
ความสามารถดา้นร่างกาย แต่ในทางกลบักันนัน้ความสามารถทางดา้นร่างกายก็ส่งผลต่อดา้น
จิตใจเช่นกนัไม่ว่าจะเป็นแรงจงูใจ การรบัรูต้นเอง และการประเมินตนเองตลอดไปจนแนวคิดหรือ
ทศันคติที่มีต่อการเล่นกีฬา ดงันัน้ในปัจจุบนัไม่ว่าจะเป็นผูท้ี่ตอ้งการเล่นเพื่อนนัทนาการหรือเพื่อ
ความเป็นเลิศจึงเล็งเห็นว่าจิตวิทยาทางการกีฬามีผลต่อการเลน่ และการเลิกทัง้ชั่วคราวและถาวร 
ซึ่งจะเห็นไดว้่าจิตใจนั้นมีอิทธิพลต่อความสามารถในการเล่นกีฬาอย่างมากในการแข่งขันรอบ
สดุทา้ยของนกักีฬาระดบัสงู เพราะนกักีฬาส่วนใหญ่จะมีความสามารถที่ใกลเ้คียงกนัแต่ผูท้ี่ชนะ
ส่วนใหญ่มักจะเป็นผูท้ี่มีสมรรถภาพทางดา้นจิตใจที่ดีและเขม้แข็งกว่าจึงท าใหส้ามารถแสดง
ศกัยภาพและดึงความสามารถสงูสดุของตนเองออกมาไดต้ามที่ตอ้งการหรือมีอยู่ สอดคลอ้งกับ 
(ชุติกาญจน์ ผาลใจ, 2559, น. 7) กล่าวไวว้่า จิตวิทยาการกีฬาคือ ศาสตรท์ี่น  าความรูเ้ก่ียวกับ
กระบวนการคิด การควบคมุทกัษะดา้นการเคลื่อนไหวและทกัษะเฉพาะของกีฬารวมไปจนถึงการ
ตดัสินใจในสถานการณ์ต่าง ๆ ของการฝึกซอ้มและแข่งขนัไดอ้ย่างถูกตอ้ง ซึ่งจะเป็นผลดีกบัเกม
การแข่งขนัและการแสดงความสามารถของนกักีฬา 

ชศูกัดิ์ พฒันมนตรี (2546) กล่าวว่า จิตวิทยาทางดา้นการกีฬามีส่วนส าคญัต่อการกีฬา
เป็นอย่างมาก สามารถช่วยใหบุ้คคลที่เก่ียวขอ้งกับกีฬาไดเ้กิดการเรียนรู ้การยอมรบั และการ
เขา้ใจตนเองและผูอ้ื่นในแง่ของการกีฬา ซึ่งเป็นการเตรียมพรอ้มดา้นรา่งกายและจิตใจส าหรบัการ
ฝึกซอ้มและการแข่งขนั เพื่อพัฒนาทักษะและความสามารถใหส้งูขึน้ รวมทัง้สามารถน าเทคนิค
และทกัษะทางจิตวิทยาไปใชเ้พื่อใหน้กักีฬานัน้แสดงความสามารถไดอ้ย่างเต็มที่ที่สดุ 

ความเช่ือมั่นในตนเองของนักกีฬาจะเพิ่มขึน้ไดจ้ะตอ้งมีองคป์ระกอบที่ส  าคัญของ
ความเขม้แข็งดา้นจิตใจ ความเป็นเลิศในกีฬา ซึง่ประกอบไปดว้ย 

1. ความเช่ือมั่นในตัวเอง (Self-Confidence) เป็นปัจจัยที่ส  าคัญในการแสดง
ความสามารถทางกีฬาใหป้ระสบความส าเร็จ การพูดกับตนเองทั้งทางบวกละทางลบ และการ
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เปลี่ยนค าพดูจากพดูกบัตนเองในดา้นลบใหเ้ป็นบวกได ้รวมไปถึงการตัง้จดุมุ่งหมายในการฝึกซอ้ม 
และการแข่งขนัก็เป็นเรื่องส าคญัท่ีท าใหเ้กิดความเชื่อมั่นในตนเองขึน้ในตวัของนกักีฬา 

2. การควบคมุพลงังานเชิงลบ (Negative Energy Control) เป็นความวิตกกงัวล
ที่เกิดจากการคาดเดาเหตกุารณล์่วงหนา้ว่าตนเองนัน้จะลม้เหลวหรือเป็นอนัตราย ความคาดหวงั
ในความส าเรจ็ต ่า ความไม่แน่ใจในการแสดงออกและความรูส้กึถึงผิดปกติทางดา้นรา่งกายจนก่อ
ใหน้กักีฬาเกิดความวิตกกงัวลดา้นจิตใจ 

3. การควบคุมสมาธิหรือความตัง้ใจ (Attention Control) เป็นการจดจ่อกับการ
แข่งขันควบคุมให้มีจิตใจมั่นคง ซึ่งนักกีฬาจะต้องรวบรวมสมาธิให้อยู่กับสิ่งกระตุ้นและรูจ้ัก
หลีกเลี่ยงสิ่งอื่น ๆ ที่เขา้มารบกวนสมาธิ 

4. การจินตภาพ (Visualization/Imagery) เป็นการนึกหรือสรา้งภาพเคลื่อนไหว
ภายในใจที่ท  าใหม้องเห็นถึงสถานการณ ์และสถานการณต์่าง ๆ เป็นการสรา้งประสบการณก์าร
รบัรูข้ึน้มาใหม่ซึง่จะช่วยสรา้งความมั่นคงทางจิตใจในการเผชิญหนา้กบัอปุสรรคต่าง ๆ 

5. แรงจูงใจ (Motivation) เป็นกระบวนการในการกระตุน้พฤติกรรมเพื่อน าไปสู่
จดุมุ่งหมาย และการแสดงพฤติกรรมเพ่ือใหบ้รรลจุดุมุ่งหมายที่ตัง้ไว ้ 

6. พลงังานเชิงบวก (Positive Energy) ผูเ้ล่นตอ้งปรบัเจตคติของตนใหม้องโลก
ในทางที่ดีเสมอ น าสิ่งแวดลอ้มรอบขา้งมาเป็นตวัช่วยในการพฒันาตัวเองในการสรา้งความพอใจ
ในความส าเรจ็ถึงแมเ้ป็นสิ่งเล็กนอ้ย แตไ่ม่ย่อทอ้ต่อความความลม้เหลวที่เกิดขึน้ แตน่ าสิ่งเหลา่นัน้
มาเป็นแรงกระตุน้เพื่อแกไ้ขขอ้บกพรอ่งในอดีต 

7. การควบคุมทศันคติ (Attitude Control) เป็นการควบคมุความคิด อารมณ ์ความเช่ือ 
ความรูส้ึกทัง้ชอบและไม่ชอบที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ และแสดงออกมาจนสงัเกตได ้ก าหนดรูปแบบของ
พฤติกรรมที่บคุคลจะกระท าในครัง้ตอ่ไปดว้ย (Loehr, 1986) 

ความเขม้แข็งทางจิตใจจากที่กล่าวมาขา้งตน้นัน้ ทุกดา้นมีส่วนส าคญัที่จะส่งผลให้
นกักีฬามีสภาพจิตใจที่พรอ้มต่อการฝึกซ้อมกีฬาหรือแข่งขนักีฬาไดอ้ย่างเต็มความสามารถ และ
สามารถคาดเดาผลการแข่งขนัในครัง้นัน้ ๆ ได ้ตลอดจนเป็นแนวทางใหผู้ฝึ้กสอนได้น าไปฝึกเพื่อ
สรา้งความเขม้แข็งทางจิตใจทัง้ 7 ดา้น คือดา้นความมั่นใจในตนเองเป็นปัจจยัที่ส  าคญัที่นกักีฬา
จะแสดงความสามารถใหป้ระสบความส าเรจ็ เพราะความเช่ือมั่นในตนเองมีผลจากการประเมิน
สถานการณแ์ละความสามารถของตนเองสงูพอที่จะแกปั้ญหาตา่ง ๆ และการประเมินวา่ตนเองนัน้
มีศักยภาพหรือความสามารถเหนือผู้อื่นที่ เข้าร่วมการแข่งขัน การคาดเดาล่วงหน้าว่าตนเอง
สามารถควบคมุอารมณแ์ละการแสดงออกซึ่งความสามารถของตนใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุได ้ดา้น
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การควบคุมพลงัดา้นลบเป็นความรูส้ึกกังวลที่เกิดขึน้จากการคาดเดาล่วงหนา้ว่าจะผิดหวงัหรือ
ลม้เหลว ซึ่งถา้ความวิตกกังวลสงูจะส่งผลใหไ้ม่สามารถควบคุมการปฏิบตัิตนของตัวเองได ้และ
เป็นสาเหตุที่ท  าใหก้ารแสดงความสามารถออกมาได้ต ่ากว่ามาตรฐานของตัวเองหรือต ่ากว่าที่
คาดหวงัไว ้เพื่อใหส้ามารถแสดงความสามารถไดอ้ย่างเต็มที่หรือเต็มประสิทธิภาพนัน้นกักีฬาตอ้ง
รูกุ้ศโลบายในการควบคมุความวิตกใหอ้ยู่ในระดบัที่เหมาะสม ดา้นการควบคมุสมาธิในขณะเล่น
หรือท าการแข่งขนั ถา้นักกีฬามีสมาธิในการเล่นมากพอจะมีจิตใจที่มุ่งมั่นจดจ่ออยู่กบัการแสดง
ความสามารถในการแข่งขันเพียงอย่างเดียว ปัจจุบันการแข่งขันกีฬาจ าเป็นต้องอาศัย
ความสามารถทางดา้นจิตใจควบคู่ไปดว้ยจึงไม่สามารถที่จะอาศัยความสามารถทางกายหรือ
สมรรถภาพทางกายเพียงอย่างเดียว ดังนั้นจึงมีความจ าเป็นที่ตอ้งฝึกฝนทักษะทางดา้นจิตใจ
ควบคูไ่ปดว้ยเพื่อใหมี้ประสิทธิภาพที่ดีขึน้ 

จากการศึกษาเอกสารต่าง ๆ และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งเรื่องความส าคญัของจิตวิทยาการ
กีฬานั้น สรุปไดว้่า จิตวิทยาการกีฬานั้นเป็นศาสตรท์ี่ช่วยใหเ้ราเรียนเรียนรูแ้ละเขา้ใจเก่ียวกับ
กระบวนการทางดา้นความคิด และดา้นจิตใจที่มีอิทธิพลต่อการแสดงศกัยภาพหรือความสามารถ
ทางดา้นการกีฬาได ้ดังนั้นจึงมีความจ าเป็นอย่างมากที่เราจะตอ้งท าการศึกษาถึงแก่นแทแ้ละ
วิธีการต่าง ๆ ที่สามารถน ามาใชฝึ้กฝนพฒันาความคิด และจิตใจใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ ์และ
ตวันกักีฬาเองเพื่อใหน้กักีฬานัน้สามารถแสดงศกัยภาพและความสามารถสงูสดุของตนเองได ้อีก
ทัง้ยงัเป็นสว่นช่วยใหน้กักีฬามีกระบวนการทางดา้นความคิดที่ดีต่อตนเอง เขา้ใจตนเองมากขึน้จน
สามารถพฒันาความสามารถของตนเองใหเ้พิ่มมากขึน้ได ้และจิตวิทยาการกีฬายงัช่วยใหน้กักีฬา
ฟ้ืนฟจูากการอาการบาดเจ็บไดอ้ีกดว้ย 

 
2. ความเชื่อม่ันในตนเอง 

ความเช่ือมั่นในตนเอง คือ การเช่ือในมั่นว่าตนเองสามารถกระท าสิ่งนั้น ๆ ได ้การพึง
พอใจในตวัเองและภาคภูมิใจกบัสิ่งที่ตนเองกระท า สอดคลอ้งกับ (ศิริพร เทียบเทียม, 2551) ให้
ความหมายของความเช่ือมั่นในตนเองว่า คือ การพึงพอใจ ความภูมิใจหรือการยอมรบัในตนเอง 
ความเช่ือมั่นในตนเองจะมีมากนอ้ยเพียงใดสามารถพิจารณาไดจ้าก ความขดัแยง้ที่เกิดขึน้ จะเป็น
สาเหตใุหรู้ส้กึวา่ตนเองไม่มีคา่ และไม่ภมูิใจในตนเอง 

ความเช่ือมั่นในตนเอง หมายถึง ความมั่นใจที่จะเผชิญเหตุการณต์่าง ๆ หรือความจริง 
จนกระทั่งท าสิ่งต่าง ๆ ส าเรจ็ไดต้ามที่บุคคลแน่ใจ ถึงแมจ้ะมีเหตกุารณอ์ื่นใดเป็นอปุสรรคก็ยงัคง
กลา้เผชิญเหตกุารณน์ัน้ ๆ ต่อไปโดยแน่ใจว่าตวัเองสามารถท าในสิ่งที่ก  าลงัท าอยู่จนส าเรจ็ไปดว้ย
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ความถกูตอ้งเหมาะสม (ศิรพิร เทียบเทียม, 2551, น. 8; สมเดช อารสีวสัดิ,์ 2530, น. 7) สอดคลอ้ง
กบั (สทุธาภา โชติประดิษฐ์, 2537, น. 9) กลา่วว่า ความเช่ือมั่นในตัวเอง คือ ความสามารถในการ
แสดงออก และตดัสินใจท าสิ่งตา่ง ๆ ใหส้  าเรจ็ และมีความผิดชอบต่องานที่จนวางแผนไว ้

เอกราช จนัทรก์รุง (2554, น. 10) สรุปไวว้า่ เป็นความสามารถในการกลา้ที่จะแสดงออก 
มีความภูมิใจในตนเอง และเห็นคณุค่าของความสามารถตนเองและผูอ้ื่น สามารถปรบัตวัเขา้กบั
สงัคมไดท้กุสถานการณ ์และไซมอนด ์(Symonds. 1964 : 85-86) กลา่วว่า ผูท้ี่เช่ือมั่นในตนเองคือ
ผูท้ี่ไม่ยอมจ านนต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยสิน้เชิง ซึ่งแตกต่างกับคนที่ขาดความเช่ือมั่นในตนเองคือ
บุคคลที่มีความกลวั และมีความไม่แน่ใจในตนเองซึ่งบุคคลเหล่านีม้กัจะใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกับ
การนึกภาพสิ่งที่ตนต้องการ ไม่ท าตามล าดับขั้นตอนเนื่องจากมีความกลัวอยู่ภายในใจ จน
กลายเป็นคนท าอะไรไม่เป็น ซึ่งกลา่วไดว้่าปัจจยัที่ท  าใหบ้คุคลขาดความเช่ือมั่นในตนเองคือความ
ไม่กลา้หาญ นอกจากนีย้งัหมายรวมไปถึงความเช่ือที่ฝังลึกอยู่ในใจหรืออาจเป็นผลมาจากความ
ลม้เหลวในอดีตอีกดว้ย 

ไอเซนส ์(Eysenck, 2004) กล่าวไวว้่า ทกุคนมีเป้าหมายที่ตอ้งการความส าเรจ็ และการ
การยอมรบัความส าเร็จจากผูอ้ื่น ถา้ความตอ้งการนีไ้ดร้บัการผลตอบกลบัที่เพียงพอจะส่งผลให้
บุคคลนัน้มีความเช่ือมั่นในตนเองสงู แต่ถา้ถูกขดัขวางจะก่อใหเ้กิดความรูส้ึกว่าตนเองมีปมดอ้ย
หรือขาดความมั่นใจในตัวเอง และ (ทัศณียา บัวภา, 2554) ไดส้รุปไวว้่า ความเช่ือมั่นในตนเอง 
หมายถึง ความรูส้ึกภูมิใจในตนเอง กลา้แสดงความเห็นและสามารถตดัสินใจในการท าสิ่งต่าง ๆ 
กลา้แสดงออกถึงความเป็นตวัเองอย่างมั่นใจ และอยู่ในสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ 

วิมลมาศ ประชากุล (2547) สรุปไวว้่า ความเช่ือมั่นในตนเอง หมายถึง ความเช่ือ หรือ
ระดับของความแน่นอนในความสามารถของตนเองที่จะประสบความส าเร็จในการกีฬา ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 2 ประเภท 1. ความเช่ือมั่นในตนเองที่เป็นลักษณะนิสัย (Trait Self-Confidence) ซึ่ง
หมายความว่า ไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์แบบไหนหรืออย่างไรก็ตามนักกีฬาที่มีความเช่ือมั่นใน
ตนเองที่เป็นลกัษณะนิสยัสงูจะมีความเช่ือมั่นในตนเอง 2. ความเช่ือมั่นในตนเองตามสถานการณ ์
(State Self-Confidence) หมายความว่า บางสถานการณน์กักีฬาอาจมีความเช่ือมั่นสงู หรือบาง
สถานการณ ์บางวนั บางรายการแข่งขนันกักีฬาไม่เช่ือว่าตัวเองจะท าได ้และจากขา้งตน้แสดงให้
เห็นว่าผูท้ี่มีความเช่ือมั่นในตนเองจะกลา้จะตัดสินใจเม่ือมีปัญหา พอใจในความสามารถของ
ตนเอง ความเช่ือมั่นในตนเองจึงจะส่งผลให้นักกีฬาประสบความส าเร็จ  ซึ่งไปสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ (สมจินตนา คุปตสุนทร, 2547, น. 9) กล่าวว่า ความสามารถในการกลา้พูด กลา้
แสดงออก แสดงความเห็น ไม่เขินอาย ไม่รูส้กึประหม่า มีจิตใจที่หนกัแน่น ภมูิใจในตวัเอง มั่นใจใน



  13 

ตนเอง ในความคิดของตนเอง และพรอ้มที่จะฟังความคิดเห็นของผูอ้ื่น กลา้ตดัสินใจโดยไม่ลงัเล 
ไม่วิตกกงัวล กลา้เผชิญความจรงิ คือ ความเช่ือมั่นในตนเอง ดงันัน้ผูท้ี่อยู่ใกลช้ิด เช่น พอ่-แม่ ครู ผู้
เลีย้งดู ตอ้งรูจ้ักแสดงพฤติกรรมในการยอมรบั กลา้แสดงความรูส้ึก ความเห็น ใหก้ าลังใจ และ
ชมเชยในทางที่ถกูตอ้งเหมาะสม ซึง่จะท าใหเ้ด็กเกิดการเรียนรู ้มีความเชื่อมั่นในตนเองและผูอ้ื่นได้
ดีขึน้ จนสามารถน าไปพฒันาจนเป็นบคุลกิของตนเอง 

โรนลัด ์และโดนลัด ์(Ronald และ Donald, 1995, pp. 287-289) กล่าวว่า ความเช่ือมั่น
ในตนเอง อาจก่อใหเ้กิดสภาวะที่พงึประสงคท์างการกีฬา ต่อไปนี ้

1. ความเช่ือมั่นในตนเองก่อให้เกิดอารมณ์ทางบวก เช่น รูส้ึกสงบและผ่อนคลาย
ภายใตภ้าวะกดดนั 

2. ความเช่ือมั่นในตนเองก่อเกิดสมาธิ หรือความมุ่งมั่น นักกีฬาจะรูส้ึกเป็นอิสระ 
เพราะความเชื่อมั่นที่มีจะไปลดความกงัวลใจเรื่องอื่นใหน้อ้ยลง 

3. ความเช่ือมั่นในตนเองก่อใหเ้กิดความตอ้งการท่ีจะมีเปา้หมายที่ทา้ทายและน าพา
ไปสูร่ะดบัความสามารถที่สงูขึน้เพื่อที่จะบรรลเุปา้หมาย 

4. ความเช่ือมั่นในตนเองจะก่อใหเ้กิดความทะเยอทะยานที่มากขึน้ในขณะฝึกซอ้ม
หรอืแข่งขนั 

5. ความเช่ือมั่นในตนเองท าใหมี้ผลต่อเล่หเ์หลี่ยมในการเล่นกีฬา นักกีฬาจะกลา้
เสี่ยง และแสดงศกัยภาพมากกวา่นกักีฬาที่ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 

6. ความเช่ือมั่นในตนเองจะก่อใหเ้กิดความอดทนต่อปัญหา อุปสรรคและมีความ
มุ่งมั่นที่จะแกไ้ขสถานการณท์ี่ใหก้ลบักลายเป็นทางที่ดีได ้และในปีถดัไป วินสเ์บอร ์และโกลด ์(R. 
S. Weinberg, 1999, p. 286) กล่าวว่า เป็นความเช่ือที่ตนเองสามารถที่จะปฏิบตัิกิจกรรมนัน้ ๆ 
หรอืแสดงพฤติกรรมนัน้ ๆ ไดป้ระสบความส าเรจ็ ซึง่พฤติกรรมนัน้อาจหมายถึง การเตะลกูบอลเขา้
ประต ูการเสิรฟ์เทนนิสแบบเอส(ACE)ได ้การพกัฟ้ืนจากการบาดเจ็บ หรือการตีลกูเบสบอลแลว้ได้
โฮมรนั พฤติกรรมต่าง ๆ เหล่านัน้ คณุเช่ือว่าคุณจะสามารถท ามนัได ้และ วีลีย ์ (Vealey, 1986b) 
ไดท้  าการจัดประเภทของความเช่ือมั่นในตนเองต่อการกีฬา ดงันี ้1. ความเช่ือมั่นในตัวเองที่เป็น
ลกัษณะนิสยั (Trait Self-Confidence) คือ ความเช่ือ หรือระดบัของความแน่วแน่ในความสามารถ
ของตนเองที่จะประสบความส าเร็จในการกีฬา 2. ความเช่ือมั่นในตัวเองตามสถานการณ ์(State 
Self-Confidence) คือ ความเช่ือหรือระดบัความแน่นอนในความสามารถของตนเองที่จะประสบ
ความส าเร็จเป็นบางช่วงเวลาในการกีฬา และในงานวิจัยของ มอรร์ิส และซมัเมอร ์(Morris และ 
Summers, 2004) กล่าวไวว้่า นกักีฬาที่มีความเช่ือมั่นในตัวเองที่เหมาะสม ท าใหก้ารแสดงทกัษะ
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ทางการกีฬาไปในทิศทางที่ดี ความเช่ือมั่นในตนเอง (Self-Confidence) นัน้มีนกัจิตวิทยาดา้นการ
กีฬาไดใ้หค้วามหมายไวว้่า เป็นระดบัความแน่นอนของความสามารถในแต่ละบุคคลที่มีต่อการ
ประสบความส าเรจ็ในการกีฬา 

สรุปไดว้่า ความเช่ือมั่นในตนเอง คือ การที่เรามีความเช่ือมั่นว่าตนเองนั้นจะประสบ
ผลส าเร็จ และสามารถกระท าสิ่งต่าง ๆ ไดเ้ป็นอย่างดีเท่าที่ตนนัน้สามารถท าได ้หรือเป็นไปได ้มี
ความภูมิใจในตนเอง ความสามารถของตน ความส าเร็จของตน และสิ่งที่ตนเองไดร้บั กลา้ที่จะ
แสดงความคิดเห็น กลา้หาญในการตดัสินใจในเรื่องต่าง ๆ ที่ตนก าลงักระท าหรือเผชิญอยู่ ดงันัน้
จะเห็นไดว้า่ความเช่ือมั่นในตนเองนัน้เป็นหระบวนการทางดา้นความคิดที่มีต่อตนเองและสิ่งตา่ง ๆ 
รอบขา้งหรือสิ่งที่ตนกระท า เม่ือเรามีความเช่ือมั่นในตนเองเราก็จะมีความมั่นใจที่จะกระท าสิ่งนัน้ 
ๆ และสง่ผลตอ่ดีความคิด และจิตใจของตนเอง 

 
2.1 ประโยชนแ์ละความส าคัญของความเชื่อม่ันในตนเอง 

ประโยชนแ์ละความส าคญัของความเช่ือมั่นในตนเองนัน้เป็นสิ่งที่ตวันกักีฬาเอง และ
ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งทราบเพื่อที่ตระหนกัถึงเพราะการมีความเช่ือมั่นในตนเองนัน้จะส่งผลต่อการ
แสดงซึง่ศกัยภาพทางการกีฬา ซึ่งไดมี้นกัวิจยัชาวต่างประเทศไดใ้หป้ระโยชนแ์ละความส าคญัของ
ความเช่ือมั่นในตนเองไว ้ดงัที่ วินสเ์บอร ์และโกลด ์ (R. S. Weinberg, 1999, pp. 287-289) กลา่ว
ไวว้า่ ความเช่ือมั่นในตนเองก่อใหเ้กิดสภาวะที่สง่ผลใหน้กักีฬาประสบผลส าเรจ็ ดงันี ้

1. ความเช่ือมั่นในตนเอง กระตุน้ใหเ้กิดอารมณ์ในเชิงบวก ส่งผลใหจ้ิตใจและ
รา่งกายของนกักีฬามีความหนกัแน่น มั่นใจ เมื่อผลของการแข่งขนัไม่ไดเ้ป็นไปตามที่ตนเองคิดไว ้

2. ความเช่ือมั่นในตนเองช่วยท าให้มีสมาธิ เม่ือนกักีฬามีความเช่ือมั่นในตนเอง 
จิตใจของนกักีฬาจะจดจ่ออยู่กบัสิ่งที่ตัวเองก าลงัท าเพียงสิ่งเดียว และในขณะเดียวกนัเม่ือนกักีฬา
ขาดความเช่ือมั่นในตนเองจะเกิดความพะวงว่าท าไปแลว้จะดีหรือไม่ ท าแลว้ผลจะเป็นอย่างไร 
หรอืความคิดอื่นเก่ียวกบัสิ่งท่ีตอ้งกระท า เช่น โคช้จะวา่อย่างไรบา้ง โคช้จะวา่ไหม เป็นตน้ ซึง่ความ
หมกมุ่นอยู่กบัการหลีกเลี่ยงความพ่ายแพจ้ะเป็นตวัท าลายสมาธิและความมุ่งมั่นตัง้ใจ จนท าให้
นกักีฬามีความวา้วุน่ กระสบักระสา่ยทางจิตใจ 

3. ความเช่ือมั่นในตนเองมีผลกระทบโดยตรงต่อการระบเุป้าหมาย เพราะคนที่มี
ความเช่ือมั่นในตนเองจะระบุเป้าหมายของตนเองที่มีความท้าทายและจะปฏิบัติตามอย่าง
เคร่งครดั ความเช่ือมั่นในตนเองจะเป็นตวัที่ท  าใหน้ักกีฬากลา้แสดงความสามารถหรือศกัยภาพ
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ของตวัเองอย่างเต็มที่ สว่นคนที่ไม่มีความเช่ือมั่นในตัวเองจะก าหนดเปา้หมายที่ง่าย นกักีฬาจึงไม่
เคยที่จะท าใหต้นเองไดแ้สดงออกถึงความสามารถที่แทจ้รงิของตน 

4. เม่ือผู้เล่นมีความสามารถที่เท่ากันคนที่ชนะในการแข่งขันคือคนที่มีความ
เช่ือมั่นในตนเอง การที่จะดูว่าใครมีความพยายามและความอดทนในการท าตามเป้าหมายของ
ตนเองมากเท่าไหรน่ัน้ขึน้อยู่กบัความเช่ือมั่นในตัวเอง ความเช่ือมั่นในตวัเองมีผลต่อการเพิ่มความ
อตุสาหะหรือพยายาม 

5. ความเช่ือมั่นมีผลตอ่กลยทุธใ์นการเลน่เกมการแข่งขนั เพราะนกักีฬาที่มีความ
เช่ือมั่นในตนเองจะกลา้เสี่ยงมากกวา่นกักีฬาที่ไม่มีความเช่ือมั่นในตนเอง เพราะผูท้ี่มีความเช่ือมั่น
ในตนเองจะเลน่เพื่อชยัชนะ แต่นกักีฬาที่ขาดความเช่ือมั่นในตนเองจะเลน่เพื่อไม่ใหต้วัเองแพ ้

6. ความเช่ือมั่นสง่ผลต่อความอดกลัน้ต่อปัญหาอปุสรรค และพยายามที่จะพลิก
สถานการณท์ี่ก  าลงัเสียเปรยีบใหก้ลบักลายเป็นไดเ้ปรียบ 

ดงันัน้จึงเห็นไดว้่าความเช่ือมั่นในตัวเองมีประโยชนอ์ย่างมากต่อการเล่นกีฬา ทัง้ในเรื่อง
ของการฝึกซอ้มและแข่งขนั รวมไปถึงการที่นกักีฬาด าเนินชีวิตประจ าวนัของตวัเองอย่างมีคณุภาพ
จะสง่ผลใหป้ระสบความส าเรจ็ในชีวิตสว่นตวัและการเลน่กีฬา 

 
2.2 แหล่งของความเชื่อ ม่ันในตนเองต่อการกีฬา(Sources of Sport Self - 

Confident) 
การวิจยัในปัจจบุนัไดแ้สดงแหลง่ของความเช่ือมั่นในตนเองต่อการกีฬาไว ้9 ประการ

โดยส่วนใหญ่จะมีความคล้ายคลึงกับแหล่งของความเช่ือมั่นเฉพาะอย่าง (Self-efficacy) 6 
ประการ ของแบนดรูา่ และจากแหลง่ของความเช่ือมั่นในตนเอง 9 ประการสามารถแบ่งออกเป็น 3 
กลุ่ม ดังนี ้ความส าเร็จ (Achievement) การควบคุมตนเอง (Self-Regulation) และบรรยากาศ 
(Climate) (R. S. Weinberg, 1999, p. 295) ดงันี ้

- งานที่ยากขึน้ (Mastery) คือ การพฒันาและปรบัปรุงทกัษะใหด้ีขึน้ 
- การแสดงความสามารถ คือ แสดงความสามารถโดยการชนะและเหนือกว่า

คูแ่ข่งขนั 
- การเตรียมพรอ้มรา่งกายและจิตใจ คือ มุ่งมั่นที่เป้าหมายและเตรียมพรอ้มที่

จะรกัษาความพยายามอย่างตอ่เนื่อง 
- การแสดงรูปรา่งของตนเอง การรูส้กึดีเก่ียวกบัรูปรา่งและน า้หนกั 
- การสนับสนุนจากสงัคม คือ การี่ไดร้บัก าลงัใจจากเพื่อนร่วมทีม ผูฝึ้กสอน 

และเช่ือในความสามารถของผูฝึ้กสอน 
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- การไดเ้ห็นผูอ้ื่นประสบความส าเรจ็ 
- ความสะดวกสบายของสิ่ งแวดล้อม คือ ความรู้สึกสะดวกสบายใน

สิ่งแวดลอ้มในขณะท่ีแข่งขนักีฬา 
- สถานการณท์ี่ไดร้บัการยอมรบั คือ การรูส้กึวา่ทกุสิ่งอย่างที่ท  านัน้ถกูตอ้ง 

 
2.3 ปัจจัยทีส่่งเสริมความเชื่อม่ันในตนเอง 

 จากแหล่งของความเช่ือมั่นในตนเองที่กล่าวมา ส่งผลใหก้ารส่งเสริมใหบุ้คคลเกิด
ความเช่ือมั่นในตนเองนัน้เป็นสิ่งที่สามารถเรียนรูไ้ดจ้ากสงัคมรอบขา้ง จากประสบการณท์างตรง
หรอืโดยออ้ม รวมทัง้เกิดจากการเรยีนรูแ้ละฝึกปฏิบตัิดว้ยตนเอง (ธิรตา ภาสะวณิช, 2559) ไดแ้ก่ 

1. การจัดประสบการณ์ก้าวหนา้ (Provide Must Experiences) ทัง้การฝึกซอ้ม
และการแข่งขนัใหท้า้ทายต่อความสามารถ หากใชค้วามพยายามเต็มที่จะสามารถท าได ้ซึ่งท าได้
โดยการตัง้จดุมุ่งหมายและการพยายามเพื่อใหบ้รรลจุดุมุ่งหมายนัน้ 

2. ใหก้ารสง่เสรมิทางสงัคมมากที่สดุเท่าที่จะท าได ้(Maximize Social Support) 
ซึ่งสามารถท าไดโ้ดยการเห็นตัวอย่าง การเลียนแบบ คุณภาพ และปริมาณการใหผ้ลยอ้นกลับ 
และการใหแ้รงเสรมิจากคนรอบขา้ง รวมทัง้การสรา้งบรรยากาศแรงจงูใจในการเลน่กีฬา ในการใช้
ความพยายามเต็มที่เพื่อใหป้ระสบความส าเรจ็ 

3. การสรา้งอารมณ์ที่ดีที่สุดเท่าที่ท  าได ้(Maximize Positive Affect) การสรา้ง
อารมณ์ที่ดีหมายถึง การสรา้งบรรยากาศที่สนุกสนาน ทา้ทายและเกิดความรูส้ึกพึงพอใจ โดย
พยายามลดความกดดนั ความเครียดที่เกิดขึน้ ทัง้การฝึกซอ้ม และการแข่งขนั เพราะว่าการสรา้ง
บรรยากาศท่ีทา้ทายท าใหเ้กิดการเรยีนรูท้ี่ดีท่ีสดุ 

4. ควรจดัวิธีการเรียนรูโ้ดยใชว้ิธีการตรวจสอบตวัเองในการสรา้งความเช่ือมั่นใน
ตนเอง การจดัการเก่ียวกบัตนเอง ท าไดโ้ดย 

4.1 การสงัเกตความกา้วหนา้ของตนเอง 
4.2 การประเมินผลตนเอง 
4.3 การใชแ้รงเสรมิเพื่อใหก้ าลงัใจตนเอง 

สรา้งสิ่งเหลา่นีไ้ดโ้ดย 
1. การตัง้จดุมุ่งหมายและความพยายามใหบ้รรลจุดุมุ่งหมาย 
2. การบนัทกึผลการติดตามผลตนเอง ทัง้ในการฝึกซอ้มและการแข่งขนั 
3. การทดสอบและตรวจสอบความกา้วหนา้ดว้ยตนเอง 
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4. การสงัเกตการมีตน้แบบและการเลียนแบบ 
5. การใหผ้ลยอ้นกลบัในการเลน่ของตนเอง 
6. การใหร้างวลัตนเอง 

 
2.4 การเสริมสร้างความเชื่อม่ันในตนเอง (Building Self-Confidence) 

การเสริมสรา้งความเช่ือมั่นในตนเองนัน้เป็นสิ่งที่ทุกคนลว้นที่จะเรียนรูเ้พื่อสามารถ
น าสิ่งที่ไดศ้ึกษาหรือเรียนรูน้ั้นมาปรบัใชก้ับตัวบุคคลเองในขณะที่ตอ้งการเสริมความเช่ือมั่นใน
ตนเองใหเ้พิ่มมากขึน้จากที่เป็นอยู ่หรอืแมก้ระทั่งในขณะที่บคุคลนัน้ประเมินตนเองวา่ความเช่ือมั่น
ในตนเองก าลงัลดลง ซึ่งการเสริมสรา้งความเช่ือมั่นในตนเองนัน้มีหลายรูปแบบ ดังที่ วินสเ์บอร ์
และโกลด ์(R. S. Weinberg, 1999, p. 299-302) กล่าวว่า ความเช่ือมั่นในตนเองสรา้งไดโ้ดย การ
ประสบความส าเร็จ การแสดงพฤติกรรมอย่างมั่นใจ การคิดอย่างมั่นใจ การจินตภาพ การ
เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย และการเตรยีมตวั 

1. การประสบความส าเร็จ  (Performance Accomplishments) คือ  การที่
นกักีฬาประสบความส าเรจ็ทางการกีฬา ไม่วา่จะเป็นการฝึกซอ้มที่ดีขึน้ หรือการแข่งขนั มีผลท าให้
ความเชื่อมั่นในตนเองมีมากขึน้ ยิ่งประสบความส าเรจ็มากก็จะยิ่งเพิ่มพนูความเช่ือมั่นใหก้บัตวัเอง
ไดม้ากขึน้ และการที่นกักีฬาประสบความส าเรจ็นัน้ไม่ใช่มาจากการแข่งขนัเพียงอย่างเดียวหากผู้
ฝึกสอนจดัรูปแบบการฝึกใหน้กักีฬาประสบความส าเรจ็ก็จะเป็นการเพิ่มความเชื่อมั่นใหก้บันกักีฬา
ไดเ้ช่นกนั 

2. การแสดงพฤติกรรมอย่ างมั่ น ใจ  (Acting Confidently) คื อ  ความคิด 
ความรูส้กึและพฤติกรรม มีความสมัพนัธต์่อการแสดงความเช่ือมั่นในตนเองของนกักีฬาเป็นอย่าง
มาก หากนกักีฬาคนใดที่มีความเช่ือมั่นในตนเองการแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ จะแสดงออกมาอย่าง
ชัดเจน เช่น รูส้ึกกระป้ีกระเป่า สดใส สีหน้าแสดงถึงความมั่นใจ หน้าตรง การเคลื่อนไหว
คล่องแคล่วว่องไว และในขณะเดียวกันนักกีฬาที่ ไม่มีความเช่ือมั่น การแสดงพฤติกรรมจะมี
ลักษณะตรงกันข้าม เช่น สีหน้าแสดงออกถึงความห่อเหี่ยว เช่ืองช้า ซึ่งการที่นักกีฬาแสดง
พฤติกรรมอย่างมั่นใจนัน้จะเป็นการช่วยเสริมสรา้งก าลงัใจหรือแรงกระตุน้ (Spirit) ในช่วงเวลาที่
คบัขนั 

3. การคิดอย่างมั่ นใจ (Thinking Confidently)คือ การที่นักกีฬามีความคิด
เก่ียวกบัความเช่ือมั่นในตนเองจะมีความพยายามที่บรรลเุป้าหมายมากกว่านกักีฬาที่คิดอย่างไม่
มั่นใจ การคิดในทางบวก (Positive Thinking) จะเป็นความคิดที่ส่งผลดีต่อการกีฬา คือ ความ
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พยายามและศกัยภาพเพื่อการประสบความส าเรจ็ เช่น การคิดกบัตนเองว่า “วนันีเ้ป็นวนัของฉัน” 
เป็นตน้ นอกจากนัน้ตอ้งพยายามหลีกเลี่ยงความคิดในแง่ลบ (Negative Thinking) ดว้ย ซึ่งการ
คิดและการพูดกบัตนเอง (Self-Talk) สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ดว้ยกนั ไดแ้ก่ การ
พูดกับตนเองแบบโครงสร้าง (Instructional Self-Talk) การพูดกับตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจ 
(Motivation Self-Talk) เป็นต้น และจากการวิจัยส่วนใหญ่แนะน าให้ใช้การพูดกับตนเองใน
ทางบวก เพราะจะช่วยสรา้งแรงจงูใจ และสามารถรกัษาระดบัของพลงังานของนกักีฬาได ้

4. การจินตภาพ (Imagery) สามารถใชใ้นการสรา้งบันดาลใจได ้เพราะผู้เล่น
สามารถเห็นตัวเองปฏิบัติกิจกรรมที่มีความยากได ้มั่นใจว่าตนนั้นสามารถที่จะท าไดจ้ึงท าให้
นกักีฬาเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 

5. การสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย (Physical Conditioning) หากนักกีฬามี
สมรรถภาพทางดา้นรา่งกายที่ดีแลว้นัน้จะท าใหก้ารเลน่กีฬามีโอกาสที่จะประสบความส าเรจ็สงูขึน้ 

6. การเตรียมตัว (Preparation) นักกีฬาที่มีการเตรียมตัวที่ดีย่อมท าใหน้ักกีฬา
คนนัน้มีความเช่ือมั่นในตนเองมากขึน้ เพราะนกักีฬารูว้่าจะตอ้งท าอะไร อย่างไรบา้ง และในการ
เตรียมตวั การฝึกซอ้มก็ควรจะฝึกซอ้มทัง้การวางแผน และกลยุทธต์่าง ๆ ควบคู่กัน ที่ส  าคญัการ
เตรียมตวัที่ดีตอ้งใหน้กักีฬาที่มีประสบการณท์ี่ประสบความส าเรจ็รวมอยู่ดว้ย 

 
3. การพูดกับตนเอง (Self - Talk) 

การพูดกับตนเองเป็นกระบวนการทางความคิดซึ่งสามารถเปลี่ยนแปลงได ้โดยการน า
ค าพดูมาใชเ้พื่อชีน้  าตนเองหรือควบคมุตนเอง ค าที่ใชใ้นการชีน้  าตนเองนัน้มีผลทัง้ดา้นสรีระวิทยา 
พฤติกรรม รวมถึงแบบแผนดา้นความคิด เพื่อน ามาใชก้บัสถานการณต์่าง ๆ ที่ไม่พึงประสงค ์และ
เป็นการสรา้งแรงจงูใจภายในตวัเอง (Fletcher, 1989) และ (สพุชัรินทร ์ปานอทุยั, 2556) กล่าวไว้
วา่ การพดูในทิศทางที่ดีกบัตวัเองเป็นการพดูย า้ และจดัระบบความคิดเก่ียวกบัตนเองใหเ้ป็นไปใน
แนวทางที่ดี แกไ้ขสิ่งที่ผิดใหถ้กูตอ้ง ช่วยรวบรวมสมาธิ สรา้งอารมณท์ี่ดีพรอ้มที่จะแข่งขนัและสรา้ง
ความเช่ือมั่นใหก้ับตนเองและสามารถแสดงความสามารถของตนเอง สอดคลอ้งกับ (เคียงขวญั 
มหาโชคเลิศวฒันา, 2554) ไดส้รุปไวว้า่ การพดูกบัตวัเองหมายถึง การสื่อสารกบัตวัเองโดยการคิด
ในใจหรือการคิดแลว้ส่งเสียงออกมา ช่วยใหบุ้คคลสามารถควบคมุอารมณแ์ละพฤติกรรมได้ แม้
คนเราจะไม่ไดพ้ดูออกเสียง แต่มกัจะพดูกบัตนเองในใจเกือบตลอดเวลา โดยการพดูกบัตนเองจะ
เกิดขึน้อย่างต่อเนื่องและส่งผลต่อความรูส้ึก อารมณ์และพฤติกรรมต่าง ๆ ดังนั้น บุคคลจึงควร
ไดร้บัการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก ดงันี ้
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1) สรา้งความเช่ือวา่คนเราสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตตนเองได ้
2) ฝึกการฟังความคิดตนเองใหม้ากขึน้ 
3) เมื่อพบความคิดทางลบในสมองใหร้ีบขจดัออกไป โดยการก ากบัตนเองใหห้ยดุคิด 
4) คิดค าพดูทางบวกมาใชแ้ทนค าพดูทางลบ 
การฝึกพดูกบัตนเองทางบวกควรฝึกในช่วงเวลาที่จิตใจผ่อนคลาย ซึง่เป็นภาวะที่คลื่น

สมองต ่า เช่น ช่วงก่อนนอนหรือช่วงที่พึ่งตื่นนอนเพราะจิตใตส้  านึกจะรบัขอ้มลูใหม่ ๆ ไดด้ี โดยฝึก
ยอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5-10 รอบ และฝึกต่อเนื่องประมาณ 3 สัปดาห์ จึงเริ่มเกิด
ความคุน้เคย จากนัน้ใหฝึ้กต่อไปจนเป็นนิสยั จะท าใหเ้กิดความรูส้ึกมั่นใจในตนเอง เห็นคุณค่า
และมีความสุขในชีวิตมากขึน้ นอกจากนี ้การฟังค าพูดทางบวกจากผู้อื่นก็ท าให้บุคคลเกิด
ความรูส้ึกที่ดีต่อตนเองไดเ้ช่นกัน หากเด็กไดร้บัฟังค าพูดทางบวกจากผูใ้หญ่ที่อยู่ใกลช้ิดตัง้แต่
ระยะเริ่มตน้ของชีวิต ค าพดูเหล่านีจ้ะถกูบนัทึกอยู่ในจิตใตส้  านึกของเด็ก และมีคณุค่าอย่างยิ่งต่อ
การสรา้งความรูส้กึที่ดีใหก้บัเด็ก สง่ผลใหเ้ด็กเกิดความเช่ือมั่นในความสามารถของตนและรูส้กึว่า
ตนเป็นคนที่มีคณุค่า และในงานวิจยัในต่างประเทศไดใ้หค้วามหมายของการพดูกบัตนเองไว ้ดงันี ้
แฮมสเตทเตอร ์(Helmstetter, 1987)  กลา่วว่า การพดูกบัตัวเอง หมายถึง การก าหนดการท างาน
ของจิตใตส้  านกึอย่างมีขัน้ตอน โดยการใชค้  าพดูหรือประโยคที่เจาะจงเพื่อชีน้  าความคิดของตัวเอง
หรือพดูเพื่อสอนตวัเอง ซึ่งอาจจะเป็นการพดูในใจหรือเปล่งเสียงออกมาก็ได ้การพดูกบัตวัเองเป็น
กระบวนการก ากบัตนเองที่มีความส าคญั โดยการใหก้ าลงัใจตนเองและชีน้  าตนเองใหเ้ห็นภาพที่
ตนเองปรารถนา และ ไบรทเ์กอร ์ (Braiker, 1989) กล่าวว่า การพดูกบัตนเอง หมายถึง การพดูที่
บุคคลใชพู้ดกับตนเองซึ่งช่วยใหส้ามารถคาดการณ์ถึงโอกาสที่จะประสบความส าเร็จ และเกิด
ความเขา้ใจในปฏิกิริยาตอบสนองของตนเองต่อสถานการณต์่าง ๆ และผูอ้ื่นได้ ซึ่งสอดคลอ้งกับ 
จอรน์สัน และคณะ (Johnson, Hrycaiko, Johnson, และ Halas, 2004) เสนอว่า การพูดกับ
ตนเองคือการมุ่งความสนใจไปที่ความปรารถนาทางดา้นความคิด ซึ่งน าไปสู่พฤติกรรมที่ตอ้งการ 
นอกจากนี ้ฟินน(์Finn, 1985) และซิมเมอร ์(Zimmer, 2004) เสนอเพิ่มเติมว่า การพูดกับตนเอง
สามารถน าไปสู่การควบคุมความพยายามและการเพิ่มความเช่ือมั่น ในขณะที่ ฮารด์ี ้และคณะ  
(L. Hardy, Jones, และ Gould, 1996) ยืนยันว่า การพูดกับตนเองยังสามารถใชใ้นการควบคุม
ความวิตกกงัวลไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและเป็นตวักระตุน้การกระท าไดอ้ย่างเหมาะสม 

สรุปไดว้่า การพูดกบัตัวเอง คือ การสนทนาภายในบุคคลทัง้การพูดกบัตัวเองภายในใจ
หรือเปล่งเสียงออกมา ซึ่งการพูดกับตนเองนัน้ส่งผลต่อกระบวนการทางความคิดที่มีอิทธิพลต่อ
จิตใจเป็นอย่างมาก และสามารถเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางดา้นความคิดที่มีต่อตนเองหรือสิ่งที่
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กระท าอยู่ได ้อีกทัง้ยงัเป็นการย า้เตือนตนเองใหมุ้่งเนน้ความสนใจไปในสิ่งที่ตนกระหรอืสิ่งที่ตนเอง
นัน้พูดเพื่อน าไปสู่พฤติกรรมที่เหมาะสม และพฤติกรรมที่ตนนัน้ตอ้งการใหเ้ป็น และยังเป็นส่วน
ช่วยในการควบคมุพฤติกรรมหรอืความพยายาม และความเชื่อมั่นใหก้บัตนเองได ้

 
3.1 ประเภทของการพูดกับตนเอง 

เจมส ์ฮารด์ีแ้ละคณะ (ภูษณพาส สมนิล, 2548; อา้งอิงจาก J. Hardy, Gammage, 
และ Hall, 2001) แบ่งประเภทของการพูดกับตนเอง คือ การพูดกับตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจ 
(Motivational Self - Talk) และการพดูกบัตนเองแบบแนะน า (Instructional Self – Talk) 

- การพดูกบัตวัเองแบบสรา้งแรงจงูใจ (Motivational Self - Talk) เป็นการพดูเพ่ือ
สรา้งแรงจูงใจให้ตนเอง ซึ่งจะส่งผลต่อความมุ่งมั่น (Focus) ความเช่ือมั่นในตนเอง (Self - 
Confidence) การเตรียมความพรอ้มดา้นจิตใจ (Mental Readiness) การควบคุมสถานการณ์ที่
ยากล าบาก (Coping in Difficult situations) และการพูดกับตนเองในลักษณะการสรา้งแรง
บนัดาลใจยังเป็นแรงผลกัดนัใหน้ักกีฬามีความพยายามมากขึน้ รวมทัง้เพื่อการผ่อนคลาย หรือ
ควบคมุสถานการณต์่าง ๆ 

- การพดูกบัตวัเองแบบแนะน า (Instructional Self – Talk) เป็นค าพดูท่ีใชเ้พื่อฝึก
ทกัษะทัง้ฝึกเพื่อใหเ้กิดความช านาญ และฝึกเพื่อใหไ้ดท้กัษะใหม่ ลกัษณะของค าพดูจะไดม้าจาก
ธรรมชาติของกีฬา ซึง่แบง่ออกเป็น ทกัษะเฉพาะเจาะจง (Specific Instructional) และทกัษะทั่วไป 
(General Instructional) เป็นตน้ ซึ่งสอดคลอ้งกบั เนลสนั โจนส.์ (Nelson-Jones, 2015) อธิบาย
เรื่องพดูกบัตนเองไวว้่า การพดูกบัตนเองมี 2 ประเภท คือ (1) การพดูกบัตนเองทางลบ (Negative 
Self - Talk) และ (2) การพดูกบัตวัเองเพื่อจดัการกบัปัญหา (Coping Self - Talk) และการพดูกบั
ตวัเองเพื่อยืนยนัตนเอง (Affirming Self - Talk) ดงันี ้

1. การพดูกบัตวัเองเชิงลบ (Negative Self - Talk) เป็นการพดูที่ท  าใหบ้คุคล
เกิดความรูส้ึกไม่ดีต่อตนเอง รูส้ึกว่าตนเองไม่สามารถจัดการกับปัญหาได้ จดจ่ออยู่กับความ
ลม้เหลวในอดีต ซึง่หมายรวมถึงการดถูกูตนเอง (Self - Disparagement) ดว้ย 

2. การพูดกับตัวเองเพื่อจัดการกับปัญหา (Coping Self - Talk) เป็นการพูด
กับตนเองที่มีลักษณะตรงข้ามกับการพูดกับตนเองทางลบ หรือเรียกได้ว่า การพูดกับตนเอง
ทางบวก (Positive Self - Talk) ในขณะที่การพดูกบัตนเองทางลบเป็นการพดูที่ก่อใหเ้กิดอปุสรรค
ต่อการสื่อสารและการกระท าที่เหมาะสม แต่การพดูกบัตนเองเพื่อจดัการกบัปัญหาเป็นการพดูที่
ช่วยเพิ่มโอกาสในการกระท าสิ่งต่าง ๆ ใหด้ียิ่งขึน้ การพดูกบัตนเองลกัษณะนีแ้ตกต่างจากการพดู
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กบัตนเองเพื่อความเช่ียวชาญ (Mastery Self - Talk) เพราะการพดูกบัตนเองเพื่อจดัการกบัปัญหา
เป็นการพูดกับตนเองถึงสิ่งที่สามารถท าไดอ้ย่างมีเหตุผล มากกว่าการแสวงหาสิ่งที่ไม่ไดอ้ยู่บน
พืน้ฐานของความเป็นจริงหรือการแสวงหาความเช่ียวชาญ ความสมบูรณ์แบบ โดยการพูดกับ
ตนเองเพื่อจดัการกบัปัญหามี 3 มิติ คือ 

2.1 การพดูกบัตวัเองเพื่อควบคมุอารมณ ์(Calming Self - Talk) เป็นการ
พูดที่ท  าใหบุ้คคลนัน้สามารถจดัการกับสถานการณท์ี่เป็นปัญหาได ้ซึ่งสามารถท าไดท้ัง้ก่อนเกิด
ปัญหา ระหว่างที่ก  าลงัเกิดปัญหา หรือภายหลงัจากที่ปัญหาจบลงไปแลว้ โดยการท าจิตใจใหส้งบ 
ท าให้บุคคลสามารถจัดการกับความรูส้ึกทางลบของตนเองได้ดีขึน้ นอกจากนี ้ยังช่วย ขจัด
ความเครยีดของผูอ้ื่นไดด้ว้ย และช่วยใหบ้คุคลเขา้ใจความคิดและความรูส้กึของตนเองมากขึน้ 

2.2 การพดูกบัตวัเองเพื่อตอบสนอง (Coaching Self - Talk) เป็นการฝึก
พดูกบัตนเองในการท างาน ซึ่งไม่ใช่ทกัษะการสื่อสารเพื่อความส าเรจ็ในการท างาน แต่เป็นกลวิธี
ในการตัง้เป้าหมายในสถานการณท์ี่เป็นปัญหา รวมถึงการหาแนวทางจดัการกบัความผิดพลาด 
โดยการเปล่งเสียงพูดกบัตนเอง ใหค้วามส าคญักบัการใชน้  า้เสียง และการสบตา การแสดงออก
ทางสีหนา้อย่างเท่า ๆ กัน การฝึกซอ้มการพูดกับตนเองในลักษณะนีเ้ป็นประจ าจะท าใหบุ้คคล
สามารถจัดการกับสถานการณ์ที่ เป็นปัญหาได้ดีขึน้  และยังช่วยเหลือผู้อื่นในขณะเผชิญ
สถานการณท์ี่แตกตา่งไปจากเดิม 

2.3 การพูดกับตัวเองเพื่อยืนยันกับตัวเอง (Affirming Self - Talk) เป็น
การพดูกบัตนเองแง่บวกที่ตัง้อยู่บนพืน้ฐานของความเป็นจรงิ เป็นการพดูใหต้ัวเองรูส้ึกมั่นใจว่ามี
ความสามารถจดัการกบัปัญหาได ้เม่ือสถานการณเ์ริ่มดีขึน้ก็ใหพ้ดูกบัตัวเองเพื่อสรา้งความรูส้กึที่
ดีต่อตนเอง และนึกถึงประสบการณแ์ห่งความส าเรจ็ในอดีตที่มีลกัษณะคลา้ยคลงึกบัสถานการณ์
ที่ก  าลงัเผชิญอยู่ในปัจจบุนั  

เคียงขวัญ มหาโชคเลิศวัฒนา (2554, น. 68) กล่าวว่า การพูดกับตนเองเชิงลบ 
(Negative Self - Talk) เป็นลกัษณะการพดูที่เป็นโทษต่อชีวิต เนื่องจากเป็นการคิดวกวนเก่ียวกบั
ความผิดพลาดของตนที่ผ่านมา ท าใหบ้คุคลนัน้รูส้กึว่าตนไม่มีความสามารถ และสญูเสียก าลงัใจ
ในการท างาน ประโยชนข์องการพดูกบัตนเองเพื่อจดัการกบัปัญหา (Coping Self - Talk) เป็นการ
พดูกบัตวัเองทางบวกหรือการคิดบวก เพราะการคิดบวกจะช่วยใหบุ้คคลมีความหวงัและก าลงัใจ
ในการท างาน ช่วยใหส้ามารถควบคุมอารมณ์ตนเอง ช่วยในการสอนและตักเตือนตนเองในการ
ท างาน และช่วยใหส้ามารถยืนยนักับตนเองเพื่อใหเ้กิดความมั่นใจในการท างานต่าง ๆ และการ
แกไ้ขปัญหาได ้
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ฮัทซิจอรเ์จียดิส และคณะ (Hatzigeorgiadis, Theodorakis, และ Zourbanos, 2004) 
ไดแ้บง่ประเภทของการพดูกบัตัวเอง ดงันี ้การพดูกบัตวัเองแบบแนะน า และการพดูกบัตวัเองแบบ
สรา้งแรงจูงใจ การพูดกับตัวเองสรา้งแรงจูงใจเป็นการพูดที่มุ่งเนน้ไปที่การกระตุน้ (เช่น“ ไปกัน
เถอะ”) เพิ่มความพยายาม (เช่น“ ใหม้ันทัง้หมด”) เสริมสรา้งความมั่นใจ (เช่น“ ฉันท าได”้) และ
สรา้งอารมณเ์ชิงบวก (เช่น , "ฉันรูส้กึดี") สว่นการพดูกบัตนเองแบบแนะน าหรือการสอนจะมุ่งเนน้
หรอืน าความสนใจ (เช่น“ ดเูปา้หมาย”) และการแนะน าเก่ียวกบัเทคนิค (เช่น“ ขอ้ศอกสงู”) กลยทุธ ์
(เช่น“ ดนั”) หรือคณุลกัษณะทางกายภาพของการเคลื่อนไหว ทกัษะ (เช่น“ ราบรื่น”) 

ซินเซอร ์และคณะ (Zinsser, 2001) ไดก้ล่าวว่า หนา้ที่ของการพูดกับตัวเองโดยทั่วไป
แลว้การพดูกบัตัวเองท าหนา้ที่ 2 ลกัษณะคือ 1) การพดูกบัตวัเองแบบสรา้งแรงจงูใจ (Motivation 
Self-talk) จะช่วยให้นักกีฬาสรา้งความเช่ือมั่น สรา้งแรงจูงใจ เพิ่มความพยายาม รวมถึงการ
ควบคมุแรงกระตุน้และความวิตกกงัวล 2) การพดูกบัตวัเองแบบแนะน า (Instructional Self-talk) 
จะเก่ียวเนื่องกบัความคิดเพื่อเพิ่มความสามารถ โดยเนน้ความสนใจไปในสิ่งที่ตอ้งการจะท าอย่าง
เหมาะสม ทัง้เรื่องของเทคนิคและการเลือกกลวิธีในการเลน่ 

 
3.2 จุดมุ่งหมายและวิธีการพูดกับตนเอง 

สพุชัรนิทร ์ปานอทุยั (2556) กลา่วถึงจดุมุ่งหมายและวิธีการพดูกบัตนเองไว ้ดงันี ้
1) การพูดกบัตัวเองเพื่อผลเลิศทางการกีฬา ธรรมชาติความคิด และการพูดกับ

ตนเองมกัเปลี่ยนไปตามความเหมาะสมกับระดบัความสามารถของนักกีฬา การใชค้  าพูด เดิม ๆ
เพื่อย า้เตือนความคิดของตวัเอง ดึงดูดความสนใจ และรูปแบบการเล่นที่ถูกตอ้ง รวมทัง้ทบทวน
หลกัการ หรือกญุแจส าคญัของทกัษะนัน้ 

2) การพดูกบัตวัเองเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ดี นกักีฬาที่มีประสบการณใ์ชก้าร
พดูกบัตนเองเพื่อปรบัเปลี่ยน แกไ้ขทกัษะหรือสิ่งที่เรียนรูแ้ลว้นัน้ เช่น การพดูวา่ “ผลกั ดงึ ยก” เพื่อ
เปลี่ยนพฤติกรรมการ 

3) การพดูกบัตวัเองเพื่อควบคมุสมาธิ เป็นลกัษณะของการใชค้  าพดูเพื่อดงึความ
สนใจไปยังส่วนส าคัญของทักษะมากกว่าเสียสติไปกับสิ่งต่าง ๆ เช่น เกรก ลูกานิส (Greg 
Luganis) นกักระโดดน า้ชาวสหรฐัอเมรกิา ไดเ้ปิดเผยว่าวิธีการพดูกบัตนเองเพื่อควบคมุสมาธิของ
เขา คือ ใจเย็น เทคแรง มองฟ้า ยกสะโพก มองน า้ พบั เป็นตน้ สอดคลอ้งกบั เฮทซิจีโอเจียดิส และ
คณะ (Hatzigeorgiadis และคนอื่น ๆ, 2004) วตัถปุระสงคห์นึ่งในการศึกษาถึงหนา้ที่ของการพดู
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กบัตนเอง กลา่ววา่ การทดลองใชก้ารพดูกบัตนเองกบันกักีฬาโปโลน า้นัน้ช่วยลดการแทรกแซงของ
ความคิดได ้เนื่องขากการพดูกบัตนเองนัน้ท าใหมี้สมาธิมากขึน้ 

4) การพูดกับตัวเองเพื่อสรา้งอารมณ์หรือสรา้งใจ การคิดหาค าพูดที่จะกระตุน้
เพื่อความพรอ้มพอเหมาะในการแข่งขนั เช่น “วนันีฉ้ันพรอ้มแลว้” “ฉันเป็นจา้วสระ” หรือ “เรว็ลยุ” 
เพื่อความเร็ว หรือ “สมาธิ” “ใจเย็น” เพื่อสรา้งสมาธิ หรือแมแ้ต่การพูดในใจประกอบการแสดง
ความสะใจที่เป็นเอกลกัษณข์องนกักีฬาฟตุบอลแต่ละคนเม่ือท าคะแนนได ้

5) การพดูกบัตวัเองเพื่อควบคมุความพยายาม การพดูกบัตนเองช่วยในการสรา้ง
ความกระตือรือรน้ และคงความพยายามใหเ้สมอตน้เสมอปลาย เช่น ถา้ตอ้งใหน้กักีฬาซอ้มเชา้ขึน้
อีก 20 นาที นกักีฬาจะมีความเหนื่อยเพิ่มมากขึน้ และการพกัผ่อนหรือการนอนลดนอ้ยลงอาจจะ
ท าให้เกิดความรูส้ึกเบื่อ ทอ้ถอย นักกีฬาควรพูดกับตนเองเพื่อใหค้งความพยายามต่อไป เช่น 
ล าบากตอนซอ้มสบายตอนแข่ง หรอื ซอ้มมาก รา่งกายสมบรูณม์าก เป็นตน้  

6) เพื่อการสรา้งความมั่นใจก่อนการเล่น หรือการแข่งขนั ผูเ้ลน่บางคนอาจสงสยั
ความสามารถของตนเอง ท าใหเ้กิดการขาดความมั่นใจ ลงัเล ซึง่ท าใหเ้ลน่ไดไ้ม่ดีหรือไม่เต็มที่ การ
พูดเพื่อเสริมความเช่ือมั่น ควรฝึกปฏิบตัิเพื่อสรา้งความมั่นใจ เช่น ฉันทนแรงกดดนัไดม้าตัง้นาน 
วนันีก้็แค่อีกวนัที่ฉนัท าได ้หรือ เราท าได ้เป็นตน้ 

 
 
3.3 เทคนิคและวิธีการพูดกับตนเอง 

สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ทักษะการพูดกับตนเองนั้นมีเทคนิคและวิธีการพูดกับ
ตนเองในหลากหลายรูปแบบ ดงันี ้

1) การเลิกคิด (Thought stopping) การที่นักกีฬาคิดมากโดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ความคิดในทางที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวล การลังเล ไม่เช่ือในความสามารถของตั วเอง ที่
ก่อใหเ้กิดอารมณท์ี่ทอ้ถอย เสียก าลงัใจหรือขาดสมาธิ การหยุดหรือเลิกคิดจึงเป็นวิธีการแรกที่มี
ความส าคญั ประการแรกผูเ้ล่นจึงตอ้งนึกใหไ้ดว้่าความคิดที่ก  าลงัด าเนินอยู่นัน้เป็นความคิดที่ไม่
เหมาะสม และท าใหส้ญูเสียก าลงัใจมากกว่าการเสรมิสรา้งก าลงัใจ ซึง่วิธีการนีค้วรท าในขณะการ
ฝึกซอ้มมากกว่าในขณะแข่งขนั ซึ่งท าไดโ้ดยการพดูว่า “หยดุ” ดงั ๆ และการท าอย่างอื่นแทน เช่น 
การฟังเพลงหรือเคีย้วหมากฝรั่งควบคู่กบัการสรา้งภาพทกัษะทางกีฬานัน้ ๆ อย่างถกูตอ้ง ที่ส  าคญั
อีกประการหนึ่งคือ หากโคช้หรือเพื่อนรว่มทีมสงัเกตเห็นอาการผิดปกติ เช่น สีหนา้ไม่ดี เดินไปเดิน
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มา อาจเขา้ไปพดูใหก้ าลงัใจหรือช่วยหาวิธีลดความกดดนั เพื่อใหน้กักีฬาคนนัน้รูส้ึกตวัและระวงั
ความคิดเพื่อสรา้งสมาธิและจดัการกบัความเครียดนัน้ 

2) เปลี่ยนแนวความคิดจากลบเป็นบวก (Changing negative thoughts to 
positive thoughts) ผูเ้ลน่บางคนมีบคุลิกหรือแนวทางของความคิดที่เป็นลบท าใหท้อ้ถอยโดยเป็น
สนัดาน ดงันัน้ การระวงัการคิดรบัรูข้องตนเองถึงแนวความคิดที่ไม่เหมาะสมแลว้พยายามเปลี่ยน
ใหไ้ปในทิศทางที่สรา้งสรรค ์โดยการควบคมุความคิดจากลบใหก้ลายเป็นบวกหรอืในทางที่ดี 

3) การเผชิญกบัความคิด (Countering) ผูเ้ล่นบางคนไม่ชอบที่จะหาเหตผุลเพื่อ
กลบเกลื่อนเบี่ยงเบนไป คงไวซ้ึ่งความคิดที่ไม่สรา้งสรรค์นัน้ไว ้แต่ใหห้าเหตุผลมาวิเคราะหเ์พื่อ
หาทางจดัการกบัลกัษณะและเนือ้หาความคิดที่ไม่สรา้งสรรคเ์หลา่นัน้ ลกัษณะหรือปัจจยัที่ท  าใหมี้
การประเมินหรือคิดทางลบ ดงันี ้

3.1) ลกัษณะบคุลิกภาพที่เป็นแบบสมบรูณแ์บบไม่มีที่ติ (Perfectionist) 
3.2) การคิดวิตกล่วงหนา้มกัคู่กบัความสมบรูณแ์บบ เช่น จะเกิดอะไรขึน้ ถา้

ฉนัแพ ้หรือ พอ่แม่ฉนัตอ้งวา่แน่เลย ถา้ฉนัท าเวลาไม่ได ้2.50 นาที วนันี ้
3.3) คิดว่าตนเองมีค่าเม่ือเล่นได้ดีเท่านั้น จึงต้องเล่นให้ดีเพื่อให้คนอื่น

ยอมรบั 
3.4) ลกัษณะของบคุคลที่มีแนวโนม้ที่จะคิดไปในทางใดทางหนึ่ง ทัง้ทางบวก

และทางลบ 
3.5) การมีทศันคติท่ีไม่ดีตอ่ความยตุิธรรม โคช้ และสถานการณร์อบขา้ง 
3.6) การโทษสิ่งแวดลอ้มภายนอก เช่น ผูช้ม สนาม คูต่่อสู ้
3.7) การคิดแบบที่สดุ ทัง้หมดหรือไม่ท าเลย ลม้เหลวหรือส าเรจ็เลย และถา้

ไม่ดีจะไม่ท า ถา้ไม่ชนะจะไม่เลน่ 
3.8) สรุปจากประสบการณเ์พียงครัง้เดียว เช่น ฉันว่ายน า้ไม่ดีเลยกับสระที่

มีกตัเตอร ์
4) การฝึกเพื่อแกปั้ญหาการพูดกบัตัวเอง ควรท าหลงัจากส ารวจตัวเองแลว้โดย

พยายามเปลี่ยนแปลงไปในทางที่สรา้งสรรค ์ใหก้ าลงัใจ และการรวบรวมสมาธิ เช่น ฉนัเลน่ไดด้ีขึน้
ในสถานการณท์ี่กดดนั เป็นตน้ 
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3.4 กระบวนการพูดกับตนเอง 
กระบวนการพดูกบัตนเองทางบวก เป็นกระบวนการเรียนรูแ้ละการฝึกทกัษะการคิด 

ตามแนวคิดของ (Nelson-Jones, 1990) ประกอบไปด้วยกระบวนการตามขั้นตอนทั้งหมด 6 
ขัน้ตอน ดงันี ้

1. การใชค้  าแทนตวั เช่น  “ฉัน” ขึน้ตน้ประโยคดว้ยการใชส้รรพนามแทนตนเอง
ในการพูดกับตนเอง เพื่อเป็นการเน้น และเป็นการเปิดโอกาสให้บุคคลผู้พูดได้เป็นคนเลือก 
(Chooser) ซึ่งจะช่วยใหบ้คุคลตระหนกัถึงสิ่งที่ตนพดู และแสดงความรบัผิดชอบต่อค าพดูเหลา่นัน้
มากกว่าการพดูลอย ๆ หรือการพดูโดยใชส้รรพนามอื่น เช่น เขา เธอ คณุ ฯลฯ ไม่ว่าจะเป็นการพดู
เก่ียวกบัความรูส้กึ ความคิด หรอืการกระท า การใชส้รรพนาม “ฉนั” ขึน้ตน้ประโยค มีขัน้ตอน ดงันี ้

1.1) การเขียนกลุม่ค าหรือประโยคที่ตอ้งการใชพ้ดูกบัตนเองในกระดาษ โดย
เขียนค าวา่ “ฉนั” ขัน้ตน้ประโยค 

1.2) อา่นออกเสียงประโยคนัน้ 
1.3) ตัง้ใจฟังเสียงตนเอง 
1.4) ท าความเขา้ใจกบัประโยคท่ีเขียน และคิดตามประโยคนัน้ 
1.5) อา่นออกเสียงประโยคนัน้ใหต้นเองฟังอย่างตัง้ใจอีกครัง้หนึ่ง 
1.6) อา่นออกเสียงประโยคเหลา่นัน้ใหเ้พื่อนฟังอย่างจรงิจงั (ถา้มีเพื่อน) 
1.7) เปรียบเทียบความรูส้ึกระหว่างการอ่านออกเสียงใหต้นเองฟังและการ

อา่นออกเสียงใหเ้พื่อนฟัง จากนัน้เลือกวิธีที่เหมาะสมกบัตนเอง 
2. การตระหนกัถึงการพดูกบัตนเอง เป็นการรูถ้ึงความมุ่งหมายของการฝึกทกัษะ 

เขา้ใจถึงผลที่ตามมาของการพูดกับตัวเองเชิงบวก และการพูดกับตัวเองเชิงลบ รูว้่าการพูดกับ
ตวัเองลกัษณะใดจะใหโ้ทษและลกัษณะใดจะใหป้ระโยชน ์โดยบุคคลอาจจะฝึกการพดูกบัตัวเอง
เก่ียวกบัเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ในอดีต หรอือาจเกิดขึน้ในอนาคตก็ได ้การตระหนกัถึงการพดูกบัตนเอง
แบ่งเป็น 3 ระยะ คือ 

2.1) การตระหนักรู ้(Awareness) ซึ่งเป็นการรบัรูถ้ึงวิธีการพูดกับตนเองที่
เลือกใช ้

2.2) การตัดสินใจเลือก (Choice) เป็นการพิจารณาถึงผลของการพูดกับ
ตัวเองที่มีต่อความรูส้ึก อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง และตัดสินใจที่จะปรบัเปลี่ยนแนว
ทางการพดูกบัตนเองใหเ้ป็นการพดูกบัตนเองทางบวก 

2.3) การลงมือท า (Action) ซึง่เป็นการพดูกบัตนเองทางบวก 
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3. การคน้หาาการพดูกบัตนเองทางลบ สามารถท าได ้ดงันี ้
3.1) การใชส้ติจบัค าพดูทางลบ 
3.2) น าค าพูดทางลบมาพูดกับตนเอง โดยอาจพูดกับตนเองในใจหรือพูด

ออกเสียงก็ได ้
3.3) จดบนัทกึค าพดูเหลา่นัน้ 

4. การก าหนดการพูดกับตนเองเชิงบวก หรือการพูดกับตนเองเพื่อจัดการกับ
ปัญหา (Coping Self-talk) โดยที่ปัญหานีอ้าจเป็นความเครียด ความโกรธ ความอาย ความวิตก
กงัวลกบัการสอบ ความหุนหนัพลนัแล่น หรือความเจ็บปวดก็ได ้การพดูกับตนเองเพื่อจดัการกับ
ปัญหาจะแตกต่างกนัจากการพูดกบัตนเองทางลบ เพราะการพูดกบัตนเองเพื่อจดัการกบัปัญหา
เป็นการพูดที่ใหค้วามส าคัญกับกระบวนการของการกระท า ซึ่งเป็นการพูดที่มุ่งเนน้ใหบุ้คคลได้
ท างานหรือกิจกรรมใด ๆ อย่างเต็มความสามารถ มุ่งเนน้ใหบุ้คคลตัง้เป้าหมายใหส้อดคลอ้งกับ
ความสามารถและตัง้อยู่บนพืน้ฐานความเป็นจรงิ ไม่ใช่การตัง้เป้าหมายที่สมบูรณแ์บบจนเกินไป 
ในขณะที่การพูดกับตนเองทางบวกหรือการพูดกับตนเองเพื่อจัดการกับปัญหา จ าแนกได้ 2 
ลกัษณะ คือ 

4.1) การพดูกบัตนเองเพื่อควบคมุอารมณ ์(Calming Self-talk) 
4.2) การพดูกบัตนเองเพื่อสอนตวัเอง (Coaching Self-talk) 

5. การปรบัใชว้ิธีการพดูกบัตนเองเชิงบวกใหเ้ขา้กบัปัญหาสว่นบคุคลท าได ้ดงันี ้
5.1) การฝึกพดูกบัตวัเองแง่บวก โดยการพดูสอนตวัเองซึง่สามารถท าไดไ้ม่วา่

จะเป็นช่วงเวลาที่ประสบปัญหาหรือหลงัจากช่วงเวลาที่ปัญหาผ่านพน้ไปแลว้ เริม่จากประโยคง่าย 
ๆ หลงัจากนัน้คอ่ย ๆ เปลี่ยนประโยคท่ีพดูใหมี้ความยากขึน้ 

5.2) การฝึกซอ้มการพดูกบัตวัเองเชิงบวกบ่อยครัง้ จะช่วยใหพ้ฒันาวิธีการที่
น  ามาใชใ้นการพดูกบัตวัเองใหมี้คณุภาพขึน้ ท าใหส้ามารถจดัการกบัความผิดพลาดที่อาจเป็นไป
ได ้

6. การน าวิธีการพดูกบัตวัเองเชิงบวกไปใช ้
ท าไดโ้ดยการอ่านประโยคที่ตัวเองเขียนและน ามาปรบัใชห้รือใชก้ลุ่มค าที่

สามารถพบเจอไดใ้นทกุ ๆ วนั ซึง่เป็นประโยคที่เสรมิสรา้งแรงบนัดาลใจทางบวก การน าวิธีการพดู
กบัตนเองไปใชอ้ยู่เสมอนัน้จะสง่เสรมิใหเ้กิดการพฒันาเป็นรูปแบบการพดูกบัตนเองอย่างอตัโนมตัิ 
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3.5 หลักการก าหนดค าพูดส าหรับการพูดกบัตนเอง 
ทกัษะการพดูกบัตนเองควรมีการก าหนดค าพดู แนวทาง วิธีการในการฝึกทกัษะการ

พดูกบัตนเอง ดงัที่ (สพุชัรนิทร ์ปานอทุยั, 2556) ไดก้ าหนดหลกัการในการก าหนดค าพดูเพื่อใชใ้น
การพดูกบัตนเองไว ้ดงันี ้

1) ควรระวงัเก่ียวกบักระบวนการคิดหรือการพดูกบัตนเอง ควรเป็นไปในทิศทางที่
สรา้งสรรค ์

2) ควรระวงัเก่ียวกบัเนือ้หาความคิด และการพดูกบัตัวเองจะส่งผลต่อความรูส้กึ
และความสามารถในการเลน่ ค าพดูควรเป็นไปในทางที่ใหส้ญัญาณ เทคนิค แกไ้ข สรา้งสรรค ์กบั
คูต่่อสูบ้างคนหรือบางสถานการณ ์บางครัง้นกักีฬาไดว้างเงื่อนไขกบัตนเองจนเป็นอปุสรรคทางจิต 
(Mental Block) โดยไม่รูต้วั เช่น ฉนัวา่ยน า้ไดไ้ม่ดีเลยท่ีสระนี ้หรือ มีเสียงปรบมือ ฉนักระโดดน า้ได้
ไม่ดี เป็นตน้ การวางเงื่อนไขนีท้  าไปโดยไม่รูส้กึตวั นกักีฬาควรระวงัตวัและควบคมุเนือ้หาความคิด 
เพื่อหาทางแกไ้ข 

3) ขอ้ควรท า คือ การนึกยอ้นหลัง (Retrospective) การจินตนาการและท าบันทึก
รายวนัเก่ียวกับกระบวนการคิดและการพูดกับตนเอง (Self-talk Log) เก่ียวกับการพูดกับตนเอง
ขณะที่คะแนนเป็นรองต่อเงื่อนไขต่าง ๆ ที่มีเพื่อจัดระบบความคิดใหม่และน าค าพูดที่ดีมาใชใ้น
สถานการณท์ี่คลา้ยกนัในครัง้ตอ่ไป 

 
3.6 ความสัมพันธร์ะหว่างการพูดกับตนเองกับความเชื่อม่ันในตนเอง 

แบนเนต และพราวิท (Bennett และ Pravitz, 1987, pp. 137-138) กล่าวบทสรุป
ของความเช่ือมั่นในตนเองว่า คือความเช่ือมั่นในตัวเอง (Trusting One’Self) หมายถึงผูเ้ล่นที่มี
ความเช่ือมั่นและรูว้่าตัวเองเป็นอย่างไร ศรทัธาและเช่ือในความสามารถของตัวเองอย่างแทจ้ริง
อยากที่จะเรียนรู ้เจริญเติบโต ประสบผลส าเรจ็ จะสามารถท าไดทุ้กอย่างที่อยากท า ท าใหเ้ป็นไป
ตามที่คาดหวงั ไม่ว่าเงื่อนไขหรือสภาพแวดลอ้มจะเป็นแบบใดก็ตาม ความเช่ือมั่นในตัวเองคือ
ระบบความเช่ือที่พดูวา่ “ฉนัสามารถ” 

การพดูของคนที่มีความเช่ือมั่นในตัวเองนัน้จะมีความเช่ือว่า “ฉันสามารถท าได้
ทกุสิ่งทกุอย่าง ที่ฉนัเลือกหรือเรยีกรอ้งที่จะท า (ตามหลกัความเป็นจรงิ)” ความเช่ือมั่นในตวัเองนัน้
หมายความว่า “ภายในตัวเองนั้นมีศักยภาพและความคิดอย่างไม่มีที่สิน้สุด” ความเช่ือมั่นใน
ตนเองพูดว่า “ฉันมีศกัยภาพอย่างไม่มีที่สิน้สดุเพื่อที่จะประสบความส าเรจ็ ฉันสามารถท าไดทุ้ก
อย่างถึงแมว้่าตอนนีย้งัไม่รูว้่าจะตอ้งท าอะไร อย่างไร แต่ฉันสามารถหาความรูห้รือทกัษะที่จะท า
สิ่งนัน้ ๆ ถา้หากฉนัจะท า” 
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ความเชื่อมั่นในตวัเองจะพดูวา่ “ฉนัรู”้ (Self-Confidence says “I know”) 
ซึ่งค าพูดว่า “ฉันรู”้ จะสามารถแสดงความเช่ือมั่นในตนเองมากกว่าค าพดูอื่น ๆ 

เช่น “ฉันหวงัว่า, ฉันคิดว่า, ฉันปรารถนา” การที่เรารูจ้ะเป็นการก่อใหเ้กิดความมั่นใจ และความ
แน่นอน โดยมีพืน้ฐานมาจากประสบการณ์ส่วนตัว และความเช่ือส่วนบุคคล ซึ่งเป็นการท าให้
ความรูส้กึที่ไม่ดีกบัตนเองหมดไป  

- ความเช่ือมั่นในตนเองมีความหมายว่า “ฉันรู ้ฉันสามารถ” (Self-Confidence 
means “I know I can”) ค าพูดนีแ้สดงถึงพลังและความเขม้แข็ง ซึ่งสามารถส่งสารสู่ร่างกายให้
รูส้กึถึงความแน่นอน “ภายใตค้วามคิดที่ว่า คิดอะไรก็จะรูส้กึอย่างนัน้” เม่ือรูว้า่สามารถท าได ้ผลที่
เกิดขึน้คือ จะรูส้ึกผ่อนคลาย แลว้เม่ือรูส้ึกผ่อนคลาย ก็จะสามารถแสดงความสามารถไดอ้ย่าง
เต็มที่และไหลลื่น (go with the flow) 

 
4. ความวิตกกังวล (Anxiety) 

4.1 ความหมายของความวิตกกังวล 
สพุัชรินทร ์ปานอุทัย (2556) ความวิตกกังวลเป็นอารมณ์ที่ไม่พึงประสงคข์องคนที่

รูส้ึกหวาดกลวั หรือเป็นผลมาจากการคาดเดาเหตกุารณท์ี่จะเกิดขึน้ล่วงหนา้ ถา้คนที่มีระดบัของ
ความวิตกกังวลที่สูงหรือต ่าเกินไปจะส่งผลต่อสภาพร่างกายและสมรรถภาพการท างานของ
รา่งกายจะลดลง สอดคลอ้งกบั (ศิลปะชยั สวุรรณาดา, 2533) กล่าวไวว้่า ถา้นกักีฬามีความวิตก
กังวลสูงจะไม่สามารถควบคุมหรือจ ากัดพฤติกรรมตนเองได้ และเป็นสาเหตุให้การแสดง
ความสามารถนั้นออกมาต ่ากว่ามาตรฐาน เพื่อใหแ้สดงศักยภาพไดอ้ย่างเต็มที่นักกีฬาจะตอ้ง
เรียนรูอ้บุายเพื่อควบคมุความวิตกกงัวลใหอ้ยู่ในระดบัที่เหมาะสม และ (พิชิต เมืองนาโพธ์ิ, 2534, 

น. 2-3) กลา่วถึงลกัษณะของความวิตกกงัวลไว ้ดงันี ้
1. ความวิตกกังวลทางกาย (Somatic Anxiety) คือความรูส้ึกทางกายที่เกิดขึน้

จากการตอบรบัต่อสิ่งกระตุน้มีลกัษณะเฉพาะ และแสดงออกมาทางรา่งกาย เช่น กลา้มเนือ้ตึงตวั 
สั่น เป็นตน้ อาการดังกล่าวอาจท าใหก้ารแสดงความสามารถลดลง เพราะนักกีฬาหรือผูเ้ล่นมี
ความวิตกกับความรูส้ึกของตัวเองมากจนเกินไป หรือบางอย่างที่ควบคุมไม่ได้ เกิดการแสดง
ความสามารถที่ผิดแปลกไป เป็นตน้ ความเครียดทางรา่งกายนี ้มกัเกิดจากสภาพแวดลอ้ม และ
สภาวะอารมณข์องตวัผูเ้ล่นเอง ความวิตกในลกัษณะนีจ้ะเกิดขึน้ในช่วงเวลาสัน้ ๆ และจางไป ไม่
ว่าจะอย่างไรการเกิดความเครียดทางดา้นรา่งกายแมจ้ะเกิดขึน้ในช่วงเวลาสัน้ก็ก่อใหเ้กิดผลเสีย
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ต่อประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถไดโ้ดยเฉพาะการท าใหเ้กิดการน าไปสูค่วามวิตกกงัวล
ทางจิตใจต่อมา 

2. ความวิตกกังวลทางจิตใจ (Cognitive Anxiety) คือความรูส้ึกทางจิตใจของ
นกักีฬาในการเผชิญความทา้ทาย ความตึงเครียดเช่นนีม้กัมีตน้เหตจุากทศันคติดา้นลบของตวัผู้
เลน่ที่ไม่แสดงออกมาทางดา้นรา่งกาย ทศันคติทางดา้นลบจะลดระดบัของการแสดงความสามารถ
ลง นอกจากนั้นความคิดดา้นลบหรือความตึงเครียดทางดา้นจิตใจนี ้ยังน าไปสู่ความตึงเครียด
ทางดา้นรา่งกายที่เพิ่มมากขึน้และสง่ผลเสียต่อการแสดงความสามารถเพิ่มขึน้ไปอีก และ(สปุราณี 
ขวญับญุจนัทร,์ 2541, น. 52) กลา่ววา่ ความวิตกกงัวล (Anxiety) เป็นความรูส้กึหวาดกลวัตอ่สิ่งที่
จะเกิดขึน้จากการคาดการณล์่วงหนา้ ความวิตกกงัวลนีเ้กิดขึน้ไดจ้ากประสบการณท์ี่ผ่านมาและ
สภาวะทางอารมณใ์นช่วงเวลานัน้ ความวิตกกงัวลมีผลในการแสดงศกัยภาพของนกักีฬามาก ซึ่ง
ความวิตกกงัวลนัน้ แบ่งออกเป็น 2 แบบ คือ 

1. ความเครียดแง่บวก (Eustress) ความเครียดแบบนี ้ถ้ามีระดับที่ไม่สูง
จนเกินไป จะช่วยใหผู้เ้ลน่มีศกัยภาพทางการกีฬาดีมากขึน้ 

2. ความเครียดแง่ลบ (Distress) ความเครียดแบบนีถ้า้อยู่ในระดบัสงูหรือต ่า
มากเกินไปท าใหน้กักีฬาแสดงศกัยภาพทางกีฬาลดลงกวา่มาตรฐาน 

ธิรตา ภาสะวณิช (2559) ใหค้วามหมายไวว้่า เป็นอารมณท์ี่ผสมผสานระหว่างความ
กดดนัต่าง ๆ ที่มีผลต่อการปฏิบตัิและสง่ผลต่ออารมณท์ี่เป็นเชิงลบและอธิบายถึงความรูส้กึที่เป็น
นามธรรมท่ีไม่เป็นที่พอใจ 

วิริยะ เกตมุาโร (2534) กล่าวถึงความหมายของความวิตกกงัวลว่า ความวิตกกงัวล
เป็นภาวะหนึ่งของอารมณ ์(Emotion) ที่เกิดจากขัน้ตอนของจิตใตส้  านึกซึ่งเป็นความรูส้ึกขดัแยง้
ภายในจิตใจ ระหวา่งการตอบสนองความตอ้งการของตนเอง หรอืมีมโนมติท่ีดีต่อตนเอง (Ego) กบั
สภาพความตอ้งการโดยธรรมชาติ 

อิงลิช (English, 1958, p. 58) กลา่วไว ้ดงันี ้
1. ความวิตกกงัวลเป็นความไม่สบายใจเนื่องมาจากความปรารถนาอนัแรงกลา้ 

และแรงขบัไม่สามารถท าใหไ้ปถึงตามเปา้หมายที่ตอ้งการได ้
2. ความวิตกกงัวล คือ ความยุ่งเหยิงหรือวุน่วายอาจมีสิ่งไม่ดีเกิดขึน้ในอนาคต 
3. ความวิตกกังวล หมายถึง ความกลัวต่อเนื่องอาจสังเกตไดห้รือไม่ไดอ้ยู่ใน

ระดบัต ่า 8 
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4. ความวิตกกงัวล หมายถึง ความรูส้กึที่ถกูท าใหก้ลวั ซึ่งเป็นการถกูขู่โดยบคุคล
นัน้ไม่สามารถบอกไดว้า่ สิ่งที่บคุคลนัน้รูส้กึวา่โดนข่มขู่นัน้คืออะไร 

ไชยวฒัน ์ผลประดิษฐ์ (2556) กล่าวว่า ความวิตกกังวลเป็นความรูส้ึกที่ตอบรบัต่อ
แรงกระตุน้ เป็นความรูส้ึกที่เก็บกด ความรูส้ึกกังวลใจในขณะที่ร่างกายไดร้บัแรงกดดันสูง แรง
กระตุน้เป็นการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเพื่อตอบสนองต่อสถานการณต์่าง ๆ ที่เกิดขึน้ ดงันัน้ความ
วิตกกังวลจึงเกิดไดเ้ม่ือคนนั้นรบัรู ้คิดหรือประเมินว่าขอ้เรียกรอ้งจากเหตุการณ์นั้นมีมากกว่า
ความสามารถที่ตวัเองมีหรือเกินกวา่ความสามารถที่จะท าได ้

ไรครอฟต์ (Rycroft, 2018) อธิบายความวิตกกังวลว่าเป็นความรู้สึกของการ
เตรียมพรอ้มเพื่อเผชิญหนา้กบัสิ่งที่จะเกิดขึน้และความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่ไม่คุน้เคย ภาวะเช่นนี ้
จะเกิดขึน้เม่ือบุคคลรบัรูไ้ด้ว่ามีสิ่งที่เป็นภัยต่อตนเองแต่ยังไม่สามารถจัดการกับสิ่งเหล่านีไ้ด ้
เนื่องจากยงัไม่เกิดขึน้จรงิ หากสิ่งนัน้เกิดขึน้และบคุคลนัน้รบัรูอ้ย่างชดัเจนและความวิตกกงัวลก็จะ
หมดไปเพราะไม่ตอ้งเตรียมพรอ้มที่จะเผชิญปัญหาแลว้เหลือแตก่ารลงมือ 

ธิรตา ภาสะวณิช (2559) ไดส้รุปไวว้่า ความวิตกกงัวล หมายถึง อาการที่เกิดขึน้ทาง
อารมณข์องบคุคลที่รูส้กึหวั่นกลวั ไม่สบายใจ มีความตงึเครียด ควบคมุตวัเองไม่ไดห้รอืเป็นผลจาก
การคาดการณเ์หตกุารณล์ว่งหนา้ต่อเหตกุารณห์รอืสถานการณท์ี่จะเกิดขึน้ และยงัเป็นสาเหตทุี่ท  า
ให้ความเช่ือมั่นลดลง ยิ่งวิตกกังวลมากก็ยิ่งท าให้ความมั่นใจหรือความเช่ือมั่นลดลง ท าให้
ความสามารถในการแสดงออกทางลกัษณะของผูเ้ลน่ลดลงอีกดว้ย 

จากการศกึษาเรื่องความวิตกักงัวล จงึสรุปไดว้า่ ความวิตกกงัวล หมายถึง ความรูส้กึ
ที่ตอบสนองต่อสิ่งต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นภายในจิตใจหรือสิ่งต่าง ๆ รอบขา้งในขณะนัน้ และยงัเป็น
ความสบัสนวุ่นวาย คาดการณว์่าจะเกิดเหตุการณ์รา้ย ๆ กับตนหรือผลจากเหตุการณท์ี่ผ่านมา 
ความกดดนั ความคาดหวงั และความปรารถนาตา่ง ๆ เป็นตน้ 

 

4.2 ประเภทของความวิตกกังวล 
พิชิต เมืองนาโพธ์ิ (ไชยวัฒน์ ผลประดิษฐ์. 2556; อ้างอิงจากพิชิต เมืองนาโพธ์ิ, 

2534)ซึง่แบง่ความวิตกกงัวลเป็น 2 ประเภท คือ 
ความวิตกกังวลอนัเป็นลกัษณะนิสยั (Trait Anxiety) คือ ความวิตกกังวลที่เป็น

ลกัษณะนิสยัประจ าตวัของแตล่ะบคุคล มีลกัษณะค่อนขา้งคงที่ ไม่มีการเปลี่ยนแปลงมากนกั หาก
จะเปลี่ยนแปลงก็ตอ้งใชเ้วลานาน จ าเป็นตอ้งมีการศึกษา ซึ่งความวิตกกังวลประเภทนีบ้่งชีว้่า
บคุคลนัน้มีแนวโนม้ที่จะเกิดความวิตกกงัวลเฉพาะกาลในระดบัที่สงูและเป็นลกัษณะประจ าของ
นกักีฬาเมื่อเผชิญกบัสถานการณ ์
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ความวิตกกังวลตามสถานการณ ์(State Anxiety) คือ ความวิตกกังวลที่เกิดขึน้
ชั่วคราวหรือในสถานการณใ์ดสถานการณห์นึ่งที่บุคคลนัน้แสดงการกระท าออกมา สงัเกตเห็นได้
ว่าความวิตกกงัวลจะเกิดขึน้จะสงูหรือต ่าย่อมขึน้อยู่กบัระดบัความวิตกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสยั
รวมกบัความเขม้ของสิ่งเรา้ที่มีส่วนเก่ียวขอ้งดว้ยว่ามีนอ้ยหรือมีมาก แต่เม่ือเกิดขึน้แลว้จะคงที่อยู่
ในช่วงระยะหนึ่งมีความเปลี่ยนแปลงไปไดข้ึน้อยู่กบัสถานการณท์ี่นกักีฬาเผชิญอยู่ และสอดคลอ้ง
กับการแบ่งประเภทความวิตกกังวลของ สืบสาย บุญวีรบุตร (ทวิกานต ์อมฤตรส. 2555; อา้งอิง
จาก สืบสาย บญุวีรบุตร, 2541, น. 76-77) ไดแ้บ่งประเภทของความวิตกกงัวลในสถานการณก์าร
แข่งขนัออกเป็น 2 ประเภท ดงันี ้

1. ความวิตกกังวลเฉพาะกาล (State Anxiety) เป็นความวิตกกังวลที่เกิด
ทนัทีเม่ือเผชิญกับเหตุการณต์่าง ๆ เป็นความวิตกกังวลที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลาตามความคิด
ขณะนัน้ พลิกผนัตามเหตุการณ ์โดยปกติความวิตกกงัวลเฉพาะกาลสมัพนัธก์บัความวิตกกังวล
ถาวร 

2. ความวิตกกงัวลถาวร (Trait Anxiety หรือ A - Trait) เป็นความวิตกกงัวลที่
สมัพันธก์ับบุคลิกของแต่ละบุคคล เป็นลกัษณะทางจิตวิทยาที่ค่อนขา้งมีความคงที่ เกิดขึน้บ่อย 
และคาดเดาไดค้่อนขา้งแน่นอนถึงแนวการคิด การตอบสนองหรอืการแสดงอารมณ ์ 

สปิลเบอรเ์กอร ์(ธิติพงษ์ สขุดี และลกัษมี ฉิมวงษ์. 2555; อา้งอิงจาก Spielberger, 
1975, pp. 3-8 , 35) กลา่ววา่ความสมัพนัธข์องความวิตกกงัวลที่เป็นลกัษณะนิสยั (A - Trait) และ
ความวิตกกงัวลเฉพาะสถานการณ ์(A - State) คือ บุคคลที่มีความวิตกที่เป็นลกัษณะนิสยัอยู่ใน
ระดบัสงูเม่ือไดร้บัสิ่งกระตุน้ที่ก่อใหเ้กิดความไม่พอใจหรือจะท าใหเ้กิดอนัตราย ระดบัของความ
วิตกกงัวลเฉพาะการณท์ี่มีอยู่จะไปประกอบกบัความวติกกงัวลเฉพาะสถานการณใ์หมี้ความรุนแรง 
และมีระยะเวลาการเกิดยาวนานกว่าบคุคลที่มีความวิตกกงัวลอนัเป็นนิสยัต ่ากว่านอกจากนัน้ใน
บคุคลที่เกิดความวิตกกงัวลเฉพาะการณบ์่อยครัง้ โดยในแต่ละครัง้จะมีความรุนแรงหรือไม่ก็ตาม
อาจจะสง่ผลใหบ้คุคลนัน้มีความวิตกกงัวลอนัเป็นลกัษณะนิสยัในระดบัสงูขึน้ 

 
4.3 สาเหตุของความวิตกกังวล 

ศิลปะชัย สุวรรณาดา (2533, น. 6) ไดส้รุปสาเหตุทางการกีฬาเก่ียวกับความวิตก
กงัวลไว ้ดงันี ้

1. การขาดความเช่ือมั่นในความศกัยภาพของตนเอง แทจ้รงิแลว้สถานการณข์อง
การแข่งขันอาจไม่ก่อใหเ้กิดความวิตกกังวล แต่สาเหตุที่ก่อใหเ้กิดความวิตกกังวลคือการคิดว่า



  32 

ตนเองแสดงความสามารถได้ต ่ าแล้วจะได้รับความพ่ายแพ้ การคิดในทางลบเก่ียวกับ
ความสามารถของตนเอง 

2. การคิดว่าตวัเองจะตอ้งมีความวิตกกงัวลเป็นอีกสาเหตุ บางคนรูส้ึกว่าตนเอง
ขาดความกระตือรือรน้ และไม่พรอ้มที่จะแข่งขนัจนกว่าจะรบัรูถ้ึงความวิตกกงัวลที่เกิดขึน้ทัง้ทาง
กายและใจ 

3. ความสามารถที่แสดงออกในการแข่งขนัที่ผ่านมาท าไดต้  ่ากว่ามาตรฐานของ
ตวัเองที่สามารถท าไดห้รือมีอยู่ ความรูส้กึกงัวลวา่เหตกุารณแ์บบนีจ้ะเกิดขึน้ในเกมการแข่งขนัครัง้
ถดัไป ถา้ผูเ้ลน่นึกยอ้นไปถึงความผิดพลาดหรือความไม่สมหวงัที่เกิดขึน้ครัง้ในก่อนแลว้ท าใหรู้ส้กึ
กงัวลเก่ียวกบัเหตกุารณน์ัน้อีกและจะท าใหน้กักีฬาผูน้ัน้เกิดความรูส้กึวิตกกงัวลเพิ่มขึน้ 

4. ความเช่ือว่าค่าของตวัเองขึน้อยู่กบัเกมการแข่งขนั ความคิดนีจ้ะก่อความวิตก
กงัวลสงูเป็นอย่างมาก เช่น การแข่งขนัเพื่อประเทศชาติ นกักีฬาจะมีความวิตกกงัวลสงูทัง้ทางกาย
และทางใจ ท าใหก้ารแสดงความสามารถต ่ากวา่ที่คาดหวงั  

5. ความพรอ้มทางกายของนักกีฬา เช่น ถ้ามีศักยภาพทางด้านร่างกายที่ไม่
สมบูรณ์ หรือมีอาการบาดเจ็บที่ยงัไม่หาย เป็นการบาดเจ็บเรือ้รงั สาเหตุเหล่านีก้่ อใหเ้กิดความ
วิตกกงัวล 

6. สภาพแวดลอ้มเป็นส่วนส าคัญที่ท  าให้ผู้เล่นเกิดความวิตกกังวล เช่น ผูช้ม
ภายในโดยรอบ องคป์ระกอบของสนามแข่งขนัดีกว่าที่เคยฝึกซอ้มมา หรืออปุกรณก์ารแข่งขนัที่ไม่
คุ้นเคยในการแข่งขัน ในกรณีนี ้ผู้เล่นจะมีความวิตกกังวลภายในใจและส่งผลกระทบต่อ
สถานการณก์ารแข่งขนั และซิง (จนัทิวา จนัทะบุตร. 2547: 9 ; อา้งอิงจากSinger, 1986, น. 20) 
ไดก้ลา่ววา่สาเหตขุองความวิตกกงัวลในการแข่งขนักีฬา ประกอบไปดว้ย 

1. ความไม่มั่นใจต่อผลท่ีเกิดขึน้ (Outcome Uncertainty) 
2. ความส าคญัของการแข่งขนั (Meaningfulness of event) 
3. กลวัความลม้เหลว (Fear of Failure) 
4. หวาดกลัวที่ จะท าให้คนอื่นตกต ่ า (Fear of letting down significant 

Others) 
5. กลวัภยัอนัตราย (Fear of danger) 
6. กลวัที่จะประสบความส าเรจ็ (Fear of success) 
7. เกรงศกัดิศ์รคีูแ่ข่ง (Intimidation by opponent) 
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ดงันัน้ จะเห็นไดว้่าทกุคนไม่สามารถที่จะจดัการกบัความวิตกกงัวลออกไดอ้ย่าง
สิน้เชิง ทั้งนีเ้กิดเพราะความกดดันในการแข่งขันกีฬา อย่างไรก็ดีนักกีฬาก็จะสามารถลดความ
รุนแรงของความวิตกกงัวลลงไดจ้ากการเรยีนรูท้กัษะทัง้ทางกายและทางจิตใจเพื่อที่จะน าใชใ้นการ
ควบคุมความวิตกกังวลให้อยู่ในจุดที่ เหมาะสม ซึ่งจะเป็นผลให้นักกีฬาสามารถที่จะแสดง
ความสามารถของตนเองไดอ้ย่างเต็มประสิทธิภาพและประสบความส าเรจ็ 

พีระพงศ ์บุญศิริ (2536) กล่าวว่า ความวิตกกงัวลเป็นความรูส้กึที่ตวัเราเป็นผูท้  าให้
เกิดขึน้ดว้ยการรบัรูถ้ึงสถานการณต์่าง ๆ และการรบัรูส้ถานการณน์ีจ้ะเป็นตวัสรา้งปัญหาใหก้ับ
ตนเองเสมอนั่นคือความรูส้กึวิตกกงัวล ซึง่อาจเกิดมาจากสาเหตตุ่าง ๆ ดงัตอ่ไปนี ้

1. การขาดความเชื่อในความสามารถของตวัเอง 
2. การเช่ือในความวิตกกงัวล และคิดวา่ตวัเองจะมีความวิตกกงัวล  
3. ศกัยภาพที่แสดงออกมาในการแขง่ขนัต ่ากวา่มาตรฐานของ 

 
4.4 ลักษณะของความวิตกกังวล 

ณัฐสญัญ์ นามหาชยั (2551) ไดก้ล่าวว่า สภาพของความกงัวลมีความแตกต่างกัน
ออกไป เกิดขึน้ไดท้ัง้อาการทางดา้นรา่งกาย และอาการทางดา้นจิตใจ ผูฝึ้กสอนจะพิจารณาไดว้่า 
ผูเ้ล่นของตนเองมีความวิตกกงัวลหรือไม่ เพื่อให้มีความเขา้ใจมากยิ่งขึน้ เทเลอร ์(Taylor, 1953, 
pp. 285-290) กลา่วถึงลกัษณะทางกาย และทางจิตใจของความวิตกกงัวลไว ้ดงันี ้

1. อาการทางกาย (Somatic Symptoms) 
1.1 ระบบกลา้มเนือ้ กระดกู ไดแ้ก่ มีการเจ็บปวดกลา้มเนือ้ กลา้มเนือ้กระตกุ 

อาการเกรง็ของกลา้มเนือ้หรอืเป็นตะครวิ (Spasm) เสียงสั่นเครือ 
1.2 ระบบประสาทการรบัรู ้ไดแ้ก่ หอูือ้ ตามวั หนาวๆรอ้นๆ รูส้กึอ่อนเพลีย มี

อาการคนัตามล าตวั หนา้แดง 
1.3 ระบบหวัใจและหลอดเลือด ไดแ้ก่ ใจเตน้เรว็ ใจสั่น แน่นหนา้อก มีอาการ

คลา้ยจะเป็นลม ใจเตน้ผิดจงัหวะหรือไม่เป็นจงัหวะ 
1.4 ระบบหายใจ ไดแ้ก่ รูส้กึแน่นหนา้อก หายใจติดขดั 
1.5 ระบบทางเดินอาหาร ไดแ้ก่ ทอ้งอืด ทอ้งป่ันป่วน คลื่นไส ้อาเจียน 
1.6 ระบบสืบพนัธุแ์ละระบบขบัถ่าย ไดแ้ก่ ปวดปัสสาวะบ่อยกว่าปกติ รอบ

เดือนมีความผิดปกต ิ
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1.7 ระบบประสาทอตัโนมัติ ไดแ้ก่ ปากแหง้ รูส้ึกคอแหง้ หนา้ซีด มึนงงหรือ
ปวดศีรษะ 

2. อาการทางจิต (Cognitive Symptoms) ไดแ้ก่ 
2.1 อาการผิดปกติดา้นการรบัรูแ้ละการสมัผสั ไดแ้ก่ สายตาพลา่มวั มองเห็น

ภาพซอ้น สายตาหาจดุโฟกสัไม่ได ้หวาดระแวงเกินไป 
2.2 อาการผิดปกติดา้นความคิด ไดแ้ก่ สับสน รูส้ึกว่าไม่สามารถควบคุม

ความคิดตวัเองได ้ขาดสมาธิ ยากตอ่การเขา้ใจ 
2.3 อาการผิดปกติทางมโนทัศน ์ไดแ้ก่ กลัวว่าจะเสียการควบคุม กลัวการ

เกิดอบุตัิเหตหุรือความตาย ลกัษณะพฤติกรรมเหล่านีง้่ายต่อการสงัเกต ดงันัน้ ผูฝึ้กสอนสามารถ
สงัเกตพฤติกรรมต่าง ๆ ของผูเ้ล่นไดว้่ามีความวิตกกังวลมากนอ้ยเพียงใด เม่ือผูฝึ้กสอนรูจ้ักการ
สงัเกตลกัษณะอาการทางพฤติกรรมเหล่านีแ้ลว้จะเป็นประโยชนอ์ย่างมากกับการจัดระดับของ
ความวิตกกงัวล และการจดัการกบัความเครียดในผูเ้ลน่ 

ศิลปะชัย สวุรรณาดา (2533) กล่าวว่า การตอบสนองทางกาย และจิตใจต่อความ
วิตกกงัวลถึงแมว้่าจะเกิดความวิตกกงัวลแมว้่าจะเกิดความวิตกกงัวลขึน้ในช่วงที่แตกต่างกนั แต่
คนเราจะมีพฤติกรรมที่แสดงใหเ้ห็นวา่เกิดความวิตกกงัวลนัน้มีความคลา้ยคลงึกนั คือ 

1. อาการทางร่างกาย คือ กลา้มเนือ้ตึงเครียด เหนื่อย รูส้ึกกระสบักระส่าย มือ
เทา้เย็น ปัสสาวะบ่อย ตามวั กลา้มเนือ้กระตกุ เสียงสั่นเครือ อาเจียน หายใจถ่ี มีอตัราการเตน้ของ
หวัใจที่เรว็ขึน้ 

2. อาการทางจิต คือ รูส้กึยุ่งเหยิงหรือสบัสนวุน่วายใจ ขาดสมาธิ ลงัเลใจ 
 

4.5 ทฤษฎีความวิตกกังวล 
สปุราณี ขวญับุญจันทร ์(2544, น. 49-65) อธิบายถึงทฤษฎีความสมัพันธร์ะหว่าง

การตื่นตวัและความสามารถดา้นกีฬา 
1. ทฤษฎีแรงขบั (Drive Theory) 

ทฤษฎีนี ้กล่าวว่า ความสมัพันธ์ระหว่างความตื่นตัวกับความสามารถทาง
ทกัษะของนกักีฬาในลกัษณะแปรผนัตาม หรืออีกความหมายหนึ่งเม่ือมีระดบัของการตื่นตวั ระดบั
ในการแสดงความสามารถจะลดลงไปดว้ย ในอีกดา้นหนึ่งระดบัของความตื่นตวัสงู ระดบัในการ
แสดงความสามารถก็จะสงูขึน้ดว้ย การเพิ่มระดบัการตื่นตวัถึงขีดสดุจะใหป้ระโยชนอ์ย่างมากแก่
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นักกีฬาที่มีทักษะสูง หรือนักกีฬาที่มีประสบการณ์มาก ๆ แต่ไม่เหมาะสมอย่างยิ่งกับนักกีฬา
มือใหม่ 

 
ภาพประกอบ 1 แสดงทฤษฎีแรงขบั (Drive Theory) 

 

2. ทฤษฎียคูว ่า (Inverted – U Theory) 
ทฤษฎียูคว ่า กล่าวว่า การเพิ่มระดับของความตื่นตัวนั้นมีความเก่ียวเนื่องกับ

ระดับความสามารถของนักกีฬา คือ เม่ือมีการตื่นตัวเพิ่มขึน้ระดับความสามารถของนักกีฬาจะ
เพิ่มขึน้ไปดว้ย ดังนั้นเม่ือการตื่นตัวเพิ่มไปจนถึงจุดที่เหมาะสมศักยภาพของนักกีฬาจะเพิ่มไป
จนถึงจุดสูงสดุ แต่ถา้ปล่อยใหค้วามตื่นตัวเพิ่มสูงขึน้ไปจนเกินกว่าจุดที่เหมาะสม ศักยภาพของ
นกักีฬาจะลดลงไปเรื่อย ๆ และอาจจะลดลงอย่างเรว็ 
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ภาพประกอบ 2 แสดงทฤษฎียคูว ่า (Inverted – U Theory) 
 

4.5 การจัดการกับความวิตกกังวลของนักกีฬา 
ศิลปะชยั สวุรรณธาดา (ชนะชยั วฒันไชย. 2536 และนนัทนา เคา้มลู. 2545 ; อา้งอิง

จากศิลปะชยั สวุรรณาดา, 2533) ไดก้ล่าวว่า การควบคุมความวิตกกังวลเพื่อใหน้ักกีฬามีระดบั
ความวิตกกังวลที่เหมาะสมซึ่งนกักีฬาหรือผูฝึ้กสอนควรที่จะรูว้ิธีควบคมุความวิตกกงัวล ซึ่งมีอยู่
หลายวิธี คือ 

1. วิธีแบบง่าย (Simple Method) ประกอบไปดว้ย 
1.1 วิธีการทางดา้นรา่งกาย 

1.1.1 การเคลื่อนไหวอย่างเป็นจงัหวะ 
1.1.2 กิจกรรมทางกายเพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวตามแนวขอ้ต่อ 
1.1.3 การหายใจอย่างเป็นจงัหวะ 

1.2 วิธีการทางดา้นจิตใจ 
1.2.1 การยอมรบั หรอืนบัถือ 
1.2.2 การเบี่ยงเบนจดุสนใจ 
1.2.3 การคิดในทางที่บวก หรอืเชิงบวก 
1.2.4 การหวัเราะ 

2.  วิธีการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Muscle Relaxation Method) 
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เป็นการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ที่กระท าต่อเนื่องกนั เริ่มจากกลา้มเนือ้สว่นหนึ่ง
ไปยงักลา้มเนือ้กลุม่อื่น ๆ ทั่วทัง้รา่งกาย โดยการฝึกการรบัรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างความเครียด 
และความผ่อนคลายที่เกิดขึน้ของกลา้มเนือ้เหล่านัน้ ประโยชนข์องการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ คือ 
ช่วยลดความวิตกกงัวล ช่วยการฟ้ืนตวัอย่างรวดเรว็ ประหยดัพลงังาน ท าใหน้อนหลบั 

3.  วิธีการฝึกสมาธิ (Meditation Method) 
การฝึกสมาธิจะช่วยลดความวิตกกังวลของนักกีฬาใหอ้ยู่ในระดับที่ควรจะ

เป็น ซึ่งเป็นผลใหแ้สดงความสามารถไดสู้งสุด และยังช่วยใหมี้สมาธิในการแข่งขันมากขึน้ ซึ่ง
วิธีการผ่อนคลายเพื่อลดความวิตกกงัวล ประกอบไปดว้ย 

3.1 การก าหนดลมหายใจ เป็นการฝึกสมาธิตามแนวอานาปานสติ ซึ่งมี
วิธีการ ดงันี ้คือ นั่งวางมือขวาทบัมือซา้ยไวบ้นหนา้ตกัของตนเอง โดยใหป้ลายนิว้หวัแม่มือทัง้สอง
ขา้งชนกนั ล าตวัตรง หลบัตา พรอ้มก าหนดลมหายใจเขา้-ออก สดูลมหายใจเขา้ลกึ ๆ หายใจออก
ยาว ๆ ใหเ้พง่สติอยู่ที่ลมหายใจ ท าแบบนีเ้ป็นเวลา 5 นาที 

3.2 การก าหนดเครื่องหมาย วิธีนีเ้ป็นสว่นหนึ่งของการฝึกสมาธิตามแนว
ธรรมกาย ซึ่งมีวิธีการฝึก คือ นั่ งใช้มือขวาทับมือซ้ายวางไว้บนหน้าตักของตนเอง ให้ปลาย
นิว้หวัแม่มือทัง้สองขา้งชนกนั ล าตวัตรง หลบัตาแลว้ก าหนดเครื่องหมายเป็นลกูแกว้ใสเท่าตาด า
ขึน้ในใจ ก าหนดใหล้กูแกว้อยู่ในช่วงกลางล าตวั และเพ่งสติอยู่ที่ลกูแกว้ตรงจดุนัน้ ท า เช่นนัน้เป็น
เวลา 5 นาที 

จะเห็นไดว้่าวิธีการในการควบคมุความวิตกกงัวลที่ไดก้ล่าวไว้มีทัง้หมด 3 วิธี ซึ่ง
การที่นกักีฬาจะเลือกใชว้ิธีการใดก็ไดข้ึน้อยู่กบัสถานการณแ์ละความเหมาะสมกบัตวันกักีฬาและ
สภาพแวดลอ้มที่แตกต่างกนัดว้ย 

คมูาร ์(สมบตัิ กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย. 2542; อา้งอิงจาก Kumar, 1982) 
กลา่ววา่ วิธีลดความวิตกกงัวลของนกักีฬา มีดงัตอ่ไปนี ้

1. ใหท้ีมฝึกซอ้มในสภาวะที่มีความกดดนั เช่น ในกีฬาบาสเกตบอลอาจฝึกหดัยิง
ลกูโทษในวินาทีสดุทา้ยของการแข่งขนั เป็นตน้ 

2. ใชค้  าพูดและท่าทางโดยการเสริมก าลังใจทางบวก เพื่อสรา้งความเช่ือมั่น
ใหแ้ก่ผูเ้ลน่ และเกิดความรูส้กึนกึคิด ความเขา้ใจในทกุขัน้ตอนของการฝึก และการแข่งขนั 

3. การฝึกฝนที่มากพอเพื่อใหผู้เ้ล่นมีประสบการณ์ และทักษะหลาย ๆ อย่างมี
ความส าคญัต่อการประสบความส าเรจ็ในการกีฬา 
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4. จูงใจนักกีฬาให้มีความพยายามใช้ความสามารถสูงสุด ผู้ฝึกสอนควร
หลีกเลี่ยงการจูงใจแบบสงูเกินไปเพราะการจงูใจแบบสงูเกินไปสามารถลดทอนความสามารถโดย
จะท าใหเ้กิดความตงึเครียดที่กลา้มเนือ้ ระดบัการจงูใจที่เหมาะสมของแต่ละคนก็มีความแตกต่าง
กนัออกไป 

5. สรา้งทศันคติว่าทกุเกมการแข่งขนักีฬามีความส าคญัเท่าเทียมกนั เช่น จอหน์ 
วูดเดน (John Wooden) ผูฝึ้กสอนกีฬาบาสเกตบอลที่ประสบผลส าเร็จของยูซีแอลเอ (UCLA) 
กลา่ววา่ ควรรบัรูก้บัเกมแต่ละเกมดว้ยสภาวะอารมณใ์นแบบเดียวกนั 

6. ช่วยให้ผูเ้ล่นตัง้เป้าหมายต่อความส าเร็จของแต่ละบุคคล ซึ่งอาจเป็นไปได้
ส  าหรบัฤดกูาลแข่งขนันัน้ ๆ 

7. ผูฝึ้กสอนควรซอ่นความกลวัและความวติกกงัวลของตวัเองเก่ียวกบัการแข่งขนั 
และการเล่นกีฬา ถา้ผูฝึ้กสอนแสดงความวิตกกงัวลใหน้กักีฬาเห็น นกักีฬาจะไดร้บัผลจากความ
วิตกกงัวลนัน้ดว้ย 

 
4.7 ความสัมพันธ์ของความวิตกกังวล การพูดกับตนเองและความเชื่อม่ันใน

ตนเอง 
วินสเ์บอร ์(R. Weinberg, Williams, และ Williams, 2006) กล่าวว่า วิธีการที่ไดผ้ลดี

ที่สดุที่จะช่วยใหบ้คุคลนัน้ควบคมุความเครียดและความวิตกกงัวลได ้คือ การพฒันาความเช่ือมั่น
และการควบคมุการรบัรู ้บคุคลที่มีความเช่ือมั่นในตนเองสงูจะสามารถรบัมือกบัความเครียดไดด้ี 
และมีความวิตกกงัวลต ่า และในขณะที่บคุคลเหลา่นัน้เผชิญกบัความวิตกกงัวล บคุคลเหลา่นัน้จะ
ตีความถึงความวิตกกงัวลที่เพิ่มขึน้ ใหเ้ป็นไปในทางที่เป็นประโยชนม์ากกวา่เป็นโทษ แหลง่ก าเนิด
ที่พบไดบ้่อยของการเกิดความเครยีดและความวิตกกงัวล คือ ความไม่แน่ใจ ความลงัเลสงสยั ผลที่
เกิดขึน้นีอ้าจเกิดจากการที่นักกีฬาไดร้บัการฝึกในสภาพแวดลอ้มที่เป็นดา้นลบ เช่น การไดร้บั
ค าแนะน าจากผูฝึ้กสอนเม่ือผูเ้ล่นท าผิดพลาด การท าใหเ้กิดผลทางบวกส าหรบัความเช่ือมั่น คือ 
การสรา้งสิ่งแวดลอ้มทางบวกในการฝึกซอ้ม โดยการใหแ้รงกระตุน้หรือใหก้ าลงัใจ และในงานวิจยั
ของ เจน วินเลียมส์ (Williams, 2009) กล่าวว่า การพูดกับตนเองสามารถช่วยให้นักกีฬา
เปลี่ยนแปลงกระบวนการรบัรู ้ควบคุมแรงกระตุน้และความวิตกกังวล ท าใหมี้การมุ่งเนน้ความ
สนใจที่เหมาะสมและมีการจดัการกบัความยากล าบาก การนับถือในตนเอง (Self-esteem) และ
ความเช่ือมั่น (Confidence) เริ่ม และจบลงในจิตใจของแต่ละคน ซึ่งการพดูกบัตนเองเป็นบทบาท
ส าคญั และมีอิทธิพลอย่างมากในการป้อนขอ้มลูใหก้บัจิตใจ ซึ่งการใชพ้ดูการพดูกบัตนเองอย่าง
เหมาะสมสามารถช่วยใหน้กักีฬาเปลี่ยนแปลงตวัเอง หรอือารมณข์องตนเองตอ่การบรรลเุปา้หมาย
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หรือความตอ้งการทางอารมณ์ได ้ในงานวิจัยของ โรเทลล่า (Connelly และ Rotella, 1991) ได้
กล่าวถึง แซม สนีด (Sam Snead) นกักีฬากอลฟ์ผูมี้ช่ือเสียง ไดใ้ชค้  าว่า cool-mad ซึ่งมนัช่วยใน
การควบคมุอารมณข์องเขา นอกจากนี ้ฟินน ์(Finn, 1985) เสนอวา่ ภายใตส้ภาวะที่มีสิ่งเรา้หรือสิ่ง
ที่มากระตุน้ นักกีฬาเลือกใชก้ารพูดกับตนเองร่วมกับการหายใจอย่างรวดเร็ว เพื่อบรรลุความ
ตอ้งการทางอารมณ์ เช่น มีการพูดว่า come on, rev up, time to go all out สลบักับการหายใจ
อย่างรวดเรว็ หรือการวิ่งที่มีความหนกัสงูเพื่อเพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจใหน้กักีฬา ใหมี้ลกัษณะ
สภาพอารมณ์ที่เหมาะต่อการแสดงความสามารถ การใช้ลักษณะอารมณ์ที่เหมาะสมช่วยให้
นกักีฬามีศกัยภาพที่สงูขึน้ในการแสดงความสามารถสงูสดุของตน 

และตามที่ แบนดูล่า (Bandura, 1978) กล่าวว่า ความเช่ือมั่นเฉพาะอย่าง (Self-
Efficacy) คืออ านาจหรืออิทธิพลในการจูงใจทั้งจากสิ่งอื่น และจากตนเองโดยอาศัยการพูดกับ
ตนเอง และจากการศึกษาของฮานทอน และโจนส์ (Hanton และ Jones, 1999) พบว่า การใชพ้ดู
การพดูกบัตนเองเป็นการสรา้งระบบความคิดขึน้มาใหม่ และน าไปสูก่ารเพิ่มระดบัความเช่ือมั่นใน
ตนเองที่ มีมาก่อนการแข่งขัน รวมไปถึง กูลด์ และคณะ (Gould, Medbery, Damarjian, และ 
Lauer, 1999) พบว่า ผูฝึ้กสอนเทนนิสระดบัเยาวชน และระดบัมหาวิทยาลยัรวมไปถึงระดบัชาติมี
การกระตุน้นกักีฬาโดยการใชก้ารพูดกับตนเองทางบวก (Positive self-talk) ในการพฒันาความ
เช่ือมั่นเฉพาะอย่าง 

 
5. ประวัตกิีฬาคอรฟ์บอลในประเทศไทย 

ประวตัิกีฬาคอรฟ์บอลในประเทศไทย (สมาคมกีฬคอรฟ์บอลแห่งประเทศไทย. , 2560) 
กีฬาคอรฟ์บอลในประเทศไทยก าเนิดไดจ้ากมีนกัศึกษาแลกเปลี่ยนชาวญ่ีปุ่ นที่มาจาก University 
of Tsukuba ช่ื อ  Miss Hikaru Nakamura มาเป็นนักศึกษาแลก เปลี่ ยนที่ คณ ะพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ องครกัษ ์ภาคการศกึษาที่ 1/59 ซึง่ในขณะที่ รองศาสตราจารย ์ดร.
สุปราณี ขวัญบุญจันทร ์ด ารงต าแหน่งคณะบดีคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
Miss Hikaru เขา้มาถามรองศาสตราจารย ์ดร.สปุราณี ขวญับญุจนัทร ์ว่ารูจ้กักีฬาคอรฟ์บอลไหม 
ซึ่งท่านตอบว่า “ไม่รูจ้กั” และอาจารยส์นใจไหม ซึ่งแน่นอนท่านเป็นคนใหค้วามสนใจในสิ่งใหม่ ๆ 
อยู่แลว้ จึงตอบว่า สนใจ ดงันัน้ Miss Hikaru จึงนดัหมายใหท้่านไดรู้จ้กักบั Mr. Morito Nobutoki 
ซึ่งเป็นอดีตนักกีฬาคอรฟ์บอล ทีมชาติประเทศญ่ีปุ่ น ซึ่งมาท างานที่บริษัทรถยนตแ์ห่งหนึ่ง ใน
ประเทศไทย ไดพู้ดคุยถึงชนิดกีฬานีแ้ละเป็นกีฬาที่น่าสนใจมากอีกชนิดหนึ่ง แต่สืบเนื่องจาก
ประเทศไทยยังไม่เคยประกาศชนิดกีฬาคอรฟ์บอลเป็นชนิดกีฬาหนึ่งในหลาย ๆ ชนิดกีฬาใน
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ประเทศไทย ตาม พระราชบญัญัติการกีฬาแห่งประเทศไทย หลงัจากท่านหมดวาระคณบดีคณะ
พลศึกษา ก็ไดจ้ัดตั้งชมรมกีฬาคอรฟ์บอลในประเทศไทยขึน้ในเดือนมกราคม 2560 และสอน
วิธีการเล่นในกลุ่มคนไทย และคนญ่ีปุ่ นที่อาศยัอยู่ในประเทศไทย นอกจากนัน้ Mr.Morito ไดม้า
สอนวิธีการเล่นใหแ้ก่นิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ในช่วงเดือนกุมภาพนัธ ์
2560 

เพื่อใหเ้ป็นไปตาม พระราชบญัญัติการกีฬาแห่งประเทศไทย พ.ศ.2558 ทางชมรมกีฬา
คอรฟ์บอลในประเทศไทย จึงไดท้  าหนังสือไปถึงการกีฬาแห่งประเทศไทย เม่ือวันที่ 14 มีนาคม 
2560 เพื่อขอความเห็นชอบจากบอรด์การกีฬาแห่งประเทศไทย ให้ประกาศชนิดกีฬาใหม่ใน
ประเทศไทย สดุทา้ยกีฬาคอรฟ์บอลก็ไดร้บัความเห็นชอบ ประกาศใหเ้ป็นชนิดกีฬาใหม่ ลงนาม
โดยนางกอบกาญจน ์วฒันวรางกุล รฐัมนตรีว่าการกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา เม่ือวนัที่ 17 
กรกฎาคม 2560 เป็นล าดับชนิดกีฬาที่ 78 หลงัจากนัน้ชมรมกีฬาคอรฟ์บอลในประเทศไทยก็ไม่
หยุดการท างาน ทางชมรมฯไดด้ าเนินกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อใหเ้กิดความเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา 
และท างานคู่ขนานกับการขอยื่นจดทะเบียนสมาคมกีฬาคอรฟ์บอลไทย (Thailand Korfball 
Association) ทางชมรมฯ ไดท้  าหนงัสือไปการกีฬาแห่งประเทศไทยเพื่อขอย่ืนจดทะเบียนสมาคมฯ 
เม่ือวนัที่ 26 กรกฎาคม 2560 และเม่ือวนัที่ 29 กนัยายน 2560 การกีฬาแห่งประเทศไทย โดยนาย
ทะเบียนกรุงเทพมหานคร นายสกล วรรณพงษ์ (ผูว้่าการกีฬาแห่งประเทศไทย) ไดล้งนามรบัรอง
การจดทะเบียนสมาคมกีฬาคอรฟ์บอลไทย 

สมาคมกีฬาคอรฟ์บอลไทย (คบท.) หรอื Thailand Korfball Association (TKA) ไดเ้รียน
เชิญนักกีฬาคอรฟ์บอลทีมชาติฮ่องกง เชือ้สายชาวญ่ีปุ่ น ช่ือ Miss Akiko Tsujikawa มาใหก้าร
ฝึกอบรมวิธีการเลน่และกติกาคอรฟ์บอล ซึง่เป็นพืน้ฐานในการเลน่กีฬาคอรฟ์บอล เม่ือวนัที่ 7 และ 
8 ตลุาคม 2560 ณ อาคารกีฬา 1 ศนูยกี์ฬาสิรินธร มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครกัษ์ และ
ต่อมาสมาคมกีฬาคอรฟ์บอลไทยร่วมมือกับสหพันธ์กีฬาคอรฟ์บอลแห่งเอเซีย ( IKF Asia) โดย
ประธานสหพันธ์คอรฟ์บอลแห่งเอเชีย Prof.Dr.Inglish Yc Huang และคณะ เดินทางมาเป็น
วิทยากรดว้ยตวัเอง จดัฝึกอบรมผู้ฝึกสอน ระดบั 1 และผูต้ดัสินระดบั 1 ตามหลกัสตูรของสหพนัธ์
กีฬาคอรฟ์บอลนานาชาติ ระหว่างวนัที่ 3 – 5 กมุภาพนัธ ์2561 ณ ศนูยกี์ฬาสิรนิธร คณะพลศกึษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ องครกัษ์ 

เสน่หข์องกีฬาชนิดนีค้ือ ใน 1 ทีม ผูเ้ล่นผสมผสานกันทั้งเพศชาย และเพศหญิง จึงไม่
จ าเป็นตอ้งมีรายการ คอรฟ์บอลทีมหญิง หรือคอรฟ์บอลทีมชาย เป็นการเลน่กีฬาประเภททีมผสม
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ชายหญิง ผูเ้ล่นเพศชายตอ้งป้องกนัผูเ้ล่นเพศชาย ผูเ้ล่นเพศหญิงตอ้งป้องกนัผูเ้ล่นเพศหญิง เป็น
ชนิดกีฬาที่ไม่ปะทะ การเลน่รวดเรว็ ผูเ้ลน่ตอ้งฉลาดในการหาพืน้ที่วา่งในการรุกเพื่อยิงประต ู 

สนามคอรฟ์บอลมีขนาดกวา้งและยาว 40x20 เมตร และเสาประตคูอรฟ์บอลมีความสงู
จากพืน้จนถึงจุดสูงสุดของเสาประตู 3.5 เมตร วิธีการเล่นกีฬาคอรฟ์บอลโดยในหนึ่งทีมจะมี
นกักีฬาทัง้หมด 16 คน ประกอบไปดว้ย ผูช้าย 8 คน ผูห้ญิง 8 คน ซึ่งสามารถส่งผูเ้ล่นลงสนามได้
ครัง้ละ 8 คน ประกอบไปดว้ยฝ่ายรุก 4 คน ฝ่ายรบั 4 คน ซึ่งจ าเป็นตอ้งมี ผูช้าย 2 คน และ ผูห้ญิง 
2 คน ทัง้ในฝ่ายรุกและฝ่ายรบั โดยในการแข่งขนัจะแบ่งออกเป็น 4 ควอเตอร ์ควอเตอรล์ะ 15 นาที 
โดยทีมรุกสามารถใชเ้วลาในการรุกได ้25 วินาที และจะเริ่มจบัเวลาเม่ือลกูบอลส่งไปถึงมือผูเ้ล่น
คนแรกในฝ่ายรุก และจะสามารถเริ่มนบั 25 วินาทีไดใ้หม่เม่ือลกูบอลสมัผสัที่ห่วงประตแูลว้ผูเ้ล่น
ฝ่ายรุกยงัคงเป็นผูค้รอบครองบอลอยู่ กีฬาคอรฟ์บอลใชว้ิธีการส่งบอลในการเล่น และไม่สามารถ
ส่งบอลแบบมือต่อมือได ้ตอ้งมีการปล่อยใหบ้อลออกจากมือหรือมีระยะในการลอยอยู่ในอากาศ
ก่อนจึงจะสามารถรบับอลได ้และไม่สามารถเล่นโดยวิธีการตีบอลไปขา้งหนา้หรือใชร้า่งกายส่วน
อื่น ๆ กระทบกบัลกูบอลเพ่ือใหไ้ดเ้ปรียบในพืน้ที่การเลน่ การยิงประตสูามารถยิงไดจ้ากทกุพืน้ที่ใน
โซนการรุกและสามารถยิงไดทุ้กคน ลกัษณะในการยิงประตสูามารถยิงประตไูดท้ัง้มือบนและมือ
ล่าง ยกเวน้ในกรณีถา้ผูเ้ล่นทีมรบัยกมือป้องกนัผูเ้ล่นฝ่ายรุก และผูเ้ล่นฝ่ายรบัหนัหนา้มองตรงไป
ยงัผูเ้ล่นฝ่ายรุกในระยะประมาณ 1 ช่วงแขน ผูเ้ล่นฝ่ายรุกไม่สามารถยิงประตตู่อหนา้ผูเ้ล่นฝ่ายรบั
ได้ การลงเท้าสู่พื ้นในการรบับอลให้ถือว่าเท้าที่ลงสู่พื ้นก่อนนั้นเป็นเท้าหลัก และเท้าอีกข้าง
สามารถหมนุไดโ้ดยที่เทา้หลกัไม่หลดุจากพืน้ 

 
6. งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

6.1 งานวิจัยทีเ่กี่ยวกับเร่ืองความเชื่อม่ันในตนเองและความวิตกกังวล 
ภาพชัร ค านึง (2553) ศึกษาเรื่องความวิตกกงัลวตามสถานการณข์องนกักรีฑาชาย

และนกักรีฑาหญิงในแต่ละรอบของการแข่งขนักรีฑาเยาวชนแห่งชาติ ครัง้ที่ 26 เพื่อเปรียบเทียบ
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาชาย และหญิงในแต่ละรอบของการแข่งขัน กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนกักรีฑาเยาวชนแห่งชาติ ครัง้ที่ 26 จงัเพชรบรูณ ์จ านวน 400 คน เป็นเพศชาย 200 
คน และเพศหญิง 200 คน โดยใชแ้บบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์CSAI – 2R เพื่อวดั
ความวิตกกังวล และความเช่ือมั่นในตนเองของนักกีฬากรีฑาที่ เข้าร่วมในการแข่งขันครัง้นี ้
วิเคราะหข์อ้มลูโดยการหาค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการวิจยัพบวา่ 



  42 

1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกงัวลตามสถานการณใ์นรอบคดัเลือกของนกักรีฑา
ชาย และนักกรีฑาหญิง ดา้นความตึงเครียดทางดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นความเช่ือมั่นใน
ตนเอง อยู่ในระดบัปานกลาง ในรอบชิงชนะเลิศของนกักรฑีาชาย และนกักรฑีาหญิง ดา้นความตงึ
เครียดทางดา้นรา่งกาย ดา้นจิตใจ ดา้นความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดบัปานกลาง 

2. การทดสอบค่าเฉลี่ยของความตึงเครียดทางกาย ความวิตกกงัวลทางจิตใจ และ
ความวิตกกงัวลทางดา้นความเชื่อมั่นในตนเอง ของนกักรีฑาเพศชายกบันกักรฑีาเพศหญิง ในรอบ
คดัเลือก ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ ในรอบชิงชนะเลิศ ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ 

3. การทดสอบค่าเฉลี่ยของความวิตกกงัวลตามสถานการณข์องนักกรีฑาชาย และ
นกักรีฑาหญิง จ าแนกตามรอบของการแข่งขนั พบว่าความตงึเครยีดทางกาย ความวิตกกงัลวทาง
จิตใจ และความวิตกกงัวลทางดา้นความเชื่อมั่นในตนเอง ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ 

วิมลมาศ ประชากุล (2547) ไดท้  าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกทักษะการพูดกับ
ตนเองที่มีต่อความเช่ือมั่นในตนเอง จดุมุ่งหมายของการศึกษาเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การฝึกพูดกบตนเองที่ มีต่อความเช่ือมั่ นในตนเอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลของ
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒที่เขา้รว่มการแข่งขนัฟุตบอลมหาวิทยาลยั ครัง้ที่ 7 แบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน กลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ ฝึกตามโปรแกรมฝึกซอ้มปกควบคู่
กบัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์และวดัค่าความเช่ือมั่นในตนเองโดย
แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์(CSAI-2R) ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ความเช่ือมั่นในตนเองระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสปัดาห ์4 

และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
2. ความเชื่อมั่นในตนเองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห ์4 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8

ในกลุ่มทดลอง พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ความเช่ือมั่นใน
ตนเองหลงัการฝึก 4 สปัดาหก์บัหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 

ธิติพงษ์ สุขดี (2555) ศึกษาเรื่องความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬา
ยิมนาสติกศิลป์ชาย ในการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ ครัง้ที่ 39 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบระดบัความ
วิตกกงัวลตามสถานการณ์ในนกักีฬายิมนาสติกศิลป์ชายระหว่างการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ ครัง้ที่ 
39 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิมนาสติกศิลป์ชายที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ ครัง้ที่  39 
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จ านวน 37 คน ใชแ้บบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (CSAI – 2R) เพื่อวดัความวิตก
กงัวลและความเช่ือมั่นในตนเอง 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ระดบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ของนกักีฬายิมนาสติกศิลป์ชาย ทัง้ 3 ดา้น 

แบ่งตามประเภทได ้ดงันี ้
1.1 ความวิตกกังวลทางกาย ประเภททีม ประเภทบุคคลรวมอุปกรณ์ ประเภท

อุปกรณ์ฟลอรเ์อกเซอรไ์ซส ์ประเภทอุปกรณ์มา้หู ประเภทอุปกรณ์โต๊ะกระโดด อยู่ในระดับปาน
กลาง ประเภทอปุกรณร์าวคู่ และประเภทราวเดี่ยว อยู่ในระดบัปานกลาง ประเภทอปุกรณห์่วงนิ่ง 
อยู่ในระดบัต ่า 

1.2 ความวิตกกังวลทางจิต ประเภททีม ประเภทบุคคลรวมอุปกรณ์ ประเภท
อุปกรณ์ฟลอรเ์อกเซอรไ์ซส ์ประเภทอุปกรณ์มา้หู ประเภทอุปกรณ์ห่วงนิ่ง ประเภทอุปกรณ์โต๊ะ
กระโดด ประเภทอปุกรณร์าวคู ่และประเภทราวเดี่ยว อยู่ในระดบัปานกลาง  

1.3 ความเช่ือมั่นในตนเอง ประเภททีม ประเภทอุปกรณ์ฟลอรเ์อกเซอรไ์ซส ์
ประเภทอุปกรณ์ห่วงนิ่ง ประเภทอุปกรณ์โต๊ะกระโดด และประเภทอุปกรณ์ราวคู่ อยู่ในระดับสูง 
ประเภทบคุคลรวมอปุกรณ ์ประเภทอปุกรณม์า้ห ูและประเภทราวเดี่ยว อยู่ในระดบัปานกลาง  

2. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์ของ
นักกีฬายิมนาสติกศิลป์ชาย ระหว่างประเภททีมกับประเภทบุคคลรวมอุปกรณ ์พบว่าความวิตก
กงัวลทัง้ทางกาย ทางจิต และความเช่ือมั่นในตนเองของนกักีฬายิมนาสติกศิลป์ชายทัง้ 2 ประเภท
ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

3. การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าของเฉลี่ยความวิตกกังวลตามสถานการณ ์
ระหว่างประเภทบุคคลเฉพาะอปุกรณร์ะหว่างฟลอรเ์อกเซอรไ์ซส ์มา้หู ห่วงนิ่ง โต๊ะกระโดด ราวคู ่
และราวเดี่ยว โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) 
พบว่าความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางจิต และความเช่ือมั่นในตัวเองของนักกีฬา
ยิมนาสติกศิลป์ชายประเภทบคุคลเฉพาะอปุกรณแ์ตกต่างกนัทกุดา้น อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

วชิรา วิสุกัน (2547) ศึกษาเรื่องความวิตกกังลวในการแข่งขนักีฬาว่ายน า้โรงเรียน
เบญจมราชาลัย เพื่อศึกษาระดับของความวิตกกังวลตามลักษณะนิสัย และความวิตกกังวล
สถานการณ์ จ าแนกตามระยะก่อนการแข่งขันของนักกีฬาโรงเรียนเบญจมราชาลัยที่เขา้ร่วม
แข่งขันรายการกีฬานักเรียนกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่ายน า้หญิง ช่วงอายุ
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ระหว่าง 12 – 18 ปี จ านวน 20 คน เครื่องมือที่ใชเ้ป็นแบบสอบถามความวิตกกงัวลตามลกัษณะ
นิสยั และแบบสอบถามความวิตกกงัวลตามสถานการณข์องมารเ์ตนส ์

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ระดับความวิตกกังวลตามลกัษณะนิสยัก่อนแข่งขนั 6 สปัดาห ์อยู่ในระดับปาน

กลาง 
2. ระดบัความวิตกกงัวลตามสถานการณด์า้นจิตใจ ก่อนแข่งขนั 4, 3, 2, 1 สปัดาห ์1 

วัน และก่อนแข่งขัน 1 ชั่ วโมง อยู่ในระดับต ่าถึงระดับปานกลาง ระดับความวิตกกังวลตาม
สถานการณด์า้นรา่งกายอยู่ในระดบัต ่าถึงระดบัปานกลาง ระดบัความวิตกกงัวลตามสถานการณ์
ดา้นความเชื่อมั่นในตวัเองอยู่ในระดบัต ่าถึงปานกลาง 

ทวิกานต์ อมฤตรส (2555) ได้ท าการศึกษาเรื่องการฝึกเทคนิคการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้ที่มีต่อความวิตกกงัวลและความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนั 
จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ที่มีต่อความแม่นย าในการยิงประตู
บาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนั กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายที่
เขา้รว่มการทดสอบบาสเกตบอลในระหว่างภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 30 คน โดย
การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง
ที่ฝึกโปรแกรมผ่อนคลายกลา้มเนือ้ควบคู่กบัฝึกโปรแกรมบาสเกตบอลทั่วไป จ านวน 15 คน และ
กลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมบาสเกตบอลทั่วไป จ านวน 15 คน เก็บขอ้มูลโดยการทดสอบการยิง
ประตบูาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห ์4 และหลงัการฝึกสปัดาห ์
8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของบอน
เฟอร์โรนี่  (Bonferroni) งานวิจัยนี ้จัดท าขึ ้นเพื่ อเปรียบเทียบความแม่นย าในการยิงประตู
บาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนัตามสถานการณจ์รงิหลงัจากที่ไดร้บัการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้
และกลุม่ที่ไม่ไดร้บัการฝึก 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ความวิตกกงัวลตามสถานการณข์องกลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองหลงัการฝึกสปัดาห ์

4 และ หลงัการฝึกสปัดาห ์8 ไม่มีความแตกต่างกนั 
2. ความแม่นย าในการฝึกยิงประตบูาสเกตบอลภายใตค้วามกดดนั ก่อนการฝึกและ

หลงัการฝึกสปัดาห ์4 และหลงัการฝึกสปัดาห ์8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 
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ซีเลย ์และคณะ (Seeley, Storey, Wagner, Walker, และ Watts, 2000) ศึกษาเรื่อง
ระดบัความวิตกกงัวลและความแตกต่างของเพศในนกักีฬาวอลเลยบ์อลก่อนการแข่งขนัและขณะ
แข่งขนัในลีกออสเตรเลีย เป็นการศกึษาเพื่อส ารวจความวติกกงัวลกอ่นการแข่งขนัและขณะแข่งขนั
ของนกักีฬาวอลเลยบ์อล โดยท าการวดัความสมัพนัธร์ะหว่างความวิตกกงัวลทางจิตใจ วดัความ
วิตกกงัวลทางดา้นรา่งกาย และวดัความเช่ือมั่นในตนเอง กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษาครัง้นีเ้ป็น
นกักีฬาวอลเลยบ์อลเพศหญิง จ านวน 20 คน และเพศชาย จ านวน 22 คน ซึ่งจะใชแ้บบทดสอบ
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (CSAI - 2) ในการวัดผล ผลการศึกษาพบว่า ความแตกต่าง
ระหว่างเพศ ระดับความวิตกกังวลไม่มีความแตกต่างกันและไม่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดการ
แข่งขนั การศกึษานีจ้ะช่วยใหก้ารส ารวจถึงองคป์ระกอบของความวิตกกงัวล และความวิตกกงัวล
เท่าไหรจ่งึจะแสดงใหเ้ห็นถึงความสามารถของนกักีฬา 

 
6.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการพูดกับตนเอง 

ทีโอดอราคิส วาย และคณะ (Theodorakis และคนอื่น ๆ, 2001) ไดศ้ึกษาการฝึก
ทักษะการพูดกับตนเองในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล จุดมุ่งหมายของการศึกษาเพื่อ
เปรียบเทียบผลของการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง 2 แบบ ที่มีผลต่อการยิงประตโูทษบาสเกตบอล
ในนกัเรียนพลศึกษาและวิทยาศาสตรก์ารกีฬา จ านวน 60 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ควบคุม ซึ่งจะท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกซอ้มบาสเกตบอลปกติ ส่วนในกลุ่มทดลองจะ
แบ่งออกอีกเป็น 2 กลุ่ม และใชท้กัษะการพดูกบัตนเองแตกต่างกนั ไดแ้ก่ “ผ่อนคลาย” และ “เรว็” 
ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มที่ฝึกการพดูกบัตนเองโดยใชค้  าพดูกบัตนเองว่า “ผ่อนคลาย” มีการพฒันา
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติมากกว่าอีก 2 กลุ่ม แสดงใหเ้ห็นว่าการพูดกับตนเองมีผลทางบวกต่อ
ความสามารถทางการกีฬา ถา้เนือ้หาที่ใชน้ัน้เหมาะสมกบัการแสดงออก 

ฮารด์ี ้และคณะ (J. Hardy และคนอื่น ๆ, 2001) ไดท้  าการศึกษาเรื่องลกัษณะการใช้
การพดูกบัตนเอง 4 อย่าง ไดแ้ก่ ที่ไหน (Where) เม่ือไหร ่(When) อะไร (What) และท าไม (Why) 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษาเป็นเพศชาย จ านวน 78 คน และเพศหญิง จ านวน 72 คน ซึ่งมีอายุ
เฉลี่ย 20.68 ปี โดยการใหอ้่านความหมายของการพูดกับตนเองแลว้ตอบค าถามซึ่งเป็นค าถาม
ปลายเปิดเก่ียวกับสถานการณ์ที่ใช้ในการพูดกับตนเองบ่อยที่สุด (When) สถานที่ที่ใช้พูดกับ
ตนเอง (Where) อะไรหรือเนือ้หาที่ใชใ้นการพูดกบัตนเอง ผลการศึกษาในครัง้นีเ้พื่อเตรียมขอ้มลู
ในการพฒันาความคิดเก่ียวกบัการใชก้ารพดูกบัตนเอง 
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ทีโอดอราคิส (Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma, และ Kazakas, 2000) ได้
ท าการศึกษาเรื่องผลของการพูดกับตนเองแบบสรา้งแรงบนัดาลใจกับการฝึกพูดกับตนเองแบบ
แนะน าที่มีผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกลไกที่แตกต่างกนั จดุมุ่งหมายในการศกึษาครัง้นีเ้พื่อ
ตรวจสอบประสิทธิภาพของกลยทุธก์ารพดูกบัตนเองที่แตกตา่งกนัในการเพิ่มสมรรถภาพทางกลไก
ที่แตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ดังนี ้นักฟุตบอลชาย 
จ านวน 72 คน ซึ่งมีอายุระหว่าง 12 - 16 ปี ที่ผ่านการทดสอบความแม่นย าของฟุตบอล นกักีฬา
แบดมินตนั จ านวน 48 คน อายรุะหวา่ง 18 - 24 ปี ท าการทดสอบเสิรฟ์ในกีฬาแบดมินตนั นกัเรยีน
มธัยมตอนปลาย จ านวน 54 คน อายุระหว่าง 15 – 20  ปี ซึ่งท าการทดสอบซิทอพั (Sit-Up) และ
นกัศึกษามหาวิทยาลยั จ านวน 63 คน อายุระหว่าง 18 - 33 ปี ซึ่งทดสอบความสามารถเก่ียวกบั
กลา้มเนือ้เหยียดเข่าและกลา้มเนือ้งอเข่าเม่ือทดสอบดว้ย เครื่องวดัก าลงักลา้มเนือ้แบบไอโซเคนา
ติค (Isokinetic) โดยทัง้ 4 กลุม่จะไดท้ าการทดสอบเพื่อวดัระดบัความสามารถในทกัษะการพดูกบั
ตนเองทัง้ 2 แบบและทดสอบซ า้ทัง้หมด 4 ครัง้ ผลการวิจยัพบว่า การทดลองสองครัง้แรกผูท้ี่ฝึก
ทักษะการพูดกับตนเองแบบแนะน ามีการปรบัปรุงประสิทธิภาพของพวกเขาอย่างมีนัยส าคัญ
มากกว่ากลุ่มที่ฝึกพูดกบัตนเองแบบสรา้งแรงบันดาลใจและกลุ่มควบคุม ในการทดลองครัง้สาม
พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั และการทดลองครัง้ที่สี่แสดงใหเ้ห็นการเปลี่ยนแปลงที่
ส  าคญัส าหรบัในกลุ่มที่ฝึกพดูกบัตนเองแบบสรา้งแรงจงูใจและกลุม่ที่ฝึกพดูกบัตนเองแบบแนะน า
เม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุ สรุปไดว้่าเรื่องของการเคลื่อนไหวทางกลไกเพื่อใหมี้ประสทธิภาพ
ที่ดีกลยุทธก์ารพดูคยุดว้ยตนเองจะมีประสิทธิภาพมากกว่าในขณะที่การพดูกบัตนเองแบบสรา้ง
แรงจูงใจและการพูดกบัตนเองแบบแนะน าจะมีประสิทธิภาพมากกว่าในเรื่องของความแข็งแกร่ง
และความอดทน 

ชาซารด์ และเมดี ้(Boroujeni และ Shahbazi, 2011) ไดท้  าการศึกษาเรื่องผลของ
การพดูกบัตนเองแบบแนะน าและการพดูกบัตนเองเพื่อสรา้งแรงบนัดาลใจที่มีผลตอ่ความสามารถ
ของทกัษะในกีฬาบาสเกตบอล จดุมุ่งหมายในการศึกษาครัง้นีเ้พื่อศึกษาผลของการพดูกบัตนเอง
แบบแนะน าและการพูดกับตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจที่มีต่อทักษะการส่งบอล และการยิงประตู
บาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้นักเรียนจ านวน 72 คน ที่มีช่วงอายุ 20.09 ± 
1.12 ได้รับการสุ่ม เลือกเป็นตัวอย่างจากนักเรียน 187 คนที่ ลงเรียนวิชาพลศึกษาทั่ วไป 
(บาสเกตบอล) ในภาคเรยีนแรก โดยแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 24 คน คือ กลุม่ควบคมุไม่มีการ
แทรกแซงใด ๆ กลุ่มทดลองที่ 1 ท าการฝึกพูดกับตนเองแบบแนะน า และกลุ่มทดลองที่ 2 ท าการ
ฝึกพดูกบัตนเองแบบสรา้งแรงจงูใจ ซึง่จะท าการทดสอบในเรื่องของความเรว็ในการสง่บอลสองมือ
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ระดบัอก และความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอล ผลการวิจยัพบว่า ความเรว็ในการสง่บอล
สองมือระดบัอกและความแม่นย าในการยิงประตมีูการเปลี่ยนแปลงในทกุกลุม่ สรุปไดว้่ากลุม่ที่ฝึก
พูดกับตนเองแบบแนะน าจะมีการเปลี่ยนแปลงมากขึน้ในทกัษะที่ตอ้งใชค้วามแม่นย าและเวลา 
ส่วนกลุ่มที่ ฝึกการพูดกับตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจจะมีประสิทธิภาพมากในทักษะที่ต้องใช้
ความเรว็ 

ดาลี และปานาบาส (Dali และ Parnabas, 2018) ไดท้  าการศึกษาเรื่องผลของการ
พูดกับตนเองที่มีผลต่อการยิงประตูโทษและระดับความวิตกกังวลในผูเ้ล่นบาสเกตบอลมือใหม่ 
จุดมุ่งหมายในการศึกษาครัง้นีเ้พื่อท าศึกษาผลของการพูดกับตนเองที่มีผลต่อการยิงประตูโทษ
และระดบัความวิตกกงัวลในผูเ้ลน่บาสเกตบอลมือใหม่เพศชาย กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษาครัง้
นีมี้จ  านวนทัง้หมด 48 คน เป็นนกับาสเกตบอลมือใหม่เพศชาย อายเุฉลี่ยระหวา่ง 22.27 ± 1.47 ปี 
โดยแบ่งออกเป็นทัง้หมด 4 กลุม่ กลุม่ละ 12 คน กลุม่ที่ 1 กลุม่ฝึกพดูกบัตนเองแบบแนะน า กลุม่ที่ 
2 กลุ่มฝึกพดูกบัตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจ กลุ่มที่ 3 กลุ่มที่ฝึกพดูกบัตนเองแบบแนะน าควบคู่กบั
ฝึกพูดกับตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจ และกลุ่มควบคุม ซึ่งจะท าการทดสอบก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกเพื่อวดัผลของการฝึกพดูกบัตนเองที่มีต่อระดบัความวิตกกงัวลและประสิทธิภาพในการยิง
ประตูโทษ วิเคราะหข์อ้มูลโดยการใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วม (ANOVA) ผลการวิจัย
พบว่า ระดับความวิตกกังวลหลงัฝึกต ่ากว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทุกกลุ่ม (p < .05) 
สว่นประสิทธิภาพในการยิงประตโูทษแสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มที่ฝึกการพดูกบัตนเองแบบแนะน าอย่าง
เดียวมีความเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคญัระหว่างก่อนฝึกและหลงัฝึก ตามดว้ยกลุ่มที่ฝึกพดูกบั
ตนเองแบบควบคู่ระหว่างฝึกพูดกับตนเองแบบแนะน าและฝึกพูดกับตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจ 
ตามดว้ยกลุ่มที่ฝึกพูดกับตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจเพียงอย่างเดียว และกลุ่มควบคุม (p < .05) 
อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่างของระดบัความวิตกกงัวลกบัประสิทธิภาพในการยิงประตโูทษ
ในทกุกลุม่ (p < .05) สรุปไดว้่าการพดูกบัตนเองสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการยิงประตโูทษและ
เพื่อลดระดบัของความวิตกกงัวลในนกักีฬามือใหม่ 

ชาง และคณะ (Chang และคนอื่น ๆ, 2014) ไดท้  าการศึกษาเรื่องการพูดกบัตนเอง
และความสามารถในการเล่นซอฟตบ์อล : บทบาทของธรรมชาติการพดูกบัตนเอง ลกัษณะเฉพาะ
ทางกลไก และการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในนักกีฬาซอฟตบ์อลมือใหม่ จุดมุ่งหมายใน
การศึกษาครัง้นีเ้พื่อศึกษาผลของการพูดกับตนเองต่อประสิทธิภาพการขวา้งปาซอฟตบ์อล และ
การศึกษาที่สองศึกษาธรรมชาติของการพูดกับตนเองและลักษณะเฉพาะทางกลไกรวมถึงการ
ศักยภาพในการรับรูค้วามสามารถของตนเอง กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการศึกษาเป็นนักเรียน
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มัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 42 คน มีอายุเฉลี่ยระหว่าง 17.48 ± 0.55 ปี โดยใชก้ารพูดกับ
ตวัเองแบบสรา้งแรงบนัดาลใจ และการพดูกับตนเองแบบไม่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะการขวา้งลกูซอฟต์
บอลในเรื่องของระยะทางและความแม่นย า ผลการวิจยัพบว่า การพดูกบัตนเองแบบแนะน าและ
การพดูกบัตนเองแบบสรา้งแรงจงูใจมีประสิทธิภาพที่ดีกวา่การพดูกบัตนเองที่ไม่เก่ียวขอ้งกบัความ
แม่นย าในการขวา้งลกูซอฟตบ์อล ในขณะที่การพดูกบัตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจดีกว่าการพดูกบั
ตนเองแบบแนะน าและการพดูกบัตนเองที่ไม่เก่ียวขอ้งกบัการขวา้งลกูซอฟตบ์อล ผลของการศกึษา
ที่สองส าหรับเรื่องของการรับรูค้วามสามารถของตนเองมีความคล้ายคลึงกันโดยมีการรับรู ้
ความสามารถของตนเองในเรื่องของความแม่นย าเพิ่มมากขึน้ทัง้ในกลุ่มที่ฝึกพูดกับตนเองแบบ
แนะน าและการพดูกบัตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจแต่มากกว่ากลุ่มที่ฝึกพูดกับตนเองที่ไม่เก่ียวขอ้ง
กบัการขวา้งลกูซอฟตบ์อลนอกจากนีย้งัพบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัระหว่างความสามารถ
ในการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและลกัษณะเฉพาะทางกลไก สรุปว่าการรบัรู ้ความสามารถ
ของตวัเองมีบทบาทและเป็นตวักลางในการเลือกทิศทางของการพดูกบัตนเอง 

เอเลนี  นิ โคลาส อีวานเกลอส และนิโคลาส(Eleni, Nikolaos, Evangelos, และ 
Nikolaos, 2014) ไดท้  าการศกึษาเรื่องผลของการพดูกบัตนเองที่มีต่อการเรียนรูท้กัษะของนกักีฬา
เทควนัโดมือใหม่และการรบัรู ้ในการศึกษานีมี้จดุมุ่งหมายเพื่อตรวจสอบผลของการพูดกบัตนเอง
ในรูปแบบของการสอนทางเทคนิคต่อประสิทธิภาพและการเรียนรูข้องสองทักษะพืน้ฐาน (Ap 
chagi และ Dollyo chagi) ในการรบัรูก้ารใชก้ารพูดคุยดว้ยตนเองของนักกีฬาเทควันโดมือใหม่ 
โดยใช้แบบสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับการพูดกับตนเอง  (FSTQ) ของ Theodorakis, 
Hatzigeorgiadis และ Chroni (2008) กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษาเป็นเด็กชายและเด็กหญิง 
จ านวน 36 คนอายุ 8 - 12 ปี (M = 9.53, SD = 1.53) มีประสบการณ์ทางการกีฬา 2 ปี และ
แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 18 คน โดยกลุ่มแรกจะท าการฝึกโดยใชเ้ทคนิคการพดู
กบัตนเองแบบแนะน าหรือแบบสอน(IST) และกลุม่ที่สองเป็นกลุม่ควบคมุ โดยท าการฝึกทัง้หมด 8 
สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 2 ครัง้ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ไดร้บัการฝึกดว้ยเทคนิคการพูดกับตนเองมี
ประสิทธิภาพเพิ่มมากขึน้ในดา้นประสิทธิภาพและการเรียนรูท้กัษะการกีฬาเม่ือเปรียบเทียบกับ
กลุม่ที่ไดร้บัค าติชมจากการสอนแบบปกติ การใชเ้ทคนิคการพดูกบัตนเองในการสอนในนกักีฬารุน่
เยาวมี์ผลในเชิงบวกต่อการเรียนรูแ้ละการปรบัปรุงประสิทธิภาพในระหว่างการปฏิบตัิทกัษะกีฬา
นอกจากนีย้งัมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกในเรื่องของการพูดกบัตนเอง ดงันัน้จึงสรุปไดว้่า การพูดกับ
ตนเองนัน้สามารถใชเ้ป็นเครื่องมือของผูฝึ้กสอน และครูพลศึกษาส าหรบัการเรียนรูแ้ละพัฒนา
ทกัษะการเลน่กีฬา 
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เอ็ดเวิร ์ด  ท็อด และแม็คไกวกัน  (Edwards, Tod, และ McGuigan, 2008) ได้
ท าการศึกษาเรื่องการพูดกับตนเองที่มีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพการกระโดดในแนวดิ่งและจล
ศาสตรข์องนกักีฬารกับีช้าย จดุมุ่งหมายของการศึกษาครัง้นีเ้พื่อตรวจสอบผลกระทบของการพดู
กบัตนเองแบบแนะน า และการพูดกับตนเองแบบสรา้งแรงบนัดาลใจเก่ียวกบัศูนยก์ลางของการ
กระจดัมวลและการเคลื่อนไหวของสะโพกในระหว่างการกระโดดในแนวดิ่ง  กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้น
การศึกษาเป็นนักกีฬารกับีเ้พศชาย จ านวน 24 คน ซึ่งมีอายุเฉลี่ยระหว่าง 21.1 ปี น า้หนัก 81 
กิโลกรมั และสว่นสงู 180 เซนติเมตร ด าเนินการทดสอบกระโดดในแนวดิ่งสามครัง้โดยพกั 2 นาที
ระหว่างการกระโดดแต่ละครัง้ ซึ่งก่อนท าการกระโดดในแต่ละครัง้ผู้เข้าร่วมมีส่วนร่วมในการ
แทรกแซงหนึ่งในสามครัง้ ดว้ยการพดูกบัตนเองแบบสรา้งแรงจงูใจ การพดูกบัตนเองแบบแนะน า 
และไม่มีการพดูกบัตนเองเลย ผลการวิจยัพบว่าการพดูกบัตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจมีผลต่อการ
กระโดดในแนวดิ่งมากกว่ากลุ่มควบคุมคือกลุ่มที่ไม่ไดร้บัการพูดกับตนเอง ส่วนในเรื่องของจล
ศาสตรไ์ม่พบความแตกต่างกนัทัง้สามกลุ่ม นอกจากนีย้งัมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัในการ
ก าจดัสะโพกระหว่างแรงจูงใจและการสอนดว้ยตนเอง (P = 0.014) บ่งชีว้่าการพดูคยุดว้ยตนเอง
อาจมีผลต่อประสิทธิภาพและเทคนิคระหวา่งการกระโดดในแนวดิ่งในผูเ้ล่นรกับีช้าย 

ยูซูฟ ฮิดายาซ (Hidayat, 2019)ได้ท าการศึกษาเรื่องของการประชุมเชิงวิชาการ
เก่ียวกับการพูดกับตนเองส าหรบัผู้เริ่มต้นของโคช้แบดมินตัน จุดประสงค์ของการประชุมเชิง
วิชาการครัง้นีเ้พื่อเพื่อช่วยโคช้แบดมินตันขัน้พืน้ฐานใหเ้ขา้ใจแนวคิดการประยุกตใ์ช้การพูดกับ
ตนเอง (ST) และบูรณาการใหเ้ขา้กับกระบวนการของการฝึกซอ้ม โดยการประชุมเชิงปฏิบตัิการ
ครัง้นีด้  าเนินการเป็นเวลา 2 วนั และมีผูเ้ขา้ร่วมจ านวน 16 คน ซึ่งเป็นโคช้แบดมินตนัขัน้พืน้ฐาน
จากโรงเรียน 8 แห่ง และคลบัจาวาในตะวนัตก ผลที่ส  าคญัท่ีสดุของการประชมุเชิงปฏิบตัิการครัง้นี ้
คือการจัดการแนวคิดเก่ียวการประยุกตใ์ชก้ารพูดกับตัวเองในกระบวนการฝึกซอ้มแบดมินตัน
ส าหรบันกักีฬามือใหม่อาย ุ10 – 12 ปี สรุปไดว้า่ การพดูกบัตนเองเป็นสว่นหนึง่ของทกัษะทางจิตที่
พิจารณาเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพที่แนะน าส าหรับโค้ชและนักกีฬา เนื่องจากสามารถเพิ่มขีด
ความสามารถของแต่ละบคุคลในการแสดงศกัยภาพได ้



 
 

 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการศึกษาค้นคว้า 

 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัด าเนินการศกึษาตามขัน้ตอน ดงันี ้

1. การก าหนดกลุม่ประชากร และกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั 
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจยั 

ประชากรทีใ่ช้ในการศึกษาคร้ังนี ้
นักกีฬาชมรมกีฬาคอรฟ์บอล ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่เข้าร่วมการ

แข่งขนักีฬาคอรฟ์บอลชิงแชมป์ประเทศไทย ครัง้ที่ 2 จ านวน 40 คน คดัเลือกโดยวิธีการสุ่มอย่าง
ง่าย (Simple random sampling) และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มจากผลคะแนนจากการ
ทดสอบยิงประตคูอรฟ์บอล เรยีงคะแนน มาก – นอ้ย สลบักนั ดงันี ้

กลุม่ควบคมุ กลุม่ที่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมฝึกซอ้มตามปกติ 
กลุม่ทดลอง กลุม่ที่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมฝึกซอ้มปกติควบคู่กบัโปรแกรมการฝึก

พดูกบัตนเอง 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศกึษาค้นคว้า 

1. โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเอง 
2. แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ฉบับปรับปรุงใหม่  (Reviesed 

Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) ที่สรา้งขึน้โดย ค็อกซ์ มารเ์ต็นส์ และ 
รสัเซล (2003) แปลเป็นภาษาไทยโดย ดร.พิชิต เมืองนาโพธ์ิ แบบทดสอบมีทั้งหมด 17 ขอ้ วัด
ความวิตกกงัวลทัง้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ความวิตกกงัวลทางกาย ทางจิต และความเชื่อมั่นในตนเอง 

3. แบบทดสอบการยิงประตคูอรฟ์บอล 
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การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 
1. ศึกษาเอกสาร งานวิจัย และบทความที่เก่ียวข้องกับการฝึกทักษะการพูดกับ

ตนเอง 
2. สรา้งแบบฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง 
3. น าโปรแกรมการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองไปหาทดสอบคณุภาพของเครื่องมือ 
4. น าโปรแกรมที่ผ่านการตรวจสอบของคณะกรรมการและผูเ้ช่ียวชาญมาปรบัปรุง

แกไ้ขอีกครัง้ 
การหาคุณภาพของเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

หาคณุภาพของเครื่องมือโดยการน าโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองใหก้บัผูเ้ช่ียวชาญ
จ านวน 5 ท่าน 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. จัดท าหนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและ
การออกก าลังกาย คณะพลศึกษา ไปติดต่อกับหัวหน้าผู้ฝึกสอนกีฬาคอรฟ์บอลเพื่อก าหนด
ช่วงเวลาในการฝึกและการเก็บขอ้มลู 

2. ศกึษารายละเอียดของอปุกรณแ์ละเครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
3. จดัเตรยีมอปุกรณ ์สถานที่และเครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. จัดหาผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูล พรอ้มทั้งอธิบายและสาธิตขั้นตอนในการ

ทดสอบและการเก็บรวบรวมขอ้มลูเพื่อใหเ้ขา้ใจเป็นแนวทางเดียวกนัอย่างถกูตอ้ง 
5. ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู ดงันี ้

ใหก้ลุ่มตวัอย่างทัง้หมด ท าการทดสอบการยิงประตคูอรฟ์บอลในต าแหน่งที่ก  าหนด
ไวท้ัง้หมด 4 จดุ จดุละ 5 ลกู และบนัทกึผลเพื่อน าผลในการทดสอบการยิงประตคูอรฟ์บอลที่ไดม้า
ท าการแบง่กลุม่ตวัอย่างใหอ้อกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

5.1.1 กลุ่มทดลอง ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกซอ้มคอรฟ์บอลตามปกติ และ
หลงัจากเสร็จสิน้การฝึกซอ้มตามโปรแกรมฝึกซอ้มคอรฟ์บอลปกติ 5 นาที จะท าการฝึกโปรแกรม
การพู ด กับ ตน เอ งต่ อ  เป็ น เวล า  3 ค รั้งต่ อ สัป ด าห์  (วัน จัน ท ร์ วัน พุ ธ  แล ะวัน ศุ ก ร์)  
เวลา 16.30 – 19.30 น. โดยแต่ละครัง้จะใชเ้วลาในการฝึกโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง ครัง้ละ 
15-30 นาที โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์
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5.1.2 กลุ่มควบคุม ท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมฝึกซอ้มคอรฟ์บอลปกติแต่จะ
ไม่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมการพดูกบัตนเอง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์

5.1.3 ใหก้ลุ่มตวัอย่างทัง้หมดท าแบบทดสอบความวิตกกังวลและความเช่ือมั่น
ในตนเอง (CSAI – 2R) และทดสอบความสามารถในการยิงประตคูอรฟ์บอล ก่อนการฝึก (สปัดาห ์
0) หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 โดยใหท้ าแบบทดสอบก่อนการจ าลองสถานการณ์
การแข่งขนั 30 นาที ทัง้ 3 ครัง้ 

6. น าขอ้มลูที่ไดม้าวิเคราะหค์วามแตกต่างและวิเคราะหท์างสถิติตอ่ไป 
 

การจัดกระท าและการวเิคราะหข์้อมูล 

น าผลการทดสอบความความเชื่อมั่นในตนเอง ความวิตกกงัวล และความสามารถในการ
ยิงประตใูนกีฬาคอรฟ์บอลก่อนการฝึก(สปัดาห ์0) หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมาวิเคราะหด์ว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูปทางสถิติ (SPSS) ดงันี ้

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอาย ุ
ความเชื่อมั่นในตนเอง และความวิตกกงัวลของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

2. ทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ช่วงก่อนฝึก(สปัดาห ์
0) หลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังฝึกสปัดาหท์ี่ 8 โดยใชส้ถิติ ที (Independent for t-test) ทดสอบ
ความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. ทดสอบความแตกต่างภายในกลุม่ ระหวา่งก่อนฝึก(สปัดาห ์0) หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้วิ ธีการทดสอบความ 
แ ต ก ต่ า ง เ ป็ น ร า ย คู่  (Paired t-test) ที่ ร ะ ดั บ ค ว า ม มี นั ย ส า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ  . 05



 
 

 

บทที ่4 
ผลการด าเนินงานวิจัย 

 
ในการศึกษาผลของความเช่ือมั่นในตนเองโดยการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองที่มีผลต่อ

ความวิตกกงัวลในการยิงประตคูอรฟ์บอลมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก
ทกัษะการพูดกับตนเองที่มีผลต่อความวิตกกังวลในการยิงประตูคอรฟ์บอล โดยท าการศึกษาใน
กลุ่มประชากร ที่เป็นนักกีฬาชมรมกีฬาคอรฟ์บอล ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ที่เขา้ร่วม
การแข่งขนักีฬาคอรฟ์บอลชิงแชมป์ประเทศไทย ครัง้ที่ 2 จ านวน 40 คน ซึ่งจะแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่มจากผลคะแนนจากการทดสอบยิงประตูคอร์ฟบอล เรียงคะแนน มาก – น้อย 
สลบักนั คือ กลุม่ควบคมุ กลุม่ที่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมฝึกซอ้มตามปกติ และกลุม่ทดลอง กลุม่
ที่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมฝึกซอ้มปกติควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเอง ซึ่งผลการทดสอบ
ความความเช่ือมั่นในตนเอง ความวิตกกงัวล และความสามารถในการยิงประตคูอรฟ์บอลก่อนฝึก
(สัปดาห์ 0) หลังฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมา
วเิคราะหผ์่านโปรแกรมส าเรจ็รูปทางสถิติ (SPSS) ดงันี ้

1. หาค่าเฉลี่ย (𝑥̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ ความเช่ือมั่นใน
ตนเอง และความวิตกกงัวลของกลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

2. ทดสอบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ช่วงก่อนฝึก(สปัดาห ์0) 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 โดยใชส้ถิติ ที (Independent for t-test) ทดสอบความ
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึก(สัปดาห ์0) หลังฝึกสัปดาห ์
ที่  4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้วิธีการทดสอบความ 
แ ต ก ต่ า ง เ ป็ น ร า ย คู่  (Paired t-test) ที่ ร ะ ดั บ ค ว า ม มี นั ย ส า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ  . 05
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ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 
ตาราง 1 แสดงคา่เฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  อายขุอง
กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง 
 
 อายุ 

 S.D. 

กลุ่มทดลอง 22.15 2.63 
กลุ่มควบคุม 22.90 2.49 

 
 จากตาราง 1 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานอายขุองกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
มีค่าเฉลี่ย  22.15 และ 22.90 ตามล าดบั และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.63 และ 2.49 
ตามล าดบั 
 
ตาราง 2 แสดงคา่เฉลี่ย (Mean)และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard deviation) ความวิตก
กงัวลตามสถานการณข์องกลุม่ควบคมุ (n = 20) 
 

ความวิตกกังวลของกลุ่มควบคุม สัปดาห ์0 สัปดาหท์ี ่4 สัปดาหท์ี ่8 แนวโน้ม 
 S.D.  S.D.  S.D. 

ด้านความวิตกกังวลทางกาย        
ขอ้ 1 ขา้พเจา้รูส้กึหวาดกลวั วา้วุ่น 2.35 .98 2.15 .67 1.30 .47 ลดลง 

ขอ้ 4 ขา้พเจา้รูส้กึกงัวลวา่รา่งกายของขา้พเจา้ตงึ

เครียด 
2.10 .91 2.15 .58 1.20 .41 

ลดลง 

ขอ้ 6 ขา้พเจา้รูส้กึป่ันป่วนในทอ้ง 1.65 .81 1.45 .60 1.30 .47 ลดลง 

ขอ้ 9 ขา้พเจา้รูส้กึวา่หวัใจของขา้พเจา้เตน้เรว็ขึน้ 2.35 .58 2.20 .76 1.35 .48 ลดลง 

ขอ้ 12 ขา้พเจา้รูส้กึวบูในทอ้ง 1.55 .68 1.70 .73 1.30 .47 ลดลง 

ขอ้ 15 ขา้พเจา้รูส้กึวา่มือของขา้พเจา้เปียกชืน้ 1.85 .74 2.10 .64 1.05 .22 ลดลง 

ขอ้ 17 ขา้พเจา้รูส้กึรา่งกายอดึอดั ตงึเครยีด 1.85 .74 2.05 .68 1.35 .48 ลดลง 

โดยภาพรวม 1.95 .77 1.97 .66 1.26 .42 ลดลง 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ความวิตกกังวลของกลุ่มควบคุม สัปดาห ์0 สัปดาหท์ี ่4 สัปดาหท์ี ่8 แนวโน้ม 

 S.D.  S.D.  S.D.  

ด้านความวิตกกังวลทางจติ        

ขอ้ 2 ขา้พเจา้กงัวลวา่จะท าไดไ้ม่ดีเท่าที่ควรในการยิง

ประต ู
2.50 .76 2.40 .59 2.10 1.0 

ลดลง 

ขอ้ 5 ขา้พเจา้กงัวลวา่จะยิงประตไูม่ลง 2.35 .67 2.30 .57 1.85 .74 ลดลง 

ขอ้ 8 ขา้พเจา้รูส้กึกงัวลวา่ขา้พเจา้จะไม่สามารถ

ควบคมุรา่งกายของขา้พเจา้ไดภ้ายใตส้ถานการณต์งึ

เครียด 

1.80 .69 2.25 .44 1.15 .36 

ลดลง 

ขอ้ 11 ขา้พเจา้กงัวลวา่ขา้พเจา้จะยิงประตไูดไ้ม่ดี 2.35 .58 2.35 .67 1.75 .96 ลดลง 

ขอ้ 14 ขา้พเจา้กงัวลวา่จะท าใหผู้อ้ื่นผิดหวงัเก่ียวกบั

การยิงประตขูองขา้พเจา้ 
2.30 .57 2.35 .58 2.15 .67 

ลดลง 

โดยภาพรวม 2.26 .65 2.33 .57 1.80 .74 ลดลง 

ด้านความเช่ือมั่นในตนเอง        

ขอ้ 3 ขา้พเจา้รูส้กึมีความเช่ือมั่นในตนเอง 2.45 .68 2.70 .65 3.35 .67 เพิ่มขึน้ 

ขอ้ 7 ขา้พเจา้มั่นใจวา่ขา้พเจา้สามารถเผชิญหนา้กบั

ความทา้ยทายได ้
2.30 .57 2.50 .51 3.40 .50 

เพิ่มขึน้ 

ขอ้ 10 ขา้พเจา้รูส้กึมีความมั่นใจในตนเองวา่ขา้พเจา้

จะยิงประตไูดด้ี 
2.00 .45 2.50 .68 3.35 .48 

เพิ่มขึน้ 

ขอ้ 13 ขา้พเจา้รูส้กึมั่นใจเพราะสามารถมองเห็นภาพ

ในใจวา่ตนเองประสบความส าเรจ็ตามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้
2.25 .55 2.50 .60 3.15 .48 

เพิ่มขึน้ 

ขอ้ 16 ขา้พเจา้มีความมั่นใจวา่จะผ่านพน้ความกดดนั

ไปไดอ้ย่างดี 
2.30 .47 2.65 .58 3.00 .56 

เพิ่มขึน้ 

โดยภาพรวม 2.26 .54 2.57 .60 3.25 .53 เพิ่มขึน้ 

 
 จากตาราง 2 แสดงค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานความวิตกกงัวลตามสถานการณ์

ของกลุ่มควบคุม  พบว่าด้านความวิตกกังวลทางกาย  โดยภาพรวม มีแนวโน้มจากก่อนฝึก  

(1.95 ± .77) หลังฝึกสัปดาห์ที่  4 (1.97 ± .66) และหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 (1.26 ± .42) ลดลง
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ตามล าดับ  นอกจากนี ้ด้านความวิตกกังวลทางจิตโดยภาพรวม มีแนวโน้มจากก่อนฝึก  

(2.26 ± .65) หลังฝึกสัปดาห์ที่  4 (2.33 ± .57) และหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 (1.80 ± .74) ลดลง

ตามล าดบั และดา้นความเช่ือมั่นในตนเองโดยภาพรวมมีแนวโนม้จากก่อนฝึก (2.26 ± .54) หลงั

ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 (2.57 ± .60) และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 (3.25 ± .53) เพิ่มขึน้ตามล าดบั 

 

ตาราง 3 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานความวิตกกงัวลตามสถานการณข์องกลุม่ทดลอง 
รายขอ้ (n = 20) 
 

ความวิตกกังวลของกลุ่มทดลอง สัปดาห ์0 สัปดาหท์ี ่4 สัปดาหท์ี ่8 แนวโน้ม 
 S.D.  S.D.  S.D. 

ด้านความวิตกกังวลทางกาย        

ขอ้ 1 ขา้พเจา้รูส้กึหวาดกลวั วา้วุ่น 2.05 .75 2.00 .72 1.50 .51 ลดลง 

ขอ้ 4 ขา้พเจา้รูส้กึกงัวลวา่รา่งกายของขา้พเจา้ตงึเครยีด 2.25 .71 2.00 .72 1.40 .59 ลดลง 

ขอ้ 6 ขา้พเจา้รูส้กึป่ันป่วนในทอ้ง 1.25 .44 1.10 .30 1.00 .00 ลดลง 

ขอ้ 9 ขา้พเจา้รูส้กึวา่หวัใจของขา้พเจา้เตน้เรว็ขึน้ 2.05 .82 2.00 .72 1.75 .55 ลดลง 

ขอ้ 12 ขา้พเจา้รูส้กึวบูในทอ้ง 1.30 .57 1.10 .30 1.05 .22 ลดลง 

ขอ้ 15 ขา้พเจา้รูส้กึวา่มือของขา้พเจา้เปียกชืน้ 1.90 .96 1.55 .88 1.20 .52 ลดลง 

ขอ้ 17 ขา้พเจา้รูส้กึรา่งกายอดึอดั ตงึเครยีด 1.80 .76 1.60 .75 1.40 .59 ลดลง 

โดยภาพรวม 1.80 .71 1.62 .62 1.32 .42 ลดลง 
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ตาราง 3 (ต่อ) 
 

ความวิตกกังวลของกลุ่มทดลอง 
สัปดาห ์0 สัปดาหท์ี ่4 สัปดาหท์ี ่8 แนวโน้ม 

 S.D.  S.D.  S.D.  

ด้านความวิตกกังวลทางจติ        

ขอ้ 2 ขา้พเจา้กงัวลวา่จะท าไดไ้ม่ดีเท่าที่ควรในการยิงประตู 2.95 .82 2.35 .87 1.95 .88 ลดลง 

ขอ้ 5 ขา้พเจา้กงัวลวา่จะยิงประตไูม่ลง 2.55 .75 2.25 .78 1.90 .71 ลดลง 

ขอ้ 8 ขา้พเจา้รูส้กึกงัวลวา่ขา้พเจา้จะไม่สามารถควบคมุ

รา่งกายของขา้พเจา้ไดภ้ายใตส้ถานการณต์งึเครียด 
1.95 .75 1.95 .68 1.55 .51 ลดลง 

ขอ้ 11 ขา้พเจา้กงัวลวา่ขา้พเจา้จะยิงประตไูดไ้ม่ดี 2.35 .67 2.30 .92 2.00 .72 ลดลง 

ขอ้ 14 ขา้พเจา้กงัวลวา่จะท าใหผู้อ้ื่นผิดหวงัเก่ียวกบัการยิง

ประตขูองขา้พเจา้ 
2.80 .83 2.55 .82 2.25 .78 ลดลง 

โดยภาพรวม 2.52 .76 2.28 .81 1.93 .72 ลดลง 

ด้านความเช่ือมั่นในตนเอง        

ขอ้ 3 ขา้พเจา้รูส้กึมีความเช่ือมั่นในตนเอง 2.09 .71 3.40 .59 3.45 .82 เพิ่มขึน้ 

ขอ้ 7 ขา้พเจา้มั่นใจวา่ขา้พเจา้สามารถเผชิญหนา้กบัความ

ทา้ยทายได ้
3.15 .74 3.40 .68 3.30 .73 

เพิ่มขึน้ 

ขอ้ 10 ขา้พเจา้รูส้กึมีความมั่นใจในตนเองวา่ขา้พเจา้จะยิง

ประตไูดด้ี 
2.70 .65 3.00 .72 3.15 .74 

เพิ่มขึน้ 

ขอ้ 13 ขา้พเจา้รูส้กึมั่นใจเพราะสามารถมองเห็นภาพในใจ

วา่ตนเองประสบความส าเรจ็ตามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้
2.95 .75 2.95 .68 3.40 .82 

เพิ่มขึน้ 

ขอ้ 16 ขา้พเจา้มีความมั่นใจวา่จะผ่านพน้ความกดดนัไป

ไดอ้ย่างดี 
3.10 .64 3.35 .67 3.35 .74 

เพิ่มขึน้ 

โดยภาพรวม 2.79 .69 3.22 .66 3.33 .77 เพิ่มขึน้ 

 

จากตาราง 3 แสดงค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานความวิตกกงัวลตามสถานการณ์
ของกลุ่มทดลอง พบว่า ด้านความวิตกกังวลทางกาย โดยภาพรวมมีแนวโน้มจากก่อนฝึก  
(1.80 ± .71) ห ลั ง ฝึ ก สั ป ด าห์ ที่  4 (1.62 ± .62) แ ล ะห ลั ง ฝึ ก สั ป ด าห์ ที่  8 (1.32 ± .42)  
ลดลงตามล าดบั นอกจากนีด้า้นความวิตกกงัวลทางจิตโดยภาพรวมมีแนวโนม้จากก่อนฝึก (2.52 
± .76) หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 (2.28 ± .81) และหลังฝึกสัปดาหท์ี่  8 (1.93 ± .72) ลดลงตามล าดับ 
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และดา้นความเช่ือมั่นในตนเองโดยภาพรวมมีแนวโนม้จากก่อนฝึก (2.79 ± .69) หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 
4 (3.22 ± .66) และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 (3.33 ± .77) เพิ่มขึน้ตามล าดบั 

 

ตาราง 4 การเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณภ์ายในกลุม่ควบคมุ ระหวา่งก่อนฝึก 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 (n = 20) 
 

การเปรียบเทยีบภายในกลุ่มควบคุม  S.D. t p 

ความวิตกกังวลทางกาย       ก่อนฝึก  1.95 .49 -.09 .92 

                                             หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 1.97 .47   

                                             ก่อนฝึก  1.95 .49 7.32 .00* 

                                             หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 1.26 .32   

                                             หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 1.97 .47 5.27 .00* 

                                             หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 1.26 .32   

ความวิตกกังวลทางจติใจ     ก่อนฝึก  2.26 .51 -.51 .61 

                                             หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 2.33 .39   

                                             ก่อนฝึก  2.26 .51 3.26 .00* 

                                             หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 1.80 .62   

                                             หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 2.33 .39 3.21 .00* 

                                             หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 1.80 .62   

ความเช่ือมั่นในตนเอง         ก่อนฝึก  2.26 .30 -2.32 .03* 

                                             หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 2.57 .41   

                                             ก่อนฝึก  2.26 .30 -10.23 .00* 

                                             หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 3.25 .31   

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 2.57 .41 -5.26 .00* 

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 3.25 .31   

* ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ .05 

 

จากตาราง 4 แสดงการเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์ภายในกลุม่ควบคมุ 
ระหวา่งก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 พบวา่ 
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1. ดา้นความวิตกกังวลทางกาย  ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่พบความ
แตกต่าง(t = -.09, p >.05) ทางสถิติ แต่ระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่าง
กนั (t = 7.32, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 รวมทัง้ระหว่างหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่างกนั (t = 5,27, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 

2. ด้านความวิตกกังวลทางจิต  ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่พบความ
แตกต่าง (t = -.51, p >.05) ทางสถิติ แต่ระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่าง
กนั (t = 3.26, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 รวมทัง้ระหว่างหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกตา่งกนั (t = 3.21, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 

3. ดา้นความเช่ือมั่นในตนเอง  ระหวา่งก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบความแตกตา่ง (t 
= -2.32, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 และระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบ
ความแตกต่างกัน (t = -10.23, p <.05) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 รวมทั้งระหว่างหลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่างกนั (t = -5,26, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ี .05  
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ตาราง 5 การเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณภ์ายในกลุม่ทดลอง ระหวา่งก่อนฝึก 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 
 

การเปรียบเทยีบภายในกลุ่มทดลอง  S.D. t p 

ความวิตกกังวลทางกาย      ก่อนฝึก  1.80 .38 1.42 .17 

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 1.62 .35   

                                            ก่อนฝึก  1.80 .38 4.96 .00* 

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 1.32 .27   

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 1.62 .35 3.25 .00* 

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 1.32 .27   

ความวิตกกังวลทางจติใจ    ก่อนฝึก  2.52 .56 1.39 .18 

                                            หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 2.28 .65   

                                            ก่อนฝึก  2.52 .56 3.28 .00* 

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 1.93 .63   

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 2.28 .65 1.52 .14 

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 1.93 .63   

ความเช่ือมั่นในตนเอง         ก่อนฝึก  2.96 .54 -1.51 .15 

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 3.22 .55   

                                            ก่อนฝึก  2.96 .54 -2.21 .03* 

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 3.33 .64   

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 3.22 .55 -.64 .52 

                                            หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 3.33 .64   

* ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ .05 

 
จากตาราง 5 แสดงการเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์ภายในกลุ่มทดลอง 

ระหวา่งก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 พบวา่  
1. ดา้นความวิตกกังวลทางกาย  ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่พบความ

แตกต่าง (t = 1.42, p >.05) ทางสถิติ แต่ระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่าง
กนั (t = 4.96, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 รวมทัง้ระหว่างหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่างกนั (t = 3.25, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05  
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2. ด้านความวิตกกังวลทางจิต  ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่พบความ
แตกต่าง (t = 1.39, p >.05) ทางสถิติ แต่ระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่าง
กนั (t = 3.28, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 อย่างไรก็ตามระหว่างหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไมพ่บความแตกตา่งกนั (t = 1.25, p >.05) ทางสถิติ  

3. ด้านความเช่ือมั่นในตนเอง  ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่พบความ
แตกตา่ง (t = -1.51, p >.05) ทางสถิติ แต่ระหวา่งก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่าง
กนั (t =   -2.21, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 อย่างไรก็ตามระหวา่งหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไมพ่บความแตกต่างกนั (t = -.64, p >.05) ทางสถิติ 
 
ตาราง 6 การเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์ดา้นรา่งกาย ระหวา่งกลุม่ทดลองกบั
กลุม่ควบคมุ ขณะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
 

การเปรียบเทยีบความวิตกกังวลทางกาย กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง t p 
 S.D.  S.D. 

          ก่อนการฝึก  1.95 .49 1.80 .38 1.12 .26 

          หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 1.97 .47 1.62 .35 2.66 .01* 

          หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 1.26 .32 1.32 .27 -.67 .50 

* ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ .05 

 
จากตาราง 6 แสดงการเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณ ์ดา้นรา่งกายระหวา่ง

กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุ ขณะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ปละหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่าดา้น
ความวิตกกงัวลทางกายระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุขณะก่อนการฝึก ไม่พบความแตกต่าง 
(t = 1.12, p >.05) ทางสถิติ แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบความแตกต่างกัน (t = 2.66, p <.05) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 อย่างไรก็ตามหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่พบความแตกต่างกนั (t = 
-.67, p >.05) ทางสถิติ  
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ตาราง 7 การเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณด์า้นจิตใจ ระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่
ควบคมุ ขณะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
 

การเปรียบเทยีบความวิตกกังวลทางจติใจ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง t p 
 S.D.  S.D. 

          ก่อนฝึก  2.26 .51 2.52 .56 -1.51 .13 

          หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 2.33 .39 2.28 .66 .29 .77 

          หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 1.80 .62 1.93 .63 -.64 .52 

 
จากตาราง 7 แสดงการเปรียบเทียบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ดา้นจิตใจระหว่าง

กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุขณะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า ดา้น
ความวิตกกงัวลทางจิต ระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุ่มทดลอง ขณะก่อนฝึก ไม่พบความแตกต่าง (t 
= -1.51, p >.05) ทางสถิติ แต่หลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 พบความแตกต่างกัน (t = .29, p >.05) ทาง
สถิติ รวมทัง้หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่พบความแตกต่างกนั (t = -.64, p >.05) ทางสถิติ  
 
ตาราง 8 การเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณด์า้นความเช่ือมั่นในตนเอง ระหวา่งกลุม่
ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ขณะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

การเปรียบเทยีบความวิตกกังวลทาง  
ความเช่ือมั่นในตนเอง 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง t p 
 S.D.  S.D. 

          ก่อนฝึก  2.26 .30 2.96 .54 -5.03 .00* 

          หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 2.57 .41 3.22 .55 -4.23 .00* 

          หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 3.25 .31 3.33 .64 -.49 .00* 

* ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ .05 

 
จากตาราง 8 แสดงการเปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณด์า้นความเช่ือมั่นใน

ตนเอง ระหว่างก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8  พบว่า ดา้นความวิตกกังวล
ทางด้านความเช่ือมั่น ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมขณะก่อนฝึก พบความแตกต่าง  
(t = -5.03, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 รวมทัง้หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบความแตกต่าง
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กัน (t = -4.23, p <.05) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 และหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 ยังพบความ
แตกตา่งกนั (t = -.49, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 
ตาราง 9 การเปรียบเทียบทกัษะการยิงประตคูอรฟ์บอลภายในกลุม่ควบคมุ ระหวา่งก่อนฝึก หลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 
 

การเปรียบเทยีบทกัษะการยงิประตูคอรฟ์บอล 
ภายในกลุ่มควบคุม 

 S.D. t p 

การทดสอบทกัษะ        ก่อนฝึก  2.95 .68 -3.68 .00* 

                                     หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 4.35 1.49   

                                     ก่อนฝึก  2.95 .68 -4.43 .00* 

                                     หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 4.60 1.53   

                                     หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 4.35 1.49 -.53 .60 

                                     หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 4.60 1.53   

* ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ .05 

 
จากตาราง 9 แสดงการเปรียบเทียบทักษะการยิงประตูคอรฟ์บอลภายในกลุ่มควบคุม 

ระหว่างก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า ทกัษะการยิงประตคูอรฟ์บอลระหว่าง
ก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบความแตกต่าง (t =    -3.68, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ .05 รวมทั้งระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่างกัน (t = -4.43, p <.05) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 แต่ระหว่างหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่พบความ
แตกตา่งกนั (t = -.53, p >.05) ทางสถิติ   
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ตาราง 10 การเปรียบเทียบทกัษะการยิงประตคูอรฟ์บอลภายในกลุม่ทดลอง ระหวา่งก่อนฝึก  หลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8  
 

การเปรียบเทยีบทกัษะการยงิประตูคอรฟ์บอล 
ภายในกลุ่มทดลอง 

 S.D. t p 

การทดสอบทกัษะ        ก่อนฝึก  4.30 1.45 -3.67 .00* 

                                     หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6.20 2.09   

                                     ก่อนฝึก  4.30 1.45 -5.15 .00* 

                                     หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 7.65 2.56   

                                     หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 6.20 2.09 -1.77 .09 

                                     หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 7.65 2.56   

* ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ .05 

 

จากตาราง 10 แสดงการเปรียบเทียบทักษะการยิงประตูคอรฟ์บอลภายในกลุ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า ทกัษะการยิงประตคูอรฟ์บอลระหว่าง
ก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบความแตกต่าง (t =  -3.67, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 
.05 รวมทัง้ระหวา่งกอ่นฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่างกนั (t = -5.15, p <.05) อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่  .05 แต่ระหว่างหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 กับหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 ไม่พบความ
แตกตา่งกนั (t = -1.77, p >.05) ทางสถิติ 

 
ตาราง 11 การเปรียบเทียบทกัษะการยิงประตคูอรฟ์บอลระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ขณะ
ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

การเปรียบเทยีบความวิตกกังวลทาง  
ความเช่ือมั่นระหว่างกลุ่ม 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง t p 
 S.D.  S.D. 

          ก่อนฝึก  2.95 .68 4.30 1.45 -3.75 .00* 

          หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 4.35 1.49 6.20 2.09 -3.21 .00* 

          หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 4.60 1.53 7.65 2.56 -4.56 .00* 

* ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
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จากตาราง 11 แสดงการเปรียบเทียบทกัษะการยิงประตูคอรฟ์บอลระหว่างกลุ่มควบคุม
กบักลุม่ทดลองขณะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า ทกัษะระหวา่งกลุม่
ทดลองกบักลุ่มควบคมุขณะก่อนฝึก พบความแตกต่าง (t = -3.75, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ .05 รวมทัง้หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบความแตกต่างกนั (t = -3.21, p <.05) อย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติที่  .05 และหลังฝึกสัปดาห์ที่  8ยังพบความแตกต่างกัน (t = -4.56, p <.05) อย่างมี
นั ย ส า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่  .05



 
 

 

บทที ่5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
ในการวิจัยเรื่องผลของความเช่ือมั่นในตนเองโดยการฝึกทกัษะการพูดกับตนเองที่มีผล

ต่อความวิตกกงัวลในการยิงประตคูอรฟ์บอล หลงัจากไดผ้ลการด าเนินงานแลว้ สามารถสรุปผล
การด าเนินงาน โดยแบง่หวัขอ้ในการสรุปผลไดด้งัตอ่ไปนี ้

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ขอ้เสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 

1. ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานอายขุองกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ มีคา่เฉลี่ย 
22.15 และ 22.90 ตามล าดบั และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.63 และ 2.49 ตามล าดบั 

2. ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความวิตกกังวลตามสถานการณข์องกลุ่ม
ควบคมุ พบวา่ ดา้นความวิตกกงัวลทางกาย โดยภาพรวมมีแนวโนม้จากก่อนฝึก (1.95 ± .77) หลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 (1.97 ± .66) และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 (1.26 ± .42) ลดลงตามล าดบั นอกจากนีด้า้น
ความวิตกกงัลกังวลทางจิตโดยภาพรวมมีแนวโนม้จากก่อนฝึก (2.26 ± .65) หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
(2.33 ± .57) และหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 (1.80 ± .74) ลดลงตามล าดับ และด้านความเช่ือมั่นใน
ตนเองโดยภาพรวมมีแนวโนม้จากก่อนฝึก (2.26 ± .54) หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 (2.57 ± .60) และหลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 (3.25 ± .53) เพิ่มขึน้ตามล าดบั 

3. ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความวิตกกังวลตามสถานการณข์องกลุ่ม
ทดลอง พบว่าดา้นความวิตกกงัวลทางกาย โดยภาพรวมมีแนวโนม้จากก่อนฝึก (1.80 ± .71) หลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 (1.62 ± .62) และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 (1.32 ± .42) ลดลงตามล าดบั นอกจากนีด้า้น
ความวิตกกังวลทางจิตโดยภาพรวมมีแนวโน้มจากก่อนฝึก (2.52 ± .76) หลังฝึกสัปดาห์ที่  4  
(2.28 ± .81) และหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 (1.93 ± .72) ลดลงตามล าดับ และด้านความเช่ือมั่นใน
ตนเองโดยภาพรวมมีแนวโนม้จากก่อนฝึก (2.79 ± .69) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 (3.22 ± .66) และ
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 (3.33 ± .77) เพิ่มขึน้ตามล าดบั 

4. เปรียบเทียบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ภายในกลุ่มควบคุม ระหว่าง  
ก่ อ น ฝึ ก  ห ลั ง ฝึ ก สั ป ด า ห์ ที่  4 แ ล ะ สั ป ด า ห์ ที่  8 พ บ ว่ า
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1. ดา้นความวิตกกังวลทางกาย  ระหว่างก่อนฝึกกับหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่พบ

ความแตกต่าง (t = -.09, p >.05) ทางสถิติ แต่ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความ
แตกตา่งกนั (t = 7.32, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 รวมทัง้ระหวา่งหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกตา่งกนั (t = 5,27, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05  

2. ดา้นความวิตกกังวลทางจิต  ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 ไม่พบ
ความแตกต่าง (t = -.51, p >.05) ทางสถิติ แต่ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 8 พบความ
แตกตา่งกนั (t = 3.26, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 รวมทัง้ระหวา่งหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกตา่งกนั (t = 3.21, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 

3. ดา้นความเช่ือมั่นในตนเอง  ระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบความ
แตกต่าง (t = -2.32, p <.05) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 และระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่างกัน (t = -10.23, p <.05) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 รวมทั้ง
ระหว่างหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่างกนั (t = -5,26, p <.05) อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 

5. เปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณภ์ายในกลุม่ทดลอง ระหวา่งก่อนฝึก หลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 พบวา่  

1. ดา้นความวิตกกังวลทางกาย  ระหว่างก่อนฝึกกับหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่พบ
ความแตกต่าง (t = 1.42, p >.05) ทางสถิติ แต่ระหว่างก่อนฝึกกับหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความ
แตกตา่งกนั (t = 4.96, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 รวมทัง้ระหวา่งหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกตา่งกนั (t = 3.25, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05  

2. ดา้นความวิตกกังวลทางจิต  ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 ไม่พบ
ความแตกต่าง (t = 1.39, p >.05) ทางสถิติ แต่ระหว่างก่อนฝึกกับหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความ
แตกต่างกัน (t = 3.28, p <.05) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 อย่างไรก็ตามระหว่างหลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่พบความแตกต่างกนั (t = 1.25, p >.05) ทางสถิติ  

3. ดา้นความเช่ือมั่นในตนเอง  ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่พบ
ความแตกต่าง (t = -1.51, p >.05) ทางสถิติ แต่ระหว่างก่อนฝึกกับหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความ
แตกต่างกัน (t =   -2.21, p <.05) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ .05 อย่างไรก็ตามระหว่างหลงัฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไมพ่บความแตกต่างกนั (t = -.64, p >.05) ทางสถิติ 
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6. เปรียบเทียบความวิตกกงัวลตามสถานการณท์างดา้นรา่งกาย ระหวา่งกลุม่ทดลองกบั
กลุ่มควบคมุขณะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า ดา้นความวิตกกงัวล
ทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ขณะก่อนฝึก ไม่พบความแตกต่าง (t = 1.12, p 
>.05) ทางสถิติ แต่หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบความแตกต่างกนั (t = 2.66, p <.05) อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ .05 อย่างไรก็ตามหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่พบความแตกต่างกนั (t = -.67, p >.05) ทาง
สถิติ ดา้นความวิตกกังวลทางดา้นจิตใจ พบว่าขณะก่อนฝึก ไม่พบความแตกต่าง (t = -1.51, p 
>.05) ทางสถิติ แต่หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบความแตกต่างกัน (t = .29, p >.05) ทางสถิติ รวมทั้ง
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่พบความแตกต่างกัน (t = -.64, p >.05) ทางสถิติ ดา้นความเช่ือมั่นใน
ตนเอง พบว่าขณะก่อนฝึก พบความแตกต่าง (t = -5.03, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
รวมทัง้หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบความแตกต่างกนั (t = -4.23, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 
.05 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ยงัพบความแตกต่างกนั (t = -.49, p <.05) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ .05 

7. เปรียบเทียบทกัษะการยิงประตูคอรฟ์บอลภายในกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนฝึก หลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า ทักษะการยิงประตูคอรฟ์บอลระหว่างก่อนฝึกกับหลงัฝึก
สัปดาห์ที่  4 พบความแตกต่าง (t =    -3.68, p <.05) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 รวมทั้ง
ระหวา่งก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่างกนั (t = -4.43, p <.05) อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ .05 แต่ระหว่างหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 กับหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ไม่พบความแตกต่างกัน  
(t = -.53, p >.05) ทางสถิติ และการเปรียบเทียบทกัษะการยิงประตคูอรฟ์บอลภายในกลุม่ทดลอง 
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และสัปดาหท์ี่ 8 พบว่า ทักษะ ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึก
สัปดาห์ที่  4 พบความแตกต่าง (t =  -3.67, p <.05) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 รวมทั้ง
ระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบความแตกต่างกนั (t = -5.15, p <.05) อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ .05 แต่ระหว่างหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 กับหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ไม่พบความแตกต่างกัน  
(t = -1.77, p >.05) ทางสถิติ 

8. เปรียบเทียบทกัษะการยิงประตคูอรฟ์บอลระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุ่มทดลอง ขณะ
ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า ทกัษะการยิงประตคูอรฟ์บอลระหว่าง
กลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุขณะก่อนฝึก พบความแตกต่าง (t = -3.75, p <.05) อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่  .05 รวมทั้งหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 พบความแตกต่างกัน (t = -3.21, p <.05) อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 และหลังฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ยังพบความแตกต่างกัน (t = -4.56, p <.05) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
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อภปิรายผล 

จากผลการวิจนัสามารถน ามาอภิปรายผลได ้ดงันี ้
1. จากการผลการวิจยัพบว่า นกักีฬาที่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองแลว้สามารถ

ท าใหน้ักกีฬามีความเช่ือมั่นในตนเองเพิ่มมากขึน้ในขณะที่ยิงประตูคอรฟ์บอล ซึ่งสอดคลอ้งกับ  
(สพุิตร สมาหิโต, 2546) ไดก้ล่าวว่า เม่ือไดมี้การฝึกพดูกบัตนเองแลว้จะท าใหเ้กิดผลที่ชดัเจน คือ 
สามารถท าใหเ้กิดความเช่ือมั่นในตนเอง และการพูดกับตนเองเป็นทกัษะที่ส  าคญัอีกทกัษะหนึ่ง
ทางดา้นจิตวิทยาการกีฬาที่สามารถท าใหน้ักกีฬาเกิดความเช่ือมั่นในตนเองก่อนการแข่งขนัหรือ
การแสดงทกัษะสว่นตน เพราะการพดูกบัตวัเองจะเป็นลกัษระของการพดูย า้เพื่อจดัระบบความคิด
ใหก้บัตนเองใหเ้ป็นไปในทางที่ดีขึน้ และส่งผลต่อความเช่ือมั่นในตนเองได ้และ (สมบตัิ กาญจน
กิจ และ และ สมหญิง จนัทรุไทย, 2542) กล่าวว่า ในบางครัง้นัน้สติกบัการกระท าไม่ไดไ้ปดว้ยกนั 
เม่ือไดพ้ดูกบัตนเองโดยผ่านกระบวนการคิด จะสามารถสง่ผลโดยตรงกบัการกระท าตา่ง ๆ ตามมา 
เม่ือเราคิดหรือพดูก็จะท าใหเ้รามีสติอยู่กบัตวัเองไดด้ีที่สดุ ดงันัน้ เม่ือทกัษะการพดูกบัตวัเอง เป็น
การพดูเนน้ย า้กบัตวัเองซ า้ ๆ  ดว้ยค าว่า ฉนัรู ้ว่าฉนัสามารถ ยิงประตไูดด้ี หรอื ฉนัสามารถยิงลกูนี ้
ไดค้ะแนน หรือ ค าพดูย า้ ๆ ค าอื่นๆ ว่าฉัน สามารถ......... ซึ่งมนัจะเป็นค าพูดที่แสดงถึงพลงัและ
ความเขม้แข็ง เพื่อสรา้งใหเ้กิดแรงกระตุน้ เป็นการส่งสารใหร้า่งกายรูส้กึถึงความแน่นอนที่ปฏิบตัิ
ทกัษะ เม่ือรูว้่าสามารถท าได ้สิ่งที่เกิดขึน้ตามมา รา่งกายก็จะรูส้กึผ่อนคลาย เม่ือรา่งกายรูส้กึผ่อน
คลายก็สามารถแสดงหรือปฏิบัติทักษะนั้น ๆ ได้อย่างเต็มที่และมีความมั่นใจในการกระท า 
(Bennett และ Pravitz, 1987) ทกัษะการพูดกับตวัเองส่งผลใหเ้กิดความมั่นใจ และนอกจากนัน้
การพดูกบัตนเองยงัสง่ผลต่อการกีฬาอีกหลายอย่างขึน้อยู่กบัลกัษณะค าพดู (สืบสาย บญุวีรบตุร, 
2541)  คือการพดูกบัตนเองเพื่อควบคมุสมาธิ การพดูกบัตวัเองเพื่อสรา้งแรงกระตุน้และเพิ่มความ
พยายามในการปฏิบตัิ 

จากงานวิจัยครัง้นีพ้บว่า การฝึกทักษะการพูดกับตัวเองในขณะที่ยิงประตูคอรฟ์บอล 
สามารถเพิ่มความเช่ือมั่นในตนเองใหก้บันกักีฬา ซึ่งสอดคลอ้ง กบัการศึกษาของ (เยาวเรศ สมุน, 
2542) การเปรียบเทียบผลของการเสริมแรงแบบ ดี อาร ์เอช กับการควบคุมตนเองที่มีต่อความ
เช่ือมั่นในตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษา พบว่า นกัเรียนมีความเช่ือมั่นในตนเองเพิ่มมากขึน้
หลงัจากไดร้บัการเสรมิแรงแบบ ดี อาร ์ เอช แต่ทัง้นีน้กักีฬาไดร้บัการฝึกอย่างถกูวิธี ดว้ยโปรแกรม
ที่ถูกตอ้งและมีคุณภาพจะท าให้ความเช่ือมั่นของนักกีฬาเพิ่มาขึน้ในขณะที่ปฏิบัติทักษะ ดังที่  
 (สพุิตร สมาหิโต, 2546) ไดก้ล่าวถึงแนวทางการฝึกทกัษะทางดา้นจิตใจว่า 1. ตอ้งมีการบรรยาย
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และอธิบายทักษะทางจิตวิทยา จนใหน้ักกีฬายอมรบัว่าทักษะนัน้เรียนรูไ้ดจ้ริง และมีผลต่อการ
แสดงความสามารถทางการกีฬา 2. มีโปรแกรมการฝึกที่มีคุณภาพ ในการฝึกทักษะการพูดกับ
ตนเอง ในการวิจัยครัง้นี ้ประกอบไปดว้ย 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้ตอนที่ 1 การหายใจอย่างสมบูรณ์
เพื่อท าใหน้ักกีฬาไดมี้การผ่อนคลายของกลา้มเนือ้  และภาวะกดดันต่าง ๆ เพื่อปรบัสภาวะของ
รา่งกายใหมี้ความพรอ้ม และผ่อนคลายที่สดุ ขัน้ตอนที่ 2 การฝึกหายใจเพื่อใหน้กักีฬาเกิดความนิ่ง
เพื่อใหห้ยุดคิดเรื่องทุกอย่างพรอ้มที่จะรบัรูค้  าพูดที่ตอ้งการพูดกับตนเองอย่างตัง้ใจในสภาวะจิต  
ที่มีสมาธิ นกักีฬาจะมีค าพดูในดา้นบวกไดด้ีขึน้ และขัน้ตอนที่ 3 คือ การพดูกบัตนเอง ใหน้กักีฬา
ไดพ้ดูค าที่ตอ้งการ เช่น “ฉนัรูว้า่ฉนัสามารถ.......................ได”้ ใหเ้ติมหรอืพดูในสิ่งที่จะเสรมิสรา้ง
ความเช่ือมั่นในขณะที่จะมีการยิงประตคูอรฟ์บอลโดยเนน้ไปท่ีทกัษะกีฬาคอรฟ์บอล สอดคลอ้งกบั 
ไวนเ์บิรก์ และกูลด ์(R. S. Weinberg, 1999) ไดแ้บ่งการพูดกับตวัเองออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ 1. 
การพดูดีกบัตนเอง (Positive Self-talk) เป็นการพดูในทางบวก เป็นผลดีกบัตนเอง ท าใหเ้กิดความ
เช่ือมั่นในตนเอง เพิ่มแรงจูงใจ การมุ่งความสนใจ เช่น “วันนีเ้ป็นวันของฉัน” 2. การพูดไม่ดีกับ
ตนเอง (Negative Self-talk) เป็นการพูดในทางไม่ดี เก่ียวกับตนเอง เช่น  “ฉันมันตัวถ่วง”  
ซึ่งงานวิจยัส่วนใหญ่ พบว่า การพูดไม่ดีกบัตนเอง ท าใหไ้ม่ไดเ้พิ่มความสามารถแต่อย่างไร แต่ยิ่ง
กลบัท าใหอ้ารมณเ์สียมากขึน้ และเป็นการเพิ่มความวิตกกงัวลและสบัสนมากขึน้ดว้ย ดงังานวิจยั 
ที่คน้พบการพูดกับตนเองและผลกระทบต่อสถานการณ์ทางการกีฬา พบว่า การพูดในทางลบ
บางครัง้สามารถเป็นแรงจูงใจใหก้ับนักกีฬาได ้(J. Hardy และคนอื่น ๆ, 2001) ดังนัน้ ในการฝึก
ทักษะการพูดกับตนเองนั้นจ าเป็นตอ้งระวังเรื่องเนือ้หาของค าพูดดว้ย ดังที่ ไวนเ์บิร ์ก และกูลด ์ 
(R. S. Weinberg, 1999) กล่าวว่า ทกัษะทางจิตวิทยา (Psychological Skill) เป็นสิ่งที่ไดจ้ากการ
เรียนรูแ้ละฝึกปฏิบตัิซ  า้ ๆ จนช านาญ ในการวิจัยครัง้นีใ้ชร้ะยะเวลาในการฝึก 8  สปัดาห ์พบว่า 
นกักีฬาที่ฝึกทกัษะการพูดกบัตนเองมีความเช่ือมั่นที่มากกว่ากลุ่มที่ไม่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพูด
กบัตวัเอง และมีแนวโนม้ของการมีความเช่ือมั่นในตนเองสงูขึน้กว่าก่อนการฝึก และมีความเช่ือมั่น
เพิ่มมากขึน้อีกหลังจากการฝึกหลังสัปดาหท์ี่  8 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการพูดกับตนเอง
สามารถเพิ่มความเช่ือมั่นในตนเองใหก้ับนักกีฬาได ้และไดส้อดคลอ้งกับสมมตุิฐานของการวิจัย 
คือ นกักีฬาที่ฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองมีความเช่ือมั่นในตนเองแตกต่างกนัหลงัจากไดร้บัการฝึก
ทกัษะการพดูกบัตนเอง 

 2. ศกึษาถึงผลของความเชื่อมั่นในตนเองโดยการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองที่มีผลต่อ
ความวิตกกงัวลในการยิงประตคูอรฟ์บอล จากการผลการวิจยัพบว่า นกักีฬาที่ไดร้บัการฝึกทกัษะ
การพดูกบัตนเองท าใหค้วามวิตกกงัวลทางกายและความวิตกกงัวลทางดา้นจิตใจลดลง ความวิตก
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กังวลเป็นความรูส้ึกที่ตอบสนองต่อแรงกระตุ้น เป็นความรูส้ึกที่ เก็บกด ไม่สบายใจ และเป็น
ความรูส้กึกงัวลใจในขณะที่รา่งกายไดร้บัแรงกดดนัสงู ดงันัน้ ความวิตกกงัวลจึงเกิดไดเ้ม่ือบุคคล
นั้นรบัรู ้คิด หรือประเมินว่าเหตุการณ์นั้นมีผลมากกว่าความสามารถที่ตัวเองมีหรือเกินกว่า
ความสามารถที่จะท าไดจ้ึงท าให้การแสดงความสามารถออกมาไดไ้ม่ดี  สอดคลอ้งกันกับ (สุ
ปราณี ขวญับุญจนัทร,์ 2541) ไดก้ล่าวถึงความวิตกกงัวลว่า เป็นความรูส้ึกกลวัต่อสิ่งที่จะเกิดขึน้
จากการคาดการณ์ไวล้่วงหนา้ว่าจะพบกบัความลม้เหลวหรือเป็นอนัตราย สามารถเกิดขึน้ไดจ้าก
ประสบการณท์ี่ผ่านมา สภาพของอารมณ ์และสิ่งแวดลอ้มที่เกิดขึน้ในขณะนัน้ ความวิตกกงัวลมี
การเปลี่ยนแปลงไดต้ลอดเวลาในการแข่งขนัทัง้ก่อนแข่งขัน ขณะแข่งขันและเม่ือจบการแข่งขัน 
จากผลการศึกษาของ (สพุชัรินทร ์ปานอทุยั, 2556) พบว่าก่อนลงท าการแข่งขนันกักีฬาที่มีความ
วิตกกงัวลสงูก็จะมีความวิตกกงัวลตามสถานกรณส์งูตามไปดว้ย แต่อย่างไรก็ตามความวิตกกงัวล
สามารถเปลี่ยนไดต้ามผลการเล่นและการจากการเผชิญสถานการณน์ัน้ แต่โดยปกติแลว้ความ
วิตกกงัวลตามสถานการณ ์ก่อนลงแข่งจะสงูกวา่ขณะที่มีการฝึกซอ้มอยู่แลว้ (L. Hardy และคนอื่น 
ๆ, 1996) กลา่วถึงการใชท้กัษะการพดูกบัตนเองวา่ ที่ผ่านมามีการใชรู้ปแบบการพดูกบัตนเองเพื่อ
ควบคมุและจดัการกบัระบบความคิดของนกักีฬาเพื่อลดความวิตกกงัวล การพดูกบัตนเองเป็นสิ่ง
ส  าคญัส าหรบัความส าเรจ็ในการแสดงความสามารถทางกีฬา และไดถ้กูน ามาใชก้บัการฝึกทกัษะ
ทางจิตใจอย่างสม ่าเสมอ จากผลการศึกษาการฝึกทักษะการพูดกับตนเองที่มีผลต่อความวิตก
กังวลในการยิงประตูคอรฟ์บอล พบว่า เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างค่าคะแนนของความวิตก
กังวลภายในกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกทักษะการพูดกับตัวเอง ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 ค่าคะแนนของความวิตกกงัวลด้านความวิตกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) และ
ดา้นความวิตกกงัวลทางจิต (Cognitive Anxiety) มีความแตกต่างกนั สอดคลอ้งกบัผลการวิจยั ซี
เวลและเอ็ดมอนสนั (Sewell และ Edmondson, 1996)พบว่า ความวิตกกงัวลทางกายและความ
วิตกกงัวลทางดา้นจิตใจจะเพิ่มสงูขึน้ก่อนการแข่งขนั และเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มที่ไม่ไดร้บัการ
ฝึกทกัษะการพูดกับตนเอง ภายในกลุ่ม มีค่าคะแนนของความวิตกกังวลทางกายและความวิตก
กังวลทางด้านจิตใจไม่มีความแตกต่างกัน ดังผลการวิจัย (ลัดดา พันธ์ก าเนิด , 2549)ได้
ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของการกลัวต่อความลม้เหลง การรบัรูถ้ึงความส าคัญของเกมการ
แข่งขนั และความวิตกกังวลก่อนเกมการแข่งขนัพบว่า การรบัรูห้รือตระหนักถึงความส าคญัของ
การแข่งขนัมีความสมัพนัธเ์ชิงลบต่อความวิตกกงัวลทางกาย แต่ไม่มีความสมัพนัธต์่อความวิตก
กังวลทางดา้นความคิดและกลุ่มที่ใหค้วามส าคัญกับการแข่งขนัสงูนัน้ การกลวัความลม้เหลวมี
ความสมัพนัธก์บัความวิตกกงัวลทางกายและความวิตกกงัวลทางความคิด 
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เม่ือท าการดูค่าของความวิตกกงัวลระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุม่ควบคมุ พบว่า ผลความ
วิตกกงัวลทางกายในสปัดาหก์่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบว่ามี
ความแตกต่างกนั คือกลุม่ที่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง (กลุม่ทดลอง) มีค่าของความวิตก
กงัวลทางกายนอ้ยกว่ากลุ่มควบคมุ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากกลุม่ทดลองที่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดู
กบัตนเองจงึท าใหมี้ความเช่ือมั่นในตนเองในการปฏิบตัิทกัษะการยิงประตเูพิ่มมากขึน้ เม่ือมีความ
เช่ือมั่นในตนเองมากขึน้ความวิตกกงัวลจึงลดลง และท าใหค้วามสามารถในการปฏิบตัิทกัษะดีขึน้
ตามล าดับ สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ (Theodorakis, Hatzigeorgiadis, และ Chroni, 2008) ได้
ท าการศกึษากบันกักีฬาในการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง โดยมีการวิเคราะหถ์ึงเนือ้หาของการพดู
กบัตนเองสามารถส่งผลถึงการเพิ่มความมั่นใจ การเพิ่มความเช่ือมั่นในตนเอง การควบคมุความ
พยายาม และควบคมุการรบัรูแ้ละการตอบสนองของอารณแ์ละยงัก่อใหเ้กิดการเลน่ที่เป็นอตัโนมตัิ 
และ (Perkos, Theodorakis, และ Chroni, 2002) ท าการตรวจสอบประสิทธิภาพของการพูดกับ
ตนเองในนักกีฬาบาสเกตบอลมือใหม่ พบว่า หลงัจากการฝึก การพูดกับตวัเองสามารถช่วยเพิ่ม
ความเช่ือมั่ น เพิ่มสมาธิและควบคุมความวิตกกังวลได้ และ (Landin, 1994) ได้กล่าวว่า 
ประสิทธิภาพของการพดูกบัตนเองที่มีต่อความสนใจ ชีใ้หเ้ห็นถึงความสามารถในการใชก้ารพดูกบั
ตนเองในการเพิ่มความมุ่งมั่นความสนใจ และการก าหนดทิศทางหรือการเปลี่ยนทิศทางของความ
สนใจในสิ่งที่ท  า ขึ ้นอยู่กับการเลือกค าพูดให้สัมพันธ์กับสิ่งนั้น และ (Chroni, Perkos, และ 
Theodorakis, 2007) ไดศ้ึกษาหนา้ที่  และการเลือกใชก้ารพูดกับตนเองแบบสรา้งแรงจูงใจ และ
การพดูกบัตนเองแบบแนะน าของนกักีฬาบาสเกตบอลเยาวชน พบว่าการพดูกบัตนเองแบบสรา้ง
แรงจงูใจ สามารถสง่เสรมิในเรื่องของสมาธิ ความเช่ือมั่นในตนเอง และการรบัรูข้องการผ่อนคลาย
ขณะยิงประตใูนขณะท่ีการพดูกบัตนเองแบบแนะน าจะพฒันาเทคนิคในการสง่ลกูมากกวา่ 

ในการวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยใชร้ะยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 8  สัปดาห ์เม่ือท าการดูผลการ
เปรียบเทียบทกัษะการยิงประตคูอรฟ์บอลระหว่างกลุม่ที่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง(กลุม่
ทดลอง) กบักลุม่ที่ไม่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเอง(กลุม่ควบคมุ) พบวา่ นกักีฬากลุม่ที่ไดร้บั
การฝึกทกัษะการพูดกับตนเองมีความสามารถในทักษะการยิงประตูคอรฟ์บอลเพิ่มขึน้มากกว่า
กลุม่ที่ไม่ไดร้บัการฝึกทกัษะการพดูกบัตนเองทัง้ในสปัดาหก์่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการพูดกับตนเองสามารถเพิ่มความเช่ือมั่นในตนเองให้กับ
นกักีฬา และสามารถลดความวิตกกงัวลเพื่อเพิ่มความสามารถในการยิงประตคูอรฟ์บอลที่ดีขึน้ 
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ข้อเสนอแนะ 

1. ผูฝึ้กสอนควรใหค้วามส าคญักับจิตวิทยาการกีฬาเพิ่มมากขึน้ และจัดใหมี้โปรแกรม
การฝึกซอ้มควบคูก่บัจิตวิทยาการกีฬาเพื่อน ามาพฒันาทกัษะตา่ง ๆ ใหม้ากขึน้ 

2. นักกีฬาควรใหค้วามส าคญักบัการฝึกฝนทกัษะทางดา้นจิตวิทยาการกีฬาใหม้ากขึน้ 
เพื่อใหน้ักกีฬานัน้สามารถควบคมุกระบวนการคิด และอารมณ ์เพื่อใหมี้การแสดงศกัยภาพหรือ
ทกัษะทางดา้นกีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัคร้ังต่อไป 

1. ในการจดัท าวิจยัครัง้ตอ่ไปควรท าการศกึษากบันกักีฬาประเภทอื่น 
2. ในการจัดวิจัยครัง้ต่อไปควรท าการศึกษา และเปรียบเทียบกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็น

นกักีฬาที่มีระดบัของการแข่งขนัที่ต่างกนั หรอืรุน่อายทุี่แตกตา่งกนั 
3. ในการท าวิจัยครัง้ต่อไปควรมีการศึกษาความวิตกกังวลตามสถานการณ์หลังการ

แข่งขนัในทกุรอบของการแข่งขนั 
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โปรแกรมการฝึกทกัษะการพูดกับตนเอง 

ทกัษะการพดูกับตนเอง 

1. ผ่อนคลายดว้ยการหายใจ (Relax) 
2. หยดุความคิดดว้ยการตามลมหายใจ (Stop) 
3. พดูโดยใชค้  าว่า “ ฉันรูว้่าฉันสามารถ............................... (ยิงประตู , ยิงบอลตรง, ยิงถึง

ห่วงประต,ู ปลอ่ยบอลสองมือ) ได”้ (Talk) 
Key Word : Relax, Stop, Talk 

ผ่อนคลายด้วยการหายใจ โดยการหายใจอย่างสมบูรณแ์บบ 

พิชิต เมืองนาโพธ์ิ (วิมลมาศ ประชากุล. 2547 ; อา้งอิงจาก พิชิต เมืองนาโพธ์ิ. 2545:2) 
ไดแ้นะน าการหายใจที่ถกูวิธีนัน้จะตอ้งหายใจจากกระบงัลม ในการฝึกเท่านัน้ 

1. จะตอ้งใหน้ักกีฬาจินตนาการว่าปอดนั้นแบ่งออกเป็นสามส่วนตามระดับบน กลาง 
ลา่ง 

2. ใหน้กักีฬาพยายามหายใจจนลมเต็มสว่นลา่งก่อนโดยการดงึกระบงัลมลงและดนัทอ้ง
พองออก 

3. จากนัน้ใหห้ายใจจนเต็มส่วนกลาง โดยการขยายช่องอกดว้ยการยกส่วนซี่โครงและ
หนา้อกสงูขึน้กวา่เดิม 

4. จากนัน้ใหน้กักีฬาพยายามหายใจใหล้มเต็มสว่นบน โดยการยกอกและยกไหล ่
5. ทั้ง 3 ขั้นตอนนั้นจะตอ้งต่อเนื่องเป็นจังหวะเดียวกัน ส าหรบัการฝึกช่วงแรกอาจจะ

แบ่งเป็นส่วน ๆ ได ้เม่ือนักกีฬาสามารถท าไดท้ั้งสามขั้นตอนแลว้ควรรีบฝึกทั้งสามส่วนใหเ้ป็น
ขัน้ตอนเดียวกนัโดยเรว็ 

6. เม่ือนกักีฬาหายใจครบทัง้ 3 ขัน้ตอนแลว้ ควรใหน้กักีฬากลัน้หายใจสกัสองสามวินาที 
จากนัน้จึงหายใจออกโดยการหดทอ้ง หรือยุบทอ้งเขา้ ลดไหล่และอกลงมาเพื่อไล่ลมในปอดออก 
และสดุทา้ยควรใหน้ักกีฬาพยายามหดทอ้งหรือยุบทอ้งเขา้อีกเพื่อไล่ลมหายใจออกจนหมดแลว้
ควรบอกนักกีฬาว่าระหว่างการหายใจออกนัน้ นักกีฬาควรจะรูส้ึกว่าลมหายใจในปอดนัน้ถูกไล่
ออกไปจนหมด 
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หยุดความคดิโดยการตามลมหายใจ 

ใหน้ักกีฬามีความสนใจจดจ่ออยู่กับลมหายใจ เริ่มจากเม่ือลมหายใจแตะที่ปลายจมูก 
ไหลผ่านหลอดลม ปอด ทอ้ง จนถึงสะดือและไหลออกมา เริ่มจากสะดือ ทอ้ง ปอด หลอดลม และ
ปลายจมกู พยายามใหน้กักีฬารูส้กึถึงลมอุน่ ๆ ไหลผ่านในตวั ในกรณีที่นกักีฬาสญูเสียความสนใจ
และเผลอไปคิดเรื่องอื่น ใหห้ยดุและกลบัมานกึถึงลมหายใจต่อไป 

ในขัน้ตอนนีค้ือใหน้ักกีฬาคิดกบัเรื่องลมหายใจเท่านัน้ ไม่คิดถึงเรื่องอื่น ๆ เป็นการหยุด
ความคิด 
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ข้อควรค านึง 

การฝึกเทคนิคการหายใจเม่ือเริ่มฝึกควรกระท าในสภาพแวดลอ้มที่ไม่มีเสียงรบกวน 
อบอุ่นและสบาย เม่ือนักกีฬาได้รับการฝึกจนคล่องแล้ว ก็อาจจะไปฝึกในสถานที่อื่น ๆ ที่ มี
สิ่งรบกวนจากภายนอกได ้

บันทกึประจ าวันของนักกฬีา 

ชื่อ.............................................................................. เพศ.............................. 

ค าพูดทีใ่ช้ “ฉนัรูว้า่ฉนัสามารถ ............................................. (ยิงประต,ู ยิงบอลตรง, ยิง

ถึงห่วงประต,ู ปลอ่ยบอลสองมือ)ได”้ 

วันที ่ เวลาฝึก แบบฝึก / ค าพูดทีเ่ลือกใช้ ความรู้สึก หมายเหต ุ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

* บนัทึกทกุครัง้หลงัการฝึกในแตล่ะวนั 
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โปรแกรมฝึกทกัษะการพูดกับตนเองรายสัปดาห ์

สัปดาหท์ี ่ รูปแบบการฝึก 
จ านวน 
(คร้ัง) 

วิธีการ 

1 

1. ฝึกการผ่อนคลายดว้ยเทคนิคการ

หายใจ 

 

2. ฝึกหยดุความคิดดว้ยการตามลม

หายใจ 

10 – 20 

 

 

1 - 3 

* ฝึกหลงัการฝึกซอ้มใช้

เวลาประมาณ 20 นาท ี

* เลือกค าท่ีจะใชพ้ดู 

2 

1. ฝึกพดูอย่างเดียว ตามประโยคที่เลือก

ไว ้

 

20 

 

ฝึกหลงัการฝึกซอ้มใช้

เวลาประมาณ 10 นาท ี

3 

ฝึกขัน้บรูณาการ (3 ขัน้ตอน) 

1. ผ่อนคลายดว้ยเทคนิคการหายใจ
(Relax) 

2. หยดุความคิดตามลมหายใจ 
(Stop) 

3. พดูตามประโยคที่เลือกไว ้(Talk) 

10 ชดุ * ก่อนอบอุน่รา่งกาย 

และหลงัคลายอุน่ 

* ฝึกดว้ยตนเอง 

* ลงใชใ้นสนามเท่าที่

นกักีฬาตอ้งการใช ้

4 

ฝึกขัน้บรูณาการ เพิ่มใหน้กักีฬามีความ

เช่ือในค าพดูของตนเอง ใหน้กักีฬาตัง้ใจ

กบัค าพดูมากขึน้ 

10 ชดุ * ลงใชใ้นสนาม 

5 - 8 

ฝึกขัน้บรูณาการ (3 ขัน้ตอน) 

1.  ผ่อนคลายดว้ยเทคนิคการหายใจ
(Relax) 

2. หยดุความคิดตามลมหายใจ 
(Stop) 

3. พดูตามประโยคที่เลือกไว ้(Talk) 

10 ชดุ * ลงใชใ้นสนาม 

* ก่อนอบอุน่รา่งกาย 

และหลงัคลายอุน่ 

* ฝึกก่อนการแสดง

ความสามารถ (ใน

สนาม) 

* ฝึกดว้ยตนเอง 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
รายละเอียดโปรแกรมการฝึกทกัษะการพูดกับตนเองรายสัปดาห ์

โดยจะใช้โปรแกรมการฝึกทกัษะการพูดกับตนเอง 
ในวันจันทร ์วันพุธ และวันศุกร ์

เวลา  16.30 – 18.30น.
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โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองสัปดาหท์ี ่1 

1. ฝึกการผ่อนคลายดว้ยเทคนิคการหายใจ โดยจินตนาการว่าในขณะที่เราหายใจเขา้
นัน้ตวัเราเก็บลมนัน้ไว ้3 สว่น ไดแ้ก่ สว่นบน สว่นกลาง สว่นลา่ง (ทอ้ง ซี่โครง และหนา้อก) 

- หายใจเขา้ – ออกปกต ิ
- หายใจเขา้ – ออกใหล้กึขึน้ 
- หายใจเขา้ - ออก พรอ้มกบัใหใ้ชมื้อทัง้สองขา้งจบับรเิวณทอ้ง และหนา้อก 
- หายใจเขา้ ใหรู้ส้ึกว่าลมหายที่เขา้ไปอยู่ที่ส่วนทอ้งใหเ้ต็ม (ทอ้งป่อง) – หายใจออก ให้

รูส้กึวา่ลมออกจากทอ้ง (ทอ้งยบุ) 
- หายใจเขา้ ใหรู้ส้กึว่าลมหายที่เขา้ไปอยู่ที่ส่วนทอ้งใหเ้ต็ม (ทอ้งป่อง) เม่ือรูส้กึว่าลมเต็ม

ส่วนทอ้งแลว้ใหย้กซี่โครงขึน้เพื่อน าลมไปไวท้ี่ส่วนกลาง หลังจากนั้นใหพ้ยายามหายใจใหเ้ต็ม
สว่นบนโดยการยกอก และไหล ่- หายใจออกชา้ ๆ (ทอ้งยบุ) 

- หายใจเขา้ ใหรู้ส้ึกว่าลมที่หายใจเขา้ไปอยู่ที่ส่วนทอ้งใหเ้ต็ม (ทอ้งป่อง) เม่ือรูส้ึกว่าลม
เต็มส่วนทอ้งแลว้ใหย้กซี่โครงขึน้เพื่อน าลมไปไวท้ี่สว่นกลาง หลงัจากนัน้ใหพ้ยายามหายใจใหเ้ต็ม
สว่นบนโดยการยกอก และไหล่ จากนัน้กลัน้หายใจเล็กนอ้ยแลว้หายใจออกชา้ ๆ พรอ้มกบัการหด
หรอืยบุทอ้งเขา้ ลดไหลแ่ละอกลงมา (ทอ้งยบุ) 

- หายใจเขา้ ใหล้มเขา้ไปทัง้สามส่วน กลัน้ลมหายใจไวเ้ล็กนอ้ย - หายใจออก พรอ้มกบั
การรูส้กึคลายกลา้มเนือ้ในขณะท่ีหายใจออก 

2. ฝึกหยุดความคิดดว้ยการตามลมหายใจ โดยใหน้ักกีฬาจดจ่ออยู่ที่ลมหายใจเท่านัน้ 
ไม่คิดถึงเรื่องอื่น ๆ 

- หายใจเขา้ – ออกปกต ิ
- หายใจเขา้ – ออกใหล้กึขึน้ 
- หายใจเขา้ - ออก พรอ้มกบัรูส้กึวา่ลมผ่านปลายจมกู 
- หายใจเขา้ พรอ้มกบัรูส้กึว่าลมผ่านปลายจมกู ไหลไปอยู่บรเิวณสะดือ - หายใจออก ให้

รูส้กึวา่ลมไหลจากสะดือผ่านไปท่ีปลายจมกู 
- หายใจเขา้ พรอ้มกับรูส้ึกว่าลมผ่านปลายจมูก ไหลผ่านไปหลอดลม จนไปถึงบริเวณ

สะดือ - หายใจออก ใหรู้ส้กึวา่ลมไหลผ่านจากสะดือ ผ่านหลอดลม จนไปที่ปลายจมกู 
- หายใจเขา้ พรอ้มกับรูส้ึกว่าลมที่ผ่านปลายจมูก ไหลผ่านไปหลอดลม ปอด จนไปถึง

บรเิวณสะดือ - หายใจออกใหรู้ส้กึวา่ลมไหลจากสะดือ ผ่านปอด หลอดลม จนไปท่ีปลายจมกู 
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- หายใจเข้าพร้อมกับรู ้สึกว่าลมผ่านปลายจมูก ไหลไปผ่านหลอดลม ปอด  
ท้ อ ง  จ น ไ ป ถึ ง บ ริ เ ว ณ ส ะ ดื อ  – ห า ย ใ จ อ อ ก ใ ห้ รู ้ สึ ก ว่ า ล ม ไ ห ล จ า ก ส ะ ดื อ   
ผ่ า น ท้ อ ง   ป อ ด   ห ล อ ด ล ม  จ น ไ ป ที ป ล า ย จ มู ก
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โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองสัปดาหท์ี ่2 

1. ขัน้ตอนการพดูกบัตนเอง 
- ใหน้ักกีฬาเลือกค าพูดที่เหมาะกบัตนเองและสถานการณ ์โดยมีค าพดูใหเ้ป็นตวัอย่าง 

เช่น ฉนัรูว้า่ฉนัสามารถยิงประตไูด ้ฉนัรูว้า่ฉนัจะตอ้งยิงถึงห่วงประต ูเป็นตน้ 
- ใหน้กักีฬาพดูตามประโยคท่ีเลือกไว ้จ านวน 20 ครัง้ 
- พดูประโยคที่เลือกไว ้พรอ้มประสานค าพดูนัน้เขา้กบัความคิดจ านวน 20 ครัง้ เช่น หาก

นกักีฬาเลือกพดูค าวา่ “ฉนัรูว้า่ฉนัจะตอ้งยิงถึงห่วงประต”ู ใหน้กักีฬาคิดและรบัรูว้่าตนเองนัน้ยิงถึง
ห่วงประตตูามที่พดู 

- พดูประโยคที่เลือกไว ้พรอ้มประสานค าพดูนัน้เขา้กบัอารมณ ์จ านวน 20 ครัง้ เช่น หาก
นกักีฬาเลือกค าพดูวา่ “ฉนัรูว้า่ฉนัสามารถยิงประตไูด”้ ใหน้กักีฬารบัรูถ้ึงอารมณข์ณะท่ียิงประตไูด ้ 
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โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองสัปดาหท์ี ่3 

1. ผ่อนคลายดว้ยการหายใจ รว่มกบัการพดูตามประโยคท่ีเลือกไว ้
- หายใจเขา้ – ออกปกต ิ
- หายใจเขา้ – ออกใหล้กึขึน้ 
- หายใจเขา้ – ออก พรอ้มกบัใหใ้ชมื้อทัง้สองขา้งจบับรเิวณทอ้ง และหนา้อก 
- หายใจเขา้ ใหรู้ส้ึกว่าลมที่หายใจอยู่ส่วนทอ้งใหเ้ต็ม (ทอ้งป่อง) เม่ือรูส้กึว่าลมเต็มส่วน

ทอ้งแลว้ใหย้กซี่โครงขึน้เพื่อน าลมไปไวท้ี่ส่วนกลาง หลงัจากนัน้ใหพ้ยายามหายใจใหเ้ต็มส่วนบน 
โดยการยกอก และไหล่ กลัน้หายใจไวเ้ล็กนอ้ยแลว้หายใจออกชา้ ๆ พรอ้มกบัการหดหรือยุบทอ้ง
เขา้ ลดไหล ่และอกลงมา (ทอ้งยบุ) 

- หายใจเขา้ ใหล้มเขา้ไปทัง้สามส่วนกลัน้ลมหายใจไวเ้ล็กนอ้ย – หายใจออก พรอ้มกับ
การรูส้กึคลายกลา้มเนือ้ในขณะท่ีหายใจออก 

- ให้นักกีฬาเลือกค าพูดที่ เหมาะสมกับตนเองและสถานการณ์  โดยมีค าพูดให้เป็น
ตวัอย่าง เช่น ฉนัรูว้า่ฉนัสามารถยิงประตไูด ้ฉนัรูว้า่ฉนัจะตอ้งยิงถึงห่วงประต ูเป็นตน้ 

- ใหน้กักีฬาพดูตามประโยคท่ีเลือกไว ้จ านวน 20 ครัง้ 
2. หยดุความคิด รว่มกบัการพดูตามประโยคท่ีเลือกไว ้
- หายใจเขา้ – ออกปกต ิ
- หายใจเขา้ – ออกใหล้กึขึน้ 
- หายใจเขา้ – ออก พรอ้มกบัรูส้กึวา่ลมผ่านปลายจมกู 
- หายใจเขา้ พรอ้มกบัรูส้กึว่าลมผ่านปลายจมกู ไหลไปผ่านหลอดลม ปอด ทอ้ง จนไปถึง

บรเิวณสะดือ – หายใจออกใหรู้ส้กึวา่ลมไหลจากสะดือ ผ่านทอ้ง ปอด หลอดลม จนไปท่ีปลายจมกู 
- ใหน้ักกีฬาเลือกค าพูดที่เหมาะกบัตนเองและสถานการณ ์โดยมีค าพดูใหเ้ป็นตวัอย่าง 

เช่น ฉนัรูว้า่ฉนัสามารถยิงประตไูด ้ฉนัรูว้า่ฉนัจะตอ้งยิงถึงห่วงประต ูเป็นตน้ 
- ใหน้กักีฬาพดูตามประโยคท่ีเลือกไว ้จ านวน 20 ครัง้ 
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โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองสัปดาหท์ี ่4 

1.  ฝึกขัน้บูรณาการ เพิ่มใหน้ักกีฬามีความเช่ือมั่นในค าพูดของตนเอง โดยใหน้ักกีฬา
ประสานค าพดูกบัความคิด และประสานค าพดูกบัอารมณ ์

- หายใจเขา้ – ออกปกต ิ
- หายใจเขา้ – ออกใหล้กึขึน้ 
- หายใจเขา้ – ออก พรอ้มกบัใหใ้ชมื้อทัง้สองขา้งจบับรเิวณทอ้ง และหนา้อก 
- หายใจเขา้ ใหรู้ส้กึวา่ลมหายใจเขา้ไปอยู่ที่สว่นทอ้งใหเ้ต็ม (ทอ้งป่อง) เมื่อรูส้กึวา่ลมเต็ม

ทอ้งแลว้ใหย้กซี่โครงขึน้เพื่อน าลมไปไวท้ี่ส่วนกลาง หลงัจากนัน้ใหพ้ยายามหายใจใหเ้ต็มส่วนบน 
โดยการยกอก และไหล่ กลัน้หายใจไวเ้ล็กนอ้ย แลว้หายใจออกชา้ ๆ พรอ้มกบัการหดหรือยบุทอ้ง
เขา้ ลดไหล ่และอกลงมา (ทอ้งยบุ) 

- หายใจเขา้ ใหล้มเขา้ไปทัง้สามส่วน กลัน้ลมหายใจไวเ้ล็กนอ้ย – หายใจออก พรอ้มกบั
การรูส้กึคลายกลา้มเนือ้ในขณะท่ีหายใจออก 

- หายใจเขา้ – ออกปกต ิ
- หายใจเขา้ – ออกใหล้กึขึน้ 
- หายใจเขา้ – ออก พรอ้มกบัรูส้กึวา่ลมผ่านปลายจมกู 
- หายใจเขา้ พรอ้มกบัรูส้กึว่าลมผ่านปลายจมกู ไหลผ่านไปหลอดลม ปอด ทอ้ง จนไปถึง

บริเวณสะดือ – หายใจออกใหรู้ส้ึกว่าลมไหลจากสะดือ ผ่านทอ้ง ปอด หลอดลม จนไปถึงปลาย
จมกู 

- ใหน้ักกีฬาเลือกค าพูดที่เหมาะกบัตนเองและสถานการณ ์โดยมีค าพดูใหเ้ป็นตวัอย่าง 
เช่น ฉนัรูว้า่ฉนัสามารถยิงประตไูด ้ฉนัรูว้า่ฉนัจะตอ้งยิงถึงห่วงประต ูเป็นตน้ 

- ใหน้กักีฬาพดูตามประโยคท่ีเลือกไว ้จ านวน 20 ครัง้ 
- พูดประโยคที่เลือกไว ้พรอ้มประสานค าพูดนั้นเขา้กับความคิด จ านวน 20 ครัง้ เช่น  

หากนกักีฬาเลือกพดูค าว่า “ฉันรูว้่าฉันจะตอ้งยิงถึงห่วงประต”ู ใหน้กักีฬาคิดและรบัรูว้่าตนเองนัน้
ยิงถึงห่วงประตตูามที่พดู 

- พดูประโยคที่เลือกไว ้พรอ้มประสานค าพดูนัน้เขา้กบัอารมณ ์จ านวน 20 ครัง้ เช่น หาก
นกักีฬาเลือกค าพดูวา่ “ฉนัรูว้า่ฉนัสามารถยิงประตไูด”้ ใหน้กักีฬารบัรูถ้ึงอารมณข์ณะท่ียิงประตไูด ้ 
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โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองสัปดาหท์ี ่5 – 8 

1. ฝึกขัน้บรูณาการ (3 ขัน้ตอน) 
- หายใจเขา้ – ออกปกต ิ
- หายใจเขา้ – ออกใหล้กึขึน้ 
- หายใจเขา้ – ออก พรอ้มกบัใหใ้ชมื้อทัง้สองขา้งจบับรเิวณทอ้ง และหนา้อก 
- หายใจเขา้ ใหรู้ส้กึวา่ลมหายใจเขา้ไปอยู่ที่สว่นทอ้งใหเ้ต็ม (ทอ้งป่อง) เมื่อรูส้กึวา่ลมเต็ม

ทอ้งแลว้ใหย้กซี่โครงขึน้เพื่อน าลมไปไวท้ี่ส่วนกลาง หลงัจากนัน้ใหพ้ยายามหายใจใหเ้ต็มส่วนบน 
โดยการยกอก และไหล่ กลัน้หายใจไวเ้ล็กนอ้ย แลว้หายใจออกชา้ ๆ พรอ้มกับการหดหรือยบุทอ้ง
เขา้ ลดไหล ่และอกลงมา (ทอ้งยบุ) 

- หายใจเขา้ ใหล้มเขา้ไปทัง้สามส่วน กลัน้ลมหายใจไวเ้ล็กนอ้ย – หายใจออก พรอ้มกบั
การรูส้กึคลายกลา้มเนือ้ในขณะท่ีหายใจออก 

- หายใจเขา้ – ออกปกต ิ
- หายใจเขา้ – ออกใหล้กึขึน้ 
- หายใจเขา้ – ออก พรอ้มกบัรูส้กึวา่ลมผ่านปลายจมกู 
- หายใจเขา้ พรอ้มกบัรูส้กึว่าลมผ่านปลายจมกู ไหลผ่านไปหลอดลม ปอด ทอ้ง จนไปถึง

บริเวณสะดือ – หายใจออกใหรู้ส้ึกว่าลมไหลจากสะดือ ผ่านทอ้ง ปอด หลอดลม จนไปถึงปลาย
จมกู 

- ให้นั ก กีฬ า เลื อกค าพู ดที่ เห ม าะกับ ตน เองและสถานการณ์  โดย มี ค าพู ด 
ให้เป็นตัวอย่าง เช่น ฉันรูว้่าฉันสามารถยิงประตูได้ ฉันรูว้่าฉันจะต้องยิงถึงห่วงประตู เป็นต้น   
ใ ห้ นั ก กี ฬ า พู ด ต า ม ป ร ะ โ ย ค ที่ เ ลื อ ก ไ ว้  จ า น ว น  20 ค รั้ ง



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณฉ์บับปรับปรุงใหม่ 

(Reviesed Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 
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แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณข์องนักกีฬาคอรฟ์บอล 

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

 
 

ตอนที ่1 : ขอ้มูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชีแ้จง : โปรดกรอกขอ้มลูหรอืท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องวา่งใหค้รบ ตามความเป็นจรงิ 

วนัที่....................  เดือน............................................................. พ.ศ. .................................. 

ช่ือ..........................................................นามสกลุ........................................................ ......... 

เกิดวนัที่...............   เดือน...................................................................  พ.ศ. ...................... 

เพศ  (    ) ชาย , (    ) หญิง อาย.ุ................. ปี 

 

ช่วงเวลาท่ีท าแบบสอบถาม 

(    )  8 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

(    )  4 สปัดาหห์ลงัการฝึก 

(    )  ก่อนการฝึก 
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ตอนที ่2 : แบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ ์ 
(Reviesed Competitive State Anxiety Inventory – 2 : CSAI – 2R) 

ค าแนะน า : ขอ้ความต่าง ๆ ขา้งล่างเป็นค ากล่าวที่นักกีฬาใชอ้ธิบายความรูส้ึกของเขาก่อนการ

แข่งขนั โปรดอ่านแต่ละขอ้ความและตดัสินใจ ท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกบัความรูส้กึของ

ท่านมากที่สดุ เพื่อบ่งชีว้า่ขณะนีท้่านมีความรูส้กึอย่างไรเก่ียวกบัการสิ่งที่ก  าลงัจะมาถึง ค าตอบจะ

ไม่มีถูกหรือผิด อย่าใชเ้วลานานเกินไปในแต่ละขอ้ ใหเ้ลือกค าตอบซึ่งสามารถอธิบายความรูส้ึก

ของท่านในขณะนี ้

ข้อที ่ ค าถาม ไม่เลย บ้าง ปานกลาง มาก 

1 ขา้พเจา้รูส้กึหวาดกลวั วา้วุน่ 1 2 3 4 

2 ขา้พเจา้กงัวลวา่จะท าไดไ้ม่ดีเท่าที่ควรในการยิงประต ู 1 2 3 4 

3 ขา้พเจา้รูส้กึมีความเช่ือมั่นในตนเอง 1 2 3 4 

4 ขา้พเจา้รูส้กึกงัวลวา่รา่งกายของขา้พเจา้ตงึเครยีด 1 2 3 4 

5 ขา้พเจา้กงัวลวา่จะยิงประตไูม่ลง 1 2 3 4 

6 ขา้พเจา้รูส้กึป่ันป่วนในทอ้ง 1 2 3 4 

7 ขา้พเจา้มั่นใจวา่ขา้พเจา้สามารถเผชิญหนา้กบัความทา้ยทาย

ได ้

1 2 3 4 

8 ขา้พเจา้รูส้กึกงัวลวา่ขา้พเจา้จะไม่สามารถควบคมุรา่งกาย

ของขา้พเจา้ไดภ้ายใตส้ถานการณต์งึเครยีด 

1 2 3 4 

9 ขา้พเจา้รูส้กึวา่หวัใจของขา้พเจา้เตน้เรว็ขึน้ 1 2 3 4 

10 ขา้พเจา้รูส้กึมีความมั่นใจในตนเองวา่ขา้พเจา้จะยิงประตไูดด้ี 1 2 3 4 

11 ขา้พเจา้กงัวลวา่ขา้พเจา้จะยิงประตไูดไ้ม่ดี 1 2 3 4 

12 ขา้พเจา้รูส้กึวบูในทอ้ง 1 2 3 4 

13 ขา้พเจา้รูส้กึมั่นใจเพราะสามารถมองเห็นภาพในใจวา่ตนเอง

ประสบความส าเรจ็ตามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้
1 2 3 4 

14 ขา้พเจา้กงัวลวา่จะท าใหผู้อ้ื่นผิดหวงัเก่ียวกบัการยิงประตขูอง

ขา้พเจา้ 
1 2 3 4 

15 ขา้พเจา้รูส้กึวา่มือของขา้พเจา้เปียกชืน้ 1 2 3 4 

16 ขา้พเจา้มีความมั่นใจวา่จะผ่านพน้ความกดดนัไปไดอ้ย่างดี 1 2 3 4 

17 ขา้พเจา้รูส้กึรา่งกายอดึอดั ตงึเครยีด 1 2 3 4 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบการยงิประตูในกฬีาคอรฟ์บอล 
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6.67 เมตร 

5 เมตร 

แบบทดสอบในการยงิประตูคอรฟ์บอล 

แบบทดสอบในการยิงประตคูอรฟ์บอลตามสถานการณจ์รงิในกีฬาคอรฟ์บอล 

1. ในการทดสอบจะท าการทดสอบทัง้หมด 4 จุด โดยแบ่งออกเป็น 2 ดา้นหนา้ของเสา
ประตคูอรฟ์บอล และ 2 จดุดา้นหลงัของเสาประตคูอรฟ์บอล (ทัง้ 2 จดุ แบ่งออกเป็นฝ่ังซา้ยและฝ่ัง
ขวา) 

2. ในแต่ละจุดผูว้ิจยัจะใหย้ิงทัง้หมดจุดละ 5 ครัง้ รวมทัง้หมด 20 ครัง้ แลว้บนัทึกผลใน
แต่ละจดุ 

3. ในการทดสอบนีผู้ว้ิจยัจะท าการก าหนดจดุในการยืนก่อนที่ผูท้ดสอบจะท าการรบับอล
และเคลื่อนที่ยิงประตโูดยทกุครัง้ก่อนที่ผูท้ดสอบจะท าการยิงจะตอ้งยืนตามจดุท่ีผูว้ิจยัก าหนดไว ้
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ทิศทางในการเคลื่อนที่ของผูเ้ขา้รว่มการทดสอบยิงประตคูอรฟ์บอล 

   พืน้ที่ในการยิงบอลแตล่ะจดุ           เสาประตคูอรฟ์บอล 

   ระยะในการวดัจากเสาประตคูอรฟ์บอล 

 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
ใบบันทกึผลการทดสอบยงิประตูคอรฟ์บอล
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              ภาพประกอบ 3 ใบบนัทกึผลการทดสอบยิงประตคูอรฟ์บอล



  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบโปรแกรม  
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรม 
 

ผศ. ดร. ฉตัรตระกลู    ปานอทุยั  ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการกีฬา 
                                                  อาจารยป์ระจ าภาควิชาวทิยาศาสตรก์ารกีฬา 
                                                  มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วทิยาเขตสพุรรณบรุี 
ดร. ชศูกัดิ ์   พฒันะมนตร ี  ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการกีฬา 
                                                  ฝ่ายวทิยาศาสตรก์ารกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย 
ผศ. ดร. สพุชัรนิทร ์  เขมรตัน ์  ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการกีฬา 
                                                              อาจารยป์ระจ าคณะสหเวชศาสตร ์
                                                              มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์
ผศ. ดร. ฉตัรกมล   สิงหน์อ้ย  ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการกีฬา 
                                                              อาจารยป์ระจ าคณะวทิยาศาสตรก์ารกีฬา 
                                                              มหาวิทยาลยับรูพา 
ผศ. ดร. วิมลมาศ   ประชากลุ  ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการกีฬา 
                                                              อาจารยป์ระจ าคณะวทิยาศาสตรก์ารกีฬา 
                                                              มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์วิทยาเขตก าแพงแสน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
ใบรับรองจริยธรรมในมนุษย ์  
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวณพชักร วนพานิช 
วัน เดอืน ปี เกิด 21 กรกฏาคม 2537 
สถานทีเ่กิด ราชบรุ ี
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2559 การศกึษาบณัฑติ (กศ.บ.) สาขาวิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา  

มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  
พ.ศ. 2563 วิทยาศาสตรม์หาบณัฑิต (วท.ม.) สาขาวิชาวิทยาศาสตรก์าร
กีฬาและการออกก าลงักาย คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 49/1 หมู่4 ต าบลสวนกลว้ย อ าเภอบา้นโป่ง จงัหวดัราชบรุี 70110   
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