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บทคดัย่อ 
การวจิยัครั �งนี�มวีตัถุประสงคเ์พื�อศกึษาผลของความวติกกงัวลก่อนการแขง่ขนัของนักกฬีาตะกรอ้ไทยแลนด์ลกี 

กลุ่มตวัอย่างที�ใชใ้นการวจิยั เป็นนักกฬีาตะกรอ้ชายทมีสโมสรตะกรอ้สุรนิทร ์มอีายุระหว่าง 15-40 ปี จาํนวน 10 คน ซึ�ง
ได้มาจากวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง นักกีฬาทําการประเมนิความวติกกงัวล ภายใน 1 ชั �วโมง ก่อนการแข่งขนั โดยใช้
แบบทดสอบความวติกกงัวลตามสถานการณ์ฉบบัปรบัปรุงใหม่ (CSAI-2R) สถติทิี�ใชใ้นการครั �งนี� ไดแ้ก่ ค่าเฉลี�ย และ
ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน ผลการวจิยั พบว่า นักกฬีาตะกรอ้มคี่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของความวติกกงัวลทาง
กายอยู่ในระดบัตํ�า (M = 14.10, SD= 3.27) ความวติกกงัวลทางจติอยู่ในระดบัตํ�า (M = 15.32, SD = 4.42) และความ
เชื�อมั �นในตนเองอยู่ในระดบัสงู (M = 37.24, SD = 4.84) สรุปผลการวจิยัไดว้่านักกฬีาตะกรอ้ทมีสโมสรตะกรอ้สุรนิทร์ที�
เขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาตะกรอ้ไทยแลนด์ลกีมคีวามวติกกงัวลทางกายและความวติกกงัวลจติตํ�า และความเชื�อมั �นใน
ตนเองสงู ซึ�งความวติกกงัวลอยู่ตํ�ากว่าระดบัที�เหมาะสม ส่งผลใหก้ารแสดงความสามารถลดลง นําไปสู่ความพ่ายแพต้่อ
คู่ต่อสู้ในการแข่งขนัครั �งนี� ดงันั �น นักกีฬา และผู้ฝึกสอน ควรพจิารณาการฝึกทกัษะจติใจเพื�อช่วยกระตุ้นใหน้ักกฬีามี
ความวติกกงัวลอยู่ในระดบัที�เหมาะสม ที�จะนําไปสู่การแสดงความสามารถสงูสุดในการแขง่ขนั 

 
คาํสาํคญั :  ความวติกกงัวลทางกาย, ความวติกกงัทางจติ, ความเชื�อมั �นในตนเอง
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Abstract 
 The purpose of this study was to examine the effect of pre-competitive anxiety of Thailand leagues 
takraw players. The participants of the study were ten Thai male Takraw players, who played for a takraw club, 
Surin province and were between 15-40 years old, selected by purposive sampling method. The players were 
measured the anxiety within 1 hour before the Thailand leagues takraw competition using the Revised 
Competitive State Anxiety Inventory-2(CSAI-2R) . The obtained data were analyzed using mean and standard 
deviation. The results of study revealed that Before the competition, the somatic anxiety of the plyers was at 
low level (M = 14.10, SD = 3.27) , the cognitive anxiety of the players was also at low level (M = 15.32, SD = 
4.42) , and the level of the self-confidence at the pretest was at a high level ( M = 37.24, SD = 4.84) . The 
conclusion was reached that before the competition, the players were low somatic and cognitive anxiety, and 
high self-confidence. The players’ anxiety was less than the optimal level which cause a decrement in 
performance, leading to lose the opponent team in this competition. Therefore, athletes and coaches should 
be considered mental skill training to arouse in order to the anxiety of the players can be at the optimal level 
for high performance.  
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บทนํา 
 ในบริบทของการแข่งขันกีฬา ปัจจัยทางด้านจิตวิทยาค่อนข้างมีบทบาทสําคัญต่อกําหนดการแสดง
ความสามารถของนักกฬีา ความวติกกงัวลก่อนการแข่งขนัเป็นองค์ประกอบหนึ�งที�มอีทิธพิลอย่างมากต่อนักกฬีาและ
ได้รบัการศกึษามากที�สุด ความวติกกงัวลก่อนการแข่งขนั หมายถึงการตอบสนองทางด้านสรรีวทิยาและจติวทิยาที�
ส่งผลใหนั้กกฬีารบัรูก่้อนการแขง่ขนั (Martens et al., 1990) ความวติกกงัวลนี�สามารถแบ่งออกเป็น 2 รปูแบบ รปูแบบ
แรกคอืความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) มคีวามเกี�ยวขอ้งกบัความรูส้กึทางด้านร่างกาย เช่น อาการเกรง็
ของกล้ามเนื�อมากขึ�น อตัราการเต้นของหวัใจเร็วขึ�น รูปแบบที�สองคอืความวติกกงัวลทางจติ (Cognitive Anxiety) มี
ความเกี�ยวขอ้งกบัความคดิทางลบและความวติกกงัวลกลวัว่าจะเกดิความลม้เหลว (Jones, 2003)  

กฬีาตะกรอ้เป็นกฬีาเก่าแก่ในทางวฒันธรรมของภูมภิาคเอเชยีตะวนัออกเฉียงใต้ โดยเฉพาะอย่างยิ�งเล่นกนั
อย่างแพร่หลายในประเทศไทย กีฬาตะกร้อเป็นการแข่งขนัที�มคีวามเขม้ขน้สูง นักกีฬาจําเป็นต้องมกีารประสานงาน 
ความคล่องตวั และทาํงานเป็นทมี ในการแขง่กฬีาตะกรอ้ไทยแลนดล์กีถือว่าเป็นการแขง่ขนัที�มคีวามเขม้ขน้สงู นักกฬีา
จะต้องเผชญิกบัความทา้ทายอยู่ 2 เรื�อง เรื�องแรกคอืนักกีฬาจะต้องรกัษาสมรรถภภาพทางกายคงไว ้เรื�องที�สองคอื
นักกีฬาจะต้องจดัการกบัความเครยีดภายใจจติใจใหไ้ด้ เช่น ความวติกกงัวลก่อนการแข่งขนั  (Gould, 1993) ในการ
แข่งขนักฬีา ความวติกกงัวลไดแ้สดงใหเ้หน็ว่าสามารถส่งผลกระทบต่อการแสดงความสามารถของนักกฬีา 2 ประการ 
ประการแรกความวติกกงัวลปานกลางสามารถช่วยเพิ�มสมาธแิละการเตรยีมความพรอ้มทางดา้นร่างกาย ประการที�สอง
ความวติกกงัวลสูงโดยเฉพาะอย่างยิ�งความวติกกงัวลทางจติสามารถรบกวนการตดัสนิใจ ทําลายสมาธ ิและลดการ
แสดงความสามารถในที�สุด (Friedman, 2002; Hardy et al., 1996) ในทางตรงข้าม ความวิตกกังวลตํ�าอาจเป็น
สญัญาณที�บ่งบอกถงึการไม่ไดเ้ตรยีมพรอ้มทางดา้นจติใจอย่างเพยีงพอ ซึ�งส่งผลใหน้ักกฬีาเกดิความชะล่าใจและไม่มี
สมาธ ิ(Levenson & Wintrup, 2014) 

กีฬาตะกรอ้เป็นกฬีาประเภททมี การศกึษาที�เกี�ยวขอ้งกบัความวติกกงัวลในกีฬาประเภททมีค่อนขา้งทําได้
ยากลําบาก งานวจิยัที�ศกึษาเกี�ยวขอ้งกบักฬีาประเภททมีไดเ้สนอแนะว่าความวติกกงัวลทางกายและความวติกกงัวล
ทางจติอาจไม่เพยีงแค่ส่งผลกระทบต่อการแสดงความสามารถของนักกฬีาคนเดียวเท่านั �น แต่ยงัรบกวนการสื�อสารและ
สมัพนัธภาพในทมีอกีดว้ย (Williams & Krane, 2015) ซึ�งมคีวามเกี�ยวขอ้งกบักฬีาประเภททมีต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ�งในกฬีาตะกรอ้ เพราะนักกฬีาตะกรอ้จะตอ้งอาศยัการประสานงานและจงัหวะการเล่นของเพื�อนร่วมทมีเพื�อใหก้ารเล่น
เป็นไปตามแผนการที�วางไว ้ดงันั �น ความวติกกงัวลอาจส่งผลกระทบต่อสภาพทางจติใจส่วนรวมของทมี ไม่ว่าจะเป็น
การแสดงความสามารถสงูขึ�นจากการเพิ�มความตื�นตวั หรอืการแสดงความสามารถลดลงจากสิ�งรบกวนหรอืขาดสมาธ ิ 

ในขณะที�การวจิยัทางดา้นความวติกกงัวลในกฬีาส่วนใหญ่มุ่งเน้นทําศกึษากบักฬีาในประเทศตะวนัตก เช่น 
กีฬาบาสเกตบอล และกีฬาฟุตบอล (Jones, 2003; Williams & Krane, 2015) สิ�งนี�คือช่องว่างจากการทบทวน
วรรณกรรมที�เกี�ยวข้องกับผลกระทบของความวิตกกังวลในกีฬาอันเก่าแก่ของภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้
โดยเฉพาะอย่างยิ�งในกฬีาตะกรอ้ ความกดดนัทางจติใจของนักกฬีาเมื�อเขา้ร่วมแขง่ขนักฬีาตะกรอ้ไทยแลนด์ลกีอาจมี
ความแตกต่างจากนักกีฬาในภูมภิาคอื�น ซึ�งอาจเกิดจากความคาดหวงัทางวฒันธรรม ความกดดนัทางสงัคม และ
ความสาํคญัของกฬีาตะกรอ้ในสงัคมไทยอีกทั �ง ยงัมกีารศกึษาจาํนวนน้อยที�ศกึษาความวติกกงัวลในนักกฬีาอาชพี  ซึ�ง
มคีวามกดดนัจากความคาดหวงัของกองเชยีร์ อีกทั �งนักกีฬาตะกร้ออาจได้รบัแรงกระตุ้นที�ทําใหเ้กิดความวติกกงัวล
แตกต่างกนั เช่น ความกดดนัเพื�อที�จะตอบสนองกบัความคาดหวงัของคนทั �งประเทศ หรอืการเป็นตัวแทนของทมีในชุม
ชมทอ้งถิ�น ซึ�งอาจส่งผลกระทบต่อสภาพอารมณ์ของนักกฬีาก่อนการแขง่ขนั (Levenson & Wintrup, 2014) 

การวิจัยครั �งนี�มีว ัตถุประสงค์เพื�อศึกษาความวิตกกังวล โดยใช้ เป็นแบบทดสอบความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ฉบบัปรบัปรุงใหม่ โดยจะทําการตรวจสอบผลของความวิตกกังวลก่อนการแข่งขนัที�มผีลต่อการแสดง
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ความสามารถในการแข่งขนัของนักกฬีาตะกรอ้ไทยแลนด์ลกี ทําการศกึษาทั �งในดา้นความวติกกงัวลและความเชื�อมั �น
ในตนเองของนักกีฬาตะกร้อ การวจิยัครั �งนี�จะพยายามศกึษาเพื�อให้มคีวามเขา้ใจว่าปัจจยัทางด้านจติวทิยาเหล่านี�      
จะส่งผลกระทบต่อการแสดงความสามารถของนักกฬีาไดอ้ย่างไร โดยมุ่งเน้นไปที�ความวติกกงัวลตํ�า ความวติกกงัวลสงู 
และความเชื�อมั �นในตนเองสูงเกนิไปจะส่งผลใหก้ารแสดงความสามารถลดลงไดห้รอืไม่ ผลการวจิยัครั �งนี�สามารถเป็น
ขอ้มูลเชงิลกึที�เป็นประโยชน์ต่อนักกฬีาและโคช้ในการแข่งขนัตะกรอ้ไทยแลนด์ลกีเพื�อช่วยใหส้ามารถพฒันากลยุทธใ์น
การจดัการกบัความวติกกงัวลและช่วยใหนั้กกฬีาตะกรอ้สามารถแสดงความสามารถสงูสุดได ้ 

 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
 เพื�อศกึษาผลของความวติกกงัวลก่อนการแขง่ขนัของนักกฬีาตะกรอ้ไทยแลนดล์กี 
 
วิธีการดาํเนินการวิจยั  

กลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างที�ใชใ้นการวจิยัครั �งนี� เป็นนักกฬีาตะกรอ้ชายทมีสโมสรตะกรอ้สุรนิทร ์มอีายุระหว่าง 15-40 

จาํนวน 10 คน ซึ�งไดจ้ากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
เกณฑค์ดัเข้าดงันี�  
1. เป็นผูท้ี�เขา้รว่มการแขง่ขนัตะกรอ้ไทยแลนดล์กี 
2. เป็นผูท้ี�มรีายชื�อลงทาํการแขง่ขนัในวนัที� (ส่งรายชื�อลงทาํการแขง่ขนัไดไ้ม่เกนิ 10 คน ในแต่ละครั �ง) 
3. เป็นผูท้ี�ลงนามในหนังสอืแสดงความยนิยอมในเขา้รว่มการวจิยัครั �งนี� 
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 

 เครื�องมอืที�ใชใ้นการวจิยัครั �งนี� เป็นแบบทดสอบความวติกกงัวลตามสถานการณ์ฉบบัปรบัปรุงใหม่โดย ( the 
Revised Competitive State Anxiety Inventory - 2 : CSAI-2R) (Cox, Martens, & Russell, 2003)  โดยศักดรินทร์  
ธรรมวงศ์, 2548 เป็นผู้แปล ซึ�งมคี่าความเชื�อถอืได้ (Reliability) เท่ากบั 0.75 นํามาใชเ้พื�อใหนั้กกีฬาตะกร้อประเมนิ
ความวติกกงัวล ภายใน 1 ชั �วโมง ก่อนการแข่งขนั โดยที�แบบทดสอบตามสถานการณ์ฉบบันี�มทีั �งหมด 17 ขอ้ แบ่ง
ออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่  

1. ความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) 7 ขอ้ ประกอบดว้ย ขอ้ 1,4,6,9,12,15 และ 17  
2. ความวติกกงัวลทางจติ (Cognitive Anxiety) 5 ขอ้ ประกอบดว้ย ขอ้ 2,5,8,11 และ 14 
3. ความเชื�อมั �นในตนเอง (Self-Confidence) จาํนวน 5 ขอ้ ประกอบดว้ย ขอ้ 3,7,10,13 และ 16 
แบบทดสอบความวติกกงัวลตามสถานการณ์เป็นการประเมนิโดยใชม้าตรวดัแบบลเิคริ์ท  4 อนัดบั คอื 1= ไม่เลย 

2= บ้าง 3= ปานกลาง และ 4= มาก โดยการคิดคะแนนให้เอาคะแนนของแต่ละขอ้ในแต่ละด้านมาบวกกัน แล้วนํา
ผลรวมที�ได้มาหารด้วยจํานวนขอ้ทั �งหมดในแต่ละด้าน และนํามาคูณด้วย 10 จะได้ผลออกเป็นคะแนนของความวติก
กงัวลในแต่ละดา้น ช่วงคะแนนจะอยู่ที� 10-40 คะแนน ซึ�งมเีกณฑใ์หค้ะแนนดงันี� 

1. คะแนน 10-19 ระดบัความวติกกงัวลและความเชื�อมั �นในตนเองตํ�า 
2. คะแนน 20-30 ระดบัความวติกกงัวลและความเชื�อมั �นในตนเองปานกลาง 
3. คะแนน 31-40 ระดบัความวติกกงัวลและความเชื�อมั �นในตนเองสงู 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ขอความร่วมมอืจากผูฝึ้กสอนสโมสรตะกรอ้สุรนิทร ์เพื�อขอนักกฬีาตะกรอ้เป็นกลุ่มตวัอย่างในการวจิยัครั �ง 

นี� และทาํการนัดหมายวนัเวลาในการเกบ็ขอ้มลูการวจิยั 
2. ผูว้จิยัและผูช้ว่ยแนะนํารายละเอยีดเกี�ยวกบัขั �นตอนการวจิยัและวธิกีารตอบแบบทดสอบใหก้ลุ่มตวัอย่าง 

ไดเ้ขา้ใจ โดยที�กลุ่มตวัอย่างจะตอ้งลงนามในหนังสอืแสดงความยนิยอมก่อนเขา้รว่มการวจิยัครั �งนี�ดว้ย 
3. ผูว้จิยัและผูช้ว่ยวจิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู โดยการแจกแบบทดสอบใหก้บักลุ่มตวัอย่าง ภายใน     

1 ชั �วโมง ก่อนการแขง่ขนักฬีาตะกรอ้ไทยแลนดล์กี  
4. ผูว้จิยัและผูช้ว่ยวจิยัทาํการเกบ็รวบรวมแบบทดสอบกลบัคนื 
5. ผูว้จิยัและผูช้ว่ยวจิยัทาํการตรวจสอบความถูกตอ้งและความสมบูรณ์ของแบบทดสอบเพื�อดาํเนินการ 

วเิคราะหข์อ้มลูต่อไป 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
วเิคราะหค์่าหาเฉลี�ย (M) และค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของ อายุ นํ�าหนัก ส่วนสงู ความวติกกงัวลทางกาย 

ความวติกกงัวลทางจติ และความเชื�อมั �นในตนเองของนักกฬีาตะกรอ้ 
 
ผลการวิจยั  
 
ตารางที� 1 ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของ อายุ นํ�าหนกั และส่วนสงูของนักกฬีาตะกรอ้ (n=10) 

 ค่าเฉลี�ย (M) ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
อายุ (ปี) 
นํ�าหนัก (กโิลกรมั) 
ส่วนสงู (เซนตเิมตร) 

     28.20 
     71.10 
    173.50 

8.02 
10.99 
6.68 

 
จากตารางที� 1 พบว่า นักกฬีาตะกรอ้มอีายุเฉลี�ยเท่ากบั 28.20 ปี นํ�าหนักเฉลี�ยเท่ากบั 71.10 กโิลกรมั และ

ส่วนสงูเฉลี�ยเท่ากบั 173.50 เซนตเิมตร 
 

ตารางที� 2 ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของ ความวติกกงัวลทางกาย ความวติกกงัวลทางจติ และความเชื�อมั �น
ในตนเอง ก่อนการแขง่ขนัของนกักฬีาตะกรอ้ (n=10) 

ดา้น M SD ระดบั 
ความวติกกงัวลทางกาย (Somatic Anxiety) 
ความวติกกงัวลทางจติ (Cognitive Anxiety) 
ความเชื�อมั �นในตนเอง (Self-Confidence) 

  14.10 
  15.32 
   37.24 

   3.27 
   4.22 
   4.84 

          ตํ�า 
          ตํ�า 
          สงู 

 
จากตารางที� 2 พบว่า นักกฬีาตะกรอ้ มคีวามวติกกงัวลทางกายอยู่ในระดบัตํ�า (M = 14.10) ความวติกกงัวล

ทางจติอยู่ในระดบัตํ�า (M = 15.32) และความเชื�อมั �นในตนเองอยู่ในระดบัสงู (M = 37.24)  
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การอภิปรายผลการวิจยั  
ผลการวจิยัครั �งนี� พบว่านักกฬีาตะกรอ้มรีะดบัของความวติกกงัวลทางกายตํ�า ความวติกกงัวลทางจติตํ�า และความ

เชื�อมั �นในตนเองสงู ซึ�งการแขง่ขนัตระกรอ้เป็นการแขง่ขนัประเภททมี ซึ�งผลการแขง่ขนั ทาํใหนั้กกฬีาตะกรอ้แสดง
ความสามารถลดลง จนไปนําไปสู่ความพ่ายแพใ้หก้บัคู่ต่อสู้ในการแขง่ขนัตะกรอ้ไทยแลนดล์กีในครั �งนี� โดยผูว้จิยัจะขอ
อธบิายลงในรายละเอยีดดงัต่อไปนี� 

1. บทบาทของความวิตกกงัวลและความเชื�อมั �นในตนเองในการแสดงความสามารถทางกีฬา 
ในการแข่งขนักีฬา สภาพจติใจของนักกีฬามผีลกระทบอย่างมากต่อการแสดงความสามารถในการแข่งขนั 

โดยทั �วไปแล้วเชื�อว่าความวติกกงัวลตํ�าทั �งในความวติกกงัทางกายและความวติกกงัวลทางจติ และความเชื�อมั �นใน
ตนเองสงูจะทาํใหเ้กดิการแสดงความสามารถสงูสุด อย่างไรกต็าม ในการวจิยัครั �งนี� นักกฬีาตะกรอ้มที ั �งความวติกกงัวล
ทางกายและความวติกกงัวลทางจติตํ�าควบคู่กนั และความเชื�อมนัในตนเองสูงส่งผลกระทบให้มแีสดงความสามารถ
ลดลง และนําไปสู่ความพ่ายแพต่้อคู่ต่อสูใ้นการแขง่ขนักฬีาตะกรอ้ไทยแลนด์ลกีครั �งนี� ดงันั �น การทําความเขา้ใจเรื�องนี�
จําเป็นต้องทําการศึกษาบทบาทของความวติกกังวลและความเชื�อมั �นในตนเองว่าปัจจยัเหล่านี�จะมปีฏิสมัพนัธ์กนั
อย่างไร  

1.1 ความวิตกกงัวลทางกายกบัการแสดงความสามารถ 
ความวติกกงัวลทางกาย หมายถงึการตอบสนองทางสรรีวทิยาต่อความเครยีด เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจเรว็

ขึ�น และอาการเกร็งของกล้ามเนื�อมากขึ�น (Jones, 2003) ความวติกกงัวลที�เหมาะสมสามารถช่วยใหน้ักกีฬามคีวาม
ตื�นตวัมากขึ�น ปฏกิริยิาตอบสนองรวดเรว็ขึ�น และสมาธดิขีึ�น (Gould, 1993) โดยเฉพาะอย่างยิ�งในกฬีาตะกรอ้ นักกฬีา
จําเป็นต้องคดิอย่างรวดเร็วและเคลื�อนที�อย่างว่องไว ซึ�งการมคีวามวติกกงัวลทางกายที�เหมาะสมอาจเป็นประโยชน์
สาํหรบันักตะกรอ้เพื�อช่วยใหเ้ตรยีมพรอ้มของร่างกายในการแขง่ขนั 

อย่างไรกต็าม ผลการวจิยันี� พบว่านักกฬีาตะกรอ้ไทยแลนด์ลกีมคีวามวติกกงัวลทางกายตํ�าอาจบ่งบอกไดถ้งึ
การขาดสมาธิ ขาดความกระตือรือร้น และไม่ได้เตรียมความพร้อมทั �งร่างกายและจิตใจ จึงมีผลให้เกิดการแสดง
ความสามารถตํ�ากว่ามาตรฐานของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ�ง ในสถานการณ์ที�มคีวามกดดนัสูง นักกีฬาจําเป็นต้อง
เตรยีมความพรอ้มทั �งทางดา้นร่างกายและจติใจ (Eysenck & Derakshan, 2011) 

1.2 ความวิตกกงัวลทางจิตกบัการแสดงความสามารถ 
ความวติกกงัวลทางจติ หมายถึงลกัษณะอาการทางจติใจ เช่น ความกงัวลใจ ความกลวัที�จะล้มเหลว สิ�งนี�

สามารถส่งผลกระทบใหน้ักกฬีาขาดสมาธ ิและลดการแสดงความสามารถในการแข่งขนั (Martens, 1987) ความวติก
กงัวลบางอย่างมคีวามสําคญัต่อนักกฬีาเพื�อช่วยใหม้คีวามตื�นตวัและสมาธ ิซึ�งความวติกกงัวลทางจติตํ�าอาจบ่งบอกได้
ว่านักกฬีาอาจรูส้กึว่าไม่จาํเป็นตอ้งใชค้วามคดิมากมาย หรอืรูส้กึว่าไม่จาํเป็นตอ้งรบีเร่งในระหว่างการแขง่ขนั  

การศกึษาก่อนนี�ไดแ้สดงใหเ้หน็ว่า ความวติกกงัวลทางจติตํ�าอาจส่งผลใหนั้กกฬีามคีวามเชื�อมั �นในตนเองสงู 
โดยที�ไม่รูส้กึถงึความกดดนัต่อการแสดงความสามรถที�ด ี(Cerin et al., 2008) เมื�อนักกฬีาขาดแรงจงูใจอาจมผีลใหข้าด
วธิคีดิที�ดเีพื�อที�จะนํามาใชเ้ป็นกลยุทธใ์นการตดัสนิใจ และไม่สามารถคาดเดาการเคลื�อนที�ของคู่ต่อสูไ้ดอ้ย่างรวดเรว็ ซึ�ง
มคีวามสาํคญัอย่างมากสําหรบักฬีาตะกรอ้ เนื�องจากนักกฬีาจาํเป็นตอ้งมจีงัหวะการเคลื�อนที�รวดเรว็ 

1.3 ความเชื�อมั �นในตนเองกบัการแสดงความสามารถ 
ความเชื�อมั �นในตนเอง หมายถงึลกัษณะทางจติวทิยาเชงิบวก ซึ�งความเชื�อมั �นในตนเองอาจช่วยใหนั้กกฬีามี

ความเชื�อว่า ตนมคีวามสามารถทาํไดส้าํเรจ็ และสามารถฟื�นฟูสภาพจติใจหลงัจากทาํผดิพลาดไดร้วดเรว็ (Hardy et al., 
1996) โดยที�ความเชื�อมั �นในตนเองสูงจะมคีวามสมัพนัธ์กบัการแสดงความสามารถสูง อย่างไรกต็าม ความเชื�อมั �นใน
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ตนเองสูงเกนิไปอาจส่งผลใหน้ักกฬีามกีารประเมนิความสามารถของตนเองสูงเกนิไป จงึทําใหเ้กดิความประมาทและ
ตดัสนิใจผดิพลาด (Hardy, 2006)  

อย่างไรก็ตาม ผลการวจิยัครั �งนี� พบว่านักกีฬาตะกร้อมคีวามเชื�อมั �นในตนเองสูงอาจส่งผลให้มกีารประเมนิ
ความสามารถของคู่ต่อสูตํ้�าเกนิไป และมคีวามประมาทไม่คดิปรบัเปลี�ยนรปูแบบวธิกีารเล่นเพื�อใหช้นะคู่ต่อสูใ้นระหว่าง
การแข่งขนั ความเชื�อมั �นในตนเองสูงเกนิไปอาจเป็นสาเหตุใหน้ักกฬีาขาดความกระตอืรอืรน้และความมุ่งมั �นตั �งใจ จงึ
อาจนําไปสู่ความพ่ายแพใ้นการแขง่ขนั (Jones, 2003) ความเชื�อมั �นในตนเองโดยปราศจากความวติกกงัวลหรอืความ
ทา้ทายอาจเป็นสาเหตุทําให้นักกฬีาขาดสมาธแิละไม่ได้เตรยีมความพร้อมทางดา้นจติใจ โดยเฉพาะอย่างยิ�งเมื�อ ต้อง
เผชญิกบัสถานการณ์ที�ไม่คาดคดิว่าจะเกดิขึ�นในระหว่างการแขง่ขนั (Friedman, 2002) 

2. ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาที�เกี�ยวข้องกบัผลการวิจยัครั �งนี�   
2.1 ทฤษฎีตวัยูควํ�า (Inverted-U Hypothesis) 
ทฤษฎตีวัยคูวํ�าของ Yerkes & Dodson (1908) เสนอแนะว่าการแสดงความสามารถสงูสุดมคีวามเกี�ยวขอ้งกบั

ความวติกกงัวลที�สงูขึ�นจนถงึจุดที�เหมาะสม แต่หากอยู่ก่อนและเลยจุดที�เหมาะสม ความวติกกงัวลตํ�าหรอืสูงเกนิไปกจ็ะ
ส่งผลเสยีต่อการแสดงความสามารถของนักกฬีา ผลการวจิยัครั �งนี� พบว่านักกฬีาตะกรอ้ไทยแลนด์ลกีมคีวามวิตกกงัวล
ทางจิตและความวติกกังวลทางกายตํ�าอาจตกอยู่ในจุดบริเวณเส้นส่วนโค้งก่อนที�ถึงจุดที�เหมาะสม แสดงให้เห็นว่า
นักกฬีาตะกรอ้ขาดแรงกระตุน้ทางสรรีวทิยาและไม่มสีมาธ ิจงึส่งผลใหเ้กดิการแสดงความสามารถลดลงในการแขง่ขนั 
ซึ�งนักกฬีาตะกรอ้อาจตกอยู่ในสภาวะความตื�นตวัตํ�า ขาดแรงจงูใจ และแรงกระตุน้เพื�อที�จะเอาชนะคู่ต่อสูใ้นการแขง่ขนั 

2.2 โซนของการแสดงความสามารถที�เหมาะสมที�สุด (The Zone of Optimal Functioning) 
ทฤษฎีโซนของการแสดงความสามารถที�เหมาะสมที�สุดของ Hanin (2000) ไดก้ล่าวว่า นักกฬีาแต่ละคนจะมี

ระดบัความวติกกงัวลที�เหมาะสมของตนเอง เพื�อช่วยให้ตนเองสามารถแสดงความสามารถสูงสุด ผลการวจิยัครั �งนี� 
พบว่านักกฬีาตะกรอ้มคีวามวติกกงัวลอยู่ในระดบัตํ�าอาจตกอยู่นอกโซนที�เหมาะสมที�สุดของตนเอง ซึ�งการไม่มคีวาม
กดดนัและความตื�นเตน้อาจเป็นสาเหตุใหนั้กกฬีาเกดิความประมาทและขาดสมาธ ิ(Jones & Hardy, 1990) โดยที�ระดบั
ของความวิตกกังวลกายและความวิตกกังวลทางจิตตํ�าอาจขดัขวางให้นักกีฬาไม่สามารถมีทั �งร่างกายและจิตใจที�
เหมาะสมเพื�อใหป้ระสบความสาํเรจ็ในการแขง่ขนักฬีา 

3. การปฏิสมัพนัธร์ะหว่างความวิตกกงัวลตํ�ากบัความเชื�อมั �นในตนเองสูงเกินไป  
ขอ้คน้พบที�สําคญัในการวจิยัครั �งนี� คอืการปฏสิมัพนัธ์ระหว่างความวติกกงัวลตํ�ากบัความเชื�อมั �นในตนเองสงู 

ซึ�งดเูหมอืนว่าจะส่งผลกระทบใหนั้กกฬีาตะกรอ้แสดงความสามารถลดลง โดยปกตแิลว้ความเชื�อมั �นในตนเองสงูจะมผีล
ใหนั้กกฬีาเกดิการแสดงความสามารถสงู แต่เมื�อรวมกนักบัความวติกกงัวลตํ�าอาจส่งผลใหนั้กกฬีาขาดความมุง่มั �นตั �งใจ
ในการแข่งขนั งานวิจัยก่อนนี�ได้เสนอแนะว่านักกีฬาที�มีความเชื�อมั �นในตนเองสูงเกินไปอาจส่งผลให้ขาดความ
กระตอืรอืรน้และไม่ไดเ้ตรยีมความพรอ้มทางดา้นจติใจกบัความทา้ทายที�จะเกดิขึ�นจากการแข่งขนั จงึส่งผลใหน้ั กกฬีา
ตดัสนิใจผดิพลาดและแสดงความสามารถผดิพลาดในที�สุด (Hardy et al., 1996) 

นอกจากนี� ความเชื�อมั �นในตนเองสงูเกนิไปอาจส่งผลใหน้ักกฬีามกีารประเมนิคู่ต่อสูตํ้�าเกนิไปและขาดความทา้
ทาย สิ�งสําคญัที�สุดในกีฬาตะกร้อนั �นคอืนักกีฬาตะกร้อจะต้องมปีฏกิิรยิาตอบสนองอย่างรวดเร็วและสามรถเคลื�อนที�
อย่างแม่นยํา หากนักกฬีามคีวามเชื�อมั �นในตนเองสูงเกนิไปอาจส่งผลใหป้ฏิกริยิาตอบสนองเชื�องชา้ ตดัสนิใจเลอืกใช้
ยุทธวธิกีารเล่นผดิพลาด และแสดงความสามารถตํ�ากว่ามาตรฐานของตนเอง (Cerin et al., 2008) 
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4. ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจยัไปใช้เพื�อการฝึกและการโค้ชจิตใจ  
จากผลการวจิยัครั �งนี� แสดงให้เห็นค่อนขา้งชดัเจนว่าการเตรยีมความพร้อมทางด้านจติใจคอืสิ�งสําคญัที�สุด

สาํหรบันักกฬีาเพื�อช่วยใหป้ระสบความสาํเรจ็ในการแขง่ขนั เครื�องมอืการฝึกทกัษะจติใจ เช่น การฝึกสมาธ ิและการนั �ง
สมาธิ เป็นเครื�องมือที�สามารถช่วยให้นักกีฬามีความวิตกกังวลและความเชื�อมั �นในตนเองอยู่ในระดบัที�เหมาะสม 
(Gould, 1993) เครื�องมอืเหล่านี�มคีวามจําเป็นอย่างยิ�งสําหรบันักกีฬาเพื�อช่วยให้มแีรงกระตุ้นทางจติใจที�เหมาะสม 
สมาธแิละความตื�นตวั แต่ความวติกกงัวลก็ต้องไม่ควรสูงเกินไปเพราะจะทําให้เกิดการขดัขวางแสดงความสามา รถ
สงูสุดของนักกฬีา 

โคช้ควรพจิารณาคน้หาวธิกีารต่าง ๆ เพื�อช่วยใหจ้ดัการกบัความเชื�อมั �นที�สงูเกนิไป โดยมุ่งเน้นความสาํคญัไป
ที�เรื�องของความถ่อมตนภายในใจและการเตรยีมความพร้อมทางดา้นจติใจ เพื�อให้แน่ใจใหว่้านักกีฬาจะไม่เกิดความ
ประมาทเนื�องจากมองว่าตนมีความสามารถเหนือกว่าคู่ต่อสู้อีกต่อไป การฝึกทกัษะจิตใจมหีลายเทคนิค เช่น การ
ตั �งเป้าหมาย การมองเหน็ภาพ และการฝึกความยดืหยุ่นจติใจ เทคนิคเหล่านี�สามารถช่วยใหนั้กกฬีารกัษาความสมดุล
ระหว่างความมั �นใจในตนเองกบัความทา้ทายที�รบัรูจ้ากการแขง่ขนั (Jones, 2003) 
 
สรปุผลการวิจยั  

ผลการวจิยัครั �งนี�ใหข้อ้มลูเชงิลกึที�เป็นประโยชน์ในเรื�องความสมัพนัธ์ที�ซบัซอ้นระหว่างความวติกกงัวล ความ
เชื�อมั �นในตนเอง และการแสดงความสามารถของนักกฬีา ถงึแมว่้าโดยปกตแิล้วความวติกกงัวลตํ�าและความเชื�อมั �นใน
ตนเองสูงดูเหมือนว่าจะมีประโยชน์ต่อนักกีฬา แต่ผลการวิจัยครั �งนี�พบว่าปัจจัยเหลานี�ส่งผลเสียต่อการแสดง
ความสามารถของนักกฬีาตะกรอ้ และนําไปสู่ความพ่ายแพใ้หก้บัคูต่่อสูใ้นการแขง่ขนักฬีาตะกรอ้ไทยแลนดล์กี โดยที�นัก
ตะกรอ้มทีั �งความวติกกงัวลทางกายและความวติกกงัวลทางจติตํ�าพรอ้มกนัอาจมผีลใหข้าดสมาธ ิในขณะเดยีวกนั นัก
ตะกร้อมคีวามเชื�อมั �นในตนเองสูงอาจเป็นสาเหตุให้เกิดความประมาท ชะล่าใจ และเล่นไม่ได้ตามแผนการที�วางไว้ 
ดงันั �น การทําความเขา้ใจเกี�ยวกบัความสมดุลที�ละเอียดอ่อนและซบัซ้อนระหว่างความวติกกงัวลกบัความเชื�อมั �นใน
ตนเองเป็นสิ�งสาํคญัอย่างมากเพื�อช่วยใหนั้กกฬีาสามารถแสดงความสามารถสงูสุดในการแขง่ขนั โดยเฉพาะอย่างยิ�งใน
กฬีาตะกรอ้ที�ใหค้วามสาํคญัในเรื�องของการมสีมาธแิละความตื�นตวั 

 
ข้อจาํกดัของการวิจยั 

1. ดา้นกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มตวัอย่างในการวจิยัครั �งนี�เป็นนักตะกรอ้ทมีสุรนิทรแ์ละมขีนาดจาํกดั อาจไม่สามารถ 
สรุปผลการวจิยัไปยงันักกฬีากลุ่มอื�นได ้

2. ดา้นการวดัผล ในการวจิยัครั �งนี� ใชแ้บบทดสอบความวติกกงัวลตามสถานการณ์ (CSAI-2R) เพยีงอย่างเดยีว  
อาจยงัไม่สะทอ้นใหเ้หน็ถงึสภาพจติใจที�แทจ้รงิของนักกฬีาตะกรอ้ในการแขง่ขนัได ้

3. ดา้นตวัแปรแทรกซอ้น ในการวจิยัครั �งนี�ไม่สามารถควบคุมปัจจยัอื�น ๆ ซึ�งอาจส่งผลต่อผลการแขง่ขนัได ้เช่น  
สมรรถภาพทางกาย ประสบการณ์ ยุทธวธิกีารแขง่ขนั และความกดดนัจากสิ�งแวดลอ้ม เป็นตน้ 

 
ข้อเสนอแนะสาํหรบัการวิจยัในอนาคต 

1. ควรทาํการศกึษานักกฬีาประเภทอื�น ๆ รวมถงึนักกฬีาที�มรีะดบัทกัษะ และประสบการณ์ที�แตกตา่งกนั เพื�อให้ 
ไดข้อ้สรุปที�ครอบคลุมและสามารถนําไปใชใ้นวงกวา้งได ้

2. ควรใชว้ธิกีารอื�น ๆ เช่น การสมัภาษณ์แบบเชงิลกึ หรอืการสงัเกตพฤตกิรรมในระหว่างการแขง่ขนั เพื�อใหไ้ด้ 
ขอ้มลูที�แม่นยาํและครอบคลุมมติทิางจติวทิยามากขึ�น 
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3. ควรใชเ้ครื�องมอืที�สามารถวดัการตอบสนองทางร่างกาย เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจหรอืระดบัคอรต์ซิอลใน 
ร่างกาย เพื�อใหไ้ดข้อ้มลูที�เกี�ยวกบัความวติกกงัวลและความมั �นใจในตนเองในเชงิวทิยาศาสตรม์ากขึ�น 
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